
 -أم البواقي –جامعة العربي بن مهيدي 

 وتقنيات النشاطات البدنية والرياضية معهد علوم 

 قسم التربية البدنية والرياضية

 اولى ماستر/ تحضير بدني رياضي

 1مادة الحخطيط والبرمجة في الحدريب الرياضي محاا  الاجابة النموذجية لا

  ن 4: الإجابة الأولى

التد يب  اليبد د ي رضديل   د   مبددئ مد   اهو مبد  :التناوب في الحمولة امبد

 بعدد ا ات تبدددي رأخدد الدد ي ر ددط م للددد لالمدددب التدد يب  الت  دد   دد    دد   المدد ي 

الحمولددددب المالمدددددب مدددد  المتورددددلب رجدددد  اللااددددل   دددد  الي ددددو  رجدددد  ات دددد   مدددد   تنددددد  

فدددددص الح دددددب مددددد  خددددد ل التندددددد   فدددددص  مولدددددب التميبندددددد   المبددددد  رادددددلم  هددددد ا  .  ددددد 

ردددديي المضعدددول  يددد    دردددب  المبددد    ددد  رب ددد  هددد ا  macrocycle ا  فدددص المتتدل دددب

 المور 

 

  الإ د ب الثدن ب

  د  تلادياي التميبندد   يعتمد  نددج  الت يبي دب   د هدو مد  مهد  الم :المنهج التكرااي  

الددد ي  automatisme بشدددك  رب دددل  يددد  ر دددبط لددد رند مدددد رل ددد     ددد  ارددد  اتل دددب

 ا 2.مع نب رنصح    رث لا فص العم      تلوبي ت ن ب مع نب فص يبدضب

   ا 3 :خ دئ 

 ش ت  تتلا ح   ا المتورلب   اللاب لة 

 ئ التلايايا  رب لة    

 المتورلب   ت اليا ب ركوا صغ لفص  دلب الش ا   

 

 ا 5 :الإ د ب الثدلثب

 :م  خ ل  ندصي الحمولب الآت ب

  ش ة التميب 

  ت التميب   



 ت اليا ب   

 طب عب اليا ب 

 ئ التلاياي   

 رملا  تنظ   الأطضدل فص   ئ م  صضوف  

 ك مد ن ص   ئ الأطضدل فص ال ف زائ  الحمولب 

 ولبك مد زائ   ئ التلايايا  زائ  الحم 

 ك مد ن ص   ت اليا ب   ا التلايايا  زائ  الحمولب 

 زائ  الحمولب ك مد زائ  السي ب اي الش ة 

 

 ا 6 الإ د ب اليابعب
 

 

 


