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 .أشɢال التحض؈ف وלعداد الرʈاعۜܣ :  03اضرة رقم اݝݰ

  يɲالتحض؈ف البد : 

) عناصر اللياقة البدنية ( مارس يرتبط التحض؈ف البدɲي وʈتحدد وفقا للمتطلبات اݍݵاصة بالɴشاط الم    

حيث يحتاج اللاعب إڲʄ مستوى  عاڲʏ من اللياقة البدنية Ȗسمح له بالاستفادة من المɺارات بدرجة عالية 

Ȗعتمد عملية التدرʈب المبدǿي عڴʄ  إذ وتنفيذ الواجبات اݍݵططية بكفاءة عالية طوال زمن المنافسة ،

نتائج الدراسات والبحوث اݍݵاصة بتحليل الɴشاط اݍݰرɠي لفرق المستوʈات العالية من واقع المنافسات 

الفعلية لتحديد المتطلبات البدنية والۘܣ تمثل ࢭʏ حد ذاٮڈا أسس عامة يتم عڴʄ ضو٬ڈا وضع برامج 

 .التدرʈب 

عت؄ف التحض؈ف البدɲي أحد عناصر לعداد العام وɸو موجه Ȗ: ʇعرʈف التحض؈ف البدɲي   - 1 - 1

نحوى تطوʈر الصفات البدنية والرفع من مستوى اللياقة البدنية من خلال تقوʈة ورفع كفاءة أجɺزة 

 .  اݍݨسم الوظيفية وכنظمة الطاقوʈة

  1 -  2 -   مختلف أنواع التحض؈ف البدɲي :

  التحض؈ف البۚܣ المنفصل) la préparation physique dissociée. (  

التحض؈ف البدɲي المنفصل يɢون منفصل عن العمل التقۚܣ أو اللعب أي عدم وجود الكرة ،وɸده الطرʈقة 

 لɺا م؈قة رئʋسية أنه من السɺل التحكم ࢭʏ اݍݰمولة مما ʇسɺل تطوʈر اللاعب . 

 - مثال : اݍݨري لتطوʈر المداومة 

  ي المرتبطɲالتحض؈ف البد) la préparation physique associée. ( 

التحض؈ف البدɲي المرتبط يتم مع الكرة لاكȘشاف خصائص الكرة ،العمل البدɲي يصبح أك؆ف مرحا ȊسȎب 

.دمج الكرة ومن ناحية أخرى وجود الكرة أمر مجرد لأنه لن يطور أو يحسن لعب الفرʈق   

أو أي تمرʈن تقۚܣ يɢون مناسب (  مع دمج تمرʈن استقبال وتمرʈر الكرة 15/  15تدرʈب متقطع  :مثال  -

. )مع التدرʈب   

  ي المدمجɲالتحض؈ف البد) la préparation physique intégrée  (  . 

ࢭʏ شɢل ) المداومة ، القوة ،السرعة ( التحض؈ف البدɲي المدمج يɢون بالعمل عڴʏ تطوʈر الصفات البدنية 

العاب مصغرة بالكرة ،عڴʄ عكس التحض؈ف البدɲي المنفصل والمرتبط ،إذ ʇعمل اللاعبون عڴʄ اݍݨانب 

. 7ضد  7إڲʄ  1ضد  1البدɲي ࢭʏ شɢل العاب من   
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Ȗساوي أو تفوق عددي .......................  5ضد  3،  4ضد  2..........  3د ض 3،  2ضد  2،   1ضد  1: مثال 

.حسب الɺدف   

  1 - 3 -  أɸم الصفات البدنية الضرورʈة للاعۗܣ كرة اليد :  

تتطلب كرة اليد اݍݰديثة أن يɢون اللاعب متمتعا بلياقة بدنية عالية لأٰڈا تمثل جانبا مɺما ࢭʏ إعداد       

التدرʈۗܣ ،كما تتصف كرة اليد اݍݰديثة بالسرعة ࢭʏ اللعب والمɺارة ࢭʏ כداء الفۚܣ واݍݵططي لدا ال؄فنامج 

فمن الضروري تنمية الصفات البدنية للاعب وتطوʈرɸا ،إذ يرجع لɺا כثر المباشر ࢭʏ تحس؈ن مستوى 

سط المسافة الۘܣ يقطعɺا כداء المɺاري واݍݵططي أثناء المباراة ،ففي دراسة أجرʈت ࢭʏ ألمانيا وجد أن متو 

  .م؅ف  3300لاعب كرة اليد ࢭʏ المبارʈات تبلغ 

  .وɸدا يدل عڴʄ أɸمية عنصر المداومة وخاصة مداومة السرعة لدى لاعۗܣ كرة اليد    

  
ݳ الصفات البدنية כساسية والمركبة :  01الصورة رقم    .توܷ

  : ࡩʏ كرة اليد الصفات البدنية للتحض؈ف البدɲي العام     

     ʏما يڴ ʏة العامة لكرة اليد ࡩʈيمكن حصر الصفات البدنية الضرور :  

  المداومة. 

