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 
    

طرق 
  التدرȂب

الأهداف 
الخاصة بتنمǻة 
  القدرات البدنǻة

  
  التأثیـر

  الخصــــائص
فترات   الحجم  الشدة

  الراحة
مـــــــــــل الح

  المستمر
تنمǽـــــــة وتطـــــــوȄر 

  التحمیل العام 
ـــــــل  تنمǽـــــــة التحمی
الخـــــاص لدرجــــــة 
معینـة مـن خـلال 
حمـــل زائـــد بـــدون 

  رائد

تســـــــــــــهم فـــــــــــــي 
ـــــــــة عمـــــــــل  ǽترق
الجهــــــــــــــــــــــــــازȄن 
 ȑـــــــــــــــــــــــــــــــــــدور ال
والتنفســـــــــــــــــــــــــــي 
والحلم الخاص 

) ،Ȑحمــــــل قــــــو
حمـــــل ســـــرعة، 

  )حمل أداء
تعمـــــــــل علـــــــــى 
زȄادة قدرة الـدم 
علــــــــــى حمــــــــــل 
Ȟمǽة اكبر مـن 
الأكســـــــــــــــــــــجین 
والوقــــــــــــــــــــــــــــــــــود 
اللازمــــــــــــــــــــــــــــــــــة 

لاســـتمرار فـــي ل
بــــــــــذل الجهــــــــــد 
وســــــــــــــــــــــــــــــــــرعة 
اســــــــــــــــــــــــــــــــتعادة 

  الشفاء

60-
75 %

مـــــــــــــــــــــــن 
أقصــــــــى 
ــــــــــــــدرة  مق

  للاعب

ǽمȞن زȄادة حجم 
التمــــــــــارȄن عــــــــــن 
ــــــــــــادة  Ȅز ȘــــــــــــȄطر
طــول فتــرة الأداء 
ســــــــواء بواســــــــطة 
النـــــداء المســـــتمر 
أو بواسـطة زȄـادة 
عــــــــــــــدد مـــــــــــــــرات 

  التكرار 

 Ȑــــــــــــــــــــــؤد ی
التمـــــــــــارȄن 
بــــــــــــــــــــــــدون 
 ȑراحـــــــــة أ
Ǽصـــــــــــــــــورة 

  مستمرة
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طرق 
  التدرȂب

الأهداف 
الخاصة بتنمǻة 
  القدرات البدنǻة

  
  التأثیـر

  الخصــــائص
فترات   الحجم  الشدة

  الراحة
  الفترة

منخفض 
  الشدة

مرتفــــــــــــــع 
  الحجم

  

تنمǽـــــــــة التحمـــــــــل 
تحمــــــــــل (العــــــــــام 
  ) هوائي

  تحمل خاص
  تحمل القوة
  تحمل المدة

تســـــــتخدم فــــــــي 
تحســـین Ȟفــــاءة 
الجهــــــــــــــــــــــــــازȄن 
 ȑـــــــــــــــــــــــــــــــــــدور ال

  والتنفسي 
تحســین الســعة 
الحیوǽـــــــــــــــــــــــــــــــــة 
للـــرئتین وســــعة 

  القلب
ــــــــى  العمــــــــل عل
تــــأخیر ظهــــور 

  التعب

تمــــــــارȄن 
 ȑالجـــــــــر
مـــــــــــــــــــــــن 

60-
80%  

تمــــــــارȄن 
ــــــــــــــــــوة  الق
مـــــــــــــــــــــــن 

50- 
60%  

 20یـــــــؤدȐ مـــــــن 
  مرة 30إلى 

 ǼالنســـــــــــــــǼة
للاعبـــــــــــین 
المتقــــدمین 
تكـــــــــــــــــــــــون 
قصــــــــــــــــــیرة 
وتتراوح ما 

