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 تمَِد :

َّة إلى مجموؾخين ؿامّذين :  ثلسّم الصفاث الحدهَة الٔساس 

 (. Endurance, Force, Vitesseؾوامل حرثحط بالٔساس ؿلى اللَاكة الحدهَة )  -1

 ( La Souplesse ou Mobilité, L’habilitéؾوامل حرثحط بٔساسا بالخًس َق بٔو الخوافق )  -2

ؿلى ؿلاكة وزَلة )لاس يما بالًس حة للسرؿة(. ُذا اليوع من الخوزًؽ لا يخلو من تـض المـارضةة وو لنةن  ُذان المجالان ُما 

ُةذا الخوزًةةؽ ؾلةةلاني تمامةا ولٔنّ ؾوامةةل اللَاكةةة الحدهَةةة ثـ ةد كدةةل اّ اق ؿةةلى الةيؼم العاكوًةةة و  حةةين بٔنّ ؾوامةةل 

 كّّ( و الس َعرت للجِاز الـصبي .الخًس َق ثـ د   الملام الٔوّل ؿلى هؼام المراكدة )الخح

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

ومثةل   حةا     الًشاظاث الرياضَة والصفاث الحدهَة لا ثؼِر إلّا ناذرا ؿةلى كلةاِا الٔحةادي )صةفة واحةدت(        

اللوت )الـؼمى( ؾيد الربّاؿين )حامل الٔزلال( مثلا و بٔو الخحمّل الِوائي )الـام( ؾيد ؿدّائي المراظون و نجد كالحةا بٔكلة ل 

.نةما ًوحّةَ  مخخلفة مخخلعة )مرنّحة( حرحنة  ؿةلى اة اث )ئصةاتشر( ج ةظَة وػَفِةة )فً ولوحِةة( مذيوّؿةة و مذدرخّةة

  ( 91الشكل )

 هؼرا للخفاؿلاث المخخلفة اللائمة تين مخخلف الصفاث الحدهَة والخداخلاث تُنها بٔمر لا مفرّ مٌَ .

 

 

 

 

 

 

 

 

Figure 01.  Corrélation entre les facteurs d’aptitude physique  
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 L’enduranceالجلَََْ (  –الخحمّل ) المداومة 

 

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

que possède l’athlète pour résister à la fatigue.
1
 

والخحمّل الذُني )اليفسي( ًـرّف ؿلى بٔهَّ ملدرت الةريا  ؿةلى تمدًةد لٔظةول فةترت انٌةة  ةدًا  (Frey 1977)حسة 

 ًخعلةّ الخوكفّ ؾن ال رٍن و  حين الخحمّل الحدني ُو كدرت الجسم بٔو بٔحد بٔؾضاتَ ؿلى الملاومة ؾيد الخـة . 

 مخخلف بٔكل ل الخحمّل :

 .الخحمّل يمنن ثصيَفَ وفلا لرٓاق و و اث هؼر إلى بٔكل ل مخخلفة 

 ( .généraleالـام ) خحمّل( و ال localeالمحلّّ )الموضـي  خحمّلتحت خاهة الـضلاث الياكلعة : ال  (بٔ  

 ( généraleالـام ) خحمّل( وال spécifiqueالخاص ) خحمّل: ال  ؿلى الخصوصَة ملارهة تيوع الًشاط الممارس كائم (ة 

 .اللّاُوائي خحمّلو ال  الِوائي خحمّل: ال  هؼام الٕاس خللاة العاكوي مرحؽ (ح 

ة مدّت الجِد : ال  (د   ظوًل الٔمد . خحمّلمذوسّط الٔمد و ال  خحمّلكصير الٔمد و ال  خحمّلمن زاوً

