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 انصفاث انبذنيت عناصر انهيالت انبذنيت:

 

  L’enduranceانتحًم:

 

 يفهىو انتحًم: 

 ٗاىزٛ اىرعة ذأخٞش عيٚ اىلاعة ٍقذسج أّ عيٚ اىرحَو DATCHKOFذشن٘ف  ٝعشف

 خلاه اىرعة ٍقاٍٗح عيٚ اىقذسج تَعْٚ. اىَحذد اىشٝاضٜ اىْشاط ٍضاٗىح حذٗد َْٝ٘ فٜ

 .اىشٝاضٜ اىْشاط

 فرشج لأط٘ه ّشاط لأٛ اىرعة ٍقاٍٗح عيٚ اىقذسج تأّٔ اىرحَو فٞعشف Matveivٍاذفٞف  أٍا

 . ٍَنْح

 ٗاىذٗسج اىقية ىجٖاص اى٘ظٞفٜ اىعَو قاتيٞح ذعاّٞٔ اىرحَو قاتيٞح ٍغر٘ٙ أّ ٕاسُ ٗٝعشفٔ

 .ٗالإعفاء الأجٖضج ذ٘افق ٗمزىل اىعصثٜ اىَ٘اد ٗاىجٖاص ذثاده ٗقاتيٞح اىذٍ٘ٝح

 :اىرحَو ٍِ قغَِٞ ْٕٗاك

 :انعاو انتحًم: اولا

 ط٘ٝو ى٘قد مثٞشج عقيٞح ٍجَ٘عاخ عَو اعرَشاسٝح عيٚ اىقذسج تأّٔ اىعاً اىرحَو ٝعشف

 ً 0088 ً، 088 اىشمض ٍثو ٍر٘عظ تَغر٘ٙ ذنُ٘ أُ ٝجة تو مثٞشٗ شذج اعرخذاً دُٗ

، 0888 ً. 

 ط٘ٝيح ىفرشج سٝاضٜ ذَشِٝ أداء عيٚ اىشٝاضٜ قاتيٞح تأّٔ اىعاً اىرحَو ٝعشف ٍِ ْٕاك ٗ

 ٗ ٍْاعة، تشنو اىشٝاضٜ اخرصاص عيٚ ذأثش ٗ اىعضلاخ  ٍِ مثٞشج ٍجَ٘عح فٞٔ ذشاسك

 اىرحَو فٜ مثٞش دٗس غٞشٕا ٗ ٗ اىرْفظ اىقية ٗ ماىشئرِٞ اى٘ظٞفٞح اىلاعة أجٖضج ىنفاءج

 ٗ اىق٘ج ذحَو ذط٘ٝش فٜ الأعاعٞح اىقاعذج ٕ٘ اىعاً اىرحَو أُ اىق٘ه َٝنْْا ٗ ىلاعة، اىعاً

 عيٚ اىطاقح ٗ اىقذسج ىذٝٔ ماُ ميَا جٞذج أمغ٘جْٞٞح طاقح اىلاعة ىذٙ ماُ ميَا ٗ اىغشعح

 عْذ الأمغجِٞ ٍِ الأقصٚ اىحذ ٗج٘د أُ ٗ اىعَو، ٍِ ٍَنِ قذس أمثش لإّٖاء الاعرَشاسٝح

 عشعح ٗ اىذقٞقح فٜ اىقية دقاخ عذد إَٖٔا ٗ اىثٞ٘ى٘جٞح اىع٘اٍو تعض عيٚ ٝعرَذ اىلاعة

 مفاءج عيٚ اىلاعة جَ٘د أُ ٗ ، غٞشٕا ٗ اىحٞ٘ٝح اىغعح ٗ اىذٍ٘ٝح اىذٗسج فٜ اىذً جشٝاُ

 .اىٖ٘ائٜ اىرْفظ عيٚ ٝعرَذ ٗ اىَقاٍٗح عيٚ قذسذٖا ٗ الأجٖضج ٕزٓ
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 :انخاص انتحًم: ثانيا

