


التحمل



التحمل حسب زمن العمل

.تحمل عام-1

.تحمل خاص-2

التحمل حسب 
الطاقويالاس تقلاب 

التحمل الهوائي -1

التحمل اللاهوائي اللبني-2

اللالبنيالتحمل اللاهوائي -3

التحمل حسب نس بة 
المشاركة العضلية 

7/1-6/1< تحمل عضلي عام-1

-6/1> تحمل عضلي خاص-2
7/1

أ صناف التحمل 



القدرة اللبنية 

لبنالتكيف مع الدين ال كسجيني وتزايد مس توى حمض ال من أ قصى نبض قلبي% 100

قدرة/تحمل 

قدرة هوائية           قدرة هوائية قصوى من أ قصى نبض قلبي% 85-90-100

سعة/تحمل 

تحمل قاعدي          سعة هوائية من أ قصى نبض قلبي% 70-80





الانقطاع عن التدريب لمدة أ س بوعين 



صفة التحمل خلال الموسم 

الرياضي
مراقبة تشخيصتقويم

صفة التحمل خلال الموسم 

الرياضي
مرحلة التحضير البدني مرحلة المنافسة المرحلة الانتقالية

صفة التحمل خلال الموسم 

الرياضي
VMA/VIFT/EL VIFT/EL/RSA VMA



اختبارات متقطعة

اختبارات 
ثابتة

اختبارات متدرجة 

اختبارات
مس تمرة

وىأ نواع اختبارات السرعة الهوائية القص


