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I.:يدϬتم 
    ΕΎضΎلجميع الري ΔسيΎد الركيزة اأسϠالج ϱضي يعتبر جرΎط ريΎنش ϱأ Δعند بداي ΔصΎء عنه، خΎبحيث ا يمكن ااستغن ،

.Δالمدرس ϭأ ϱدΎاء في النϭس 

II.:دϠالج ϱتعريف جر 

 :هϭ الϘدرة عϰϠ تحمل جϬد بدني، أثنΎء الجرϱ، أطϭل مدة ممكنΔ دϭن إرهϭ .ϕΎينϘسϡ إلϰ شطرين       

ϭ. :ϱيدϠϘد التϠالج ϱجر 

المستϙϠϬ أثنΎء الجرϭ ،ϱالϔرϕ بين حجϡ اأϭكسجين  نيتميز هذا النϭع بإيΎϘعه المعتدل، ϭالتϭازن بين حجϡ اأϭكسجي      
 ،ΏϠϘال Εعضا ΔيϭϘفي ت ϡهΎع يسϭهذا الن .Δء الراحΎكسجين المستعمل أثنϭاأ ϡحجϭ سϔع النΎء استرجΎالمستعمل أثن

 .لجΎϬز الدمϭ ϱϭالتنϔسيϭيحسن من ϭظيΔϔ ا

Ϯ. :د النشيطϠالج ϱجر 

      ΏϠϘال ΕΎز دقϭΎأا تتج ϰϠع ،ΔعΎع السΎأرب Δثاث ϭلمدة نصف أ Ύع نسبيϔعه المرتΎϘص بإيϭلخصΎع يتميز بϭهذا النϭ77  Δدق
 في الدقيΔϘ )د/د(.

  هذا النϭع يسΎهϡ بشكل كبير في تطϭير الϭϘة التنϔسيΔ لدى الريΎضي.

III.سيΎاعد اأسϭϘد:الϠالج ϱلجر Δ 

 تتمثل الϭϘاعد اأسΎسيΔ لجرϱ الجϠد في:       

 ΔϠيϭلمدة ط ϭالعد. 

 .Εاϭد في الخطΎاإقتص 

 .ء اأطرافΎإرخ 

  .ϱع الجرΎϘإي ϕتطبي 

IV.دϠالج ϱأهداف جر: 

 :لجرϱ الجϠد عدة أهداف نستخϠص منΎϬ مΎ يϠي
ϭ. :الحسي الحركي ΏنΎفي الج 

 ال ΕΎالرفع من الكريϭ ،ϱϭز الدمΎϬير الجϭحمراء.تط 

 .نϭكسيد الكربϭني أΎز ثΎء غΎإقصϭ ΏϠϘال Εالرفع من قدرا،Δيϭفتح الشرايين الدم 

 .يتينϠالكϭ لكبدΎك ΔمΎاد السϭء المΎفي إقص Δء المتخصصΎر بعض اأعضϭتنشيط د 

 ΏϠϘال( ΎϬيتϭϘتϭ زةϬتنشيط اأج،Δالرئ،Ε٠٠العضا) 

 ϱء الجرΎأثن ϡيϠس السϔالتن Δيϔكي ϰϠع Ώ٠التدر 

Ϯ. ل الΎمعرفي:في المج 

 .ϡجسϠئف الكبرى لΎظϭال ϰϠد عϬت΄ثير الج Δمعرف 

 .عΎϘاإي ϡتنظي ϰϠالتعرف ع 

 .سيϔالتردد التن ϡتنظي ϰϠالتعرف ع 

 قفϭت ϭع أΎطϘن انϭبد Δممكن ΔفΎل مدة أ مسϭفي أط ϡع منتظΎϘإي ϰϠع ΔفظΎالمح ϡϠتع 

 يϠالعض ϭ د الذهنيϭϬالجمع بين المجϭ Δازنϭالم ϰϠدرة عϘ٠ال 

 عل اΎϔالت ϙدراΎمϬصل بينΎمل الحΎالتكϭ  يϠعمϭه Ύم ϭ ϱنظرϭه Ύبين م ϡئΎϘ٠ل 

 نΎالمك ϭ نΎلي الزمΎمج ϙادرا ϭ ΏΎ٠اكتس 

ϯ. عيΎل ااجتمΎفي المج: 

