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  (Physical Fitness) ࡩʏ العصر اݍݰديث  اللياقة البدنية

  الفصل الأول 

  مفɺوم اللياقة البدنية وعناصرɸا 

  

  واݝݨتمعات اݍݰديثة اللياقة البدنية

   مقدمة

ʏ صــناعة الآلة واجɺزة التحكم عن Ȋعد وانخراط الشــرʈحة الك؄فى من الافراد ࢭʏ الأعمال المكتȎية ࢭʏ ظل التقدم التقۚܣ ࢭ    

ــــتوى اللياقة البدنية لدى الكث؈ف،  ــــ ــــار الأعمال الميدانية عڴʄ الفئة القليلة من اݝݨتمع أدى ذلك إڲʄ انخفاض مســــــ ـــــ ـــ واقتصــ

ـــم الɢائن الڍʏ يفقد ــ ــ ــــ ــــــدية لدٱڈم، ذلك لأن جسـ ـــ ــــاɠل اݍݨســـ ــــ ــــȎب قلة اݍݰركة  فتفاقمت المشــــ ــــ حيوʈته وكفاءته الوظيفية Ȋســــ

ــــــتخــدام يؤدي إڲʄ فقــدان الوظيفيــة ( ــــ ــيولوجيــة تقول إن عــدم الاســــ ــ ــــ ــــ )، وللمحــافظــة عڴUse it or lose it ʄفــالقــاعــدة الفســ

  وظائف ɸذا اݍݨسم البدنية لابد من إعمالɺا ࢭʏ مناشط اݍݰياة اݝݵتلفة. 

 لقدرة ومن ɸنا فقد ادركت اݝݨتمعات المتقدمة أɸمي     
ً
ــا ــ ــــ ــــ ـــــبحت اللياقة البدنية مقياســ ــــ ة اللياقة البدنية لأفرادɸا واصـــــ

ـــم عڴʄ العمل بكفاءة وفاعلية خلال اɲشــــطة العمل واوقات الفراغ لݏݰفاض عڴʄ الܶــــݰة ومقاومة الامراض خاصـــــة  اݍݨسـ

 ʏاملة لعمل ووظائف العضلات ࢭɠ خسارة جزئية أو ʄنقص اݍݰركة والۘܣ تؤدي اڲ ʄانتاج اݍݰركة كما الامراض الۘܣ تؤدي اڲ

ــــۜܣ، والالْڈابات العضــــــلية  ـــلل الرعاءــ ــ ــــۜܢ الذين ʇعانون من Ȋعض الامراض (كتصــــــلب العضــــــلات، والشـ ɸو اݍݰال عند المرعــ

 من 
ً
 عن اضـــطرابات الܶـــݰة النفســـية واݍݵمول لف؅فات طوʈلة ȊســـȎب المرض. فباتت اللياقة البدنية جزءا

ً
المزمنة)، فضـــلا

ـــــݰية والۘܣ توفر مقومـات ثقافة اݝݨتمعات ࢭʏ منع وعلاج اݍݰا ــــ ـــــــݰية المزمنة الناتجة عن انماط اݍݰياة غ؈ف الܶـــــ ــــ لات الܶـــ

ــاعدة الناس ࢭʏ الكث؈ف من الاحتياجات  ــ ــــ ــــ ـــيخوخة ومســ ــــ ــــ  ࢭʏ تأخ؈ف الشـــ
ً
ــيا ـــ ــــ ــاســـــ ـــــ ــــ  اســـ

ً
الراحة وال؅فف ووفرة الطعام، وتلعب دورا

  اݍݰياتية كنوعية النوم واݍݰصول عڴʄ حالة مزاجية افضل.

  مفɺوم اللياقة البدنية:

ـــطݏݳ الليـاقـة البـدنيـة بـالتعـارʈف اݝݵتلفـة، لقـد ت ــــ ـــــ ـــۜܣ لليـاقـة البـدنيــة ʉعرفɺـا و نـاول العـديـد من العلمـاء مصــ ــــ ــــ اݝݨلس الرئـا؟ـــ

ــــــة الامرɢʈي  ــــ ــــــطة اليوميـة بحيوʈة وʈقظة دون Ȗعب زائد مع توف؈ف بأٰڈا "والرʈاضــــ ــــ المقدرة عڴʄ تنفيذ الواجبات او الاɲشــــ

   .")PCPFS( ةلطارئة غ؈ف المتوقعومواجɺة اݍݰالات ا ةاݍݰر  بالأوقاتجɺد ɠاف للتمتع 

ــــݰة والرفاɸية، وعڴʄ وجه التحديد  ــــ  فان العديد من الباحث؈ن ينظرون اڲʄ اللياقة البدنية باٰڈا حالة Ȗع؄ف عن الܶـــــ
ً
وعموما

يتم اݝݰافظة عڴʄ اللياقة حيث القدرة عڴʄ أداء اݍݨوانب او المتطلبات ذات الصـــلة بالرʈاضـــة والمɺن والأɲشـــطة اليومية، 

  نية من خلال:البد

  التغذية السليمة. -1

  التمرʈنات البدنية متوسطة اڲʄ مرتفعة الشدة. -2

  .)Tremblay et al, 2010( )De Groot, 2010( )Malina, 2010( الراحة الɢافية -3

ــته     ــ ـــۜܣ ࢭʏ برʈاضــــ ــــتوى اݍݰالة البدنية الۘܣ ʇعتمد علٕڈا الرʈاعـــــ ܣ Ȗع؄ف اللياقة البدنية عن مســــ ـــــۜ ــة  وࢭʏ اݝݨال الرʈاعـــ ـــ اݍݵاصـــ

  والۘܣ يتم قياسɺا بأجɺزة القياس والاختبارات العلمية ومقارنْڈا بالمستوي الامثل. 
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  :  (ACSM’s, 2014)عناصر اللياقة البدنية

  عناصر اللياقة البدينة ل  American College of Sports Medicineالɢلية الأمرʈكية للطب الرʈاعۜܣ  تصɴيف

ـــ -الاول  ـــ ــــــر المرتبطة بالܶــ ـــــݰة عن اݍݰالة  Health-related fitness: ݰةالعناصــ ʇع؄ف مفɺوم اللياقة البدنية المرتبطة بالܶـــ

  وۂʏ: أو الإعاقة الوظيفية / ضالأمراالۘܣ ترتبط بمخاطر أقل لتطور و  عنصرالأفضل لɢل 

  Body compositionال؅فكيب اݍݨس׿ܣ  -1         

 cardiorespiratory enduranceالتنفؠۜܣ التحمل الدوري  -2         

  Muscle strengthالقوة العضلية  -3         

 Muscular enduranceالعضڴʏ التحمل  -4         

  Flexibilityالمرونة  -5         

عن تلك المɢونات من  بالمɺارة ʇع؄ف مفɺوم اللياقة البدنية المرتبطskill-related fitness:  العناصر المرتبطة بالمɺارة -الثاɲي

  وۂʏ:قة البدنية الۘܣ لɺا علاقة بتعزʈز الأداء ࢭʏ المɺارات الرʈاضية واݍݰركية الليا

  Speedالسرعة  -1         

  Agilityالرشاقة  -2         

افق  -   3        Coordinationالتو

 Balanceالتوازن  -4         

  Power القدرة -         5

  Reaction timeرد الفعل  زمن -6         

  :لعناصر المرتبطة بالܶݰةا 

  
ً
  :Body Compositionال؅فكيب اݍݨس׿ܣ  -اولا

حيث أن اݍݨســم ي؅فكب إجمالا  "ɲســبة وزن الدɸون إڲʄ الوزن الكڴʏ لݏݨســم".ʇعرف كمصــطݏݳ ࢭʏ ال؅فبية البدنية بأنه     

  .من أجزاء ܧݰمية وأخرى غ؈ف ܧݰمية ɠالعضلات والعظام والأɲܦݨة والماء

ـــــــب ــــɢل لالوزن الكڴʏ  اڲʄالمقبولة لوزن الدɸون  وࢭʏ العموم فان الɴســ ــــ ــــم ʇشـ ــــ ـــــط (ݏݨسـ ) لدى الرجال و %17-15ࡩʏ المتوســــ

ـــيدات18-22%( ـــل ɸذه الɴســـــب اڲʄ ) لدى الســ ، ࢭʏ ح؈ن ان الزʈادة ࢭɸ ʏذه الɴســـــب Ȗشـــــɢل خطورة عڴʄ الܶـــــݰة عندما تصــ

ــي؈ن النخبة ۂʏ(وتجدر الاشــــارة اڲʄ ان القيم النموذجية للرʈا عند الســــيدات. %40عند الرجال و  35% ) للرجال %12-6ضــ

  .)Wilmore, 1994() لدى السيدات%20-12و(

:ʄاݍݨسم اڲ ʏا ࡩɺون حسب موقعɸوتنقسم الد  

والكڴʄ  والأمعاء والكبد حول المعدة( البطن جدار تحت البطن أي تجوʈف داخل وتقع :visceral fat اݍݰشوʈة الدɸون  -1

ـــۗܣ المركزي...)والقلب والرئت؈ن والكبد والطحال وࢭʏ اݍݨɺاز ا ــــ ــــــوʈة الدɸون  من الفائض وʉعرف لعصــ ـــــم اݍݰشـــ ـــــــمنة باســــ  الســ

ا اݍݰشــــوʈة الزائدة الدɸون  وترتبط .مفرط Ȋشــــɢل البطن ت؄فز والۘܣcentral obesityالمركزʈة  ـــً  من الســــكري  بمرض أيضـ

ـــوع ــــ ــنـ ــ ــــــي( الــــ ــاɲــ ــــ ـــثــ ــــ ــة .)Montague and O'Rahilly,2000الـ ـــــ ــاومــ ـــــ ــقـ ـــ ـــن ومـــ ــــ ــ؈ـ ــــ ـــــــولــ ـــــ ــــ ــــ ــــراض )Kern et al, 2001(الأɲســ ـــ  والأمــ

  ).Mokdad et al, 2003(بالبدانة المرتبطة الأمراض من وغ؈فɸا )Marette, 2003(ْڈابيةالال

ـــــــم مٔڈا (منطقة : وتوجد ࢭʏ مناطقSubcutaneous fat or beneath the skin اݍݨلد تحت الدɸون  -2  متعددة ࢭʏ اݍݨسـ

  .اݍݰشوʈة الܶݰة من الدɸون  والأرداف والرقبة والثدي؈ن.... وȖعد اقل خطورة عڴʄ والفخذين الورك؈ن وحول  البطن



 

4 
 

ـــــدة ــــ ــــ ــــــة التمرʈنات البدنية ذات الشـ ــــ ــات بان ممارســــ ـــ ــــ ــــ  منطقة الدɸون ࢭʏ من لݏݰد Ȗعد إحدى الطرق  العالية وتؤكد الدراسـ

ــــɢل البطن ــــ ـــــة  ).Irving et al,2008)(Coker et al,2009(فعال Ȋشـــــ ــــ ــــــرورة ممارســــ ـــ ــــات بضــــ ــــ ــــــ؈ف احدى الدراســـــ ــــ ࢭʏ ح؈ن Ȗشـــ

   ).Ohkawara et al,2007(اݍݰشوʈة الدɸون  من لݏݰد الأسبوع ࢭʏ تساعا 10التمرʈنات الرʈاضية لأك؆ف من 

  السمنة وأɸمية تحديد ɲسبة الدɸون ࡩʏ اݍݨسم:

ــــــمنة بأٰڈا      ــــــȎب معɺا ࡩʏ وقوع   الدɸون   الۘܣ ت؅فاكم فٕڈا  اݍݰالة الطبية  "تلكȖعرف الســ ــــم إڲʄ درجةٍ تȘســ الزائدة باݍݨســــ

 ɠوقوع مشا ʄالܶݰة، مؤدية بذلك إڲ ʄايدةآثار سلبية عڴ   ".ل ܵݰيةٍ م؅ق

وتكمن أɸمية معرفة ɲســـبة الدɸون ࢭʏ اݍݨســـم ࢭʏ أٰڈا Ȗعطينا معلومات دقيقة عن وجود ســـمنة زائدة (البدانة) من عدمɺا 

ــــابة بالعديد من الأمراض  للموت . لدى الفرد، والمعروف أن الســـــمنة Ȗعد مصـــــدر خطورة للإصـ
ً
ـــيا  رئʋســ

ً
ــȎبا ــمنة ســـ ــ وȖعد السـ

 ,العالم أجمعيمكن الوقاية منه عڴʄ مستوى 

 :(John and Daller,2017)  السمنةالآثار الم؅فتبة عڴʄ زʈادة   

مما لا شــــك فيه أن زʈادة ɲســــبة الدɸون لدى الفرد أمر غ؈ف مرغوب فيه لارتباطɺا المطرد مع احتمالية الإصــــابة بالعديد      

  من الأمراض المصاحبة للسمنة ومن ɸذه الامراض:

  امراض القلب. -1

  ضغط الدمارتفاع  -2

  من النوع الثاɲيالسكري  -3

  صعوȋات التنفس أثناء النوم. -4

  ɸشاشة العظام (وخصوصا ࢭʏ الركبة، والورك، وآلام أسفل الظɺر). -5

  حظۜܢ ࢭʏ المرارة. -6

  أمراض الرئة وتوقف التنفس أثناء النوم. -7

راثة والفشل الɢلوي والنظام الغذاǿي ȊسȎب فرط حمض البول ࢭʏ الدم الناتج عن اسباب متعددة اɸمɺا الو  النقرس -8

  مصاحبة للسمنة) بالنقرس الإصابة حالات من ɸ75%ناك  (كتناول الكحول والمشروȋات اݝݰلاة والݏݰوم. 

  الضغوطات النفسية. -9

ســـمنة مفرطة ʇعانون الاضـــطراب النفؠـــۜܣ، ȊســـȎب ال؅فك؈ق عڴʄ المظɺر اݍݨســـدي ࢭʏ ثقافتنا، ممن لدٱڈم كث؈ف من الناس     

ـــݵاص الذين ʇعانون من الســــــمنة المفرطة و  ـــــة باٰڈم ɸو ما ʇعرف بالɺزال مع اݍݨمال، وقد ʇشــــــعر الاܧـــ غ؈ف جذاب؈ن، وعرضـ

  للمساس والܦݵرʈة ٭ڈم والتمي؈ق ࢭʏ المعاملة، وɸو ما قد يجعلɺم ʇشعرون باݍݶݨل  والرفض من قبل الآخرʈن. 

  علاج السمنة:

ــمنة ࢭʏ اتباع     ــ ــ ــ ـــــــةحمي  وʈتمثل العلاج الأول للســ ــــــطة أو ࢭʏ   ة غذائية وممارســـ ـــــية، ولتدعيم مثل تلك الأɲشــــ التمارʈن الرʈاضــــــ

ــــɺية أو لمنع امتصــــــاص الدɸون، إلا أنه   أدوʈة التخســــــʋس  حالة خيبة ɸذا العلاج فرȋما يɢون من الممكن Ȗعاطي لتقليل الشــ

ــــــع بالون داخل المعدة للتقليل من ݯݨمɺا و  جراحة  ࢭʏ اݍݰالات المتقدمة يتم إجراء أو تقليل طول الأمعاء، مما  /أو يتم وضـــ

  يؤدي إڲʄ شبع مبكر وخفض القدرة عڴʄ امتصاص المواد الغذائية من الطعام. 

