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I.  تمهيد 

كسابب  اللابة  البديا  وفي  الواة  دد أنن ا اخدادام طلا لل اللابة  ي رى بعض العلماء أنن هدف الإعداد البدني للفرد الرياضي هو اإ

دّ إ اإع عدم الديديد الوال لعيلا  الإعداد البدني ويارا   البديا    عملا  الددريب الرياضي ةد تثير الكثير طن التسااب ، وفيةد ي

بين علماء الثقبف  الرياضاا  للاعوب  ح ا  في   التفبق عدم  طفهوم اللابة  البديا  طن المفبهيم التي يكثر حولهب الجد، في النقبش فيلنن   

طّن عاب علماء الثقابفا  الرياضااااااا    الب ان ا دلفا     ل تلافتحادياد  وفيطن يح ا  أن رى   فييرى   طفابهيم المادارا الفكريا  التي ي

 البعض الآ ر أنن  الإعداد البدني هو تنما  اللفبت البديا  الن ب خا  في الضرفيري  لدى الفرد الرياضي 

ن   البدني يخدص بمجيوع الدقنابت لد وير في المحبفا  على اللاافبت البديا  وفيت تكون ء ء م النابم الماابطح لد سااين  الإعداداإ

  الدقنا  والدكتاك   في الذهنا     (  اللفبتالنداء الرياضي وكما ل يمكن أنن ع لهب عن غيرهب طن طكويت هذا النابم ) 

 1يول مخدلف الجوايب في العواطح المرتب   باللابة  البديا    (01) في المكل الدبلي

 

 فيت تهدف أن ب ب اإع الحلو، على :   

 تك  ف طثبلي للجهبزين القلبي الدفيراني في الدنفسي أنثنبء الممار   ) الجهد (  -

 ضمان أنحسن ا ترجبع ) ايدعبش( للجسم بعد المجهود   -

 نحفبض   كما  )حجم( ال بة  المسختهلك  )المبذفيلة( خلا، الجهد ا   -

 ت وير أنفي الحفبظ على سرع  الدنف ذ والفعح في رد  الفعح   الحرك    -

 (   Neuromusculaireالحفبظ في ت وير للقوة في القدرة العضلا  )علبي عضلي   -

 تحسين الدنسخاق في الدة    تنف ذ الحرك  أنفي اللاغ الحركا    -

 تحسين في المحبفا  )صابي ( على مجموع أ لابت المراةب  في الدنايم أنثنبء الدنف ذ الحركي    -

طن أنجاح تحق ق هاذ  النهاداف لباد  طن ت افيا في ايادطابا بين اا  عواطاح النداء البادني : ال ابةوإ والمانيا  و النفسيااااا في  

     informationnelsالمعر  

 

 

 
1 Drissi Bouzid. Football ; Concepts et Méthodes ; éd OPU , Alger 2009 ; p 09 
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II. : تعاريف اللياقة البدنية 

ل  العبلم بال  الماديد في المابطح   ب ب ان هتمامال  غم  ر ابد تعريف فيادد لهب يدفق عل أن لابة  البديا  اإ ا  ب المهتمين  ي   طن اللاعب اإ

 :في ا دلين عب وفيطن بينهب تعريف  

 در طن : "هو القدرة على تنف ذ الواءببت الاوط   بنماابو في يقا  دفين تعب طفرو ط  توافر ة   أنحمد ي اا الدين  ااخا د  

 " )أنعتمد  وفي طواجه  الضااا وو البديا    الحبلت ال بر   ر  داء خلا، الوةت الحح ال بة  يسااايل بمواصااال العيح في الن 

 2  المجلس النطري  للابة  البديا  في الرياض (

 براهيم حم بد   ا اااخدادا ب: "ت الحبلة السااالل  للفرد الرياضي طن ح ف كفبءة دبلد  الجسااامايا  في التي مك ن  طن    طفتي اإ

  3  "في الحركي بأنفضح في أنةح  فيةت ممكن   بمهبرة في كفبءة خلا، النداء البدني

III.   البدنية : خصائص اللياقة 
 ن  اللابة  البديا  ت طقدرة بديا  تدأن س على عملابت فيزيولوء   مخدلف  في تدأنثر بالنواحي النفسخا   أن  - 

 أننهب طسخدوى طعين  طن العيح الوظافي لنجه ة الجسم يمكن ة ب   في كذلك يمكن تنماد    - 

 بتساااخدل   المواجه  ط  المد لببت البديا  العبدي  التيأنن  الهدف الن ااابل للابة  البديا  هو تحساااين ةدرة الجسااام على  - 

طنيا  طواجه  تحديات بديا  أنكثر صاااعوب    المواةف ال بر   أنفي طن خلا، أنداء ظرفيف الحابة الاوط   و بالإضااابف  اإع اإ

 جهد بدني طثح الددريب أنفي المنبفس  الرياضا   

  د النهداف المهي  للابة  البديا طن أندتوفير ح بة أنفضح للفرد وتحق ق الوةبي  الل ا  في  - 

ب ترتب  بدرج  كبيرة بابهرة الفرفيةب الفردي  كما أنن  اللابة  البديا    تبنبء على طب  اخبق فبإن اللابة  البديا  عملا  فردي  وأنإ أننه 

  4 عملا  نسب   بمعنى أنن الفرد الذإ تقببله طت لببت بديا  عبدي  يدعبطح طعهب   ح بت  الاوط   بنجبح في بأنةح درج  طن الدعب

IV. : أنواع اللياقة البدنية 
 دجلى أنيواع اللابة  البديا    : اللابة  البديا  العبط  _ اللابة  البديا  الخبص   ت 

 اللياقة البدنيّة العامة : -1
كسبب الفرد الرياضي عني اللابة  البديا  العبط  ت  الدبلا  : الاتجبهبتالبديا  الن ب خا  في ت ويرهب   ضوء  اللفبتاإع اإ

لخالمرفيي  وابة  البديا  طثح القوة والسرع  والد يح وهو يعني تنما  اا  المكويت الن ب خا  لل  :  الشمولية .أ   الرشبة    اإ

ن على أآ رفي هو يعني أنن يكون ت وير هذ  المكويت بلور : الاتزان .ب   ة طتزي  دفين تفضاح طكو 

: أنإ أنن تكون عملا  الد ور   المكويت الن اب اخا  بمب يتنب اب في اإطنيت الفرد البديا    ضاوء طب    الحجم المناسب  .ج

  طن ةدرات بديا  طورفيث  في طكتسخب  يتمد   ب 

 
 23  – 22ص  و 2003ودار الفكر العربي والقبهرة  1 الرياض  وو فسخاولوء ب  ياريات في ت باقبت  خا دأنحمد ي  الدين  2
براهيم حم بد 3  18ص و 2001ودار الفكر العربي والقبهرة  2الددريب الرياضي الحديف وو   طفتي اإ
    122ص و 1999الدنطح بين الناري  في الد باق وطرك  الكتبب للنشر والقبهرة عبد، عبد البلير  الددريب الرياضي في  4
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 اللياقة البدنية الخاصّة :  -2

