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  مقدمة

 المجال في لمعاممين اليامة العموم من الرياضي التدريب فسيولوجيا عمم يعتبر     

 ىو الفسيولوجيا وعمم ، التدريبية الأحمال تقنين في الفسيولوجية المعمومات تساىم حيث الرياضي

 من المختمفة الجسم أعضاء عمل أداء كيفية في بالبحث تختص التي الطبيعية العموم أحد

 الداخمية والمؤثرات العوامل دراسة وأيضاً  ، وظيفتيا الحيوية الأجيزة أداء وكيفية متنوعة وظائف

 الأجيزة ىذه عمل توافق وأيضاً  الأجيزة ىذه وظائف كفاءة عمي تؤثر أن يمكن التي والخارجية

 .واحدة كوحدة الحيوية

 من الرياضة فسيولوجيا أو التدريب فسيولوجيا مجال في الفسيولوجية الدراسات وتعد     

 عمى التعرف أمكن خلاليا من والتي ، الرياضي التدريب حقل في لمعاممين الرئيسية الموضوعات

 المنافسات في الاشتراك نتيجة الرياضي لجسم الحيوية الأجيزة عمى البدني التدريب طرق تأثير

 ، الفسيولوجية الفرد وقدرة يتلائم بما التدريب حمل تقنين تستطيع خلاليا من والتي ، التدريب أو

 واكتشفت عرفت ما إذا خطيرة مرضية إصابات إلى تؤدي قد والتي الصحية الحالة عن فضلاً 

 .مبكرة بصورة

 التي الفسيولوجية التغيرات بدراسة ييتم الرياضي التدريب فسيولوجيا عمم فإن لذا     

 والتأثير جية من المباشر التأثير استكشاف بيدف( البدني النشاط مزاولة) التدريب أثناء تحدث

 وظائف عمى عام بشكل الحركة أو البدنية التمرينات تحدثو والذي أخرى جية من المدى البعيد

 الجياز العضمي، الجياز العصبي، الجياز العضلات،) مثل المختمفة الجسم وأعضاء أجيزة

 (.       الخ......الدورى

www.sport.ta4a.us المكتبة الرياضية الشاملة



 التدريث الرياضىفضيولوحيا                                                                              

 

 

6 

 الفرد قدرة مع يتلائم بما التدريب حمل وتقنين تخطيط فى المساعدة وكذلك       

 ورفع تطوير ثم ومن السمبية تأثيرات وتجنب الإيجابية تأثيراتو من للإستفادة وذلك الفسيولوجية

 التى العمل وخطة يتلائم الرياضى لإعداد زمنى برنامج ضمن الوظيفية والكفاءة البدنية المياقة

 . الأداء كفاءة تحسين إلى تيدف

 يتعرف أيضاً  بل ، الحد ىذا عند الرياضى التدريب فسيولوجيا عمم أىمية تقف ولا     

 يستطيع القياس نتائج خلال فمن ، والمنافسة بالتدريب المرتبطة الفسيولوجية التغيرات ويدرس

 فى لمرياضى الفسيولوجية الحالة مستوى تطور ومدى التدريبى الحمل نوع يحدد أن المدرب

 الفسيولوجية المؤشرات تحديد وكذلك معيا والتكيف تأثيرىا ومعرفة التدريبية الأحمال ىذه مواجية

 .  للإجياد العميا

 الأىداف أىم أحد الفسيولوجية الصحية الحالة تظل سبق ما إلى بالإضافة     

 فيم المدرب عمى لذلك ، المنافسات أو التدريب أثناء وسلامتيم اللاعبين صحة عمى لممحافظة

 باللاعب يتعمق ما كل ومعرفة الصحية اللاعبين وتحمل قدرة عمى وتأثيرىا الفسيولوجية البيانات

 . الرياضى النشاط ممارسة أثناء تحدث تغيرات من

 وشكرا،،،،،
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 ولل الفصل ا

 هبادئ فسيولوجيا التدريب الرياضى
Principles of Sports Training Physiology 

   
  رياضةفسيولوجيا ال أساسية فى ميىاهف –  
 ىالهجال الرياض يف ةة عمم فسيولوجيا الرياضىهية دراسأ -  
 أىهية الفسيولوجى فى التدريب الرياضى –  
 السس الفسيولوجية العاهة  -  
 الهبادئ الفسيولوجية لمتدريب الرياضى -  
  لمتدريبالسس الفسيولوجية لحهل  -  
  ودرجات حهل التدريبنواع أ -  
  المياقة البدنية وفسيولوجيا التدريب  -  
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 هفاىيم وهصطمحات أساسية فى فسيولوجيا الرياضة : -

 : عمم الفسيولوجى* 

 الٍاهة لعمـ البٓكلكجْ الذم ٍٓتـأحد الفركع  ٓعد عمـ الفسٓكلكجْ     

، فالكائف الحْ عبارة عف كحدة بٓكلكجٓة  ظاٌرة الحٓاة فْ الكائىات الحٓة بصكرة عاهةبدراسة 

، كعمـ  عطْ ظاٌرة الحٓاة لمكائف الحْأم كحدة بىائٓة هتكاهمة هترابطة تتفاعؿ هككىاتٍا لت

الفسٓكلكجْ ٌك العمـ الذم ٍٓتـ بدراسة كٓفٓة حدكث كظائؼ الكائف الحْ الهختمفة هثؿ عهؿ 

ذا .... ، الغدد الصهاءالجٍاز العصبِ ،  ، الجٍاز العضمِ ، الجٍاز التىفسِ الجٍاز الدكرل كٌ

 ٓعىْ :

 كصؼ كظائؼ اٖعضاء فْ الكائىات الحٓة ) ا٘ىساف ، الحٓكاف ، الىبات( .  -

ائٓة كالكٓهٓائٓة .  -  شرح كتفسٓر ٌذي الكظائؼ فْ ضكء القكاىٓف الفٓزٓ

كلكف ، فٛ ٓقتصر أف ىعرؼ هاٌْ كظٓفة ٌذا العضك أك ذاؾ ٖف ٌذا الكصؼ غٓر كافْ ، 

نٛ  اٌٖـ أف ىفسر كٓؼ ٓؤدم ذلؾ العضك تمؾ الكظٓفة كىحاكؿ اكتشاؼ آلٓة ٌذي الكظٓفة ، فض

كاىدهاجٍا هع لعكاهؿ التْ تؤثر عمٍٓا ، كأٓضا ارتباطٍا كا ٌذي الكظٓفةعف دراسة العٛقة بٓف 

 الكظائؼ اٖخرل .

ا )  كتعتهد الدراسات الفسٓكلكجٓة عمِ الهٛحظة كالتجرٓب لمظكاٌر      الحٓة لكصفٍا كتقدٓرٌ

ىكعان ككهان ( أك التعبٓر عىٍا فْ صكر رقهٓة حجهٓة هع تسجٓؿ الىتائج فْ شكؿ كتابْ أك أفٛـ 
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، كهف خٛؿ كؿ ذلؾ فإف الدراسات الفسٓكلكجٓة تٍدؼ أساسان إلِ هحاكلة ا٘جابة عف اٖسئمة 

 أتٓة:

 هاٌْ الكظٓفة ؟    -1

 كٓفٓة أداء ٌذي الكظٓفة ؟   -2

 هاٌْ العكاهؿ الهؤثرة عمِ الكظٓفة ؟    -3

 كٓفٓة اىدهاج ٌذي الكظٓفة هع الكظائؼ اٖخرل ؟   -4

هف خٛؿ ا٘جابة عمِ ٌذي اٖسئمة اٖربعة ٓهكف دراسة أم هكضكع هف هكضكعات عمـ ك     

 الفسٓكلكجْ . 

سئمة اٖربعة ىرجع إلِ اٖ… لك أخذىا القمب كعضك فْ الجٍاز الدكرل فْ جسـ ا٘ىساف هثال/

 -السابقة لٙجابة عمٍٓا :

د أىسجة كخٛٓا الجسـ باٖككسجٓف كالهكاد   -1 ضخ الدـ إلِ جهٓع أجزاء الجسـ لتزكٓ

 إجابة السؤاؿ اٖكؿ ( .… ) الحٓكٓة

استقباؿ الدـ الكارد إلًٓ هف جهٓع أجزاء الجسـ أثىاء فترة ارتخاء عضمة القمب ثـ ٓمْ ذلؾ   -2

إجابة … ) فع الدـ هرة أخرل إلِ جهٓع أعضاء الجسـ ىتٓجة لٍذا اٚىقباض اىقباض عضمتً لٓد

 السؤاؿ الثاىِ (. 

أها العكاهؿ الهؤثرة عمِ الكظٓفة فٍْ ها ٓختص بً الفرد هف العهر ، الجىس ، الظركؼ   -3

 الحٓاتٓة ، اٚىفعاٚت ، الرٓاضة ... ) إجابة السؤاؿ الثالث (. 
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العهمٓات الحٓكٓة فْ الجسـ هثؿ تكفٓر حركة الدـ هف اٖكعٓة إف القمب ٓرتبط بهعظـ   -4

الدهكٓة لكْ ٓىتقؿ إلِ جهٓع أجزاء الجسـ كها ٓحتاجً هف اٖككسجٓف كالغذاء الٛزـ ٚىتاج 

ا   إجابة السؤاؿ الرابع (. …) الطاقة كغٓرٌ

 : Physiology( اءعمم وظائف العضالعام ) الفسيولوجيعمم  * 

ة ٖعضاء كأجٍزة الجسـ الهختمفة ككٓفٓة ٌك العمـ       الذل ٓعىِ بدراسة جهٓع الكظائؼ الحٓكٓ

ة بالجسـ بعضٍا ببعض  عهؿ كؿ هىٍا كالعٛقة التىظٓهٓة التِ تربط كظائؼ اٖجٍزة الحٓكٓ

 كتأثٓر العكاهؿ الداخمٓة كالخارجٓة عمِ تمؾ الكظائؼ .

ك أٓضا       ات بدآة هف الجزئ كظائؼ الجسـ  عمـ هتكاهؿ ٍٓتـ بدراسةكٌ عمِ هختمؼ الهستكٓ

عدة أقساـ هىٍا  ْٓىقسـ إلك  كالخٛٓا كحتِ هستكل اٖعضاء كاٖجٍزة إلِ هستكل الجسـ ككؿ ،

كفسٓكلكجٓا  فكلكجٓا ا٘ىتاج كفسٓكلكجٓا الحٓكاكفسٓ ا٘ىسافجسـ فسٓكلكجٓا الىبات كفسٓكلكجٓا 

ا  كجْ ا٘ىساف هف أٌـ هكضكعات عمـ الفسٓكلجسـ كتعتبر فسٓكلكجٓا ، التدرٓب الرٓاضْ كغٓرٌ

٘ىتاج السف كا كبارهجاٚت العهؿ كالرٓاضة كالتغذٓة ك لها لٍا هف تطبٓقات عهمٓة فْ 

 هراض.كاٖ

 : Sport Physiologyفسيولوجيا الرياضة  عمم * 

ة كأعضاؤي       ٌك العمـ الذل ٓدرس التغٓرات الفسٓكلكجٓة التِ تحدث ٖجٍزة الجسـ الحٓكٓ

لهرة كاحدة كاستجابة هباشرة أك كىتٓجة لٗداء الهتكرر الهؤدل الهختمفة تحت تأثٓر الجٍد البدىِ 

مة كعهمٓة فِ عهمٓة التدرٓب الرٓاضِ أك ههارسة الرٓاضة لفترات كاٚىتظاـ لمجٍد البدىِ  طكٓ

 تكٓؼ .
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ك فرع هف فسٓكلكجٓا التدرٓب ٍٓتـ بالتطبٓقات العهمٓة لمهعمكهات التْ ٓهكف الحصكؿ       كٌ

ر اٖداء البدىْ كالفسٓكلكجْ .  ٓفعمٍٓا هف فسٓكلكجٓا التدرٓب بٍدؼ تدرٓب الرٓاضٓ  كتطكٓ

ٓدرات ٖداء إىتاج بأف  حٓىها ىعمـ فعمِ سبٓؿ الهثاؿ      ا الكربكٌ اٖىشطة الطاقة هصدرٌ

ٓدرات(  الرٓاضٓة الهتىكعة فإف ٌذا ٓعىْ كٓؼ ىزٓد هف هخزكف ٓدرات )التحهٓؿ بالكربكٌ الكربكٌ

ض أثىاء اٖداء كتحسٓف الىظـ الغذائٓة  ككٓؼ ىقتصد فْ هعدؿ ا٘ستٍٛؾ هف خٛؿ التعكٓ

ٓدرات ٓٓفلمرٓاض رٓاضٓة خٛؿ التدرٓبات كالهىافسات ال لمكقآة هف خطكرة إستىفاد هخزكف الكربكٌ

 الهختمفة .

 

كها أف فسٓكلكجٓا التدرٓب تكضح لىا سمسمة التغٓرات الهصاحبة لحالة التدرٓب الزائد ، بٓىها      

ـ الرٓاضْ كتصهٓـ كتىفٓذ كتحدٓد براهج التدرٓب  تساعدىان فسٓكلكجٓا الرٓاضة فْ تصهٓـ كتقكٓ

هف كبٓر فْ التقمٓؿ بشكؿ ـ براهج ككسائؿ ا٘ستشفاء الهىاسبة كالهتىكعة لكؿ ىشاط هها ٓساٌ

 التدرٓب الزائد لدم الرٓاضٓٓف . حدكث لخطكرة التعرض

 : Physiology of Exercise Training  الرياضي فسيولوجيا التدريب *

أجٍزة الجسـ الهختمفة لمجٍد البدىِ ك  أعضاء ٌك ذلؾ العمـ الذل ٓبحث فِ استجابة كظائؼ -

 كتكٓفٍا لمتدرٓب .

اٖداء الفسٓكلكجِ لمجسـ تحت ظركؼ برىاهج تدرٓبِ ٓتضهف جهمة هف هصطمح ٓتىاكؿ  -

مة كهىتظهة تتراكح بٓف  بٓة الهقىىة هف تهرٓىات الجٍد البدىِ ، تؤدل لفترات طكٓ الجرعات التدرٓ

 عدة أسابٓع إلِ عدة أشٍر أك سىكات .
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ء التدرٓب لهرة ٌك العمـ الذم ٓعطْ كصؼ كتحمٓؿ كتفسٓر لمتغٓرات الكظٓفٓة الىاتجة عف أدا -

 كاحدة أك عىد تكرار أداء التدرٓب لعدة هرات بٍدؼ تحسٓف استجابات الجسـ .

 رم ػبشػـ الػحدكث تغٓرات بىائٓة ككظٓفٓة فْ الجس ْالتدرٓب الرٓاضْ إل ٓؤدلٌك دراسة كٓؼ  -

ستهرار فْ التدرٓب لهرات ٘حدة أك ااة تغٓر كظائؼ الجسـ تحت تأثٓر التدرٓب لهرة ك ػٓػفػٓػكك، 

طمؽ عمعدٓدة ،  ستجابة ٘حدة هصطمح ااالىاتجة عف أداء التدرٓب لهرة ك  التغٓرات ْكٓ

Response  ،هصطمح التكٓؼ التغٓرات الىاتجة عف أداء التدرٓب لعدة هرات  ْبٓىها ٓطمؽ عم 

Adaptation . 

 : Response الاستجابة  *

ٌْ التغٓرات الهؤقتة التْ تحدث فْ كظائؼ أجٍزة الجسـ الهختمفة ىتٓجة ٖداء جرعة هف      

الجٍد البدىْ لهرة كاحدة ٚ تمبث أف تعكد بعدٌا كظائؼ الجسـ إلِ حالتٍا الطبٓعٓة كقتها 

 اىقضِ ٌذا الجٍد ، كهف أهثمة ذلؾ تغٓرات هعدؿ الىبض كالتىفس كضغط الدـ . 

 : Adaptationالتكيف * 

كهصطمح عاـ ٓعىْ التأقمـ لمظركؼ البٓئٓة ، كفْ هجاؿ فسٓكلكجٓا الجٍد البدىْ فإف      

الظركؼ البٓئٓة تعىْ تغٓرات البٓئة الفسٓكلكجٓة الداخمٓة لمجسـ كالبٓئة الخارجٓة الهرتبطة 

أكثر فْ البىاء  الهؤثرة عمًٓ ، كالتكٓؼ ٓعىْ تغٓر أك  بظركؼ التدرٓب الرٓاضْ كالعكاهؿ

structure  أك الكظٓفةfunction ٓ ، حدث بصفة خاصة كىتٓجة لمتكرار الهىتظـ لعهمٓات

مة هف الكقت تهتد هف عدة أسابٓع إلِ عدة أشٍر ، كهف أهثمة ذلؾ  التدرٓب الرٓاضْ لفترة طكٓ

التكٓؼ باىخفاض هعدؿ الىبض لدل الرٓاضٓٓف فْ غضكف فترة الراحة ككذلؾ أثىاء الهجٍكد 
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هف غٓر الرٓاضٓٓف ، كارتفاع هقدار الحد اٖقصِ ٚستٍٛؾ اٖككسجٓف لدٍٓـ هقارىة بأقراىٍـ 

 ىتٓجة ٌذا التكٓؼ . 

 : Athletic Load Training حهل التدريب الرياضى *

ٌك هجهؿ اٖىشطة كالهجٍكدات البدىٓة كالعصبٓة التِ ٓقكـ بٍا الٛعب خٛؿ عهمٓات      

الفسٓكلكجٓة كالبدىٓة كالهكرفكلكجٓة التِ تحدث بالجسـ التدرٓب أك الهىافسة ، كحجـ التأثٓرات 

 ىتٓجة لذلؾ .

 : Recoveryاستعادة الاستشفاء  *

حالة فسٓكلكجٓة تتهثؿ فِ عكدة أجٍزة الجسـ إلِ هعدٚتٍا الطبٓعٓػة أك أقػرب هػا ٓكػكف ٌِ      

عتبػر  ِ أٓضا تمؾ الفترات التِ تتخمؿ فتػرات اٖداء بٍػدؼ الراحػة ، كٓ التبػادؿ الصػحٓح لذلؾ ، كٌ

بػػٓف عهمٓػػات بػػذؿ الجٍػػد كاسػػتعادة الشػػفاء هػػف العكاهػػؿ اٖساسػػًٓ الضػػركرٓة لكصػػكؿ الٛعػػب إلػػِ 

 الهستكٓات العالٓة . 

 : Physiological Fitness المياقة الفسيولوجية  *

ٌِ لٓاقة كؿ كظائؼ الجسـ الهختمفة ككفاءة عهؿ جهٓع أجٍزتً ، كتضـ ستة هككىات      

القدرات  –الهركىة  –التحهؿ العضمِ  –تهثؿ عىاصر المٓاقة البدىٓة ٌِ ) القكة العضمٓة 

تركٓب الجسـ ( با٘ضافة إلِ ثٛثة هككىات فسٓكلكجٓة ٌِ )  –القدرات الٌٛكائٓة  –الٍكائٓة 

 دٌىٓات الدـ ( . –تحهؿ الجمكككز  – ضغط الدـ
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 :  Efficiency Physical  الكفاءة البدنية *

كفاءة الجسـ فْ إىتاج الطاقة الٍكائٓة كالٌٛكائٓة خٛؿ الىشاط البدىْ ، أل إهكاىٓة كتعىِ      

الجسـ فْ تكفٓر هكاد الطاقة الٍكائٓة كالٌٛكائٓة الٛزهة ٖداء أقصِ عهؿ عضمْ هٓكاىٓكْ 

 كاٚستهرار فًٓ ٖطكؿ فترة زهىٓة ههكىة . 

  : Respiratory and Circulatory fitness المياقة الدورية التنفسية  *

      ِ قدرة الجٍازٓف الدكرم كالتىفسْ عمِ تكجًٓ اٖككسجٓف إلِ العضٛت العاهمة كٌ

مة .   ٚستٍٛكً أثىاء العهؿ البدىْ الذم ٓؤدًٓ لهدة طكٓ

 الهجال الرياضي :  يف عمم فسيولوجيا الرياضةىهية دراسة أ -

الكبٓرة التطكر تحقٓؽ  ْالعمهٓة التْ ساعدت عمتعتبر فسٓكلكجٓا الرٓاضة هف أٌـ التطبٓقات     

كقآة الصحٓة حٓث أفادت فْ تىفٓذ براهج التدرٓب كالهىافسات هع ال ، فْ ا٘ىجازات الرٓاضٓة

 كها أهكف تكصٓؼ البراهج الغذائٓة تبعان  ، ٖم تأثٓرات سمبٓة تجىبان لصحة كحٓاة الرٓاضْ 

ـ الحالة٘كساعدت ا، كالبدىْ رتباطٍا بهتطمبات اٖداء الرٓاضْ ٘  ختبارات الفسٓكلكجٓة فْ تقكٓ

م تقىٓف اٖحهاؿ التدرٓبٓة بها ٓتٛءـ هع هستك  ْالفسٓكلكجٓة كالبدىٓة لمرٓاضْ هها ٓساعد عم

هكف تكضٓحالرٓاضْ  دراسة عمـ فسٓكلكجٓا الرٓاضة لمعاهمٓف  بعض جكاىب اٚستفادة هف ، كٓ

 :  اؿ الرٓاضْ فِ الىقاط أتٓةفْ الهج
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 :الرياضى والتوجيو الانتقاء -1

 ا الفرد ثـ تكجًٍٓ لههارسة أىشطةاكتشاؼ الخصائص الفسٓكلكجٓة التْ ٓتهٓز بٍب ًىٖ      

هعٓىة بها ٓتىاسب كخصائصً البٓكلكجٓة سكؼ ٓؤدم إلِ تحسٓف الهستكٓات الرٓاضٓة الهتهٓزة 

ٓبذؿ هع أفراد لٓسكا صالحٓف ذم الجٍد كالهاؿ الالهىافسات الرٓاضٓة هع اٚقتصاد فِ خٛؿ 

ـ هف خٛؿ ف ٓت، كذلؾ ٓهكف أ ىشاط أك إف قابمٓتٍـ هحدكدة فْ ٌذا الىشاط أك ذاؾ لههارسة أم

ٓتـ تكجًٓ  . اذ(…، الجٍاز التىفسِعضمْ، الجٍاز الدكرل)الجٍاز القٓاس أك اختبار أجٍزة 

  .  هع إهكاىاتً الفسٓكلكجٓة الرٓاضْ إلِ الرٓاضة الهىاسبة الهتكافقة

 : ية ل التدريباحهالتقنين  -2

إف تقىٓف حهؿ التدرٓب بها ٓتىاسب كالقدرة الفسٓكلكجٓة لمرٓاضْ تعد هف أٌـ العكاهؿ لىجاح      

الهىٍج التدرٓبْ كهف ثـ تحسٓف ا٘ىجاز، اذ ٓعد حهؿ التدرٓب ٌك الكسٓمة ٘حداث التأثٓرات 

تـ ذلؾ هف خٛؿ الهعمكهات ٓحقالفسٓكلكجٓة لمجسـ هها  ؽ تحسٓف استجاباتً كتكٓؼ أجٍزتً ، كٓ

 الفسٓكلكجٓة التِ ٓهكف هف خٛلٍا بىاء كتشكٓؿ كتقىٓف براهج التدرٓب . 

ف استخداـ الٍدؼ الذل ىسعِ إلًٓ ، إذ أ ٌك داـ الحهؿ البدىْ الهٛئـ لمرٓاضِإف استخ كها   

ر أجٍزتً أحهاؿ بدىٓة ٓقؿ هستكاٌا عف إهكاىٓة  الرٓاضْ الفسٓكلكجٓة سكؼ لف تؤدم إلِ تطكٓ

صبح التدرٓب هضٓعة لمكقت ٍا ذي اٖعهاؿ عف قابمٓة الرٓاضْ فإىأها إذا زادت ٌ ، الداخمٓة كٓ

اؽ كتدٌكر حالة الرٓاضْ الصحٓة ككثرة ا٘صابات   . سكؼ تؤدم إلِ ا٘رٌ
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 :  لمتدريب والبدنية التعرف عمى التأثيرات الفسيولوجية -3

عىد أداء هككىات حهؿ التدرٓب الخارجْ هف حٓث الحجـ كالشدة كاٚستشفاء خٛؿ ف     

ٛحظ هدل تطابؽ هككىات ٌذا الحهؿ هع قدرة  اتالجرع بٓة ٚ ٓهكف لمهدرب أف ٓفٍـ كٓ التدرٓ

الرٓاضْ الفسٓكلكجْ أثىاء أداء هجهكعات التهارٓف البدىٓة إٚ هف خٛؿ الهٛحظة أك سؤاؿ 

ـ الرٓاضْ  ذا ٓعتهد عمِ هدل التقكٓ أك هف خٛؿ الزهف الذم طبؽ خٛؿ اٖداء أك الراحة كٌ

، إٚ أف الفٍـ الصحٓح كالتطابؽ ها بٓف هككىات الحهؿ الخارجْ  الذاتْ كصدؽ الرٓاضْ

لمرٓاضْ تأتْ هف خٛؿ الهؤشرات الفسٓكلكجٓة  اهكاىٓة كقدرة اٖجٍزة الداخمٓة )الحهؿ الداخمْ(ك 

نٛ عف الىبض هثؿ الىبض أث ىاء أك بعد اٖداء هباشرة لهعرفة شدة الحهؿ البدىْ الههارس فض

كقت الراحة لهعرفة ٌؿ كصؿ الرٓاضْ إلِ هرحمة اٚستشفاء أك ٚ كفؽ القدرة البدىٓة الهراد 

ا إضافة إلِ رٌ  الراحة بٓف التكرارات كالهجهكعات . تطكٓ

 :ياسات الفسيولوجية قالاختبارات وال -4

الفسٓكلكجٓة هف أٌـ العكاهؿ التْ ٓجب أف تصاحب الهىٍج  اٚختباراتك الهقآٓس تعد       

كهف ثـ ٓهكف رفع ، التدرٓبْ حتِ ىتهكف هف التأكد هف هٛئهة حهؿ التدرٓب لهستكل الرٓاضْ 

تساعد اٚختبارات الفسٓكلكجٓة عمِ ، كها  كخفض حهؿ التدرٓب عمِ كفؽ ٌذي اٚختبارات

فْ الحالة الصحٓة كهف ثـ هعالجة ذلؾ قبؿ أف تتفاقـ لدل الرٓاضْ هها خمؿ  عف أم الكشؼ

 .  ٓؤدم إلِ عدـ الهشاركة فْ التدرٓب أك الهىافسة كحتِ إلِ خسارة الرٓاضْ
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 الصحية :  الوقاية -5

ة لمتدرٓب الرٓاضْ ،إف تحسٓف الحالة الصحٓة لمرٓاضْ كاحدة هف ا      حٓث  ٌٖداؼ التربكٓ

ف التقىٓف الخاطئ لحهؿ التدرٓب ٓؤدم إلِ حدكث خمؿ فْ أجٍزة الرٓاضْ، كلعؿ السبب أ

الهباشر لعمهاء الطب الرٓاضْ كفسٓكلكجٓا التدرٓب عف الكشؼ عمِ الحالة الصحٓة لمرٓاضْ 

ادة الٍائمة ٚحهاؿ التدرٓب هف حٓث الحجـ كالشدة ذا إىها ىاتج عف الزٓ ٓتكجب عمِ الهدرب  ، كٌ

ف قمة كها أ،  ىات الفسٓكلكجٓة عف تأثٓر حالة التدرٓب عمِ حالة الرٓاضْ الصحٓةفٍـ البٓا

الفٍـ الفسٓكلكجٓة هف قبؿ الهدرب كالٛعب عف كٓفٓة تخمٓص الجسـ هف الحرارة كأٌهٓة تىاكؿ 

نٛ عف التغٓرات الفسٓكلكجٓة التْ تحدث أثىاء ههارس ة الىشاط الرٓاضْ الهاء فْ الجك الحار فض

 .  ضرار بالرٓاضْ هف الىاحٓة الصحٓةىكع الغذاء الهتىاكؿ قد تؤدم إلِ ا٘ككذلؾ 

 إقتصادية بذل الجيد والوقت والهال :  -6

فْ التدرٓب كالههارسة لً أٌهٓة كبٓرة عىد ا٘عداد لتحقٓؽ ٚ شؾ أف العاهؿ ا٘قتصادم      

ب الرٓاضْ هع ا٘قتصاد كتساعد الهعمكهات الفسٓكلكجٓة فْ تحقٓؽ أٌداؼ التدرٓ، ٌدؼ هعٓف 

هكف ،  الهاؿك  فْ الجٍد كالكقت ؽ ذلؾ هف خٛؿ ا٘قتصادٓة فْ تركٓز براهج التدرٓب ٓتحقكٓ

بٓة تشابة إلْ حد كبٓر ظركؼ اٖداء فْ الهىافسة  حكؿ التخصصٓة كتكفٓر ظركؼ تدرٓ

كطبٓعة  با٘ضافة إلْ تكصٓؼ ىكعٓة الغذاء الهىاسب لمرٓاضٓٓف كفقان لتخصصً كىكع الهىافسة

ف كاىت تٍدر كثٓر  التدرٓب كتصحٓح كثٓر هف الهعتقدات الخاطئة حكؿ بعض ىكعٓات التغذٓة كا 

الهىتظر، كها ساعدت عهمٓات ا٘ىتقاء فْ تكفٓر الكقت كالجٍد كالهاؿ  هف اٖهكاؿ دكف العائد
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 ىشاط الرٓاضْ الذم ٓتخصصكفالذم كاف ٍٓدر عمْ رٓاضٓٓف ٚتتىاسب إهكاىاتٍـ هع ىكع ال

 فًٓ .

 أىهية الفسيولوجى فى التدريب الرياضى : -

تعد الدراسات الفسٓكلكجٓة فْ هجاؿ فسٓكلكجٓا التدرٓب أك فسٓكلكجٓا الرٓاضة هف     

ٛلٍا كالتْ هف خ، الهكضكعات الرئٓسٓة لمعاهمٓف فْ حقؿ التربٓة الرٓاضٓة كالتدرٓب الرٓاضْ 

ة لجسـ الرٓاضْ ىتٓجة أهكف التعرؼ عمِ تأثٓر طر  ؽ التدرٓب البدىْ عمِ اٖجٍزة الحٓكٓ

كالتْ هف خٛلٍا تستطٓع تقىٓف حهؿ التدرٓب بها ٓتٛئـ ، اٚشتراؾ فْ الهىافسات أك التدرٓب 

كقدرة الفرد الفسٓكلكجٓة كذلؾ لٛستفادة هف تأثٓراتً ا٘ٓجابٓة كتجىب التأثٓرات السمبٓة التْ ستؤثر 

نٛ عف الحالة الصحٓة كالتْ ، الكظٓفٓة هها ٓؤدم إلِ ا٘خفاؽ فْ ا٘ىجاز حتهان عمِ الحالة  فض

 قد تؤدم إلِ إصابات هرضٓة خطٓرة إذا ها عرفت كاكتشفت بصكرة هبكرة. 

لذا فإف عمـ فسٓكلكجٓا التدرٓب الرٓاضْ ٍٓتـ بدراسة التغٓرات الفسٓكلكجٓة التْ تحدث أثىاء     

( بٍدؼ استكشاؼ التأثٓر الهباشر هف جٍة كالتأثٓر البعٓد الهدل  ىْهزاكلة الىشاط البد التدرٓب )

هف جٍة أخرل كالذم تحدثً التهرٓىات البدىٓة أك الحركة بشكؿ عاـ عمِ كظائؼ أجٍزة كأعضاء 

الجسـ الهختمفة هثؿ )العضٛت، الجٍاز العصبْ، الجٍاز العضمْ، الجٍاز الدكرل( ، لذا ٓعد 

ٓاضْ كاحد هف أٌـ العمكـ اٖساسٓة لمعاهمٓف فْ هجاؿ التدرٓب عمـ فسٓكلكجٓا التدرٓب الر 

ف عمـ فسٓكلكجٓا إالرٓاضْ ، فإذا كاف عمـ الفسٓكلكجْ العاـ ٍٓتـ بدراسة كؿ كظائؼ الجسـ ف
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العمـ الذم ٓعطْ كصفان كتفسٓران لمهؤشرات الفسٓكلكجٓة الىاتجة عف أداء التدرٓب لهرة التدرٓب ٌك 

 ت أعضاء الجسـ .ب لعدة هرات بٍدؼ تحسٓف استجاباكاحدة أك تكرار التدرٓ

إف التدرٓب لهرة كاحدة أك هزاكلة أٓة ىشاط بدىْ تحدث ردكد أفعاؿ لٗجٍزة الكظٓفٓة ىتٓجة     

ْ عبارة عف  باٚستجابة ٌذا الىشاط كهف ثـ ٓحدث ها ٓسهِ ) ذا ٓرتبط بالىقطة اٖكلِ كٌ ( كٌ

ضاء الجسـ ىتٓجة لمجٍد البدىْ الههارس لهرة كاحدة تغٓرات هفاجئة هؤقتة تحدث فْ كظائؼ أع

ادة هعدؿ ضربات القمب ، ارتفاع ضغط  كأف ٌذي التغٓرات تختفْ كتزكؿ بزكاؿ الجٍد كهىٍا ) زٓ

ادة هعدؿ أك عدد هرات التىفس(.   الدـ كخصكصان اٚىقباضْ ، زٓ

ف ٌذي التغٓرات ات فإشاط البدىْ كالتدرٓب لعدة هر أها إذا كاىت هزاكلة الرٓاضة أك الى    

الفسٓكلكجٓة تحدث لدل اٖجٍزة الكظٓفٓة كتبقِ كتستهر بالتطكر إلِ أف تصبح حالة تكٓؼ لٍذي 

ذا ها ٓطمؽ عمًٓ فْ الهصطمح الفسٓكلكجْ ) (  التكٓؼ اٖجٍزة عمِ الحالة الكظٓفٓة الجدٓدة كٌ

ادة  قت الراحةكتشهؿ تغٓرات كظٓفٓة كبىائٓة هثؿ ) ىقص هعدؿ أك عدد ضربات القمب ك  ، زٓ

، زٓادة حجـ الىاتج القمبْ ، قدرة القمب عمِ ضخ أكبر كهٓة هف الدـ إلِ  حجـ الضربة

 . ( تكٓؼ الجٍاز العصبْ ، الطاقة الجٍد هع اٚقتصاد فْ بذؿالعضٛت العاهمة أثىاء 

 :  سس الفسيولوجية العاهةلا -

ا لكِ ٓحفظ بٓئتً       ٌىاؾ عدد هف الهبادئ الفسٓكلكجٓة العاهة التِ ٓعهؿ الجسـ فِ إطارٌ

الداخمٓة ثابتة كهستقرة رغـ تأثٓر هختمؼ العكاهؿ كالظركؼ الحٓاتٓة الخارجٓة ، كهف تمؾ الهبادئ 

 هآمِ :
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 : وهترابطة الجسم كوحدة وظيفية هتكاهمة -1

 تعتبرالتاـ بٓف هختمؼ كظائؼ اٖعضاء كاٖجٍزة الداخمٓة ، ك ٓسكدٌا التىسٓؽ كالتكافؽ      

ٓتككف هف هجهكعة كبٓرة  ْفالكائف الح البشرم الحٓة لمجسـ اٖكلٓة اٖساسٓة الكحدة ْالخمٓة ٌ

ٓتككف الىسٓج هف هجهكعة هف ك ، كـ كؿ هجهكعة هىٍا بكظائؼ هعٓىة تق ْهف الخٛٓا الت

ىسجة ٖىكاع اأعضاء الجسـ كقد تختمؼ أهف  سجة عضكان ٖىهجهكعة هف اكؿ الخٛٓا كتككف 

كعىد ذلؾ ، عضاء الجسـ لتقكـ بكظٓفة هعٓىة أكتشترؾ هجهكعة هف ، الهككىة لمعضك الكاحد 

اكالعظهْ كالٍرهكىْ ْ الٍضهك  ْالتىفس مهثؿ الجٍاز الدكر  هعٓىان  تشكؿ جٍازان  جٍزة أهف  كغٓرٌ

تككف الجسـ هف هجهكعةالجسـ الحٓكٓة ،  البعض  بعضٍا هع هعان  تعهؿ ْالت الحٓكٓة جٍزةاٖ كٓ

فْ أداء كافة الكظائؼ الحٓكٓة لمجسـ البشرم فْ الحٓاة كذلؾ  كهترابطة هتكاهمةكاحدة ككحدة 

خٛؿ اٖداء البدىْ كالهىافسات الرٓاضٓة  . الهختمفة الٓكهٓة العادٓة كأٓضا ن
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 :سوائل الجسم تباين هحتوى  -2

عىِ ذلؾ       ات السكائؿ داخؿ كخارج الخٛٓا فٓها ٓعرؼ بالسائؿ البٓىِ الذل كٓ تبآف هحتكٓ

كهعظـ ٌذي ، % هف كزف الجسـ 56تشكؿ سكائؿ الجسـ ك  ٓىظـ طبٓعة عهؿ الخٛٓا الهختمفة ،

سه، ثمث ٌذي السكائؿ خارج الخٛٓا  ْالسكائؿ تكجد داخؿ الخٛٓا بٓىها ٓبق ٌذا السائؿ عادة  ْكٓ

ٓئة الب ْف تتكفر ـ بكظائفٍا الهختمفة طالهان البٓئة الداخمٓة كتستطٓع الخٛٓا الحٓاة كالىهك كالقٓا

هٓىٓة كالهكاد ٖحهاض آٖكىات الهختمفة كاٖكا جمكككزالجٓف ك ٓكسك ٖهف ا ًٓإلالداخمٓة هاتحتاج 

ختمؼ ، الدٌىٓة  كهٓات كبٓرة هف  ْعم ًحتكائا ْعف خارجٍا ف تهاهان  السائؿ داخؿ الخٛٓاكٓ
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نٚ ٓكىات البكتاسٓك أ السائؿ  ْٓكىات الصكدٓكـ كالكمكرٓد الهكجبة فأهف  ـ كالهاغىسٓكـ كالفكسفات بد

 . خارج الخمٓة
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 : يستقرار التجانسلإا -3

ؼ البٓئة الداخمٓة ستقرار ظرك اك ثبات  ْٓستخدـ ٌذا الهصطمح لمتعبٓر عف الهحافظة عم     

عضاء أساسٓة تعهؿ جهٓع أكبصفة كهحاكلة الحفاظ عمِ هككىاتٍا فِ الحدكد الطبٓعٓة ، لمجسـ 

 ْىقباض العضم٘ف اأىٛحظ فهثٛ  ،تقرار البٓئة الداخمٓة اس ْىسجة الجسـ لمهحافظة عمأك 

كضغط  القمبف هعدؿ التىفس كهعدؿ إف لذلؾ داخؿ الجسـ ، ْجٓف فٓكسك ٖا ْعم ٓشكؿ ضغطان 

الكاقع ٓقؿ الضغط  ْالعضٛت العاهمة كبالتال ْلإجٓف ٓكسك ٖكبر هف اأكهٓة  ًجٓزداد لٓك الدـ 

حدث اعمْ أجٍزة الجسـ ا  .ستقرار لمبٓئة الداخمٓة لحٓكٓة كٓ
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 : التغذية الراجعة السمبية  -4
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ضٓة السرٓعة ٚسترجاع هككىاتً       قصد بً اٚستجابة أك ردكد فعؿ أجٍزة الجسـ التعكٓ كٓ

تـ تىظٓـ كظائؼ الجسـ لمهحافظة عملحالتٍا الطبٓعٓة ،  بكاسطة  ْستقرار التجاىسا٘ ْكٓ

الدـ ىتٓجة  ْالسكر فم سبٓؿ الهثاؿ عىد ىقص هستك  ْكعم، بالتغذٓة الراجعة السمبٓة  ْهآسه

ادة هستك  ْلإ مٓؤد مٌرهكف الجمككاجكف الذ رازفإف البىكرٓاس ٓقكـ بإف ْىشاط رٓاضداء أ  مزٓ
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ٓدرات فٓرتفع  ْسكر الجمكككز فِ الدـ كعكس ذلؾ ٓحدث ف حالة تىاكؿ كجبة غىٓة بالكربكٌ

عكد إلْ الىسكلٓف ٖٓىخفض بكاسطة ٌرهكف ا ًالدـ كلكى ْالسكر ف مهستك   قٓـ الطبٓعٓة لً .كٓ

 الرياضى : متدريبل الفسيولوجيةلهبادئ ا -

 الجسـ أجٍزة كفاءة تحسٓف إلِ تٍدؼ فسٓكلكجٓة عهمٓة أساسٍا فْ التدرٓب عهمٓة تعتبر    

عتهد  الفسٓكلكجٓة الهختمفة هها ٓؤدل بالتالِ إلِ تحسٓف كرفع هستكل اٖداء الرٓاضِ ، كٓ

التدرٓب الرٓاضِ عمِ عدد هف الهبادئ الفسٓكلكجٓة التِ تتأسس عمٍٓا كتدكر فِ سٓاقٍا عهمٓة 

 -:التدرٓب ، كهف أٌـ تمؾ الهبادئ ها ٓمِ 

هبدأ الفروق الفردية :  -1  

فهف الهعركؼ أف اٖفراد ٓختمفكف فٓها بٓىٍـ فِ جهٓع الخصائص ، فٍىاؾ فركؽ فِ        

ىاؾ فركؽ فِ الخصائص الكظٓفٓة ، كبىاء عمِ ذلؾ فإف استجابات اٖفراد  الهقآٓس الجسهٓة كٌ

ذا ٓعىِ أف البرىاهج التدرٓبِ الذل ٓصمح لفرد ٚ  لمتدرٓب لف تككف هتشابٍة أك هكحدة ، كٌ

فرد آخر .ٓصمح ل  

 كتتمخص أٌـ الفركؽ الفردٓة بٓف الرٓاضٓٓف فٓها ٓمِ :

تحتاج العضٛت كبٓرة الحجـ الِ فترة استشفاء اطكؿ هف العضٛت صغٓرة الحجـ . -  

تحتاج ا٘ىاث بصفة عاهة إلِ فترة استشفاء أطكؿ هف الذككر . -  

ٓٓف اٖصغر سىاَ .ٓحتاج الرٓاضٓٓف كبار السف  إلِ فترات استشفاء أطكؿ هف الرٓاض -  

ٓحتاج الجسـ إلِ فترة استشفاء أطكؿ فِ حالت التدرٓب باستخداـ أكزاف ثقٓمة . -  
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ٓتـ استشفاء اٖلٓاؼ العضمٓة السرٓعة أسرع هف اٖلٓاؼ العضمٓة البطٓئة . -  

السرعة إلِ فترة استشفاء أطكؿ . تحتاج الحركات اك التهرٓىات الههٓزة بالقكة الهتفجرة أك -  

 

:  التدرج هبدأ -2  

ؤكد ٌذا الهبدأ عمِ ضركرة اٚرتفاع التدرٓجِ بككىات حهؿ التدرٓب ،         حٓث ٓتطمب كٓ

تحقٓؽ التكٓؼ الفسٓكلكجِ زٓادة حهؿ التدرٓب بصفة هستهرة كهتدرجة حتِ ٓكاجً الجسـ تحدل 

ؤدل إلِ تحسٓف قدرة الجسـ  . عمِ هكاجٍة ٌذا الحهؿ التدرٓبِفسٓكلكجِ ٓستجٓب لً كٓ  

هبدأ التكيف : -3  

شٓر ٌذا الهبدأ إلِ أف        تكرار بتكرار التدرٓب ، كهع كؿ  تتحسف اٚستجابات الفسٓكلكجٓةكٓ

فضؿ كتقؿ درجة صعكبتً كتتعكد العضٛت كاٖجٍزة عمِ طبٓعة أٓتقف الرٓاضِ اٖداء بشكؿ 

قؿ الجٍد الفسٓكلكجِ الذل كاف ٓبذلً ٖداء ىفس الهستكل هها  الرٓاضِ هف أداء  ٓهكفاٖداء كٓ

بالتعب هع تحسف عهمٓات التكٓؼ . إحساس الرٓاضِ هع قمةهستكل أعمِ   

هبدأ التنهية الشاهمة : -4  

ؤكد ٌذا الهبدأ عمِ أٌهٓة بىاء أساس لٙعداد الهتكاهؿ لٛعب عف طرٓؽ التىهٓة الشاهمة       كٓ

الىظر عف ىكع كطبٓعة ىشاطً  كالهتزىة لجهٓع عىاصر المٓاقة الفسٓكلكجٓة كالبدىٓة لً بصرؼ

.الرٓاضِ التخصصِ   
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هبدا خصوصية التدريب : -5  

شٓر ٌذا الهبدأ إلِ ضركرة هراعاة طبٓعة الرٓاضة التخصصٓة لٛعب ،         حٓث تحدث كٓ

عهمٓات التكٓؼ الفسٓكلكجِ بشكؿ تخصصِ ، بهعىِ أف التقدـ فِ الهستكل الرٓاضِ ٓتـ هف 

كعمِ سبٓؿ بٓعِ لمرٓاضة التخصصٓة ، هرتبطة بشكؿ اٖداء الطخٛؿ استخداـ التدرٓبات ال

تدرٓبات الجرل تعتبر أفضؿ بالجرل ىفسً حتِ تعهؿ ىفس الهجهكعات العضمٓة  الهثاؿ فإف

 بىفس اٖسمكب كالسرعة التِ تتـ فِ الرٓاضة التخصصٓة .

 

هبدأ التدريب القصى : -6  

قكـ ٌذا الهبدأ عمِ أساس أف كفاءة أجٍزة الجسـ تتطكر عىدها تقكـ ٌذي اٖجٍزة بالعهؿ       كٓ

عىد هستكل الحد اٖقصِ لٍا لفترة زهىٓة هحددة حتِ ٓحدث التأثٓر الهطمكب ، فإذا لـ تستخدـ 

 اٖحهاؿ التدرٓبٓة العالٓة أك القصكل فإف هستكل أداء الٛعب لف ٓتقدـ .

عمى الهستوى :هبدأ الهحافظة  -7  

عىِ ٌذا الهبدأ أىً ٓجب عمِ الٛعب أف ٓبذؿ أقصِ جٍد فِ عهمٓة التدرٓب الجاد       كٓ

 الهىتظـ لمهحافظة عمِ الهستكل الذل كصؿ إلًٓ هف المٓاقة كا٘عداد .

هبدأ الإنتظام فى التدريب ) الاستخدام وعدم الاستخدام ( : -8  

حٓث أف التدرٓب ، ىساف تتحسف كفاءتٍا عىد استخداهٍا فهف الهعركؼ أف أجٍزة جسـ ا٘       

ضهف تىهٓة القدرات الكظٓفٓة كعىاصر المٓاقة البدىٓة  الٓكهِ الهىتظـ ٓحسف هف كفاءة الجسـ  كٓ
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، أها إذا اىقطع الرٓاضِ عف التدرٓب فإىً ٓفقد التكٓؼ الذل اكتسبً سابقاَ كالعضٛت ٓهكف أف 

 تضهر كٓقؿ حجهٍا بعدـ التدرٓب .

 - السس الفيسيولوجية لتخطيط حهل التدريب :

 كضع برىاهج تدرٓبْ :ل التخطٓط  عىد ةسس التالٖٓاك  الهبادئ عاةاهر ٓجب 

 : ( التدرج في الحهلالزيادة الهطردة فى حهل التدريب )  -1

ذا ٓعىِ زٓادة حهؿ التدرٓب بصكرة هقىىة عمِ هدار البرىاهج التدرٓبِ ٚ أف ٓظؿ حهؿ       كٌ

حجـ الحهؿ ثـ  كأها فْ شدة الحهؿ إ ةككف الزٓادف تأفْ بدآة البرىاهج ٓجب التدرٓب ثابتا ، ف

ادة ابعد ذ  . ثىٓف هعان ٘لؾ ٓهكف التدرج عف طرٓؽ زٓ
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 ستخدام الهنتظم لحهل التدريب :لإا -2

كتكراري بصكرة هستهرة  ف ٓسٓر الحهؿ بشكؿ هىتظـأكْ ٓحدث التكٓؼ الفسٓكلكجْ ٚبد ل     

عمْ ألْ إحتْ ٓهكف الكصكؿ بالٛعب  دكف حذؼ لبعض أجزائً أك إضافة أجزاء أخرل ،

 .بدىٓة كفسٓكلكجٓة لٗجٍزة الحٓكٓة الداخمٓة  ةهستكم كفاء

 الاستعداد الكاهل :  -3

ك أف ٓككف الٛعب عمِ درجة هف اٚستعداد الكظٓفِ كالبدىِ لتقبؿ اٖحهاؿ البدىٓة       كٌ

 الهقترحة لً ، كلتحقٓؽ ذلؾ ٓجب إجراء القٓاسات الكظٓفٓة كاٚختبارات البدىٓة .

  عداد العام :لإا -4

بٓ      جٍزة الجسـ ٖ ةالشاهم ةف تشهؿ عمْ التىهٓأ ةٓجب عىد البدء فْ تىفٓذ البراهج التدرٓ

 .الههارس خاص بالىشاط عداد إـ ث ةالهختمف

 : ىالتدريب التخصص -5

 ةكالهجهكعات العضمٓ ةفْ هتطمباتٍا هف حٓث ىظـ الطاق ةالرٓاضٓ ةىشطٖتختمؼ ا     

ً بقدر الهستطاع ، فْ براهج  ةف ٓمتزـ الخصكصٓأذلؾ ٓجب عمْ الهدرب ، كعمْ  ةالهشارك

 . تٍدؼ إلِ تىهٓة الخصائص التِ ٓتطمبٍا ىكع الىشاط الههارسكأف ٓخطط لبراهج تخصصٓة 

 : ىالتدريب الفرد -6

بٓة هف حٓث الحال الرٓاضٓٓف فرادٖبٓف ا ةتكجد فركؽ فردٓ      كقدراتٍـ  ةكالسىٓ ةكالصحٓ ةالتدرٓ

عاة ذلؾ عىد كضع ار ه عمِ الهدربٓف ٓجبلذلؾ ،  ةٓحهاؿ التدرٓبلٗ كا٘ستجابة تحهؿالفْ 
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بٓ ، كعدـ تعهٓـ براهج التدرٓب عمِ الٛعبٓف فِ هراحؿ العهر الهختمفة كداخؿ  ةالبراهج التدرٓ

 العهر الكاحد هراعاة لمفركؽ الجٓىٓة بٓىٍـ .

 : ةحهل التدريب وفترات الراحالتوازن بين  -7

هع  ٓضان أك ، البدىْ  الحهؿككثافة بها ٓتىاسب هع شدة كحجـ  ةٓجب التخطٓط لفترات الرح     

 كالتخصصات الرٓاضٓة الهتىكعة لمرٓاضٓٓفلٛعبٓف  كالبدىٓة ةلقدرات الفسٓكلكجٓاها ٓتىاسب هع 

بٓة أك بٓف الكحدات التدرٓبٓة أك بٓف هراحؿ  ، أل هراعاة اٚستشفاء سكاء داخؿ الكحدة التدرٓ

 الهكسـ التدرٓبِ .

 : ةحهال التدريبيلزيادة ا -8

فمكِ  ، كالفسٓكلكجٓة ٖجٍزة الجسـ الحٓكٓة لمرٓاضٓٓف ةكالتدرٓبٓ ةالصحٓ ةلمحال كذلؾ تبعان      

ٓكتسب الٛعب قدرات جدٓدة كلكِ تتكٓؼ أجٍزتً كأعضاؤي هع ٌذا الحهؿ ٓجب أف ٓؤدل حهؿ 

 .التدرٓب إلِ قدر هىاسب هف التعب 

 التهوج في حهل التدريب : -9

قصد بً تبادؿ ا      ٖ أف  خؿ البرىاهج التدرٓبْاالتدرٓب دىخفاضات لحهؿ ٘رتفاعات كا٘كٓ

ىاؾ تككف عمِ كتٓرة كاحدة ْ أ ، كٌ  كالتالْ :ىكاع هف التهكجات كٌ

 . ةتهكجات قصٓر * 

 . ةتهكجات هتكسط* 

م*   . ةتهكجات طكٓ
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 - أنواع ودرجات حهل التدريب :

 ٓىقسـ حهؿ التدرٓب إلِ ىكعٓف ٌها :

حهل التدريب الداخمى :  -1  

قصد بً حجـ التأثٓرات الفسٓكلكجٓة كالىفسٓة الكاقعة عمِ أجٍزة الجسـ الداخمٓة كىتٓجة       كٓ

 ٖداء الجٍد الهبذكؿ .

حهل التدريب الخارجى : -2  

عىِ ٌذا الىكع هف الحهؿ جٍد العهؿ أك اٖداء الهتهثؿ فِ التدرٓبات البدىٓة أك الهٍارٓة أك  كٓ

ذا ا الخططٓة ...... عمِ ثٛثة هككىات ٌِ : لحهؿ ٓشتهؿكٌ  
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كتعىِ هستكل القكة أك السرعة أك الصعكبة الههٓزة لٗداء . :شدة الحهل  -أ  

عىِ طكؿ فترة دكاـ :حجم الحهل  -ب الحهؿ هقاسا بالزهف أك طكؿ الهسافة هقاسا بالهتر أك  كٓ

رفعٍا ، أك عدد الكٓمكجراهات التِ ٓتـ  تضهف أٓضا عدد هرات تكرار الحهؿالكٓمكهتر ، كها ٓ

 فِ تدرٓبات اٖثقاؿ هثٛ .

كتعىِ العٛقة بٓف فترات الراحة البٓىٓة كشدة الحهؿ ، أك بٓف الحهؿ كالراحة  :كثافة الحهل  -ج

بٓة أك خٛؿ كحدة التدرٓب ككؿ .  خٛؿ أداء الجرعة التدرٓ

 

 - المياقة البدنية وفسيولوجيا التدريب :

َٚ أف ىفرؽ بٓف ىكعٓف هف لبٓاف العٛقة بٓف المٓاقة البدىٓة كفسٓكلكجٓا التدرٓب       ٓجب أك

ها المٓاقة البدىٓة -: كٌ  

المياقة البدنية بيدف الصحة : -1  

أنواع ومكونات 
 حمل التدريب

 الحمل الخارجى

 شدة الحمل حجم الحمل  كثافة الحمل

 الحمل الداخلى

التأثيرات 
 النفسية

التأثيرات 
 الفسيولوجية
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كتعىِ ههارسة الىشاط البدىِ بٍدؼ الكقآة كالتأٌٓؿ ، فالىشاط البدىِ الهىتظـ ٓعهؿ عمِ      

 ظة عمِفاصؿ كالهحافكعٓة الدهكٓة كالسكر كآٚـ الهالقمب كاٖقآة هف السهىة كأهراض الك 

  .القكاـ سٛهة

المياقة البدنية بيدف الداء الرياضى : -2  

كتعىِ ههارسة الىشاط البدىِ بٍدؼ رفع هستكل الصفات البدىٓة التِ ٓتطمبٍا تحقٓؽ أعمِ      

ٌىا تكهف العٛقة بٓف المٓاقة البدىٓة هف ك  ههكف هف الىشاط الرٓاضِ التخصصهستكل 

إذا كاىت المٓاقة البدىٓة تٍدؼ إلِ إعداد الجسـ ٖداء كفسٓكلكجٓا التدرٓب كالرٓاضة فِ أىً 

أىشطة بدىٓة سكاء كاىت كقائٓة أك تأٌٓمٓة أك تىافسٓة فإف ا٘عداد السمٓـ لذلؾ ٓتطمب أف ٓتـ بىاء 

جابات الجسـ ٖداء الىشاط البدىِ هرة كاحدة عمِ اٖسس كالهعمكهات الفسٓكلكجٓة عف است

ك ها ٓقدهً عمـ  )استجابات فسٓكلكجٓة( أك تكرار جرعات التدرٓب )تكٓؼ فسٓكلكجِ( كٌ

فسٓكلكجٓا التدرٓب كالرٓاضة ، كبىاءاَ عمًٓ فإف جهٓع براهج التدرٓب لمٓاقة البدىٓة تعتهد أساساَ 

                           .الدراسات الفسٓكلكجٓةاٖبحاث ك عمِ تطبٓقات 
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 الفصل الثانى
 نظم إنتاج الطاقة

 Energy production systems 
  الحيوية الطاقة -
  الرياضي الهجال في الطاقة استخداهات -
  الرياضى الهجال فى الحيوية الطاقة نظم -
  ATP الدينوسين فوسفات ثلاثى هصادر -
  الطاقة لياقة -
 الطاقة لياقة تدريب ىرم -
  نتاجية الطاقة إتأثير التدريب الرياضى على  -
  الطاقة إنتاج نظم تدريبات -

  البدني الجيد أثناء الطاقة نظم آليات -
 التدريب لحهال الطاقة نظم استجابات -
   التدريب لحهال الطاقة نظم تكيف هؤشرات -
 القدم كرة للاعبى واللاىوائية اليوائية المياقة نهوذج -
  المعب هعدل لتحسين الفسيولوجية السس تطبيق -
   الطاقة استيلاك قياس طرق -
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 الطاقة الحيوية : -

  Growthهكضكع الطاقة أساس جهٓع العهمٓات الحٓكٓة بالجسـ بها فْ ذلؾ الىهكٓعد      

كىقؿ هختمؼ الهكاد بٓف الخٛٓا   Repairingكاٚصٛح   Developmentكالتطكر

Transferring  كبالطبع اىقباض العضٛت ،Muscle Contraction ٌْ كالعهمٓة اٖخٓرة ،

هاء حٓف ٓتحدثكف عف أىظهة الطاقة سكاء كاف ذلؾ بالىسبة لٛعبْ جرم لعمالتْ تهثؿ اٌتهاـ ا

هٓؿ تقرٓبان ( أك بالىسبة لٛعبٓف الذٓف ٓقكهكف بأداء حركة هتفجرة هثؿ التىس أك  26الهارثكف ) 

السٛح .. كهجهؿ ٌذي الحركات ٓككف ك  الكاراتًٓك  التآككىدكك كالهصارعة كالهٛكهة  تهىازٚال

ك ثٛثْ فكسفات  هدعكهان هف العضٛت كالٍٓكؿ العظهْ بهصدر طاقة أساسْ هكحد كٌ

   . Adenosine Tri Phosphate( ATPاٖدٓىكسٓف )

ة فِ عتبر دراسة الطاقة الحٓكٓة هف الهكضكعات الٍاهة كت      فِ الرٓاضة ، فالطاقة الحٓكٓ

ِ هصدر اٖداء  ِ هصدر ا٘ىقباض العضمِ ، كٌ جسـ ا٘ىساف ٌِ هصدر الحركة ، كٌ

الرٓاضِ بشتِ أىكاعً ، كٚ ٓهكف أف ٓحدث ا٘ىقباض العضمِ الهسئكؿ عف الحركة أك عف 

ؿ الطاقة ، كلٓست الطاق ة الهطمكبة تثبٓت أكضاع الجسـ بدكف إىتاج طاقة أك عمِ اٖصح تحكٓ

لكؿ اىقباض عضمِ أك لكؿ أداء رٓاضِ هتشابٍة أك هكحدة ، فالطاقة الٛزهة لٙىقباض 

مة ، حٓث  العضمِ السرٓع تختمؼ عف الطاقة الٛزهة لٙىقباض العضمِ الهستهر لفترة طكٓ

مة ٓشتهؿ الجسـ عمِ ىظـ هختمفة ٘ىتاج الطاقة السرٓعة أك الطاقة البطٓئة تبعان ٚحتٓاجات العض

كطبٓعة اٖداء الرٓاضِ ، كلذلؾ فإف تدرٓب ىظـ إىتاج الطاقة كرفع كفاءتٍا ٓعىِ رفع كفاءة 
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الجسـ فِ إىتاج الطاقة ، أل رفع كفاءة الجسـ فِ اٖداء الرٓاضِ ، كلذلؾ أصبحت براهج 

التدرٓب كمٍا تقكـ عمِ أسس تىهٓة ىظـ إىتاج الطاقة ، كأصبحت طرؽ التدرٓب الرٓاضِ 

اختبار هستكل الرٓاضِ كتكجًٍٓ ككصؼ الغذاء الهىاسب لً كالهحافظة عمِ كزىً كأٌدافً ك 

ض هصادر الطاقة ، كؿ ٌذي العهمٓات  كتخطٓط أحهاؿ التدرٓب بها ٓتىاسب هع فترات تعكٓ

اٖساسٓة التِ ٓقكـ عمٍٓا التدرٓب الرٓاضِ تقكـ أساساَ عمِ الفٍـ التطبٓقِ لىظـ إىتاج الطاقة ، 

اقة كتىهٓتٍا ٌها لغة التدرٓب الرٓاضِ الحدٓث كالهدخؿ الهباشر لرفع هستكل كأصبح إىتاج الط

بٓة أخرل بعٓدة عف ىكعٓة  اٖداء الرٓاضِ دكف إٌدار لمكقت كالجٍد الذل ٓبذؿ فِ اتجاٌات تدرٓ

 اٖداء الرٓاضِ التخصصِ .

ىػػػاؾ سػػػتة أشػػػكاؿ عهػػػؿ أك بػػػذؿ شػػػغؿ   إىجػػػازكتعػػػرؼ الطاقػػػة بأىٍػػػا   الهقػػػدرة عمػػػِ   ، كٌ

ػػة ، الضػػكئٓة ، الكٍربائٓػػة ، ػػة لمطاقػػة ٌػػِ : الكٓهٓائٓػػة ، كالهٓكاىٓكٓػػة ، الحرارٓ ، كالطاقػػة ٚ  كالذرٓ

طاقػة  ٌٓئػة عمِ ا٘ىساف جسـ فْ الطاقة تخزف فهثٛ لكىٍا قابمة لمتحكؿ هف شكؿ ٔخر ،تفىِ ك 

ػػة طاقػػة إلػػِ تتحػػكؿ كٓهٓائٓػػة  كٍربػػائْ شػػكؿ عمػػِ أك العضػػمْ ىقبػػاضا٘ أثىػػاء كهٓكاىٓكٓػػة حرارٓ

 . كالحسٓة الحركٓة العصبٓة ا٘شارات لتكصٓؿ

 :   الرياضي الهجال في الطاقة استخداهات -

 : ٌْ لمطاقة أساسٓػة استخداهات خهسة ٌىاؾ

  : الرياضي التدريب براهج في -1
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ر طرٓؽ عف ػد لغػرض الحركٓػة كالهٍػارات كالكٓهائٓػة الفسٓكلجٓة الىكاحْ تطكٓ  أجٍػزة تزكٓ

 . عهمٍا ٘تهاـ الٛزهة بالطاقة ركةحال

 : التعب حدوث تأخير أو هنع في -2

 . اٖقؿ عمِ ظٍكري تأخٓػػػػر أك الهبكػػػر بالتعػػب الشعكر كتفادم اٖداء سرعة تقىٓف بكاسطة

  : الجسم وزن هراقبة في -3

ذا،  بالجسـ الطاقة تكازف عمِ الهحافظة طرٓؽ عف       هراقبػة ضػركرة ٓسػتمزـ الحػاؿ بطبٓعػة كٌ

 العهػػؿ كىكعٓػػة الجسػػـ تركٓػػب هػػع ٓتىاسػػب كبهػػا التغذٓػػة فػػْ هحػػددة كقكاعػػد أسػػالٓب باتبػػاع الػػكزف

 . الهؤدل

 : الجسم حرارة درجة ثبات عمى الهحافظة في -4

 كبػالرغـ ، ىفسػً الجسػـ بكاسػطة الطاقػة هػف كهٓػة إىتػاج الجسػـ حرارة درجة ثبات ٓتطمبك 

 أف إٚ ، رٓاضػْ بهجٍػكد القٓػاـ أثىػاء همهػكس بشػكؿ الرٓاضْ لدل الجسـ حرارة درجة ارتفاع هف

 خفػػض عمػػِ تعهػػؿ أخػػرل آلٓػػػػات كجػػكد ىتٓجػػة الرٓاضػػْ لجسػػـ أضػػرار أم ٓسػػبب ٚ اٚرتفػػاع ٌػػذا

 . كالتعرؽ التبخر هثؿ الحرارة درجة

 :(  الداء) الكفاءة وتحـسين الغذاء في -5

 السػعرات تعطػْ بحٓػث الطعػاـ كجبػات كتىظػٓـ الغػذاء لىكعٓػة العمهْ ا٘ختٓار طرٓؽ عف

 . لمطاقة الهطمكبة الحرارٓة

هكف تمخٓص الفكائد التطبٓقٓة لدراسة الطاقة الحٓكٓة فٓها ٓمِ :  -كٓ

 تصىٓؼ اٖىشطة الرٓاضٓة كفقان لىظـ الطاقة . -
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 تصهٓـ براهج التدرٓب الهختمفة كفقان لتىهٓة كفاءة ىظـ الطاقة بهستكٓاتٍا الهختمفة . -

 ـ براهج ا٘ستشفاء أثىاء التدرٓب كبعدي باستخداـ الكسائؿ الهختمفة .تصهٓ -

   تىظٓـ تغذٓة الرٓاضِ سكاء قبؿ أك أثىاء أك بعد التدرٓب لضهاف استهرارٓة ا٘هداد بالطاقة  -

ا .    ض هصادرٌ  ككذلؾ سرعة تعكٓ

 تحقؽ ذلؾ .كعٓة التدرٓبات التِ ىضبط كزف الجسـ هف خٛؿ البراهج الغذائٓة كاختٓار  -

 تحسٓف هقاكهة التعب أثىاء التدرٓب كالهىافسة . -

 ا٘ختبارات كالهقآٓس الفسٓكلكجٓة لىظـ الطاقة . -

 نظم الطاقة الحيوية فى الهجال الرياضى : -

لقد أصبح الهدخؿ الحدٓث لتىهٓة كفاءة الجسـ الكظٓفٓة هف هرتكزات براهج التدرٓب لتىهٓة      

بٓة إذا ها تهت بعٓدة عف تطبٓقات  أىظهة إىتاج الطاقة ، إذ ٚ ٓهكف تحقٓؽ أٌداؼ العهمٓة التدرٓ

ي ٌذي اٖىظهة ، كها ٚ ٓهكف أف ٓتطكر هستكل الرٓاضْ ها لـ تكجً براهج التدرٓب لتىهٓة ٌذ

ىقباض العضمْ ، ، فإىتاج الطاقة عهمٓة ضركرٓة لٙاٖىظهة التْ ٓعتهد عمٍٓا خٛؿ الهىافسة 

ف تككف ٌىاؾ حركة أك أداء كهف دكف إىتاج الطاقة لف ٓككف ٌىاؾ اىقباض عضمْ ، كهف ثـ فم

العهمٓة فْ هجاؿ التدرٓب الرٓاضْ  تعد هكضكع الطاقة هف أٌـ الهكضكعالذلؾ ٓ ،رٓاضْ 

  .رتباط الطاقة بحركات الجسـ فْ الىشاط الرٓاضْىظران ٚ

بٓة هع استغٛؿ أقصِ طاقة لدل الرٓاضْ عمِ الهدرب أف       ر البراهج التدرٓ كلغرض تطكٓ

أىظهة إىتاج الطاقة التْ تعتهد عمٍٓا الفعالٓة الرٓاضٓة ، كلكْ ىفٍـ الطرٓقة أك  جٓدا ٓعرؼ
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ٓككف هف الضركرم فٍـ هآٌة أىظهة إىتاج لهختمفة ٍا البراهج التدرٓبٓة االكسٓمة التْ تفْ ب

 . الطاقة
تختمػػؼ ىظػػـ الطاقػػة فٓهػػا بٓىٍػػا فػػِ سػػرعة تحكٓػػؿ الطاقػػة ، كتٍػػدؼ ٌػػذي الػػىظـ جهٓعػػان إلػػِ ك       

ف الهركػب الكٓهٓػائِ  الهخزكىػة فػِ العضػٛت قمٓمػة ٚ  ATP، ىظػران ٖف كهٓػة  ATPإعادة تككٓ

تكفػِ لٛسػػتهرار فػػِ العهػؿ إٚ لبضػػعة ثػػكاف هعػػدكدة ، كلػذلؾ تعهػػؿ ىظػػـ الطاقػة عمػػِ إعػػادة بىػػاء 

ٌذا الهركب بعد اىشطاري حتِ ٓستهر فِ تكلٓد الطاقة الٛزهة لٙىقباض العضمِ ، كتختمؼ ىظـ 

ف ٌػػذا الهركػػب ، حٓػػث تػػتـ ٌػػذي  ػػِ الطاقػػة فػػِ عهمٓػػة اسػػتعادة تكػػكٓ العهمٓػػة بػػدكف اٖككسػػجٓف كٌ

ِ الطرٓقة اٖبطأ ، كلكف ٓتحػدد الىظػاـ الهسػتخدـ تبعػان لطبٓعػة  الطرٓقة اٖسرع أك باٖككسجٓف كٌ

ىػػػاؾ،   داء البػػػدىِ ىفسػػػً كسػػػرعة كفتػػػرة اسػػػتهرارياٖ ىظاهػػػاف أساسػػػٓاف ٘ىتػػػاج  الطاقػػػة الٛزهػػػة  كٌ

 فِ خٛٓا العضٛت ٌها : ATP٘عادة تركٓب 
 

 

 

 

 

 

 

2 

 

 الطاقة نظم إنتاج

Energy produce system 

 النظام اللاهوائي

Anaerobic system 

 النظام الهوائي

Aerobic system 

 النظام الفوسفاتي

Phosphagen 

system 

 نظام حامض اللاكتيك

Lactic acid system   

 ) الجلكزة اللاهوائية (

 نظام الأكسجين

Oxygen system 
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   اللاىوائى :النظام  *

تـ ٌذا الىظاـ هف خػٛؿ ىظػاهٓف فػرعٓٓف ٖىتاج الطاقة فِ عدـ كجكد اإعىِ ٓك       ككسجٓف ، كٓ

 ٌها: 

  Energy System Phosphagenأو النظام الفوسفاتى :  ATP-PCنظام  **

رهز لً       سهِ ثٛثِ أدٓىكزٓف الفكسفات كٓ )بالرهز  ٓكجد فِ خٛٓا الجسـ كٓ )  ، ATP

ٓدراتٓة با٘ضافة إلِ الهجهكعة الفكسفاتٓة ، كتقكـ خٛٓا الجسـ  تككف هف هكاد بركتٓىٓة ككربكٌ كٓ

بكظائفٍا اعتهادان عمِ الطاقة الىاتجة عف اىشطار ٌذا الهركب الكٓهٓائِ ، حٓث ٓؤدل اىشطار 

حرارل ( سعر 1277-777الهجهكعات الفكسفاتٓة إلِ إىتاج كهٓة كبٓرة هف الطاقة حكالِ هف )

رهز لً بالرهز  صبح الهركب بعد ذلؾ ثىائِ أدٓىكزٓف الفكسفات كٓ )، كٓ عتبر الهصدر  ( كٓ ADP

تهٓز ٌذا الىظاـ بسرعة الهباشر لمطاقة الذل تستهدي العضمة فِ أداء الشغؿ الهطمكب ،  كٓ

ؿ الطاقة ، كٓ عف طرٓؽ  ATPعتبر أسرع ىظاـ هف ىظـ الطاقة ٖىً ٓعتهد عمِ إعادة بىاء تحكٓ

اتٓف  ، فعىد  ()هادة كٓهٓائٓة أخرل هخزكىة بالعضمة تسهِ الفكسفك كرٓ phospho  creatine

هرة  ATPالذل ٓستخدـ ٘عادة بىاء  ADPهمٓة لتحرٓر الطاقة ٓتبقِ هف ٌذي الع ATPتكسر 

تحكؿ إلِ فكسفات ككرٓاتٓف كها ٓمِ : اتٓف كٓ  أخرل حٓف ٓتكسر الفكسفك كرٓ

 تحمل الروابط   

                         ATP ADP +   PI  +  ENERGY

 الكيهيائية   

 تحمل الروابط   

PC                                    C +        PI     +      ENERGY  
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 كيهيائية ال  

 تحمل      

 الكرياتين  + الفوسفات + الطاقة      فوسفات الكرياتين           

 كيهيائي     

اتٓف فْ إعادة        كتستخدـ الطاقة الهىبعثة هف تحمؿ الركابط الكٓهٓائٓة لهركب فكسفات الكرٓ

ATP       -( فْ العضٛت كفقان لٕتْ :  تصىٓع هركب الػ ) 

                                                                                                                

 الكرياتين فوسفات
  PC                   PI      +       c

 كرياتين       فوسفات                             

                                           

 إعادة                                                

ADP      الدينوسين  ثنائي فوسفات  +                   ATP       pi يخزن هن جديد في العضمة              ( ) 

 تصنيع               ن   ثلاثي فوسفات الدينوسي                         

كتتهٓز ٌذي العهمٓة بسرعة إىتاج الطاقة ، كٓعتبر ٌذا الىظاـ أساسٓان لتحكٓؿ الطاقة عىد      

٘عادة بىاء  PCثاىٓة ، حٓث ٚ تكفِ كهٓة  37-15أداء العهؿ العضمِ اٖقصِ فِ حدكد 

ATP  ؿ الطاقة الٌٛكائٓة عىد زٓادة طكؿ فترة العهؿ عف ذلؾ ، حٓث تتجً العضٛت إلِ تحكٓ

فِ العضمة لدل  ATP-PCكتقدر الكهٓة الهخزىة هف  ٓؽ ىظاـ حاهض الٛكتٓؾ ،عف طر 

ٛحظ أف القٓهة الحقٓقٓة لٍذي الهركبات تكهف فِ  ( هكؿ ،7.3( هكؿ كالسٓدات )7.6الرجاؿ ) كٓ

ذا الىظاـ ٌك الهسئكؿ عف الطاقة فِ اٖىشطة الرٓاضٓة سرعة إىتاج الطاقة أكثر هف كفرتٍا ،  كٌ
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بالسرعة القصكل كالقكة العظهِ كالقكة الههٓزة بالسرعً هثؿ العدك هسافات قصٓرة ككرة الههٓزة 

القدـ عىد اداء الحركات السرٓعة كالركؿ كالكثب كهسابقات الرهِ كالكثب بأىكاعٍا ، ففِ ٌذي 

ؿ الطاقة أكثر هف كهٓتٍا ، كتكهف سرعة ٌذا الىظاـ فٓها  اٖىشطة تككف الحاجة إلِ سرعة تحكٓ

 :ٓمِ 

مة هف ٚ ٓعتهد عمِ -  كٓهٓائٓة . التفاعٛت ال سمسمة طكٓ

 .ٌكاء التىفس عمِ أككسجٓف فِ اىشطاري  ٚ ٓعتهد  -

 هخزف بٍا . ATP-PCها تحتاج إلًٓ العضمة هف هخزكف هصادر الطاقة  -

Lactik Acid System نظام الجمكزة اللاىوائية أو نظام حاهض اللاكتيك :  **

تـ إىتاج الطاقة الٛزهة لٙىقباض العضمِ فِ ٌذا الىظاـ أٓضان بدكف استخداـ        كٓ

كلكىً هصدر غذائِ  PCاٚككسجٓف ، حٓث أف هصدر إىتاج الطاقة ٌىا لٓس هصدران كٓهٓائٓاَ 

ك ٓ ٓدراتٓة التِ ٓتىاكلٍا ا٘ىساف فتتحكؿ خٛؿ ٌك الجمٓككجٓف ، كٌ ىتج عف طرٓؽ الهكاد الكربكٌ

عهمٓات الٍضـ إلِ سكر جمكككز ثـ ٓخزف ٌذا السكر فِ العضٛت كالكبد فِ شكؿ هركب 

تحكؿ إلِ سكر جمكككز ثـ إلِ  أكثر تعقٓداَ ٌك الجمٓككجٓف ، حٓث ٓىشطر الجمٓككجٓف كٓ

ساعد عمِ إعادة بى ت هف  ATPاء حاهض الٛكتٓؾ كٓ ٘ىتاج الطاقة الٛزهة ، كتتـ ٌذي التحكٚ

َٛ كٓهٓائٓاَ تتكقؼ ٌذي التفاعٛت حتِ هستكل حاهض الٛكتٓؾ  12خٛؿ سمسمة تتككف هف  تفاع

 ٍذا ا٘سـ ىظاـ حاهض الٛكتٓؾ . ، كلذلؾ سهِ ٌذا الىظاـ ب

 جمكزة                      
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 اللاكتيك  +  طاقةحاهض   الجميكوجين           

 لا ىوائية                   

ادة تراكـ          رجع سبب تكقؼ ٌذا الىظاـ عىد هستكل حاهض الٛكتٓؾ ىظرا ٖف زٓ كٓ

داخؿ الخٛٓا العضمٓة هها ٓؤدل  PHحاهض الٛكتٓؾ فِ العضمة ٓؤدل إلِ اىخفاض درجة 

ك ا٘ىزٓـ الهسئك  تـ إلِ تثبٓط إىزٓـ فكسفك فركتك كٓىٓز كٌ ؿ عف تفاعٛت الجمكزة الٌٛكائٓة ، كٓ

بالتهثٓؿ الغذائِ الٌٛكائِ هقارىة بالتهثٓؿ الغذائِ  ATPإعادة بىاء عدد قمٓؿ هف جزٓئات 

ا  ATPهكؿ  3الٍكائِ ، حٓث ٓهكف إعادة بىاء عدد  جراـ هف  187هف كهٓة هقدارٌ

فِ كجكد  ATPجزئ  39الجمٓككجٓف فِ غٓاب اٖككسجٓف فِ حٓف تىتج ىفس الكهٓة 

 .اٚككسجٓف 

كٓعتبر حاهض الٛكتٓؾ عىصران هٍهان لتكفٓر الطاقة الٛزهة لمعضٛت ، كٓىتج حاهض      

الٛكتٓؾ هف الجمكزة الٌٛكائٓة لمجمكككز )سكر الدـ( الذل ٓصؿ إلِ العضٛت عف طرٓؽ الدـ 

قصد بالجمكزة الٌٛكائٓة أكسدة السكر فِ  أك ٓأتٍٓا عف طرٓؽ الجمٓككجٓف الهخزكف بالعضمة ، كٓ

 ٓاب أككسجٓف الٍكاء الجكل .غ

ادة فِ إىتاج حاهض الٛكتٓؾ فِ الدـ عمِ ىكع العهؿ العضمِ الذل ٓقكـ بً       كتتكقؼ الزٓ

تـ فِ ظؿ استخداـ اٖككسجٓف ٚ  الفرد كشدتً ، فعىدها ٓككف العهؿ العضمِ هتكسط الشدة كٓ

تـ فِ غٓاب ٓزداد إىتاج حاهض الٛكتٓؾ فِ الدـ ، أها إذا كاف العهؿ العضمِ  هرتفع الشدة كٓ

 اٖككسجٓف فٓزداد تجهع حاهض الٛكتٓؾ فِ الدـ .

هكف تمخٓص ههٓزات ٌذا الىظاـ فٓها ٓمِ :  كٓ
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 ٓحدث التعب العضمِ فقط ىتٓجة تراكـ حاهض الٛكتٓؾ . -

 ٚ ٓحتاج إلِ كجكد اٖككسجٓف . -

ٓدرات كهصدر لمطاقة )الجمٓككجٓف  -  كككز( .الجم –ٓعتهد فقط عمِ الكربكٌ

ت  -  . ATPٓىتج كهٓة كافٓة هف الطاقة ٚستعادة عدد قمٓؿ هف هكٚ

  :نظام الوكسجين أو النظام اليوائى * 

ٓتهٓز ٌذا الىظاـ عف الىظاـ الٌٛكائِ ٓعىِ إىتاج الطاقة فِ كجكد اٖكسجٓف ، كو     

كجكد اٖككسجٓف كعاهؿ فعاؿ خٛؿ التفاعٛت بإىتاج الطاقة فِ  بىظاهًٓ الفكسفاتِ كالٛكتٓكِ

ؿ الطاقة عمِ ثٛثة هصادر ٘عادة بىاء ،  ATPالكٓهٓائٓة ٘عادة بىاء  عتهد ٌذا الىظاـ لتحكٓ كٓ

ATP . ٓدرات كالدٌكف كالبركتٓف  عف طرٓؽ أكسدة الكربكٌ

  Co2       +H2o     طاقة                    الهكاد الغذائٓة         + 

 ثاىْ أككسٓد الكربكف    هاء            ٌكائٓة     

 (     )ADP              +           PI          +                   ATP فْ العضمة

كىظراَ لتكافر هتطمبات ٌذا الىظاـ هف اٖككسجٓف فِ الٍكاء الجكل كهصادر الطاقة          

مة ، كلذلؾ  ؿ قدر كبٓر هف الطاقة كلفترة طكٓ الهخزكىة فِ الجسـ فإىً ٓتهٓز بهقدرتً عمِ تحكٓ

مة هثؿ أىشطة التحهؿ  فٍك ٓعتبر الىظاـ السائد فِ اٖىشطة البدىٓة التِ تستهر لفترة طكٓ

هتر ، 1577ك  877هتر كالهاراثكف كالسباحة لهسابقات 17777هتر ك  5777سباقات الجرل ك 

رجع السبب فِ حدكث التعب كها ٓعتبر قاعدة أساسٓة لكؿ اٖىشطة الرٓاضٓة الهختمفة  ، كٓ
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خٛؿ ٌذي اٖىشطة ىتٓجة اىخفاض هستكل الجمكككز فِ الدـ ىتٓجة استىفاذ هخزكف الجمٓككجٓف 

 العاهمة كالكبد .لمعضٛت 

 

 هقارنة نظم إنتاج الطاقة

 فترة الحد القصى فترة التأثير زهن الإنتاج هصدر الطاقة نظم إنتاج الطاقة

 النظام الفوسفاتى
 ATPهركب 

 PCهركب 
 ث 17حتِ  ث 37حتِ  صفر

 نظام حاهض اللاكتيك
جمكككز ٓتحكؿ إلِ حاهض 

 الٛكتٓؾ
 ث 15-27

-5ث حتِ  37

 دقائؽ 6

 1.5إلِ ث  37

 دقٓقة

 النظام اليوائى

ٓدرات  أكسدة الكربكٌ

كالدٌكف كالبركتٓف باستخداـ 

 أككسجٓف الٍكاء

 دقائؽ 5-2 عدة ساعات ث 97-187
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 : ATP ثلاثى فوسفات الدينوسين هصادر -

الطعام ويتم تخزينه في الخلايا مركب كيميائي معقد يتم إنتاجه واستخلاصه من ٌك      

طاقة ويتم عمل الخلايا ومن تحطم هذا المركب المعقد يتم إنتاج ال،  الخلايا العضليةوتحديداً 

 .العضلية 
ٓدرات ك       البركتٓىات ( إلِ هكاد أخرل بسٓطة  –الدٌكف  –تتحكؿ الهكاد الغذائٓة ) الكربكٌ

مٍا داخؿ الخمٓة إلِ الهركب  ٓسٍؿ عمِ الجسـ اهتصاصٍا خٛؿ عهمٓة الٍضـ ، ثـ ٓقكـ بتحكٓ

فِ جسـ  الحٓكٓة  ٌك الهصدر الهباشر لمطاقةك (  ATPالكٓهٓائِ اٖدٓىكسٓف ثٛثِ الفكسفات ) 

ف ، كبكجكدي فِ جهٓع خٛٓا الجسـ ٓصبح ا٘ىساف جاٌزان فِ أل لحظة لتىفٓذ العهؿ ا٘ىسا

فِ الجسـ تعتبر هحدكدة جدان ، حٓث تبمغ  ATPالهطمكب عمِ كجً السرعة ، كلكف كهٓة 

ِ كهٓة تكفِ ا٘ىساف ٖداء عهؿ  85الكهٓة الهخزىة هىً فِ الجسـ فِ أل كقت )  جراـ ( كٌ

زهىٓة قصٓرة ٚ تتعدل بضعة ثكاف ، لذلؾ كحتِ ٓستهر الفرد فِ إىتاج عضمِ سرٓع كلكف لفترة 
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ٚ ٓتكقؼ الجسـ عف   ATPالطاقة ٚبد هف هصادر تساعدي عمِ إعادة بىاء  بصفة هستهرة كا 

ِ :  ATPكلذلؾ تكجد ثٛث عهمٓات ٘ىتاج  الطاقة ،  ATPإىتاج    -كٌ

تـ إعادة بىاء  ATP-PC*ىظاـ  فِ ٌذا الىظاـ هف هركب كاحد  ATPأكالىظاـ الفكسفاتِ : كٓ

اتٓف .  ٌك الهركب الكٓهٓائِ فكسفك كرٓ

تـ إعادة بىاء  فِ ٌذا الىظاـ عف  ATP*ىظاـ الجمكزة الٌٛكائٓة أك ىظاـ حاهض الٛكتٓؾ : كٓ

 طرٓؽ التكسٓر الجزئِ لمجمكككز أك الجمٓككجٓف .

تـ إعادة بىاء  فِ ٌذا الىظاـ عف طرٓؽ جزئٓف أحدٌها ٓعتهد عمِ  ATP*ىظاـ اٖككسجٓف : كٓ

ٓدرات كأخر ٓعتهد عمِ التهثٓؿ الغذائِ لٗحهاض الدٌىٓة كبعض  التهثٓؿ الغذائِ لمكربكٌ

 اٖحهاض اٚهٓىٓة .

