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 الاىداء
 

 .الى المجاىدين في سبيل الله والوطن ..
 وحمموا ارواحيم عمى راحات ايدييم... الى الذين تركوا الاىل والديار

الى المقاتمين من ابطال الحشد الشعبي وجيشنا الباسل وقواتنا الامنية 
 ... البطمة

 ... الى دماء الشيداء الطاىرة التي روت ارض العراق
الى جميع الشرفاء الذين حطموا احلام التكفيريين في تمزيق وحدة 

 راق ومنعيم من اداء دورىم الانساني ...الع
 الى الباحثين عن الحقيقة العممية ...
 

  " نيدي جيدنا المتواضع ىذا" 
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 كممة المقوم العممي
يحمؿ في طياتو مف المعمومات ب سيؿ ومفيوـ عمى الرغـ مما صاغ المؤلفاف كتابيـ باسو 

توظيؼ عمـ الكيمياء الحيوية بالنظريات والقوانيف العممية مف خلبؿ الحديثة والتي دعمت 
عمـ التدريب الرياضي والتي لاسس وقواعد وتطبيقات  وعمـ الفسيولوجيا وعمـ التغذية ...

ىي بمثابة ضوابط التي ذكرت في الكتاب  تمكف المدربيف بترجمة تمؾ القواعد الاساسية
ؼ الخارجية كيفية التعامؿ مع جميع مراحؿ الاعداد البدني والظرو لوثوابت عممية ترشدىـ 

المحيطة باللبعبيف لتحسيف المستوى والوقاية مف الاصابات والوصوؿ الى مستوى البطولة 
الرياضية ، وىو عبارة عف اضافة عممية الى المكتبة العممية الرياضية لخدمة جميع العامميف 

دنية وعموـ في الرياضة ولاسيما المدربيف واللبعبيف وطمبة الدراسات العميا في كميات التربية الب
 الرياضة ... دعائي لممؤلفيف بالتوفيؽ.

 د عمار جاسـ المطوري أ.
 استاذ مادة فسيولوجيا التدريب الرياضي

 جامعة البصرة/  كمية التربية البدنية وعموـ الرياضة
 ػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػ

 
 كممة المقوم المغوي

 .ت الكتاب مف الناحية المغوية واصبح خاؿٍ مف الاخطاء المغويةتمت مراجعة محتويا
 .تمنياتي لممؤلفيف بالتوفيؽ والنجاح الدائـ

 
 

 الدكتور ثامر جاسـ
 استاذ مادة المغة العربية

                                كمية التربية البدنية وعموـ الرياضة / جامعة واسط                                   
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 مقدمـــــــــــــــة
 للبرتقاء وسيمة وىو والرياضة البدنية التربية عموـ مف معروؼ ىو كما الرياضي التدريب عمـ

 الاعمار لمختمؼ والخططية  والميارية ةالبدني انجازاتيـ الرياضييف ، وتحسيف قدرات وتطوير
 ما احدث تخداـسطريؽ  ا عف التفوؽ لتحقيؽ العميا المستويات عف والاجناس ، فضلب

 .ونتائج عمميةورقي  تطور مف العمـ اليو توصؿ
 الرياضي التدريب بيف الوثيؽالارتباط  ىاف التدريب وفسيولوجيا التدريب خبراء يجمع

 رياضة في الكبيرة والإنجازات التقدـ تحقيؽ وراء يقؼ الأخرى العموـ في والتطورالحاصؿ
 لتمؾ العميؽ والفيـ البحث الامر تطمب مما بدنيال النشاط اشكاؿ ولكافة العالية المستويات

 البيئية الظروؼ لتغير تيجةن فالرياضيي إنجازات عمى تطرأ التي التغيرات ودراسة العموـ
 يعتمدىا التي لأسسا مف تعد البايولوجيةفالعوامؿ لممتدربييف ، والبايوكيميائية والفسيولوجية

 التدريب وطرؽ وأساليب البدني الجيد عف اتجةالن التاثيرات قيـ خلبؿ مف الرياضي التدريب
 المختمفة . الوظيفية الجسـ أجيزة بتكيؼ وعلبقتيا

 وقابمية العصبي الجياز نشاط خلبؿ مف تأتي طاقاتو تعبئة عمى قدرتوو  الرياضي كفاءة اف
 الحركية الواجبات لتنفيذ العضمي جيازمل المناسبة المختمفة الايعازات ارساؿ عمى الجياز ىذا

 مف اليدؼ تحقيؽ بغية والتحميؿ الدراسة تتطمب مما وردود افعاؿ الاجيزة الوظيفية تبعاً لذلؾ
 التدريب .

 في الواضح الأثر ليا والبايوكيميائية الوظيفية الكفاءة وفؽ عمى التدريبية البرامج وضع اف
 الى والخبراء الباحثييف يدفع الذي الامر والإقميمي الدولي الصعيد عمى المتحققة الإنجازات

 البدني الجيد و الرياضي الأداء في المرتبطة العموـ في جديد ماىو لكؿ المتابعة مف مزيدا
 مساىمة الا الكتاب في ىذا العممية المادة مف المتواضع الجيد ىذا وما،  مفيد ماىو وتقديـ
 رياضي ، نأمؿال التدريب عمميةب العلبقة ذات بالمعمومة والمدربييف الباحثييف رفد في بسيطة

 المكتبة اواغنو  اكتبو  ممف سبقونا مف مع الإضافة مف يسير بقدر ولو ساىمناقد  نكوف اف
 التوفيؽ ولي العربية .... والله الرياضية

 
 

 المياحي منصور دحاـ فاضؿ .دا                      الربيعي حميدي عبدالزىرة دا.  
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 الفصل الأول
 المصطمحات

 Genetics  الوراثة -4
أولادىـ، وترسـ ىذه ة بيولوجية يتـ مف خلبليا نقؿ جينات معينة مف الوالديف الى عممي

سمات ومميزات وملبمح محددة للؤبناء، وقد يكوف بعض ىذه السمات ظاىراً لمعياف  الجينات
 ومستوى القدرات العقمية والبدنية والحركية. ،وطبيعة الشعر ،مثؿ لوف البشرة والعينيف

 Genes   الجينات -0
وتسمى بالموروثات وضمف ىذه  ،تمثؿ الوحدات الأساسية لموراثة في الكائنات الحية

 لتكويف أعضاء الجنيف ووظائفو العضوية الحيوية. ؛الموروثات يتـ تشفير المعمومات الميمة
( وفي بعض DNAوتتواجد ىذه الموروثات ضمف المادة الوراثية لممتعضية التي تمثؿ )الدنا 

( ، وىذه الموروثات ىي مف يُحدد تشكيؿ وتطور وسموكيات RNAفي )الرنا الحالات النادرة 
 الكائف الحي .

  الاستعداد الوراثي -4
مستوى  ،القدرات العقمية  ،الكتمة العضمية  ،امتلبؾ الرياضي لمواصفات معينة مثؿ )الطوؿ 

تكوف ل ؛قدرات بدنية( ترتبط بمواصفات واحتياجات نشاط رياضي ما ،جيد مف الميارة 
والوصوؿ الى مستويات  ،عداد الرياضي في ىذا النشاطإخطوات مساعدة ومؤثرة في عممية 

 متقدمة تساعد في تحقيؽ الإنجاز بشكؿ أسرع مف الآخريف.
 Denamic Systems     النظم الديناميكية -1

وىي نظرية تؤكد عمى معرفة المدربيف وخبراء الرياضة اف يكونوا عمى قناعة تامة بوجود 
تحدد مستوى  إذ لتحقيؽ النجاح في نشاط ما تختمؼ مف رياضي الى آخر،  ؛محددات كثيرة

القياسات الانثروبومترية  ،نوعية وخبرات التدريبات  ،النجاح او الفشؿ مثؿ )العوامؿ الوراثية 
مستوى الثقافة  ،الإمكانات المادية والبشرية  ،الأجيزة والأدوات المناسبة للؤداء الحركي  ،
 سرية والبيئة الاجتماعية المحيطة(.الا
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  العلاج الجيني -3
لإصابات الرياضية والوقاية أحد الاكتشافات الجديدة المؤمؿ استخداميا في مجاؿ علبج ا

يتـ بواسطة تغير جينات الفرد عف طريؽ ادخاؿ جينات مصنعة الى الجسـ لتقوـ بإنتاج منيا 
سة عادة الشفاء وعودة الرياضي الى ممار بروتيف علبجي يخفؼ الشعور بالألـ وسرعة است

 .النشاط بأسرع وقت
  Metablism الأيض -4

نتاج الطاقة لأداء العمؿ إثناء أجميع الاستجابات والتغيرات الكيميائية التي تحدث في الجسـ 
 ف يعبر عنيا بانو كمية السعرات الحرارية الناتجة عف حرؽ المواد الغذائية.أويمكف 

  ة للبيض ىي :والاىداؼ الرئيسي
 العمميات الخموية. يؿالغذاء الى طاقة لتشغ تحويؿ -ٔ
تحويؿ الغذاء الى وحدات بناء لمبروتينات  -ٕ

 والاحماض النووية.والدىوف 
 الفضلبت الايضية.ازالة  -ٖ
  Training Thresholdالعتبة التدريبية  -5

ىي الحد الأقصى لمعدؿ ضربات القمب والذي عند حدوده يتـ الحصوؿ عمى الاستفادة 
 %( مف احتياطي معدؿ القمب. ٓٙضي وتمثؿ حوالي )المطموبة مف التدريب الريا

احتياطي معدؿ ضربات القمب يمثؿ عمؿ القمب في حالة الراحة )معدؿ ضربات القمب  -
 والعمؿ يعبر عف اقصى معدؿ أداء وظيفي )أداء حركي(. ،اثناء الراحة(

دفع قمبي لتر/دقيقة( الى اقصى  ٘او ىو: إمكانية القمب في زيادة الدفع القمبي لمدـ مف )
 لتر/دقيقة( بعد أداء اقصى مجيود رياضي. ٖ٘بحدود )

  Anaerobic Threshold العتبة الفارقة اللاىوائية -6
مستوى شدة )صعوبة( الحمؿ البدني والذي يزيد عنده معدؿ انتقاؿ حامض اللبكتيؾ مف 

 عمى مف إمكانية ومعدؿ التخمص منو. أالعضلبت الى الدـ بدرجة 
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 وى الحمؿ التدريبي الذي يبدأ عنده انتاج الطاقة اللبىوائية.مست :ايضاً  عدوي
  Anaerobic Efficiency الكفاءة اللاىوائية -7

تعتمد عمى مستوى و وتكرار انقباضات عضمية قوية  داء دورىاإمكانية أجيزة جسـ الفرد عمى ا
 دقيقة(. ٕ – ٔانتاج الطاقة لاىوائياً وبمعدؿ زمني لا يزيد عف )

  Anaerobic Endurance مل اللاىوائيالتح -42
 لبىوائية التي يتراوح زمنيا مفالعضمة عمى العمؿ لاطوؿ مدة ممكنة في انتاج الطاقة القدرة 
المقدرة عمى الاسمرار في الاداء بفاعمية دوف اليبوط او دقيقة.  ٕ-ٔالى اقؿ مف  ثانية ٘

 سجيف.في مستوى الاداء في النشاط التخصصي بدوف استخداـ الاوك
  Aerobic Thresholdالعتبة الأوكسجينية  -44

%( مف المعدؿ  ٓٙالمستوى التي بعدىا يبدأ التحسف في النظاـ الأوكسجيني وتساوي )
 الاوكسجيني لمقمب وتمثؿ بداية الدخوؿ الى النظاـ الاوكسجيني بعد النظاـ اللبأوكسجيني.

  اليوائية كفايةال -40
وكسجيف والتي تعتمد عمى مستوى الحد الأقصى لاستيلبؾ الا ،تمثؿ مقياس المياقة البدنية

(Vo2 Max)، .وتعبر عف قدرة الجسـ عمى انتاج الطاقة بوجود الاوكسجيف 
 (Vo2 Maxالحد الأقصى لاستيلاك الاوكسجين ) -44

كمية الاوكسجيف التي يستطيع الفرد الرياضي استخداميا في الدقيقة الواحدة لكؿ كيموغراـ 
 مف وزف جسـ اللبعب.

ياقة البدنية تراه يتمتع بقيـ عالية مف القدرة اليوائية )اللبعب الذي يمتمؾ مستوى عاؿٍ مف الم
 القصوى(.

 التشبع الاوكسجيني -41
مف خلبؿ قياس مقدار الييموغموبيف المرتبط حاليا  تركيز الاوكسجيف في الدـ ويتـنسبة 

 بالاوكسجيف مقارنة بكمية الييموغموبيف التي لاتزاؿ غير مترابطة بالاوكسجيف.
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%(، وعند ىبوط ىذا  ٓٓٔ – ٜ٘لدـ في جسـ الانساف الطبيعي مف )ومعدؿ الاوكسجيف با
ذا كاف معدؿ الاوكسجيف في ي%(  ٜٓالمعدؿ الى ) ؤدي الى نقص الاوكسجيف في الدـ، وا 
%( سيؤدي الى تدىور في وظائؼ الأعضاء )القمب و الدماغ( ويتوجب  ٓٛالدـ اقؿ مف )

 المعالجة الفورية.
 الكفاية اللاىوائية -43
لإحداث التقمص العضمي دوف الاعتماد عمى  ؛نية أجيزة الجسـ لإنتاج الطاقة اللبزمةإمكا

 توفر الاوكسجيف.
 يوائيةالتمرينات البدنية ال -44

كؿ التمرينات التي تؤدي الى تحسيف كفاءة نظـ انتاج الطاقة بوجود الاوكسجيف وتحسف 
 التحمؿ الدوري التنفسي.

  Steady Stateالحالة الثابتة  -45
وتبدأ  ،وىي المستوى الذي يستقر عنده الأداء بمعدؿ نبض ثابت تقريباً لمدة معينة مف الزمف

 بعد العمؿ اللبأوكسجيني.
  القصوى الكفاية اللاىوائية -46

قصى مقدار مف الطاقة بالنظاـ الفوسفاجيني، إذ يتراوح أإمكانية أجيزة الجسـ عمى انتاج 
مؿ جميع الأنشطة الرياضية التي تؤدى بأقصى سرعة ثانية( وتش ٓٔ – ٔزمف الأداء مف )

 قؿ زمف ممكف.أوقوة في 
 اللاكتيكية لاىوائيةالقدرة ال -47

إمكانية تكرار انقباضات عضمية قصوى او قريبة مف القصوى اعتماداً عمى انتاج الطاقة 
ع دقيقة( ولجمي ٕ – ٔاللبأوكسجينية بنظاـ حامض اللبكتيؾ، ويتراوح زمف الأداء مف )

 الأنشطة الرياضية التي تؤدى بأقصى انقباضات عضمية.
 وظيفيةالمياقة ال -02

 عف كفاءة وقدرة جميع أجيزة الجسـ لأداء واجباتيا بشكؿ متكامؿ. بيرتعويقصد بيا ال
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 PWC  ة البدنيةيالكفا -04
قصوي قدرة أجيزة الجسـ لتوفير مواد الطاقة اليوائية واللبىوائية اللبزمة لأداء عمؿ عضمي 

او اقؿ مف القصوي والاستمرار فيو لزمف يتناسب مع طبيعة الأداء الحركي وفقاً انظاـ انتاج 
 الطاقة.

 المياقة الدورية التنفسية -00
إمكانية الجيازيف الدوري الدموي والتنفسي عمى توفير الاوكسجيف وتوجييو الى العضلبت 

 زمنية ممكنة.لأطوؿ مدة  ؛العاممة لاستيلبكو اثناء الأداء البدني
 Motor Unites الوحدات الحركية -04

 يعدف أالعصب المحرؾ ومجموعة الالياؼ العضمية التي يسيطر عمييا ذلؾ العصب، ويمكف 
ناتج العمؿ الوظيفي بربط عمؿ الجيازيف العصبي والعضمي المذاف يختمفاف بالتركيب 

 والوظيفة.
 (MSالمغازل العضمية ) -01

تقوـ بتحسس التغيير حيث الإحساس في العضلبت(  صرعناجسيمات خاصة تمثؿ )
العضمة ومتمركزة  عمى عموـ وزعةوتكوف م ،الحادث في طوؿ العضمة )معدؿ ذلؾ التغيير(

ايضاً وتعمؿ  في وسطيا وتمثؿ واسطة لنقؿ المعمومات الى الدماغ لأداء واجباتو المعتادة
 تقمص العضمة.مف انتاج مستوى معيف عمى 

 جي الوتريةاجسام كول -03
حويصلبت مضغوطة مف الوسط تتصؿ مع بعضيا البعض بخيوط تسمى )الخيوط الشبكية( 

الإحساس بالأوتار وتعمؿ بالضد مف المغازؿ العضمية، ووظيفتيا الاساسية  عناصروتمثؿ 
عمؿ المغازؿ العضمية ونشاطيا، وىذا يفيد يعازات الى الدماغ والقياـ بعممية تثبيط ارساؿ الا
ة العضمة والاوتار والاربطة مف الإصابة، وىي حساسة جداً لمتغيرات في العضمة في حماي

 )توتر العضمة ومعدؿ التوتر فييا(.
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 بيوت الطاقة -04
ليس ليا شكؿ ثابت، تتغير حسب الحالة الفسيولوجية المرفقة لنوع الأداء  أحد عضات الخمية

 دىوف( ،الكلبيكوجيف  ،واد الزلالية وتحتوي عمى مواد الطاقة اللبزمة لمخمية )الم ،الحركي
  Response الاستجابة -05

وتكوف فردية أي  ،تمثؿ ردود الأفعاؿ الوظيفية التي تحدث في الأجزاء الداخمية عند التدريب
مرة واحدة وحسب طبيعة المؤثر الخارجي، وتسيـ عممية التكرار للؤداءات الحركية الى تغير 

نتيجة استمرار أداء  ؛وى يمثؿ حالة تراكمية ليذا التغيرفي البناء الوظيفي وتطور المست
 التدريب وبأشكاؿ مختمفة تأخذ المنحنى التدريجي بالارتفاع.

  Adaptation التكيف -06
 التغييرات المستمرة في البناء والوظيفة والذي يحدث نتيجة تكرار التمرينات البدنية المتنوعة.

   الدين الأوكسيجيني -07
وبالتأكيد تكوف اكبر بالمقارنة مع كمية  ،جيف المستيمؾ خلبؿ مدة الاستشفاءكمية الاوكس

 الاوكسجيف المستيمؾ وقت الراحة.
 النغمة العضمية -42

تختمؼ عددىا باختلبؼ التي اض المويفات العضمية الناشئ مف انقب تمثؿ الانقباض البسيط
الانقباض لا  أي مستوىأوضاع الجسـ، وتعمؿ عمى جعؿ العضمة مييأة للؤداء الحركي، 

 عضمية.النغمة ال غيابحالة  يبدأ مف الصفر بعكس
   النقص الأوكسجيني -44

الفرؽ بيف كمية الاوكسجيف المستيمؾ منذ الدقائؽ الأولى لمعمؿ حتى الوصوؿ الى الحالة 
 الثابتة اثناء الأداء الحركي.
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 اللاكتيك الديناميكي -40
يير في مستوى ودرجة انتاج اللبكتات في الخمية العضمية نوع مف التدريبات تيدؼ الى التغ

تخفيض( داخؿ تكرارات  ،بشكؿ مقصود عف طريؽ التغيير في سرعة الأداء الحركي )رفع 
 المجموعة الواحدة لتمريف ما.

  الرياضي التدريب -44
 يف تغيير احداث لأجؿ ليا التخطيط يتـ العممية والقواعد الاسس عمى تقوـ مستمرة عممية
 .العمرية المراحؿ وحسب دربيفتالم مستوى

 التدريب حمل -41
 الوظيفية الحالة عمى والحركية التدريبية المثيرات واداء تطبيؽ عف الناتجة التأثيرات كمية

 عمى وتؤثر الاداء في المتباينة والحركات المثيرات مف مجموعة يمثؿ وكذلؾ لمفرد، والنفسية
 وبيوكيميائية وفسيولوجية بدنية تغييرات احداث الى ؤديت معينة بدرجات الفرد جسـ اجيزة
 .الجسـ واعضاء لأجيزة الوظيفي المستوى في تطور ويحقؽ ونفسية

  الخارجي الحمل -43
 احداث الى تؤدي محددة زمنية وحدات خلبؿ المنفذ العمؿ أو التدريبات أو التمرينات كمية
 جسـ لأجيزة الكفاءة ومستوى تمريناتال ىذه صعوبة درجة مع تتناسب داخمية افعاؿ ردود

 .الرياضي
  الداخمي الحمل -44

 وىي الصعوبة متباينة تمرينات اداء عف الناتجة الداخمية للؤجيزة الوظيفية التغييرات مستوى
 .داخمية افعاؿ ردود تمثؿ بذلؾ
  النفسي الحمل -45
 والتي والمنافسة تدريبال عف الناتجة والعصبية النفسية والانفعالات الضغوط ومستوى درجة
 .وخبراتو الرياضي مستوى حسب وسمبية ايجابية تأثيرات ليا
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  اليوائي التدريب -46
 اللبزمة الطاقة لإنتاج العاممة العضلبت في تحدث التي الكيميائية التغييرات او العمميات

 بوجود الطاقة انتاج اي الجوي، اليواء اوكسجيف عمى بالاعتماد بدني مجيود لأداء
 .دقائؽ( ٖ) تتجاوز زمنية لمدة معتدلة وبشدة الاوكسجيف

  اللاىوائي التدريب -47
 المجيود لأداء اللبزمة الطاقة لإنتاج العاممة العضلبت في تحدث التي الكيميائية التغييرات

 الى( ثا ٘) مف زمنو ينحصر والذي سريع وبشكؿ غيابو او الاوكسجيف كفاية عدـ مع
 وحسب اللبكتيؾ وحامض الكرياتيف فوسفات( La + ATP – CP) بنظاميف( دقائؽٖ)

 . اللبزمة الطاقة لإنتاج الانظمة بيذه الصمة ذات النشاطات
  المرئي الغير التدريب -12
 اعداد او التدريب بعممية مباشر وغير مباشر تأثير ليا التي والمعطيات الظروؼ جميع

 وطرؽ الرياضي وغذاء والاجتماعية والاقتصادية الصحية والظروؼ العوامؿ) الرياضييف
 والمياري البدني) الرياضي اعداد بعممية مباشر غير تأثير ليا والتي( الراحة وزمف الاستشفاء
 (.والاداري والنفسي

  الذاتي التدريب -14
 بشكؿ والموضوعة التمرينات بأداء القياـ طريؽ عف الرياضي بو يقوـ الذي التمقائي العمؿ
 .الاحسف نحو المستوى تغيير يضمف بما المطموبة الاىداؼ لتحقيؽ اضيالري لمستوى ملبئـ
  الموجو التدريب -10

 مع الامد( الطويمة ، المتوسطة ، القصيرة) التدريبية العمميات تخطيط متطمبات جميع تطابؽ
 الموضوعة الاىداؼ مع ليا والمخطط المتحققة النتائج عف فضلبً  تنفيذىا واساليب طرائؽ
 عمى القدرة امتلبكو جية مف لممتدرب الرياضي الانموذج تحقيؽ مراعاة مع تقييـال ونتائج
 .والمتقدـ العالي الانجاز لتحقيؽ والاستعداد المثالي الانجاز تحقيؽ
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  التدريبي اليدف -14
 وىناؾ، تحقيقيا المتوقع التدريبية النتيجة ىو او لتحقيقو الرياضي يسعى الذي الواجب ىو

 .عميو الحكـ او اليدؼ ذلؾ تحقيؽ مستوى تقييـل متعددة طرائؽ
  المنفردة التدريبية الاىداف -11
 وتكوف الاىداؼ سمـ اسفؿ او نياية في وتكوف تحقيقيا يمكف مبسطة اىداؼ عف عبارة ىي

 الحركية والميارات البدنية المياقة عناصر تطوير مثؿ والعميا المتوسطة للؤىداؼ قاعدة
 . والخطط والتكنيكية

 ( الجزئية) المتوسطة التدريبية الاىداف -13
 لعممية كنتائج المتوقعة للؤىداؼ التسمسؿ منتصؼ ضمف تكوف اىداؼ عف عبارةوىي 

 قدرة وتحسيف كتطوير الرياضي الانجاز تحقيؽ عناصر مكونات تشمؿ اف ويمكف التدريب،
 .القصيرة لممسافات العدو حركات تكنيؾ تطوير او الطويمة المسافات لراكضي التحمؿ

  العميا التدريبية الاىداف -14
 المستويات رياضة اىداؼ في كما ليا، المخطط الاىداؼ اولوية في تقع التي الاىداؼ ىيو 

 .المتنوعة بأشكاليا الرياضي الاعداد مكونات مستوى ورفع العميا
  التدريب نوع -15
 ، البدني) الرياضي داداع مكونات في التكامؿ لتحقيؽ التدريب وتوجيو قيادة عممية يمثؿ

 النشاط في النجاز تحقيؽ يضمف بما( ، ... الخ الاداري ، النفسي ، الخططي ، المياري
 .التخصصي

  التدريب محتوى -16
 بالتنويع يتميز اف ويجب التدريب، اىداؼ لتحقيؽ المستخدـ التمريف ومحتوى شكؿ يمثؿ

 لمفعالية الحركي الاداء خصوصية وفؽ المتوخاة وللؤىداؼ الرياضييف لإمكانات المناسب
 العامة التحضيرية بالتمرينات) وتتمثؿ بيا، الخاصة لمتمرينات المطابؽ التحمّمي لمبناء وايضاً 

 (.المنافسة تمرينات ، الخاصة التحضيرية التمرينات ،
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  العامة التحضيرية التمارين -17
 ممارسة او بالجري العاـ التحمؿ وتماريف والاثقاؿ بالأجيزة العامة القوة تطوير تماريف وىي

 بالأداء ترتبط ولا الرياضية والفعاليات الالعاب بجميع وتستخدـ المختمطة، الفرقية الالعاب
 .التخصصية بالأنشطة المباشر الحركي

  الخاصة التحضيرية التمارين -32
 يؾالتكن تطبيؽ يتـ وفييا التخصصي، النشاط او الفعالية مف جزءً  تتضمف تمرينات وىي

 بمعنى ديناميكياً، او حركياً  ادائيا تحسيف لأجؿ الحركة او بالميارة الخاص الحركي والمسار
 للؤعمى القفز مثؿ التخصصي، لمنشاط الحركات او الميارات ىذه اقساـ او اجزاء تشمؿ انيا

 واحدة رجؿ عمى الحجؿ او القدـ كرة للبعبي الكرة نطح اداء لتطوير كخطوة متكرر بشكؿ
 والتكنيؾ الاداء تطوير بيدؼ الرجميف بتبادؿ للؤماـ الارتدادية الوثبات اداء او محددة لمسافة
 .الفعاليات بقية وىكذا خاص بشكؿ الثلبثية لموثبة
  السباقات او المنافسة تمارين -34
 فييا ويتـ السباقات، او المنافسة في يحدث لما تفاصيميا ولجميع للؤداء مشابية تمرينات وىي

 المرحمي التخطيط آليات ضمف استخداميا نسبة وتزداد الفعالية او الحركة شكؿ استخداـ
 المستوى عمى بالمحافظة الرياضي لحاجة السباقات فترة في وتحديداً  التدريب في والسنوي
 .اليبوط وعدـ
  التدريبية الوسيمة -30
 والاداء لتمريفا تنفيذ وآلية خطة توضيح عمى المساعدة والوسائؿ والادوات الاجيزة جميع
 التدريب مكاف،  لمتمريف النظري الشرح عف فضلبً  الايضاح وسائؿ مثؿ ومؤثر، مفيوـ بشكؿ
 . الخ... ،  والمعدات الاجيزة، 

  التدريبية الطريقة -34
 بحيث لذلؾ الصحيحة والخطوات التمريف اداء لكيفية والدقيؽ العاـ الاطار يوضح مصطمح
 التدريبية الطرائؽ وتختمؼ لمتمريف، النيائية والصورة دؼوالي والوسيمة المحتوى تتضمف
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 التدريبية والمرحمة التمريف وليدؼ المستيدفة العمرية لمفئة وفقاً  المدربيف قبؿ مف المستخدمة
 وىناؾ الاداء، فشؿ او بنجاح العلبقة ذات العوامؿ وجميع الجوية والظروؼ الاعداد ومرحمة
 .لاحقاً  الكتاب سيتناوليا تيال التدريبية الطرائؽ مف الكثير

  التدريبية المرحمة -31
 تتميز متتالية مراحؿ وتمثؿ لمرياضي، التدريبي العمر سنوات ضمف تقع زمنية مدة وىي

 الاساسي اليدؼ لتحقيؽ الاخرى المراحؿ مع تدريبية مرحمة كؿ وترتبط واىدافيا بخصوصيتيا
 بيا يمر اف يجب تطويرية بنائية راحؿم وىي الرياضييف، وامكانات بقدرات الارتقاء وىو

 . الانجاز لتحقيؽ الاعداد مف العميا المستويات لبموغ الرياضي
 : ىي اساسية مراحؿ ثلبثة وىناؾ

 (الاساسية القاعدة) العاـ الاساسي البناء مرحمة -ٔ
 المتقدـ والنضوج البموغ مرحمة -ٕ
 العميا المستويات مرحمة -ٖ

  التدريبي المستوى -33
 الناتج والتعب التدريبية الوحدات في الرياضييف اجساـ اجيزة عمى المسمط الجيد درجة ؿيمث
 وايضاً  لممتدربيف البيوحركي التطور ومستوى درجة مراعاة ويجب الجيد، لذلؾ الاداء عف

 بنظر الاخذ مع لمبرنامج التدريبية الاىداؼ اختيار عند النفسي -الذىني التوافؽ مستوى
 .المساعدة التدريبية والوسائؿ المستخدمة والطرائؽ التدريب اتمحتوي الاعتبار

  التدريبي العمر -34
 تدريبية برامج اي منتظمة، تدريبية حياة الى الرياضي فييا خضع التي الزمنية المدة يمثؿ
 .بالسنوات وتحدد انقطاع، او توقؼ وبدوف تدريبي وبإشراؼ ىادفة
  التدريبي التوثيق -35