يهدف اإع تنما  اللافبت البديا  الضرافيري  لنوع النمابو الرياضي الذإ يد لاص ف   الفرد وفي العيح على دفيام ت ويرهب لنة ا    

طدى حتى يمكن الوصاو، بالفرد لنعلى المساخدويات الرياضاا  وفعلى  اب ح المثب،  دبا لعب كرة القدم اإع صافبت بديا   فيري   

 تخدلف عن صفبت لعب الدنس  

دة وباااح بارتبب هاااب بالخلاااب ص الميااايزة لناااوع النمااابو الااارياضي الذإ  ✓ تنماااا  اللااافبت البدياااا  ل تاااة بلاااورة طااار 

ص ف   الفرد    يد ل 

ف  ✓ ا لاان يسااخد ا  أنداء المجهااود الباادني الذإ يدلاا  تنمااا  اللاافبت البديااا  الضراافيري  تاارتب  بالساامات الإرادياا  للفاارد واإ

ح دفين افي السراااع  أن بناااوع طعاااين طااان القاااوة العضااالا   ات والمثاااببرة في  الا اااخدعبي في الد يااا  بقاااوة الإرادة والاااد لذ    الذ 

 اللبر في غيرهب طن السمات الإرادي   

 

V. : مكونات و عناصر اللياقة البدنية 

  5القوة العضلا  / المرفيي  في السرع  / الدوازن / الدوافق   ( اإع أنرب  طكويت كما يلي :فليممانقسيهب )ي 

م طن ح ف كفبءة النداء الحركي على الن و الدبلي :  الرشبة  / السرع  / الدوازن / الدوافق / سرع  رد الفعح   في تقس 

د حسب تس  باحثين فيما يلي :دريسي بوزيدكما يضاف )  ( على أنن  اللابة  البديا  تديد 

 اللفبت
Fidelius 

1982 

Gilewitz 

1964 

Matveiev 

1964 

Leger 

1979 

Flandry 

1973 

Fergusson 

1974 

Gropller 

1974 

Fleishman 

1972 

Leboulch 

1961 

 X X X X X X X X X القوة

 X X X X  X X   المرفيي 

 X X X X X X X X X الد ي ح 

 X X X X X  X X X السرع  

    X X X    المورفولوء  

الدوافق _ 

 الدة  
 X   X  X X X 

 6: عوامل اللياقة البدنية ، حس  تسع باحثين . (01جدول رقم )
ة كما يد فق بعض علماء فيزيولوء ب الرياضاااا  على أنن  اللابة  البديا  تمااااختمح على عدد طن المكويت التي تدطع بعض العنبة السااااببق    صااااور

 طكويت تعبر  عن طسخدويات للعيح الفيزيولوجي و في هذ  المكويت ت :

ح العضلي و القدرات اللا هوا ا   و القدرات الهوا ا   المرفيي  و  تكوين الجسم و القوة العضلا   و الد ي 

لنب اإع شاخب  في بعد الديلاح الدة ق ل   كلارك و هبرا و   هبريساونلر اون و فليمامان و تفبق بين كلا طن )ا   تلاف الآراء حو، هذ  القضاا   توصا 

لمبيا  و ( على أنن  عنبة اللابة  البديا     الساخا د عبد المقلاود و علابم عبد الخبلق و صد صاب ي حساخنين في المدر ا  الساوف ات    اببقب  المدر ا  الن

 في ت كالدبلي :

 
    183و ص  1997السخا د عبد المقلود  ياريات الددريب الرياضي الجوايب الن ب خا  العليا  الددريب   و القبهرة   5

6 Drissi Bouzid. Football ; Concepts et Méthodes ; p 15 
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ح / السرع  / المرفيي  / الرشبة  / الدوازن    7القوة / الد ي 

 

 8(    icher et al. 1989eSchmidtbl: رسم بنائي يوضح مكونات اللياقة البدنية لدى الرياضيين )   02الشكل 

 

 

 

 

 

 للأداء .    عوامل اللياقة البدنية المحددة: التداخل بين  03الشكل 

 

VI.  : مبادئ عامة لتنمية الصفات البدنية 
 لدكرار الحمح لدوة ت الل ال ا  1

 رتفبع الددراي بدرج  الحمح ال    2

  ختمرار   الددريب ال    3

 الددرا   الدنما    4

 الدنطح بين اللفبت البديا    5

 

 

 

 

 
   124و ص   2003المعبرف   طنمخئبتو الإ كندري  و  11و و   ياريات  ت باقبت  الددريب الرياضي علبم عبد الخبلق   7

8 Jürgen Weineck. Manuel d’entraînement, p105  

 الحراك

هوائي   قوة التحمل تحمل لا  

الهوائي التحمل  

 القوة

السرعة -القوة  

 التحمل السرعة

 اللياقة البدنية 

 القوة القصوى

 التحمل 

 السرعة  القوة 

الانفجارية  تحمل السرعة  تحمل  القوة  تحمل   

 الارتقاء 
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 التوقيت الصحيح لتكرار الحمل : -1
أنثبتااات الدجااابرب المدعاااددة أنن  ةااادرة الفااارد عااالى العياااح في النداء   أنثنااابء ممبر اااخد  للنمااابو البااادني مااار   أنربعااا  طراداااح 

 هبط  :

ياا   يسااتنفذ  بةاا  في جهااد و في تاان فض ةدرتاا  عاالى العيااح   ااتنفبا الجهاادا  طااردل أن/  : عنااد ة اابم الفاارد بمجهااود باادني فبإ

 تدرااب وفي تاهر علا  النعراض ا دلف  للدعب  

يدقااب، طاان فااترة الحمااح : عناادطب يعقااب المجهااود الباادني المبااذفي، توةااف الفاارد عاان العيااح أنإ ال    ااخدعبدة الماافبءا  طااردل ب / 

ينب دد أنن  ةدرة الفرد تعود تدرااب اإع دبلتهب النفيع التي بدأنت طنهب    اإع فترة الراد  و فبإ

: با ااختمرار فااترة الراداا  دااد أنن الفاارد يماار بمااردل تاا داد فعااب ةدرتاا  عااما كاياات علااا      ااخدعبدة الماافبءا  طااردل زيادة  /ا 

  تمفبء"  خدعبدة ال  ا  البداي  وفي تعرف هذ  الفترة بمردل "الدعويض ال ا د" أنفي طردل "زيادة  

ن  ةاادرة الفاارد تعااود طاارة  يااا  طااردل العااودة لنق اا  البداياا د /  اا  بلاات فااترة الراداا  أنكااثر طاان الاالا زم فاابإ اإع دبلتهااب  : اإ