  القوة العضلية. 

  السرعة. 

  المرونة. 

  الرشاقة. 

  التوازن.  

إذ ٭ڈدف التحض؈ف البدɲي العام إڲʄ تنمية الصفات البدنية  العامة الۘܣ يمكن عڴʄ أساسɺا بناء        

بلعبة كرة اليد وتطوʈرɸا ،وكفاءة اݍݨɺازʈن الدوري والتنفؠۜܣ والقوة العضلية الصفات البدنية اݍݵاصة 
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ࢭʏ ) טقتصاد اݍݰرɠي ( والعصȎية بوصفɺم أɸم سمات لاعۗܣ كرة اليد ،وʉساعد دالك عڴʄ ما ʇس׿ܢ بـ 

ʏد فسيولوڊɺات سليمة بأقل جɠد بأداء اݍݰرɺا وخططيا  اݍݨʈارɺم ʏي ممكن مع أداء عاڲɠوحر.   

  

  : ت البدنية للتحض؈ف البدɲي اݍݵاص ࡩʏ كرة اليد الصفا   

 ʏتتضمن الصفات البدنية اݍݵاصة ما يڴ:  

 

  القوة المم؈قة بالسرعة. 

  مداومة القوة. 

  مداومة السرعة . 

إذ ٱڈدف تحض؈ف البدɲي اݍݵاص للاعۗܣ كرة اليد إڲʄ تنمية الصفات البدنية اݍݵاصة والضرورʈة للأداء      

وتزوʈد اللاعب بالقدرات المɺارʈة واݍݵططية عڴʄ أن يɢون مرتبطا بالتحض؈ف البدɲي ࢭʏ لعبة كرة اليد 

 ɲي اݍݵاص ɸو زʈادة كفاءة اݍݨɺازالعام ارتباطا وثيقا ࢭʏ مدة التدرʈب ɠلɺا ،والغرض  من التحض؈ف البد

ليحسن مستوى أداءه من ɠل جوانب التفوق الدوري والتنفؠۜܣ واݍݨɺاز العضڴʏ والعصۗܣ للاعب 

  .ʈاعۜܣ الر 

  :الطاقة ومتطلبات כداء ࡩʏ كرة اليد   

ࢭʏ اݍݰصول عڴʄ الطاقة اللازمة لأداء اݍݰرɠات القوʈة   ʇعتمد لاعب كرة اليد عڴʄ العمل اللاɸواǿي     

الۘܣ تتطلّڈا وتفرضɺا ظروف المباراة مثل التمرʈر والتصوʈب بأنواعه ،وحرɠات القفز أثناء والسرʉعة 

ض السرʉع ࢭʏ الݤݨوم المعاكس أو العودة السرʉعة للدفاع فضلا عن أداء العمل الݤݨوم والدفاع أو الرك

   .العضڴʏ بأقظۜܢ قوة وسرعة 

وࢭʏ مواجɺة التعب الناتج عن تراكم حامض اللاكتيك بالعضلة من خلال تكرار اݍݰرɠات القوʈة    

ɸدا العمل العضڴʏ عڴʄ والسرʉعة   يحتاج اللاعب إڲʄ القدرة عڴʄ تحمله خلال س؈ف المباراة إذ ʇعتمد 

   .نظام الطاقة اللاɸواǿي اݍݰمغۜܣ 
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عتمد اللاعب عڴʄ العمل الɺواǿي من أجل اݍݰصول عڴʄ الطاقة اللازمة لإعادة Ȗعوʈض الطاقة 