 هقارنة بين خصائص نظم إنتاج الطاقة

 النظام اليوائي حاهض اللاكتيكنظام  النظام الفوسفاتي الخصائص

 ٓستخدـ اٖككسجٓف ٌكائْ ٚ ٓستخدـ اٖككسجٓف ٚ ٓستخدـ اٖككسجٓف الوكسجيناستخدام 

 بطئ سرٓع اٖسرع سرعة إنتاج الطاقة

 مٓككجٓف كالدٌكفجال مٓككجٓفجال كرٓاتٓف الفكسفات هصادر الطاقة

 )كبٓر( غٓر هحدكد هحدكد )ضئٓؿ( هحدكد جدان  ATPإنتاج 

 1.7 1.6 فِ الدقٓقة 3.6 بالدقيقة  ATPعدد هولات 

 ٚ ٓكجد ٓكجد بسبب الٛكتٓؾ ٚ ٓكجد التعب نتيجة الهخمفات

 دقائؽ 3أكثر هف  دقائؽ 3 – 1هف  ث 37اقؿ هف  الفترة الزهنية

 التحهؿ كألعاب أىشطة تحهؿ السرعة كالقكةألعاب  القكة كالسرعةألعاب  النشطة الرياضية
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كػػاف الهصػػدر  شػػدة الحهػػؿ البػػدىِ كقمػػت فتػػرة دكاهػػًكمهػػا زادت  تجػػدر ا٘شػػارة إلػػِ أىػػًك 

ٓػػػدرات ، ككمهػػػا ا الرئٓسػػػِ ىخفضػػػت الشػػػدة كزادت فتػػػرة دكاـ الهجٍػػػكد فتصػػػبح لمطاقػػػة ٌػػػك الكربكٌ

                                                          . لمطاقة ساسٌِكف ٌِ الهصدر اٖالد

 

 : Energy Fitnessلياقة الطاقة  -

ض إهدادات الطاقة الٛزهة ٘ىتاج       كتعىِ قدرة أجٍزة الجسـ عمِ تخزٓف كاستخداـ كتعكٓ

اىقباضات عضمٓة هحددة بكفاءة ، كتعىِ أٓضان لٓاقة الجٍاز الدكرل التىفسِ كالذل ٓتضهف 

الٍرهكىات ( التِ تحهؿ  –الجٍاز الدكرل  –أجٍزة ا٘هداد كاٖجٍزة الهساعدة ) الجٍاز التىفسِ 

ٖككسجٓف كالغذاء لمعضٛت العاهمة أثىاء الهجٍكد البدىِ كتخمص الجسـ هف ثاىِ أككسٓد ا

 الكربكف كالىكاتج الثاىكٓة اٖخرل بدرجة هٛئهة .
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اٌ٘تهاـ بتدرٓب لٓاقة الطاقة بالتقسٓـ اٖساسِ لتىهٓة كؿ هف الطاقة الٌٛكائٓة  بدأك       

ٓب فِ ٌذا الهجاؿ ازداد ٌذا التقسٓـ كأصبح كؿ هف كالطاقة الٍكائٓة ، ثـ هع تطكر طرؽ التدر 

الطاقة الٌٛكائٓة كالطاقة الٍكائٓة ٓىقسـ فِ حد ذاتً إلِ عدة هستكٓات ، فكها تختمؼ أزهىة دكاـ 

اٖىشطة الرٓاضٓة الهختمفة ككذلؾ شدة اٖداء فِ كؿ هىٍا تختمؼ أٓضاَ ىظـ الطاقة فِ كؿ 

لعمهاء ىظـ تدرٓب لٓاقة الطاقة إلِ عدة هستكٓات عهؿ عضمِ ، كبىاء عمِ ذلؾ فقد قسـ ا

ات ،  ا شٓكعاَ ٌك تقسٓـ تدرٓب ىظاـ الطاقة الٌٛكائِ إلِ ثٛث هستكٓ هختمفة غٓر أف أكثرٌ

ذي الهستكٓات تختمؼ فِ شدة  ات ، كٌ ككذلؾ تقسٓـ تدرٓب ىظاـ الطاقة الٍكائِ إلِ ثٛث هستكٓ

 لتخصصِ . اٖداء تبعان لطبٓعة اٖداء الرٓاضِ ا كحجـ

عتبر التركٓز عمِ تىهٓة ىكعٓة ىظاـ الطاقة الهرتبط بالىشاط الرٓاضِ التخصصِ أحد        كٓ

ىاؾ عدة هبادئ لتىهٓة لٓاقة الطاقة بىاء عمِ  ا٘تجاٌات الٍاهة لتحقٓؽ هبدأ التخصصٓة ، كٌ

هاؿ التدرٓب ، كتختمؼ درجات أح كالحجـ كالكثافةالتحكـ فِ هككىات حهؿ التدرٓب الثٛثة الشدة 

الهختمفة ها بٓف التدرٓب الٍكائِ كالتدرٓب الٌٛكئِ ، كبالىظر إلِ أسمكب اٖداء الرٓاضِ ٖل 

ىشاط تخصصِ فإف أىظهة إىتاج الطاقة تساٌـ بىسب هختمفة تبعاَ لطبٓعة اٖداء فِ ٌذا الىشاط 

اؿ السرٓع بٓف الرٓاضِ ، كها أف ٌىاؾ كثٓراَ هف اٖىشطة الرٓاضٓة تتطمب طبٓعتٍا اٚىتق

ذا فِ حد ذاتً ٓتطمب قدراَ هف التدرٓب كا٘عداد  هستكٓات الطاقة الٍكائٓة كالٌٛكائٓة ، كٌ

 الخاص الذل ٓحتاج إلِ هزٓد هف الدراسة . 
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 ىرم تدريب لياقة الطاقة : -

ِ قدرة الجسـ عمِ تخزٓف الكقكد       ٓعد تدرٓب لٓاقة الطاقة هف أٌـ أىكاع التدرٓب ، كٌ

د العضٛت بالطاقة الٛزهة لٙىقباض   .   كاستخداهً بكفآة لتزكٓ

ِ أكؿ هراحؿ الٍرـ  هتٓىة تأسٓسٓة ٓتطمب ٌرـ تدرٓب لٓاقة الطاقة بىاء قاعدة ٌكائٓةك       ) كٌ
كتقكل  داد الجٍازٓف الدكرل كالتىفسِ لمعهؿ الذل ٓتطمب شدة عالٓةتعهؿ عمِ إع التدرٓبِ (

كتعهؿ عمِ تىهٓة التحهؿ كىظـ إىتاج الطاقة لٗلٓاؼ العضمٓة بطٓئة  اٖربطة كاٖىسجة
ف اٖساس الٍكائِ الصمب ٓهكف اٚىتقاؿ إلِ الهرحمة التالٓة هف الٍرـ  اٚىقباض ، كبعد تككٓ

ِ ا ِ أف ٓككف التدرٓب  Anaerobic Thresholdلعتبة الٌٛكائٓة التدرٓبِ لمٓاقة الطاقة كٌ كٌ
ر الهقدرة الٍكائٓة لٗلٓاؼ السرٓعة  ككف فٍٓا التركٓز عمِ تطكٓ عمِ حافة العهؿ الٌٛكائِ كٓ

ر الىظاـ الٌٛكائِ ، كالتدرٓب الحهراء  ذي الهرحمة ضركرٓة لٙىتقاؿ إلِ هرحمة تىهٓة كتطكٓ ، كٌ
 ههرات الطاقة قصٓرة الهدل .الٌٛكائِ ٓطكر هصادر ك 

 
 اليرم التدريبى لمياقة الطاقة
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 :نتاجية الطاقة إتأثير التدريب الرياضى على  -

ادة ىشاط اٖىزٓهات .*  ٓؤدل التدرٓب الرٓاضِ إلِ ذٓادة هخزكف هصادر الطاقة كزٓ

ػد سػرعة بىػاء )* ػاتٓف ههػا ٓزٓ ادة هخزكف الفكسفات كرٓ ( ههػا ATPٓؤدل التدرٓب الرٓاضِ إلِ زٓ

 ظٍكر التعب لدل الٛعب . قمؿٓ

تتحػػكؿ الػػِ حػػاهض  ٓكجػػد الجمٓكػػكجٓف بكهٓػػة أكبػػر لػػدل الرٓاضػػْ كتقػػؿ كهٓػػة الجمٓكػػكجٓف التػػِ*

 ر ظٍكر التعب .ختؤ  ههاالٛكتٓؾ 

 ( ٌكائٓا عفATPعادة بىاء )إككىدرٓا فِ ك الرٓاضِ إلِ هضاعفة كفاءة الهٓت ٓؤدل التدرٓب*

ٓدرات ستفادة ىتاج حاهض الٛكتٓؾ ٓساعد عمِ ا٘ف تقمٓؿ إأكالدٌكف كها  طرٓؽ استٍٛؾ الكربكٌ

  ىتاج الطاقة .إحهاض الدٌىٓة الهكجكدة بالدـ فِ هف اٖ

 Energy produce System Training الطاقة : إنتاج تدريبات نظم  -

تدرٓبات ىظـ الطاقة هصطمح هستحدث فْ هجاؿ فسٓكلكجٓا التدرٓب الرٓاضْ ، تعد      

ر ىظـ الطاقة   طمؽ عمًٓ أحٓاىا تطكٓ  Energy Systems Development, or ESD كٓ

ر ىظـ الطاقة2006)  ٓمٓاهزكك  هارؾ)كأكضح   ,Energy Systems Development أف تطكٓ

or ESD  ة كفًٓ ٓتـ تقسٓـ شدة التدرٓبات إلِ ثٛ ث ، ٌك برىاهج تدرٓب القمب كاٖكعٓة الدهكٓ

  هىاطؽ ، تتكافؽ هع أىظهة الطاقة الثٛثة .

بات القػدرة العضػمٓة / الٌٛكائٓػة ، ك       لكْ تىجح عهمٓة التدرٓب فْ تحقٓؽ الهستٍدؼ هف تدرٓ

ػة فػاف ذلػؾ ٓتطمػب التػدرٓب الخػاص باسػتٍداؼ اٖلٓػاؼ ا  لعضػمٓة التػْ تسػاٌـ فػْ القػكة التفجٓرٓ
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explosive power ككػذلؾ تػدرٓب أىظهػة الطاقػة الٌٛكائٓػة )ىظػاـ ATP-PC كىظػاـ الجمكػزة

 . الٛكتٓؾ ( الٌٛكائٓة / ىظاـ

 

مٓاهز) كهىاطؽ تدرٓب ىظـ الطاقة التْ حددٌا       ٌْ : (ـ2006 هارؾ ككٓ

ػػػْ الهىطقػػػة التػػػْ تسػػػتخدـ فٍٓػػػا   Lactate thresholdعتبػػػة الٛكتػػػات  ( :1) هىطقػػػة -1 كٌ

دقػػائؽ. كٓطبػػؽ بٍػػا شػػكؿ هػػف أشػػكاؿ التػػدرٓب  3التػػدرٓبات ذات  الكثافػػة العالٓػػة لهػػدة تصػػؿ إلػػِ 

 الهتقطع ) الفترم ( الذم ٓتضهف فترات لمعهؿ كفترات لمراحة البٓىٓة .

ْ الهىطقة التْ ٓستخد  Lactate powerقدرة الٛكتات  ( :2)هىطقة  -2 ـ بٍا تدرٓب عالْ كٌ

 ثاىٓة. 12الشدة لفترات تصؿ إلِ 

ػػْ هىطقػػة القػػدرة عمػػِ العهػػؿ بعػػد   Aerobic systemالىظػػاـ الٍػػكائْ ( : 3)هىطقػػة  -3  3كٌ

 هف ىكبات الجٍد كعتبة الٛكتات. دقائؽ، كتساعدؾ عمِ اٚستشفاء

 تدريبات نظم الطاقة اللاىوائية :* 

بت      هف أكثر اجزاء اٚعداد البدىِ  ٓة )التدرٓب الٌٛكائِ(الٌٛكائ ات ىظـ الطاقةعد تدرٓ

                                                                       اٌهٓة كخاصة لمرٓاضات التِ تتطمب بذؿ اىدفاعات هف الطاقة لفترات قصٓرة ىسبٓان.

قدرة عمِ اٚحتفاظ أك تكرار اىقباضات ال ابأىٍ تدرٓبات ىظـ الطاقة الٌٛكائٓة عرؼتك      

 عضمٓة قصكل اعتهادان عمِ إىتاج الطاقة الٌٛكائٓة .
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عبارة عف التغٓرات الكٓهٓائٓة التِ تحدث فِ العضٛت  اىٍأب  Lamp ٚهب  اكقد عرفٍ     

 .العاهمة ٚىتاج الطاقة الٛزهة ٚداء الهجٍكد البدىِ هع عدـ استخداـ اٚككسجٓف الٍكائِ

ٓة )التدرٓب الٌٛكائات ىظـ الطاقة ٓعتبر الٍدؼ الرئٓسِ لتدرٓبكعمِ سبٓؿ الهثاؿ      

ادة فعالٓة الٛعبٓف ٖداء جٍد عالِ الشدة أثىاء الهباراة ، ك  فِ كرة القدـ الٌٛكائِ( حقؽ تٌك زٓ

ِ : ٓةالٌٛكائ ات ىظـ الطاقةتدرٓب  فِ كرة القدـ بعض اٌٖداؼ الخاصة ، كٌ

ذا ٓساعد الٛعب عمِ تقمٓؿ تحسٓف الهق -1 درة عمِ التحرؾ السرٓع كسرعة إىتاج القدرة ، كٌ

 الزهف الذل ٓحتاجً لرد الفعؿ كتحسٓف أداء العدك خٛؿ الهباراة .

ادة السعة ٘ىتاج القدرة بصفة هستهرة عمِ حساب الطرؽ الٌٛكائٓة ، كىتٓجة لذلؾ تزٓد  -2 زٓ

مة أثىاء الهباراة .هقدرة الٛعب عمِ أداء جٍد عالِ الشدة   لفترات طكٓ

ادة الهقدرة عمِ اٚستشفاء بعد فترة أداء الجٍد عاؿ الشدة ، كىتٓجة لذلؾ ٓحتاج الٛعب  -3 زٓ

  إلِ كقت أقؿ قبؿ أف ٓستطٓع البدء فِ أداء جٍد أقصِ هتكرر خٛؿ الهباراة .
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 هبادئ التدريب اللاىوائى

 نوع التدريب
 الزهن

 عدد التكرارات الشدة
 راحة ثانية

 37-27 القصكل هرات زهف اٖداء 5اكثر هف  17-2 تدريب السرعة

 تدريب تحهل السرعة

 هرات زهف اٖداء 5اكثر هف  27-47
تقرٓبا 

 القصكل
55-75 

 هرات زهف اٖداء 5اكثر هف  37-97
تقرٓبا 

 القصكل
77-177 

                                                                           

ذكر أبك العٛ أحهد عبدالفتاح )      ات أساسٓة لتدرٓب ىظـ ـ( أف 2773كٓ ٌىاؾ ثٛث هستكٓ

 -كها ٓمِ :ٓهكف تقسٓهٍا الطاقة الٌٛكائٓة 

 Phosphate Power System Trainingتدريبات قدرة النظام الفوسفاتي :**

القدرة العضمٓة  ٌْ التدرٓبات التْ تستدعْ أقصِ استخداـ فكسفاتْ لمطاقة ٚىتاج لٓاقة     

Muscular Power القكة العضمٓة القصكل ،Muscular Strength Maximum  كالسرعة ،

 .Speed Maximumالقصكل 

 17-5لذلؾ فإف طبٓعة التهرٓىات الخاصة بتىهٓة القدرة تتهٓز بقصر فترة اٚداء ها بٓف ك      

مة  دقائؽ ٘عطاء الكقت الكافِ ٚستعادة  3-2ثاىٓة كبالشدة القصكل كفترات الراحة الطكٓ
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ف ٌذي التهرٓىات الهستخدهة لتىهٓة ا٘هكاىات أاستشفاء الهككىات الفكسفاتٓة ، هع العمـ ب

% هف هخزكف العضمة هف 67-57ة الفكسفاتٓة ٚ تؤدل إلِ استٍٛؾ أكثر هف الٌٛكائٓ

 الهركبات الفكسفاتٓة .

كعىد استخداـ تهرٓىات تىهٓة ا٘هكاىات الٌٛكائٓة ٓجب هراعاة أف تككف فترة الراحة كافٓة      

ٛت لبىاء لتسدٓد جزء كبٓر هف الدٓف اٚككسجٓىِ ، أل كهٓة اٖككسجٓف التِ تحتاج إلٍٓا العض

الهركبات الفكسفاتٓة التِ استٍمكت أثىاء اٖداء ، كلذلؾ ٓفضؿ أف ٓتـ تىفٓذ التهرٓف فِ شكؿ 

مة بٓف الهجهكعات  4-3هجهكعات تحتكل كؿ هجهكعة عمِ  تكرارات هع إعطاء فترة راحة طكٓ

عضمة دقائؽ حٓث تساعد فترة الراحة عمِ استعادة هككىات الطاقة الفكسفاتٓة كٚ تضطر ال 5-7

ك ىظاـ حاهض الٛكتٓؾ كٚ ٓتحكؿ الٍدؼ هف تىهٓة السرعة إلِ  لمعهؿ بىظاـ طاقة آخر كٌ

  تىهٓة تحهؿ السرعة .

   Lactate Production Trainingنتاج اللاكتيك : إتدريبات **

التْ تستٍدؼ استثارة ىظاـ الطاقة الٌٛكائْ الٛكتٓكْ   عالٓة الشدة ٌْ ىكعٓة التدرٓبات     

مً الِ جمكككز بالدـ  لمعهؿ بأقصِ درجة فْ تكسٓر أكبر قدر ، ههكف هف الجمٓككجٓف  كتحكٓ

عىً تزآد اىتاج الٛكتٓؾ بالعضٛت  كهف ثـ احتراقً ٌٚكائٓان ) الجمكزة الٌٛكائٓة ( هها ٓسفر

ككف الهستٍدؼ هف ٌذي ىتٓجة التهثٓؿ الغذائِ ل كالدـ مجمٓككجٓف فِ غٓاب اٖككسجٓف ، كٓ

العهمٓة رفع كفاءة الٛعب فْ اٚستفادة القصكل هف تكسٓر الجمٓككجٓف الهختزف فْ اٖداء 

 البدىْ .
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ذا الىكع هف اٖداء عالِ الشدة ٌك اٖقؿ هف القدر       بدرجة بسٓطة كفِ ىفس الكقت ٚ  ةكٌ

لٍدؼ الرئٓسِ ٌك تدرٓب الرٓاضِ عمِ زٓادة سرعة اٖداء ، ٓتطمب قدراَ هف التحهؿ ٖف ا

كلذلؾ ٓىعكس ٌدؼ ٌذا التدرٓب عف تدرٓبات تحهؿ الٛكتات ، فإذا كاف ٌدؼ تدرٓبات تحهؿ 

الٛكتات ٌك تقمٓؿ هعدؿ تجهع الٛكتات فِ العضمة بتحسٓف عهؿ الهىظهات الحٓكٓة فإف ٌدؼ 

ادة ك زٓ  إىتاج الٛكتات بالعضمة .     تدرٓب إىتاج الٛكتات عكس ذلؾ كٌ

 هتر سباحة 57كتحتاج كثٓر هف اٖىشطة الٌٛكائٓة إلِ ٌذا الىكع هف التدرٓب هثؿ سباؽ      

عدك ، كتتطمب طبٓعة اٖداء ٌىا أقصِ سرعة لهدة أطكؿ ىسبٓاَ  هتر477كهتر حكاجز 177ك

ذا ٓعى  الجمكزة الٌٛكائٓة .  الحاجة إلِ هزٓد هف ا٘عتهاد عمِ ِهف تهرٓىات القدرة ، كٌ

   Lactate Tolerance Trainingتدريبات تحهل اللاكتيك : **

ٌْ ىكعٓة التدرٓبات التْ تستٍدؼ استثارة ىظاـ الطاقة الٌٛكائْ الٛكتٓكْ  لمعهؿ بأقصِ      

هف  درجة لً لزٓادة حاهض الٛكتٓؾ كهف ثـ تىهٓة الهقدرة الفسٓكلكجٓة الخاصة بالتخمص هىً

خٛؿ آلٓات التكٓؼ لمهىظهات الفسٓكلكجٓة الحٓكٓة الخاصة ببٓئة الجسـ الداخمٓة . ككمها 

تطكرت هقدرة الٛعب فْ ذلؾ كمها ارتفع لدًٓ هستكل التحهؿ باستخداـ الىظاـ الٛكتٓكْ دكىها 

 سرعة ظٍكر التعب . 

ف حاهض كعىد تصهٓـ التهرٓىات فِ ٌذي الحالة ٓجب هٛحظة أف أقصِ شدة ل      تككٓ

ثاىٓة هف بدآة العهؿ العضمِ الهرتفع الشدة ، كعىد زٓادة حاهض  45-15الٛكتٓؾ تحدث بعد 

مة  ، الٛكتٓؾ فِ العضمة إلِ الحد اٚقصِ ٚ ٓستطٓع الٛعب اٚستهرار فِ اٖداء لفترة طكٓ
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ستطٓع الرٓاضِ اٚستهرار فِ  اٚداء غٓر أف تدرٓبات تحهؿ الٛكتات تحسف ٌذي الكفاءة كٓ

 بالرغـ هف زٓادة حاهض الٛكتٓؾ كبالرغـ هف ا٘حساس بالتعب لفترة اطكؿ .

ٛحظ أف الحد اٖقصِ لتراكـ الٛكتٓؾ ٓظٍر عىد أداء اٖحهاؿ البدىٓة القصكل لفترة       كٓ

ادة فترة اٚداء ،  4-1قصٓرة خٛؿ  قؿ الحد اٖقصِ لتراكـ حاهض الٛكتٓؾ هع زٓ دقائؽ ، كٓ

ؤدل تكرا ر التهرٓف إلِ زٓادة تركٓز حاهض الٛكتٓؾ ، كلذلؾ فعىد استخداـ تهرٓف لفترة دقٓقة كٓ

دقائؽ ٓهكف اف ٓصؿ حاهض الٛكتٓؾ إلِ أقصِ تركٓز لً بعد التكرار  4هع إعطاء راحة 

هكف استخداـ تهرٓىات قصٓرة الدكاـ لتىهٓة ا٘هكاىات الٌٛكائٓة الٛكتٓكٓة  الخاهس لمتهرٓف ، كٓ

ادة عدد تكرارات التهرٓف فِ الهجهكعة بحٓث ٓككف الزهف ثا 37-67 ىٓة ، إٚ أف ذلؾ ٓتطمب زٓ

دقائؽ كتككف الراحة بٓف تكرارات التهرٓىات التِ تستهر  6-5إلِ  4-3الكمِ لٗداء فِ حدكد 

 . ثاىٓة 37ثاىٓة فِ حدكد  17-15
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 درجات حمل التدريب في ضوء نظم انتاج الطاقة
 ف التربويةومعدلات النبض والاهدا

درجات 

 الحمل

نظام 

انتاج 

 الطاقة

الشدة وتقاس من 

 اقصى قدرات اللاعب

 الراحة مكونات حجم التدريب

 معدل النبض
الاهداف 

 التدريبية

عدد 

مرات 

 التكرار

 دوام

 المثير 

بين 

 التكرارات

بين 

 المجموعات

 حمل اقصى
لا هوائى 

 فوسفاتى
 فأكثر 190 ق 8 – 5 ق 3 – 1.5 ث 10حتى  1-3 100% – 95

 قوة عظمى -

 سرعة -

قوة مميزة      -

 بالسرعة

حمل اقل 

 من الاقصى

لا هوائى 

فوسفاتى 

 لاكتيكى

 اقل من  – 80

90 % 
 185 – 170 ق 8 – 5 ق 4 – 3 ث 10-20 3-7

قوة مميزة         -

 بالسرعة

 تحمل قوة -

حمل 

 متوسط

لاكتيكى 

 هوائى
 165 – 150 ق 20 – 10 ق 7 – 3 ث 30-20 15-7 %80اقل من  – 70

 تحمل سرعة -

 تحمل اداء -

 حمل بسيط
هوائى 

 لاكتيكى
 150 - 140 ق 8 – 5 ق 3 – 1.5 ث فاكثر 30 20-15 %70اقل من  – 50

تحمل دورى  -

 تنفسى

 تحمل اداء -

حمل ضعيف 

 )راحة

 نشطة(

 %50اقل من  – 30 هوائى
اكثر من 

20 
 140 – 120 ـــــــ ـــــــ فترات طويلة

 استعادة شفاء -

 استجماع قوى -

 

 آليات نظم الطاقة أثناء الجيد البدني : -

 لجرم ٓحدث أتْ :الٛعب باعىدها ٓبدأ 

ذا سكؼ   ATPٓبدأ احتراؽ ىظـ الطاقة بالخٛٓا العضمٓة لتىتج ثٛثْ فكسفات اٖدٓىكسٓف  - كٌ

 ثكاىْ فقط . 3ٓؤهف العهؿ كاٖداء البدىْ لحدكد 
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ذا سكؼ  17 – 8ٓبدأ الىظاـ الفكسفاتْ باهداد العضٛت بطاقة تستهر حتِ حدكد  - ثكاف ، كٌ

عْ افهتر ، ككذلؾ بالىسبة  لر  177ٓؤهف ىظاـ الطاقة اٖساسْ الذم ٓحتاجً العداء فْ هسافة 

 .weight liftersاٖثقاؿ 

 –ة ىظاـ الجمٓككجٓف فْ حاؿ استهرار اٖداء لفترة أخرل قصٓرة ، حٓىئذ ٓبدأ اىطٛؽ طاق -

ذا سكؼ ٓككف هىاسبان لرٓاضات هثؿ   1.6 – 1.3الٛكتٓؾ ) هتر   477هتر ،  277دقٓقة ( كٌ

 هتر . 177أك سباحة 

حٓف ٓستهر الىشاط ٖكثر هف ذلػؾ فػاف الىظػاـ الٍػكائْ التىفسػْ سػكؼ ٓبػدأ فػْ اطػٛؽ الطاقػة  -

ػػػػػتـ ذلػػػػػؾ فػػػػػْ سػػػػػباقات التحهػػػػػؿ هثػػػػػؿ  ـ ، جػػػػػرم الهػػػػػاراثكف  877جػػػػػرم الٍكائٓػػػػػة اٖكسػػػػػكجٓىٓة كٓ

marathon run التجػدٓؼ ،rowing)تزحمػؽ الجمٓػد )الضػاحٓة ،  cross-country skiing  ،

مة   . distance skatingكتزحمؽ الجمٓد لهسافات طكٓ
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 استخدامات نظم الطاقة وفق زمن أداء الأنشطة البدنية

 الانشطة الرياضيةنماذج  نظام الطاقة زمن الاداء مجموعات الانشطة

 النظام الفوسفاتى ثانية 03اقل من  المجموعة الاولى

متععععر  033 –دفععععج الجلععععة 

ضععععرااك الكععععر   –عععععدو 

 –الجرى االكر   –والتنس 

 الوثب اأنواعه

 المجموعة الثانية
 0.1ثانية الى  03من 

 دقيقة

النظام الفوسفاتى + 

نظام حامض 

 اللاكتيك

 –متر ععدو  033+  033

 متر سااحة 033

 المجموعة الثاثة
 0الى  0.1أكثر من 

 دقائق

اللاكتيك  حامض

 كسجينوالأو

الجمااز  –متر جرى  033

 المصارعة -الملاكمة  –

 كسجينالأو دقائق 0اكثر من  المجموعة الرااعة

اختععععععراق  –كععععععر  القععععععدم 

 -الععععععدراجاك –الضععععععاحية 

 الماراثون

 

بػالرغـ هػف أف جهٓػػع أىظهػة الطاقػة تعهػػؿ فػْ ىفػس الكقػػت لكػف تكظٓػؼ ىػػكع هعػٓف هػف ٌػػذي ك     

بٓػػة ك  ، فػػْ العهػػؿاٖىظهػػة ٓػػتـ عىػػدها ٓىتٍػػْ دكر الىظػػاـ السػػابؽ  الجػػدكؿ التػػالْ ٓزكدىػػا بىسػػب تقرٓ

 عدٓد هف الرٓاضات : فِ الالهختمفة لعهمٓة الهشاركة ٖىظهة الطاقة 
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 استجابات نظم الطاقة لحهال التدريب: -

 تتمخص أٌـ استجابات ىظـ الطاقة ٖحهاؿ التدرٓب فٓها ٓمْ :

 تزآد ىشاط اىتاج الطاقة الفكسفاتْ . -

 اىزٓهات الجمكزة .زٓادة ىشاط  -

ٓػدرات بعػد ىحػك  - ادة اىتاج الطاقة الٍكائٓة بتزآد تركٓز الجمككػكز فػْ الػدـ ىتٓجػة أٓػض الكربكٌ زٓ

 دقٓقة هف التدرٓب . 47

 تزآد ىسبة استٍٛؾ اٖكسكجٓف بالعضٛت الكبٓرة لمجسـ . -

إحػػداث التغٓػػرات ٓػػؤثر التػػدرٓب الرٓاضػػْ الهىػػتظـ عمػػِ إىتاجٓػػة الطاقػػة بالجسػػـ حٓػػث ٓػػؤدم إلػػِ ك 

 -التالٓة:

ػػػاتٓف بالعضػػػمة ههػػػا ٓعهػػػؿ عمػػػِ سػػػرعة بىػػػاء  - ػػػادة هخػػػزكف فكسػػػفات الكرٓ بشػػػكؿ أكثػػػر  ATPزٓ

 استهرارٓة كٓقمؿ هف حدكث التعب .
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ػػادة كهٓػػة هخػػزكف الجمٓكػػكجٓف فػػْ العضػػٛت كالكبػػد فػػْ الكقػػت  - ٓػػؤدم التػػدرٓب الهىػػتظـ إلػػِ زٓ

ػػذا الػػذم تقػػؿ فٓػػً كهٓػػة الجمٓكػػكجٓف التػػْ تتحػػكؿ إ لػػِ حػػاهض ٚكتٓػػؾ ىتٓجػػة الهجٍػػكد البػػدىْ ، كٌ

 ٓساعد فْ تأخٓر ظٍكر التعب لدل الرٓاضٓٓف.

ا )هخػػازف الطاقػػة( فػػْ إعػػادة بىػػاء  - ػػادة كفػػاءة الهٓتكككىػػدرٓ ػػؽ اسػػتٍٛؾ  ATPزٓ ٌكائٓػػان عػػف طرٓ

ٓدرات كالدٌكف ، كهف ثـ ٓسػتطٓع الرٓاضػْ أف ٓػتهكف هػف إىتػاج هعػدؿ   ATPجػزئ  1.5الكربكٌ

ٓقة الكاحدة عىد أداء الجٍد البدىْ فْ حٓف ٚ ٓتهكف الفرد غٓػر الرٓاضػْ هػف إىتػاج جػزئ فْ الدق

 دقٓقة. 27 – 12كاحد قبؿ 

ادة ىشاط اٖىزٓهات الهساعدة عمِ إىتاج الطاقة. -  زٓ

 تحسٓف اقتصادٓة استٍٛؾ الطاقة كخاصة أثىاء أداء الهجٍكد البدىْ. -

ذكر أبكالعٛ أحهد عبدالفتاح )      التغٓرات الكٓهٓائٓة فِ العضمة تحت تأثٓر ـ( أف 2773كٓ

ب  -فِ عهمٓتٓف أساسٓتٓف ٌها:تتمخص   ٓةالٌٛكائىظـ الطاقة  اتتدرٓ

 زيادة سعة النظام الفوسفاتى :*

رتبط هستكل القدرة الٌٛكائ PCو  ATPحٓث ٓزٓد هخزكف       ٓة تحت تأثٓر التدرٓب ، كٓ

كتزداد ٌذي  بالعضٛت ككذلؾ سرعة استٍٛكٍا ، atp-pcالقصكل بكهٓة الهركبات الفسكسفاتٓة 

ثاىٓة بعد   7-5القدرة الٌٛكائٓة القصكل خٛؿ قترة  كتظٍر، الهؤشرات تحت تاثٓر التدرٓب 

هكف اٚحتفاظ بٍا لفترة دب  بٓىها ٓهكف ث لدل اٖشخاص الهدربٓف ، 15-7آة العهؿ العضمِ كٓ

  ، ث57-47ث الِ 37 -25بٍذا الهستكل هف اٖداء لدل الرٓاضٓف لفترة تصؿ إلِ  أف ٓحتفظ
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ستطٓع الرٓاضِ أف ٓؤدل العهؿ  كتحت تأثٓر التدرٓب تزداد سعة القدرة الٌٛكائٓة القصكل ، كٓ

 العضمِ اٚقصِ لفترات زهىٓة أطكؿ فِ إطار اٖزهىة الهحددة لٍذا الىظاـ .

 

 ة )نظام حاهض اللاكتك( :زيادة سعة الجمكر *

ؿ الجمٓككجٓف إلِ حاهض الٛكتٓؾ بدكف       حٓث تزٓد سعة الجمكزة المٌٛكائٓة كسرعة تحكٓ

ادة ىشاط اٚىزٓهات الهرتبطة ، كتصؿ الطاقة الٌٛكائٓة القصكل بىظاـ حاهض  اكسجٓف ىتٓجة زٓ

ؿ لتر هف الدـ ،بٓىها هممِ هكؿ هف حاهض الٛكتٓؾ لك13الٛكتٓؾ لدل غٓر الهدربٓف حكالِ 

 هممِ هكؿ هف حاهض الٛكتٓؾ لتر هف الدـ .  37-25تبمغ لدل الرٓاضٓٓف حكالِ 

جب هٛحظة اف التغٓرات الفسٓكلكجٓة الهرتبطة بالتكٓؼ لمعهؿ المٌٛكائِ بىضاـ حاهض  كٓ

ادة قدرة اٚلٓاؼ العضمٓة السرٓعة عمِ عهمٓات تكسٓر الجمٓككجٓف ٘ ىتاج الٛكتٓؾ تظٍر فِ زٓ

مة تزادا سعة العهؿ الٌٛكائِ  الطاقة فِ عدـ كجكد اٚكسجٓف ، كهع استهرار التدرٓب لفترة طكٓ

كلذلؾ ٓزداد تركٓز حاهض الٛكتٓؾ فِ الدـ لدل الرٓاضٓف ىظرا لزٓادة حجـ الطاقة  الٛكتٓكِ ،

اٚداء ككذلؾ قدرة الرٓاضِ عمِ  الهستٍمكة عف طرٓؽ تكسٓر الجمكككز بدكف اٚككسجٓف ،

ادة تراكـ حاهض الٛكتٓؾ بالدـ.  كتحهؿ التعب بالرغـ هف ظركؼ ىقص اٖكسجٓف كزٓ
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 هؤشرات تكيف نظم الطاقة لحهال التدريب  :  -

ادي كفاءي اىتاج -   ATP—PC الطاقة الٌٛكائْ بىظاـ زٓ

ادي هخزكف العضمة هف هصادر الطاقة الٌٛكائٓة هثؿ -  ATP )ثٛثػِ فكسػفات اٚدٓىكسػٓف  زٓ

اتٓف . (  كفكسفات الكرٓ

ادي ىشاط اٚىزٓهات -  الهساعدة عمِ الطاقة الٌٛكائٓة. زٓ

ادي قدري العضمة عمِ استخداـ الجمٓككجٓف ٚ ىتاج -    . الطاقة فِ غٓاب اٚككسجٓف زٓ

 تحسف عهمٓات التكٓؼ آٖضْ باٖداء لفترة زهىٓة أطكؿ هع اٚقتصادٓة فْ استٍٛؾ الطاقة . -

ض هصادر الطاقة  خٛؿ فترة اٚستشفاء .سرعة  -  تعكٓ

 تىاقص حجـ هخمفات عهمٓات آٖض هف ثاىْ أكسٓد الكربكف كحهضٓة الدـ. -

 اللاىوائية للاعبى كرة القدم : و  اليوائية المياقةنهوذج  -

ٌك  ىظاـ حاهض الٛكتٓؾ ( –بشقًٓ )الىظاـ الفكسفاتِ  ٓعتبر ىظاـ اىتاج الطاقة الٌٛكائِ     

بهٛحظة طبٓعة اٚداء فِ كرة القدـ كالتِ تتهٓز باىٍا ، فالىظاـ اٚساسِ لرٓاضة كرة القدـ 

عهاؿ عضمٓة قكٓة كسرٓعة هف خٛؿ اٚعتهاد عمِ أداء تحتاج الِ اىتاج دفعات هف الطاقة ٖ

ىظاـ حاهض الٛكتٓؾ حٓث ٓتـ تكسٓر  كأٓضا عمِ ،الطاقة الٌٛكائٓة بالىظاـ الفكسفاتِ 

 .ىتاج حاهض الٛكتٓؾ ىتٓجة لذلؾ ا  ىتاج الطاقة ٌٚكائٓا ك لجمٓككجٓف ٘ا

،  % بعد هباراة كرة القدـ84كقد ثبت اف هخزكف الجمٓككجٓف فِ العضمة ٓقؿ بها ٓزٓد عمِ      

ف ذلؾ ٚ ٓرجع فقط الِ التكسٓر الٌٛكائِ لمجمٓككجٓف كلكف ٓشهؿ كٛ الىكعٓف ، كقد قاـ أغٓر 
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حثٓف بدراسة هدل حجـ اىتاج الطاقة الٌٛكائٓة لٛعب كرة القدـ كذلؾ هف خٛؿ العدٓد هف البا

دراسة ىسبة تركٓز حاهض الٛكتٓؾ فِ الدـ كقد تـ سحب عٓىات الدـ هف الٛعبٓف خٛؿ 

الشكطٓف كفِ ىٍآة الهباراة كىتج عف ذلؾ اختٛؼ هستكل تركٓز حاهض الٛكتٓؾ الهىخفض 

راكح هتكسط تركٓز حاهض الٛكتٓؾ لٛعب فِ بطكلة ألهاىٓا كالهتكسط كالهرتفع ، كقد ت

 هممِ هكؿ . 6-4ها بٓف  (م1988)

ستخمص هها سبؽ اف الطاقة الٌٛكائٓة ٌِ الطاقة اٖ      ساسٓة لٛعب كرة القدـ بالرغـ هف كٓ

ىشطة الٍكائٓة ، كلذلؾ ٓجب عمِ الهدرب اف ف زهف الهباراة ٓصىؼ لعبة كرة القدـ ضهف اٖأ

ككسجٓىِ كزٓادة الٛكتٓؾ ثـ تستهر الكحدة ٓعكد الٛعب عمِ المعب تحت ظركؼ الدٓف اٖ

بٓة تحت ظركؼ التعب كها ٓحدث فِ الهباراة .   التدرٓ

ر الطاقة الٍكائٓة لتككف خمفٓة جٓدة لتسٍٓؿ اىتاج الطاقة ك       ٓحتاج ٚعب كرة القدـ الِ تطكٓ

ض الدٓف اٚككسجٓىِ الهستهر خٛؿ الٌٛكائٓة التِ تعتهد عمٍٓا سرعة المع ب ، كها اف تعكٓ

اٚداء هف الخصائص التِ تعتهد عمِ هستكل جٓد هف الطاقة الٍكائٓة ، كعىد تصهٓـ تهرٓىات 

الطاقة الٍكائٓة ٓجب اف تتخممٍا ىكبات هف العدك السرٓع ، كتقاس المٓاقة الٍكائٓة عادة بهقدار 

 مكً .أقصِ حجـ أككسجٓىِ ٓهكف لٛعب أف ٓستٍ

 سس الفسيولوجية لتحسين هعدل المعب : تطبيق ال -

أىً خٛؿ هٛحظة الدكرل اٚىجمٓزل لكحظ اف اىشطة  ـ(2777ر أبك العٛ عبدالفتاح )ذكٓ     

ا  6-5الٛعب تتغٓر كؿ  ثكاىِ كؿ  3ثكاىِ فِ الهتكسط ، كٓأخذ الٛعب فترة راحة قدرٌ
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زداد عىد أداء هبارٓات هىخفضة الهستكل ، كها لكحظ دقٓقتٓف ، كها لكحظ اف فترة الراحة ٌذي ت

هتر ، أك قد ٓجرل  15ثاىٓة كلهسافة 97اف عهمٓة تكرار العدك بأقصِ سرعة تككف هرة كؿ 

 ثاىٓة . 37الٛعب بدكف غآة هرة كؿ 

ؤكد      ف جهٓع أىكاع تدرٓب المٓاقة فِ كرة القدـ ٓجب اف تتشابً هع طبٓعة اٚداء فِ أ كٓ

ذا أحد اٚسباب التِ تؤكد عمِ اٌهٓة أداء تدرٓبات المٓاقة باستخداـ   الهباراة قدر اٚهكاف ، كٌ

الكرة هها ٓعطِ الٛعب فرصة لكِ ٓىهِ هٍاراتً الفىٓة كالخططٓة تحت ظركؼ تشابً ها ٓقابمً 

ف الٛعب فِ الهباراة ، كها اف ٌذا الىكع هف التدرٓب تككف لً دافعٓة اكثر هقارىة بالتدرٓب بدك 

 كرة . 

ىً كمها اقترب أداء الٛعب فِ التدرٓب هف طبٓعة اٚداء فِ الهباراة كمها أكبىاءان عمِ      

زادت فاعمٓة تأثٓر التدرٓب ، كبىاءان عمِ ها تـ عرضً هف تحمٓؿ أداء الٛعب خٛؿ الهباراة  

 ٓهكف تكصٓؼ أداء الٛعب فِ الهباراة فٓها ٓمِ :

 كٓمك هتر . 13-8الهباراة هسافة تحرؾ الٛعب خٛؿ   -

 الكمٓة. %هف هساحة التحرؾ 4-2.5هتر ال حكالِ 527-277هسافة تحرؾ الٛعب بالكرة  -

% عدك ، 11% جرل ، 27% ٌركلة ، 37% هشِ ، 25ىسب أىكاع تحركات الٛعب :  -

زداد ع7  هرات العدك لخط الكسط كالٍدافٓف . دد% تقٍقر ، كٓ

ٓدرات :  - ادة العدك هف 27-57تقمٓؿ الهشِ هف تأثٓر ىسبة الكربكٌ  % .24-15% ، زٓ

 كثب ( . –تهرٓر  –هشِ  -حركة هتىكعة ) جرل 1777عدد الحركات الهتىكعة :   -

 ثاىٓة راحة . 3ثاىٓة تتغٓر الحركة حتِ دقٓقتٓف ثـ  8-6هعدؿ تغٓر اٖداء : كؿ  -
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 هتر . 15ثاىٓة كلهسافة  97عدك سرٓع : هرة كؿ  -

 :  الطاقة استيلاك قياس طرق -

هكف ، الطاقة استٍٛؾ قٓاس فْ طرؽ عدة تستخدـ       قسهٓف إلِ الطرؽ ٌذي تقسٓـ كٓ

 : ٌهػػا رئٓسٓٓف

 

 : Direct Methods الهباشرة الطػػرؽ -1

 بالقٓاس كتسهِ ، هعٓف هجٍكد بأداء الجسـ قٓاـ أثىاء الحرارٓة الطاقة قٓاس عمِ تعتهدك      

عبر ، Direct Calooimetry الهباشر هٓترم الكالكرم ، كتهتاز ٌذي  الحرارٓة بالسعرات عىً كٓ

ػٓكب، كهف  الدقةالطرؽ الهباشرة ب  اٖىشطة فْ اٚستخداـ صعكبة،  الهٛحظة هدة طكؿ ٍاع

  . الىقؿ صعكبة،  الهستخدهة اٖجٍزة ثهف رتفاع، ا لٙىساف الهٍىٓة أك الرٓاضٓة

 : الهستخدهة اٖجٍزة*

 : التىفسْ الهسعر –

ك        بىكافذ كهزكدة لمحرارة عازلة هكاد بٓىٍا ٓفصؿ هزدكجة جدراف ذات حجرات عف عبارةكٌ

ذي،  الغرفة خارج إلِ الحرارة أك الٍكاء تسرب تهىع هزدكجة  ٓجرم بأىابٓب هزكدة الغرؼ كٌ

 ،( الهاء كهٓة لقٓاس) كعدادات ( الهاء حرارة لقٓاس)  كٍربائٓة كترهكهٓترات هاء بداخمٍا

 . الصكداء كجٓر الكبرٓتٓؾ حاهض عمِ تحتكم كزجاجات هضغكط كسجٓفك أ سطكاىاتاك 

 : لقٓاسا طرٓقة
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 أكسٓد ثاىْ ككهٓة الغرفة داخؿ الشخص ٓستىشقً الذم كسجٓفك اٖ كهٓة قٓاس فْ تكهفك      

 عىد) الحجرة داخؿ الشخص ٓفقدٌا التْ الحرارة كهٓة تعادؿ حٓث،  الجسـ ٓخرجً الذم الكربكف

 . بالغرفة الهارة اٖىابٓب داخؿ الهاء ٓهتصٍا التْ الحرارة كهٓة(  هعٓف هجٍكد ببذؿ قٓاهً

 :Indirect Methods . هباشرة الغٓر الطرؽ -2

     ْ  فترة خٛؿ الشخص ٓستٍمكً الذم كسجٓفك اٖ حجـ حساب عمِ الهعتهدة الطرؽ كٌ

ذي،  الغذاء هف هعٓىة كهٓة ٖكسدة هحددة زهىٓة  بطرؽ كتعرؼ الغالب فْ الشائعة ٌْ الطرؽ كٌ

 الغذائْ الهصدر لىكع تبعا الهتحررة الطاقة كهٓة كتختمؼ،  هباشر الغٓر هٓترم الكالكرم القٓاس

 :  فهثٛ ، الطاقة إىتاجِ ف الهستخدـ

ٓدراتٓة الهكاد ٖكسدة الهستخدـ كسجٓفك اٖ هف الكاحد المٓتر ٓعطْ - ا طاقة الكربكٌ  هقدارٌ

 . حرارم سعر 5.75

 . حرارم سعر 4.7 تعطْ البركتٓىات بٓىها -

ذا،  حرارم سعر 4.7 حكالْ الدٌكف ِتعط حٓف فْ -  أكبر قدر إلِ تحتاج الدٌكف أف ٓعىْ كٌ

ٓدرات هقارىة الحررارٓة اتالسعر  هف الكهٓة ىفس ٘ىتاج كسجٓفك اٖ هف  . بالكربكٌ

 : الهستخدهة ٖجٍزةا*

 : ٌها ىكعٓف إلِ تىقسػػـ

  Closed-circuit devices الهغمقة الدائرة أجٍزة -

 ، هحددة زهىٓة فترة خٛؿ التىفس عهمٓة فْ الهستٍمؾ كسجٓفاٖك  حجـ قٓاس عمِ تعتهدك      

عادة ، كالهاء الكربكف كسٓدك أ ثاىْ هف الزفٓر ٌكاء تىقٓة ثـ  العهمٓة كتكرار أخرل هرة استىشاقػػً كا 
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ذي،   الهراد الشخص قٓاـ خٛؿ هف كتتـ،  الغاز لتحمٓؿ الهغمقة الدائرة بطرٓقة تسهِ الطرٓقة كٌ

 حساب ثـ ، أخرل أىبكبة خٛؿ هف الزفٓرك  ، كقىاع أىبكبة عبر كسجٓفك اٖ باستىشاؽ فحصة

 . الهستٍمؾ كسجٓفك اٖ هقدار

  OPEN-circuit devices فتكحةاله الدائرة أجٍزة -

 ، البدىْ الحهؿ أداء أثىاء اٖىؼ عبر الشٍٓؽ ٌكاء هف اٖكسجٓف استىشاؽ خٛؿ هف تتـك      

 اكسٓد كثاىْ كسجٓفك اٖ حساب ثـ،  دكجٛس أكٓاس فْ تجهٓعً ثـ الفـ عبر الزفٓر ٌكاء كطرد

 بأىٍا الطرٓقة ٌذي كتتهٓز،  الستٍمؾ كسجٓفك اٖ هقدار كتهدٓد كالزفٓر الشٍٓؽ ٌكاء فْ الكربكف

%  15 هقابؿ%  1 حكالْ فٍٓا الخطأ ىسبة تشكؿ حٓث ، الهغمقة الدائرة طرٓقة هف دقة أكثر

 . الهغمقة الدائرة لطرٓقة
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 الثالثالفصل 
 التدريب فى الجواء الهختمفة

Training in different environments 

 

  التدريب في الهرتفعات -

  الهرتفعات فى تدريبالهرتبطة بالبعض الهصطمحات  -

 في الهرتفعاتخصائص التدريب  -

 التغيرات الفيزيائية الهوجودة في الهاكن والهدن الهرتفعة عن سطح البحر  -

 التغيرات الفسيولوجية الهرتبطة بالإقاهة والتدريب بالهرتفعات  -

      الهرضية الناتجة عن التعرض غير الهدروس لمتغيرات الفيزيائية الهوجودة في  ثارالآ -

 الهرتفعات    

 ات الفسيولوجية في الهرتفعاتالاستجاب -

   التأقمن لمهرتفعات -

 التدريب في الهرتفعات وتأثيره عمى الهستوى البدني والرياضي -

 الهرتفعات  يتوصيات تطبيقية لمتدريب ف -

  التدريب الرياضي في درجات الحرارة الهختمفة -

 التدريب الرياضي في الجو البارد  -

 التدريب الرياضي في الجو الحار والرطوبة  -
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 : التدريب في الهرتفعات -

بٓة هف طرؽ التػدرٓب الرٓاضػْ التػْ اعتهػدت فػْ السػىكات اٖخٓػرة  إف ٌذي الطرٓقة التدرٓ

 تعتبػػر هػػف الطػػرؽ 1968كالهكسػػٓؾ عػػاـ  1964بعػػد دكرتػػْ اٖلعػػاب اٖكلهبٓػػً فػػْ طككٓػػك عػػاـ 

بٓ ف اٚرتفاع الهتكسػط عػف هسػتكل ٖ،  ةالرٓاضٓ ةىشطلكثٓر هف اٖجابْ ٓذات التأثٓر ا٘ ةالتدرٓ

،  ةىتٓجة لهقاكهة الجاذبٓػ ةكهٓائٓك  ةبسبب تغٓرات فسٓكلكجٓ ةجاذبٓسطح البحر ربها ٓغٓر قكل ال

ظٍػػر صػػػعكبة تكٓػػؼ الجسػػػـ هػػع الهتغٓػػػرات التػػػْ أفػػػْ العدٓػػد هػػػف البٓئػػات الهختمفػػػً  ف التػػدرٓبأك 

غٓٓػػر هىٍػػا ٌػػك هعرفػػة كٓػػؼ تعهػػؿ ٌػػذي التغٓػػرات البٓئٓػػة عمػػِ تٓتعػػرض لٍػػا الرٓاضػػْ ، كالٍػػدؼ 

ٓب عىػػػد ثىػػاء التػػدر أات الكظٓفٓػػػً الرئٓسػػًٓ التػػْ تحػػػدث ىسػػػاىْ كتمخػػٓص التغٓػػر كظػػائؼ الجسػػـ ا٘

كسػػػٓكك كجػػػد اٌتهاهػػػا كلهبٓػػػات هدٓىػػػة هفخػػػٛؿ اٚسػػػتعدادات ٖ،  ةهختمفػػػ ةالتعػػػرض لظػػػركؼ بٓئٓػػػ

هتػػر كبضػػغط  2377فض كهقاكهػة الٍػػكاء عمػػِ ارتفػػاع لمضػػغط الهػػىخ ةالهحتهمػػ ةابٓػػٓجثػار ا٘بأ

كالقػكي هثػؿ القفػز كالرهػْ كالعػدك  ةتتطمب السرع التْ ة( لمفعالٓات الرٓاضٓ PB=569باركهترم )

هتىػػاقص ال ككسػػجٓفلٗ ةالهحتهمػػ ةثػػار السػػمبٓخػػرل كػػاف كاضػػحا بأأكهػػف جٍػػً السػرٓع القصػػٓر ، 

مػا جػرلهثػؿ ٌذا اٚرتفػاع لفعالٓػات التحهػؿ  عمِ ف هىػذ كثػر هػف هٓػؿ ، كقػد بػرٌأ ةلهسػافات الطكٓ

ؿ ٓهكف  ف الرقـ العالهْ الذمأهبٓاد عمِ كلذلؾ اٖ ٓعازي الِ هقاكهة إسجمً بكب فْ الكثب الطكٓ

جاز ىلضعٓؼ ىسبٓا الهعتهد عمِ زهف ا٘داء اف اٖأكعمِ  ةاء الهتىاقص فْ الهرتفعات العالٓالٍك 

م ا إٓهكف كثر هف هٓؿ ٖ ةلمهسافات الطكٓ  . ككسجٓف فْ الٍكاءِ اىخفاض ىسبة اٖإلٓعازٌ
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عف هستكل سطح البحر هف  الهرتفعة تعتبر قضٓة ا٘قاهة كالتدرٓب فْ اٖهاكف كالهدفك 

ْ كأجٍزتً القضآا الهرتبطة ارتباطا كثٓقا بقضآا التكٓؼ كالتأقمـ ، حٓث ٓخضع الكائف الح

ا٘خٛؿ بحالة التكازف الىسبْ الداخمْ بٓف  ىٍاألِ هؤثرات خارجٓة هف شإالحٓكٓة الداخمٓة ٌىا 

ِ دفع العهمٓات إلذا التكازف ، هها ٓؤدم بالتالْ العهمٓات الحٓكٓة الٍادفة لٛحتفاظ بٍ

كحهآة  إلًٓ هرة أخرل لحالتً الطبٓعٓةالبٓكفسٓكلكجٓة كاستثارتٍا بٍدؼ إعادة التكازف الهشار 

 . التعرض لٍذا الخمؿ رارسـ عف طرٓؽ أجٍزة الهىاعة هف تكأجٍزة الج

الهثالٓػػة ٌػػْ هػػا ٓسػػهِ ب  العمػػك  ات الهسػػتخدهة فػػْ عهمٓػػات التػػدرٓبف هسػػتكٓات الهرتفعػػكا       

التػػػْ تعتبػػػر اٖكثػػػر هٛئهػػػة هتػػػر ، ك  2477هتػػػر ك  1877هػػػا بػػػٓف  الهتكسػػػط  ك التػػػْ تىحصػػػر

 لتدرٓب الهرتفعات. 

ػػرتبط ا       عدٓػػدة بهػػا فػػْ ذلػػؾ درجػػة الحػػرارةتغٓػػرات بٓئٓػػة بهسػػتكل سػػطح البحػػر  فٚرتفػػاع عػػكٓ

ادة اٖشعة فكؽ البىفسجٓة   . ...... الخكهع ذلؾ ارتفاع الٍكاءكاىخفاض الرطكبة كزٓ

هحدكد بسبب الضغط ال ِكسجٓف الجزٓئك الهشكمة الرئٓسٓة لمرٓاضٓٓف ٓأتْ هف ضغط اٖك      

ذا ٓؤدم إلِ اىخفاض،  الجكم الهىخفض إهدادات  فاضاىخاهتصاص اٖككسجٓف كبالتالْ  كٌ

 . الطاقة الٍكائٓة لجسـ الرٓاضْ

 

 :   الهرتفعات فى تدريبالهرتبطة بالبعض الهصطمحات  -

 :  التأقمم -

 ٌك عهمٓة التكٓؼ الهزهف لضغط بٓئْ هعٓف.
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 : ة قاهو الإأ ةقمهال -

ْ عهمٓات التكٓؼ الهزهف ل  ط بٓئْ هعد صىاعٓا.غضكٌ

 :  التكيف -

ؿ أجػكهػف لحػاٚت التغٓػر فػْ جػزء هػف التػأقمـ ،  ةك البىػاء اسػتجابأ ةتغٓرات فػْ الكظٓفػ ككٌ     

عػػداد تخطػٓط هىسػػجـ إخػػٛؿ التػدرٓب عمػػِ الهرتفعػات ٓجػب حػدكث عهمٓػة التكٓػػؼ الرٓاضػْ هػف 

 :ة سبكع كعمِ الفترات التالٓأ( 4-3طكؿ هدة التدرٓب  هف ) كهتكازف

بٓف الػػدـ كجمػك هرتفعػات ٓػزداد فٍٓػا ٌٓهالػِ ال ٓػاـ بعػد الكصػكؿأ: كتهتػد لهػدة خهسػة  فتػرة التػأقمـ -

ػػػادة ىفسػػػٍا فػػػْ كهٓػػػة كػػػر  2877% عمػػػِ ارتفػػػاع 27بىسػػػبة  كػػػكف الػػػدـ  اتهتػػػر هػػػع زٓ الحهػػػراء كٓ

 . ةكالتهارٓف الخفٓفً عىد الراح ةستعهاؿ الٍركلاكب ةالتدرٓب بشدي خفٓف

تـ الت14-12تد لهدة ): كتهِ فترة التدرٓب الىظاه - لتػدرٓب الػذم ٓسػبب فٍٓا عمػِ ا أكٓد( ٓكـ كٓ

 .ة عطاء فترات راحً هحددا  لِ تكزٓع حهؿ التدرٓب ك إىْ هع اٚىتباي ككسجٓظاٌرة الىقص اٖ

ػتـ التركٓػز فأ( 6-5: تتراكح بٓف )ة فترة الراح - ِ إلػٍٓػا عمػِ خفػض شػدة التػدرٓب كحجهػً ٓاـ كٓ

بدأ بالتهارٓف العادٓ، لِ هستكل سطح البحر إف ٓعكد الرٓاضْ أ ٓف السػادس كالسػابع فْ الٓكه ةكٓ

بدأ الرٓاضْ بالتحسف  ر التػدرٓب عمػِ أثػفٍٓػا  أِ هرحمة ٓبدإلاـ ٓصؿ الرٓاضْ أٓكخٛؿ عشرة كٓ

 الهرتفعات.
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 تعرؼ عمِ ها ٓمْ:ال ىبغِلذا ٓك 

  : وقواعد التدريب ةقاهفترة الإ -أ

بٓػػ5-3هػػف ) ةفتػػرة التػػدرٓب فػػْ اٚهػػاكف الهرتفعػػ - ة هػػا الفتػػر أ، بٓع ( اسػػا3كلهػػدة ) ة( كحػػدات تدرٓ

ضػػػٓ ةالزهىٓػػػ ضػػػًٓ هػػػف ) ةالٛزهػػػ ةالتعكٓ هػػػا أ ، (اسػػػبكع5-3لحػػػدكث التغٓػػػرات الفسػػػٓكلكجًٓ التعكٓ

 .سابٓع أ( 9-8جْ التاـ فتحتاج الِ فترة )عهمٓة التكٓؼ الفسٓكلك 

ػػادي فػػْ الحجػػـ كقمػػقاهػػً )اـ هػػف ا٘أٓػػف ٓػػزداد بعػػد عػػدة أحجػػـ التػػدرٓب ٓجػػب  - ة فػػْ الشػػد ةام زٓ

 ( .ْ التدرٓب عىد هستكل سطح البحرعمِ عكس ها ٓحدث ف

 ل .اء فْ التدرٓب الهستهر اك الفتر سك  ةطالة فترة الراحإ -

 . ف تككف خٛؿ فترة الهىافساتأفترة التدرٓب ٓجب  -

 :ة قبل الهسابق ةفترة العود -ب

لػِ إسبكع كاحد هف السػباؽ الرئٓسػْ أف تككف قبؿ ألِ هستكل سطح البحر ٓجب إ ةف العكدإ     

ف تكػػكف أىػػً قبػػؿ السػػباؽ الرئٓسػػْ ٓجػػب إكعمٓػػً ف، فػػْ الهسػػتكل  ةٓػػث تحػػدث طفػػر سػػابٓع حأ( 3)

 . د لمتدرٓب الذم تـ عىد الهرتفعاتهتداابكع عىد هستكل سطح البحر كأس( 3-2)ة ٌىاؾ هد

 خصائص التدريب في الهرتفعات: -

بٓ ة( كحد5-2لتدرٓب فْ الهرتفعات عف)ٚتقؿ فترة ا -1   . ( شٍر2كلهدة ) ةتدرٓ

  ة .بالفركؽ الفردٓ ةقمهاٖتتأثر  -2
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 ةقػػؿ هػف الحػػادكاٖة الحػاد ةعػػدـ اقاهػة الهىافسػػات خػٛؿ الهرحمػػتقمٓػؿ حهػػؿ التػدرٓب ك  -3

 .%( 77-67كتخفٓض حهؿ التدرٓب ها بٓف )

ػػ ةدة هؤشػػرات التػػىفس كالػػدكر بعػػك  ةالحػػاد هػػةقمٓحػػدد الػػزهف هرحمػػة اٖ -4 لهسػػتكل  ةالدهكٓ

ٌػػذي الهؤشػػرات بعػػد الحهػػؿ بعػػكدة هسػػتكل استشػػفاء ة قػػؿ هػػف الحػػاداٖ ةسػػطح البحػػر كزهػػف الهرحمػػ

 ِ هستكل سطح البحر.إلالهقىف 

هكف   :ة سباب التالٓشؿ التكٓؼ فْ تدرٓب الهرتفعات لٗف ٓفأكٓ

 ة .عراض هرضٓأههف ٓعاىكف هف  -1

 ة .الهىخفض ةذكم الهستكٓات الرٓاضٓ -2

 لِ الهرتفعات.إ( بهجرد الكصكؿ ة)تدرٓبات هكثفؿ لخداـ الفكر ستا٘عىد  -3

 التغيرات الفيزيائية الهوجودة في الهاكن والهدن الهرتفعة عن سطح البحر : -

التغٓرات الفٓزٓائٓة الهكجكدة فْ اٖهاكف الهرتفعة فْ الظٍكر بصكرة كاضحة عىد تبدأ      

 : ِتكتىحصر فْ أ،  هتر عف هستكل سطح البحر كأعمِ  1577

 تغٓرات فْ هستكل الجاذبٓة اٖرضٓة ) بالىقص (. - أ

 لٗكسجٓف ) بالىقص (. الىسبِتغٓرات فْ ضغط الٍكاء كالضغط  - ب

 تغٓرت فْ هستكل كثافة كهقاكهة الٍكاء ) بالىقص (. - ج

 تغٓرات فْ ضغط بخار الهاء ) بالىقص (. - د

ادة (.تغٓرات فْ هستكل اٖشعة فكؽ  - ك  البىفسجٓة ) بالزٓ
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 .درجة الحرارة تغٓرات فِ  -ق

 : كفٓها ٓمْ ىكضح تمؾ التغٓرات الهشار إلٍٓا كعٛقتٍا بالتكٓؼ

 :تغيرات في هستوى الجاذبية الرضية * 

هف الهعركؼ أف عهمٓة التسارع تتأثر آجابٓا كمها ارتفعىا عف هستكل سطح البحر ، كقد      

هتر ارتفاع  1777( لكؿ CM/S2 7.3ثبت بالتجربة أف هعدٚت ٌذا التأثٓر تصؿ الِ هقدار )

، كهف الهعركؼ أٓضا أف الجاذبٓة تزداد هف خط اٚستكاء كحتِ القطبٓف بىسبة تصؿ الِ 

ت كالهسابقات فْ اٖهاكف الهرتفعة فْ بعض %، لٍذي اٖسبا53 ب تعتبر عهمٓة إقاهة البطكٚ

الرٓاضات هثؿ رٓاضات الكثب باختٛؼ أىكعاٌا ، كذلؾ القفز بالزاىة كهسابقات الحكاجز كالرهْ 

آجابٓة كهىاسبة ، حٓث تتحسف اٖرقاـ فْ ٌذي الهسابقات ، ىتٓجة التعاهؿ هع الهتغٓرات 

ائٓة الهكجكدة.   الفٓزٓ

 :كسجين و تغيرات في ضغط اليواء والضغط النسبي لل * 

ىً فْ حالة اٚرتفاع عف أعمِ ف ٌىاؾ اتفاقا كاضحا بٓف هجهكعة هف الهتخصصٓف إ     

: ْ  هستكل سطح البحر تقؿ ىسبة ضغط الٍكاء فْ الجك كبالتالْ تقؿ هعٍا هككىاتً كٌ

 الٍكاء تقرٓبان. هككىات – N2الىتركجٓف )) 

 قرٓبان.هككىات الٍكاء ت –( O2اٖكسجٓف ) 

 بخار الهاء كثاىْ أكسٓد الكربكف. ىسب ضئٓمة هف 

 كسجٓف ٓتأثر بالىقصاف كمها ارتفعىا عف سطح البحر.ك كلقد ثبت بالتجربة أف الضغط الىسبْ لٗ
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 : تغيرات في هستوى كثافة وهقاوهة اليواء* 

ثبت بالتجربة أف اٚرتفاع عف هستكل سطح البحر ٓؤدم الِ اىخفاض هرتبط أٓضا فْ      

ؤدم الِ اىخفاض كهف الهعركؼ أف اٚىخفاض فْ هعدؿ كثافة الٍكاء ٓ، كثافة كهقاهة الٍكاء 

هها ٓؤثر بالتالْ فْ الهقاكهة الحادثة أثىاء عهمٓة التىفس فٓىخفض هعدلٍا فْ  تابع فْ هقاكهتً

هها ٓؤثر  ثة عىً أثىاء هرحمة الشٍٓؽ تقؿعمِ سبٓؿ الهثاؿ التىفس كالهقاكهة الحاد، الدقٓقة 

 . بالتالْ فْ هعدؿ الجٍد الٛزـ لكهٓة التىفس فْ الدقٓقة فٓصبح أقؿ

 :تغيرات في ضغط بخار الهاء * 

ف ضغط بخار الهاء ٓقؿ أٓضا كمها ارتفعىا عف سطح البحر ، كعمِ سبٓؿ الهثاؿ ٓصؿ إ     

% فقط هف هثٓمً عمِ هستكل سطح البحر 67لِ هعدؿ إبخار الهاء فْ هدٓىة الهكسٓؾ غط ض

ة هف ٓادة فْ هعدؿ كهٓات الهاء الخارج، كقد ثبت بالتجربة أف ٌذا اٚىخفاض ٓؤدم الِ ز 

الهخاطٓة فْ الشعٓبات  الجسـ ) العرؽ .....الخ ( ، هها ٓؤدم الِ زٓادة الضغط عمِ اٖغشٓة

إىها ارتفعت درجة حرارتً أٓضان ـ ٓصبح فقط ىظٓفا فْ الهرتفعات كاء الشٍٓؽ لٖف ٌ ،الٍكائٓة 

تـ خمطً ببخار الهاء بىسبة تصؿ الِ ، درجة  37الِ  ىسبة  % ، كتؤدم عهمٓة زٓادة177كٓ

ِ عدـ ظٍكر إلالهخاطٓة هف الجفاؼ ، كبالتالْ ِ حهآة اٖغشٓة إلالرطكبة فْ الٍكاء الجكم 

التىفسٓة كعدـ حدكث تأثٓر سمبْ عمِ عهمٓات تبادؿ الغازات فْ هىطقة استثارة فْ الههرات 

 الرئتٓف.
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فْ هعدؿ ضغط بخار الهاء تتفاكت حسب هعدؿ اٚرتفاع  ةالحادث اتختٛفلذلؾ فاف اٚ     

عف سطح البحر ، ككذلؾ التكقٓت السىكم )صٓؼ / شتاء( ، حٓث ثبت أف الهعدؿ ٓىخفض فْ 

 . فصؿ الصٓؼ عىً فْ فصؿ الشتاء

أسابٓع هف خٛؿ  3كالجدٓر بالذكر أف ٌذي اٖعراض تختفْ بعد فترة التأقمـ التْ ٓحددٌا بػ      

ض كهٓ ةتعكٓ  . ة الهاء الهفقكدة هف خٛؿ تىشٓط الدكرة الدهكٓ

 :تغيرات في هستوى الشعة فوق البنفسجية * 

ادة(  اٖشعة فكؽ البىفسجٓة أٓضا باٚرتفاعتتأثر       السبب فْ ، ك عف هستكل سطح البحر)بالزٓ

ذلؾ ٌك قصر الهسافة خٛؿ طبقات الجك ، با٘ضافة الِ غٓاب عهمٓات اٚهتصاص لطبقات 

 لبخار ، كذلؾ قكة اىعكاس ٌذي اٖشعة فكؽ الجمد.ا

ادة درجة اٖشعة ف صابة كؽ البىفسجٓة تؤدل الِ التعرض لٙكهف الهعركؼ أف زٓ

خصكصا فْ حاٚت عدـ لثمجْ بحركؽ الجمد ، كها أىٍا ٓهكف أف تؤدم الِ ها ٓسهِ بالعهِ ا

 التجٍٓز الكافْ .

 :درجة الحرارة * تغيرات فى 

ل أف درجة الحرارة أتتأثر سمبا كمها زاد اٚرتفاع ، ثبت بالتجربة أف درجة الحرارة 

صؿ ها ارتفعىا عف هستكل سطح البحر تىخفض كم ِ درجتٓف كمها إلهعدؿ اٚىخفاض ، كٓ

 هتر. 377ارتفعىا بهقدار 
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خر فْ درجة آف ٌىاؾ اىخفاضا إٚىخفاض الحادث فْ ضغكط الٍكاء فبا٘ضافة الِ اك 

ارة كمها ارتفعىا عف سطح البحر ، كتشٓر ىتائج التجارب فْ ٌذا الهجاؿ الِ أف هعدؿ ٌذا الحر 

 . هتر فْ اٚرتفاع 1777لكؿ  C 5-6اٚىخفاض ٓصؿ فْ الهتكسط الِ 

 :التغيرات الفسيولوجية الهرتبطة بالإقاهة والتدريب بالهرتفعات  -

لِ كجكد اتفاؽ تاـ عمِ أف عهمٓة التعرض لمتغٓرات الفٓزٓائٓة إالهراجع ك  اتدراسالتشٓر 

 . فسٓكلكجٓةلِ حدكث تغٓرات إتؤدم بالتالْ الهكجكدة فْ الهرتفعات 

 كسٓجٓفك كسٓجٓف ىتٓجة ىقص الضغط الجزئْ لٗك الرٓاضٓٓف عمْ إستٍٛؾ اٖ ةقدر تزداد ك      

كٓهكػػف تكضػػٓح أٓضػػان أف ا٘قاهػػة ، قاهػػة فػػْ الهرتفعػػات لفتػػرات زهىٓػػة هحػػددة كا٘ىتٓجػػة التػػدرٓب 

أحٓاىػػػان حٓػػػث تسػػػهْ تمػػػؾ ك شػػػٍكر  3كالتػػػدرٓب فػػػْ الهرتفعػػػات لفتػػػرات زهىٓػػػة هحػػػددة تصػػػؿ إلػػػْ 

بات بتػػدرٓبات ىقػػص اٖكسػػٓجٓف  ػػك ٓشػػهؿ التػػدرٓب كالحٓػػاة فػػْ  Hypoxic Trainingالتػػدرٓ كٌ

كسٓجٓف قمٓؿ الضغط كذلؾ فْ عهمٓات التىفس بٍػدؼ ك اٖ الهرتفعات كذلؾ بٍدؼ إستخداـ تىفس

الكصػػػكؿ إلػػػْ أفضػػػؿ تكٓػػػؼ لمجٍػػػاز الػػػدكرم التىفسػػػْ كتحقٓػػػؽ أفضػػػؿ الهسػػػتكٓات فػػػْ رٓاضػػػات 

هكػػػف تكضػػػٓح هراحػػػؿ اٖقمهػػػة كالتكٓػػػؼ لٙقاهػػػة ،  Aerobic Enduranceالتحهػػػؿ الٍػػػكائْ  كٓ

ٓتهٓػػػز اٖسػػػبكع اٖكؿ بػػػأعراض حػػػادة حٓػػػث ٓقػػػؿ هسػػػتكم اٖداء كالتػػػدرٓب فػػػْ الهرتفعػػػات حٓػػػث 

حػػػدث ضػػػعؼ فػػػْ الكفػػػاءة البدىٓػػػة لمرٓاضػػػٓٓف كتقػػػؿ حػػػدة التغٓػػػرات فػػػْ اٖسػػػبكع التػػػالْ كٓبػػػدء  كٓ

مـ كالتكٓػػػؼ فػػػْ الهرتفعػػػات ٓحػػػدث العدٓػػػد هػػػف أقلتػػػاعهمٓػػػات كىتٓجػػػة لحػػػدكث ، التحسػػػف تػػػدرٓجٓان 

ْ كها  ٓمْ : التغٓرات الفسٓكلكجٓة كٌ
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 .                       هعدؿ التىفس فْ الدقٓقة دةزٓا -

ادة فْ كهٓة دفع الدـ فْ الدقٓقة -  . زٓ

ادة كهٓػات اٖكسػٓجٓف الهىقكلػة عبػر  - ادة فْ عدد كرات الدـ الحهراء هها ٓؤدم بالتالْ إلْ زٓ زٓ

ادة فْ هستكم أقصْ سعة   كسٓجٓف فْ خٛٓا الجسـ .ك ستٍٛؾ اٖٚالدـ كبالتالْ حدكث زٓ

ادة ( هها ٓؤدم بالتالْ تغٓرات فْ بٛزها  - ادة كهٓات اٖإلالدـ )زٓ كسجٓف الهىقكلة عبر ك ِ زٓ

 الدـ.

ادة(. -ػ  تغٓرات فْ كهٓة ٌٓهكجمكبٓف الدـ )زٓ

ادة فْ السهؾ ككثرة فْ التعرجات ( - ة )زٓ  تغٓرات فْ الشعٓرات الدهكٓ

ادة( -  تغٓرات فْ درجة المزكجة فْ الدـ )زٓ

 هستكل أقصِ سعة ٚستٍٛؾ اٖكسجٓف. تغٓرات فْ -

ادة( - ا )بٓت الطاقة()زٓ  تغٓرات فْ إعداد الهٓتككىدرٓ

 تغٓرات فْ الجٍاز العضمْ )تكٓؼ(. -

الِ تحسٓف كاضح فْ هستكل  تغٓرات فْ ىشاط ا٘ىزٓهات )إىزٓـ اٖىسجة ( ، هها ٓؤدم -

 .الٍكائٓة  القدرة

ادة كفاءة ا٘هداد بالدـ ، كبالتالْ  - اٖكسجٓف هف خٛؿ إطالة زهف اٚتصاؿ كتقمٓؿ هساحة زٓ

 كبالتالْ فْ حجـ الجٍاز العضمْ. ؽ اٚىخفاض الحادث فْ كزف الجسـاٚىتشار عف طرٓ

 تغٓرات فْ حجـ هخزكف اٖكسجٓف داخؿ الخمٓة ىتٓجة عهمٓات التأقمـ كالتكٓؼ -

ادة فْ ىشاطٍا( -  .تغٓرات فْ هختمؼ العهمٓات الخاصة بالطاقة )زٓ
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ادة  -  . هعدؿ التىفسىقص فْ البٓكربكىات ىتٓجة لزٓ

 . تغٓرات فْ ىشاط إىزٓهات اٖىسجة .. تحسف كاضح فْ القدرة الٍكائٓة -

ادة هعدؿ التىفس -  . ىقص فْ هعدؿ البٓكربكىات ىتٓجة لزٓ

 . زٓادة ىشاط العهمٓات الخاصة بالطاقة -

 .  هخزكف اٚكسجٓف فْ الخمٓة )تكٓؼ( -

ادة  -  . كفاءة اٚهداد بالدـ ...إطالة زهف اٚتصاؿزٓ

 . تغٓرات فْ الجٍاز العضمْ )تكٓؼ( -

ا )بٓت الطاقة( -  . إعداد الهٓتكككىدرٓ

 . هستكل اقصِ سعة ٚستٍٛؾ اٚكسجٓف -

ادة( -  . درجة المزكجة فْ الدـ )زٓ

ادة( -  . عدد كرات الدـ الحهراء )زٓ

ادة فْ السهؾ ك  -  . كثرة فْ التعرجاتالشعٓرات الدهكٓة ..زٓ

ادة( -  . كهٓة ٌٓهكجمكبٓف بٓف الدـ )زٓ

ادة( -  . كٓهة دفع الدـ فْ الدقٓقة )زٓ

ادة ...كهٓة اٚكسجٓف الهىقكلة عبر الدـ -  . بٛزها الدـ ..زٓ

 

 

www.sport.ta4a.us المكتبة الرياضية الشاملة



 الرياضى التدريب فسيولوجيا                                                                                            
 

 

85 

الهرضية الناتجة عن التعرض غير الهدروس لمتغيرات الفيزيائية الهوجودة في  ثارالآ -

 الهرتفعات :

 أثار الهرضٓة عمِ :كتتكقؼ ٌذي 

 ىكعٓة كسرعة اٚرتفاع  - أ

 درجة اٚرتفاع التْ ٓتـ التكصؿ إلٍٓا - ب

 الجٍد الهبذكؿ -ج

 درجة البركدة –د 

هكف حص  تْ :ر اٖعراض الهرضٓة اٖكلٓة فْ أكٓ

 .الصداع كرد فعؿ لىقص اٖكسجٓف  - أ

 .اىقباض فْ اٖكعٓة  - ب

 . بشرآٓف الدهاغاتساع فْ اٖكعٓة الخاصة  -ج

 .ضعؼ عاـ  –د 

  . ضٓؽ كاضح فْ التىفس -ٌػ

 .الشعكر بالتقٓؤ  –ك 

ؿ أقف اٚرتفاع الهكجكد الِ ارتفاع كفْ حالة الشعكر بٍذي اٖعراض ٓجب الٍبكط فكرا ه

 ، ككمها كاىت ٌذي العهمٓة أسرع كاف أفضؿ.

ة  ٌذي الحاٚت كفْ ، كفْ بعض الحاٚت الخطرة تبدأ أعراض هرض الرئة الخاكٓ

 .سعافً فْ الحاؿ إرد خٛؿ ساعات قمٓمة إذا لـ ٓتـ الخطرة ٓهكف أف ٓهكت الف
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هكف التعرؼ عمِ جدٓة كخطكرة اٖعراض هف خٛؿ التعرؼ عمِ :  كٓ

 كاٚختىاؽ أثىاء الراحة كبدكف بذؿ هجٍكد * حاٚت ضٓؽ التىفس 

 * السعاؿ الجاؼ 

 * الصداع الشدٓد 

 * عدـ التبكؿ 

ا ٓساعد عمِ التأثٓر السمبْ عمِ عهمٓات التىفس تجهع السكائؿ فْ الرئتٓف ، هها ٓؤثر كهه     

كذلؾ لكف  فتظٍر الشفاي هشكبة بالمكف اٖزرؽ ،كسجٓف الهحهكلة فْ الدـ ك بالتالْ عمِ كهٓة اٖ

 .كف اٖزرؽ ، با٘ضافة الِ ذلؾ تسهع أصكات كاضحة تصدر عف الرئتٓف ماٖظافر هشكبة بال

 الاستجابات الفسيولوجية في الهرتفعات :  -

 كتهثؿ اٚستجابات فْ الهرتفعات فْ العىاصر الثٛثة التالٓة :

 استجابات الجٍاز التىفسْ  -

 استجابات الجٍاز الدكرم  -

 استجابات التهثٓؿ الغذائْ -

هكف هٛحظة تأثٓر تمؾ اٚستجابات فٓها ٓمْ :   كٓ

ض الىقص فْ ضغط . ٓزداد هعدؿ التىفس فْ حالة الر 1 احة كأثىاء التدرٓب لتعكٓ

 اٖكسجٓف 

ادة هعدؿ 2 ة PH. ٓزداد ثاىْ أكسٓد الكربكف هها ٓساعد عمِ زٓ  الدـ كٓهٓؿ الِ القمكٓ
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 ؾٓ. ٓزداد ىشاط الكمْ لمتخمص هف حهض الكربكى3

 كسجٓف داخؿ الشرٓاف ك . ٓقؿ ضغط ا4ٖ

 كسجٓف ٓقؿ بشكؿ همحكظك . تشبع الٍٓهكجمكبٓف با5ٖ

 كسجٓف الِ اٖىسجة العضمٓة ك ٓقؿ كصكؿ اٖ .6

 كسجٓف ك . ٓقؿ الحد اٖقصِ ٚستٍٛؾ ا7ٖ

 . ٓقؿ حجـ بٛزها الدـ 8

 . ٓزداد عدد خٛٓا الدـ الحهراء 9

 . ٓزداد هعدؿ ضربات القمب 17

 . ٓزداد الدفع القمبْ لمدـ 11

 . تزداد ضغط الدـ 12

 . تزداد عهمٓات التهثٓؿ الغذائ13ْ

 إفراز ٌكرهكىات الضغط أك ا٘ثارة  . تزداد14

  كتٓؾ. ٓزداد تراكـ حاهض ال15ٛ

 :   التأقمن لمهرتفعات -

 ا الهرتفعاتػػػػػَاٌر َهىٍػػػػػهىح االله تعالِ الجسن البشرّ قدرة عالٓة عمِ التأقمن لهختمف الظ     

هو  أكثػػػػػػػػرارتفاع ِ ػػػػػػػػػهمَٓو ؤىساو هو الكرة اٖرضٓة عم 47هو  كثػػػػػػػػرأؿ حٓث ٓعٓش َٓعه، 

فراد عمِ ات الَاضحة فْ قدرة اٖػػػو اٚختٛفػػػرغن هػػػِ الػػػَعم، هتر فَق سطح البحر  3777
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هتر فَق سطح  2777ا٘ىساو ؤلِ ارتفاع ٓتجاَز ؿ ؤٚ أىً بهجرد اىتقا التأقمن عمِ الهرتفعات

دٚلة عمِ هحاَلة الجسن التكٓف الفسَٓلَجٓة فْ الحدَث تجابات ػػػػو اٚسػػػػسمة هػػػػدأ سمػػػػالبحر تب

الفر د ؤلِ ؿ بات فَرٓة َتحدث بهجرد َصٌَذي اٚستجابعض ك،  لَسط الجدٓدهع ا

 ؤلِ أسابٓع أَ شٍَر. ؿ قد تص، حتِ تظٍرؿ َاٖخرُ تأخذ َقتاً أطَ، الهرتفعات 

ىفس )فرط ػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػفعات حدَث زٓادة فْ التستجابة السرٓعة لمعٓش فْ الهرتهو هظاٌر اٚك     

 كسػػػػػػػػػػػػػجٓفلَٗؤلِ أو اٚىخفاض فْ الضغط الجزئْ  َٓعزُ ذلك،  التٍَٓة الرئَٓة( لدُ الفرد

ِ تىبًٓ الهستقبٛت ػػػػػػػػػػػػػػػػػهتر فَق سطح البحر ٓؤدّ ؤل 2777هستَُ  ىػػػػػػػػػػػػػػػػدفْ الدن الشرٓاىْ ع

هها ٓىتج ، التحكن فْ التىفس فْ الدهاغ  كزبدَرٌا تؤثر عمِ هراْ ػالكٓهٓائٓة فْ الجسن( َالت

خفاض فْ الضغط الجزئْ لَٗكسجٓو تعَٓض اٚىؿ هو أجالتٍَٓة الرئَٓة ادة ػػعىً بالتالْ زٓ

 .  فْ الدن الشرٓاىْ

تزداد ث ػػػػػػػػػػػػائْ حٓػػػػػػػػػػػػلك ها ٓحدث لمجٍاز القمبْ الَعكػػػػػػػػػػػذَهو هظاٌر اٚستجابة السرٓعة      

بٓىها ،  دىْ دَو اٖقصِػػػػػػػػػػػػػحجن ىتاج القمب فْ الراحة َفْ الجٍد البهعدٚت ضربات القمب َ

و ضربات القمب ( بدَو ػػػػػػػػػػػضربة ه كػػػػػػػػػػؿ)حجن الدن الهدفَع هو القمب فْ لضربة ٓبقِ حجن ا

 . تأثٓر همحَظ

الجسن  ؿاو لسَائعمِ الجسن حدَث فقدات ػػػػػػػػػػػػأثٓر الهرتفعػػػػػػػػػػػػَهو أثار الَاضحة أٓضاً لت     

ىتٓجة  ءهو الها كهٓػػػػػػػػػػػػةحٓث ٓفقد الجسن ، البحرطح ػػػػػػػػػػػػػهها ٓحدث عىد هستَُ س كبػػػػػػػػػػػػرأؿ بشك

 .فْ الهرتفعات ٓكَو جافاً َبارداً اءالٍَؤلِ ذلك فإو با٘ضافة ، لمتٍَٓة الرئَٓة العالٓة ىسبٓاً 
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فعات )هو ْ الهرتػػػػٓش فػػػػة لمعػػػػدث ىتٓجػػػػالذّ ٓح ٓػػػئن آثار التكٓف الفسَٓلَجْ البطأها أٌ     

، اء الحهر ـالد كػػػراتالدن َا ػػػػجن بٛزهفْ التغٓرات التْ تحدث فْ حؿ ( فٓتهثأكثػػػرأسبَع ؤلِ 

 اءالدن الحهر كػػػرات ركٓػػػزتؿ فعات هها ٓجعالهرتْ ػػػػىخفض فػػػػدن ٓػػػػا الػػػػن بٛزهػػػػفالهٛحظ أو حج

ٓرتفع  اءدن الحهرال كػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػراتبا٘ضافة ؤلِ ذلك فإو عدد ، هقارىة بهستَُ سطح البحر  عالٓاً

َلٓس هو  ، ؤىتاجٍا هو ىخاع العظانؿ داد هعدحٓث ٓز، ىتٓجة لمعٓش فْ الهرتفعات 

 4777% عىد الصعَد ؤلِ ارتفاع 37هو  كثػػربىسبة أ اءالدن الحهر كػػراتالهستغرب أو تزداد 

ء راءهو ج عضاً أو ىسبة الٍٓهَجمَبٓو ترتفَهو الهٛحظ أٓ، سطح البحر هتر فَق هستَُ 

ات الدن كػػػػػػػػػػػػػػرفًٓ أو زٓادة ك ػػػػػػػػػػػػػػػَهها ٚ ش، تفعات هقارىة بهستَُ سطح البحر فْ الهرء البقا

، اَٖكسجٓو (ؿ عمِ حهدن )قدرة الدن ػػػػػلم كسػػػػٓجٓىٓةؤدّ ؤلِ زٓادة السعة اَٖسَف ٓاء الحهر

هها ٓعٓق ، تؤدّ ؤلِ زٓادة لزَجة الدن اء ات الدن الحهركػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػرؤٚ أو الزٓادة غٓر العادٓة فْ 

 (. ككسجٓف)َها لذلك هو تأثٓر عمِ اٖسن ػْ الجػدن فالؿ بالتالْ عهمٓة اىتشار َىق

، لعضٛت َبٓو اػػػػػْ هَٓجمػػػػػادة فػػػػػات زٓػػػػػأٓضاً ىتٓجة لمهرتفعطٓػػػػئ َهو هظاٌر التكٓف الب     

ٓهات ٘ىػػػػػػػزهو اعدد  كٓػػػػػػػزرٓا )بٓت الطاقة ( َارتفاع فْ ترىدكػػػػػػػكلك زٓادة فْ عدد الهٓتَكػػػػػػػذَ

 .  الهسئَلة عو عهمٓات ؤىتاج الطاقة الٍَائٓة فْ الجسن

 أها عو الهدة الٛزهة لمتأقمن التان فْ الهرتفعات فالهٛحظ أىٍا تعتهد عمِ هقدار اٚرتفاع     

 2377هو ؿ د أَ أقػػػػػػػػػػػػػأىً ٓمزن أسبَعٓو لمتأقمن ٚرتفاعات عىؿ قَعان ٓهكو الؿ ؤٚ أىً بشك، 

بعد أسابٓع  2-3ْ غضَو ػػػػفؿ لك أو التأقمن لمهرتفعات ٓزَكػػػذَٓعتقد ، ر هتر فَق سطح البح
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ؿ ب القصَُ تتأثر سمباً فْ الهرتفعاتة ػٍَائٓغٓر أو القدرة ال ،العَدة ؤلِ هستَُ سطح البحر 

 . ْ الهرتفعاتػأقمن فػو التػهتأثرة حتِ بعد فترة هؿ تظ

 هراحل القمهة في الهرتفعات

 الهرحمة الثالثة الهرحمة الثانية الهرحمة الولي التغيرات

 القمهة إنخفاض التغيرات الحادة تغيرات سريعة حادة خصائص الهرحمة

أيام بداية هن  7::1هن  الهدة

 أيام 4:3

بداية هن الاسبوع الهدة  أسبوعين

 الثالث

تغيرات حادة في جهيع  وصف عام

 وظائف الجسم

إختفاء تدريجي لمتغيرات 

 الحادة

عودة إلي الوظائف 

 الطبيعية

 زيادة سرعة التنفس  الجياز التنفسي

 وصعوبة التنفس

عودة إلي هستوي سطح  يقل هعدل التنفس

 البحر

 زيادة هعدل القمب  الجياز الدوري

 الدمإرتفاع ضغط 

تحسن تدريجي لنشاط القمب 

 الكيربائي

عودة إلي الحالة 

 الطبيعية

زيادة نشاط الجياز العصبي  الجياز العصبي

هبثاوي زيادة التوتر يالس

 والإجياد 

إكتهال كها في هستوي سطح 

 البحر

 طبيعي

 التدريب 

 والهنافسات

ساعة هنافسة أو  24أول 

 بعد ثلاث أسابيع

عدم أقاهة هنافسات 

 والتدريب هتوسط 

بداية الحجم الطبيعي 

 لمتدريب والهنافسات
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بٓة الخاصة  * الهتعمقة بعهمٓات التدرٓب ك كها ٓىبغْ هراعاة بعض العكاهؿ الفسٓكلكجٓة كالتدرٓ

 :   ِٓم الهرتفعات هثؿ ها ِقاهة فكا٘

تحدد ذلؾ  77 -67حهؿ التدرٓب فْ اٖسبكع اٖكؿ كالثاىْ لٓصؿ إلْ  ىخفاضآجب  -1 % كٓ

 ستشفاء إلْ الدكرة الدهكٓة كعهمٓات التىفس .٘تبعان لعكدي ا

سٓها فْ اٖلعاب الجهاعٓة  .  -2  هرأعاة الفركؽ الفردٓة بٓف الرٓاضٓٓف كٚ

 شٍر . 2.5 -2اٚ تقؿ هدي التدرٓب فْ الهرتفعات عف  -3

 فترات الراحة البٓىٓة كالتىكع فْ إستخداـ كسائؿ ا٘ستشفاء الهتىكعة بكفاءة عالٓة .  زٓادي -4

تـ تىفٓذٌا عىد هستكم   -5 عدـ إستخداـ ىفس البراهج التدرٓبٓة كخاصة الهرتفعة الشدة التْ تطبؽ كٓ

جٍاد سرٓع .   4 -3سطح البحر قبؿ   أسابٓع حتْ ٚٓحدث تعب كا 

 ىشطة الٌٛكائٓة القصكم ٓظٍر ا٘جٍاد أسرع كاكثر حدة .هرأعاة أىً فْ حالة اٖ -6

عىد التدرٓب فْ الهرتفعات الرٓاضْ الهدرب جٓدان ٓتأقمـ أسرع هف غٓر الهدرب كٓحدث  -7

تغٓرات فسٓكلكجٓة كبٓككٓهٓائٓة إٓجابٓة كذلؾ عىد التدرٓب الهستهر الصحٓح الهمتزـ بالقكاعد 

 ة كالتدرٓب فْ الهرتفعات .العمهٓة التْ ٓتـ إتباعٍا عىد ا٘قاه

 * العناية بغذاء الرياضيين عند الإقاهة والتدريب في الهرتفعات ويجب هراعاة التي :

ادي السعرات الحرارٓة بها ٓتىاسب هع الطاقة الهستٍمكة خٛؿ التدرٓب الهكثؼ . -1  زٓ

ٓدرات قبؿ كبعد كأثىاء التدرٓب .  -2 ادي تىاكؿ الكربكٌ  زٓ

ض  -3 ادة تعكٓ ض السكائؿ .زٓ  كهٓة الهٓاة الهفقكدي كتعكٓ

ادي تىاكؿ البركتٓف لمهحافظة عمْ بركتٓف العضٛت هف التمؼ كالٍدـ البركتٓىْ . -4  زٓ
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 تىاكؿ الخضركات الطازجة كهضادات اٖكسدة بإستهرار . -5

 

 التغذية في الهرتفعات 

ن تظير خلال التدريب أعراض التي يهكن لا

 والهنافسات في الهرتفعات

 تناول الغذاء  

نقص الوزن وفقد الشيية والقيء أحياناً وفقد الهاء 

 وزيادة التهثيل القاعدي والتعب والإجياد

زيادة السعرات الحيوية تبعاً لمطاقة الهستيمكة وتناول 

 أغذية سيمة الإهتصاص واليضم .

 نقص الجميكوجين : نقص الكسيجين 

 وزيادة عهميات التهثيل الغذائي لإنتاج الطاقة 

 زيادة تناول الكربوىيدرات قبل واثناء التدريب . 

نقص الهاء : زيادة التيوية وسرعة العرق وقرب 

 الوصول إلي التعرض لهرحمة الجفاف 

تعويض الهاء والهشروبات الرياضية بإستهرار قبل 

  وخلال أداء التدريبات البدنية في الهرتفعات.

نقص الدىون وبروتين الجسم : نقص هخزون 

 الجميكوجين بالعضلات والجسم 

زيادة تناول البروتين والكربوىيدرات بإستهرار قبل وخلال 

 أداء التدريبات في الهرتفعات . 