 النفيع  

 

 

 

 

 

 

 

 
  تلاف طسخدويات النداء بعد حمح تدريبي   ا  طرادح  :  04المكل 

تسااخد رق ب طن المرادح الثلاا النخيرة فترة طعا ن  تتنب ااب ط  شاادة في حجم العيح   المردل النفيع وفي تخدلف طن   •

اا كايت تحيح  ببعب  االباب أنفي  فرد اإع أآ ر  بقب لمسااخدوى ةدرات  الوظاف   في العضااوي  وفي  بقب لل بب  المييز لفترة الراد  في عم ب اإ

ابباب    اإ

ن  تكرار  • في على ضاوء الدقساخيم الساببق لليرادح ا دلف  التي مر عب ةدرة الفرد على العيح أنثنبء ممبر اخد  النمابو البدني فبإ

دّإ اإع الندبئج الدبلا  :   الحمح   ب  طردل طن المرادح الثلاا النخيرة ي

 :  تكرار الحمح   طردل العودة اإع يق   البداي 

يناب باذلك يقوم بدكرار باذ، الجهاد بعاد   اا دابفيلناب تكرار العياح في باذ، الجهاد )تكرار الحماح (   المردل الرابعا  فابإ  تفابء الآ ر التي ا  اإ

دّإ اإع عدم ددفيا زيادة طليو ا  أنفي تنما    ةدرة المساخدوى  تركهب العيح الساببق وفي تكون النت ج  ابفيلة البدء طن جديد مم ب ي

  الوظافي للفرد  
 

 ج
 ب  أ

 الوقت  د

 حمل التدري  

 مستوى الأداء الرياضي 

 الوةت 

النداء الرياضي طسخدوى  
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  عبدة  : الا تمفبءتكرار الحمح   طردل اإ

اا دابفيلناب تكرار أنداء العياح في باذ، الجهاد )تكرار الحماح( ةباح   المردل الثابياا  فتكون النت جا  هبو اب طل وظاب   ةادرة الفرد  انتهابءاإ

 عدم زيادة ةدرة المسخدوى الوظافي في العضوإ للفرد   على العيح في سرع  ظهور أنعراض الدعب في الإجهبد في بالدبلي
 

   المفبء :   ا خدعبدةتكرار الحمح   طردل زيادة 

اا دابفيلناب تكرار أنداء العياح في باذ، الجهاد )تكرار الحما ب اإ يناب باذلك يعياح على أنطا  ح (   المردل الثابلثا  )طردل الدعويض ال ا اد( فابإ

بالمساخدوى الوظافي في العضاوإ للفرد ويارا لنن  أنعضابء الجسام ا دلف     الارتقبءبمساخدوى ةدرة الفرد على العيح وفي بالدبلي  الارتفبع

  احتاب ا بدعويض ال بة  الساااااببق بذلهب فق  وبح تكون   دبلة تساااااخد ا  طعهب زيادة بذ،  بة   –  هذ  المردل  –ل تقوم  

  في على الك أُص لل على تسيا  هذ  الفترة بمردل "الدعويض ال ا د"   أن رى بالإضبف  اإع ال بة  السببق تعويضهب

  

 

 

 

 بالمساخدوى الوظافي في العضاوإ لنجه ة الفرد ا دلف  وفي بالدبلي ضامان تنما  في ت وير اللافبت    الارتقبءخلاصا  القو، أنن ضامان

البديا  الم لوب  يد ل ب  فيرة تكرار العيح في بذ، الجهد )تكرار الحمح(   الفترة التي تكون فعب أنجه ة الجسم ا دلف    أنحسن 

 ح( وفي   يفس الوةات تكون الآ ر التي تركهاب العياح الساااااببق لزالات باة ا   دابلتهاب لدقبا ح الم ياد طن باذ، الجهاد )ط ياد طن الحما

   فيتعدبر طردل زيادة ا خدعبدة المفبء )طردل الدعويض ال ا د( ت أننسب المرادح 

 التدريجي بدرجة الحمل :   الارتفاع -2
ن   ت وير فيتنما  المسخدوى الوظافي في العضوإ للفرد ول يد ل ب تكرار يفس العيح )أنإ تكرار حمح  بت( بلورة دائم    ا ختمراراإ

ا أنن  الك لن ينتع عن   وى ةدرة الفرد على الدك  ف لهذا   الا تمفبء  ا خدعبدة  أنثنبء طردل زيادة   )طردل الدعويض ال ا د( اإ

 : المسخدوى طن العيح فق   في على الك اب 

 الدائم لنفس الدرج  طن الحمح   بالدكرار الاكدفبء معد -

 الددراي بدرج  الحمح حتى يدف  أنعضبء في أنجه ة الجسم اإع تحق ق طت لببت أنكثر  الارتفبعل بد  طن  -

                                               طنيا  زيادة طسخدوى ةدرات الفرد عم ب كايت علا  طن ةبح  بالدبلي اإ

يت الحمح الر يسخا   )المدة في الحجم في الكثبف (  في ينب ي طراعبة أنن   الارتفبعفي يمكن  م لمكو   : بدرج  الحمح بوا    الد اير المنا 

طسخدوى الحمح لفترة طعا ن    ا ختمرارالددراي بدرج  الحمح ل يعني أنن  الحمح ي داد طن يوم اإع أآ ر وبح يقلد ب     الارتفبع -

 ) طن أن خبوع اإع أن خبوعين طثلا( ثم ي داد تدرااب 

 الوةت 

 طسخدوى النداء الرياضي
 حمولت تدريب    

 الوةت 

 طسخدوى النداء الرياضي

 حمولت تدريب    
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ل  يدع عن ال يادة الم ردة السريع        تابرالاحسن   - لوةت زيادة الحمح بمب يتنب ب ط  طسخدوى ةدرات النفراد في اإ

 :  درج  الحمح بعض الن ار التي تدل  ص فيما يلي

 طسخدوى الفرد    تذبذبسرع   -

 حتفبظ بمسخدوا  لفترة  ويل   عدم ةدرة الفرد على الا -

 درج  الحمح   هبوو طسخدوى الفرد بالرغم طن زيادة  -

 

 في التدري  : الاستمرارعامل   -3
ن فيةتي في  ن  اإ             ل  تحس  ن   طسخدوى ةدرات الفرد النبتج عن ممبر   النمبو البدني طب هو اإ يادة في النقلبن   الد س  ةببح لل  

  عن الددريب في ممبر   النمبو البدني فبإن ةدرة المسخدوى الوظافي في العضوإ للفرد تن فض في تقح  بذلك   الايق بعوففي دبلة  

