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Staps/Sétif- 20- 

 ليسانس: الثالثة السنة

 ألعاب القوى  :اختصاص

 

 

 مـــحــاضــرة : 

 

 :القوى ألعاب اختصاص في الطاقة مصادر مساهمة  -21

 جهاز الطاقوي.ال (C)و الاستطاعة  (P)لجهاز اإنتاج الحركة و التمرين من خلال القدرة فيما يخص 

 ( : هي ا لطاقة التي يصدرها الجسم مقابل القيام بالحركة Puissance) الطاقوي الجهاز قدرة -

 (.Vitesse d’énertieفائقة ) وقت وجيز و بسرعة خلال -

بنفس مصدر الطاقة بقدرة هي استطاعة الجهاز في القيام بالتمرين  (:Capacité) ستطاعةالا -

 PUISSANCE                          في وقت أكبر. الجهاز ولكنأقل من قدرة 

 . Max  21 –شكل -   

  Sub - Max .   ثواني "

 Grande دقيقة’

           TEMPS                     .    . . . . . 

 61 9  1 3 6 

-  

 منحنى بياني يوضح والاستطاعة للجهاز الطاقوي كيفية عمل القدرة -

-  

 زمن التمرين أو المنافسة تصنيف الجهاز الطاقوي من خلال -

 "P –  1" - 6  قدرة                                                                                                                 

        LACTIQUEAبني لهوائي بدون حمض الجهاز الطاقوي اللا -

 - "c- 61" - 65استطاعة                                                                                                

7’’ 
                     

                                                                                          P –  33" - 61" 

     CTATELA مع انتاجهوائي لاالجهاز ال -

 ( مصادر القامة في برنامج%)ّمساهمة الأهمية 

 وسيرورة التدريب والمنافسة في ألعاب القوى



 

0 

                                                                             c- " 6’ – 36’’33 

 
 

                       

 

                                                                                     P –  33’’-2’-36’’  6’ 

       MIXTE  اللاهوائي -الجهاز الهوائي  -

                                                                             c- ’- 3’ - 33"  2’4 ’’33 

                                                                                    P –  65’ - 63’ - 4’ 

 <’c-   6H- 33" – 61                                         الجهاز الهوائي -

 

 ALACTIQUE  ANAROBIEلبني حمض بدون هوائيلاال: الطاقوي الجهاز  -21

 يالت اتختصاصالاينطبق هذا الجهاز في رياضة ألعاب القوى في    :(Puissance) القدرة 6-6

 التنفيذ ويدخل حيز جدا، عدة ثواني ةة التمرين قصيرمدكون فيها شدة عالية جدا وحجم التمرين أو ت

القفز  ذلككو ، الثلاثيوالقفز الطويل  في -والقرصرمي الجلة  -رمي الرمح -القفز اتفي اختصاص

القدرة أو  –باختصاصات أو عائلة  لككذ هذه الاختصاصات ، تلقب أو تسمى القفز بالزانة العالي و

تطبيق التمرين  من الناحية المنهجية لتطوير هدا الجهاز يكون ) Force –Vitesse  (قوة السرعة

 القوة. - ، قوة السرعة ريةالقوة الانفجا ،يأخذ حيز كبير في تطوير صفة السرعة البدائية 

 (Capacité) الاستطاعة  -21-21

الجري في مسافات السرعة  القصوى ذات  اتوتنفيذ التمارين في اختصاصيتميز بتطبيق 

في اختصاص  11"ثواني إلى  12"-9شدة قصوى في وقت قصير و الذي يتجاوز غالبا 

 م.152لى م إ02ه في تطبيق المسافات ما بين جدالجري ن

قوة ، مداومة السرعة صفة السرعة ،  حيز التطبيق في تطويرمن الناحية المنهجية يدخل 

ضئيل  LACTATEيكون فيها إنتاج وسرعة تنفيذ الحركات ،  الانفجاريةالقوة  ، السرعة

 جدا.

  actiquel Anaérobie بنيلال حمضال معهوائي لاالجهاز الطاقوي: ال -32

 :القدرة – 32-36

لحمضي ا الطاقويختصاص طبيقية يسمى في بعض المصطلحات بالاالمنهجية و التمن الناحية 

، يكون فيه شدة السباق قصوى مع حجم أو وقت طويل أو Epreuves Lactateأي اللبني 

 متوسط ، ليس بالقصير وليس بالطويل اي متوسط.