-45بــــین 
90 

ǼالنســـــــــــــــǼة 
  للمبتدئین

تتراوح بین 
60-

  ث120
  الفترة 

مرتفـــــــــــــــع 
  الشدة

مــنخفض 
  الحجم

تنمǽـــــــــة التحمـــــــــل 
  الخاص

  ) قوة -سرعة( 
  السرعة

  القوة الممیزة
Ǽالســـــــــرعة القـــــــــوة 

 Ȑالقصو  

 ȍتحسـن ملحــو
ــــــــــة  ــــــــــي الطاق ف

  اللاهوائǽة 
زȄــــادة مخــــزون 

  الطاقة
ــــــــ ى العمــــــــل عل

ـــــــــغ  Ȅـــــــــادة تفرȄز
مخــــــــــــــــــــــــــــــــزون 
العضــلات مــن 
الطاقـــــــــة ممـــــــــا 

تمــــــــارȄن 
 Ȑالجـــــــــر
مـــــــــــــــــــــــن 

80-
90 %

تمــــــــارȄن 
ــــــــــــــــــوة  الق
مـــــــــــــــــــــــن 

50-
75%  

ǽقل نتیجـة لزȄـادة 
الشــــــــدة ǼالنســــــــǼة 
 Ȑن الجــــــرȄلتمــــــار

  مرات تقرǼȄاً  10
ǼالنســــǼة لتمــــارȄن 

 10-8القــوة مــن 
مـــــــــــــــرات لكـــــــــــــــل 

  مجموعة 

ــــــــــــــــــــــــزدا د ت
بزȄـــــــــــــــــــــادة 

  الشدة 
ǼالنســـــــــــــــǼة 
للاعبـــــــــــین 
المتقــــدمین 

90-180 
  ث 

ǼالنســـــــــــــــǼة 
للمبتـــــــدئین 
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طرق 
  التدرȂب

الأهداف 
الخاصة بتنمǻة 
  القدرات البدنǻة

  
  التأثیـر

  الخصــــائص
فترات   الحجم  الشدة

  الراحة
ـــــــــــؤدȐ إلـــــــــــى  ی

  .زȄادة سمȞها
تحقیـــȘ أقصـــى 
معــــــــــــدل فــــــــــــي 
 Ȑمســــــــــــــــــــــــــــــــــتو

  الانجاز 

مــــــــــــــــــــــــــــــــن 
110-
  ث240

 ȑالتكرار  
  

تنمǽـــــــــة الســـــــــرعة 
 Ȑالقصو  

 Ȑالقوة القصو  
القـــــــــــوة الممیــــــــــــزة 

  Ǽالسرعة
  التحمل الخاص
  تحمل السرعة 

 -أزمنــــة قصــــیر(
 –متوســــــــــــــــــــــــــطة 

  )طوȄلة

زȄــــــــــادة حجــــــــــم 
الألǽــــــــــــــــــــــــــــــــاف 
البǽضــــــاء فـــــــي 
العضـــــــــــــــــــــلات 

  العاملة 
خــــزون زȄــــادة م

الطاقـــــــــــــــــــــــــــــــــــــة 
العضــــــــــــــــــــــــــــلǽة 

  Ǽصورة هادفة
عمـــــل  تحســــین

ـــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــب  القل
والجهـــــــــــــــــــــازȄن 
 ȑـــــــــــــــــــــــــــــــــــدور ال

  .والتنفسي

تمــــــــارȄن 
 ȑالجـــــــــر
مـــــــــــــــــــــــن 

90-
100 %  

تمــــــــارȄن 
ــــــــــــــــــوة  الق
فــــــــــــــــــوق 

90%  

ǽقل الحجم حیـث 
تقصـــر فتـــرة دوام 
التمــــــــارȄن وتقــــــــل 
عــــــــــــــدد مـــــــــــــــرات 
التكـــــرار ǼالنســـــǼة 

 Ȑن الجرȄلتمار  
  .مرات 3-6

ǼالنســــǼة لتمــــارȄن 
مـرات  3-2القوة 

 6-3والتكــــــــــــــرار 
  . مجموعات

ǼالنســـــــــــــــǼة 
لتمــــــــــــــارȄن 
 Ȑالجــــــــــــــــــر

30-45 
حســـــــــــــــــــب 
المســـــــــــــافة 
ǼالنســـــــــــــــǼة 
لتمــــــــــــــارȄن 
ـــــــــــــــــــــــــــوة  الق
Ǽالاثقـــــــــــــال 

ق 3-4
ولا تزȄـــــــــــــد 

 5عــــــــــــــــــن 
Șدقائ.  
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