 في وتدوينيا تطبيقيا يتـ التي اليومية التدريبية والاحداث الاجراءات جميع توثيؽو  كتابة عممية
 نوع ، التدريبية الوحدة اىداؼ ، التدريبية الوحدة زمف)  تشمؿ المدربيف، قبؿ مف خاص سجؿ
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 والادوات والوسائؿ الاجيزة ، التدريب اىداؼ لتحقيؽ المستخدمة الطرائؽ ، التمرينات وعدد
 علبقتيا حسب وتنظـ الاىداؼ تسمسؿ ، لمتمرينات المستخدمة الشدد ، التدريب في المساعدة

 بعد الميارة او السرعة تطوير بتدريبات البدء:  المثاؿ سبيؿ عمى ،(الجسـ اجيزة بعمؿ
 تدريبات او المركزي العصبي لمجياز العالي التركيز درجة مف للبستفادة مباشرة الاحماء
 لتجنب التدريبية الوحدة نياية في ادائيا يجب الوحدة اىداؼ فم جزءً  تكوف عندما التحمؿ
 .وىكذا الوحدة بداية في تطبيقيا تـ لو فيما تدريبيا عف الناتجة والاعياء التعب حالة
  الاضافية التدريبية الاجراءات -36

 الفحوصات)  مثؿ مستمر، بشكؿ التدريب لعممية المرافقة والاعماؿ الاجراءات جميع وتمثؿ
 (.الخ... ، المساج ،( الايجابية) الفعالة الراحة ، التغذية ، طبيةال

 ( Adaption التأقمم) التدريبية الاستجابة -37
 الداخمية الرياضي جسـ اجيزة عمى تطرأ التي والمورفولوجية الوظيفية التغييرات جميع تمثؿ

 بشكؿ تكوف التكيفات وىذه التدريبية،( الاحماؿ) المثيرات اداء عف ناتجة ايجابية كتكيفات
 مستوى ثبات مرحمة تمثؿ مراحؿ ولعدة نسبياً  ثابتو تغيرات تصبح بحيث وتستمر متعاقب
 .الرياضي لجسـ الحالي الوظيفي العمؿ
  التدريبي التعقيد -42
 عنصر اداء صعوبة يمثؿ المياري فالتعقيد التدريب، في المستخدمة التماريف صعوبة درجة
 عند ميـ دور التدريبي ولمتعقيد التدريب، شدة لزيادة ميماً  سبباً  بارهاعت يمكف فيما التوافؽ
 لاف البدني الجيد اداء في الافراط حالة الى الرياضي يصؿ لا لكي التدريبية العممية تخطيط
 ، الحجـ) ىي اساسية، مكونات اربعة لعمؿ فعؿ ىو التدريبية العممية لتخطيط العاـ الاتجاه
 منحنى سير عممية بتوجيو يقوـ اف المدرب وعمى ،( التدريبي التعقيد ، نيةالبي الكثافة ، الشدة
 .المكونات ليذه التدريب في التطور
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  التدريبي الافراط -44
 والسايكولوجية الفسيولوجية البدنية اللبعبيف وامكانات قدرات مف اعمى بمستويات التدريب
 انتياء بعد تحدث التي الطبيعية Recovery الاستشفاء حالة حدوث تؤخر بمجمميا والتي

 ثبات) ىو اعراضيا ومف. الوظيفية للؤجيزة التكيؼ حالة حدوث تعقبيا والتي مباشرةً  التدريب
 اضطراب ، الجسـ وزف في ممحوظ نقص – الاحياف بعض في انخفاضو حتى او المستوى

 ، الجسـ في عصبيوال والبيوكيميائي الفسيولوجي الاداء في اختلبؿ ، الشيية فقداف ، النوـ
 (.الجسـ في اليرموني العمؿ في اختلبؿ

  الزائد الحمل -40
 قدرات مع يتناسب لا والذي الحمؿ مكونات تقنيف عدـ مع التدريب مثير حجـ في زيادة

 في وىبوط تقدمو مستوى عمى سمباً  يؤثر والذي الاجياد لو يسبب مما وامكاناتو الرياضي
 . سيوالنف والمياري البدني المستوى

  النوعي التدريب -44
 ليا الديناميكي الاتجاه يكوف بحيث بالأداء المعنية العضلبت استخداـ نحو الموجّو التدريب

 .الممارسة لمميارات الحركي المسار نفس في
 (التحميل ومميزات معايير) التحميمية المكونات -41
 الحمؿ مكونات تمثؿ لتيوا التدريبية الاحماؿ وتقدير لمعايير الضرورية المتطمبات وىي

 اداء زمف ، الحمؿ كثافة ، البينية الراحة ، الحمؿ حجـ ، الحمؿ شدة) الخاص التدريبي
 التنظيـ آلية في بينيا فيما وتتأثر وتؤثر بالأخرى منيا كؿ   ترتبط إذ ،( الحمؿ تكرار ، الحمؿ
 .التأثير ونتيجة

  الحمل شدة -43
 ففي. التدريبية بالوحدة والانجاز الحركي بالأداء الخاص المستوى اي المنفردة، المثيرات قوة

 معدؿ ىي الشدة قياس وسيمة فاف التحمؿ تدريب في اما بالزمف الشدة تقاس الجري تدريبات
 .الدـ في( La) اللبكتيؾ حامض تركيز خلبؿ مف وكذلؾ الدقيقة في النبض
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 الفصل الثاني 
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  الفصل الثاني
 

 يا والرياضةالفسيولوج

 أىمية الفسيولوجيا في التدريب الرياضي

 أقسام الدراسات الفسيولوجية
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 الفصل الثاني 
 الفسيولوجيا والرياضة

الذي ييتـ بدراسة ظاىرة الحياة لمكائنات الحية سيولوجي أحد فروع عمـ البيولوجي يمثؿ عمـ الف
 ؛مة ومترابطة تتفاعؿ مكوناتيابشكؿ عاـ، إذ اف الكائف الحي عبارة عف )وحدة بنائية متكام

 لتعطي ظاىرة الحياة لمكائف الحي(
فيو العمـ الذي ييتـ او ما يطمؽ عميو بعمـ وظائؼ الاعضاء  Physiologyالفسيولوجي 

 ،جياز التنفس  ،بدراسة كيفية عمؿ أجيزة الجسـ وادائيا لوظائفيا مثؿ )جياز الدوراف 
 ... الخ(. ،الجياز العضمي 

 ؛يفسر عمـ الفسيولوجي في ضوء ما ذكرناه آنفاً أكثر ضوح و اكثر طاء مفيوـ ولو أردنا إع
 فأنو يعبر عف )فيزياء وكيمياء( الكائنات الحية.

كيفية أداء ذلؾ لحي وانما تفسير ليس معرفة نوع الوظيفة التي يؤدييا الكائف اىنا الميـ و 
اسة العلبقة بيف أنشطة العضو لوظيفتو بشكؿ فاعؿ واكتشاؼ آلية الأداء ليذه الوظيفة مع در 

والعوامؿ التي تؤثر عمى ىذه الأنشطة )البيئة المحيطة والعوامؿ  ،أعضاء وأجيزة الكائف الحي
 لاف عمـ الفسيولوجي يعتمد العوامؿ الفيزيائية والكيميائية والحيوية في الجسـ. ؛الذاتية(

التشريح وعمـ الخمية  اف عمـ الفسيولوجي يرتبط مع ما يسمى بالعموـ المورفولوجية مثؿ عمـ
 وعمـ الانسجة ويرتبط مع العديد مف عموـ الطب فضلًب عف ارتباطو بعمـ النفس.

 الميـ ىنا معرفة الارتباط بيف عمـ الفسيولوجي وعمـ التدريب الرياضي.
مف المعروؼ اف الدراسات الفسيولوجية تعتمد عمى الملبحظة والتجربة لمظواىر الحية لوصفيا 

 وكماً، واف الدراسات الفسيولوجية ىدفيا الإجابة عمى التساؤلات الآتية: وتقديرىا نوعاً 
 ما ىي الوظيفة؟ -ٔ
 أداء ىذه الوظيفة؟ يةكيف -ٕ
 العوامؿ المؤثرة عمى ىذه الوظيفة؟ -ٖ
 ما ىو نوع العلبقة بيف الوظيفة الأساسية لجياز ما مع الوظائؼ الأخرى؟ -ٗ
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ونرى الإجابة عمى التساؤلات  ،الآتي لاحد أجيزة الجسـ ولتوضيح ما ذكرناه آنفاً نورد المثاؿ
 السابقة.

الإجابة عمى ىذه  نحاوؿو  ،الانساف لدىفي جياز الدوراف  اً عضو الذي يعد لو اخذنا القمب 
 التساؤلات 

الوظيفة: ضخ الدـ الى جميع أجيزة الجسـ وتزويد انسجة وخلبيا الجسـ بالأوكسجيف  -ٔ
 والمواد الحيوية.

ة أداء الوظيفة: استقباؿ الدـ الوارد اليو مف جميع أجيزة الجسـ اثناء مدة ارتخاء كيفي -ٕ
ثـ يأتي بعد ذلؾ انقباضيا ليدفع الدـ مرة أخرى الى جميع أعضاء الجسـ  ،عضمة القمب

 نتيجة ليذا الانقباض.
 ،العوامؿ النفسية  ،يفة القمب بعدة عوامؿ منيا )الجنس ظالعوامؿ المؤثرة: تتأثر و  -ٖ

 الانفعالات )الفرح والغضب((
مثؿ توفير حركة  ،نوع العلبقة: عمؿ القمب يرتبط بمعظـ العمميات الحيوية في الجسـ -ٗ

 وكمية الاوكسجيف المتوفرة. ،نوع الغذاء اللبزـ لإنتاج الطاقة ،الدـ مف الاوعية الدموية 
 

 أىمية الفسيولوجيا في التدريب الرياضي
سيولوجيا التدريب العامميف في المجاؿ الرياضي عمى تأثير الدراسات في مجاؿ ف ساعدت

ومف خلبؿ  ،الطرائؽ التدريبية لممكوف البدني عمى الأجيزة الحيوية الداخمية لجسـ الرياضي
معرفة مستوى التأثير يتمكف المدربيف تقنيف الاحماؿ التدريبية المناسبة لإمكانات الرياضييف 

ومحاولة تجنب التأثيرات السمبية التي  ،مف تأثيراتو الإيجابيةوقدراتيـ الفسيولوجية للبستفادة 
ستؤثر عمى الحالة الوظيفية، والذي ينعكس سمباً عمى قدرة اللبعبيف في تحقيؽ الإنجازات 

 فضلًب عف التأثيرات الصحية والتي قد تؤدي الى حدوث الإصابات.
لرياضي المرتبط برياضة ف ممارسة الأنشطة الرياضية بشكؿ عاـ والتدريب اأمف الواضح 

 التغيير يرتبط بنوعية، فشكؿ او بآخر عمى البناء والوظيفةيؤثر ب بشكؿ خاصالإنجاز 
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فسيولوجيا التدريب ييتـ بدراسة التغيرات الفسيولوجية التي تحدث  لذا فأف ؛التدريب واتجاىاتو
رات بعيدة المدى مف والتأثي ،اثناء التدريب )النشاط البدني( لمتعرؼ عمى التأثير المباشر لو

جية أخرى والذي يؤثر عمى الحالة الرياضية للبعبيف، بمعنى آخر حجـ التأثيرات الإيجابية 
جياز الدوراف والتنفسي  ،الجياز العضمي  ،عمى وظائؼ الأجيزة المختمفة )الجياز العصبي 

 الغدد واليرمونات(. ،
ي مجاؿ التدريب الرياضي ولمتوضيح ومف ىنا تأتي أىمية عمـ فسيولوجيا الرياضة لمعامميف ف

عمـ فسيولوجيا التدريب  فّ أعمـ الفسيولوجي العاـ ييتـ بدراسة وظائؼ أجيزة الجسـ، و  فّ أنجد 
يعني )العمـ الذي يصؼ ويفسر المؤشرات الفسيولوجية الحادثة نتيجة أداء التدريب سواء لمرة 

ومما ينعكس ايجابياً عمى  ،يةواحدة او عدة مرات بيدؼ تحسيف استجابات الأعضاء الداخم
 المستوى العاـ لأداء الرياضي.

ىناؾ تأثيرات وقتية ناتجة عف التدريب لمرة واحدة او عند مزاولة أي نشاط بدني وىذه ردود 
الأفعاؿ الوظيفية ىي ردود وقتية ومفاجئة تحدث في وظائؼ الأجيزة نتيجة لمجيد البدني 

زواؿ ىذا المجيود، مثؿ )زيادة في معدؿ ضربات  الممارس لمرة واحدة وتختفي وتزوؿ بعد
 ارتفاع ضغط الدـ الانقباضي(. ،زيادة عدد مرات التنفس  ،القمب 

ف ىذه التغيرات أذا كانت ممارسة النشاط البدني والتدريبات الرياضية لعدة مرات نجد إما أ
دي لموصوؿ الفسيولوجية التي تحدث للؤجيزة الوظيفية ستستمر لمدة أطوؿ وبمنحنى تصاع

الى حالة التكيؼ ليذه الأجيزة عمى المستوى الجديد لمحالة الوظيفية وىذا ما يطمؽ عميو 
ف ىذه التغيرات الوظيفية ستكوف بنائية ووظيفية مثؿ )نقص في معدؿ أفسيولوجيا )التكيؼ( و 

دة كبر مف الدـ في الضربة الواحألاف قدرة القمب عمى دفع كمية  ؛ضربات القمب وقت الراحة(
 –قد ازدادت وبالتالي لا توجد حاجة الى عدد ضربات اكبر، وكذلؾ زيادة حجـ الناتج القمبي 

قدرة القمب عمى ضخ اكبر كمية مف الدـ الى العضلبت العاممة أثناء الجيد مع وجود 
تطور وتكيؼ في عمؿ الجياز العصبي فضلًب عف فوائد  –اقتصادية في صرؼ الطاقة 

 التدريب الرياضي بشكؿ متقف.أخرى ناتجة عف مواصمة 
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 ىميا: ألوجي في المجاؿ الرياضي و وىناؾ مفاصؿ ميمة لمساىمة العمـ الفسيو 
 لرياضي االانتقاء  -ٔ

لأجؿ تحسيف مستويات الرياضييف خلبؿ المنافسات الرياضية يتطمب اكتشاؼ الخصائص 
ة التي تتناسب مع الفسيولوجية التي يتميزوف بيا ثـ توجيييـ لممارسة الفعاليات والأنشط

الخصائص البيولوجية ليـ والذي يسيـ مستقبلًب في الارتقاء بقدراتيـ عمى الأداء الفعاؿ 
فراد غير أالمتميز بالدقة والاقتصاد بالجيد فضلًب عف الجانب المادي فيما لو تـ العمؿ مع 

ـ مف خلبؿ وىذه العممية تت ،مييئيف وصالحيف في ممارسة نشاط ما لا يتناسب مع قابمياتيـ
القياسات والاختبارات التي تجري للؤجيزة الوظيفية بشكؿ عاـ ويتـ توجيو الرياضي لممارسة 

 نشاط معيف بما يتناسب وامكاناتو الفسيولوجية.
 تقنيف حمؿ التدريب -ٕ

مف اىـ عوامؿ نجاح المناىج التدريبية لتطوير قدرات الرياضييف يتـ باستخداـ احماؿ تدريبية 
والنتيجة ىو تحسيف الإنجاز عمى اعتبار اف  ،تناسب وقدرات الرياضي الفسيولوجيةمقننة بما ي

حمؿ التدريب ىو الوسيمة الأساسية لأحداث التأثيرات الفسيولوجية لأجيزة الجسـ مما يحسف 
ؿ مستوى يقف استخداـ احماؿ تدريبية بدنية أاستجاباتو وتكيؼ ىذه الأجيزة مع الانتباه الى 

انات الرياضي الفسيولوجية سوؼ لف تؤدي الى احداث تطور في عمؿ صعوبتيا عف إمك
الأجيزة الوظيفية الداخمية ويصبح التدريب مضيعة لموقت والعكس صحيح لو كانت الاحماؿ 

فراد قد تصؿ بأجيزة الجسـ الى الإرىاؽ والاجياد وتدىور حالة كبر مف قدرات الأأالتدريبية 
 ات.الرياضي الصحية وكثرة حدوث الإصاب

 معرفة التأثيرات الفسيولوجية لمتدريب -ٖ
الراحة البينية  ،الشدة  ،عند أداء الرياضي للؤحماؿ التدريبية المختمفة بمكوناتيا )الحجـ 

فاء( خلبؿ الوحدات التدريبية فاف المدرب الذي يمتمؾ الخبرات الكافية يتمكف مف شللبست
ع قابمية الرياضي الفسيولوجية إلّا اف ملبحظة مدى تطابؽ مكونات الحمؿ التدريبي المؤدى م

الفيـ الصحيح لمعرفة مدى تطابؽ مكونات الحمؿ مع قدرة الأجيزة الداخمية )ردود أفعاؿ 
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يتضح مف خلبؿ المؤشرات الفسيولوجية مثؿ  حماؿ التدريبية( لمرياضيجاه الاالأجيزة ت
ء بيف التكرارات او النبض اثناء الأداء او بعده مباشرة وكذلؾ النبض وقت الراحة سوا

المجموعات لمعرفة كفاية زمف الراحة لاستشفاء الأجيزة الوظيفية اـ لا وفؽ القدرات البدنية 
 المطموب تطويرىا.

 الحالة الصحية -ٗ
بالنظر لارتفاع مستوى المنافسة الرياضية والذي انعكس عمى صعوبة الاحماؿ التدريبية التي 

يف لمضاعفة التوقيتات المخصصة لمتدريب وقد يترافؽ والتي دفعت المدرب ،يؤدييا الرياضي
عمى ذلؾ خطأ في تقنيف الاحماؿ التدريبية والذي سيؤدي الى حدوث إصابات مختمفة لذا 
يتوجب عمى المدربيف فيـ البيانات الفسيولوجية عف تأثير احماؿ التدريب عمى حالة الرياضي 

 ياضي مف الناحية الصحية.الصحية للببتعاد عف الإصابات والاضرار بحياة الر 
 الاختبارات والمقاييس  -٘

مف عوامؿ نجاح التدريب ىو المعرفة المتواصمة بنتائج تأثيراتو وفي جميع مراحؿ الاعداد 
 وىذه المعرفة تكوف مف خلبؿ استخداـ الاختبارات والمقاييس الميدانية والمعممية )المختبرات(.

تى يرفع مستوى الاحماؿ التدريبية او خفضيا ومف خلبؿ النتائج يتمكف المدرب معرفة م
وتحديد نقاط  ،والتعرؼ عمى مستوى ودرجة التطور الحاصؿ في حالة الرياضي التدريبية

 الضعؼ لتلبفييا بتمرينات مناسبة ونقاط القوة لتعزيزىا.
 

 قسام الدراسات الفسيولوجيةا
 الفسيولوجيا العامة -ٔ

كة بيف معظـ الكائنات الحية دوف التقيد بنوع معيف تعنى بدراسة الخصائص الأساسية المشتر 
 النبات(.و  ،الحيواف و  ،مف ىذه الكائنات )الانساف 

 التكاثر(و  ،التنفس و  ،وىي دراسة العمميات الحيوية المميزة لكؿ كائف حي مثؿ )التغذية 
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 فسيولوجيا المجموعات الخاصة -ٕ
عينة مف الحيوانات او النباتات يعنى ىذا النوع بدراسة الخصائص الوظيفية لمجموعة م

 الأسماؾ(، وقد يختص بدراسة نوع واحد )فسيولوجيا الانساف مثلًب( ،الثديّات  ،)الحشرات 
 الفسيولوجيا المقارنة -ٖ

دراسة مقارنة الطرؽ التي تؤدي بيا الكائنات الحية وظائؼ متشابية مثؿ ظاىرة التنفس عمى 
حصوؿ عمى الاوكسجيف، لكف ميكانيكية التنفس سبيؿ المثاؿ نجد اف اليدؼ واحد وىو ال

 وطريقة الأداء تختمؼ مف كائف الى آخر وىذا يعني اف الآلية تختمؼ والأعضاء تختمؼ.
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 الفصل الثالث
 

 الجينات الوراثية والرياضة

 Geneالجين 

 عمم الوراثة

 ما ىي النيوكميوتيدات ؟

 و الجينوم البشري ؟ما ى

 أنواع الجينات وعلاقتيا بالمجال الرياضي

 أنواع التعاملات الجينية

 فوائد ومضار التعامل الجيني في المجال الرياضي

 جينات زيادة القوة العضمية والسرعة
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 الفصل الثالث
 الجينات الوراثية والرياضة

 Geneالجين 
ية وضمف ىذه الموروثات يتـ تشفير ىي الوحدات الأساسية لموراثة في الكائنات الح

 لتكويف أعضاء الجنيف والوظائؼ العضوية الحيوية لو. ؛المعمومات الميمة
( وفي بعض DNAتتواجد الموروثات عادة ضمف المادة الوراثية لممتعضية التي تمثميا الدنا )

كيؿ وتطور ي التي تحدد تشى(، وبالتالي فاف ىذه الموروثات RNAالحالات النادرة في الرنا )
وسموكيات الكائف الحي والفوارؽ الجسدية وبعض الفوارؽ النفسية بيف الافراد يعزى سببيا 

 لفوارؽ في الموروثات التي تحمميا ىذه الافراد.
( تحتؿ موضعاً معيناً عمى ىذه السمسمة DNAالموروثة: ىي قطعة مف احدى سمسمتي الدنا )

اخمة في تركيبيا ونوعيا وترتيبيا، وىي قابمة لمتغيير وتُحَدد المورثة بعدد النيوكميوتيدات الد
 نتيجة الطفرات التي قد تحدث فييا.

تنتقؿ المادة الوراثية مف جيؿ لآخر خلبؿ عممية التكاثر حيث يكتسب كؿ فرد جديد نصؼ 
والنصؼ الآخر يكوف مف الوالد الآخر، وفي بعض الحالات يمكف  ،موروثاتو مف أحد الوالديف

 ة مثؿ )التعداء( او عف طريؽ الفايروسات.يتنقؿ بيف افراد غير أقرباء بعمماف اثية لممادة الور 
 

تتحكـ الجينات في نقؿ الصفات الوراثية مف الوالديف الى الأبناء كما تتحكـ ايضاً في تكاثر 
 الخلبيا وفي وظائفيا اليومية المستمرة.

والانزيمات والمواد الحيوية اللبزمة المورثات تحمؿ المعمومات الأساسية لبناء البروتينات اف 
نتاج ىذه البروتينات والانزيمات في الأعضاء المختمفة ،لبناء أعضاء الجسـ لتقوـ بوظائفيا  ؛وا 

كما انيا تحمؿ الساعة البيولوجية التي يتطور بيا الكائف الحي مف بويضة مخصبة الى 
 وخة.        تكويف الأعضاء الى مرحمة الطفولة ثـ البموغ والنضج والشيخ
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 عمم الوراثة 
 ىو العمـ الذي يدرس المورثات )الجينات( والوراثة وما ينتج عنو مف تنوع الكائنات الحية.

عمـ الوراثة الحديث حاوؿ فيـ آلية التوريث لمصفات عمى يد العالـ )غريغور مندؿ اف 
Gregor Mandelوروثة ( في منتصؼ القرف التاسع عشر حيث قاـ بمراقبة الصفات الم

لكنو لـ يتمكف حينيا مف اكتشاؼ آلية  ؛لمكائنات الحية وكيفية انتقاليا مف الآباء الى الأبناء
ىذا الانتقاؿ التي تتـ عف طريؽ وحدات مميزة في توريث الصفات تسمى المورثات )الجينات( 

( والذي ىو عبارة عف وحدات جزيئية متتالية DNAوىي تمثؿ مناطؽ معينة مف شريط )
)النيوكميوتيدات( وترتيب وتسمسؿ ىذه النيوكميوتيدات يمثؿ المعمومات الوراثية لصفات تدعى 

 الكائف الحي.
 ولاحظ مندؿ اف الكائنات الحية ترث الصفات بطريقة مميزة قابمة لمعد )وحدات الوراثة(

اف التعريؼ الأكثر وضوحاً لمجينات يعني )الجزء او التسمسؿ( مف الحمض النووي الذي 
وىذا الجزء مف الحمض النووي متغير ممكف اف يكوف  ،لوظيفة خموية معينة ومحددةيرمز 

 وقد يحتوي عمى القميؿ او الكثير مف الأقساـ الفرعية. ،صغيراً او كبيراً 
( بشكؿ طبيعي عمى ىيئة سمسمة مزدوجة، كؿ نيوكميوتيد مف السمسمة DNAيتواجد الػ )

ثانية، فكؿ سمسمة منفردة تقوـ بعمؿ قالب لمسمسمة الأولى يقابمو نيوكميوتيد مف السمسمة ال
 ( وانتقاؿ الموروثات.DNAالثانية وىذه ىي آلية استنساخ الػ )

( amino acidsيتـ ترتيب النيوكميوتيدات في المورثة الى سمسمة مف الاحماض الامينية )
وافؽ مع الاحماض الامينية في البروتيف تت ترتيب مف معيف،وىذه السمسمة تؤلؼ بروتيف 

ترتيب النيوكميوتيدات في المورثة والعلبقة بيف ترتيب النيوكميوتيدات وترتيب الاحماض 
 (.genetic codeالامينية تدعى الشفرة الوراثية )

 ما ىي النيوكميوتيدات ؟
وىي وحدة  ،ىي مركبات عضوية تتكوف مف قاعدة نيتروجينية وسكر خماسي وفوسفات

 الريبوزي منقوص منو الاوكسجيف. أساسية في بناء الحمض النووي
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اما الحمض النووي الريبوزي فيي بمثابة الحروؼ الأساسية التي تكتب بيا الجينات التي تنقؿ 
 اوصاؼ الطفؿ مف الاب والاـ.

اجسامنا تتكوف مف ملبييف الخلبيا وتحتوي جميع ىذه الخلبيا عمى مادة جينية تسمى اف 
( الى DNAسمى الكروموسومات، ويشير مصطمح )الحمض النووي والتي تتشابؾ في شكؿ ت

ـ ولكنو اشتير في ٜٙٛٔحامض الديوكسي ريبونوكمييؾ والذي تـ اكتشافو لأوؿ مرة في عاـ 
 الخمسينات مف القرف الماضي عندما اكتشؼ الباحثوف بنية الجزيء.

 

 ما ىو الجينوم البشري ؟
( والجينات DNAض النووي )ماعبارة عف مجموعة مف الكروموسومات التي تحتوي عمى الح

 التي تحمؿ الصفات الوراثية.
يوجد الجينوـ البشري في داخؿ نواة الخمية عمى شكؿ شبكة مف الخيوط وىي الكروموسومات 

( زوجاً نصفيا يورث مف الاب والنصؼ الآخر مف الاـ، وتحتوي جميع ٖٕويبمغ عددىا )
ء، والحمض النووي يوجد ضمف كؿ خلبيا الجسـ عمى ىذا الجينوـ عدى خلبيا الدـ الحمرا

عمى شكؿ خيط كيميائي حمزوني طويؿ يشمؿ كؿ المعمومات الوراثية  الذي يكوفكروموسوـ 
 البيولوجية التي يحتاجيا الجسـ لممحافظة عمى حياتو.

 

 أنواع الجينات وعلاقتيا بالمجال الرياضي
اىتمامات الباحثيف لمقياـ  الرياضي يولد ومف ثـ يصنع، ىذه العبارة لازالت تجذب الكثير مف

ىذه الدراسات لا تزاؿ غير و  ،بالتجارب والدراسات التي تبيف دور العوامؿ الوراثية )الجينية(
إذ تظير الفروؽ الفردية الوراثية بيف الرياضييف عند تحقيقيـ المستويات العميا في  مكتممة
 الأداء.

يكوف ىناؾ تدريب  فْ أجينياً دوف  الرياضي الذي يمتمؾ رصيداُ  فّ أىناؾ تساؤؿ مطروح، ىؿ 
يحقؽ نتائج مميزة بالمقارنة مع رياضي آخر يتدرب بشكؿ فاعؿ  فْ أعممي متواصؿ يستطيع 
 ويمتمؾ رصيداً جينياً اقؿ؟
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الإجابة بالتأكيد ستكوف باتجاه ممارسة التدريب مع وجود عوامؿ مساعدة مثؿ العوامؿ الوراثية 
فاف الرياضي يولد ويتـ صقؿ موىبتو وامكاناتو مف خلبؿ لذا  ؛والمساندة العممية الرياضية

التدريب العممي وتوافر العوامؿ الإضافية التي تسيـ في صناعة البطؿ، وفي ىذا الصدد 
( ما يسمى بنظرية النظـ الديناميكية، وىي بمعنى اف عمى Krithdiavis 2001يقترح )

يرة لتحقيؽ النجاح تختمؼ مف رياضي المدربيف وعمماء الرياضة اف يتفيموا بوجود محددات كث
 الى آخر وىي مف يحدد مستوى النجاح.