 . الاهفجارًة تحمّلالسرؿة و  تحمّلاللوت و تحمّلبٔهم الٔكل ل الحرهَة :  (ه 

)الـام : جشمل ما تين  خحمّلال ( 1-بٔ 
1
)إلى  (7/

1
)من اّ الـضةلاث ) ؾضةلاث سةاا واحةدت تمحةّل حةوا   (6/

1
مةن  (6/

 :ظدٍّ ثشكل بٔساسي الحجم الـضلّ الايّ (

 مـرّف ( الٔوهسجَني الٔكصى  بالاس تهلاكاليؼام الللبي الخيفسيVO2max) 

.)اس خـمال الهٔسجين   المحَط )الٔظراف 

 

يجيدّ بٔكل من ) المحلّّ )الـضلاث( : خحمّلال ( 2-بٔ 
1
 .( من مجموع الـضلاث 7/

 الـام  خحمّلكير محدّد فلط بال 

هواع اللوتبٔ اللّاُواتَة وو من مخخلف  الاس خعاؿةلنن بج ق هحير من اللوت الخاصّة و  

 الاهفجارًة تحمّل اللوت و تحمّلالسرؿة و خحمّلنذلك ن  

)َّةة الًشةاط الةريا  حسةة ) اّ من هوؾَة الخًس َق الـصةبي الـضةلّ )الخلٌَةة  Haber etالخاصّةة تيوؾ

Pont 1977. )  (92)الشكل 

الخحمّل الـام الذي ٍ ّ  تخحسين كدراث الجِاز الللبي الدوراني ويمنن ًؤدّي إلى ثبزٔيراث مذـدّدت التي مةن كلةبٔ ا بٔن تحةدّ 

تـد الجِد .  حين المحلّّ لُس له ثةبزٔير ؿةلى كةدراث الٔداق  الاسترخاع  ما يخشّر من بٔداق الخحمّل المحلّّ )ُذا بٔمر مهمّ 

   الخحمّل الـام .

                                                           
1
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 Figure 02. Relations réciproques entre les différentes capacités d’endurance. 

(Suivant l’exemple de Harre 1976) 

الخاص. خحمّلالـام و ال  خحمّلمثل ال  خحمّلكل ل بٔئرى لل بٔ نجد   الًشاط الريا    

 كاؿدي( . تحمّل  الحس حان هوع الرياضة الممارسة ) ًبخٔذالـام : لا  خحمّل( ال 1-ة

 الخاص : مرثحط مداشرت مؽ الًشاط الريا  الممارس . خحمّل( ال 2-ة

 الخاص ًخلاظـان   ؿدًد اليلاط و بٔحِانا مترادفان . خحمّلالمحلّّ و ال  خحمّلال 

بٔهسدي للمةواد وو العاكةة ثةوفرّ بالمجةال  لاحترااالموحودت كافِة من بٔخل السماخ كمَة الٔوهسجين  الِوائي : خحمّل( ال 1-ح

 الِوائي .

***   الًشاط الريا  بٔكلحَة الوكت العاكة اللّازمة لمواصلة الجِود لا ثوفرّ بمصدر و مجال واحد وإن بٔهسدي بٔو كير -ح

 و اللّاُوائي و ًخجلّى   وسة مذفاوثة ثحـا لة : بٔهسدي وتل بالـنس ودمج )خلط( للشـحخين الِوائي

 كلدت  -

 مدّت  -

 هوع الجِد . -

 الـام هلدّم ُذا الخصيَف : خحمّلمن بٔخل بٔنثر دكة لمخخلف فئاث ال د( 

 ظوًل الٔمد . خحمّلال  ------مذوسّط الٔمد  خحمّلال  ------كصير الٔمد  خحمّلال 

 الخحمّل كصير الٔمد               Endurance de Courte Durée   =(ECD) : 

 ' دكِلذين وو احذَاخاثَ العاكوًة ثلعى من ظرف الشـحة اللّاُواتَة.2" ثاهَة إلى 45ماتين  اللصوىنجد الجِود 

 الخحمّل مذوسّط الٔمد         Endurance de Moyenne Durée   =(EMD) : 