 م.152أو  -م022 -م022 –في المجال التطبيقي نجده او يصنف في اختصاصات الجري 
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  :لاستطاعةا – 32-32

في مسافات الجري ذات شدة قصوى أو الحجم الوقت يكون أطول من الناحية التطبيقية والمنهجية 

ة هذه لك نصنف استطاعذكم 122م، 522م حواجز، 022مسطح،  م022م، 022 في و نجدها

المداومة الخاصة لصفة مداومة السرعة وتطوير بشكل أساسي التنفيذ والالطاقة في الشدة العالية و

 بكل اختصاص جري تسمى اختصاصات تطوير الجهاز الطاقوي للحمض اللبني.

 )Mixte( المختلط أو اللاهوائي - الهوائي: الطاقوي الجهاز -33

تطبيق و تنفيذ هذا النوع من الجهاز المصدر أو المنتج للطاقة في مسافات  الجهاز: قدرة  -20-21

تساوي ، التي تكون فيها نسبة إنتاج الطاقة تقريبا مة  والجري في اختصاصات المتوسط

أما المسافة أو الحجم يكون  (Sub-maximale)القصوى تكون الشدة قصوى أو أقل من 

 م .1222و  -م022 -م122:  ،مسافاتالجريمتوسط في 

يكون هذا الجهاز موجود أو ذات  :هوائي – اللاهوائي الطاقوي الجهاز استطاعة  -20-20

  %52التصنيف في سباقات الجري التي يكون فيها إصدار الطاقة تقريبا متكافئ، أي 

 . %55  %05أو   %12 %02أو  52%

 م، 1522م، 1022م، 1222يدخل حيز التنفيذ في مسافات الجري المتوسطة في اختصاص 

مارين المداومة الخاصة م موانع من الناحية المنهجية تطبق فيها تطوير ت 0222م أو 1122و

مداومة و P.M.Aتطوير القدرة الهوائية القصوى  اللبني، و بالجهاز والإنتاج المعتبر للحمض

 وى.الق

الجري ذات اصدار و انتاج مسافات  يدخل في تصنيف ’ 65 - ’4  :اللاهوائي الطاقوي جهاز -34

م مشي هذا 5222م، 5222م موانع، 0222م، 0222م، 0222الطاقة الهوائية في مسافات الجري 

 تكون شدة التمرين عالية.، و وىصيعتمد اساسا على القدرة الهوائية القالتطبيق 

،  م12222تطبيق وتنفيذ مسافات الجري  يكون ، أكثر أي قدرة الجهاز الهوائيدقيقة و 11 أما

لى والتي تعتمد فيه ع  والماراتونكلم مشي  02م مشي و12222، نصف مرطون و العدو الريفي

 MmoL l ¯  LACTATE 0 .ن الحمض اللبني م 0انتاج الطاقة الهوائية في معدل 
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 اختصاصات ألعاب القوى.لطاقة المستعملة في تمارين واجدول تصنيف غالبية   -6-جــدول 

 الهوائي
Aerobie 

 لاهوائيوالهوائي ال
Anaerobie- Aerobie 

 اللاهوائي
Anaerobie 

 الاختصاص
Epreuves 

- 
- 

55 
55 
025 
%25 
025 
955 
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205 
125 
155 
155 
025 
025 
155 
55 
05 

90 % 
92 % 
02 % 
02 % 
02 % 
12 % 
5 % 

- 
90 % 

122 m-022 m 
022 m 
022 m 
1522 m 
0222 m 
5222 m 

12222 m CROSS 
Marathon - Marche 

Sauts Lancers 

   