 بالنسخب  لللفبت البديا  ا دلف    اكتسبعبدرج  الدنما  السببق 

عن الممار   الإاببا  للنمبو البدني    الايق بعفي ةد أنثبتت الدجبرب ا دلف  أنن  الكثير طن اللفبت البديا  تن فض درءتهب   دبلة  

ة تترافيح طب بين   عن الددريب   الايق بع  المسخدوى الوظافي في العضوإ   بداي  طردل    الانخفبضأنيام وفي تكون درج     7  –  5لمد 

 سريع  ثم تب ئ بعد الك   

بمسخدوى اللفبت البديا  أنفي   الارتفبع  الددريب الرياضي طن العواطح الهبط   اللا زط  لضمان    الا ختمرارفي على الك يعدبر عبطح  

لا  الفرد   الاحتفبظعلى النةح ضمان   بالمسخدوى الذإ فيصح اإ

 

 عامل التدرج في التنمية :   –  4
هب          م النعضابء   أندا ب الوظافي في ت ير  ل  تدرااب  فعبطح ال طن أنطر  فيرإ لدقد  ن ال يادة   طساخدوى الفرد ل تحدا اإ اإ

 المكلي )ك يادة حجم العضلات طثلا( 

ا أنن  تنما  القوة العضاااالا  أنفي السرااااع  أنفي الد ي ح ل تحدا بين يوم في  بح تحدبا لوةت  ويح  في ب باع  الحب، يخدلف  لالواإ

م المساااااخدوى ت لا ب النطر الم يد طن الوةت ل يادة تنماا  اللااااافابت  طقادار هذا الوةت  بقاب لدرج  الدنماا  الم لوب   في   ما تقاد 

 البديا  

في ممب هو جدير بالذكر أنن  نمو اللافبت البديا   دا تدراا ب في لكن بلاورة غير طنداي   فعلى  اب ح المثب، مك ن "فب اخالاف"  

ثببت أنن  طتو اا   نمو القوة العضاالا    العشراا  اابعبت الددريب   النفيع طن مجموع    اابع  تدريب   ةد جبفيز أنكثر طن    40طن اإ

ثببت أنن  العشرا  ابعبت الددريب     40لعضالا  عقب نهبي  الااااااا  يلاف المجيوع الكلي لنمو القوة ا  ابع  تدريب    كما مك ن طن اإ

 النخيرة لم  دا فعب درج  تذكر طن الد اير   القوة العضلا  

تنمية الرشاقة من خلال زيادة مدى صعوبة التوافق  
 الحركي 

 تنمية القوة العضلية من خلال الارتفاع بمقدار الثقل الخارجي 

تنمية السرعة من خلال الارتفاع بتوقيت الحركات و كذلك    تنمية المرونة من خلال زيادة مدى أرجحة الحركات
 بالعمل على تقصير زمن الاستجابة )رد الفعل(  
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 عامل التكامل بين الصفات البدنية :   –  5
طن فيجه  النار الوظاف   في العضاوي  أنن  اللافبت البديا  ا دلف  كالقوة العضالا  في السراع  في الد ي ح في الرشابة  في المرفيي         

فيثاقب بعضهب بالبعض الآ ر   غضون أني   عملا  طن عملابت الدنما  الد وير ويارا لنن  مخدلف النواحي الوظاف     ارتبب بترتب  

ل  فيددة طتنطل تعيح    بالبعض الآ ر في ل يمكن فللهب   بارتبب هبفي العضوي  للفرد طب ت اإ

الوصااااو، اإع أنعلى درجبت الدنما   دلف اللاااافبت البديا  اب علانب طراعبة عبطح الدنما  الماااابطل  ا  هذ   فلييبفيلة     

كّد  اللافبت البديا  ا دلف  وفي هذا يعني أني   ل بد  طن ترة   في تحساين عمح ب  النعضابء في النجه ة ا دلف  لجسام الفرد التي ت

   في تضين نمب   الحركي

ب أنربعا  مجموعابت طن الرياضااااااين لمحابفيلة تنماا  في ت وير مخدلف ياوعا  طن الخبراء بدادر ءريات تجربا  وةابم مجم الك أن   لداأنكااد     

اللااافبت البديا  وفي كان ال رض  الن ااابل طنهب بالنساااخب  لليجيوع  النفيع هو تنما  السراااع  وفي لليجيوع  الثبيا  تنما  القوة 

ب المجيوع  الرابع  فنن ال رض طن الددري ب هو تنما  ب  هذ  اللااافبت البديا   العضااالا   في لليجيوع  الثبلث  تنما  الد ي ح وأنط 

 السبلف  الذكر طتمع   

ن ةدرة المسااخدوى الوظافي لنفراد المجيوع  الرابع  بدرج  ت يد عن أنفراد        في ةد أن اافرت يدبئج هذ  الدجرب  عن زيادة تحساا 

ق على المجيوع  النفيع   صاف  السراع  بالرغم  المجيوعبت الثلاا الن رى و بالإضابف  اإع الك مك نت المجيوع  الرابع  طن الدفو 

 رينبت السرع  بدرج  كبيرة طن ممبر   المجيوع  النفيع لتم

ل لنب أني   طن الضرااافيرإ   غضاااون عملا  الددريب الرياضي تهائ  مخدلف الارفيف للدنما  المااابطل المتزي         م يدضااا  ممب تقد 

وفي ت الو اخال التي مك ن الفرد   دلف اللافبت البديا  ويارا لمب لذلك طن أنيا   ةلاوى لإتقبن مخدلف أنيواع النمابو الحركي

  طن ممبر   في أنداء العيح المبق ط  بذ، أنةح طب يمكن طن جهد في  بة   
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 الدرس الثاني: صفة التحمّل 

 مهاد : 

تين : م اللفبت البديا  الن ب خا   اإع مجموعدين عبط   تقس 

 (  Endurance, Force, Vitesseعواطح ترتب  بالن با على اللابة  البديا  )  -1

 (  La Souplesse ou Mobilité, L’habilitéعواطح ترتب  أن ب ب بالدنسخاق أنفي الدوافق )  -2

على علاة  فيثاق  )ل ااخيما بالنسااخب  للسرااع (  هذا النوع طن الدوزي  ل يخلو طن بعض المعبرضاا  وفي لكن هذا   هذان المجبلن هما 

الدوزي  عقلاني مبطب ولنن  عواطح اللابة  البديا  تعتمد ةبح ب  شيء على النام ال بةوي  و  دين أنن  عواطح الدنساااااخاق تعتمد   

، على يابم المراةب  )الد  ( في السخا رة للجهبز العلبي  المقبم النفي   لذ 

Les qualités physiques représentent, en général, le matériau de base des coordinations. 