 دكاتق و جس خـمل اليؼامين العاكوي الِوائي و اللّاُوائي . '8' إلى 2الجِود تخخلف ماتين 

 

Direction et degré 

de l’expression des 

relations réciproques 

Endurance de Force 

Endurance de Vitesse 

Endurance de force-vitesse 

E.de courte durée E.de moyenne durée E.de longue durée  
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  الخحمّل ظوًل الٔمد              Endurance de Longue Durée  =(ELD) : 

 ( .Keul 1975' دكاتق و يمنن الٕاتلاق ؿلََ ثلرًحا تصفة تامّة من خلال إهخاح ظاكوي ُوائي حسة )8الجِد بٔظول من 

وحسةة المصةادر العاكوًةة  IIIوهةوع  IIوهةوع  Iادت ثلس يم الخحمّل ظوًل الٔمةد إلى هةوع من بٔخل ثدكِق بٔنبر ويمنن إؿ

(Harre 1976 ) 

  ظوًل الٔمد هوعI  لنة ي )الللوهةوز و ' دكِلةة وح ةّ  تعلَةان الٕاسة خللاة الج39ًلعةي الةيرٍن الةتي لا حً ةد ؾةن

 الللَنوخين(.

  ظوًل الٔمد هوعII  دكِلةة بٍٔةن الٕاسة خللاة للَُةون و الللوهةوز ًخةدخّل   بٔوّل  '99' و 39يمحل المجِوداث مةاتين

 المعاف ثشكل مخخلط دًيامِكي و تًسة مخخلفة حسة الجِد هفسَ )المدت و الشدت(.

  ظوًل الٔمد هوعIII  دكِلة و الٕاس خللاة العاكوي اللالة ُو اللَّخِداث .99ظفغ الجِود بٔنبر من ' 

 يميحيا هؼرت ؾن مخخلف بٔهواع الخحمّل من و ة هؼر ظاكوًة . (93الشكل )
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 إنّ الخـلِد الٕاضا  لمفِوم الخحمّل ًبتٔي من الـلاكة الموحودت تين الخحمّل و ؿاملّ اللَّاكة الئٓرٍن : اللوت و السرؿة .

 تمَ  للخحمّل و وشير إلى عمل دًيامِكي بٔو ثاتت . بٔخيرا يمنن ؾرض بئِٓر

يامِكي ًـود إلى  الـمل بالحرنة وو الخحمّل الحاتت مـياٍ عمل ؾضلّ من دون تحرّك للملعؽ الد ظي للـضلة الخحمّل الدً 

َّة(.  المـيَة )الحفاظ ؿلى الوضـ

 الـضلّ والخحمّل الحاتت يمنن بٔن ٍنون ُوائي وُوائي / لاُوائي بٔو لاُوائي فلط . شرحسة الخللّ 

 حسة مدت الجِد
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  15  حةا  الجِةد بٔكةل مةن% ( مةن اللةوت الحاتخةة الـؼمةىForce Isométrique Maximale ىرمة  لِةا )

 ( وتحرٍر العاكة ٍنون بمسار ُوائي .FIMبالٕائذصار )

  من  % 59 – 15  حا  الجِد محصور ماتينFIM  انخفةاضالضلط الشدًد ؿلى الٔوؾَة الدموًة ًةؤدّي إلى 

هحةير مةن ثةدفق الدمّ( و إمةداداث العاكةة حنةون ؿةبر  هحير   التروًة الدموًة للـضةلاث المـيَةة )الحةدّ ثشةكل

 ُوائي . المسلك المخخلط ُوائي/لا

  من الة  %59ؾيدما حنون كوت الخللشّر بٔنبر منFIM  والعاكة اللازمة للحفاظ ؿلى اللِام بالجِةد ثةبتٔي حاةيّا

ًةةة الـضةةلاث مةةن مصةةادر لاُواتَةةة وثسةةخة الضةةلط الشةةدًد ؿةةلى الٔوؾَةةة الدموًةةة الذي يميةةؽ إمةةداد و حرو

 ( .Hollmann et Hettinger 1980بالهٔسجين )

 حرحن  ؿلى هفس المحادئ الخلاظـاث ما تين الخحمّل و السرؿة بٔو الٕاهفجارًة

  وهَةة( ثخةدخّل   الـمةل الـضةلّ  حا  ما إذا كان ثواحر الحرنة ضـَفا وؿدد كلَل مةن اللوحةاث المحرنةة )الحر 

 الوحداث الحرهَة كير المجيدّت هي   حا  راحة و إسترخاع و)الـمل إذن ُوائي(.