المصروفة وسرعة التخلص من حمض اللاكتيك  فضلا 

  .عن اݍݰرɠات اݍݵفيفة أثناء المباراة الۘܣ تندرج تحت نظام الطاقة الɺواǿي 

  
ݳ ɲسبة مساɸمة مصادر الطاقة ࡩʏ טنقباض العضڴʏ من خلال قطاع السعة والقدرة    .توܷ

التدرʈب بأٰڈا المنݤݨية ذات النظام وטش؅فاطات اݝݰددة المستخدمة ࢭʏ تطوʈر مستوى  أو 

طرق التدرʈب تنفذ بمختلف الوسائل التدرȎʈية  الۘܣ يمكن ٭ڈا تنمية وتطوʈر متطلبات التفوق 

ݍݰالة المɺارʈة واݍݰالة اݍݵططية واݍݰالة 

النفسية الۘܣ يجب أن يتم؈ق ٭ڈا اللاعب والۘܣ يكȘسّڈا عن طرʈق عمليات التدرʈب الرʈاعۜܣ المنظمة 

بلفرʈطس ياس؈ن                                                                                      

 محاضرات مقياس كرة اليد |                                                                         قسم علوم وتقنيات الɴشاطات البدنية والرʈاضية

عتمد اللاعب عڴʄ العمل الɺواǿي من أجل اݍݰصول عڴʄ الطاقة اللازمة لإعادة Ȗعوʈض الطاقة 

المصروفة وسرعة التخلص من حمض اللاكتيك  فضلا   ATPالفوسفاتية أو ثلاȜي أدينوزʈن الفوسفات

عن اݍݰرɠات اݍݵفيفة أثناء المباراة الۘܣ تندرج تحت نظام الطاقة الɺواǿي 

ݳ ɲسبة مساɸمة مصادر الطاقة ࡩʏ טنقباض العضڴʏ من خلال قطاع السعة والقدرة  توܷ

  : طرق التدرʈب الرʈاعۜܣ 

التدرʈب بأٰڈا المنݤݨية ذات النظام وטش؅فاطات اݝݰددة المستخدمة ࢭʏ تطوʈر مستوى  أو 

 .  

طرق التدرʈب تنفذ بمختلف الوسائل التدرȎʈية  الۘܣ يمكن ٭ڈا تنمية وتطوʈر متطلبات التفوق 

ݍݰالة المɺارʈة واݍݰالة اݍݵططية واݍݰالة الرʈاعۜܣ   إڲʄ أقظۜܢ درجة ممكنة، والمتمثلة ࢭʏ اݍݰالة البدنية وا

النفسية الۘܣ يجب أن يتم؈ق ٭ڈا اللاعب والۘܣ يكȘسّڈا عن طرʈق عمليات التدرʈب الرʈاعۜܣ المنظمة 

  والمبɴية عڴʄ أسس علمية ومنݤݨية ܵݰيحة  

 4 כستاذ : بلفرʈطس ياس؈ن        
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    ʇ ض الطاقة كماʈعوȖ الطاقة اللازمة لإعادة ʄي من أجل اݍݰصول عڴǿواɺالعمل ال ʄعتمد اللاعب عڴ

الفوسفاتية أو ثلاȜي أدينوزʈن الفوسفات

عن اݍݰرɠات اݍݵفيفة أثناء المباراة الۘܣ تندرج تحت نظام الطاقة الɺواǿي 

ݳ ɲسبة مساɸمة مصادر الطاقة ࡩʏ טنقباض العضڴʏ من خلال قطاع السعة والقدرة :  02الصورة رقم  توܷ

طرق التدرʈب الرʈاعۜܣ    

التدرʈب بأٰڈا المنݤݨية ذات النظام وטش؅فاطات اݝݰددة المستخدمة ࢭʏ تطوʈر مستوى  أو Ȗعرف طرق     

 اݍݰالة البدنية للاعب

طرق التدرʈب تنفذ بمختلف الوسائل التدرȎʈية  الۘܣ يمكن ٭ڈا تنمية وتطوʈر متطلبات التفوق ف   

الرʈاعۜܣ   إڲʄ أقظۜܢ درجة ممكنة، والمتمثلة ࢭʏ اݍݰالة البدنية وا

النفسية الۘܣ يجب أن يتم؈ق ٭ڈا اللاعب والۘܣ يكȘسّڈا عن طرʈق عمليات التدرʈب الرʈاعۜܣ المنظمة 

والمبɴية عڴʄ أسس علمية ومنݤݨية ܵݰيحة  
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  :التدرʈب المستمر   - 1

داء دون وجود ف؅فات للراحة טستمرار ࢭʏ כ )  2010يوسف لازم كماش ( يقصد ٭ڈده الطرʈقة حسب     

  . البيɴية ، ɸذا النوع من التدرʈب يتوافق مع الممارسة الغ؈ف متقطعة 

جɺد معتدل الشدة لف؅فة  أي إمɢانية اݍݰفاظ عڴʄ وʉسمح التدرʈب المستمر بزʈادة السعة الɺوائية 

  . طوʈلة ɲسȎيا 

:أنواع التدرʈب المستمر  - 1 - 1  

  من  %   60 - 50جري مستمر بVMA    ون منɢ45ي  ʄساعة  01دقيقة إڲ. 