وتشمؿ العوامؿ الوراثية )الجينات( ونوعية وخبرة التدريب ومستوى الإمكانات التدريبية المتوفرة 
فضلًب عف توفير الأجيزة والأدوات ومستوى الثقافة الاجتماعية والوعي وكيفية تفاعؿ ىذه 

 البعض الآخر.العوامؿ بعضيا مع 
 

 أنواع التعاملات الجينية
ىناؾ بعض الأنواع مف الجينات التي حددىا العمماء والتي يمكف إساءة استخداميا في 

 ي: مف الممنوعات خلبؿ المنافسات الرياضية، وىي كما يم دالمجاؿ الرياضي وقد تع
اءة الاستخداـ منظمات البروتينات، مثؿ ىرموف النمو وىو مف الجينات المستيدفة لإس -ٔ

في المجاؿ الرياضي نظراً لصعوبة اكتشافو ويستخدـ معظـ لاعبي القوة والسرعة ىذا اليرموف 
ويستخدـ مف قبؿ لاعبات الجمباز والرقص عمى الجميد بيدؼ  ،لزيادة الكتمة العضمية وقوتيا

تو وخطور  ،واستخدامو سيؤدي الى كبر حجـ أعضاء الجسـ والعضلبت ،تأخير النمو الجنسي
تكمف في عدـ السيطرة عمى عممية النمو ويمكف اف تؤدي زيادتو الى تخثر الدـ والجمطات 

 والأزمات القمبية وحتى الوفاة.
 ادوية الجروح والاصابات، وتشمؿ عوامؿ ترميـ العظاـ. -ٕ
 EPOزيادة كتمة العضلبت، وتشمؿ عوامؿ بناء الاوعية، مثؿ ىرموف الايريثروبيوتيف  -ٖ

(Erythropoietin) ( ٘ٛيتكوف في الكمى بنسبة)%، ( ويزيد مف ٘ٔوفي الكبد بنسبة ، )%
 ويساعد عمى تحسيف الأداء لبوكسجيفلحاممة الانتاج كريات الدـ الحمراء في العظـ 
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وخطورتو تكمف في جعؿ الجسـ ينتج ىذا اليرموف  ،لمرياضييف الممارسيف لأنشطة التحمؿ
 تؤدي الى تخثر الدـ.بنفسو وتؤدي الزيادة الى اضرار صحية 

وتؤكد ،  (ACE)تنمية الوعاء الدموي مثؿ عوامؿ نمو الغشاء المبطف الوعائي كجيف  -ٗ
( ومستوى الأداء ACEالى وجود علبقة إيجابية بيف ) ٜٜٜٔنتائج البحوث التي أجريت عاـ 

 ؛دنيلمتسابقي الجري لممسافات الطويمة، إذ اف ىذا الجيف يؤثر بشكؿ فعاؿ عمى الأداء الب
كونو يزيد مف الكفاءة الميكانيكية لمعضلبت المدربة لمعمؿ ضمف فعاليات تعتمد عمى النظاـ 

 اليوائي في انتاج الطاقة وتحسيف آليات العمؿ لمجياز التنفسي والدوري الدموي.
 عقاقير اراحة الالـ، مثؿ الاندروفيف والانكيفالينز. -٘
 غدد النخامية او الييبوثلبمس.عوامؿ عصبية، مثؿ عوامؿ ىرموف النمو ال -ٙ

 

 فوائد ومضار التعامل الجيني في المجال الرياضي
ىناؾ العديد مف الفوائد والايجابيات الناتجة عف اكتشاؼ خريطة الجينوـ البشري، إلّا اف سوء 
 ،الاستخداـ والتفكير بتحقيؽ المكاسب عمى حساب صحة الرياضييف كانت لو نتائج عكسية

لبثة مجالات يمكف لمرياضة اف تتعامؿ خلبليا مع الجينات وستكوف ليا وليذا تـ تحديد ث
 عامؿ معيا بشكؿ عممي ودقيؽ وىي:تأثيرات إيجابية مفيدة فيما لو تـ الت

 العلبج الجيني -ٔ
وىو مدخؿ لمعلبج او الوقاية مف الامراض مف خلبؿ التغيير في جينات الافراد وىذا النوع مف 

ويستيدؼ الجسـ او خلبيا البويضة او الحيواف المنوي، وتمكف عمماء  العلبج لازاؿ في بداياتو
الوراثة مف التقدـ بخطوات متقدمة في ىذا النوع مف العلبج مف خلبؿ ادخاؿ جينات مصنعة 

لتقوـ بإنتاج بروتيف علبجي يساعد في الحد مف انتشار الامراض ويخفؼ  ؛الى جسـ الانساف
 الألـ.

النوع مف العلبج عمى الانساف بيدؼ علبج الكثير مف الإصابات ويأمؿ العمماء تجربة ىذا 
التي يتعرض ليا الرياضييف والتي قد تنيي الكثير منيـ، إذ يمكف مف خلبؿ النقؿ الجيني 
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علبج إصابات الاربطة والعظاـ والغضاريؼ والانسجة والكسور ويمكف اف يسيـ ىذا العلبج 
لى مزاولة الأنشطة الرياضية وىذا ىو الجانب في تسريع عممية الشفاء والعودة سريعاً ا

 الإيجابي للبستفادة مف الجينات في المجاؿ الرياضي.
 الانتقاء الرياضي -ٕ

حتى تكوف عممية انتقاء اللبعبيف دقيقة ويتمكف مف خلبليا المعنييف بيذا الامر اكتشاؼ 
مكانية التعرؼ عمى الخص ائص المميزة ليـ افضؿ الموىوبيف وأصحاب الإمكانات المميزة وا 

منذ البداية مف خلبؿ الجينات فقد جرت عدة دراسات لإيجاد الجينات المساعدة عمى التنبؤ 
ويتـ ذلؾ عف طريؽ سحب عينات مف الدـ مف رياضييف ذوي  ،بالمقدرة الرياضية الطبيعية

 ف فيو وقد توصؿ ىؤلاء الباحث ،مستويات متقدمة لممساعدة في التعرؼ عمى الفروؽ الجينية
نتائج دراساتيـ الى معرفة اف لاعبي التجذيؼ لدييـ شفرة جينية تساعد عمى صحة الجياز 

والابطاؿ في مسابقات التحمؿ لدييـ الأفضمية في الحد الاقصى لاستيلبؾ  ،الدوري الدموي
الاوكسجيف، وتمكف العالـ )رودولؼ موفر( اف يقدـ بعض الاستنتاجات في المجاؿ التطبيقي 

 :للبنتقاء تشمؿ
اف الدراسات الوراثية اثبتت تأثير ودور الوراثة الكبير عمى بعض الصفات الحركية  -

الجينات ىي السبب الأساسي لمفروؽ في ىذه  دلرياضية والقياسات الجسمية وتعوا
 المتغيرات.

مف الضروري معرفة الصفات الجسمية )الانثروبومترية( مف وجية نظر الانتقاء  -
، ومف خلبؿ ىذه القياسات يتـ توجيو الرياضييف نحو الرياضي وعلبقتيا بالوراثة

مكانية التنبؤ بتحقيؽ النتائج المطموبة بالاعتماد عمى التدريب  الفعاليات المناسبة ليا وا 
 العممي والمناسب.

 تحسيف الأداء الجيني -ٖ
يذكر )ديؾ( رئيس المجنة العالمية لمكافحة المنشطات اف العلبج الجيني أصبح لو القوة في 

ولكف للؤسؼ يمكف ليذا العمؿ  ،ما يسمى بالقوة الطبية لعلبج الامراض وتحسيف نوعية الحياة
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لاف سوء استخداـ الجينات ىو  ؛اف يستخدـ بشمؿ سيء ولا ينفع في تحسيف الأداء الرياضي
عمؿ غير أخلبقي ويتسبب بالكثير مف المخاطر الصحية عمى الرياضييف وعمى سبيؿ المثاؿ 

تحسيف الأداء  ونفس وقتوفي  ،ىذا النوع في معالجة الإصابات الرياضيةيمكف استخداـ 
ويتـ ذلؾ مف خلبؿ ايلبج خلبيا معينة في خلبيا العضمة عمى امؿ مساعدة  ،الرياضي

ويمكف استخداـ ىذا التكتيؾ مع الرياضييف، وبصفة  ،الأطفاؿ المصابيف بالضمور العضمي
عممية تنمية القوة العضمية والتحمؿ، وبعد  عامة تحسيف الأداء الجيني يستيدؼ تطوير

 تجارب متعددة تـ التعرؼ عمى بعض الجينات التي تساعد عمى تحقيؽ ذلؾ.
 

 جينات زيادة القوة العضمية والسرعة
القوة العضمية ىي احدى القدرات البدنية الأساسية التي يعتمد عمييا الأداء في جميع الأنشطة 

ونوع النشاط الممارس وبدرجات مختمفة وترتبط بيا  ،الحركيوحسب طبيعة الأداء  ،الرياضية
 وتنمية القوة العضمية يرتبط بعامميف أساسييف ىما:  ،جميع القدرات والصفات البدنية الأخرى

 التضخـ العضمي -أ
 التعبئة العصبية -ب

ف مع لزيادة الكتمة العضمية ولك ؛اليرمونات البنائية مفأنواع متعددة الرياضيوف يستخدموف 
( بإمكانية التعامؿ مع dik pound)دؾ باوند التطور الحاصؿ في مجاؿ العموـ الطبية يذكر 

اليرمونات البنائية التي استخدمت مف قبؿ العداء )بف جونسوف( عمى انيا عملًب يمكف اف 
يترجـ ما تقدمو اليندسة الوراثية وشبييا بالنقوش القديمة عمى جدراف الكيوؼ التي رسميا 

 اف مف حيث التداخؿ.الانس
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 الفصل الرابع
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 الفصل الرابع
 

 التشبع الأوكسجيني في الدم

 ما ىو التشبع الاوكسجيني في الدم؟   

  كيفية قياس التأكسج؟

 طرائق تحسين مستوى تشبع الاوكسجين

 
  



51 
 

 الفصل الرابع
 التشبع الأوكسجيني في الدم
Oxygen Saturation 

     
 ( رسم جياز الدوران4قم )صورة ر 

مف الأمور ذات الأىمية البالغة اثناء التدريب الرياضي بروز ظاىرة نقص الاوكسجيف في 
مع  مقارنةالدـ وأثر ذلؾ في إعاقة او الحد مف التقدـ في المستوى التدريبي لمرياضي 

 الرياضات التي تتطمب الجيد العالي والمستويات العميا.
الأساسي لاستمرار وديمومة الحياة وأي تناقص في نسبة مثؿ العصب يالاوكسجيف 

الاوكسجيف ستكوف سبباً في حصوؿ معاناة لدى جميع المخموقات، ويتأثر الانساف بشكؿ 
كبير بمدى توافر او انخفاض نسبة الاوكسجيف عمى الصعيد الشخصي إذ يمثؿ أحد 

بأداء وظائفو الحياتية  المصادر الخاصة والأساسية لإنتاج الطاقة اللبزمة لقياـ الشخص
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الى نسبة عالية مف الاوكسجيف لارتفاع متطمبات العمؿ الحاجة  ويحتاج الرياضي ،بشكؿ عاـ
 الى المادة الأساسية لمطاقة.

الجسـ  عمى عموـ لاوكسجيفايُعد مستوى الاوكسجيف في الدـ مؤشراً عمى مدى جودة توزيع 
 وبشكؿ كبير لصحة الانساف. ويمكف اف يكوف ميماً  ،مف الرئتيف الى الخلبيا

معظـ كمية الاوكسجيف تنقؿ بواسطة كريات الدـ الحمراء التي تجمع الاوكسجيف مف الرئتيف 
الى جميع أجزاء الجسـ، والجسـ يراقب وبشكؿ متواصؿ ووفؽ آليات محددة مستويات 

د سالاوكسجيف في الدـ لإبقائيا ضمف نطاؽ معيف عمى اف تكوف ىناؾ نسبة كافية منو ل
وظيفتيا الأساسية ومدى حاجتيا للبوكسجيف، وىناؾ  عمى وفؽاحتياجات كؿ خمية في الجسـ 

وقد تتأثر الصحة الشخصية  ،مستويات مثالية لتشبع الاوكسجيف تتناسب مع الاعمار المختمفة
 للؤفراد في بعض الحالات.

 

 ما ىو التشبع الاوكسجيني في الدم؟   
 (4) شكل

 
تركيز الاوكسجيف في الدـ وذلؾ مف منحنى تفكؾ الييموغموبيف مصطمح يشير الى نسبة 

خلبؿ مقياس لمقدار الييموغموبيف المرتبط آنياً )حالياً لحظة القياس( بالاوكسجيف مقارنة 
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مرتبطة بالاوكسجيف، ويقوـ جسـ الانساف بتنظيـ الاوكسجيف الغير بكمية الييموغموبيف 
 بطريقة وتوازف دقيقيف.
%(، اما إذا كاف معدؿ  ٓٓٔ – ٜ٘يف في جسـ الانساف الطبيعي )اف معدؿ الاوكسج

نسبة منخفضة وتؤدي الى ما يسمى نقص  د%( تع ٜٓسجيف في الدـ اقؿ مف )الاوك
%(  ٓٛاما إذا كاف معدؿ الاوكسجيف اقؿ مف )، (hypoxemiaالاوكسجيف في الدـ )

 جتيا فوراً.فيؤدي الى تدىور وظائؼ الأعضاء مثؿ القمب والدماغ ويجب معال
وقد يؤدي استمرار انخفاض مستوى الاوكسجيف في الدـ الى حدوث توقؼ التنفس او السكتة 

 رفع نسبتو في الدـ. استخداـ الاوكسجيف لممساعدة فيوتكوف ىنا الحاجة الى  ،القمبية
عند انخفاض الضغط الجزيئي للؤوكسجيف فاف معظـ الييموغموبيف يكوف غير مؤكسج عند 

%( )القيمة تختمؼ وفقاً لمحالة السريرية( للؤفراد، واف تشبع الاوكسجيف يزداد  ٜٓحوالي )
%( عندما يكوف الضغط  ٓٓٔوفقاً لتفكؾ منحنى الييموغموبيف للؤوكسجيف وتصؿ الى )

 كيمو باسكاؿ(. ٓٔالجزيئي أكثر مف )
 نبض مقياس التاكسج يعتمد عمى خصائص الضوء لمييموغموبيف المشبع ليعطي ظة/و حمم

 مؤشراً لتشبع الاوكسجيف.
مف المعروؼ اف جسـ الانساف يحافظ عمى نسبة ثابتة مف تركيز تشبع الاوكسجيف ويمثؿ 
الجزء الأكبر عف طريؽ عمميات كيميائية مف الايض اليوائي المرتبط بالتنفس باستخداـ 

 وكرايات الدـ الحمراء تحديداً )الييموغموبيف(. ،الجياز التنفسي
عمى بقية أعضاء الجسـ واحتياج الجسـ للؤوكسجيف  في الرئتيف ويوزع جمع الاوكسجيفي

طبيعة العمؿ او المجيود الذي يؤديو الفرد مثلًب اثناء أداء  عمى وفؽيكوف بمستويات متباينة 
التمرينات الرياضية السريعة، إذ يحتاج الجسـ الى كمية كبيرة مف الاوكسجيف بالمقارنة مع 

لحالات الاعتيادية والأشخاص الذيف يعيشوف في المرتفعات يعانوف التمرينات البسيطة او ا
مف نقص الاوكسجيف، وتكوف خلبيا الدـ مشبعة اثناء حمميا بكمية طبيعية مف الاوكسجيف، 
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اما اذا كاف ىناؾ نقص او زيادة في نسبة تشبع الاوكسجيف ففي كمتا الحالتيف ىناؾ تأثيرات 
 سمبية عمى الجسـ.

 

  أكسج؟كيفية قياس الت
 (0صورة )

 
يتـ قياس تركيز الاوكسجيف في الدـ مف خلبؿ جياز يسمى عداد النبض، وىو عبارة عف 
جياز صغير يثبت بأحد أصابع اليد ويعمؿ ىذا الجياز عف طريؽ استخداـ الاشعة تحت 
الحمراء لتقدير كمية الاوكسجيف الموجود في الدـ، ويرتبط الجياز بعداد قراءة عف طريؽ سمؾ 

مع البيانات، ويكوف فحص مستويات الاوكسجيف مف خلبؿ فحص مستوى الغازات في لج
( حيث يتـ تحميؿ الدـ المأخوذ مف الشرياف لمستوى الاوكسجيف ومستوى ABGالشراييف )

( عف طريؽ تشبع SPO2ثاني أوكسيد الكاربوف والحموضة، ويتـ تعييف نسبة تشبع )
 كسج.الاوكسجيف الذي اخذ عف طريؽ مقياس التأ

 

 
 طرائق تحسين مستوى تشبع الاوكسجين

انخفاض مستوى تشبع الاوكسجيف مف الأمور التي تُحدث اضراراً في صحة الافراد عموماً 
 ،صداع حاد  ،والرياضييف خصوصاً وترافؽ ذلؾ بعض الاعراض مثؿ )صعوبة في التنفس 

 ارتفاع ضغط الدـ(.  ،الـ في الصدر  ،عدـ انتظاـ ضربات القمب 
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 ناؾ عدد مف الطرؽ لتحسيف مستوى تشبع الاوكسجيف في الدـ:وى
 الانبطاح عمى البطف -ٔ

وضع الانبطاح أفضؿ طريقة لتحسيف مستوى الاوكسجيف في الجسـ، فيو مثبت عممياً 
ويوصى بو مف قبؿ الأطباء، والطريقة الصحيحة لموضع عند المعاناة مف انخفاض مستوى 

لبطف مع رفع الصدر باستخداـ وسادة ويمكف لمشخص تشبع الاوكسجيف، الانبطاح عمى ا
 وضع وسادة تحت الصدر ووسادتيف أسفؿ البطف.

 تناوؿ مضادات الاكسدة في النظاـ الغذائي  -ٕ
مضادات الاكسدة ليا فوائد عديدة وعند تعمؽ الامر بمستوى تشبع الاوكسجيف بالدـ فاف 

بشكؿ أكثر كفاءة وبالتالي تحافظ  مضادات الاكسدة تساعد الجسـ عمى استخداـ الاوكسجيف
الفحص، وىناؾ بعض الأطعمة الغنية بمضادات الاكسدة مثؿ  عمى مستوى الاوكسجيف عند

 العميؽ. ،الفاصوليا  ،العنب البري 
 ممارسة عممية التنفس البطيء والعميؽ -ٖ
العميؽ  مميزة لزيادة مستوى الاوكسجيف في الجسـ، تتمثؿ بممارسة تماريف التنفسالطريقة ال

والبطيء، إذ اف الطريقة التي نتنفس بيا ميمة لمحفاظ عمى مستوى تشبع الاوكسجيف بالدـ، 
عد عمى استنشاؽ المزيد مف اووفقاً لمخبراء فاف ممارسة تقنيات التنفس البطيء يمكف اف تس

 اليواء وبالتالي سيتمكف الجسـ مف الحصوؿ عمى كمية أكبر مف الاوكسجيف.
ة في زيادة درجة تشبع الاوكسجيف بالدـ ىو نظاـ آلية التنفس واخذ ومف الأمور الميم

الاوكسجيف خلبؿ التدريب عمى الآلية الصحيحة في الشييؽ والزفير وتنظيـ عدات التنفس، 
ومف ىنا ندرؾ أىمية التدريب اليومي عمى إيقاع خاص لمتنفس لعدد مف المرات، وىذا مف 

الدـ واف التعود عمى آلية مناسبة لمتنفس يعمؿ عمى شانو رفع مستويات معدلات الاوكسجيف ب
 %( حسب نتائج العديد مف الدراسات. ٕٓالاقلبؿ مف معدؿ عدات التنفس الى حوالي )
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لاف الفعاليات البدنية تخفض كمية  ؛تحدد اثناء التدريبياف مستوى الاوكسجيف بالدـ 
لتغيرات التي تطرأ عمى خصائص بسبب ا ؛الاوكسجيف التي بإمكانيا الاتحاد مع الييموغموبيف

 الدـ.
 تناوؿ كمية كافية مف السوائؿ يومياً  -ٗ

شرب السوائؿ بكميات كافية فبقاء الجسـ رطباً ميـ جداً لمستوى تشبعو بالأوكسجيف، اف 
يساعد في الواقع الرئتيف عمى البقاء رطبة بشكؿ صحيح مما يحسف قدرتيا عمى الاحتفاظ 

وىذا يساعد في المحافظة عمى مستويات تشبع  ،يد الكاربوفبالأوكسجيف وطرد ثاني أوكس
 الاوكسجيف في الجسـ.

 ممارسة التمرينات اليوائية يومياً  -٘
وىي طريقة ميمة جداً لرفع مستوى الاوكسجيف مف خلبؿ القياـ بممارسة التمرينات اليوائية 

يف عمؿ الجياز ذات الشدد المتوسطة او القميمة وبشكؿ يومي، إذ تساعد في تخفيض وتحس
 الدوري والتنفسي بشكؿ ممحوظ مما ينعكس عمى تحسف مستوى الاوكسجيف في الجسـ.

تناوؿ الغذاء الغني بالحديد لما لو مف قدرة عمى رفع كفاءة كريات الدـ الحمراء في نقؿ  -ٙ
اف زيادة كميات الغذاء الغني بالحديد يعد أحد العوامؿ  فضلًب عفالدـ الى عموـ الجسـ 

 مة في رفع كفاءة الرياضي اليوائية.المي
 (4صورة )
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 الفصل الخامس
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 الفصل الخامس
 

 Aquatic Exercisesتدريبات الوسائط المائية 

 مكونات التدريب في الوسط المائي

 اىمية التدريب في الوسط المائي

 الفوائد الفنية لتدريبات الوسط المائي
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 الفصل الخامس
 Aquatic Exercises تدريبات الوسائط المائية

ويمثؿ أحد المصادر الميمة لإكماؿ العمميات والاحتياجات  ،ضرورات الحياة مف ديعالماء 
كونو يسيـ في نقؿ الوقود لأجيزة الجسـ فضلًب عف التخمص مف  ،الفسيولوجية لمجسـ
كما يعمؿ عمى تنظيـ درجة حرارة الجسـ وىو الوسط الذي تتـ فيو جميع  ،الفضلبت الزائدة

مميات الكيميائية وتبادؿ الغازات، لذا فاف الرياضييف دوماً ىـ في حاجة ممحة لوجوده بكمية الع
لأنو يعمؿ عمى استمرار ترطيب الجسـ ويساعد عمى تعويض النقص  ؛كافية في اجساميـ

وخروج الزفير  ،الحاصؿ في السوائؿ نتيجة فقدانيا بسبب التعرؽ وزيادة عدد مرات التنفس
لة الجفاؼ فضلًب عف المساىمة في استمرار أجيزة جسـ الرياضي بالعمؿ وتأخير حصوؿ حا

 لزمف أطوؿ قبؿ ظيور التعب وايضاً تنشيط عمؿ الأجيزة الياضمة.
نتيجة لارتفاع مستوى المنافسات الرياضية اصبح لزاماً عمى المدربيف وفي الوقت الحاضر و 

وبالتالي  ،جيزة جسـ الرياضيالبحث عف طرائؽ جديدة وذات مستويات تأثير عالية عمى أ
احداث درجة مف التطور مناسبة ولفعاليات متنوعة، ومف ىذه الطرائؽ التدريبية ىي التدريب 
في الوسط المائي لما لو مف تأثيرات إيجابية متعددة تسيـ وبشكؿ كبير في رفع مستوى قدرات 

مكانات الرياضييف البدنية بمية العمؿ الوظيفي لأجيزة والذي ينعكس ايجابياً عمى مستوى وقا ،وا 
الجسـ، إذ اف التدريب في الوسط المائي ىو تدريب بدني شامؿ ومتعدد الأوجو واصبح مثار 

لأسباب متعددة منيا إمكانية المدربيف في تنظيـ التمرينات  ؛اىتماـ المدربيف في الآونة الأخيرة
مكانات الرياضييف وطبيعة الأداء الحركي ل مفعاليات وكثرة الأىداؼ بشدة ترتبط بقدرات وا 

الممكف تحقيقيا سواء في رياضة الاصحاء او التأىيؿ الطبي لممصابيف، وىو بذلؾ يمثؿ 
 ،شكؿ تدريبي ميـ وعالي القيمة الإيجابية باتجاه تطوير القدرات البدنية الضرورية لمرياضييف

لأف  ؛ة والقدرةوحسب الاحتياجات الفعمية للؤنشطة التخصصية وتحديداً قدرات السرعة والقو 
غط وىذا يزيد مف حجـ الض ،الحركات القوية والسريعة في الوسط المائي يقابميا مقاومات اكثر

التي ستتعود عمى الأداء بشكؿ متدرج يوصميا الى درجة مثالية المسمط عمى الأجيزة الوظيفية 
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دريبات المائية كما يتضح اف التمف التكيؼ الناجح في حالة التطبيؽ العممي ليذه التمرينات، 
تعمؿ عمى تقميؿ الضغط عمى العظاـ والمفاصؿ والعضلبت  تدريبات خفيفة القوة يى

 والمقاومة التي يضعيا الوسط المائي ىي مقاومة طبيعية.
تطوير قدرة التحمؿ والتي تسمى الكارديو عمى كما تساعد التدريبات في الوسط المائي و 

طوير قابمية القمب والجياز التنفسي، وتشير )ميرفت المائي وىي تدريبات ىوائية تساعد عمى ت
 عبد المطيؼ( الى اف التدريب المائي ىو حقاً شكؿ متعدد الجوانب لمعممية التدريبية.

كثير مف العامميف في التدريب يروف ىذا النوع مف التدريبات عبارة عف برنامج لياقة بدنية اف 
دية والتي تتطمب اف يكوف التدريب في اغمب نموذجي متكامؿ عكس البرامج التدريبية التقمي

وبالتالي نتائج التأثير ستكوف خاصة  ،الأحياف ذات خصوصية مستقمة لمقدرات البدنية
مف ىنا يتضح لنا اف التدريب المائي ينمي جميع و بالأجيزة المرتبطة فسيولوجياً بيذه القدرات، 

واحد وىذا تفتقده البرامج التقميدية  مكونات المياقة البدنية واحتياجات وحدة التدريب في آف
فضلًب عف تأثيراتو الواضحة عمى تقميؿ الاجياد عمى العظاـ والمفاصؿ ويقمؿ مف فرص 
 ،حدوث الإصابات، وبشكؿ عاـ نجد تأثير التدريبات المائية باتجاه تنمية القوة والقدرة العضمية

 وانقاص الوزف. ،وائي واللبىوائيوالمدى الحركي والتحمؿ الي ،والرشاقة ،والتوازف ،والتحمؿ
لذا ىو تدريب شامؿ لمقدرات البدنية والحركية وىذا سينعكس عمى كفاءة الاجيزة الوظيفية 

 .دوري الدموي والأنزيمي واليرمونيلمجياز العصبي والعضمي والتنفسي وال
البدنية ( عمى اف الماء وسط ممتاز لتدريب المياقة ٜٜٜٔوتذكر خيرية السكري ومحمد بريقع )

اثناء الحركة ولو اىمية كبيرة في  ـمف الاللأنو يدعـ الحركة كما يقمؿ  ؛والتأىيؿ والعلبج
يف ذوي ويمثؿ فرصة ميمة لمرياضي ،عمميات التأىيؿ بعد الاصابات او العمميات الجراحية

ية المنافسات( للبرتقاء بمكونات المياقة البدنية العامة والتخصص المستويات العميا )رياضيو
خلبؿ مراحؿ الاعداد لمموسـ التدريبي كما يمكف اف يكوف الوسط المائي وسيمة استشفائية بعد 

 ممارسة الرياضات التنافسية وما ينتج عنيا مف تأثيرات سمبية.
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 مكونات التدريب في الوسط المائي
تشير العديد مف المصادر عمى اف مكونات التدريب في الوسط المائي يمثؿ بشكؿ رئيسي 

التوافؽ(، إذ تشتمؿ القوة عمى القوة العضمية الاساسية والسرعة  ، التحمؿ ،السرعة  ،القوة )
بمكوناتيا المختمفة وطرؽ تنميتيا، والتحمؿ يكوف بنوعيف التحمؿ العاـ والخاص والعوامؿ 
الاساسية المرتبطة بو مثؿ نظـ انتاج الطاقة وتحمؿ الاداء والمنافسات فضلًب عف التوافؽ 

يتضح مف خلبؿ احساس المتسابؽ بالماء وتنمية مكوناتيا مثؿ الاحساس بالقوة الذي 
 والاحساس الزمني والمكاني المرتبط بنوع القوة المستيدؼ.

 

 اىمية التدريب في الوسط المائي
ممارسة التماريف الرياضية المائية تحتاج الى مقاومة وجيد عالي، وىذا الجيد والمقاومة  

وىناؾ العديد مف النقاط التي تبيف بوضوح  ،وة العضلبت بشكؿ عاـيعملبف عمى تطوير ق
،  Joseph A Krasevec ٜ٘ٛٔإذ يذكر جوزيؼ كريزفيؾ  ،اىمية ىذا النوع مف التدريب

 الاىمية في ما يأتي:
زيادة القدرة عمى العمؿ، إذ تساعد التمرينات عمى رفع قدرة الرياضي لأداء واجباتو دوف  -ٔ

 تقميؿ الشعور بالتعب.الاحساس بالتعب، أي 
تقميؿ فرص اصابات وآلاـ الظير حيث اف الماء يساعد في تقوية كؿ العضلبت  -ٕ

ويخفؼ الضغط عمى المفاصؿ مف خلبؿ استخداـ الماء لمقاومتو لعمؿ  ،الداخمية
 العضلبت ضمف الاجزاء المغمورة بالماء.

دي التمرينات بخفة تحسيف الاداء الرياضي، فالتدريب بالوسط المائي يجعؿ الرياضي يؤ  -ٖ
 ورشاقة وتزيد مف المدى الحركي لو.

 امكانية استخداـ اي بيئة مائية لأداء التمرينات وىي مكممة لموسائط التدريبية الاخرى. -ٗ
والانشطة الرياضية مما يتناسب وحاجة ىذه الانشطة  ،مناسبة لجميع المستويات التدريبية -٘

 مف المكونات البدنية والحركية.
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ات المائية في رفع الكفاءة الفسيولوجية لأجيزة جسـ الرياضي والذي تسيـ التدريب -ٙ
 سينعكس ايجابياً عمى طبيعة الاداء المتحقؽ.