    ؾيدما حرثفؽ سرؿة الحرنة وؿدد بٔنبر من الوحداث المحرنة ثًشط .إم هَةاث الخيةاوة تةين الوحةداث الحرهَةة

مةن العاكةة ثة  بٔنةثر  الٕامةداداث الراحة و الجِد هي بٔنثر ثلَِدا وو بالخا  فإن فترت الٕاسترخاع )اليلاُةة( كصةيرت خةدّا و

 فبنٔثر من المسلك اللّاُوائي .

 ٌسةخةّ اّا  ؾيد ثيفِذ الجِد ثسرؿة كصوى )كوت ؾؼمى تحدًدا( وا الوحداث المحرنة المجيدّت ثخًدَّ   الحال مـا

 ثللشّر ؾضلّ تحدًدا لاُوائي .

  الـمل الـضلّ الذي ًخعلةّ درخة ؿالَة من الخًسة َق الحةري ًةؤدّي إلى الخـةة ًـةرف تةة"مرن ي" بٔي الجِةاز

الـصبي المرن ي الذي ٌسيّر و ٍراكة الحركاث وًحلف ثسرةؿة مةرحلة الخـةة الةتي تخفةّض ثةدريجَا كلةدت الـمةل بٔو ثخوكةّف 

 )إهلعاع(.

الٕاسة خللاة  لخحمّةل كمـةل لوحةدٍ لا ًوخةد ولنةن مةن و ةة هؼةر الخوخّةَمخخلف بٔهواع الخحمّل المنذوتة بٔؿلاٍ ثحيّن بٔنّ ا

الًٔضي العاكوي )المخـلقّ بٔساسا بمدّت و كلدّت الجِد( ونجد بًٔضا بٔكل ل و بٔهواع مخخلعة وُوائي/لاُوائي وتًسةة مذفاوثةة 

َّة.  َّة إلى ظاكة لاُوات َّا ُوات َّة ومـياٍ ظاكة كل  حسة الٔوشعة الرياض
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Anaérobie Aérobie Aérobie Anaérobie 

E. musculaire générale 

Dynamique Dynamique Dynamique Dynamique Statique  Statique  Statique  Statique  

Représentation schématique des différentes formes de capacité d’endurance (Hollmann/Heitinger 1980)   
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َّة الخحمّل   : Importance de l’endurance بٔهم
ةا الٔنةثر ثيوّؿةا .  َّة و ذلك تحةت مخخلةف مؼاُرُ كدرت الدٓاق للخحمّل ثلـة دورا ُامّا   الـدًد من الخخصّصاث الرياض

ظخاحون إلى مداومة كاؿدًةّ مذعوّرت مةن بٔخةل بٔن ًخةاتـوا  وحتّّ الربّاؾون( Häkkinen 1987ُذا ما بٔػِرثَ بٔبحاج )

 ثدرًحا ؿال الحجم و الشدّت .

خخصّصةاث   تحسةين كةدراث الدٓاق الةريا     َةؽ ال  قل ؾيةَ من الخحمّل اللاؿدي شرط لا مس خوى حِدّ بٔو كا 

َّة _ ًؤدّي إلى :  الرياض

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. 