  من %  75جري مستمر بVMA    ونɢدقيقة  30ي. 

  من %    90 - 85جري مستمر ب VMA   ون منɢ15ي  ʄدقيقة 20إڲ . 

  :التأث؈ف الفسيولوڊʏ والنفؠۜܣ للتدرʈب المستمر   - 2 - 1

 وائية من الناحية الفسيولوجية تحسن اݍݰد כقɺظۜܢ للقدرة ال )vo2 max   ( وسرعة العمليات

 .الɺوائية ࢭʏ ظروف توافر כكسوج؈ن ،Ȋشɢل عام Ȗعمل عڴʄ تحس؈ن التحمل الɺواǿي 

  لة مثل الكفاحʈمن الناحية النفسية تن׿ܣ الصفات לرادية المرتبطة بالأداء المستمر لف؅فة طو

  .والتصميم وقوة לرادة والعزʈمة  

:  ɢال التدرʈب المستمر أش  - 3 - 1  

  شدةȊ من %  60أو  50العملVMA   ) ة ،تحض؈فʈاس؅فجاع ،ٮڈو. (  

  عد يوم المباراة يتم טس؅فجاع من خلال اݍݨري بݲݨم عملȊ2 × ‘10  ا   12‘ × 2أوɺراحة  2‘تتخلل

. 

  ونɢبداية الموسم ݯݨم العمل ي ʏي ࢭǿواɺللعمل ال ʄل اݍݰصص כوڲɠ 12‘ × 3و  10‘ × 3خلال 

 . 30‘ × 2أو  25‘ × 2حۘܢ 

  شدةȊ من %  80أو  75العملVMA   ) د مستمر متوسط الشدةɺݍݨ. (  

  شدةȊ عد العمل المستمرȊ ۗܣʈبداية الموسم التدر ʏوائية القصوى %  60ࢭɺمن السرعة ال. 
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  ةʈعد العطلة الشتوȊ مرحلة العودة ʏࢭ. 

  ون من خلال مجموعات عمل منɢالغالب ي ʏ5‘ݯݨم العمل ࢭ  ʄ3دقائق مع تكرار  10‘إڲ  ʄ4إڲ 

دقائق ،مع مراعاة أن لا يتعدى اݍݱݨم الكڴʏ لݏݰصة  4إڲʄ  3مرات مع راحة ب؈ن اݝݨموعات من 

  .دقيقة  45التدرȎʈية 

  شدةȊ من %  90العملVMA   ) د مستمر مرتفع الشدةɺݍݨ. (  

 ح ʄسمح بوصول اللاعب إڲʇ ة للعمل السابق والديʈو استمرارɸ ذا العملɸ مستوى ( دوده ʄأعڴ

 ) للاعب 

  ون منɢ4ݯݨم العمل ي ‘ ʄ4دقائق  بمجموعات من  5‘إڲ  ʄية ب  6إڲɴدقائق   2‘مع راحة بي .  

  :طرʈقة التدرʈب التكراري   -  2

      ʏن ࢭʈب الف؅في من حيث تبادل العمل مع الراحة ،إذ  تزداد شدة أداء التمرʈقة التدرʈذه الطرɸ شبهȖ

ɸده الطرʈقة عن طرʈقة التدرʈب الف؅في مرتفع الشدة فتصل إڲʄ الشدة القصوى وȋالتاڲʏ يقل خلالɺا 

  .اݍݱݨم كما تزداد الراحة טيجابية الطوʈلة 

 :ʈب التكراري أɸداف طرʈقة التدر   - 1 - 2

  ر السرعة القصوىʈر القوة القصوى ، تطوʈتطو. 

  ةʈر القوة טنفجارʈتطو. 

  ر القوة المم؈قة بالسرعةʈتطو. 