ل  يارا على شااكلهب الندبدإ )صااف  فياددة(         وطثح   دبلة    النمااب بت الرياضااا  واللاافبت البديا  ل تاهر اإ

ائي المرا ون و دد غبلبب أنشااان،   عين )دبطح النثقب،( طثلا و أنفي الد ي ح الهوائي )العبم( عند عد  القوة )العايى( عند الربا 

عا  في طتادرجا    كما يوضّا     مخدلفا  مخدل ا  )طرك با ( ترتك  على مميزات ) لاااااب ص( تشرااااا اا  فيظاف ا  )فيزيولوء ا ( طتنو 

  ( 01المكل )

 يارا للدفبعلات ا دلف  القبئم  بين مخدلف اللفبت البديا  والدداخلات بينهب أنطر ل طفر  طن    

 

 

 

 

 

 

 

 

Figure 01.  Corrélation entre les facteurs d’aptitude physique  

 

 

 

 

 

 

Endurance 

Force  Vitesse  

E – force  E – vitesse  

Force – Vitesse  

E – F.V 
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ْ (  –الد ي ح ) المدافيط    L’enduranceالج   

 

L’endurance est considérée, en général, comme étant la capacité psychique et physique que 

possède l’athlète pour résister à la fatigue.9 

ف على أني   طقدرة الرياضي على مديد لن و، فترة ممكن  جهدًا يد ل ب   والد ي ح الذهني )النفسياااا(  (Frey 1977)حسااااب  يعر 

 الدوة ف عن التمرين و  دين الد ي ح البدني هو ةدرة الجسم أنفي أندد أنعضب   على المقبفيط  عند الدعب   

I   : ح  مخدلف أنشن، الد ي 

  لد ي ح يمكن تلناف  فيفقب لآراء في فيجهبت يار اإع أنشن، مخدلف  ا

 (  généraleالعبم ) د ي ح( في ال localeالمحلي  )الموضعي  د ي حتحت جبيب العضلات النبش   : ال  ( أن 

 ( généraleالعبم ) د ي ح( فيال spécifiqueالخبص ) د ي ح: ال  على الخلوصا  طقبري  بنوع النمبو الممارا ةبئم (ب

  اللا هوائي د ي حفي ال  الهوائي د ي ح: ال  طرء  يابم الإ خدقلاب ال بةوإ ( ا

ة الجهد : ال  (د   ويح النطد   د ي حطتو    النطد في ال  د ي حةلير النطد و ال  د ي حطن زافيي  طد 

حأنهم النشن، الحركا  :  ( ه حالقوة و تحي     الايفجبري  تحي حالسرع  في  تحي 

حال (  1-أن  طن الحجم    (6/1)طن ب  العضااالات ) عضااالات  ااابق فياددة مث ح حوالي   (6/1)اإع  (7/1)العبم : تمااايح طب بين  د ي 

 : د   بمكل أن بل العضلي الكل ي (

 ف  (2maxVOالنفيكسجاني النة   بال ختهلاكالنابم القلبي الدنفسي ) طعر 

 )ا خدعما، النكسجين   المحا  )الن راف 

 

حال ( 2-أن  /7المحلي  )العضلات( : ان د أنةح طن ) د ي 
  ( طن مجموع العضلات  1

 د فق  بال  العبم  د ي حغير اد 

يواع القوةأن اللا هوا ا  وفي طن مخدلف  الا خد بع لكن بج ء كبير طن القوة الخبص   و  

 الايفجبري  تحي ح القوة في تحي حالسرع  و د ي حكذلك ك  

  العلاابي العضاالي )الدقنا ( الخبصاا   بنوعا   النماابو الرياضي حسااب )ب  طن يوعا  الدنسااخاقHaber et Pont 

 (02)المكل  (  1977

دة التي طن شاأننهب أنن تحد  طن أنداء  دّ إ اإع تأنثيرات طتعد  الد ي ح العبم الذإ يتميز  بد ساين ةدرات الجهبز القلبي الدفيراني ويمكن ي

 بعد الجهد    دين المحلي  ليس له تأنثير على ةدرات النداء   الد ي ح العبم    الا ترجبع  طب يخص  الد ي ح المحلي  )هذا أنطر  م  

 
9  
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 Figure 02. Relations réciproques entre les différentes capacités d’endurance. 

(Suivant l’exemple de Harre 1976) 

حالعبم في ال  د ي حطثح ال  د ي حشن، أن رى لل أن دد   النمبو الرياضي  الخبص   د ي   

 ةبعدإ(   تحي ح  الحسخببن يوع الرياض  الممار   ) يأنخذالعبم : ل  د ي ح( ال 1-ب

 الخبص : طرتب  طببشرة ط  النمبو الرياضي الممارا    د ي ح( ال 2-ب

حال   الخبص يدقب عبن   عديد النقبو في أنح بي طترادفبن    د ي حالمحلي  في ال  د ي 

 أنكسدإ لليواد وفي ال بة  توف ر بالمجب، الهوائي   لدتراقالموءودة كاف   طن أنجح السماح الهوائي : كما  النفيكسجين  د ي ح( ال 1-ا

ن أنكسدإ أنفي غير  -ا ***   النمبو الرياضي أنغلبا  الوةت ال بة  اللا زط  لمواصل الجهود ل توف ر بملدر في طب، فيادد واإ

 شدة  -   أنكسدإ وبح بالعكس ودطع )خل ( للمعبدين الهوائي في اللا هوائي و يدجلى    نسب طتفبفيت  تبعب لا :

ة   -  طد 

 يوع الجهد    -

م هذا الدلناف : د ي حطن أنجح أنكثر دة   دلف فئبت ال د(   العبم يقد 

حال  حال  ------ةلير النطد  د ي  حال  ------طتو    النطد  د ي    ويح النطد   د ي 

 الد ي ح ةلير النطد                Durée Endurance de Courte = (ECD) : 

 دة قتين وفي احتابجبت  ال بةوي  ت  ى طن  رف المعب  اللا هوا ا   '2"  يا  اإع 45  طب بين القلوىدد الجهود  

 الد ي ح طتو    النطد          Durée Endurance de Moyenne = (EMD) : 

 دةب ق في تسخدعيح النابطين ال بةوإ الهوائي في اللا هوائي   '8' اإع 2  طب بينالجهود تخدلف 

  الد ي ح  ويح النطد              Endurance de Longue Durée   =(ELD) : 

يدبا  بةوإ هوائي حسب )8الجهد أن و، طن   بقبء علا  تقريبب بلف  تاط   طن خلا، اإ  (  Keul 1975' دةب ق في يمكن الإ

عبدة تقساخيم الد ي ح  ويح النطد اإع يوع   Harreوحساب الملابدر ال بةوي  )  IIIويوع  IIويوع  Iطن أنجح تدة ق أنكبر ويمكن اإ

1976 ) 

 لك إ )ال لوكوز في ال لاكوجين( الج  خدقلابال  ' دة ق  وتتميز  ب  ابن 30ي  ي التمارين التي ل ت يد عن   I ويح النطد يوع  ✓