َّة :  .1 تحمّةل  –فسةة هفسةِا تحمّل كاؿدي حِدّ له ثةبزٔير إيجةاد دائم ؿةلى الدٓاق   المياتحسين كدراث الدٓاق الحده

تحمّةل ؿةام : إنّ الخـةة المحنةّر ًللةّشر مةدّت الـمةل الممنةن  –و ؿلى ثلدلّ الحمولاث بٔزياق الخةدرًة  – تحمّل خاص ؿامو

 وًؤدّي إلى إس خحا  إنجاز جرنامج ثدرًبي نحَف و ظدّ من إئذَار محخوياث و ظرا الخدرًة . 

الريا  المخدرّة ؿلى الخحمّل ًخخلشّر ثسرؿة بٔنبر من المواد السّامة حسم  الخعوٍر المحا  للدراث الٕاسترخاع : .2

َّةة تلةايا المصةادر العاكوًةة وُةذا مةا ٌسةم  تةبرنامج ثةدرًبي بٔنةثر نحافةة وو   الٔلـةاة  الميخجة للخـة وو ٌس تهلك تفـال

َّة )حِوًةّ( . َّة النبرى مشارنة بٔنثر وشاط و فـال  الرياض

 ـد الخدرًة و الميافسة وهؼامَ الحَوي ٌسم  له بالـحور ثسرؿة بٔنبر من عمل إس خللادنذلك الريا  ٌسترحؽ ثسرؿة ت

( الذي ٌسةةةةاؿد ؾوامةةةةل vagotonique( )موخّةةةةَ لةةةةو الدٓاق( إلى عمةةةةل )sympathicotoniqueسمححةةةةاوي )

 تـد حمو  ثدرًخِةّ . الاسترخاعوٌساؿد بًٔضا   كلدت و سرؿة ترخاعالٕاس

الةةريا  المخةةدرّة حِةّةدا وناذرا خةةدّا مةةا ًخـةةرض للٕاصةةاتة ملارهةةة بالذي ًخـةةة : ئفةةض بٔئعةةار الٕاصةةاباث  .3

حِةّدت وُةذا مةا ًًشةبٔ  الةلّاإراديوؾيد الريا  ؿال الخدرًة ومعاظَة الٔوتار و الـضلاث المخحكّّ فيها من اليؼام نّرامد

ّـا  ضدّ بٔئعار الٕاصاباث .  حماًة خدّ ف

هفسية بٔنةبر وُةو ًخجةاوز ثشةكل  اسة خلرار: الريا  المخدرّة ؿلى الخحمّةل لدًةَ الحمو  اليفس َة  تحسين ثلدلّ .4

َّة الةتي ثؼِةر  الاضةعراباث( و الةخحمسبٔفضل الخـثراث وؿةدم الٕاهصةدام بمشةاا الٕاحدةاط )ؾنةس الدافـَةة و  اليفسة 

 .ف مححعة ثؤثرّ ؿلى مس خوى الٔداق( )مواكثشكل هحير

ليةةوا  دودت محةة الجةةدّ و إلى الةةترانماث  للاسةةترخاعلةةدراث الممخةةازت تفضةةل ال :سرؿةةة ثاتخةةة للحرنةةة و ردّ الفـةةل  .5

فسرؿاث الٕاس خلدال والتركةة و بٔخةذ اللةرار و ردّ  والجِاز الـصبي المرن ي كدراث الدٓاق لدًَ لا ثخبثٔرّ تصفة ؿالَة .الخـة

لريا  ُيا ًحلى حِوي ومرنّ  ؿلى ظول الخدرًة بٔو الميافسة . ا الفـل هي شروط بٔوّلَة لسرؿة ثدخّل مثالَة ثؼلّ ثاتخة

 و مٌخحَ إلى بئٓر دكِلة .