 وجود تأثيرات سيكولوجية )نفسية( ايجابية ومفيدة باتجاه الاستفادة مف التدريب. -ٚ
 

 الفوائد الفنية لتدريبات الوسط المائي
ف ي( ومصطفى فتحي وآخر ٖٜٜٔر الديف )نصالعلب عبد الفتاح وأحمد  ياتفؽ كؿ مف أب

( عمى مدى الاىمية والفوائد المتحققة نتيجة استخداـ تدريبات الوسط المائي، إذ اتفقوا ٖٕٓٓ)
جميعاً في تحسيف المياقة البدنية وتأىيؿ واعداد الرياضييف وامكانية استخداميا كوسيمة لمعلبج 

ذكر عدد مف الفوائد الناتجة عف ممارسة الطبيعي الوقائي ضد الاصابات الرياضية، ويمكف 
 التمرينات البديمة في الوسط المائي وىي:

 زيادة قدرة الفرد عمى الاداء -ٔ
تقميؿ نسبة المعاناة والمشاكؿ التي تتعرض ليا المفاصؿ والعضلبت نتيجة قمة الضغط  -ٕ

 الواقع عمييا.
ا تزيد مف المدى بسبب ادائو لمتمرينات بخفة ورشاقة، كم ؛تحسيف سرعة اداء الرياضي -ٖ

 الحركي لممفاصؿ.
 ،والطرؽ العممية لمتدريب ،امكانية اعتماد تدريبات الوسط المائي كقاعدة لمبرامج التدريبية -ٗ

 لأنيا تدريبات شاممة وفعالة.
وىي  ،امكانية اداء التدريبات المائية في بيئة مائية كحمامات السباحة والانيار والبحار -٘

 فولة الى الشيخوخة.مناسبة لجميع الاعمار مف الط
تعمؿ كوسيمة ميمة لرفع الكفاءة الفسيولوجية والسيكولوجية والترفييية وتعزز الروح  -ٙ

 الاجتماعية في العمؿ.
امكانية استخداميا كوسيمة علبجية للئصابات واستشفائية وتأىيمية بعد الاصابات  -ٚ

 والعمميات الجراحية.
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 الفصل السادس
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 الفصل السادس
 

كتيك الدين  اميكياللاا
 ما ىو حامض اللاكتيك؟

 ىل حامض اللاكتيك صديق ام عدو لمرياضي ؟
 ما ىي دورة كوري ؟

 ما ىي خطوات تكون اللاكتيك ؟
 آيونات الييدروجين

 السعة اليوائية
 العتبة اللاىوائية

 كيف يتم تحسين كفاءة العتبة اللاىوائية ؟
 اللاكتيكي –اىم مميزات النظام اللاىوائي 

 تيك الديناميكياللاكالتدريب 
 الاستشفاء في تدريب اللاكتيك الديناميكي
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 الفصل السادس
كتيك الديناميكي  اللاا

جزء  الذي ىو قبؿ الحديث عف تدريب اللبكتيؾ الديناميكي عمينا معرفة حامض اللبكتيؾ 
مف منظومة نظاـ الطاقة اللبىوائي، إذ اف انتاج الطاقة داخؿ الخمية العضمية يتـ بأكثر ميـ 

وسرعة الاداء الحركي لذلؾ النشاط،  ،ف نظاـ اعتماداً وارتباطاً بنوع النشاط التخصصيم
عندما يكوف العمؿ انفجارياً ولزمف قصير جداً نجد اف العضمة تعتمد عمى المخزوف فييا مف 

ثانية(  ٘( ثلبثي فوسفات الأدينوسيف والذي لا يكفي إلّا لثوافٍ معدودة لا تتجاوز )ATPمادة )
غـ(، وفي حالة استمرار الاداء السريع لمدة اطوؿ سيتـ التحوؿ بانتاج  ٘ٛو تقدّر بػ )ونسبت

 ٕٔ( فوسفات الكرياتيف والذي يستمر بحدود )CPمادة الطاقة الى النظاـ الفوسفاجيني )
وقد تكوف ىناؾ مشاركة مف نظاـ الطاقة اللبكتيكي عند  ،ثانية( كعمؿ فوسفاجيني خالص

ثانية(، وفي ىذه الحالة سيكوف مستوى وسرعة الاداء اقؿ مما ىي  ٖٓ) استمرار الاداء لمدة
ثانية( سيكوف نظاـ الطاقة  ٖٓوقد يتجاوز زمف الاداء الحركي ) ،في النظاـ الفوسفاجيني

( دقيقة ٖاللبكتيكي )نظاـ حامض اللبكتيؾ( ىو السائد وامكانية استمرار الاداء الى حدود )
 %( مف القدرة القصوية لمرياضي. ٜٓ – ٓٛوينحصر مستوى شدة العمؿ مف )

 

 ما ىو حامض اللاكتيك؟
ىو مركب كيميائي يصنع في خلبيا العضلبت وخلبيا الدـ الحمراء ويتشكؿ عندما يتـ تحويؿ 
 ؛الطعاـ الى طاقة في الجسـ والذي يعتمد عمييا عندما تكوف مستويات الاوكسجيف منخفضة

 ي مكثؼ أو حالة مرضية.وسبب الانخفاض إما القياـ بمجيود بدن
( )ثلبثي فوسفات ATPنظاـ حامض اللبكتيؾ لديو امكانية تحرير الطاقة لإعادة انتاج )اف 

ية تسمى )الجمكزة اللبىوائية( والتي مالادينوسيف( بدوف الاعتماد او الحاجة للؤوكسجيف بعم
 (.+Hالييروجيفآيونات  ،ي عممية تحطيـ الكربوىيدرات، والنواتج ىي )حامض البيروفيؾ نتع
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( مما +Hتزداد حامضية العضمة كمّما كاف ىناؾ تراكـ وتزايد مستمر لآيونات الييدروجيف )
 يؤدي الى اختلبؿ توازف العمميات الحيوية وناقلبت العناصر الكيميائية.

عندما تقؿ كمية الاوكسجيف في العضمة يؤدي ذلؾ الى تراكـ آيونات الييدروجيف داخؿ 
تزداد حامضية الخمية العضمية، ولمنع ىذه الزيادة في الحامضية فاف الخمية العضمية و 

بعض اللّبكتات يدخؿ مجرى الدـ ( ونجد +Hحامض البيروفيؾ يتحد مع آيونات الييدروجيف )
لأجؿ تقميؿ تراكـ آيونات الييدروجيف في الخمية  ؛حاملًب معو بعضاً مف آيونات الييدروجيف

 العضمية.
ولكف بسبب تراكـ آيونات  ،(ٔ.ٚالطبيعي لمخمية العضمية ىو ) (PHالوسط الكيميائي )

( مما يؤدي الى عدـ توازف او اختلبؿ ٘.ٙالييدروجيف سينخفض الوسط الكيميائي الى )
بعمؿ العضلبت وحدوث الانقباضات العضمية المناسبة، ويشعر الرياضي بالألـ وىذه النقطة 

ئية، ويمكف تسميتيا بالتراكـ المتزايد للبكتات الدـ ( او العتبة اللبىواATتسمى عتبة اللبكتيؾ )
(OBLA.)  

 (0شكل )
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ممي موؿ/ لتر( مف الدـ  ٕ – ٔتركيز حامض اللبكتيؾ في الدـ في الحالة الطبيعية بيف )
دقيقة( فاف نسبة حامض اللبكتيؾ  ٖزمنية تصؿ الى ) مدةعند أداء نشاط مكثؼ او سريع لو 

ممي موؿ/ لتر( مف الدـ وىذا المستوى عند غير الرياضييف يمثؿ  ٗ – ٕستزداد وتصؿ الى )
، اما لدى Vo2max%( مف الحد الأقصى لاستيلبؾ الاوكسجيف  ٓٙ – ٓ٘بحدود )

%( مف الحد الأقصى لاستيلبؾ الاوكسجيف  ٓٛ – ٓٚالرياضييف تكوف النسبة مف )
Vo2max . 

 

 ىل حامض اللاكتيك صديق ام عدو لمرياضي ؟
%(  ٓٛللبكتيؾ ىو ناتج صرؼ مواد الطاقة عندما تكوف حدود العمؿ بشدة اكثر )حامض ا

 ض/د(. ٓٛٔدقيقة( وبمعدؿ نبض يتجاوز ) ٖ – ٕمف قدرات الفرد ولزمف بحدود )
حامض اللبكتيؾ لـ يكف المسؤوؿ المباشر لحالات التعب العضمي التي يعاني منيا الرياضي 

شديد وليس مسؤولًا عف الألـ في العضمة عند أداء ساعة( مف التمريف ال ٛٗالناتج بعد )
 تمريف سريع وصعب.

 كتيؾ الذي يتـ افرازه داخؿ جسـ الانساف طواؿ اليوـ يتـ إعادة تشكيمو باستخداـ )دائرةاللب
وبالتالي ىو  ،الجسـ بالطاقة اللبزمة لمعمميات الحيوية دكوري( لإنتاج الجموكوز الذي يزو 

 .بمثابة الصديؽ وليس العدو
 

 ما ىي دورة كوري ؟
دورة كوري ىي دورة حامض اللبكتيؾ وسميت بيذا الاسـ نسبة الى مكتشفيا )كارؿ كوري( 
وزوجتو )جرتي كوري(، وىي عبارة عف مسار استقلببي يتـ فيو نقؿ حامض اللبكتيؾ المفرز 

وز عف طريؽ التحميؿ السكري اللبىوائي في العضلبت الى الكبد حيث يتـ تحويمو الى كموك
الذي يعود لاحقاً الى العضلبت التي تؤيضو الى حامض اللبكتيؾ والاستفادة منو في انتاج 

 الطاقة لأداء الأنشطة الرياضية العالية الشدة.
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 ما ىي خطوات تكون اللاكتيك ؟
 :التالية خطواتمف الضمركب اللبكتيؾ يت

 عند أداء تمريف بشدة عالية يتـ انتاج حامض البايروفيؾ. -ٔ
 ندما تكوف كمية الاوكسجيف غير كافية لتحطيـ البايروفيؾ يتـ فرز اللبكتيؾ.ع -ٕ
 يدخؿ اللبكتيؾ الى العضلبت المحيطة والانسجة والدـ. -ٖ
 ىما: تمقت ىذا اللبكتيؾ لدييا خياراف خلبيا العضلبت التي -ٗ

 ( ثلبثي فوسفات الادينوسيف.ATPأ( تحطيـ اللبكتيؾ لانتاج )
 ؾ لانتاج الجلبيكوجيف.ب( استخداـ اللبكتي

 % مف اللبكتيؾ يتحوؿ الى ثاني أوكسيد الكاربوف ٘ٙ
 % يتحوؿ الى جميوكوجيف. ٕٓ
 % يتحوؿ الى بروتيف ٓٔ
 % يتحوؿ الى كموكوز ٘

 

 آيونات الييدروجين
عند حدوث تحطيـ لمكلبيكوجيف او الكموكوز ينتج عف ذلؾ حامض اللبكتيؾ وآيونات 

يؾ يتـ انتاج آيوف ىيدروجيف واحد، وعند وجود آيونات الييدروجيف ولكؿ جزيء لاكت
وىذا يؤدي الى اختلبؿ في التوازف وفقداف  ،الييدروجيف فأف العضمة ستصبح حامضية

العضمة القدرة عمى العمؿ؛ لأف الزيادة في آيونات الييدروجيف تعني زيادة في حامضية 
ؼ تبطيء مف البيئة الحمضية سو  العضلبت والدـ والذي ينعكس سمباً عمى كفاءة عمميا؛ لاف

تحطّـ الكموكوز نفسو، وعندما تكوف الخمية العضمية مف تبطيء  كذلؾنشاط الانزيمات و 
وتييج الجياز العصبي  ،مما يسبب الألـ العضمي ،حمضية سيتـ تحفيز النيايات العصبية

وبالتالي  ،المركزي مما يجعؿ الرياضي في وضع غير مريح وغير قادر عمى الأداء الفعّاؿ
 انخفاض مستوى الإنتاجية.
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 السعة اليوائية
توى الأداء بما اف الزيادة المتواصمة في تركيز آيونات الييدروجيف تسبب ىبوط في مس

حظ اف اىـ أسباب نجاح عدائي المسافات الطويمة ىو تعود الجسـ عمى لمرياضي إلّا اننا نم
لذي يتـ مف خلبؿ استخداـ الجري العمؿ بسرعات عالية مع قمة تركيز حامض اللبكتيؾ وا

الطويؿ وبمستوى ثابت مف الشدة في الأداء مما ينعكس ايجابياً عمى السعة اليوائية عف 
طريؽ الشعيرات الدموية )العممية التي تزيد مف عدد الشعيرات الدموية الصغيرة والتي تساعد 

 ب والرئتيف.عمى نقؿ الدـ الى العضلبت( وايضاً مف خلبؿ الزيادة في قدرة القم
كمية الاوكسجيف أكبر في العضلبت العاممة وىذا  كانتكانت السعة اليوائية كبيرة  كمما

يبطيء ويؤخر مف تراكـ حامض اللبكتيؾ المستمر عند مستوى سرعة معيف ومحدد لأداء 
النشاطات، إذ كمما زادت سرعة الأداء الحركي واستمراره انعكس عمى مقدار حامض اللبكتيؾ 

 ـ وظيور التعب بشكؿ أسرع.المتراك
 

 Anaerobic Threshold العتبة اللاىوائية
وىي المستوى الذي يتراكـ فيو حامض اللبكتيؾ بالدـ لدرجة لا يستطيع الجسـ التخمص منيا، 

 أي نسبة التراكـ أكثر مف قدرة التخمص منو.
مى مف العتبة يبدأ تركيز حامض اللبكتيؾ بالزيادة التدريجية في العضلبت عند العمؿ بأع

 %( مف اقصى معدؿ لنبضات قمب الرياضييف. ٜٓ – ٓٛاللبىوائية بمستوى شدة بيف )
عند وصوؿ الرياضي الى العتبة اللبىوائية يعني اف العمميات الحيوية )نظاـ التبادؿ 

ة لو لا تعمؿ بشكؿ جيّد، أما اذا كاف العمؿ بشدة عالية فانو يالاوكسجيني( في الخلبيا العضم
تخداـ الاوكسجيف لتحطيـ اللبكتيؾ الى ثاني أوكسيد الكاربوف وماء مما يمنع اللبكتيؾ يتـ اس

 مف الدخوؿ لمدـ.
 إذا كانت العتبة اللبىوائية لمرياضي غير جيدة وقميمة فيذا يعني: 

 اف الخلبيا العضمية لمرياضي لا تحصؿ عمى كمية كافية مف الاوكسجيف. -أ 
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ف الانزيمات اللبزمة لتأكسد البايروفيؾ عند ليس لدى الرياضي الكمية الكافية م  -ب 
 المعدلات العالمية.

 لا يوجد عدد كاؼٍ مف بيوت الطاقة )المايتوكوندريا( في الخلبيا العضمية.  -ج 
 العضلبت والقمب وبعض الانسجة غير كفوءة في استخلبص اللبكتيؾ مف الدـ. -د 
 

 كيف يتم تحسين كفاءة العتبة اللاىوائية ؟
لغرض اشباع العضلبت بحامض اللبكتيؾ لتدريب وتعويد الجسـ عمى يجب اف يتـ العمؿ 

مض اللبكتيؾ، تزايد حامض اللبكتيؾ وتراكمو في العضلبت اتحمؿ الآثار الناتجة مف ح
 ثانية( مف اقصى جيد ممكف. ٓٙ – ٓ٘الييكمية يرتبط بمستوى التعب ليذا النظاـ بعد )

أسابيع( قبؿ  ٛتنفذ مرة اسبوعياً وتبدأ قبؿ )التدريبات المنفذة لتطوير ىذا المستوى يجب اف 
وىذا سيساعد الخلبيا العضمية عمى زيادة قدرتيا عمى تحمؿ البيئة الحمضية  ،بدء السباقات

وبالتالي نجد تحسف العتبة اللبىوائية سيساعد عمى تحسيف الاحتفاظ بالسعة اليوائية القصوى 
 لأطوؿ مدة ممكنة.

تعددة، منيا تراكـ حامض اللبكتيؾ في العضلبت والدـ يحدث التعب بشكؿ عاـ لأسباب م
وعميو يجب البحث عف آليات وطرائؽ لمتخمص مف ىذا  ،بشكؿ يفوؽ قدرتيا الى التخمص منو

الامر، وبعد دراسات وتجارب كثيرة توصؿ الخبراء الى عدة طرؽ لإزالة حامض اللبكتيؾ 
تخداـ طرائؽ تؤخر ظيور التعب الناتج وتقميؿ تأثيراتو عمى مستوى وقدرات الافراد، بمعنى اس

 ىي:ىذه الطرائؽ عف الزيادة في كميات حامض اللبكتيؾ، و 
 تقميؿ معدؿ تجمع اللبكتيؾ -ٔ

إمكانية تقميؿ تجمع حامض اللبكتيؾ تتـ مف خلبؿ تقميؿ معدؿ انتاجو في العضلبت اثناء 
ة كميات اكبر مف آيونات النشاط البدني وعند زيادة استيلبؾ الاوكسجيف، إذ تتـ عممية اكسد

الييدروجيف وحامض البايروفيؾ الناتجة عف التمثيؿ الغذائي واللبىوائي داخؿ المايتوكوندريا 
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(، وفي حالة عدـ كفاية الاوكسجيف نجد اف H2O( وماء )Co2الى ثاني أوكسيد الكاربوف )
 حامض البايروفيؾ يتحد مع آيوف الييدروجيف لتكويف حامض اللبكتيؾ.

إزالة جزء مف حامض البايروفيؾ مف العضلبت العاممة عند اتحاده مع الامونيا لتكويف ويمكف 
(، يمكنو الانتشار في الدـ Amino acid( وىو عبارة عف حامض اميني )Alaninالآلنيف )

 ويتحوؿ بعد ذلؾ الى جموكوز في الكبد.
ر ظيور التعب الناتج اف زيادة معدؿ تحوؿ البايروفيؾ الى الآلنيف ىو العامؿ الرئيسي لتأخ

عند زيادة حامض اللبكتيؾ اثناء النشاط البدني، وىذه العممية بإمكانيا تقميؿ الحامض بنسبة 
 %( لدى الأشخاص المدربيف. ٓٙ – ٖ٘)
 زيادة التخمص مف حامض اللبكتيؾ في العضلبت -ٕ

لبيا وجزء مف حامض اللبكتيؾ ينتشر في الخلبيا العضمية الى الدـ او الى الفراغات خارج الخ
الحامض ينتشر خلبؿ الالياؼ العضمية الأخرى غير العاممة ويتـ استيلبكو واعتماده كمصدر 

اؾ جزء مف حامض اللبكتيؾ يتـ دفعو الى الدـ ثـ ينقؿ بعد ذلؾ الى القمب نلمطاقة، وكذلؾ ى
زيادة قدرة ليتـ استيلبكو ىناؾ، وجزء آخر الى الكبد الذي يقوـ بتحويمو الى كلبيكوجيف إذ اف 

( العضمة المسبب PHالعضمة في التخمص مف حامض اللبكتيؾ يؤدي الى تأخر انخفاض )
 لمتعب.

يساعد الجياز الدوري التنفسي في إمكانية التخمص مف حامض اللبكتيؾ مف خلبؿ زيادة 
وكثافة الشعيرات الدموية  ،توصيؿ الدـ الى العضلبت العاممة عف طريؽ زيادة الدفع القمبي

يع سرياف الدـ وىذا يعمؿ عمى سرياف الدـ في العضلبت لمدة زمنية معينة مما يسمح وتوز 
بزيادة انتشار حامض اللبكتيؾ منيا الى الدـ الذي يقوـ بنقمو الى الكبد والقمب والعضلبت 

 الأخرى غير العاممة.
 زيادة تحمؿ اللبكتيؾ -ٖ

( Acidosisة الحمضية )عندما تزداد كمية الحامض المتجمعة في العضلبت، تحدث حال
ويشعر الرياضي بالتعب، وىنا يأتي دور التدريب إذ نجد اف اللبعب المدرَّب بشكؿ جيد 
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يتمكف مف تحمؿ الألـ والاستمرار في الأداء مع تحمؿ زيادة تجمع حامض المبنيؾ والاحتفاظ 
نظمة بمستوى عاؿٍ مف سرعة الأداء الحركي، وىذا يتـ مف خلبؿ تحسيف سعة الأجيزة الم

(Buffer system أي قدرة الأجيزة عمى الأداء وتحمؿ الألـ وىذا التحسف في سعة وعمؿ ،)
( ضد زيادة الحمضية، وىناؾ العديد PHالأجيزة المنظمة يساعد في المحافظة عمى مستوى )

مف الدراسات التي تؤكد عمى دور التدريب الرياضي في زيادة وتحسيف سعة الأجيزة المنظمة 
 الحيوية.

تراكـ حامض اللبكتيؾ يتـ في بداية العمؿ العضمي بالشدة الأقؿ مف القصوى وخلبؿ مدة ما 
(؛ والسبب ىو بطء عمميات الطاقة اليوائية Oxygen Defictيسمى بعجز الاوكسجيف )

ـ القدرة عمى توصيؿ الكمية الكافية مف الاوكسجيف الى العضلبت العاممة لاداء ميماتيا دوع
لذلؾ تقوـ العضلبت باستيلبؾ الكلبيكوجيف بدوف وجود الاوكسجيف مما بالشكؿ الأمثؿ، و 

 يتسبب في زيادة تكويف حامض اللبكتيؾ.
وزيادة نسبة حامض اللبكتيؾ في الدـ تؤثر عمى مستوى الحامضية فيو ويؤدي ذلؾ الى عدـ 

مات انزلاؽ الأكتيف والمايوسيف لإحداث الانقباض العضمي، كما يؤثر في نشاط بعض الانزي
الخاصة بالطاقة وايضاً عمى نقؿ الإشارات العصبية خلبؿ النيايات العصبية الى الميفة 
العضمية، وبذلؾ ينخفض نشاط الانقباض العضمي )يصبح ضعيفاً غير فعّالًا(، وممكف اف 

 ينعدـ ىذا النشاط ويؤدي الى حدوث التعب العضمي.
 

 اللاكتيكي –اىم مميزات النظام اللاىوائي 
الطاقة لمجسـ بغياب الاوكسجيف الذي يتطمب توفر وقتاً كافياً لموصوؿ لمخمية  يحرر -ٔ

 العضمية.
مصدر الطاقة ىو الكموكوز المتوفر في الدـ والمخزوف في العضلبت عمى شكؿ حبيبات  -ٕ

.  كلبيكوجينية في السايتوبلبزـ
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ميائية كثيرة ومعقدة ( لا تتطمب تفاعلبت كيATPالطاقة الكيميائية المتولدة لاعادة بناء ) -ٖ
 كما ىو الحاؿ في نظاـ الطاقة الأوكسجيني.

بعد ىذه المعمومات أصبح لزاماً اف نوضح أسموب تدريبي حديث يكوف حامض اللبكتيؾ 
محوراً اساسياً فيو وىو مف الأساليب المؤثرة في مجاؿ التدريب لزيادة قدرات الرياضييف وبما 

تخصصية وفقاً لنظاـ انتاج الطاقة، وىي تدريبات بتناسب وطبيعة الأداء في الأنشطة ال
 اللبكتيؾ الديناميكي. 

   

 اللاكتيك الديناميكيالتدريب 
التدريب الرياضي القائـ عمى أسس وقواعد عممية يعتبر الوسيمة الوحيدة والاساسية لتحقيؽ 

لجيد ىو التغيير في مستويات الرياضييف لموصوؿ للؤداء الأمثؿ وتحقيؽ الإنجاز، والمدرب ا
الذي يبحث عف أفضؿ الطرائؽ والأساليب التدريبية الكفيمة بإحداث مستوى مف التطور وبما 
يتناسب مع طبيعة الأنشطة التخصصية وارتباطيا بنظـ انتاج الطاقة وبما يتناسب مع 
إمكانات وقدرات الرياضييف، وأحد ىذه الأساليب التي أصبحت عنصراً فعالًا ضمف خطط 

 ريبية ىو ما يسمى )تدريب اللبكتيؾ الديناميكي(.المدربيف التد
( عمى حركة Georg Brooksـ أطمؽ العالـ الفسيولوجي الأمريكي )ٜٙٛٔففي عاـ 

اللبكتيؾ الديناميكي في جميع انحاء الجسـ وقدرتو عمى انتاج المزيد مف الطاقة في 
 العضلبت مصطمح )اللبكتيؾ الديناميكي(.

في التغيير المتعمد بإنتاج اللبكتيؾ، إذ يزداد بشكؿ مقصود مف  ىذا النوع مف التدريب يتمثؿ
وفي ىذه الطريقة نجد خلبؿ التدريب بشدة مرتفعة ومف ثـ التناوب مع فترات نشاط اقؿ شدة، 

زالة اللبكتيؾ المنتج عف طريؽ الأداء بشدة اقؿ وىذا ر الخلبيا تتد ب عمى كيفية الاستفادة وا 
 رتفاع والانخفاض ينتج تحسناً ىائلًب في اقتصادية الأداء.التناوب في الشدد مف حيث الا

تدريب اللبكتيؾ الديناميكي أحد أنواع التدريب الفتري ويختمؼ بالمحتوى والمضموف عف 
 الفارتمؾ، وييدؼ بشكؿ أساس التدريب الفتري التقميدي المنتظـ كما يختمؼ عف تدريب
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قدرة الاوكسجينية( ويتناسب بشكؿ كبير التحمؿ العاـ )ال عف فضلبً لتطوير التحمؿ الخاص 
في طبيعة الأداء الحركي  مع الفعاليات التي يحدث فييا نقص الاوكسجيف نتيجة الاختلبؼ

 التدريب او المنافسة. اثناءليا 
أي ىناؾ ظروؼ تفرضيا المنافسة تؤدي الى حدوث ظروؼ مختمفة مف الديوف الاوكسجينية 

تراكـ لحامض اللبكتيؾ، وىذه التدريبات تطور  )نقص الاوكسجيف( وما يصاحب ذلؾ مف
، ويعني ذلؾ قدرتي التحمؿ العاـ نفسو الوقتفي الأوكسجينية واللبأوكسجينية القدرات 

 والخاص لمواجية تكتيكات المنافسيف ومتطمبات المنافسة.
 اف الأساس الفسيولوجي والكيميائي لتدريب اللبكتيؾ الديناميكي ييدؼ الى تغيير في مستوى
انتاج اللبكتيؾ في الخلبيا العضمية بشكؿ مقصود عف طريؽ زيادة سرعة الركض وخفضيا 
داخؿ تكرارات المجموعة الواحدة، حيث يزداد مستوى انتاج اللبكتيؾ بزيادة سرعة الركض في 

ويقؿ مستوى تراكـ حامض اللبكتيؾ في الفترات التي يقؿ  ،المسافة المقررة لمركض الشديد
اف ىذه التدريبات تعمؿ لتكيؼ الخلبيا  (جبار ارحيمة)ة الركض، ويذكر فييا مستوى سرع

العضمية عمى تراكـ حامض اللبكتيؾ فييا فضلًب عف تكيفيا عمى كيفية التخمص منو عف 
طريؽ استخدامو )اللبكتيؾ( المنتج كمصدر لمطاقة خلبؿ فترات الاستشفاء عند الأداء الأقؿ 

لبكتيؾ سيكوف متغيراً طوؿ فترة التدريب إذا يتارجح وىذا يعني اف معدؿ حامض ال ،سرعة
وبالتكرار المستمر تتطور قدرات اللبعبيف عمى تحمؿ  ،مستوى الشدة بيف الارتفاع والانخفاض

التغييرات المستمرة للبعبيف في تنفيذ التكتيكات سواء عمى مستوى التدريب او المنافسة في 
 ركض المسافات المتوسطة والطويمة.

عمى ىذه التدريبات نورد توضيحاً لطريقة الأداء في ىذا التدريب، إذ يجب اف نفيـ  ولمتعرؼ
اً مف التدريب الفتري طريقة الأداء في التدريب اللبكتيكي الديناميكي يجعؿ التدريب اكثر تأثير 

ـ( داخؿ المجموعة ٓٓٗيث تتضمف ىذه التدريبات تغيير لسرعة الجري لمسافة )حالتقميدي، 
ف السريع والبطيء ومتوسط مع الإبقاء عمى فترة الراحة كما ىي بأداء ىرولة خفيفة الواحدة بي
ـ(، وىذا يعني التأثير التدريبي يحث بيف فترات الجري السريع، أي اثناء فترات ٓٓٔلمسافة )
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الركض البطيء )فترات الراحة والاستشفاء( حيث ييبط مستوى اللبكتيؾ نظراً لتوافر كمية مف 
 ي الجري البطيء مما يعني ىبوط معدؿ اللبكتيؾ. الاوكسجيف ف

 مثاؿ عمى التدريب اللبكتيكي الديناميكي: 
 مجموعات(. ٖ Xتكرارات  ٘ Xـ  ٓٓٗإذ يتبيف الحجـ التدريبي لموحدة التدريبية ىو )

 ـ( بسرعة عالية. ٓٓٗتكرارات( لمسافة ) ٘أي كؿ مجموعة تتضمف )
 تكرار(  ٘ٔإذاً الحجـ التدريبي ىو )

  التالي:حسب الجدوؿ يتـ تنفيذىا 
 الراحة الشدة )سرعة الأداء( مسافة الركض السريع

 ـ ٓٓٔاليرولة  % ٘ٛ ـ ٓٓٗالأولى 
 ـ ٓٓٔاليرولة  % ٓ٘ ـ ٓٓٗالثانية 
 ـ ٓٓٔاليرولة  % ٓٛ ـ ٓٓٗالثالثة 
 ـ ٓٓٔاليرولة  % ٓٙ ـ ٓٓٗالرابعة 
 ـ ٓٓٔاليرولة  % ٘ٛ ـ ٓٓٗالخامسة 

 (4جدول )

 يتـ استخداـ النبض لتحديد فترة الراحة بيف التكرارات والمجموعات. 
ض/ د( ثـ البدء  ٕٓٔ – ٓٔٔالراحة بيف مجموعة وأخرى ىي ىبوط النبض الى )

 بالمجموعة التالية.
ىذا النوع مف التدريب يسيـ بشكؿ كبير في تطوير المتغيرات الفسيولوجية اليوائية واللبىوائية 

ينعكس ايجاباً في تطوير كفاية اللبعب للؤداء طواؿ زمف المباراة لأنو يعمؿ  )اللبكتيكية( مما
 عمى تحقيؽ المتطمبات البدنية المتوافقة مع احتياجات الأنشطة التخصصية.
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 الاستشفاء في تدريب اللاكتيك الديناميكي
مقننة  ( بأنو ليس مف الضروري اف تكوف التدريبات أطوؿ مف اللبزـ والشددPeterبيتريذكر )

حتى تتطور قابمية الرياضي للبستفادة مف اللبكتيؾ والتخمص منو حيث يتناوب الرياضي 
( او roll – onبالأداء السريع ذو الشدة العالية الى أداء بطيء بسرعة ثابتو وسيمة تسمى الػ)

 الاستشفاء النشط.