 تاعرخذاً ط٘ٝو ى٘قد تالأداء الاعرَشاسٝح عيٚ اىلاعة إٍناّٞح تأّٔ اىخاص اىرحَو ٝعشف

 اىخاص اىرحَو ٝخريف ٗتٖزاعيٖٞا. اىرذسٝة اىَشاد اىشٝاضح شنو ذخذً خاصح ذَاسِٝ

 ٕ٘ اىخاص اىرحَو ٝنُ٘ اىشٝاضٞح الأّشطح تعض ففٜ. اىشٝاضٞح الأّشطح تاخرلاف

 اىرٜ اىفعاىٞاخ ٕزٓ عذٗ ً 088 ٗ اىغثاحح ٍثو ٍرقذٍح ّرٞجح إىٚ اى٘ص٘ه فٜ الأعاط

 اعٌ الأىَاُ أطيق الأخٞشج اىغْ٘اخ ٜٗف اىغشعح. ذحَو عْصش إىٚ اىحاجح تأشذ ذرصف 

 اىق٘ج تأىعاب ً 088 ً 088 ٗ ً 088 ٍثو ٗاحذج دقٞقح حرٚ اىَثزٗه اىجٖذ عيٚ اىثذاٝح ذحَو

 أُ أٛ اىلإ٘ائٜ اىرْفظ عيٚ اىرحَو ٍِ اىْ٘ع ٕزا ٗٝعرَذ تاىغثاحح ً 088 ٗ ً 08 ٗ

 (. اىلإ٘ائٜ) ذْفظ دُٗ اىَزم٘سج اىَغافاخ تعض قطع عيٚ اىطاقح ٍِ ىذٝٔ اىلاعة

 

L’endurance se subdivise de différentes façons :  

:انحلاث انتانيت نيف انحًم حسبيًكن تمسيى او تص  

 

 

 ٍِ حٞث اىعضلاخ اىَشاسمح ّجذ:

                                       اىَذاٍٗح اىعاٍح ٗ اىَذاٍٗح اىَ٘ضعٜ  -

  

Sous l’ongle de la participation de la musculature on distingue: 

         endurance générale et endurance locale. 

Sous l’ongle de la discipline,             حسب الاختصاص

         endurance générale et endurance spécifique. 

Sous l’ongle de la production d’énergie musculaire :          حسب نظاو انتاج انطالت 

         Endurance aérobie et anaérobie 

Enfin en fonction des différentes formes de sollicitation motrice, on 

distingue: 

 l’endurance –force, l’endurance force-vitesse et l’endurance –vitesse. 

Sous l’ongle de la durée :               انًذة زاويتين   

         endurance de courte, moyenne et longue durée. 
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Tableau 1 : Les différentes formes d'endurance selon la durée. (Simonek, 1995) 

   (0990)عَّٞ٘ٞل ،.حغة اىَذج ٍصْفحٍخريف اشناه اىرحَو :0 اىجذٗه

Système 

Energétique 
Durée Endurance Intensité 

ATP-CP 7’’ – 45’’ 
Endurance 

Vitesse 
Anaérobie 

Spécifique 

Maximale 

L a 45’’- 2’ 
L’endurance 

de courte durée 
Sub-maximale 

O2(L a) 2’ – 8’ 

L’endurance 

de moyenne 

durée 
Aérobie 

Moyen 

O2 > 8’ 

L’endurance 

de longue 

durée 

Générale Faible 

 

 

 

 

 

LES MOYENS ET METHODES     : انىسائم و انطرق  نتنًيت انتحًم  

 

 

MOYENS::انىسائم  

 

La course: footing, cross country…. La natation. الجري : العدو الريفي  ....السباحة ........    
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LES METHODES: :تذريب انتحًم  طرق     

 

Méthodes  d’entrainement 

 طرق تذريب انتحًم

Contenu d’entrainement 

 يحتىي انتذريبي

Méthode de la course de longue durée  

 طريمت انجري نًذة طىيهت

Course continue (en forêt, cross, piste)  

 اىجشٛ اىَغرَش ) فٜ اىغاتح اٗ عيٜ اىَضَاس(

 

Changement de cadence en course de longue 

durée. Fart lek  

 ذغٞش أقاع ىيجشٛ ىَذج ط٘ٝيح . اىفاسذلاك

 

 

Méthode des 

intervalles 

 طريك نفتري

 

 

Extensive  

 ينخفض انشذة

Charges prolongées par Intervalles  

Charges de moyenne durée /intervalles 

Charges brèves /Intervalles  

 intensive  

 يرتفع انشذة

Course en côte اىجشٛ فٜ اىَشذفع          

Course avec sauts  اىجشٛ ٍع اىقفض 

Méthode des répétitions 

 انطريمت انتكراريت      

 Course En ligne   ٛاىجش  

 

et Navette… اىجشٛ اىَن٘مٜ) رٕاب ٗ أٝاب(   

Course à cadence donnée اىجشٛ  تإٝقاع ٍحذد 

Course-test et contrôle اىشمذ مأخرثاس ٗ ٍشاقثح 
Méthodes de Compétition 

 طريمت انًنافست           

 

 

 

 