  طرق قياس السمنة: 

ـــــم ( -     ـــ ـــ ـــــر كتلة اݍݨســـ ــ ــــ ـــــل المقايʋس المتعارف عليه عالميا لتمي؈ق الوزن الزائد عن Body mass indexمؤشـــ ــــ ) ɸو من افضـــــ

ــر كتلة  الســـــمنة أو البدانة عن النحافة عن الوزن ــ المثاڲʏ، وɸو ʇع؄ف عن العلاقة ب؈ن وزن الܨـــــݵص وطوله. وʈحســـــب مؤشـ

ــــــم = الوزن بالكيلوجرام  ــر كتلة اݍݨســـ ــ ــــ ــيم الوزن بالكيلوجرام عڴʄ مرȌع الطول بالم؅ف كما يڴʏ: (مؤشـ ـــ ــ ــم بتقســ ــ مرȌع ÷ اݍݨســـــ

:ʏيجة باݍݨدول التاڲȘعد حسابه نقارن النȌالطول بالم؅ف). و  
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  نقص في الوزن  التصنيف
  

 
Underweight  

  وزن طبيعي
  

Normal 
(healthy weight)  

  زيادة  في الوزن
 

Overweight  

  سمنة
  

Moderately 
obese  

سمنة مفرطة 
  جداً 
  

Very 
severely 

obese  
مؤشر كتلة 

الجسم 
)BMI(  

  40)(أكثر من   )فوقفما  (30  25) -29.9(من   18.5) -(24.9من   (18.5)أقل من 

ــمنة(ذين ʇعانون زʈادة  ࢭʏ الوزن يحدد مؤشــــر كتلة اݍݨســــم الأفراد ال بأٰڈم الأفراد الذين يɢون مؤشــــر ) مرحلة ما قبل الســ

ــامɺم ب؈ن    )40(أك؆ف من والأفراد الذين لدٱڈم مؤشــــر عاڲʏ جدا  - 25) 29.9(كتلة اجســ
ً
ــل اڲʄ (اقل  أو منخفض جدا قد يصــ

 لتلك اݝݵاطر ڥʏ فɺم أقل عرضة ɸم الأك؆ف عرضة للمخاطر الܶݰية، أما الأܧݵاص الذين لدٱڈم مؤشر طبي )15من 
ّ

 إلا

  :إذا

  .ɠانوا من المدخن؈ن -1       

  .لا يمارسون الرʈاضة Ȋشɢل منتظم -2       

  . يك؆فون من تناول الأغذية الدɸنية والأغذية السكرʈة -3       

  تركيب اݍݨسم وعلاقته بالأداء الرʈاعۜܣ:

ـــام وɲســــــب يرتبط مســــــتوى الأداء الرʈاعــــــۜܣ ࢭʏ مختلف الأɲشــــــطة ا     ــــية ب؅فكيب اݍݨســــــم حيث تختلف طبيعة الأجســـ لرʈاضــ

  الدɸن والعضلات ٭ڈا تبعا لنوعية الɴشاط الرʈاعۜܣ التخصظۜܣ.

 ʏالفروق الفردية ب؈ن الافراد ࢭ ʄطبيعة تركيب اݍݨسم إڲ ʏذه الاختلافات ࢭɸ الطول والوزن ونمط اݍݨسم وأطوال وترجع

اڌʏ بالعامل الوراȜي بالإضـــافة إڲʄ تأث؈ف البʋئة بما ࢭʏ ذلك نوعية التدرʈب وتتأثر ɠافة ɸذه النو  العظام وتوزʉع ثقل اݍݨســـم

 ʏتحقيق النجاح ࢭ ʏن بقدرة اقل ࢭɸـــــۜܣ وطبيعة حياة الفرد واݍݰالة الغذائية، ودائما ما يقرن الوزن الزائد من الد ــــ الرʈاعـــــ

ـــم ع؄ف الفراغ ،  ــية، لأنه يجب تحرʈك كتلة اݍݨســـ ـــطة الرʈاضــــ لتوازن والرشــــــاقة والقدرة عڴʄ فالســــــرعة والتحمل واالأɲشـــ

  تتأثر سلبيا بالكتلة الزائدة من الدɸن. القفز

  
ً
 (cardiorespiratory endurance): التحمل الدوري التنفؠۜܣ -ثانيا

، وʉعد التحمل الدوري التنفؠۜܣ من أɸم عناصـر Cardiorespiratory  Fitness (CR)باللياقة القلبية التنفسية  وʉعرف     

نية المرتبطة بالܶـݰة، وذلك للعلاقة الوظيفية الوثيقة لݏݨاɸزʈن الدوري والتنفؠـۜܣ، وʉعرف التحمل الدوري اللياقة البد

ــــۜܣ بـانـه  ـــــ ــــم و "قـدرة التنفؠـــــ ـــ ـــ ــ ـــليــة الكب؈فة عڴʄ اݍݨســ ـــ ــــ الاداء لف؅فات طوʈلــة خلال تمرʈنــات حركيــة ذات اݝݨموعـات العضــــ

ـــــدة. ــ ــــتوʈات معتدلة اڲʄ مرتفعة من الشـ  بانه  مســــ
ً
ـــا ــــ ــــــۜܣ عڴʄ تزوʈد اݍݨســــــــم "قدرة اوʉعرف ايضـ ݍݨɺازʈن الدوري والتنفؠــ

  ).ACSM,2014بالأكܦݨ؈ن خلال الɴشاط البدɲي المستمر(

الرئت؈ن ومٔڈا اڲʄ جميع خلايا اɲܦــݨة اݍݨســـم، )اڲ2O ʄلذي يقوم بإدخال غاز الاوكܦــݨ؈ن (واݍݨɺاز التنفؠــۜܣ ɸو اݍݨɺاز ا    

ݨة اڲʄ الرئت؈ن وطرده خارج اݍݨســـم بالتعاون مع اݍݨɺاز ) من تلك الاɲܦـــ2COوكذلك يقوم بنقل غاز ثاɲي اكســـيد الكرȋون(

  الدوراɲي.

ـــــــم بـاعتبـار الـدم اݍݰـامــل  اݍݨɺـاز الـدوري أو اݍݨɺـاز القلۗܣ الوعـاǿي اامـ     ــ ــ ــــــؤول عن دوران الـدم ࢭʏ اݍݨســـ ــ ــ فɺو اݍݨɺـاز المســــ

ܣ للأكܦــݨ؈ن من الرئت؈ن إڲʄ ســائر أɲܦــݨة اݍݨســم، ليقوم Ȋعد ذلك بنقل غاز ثاɲي أكســيد ال كرȋون الســام إڲʄ الرئة الرئʋؠـۜـ

   (القلب، الدم، الاوعية الدموʈة).لطرحه خارج اݍݨسم. ومن اɸم مɢوناته 
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  cardiovascular system): (وظائف اݍݨɺاز الدوري او القلۗܣ الوعاǿي 

  نقل الدم المؤكسد (اݝݰمل بالأوكسيج؈ن) من الرئت؈ن إڲʄ الأɲܦݨة والدم غ؈ف المؤكسد من الأɲܦݨة للرئت؈ن. -1

  توزʉع المواد الغذائية مثل (اݍݨلوɠوز والأحماض الدɸنية اݍݰرة والأحماض الأميɴية) إڲʄ اݍݵلايا. -2

  (ثاɲي أكسيد الكرȋون). مثل إزالة النفايات الأيضية -3

  تنظيم درجة اݍݰموضة. -4

  لتنظيم الوظيفة الفسيولوجية. من الغدد الصماء اڲʄ مستقبلاٮڈا ࢭʏ اݍݵلايانقل الɺرمونات  -5

  عڴʄ درجة حرارة اݍݨسم وعڴʄ مستوى حموضة الدم، وʈحافظ عڴʄ مستوى سوائل اݍݨسم لمنع اݍݨفاف.اݝݰافظة  -6

 .فٕڈا ʇعʋش الۘܣ البʋئة من لɺا يتعرض الۘܣ العدوى  انواع مختلف من اݍݨسم وقاية -7

  انواع التحمل من وجɺة النظر الفسيولوجية:

ـــف     ـــــ ـــــɺا لتنمية صــ ـــــلات ࢭʏ انقباضـــــ ــــ ــــــاط لأطول ف؅فة ممكنة عڴʄ توفر الطاقة للقيام Ȗعتمد العضـ ــــلة الɴشــــ ــــ ة التحمل ومواصــ

ـــادر من الأطعمة  ــــ ـــــــية، حيث ʇعتمد الفرد لإنتاج الطاقة عڴʄ عدة مصـــ ــ ــــــصـ ــــة التخصــــ ــــ ـــــاط البدɲي او الرʈاضــ بمتطلبات الɴشـــــ

:ʏوقت لاحق وۂ ʏا ࢭɺلاستخدام  

  الكرȋوɸيدرات والۘܣ تخزن ࡩʏ العضلات والكبد عڴʄ شɢل اݍݨليكوج؈ن. -1

  الدɸون اݝݵزنة ࡩʏ جميع أنحاء اݍݨسم. -2

  ال؄فوت؈ن. -3

ـــــݨة او انتاج الطاقة) ʈخز تحيث يتم      ــــ ــــ؈فɸا لبناء الاɲܦــ ــــ ـــــɺا (ɸدمɺا او تكســـ ــــ  Ȋعد عملية ايضــ
ً
ن ɸذه المواد و୒طلاقɺا كيميائيا

ـــفات الادينوســــــ؈ن  ـــــɢل مركب كيمياǿي عاڲʏ الطاقة ʇســــــ׿ܢ ثلاȜي فوســـ ـــــمن اݍݵلايا عڴʄ شـ ـــۜܣ  وɸو المصــــــدر )،ATP(ضـ الاســــــا؟ـــ

ــــــاحب ذلك طاقة حرارʈة خلال أداء  ،لإنتاج الطاقة ــلة وʈصـــــ ـــ ــــ ـــطاره يولد طاقة ميɢانيكية تؤدي إڲʄ انقباض العضــ ــــ فعند اɲشــــ

-4مليمول/ ل؅ف) تكفٕڈا للانقباض لمدة ت؅فاوح ب؈ن ( 4-2مخزون ɸذا المركب ࢭʏ العضـــــلات قليل (الɴشـــــاط او اݍݰركة. وȋما أن 

ــــم ). Anderson,2017( ) Baechle and Earle,2000( )2012(العبـــدالله،ثوان) 6 ــــ ــــ ــــــاطـــات اݍݨســ ــــ ــــ وحيـــث ان معظم ɲشــ

تكفي اݍݨسم فقط لبدء الɴشاط  ATPالعضلية تتطلب العمل لف؅فات اطول من ذلك، لذا فان الكمية اݝݵزونة من المركب 

  ۂʏ:وɸذه المصادر عادة بناء ɸذا المركب العضڴʏ، وعڴʄ العضلات ان تبحث عن مصادر أخرى للطاقة لإ 

 (اللاɸواǿي): ATP-PC نظام الفوسفوكرʈات؈ن -1

ـــــ  ــــ ــــ ــــ ـــــ ــــــرع أنظمــة إنتــاج الطــاقـة حيــث ʇعيــد بنــاء الــــــ ــــ ــــــمɺــا  )ʇ)ATPعــد أســــ ـــــ ـــــلــة اســـ ــــ عن طرʈق مـادة كيميــائيــة مخزونـة ࢭʏ العضـــــ

ــــڴʏ الأقظـــــۜܢ ࢭʏ حدود ( )PC(فوســـــفوكرʈات؈ن  ــاس ࢭʏ إنتاج الطاقة للعمل العضـ ــ ) ثانية وۂʏ ف؅فة غ؈ف ɠافية 15-3وۂʏ الأسـ

  وȋالتاڲʏ تتجه العضلات لإنتاج الطاقة اللاɸوائية عن طرʈق نظام اخر وɸو نظام حامض اللاكتيك. )ATP(لبناء الـ 

 (اللاɸواǿي): نظام حامض اللاكتيك -2

تɴشطر مادة اݍݨليɢوج؈ن الموجودة ࢭʏ الكبد والعضلات والمنتجة من الكرȋوɸيدرات وتتحول إڲʄ سكر جلوɠوز ليتم بناء 

ـــ  ـــــ ــــ ــــ ــــ ــــ ـــ ــــȘنفــ)ATP(الـ ــــ ــــ ــــــڴʏ عن طرʈق تحليـــل ، وȌعــد اســ ــــ اذ ɸــذه المــادة يبــدأ حــامض اللاكتيــك ࢭʏ إنتــاج الطــاقــة للعمــل العضــــ

ــــتخدم ɸذا النظام كما ɸو اݍݰال ) ثانية 60) ثانية إڲʄ (30الكرȋوɸيدرات لزʈادة ف؅فة الأداء من ( ــــ ــــ ، 200ࢭʏ فعاليات (وʉسـ

 ) م؅ف والۘܣ تتطلب تحمل أداء .400

اǿي -3   (الأكسدة): النظام الɺو

ــــــتخدم ɸذا ATP(إنتاج الطاقة يتم      ـــݨ؈ن الɺواء اݍݨوي وʉســـ ــــ ـــــــدة الكرȋوɸيدرات والدɸون عن طرʈق أوكܦــ ) من خلال أكســ

  ).م، ماراثون 10000م، 5000 م، 1500م،  800النظام ࢭʏ الاɲشطة الۘܣ تتطلب أداء ف؅فات طوʈلة مثل فعاليات (
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ʄة النظر الفسيولوجية إڲɺيمكن تقسيم انواع التحمل من وج ʏالتاڲȋما وɸ نوع؈ن )Gastin, 2001(:  

:
ً
  :Aerobic Endurance  التحمل الɺواǿي أولا

ɸو التحمل الذي Ȗعتمد فيه اݝݨموعات العضلية ࢭʏ انقباضɺا عڴʄ وجود الاوكܦݨ؈ن لإنتاج الطاقة وʈقسم من حيث 

:ʄالزمن إڲ  

  انتاج الطاقة).) دقائق.(ʇعتمد عڴʄ حامض اللاكتيك والاوكܦݨ؈ن ࢭʏ 8-2تحمل ɸواǿي قص؈ف لمدة ( -أ

  ) دقيقة.(عڴʄ الاكܦݨ؈ن Ȋشɢل اسا؟ۜܣ).30-8تحمل ɸواǿي متوسط من ( -ب

  ) دقيقة.(عڴʄ الاوكܦݨ؈ن).30تحمل ɸواǿي طوʈل اك؆ف من ( -جـ

  ملاحظة:

  يتم تحس؈ن التحمل الɺواǿي (اݍݰد الاقظۜܢ لاسْڈلاك الاوكܦݨ؈ن)عن طرʈق اݍݨري المستمر او الف؅في (المتقطع). - 

  تدرʈب الف؅في لتحس؈ن عمل القلب كمܸݵة عضلية.ʇستخدم ال -

  مثال:

  
  :Astrands تمارʈن من نموذج مثال:

ـــرعة لمدة  - ـــافة المقطوعة  5جري بأقظـــــۜܢ ســ ــافة المقطوعة خلال تلك المدة، ولنف؅فض ان المســ ـــݨيل المســـ دقائق. من ثم Ȗܦــ

 ʏس؅فيح لمدة  1900ۂɲ .سرعة ابطأ ب 1900دقائق ثم نجري مسافة  5م؅فȊ  20 م؅ف%  ʏعبارة اخرى ࢭȌو ،ʄمن السرعة الاوڲ

  كم. 10ثانية، ثم تكرار ذلك عدة مرات . وɸذا يقارب الوقت الذي يقطعه الرʈاعۜܣ لمسافة  30دقائق، من ثم راحة  6

 :
ً
  :(تحمل سرعة، تحمل قوة)Anaerobic Endurance تحمل لاɸواǿي ثانيا

    ʏـــــلية ࢭ ـــ ــ ـــɺا لأطول ف؅فة ممكنة عڴʄ نظام الطاقة اللاɸواǿي بدون  ɸو التحمل الذي Ȗعتمد فيه اݝݨموعات العضــــ ـــ ـــ ـــ انقباضــ

ــــــلة قبل أن يتم  ــــــــلات عڴʄ اݍݨلوɠوز الموجود ࢭʏ الدم واݍݨليɢوج؈ن الموجود ࢭʏ العضـــ ــــــݨ؈ن. حيث Ȗعتمد العضـ وجود الاوكܦـــ

ـــ׿ܢ بنظام حامض اللاكتيك يبدا  لإنتاج الطاقة وȖســ
ً
فٕڈا اݍݰامض  إفراز حامض اللاكتيك لتفتʋت الكرȋوɸيدرات لاɸوائيا