  للمسافات القص؈فة والمتوسطة ) اݍݵاصة ( تحمل السرعة. 

 :مم؈قات طرʈقة التدرʈب التكراري   - 2 - 2

وعدد تكرارات قليل وراحة % )  100/  95( بما أن طرʈق التدرʈب التكراري تتم؈ق بالشدة القصوى     

ثانية  15إڲʄ  3،إذا فࢼܣ تندرج تحت مصدر الطاقة اللاɸواǿي لا حمغۜܣ من ) ɠاملة ( بيɴية طوʈلة ɲسȎيا 

  :ɠالأȖي )    Didier Reiss 2013 (،والذي تɢون ضوابط حمولته حسب 
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  : PAAقطاع القدرة اللاɸوائية اللاحمضية ࡩʏ / أ 

  100 -  95: شدة العمل . % 

  03من : وقت العمل  ʄثانية  07إڲ. 

  01من : وقت الراحة  ʄدقيقة  03إڲ. 

  شطة : طبيعة الراحةɲ غ؈ف. 

  للعمل ʏ6من : اݍݱݨم לجماڲ  ʄتكرار  12إڲ. 

 : CAAࡩʏ قطاع السعة اللاɸوائية اللاحمضية / ب 

  100 -  95 :شدة العمل . % 

  07من : وقت العمل  ʄثانية  15إڲ. 

  03من : وقت الراحة  ʄدقيقة  8إڲ. 

  حالة : طبيعة الراحة ʏشطة ࢭɲ حالة טس؅فجاع  03غ؈ف ʏشطة ࢭɲ ونɢدقائق  8دقائق وت. 

  للعمل ʏ4من : اݍݱݨم לجماڲ  ʄتكرار  6إڲ. 

  
ݳ نموذج لتدرʈب القوة المم؈قة بالسرعة :  03الصورة رقم    .بطرʈقة التدرʈب التكراري توܷ
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  :  طرʈقة التدرʈب الدائري   -  3

التدرʈب الدائري  ʇعد من أفضل כساليب التدرȎʈية لتحقيق التكيف ورفع مستوى اللياقة البدنية     

المستمر ،الف؅في ( لطرق التدرʈب اݝݵتلفة  ،وʈفɺم تحت مصطݏݳ التدرʈب الدائري أٰڈا طرʈقة تنظيمية

  .وأن وحدة التدرʈب الدائري غالبا ما تأخذ شɢل الدائرة ) ،التكراري 

حيث ترتب التمرʈنات حسب أɸداف وأغراض وحدة التدرʈب ࢭʏ شɢل دائرة ،يبدأ اللاعب بالتمرʈن        

ɴتࢼܣ الدائرة ،مجموعة التمرʈنات ɸده يطلق وɸكذا يل؅قم بȘسلسل التمرʈنات إڲʄ أن ت..... כول ثم الثاɲي 

علٕڈا دائرة وقد يؤدي اللاعب دائرة واحدة أو دورت؈ن أو ثلاثة حسب الɺدف التدرʈۗܣ للوحدة المطلوب 

  ) .مستمر ،ف؅في ،تكراري ( تنفيذɸا ،إذ يتم برمجة مɢونات اݍݰمولة حسب الطرʈقة اݝݵتارة للعمل 

 :دائري مم؈قات وخصائص طرʈقة التدرʈب ال  -

  ب الثلاثة כساسيةʈقة من طرق التدرʈف؅في ،تكراري ،مستمر( يطبق من خلاله أي طر. ( 

  يطور من خلاله عناصر اللياقة البدنية כساسية والعناصر البدنية المركبة. 

  ارات تقنية وخططية بجانب العناصر البدنيةɺر المʈنات لتطوʈشكيل تمرȖ انيةɢإم. 

  اɺصفات بدنية محددة يمكن من خلال ʄال؅فك؈ق عڴ. 

  د والوقت ،إشراك عدد كب؈ف من اللاعب؈نɺر القدرات البدنية فرديا ،توف؈ف اݍݨʈتطو. 

   ق وלثارة ،إكساب اللاعب؈ن الصفات לراديةʈشوȘال. 