ى وحدة تدريب فتري، فعندما يؤدي الرياضي أي وحدة تدريبية بالطريقة التكرارية ثـ تحوليا ال
( وىذا النوع مف roll – onحيث تصبح كؿ فترة استشفاء عبارة عف استشفاء نشط )

ف ـ( لتطوير الرياضييٓٓٔأو أكثر( لكؿ ) –ثا ٖ٘ –ثا ٕ٘الاستشفاء يمكف اف يكوف زمنو )
فاف زمف  ،ف أصحاب الخبرة والقدرات )المحترفيف( كباراً او صغاراً و المبتدئيف، اما الرياضي

 ثا أو أقؿ(. ٕ٘( يكوف )roll – onالاستشفاء النشط )

إذ كمّما تطورت قدرات الرياضييف وزادت امكاناتيـ في التخمص مف حامض الاكتيؾ تتطور 
 ( وتصبح اكثر نشاطاً وسرعة بشكؿ طبيعي.roll – onلدييـ آلية الاستشفاء )

دريب يمكف اف تكوف اف المسافة المستخدمة في الاستشفاء النشط في ىذا النوع مف الت
 ؛ـ( أو أي مسافة تكوف مناسبة لمرحمة ومستوى التطور لمرياضيٖٓٓ –ـ ٕٓٓ –ـ ٓٓٔ)

 لأجؿ توفير أجواء وحالات مختمفة لخمؽ تأثيرات متباينة عمى ديناميكية اللبكتيؾ.

 ( في تدريب اللبكتيؾ الديناميكي roll – onوالشكؿ التالي يوضح آلية الاستشفاء النشط )

 
 ( ألية الاستشفاء النشط1ة رقم )صور 

Acrtice Recovery 
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 سابعالفصل ال
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 الفصل السابع
 

 القواعد الفسيولوجيو في التدريب الرياضي 

 التدريب الرياضي 

 الحمل الزائد  القاعدة الأولى :

 خصوصية التدريب القاعدة الثانية :

 الفروق الفردية ة الثالثة :القاعد

 نظام الطاقة  دة الرابعة :القاع

 الدافعية   القاعدة الخامسة:

 اىم التاثيرات الفسمجية لمتدريب الرياضي
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 سابعالالفصل 
 في التدريب الرياضي القواعد الفسيولوجية

 التدريب الرياضي 
ليا الفرد  عوالفعاليات البدنية والذىنية التي يخض نشطةالأىو مفيوـ عاـ يطمؽ عمى جميع 

و يمثؿ انطلبقا مف ىذا المفيوـ فانمف خلبؿ التكرار ولفترات محددة ، طوير قدراتوبقصد ت
المستوى  إلىالبدنية التي يؤدييا الفرد بغية تطوير قدراتو لموصوؿ  نشطةالأجممة الفعاليات و 

القواعد والأسس العممية التي تحكـ عممية  إلىواستنادا الأفضؿ وتحقيؽ النتائج المطموبة 
مؿ التدريبي الذي حال أوالتعبير عف التدريب يأتي مف خلبؿ الجيد  افرياضي فالتدريب ال

 ينفذه الفرد الرياضي .
 حمؿثلبث أشكاؿ ميمة معروفة ىي ال إلىمؿ التدريب الرياضي حلقد قسـ عمماء التدريب 

الرياضية التي  نشطةالأوالتمرينات و ، الإرادي نفسي و ال حمؿالالداخمي و حمؿ الخارجي وال
الأجيزة الوظيفية كالجياز ييا الرياضي تمثؿ الجيد الخارجي يترتب عمى ذلؾ ردود أفعاؿ يؤد

 الحمؿتبعا لنوع ومستوى ذلؾ  ي والجياز العصبي وغيرىاالدوري التنفسي والجياز العضم
 ستة مستويات لمشدة تبدأ بالشدة القصوى وتنتيي بالشدة الخفيفة . أوالذي تحدده خمسة 
لموصوؿ  ويعمؿ ريب بموجب اليدؼ الذي يضعو المدربتوى شدة التديوظؼ المدربوف مس

في ىذا النشاط  الأرقاـ الجيدة في فترة المنافسات وتحقيؽجاز الرياضي انالتي تخدـ دالشد إلى
 .ذاؾ أو

مستوى الشدة المخططة فلب بد مف وجود  فؽت الأجيزة الوظيفية تستجيب لمتدريب و انولما ك
تجاىو التدريب ومستواه وا حمؿالتدريب الرياضي وتحدد حركة  قواعد وأسس وظيفية تحكـ

بغض النظر الجميع ليا حيث يخضع جازه انأداء الرياضي و ومدى التقدـ الذي يحصؿ في 
عممية التدريب الرياضي ترتبط مف حيث الفاعمية  افلذا ف،عف العمر والمستوى ونوع النشاط 

 .لقواعد الميمة الضعؼ بمجموعة مف ا أووالنجاح وايضا الفشؿ 
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الكؼ  ،التخصص  ،مبادئ الفردية  افب (ٕٔٓٓيرى بياء الديف سلبمة) فبالوقت الذي
فوكس  العديد مف عمماء الفسمجة مثؿ يرىعممية التدريبتؤطر التي يي بالحمموالإىماؿ والتدرج 

 ىناؾ مجموعة مف القواعد ىي  افمف ( shaverشيفر ) و mathews) وfoxوماثيوس ) 
 . ـ عممية التدريب الرياضيالتي تحك

 

 over loadالزائد  الحمل الأولى : قاعدةال -4
في  تدريبال زيادة حمؿمبدأ  افالتدريبي الذي يختاره المدرب ف بغض النظر عف نوع البرنامج

ذلؾ يرمي  افعندما يتـ إعداد برنامج لتطوير القوة العضمية ف، مثلب  مرحمة الإعداد البدني
الذي يحقؽ تنفيذ  برنامج التحمؿ الخاص افأو ضلبت مجموعة الع أومة لمعضالقوة زيادة  إلى

قدرات  افف الأقصىالعمؿ التدريبي لفترة مف الزمف ضمف شدة تدريبية بمستوى الأقؿ مف 
 ستزداد . التحمؿ

 ريب الأثقاؿ وعندما تكوف العضلبت قد اكتسبتو خلبؿ برنامج تداننتذكر  افومف الميـ 
لمسماح  زداد مع تقدـ الزمف وذلؾي افلعمؿ يجب ا حمؿ افحمؿ فالت أوشيئا مف القوة 

في كؿ مف مستويات القوة  الأقصىبالعمؿ فوؽ مستوى الحد الأقؿ مف لمعضلبت بالاستمرار 
 .حد مع استمرار العممية التدريبيةوالتحمؿ ويتغير ىذا ال

مؿ لحبرنامج ا افا كإذتحدث في مستواه  افلا يتوقع أية تطورات ممكف  افعمى الرياضي 
كي تطبؽ لو تي يؤدييا في الفعالية التخصصية ،الذي ينفذه أقؿ مف مستوى شدة المنافسة ال

اليوائي  نظاميفت ضمف الفعاليات التي تشمؿ كلًب مف الانىذه القاعدة بنجاح سواء ك
ة شدة الوحدات التدريبي افالدراجات والألعاب الجماعية فو السباحة و  الاركاضواللبىوائي مثؿ 

 تزداد بشكؿ تدريجي استنادا ليذه القاعدة افيجب 
 : مف خلبؿبرنامج التدريب يحدث زيادةبالحمؿ البدني  افوتبعا لنوع الفعالية الرياضية ف

 لكؿ وحدة تدريبية الحمؿشدة  -أ
 التدريبي )عدد الوحدات التدريبية(  الحمؿتكرار  -ب
 المخطط ليا .فترة دواـ الوحدة التدريبية بالشدة المطموبة و  -ج
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 خصوصية التدريب  :الثانية  القاعدة -0
 افالبدني ك المستخدمة بالحمؿ مقاوماتاللنوع  الإعداد البدني مخصص افىذه القاعدة تعني 

تعتبر أكثر تأثيرا في تطوير القوةالمتحركة المتحركة ) التقمص المتحرؾ( والتي  مقاومةالتكوف 
 افا كإذالثابتة تعتبرذات تأثير أكبر  القوة اففمف استخداـ التقمص الثابت في نفس الوقت 

 اليدؼ تطوير القوة الثابتة 
 (  (Isokineticيؾتكينيزو ايمكف تطبيؽ نفس المبدأ في التقمصات ذات الطابع متعادؿ القوى 

 لمتقمص العضمي.
ت القوة العضمية انا كإذىناؾ مثاؿ آخر حوؿ تطبيؽ ىذا المبدأ في تدريبات الأثقاؿ ىو 

ا باستخداـ المجاؿ الكامؿ لحركة المفصؿ ففي ىذه الحالة يتـ ممؿ مطموب تطويرىوالتح
التدريب  افوبموجب ىذه القاعدة فتحرؾ لعموـ مفاصؿ الجسـ ، ماستخداـ التقمص الثابت وال

يتخصص لتطوير  افلأغراض المنافسات يجب  أولتطوير المياقة البدنية العامة  افسواء ك
العضمي التخصصي بما يتفؽ مع  الأداءلسائدة ولكف ضمف حدود نظاـ الطاقة الأساسية ا

 احتياجاتمع تتفؽ صطبيعة الميارة الرياضية مثاؿ ذلؾ القوة المستخدمة مف قبؿ رامي القر 
 .الحركية المطموبة  الفعالية مف القوىىذه 

 الفروق الفردية  الثالثة :قاعدة ال -4
لبرنامج تدريبي ما لا  يخضعوفوالأفراد الذيف  المتدربيف افوالمدربيف عمى  يتفؽ الفسيولوجييف

شدة التدريب المخطط لشخص  افيستجيبوف لمتدريب بنفس النمط بؿ يختمفوف في الاستجابة و 
عممية  مسممة أوفائدة مناسبة لشخص آخر وىي حقيقة تكوف ذات افما ليس بالضرورة 
يكوف  افالعمؿ لا يمكف  افيعمـ  افالمربي يجب  أوالمدرب  افوعميو ففسيولوجية تدريبية ،

وىذه الحقيقة لا يمكف تجاىميا مف قبؿ المدرب المتدربينالمعدؿ لجميع   أوفس القوة بن يأو تسم
 .وقدراتو وقابميتو واحتياجاتوكي يتفق عند رسـ البرنامج التدريبي لكؿ فرد
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 نظام الطاقة  الرابعة :قاعدة ال -1

لي و المصدر الأ ( ىماCPو ATPمركبي ) مركبات الطاقة التي تتمثؿ في افمف المعروؼ 
ريف ىما المسار لمطاقة لأداء التقمصات العضمية المختمفة وتتولد ىذه الطاقة مف خلبؿ مسا

 كسجيفو الأالعمؿ في النظاـ اللبىوائي لا يتطمب وجود  افاليوائي و اللبىوائي والمسار 
فوسفات  )ثلبثيATPمركب  إنتاجويستخدـ الكاربوىيدرات فقط )الكلبيكوجيف والكموكوز ( في 

المركب يتطمب وجود  نتاجالتمثيؿ الغذائي لإ افدينوسيف( . بينما في النظاـ اليوائي فالا
الكاربوىيدرات فقط بؿ تستخدـ البروتينات  استخداـوفي ىذه الحالة لا يتطمب كسجينو الأ

لناتجة مف وجود الطاقة ا إلىبحاجة  واستمرارهو بسبب طوؿ مدة العمؿ إنتاجوالدىوف في 
واع الرياضة انواحد مف أىـ قواعد التدريب لأي نوع مف  افو ، التمثيؿ الغذائي لممصادر أعلبه

 ىو تحديد نظاـ الطاقة السائدة في الفعالية . الترويحية نشطةالأ أو

يوضح النسبة المئوية لموقت المستغرؽ لمتدريب لتطوير مصادر الطاقة التالي جدوؿ ال
 الاركاض لفعاليات

 جازنزمن الا  فعاليةال
 د. ث

نسبة 
 السرعة

نسبة 
 اليوائي

 نسبة اللاىوائي
 LAلاكتيك 

 3 %73 __ 462-443 ثوناالمار 
 43 62 3 32-42 ميل 4
 02 52 42 03-43 ميل 3
 12 12 02 44-42 ميل  2
 33 03 02 4-1 ميل 1
 43 3 42 4-0 متر 622
 43 3 62 4.42-4 متر 122
 0 __ 76 2.43-2.00 متر 022
 0 __ 76 2.43-2.42 متر 422

 (0جدول )
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  (4)ل شك
 المخطط أدناه يوضح ىذه العلاقة

 
 اف% يجب ٘ٙ% مف الوقت موجو لتطوير السرعة ، بينما ٖٓ اف شكؿيوضح ال

نعمـ دائما  اف% لمنظاـ اليوائي ومف الميـ ٘يصرؼ لتطوير النظاـ اللبىوائي و
 افالفعاليات الرياضية وعموما ف في ظمة الطاقة الثلبث مستخدمة ان افمف 

مف والشدة حسب طبيعة الفعالية ويعتمد عمى الز نسبيو عند العمؿ تتنوع المساىمة 
واتفقوا  عمى بشكؿ مستفيض  ت ىذه الحالةحثحسب فوكس وماثيوس حيث ب

يوجد لتطوير  افيجب  إذ الأداءتشمؿ الزمف المستغرؽ في  التي قائمة الرياضات
تمفة وحسب طبيعة الفعالية وقد أبرز فوكس وماثيوس النتائج ظمة الطاقة المخان

 في الجدوؿ التالي :ظمة الطاقية ننسبة مساىمة الا لبحوث مف ا تالتي أستخمص
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 السرعة الفعالية
CP-ATP اليوائي اللاىوائي 

O2 
 __ ٘ٔ ٘ٛ كرة السمة
 __ ٓٔ ٜٓ المبارزة

 __ ٓٔ ٜٓ الجمناستك
 ٓ٘ ٖٓ ٕٓ التجديف

 __ ٕٓ ٓٛ ة القدمكر 
 السباحة

 __ ٕ ٜٛ ياردة 32
 ٘ ٘ٔ ٓٛ ياردة 422
 ٘ ٘ٙ ٖٓ ياردة 022
 ٓٗ ٓٗ ٕٓ ياردة 122
 ٓٚ ٕٓ ٓٔ ياردة 4322

 العاب الساحة والميدان
 __ ٕ ٜٛ متر 422
 __ ٕ ٜٛ متر 022
 ٘ ٘ٔ ٓٛ متر 122
 ٘ ٘ٙ ٖٓ متر 622
 ٕ٘ ٘٘ ٕٓ ميل 4
 ٓٗ ٓٗ ٕٓ ميل 0
 ٓٚ ٕٓ ٓٔ ميل 4
 ٓٛ ٘ٔ ٘ ميل 4

 

 (4)جدول 
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 Motivationلدافعية  ا القاعدة الخامسة: -3
الدافعية والعامؿ النفسي ىو واحد  افمف النواحي المعروفة لدى المدربيف والباحثيف الرياضييف 

والمنافسات  دني لمرياضي ودوره في فترة الأعدادالب يمة في الأعدادمف أكثر القواعد الم
التدريب لغرض المشاركة في البطولات  افسواء ك حؿ العمرية والمستوياتولكافة المرا

لئؾ الذيف يرغبوف في ممارسة نشاطيـ الرياضي بقصد أوأو والدولية  الإقميميةوالمسابقاتا
فالدافعية تصبح  النشاط الترويحي أواقتيـ البدنية يـ ولتحسيف ليانز أو مف  مف القميؿالتخمص 

 اليدؼ المنشود. إلىاس لموصوؿ ذات أىمية كبيرة وعامؿ أس
وبالرغـ مف تأثير العوامؿ الخارجية عمى الحالة الدافعية مثؿ التأثر بتشجيع الأصدقاء 

ية تحقيؽ تحسيف مستوى الدافعية لدى الفرد الممارس لنوع النشاط بغلالإعلبـ تبقى الحاجة أو 
 أوعباءىفي تحمؿ أ يشاركو أحد لا يشخص جيدالبدني يتطمب  الأعداد فما يصبو إليو لا

 نتائجو.
 

  الفسمجية لمتدريب الرياضي اىم التاثيرات
، التدريبات المنتظمة اـ والعضلبت نتيجةفي العظ التي تحدث  تغيراتالىناؾ مجموعة من

 العضمة  افوضع البرنامج التدريبي مف أجميا ،لذا فليا علبقة بطبيعة الألعاب والتي تـ و 
بلبزـ الخلبيا لعرضي وحجميا مف خلبؿ زيادة ساركو قطعيا انتيجة التدريب بزيادة م ثرتتأ

 .ةوزيادة حجـ الألياؼ الرابط
 مؤقتةوبصورة  السوائؿانمع بداية تنفيذ البرنامج وبشكؿ سريع يفقد الجسـ مف وزنو نتيجة لفقد 

 فأف ذلؾالذي يدعـ ما يتـ تعويضو مف خلبؿ الماء والغذاء والتفسير الوظيفي  افو سرعانإلا 
زيادة حجـ العضمة ونتيجة  ناتج عفالدىوف يتبعيا عممية استعادة الوزف بوتيرة بطيئة  افدفق

اعادة ا يساىـ في تقويتو مع مضغطا إضافيا يقع عمى العظـ م افلمعمؿ العضمي المستمر ف
 .الإصابات  لبيا العظـ  يساعد لاحقا في تقميص فرص حدوثبناء ختنظيـ 
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السائدة  الحقيقوبخصوص العضلبت يقوـ ىذا الاختلبؼ عمى  ؾ عدـ أتفاؽ بيف الباحثيفلىنا
-fast) زلاؽ )التقمص(نؿ ألياؼ سريعة الاو قسميف الأ إلىالألياؼ العضمية مقسمة  افىي 

twith fiber في التجييز بالطاقة والألياؼ بطيئة  كسجيفو الأ( والتي لا تعتمد عمى
يا بالتقمص ستمراريتا افلضم كسجيفو الأإلى( والتي تحتاج (slow- twitch fibersزلاؽنالا

بعض الباحثيف يميموف لوجود نوع ثالث مف الألياؼ العضمية تقع ما  ،طبيعة بنائياإلىواستنادا 
ي والتي تتمتع بالقدرة عمى التقمص السريع ولكف تتطمب وجود انؿ والثو بيف النوع الأ

 دوكالع بفاعاليات السرعوتختص كما ىو معروؼ   fast fiberالألياؼ السريعة  ،كسجيفو الأ
نا انتعمؿ مع التحمؿ ىذا يعني  slow fiberالسريع والأثقاؿ ..الخ بينما الألياؼ البطيئة 

العمؿ البطيء ذو الشدة القميمة تختص بيا الألياؼ البطيئة بينما الشدة  افنستطيع القوؿ 
 العالية لمعمؿ السريع تختص بيا الألياؼ السريعة .

لعينة واسعة مف عدائي المسافات القصيرة مف بحث عف النساء والرجاؿ  ( فيcostillأظير )
بحوث خاصة  ظيرتف الألياؼ البطيئة الحركة بينما أم نسبة واطئةمدييـ انأبطاؿ العالـ ب

 % مف الألياؼ البطيئة الحركة .ٓٓٔ وجود  نسبةلعدائي المسافات الطويمة 
العالي ورافعي الأثقاؿ ياضي الوثب ر واعيا و انوفي بحوث عمى لاعبي الكرات بمختمؼ 

د لوضعيـ في وسط المجاؿ الذي يعضّ  اعنالعضمية مما يدف في الألياؼ اكبير  اأظيروا تنوع
ويعتبر معرفة نوع الألياؼ العضمية ميـ ،حيث النوع الثالث مف الألياؼعدد مف الباحثيف  اراء

عادة التأىيؿ إضافة  إيلبء يتطمب  برامج التدريبية مماطبيعة رسـ ال إلىجدا أثناء الإصابات وا 
 .الاىتماـ لممصابيف أثناء إعادة التأىيؿ بعد إجراء العمميات الجراحية 
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  الفصل الثامن
 مصادر الطاقة والتمثيل الغذائي

طاقة يستطيع مف خلبليا القياـ بوظائفو المختمفة وتشمؿ جميع  إلىجة بحا الإنسافجسـ 
مف خلبؿ تجدد  أوبكميات قميمة نسبيا  الإنسافخلبيا الجسـ وىذه الطاقة مخزونة في جسـ 

الطاقة مف خلبؿ أجساـ  إنتاجديمومة النشاط المتعدد، ويمكف  افيا في الجسـ لضمإنتاج
دعى بيوت الطاقة داخؿ سايتوبلبزـ الخلبيا وىذه الطاقة ت الكائف البشريمنتشرة عمى خلبيا 

 .تتجدد مف خلبؿ عمميات التمثيؿ الغذائي
مباشرة  استخداموتنتج مف خلبؿ تحمؿ الطعاـ الذي لا يتـ  جيدلطاقة التي يحتاجيا أي اف ا
ي الطاقة يدعى ثلبثي فوسفات ولكنو عال كميةىاـ قميؿ ال يو اكيميركب م إنتاجمف خلبؿ بؿ 
دامة النشاط نؿ لمطاقة لإحداث عممية الاو الذي يعد المصدر الأ لادينوسيفا قباض العضمي وا 

فوسفات ( حيث يخزف في  Pثلبثي ، T أدينوسيف ، A) "ATPالحركي ويرمز لو بالرمز"
قباض فقط مف الطاقة نجميع الخلبيا العضمية وخاصة الألياؼ العضمية التي تختمؼ في الا

 المياـ المطموب منيا في التقمص .الخمية المركب حيث تؤدي تحمؿ ىذا  عفالناتجة 
 

 زيادة التمثيل الغذائي 
 نتاجلدىوف لإالأيض ىو مصطمح يستخدـ لوصؼ عممية تحطيـ البروتينات والكاربوىيدرات وا

معدؿ و  وىو في ذلؾ تعبير عف عمميات بيولوجية متكاممة تحدث داخميا" الطاقة في الجسـ
تمد عمى التفاعؿ بيف عدد السعرات الحرارية التي تستيمؾ وعدد السعرات التمثيؿ الغذائي يع

البناء ( بناء وىدـ)فئتيف  إلىوينقسـ التمثيؿ الغذائي ، الحرارية التي تفقد خلبؿ الممارسة 
. وىي تجميع كؿ المركبات التي  الأنسجةينمو خلبيا جديدة والحفاظ عمى  افيسمح لمجسـ 

ىو سمسمة مف التفاعلبت الكيميائية التي تعمؿ عمى كسر الجزيئات اليدـ و تحتاجيا الخلبيا 
ما ىي تأثيرات الأيض ؟يتـ تحديد ،  وحدات أصغر، تساعد في الحصوؿ عمى الطاقة إلى

 معدؿ التمثيؿ الغذائي في الجسـ وتشمؿ :ذات صمة بعوامؿ متعددة  تأثير الأيض لدينا بفعؿ
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خفاض انبسبب ٓٗعشر سنوات بعد سف اؿكؿ   %٘ض لدينا بنسبة يقؿ الأيإذ:العمر -4
 .كتمة العضلبت

أكثر مف النساء  لدييـ مزيد مف السعرات الحراريةالحرؽ الرجاؿ يتـ  افيعتقد  إذ:الجنس -0
 سجة العضلبت الموجودة في الجسـ .ان طبيعة بسبب

 الخاص بؾ مف الآباء والأجداد . ترث الأيض  افيمكنؾ :الوراثة -4
فرط  ) تسرع عممية التمثيؿ الغذائي في الجسـ أوتبطئ  اف يمكف:اضطراب الغدة الدرقية -1

 .(التي يتعرض لعا الفرد الرياضيتبعا لمعوامؿ الفسيولوجيو  الغدة الدرقية
 

 : زيادة التمثيل الغذائي بالجسمل وسائل مساعدة
وىنا ستجد أكثر يمكف زيادة نمط التمثيؿ مف خلبؿ زيادة حاجة الجسـ لمحصوؿ عمى الطاقة 

 : فعالية لزيادة التمثيؿ الغذائي الخاص بؾ الطرؽ
 الشاي الأخضرتناول   -4

يمكف رفع إذتمثيؿ الغذائي تساعد عمى زيادة اللؤكسدة لات الشاي الأخضر يحتوي عمى مضاد
ات الطاقة. مف حيث طبيعة المكون إنتاجزيادة ساعة عف طريؽ  ٕٗمعدؿ الأيض لمدة 
 إلىيف يشربوف الشاي الأخضر تميؿ أجساميـ الذ افإلىص الباحثوف مخالموجودة فيو وقد 

كميات معقولة  تناوؿ يمكف لئؾ الذيف لا يفعموف ذلؾ ،أو نة مع المزيد مف الوزف مقار  اففقد
 ٜٓبالرياضي مف خلبؿ فقداف الطاقة الخاص  صرفياتمف الشاي الأخضر يوميا لزيادة 

تحمي الجسـ  افلتي يمكف . واافمركبات مضادة لمسرط تحوييا انكما  يوميا،حرارية  سعره
 .ية انراـ السرطو مف الأ

 تجنب الدىون -0
تبطئ معدؿ التمثيؿ الغذائي في  كونياتجنب استيلبؾ الدىوف المشبعة وغير المشبعة 

لدىوف والحد مف قدرة الجسـ عمى حرؽ ا ،الدىوف تتحد مع الخلبيا الدىنية والكبد جسمفال
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 افالالتيابات ، وكلبىما يمكف سوليف و نالا مقاومةمى الدىوف يؤدي أيضا ع تناوؿ كما ان.
 . الأيض وتسبب زيادة الوزفتربؾ عممية 

 التمارين الرياضيةممارسة  -4
ممارسة التماريف الرياضية ىو الطريؽ الأسمـ لزيادة التمثيؿ الغذائي ويعزز ليس فقط معدؿ 

كما رة النقاىة، الطاقة خلبؿ فت صرفياتارتفاعالتمثيؿ الغذائي في الجسـ ، ولكف يحافظ عمى 
لمحفاظ عمى مستويات  عمى الأقؿ دقيقة ٖٓممارسة الرياضة يوميا لمدة  عمى الفرد يجب 
 .مف الأيض  مقبولة

 أوالمشي فتكوف مفيدة جدا لزيادة التمثيؿ الغذائي في الجسـ  افالتماريف اليوائية يمكف ف
 بعد ذلؾ. الاعتياديةلسرعة ا إلىوالعودة  ثانية ٖٓممدة والتدرج في زيادة شدة العممالركض 

 المتناوبالتدريب  -1
بيف شدة الاداء العالية والمنخفضة مما يسمح تناوبيقوـ ىذا النوع مف نظاـ التدريب عمى ال

بحرؽ مزيد مف السعرات الحرارية في وقت محدد وبالتالي يمكف الفرد مف رفع معدؿ التمثيؿ 
ف استخداـ شدد عاليو لفترات طويمة ثـ الغذائي لديو وقد اثبتت العديد مف الدراسات عمى ا

 التوقؼ عف التدريب لفترة طويمة تعمؿ عمى خفض معدؿ الايض .
 الاثقال بتدريب ال -3

تستخدـ تدريبات الاثقاؿ في زيادة التمثيؿ الغذائي لدى الرياضي وذلؾ باستخداـ احماؿ مقننة 
ساعو وكمما  ٕٗخلبؿ سعره  ٓٗ٘لفترات وجيزة  تساعد عمى حرؽ السعرات الحرارية بمعدؿ 

زاد عد السعرات الحرارية التي تحرؽ اثناء التدريبات باستخداـ الاثقاؿ ضمف الاوزاف المقننة 
 % في العضلبت . ٖٓ-ٕٓتعمؿ عمى زيادة الايض بنسبة 

 السكون تجنب -4
الميؿ لمحركة باستمرار تساعد عمى زيادة التمثيؿ الغذائي واف أي حركة اضافيو تعمؿ بنفس 

واف التحرؾ لدقائؽ معدوده اكثر يوميا وتجنب استخداـ المصاعد الكيربائيو واستخداـ  الاتجاه
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السلبلـ والتحرؾ حتى  خلبؿ التواجد في المكتب  تعد مف الوسائؿ التي تؤدي الى حرؽ 
 المزيد مف السعرات الحرارية .

 العضويةاستيلاك الفواكو والخضروات  -5
تحتوي عمى مواد كيمياوية تدخؿ في بعض اف بعض الأطعمة المصنعو وغير العضوية 

مسارات الايض الأساسية في جسـ الانساف الفواكو والخضروات والحبوب التي لاتتعرض 
لمبيدات الآفات الزراعية تحافظ عمى نظاـ حرؽ الدىوف وتعمؿ بأقصى سرعة دوف تعرض 

يؿ الغذائي عف طريؽ الغدة الدرقية لمسموـ ، الفواكو والخضراوات العضوية لاتمنع عمميو التمث
 التداخؿ مع عمؿ الغده الدرقية الذي يحدد معدؿ التمثيؿ الغذائي في الجسـ .