:ʄقسم من حيث الزمن إڲʈسرعة التعب و ʄبال؅فاكم مؤديا اڲ  

 فوسفاȖي).PC (لاكتيك+  ث (30)تحمل لاɸواǿي قص؈ف حۘܣ  -أ    

 ث (لاكتيك). (60)إڲʄ  (30)تحمل لاɸواǿي متوسط من  -ب    

 (لاكتيك + ɸواǿي). ) ث120-(60تحمل لاɸواǿي طوʈل من   -جـ    

  ر القدرة عڴʄ التحمل اللاɸواǿي باستخدام اساليب تكرار العمل عاڲʏ الشدة مع راحة قليلة.يمكن تطوʈحظة: ملا 
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  العوامل المؤثرة ࡩʏ التحمل الدوري التنفؠۜܣ (اللياقة الɺوائية):

عڴʄ الرغم من ان مستوى التحمل ʇعتمد اڲʄ حد كب؈ف عڴʄ التدرʈب الا ان ɸناك عوامل اخرى تؤثر عڴʄ مستوى اللياقة     

  لɺوائية مثل:ا

ـــعة رئوʈة اك؄ف وݯݨم قلب اك؄ف وعدد من كرʈات دم حمراء وɸيموغلوȋ؈ن، وزʈادة  الوراثة: -1 ــــ فقد يرث الفرد عن ابوʈه ســــ

ــ؈ف ( ـــرʉعة. وʉشــ ) إن الرʈاعــــۜܣ الذي يرغب ࢭʏ الفوز بفعاليات Astrand & Rodahlࢭɲ ʏســــبة الالياف العضــــلية البطيئة والسـ

  ختار أبوʈن يتم؈قان بتواجد ألياف عضلية بطيئة الانتفاض ࢭʏ عضلاٮڈما.التحمل ࢭʏ الاولمبياد عليه أن ي

ـــــاء بمقدار (اݍݨɴس -2 ـــ ــبة الɺيموغلوȋ؈ن لدى الرجال تفوق ما لدى الɴســـــ ــ ــــ ــــــــورة عامة فان ɲســـــ ملل؅ف من  100غم لɢل 2: بصـــــ

 ɠ ؈ن مقارنة بالرجال العادي؈نȋيموغلوɺســبة اك؄ف من الɲ ســاء يتملكنɴعض الȊ شــاركن الدم) بالرغم من انʇ يȖســاء اللواɴال

  ميل. 10ࢭʏ سباقات العدو والماراثون ولمسافات تزʈد عن 

: ان اللياقة الɺوائية عادة ما تزداد مع النمو حۘܢ اواخر مرحلة المراɸقة او بداية ســــن العشــــرʈن ثم تبدا بالɺبوط العمر -3

  تدرʈجيا مع التقدم بالسن.

الانخفاض ࢭʏ مســـتوى اللياقة البدنية الذي يحدث نȘيجة التقدم  : ان حواڲʏ نصـــف مســـتوى ɲســـبة الدɸون ࡩʏ اݍݨســـم -4

ــــبة الدɸون فان ذلك يؤدي اڲʄ انخفاض  ــ ـــــبة الدɸون ࢭʏ اݍݨســـــــم، وعندما تزداد ɲسـ ـــــȎبه زʈادة ɲســ بالســـــــن يمكن ان يɢون ســ

ڈلا ــــْ ــــ ـــــۜܢ لاســـ ــــ ـــمة اݍݰد الاقظــ ــــ ــــطة قســــ ــــ ــاب نȘيجة اللياقة البدنية يتم بواســـ ـــ ــــ ـــــتوى اللياقة البدنية عڴʄ اعتبار ان حســ ـــــ ك مسـ

  عڴʄ وزن اݍݨسم.maxVo 2الاوكسيج؈ن 

ــتمرارʈته -5 ــ ــ ــــتوى مزاولة الɴشــــــــاط واســ ــ ــات بان التوقف عن التدرʈب لمدة مســ ـــ ـــ؈ف Ȋعض الدراســـ ــــ ـــبوع يؤدي اڲȖ :12  ʄشـ ــــ اسـ

  فقدان التطور اݍݰاصل نȘيجة التدرʈب لأشɺر عديدة.

 عڴʄ القدرة الɺوائية لدى الافراد مٔڈا:
ً
  وɸناك عوامل اخرى تؤثر سلبا

  لدم.فقر ا -1

  اول اوكسيد الكرȋون من التبغ او التلوث اݍݨوي. -2

  انخفاض الضغط الأوكسيجيۚܣ (ࢭʏ المرتفعات). -3

  نمط اݍݰياة المستقر واݍݵمول. -4

  امراض القلب والرئت؈ن. -5

  الفوائد (التكيفات) الناتجة عن تدرʈبات التحمل:

  حس؈ن الاداء الرʈاعۜܣ.تو التعب مع انخفاض ࢭʏ  القيام بالأعمال والاɲشطة اليومية -1

  .اݍݰد الاقظۜܢ لاسْڈلاك الاوكسيج؈نزʈادة تحس؈ن الوظيفة القلبية التنفسية و  -2

  .وݯݨم الضرȋة من الدم )دفع القلب( زʈادة ݯݨم عضلة القلب والناتج القلۗܣ -3

  .ࢭʏ العضلات الɺيɢلية ȋيوت الطاقة (الميتوكندرʈا)و زʈادة كثافة الشع؈فات الدموʈة  -4

  عتبة اللاكتيك (تأخ؈ف تجمع حامض اللاكتيك). زʈادة -5

  .انخفاض معدل ضرȋات القلب وقت الراحة -6

ــة العظام،  -7 ـــ ـــــاشــــ ــ ــــكري، ɸشــ ــــ ـــــغط الدم، السـ ـــــراي؈ن التاجية، ارتفاع ضــــ انخفاض خطر الوفيات الناتجة عن امراض (الشــــ

  .القلق، الاكتئاب)

  اݍݰميد. فةزʈادة ɲسبة الɢولس؅فول عاڲʏ الكثاو انخفاض الدɸون الثلاثية  -8

  .تحس؈ن حساسية الاɲسول؈ن ࢭʏ توصيل اݍݨلوɠوز  -9

  Ȗعزʈز الشعور بالسعادة.و  الوظيفة المناعيةو  تحس؈ن ال؅فكيب اݍݨس׿ܣ -10
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ـــــيل والۘܣ  Willmore(التحمل مٔڈا  تدرʈبات نȘيجة الدوري لݏݨɺاز تحدث وɸناك Ȋعض اݍݰقائق او التغ؈فات والاك؆ف تفصــ

et al,2004:(  

  :Heart Sizeݯݨم القلب  -1

 ʏادة ࢭʈا زɺلية يحدث لɢيɺــــلات ال ــــ ــ ـــلة القلب مثل العضــ ــــ ــــ ــــــع ݯݨراته نȘيجة تدرʈبات التحمل، وعضـ ـــــ يزداد ݯݨم القلب وتȘسـ

، وࢭʏ وقت ســــابق ɠان حدوث زʈادة ࢭʏ ݯݨم القلب نȘيجة التدرʈب يث؈ف دɸشــــة جدل اطباء القلب، ثم اصــــبح 
ً
ــا اݍݱݨم ايضــ

  Ȗعد الزʈادة ࢭʏ ݯݨم القلب تث؈ف ح؈فة او قلق الاطباء او الرʈاضي؈ن انفسɺم.المتعارف عليه ما ʇعرف بالقلب الرʈاعۜܣ ولم 

ـــه مع  ــــ ــــ ـــــــعب عملا ࢭʏ القلب وʈحدث له التغ؈ف الاك؄ف اثناء التدرʈب نظرا لانقباضــ ــــ ـــــر ɸو اݍݱݨرة الاك؆ف والاصــ ــــ البط؈ن الاʇســــ

 
ً
 كب؈فا

ً
ـــــغط الــدم بــالــدورة الــدموʈــة، وɠــل ذلــك ʇعت؄ف حملا ــــ ــ عڴʄ القلــب، وللتغلــب عڴɸ ʄــذا زʈــادة ࢭʏ ݯݨم الــدم، وكــذلــك ضـــ

ـــــعة ذاٮڈا)، وȋذلك  ـــمك اݍݨدران او الســـــ ــــ ــــــوآءا بزʈادة ســـ ــلة القلب Ȗعوض ذلك عن طرʈق زʈادة اݍݱݨم (ســــ ــ ــ اݍݰمل فان عضــــ

  ʇستطيع الاستمرار ࢭʏ الانقباض بكفاءة.

ܣ للبط؈ن ـــــۜ ـــــ ــــغط الانقباعـــ ــــ ــــ ــــر مما يزʈد من الضـ ـــــ ـــ ــر،  وعند القيام بتدرʈبات التحمل يحدث امتلاء اك؄ف للبط؈ن الاʇسـ ــ ـــ ـــــ الاʇســ

 ʏعاد الداخلية لباࢮȊالا ʏادة ࢭʈادة امتلاءه بالدم، وكذلك زʈز ʄعاد الداخلية للبط؈ن مما يؤدي اڲȊݯݨم الا ʏادة ࢭʈوتحدث ز

ـــــمك جدار  ــــ ـــلة القلب، ولكن تب؈ن ان سـ ــــ ــ اݍݱݨرات. وقد اعتقد البعض ان زʈادة ݯݨم اݍݱݨرات ɸو التغي؈ف الوحيد ࢭʏ عضـ

 مما
ً
ــتخدام  اݍݱݨرات يحدث له زʈادة ايضــــا ـــات ذلك، وخاصــــة عند اســ يؤدي اڲʄ الزʈادة قوة الانقباض، وقد اكدت الدراسـ

  تدرʈبات المقاومة.

  :الضرȋة ݯݨم -2

 وʈرمز الضرȋة بݲݨم Ȗعرف الدم من الكمية ɸذه الاʇسر، البط؈ن من الدم من كمية اندفاع يتم البطين؈ن انقباض اثناء

  ).SV(لɺا

ـــرȋة ݯݨم يزداد ــ ــ ــــ ــــر البط؈ن يمتڴȃ التدرʈب Ȋعد مل،التح تدرʈبات نȘيجة الضـــ ــــ ــــ  مع البلازما ݯݨم يزداد وȋالتاڲʏ بالدم الاʇســ

  .قوة واك؆ف افضل انقباض والنȘيجة القلب اڲʄ يدخل اك؆ف دم ɸناك ان ʇعۚܣ وɸذا التدرʈب

  :القلب ضرȋات معدل -3

ــــــݵص لدى الراحة اثناء النبض معدل ينخفض ـــــ ــــݵص نبض معدل ɠان فاذا المدرّب، الܨـــ ــــ ــــ ـــــرȋة 80( ةاݍݰرك قليل ܧــ ــــ /  ضـــــ

ــه فان ،)دقيقة ــــ ـــــة 70( اڲʄ ينخفض نبضــ ـــــبوع 12(لمدة التحمل تدرʈبات Ȋعد) دقيقة /نبضـــ ـــــة بمعدل) اســـ ـــبوع ࢭʏ نبضـــ ــــ . الاسـ

  ).دقيقة/نبضة 30( اڲʄ الراحة وقت لدٱڈم النبض ينخفض العالية المستوʈات ذوي  الرʈاضي؈ن او المدرȋّة واݍݰالات

  :التدرʈب Ȋعد ةالطبيعي لݏݰالة القلب ضرȋات معدل عودة -4

، ولكن الطبيعية ݍݰالته مباشرة النبض معدل ʇعود لا التمرʈن يɴتࢼܣ عندما
ً
 وʉس׿ܢ الوقت Ȋعض ذلك وʉستغرق  تدرʈجيا

 الدوري اݍݨɺاز لياقة عڴʄ مؤشر وɸذا اسرع الطبيعية ݍݰالته ʇعود المدرّب والفرد". القلب معدل اسȘشفاء" الوقت ɸذا

  .التدرʈب ࢭʏ الفرد وتقدم

ـــة 60( من بالارتفاع النبض يبدأ للتدرʈب التكيف قبل الفرد :مثال ـــــ ـــــــل وʈرتفع) دقيقة/نبضـــ ـــــة 195( اڲʄ ليصــــ ــــ ) دقيقة/نبضــ

 بالارتفاع النبض يبدأ للتدرʈب التكيف Ȋعد ولكن ببطء، الطبيعية ݍݰالته النبض ʇعود البدɲي اݍݨɺد من دقائق ارȌع وȌعد

ــــة 90( من ــــ ـــللي يرتفع للتدرʈب التكيف وȌعد) دقيقة/نبضـ ــــ ـــة 190( اڲʄ صــ ـــــ  البدɲي اݍݨɺد من دقائق ارȌع وȌعد) دقيقة/نبضـ

  .اسرع الطبيعية ݍݰالته النبض ʇعود

   :القلۗܣ الدفع -5

  ".الدقيقة ࢭʏ الاʇسر البط؈ن بواسطة ܷݵه تم الذي للدم الكڴʏ اݍݱݨم" وɸو
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 اݍݰد ي؅فاوح. القلب ضرȋات لمعد وࢭʏ الضرȋة ݯݨم ࢭʏ الزʈادة نȘيجة الاقظۜܢ باݍݰد العمل معدل عن القلۗܣ الدفع يزداد

ــــــۜܢ ــــ ـــل بʋنمـا) دقيقـة/ل؅ف 14-16( من المـدرȋ؈ن غ؈ف لـدى القلۗܣ للـدفع الاقظــــ ــــ ــــ  وللمـدرȋّ؈ن) دقيقـة /ل؅ف 20-25( حواڲʏ اڲʄ يصــــ

 
ً
  تدرʈبا

ً
  ).دقيقة/ل؅ف 40(حواڲʏ اڲʄ لدٱڈم القلۗܣ الدفع يصل التحمل عڴʄ عاليا

  :الدم تدفق -6

 دم يتجه ان من بد لا المتطلبات ɸذه ولتلبية الراحة، بوقت مقارنة اك؆ف وكسيج؈نا اڲʄ التدرʈب اثناء العضلات تحتاج

  :ۂʏ العاملة العضلات اڲʄ الدم تدفق عڴȖ ʄساعد عوامل وɸناك التدرʈب اثناء العاملة العضلات اڲʄ اك؆ف

  .المدرȋة العضلات ࢭʏ الدموʈة الشع؈فات زʈادة -

  .لمدرȋةا العضلات ࢭʏ الدموʈة للشع؈فات اك؆ف تفتح -

  .فاعلية اك؄ف بصورة العضلات ࢭʏ الدم توزʉع -

 اك؆ف بالانȘشــار ʇســمح وɸذا المدرȋة، العضــلات ࢭȖ ʏعمل جديدة دموʈة شــع؈فات فان بالعضــلات الدم تدفق زʈادة ولتحقيق

ـــݨة داخل ـــــع؈فات تلك عدد يزداد كما العضــــــلية، الاɲܦـــ ـــرʈان وʈزداد. الدموʈة الشـ ــ  عن ةالعامل العضــــــلات اڲʄ الدم تدفق سـ

ـــݨة اڲʄ الدم يɴتقل حيث القلۗܣ، الدفع زʈادة طرʈق ـــلية الاɲܦــــ ، الاك؆ف العضــــ
ً
ـــاطا ــبة تɢون  وعادة ɲشــــ ــ ـــــراي؈ن ࢭʏ الدم ɲســـ  الشــ

ʄمٔڈا اعڴ ʏيح مما الاوردة ࢭȘســـبة الفرصـــة يɴالدم من اك؄ف ل ʏت وقد. الشـــراي؈ن تلك ࢭȎة العضـــلات ان" ارمســـ؅فونج" اثȋالمدر 

ـــــلات مقارنة اك؆ف دم ٕڈاال يذɸب التحمل تدرʈبات خلال من ـــــــتخدام وذلك المدرȋة غ؈ف بالعضـــ ــــــعة اݝݨɺرʈة الكرات باسـ  المشــ

