
 

 

 

 

 0202/0202 الأول السداس ي 

 الرياض ي ومنهجية التدريبلمقياس نظرية  الاجابة النموذجية

 

 ن(50) مكانة حمل التدريب ضمن الموسم التدريبي:: 1ج 

 الاشارة الى النقاط التالية:

  وحمل التدريبمرحلة التحضير البدني العام 

  وحمل التدريبالخاص مرحلة التحضير البدني 

  وحمل التدريبمرحلة ما قبل المنافسة 

  وحمل التدريبمرحلة المنافسة 

  مرحلة الراحة 

 (06.5: )2ج

 مكونات حمل التدريب:

 شدة الحمل )شرح موجز( .1

 )شرح موجز(   حجم )سعة( الحمل .0

 )شرح موجز( كثافة الحمل .2

 درجات حمل التدريب:

 )شرح موجز(( charge maximale ) الحمل الاقص ى .1

 ( )شرح موجز(charge submaximale) الاقص ى الاقل من الحمل .0

 بونعامة بخميس مليانة جامعة الجيلالي

 والرياضية البدنية وتقنيات النشاطاتمعهد علوم 

تحضير بدني رياض ي 1ماستر   

  



 ( )شرح موجز(charge grande) الحمل الكبير .2

 ( )شرح موجز(charge moyenne ) الحمل المتوسط .2

 ( )شرح موجز(charge petite) الحمل الخفيف .5

 ( )شرح موجز(charge) الحمل الزائد .6

 

 :(06.5) المنافسة بما يلييتميز حمل التدريب ما قبل   3ج

ايصال لاعبيه الىى الفورمىة الرياةىية و يعمل المدرب اثناء مرحلة ما قبل المنافسة 

هىىىىغا  تيىىىىة ضحقيىىىىر افضىىىىل اااء ريالىىىى ي ممكىىىىن اثنىىىىاء المتافسىىىىا   و ي ىىىىو   لىىىى  مىىىىن  ىىىى ل 

احتىىىىرام  عىىىىئ المبىىىىااا و ال ىىىىي مىىىىن ايريهىىىىا ا  الحمىىىىل التىىىىدري ي يقىىىىل نسىىىى يا مقار ىىىىة يىىىىالفترة 

الىىغل يغب ىى   الاعداايىىة او التحضىىيرية )ال  ىى ل مرحلىىة الاعىىداا العىىام و الخىىاص(  و الامىىر

ف  الحمل التدري ي ي ىو   اةىة مىن  ى ل الخفىئ مىن ال جىم  الا خفاضالاشارة اليه ا  

التىىىدري ي ) ح ىىىى لا ي ىىىو  هنىىىىاخ اسىىىتاقاي للمخىىىزو  ال ىىىاقول للرياةىىىىيي ( مىىى  الايقىىىاء ع ىىىىى 

فيىىه قلىىي  ح ىىى ي ىىو  هنىىاخ  مسىىتوم معتىىدل للكثافىىة او الراحىىة  كمىىا يمكىىن ايضىىا ا   زيىىد 

 .( compensation et surcompensationستشفاء احسن )استرجاع او ا

امىىا فىى  مىىا يخىىت شىىدة التىىدريب فيبقىىا مسىىتواها عاليىىا و هىىغا  تىىرض الحفىىا  او الرفىى  مىىن 

  كح ىىى ي ىىو   (Stimulation neuro musculaireمسىىتوم الاسىىتثارة العصىى ية العضىىلية )

البد يىىىىة العضىىىىلية او  الريالىىىى ي او ال عىىىىب مسيعىىىىا و مسىىىىتعدا للتنىىىىاف  سىىىىواءا مىىىىن الناحيىىىىة

 العص ية.

  

 للجمي  يالتوفير

 البروفيسور يلعيد عقيل