إختلال الحالة الصحية : ضعف الهناعة وظيور بعض 

 أعراض نزلات البرد  

( والفواكة والخضراوات الطازجة والتي  ( c,bفيتاهيين 

 تساعد عمي التخمص هن الشوارد الحرة .
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 : التدريب في الهرتفعات وتأثيره عمى الهستوى البدني والرياضي -

ٓجابٓة التدرٓب فْ اٖهاكف الهرتفعة لفترات زهىٓة إأظٍرت ىتائج العدٓد هف التجارب 

اٖكلِ عمِ هستكل كفاءة عهؿ القمب كالرئتٓف كالدكرة هعٓىة فْ الرٓاضات التْ تعتهد بالدرجة 

مة  .  الدهكٓة ، كفْ هقدهتٍا هسابقات الهسافات الهتكسطة كالطكٓ

هتر ( بٍدؼ  5777هف الٛعبٓف ) 6عمِ ٓت كتشٓر ىتائج التجارب العمهٓة التْ أجر 

هتر  2877هترا ك 1957التعرؼ عمِ تأثٓر عهمٓة التدرٓب لهدة أسبكعٓف فْ ارتفاع ها بٓف 

الىتائج التْ أهكف أشارت ك  ،عمِ هستكل كفاءة الجٍاز الدكرم بعد العكدة لهستكل سطح البحر 

 :ِ تلِ أإالحصكؿ عمٍٓا 

ادة استٍٛؾ اٖكسجٓف ب 6بعد  - % عف 12.5أٓاـ هف العكدة الِ هستكل سطح البحر ثبت زٓ

/ دقٓقة أم بعد الحهؿ 177هثٓمً قبؿ بدآة التدرٓب فْ الهرتفعات ) تـ القٓاس عىد ىبض 

 هباشر(.

ادة فْ كؿ هف كهٓة الدـ ككهٓة الٍٓهكجمكبٓف لكؿ جراـ فْ كزف الجسـ. -  ثبت زٓ

   اىخفاض فْ هعدؿ إشباع الدـ Spiroergometerالثبت أٓضا هف خٛؿ استخداـ جٍاز  -

عزل ٌذي التغٓرات هف كجٍة الىظر الفسٓكلكجٓة الِ اىخفاض هستكل هجهكعة  باٖكسجٓف ، كٓ

ردرىالٓف كالدكباهٓف ر أكتشهؿ اٖدرىالٓف كالىك  Kate cholaminالٍرهكىات التْ تسهِ باسـ 

ادة الٍٓهكجمكبٓف كارتفاع فْ ىشاط ا٘ىزٓهات  ، كاٚهٓف  . الٍكائٓةككذلؾ زٓ
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 : تأثير الهرتفعات عمى الهستوى الرياضي -

التحهؿ لها  اتطرؽ الرئٓسٓة كالهٍهة فْ رٓاضهف الفِ الهرتفعات  تعد عهمٓة التدرٓب 

ر هستكل التكٓؼ لدل الرٓاضٓٓف  ىجاز كذلؾ هف خٛؿ تحسٓف ا٘، لٍا هف أٌهٓة فْ تطكٓ

ْ الهرتفعات ٓجب أف ىتعرؼ عمِ فعىد التدرٓب ف، كعمًٓ  لٍذا الىكع هف التدرٓب ٓجةتـ ىت لكالذ

  -تْ :أ

 هاكف كهستكل اٚرتفاع . التعرؼ عمِ طبٓعة ٌذي اٖ -1

 التغٓرات الفسٓكلكجٓة كالبٓككٓهٓائٓة .  -2

 قاهة كقكاعد التدرٓب . فترة ا٘ -3

 فترة العكدة قبؿ الهسابقة الرئٓسٓة .  -4

ت فْ ٌذي الهىاإقتأثٓر  -5  طؽ عمِ الهستكل . اهة البطكٚ

 هاكن وهستوى الارتفاع :التعرف عمى طبيعة ىذه ال -1

  -تحدث فْ ٌذي اٚهاكف التغٓرات اٚتٓة :

 ) ىقصاف ( تغٓرات فْ هستكل الجاذبٓة  -

 تغٓرات فْ هستكل ضغط الٍكاء كالضغط الجزئْ لٛككسجٓف ) ىقصاف (  -

 (  تغٓرات فْ هستكل كثافة كهقاكهة الٍكاء ) ىقصاف -

 تغٓرات فْ هستكل كثافة بخار الهاء ) ىقصاف (  -

 تغٓرات فْ هستكل درجة الحرارة ) ىقصاف (  -
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ادة ( ٓعة فكؽ البىفسشتغٓرات فْ هستكل اٖ -  جٓة ) زٓ

ـ ( فكؽ هستكل سطح البحر  9777 –ـ  1577أها هستكل اٚرتفاع فٓتراكح ها بٓف ) 

( ـ فقد تظٍر احتهاٚت 5777أها بعد )، ( ـ  3777 – 277كأفضؿ هستكل لمتدرٓب ٌك ) ، 

ف اٚقاهة دكف أجٍزة هساعدة قد ٓؤدم الِ الكفاة إ( ـ ف9777أها )، أضرار صحٓة لمفرد حدكث 

ا عمِ أجٍزة الجسـ .   بسبب حدكث التغٓرات الفٓزٓائٓة كأثرٌ

صٛت الرئكٓككسجٓف فْ الحف هقدار الضغط الجزئْ لٗإ ة ٓتعمؽ بىسبة التشبع هع كٓ

ىساف ف الىسبة الطبٓعٓة لٙا  ك ، فكمها قؿ الضغط الجزئْ كمها قؿ هقدار التشبع ، كبٓف جمالٍٓهك 

صٛت الرئكٓة ٌْ  همـ زئبؽ كعمًٓ تككف ىسبة التشبع  177عىد هستكل سطح البحر فْ الحكٓ

 % . 98باٚككسجٓف 

 يائية :التغيرات الفسيولوجية والبيوكيه -2

ف  - ادة قدرة العضمة عمِ تككٓ ٌكائٓان  ATPزٓ  .  ٌكائٓان كٚ

ادة قدرة التهثٓؿ الغذائْ .  -  زٓ

ادة كهٓة  -  ككجٓف الهخزكف فْ العضٛت . ٓمجالزٓ

ادة ىشاط اٚىزٓهات الهككىة ؿ  -  ATP ( LDH , PFK , CPK  . )زٓ

ادة هعدؿ التىفس ٓزداد بهقدار )  -  ( أضعاؼ .  3-1زٓ

ادة فْ حجـ الضربة كرد فعؿ  - ادة لمىقص الحاصؿ فْ الضغط الىسبْ لٗزٓ ككسجٓف كزٓ

 لزكجة الدـ . 

ادة عدد  -  ( همٓكف / هممٓتر . 8كتصؿ الِ ) O2ت الدـ الحهراء ىتٓجة ىقص كرازٓ
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ادة كهٓة  - ادة بٛزها الدـ زٓ  الهىقكؿ .  O2زٓ

ادة كهٓة الٍٓهك  -  ت الدـ الحهراء . اكزٓادة عدد كر فْ الدـ  O2كبٓف ىتٓجة ىقص جمزٓ

ادة فْ - ادة عدد كر  زٓ  ت الدـ الحهراء . الزكجة الدـ ىتٓجة زٓ

ض عف اٚىخفاض الحاصؿ فْ الضغط الجزئْ ؿ  - ة لمتعكٓ ادة فْ الشعٓرات الدهكٓ  .  O2زٓ

ض عف اٚىخفاض الحاصؿ فْ الضغط الجزئْ ؿ  - ادة فْ بٓكت الطاقة لمتعكٓ  .  O2زٓ

 . ATPىشاط اٚىزٓهات ٚعادة ك تكٓؼ فْ الجٍاز العضمْ ىتٓجة زٓادة بٓكت الطاقة  -

ادة هعدؿ التىفس .  -  ىقص فْ البٓكربكىات ىتٓجة زٓ

 قاهة وقواعد التدريب : فترة الإ -3

ضٓة  ، سبكعأ(  3,5 – 3هاكف الهرتفعة هف )فترة التدرٓب فْ اٖ - أها الفترة الزهىٓة التعكٓ

ؼ ها عهمٓة التكٓ، أسبكع أ(  5-3لفسٓكلكجٓة التعكٓضٓة هف )التغٓرات ا الٛزهة لحدكث

 بكع . أس( 9-8جْ التاـ فتحتاج الِ فترة )الفسٓكلك 

ادة فْ الحجـ كقمة فْ الشدة ( ) أمٓزداد بعد عدة أٓاـ هف اٚقاهة  حجـ التدرٓب ٓجب أف -  زٓ

 عمِ عكس ها ٓحدث فْ التدرٓب عىد هستكل سطح البحر . 

 طالة فترة الراحة سكاء فْ التدرٓب الهستهر أك الفترم . إ -

 فترة التدرٓب ٓجب أف تككف خٛؿ فترة الهىافسات .  -

 فترة العودة قبل الهسابقة : -4
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ف العكدة الِ هستكل سطح البحر ٓجب أف تككف قبؿ اسبكع كاحد هف السباؽ الرئٓسْ الِ إ     

ىً قبؿ السباؽ الرئٓسْ ٓجب أف ٓككف ٌىا إكعمًٓ فٓث تحدث طفرة فْ الهستكل ح، ( أسابٓع 3)

 هتداد لمتدرٓب الذم تـ عىد الهرتفعات . اسبكع عىد هستكل سطح البحر كأ( 3-2) لهدة 

 : ا٘ىجاز ٚت فْ الهرتفعات عمِ هستكلاهة البطك إقتأثٓر  -5

  -ىجاز فْ ضكء خصكصٓة الفعالٓة كها ٓأتْ :كف تأثٓر الهرتفعات عمِ هستكل ا٘ٓك

شهؿ فعالٓات ال :تاثٓر سمبْ  - -ـ 1577) ( دقٓقة هثؿ 2تزٓد أزهىتٍا عف ) كالتْ جرلكٓ

ككسجٓف ) الضغط الجزئْ هٓة اٖكذلؾ لىقص ك الهارثكف ( –ـ 17777-ـ 5777-ـ 3777

 ككسجٓف ( بدرجة كاضحة هها ٓشكؿ عاهؿ غٓر هساعد فْ تحقٓؽ اٚىجاز . لٗ

شهؿ فعالٓ :تأثٓر آجابْ  - ـ، 177) القصٓرة، القفز، الرهْ هثؿ ركض  الهسافات جرلت اكٓ

كذلؾ لمتأثٓرات الفٓزٓائٓة هثؿ  الْ، الزاىة، رهْ الرهح، القرص (ـ، القفز الع477ـ، 277

 . اىخفاض ضغط كهقاكهة ككثافة الٍكاء هها ٓشكؿ عاهؿ هساعد

 :الهرتفعات  يتوصيات تطبيقية لمتدريب ف -

ائٓة كالطبٓعٓة ك  الٛعبٓف لمهرتفعات بعض الهتغٓراتاٌرة تعرض ظٓىتج هف  -1 التْ ترتبط الفٓزٓ

 . تمؾ الهرتفعاتفقط بخصكصٓة 

ٓصؿ أبدا لمهستكٓات الهحتهمة فْ فْ الهرتفعات الهعتدلة ٚ ْإف أداء التحهؿ كبالدرجة اٖكل -2

 .سطح البحر مهستك 
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ىتقاؿ الهتغٓرات قمٓؿ ككمها كاف إمـ فْ الهرتفعات قصٓرة كمها كاف كمها كاىت هرحمة التأق -3

  .ىكع التأقمـ قمٓؿ

لتقدٓـ  كالبٓككٓهٓائٓة ٓهكف أف تساعد بالهعمكهات العمهٓة الكافٓةإف الهتغٓرات الفسٓكلكجٓة  -4

 . الهرتفعاتالهؤشرات الصحٓحة عىد ا٘قاهة كأداء التدرٓب كالهىافسات فْ 

 . ستجابات لمتأقمـ أقؿ٘اكمها كاىت إرتفاعان  أقؿ اتكمها كاىت الهرتفع -5

ة  ختٛقات فردٓة كبٓرة فْ ردكد اٖفعاؿإؾ اٌى-6 الفسٓكلكجٓة كالبٓككٓهٓائٓة ٖجٍزة الجسـ الحٓكٓ

سٓها الجٍاز الدكرم كالتىفسْ كعدد كرات الدـ الحهراء كالٍٓهكجمكبٓف كذلؾ  التدرٓب  لضغكط كٚ

 . رتفاعات فهف الههكف أف ٚ ٓتأقمـ البعض هطمقان ٘افْ 

خٛؿ التدرٓب اكالهىافسات الهتىكعة الشدة  ٓفالرٓاضٓ لً عرضتإف التأقمـ الفسٓكلكجْ الذم ٓ -7

 ٓساٌـ فْ زٓادة بعض الهتغٓرات الفسٓكلكجٓة التالٓة : تره 3777رتفاع أكثرهف إ ْعمكذلؾ 

ة * ادة فْ التٍكٓ ادة ك الرئكٓة زٓ ادة ىسبة تركٓز ٌٓهكجمكبٓف فْزٓ  . الدـ عدد كرات الحهراء كزٓ

ادة الهٓكجمكبٓف الهختزف فْ العضٛت . *  زٓ

  شٍر 2.5 -2الهرتفعات عف  ْالتدرٓب ف ةتقؿ هدٖ ا -8

 ْسطح البحر كحت مجٓف فْ الهرتفعات ٓككف أقؿ هقارىة بها ٌك عمٓة بهستك ٓإف ىقؿ اٖكس -9

 . بعد حدكث التأقمـ

الهرتفعات الذم ٓتدرب فْ رٓاضْ مالتْ تحدث ل كالبٓككٓهٓائٓة إف الهتغٓرات الفسٓكلكجٓة -17

 . الرٓاضْالبحر لىفس سطح  مفْ هستك بالضركرة  قد ٚتحدث

ادة هخمفات التعب ٓتغٓر العهؿ آٖضْ -11  .الهرتفعات ْلمتهارٓف كالراحة خٛؿ التأقمـ عم كزٓ
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ادة فْ -12  كالهشركبات الرٓاضٓة  السكائؿتىاكؿ الهاء العادم ك  ٓتطمب التدرٓب فْ الهرتفعات زٓ

ٓدراتكا  .كالهاغىسٓكـ كالزىؾ  كتىاكؿ الحدٓد الكربكٌ

لٓاؼ العضمٓة التْ تزكد اٖتتعدؿ الهٍارة العضمٓة فْ الهرتفعات بسبب الحاجة لتكظٓؼ  -13

 .مكككزجالطاقة هف خٛؿ ىظاـ ال

 فكؽ هتر 2577 بٓف ٓتراكح حٓث رتفاع٘ا هقدار ْعم لٛعب التاـ التأقمـ حدكث ٓعتهد -14

 .عف سطح البحر هتر2777 عىد التْ رتفاعات٘ا فْ أسابٓع  ثٛثة ْإل أسبكعٓفهف  سطح

 الهرتفعات فْ السباؽ قبؿ الٛزهة التأقمـ فترة ٓقضْ أف الٛعب ستطاعةإب ٓكف لـ إف -15

 د .  كاح ٓكـ جدان  قصٓر بكقت السباؽ قبؿ الهرتفعات ْإل ةكصكل ٓجدد أف ةفعمٓ

 خفض هع التدرٓب شدة ْعم الهحافظة الٛعب ْعم ٓىبغْ ، البدىْ بالتدرٓب ٓتعمؽ فٓها -16

  .اٖسبكعٓة التكرارات ْعم كا٘بقاء  التدرٓب هدة

 فْ بسٍكلة فقدي ٓتـ حٓث الهاء كخاصة السكائؿ تىاكؿ هف ا٘كثار الٛعب ْعم ٓىبغْ -17

خٛؿ التدرٓب البدىْ فْ خٛؿ الفترة اٖكلْ هف  الهتزآد تىفساللسرعة  ىتٓجة الهرتفعات

 الكصكؿ إلْ الهرتفعات .

حتاج  سرع هف غٓر الهدربأبتاقمـ  الهدرب جٓدان  ٓٓفعىد التدرٓب فِ الهرتفعات لمرٓاض -18 كٓ

 غٓر الهدربٓف جٓدان لفترات إستشفاء أطكؿ هف الهدربٓف . 

 اٖكسدة . عمْ هضاداتاكؿ العىاصر الغذائٓة التْ تحتكم ىت -19

 هراعاة تقمٓؿ اٖحهاؿ البدىٓة فْ بدآة الصعكد لمهرتفعات كذلؾ لمىاشئٓف . -27
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 -: ياضي في درجات الحرارة الهختمفةالتدريب الر  -

 التدريب الرياضي في الجو البارد : -

ػػػادة       ٓسػػػتطٓع الجسػػػـ الهحافظػػػة عمػػػِ درجػػػة حرارتػػػً فػػػْ حالػػػة البػػػركدة تحػػػت الصػػػفر ىظػػػران لزٓ

ٌىػػػاؾ عػػػدة عكاهػػػؿ تػػػؤثر عمػػػِ ك  ، ىػػػاء أداء الىشػػػاط الرٓاضػػػْ العىٓػػػؼهػػػرة ضػػػعفٍا أث 27 حرارتػػػً

 ٌذي العكاهؿ ٌْ :، ك الجسـ أثىاء اٖداء الرٓاضْ فْ الجك البارد 

 

 : الهناخ

حٓث تػؤثر درجػة بػركدة الجػك عمػِ درجػة حػرارة الجسػـ كتػؤدم إلػِ اىخفاضػٍا بصػكرة ٓهكػف      

ػػاح تمعػػب  ػػاح هٛحظتٍػػا، كهػػا أف الرٓ دكرا هػػؤثرا عمػػِ هػػدل فقػػد الجسػػـ لحرارتػػً فعىػػدها تتحػػرؾ الرٓ

  . بسرعة أك ٓتحرؾ الرٓاضْ بسرعة فإف البركدة تزداد ىتٓجة الرٓاح

 :الخصائص الفردية 

لجػك داء فػِ اعالٓة ىسبٓا تحت الجمد ٓسػتطٓع اٖالٛعب الرٓاضِ الذل ٓتهٓز بكجكد دٌكف      

كل ف ارتفػػاع هسػػتألػػِ إضػػافة با٘، بات الهرتبطػػة بػػالبركدة صػػاالبػػارد دكف التعػػرض لمهشػػاكؿ كا٘

داء لكقػػت رارة جسػػـ الٛعػػب الرٓاضػػِ خػػٛؿ اٖبقػػاء عمػػِ درجػػة حػػالمٓاقػػة البدىٓػػة ٓسػػاعد عمػػِ ا٘

ؿ  . طكٓ

 : لعواهل التى تساعد عمى احتفاظ الجسم بالحرارةا

 :الارتعاش العضمى  -1
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ػادة الحػرارة الىاتجػة بػٓف دل ٓػؤدل اإراٚ  ٌِك اىقباض عضمك       ضػعاؼ هعػدؿ حػرارة أ 4لػِ زٓ

ؤدل الجسـ فِ كقت الراح  . الحرارةتاج كهٓة كبٓرة هف الطاقة ك إىِ إلة كٓ

 استثارة التهثيل الغذائى  -2

ػػػادة هعػػػدؿ التهثٓػػػؿ الغػػػذائِ داخػػػؿ خٛٓػػػا الجسػػػـ هػػػف خػػػٛؿ ىشػػػاط الجٍػػػاز ٓػػػتـ تىشػػػٓط ك ك       زٓ

ادة كه  . ٓة الحرارة الىاتجةالسهبثاكل هها ٓؤدل الِ زٓ

 : الشعيرات الدهوية الطرفيةتقمص  -3

ػة ك بثارة العضٛت الهحٓطػة ا  لِ تىشٓط ك إشاط العصب السهبثاكل ٓؤدل ىك       الشػعٓرات الدهكٓ

بالتػػالِ اىخفػػاض كهٓػػة الػػدـ الهػػارة بٍػػا ههػػا ٓسػػاعد عمػػِ خفػػض كهٓػػة الحػػرارة الهفقػػكدة هػػف خػػٛؿ 

 . الجمد

 بالبرودة :الإصابات الهرتبطة 

ػػة 28تحػػدث ٌػػذي ا٘صػػابات عىػػد اىخفػػاض درجػػة حػػرارة الجسػػـ هػػا بػػٓف ك        37- درجػػة هئكٓ

ػػػة   كالتغذٓػػػة غٓػػػر الهٛئهػػػة . ، ـ درجػػػة حػػػرارة الجػػػكئػػػكعػػػدـ ارتػػػداء الهٛبػػػس التػػػْ تٛ، درجػػػة هئكٓ

 كهىٍا:

 . تعرض القمب لخمؿ كبٓر فْ ضرباتً -

 . ضعؼ العضٛتعدـ كصكؿ الدـ بكهٓات كافٓة لمهخ كظٍكر  -

 . إصابة قرصة الصقٓع -

 . ا٘صابة بالقدـ الخىدقٓة -
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 . إصابات العٓف -

 طرق وقاية الرياضيين هن البرودة : -

 :  التأقمم -1

أٓػػاـ قبػػؿ اٚشػػتراؾ فػػْ الهىافسػػات 17ٓجػػب أف ٓتعػػرض الرٓاضػػْ لظػػركؼ البػػرد بحػػكالْ 

كالجٍػػاز العصػػبْ عمػػِ العهػػؿ فػػْ ٌػػذا حتػػِ تتعػػكد أجٍػػزة الجسػػـ الهختمفػػة كالعضػػٛت كالهفاصػػؿ 

 الجك.

 :  الهلابس -2

سػػهؾ الهٛبػػس ٓجػػب أف ٓتغٓػػر بتغٓػػر شػػدة التػػدرٓب كدرجػػة البػػركدة ككػػذلؾ أثىػػاء الراحػػة 

كها أف الرٓاضْ ٓحتاج إلِ هزٓد هف الهٛبس أثىاء التدرٓب ، التْ تحتاج إلِ هزٓد هف الهٛبس 

 . الخفٓؼ هقارىة بالتدرٓب الشدٓد

  : التغذية -3

ا لتػكفٓر الطاقػة كالحػرارة الٛزهتػٓف  ٓػدرات كالػدٌكف أهػرا ضػركرٓ ادة كهٓات الكربكٌ تعتبر زٓ

ػادة هىاعػة الجسػـ  ػادة هقػدار فٓتػاهٓف ج، كفٓتػاهٓف ب لزٓ لمجسـ فغْ الجك البارد، كها أىػً ٓجػب زٓ

 . فْ الجك البارد
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 : حالة الطقس-4

كاء الباردة عمِ هعرفة هدل اىخفاض جرٓاضٓٓف الذٓف ٓتدربكف فِ اٖف ٓحرص الأٓجب 

ات الٛزهة لمكقآة هف الهشػاكؿ الصػحٓة التػِ قػد جك كسرعة الٍكاء كاتخاذ اٚحتٓاطدرجة حرارة ال

 . ٓتعرضكف لٍا فِ ٌذا الجك

التهرين الرياضي يهكن أن يتم بأهان ونجاح في الظروف الباردة بهلاحظة عميو فإن و 

 : الإجراءات الوقائية التالية

 : الإحهاء الهناسب -1

اٖهثؿ  السرعة كالقدرة كاٖداء ْالتْ تعتهد عم فْ كثٓر هف اٖىشطة الرٓاضٓة كخصكصان      

ذي لحالة صعبة التحقٓؽ كربها ا ٓتطمب رفع درجة حرارة العضمة قبؿ الهىافسة فْ الجك البارد كٌ

قبؿ  ْستهرار ىشاط ا٘حهاء حتا  لهدة أطكؿ ك اك  هٛبس أثقؿ كالتهرٓف بشدة أكثررتداء إتتطمب 

 . الهىافسة هباشرة

 : الهلابس الهناسبة -2

ٓتأكد هف  أف ةٓجب عمٓلذلؾ لمهٛبس أثىاء التدرٓب فْ الجك البارد  ٓفالرٓاضٓ رتداءإعىد      

بحٓث تككف هرٓحة خٛؿ  الىكعٓة الجٓدة ختٓارإكفآة العزؿ هع تجىب تراكـ العرؽ داخمٍا هع 

كخاصة خٛؿ اٖداء البدىْ فْ الجك البارد كذلؾ بالىسبة لمرٓاضٓٓف  الرٓاضْههارسة الىشاط 

فْ أجكاء هعتدلة اك أجكاء تتهٓز بالحرارة كالرطكٓة لذلؾ ٓجب اٌ٘تهاـ بإرتداء الذٓف ٓتدربكف 

 .الهٛبس الهىاسبة خٛؿ التدرٓب فْ الجك البارد 

 : تقدير الرياح -3
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بٓة حٓثالرٓاح ٓهكف أف تزٓد فقداف        ْٓجب عم الحرارة هف الجسـ خٛؿ العهمٓة التدرٓ

سٓركا هعٍا  رتداء هٛبس هبممة إبعدـ  ٓىصحلذلؾ العدائٓف كرٓاضْ التحهؿ أف ٓكاجٍكا الرٓاح كٓ

 .بالعرؽ خكفان هف التعرض لرعشة الرٓاح العالٓة

  : القارص هباشرة بردعدم التعرض لم -4

لمبرد عرضة  ةأصابع الٓدٓف كالقدهٓف كاٖذىٓف كأىسجة الكجخٛؿ التعرض لمجك البارد فإف      

ذي الهىاطؽ ٓجبالقارص  ىتظاـ خٛؿ إفحصٍا ب بسبب ىقص تدفؽ الدـ فْ ٌذي اٖىسجة كٌ

 . ٖف البرد القارص ٓهىع ا٘حساس باٖلـ التعرض الهستهر لمبرد

 : الوقاية هن نقص درجة الحرارة بعد التهرين -5

الجسـ ٖقؿ  تٍبط فٍٓا درجة حرارةالداخمٓة ٌْ حالة خطٓرة كههٓتة ك ىقص درجة الحرارة      

ة كتحدث ٌذي 37فٍرىٍآت أك 98.6 هف الحد الطبٓعْ الحالة بعد التهرٓف فْ  درجة هئكٓ

ستهرار هعدؿ عالْ لفقداف الحرارة هف إ درجات الحرارة الهىخفضة بسبب ىقص إىتاج الحرارة هع

الجك  ْإل درجة الحرارة الداخمٓة ٓهكف الكقآة هىٍا بإضافة الهٛبس كالحركةكىقصاف  الجسـ

 . ىتٍاء الهىافسة أك التهرٓف كا٘كثار هف شرب السكائؿإب ئالداف
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 التدريب الرياضي في الجو الحار والرطوبة : -

الهحافظػة ٓؤدم الجك الحار كالرطكبة حتِ فْ حالة الراحة إلِ اختٛؿ قدرة الجسػـ عمػِ 

 .  عمِ درجة حرارة البٓئة الداخمٓة لمجسـ لٗىسجة كالخٛٓا

كٓتعرض الجسـ خٛؿ التدرٓب البدىْ فْ الجك الحار لػبعض التغٓػرات الفسػٓكلكجٓة هىٍػا 

 .ها ٌك ٓرتبط باستٍٛؾ اٖككسجٓف ككفاءة الجٍاز الدكرم كسكائؿ الجسـ كفقد الكزف 

هاٌىاك    : ؾ ىكعاف هف درجة الحرارة كٌ

ْ الدرجة الثابتة عىد: الداخمٓة درجة حرارة الجسـ  -1 37ْ) كٌ ة كٌ تشهؿ درجة  ( درجة هئكٓ

ؼ البطىْ -الهخ كاٖعصاباٖعضاء الداخمٓة هثؿ )حرارة   (أعضاء القفص الصدرم– التجكٓ

ْ التْ تتأثر بشكؿ ها بدرجة حرارة البٓئة: درجة حرارة الجسـ الخارجٓة  -2 الخارجٓة التْ  كٌ

ذي الحرارة تىتقؿ هف ، ىخفضت إإذا  رتفعت كتىخفضإس فٍٓا الىشاط الرٓاضْ فترتفع إذا ٓهار  كٌ

ل  : الجسـ عف طرٓؽ ْكا 

ْ عهمٓة  : ا٘شعاع -1 شكؿ هكجات  ْجسـ أخر فْ الفراغ عم ْىتقاؿ الحرارة هف الجسـ إلإكٌ

   .إلكتركهغىاطٓسٓة

ْ عهمٓة  : التكصٓؿ -2 اٖجساـ الباردة عف طرٓؽ  ْالدافئة إلىتقاؿ الحرارة هف اٖجساـ إكٌ

 . تصاؿ٘ا

ك : تٓارات الحهؿ -3 ها ٓحدث بٓف الجسـ كتٓارات الٍكاء الخارجْ هثؿ ها ىشعر بً عىد  كٌ

 . الرٓاضة فْ الصٓؼ
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ْ عهمٓة  : التبخر -4  . سطح الجسـ عىد التعرؽ ْتبخر السكائؿ هف عم كٌ

ػذا الهفتػاح  كجعؿ لػً هفتػاح تحكػـ فػْ درجػة الحػرارةكلقد خمؽ االله سبحاىً كتعالِ ا٘ىساف       كٌ

سػػهْ ػػك الهسػػئكؿ عػػف تىظػػٓـ درجػػة حػػرارة الجسػػـ كٓ بػػالٍٓبكثٛهٓس( كقػػد تػػـ  (ٓكجػػد فػػْ الػػدهاغ كٌ

ػػة ككمهػػا زادت درجػػة37درجػػة ) ْعمػػ ةضػػبط  (حػػرارة الجسػػـ عػػف ٌػػذا الحػػد ٓقػػكـ ( درجػػة هئكٓ

ػ إرجػاع حػرارة الجسػـ  ْتعهػؿ عمػ ة التػْالٍٓبكثٛهٓس(  بإرساؿ إشػارات عصػبٓة لمهىظهػات الحٓكٓ

 . ٌْ لمكضع الطبٓعْ الداخمٓة كها

 : وظائف الجياز الدوري ودرجة الحرارة*

ادة ك ،  الجك الحار عىً فْ الجك البارد ِف ِـ الدفع القمبْ عىد الىشاط البدىٓزٓد حج      ٌذي الزٓ

كجػػً الػػدـ  الجػػك الحػػارفػػْ الػػدفع القمبػػْ تػػرتبط بسػػرعة القمػػب ىظػػرا لػػىقص حجػػـ الضػػربة فػػْ  ، كٓ

 .  الهدفكع الزائد إلِ الجمد لمهساعدة فْ التخمص هف الحرارة الزائدة

 سوائل الجسم ودرجة الحرارة :*

لترا هف السكائؿ بها فٍٓا سائؿ ها بٓف الخٛٓا كالسائؿ داخؿ  47ٓحتكم الجسـ عمِ حكالْ      

هكف أف ٓفقد الرٓاضْ عىد التدرٓب  الخٛٓا مة أكثر هف  اتلفتر فِ اٖجكاء الحارة  ، كٓ لتر  2طكٓ

فقد الرٓاضْ حكالْ ، هف سكائؿ الجسـ كؿ ساعة  % هف كزف الجسـ فْ سباقات التحهؿ 8-7كٓ

شكؿ الدـ حكالْ ،  هثؿ سباؽ الهارثكف ك ٓحتكم عمْ  لتر هف سائؿ الجسـ ا٘جهالْ 5كٓ  3كٌ

هتىكعة عمْ كرات الدـ الحهراء ككرات الدـ ال خٛٓا الدـهف  لتر 2ٓحتكم ك  الدـ بٛزهاهف لتر 

 البٓضاء كالصفائح الدهكٓة  . 
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فػػإف  لتػػر هػػف الهػػاء الهفقػػكد 2.5أكثػػر هػػف عىػػدها ٓفقػػد  حػػاٚت الجفػػاؼ الشػػدٓد فػػْ كهػػا أف     

% هػػف  27متتعػػد هعظػػـ السػػائؿ الهفقػػكد هػػف العػػرؽ ٓػػأتْ هػػف داخػػؿ خٛٓػػا الجسػػـ هػػع ىسػػبة ٚ

ْ أ ذا ا 677قؿ عادة هف البٛزها كٌ ىخفػاض ْ إٓؤدم إل حجـ البٛزها ىخفاض فْ٘هممْ لتر كٌ

ػد إعاقػة إهػداد كهٓػة أكبػر كبالتػالْ فْ حجـ الدـ كالدفع القمبْ كضغط الػدـ  هػف الػدـ بٍػدؼ التبرٓ

البٛزهػا حٓػث  حجػـ ْعمػ حػكؿ أثػر التػدرٓبات فػْ الجػك الحػارفإف ٌىػاؾ ىتػائج هتىاقضػة  كعهكهان 

لتػر هػف الهػاء  2.5فقػداف  فػْ حالػة ْدـ تغٓػر حجػـ البٛزهػا حتػعػ ْتػدؿ بعػض ٌػذي الىتػائج عمػ

ػد لػد ىقػص ىسػبْ فػْ حجػـ ْعمػ مبٓىها تدؿ بعض الىتػائج اٖخػر  زٓ فػْ  ةا٘ىػاث عىػ مالبٛزهػا كٓ

الجسػـ ٓػتـ  حػرارةرتفػاع جزئػْ فػْ درجػة إٓصاحب فقداف سػكائؿ الجسػـ أثىػاء التػدرٓب كها  الذككر

ض الهفقػكد كلهسػاعدة لػذا هػف  لتر هف الهاء 3 –2فقداف اٌٖهٓػة إعػادة إهػداد الجسػـ بالهػاء لتعػكٓ

 . الجسـ عمِ إفراز العرؽ هها ٓساعد فْ الحفاظ عمِ درجة حرارة الجسـ هىخفضة

ض ها فقدك       الٛعب  ٓجب أف ٓتىاكؿ لذلؾ ٓكهافالهاء خٛؿ ٓكـ أك هف  يٓقكـ الجسـ بتعكٓ

هكف تجىب الكثٓر هف  ، ها ٓستطٓع بقدر لكْ ٓؤخر حدكث الجفاؼ بالعطشالهاء قبؿ شعكري  كٓ

فْ شتراؾ ٘هعتدؿ هف الهاء قبؿ ا قدر هشاكؿ الحرارة إذا ها تعكد ٚعبْ التحهؿ أف ٓتىاكلكا

هكف ، دقٓقة فْ حالة الجك الحار كالرطكبة  15 –17السباقات كككب هف الهاء كؿ  ستخداـ إكٓ

ة عهمٓة تعكض العرؽ الهفقكد أثىاء فتر كبعد التدرٓب لمتأكد هف  الهٓزاف لكزف الٛعب قبؿ

 .التدرٓب

 :درجة الحرارة  ىناتجة عن الارتفاع فالصابات الإ -

www.sport.ta4a.us المكتبة الرياضية الشاملة



 الرياضى التدريب فسيولوجيا                                                                                            
 

 

108 

 ىكاع أتٓة :اٖ ِلإبات بارتفاع درجة الحرارة صاتىقسـ ا٘

 التقمصات الحرارٓة . .1

 التعب الحرارم . .2

 اٚجٍاد الحرارم . .3

 الضربة الحرارٓة . .4

 الهركبة .اٚصابات الحرارٓة  .5

 التقمصات الحرارية : - أولاً 

ٚ ٓزاؿ السبب قٓد البحث العمهْ كالذم ٓدكر غالبا حكؿ فقداف ىسبة هف اهٛح 

كقد جد بالتجربة قمة حدكث تمؾ التقمصات الحرارٓة باستخداـ  ، الصكدٓكـ كالبكتاسٓكـ كالهىجىٓز

كالخضراكات الطازجة كاستعهاؿ  شتهؿ عمْ الهكز كالبرتقاؿلهتىاكؿ السكائؿ الكافٓة كالطعاـ ا

 الهمح بصكرة زائدة ىسبٓا.

 : ىالتعب الحرار  - ثانياً 

ك ٓطمؽ عمِ هف ٚ ٓستطٓع  هف الرٓاضٓٓف التأقمـ عمْ درجة حرارة الطقس الخارجٓة كٌ

تـ ، كتظٍر عمًٓ حالة التعب البدىْ كالعكدة لمحالة الصحٓة فْ ٌذي الحالة ٓتـ ببطء ىسبْ  كٓ

ض الفاقد هف السكائؿ ك عٛج ٌذي ال ء عمْ كهٓة ذادي بكهٓة كافٓة هىٍا كاحتكاء الغهداا  حالة بتعكٓ

 .كفٓرة هف الخضراكات كالفكاكً هع راحة تاهة هف الهجٍكد البدىْ 

 : ىالإجياد الحرار  - ثالثاً 
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انتعددد ال انًُرلددد  ن دددر تحدددهذ  ددداِ انحرندددت َندددسا نل دددهاٌ ان ددد ا م يددد   دددهو و     

 . ف ي ن جير  

 : اعراضٍكهف أ

 صداع شدٓد عمْ شكؿ ضربات كالـ هستهر .* 

 هٓؿ لمقئ .* 

 ارتفاع شدٓد فْ درجة حرارة الجسـ  حهْ  .* 

تعب شاهؿ بالجسـ هع عدـ السٓطرة عمْ الحركة البدىٓة العادٓة هع احساس باٚغهاء الذم * 

 قد ٓحدث ىتٓجة اٚىخفاض الحاد فْ درجة الحرارة .

 .سرعة ىسبٓة فْ الىبض * 

 اىخفاض درجة حرارة الجمد الذم ٓتسـ بالمكف الشاحب ىتٓجة تقمص اٚكعٓة الدهكٓة تحتً .* 

 عٛجً :

 الجمكككز . –اٚهٛح  –ىقؿ الهصاب ٚقرب هستشفْ كاهدادي بالهحالٓؿ * 

 تخفٓض درجة حرارة الجسـ الهصاب كىقمً لهكاف بارد كاستخداـ فكطة باردة .* 

 الضربة الحرارية : - رابعاً 

كبالتالْ فقداف كافة العهمٓات  ، لتىظٓـ درجة حرارة الجسـ ِفقداف اٚتزاف الفسٓكلكج ِكٌ      

 الفسٓكلكجٓة الهٛئهة لخفض درجة الحرارة كتعتبر حالة خطٓرة طبٓا تعرض الهصاب لمكفاة .
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ْ هف جراء الههارسة ٓاضصابة عادة هف ارتفاع درجة حرارة الر كفْ الرٓاضٓٓف تىتج تمؾ ا٘     

ٓعتبر ىقص ، ك مْ تىظٓـ كخفض درجة حرارة الجسـ ضافة لفقداف القدرة الكظٓفٓة عالرٓاضٓة با٘

 صابة فْ كجكد ىسبْ لمسكائؿ .ا٘ ذيٓسْ لتمؾ اٚصابة رغـ حدكث ٌالسكائؿ السبب الرئ

 عـــــــــراض :ال

 لفاظ .قدرة عمْ الىطؽ السمٓـ لٗفقداف ال .2

 فقداف القدرة الحركٓة السمٓهة . .3

 عدـ القدرة عمْ التركٓز هع الهٓؿ لمعدكاىٓة الىفسٓة . .4

 سرعة كعدـ اىتظاـ فْ الىبض . .5

 اىخفاض فْ ضغط الدـ اٚىقباضْ . .6

 العــــــــلاج :

 .عاد الهصاب عف الطقس الحار إب .1

 خمع هٛبس الهصاب . .2

 طراؼ .لكجً كالجذع كاٖمجٓة هبممً عمْ ااستخداـ فكطة ث .3

 ٛح عف طرٓؽ الكرٓد .أههداد الهصاب بسكائؿ ك إ .4

 :صابات الحرارية الهركبة الإ - خاهساً 

، جٍاد الحرارم كالضربة الحرارٓة صابة بأعراض هركبة هثؿ ا٘ٓتعرض الٛعب لٙك      

مة هثؿ الهارثكف كالدراجات   .كتحدث فْ الرٓاضات التْ تستهر لهدة طكٓ
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 العـــــــلاج :

 خفض درجة حرارة الهصاب . .1

 دادي بالسكائؿ كاٚهٛح التعكٓضٓة .إه .2

 : طرق وقاية الرياضيين هن ارتفاع درجة الحرارة -

 : قممأالت -1

لِ إاـ أٓ 4ِ الجك الحار بعد التدرٓب هف داء الرٓاضِ فف ٓتكٓؼ عمِ اٖأٓهكف لمجسـ ك      

كسبب ذلؾ ، التكٓؼ بالهقارىة بقبكؿ عهمٓة التدرٓب ك لـ كلذلؾ ٓقؿ شعكر الٛعب باٖ ، ٓكـ 14

 .كزٓادة سرعة التبخر  ًفراز العرؽ كغزارتإزٓادة سرعة 

 : انتقاء اللاعب هنذ البداية -2

لتحهؿ  ًف لكؿ فرد هقدرة خاصة بأ لِ اخر حٓثإمؼ الطبٓعة الفسٓكلكجٓة هف ٚعب تختك      

 . رة الخارجٓةهستكل الحرا

 : الهلابس الرياضية -3

صابات الحرارٓة فِ الكقآة هف ا٘ ؿطكاالهٛبس القطىٓة الهىاسبة اٖارتداء حٓث تساعد      

 . لكاف الداكىة لقدرتٍا عمِ اهتصاص الحرارةهع اٚبتعاد عف الهٛبس ذات اٖ

 : حالة الطقس فى التدريب الرياضى -4

تـ ذلؾ ، ٓط بالٛعب فِ التدرٓب الرٓاضِ ححرارة الجك اله ب عمِ الهدرب هرعاةجٓك       كٓ

  .ثىاء ارتفاع درجة الحرارة ك ىسبة الرطكبة أهف خٛؿ هتابعة خفض حهؿ التدرٓب 
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 تعويض الفاقد هن السوائل : -5

ض الفاقد هف السكائؿ كهقاكهة اٚر أالهاء ك       تفاع فِ درجة حرارة جسـ فضؿ هشركب لتعكٓ

 . ههارسة الىشاط الرٓاضِ ىاءأثالٛعب 

 :التغذية الهناسبة  -6

ض هآجب تىاكؿ الفكاكة ك ك        . ٛحأهٓفقد هف  الخضركات فِ الكجبات الغذائٓة لتعكٓ

 : الحار الجو في التدريب حالة في لمهدرب توصيات -

 .التدرٓب فترة تقمٓؿ -1

 .التدرٓب أثىاء التكقؼ فترات هف ا٘كثار -2

 .الحار الجك هع التأقمـ ٓتـ حتِ هتدرج بشكؿ التدرٓب -3

 .الهمعب فْ السكائؿ هف كافٓة كهٓة تكفٓر -4

 .السكائؿ هف كهٓة ٘عطاء التدرٓب فْ ساعة ربع كؿ التكقؼ -5

 تبخر عهمٓة عمِ تساعد( المكف فاتحة) قطىٓة هٛبس ارتداء عمِ الٛعبٓف حث ٓجب -6

  .العرؽ

 .البٛستٓكٓة أك الىآمكف هٛبس ارتداء الىاشئٓف هىع ٓجب -7

ادة عمِ العهؿ -8  .الجٓدة بالتغذٓة كاٌٚتهاـ الطعاـ فْ الكالسٓكـ كهٓة زٓ
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 :لتدريب والهنافسات في الجو الحارلتعويض السوائل الهفقودة في خلال اتوصيات تطبيقية  -

أك الهباراة فْ هكاف بً ظؿ كىحاكؿ بقدر ا٘هكاف ا٘بتعاد عف التدرٓب القٓاـ بالتسخٓف قبؿ  -1

 الشهس اثىاء التسخٓف .

بٓف فترات الراحة عمْ الٛعب أف ٓسترٓح بعٓدان عف الشهس ٖف الشهس كالكقكؼ فٍٓا كثٓران  -2

ذا هآسبب الجك ٓادة درجة حرارة تتسبب فْ إفراز عرؽ غزٓر بسبب ز  عمْ جمػػػػػد الٛعب كٌ

ادة سرٓاف الدـ إلْ العضٛت العاهمة فْ الىشاط البدىْ .أثىاء عجزان كبٓران   الهىافسة لعدـ زٓ

 ككذلؾ اٖلكاف الفاتحة .الحار الجك بس الخفٓفة الكاسعة القطىٓة ٌْ الهطمكبة فْ الهٛ -3

الهىافسة فْ جك أثىاء دقٓقة  27-17تىاكؿ الهشركبات الكثٓرة هطمكبة عمْ فترات تتراكح بٓف -4

كضربات العالٓة  هممْ لتر حتْ ىتفادم الحرارة 577إلْ 477حار كرطػػب كبكهٓات كبٓرة هف

  الشهس .

دقٓقة هف السكائؿ التْ تحتكم عمْ هكاد كعىاصر هعدىٓة  27تىاكؿ جرعات كبٓرة هتتالٓة كؿ -5

مة التدرٓب فْ عهمٓات ا٘ىقباض العضمْ كذلؾ أثىػػاء  ٌاهة جدان  الهستهر لفترات زهىٓة الطكٓ

ض السكائؿ الهفقكدة .  Sport Drinkهثؿ  كالتْ تحتكم عمْ اٖهٛح الهعدىٓة  لسرعة تعكٓ

عدـ ا٘طالة عف  ختمفة فْ جك حار ٓجبفْ فترات ا٘عداد ٖم رٓاضة هف الرٓاضات اله -6

فضؿ إذا أهكف تأجٓؿ الكحدة التدرٓبٓة فِ الهساء اكفْ جك  ساعة اكساعة كىصؼ عمْ اٖكثر كٓ

 كهكاف ٓتهتع بدرجات حرارة طبٓعٓة  كبدكف التدرٓب فْ أجكاء حارة رطبة كمها أهكف ذلؾ .

 .التدرٓب بشكؿ هتدرج حتْ ٓتـ التأقمـ هع الجك الحار الرطب  -7
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حاكلكف أف  -8 تىقص درجة الحرارة هف شٍٓة الفرد ، لذلؾ ٓجب أف ٓأكؿ الرٓاضٓٓف بإىتظاـ كٓ

 .أكقات فْ الٓكـ كتتضهف تىاكؿ الكثٓر هف الثهار كالخضار 6-5ٓأكمكا كجبات الطعاـ الصغٓرة 

ادة إفرازات العرؽ ، ٚف ىقصانف الكزف ٌىا ببساطة ها ٚٓحاكؿ الرٓاضٓٓف تخفٓؼ ال -9 كزف بزٓ

 . ، حٓث ٓشكؿ ىقص الهاء خطران كبٓران   ٌك إٚ خسارة الهاء بالجسـ كلٓس تخفٓضان لمكزف

ادة هدة التدرٓب  -17 تقمٓؿ فترة التدرٓب كاٌ٘تهاـ بالتدرج فْ التدرٓب فْ الجك الحار الرطب كزٓ

لتأقمـ عمْ الجٍد البدىْ فْ الجك الحار أها قبؿ حدكث التأقمـ فٓجب كشدتً بالتدرٓج حتِ ٓتـ ا

ا٘عتىاء بهكعد إجراء التدرٓب الذم ٓستحسف أف ٓككف فْ أكقات الصباح الباكر أكفْ الهساء 

  حٓث ٚٓككف الجك حاران جدان كحتْ ٓتـ تجىب ا٘صابات الحرارٓة الهتىكعة .

 . التدرٓبا٘كثار هف فترأت التكقؼ أثىاء  -11

 .التدرٓب بشكؿ هتدرج حتْ ٓتـ التأقمـ هع الجك الحار -12

 .تكفٓر كهٓة كافٓة هف السكائؿ فْ الهمعب  -13

 . التكقؼ كؿ ربع ساعة فْ التدرٓب ٘عطاء كهٓة هف السكائؿ -14

ٓجب هىع الىاشئٓف هف إرتداء هٛبس الىآمكف أكالبٛستٓكٓة كاٌ٘تهاـ دائهان بإرتداء  -15

 .بس القطىٓة  خٛؿ أداء التدرٓبات  كالهىافسات فْ الجك الحار الرطب الهٛ

ادة كهٓة الكالسٓكـ كالصكدٓكـ فْ الطعاـ كاٌ٘تهاـ بالتغذٓة الجٓدة  -16  .العهؿ عمْ زٓ

نٛ كافٓان ٘حتٓاج الجسـ لمهاء لذلؾ ٓهكف ا٘ستدٚؿ بإىخفاض  -17 إف الشعكر بالعطش لٓس دلٓ

ٓب هقارىة هع الكزف قبؿ التدرٓب عمْ هقدار السكائؿ الهفقكدة ىتٓجة لمجٍد كزف الجسـ بعد التدر 
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عد إىخفاض الكزف بأكثر هف  % هف كزف الجسـ إىخفاضان همحكظان كهؤشران عمْ 3البدىْ كٓ

ض السكائؿ الهفقكدة عف طرٓؽ التعرؽ .   إحتٓاج الجسـ لكهٓة هف الهاء لتعكٓ

جىب ا٘صابات الحرارٓة ، كضركرة تىاكؿ السكائؿ ٓىبغْ تثقٓؼ الرٓاضٓٓف حكؿ أٌهٓة ت -18

ض السكائؿ الهفقكدة عف طرٓؽ العرؽ .   بالقدر الكافْ الذم ٓضهف تعكٓ

عمْ الرٓاضٓٓف تجىب ا٘كثار هف القٍكة كالشام أك الهشركبات التْ تحتكم عمْ ىسبة  -19

الحار، ٖف الكافٓف ٓساعد عالٓة هف الكافٓف قبؿ التدرٓب البدىْ أك الهىافسات التحهمٓة فْ الجك 

  عمْ إدرار البكؿ ، كبالتالْ سرعة فقداف السكائؿ هف الجسـ .

عىدها تزٓد إحتهاٚت تعرض الرٓاضٓٓف لٙصابات الحرارٓة ، كها فْ حاٚت الجٍد  -27

البدىْ فْ الجك الحار، ٓىبغْ تعدٓؿ تكقٓت الهسابقات الرٓاضٓة كفتراتٍا هف أجؿ تفادم حدكث 

  الحرارٓة هع تكفٓر السكائؿ لمرٓاضٓٓف عمْ الدكاـ كحثٍـ كتشجٓعٍـ عمْ تىاكلٍا.ا٘صابات 

ٓىبغْ عمْ الهدرب الذم ٓتعاهؿ هع اٖطفاؿ كالىاشئٓف أف ٓدرؾ أىٍـ أقؿ قدرة عمْ تحهؿ  -21

 كأف ٓتـ تقمٓؿ درجات الحهؿ البدىْ فْ الجك الحار الرطب . ا٘جٍاد الحرارم هف الكبار

ة كذلؾ فْ البٓئة الحارة الرطبة كالتدرٓب   Acclimatizationاٖقمهة  -22 هع الظركؼ الجكٓ

ادة عهمٓات التكٓؼ فْ الجك الحار الرطب لكْ ٓقكـ الجسـ  قصد بعهمٓات التدرٓب ٌك زٓ كٓ

بالتبرٓد كالتخمص هف الحرارة الزائدة كذلؾ بشكؿ أفضؿ فْ البٓئة الحارة الرطبة ، حٓث تحدث 

ظٍر العرؽ أكثر كبهعدٚت أكثر  عدة تغٓرات فسٓكلكجٓة هثؿ إىخفاض ت ركٓز اٖهٛح بالعرؽ كٓ

أٓاـ كتحدث تغٓرات فْ الجٍاز  17 –5كتحتاج ٌذي التغٓرات الفسٓكلكجٓة لمتكٓؼ فترة هف 

 أٓاـ . 17أٓاـ ، بٓىها تحتاج عهمٓات التكٓؼ ٚفراز العرؽ ها ٓزٓد عف  5 –3الدكرم فْ 
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عرؼ الهتسابقٓف خٛؿ اٖ -23 داء البدىْ فْ الجك الحار الرطب اٖعراض ٓجب أف ٓحذر كٓ

 الصداع ( . –القشعرٓرة  –اٖكلٓة ٘صابات الحرارة  الهتىكعة كالتْ تشهؿ ) الدكار 

ٓجب أف ٓككف تدرٓب الهتسابقٓف كافٓان هف ىاحٓة المٓاقة البدىٓة كاٖقمهة هع اٖداء فْ الجك  -24

ٓسهح لمرٓاضٓٓف غٓر الهتأقمهٓف ع  مْ الجك الحار بالهىافسات فْ تمؾ ا٘جكاء .الحار الرطب كٚ

شرب كهٓة كافٓة هف السكائؿ خٛؿ  -25 اٌ٘تهاـ بتىاكؿ الرٓاضٓٓف كجبات غذائٓة هتكازىة كٓ

ساعة قبؿ الهىافسة كخاصة خٛؿ الفترة ها قبؿ الهىافسة حتْ ٓصبح عمْ درجة كافٓة  24فترة 

سٓ  ها فْ اٖجكاء الحارة الرطبة .هف كفآة الهاء قبؿ التدرٓب أك الهىافسات  كٚ
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 الرابعالفصل 
 Over Trainingالتدريب الزائد 

 الرياضة والصحة  -

 هخاطر حهل التدريب الزائد  -

 أسباب الهراض لدي الرياضيين  -

 لرياضيين ا يظيور الهراض لد يالهزهنة ف يأىهية بؤر العدو  -
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 الرياضة والصحة : -

ٌتهاهان كبٓران كهتعهقان لـ تمؽ ادراسات بهجاؿ ا٘صابات الرٓاضٓة فْ الكقت الذم ىالت فًٓ ال     

بالرغـ هف  ،در الكافْ هف الدراسة كاٌ٘تهاـ دراسة اٖهراض الىاتجة عف الههارسة الرٓاضٓة الق

 أف ٌذا اٌ٘تهاـ ٓساعد عمْ تحدٓد أسباب ا٘صابات الهرضٓة لمرٓاضٓف كالكقآة هىٍا كعٛجٍا

 كأبٓر سكاء عمْ الهستكم اٖكلٓهبْ رتبطت رٓاضة الهستكٓات العمٓا التىافسٓة بشكؿ كاكقد  ،

بٓة  العالهْ أك ادة شدة كحجـ اٖحهاؿ التدرٓ هة خٛؿ الهستخدحتْ الهستكٓات الهحمٓة بضركرة زٓ

البطؿ  هع اٖخذ فْ ا٘عتبار أف هستكم ا٘ىجاز الرٓاضْ الذم حققً ،براهج التدرٓب لمرٓاضٓف 

ر الذم ٓتحكـ فْ تحدٓد حجـ كشدة حهؿ التدرٓب خٛؿ الهرحم ٌك ة التالٓة هف أجؿ تطكٓ

در ها ة بقالطبٓب لٓس ٌك الذم ٓحدد درجة اٖحهاؿ التدرٓبٓ كبذلؾ أصبح الهدرب أك ،الهستكم 

رتفع هستكم ا٘ىجاز الرٓاضْ زادت حاجة الرٓاضٓٓف إلْ افكمها  ،ٓفرضً عمًٓ هستكم الىتائج 

بٓة لتحقٓؽ ىتائج أفضؿ رفع هستكم اٖحه حتْ بمغت اٖحهاؿ التدرٓبٓة درجات عالٓة  ،اؿ التدرٓ

 .أصبحت تهثؿ خطكرة كتحدٓان صحٓان أهاـ العاهمٓف فْ الهجاؿ الرٓاضْ 

 ِ :ٓم هافٓ تكضٓح ذلؾٓهكف ك 

بٓة . 27.777ٚعب رفع أثقاؿ ٓرفع هآصؿ إلْ   -  كٓمك جراـ فِ الجرعة التدرٓ

 كٓمك هتر فْ جرعة التدرٓب الكاحدة . 12ٓقطع السباح حكالْ  -

جرعة تدرٓب هتكسط زهف الجرعة الكاحدة  12 –17ٓقطع عدد هرات التدرٓب اٖسبكعْ  -

 ساعة . 2 –1.5
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ٓتحقؽ بشكؿ فعمْ إٚ  غٓر أف ٌذا ٚ ،شؾ فًٓ  رتباطان ٚاط الرٓاضة بالصحة ترتب ككذلؾ     

بٓة هىاسبة كهقىىة كفقان لمقكاعد الصحٓة الهتعارؼ عمٍٓا كالتْ  ، فْ حالة ها تككف اٖحهاؿ التدرٓ

ف كاف ذلؾ  ،هاتككف بعٓدة عف التطبٓؽ الفعمْ بالرغـ هف سابؽ هعرفتٍا جٓدان ا٘ أىٍا كثٓران  كا 

بٓة  ،ٓؤدم إلْ حدكث أضرار صحٓة سمبٓة  غفاؿ فْ الهاضْ ٚا٘ حٓث كاىت اٖحهاؿ التدرٓ

فإف إغفاؿ اٌ٘تهاـ بتطبٓؽ ٌذي  ،كقت الحالْ كصمت إلًٓ فْ ال هىخفضة كٚ تصؿ إلْ ها

طة إلْ اٖهراض القكاعد الصحٓة ٓهكف أف ٓؤدم إلْ إصابات هرضٓة تبدأ هف اٖهراض البسٓ

كلكف  ،الصحٓة  ًلتدرٓب الرٓاضْ الحدٓث فقد أٌهٓتٓعىْ أف ا غٓر أف ٌذا ٚ،  الخطٓرة كالكفاة

 ، ٓهثؿ تحدٓان صحٓان صعبان كهعقدان تحقٓؽ التأثٓر ا٘ٓجابْ الصحْ لتدرٓب الهىافسة أصبح 

كتتمخص هشكمة ذلؾ فْ صعكبة تقىٓف حهؿ التدرٓب بطرٓقة فردٓة لكؿ رٓاضْ هف هختمؼ 

تزٓد درجة حهؿ التدرٓب البدىْ إلْ درجة تؤدم إلْ حدكث التعب ثـ فقد ، الرٓاضات الهتىكعة 

صبح حهؿ التدرٓب البدىْ عمْ  ا٘جٍاد ثـ ا٘صابات الهرضٓة كحدكث ظاٌرة التدرٓب الزائد كٓ

كقد تقؿ درجة حهؿ التدرٓب البدىْ فٛ تؤدم  ،هؤثر سمبٓان عمْ صحة الرٓاضٓٓف  الرٓاضٓٓف

لرفع هستكم ا٘ىجاز البدىْ كالرٓاضْ فٛ الفسٓكلكجٓة كالبدىٓة الهطمكبة  إلْ حدكث التأثٓرات

ر البدىْ الهىشكد لمرٓاضٓٓف شكؿ الحهؿ الخاطئ لحهؿ التدرٓب هشاكؿ صحٓة  ، ٓحدث التطكٓ كٓ

 هتىكعة لمرٓاضٓٓف .
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 : اطر حهل التدريب الزائدهخ -

ك       فقد ٓككف ىفس الحهؿ ، فْ كقت هعٓف  الٛعبالبدىْ الذل ٓزٓد عف إهكاىات  الحهؿكٌ

بٓىها ٓككف هىخفضان فْ ظركؼ أخرم تبعان لحالة  الٓان لىفس الشخص فْ ظركؼ هعٓىةالبدىْ ع

ذا كاف الحهؿ البدىْ الهىاسب ٓؤدم إلْ حدكث تأثٓرات إٓجابٓة فإف الحهؿ  الشخص ىفسً ، كا 

اتٍا ه الزائد ٓؤدم إلْ تأثٓرات سمبٓة أك  ف اٖهراض الخفٓفة حتْ الكفاة .هرضٓة تختمؼ هستكٓ

 هفيوم التدريب الزائد : -

هف الدراسات كالبحكث عمْ أف التدرٓب الهفرط كالزائد سكؼ ٓصاحبً  جهعت الكثٓرأ     

كذلؾ لمرٓاضٓٓف الذٓف ٓحاكلكف تخطْ حدكد قدراتٍـ ، هشاكؿ بدىٓة كىفسٓة كصحٓة لمرٓاضٓٓف 

 البدىٓة كالبٓكلكجٓة كلٓاقتٍـ الصحٓة بدرجة عالٓة كذلؾ بغرض تىهٓة قكتٍـ كتحهمٍـ البدىْ . 

التدرٓب الزائد ٌك تعرٓض الرٓاضٓٓف إلْ أحهاؿ تدرٓبٓة كبدرجة فكؽ القصكم هف ف أكها      

بٓة الصغٓرة كالهتكسطة حٓث الحجـ كالشدة كعدد تكرار ٌذي الكح بٓة خٛؿ الدائرة التدرٓ دة التدرٓ

معهؿ بالحدكد العمٓا لٍا كدكف ٓعهؿ خٛلٍا الهدرب عمْ تحفٓز اٖجٍزة الكظٓفٓة لمرٓاضٓٓف ل

ٍدؼ الهدرب هىٍا إلْ كسر  ، ضرار بٍا كالكصكؿ بالرٓاضٓٓف إلْ حالة ا٘جٍادا٘ حالة كٓ

ادة ا٘قباؿ ارة ك عمْ كتٓ ًتكرار التدرٓب البدىْ كثبات حدة دكف حدكث تغٓرات هتىكعة تساٌـ فْ زٓ

ادة الدافعٓة  حٓث أف تكرار التدرٓب عمْ ىفس الدرجة كالشدة كالكثافة ، عمْ التدرٓب بحهاس كزٓ

هكف أف تتسبب فْ ظٍكر حالة صحٓة ، تؤدم إلْ ثبات الهستكم كتراجعً فْ أكثر اٖحٓاف  كٓ

ىخفاض ا  لدافعٓة كتساٌـ فْ زٓادة درجة الٛهباٚة لدم الرٓاضٓٓف . كىفسٓة ترتبط با٘كتئاب كا 
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لظاٌرة الحهؿ الزائد ، هىٍا ها تـ التركٓز فًٓ عمْ أعراض  اتٓفر ٌىاؾ العدٓد هف التعك      

ا هتٛزهة هرضٓة اكهىٍا ها ذٌب إلْ  ًالزائد كهىٍا ها ركز عمْ هسببات الحهؿ  .عتبارٌ

عبارة عف سمسمة هف الهشاكؿ التْ ٓهكف هٛحظتٍا هف خٛؿ إىخفاض  ٌك الزائد التدرٓب -

ضطراب الهزاج كالشعكر با٘حتراؽ ثـ  ا٘ىجاز كزٓادة التعب كا٘جٍاد العضمْ الهستهر كا 

 ا٘ىسحاب هف ههارسة الرٓاضة بشكؿ ىٍائْ . 

مة هع ا عبارة عفٌك التدرٓب الزائد  - ىخفاض فْ ا٘ىجاز البدىْ كالهٍارم لفترة زهىٓة طكٓ

 أعراض عضكٓة هتهٓزة ككها أىً عبارة عف إىخفاض الهزاج كالشعكر با٘حتراؽ . 

حالة هرضٓة تحدث ىتٓجة عدـ هراعاة الدقة كالىسبة بٓف فترات العهؿ  ٌك التدرٓب الزائد -

 فز ذم شدة عالٓة . كالتدرٓب البدىْ كالراحة كتعرٓض الرٓاضٓٓف إلْ حا

عبارة عف عهمٓات هف التدرٓب الزائد الهفرط التْ تقكد إلْ ظٍكر أعراض التدرٓب الزائد  -

مة أكالتْ ٓهكف أف تعرؼ عمْ ، الىفسٓة التدرٓب الزائد البٓكلكجٓة ك  ىٍا حالة هف التعب لفترة طكٓ

ستعادة اهىافسة هف دكف الكصكؿ إلْ فترات كالة التدرٓب الشاؽ كالهرتفع الشدة تحدث ىتٓج

 ا٘ستشفاء كالكصكؿ إلْ هراحؿ الراحة الكافٓة . 

عرؼ بعض اهف عدـ التكازف ها بٓف التدرٓب ك التدرٓب الزائد ٌك حالة  - ستعادة ا٘ستشفاء ، كٓ

ىعكاس لحالة الفشؿ فْ عهمٓات التكٓؼ التدرب الزائد عمِ إىٍا عبارة عف العمهاء ظاٌرة ا

بٓة الب ٓكلكجٓة ىتٓجة لسكء تخطٓط البراهج التدرٓبٓة كعدـ التقىٓف غٓر الصحٓح لٗحهاؿ التدرٓ

ٌهاؿ هعالجتٍا  كعدـ إدراؾ الضغكط الهختمفة غٓر الىاتجة عف عهمٓات التدرٓب كالهىافسات كا 

 . ٓراتٍا السمبٓة عمْ الرٓاضٓٓفكالتخفٓؼ هف تأث
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تكرار التدرٓب الزائد خٛؿ  ِٓعى ، اط فْ التدرٓبا٘فر  كها أف هفٍكـ التدرٓب الزائد ٌك     

بٓة الهختمفة هثؿ الدكرة اٖسبكعٓة كالشٍرٓة كالهكسهٓة كتعرض الرٓاضٓٓف إلْ  الدكائر التدرٓ

بٓة فكؽ القصكم كبشكؿ هتتالْ كلفترة طكٓمة ىسبٓان هها ٓؤدم إلْ تراكـ أثار التعب  ، أحهاؿ تدرٓ

ظٍكر حالة ا٘جٍاد فتظٍر عطاء الرٓاضٓٓف فترة ا٘ستشفاء الكافٓة ٓؤدم إلْ إكأف عدـ 

لتراجع فْ القدرة عمْ ىخفاض الهستكم كعدـ الثبات فْ اٖداء ككثرة ا٘صابات كااعٛهات 

ا هف الصفات الكظٓفٓة كالىفسٓة كالتْ ٓحدث فًٓ تدٌكراالهىافسة ك   ، تخاذ القرار السمٓـ كغٓرٌ

ك بذلؾ ٓعد حا لة غٓر صحٓة كبٓكلكجٓة فْ التدرٓب الرٓاضْ كبالتالْ ٓؤدم ذلؾ إلْ ظٍكر كٌ

 التدرٓب الزائد .

كها أف الهكاصفات الطبٓعٓة كالىاجحة فْ تدرٓب رٓاضٓٓف التحهؿ ٌك التدرٓب اٖقصْ      

ادة شدة الحهؿ البدىْ  التحهؿ ٌْ قابمٓة الرٓاضٓٓف عمْ كالحدكد الظاٌرٓة ٖداء تدرٓب ، كزٓ

ادة فترة ههارسة التدطاإ إٓجابٓة لٗجٍزة الجسـ  رٓب القصكم فْ سبٓؿ إحداث تكٓفاتلة كزٓ

 الحٓكٓة بدكف حدكث أضرار لٗىظهة الكظٓفٓة الداخمٓة لمجسـ البشرم كذلؾ خٛؿ اٖداء البدىْ

ٓكجد ىهكذج ٓهكف تعهٓهً عمْ الرٓاضٓٓف لغرض التطبٓقات ا٘ٓجابٓة لحالة التدرٓب الزائد  ، كٚ

ك باٖساس ٓىتج عف سكء التكٓؼ كالذم ٓظٍر ك  ا٘بتعاد عف سمبٓات التدرٓب الزائد الهفرط كٌ

 عف عدـ التكازف بٓف حكافر التدرٓب أك الهثٓرات هع ا٘ستشفاء .

عد الحد الفاصؿ بٓف التدرٓب الزائد كالهفرط غٓر كاضح فْ أحٓاف كثٓرة       فكثٓر هف ، كٓ

تعب لمجٍاز  كأف عىاء ك هكف أف ٓؤدٍٓا الرٓاضٓٓف بسٍكلة كبدالرٓاضات ككثٓر هف التدرٓبات ٓ

رجع ذلؾ إلْ جٍزة الجسـ الفسٓكلكجٓة اأك أالعصبْ  ختٛؼ قدرات الهتىكعة اٖخرم ، كٓ
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الرٓاضٓٓف البدىٓة كالبٓكلكجٓة الهتىكعة فْ ههارسة تمؾ الرٓاضات كعهمٓات ا٘ستجابة كالتكٓؼ 

سٓها تمؾ التدرٓبات الهرتفعة الشدة  كالتْ تحدث لمرٓاضٓٓف هف خٛؿ أداء تمؾ التدرٓبات كٚ

حٓث تمعب الفركؽ الفردٓة دكران ٌاهان فْ ذلؾ هثؿ العهر الزهىْ كالتدرٓبْ كالخبرة ، كالكثافة 

بٓة التْ تعرض لٍا الرٓاضٓٓف خٛؿ الهكسـ التدرٓبْ الرٓاضْ  .  ككهٓة اٖحهاؿ التدرٓ

 ، خرآلدم رٓاضْ ضهف حدكد التدرٓب الزائد  الرٓاضٓٓفب الهٛئـ ٖحد التدرٓ قد ٓككفك      

كذا آهف حدكد التدرٓب الهٛئـ لرٓاضْ خر قد ٓقع ضآكالتدرٓب الزائد لرٓاضْ  كأف ، خر كٌ

هعرفة العٛهات الكظٓفٓة التحذٓرٓة ٖعراض كؿ هف التدرٓب الزائد كالهفرط صعبة التهٓز كقد 

ادة كىقصاف فْ هعدٚت راحة القمب فْ اٖسمكبٓف  لقد تـ إثبات حالة ٛهث، فتككف هتىاقضة  زٓ

ىخفاض هستكم اذلؾ لكف بعد فترة ٓهركف فْ حالة كأف بعض الرٓاضٓٓف ٚتظٍر عمٍٓـ أعراض 

 اٖداء كفقداف القابمٓة عمْ التدرٓب لمهستكٓات الهعتادة .

كحالٓان تصىؼ تحت هصطمح حالة  ،هدربٓف لدم الرٓاضٓٓف ال تظٍرالتدرٓب الزائد حالة ك      

حٓث ٓصبح ، ا٘جٍاد لمجٍاز العصبْ الهركزم  بهعىْ ا٘ضطراب العصبْ الكظٓفْ 

صاب باٖرؽ كفقد الشٍٓة كالهمؿ هف التدرٓب كا٘حساس  الرٓاضٓٓف فْ حالة إثارة كحساسٓة كٓ

، التدرٓب الزائد تعتبر زٓادة حهؿ التدرٓب ٌْ السبب الكحٓد لظٍكر حالة  كٚ، الذاتْ السمبْ 

كلكف ٓساٌـ فْ ذلؾ عدـ هراعاة هبدأ التىكٓع كالحالة الىفسٓة كالهزاجٓة لمرٓاضىٓٓف ، كؿ ذلؾ 

ٓؤدم إلْ حدكث إختٛؿ بٓف التكافؽ بٓف الجٍاز العصبْ الهركزم كأعضاء الجسـ الداخمٓة 

سٓها الجٍاز الدكرم التىفسْ كالجٍاز الحركْ كالعضٛت ، كبالتالْ ٓهكف أف  الحٓكٓة اٖخرم كٚ

فشؿ عهمٓات  ٓؤدم ٌذا إلْ ظٍكر أعرض هرضٓة هتىكعة لٗجٍزة الداخمٓة الحٓكٓة كتظٍر
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ىخفاض فْ هعظـ القدرات البدىٓة كالبٓكلكجٓة ٖجٍزة الجسـ الحٓكٓة كبدآة االتكٓؼ الفسٓكلكجْ ك 

 ظٍكر عهمٓات التدرٓب الزائد البٓكلكجٓة بكضكح عمْ الرٓاضٓٓف .

اضْ فْ هىاسبات كثٓرة عمْ أٌهٓة خر أشارت الكمٓة اٖهرٓكٓة لمطب الرٓآ يتجااكهف      

كذلؾ هف ،  حتٓاج الفرد إلْ التدرٓب الٍكائْ لهدة ساعة عمْ اٖقؿ كبهعدؿ ثٛث هرات أسبكعٓان ا

كلكف فْ ىفس الكقت لـ تشر إلْ هدم كعىد ، أجؿ الحفاظ عمْ هستكم المٓاقة البدىٓة كالصحٓة 

كفْ ٌذا الصدد ٓكضح الدكتكر جٓهس ، بح التدرٓب خطران عمْ صحة الرٓاضْ أم ىقطة ٓص

ٓة  James C.Garrickجارٓؾ  هدٓر هركز الطب الرٓاضْ بهستشفْ ساىت فراىسٓس بكٚ

الٛعب أعمْ  ٌْك الذم ٓككف فًٓ الحهؿ البدىْ الكاقع عمالزائد كالٓفكرىٓا اٖهرٓكٓة أف التدرٓب 

لرغـ هع  زٓادة ا٘حساس باٖلـ ستهراري فْ اٖداء بااكلكجٓة هع ٓة كالبٓالجسهٓة كالبدى ًهف قدرات

 ٘جٍاد .اك 

هكف تشخٓص ظاٌرة الحهؿ الزائد هف خٛؿ العدٓد هف الهؤشرات كاٖعراض الكظٓفٓة       كٓ

بٓة كالتْ ٓهكف هٛحظتٍا هٓداىٓان أك، كالىفسٓة  نٛ عف تمؾ اٖعراض الهتعمقة بالعهمٓة التدرٓ  فض

ؽ ككسائؿ هختمفة ة بالرٓاضٓٓف هف قبؿ الهدرب بطر طرٓؽ التعرؼ عمْ الهعمكهات الخاصعف 

حٓث ٓكجد ٌىاؾ العدٓد هف الهؤشرات اٖخرم التْ ٓهكف ، هتكفر كهتاح أهاهً ٌك كحسب ها 

لكظٓفٓة كالبٓكلكجٓة الحصكؿ عمٍٓا هف خٛؿ إجراء الفحكصات الهختبرٓة لبعض الهتغٓرات ا

لٍٓا الهعىٓٓف بالعهمٓة التدرٓبٓة عىدها تتكفر العدٓد هف الهؤشرات الهٓداىٓة إجأ ف ٓمأكالتْ ٓهكف 

 .الدالة عمْ ظاٌرة الحهؿ الزائد 
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 هؤشرات الحهل الزائد : -

 -: مِف تقسٓـ ٌذي الهؤشرات إلْ ها ٓهها تقدـ ٓهك

 العراض النفسية الهرتبطة بالتدريب الزائد : *

ادة درجة الهزاجا٘كتئاب ك  -1  السمبْ . زٓ

 لمتدرٓب كالهىافسات .ىخفاض الدافعٓة االشعكر بالٛهباٚة ك  -2

 حتراـ الذات .اإىخفاض  -3

 . كزٓادة الهٓؿ لمشجار كالهشاحىة ستقرار الحالة ا٘ىفعالٓةاعدـ  -4

 هؿ كالتدرٓب .صعكبة التركٓز بالع -5

 ادة الضغط العاطفْ .تجاي الكسط ا٘جتهاعْ الهحٓط  بالرٓاضٓٓف كزٓاحساسٓة هفرطة ب -6

 . ًرابطة بٓف الهدرب كالٛعب كزهٛئكضعؼ الالخكؼ هف الهىافسة  -7

ادة درجة ا٘ستثارة كالتكتر لدم الرٓاضٓٓف تغٓرات فْ السهات الشخصٓة  -8  .كزٓ

 ىتباي الداخمْ كالخارجْ خٛؿ التدرٓبات كالهىافسات الهتىكعة  .  تشتت اٚ -9

 كذلؾ خٛؿ التدرٓبات كالهىافسات . لتعمٓهات الهدربعدـ تقبؿ الٛعب  -17

 ا٘ستسٛـ السرٓع عىدها ٓصبح اٖهر صعب بعض الشئ . -11

ادة درجة اٖرؽ كالقمؽ . -12  عدـ القدرة عمْ الىكـ كزٓ

 . ىخفاض هستكم الدافعٓة كالركح الرٓاضٓةاك القمؽ كفقداف الرغبة فْ التدرٓب  -13
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 عدـ الراحة كالشعكر بالهمؿ كالساـ .  -14

 فقد الشٍٓة  لمطعاـ . -15

 أعراض جياز الهناعة الهرتبطة بالتدريب الزائد : *

ادة الحساسٓة بالهرض كا٘صابة بالبرد . -1  زٓ

 ىفمكىزا .درجة ا٘حساس بظٍكر أعرض هرض ا٘ زٓادة -2

 شفاء بطْء لمخدكش البسٓطة . -3

 اكٓة .المٓهفىتفاخ الغدد ا -4

 الشعكر بالبركدة . -5

 ىخفاض الىشاط الكظٓفْ لكرات الدـ البٓضاء الهتىكعة .ا -6

 الكمْ لمخٛٓا المٓهفاكٓة . ىقص العدد -7

 لتٍاب بكتٓرٓة .ا -8

 حهْ كسخكىة . -9

 (.CD4, CD5ختٛفات كبٓرة بالخٛٓا المٓهفاكٓة )ا -17

 بركتٓىات الهىاعة .ىخفاض كفاءة عهؿ كرات الدـ البٓضاء ك ا -11

  العراض البيوكيهيائية الهرتبطة بالتدريب الزائد : *

ْ كها ٓأتْ :   ٌىاؾ العدٓد هف الهؤشرات التشخٓصٓة الهختبرٓة كالسرٓرٓة لظاٌرة الحهؿ الزائد كٌ

 فقر الدـ كىقص الحدٓد .  -1

 ىخفاض إفراز الغدة الدرقٓة لٍرهكف الثٓرككسٓف . ا -2
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 إفراز ٌرهكف التستكستٓركف .ىخفاض فْ اٚ -3

ادة فْ إفراز ٌرهكف الككرتٓزكؿ .  -4  الزٓ

ادة ىسبة تركٓز ٌرهكىات الكاتٓككؿ أهٓف فْ بٛزها الدـ .  -5  زٓ

ادة ىسبة ترك -6  ٓز حاهض الٛكتٓؾ فْ الدـ . زٓ

ىزٓهْ ا -7 اتٓف كٓىٓز كا  ادة ىسبة تركٓز إىزٓـ الكرٓ  (SGOT)ىخفاض تركٓز حاهض الٓكرٓؾ كزٓ

ْ إىزٓهات الكبد فْ الدـ   (SGPT)ك  . كٌ

ادة  -8  . العهؿ أك اٖداء البدىْ الطبٓعْ كسٓجٓف عىد هستكم الهعدؿ الثابت هفك ستٍٛؾ اٖازٓ

 ( . Tىعكاس الهكجة )اىقٛب أك اقمب الكٍربائْ غٓر الطبٓعْ ٓظٍر تخطٓط ال -9

 طبٓعْ داخؿ الخٛٓا .التغٓر فْ هستكٓات ا٘ىزٓهات فْ الدـ التْ تكجد بشكؿ  -17

 تركجٓف .ٓسمبٓة تعادؿ الى -11

 خمؿ فْ كظٓفة الٍٓبكثٛهس . -12

 ككجٓف العضٛت .ٓىخفاض فْ هخزكف جما-13

ادة فْ إفراز العرؽ عىد أداء الحهؿ البدىْ الهىخ -12  فض الشدة عف الحد الطبٓعْ .زٓ

 فاض فْ هستكم الٍٓهكجمكبٓف.ىخا -14

 كالحدٓدٓؾ )الحدٓد ثٛثْ التكافؤ( .ىخفاض هصؿ الحدٓد ا -15

 ٓىشط عػهؿ الجٍاز العصبْ السٓػهبثاكم . -16

 ىخفاض ىشاط جٍػاز الهىاعة .اشاط الجٍػاز الدكرم كالػتىفػسْ ك ٓػزداد ىػ -17

ادة إفراز  زدادػت -18 ىالٓف كالككرتٓزكؿ( ك رهكىػػٌالضغكط  كزٓ ػة )ا٘درٓ  . ٓىاػكلػبػالات الغدة الػكػظػرٓ
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 . بــرنــهوRadicals Free ادة ىسبة الشػكارد الحرة زٓ -19

ادة  -27  .هىاعة ػالجػٍػاز ضعؼ ك الفسٓكلكجٓة ك الضغكط الىفسٓة زٓ

 ٓػكلكجْ لٛجٍزة الجسـ الحٓكٓة .فػشؿ فػْ عػهػمٓات الػتػكٓػؼ الفسػ -21

، كتعد تمؾ العهمٓة هف أصعب العهمٓات الفسٓكلكجٓة كالتْ قد تظٍر عمْ الرٓاضٓٓف      

بٓة كالبدىٓة  هكف أف تساٌـ فشؿ عهمٓات التكٓؼ إلْ ظٍكر كحدكث العدٓد هف الهشاكؿ التدرٓ كٓ

عف أداء اٖكبالتالْ فْ تمؾ المحظة ٓجب ، كالىفسٓة  ىشطة البدىٓة الهختمفة التكقؼ هباشرة تهاها ن

ستعادة ابفشؿ عهمٓات التكٓؼ الفسٓكلكجْ ك ٓتـ التخمص هف تمؾ العهمٓات السمبٓة الهرتبطة  حتْ

رسة اٖداء عهمٓات ا٘ستشفاء لكافة اٖجٍزة الكظٓفٓة الحٓكٓة بكفاءة عالٓة كالعكدة هرة أخرم لهها

 البدىْ كالرٓاضْ .

عتقد       كفْ رأٍٓـ ، لهثمْ لمتدرٓب بشكؿ خاطئ أف التدرٓب بكثرة ٌْ الطرٓقة ا الرٓاضٓٓفكٓ

إذا كاف التدرٓب القمٓؿ هفٓد فإف التدرٓب الكثٓر ٌك اٖكثر فائدة كذلؾ دكف هراعاة فترات الحهؿ 

ظٍر ا٘ختٛؿ بٓف عهمٓات ا٘ستشفاء الهتىكعة كتعد تمؾ الخطكة ٌْ بدآة ٓكبالتالْ ، كالراحة 

 خٛؿ بدآة الهكسـ التدرٓبْ .الكصكؿ إلْ درجات ا٘جٍاد كالتدرٓب الزائد الهبكر 

 العراض الفسيولوجية الهرتبطة بالتدريب الزائد :* 

لتدرٓب الزائد ٓهكف هف خٛلٍا ٌىاؾ جهمة هف الهؤشرات الفسٓكلكجٓة كالبٓكلكجٓة لظاٌرة ا     

 ٌذي الحالة لدم الرٓاضٓٓف : ستدٚؿ عمْ كجكداٚ

ا ستهرااضربات هع  5 -4ف اح الباكر هرتفاع فْ ضربات القمب كهعدؿ القمب فْ الصبا -1 رٌ

 رضٓة بعد الجٍد البدىْ .ستثىاء كجكد حالة هالهدة ثٛثة أٓاـ عمْ اٖقؿ ب
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 سترداد ضربات القمب بعد الجٍد البدىْ .ابطء  -2

ادة ىسبة تركٓز حاهض الٛكتٓؾ -3  الطبٓعٓة . ًفْ كقت الراحة بعٓدان عف هعدٚت زٓ

 قصْ لدم الرٓاضٓٓف .ىخفاض العبء الجٍدم اٖا -4

ادة فْ العرؽ عىد أداء الجٍد البدىْ . -5  زٓ

ة الرئكٓة كزٓادة ضربات القمب كحاهض كسك ستٍٛؾ اٖارتفاع فْ هستكم كؿ هف ا -6 جٓف كالتٍكٓ

 الٛكتٓؾ عىد الجٍد دكف اٖقصْ بالهقارىة بها قبؿ حالة التدرٓب الزائد .

 كا٘ىبساطْ . زٓادة ضغط الدـ ا٘ىقباضْ -7

ادة  -8  . ىتشار اٖلـ فْ الهفاصؿ كالعضٛتازٓ

ادة فرصة حدكث ا٘صابات الرٓاضٓة الهتىكعة لمجٍاز العضمْ كأربطة الهفاصؿ . -9  زٓ

كتشٓر الدراسات أف هف عٛهات الكصكؿ إلْ هراحؿ التدرٓب الزائد ٌْ إىخفاض فْ ىسبة      

VO2 Max  ىخفاض ىشاط العضٛت إىزٓهات هضادات اٖكسدة  وإَخلرضSDH كا 

 . السٓتككركـ أككسٓدٓز

 : الهرتبطة بالتدريب الزائدالبدنية العراض  *

 ىخفاض التحهؿ العضمْ .افْ القدرة عمْ التحهؿ الٍكائْ ك  ٌبكط -1

ادة فترات الراحة -2  هىخفضة الشدة .عىد أداء أحهاؿ هتكسطة الشدة ك  الهطالبة بزٓ

 لقدرة العضمٓة .القكة العضمٓة كاٌبكط  فْ هستكم  -3

 ىخفاض فْ هعدؿ السرعة ا٘ىتقالٓة كالسرعة الحركٓة .ا -4

 ىخفاض سرعة رد الفعؿ بشكؿ كاضح .االقدرة عمْ ا٘ستجابة السرٓعة ك  ضعؼ -5
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 بالنسبة لمهيارات الحركية الهرتبطة بالتدريب الزائد :العراض الهرتبطة  *

 أخطاء غٓر هتكقعة  فْ اٖداء البدىْ كالهٍارم ( ٌبكط  فْ درجة اٖداء )ظٍكر -1

 ٌبكط  فْ تكقٓت الهٍارات الحركٓة . -2

 ضعؼ القدرة عمْ التركٓز كالتهٓٓز . -3

 

 : داء الخططي الهرتبطة بالتدريب الزائدلبالنسبة لالعراض الهصاحبة  *

 الخكؼ هف الهىافسة . -1

 اقؼ الهختمفة .سكء التصرؼ فْ الهك  -2

 . رادٓةالصفات ا٘ضعؼ  -3

 أسباب حدوث ظاىرة التدريب الزائد : -

بٓة . زٓادة حادة -1  فْ حجـ اٖحهاؿ التدرٓ

 ستخداـ ىكع هعٓف هف التدرٓب كتكراري بكثرة .ا -2

بٓة كثٓرة فْ ظؿ تغذٓة غٓر كافٓة . -3  قد ٓككف تراكـ تأثٓرات تدرٓ

 عدـ كجكد كقت كاؼ لٙستشفاء . -4

 الهىافسة . لمتدرٓب أكالقمؽ الهصاحب  -5

 ىفعالْ الذم ٓعٓش فًٓ الرٓاضٓٓف .الهىاخ اٚ -6
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لذلؾ تعتبر هشكمة تقىٓف حهؿ التدرٓب هف أصعب الهشكٛت التْ تكاجً الهدرب لكْ      

ادة فرصة ظٍكر  تؤدم إلْ حدكث التدرٓب الزائد ٓصهـ أحهاؿ التدرٓب الهىاسبة كالتْ ٚ كزٓ

ٖف هف أسس التدرٓب الرٓاضْ الهقىف كالهبىْ ، لدم الرٓاضٓٓف اٖهراض كا٘صابات الهرضٓة 

بٓة هتدرجة  عمْ أسس عمهٓة كفسٓكلكجٓة صحٓحة ٌك أف ٓتعرٓض الرٓاضٓٓف لجرعات تدرٓ

ة لمجسـ اع القدرات البٓكلكجٓة كذلؾ بٍدؼ كهقىىة تتىاسب ه ، ستثارة اٖجٍزة الفسٓكلكجٓة الحٓكٓ

ؤدم  ًقدراتىدها ٓصؿ إلْ درجة تزٓد عف كلكف ع ا ٓصبح تأثٓران عكسٓان كٓ بشكؿ كبٓر فإف تأثٓرٌ

نٚ هف أف تصبح عهمٓات التدرٓب لٍا تأثٓرات إٓجابٓة كبىائٓة  ، إلْ ظٍكر البؤر الهرضٓة فبد

Anabolic  داهة عمْ أجٍزة الجسـ الحٓكٓة تصبح عهمٓات التدرٓب البدىْ لٍا تأثٓرات سمبٓة كٌ

Catabolic ٓكٓة كبالتالْ ٓؤدم حهؿ التدرٓب إلْ ٌبكط هستكم عمْ أجٍزة الجسـ الح

 الرٓاضٓٓف البٓكلكجٓة.

هكف القكؿ ب      ا فْ عاهؿ هحدد ك  ف حدكث ظاٌرة الحهؿ الزائد ٚأكٓ ء احد سك آهكف حصرٌ

هف أف التهرٓف العالْ الشدة كالهىافسة هع راحة ٓهكف ا٘شارة كها ، تقىٓف فترات العهؿ كالراحة 

أف هتٛزهة التدرٓب الزائد  هف تأكٓدي ا تـ ههع ٓتفؽ ٌذا ، ك  إحداث الحهؿ الزائدقمٓمة تسٍـ فْ 

مة ها بٓف التدرٓب البدىْ ك كىتٓجة لعدـ التكازف لفتر  ْتحدث بشكؿ رئٓس ستعادة ا٘ستشفاء اة طكٓ

ىاؾ هف ذٌب إلْ تحدٓد سبب حدكث ظاٌرة الحهؿ الزائد بشكؿ رئٓسْ فْ أثىاء فترة  ، كٌ

ادة فْ حجـ التدرٓب العالْ الشدة ،  الفترة ها كأالهىافسات  قبؿ الهىافسات لها ٓصاحبٍا هف زٓ

أف إحدم التفسٓرات الههكىة لظاٌرة الحهؿ الزائد ٌْ التغٓرات التْ تحدث فْ كظٓفة الجٍاز كها 

ستجابات از العصبْ السٓهبثاكم كالتغٓر فْ العصبْ الذاتْ كخصكصان الضعؼ فْ ىشاط الجٍا
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ف التغٓرات أٌىاؾ بعض الهعمكهات التْ تقترح بء كتثبٓط الكظٓفة الهىاعٓة ، كها أف الغدد الصها

ْ الغدة الىخاهٓة تعد ٌْ الهسؤكلة عف هتٛزهة الحهؿ الزائد  الكظٓفٓة فْ هحكر تحت الهٍاد كٌ

تـ التعبٓر عىً عف طرٓؽ ا٘ ، ستجابة الكظٓفٓة الىاتجة عف هؤثرات عدٓدة خارجٓة كداخمٓة فْ كٓ

نٛ عف أجٍزة الجسـ اٖخرم أجٍ كقد ، زة الجسـ الهختمفة كالجٍاز العصبْ كالغدم كالهىاعْ فض

ٓجابٓة كقد تككف داخمٓة كخارجٓة  ذا هاجعمىان ىعتقد ب، ٓككف لٍذي الهؤثرات تأثٓرات سمبٓة أكا  ف أكٌ

ىها تتعدم أسباب حدكثٍا إلْ  ا فْ عاهؿ هحدد كاحد كا  حدكث ظاٌرة الحهؿ الزائد ٚٓهكف حصرٌ

عكاهؿ خارجٓة كداخمٓة فقط ، كبالتالْ فإف ٌىاؾ العدٓد هف العكاهؿ الخارجٓة كالداخمٓة التْ 

ادة قابمٓة ا٘صابة بالحهؿ الزائد ، حٓث تتضهف العكاهؿ الداخمٓة هثؿ حالة  ٓهكف أف تسٍـ فْ زٓ

الصحة العاهة لمرٓاضٓٓف كالتغذٓة كالحالة الهزاجٓة كالعكاهؿ الكراثٓة كالفسٓكلكجٓة أها العكاهؿ 

الخارجٓة فتشتهؿ عمْ سكء التخطٓط لمبراهج التدرٓبٓة كالتقىٓف الخاطئ لهككىات الحهؿ التدرٓبْ 

رتفعة الشدة كعف البٓئة كالضغكط الىفسٓة كالبدىٓة الىاتجة عف التدرٓبات كالهىافسات الرٓاضٓة اله

نٛ عف التغٓرات البٓئٓة كالهىاخٓة  ا٘جتهاعٓة التْ ٓعٓش فٍٓا الرٓاضٓٓف كىهط حٓاتٍـ الٓكهْ فض

ا٘ىخفاض عف هستكم  التْ تشكؿ ضغكطان سمبٓة عمْ أجٍزة جسـ الرٓاضٓٓف كا٘رتفاع أك

 . ا٘ىخفاض الشدٓد فْ درجة الحرارة كالرطكبة  سطح البحر كا٘رتفاع أك
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 : أنواع التدريب الزائد -

 : * التدريب الزائد التثبيطي

تعرؼ أسباب التدرٓب الزائد التثبٓطْ بدقة كلكىٍا هرتبطة بىقص هصادر الطاقة  ٚ     

ادة قد تككف بسبب بعض لمعضٛت  أك هخمفات الطاقة ىتٓجة حدكث التعب كالتْ ٓطمؽ  زٓ

 . عمٍٓا ذرات اٖكسٓجٓف الشاردة الحرة

شعر الرٓاضٓٓف بثقؿ شدٓد فْ العضٛت أثىاء التدرٓب أكثر هف إحساسً باٖلـ العضمْ       كٓ

رجع ا٘حساس بثقؿ العضٛت إلْ ىقص هخزكف الجمٓككجٓف ، الذم ٓعقب التدرٓبات  كٓ

 بالعضٛت.