  .الكرات ɸذه توزʉع لعرض عداد خلال من الاجسام تلك س؈ف وتȘبع الدم مجرى  داخل حقٔڈا Ȋعد المشعة والذرات

  :الدم ضغط -7

  ɸوو  الدموʈة، الاوعية جدران عڴʄ الدم بواسطة يحدث الذي الضغط ɸو الدم ضغط
ً
 الدم ضغط اڲʇ ʄش؈ف غالبا

  . الانȎساطي والضغط الانقباعۜܣ الضغط: رقم؈ن بواسطة عنه وʉع؄ف. الشرʈاɲي

ـــدة ذات التدرʈبات تؤدي  الراحة، اثناء المدرȋّ؈ن لدى الانخفاض وʈلاحظ الدم، ضـــــغط ࢭȖ ʏغي؈ف اڲʄ الاقظـــــۜܢ من الاقل الشــ

 ملم 8( الانȎســـــاطي الضـــــغط وࢭʏ) زئبق ملم11(حواڲʏ عـــــۜܣالانقبا الضـــــغط ࢭʏ الانخفاض معدل وɢʈون  الانخفاض وʈحدث

  ).  زئبق

  ):Willmore et al, 2004( للتدرʈب التنفؠۜܣ اݍݨɺاز  تكيف

 يتلقاɸا الۘܣ البدɲي اݍݨɺد انواع مع يتكيف ثم كفاءته زʈادة اڲʄ يؤدي مما التدرʈب نȘيجة التنفؠۜܣ اݍݨɺاز وظائف تتحسن

  :التالية النقاط خلال من يفالتك ɸذا علامات وتظɺر الرʈاعۜܣ، الفرد

  :  Lung Volumesالرئوʈة الاݯݨام -1

 يمكن الۘܣ الɺواء كمية" Ȗعۚܣ وۂVital Capacity ʏ اݍݰيوʈة السعة ف؅قداد التدرʈب، نȘيجة الرئة وسعة ݯݨم يتغ؈ف -1

  ".شɺيق اقظۜܢ Ȋعد زفرɸا

  ".الرئت؈ن خارج حرʈكɺات يمكن لا الۘܣ الɺواء كمية" Ȗعۚܣ ووۂʏ المتبقي الɺواء كمية تزداد -2

  :  Respiratory Rateالتنفس معدل -2

  الاقظۜܢ اݍݰد دون  العمل واثناء الراحة اثناء ينخفض التدرʈب Ȋعد -1

  .الاقظۜܢ اݍݰد بمستوى  البدɲي العمل عند التنفس معدل يزداد بʋنما الراحة اثناء التنفس معدل يقل التدرʈب Ȋعد -2

  :Pulmonary Ventilation الرئوʈة الْڈوʈة -3

  الاقظۜܢ اݍݰد دون  العمل واثناء الراحة اثناء تنخفض التدرʈب Ȋعد -1

  150 اڲʄ 120 من الزʈادة تɢون  المدرȋ؈ن غ؈ف الافراد وࢭʏ اݝݨɺود، مع تزداد -2
ً
 تزداد الرʈاضي؈ن لدى بʋنما دقيقة،/  ل؅فا

  :ɸما اڲʄ الاسباب وترجع دقيقة،/ل؅فا 180 اڲʄ لتصل
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  . العادي التنفس ݯݨم زʈادة) أ(

  .الاقظۜܢ اݍݰد عند التنفس معدل زʈادة) ب(

  :الرئوي  الانȘشار  -4

 وخاصة الرئت؈ن اڲʄ الدم تدفق ࢭʏ الزʈادة اڲʄ ذلك وʈرجع التدرʈب من الاقظۜܢ المعدل عند يزداد الغازات تبادل لإتمام -1

ʏيجة الرئة من العليا المناطق ࢭȘزادة اي. القلب من كب؈فة دم كمية ورود ن Șة الرئوي  شارالانʈة والْڈوʈالرئو.  

  .العملية ɸذه ࢭʏ الرئوʈة اݍݰوʈصلات من قدر اك؄ف اشراك نȘيجة الغازات تبادل يتحسن -2

  :الورʈدي الشرʈاɲي الاوكسيج؈ن فروق -5

 وɸذه التدرʈب، من الاقظۜܢ اݍݰد مستوى  عند وخاصة التدرʈب، مع يزداد والاوردة الشراي؈ن اوكسيج؈ن ب؈ن الفرق 

 عڴʄ يحتوي  الاوردة ࢭʏ القلب اڲʄ العائد الدم ان وɸذا الورʈدي، الدم ࢭʏ الاوكسيج؈ن محتوى  انخفاض من ɴتجت الزʈادة

  .المدرب غ؈ف بالفرد نقارنه عندما اقل اوكسيج؈ن

  ʇعكس وɸذا
ً
  شʋئا

ً
 الكڴʏ الدم ݍݱݨم التوزʉع كفاءة وكذلك اك؄ف يɢون  الاɲܦݨة ࢭʏ الاوكسيج؈ن استخلاص ان وɸو مɺما

ʄܦݨةالأ عڴɲ  ونɢي ʄاعڴ.  

  :التنفس ࡩʏ التغ؈ف  معدل -6

  "الايض عمليات اثناء الممتص والاوكسيج؈ن المفرز  الكرȋون  اوكسيد ثاɲي ب؈ن الɴسبة"  وʉعۚܣ

 ɸذا عند الاداء عڴʄ القدرة زʈادة عڴʄ تدل وɸذه المدرȋّ؈ن، لدى الاقظۜܢ باݍݰد العمل مستوى  عند المعدل ɸذا يزداد

  ʇعكس عادة وɸو افضل، اداء ذلك ɠل عن وɴʈتج المستوى 
ً
  .الرʈاضي؈ن لدى قوʈا نفسيا دافعا

  :للأوكسيج؈ن الاقظۜܢ الامتصاص -7

 من% 75 عند تدرȋوا ان Ȋعد اݍݰركة قليڴʏ اݍݨلوس اعتادوا الذين للأفراد%  20 - 15 قدرɸا زʈادة حدوث الدراسات تب؈ن

  مرات 3 بواقع الاقظۜܢ اݍݰد
ً
  دقيقة 30 لمدة اسبوعيا

ً
 الاسْڈلاك ࢭʏ زʈادة لɺم حدث قد انه تب؈ن كما اشɺر، 6 ةلمد يوميا

  .دقيقة/كجم/ملل؅ف%  42 اڲʄ 35 من بلغت للأوكسيج؈ن الɴسۗܣ

ــي؈ن امـــا ــ ــــ ــــ ـــــتوʈـــات ذوو  الرʈـــاضــ ــــ ــبـــة بلغـــت فقـــد العـــاليـــة المســـــ ــــ ــــ ڈلاك ɲســــ ـــــْ ــــ ــــــۗܣ الاســـــ ــــ ــــــيج؈ن الɴســــ ــــ  90 اڲʄ 70 من لـــدٱڈم للأوكســــ

  . دقيقة/كجم/ملل

  طرق قياس التحمل الدوري التنفؠۜܣ:

  ):Vo2max(الأوكܦݨ؈ن اختبار اݍݰد الأقظۜܢ لاسْڈلاك  -1

  )Cooper Test): Cooper,1969 اختبار كوȋر  -أ

ـــــميم اختبار ــــ ــــــكري الامرɢʈي لم )ɠ )Cooper, 1968وȋر تم تصــــ ــــ ـــتخدام العســـ ــــ ــــ وتقدير اݍݰد راقبة تطور القدرة الɺوائية للاســ

  .Vo2max الاقظۜܢ لاسْڈلاك الاوكسيج؈ن

  المطلوȋة للاختبار: الادوات

  او اي مساحة محددة بالأمتار. م؅ف  400مضمار  -

  .ساعة التوقيف -

  .مساعد -

  :كيفية اجراء الاختبار

  دقيقة. 12لاطول مسافة خلال  اݝݵت؄ف اݍݨري  يطلب منȊعد الاحماء  -

  يبدأ المساعد بالتوقيت. -
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ـــــــافة الۘܣ قطعɺا اݝݵت؄ف لأقرب Ȋ12عد انْڈاء المدة  - ــــاب المســ مع البيانات  نȘيجةاليمكن مقارنة  متار.ا 10دقيقة يتم احȘســـــ

  المعيارʈة التالية:

  

    Very good Good Average Bad Very bad 

13-14 M 2700+ m 2400 - 2700 m 2200 - 2399 m 2100 - 2199 m 2100- m 

F 2000+ m 1900 - 2000 m 1600 - 1899 m 1500 - 1599 m 1500- m 

15-16 M 2800+ m 2500 - 2800 m 2300 - 2499 m 2200 - 2299 m 2200- m 

F 2100+ m 2000 - 2100 m 1700 - 1999 m 1600 - 1699 m 1600- m 

17-20 M 3000+ m 2700 - 3000 m 2500 - 2699 m 2300 - 2499 m 2300- m 

F 2300+ m 2100 - 2300 m 1800 - 2099 m 1700 - 1799 m 1700- m 

20-29 M 2800+ m 2400 - 2800 m 2200 - 2399 m 1600 - 2199 m 1600- m 

F 2700+ m 2200 - 2700 m 1800 - 2199 m 1500 - 1799 m 1500- m 

30-39 M 2700+ m 2300 - 2700 m 1900 - 2299 m 1500 - 1899 m 1500- m 

F 2500+ m 2000 - 2500 m 1700 - 1999 m 1400 - 1699 m 1400- m 

40-49 M 2500+ m 2100 - 2500 m 1700 - 2099 m 1400 - 1699 m 1400- m 

F 2300+ m 1900 - 2300 m 1500 - 1899 m 1200 - 1499 m 1200- m 

50+ M 2400+ m 2000 - 2400 m 1600 - 1999 m 1300 - 1599 m 1300- m 

F 2200+ m 1700 - 2200 m 1400 - 1699 m 1100 - 1399 m 1100- m 
 

  لاسْڈلاك الاكسيج؈ن لاختبار ɠوȋر  عن طرʈق المعادلة التالية: ܢالأقظۜ اݍݰد تقدير وʈمكن

ــــــــ بالأمتار المقطوعة (المسافة                         ــــ   .44.73÷ ) 504.9 ـ

 الرʈاضـــي؈ن عڴʄ تطبيقه الاܧـــݵاص، ولكن يصـــعب من كب؈فة مجموعات لاختبار الســـɺلة الاختبارات من ɠوȋر اختبار ʇعت؄ف

ـــــة ــــ ـــافة يقطع العداء لان ائ؈نالعد وخاصـــــ ــــ ــــ ـــ؈ن ࢭʏ اݝݨال  12 ال خلال كيلوم؅ف 3 من اك؆ف مســـ ــــ ــــ دقيقة. وȋالتاڲʏ يݏݨأ اݝݵتصـــ

  م؅ف. 2400الرʈاعۜܣ اڲʄ اختبارات اخرى مٔڈا جري 

 VO2 max from a one mile jogامتار)  1609جري واحد ميل ( -ب

  )ɸVO2 maxدف الاختبار: مراقبة تطور القدرة الɺوائية للرʈاضي؈ن (

  نحسب اݍݰد الاقظۜܢ لاسْڈلاك الأوكسيج؈ن بدلالة زمن اݍݨري والنبض مباشرة مع وزن اللاعب. -

  )Burger et al,1990( ميل) 1.5( 2.4Km Run Test م؅ف)  2400جري ( -ج

  )ɸVO2 maxدف الاختبار: مراقبة تطور القدرة الɺوائية للرʈاضي؈ن (

  المطلوȋة للاختبار: الادوات

  ف م؅ 400مضمار  -

  ساعة التوقيف -

  مساعد -
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  :كيفية اجراء الاختبار

  دورات حول المضمار) ࢭʏ اسرع وقت ممكن. 6م؅ف ( 2400اݝݵت؄ف اݍݨري  يطلب منȊعد الاحماء  -

  يبدأ المساعد بالتوقيت. -

  .انْڈاء المسافة المطلوȋة لتحليل أداء اݝݵت؄فيحسب زمن اݍݨري Ȋعد  -

 وكسيج؈ن من خلال حساب الزمن Ȋعد اݍݨري ࢭʏ المعادلة التالية:نحسب اݍݰد الاقظۜܢ لاسْڈلاك الأ  -

  .) Burger et al,1990( )دقيقة /زمن اݍݨري  x 3.079 ( - 85.95)( =اݍݰد الاقظۜܢ لاسْڈلاك الاوكسيج؈ن 

ثانية احســــب معدل اݍݰد الاقظــــۜܢ لاســــْڈلاك  25دقيقة و  13م؅ف بزمن  2400ســــنة مســــافة  30عمرة رʈاعــــۜܣ  قطع مثال:

  كسيج؈ن.الاو 

ــ 85.95)اݍݰد الاقظۜܢ لاسْڈلاك الاوكسيج؈ن= ( ــ ــ ـ ــ   ).دقيقةx 3.079  13.25 ( ــــ

  .ملل؅ف/ كجم/ دقيقة 40.79=                                              

ـــــيج؈ن يمكن مقارنة نت ڈلاك الاكسـ ـــۜܢ لاســــــْ  ,Heywood)مع اݍݨداول المعيارʈة التالية:  VO2 max ائج اختبار اݍݰد الاقظـــ

2006)) Heywood,1998(:   

  قيم الرجال (ملل؅ف/كغم/دقيقة)

 

Age 

 العمر

 

Poor 

 ضعيف

 

Fair 

 متوسط

 

Good 

 جيد

 

Excellent 

 جيد جدً 

 

Superior 

 ممتاز

 

13 - 19 <38 38 - 44 45 - 50 51 - 55 >55 

20 - 29 <42 42 - 45 46 - 50 51 - 55 >55 

30 - 39 <41 41 - 43 44 - 47 48 - 53 >53 

40 - 49 <38 38 - 41 42 - 45 46 - 52 >52 

50 - 59 <35 35 - 37 38 - 42 43 - 49 >49 

60 - 69 <31 31 - 34 35 - 38 39 - 45 >45 

70 - 79 <28 28 - 30 31 - 35 36 - 41 >41 

  قيم السيدات (ملل؅ف/كغم/دقيقة)

 

Age 

 العمر

 

Poor 

 ضعيف

 

Fair 

 متوسط

 

Good 

 جيد

 

Excellent 

 جيد جدً 

 

Superior 

 ممتاز

 

13 - 19 <30 31 - 34 35 - 38 39 - 41 >41 
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20 - 29 <36 36 - 39 40 - 43 44 - 49 >49 

30 - 39 <34 34 - 36 37 - 40 41 - 45 >45 

40 - 49 <32 32 - 34 35 - 38 39 - 44 >44 

50 - 59 <25 25 - 28 29 - 30 31 - 34 >34 

60 - 69 <26 26 - 28 29 - 31 32 - 35 >35 

70 - 79 <24 24 - 26 27 - 29 30 - 35 >35 

 

  
ً
  :Muscle strengthالقوة العضلية  -ثالثا

الافراد ومساعدٮڈم ࢭʏ اݍݰفاض عڴʄ قوام ومظɺر جيد كما  Ȗعت؄ف القوة العضلية ذات اɸمية للأɲشطة اليومية ࢭʏ حياة     

ــــ׿ܣ ف ـــلية لɺا دور ɸام ࢭʏ ال؅فكيب اݍݨســـــ ــــ ــــــلة فɺذا ʇعۚܣ معدل اعڴʄ ࢭʏ عملية التمثيل ان الكتلة العضــ ــ ɢلما زادت كتلة العضـ

ــلية واݍݰفاض علٕڈا  ــ ـــۜܣ ʇعمل عڴʄ بناء قوة عضـــ  عن ان التدرʈب الرʈاعــــ
ً
ـــلا ـــــرع، فضــــ ـــــɢل اســ الغذاǿي واســـــــتخدام الطاقة Ȋشــ

ــة العظام وت  مع التقدم ࢭʏ العمر (كبار الســـن) للوقاية من ɸشـــاشـ
ً
رققɺا ومواجɺة وɸذا الامر ʇعد من الامور اݍݰيوʈة ايضـــا

  انخفاض ݦݰم اݍݵلايا العضلية وȋطِڈا وفقدان جزء كب؈ف من وظيفْڈا ȊسȎب نقص الاسȘثارة العصȎية.