: الريا  المخدرّة ؿلى الخحمّل ًصةح  نةذلك مرنة  ومٌخحةَ و سرًةؽ دائمةا ومـةدّل الخللَل من الٔئعاق الخلٌَة  .6

 الٔئعاق الخلٌَة ًحلى إذا ػئَلا _عملَا ُذا امر   كاًة الٔهمَة خاصّة   تخصّصاث الٔلـاة .
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اا( الحدّ من  .7 ؾيد الريا  المخدرّة ؿلى الخحمّةل ولا ًوخةد حةرا   :الٔئعاق الخنذَنِةّ الياتجة ؾن الخـة )الٕارُ

ةترم . َّج وو الٕالةاام الخنذةَكي ظم ةلَةة ولا  للميخوخاث المؤدًّة للخـة وإذن لا وحود لنرف ت بٔو ته   اللـةة ًعحّةق الخعةط تب

بٔمةةةام كةةةرار مرًةةةة للحةةةكّ و لا ًضةةةَؽ وكذةةةَ   الٕاحذجةةةاح مجةةةال للمخةةةاظرت كةةةير المجدًةةةة وًـةةة  مةةةا ؿلَةةةَ فـةةة  

وبٔنّ ضةـف اللَّاكةة الحدهَةة ًةؤدّي إلى حةرا  مسة حّق  (Liesen 1983))المشاحٌة_الٕاؿتراض(. و ُذا ما بٔػِرثَ بٔبحةاج 

َّة و الخانخَنِةّ . مل مول/ل 8-6لحمض اللّانخَم وإتخداقمن كيمة   وو ُيا ثلؽ الٔئعاق الخلٌ

َّة للخـةرّض لٔئعةار الٕالتهةاباث را صّحة بٔنثر إس خلرا .8 َّةة وبٔكةل حساسة  : الريا  "المخحمّل" ظسّن دفاؿاثَ المياؾ

مثل : الرشح وال كام والسـال و.... ومٌَ من المميوع اللَاة ؾن الخةدرًة و الميافسةة وو بالخةا  ثفةادي ُحةوط مسة خوى 

َّة للرّيا  ولٔن ريا  تصحّة الدٓاق لدًَ و  حِدّت يمنٌَ تحمّل حمولاث ُامة  الصحة هي إذن بٔنثر بٔهم

َّة كصوى و نبرى   مجال الرياضة من بٔخل الصّحة وثسةخة  وو هي الفاتدت الـامة بٔخيرا .9 وثدرًة الخحمّل له بٔهم

  ؿدم الممارسة .  ثبزٔيٍر الوكائي ضد الٔؾراض و المشاا الللحَة الوؿاتَة و الٔمراض اليا ة ؾن

 

 

 ثدرًة الخحمّل :
I. L’endurance fondamentale (EF) 

وجسةةةم  باسةةة خـمال  حرمةةة  للشةةةدت اللاؿدًةةةة للخةةةدرًة الحةةةدني ومةةةؽ إسةةة خخدام مفضّةةةل للحَةةةداث:  ثـرًةةةف .1

 الٔحماض الدُيَة الحرت و بالخا  الحفاظ ؿلى ملدار السنّر   الدم .

 :  فً ولوجي خاهة  .2

 ٌسم  جرفؽ ملدار الخلايا الدُيَة المس خـملة لللِام تبحٔسن حروًة للجِاز الللبي الوؿاني . -

 ثعوٍر الش حنة الشـيًرة الدموًة )التي حروّي الٔلَاف الـضلَة(. -

 .و مٌَ رفؽ مساحة الخحادلاث الٕاس خللاتَة التي جسم  تخحسين المصادر العاكوًة و الٕاحذَاظاث من الٔوهسجين  -

  مةةن  الاحذَاخةةاثإنّ درخةةة إهدشةةار الشةةـيراث الدموًةةة   الـضةةلة هي بالخصةةوص مةةذحكّّ فيهةةا مةةن ظةةرف

 ( .Vock et al 1996الٔوهسجين )العلة ؿلََ( و تلض اليؼر ؾن هوع الٔلَاف الـضلَة )حسة 

 ( و لنةن ُذا الملدار من الخلعَة الشـيًرة بٔساسي لٔ ا جسم  جرفؽ مـدّل الخوزًؽ للهٔسجين و المواد )الجً ئةاث

 نذلك الخخلشر )هلل( من مخلفاث الٕاس خللاة .