، الم بف ' دة ق  أنين ال  90' في 30  طب بينيمثح المجهودات   II ويح النطد يوع  ✓  اااااخدقلاب ل هون في ال لوكوز يددخ ح   أنفي 

 بمكل مخدل  دينبط   في بنسب مخدلف  حسب الجهد يفس  )المدة في المدة( 

  خدقلاب ال بةوإ ال بلب هو الل اب دات  ' دة ق  و ال  90 فظ الجهود أنكبر طن   III ويح النطد يوع  ✓
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 يمن نب يارة عن مخدلف أنيواع الد ي ح طن فيجه  يار  بةوي    (03المكل )

 
 

ن  الدعق د الإضب  لمفهوم الد ي ح يأنتي طن العلاة  الموءودة بين الد ي ح في عبطلي الل ابة  الآ رين : القوة في السرع     اإ

ر آ    نمير اإع عمح دينبط   أنفي  بت    مايز للد ي ح و أنخيرا يمكن عرض أ

ك لليق   التشراا ي للعضاال المعنا    اإع العيحالد ي ح الدينبط   يعود  بالحرك  وفي الد ي ح الثببت طعنب  عمح عضاالي طن دفين تحر 

 )الحفبظ على الوضعا  ( 

 العضلي والد ي ح الثببت يمكن أنن يكون هوائي وهوائي / لهوائي أنفي لهوائي فق    صحسب الدقل  

   15  دبلة الجهد أنةح طن% ( طن القوة الثببد  العايىForce Isométrique Maximale  نرط  لهب بال ) تلااااابر 

(FIM  وتحرير ال بة  يكون بمسبر هوائي ) 

 طن   % 50 – 15بين      دبلة الجهد الاور طبFIM  دّ إ اإع كبير    انخفبضالضا   الماديد على النفيعا  الدطوي  ي

طدادات ال بة  تكون عبر المساااا  ا دل   ( في اإ الترفيي  الدطوي  للعضاااالات المعنا  )الحد  بمااااكل كبير طن تدفق الدم 

 هوائي   هوائي/ل

   طن الاااااااا  %50عندطب تكون ةوة الدقل ص أنكبر طنFIM    وال بة  اللازط  لل فبظ على الق بم بالجهد تأنتي ح ااايا  طن

طداد في ترفيي  العضااالات بالنكساااجين   طلااابدر لهوا ا  وبسااابب الضااا   الماااديد على النفيعا  الدطوي  الذإ يمن  اإ

(Hollmann et Hettinger 1980  ) 

 ترتك  على يفس المببدئ يفجبري الدقب عبت طب بين الد ي ح في السرع  أنفي ال  

  اا كان تواتر الوددات الحركا     وكا ( تددخ ح   العيح العضااااليالحرك  ضااااعافب وعدد ةلاح طن اللودبت المحرك  )الحر   دبلة طب اإ

ان هوائي( ا  غير المجن دة ت   دبلة راد  في    ترجبع و)العيح اإ

  طنيابت الدنبفيب بين الوددات الحركا    الراد  في و  عندطب ترتف  سرع  الحرك  وعدد أنكبر طن الوددات المحرك  تنمااا الجهد ت اإ

ا في في بالدبلي فبإن فترة ال   وأنكثر تق ادا  طن ال بة  تة أنكثر فأنكثر طن المس  اللا هوائي   الإطدادات ترجبع )النقبه ( ةليرة جد 
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 يسااب ب تقل ص عضاالي  مم ب    عند تنف ذ الجهد بسرااع  ةلااوى )ةوة عايى تحديدا( وب الوددات المحرك  المجن دة تدنب     الحب، طعب

 تحديدا لهوائي  

   دّ إ اإع الدعب يعرف أنإ الجهبز العلابي المرك إ   "طرك إ"بااااااا  العيح العضالي الذإ يد ل ب درج  عبلا  طن الدنساخاق الحركي ي

 يق بع( ا  الذإ يسير  في يراةب الحركات ويبلغ بسرع  طردل الدعب التي تخف ض تدرااب شدة العيح أنفي تدوة ف )

ح المكتوب  أنعلا  تبين  أنن  الد يا ح كمعنى لودد  ل يوجد ولكن طن فيجه  يار الدوج      اااااخدقلاب الني اااااال    مخدلف أنيواع الد يا 

ة الجهد( ودد أنيضب أنشن، في أنيواع مخدل   وهوائي/لهوائي وبنسب طتفبفيت  حسب الننم     ة في شد  ال بةوإ )المدعل ق أن ب ب بمد 

 الرياضا   وطعنب   بة   ا ب هوا ا   اإع  بة  لهوا ا    

 

 
II    أنيا   الد ي ح l’enduranceImportance de  : 
عب   هذا طب   درة الآداءة لاابت الرياضااا   في الك تحت مخدلف طابهرهب النكثر تنو  ب   العديد طن الد لاا  للد ي ح تلعب دفيرا هبط 

رة طن أنجاح أنن يداببعوا تادريباب عاب، (  Häkkinen 1987أنظهرتا  أناابا ) عون  دابءون اإع طادافيطا  ةابعاديا   طت و  وحتى  الربا 

ة    الحجم في المد 

لابت الرياضاا      تحساين ةدرات الآداء الرياضي   اا  ال  غنى عن  طن الد ي ح القبعدإ شرو ل طساخدوى ء  د أنفي كا  د لا 

دّ إ اإع :  _ ي

1. L’amélioration de la capacité de performance physique

2. Le développement optimal de la capacité de récupération ;  

3. La réduction des risques de lésions ; 

4. L’amélioration de la tolérance de charge psychique ; 

5. Une vitesse constante d’action et de réaction ;  

6. La réduction des défaillances techniques ; 

7. L’élimination des erreurs tactique pour cause de fatigue ;  

8. Une santé plus stable ;  

9. Sport pour la santé. 
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تحي ح  عبموتحي ح  –تحي ح ةبعدإ ء  د له تأنثير اإاببي دائم على الآداء   المنبفسا  يفساهب  تحساين ةدرات الآداء البديا   :   1

دّ إ اإع   –في على تقبا ح الحمولت أنثنابء الدادرياب    – خابص ة العياح الميكن وي ن  الدعاب المبك ر يقل ص طاد  ح عابم : اإ  اااااخديابلة  ا  تحيا 

دبز بريطع تدريبي كثاف في  د  طن    تابر ادويات في  رق الددريب   ا  اإ

بط  المندج     اترجبع :الد وير المثبلي لقدرات ال    2 ءسام الرياضي المددر ب على الد ي ح يدال ص بسراع  أنكبر طن المواد السا 

للدعب وفي يسااخته  بفعبلا   بقبيا الملاابدر ال بةوي  وهذا طب يساايل ببريطع تدريبي أنكثر كثبف  وفي   النلعبب الرياضااا   الكبرى  