ــلية إحدى مɢونات اللياقة البدنية، ح     ــ ـــــطة الرʈاضــــــية وتوافرɸا وȖعد القوة العضــ يث يتوقف علٕڈا أداء العديد من الأɲشـ

ـــــــاس ࢭʏ الأداء البــدɲي، ومن أɸم  ــــ ـــــــول بــالفرد اڲʄ أعڴʄ مراتــب البطولــة ࢭʏ الكث؈ف من الألعــاب، فࢼܣ الأســــ ــــ ـــرورة للوصـــ ــــ ــــ ʇعــد ضـــ

ن العناصر المم؈قة الصفات البدنية واݍݰركية الۘܣ تؤثر عڴʄ مستوى الأداء ࢭʏ الاɲشطة الرʈاضية، وȖعت؄ف القوة العضلية م

  ࢭʏ جميع أشɢال الɴشاط الرʈاعۜܣ.

ـــۜܢ جɺد واحد. "مفɺوم القوة: Ȗعرف القوة باٰڈا  ــ ــــ ـــ ـــــلة انتاجɺا بأقظــ ــ ــــ  )(ACSM’s, 2014( "كمية القوة الۘܣ يمكن للعضـــ
Thomas et al,2009.(  

  اɸمية القوة العضلية:

  -ا وقياسɺا، وۂɸ:ʏناك أسباب معقولة تب؈ن أɸمية القوة العضلية وأسباب الاɸتمام بتدرʈّڈ

  القوة ضرورʈة ݍݰسن المظɺر (اݍݨانب اݍݨماڲʏ لݏݨسم). -1  

  القوة ءۜܣء أسا؟ۜܣ ࢭʏ تأدية المɺارات بدرجة ممتازة. -2  

  القوة Ȗعت؄ف سȎب ࢭʏ تقدم الاداء وسرعة اݍݰركة والتحمل. -3  

  البدنية. ومؤشر للياقةالقوة مقياس  -4  

  Șشوɸات والعيوب اݍݨسميةالقوة Ȗستخدم كعلاج وقاǿي ضد ال -5  

  القوة ۂʏ مقياس له ɸدف كب؈ف وتتأثر بحالات المرض والمشاɠل العاطفية. -6  

Ȗعت؄ف القوة بالɴسبة للعديد من علماء ال؅فبية الرʈاضية باٰڈا المɢون الاول ࢭʏ اللياقة البدنية وȖسبق جميع المɢونات 

:ʏعض اݍݰقائق حول القوة العضلية وۂȊ ناكɸالاخرى. و  

  إن القوة العضلية تختلف باختلاف ف؅فات اليوم، وۂʏ ࢭʏ أقظۜܢ ذروٮڈا ࢭʏ منتصف الٔڈار (الإيقاع اݍݰيوي اليومي). -أ    

 باستمرار الأداء البدɲي. -ب    
ً
  القوة العضلية للفرد تقل تدرʈجيا

  القوة العضلية تتأثر بالْڈيجات العصȎية. -ج    

  اء ࢭʏ جميع مراحل العمر.عڴʄ التحمل من الɴس أقدرالرجال  -د    
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  القوة العضلية تقل عقب العمل العضڴʏ اݝݨɺد. -و    

ــــ      ـــــ ــــ ــ التمرʈن والراحة والغذاء واعتدال اݍݨو Ȗعد عوامل Ȗســاعد عڴʄ زʈادة تحمل الفرد وقوة تحمله، ࢭʏ ح؈ن ان التعب  -ɸـ

  سلۗܣ عڴʄ القوة.وارتفاع درجة اݍݰرارة المܶݰوȋة بارتفاع درجة الرطوȋة Ȗعد عوامل لɺا تأث؈ف 

  العوامل المؤثرة ࡩʏ القوة العضلية :

  ɸناك عوامل عديدة تؤثر ࢭʏ القوة العضلية نذكر مٔڈا:

ـــۜܣ للعضــــلة -1 ـــــع العرعـ ــ ــــ ـــ  ما  ):muscle cross-sectional area( مســــاحة المقطـــــ
ً
ان الأفراد ذوي العضــــلات الܸــــݵمة غالبا

  .)NSCA, 2018( ) Schoenfeld,  2010( )Haff and Triplett, 2016( يɢونون أك؆ف قـوة.

وȋقوة منخفضة وقدرة عالية  بطيء: النوع الاول (الياف عضلية بطيئة تتم؈ق بانقباض عضڴʏ نوعية الألياف العضلية -2

ــــــوي وسرʉع ولكٔڈا Ȗعت؄ف  ـــ ــ ــــاض قـ ـــ ــــ ــــاف بانقبـ ــــ ـــ عڴʄ مقاومة التعب) والنوع الثاɲي (الألياف العضلية السرʉعة، وتتم؈ق ɸذه الأليـ

  قابلة للتعب).

ــــيل العصـــــــۗܣ -3  ــــــلات  :التوصـــ ــــۗܣ القادم إڲʄ تلك العضـ ــــن من التوافق للوحدة اݍݰركية وزʈادة ان قدرة التنȎيه العصـــ يحســـ

ــــــف ـــ  عڴʄ القوة العضلية  توظيـ
ً
ــــــدة و (الوحدات اݍݰركية Ȋشɢل افضل خلال الانقباضات العضلية مما ينعكس ايجابا ـــ الوحـ

  . )Thomas et al, 2009(صلة به)اݍݰركيـة ɸـي العـصب اݍݰرɠي والألياف العضلية المت

ــر العمر -4 ــــ ــــ سـنة تɢون حواڲʏ  60: تنخفض القوة العضـلية مع التقدم ࢭʏ العمر، حيث ʇعتقد أن القوة العضـلية عند عمــــــ

  .)2005 الɺزاع،(مٔڈا عند سن العشرʈن 80%

  : ɲسبة العضلات الɺيɢلية تزʈد عند الذɠور.اݍݨɴس -5

  والراحة والتغذية الوراثة -6

  
ً
 Muscular enduranceالعضڴʏ التحمل  -راȊعا

ــــــلات قدرة" ما تم Ȗعرʈفه بانهك ــــ ـــــــات تكرار  عڴʄ العضــــ ـــ ــ ــلية الانقباضــ ــ ــ ــــ  ,Thomas et al. ("الزمن من طوʈلة لف؅فة العضــــ

2009( .  

ان صـــفة التحمل العضـــڴʏ من الصـــفات البدنية الضـــرورʈة ݍݨميع انواع الاɲشـــطة الرʈاضـــية الۘܣ تحتاج اڲʄ مســـتوى مع؈ن 

لعضـــــلية لف؅فات طوʈلة ومن ɸذه الاɲشـــــطة (العاب القوى والســـــباحة واݍݨمباز والملاكمة وكرة القدم ...وغ؈فɸا) من القوة ا

:ʄعڴ ʏعتمد صفة التحمل العضڴȖو  

ـــــليــة ݯݨم اݍݵلايـا  -1 ـــ ــــليـة الأليـاف ݯݨم ɠلمـا ازدادت(العضــــــ ــــ ــــ النـاتجـة عن   slow-twitch اݍݵݏݨـة بطيئـة العضــ

  ).Thomas et al, 2009(سɴت صفة التحمل العضڴʏالتدرʈبات ذات التكرارات العالية تح

  قدرة العضلات عڴʄ تخزʈن الوقود. -2

 قدرة اݍݨɺاز الدوري ࢭʏ امداد العضلات بالدم. -3

ــــابات ــــ ــــــم ووقايته من الاصــ ـــع اݍݨســــ ــــ ــــڴʏ ࢭʏ اݍݰفاض عڴʄ وضـــ ـــــ ـــــلات البطن  .وتكمن اɸمية التحمل العضـ ــــ فمثلا اذا ɠانت عضـ

  ݰيح وتقلل من فرص الاصابة وآلام اسفل الظɺر.والظɺر قوʈة Ȗستطيع حمل اݍݨسم Ȋشɢل ܵ

 ʏائد القوة العضلية والتحمل العضڴ   ):BENEFITS OF MUSCULAR STRENGTH AND ENDURANCE(فو

  .تحس؈ن اداء الاɲشطة اليومية والرʈاضية المتعددة وتحس؈ن اسْڈلاك الاوكܦݨ؈ن -1

ــابات  -2 التدرʈب المتدرجة والۘܣ تجعل العضـــــلات والاوتار والارȋطة عن طرʈق برامج Injury Prevention: الوقاية من الاصـــ

  والغضارʈف اك؆ف قوة وتحمل.
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: ان التدرʈب المنتظم عڴʄ القوة العضلية والتحمل العضڴImproved Body Composition ʏتحس؈ن ال؅فكيب اݍݨس׿ܣ  -3

ـــ؈ ـــ ـــلية وفقدان الدɸون وتحســــ ـــ ـــــم وذلك عن طرʈق زʈادة الكتلة العضــــ ــ ـــــن من تركيب اݍݨســـ ـــ ن عمليات التمثيل الغذاǿي يحســ

 عڴʄ مدى صعوȋة التمرʈن.  %15بɴسبة 
ً
 وزʈادة معدل حرق السعرات اݍݰرارʈة اعتمادا

ـــور الذاȖي ونوعية  -4 ـــ ـــ ــ ـــ؈ن التصـــ ـــ ــ ــــ تدرʈبات القوة عڴȖ ʄعزʈز واح؅فام الذات والثقة ونوعية اݍݰياة بزʈادة  لȖعم :اݍݰياةتحســ

  الطاقة البدنية.

ــــلات والعظام ل -5 ـــ؈ن ܵــــــݰة العضــ ـــۗܣتحســـ ـــڴʏ وضــــــعف العمل العصـــ ــــمور العضـــ والوقاية من  دى: تدرʈبات القوة تمنع الضــ

ــــن ال   عڴʄ نوعية اݍݰياة " Ȋعد ســـ
ً
ـــلبا ـــــور وغ؈فɸا، والۘܣ قد تؤثر ســــ ــــتطيع  75خطر الكســ من  %75من الرجال و  %25لا ʇســـ

  .)Thoma et al, 2009(كيلوغرام) فوق الرأس" 4.5باوند( 10الɴساء رفع 

  ناتجة عن تدرʈبات التحمل اݍݨɺاز العضڴʏ):(التكيفات الايضية ال

  زʈادة كب؈فة ࢭʏ ݯݨم وعدد بيوت الطاقة (الميتوكندرʈا) بفعل ɲشاط الانزʈمات المؤكسدة -1

  ࢭʏ العضلات. Myoglobinزʈادة ࢭʏ محتوى الميوجلوȋ؈ن  -2

  زʈادة ࢭʏ كمية الاوكسيج؈ن اݝݵزنة ࢭʏ الالياف العضلية -3

  وʈة وتدفق الدم ࢭʏ العضلات.زʈادة عدد الشع؈فات الدم -4

  .(Kiens et al. 1993) زʈادة قدرة العضلات الɺيɢلية عڴʄ تخزʈن اݍݨليɢوج؈ن -5

  )Kiens et al. 1993قدرة العضلات عڴʄ استخدام الدɸون كمصدر للطاقة ( -6

ـــدة الدɸون  -7 ـــ ــ ــؤولة عن اكســ ــ ــــ ــــــلة المســ ـــ ــــتخدام الدɸون عڴʄ الزʈادة ࢭʏ انزʈمات العضـ ـــ ــ  Wilmore and Costill) يتوقف اسـ

1994)  

ـــيج؈ن  -8 ــــ ـــۜܢ من الاوكســـ ـــ ــ ـــْڈلاك اݍݰد الاقظــ ــ %) Ȋعد ف؅فة تدرʈب 20-15والۘܣ ت؅فاوح عادة من (VO2max زʈادة ࢭʏ كمية اســـــ

  اشɺر. 6لمدة 

  والتحمل: القوة اختبارات

1 . Biceps Curl Test : العضدية الرأس؈ن ذات العضلة قوة لتقييم اختبار.  

2. Bench Press Test: اعۜܣ العلوي  ماݍݨس قوة لتقييمʈللر.  

3. Leg Press Test اعۜܣ. ساق قوة : لتقييمʈالر    

4. Squats Test: والمقارنة. التكرارات عدد الساق؈ن عضلات قوة لتقييم  

5. : Sit Ups Test   ثانية 30 خلال الرقود من اݍݨلوس   

  البطن عضلات تطور  مراقبة الɺدف - 
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  Davis 2000): الرقود( من لاختبار اݍݨلوس المعيارʈة البيانات مع الاختبارات نقارن  -

  
  

ً
  :Flexibilityالمرونة   -خامسا

     ɠامة للأداء اݍݰرɺــــر البدنية ال ـــ ــ ــل عڴʄ اݍݰركة Ȗعت؄ف المرونة احدى القدرات او العناصــ ــ ــ ـــل او المفاصـــــ ــ ــــ ي وȖعۚܣ" قدرة المفصــ

   ضمن حدودɸا الȘشرʈحية". وʉستخدم مصطݏݳ المرونة للمفاصل ومصطݏݳ المطاطية (الليونة) للعضلات.

  اɸمية وفوائد زʈادة المرونة:

:ʏي للمفصل ࢭɠادة المدى اݍݰرʈر او زʈاضي؈ن من خلال تطوʈإعداد الر ʏاما ࢭɸ تلعب المرونة دورا  

ࢭʏ عملɺا وزʈادة  لزوجة العضلات المسȎبة للتقلصات العضلية وجعلɺا اك؆ف سلاسة وسɺولة و خفاض التوتر العضڴʏ ان -1  

 الاس؅فخاء.

  ْڈا.واɲسيابي تحس؈ن التوافق سɺولة اݍݰركة -2

 .تحس؈ن الاداء المɺاري و زʈادة المدى اݍݰرɠي للمفاصل  -3

 .تحس؈ن الدورة الدموʈة وتبادل الɺواء -4

  انخفاض الآلام الناتجة عن التدرʈب.و خطر الاصابة تقليل  -5

  العوامل الۘܣ تحد من المرونة:

 
ً
  عوامل داخلية مٔڈا: -اولا

ــمح بحرɠات محدودة  -1  ــ ـــ ــــل Ȗســـ ـــ ــــل ب؈ن عظام اݍݨمجمة ومفاصـــ ـــ ــ ــــــل عديمة اݍݰركة مثل المفاصـ ـــ ـــل: ɸناك مفاصـ ـــ ـــ نوع المفصـ

  تف.كمفصل الركبة والمرفق ومفاصل متعددة اݍݰركة كمفصڴʏ اݍݰوض والك

  درجة حرارة المفصل والأɲܦݨة المرتبطة.  -2 

  مطاطية أɲܦݨة العضلات والأوتار والأرȋطة واݍݨلد. - 3

 قدرة العضلات العاملة عڴʄ المفصل عڴʄ الاس؅فخاء(الانȎساط) والانقباض لتحقيق أك؄ف مجموعة من اݍݰركة. - 4

 
ً
  عوامل خارجية مٔڈا: -ثانيا

  (ارتفاع درجة اݍݰرارة تزʈد من المرونة).درجة اݍݰرارة ࢭʏ مɢان التدرʈب  -1

  الوقت خلال اليوم (معظم الناس ࢭʏ ف؅فة ما Ȋعد الظɺر تزداد المرونة لدٱڈم عن الصباح).  -2

  مرحلة ما Ȋعد اصابة المفصل أو العضلات. -3

 العمر الزمۚܣ: مع تقدم العمر تصبح المفاصل اك؆ف صلابة.-4

5- ɠس: الاناث اك؆ف مرونة من الذɴور.  اݍݨ  

  اݍݰالة التدرȎʈية للفرد: التمرʈن يؤخر من فقدان المرونة. -6

  نوع الرʈاضية: لاعب اݍݨمباز اك؆ف مرونة. -7

  

  

 

Gender Excellent Above Average Average Below Average Poor 

Male >30 26 - 30 20 - 25 17 - 19 <17 

Female >25 21 - 25 15 - 20 9 - 14 <9 
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  انواع المرونة: 

  مرونة عامة: جميع مفاصل اݍݨسم -1

  مرونة خاصة: فقط للمفاصل المش؅فكة ࢭʏ اݍݰركة المعنية -2

  ݍݰركة المفصلمرونة ايجابية: العضلات العاملة ۂʏ المسȎبة  -3

  مرونة سلبية: القوة اݍݵارجية (زميل، مدرب) ۂʏ المسȎبة ݍݰركة المفصل-4

ـــــل من اݍݰركة مثل تدوʈر اݍݨذع لݏݨانب؈ن او حركة الرɠل ࢭʏ كرة القدم بدون  -5 ـــ ـــ مرونة متحركة: تمثل عمل مرونة للمفصــ

  كرة.  