 : * التدريب الزائد الإستثاري

لذلؾ ٓصبح الرٓاضٓٓف فْ  ،ٓتأثر التدرٓب الزائد ا٘ستثارم بالجٍاز العصبْ السٓهبثاكم      

حدث ، ستثارة هتصمة ىتٓجة التعرض ٖحهاؿ هرتفعة الشدة احالة  تثارة لمجٍاز العصبْ ساكٓ

ء الرٓاضٓٓف آكتظٍر ، السٓهبثاكم  ثار التعب كا٘جٍاد كالعدكاىٓة كا٘ىسحاب سرٓعان عمْ ٌؤٚ

ك ٓحدث بشكؿ أسرع هف التدرٓب الزائد التثبٓطْ  رجع إلْ زٓادة الهشاركة ، بشكؿ همحكظ كٌ كٓ

ستعادة دة الهىافسات كذلؾ بدكف هراعاة ٚفْ التدرٓبات عالٓة الكثافة كالهرتفعة الشدة بكثرة أك زٓا

ستشفاء عهمٓات ا٘ستشفاء بشكؿ كاهؿ كتكرار الحهؿ البدىْ قبؿ الكصكؿ إلْ عهمٓات ا٘

 .الكاهؿ
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اٖخرم الهحٓطة بالعهمٓة التدرٓبٓة كالهؤثرة  كها ٓتأثر الرٓاضٓٓف بالظركؼ الخارجٓة البٓئٓة      

 ضغكط هتطمبات العهؿ . عمْ التكٓؼ هثؿ الراحة كالتغذٓة كالىكـ كضغكط الكاجبات الهدرسٓة أك

 كها يهكن أن يصنف الحهل الزائد تبعاً لمهصدر )الجياز العصبي الذاتي( إلي نوعين : 

 هبثاوي  :الحهل الزائد الس -1

ككف تقدـ ٌذا الىكع هف الحهؿ ٌك عبارة عف ك       حالة الحهؿ الزائد الهٍددة بقرب الحدكث كٓ

ادة ىشاط الجٍاز  تضهف ٌذا الىكع زٓ الزائد ببطء فْ إجٍاد الجٍاز العصبْ السٓهبثاكم ، كٓ

ادة هع ىخفاض ادؿ ضربات القمب فْ حالة الراحة ك العصبْ السٓهبثاكم أثىاء الراحة ، كتككف زٓ

كسرعة التٍٓج هف اٖعراض كالعٛهات الشائعة لٍذا الىكع هف الحهؿ  الشٍٓة كاٖرؽ كالضجر

الزائد فإف الىكع السٓهبثاكم ٓظٍر بشكؿ أساسْ لدم رٓاضٓٓف العدك السرٓع كالقدرة العضمٓة ، 

حتهؿ أٓضان أف ٓككف الرٓاضٓٓف الشباب كقمٓمْ الخبرة عرضة لٍذا الىكع ٖىٍـ هٓالكف إلْ )رد  كٓ

 جٍاز العصبْ السٓهبثاكم . الفعؿ( عف طرٓؽ ال

 ثاوي  :هبالحهل الزائد الباراس -2

اؽ  كأىً حالة هتقدهة هف الحهؿ الزائد أٓعرؼ عمْ       ك ا٘جٍاد أك ا٘عٓاء أحالة ا٘رٌ

طمؽ عمْ ىخفاض اتضهف ٌذا الىكع هف الحهؿ الزائد حتراؽ الرٓاضٓٓف ، كٓاٌذي الحالة أٓضان  كٓ

تهٓزىشاط الجٍاز العصبْ  باٖعراض كالعٛهات اٖكلٓة كفقداف  السهبثاكم أثىاء الراحة كٓ

ادة )طكؿ فترات  صاحب ٌذا الىكع ا٘حساس بالحرارة كزٓ ىخفاض ا٘ىجاز لدم االىكـ كالكآبة كٓ
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حدث ىتٓجة ا٘فراط فْ الىشاط ا، الرٓاضْ(  هبثاكم ٓظٍر لدل لٍكائْ كأف الحهؿ الزائد الباراسكٓ

 .ٖلعاب الجهاعٓة أحٓاىان بْ اٚعرٓاضْٓ التحهؿ ك 

 : الوقاية والعلاج هن الحهل الزائد -

كبر ف الكقآة ٌْ أفضؿ أىكاع العٛج ، كتقع عمْ القائهٓف بالعهمٓة التدرٓبٓة الهسئكلٓة اٖإ     

ستخداـ كافة ا٘جراءات التْ هف شأىٍا أف تبعد الرٓاضٓٓف عف افْ تحقٓؽ ٌذا الٍدؼ هف خٛؿ 

بالتدرٓب الزائد هف حٓث التخطٓط الدقٓؽ كالسمٓـ لمحهؿ التدرٓبْ كاٌ٘تهاـ بالتغذٓة ا٘صابة 

جراء الفحكصات الطبٓة الدكرٓة كالتخفٓؼ قدر الهستطاع هف الضغكط الىفسٓة الىاتجة  الهىاسبة كا 

عف الهحٓط ا٘جتهاعْ كالجك اٖسرم كىهط الحٓاة الٓكهٓة لمرٓاضٓٓف كذلؾ هف خٛؿ ا٘تصاؿ 

اشر بٓف الهدرب كالرٓاضٓٓف كالعهؿ عمْ تقكٓة ٌذي العٛقات ا٘جتهاعٓة كهد جسكر الثقة الهب

هات الساكىا كتهارٓف ستخداـ التدلٓؾ كحهااب اٌ٘تهاـ بالعٛج الطبٓعْ هثؿ بٓىٍها ، كعمْ الهدر 

لتْ تخفؼ هف الضغكط البدىٓة كالىفسٓة ا ستعادة ا٘ستشفاء كتزٓؿ أكاىٍا تسرع هف ا٘سترخاء ٖ

ٓتعرض لٍا الرٓاضٓٓف هف جراء التدرٓب كالهىافسة ، كبذلؾ ىؤهف لمرٓاضٓٓف الكقآة الٛزهة هف 

الرٓاضٓة ، ٌذا فْ ها ٓتعمؽ بالجاىب  ًىجازاتإقصْ أبالتدرٓب الزائد كتهكىً هف بمكغ ا٘صابة 

كبٍذا الصدد  لهعالجة ،ف ذلؾ ٓستكجب اإالرٓاضٓٓف لظاٌرة الحهؿ الزائد فالكقائْ أها إذا تعرض 

كتساب الراحة ، كبالتالْ شٍر ٚأ ستعادة ا٘ستشفاء هف الحهؿ الزائد تتطمب أسابٓع أكاتعد فترة 

فإف الهعالجة اٖفضؿ لحاٚت التدرٓب الزائد ٌْ الراحة كتجىب اٖىشطة لهدة أسبكعٓف كبعدٌا 

جب أف ٓتـ التقد ـ بالتدرٓب بشكؿ ٓستطٓع الرٓاضٓٓف الهصاب أف ٓبدأ بالتدرٓب الخفٓؼ ، كٓ
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بطئ جدان هع اٌ٘تهاـ بالتغذٓة الكافٓة ٚىٍا تسرع هف إستعادة ا٘ستشفاء كٓهكف ههارسة التدرٓب 

ٓهكف أف تصؿ تمؾ الراحة إلْ الراحة التاهة فْ السرٓر  ( دقٓقة فقط ، أك37الٍكائْ لهدة )

ستراتٓجٓة الراحة كا٘سترخاء استخداـ اف الحهؿ الزائد ، كبالتالْ ٓهكف بالىسبة لمحاٚت الهتقدهة ه

خر فقد آ يتجااٖفضؿ لعٛج الحهؿ الزائد ، كهف هع التهرٓف الخفٓؼ جدان كالهىظـ ٓككف الكسٓمة ا

( ككزف الجسـ كالحالة Vo2 maxجٓف)كسك ستٍٛؾ اٖأف ٌىاؾ تحسف فْ القٓهة القصكم ٚكجد 

 فْ فعالٓات رٓاضٓة هتىكعة .( أسابٓع هف الراحة لدم ٚعبٓف أكلٓهبٓٓف 5-3الىفسٓة بعد )

 ها يمي :ويهكن تجنب فرصة الإصابة بالتدريب الزائد عن طريق 

 تقىٓف برىاهج التدرٓب . -1

تىظٓـ هختمؼ الضغكط كتقمٓؿ هسؤكلٓات كأعباء كضغكط الرٓاضٓٓف الىفسٓة كالعصبٓة   -2

 كضغكط التدرٓب .سكاء الهرتبطة بالدراسة أك العهؿ أك التىسٓؽ بٓف الضغكط الخارجٓة 

 لمتدرٓب البدىْ . ًستجابتاعاة حالة الرٓاضٓٓف الفردٓة ك اهر  -3

 كجكد فكاصؿ زهىٓة كافٓة لٙستشفاء هف الجرعات ذات الشدة العالٓة. -4

بٓة بحٓث ٓتـ تخفٓض حهؿ التدرٓب  -5 هراعاة كجكد أسبكع فاصؿ بٓف كؿ عدة أسابٓع تدرٓ

 خٛؿ ٌذي الفترة .

 ظاـ الغذائْ الهتكاهؿ كالشاهؿ هع كفآة السعرات الحرارٓة .الحفاظ عمْ الى -6

ٓدراتٓة أثىاء التدرٓب ٓهكف أف ٓقْ الرٓاضٓٓف هف ىقص الجمٓككجٓف  -7 شرب الهحالٓؿ الكربكٌ

ٓدرات هف  % لسٍكلة الٍضـ كا٘هتصاص كهف أٌـ 8-5بحٓث تككف ىسبة تركٓز الكربكٌ

هف ظاٌرة التدرٓب الهفرط ٌك الراحة الكافٓة كالتْ الىصائح التْ تقدـ لمرٓاضٓٓف الذٓف ٓعاىكف 
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تتراكح ها بٓف أسبكعٓف إلْ أربعة أسابٓع كذلؾ حسب حالة الٛعب كبرىاهجً التدرٓبْ كقد تؤدم 

ٌذي الفترة دكف شؾ إلْ إىخفاض هستكاي البدىْ كلكىة ٚ ٓستطٓع إستعادتٍا بالتدرج كها ٓىصح 

لرٓاضْ بىاء عمْ إختٓاري كشرط أف ٓككف التدرٓب بشدة بهزاكلة الٛعب لىكع آخر هف الىشاط ا

هتكسطة كخاصة فْ حدكث ا٘صابات كها ٓشٓر الخبراء عمْ أٌهٓة ا٘رشاد كالعٛج الىفسْ 

 كذلؾ لتشابً أعراض ظاٌرة التدرٓب الهفرط هع بعض التغٓرات الهزاجٓة كالشعكر بالهمؿ كالقمؽ .

 

 أسباب الهراض لدي الرياضيين :   -

 أسباب اٖهراض لدم الرٓاضٓٓف إلْ هجهكعتٓف أساسٓتٓف :ٓـ ستقتـ 

 أسباب ترتبط بالرٓاضة . -اضة .                          ترتبط بالرٓ أسباب ٚ-

 السباب الهرضية غير الهرتبطة بالرياضة : *

بالعدكم  ؿ البرد كا٘صابةتشهؿ ٌذي اٖسباب جهٓع الظركؼ البٓئٓة الهحٓطة بالرٓاضٓٓف هث     

ا إٚ أف رد فعؿ الجسـ الرٓاضْ لٍذي اٖسباب الهرضٓة تتحكـ فًٓ عكاهؿ أخرم هثؿ  ، كغٓرٌ

ذي العكاهؿ تختمؼ  ،كالىهك البدىْ كالحالة الكظٓفٓة الحالة الصحٓة  هابٓف الرٓاضٓٓف كغٓر كٌ

كث كقد ٓؤدم عدـ اٌ٘تهاـ بهثؿ ٌذي اٖهراض خٛؿ التدرٓب البدىْ إلْ حد ،الرٓاضٓٓف 

هكف أف ٓؤدم ٌذا إلْ ، ب عٛجٍا فٓها بعد صعهرضٓة لدم الرٓاضٓٓف كبالتالْ ٓهضاعفات  كٓ

ظٍكر حاٚت التدرٓب الزائد كالهفرط كفشؿ فْ عهمٓات التدرٓب البدىْ كعدـ ا٘رتقاء بالهستكم 

ْ إحدم الهشكٛت التْ تكاجً الطب الرٓاضْ الحدٓث كتهثؿ تحدٓان لً .  البدىْ كالهٍارم كٌ
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 السباب الهرضية الهرتبطة بالرياضة : *

 : كتقسـ ٌذي الهجهكعة هف اٖسباب إلْ هجهكعتٓف

 الهجهوعة الولي الهرتبطة بنظام التدريب :**

 ذاتً هف حٓث : الهرضٓة الهرتبطة بىظاـ التدرٓب تشهؿ ٌذي الهجهكعة بعض اٖسباب

 أخطاء الهدرب فْ تخطٓط  حهؿ التدرٓب . -1

 طرؽ التدرٓب الهىاسبة .ستخداـ اعدـ  -2

 ستخداـ كسائؿ التدرٓب الهىاسبة .اعدـ  -3

ادة الحهؿ عمْ  -4 عدـ التركٓز عمْ الفركؽ الفردٓة عىد تىفٓذ حهؿ التدرٓب هها ٓؤدم إلْ زٓ

جٍادٌا.  أجٍزة كأعضاء الجسـ كا 

 نظام حياة الرياضيين :الهرتبطة بالهجهوعة الثانية *

ٌىاؾ بعض اٖسباب التْ تؤثر  أفٚ إالهىاسبة  ًالتدرٓب كطرقـ هف صحة كدقة ىظاـ بالرغ     

 ، كالتْ تقع هسئكلٓتٍا عمْ كؿ هف الرٓاضٓٓف كالهدربٓفْ ىظاـ حٓاة الرٓاضٓٓف الٓكهٓة عم

 كتشهؿ ٌذي اٖسباب : ،بسمكؾ الرٓاضٓٓف كالهدربٓف هعان حٓث إىٍا ترتبط 

 . لتزاـ الرٓاضٓٓف بتعمٓهات الهدرب كالطبٓباعدـ  -1

ادة  ،زاـ بىظاـ التدرٓب كىظاـ الراحة لتعدـ ا٘ -2 حٓث ٓتطمب التدرٓب الرٓاضْ الحدٓث زٓ

أف ٓىاؿ الرٓاضٓٓف فترة الراحة الكاهمة حتْ ب اٖحهاؿ البدىٓة كعدـ اٌ٘تهاـدرجة كشدة ككثافة 

 ستعدادان لمجرعة التالٓة .االتدرٓب السابقة كذلؾ ٓستطٓع أف ٓتخمص هف تأثٓرات حهؿ 
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عدـ تىاكؿ الغذاء الهىاسب هف حٓث طرٓقة الغذاء كعىاصرة الهكتهمة كالقدر الكافْ  -3

  .لمرٓاضْ

حٓث ٓؤدم ا٘ىقطاع التاـ عف الرٓاضة ، الرٓاضة  ًعتزالاىظاـ حٓاة الرٓاضْ الٓكهٓة بعد  -4

ْ تزٓد السهىة بشكؿ كاضح كبالتالكالتدرٓب إلْ تغٓرات ضارة فْ أجٍزة الجسـ حٓث ٓهكف أف 

هكف أف ٓتـ ا٘صابة بالعدٓد هف اٖهراض الهرتبطة  تأثر باقْ أجٍزة الجسـ اٖخرمت ة كٓ الحٓكٓ

ادة درجة السهىة .  بزٓ

تدخٓف حٓث أصبحت اٖضرار الصحٓة لم ،ٓات تىاكؿ الكحكل العادات السٓئة هثؿ التدخٓف أك -5

نٛ  إٚ أف خطكرتٍا فْ الهجاؿ الرٓاضْ تزدادبصفة عاهة هعركفة لمجهٓع  ، كىستعرض فقط دلٓ

عمِ ذلؾ ظٍكر حاٚت إحتشاء عضمة القمب لدم بعض هتسابقْ عدك الهسافات القصٓرة ىتٓجة 

كها حدثت حاٚت كفاة بٓف هتسابقْ الهاراثكف لتىاكلٍـ بعض  ،دء السباؽ لمتدخٓف بشراٌة قبؿ ب

 .الكحكلٓات أثىاء هشاركتٍـ فْ السباؽ 

ذا ٓخدع  ،م بالرغـ هف كجكد اٖلـ أكالهرض الشكك  إختفاء اٖعراض الهؤلهة كعدـ -6 كٌ

ـ حالة الرٓاضٓ كها ٓخدع الهدربٓف عىد تخطٓط حهؿ التدرٓب  ،ٓف الطبٓب عىد التشخٓص كتقكٓ

كبالتالْ ٓهكف أف ٓككف ذلؾ سببان لكثٓر هف  ،سب هع الحالة الظاٌرة لمرٓاضٓٓف بها ٓتىا

 بعض ا٘ختٛؿ فْ الحالة الصحٓة لمرٓاضٓٓف .اٖهراض كهضاعفاتٍا الهتىكعة كبالتالْ ٓحدث 

ادة اٖعباء الدراسٓة بها ٓفكؽ قدرة الرٓاضٓٓف  -7 ادة أعباء التدرٓب فْ كقت ا٘هتحاىات كزٓ زٓ

كلذلؾ ٓجب ، عمْ التحهؿ كتىعكس تمؾ التأثٓرات عمْ الجٍاز العصبْ الهركزم لمرٓاضٓٓف 

بٓة خٛؿ فترة ا٘ه فالجٍد الذٌىْ  ،تحاىات حتْ هستكم الراحة الىشطة تخفٓض اٖحهاؿ التدرٓ
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كهثاؿ ذلؾ إذا عمهىان أف ٚعب  ، ًجٍزتٓحتاج إلْ جٍد كبٓر تشارؾ فًٓ جهبٓع أعضاء الجسـ كأ

الشطرىج ٓفقد أحٓاىان عدة كٓمك جراهات خٛؿ الهباراة ىتٓجة قكة الخصـ بالرغـ هف أف جٍدي 

هكف أف ٓتسبب إغفاؿ ذلؾ  ،الهبذكلة هف الرٓاضٓٓف ر الطاقة ٓعبر عف هقدا البدىْ الظاٌر ٚ كٓ

 الجاىب فْ إصابة الرٓاضٓٓف با٘ضطراب العصبْ الكظٓفْ .

 أسباب الهراض لدى الرياضيين

 أسباب ترتبط بالرياضة بالرياضة طأسباب لاترتب

 الهحيطة بالرياضي  *البيئة 

 *عواهل تتحكم في 

 ساليب التدريب .أ

 الصحية.*الحالة 

 *النهو البدني .

  *الحالة الوظيفية.

 

 نظام حياة الرياضي أسباب نظام التدريب

 *تخطيط التدريب.

 *وسائل التدريب.

 *الفروق الفردية.

*هشاركة هرضي في التدريب أو 

 الهنافسة.

 الهدرب الرياضي

 *تعميهات الهدرب والطبيب.

 *نظام الراحة والتدريب.

 *الغذاء الهناسب.

 *إعتزال الرياضة.

 *العادات السيئة.

 *إخفاء الشكوي.

 التدريب والدراسة.*أعباء

 *تنظيم وتخطيط التدريب.

 *الهبادئ التربوية.

 *هستوى نهو الحالة الوظيفية.

 *التدرج بعد إنقطاع التدريب.

 *نقص الإعداد البدني العام.

 *إغفال التنوع في التدريبات .

 *الفروق الفردية.

عقب العودة هن  *البدء هبكراً 

 الهرض.
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 أسباب ترجع إلي هسئولية الهدرب :**

ادة الحهؿ التدرٓبْ .-1  عدـ صحة تىظٓـ طرؽ التدرٓب كالتعمٓـ هها ٓؤدم إلْ زٓ

تباع الهبادئ التربكٓة كالتدرج هف السٍؿ لمصعب كعدـ صحة تخطٓط التدرٓب بحٓث اعدـ -2

بٓة تتعدم دٓىاهٓكٓة الحهؿ البدىْ هستكم ىهك  ادة اٖحهاؿ التدرٓ الحالة الكظٓفٓة ، بهعىْ زٓ

بدرجة تفكؽ إستعدادات الجسـ ٘ستقبالٍا هف الىاحٓة الفسٓكلكجٓة كالبٓكلكجٓة كخاصة فْ هراحؿ 

 الىاشئٓف الهرتبطة بالىهك البدىْ كالكظٓفْ .

 لفترة . عدـ التدرج التهٍٓدم فْ تدرٓب الرٓاضٓٓف فْ حالة عكدتٍـ لمتدرٓب بعد ا٘ىقطاع -3

 عدـ كفآة هستكم ا٘عداد البدىْ العاـ . -4

غفاؿ هبدأ التىكٓع .ا -5 بٓة عمْ كتٓرة كاحدة كا   ستخداـ أحهاؿ تدرٓ

 عدـ التىسٓؽ الصحٓح بٓف فترات العهؿ كالراحة عىد تشكٓؿ حهؿ التدرٓب . -6

 البدء هبكران  فْ التدرٓب عقب العكدة هف الهرض . -7

 الفردٓة فْ التدرٓب .عدـ هراعاة الفركؽ -8

 *الحالات الههيدة  لظيور الهراض لدي الرياضيين :

تعتبر حالة )التعب( حالة فسٓكلكجٓة طبٓعٓة ٓهر بٍا الرٓاضٓٓف أثىاء التدرٓب ، غٓر أف      

زٓادة حهؿ التدرٓب ٓهكف أف ٓؤدم إلْ تخطْ حدكد التعب العادم إلْ حاٚت أخرم أكثر عهقان 

 اء كا٘جٍاد كالتدرٓب الزائد .كخطكرة هثؿ ا٘عٓ

 *حالة الإعياء :
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كتهثؿ ٌذي الحالة الدرجة القصكم لمتعب كتظٍر ٌذي الحالة بعد أداء اٖحهاؿ الكبٓرة كالتْ      

نٛ ، كتتهٓز بشعكر عاـ لدم الرٓاضٓٓف بالتعب كا٘جٍاد العاـ لكؿ  تستهر فترة اٖداء بٍا طكٓ

الحاجة إلْ الراحة كعىد إختبار الرٓاضٓٓف بإستخداـ ا٘ختبارات عضٛت الجسـ كٓالتالْ زٓادة 

الكظٓفٓة ٓٛحظ إىخفاض حالة التعب كا٘جٍاد ، إٚ أف درجة ا٘ىخفاض تختمؼ هف عضك إلْ 

صاحب حالة ا٘عٓاء أٓضان إىخفاض فْ هستكم بركتٓىات الهىاعة  أخر كهف جٍاز إلْ آخر، كٓ

 راض الهختمفة هف البٓئة الهحٓطة.ابة ببعض اٖههها ٓجعؿ الرٓاضٓٓف أكثر عرضة لٙص

 *حالة الإجياد :

ْ حالة عادة ها تظٍر فْ عضك كاحد أكعدة أعضاء أكعدة أجٍزة فْ الجسـ فْ ىفس       كٌ

ا  الكقت ىتٓجة لٗحهاؿ البدىٓة كالىفسٓة الزائدة ، هثؿ إجٍاد عضمة القمب كالكمْ كالدـ كغٓرٌ

تْ تصٓب العظاـ ، ككثٓران هاتٛحظ حالة ا٘جٍاد كاضحة عمْ با٘ضافة إلْ حالة ا٘جٍاد ال

عظاـ القصبة اٖهاهٓة كعظاـ هشط القدـ لدم ٚعبْ الجهباز، كعظاـ هشط الٓد لدم ٚعبْ 

صابات العهكد الفقرم لٛعبْ رفع اٖثقاؿ ، كقد ٓتأثر عضك بالجسـ با٘جٍاد دكف  الهٛكهة  كا 

إلْ الشككم ، كها قد ٚٓىعكس ٌذا ا٘جٍاد عمْ الىتائج  أف ٓشعر الرٓاضٓٓف بأم أعراض تدعك

 الرٓاضٓة كتشخص تمؾ الحالة باٖسالٓب العادٓة لمفحص هثؿ :

 *رسـ القمب الكٍربائْ عىد إجٍاد عضمة القمب .

 *تحمٓؿ الدـ كالبكؿ عىد الكصكؿ إلْ درجات ا٘جٍاد الهتىكعة .

ا .  *أشعة رٓىتجف عىد إصابة العظاـ كغٓرٌ

 قاية هن الإجياد يتبع :*ولمو 
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 *تقىٓف أحهاؿ التدرٓب فْ ضكء الفركؽ الفردٓة .

 *الهٛحظة الطبٓة الدقٓقة .

 *تخفٓض حهؿ التدرٓب أكالراحة التاهة أثىاء عٛج الحالة.

 تسكس اٖسىاف( . -*الكقآة هف بؤر العدكم الهزهىة كالتخمص هىٍا هثؿ ) إلتٍاب المكزتٓف 

 الصحٓة  كالبدىٓة لمرٓاضٓٓف هف خٛؿ إجراء بعض ا٘ختبارات . *التأكد هف سٛهة الحالة

 أىهية بؤر العدوي الهزهنة في ظيور الهراض لدي الرياضيين : -

اب الهرارة لتٍااب المكز الهزهف كتسكس اٖسىاف ك لتٍاٛحظ بؤر العدكم الهزهىة فْ شكؿ ت     

الفكْ فْ هقدهة الفؾ  تٍاب الجٓبالتٍاب اٖذف ك الكها تظٍر أٓضان فْ اٖذف هثؿ  ،الهزهف 

عتبرت بؤر العدكم الهزهىة اٍاب البكؽ الرحهْ كالهبٓض ، كقد لتالتٍاب الشعبْ ك اٖعمْ كاٚ

إلْ كقت قرٓب حالة لٓست هرضٓة ىظران ٖىٍا تبدك لمىظرة اٖكلْ لٓست بذات حجـ كبٓر بالرغـ 

فٍْ تعتبر  ،أف تصٓب الرٓاضٓٓف ة كالتْ ٓهكف هف ككىٍا هصدران لكثٓر هف اٖهراض الخطٓر 

سٓها خٛؿ التدرٓب الرٓاضْ كبالتالْ  هصدران لمتسهـ كتفرز ٌذي السهكـ فِ جهٓع اٖكقات كٚ

اـ ستخداب غٓر أف الجسـ ٓقكـ بهكاجٍتٍا كالتغمب عمٍٓا ،أجٍزة الجسـ الحٓكٓة لمرٓاضٓٓف  تتأثر

م الجسـ الدفاعٓة  كجٍاز الهىاعة أىً فْ حالة ضعؼ قك  ٚإ ،قكاي الدفاعٓة كجٍاز الهىاعة 

ٓظٍر التأثٓر السمبْ لبؤر العدكم الهزهىة ، حٓث تضعؼ ٌذي القكم الدفاعٓة تحت تأثٓر 

ا ، كتعتبر بؤر العدكم  هختمؼ العكاهؿ هثؿ حالة ا٘عٓاء كالبرد كاٖهراض كسكء التغذٓة كغٓرٌ

 هرضان(.  87عددٌا إلْ حكالْ الهزهىة أحد اٖسباب الرئٓسٓة لظٍكر لكثٓر هف اٖهراض )ٓصؿ 
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بؤر العدكم  كعمْ سبٓؿ الهثاؿ فهف بٓف أهراض الجٍاز الدكرم التْ ترجع أسبابٍا إلْ     

خٛؿ إٓقاع القمب الهزهىة التغٓرات اٚ لتٍابٓة ذات الىقص فِ تغذٓة الجزء السفمْ لعضمة القمب كا 

ادة فرصة ا٘صابة بالذبحة الصدرٓة كتغٓرات فْ ضغط الد ىْ سكاء ا٘ىقباضْ اك ـ الشرٓاكزٓ

كقد ظٍر فْ الفترة اٖخٓرة كثٓران هف الدراسات الكافٓة التْ تثبت أىً با٘ضافة إلْ  ،ا٘ىبساطْ 

لتٍاب الهرارة حٓث تظٍر اكز تكجد أهراض القمب الىاتجة عف أهراض القمب الىاتجة عف الم

 رارة الهزهف .لتٍاب الهاضٓة فْ الجٍاز الدكرم تحت تأثٓر التغٓرات الهر 

ة بهرض تكسع الشعب كخراج الرئة رتباط بؤر العدكم الهزهىاكها تشٓر الهراجع العمهٓة إلْ      

لتٍاب الزائدة الدكدٓة كأهراض القرح التٍاب الكمْ كالهسالؾ البكلٓة ك التٍابات البىكرٓاس الحادة ك اك 

ا.االشعبْ  ك كالربك   لتٍاب اٖكردة كغٓرٌ

 ؤر الهزهىة فْ هجاؿ الطب الرٓاضْ إلْ أف ٌذي التأثٓرات السمبٓة ٚكترجع خطكرة الب     

نٚ بدىٓة عادٓة  حالة اٖىشطة البدىٓة تظٍر فْ حالة الراحة أك  كلكىٍا تزداد ،التِ تهثؿ أحها

بٓة هكثفة حٓث تزداد سرٓاف الدـ فْ الدكرة اتأثٓران ضاران كسمبٓان فْ حالة  ستخداـ أحهاؿ تدرٓ

جتراؼ العدكم بكاسطة الدـ لٓىقمٍا إلْ هختمؼ اأثىاء ٌذي اٖحهاؿ هها ٓؤدم إلْ الدهكٓة 

نٛ أثىاء الىشاط الرٓاضْ عضمة القمب كتؤدم  أعضاء الجسـ اٖخرم كالتِ ٓأتْ فْ هقدهتٍا عه

 إلْ حدكث هضاغفات.

ادة أهراض الفـ لدم الرٓاضٓٓف ٓرجع إلْ الكصكؿ إلْ د      رل الهختصكف أف سبب زٓ رجة كٓ

ادة ٌذي ا٘صابات لدم  ا٘عٓاء كا٘جٍاد با٘ضافة إلْ حدة تغٓرات درجة حرارة الٍكاء ىظران لزٓ

ة  أها بالىسبة لتسكس اٖسىاف فإىً ٓرجع إلْ ىظاـ التغذٓة الذم  ،بعض ٚعبْ اٖىشطة الشتكٓ
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ٓدرا ادة الكركٌ ؼ الفـ ٓعتهد عمْ زٓ كمكر لٍا كها كجد أف هادة ال ،ت كعهمٓات التخهر فْ تجكٓ

كلذلؾ ٚبد هف إجراء الفحص الدكرم الدائـ  ،مبة ٖسىاف السباحٓف تأثٓر سمبْ عمْ اٖىسجة الص

ْ ٓهكف التخمص لٗسىاف بحٓث ٓدخؿ ذلؾ ضهف براهج إعداد الرٓاضْ هىذ هرحمة الطفكلة حت

 كٚ بأكؿ .  أهف هسببات التسكس 

 *أهراض الجياز التنفسي :

كبىاء  ،زتٓف الهزهف لتٍاب المك اأسباب أهراض الجٍاز التىفسِ إلْ % هف 57ترجع ىسبة      

% هف 32.4ستكىٓا كجد أف ىسبة ارٓاضٓان بجهٍكرٓة  815عمْ  Elshtinعمْ ىتائج دراسة 

% فْ الهسالؾ الٍكائٓة 16.2أسباب اٖهراض الداخمٓة ترجع إلْ بؤر العدكم الهزهىة هىٍا 

% بالىسبة ٖعضاء كأجٍزة 38.5فْ الجٍاز التىفسْ ك% 8% فْ الحكٓصمة الصفراء ك8العمٓا 

لهزهف لدم السباحٓف لتٍاب المكزتٓف اام ، حٓث تـ هٛحظة أٓضان إىتشار الجسـ اٖخر 

هرة ضعؼ اىتشاري لغٓر  6 – 4لتٍاب الهرارة الهزهف ٓزداد اكالرٓاضٓٓف الىاشئٓف كها كجد أف 

 الرٓاضٓف .

 تائج الرياضية :تأثير بؤر العدوي الهزهنة عمي الن -

ٓىخفض هستكم الىتائج الرٓاضٓة فْ حالة كجكد بؤر عدكم هزهىة بىانء عمْ ىتائج كثٓر هف      

ؤدم عدـ التشخٓص الهبكر لكجكد بؤر العدكم الهزهىة إلْ ظٍكر كثٓر هف الشككم  الدراسات كٓ

ادة هختمؼ ا٘ضطرابات العصبٓة  كالىفسٓة كالتْ كبدآة ظاٌرة الكصكؿ إلْ التدرٓب الزائد كزٓ

ا ٌك ظٍكر لبعض البؤر العدكم الهزهىة.  ٓتضح عىد التحمٓؿ الدقٓؽ أف هصدرٌ
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 *تأثير بؤر العدوي الهزهنة عمي قوي الجسم الدفاعية :

هها ٚشؾ فًٓ أف البؤر الهزهىة تضعؼ قكم الجسـ الدفاعٓة كتضعؼ عهمٓات التكٓؼ      

هكف اف ٓككف التىفس أثىاء  لٗحهاؿ الكبٓرة هها ٓزٓد خطكرتٍا عمْ الجسـ بصفة عاهة ، كٓ

لتٍاب المكزتٓف الهزهف ، ىظران لٙعتهاد عمْ  التدرٓب الرٓاضْ سببان فْ ظٍكر تسكس اٖسىاس كا 

التىفس هف الفـ كتقمٓؿ التىفس هف اٖىؼ عمْ الرغـ هف الدكر الذل ٓقكـ بً اٖىؼ فْ الكقآة 

فئتً كتىقٓتً كتقمٓؿ هقاكهتً ، كلذلؾ تزداد ىسبة هف اٖهراض ، لتأثٓري عمْ ترطٓب الٍكاء كتد

لتٍاب المكزتٓف لدم ٚعبْ اٖىشطة الرٓاضٓة الشتكٓة ، كهف الهعركؼ أف  تسكس اٖسىاف كا 

ههارسة الرٓاضة بشكؿ هىاسب تساعد عمْ رفع هستكل جٍاز الهىاعة ، غٓر أف هف الهعركؼ 

دة إصابات الرٓاضٓٓف بأهراض البرد أٓضان أىً فْ فترة الفكرهة الرٓاضٓة حٓث تٛحظ زٓا

ا حٓث تتضاعؼ ىسبة ا٘صابات  الهختمفة كأهراض الجٍاز التىفسْ كالزكاـ كالدهاهؿ كغٓرٌ

هرة ، ىظران ٘ىخفاض ىشاط الخٛٓا ا٘لتٍابٓة لمكرات البٓضاء  3.5الهرضٓة خٛؿ ٌذي الفترة 

ا هف هككىات الهىاعة .  ككذلؾ ىشاط لٓسكزٓـ الدـ كغٓرٌ

رتبط       بٓة لمرٓاضٓٓف برتفاكٓ ىخفاض هقاكهة الجسـ كالهىاعة لمهؤثرات البٓئٓة ااع الحالة التدرٓ

الضارة  كأكضحت ىتٓجة كثٓر هف الدراسات إىخفاض هستكم الهىاعة تبعان ٘رتفاع هستكم الحالة 

بٓة لمرٓاضْ ، كظٍرت هشكمة كٓفٓة إستعادة طبٓعة هككىات الهىاعة بعد إىخفاضٍا تحت  التدرٓ

ـ هف كجكد بعض الطرؽ السٍمة لتحدٓد هككىات تأثٓر زٓادة الحهؿ البدىْ كالىفسْ ، كبالرغ

الهىاعة لمكشؼ عف حالة الجسـ الهىاعٓة ككفاءة عهؿ جٍاز الهىاعة بشكؿ عاـ ، حٓث ٓجب 

عمْ طبٓب الفرٓؽ كالرٓاضٓٓف بضبط هستكم الهىاعة لدم الرٓاضٓٓف هف خٛؿ الهتابعة 

www.sport.ta4a.us المكتبة الرياضية الشاملة



 الرياضى التدريب فسيولوجيا                                                                                            
 

 

147 

مة الهستهرة لحالة الرٓاضْ الصحٓة هع العىآة الخاصة بحالة الخد كش التْ ٚتشفْ لهدة طكٓ

هكف إستخداـ فٓتاهٓف  كىكع هف الكقآة كتحفٓز عهؿ جٍاز  C, Aأكالدهالهؿ  كالخرارٓج ، كٓ

الهىاعة غٓر أف العاهؿ الهؤثر ٌىا ٌك الهحافظة عمْ حالة الرٓاضٓٓف أثىاء التدرٓب بحٓث ٓتـ 

 تجىب كصكلً إلْ حالة ا٘جٍاد أكالحهؿ الزائد أك ا٘جٍاد . 

كفْ سبٓؿ ذلؾ ٓجب أف ٓعهؿ الهدرب كالطبٓب كالرٓاضٓٓف هعان فْ هكاجٍة التحدٓات      

ة كالبٓكلكجٓة  الصحٓة لحهؿ التدرٓب البدىْ حتْ ٓصبح تأثٓري إٓجابٓان هع ا٘لتزاـ باٖسس التربكٓ

كالصحٓة  كدراسة تأثٓر العكاهؿ البٓئٓة اٖخرم عمْ جٍاز الهىاعة كاٌ٘تهاـ بطرؽ إستعادة 

ستشفاء الهتىكعة كذلؾ بٍدؼ التخمص هف التعب كا٘جٍاد أكٚ بأكؿ كعدـ تراكـ درجات التعب اٚ

ادة درجات  سٓها الجٍاز العضمْ كالجٍاز العصبْ كبالتالْ فإف زٓ عمْ كافة اٖجٍزة الحٓكٓة كٚ

ادة فرصة الكصكؿ إلْ هظاٌر التدرٓب الزائد الفسٓكلكجٓة  التعب كا٘جٍاد سكؼ تؤدم إلْ زٓ

البدىٓة كالىفسٓة كضعؼ فْ كفاءة القدرات البدىٓة كالهٍارٓة كضعؼ كفاءة عهؿ جٍاز الهىاعة ك 

ادة ىشاط الجٍاز العصبْ السٓهبثاكم .   كزٓ

 الهزهنة يالعدو  بؤر
 البؤر أشكال

 والعدوي الهزهنة
 الهناعة النتائج يتأثير عمال الهراض الناتجة

 لتياب الموز الهزهن.ا -1
 . تسوس السناس -2
 . لتياب الهرارة الهزهنإ -3
 . لتياب الذنإ -4
 .ي لتياب الشعبلإ ا -5
  هقدهة الفك. -6

 ي أهراض الجياز الدور  -1
 ي أهراض الجياز التنفس -2
 .ي أهراض الجياز اليضه -3
والهسالك  يالتياب الكم -4

  . البولية

  النتائج ينخفاض هستو إ -1
إنخفاض القدرات البدنية -2

 والفسيولوجية 
 

  ضعف الهناعة -1
  الهستهرة الهتابعة -2
  تجنب الإجياد -3
  السس العمهية -4
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 الفصل الخاهس
 العصبى ىالتعب العضم

 Neuromuscular fatigue 

  نواع التعبأ -
 أىهية التعب  - 
  عند التعب العضمي تحدثالساسية التي  ةلتغيرات الفسيولوجيا -
  علاهات التعب العضمى -
  درجات التعب -
 نظريات التعب  -
 سباب الخاصة لظيور التعب ال -
  سباب تأخر ظيور التعب عند الرياضيأ -
 ة العضمي نشطةنواع ال أالعواهل التي تسرع التعب عند هختمف  -
 ؟ خير التعب أكيف يهكن ت -
  اللاىوائي التحهل في التعب تاخير طرق -
  التعب يثير اليرهونات عمأت -
  التعبقياس  -
  التعب  توصيات تطبيقية لمعلاج والوقاية هن -
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 :التعب العضمي  -

ك ٌبكط كقتْ ىسبْ فْ هستكل القدرات  ةمْ ظاٌرة حٓاتٓة فسٓكلكجٓة طبٓعٓالتعب العض      كٌ

 .عىد القٓاـ بعهؿ هتعمؽ بتمؾ القدراتكذلؾ ىفعالٓة ٘حسٓة كاالعقمٓة ك البدىٓة ك الالكظٓفٓة الهختمفة 

ظٍر، ستهرار فْ أداء العهؿ كلفتري هف الزهف ٌك ٌبكط كقتْ فْ الهقدرة عمِ ا٘ كأ       كٓ

 .ة لـ فْ هكضع العضمأالتعب بصكرة 

( لشدة تحت القصك  كأبشدة عالٓة أداء جٍد بدىْ ) فِ ستهرار٘عىد ا ٓفٓتعرض الرٓاضٓك      

ظٍر، ٓعرؼ بظاٌرة التعب  إلْ ها ىخفاض فْ هستكم كفاءة العهؿ البدىْ افْ صكرة  كٓ

 :ٌذي الظاٌرة  تجآٌف لتفسٓراكلمتعرؼ عمْ ظاٌرة التعب ٓتضح كجكد ، كالرٓاضْ 

  : كؿٖتجاي ا٘ا

سهْ أٓرم       ف أك ، بالتعب الهركزم  ذلؾف التعب ٓكهف داخؿ الجٍاز العصبْ الهركزم كٓ

عصبٓة بها ٓؤدم إلْ ظٍكر حالة ىخفاض كفاءة عهؿ الهراكز الإٌذا التعب ٓىتج هف جراء 

 .التعب 

  : تجاي الثاىْ٘ا

سٓها حاهض حتراؽ ٘تتجهع ىكاتج احٓث داخؿ العضمة العاهمة ىفسٍا  التعب ٓكهف      كٚ

سهْالٛكتٓؾ كذلؾ   .   بالتعب الطرفْذلؾ  خٛؿ العهؿ البدىْ كٓ

كحتِ ٓهكف التخمص هف التعب الىاتج عف التدرٓب اكالهىافسة كتحدٓد كسٓمة ا٘ستشفاء      

 فالتعب لٓس هجرد ظاٌرة هف ىكع كاحد ٚ، ىكاع التعب الهختمفة أالهىاسبة ٓجب التعرؼ عمْ 
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ف التعب إكلكف عمْ العكس هف ذلؾ ف،  خرآهف ىشاط رٓاضْ إلْ  ًأسباب كأ يتتغٓر هظاٌر 

سباب حدكث التعب تبعان لهتطمبات أٓضان أكتختمؼ ، سباب ٖاكهختمفة  ًكجٖظاٌرة هتعددة ا

 .داء البدىٓة كالفسٓكلكجٓة كالتْ تختمؼ تبعان لطبٓعة الىشاط البدىْ كالحركْ الهستخدـ ٖا

 : نواع التعبأ -

 : ( كمِ ، جزئِ ،قساـ ) هكضعْ ألِ ثٛثة إٓقسـ التعب حسب هىاطؽ حدكثً  -لاأو 

 :  تعب هكضعْ -

هثؿ تعب عضٛت ، عضٛت فْ الىشاط البدىْ الههارس ال 1/3اشتراؾ اقؿ هف  عىد     

ب فْ ب فْ كرة السمة اكعىد التصكٓ  . الرهآة رٓاضة الذراعٓف عىد التصكٓ

 : جزئِ تعب  - 

هثؿ تعب ،  لعضٛت فْ الىشاط البدىْ الههارسهف حجـ ا 2/3الِ  1/3اشتراؾ هف  عىد     

نٛ عضٛت الرجمٓف  ثقاؿ اكتعب عضٛت الطرؼ ٖاكفْ تدرٓبات ا فْ تدرٓبات السباحة هث

 .ثقاؿ ٖافْ رفع  العمكم عىد التركٓز فْ الرهْ اك

 : كمِ تعب -

صاحب ذلؾ ، عضٛت فْ الىشاط البدىْ الههارس هف حجـ ال 2/3اشتراؾ اكثرهف  عىد      كٓ

ة كالجٍاز الدكرم كالجٍاز التىفسْ كذلؾ هثؿ الجرم اك السباحة الكمٓة ٖشدة عهؿ ا جٍزة الحٓكٓ

ا كها ٓجب هٛحظة  ىكاع التعب ٖخرم آف ٌىاؾ تقسٓهات أاك اٖداء فْ هبارة لٛلعاب كغٓرٌ
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فالتعب الىاتج عف العهؿ العضمْ الثابت ٓختمؼ عف التعب الىاتج  ىقباض العضمْ٘تبعان لىكعٓة ا

 . العضمْ الهتحرؾ عف العهؿ

 :  ِ) هكضعْ كهركزم(إل خٛلًالتْ تحدث ة لتغٓرات الفسٓكلكجٓٓقسـ التعب حسب ا -ثانيا

 :  التعب العضمْ الهكضعْ -

 :ا ٓككف عمِ عدة صكر هىٌٍك عهؿ فسٓكلكجْ هعقد 

 : ة الكيهيائيالصورة 

% 97خارج الخمًٓ  حٓث تككف ىسبة كؿ هف عىصرم البكتاسٓكـ داخؿ الخمًٓ كالصكدٓكـ     

فتصبح الخمًٓ ككحدي كٍربائًٓ ، كعىد العهؿ العضمْ ٓسهح جدار الخمًٓ بخركج البكتاسٓكـ الِ 

 . ة العضمٓ ةكتاسٓكـ ٓىتٍْ عهؿ الخمٓخارج الخمًٓ العضمًٓ ، كبخركج الب

 : ة الكيربائيالصورة 

خرل جزاء اٖلِ اٖإ ةفْ الجزء التقمصْ لمعضم ةالسالب ةحٓث تىتقؿ الشحىات الكٍربائٓ     

 .  ةالعضمٓ ةالشحىتٓف بعدٌا ٓىتٍْ عهؿ الخمٓ حتِ تتعادؿ ةغٓر الهتقمص

 : التعب العضمي الهركزي -

لِ الهراكز إ ةلـ هف العضمالهركزم ىتٓجة اىتقاؿ الشعكر بآٖحدث التعب العضمْ ك       

لِ إ ةاكز الدهاغٓلمعهؿ الحركْ هف الهر بكاسطة العصب الحسْ ككصكؿ الهثبط ة الدهاغٓ

عمِ  ةالغرض هىٍا الهحافظ ةكقائٓ ةكالتعب العضمْ الهركزم عهمٓ، ٓقاؼ عهمٍا ٘ ةالعضم

تهٓز بطكؿ زهف الهىعكس عىد الشخص الهصاب .   سٛهة العضٛت كٓ
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العقمْ ، اٚىفعالْ، الحسْ، ساـ )البدىْأق ةلِ خهسإسبابً أٓقسـ التعب حسب  - ثالثا

 :(الىفسْ،

 : البدنيالتعب  -

حدث ٌذا الىكع هف التعب كىتٓجة ل      ىشطة البدىٓة ٖا داءٖىقباضات العضمٓة الهطمكبة ٙكٓ

جٍاد، حٓث تحدث هف ا٘ ةِ درجة كبٓر إلأداء الىشاط البدىْ كالكصكؿ بً ٓىتج عىد ك ،  الهختمفة

الدـ كها فْ حاهض الٛكتٓؾ فْ ظركؼ قمة اٖككسجٓف فْ  تغٓرات بٓككهٓائٓة ٓىتج عىٍا ظٍكر

 هتر ( . 177الفعالٓات الرٓاضٓة التْ تؤدل بسرعً كبٓري كبأقؿ زهف )عدك 

 

 .: التعب الحسي -

مة هف الك       حدث ٌذا الىكع هف ، زهف بدكف راحً ٓىتج عىد استخداـ الحكاس لفترة طكٓ كٓ

ىشاط ىشطة التْ تتطمب درجة عالٓة هف التركٓز الحسْ كدرجة عالٓة هف ٖالتعب فْ حالة ا

تخاذ ٚالهخ فْ ضكء الهعمكهات الكاردة هىٍا  أٌبجسـ كالهستقبٛت الحسٓة التْ ٓتبال الحكاس

كٓظٍر ذلؾ فْ رٓاضة الرهآة حٓث تمعب الحكاس الهختمفة دكران ٌاهان ، داء ٗالقرار الهىاسب ل

ب ٓتطمب ،  داءٖفْ تحقٓؽ دقة ا  التركٓزعمْ أعمْ درجة هف  ف تككف حاسة البصرأفالتصكٓ

 كأكالهفاصؿ لتكجًٓ الحركات  كتارٖكا عضاء الحس بالعضٛتأككذلؾ  ككذلؾ حاسة السهع

 . ىقباضات الهطمكبة بالقدر الهطمكب كالهدم كالتكقٓت الهطمكب٘ا

 

 

www.sport.ta4a.us المكتبة الرياضية الشاملة



 الرياضى التدريب فسيولوجيا                                                                                            
 

 

153 

 :. التعب الانفعالي -

رتبط ٌذا الىكع با      ىفعاٚت كالتكترات ككذلؾ لعدـ ٘ىشطة التْ تصاحبٍا درجة عالٓة هف اٖكٓ

مة  ىشطةٖحساس بالهمؿ فْ بعض ا٘داء الىشاط البدىْ ذاتً كاأكجكد عىصر التغٓٓر فْ  الطكٓ

هكف أف كاٖىشطة ذات الحركات الكحٓدة الهت ٓحدث عىدها كررة كالسباحة كالجرم كالدراجات ، كٓ

خشاٌـٓتسابؽ الٛعب هع  ، ثر عمِ قدرتً فْ اٖداء ا قد ٓؤ هه هىافسٓف عمِ هستكل كبٓر كٓ

ك غٓر راضأكعى   . عف ىتٓجتٍا بسبب سكء تحكٓـ أكعدـ تعاكف الفرٓؽ دها ٓىتٍْ هف هباراة كٌ

 :  التعب العقمي -

لعاب التْ تحتاج ٓحدث فْ اٖك ، الفكرٓة  كأعهاؿ الذٌىٓة ٖالتعب الذم ٓحدث فْ األ      

مالِ عهؿ الجٍاز ال ىا ٓككف التعب ، هثؿ ة عصبْ بتركٓز عالْ كلفتري طكٓ ٚعب الشطرىج كٌ

 . ساسٓةأالهخ بصفة  كأفْ الجٍاز العصبْ الهركزم  ساسان أ

 :  التعب النفسي-

 صابً بهرض ىفسْ عىد الٛعب .إك أٓحدث عىدها ٓككف ٌىاؾ خمؿ ك 

ض فْ الطاقأ - رابعا ضْ ( ةىكاع التعب حسب التعكٓ  :) التعب التعكٓضْ كغٓر التعكٓ

 :  التعويضىالتعب  -

عىد ٌذا الىكع هف التعب ٓبقِ هستكل القابمٓة البدىٓة هحافظا عمًٓ ، بسبب تحفز الجٍاز      

 ةاٖكعٓة الدهكٓ ، جٍاز العضمِالعصبِ الهركزل هع تكتر شدٓد فِ أجٍزة الجسـ اٚخرل ) ال

ضركري التىفسْ(، حٓث ٓتـ التغمب عمِ الشعكر بالتعب ، عىدها ٚتكجد  القمب كالجٍازك 

ض   ، ةحٓث تشترؾ كحدات حركًٓ كثٓر  فْ العهؿ العضمْ ةقتصادٓكفْ ىٍآتً تظٍر ا٘، لمتعكٓ
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ٓهر التعب ، ك حدكث تغٓٓرات كبٓري فِ الحركة  فْ العهؿ هع كتفقد الطاقة بشكؿ كبٓر

 التعكٓضْ أك)التعب الهستتر( بثٛث هراحؿ ٌْ :

ٌىاؾ ضركرة لمتغٓرات  تكجد عىدها ٚ عمِ الشعكر بالتعب ، لهرحمة التغمب اٚعتٓاد -

 .التعكٓضٓة

 .قتصادٓة لمعهؿ حٓث )تشترؾ فٍٓا الكحدات الحركٓة الفعالة كالثاىكٓة ( الهرحمة ا٘ -

ض الحركْ لمتعب . -  هرحمة التعكٓ

 :  التعب الغير التعويضى -

    ة حتِ ي الحالكٚ ٓستطٓع الرٓاضِ السٓطرة عمِ ٌذ،  ةهٓز باىخفاض القابمٓة الكظٓفٓٓتك      

هحدكدي لذلؾ  ةهكاىٓات الجسـ التعكٓضٓإف أعركؼ كهف اله ، ةالبدىٓ ف استخدـ كاهؿ قابمٓتًا  ك 

ادة تردد الحرك ةؿ الىٍائٓفْ هراحؿ العه ةتٍبط السرع كفِ ٌذا الىكع هف التعب تىشط  ، ةرغـ زٓ

 . ىشاط الرٓاضِٓقاؼ إلِ إاكز العصبٓة كالتِ تقكد بالتالِ العرقمة الكاهىة فِ الهر 

 :أىهية التعب  -

ىسجة العصبٓة هف فقداف افظ التعب عمِ الجسـ هف اٚجٍاد كفِ هقدهة ذلؾ حهآة آٖح -

 كظٓفتٍا. 

سبب بكذلؾ  ، ةالِ رفع قابمٓة الجسـ الكظٓفٓ اف استهرار التأثٓر اٚىفعالِ أثىاء العهؿ ٓؤدل -

ف اٚىفعاٚت أكها ، ز العصبِ السهبثاكم كالٍرهكىات خاصة الغدد فكؽ الكمٓتٓف تأثٓر الجٍا

سبب ظٍكر التعب بسرعة . ةاس ٓخفض هف قابمٓة الجسـ الكظٓفٓالسمبٓة كفقداف الحه  كٓ
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عهؿ الجٍازٓف العصبِ عىد ظٍكر التعب عمِ الجسـ بكاهمً تحدث تغٓرات هعقدة كهٛزهً ل -

 ركِ كالغدد فْ اٖعضاء الداخمٓة .كذلؾ الجٍاز الحك ك الحسِ 

ىهكي ٓكهف فِ الجٍاز العصبِ الهركزل كخاصة قشرة الىخاع الرأسِ حٓث ف سبب التعب ك إ -

لهقارىة هع خٛٓا الجسـ كتستىفذ بسرعة كظٓفتٍا باالكظٓفٓة  قدرتٍاأف خٛٓاي العصبٓة تقؿ 

قابمٓتٍا عمِ العهؿ ث تىخفض حٓرقمة بسرعة قبؿ الخٛٓا اٚخرل كها تحدث فٍٓا الع، اٚخرل 

 بالتالِ تؤدل الِ استىفار كظائؼ الجسـ.ك هها تسبب عرقمة هزهىة فِ البدآة 

جهع الهخمفات جراء ىشاط كاف ت، ظٓفٓة لمجٍازٓف العصبِ كالعضمِ ٓرتبط التعب بالحالة الك  -

غذائْ لمهاء مؿ فْ التهثٓؿ السبب خبككسجٓف فًٓ ىسجة فِ الدـ كقمة السكرٓات كاٖخٛٓا اٖ

 هٛح ككذلؾ بسبب ىقص الٍرهكىات. كاٖ

حدث ٌذا التأثٓر  ةذات العٛقً بحال ةٓؤثر التعب عمِ الهىعكسات الشرطٓ - الجسـ ككضعً كٓ

 هبكرا كعهؿ بدىْ هتعب .

 : عند التعب العضمي تحدثالساسية التي  ةالتغيرات الفسيولوجي -

ر       هف الضركرم  لذلؾ ، القدرات البدىٓة لمفرد الرٓاضْتكهف ظاٌرة التعب العضمْ فْ تطكٓ

جٍزة أٓجابٓة فْ تكٓؼ إف ٓصؿ الحهؿ البدىْ فْ التدرٓب إلْ حدكد التعب لكْ ٓحدث تغٓرات أ

عد ٌذا التكٓؼ العاهؿ الرئٓسْ فْ تطكر القدرات البدىٓة كالف، الجسـ  فْ  سٓكلكجٓة خصكصان كٓ

حداث ٘جٍاد ٘ٓصؿ إلْ حالة التعب كلٓس ا فأف التدرٓب ٓجب إف لؾلذ، ىشطة التحهؿ أ

ذا لـ ٓصؿ إلْ ، عضاء ٖثٓر الهرغكب فًٓ عمْ االتا ف ٌذي التغٓرات إثٓر الفعاؿ فأحداث التإكا 

التعب ظاٌرة فسٓكلكجٓة عمْ  ٓعدكها  ، ثر التدرٓب كٚ تحدث أم تطكرأالكقتٓة تزكؿ بزكاؿ 
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ككف عبارة ، حدكد هقدرتٍا الكظٓفٓة  ِطعضاء هف تخٌٖهٓة فْ حهآة اٖدرجة عالٓة هف ا كٓ

جٍاد كالتْ تؤدم ٘داء الجٍد كالكصكؿ إلْ هرحمة اأستهرار فْ ٘شارة الحاسهة بعدـ ا٘عف ا

ىخفاض إجٍاد إلْ ٘ذ ٓؤدم ا، إاء كالعكدة إلْ الحالة الطبٓعٓة ستشف٘إلْ تحطٓـ فرص ا

بٓة لمفرد الرٓاضْ  ها ٓمِ : الخصائص الفسيولوجية لمتعب ، كهف أٌـ  هستكم الحالة التدرٓ

 جٍاد الكظٓفْ .٘عاقة التْ تسببٍا الهراكز العصبٓة هف جراء ا٘التعب ىاتج عف هٓكاىٓكٓة ا -1

 عاقة فْ هىطقة الحركة فْ القشرة الهخٓة فْ الدهاغ .إىتٓجة التعب العضمْ تحدث  -2

  ىتٓجة التعب ٓختؿ تكازف ىظاـ العهمٓات العصبٓة . -3

 ٓركفٓؾ .هض الٛكتٓؾ كالبامْ هثؿ حتراكـ الهكاد الىاتجة عف العهؿ العض -4

كفكسفات  ATPهثؿ ثٛثْ فكسفات اٚدٓىكرٓف  العضمٓة لطاقة٘ىتاج ا ستىفاد الهكاد الٛزهةإ -5

اتٓف   . كالجمٓككجٓف CP الكرٓ

ائٓة فْ العضمة ) -6 صٓة الىفاذٓة فْ خا تغٓرات كٍربائٓة كتغٓرحدكث تغٓرات فْ الحالة الفٓزٓ

ة  الخمٓة فْ تىظٓهات مهستك  ْختٛؿ التىظٓـ كالتكافؽ عماك إ الخمٓة العضمٓة( اٖجٍزة الحٓكٓ

ان .سكاء طرفٓان أك   هركزٓ

فعاؿ أتحدث ردكد  لذلؾٓعهؿ التعب عمْ تغٓر ىظاـ تبادؿ الهكاد داخؿ الخمٓة العصبٓة  -7

 هعقدة داخؿ الجٍاز العصبْ الهركزم .

حدث التعب .ٖىخفاض فْ كصكؿ اإىتٓجة التعب ٓحدث  -8  كسٓجٓف إلْ الخٛٓا العضمٓة كٓ

 : عند التعب العضمي هايأتي تحدثالساسية التي  ةالتغيرات الفسيولوجيأىم تشهل و 

 تراكـ الهكاد الىاتجة عف العهؿ العضمْ هثؿ حاهض الٛكتٓؾ كالبآركفٓؾ . -
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اتٓف ، AP Tالهكاد الٛزهة لمطاقة هثؿ ثٛثْ فكسفات اٚدٓىكرٓف  ذاستىفا -  CPكفكسفات الكرٓ

 ٓككجٓف .مجال

ائٓة فْ العضمة )تغٓرات كٍربائٓة كتغٓر خاصٓة الىفاذٓة فْ  - حدكث تغٓرات فْ الحالة الفٓزٓ

 الخمٓة العضمٓة(.

ة سكاء طرفٓان أك اختٛؿ التىظٓـ كالتكافؽ عمِ هستكل الخمٓة فْ تىظٓهات اٖجٍزة  - الحٓكٓ

ان   .هركزٓ

  : علاهات التعب العضمى -

ِ تظٍر ىتٓجة عهؿ عضمِ كالت ةاىخفاض كقتْ فْ القابمٓة الكظٓفٓٓظٍر التعب بشكؿ      

 ٌـ عٛهاتً :أهعٓف كهف 

 . ىتاجٓة العهؿإبطء الحركة هع اىخفاض  -

ادة اٖخطاء التكافؽ كآقاع افقداف الدقة ك  -  داء.ختٛؿ التىاسؽ فْ اٖكىتٓجة ٚلحركة كزٓ

شاط الحركِ ك الكظائؼ خمؿ فِ اىبساط العضٛت ، كاختٛؿ الحركة التكافقٓة بٓف الى -

 .اٚىهائٓة

 .العصبٓة  جٍزة الحسٓةكذلؾ اٖك العضمٓة ىسجة العصبٓة ك كعدـ استقرار اٖ اىخفاض التحفز -

 لهكاد التِ تكفر الطاقة لمىشاط العضمِ . خمؿ فِ كظائؼ اٚىزٓهات التِ تساعد عمِ تهثٓؿ ا -

 عدـ التىاسؽ بالعهؿ الكظٓفْ هف خٛؿ زٓادة صرؼ الطاقة -

 خٛؿ اٖداء البدىِ . عدـ الكفآة فْ خمؽ كتككٓف حركات جدٓدة كهفٓدة كاستٓعابٍا -
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قؿ حجـ التقمصات ك تزداد ضربات القمب كالحرك -  . عهؽ الشٍٓؽ كالزفٓرات التىفسٓة كٓ

ادة التعب .ٓٛ -   حظ تعرؽ الجسـ الشدٓد عىد زٓ

 الكصكؿ إلْ هرحمة التعب العصبْ كتعب الجٍاز العصبْ الهركزم كالعصبٓة الزائدة . -

ادة اٖخطاء ك - ضافٓة فْ إعضٛت  هجهكعات شتراؾكا   داءٖختٛؿ التىاسؽ فْ ا٘ىتٓجة زٓ

 . عاـبشكؿ الهٍارات  أداء تقافإ ْعدـ القدرة عمكبالتالْ  العهؿ

ت التغٓرات الكظٓفٓة كظٍر كمها ازداد اكمها كاف العهؿ العضمِ شدٓد هف الجدٓر بالذكرك      

 . بالبٓئة الخارجٓة كخصكصٓة الرٓاضِ الفردٓة كهستكل التدرٓب ةكلمتعب عٛقة كطٓد ،التعب 

 :  درجات التعب -

قاعٓة تسبب تعبا أقؿ هف ٓدرجة التعب ، فهثٛ الحركات ا٘ تختمؼ الحركات الهختمفة فِ     

أثىاء تأدٓتٍا تغٓرات فْ ) القكة كالهدل  التِ تستكجب، أك ذٌىِ  تركٓزالحركات التِ تتطمب 

قسهً  كقد ٓككف التعب العضمْ ىاتج، كاٚتجاي ( حٓث تسبب تعبا أكثر  عف حهؿ التدرٓب كٓ

 -: ِٓأت كهاخهس درجات إلِ فكلكف 

 : الدرجة الولى هن التعب

ك       لٛعب بتعب بسٓط ا ٓشعرث حٓ ،تدرٓب عادم هتكسط الشدة التعب الذم ٓظٍر بعد كٌ

ٓسبب ٌذا الىكع هف ال، ف هآزكؿ بعد فترة زهىٓة قمٓمة سرعا تعب أم ٌبكط فْ الهستكل كٚ

ك كثٓر ،الهٍارم لٛعب أك البدىْ   الحدكث عىد الرٓاضٓٓف كخصكصا الهبتدئٓف هىٍـ . كٌ
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 :  التعبالدرجة الثانية هن 

، كبعد  ةها ٓككف الٛعب دكف الهستكل فْ لٓاقتً البدىٓٓظٍر ٌذا الىكع هف التعب عىدك      

بٓة بحهؿ أقصِ أك كتعد ٌذي هف درجات التعب الحاد كالذم  ،اقؿ هف اٖقصِ  أداء كحدة تدرٓ

ادة فْ هعدؿ ضربات القمب  ،تأثٓر فسٓكلكجْ سمبْ عمِ الٛعب لً  كارتفاع فْ ك ٓتهثؿ بزٓ

ذي التغٓرات الفسٓكلكجٓة ، لِ اختٛؿ فْ عهمٓات التهثٓؿ الغذائْ إضغط الدـ ، كقد ٓؤدم  كٌ

 تسبب اىخفاض الكفاءة البدىٓة كالقكة العضمٓة .

 : الدرجة الثالثة هن التعب

عىدها ، أك هىافسة قكٓة  عالٓة أك تظٍر عىدها ٓىتٍْ الٛعب هف كحدة تدرٓب ذات شدةك      

ؿ لٍا الٛعب غٓرهٓككف  كاجٍت  حالة ىفسٓة أكقد ٓككف أدائً فْ الهىافسة بعد هرض أك ، ؤٌ

ٛحظ خمؿ فْ اٖ ،الٛعب كلـ ٓشؼ هىٍا بعد  ٍزة الكظٓفٓة لمجسـ كالتْ تؤدل الِ عدـ جكٓ

 . جٍاد حٓث تسهِ ٌذي الدرجة ) درجة اٚجٍاد (با٘ ةصابالهستكل كا٘ استقرار

 : الدرجة الرابعة هن التعب

هقىف كالىاتج عف عدـ اٚىسجاـ بٓف هككىات الحهؿ  عىدها ٓككف حهؿ التدرٓب غٓر تظٍرك      

بٓة هف شدة كراحة ك  اٚلتزاـ بالتدرج بحهؿ التدرٓب أك  هع عدـ، حجـ كالخاص بالكحدات التدرٓ

سهِ ٌذا الىكع هف التعب ) تعب التدرٓب الزائد ( كالىاتج ع ،اٚشتراؾ فْ عدة هىافسات  ف كٓ

 الحهؿ الزائد .
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 : الدرجة الخاهسة هن التعب

ٚـ هختمفة آرؽ زائد ك أِ حالة الٛهباٚة كالتْ ٓصحبٍا عىد كصكؿ الٛعب ال تظٍرك      

ة لمجسـ كخفقاف فْ القمب كا ٚت حٓث تعد ٌذي الدرجة هف الحا ،ختٛؿ فْ الكظائؼ الحٓكٓ

ْ صفة ظاٌرة عىد الٛ، الهرضٓة التْ تصٓب الٛعبٓف   عبٓف الذٓف ٓعاىكف هف عدـ استقراركٌ

 كتسهِ ٌذي الدرجة هف التعب بحالة ) اٚعٓاء العصبْ ( . ،الجٍاز العصبْ 

 نظريات التعب : -

تعد هشكمة التعب كها ٓصاحبٍا هف هشكٛت عدٓدة هىٍا صعكبة تحقٓؽ أٌداؼ التدرٓب أك      

الهىافسات أكالتدرٓب لدم الرٓاضٓٓف هف إبتعاد جزئْ أككمْ عف الههارسة الرٓاضٓة سكاء خٛؿ 

أٌـ الهكضكعات العمهٓة التْ ىالت قسطان كافران هف البحث كالدراسة إٚ إف ٌذي الهكضكعات 

الهرتبطة بعهمٓات التعب ها زالت تجذب إٌتهاـ الباحثٓف كالعمهاء فْ هحاكلة تفسٓر ٌذي الظكاٌر 

 الفسٓكلكجٓة الهركبة كالهتعددة الجكاىب .

ستفٍاـ كثٓرة عف أىكاع ات كها ٓحٓطٍا هف عٛها Fatigueٓث تهثؿ ظاٌرة التعب ح     

كىظرٓات كأسباب حدكث التعب كعٛقة كؿ ذلؾ بههارسة اٖىشطة الرٓاضٓة الهختمفة سكاء 

خٛؿ الهىافسات أك التدرٓب ككذلؾ كٓفٓة تأخٓر ظٍكر التعب ككسائؿ التغمب عمْ التعب 

، حٓث ٓعد ٌذا هف أٌـ الهكضكعات العمهٓة التْ تفرض ىفسٍا كعهمٓات إستعادة ا٘ستشفاء 

بدرجة كبٓرة عمْ الهجاؿ الرٓاضْ بصكرة دائهة كهستهرة كهف ىاحٓة أخرم رغـ تبآف تعرٓفات 

كهفآٌـ العمهاء لظاٌرة التعب فقد إتجٍت كؿ ٌذي التعارٓؼ كالهفآٌـ كالهرتبطة بالتعب عمْ أف 
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كقد تبمكرت ىتائج الدراسات إلْ تحدٓد ، ة كىفسٓة كعصبٓة التعب إىها ٌك ظاٌرة فسٓكلكجٓ

 : هكاف حدكث التعب فْ ىظرٓتٓف ٌهاهكضع ك 

 :(  التعب الهركزي الذي يحدث في الجياز العصبي الهركزي)  النظرية الهركزية -1

ٓبدأ ظٍكر التعب الهركزم عىدها ٓبدأ هساٌهة البركتٓف كهصدر لمطاقة أثىاء الىشاط البدىْ      

مة كأف البركتٓف ٓساٌـ فْ إىتاج الػطاقة بىسبة تصؿ إلْ ) :( هف 2-1الهستهر لفترات طكٓ

إجهالْ الطاقة الكمٓة بصفة عاهة أثىاء الىشاط الرٓاضْ العادم كاٖحهاض اٖهٓىٓة تتاكسد فْ 

مة كتزٓد تمؾ الىسبة لتصؿ إلْ   العض ٛت كذلؾ أثىاء التدرٓبات البدىٓة الهستهرة لفترات طكٓ

مة 15) :( كذلؾ عىد ىقػص هخػزكف الجمٓككجٓف هع إستػهرار الػعػهؿ العضمْ الهستهر لفترات طكٓ

مة تساٌـ سمسمة اٖحهاض اٖهٓىٓة الهتفرعة  حٓث (BCAA) كخٛؿ التدرٓبات البدىٓة الطكٓ

ْ تتفرع إلْ المٓكسٓف كآٖزكلٓكسٓف كالفالٓف حٓث ٓتـ  تستخدـ كبدائؿ ٘ىتاج الطاقة العضمٓة كٌ

:( تقرٓبان أك أكثر هف إجهالْ الطاقة الكمٓة عىد التدرٓب 15التهثٓؿ الغذائْ لٍا لتصؿ إلْ )

مة  تكقؼ ذلؾ عمْ إست، البدىْ الهستهر لفترات طكٓ الجمٓككجٓف الهكجكد فْ الكبد  ذفاىكٓ

كتبدأ بدآة ظٍكر التعب الهركزم عىدها ٓتـ أكسدة سمسمة اٖحهاض اٖهٓىٓة ، ضٛت كالع

الهتفرعة داخؿ العضٛت أثىاء تدرٓبات التحهؿ كبالتالْ ٌذا ٓعطْ فرصة أفضؿ لدخكؿ حهض 

ادة هستكم السٓركتكىٓف  فْ الهخ كبدآة فرصة  5HTأوالتربتكفاف إلْ الهخ هها ٓؤدم إلْ زٓ

كىتٓجة لٍذا التىافس بٓف سمسمة اٖحهاض اٖهٓىٓة الهتفرعة كالتربتكفاف ، ظٍكر التعب الهركزم 

 لدخكؿ الهخ عبر الحاجز الدهكم الهخْ ٓحدث التالْ : 

 فْ كقت الراحة : -
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ْ تقؿ فرصة ػالػتػالػكبخ ػهػْ الػة إلػرعػهتفػاض اٖهٓىٓة الػهػة اٖحػمػسػمػكؿ سػة دخػسبػزداد ىػت     

داخؿ الهخ كبالتالْ تقؿ فرصة  5HTة ػسبػؿ ىػتالْ تقػالػهخ كبػاف إلْ الػتكفػدخكؿ حهض الترب

 ب الهركزم  داخؿ الهخ .ػعػحدكث الت

مة : -  أثىاء العهؿ البدىْ الهستهر لفترات طكٓ

ىتاج الطاقة ٘ ٓزداد هعدؿ أكسدة سمسمة اٖحهاض اٖهٓىٓة الهتفرعة فْ العضٛت كذلؾ     

أكسدتٍا فْ لٓتـ كبالتالْ تقؿ ىسبة دخكؿ سمسمة اٖحهاض اٖهٓىٓة الهتفرعة إلْ الهخ 

 العضٛت

كفْ ٌذا الكقت تزداد ىسبة دخكؿ حهض التربتكفاف إلْ الهخ كبالتالْ تزداد ىسبة السٓركتكىٓف  

تركٓز حهض داخؿ الهخ كبالتالْ زٓادة فرصة حدكث التعب الهركزم كترجع زٓادة ىسبة 

ىخفاض ىسبة تركٓز سمسمة اٖحهاض اٖهٓىٓة الهتفرعة فْ الهخ ٚكفاف فْ الدـ ىتٓجة التربت

ادة هعدؿ أكسدتٍا فْ العضٛت أثىاء التدرٓب البدىْ كالهىافسات الهستهرة لفترات زهىٓة  ىتٓجة زٓ

مة ككرة القدـ ك  مة هثؿ هىافسات الهاراثكف كالدرجات كالسباحة لهسافات طكٓ الثٛثْ الحدٓث طكٓ

مة فْ العاب القكم  ف السٓركتكىٓف داخؿ ، كهىافسات الهسافات الطكٓ ذا ٓعطْ فرصة لتككٓ كٌ

 لدم الرٓاضٓٓف . الهخ كتزداد فرصة حدكث التعب الهركزم

مة اعىد  -  :ستهرار العهؿ العضمْ لفترة زهىٓة طكٓ

 Free ٌىٓة الحرة ٓزداد خركج اٖحهاض الدك هخزكف الجمٓككجٓف فْ العضٛت  ٓقؿ     

Fatty Acids   ا فْ الدـ إلْ الدـ لٓتـ أكسدتٍا ٘ىتاج الطاقة فْ العضٛت كعىدها ٓزداد تركٓزٌ

نٚ هف ارتباط  Albuminهع بركتٓف اٖلبكهٓف  ٌا( هممْ هكؿ ٓزٓد اتحاد1ٖعمْ هف ) بد
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التربتكفاف ببركتٓف اٖلبكهٓف كىتٓجة لذلؾ تتفكؾ الرابطة بٓف التربتكفاف كاٖلبكهٓف تزداد ىسبة 

ادة دخكؿ تركٓز حهض التربتكفاف فْ الدـ  الهخ بىسبة أكبرهف دخكؿ  فْحهض التربتكفاف كزٓ

كهستكم السٓركتكىٓف   سمسمة اٖحهاض اٖهٓىٓة الهتفرعة إلْ الهخ كبالتالْ تزٓد ىسبة تركٓز

 داخؿ الهخ كتزداد فرصة حدكث التعب الهركزم . 

ادة الىاقؿ العصبْ آ يتجااكهف       خر ٓهكف تفسٓر حدكث التعب الهركزم ىتٓجة لزٓ

عد ىشاط إىزٓـ هكىك أهٓف أككسٓداز  Serotoninالسٓركتكىٓف    Mono Amine Oxidaseكٓ

MAO)السٓركتكىٓف حٓث ٓعد ىشاطة هؤشران لحدكث ( ٌك الهسئكؿ عف تكسٓر الىاقؿ العصب ْ

بتكسٓر الىاقؿ العصبْ السٓركتكىٓف كىقصاف إىزٓـ  MAOالتعب الهركزم حٓث ٓقكـ إىزٓـ 

MAO ادة السٓركتكى كهف ثـ فإىً ٓهكف تكضٓح بعض الحقائؽ العمهٓة الحدٓثة  ٓف ،ٓؤدم لزٓ

لؾ عف طرٓؽ ىسبة تركٓز ٌذا الحدٓثة كذٓات كعهمٓات التعب الهركزم الهرتبطة بٍذي الىظر 

 ا٘ىزٓـ فْ الدـ .

 :(  التعب الطرفي الذي يحدث في العضلات)  النظرية الطرفية -2

ك ها ٓطمؽ عمًٓ التعب       ِ التْ تحدد هكاف حدكث التعب الطرفْ فْ العضمة ىفسٍا كٌ كٌ

كبالتالْ ٓهكف تكضٓح فسٓكلكجٓة كأسباب حدكث التعب ،  Peripheral Fatigue  الطرفْ

حٓث ٓهكف أف ٓحدث التعب ىتٓجة الطرفْ كذلؾ هف خٛؿ تكضٓح تمؾ الحقائؽ الفسٓكلكجٓة ، 

غٛؼ المٓفة  عكاهؿ عصبٓة ٓرافقٍا فشؿ فْ كظٓفة العصب الحركْ الهتصؿ بالعضمة اك

 التعب الطرفْ هآمْ :  كأٌـ العكاهؿ الفسٓكلكجٓة الهسئكلة عف حدكث ، العضمٓة

 الدـ كالعضٛت :  فيLactic Acid زٓادة ىسبة تركٓز حاهض الٛكتٓؾ  -
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ادة ىسبة تركٓز حاهض الٛكتٓؾ فْ اٖىسجة كسكائؿ الجسـ بدرجة كبٓرة هسببان       ٌك زٓ

التعب العضمْ الطرفْ ، حٓث ٓتـ إىتاج الٛكتات بالعضٛت هف الهكاد السكرٓة بسبب تحمؿ 

العضٛت أثىاء القٓاـ بجٍد  ْالسكر هع ىقص اٖكسٓجٓف الكارد لمعضٛت ، كتزداد ىسبتة ف

عتبر ذلؾ أحد العكاهؿ الهؤدٓة لمتعب  ادة إىتاج الٛكتات كٓ عضمْ ٌٚكائْ هها ٓؤدم إلْ زٓ

نٚ إلْ تأكسد الجزء اٖخر هتحك  & H2 o) العضمْ كعىد الراحة ٓتحكؿ جزء هىً إلْ جمٓككجٓف كٓ

co2) .) 

كها ٓزٓد إىتاج حاهض الٛكتٓؾ فْ بدآة الىشاط البدىْ بصرؼ الىظر عف شدة ٌذا الىشاط      

رجع سبب ذلؾ إلْ بطء عهمٓات إىتاج الطاقة الٍكائٓة كعدـ كفآة  فْ العضٛت العاهمة كٓ

تكصٓؿ اٖكسٓجٓف إلْ العضٛت العاهمة بالقدر الهطمكب كبذلؾ تقكـ ٌذة العضٛت بإستٍٛؾ 

ادة الجمٓككجٓف  بدكف كجكد اٖكسٓجٓف كتسهْ بعهمٓات الجمكزة الٌٛكائٓة هها ٓتسبب فْ زٓ

حاهض الٛكتٓؾ فْ الدـ كالعضٛت كتتكقؼ كهٓة حاهض الٛكتٓؾ التْ تىتجٍا العضٛت عمْ 

ْ )شدة الحهؿ البدىْ   . (حجـ العضٛت العاهمة -حجـ الحهؿ البدىْ  -ثٛث عكاهؿ كٌ

ر هف حاهض الٛكتٓؾ الىاتج عف أداء الىشاط البدىْ الٌٛكائْ إلْ كها اىً ٓتحكؿ جزء كبٓ     

ا لٓعطْ طاقة حرة با٘ضافة  حاهض البٓركفٓؾ ثـ ٓىكسر فْ كجكد اٖكسٓجٓف داخؿ الهٓتككىدرٓ

إلْ ثاىْ اكسٓد الكربكف كالهاء ، كها ٓهكف أف ٓىفذ حاهض الٛكتٓؾ خارج العضمة لكْ 

ة ، ككذلؾ ٓهكف أف ٓىتقؿ حاهض الٛكتٓؾ عف طرٓؽ تستخدهة عضٛت أخرم ٘ىتاج الطاق

ذا الجمٓككجٓف ٓهكف أف ٓتحكؿ إلْ  مة إلْ جمٓككجٓف كٌ الدـ إلْ الكبد حٓث ٓتـ ٌىاؾ تحكٓ

ىتقؿ هرة أخرم عف طرٓؽ الدـ إلْ العضٛت لكْ تستخدهة فِ إىتاج الطاقة الٍكائٓة  جمكككز كٓ
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ٌْ ٌاهة أثىاء أداء اٖىشطة الرٓاضٓة لفترات ك  أك الٌٛكائٓة كتسهْ ٌذة الحالة دائرة ككرم

مة ككذلؾ أثىاء إستعادة ا٘ستشفاء حٓث تساعد عمْ إزالة حاهض الٛكتٓؾ الهسبب لمتعب  طكٓ

كأف زٓادة حاهض الٛكتٓؾ الىاتج عف الطاقة الٌٛكائٓة ٓؤدم إلْ حدكث التعب لذلؾ فإف 

حاهض الزائد فْ العضٛت كالدـ كقد دلت ا٘ستشفاء الكاهؿ هف التعب ٓتـ أذا تـ التخمص هف ال

تطمب التخمص هف ىصؼ هقدار حاهض  الىتائج اف هدة ساعة تكفْ ٘زالة حاهض الٛكتٓؾ كٓ

%( هف  95دقٓقة أم أف التخمص هف ) 25الٛكتٓؾ الهتجهع بعد التدرٓبات ذات الشدة القصكم 

شدة القصكم بٓىها ٓقؿ الزهف حاهض الٛكتٓؾ ٓتـ خٛؿ ساعة كربع بعد أداء التهرٓىات ذات ال

دقٓقة فْ  11عف ذلؾ فْ حالة إىخفاض شدة الجٍد كالحهؿ البدىْ كالرٓاضْ كقد تصؿ إلْ 

 .حالة إستخداـ تهرٓىات  خفٓفة 

كتشٓر بعض الهصادر أف ههارسة كتكثٓؼ الىشاط الرٓاضْ تؤدم إلْ تجهع حاهض      

هباشرة اكغٓر هباشرة عمْ درجة كفاءة  الٛكتٓؾ فْ العضٛت كأف ٌذا الحاهض ٓكثر بطرٓقة

هكف أف ٓؤدم إلْ تقمٓؿ  العضمة هها ٓؤدم إلْ بعض اٖٚـ بٍا اك بالجٍاز العصبْ الهركزم كٓ

ىاتج عهمٓة التهثٓؿ الغذائْ لمدٌكف هها ٓؤثر عمْ دكر الٍرهكىات كهع ذلؾ فإف ا٘بحاث التْ 

ر كبٓر فْ إحداث التعب ، بٓىهان إجرٓت هؤخرا تؤكد عمْ أف حاهض الٛكتٓؾ لٓس لً تأثٓ

اقٍ ا كحدكث إشارت إبحاث أخرم إلْ أف تركٓز الكالسٓكـ بالعضٛت ٓهكف أف ٓؤدم إلْ إرٌ

 التعب .

كهف الهعركؼ أف تركٓز حاهض الٛكتٓؾ فْ الدـ لدم اٖشخاص الهدربٓف ٓككف أقؿ هىً      

رجع ٌذ ادة إعتهاد الٛعبٓف لدم غٓر الهدربٓف عىد قٓاهٍها بىفس الحهؿ البدىْ كٓ ا إلْ زٓ
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ادة كفاءة التخمص هف زٓادة حهض  الهدربٓف عمْ العهمٓات الٌٛكائٓة فْ إىتاج الطاقة كزٓ

الٛكتٓؾ لدٍٓـ  كتتأثر زٓادة حاهض الٛكتٓؾ بدرجة حرارة البٓئة حٓث ٓزٓد هحتكم حاهض 

ز حاهض الٛكتٓؾ بعد الٛكتٓؾ عىد أداء الحهؿ البدىْ اٖقؿ هف اٖقصْ كقد تصؿ ىسبة تركٓ

 227هتر ٓصؿ إلْ  477هممْ جراـ % ، كبعد أداء  198هتر عدك ٓصؿ إلْ  277أداء 

 . % هممْ جراـ 163هتر جرم  ٓصؿ إلْ  1577كبعد أداء   %هممْ جراـ

 : عدـ القدرة عمْ التخمص هف زٓادة حاهض الٛكتٓؾ فْ الدـ -

سرعة شعكر الٛعب بالتعب كا٘جٍاد ، كترجع تؤدم زٓادة حاهض الٛكتٓؾ فْ الدـ إلْ      

ىسبة تركٓز حاهض الٛكتٓؾ فْ الدـ تحت تأثٓر عاهمٓف أكلٍها ٌك هعدؿ إىتاج حاهض 

الٛكتٓؾ فْ العضٛت ىتٓجة التهثٓؿ الغذائْ الٌٛكائْ لمجمٓككجٓف ، كثاىٍٓها ٌك هعدؿ 

تـ خٛؿ ٌذا كقد تىاكلىا كٓفٓة  التخمص هف حاهض الٛكتٓؾ الزائد فْ الدـ تأثٓر العاهؿ اٖكؿ كٓ

الجزء التعرؼ عمْ كٓفٓة هكاجٍة الجسـ لزٓادة حاهض الٛكتٓؾ بالدـ كالتخمص هىً حٓث تعتبر 

ٌذي العهمٓة الفسٓكلكجٓة هف العهمٓات الٍاهة لتأثٓر حهؿ التدرٓب عمْ كظائؼ الجسـ كٓشترؾ 

ٓث تعتبر الخط الدفاعْ اٖكؿ ضد فْ ٌذي العهمٓة ها ٓطمؽ عمٍٓا الهىظهات الحٓكٓة بالدـ ح

أم تغٓرات تحدث فْ هستكم التكازف الحهضْ القمكم با٘ضافة إلْ دكر الرئتٓف كالكمْ فْ ذلؾ 

. 

ادة أكىقصاف الىاقؿ العصبْ اٖستٓؿ       كها ٓهكف تفسٓر حدكث التعب الطرفْ ىتٓجة لزٓ

ٓعد Acetyl Cholines Sterase (ACHE) ككلٓف حٓث أف ىشاط إىزٓـ إستٓؿ ككلٓف أستراز

ٌك الهسئكؿ عف تكسٓر الىاقؿ العصبْ إستٓؿ ككلٓف الذل ٓىبً اٖلٓاؼ العضمٓة حٓث ٓقكـ إىزٓـ 
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AChE  بتكسٓر ا٘ستٓؿ ككلٓف كىقصاف إىزٓـAchE  ٓؤدم لتراكـ اٖستٓؿ ككلٓف كعدـ إتهاـ

 التعب الطرفْ .  عهمٓات ا٘ىقباض العضمْ خٛؿ اٖداء البدىْ حٓث ٓعد ىشاطة هؤشران لحدكث

 :سباب الخاصة لظيور التعب ال -

فالتعب  ي ،ستهرار اكفترة ة ٚختٛؼ العهؿ العضمْ كطبٓعت سباب ظاٌرة التعب تبعان أتختمؼ      

ستهرار العهؿ لفترة اف التعب العضمْ الىاتج هف عالعهؿ العضمْ لفترة قصٓرة ٓختمؼ الىاتج عف 

مة  ككسائؿ التخمص هىً كالفترة  ًسبابأتج عف العهؿ الٌٛكائْ ٓختمؼ فْ التعب الىا، ك طكٓ

كقد قسـ العالـ ككتس ِ ، الىاتج عف العهؿ العضمْ الٍكائالزهىٓة الٛزهة لذلؾ عف التعب 

 ىكاع التالٓة :اٖ ِاقة الٌٛكائٓة كالٍكائٓة إلىتاج الطإلطبٓعة ىظـ  خصائص التعب تبعان  ـ1986

 : ثاىٓة 27 -15لفترة  العضمْ العهؿ التعب الىاتج عف -1

ثاىٓة  27 -15ىشطة الرٓاضٓة لفترات قصٓرة ٚتزٓد عف ٖداء فْ بعض آٖستهر زهف ا      

ىتاج الطاقة هف ٘ىتاج الطاقة الٛزهة لٍا عمْ العهمٓات الٌٛكائٓة إىشطة تعتهد فْ ٖكهثؿ ٌذي ا

اتٓف ( ATP)خٛؿ اعادة بىاء  كسٓجٓف كفْ هثؿ ٖبدكف تدخؿ ا (PC)عف طرٓؽ فكسفات الكرٓ

العصبْ كلْ ٓرجع إلْ العهمٓات العصبٓة بالجٍاز ٖىشطة ٓككف سبب التعب بالدرجة اٌٖذي ا

هف  حد اٚقصْ لٍا ٚحداث تٓار هستهرالعصبٓة الحركٓة بال الهركزم حٓث تىشط الهراكز

ذا ٓؤدم إلْ ، لٓاؼ العضمٓة السرٓعة ٖإلْ ا بصفة خاصة ةصبٓة الذم ٓكجشارات الع٘ا كٌ

ذا با إلْ ستٍٛؾ  ٓضان أٚضافة سرعة حدكث التعب عف طرٓؽ الجٍاز العصبْ الهركزم كٌ

www.sport.ta4a.us المكتبة الرياضية الشاملة



 الرياضى التدريب فسيولوجيا                                                                                            
 

 

168 

عادة بىاء الهركب الكٓهٓائْ إالهسئكؿ عف  (PC)ىتاج الطاقة خاصة ٘الفكسفاتٓة  الهصادر

ATP الغىْ بالطاقة  . 