  
ݳ نموذج لتدرʈب دائري قوة :  04الصورة رقم   .توܷ
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  :طرʈقة التدرʈب المدمج   -  4

مفɺوم التدرʈب المدمج ɸو مرادف لتحس؈ن الصفات البدنية من خلال اݍݰركية اݍݵاصة بالɴشاط    

  .الممارس 

إذ يجب مراعاة الفردية واݍݨماعية عند وضع التدرʈب المدمج ،أيضا دمج المعاي؈ف الفسيولوجية       

ɲي اݍݵالص أو البحت والتقنية واݍݵططية للɴشاط الممارس ،كدالك يجب التفرʈق ب؈ن التحض؈ف البد

) التدرʈب المدمج (  والتحض؈ف البدɲي اݍݵاص بكرة اليدوالذي يمكن اللاعب من التطور البدɲي الفردي 

 .ۘܣ يجب أن يمتلكɺا لاعب كرة اليد والذي يحسن الصفات اݍݵاصة ال

 :   زايا التدرʈب المدمج م  - 1 -  4

إن الوصول إڲʄ טنجاز الرʈاعۜܣ يتطلب إيجاد الطرق وحلول مناسبة واكȘساب أساليب جديدة     

من الطرق المستخدمة ࢭʏ  وحديثة ࢭʏ التدرʈب الرʈاعۜܣ ɠاستخدام التحض؈ف البدɲي المدمج الذي ʇعت؄ف

مɺارʈة الۘܣ  حيث يتم تنمية الصفات البدنية ɠالقوة والسرعة مثلا باستخدام تمرʈنات التدرʈب اݍݰديث

التدرʈب المدمج عبارة عن إدماج الكرة ࢭʏ العمل البدɲي الذي ʇسمح فلɺا علاقة باݍݨانب البدɲي 

وأك؆ف  ثراءأن استخدام التمارʈن بالتدرʈب البدɲي المدمج أك؆ف  إذباكȘساب قدرات مɺارʈة وȋدنية للاعب؈ن ،

  .اكتمالا من التدرʈب البدɲي التقليدي 

:طرʈقة التدرʈب الف؅في   -  5  

عالية الشدة أو منخفضة ) قص؈ف أو طوʈل ( التدرʈب الف؅في بأنه تكرار ف؅فات عمل   Billât 2001 عرفʇ 

.مع أخد ف؅فات راحة تɢون ɲشطة أو غ؈ف ɲشطة    

          ʏد ووقت الراحة قاعدته ۂɺوقت اݍݨ ʄعتمد عڴʇ ذا النوع من العملɸ ) ن ،حيث يمك) راحة / عمل

  .استخدام ɸده الطرʈقة لتطوʈر المداومة والمقاومة حسب جرعة التدرʈب  

وȖعد طرʈقة التدرʈب الف؅في من الطرائق الرئʋسية الۘܣ ٮڈدف إڲʄ טرتقاء بمستوى عناصر التحمل      

 ʏࢭ ʄراڤʈاملة ،وɠ قة بأٰڈا عملية تبادل منتظم ومستمر ب؈ن اݍݰمل والراحة الغ؈فʈذه الطرɸ وتتم؈ق،

  .الراحة البيɴية المستخدمة بحيث تȘناسب و୒مɢانيات وقدرات اللاعب؈ن  ةتخدام ɸذه الطرʈقة تطبيق مداس
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  ب الف؅فيʈعائلة التدر: 

. ( Intermittent : ( تمارʈن متقطعة   - 1   

دقائق راحة حيث تɢون الراحة  2دقائق عمل  2شɢل العمل يɢون من خلال جɺد وراحة مطابقة مثل 

) .ثانية راحة  30ثانية عمل ثم  ɲ"30 " /30   )30شطة ،أو الشɢل ɲشطة أو غ؈ف   

 . ( Les fractionnés  2  -   ب اݝݨزءʈالتدر: )  

والۘܣ Ȗعۚܣ تقسيم ،يجب الذɸاب إڲʄ مبدأين عام؈ن ،سواء قررنا " جزء"اشتقت ɠلمة مجزء من الɢلمة    

.تقسيم مسافة اݍݨɺد الكڴʏ أو تقسيم زمن اݍݨɺد المتوقع   

 المثال כول : لست قادرا عڴʄ اݍݨري 10 كيلو م؅ف Ȋشɢل مستمر لكن قررت أن أجزء المسافة 10000 

 ʄساوي  5م؅ف عڴʇ ل مرحلة  2000مراحل ماɢدا يكرر  3مع أخد ) كيلو م؅ف  2( م؅ف لɸ لɠ 5دقائق راحة 