 الخحمّةةل اللاؿةةدي )الٔسةةاسي( إذن ٍرفةةؽ الحجةةم الللةةبي(volume cardiaque)  الاهلدةةا وًٍ ةةد مةةن الدفةةؽ 

  .  (FC)( و اليحض الللبي volume d’éjection systolique) (VES)الللبي

 تَاناث للخدرًة : .3

اليحض الللبي هوس َلة لمراكدة  من السرؿة الِواتَة اللصوى وتـض المؤلفين ٌس خـملون %59من ً  الـمل بها ثسرؿة بٔؿلى 

 السرؿة .

: كالحا ما جس خـمل   تداًة الموسم لحياق كاؿدت للـمل و الخةدرًة الذي سةٌُج  تـةدٍ الٕاؿةداد  ثعحَلي اس خـمال .4

 الحدني .
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َّةة بٔو جس خـمل جنثرت   الحصشر الٔولى وصحاحا صائمين وبهدف إؿةاد ت الةريا  إلى مسة خواٍ مةن النةذلة الشةحمَة الٔول

 المياس حة )الـادًة( )لٔن وزهَ ًبخٔذ تـض النِلوقراماث   الـعلة( .

حصةةشر للخحمّةةل الٔسةةاسي يمنةةن بٔن ثؼِةةر نةةذلك خةةلال المةةوسم بهةةدف الحفةةاظ ؿةةلى مسةة خوى تحمّةةل معلةةوة 

 .« séances de piqure de rappel » وسمّيها

II. La capacité aérobie (CA) 

 : ثدلّ ؿلى الشدّت التي منها الريا  ًحدبٔ   ثعوٍر صفة الخحمّل . ثـرًف .1

 : جسم  بٕاس خـمال خلن ي واا ًؤدّي إلى حرا  حمض اللّانخَم . فً ولوجي خاهة .2

السةةةـة الِواتَةةةة تحسّةةةن عمةةةل الٔ ةةة ت الللةةةبي الوؿةةةائي و الللةةةبي  نةةةذلك مخةةة ون الللَنةةةوخين الـضةةةلّ سةةةيرثفؽ و

الخيفسّيةة ونةةثرت و مسةةاحة )يةةم( المَخونيةةدري ؾياةة مهةةم   ثعةةوٍر الخحمّةةل و مٌةةَ زيادت مخةة ون الهٔسةةجين   

 الخلايا و الدم .

َّة( و إرثفاع نذلك هلاحغ إرثفاع نحافة الشـيراث الدموًة    الٕاى يماث الِواتَة . )التي حروّي الٔلَاف الـضل

َّة . %49الخدرًة ؿلى الخحمّل ٌسم  جرفؽ حتّ   من ؿدد الشـيراث الدموًة المخوكلّة   الٔلَاف الـضل

 : تَاناث للخدرًة .3

من السرةؿة الِواتَةة اللصةوى وتـةض المةؤلفين ٌسة خـملون اليةحض الللةبي  %85_79السـة الِواتَة ثيج  ثسرؿة ما تين 

 ن/د(. 179_159ؿة )ًـرّفوهَ تة هوس َلة لمراكدة السر 

 : إس خـمالاث ثعحَلِةّ .4

   و ( préparer le terrain physiologiqueر مةن بٔخةل : )عموما جس خـمل   بٔول المةوسم وحرحنة  ؿةلى الجةري المسة  

 خل إيجاد سِو    الخيفسّ .بٔ و ثعوٍر الحًِة الفً ولوحِة الخاصّة بالخحمّل و من 

َّة المخحّـة الة  21_19الدوري كصير خدّا من  ثـرف نذلك بالشةدّت اللاؿدًةّة مةن بٔخةل  ECًوما حسة المؤلفين و المنهج

 الٕاسترخاع  .