 وجبة الإفطار  -6
تعد وجبة الإفطار مف الوجبات الميمة في تغذية الفرد ونشاطو وبالتالي التمثيؿ الغذائي فأف 

وجبة  تناوؿ ف تخطي وقت فترة الإفطار يبطيء عممية الايض ويجعؿ الجسـ بحالة الجوع وا
فطور غنيو بعناصر الغذاء الميمة يرفع مستويات الطاقة في الجسـ ويساعد عمى حرؽ 
السعرات الحرارية عمى مدار اليوـ وتشمؿ الأغذية الغنيو بالبروتيف مثؿ البيض والحميب 
والمكسرات قائمة الإفطار . واستيلبؾ البروتيف امر حاسـ لعممية التمثيؿ الغذائي مما يتطمب 

ضمف وجبات الغذاء وتجنب السكر والحبوب والكعؾ والمعجنات حيث يسبب ازديادىا  وتناول
ىذا الموضوع بشكؿ مفصؿ في فصؿ الخاص  تناوؿ ارتفاع مستويات الانسوليف وقد تـ 

 .بالتغذيو لاحقا
 العشاء وجبة -7

يساعد ماىذا و النوـ الذىاب الى ساعات قبؿ  ٗ-ٖالعشاء قبؿ  وجبة تناوؿ يوصي الخبراء ب
 .الجسـ عمى معالجة وحرؽ المواد الغذائية في أقرب وقت ممكف

 الإجياد -42
القمؽ لدى الرياضي حيث اف اف مف العوامؿ المعيقة لمتمثيؿ الغذائي ىو وجود حالة التوتر و 

، كما وانو زيادة الوزف  الى  يدفعروؼ تحفز وتثير كمية الكورتيزوف في الجسـ مما ىذه الظ
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والاندفاع الى ممارسة النشاط البدني إضافة الى انو ينمي الرغبو الى الافراط  يقمؿ مف الرغبو
 الطعاـ . تناوؿ في 

اف الافراد الذيف يتمتعوف بنظاـ سميـ لمتعامؿ مع الاجياد ىـ اكثر عرضة لفقداف الوزف مف 
و التأمؿ أولئؾ الذيف يقعوف تحت تاثير التوتر والقمؽ واحيانا يمجاؤف لممارسة رياضة اليوغا ا

 لابعاد التوتر عنيـ .
 التوابل  -44

ىناؾ طريقة أخرى لزيادة الايض ومف خلبؿ إضافة بعض التوابؿ الى الطعاـ مثؿ الفمفؿ 
الحار وىي اطعمة غنية تساعد عمى زيادة توليد الجسـ لمحرارة وتعزيز نشاط الجياز العصبي 

موجية تساعد عمى زيادة صرفيات والفمفؿ يحتوي عمى مواد كيميائية تسمى محفزات نشطة باي
سعره حرارية باليوـ كما انو يساعد عمى خفض نسبو الدىوف في البطف مع  ٓ٘الطاقة بمعدؿ 

الأطعمة الغنيو بالتوابؿ الأخرى مثؿ صمصة الخردؿ والفمفؿ  تناوؿ تقميؿ الشييو كما يمكف 
 ضعفا .  ٕٓالحمو والقرفة كميا وتوابؿ أخرى تساعد عمى زيادة معدؿ الايض الى 

  المنبيات -40
تعمؿ بعض المنبيات مثؿ القيوة والمشروبات التي تحتوي عمى نسب مف الكافييف تعمؿ عمى 

كميات صغيرة مف القيوة يعزز معدؿ الايض في الجسـ مف  تناوؿ تحفيز التمثيؿ الغذائي ف
شربيا لاف  خلبؿ تحفيز الجياز العصبي المركزي مع الاخذ بنتظر الاعتبار عدـ الافراط في

ذلؾ يمكف اف يسبب مشاكؿ في النوـ ومشاكؿ في المعده كذلؾ تسبب عدـ انتظاـ ضربات 
 القمب .

    الأطعمة الغنية بالبروتين -44
مف المعروؼ اف البروتيف ىو المسؤوؿ عف بناء الانسجة في جسـ الانساف وىي تساعد عمى 

ض الامينيو روتيف تحتوي عمى الاحماتنفيذ العديد مف وضائؼ الجسـ ،  الاغذيو الغنيو بالب
التي تساعد في التمثيؿ الغذائي وتسريع حرؽ السعرات الحرارية كما اف ىذه الاطعمو تطمؽ 
مادة الكلبيكوجيف وىو مايشير الى الخلبيا الدىنيو للبفراج عف الدىوف في الدـ وبالتالي 
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لوقت لتمثيؿ البروتيف تشجيع استخداميا في عمميات الايض والجسـ بحاجة الى مزيد مف ا
نظرا لانو يستغرؽ وقتا أطوؿ في عمميو التحمؿ والاحتراؽ فالجسـ ينفؽ المزيد مف الطاقة 
لامتصاص المواد الغنيو بعناصر الغذاء في نظاـ غذائي يتسيد فييا البروتيف عمى مكونات 

ت النباتيو يعمؿ الأسماؾ والمحوـ الخالية مف الدىف والبيض والبروتينا تناوؿ الغذاء الأخرى ف
عمى المحافظة عمى درجة عاليو مف التمثيؿ الغذائي حتى بعد ساعات مف الاستيلبؾ ويعد 

 غراـ واحد مف البروتيف لكؿ رطؿ مف وزف الجسـ مف الأمور المفيدة . تناوؿ 
 الفاصوليا -41

 وسيمة اليضـ ومريحة في عمميات التمثيؿ الغذائيرخيصة مف الخضراواتالالفاصوليا ىي 
وتخفض  Bحيث يتـ تحميميا مع الالياؼ القابمة لميضـ والتي تحافظ عمى ذوباف فيتاميف 

 نسبة الكوليستروؿ ، وىي أيضا مصدر جيد مف الفيتامينات التي تساعد عمى نشاط الايض .
 الأطعمة الغنية بالحديد -43

و انء الجسـ. كما حاانفي جميع  الأنسجةإلىكسجينو الأالحديد ىو المعدف الأساسي اللبزـ لنقؿ 
يؤدي  افخفاض مستويات الحديد في الجسـ يمكف انواف الطاقة  إنتاجيساعد الجسـ عمى 

الأطعمة الغنية بالحديد المحار والعدس ومف الشيية.  افالتعب وفقدالى فقر الدـ، و مرض إلى
 ..إلخافوبذور اليقطيف ، وبمح البحر، ولحـ البقر والض

 الاحماض الدىنية  -44
مف ىذه ميغا أو ض الدىنية مف العناصر الميمو في التمثيؿ الغذائي وصنؼ الاحما

يعزز عممية التمثيؿ الغذائي في الجسـ  الذينوع مف الدىوف غير المشبعة ،  الاحماض ىو
تساعد في توازف   ٖميغا أو الأطعمة الغنية بأحماض كما اف ، ويحافظ عمى صحة القمب 

ىرموف  مقاومةمف تنظيـ التمثيؿ الغذائي كما انيا تقمؿ  السكر وتقمؿ الالتيابات وتساعد في 
 حرؽ الدىوف بسرعة.  فيتساعد و تيف ، المب

دىنية لزيادة التمثيؿ الأحماض ال ٖميغا أو مف عنصر المكملبت الغذائية  تناوؿ لمفرد يمكنؾ 
 ٖميغا أو انالمعروف كما اف مف التمثيؿ الغذائي ، حالة صرؼ النظر عف الغذائي، وب
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حماض الدىنية تساعد أيضا عمى خفض ضغط الدـ ومستويات الدىوف الثلبثية ومكافحة الأ
 .تظاـ نبضات القمبانعدـ  ظاىرةتصمب الشراييف والحد مف 

 الجوعب الشعور تجنب -45
اف مف اسوء الامورالتي يمكف اف تؤثر سمبا في التمثيؿ الغذائي لمفرد ىو التعرض لمجوع 

مة منخفضة السعرات الحرارية  لمغاية تستيمؾ الطاقة في الجسـ لساعات طويمة كما اف الأطع
وتعمؿ عمى تباطؤ نشاط الايض ولابد مف الإشارة الى اف الانساف يحتاج الى استيلبؾ 

سعره حرارية في اليوـ تقريبا لتمبيو الاحتياجات الخاصة بالتمثيؿ  ٖٓٓٔ-ٕٓٓٔمالايقؿ عف 
 الغذائي. 

 صغيرةال الغذائية وجباتال -46
وجبات منتظمة وباوقات محددة يعمؿ عمى زيادة  تناوؿ خفيفو صحيو بعد وجبات  تناوؿ اف 

الوجبات يضع الجسـ تحت حالة الجوع مما يؤدي  تناوؿ تباعد مواعيدالتمثيؿ الغذائي كما اف 
وف وجبات صغيرة ومتكررة تناوؿ الى انخفاض عممية التمثيؿ الغذائي حيث اف معظـ الناس ي

 ىذه الوجبات بشكؿ منتظـ يدعـ عممية الايض خلبؿ اليوـ .  تناوؿ واف 
 المغنيسوم معدن -47

ىو مف المعادف التي يستخدميا الجسـ في كثير مف  تفاعلبت الكيمياء الحيويو بما في ذلؾ 
نتاج الطاقة واف زيادة كمية الأطعمة  الغنيو  عمؿ العضلبت والقمب ونشاط العصب وا 

لتمثيؿ الغذائي ومف الأطعمة الغنيو بيذا المعدف الخضار الخضراء بالمغنيسيوـ تنشط عممية ا
 مثؿ السبانغ وفوؿ الصويا والبقوليات .

 الماء -02
يمعب الماء الدور الأىـ في نشاط الجياز اليضمي وبالتالي فاف شرب الماء بشكؿ كافي 

السعرات  لتر تقريبا( يساعد عمى تسريع عممية التمثيؿ الغذائي كونو يزيد معدؿ حرؽٕ)
 الحرارية بالجسـ . 
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 Bفيتامين  -04
ىذا الفيتاميف ضروري جدا لمحصوؿ عمى الطاقة والحفاظ عمى مستوى التمثيؿ الغذائي 

)حامض الفوليؾ ، الثياميف ، النياسيف  Bالصحي حيث اف كميات كافية مف فيتاميف 
لبت غذائيو غنيو مكم تناوؿ عف طريؽ  Bوالبيريدوكسيف ( يمكف زيادة مستويات فيتاميف 

بيذه الفيتامينات كما يمكف الحصوؿ عمييا مف خلبؿ دمج كميات صغيرة مف المحوـ الخاليو 
 لمدىوف والبذور والمكسرات والدجاج والبقوليات .

 النوم الكافي -00
ساعات يوميا  ٛاف مف الضروري عمى الرياضي الحصوؿ عمى قسط كافي مف النوـ بمعدؿ 

 التمثيؿ الغذائي . وذلؾ للبفاده في عممية
تراكـ  إلىدي يؤ انمستويات فيتاميف )د( يمكف  خفاضانانكشفت أحدى الدراسات الأمريكية 

قد يساعد عمى وبالتالي الحصوؿ عمى كميات كافية مف فيتاميف )د( ،الدىوف في الجسـ 
ظممة فاؽ فترات طويمة مف الوقت لأي بيئة مانان. وقد وجد الباحثوف  زيادة التمثيؿ الغذائي

لضوء  واف تعرض الجسـتحفز نفس الوظائؼ الفسيولوجية  في الجسـ وزيادة الوزف ، 
يساعد التونة  أوالمأكولات البحرية مثؿ سمؾ السمموف  الكثير مف تناوؿ و الشمس الطبيعي 

 ٔٔ)الساعة بيف أشعة الشمس ىو لامتصاصأفضؿ وقت  في رفع مستويات فيتاميف )د( واف
 .(راصباحاحتى الثالثة عص
 مماتبطئ عممية التمثيؿ الغذائي وزيادة الشيية  افقمة النوـ يمكف  افوقد أظيرت الدراسات 

بتيف  نوـ يقمؿ أيضا مستويات ىرموف المقمة الكما اف ة وزيادة الوزف ، انيزيد مف خطر البد
وف لمدة خمس ساعات دالنوـ  وافيميف واليرمونات التي تنظـ استخداـ الطاقة والشيية ،ر والغ

النوـ الزائد لو  افف وعمى العكس % ٘ٔبتيف بنسبة يقمؿ مستويات ىرموف الم أي اضطراب
 .لجسـآثار سمبية عمى ا

العاـ لمصدر الطاقة  والإطارالمفيوـ العاـ لمتمثيؿ الغذائي عند الراحة يوفر الأساس  اف
يرة في ىذا المجاؿ دراسات كث إلىمخرجات الطاقة واستنادا  إلىةوذلؾ لرفع مقدرة الفرد اليومي
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تصرؼ عمى فعاليات وقت الراحة )ثمث( ساعات اليقظة اليومية لمشخص العادي  ٖ/ٔ افف
التمفزيوف ، التحرؾ والتجواؿ ىنا وىناؾ في أروقة المنزؿ بؿ حتى الفعاليات  مشاىدةمثؿ  

يعني  لبؿ ظروؼ الراحة وىذاالقميمة خالبسيطة التي يمكف المشاركة بيا ذات الشدة  نشطةالأو 
و انيؤخذ بنظر الاعتبار وعمى مدى واسع حيث  افالعاـ لمطاقة يوميا يجب  الاستيلبؾان

وزمنيا ونوع الفعالية  ةمعتمدا في ذلؾ عمى نوعية الشدة المستخدميشكؿ المتطمبات الأساسية 
 البدنية التي يتـ ممارستيا .
مثؿ  افسنللبيات متنوعة يومية قياس الطاقة المستيمكة أثناء فعال إلىكثير مف الباحثيف يعمد 

، العناية بالمنزؿ لربة البيت ، قطع الحشائش ورعاية حديقة المنزؿ ، سياقو  افتنظيؼ الأسن
السيارة لمعبة كرة المنضدة ، السباحة وفعاليات بسيطة في اليواء الطمؽ لمعرفة مدى تأثيرىا 

 .الاعتياديانسنلبلعمى صرفيات الطاقة 
( دقيقة ٖٓفي الدقيقة لمدة ) ضربة( ٖٓمثؿ التجديؼ تستمر بمعدؿ )وعندما نتصور فعالية 

 دقيقة . ٖٓيصعب تحديد حجـ السعرات الحرارية المستيمكة خلبؿ اؿ
( لتر في الدقيقة خلبؿ كؿ دقيقة مف ٕالمستيمكة بمعدؿ ) كسجيفو الأت كمية انا كإذ

 كسجيفو الأمف  لتر(ٓٙ) فييا ستيمؾ الرياضي الممارسيان( دقيقة يمكف ٖٓ) افالتجديؼ ف
 وبموجب ذلؾ يمكف حساب الطاقة المستيمكة في التجديؼ.

 ( كيمو سعره حرارية مف الطاقة٘يولد حوالي ) كسجيفو الأمف  واحدتوفير لتر  فولا
 ٖٓٓ( = ٘ × ٓٙكيمو سعره حرارية ) ٖٓٓ يستيمؾرياضي التجديف اففي المثاؿ السابؽ ف

 لقيمة تمثؿ القيمة الإجمالية لمطاقة المستيمكة .كيمو سعره خلبؿ فترة التدريب . ىذه ا
استيلبؾ الطاقة خلبؿ  إلىروفة لا تعود جميع ىذه الطاقة المص افما تقدـ فومع كؿ 

( دقيقة ٖٓ( كيمو سعره كذلؾ تشمؿ متطمبات الراحة خلبؿ )ٖٓٓقيمة ) فالتجديؼ فحسب لا
 . مف العمؿ ومف خلبؿ معرفة حجـ التدريب

سطح الجسـ يمكف تحديده  افف سـ ٖٛٔلرياضي طولو او  (كغـ ٔٛ، ٛ=)كتمة الجسـ  افف
متر مربع ومف  ٗٓ.ٕالقيمة المساحية لمجسـ ىي  افخاص بذلؾ حيث  مف خلبؿ جدوؿ
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( لمجنس المعني  BMRي يقابؿ ىذا الوزف والطوؿ ، فعندما نضرب في معدؿ )الجدوؿ الذ
طيؾ قيمة التمثيؿ الغذائي في الساعة المساحة السطحية لمجسـ تع ×كيموسعرة/متر المربع ٖٛ
( كيمو سعره محروقة فوؽ ٜٖ) أو(كيمو سعره حرارية تقريبا في الساعة ٛٚىذه الكمية ىي )،
 ( دقيقة .ٖٓ)

 
 (  يوضح علاقة سطح الجسم بالكتمة من خلال الطول والوزن1شكل رقم )
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 ( كيمو سعره حراريةٖٓٓصافي الطاقة المستيمكة ىو ) افف المعطياتىذه  إلىاستنادا 
( كيمو ٕٔٙحوالي ) افولغرض الحصوؿ عمى صافي الطاقة المستيمكة لمتجديؼ في المثاؿ ف

كما يمكف حساب قيـ  السعرات الصافية كيمو سعره  عند الراحة(ٜٖ -ٖٓٓسعره حرارية )
 .الأخرى  الرياضيةبنفس الطريقة في الفعاليات 

لحرؼ  ليفو امنالمز  والنساءالمستيمكة يوميا لمرجاؿ ىناؾ بعض الباحثيف قاموا بقياس الطاقة 
 ـ القياـ بالعمؿ مف خلبؿ تحديد الزمف الذي يستغرقو في كؿ فعالية .مختمفة وت

عمى شكؿ مذكرات ويتـ  لوائحيدوف في  لموقت المستغرؽ لمفعاليات المختمفة  دقيؽتقدير  اف
 لغرضحساب الطاقة المستيمكة في سبايرو متر متحرؾ أعد ليذا ا

 (3) صورة

 
اتيا لفترة انمشاىدات متكررة يتـ الحصوؿ عمى بي افنقؿ ىذا الجياز باستمرار يوميا ف افو 

( ساعة ٕٔعماؿ المناجـ ممف يقضوف )...مف الحرؼ التالية  نماذجنموذجية محددة وأخذت 
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سعره كيمو  ٕ.ٚو  ٘.٘ ح بيفأو ـ تر استيلبؾ الطاقة لديي افعمؿ في الأسبوع يحمموف الفحـ ف
 في الدقيقة .

لتمثيؿ صرفيات كيمو سعره في الدقيقة قد أستخدـ  ٖ.ٙ افحساب معدؿ القيمة ف ولغرض
أثناء السباؽ فقد تولدت قيـ  التجديؼ( دقيقة لرياضة ٚ-٘الطاقة خلبؿ مدة زمنية مف )

 اجماؿان( كيمو سعره تمتد لمدة أسبوع واحد فٓٙٗ.ٕٙولمعدؿ )(  كيمو سعره / دقٖٙ)
 .كيمو سعره في اليوـ تـ استيلبكيا( ٖٓٛٚ)

 افثوف وفي معدؿ ثابت فامتقدميف مف خلبؿ فترة سباؽ المار الالتنافسي لمرياضييف  جيدوفي ال
 كيمو سعره / دقيقة. ٕ٘الطاقة المستيمكة خلبؿ فترة الركض 

ساعات تصرؼ لفعاليات  ٛساعات النوـ و ٛىذه القيـ أعلبه تشمؿ صرفيات الطاقة ؿ 
 حرفية . بسيطة غير
في  سعرهكيمو  ٙ.ٖالكرة الطائرة تتطمب حوالي  افرفيات الطاقة فقيمة ص استخراجمف أمثمة 
 ( كغـ ٗٓ.ٔٚكيمو سعره في الساعة لشخص يزف ) ٕٙٔ أوالدقيقة 

 الساعة( كيمو سعره في ٙٗ٘) أوىذه الكمية مف الطاقة  ضعفي إلىىذا الشخص بحاجة  اف
يقة ) الكروؿ الأمامية ( والوضع مختمؼ عندما يمارس عندما يقوـ رياضي بالسباحة بطر 

و يتطمب نفس الرقـ مف السعرات الحرارية عند المشاركة في الكرة اندقيقة ف ٕ٘السباحة 
الكرة الطائرة  أوا ازدادت سرعة السباحة إذساعة ف لمدة )غير المتقدميف (رة الترويحية الطائ

 .صرفيات الطاقة ستزداد نسبيا  افف
 

  كتمة الجسمتأثير 
يمعب حجـ الجسـ دائما دورا ميما في تحديد متطمبات استيلبؾ الطاقة أثناء التدريب وىي 

  ( " معدؿ التمثيؿ الغذائي الأساسي " BMRتعمؿ مف خلبؿ )
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 (4) الصورة

 
جاز نفس الفعالية مف الأفراد ذوي نطاقة أكبر لا إلىلأفراد الأكثر وزنا عموما بحاجة ا اف

طبيعة الطاقة المطموب استيلبكيا خلبؿ تدريبات الأثقاؿ مف سبب وبؿ . ىذا الوزف الأق
 الوقوؼ تزداد نسبيا مع ازدياد كتمة الجسـ .

يمكف و والوزف الركض  أورتباط عالية جدا بيف حجـ استيلبؾ الطاقة خلبؿ المشي الاعلبقة 
ما تـ قياس  اإذحد بعيد  إلى يمكف حسابيا بدقةكتمة الجسـ و  تحديد ذلؾ مف خلبؿ 

 المأخوذ . كسجيفو الأ
 ارتباطمثؿ تدريبات الدراجة الثابتة ىناؾ علبقة  افز و في تدريبات الوقوؼ وعدـ استخداـ الأ

الطاقة المستيمكة  افإلىرفيات الطاقة أثناء التدريب ، ولا بد مف الإشارة بيف كتمة الجسـ وص
و يستيمؾ طاقة أكبر مف شخص انكغـ ف ٖٛالكرة الطائرة لرياضي يزف  أوس في لعبة التن
 ( كغـ .ٕٓ)ػيقؿ وزنا ب
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حرارية في الدقيقة لكؿ كيمو   كيمو سعره افعندما تزداد كمية السعرات تبعا لموزف ىذا يعني 
حد بعيد بيف الرجؿ والمرأة  إلىغراـ مف كتمة الجسـ . فالاختلبؼ في صرفيات الطاقة يقؿ  

 بسبب اختلبؼ حجـ الجسـ .
كيمو  ٜٓٔ.ٓ)لأغراض الترويح ىو الطاقة خلبؿ لعبة التنس  ستيلبؾامعدؿ  افوبما  

 افمف حجـ الجسـ . يبقى التصور  أوؽ والجنس بصرؼ النظر عف السبا (سعره/ دؽ/ كغـ
كتمة الجسـ  افإجمالي الطاقة المستيمكة مف قبؿ الشخص الأكثر وزنا ىي أكبروببساطة ف

 مب طاقة أكبر وىذا بحد ذاتو يتط التغيير إلىنفسيا بحاجة 
 إلىالأطواؿ فيعتمد العمود الأقرب  إلىوبالاسترشاد بالجدوؿ الخاص بقياس كتؿ الجسـ نسبة 

عمود كتمة الجسـ وذلؾ مف خلبؿ ضرب الرقـ في ىذا العمود برقـ الدقائؽ التي يستغرقيا 
 العمؿ البدني لمفعالية المطموبة .

دقيقة لفعالية خفيفة  ٖٓضيا عند كغـ ونفذ نشاطا ريا (ٕٙشخصا يزف ) اففمو فرضنا 
الطاقة المصروفة نتيجة المشاركة بيذه الفعالية مف خلبؿ تحديد  افلاستيلبؾ جيدا عاليا ف

لمحصوؿ عمى دقيقة مف  ٖٓ ×( كيمو سعره ٙ.ٕرية في الدقيقة )ضرب قيمة السعرات الحرا
 كيمو سعره ٛٚحجميا  افاستيلبؾ الطاقة ف

ذو   ٘ٗ×  ٗ.ٙإجمالي الطاقة المصروفة  افدقيقة ف  ٘ٗلمدة   وائيوفعاليييا أدى نفس الفرد ا 
 كيمو سعره . ٕٛٛدقيقة =  

 

 معدلات صرف الطاقة اليومية
افترضت قائمة مف المعايير المتنوعة تمثؿ معدؿ قيـ الجمعية الأميركية لمصحة والتغذية 

تطبيؽ ىذه المعايير  ويتـ النساء في الولايات المتحدة الأمريكيةو استيلبؾ الطاقة لمرجاؿ 
. والمشاركوف في  حالة السكوف والحركة بشكؿ عاـ مى الناس الحرفيوف الذيف يقعوف بيفع

التنس ... فقد  بعض الفعاليات الترويحية مثؿ السباحة في عطمة نياية الأسبوع . الكولؼ ،
ؿ ( كيمو سعره لمرجإٓٓٚالطاقة ىو ) لاستيلبؾالمعدؿ اليومي  افضحت المعايير أو 
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حوالي  افسنة وكما مبيف في قائمة المعايير ف ٓ٘ -ٖٕلمنساء بيف أعمار  سعره( ٕٓٓٓو)
مف المعدؿ الشخصي لمسعرات يتـ صرفيا في الفعاليات في حالة السكوف وىي % ٘ٚ
   الحركية مما يتطمب تغيير نمطغير  نشطةالأ

 
 النشاط اليومي .  

 

  تصنيف الجيد
و عملًب صعباً مثؿ انعمؿ البدني مف وقت لآخر نصنفو عمى الجميع يؤدي نوع معيف مف ال

سـ بالصعوبة غير المعتادة مثؿ يا يتانأداء عمؿ معيف يحدث  أومة صعود السلبلـ لمسافةطوي
لىو شيئا مف الأثاث المنزلي مف  نقؿالباص  ،  إلىالركض لموصوؿ  حفرة السيارة ، حفر  ا 

عتبار لتحديد مستوى الا ا بنظريؤخذ افميف يجب ىناؾ عام ،اليرولة البسيطة ، عميقة نسبيا 
 صعوبة العمؿ ىما :

 فترة دواـ الفعالية  -4
 شدة الجيد المبذوؿ  -0

بنفس حجـ الجسـ استيلبؾ كمية  افكثيرا . مثاؿ ذلؾ يستطيع شخص افوكلب العامميف يتنوع
زمنية ولكف أحدىما ينجز الجيد بكاممو خلبؿ فترة مف الطاقة لإكماؿ نفس العمؿ  يةو امتس

ويمكف توضيح ذلؾ في ركض  أطوؿقصيرة بينما ينجز الآخر جيدا أقؿ في فترة زمنية 
 ثوف في سرعات مختمفة .االمار 
أحد الراكضيف  يركض باستخداـ سرعتو القصوى ويكمؿ السباؽ بزمف أكثر قميلب مف  

مف سرعة أكثر لكنيا سرعة أقؿ يختار ( ساعة وراكض آخر بنفس المياقة البدنية ٕالساعتيف )
شدة التمريف ىي  اففي الأمثمة أعلبه ف، ( ساعاتٖالترويح قميلًب ويكمؿ السباؽ في  ثلبث )

سرعة ولكف بنفس ال افعاملب يميز كيفية إكماؿ العمؿ وفي حالة أخرى ىناؾ شخصيف يركض
ؿ وىنا عامؿ الزمف أصبح ميما في و ؿ ضعؼ زمف الراكض الأأحدىما يركض بزمف يعاد

 . الأداء
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تقسيـ الخمس  يا لتسجيؿ معدؿ شدة العمؿ فيناؾظمة التصنيؼ تـ اقتراحانلعديد مف ا اف
معتمدا عمى الطاقة المصروفة كمعدؿ ( مستويات بمعدلات صعوبة التدريب ) شدة العمؿ 

لمرجاؿ والنساء الذيف ينجزوف عملب بدنيا خلبؿ العمؿ اليومي وعف حجـ الطاقة التي يمكف 
حرارية في الدقيقة لمتمثيؿ ويمكف توضيحيا مف خلبؿ تعدد فترات تسجيميا عمى شكؿ سعرات 

 . عند الراحة  التمثيؿ
عند أخذ  أويمثؿ معدؿ التمثيؿ الغذائي الشخصي خلبؿ فترة الراحة  METواحد مف 

المستيمؾ بالدقيقة  كسجيفو الأفيو لا يمكف قياسو مباشرة ولكف مف خلبؿ قيمة كسجينو الأ
) التمثيؿ الغذائي( لشخص ما عند  METحساب قيمة  افبالإمكمممتر/ كغـ / دؽ و  ٔ٘.ٖ

 .معموـ MET  كتمة الجسـ ومستوى افا كإذالتدريب 
 MET( ٓٔكغـ والتدريب عند مستوى ) ٘ٚ يأو تست كتمة الجسـ انا كإذ:  مثاؿ

جماليأو (  ٓٔ×مؿ/كغـ/دؽ٘.ٖ) مممتر/كغـ /دؽ (ٖ٘) يأو يسسيكوف كسجينو الأانف  ٕ٘ٙ.ٕ ا 
كيمو سعره لمتر  ٘القيمة السعريو اعتمدنا ا إذ(كغـ ٘.ٚ×مؿ /كغـ / دؽ   ٖ٘لتر/دؽ  )

 ( كيمو سعره / دؽٔ.ٖٔكسجيف فسوؼ يتـ استيلبؾ حوالي )أو 
 كيمو سعره ٘لتر/دؽ/ ٕ، ٖ٘ٙالتدريب )في حالة 
 ىو مقنف لأغراض السرعة في حساب شدة التدريب ومتطمبات الطاقة METSـ ااستخد

إجمالي والقيـ  أوحساب الطاقة المستيمكة بشكؿ صافي  افو بالإمكاننستخمص  افونستطيع ،
الإجمالية تشمؿ متطمبات الطاقة أثناء الراحة أيضا بينما الصافي ىو حجـ صرفيات الطاقة 

 خلبؿ أداء النشاط البدني لمفعالية المطموبة باستثناء قيـ التمثيؿ الغذائي عند الراحة .
فس الطريقة التي يصنؼ فييا الرياضيوف ومعدلات كما يمكف تصنيؼ اختلبؼ الحرؼ بن

 .الصافي والإجمالي ولمشكميفستيلبؾ لبلمعدؿ اليومي مللدييـ  استيلبؾ الطاقة
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 اءفترة الشف –لتدريب ا –الراحة   التمثيل الغذائي خلال فترة
 الراحة

مى توفير مف المتر في الدقيقة يبقى لمحفاظ ع ٓ، ٕ٘حوالي  افف كسجيفو الأبسبب استيلبؾ 
وبسبب ثبات مستوى حامض المبنيؾ في الدـ يبقى في المعدؿ الطبيعي  ATPإنتاجمتطمبات 
التمثيؿ الغذائي تحت ظروؼ الراحة ىو توفر  افر فمممت ٓٓٔ( ممغـ /ٓٔلو وىو)

ممدىوف كسجينو الأعمميات تحمؿ الغذاء )حرؽ الغذاء( مف خلبؿ وجود   افو O2كسجيفو الأ
( مف ٖ/ٕوتحت ظروؼ الراحة وحوالي ) ATP ويد الجسـ بمتطمباتوالكموكوز يعمؿ عمى تز 

 مصادر الغذاء تأتي مف الدىوف والثمث الباقي يأتي مف الكموكوز 
 

 أثناء التدريب
حالتي التمثيؿ في النظاـ اليوائي واللبىوائي تسيـ في توفير كمية مف الطاقة خلبؿ  اف

مف الصعوبة تحديد المصدر الأكبر في  لفترات مختمفة حيث نجد الأقصىالتدريب في الشدة 
مصدر الطاقة اليوائي  اف( دقائؽ كالمسافات المتوسطة فٗ-ٕالفعاليات التي تستمر مف )

