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 الايجابية الراحة

 ،الهروليييية وتمييييا ي  التم ييييية تمييييا ي  مثيييي  واخيييير تمييييري  بييييي  بسييييي ة بحركييييا  الرياضيييي  قيييييا  هيييي 

 والمشييي  الهرولييية تميييا ي  واع يييا  القييي  ، تميييا ي  بعييي  والاسيييترخا  المرونييية تمرينيييا  اع يييا  ويفضييي 

 .السرعة تما ي  بع 

 .السلبية الراحة م  أفض  ه  جابيةالاي الراحة ان التجا ب اثبتت وق 

 السلبية الراحة

 ىالييي ذهابييي  عنييي  ا  التميييري  مكيييان الرياضييي  مغيييا    عنييي  وتظهييير ،نشيييا  بييي   اللاعييي  قييييا  عييي   هييي 

 السلبية. الراحة ه  وهذه تمرينا  ا  يزاول لا فه  الخاصة حيات  الى او المنزل

  ابعيييا   مك نيييا   يضيييي  العلميييا  بعييي  ان نييير  الرياضييي  التييي  ي  مصيييا   بعييي  فييي  الت لييي  خيييلال مييي 

 هييييذا يسييييم  بعضييييه  نيييير  لييييذل  ،الراحيييية ميييي  متيييي اخ  مكيييي ن هيييي  حقيقتيييي و (الحميييي  )بكثافيييية ويسييييمى

 ليييذل  والراحييية العمييي  بيييي  المتبا لييية العلاقييية هييي  الحمييي  كثافييية لان معيييا، الكثافييية( او )بالراحييية المكييي ن

 الراحة. فتر  نقصان او زيا   خلال م  الحم  كثافة ع  المسؤول ه  الراحة مك ن ان نر 

 ميييير  20 نفسييي  التمييييري  ثييي  ثانييييية 60  احييية ثيييي  مييير  20 الرقيييي   وضييي  ميييي  الجلييي   تمييييري  /مثيييال

 ثانية. 20 فراحة مر  20 نفس  تمري ال ث  ثانية 60 و احة

 ثانييييية 90 و احيييية ميييير  20 نفسيييي  التمييييري  ثيييي  ثانييييية 90 و احيييية ميييير  20 التمييييري  نفيييي  نييييؤ   ثيييي 

 ثانية. 90 و احة مر  20 فالتمري 

 فتيير  قصيير بسييب  الثييان  التمييري  كثافيية ميي  أكبيير الاول التمييري  كثافيية ان السييابقي  التمييريني  ميي  نيير 

 التما ي . بي  الراحة

 

https://www.sport.ta4a.us/fitness/1533-speed2.html