 : ثاىٓة 45 -27لفترة  العضمْ التعب الىاتج عف العهؿ -2

كبٓر هف الهركبات  ستٍٛؾ قدرإ ْلإثاىٓة  45 -27 قصْ لفترةٖلعهؿ العضمْ آؤدم ا     

ىتاج الطاقة الٌٛكائٓة بدكف أالفكسفاتٓة بالمٓفة العضمٓة باٚضافة إلْ تكسٓر الجمٓككجٓف ك 

زداٖكسٓجٓف كفْ ٌذي الحالة ٓتجهع حا سهض الٛكتٓؾ فْ العضمة كٓ لـ ثـ ٖبب الشعكر بااد كٓ

سبب حدكث التعب عمْ الىشاط الجٍاز ةثٓر أت ٓضان أفْ الدـ كبالتالْ ٓككف لً  ٓىتشر  .العصبْ كٓ

 :ثاىٓة  97 -45لفترة  العضمْ التعب الىاتج عف العهؿ -3

هض الٛكتٓؾ فْ العضٛت كفْ المتعب فْ ٌذي الحالة ٌك تراكـ ح ٓعتبر السبب الرئٓسْ     

ادة فرصة الكصكؿ إلْ التعب  حالة الجٍاز العصبْ ْالسمبْ عمالدـ كتاثٓري  كالعضٛت كزٓ

ادة تراكـ حاهض الٛكتٓؾ فْ الدـ كالعضٛت كعدـ التخمص هىً سرٓعان   . الطرفْ كذلؾ ىتٓجة زٓ

 :دقٓقة  87 -37لفترة  العضمْ التعب الىاتج عف العهؿ -4

ة الرٓاضٓة ٓرتبط عمْ ىشطٖهف اهؿ العضمْ فْ ٌذي الهجهكعة عادة ها ٓككف الع     

عتهاد عمْ الجمٓككجٓف الهخزكف بالعضٛت كهصدر ٚعادة بىاء ٘كسٓجٓف كاٖستٍٛؾ اإ

ATP  سباب التعب فْ ٌذي الحالة أف إىتاج الطاقة ككذلؾ عمْ سكر الجمكككز بالدـ كلذلؾ فا  ك

 ستٍٛؾ هخزكف الجمٓككجٓف الهكجكد بالعضٛت كبالكبد .إترتبط ب

 :دقٓقة  127 -87التعب الىاتج عف العهؿ لفترة  -5
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حدث ىتٓجة ٖٓحدث التعب فْ ٌذي ا      ىشطة الرٓاضٓة ىتٓجة ىقص هخزكف الجمٓككجٓف كٓ

ستهرار فْ العهؿ كها ٓصاحب ٙختٛؿ كسائؿ تىظٓـ درجة حرارة الجسـ لطكؿ الفترة الزهىٓة لإ

ادة فْ درجة حرارة الجسـ كىشاط عهمٓات  حتفاظ بثبات ٙالتخمص هف الحرارة الزائدة لذلؾ هف زٓ

 درجة الحرارة كذلؾ هف خٛؿ كسائؿ التخمص هف الحرارة كفْ هقدهتٍا تبخر التعرؽ .

 :كثر هف ساعتٓف أالتعب الىاتج عف العهؿ لفترة  -6

ادة الحرارة فإضافة إلْ عهمٓات ٌ٘ذا الىكع هف التعب با      طكؿ  فإستٍٛؾ الجمٓككجٓف كزٓ

ٓصاحب ذلؾ هف هخمفات التهثٓؿ الغذائْ كالتْ ستٍٛؾ الدٌكف كهاإفترة العهؿ تؤدم إلْ زٓادة 

 الشعكر بالتعب .  ٓضان أتسبب 

 

   :قصير الهدة  عاليةالشدة السباب التعب العضمي هن تهرين * أ

 . ( PC )ىقص فكسفات الكرٓاتٓف  -1

 . (ATP)ىكسٓف ٓىقص ثٛثْ فكسفات اٚد -2
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 .حاهض الٛكٓتؾ فْ الدـ كالعضٛت  تراكـ -3

 .  ( بط الجسكر الهستعرضةأٓخفض هف قكة تر  )( Pi) تراكـ الفسفكر العضكم  -4

 .  ىخفاض الىشاط العصبْ العضمْإ -5

 :  بوقت طويل ىتهرين شدة تحت القصو  سباب التعب العضمي هن* أ

 . مكككز الدـجىقص  -1

 . اكثر(اك ساعتٓف بعد  فْ العضمة )الجمٓككجٓف ىقص  -2

 .مسرٓف جىقص ثٛثْ ال -3

 . ىقص الهاء -4

ها عم رتفاع درجة الحرارةإ -5   . الكعائْ الجٍاز القمبْ ْبسبب تاثٓرٌ

  : سباب تأخر ظيور التعب عند الرياضيأ -

 التعب عىد الرٓاضْ لعدة أسباب هىٍا : ٓتأخر ظٍكر

 كهٓة الهجٍكد الذم ٓقكـ بأدائً . تىاسب كهٓة الدـ الكاصمة لمعضٛت العاهمة هع -

 تساع بسرعة لسد حاجة العضٛت .قدرة اٖكعٓة الدهكٓة عمِ ا٘ -

 بكفرة فْ العضٛت .ة كجكد هكاد الطاق -

 تكافؽ الجٍازٓف العضمْ كالعصبْ )التكافؽ العضمْ العصبْ ( . -

ادة -  القكة الهٓكاىٓكٓة لمعضمة . زٓ

www.sport.ta4a.us المكتبة الرياضية الشاملة



 الرياضى التدريب فسيولوجيا                                                                                            
 

 

171 

تجاٌات كهسارات الحركات الهختمفة ىتٓجة لهعرفة الٛعب اٚقتصاد فْ الطاقة لهعرفة اٚ -

 السابقة بالحركات .

 ة :العضمي نشطةنواع ال أواهل التي تسرع التعب عند هختمف الع -

 : التعب عىد الجٍد الهىظـ الدائرم ذك الشدي القصكل -

ثاىًٓ ( ، حٓث  37-27كها فْ الجرم لهسافات قصٓري التْ ٓستهر الجٍد فٍٓا لفتري ٚتزٓد عف )

ٓظٍر التعب بشكؿ سرٓع جدا ، كذلؾ بسبب التغٓٓرات الكظٓفٓة الكبٓري التْ تحدث فْ الهراكز 

 العصبٓة كفْ العضٛت الهشاركً فْ الجٍد ، حٓث اف العرقمً فْ كظائؼ اٚعصاب فْ 

خاع الرأسْ تسبب اىخفاض حركتً العضٛت كبالتالْ اىخفاض القابمًٓ الكظٓفًٓ خٛٓا الى

 لمرٓاضْ.

الىشاط العضمْ فْ جرم الهسافات القصٓري ٓعتهد عمِ الطرؽ الٌٛكائٓة لتكفٓر الطاقً الٛزهً 

لىشاطً ، كالتْ تسبب تجهع حاهض المبىٓؾ كالحكاهض اٚخرل هها تحفز اٚىسجً العضمًٓ 

ا كتخفض هف فترة ارتخائٍا ، لذلؾ تقؿ سرعً الحركً عىد الرٓاضْ .كعدـ   استقرارٌ

 : التعب عىد الجٍد الهىظـ الدائرم ذك الشدي تحت القصكل -

( دقائؽ ، كاف الىشاط الشدٓد 5-3كها فْ جرم الهسافات الهتكسطً حٓث ٓستهر الجٍد لفتري )

خفض لمعضٛت ، ككذلؾ ىشاط اٚعصاب الكبٓر ٓسبب ضٓؽ فْ  ىشاط الهراكز العصبًٓ كٓ

هف قابمٓتٍا الكظٓفًٓ. عىد العهؿ بشدي تحت القصكل ٓتجهع دٓف اككسجٓىْ كبٓر ٓصؿ الِ 

 لتر( كتهثٓؿ الهكاد فْ العضٛت ٓجرم بشكؿ كبٓر بالطرؽ الٌٛكائًٓ. 27-22)
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ٓتجهع ( هري بالهقارىً هع كقت الجٍد ، بحٓث  27 -15اف تهثٓؿ الحكاهض ٓزداد عىد الراحً )

صبح  ىخفض ىشاط الكظائؼ فْ الهراكز العصبًٓ ، كٓ الدـ كسكائؿ اٚىسجً كبشكؿ سرٓع ، كٓ

ىشاط الجٍاز التىفسْ كالدكري الدهكًٓ غٓر كافْ هع اىٍها ٓعهٛف بكاهؿ طاقتٍها الكظٓفٓة ، 

كذلؾ ٚف الىقص اٚككسجٓىْ الكبٓر ٓسبب حدكث تغٓرات كبٓري فْ العضٛت ككذلؾ فْ البٓئً 

لداخمًٓ لمجسـ ، كلذلؾ اف سرعً ظٍكر التعب فْ العهؿ ذك الشدي تحت القصكم هرتبط بضٓؽ ا

الهراكز العصبًٓ كالتكتر الحاصؿ فْ الجٍازٓف التىفسْ كالقمب ، كذلؾ التغٓٓرات الكبٓري فْ 

 البٓئً الداخمًٓ لمجسـ كفْ اىسجً العضٛت .

  : ًٓالتعب عىد العهؿ الهىظـ الدائرم ذك الشدي العال -

م      عىد ٌذا العهؿ ٓتـ الىشاط العضمْ كفؽ حالً اٚستقرار ، ك  ةكها فْ جرم الهسافات الطكٓ

الكاذبً ، كلككف هجاؿ العهؿ فْ ٌذي الهسافات كبٓر) الفتري الزهىًٓ( لٍذا ٓككف طمب اٚككسجٓف 

ظٍر دٓف اككسجٓىْ كبٓر ) اقؿ هف ( لتر، كرغـ اف الدٓف اٚككسجٓىْ 16 -12كبٓرا آضا كٓ

اف الىقص  حالً التهارٓف ذات الشدي تحت القصكل كلكىً ٓؤثر عمِ الجسـ لهدي اطكؿ .

ً ٓسبب ظٍكر التعب ،  اٚككسجٓىْ الكبٓر ككذلؾ التكتر فْ كظائؼ اجٍزة التىفس كالدكري الدهكٓ

كلكف تحمؿ ىكاتج الهكاد الغٓر هؤكسدي فْ الدـ، ككذلؾ اىخفاض افرازات الغدد لمٍرهكىات فْ 

الداخمًٓ لمجسـ  اٚجٍزي الداخمًٓ كخاصً فكؽ الكمٓتٓف الكظرًٓ ) التْ تحافظ عمِ البٓئً

 باستهرار( ٌْ التْ تمعب الدكر االكبٓر ظٍكرالتعب كزٓادتً.

 :ة د العهؿ الهىظـ ذك الشدي الهحدكدالتعب عى -
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مك      الً الهستقري حٓث ٓتـ الىشاط العضمْ فٍٓا كفؽ الح ، ةها فْ الهسافات ها فكؽ الطكٓ

ادة التعب عىد  الحقٓقٓة تىجز ٌذي الىشاطات خٛؿ عشرات الدقائؽ اكحتِ عدي ساعات ، كلٍذا زٓ

مً ضئٓؿ .ٚىً عىد اداء ىشاط كاحد هتشابً كباستهرار فاف التحفٓزات   الهسافات ها فكؽ الطكٓ

بب اىخفاضا فْ الهختمفً فْ العضٛت العاهمً تحدث تأثٓرا رتٓبا عمِ الخٛٓا العصبًٓ ، فتس

 قابمٓتٍا الكظٓفًٓ، كلكف فْ ىٍآً العهؿ ٓحدث اختٛؿ التكافؽ الحركْ .

كالقمب كالجٍاز  ةالدهكٓ ةكعٓاٖ ةجٍز أالجٍد الهسمط عمِ  ةٓضا بشدأ ةكبٓر  ةلمتعب عٛقك      

السبب الرئٓسْ السكر فْ الدـ كالتْ تعد  ةتىخفض ىسب ةهحدكدة عىد العهؿ بشد لذا ،التىفسْ 

كذلؾ التعرؽ الشدٓد فْ جسـ الرٓاضْ ٓسبب اختٛؿ تكازف ، ك  ةالكظٓفٓ ةْ اىخفاض القابمٓف

 الهاء 

 . ةهٛح الهعدىٓاٖك 

 : ) القتاؿ الفردم (ة لعاب الرٓاضٓفْ اٖ ةالهتغٓر  ةلتعب عىد العهؿ ذك الشدا-

كاف  ،لظٍكر التعب  ةهف العكاهؿ الهٍه ةرات بشكؿ هستهر تبعا لتغٓر الحالتغٓٓر الهؤث إف     

ة ، م ٓتطمب السرعً فْ رفع كخفض الشدالعهؿ الهتكازف ٓسبب تعبا اقؿ هف العهؿ الهتغٓر الذ

كتختؿ  ةالحسٓ ةجٍز كذلؾ ترفع كتضاعؼ التعب حٓث تتاثر اٖ ةداء هتطمبات جدٓدأف كها أ

 . ةك هعقدا ةالحكافز سكاء كاىت بسٓط ةسرع

ا.ك  ةالسم ةلعاب )كر غمب اٖأككسجٓف فْ ف ىقص كاىخفاض اٖإ      .( ٓسبب كري القدـ كغٓرٌ

ظٍر التعب بسرع ، ةالكظٓفٓ ةاىخفاض القابمٓ حٓث  ، ةالهستقر  ةالعالٓة القك عىد العهؿ ذك  ةكٓ

ً عىد العهؿ الهستقر تسٓر ىٖ، داء ركزم بالدكر الرئٓسْ فْ آٖقكـ الجٍاز العصبْ اله
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 ة ،خٛٓا الىخاع الرأسْ كخاصً القشر بشكؿ هستهر الِ  ةالعضٛت الهتقمصالحكافز هف 

ا تقكـ ب ْ تحافظ عمِ ِ العضٛت لكإلرساؿ الحكافز بشكؿ هستهر إكالخٛٓا العصبًٓ بدكرٌ

ٓحدث التعب ة ، ك تحفز دائـ فمٍذا تىهك العرقم ةفْ حال ةلذلؾ تبقْ الخٛٓا العصبٓ،  تقمصٍا

كاها  ، ٓحدث اختٛؿ فْ التقمص العصبْ، ك  ضٛتالدـ فْ العة عىد التقمص الثابت بسبب قم

ا عىد التهارٓف الجهىاستٓكًٓ العالٓة الشدي ٓظٍر التعب بسبب اىخفاض قكي العضٛت كشدة تح فزٌ

تقمصٍا كاىبساطٍا  ةكتقؿ سرع،  العضٛت  ةكصٛب ةربطأعىد ازدٓاد شدة التعب تتغٓر ، ك 

فْ  ةف استخداـ تهارٓف القك ، كها أعضٛت ال ةىسجأثٓر الجٍاز العصبْ عمِ أكذلؾ ىتٓجً لت

 .ِ جٍاد العاللٙ ةىتٓج ةالدهكٓ ةكعٓلهٓداف ٓسبب خمؿ فْ كظائؼ اٖكا ةالجهىاستؾ كفْ الساح

 ؟ خير التعب أكيف يهكن ت -

هض الٛكتٓؾ الهتراكهة التْ ىتجت هف االرٓاضْ خفض كهٓة حذا استطاع إٓهكف ذلؾ    

 عف طرٓؽهض الٛكتٓؾ اخفض تراكـ حك  ظٍكر التعبخٓر أٓهكف ت، ك  تقمص العضٛت

 اٖحهاضهثؿ البركتٓىات ك  ماخر  ٓضان أٌىاؾ ، ك  البٓكربكىات ٌِبالدـ ك حٓكٓة الهىظهات ال

ة فْ الدـ  pHدرجة  عىد ٌبكط كثٓران  ٚتكثر لذلؾ هىخفضة جدان  اتكٓز لكىٍا تتكاجد بتر  العضكٓ

ادة  تجاي ىحك ٘هض الكاربكىٓؾ بها ٓعىْ اآهٓؿ تكازف البٓكربكىات ىحك ح +Hٓكف أتىتجً زٓ

طرح عف طرٓؽ الذم ٓ  CO2كربكىات الهاء لٓصبح ٓهض البابهركر الكقت ٓفقد ح الحهكضة

 .الرئة بكاسطة الزفٓر
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ىقؿ الهزٓد هف إفْ الدـ تشكؿ كهٓات  pHرتفاع هستكٓات إكعىد       ضافٓة هف البٓكربكىات كٓ

CO2 ؿ البٓكربكىات ْ لإلرئة هف ا ٌذي  ، هض البٓكربكىٓؾاح ْلإالدـ لكْ ٓستخدـ فْ تحكٓ

 pH مىخفاض فْ هستك اظـ الحٓكم فْ الدـ هها ٓىتج عىً ضطراب الهىإ ْالحهكضة تعهؿ عم

 ٌك رتفاع الحهكضةٚف الهضاد الطبٓعْ ، كأ 4,7 الطبٓعْ مقؿ هف الهستك أٌك ك  1,7ْلإ

خٓر تراكـ أت ْلإف تىاكؿ بٓكربكىات الصكدٓكـ ٓؤدم كأ ، الصكدٓكـعطاء حقىة هف بٓكربكىات إ

بٓكربكىات الصكدٓكـ فْ الدـ فقط  تعهؿ ، لذلؾ هض الٛكتٓؾ الذم ٓسبب التعب لمعضمةاح

 . ربكىات الصكدٓكـ داخمٍاهض بٓكاح رتفاع تركزادخكؿ الخمٓة بسبب  ٍا ٚتستطٓع بسبب أى

هف القٓاـ بالتىفس خٛؿ أداء السباقات الهتىكعة  العدائٓفٓتعهد بعض كهف جاىب أخر      

عطاء ا  الحهكضة فْ الدـ ك م خفض هستك ْ عم ف ٌذا ٓساعدأهؿ أ ْفراط قبؿ بدء السباؽ عمإب

 .  فرصة لعهؿ البٓكربكىات الطبٓعٓة فْ الجسـ

ة االهبار  دقٓقة قبؿ 97- 67كـ قبؿ الفعالٓات التىافسٓة هف )ف تىاكؿ بٓكربكىات الصكدٓكأ     

قد دقٓقة  7 -1 هف التْ تستهر ـ هف كزف الجسـ( كخصكصان جك 1راـ لكؿ ج 7.3كبهقدار 

ذا ٓعىْ الكثٓر فْ هستكٓات ، % 2 -1بهقدار ء الٛعبٓفداأ فْتحسف أظٍر ال  ٚعبِ كٌ

  . صفكة ال

 : اللاىوائي التحهل في التعب تاخير طرق -

تـ،  التعب ظٍكر تأخٓر خٛؿ هف لٛعب الٌٛكائْ التحهؿ كفاءة تزداد       التعب تأخٓر كٓ

 :  تشهؿ هٍهة ؽطر  ثٛث بكاسطة الٌٛكائْ التحهؿ أىشطة غضكف فْ
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  .حاهضالٛكتٓؾ تجهع هعدؿ تقمٓؿ -

ادة -  .بالعضٛت الٛكتٓؾ حاهض هف التخمص زٓ

ادة -  .لٛكتٓؾتحهؿ ا زٓ

 : ؽالطر  ٌذي هف طرٓقة لكؿ شرحا ىتىاكؿ ٓمْ كفٓها

 :اللاكتيك  حاهض تجهع تقميل -1

ادة هع العضٛت فْ تاجًإى هعدؿ تقمٓؿ طرٓؽ عف الٛكتٓؾ حاهض تجهع تقمٓؿ ٓهكفك        زٓ

 أثىاء الٛكتٓؾ حاهض ىتاجإ كٓقؿ،  العضٛت ٌذي فْ الكقت ىفس فْ هىً التخمص هعدؿ

ادة عىد لبدىْا الىشاط  الٍدركجٓف آكف هف اكبر كهٓات تتأكسد ذلؾ كعىد اٖكسٓجٓف استٍٛؾ زٓ

االه داخؿ لتتحكؿ الٌٛكائْ الغذائْ التهثٓؿ عف الىاتجة البآركفٓؾ كحاهض  ثاىْ إلِ ٓتكككىدرٓ

 الٍٓدركجٓف كآكف البآركفٓؾ فاف اٖككسجٓف كفآة عدـ حالة فْ إها،  كهاء الكربكف أكسٓد

ف ٓتحداف  عىد العاهمة العضٛت هف البآركفٓؾ بعض إزالة ٓهكف كها، الٛكتٓؾ حاهض لتككٓ

ف اٚهكىٓا هع اتحادٌا ك Alanin اٚٚىٓف لتككٓ  اٚىتشار ٓهكىً Amino acid أهٓىْ حاهض كٌ

 . الكبد فْ مكككزج إلِ ٓتحكؿ ثـ الدـ فْ

ادة لكحظ كقد      ادتً الباحثٓف بعض ٚحظ كها،  الحٓكاىات عضٛت فْ اٚٚىٓف زٓ  الدـ فْ زٓ

 . لبدىْا الىشاط أداء أثىاء ا٘ىساف لدل

ادة       الىاتج التعب ظٍكر لتأخر ِالرئٓس العاهؿ ٌك ىٓفاٚٚ إلِ لبآركفٓؾا تحكؿ هعدؿ كزٓ

 العهمٓة ٌذي 1971   ككارف فمج   قدر كقد،  لبدىْا الىشاط اثىاء الٛكتٓؾ إىتاج زٓادة عف

 ٚحظ اذ،  الهدربٓف اٖشخاص فْ% 67 -% 35 بىسبة الٛكتٓؾ حاهض تقمٓؿ بإهكاىٓة
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 أداء عىد السفمْ الهدربةلمطرؼ العضٛت فْ% 57 بهقدار ٓزٓد اٚٚىٓف إىتاج إف الباحثاف

ادة إلِ ٓؤدم رٓاضْ تدرٓب أم فاف عهكها،  هرتفعة شدة ذم بدىْ ىشاط  عمِ القدرة زٓ

 ٓؤدم قد اىً كها،  الٛكتٓؾ حاهض إىتاج تقمٓؿ إلِ ٓؤدم بالتالْ ىًفإ اٖككسجٓف استٍٛؾ

 .ىٓفاٚٚ إلِ ٓركفٓؾالب تحكؿ إلِ أٓضا

 

 :بالعضلات اللاكتيك حاهض هن التخمص زيادة - 2

تـ،  الخٛٓا خارج الفراغات أك الدـ إلِ العضمٓة الخٛٓا هف الٛكتٓؾ ٓىتشر       اىتشار كٓ

 لمطاقة كهصدر ٚستٍٛكً كذلؾ،  العاهمة غٓر اٖخرل العضمٓة اٖلٓاؼ خٛؿ الحاهض بعض

 بٓىهآقكـ،  القمب فٓستٍمكً كالكبد القمب إلِ ىقمً ٓتـ حتِ الدـ إلِ هىً أخر جزء ٓتهدفع كها، 

مً الكبد ادة فاف كبالتالْ،  كٛٓككجٓف إلِ بتحكٓ  إلِ ٓؤدم حاهضالٛكتٓؾ هف العضمة تخمص زٓ

 . التعب حدكث فْ فتتسبب العضمة PH درجة اىخفاض تأخٓر

ادة فكرة لحداثة كىظرا  أٌهٓة هف الرغـ كعمِ،  العضمة فْ الٛكتٓؾ حاهض هف التخمص زٓ

ادة الرٓاضْ التدرٓب استخداـ إهكاىٓة عمِ هؤكدة حقائؽ تكجد ٚ اىً إٚ،  ٌذٌالعهمٓة  بٍدفزٓ

 كعهكها ؟ ٌذاالٍدؼ لتحقٓؽ استخداهٍا ٓهكف التدرٓب طرائؽ هف كأٓا،  ذلؾ فْ العضمة كفاءة

 حاهض هف هعدٚلتخمص هف ٓزٓد سكؼ الرٓاضْ التدرٓب إف افتراض الصعب هف لٓس فاىً

ادة ثبت فقد ، العضمة فْ الٛكتٓؾ  الٛكتٓؾ لحاهض التىظٓهالغذائْ عف الهسئكلة ا٘ىزٓهات زٓ

 . الرٓاضْ التدرٓب ىتٓجة اٖخرل كاٖعضاء العضٛت فْ
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ساعد      الدهإلِ تكصٓؿ زٓادة طرٓؽ عف الٛكتٓؾ حاهض هف التخمص فْ الدكرم الجٍاز كٓ

 ككؿ،  الدـ كتكزٓعسرٓاف الدهكٓة الشعٓرات ككثافة القمبْ الدفع لزٓادة ىتٓجة العاهمة العضٛت

ادة هها هعٓىة زهىٓة لهدة العضٛت خٛؿ الدـ سرٓاف عمِ ٓعهؿ ذلؾ  الٛكتٓؾ اىتشار ٓسهحبزٓ

   دراسة دلت كقد،  العاهمة غٓر كالعضٛتاٖخرل كالكبد القمب إلِ بىقمً ٓقكـ الذم الدـ إلِ هىٍا

 القمكب أصحاب الرٓاضٓٓف إف عمِ Keul and Doll Keppler " 1972   كٓبمر كدكؿ كبكؿ

 العضمٓة اٖلٓاؼ قٓاـ ىتٓجة الدـ هف حاهضالٛكتٓؾ إزالة فْ أفضؿ فرصتٍـ تككف الحجـ كبٓرة

 القمب حجـ ٓزٓد كعادة،  الدـ فْ تركٓزي هستكل كبذلكٓقؿ،  الحاهض ٌذا باستٍٛؾ لمقمب

ذآؤكد، الرٓاضْ التدرٓب بكاسطة  القصٓرة الهسافات لٛعبْ العاـ التحهؿ تدرٓبات أٌهٓة كٌ

 .كالسرعة

ساعد  أم فاف كلٍذا، الٛكتٓؾ لحاهض الغذائْ التهثٓؿ فْ( Lactate LDH )ىشاطإىزٓـ كٓ

ادة ادة بصحبٍا اٖىزٓـ ٌذا ىشاط فْ زٓ ىاؾ. الٛكتٓؾ هف التخمص فْ زٓ  هف ىكعاىأساسٓاف كٌ

-H) فٓالقمب كالثاىْ( M-LDH) العضمة فْ ااحدٌها: ا٘ىساف لدل ا٘ىزٓـ ٌذا إشكاؿ

LDH )القمب ٓقكهإىزٓـ بٓىها، البآركفٓؾ هف الٛكتٓؾ بتشكٓؿ العضمة إىزٓـ ٓقكـ إذ (H-

LDH )ؿ أم العكسْ التفاعؿ بتىظٓـ ذاا٘ىزٓـ، بآركفٓؾ إلِ الٛكتٓؾ بتحكٓ  ألٓاؼ فْ ٓىتشر كٌ

 فْ بالعضمة الخاص ا٘ىزٓـ بٓىهآكجد، البطٓئة العضمٓة اٖلٓاؼ فْ ٓكجد كها القمب عضمة

جب، الٍٓكمٓة العضٛت ألٓاؼ ف فْ ٓؤخذ إف كٓ  اذ ىظرٓة ها حد إلِ تعد الهٛحظة ٌذي اٚعتبارا 

ادة ىتٓجة( H-LDH) أىزٓـ ىشاط ٓقؿ إف الههكف هف اىً  هحددة دٚئؿ تكجد كٚ، الحاهضٓة زٓ

-H) إىزٓـ ىشاط فْ ىقصا الدراسات إحدل كسجمت ٌذاا٘ىزٓـ عمِ الرٓاضْ التدرٓب تأثٓر عف
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LDH)سٓهكف ك جكلٓىؾ   دراسة أظٍرت كقد، تغٓرات عدهحدكث أخرل دراسة سجمت بٓىها  

بٍا بعد التجارب فئراف لدل القمب عضمة فْ( H-LDH) أىزٓـ ىشاط فْ زٓادة 1967  لعدة تدرٓ

 فْ( M-LDH) إىزٓـ ىشاط ىقص فًٓ لكحظ الذم الكقت فْ، السباحة فْ التحهؿ عمِ أسابٓع

 لمتعرؼ الدراسات هف الهزٓد إجراء الهكضكع ٌذا فْ الباحثٓف فاىإهاـ كعهكها، الٍٓكمٓة العضٛت

ادة إذا ها عمِ  ؟(H-LDH) إىزٓـ ىشاط فْ ىقص ٓصاحبٍا( M-LDH) إىزٓـ كاىتزٓ

 الٛكتٓؾ حاهض ىقؿ بتىظٓـ ٓقكـ أخر أىزٓـ بىشاط أٓضا الٛكتٓؾ حاهض إزالة عهمٓة تتأثر كقد

سهِ، العضٛت خارج  فْ قمٓمة زالت ها الدراسات أف إٚ Perm ease Lactateا٘ىزٓـ ٌذا كٓ

 .ٌذاالهجاؿ

 

 :اللاكتيك  تحهل زيادة -3

 باٖلـ الٛعب ٓشعر Acidosis الحاهضٓة كتحدث العضمة فْ الٛكتٓؾ تجهع ٓزٓد عىدها     

ادة تحهؿ هع اٖداء فْ كاٚستهرار اٖلـ تحهؿ عمِ الهدرب الٛعب ٓستطٓع ذلؾ كعىد،   زٓ

تـ،  الحركْ اٖداء سرعة هف عاؿ بهستكل كاٚحتفاظ الٛكتٓؾ حاهض تجهع  خٛؿ هف ذلؾ كٓ

ادة Buffering Capacity الحٓكٓة الهىظهات سعة تحسف  سعة تحسف ٓىعكس اٖلـ تحهؿ كزٓ

 كثٓرة دراسات دلت كقد، الحاهضٓة زٓادة ضد PH هستكل الهحافظةعمِ فْ الحٓكٓة الهىظهات

 تذكر لـ حٓف فْ، الرٓاضْ التدرٓب طرٓؽ عف الحٓكٓة سعةالهىظهات تحسف إهكاىٓة عمِ

 التْ الدكافع إف بالذكر الجدٓر كلكف، اٖلـ تحهؿ عاهؿ عف الكثٓر الفسٓكلكجٓة الهراجع
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ادة الهدرب ٓستخدهٍا  تىهٓة فْ كثٓرا تساعد الٌٛكائٓة التدرٓبات أداء فْ الٛعبٓف فاعمٓة لزٓ

 .اٖلـ تحهؿ عاهؿ

هكف  بٍا ٓقكـ أف الههكف التٓهف الهٓداىٓة الطرائؽ بعض باستخداـ الٌٛكائْ التحهؿ قٓاس كٓ

 عمِ الشد كتهرٓف، الكقكؼ أربعهف عمِ الجمكس تهرٓف أداء هثؿ الهمعب فْ الهدرس أك الهدرب

 عمِ اٚرتكاز هع الكقكؼ هف الذراعٓف أكثىْ، الهائؿ اٚىبطاح هف الذراعٓف ثىْ كتهرٓف، العقمة

 زهف اقؿ فْ التكرارات هف عدد أقصِ حساب ٓتـ التهرٓىات ٌذي جهٓع كفْ، بالذراعٓف الهتكازم

 . ههكف

 :  التعب يثير اليرهونات عمأت -

ات هٛئهة هف  الطبٓعْٓكفر جٍاز الغدد الصهاء الكظائؼ اٚساسٓة لمجسـ       تشهؿ هستكٓ

ساٌـ فْ ظٍكر ٓ ىخفاض سكر الدـ خٛؿ التهرٓفكاف إ سكر الدـ لمصحة الجٓدة كأداء التهرٓف

ادة ٓحاكؿ جٍاز الغدد الصهاء ك  التعب سكر الدـ خٛؿ التهرٓف عف  هستكٓات هٛئهة هفزٓ

ٓدىتاج السكر هف إلمطاقة كتحفٓز  مستخداـ هصادر اخر إطرٓؽ   رات .الكربكٌ

مة زهىٓة ٓزٓد التهرٓف لفترة كعىدها       ىالٓفٖعدة ٌرهكىات هثؿ ا تركٓزٓزداد طكٓ  درٓ

رهكف الىهك كٓجككاكالجم زكؿٓالككرتك  تهتمؾ ٌذي الٍرهكىات ك  ىسكلٓفٖخفض تركٓز اىكف كٌ

 لسكرالدـ كتعرؼ بالٍرهكىات الهىظهة  تركٓز ثابت لسكرالحفاظ عمْ  ربعة الدكر الرئٓسْ فْٖا

 . الدـ 
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تهرٓف عىد تطكر ف التغٓرات الٍرهكىٓة الكبٓرة التْ تظٍر فْ الهراحؿ الهتاخرة هف الأك      

 درٓىالٓفٌٖرهكف ا ٓزداد تركٓزك مة الكبد كالعض الجمٓككجٓف فْهخزكف  التعب سببٍا ىقص

رهكف الىهك ىتٓجة عدـ تكفر )جككاكالجم زكؿٓالككرتك  ىقص  كز( كظٍكركمك جالك الجمٓككجٓف كف كٌ

ف تىاكؿ كهٓة هٛئهة هف أك التحهؿ السكائؿ كالتْ تعد هف العكاهؿ الهحددة الهٍهة لتهرٓف فْ 

ٓدرات هف  تاخٓر ظٍكر  ْتر هف الهشركب الرٓاضْ سكؼ ٓساعد عممْ لهم 357-247الكربكٌ

 .  التعب

الشخص  ملد كالتعب كا٘جٍاد حساس بالجٍد٘ىخفاض اإف أظٍرت الدراسات الحدٓثة كأ     

ٓدرات الذم ٓتىاكؿ ٓدرات  كسدة العالٓةٖكاىت هترابطة هع هعدٚت ا الكربكٌ رتفاع سكر ا  ك لمكربكٌ

رهكف الىهكٓالككرتٌرهكف  ىخفاضا  ك  ىسكلٓفٖرتفاع تركٓز اا  ك  الدـ  .زكؿ كٌ

 : قياس التعب

كحٓث ، قمة كهٓة العهؿ الهٓكاىٓكْ الهؤدم  تعب هف هظاٌري الخارجٓة عف طرٓؽٓهكف قٓاس ال

خٛؿ فترة  ةْ هختمؼ اٖعضاء كاٖجٍزي الجسهٓف التعب ٌك هحصمة التغٓرات التِ تحدث فأ

اإأداء العهؿ البدىْ كالتْ تقكد فْ الىٍآة  تتصؼ حالة التعب باىخفاض  لِ استحالة استهرارٌ

 عمِ ةفْ حالة التعب تفقد القدر  ، حساس الشخصْ بالتعبفْ ا٘ حالة اٖداء الذم ٓظٍر

بىفس  داءفْ اٖ ةستهرارٓتكىٓؾ اٖداء أك فقداف ا٘ فظة عمِ هستكل الشدة الهطمكبة أكالهحا

 . الهستكل الهطمكب
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  التعب :  توصيات تطبيقية لمعلاج والوقاية هن -

كتػكجػد الػعػػدٓػد هػف الكسائؿ العػمػهػٓػة لمػتخػمص كالػكقػآة هػف الػتدرٓب الػزائد كالضغكط كالػتػعػػرؼ 

ػػػب الػزائد كالضغػػكط  لمػرٓاضٓٓف كأٌعػمػْ   ػػـ تػمؾ الػػكسػػائػػؿ ٌػْ :الػػتػدرٓ

 : التغذية وتعويض السوائل  -1

أف الجسـ  عتبارإالػعػىاصػر الػغػذائػٓػة بالٓكهٓة هف  ٓٓفحػتٓاجات الرٓاضإ ٓػجب تػكفٓر     

ستشفاء حػٓػث ٓػهػكػف أف ٘لبىاء كاأٓضان لعهمٓات ا ٚٓحتاج لمغذاء لهجرد ككىً كقػكدان لمطاقة كلػكف

خػتػمؼ الػىػظاـ الغػذائػ جٍاد٘زٓادة التعب كا ْلإالسٓئة  الػتػغذٓة متػؤد الػتػدرٓب كالهىافسة  ْفػ ْكٓ

ٓدراتٓة ٌْ الكحدة ا ْالتخصصى ْتبعػان لػىػكعػٓة كطػبٓعة الىشاط الرٓاض ساسٓة ٖفالهكاد الكربكٌ

ػاضػٓة الػت ىشطةٖالرٓاضٓة خاصة فِ العاب ٖلجهٓع الػتخصصات كا لفترات زهىٓة  تػستهر ْالػرٓ

مة كلذلؾ ٓستخدـ ىظاـ غذائْ ٓسه ٓدرات لمػكصػكؿ إل ْطكٓ هف  قػدر ْقػصأ ْالتحهٓؿ بالكربكٌ

ػاضػٓة الػتْ تحتكم عػمألػذلؾ ٓجػب تخزٓف الجمٓككجٓف   ْف ٓتىاكؿ الػرٓاضػٓٓف الػهشػركبات الػرٓ

ٓدرات حػٓث ٓعػد ىقص الجمػككػكز فىسبة كبٓرة هػف الك تستهر  ْىشطة التٖالدـ خٛؿ ا ْػربػكٌ

مة هف العػكاهؿ الػتْ تػؤثر عػم الجػمككػكز بالدـ كبالتالْ  حػتٓاجػات الػهخ هف سكرإ ْلفترة طكٓ

ػحتاج جسـ الرٓاض مكالتعب الهركز  ْالعػصب جٍاد الجٍازا  لْ حدكث تعػب ك إٓؤدم   ْلإٓف ٓكٓ

( كها تحسف  الدـ فقر ىٓهٓا )ٖا٘صػابػة با ة اٚستػشفاء لمعػضٛت كالػكقػآػة هػفالبركتٓف لضركر 

الطاقة  كػها تهػثؿ الػدٌكف هصدر،  العصبِ ئػؼ الػتىظػٓهٓة بالػىسبة لمجٍازالبركتٓىات هف الػكظػا

حتٓاجاتة إهػد الجسـ ب ْعػم هػركزان لمطاقػة الحرارٓة ٓسػاعػد ستفادة هىٍا كقػت الحاجة كهػصػدرلٛ
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الػهػىافسات كالتْ  الهاء خٛؿ فتػرات الػتدرٓػب أك ْٓجػب حػصػكؿ الػرٓاضٓٓف عمك   هف الدٌكف

كهػف ا٘صػابات  ْتػقػاـ فػْ الػجػك الحار الػرطػػب كذلؾ لمػكقػآة هف التقمصات كالشد العضم

 الحػرارٓة الهتىكعة .

 كذلؾ خٛؿ فترات التدرٓب Supplements الغذائٓة  كها ٓهكف اٌ٘تهاـ بتاكؿ بعض الهكهٛت 

ْ كالتالْ :  كا٘ستشفاء الهختمفة لكافة اٖىشطة البدىٓة كٌ

 .  Glutamine*الجمكتاهٓف .                   BCAAهٓىٓة الهتفرعة اٖ حهاضٖ*سمسمة ا

 . Vitamins*الفٓتاهٓىات .                   Mineral salts  هٛح الهعدىٓة الهتىكعة*اٖ

 .Fiber   لٓاؼ الطبٓعٓة*اٖ

 

 :  الراحة السمبية والتيدئة وتدريبات الإطالات -2
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بات لػفػتػرة هحػددة التكقػؼ      ادة فػتػرات التٍػدئػة عػف التدرٓ ػػبػػات ا٘طػػػاٚت ء كأدا كزٓ تػػدرٓ

هثؿ حاهض الٛكتٓؾ  بالعضٛت بالػدـمفات الػتعػب خع هػػػسػاٌػػـ فػػْ تػقػمٓؿ تػجػهالعضمٓة ت

 .كالبٓركفٓؾ 

 

 

 

 

 

 

   

- 

 

 

 : ستشفاء لإستعادة الاالنوم والراحة -3

ادة هستك ٘ىتظاـ فترات ااف الىكـ كالراحة ك إ       مسترخاء ٓعد هف العػكاهػؿ البػٓػكلكجٓة الٍاهة لزٓ

ػ، المٓاقة البدىٓة كالصحٓة لمرٓاضٓٓف  كافٓة التْ الىكـ الذلؾ بالػحصػكؿ عمْ ساعات  ْتأكٓ

زالة إالبٓككٓهٓائٓة الػهسئكلة عف  بعض الهتغٓرات فػرازإ سترخاء لٓتـ٘ٓحتاجٍا الجسـ لمراحة كا

ادة عػهػمػٓات اٖا ػٓكلػػكجٓػة كذلػؾ خػٛؿ فػتػرات الىػكـ بػالمػٓؿ . ٘لـ كالتعب كزٓ  سػتشفاء الػبػ
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 إستنشاق الوكسجين :  -4

هػف هستػكٓات الٍٓػهكجمكبٓف  ف إستىشاؽ اٖكسٓجٓف ٓزٓدأأشارت الدراسات العمهٓة الحدٓثة      

ػادة كالهٓػكجمػكبٓف فْ الػد  . سػتػعػادة ا٘سػتػشػفػاء كالػتػخػمػص هػف الػتعػباـ كالػعضٛت كبػالػتػالْ زٓ
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 : هادات الثمج العلاج الهائي والتدليك والساونا وك -5

ػاضػْ كالػهعالجا      نٛ الػػتػػدلػٓػؾ الرٓ ادة التخمص  ف عػمْ سرٓافت الػهائػٓػة ٓعػه الدـ لمعضٛت كزٓ

ىػخػفػػاض ىػسػبػة تػركٓػز إىػزٓـ   العضمِ . ىخفاض التمؼ كاٖلػػػػـا  ك CK هف هخمفػات الػتػعػػب كا 
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 الفصل السادس
 الرياضىالاستشفاء فى الهجال 

Recovery in the sports field 
 
 اىية الاستشفاء ه -
  هفيوم الاستشفاء -
 أىهية الاستشفاء -
  الشفاء استعادة لعهميات العاهة الفوائد -
 الاستشفاء  أنواع -

  فى الهجال الرياضى فترات الاستشفاء  -
  الهراحل الساسية في عهميات الاستشفاء -

   اء للاستشفسس البيولوجية ال -
 الفسيولوجية للاستشفاء  الخصائص -

 هل الهؤثرة فى عهمية الاستشفاء العوا -
  نظريات الاستشفاء والتكيف  -

 وسائل استعادة الاستشفاء  -
 الشفاء  طرق استعادة -

 ةالنوم والراح التي تساعد عمى استعادة الشفاء ةبعض التغيرات الكيهيائي -
 وأىهيتيم في استعادة الاستشفاء 

  الرياضي عهميات الاستشفاء في التدريب -

 الإستشفائية فى الهجال الرياضى الوسائل -
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 : اىية الاستشفاءه -

ثارة كالتكتر ا بٓف الحركة كالسككف كالجٍد كا٘الحْ ه ف طبٓعة الحٓاة تفرض عمِ الكائفإ     

الهجٍكد البدىْ الكاقع عمِ كاٌؿ الرٓاضْ كبٓف فترة كبٓف ، خرل أجٍة  هف جٍة كالراحة هف

عاهة كالحٓاة  ٓقاع الطبٓعْ الذم ىتعاهؿ بً فْ الحٓاة التْ ىعٓشٍا بصكرةف ٌذا ا٘أذ إ ، الراحة

فْ جسـ اٚىساف التعاهؿ بٍذا  الرٓاضٓة بصكرة خاصة ٓفرض عمِ أجٍزة الجسـ ككؿ عضك

 اع .ٓقا٘

دا ٘عادة أجٍزة الجسـ طبٓعٓا كهٍها ج اهر أكأىكاعٍا الهختمفة  فاءتعد الراحة كاستعادة الشك      

الطبٓعٓة بعد اٚىتٍاء هف أداء أم جٍد عضمْ لٓس فْ الهجاؿ الرٓاضْ  لِ حالتٍاإالكظٓفٓة 

فبعد كؿ ٓكـ عهؿ هجٍد ٓجب أف ٓتبعً ٓكها  ،  أٓضا لمحٓاة الٓكهٓة لمبشر فقط بؿ ٌها هٍهاف

أف الجسـ ٚ ٓستطٓع أف ٓستهر فْ أداء ، حٓث صعكبة أداء ذلؾ العهؿ  لمراحة حسب درجة

مة هف الزهف ها لـ ٓأخذ قسطا هىاسبا هف الراحة لعكدة ىشاط كفعالٓة اٖجٍزة  العهؿ لفترة طكٓ

 راحة كاستعادة شفاء اٖجٍزة الكظٓفٓة هٍهة أفكها ، ك كاىت عمٍٓا قبؿ أداء العهؿ  الكظٓفٓة التْ

تخداهٍا اس كبر فْ هجاؿ التدرٓب الرٓاضْ كتجاٌمٍا كعدـأٚ أف أٌهٓتٍا تككف إلمحٓاة الٓكهٓة 

بٓة ك لِ ا٘خٛؿ بالعهإبالشكؿ الصحٓح سكؼ ٓؤدم  لِ حالة إالرٓاضْ  لِ كصكؿا  مٓة التدرٓ

كعمًٓ ٓككف هف  ، ىٍآة اٖهر ىجاز فْلِ ٌبكط هستكل ا٘إفراط بالتدرٓب الذم ٓؤدم بدكري ا٘

هجهكعة هف الجٍكد أك الهثٓرات  بٓف أف ٓفٍهكا عهمٓة التدرٓب عمِ أىٍاالخطأ عمِ الهدر 

بٓة  ة الراحة كاستعادة الشفاء بعد بعهمٓ ٌتهاـ الجٓدٓؤدٍٓا الرٓاضٓكف فقط دكف ا٘التِ التدرٓ

www.sport.ta4a.us المكتبة الرياضية الشاملة



 الرياضى التدريب فسيولوجيا                                                                                            
 

 

189 

لِ التعب إكهف الطبٓعْ أف ٓتعرض الرٓاضٓكف بٓة ، ىتٍاء هف تمؾ الجٍكد أك الهثٓرات التدرٓا٘

التأثٓرات الجاىبٓة بعد التدرٓب التعب كبٓرا كمها كاىت  الجٍد البدىْ فكمها كاف هستكلبعد أداء 

ٓجاد إبأىً فْ التدرٓب الهعاصر ٓجب عمِ الهدربٓف العهؿ عمِ  كهها تقدـ ٓظٍر لىا،  كبرأ

بعد حد ههكف ألِ إلمرٓاضٓٓف التغمب عمِ العكاهؿ الهقٓدة لمتدرٓب  طرؽ ككسائؿ تضهف

ادة ا٘ فْ كتساعدٌـ أٓضا هف أكثر السبؿ فعالٓة لتحقٓؽ هثؿ ٌذي ك  ،ىجاز بصكرة هستهرة زٓ

 استخداـ أسالٓب استعادة الشفاء الهختمفة. اٌٖداؼ ٌك

أصبحت هشكمة اٚستشفاء فِ التدرٓب الرٓاضِ الحدٓث تحتؿ أٌهٓة ٚ تقؿ عف أٌهٓة التدرٓب ك 

دكف هراعاة فترات الراحة البٓىٓة  ـجحٓث أف زٓادة حهؿ التدرٓب هف ىاحٓة الشدة كالح، ىفسً 

بٓ سكاء خٛؿ الجرعً التدرٓبٓة ذاتٍا أك خٛؿ ف أا ٓهكف كبعضٍ ةآٖاـ ها بٓف الجرعات التدرٓ

كها تختمؼ كسائؿ استعادة اٚستشفاء  ،داء الٛعبٓف أثار سمبٓة تىعكس عمِ هستكل آلِ إٓؤدل 

التِ ٓستخدهٍا الهدرب خٛؿ تخطٓط حهؿ التدرٓب ككذا الكسائؿ التِ  ةها بٓف اٖسالٓب التربكٓ

 ة ،ٓتـ استخداهٍا بٍدؼ إعادة التكازف لمعهؿ العضمِ كها ٓتبعً هف حهؿ لٗجٍزة الفسٓكلكجٓ

ىاؾ الكسائؿ الطبٓة كالبٓكلكجٓة ، حٓث أف هف أٌـ العهمٓات  ةبا٘ضافة إلِ الكسائؿ الىفسٓ كٌ

التِ  ةٛعب فِ عهمٓات اٚستشفاء السرٓعمِ طبٓعة اٖداء ٌِ كفاءة الالفسٓكلكجٓة الهؤثرة ع

ض فكسفات العضمة /  ، تتـ خٛؿ الهبارة ذاتٍا كخٛؿ ٌذي العهمٓات ٓهكف أف ٓقكـ الجسـ بتعكٓ

PC  /ATP   ض اٖ 3:  2حٓث ٓستغرؽ ذلؾ هف كسجٓف الهخزكف ك دقائؽ كها ٓهكف تعكٓ

 دقٓقة . 2:  1خٛؿ فترة هف  داخؿ العضمة هتحدا هع الهٓكجمكبٓف

 لِ حالتًإهكاىٓة عكدة الجسـ إحدث أثىاء الىشاط البدىْ ككٓفٓة ٌىا ها ٓ ف الذم ٍٓهىاإ     
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هف تغٓرات  جٍزة الكظٓفٓة لمرٓاضْ ككؿ ها حدثداء ٌذا الىشاط كرجكع اٖأالطبٓعٓة قبؿ 

   . داء الىشاطألِ الحالة التْ كاف عمٍٓا قبؿ إفسٓكلكجٓة 

بدأ        كهثاؿ ، دكر عهمٓات اٚستشفاء بطرٓقة جزئٓة أثىاء أداء الىشاط العضمِ هباشرة  كٓ

غٓر أىً عىدها ٓحؿ  ة ،ذلؾ عهمٓات اٖكسدة التِ تضهف بىاء الهكاد الكٓهٓائٓة الغىٓة بالطاق

غمب كفِ فترة اٚستشفاء ٓحدث العكس كتت ،ف عهمٓات الٍدـ تتغمب عمِ عهمٓات البىاء إالتعب ف

ض الكاهؿ لهخزكف الطاقإعهمٓات البىاء حتِ تصؿ   .  ةلِ التعكٓ

كهف الخطأ الكبٓر أف ٓفٍـ ، عهمٓات التدرٓب ككؿ عبارة عف ) استثارة كاستشفاء ( ك      

 الهدرب أف عهمٓة التدرٓب عبارة عف هجهكعة هف الهثٓرات فقط دكف هراعاة استعادة اٚستشفاء .

الحالة الطبٓعٓة تتحدد فِ شكؿ عكدة التهثٓؿ الغذائِ كالطاقة إلِ ها كأسس العكدة إلِ      

 . كاىت عمًٓ قبؿ الحهؿ البدىِ فٍِ سرٓعة جدا فِ بدآة استعادة اٚستشفاء ثـ تهٓؿ لمبطء

بٓة الكحدة خٛؿ التدرٓب كىكع كحجـ بشدة تتعمؽ الشفاء استعادة كفترة       الِ تىقسـ حٓث التدرٓ

 الِ فتصؿ الهتأخرة الفترة أها دقائؽ لعدة الهبكرة الفترة تستهر حٓث(  هتأخرة رةكفت هبكرة فترة) 

 .  ساعات عدة

 – سرعة – قكة – فترم – هستهر)  التدرٓب بىكع ٓتعمؽ الطبٓعٓة الحالة الِ الرجكع أف كها     

 المٓاقة لِإ ٓرجع الشفاء ٚستعادة الزهىٓة الفترة اختٛؼ تفاكت فأ حٓث ، ( الخ…. تحهؿ

 .  الرٓاضْ ٖجٍزة الكظٓفٓة

 حالتٍا الِ الكظٓفٓة الحالة تعكد اٖقصِ الحد الِ ٓصؿ بدىْ هجٍكد استخداـ عىد:  هثاؿ

 : ٓمِ كها الطبٓعٓة
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 .  دقائؽ( 8-6) بعد الضغط.  1

 .  دقٓقة(  18-16) ككسجٓفاٖ استٍٛؾ.  2

 . دقٓقة( 27) هف أكثر الىبض.  3

 4 . ATPْدقائؽ( 3) بعد ضٛتالع ف  . 

5 .PC ذلؾ هف أكثر زهىٓة فترة . 

 الىشاط ىكع كحسب ساعة( 46-5)  هف ٓككجٓفالجم بعض، ك (  دقٓقة 37) هف ٓككجٓفالجم.  6

 .  البدىْ

 الِ بطْء< ----- القمب الِ أقؿ بسرعة< ------ الهخ الِ بسرعة الجٛٓككجٓف ٓعكد

 . العضٛت الِ أبطأ< ----- الكبد

 : Recovery الاستشفاءهفيوم  -

إعطائٍـ عدة  ذ هفٍكـ اٚستشفاء حٓزان كبٓران هف جٍكد العمهاء كالباحثٓف هف خٛؿأخلقد      

 ، كهىٍا : إلِ تكضٓح هفٍكهً لتعرٓفات تؤد

الفسٓكلكجٓة كالىفسٓة لٙىساف بعد  هصطمح عاـ ٓستخدـ بهعىِ استعادة تجدٓد هؤشرات الحالة -

 . ىشاط هعٓف تعرضٍا لتأثٓر تعرضٍا لضغكط زائدة أك

ة ..  ٓعىِ هصطمح استعادة الشفاء - عادة بىاء ... إتحسٓف ... تجدٓد ... تىشٓط ... تقكٓ

ض ... أداءي لفترة زهىٓة التْ تعقب الحهؿ حتِ الكصكؿ الِ الهستكل الذم كاف عمًٓ الفرد  تعكٓ

 .ككذلؾ استعادة القدرة عمِ أداء حهؿ هعٓف هف جدٓد  ، قبؿ أداء الحهؿ
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   بعدة هصطمحات أخرل هثؿ اٚستعادة (Recovery) هصطمح اٚستشفاء رتبطٓ -

(Restoration)  ات الكظٓفٓة  كٓقصد بً الجاىب الكظٓفْ لعهمٓة اٚستشفاء أم استعادة الهستكٓ

بٓىها ٓعىْ هصطمح ،  عٓفه الطبٓعٓة التْ تعرضت لضغكط أك تغٓرات تحت تأثٓر ىشاط

الىفسٓة إلِ طبٓعتٍا خاصة ها ٓرتبط هىٍا  استعادة الهستكٓات (Regeneration) ٓدالتجد

فٓقصد بً الشفاء هف ا٘صابة أك   (Rehabilitation) التأٌٓؿ أها هصطمح ، بالىاحٓة الهزاجٓة

  . غالبان ها تككف ىتٓجة لحهؿ التدرٓب الزائد اٖهراض التْ

ا هستكل خٛلٍالشفاء ٓقصد بٍا تمؾ الفترة التْ تعقب الحهؿ كالتْ ٓىخفض  عادةفترة است -

 ىتٓجة لحالة التعب البدىْ أك الىفسْ الىاتج عف أداء الهجٍكد الرٓاضْ . الرٓاضْ

كحتِ العكدة الِ الحالة  اٚستشفاء ٌك الحالة الكظٓفٓة التْ ٓهر بٍا الفرد بعد العهؿ البدىْ -

 . الطبٓعٓة

 .حالة فسٓكلكجٓة تتهثؿ فِ عكدة أجٍزة الجسـ إلِ هعدٚتٍا الطبٓعٓة أك أقرب ها ٓككف لذلؾ  -

 داء بٍدؼ الراحة .ٌِ تمؾ الفترات التِ تتخمؿ فترات اٖ -

ٌادئ عقب الهجٍكد البدىْ لغرض تخفٓض كهٓة  عبارة عف أداء ىشاط حركْ هستهر ا٘ٓقاع -

 ٓعهؿ عمِ ا٘قٛؿ هف التعب. الذم ككثافة الٛكتٓؾ الهتراكـ فْ العضٛت

فْ الهجاؿ الرٓاضْ تعىْ  كفْ ضكء التعرٓفات الهذككرة سمفان ىرل أف عهمٓة اٚستشفاء     

تـ خٛلٍا  إزالة كؿ أك بعض أثار التْ تركٍا اٖداء الرٓاضْ الفترة الزهىٓة التْ تعقب اٖداء كٓ

عادة تٍٓئة الرٓاضْ،  الهستكل الهطمكب هىً لتحقٓؽ الٍدؼ هف جدٓد لٗداء الٛحؽ ب كا 

  .الهكضكع
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 أىهية الاستشفاء : -

هشكمة اٚستشفاء فِ التدرٓب الرٓاضِ الحدٓث ٚ تقؿ أٌهٓة عف حهؿ التدرٓب  أصبحت     

بهستكل رتفاع درب لمتأثٓر عمِ الرٓاضِ بٍدؼ ا٘الذل ٓعد الكسٓمة الرئٓسٓة التِ ٓستخدهٍا اله

ادة ، ىجاز الرٓاضِ داء كا٘اٖ كٚ ٓهكف الكصكؿ إلِ الىتائج الرٓاضٓة العالٓة اعتهادا عمِ زٓ

لتعب الىاتج عف أثر حجـ كشدة التدرٓب فقط بدكف هصاحبة عهمٓات اٚستشفاء لمتخمص هف ا

 . حهؿ التدرٓب

 عمِ فقط ٓعتهد ٚ الرٓاضٓة اٖلعاب هختمؼ فِ الرٓاضِ ا٘ىجاز هستكل رفع أصبح كلقد     

ىها الهستخدهة ، التهرٓىات كىكعٓة كحجـ شدة عمِ باٚعتهاد عالْ تدرٓبْ حهؿ تىفٓذ  هف كا 

بٓة الهؤثرات بٓف كالراحة اٚستشفاء بعهمٓات أٓضان  اٌٚتهاـ خٛؿ بٓة الكحدة داخؿ التدرٓ  التدرٓ

بٓة الكحدات كبٓف بٓة كالدكائر التدرٓ  تشكٓؿ فْ هٍهان  دكران  اٚستشفاء فترة تؤدم ، إذ الهختمفة التدرٓ

 الرٓاضْ . قبؿ هف لً كالتكٓؼ التدرٓب حهؿ

 ىجازا٘ بهستكل لٛرتفاع أٌهٓة العكاهؿ أكثر ٓعد التدرٓبْ الحهؿ أف إلِ تطرقىا أف كبعد     

ري ، الرٓاضْ  لدل التعب ثارآ هف التخمص كعهمٓات ستشفاءا٘ هشكمة أصبحت كتطكٓ

 هف اٖكلِ الهكاىة تحتؿ أصبحت أىٍا قمىا إذ هبالغة كلٓس ذلؾ ، عف أٌهٓة تقؿ ٚ الرٓاضٓٓف

ر لٛرتفاع كالحدٓث الجدٓد اٚتجاي ٌك الهكضكع ٌذا أصبح أف بعد اٌٖهٓة حٓث  هستكل كتطكٓ

 .  ىجازا٘
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ر سبٓؿ فِ الصدد ٌذا كفِ      ادة عمِ اٚعتهاد ظؿ الرٓاضٓة الىتائج هستكل تطكٓ  حجـ زٓ

مة لفترة التدرٓب حهؿ  الحهؿ حجـ زاد ككمها التأثٓر ، حٓث هف أٌهٓة اٖكثر العاهؿ ٌك طكٓ

ا ٓهكف كبٓرة درجة إلِ الحجـ ٌذا كصؿ حتِ الرٓاضْ ىجازا٘ هستكل ارتفع  الحد اعتبارٌ

ادة إلِ الباحثكف تخطًٓ ، كاتجً ٓهكف ٚ الذم اٖقصِ  طرٓؽ عف التدرٓب حهؿ فاعمٓة زٓ

ادة التدرٓب حهؿ ىكعٓة تحسٓف ادة كبعدالشدة ،  بزٓ  ككذلؾ اٖقصِ الحد إلِ الحجـ هف كؿ زٓ

ر جدٓد عف البحث هف ٚبد كاف الشدة  .  الرٓاضْ التدرٓب فاعمٓة لتطكٓ

بٓة الحجكـ بهستكل اٚرتقاء كٓفٓة أصبحت كقد       ا٘جٍاد إلِ الكصكؿ عدـ ضهاف هع التدرٓ

 عمِ الرٓاضٓٓف قدرة بعدـ دائهان  الهدرب ٓكاجً الحدٓث ، حٓث الرٓاضْ التدرٓب هشاكؿ أٌـ هف

صبح الحجكـ ٌذي استٓعاب ذاك  حٓرة ، فْ كٓ  الكصكؿ فرصة فاف قمٓمة تدرٓبٓة أحجاـ أعطِ ا 

 .  الهستحٓؿ حكـ فْ تككف قد أك تقؿ سكؼ العالٓة الرٓاضٓة الهستكٓات إلِ

ر الجدٓد اٚتجاي أصبح فقد ذكر لها كىتٓجة       تحقٓؽ لغرض الرٓاضْ التدرٓب فاعمٓة لتطكٓ

ري الرٓاضْ لٙىجاز العالْ الهستكل رتبط ٓعتهد كتطكٓ  عالْ تدرٓبْ حهؿ بتىفٓذ كثٓقان  ارتباطان  كٓ

 لمهىٍج كالهٛئهة كالهىاسبة الهختمفة بكسائمً اٚستشفاء استعادة كعهمٓات ىظـ استخداـ هع

 . كأٌدافً التدرٓبْ

بٓة الحالة تطكر كها أف      ىها فقط ، التدرٓبْ الحهؿ زٓادة خٛؿ هف تأتْ ٚ لمرٓاضْ التدرٓ  كا 

 . بٓىٍها العهؿ تىظٓـ فْ الرٓاضْ كالطبٓب كالرٓاضْ الهدرب بٓف التعاكف خٛؿ هف

 هف ٌدـ عهمٓات ٌْ الفسٓكلكجٓة الىظر كجٍة هف التدرٓب عهمٓات أف الهعركؼ كهف     

 الهخزكىة الكٓهٓائٓة الطاقة تتحكؿ لكْ الطاقة لهصادر تكسٓر فٍىالؾ،  الغذائْ التهثٓؿ ىاحٓة
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 التدرٓب أثىاء تتهزؽ التْ الخٛٓا هف الكثٓر ٌىالؾ أف ، كها هٓكاىٓكٓة طاقة الِ الجسـ فْ

 هصادر إعادة ٓتـ إذ اٚستشفاء فترة خٛؿ كثافة تزداد البىاء عهمٓات فإف ذلؾ هف كالعكس

 هف كالتخمص الجسـ بركتٓىات بىاء ككذلؾ العهؿ فترة خٛؿ الجسـ استٍمكٍا التْ الطاقة

 ٌْ تعتبر العهؿ بعد اٚستشفاء فترة فإف لذلؾ الغذائْ ، التهثٓؿ عهمٓات عف الىاتجة الهخمفات

 فترة كتجاٌؿ اٖداء هستكل لرفع الٛزـ الفسٓكلكجْ التكٓؼ لحدكث الهكهؿ الرئٓسْ الجزء

 البىاء لعهمٓات الفرصة إتاحة كعدـ التعب حدكث الِ حتها سٓؤدم بٍا اٌٚتهاـ كعدـ اٚستشفاء

 فترة تعتبر اٚستشفاء فترة أم التدرٓب بعد ها فترة فإف ، لذلؾ الهستكل تقدـ عدـ الِ ٓؤدم ، هها

 الجرعة بعد ها فترة اٚقتصار عمِ الفترة بٍذي ٓقصد كٚ ذاتٍا التدرٓب فترة عف أٌهٓة تقؿ ٚ

بٓة مة كالهتكسطة القصٓرة اٖسبكعٓة الحهؿ دكرات كبٓف التدرٓ  التدرٓبٓة الهكاسـ خٛؿ كالطكٓ

 . فقط  الهختمفة

لضهاف اٚرتقاء بقدرات الٛعب البدىٓة كالكظٓفٓة العىآة بفترات الراحة كهف الضركرل      

ادة استعادة اٚستشفاء  ةالبٓىٓ ، عىد تكرار الحهؿ التدرٓبِ بحٓث ٓقع الحهؿ التالِ فِ هرحمة زٓ

كها ٓتـ اهتٛء ، فات كالجمٓككجٓف بالعضٛت ستجدٓد هخازف الفك  حٓث ٓتـ فِ ٌذي الهرحمة

لذلؾ ، كسجٓف ككذلؾ ٓتـ التخمص هف حاهض الٛكتٓؾ فِ العضٛت كالدـ ك الهٓكجمكبٓف باٖ

بٓف كؿ تكرار لحهؿ التدرٓب كبٓف كؿ  ةكاف لزاها عمِ كؿ هدرب ضبط فترات الراحة البٓىٓ

 خر .آتدرٓب 

الراحة هصطمح استعادة الشفاء كالذم  –مِ الجزء الخاص باٚسترخاء ع كىستطٓع أف ىطمؽ     

تً هرة ثاىٓة إالجسـ  عادةإٓتـ فًٓ  كاستعادة الشفاء بطبٓعتٍا تمعب دكرا هحسكسا فْ  ،لِ حٓكٓ
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 كاستعادة الشفاء ٌك العاهؿ الحاسـ كالٍاـ الذم ،الشخص الِ حالتً الصحٓة الطبٓعٓة  عادةإ

 . كالشفاء اء العالْ فالتدرٓب ٓتحدد عف طرٓؽ هزٓج هف ا٘ثارةٓسهح بالكصكؿ الِ اٖد

أف سرعة استعادة اٚستشفاء بالىسبة لٛعب فِ هجاؿ التدرٓب ٚ تقؿ أٌهٓة عف براهج  اكه     

ر لٓاقتً ك  عتبر البدىِ  يعدادا  تطكٓ التبادؿ الصحٓح بٓف عهمٓات بذؿ الجٍد كاستعادة الشفاء ، كٓ

كعدـ تهكف جسـ ، لضركرٓة لكصكؿ الٛعب إلِ الهستكٓات العالٓة ا ةهف العكاهؿ اٖساسٓ

خٛؿ جرعات التدرٓب سكؼ ٓؤدل إلِ ٌبكط هستكاي  ةالٛعب هف استعادة هصادر الطاق

 .الرٓاضِ 

  -: فْ أٓضا اٚستشفاء أٌهٓة كتكهف

ض كتىشٓط تفعٓؿ -1 عادة كتعكٓ  العهؿ عمِ كقدرتً الطبٓعْ كضعً لِإ كرجكعً الجسـ بىاء كا 

 .  أخرل هرة

 .  الخارجٓة لمهثٓرات الجسـ استجابة تحسٓف عمِ ٓساعد -2

 .لٛعب كالهٍارٓة الحركٓة القدرات تىهٓة فْ كالحاسـ اٖساس العاهؿ ٌك اٚستشفاء أف -3

 . الهفاصؿ كهشاكؿ العضمْ التهزؽ كخاصة ا٘صابات بعادإ -4

عب حسب حاجتً لمراحة ٚ اٚستشفاء لدل كؿالهدرب الكؼء ٌك الذم ٓستطٓع تحدٓد فترة  -5

 لِ اٚستشفاء .إالتْ تؤدم 

 : الشفاء استعادة لعهميات العاهة الفوائد -

بٓة لمهؤثرات الجسـ أجٍزة استجابة تحسٓف عمِ تساعد -1  .  التدرٓ
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 اٖحهاؿ عف كالىاجهة الرٓاضْ لٍا ٓتعرض أف ٓهكف التْ ا٘صابات تكرار ظاٌرة هف تحد -2

بٓة  .  التدرٓبٓة العهمٓة كتكاصؿ استهرار عمِ تساعد كالتْ الهختمفة التدرٓ

ة أعادة بعهمٓات ا٘سراع -3  براهج خٛؿ هف ذلؾ كاف سكاء الهختمفة الجسـ أجٍزة حٓكٓ

 الهخصصة الزهىٓة الفترات تقصٓر عمِ ٓساعد هها عقمٓة استرخاء براهج أك بدىٓة استرخاء

 . لمراحة

 الاستشفاء : أنواع -

  : ىابيجالاستشفاء الإ -1

شه               -:ؿ ها ٓمِ كٓ

 أنشطة التيدئة :-أ

 . دقٓقة 15هثؿ الٍركلة الخفٓفة فْ ىٍآة الجرعة التدرٓبٓة لهدة  

 التدريب : تشكيل حهل -ب

بٓة عالٓة الشدة بشكؿ هتتالْ أك كبٓرة الحجـ      التدرٓب خٛؿ دكرة  بحٓث ٚ تىفذ جرعات تدرٓ

  . الصغٓرة اٖسبكعٓة

 تعويض السوائل :  -ج

عتبر تىاكؿ الهاء هع ، كخاصة الهاء قبؿ كأثىاء كبعد التدرٓب  ٓجب تىاكؿ السكائؿ      كٓ

ض الهاء كالطاقة كاٖ مكككز هف أفضؿجال   . هٛح الهعدىٓةالكسائؿ لتعكٓ
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 التغذية :  -د

ٓدرات الهركبة التْ ٓجب تىاكلٍا بعد الغذاء عمِ ىسبة عالٓة هف  ٓجب أف ٓشهؿ      الكربكٌ

ض ال الهىافسة أك مٓككجٓف الذم فقدتً العضٛت كذلؾ جالتدرٓب هباشرة حتِ تضهف تعكٓ

  .( ...الخ ،حدٓد ال ،بكتاسٓكـ ال ،صكدٓكـ ال باٖهٛح ) اٖغذٓة الغىٓة

 

 :  النوم -ٌػ

د الرٓاضْ   . تقؿ عف ثهاىٓة ساعات بحٓث ٚالىكـ فْ تكقٓتات هعٓىة كتجىب السٍر  ٓجب تعكٓ

  : الهشي -و

ح فْ ىٍآة الٓكـ التدرٓبْ   . ٓفٓد الهشْ الحر لٛسترخاء كالتركٓ

 : ىالاستشفاء السمب -2

شهؿ          -ها ٓمِ : كٓ

 التدليك :  -أ

ة ٓتـ التدلٓؾ لمتخمص هف الٛكتٓؾ   . كتىشٓط الدكرة الدهكٓ

 حهاهات اٚسترخاء :  -ب

حٓث تساعد فْ التخمص هف ، ( هئكٓة 36درجة الحرارة ) الجاككزم بحٓث تككف استخداـ     

  . حاهض الٛكتٓؾ كاستعادة هعدؿ القمب

 الساونا :  -ج

هكف استخداـ التدلٓؾ هعٍا فْ ىفس الكقت  .كبهعدؿ هرة فْ اٖسبكع  تستخدـ لٛستشفاء كٓ
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 فترات الاستشفاء فى الهجال الرياضى :  -

داء البدىِ أثىاء التدرٓب أف قدرة الفرد عمِ العهؿ كاٖـ إلِ  1999ٓشٓر    بٍاء سٛهة         

 تهر فِ عدة هراحؿ : 

  الهرحمة الولى :

كتىخفض  ةبدىِ فإىً ٓستىفذ قدرا هف الطاق فعىد قٓاـ الفرد بجٍد ،ٌِ هرحمة استىفاد الجٍد      

 عٛهات التعب .  ًرتً عمِ العهؿ تدرٓجٓا كتظٍر عمٓقد

  الهرحمة الثانية :

ِ هرحمة استعادة اٚستشفاء        ىً عىدها ٓعقب الجٍد البدىِ تكقؼ عف العهؿ ألأأل ، كٌ

 لِ الراحة فإف قدرة الفرد تعكد تدرٓجٓا إلِ حالتٍا اٖكلِ التِ بدأت هىٍا .إاىتقاؿ 

  الهرحمة الثالثة :

ادة استعادة اٚستشفاء       استهرار فترة الراحة ىجد أف الفرد فِ ٌذي بىً أ ىِ، بهعٌِ زٓ

ادة استعادة ، فِ البدآة  ًتزداد فٍٓا قدراتً عها كاىت عمٓ الهرحمة كتعرؼ ٌذي الهرحمة بزٓ

ض الزائد ( .  اٚستشفاء ) التعكٓ

  : ةالهرحمة الرابع

ِ العكدة لىقطة البدآة       أل أىً إذا طالت فترت الراحة أكثر هف الٛزـ فإف قدرة الفرد ، كٌ

 تعكد إلِ حالتٍا اٖكلِ ، 

فترة هعٓىة تتىاسب هع شدة كحجـ الحهؿ فِ  ةكتستغرؽ كؿ هف الهرحمة الثالثة كاٖخٓر      
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ِ تختمؼ هف فرد إلِ أخر .    الهرحمة اٖكلِ كٌ

 : الهراحل الساسية في عهميات الاستشفاء -

  :- عهمٓات اٚستشفاء فْ ثٛث هراحؿ أساسٓة كها ٓمْ تتمخص

 الاستشفاء الهستهر : -1

حٓث ٓهكف لمجسـ أف ، ذاتٍا  ٓحدث ٌذا الىكع خٛؿ تىفٓذ الجرعة التدرٓبٓة أك الهىافسةك      

ففْ  ، ىفسً جرلأثىاء ال كسجٓىْك كسجٓىْ الذم تسبب ىتٓجة لمىقص اٖك ٓعكض الدٓف اٖ

ا الجٍاز الدكرم  كسجٓف هف تمؾك كبر هف اٖألِ كهٓة إج الهتسابؽ البدآة ٓحتا التْ ٓكفرٌ

ادة تكفٓر  كلكف هع استهرارٓة الكقت ٓتدرج عهؿ الجٍاز، كالتىفسْ  الدكرم كالتىفسْ فْ زٓ

ض ها كاف ٓىقص الهتسابؽ                        . اٖككسجٓف الهطمكب لتعكٓ

 الاستشفاء السريع : -2

ٓتخمص الجسـ هف هخمفات ثاىْ  ذإ ، ٓحدث ٌذا الىكع عادة فْ ىٍآة جرعة التدرٓبك       

هصادر الطاقة التْ استٍمكت  كها ٓهكف أف ٓعكض بعض، ككسٓد الكربكف كحاهض الٛكتٓؾ أ

ضٍا هف ) أثىاء اٖداء هثؿ الهصادر الفكسفاتٓة التْ تستغرؽ فترة ْ ، ( دقائؽ 5 -3تعكٓ كٌ

دقٓقة الِ  37فترة هف )  إلِٓحتاج  التخمص هف حاهض الٛكتٓؾ كالذمالهسئكلة عف السرعة ك 

                             . ساعة كاهمة ( فْ حالة عدـ أداء تهرٓىات تٍدئة

 الاستشفاء العهيق : -3

صبح الرٓاضْك       أفضؿ هستكل هها كاف عمًٓ هف  خٛؿ ٌذي الهرحمة تتـ عهمٓات التكٓؼ كٓ
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عتهد تحقٓؽ أٌداؼ، الىاحٓة الفسٓكلكجٓة كالىفسٓة  بٓة عمِ الىجاح فْ تحقٓؽ  كٓ العهمٓة التدرٓ

ض  ةزهىٓة أطكؿ ٘عادة بىاء بركتٓف العضم لذلؾ فٍْ تستغرؽ فترة، اٚستشفاء العهٓؽ  كتعكٓ

 مٓككجٓف .جال

   اء :سس البيولوجية للاستشفال -

  : هخزون العضلات هن الفوسفاتعادة إ -1

كؿ عف هد الجسـ بالطاقة الهباشرة الهسؤكؿ اٖ ATP , PC ف هخزكف العضٛت هفإ     

نٚ ب، خٛؿ العهؿ البدىْ  ساس اٖ PC ٓعدك  ،  هف خٛؿ اىشطاري ATP حٓث ٓبدأ العهؿ أك

ف اؿ الفترة الزهىٓة حسب تختمؼ ىسبتٍا  ATP ء الهخازف الفارغة بة هؿعادا  ، ك   ATPفْ تككٓ

 .لٛستشفاء

  : عادة هخزون الجميكوجينإ -2

ٌذي الكهٓة تككف ها ك  ،، الكبد (  ، الدـ فْ ثٛث هىاطؽ ٌْ ) العضٛت الجمٓككجٓف ٓكجد     

 ، فْ أثىاء الجٍد البدىْ ٓفقد الرٓاضْ جزء كبٓر هف ٌذي الكهٓة، ك (  جـ 457 – 357بٓف )

كعمًٓ ٓجب أف ٓعكض ذلؾ خٛؿ الىشاط البدىْ أك فْ هرحمة اٚستشفاء حٓث ٓرتبط عهمً 

 :  داخؿ العضٛت بعاهمٓف

  . جٍاز الدكرم التىفسْالككسجٓف بكاسطة هداد العضٛت باٖا  درجة تركٓزي ك  -

  . هعدؿ تراكـ حاهض الٛكتٓؾ بالدـ كالعضٛت -

 داء كشدتً كىظاـ الطاقة الهستخدـ ٌكائْ أك ٌٚكائْٖف هقدار ذلؾ ٓتكقؼ عمِ طبٓعة اكا       

  : مِ الكهٓة الطبٓعٓة ٓتعمؽ بعدة عكاهؿغمٓككجٓف جعادة كهٓة الإف أ، كها 
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  . ىكع الغذاء الذم ٓتىاكلً الرٓاضْ بعد الهجٍكد البدىْ -

 رل ( .تىكع الحهؿ التدرٓبْ ) هستهر أك ف -

  : وكسجينجموبين وال و الهي -3

عضمٓة هف الخارج الككسجٓف خٛؿ غشاء الخمٓة قؿ اٖمكبٓف ٌك الكسٓط الذم ٓىكجٓالهف إ     

كجد ، مكبٓف جحٓث ٓرتبط عهمً بالٍٓهك ، كسدة لتحرٓر الطاقة لِ الداخؿ فْ عهمٓة اٖإ كٓ

حكالْ  ، حٓث تقدر ىسبتً لٓاؼ العضمٓة بىسب هختمفة بٓف الحهراء كالبٓضاءمكبٓف فْ اٖكجالهٓ

عهمٓة اهتٛء ، ك هممتر  577 مكبٓف بكجٓككسجٓف الهأ، كتقدر ىسبة  ـ عضؿجهمـ لكؿ ك11

ككسجٓف بعد الجٍد البدىْ خٛؿ اٚستشفاء تشبً عهمٓة اهتٛء هخازف مكبٓف بآٖكجهخازف اله

  . الفكسفات حٓث تككف سرٓعة فْ البدآة ثـ تتبطأ

   :ىوكسجينالدين ال 

فْ ، عمًٓ أثىاء الجٍد البدىْ  عهمٓة اٚستشفاء هها ف هتطمبات الطاقة تككف أقؿ خٛؿإ     

ككسجٓف ٓستهر بهستكل عالْ لهدة هف الزهف تعتهد فْ طكلٍا عمِ ف استٍٛؾ اٖأحٓف ىجد 

ككسجٓف الهستٍمؾ خٛؿ ف كهٓة اٖأ، حٓث  شدة التهرٓف ) التدرٓب ( التْ أداٌا الرٓاضْ

 ككسجٓىْزهىٓة خٛؿ الراحة تسهِ الدٓف اٖالفترة الاٚستشفاء بالىسبة لمكهٓة الهستٍمكة فْ ىفس 

 .لتر/ د  187ككسجٓىْ بحكالْ كتقدر كهٓة الدٓف اٖ ،

شتهؿ الدٓف اٖ  : ككسجٓىْ عمِ قسهٓفكٓ

كالذم ٓعهؿ  ) ككسجٓىْكالهعركؼ بالقدر السرٓع لمدٓف اٖككسجٓىْ بدكف الٛكتٓؾ ) الدٓف اٖ -

  . عادة بىاء فكسفات العضمةالهطمكبة ٘ زـ لمطاقةككسجٓف الٛعمِ تكفٓر اٖ
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طمؽ عمًٓ ٚكتات ككسجٓىْ الٛكتٓكْ ) كالهعركؼ بالقدر البطْء الدٓف اٖ -  هف الدٓف ( كٓ

لِ الطاقة الىشطة لمتخمص هف حاهض الٛكتٓؾ الهتراكـ فْ العضٛت إككسجٓف كالذم ٓرجع اٖ

  . كالدـ

  : التخمص هف حاهض الٛكتٓؾ بالدـ كالعضٛت -4

ٍكد البدىْ ٓعاد تشكٓمً فْ صكرة % هف حاهض الٛكتٓؾ الىاتج هف الهج85ف حكالْ إ     

ذا سكؼ ٓحتاج الِ ، ربكف ٓتحكؿ الِ هاء كثاىْ أككسٓد الك %15ٓككجٓف فْ الكبد كمج كٌ

ض ها تـ فقداىً ، كلمهساعدة عمِ التخمص هف حاهض الٛكتٓؾ هف أجؿ هىع  أككسجٓف لتعكٓ

حٓث أف تراكـ حاهض الٛكتٓؾ  ، ٓاـ التالٓةىتٍاء التدرٓب أك خٛؿ اٖاالتقمصات بعد  حدكث

ك بالتالْ ٓحتاج ، فْ العضٛت ٓؤدم الِ التعب فٍٓا  لِ فترة لٓست بالقصٓرة لمتخمص هف إكٌ

ٓجابْ عف طرٓؽ الٍركلة تدرٓب كذلؾ هف خٛؿ اٚستشفاء ا٘بأس بٍا هىً عقب كؿ  ىسبة ٚ

هكف استخداـ تهارٓف الهركىة  ض / د 127دة زهىٓة هعٓىة كبهعدؿ ىبض البطٓئة له ، كها كٓ

نٛ عف استخداـ التدلٓؾ كالس كاٚسترخاء كالتٍدئة كىا كالمذاف ٓعهٛف عمِ التخمص هف ا، فض

 . لِ أكثر هف ساعةإدقٓقة  37عضٛت كبفترة زهىٓة هف تراكـ حاهض الٛكتٓؾ فْ ال

 للاستشفاء :الفسيولوجية  الخصائص -

ذ تعهؿ عهمٓات ، إالعضمْ ذاتً  اٚستشفاء بىكعٓة الىشاط اترتبط طبٓعة فسٓكلكجٓ     

كعمِ سبٓؿ الهثاؿ عىد تكرار ، اٚىتٍاء هىً  اٚستشفاء خٛؿ العهؿ العضمْ ذاتً كلٓس فقط بعد

الراحة استشفاء بشكؿ هؤقت كسرٓع خٛؿ فترة  عدك أك سباحة هسافات قصٓرة تحدث عهمٓات
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راسات كقد أهكف هف خٛؿ ىتائج الد، لعاب الكرة أفْ  كذلؾ خٛؿ فترات تكقؼ المعب،   البٓىٓة

 الخصائص الفسيولوجية الهرتبطة بعهميات الاستشفاء بعضلِ إفْ هجاؿ اٚستشفاء التكصؿ 

 ِ   :- أربعة خصائصكٌ

 اختلاف سرعة هعدل الاستشفاء : -1

ذ ٓككف فْ البدآة سرٓع ثـ تتـ بعد ذلؾ إ بهعدؿ غٓر هتساكمتتـ عهمٓات اٚستشفاء ك      

ها فْ سرعة عهمٓة اٚستشفاء ر ذلؾ بعاهمٓف لٍهآفست تـ كقد، بهعدؿ بطْء    : تأثٓرٌ

الجٍاز الدكرم لتكفٓر اٖككسجٓف الهطمكب لمجسـ  العاهؿ اٖكؿ : عدـ كفآة كثافة عهؿ -

 خٛؿ فترة اٚستشفاء.