تـ التزود ة يلفترة قصير  الأقصىففي حالة التدريب بالشدة  يةأو متسواللبىوائي ذا أىمية 
جز في فترات طويمة نسبيا بالطاقة عف طريؽ التمثيؿ اللبىوائي بينما في التدريبات التي تن

ثلبث  إلىتقسـ الحالة ع الوض لتوضيح و يا تزود عف طريؽ التمثيؿ اليوائي انمثؿ الماراثوف ف
 مراحؿ :

 الفترة القصيرة مع الشدة العالية -4
( دقيقة وتضـ عمى سبيؿ المثاؿ السباحة حتى ٕ-ٔالفعاليات التي ينحصر أداءىا بيف )

 –رفع الأثقاؿ  - ةانز القفزبال–الرمي  –القفز  -متر ٓٓٛمثؿ  اف( متر فعاليات الميدٕٓٓ)
للبعبي الكولؼ الذراع  مرجحة–اليجوـ السريع بكرة السمة  –فعاليات السرعة -الدراجات 

" المخزوف والكلبيكوجيف وعند ATP الغذاء الرئيسي ىو " افؾ فوبعض فعاليات الجمناست
السمة"   –حة كما ىو الحالة في كرة "القدـ إعادة تكرار التماريف لمرات عديدة مع توفر الرا

ضح أو ويا غير رئيسي في توفير الطاقة وبشكؿ انا يمعب الحامض الدىني دورا ثندىع



116 
 

ليس فقط كلبيكوجيف ولكف مف خلبؿ البينية يعاد تزويدىما خلبؿ فترة الراحة ATP ،  CPافف
ئي يتـ عف طريؽ النظاـ التمثيؿ الغذا افكموكوز الدـ والحامض الدىني وفي ىذه الحالة ف

ماثيوس وفوكس ىناؾ سببيف  إلىواستنادا، وي لمنظاـ اللبىوائياناليوائي مع دور بسيط وث
 الطاقة خلبؿ الفترة القصيرة . إنتاجلعدـ قياـ النظاـ اليوائي بدور الفعاؿ في 

للبستخداـ ولمرياضييف معدؿ ىذا الاستيعاب O2كسجيفو الأمعدؿ لاستيعاب انسانمكؿ ان
لتر لمنساء ( ٖ( لتر / الدقيقة لمرجاؿ ولغير المدربيف )ٙو) لدقيقة لمنساءا( لتر/  ٗ، ٘الي)و ح
والقصيرة جاز نمتر السريعة الا ٓٓٔ( لتر لمرجاؿ وبسبب حالة السباؽ ووقتو مثؿ  ٖ، ٘و)

 .( لتر / الدقيقةٓٙ – ٘ٗا يقدر بحوالي )يحجم كسجيفو الأفتتطمب استيلبؾ كمية مف 
كافية لتوفير  كسجيفو الأأخذ كمية مف مف الممكف  افا كإذخرى ميمة ىي ىناؾ مسألة أ

دقيقة لتنظيـ الأجيزة الوظيفية  ٖ-ٕالجسـ البشري لا يزاؿ يأخذ مف  افف ATPطاقة 
والتي تفرضيا التدريبات وخلبؿ ىذه الفترة  كسجيفو الأفسيولوجياً لاستيلبؾ  أوبايوكيميائياً 

الحاجة ليذه  افتيت ،انستيلبؾ   تكوف مسافة السباؽ قد لبلالتي تستغرقيا عممية التنظيـ 
مستوى  إلىفي مستوى التدريب المنخفض  أوالتدريب  إلىعند التحوؿ مف الراحة الفترة تبرز 

 الشدة العالية .
 تمرينات الشدة العالية التي تستمر دقائق  -0
لمسافات المتوسطة دقائؽ مثؿ تدريبات ا ٓٔ-٘أية تمرينات عالية الشدة تستمر مف  اف

تنضوي تحت  افيجب  وقتياكرة السمة وما يشابو  –كرة القدـ  -الدراجات –والسباحة الطويمة 
مف كلب مصدري الطاقة لمنظاميف  تحت ىذه الظروؼ يتطمب مزيج الأداءىذا القطاع ،

 ليوائي واللبىوائي مع ظيور حامض المبنيؾ .ا
لبيكوجيف العضمة مع "أكسدة الحامض الدىني ( وك ATP  ،CPوقود الغذاء الكبيرىو )  اف

 .% مف الطاقة التي يحتاجيا ىذا النوع مف الفعاليات ٓٔوالذي يسيـ بأقؿ مف 
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 نسبياطويمة التي تمتد لفترات التدريبات  -4
، ثوف ، اليرولة الترويحيةاجازات لمفترة الطويمة مثؿ السباحة الطويمة الدراجات ، المار نالا اف

ع ذات الساعات الطويمة مف العمؿ تتطمب كمية مف الطاقة انعماؿ المصطويمة االمسافات ال
يتكوف   CPسفات الكرياتيفو وف ATPاللبىوائي حرؽ الكلبيكوجيف افيا ، حيث كافية نسب

حامض  إنتاجمع قميؿ مف  (كوزكمو تقريبا" مف خلبؿ الاحتراؽ اليوائي لمدىوف ) كلبيكوجيف و 
تحدث مساىمة كبيرة لمطاقة والتي  إذوكوز قريبا مف النفموأصبح الك الجيد أمتدوكمما ،المبنيؾ 

كمما أمتد و نلا وىو ماؤشرحامض الدىني في الدـ تأتي مف الدىف المخزوف كذلؾ مف ال
التي تتضمنيا عممية الحرؽ الغذائي  نزيماتكمما أزداد نشاط الإ أطوؿالتدريب لفترات 

 لمحوامض الدىنية .
لفعاليات التي تتـ بالشدة القميمة والتي تمتد لفترات طويمة كالمشي ، خلبؿ ا افمف المعموـ 

يؾ لا يتصاعد لأكثرمف مستوى الراحة ويرجع ىذا مستويات حامض المبن افلؼ ...الخ فالكو 
 CPيوسيف المخزوف وفوسفات الكرياتيف )ثلبثي فوسفات الأدين ATPافحقيقة مفادىا  إلى

 O2 كسجيفو الألاستيلبؾ  ثانيةالالطاقة حتى بموغ الحالة  كافية لتغطية متطمبات الفعالية مف
 التمثيؿ الغذائي . إلىالوصوؿ  أو
يؾ خلبؿ وبعد الفترة الطويمة مف التدريب ىو نؾ شيء آخر يخص مستويات حامض المبىنا
مممتر دـ . وعند  ٓٓٔ( ممغـ / ٓٗٔحجـ ) إلىالحامض في الدـ وجد حتى يصؿ  اف

الفوائد الحامضية تظير بعد  افالعمؿ الشاؽ في نياية السباؽ ف دقيقة مف ٖ٘ إلىالوصوؿ 
ميؿ  ٕ.ٕٙثوف التي مسافتيا امؿ دـ وفي الحقيقة في نياية سباؽ المار  ٓٓٔممغـ / ٚٗ-ٖٛ

 تقطع في حوالي 

 
أضعافو عند  ٖيؾ وجدت لتكوف حوالي مستويات حامض المبن اففساعةٕ

 مممتر دـ . ٓٓٔممغـ/  ٓٔ-) الراحة الاعتيادية الراحة 
قات الطويمة والمستويات الخفيفة الشدة و يحدث التعب في ىذا النوع مف الفعاليات ذات الأ

 .الماء افبسبب درجة حرارة الجسـ الذي يسبب فقد
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(يوضح التمثيل الغذائي خلال فترات الشدة الخفيفة والمتوسطة  A ,B ,C)( 3)شكل 

 ت الثلاثوالعالية ومراحل استعادة الشفاء في الحالا
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 فاءالش استعادة فترة
واستعادة القدرة اء ىو إعادة تعويض الطاقة المخزونة والتي استنفذت أثناء فترة التدريب الشف

 وتتـ عادة أثناء العمؿ اليوائي .عمى العمؿ مجددا" 

 يكسجينو الأ الدين 
ا تكوف وعادة مالرياضي فوؽ الحد الطبيعي لمعمؿ ،التي يستيمكيا  كسجيفو الأىو كمية 

كسجيف لممدربيف ولمحصوؿ عمى قيمة أو ( لتر ٛٔ -ٚٔ( لتر تقريبا لغير المدربيف ومف )ٓٔ)
 اء يتطمب نوعيف مف قياسحالة الشف إلىطموب تعويضو لموصوؿ الم يكسجينو الأالديف 

 :(ٗ)راجع شكؿ 
 المستيمؾ خلبؿ الراحة كسجيفو الأحجـ  -4
 ء .المستيمؾ خلبؿ فترة الشفا كسجيفو الأحجـ  -0

 

 لتدريبات اليوائيةا
المستوى الأقؿ مف  إلىمعتدلة وتصؿ  دالوحدات التدريبية تنفذ بشد اففي التدريبات اليوائية ف

أكثر مف دقيقتيف وبموجب  الرياضي الاستمرار لفترات افبإمك أقصى مستوى لمتدريب حيث
ختيار عند ابشكؿ دقيؽ ىذه الفترة خصائص طمب الأمر مف المدرب مراعاة ىذه الحقيقة يت

حجـ  التمرينات  إلىوصعوبتو إضافة  الأداءة مف حيث زمف التمرينات بحيث تكوف مناسب
البينية التي تعطي للبعب بيف التكرارات والمجموعات  اتفضلب عف الراح التكرارمرات وعدد

مستخدما الأسس العممية التي تحكـ آلية النظاـ المستخدـ في التدريب بما في ذلؾ طريقة 
 .التدريب 

طلبؽ نالتي تتميز بالا نشطةالأيٌحدث التدريب اليوائي تحسنا في السعة العضمية لتحمؿ 
والاستمرار بأداء الحركة مع مراعاة أسموب تنفيذ التمرينات وخصوصا فترات الراحة البينية 

نظاـ آخر يختمؼ في المعطيات وبالتالي  إلىتقاؿ الرياضي مف نظاـ طاقة انعدـ  افلضم
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يؤكد مفتي إبراىيـ عمى ضرورة ،الوحدة التدريبية  أودؼ الرئيسي لمتدريب الي عفالخروج 
 -:الاىتماـ بالقواعد والأسس التالية عند تنفيذ التحمؿ اليوائي والتأكيد عمى الحقائؽ التالية

  يعتبر التحمؿ اليوائي ىو الأساس في بناء قواعد التحمؿ اللبىوائي 
  إطالة تأخير ظيور التعب مبكرا . ة الشفاء واليوائي عمى سرعة استعاديساعد التحمؿ 
  كسجيفو الألاستيلبؾ  الأقصىيرتبط التحمؿ اليوائي بالحد VO 2 MAX فيو مف أىـ

حيث تعبر عف كفاءة  كسجيفو الأالمؤشرات التي تدؿ عمى الارتفاع بمستوى استيلبؾ 
 الطاقة . إنتاجالعضمة في 

 الاكسدة نزيماتاالتحمؿ اليوائي كفاءة العديد مف  يحسف (Oxidative E.nzymes). 
 ر في يقباض أكثر مف الألياؼ السريعة أي التأثنلاافي الألياؼ العضمية البطيئة  التأثير

 .حزـ الألياؼ العضمية الحمراء 
  المبذوؿ مع مراعاة درجات  الجيد أوائي مف خلبؿ زيادة المسافة يتطور التحمؿ اليو

 ي .الشدة التي تعمؿ ضمف حدود العمؿ اليوائ
 الأوكسجيف لاستيلبؾ  الأقصىات اليوائية تحسف في الحد انيتولد نتيجة تطوير الإمك 

VO 2 MAX  الطاقة تبعا لذلؾ . إنتاجوقصر فترة استيلبكو مع سرعة 
 
يستمر مف خلبؿ تمثيؿ المواد الغذائية وخاصة الطاقة  الذي يمثؿ ATPمركب  إنتاج اف

 افمكالاوائية باعتبارىا مكونات كربونية وبالسكريات والدىوف عف طريؽ الأكسدة الي
 نشطةالأشعور بالتعب كما تساعد في نجاح أداء  أوالاستمرار ببذؿ الجيود دوف توقؼ 

البدنية التي تتـ بفترات زمنية طويمة حيث ترتفع المقدرة اليوائية مثؿ كرة القدـ ، السمة ، 
ر الحاصؿ في الجياز الدوري مف خلبؿ التطو  كسجيفو الأبمعنى زيادة معدؿ الحصوؿ عمى 

انتاج الطاقة ىوائيا ولا الطاقة ،والشكؿ التالي يوضح الية  إنتاجالتنفسي واستخدامو في 
 .ىوائيا
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  آلية إنتاج الطاقة
 (4شكل )

 إنتاج الطاقة مسارات
  ىوائي          

       
 
 

 
 

 الأداء زمنى إل نسبة الطاقة انظمة( 1) جدول
 مثال ظام الطاقة الفعالن زمن الأداء مجموع
 سباحة حرة ATP- CP 100 ثانية ٖٓأقؿ مف  ٔ
 متر ٓٓٗ،  ATP- CP  LA 200 ثانية ٜٓ-ٖٓ ٕ
ٖ  

 
 متر ٓٓٛ LA- O2 دؽ ٖ -دؽ ٔ 

 O2 دؽ ٗاكثر مف  ٗ
 المسافات الطويمة

 الدراجات
 

 ( الطاقة وخصائص النظام3جدول )

 خصائص النظام       
 

 نوع النظام  
 حاجة دالوقو 

 الأوكسجين
 سرعة إنتاج

ATP 
 كمية
ATP 

 قميؿ الأسرع لا حاجة CP لاىوائي فوسفاتي -ٔ
 قميؿ سريع لا حاجة كموكوزو  كلبيكوجيف لاىوائي لاكتيؾ -ٕ
 كثير بطيء يحتاج دىوف و كموكوز ىوائي -ٖ

 

 

 نظام التمثيل الغذائي

"الهوائي"                      

 أكسدة الكاربوهيدرات

 

 

 اللاهوائينظام الجلكزة

 (كتي حامض اللا)

 لا هوائي

 النظام الفوسفاتي

ATP,CP 
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 الطاقة نحو اتجاه التدريب إنتاجظمة انتوظيف (  4جدول )

 التأثيرفترة  ATP. CP LA المتغيرات

 ثا ٕٓٔأكثر مف  /ثإٓٔ -/ثإ٘ ثٕ٘ -ثا٘ٔ الأداءزمف 

 اتجاه التدريب
 - بالسرعة القوةالمميزة–السرعة

 القوه القصوى

تحملبلعمؿ لفترة 
تحمؿ  –قصيرة 
تحمؿ  -السرعة 
تحمؿ   -القوة 

 الأداء

التي  نشطةالأتحمؿ 
 –تستخدـ لفترة طويمة 

تحملبلقوة لفترة طويمة 
التحمؿ  -
-يالتنفسيالدور 
 اليوائية نشطةالأ

 
 AT العتبة الفارقة اللاىوائية

استخدـ مصطمح العتبة الفارقة اللبىوائية في مجاؿ التدريب الرياضي عمى حالة معينة مف 
يذه الحالة تختمؼ انيؤكد أثير صبري عمى ،و  البدني الأداءإلييا اللبعب أثناء التعب يصؿ 

عا لحالتيـ التدريبية والوظيفة التي وصموا إلييا نتيجة لدى اللبعبيف تب ىامف حيث توقيت ظيور 
زيادة شدة  افإذعمميات التدريب المختمفة ،وىي في كؿ الأحواؿ تدؿ عمى زيادة الحمؿ البدني،

فترات الراحة القميمة  افظيور حالة العتبة الفارقة اللبىوائية ،كما  إلىالحمؿ البدني فقط تؤدي 
قصر فترات الراحة  فظيورىا أيضا وذلؾ لا إلىتؤدي  الأداءت البينية التي تقع بيف تكرارا

ة العتبة الفارقة اللبىوائية ، سوؼ تعيؽ عمميات الاستشفاء وبالتالي تتيح الفرصة لظيور حال
وقد تعددت المفاىيـ الخاصة بدراسة ظاىرة العتبة الفارقة اللبىوائية مف قبؿ الباحثيف 

شدة  ايانالرياضي ،فقد عرفيا كؿ مف )ماثيوس وفوكس( ب والعامميف بمجاؿ فسيولوجيا التدريب
)لامب  لغذائي اللبىوائي "بينما عرفيامع زيادة سرعة التمثيؿ ا كسجيفو الأاستيلبؾ  أوالحمؿ 
يا " انأما أبو العلب أحمد فقد عرفيا بكسار التيوية الرئوية ،نميا لالنقطة العيا" انب (ٜٗٛٔ
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 أوكتيؾ بدرجة مضاعفة تقاؿ حامض اللباند عند معدؿ زيادة شدة الحمؿ البدني الذي يزي
 .مما يؤخر فترة التخمص منو  أكثر مف ذلؾ

العتبة الفارقة اللبىوائية ليا اتصاؿ مباشر بحامض  اففمف خلبؿ ىذه التعاريؼ تبيف 
لاستيلبؾ  الأقصىالتمثيؿ الغذائي اللبىوائي لمخلبيا العضمية وبالحد  زيادةوباللبكتيؾ 

العتبة الفارقة اللبىوائية ىي حالة معينة يصؿ إلييا  اف.ومما سبؽ يمكف القوؿ  كسجيفو الأ
مرياضي ،وليذه الحالة مواصفات فسيولوجية خاصة ذو الشدة العالية لالأداءاللبعب أثناء 

يمكف مف  إذعب البدنية وحالتو التدريبية ، الطاقة وبكفاءة اللب إنتاجوكذلؾ ليا علبقة بنظـ 
 .   الحمؿ البدني  أوالأداءمواصمة ؽ بيف لاعب وآخر في القدرة عمى نفر  افخلبليا 

النسب  خداـيمكف است إذكسجينو الألاستيلبؾ  الأقصىويرتبط ظيور العتبة الفارقة بالحد 
يا تظير متأخرة انتحدد بيا نقطة ظيور العتبة الفارقة اللبىوائية، وبذلؾ فكمستويات تالمئوية 

 إلىكسجينو الأيبدأ ظيورىا عندما يصؿ استيلبؾ  إذرجة عالية، دلدى اللبعبيف المدربيف ب
 إذ، بينما تظير مبكرا عف ذلؾ لدى غير المدربيف ، الأقصى%( مف الحد  ٜٓ- ٘ٛحوالي )

، وتظير لدى  كسجيفو الألاستيلبؾ  الأقصى( مف الحد ٓٙ -ٓ٘تظير عند مستوى )
%( مف ٘ٚ-ٓٚيث يظير لدييـ )القوة بمستوى أقؿ مف لاعبي التحمؿ ح أولاعبي السرعة 

اختلبؼ نسبة الألياؼ  إلىذلك ويرجع السبب في،  كسجيفو الألاستيلبؾ  الأقصىالحد 
كمية أقؿ مف حامض اللبكتيؾ وىذا  تنتج الألياؼ البطيئة إذكؿ منيـ ،والسريعة لدى  البطيئة

البطيئة كمية  تنتج الألياؼ إذالنوع مف الألياؼ ىو النوع الذي تغمب نسبتو لدى كؿ منيـ ،
بتو لدى لاعبي أقؿ مف حامض اللبكتيؾ وىذا النوع مف الألياؼ ىو النوع الذي تغمب نس

العتبة الفارقة اللبىوائية  اففمف ذلؾ نرى يـ لحامض اللبكتيؾ ، إنتاجالتحمؿ وبذلؾ يقؿ 
( ٓٓٔ( ممي موؿ لكؿ )ٗمستوى ) افإذترتبط عادة بمستوى تركيز حامض اللبكتيؾ . "

 .عده العتبة الفارقة اللبىوائية يعتبر ىو المستوى الذي تظير بمميمتر 
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 ئية ونسبة تركيز حامض اللاكتيكالعتبة الفارقة اللاىوا
نسبة تركيز حامض اللبكتيؾ تزداد في الدـ أثناء الجيد البدني نتيجة عممية  افمف المعروؼ 

كلبيكوجيف ، وعادة ما التمثيؿ الغذائي لمكاربوىيدرات الموجودة في العضلبت عمى شكؿ 
( ممي موؿ وعندما يزداد مستواه ٕ-ٔتركيز حامض اللبكتيؾ خلبؿ الراحة ما بيف ) يتراوح 

العمؿ  اف، إذ اللبىوائية  الفارقة العتبةمستوى  إلىيؤشر الوصوؿ انمي موؿ ف( مٗ) إلى
مف سرعة ظيور التعب ،ويمكف تحمؿ ىذه الحالة ز  إلىالعضمي في ىذه الحالة لا يؤدي 

( ممي موؿ ىو الذي يمثؿ العتبة اليوائية بينما يمثؿ ٕمستوى ) افأطوؿ حيث اعتبر البعض 
 ( ممي موؿ العتبة اللبىوائية .ٗمستوى )

العوامؿ التي تساعد عمى التخمص مف زيادة حامض اللبكتيؾ في  افومف ىنا يمكف القوؿ 
 ه العوامؿ:ىذ العتبة اللبىوائية "ومف إلىالدـ تساعد في تأخر الوصوؿ 

 رياضيعضلبت الإرادية أثناء التدريب الزيادة فاعمية التمثيؿ الغذائي اليوائي لم -ٔ
والألياؼ العضمية غير العاممة يساعد  الأنسجةتشار تركيز حامض اللبكتيؾ في ان -ٕ

 عمى تأخير ظيور العتبة الفارقة اللبىوائية .
 العاممة .زيادة التمثيؿ الغذائي لحامض الاكتيؾ لمعضلبت الارادية  -ٖ
ة زيادة التخمص مف حامض اللبكتيؾ عف طريؽ استيلبؾ أكبر قدر منو بواسطة عضم -ٗ

 القمب والكبد .
 

 لفارقة اللاىوائية ومعدل القمبالعتبة ا
 -مف أىـ الطرؽ الفسيولوجية التي مف خلبليا يتـ تحديد العتبةالفارقة اللبىوائية ىي :

 دـ .طريقة تحديد نسبة تركيز حامض اللبكتيؾ بال -ٔ
 كسار التيوية الرئوية .انطريقة تحديد نسبة  -ٕ
 . كسجيفو الألاستيلبؾ  الأقصىطريقة قياس الحد  -ٖ



115 
 

لذا يمكف تحديد مستوى العتبة الفارقة ولصعوبة تطبيؽ ىذه الطرائؽ مف قبؿ المدرب 
 كسجيفو الألاستيلبؾ  الأقصىاللبىوائية عف طريؽ معدؿ القمب لعلبقتو بكؿ مف الحد 

وية ونسبة تركيز حامض اللبكتيؾ بالدـ، وبذلؾ يمكف تنمية العتبة الفارقة والتيوية الرئ
( ٓ٘ٔ -ٓٗٔ%( ونبض بحدود )٘ٛ -٘ٚاللبىوائية باستخداـ احماؿ تدريبية بشدة مف )

 (حتى تصؿ نياية البرنامج )الموسـ في بداية الموسـ التدريبي ثـ زيادة الشدة تدريجيا" ض/د
 ( ض/د .ٓٚٔ- ٓ٘ٔالتدريبي ويصؿ معدؿ القمب )

اف ىذه الحقائؽ تدفع المدربيف الى العمؿ عمى تأخير ظيور ىذه العتبو بوقت مبكر مما 
تقدـ مستوى رياضي واحكاـ العلبقة بيف ظيور الحامض ونسبو التخمص منو والجدوؿ يؤشر 

التالي يوضح درجات الشده وعلبقتيا بمعدؿ ضربات القمب وحامض اللبكتيؾ ونسبو استيلبؾ 
 سيجيف الاوك

 ( مستويات الشدة وردود أفعال ضربات القمب والاوكسجين وحامض اللاكتيك5جدول )

درجة الشدة او 
 مستوى الإنجاز

معدل ضربات 
 القمب بالدقيقة

HR 
 

نسبو استيلاك 
الاوكسجين 

vo2max 

حامض اللاكتيك 
LA 

Mg\100ml 
Blood 

 422 %422 472اكثر من  الأقصى
 72 %72 472-462 الأقل من الاقصى

 52 %53 443 العالي
 42 %42 432 الخفيف
 03 %32 442 القميل
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 (5شكل )
 تصنيف الفعاليات الرياضية التي تعتمد عمى فترة الأداء ونظام الطاقة الفعال فييا
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 ( تحديد مكونات حمل التدريب تبعا لنظم إنتاج الطاقة 6جدول )

 المؤشرات الفسيولوجية
لاىوائي 
 فوسفاتي

 لاىوائي
 لاكتيكي

 استشفاء ىوائي لاىوائي ىوائي

 433-412 452-433 472-452 002-472 معدل القمب )ض .د(
422-
402 

نسبة استيلاك الأوكسجين 
 من الحد الأقصى

__ __ 62-72 
 

52-62 
12-32 

 42-32 442-422 412-442 __ __ التيوية الرئوية

 تركيز حامض اللاكتيك
__ 
 

6-40 
4-6 

 
4-3 

0-4 
 

 
 في النظامين اليوائي واللاىوائي  كسجينو الأ نسبة مساىمة ( يوضح 7)جدول 

 الأقصىالتدرب بالشدة  فترة

 انثو  دقائق
 الزمن 42 42 42 0 1 42 42 42 402

4 0 3 43 43 32 52 62 72 
نسبة 

 اللاىوائي

77 76 73 63 43 32 42 02 42 
نسبة 
 اليوائي

 
 التأثيرات البيوكيميائية

الطاقة اللبىوائية وكذلؾ اليوائية  إنتاجالبيوكيميائية في تحسيف عمميات  تتمخص التأثيرات
زيادة  إلىالخاصة بإطلبؽ الطاقة إضافة  نزيماتيرتبط ذلؾ بزيادة نشاط الإ ذبنسب أقلئ
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( وفوسفات ATPوسيف )ة لمطاقة مثؿ ثلبثي فوسفات الادينمخزوف المصادر الكيميائي
 لبيوكيميائية بجممة مف التغيراتوتتمخص التأثيرات ا نية ،والاستجابات اليرمو  (CP)الكرياتيف
 -أىميا:

 زيادة مخزوف العضمة مف مصادر الطاقة الكيميائية -4
 زيادة مخزوف الكلبيكوجيف  -0
 نزيماتزيادة نشاط الإ -4
 استجابات اليرمونات -1

 

 التأثيرات العصبية
طة بنمو القوة وقد تزداد رات المرتبطة بالجياز العصبي مف أىـ التأثيرات المرتبيتعتبر التأث

تفوؽ في تطورىا الزيادة التي تحدث قد يا انالقوة العضمية مع عدـ زيادة حجـ العضمة كما 
 في حجـ العضلبت ويمكف تمخيص ىذه التأثيرات بمجموعة تغيرات ىي :

 تحسين السيطرة العصبية عمى عمل العضمة: 
عدد أكبر مف الألياؼ  تجنيدحيث كمما أرتفع مستوى النشاط العصبي زاد تبعا لذلؾ  

 . قباض العضمي وزيادة القوة العضميةنالعضمية لممشاركة في الا
  زيادة تعبئة الوحدات الحركية: 

و تحت تأثير تدريبات القوة ازدادت بموجبيا قدرة الجياز العصبي عمى تجنيد عدد انحيث 
لقوة العضمية مع اكبر مف الوحدات الحركية لممشاركة بالتقمص العضمي وبذلؾ تزداد ا

 تجنيد جميع الوحدات الحركية .
  زيادة تزامن توقيت عمل الوحدات الحركية: 

قباض العضمي نلبفالوحدات الحركية تختمؼ في سرعة استجابات الألياؼ العضمية ل
يت لتقترب الاستجابات لصالح تطور قالتدريبي حيث يتطور التو  حسب طبيعة المثير

 القوة. إنتاجالتدريب وزيادة مستوى عمؿ العضمة مع امتداد فترة 
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 لمعضلات  الذاتية العمميات الوقائية: 
الشد الذي يقع عمييا  أومقاومةالتعمؿ العضمة عمى حماية نفسيا مف التعرض لمزيد مف 

أتي ذلؾ مف تار والأربطة يو جة لا تتحمميا الأقباض العضمي بدر ننتيجة زيادة قوة الا
 تي تتعرض لمتقمص لحمايتيا مف الإصابة.خلبؿ التدريب وتقوية العضلبت ال

 

 جين وثلاثي الجمسرين في العضلاتمخزون الكلايكو 
يا نتيجة تدريبات التحمؿ انيزداد مخزوف الكلبيكوجيف وثلبثي الجميسريف في عضلبت الجسـ 

ة عف تكويف مسؤوؿ ال نزيماتالعضمي وتكوف ىذه الزيادة مصحوبة بزيادة نشاط الإ
عادة تكوينو عبارة عف حمقة متصمة يطمؽ  الكلبيكوجيف وتحممو عمييا فاستيلبكو وا 

الأساس في أداء تمرينات التحمؿ  الكلبيكوجيف ولكوف مخزونو ىو مصدر الوقود إنزيمات
نتصور العلبقة الموجبة بيف مستوى تركيز الكلبيكوجيف ومستوى  افبشكؿ عاـ نستطيع 

ومستوى تركيز ثلبثي الجميسريف لعضمي ، اما العلبقة بيف مستوى التحمؿ االتحمؿ العضمي 
 يعد في حالة أبسط تركيبا للؤحماض الدىنية الحرة في الدـ بنفس الاتجاه .