 ثانية. (15)نب؈ن مع الثبات لمدة عمل مرونة للمفصل من الثبات مثل تدوʈر اݍݨذع لݏݨا مرونة ثابتة: -6

 الاحتياطات الواجب مراعاٮڈا خلال تدرʈبات المرونة:

  تمرʈنات المرونة يجب ان تɢون ضمن اݍݰدود الطبيعية للمفصل. -1 

  اسبوع من حدوٯڈا وȋدء التمرʈن بلطف. 12-8عدم استخدام تمرʈنات المرونة ࢭʏ الكسور قبل  -2 

ــــن ال Ȗســــــتخدم تمرʈنات المرونة بح -3  ــة العظام او مع الرجال فوق ســ ــ ـــاشــ ـــȘبه ٭ڈم او المصــــــاب؈ن ٭ڈشـــ  80ذر مع الافراد المشـــ

  سنة. 65سنة او السيدات فوق سن 

  ساعة من تمرʈنات المرونة يجب التوقف ݍݰ؈ن الشفاء التام.  24ࢭʏ حال وجود آلام Ȋعد  -4 

اɲع استخدام تمرʈنات المرونة:   مو

  مية عڴʄ المفصل.محدودية اݍݰركة ȊسȎب وجود كتل عظ -1

  الكسور الۘܣ لم يتم علاجɺا. -2

  العدوى او الالْڈابات اݍݰادة الۘܣ تؤثر عڴʄ المفصل او الاɲܦݨة اݝݰيطة به. -3

  الآلام اݍݰادة المصاحبة للتمرʈن او حدوث تقلصات عضلية غ؈ف مسيطر علٕڈا. -4

  اورام موضعية نȘيجة الاصابة. -5

  لعضلات ȊسȎب Ȋعض الامراض ɠالشلل الدماڦʏ الȘشنڋʏ.الȘشنجات العضلية الدائمة ࢭʏ ا -6

  المرونة: اختبارات

  Hip Flexion Testالفخذ  عضلات تطور  لمراقبة الورك اختبارات -1

     Static Flexibility Test - Ankle للɢاحل الثابتة المرونة اختبار -2

    Static Flexibility Test - Hip & Trunk   واݍݨذع لݏݰوض المتحركة المرونة اختبار -3

    Sit & Reach Test الركبة واسفل الظɺر مرونة اختبار  الطوʈل اݍݨلوس من اليدين امتداد -4

   
  

  

  

  

  

Gender Excellent Above average Average Below average Poor 

Male >14 14.0 - 11.0 10.9 - 7.0 6.9 - 4.0 <4 

Female >15 15.0 - 12.0 11.9 - 7.0 6.9 - 4.0 <4 

 



 

19 
 

  الفصل الثاɲي

  العناصر المرتبطة بالمɺارة:

  
ً
  :Speed السرعة  -اولا

Ȗاٰڈا ʄالقدرة" عرف السرعة عڴ ʄحركة أداء عڴ ʏالزمن من قص؈فة ف؅فة ࡩ ")Thomas et al,2009)( ACSM’s,2014(.  

  اɸمية السرعة: 

لعنصــر الســرعة اɸمية قصــوى ࢭʏ مختلف الاɲشــطة البدنية وʉعد من العناصــر الرئʋســية لســباقات المســافات القصــ؈فة     

ـــات  ــــباحة والدراجات والتجديف وكرة القدم والســــــلة....وتمثل ســــــرعة الاداء من الاســــــاســــــيات لرʈاضـــ ࢭʏ العاب القوى والســ

ـــــلاح. وترتب ــــ ـــرعـة, وترتبط الملاكمـة والســـــ ــــ ــــ ــــــرعـة والقوة متلازمتـان ࢭʏ القوة المم؈قة بـالســـ ــــ ــــرعـة بـالمɢونـات الاخرى فـالســــ ــــ ــــ ط الســ

  بالرشاقة والتوافق كما ࢭʏ رʈاضات كرة القدم واليد والسلة.

  انواع السرعة:

  :السرعة الانتقالية -1

ــــــــرعة وȖعرف باٰڈا  ــــــۜܢ ســـ ـــ اقل زمن "محاولة الانتقال او التحرك من مɢان لآخر بأقظــ ــافة    ."نممكو ـــ ــــ وɸذا ʇعۚܣ قطع مســ

ــية لبعض اللاعب؈ن مثل لاعۗܣ العدو او  ـــــ ــاســ ــ ــــ ـــــــرعة الانتقالية احد المقومات الاسـ ــــــر زمن ممكن, وتمثل الســ محدودة ࢭʏ اقصـــ

  السباحة او سباق الدراجات.

  :السرعة اݍݰركية (سرعة الاداء) -2

ك تتحقق الســرعة ࢭʏ عملية الانقباض يقصــد ٭ڈا "ســرعة الانقباضــات العضــلية عند اداء اݍݰرɠات الوحيدة والمركبة", لذل

ـــرعة أداء لكمة  ــة الســــلاح أو سـ ــلية الۘܣ يلزمɺا الانقباض اثناء اداء التمرʈن او المɺارة. كحركة معينة ࢭʏ رʈاضــ للألياف العضــ

  معينة.

  انواع اݍݰرɠات:

: ʄاضية اڲʈارات الرɺات عند اداء المɠوتقسم اݍݰر  

ـــفية حرɠات وحيدة -أ ــــ ـــــݰة  وۂʏ من وجɺة النظر الوصــ ڈاية واܷــــ ــــلة اي لɺا بداية وٰ ــــ (الكينماتيكية) Ȗعرف باݍݰرɠات المنفصـ

  مثل (ارسال التɴس، الرمية اݍݰرة بكرة السلة، رɠل كرة القدم، دفع اݍݨلة). 

ــــــعب تحديد بداية  اݍݰرɠات المتكررة -ب ــلة اي يصـــ ــــ ـــفية (الكينماتيكية) Ȗعرف باݍݰرɠات المتصـــ ــــ وۂʏ من وجɺة النظر الوصــ

ɢڈاية اݍݰركة وت   ون ٰڈاية اݍݰركة بداية ݍݰركة اخرى ومٔڈا(اݍݨري، التجديف، الدراجات).وٰ

ــ ــــ ــــ ــــ ــــمل اك؆ف من مɺارة وت؅فكب اݍݰرɠات لأك؆ف من مɺارة وتɢون ٰڈاية اݍݰركة لɢل اݍݰرɠات المركبة -جــــــ : وۂʏ اݍݰرɠات الۘܣ Ȗشــ

حرجة بدية لمɺارة حركية اخر، ٰڈاية مɺارة بداية حركية لمɺارة اخرى مثل(اݍݰرɠات الارضية ࢭʏ لعبة اݍݨمباز تɢون ٰڈاية الد

  حركة الاق؅فاب تɢون بداية ݍݰركة الوثب).

  مكونات السرعة:

  تتضمن السرعة المكونات التالية:

  تحمل السرعة: وۂʏ قدرة الفرد عڴʄ اݝݰافظة عڴʄ معدلات عالية من السرعة لأك؄ف ف؅فة زمنية ممكنة -1

2- ʇ اقظۜܢ معدل من السرعة ʏستطيع الفرد اخراجهالسرعة القصوى: وۂ  

  القوة المم؈قة السرعة. -3
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  Ȋعض العوامل الفسيولوجية المؤثرة ࡩʏ السرعة: 

يحتوي اݍݨســـم عڴʏ ألياف عضـــلية حمراء وأخرى بيضـــاء، الألياف اݍݰمراء اݍݵصـــائص التكوɴʈية للألياف العضـــلية:  -1

القدرة عڴʏ إحداث انقباضات سرʉعة لف؅فات  تصدر انقباضات بطئيه لف؅فات طوʈلة أما الألياف العضلية البيضاء فلدٱڈا

  قص؈فة والنوع الأبيض ɸو المطلوب للسرعة.

2-  :"ʏافق العصــۗܣ العضــڴ ــــف و  لݏݰركة.وɸذا يتعلق بمدي عمليات الكف النمط العصــۗܣ للفرد "التو ـــ ــــ ــــ والمقصــود بالكـ

ــــارة ɸو مدي التناسق ࢭʏ الإشارات العصȎية الواصلة للمجموعات العضلية العامل ــــ ــــ ــ ة لتأمر Ȋعضɺا بالكف عن اݍݰركة الإثـ

  ࢭʏ ح؈ن تأمر مجموعات أخري باݍݰركة .

ــافات  ، فإمɢانيةان اɸمية القوة العضـــــلية لضـــــمان الســـــرعة القوة العضـــــلية: -3 ــابقي المســـ تنمية الســـــرعة الانتقالية لمȘســـ

دء والدوران ࢭʏ الســباحة القصــ؈فة ࢭʏ ألعاب القوي كنȘيجة التنمية وتطوʈر صــفة القوة العضــلية لدٱڈم، كما ان ســرعة الب

  الساق؈ن.تتأثر بدرجة كب؈فة بقوة عضلات 

4- :ʏالاســـ؅فخاء العضـــڴ ʏعوق ســـرعة الأداء  القدرة عڴȖ العضـــلات المعاكســـة من العوامل الۘܣ ʏــة ࢭ فالتوتر العضـــڴʏ خاصـ

ــــــݰيحة للأداء أو إڲʄ ارت اݍݰرɠي. وغالبا ــــ ـــــڴʏ إڲʄ عدم إتقان الفرد للطرʈقة الܶــــ ـــــ ـــȘثارة من ʇعود التوتر العضــــ ـــــ ــــ فاع درجة الاســ

  السرعة.الانفعاڲʏ، لذلك فالاس؅فخاء العضڴɸ ʏام جدا ࢭʏ اݍݰرɠات الۘܣ تتطلب  والتوتر

ـــلة  -5 ـــ ـــ ــ  اك؄ف من طولɺا الطبيڥɠ ʏي  Extensibilityللامتداد: قابلية العضـــ
ً
ــــلية لتأخذ طولا ــــ ــــ ــــد اݍݵلايا العضــ ــــ ـــــ اذ يمكن شـ

ــــــلات قليلة ا ــــ ــــــرʉع وقوي Ȋعكس العضـ ــــــتطيع أن Ȗعطي انقباض ســـــ ـــ ــــر أɸمية الامتداد (المطاطية) عڴȖ ʏســ ـــ ــ لامتداد، ولا تقتصــ

ـــɺولة دون أي  ـــــ ـــــة. حۘܢ تتم اݍݰركة ࢭʏ ســـ ــــ ـــــلات المعاكســ ــــ ــا للعضــ ــــ ــــ ـــــلات العاملة ࢭʏ اݍݰركة فقط ولكن أɸمية ك؄في أيضـ ـــــ العضـ

  مقاومات من العضلات المقابلة. 

  المقاومات. وۂʏ سمة نفسية تركز عڴʏ قابلية الفرد عڴʄ التغلب عڴʄ قوة الإرادة كعامل نفؠۜܣ: -6

  :اختبارات السرعة

 م؅ف ). 100م؅ف  (اختبار تحمل ل لرʈاضۛܣ ال  150 - 

 بارد جري مɢوɠي لدى رʈاضات مٔڈا (كرة القدم الرجۗܣ، الɺوك؈ن كرة السلة، سɢواش). 300 - 

  ) م؅ف.200) م؅ف و(100م؅ف اختبار سرعة لرʈاضۛܣ ال ( 60 - 

  
ً
  Agilityالرشاقة  -ثانيا

 Thomas("سرعة Ȗغي؈ف أوضاع اݍݨسم أو Ȗغي؈ف الاتجاه عڴʄ الأرض أو عڴʄ الɺواء"اقة بأٰڈا فɺوم الرشاقة: Ȗعرف الرشم

et al,2009) (ACSM’s,2014(.  

  اɸمية الرشاقة:

ـــر المطلوȋة ࢭʏ اݍݰرɠات التوافقية      ـــديدة ال؅فكيب والتعقيد , فࢼܣ من اك؆ف العناصــــ ــــــفات البدنية شــــ ـــــاقة من الصـ Ȗعد الرشــ

ــر البــدنيــة الأخرى مثــل المعقــدة الۘܣ تتطلــب قــدر  ـــ ــــ ـــــمن العــديــد من العنــاصـــــ ـــــ ـــــــر مركــب يتضــــ ــــ ــــــــاقــة عنصـــ ــــ  من التحكم، والرشـــ
ً
ا

ــــڴʏ، وســـــرعة رد الفعل) اذ يتم ال؅فك؈ق علٕڈا ࢭʏ الف؅فات الأخ؈فة من  ـــۗܣ العضـ (الســـــرعة، التوازن، قوة، الدقة، التوافق العصــ

ـــطة الۘܣ تتطلب  مراحل الإعداد Ȋعد أن يɢون اللاعب قد اكȘســـــب ɸذه الصـــــفات. وȖعت؄ف الرشـــــاقة ذات أɸمية ࢭɠ ʏل الأɲشــ

ـــــرʉع ࢭʏ الاتجاɸات أســـــــاس  ــــرʉعة والتوقف والتغي؈ف الســ ــــم أو احد جزاءه. فالبدايات الســـ ـــع اݍݨســـ ـــــرʉع ࢭʏ مواضــــ التغي؈ف الســ

  ʏون اســا؟ــۜܣ ࢭɢســبول .كما إٰڈا مʋشــة الطائرة، الكرة الطائرة، البʉالألعاب مثل كرة الســلة، كرة القدم، الر ʏللأداء اݍݨيد ࢭ

  ݍݨمباز والغطس والتمرʈنات والباليه الماǿي والۘܣ تتطلب ادماج عدة مɺارات حركية ࢭʏ اطار واحد.ا
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  متطلباٮڈا الرشاقة:

  سلامة اݍݨɺاز العصۗܣ للفرد. -1

  التوجيه اݍݰرɠي.و القدرة عڴʄ رد الفعل  -2

  التوافق اݍݰرɠي.و القدرة عڴʄ التوازن  -3

  .و୒تقان المɺارات اݍݰركيةاݍݰرɠي والاستعداد قدرة عڴʄ الرȋط لا -4

  خفة اݍݰركة وسرعة Ȗغي؈ف أوضاع اݍݨسم حسب مواقف الاداء.  -5

  العوامل المؤثرة ࡩʏ الرشاقة: 

  توجد عوامل عديدة تؤثر ࢭʏ الرشاقة بطرق مختلفة :

ـــــمية: -1 ـــ ــ ـــاقة وعڴʄ  الأنماط اݍݨســــ ـــ ــ ــــ ــــــ׿ܣ النحيف يميلون إڲʄ افتقار الرشــ ـــ ــ ـــݵاص طوال القامة وذو النمط اݍݨســـ ـــ ــ ــــ الأܧــ

عكس من ذلك فان متوســـطي الطول وقصـــار القامة والذين لدٱڈم عضـــلات قوʈة يميلون إڲʄ الرشـــاقة بدرجة عالية، ال

ــاقة إما  ــ ـــــر الرشــ ـــڴʏ النحيف يمتلɢون عنصـ ــ ـــ׿ܣ يمكن القول أن النمط العضــــــڴʏ والنمط العضـ ومن حيث النمط اݍݨســـ

  عدة.النمط النحيف والسم؈ن اقل رشاقة ومع ذلك يوجد استȞناءات ࢭɸ ʏذه القا

ــن العمر واݍݨɴس -2 ــ ـــغار ࢭʏ مقدار ثابت حۘܢ ســــ ـــ ــــاقة الأطفال الصــ ـــ ــن  12: تزʈد رشـ ــ ــ ــنة ثم تقل بمجرد الدخول ࢭʏ ســ ــ ـــ سـ

ـــلون إڲʄ مرحلة اكتمال النمو ثم Ȋعد  ـــ ـــ ــ ــــــاقة ࢭʏ زʈادة مرة أخرى حۘܢ يصـــ ـــ ـــ المراɸقة وȌعد الإٰڈاء من ɸذه الف؅فة تبدأ الرشــ

ـــار اڲʄ أن ـــان. وʉشــ ــاقْڈم بالنقصــ ــنوات قليلة تبدأ رشـــ ـــن ما قبل البلوغ وȌعد ɸذه  ســـ ــــاقة من الإناث ࢭʏ ســ الذɠور اقل رشـ

  الف؅فة تزداد رشاقة الذɠور بمستوى أعڴʄ عن رشاقة الإناث Ȋعد البلوغ .