III. La puissance aérobie (PA)  

 الاحذفةاظالتي ساًد و تحسّن إمة ناث الخحمّةل لِةا وو اللةدرت ؿةلى : اللدرت الِواتَة جشير إلى الشّدت  ثـرًف .1

 بجري ؿال الشدّت .

 راحة مذليّرت . اليرٍن المخـارف ؿليها إمّا تعرًلة مس  رّت بٔو تيرٍن فتًرة بٔو مذلعّـة . ثعحّق بحمولاث مخخلفة و هوع

مةل مةول/ل( و الةرن ت العاكوًةّة اللالةة  16_7.5) : إهخةاح حمةض اللّانخَةم ٍنةون مرثفةؽ فً ولوجي خاهة .2

 هي الللَنوخين . اس خخدامها

ولنن ثدرًة  [PFK ,MDH,SDH]( oxydativesهسدًة )لٔ ( و اglycolytiqueهلاحغ نثرت الٕاى يماث الجلنً ة )

 .( Phosphorylase)إى يم الة الخحمّل لُس له ثبزٔير ؿلى 

الللَنةةةوخين و حةةةرا  حمةةةض اللانخَةةةم سُسةةةم  جرفةةةؽ مخةةة ون الللَنةةةوخين  اسةةة خـمال   الارثفةةةاعو ؿلَةةةَ و ُةةةذا 

 الـضلّ.
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( VMAو السرةةةؿة الِواتَةةةة اللصةةةوى ) (VO2maxالٔكصىةةة للهٔسةةةجين ) الاسةةة تهلاكسدسةةةم  تدنمَةةةة يةةةم  تمارًيةةةَ

ُةةام بٔزيةةاق ثلَةةير  ثةةبزٔير فً ولةةوجي( ًضةةَف intermittents : course en navette.ثعحَةةق تمةةرٍن مذلعّةةؽ )

 .  الجريالٕاتجاٍ 

 ( للشـحخين الِواتَة و اللّاُواتَة .مدمج )مخخلط باس خـمال  الٔخيرووشير إلى بٔنّ ُذٍ اليرٍن جسم  

لاحةغ زةلاج بٔهةواع ه VMA من الةة %129_  99: اللدرت الِواتَة ثـمل ثسرؿة ثلرًخِة تين  تَاناث للخدرًة .3

 ( .continu, par intervalles ou intermittent: مس  ر و فتري و مذلعّؽ ) من اليرٍن

( خلال الموسم. navette( ثم )en ligneهي تمارٍن هوع المخلعؽ مثل الجري كصير المدّت   ئط مس خليم) اس خـمالاالٔنثر 

زمةةن عمةةل/زمن راحة(...الشةةدّت تحةةدد ) 5/25و  19/19و 15/15و 29/29و 45/15و  39/39هي تمةةارٍن مةةن هةةوع 

سرؾخَ الِواتَة اللصوى و بالخا  وفق مسافة محدّدت .المدرّة  حسة ُدف الحصّة . الخعحَق ٍنون ؿلى بٔساس )تدلا (

 ( و كلكل ال رٍن و....blocsوهوع الراحة و مدت و و ؿدد النذل ) الشدتًليّر مخخلف 

و لة من النذةل و  ت:   هرت اللدم جس خـمل تداًةة مةن الٔسة حوع الحالةر بٕارثفةاع ثةدريجي للشةد ثعحَلي اس خـمال .4

 ( .en ligne ou en navetteل )و لشكل الـم لـدد النذل

َّة مـا . ٌس خـمل جنثرت   حصشر إؿادت الخبَُٔل الحدني لٔ ا جسم  تدنمَة الشـحخين َّة و اللّاُوات  الِوات

 

 مخععاث و بٔكل ل ذاث صلة

 

 

 مٌاظق الـمل و محخوياث ثدرًة الخحمّل  .1
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 :  Capacité Vitaleمخعط اللدرت الحَوًة  .2
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 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.  

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 