 طمبرك  أنكثر نمبو في فعبلا   )ح وي  (  

   اااخدقلابيا  كذلك الرياضي يساااترء  بسراااع  بعد الددريب في المنبفسااا  ويابط  الحاوإ يسااايل له بالعبور بسراااع  أنكبر طن عمح 

يساابعد  وترجبع اا( الذإ يساابعد عواطح ال  vagotonique( )طوج   نحو الآداء( اإع عمح )sympathicotonique) سمبدبفيإ

 بعد حمولة تدريب      الا ترجبعأنيضب   شدة في سرع  

ا طاب   فض أن  ابر الإصاااااببات    3 وعناد ك رايدعرض للاإصاااااببا  طقابريا  بالذإ يدعاب طب: الرياضي المدادر ب ء ا دا ويارا جاد 

رادإالرياضي عب، الددريب وط ب ا  النفيتار في العضالات المد لذ  فعب طن النابم  ء  دة وهذا طب ينماأن حماي  جد  فع بلة ضاد   اللا اإ

 أن  بر الإصببات  

يفسياا أنكبر وهو يدجبفيز بمااكل أنفضااح    ا ااخدقرار: الرياضي المددر ب على الد ي ح لدي  الحمولة النفسااخا    تحسااين تقب ح  4

ف )طواةالنفساخا   التي تاهر بماكل كبير  الاضا رابات( في الد يسالدعثرات وعدم الإيلادام بمماأب الإحببو )عكس الدافعا  في  

ثّ ر على طسخدوى النداء(    اب   ت

والجهبز  لنواتج الدعبدفيدة ا  الجد  في اإع التراكمات   للا ااترجبعبفضااح القدرات الميدبزة  :سرع   بد  لل رك  في رد  الفعح    5

لا   فسرعبت ال   العلبي المرك إ ةدرات الآداء لدي  ل تدأنث ر بلف  عبلا     خدقبب، والترةب و أنخذ القرار في رد  الفعح ت شرفيو أنفي 

 على  و، الددريب أنفي المنبفس    الرياضي هنب يبقى ح وإ وطرك   في طندب  اإع أآ ر دة ق    لسرع  تدخ ح طثبلا  تاح   بد 

، الن  بء  الدقلااح طن الن  ابء الدقناا     6 ح يلااااابل كذلك طرك  وطندبا  في سري  دائمب وطعاد  : الرياضي المدادر ب على الد يا 

اا  لبت النلعبب   ضئالاالدقنا  يبقى اإ  _عملاب هذا اطر   غبي  النيا  خبص     تخل 

ح ول يوجاد ترا    :الحاد  طن الن  ابء الدكتاك ا   النابتجا  عن الدعاب )الإرهابق(    7 عناد الرياضي المدادر ب على الد يا 

ان ل فيءود لةف ة أنفي تها ع وفي ال   يا  للدعاب واإ دّ  ترم  لليندوجابت الم   اللعاب ي ب ق الخ   باأ لاا  ول طاب،   لتزام الدكتا   ح

في هذا طب  و  عتراض(ال    حتجبا )الممابحن _للياب رة غير المجدي  ويعلم طب علا  فعله أنطبم ةرار طريب لل لذ في ل يضاا  فيةت    ال  

دّ إ اإع ترا  طسااااخب ق لحمض اللا كدا  و  (Liesen 1983)أنظهرت  أنابا  طح  8-6طن ةل   بدداءا  وأنن  ضااااعف الل ابة  البديا  ي

   الدكتاك  وفي هنب تق  الن  بء الدقنا   في  طو،/،

ض لن  بر ال   : الرياضي "المد ي ح" ااخدقرارا  ا  صح   أنكثر   8 ن دفبعبت  المنبعا   وأنةح حسااب ااخا   للدعر  لتهببات طثح :  ساا 

  فيطن  طن المينوع ال ابب عن الددريب في المنبفساااا  وفي بالدبلي تفبدإ هبوو طسااااخدوى الآداء لدي  و و  الرشح وال كام والسااااعب،

ياضي ولنن رياضي بلي   ان أنكثر أنيا   للر   ء  دة يمكن  تحي ح حمولت هبط    اللي  ت اإ

ي  وبسابب تأنثير     وفي ت الفب دة العبط  أنخيرا  9 وتدريب الد ي ح له أنيا   ةلاوى في كبرى   طب، الرياضا  طن أنجح اللا 

  الوةبئي ضد النعراض في الممأب القلبا  الوعب ا  في النطراض النبا  عن عدم الممار     
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ح :   تدريب الد ي 

I. L’endurance fondamentale (EF) 
ح للباااداتا  ترطاا  للماادة القبعدياا  للداادريب الباادني وطاا  :  تعريااف  1 وتساايل با ااخدعما، النحااماض   ااخدادام طفضاا 

 الدهنا  الحرة في بالدبلي الحفبظ على طقدار السك ر   الدم  

 :  فيزيولوجي جبيب   2

 يسيل برف  طقدار الخلايا الدهنا  المسخدعيل للق بم بأنحسن ترفيي  للجهبز القلبي الوعبني   -

إ النلابف العضلا (  -  ت وير المخبك  المعيري  الدطوي  )التي ترفي 

  في طن  رف  طسبد  الدببدلت الإ خدقلابا  التي تسيل بد سين الملبدر ال بةوي  في الإحتاب بت طن النفيكسجين  -

    ن  درج طن النفيكساااجين    الاحتابجبتيتمااابر الماااعيرات الدطوي    العضااال ت بالخلاااوص طت لذ  فعب طن  رف ا  اإ

 (  Vock et al 1996في ب ض النار عن يوع النلابف العضلا  )حسب  )ال لب علا (

  الدوزي  لسنكساجين في المواد )الج يئبت( في لكن كذلك ، هذا المقدار طن الد  ا  الماعيري  أن ابل لننهب تسايل برف  طعد 

  خدقلاب  الدالص )يقح( طن مخلفبت ال  

 ان يرف  الحجم القلبي   (VES)القلبي  الايقببضيوي يد طن الدف    (volume cardiaque)الد ي ح القبعدإ )الن ابل( اإ

(volume d’éjection systolique في النبض القلبي )(FC)     

 بابيت للددريب :  3

لّفين يسخدعيلون  %50ية العيح عب بسرع  أنعلى طن   النبض القلبي كو خال لمراةب  السرع  طن السرع  الهوا ا  القلوى وبعض الم

 : غبلبب طب تسخدعيح   بداي  الموسم لبنبء ةبعدة للعيح في الددريب الذإ  ينج  بعد  الإعداد البدني   ت باقي ا خدعما،  4

عبدة الرياضي اإع طساخدوا  طن الكتل الما يا  النفيلا   أنفي المنب اخب    تساخدعيح بكثرة   الحلاص النفيع وصاببدب صابئمين وعدف اإ