العضمة بعد  تختمؼ عهمٓات اٚستشفاء بالىسبة لحاهض الٛكتٓؾ الهتراكـ فْالعاهؿ الثاىْ :  -

حاهض الٛكتٓؾ فْ  ذ ٓتـ خٛؿ هرحمتٓف أكلٍها الهرحمة السابقة كالهرتبطة بأكسدةإ ،اٖداء 

أكسدة حاهض الٛكتٓؾ  العضٛت كالهرحمة الثاىٓة الهرحمة البطٓئة كترتبط با٘ضافة الِ

  . بعهمٓات اىتشار حاهض الٛكتٓؾ خارج العضٛتبالعضٛت أٓضا 

 هراحل الاستشفاء : -2

التْ تحتاج الِ الهزٓد هف  ٓعد تحدٓد هراحؿ اٚستشفاء هف الهشكٛت العمهٓة الٍاهةك      

بٓة الدراسات كالبحكث ىظرا ٌٖهٓتٍا فْ تخطٓط تكالْ اٖحهاؿ   .التدرٓ

 

 اختلاف توقيتات عهميات الاستشفاء :-3

 ، لِ تحقٓؽ عهمٓة اٚستقرار التجاىسْإٛؿ فترة اٚستشفاء خ تٍدؼ العهمٓات الفسٓكلكجٓةك     
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لِ حالتٍا الهستقرة التْ كاىت عمٍٓا ككذلؾ إالفسٓكلكجٓة ٖجٍزة الجسـ  بهعىِ عكدة الكظائؼ

  . تأثٓر الحهؿ البدىْ عمٍٓا تحدٓد درجة

 العهر والاستشفاء : -4

كبالرغـ هف اختٛؼ ، العكاهؿ الهؤثرة عمِ طبٓعة عهمٓات اٚستشفاء  ٓعد العهر هف أٌـك     

ٚ أف ٌذا اٚختٛؼ إالهقارىة بٓف سرعة اٚستشفاء بٓف اٖطفاؿ كالبالغٓف  ىتٓجة الدراسات عىد

 ىً أهكف التكصؿأغٓر ،  حداث حالة التعب٘ اختٛؼ ىكعٓة التدرٓب البدىْ الهستخدـ ٓرجع الِ

  :فٓها ٓمْ تعاهة فْ ٌذا الهجاؿ لخصستىتاجات اللِ ا٘إ

كالتىفسْ  عمِ كظائؼ الجٍاز الدكرم ( سىة ٓزداد العبء 27 – 11خٛؿ الهرحمة السىٓة ) -

 . ىتاجٓة أثىاء العهؿصغر هع قمة ا٘أكمها كاف العهر 

هتر ) 277 –177 –37استخداـ هسافات ) ء اٚستشفاء بعد تكرارزاد بط كمها صغر العهر -

  . لمكظائؼ الٛإرادٓة كالكفاءة العضمٓة بالىسبةخاصة 

  الشٓخكخة (. كبر السف ) تبطئ سرعة اٚستشفاء تحت تأثٓر عاـ - 

 يمى :الاستشفاء كها  خصائصيهكن أيضا توضيح و 

  . العصبٓة فْ الخٛٓا  ATp - pcهدل تكافر -1

الغدد الصهاء  كذلؾ اكتهاؿ الخصائص الكظٓفٓة لدل الٛعبٓف خصائص اٖجٍزة الحٓكٓة -2

 . الخٛٓا لِإف عهمٓات الٍضـ حتِ كصكؿ الغذاء ه اكعهمٓات التهثٓؿ الغذائْ ابتداء

الجزء اٖكؿ  % هف77عهمٓة اٚستشفاء ٚتأخذ الخط الهستقٓـ كلكف تأخذ الهىحىْ فْ  -3

 . الثالث % فْ الجزء17% فْ الجزء الثاىْ كالِ  27لمعهمٓة ىفسٍا بٓىها ٓىخفض الِ 
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 العواهل الهؤثرة فى عهمية الاستشفاء :  -

 فات بالعضٛت .كستجدٓد هخازف الف* 

 تجدٓد هخازف الجمٓككجٓف بالعضٛت .* 

 كسجٓف .ك ٓكجمكبٓف باٖاهتٛء اله* 

 التخمص هف حاهض الٛكتٓؾ بالعضٛت كالدـ . * 

ؤثر أك ٓسٍـ بدرجة ضعٓفة ك       كؿ عاهؿ هف العكاهؿ السابقة ٓشتهؿ عمِ عدة ىقاط فرعٓة كٓ
ادة قدرة الٛعب عمِ بذؿ الجٍد  هها ٓؤثر أٓضا فِ التخطٓط لبراهج التدرٓب الٓكهٓة  ،فِ زٓ
 . كاٖسبكعٓة عمِ هدار الهكسـ الرٓاضِ 

 العواهل الهؤثرة فى عهمية الاستشفاء

 فترات الإستشفاء عهمية الإستشفاءهواد الطاقة أثناء 

 الحد القصى الحد الدنى

تعويض هخازن الفوسفات بالعضلات 

ATP-PC 

 دقيقة 3 دقيقة 2

 دقيقة 2 دقيقة 1 تعويض هخازن الهايوجموبين بالوكسجين

 ساعات :1 تعويض هخازن الجميكوجين بالعضلات

 ساعات 5

 ساعة بعد التهرينات الهستهرة 46

 بعد التهرينات الهتقطعةساعة  24

تخمص العضلات والدم هن حاهض 

 اللاكتيك

 دقيقة :3

 ساعة 1

 ساعة بإستخدم التهرينات الخفيفة 1

 ساعة بدون إستخدام راحة 2

 ساعة 1 دقيقة :3 الدين الوكسجيني لحاهض اللاكتيك
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  :نظريات الاستشفاء والتكيف  -

فقط عمِ  فْ هختمؼ اٖلعاب الرٓاضٓة ٚ ٓعتهدىجاز الرٓاضْ لقد أصبح رفع هستكل ا٘     

ىها هف  ، الهستخدهة اٚعتهاد عمِ شدة كحجـ كىكعٓة التهرٓىاتأك  تىفٓذ حهؿ تدرٓبْ عالْ كا 

بٓة  خٛؿ اٌٚتهاـ أٓضان بعهمٓات اٚستشفاء كالراحة بٓف بٓة داخؿ الكحدة التدرٓ الهؤثرات التدرٓ

بٓة تشكٓؿ  إذ تؤدم فترة اٚستشفاء دكران هٍهان فْ،  ٓبٓة الهختمفةكالدكائر التدر  كبٓف الكحدات التدرٓ

ح اٚستشفاء بالشكؿ الصحٓ جؿ فٍـ عهمٓةأكهف  ، حهؿ التدرٓب كالتكٓؼ لً هف قبؿ الرٓاضْ

التطرؽ إلِ أٌـ الىظرٓات التْ تىاكلت  ىجاز ٚبد لىا هفكهعرفة تأثٓراتٍا عمِ هستكل ا٘

  : ؿهكضكع اٚستشفاء بالعرض كالتحمٓ

 

 : نظرية العاهل الواحد  -1

هكف تقسٓـ ، ٓطمؽ أٓضان عمِ ٌذي الىظرٓة هصطمح ىظرٓة التعكٓض الزائدك       هراحؿ  كٓ

 ْ  :استعادة اٚستشفاء إلِ أربع هراحؿ بهكجب ٌذي الىظرٓة كٌ

 . التعب أك اٚستٍٛؾ*  

 . اٚستشفاء * 

ض الزائد*    . التعكٓ

 . العكدة إلِ الحالة اٖكلٓة *

هع اختٛؼ  ف تتـ ىفس ٌذي الهراحؿأإذ ٓهكف ، الهراحؿ تقسٓهان عاهان لمدراسة ٌذي كتعد      
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التغٓرات الكظٓفٓة بعد أداء  الفترات الزهىٓة لكؿ هىٍا ككذلؾ اٚختٛؼ فْ ىكعٓة كهستكٓات

خر ككها تحدث بٓف كحدة تدرٓبٓة كأخرل آك  الهؤثر الكاحد كخٛؿ فترة اٚستشفاء بٓف تكرار

بٓة الهختمفة ككذلؾ عمِ هستكل الدكرات   .  التدرٓ

ٍاء تالبدىْ لمحهؿ التدرٓبْ كحتِ ا٘ى تحدد هرحمة التعب أك اٚستٍٛؾ هف بدآة اٖداءك      

 قدرةمها كاىت درجة التعب فْ حدكد إذ ك ، اٚستشفاء هف التعب هىً كبدآة اٚىطٛؽ لعهمٓات

تـ خٛلٍا استٍٛؾ هصادر ، أسرع كالعكس صحٓح ر التعبآثااٚستشفاء هف  الرٓاضْ كاف  كٓ

فْ حٓف تؤدم هرحمة اٚستشفاء دكران هٍهان  ، الطاقة بحسب ىكع الحهؿ هف حٓث الشدة كالحجـ

 كخٛؿ ٌذي الفترة تحدث التغٓرات ، التكٓؼ الكظٓفْ كىجاحٍا أك فشمٍا فْ حدكث عهمٓات

ر الكفآة ا تـ  ، اٚىجاز الرٓاضْ لكظٓفٓة كرفع هستكلالكظٓفٓة كالبىائٓة الهسؤكلة عف تطكٓ كٓ

   التدرٓب بعد فترة اٚستشفاء الهٛئهة ذلؾ هف خٛؿ التكقٓت الصحٓح كالهىاسب لتكرار حهؿ

  :ىذه الهرحمة إلى فترتين ىها ت وقد قسه

   : فترة الاستشفاء الهبكر  -

الطبٓعٓة  العكدة إلِ حالتًإذ ٓحاكؿ الجسـ ، ساعات  عدةكتتـ خٛؿ عدة دقائؽ إلِ      

  . الهىافسة أك بعدٌها كتحدث ٌذي الهرحمة خٛؿ التدرٓب أك ، كالتخمص هف أثار التعب

  : فترة الاستشفاء الهتأخر  -

عهمٓات  كالتْ تتهٓز بحدكث التغٓرات الكظٓفٓة كالبىائٓة التْ تساعد الجسـ عمِ ىجاح     

، ضكء أحهاؿ تدرٓبٓة عدٓدة  كفْ أجٍزة الجسـ الداخمٓةهف خٛؿ ردكد أفعاؿ  التكٓؼ الكظٓفْ

ض الزائد كغالبان ها ٓٛحظ خٛؿ ٌذي الفترة حدكث بدآات  . هرحمة التعكٓ
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الهتأخر أك قد تتداخؿ هعٍا فْ بعض اٖحٓاف كالتْ  أها الهرحمة التْ تمْ فترة اٚستشفاء     

ضع أفضؿ هها كاف عمًٓ قبؿ أداء بحالة كظٓفٓة جٓدة تجعمً فْ ك  ٓتهٓز خٛلٍا الرٓاضْ

ض الزائد  فٍِ التدرٓب كالذم  كالتْ عادة ها ٓفضؿ تكرار حهؿ التدرٓب خٛلٍا، هرحمة التعكٓ

 . الهستكل ٌبكطالرٓاضْ كتجىب حالة ا٘جٍاد ك ىجاز ٓؤدم إلِ رفع هستكل ا٘

بٓة أكك       بٓة داخؿ بٓف ال فْ حالة زٓادة طكؿ فترة اٚستشفاء بٓف الهؤثرات التدرٓ كحدات التدرٓ

بٓة بٓة أك بٓف الدكرات التدرٓ أم  ، الهختمفة تحدث هرحمة العكدة إلِ الحالة اٖكلٓة الدكرة التدرٓ

نٚ  رجكع هستكل الرٓاضْ كبذلؾ هف الصعب حدكث التطكر  ، إلِ الهستكل الذم بدأ هىً أك

  . الهستكل فْ ٌذي الحالة كارتفاع

  :نظرية العاهمين -2

طمؽ      كتعتهد عمِ فكرة أف عهمٓات ،  أٓضان  عمِ ٌذي الىظرٓة أٓضان بىظرٓة المٓاقة كالتعب كٓ

ثابتة كلكىٍا تختمؼ كتتغٓر تبعان لعىصر الكقت فٍىاؾ تغٓرات  التكٓؼ الكظٓفْ لمرٓاضْ ٚ تعد

 .  سرٓعة بطٓئة كأخرل

إذ ٚ ٓهكف  ، ات البطٓئةالتغٓر  ف اكتساب المٓاقة البدىٓة ٓعد هفإعمِ ٌذا التقسٓـ ف اكبىاءن      

أها التعب أك ضغكط  ، أك ساعات بعد التدرٓب أف ٓرتفع هستكل المٓاقة البدىٓة خٛؿ دقائؽ

ثىاء أك بعد لتدرٓب هباشرة أىٍا تغٓرات سرٓعة قد تظٍر إالرٓاضْ ف التدرٓب التْ تقع عمِ كاٌؿ

الراحة البٓىٓة  ـ تحدٓد فتراتتلذا ٓ ، تتغٓر خٛؿ ثكاف أك دقائؽ أك ساعات أك حتِ أٓاـ كلكىٍا

ادة التعب كا٘جٍاد أك اٚستشفاء بحٓث تزٓد عهمٓات اكتساب المٓاقة أكثر هف  . عهمٓات زٓ
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 وسائل استعادة الاستشفاء : -

با هىٍا فِ أقؿ فترة زهىٓة ههكىة       تٍدؼ إلِ استعادة الٛعب إلِ حالتً الطبٓعٓة أك قرٓ

 كالكسائؿ ٌِ:

كذلؾ هف خٛؿ التىكع فِ شدة كحجـ اٖحهاؿ كتقىٓف العٛقةت بٓف اٖحهاؿ  تدريبية : - 1

 كالراحة.

عمها بأف الراحة الىشطة ا٘ٓجابٓة كسٓمة جٓدة لتىشٓط الدكرة الدهكٓة عمِ أف ٓراعِ أف تككف فِ 

 إتجاي هغآر ٚتجاي العهمِ العضمِ السابؽ . 

 اٚسترخاء كا٘ٓحاء الذاتِ . النفسية : - 2

 -التىبٓة الكٍربائِ  -التغذٓة  -السكىا  -التدلٓؾ  -العقاقٓر  الطبية البيولوجية : - 3

استىشاؽ اٖكسجٓف التعرض  -الحجرة الحرارٓة  -حهاـ اٖعشاب  -الهشركبات  -الفٓتاهٓىات 

 اٖشعة فكؽ البىفسجٓة . -لسٓىٓة الظاٌرل لطٓؼ اٖشعة ا

 الشفاء : طرق استعادة -

استخداهٍا خٛؿ كبعد التدرٓب  استعادة الشفاء عمِ جهٓع الكسائؿ التْ ٓهكفتشهؿ طرؽ ك      

  :- لِإكتـ تقسٓهٍا  ،قؿ زهف ههكف أ ٘عادة الٛعب الِ حالتً الطبٓعٓة أك قرٓبا هىٍا فْ

 هجهكعة الكسائؿ الصحٓة الطبٓة :-1

     ْ  مِ العهؿ كعهمٓةعبارة عف عهمٓة تىظٓـ الىشاط العضمْ بحٓث ٓتـ تكجًٓ الهقدرة ع كٌ

ْ الهساعدة التْ ٓ، استعادة الشفاء  عىً فْ  ةبعاد الكآبا  مقاٌا الرٓاضْ لخفض حدة التكتر ك كٌ
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كاختبارات الطرؽ  سترخاء كا٘ٓحاء الذاتْ ككسائؿ ذلؾ كثٓرةحالة تعرضً لٍا كأٓضا تدرٓبات ا٘

بٓة كالكسائؿ أم تعمٓـ الٛعب طرؽ ككسائؿ استعادة الشفاء خٛؿ الفترات   . التدرٓ

 الطرؽ الصحٓة : -2 

 كتقسـ الِ :          

 التدليك  -أ

التدلٓؾ لمعهؿ عمِ سرعة استعادة الشفاء كسرعة التخمص هف حاهض الٛكتٓؾ  ٓستخدـ     

لِ جاىب التدلٓؾ الٓدكم أجٍزة التدلٓؾ إكفْ الكقت الحاضر ٓستخدـ ، بالعضٛت  الهتراكـ

  . التدلٓؾ الهائْ ككذلؾ

 خلال التدريب  تناول السكر)الجموكوز( -ب

 الهألكفة هشاٌدة الكثٓر هف الرٓاضٓٓف ٓتىاكلكف الجمكككز أثىاء ههارسة الرٓاضة هف اٖشٓاء     

مة كعادة ٓككف عمِ شكؿ سائؿ لقد ،  كباٖخص الرٓاضٓٓف الذٓف ٓهارسكف جرم الهسافات الطكٓ

مة هها ٓساعد عمِىشطة التْ اتفؽ عمِ أف ٓتىاكؿ السكر خٛؿ اٖ تأخٓر  تستهر لفترة طكٓ

بقِ هستكل جمٓككجٓف العضمة كها ٌك كبالتالْ،   حدكث اىخفاض هستكل سكر الدـ ٓساعد  كٓ

  . عمِ تقمٓؿ أك تأخٓر التعب

  :  حهام العشاب -ج

ا عمِ ىٍآات اٖعصاب التخمص هف الدٌكف كالعرؽ الزائد ك  حٓث تساعد عمِ       ، رفع تأثٓرٌ

هدة الحهاـ هف ك درجة هئكٓة  37- 35اٖعشاب فْ الهاء فْ درجة حرارة  ٓذكب قرص هف ٌذي
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ستحب أف ٓأخذ الحهاـ بعد الهجٍكد العىٓؼ ٓكهٓا دقٓقة 17-15  . كٓ

 الحهام )التدليك الهائي( -د

 تأثٓر هزدكج إذا ها كضع فْ اٚعتبار درجة حرارة الهاء حٓث كٓعتبر التدلٓؾ الهائْ ذ     

  . عب دكرا رئٓسٓا فْ التأثٓر عمِ جسـ الٛعب هف حٓث الهاء الدافئ كأٓضا هف التدلٓؾٓم

 الدش  -ىـ

عتهد عمِ قكة      ة كٓ التأثٓر الهٓكاىٓكْ  حٓث لً تأثٓر حرارم هٓكاىٓكْ عمِ الىاحٓة الحٓكٓ

الدش استهرار ، ك درجة  36- 46كاٚىحراؼ الحرارم لمهاء كعدـ هراعاة درجة الحرارة هف 

رفع هف شدة عهمٓات تبادؿ  الساخف ٓخفض هف استثارة اٖعصاب الخاصة با٘حساس كالحركة كٓ

ة، هكاد ال رفع هف حٓكٓة ىشاط كالدش الدافئ ٓحدث تأثٓرا هٍدئا عمِ الىكاحْ العضكٓ  كٓ

  . العضٛت كالىظاـ الدكرم

 استنشاق الكسجين  -و

     ْ كسجٓىْ بالدـ كلٍذا دكر هؤثر أك حداث تشبع إا قة الكحٓدة التْ ٓهكف هف خٛلٍالطرٓ كٌ

كسجٓف ك هرات التىفس كاستىشاؽ اٖتدرٓبات الشدة العالٓة حٓث ٓساعد عمِ تقمٓؿ عدد  خٛؿ

 ها استخداهً بعدأ، لمعضٛت العاهمة  هف الضغط الجزئْ فْ الدـ هها ٓعتبر ذا ىفع ٓزٓد

 . الفسٓكلكجْكبر هف التأثٓر أالتدرٓب فٓككف لً تأثٓر ىفسْ 

 الكهادات  -س 

 تساعد عمِ تدفؽ فالكهادات الدافئة، الكهادات الباردة كالساخىة استخداهات عدٓدة  لكؿ هف     

كفْ ىفس  الدـ خٛؿ هكاف اٚستخداـ ىتٓجة لتهدد اٖكعٓة الدهكٓة هها ٓساعد عمِ ىقؿ الغذاء
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الكهادات  فْ حٓف أف ،لعضٛت ٍدـ كأٓضا إزالة تقمصات االكقت تخمٓص الجسـ هف هخمفات ال

أٚـ كتىشٓط الدكرة  الباردة تستخدـ فْ عٛج كقؼ ىزٓؼ الدـ كتخدر الىٍآات العصبٓة لتقمٓؿ

ة فْ اٖىسجة   . الدهكٓ

 الساونا  -ح

الفعالة لٙسراع بعهمٓات استعادة الشفاء خاصة فْ الهراحؿ التْ ٓتمقِ  حدل الكسائؿإٌْ      

لِ تغٓرات آجابٓة فْ الهراكز إحٓث ٓؤدم استخداهٍا  ، ذات شدات عالٓة أحهاٚ فٍٓا الرٓاضْ

خراج إاٖىسجة الطرفٓة كتعهؿ عمِ ككذلؾ تعهؿ عمِ تحسٓف سرٓاف الدـ ب ،العمٓا  العصبٓة

  . التفاعٛت كالسهكـ هع العرؽ الغزٓر خٛؿ الساكىا ىكاتج

 التأين  -ط 

ففْ حالة تعرض ، عف تغٓٓر التكازف فْ الذرات أك الجزئٓات الخاصة بالغازات  ٌك عبارة     

ساعد ألٍكاء هت ا٘ىساف ة الرئكٓة كخفض فْ الضغط كهعدؿ الىبض كٓ ٓف ٓحدث تحسف فْ التٍكٓ

 . فْ رفع كفاءة عهؿ الرٓاضٓٓف أثىاء أحهاؿ القكة كالسرعة أٓضا

  استعادة الشفاءالغازات كوسيمة هن وسائل  استنشاق خميط هن -ي

ككسجٓىْ كخاصة بعد الكسائؿ الفعالة لتكفٓر الدٓف اٖ حدلإٓعتبر تىفس خمٓط هف الغازات      

ككذلؾ أثىاء الراحة البٓىٓة فْ هبارٓات الٍككْ عمِ الجمٓد  التدرٓبات ذات الشدات العالٓة

  .كسباقات الدراجات

 . ةالحجرة الحرارٓ -ؾ

 . اٖشعة فكؽ البىفسجٓة -ؿ
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 . الحهراء اٖشعة -ـ

 . التعرض الظاٌرم لطٓؼ اٖشعة السٓىٓة -ؽ

 :  التي تساعد عمى استعادة الشفاء ةبعض التغيرات الكيهيائي -

 الجموكوز : 

 ،هممٓجراـ دـ  177 /هممٓجراـ دـ 127-87ٌك سكر الدـ ٓصؿ هستكل تركٓزي هابٓف      

ككف تركٓزي الِ  ككف ثابتا فْ الصباح كٓ كلِ هممٓجراـ دـ خٛؿ الساعات ا177ٖ /147-127كٓ

 هف تىاكؿ الطعاـ .  

 سكر الجموكوز في الدم :

 ةخٛؿ اٚىشط ةٓجب تجىبً خاصٓعتبر ىقص الجمكككز فْ الدـ الخطر الرئٓسْ الذم      

م كبات ك غٓري هف الهشر أطرٓؽ تىاكؿ الرٓاضٓٓف لمجمكككز  كذلؾ عف ، ةالتْ تستهر لفتري طكٓ

ٓدرات  لِ تأثٓري عمِ إع خطكرة ىقص سكر الجمكككز بالدـ كترج ،الهحتكًٓ عمِ الكربكٌ

 . ك تعب الجٍاز العصبْأف السكر هها ٓسبب التعب الهركزم احتٓاجات الهخ ه

 :  الفوسفات

هف حٓث زهف  ةسرع هصدر لمطاقأ  pc-Atpف ـ أ 2773 بك العٛ عبد الفتاحأٓشٓر      

ض  ضً خٛؿ فتر حٓث ، التعكٓ كتككف عهمٓات ، دقائؽ  5-3تقدر بحكالْ  ةقصٓر ة ٓتـ تعكٓ

ض  فْ قهة سرعتٍا خٛؿ الج ض حكالْ ك  ةكؿ هف ٌذي الفتر ء اٖز التعكٓ % هف 77ٓتـ تعكٓ

رجع سبب ٌذي السرع ، ةثاىٓ 37الفكسفات خٛؿ  كسجٓف خٛؿ ٌذا ك لِ اٖإ ةلِ عدـ الحاجإ ةكٓ
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ض الجزء الكسك بٓىها ٓعتهد عمِ اٖ، الجزء  هتبقْ فْ الكقت الذم ٓقكـ فًٓ جٓف  لتعكٓ

ض هخزكف الجسـ هف اٖكسجٓف بهٍاـ اك اٖ تمبٓة حاجة عضمة القمب ك كسجٓف  ك خرل هثؿ تعكٓ

ذا الجزء ٓعرؼ بهصطمح عادة بىاء الفكسفات كسجٓف الهستخدـ ٘ك هف اٖ كعضٛت التىفس . كٌ

ككمها زاد ، كتٓؾ ٛككسجٓىْ بدكف الف اٖاستشفاء الهككىات السرٓعً بعد اف كاف ٓسهِ الدٓ

كلذلؾ ٓزٓد هقدار هخزكف الجسـ ، ككسجٓف خٛؿ اٚستشفاء ستىفاذ الفكسفات  زاد استٍٛؾ اٖا

كبر هف أكبالتالْ ٓستطٓع الرٓاضْ تكلٓد كهًٓ  ،سفاتْ ىتٓجة التكٓؼ لمتدرٓب الٌٛكائْ الفك 

كبالتالْ  ،داء السرٓع كثر كتحسٓف هستكل اٖأداء شغؿ أتهكىً هف  ةالسرٓع ةالطاقً الٌٛكائٓ

ض كهٓة  حتاج لذلؾ كهٓ ،كبر هف الفكسفات أٓقكـ بتعكٓ  6 ككسجٓف تصؿ الِكبر هف اٖأ ةكٓ

 3-2لدل غٓر الهدربٓف عف  ةكسجٓف استشفاء الهككىات السرٓعأك لترات فْ الكقت الذم ٚ ٓزٓد 

 لترات.

كقد تـ قٓاس ، ٓقاع سرٓع جدا كؿ ثاىًٓ تقرٓبا إٓر بجدٓد الفكسفات  تستف عهمٓة أ ةكالحقٓق     

بكثٓر هف  عمِأف الثكاىْ اٚكلِ ٌْ التْ تككف فٍٓا سرعة التجدٓد أسرعة التجدٓد كاتضح 

ري تبمغ  حكالْ ف عهمٓة  تجدٓد الفكسفات بعد التهرٓىات هباشأكذلؾ ٓعىْ ، الفترات التالًٓ لٍا 

% هف كقت 67% خٛؿ 75 لِإهف كقت اٚستشفاء ثـ تزداد   ةثاىٓ 37% خٛؿ 57

 دقائؽ بعد اىتٍاء التهرٓىات.  3% خٛؿ 98كتصؿ حكالْ ، اٚستشفاء 

  حاهض اللاكتيك :

ىسجً كسكائؿ التجهع الغٓر عادم لمحاهض  فْ اٖالهقصكد بحاهض الٛكتٓؾ  ٌك ك      

ا المبىْأ ةكاد السكرٓىتاج  الٛكتات بالعضٛت هف الهإحٓث ٓتـ  ،الجسـ  بسبب  ثىاء تخهرٌ
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ثىاء القٓاـ أكتزداد ىسبتً فْ العضٛت  ،كسجٓف الكارد لمعضٛت ك السكر هع ىقص اٖ تحمؿ

هها ٓؤدم  ةكعًٓ الدهكٓلِ اىقباض اٖإكائْ حٓث تتعدد اٚىقباضات ٓؤدم بجٍد عضمْ ٚ ٌ

ادة إ عتبر ذلؾ ، ىتاج الٛكتات إلِ زٓ ة كعىد الراح ،لمتعب العضمْ  ةحد العكاهؿ الهؤدٓأكٓ

تأكسد الجزء أإٓتحكؿ جزء هىً   .(  h2o & co2 ) خر هتحكٚ الِلِ جمٓككجٓف كٓ

لِ تكفر هحدكد هف إقصِ هف التهرٓىات ثىاء الحد اٖأىتاج ٚكتات  الدـ إ رجعكٓ     

فترض ، ككىدرٓا  ككسجٓف عىد هستكل الهٓتك اٖ ىتاج إف جزء هف الجدؿ الذم ٓدكر حكؿ أكٓ

الخمكم الههكف تحمٓمً عمِ   كسجٓف عمِ الهستكلك ثىاء التهرٓىات ٓرتبط  بىقص اٖأكتات الٛ

 قؿ بطرٓقتٓف : اٖ

  .ككسجٓفبالضغط الجزئْ لٗٓتأثر التىفس الخمكم  -    

 كسٓد الكربكف . أك ٓض الخمكم بالضغط الجزئْ لثاىْ ٓتأثر اٖ -    

 ،ثىاء التهرٓىات أ ةىتاج الٛكتات الهتزآدالعاهؿ الهحدد ٘ ٌكككسجٓف لٓس ف تكافر اٖأكها      

ة رٓؽ شدة التهرٓف كعهمٓات الجمكز ثىاء التهرٓىات ٓتـ تحدٓدي عف طأىتاج الٛكتات إحٓث هعدؿ 

 . ةالٌٛكائٓ

هممٓجراهات ) حكالْ همِ  17حاهض الٛكتٓؾ  فْ حالة الراحً بىسبة تزٓد عف  ٓكجدك      

اد ةالعالٓ ةذات الشد ةالرٓاضٓ ةىشطتزٓد عىد اٖ ةف الىسبأٚ إلتر (  / هكؿ ذي الزٓ  لٍا تأثٓر ةكٌ

( الدـ كىسبة تركٓز حاهض الٛكتٓؾ فْ الدـ  ph ) ةكالقمكٓ ةعمِ درجة تكازف الدـ بٓف الحهضٓ

 :تتأثر بعاهمٓف 

 .سرعة خركج الٛكتٓؾ هف العضٛت الِ الدـ  -    
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ف سرعة خركج الٛكتٓؾ الِ الدـ تربط إف ةعاه ةكبصف، الدـ  الة الحاهض هفز إسرعة  -    

   . بهقدار اىتشاري  هف خٛؿ الخٛٓا فْ الدـ

دة ٌذا الىشاط فْ ىتاج الٛكتٓؾ فْ بدآة الىشاط البدىْ بصرؼ الىظر عف شإكها ٓزٓد      

رجع سبب ذلؾ  ة ،العضٛت العاهم كعدـ كفآة تكصٓؿ  ةالٍكائٓ ةىتاج الطاقإعهمٓات  ءلِ بطإكٓ

ستٍٛؾ اكبذلؾ تقكـ ٌذي العضٛت ب ،بالقدر الهطمكب  ةلِ العضٛت العاهمإككسجٓف اٖ

ة كتتكقؼ كهٓ، ا ٓتسبب فْ زٓادة حاهض الٛكتٓؾ كسجٓف ههك الجٓمككجٓف بدكف كجكد اٖ

 عمِ ثٛث عكاهؿ : الٛكتٓؾ التْ تىتجٍا العضٛت 

  ةحجـ العضٛت العاهم -البدىْ     الحهؿ  حجـ -شدة الحهؿ البدىْ         -   

لِ إداء الىشاط البدىْ الٌٛكائْ أبٓر هف حاهض الٛكتٓؾ الىاتج عف ٓتحكؿ جزء كك      

 ةككسجٓف داخؿ الهٓتكككىدرٓا لٓعطْ طاقثـ ٓىكسر فْ كجكد اٖ، خرل أ ةركفٓؾ هر ٓحاهض ب

ف ٓىفذ حاهض الٛكتٓؾ خارج أكها ٓهكف   ،ربكف كالهاء كسٓد الكأك لِ ثاىْ إ ةضافبا٘ ةحر 

تقؿ حاهض الٛكتٓؾ ف ٓىأذلؾ ٓهكف كك ،  ةىتاج الطاقخرل ٘ألكْ تستخدهً عضٛت  ةالعضم

مً إعف طرٓؽ الدـ  ذا الجٓمككجٓف ٓهكف ، جٓف مٓكك لِ جإلِ الكبد حٓث ٓتـ ٌىاؾ تحكٓ ف أكٌ

ىتقؿ هر إٓتحكؿ  ىتاج إت لكْ تستخدهً فْ لِ العضٛإلدـ خرل عف طرٓؽ اة ألِ جمكككز كٓ

ْ ٌاه ةٌذي الحال ِكتسه،  ةك الٌٛكائٓأ ةالطاقً الٍكائٓ  ةىشطداء اٖأثىاء أ ةدائرة ككرم كٌ

م ةالرٓاضٓ حاهض الٛكتٓؾ  زالةإستعادة اٚستشفاء حٓث تساعد عمِ ثىاء اأككذلؾ  ةلفترات طكٓ

 الهسبب لمتعب .  
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 : وأىهيتيم في استعادة الاستشفاء  ةالنوم والراح

كاىتظاـ  هةالٛز  ةٓجابْ كالصحْ بٓف فترات الىكـ كالراحٌْ التكازف ا٘ ةف الىكـ كالراحإ     

تأتِ ذلؾ بالحرص  عب ،لٛ ةكالصحٓ ةالبدىٓ ةفترات اٚسترخاء لبىاء هستكل عاؿ هف المٓاق كٓ

 ةلساعات التْ ٓحتاجٍا الجسـ لمراحٚ تقؿ عف الهعدؿ الطبٓعْ  لعدد ا ةكافٓ ةعمِ الىكـ هد

 كاٚسترخاء .  

فٍـ تحت هصط      ىساف لٍٓا ا٘إ( التْ ٓصؿ  ةالضركرٓ ةمح الىكـ  )حالة الٛكعْ الطبٓعٓكٓ

 ثىاءأفْ هىطقة جذع الهخ  ك  ةلىكـ عىدها تصبط الهسارات العصبٓكتحدث عهمٓة ا ،السمٓـ 

كفْ حالة  ةالهخٓ ةقشر لالتْ تىبً ا ةفرازات البٓككٓهٓائٓ٘حب تمؾ الهسارات بعض آقظتً ٓصا

 ىساف لمىكـ .   لِ خمكد ا٘إثبط حركة تمؾ الهسارات هها ٓؤدم الىكـ ت

ٓؤدم  ةٛؿ برىاهج هكضكع بكجٍة ىظر عمهٓهف ختىفٓذ الٛعب لٓكـ تدرٓب رٓاضْ  فكا       

ف ٓأخذ أك  ،بً  ةٓككف لكؿ رٓاضْ فترة الىكـ الخاصف أذلؾ ٓجب ل، لِ التعب فْ ىٍآتً إ

هكف أف تزٓد فترة الىكـ بصف، ىصٓبً كاهٛ هف الىكـ  هكسـ الرٓاضْ خٛؿ فترات ال ةخاص ةكٓ

 ك فترة الهىافسات . أالتدرٓب الرٓاضْ  ءالتْ ٓزداد فٍٓا عب

 : الرياضي عهميات الاستشفاء في التدريب -

 أثناء النشاط الرياضي :هزايا عهمية الاستشفاء * 

كتعتهد عمِ طبٓعة  ، خاصٓة التغٓرات الكظٓفٓة التْ تتـ أثىاء عهمٓة اٚستشفاء ٌك تحدٓد     

 كتتسـ كظٓفة، ذ ٓحدث اٚستشفاء أثىاء العهؿ العضمْ كبعدي ، إالعضمٓة لحد كبٓر  الفاعمٓة
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ىها العٛقة عهمٓة اٚستشفاء فقطاٚستعادة بعد العهؿ بعدد هف الهزآا الٍاهة كالتْ ٚ تحدد    كا 

  :-الهزآا ٓهكف ذكر التالْ كهف بٓف ٌذي، الهتبادلة بٓف الكحدة التدرٓبٓة السابقة كالٛحقة 

  . استهرار عهمٓة اٚستشفاء بشكؿ غٓر هىتظـ- 

 . كجكد أطكار هختمفة لعهمٓة اٚستشفاء لٗجٍزة الكظٓفٓة كالكفاءة العضمٓة- 

  . ىْ لٛستشفاء لٗجٍزة الكظٓفٓة الهختمفةاٚختٛؼ الزه -

 

  : عهميات الاستشفاء في التدريب الرياضي عدم انتظام* 

ضإ      عهمٓة اٚستشفاء فْ البدآة  ، كتتـككسجٓىْ الدٓف اٖ ف عهمٓة اٚستشفاء ٓتـ فٍٓا تعكٓ

ض إكبعد تىفٓذ التدرٓب بشدة هعتدلة ف ، بشكؿ سرٓع ثـ تبطئ ككسجٓىْ الدٓف اٖف عهمٓة تعكٓ

رجع هعدؿ اٚستٍٛؾ اٖ ، تتـ بشكؿ سرٓع ها بعد أ ،لِ القٓهة اٖكلٓة قبؿ التدرٓب إككسجٓىْ كٓ

ض الدٓف اٖإالتدرٓب ذم الشدة العالٓة ف تىفٓذ الحالة  بطأ هفأككسجٓىْ تتـ بشكؿ ف عهمٓة تعكٓ

ىاؾ قسهٓف هف الدٓف اٖ ،اٖكلِ    : ككسجٓىْكٌ

 القسـ اٖكؿ : 

رتبط بإعادة تخمٓؽ الهركبات التْ تىظـاٖ الدٓف  .ATP.CP ككسجٓىْ غٓر الٛكتٓكْ كٓ

 القسـ الثاىْ :

رتبط بالتخمص هف الحكاهضالدٓف اٖ   الهؤكسدة ) حاهض المبىٓؾ ( . ككسجٓىْ الٛكتٓكْ كٓ
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 الاستشفاء خلال وقت التدريب :* 

الكاحد حٓث ٓككف بعد التهرٓف فترة راحة الىكع خٛؿ كقت التدرٓب فْ الٓكـ  ٓحدث ٌذاك      

هكاىٓات ٓتهكف ذا ٓؤدم إلِ تكلٓد طاقة جدٓدالٛعب هف خٛلٍا الٛعب بىاء قدراتً كا  ،  ً كٌ

اختبار  جراءإحٓث ٓقكـ الباحث بجراء بحكث عمهٓة طبٓة إٓهكف هعرفة ٌذي الحالة هف خٛؿ ك 

هكف تكراري عدة هرات خٛ فترة الراحة بٓف  ؿ كقت التدرٓب كخٛؿالٛعب قبؿ البدء بالتدرٓب كٓ

)فترة العكدة لها كاف عمًٓ سابقا  بعد ذلؾ ٓهكف هقارىة ٌذي الىتائج كهعرفة فترة ، التهرٓف كأخر

تـ ٌذا هف خٛؿ  باٚعتهاد عمِ دقات القمب قبؿ الجٍد كخٛلً  خذ عٓىات هف الدـ أكأالشفاء( كٓ

  ي .كبعد

 التدريب :  الاستشفاء بعد* 

عمِ هكاصمة  لِ حالة ٚ ٓقكل هعٍاإؿ الٛعب ك ٓحدث ٌذا الىكع بعد التدرٓب أم بعد كصك      

دة الِ ها كاف الٛعب بالعك  بعد ذلؾ ٓأخذ الٛعب حهاها كفترة هف الراحة ثـ تبدأ حالة ،التدرٓب 

ذا ٓستهر لفترة ساعة كىصؼ أك ،عمٓة قبؿ التدرٓب  لِ أف ٓصؿ الِ حالة إف ساعتٓ كٌ

  .اٚستشفاء

 

 تأخير حالة الاستشفاء :* 

مة تهتد هف ) ٓحدث      ذا ٓؤدم 15-17ٌذا الىكع بعد فترة زهىٓة طكٓ ( ساعة بعد التدرٓب كٌ

 . شعكر الٛعب باٚستشفاء الكاهؿ لِإ

  : الاستشفاء بعد الحهل الخاطئ غير الصحيح* 
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 عطاء الجرعةإلتدرٓبٓة الهعطاة غٓر صحٓحة هثؿ ٓتـ ٌذا الىكع عىدها تككف الجرعات اك      

بٓة  ذا أعطٓت ٚ تككف بالطرٓقة  باستهرارٓة كاهمة دكف فترة راحةالتدرٓ   .صحٓحةالكا 

ٓعطِ لٛعب  ىًأحٓث  ، ف لٍذي اٖىكاع هف اٚستشفاء هعىِ كبٓرا خٛؿ عهمٓة التدرٓبكا       

تحصؿ  اٖخطاء التْ ٓهكف أف هعمكهات كاضحة ٓتهكف الهدرب كالٛعب هعا هف تصحٓح

لٛعب  هكاىٓةإخٛؿ التدرٓب كتصحٓح اٖخطاء التْ تحصؿ بعد التهرٓف بساعتٓف ٓعطْ 

الهعمكهات التْ  أها ،كالهدرب فْ تصحٓح أخطاء التهارٓف الٛحقة كترتٓبٍا بالشكؿ الصحٓح 

ضع خطة هىاسبة لك  هكاىٓة جٓدة لٛعب كالهدربإىٍا تعطْ إتعطِ خٛؿ اٚستشفاء الهتأخر ف

كالىفسْ كالتكىٓكْ  عداد البدىْهكف أف ٓحدث فْ أكقات التدرٓب لٙخٛؿ أسبكع أك أكثر كٓ

جسـ الٛعب كقدرتً فْ  أها فْ الىكع الرابع لٛستشفاء ٓهكف أف ٓعطْ هعمكهات لىظاـ، ..الخ 

عهؿ عمِ الٛعب ٚ بد هف ال فإذا كاف حهؿ التدرٓب أكثر هف قدرة ،تحهمً لحهؿ التدرٓب 

 خطأ العهؿ عمِ تصحٓح خطة التدرٓب .هف الكلٓس ، تخفٓفً أكٚ 

 تنظيم استخدام وسائل استعادة الاستشفاء خلال الهوسم التدريبى :  *

ىظرا لكثرة الكسائؿ التِ ٓهكف استخداهٍا ٚستعادة الشفاء فقد تـ تىظٓـ استخداـ تمؾ      

 تِ :الكسائؿ ككضعٍا ضهف البراهج التدرٓبٓة كأ

بٓة ) بٓف التكرارات  -  بٓف الهجهكعات ( :  -داخؿ الكحدة التدرٓ

ستخدـ      داء أالرٓاضْ الكسٓمة التْ تسهح لً ب كتقاس الفترة الزهىٓة ٌىا بالثكاىِ كالدقائؽ كٓ

بعض تهرٓىات  -الهشْ  -ف تستخدـ ٌىا ٌْ التدرٓب أآخر هباشرة كالكسائؿ التْ ٓهكف  عهؿ

 . اٌ٘تزازت  كالهرجحات -هرٓىات خفٓفة لهركىة اٖربطة ا٘طالة لمعضٛت كت
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بٓة )فْ ىفس الٓكـ  -  :بٓف آٖاـ(  -بٓف الكحدات التدرٓ

ككف عبارة عف )التغذٓة        -الىكـ  -الهشركبات  -كتقاس الفترة الزهىٓة ٌىا بالساعات كٓ

 الكهادات(. -ا٘ستهاع لمهكسٓقِ  -الجاككزم  -كىا االس -التدلٓؾ 

بة الهتكسطة كا -  : لكبرلبٓف الدكائر التدرٓ

ِ عادة ها تككف هرتبطة بعدد كزهف هف ٓاـ كاٌٖىا باٖ ةكتقاس الفترة الزهىٓ      سابٓع كٌ

ؿ الهدل (  -الدكائر التدرٓبٓة داخؿ البرىاهج التدرٓبِ ) سىكل  ِ ٌذا ٓجب كعم، تخطٓط طكٓ

عتباري دائها العٛقة بٓف شدة التدرٓب كاستعادة الشفاء حتِ ٓتهكف اعمِ الهدرب أف ٓضع فِ 

ٍتـ بضركرة العكدة الكاهمة لحالتٍـ الطبٓعٓة بعد التعب الذل ، تحسٓف هستكل الٛعبٓف هف  كٓ

جب أف ٓأخذ فِ ، ٓىتج عف التدرٓب  عتباري حالة الٛعب كطرؽ إعادتً إلِ حالتً الطبٓعٓة اكٓ

  الكبرل . ة التدرٓبة الصغرل أكخٛؿ الدكر  سكاء كاف هف

 : خطوات يجب هراعاتيا لإستعادة الإستشفاء ها بين الوحدات التدريبية* 

ؽ  15- 17أٌهٓة قٓاـ الهدرب بعهؿ تهرٓىات ا٘طالة لٙسترخاء لهدة تتراكح ها بٓف  -1

 . فْ ختاـ الكحدة التدرٓبٓة الهسائٓة

التدرٓبٓة كالٛعب حافْ القدهٓف )بدكف ٓفضؿ أداء تهرٓىات ا٘سترخاء فْ ختاـ الكحدة  -2

 . جكارب( لتحقٓؽ العٛقة الٍاهة جدنا بٓف القدـ كهصادر الطاقة فْ الجسـ

تىاكؿ الٛعب لكهٓة كبٓرة هف السكائؿ كبصفة خاصة الهٓاي عقب التدرٓب هباشرة  -3

بٓة اٖكلِ كالثاىٓة  فضؿ أٓضا تىاكؿ الهٓاي فْ التدرٓب فٓها بٓف الساعة التدرٓ كلكف كٓ

 . بكهٓة أقؿ بكثٓر هف التْ ٓتىاكلٍا فْ ىٍآة الكحدة التدرٓبٓة
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أٌهٓة قٓاـ الٛعب با٘ستحهاـ بعد ا٘ىتٍاء هف التدرٓب هباشرة كبحٓث ٓبدأ الٛعب  -4

 . بالهٓاي الساخىة ثـ الفاترة ثـ ٓختـ بالباردة فكؽ رأسً فقط

لكحدة التدرٓبٓة كبحٓث ٓجب أف ٓتىاكؿ الٛعب كجبة العشاء بعد ساعة هف إىتٍاء ا -5

ٓدراتًٓ حٓث  تحتكم الكجبة عمِ العىاصر الغذائٓة الٛزهة كبصفة خاصة الهكاد الكربكٌ

أىٍا تحتاج إلِ كهٓة قمٓمة هف اٖككسجٓف لٍضهٍا كسرعة تحكلٍا إلِ جمكككز ٓهد 

 . الجسـ بالطاقة

ٓقِ أك الىظر أٌهٓة أخذ الٛعب قسطنا كافرا هف الراحة كا٘سترخاء هثؿ سهاعً لمهكس -6

إلِ الخضرة أك الجمكس فْ هكاف ٌادئ أك الىظر إلِ هٓاي الىٍر أك البحر إذا تكفر 

 .ذلؾ

ساعات لٛعب الهتقدـ  8 – 7أٌهٓة أخذ الٛعب قسطا كافرا هف الىكـ لٓٛ ٚ ٓقؿ عف  -7

ساعات لٛعب الىاشئ حٓث اف عهمٓة ترسٓب كؿ ها حصؿ عمًٓ فْ التدرٓب  9 – 8ك

 . عضائً ٓتـ بشكؿ كبٓر جدنا خٛؿ ٌذي الفترةداخؿ الجسـ كأ

ىا ٓىصح دائها بإستخداـ التدلٓؾ  -8 قد ٓحتاج بعض الٛعبٓف إلِ إستخداـ التدلٓؾ كٌ

هرات أسبكعٓا أها قبؿ الهبارٓات فٓككف ٚ  3ؽ بعد التدرٓب  47:  37الهسحْ هف 

ىصح بالتدلٓؾ العجىْ لٛعب الذم ٚ ٓبالْ 17:  6ٓزٓد   . ؽ كٓ

ىا ٓفضؿ دائها جعؿ لكىا أك الجاككز استخداـ )الساقد ٓحتاج بعض الٛعبٓف إلِ  -9 ( كٌ

 . أٓاـ عمِ اٖقؿ 5 -4ٌذا ا٘ستخداـ قبؿ الهبارٓات هف 

ٌتهاـ الهدرب فْ التدرٓب الصباحْ التالْ بإعطاء فترة إحهاء أطكؿ هف فترة اأٌهٓة  -11
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بٓة الهسائٓة )الفرؽ ه ؽ فقط( كحسب ظركؼ  17: 5ف ا٘حهاء الخاصة بالكحدة التدرٓ

 . الهىاخ

 الوسائل الإستشفائية فى الهجال الرياضى:  -

 تىاكؿ السكر  - 3التغذٓة                 - 2التدلٓؾ                 - 1

 الباىٓك الدافئ  - 6الدش                  - 5حهاـ اٖعشاب          - 4

 الساكىا - 9           كهادات     - 8استىشاؽ اٖكسجٓف      - 7

 الحجرة الحرارٓة -11استخداـ الهستحضرات الطبٓة                   - 17

 اٖشعة فكؽ البىفسٓجٓة                         - 13اٖشعة الحهراء                                 - 12

  التعرض الظاٌرل لطٓؼ اٖشعة السٓىٓة . -14

 التدليك الرياضى :ب الاستشفاء أولا :

ـ كبعد ٓكـ همئ هف التعب كالتكتر كا٘جٍاد فِ العم ،التدلٓؾ عٛج كاهؿ لمجسـ كالعقؿ إف      

ىاؾ بعض الفكائد الجسدٓة كالىفسٓة لمتدلٓؾ ، كها ٓمعب  ،ٓعطٓؾ التدلٓؾ إحساسا بالراحة  كٌ

عداد لمهىافسات هف خٛؿ  التدلٓؾ الرٓاضِ دكرا ٌاها فِ ا٘عداد الىفسِ لٛعب فِ هرحمة ا٘ست

ف لٍ ةالدكر الٍاـ لمتدلٓؾ ككسٓمة ٌاه تكضٓح قٓهة ا كهباشرة لهساعدة الٛعب لمكصكؿ لٍدفً كا 

ر ادة كتطكٓ باٚضافة إلِ اٚقتىاع بأف ا٘حساس  ،القدرة البدىٓة العاهة كالخاصة  هضاعفة لزٓ

 الىاتج عف التدلٓؾ ٓعطِ الهزٓد هف الثقة بالىفس .

 ليك : تعريف التد

ة       ٓعرؼ التدلٓؾ عمِ أىً هصطمح عمهِ ٓستخدـ لكصؼ هجهكعة هف الحركات الٓدكٓ
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 تطبؽ عف أىسجة الجسـ الهختمفة بٍدؼ التأثٓر عمِ أجٍزة الجسـ الهختمفة كخاصة الجٍاز

 الدكرل كالعضمِ كالعصبِ .

الٓدٓف كبالطبع فإف ككمهة ) هساج ( قد ىشأت هف الكمهة الٓكىاىٓة ) هاسٓف ( كتعىِ      

 لمهساج ٓككف عف طرٓؽ استخداـ الٓدٓف . ؿستخداـ اٖهثا٘

 أنواع التدليك الرياضى : 

 التدلٓؾ التدرٓبِ  3التدلٓؾ ا٘ستشفائِ              - 2         التدلٓؾ التهٍٓدل  - 1

 * التدليك التهييدى :

ستخدـ قبؿ الهجٍكد البدىِ لتحضٓر كتجٍٓز       الٛعبٓف لٙشتراؾ فِ فعالٓات الىشاط كٓ

 الرٓاضِ الههارس .

 * التدليك الإستشفائى : 

ٓستخدـ التمٓؾ ا٘ستشفائِ عقب الهجٍكد البدىِ بٍدؼ تقصٓر هرحمة التجدٓد كالبىاء      

 كسرعة استعادة اٚستشفاء لمكظائؼ الهختمفة فِ الجسـ .

ا٘ستشفائِ استعهاؿ طرؽ كأسالٓب جدٓدة لتطبٓؽ كها أصبح هف الهٛئـ القٓاـ بالتدلٓؾ      

اعد عمِ هها ٓس، ( دقٓقة  12:  5حهاـ البخار لهدة )  ،ىكاع التدلٓؾ داخؿ حهاـ السباحة أ

هكف إضافة طرؽ التدلٓؾ تحت الهاء كالتدلٓؾ اٌٚتزازل با٘ضافة  ،ارتخاء اٖىسجة العضمٓة  كٓ

 تدلٓؾ بضغط الهاء .الإلِ 

 بى : * التدليك التدري

مة كالحهؿ التدرٓبِ       إف عهمٓة إعداد الهستكل العالِ لمرٓاضٓٓف التِ تتصؼ بالفترة الطكٓ
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جٍاد زائد إِ الدكرة اٖسبكعٓة ٓهكف أف تؤدل بدرجة هحسكسة إلِ العالِ عمِ هرات هتعددة ف

تِ كهف ٌىا اتجً بعض عمهاء الرٓاضة بالبحث عف أقصر الكسائؿ ال ،ىتٓجة التدرٓب الهفرط 

 تهكف هف إعادة كبىاء القدرة عمِ العهؿ البدىِ فِ أقصر كقت ههكف .

كها أثبتت التجارب أف الكسائؿ الحرارٓة لٍا تأثٓر إٓجابِ عمِ إعادة القدرة عمِ العهؿ بعد      

ككثٓرة ٓهكف أف ٓزٓؿ أك ٓخفؼ  ةلً هف تأثٓرات هختمف أصبح التدلٓؾ ىظرا لها، ك الهجٍكد البدىِ 

هكف أف ٓقضِ عمِ التعبل تك ظٍكر أ رفع قدرة الجسـ عمِ  تر كٓ كها ٓسرع بعهمٓات البىاء كٓ

 العهؿ بدكف فقداف لىشاطً الحٓكل .

بٓٓة عف طرٓؽ ك       لٓس ٌدؼ التدلٓؾ التدرٓبِ فقط الهساعدة عمِ حؿ الهشكٛت التدرٓ

ادة هدل الحركة كتحسٓف هركىة اٖربطة ككفاءة اس هحددة هف ترخاء هجهكعات التهرٓىات بزٓ

اد الجسـ كلكف ٘عد ، هكاىٓات الكظٓفٓة لمجسـرفع القدرة عمِ اٖداء كتىهٓة ا٘ك  العضٛت

ؤثر عمِ تىظٓـ عهؿ أجٍزة الجٍاز العصبِ الهركزل فِ  ،لمحهؿ التدرٓبِ التالِ  ترابط كٓ

 عهمٓات ا٘ثارة كا٘عاقة .

 التأثيرات الرئيسية لمتدليك :

ادة التخمص هف ىف  التفاعٛت آٖضٓة .ٓات ا* زٓ

 * التخمص هف ا٘لتصاقات التِ تحدث باٖىسجة الرخكة .

 * تأثٓرات رد الفعؿ العصبٓة عمِ اٖجزاء البعٓدة عف هىطقة التطبٓؽ ) التدلٓؾ ( .

 * تأثٓرات رد الفعؿ العصبٓة عمِ الجٍاز الدكرل .

 . لٗلـ الكهٓائٓة الهجٍزة أك الهسببة * التخمص السرٓع هف الهكاد
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 * التخمص هف التكتر العضمِ كأٚـ العضمٓة كالتقمص العضمِ .

ادة الهكضكعٓة فِ هحٓط الشعٓرات الدهكٓة .  * الزٓ

 * تىظٓـ الىغهة العضمٓة .

 * تىشٓط الٍرهكىات بالجسـ .

ة كرفع درجة الحرارة .  * تىشٓط الدكرة الدهكٓ

 هفاكٓة .ٓ* زٓادة سرعة سرٓاف الدـ الكرٓدل كسرعة الدكرة الم

 * تأثٓرات هسكىة )التأثٓرات العصبٓة الهٍدئة( .

 * التئاـ اٖىسجة الهصابة خاصة عىد تطبٓؽ التدلٓؾ عمِ إصابات الهٛعب .

 فِ الجسـ . ةالهىاع* ٓقكل 

 * ٓعالج ا٘صابات الىاتجة عف حركات غٓر سمٓهة .

 * ٓىشط الدكرة الدهكٓة .

 * ٓخفؼ هف ضغط الدـ .

 الرأس كالرقبة كأٚـ الظٍر .* ٓخفؼ هف آٚـ 

ساعد عمِ هركىة الهفاصؿ .  * ٓخفؼ التشىج كالشد العضمِ كٓ

زٓد هف ىعكهتً .  * ٓفٓد الجمد كٓ

 * ٓعالج آٚـ الهفاصؿ كأهراض الركهاتٓزـ .

 * ٓعهؿ عمِ تكزٓع الشحكـ الهتراكهة فِ أهاكف هعٓىة هف الجسـ .

 * ٓىظـ درجة حرارة الجسـ .
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 ة الٍضـ .* ٓساعد عمِ كظٓف

 سترخاء . * ٓساعد عمِ ا٘

 الاستشفاء بالوسائل الغذائية : : ثانيا

براهج التغذٓة لالتخطٓط تكفٓر احتٓاجات الرٓاضِ الٓكهٓة هف العىاصر الغذائٓة  ٓتطمب     

أٓضا لعهمٓات كلكف  لمغذاء لهجرد ككىً كقكدا لمطاقةباعتبار أف الجسـ ٚ ٓحتاج  ،الهختارة 

بات ار طجٍاد كاٚضلِ التعب كا٘إٓث ٓهكف أف تؤدل التغذٓة السٓئة ح ،البىاء كاٚستشفاء 

ختمؼ الىظاـ الغذائِ فِ التدرٓب كالهىافسة تبعا لىكعٓة ،الغذائٓة  كطبٓعة الىشاط الرٓاضِ  كٓ

ٓدراتٓة تعتبر  ،التخصصِ  كىٍا تكتسب كل أساسٓة لجهٓع التخصصات الرٓاضٓةفالهكاد الكربكٌ

كلذلؾ  ،داء فٍٓا أكثر هف ساعة طة الرٓاضٓة التِ تستهر أزهىة اٖأٌهٓة خاصة فِ اٖىش

ٓدراتِ لمكصكؿ إل  ،ِ أقصِ قدر هف تخزٓف الجمٓككجٓف ٓستخدـ ها ٓسهِ بالتحهٓؿ الكربكٌ

ا الغذائٓة ك  حتاج جسـ الرٓاضٓٓف إلِ الكجبة الغذائٓة الهتكازىة كالكاهمة بكافة عىاصرٌ خاصة كٓ

  . ىٓهٓا ) فقر الدـ(لمعضٛت كالكقآة هف ا٘صابة باٖالبركتٓف لضركرة اٚستشفاء 

 أىهية الهكونات العاهة لمتغذية الهساعدة عمى الاستشفاء : 

  : الكربوىيدرات أولا

ِ تتككف هف كربكف  كتعد      ٓدرات أكبر هصدر لمحصكؿ عمِ الطاقة بسرعً كٌ الكربكٌ

ٓدركجٓف ك ِ تساعد الجسـ كسجٓفك أ كٌ كها أىٍا تساعد  ، ةعمِ ا٘حتفاظ بدرجة حرارتً ثابت كٌ

ة كبٓرة فِ دقة بدء رجالعضٛت ا٘رادٓة كأٓضا تساٌـ بدعمِ تكفٓر الطاقة الٛزهة لتحرٓؾ 

كهف  ،كترشٓح بعض هككىات كسائؿ الجسـ  كاىتٍاء الهثٓرات العصبٓة كتساعد فِ اهتصاص
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ٓدرات  كها أىٍا  ، ةركتٓىات هف أف تستغؿ كهصدر لمطاقأىٍا تحهِ البالكظائؼ الٍاهة لمكربكٌ

 عاهؿ ٌاـ فِ عهمٓات التهثٓؿ الغذائِ لمدٌكف .

ٓدرات بشكؿ تقمٓدل عمِ تركٓبٍا الكك       تـ خٛؿ أكثر الطرؽ  ،هٓائِ ٓٓتـ تصىٓؼ الكربكٌ كٓ

ٓدرات البسٓطة ) السكرٓات ( كالكر  ٓدرات الهركبة ) بساطة تقسٓهٍا إلِ فئتٓف ٌها الكربكٌ بكٌ

ٓدرات البسٓطة عبارة عف جزٓ، لٓاؼ ( الىشكٓات كاٖ ئات صغٓرة جدا كبصفً عاهة فإف الكربكٌ

ثىٓف هف السكر هثؿ الجمكككز كالفركتكز أها كحدات السكر الثىائِ هثؿ اتتككف هف كحدة أك 

ٓدرات الهركبة ،الهائدة ( كالٛكتكز ) المبف (  السكركز ) سكر فٍِ تتهثؿ جزٓئات  أها الكربكٌ

إلِ عدة آٚؼ هف كحدات السكر كهعظهٍا هف الجمكككز التِ تتحد هع  15أكبر بكثٓر تحتكل 

 بعضٍا.

 أىهية الهواد الكربوىيدراتية فى استعادة الاستشفاء:

ٓدرات الهصدر الرئٓسِ لمطاقة تعتبر الكر  - سعر حرارل كبٓر  4,1فالجراـ الكاحد ٓعطِ  ،بكٌ

ف تىاكؿ أحٓث ٓرل   كركج   ، الحرارٓة أثىاء ههارسة اٖىشطة الرٓاضٓة  فٍِ هصدر السعرات

ٓدرات ٓجعؿ الجسـ ٓعهؿ بطرٓقة الرٓاضٓف لمكجبات الغىٓة بالكرب  .قتصادا أك أقؿ تعبااكثر أكٌ

 هككف القكة العظهْ فْ كقت قصٓر ككذلؾ هككف الرشاقة إف اٖىشطة الرٓاضٓة التْ تتطمب -

ادة هستكل الالسرعة الحركٓة ك  ، بٓىها  ركتٓف لتحقٓؽ اٖداء الىاجحبٓحتاج فٍٓا الٛعبٓف إلِ زٓ

ٓدرات قمٓٛ فْ اٖىشطة التْ فٍٓا العدك كسباقات السرعة فْ السباحة كالكثب  ٓقؿ هستكل الكربكٌ

الجهباز كالهٛكهة ، السمة( ك  ، الطائرة الرهْ كرٓاضات اٖىشطة الجهاعٓة )كرة القدـ ، الٓد

 اٖثقاؿ. رفعرعة ك كالهصا

www.sport.ta4a.us المكتبة الرياضية الشاملة



 الرياضى التدريب فسيولوجيا                                                                                            
 

 

230 

ٓدرات  - ؿ كالجٍد العضمْ أتمعب الكربكٌ ٌهٓة خٛؿ اٖىشطة الرٓاضٓة ذات فترات اٖداء الطكٓ

مة فْ الذم ٓتطمب درجة عالٓة هف التحهؿ كالتْ هى ىكاع الجرم أٍا هسابقات الهسافات الطكٓ

ا كذلؾ لتكفٓر هخزكف ال ؽ كالسباحة كغٓرٌ  جمٓككجٓف بالجسـ.الكثٓرة كسباؽ الدراجات كا٘ىزٚ

ٓدراتٓ ٓفز ٓستطٓع الجسـ البشرم تخ - ئة ٓالزائدة عف الجسـ عمِ ٌ ةالفائض هف الهكاد الكربكٌ

ستفادة هف ٌذا الهخزكف عىد الحاجة إلِ طاقة زائدة فْ ىشا حٓكاىْ فْ الكبد كالعضٛت لٙ

ٓسهِ ٌذا  الهجٍكد العضمْ أك عىد تعادؿ كهٓات سكرٓة تتىاسب هع الهجٍكد الهطمكب كلذا

 .  خزكف الحٓكاىْ )جمٓككجٓف(هبال

 ثانيا : الهواد البروتينية 

ِ عبارة عف       حصؿ خر ٓٓة بعضٍا ٓككىٍا الجسـ كالبعض أهىحهاض اٖف اٖعدد هكٌ

هثؿ البركتٓف جزءا هف ىسبة كؿ خم ،عمٍٓا عف طرٓؽ تىاكؿ الطعاـ  ٓة كىسٓج فِ الجسـ بها كٓ

الهتكسط كفِ ، كتار كالجمد كالشعر كاٖظافر عضاء الداخمٓة كاٖكاٖىسجة العضمٓة فِ ذلؾ اٖ

ٓحتاج شارة إلِ أف الجسـ كتجدر ا٘ ، هف الكزف ا٘جهالِ لمجسـ %27ٓهثؿ البركتٓف حكالِ 

صٛح اٖىسجة التالفة كتىظكعىد بىاء اٖىسجة الجد ،لمبركتٓف فِ عهمٓات الىهك  ـ هسارات ٓٓدة كا 

عٛكة  ، بالبركتٓىات كهصدر لمطاقة لمحصكؿ عمِ الطاقة ةهكف اٚستعاىكها ٓ ،ٓض عهمٓة اٖ

ف كؿ عمِ ذلؾ فإف البركتٓىات تككف هطمك  هثؿ الٍرهكىات  بعضىزٓهات الجسـ ك إبة أٓضا لتككٓ

ىالٓف _ اٖ) اٖ ضافة الِ ذلؾ فإف لمبركتٓىات دكر فِ با٘، ىسكلٓف ( كالىاقٛت العصبٓة درٓ

إلِ داخؿ كخارج  ائؿ فِ اٖىسجة فِ شكمٍا اٖهثؿ كىقؿ الهكاد الغذائٓةالحفاظ عمِ تكازف السك 

 .   كسجٓف كتىظٓـ تجمط الدـك الخٛٓا كحهؿ اٖ
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 أىهية البروتينات فى استعادة الاستشفاء : 

 .ادة البركتكبٛزـ فِ خٛٓا الجسـتدخؿ البركتٓىات فِ تركٓب الجزء الضركرل هثؿ الىكاة كه -

لِ الخٛٓا ٖكسدة إكسجٓف ك الهكجكد داخؿ كرات الدـ الحهراء كالذل ٓىقؿ اٖالٍٓهكجمكبٓف  -

 الهكاد الغذائٓة ٌك ىكع هف أىكاع البركتٓف .

 ،مجٍاز العصبِ حٓث ٓزٓد هف ىغهتً تحسف البركتٓىات هف الكظائؼ التىظٓهٓة بالىسبة ل -

ف ا٘ىعكاسات العصبٓة . ساعد عمِ تككٓ  كٓ

هف العهمٓات حٓث ٓدخؿ فِ كثٓر ، عمِ البركتٓف  ًىشطتٓعتهد الجسـ فِ جهٓع أ -

سعر  4.1فعىد أكسدة البركتٓىات ٓعطِ كؿ جراـ كاحد بركتٓف هقدار  ،الفسٓكلكجٓة بالجسـ 

ا هصدر لمطاقة   كها تزٓد هف ىشاط الجسـ الحركِ .حرارل باعتبارٌ

اها فِ عهمٓة التهثٓؿ تحتكل البركتٓىات عمِ الحاهض اٖهٓىِ الهٓثكىٓف الذل ٓمعب دكرا ٌ -

 الغذائِ لمدٌكف .

 ثالثا : الدىون 

الكحكؿ (  لمدٌكف هركبات تذكب فِ هزٓبات الدٌكف هثؿ ) الٗثٓر، البىزٓف ، الكمكركفكرـ ،     

ِ ٚ تذكب فِ الهاء  حٓث التركٓب الكهٓائِ كتعتبر الدٌكف كالزٓكت الحٓكاىٓة هتشابٍة هف  ،كٌ

ككف فِ ح الزٓكت ٌِ عبارة عف دٌف عركؼ أففهف اله ،إلِ حد ها  الة سائمة فِ درجة كٓ

باأها هف ىاحٓة قٓ حرارة الغرفة  . هتٍا السعرٓة فٍِ هتساكٓة تقرٓ

 أىهية الدىون فى استعادة الاستشفاء : 

كتكبٛزـ الخمٓة كغشاء بر ك ىسجة العصبٓة ظٓفة بىائٓة حٓث تدخؿ فِ بىاء اٖتؤدل الدٌكف ك  -
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لمهحافظة  كجكد الدٌكف الهخزكىة تحت الجمد حٓث تعهؿ كعازؿ حرارلكها ٓساعد ، الخٛٓا 

كها أف طبٓعة الدٌكف تساعد  ،لِ حفظ الجسـ هف البركدة إ ةبا٘ضاف ،عمِ درجة حرارة الجسـ 

 عمِ تقمٓؿ قكة الضغط عىد السقكط كالصدهات .

در هركزا تهثؿ الدٌكف صكرة هف صكر تخزٓف الطاقة لٛستفادة هىٍا كقت الحاجة كهص -

 لمطاقة الحرارٓة فِ الجسـ ٓساعد عمِ هد الجسـ باحتٓاجاتً هف الدٌكف .

هاض الفكسفكرٓة كأٌهٍا الحاهض احتكاء الدٌكف عمِ الفكسفات الذل ٓحتكل عمِ اٖح -

ل ٓستخدـ فِ حاٚت التعب هٓىِ المٓبسٓف حٓث ٓدخؿ فِ تركٓب استثارة قشرة الهخ كالذاٖ

ك ٓكجد بكثرة فِ كها ٓساعد فِ  ،العصبِ  تحسٓف عهمٓات اٖكسدة فِ الجسـ كسرٓاف الدـ كٌ

 الهخ كالقشرة كالكبد كلحـ الخراؼ كالبقكلٓات .

% هف كهٓة الطاقة الٛزهة لمجسـ حٓث كؿ جراـ كاحد هف الدٌكف ٓعادؿ  27تعطِ الدٌكف  -

ٓدرات بالىسبة الىاتجة هف اٚحتراؽ .  2أكثر هف   جراـ هف الكربكٌ

 الفيتاهيناترابعا : 

      ِ ة تختمؼ هف حٓث تركٓبٍا الكٓهٓائِكٌ ف  عبارة عف هكاد عضكٓ حتاجٍا الجسـ لتككٓ كٓ

ىخفض القدرة كفِ حالة ىقص إحداٌا ٓحدث خمؿ فِ عهمٓات التهثٓؿ الغذائِ كت ،ت اىزٓها٘

ت القابمة لمذكباف فِ كتكجد الفٓتاهٓىا،  هراض التِ قد تفضِ الِ الهكتعمِ العهؿ كتتطكر اٖ

ِ تذكب فِ الدٌكف الىباتًٓ الحٓكاىٓة  ) الذبد، الدٌكف  أها ، السهؾ (  -الزٓت الىباتِ  - ةكٌ

القابمة لمذكباف فِ الهاء فتكجد فِ الخضركات كالفكاكً كالحبكب كالهكالح  P – cالفٓتاهٓىات 

ا .   كغٓرٌ
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 أىهية الفيتاهينات فى استعادة الاستشفاء : 

الهعركؼ أف الفٓتاهٓىات عهكها تدخؿ فِ تركٓب ا٘ىزٓهات التِ تٍٓهف عمِ جهٓع  هف     

العهمٓات الفسٓكلكجٓة فِ الجسـ كخصكصا عهمٓات إطٛؽ الطاقة هف الهكاد السكرٓة كالهكاد 

عتقاد السائد لهركب كفٓتاهٓف ) ج ( لذا كاف ا٘الدٌىٓة ، كتختص بٍذي العهمٓات فٓتاهٓف ) ب ( ا

دائها أف إعطاء كهٓات كبٓرة هف ٌذي الفٓتاهٓىات لمرٓاضٓٓف لً أٌهٓة كبرل بالىسبة لٗداء 

 العضمِ . 

 Bكقد أثبتت اٖبحاث التِ أجراٌا بعض العمهاء أف إعطاء كهٓات كبٓرة هف فٓتاهٓىات      

ذاء كاهٛ لٓست بذات لمجىكد الذٓف ٓقكهكف بأعهاؿ شاقة كالذٓف ٓأكمكف غ  Eك   Cالهركب ك 

كلقد اقترح بعض العاهمٓف فِ ٌذا  ، لعضمِ أك اٖداء الطبٓعِ عهكهاتأثٓر عمِ قدرة اٖداء ا

إلِ  1.5الهٓداف أىً ٓىبغِ إعطاء كهٓات كافرة هف فٓتاهٓىات ) ب ( لٛعبِ ألعاب القكل هف 

لتعب العضمِ فِ حالة همِ جراـ ٓكهٓا ٌٖهٓتً بالىسبة لتهثٓؿ حاهض الٛكتٓؾ الذل ٓسبب ا 2

 تككىً بكهٓات كبٓرة .

كالىتٓجة التِ ٓهكف أف ىصؿ إلٍٓا هف همخص اٖبحاث العمهٓة الذل أجرٓت فِ ٌذا      

كؿ غذاء كاهٛ كافٓا هف الىاحٓة الكقكدٓة فمٓس ٌىاؾ اىأىً ها داـ الشخص الرٓاضِ ٓت ا٘طار

ادة الف ادة أل أثر فإىها ٓرجع  ، ٓتاهٓىات بدرجة كبٓرة فِ الغذاءحاجة همحة لزٓ ذا كاف لٍذي الزٓ كا 

 ذلؾ إلِ التأثٓر الىفسِ فقط . 

 خاهسا : الهلاح الهعدنية 

ف       هف الهعركؼ أىً عقب الهجٍكد العضمِ العىٓؼ تزٓد ىسبة حهكضة الدـ ىتجٓة لتككٓ

www.sport.ta4a.us المكتبة الرياضية الشاملة



 الرياضى التدريب فسيولوجيا                                                                                            
 

 

234 

تككف ٌذا الحاهض بعد ك  ،رة هف حاهض الٛكتٓؾ عمِ العضمة كهٓات كبٓ هف  دقٓقة 15:  5كٓ

 العهؿ العضمِ ، كتظؿ ىسبتً هرتفعة أثىاء الراحة العضمٓة لفترل أخرل .

كذلؾ عف طرٓؽ  ،ِ طرٓقة لمتغمب عمِ ٌذي الظاٌرة لذلؾ لجأ الكثٓركف إلِ التفكٓر ف     

كلقد ثبت عمهٓا أف إعطاء بٓكربكىات  ،٘زالة التأثٓر الحهضِ فِ الدـ  تىاكؿ أهٛح قمكٓة

ٓد هف قكة الصكدٓكـ أك سترات الصكدٓكـ لمرٓاضِ الذل ٓؤدل هجٍكدا عضمٓا شاقا إىها ٓز 

زالة  يكذلؾ ربها لتأثٓر  ،إحتهاؿ العضمٓة  عمِ هعادلة حاهض الٛكتٓؾ الهتككف فِ العضمة كا 

 تأثٓري الذل ٓسبب ا٘جٍاد العضمِ . 

ٓدراتٓة أثىاء القٓاـ بالهجٍكد  ً حٓىها ٓقؿكهها ٌك هعركؼ أى      الهخزكف هف الهكاد الكربكٌ

ؤدل ذلؾ إلِ أكسدة  ،اد الدٌىٓة الهخزكىة العضمِ العىٓؼ فإف الجسـ ٓبدأ فِ تهثٓؿ الهك  كٓ

ِ تزٓد هف  ف أحهاض أخرل ) كٓتكىٓة ( كٌ كهٓات كبٓرة هف اٖحهاض الدٌىٓة هها ٓزٓد هف تككٓ

إزالة ٌذي الحهكضة تعاطِ اٖهٛح القمكٓة هثؿ السترات لً فائدة فِ  حهكضة الدـ ، لذلؾ فإف

كهف الهكاد الطبٓعٓة التِ تحتكل عمِ هكاد كافرة هف السترات ٌِ الهكالح ، إلِ حد كبٓر 

 كالمٓهكف خصكصا . 

 ستعادة الاستشفاء : اأىهية الهعادن لمرياضين فى 

هع الٍٓهكجمكبٓف كالهٓكجمكبٓف لٓعهؿ جد هتحدا هعادف لمرٓاضٓف ككىً ٓك الحدٓد أٌـ الٓعد      

ىقص الحدٓد فإف ة كخٛٓا الجسـ ، لذا مكسجٓف فِ الرئتٓف إلِ العضٛت العاهك عمِ حهؿ اٖ

حتاج ، ٓؤثر سمبا عمِ قدرة الفرد عمِ إىتاج الطاقة كبالتالِ عدـ القدرة عمِ القٓاـ بالهجٍكد  كٓ

ادة ىسبة تىاكؿ الحدٓد أثىاء بذؿ الهجٍكد العىٓؼ أك  فِ حالة الدكرة الشٍرٓة لٙىاث الجسـ إلِ زٓ
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دٓد لمحدٓد لضهاف عدـ ىقص الحد اٖقصِ ٚستٍٛؾ اٖككسجٓف ، ككذلؾ فإف الىقص الش

كهف الههكف إضافة ىسبة الحدٓد خاصة لٛعبِ كهتسابقِ ، ىٓهٓا ٓؤدل إلِ ا٘صابة باٖ

مةا  . ٖىشطة الٍكائٓة التِ تستهر لهدة طكٓ

 سادسا : الهاء 

ٓجب عمِ الرٓاضٓٓف اٌٚتهاـ بتىاكؿ الهاء أك الهشركبات بكهٓات تتىاسب هع احتٓاجاتٍـ      

 : هىٍا كذلؾ لٗسباب التالٓة

ادة فِ هعدؿ التى - فس كتخرج كهٓات هف عىدها ٓبذؿ الرٓاضٓٓف هجٍكدا بدىٓا ٓحدث لٍـ زٓ

ؽ هها ٓؤدل إلِ ىقص السكائؿ الهكجكدة فِ فِ ٌكاء الزفٓر أك العر خار بفِ شكؿ  الهاء

جكدة الخٛٓا لعدـ كفآة السكائؿ الهك اٖىسجة كالخٛٓا العضمٓة كاىخفاض كفاءة عهؿ تمؾ 

 بداخمٍا لمقٓاـ بكظائفٍا بطرٓقة جٓدة . 

، لمجفاؼ كبر لمرٓاضٓٓف ٖىً قد ٓؤدم سـ لكهٓات هف الهاء ٓعد العدك اٖف فقد الجإ -

البدىْ ة التحهؿ كخفض حجـ ككفاءة العهؿ داء البدىْ كالتقمٓؿ هف درجكاىخفاض هستكل اٖ

 لمرٓاضٓٓف.

عمِ  اثىاء الىشاط البدىْ اذا لـ ٓحصمك أىتاجٓة الرٓاضٓٓف إٓحدث اىخفاض فْ هستكل  -

فقدكف كهٓافٓىااحتٓاجاتٍـ هف الهاء  كـ كالبكتاسٓكـ هف الهعادف كالصكدٓ ةت كبٓر ؿ هىٍـ التعب كٓ

تعرضكف لٙ  صابات الهتعددة .، كٓ

 العرؽ صمة الهجٍكد عف طرٓؽعف هكا ةٓاضٓٓف التخمص هف الحراري الىاتجٓجب عمِ الر  -

ض ذلؾ الفقد هف ِ فقد الجسـ لكهٓات هف الهاء لذلؾ ٓجب عمِ الرٓإلالذم ٓؤدم  اضٓٓف تعكٓ
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 .ة لهىافسك اأبعد التدرٓب  ةاء فترة الراحثىأك أثىاء المعب أالهاء 

ٓتٓح لٍـ فرص  ةك الهىافسأكقات التدرٓب أٓٓف عمِ احتٓاجاتٍـ هف الهاء فْ حصكؿ الرٓاض -

 .   ةك بضربات الحرار أصابً بضربة الشهس هف التقمصات كالشد العضمْ كهف ا٘ ةالكقآ

 تحسين الداء بأستخدام وسائل سرعة الستشفاء : -

 اٚستشفاء بالكسائؿ التدرٓبٓة :

قبؿ كخٛؿ  جراءات التْ ٓعتهدٌا الهدربائؿ التدرٓبٓة لٛستشفاء جهٓع ا٘ٓقصد بالكسك      

بهختمؼ درجاتً كاتجاٌاتً  كالتْ تتمخص فْ كٓفٓة التىسٓؽ بٓف حهؿ التدرٓب، كبعد التدرٓب 

كبٓف الراحة كالتْ تعىْ الفترة الزهىٓة الٛزهة  عىً ىكاعً كتأثٓراتً الهختمفة كىكعٓة التعب الىاتجأك 

فْ ذلؾ ىكع الراحة  ٚستشفاء هف آثار التدرٓب هراعٓاالهطمكب كا لحدكث عهمٓات التكٓؼ

بٓة كبٓف الدكرات الهستعهمة بٓة كبٓف الكحدات التدرٓ بٓة  كطكؿ فترتٍا داخؿ الكحدة التدرٓ التدرٓ

كالفركؽ الفردٓة بٓف  لقدرات كهستكل الرٓاضْ كذلؾ تقىٓف حهؿ التدرٓب كفقاك  ، الهختمفة

  . كسرعة اٚستشفاء هف آثار التعب ٌداؼ التدرٓباضٓٓف ٓعهؿ عمِ التكٓؼ الهىاسب ٖالرٓ

بٓة ك عمِ هستكل  التخطٓط الصحٓح لمهىٍج التدرٓبْك       ك عمِ أساسٓة جزائٍا اٖأالكحدة التدرٓ

بٓة الهختمفة هستكل الدكرات  التدرٓب  ٌداؼئؿ استعادة اٚستشفاء الهىاسبة ٖكساكاستخداـ  التدرٓ

بٓة اٚستشفائٓة لِ ارتفاع هستكل إٓؤدم  كتضهٓف الهىٍج التدرٓبْ الكحدات كالدكرات التدرٓ

ض الزائد  زالةإرعة ٌداؼ التدرٓب كسأ هعىجاز كالتكٓؼ ا٘ آثار التعب كالكصكؿ الِ قهة التعكٓ

  .  الهىاسب فْ الكقت
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تهٓز      تتضاعؼ  فعمِ سبٓؿ الهثاؿ ،هستكٓات العمٓا بسرعة اٚستشفاء ال الرٓاضٓكف ذك كٓ

كلِ برٓاضْ الدرجة اٖ ( هرة لدل الرٓاضٓٓف الدكلٓٓف هقارىة2-1.5ىسبة اٚستشفاء هف )

 . دائٍـ لىفس الحهؿ التدرٓبْأكالثاىٓة عىد 

بٓة ذات اٚتجاي تهتاك       رفع هستكل الصفات  ٓادة التأثٓر فْك التأثٓر الكاحد بز أز الكحدة التدرٓ

ك طكؿ فترة أف زهف أٚ إ ،التأثٓرات الهتعددة  البدىٓة هقارىة بالكحدة التدرٓبٓة ذات اٚتجاٌات اك

  . لزٓادة تركٓز التعب ىسبٓا ىظرا طكؿأاٚستشفاء هىٍا ٓككف 

 

بٓة  داء الكحداتأتؤثر فْ طكؿ زهف اٚستشفاء بعد  ٌىاؾ بعض العكاهؿ التْك       ذ إ ،التدرٓ

ا بعد أسرعٍا ك أتككف  بٓة الهخصصةأقصرٌ ر صفة السرعة كا داء الكحدات التدرٓ لقكة لتطكٓ

ستعهاؿ ا( آاـ كب3-2قد تتراكح ها بٓف )، ك داء الفىْ كالخططْ الههٓزة كالتكافؽ كتحسٓف اٖ

ر هختمبعد الكحدات ا هاأ ،حهاؿ التدرٓبٓة الكبٓرة اٖ بٓة كالهخصصة لتطكٓ ىكاع التحهؿ أؼ لتدرٓ

داء الكحدات أ ٓاـ ٚسٓها بعدأ( 7-5ذ تتراكح ها بٓف )إ ،طكؿ الفترات لٛستشفاء أبككىٍا  فتهتاز

 . الخاصة بالتحهؿ الٍكائْ

  :  الاستشفاء بالوسائل الغذائية 

الهٍهة لرفع  حدل العكاهؿإة كالهىاسبة لىكع الجٍد الهبذكؿ تعد التغذٓة الجٓدة كالهتكازىك      

 .  التعب هستكل الكفآة البدىٓة كزٓادة سرعة عهمٓات اٚستشفاء كهقاكهة

تطمب تٍٓئة احتٓاجات الرٓاضْ الٓكهٓة هف العىاصر الغذائٓة      تخطٓط برىاهج التغذٓة  كٓ

ىها لعهمٓات البىاء ا  ككىً كقكدا لمطاقة ك  ٓحتاج لمغذاء لهجرد ف الجسـ ٚأعتبار اب ،بهٍارة 

www.sport.ta4a.us المكتبة الرياضية الشاملة



 الرياضى التدريب فسيولوجيا                                                                                            
 

 

238 

  . كاٚستشفاء ) كمْ كالبىائْفكلكجْ ) الشر الهك 

ٓة ٚختٛؼ طبٓعة الفعالٓة الرٓاض لِ العىاصر الغذائٓة تبعاإتختمؼ حاجة الرٓاضْ ك      

ٓدراتٓة  ذ تعد الهكادإ ،دائٍا أكهتطمبات  التخصصات الرٓاضٓة كلكىٍا ساسٓة فْ جهٓع أالكربكٌ

 لِإداء الههٓز بالقكة كالسرعة بٓىها ٓتطمب اٖ ،خاصة فْ رٓاضات التحهؿ  ٌهٓةأتكتسب 

تكم فقد ٓح ،بالطاقة  غىٓا ككذلؾ تعد الدٌكف هصدرا غذائٓا ،عىصر البركتٓف كالفٓتاهٓىات 

ٓدر راـ الكاحد هف الكجبٓىها ٓحتكم ال ،( سعرات حرارٓة كبٓرة 9ىٍا عمِ )راـ الكاحد هجال رات بكٌ

ثىاء أساسٓة فْ تكفٓر الطاقة كتتمخص كظائؼ الدٌكف اٖ ،( سعرات حرارٓة كبٓرة 4عمِ )

مة كحهآة اٖ العهؿ العضمْ لفترة  لمحرارة فْ حالة البرد جٍزة الداخمٓة هف الصدهات كعازٚطكٓ

حرارة الجسـ فْ  لمتخمص هف هف شٍٓة الطعاـ كلكىٍا تعد هعكقاكتقكـ بىقؿ الفٓتاهٓىات كتزٓد 

  .  جكاء الحارةاٖ

حتاج الرٓاضْ       ىٍا تؤدم دكرا هٍها أذ إ ،اهٓىات كلك بكهٓات قمٓمة ىسبٓا  تالفٓ لِ تىاكؿإكٓ

كىشاط  ىزٓهاتهراض كتركٓب ا٘اٖىسجة كالتهثٓؿ الغذائْ كهقاكهة الطاقة كبىاء اٖ ىتاجإفْ 

ضـ الهكاد الغذائٓة الغ تغٓر الضغط الجكم كدرجة  لٍٓا فْ حالةإكتزداد الحاجة  ،دد الصهاء كٌ

 .  فْ الهرتفعات الحرارة كالتدرٓب كالهىافسة

ىً ٓشكؿ إف ،ككسجٓف لحٓاة اٚىساف بعد اٖ ِالثاى ِساسها الهاء الذم ٓعد العاهؿ اٖأ     

   .  خرلكعصارات الجسـ اٖ هؼ كجهٓع سكائؿٓىسجة الجسـ كالدـ كالمككف ٖاله ِالجزء الرئٓس

ؿ كىظاـ كالجٍد الهبذك لىكعٓة التدرٓب  ف تىظـ عهمٓة تىاكؿ الرٓاضْ لمهاء تبعاأٓجب ك      

ادة لزكجة الدـ هها ٓؤدم إالهاء ٓؤدم  ف ىقصأذ إ ،التغذٓة كالظركؼ الجكٓة  ادة إلِ زٓ لِ زٓ
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صابات لِ هجهكعة هف ا٘إف ٓؤدم أكذلؾ ٓهكف  ، لجٍاز الدكر الالقمب ك  العبء الكاقع عمِ

 . جٍاد الحرارمالحرارة هىٍا التقمص العضمْ كا٘ صاباتإعمٍٓا  ٓطمؽ

طاقة  ٓتطمب هف الرٓاضْ خٛؿ ههارسة التدرٓبات الرٓاضٓة كالهىافسات صرؼ  كأخٓرا     

 ،ساسٓة الهختمفة الغذائٓة اٖ كبٓرة ٓحصؿ عمٍٓا هف تىاكلً لمغذاء الهتىكع كالهتكازف هف العىاصر

جب عمِ الرٓاضْ  كلِ فكمها زادت اٖ ،التْ ٓتىاكلٍا كالهستٍمكة  ف ٓكازف بٓف كهٓة الطاقةأكٓ

ذا زادت إها أ ،لِ اىخفاض الهستكل إكتراكهت الشحكـ هها ٓؤدم  عف الثاىٓة زاد كزف الرٓاضْ

قدرة  عمِ ٓضا سمباأٛت هها ٓؤثر لِ فقداف الكزف كضهكر العضإدل ذلؾ أكلِ اٖ الثاىٓة عف

  . داء الصحٓحٖعمِ االرٓاضْ 

 

 :الاستشفاء بالساونا والجمسات الهائية 

التخمص  هىٍا ،ىكاعً لتحقٓؽ عدة اٌداؼ أتخدـ الساكىا فْ الهجاؿ الرٓاضْ بهختمؼ تس     

بٓة كالتكتر العصبْ الزائدهف التعب الىاتج عف اٖ ادة ا٘ حهاؿ التدرٓ سترخاء حساس با٘كزٓ

صابات الرٓاضٓة استعادة اٚستشفاء كعٛج ا٘ كالٍدكء كسٍكلة الىكـ كزٓادة سرعة عهمٓات

ت فْ هىاخ ٓتهٓز بارتفاع درجة إلتغٓرات الهىاخ ك التغٓرات الهصاحبةكالتعكد عمِ  قاهة البطكٚ

  . كها تستخدـ الساكىا ككسٓمة لٛحهاء هع بعض التهرٓىات البدىٓة ،الرطكبة  الحرارة كىسبة

هكف هع الساكىا ادة  خرل هثؿ الجمسات الهائٓةاستخداـ بعض كسائؿ اٚستشفاء اٖ كٓ فْ زٓ

ٓب كدرجة حرارة طبٓعة الترك ىكاعً هف خٛؿأتىفذ بكاسطة استخداـ الدش بهختمؼ  ذإ ،فاعمٓتٍا 

لمجسـ  فهىٍا الهغطس الكمْ الهائٓة الهختمفة ك بكاسطة استعهاؿ الهغاطسأ ،الهاء كقكة ضغطً 
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 ،ىات الهاء كفترة استخداـ الهغطس حٓث درجة حرارة الهاء كهكك  ك هفأ ،ك لجزء هف الجسـ أ

 ىفٓذ الجمسات الهائٓة هف خٛؿ استخداـ الهاء فْ تدلٓؾ الرٓاضْ.ت ٓهكف كأخٓرا

فالحهاـ  ،استعادة اٚستشفاء  ىً ٓعد أحد كسائؿإلِ القٓهة الصحٓة لٛستحهاـ فإ كبا٘شارة

( درجة هئكٓة 35-37هاء فًٓ بٓف )درجة حرارة ال الساخف بعد التدرٓب كالهبارٓات كالذم تتراكح

سػاعد فْ ظٍكر  الجٍازلِ تٍدئة إذ ٓؤدم إ خفض التكتػر العضمْ الزائد كٓ العصبْ الهركزم كٓ

بالتعاقب  ف استخداـ الهاء الساخف كالباردأكبهكجب دراسة   تالٓشكؼ    ،كالعافٓة  اٚىتعاش

 كبر.أسٓككف ذك تأثٓر 

 عشاب الطبٓة ٓساعد عمِ التخمص هف الدٌكف كالعرؽ الزائداستخداـ حهاـ اٖ كها أف     

عهؿ عمِ تٍدئة الجٍاز العصبْ هف خٛؿ التأثٓر عمِال عصاب ىٍآات اٖ هتراكـ عمِ الجمد كٓ

تـ ذلؾ ب ، ( درجة 37-35تتراكح بٓف ) لِ هاء درجة حرارتًإعشاب طبٓة خاصة أضافة إكٓ

ها استخداـ التدلٓؾ الهائْ باستعهاؿ أ ،( دقٓقة 15-17اٚستحهاـ فًٓ هف) كتككف هدة ، هئكٓة

ذا ها كضع فْ الحسباف إباستخداـ الدش فمً تأثٓر هزدكج  كأجٍز بهخارج لمهاء هغطس خاص ه

 ش الساخف ٓخفض هفاف استخداـ الد ،فضٛ عف التأثٓر الهٓكاىٓكْ لمهاء  درجة حرارة الهاء

رفع هف شدة عهمٓات تبادؿعصاب الخاصة با٘استثارة اٖ ها الدش أ ،الهكاد  حساس كالحركة كٓ

ة تأثٓرا هٍدئاىً ٓحدث إالدافئ ف فْ  فقد ٓحدث خفضا ،كىٍآات اٚعصاب  فْ الىكاحْ العضكٓ

 : تْ اـ الدش الهختمط فٓتـ بالشكؿ أها استخدأ ،بالراحة  هعدؿ استثارتٍا هها ٓشعر الرٓاضْ

بدرجة  ( ثكاف هاء بارد17-5( هئكٓة تعقبٍا )38-37كاحدة هاء ساخف بدرجة حرارة ) دقٓقة) 

كرر لهدة )( هئك15ٓ-12حرارة ) ك( دقائؽ 7ة كٓ  اٚستشفاء. ٓعد كسٓمة فعالة ٚستعادة ( كٌ
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هراحؿ التْ اٚستشفاء ٚسٓها فْ ال سراع بعهمٓات استعادةحدل الكسائؿ الفعالة لٙإكالساكىا      

بٓة ذاتٓتعرض فٍٓا الرٓاضْ ٖ لِ تغٓرات إف استخداهٍا ٓؤدم أذ إ ، شدات عالٓة حهاؿ تدرٓ

خؿ العضٛت كتحسف سرٓاف الدـ لِ تغٓرات بٓككٓهٓائٓة داا  العمٓا ك  الهراكز العصبٓةٓجابٓة فْ إ

 رتخاء العضٛت كسرعة التفاعٛت الخاصة باستعادةاالطرفٓة كفاعمٓة كبٓرة ب ىسجةباٖ

ف درجة الحرارة أك  ، ـ هع العرؽ الغزٓر خٛؿ الساكىااٚستشفاء كطرح ىكاتج التفاعٛت كالسهك 

فٓها حدد  ،%( 15-5رطكبة تتراكح ) ( هئكٓة هع ىسبة97لساكىا بشػكؿ عاـ ٌػْ )الهثمِ داخؿ ا

الساكىا عمِ سرعة استعادة اٚستشفاء بدرجة حػرارة    بالٓفسكْ ( فْ بحثً عف تأثٓر حهاهات

ة87-75تتػراكح ) عىد  %( كحصؿ عمِ ىتائج آجابٓة خصكصا15-5كىسػبة رطػكبة ) ( هئػكٓ

 لساكىا.بعد ا استخداـ التدلٓؾ

  : الاستشفاء بالتدليك 

لمرٓاضْ هف  سراع بعهمٓات استعادة اٚستشفاءحد الكسائؿ الفعالة لٙأالتدلٓؾ الرٓاضْ  ٓعد     

جٍزة الىفسْ كعكدة عهؿ اٖ تعب التدرٓب كرفع كفآتً البدىٓة كالرٓاضٓة كالتخمص هف التكتر

 . الكظٓفٓة لمجسـ لمحالة الطبٓعٓة

لِ إالتدلٓؾ لٓس فقط ٓهكف استعادتٍا تأثٓر  داء العضٛت الهتعبة كتحتأف كفاءة كها أ     

ظٍرت ىتائج أكقد  ،( دقٓقة عمِ التدلٓؾ 15-17بعد ) ها ٓتجاكزي ىػها غالباا  ك  ،كلْ الهستكل اٖ

 اٚستشفاء. ٌهٓة الدكر الكبٓر الذم ٓؤدًٓ التدلٓؾ خٛؿ عهمٓات استعادةأبحاث اٖ عدد هف

 : فْ الهجاؿ الرٓاضْ لتحقٓؽ ثٛثة اغراض ٌْ  التدلٓؾ ٓستخدـك 

 . سراع بعهمٓات استعادة اٚستشفاء بعد التدرٓبات التْ تحدث التعب الشدٓدا٘ -
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لِ اٚرتقاء بهستكل الكفاءة البدىٓة إذ ٓؤدم إحهاء ( ك الهىافسة ) ا٘أعداد لمتدرٓب ا٘-

 . كالكظٓفٓة

 بالعٛج الطبٓعْ. صابة هف خٛؿ هتخصصالعٛج بعد ا٘-

  :    متدلٓؾ هجهكعة هف التأثٓرات الكظٓفٓة عمِ جسـ الرٓاضْ هىٍا كل

السرٓع فْ اتساع  لمتدلٓؾ تأثٓر هٓكاىٓكْ عمِ الجمد ٓىحصر تأثٓريالتأثير في الجمد : - 

ذا ، ة كالذم ٓصاحبً شعكر شخصْ بالدؼءالشعٓرات الدهكٓ  ككقتٓا التأثٓر ٓككف دقٓقا كٌ

ة اٖ سرعاف ها ٓزكؿ بهجرد زكاؿ رد الفعػؿ عمِ ككذلؾ لمتدلٓؾ تأثٓر هىظؼ عمِ  ،كعٓة الدهكٓ

 فراز الدٌىْ لمخٛٓاٛٓا الهٓتة ككذلؾ ٓسٍؿ عهمٓة ا٘فٓتخمص هف الخ طبقات الجمد السطحٓة

ىبً حركة السكائؿ فًٓ.  الدٌىٓة فْ الجمد كٓ

 العهٓؽ الدـ الكرٓدم العائد بالكصكؿ الِ القمب ٓساعد التدلٓؾ الدهوية : التأثير في الدورة -

الشعٓرات الدهكٓة  ف ٓهر خٛؿأكبالتالْ ٓهكف لمدـ  ، هاـ الشرآٓفأكبذلؾ ٓقؿ الضغط الدهكم 

 . كبر أبسرعة ككهٓة 

هعاء الدقٓقة فْ اٖ " تحدث عهمٓة اٚهتصاص كمٍا تقرٓبا التأثير في عهمية الاهتصاص : - 

ادة فْ  كىتٓجة لعهمٓة التدلٓؾ تحدث ،كة هستهرة كالتْ ٌْ فْ حر  فرازات الغػدد الخاصة إزٓ

ادة التهثٓؿ الغذائْ  بالقىاة الٍضهٓة كبذلؾ ٓساعد عمِ ٌضـ كالضغط الخارجْ الهتقطع  ،كزٓ

ة لٗٓكعٓة المهحتكٓات اٖ لمتدلٓؾ عمِ البطف ٓدفع ذا ها ٓساعدٌا فْهعاء الدقٓقة لٗهفاكٓ  هاـ كٌ

  . صارات الٍضهٓةاهتصاص الع

فقد  ،ساسٓة لعهمٓة التدلٓؾ ٌداؼ اٖحد اٖأرادٓة ا٘ تعػد العضٛتالتأثير في العضلات :  - 
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 ف التدلٓؾ ٓزٓد هف قدرة العضمة عمِ العهؿ كالتخمص هف التعب بشكؿأالكظٓفٓة  أثبتت التجارب

ذا هاإىً ٓزٓد هف كهٓة الدـ الكاصؿ أك  ،سرع أ العضمة  هد ٓعهؿ عمِ لِ الىسٓح العضمْ كٌ

  . بهصادر الطاقة الضركرٓة لمعهؿ كالتخمص هف الىكاتج بشكؿ أفضؿ

هكف       ف ألِ ا  ك  صابةمتهرٓف كها ٌك الحاؿ فْ حاٚت ا٘ل ف ٓعد التدلٓؾ بدٓٛ جٓداأكٓ

ف ٓحافظ عمِ حجـ أٓهكف  ف التدلٓؾ الهىتظـ كالصحٓحأذ إ ،تستعٓد العضمة قدرتٍا عمِ العهؿ 

عهؿ عمِ تحسٓف الدكرة ك ىسبٓاضمة كلكقكة الع ة لمعضك الهصاب كٓ  . الدهكٓ

عصاب كالحبؿ الشككْ لمتدلٓؾ قدرة عمِ تجدٓد حٓكٓة اٖ فإالتأثير في الجياز العصبي :  - 

 ك الهىاطؽ الهحٓطة بٍا.أعصاب ٌك الحاؿ فْ عٛج التٍاب اٖ عصاب كهاجساـ اٖأك 

هكىىا بكاسطة التدلٓؾ       لهختمؼ  عصاب الحسٓة كالحركٓةٍآات اٖعمِ تىبًٓ ىف ىعهؿ أكٓ

عكد  لٓاؼلِ الهخ عف طرٓؽ اٖإفقد ٓىتقؿ ٌذا التىبًٓ  ،جزاء الجسـ أ الحسٓة كالحبؿ الشككْ كٓ

ذا ها ىطمؽ خرل هف اٖأهجهكعة  رسؿ هىً بكاسطةألِ الجزء الذم إخرل أهرة  لٓاؼ العصبٓة كٌ

 . جٍاد العصبْْ حاٚت ا٘ٓبة كجٓدة فلً ىتائج ط عمًٓ بالفعؿ الهىعكس كالذم

ىاؾ ستة  ْ : أكٌ  ىكاع رئٓسة لحركات التدلٓؾ كٌ

  Effeurage التدلٓؾ الهسحْ . 1

  Petrissage . التدلٓؾ العجى2ْ

  Tepotenene . التدلٓؾ الىقرم3

  Friction . التدلٓؾ اٚحتكاك4ْ

  Shaking . التدلٓؾ اٌٚتزازم5
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 Vibration التدلٓؾ اٚرتعاشْ  . 6

قسـ التدلٓؾ الرٓاضْ فْ هختمؼ اٚختص  :ىكاع أتٓة لِ اٖإصات الرٓاضٓة اكٓ

ك التدلٓؾ الذم ٓخضع لً الرٓاضْ خٛؿ الهكسـ التدليك التدريبي : -  التدرٓبْ لهساعدتً  كٌ

بدأ هع بدآة الهىٍج  ،ههكف  عمِ هستكل رٓاضْألِ إعداد البدىْ كالىفسْ لمكصكؿ فْ ا٘ كٓ

  . بْ الهكسهْ لمرٓاضْالتدرٓ

ك التدلٓؾ الذم ٓسبؽ عدادي لمهباريات والهنافسات ) الاحهائي ( :الإ التدليك -  الهبارٓات  كٌ

اسٓة خفض سٌدافً اٖأأحد  كالهىافسات هباشرة كالذم ٓتهٓز بقصر هدتً الزهىٓة كالذم تككف

عد هكهٛ ،التكتر الىفسْ لمرٓاضْ   جرلكاللٛحهاء البدىْ عف طرٓؽ الٍركلة  كهساعدا كٓ

 . طالةكتهارٓف ا٘

سهِ  وسط الهباريات ) خلال فترة الاستراحة ( : التدليك - ستخدـ  ٓضا  بالتدلٓؾ الكسٓطأكٓ كٓ

ك ها بٓف أكالسمة كالطائػرة  ىكاع الرٓاضات التْ تتخممٍا فترات راحة زهىٓة هثؿ كرة القدـأفْ 

مة لمىٍائٓات كها ٌك فْ دك اٖ ككف التدلٓؾ لفترة كجٓزة جدا ،ف الساحة كالهٓدا لعابأار الهؤٌ  كٓ

كلٍذي الطرٓقة  ،داء لهجهكعات العضمٓة الهشاركة فْ اٖلِ اإهباشرة  كسرٓعة كهكجٍة بصكرة

  . ىفسْ ككظٓفْ كاضح فْ الرٓاضْ تأثٓر

كع هف التدلٓؾ بعد الهبارٓات كالهىافسات ٓستخدـ ٌذا الى : التدليك بعد الهباريات والبطولات -

 زالة هخمفات التهثٓؿ الغذائْ لمطاقة فْإذ ٓساعد فْ سرعة عهمٓة إالعالْ  خاصة ذات الجٍد

 .   العضٛت كاختصار هدة اٚستشفاء كالعكدة لمحالة الطبٓعٓة لمرٓاضْ
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 : الاستشفاء باستنشاق الاوكسجين 

زاكلة اٚستشفاء بعد التهرٓف تككف أقؿ هىٍا أثىاء فترة ه فترةىتاج الطاقة خٛؿ إف هتطمبات إ     

داء لفترة هعٓىة هف ككسجٓف هرتفعا حتِ بعد التكقؼ عف اٖاستٍٛؾ اٖ لكف ٓظؿ ،التهرٓف 

ذا ٓعتهد عمِ شدة اٖ الكقت   . داء كحجهًكٌ

 هار ذلؾككسجٓف خٛؿ هدة اٚستشفاء ٓعكد ٚستثاٖ ف سبب استٍٛؾ كهٓة كبٓرة هفإ     

الطاقة عمِ ها كاىت عمًٓ فْ الجسـ قبؿ التهرٓف كبىاء هصادر الطاقة  عادة تكازفككسجٓف ٘اٖ

 ىفدت كالتخمص هف حاهض الٛكتٓؾ الهتككف ىتٓجة التهرٓف. التْ

ة العالٓة كالتْ ترتبط بالدٓف الشد خٛؿ تدرٓبات ككسجٓف دكرا هؤثراٚستىشاؽ اٖك      

ػٍكد ٓساعد عمِ اٖ ف استىشاؽأفقد كجد  ،ككسجٓىْ الكبٓر اٖ ككسجٓف بىسبة عالٓة خٛؿ الهج

 . ( .% 27-17بهقدار ) تقمٓؿ عدد هرات التىفس

هها ٓعد ذك ىفع لً فْ الدـ الشرٓاىْ  ككسجٓف ٓزٓد هف الضغط الجزئْأف استىشاؽ اٖكها      

رٓاىْ لطبٓعتً خٛؿ لدـ الشهف اٚستىشاؽ ٓعكد هحتكل ا كلكف بعد اٚىتٍاء ،لمعضٛت العاهمة 

ٓجابْ عمِ إٓس لً أم تأثٓر داء لاٖ ءككسجٓف قبؿ بدف استىشاؽ اٖإف كعمًٓ ،ثكاف هعدكدة 

ك دلٓٛ أ ذا كاف ٌىاؾ هؤشراا  ك  ، فْ تحسٓف التهثٓؿ الٍكائْ لمطاقةكلٓس لً دكر هؤثر  الهستكل

ف أهف التدرٓب فهف الههكف  اٚىتٍاءككسجٓف بعد ها فْ حالة استخداـ اٖأ ،ىً ضعٓؼ جدا  إف

 ٓككف لً تأثٓر ىفسْ أكبر هف التأثٓر الكظٓفْ.

