
 

 -أم البواقي –جامعة العربي بن مهيدي 

المستوى: الثانية ليسانس        معهد علوم وتقنيات النشاطات البدنية والرياضية

 تدريب رياضي

المقياس: د. أستاذ               مقياس: نظرية ومنهجية التدريب الرياضي      

  ني حفيظــــــــــقمي

 ي الأوللسداسلامتحان االتصحيح النموذجي 

 ن(5ن/5)                                 :التدريبية مبدأ التكيف مع الحمولات. 1

       :تجلى فيمع الحمولات التدريبية ت التكيف النموذجيدرجات 

 ن1                     ديه؛    الأجهزة الوظيفية ل مختلف زيادة كفاءة عمل 

 ن1               نمية القدرات البدنيةـ، التقنية، الخططية والنفسوذهنية؛   ت 

  نتيجة تقبل حمولات تدريبية جديدة بمستويات أعلى من حيث الحجم أو الشدة

             السابق لديه؛ بحمل التدريب الخاص  استعادة الشفاءوارتفاع قدرات  سرعة
 ن1

 ن1             نافسة.مالتدريب وال الرياضي خلال أداءيات مستوفي  الارتقاء 

 الاستشفاء والتكيف في الحين أن ، للجسم ن زيادة الحمل تسبب التعبإوعليه ف

 أفضلبالوصول إلى مرحلة زيادة استعادة الشفاء وتحقيق مستوى  هيسمحان ل

 ن1.  للياقة البدنية

إلى أربع أنواع  المطبقة في الأداءالفترة الزمنية طول تقسم المداومة من حيث .2

 ن(6/6): وهي

 حيث تمتد  للأداء : يمتاز هذا بقصر الفترة الزمنيةقصيرةالزمنة الأة داومم

 نجدها غالبا حاضرة في الحركات والفعاليات المميزة دقيقة، 2ا إلىث40من 

للمسافات تكرار الجري السريع في  لشأنكما هو ا الأداء بسرعة وقوة

( واستعمال القوة الجسمية في الصراعات الثنائية بين م400)أقل من  القصيرة

 ن1.5         .الرياضيين

 دقائق، ولهذه  8إلى  2 بينمتد تالزمنية  تهافتر متوسطة:الة الأزمن ةداومم

لتشكيل مداومة  السرعة والقوة مع صفتي صوىق ارتباطيةعلاقة  لنوعا



 

المماثل  الأداءمن خلال تكرار  اهايتم تحسين مستوالسرعة أو مداومة القوة. 

 ن1.5 . للأداء التنافسي في الاختصاص الممارس

 بحيث دقيقة  30إلى 10الزمنية تمتد من  تهافتر :نسبيا طويلةالة الأزمنة داومم

النصف طويلة لعدائي المسافات السرعة ها في صفة مداومة تأثيريظهر 

( وبعض من الاختصاصات الجماعية ككرة م10000إلى م3000خصوصا )من

 ن1.5  . السلة وكرة اليد

 الرياضات  في تلكة داومهذا النوع من الم نجد: جدازمنة الطويلة الأة داومم

كما هو وثلاث ساعات  ثلاثين دقيقةزمن الأداء إلى ما بين بها صل التي ي

بالعادة فهي من ، وسباقات الجري الطويلة، السباحة والدراجات في مسجل

  ن1.5 نمط المداومة العامة الطويلة المدى.
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