ــم وأجزائه كما  الوزن الزائد: -3 ـــ ـــور الذاȖي لݏݨسـ ــ ــاقة فɺو يزʈد من القصـ ــ ـــرة من الرشــ ــ يقلل الوزن الزائد المفرط مباشـ

  ونȘيجة لذلك تقل سرعة Ȗغي؈ف أوضاع اݍݨسم.يقلل من سرعة انقباض العضلات 

: يقلل كلا من التعب والإجɺاد من صفة الرشاقة لان التعب له تأث؈ف ؟ۜܣء عڴʄ مɢونات الرشاقة ɠالقوة وزمن التعب -4

  رد الفعل وسرعة اݍݰركة والقدرة كما يؤدي التعب خاصة إڲʄ فقدان التوافق.

  اختبارات الرشاقة:

  :Illinois Agility Run Testالرشاقة  تطور  لمراقبة الينوʈز اختبار

المعيارʈة  البʋنات مع الاداء ثم مقارنة زمن سرعة كما ࢭʏ الشɢل بأقظۜܢ الاحمر اݍݵط مسار مع اللاعب يجري 

  : (Davis et al. 2000)التالية

  
  

  

  

  

Gender Excellent Above Average Average Below Average Poor 

Male <15.2 secs 15.2 - 16.1 secs 16.2 - 18.1 secs 18.2 - 19.3 secs >19.3 secs 

Female <17.0 secs 17.0 - 17.9 secs 18.0 - 21.7 secs 21.8 - 23.0 secs >23.0 secs 
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  
ً
افق  -ثالثا   Coordination: التو

ʇ إدماج أنواع من اعرف التوافق بأنه ʄسيابية وحسن الاداء"."قدرة الفرد عڴɲسم بالاȘإطار واحد ي ʏات ࡩɠݍݰر  

افق:    اɸمية التو

ــــية حيث      ـــ ـــڴʏ للواجب اݍݰرɠي ݝݵتلف الالعاب الرʈاضــ ــــ ــــــۗܣ والعضــ  ما ب؈ن اݍݨɺاز العصـــ
ً
 ɠاملا

ً
يتطلب مɢون التوافق Ȗعاونا

ــارات عصــــȎية Ȋســــرعة ودقة ɠافية لأك؆ف من جزء من اجزاء اݍݨســــم اݝݵتلفة ࢭ ʏ وقت واحد ،وقد ʇســــتلزم يتع؈ن ارســــال اشــ

اداء اݍݰركة تحرʈك الاجزاء ࢭʏ اتجاɸات مختلفة ࢭʏ نفس الݏݰظة الزمنية لإخراج اݍݰركة بالصــورة المثالية. والتوافق المم؈ق 

  يتطلب (الرشاقة، التوازن، السرعة، الاحساس اݍݰرɠي، دقة الاداء).

افق بمبدأين ɸما الكف والاثارة:   وʈرتبط عنصر التو

  : وȖعۚܣ الاشارة العصȎية للعضلات اݍݵاصة بالأداء اݍݰرɠي.الاثارة -أ

ـــȎية الۘܣ لا صــــلة لɺا بالأداء. وɸذا ما يلاحظ ࢭʏ المرحلة الاولية لتعلم مɺارة الكف -ب ــارات العصـ : وȖعۚܣ ابطال مفعول الاشــ

ضلية غ؈ف مطلوȋة محددة لدى المبتدئ؈ن تɢون اݍݰركة لدٱڈم مضطرȋة وزائدة وغ؈ف متناسقة ȊسȎب اسȘثارة مجموعات ع

  ࢭʏ الاداء تلٕڈا مرحلة ال؅فك؈ق والموازنة ب؈ن عمليات الكف والاثارة لتصبح اݍݰركة آلية.

افق:    أنواع التو

افق العام واݍݵاص -1     التو

  التوافق العام: وʈظɺر ࢭʏ أداء اݍݰرɠات الاساسية ɠالمآۜܣ واݍݨري والȘسلق. -أ    

ܣ الممــارس من توزʉع ونقــل القوة التوافق اݍݵــاص: وʈظɺر ࢭʏ اداء اݍݰ -ب    ـــــۜـ ـــــ ـــــاط الرʈــاعـــ ــــ ــــ رɠـاـت الۘܣ تتلاءم مع طبيعــة الɴشــ

ـــلة والقدم والɺوɠي والتɴس حيث يظɺر التوافق ࢭʏ التبادل  ــــ ــــ ــــات متعددة مثل كرة الســـ ــــ ــــ ــــــɢل الأداء. وʈظɺر ذلك ࢭʏ رʈاضــ ــــ وشــــ

  اݍݰرɠي ب؈ن اليدين والعين؈ن والكرة او المضرب. 

افق الاطراف -2 افق الكڴʏ لݏݨسم وتو   :التو

ـــم اݝݵتلفة عندما  -أ   ــــ ــــلات أجزاء اݍݨسـ ـــتطيع ٭ڈا الفرد دمج مجموعات عضــــ ــــ ــــم وۂʏ اݍݰرɠات الۘܣ ʇسـ التوافق الكڴʏ لݏݨســــ

  Ȗعمل معا ࢭʏ اتجاɸات مختلفة وȋإيقاع حرɠي سليم وࢭʏ زمن واحد.

  توافق الاطراف -ب 
ً
ــــــلات القـــدم؈ن او اليـــدين او ɠلٕڈمـــا معـــا ــــ ࢭʏ اتجـــاɸـــات  وۂʏ اݍݰرɠــاـت الۘܣ تتطلـــب دمج مجموعـــات عضــــ

  مختلفة وȋإيقاع حرɠي سليم وࢭʏ زمن واحد.

افق القدم والع؈ن: -3 افق الذراع والع؈ن وتو   تو

ــــر  -أ ــــتخدام حاســـــــة البصــــ ـــــلات الذراع مع اســـ ــــتطيع الفرد دمج مجموعات عضــ توافق الذراع والع؈ن: وۂʏ اݍݰرɠات الۘܣ ʇســـ

ــــليم ࢭʏ زمن واحد. مثال: الإرســــــال ࢭʏ التɴس، والرم ــــتقبال الكرة من الزميل ࢭʏ كرة وȋإيقاع حرɠي ســ ـــلة، واســ ية اݍݰرة ࢭʏ الســـ

  اليد والسلة والطائرة.

ـــــة  -ب ــــ ـــــتخدام حاســـ ــــ ــــــلات الرجل؈ن مع اســـ ــــ ــــــتطيع ٭ڈا الفرد دمج مجموعات عضــ ــــ توافق القدم والع؈ن: وۂʏ اݍݰرɠات الۘܣ ʇســ

  البصر. مثال: التمرʈر او التصوʈب ࢭʏ كرة القدم.

  افق:و اختبار الت

    Hand Eye Coordination Test: ع؈ن واليداختبار التوافق ب؈ن ال 
ــافـة من اݍݰـائط عڴʄ الكرة رمي طرʈق عن بـاليـد الكرة والتقـاط الرؤʈـة توافق مراقبـة الاختبـار ٱڈـدف ــ ــــ ــــ  والتقــاطɺــا م؅ف 2 مســـ

  :)(Taylor 1997 التالية بالنتائج المرات عدد ومقارنة التقاطɺا مرات عدد حȘسابا مع ثانية  30 لمدة اليدين بɢلتا بالتبادل
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  

ً
  :Balance التوازن  -راȊعا

ʇ عرف التوازن بـــانـــهʏـــم ࡩ ـــ ــ ــــ ـــع اݍݨســ ـــ ـــ ـــ  )(Thoma et al,2009("الثبـــات او اݍݰركـــة". حـــالـــة "القـــدرة عڴʄ الاحتفـــاظ بوضــ
ACSM’s,2014(.   

  أɸمية التوازن: 

ية الاساسية ʇعد التوازن مɢون اسا؟ۜܣ ɸام ࢭʏ العديد من الأɲشطة الرʈاضية لتطوʈر مستوى اداء المɺارات اݍݰرك    

ɠالوقوف والمآۜܣ، كما انه مɢون رئʋؠۜܣ ࢭʏ معظم الاɲشطة الۘܣ تطلب الوقوف او اݍݰركة فوق ح؈ق ضيق كما ɸو اݍݰال 

  ࢭʏ رʈاضة اݍݨمباز والتمرʈنات والباليه وال؅قݍݮ والغطس والدراجات وغ؈فɸا...

  العوامل المؤثرة عڴʄ التوازن:

ــاس بــالتوازن: وʉعتمــد عڴʄ جɺــاز حفظ -1 ــ ــــ ـــ ـــ التوازن وɸو (اݍݨɺــاز الــدɸل؈قي) الموجود ࢭʏ الاذن الــداخليــة والــذي  الاحسـ

  ʇساɸم ࢭʏ اݝݰافظة عڴʄ التوازن ࢭʏ حالات السɢون واݍݰركة.

ـــلات والمفاصـــــل والعظام  -2 ـــتقبلات جɺاز الاحســـــاس باݍݰركة الموجودة ࢭʏ الاوتار والعضــ الاحســـــاس باݍݰركة: توفر مســ

ـــ؅فكة ࢭʏ الاداء بȘناســــق وادراك زمن ومســــافة وســــرعة للمتعلم قدرة ࢭʏ ادراك اݍݰركة من حيث ر  ȋط اجزاء اݍݨســــم المشـ

  اداء اݍݰركة وȖغي؈ف الاوضاع والاتجاɸات. 

الاحســاس البصــري: تلعب حاســة البصــر دور ࢭʏ فɺم طبيعة الاداء  والۘܣ Ȗســاعد ࢭʏ تحقيق الوضــع المناســب ودرجة  -3

  التوازن المطلوȋة.

 عضڴʏ وسلامْڈما.التوافق ب؈ن اݍݨɺاز العصۗܣ وال -4

  القوة العضلية Ȗساعد ࢭʏ تحقيق توازن افضل. -5

ــل وɠلمــا ɠـاـنــت  -6 ــ ــــ ـــ ـــ مركز الثقــل وقــاعــدة الارتɢــاز: ɠلمــا قرب مركز الثقــل من قــاعــدة الارتɢــاز(الاتزان) ɠـاـن التوازن افضـ

 مساحة قاعدة الارتɢاز اك؄ف ɠان الاتزان اك؆ف.

ــــطح: ɠلما ɠان الاحتɢاك اك؄ف مع -7 ــ ـــ ـــــطح الاداء ɠان التوازن اك؄ف. وʈظɺر ذلك خلال ال؅قݍݮ فاللاعب  الاحتɢاك بالأســـ ـــ ـــ سـ

.ʄيحاول تحقيق توازن اعڴ  

ــتوʈات الضـــــعيفة  -8 ــل من اقراٰڈم ذوي المســـ التدرʈب: الرʈاضـــــي؈ن ذوي المســـــتوʈات العالية يتمتعون بتوازن حرɠي افضـــ

  كما ࢭʏ المصارعة والسباحة.

  ن.يؤدي اڲʄ ضعف التواز  التعب المتوسط والشديد -9

  أنواع التوازن:

  التوازن الثابت وʉعۚܣ "اݝݰافظة عڴʄ الاتزان ࢭʏ وضع واحد لݏݨسم". -1

2-  ʏــــــۜܣ عڴ ـــ ـــ التوازن الــدينــاميɢي وʉعۚܣ "القــدرة عڴʏ الاحتفــاظ بــالتوازن أثنــاء الأداء اݍݰرɠي" كمــا ࢭʏ المنــازلات الفرديــة والمآــ

  عارضة التوازن ࢭʏ اݍݨمباز.

  

Age Excellent Above Average Average Below Average Poor 

15-16 years >35 30 - 35 25 - 29 20 - 24 <20 
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  التوازن: اختبار 

 Standing Stork Test ف؅فة  لأطول  القدم مشط عڴʄ الوقوف اختبار 

  ) Schell & Leelarthaepin, 1994الاختبار( لɺذا متاحة التالية المعيارʈة البيانات

  
  

ً
  Power  القدرة -خامسا

Ȗ ـــرعة".عرف القدرة باٰڈا ـــرعة)"القدرة عڴʄ بذل القوة Ȋســ ـــرʉعة بمعدلات قوة لأعڴʄ الوصـــــول  إن (مزʈج من القوة والســ  ســ

  ʇعت؄ف ةعالي
ً
  متطلبا

ً
 أو الرمح رمي أو العدو، (بداية المثال ســȎيل عڴʄ الرʈاضــية. والألعاب الفعاليات من العديد ࢭʏ أســاســيا

  .)Thoma et al,2009)( ACSM’s,2014(" الطوʈل، ارسال التɴس، رفع الاثقال، دفع اݍݨلة) الوثب

 
ً
 Reaction time رد الفعل زمن -سادسا

ʇ الف؅فة الزمنعرف بانه"ʏـــمڥ ـــري او الســ اقعة ما ب؈ن حدوث المث؈ف (البصــ ـــتجابة العضـــــلية لɺذا ) وااو اللمؠـــــۜܣ ية الو لاســ

 الاســــتجابة ٰڈاية رد الفعل حۘܢ زمن يتضــــن اݍݰركية الاســــتجابة زمنو .)Thoma et al,2009)( ACSM’s,2014("المث؈ف"

. ملة والۘܣ تتطلب ɠل مٔڈا استجابة خاصة ٭ڈاوالعامل الاسا؟ۜܣ الذي يؤثر عڴʄ الاستجابة ɸو عدد المث؈فات اݝݰت .اݍݰركية

ــتجابة ɸناك ɠان فإذا ـــيط اما ࢭʏ حال ɠان ɸناك فقط واحدة محتملة اســـ  الاســـــتجابات من العديد يɢون زمن رد الفعل Ȋســ

 اطول لتحديد الممكنة
ً
  رد الفعل اڲʄ نوع؈ن: ميقست وʈمكن .يمكن تنفيذɸا استجابة أي فان ذلك سوف ʇستغرق وقتا

ـــمع كرد الفعل  رد -أ     ــــ ـــ؈فية وʈأȖي المث؈ف عن طرʈق الســ ـــ ــــبقا ووجود ف؅فة تحضـــ ـــ ـــيط: يɢون نوع المث؈ف معروف مســ ــ ــ الفعل الȎســ

  م. 100لدى عداء 

  رد الفعل المعقد: يɢون نوع المث؈ف غ؈ف معروف وعدم وجود ف؅فة تحض؈فية وʈأȖي المث؈ف عن طرʈق البصر. -ب   