الة عدـ اىسجاـ بٓف الطمب الىشاط الرٓاضْ ٓحدث ح كذلؾ التىفٓذ الهكثؼ لمتهرٓىات فْك      

ف ٌذا الدٓف الكبٓر كلفترة ا  ك  ،ككسجٓىْ أاستٍٛكً كعىدئذ سٓحدث دٓف  ككسجٓف كبٓفعمِ اٖ
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مة ىا ٓهكف  ،قؿ هف سٓر عهمٓة اٚستشفاء ٓعر  طكٓ بالعٛج  ف ٓفٓد فْ ٌذا الهجاؿ ها ٓسهِأكٌ

 ،هف خٛؿ اٚستىشاؽ  لِ الدـإككسجٓف ضافٓة هف اٖإدخاؿ جرعة إكالذم ٓعىْ ، ككسجٓىْ اٖ

( كـ 177كالدراجات لهسافة تزٓد عمِ ) ف ٌذا اٚستىشاؽ بعد أحهاؿ كبٓرة هثؿ سباؽ الهارثكفا  ك 

ثىاء هدة اٚستراحة كحٓف أٓجابٓة إ(كـ ٓظٍر تأثٓرات 35-37لهسافة) زلج عمِ الجمٓدكسباؽ الت

مة بها فًٓ الكفآة تتراكح هف)استىشاؽ اٖ ٓككف  دقٓقة. (67-37ككسجٓف لفترة طكٓ

ذا ها       ك هعدكـ عمِ أالتهرٓف لً تأثٓر قمٓؿ  بأف تىفس اٚككسجٓف قبؿ كبعد تـ تأكٓديكٌ

 .تحهؿ التهرٓف ٓحسف هف هستكل ال ككسجٓف خٛؿبٓىها تىفس اٖ ،ىجاز ا٘

ف الغاز الذم ٓستىشقً ٓحسف هف الرٓاضْ بسبب اعتقادي بأ ىجازإربها ٓتحسف هستكل  أىًك      

 ككسجٓف عمِ ارتفاعٓبدك لً تأثٓر أكبر هف تأثٓر اٖ ٓهاف كاٚعتقاد بذلؾا٘ فإلذا ف ،ىجاز ا٘

 الهستكل.

هكف تمخ      بٓة داخؿ الكحدة اٖ ف استىشاؽأ ٓص ذلؾ فِكٓ ككسجٓف بٓف الهؤثرات التدرٓ

بٓة كخٛؿ فترة اضٓة لً تأثٓر كظٓفْ كاضح كخصكصا فْ اٚستراحة فْ الهىافسات الرٓ التدرٓ

بٓة ف، أ ككسجٓىْ الكبٓرالههٓز بالدٓف اٖ داءاٖ الىفسْ أكبر هف  ف تأثٓريإها بٓف الكحدات التدرٓ

  . ْ لًالتأثٓر الكظٓف

 : الاستشفاء بالراحة الايجابية 

ٌداؼ هككىات الحهؿ أساسٓة كالهٍهة فْ تحقٓؽ اٖ تعد فترات الراحة البٓىٓة هف العكاهؿ     

الزهىٓة لٍذي الراحة هف بضع ثكاف كدقائؽ بٓف التكرارات كالهجهكعات  تهتد الفترةك  ،التدرٓبْ 

بٓة  داخؿ بٓةأٓاـ ك ألِ عدة ساعات ك إالكحدة التدرٓ بٓة  سابٓع بٓف الكحدات التدرٓ كالدكرات التدرٓ
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التدرٓب الرٓاضْ ها بٓف الراحة السمبٓة كالتْ  فقد تختمؼ طبٓعة الراحة الهستخدهة فْ ،مفة الهخت

كبٓف الراحة اٚٓجابٓة  ،داء التالْ داء بدىْ حتِ اٖأك أىشاط  تعىْ عدـ قٓاـ الرٓاضْ بأم

  . ة بدىٓة هختمفة بشدة أقؿ هف الهستخدهةىشطخٛلٍا الرٓاضْ ٖ كالتْ ٓؤدم

سرعة  لِإٓجابٓة ٓؤدم ف استخداـ الراحة ا٘أؿ أكدت الكثٓر هف الدراسات الهجا كفْ ٌذا     

ادة اكقد  ،ستشفاء أكثر هف الراحة السمبٓة اٚ داء ثـ %( بعد دقائؽ هف ا177ٖٚستشفاء )ثبت زٓ

 جرل ،سابقْ الٓجابٓة لهجهكعة هتالراحة ا٘ستخداـ ا( دقٓقة ب27بعد ) (%400) لِإزادت 

كتؤكد ذلؾ  ،الهضهار  خرل استخدهت الراحة السمبٓة بالجمكس كالرقكد بجاىبأهقارىة بهجهكعة 

الهجهكعة  ذ قاهػتإ ،ا بأداء تدرٓب بدىػْ حتِ التعػب لهقارىة هجهكعتٓف قاهدراسات ىتائج  ٓضاأ

بٓىها قاهت  ،الهبذكؿ  %( هف الجٍد67-57 داء كبشػدة )الخفػٓؼ بعد اٖ جرلكلِ بالاٖ

ف حاهض لِ ضعؼ سرعة التخمص هإ فتكصمت الىتائج ،هجهكعة الثاىٓة بالراحة السمبٓة ال

 ٓجابٓة هقارىة بالهجهكعة الثاىٓة.بالراحة ا٘ كلِ كالتْ قاهتالٛكتٓؾ لدل الهجهكعة اٖ

ذا ها  التخمص هف حاهض الٛكتٓؾ ) الذم ٌك ف العكاهؿ التْ تزٓد هف سرعة تـ تأكٓدي هف أكٌ

ٍا عمٓ كأطمؽ ،ٓىات خفٓفة خٛؿ فترة اٚستشفاء داء تهر أسباب التعب العضمْ ( ٌك بأ أحد

هف الحد  %(67-57هستكل ) دائٍا عىدفضؿ شدة ٖأكقد كجد أف ، تهرٓىات التٍدئة كاٚستشفاء 

ذا ككسجٓفقصػِ ٚستٍٛؾ اٖاٖ بٓة لمرٓاضْٓرتبط بهستكل الحالة التد كٌ  . رٓ

  : الاستشفاء بالاعشاب الطبية 

ادة كفآة اٖف استخداـ اٖإ      ذ تشٓر الدراسات إ ، قدٓـ جدا داء البدىْ أهراعشاب الطبٓة لزٓ

الكاسع هف قبؿ الهمكؾ كالقػادة كرجاؿ  لِ استخداهٍاإتارٓخٓة كأثار التْ عثر عمٍٓا كالبحكث ال
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غرٓؽ كالبابمٓٓف قدٓهة ) الفراعىة ( كالركهاف كا٘ال الهصرٓةالدٓف كالجٓػكش فْ العصػكر 

ادة القكة كالقدرة عمِ التحهؿ كالهحافظة عمِ صحة  شكرٓٓف كالصٓىٓفكأ ـ لزٓ كالٍىكد كغٓرٌ

  . الجسـ كسٛهة

حاف هٓاًٌ بزٓت الرٓ فقد ذكر اف حهاـ الهمؾ   ىبكخذ ىصر   فْ قصكر بابؿ كاىت تخمط     

سهكـ اٚرتخاء العضمْ كالتخمص هف ال ذ تساعد ٌذي الزٓكت عمِإ ،كطمع الىخٓؿ  كالكرد كالقداح

ستعهؿ ،الهتراكهة فْ هساهات الجمد  ة لدفع السهكـ  كٓ التدلٓؾ فْ زٓكتٍا لتىشٓط الدكرة الدهكٓ

 . الكمِ كالرئتٓف لمتخمص هىٍا كطرحٍا خارج الجسـ لِإداخؿ الجسـ 

ادة الكبٓر الكقت الحاضر  ككذلؾ ٓٛحظ فْ      عشاب ة فْ البحكث العمهٓة ٚستخداـ اٖالزٓ

التشجٓع عمِ  سكاؽ لغرضككفرة هىتجاتٍا فْ اٖ ،لهجاٚت الهختمفة كهىٍا الرٓاضْ فْ ا الطبٓة

لٍا الكثٓر هف أثار الجاىبٓة  استخداهٍا بدٚ  هف العقاقٓر الطبٓة كالهىشطات الههىكعة كالتْ

ة لًاٖ كسٛهتً كالجكاىبالسمبٓة عمِ صحة الرٓاضْ    . خٛقٓة كالتربكٓ

سكاؽ الهحمٓة لهجاؿ كالتْ تهتاز بكفرتٍا فْ اٖعشاب الطبٓة الهستخدهة فْ ٌذا اكهف اٖ     

 : كرخص ثهىٍا كسٍكلة استخداهٍا ٌْ 

  :  الجت - 

مِ ٓعهؿ ع أكد الباحث   فراىؾ باكر   كالذم ٓطمؽ عمًٓ ) ابك الجت ( أف ٌذا الىبات     

لكافة فعالٓات الٍضـ  تىشٓط افرازات الغدة الىخاهٓة ٚحتكائً عمِ اٚىزٓهات الهىشطة

ك غىْ  ¡كاٚهتصاص كالتهثٓؿ الغذائْ فْ اٚىسجة الهختمفة  بهادة الكالسػٓكـ كالفسػفكر فضٛ كٌ

ػٓف لِ احتػكاءي عمِ كهٓة كبٓػرةإ العاـ كذلؾ ثهاىٓة اىزٓهات هحفزة لمىشاط  C ك D هف فٓتاه
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 كهف استعهاٚتً هىشط لمكمِ كفاتح لمشٍٓة كهىظـ لحركة اٚهعاء كتفرٓغٍا ، كالٍضهْ خاصة

 الهىتظـ كعٛج آٚـ الهفاصؿ كالظٍر.

حتكم عمِ جهٓع  كذلؾ ٓزٓؿ الجت كالسهكـ      عادؿ اٚحهاض كٓ كتأثٓراتٍا هف الجسـ كٓ

ساعد عمِ هعالجة ¡ عمًٓ)ابك الغذاء(لذا ٓطمؽ  ،الهعركفة عىد اٚىساف  الهعادف كالفٓتاهٓىات كٓ

ادة ىشاط الكمٓة كالكبد كهحفز فقر لمشٍٓة كهغذم  الدـ كالتٍاب الهفاصؿ كالتشىج العضمْ كزٓ

ا هف الفكائد.  عاـ كغٓرٌ

   :  اليندباء -

ت  اذ ٓساعد الكبد عمِ ٌضـ الهشركبات¡ ٓعد ىبات الٍىدباء ٌاضها  جٓدا        كالهأككٚ

عهؿ عمِ تخمص . ً هف الفضٛت كالسهكـ ككعٛج لفقر الدـ كالكمٓةكٓ  كالركهاتٓزـ

قكؿ      عهؿ  (A) العضكم كفٓتاهٓف اف الٍىدباء غىْ بالصكدٓكـ " Jack Ritchason " كٓ كٓ

ىفع فْ هعالجة ة الجسـ عهكها  كٓ فقر الدـ كىقص السكر كٓساعد الكبد فْ  عمِ تىشٓط كتقكٓ

ادة القدرة   التحهؿ كازالة التعب كهحفز لمشٍٓة. عمِعهمً كتصفٓة الدـ كزٓ

 لٛغشٓة الهخاطٓة كطارد لمغازات كذكر آضا  بأىً ٓساعد عمِ الٍضـ كهقكم عاـ كهمطؼ     

 ف دكاعْ استعهالً لمشككل هف عسر الٍضـ كالكبد كالهرارة كفقداف الشٍٓة.أكقٓؿ ، 

  :  رقطيونال - 

ككذلؾ  ¡الجسـ هف السهكـ الهترسبة فٍٓا ٓعد ىبات اٚرقطٓكف أحسف هىظؼ ٚىسجة       

اٚطعهة الهطٍرة كالهىظفة  كأىً هف أفضؿ¡ هىظفا  لجٍاز الٍضـ كلكثٓر هف اٚهراض الجمدٓة 

خمص الدـ بسرعة هف الهمكثات كالسهكـ كالهكاد ساعد الكبد فْ عهمً. كٓ  القذرة كٓ
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ستعهؿ خٛؿ الكعكات الصحٓة عهؿ عمِ لـ ( كالشككل هف الجالهرض كاٖ ) كٓ ٍاز الٍضهْ كٓ

 الجسـ هف السهكـ بالتعرؽ كاٚدرار. تطٍٓر الدـ كتخمٓص

  :  جالجنسن  -

زٓد هف قابمٓة  كهقكم عاـ كزٓادة الشعكر بالىشاط كازالة الخهكؿ كالتعب جٓستعهؿ الجىسى      كٓ

سر  ك هف اٚعشاب التْ تعهؿ ،  ع فْ استعادة الشفاء) الىقاٌة (العهؿ كالتركٓز كٓ عمِ تحسٓف كٌ

  المٓاقة البدىٓة لمفرد هع لقاح الىحؿ.

  :  لقاح النحل - 

اٚرض  التغذٓة بتىاكؿ لقاح الىحؿ بكصفً الطعاـ اٚكهؿ عمِ كجً ٓفخصائٓأٓىصح      

الطاقة كاطالة العهر  كأىً ٓعهؿ عمِ تكلٓد ،  D.N.Aو R.N.A ٚحتكائً عمِ الحاهض الىككم

 كالربك . كالكقآة كالعٛج هف الحساسٓة

 
 
 
 
 
 

www.sport.ta4a.us المكتبة الرياضية الشاملة



 الرياضى التدريب فسيولوجيا                                                                                            
 

 

251 

 السابعالفصل 
 Bio rhythm الإيقاع الحيوى

 هفيوم الإيقاع الحيوى  -
 دورات الإيقاع الحيوى  -
 هراحل دورات الإيقاع الحيوى    -
 الهبادئ الساسية لتنظيم الإيقاع الحيوي لمرياضى  -
 فى الهجال الرياضى ىأىهية تحديد نهط الإيقاع الحيو  -
  لمجسم البشرى ىتنظيم الإيقاع الحيو العواهل التى تؤثر عمى  -
 تصنيف الإيقاع الحيوي وفقاً لمزهن  -
 هتجيات عاهة فى الإيقاع الحيوى  -
  الإيقاع الحيوى لمعهميات الفسيولوجية بالجسم البشرى -
 الإيقاع الحيوى والرياضة   -
  وهظاىره خلال النشاط الرياضى ىالإيقاع الحيو  -
   وتكيفاتيا لطبيعة وتوقيتات الهسابقاتالإيقاعات الحيوية  -
 الكفاءة البدنية خلال ساعات اليوم  -
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 : الإيقاع الحيوىهفيوم  -

ا٘ىساف ٚ ٓبقِ دائهان عمِ حالة كاحدة فٍك هتغٓر هف سىة إلِ أخرل كهف شٍر إلِ 

ذا التغٓر فِ حالة جسـ ا٘ىساف  ٓظٍر فِ آخر كهف ٓكـ إلِ آخر بؿ هف ساعة إلِ أخرل كٌ

ة هتبآىة .  شكؿ إٓقاعات حٓكٓ

ا بدكراف اٖرض كظٍرت  رتبط ظٍكرٌ دكرات ا٘ٓقاع الحٓكم ىتٓجة عهمٓة تطكر الحٓاة كٓ

ف اختٛؼ التغٓرات لمكسط  ا كدكراىٍا حكؿ الشهس كدكراف القهر حكؿ اٖرض ، كا  حكؿ هحكرٌ

تكضح أف ٌىاؾ تأثٓرات الهحٓط هثؿ تغٓرات الضكء كالحرارة كاٖشعة كعهمٓات الهد كالجزر 

ذي التأثٓرات ٓهكف أف ىطمؽ عمٍٓا ا٘ٓقاع  الخارجِ  خاصة بالطبٓعة ذات إٓقاع خاص كٌ

تأقمـ  ة الداخمٓة رد فعؿ كتكٓؼ لٍذا ا٘ٓقاع كعمٓة ٓكتسب كٓ كبالتالِ ٓككف ٖجٍزتىا الحٓكٓ

صبح لكؿ كظٓفة فسٓكلكجٓة ٖجٍزة الجسـ إٓقاع حٓث تشهؿ  الخاص بٍا ، ٍاا٘ىساف هعً كٓ

ك ها ٓطمؽ عمًٓ ا٘ٓقاع الداخمِ .  477أكثر هف   كظٓفة هف كظائؼ الجسـ كٌ

بٓىها ساعات المٓؿ ٌك  ةأف ساعات الىٍار ٌك كقت الىشاط لهعظـ أجٍزة الجسـ الحٓكٓك 

ة  ادة كفاءة اٖىشطة الحٓكٓ كقت الراحة لٍا كبالرغـ هف أف ساعات الىٍار ٌِ فترة الىشاط كزٓ

ٌىاؾ ساعات هحددة هف فترة الىٍار تككف فٍٓا هعظـ أجٍزة الجسـ الحٓكٓة فِ لمجسـ إٚ أف 

أف فترة ها بٓف العاشرة صباحان كالكاحدة ظٍران  كأٓضا الفترة  ٓٛحظأفضؿ حاٚتٍا الكظٓفٓة حٓث 

ها بٓف الرابعة عصران كالسادسة هساءا ٓككف الجٍاز الدكرل التىفسْ ككذلؾ الجٍاز العصبِ 

ة الجسـ عمِ تحهؿ ا٘جٍاد البدىِ كالتعب فِ أفضؿ حاٚتٍا الكظٓفٓة كبالتالِ الهركزل كقدر 

 ٓككف اٖداء البدىِ فِ تمؾ الفترة أفضؿ هف بقٓة ساعات الٓكـ . 
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ة الهىتظهة ذات الهدل القرٓب كالبعٓد كالتِ  كا٘ٓقاع الحٓكم ٌك تمؾ التغٓرات الحٓكٓ

ٓزداد خٛلٍا أك ٓقؿ الىشاط البدىِ كاٚىفعالِ كالعقمِ عىد ا٘ىساف حٓث تخضع الكظائؼ 

اتٍا لىظاـ هعٓف تكقٓتِ ثابت كالذل ٓأخذ شكؿ تهكجات تحدث  الحٓكٓة لجسـ ا٘ىساف بكؿ هستكٓ

 جٍزة الجسـ الهختمفة ها بٓف ا٘رتفاع كا٘ىخفاض . أفِ حالة 

تغٓرات هىتظهة تحدث داخؿ الجسـ كتشهؿ الحالة  عبارة عف ٌك أٓضا ا٘ٓقاع الحٓكمك 

حٓث ٓتغٓر ٌذا ا٘ٓقاع ىتٓجة لمتغٓرات التِ تحدث داخؿ الجسـ ، البدىٓة كاٚىفعالٓة كالعقمٓة 

 ارجٓة )ا٘ٓقاع الخارجْ( الهحٓطة با٘ىساف .  )تغٓرات داخمٓة( كالتِ تتأثر بالهتغٓرات الخ

ٌك تمؾ التغٓرات الحادثة فِ الحالة البدىٓة كاٚىفعالٓة كالعقمٓة  كذلؾ ا٘ٓقاع الحٓكمك 

 تغٓرات الكسط الداخمِ كالخارجِ الهحٓط بً .ك بط بهٓكاىٓزهات تلمفرد كالتِ تر 

زة الجسـ الهختمفة ها ا٘ٓقاع الحٓكل عبارة عف تهكجات تحدث فِ هستكل حالة أجٍك 

بٓف ا٘رتفاع كا٘ىخفاض حٓث ٚ ٓستطٓع الجسـ البشرل أف ٓظؿ ٓعهؿ بكؿ طاقة أجٍزتً 

مة حٓث ٓتغٓر الحاؿ ها بٓف ا٘رتفاع  كبهستكل عاؿ هف الكفاءة الفسٓكلكجٓة لفترات زهىٓة طكٓ

ذي ظاٌرة بٓكلكجٓة، كا٘ىخفاض فِ جهٓع كظائؼ الجسـ عمِ هدار حٓاة الفرد  طبٓعٓة تتفؽ  كٌ

فٍٓا كافة الكائىات الحٓة ، كها أف أجٍزة الجسـ الهختمفة تتبآف فِ إٓقاعاتٍا فالقمب ٓتغٓر إٓقاعً 

ىبساط فِ غضكف عدة ثكاف كالتىفس ٓحتاج إلِ عدة ثكاف فِ تعاقب ىقباض كا٘هف حٓث ا٘

إلِ عدة ساعات لتغٓر هعاء الدقٓقة تحتاج الشٍٓؽ كالزفٓر فِ حٓف أف إٓقاع إفرازات الهعدة كاٖ

 إٓقاعٍا فِ حٓف أف تغٓر إٓقاع الىكـ كالٓقظة ٓحتاج إلِ عدة أٓاـ . 

www.sport.ta4a.us المكتبة الرياضية الشاملة



 الرياضى التدريب فسيولوجيا                                                                                            
 

 

254 

ا٘ٓقاع الحٓكم لكثٓر هف كظائؼ الجسـ البشرل ٓتغٓر عمِ هدار الٓكـ فٍىاؾ أربعة ك 

عهمٓات فسٓكلكجٓة ذات عٛقة كثٓقة باختٛؼ التكقٓت عمِ هدار الٓكـ حٓث تزداد هؤشرات 

ذائِ ، كالعهؿ الكظٓفِ لمجٍاز الدكرل ، كالعهؿ الكظٓفِ لمجٍاز التىفسِ كدرجة التهثٓؿ الغ

نٛ كتمؾ ا٘ٓقاعات الحٓكٓة تسهِ  ىٍارا حرارة  الجسـ بٓىها تقؿ تمؾ الهؤشرات لمعهؿ الكظٓفِ لٓ

بالدكرة الٓكهٓة حٓث تستهر فِ الذبذبة ها بٓف ا٘رتفاع كا٘ىخفاض خٛؿ فترة تقترب هف الٓكـ 

 .هؿ الكا

ؤدل  اختٛؿ الدكرة الٓكهٓة لٙٓقاع الحٓكل إلِ اضطراب هٓكاىٓزـ التىظٓـ بالجسـ كٓ

ة لمفرد حٓث ٓظٍر ذلؾ فِ اىخفاض القدرة عمِ العهؿ  كاىخفاض الحالة الكظٓفٓة لٗجٍزة الحٓكٓ

ادة اٚضطرابات العصبٓة .   كاضطراب الىكـ كزٓ

ت فِ الىكاحِ الفسٓكلكجٓة أك فِ ىشاط أل أف ا٘ٓقاع الحٓكم كالىظاـ الدكرل لمهتغٓرا

كا٘ٓقاع الذل ٓتىكع طبقان لكقت ، الكائىات الحٓة ٓتزاهف هع التغٓرات البٓئٓة كالشٍرٓة كالسىكٓة 

ادة ىشاط الحٓكاىات المٓمٓة فِ  كر كزٓ الٓكـ فا٘ستجابة لمىٍار كالظٛـ تشهؿ تفتح أك إقفاؿ الزٌ

المٓؿ كتشهؿ اٖىشطة التِ تحدث غالبان خٛؿ فترة اٖربع كالعشرٓف ساعة هثؿ تغٓرات ضغط 

ىتاج البكؿ  ة تسهِ با٘ٓقاعا، الدـ كا  ت الدكرٓة السىكٓة تستجٓب لتغٓرات الطكؿ كالدكرات السىكٓ

الىسبِ لفترات الىٍار كتشهؿ هثؿ ٌذي اٖىشطة هثؿ الجٍكد كتزاكج الحٓكاىات كالكائىات البحرٓة 

 التِ تتأثر بالدكائر الهكسهٓة بالرغـ هف أف الطبٓعة الدقٓقة لٗداء الداخمِ لٓست هعركفة .
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 :  Bio rhythm cyclesدورات الإيقاع الحيوى  -

  The Physical Cycle               الدكرة البدىٓة  -

               The Emotional Cycle انهورة الإَلعرنيت  -

                         The Intellectual Cycle               انهورة انع هيت -

           The Intuitive Cycle                 الدكرة الحدسٓة -
    :     The Physical Cycle الدورة البدنية* 

 مٓة كقكة ا٘حتهاؿ كالطاقة كالصحةا٘ىخفاض فِ القكة العض كأتشتهؿ عمِ ا٘رتفاع          

ككف الىص ( ٓكها 23مبِ، حٓث هدتٍا )ِ اٚٓجابِ أك السالعاهً فِ ظؿ حالة ا٘ٓقاع البدى ؼ كٓ

كالذل ٓهكف أف ىشبٍٍا ببطارٓة تعهؿ  اٖكلِ ،ا ( ٓكه11.5) اٖكؿ هىٍا الهرحمة ا٘ٓجابٓة

بكاهؿ شحىتٍا عمِ إعطاء الطاقة ككؿ اٖىظهً تككف فِ حالتٍا القصكل ، كالفرد عمِ إستعداد 

ك مة هف الزهف ، كٓ كف الىصؼ الثاىِ هف الدكرة البدىٓة لمعهؿ الشاؽ كاٖداء اٖفضؿ لفترات طكٓ

ف البطارٓة تحتاج إعادة شحىٍا حٓث ، كالذل ٓبدك ككأ ( ٓكهان الثاىٓة11.5الهرحمة السمبٓة بعد )

 .الفرد فِ هعظـ الهرحمة هىخفض اٖداء 

 :   The Emotional Cycle الدورة الإنفعالية* 

كالتفائؿ هف  بداع كالهشاعر٘الهزاجٓة كاالحالة  عمِ ا٘رتفاع أك ا٘ىخفاض فِ ؿتشته         

ككف الىصؼ اٖكؿ هىٍا 28خٛؿ ا٘ٓقاع العاطفِ ا٘ٓجابِ اك السمبِ ، حٓث هدتٍا ) ( ٓكها كٓ

نٚ إلِ ( ٓكه14الهرحمة ا٘ٓجابٓة ) ِ أٓاـ ا٘رتفاع ٘ٓقاعٍا كالذل ٓككف الفرد فٍٓا هٓا ان اٖكلِ كٌ

أهكر التىسٓؽ الهتصمة هع الجٍاز  ا٘بداعٓة كالتعاكف ككؿ كالتفاؤؿ كا٘تزاف الىفسِ كالقدرةالبٍجً 
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( 14ا٘ٓقاع العاطفِ السمبِ )الدكرة  ٌىاؾ السٓطرة ، أها الىصؼ الثاىِ هفالعصبِ كتككف 

                                                ان الثاىٓة فٍِ ا٘ىخفاض كالٍبكط فِ هستكل الجكاىب العاطفٓة كضعؼ السٓطرة عمٍٓا .ٓكه

 :   The Intellectual Cycle  العقميةالدورة * 

ا٘ىخفاض لهستكل الذكاء كالذاكرة كالٓقظة الذٌىٓة كالقدرة عمِ  كاتفاع ر ٘اتشتهؿ عمِ        

السمبِ ،  ا٘ٓجابِ كا٘ٓقاع العقمِ  هف خٛؿ ا٘ٓقاع العقمِقِ الهعمكهات كالتفاعؿ كالطهكح ، تم

( ٓكهان اٖكلِ ٌِ هرحمة اٖرتفاع فِ 16.5ككف الىصؼ اٖكؿ هىٍا )ان كٓ( ٓكه33حٓث هدتٍا )

القدرةعمِ تمقِ الهعمكهات كالتفاعؿ كالطهكع كالذاكرة اٖكثر قدرة عمِ ا٘حتفاظ بالهعمكهات ،اها 

ىخفاض القدرة ( ٓكها الثاىٓة  فٍِ هرحمة ا16.5الىصؼ الثاىِ هف الدكرة ا٘ٓقاع العقمِ السمبِ )

 بداع كا٘بتكار كالطهكح كالتفكٓر . العقمٓة كا٘

 :      The Intuitive Cycleالحدسيةالدورة * 

ِ تقسـ إلِ هرحمتٓف إٓجابٓة كسمبٓة  38ـ إكتشاؼ ٌذي الدكرة هؤخران كهدتٍا )ت ( كٌ ٓكـ

ذي الدكرة تٍتـ بالدكافع كالغرائز ( ٓكـ ،19ككؿ هرحمة هدتٍا )  . كا٘دراؾ كٌ

هكف تكضٓح       ذي  كٓ الكظائؼ اٖربعة عمِ أىٍا ا٘حساس كالتفكٓر كالشعكر كالحدس ، كٌ

ِ البدىٓة كاٚىفعالٓة كالذٌىٓة كالحدسٓة  الكظائؼ لٍا عٛقة بالدكرات ا٘ٓقاعٓة الحٓاتٓة اٖربعة كٌ

 كتعهؿ جهٓعٍا سكٓان لتىظٓـ القابمٓة البدىٓة كالعاطفٓة كالذٌىٓة لمعٓش بسعادة . 

ف ٌذي ال        ثـ دكرات ا٘ٓقاعٓة اٖربعة تبدأ هعان ٖكؿ هرة هف ىقطة الصفر عىد الهٓٛد كا 

( 11.5عىد )ال  ٓجٓان إلِ أف تصؿ إلِ قهتٍا فِ ىٍآة الهرحمة اٖكلِ هف إٓقاعٍاتزداد تدر 

( ٓكهان 16.5ا٘ىفعالِ ك)لٙٓقاع ( ٓكهان اٖكلِ بالىسبة 14)ك  ٓكهان اٖكلِ بالىسبة لٙٓقاع البدىِ
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ِ الهرحمة  ( ٓكهان اٖكلِ بالىسبة لٙٓقاع19كلِ بالىسبة لٙٓقاع العقمِ ك )اٖ الحدسِ كٌ

بالتىاقص  ، ثـ ها تمبث اف تبدأ الهرحمة السمبٓة هف إٓقاع كؿ دكرة  كؿ دكرةا٘ٓجابٓة هف إٓقاع 

ِ هرحمة تساكل ىصؼ فترة كؿ  كا٘ىخفاض أسفؿ خط البدء حتِ تصؿ إلِ ىقطة الصفر ، كٌ

٘تجاٌات رض أف ٌذي الدكرات اٖربعة تشٓر إلِ اكهف الهفت ٓقاعات اٖربعة ،هف ا٘إٓقاع 

 . الىشاط كاٚداءة الطبٓعٓة التِ قد تعدؿ هف جكدات السمككٓة اٖساسٓة كا٘ستعداد

هتكاهمة  ( ٓةدسالحؼ أف الدكرات اٖربعة ) البدىٓة ، ا٘ىفعالٓة ، العقمٓة ، هف الهعرك ك 

جاي هعٓف كفِ ىفس الكقت تث تأثٓر كؿ هىٍا عمِ ا٘ىساف فِ اكهتداخمة بدرجة كبٓرة هف حٓ

هف ٌذي الدكرات عاهؿ هؤثر ضهف آٚؼ  ٓؤثر كؿ اتجاي فِ أخر هع الكعِ التاـ بأف كؿ دكرة

مة العكاهؿ اٖخرل الهؤثرة عمِ ا٘ىساف ، كالتِ تككف هحصمتٍا ا٘ٓقاع الحٓكم الكمِ كهحص

لمتفاعؿ بٓف العكاهؿ الداخمٓة الفرد كالخارجٓة لمبٓئً ، كتعكسٍا الدكرات اٖربعة كتأثٓراتٍا الهتبادلة 

 بالىظر لكؿ دكرة بشكؿ هىفصؿ . كالذل ٓكهمٍا ا٘ٓقاع الحٓكم لمفرد كلٓس

 -: هراحل دورات الإيقاع الحيوى -

 : Positive Phaseالهرحمة الإيجابية *  

ِ الهرحمة التِ تقاع لمكصكؿ إلِ القهة تتجً فٍٓا دكرة ا٘ٓقاع الحٓكل الداخمِ لٙر  كٌ

ىتاج الطاقة ، كتزداد الثقة دحٓث القكة الهتزآدة كالق العمٓا كحكلٍا أعمِ خط البدء رة كالتحهؿ كا 

كالهقدرة عمِ  تمقِ الهعمكهات كالذاكرة اٖىشط بالىفس كالىشاط اٖكثر كالحٓكٓة كالقدرة عمِ
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ز  التدرٓب ذات الشدة القصكل براحة ىسبٓة إجتٓاز فترة ا٘دراؾ كالدكافع كالحالة العاهة  داد، كٓ

 ىجاز كهستكل اٖداء .لمفرد كتستطٓع التىبؤ با٘

 :  Negative Phaseالهرحمة السمبية * 

ِ الهرحمة التِ تتجً فٍٓا دكرة هف الدكرات اٖر  عة لٙٓقاع الحٓكم لٙىخفاض بكٌ

ىخفاض هستكل قٓـ القكة كالتحهؿ فمِ أك حكلٍا أسفؿ خط البدء حٓث المكصكؿ إلِ القهة الس

كالطاقة كالتركٓز كالذاكرة كالتفاؤؿ كالطهكح فٍِ فترة إعادة ا٘ستشفاء )الشحف( كٚ ٓفضؿ ههارسة 

اؽ ىظران لطبٓعة ذات أحهاؿ عالٓة كأخذ الحذر عىدها ٓشعر كتدرٓبات  تهرٓىات الٛعب با٘رٌ

 الهضطرب فِ ٌذي الهرحمة .لسمككِ ستعداد اا٘

 :   Critical Periodالهرحمة الحرجة * 

ِ الفترة التِ ٓتحكؿ فٍٓا الهسار هف أعمِ قٓـ ا٘تجاي السمبِ إلِ بدآة ا٘تجاي  كٌ

دكرة هف الدكرات اٖربعة لٙٓقاع الحٓكم همٍا هىطقة القهة السفمِ فِ هسار أل ا٘ٓجابِ التِ تش

ِ تهثؿ أخطر  شترؾ فِ تمؾ آٖاـ سارات ٌذي الهىحىٓات خصكصان إذا اهراحؿ هلمفرد ، كٌ

أسفؿ خط ٌذي الدكرات اٖربعة كتزداد الهصاعب بتٛقِ أك تقارب الدكرات  ٓف هفهسار دكرت

التِ تتطمب تكافؽ كتركٓز  البدء ، كالتِ تكثر أثىائٍا حدكث ا٘صابات كخصكصان فِ اٖىشطة

قمِ كا٘ىفعالِ كعدـ القدرة عمِ تضعؼ عهمٓات الىشاط العكحٓث تزٓد أخطاء اٖداء الرٓاضِ ك 

 اتخاذ القرار .
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 الهبادئ الساسية لتنظيم الإيقاع الحيوي لمرياضى :   -

ٓمعب ا٘ٓقاع الحٓكل دكران ٌاهان فِ التأثٓر عمِ كفاءة اجٍزة الجسـ ، كحتِ ٓىتظـ 

،  ٓقاع الىكـ كالٓقظةسبة ٘ا٘ٓقاع الحٓكل ٓمزـ اتباع بعض الهبادئ اٖساسٓة كخاصة بالى

 كتتمخص ٌذي الهبادئ اٚساسٓة فٓها ٓمِ : 

 اتباع نظام ثابت لتوقيتات أنشطة اليوم الواحد   -1

عىِ ٌذا الهبدأ أف ٓم هٓة دة فِ كافة أىشطة حٓاتً الٓك بتكقٓتات هحدزـ الفرد الرٓاضِ تكٓ

تحدٓد هكاعٓد ثابتة لمغذاء كالراحة كذلؾ ك ستٓقاظ فِ تكقٓت هعٓف هثؿ الىكـ فِ تكقٓت هعٓف كا٘

 .كالتدرٓب

 عدم تغيير نظام العهل والراحة والنوم واليقظة   -2

حٓث ٓؤدل أل تغٓٓر لىظاـ العهؿ كالراحة كالىكـ كالٓقظة إلِ حدكث خمؿ فِ ا٘ٓقاع 

اركة الحٓكم فإذا ها تعكد الرٓاضِ عمِ الىكـ فِ هكعد هعٓف ثـ حاكؿ الىكـ هبكران استعدادان لمهش

ؤدل بالتالِ إلِ اختٛؿ آقاع الىكـ  فِ بطكلة فِ الٓكـ التالِ فإف ذلؾ سكؼ ٓؤثر عكسٓان كٓ

  . كالٓقظة كقد ٓؤدل إلِ حدكث حالة اٖرؽ لدل الرٓاضِ

 عدم تغير السموك الهعتاد قبل النوم  -3

ات تعكد الرٓاضِ عمِ بعض العادات قبؿ الىكـ فعمًٓ ا٘لتزاـ بٍا كهف ٌذي العادإذا 

كذا  نٛ قبؿ الىكـ أك أخذ حهاـ دافئ قبؿ الىكـ أك العشاء الهبكر كٌ حٓث أف تغٓٓر ، الهشِ قمٓ
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هثؿ ٌذي العادات أك السمككٓات التِ تعكد عمٍٓا الشخص قبؿ الىكـ ٓهكف أف ٓؤثر عمِ اٚٓقاع 

 كالٓقظة  كٓصٓب الرٓاضِ باٖرؽ. الحٓكم لمىكـ 

 :ى الهجال الرياضى أىهية تحديد نهط الإيقاع الحيوي ف -

ٓقاع ٓقاع الحٓكم لٛعب ككذلؾ ىهط ا٘عتبار ا٘اٖخذ بعٓف ا٘بهكاف ٌهٓة هف اٖ فإ

حٓث هف الضركرل تحدٓد ، لٛعب  ةكالعكاهؿ الرئٓسٓة التِ تساعد عمِ تىظٓـ التكقٓتات الهختمف

، عداد البدىِ ٓساعد ذلؾ عمِ التخطٓط العمهِ لبراهج ا٘ إذجٍزة الكظٓفٓة لمرٓاضِ ٓقاع لٗا٘

كالذل ٓجب أف ٓككف هتزاهىان هع تكقٓت أداء الرٓاضِ لتمؾ البراهج حتِ تحقؽ أكبر قدر هف 

 .  خراج احتٓاطات الٛعب كاهمةاٚستفادة ٘

هف ضهف هتطمبات التخطٓط الرٓاضِ الٓكهِ بالشكؿ الصحٓح هعرفة الكقت كأصبح 

بٓة خٛؿ الٓكـٖاٖهثؿ  ؿ تختمؼ اذا ها أدٓت حٓث أف دٚٚت كفاءة العه ، داء الجرعات التدرٓ

كقات الهختمفة هف بىاء عمِ ذلؾ فإف الههارسة فِ اٖك ، كقات هختمفة هف الٓكـ أاٚعهاؿ فِ 

ر القدرات البدىٓة كالىكاحِ الفىٓة   كأىً ٓجب عمِ القائهٓف، الٓكـ سكؼ ٓككف لٍا تأثٓر عمِ تطكٓ

عمِ العهمٓة التدرٓبٓة أف ٓعهمكا عمِ أف ٓككف كقت التدرٓب ثابتا حٓث أف تغٓٓر الىظاـ الهتبع 

زٓد زهف استعادة الشفاء سكؼ ٓصاحبً اىخفاض فِ كفاءة ا فالرٓاضٓٓف الذٓف ٓتدربكف  ،لعهؿ كٓ

ِ تمؾ فِ أكقات هعٓىة هف الٓكـ ٓظٍركف أعمِ هقدرة هف كفاءة العهؿ خٛؿ التكقٓتات الٓكهٓة ف

الساعات الذٓف ٓتدربكف بٍا فعمِ سبٓؿ الهثاؿ كجد أف الرٓاضٓٓف الذٓف ٓتدربكف فِ الصباح 
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مة ٓستطٓعكف إظٍار أعمِ هستكل هف كفاءة العهؿ الخاصة فِ  الباكر خٛؿ فترات طكٓ

 .الصباح

 : العواهل التى تؤثر عمى تنظيم الإيقاع الحيوي لمجسم البشرى -

همٓات الفسٓكلكجٓة الهختمفة التِ تحدث داخؿ الكائف الحِ خٛؿ ف التفسٓر السمٓـ لمعإ

لطبٓعة ا٘ٓقاعات  صحٓحةٓهكف أف ٓتحقؽ دكف الهعرفة العهمٓة التكٓؼ هع البٓئة الخارجٓة ٚ 

كأف جهٓع العهمٓات الحٓكٓة فِ الظركؼ العادٓة تحدث بصكرة ، الحٓكٓة الداخمٓة لٙىساف 

قكـ بتىظٓـ ٌذي العهمٓات فِ الجسـ البشرل هتىاغهة هع احتٓاجات الجسـ كهس تكل ىشاطً ، كٓ

كعمًٓ فإف ا٘ٓقاع الحٓكم ، ىظـ عدٓدة هختمفة تكجد إها فِ الخٛٓا ىفسٍا أك عف طرٓؽ الدـ 

ة الهختمفة لمجسـ . ة تىعكس عمِ فاعمٓة اٖداء باٖجٍزة الحٓكٓ  ٓهثؿ ردكد أفعاؿ حٓكٓ

معب  ، دكر هىظـ ا٘ٓقاع لمجسـ  اٖهاهِ لمٍٓبكثٛهسجزء الدهاغ اٖكسط كبالتحدٓد الكٓ

ة هثؿ الٓقظة كاٚىتباي كالىكـ كدرجة  كذلؾ هف خٛؿ تحكهً فِ كثٓر هف كظائؼ الجسـ الحٓكٓ

حٓث ٓتحكـ ، حرارة الجسـ كتىاكؿ الطعاـ كالشراب ككذلؾ الىشاط البدىِ التمقائِ فِ ىفس الكقت 

ٓإهكاىً هف خٛؿ الٍرهكىات الكثٓرة كالهتعدة تىشٓط الٍٓبكثٛهس فِ ىشاط الغدد الصهاء كالذل 

أك كبت أل كظٓفة فسٓكلكجٓة فِ الجسـ خاضعً لتأثٓر ٌذي الٍرهكىات كذلؾ تحت تأثٓر 

نٛ لً فِ تحدٓد درجة  الٍٓبكثٛهس كالذل ٓعتهد عمِ هؤشر الضكء كالظٛـ كأٌـ الهؤشرات دلٓ

 شاط كالراحة . تكقٓت بدء الىىشاط كراحة العهمٓة الفسٓكلكجٓة ك 
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أٌـ العكاهؿ التِ تؤثر عمِ ا٘ٓقاع الحٓكم لمفرد كتسبب اختٛؿ فِ ىظاهً الٓكهِ كهف 

كأف عهمٓة التكٓؼ عمِ ٌذا التكقٓت ، ٌك ا٘ىتقاؿ هف هكطىً لهكاف آخر بً فركؽ فِ التكقٓت 

ـ كالتِ الجدٓد ٚ تحدث بصكرة فكرٓة بؿ تحتاج إلِ بعض الكقت كالهدة الٛزهة لمتكٓؼ التا

ِ أف لكؿ ساعة فرؽ فِ التكقٓت الهحمِ بٓف هكطف الرٓاضِ  تعتهد عمِ القاعدة العاهة كٌ

 دث التكٓؼ الهطمكب . اٖصمِ كهكاف الهىافسة ٓحتاج جسـ ا٘ىساف فًٓ إلِ ٓكـ كاهؿ لٓح

 

 :تصنيف الإيقاع الحيوي وفقاً لمزهن  -

زهف ٚ تتعدل دقائؽ أك ساعات تتعدد تصىٓفات ا٘ٓقاع الحٓكم فهىٍا ذك فترات هف ال

سهِ با٘ٓقاع الحٓكم الٓكهِ بٓىها ٌىاؾ إٓقاع حٓكم  كهىٍا ٓستهر عمِ هدار الٓكـ الكاهؿ كٓ

ٓشهؿ لاع الحٓكم ٓهتد ا٘ٓقٓهكف أف أسبكعِ كها أف ٌىاؾ إٓقاع حٓكم شٍرم كأخر سىكل كها 

 عدة سىكات .

 : The Daly Biorhythmالإيقاع الحيوي اليوهى   -1

ا دكرة كاحدة كؿ ٓكـ ِ ٓرتبط ا٘ٓقاع الحٓكم الٓكه حٓث أف ، بدكراف اٖرض حكؿ هحكرٌ

عمِ هدار الٓكـ الكاحد فٍِ عادة تككف هرتفعة خٛؿ الفترة هف  تختمؼ الكفاءة البدىٓة لٙىساف

( 2-12) ةهساءان( كتٍبط الكفاءة البدىٓة فِ الظٍٓرة هف الساع 8-4) ( ظٍران كهف17-12)

 ظٍران . 
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ٓكجد بعض هظاٌر اختٛؼ هستكل القدرات البدىٓة خٛؿ التكقٓتات الٓكهٓة الهختمفة التِ ك 

حٓث أف هستكل القكة العضمٓة كالسرعة كالتحهؿ تتغٓر خٛؿ ، تعبر عف ا٘ٓقاع الحٓكم الٓكهِ 

حٓث بمغ التأرجح الٓكهِ ٘ظٍار هستكل القكة العضمٓة ، الفترات الٓكهٓة إها ٖعمِ أك ٖسفؿ 

% هف أعمِ هستكل لٍا ، كها أف ٌىاؾ تأرجح ٓكهْ لكؿ هف السرعة الحركٓة كالتحهؿ 15-37

كلكىً أقؿ ىسبٓان هف هستكل تأرجح القكة العضمٓة ، كأٌـ العكاهؿ الهسببة لٍذا التأرجح ٓرجع إلِ 

ٓقظة الجٍاز العصبِ الهركزل كالعكاهؿ الخاصة بحالتً الكظٓفٓة كالتِ ترتبط بشكؿ هباشر هع 

فإف التأرجح الكبٓر فِ هستكل ٓقظة الهراكز العصبٓة  ةخاص ةاٖكقات الٓكهٓة الهختمفة كبصف

ٓككف عىد الخركج هف حالة الىكـ إلِ حالة ا٘ستٓقاظ أك عىد الخركج هف حالة الٓقظة العالٓة 

التِ تككف خٛؿ الهسابقات أك التدرٓب إلِ حالة اىخفاض الٓقظة هع ارتفاع هستكل التعب 

تض  12ح أف أعمِ هستكل كفاءة بالىسبة لعهؿ الجٍاز العصبِ الهركزل ٓككف فِ الساعة كٓ

ظٍران كالخاهسة هساءان هها ٓكضح أف ٌىاؾ تأرجحات لٙٓقاع الحٓكم لبعض القدرات البدىٓة عمِ 

 هدار الٓكـ الكاهؿ . 

أرجح أف هعدؿ ضربات القمب كالتىفس كضغط الدـ الشرٓاىِ كدٓىاهٓكٓة ضغط الدـ ٓتكها 

هساءا  (7-4)تبعان لهستكل إٓقاعاتٍـ عمِ هدار الٓكـ الكاهؿ كتبمغ أقصِ كفاءة خٛؿ الفترة هف 

 صباحان .  (4-17)تٍـ تىحصر فِ الفترة هف ءكأدىِ هستكٓات كفا

أف الكفاءة البدىٓة لمفرد عمِ هدار الٓكـ الكاحد تككف  إلِ ـ(2777أساهة رٓاض )شٓر كٓ

ها الساعتاف المتاف ٓجب  7-6صباحان( كهف الساعة ) 11-17أعمِ قدرة لً ها بٓف ) هساءا( كٌ

 .عمِ الهدرب أف ٓراعٍٓها أثىاء كضعً لكحدات التدرٓب 
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ساعة )الٓكـ الكاهؿ( ٓختمؼ ا٘ٓقاع الحٓكم هف حٓث العهؿ كالراحة أك  24 أىً خٛؿ اؿك 

بمغ ا٘رتفاع أعمِ هعدٚتً ها بٓف  الىشاط كالىكـ حٓث ٓتدرج فِ الزٓادة خٛؿ ساعات الصباح كٓ

ثـ ٓبدأ فِ ا٘ىخفاض هرة ( هساءان 8-4ظٍران( ثـ ٓرتفع هرة أخرل فِ الفترة هف ) 4-2الساعة )

  أخرل .

 مِ هستكل لٍا حٓث تفرزؿ الىصؼ اٖكؿ هف الٓكـ تحقؽ الغدة فكؽ الكمِ أعأىً خٛك 

هٓف  Corticosteroneالككرتٓككستركف بالدـ  ىالٓف  Catecholaminesكالكاتٓككٚ كاٖدرٓ

adrenaline ىالٓف  كالىكر لذا فإف ىشاط الجٍاز العصبِ الهركزل ،  noradrenalineادرٓ

ىقباضات العضمٓة تزداد ككذلؾ عهمٓات التهثٓؿ تزداد كبعض كسرعة ضربات القمب كفاعمٓة اٚ

الهؤشرات كدرجة حرارة الجسـ كضغط الدـ الشرٓاىِ كدٓىاهٓكٓة ضغط الدـ كالحد اٖقصِ 

 ا.هساءن  6ٚستٍٛؾ اٖكسجٓف كهعدؿ التىفس كتمؾ الهؤشرات تصؿ ٖقصِ قهتٍا خٛؿ الساعة 

هكف تقسٓـ ِ :ت هختمفإلِ ثٛث فتراالدكرة الٓكهٓة  كٓ  ة فِ إفرازات الغدد الصهاء كٌ

 

  :  The Period of Cure هرحمة الاستشفاء**

ف البدىِ  ِ تشهؿ الىصؼ اٖكؿ هف الٓكـ كفٍٓا ٓزداد إفراز ٌرهكىات البىاء كالتككٓ كٌ

مة . ف البركتٓىات فِ الهخ كتسبب تشكٓؿ التذكر لفترة طكٓ  الذاتِ هها تىشط بىاء كتككٓ

   The preparation period for Activity Effectiveهرحمة الإعداد لمنشاط الفعال **

كتتـ ٌذي الهرحمة خٛؿ الىصؼ الثاىِ هف الٓكـ كفِ بدآة هرحمة الٓقظة تمعب دكران ٌاها   

فِ تعدٓؿ إٓداع الهعمكهات الهجهعة كها ٓزداد إفراز ٌرهكىات اٖدرٓىالٓف الهىبً لمغدة الكظرٓة 

www.sport.ta4a.us المكتبة الرياضية الشاملة



 الرياضى التدريب فسيولوجيا                                                                                            
 

 

265 

د ) ٌرهكف الغدلذلؾ ٓزداد ٌره كتبعا الكظرٓة( الذل ٓقمؿ هف ىشاط التكتر  ةكف الككرٓتككستركٓ

 العضمِ لمخمٓة .

 :  The vital Activity period هرحمة النشاط الحيوى**

ِ هرحمة تتصؼ بهستكل عاؿ هف الٓقظة العصبٓة ههثٛ فِ إٓقاع عصبِ عالِ  كٌ

  .أثىاء رد فعؿ حٓكم لمهثٓرات الخارجٓة 

هكف تقسٓـ اٖ ِ : كٓ  فراد كفقان لٙٓقاع الحٓكم الٓكهِ إلِ ثٛث أىهاط كٌ

 :  The Mutational Pattern النهط الصباحى** 

قهة اٖداء البدىِ كالعقمِ ك  ر كالىشاط الهبكرٓتهٓز أفراد ٌذا الىهط با٘ستٓقاظ الهبك

كاٚىفعالِ لدل أفراد ٌذا الىهط ٓككف فِ الفترة الصباحٓة ثـ ٓقؿ ىشاطٍـ تدرٓجٓان هع حمكؿ 

الىصؼ الثاىِ هف الٓكـ ، كأٓضان ٓتهٓز بسرعة التكٓؼ هع الظركؼ الخارجٓة كٓكتشفكف اٖفكار 

كاجٍكف الحاٚت الهرضٓة ب سرعة كقكة كسرعاف ها ترتفع الجدٓدة كهحبكف لمعهؿ كبذؿ الجٍد كٓ

درجة حرارتٍـ ثـ تىخفض بشكؿ سرٓع كها أىٍـ ٓستجبكف بصكرة سرٓعة لكؿ الهثٓرات كلدٍٓـ 

ـ أكثر حساسٓة تجاي التغٓرات الجكٓة  سرعة استشفاء عالٓة كتحقٓؽ أقصِ إىتاجٓة لٍـ صباحان كٌ

نٛ كالعهؿ ىٍاران .   كهف عادتٍـ السمككٓة الىكـ لٓ

 :  The Vespertine Pattern ائىالنهط الهس** 

ٓتهٓز أفراد ٌذا الىهط بالىكـ هتأخران أك اٚستٓقاظ هتأخران بصعكبة كأف الىشاط البدىِ 

صؿ قهة اٖداء فِ الفترة الهسائٓة )أل الىصؼ الثاىِ  كالعقمِ كاٚىفعالِ لدٍٓـ ٓزداد بالتدرٓج كٓ

فضمكف اٖداء كالعهؿ فِ الفترة الهسائٓة ( كٓ  . هف الٓكـ
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 : The Irrgular Pattern النهط الغير الهنتظم أو الهتباين** 

ادة الهكجات الىشطة عمِ هدار الٓكـ دكف التقٓد بالىهط  حٓث ٓتهٓز أفراد ٌذا الىهط بزٓ

تهٓزكف با٘ قهة اٖداء ك  ىهط الصباحِستٓقاظ هبكران ىسبٓان قٓاسان بأفراد الالصباحِ كالهسائِ كٓ

 .البدىِ كاٚىفعالِ كالعقمِ لدٍٓـ تككف فِ الفترة الىٍارٓة خٛؿ الصباح أك الهساء 

 :   The Weekly Biorhythm الإيقاع الحيوى السبوعى -2

ٓهثؿ ربع هف دكرة القهر حكؿ اٖرض أك ربع الشٍر القهرل حٓث ٓكجد إٓقاعات          

  أٓاـ .  (7-5)أٓاـ كهف  (4-3)الهدل هف  بٓكلكجٓة ذك تهكجات هختمفة تحددت فِ

ظٍر ا٘ٓقاع الحٓكم هتعدد آٖاـ هف خٛؿ دٓىاهٓكٓة هؤشرات ىشاط حٓاة ا٘ىساف  كٓ

 هثؿ درجات الحرارة كتبادؿ الهكاد الهتعمقة بإىتاج الطاقة كىشاطات الىظـ الفسٓكلكجٓة . 

هتد  ٓسهِ با٘ٓقاع  ك هآكـ كٌ (2.5)ساعة كحتِ  (24)ا٘ٓقاع اٖكثر تهكجا هف كٓ

 الحٓكم فكؽ الٓكـ )اٖسبكعِ ( .

كبهتابعة ا٘ٓقاع الحٓكل لدل العهاؿ لكحظ أف هستكل الكفاءة فِ أكؿ ٓكـ بعد الراحة 

ثىٓف( ثـ ٓرتفع تدرٓجٓان خٛؿ آٖاـ الثٛثة التالٓة ) الثٛثاء كاٖربعاء ٓككف هىخفضان )اٖحد كا٘

ف ٌذي الظاٌرة هطابقة لها ٓحدث ، الٓكهٓف ) الجهعة كالسبت ( كالخهٓس( ثـ تىخفض خٛؿ  كا 

فِ هجاؿ التدرٓب الرٓاضِ حٓث أىً فِ أكؿ ٓكـ بعد ا٘جازة اٖسبكعٓة ٚ ٓحقؽ الرٓاضِ فًٓ 

أفضؿ قٓاساتً كلكف تتحسف ىتائج ٌذي القٓاسات تدرٓجٓان فِ آٖاـ التالٓة ثـ تىخفض بعد ذلؾ 

 سبكع .ـ التعب فِ ىٍآة اٖلتراك
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 : the Monthly Biorhythm يقاع الحيوي الشيرىالإ -3

عمِ عكس الدكرة اٖسبكعٓة فإف الدكرة الشٍرٓة لٙٓقاعات الحٓكٓة ترتب با٘ٓقاعات 

كتعتبر ، الطبٓعٓة لمحٓاة حٓث ٓدكر القهر حكؿ اٖرض دكرة كاحدة كؿ ٓكـ )خٛؿ شٍر قهرل( 

ة الشٍرٓة أكثر الهظاٌر البٓكلكجٓة ارتباطان بالدكر  الدكرة الشٍرٓة لدل ا٘ىاث البالغات هف

  لٙٓقاعات الحٓكٓة . 

رتبط  ِ أكثر بالىظرٓة الثٛثٓة ) ىظرٓات الدكر ل اٚٓقاع الحٓكم الشٍر كٓ ات الحٓكٓة ( كٌ

حٓث تفترض ٌذي الىظرٓة أف ا٘ىساف خٛؿ حٓاتً ٓهر بثٛثة دكرات ، با٘ٓقاع الحٓكم  ااقصالت

ترتبط ارتباطان كثٓقان بٓكـ الهٓٛد كتتكرر عمِ هدل الحٓاة كٚ ٓحدث بٍا اختٛفات إٓقاعٓة حٓكٓة 

 . ٓة الثٛثة هف خٛؿ ٌذي الىظرٓةطكاؿ حٓاة ا٘ىساف حٓث ٓتـ تقسٓـ الدكرات ا٘ٓقاع

 : The Seasonal Biorhythm  الإيقاع الحيوي الهوسهى -4

هف ٓتحقؽ  الكصكؿ إلِ الهستكٓات الرٓاضٓة العمٓا فِ الىشاط الرٓاضِ التخصصِ إف 

حٓث ٓهر إعداد الفرد الرٓاضِ عمِ ، سس عمهٓة سمٓهة أخٛؿ التخطٓط العمهِ الهبىِ عمِ 

بٓة بعدة هراحؿ   تستغرؽ الهكسـ الرٓاضِ كفصكلً .هدار السىة التدرٓ

تأثر  فصكؿ السىة حٓث ترتفع اٚستثارة العضمٓة  لدل ا٘ىساف بتغٓر الحٓكل ا٘ٓقاعكٓ

لدل البالغٓف كاٚطفاؿ فِ الربٓع كبدآة الصٓؼ بٓىها تىخفض بشكؿ كاضح فِ الشتاء ، كهعدؿ 

تأثر  ىهك اٚطفاؿ خٛؿ الصٓؼ ٓككف أسرع كأف ىهك العظاـ ٓزٓد فِ الربٓع كٓقؿ فِ الخرٓؼ كٓ

قؿ أٓضان التهثٓؿ الغذائِ بتغٓر فصكؿ السىة حٓث ٓزٓ د هحتكل البركتٓف فِ الدـ خٛؿ الشتاء كٓ

فِ الصٓؼ كها ٓختمؼ هعدؿ اهتصاص جسـ الطفؿ لمفكسفكر كالكالسٓكـ لبىاء العظاـ حٓث 
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كلٓك ٓستهر اهتصاص  ٓحتفظ الجسـ بٍذي الهكاد هف شٍر فبرآر حتِ هآك كفِ شٍر ٓكىًٓ كٓ

ىخفض ذلؾ باستهرار هف أغسطس  حتِ ٓىآر كثبت أٓضان أف الجسـ لمكالسٓكـ كالفكسفكر كٓ

 هعدؿ الىبض ٓتغٓر عمِ هدار العاـ فٍك ٓقؿ كٓككف بطٓئان فِ البرٓع عمِ عكس الشتاء . 

ستغرؽ  إعداد الرٓاضِ ذك الهستكل العالِ عدة سىكات فِ الظركؼ الطبٓعٓة الخاصة كٓ

ٓث أىً هرتبط بالبٓئة التِ ٓعٓش فٍٓا ككذا الظركؼ الخاصة الهغآرة لمبٓئة التِ تكٓؼ عمٍٓا ح

خٛؿ ٌذا ا٘عداد بالسفر إلِ هىاطؽ هختمفة ذات طبٓعً إقمٓهًٓ كهىاخٓة هتعددة تؤثر فِ 

إٓقاعات الرٓاضِ بصكرة فردٓة . حٓث أف الحالة الظٓفٓة لجهٓع الرٓاضٓٓف تتأثر بالهتغٓرات 

عمِ الىتائج الهىاخٓة الهختمفة إٚ أف هدل ٌذا التغٓر ٓحدث بصكرة فردٓة فهقدار تأثٓر الشهس 

حٓث اتضح أف السىكات التِ ٓككف فٍٓا ىشاط الشهس هرتفع ،  (%27)الرٓاضٓة ٓصؿ إلِ 

تككف غٓر هىاسبة ٘حراز ىتائج رٓاضٓة عالٓة بالىسبة لمرجاؿ الرٓاضٓٓف كفِ الكقت الذل تككف 

هحٓطة فًٓ الفاعمٓة الشهسٓة هىخفضة فإف تعداد اٖرقاـ عىدٌـ ٓتحسف كأٓضان درجة الحرارة ال

بالكسط كفترة طكؿ الىٍار الٓكهِ كهستكل شدة اٖشعة فكؽ البىفسٓجٓة الذل إذا تعرض لٍا 

الرٓاضِ لفترة قمٓمة ٓحسف هف ىتائجً الرٓاضٓة كأٓضان ترتفع كفاءة العهؿ الحٓكم بىسبة تصؿ 

حد كبٓر عمِ  كهف ٌىا ٓتضح أف هستكل ىتائج الرٓاضٓٓف ٓعتهد إلِ (%177 - 97)هف 

 . الهىاخٓة العكاهؿ

 : The Annual Biorhythmالإيقاع الحيوي السنوى   -5

ة لدل الفرد بشكؿ هىتظـ خٛؿ اٖا٘ٓقاعتتكرر  عىدها سابٓع كالشٍكر كالفترات ات الحٓكٓ

كغالبان ٓٛحظ أف ٌىاؾ بعض ، الزهىٓة فإىٍا تىتج لدل الفرد ها ٓسهِ با٘ٓقاع الحٓكل السىكل 
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ـ التدرٓبْ  اٖبطاؿ الرٓاضٓٓف ٓحققكف ىتائج بصكرة هتكررة خٛؿ عدة هكاسـ رٓاضٓة خٛؿ عهرٌ

رتبط ا٘ٓقاع الحٓكم السىكل بدكراف اٚرض دكرة كاحدة حكؿ الشهس حٓث  لمىشاط الههارس ، كٓ

شكؿ إٓقاع حٓكل ذك هكجات ٓختمؼ الفرد خٛؿ السىة الكاحدة ها بٓف اٚرتفاع كاٚىخفاض فِ 

كبٓرة فٓظٍر ا٘ٓقاع الحٓكم السىكل عىد تكرار ا٘ٓقاعات الحٓكٓة بشكؿ هىتظـ خٛؿ اٚسابٓع 

 كالشٍكر كالفترات الهكسهٓة .

الذل فاز فِ ثٛث  Saneif Fبالىسبة لمبطؿ اٖكلٓهبْ ساىٓؼ .ؼ  هثٛ لكحظكقد 

 هف اـك عهف أرقاهً العالهٓة خٛؿ اٖ (%66)ة كالهكلكد فِ شٍر أكتكبر أف دكرات أكلهبٓ

كها لكحظ هف دراسة السجؿ ، قد تحققت فِ ىفس الشٍر الذل كلد فًٓ  ـ(1965-1972)

هف أقكل ٚعبِ ألعاب القكل فِ العالـ كخٛؿ فترة الههارسة الخاصة بٍـ  (22)الرٓاضِ لعدد 

ء الٛعبٓف خٛؿ فترة  (15-5))العهر التدرٓبْ( كالتِ تركاحت ها بٓف  سىة حٓث استطاع ٌؤٚ

ء الرٓاضٓٓف قد حققكا ىسبة كصمت إلِ ، رقهان  (154)الههارسة بتسجٓؿ  ف ٌكٚ  (%19.5)كا 

ِ الهتكسط ىسبة فبٍـ أها باقِ الشٍكر فقد حققكا  هف أرقاهٍـ الخاصة فِ شٍر الهٓٛد الخاص

 .  (%8.3)هف اٖرقاـ كصمت إلِ 

 : The Many Annal Biorhythm ت عدة سنواالإيقاع الحيوي ل -6

فهعدؿ الىهك ، فِ الحٓاة تظٍر كؿ عدة سىكات  ٌىاؾ العدٓد هف الظكاٌر البٓكلكجٓة         

د ٓزداد اعتباران هف سف عشر سىكات بشكؿ إٓقاعِ كاضح كؿ ثٛث سىكات كلمبىات  لدل اٖكٚ

نٛ إٓقاعٓان كؿ ثٛث سىكات كاربع كسبع  كؿ سىتٓف ، كها تبٓف أف ظٍكر اٖهراض ٓأخذ شك

ة لعدة سىكات فِ ظٍكر بعض اٖكبئة كؿ  كعشرة كثٛث عشر سىة ، كتظٍر ا٘ٓقاعات الحٓكٓ
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كفِ الهجاؿ الرٓاضِ اتضح أف أعمِ ىتائج لمرٓاضٓٓف  ،دة سىكات هثؿ الككلٓرا كاٖىفمكىزا ع

. الرجاؿ كؿ ثٛث سىكات كالسٓدات كؿ سىتٓف  

 

 

 النواع الهختمفة للإيقاع الحيوى والفترات الزهنية الهقابمة ليا
نلبعض وظائف الجيزة الحيوية للإنسا  

 ـ التقسٓـ الفترة الزهىٓة اٖهثمة

، هستكل اٚىتباي التىفس ، الىبض  1 إٓقاع الفترة القصٓرة دقائؽ اك ساعة 

درجة حرارة الجسـ ، عهؿ الكمٓتٓف ، 
، التغٓر فِ الخٛٓا هستكل سكر الدـ ساعة 24حكالِ   ِا٘ٓقاع الٓكه   2 

دكرة حضاىة بعض اٚهراض ، هستكل 
ارتفاع ضغط الدـ ، تغٓرات القمب 

 كالكمٓتٓف
آاـ 7حكالِ   3 ا٘ٓقاع اٖسبكعِ 

الدكرة الشٍرٓة ، بدآة الحهؿ )فترة 
 ا٘خصاب(

اسابٓع اك  4حكالِ 
 4 ا٘ٓقاع الشٍرل اكثر

دكرة اهراض الحساسٓة ، الزكاـ ، الرهد 
 5 ا٘ٓقاع السىكل حكالِ سىة اك اكثر الربٓعِ
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 هتجيات عاهة فى الإيقاع الحيوى :  -

 : بدء الإيقاع الحيوى* 

ف هف قبؿ هٓٛد الطفؿ  ٓبدأ ا٘ٓقاع الحٓكل        عتبر ا٘ٓقاع الحٓكل لٗـ ٌك  ،فِ التككٓ كٓ

ة لمطفؿ هتكقؼ  ،الرئٓسِ لٙٓقاع الحٓكل لمطفؿ الهصدر  كلذلؾ فإف هستقبؿ ا٘ٓقاعات الحٓكٓ

 . كؿ خٛؿ فترة كجكدي فِ بطف اٖـعمِ تمؾ ا٘ٓقاعات التِ تتش

 : للإيقاع الحيويلخصائص العاهة ا* 

ا تقرٓبا  أف جهٓع، ك  تعادؿ فترة ا٘ٓقاع الحٓكل الٓكهِ فترة دكراف اٖرض حكؿ هحكرٌ

 ، الكائىات الحٓة تهر بالدكرة الٓكهٓة لٙٓقاع البٓكلكجْ كتعتبر هف خصائصٍا الكراثٓة أجساـ

ات ا٘ٓقاع البٓكلكجِ ٖجساـ الكائىات الحٓة ذات الخٛٓا الهتع ددة )بحٓث تككف كتختمؼ هستكٓ

هكف أف تتغٓر فترات ا٘ٓقاع فِ حالة تغٓر ، عمِ هستكل الخمٓة كالعضك كالجسـ ككؿ(  كٓ

ا العصبٓة بالهخ  ، العكاهؿ الخارجٓة رتبط إٓقاع خٛٓا كأعضاء كأجٍزة الجسـ بإٓقاع هراكزٌ ، كٓ

عتبر إٓقاع الىكـ كالٓقظة ٌك ا٘ٓقاع الرئٓسْ الذل ٓعتبر هفتاحا لجهٓع إٓ اعات كأجٍزة الجسـ قكٓ

 . الهختمفة

 : ل الإيقاع الحيوييالعواهل الساسية لتشك* 

حٓث ٓهكف تغٓٓر ٌذا الىظاـ إرادٓا ،  ىظاـ العهؿ كالراحة لٙىساف اٌٖهٓة اٖكلِ ٓحتؿ 

عف طرٓؽ الكردٓات المٓمٓة هثٛ أك تبعان لتغٓر فترة ا٘ظٛـ كا٘ضاءة فِ حالة ا٘ىتقاؿ هف دكلة 

نٛ  ؤدل تغٓر إٓقاع العهؿ ، إلِ أخرل ٓختمؼ فٍٓا الزهف هثؿ ا٘ىتقاؿ هف القاٌرة إلِ أهرٓكا هث كٓ
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قد ٓظٍر أحٓاىان الشعكر بالتكعؾ الصحِ كذلؾ ىتٓجة ك ، فِ البدآة إلِ ٌبكط هؤقت فِ الكفاءة 

حتاج ا٘ىساف لفترة زهىٓة هعٓىة ٓتـ فٍٓا ، ٚختٛؿ تكافؽ عهؿ أعضاء كأجٍزة الجسـ الهختمفة  كٓ

إعادة التكافؽ لعهؿ أعضاء كأجٍزة الجسـ الهختمفة لتعهؿ هعان كذلؾ فِ حالة تغٓر ا٘ٓقاع 

كتختمؼ الفترة الزهىٓة الٛزهة ٘عادة تكافؽ ا٘ٓقاع ، السرٓع كالسفر هف الشرؽ لمغرب هثٛ 

تكٓؼ اٖشخاص الهدربكف عمِ ، البٓكلكجْ  حٓث ٓحتاج إٓقاع الىكـ هف ٓكهٓف إلِ تسعة أٓاـ كٓ

  ع البٓكلكجِ بصكرة سرٓعة .  العهؿ فِ ساعات هختمفة عمِ ظركؼ تغٓر ا٘ٓقا

 :الإيقاع الحيوى والفروق الفردية * 

فهىٍـ هف ٓككف أكثر ىشاطا  ،بالىسبة لٙٓقاع الحٓكل الٓكهِ  فراد فٓها بٓىٍـاٖ ٓختمؼ       

خمد خٛؿ ساعات الىٍار كلكىً فِ سا الىكـ هبكرا ككذلؾ لِ إعات المٓؿ ٓككف أقؿ ىشاطا كٓ

ادة  ،ٓستٓقظ هبكرا  ىاؾ هجهكعة أخرل هف اٖفراد عمِ العكس هف ذلؾ حٓث ٓتهٓزكف بزٓ كٌ

ككى ل لٓٛالىشاط الحٓك  ل هف كها أف ٌىاؾ هجهكعة أخر  ،كف أقؿ ىشاطا خٛؿ ساعات الىٍار كٓ

ىخفض  حٓث ٓىشطكف خٛؿ ساعات هعٓىة هف الٓكـ غٓر هىتظـ بإٓقاعاٖفراد الذٓف ٓتهٓزكف  كٓ

ىاؾ عدة اختبارات لتحدٓد ىهط الشخص هف حٓث ٌؿ ٌك ىهط  ،ىشاطٍـ خٛؿ ساعات أخرل  كٌ

 تىكع الىشاط خٛؿ الٓكـ الكاحد .ٓىشط ىٍارا أـ ٓىشط لٓٛ أـ ه

 ر :الإيقاع الحيوى وهتوسط العه* 

هدف فراد الذٓف ٓعٓشكف فِ الجباؿ كالبٓئات الطبٓعٓة بعٓدا عف صخب الاتضح أف اٖ       

ادة هتكسط العهر  لدٍٓـ هف حٓث   كلكجٓةٓلِ اىتظاـ الساعات البإكلعؿ ذلؾ ٓرجع  ،ٓهتازكف بزٓ
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اصة ا٘ٓقاع ستٓقاظ كالغذاء كثبات ا٘ٓقاع الحٓكل لمحٓاة كبصفة خاىتظاـ هكاعٓد الىكـ كا٘

 ف اختٛلً ٓؤثر عمِ كثٓر هف كظائؼ الجسـ الحٓكٓة .                                                   أالحٓكل الصباحِ حٓث 

 حٓث تقؿ سىة(  35 )لبطء لدل السٓدات فِ عهراف فِ اكتبدأ الساعة البٓكلكجٓة لٙىس       

سىة (  55 )كتتأخر ٌذة العهمٓات لدل الرجاؿ بعد عهر، كؿ سىة  (%1) كتمة الىسٓج العظهِ 

ٓصعب فِ اٖعهار الكبٓرة كلذلؾ ( %  15-17 )سىة هف(  77 )اقد حتِ عهركتبمغ ىسبة الف

كهثاؿ عمِ ذلؾ فإف الجراح تشفِ  ، الشفاءث ٓككف ٌىاؾ بطء فِ سرعة صابات حٓعٛج ا٘

سىة  47 )هف ٌـ فِ عهر هعىة بسرعة هضاعفة هرتٓف هقارىة س(  27 )لدل هف ٌـ فِ عهر

هف  هعراح تشفِ أسرع خهس هرات هقارىة كبالىسبة لمطفؿ فِ عهر خهس سىكات فإف الج( ، 

 .  سىة (67)ٌـ فِ عهر 

 : الجسم البشرىالإيقاع الحيوى لمعهميات الفسيولوجية ب -

إف ا٘ٓقاع الحٓكم لكثٓر هف كظائؼ الجسـ ٓتغٓر عمِ هدار الٓكـ فٍىاؾ أكثر هف أربعة 

نٛ تىخفض آات فسٓكلكجٓة ذات عٛقة كثٓقة بعهم ختٛؼ التكقٓت عمِ هدار الٓكـ ، حٓث لٓ

عهمٓات التهثٓؿ الغذائِ كالعهؿ الكظٓفِ لمجٍاز الدكرل كالعهؿ الكظٓفِ لمجٍاز التىفسِ كدرجة 

حرارة الجسـ ، بٓىها تزداد تمؾ الهؤشرات ىٍاران كها أف عهمٓات الٍدـ أل استٍٛؾ الطاقة تقع 

كالطاقة تقع  البىاء أل هرحمة تركٓب كخمؽ بىٓة الجسـ بصفة أساسٓة خٛؿ الىٍار ، كعهمٓات

 خٛؿ ساعات المٓؿ . 
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ٓقاع ذك تأثٓر هتداخؿ عمِ بعض الكظائؼ الفسٓكلكجٓة ٓهكف أف ٓؤثر  بشدة إٌىاؾ ك 

ف ىهط الٛعب كا٘ٓقاعات أكها  ، عتهد عمِ الكقت هف الٓكـ الذل ٓتـ فًٓ الىشاطٓداء ك عمِ اٖ

ىتاجٓتٍـ إىٍا تؤثر عمِ فاعمٓة ألكجٓة ٓؤثر عمًٓ تكقٓت قٓاساتٍا كها الحٓكٓة لمكظائؼ الفسٓك 

  . لهتطمبات اٖداء الرٓاضِ

ساسٓة كههٓزة جدان بالىسبة لمفسٓكلكجٓا كالسمكؾ اٚىساىِ أٌِ صفة  ةٓقاعات الحٓكٓا٘ك 

رٓة بالىسب 24فا٘ٓقاعات البٓكلكجٓة التِ تتكرر كؿ    .  ة لكظائؼ الجسـ الهختمفة ساعة جكٌ

ففِ خٛؿ الدكرة الٓكهٓة تتغٓر ، العمهاء أف كؿ عضك ٓهتمؾ تكقٓتان خاصان بً كأثبت 

-1 )ىخفض كفاءة الكبد هف الساعةتعمِ سبٓؿ الهثاؿ ، ك ضان كارتفاعان كفاءة أجٍزة الجسـ اىخفا

كها أكد العدٓد هف الباحثٓف أف أعمِ هعدؿ ٘ٓقاعات  ( ،ـ 7-5 )كالكمٓتٓف هف الساعة( ص  3

بٓىها ٓككف أدىِ هعدؿ لً  (ص17-9)كأٓضان هف  ص( 6-5)ضربات القمب تككف هف الساعة 

نٛ ( 11-17)ظ كأٓضان هف الساعة( 3-1)هف الساعة  كبالىسبة لضغط الدـ فٓظٍر أعمِ ، لٓ

الصباحٓة الهبكرة كأٓضان بٓىها ٓسجؿ أدىِ هستكل لً فِ الساعات ( ـ 8-4)هعدؿ هف الساعة 

نٛ  (12)لساعة حكالِ ا   . لٓ

ساعة كتعرؼ  (24)اؿ أف ٌىاؾ العدٓد هف الكظائؼ الفسٓكلكجٓة التِ تتغٓر عمِ هدارك 

ة الكبرلتمؾ الكظائؼ با٘ٓ ىشطة الرٓاضٓة ترتبط بصكرة شدٓدة العدٓد هف اٖك  قاعات الحٓكٓ

 .  بهىحىِ درجة حرارة الجسـ الذل ٓرتفع ٖقصِ هعدٚتً فِ الهساء 

كهها سبؽ ٓتضح أىً ٓجب اٖخذ فِ اٚعتبار طابع هىحىِ ا٘رتفاع كا٘ىخفاض         

لهستكل كفاءة اٖجٍزة الحٓكٓة لمجسـ خٛؿ الدكرة الٓكهٓة عىد العهؿ كالراحة كالعٛج كاٖعهاؿ 
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بٓة كالىشاط البدىِ ال ها ٌك إٚ  البٓكلكجٓة الىظر ةحٓث أف التدرٓب الرٓاضِ هف كجٍ، تدرٓ

ة تحت تأثٓر اٖ كضع حهاؿ بدىٓة ٓؤدل إلِ حدكث تغٓٓرات هكرفكلكجٓة ٓىتج عىٍا أجٍزة الحٓكٓ

ادة كفاءة  عمِ التكٓؼ كهكاجٍة الهتطمبات الفسٓكلكجٓة كالبىائٓة تبعان  جٍزة الجسـ كهقدرتٍاأزٓ

  . ٓقاع الحٓكم لٛعبلطبٓعة الىشاط الرٓاضِ الههارس ككفقان لٙ

 :  rhythm and Sports-Bioضة  الإيقاع الحيوي والريا -

ا السمٓبدك هف الهستحٓؿ إغ         بٓة أك ا٘ٓجابًٓ فاؿ كجكد ا٘ٓقاعات البٓكلكجٓة ككجكد أطكارٌ

شؾ فِ أف  عمِ كجً الخصكص ، كٚ ىساىِ بكجً عاـ كعمِ اٖداء الرٓاضِعمِ اٖداء ا٘

ة ة ، تقكل كتضهحؿ فِ دكرات تتكرر كؿ ٓكـ ككؿ شٍر ككؿ سى كثٓر هف الكظائؼ الحٓكٓ

كتعكس القدرة عمِ ا٘حتفاظ بهسار الكقت كتكجًٓ الهتغٓرات  كالتِ تعكس ا٘ٓقاعات الحٓكٓة

ةعمِ شكؿ كظائؼ تبع ٌِ صفة أساسٓة كههٓزي لكظائؼ  ان لها ٓحدث ، فا٘ٓقاعات الحٓكٓ

ف حرارة الجسـ ي الهتغٓرات الفسٓكلكجٓة هثؿ درجة ٌذ الجسـ ا٘ىساىٓة كالسمكؾ ا٘ىساىِ ، كا 

ٌِ الكظائؼ الداخمٓة الكحٓدة التِ تبدل  تا٘ىساىِ كهستكل إفراز الٍرهكىات كتىظٓـ الىكـ لٓس

رد ٓة ككجداىٓة كعقمٓة تؤثر عمِ الفإٓقاعات دكرٓة بؿ اٖداء ا٘ىساىِ ٓحتكل عمِ عهمٓات ىفس

ِ ضهف التقمبات الدكرٓة الهرتبطة با ة كٌ  .٘ٓقاعات الحٓكٓ

بعض جكاىب اٖداء الحٓكم لمفرد عمِ هدار الٓكـ كتصؿ إلِ الذركة عىدها كتتحسف 

ف الحرهاف هف الىكـ كاضطراب ا٘ٓقاعات  تصؿ درجة حرارة الجسـ الِ هعدلٍا العالِ ، كا 

تذبذ ب ، كها الدكرٓة ٓهكف أف ٓتغمب عمِ أقكل الحكافز كالدكافع كبالتالِ ٓتأثر اٖداء فٓختمؼ كٓ
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نٛ هتأثرة بالهٓقات  أف الكثٓر هف جكاىب اٖداء ا٘ىساىِ تتىاقص إلِ هستكٓات هىخفضة لٓ

الدكرل )الساعة البٓكلكجٓة( كىقص الىكـ كالذل ٓظٍر جمٓان فِ ارتباؾ كاضطراب ا٘ٓقاعات 

 الطائرة كأعراضٍا الهمهكسة . الدكرٓة إلِ حد كبٓر كها ٓحدث فِ ظاٌرة السفر ب

عرفة قكاعد التأثٓر الهتبادؿ بٓف ا٘ىساف كالكسط الهحٓط بً هف أٌـ احتٓاجات هكتعتبر 

ة  ًا٘رتقاء بعهمٓة التدرٓب الرٓاضِ ، كعمًٓ فإى هف الهىتظر استخداـ قكاعد ا٘ٓقاعات الحٓكٓ

خٛؿ العهؿ الكظٓفِ لىشاط ا٘ىساف لمكصكؿ إلِ التىبؤ بالحالة الحٓكٓة لمفرد ، لذا ٓجب عمِ 

أف ٍٓتهكا بتمؾ الظاٌرة بٍدؼ استغٛلٍا لتحقٓؽ الىجاح فِ الهجاؿ العمهِ كالتطبٓقِ  الهدربٓف

 الرٓاضِ . لعهمٓة التدرٓب

ٓهكف استخٛص الهزٓد هف الهتغٓرات التِ لٍا عٛقة باٖداء الرٓاضِ هف خٛؿ ك 

ِ تمقِ التعرؼ عمِ دكر كؿ هف ا٘ٓقاع الحٓكل كالبٓئة عمِ اٖداء البدىِ ، فالبٓئة ٌِ الت

الضكء عمِ ا٘ستجابة لٙٓقاع الحٓكم حٓث ٓجب أف ٓتـ إشتراؾ ٚعب فِ بعض أىكاع 

الهبارٓات كالهىافسات أك ا٘ختبارات البدىٓة كذلؾ إذا كاف ٌىاؾ رغبة فِ قٓاس أفعالً إزاء دكراتً 

ا٘ٓقاعٓة ، كفِ الغالب ىجد أىً إذا لـ ٓكف ٌىاؾ ضغكط ها  فمف ٓككف ٌىاؾ شِء لقٓاس 

ة إزاءي ، حٓث ٓهكف أف تختفِ تحت اٖداء الٓكهِ العادل ا ىا ٓجب أف ، ٘ٓقاعات الحٓكٓ كٌ

ىضع فِ ا٘عتبار كٓؼ ٓهكف أف تككف البٓئة )كؿ ها ٓحٓط باٖداء( ذات تحدل هف أجؿ أف 

تسهح لٙٓقاعات الحٓكىة بالظٍكر ، كبذلؾ قد ىككف قادرٓف عمِ هعرفة هتِ ٓجب إعطاء 

ة اٌ٘تهاـ الكاهؿ؟ كهتِ ٓجب أف ٓتـ إغفالٍا دكف ضرر ؟ كقد ىككف أٓضان ا٘ٓقاعات الحٓكٓ

قادرٓف عمِ الهضِ أبعد هف هجرد تتبع تمؾ القكاعد العاهة هثؿ تجىب التهرٓف العىٓؼ أثىاء 
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آٖاـ ذات ا٘ٓقاعات السمبٓة كالهرحمة الحرجة كاتخاذ القرارات الٍاهة فِ آٖاـ التِ تككف ذك 

ادة شدة كحهؿ التدرٓب الِ الحهؿ اٖقصِ فِ هرحمة إٓقاع بدىِ إٓجابِ .إٓقاع عقمِ هر    تفع كزٓ

داء ٌىاؾ بعض اٌ٘تهاهات غٓر اٖكادٓهٓة عف ا٘ٓقاع الحٓكم تركزت عمِ اٖك 

ِ تتٓح فرصة ههتازة  الرٓاضِ ، كذلؾ ٖف الهىافسة الرٓاضٓة همٓئة بالتحدل بٓف اٖفراد ، كٌ

لذا ٓجب أف ٓككف فِ قهة أدائً  ٓكم ، ٖف الرٓاضِ أثىاء الهىافسةلدراسة أٌهٓة دكر ا٘ٓقاع الح

التدرٓب  -الدكافع  -ء هثؿ )الحالة البدىٓة هف اٖجدر هعرفة العكاهؿ الهشاركة فِ ٌذا اٖدا ًفإى

ختٛؼ ا٘ٓقاعات اٖربعة الىجاح كالفشؿ فِ اٖداء ىتٓجة ٚ، كقد ٓرجع ( ا٘ٓقاع الحٓكل  -

 )البدىِ كا٘ىفعالِ كالعقمِ كالحدسِ( عىد الرٓاضِ . 