. مرات   

 المثال الثاɲي : اݍݨɺد الذي يمكن أن أبدله ɸو 40 دقيقة لكن قررت التدرب عن طرʈق التناوب ب 10 

.دقائق راحة حۘܢ أنجز التدرʈب Ȋشدة عالية  5دقائق عمل مع   

  -  تصɴيف أخر حسب ( Drissi Bouzid 2009 ) ݍݰالات التدرʈب الف؅في أو المتقطع :  

  . ( Interval très court ) : ف؅في قص؈ف جدا  -أ    

:أشɢال مثل  ɸذا النوع من التدرʈب الف؅في يɢون عڴʄ عدة        

  )‘10  /‘10   (10  ي عملɲشطة  10ثواɲ ي راحةɲثوا. 

  )‘15  /‘15   (15  شطة  15ثانية عملɲ ثانية راحة. 

  )‘30  /‘30   (30  شطة  30ثانية عملɲ ثانية راحة ) د منʈب يزʈل من التدرɢذا الشɸvo2 max  

 ) .خلال شɺرʈن من العمل %  20بɴسبة 

 .دقيقة  60إڲʄ  10يɢون من زمن اݍݰصة التدرȎʈية 

 . ( Interval moyenne )   :ف؅في متوسط  -ب 
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 " )1 " /1    (1  شطة  1دقيقة عملɲ دقيقة راحة. 

.تكرار خلال اݍݰصة التدرȎʈية  30إڲɸ10  ʄذا العمل يɢون من           

 . ( Interval long )   : ف؅في طوʈل -ج 

 60  ʄ20ثانية عمل مع  90إڲ  ʄشطة  ثانية راحة 30إڲɲ. 

 .تكرار خلال اݍݰصة التدرȎʈية  30إڲɸ10  ʄذا العمل يɢون من 

 " )3 " /3   (3 شطة  3دقائق عملɲ دقائق راحة ) د منʈب يزʈل من التدرɢذا الشɸvo2 max  

      ) .خلا شɺرʈن من التدرʈب %  24بɴسبة 

. Ȏية تكرارات خلال اݍݰصة التدرʈ 10إڲɸ6  ʄذا النوع من العمل يɢون من          

  -  ضوابط التدرʈب الف؅في :

:ۂɠ ʏالأȖي   ( Billât 2001 ) حسب المعالم الرئʋسية لȘشكيل التدرʈب الف؅في      

  شدة العملintensité de travail  . 

  سبة العمل للراحةɲ le Ratio . 

  وقت العملdurée de travail  . 

  وقت الراحةdurée de récupération  . 

  طبيعة الراحةnature de récupération  . 

  عدد التكرارات داخل اݝݨموعةnombre de répétition  . 

  يةȎʈعدد اݝݨموعات داخل اݍݰصة التدرnombre de séries  . 

حيث يتطلب التدرʈب الف؅في توفر ɸده الضوابط ɠي تɢون العملية التدرȎʈية مضبوطة ومقننة مبɴية     

.عڴʄ أسس علمية ومنݤݨية ܵݰيحة   
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 -  مثال عن ضوابط ومم؈قات التدرʈب الف؅في : 

 حسب (  GILLES COMETTI ) مم؈قات حصة التدرʈب الف؅في أو المتقطع  ɠالأȖي  : 

  ال العمل والراحةɢ30/  15  -  20/  10  -    25/  5   -   15/  15: مختلف أش  . 

  7من : وقت العمل خلال اݝݨموعة الواحدة  ʄدقيقة  12إڲ. 

  وائية القصوى : أو شدة العمل سرعة اݍݨريɺون أك؄ف من السرعة الɢت. 

  02من : عدد اݝݨموعات خلال اݍݰصة  ʄ05إڲ . 

   07من : وقت الراحة ب؈ن اݝݨموعات  ʄدقائق  10إڲ.  

التدرʈب الف؅في ɸو طرʈقة فعالة فقط إذا تم التحكم Ȋشɢل جيد ࢭʏ حمولة اݍݨɺد ،إذ يجب טنȘباه        

.إڲʄ خطر כخطاء الۘܣ تؤدي إڲʄ טنحراف عن ɸدف التمرʈن   

 
ݳ نموذج لتدرʈب متقطع جري :  05الصورة رقم    . 10/  20قوة   –توܷ

 

ݳ نموذج لتدرʈب متقطع جري :  06الصورة رقم    . 10/  20 سرعة  – توܷ

 

 