 .سطϭضبط ال 

 ارϭبعدة أد ϡΎيϘال 
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 .ءΎضϔالϭ Εقϭضبط ال 

 .سΎضبط اإحس 

 Εفي الذا ϡ٠التحك 

 Δعϭداخل المجم Δليϭ΅تحمل المس ϭ ϡΎϬ٠تحديد الم 

 ϱϭال المعنϘاإست ΎϬيϠد عΎااعتمϭ سϔلنΎب ΔϘالثϭ٠ 

 محدد ϭ حدϭهدف م ϰل إلϭصϭϠل ϕريϔء الΎن بين أعضϭΎ٠التع 

V.:دϠالج ϱسي لجرΎالمشكل اأس 
     .ΔϠيϭد بد ني لمدة طϬتحمل ج ϰϠدرة عϘال ϡس في عدΎأسΎب ϰϠد يتجϠالج ϱسي لجرΎالمشكل اأس 

VI.:يϘل تطبيΎمث 

 عΔ المنΎسبتين لϠنسبΔ المئϭيΔ لϠسرعΔ الϭϬائيΔ الϘصϭيΔ المرغΏϭ فيΎϬ:طريΔϘ حسΏΎ المسΎفϭ Δالسر

 كϡϠ/سΎعة ϭϬتسϱϭΎ   السرعة الϭϬائية الϘصϭية Ϭϰ :المستϭى ϭالمجمϭعة 

   m/secϳϴ2. =ϯϲϬϬ/ϭϬϬϬ*ϭϬ 

  m/s Ϯ.ϳϴ    تمثل ℅ϭϬϬ  يةϭصϘائية الϭϬعة   من السرعة الϭمجمϠلϭ 

                       2,78 m                                 1s 

 ΏΎبحس ϙبعد ذل ϡϭϘنΎϬقطع Ώالمدة الزمنية التي يج  Ώ ℅75 يةϭصϘائية الϭϬمن السرعة ال 

                                      ℅   m/s                                       100Ϯ.ϳϴ 

  ℅ϳϱ                           X m/s 

 X= 2.08 m/sec 

 متر إذن سنϡϭϘ بحسΏΎ المدة الزمنية التي يجΏ قطعΎϬ خال كل دϭرة ϮϬϬبمΎ أننΎ نتϭفر عϰϠ مدار طϭله 

m                                     1 sec                                                    Ϯ.Ϭϴ  

                               X m                      200m    

X= 96 sec = 1 mn 36 sec 

 بحيث  سينجزϭن دقيϘة ϮϬة سيركضϭن بشكل مستمر، لمد ϭإذن خال هذه الحصة تاميذ المجمϭعة    
      mn 36 secϭ    في كلϮϬϬ متر . 

Palier  ــــةϠمرح 

1 2 2 4 5 6 7 8 9 10 11 12 

Vitesse Maximale Aérobie (VMA) en km/hيةϭصϘائية الϭϬالسرعة ال 

8,5 9 9,5 10 10,5 11 11,5 12 12,5 13 13,5 14 
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   Δللسرع ΔويΌلم لنسب مع تغيير ،Εلمجموعا اقيΒل ΔΒبالنس Δلحسابي Δلطريق سϔعتماد ن يتم
Δلقصوي ΔئيوϬل 

  ΓيرΒك Εلتي سجلت مستويا Εلمجموعا لتاميذ ΔΒبالنس ،Δلعالي ΔويΌلم لعمل بالنسب 9تغليب 
  Endurance puissanceفوΫϭ ،ϕلك للتركيز علϰ قو Γلتحمل فما

 