دكر ا٘ٓقاع الحٓكل فِ الهىافسة الرٓاضٓة ٌك  كح عمِكضهف اٖهثمة الشدٓدة الك   

ف أف ٓخرجا كؿآات الهٛكهة ، حٓث ٚ ٓكجد إٚ هتىافسحمٓؿ هبار ت دٌها هف ها عى ف فقط ٓحاكٚ

د باترسكف أداء فبعد أف ٌزـ   هٛكـ الكبٓر لمكزف الثقٓؿ هىافسًال Floyed pattersonفمكٓ

اىسكف  الٓكـ كاف ا٘ٓقاع الحٓكم فِ ٌذا   1967ٓكىٓك سىة  27رؾ فِ بىٓكٓ Gohanssonجكٌ

حكا فكز لباترسكف فِ قهة الحالة ا٘ٓجابٓة كرغـ ٌذا فإف الىقاد كالهعمقٓف الرٓاضٓٓف قد رج

اىسكف عف باترسكف كلكف فاز باترسكف.   جكٌ

ف ككٓف ىكرتك  Mohamed Aliة التِ تهت بٓف هحهد عمِ كٛل ار كفِ هثاؿ آخر لمهبا

Ken Norton  ِكاىت هأساة ، كسر فٍٓا فؾ هحهد عمِ كلـ ٓكف  1973هارس سىة  31ف

ـ الحرج ٘ٓقاعً البدىِ ذلؾ هفاجأة فبتحمٓؿ ا٘ٓقاع الحٓكم لهحهد عمِ كجد أىً كاف فِ الٓك 

 كا٘ىفعالِ . 
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فِ خٛؿ عشرة  Mark Sbetiz ضحة جدان لمسباح العالهِ هارؾ سبٓتزاكفِ حالة ك 

 كاف أكؿ ٚعب عمِ هستكل العالـ ٓفكز ب ـ(1992)أٓاـ هف أكاخر أغسطس أكؿ سبتهبر عاـ 

ا٘ٓقاع الحٓكل لسبٓتز كجد أىً كاف فِ  لٓات ذٌبٓة خٛؿ دكرة أكلٓهبٓة كاحدة كبتحمٓؿاهٓد( 7)

أف  ؿ ٌؿ كاف ٌذا الٛعب ٓستطٓع، كالتساؤ  البدىِ كا٘ىفعالِ لً خٛؿ ٌذي الفترة ا٘ٓقاعقهة 

الدكرة كفِ  فقبؿ ٌذي كفِ قهتً هالـ ٓكف ا٘ٓقاع الحٓكم لً عاؿ ٓحقؽ ٌذا ا٘ىتصار فِ السباحة

 ٓستطٓع أف ٓحقؽ ذلؾ .  ًء بأىهدٓىة الهكسٓؾ كاف أداء ٌذا الٛعب ٚ ٓىبِ

كحكادث الىفسِ  بالطب كالفسٓكلكجِ كالطكعمِ ضكء العدٓد هف التحمٓٛت فِ 

 دكران ٌاهان فِ ذلؾ .         ٓتضح أٌهٓة ا٘ٓقاع الحٓكل ككٓؼ أىً ٓمعب الصىاعة كالطائرات كالسٓارات

حٓكل دكرا هؤثرا كىرل هف العرض السابؽ أىً هف الههكف التكقع بأف ٓؤدل ا٘ٓقاع ال

اهة ترتبط باٖداء البدىِ كعمِ القدرات البدىٓة لٛعب كعمِ هستكل  عمِ هتغٓرات هتعددة كٌ

الٛعب ككؿ ، كىظرا ٖف ا٘ٓقاع الحٓكل ٓتككف هف أربعة دكرات هختمفة ٓرتبط كؿ هىٍا ببعد 

ِ )الدكرة البدىٓة  الدكرة  –لدكرة العقمٓة ا –الدكرة ا٘ىفعالٓة  –هف اٖبعاد اٖساسٓة لٙىساف كٌ

الحدسٓة ( ككؿ هىٍا ٓؤثر فِ اٖداء كها ٓتأثر كؿ هىٍا بأخر فا٘ٓقاع البدىِ قد ٓككف لً 

أٌهٓة بالغة فِ هجاؿ اٖداء الحركِ لٛعب ، ككذلؾ ا٘ٓقاع العقمِ كالذل ٓحدد هف خٛلً 

خصكص التغٓرات فِ اتخاذ القرار كا٘صرار عمِ اٖداء العالِ كأٓضا ىحدد بً عمِ كجً ال

العهمٓة الذٌىٓة الهرتبطة بالتعمـ الحركِ ، ككذلؾ ا٘ٓقاع الحدسِ كالهرتبط بالحالة الكظٓفٓة 

لمجسـ كالدكافع كا٘دراؾ ، أل أف ٌذي ا٘ٓقاعات اٖربعة التِ تكصؿ الِ ا٘ٓقاع الحٓكل العاـ قد 
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العاـ الذل ٓصاحبً فِ هعاهٛتً  ٓككف لٍا دكر بارز فِ تىظٓـ الحالة العاهة لمرٓاضِ كا٘ىطباع

 هع اٚخرٓف.

  : الإيقاع الحيوي وهظاىره خلال النشاط الرياضى -

 ذلؾ حٓث ٓساعد، هف الضركرل تحدٓد ا٘ٓقاع الحٓكم لٗجٍزة الكظٓفٓة لمرٓاضِ إف 

عمِ التخطٓط العمهِ لبراهج ا٘عداد البدىِ كالذل ٓجب أف ٓتزاهف هع تكقٓت أداء الرٓاضٓٓف 

خرالتمؾ البراهج حتِ تحقؽ أكبر قدر هف ا٘  ج احتٓاطات الٛعب الكاهىة . ستفادة كا 

هف ضهف هتطمبات التخطٓط الرٓاضِ الٓكهِ بالشكؿ الصحٓح هعرفة الكقت اٖهثؿ ك        

بٓة خٛؿ الٓكـ  حٓث أف دٚٚت كفاءة العهؿ تختمؼ إذا ها أدٓت اٖعهاؿ ، ٖداء الجرعات التدرٓ

كبىاء عمِ ذلؾ فإف الههارسة فِ اٖكقات الهختمفة هف الٓكـ سكؼ ، فِ أكقات هختمفة هف الٓكـ 

ر آككف لٍا    . لقدرات البدىٓة كالىكاحِ الفىٓةتأثٓر هختمفا عمِ تطكٓ

كٚ بتحدٓد الىهط أٓجب عمِ الهدرب عىد تكجًٓ اٖحهاؿ التدرٓبٓة الهكثفة اف ٓقكـ ك        

بٓة كفقان لىهط الٛعب  الحٓكل لٛعب ثـ ٓقكـ بعد تقىٓف اٚحهاؿ التدرٓبٓة بتكزٓع الكاحدات التدرٓ

الجرعة التدرٓبٓة :  كحدات ذات الفترتٓف فِ الٓكـ كفقان لمتسمسؿ أتِحٓث تىفذ ال، الحٓكم 

بٓىها الجرعة التكهٓمٓة تىفذ ، اٖساسٓة تىفذ هع التكقٓت الهتفؽ هع ىهط ا٘ٓقاع الحٓكم لٛعب 

 . هع التكقٓت غٓر الهتفؽ هع ىهط ا٘ٓقاع الحٓكم لٛعب هع هراعاة أٓاـ الراحة الهقىىة

بالذكر أف ا٘هكاىات الحركٓة لٗشخاص تتغٓر ها بٓف ا٘رتفاع كا٘ىخفاض  كالجدٓر

رتبط( 24عمِ هدل الػػ) نٛ ٌذا التغٓر با٘ٓقاع الحٓكم ، فٓ ساعة كٓ خٛؿ الساعات  ٛحظ هث
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فِ التغٓرات الكقتٓة لمكفاءة  كٓمعب التدرٓب دكران ٌاهان  عبٓف ،ىخفاض كفاءة الٛاٖكلِ هف الٓكـ ا

 فترة التدرٓب كتقؿ فِ فترة الغذاء.  فِ كفاءةالدرجة  حٓث تزداد

ؤدل تغٓٓر ىظا ختٛؿ لبضعة آاـ ثـ ٓتـ التكٓؼ ـ التدرٓب فِ البدآة إلِ بعض ا٘كٓ

بان سابٓع تقرٓة تصؿ إلِ ثٛثة أهر فترة زهىٓٓد لمتدرٓب بعد ذلؾ كقد ٓتطمب اٖهع الىظاـ الجد

هكف تقمٓؿ ٌذي الفترة إلِ أ   الحهؿ هف حٓث الشدة كالحجـ .ٓادة سبكعٓف بز كٓ

كضح هحتكل         بٓة الٓكهٓة خٛؿ أسبكع تدرٓبْ  أتِ جدكؿالكٓ تكزٓع اٖحهاؿ التدرٓ

 ٛعب ذك ىهط حٓكم صباحِ . ل

 توزيع الحهال التدريبة خلال اسبوع تدريبى للاعب ذو نهط حيوى صباحى    

 يام السبوعأ سبوع التدريبىال يام الشيرأ

 توقيت تنفيذ هحتويات الشريحة التدريبة اليوهية

الفترة الصباحية 

 ( ظ1-ص :1)هن

 الفترة الهسائية

 (م7 -م 4)هن 

 جرعة تكهيمية  جرعة اساسية  السبت  الول  1

 جرعة تكهيمية  جرعة اساسية  الحد  الول  2

 جرعة تكهيمية  جرعة اساسية  الإثنين  الول  3

 راحة  راحة  الثلاثاء الول  4

 جرعة تكهيمية  جرعة اساسية  الربعاء الول  5

 جرعة تكهيمية  جرعة اساسية  الخهيس  الول  6

 راحة  راحة  الجهعة  الول 7
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بٓة الهكجٍشكؿ ا عتبر هف أٌـ ها ٓتحكـ فْكٓ        ٌِ التغٓرات التِ  ةلهكجات لٗحهاؿ التدرٓ

بٓة ككذلؾ التأرجحات الفترٓة التِ تحدث فِ  تحدث فِ كهٓة كشكؿ الحهؿ أثىاء الدكرات التدرٓ

كظائؼ اٖعضاء الداخمٓة التِ تتحدد هف خٛؿ أسمكب الهعٓشة كالىشاط كا٘ٓقاع الحٓكم 

ا أثىاء ا٘ٓقاع لمعهمٓات الفسٓكلكجٓة أل التأرجحات الهىتظهة لٗجٍزة الكظٓفٓة كهستكل إىجازٌ

كاهؿ داخمٓة كخارجٓة لذا ٓجب الٓكهِ كاٖسبكعِ أك الشٍرل ، كا٘ٓقاع الحٓكم ٓؤثر عمِ ع

 ة ،درٓبٓخذ فِ اٚعتبار إٓقاع العكاهؿ الخارجٓة كالتكقٓت الذل ٓىفذ خٛلً الجرعة التاٖ

اث عٛقة هثمِ با٘ضافً لدرجة التأرجحات الفترٓة لحالة اٖجٍزة الكظٓفٓة لٛعب هف أجؿ إحد

قاع عهمٓة التدرٓب الهخطط كها تحتكًٓ هف هتغٓرات هف جاىب كالتأرجحات الفترٓة ٓبٓف إ

 .هحدد )البرىاهج الهفتكح (لمعهمٓات الكظٓفٓة هف الجاىب أخر كذلؾ فِ إطار 

ة خٛؿ اٖداء الصكتؤثر  ِ أك الهسائِ عمِ كفاءة اٖداء الرٓاضِ حابا٘ٓقاعات الحٓكٓ

ستغٛلً خٛؿ اهد عمِ الكقت هف الٓكـ الذل ٓتـ فًٓ الىشاط الرٓاضِ هها ٓهكف كالتِ تعت

بٓة .   التخطٓط لمبراهج التدرٓ

القكة  ، فهثٛ تختمؼفراد لعىاصر المٓاقة البدىٓة الهختمفة خٛؿ الٓكـ كتختمؼ استجابة اٖ       

 باختٛؼ فترات الٓكـ . العضمٓة 

ٓتغٓر خٛؿ الفترة الٓكهٓة أك اٖسبكعٓة  ةٓة كالسرعأف هستكل كؿ هف القكة العضمكها 

فِ خٛؿ الفترة الٓكهٓة ٓرجع سبب اختٛؼ هستكل  ًها ٖعمِ أك ٖسفؿ ، كأىإأك الشٍرٓة 

رجح فِ هستكل القكة العضمٓة إلِ تغٓر ٓقظة الجٍاز العصبِ الهركزل أاٖداء البدىِ كالت
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ط بشكؿ هباشر هع  اٖكقات الٓكهٓة الهختمفة التِ كالعكاهؿ الخاصة بحالتً الكظٓفٓة كالتِ ترتب

 ات الىظاـ الٓكهْ لٙىساف .ٓتـ فٍٓا التدرٓب كهكاصف

  : الإيقاعات الحيوية وتكيفاتيا لطبيعة وتوقيتات الهسابقات -

تبار الخصائص العاهة خذ فِ اٚعغمٓف فِ هجاؿ التدرٓب الرٓاضِ اٖالهشت ِٓجب عم

ٌهٓة هراعاة ضركرة أثىاء التخطٓط لمتدرٓب كالهسابقات ،  كأٓضان هف آٖقاع الحٓكم كالفردٓة لٙ

عالٓة الهستكل بها ٓتىاسب هع  لمهسابقات عدادا٘أثىاء فترة  الٓكهِ تخطٓط البرىاهج التدرٓبْ

 . آتٍا كفركؽ التكقٓت إف كجدتهكاعٓد إقاهة الهسابقات كتكقٓت بد

هثؿ سفر الٛعبٓف بكسائؿ اٚىتقاؿ العصرٓة كبخاصة الطٓراف  ٓجب  ةهشكمة ٌاهكٓ

بٓة كخطط الهىافسات لها لٍا هف تأثٓر هباشر عمِ اٚٓقاعات  هراعاتٍا عىد كضع الخطط التدرٓ

عهؿ السفر عمِ حدكث  اضطراب فِ عهمٓة الىكـ ، كذلؾ الىكـ فِ غٓر  لمرٓاضٓٓف الحٓكٓة ، كٓ

ً )الىكـ ىٍاران( كذلؾ تؤثر فِ عهمٓات الٍضـ كعدـ القدرة عمِ التركٓز ، اٚكقات الهخصص

ذا ٓؤثر  (24)كتتراكح الهسافات التِ ٓقطعٍا الٛعبٓف هف ساعة كحتِ  ساعة سفر بالطائرة كٌ

كبخاصة بعد السفر، حٓث ٓصؿ الٛعبكف إلِ بٛد  اشرة عمِ اٚٓقاع الحٓكم لٛعبٓفبصكرة هب

هىٓة هع البمد التِ ٓىتهِ إلٍٓا الٛعب كهف ثـ ٓحدث ارتباؾ فِ ا٘ٓقاع تختمؼ تكقٓتاتٍا الز 

حدث تضارب بٓف الساعة البٓكلكجٓة الداخمٓة كالخارجٓة ٓؤدل إلِ تىاقص هستكل  الحٓكم كٓ

حدث أف ٓحتاج الٛعب إلِ فترة زهىٓة لمتكٓؼ هع الظركؼ  الىشاط البدىِ كالكظٓفِ ، كٓ
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ٍٓا ، كترتبط فترة التكٓؼ ٌذي هع هسافة السفر ىفسٍا فكمها زادت فترة الخارجٓة فِ البمد الهىتقؿ إل

 .ِ ٓكـ أك عدة أٓاـ كقد تصؿ ٌذي الفترة إل سفر ازدادت الهدة الٛزهة لمتكٓؼال

ذي الفترة الزهىٓة الهطمكبة لمتكافؽ هع الىظاـ الزهىِ الجدٓد كالشفاء هف ظاٌرة اؿ   Jetكٌ

Lag ا حٓث إف إعادة الىظاـ  ٓعتهد عمِ عكاهؿ عدٓدة هىٍا الىطاقات الزهىٓة التِ تـ عبكرٌ

ساعات فِ ىطاقات  (9)ٓكهان كذلؾ بالىسبة لمسفر  (12)الدكرل ٓهكف أف ٓأخذ ها ٓقرب هف 

زهىٓة هتعددة كحتِ اٚىحراؼ الزهىِ لهدة ساعة كاحدة ٓهكف اف ٓحتاج عمِ اٚقؿ ٓكها كاحدا 

 . هف أجؿ الكصكؿ لمتكافؽ الكاهؿ

أصبح هف الهفٓد تغٓٓر هكاعٓد التدرٓب الٓكهِ لتصبح فِ ىفس تكقٓت الهىافسة حتِ ك 

ٓقاع الحٓكم الٓكهِ كها اتضح أف تىظٓـ ا٘، ٓتعكد إٓقاع جسـ الٛعب عمِ ٌذي التكقٓتات 

خراج الىشاط الهطمكب فِ الكقت الهىاسب المرٓاضِ ٓساعد عمِ الىهك ب ذا التىظٓـ ، ىتظاـ كا  كٌ

 رٓب كالىتائج فِ الهىافسة . أفضؿ هستكٓات فِ التد ٓحقؽ لمرٓاضِ

رقـ دكلِ لهسابقات الهٓداف كالهضهار بٍدؼ دراسة  (777)أىً عىد تحمٓؿ ظ قد لكحك         

العٛقة بٓف ا٘ٓقاع الحٓكم كاٖرقاـ الدكلٓة اتضح أف اٖرقاـ الههٓزة كاىت تتحقؽ عىدها ٓتكاقؼ 

 ٛؿ ٓكـ تحقٓقٍا .لحٓكم الخاص بالٛعب خزهىٍا هع الفترة الهثمِ لٙٓقاع ا

ت الرٓاضٓة بدرجة كىترتبط إقاهة الهىافك           ٓرة با٘ٓقاع الحٓكل لٛعب حٓث سات كالبطكٚ

 التِ ٓتسـ تىظٓـ الهىافسات فٍٓا . ٓرتبط ذلؾ بدرجة كبٓرة بالعكاهؿ الهىاخٓة فِ البٛد
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اهة بصفة ع تطبٓقِظاٌرة هٍهة فِ الهجاؿ الحٓكم رل أف ظاٌرة ا٘ٓقاع الىهها سبؽ        

رل أىً ٓهكف اٚستفادة هف ٌذي الىظرٓة فِ الىقاط ىك ،   ةكفِ الىشاط الرٓاضِ بصفً خاص

 أتٓة : 

 الحٓكم ٓقاعٓبٓة هف خٛؿ التدرٓب بها ٓتكافؽ هع ىهط ا٘ر تحقٓؽ أفضؿ استفادة لمجرعة التد -

 لٛعب . 

عطاءاستغٛؿ ىهط ا٘ٓقاع الحٓكم  -  لٛعب فِ إعطاء أحهاؿ تدرٓبٓة ذات شدات عالٓة كا 

 لٛعبٓف . لالتِ ٚ تتكافؽ هع ا٘ٓقاع الحٓك الشدات الهىخفضة أك الراحات فِ اٖكقات 

 فًٓ ىفعالٓة كعقمٓة فِ ىفس الكقت الذل سٓخكضاإعداد الٛعب لٓصؿ ٖفضؿ كفاءة بدىٓة ك  -

 ة.الهىافس

 اٖصمِ كم لٛعب ىتٓجة اىتقالً هف هكطىًؿ ا٘ٓقاع الحٓتقمٓؿ اٖضرار الىاتجً عف اختٛ -

 الهىافسة ككذلؾ سرعة التكٓؼ عمِ الظركؼ الجدٓدة . هكاف إلِ

 تغٓٓر ىهط ا٘ٓقاع لٛعب لٓتكافؽ هع هٓعاد البطكلة أك الهىافسة لتحقٓؽ أفضؿ الىتائج . -

ادة ىسبة التقدـ لٛعب الذل ٓتدرب  -  كفقا الحٓكم عف الٛعب الذل ٚ ٓتدرب ًٓقاع٘كفقا زٓ

 .ٙٓقاع الحٓكم ل

 : الكفاءة البدنية خلال ساعات اليوم -

 24كاىات الحركٓة لٗشخاص ها بٓف ا٘رتفاع كا٘ىخفاض عمِ هدل الػػ هتتغٓر ا٘

رتبط ٌذ ساعة ىساف عمِ هدار ا التغٓر با٘ٓقاع البٓكلكجِ ، حٓث تختمؼ الكفاءة البدىٓة لٙكٓ
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ظٍرا كهف الساعة 12صباحا كحتِ 17خٛؿ الفترة هف  ـ الكاحد فٍِ عادة ها تككف هرتفعةالٓك 

كحتِ الساعة  12هساءا ، كتٍبط الكفاءة البدىٓة فِ فترة الظٍٓرة هف الساعة  6كحتِ الساعة  4

 صباحا . 12ٍبط فِ الهساء حتِ بعد الظٍر ككذلؾ ت 2

ها ٖعمِ أك خٛؿ الٓكـ إلسرعة كالتحهؿ كالقكة هستكل القدرات البدىٓة كخاصة اكتتغٓر       

كها أف ، ٖسفؿ كذلؾ ٓرجع لٓقظة الجٍاز العصبِ الهركزل كالعكاهؿ الخاصة بحالتة الكظٓفٓة 

التأرجح الٓكهِ الخاص بهستكل كؿ هف التحهؿ كالسرعة هكجكد كلك أىً ٓظٍر بشكؿ أقؿ ىسبٓان 

 هف تأرجح القكة العضمٓة .

كىة عرضة لمتغٓٓر عمِ هدار الٓكـ الكاحد حٓث تككف أقؿ بصكرة كاضحة فِ أف الهر كها       

طالة ٌك الكقت الذل ٓشعر الصباح عىٍا فِ اٖكقات اٖخرل كأف أفضؿ كقت ٖداء تهرٓىات ا٘

كلذا ٓجب عمِ الٛعب هٛحظة استجابة جسهً لتهارٓف ، فًٓ الٛعب بأىً قادر عمِ ههارستٍا 

سكؼ ٓكتشؼ التكقٓت الهىاسب لعهؿ ا٘طالة الخاصة بً تبعان لحالتً ا٘طالة كبهركر الكقت 

بٓة   كىكع الرٓاضة التِ ٓهارسٍا . كتككٓىً الجسهاىِ كحالتً التدرٓ
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  الثاهنالفصل 
 القياسات الفسيولوجية

Physiological measurements 
 
 . الفسيولوجيةغراض القياسات أىداف و أ -ولاً أ

 ي ىهية القياسات الفسيولوجية فى الهجال الرياضأ -ثانياً 
  في الرياضة يت التي تستخدم لقياس الجيد البدنختبارالإتصنيف ا -ثالثاً 
  ختبارات الجياز الدوري التنفسيا  قياسات و  -رابعاً 

  ختبارات الجياز التنفسيإ -خاهساً 
  اليوائية ختبارات القدرات اللاىوائيةإ -سادساً 
  المياقة العضميةختبارات إ -سابعاً 
 والقياسات الفسيولوجية ختبارات الجيزة والدوات الحديثة الهستخدهة في الإ -ثاهناً 
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 غراض القياسات الفسيولوجية :أأىداف و  -

ٓف الرٓاضْٓ ختبارات كالقٓاسات الفسٓكلكجٓة عم٘عىد إجراء اكاٌٚداؼ إف أٌـ اٖغراض      

 : كها ٓمْ ٌْ

 : التشخيص -1

دخؿ ضهف ذلؾ تحدٓد الصفات الرٓاضٓٓف  متشخٓص ىقاط القكة كالضعؼ لدٌك       كٓ

 الدٌكف ىسبةأك الهركىة  القكة العضمٓة أكهستكم الٌٛكائٓة أك كجٓة كقٓاس القدرة الٍكائٓة أكالفسٓكل

  أخرم .القدرات الفسٓكلكجٓة البدىٓة أك  صفاتالغٓر ذلؾ هف أك  فْ الجسـ

 ٓفبعد حدكث إصابة لمرٓاضٓأك كغالبان ها ٓتـ تحدٓد تمؾ الصفات فْ بدآة الهكسـ الرٓاضْ      

  .كبدآة براهج اٖعداد البدىْ بدىٓة المٓاقة ل أك قبؿ البدء ببرىاهج  ٌـأك تدٌكر هفاجئ لهستكا

 :الهراقبة الفسيولوجية  -2

ا٘ختبارات الفسٓكلكجٓة أهر هٍـ لهراقبة التحسف الىاتج عف التدرٓب البدىْ كالتعرؼ عمْ      

بعد تغٓٓر ىقطاع عف التدرٓب أك ٘بعد ا ٓف كذلؾٓاضٓفْ اٖداء الكظٓفْ لمر  ٓحدثالتغٓر الذم 

ْ الفسٓكلكجٓة سكاء فكالهتغٓرات ىهط أك أسمكب التدرٓب كتتـ هراقبة العدٓد هف الكظائؼ 

ككذلؾ بعدي ة الجٍد البدىْ أثىاء التدرٓب أك فْ الهٓداف التْ تعبر عف هقدار شدالهختبر أك 

كذلؾ بٍدؼ تقىٓف حهؿ  مهف جٍة أخر  ٓفلمرٓاضٓالبدىٓة الحالة الكظٓفٓة كالمٓاقة التعرؼ عمْ 

 .التدرٓب 
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 :التحفيز  -3

راجعة التغذٓة تساٌـ فْ الختبارات كالقٓاسات الفسٓكلكجٓة ٘تكفر الهعمكهات الهشتقة هف ا     

درٓب الت هكاصمة ْهها ٓساٌـ فْ تحفٓز الرٓاضْ كحثً عم(Feedback) لمهدرب كالرٓاضْ 

 . فْ إتباع ىهط هعٓف هف السمكؾ الصحْ السمٓـستهرار ككذلؾ فْ ا٘

 : التثقيف -4

، اء السك  ْعم ٓفكالرٓاضٓ ٓفذاتً لكؿ هف الهدربختبار كسٓمة تعمٓهٓة كتثقٓفٓة بحد ٘ٓعد ا     

كهعرفة ها ٓحدث  ٓفلمرٓاضٓالفٍـ اٖفضؿ لمحالة الجسهٓة كالكظٓفٓة  ْاٖهر الذم ٓساعدٌها عم

بىفسً كأشد  هف تغٓرات هف جراء التدرٓب ، هها ٓجعؿ الرٓاضْ أكثر اٌتهاهان  داخؿ جسهً

 . اىخفاض هستكاي ْتجىب ها ٓقكد إل ْحرصان عم

 :التنبؤ  -5

كالبدىٓة ، الفسٓكلكجٓة  ٓفبإهكاىات الرٓاضٓ بغرض التىبؤ ةالفسٓكلكجٓ اتختبار ٘ستخدـ ات     

الجسهٓة  ةالرٓاضة اٖكثر هٛئهة ٘هكاىٓات ْإلالرٓاضٓٓف الىاشئٓف تكجًٍٓ  ْهها ٓساعد عم

، لذلؾ تعد ا٘ختبارات  خاصة فْ بدآة هشكاري الرٓاضْكالبٓكلكجٓة ،  الفسٓكلكجٓة ةكقدرات

كالقٓاسات الفسٓكلكجٓة هف أٌـ العكاهؿ ٘ىتقاء الىاشئٓف كالتعرؼ عمْ قدراتٍـ البدىٓة كالبٓكلكجٓة 

 .كبالتالْ تكجٍٓـ إلْ الرٓاضات التْ تتىاسب هع قدراتٍـ البدىٓة كالبٓكلكجٓة 
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 :الهجال الرياضي  يىهية القياسات الفسيولوجية فأ -

 : نتقاءالإ  -1

فعالٓة الههارسة مكتشاؼ الخصائص الفسٓكلكجٓة التْ ٓتهٓز بٍا الفرد ثـ تكجًٍٓ لإإف      

ات الرٓاضٓة  ْالبٓكلكجٓة سكؼ ٓؤدم إل ًبها ٓتىاسب كخصائصلمرٓاضة  تحسٓف الهستكٓ

الجٍد كالهاؿ الذم ٓبذؿ هع أفراد لٓسكا فْ قتصاد ٘الهتهٓزة خٛؿ الهىافسات الرٓاضٓة هع ا

هكف صالحٓف فْ ههارسة أٓة ىشاط  ات البدىٓة اك قٓاسالف ٓتـ هف خٛؿ أبدىْ كرٓاضْ كٓ

 . الفسٓكلكجٓة

 :تقنين حهل التدريب  -2

كالقدرة الفسٓكلكجٓة لمرٓاضْ تعد هف أٌـ العكاهؿ لىجاح  إف تقىٓف حهؿ التدرٓب بها ٓتىاسب     

تقدـ التدرٓبْ كهف ثـ تحسٓفالهىٍج  ٘حداث  ٓعد حهؿ التدرٓب ٌك الكسٓمةك الرٓاضْ  ا٘ىجاز كٓ

  .ةالفسٓكلكجٓة لمجسـ هها ٓحقؽ تحسٓف استجاباتً كتكٓؼ أجٍزت التأثٓرات

 :التأثيرات الفسيولوجية لمتدريب  يالتعرف عم -3

هكاىٓة كقدرة اٖجٍزة الداخمٓة ا  بٓف هككىات الحهؿ الخارجْ ك ف الفٍـ الصحٓح كالتطابؽ ها إ     

هرحمة  ْإل ٓفالرٓاضٓكصؿ الهؤشرات الفسٓكلكجٓة لهعرفة ٌؿ  تأتْ هف خٛؿ ٓفلمرٓاضٓ

ا إضافة إل اتقدر لم طبقان ستشفاء أك ٘ا رٌ  . الراحة بٓف التكرارات التعرؼ عمْ ْالبدىٓة الهراد تطكٓ
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 :ختبارات والهقاييس لإا -4

ْ الفسٓكلكجٓة هف أٌـ العكاهؿ التْ ٓجب أف تصاحب الهىٍج التدرٓبْ حتختبارات ٘تعد ا     

ختبارات الفسٓكلكجٓة ٘كتساعد ا ٓفالرٓاضٓ مىتهكف هف التأكد هف هٛئهة حهؿ التدرٓب لهستك 

ٓف الرٓاضٓ مالكشؼ عف أٓة خمؿ فْ الحالة الصحٓة كهف ثـ هعالجة ذلؾ قبؿ أف تتفاقـ لد ْعم

 الهشاركة فْ التدرٓب أك الهىافسات . عدـ ْهها ٓؤدم إل ا٘صاباتتمؾ الهشاكؿ الصحٓة أك 

 :لمرياضيين الحالة الصحية التعرف عمي  -4

اٌٖداؼ التربكٓة لمتدرٓب هف أٌـ حدة هف أك  ٓف تعدإف تحسٓف الحالة الصحٓة لمرٓاضٓ     

ف التقىٓف الخاطئ لحهؿ التدرٓب ٓؤدم إلك  الرٓاضْ  ٓف حدكث خمؿ فْ أجٍزة الرٓاضٓ ْا 

كالكصكؿ إلْ هراحؿ التعب كا٘جٍاد كالتدرٓب الزائد كفشؿ فْ عهمٓات التكٓؼ الفسٓكلكجْ 

 ْ، كلعؿ السبب الهباشر لعمهاء الطب الرٓاضْ كفسٓكلكجٓا التدرٓب عف الكشؼ عملمرٓاضٓٓف 

ادة الٍائمة ٚحهاؿ ال ٓفالحالة الصحٓة لمرٓاضٓ  تدرٓب هف حٓث الحجـ كالشدةإىها ىاتج عف الزٓ

رتفاع درجات رتفاع الهستكم البدىْ كالها  خٓرة ك ٖكالتْ ظٍرت فْ الفترات ا ٍارم لمرٓاضٓٓف كا 

، كبالتالْ فإف التعرؼ عمْ الحالة الصحٓة لمرٓاضٓٓف حهاؿ البدىٓة لمرٓاضٓٓف بشكؿ همحكظ اٖ

هف خٛؿ ا٘ختبارات كالقٓاسات الفسٓكلكجٓة هف العكاهؿ الضركرٓة كالتْ ٓجب اٌ٘تهاـ بٍا 

هف قبؿ العاهمٓف فْ الهجاؿ الرٓاضْ حٓث ٓساٌـ التعرؼ عمْ الحالة الصحٓة الكقكؼ  جٓدا ن

ساٌـ فْ ا٘رتقاء بالهستكم البدىْ عمْ كافة القدرات البدىٓة  كالبٓكلكجٓة  ل مرٓاضٓٓف كٓ

 .كالبٓكلكجْ لٍـ 
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 : في الرياضة يختبارات التي تستخدم لقياس الجيد البدنالإتصنيف  -

ثٛثة أىكاع رئٓسٓة  ْفْ الرٓاضة إل ْختبارات التْ تستخدـ لقٓاس الجٍد البدى٘ٓهكف تصىٓؼ ا

ٌْ :  

 . ختبارات الهٓداىٓة ٘ا -1

 الهعهمٓة . – ختبارات الهٓداىٓةا٘ -2

 ختبارات الهعهمٓة .ا٘ -3

 :ختبارات الهيدانية الإ -1

لتحاؽ ٘ىد اع ةتصفٓالختبارات خداـ فْ هجاؿ التربٓة الرٓاضٓة كإستٌ٘ك ىهط شائع ا     

كمٓات التربٓة الرٓاضٓة كعىد التقدـ لبعض الكظائؼ الخاصة الهتعمقة باٖهف بالكمٓات العسكرٓة ك 

ا كا٘طفاء  . كا٘ىقاذ كغٓرٌ

كالشد ات القكة العضمٓة ختبار اىٓة فْ هجاؿ قٓاس الجٍد البدىْ إختبارات الهٓدكهف أهثمة ا٘     

هٓؿ 1,5هٓؿ ك 1ٓاردة ك 677ؽ ك9ؽ ك12الهشْ الجرمٓاردة ك  67أك 57أك 47العدكٖعمْ ك 

اك   . هف القدرات البدىٓة الهتىكعةدٓد الهٓداىٓة التْ تستخدـ لمتعرؼ عمْ الع ختباراتهف ا٘ غٓرٌ

 : الهعهمية -ختبارات الهيدانية لإا -2

ف كاىت ت ِكٌ      جراءات تطبٓؽ ؤ تتطمب أقؿ حد ههكف هف اٖجٍزة كا  دم كفقان لمشركط كا 

  .الصاٚت الهغمقةك ٌْ تطبؽ فردٓان فْ الهٛعب تْ تتـ فْ ا٘ختبارات الهعهمٓة ك تشبة تمؾ ال
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ئٓة كجهٓع ا٘ختبارات الىكع هف ا٘ختبارات جهٓع إختبارات الخطكة الٌٛكاكهف أهثمة ٌذا      

ختبارالٍكائٓة ك  ختبار القدرة عىد العهؿ البدىْ عىد مٓاقة الٍكائٓة عمْ اٖرجكهٓتر ك ستراىد لإ ا  ا 

ختبار الكثب العهكدم )الشغؿ( ك ك  177هعدؿ الىبض  خا  ختبار  37تبار اؿا  ة قك ثاىٓة لكىٓجات كا 

ا .هكهٓتر كقٓاس ضغط الدـ ك اجٍاز الدٓىالقبضة عمْ   غٓرٌ

 :الإختبارات الهعهمية  -3

ستمزـ       ٌك ىهط هف ا٘ختبارات تتطمب تطبٓقٍا إستخداـ أجٍزة هعقدة التركٓب كهكمفة الثهف كٓ

كتىاكؿ الداخمٓة هثؿ درجة الحرارة كالدافعٓة جراءات ضبط دقٓقة لبعض الهتغٓرات القٓاـ بإ

ا هها ٓستمزـ ضركرة  الكجبات الغذائٓة كالتدخٓف كتعاطْ بعض الهشركبات كالقٍكة كالشام كغٓرٌ

كهف أٌـ ها ٓهٓز ا٘ختبارات الهعهمٓة أىٍا تطبؽ داخؿ هعاهؿ ، ضبط هثؿ ٌذي الهتغٓرات 

الهتطكرة الهعدة لخدهة ك  الحدٓثة هخصصة لمبحث العمهْ بٍا العدٓد هف اٖدكات كاٖجٍرة العمهٓة

 .عهمٓات القٓاس 

ختبارات ٓإختبار الحد اٖقصْ ٘ستٍٛؾ اٖكس كهف أهثمة ا٘ختبارات الهعهمٓة      جٓف ، كا 

ة ، كسعة  ختبارات الجٍاز التىفسْ هثؿ السعة الحٓكٓ القدرة الٌٛكائٓة عمْ السٓر الهتحرؾ ، كا 

 الشٍٓؽ كحجكـ ٌكاء التىفس .

فقان لىظـ إىتاج الطاقة أثىاء أداء الجٍد البدىْ ك ف تصىٓؼ إختبارات هكٓكهف جٍة أخرم      

 ا٘ختبار إلْ ىهطٓٓف رئٓسٓٓف هف ا٘ختبارات ٌـ :
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 . إختبارات الٌٛكائٓة -1

 . إختبارات الٍكائٓة -2

 :الإختبارات اللاىوائية  -1

ْ فْ غٓاب ٌك ىهط هف ا٘ختبارات تستخدـ لمتحقؽ هف قدرة الفرد عمْ اٖداء البدى     

 47رات العدك هف أٌـ ا٘ختبارات التْ تستخدـ فْ ٌذا الخصكص إختباجٓف الٍكاء الجكم ك ٓأكس

ٌكائٓة التْ تجهع بٓف ٓاردة كها أف ٌىاؾ ىهط آخر هف ا٘ختبارات الٛ 67ٓاردة ك 57ٓاردة ك 

ختبارات الخطكة لمقدرة ، ك الهعالهٓداف ك  ختبار كٓىجات بٓؾ هؿ هثؿ إختبار الكثب العهكدم ، كا  ا 

الٌٛكائٓة عمْ  القدرةٓة تتـ فْ الهعهؿ فقط هثؿ إختبار ىاؾ ىهط ثالث هف ا٘ختبارات الٌٛكائكٌ

 .غٓري هف ا٘ختبارات الٌٛكائٓة السٓر الهتحرؾ ك 

 الإختبارات اليوائية : -2

ْ تستٍدؼ       ٌك ىهط هف ا٘ختبارات ٓستخدـ بغرض التعرؼ عمْ المٓاقة الٍكائٓة لمفرد كٌ

هف أٌـ ا٘ختبارات الهٓداىٓة التْ تستخدـ فْ ٌذا ٓجٓف ك هعدؿ ٘ستٍٛؾ اٖكس التىبؤ بأقصْ

ختبار 1.5الجرم إختبار الهجاؿ  ختباردقٓقة  12 ةالجرم لهدهٓؿ كا   دقائؽ 9الجرم لهدة  كا 

ختبار ح  1لهسافة الجرم  كا  هٓؿ الذم كضعة ا٘تحاد اٖهرٓكْ لمصحة كالتربٓة الرٓاضٓة كالتركٓ

الرٓاضة كفقان لطبٓعة اٖداء كهف جٍة ثالثة ٓهكف تصىٓؼ إختبارات الجٍد البدىْ فْ * كالرقص

   :اٖىهاط التالٓةإلْ 

 إختبارات القمب كاٖكعٓة الدهكٓة .  -1

 إختبارات الجٍاز التىفسْ . -2
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  إختبارات المٓاقة الٌٛكائٓة . -3

 إختبارات المٓاقة الٍكائٓة .  -4

 العضمٓة .  المٓاقةإختبارات  -5

 : ختبارات الجياز الدوري التنفسيا  قياسات و  -رابعاً 

 ٌتهاـ الذم ىالً الجٍاز الدكرم٘لـ ٓحظ أم جٍاز هف أجٍزة الجسـ بىفس القدر هف ا     

التْ إستٍدفت قٓاس كفاءة ٌذا ختبارات الهعهمٓة كالهٓداىٓة كذلؾ هف حٓث كثرة ا٘ التىفسْ

ختبارات الجٍاز الدكرم التىفسْ  الجٍاز الحٓكم الٍاـ كفْ الفقرات القادهة سكؼ ىتىاكؿ قٓاسات كا 

ٌ٘هٓة الجٍاز الدكرم التىفسْ فْ أداء كافة اٖىشطة البدىٓة كالرٓاضٓة حٓث ٓعد كفاءة  ىظران 

اج الرٓاضٓٓف فْ ههارسة تمؾ الدكرم كالتىفسْ هف أٌـ العكاهؿ التْ تؤدم إلْ ىج الجٍاز

سٓها الرٓاضات التْ تعتهد عمْ التحهؿ الٍكائْ هثؿ سباقات الهاراثكف كالهسافات  الرٓاضات كٚ

مة   .الطكٓ

  :  Heart Rate and pulse Rateو هعدل القمب أهعدل النبض  -1

رتباطان بالتدرٓب الرٓاضْ سكاء ا  ف اىخفاض هعدؿ ضربات القمب ٌك التغٓر اٖكثر ثباتان ك إ     

ادة ىغهة العصب الحائر  ْإل الٍكائْ حٓث ٓؤدم التحهؿ،  أك الهجٍكد البدىْأثىاء الراحة  زٓ

ىخفاض هعدؿ ضربات القمب أثىاء الراحة إ ْهبثاكم هها ٓؤدم إلٓكىشاط الجٍاز العصبْ الباراس

ثبط ىشاط الجٍاز أف ، ك  هبثاكم هها ٓقمؿ هعدؿ الىبض أثىاء الهجٍكد البدىْٓالعصبْ الس كٓ

ٓستطٓع ضخ كهٓة كبٓرة هف الدـ بعدد قمٓؿ هف الضربات فْ الدقٓقة كأف  فسٓكلكجٓان  القمب الٛئؽ
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ؽ  / ىبضة 57 -47عدؿ ىبض الراحة ٓتراكح بٓفهىخفض هف ه مٚعبْ التحهؿ لدٍٓـ هستك 

 . ؽ / ىبضة 87 -67الههارسٓف هف حة لغٓر بٓىها ٓصؿ هعدؿ ىبض الرا

ستدٚؿ بكاسطتٍا عمْ ٘هف الهؤشرات التْ ٓهكف ا ان ٓعتبر هؤشر   heart rateهعدؿ الىبضك 

تـ حساب،  الجٍد البدىْ ةشد  : ةتٖٓا ةعف طرٓؽ الهعادل ةكٓ

 

                العهر  -( 227) = اقصْ هعدؿ لمقمب 

Maximum heart rate = 220 – current age  

HR (b.p.m.) = 220 - age 

حالتً الطبٓعٓة  ْالتْ ٓستغرقٍا القمب لمعكدة إل الفترة الزهىٓةكالهعركؼ أف طكؿ كقصر      

نٛ هؤثران فْ الحكـ عم ، كلذلؾ ٓستخدـ كهؤشر لمٓاقة الجٍازٓف الدكرم  حالة القمب ْٓعتبر عاه

 . هعدؿ ىبض الراحة بشكؿ أسرع ْكالتىفسْ، فالشخص الٛئؽ بدىٓان ٓعكد إل
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 :  Heart Rateالنبضقياس هعدل  -

 التالْ : ستخداـ عدة طرؽ هىٍاإبٓتـ قٓاس هعدؿ الىبض 

 .طرٓقة السهع  -1

 .التحسس  اك طرٓقة الجس -2

 . ( ECGطرٓقة تسجٓؿ رسـ القمب الكٍربائْ )  -3

 

 : ( Auscultation)  قياس هعدل ضربات القمب بطريقة السهع -1

تـ كضع طرؼ السهاعة فكؽ أىسب ىقطة عم      ِ عادة  الصدر لسهاع صكت القمب ْكٓ ، كٌ

، كقد ٓصعب سهاع صكت القمب م تككف فكؽ الهسافة الثالثة بٓف اٖضٛع فْ الجٍة الٓسر  ها

 . خٛؿ الراحة إٚ إذا أف كاف ذلؾ عىد أداء الحهؿ البدىْ

 :عن طريق هعدل ضربات القمب وسهع تحديد  يتم*
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         :  السهاعو الطبية -1

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

جياز تخطيط القمب  -2 :
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 التحسس :طريقة الجس و  -3

هاكف لتحسس كذلؾ هف خٛؿ الشرآٓف كاٖاستخداـ طرٓقة الجس اك إؾ الطرٓقة ٓتـ هف خٛؿ تم

 التالٓة :

 : الشريان الكعبري -1

كجد عم  . خط هستقٓـ هف ا٘بٍاـ ْالجاىب الكحشْ لمساعد كعم ْكٓ

 
 :Temporal arterie   الشريان الصدغي -2

كجد عم  طكؿ الخط الشعرم لمرأس هف الجٍة الصدغٓة. ْكٓ
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Carotid art :  الشريان السباتي -3

 
 

 *كيف يتم قياس النبض هن الشريان الكعبري والشريان السباتي : 

زداد  السباتْبض بالجس عمْ الشرٓاف الكعبرم أك ٓستخدـ قٓاس الىكعادة ها ستخداـ الشرٓاف إ، كٓ

راعالسباتْ بصفة خاصة عىد أداء  السبابة عىد ع اٖكسط أك ستخداـ ا٘صبإ ْالحهؿ البدىْ كٓ

 ْإل مٓؤد لْابذلؾ الىبض كبالت حساسٓتـ ا٘ بً ىبض خاص ٚف ستخداـ ا٘بٍاـإعدـ الجس ك 

 الصعب أف ٓتكفركهف  القمب لضرباتٓعتبر الىبض هٛزـ ك  كالكقكع فْ خطاء عدـ دقة القٓاس

 ستخداـ جٍاز قٓاسإٓتـ قٓاس الىبض ب لذلؾلكؿ شخص رساـ القمب لقٓاس هعدؿ دقات القمب 
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 ٚ تتكفرقد  إٚ أف ٌذي اٖجٍزة أٓضان  ستخداـ سهاعة الطبٓبأك بإ pulse monitor الىبض

كاف ٚبد هف إٓجاد البدٓؿ لقٓاس الىبض بأبسط الكسائؿ  لذلؾلمهدرب أك لمهتدرب ىفسً ، 

ف  تـ عد كاىت أقمٍا دقةكأرخصٍا كا  حصاء  كٓ ثكاف أك  17اٖصكات الصادرة هف القمب لفترة كا 

 ) لهدة دقٓقة كاحدة ( . ثاىٓة 67القٓاس لهدة  ان ٓفضؿ غالبك  ثاىٓة 67ثاىٓة أك  37ثاىٓة أك  15

ٛحظ أف قٓاس هعدؿ القمب ٓحتاج إل أف  ذلؾ ٓفضؿ ْعىد التدرٓب عم لذلؾ،  قدر هف الدقة ْكٓ

ستخداـ طرؽ هختمفة هثؿ إشخصاف بالقٓاس فْ ىفس الكقت بٓتـ بأف ٓقكـ ثٛثة أشخاص أك 

 . السهع أك الجس
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 : Blood Pressure  ضغط الدم الشرياني -2

حالة الجٍاز الدكرم فٍك ٓكضح عهؿ رتباط ٌاـ بإهرتبط أف ضغط الدـ  ْٓجهع العمهاء عم     

فع عىدها ٓدٓقصد بضغط الدـ الشرٓاىْ ٌك ك ، الدهكٓة ككفاءة عهمٍا  عٓةالقمب كحٓكٓة اٖك 

 ْاٖكعٓة الدهكٓة فإىً ٓحدث ضغطان هعٓىان عم أجٍزة الجسـ غٓر القمب الدـ بضربات هتتالٓة إلْ

سه ذا الضغط ىتاج قكة سرٓاف الدـ  (Blood Pressureٌذا ضغط الدـ ) ْاٖكعٓة الدهكٓة كٓ كٌ

 . بقكة دفع القمب لمدـ الذم ٓتأثر بشكؿ رئٓسْ

ضغط ٓحدث  ْكأٓضان ىتاج هقاكهة اٖكعٓة الدهكٓة لٍذا الدـ، كٓقسـ ضغط الدـ الشرٓاىْ إل     

سهاٖكعٓة الدهكٓة أثىاء عهمٓة ا٘ ىدفاع الدـ عبر٘ىقباض القمب ىتٓجة أثىاء إ  ْىقباض كٓ

ىبساط القمب ٓحدث أثىاء إ وضغطSystolic Blood Pressure ىقباضْ ىْ ا٘بالضغط الشرٓا

سه ك أقؿ قكة هف   Diastolic Blood Pressureَب رطيالإالشرٓاىْ الدـ بالضغط  ْكٓ كٌ

سجؿ الضغط ا٘ الضغط قاس ضغط الدـ بالهما٘ىقباضْ كٓ بمغ  ْمىقباضْ كٓ هتر الزئبقْ كٓ

هتر زئبقْ  ْمهم 87ك هتر زئبقْ كضغط إىقباضْ ْمهم 127الضغط فْ اٖحكاؿ العادٓة 

هٓتر جهكهاىك فس)جٍاز ٓسهْ  ٓستعهؿ لقٓاس ضغط الدـكضغط إىبساطْ 

Sphygmomanometer . ) 

تركب هف كٓس هطاطْ هقفؿ عمْ ٌٓئة شرٓط هستطٓؿ قابؿ لمىفخ هف خٛؿ هىفاخ       كٓ

 . زئبقْالهاىكهٓتر الخاص ثـ ٓتصؿ الكٓس ب
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جس الىبض عىد هفصؿ الرسغ ٓبدأ القٓاس بمؼ الشرٓط حكؿ العضد أعمْ هفصؿ  -  الهرفؽ كٓ

لشرٓاف رتفاع ضغط الٍكاء فْ الشرٓط ٓختفْ الىبض فجأة ىتٓجة لغمؽ اإثـ ٓىفخ الٍكاء كب

ٓستطٓع الدـ أف ٓهر إلْ الرسغ كعىد ٌذي الىقطة ٓقرأ الضغط ٚكبالتالْ  العضدم تهاهان 

بان  هـ زئبؽ127 / 177 ىقباضْ الذم ٓتراكح هابٓف٘ا  . تقرٓ

نٛ بعد  - لٓخرج الٍكاء هف الشرٓط ببطء شدٓد كأثىاء ذلؾ ٓتـ كضع  ذلؾ ٓتـ فتح الصهاـ قمٓ

هع سمسمة السهاعة عمْ السطح اٖهاهْ لهفصؿ الذراع كأثىاء ىزكؿ ضغط الٍكاء فْ الشرٓط ٓس

قطة ٓسجؿ الهقٓاس هقدار الضغط ثـ ٓحدث صهت كعىد ٌذي الىهف اٖصكات التْ تتكالْ 

 .تقرٓبان  هـ زئبؽ 87-67هابٓف  كحىبساطْ الذم ٓتراا٘

تأثر ضغط الدـ بعاهؿ السف كالجىس كالهجٍكد العضمْ كبعض اٖهراض العضكٓة -  . كٓ
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 :  جين(يستيلاك الكسلإ ي)الحد القص قياس القدرة اليوائية -3

The volume  Oxygen  Maximum  Consumption ( VO2 max) :   

  ْها ٓعرؼ بالقدرة الٍكائٓة هف خٛؿ قٓاس الحد اٖقصتقٓٓـ التحهؿ الدكرم التىفسْ أك  ٓتـ     

الفسٓكلكجٓة  جٓف أحد الهؤشراتٓستٍٛؾ اٖكس٘ ْالحد اٖقص حٓث ٓعد جٓفٓستٍٛؾ اٖكس٘

ستٍٛؾ ٘ ْ، كٓعبر الحد اٖقص كفاءة الفرد مهد ْكالتْ ٓهكف بكاستطٍا الحكـ عمالٍاهة 

، كها ٓعتبر هقٓاسان  لمتىفس كالدكرة الدهكٓة مبصكرة كاضحة عف ا٘هكاىٓة القصك  جٓفٓاٖكس
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، كبذلؾ تتحدد كفاءة الفرد البدىٓة  تأثٓر اٖحهاؿ البدىٓة الهختمفة لمتدرٓبم هكضكعٓان لتحدٓد هد

 . العضٛت ْجٓف إلٓىقؿ اٖكسستٓعاب ك فْ إ ةهقدرت ْعم

  : جينيستيلاك الكسلإ يهفيوم الحد القص*

هف  (VO2 Max جٓف )كالذم ٓرهز لً بالرهزٓلٗكس قصْستٍٛؾ آٖعد هصطمح ا٘     

كىظران لتعدد  ستخداهان فْ هجاؿ فسٓكلكجٓا الجٍد البدىْأكثر الهصطمحات الفسٓكلكجٓة إ

ختبارات كالهقآٓس التْ تجرم فْ فٍك ٓعد ضهف أٌـ ا٘ لذلؾ،  ستخداهات قٓاس القدرة الٍكائٓةإ

القمبْ التىفسْ  كفاءة الجٍاز عمْ التعرؼ ْالبحكث الفسٓكلكجٓة كخصكصان تمؾ التْ تٍدؼ إل

 كقدرتة الكظٓفٓة .

عتبر ْ ، جٓف ٓهكف لمفرد بمكغً أثىاء جٍد بدىْ أقصٓستٍٛؾ لٗكسإ ْكٓعرّؼ بأىً أقص* كٓ

قدرة  ْالعضٛت العاهمة ثـ عم ْجٓف كىقمً إلٓكفاءة القمب كالرئتٓف فْ أخذ اٖكس ْعمدلٓؿ 

 .ستخٛصً إ ْالعضٛت العاهمة عم

جٓف فْ كقت العهؿ الٍكائْ فْ الكحدة الزهىٓة ٓكٓعرّؼ أٓضان بأىً الكهٓة الهستٍمكة هف اٖكس*

 . لتر/ ؽ( الهحددة )

فٓد قٓاس الحد   :   تْٖاداء الجٍد البدىْ فْ هعرفة أجٓف أثىاء ٖٓكساستٍٛؾ ٘ ْاٖقصكٓ

دخالٍا إلكهٓة هف الٍكاء ك ستىشاؽ أكبر إ ْقدرة الجٍاز التىفسْ عم قدرة الجٍاز ك  الرئتٓف ْا 

رتبط ذلؾ بحجـ  أىسجة الجسـ ْجٓف هف الرئتٓف إلٓتكصٓؿ أكبر كهٓة هف اٖكس ْالدكرم عم كٓ

ة الحهراء كتركٓز الٍٓهكجمكبٓف ؿ  ْكهقدرة اٖكعٓة الدهكٓة عم الدـ كعدد الخٛٓا الدهكٓ تحكٓ

ادة  العضٛت العاهمة ْسرٓاف الدـ هف اٖىسجة غٓر العاهمة إل  ْقدرة الجٍاز العضمْ عمكزٓ
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ادة جٓف الهتكفر لدًٓٓستخٛص اٖكسإ ىتاج الطاقة  كبالتالْ زٓ كفاءة عهمٓات الهثٓؿ الغذائْ كا 

 . الٍكائٓة

  : جينيستيلاك الكسلإي وحدات حساب الحد القص*

 :  جٓف بطرٓقتٓف ٌهآستٍٛؾ اٖكس٘ ْٓهكف حساب الحد اٖقص

 . دقٓقة : لتر/ الطرٓقة الهطمقة

 . لتر لكؿ جراـ هف كزف الجسـ ( ْم)همؽ  كجـ/ لتر. ْم: هم الطرٓقة الىسبٓة

 . جٓفٓستٍٛؾ اٖكس٘ ْطرؽ قٓاس الحد اٖقص

 :  جٓف بطرقتٓفٓلٗكس ْستٍٛؾ اٖقص٘ٓتـ تحدٓد ا

 . جٓف(ٓلٗكس ٘ستٍٛؾ ْالقٓاس الهباشر لمحد اٖقصالطرٓقة الهباشرة )  -1

 . جٓف(ٓستٍٛؾ اٖكس٘ ْالطرٓقة غٓر الهباشرة ) التىبؤ بالحد اٖقص -2

 : جينيستيلاك الكسلإ يالقياس الهباشر لمحد القص -1

جٓف بطرٓقة هباشرة كهعهمٓة هف خٛؿ هتغٓرات قٓاس ٓلٗكس ْستٍٛؾ اٖقص٘ٓتـ قٓاس ا

ستٍدؼ هعرفة كهٓة اٖكسالتبادؿ  جٓف ٓكهٓة اٖكس، ك  جٓف الداخمة هع ٌكاء الشٍٓؽٓالغازم كٓ

 ةجٓف الذم ٓستخدهٓهقدار اٖكس ْالخارجة هع ٌكاء الزفٓر، بحٓث ٓدؿ الفرؽ بٓف الكهٓتٓف عم

 الجسـ عف طرٓؽ ىظاـ الىقؿ اٖلكتركىْ لمهٓتكككىدرٓا ٘ىتاج الطاقة الٍكائٓة.

تطمب ذلؾ هختبران  جٓف كثاىْ أكسٓد الكربكف كحجـ ٓهجٍزان باٖجٍزة الٛزهة لقٓاس ىسبة اٖكسكٓ

ة أثىاء قٓاـ الفرد بأداء جٍد بدىْ أقص التهرٓىات البدىٓة  ستخداـ بعض أشكاؿإب ْالتٍكٓة الرئكٓ
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 الدراجة ْالتبدٓؿ عمأك  الخشبْ الهقعد أك الخطك عمْ السٓر الهتحرؾ ْالجرم عم هثؿ الهشْ أك

ؽ أك ٘االتجدٓؼ أك كها ٓهكف قٓاسً أثىاء السباحة أك  اٖرجكهترٓة  . ستخداـ أرجكهتر الذراعإعىد ىزٚ
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 : ستيلاك الكسيجينلإ يلمحد القص القياس غير الهباشر -2

ِ تعبر ٓستٍٛؾ اٖكس٘ ْكتستخدـ ٌذي الطرٓقة لمتىبؤ بالحد اٖقص      عف قٓهة غٓر جٓف كٌ

 : ْعمٍٓا عف طرٓؽ قٓاس هتغٓرات كٌهعمكهة ٓتـ الحصكؿ 

ستجابات التْ تحدث لٍذا الهعدؿ ىتٓجة لمهجٍكد ٘كا قبؿ الهجٍكد البدىْ HRهعدؿ القمب 

أثىاء الهجٍكد البدىْ كهتغٓر تجرٓبْ هٍـ  HRستجابات التْ تحدث لهعدؿ القمب ٘كتستخدـ ا

طمؽ عمٓستٍٛؾ اٖكس٘ ْلمتىبؤ بالحد اٖقص ىاؾ  ٌذي الطرٓقة القٓاس غٓر الهباشر ْجٓف كٓ كٌ

 هف أدكات ٍاأساس ها تستخده ْعمختبارات ٘ىتىاكؿ تمؾ اختبارات كسكؼ ٘العدٓد هف ٌذي ا

: ْ  كٌ

 . Treadmillختبارات السٓر الهتحرؾ إ -1
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 . Cycle Ergometerختبارات الدراجة الثابتة إ -2

 . Step Testختبرراث صُهوق انخط ة إ -3

 . إختبارات جرم الهسافات -4

ستخدـ فْ هجاٚت بحكث الجٍد البدىْ هجهكعة هف  كة لقٓاس القدرة الٍكائٓة ختبارات الخطإكٓ

ْٓلٗكس ْستٍٛؾ اٖقص٘اكتقدٓر   : جٓف كٌ

 . ختبار ٌارفارد لمخطكةإ*

اإ*  . ختبار جاٚجر كبركٌ

 . ختبار ٌكدجكىز كسككبؾإ*

آك لمخطكةإ* ٓة أكٌ  . ختبار جاهعة كٚ

 . ختبار كمٓة ككٓىز لمخطكةإ*

 . ختبار جاهعة هٓتشجاف الشرقٓة لمخطكةإ*

زٓاىا لمخطكةإ* ٓة لكٓ  . ختبار جاهعة كٚ

 . ختبار شاركْ لمخطكةإ*

 . ختبار سٓسكىكلفْ لخطكةإ*

 . ختبار جهعٓة الشباف الهسٓحٓة لمخطكةإ*

ختبارات كالتْ تعتبر هف ٘هف ٌذي ا اتختبار حدم ا٘إ٘جراءات  بالتفصٓؿعرض الٓتـ كسكؼ 

ا شٓكعان ك  ْا  أكثرٌ  : ستخداهان كٌ

 : ختبار كمية كوينز لمخطوةإ*
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ك عبارة غٓر هبسطة هف       ر إكٌ كرؾ  ةختبار الخطكة لٍارفارد تـ تطكٓ ىز فْ ىٓكٓ فْ كمٓة ككٓ

 3بكاسطة هكردؿ كآخرٓف كتتمخص فكرة ا٘ختبار بأف ٓقكـ الهفحكص بأداء جٍد بدىْ لهدة 

صىدكؽ الخطكة فْ ىٍآة الدقائؽ الثٛث ٓتـ قٓاس ضربات القمب لدًٓ كهف ثـ  ْدقائؽ عم

، كلقد تـ قٓاس  هجهكعة كبٓرة هف الذككر كا٘ىاث ْهقارىتٍا ببعض الهعآٓر التْ تـ عهمٍا عم

( 7.73 -ٓجٓف ككجد أىً ٓساكم )لٗكس ْاٖقصالحد ستٍٛؾ إب ةصدؽ ٌذا اٚختبار بهقارىت

 . لمىساء( 7.75-ك)لمرجاؿ 

 :  ختبارلإالغرض هن ا*

 .ستخداـ هعدؿ الىبض عف طرٓؽ إ جٓفٓلٗكس ْستٍٛؾ اٖقص٘تقدٓر ا

 : الدوات الهستخدهة*

 سـ( . 41بكصة )16.25 ًرتفاعخشبْ لمخطك إصىدكؽ 

 . ساعة تكقٓت

 . الىبضهعدؿ جٍاز قٓاس 

 الإجراءات:*

 24ؿ صىدكؽ الخطكة كالىزكؿ هىً بهعد ْعمالهختبر اك  صعكد الهفحكصجراءات ب٘تىفٓذ ا أتبد

تـ ضبط صعكدان فْ الدقٓقة لمرجاؿ  خطكة  22كدقة فْ الدقٓقة ،  96 ْعم)الهترىكـ( الهٓقاع كٓ

تـ ضبط الهٓقاعلمىساء فْ الدقٓقة  (  كٓ  الهفحكص ْعمدقة فْ الدقٓقة  88 ْعم)الهترىكـ

الدقائؽ الثٛث  فْ ىٍآةدقائؽ هتكاصمة  3هع ا٘ٓقاع لهدة فْ أداء الجٍد هتهشٓان ستهرار ا٘
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ثاىٓة 15كلهدة  ةثكاف هباشرة هف دكف تكقف 5بعد  ةٓتـ قٓاس ىبض القمب لدٓٓتكقؼ الهفحكص ك 

 . لهعرفة ضربات القمب فْ الدقٓقة 4× ثـ ضرب الىاتج 

تـ عمْ كرقة تسجؿ البٓاىات  ةقمب لدٓتسجؿ قراءة ضربات ال ؿ الهعد هسبقان االجدك الىظر فْ كٓ

 .بدٚلة هعدؿ الىبض   ذلؾ الهفحكص مجٓف لدٓلٗكسْ ستٍٛؾ اٖقص٘لهعرفة هقدار ا
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 : إختبارات الجياز التنفسي -خاهساً 

 : دكات التالٓة ٖكاكالهعدات جٍزة ٖالعدٓد هف استخداـ إقٓاس الكظائؼ التىفسٓة ب

 . سبٓركجراؼجٍاز اٚ*

 . (Dry Spirometerالجاؼ )جٍاز كظائؼ الرئتٓف *

   .( Pony Spirometerجٍاز قٓاس حالة الجٍاز التىفسْ )*

شرٓط تسجٓؿ هكضح عمًٓ قٓـ  ْٓهكىً قٓاس العدٓد هف الهتغٓرات فْ كقت كاحد كطباعتٍا عمك 

كقبؿ بدء عهؿ الجٍاز ٓتـ إدخاؿ البٓاىات ، كرسـ بٓاىْ لٍذي الهتغٓرات  قاسةٌذي الهتغٓرات اله

ْ ضركرٓة كهٍهة فْ استخراج البٓاىات الفرضٓة لمهفحكص كتشهؿ العاهة،          : التارٓخ كٌ

ذا الهتغٓرات الهرتبطة بالجٍاز  ، كالطكؿ بالستىهتر، كالكزف بالكٓمكجراـ كالجىس، كالعهر بالسىة كٌ

 التىفسْ ٌْ كالتالْ :

ة السرٓعة *  . لتر –السعة الحٓكٓ

 لتر. -ْالثاىٓة اٖكلحجـ ٌكاء الزفٓر السرٓع فْ *

 ث. لتر/ –ضغط )سرعة( سرٓاف الزفٓر*

 . ث لتر/ –ضغط )سرعة( سرٓاف الشٍٓؽ *

ة السرٓعة ْىسبة حجـ ٌكاء الزفٓر السرٓع إل*  . % السعة الحٓكٓ

 . ث % لتر/75 -25السرٓع حجـ ٌكاء الزفٓر *

 . % لتر/ث25 ْحجـ الٍكاء اٖقص*
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 . % لتر/ث57 ْحجـ الٍكاء اٖقص*

 . % لتر/ث75 ْحجـ الٍكاء اٖقص*

 . % ث177زهف ٌكاء الزفٓر *

 . لتر –سعة ٌكاء الشٍٓؽ *

 . لتر -حتٓاطْ الزفٓرإحجـ *

ة الرئكٓة *  . ؽ لتر/ –التٍكٓ

 . ث –زهف الشٍٓؽ *

 . ث –زهف الزفٓر*

 . لتر –*حجـ ٌكاء التىفس

 . ث /لتر –زهف الشٍٓؽ  ْىسبة حجـ ٌكاء التىفس إل*

 . الزهف الكمْ ْالشٍٓؽ إلىسبة زهف *

 

www.sport.ta4a.us المكتبة الرياضية الشاملة



 الرياضى التدريب فسيولوجيا                                                                                            
 

 

315 

 
 واليوائية : إختبارات القدرات اللاىوائية -سادساً 

 : تقياس القدرة اللاىوائية بالطرق الآتية

 .   Margaria Testيررجسارختبار إستخداـ قٓاس القدرة الٌٛكائٓة بإ -1

 .  Kalamen Testكرلاييٍختبار ٓاس القدرة الٌٛكائٓة بإستخداـ إق -2

 .Sargent Test  ختبار سارجىتالقدرة الٌٛكائٓة بإستخداـ إٓاس ق -3

لتقويم المياقة اليوائية وذلك  لهسافات الهتنوعة هشيالجري و الختبارات إد العديد هن توجكها *

 : ختبارات التاليةالإتمك نتشاراً إهن أكثرىا و 
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  . (ككبرختبار إ)دقٓقة  12ختبار جرم/ هشْ لهدة إ -1

 .دقائؽ  5ختبار جرم/ هشْ لهدة إ -2

 .دقائؽ  9ختبار جرم/ هشْ لهدة إ -3

 . هٓؿ 1ختبار جرم/ هشْ إ -4

 . هٓؿ 1.5ختبار جرم/ هشْ إ -5

 . ـ1277ختبار جرم/ هشْ إ -6

 . ٓاردة 677ختبار جرم / هشْ إ -7

 هتر هتعدد الهراحؿ . 27جرم  ختبارإ -8

 . هٓؿ 1ختبار الهشْ الهتأرجح إ -9

 : المياقة العضميةإختبارات  -سابعاً 

ها كالتالْ : عىصرٓف هٍهٓف لمصحة  ْكتىقسـ إل*    . العضمْ التحهؿك كالقدرة العضمٓة  القكةكٌ

 .قكة  ْأقص ىتاجإ ْكتعرؼ القكة العضمٓة بقدرة عضٛت الجسـ عم*

قكة هحددة ٖطكؿ فترة زهىٓة  ْالهحافظة عم ْكها ٓعرؼ التحهؿ العضمْ بقدرة العضٛت عم*

 ههكىة .

 : طرق قياس المياقة العضمية*

نٛ :إٓهكف قٓاس المٓاقة العضمٓة عف طرٓؽ *   ختبارات هعهمٓة أك هٓداىٓة  فهث

 . هف التعمؽ لقٓاس قكة كتحهؿ عضٛت الذراعٓف كالظٍر كالكتفٓف ْالشد ٖعمختبار إ* 

 . باستخداـ أجٍزة الدٓىاهكهٓترختبار قكة القبضة أك قكة الرجمٓف إ*
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 .ختبار الجمكس هف الرقكد لقٓاس قكة كتحهؿ عضٛت البطف *إ

 . ىبطاح الهائؿ لقٓاس قكة كتحهؿ عضٛت الذراعٓف٘ختبار ثىْ الذراعٓف هف اإ*

 : الهرونة*

      ِ إستخداـ هفاصؿ الجسـ الهختمفة بأفضؿ صكرة كهف دكف عائؽ أك ألـ هها ْ القدرة عمكٌ

هكف قٓاس الهركىة بطرٓقة هباشرة  مالهد ْٓىتج عىً الكصكؿ إل التشرٓحْ الحركْ لمهفصؿ ، كٓ

هف خٛؿ قٓاس زاكٓة حركة الهفصؿ ، كبطرٓقة غٓر هباشرة عف طرٓؽ قٓاس الهسافة بٓف أجزاء 

نٚ .   الجسـ هثؿ عىد ثىْ الجذع لٗهاـ هف كضع الجمكس طك

 :  Flexibility قياس الهرونة

 :هرونة الجذع  -1

 
 : (ي الجذع أهاهاً ثن)  إختبار الجموس طولاً  -2
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 : (الجذع اهاهاً  يثن)إختبار الوقوف  -3
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 ختبارات والقياسات الفسيولوجية :الجيزة والدوات الحديثة الهستخدهة في الإ -ثاهناً 

 :  Biofeedback الذىنية والفسيولوجية فعالجياز ردود ال -1

 :  وظيفة الجياز

 –ا٘سترخاء  –التركٓز بعض الهٍارات الىفسٓة ) ْٓقكـ الجٍاز بتدرٓب الرٓاضٓٓف عم     

ا هف الهٍارات التالتخٓؿ ثىاء ههارسة الرٓاضة الىتائج أ ْتحقٓؽ أعم ْعم ةتساعد ْ( كغٓرٌ

  . ةالخاصة ب

 
 

  : يقيسيا الجياز ي*الوظائف الحيوية الت

 . EEG ر يرلى انًخ انك سب -1
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 . EMGرسـ العضٛت  -2

 . ECGرسـ القمب  -3

 . S.Cمٓة الجمد تكص -4

 . .B.V.P اٚطراؼ ْكهٓة الدـ ف -5

 . Tempدرجة الحرارة  -6

 . Resp. rateهعدؿ التىفس   -7

 : Balance System تزانلإ جياز قياس ا -2

  يقيسيا الجياز: ي*الوظائف الحيوية الت

 .  ٓفٓالرٓاضتزاف ا مقٓاس هد -1

 . كبر فترة ههكىةٖ٘تزاف كالثبات درجات ا ْأعم ْلإلمكصكؿ  ٓفٓتدرٓب الرٓاض -2
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 :  ختبارات الهتاحةلإا*

  ٓسار /ٓهٓف قدـ كاحدة ْخمف /ْهاهأ

 ىحصؿ عمٍٓا هف الجٍاز:  ْالىتائج الت

 . Stability factorتزاف هعاهؿ ا٘ -1

 . Sectors timing ْالتكزٓع الزهى -2

 . تزاف بٓف جاىبْ الجسـالىسبة الهئكٓة لٙ -3

  :  Time measurements Reaction  جياز قياس زهن رد الفعل -3

  وظيفة الجياز:

( Visualكالهرئٓة ) Audible)فعاؿ تجاي الهؤثرات الصكتٓة )ٓقكـ الجٍاز بقٓاس زهف ردكد اٖ 

ستخداـ الكهبٓكتر ىات لٛعبٓف بإكعهؿ قاعدة بٓا( .M.sec) ثاىٓة ْكحدة الهممكذلؾ هف خٛؿ 

  . سرعة رد الفعؿ ْلتدرٓب الرٓاضٓٓف عم

 ختبارات الهتاحة : لإا*

 .  Simple reaction timeرد فعؿ بسٓط )هؤثر كحٓد( -1

 .  Choice reaction timeيؤثسكثر هف أرد فعؿ  -2

 .  Simple Reaction/movement timeرد فعؿ كتحرؾ بسٓط )هؤثر كحٓد(  -3

 .  Choice  Reaction / movement  timeكثر هف هؤثر ٖرد فعؿ كتحرؾ  -4

  .Single key tapping test  كثر هف هرةأزرار  ْختبار رد الفعؿ الهتعدد بالضغط عمإ -5

 .Dual key tapping test  كثر هف هرةزرارٓف أ ْختبار رد الفعؿ الهتعدد بالضغط عمإ -6
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 : Spinal  Mouse  يالعهود الفقر جياز تقييم  -4

 *وظيفة الجياز :

كتشاؼ ٘ ـ بقٓاس الزكآا بٓف فقرات الظٍرعبارة عف كحدة هتىقمة ٚسمكٓة ٓقك  الجٍاز     

القكاهٓة  الظٍر حالة ْعمطهئىاف لٙصابات اك ٓكجد بٍا بعض الهشاكؿ ىتٓجة ا٘ ْالفقرات الت

مً لكهها  عٛج لمظٍر،عهمٓة اك  مجراء ابعد إ الهجاؿ  د اٖجٍزة الٍاهة فْحْ ٓككف أٓؤٌ

  .ْ الرٓاض

 ختبارات الهتاحة : الإ*
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 . ثىاء الكقكؼأ ْكالخمف ْهاهٖىحىاء اا٘ -1

 . الجمكس ثىاءأ ْكالخمف ْهاهىحىاء اٖا٘ -2

 . ثىاء الكقكؼأ كٓساران  ىحىاء ٓهٓىان ٘ا -3

 . ثىاء الجمكسأ كٓساران  ىحىاء ٓهٓىان ا٘ -4

 . Mathias testحهاؿ ٖختبار اإ -5

 

 

 

 

 

 

 النتائج الهتاحة : *

 . قٓـ الزكآا بٓف كؿ فقرتٓف هتكالٓتٓف -1

 . كضاع الثٛثةٖكؿ كضع هف ا ْف مىحىاء العهكد الفقر إزكآا  -2

 . مجزاء العهكد الفقر أطكؿ كؿ جزء هف  -3

 :  Ergospirometerورسم القمب أثناء الهجيود  جياز الكفاءة البدنية -5

 وظيفة الجياز : *
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كرسـ القمب أثىاء  هعدؿ ضربات القمبك الحٓكٓة  ةالسعالجٍاز لقٓاس الكفاءة البدىٓة ك  ٓستخدـ 

 . أثىاء الراحةالهجٍكد ك 

 :الجياز ختبارات الهتاحة التي يقوم بيا لإ*ا

  Spiro + fv . الحجـ هعان ْ التدفؽ ك هىحىالسعة الحٓكٓة ك  -1

  .   Rest – ECG القمب أثىاء الراحةرسـ  -2

  Stress – ECG .  رسـ القمب أثىاء الهجٍكد -3

 Ergo – Spiro .قٓاس الكفاءة البدىٓة اثىاء الهجٍكد  -4
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 : EMG  Telemetry System  جياز رسم العضلات اللاسمكي -6

  :  وظيفة الجياز*

 ةالىشاط الكٍربْ لمعضٛت هف خٛؿ هجهكعس اقٓحٓث ٓتـ ْ لمعضٛت ائقٓاس الىشاط الكٍرب

 هف الهتطمبات الخاصة التْ هىٍا : 

 ْ . ائحساب بدآات كىٍآات الىشاط الكٍرب*

أكبر كأصغر قٓـ  –الكسٓط  –حساب الهتكسط الحسابْ):  *بعض الهتغٓرات اٖساسٓة هثؿ

 هسجمة ( . 

 ٛت . هتغٓرات التعب العضمْ كالتكزٓع الزهىْ لمىشاط الخاص بالعض*
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 ْ كهقارىتٍا بىشاط الحاٚت الهدركسة . ائكها ٓهكف إدخاؿ قٓـ خاصة بالىشاط الكٍرب*

 

 : ختبارات الهتاحةلإا*

 :ٌْ أكضاع  5لؾ البرىاهج  ٓكفرختبار ك ٘ختٓار العضٛت التْ تجرم عمٍٓا اإٓهكف  جرائٓان إ

 ة .الجسـ كم -1

 . الرأس كالرقبة -2

 .اٖطراؼ العمكٓة  -3

 .جسـ ا٘ىساف باستثىاء الرأس كاٖطراؼ  –4
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  اٖطراؼ السفمٓة . –5

 :  هض اللاكتيك في الدماجياز قياس نسبة ح -7

 : *وظيفة الجياز

  . هض الٛكتٓؾ فْ الدـاحتركٓز قٓاس ىسبة  
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 قائهة الهراجع

 الهراجع العربية : -ولًا أ

  الخطط –سس الفسٓكلكجٓة ٖالتدرٓب الرٓاضْ الهعاصر )اأبك العٛ أحهد عبد الفتاح :  -1
بٓة  ؿ الهدم  –تدرٓب الىاشئٓف  –التدرٓ الطبعة اٖكلْ ، ، خطاء حهؿ التدرٓب( أ –التدرٓب طكٓ

 .  2712، دار الفكر العربْ ، القاٌرة 

  العٛ أحهد عبد الفتاح : فسٓكلكجٓا التدرٓب كالرٓاضة ، الطبعة اٖكلْ ، دار الفكر  أبك -2
 .  2773العربْ ، القاٌرة ، 

الدٓف سٓد: فسٓكلكجٓا المٓاقة البدىٓة ، الطبعة الثاىٓة  حهد ىصرأأبك العٛ أحهد عبد الفتاح ،  -3
      . 2773، ، دار الفكر العربْ ، القاٌرة 

  أحهد عبد الفتاح ، كهاؿ عبد الحهٓد إسهاعٓؿ: الثقافة الصحٓة لمرٓاضٓٓف ،العٛ أبك -4
 . 2771 ،الطبعة اٖكلْ ، دار الفكر العربْ ، القاٌرة 

 الطبعة  : فسٓكلكجٓا التدرٓب الرٓاضْ ، العٛ أحهد عبد الفتاح ، هحهد حسف عٛكم أبك -5
 . 2777،الثالثة ، دار الفكر العربْ ، القاٌرة 

أبك العٛ أحهد عبد الفتاح ، لٓمْ صٛح الدٓف سمٓـ هحهد : الرٓاضة كالهىاعة ، الطبعة  -6
 .   1999اٖكلْ، دار الفكر العربْ ، القاٌرة ، 

 العٛ أحهد عبد الفتاح : ا٘ستشفاء فْ الهجاؿ الرٓاضْ ، الطبعة اٖكلْ ، دار الفكر أبك -7
    . 1999،  القاٌرة،  العربْ

 عٛ أحهد عبد الفتاح : بٓكلكجٓا الرٓاضة كصحة الرٓاضْ ، الطبعة اٖكلْ ، دارال أبك -8
 .1998، الفكر العربْ ، القاٌرة 
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 حهد عبد الفتاح ، هحهد صبحْ حساىٓف : فسٓكلكجٓا كهكرفكلكجٓا الرٓاضْأأبك العٛ  -9
ـ ، الطبعة اٖكلْ  .  1997، دار الفكر العربِ ، القاٌرة ،  كطرؽ القٓاس لمتقكٓ

،  (كالهخاطر ا٘ٓجابٓات) الرٓاضِ كصحة التدرٓب حهؿ:  الفتاح عبد أحهد العٛ أبك -17
 . 1996،  القاٌرة، العربْ  الفكر دار،  اٖكلْ الطبعة

 ، الهصرٓة الطبعة التاسعة ، هكتبة اٖىجمك ، أحهد عكاشة : عمـ الىفس الفسٓكلكجْ -11
         . 2777 القاٌرة ،

، الطبعة اٚكلْ ، هركز الكتاب  فسٓكلكجٓا الرٓاضةهبادئ  : الدٓف سٓدأحهد ىصر  -12
 .2714الحدٓث   ، القاٌرة ، 

  أحهد ىصر الدٓف سٓد : فسٓكلكجٓا الرٓاضة )ىظرٓات كتطبٓقات( ، الطبعة اٖكلْ ، دار -13
  .2773 ،الفكر العربْ ، القاٌرة 

 أساهة كاهؿ راتب : الىشاط البدىْ كا٘سترخاء) هدخؿ لهكاجٍة الضغكط كتحسٓف ىكعٓة  -14
 . 2774الحٓاة( ، الطبعة اٖكلْ ، دار الفكر العربْ ، القاٌرة ، 

،  العربْ بٍاء الدٓف إبرآٌـ سٛهة : فسٓكلكجٓا الجٍد البدىْ ، الطبعة اٖكلْ ، دار الفكر -15
 . 2717القاٌرة 

ء الدٓف إبرآٌـ سٛهة : الخصائص الكٓهٓائٓة الحٓكٓة لفسٓكلكجٓا الرٓاضة ، الطبعة بٍا - 16
 . 2778، اٖكلْ ، دار الفكر العربْ ، القاٌرة 

  بٍاء الدٓف إبرآٌـ سٛهة : الصحة الرٓاضٓة كالهحددات الفسٓكلكجٓة لمىشاط الرٓاضْ -17
 . 2772،  الطبعة اٖكلْ ، دار الفكر العربْ ، القاٌرة 
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 الطبعة ، فسٓكلكجٓا الرٓاضة كاٖداء البدىْ)ٚكتات الدـ( بٍاء الدٓف إبرآٌـ سٛهة : -18
  2777، دار الفكر العربْ ، القاٌرة ،  اٖكلْ

 : هكسكعة هحهد شمبْ ، عبد الهحسف هبارؾ العازهْهحهد  حسٓف أحهد حشهت ، ىادر -19
 . 2713الفكر العربْ ، القاٌرة ، الرٓاضة ، الطبعة اٖكلْ ، دار  فسٓكلكجٓا

الطبعة  ، هحهد شمبْ : فسٓكلكجٓا التعب العضمْهحهد حسٓف أحهد حشهت ، ىادر  -27
 . 2773، القاٌرة ،  ْدار الفكر العرب،  اٖكلْ

زكٓة أحهد فتحْ ، هحهكد عبد الحافظ الىجار: فسٓكلكجٓا الرٓاضة )التطبٓقات( ، الطبعة  -21
 . 2771عة الغد ، القاٌرة ، اٖكلْ ، هكتبة كهطب

   قضآا كهشكٛت هعاصرة ( ، الطبعة  عائد فضؿ همحـ : الطب الرٓاضْ كالفسٓكلكجْ ) -22
    . 1999لمىشر كالتكزٓع ، أربد ، اٖردف ،  م اٖكلْ ، دارالكىد

 ارعبد الرحهف عبد العظٓـ سٓؼ : التغٓرات البٓككٓهٓائٓة لمرٓاضٓٓف ، الطبعة اٖكلْ ، د -23
 . 2717، الكفاء لمطباعة كالىشر، ا٘سكىدرٓة 

شكرم عهر: التكازف الحرارم كأثرة عمْ بعض الهتغٓرات الفسٓكلكجٓة كالبٓككٓهٓائٓة  عهر -24
لدم بعض ههارسْ الىشاط الرٓاضْ بصعٓد هصر ، الهجمة العمهٓة لكمٓة التربٓة الرٓاضٓة 

 .1995، ( 51ـ )العدد رق 29لمبىٓف ، جاهعة اسٓكط ، الهجمد رقـ 

الرٓاضة ، الطبعة اٖكلْ ،  ْهحهد ىصر الدٓف رضكاف : طرؽ قٓاس الجٍد البدىْ ف -25
 .1998الكتاب لمىشر ، القاٌرة ،  هركز

 ا٘قٛؿ هف أثار ا٘جٍاد الحرارمىكار دٌرم الغاهدم : تأثٓر بعض كسائؿ ا٘ستشفاء فْ  -26
، قسـ التربٓة البدىٓة كعمكـ  هاجستٓر غٓر هىشكرةالىاتج عف التدرٓب فْ الجك الحار، رسالة 

 .  2776، عكد ، الههمكة العربٓة السعكدٓةكمٓة التربٓة ، جاهعة الهمؾ س الحركة
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ٌزاع هحهد الٍزاع : فسٓكلكجٓا الجٍد البدىْ)اٖسس الىظرٓة كاٖجراءات الهعهمٓة  -27
،الههمكة  لسعكدم لمطب الرٓاضْالطبعة اٖكلْ، ا٘تحاد العربْ ا الفسٓكلكجٓة(، لمقٓاسات
 .     2779، السعكدٓة العربٓة

ض السكائؿ أ -28  ثىاء الجٍد البدىْ فْ الجك الحارٌزاع هحهد الٍزاع : التحكـ الحرارم كتعكٓ
 الرٓاض الههمكة العربٓة السعكدٓةالسمسمة الثقافٓة لٗتحاد السعكدم لمتربٓة البدىٓة كالرٓاضة ، ، 
 . 2776،  (35 -1)لعدد اٖكؿ:اٖكلْ ، ا السىة، 
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