  ):Davis et al,2000عب(الاستجابة لدى اللا  زمن عڴʄ المؤثرة العوامل

  اݍݨɴس والعمر -1

  مرحلة التعلم -2

  مستوى اللياقة البدنية -3

  عدد الاستجابات اݝݰتملة -4

  الوقت المتاح -5

  شدة المث؈ف -6

  التوقع -7

  اݍݵ؄فة -8

  الܶݰة -9

  درجة حرارة اݍݨسم (ال؄فودة تبطئ من الاستجابة) -10

  الفعل)الܨݵصية (الܨݵصية الانȎساطية اسرع برد  -11

  حالة اليقظة -12

  طول المسارات العصȎية. -13

  Excellent Above Average Average Below Average Poor 

Males >50 37-50 15-36 5-14 <5 

Females >27 23-27 8-22 3-7 <3 
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  الفصل الثالث

  

  )Thoma et al, 2009 ( مبادئ التدرʈب الرʈاعۜܣ الواجب مراعاٮڈا عند تنمية المتطلبات البدنية

  

"عمليه Ȗعليميه ترȋوʈة منظمه , مبɴيه عڴʄ الاسس والقواعد العلمية, ٮڈدف اڲʄ إعداد التدرʈب الرʈاعۜܣ بأنه  ʇعرف    

ـــاط الفرد الرʈاعـــــــۜ ــ ــــية ࡩʏ الɴشــ ــــتوى ممكن من قدراته البدنية والمɺارʈة واݍݵططية والنفســـ ܣ للوصـــــــول به اڲʄ اعڴʄ مســـ

  .)1994(علاوي،الرʈاعۜܣ الممارس"

ــــــل النتائج الۘܣ يمكن ان تتحقق من برامج      ــــ ــــس وقواعد علمية لذلك فان افضــ ــــ ـــــۜܣ مبۚܣ وفق اســــ ـــــ وȋما ان التدرʈب الرʈاعــ

ـــــȘند عڴʄ عدة مبادئ تحكم ا ــــ ـــــري التدرʈب Ȗســـ ــــ ـــــم الȎشـــ ــــ ـــتجابة وتكيف اݍݨســـ ــــ ــــ ي نوع من انواع التدرʈب البدɲي وتɴبع من اسـ

  لعملية التدرʈب وخلاف ذلك فان الرʈاعۜܣ سيɢون عرضة ݍݵطورة الاصابة ومن ɸذه المبادئ:

ــــــتوى الاداء لا بد من زʈادة OVERLOADمبدأ زʈادة اݍݰمل  -1 ــــ ــــ؈ن مســــ ــــ ــــ : حۘܢ يتحقق الɺدف من التدرʈب ࢭʏ احداث تحســ

ʈة ســـيل؈ق حمل التدرʈة وحســـب نظرȋب عن حدود قدرة اللاعب لتحف؈ق اݍݨســـم لإحداث التكيفات المطلوSelye’s Theory 

ـــــغوط فان الɢائن الڍʏ يقاوم بطرق مختلفة  ــــتمرار ɸذه الضـــ ـــــغوط او المث؈فات ومع اســــ ــــــتجيب للضـــ فان الɢائنات اݍݰية Ȗســ

ــتɢون ايجابية اما اذا  ــ ــــ ــــ ــــوف يتعرض اڲʄ فاذا ɠانت المقاومة ايجابية فان التكيفات سـ ــــ ــــ ــلبية فان الɢائن سـ ـــ ـــ ɠانت المقاومة ســـــ

ــــتخدام  ــــ ــــۜܣ يجب ان يخطط باتجاه احداث تكيفات ايجابية مع لاعبيه عند اســ ــــ حالة من الارɸاق وعليه فان المدرب الرʈاعــ

  التحميل الزائد.

ʏ اݍݰمــل لــذك فــان : ان النȘيجــة المنطقيــة للتحميــل الزائــد ۂʏ التــدرج ࢭProgressive overloadمبــدا التــدرج ࡩʏ اݍݰمــل  -2

ــــــتوى التاڲʏ من الاداء وȌعبارة اخرى فان  ــــ ـــلة عملية التكيف مع المســــ ـــ ـــــ ـــــرورʈة لمواصـــ ـــــ ـــــبح ضــــ ــــ الزʈادة التدرʈجية ࢭʏ اݍݰمل تصـــــ

ـــــــ؈ف عمليــة  ــــ ــتوى نȘيجــة التــدرج ولمعرفــة ɸــذا التــدرج لا بــد من ان Ȗســـ ــ ــــ النظــام قــادر عڴʄ مواجɺــة متطلبــات الاداء فوق المســــــ

ــــتمل ــــــــب مع  التدرʈب وفق معاي؈ف دقيقة Ȗشــــــ ـــɢل دوري تȘناســ ــــ ـــــۜܣ البدنية والمɺارʈة Ȋشـــ عڴʄ اختبارات لتحديد قدرات الرʈاعـــــ

ڈلاك الاوكسـيج؈ن  ܢ لاسـْ ، القوة  Vo2 Maxمتطلبات الɴشـاط او الرʈاضـة التخصـصـية ومن ɸذه الاختبارات(اݍݰد الاقظـۜ

ـــڴʏ، الوثب العمودي، المرونة) حيث تصــــــبح ɸذه المعلومات الاســــــاس الذ ــــلية، التحمل العضـــ ي ʇعتمد عليه المدرب ࢭʏ العضــ

ــــابة  ــــ ــــ ــــــوائيا والنȘيجة قد تؤدي اڲʄ الاحباط او اصــ ـــــ ــــبح عشـــ ــــ ــــ التدرج ࢭʏ اداء لاعبيه ومن غ؈ف ɸذه المعلومات فان التدرʈب يصــ

  الرʈاعۜܣ ࢭʏ كث؈ف من الاحيان.

التـــدرȎʈيـــة ان النȘيجـــة الطبيعيـــة للتـــدرج ɸو التغي؈ف من نمط التـــدرʈـــب والتنوʉع ࢭʏ محتوʈـــات الوحـــدة Variety:التنوع  -3

ــــاقة تمارʈن اقل جɺدا او  اليومية والذي يحفز اللاعب عڴʄ التكيف والتقدم وتقليل الملل ـــ؈فة الشـــ حيث تڴʏ التمارʈن القصــــ

 تمارʈن اس؅فخاء.

ــــــية -4 ــــوصـــ ـــ ـــــرة تبعا للمتطلبات SPECIFICITY اݍݵصــ ــــتجيب وتتكيف مع اݍݨɺد البدɲي او التمرʈن مباشــــ ـــــــامنا Ȗســـــ : ان اجســ

ـــة، و  ــ ـــــــة ومثال اݝݰددة او المفروضــــ ـــاط او المنافســ ــــ ــــــتخدمة ࢭʏ الɴشــ ȋالتاڲʏ يجب التدرʈب عڴʄ متطلبات اللعبة او المɺارة المســـ

  ذلك:

(وۂʏ النقطة الۘܣ يبدأ اعتماد  aerobic thresholdsيجب تدرʈب عداǿي المسافات الطوʈلة لرفع مستوى العتبة الɺوائية  -أ

اǿياللاعب فٕڈا عڴʄ العمل    من اݍݰد الاقظۜܢ من معدل ضرȋات القلب). %65بحواڲʏ  لإنتاج الطاقة  وتقدر اللاɸو

  لاعۗܣ الوثب يجب تدرʈّڈم عڴʄ المɺارات الايقاعية والقوة الانفجارʈة (القوة المم؈قة بالسرعة). -ب
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ــــــ ــــ ــــ ــــ م؅ف يجب تدرʈّڈم عڴʄ رفع مســـــتوى العتبة اللاɸوائية (وۂʏ النقطة الۘܣ يبدأ فٕڈا تراكم حامض  800و  400لاعۗܣ ال  -جـ

ـــــȎب التعب، وتقدر نقطة الوصـــــــول للعتبة اللاɸوائية ما اللاك ــــــلات والذي ʇعمل عڴʄ تجمع اݝݵلفات الۘܣ  Ȗســ تيك ࢭʏ العضـ

  من اݍݰد الاقظۜܢ لضرȋات القلب ) علاوة عڴʄ ذلك يحتاج الرʈاضي؈ن التدرʈب بدنيا وذɸنيا. %90 -%80ب؈ن 

ــتعادة الشــــفاء -5 ʇعود اڲʄ وضــــع الراحة لتخفيف التعب الم؅فاكم  : يجب عڴʄ اݍݨســــم انRecovery And Restoration اســ

ـــابـــة، ɸنـــاك Ȋعض المـــدرȋ؈ن لـــدٱڈم فɺم محـــدود حول  ــ ــــ ــ ـــ نȘيجـــة التـــدرʈـــب كمـــا ان التـــدرʈـــب المفرط يرتبط مع احتمـــاليـــة الاصــ

ـــاǿع ووقت الراحة لاســـــتغلاله لݏݰصـــــول  ــاق وʈنظرون اڲʄ الوقت الضــ الاســـــتجابات الفســـــيولوجية الناتجة عن التدرʈب الشـــ

ن التحضــــ؈ف وʈبدو ɸذا اݍݰال خلال قرب ٰڈاية الموســــم بالرغم من ان ɸذا الوقت يجب اخذ راحة ɠافية كما لا عڴʄ مزʈد م

ــــــدة  ــــاقة وࢭʏ نفس الوقت وʈجب ان يأخذ التدرʈب ذي الشــ ـــــبوع عمل اك؆ف من اثن؈ن او ثلاثة تدرʈبات شــــ ــــݳ خلال الاســـ ينܶــــ

  ساعة اس؅فاحة. 48العالية 

: ان لɢل لاعب استجابات وقدرات مختلفة وȋالتاڲʏ يجب ادراك الفروق الفردية Individualityمراعاة الفروق الفردية  -6

 ʏالتاڲȋـــــݮ العاطفي و ــــميم وتطبيق ال؄فامج التدرȎʈية فɺناك اختلافات ب؈ن اللاعب؈ن ࢭʏ اݍݱݨم والعمر والقوة والنܸـ عند تصــ

  يجب ان تصمم ال؄فامج من حيث اݍݱݨم والشدة بما يȘناسب مع ɠل فرد.

ــــطــة Ȗعــاݍݮ جميع مɢونــات الليــاقــة البــدنيــة مع عــدم Balance ازن التو  -7 ــــ ــــ ـــــمــل اɲشــ ــــ : حۘܢ تɢون ال؄فامج فعــالــة يɴبڧʏ ان Ȗشـــــ

  المغالاة تنمية عنصر عڴʄ حساب العناصر الاخرى فقد تɢون مؤذية.

  :The warm-up (WU) & cool-down (CD)الاحماء والْڈدئة خلال مزاولة الɴشاط البدɲي 

ئة من الاجزاء الاساسية الɺامة لأي وحدة تدرȎʈية ولʋس ɸناك ادɲى شك ࢭʏ ان الوقت الذي يقضيه ʇعد اݍݰماء والْڈد    

اللاعب خلال عمليۘܣ الاحماء والْڈدئة يحسن من مستوى الاداء وȖسرʉع عملية الاسȘشفاء اللازمة قبل المشاركة ࢭʏ اي 

  ɲشاط لاحق. 

ـــــات      ــــ ــــ ــــ ـــــدراســــ ـــــن الـــ ــــد مـــ ـــديــــ ــــ ـــــعـ ـــــف الـــ ـــــ؈ـــ ــــ ــــ ــــ و  (McNair,2000) و) Fowles et al, 2000 (و (Kokkonen et al, 1998 وȖشــــ

Knudson.2001)(  اضات الۘܣ تتطلب قوة قصوى او قوة مم؈قة بالسرعة قد تخفضʈالر ʏنات الاطالة الثابتة ࢭʈان تمر ʄاڲ

ـــات الۘܣ تتطلب مرونة واݝݰافظة عڴʄ مدى حرɠي اف ـــݳ ٭ڈا ࢭʏ عملية الْڈدئة ࢭʏ ح؈ن ان الرʈاضــــ ـܶـــ ــــــل من القوة وȋالتاڲʏ ين ضــ

   يمكن استخدام تمرʈنات الاطالة الثابتة خلال عملية الاحماء مع Ȋعض الاɲشطة الɺوائية.

  الاحماء:

ــــݰيح قبل      ــــ ــــ ـــم للتمرʈن كما ان الاحماء الܶــ ــــ ــــ ــــــݵص اعداد او ٮڈيئة اݍݨســـ ــــ ــــاط بدɲي قوي يɴبڧʏ للܨــــ ـــ ــــ قبل البدء ࢭʏ اي ɲشـــ

حماء عڴʄ شɢل بطيء من الɴشاط الɺواǿي ɠالمآۜܣ ممارسة اي ɲشاط ي۷ܡ اݍݨسم لعبء العمل اللاحق، وʈمكن ان يɢون الا 

 ʄات القلب اڲȋس؈ف عملية الاحماء بوت؈فة يصل فٕڈا معدل ضرȖ رولة قبل اݍݨري حيثɺرولة اݍݵفيفة او الɺ60-50قبل ال% 

  من معدل ضرȋات القلب القصوى. 

ائد وفعالية الاحماء:   فو

  الاداء وذلك من خلال:الاحماء قد ʇساعد ࢭʏ منع الاصابات وتحقيق اقظۜܢ قدر من 

زʈادة درجة حرارة اݍݨسم الداخلية ومعدل ضرȋات القلب تقلل من فرص التعرض للإصابة عندما يتم اعداد القلب  -1

 والعضلات والارȋطة والاوتار Ȋشɢل ܵݰيح للمجɺود.

من اݍݰركة  زʈادة المدى اݍݰرɠي للمفصل عندما يتم احماء العضلات Ȋشɢل افضل حيث Ȗساعد ࢭʏ مجموعة اك؄ف -2

 بالɴسبة للمفصل. ان العضلات الباردة لا Ȗساعد ࢭʏ امتصاص الصدمات وتɢون اك؆ف عرضة للإصابة.

  زʈادة سرعة انقباض واس؅فخاء العضلات.  -3

  ʈادة تدفق الدم ع؄ف الاɲܦݨة الɴشطة وتمدد الاوعية الدموʈة.ز  -4
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  .زʈادة التمثيل الغذاǿي ودرجة حرارة العضلات -5

 ࢭʏ تقليل تصلب العضلات. المساعدة -6

  الاستعداد لبدء المɺارات اݍݰركية.و التحض؈ف الذɸۚܣ  -7

 : يɴبڧʏ ان يبدا الاحماء ببطء وȌشɢل مٔڈڋʏ وتدرʈڋʏ.ملاحظة

  الْڈدئة:

ـــــــم      ــــ ــــمح عمليـة الْڈـدئـة بخفض درجـة حرارة اݍݨســـ ــــ ــــ لا تقـل عمليـة الْڈـدئـة اɸميـة عن الاحمـاء وغـالبـا مـا يتم تجـاɸلɺـا وȖســ

ـــ رȋات القلب تدرʈجيا وȖســـــرع من عملية الشـــــفاء قبل اݍݰمل التدرʈۗܣ اللاحق وȋالتاڲʏ يجب عڴʄ اللاعب ان ʇعود ومعدل ضــ

اڲʄ الوضـــع الطبيڥʏ تدرʈجيا قبل التوقف مباشـــرة Ȋغض النظر عن نوع التمرʈن  فاݍݨســـم ɸو افضـــل آلة عڴʄ وجه الارض 

  وعلاجه ɸو الطرʈق.

  فوائد وفعالية الْڈدئة:

  ʄ القلب والرئت؈ن بلطف لوضع الراحةالتخفيف عڴ -1

  Ȗساعد ࢭʏ عملية تبديد اݝݵلفات من اݍݨسم عڴʄ سȎيل المثال (تراكم حامض اللاكتيك) -2

3- ʏسرع من التخلص من الآلام العضلية والتعب العضڴȖ.  

  تقليل فرص التعرض للدوخة او الاغماء الناتج عن تجمع الدم الورʈدي ࢭʏ الاطراف. -4

  درʈنال؈ن ࢭʏ الدم.خفض مستوى الا  - 5
 