 )العبدي ( )لنن فيزي  يأنخذ بعض الك لوغراطبت   الع ل(  

عب  séances » حلاص للد ي ح الن ابل يمكن أنن تاهر كذلك خلا، الموسم عدف الحفبظ على طساخدوى تحي ح ط لوب نساي 

de piqure de rappel »  

II. La capacité aérobie (CA) 
ة التي طنهب الرياضي يبدأن   ت وير صف  الد ي ح    :  تعريف  1  تد،  على المد 

دّ إ اإع ترا  حمض اللا كدا   : تسيل با   فيزيولوجي جبيب  2   خدعما، جلك إ وممب ي

ن عماااح النجهااا ة القلااابي الوعااابئي في القلااابي الدنف سيااا  كاااذلك مخااا فين ال لاكاااوجين العضااالي  ااايرتف  و الساااع  الهوا اااا  تحسااا 

 عن   م   ت وير الد ي ح في طن  زيادة مخ فين النكسجين   الخلايا في الدم   المادوكويدرياوكثرة في طسبد  )حجم( 

إ النلابف العضلا  ( في  رتفبع كثبف  المعيرات الدطوي ا  كذلك يلاحظ   رتفبع   الإن يمبت الهوا ا   ا  )التي ترفي 

 طن عدد المعيرات الدطوي  المدوغ ل   النلابف العضلا     %40الددريب على الد ي ح يسيل برف  حتى 

 :  بابيت للددريب  3

لّفين يسااخدعيلون النبض القلبي كو ااخال   %85_70السااع  الهوا ا  تنج  بسرااع  طب بين   طن السرااع  الهوا ا  القلااوى وبعض الم

فوي  با   ن/د(  170_150لمراةب  السرع  )يعر 
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 :  خدعمالت ت باق   ا    4

في ت وير     و ( préparer le terrain physiologiqueر طن أنجح : )عموطب تساخدعيح   أنفي، الموسم وترتك  على الجرإ المساختم

ابد  هولة   الدنف س  أن البن   الفيزيولوء   الخبص   بالد ي ح في طن   جح اإ

ا طن   لّفين في المنهجا   المد بع  الااااااااا   21_10الدفيرإ ةلاااير جد  ة القبعدي   طن أنجح   ECيوطب حساااب الم تعرف كذلك بالماااد 

  ترجبع   ال  

III. La puissance aérobie (PA)  
دة   تعريف  1 ن اإطنيت الد ي ح لهب وفي القدرة على : القدرة الهوا ا  تماير اإع الما  بجرإ عب،  الاحتفبظالتي  اتزيد في تحسا 

ة    المد 

ع    ت ب ق ايولت مخدلف  في يوع ة أنفي بتمارين فتري  أنفي طتق   ب ب ريق  طسختمر  ط  ة   التمارين المدعبرف علعب اإ  راد  طت ير 

يدبا حمض اللا كدا  يكون طرتف    فيزيولوجي جبيب  2   ا اااااخدادا بطو،/،( في الركيزة ال بةوي   ال بلب طح    16_5 7)  : اإ

 ت ال لاكوجين  

ولكن تدريب الد ي ح    [PFK ,MDH,SDH]( oxydativesكسدي  )لن ( في اglycolytiqueيلاحظ كثرة الإن يمبت الجلك ي  )

ن يم الا ليس له تأنثير على     (  Phosphorylase)اإ

 ال لاكوجين في ترا  حمض اللاكدا   يسيل برف  مخ فين ال لاكوجين العضلي  ا خدعما،   الارتفبعفي علا  و هذا 

( VMAفي السرااااع  الهوا ااااا  القلااااوى ) (2maxVOالنة اااا لسنكسااااجين ) الا ااااختهلاكمبريناااا   تساااايل بتنمااااا  حجاااام 

هااابم أنثنااابء ت ااااير الإتجاااب   تاااأنثير فيزيولاااوجي( يضااااف intermittents : course en navette ت بااااق مااارين طتق ااا   )

  الجرإ  

 طدطع )مخدل ( للمعبدين الهوا ا  في اللا هوا ا     با خدعما،  النخيرونمير اإع أنن  هذ  التمارين تسيل 

لاحظ ثلاا أنيواع طن  ي   VMAطن الااااااااا %120_  90: القدرة الهوا ا  تعيح بسراااع  تقريب   بين    بابيت للددريب  3

 (  continu, par intervalles ou intermittent: طسختمر و فترإ في طتق    ) التمارين

ة      طساااخدقيم)  ا اااخدعمالالنكثر  ( خلا، الموسم  ت navette( ثم )en ligneت مبرين يوع المدق   طثح الجرإ ةلاااير المد 

ة تحدد حسااااب هدف ) 5/25و   10/10و  15/15و  20/20و  45/15و    30/30مبرين طن يوع  زطن عمح/زطن راد (   المااااد 

دة  المدر ب ي ير  مخدلف  الحلا    المادة  الد باق يكون على أن ابا )بدللة( سرعد  الهوا ا  القلاوى في بالدبلي فيفق طسابف  اد 

  و ( و شكل التمرينblocsويوع الراد  و طدة و في عدد الكتح )

 و ل طن الكتح و لعدد الكتح  ةرتفبع تدراي للماد:   كرة القدم تساخدعيح بداي  طن الن اخبوع الثبلف با    ت باقي ا اخدعما،  4

 (  en ligne ou en navetteفي لمكل العيح )

عبدة الدأنهاح البدني لننهب تسيل بتنما  المعبدين  الهوا ا   في اللا هوا ا   طعب   يسخدعيح بكثرة   حلص اإ
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 مخ  بت في أنشن، اات صل

 

 

 طنب ق العيح في ادويات تدريب الد ي ح   1
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 :  Capacité Vitaleمخ   القدرة الحاوي    2

 
 Volume Courant (CV) environ 500 ml = c’est le volume d’air à chaque cycle respiratoire. 

 Volume Réserve Inspiratoire (VRI) environ 2000 ml = c’est le volume d’air maximal inspiré au-delà 

d’une inspiration normale. 

 Volume de Réserve Expiratoire (VRE) environ 1500 ml = c’est le volume d’air expiré au-delà d’une 

expiration normale. 

 Volume Résiduel (VR) environ 1200 ml = c’est le volume d’air  restant dans les poumons après une 

expiration forcée. 

 Capacité Vitale (CV) environ 4000 ml = c’est le volume d’air qui, après une inspiration profonde, 

peut être expiré au maximum. Il est la somme de : VC+VRI+VRE. 

 Capacité Pulmonaire Totale (CPT) environ 5200 ml = le plus grand volume d’air pulmonaire après 

une inspiration maximale. Il est la somme de VC+VRI+VRE+VR.  

 


