
 الإجابة النموذجیة لمقیاس مدخل التدریب 

 

 الأستاذة حریش ایمان 

 

 

 من  التدریب مبادئ تحدید في الباحثین من الكثیر اختلف ولقد الكتب من العدید في مختلفة مبادئ توجد
مجموعات أربع إلى قسمھا الذي تقسیم بینھا  Weineck    

 

 4ن شرح دون Weineck حسب التدریب لمبادئ بعة الار المجموعات اذكر-

 

 التكیف الي الوصول اجل من   التدریب بحمولة تتعلق مبادئ   الاولي المجموعة -

 تدریبیة بدوریة تتعلق مبادئ   الثانیة المجموعة -

 التدریب بخصوصیة تتعلق مبادئ   الثالثة المجموعة -

 التدریب بتناسب  تتعلق مبادئ    الرابعة المجموعة -

 

 ن2 العمل في التناوب مبدا اشرح-

    alternance des charge d’entrainementالتدریب حمل في التناوب مبدئ6

 

 راتقد و صفات عدة  استخدام تستدعي التي او المركبة الریاضات في خاصة مھم دور یلعب المبداء ھدا 
 فقیةالتوا الصفات او المداومة او كالقوة البدنیة الصفات من واحدة كل لان   مثلا القوة العاب مثل  بدنیة
 فاتالص ھذه من واحدة كل في مختلفة  الراحة و السعة  تكون وبالتالي مختلف بشكل الجسم علي تاثر

. 

 من فترة مایتطلب وھدا القلوكوجان من الجسم مدخرات باستعمال نقوم  المداومة تدریب  في فمثلا
 الي نحتاج فاننا القصوي القوة بتدریب الوقت نفس في قمنا فاذا المدخرات ھذه لاسترجاع الراحة

 ولالأ النوع نفس من حمولة استعمالنا لو من افضل الحمولة ھذه یتحمل سوف الجسم فان البروتینات
 .قلوكوجان تتطلب أي

 

 

 



 ن3  التدریب خصوصیة مستویات یبین ھیكل ارسم -

 

 

 مستویات خصوصیة التدریب

 

 

خصوصیة التدریب 
 للریاضات المتشابھة 

 
 الریاضات الجماعیة 

خصوصیة التدریب لكل ریاضة 
 منفردة 

خصوصیة التدریب داخل كل 
ریاضة كمراكز اللعب أدوار 

 اللاعبین 

 

  السؤال الثاني

 ن1.5  التدریب حمل أنواع ماھي-

 charge extérieure -الحمل الخارجي  -

 

 charge intérieureالحمل الداخلي -

 

 charge psychologiqueالحمل النفسي -

 

  الثالث السؤال

 

  نhotz 1986   5 حسب التوافقیة الصفات مكونات ماھي -    

 الوضع تقدیر على القدرة-1

 . المناسب الجھد بذل على القدرة-2

 . التوازن على القدرة3-

 . الحركي الایقاع على القدرة-4

 . السریعة الاستجابة على القدرة -5

 



 

 

  الرابع السؤال

 ن4.5 والاھوائیة الھوائیة المداومة بین الفرق ماھو

 

  ie : l'endurance aérobالھوائیة المداومة

 من كثرأ تستمر والتي طویلة أزمنة أدائھا تستغرق التي الریاضیة بالأنشطة الھوائیة المداومة ترتبط  
 بذلكو الطاقة، لإنتاج الأوكسجین توفر على إنجازھا یعتمد التي و الھوائیة بالأنشطة تسمى حیث) د2(

 والدوران القلب جھازي یقوم حیث ، علیھ التغلب أو التعب ظاھرة تأخر مع الأداء في الاستمرار یمكن
 یةالھوائ المداومة قیاس یمكن أنھ مع العضلات، إلى الأوكسجین نقل في الرئیسیة بالمھام الدم ثم ومن
 یةالھوائ للأنشطة بالنسبة والدھون الكربوھدراتیة المواد وتمثل المستھلك، الأوكسجین أقصى بحجم

 الھام العضوي المركب( (ATPالفوسفات ثلاثي أدینوزین بناء یعاد حیث للطاقة الأساسي المصدر
 الطاقة بتلك العضلات لإمداد والسریع

 

   l'endurance anaérobie :اللاھوائیة المداومة 

 وأ العالیة الشدة ذات التمارینات ذلك على مثال خیر و العضلات في الأوكسجین بنقص مشروطة ھي و
 العضلیة القوة تمارینات

 

 

 

 