اللبىوائية فتحدث التغيرات في الخصائص اللبىوائية في العضلبت المدربة  نشطةالأأما في 
مصحوبة  و لا يمكف تسجيميا لكنياانتحديدىا كما  أوعمى التحمؿ، ومف الصعب إدراكيا 

 افبمجموعة مف المظاىر التي يمكف استخداميا في الاستدلاؿ عمييا مختبريا حيث وجد 
المؤكسدة لمكلبيكوجيف في العضمة الوحشية العريضة والتي تحتوي عمى كؿ  نزيماتنشاط الإ

نشاط  اف% في نياية التدريب في حيف ٕ٘مف الألياؼ البطيئة والسريعة تقؿ بنسبة 
 عمى الأقؿ لا يتغير. أويزيد  الأخرى نزيماتالإ

 

 عمى بيوكيميائية العضلاتالتحمل  اتتأثير تدريب
ؿ كؿ مف الكلبيكوجيف والأحماض الدىنية الحرة كخزيف لمعضلبت الييكمية قدرة عمى تحم

لمطاقة في العضلبت وتتأثر بشكؿ ممحوظ نتيجة لتدريبات التحمؿ والزيادة في ىذه القدرة 
الصورة  إنتاجالألياؼ حيث بموجب ىذه الزيادة تحدث زيادة توازي واع انعامة تحدث في كؿ 
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يمكف تفسير الارتفاع ، ثلبثي فوسفات الأدينوسيف ATP)البسيطة مف وقود الطاقة العضمية )
نيا نتيجة طبيعية لزيادة قيمة يكوجيف والأحماض الدىنية الحرة كو بالقدرة عمى أكسدة الكلب

 تدريبات التحمؿ . لةو امز والذي يحدث مع  كسجيفو الألاستيلبؾ  الأقصىالحد 
% مف ٓ٘ افالزيادة في القدرة عؿ الأكسدة تتأثر بعامميف رئيسيف وبنفس النسبة بمعنى  اف

% الأخرى فتأتي ٓ٘أما اؿ كسجيفو الألاستيلبؾ  الأقصىزيادة الحد  إلىسبب الزيادة يعود 
 stroke volum  (sv )القمب  نتيجة الزيادة في كمية الدـ المدفوع في كؿ نبضة مف نبضات
 -ولتفسير الزيادة بأكثر دقة يمكف تمخيص الأسباب كما يمي :

 .مساحة سطح الميتاكوندريا )بيوت الطاقة ( و زيادة في عدد وحجـ  -4
( ونظاـ krebs cycleالمنشطة المشاركة في دائرة كريبس )  نزيماتزيادة في تركيز الإ -0

 .العضمية  النقؿ الالكتروني بيف مكونات الخلبيا
ولة عف تحمؿ النسيج الدىني كمخزوف إستراتيجي لمطاقة ؤ المس نزيماتزيادة نشاط الإ -4

 أحماض دىنية قابمة لمتأكسد . إلىوتحويمو 
سطح بيوت الطاقة لدى الرجاؿ ىو أكبر مف السيدات وىو ما يظير  افإلىولا بد مف الإشارة 

 الفروؽ بيف الجنسيف في القابمية اليوائية العامة.
الدراجات  السريعة  الاركاضطمب كبير لمطاقة ففي  إلىالرياضية  يؤدي ممارسة الفعاليات

العضلبت عند الراحة وخلبؿ الشدة  مف عمؿ ( مرة أكبرٕٔالطاقة المطموبة تعادؿ ) افمثلب ف
فوؽ مستوى مرة  ٖٓ-ٕٓالطاقة المطموبة تعادؿ  افثوف فاوفي التدريب المستمر مثؿ المار 

عند  الإنسافقة عند الراحة ، وتتغير بذلؾ جميع الحالات ذات العلبقة في جسـ الحاجة لمطا
يا تختمؼ باعتمادىا عمى فترة التدريب وشدتو وعمى مستوى المياقة انتحويؿ الطاقة ، ليذا ف

 البدنية التي يتمتع بيا الرياضي المشارؾ في البرنامج المحدد .
في العضمة يقارب  ATPمعدؿ مخزوف  فايؤثر حجـ الجسـ عمى مستوى مخزوف الطاقة ف

الشخص  اف( كيموغراـ مف العضلبت . فٕفي كؿ ) cp( ممي موؿ مف ٘ٔ( ممي موؿ و)٘)
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( كيمو غراـ يصبح مجموع الطاقة بيف ٖٓ( كيموغراـ ولو كتمة عضمية تزف )ٓٚالذي يزف )
 ( ممي موؿ مف الفوسفات عالية الطاقة .ٜٙ -ٚ٘)
مف العضلبت تخضع لمتدريب وىناؾ ما يكفي مف الطاقة  ( كيمو غراـٕٓا افترضنا )إذ

الركض السريع  أو ثانية ٖٓ -ٕٓالمخزونة لأداء المشي لدقيقة واحدة والركض البطيء ؿ 
الجسـ لا يستطيع المحافظة  افمتر عمى سبيؿ المثاؿ ف ٓٓٔي في ركض انثو  ٙوالسباحة ؿ

خفض السرعة  إلىالمتسابؽ يميؿ  افي وفي الحقيقة فانثو  ٙمف  طوؿالسرعة القصوى لأ إلى
ت في الجزء الأخير مف مسافة السباؽ في بعض الفعاليات التي تنجز عف طريؽ عضلب

جميع  افجاز الشدة المطموبة لممدة القصيرة عموما فانتساعد عمى مقدرة الرياضي و مختمفة 
الفوسفات الرياضات تتطمب توفر فوسفات عالية الطاقة ولكف العديد منيا تنجز بسرعة مف 

 المخزونة في العضمة . 
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 المتعادل التقمص
 اللامركزي التقمص
 التحمل

 التحمل العضمي
 فسيولوجيا التحمل

 الاستجابات الوظيفية المرتبطة بشدة الحمل
 التحمل الدوري التنفسي

 دور الجياز القمبي الوعائي في التدريب
 التيوية الرئوية
 السعة الحيوية



125 
 

 الفصل التاسع
 اقة البدنية الأساسيةعناصر المي

 Speedالسرعة 
وتعد مف  الرياضية   نشطةالأمختمؼ  عناصر المياقة البدنية الميمة في حدىرعة إالستمثؿ 

الظروؼ  وفؽوتتطور  الإنسافمع  البشرية وعادة ما تولد ىذه الصفةالمكونات الرئيسية لمقدرة 
صفة  مكوناتيا وىي بذلؾ تمثؿ ريب مف خلبؿ تطويرت فطرية أـ نتيجة التدانالبيئية سواء ك

 تكوينية .
يا القدرة عمى أداء الحركات في أقصر زمف ممكف ففريؽ انؽ البعض عمى السرعة بطموي

ىذا  اففي أقصر زمف كما يراىا بيوكر .رغـ متتابعةى أداء حركات يا قدرة الفرد عمانيعرفيا ب
السباحة وغيرىا ويراىا  أوكض المفيوـ يقتصر عمى الحركات المتماثمة كما ىو الحاؿ  في الر 

قباض العضمي نالبعض عبارة عف الاستجابات العضمية القائمة عمى التبادؿ السريع مف الا
 وافع الجسـ .جزء مف ر  أوالجسـ  اطراؼيا القدرة عمى تحريؾ انب ٜٓٛٔيؾ كما يعرفيا د

وعيا . فالسرعة شكؿ الحركة ون أوالسرعة تتنوع بتنوع اليدؼ  افولكف مع كؿ ىذه المفاىيـ ف
ـ ىي غير السرعة لدى العريض والسرعة لدى الملبكلدى الراكض ىي غير السرعة لدى قافز 

القصيرة . ولكنيا في كؿ الأحواؿ ىي عمؿ  الاركاضفي بداية سباؽ  أواستؾ اللبعب الجمن
 أووبة لتنفيذ ىذا النشاط بساط تبعا لمشدة المطمنعضمي تتعرض العضمة فييا لمتقمص والا

الأجزاء المتحركة لتحمؿ  أولمسرعة حينما لا تكوف الأطراؼ  الأقصىالحد  إلىصؿ ؾ فتذا
الرمح والذي يتأثر  أوالقرص  كما ىو الحاؿ مع حركة ذراع رامي يقمؿ مف حركتيا مقاومةال

 الا وىناؾ سرعة لا يمكف قياسيا ثانيةبطبيعة الحاؿ بوزف الأداة وتقاس السرعة بوحدة المتر/
 أواستخداـ التسجيؿ السينمائي  أوجيزة كما تستخدـ خلبيا التصوير الكيربائي بواسطة الأ

جياز الكتروني لا يمكف قياسيا إلا مف خلبؿ  سرعة الحركة الكامنة افالفيديو وغيرىا كما 
ية لمرياضي لتحديد السرعة الحرك وانتيائيالحظة بدء حركة العضمة  مرتبط بمجسات تحصر

لب ومباشرا عند إعطاء إشارة البدء بالركض لديو وتكوف عاملب مستق عند قياس سرعة رد الفعؿ
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تكوف عاملب غير مستقلب وغير مباشر كما في الوثب والفرؽ  افالسباحة ويمكف  أوالسريع 
الرمي يرتبط  أوإخراج السرعة القصوى في الوثب  افبيف السرعة المباشرة وغير المباشرة 
تزايد  افحيث  الأداءتحسيف  إلىتؤدي زيادة السرعة  بمستوى القوه وفي ىذه الحالة قد لا

تتوافقا لخدمة ىدؼ الحركة وكذلؾ الحاؿ بالنسبة لواثب  افالسرعة والسرعة الحركية يجب 
ؿ يذلؾ يؤثر عمى قدرة اللبعب عمى تحو  فلا الأقصىإلىالعالي كما لا يمكف زيادة السرعة 

ارتفاع جسـ الرياضي ووضعو في حالة عمودية وبالتالي يؤثر عمى  إلىالمركبة الأفقية 
 .افالطير 
تكوف  افيا لا يمكف انواعيا المختمفة غير انالسرعة ب إلىالرياضية بحاجة  نشطةالأجميع  اف

بؿ في أشكاؿ مختمفة حسب طبيعة الفعالية وىدفيا مما يتطمب تحديد السرعة  في درجة واحدة
جاز وبناء عمى ذلؾ نوالا الأداءمة المطموبة لمفعالية عمى درجة مف الدقة لتصبح في خد

تصنؼ  افالرياضية المختمفة وقبؿ  نشطةالأيمكف تحديد السرعات حسب طبيعة الفعاليات و 
 نعطي فكرة عمى نوع السرعة .   افبموجب نوع السرعة المطموبة لتنفيذىا لا بد  نشطةالأتمؾ 

 

 واع السرعةان
 

 والعناصر المساىمة فييا :واع لمسرعة مصنفة حسب شكؿ الحركة انىناؾ ثلبث 
 سرعة الاستجابة  -4
لى اىتماما واسعا ليس مف قبؿ بحيث تو  السرعة التي يستجيب ليا الفرد لحالة معينة اف

المدربيف والرياضييف ولكف مف قبؿ حتى الناس العادييف والعامميف في الصناعة والتجارة 
القصيرة  لاركاضاوخصوصا  افألعاب الميد فرياضي، الإنسافوغيرىا مف نشاطات 

 ٕٓٓمتر  ٓٓٔلإشارة البدء مثؿ  لديو ىناؾ اختلبؼ في سرعة الاستجابة اف( نجد )السريعة
 أوعتمد فييا عمى بعض الأقداـ الخسارة ون أوالفوز تمعب سرعة الاستجابة دورا كبيرا في  ،متر
مؿ تجعؿ المعا أوع انسرعة الاستجابة أثناء العمؿ في المص افرات ومف جية أخرى فتتمنسال
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ي يولكثير مف الأعماؿ والواجبات المكمؼ بيا ف يعاقب عمى سرعة استجابتو أويكافئ  الفرد
 .  اففشمو في كثير مف الأحي أوالتي تقرر نجاحو 

 تشكؿركزت بشكؿ كبير عمى ناحيتيف  ت سرعة الاستجابةتناوؿ البحوث التي كثير مف  اف
زمف  ثانيةلى زمف رد الفعؿ وسميت الو لأمنيا جزء مف سرعة الاستجابة سميت اواحدة كؿ 

والتييؤ لمحركة  و الفترة المحصورة بيف ظيور المثيرانوزمف رد الفعؿ يعرؼ ب ، الحركة
ف الفترة المحصورة إذىي زمف الحركة بيف الاستعداد لمحركة ونياياتيا وىي  ثانيةوالناحية ال

 لى لمحركة مع إتماميا .و بيف الإشارة الأ
 أومرئي  أور لفظي المثي افمختمفة سواء ك لمثيراتالفعؿ تمثؿ الاستجابة  قياس زمف رد اف

، قت مؤ الحركة يتوقؼ التحسس وأستخدـ لذلؾ مؤقت كيربائي لمحركة فعند قياـ الفرد ببدء 
ير وبدء الحركة يمثؿ سرعة الاستجابة وىي نشاط كامف لا يمكف لوقت المحصور بيف المثفا

ت ىناؾ علبقة بيف زمف الاستجابة انا كإذف الباحثيف سؤاؿ عما يطرح كثير م، قياسو بالزمف 
الشخص الذي  افوزمف الحركة فقد أثبتت أغمب البحوث بعدـ وجود علبقة بيف الاثنيف و 

 يكوف سريع الحركة والعكس صحيح . افيتمتع بسرعة الاستجابة ليس بالضرورة 
  تقاليةنالسرعة الا  -0

لآخر بأقؿ زمف ممكف وىذا ما يعني التغمب  افمف مكويقصد ىنا مقدرة الجسـ عمى الحركة 
( عمى ركض المسافات القصيرة مثؿ  (sprintتقاؿ نعمى مسافة معينة ويستخدـ مصطمح الا

جميع الفعاليات الرياضية التي تشمؿ  إلىوتشمؿ الحركات بالإضافة  ٓٓٔ,ٕٓٓ,ٖٓٓ,ٓٓٗ
فييا  حددتجديؼ وغيرىا الذي يوالسباحة والالمتماثمة والمتكررة كالمشي والركض  الحركات

 التفوؽ بالزمف الأقؿ الذي تقطع فيو المسافة .
 

 (الأداء)سرعة  السرعة الحركية -4
مجموعات عضمية لأداء واجب حركي كما ىو الحاؿ  أوقباض عضمة انوىو ما تعني سرعة 

ضـ القفز وكذلؾ مع الحركات المركبة التي ت أوالوثب  أومع الحركات الوحيدة كضرب الكرة 
 بية وغيرىا .ر لتقاالركضة  أولةو الكرة  والمنكاستلبـ ا واحدةأكثر مف حركة 
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 ياضية تبعا لمساىمة السرعة فيياالر  نشطةالأ تصنيف 
معظميا لغرض تنفيذ واجبات أداء تمؾ  أوواع السرعة انجميع  إلىرياضية بحاجة  أنشطة -4

طائرة وكرة اليد وكذلؾ الألعاب الفرقية كالقدـ والسمة وكرة ال أنشطةمثؿ  نشطةالأ
المنازلات الفردية كالملبكمة والمصارعة وسلبح الشيش وألعاب المضرب ورياضة 

 السباحة والرياضات المائية .
تقالية والسرعة الحركية في ننشاطات تتطمب نوعيف أساسييف فقط مف السرعة كالسرعة الا -0

 وثب والقفز.ظروؼ معيارية موحدة مثؿ الاقتراب ثـ الارتقاء في رياضات ال
 مقاومةجازىا نوعا واحدا مف السرعة الحركية في ظروؼ التغمب عمى انيتطمب  أنشطة -4

طاحة المطرقة يخارج حالات توافقية لمحركة مثؿ  أوة مثؿ رفع الأثقاؿ وقذؼ الثقؿ وا 
 .الاكروباتيؾ  تاستؾ وحركاالجمن

 أواللبىوائية  واحد وىي ما نسمييا السعة افتتطمب سرعة مع صفة التحمؿ في  أنشطة -1
 التحمؿ اللبىوائي مثؿ ركض المسافات المتوسطة .

 شكؿ الحركة وواجبيا وعمى النحو التالي : باختلبؼالسرعة تختمؼ  افوبصورة عامة ف
 حركات متماثمة متكررة مثؿ المشي والركض والتجديؼ والدراجات وغيرىا . -
حدة تؤدي لمرة واحدة ميارة حركية وا تنفذوىي حركات مغمقة  الأداءحيدة حركات و  -

 أوقذؼ الثقؿ  أورمييا ككرة السمة واليد  أوالطائرة  أوكضرب الكرة في كرة القدـ 
 رمي القرص والوثب وغيرىا .

مثؿ استلبـ وتنتيي احدةمؿ عمى أكثر مف ميارة حركية واحدة تؤدي لمرة و تتشحركات  -
 اقتراب ووثب . أولة او استلبـ ومن أووتصويب 

 أوالسباحة  أوكما ىو الحاؿ في عمميات بدء الركض خرى استجابات حركية أ -
الموقؼ  إذالاستجابة لمواقؼ حركية مختمفة كما في كرة السمة والقدـ والطائرة واتخ

 الحركي كاستجابة لفعؿ محدد .
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 المؤثرة في السرعة العوامل
ىذه رىا ومف أىـ تطوي العوامؿ التي تؤثر في السرعة وسبؿأجمع العمماء عمى جممة مف 

 العوامؿ ما يمي:
 

 واع الألياف العضمية انالخصائص التكوينية و  -4
يحوي نوعيف مف الألياؼ العضمية ىي الألياؼ البيضاء  الإنسافجسـ  افمف المعروؼ 

قباض السريع عمى عكس الألياؼ نفالألياؼ العضمية البيضاء تتميز بالاياؼ الحمراء والأل
عضلبت ذات مماء الفسيولوجيا يطمؽ عمييا عقباض البطيء و نالحمراء التي تتميز بالا

فانو  زلاؽ البطيء وىي الحمراء ونتيجة لذلؾنعضلبت ذات الاو زلاؽ السريع وىي البيضاء نالا
ت أليافو الحمراء تشكؿ النسبة انا كإذمستوى الرياضي في السرعة  الصعوبةتنميومف  يصبح 

 الأكبر في الجسـ .
 النمط العصبي  -0

 افتميزىا وتطويرىا و  أوبي يمعب دورا بارزا في أظيار السرعة الجياز العص افلاشؾ 
عمميات التحكـ التي يقوـ بيا الجياز العصبي المركزي يعد مف العوامؿ التي يتأسس عمييا 

مرونة العمميات العصبية التي  فقدرة الفرد في سرعة أداء الحركات المختمفة بأقصى قدر لا
ت )الكؼ( أي إعطاء إشارات لعضلبت معينة بالكؼ واقؼ مف حالامتكمف في سرعة تغيير ال

حالات الإثارة " أي تكميؼ عضلبت معينة بالعمؿ "  تعتبر أساس في قدرة  إلىمف العمؿ 
مة مف العضلبت بالعمؿ مختمؼ شدتيا فبالوقت الذي تبدأ حز الفرد عمى سرعة أداء الحركات ب

لإشارة العصبية القادمة مف الجياز العمؿ حسب اد و يا تتمقى إشارة عصبية بالكؼ ثـ تعاانف
التوافؽ بيف الوظائؼ المتعددة لممراكز العصبية المختمفة مف العوامؿ  افالمركزي ف العصبي

 التي تسيـ بدرجة كبيرة في تنمية وتطوير صفة السرعة وتوجيو ىدؼ التدريب نحوىا .  
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 القوة المميزة بالسرعة  -4
مركبة  في توظيؼ القوة لصالح السرعة كصفةرة الفرد القوة المميزة بالسرعة تعني قد افبما 

يا عامؿ أساس في تنمية صفة السرعة انجاز الفعاليات الرياضية المختمفة فانليا دوراً في 
قباضات ندرجة عالية مف الا إلىالتي تحتاج  مقاوماتالوخاصة في حالة التغمب عمى 

القوة العضمية في تطوير السرعة العضمية وقد أثبتت التجارب الكثيرة عمى أىمية تنمية 
ت أـ انوالفعاليات الرياضية الفردية ك نشطةالأختمؼ جازات الرياضييف بمانعكاس ذلؾ عمى انو 

 السرعة الحركية . أوتقالية نالجماعية سواء السرعة الا
 القدرة عمى الاسترخاء العضمي  -1

الاسترخاء  افكمما كيتطمب التقمص العضمي استرخاء العضمة قبؿ القياـ بواجب التقمص ف
عكس عمى سرعة الفرد وخاصة في العضلبت المضادة التي تقابؿ عادة انبدرجة جيدة كمما 

بطئ الحركات ويمكف التدريب  إلىوتؤدي  الأداءالعضلبت التي يقع عمييا العمؿ والتي تعوؽ 
عمى الاسترخاء باستخداـ بعض التمرينات التي تنقبض فييا العضلبت لدرجة عالية مف 
التوتر بارتباطيا بالتحكـ الإرادي في عممية التنفس )كتـ النفس( ثـ يعقبيا أطلبؽ الزفير وذلؾ 

ف أىمية مثؿ ىذه التمرينات في مالاسترخاء العضمي بصورة كاممة وتك محاولة بارتباطيا ب
 إكساب الفرد القابمية عمى الاسترخاء العضمي الإرادي .

 طالة لإقابمية العضلات ل -3
الحركي بسبب مقدرة العضلبت الفردية  الأداءضلبت دورا كبيرا في زيادة سرعة لإطالة الع

 اففييا حيث  نتيجة التدريب بما يوفر عنصر المرونة عمى المد وكمما سمحت المفاصؿ بذلؾ
د أكثر حبؿ المطاط كمما أمت افيا شانقباض بقوة وسرعة شنالعضلبت الممتدة تستطيع الا

عندما نتحدث عف قابمية العضلبت عمى الإطالة لا نقصد بيا فقط ،د سرعة وقوة أكبر كمما ولّ 
العضلبت  أوبشكؿ مباشر بؿ تشمؿ أيضا العضلبت الكابحة  الأداءالعضلبت المشتركة في 

ا ئيفي حركتيا بؿ تساعد عمى سرعة أدا ءحتى لا تعمؿ ضدىا وينتج عف ذلؾ بط مقاومةال
 .كمما حصمت عمى التدريب المناسب 
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 ادةقوة الإر   -4
 افحيث إرادة الرياضي لا تقؿ أىمية عف بقية العوامؿ المؤثرة التي تساىـ في زيادة السرعة 

 مقاوماتالفي تنميتيا فإصرار الرياضي في التغمب عمى  ا"ىام "عاملبقوة الإرادة تمثؿ 
الداخمية والخارجية بنشاط . يجعمو قادرا عمى استغلبؿ قدراتو البدنية والميارية بأقصى قدرة 

 افالمدرب اليدؼ في التنمية والتطوير مما يتطمب مف  إلىممكف وتساعده عمى الوصوؿ 
مع النواحي جنبا الى جنب  التدريبي الرياضي ضمف برنامجولدى  يعمؿ عمى تقوية الإرادة

 باستغلبؿ أقصى طاقاتو في ظروؼ مختمفة .  يمكّنو البدنية حتى
 

 Muscle's Strength القوة العضمية
جميع فعاليات المياقة البدنية وىي تدخؿ ضمف  القوة العضمية مف أىـ عناصرانوؼ مف المعر 
. وىي أحد  وطبيعتو الأداءالبسيطة منيا والتي تتسـ بالصعوبة وتتناسب مع قابميات  الإنساف

قباض انو لتنفيذ أقصى إنتاجمكونات المياقة البدنية الأساسية والقوة تعني أقصى جيد يمكف 
محددة وأداء عمؿ عضمي بأقصى مقدرة خلبؿ فترة زمنية قصيرة وتختمؼ  مةمقاو إرادي ضد 

 أوالقوة العضمية المبذولة حسب اليدؼ المطموب ومنيا القوة القصوى وتعني قدرة العضمة 
يقة مواجيتيا بغض النظر عف طر  أوة يقوة خارج مقاومةعمى في التغمب المجموعة العضمية 

لتقمص وىناؾ القوة المميزة المتحركة حسب طبيعة ا أوة التقمص لذلؾ فيناؾ القوة الثابت
ياز القدرة وتمثؿ استخداـ القوة والسرعة في أداء عضمي واحد وتعني قدرة الج أو بالسرعة

وىناؾ تحمؿ القوة وتعني قدرة الجياز العصبي عمى مواجية ىذه القوة ، إنتاجالعصبي عمى 
 ولغرض تنمية القوة العضمية توجوالأداءج عف ومواجية التعب النات أطوؿلفترة معينة مقاومة

 العناصر التالية : إلىعممية التنمية 
 زيادة الكتمة العضمية -1
 والجياز العضميالضامة  الأنسجةتقوية  -2
 تحسيف تركيب الجسـ  -3



132 
 

 تنمية الصفات البدنية الأخرى  -4
لربط رفع مقدرة الرياضي عمى الاستخداـ الأمثؿ لمقوة في نشاط رياضي معيف مف خلبؿ ا -5

القوة لمعمؿ في التدريب  البدني والمياري والخططي وتوظيؼ ىذه الأداءبيف متطمبات 
 .المنافسة  لغرض الاستفادة منيا في

 

 تطوير القوة العضمية وتحمل القوة
مجموعة  أوتنجزه عضمة  افالقوة العضمية بشكؿ عاـ ىي أقصى قدرة مف القوة يمكف 

مجموعة عضمية  أوؿ القوة ىي مقدرة العضمة تحمو ،كما ىو معروؼ مقاومةة ضد يعضم
المركزي (يزوتونؾ ا)المتحرؾ أو (ؾمتر و ايز )عف طريؽ التقمص الثابت  افكجاز عمؿ سواء نلا
 .لفترة محدودة مف الزمف  (ؾتالمتعادؿ )آيزوكيني أو
ىي ناتجة مف زيادة حجـ العضمة  القوة العضمية افمـ بو ولفترات طويمة سأصبح مف الملقد
الألياؼ العضمية لمفرد بما يسمى بالتضخـ العضمي . بينما في حالة تحمؿ  عداد(أ وليس)

 ة العضمية .د الخيوط العضمية التي تركب الميفالقوة يعمؿ عمى زيادة عد
جممة عوامؿ  إلىالتضخـ العضمي وزيادة حجـ العضلبت يعود  افلقد أثبتت دراسات كثيرة 

 :ىي 
والتي تكوف الميفة العضمية وبعض العناصر البروتينية زيادة كمية المايوسيف والاكتيف  -4

 ذات العلبقة .
 زيادة عدد عوامؿ التقمص لخيوط الميفة العضمية . -0
 amentsligتار و زيادة سمؾ النسيج الضاـ لمعضلبت والأ -4
 (capillaries and venules vascular)زيادة نسيج القمب  -1
مثؿ الارتفاع  كيميائية لخيوط التقمصلبايو بيف وكذلؾ التغيرات امو زيادة تقمص المايك -3

  رتفاع كمية بيوت الطاقة والذي يساعد عمى ا بالعدد بنفس الوقت الذي يزداد بو حجـ
ATP,CP زيـ كرياتيف كينز انخصوصا المساعدة  نزيماتكلبيكوجيف وعدد مف الإوال
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 المساىـ في نشاط كيز كتوز وكذلؾ فوسفات الفر   CPالذي يساعد عمى تحمؿ مركب 
 لجمكزة .ا
لى تساعد في تطور القوة العضمية بينما النقاط الاثنيف الأخيرة تساعد و النقاط الثلبث الأ اف

التيتمعب دورا في التضخـ  عدد مف العوامؿ ٜٜٙٔيحدد مارؾ آردؿ ،عمى تطوير تحمؿ القوة 
 -لغذائيالنظاـ ا-النشاط اليرموني -البيئة -العامؿ الوراثي -البرنامج التدريبيالعضمي وىي )

 (.نشاط الجياز العصبي 
يعمؿ الرياضي مف خلبؿ البرنامج التدريبي عمى تطوير القوة العضمية وزيادة التضخـ 

ؿ تضخـ مؤقت يزوؿ عندما و لمتضخـ ناتجة مف تأثير التدريب الأ افالعضمي ويوجد نوع
وصمت إليو ي التضخـ الطويؿ الأمد تحافظ فيو العضمة عمى الحجـ الذي انيزوؿ التأثير والث

نتيجة السوائؿ  مؤقتةفالتضخـ العضمي المؤقت يحدث عقب التدريبات المباشرة وبصيغة ، 
والألياؼ العضمية التي  الأنسجةالناتجة عف التدريب والتي تضخ في مكونات العضمة مف 

ياء تانحجميا الطبيعي خلبؿ بضع ساعات مف  إلىالعضمةتأتي عف طريؽ الدـ ثـ تعود ىذه 
زيادة حجـ  إلىالمستمر وىو يرجع  أوأما التضخـ الدائـ ىي ظاىرة مؤقتة لمعضمة التدريب و 

ناتج عف تغيرات بنائية داخؿ الميفة وىذا التضخم التدريب لفترات طويمةالعضمة نتيجة 
لميفة العضمية وىو ما ناتجا عف زيادة مساحة المقطع العرضي و زيادة حجميا  مسبباالعضمية 

نتيجة لزيادة عدد الخيوط العضمية  أو Hypertrophy)يبر تروفي ىا)عميو التضخـ  يطمؽ
 .Hyperplasiaوىو ما يطمؽ عميو 

 

 ث التضخم العضميو حدآلية 
عدد الألياؼ العضمية ثابت  افبالرغـ مف أتفاؽ أكثر عمماء الفسمجة والتدريب الرياضي عمى 

محتويات الميفة العضمية في زيادة  إلىلا يتغير والزيادة التي تحدث لمعضمة في حجميا يرجع 
الضامة ولكف ىنالؾ العديد مف  الأنسجةوالمايوسيف و  الأكتيفوفتائؿ  أوالمويفات والخيوط 

جدت مؤشرات أو لقرف الماضي الخصوص بدأت منذ الخمسينات مف اة بيذا الدراسات العممي
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 افتدريب وسبؽ و الألياؼ العضمية تتعرض لمزيادة نتيجة ال أوعدد المويفات  افد بيا بلا يعت
زيادة حجـ العضمة نتيجة التدريب  أظيرتات وبشكؿ مستمر انأجريت دراسات عمى الحيو 

ات انمختمفة أثرت في زيادة عدد الألياؼ لدى عينة البحث في الحيو  مقاوماتباستخداـ 
المويفات  أولـ تظير ما يؤكد زيادة عدد الألياؼ  الإنسافت عديدة أجريت عمى لاو احوىنالؾ م

 عضمية بشكؿ قاطع رغـ النتائج الإيجابية لبعضيا .ال
يرجع التضخـ العضمي لزيادة المقطع العرضي لميفة العضمية الواحدة نتيجة زيادة محتويات 

 .قة والشعيرات الدموية وخيوط الاكتيف والمايوسيف والمويفات الميفة مف مصادر الطا
القوة  افيادة المقطع العرضي إلا لمتضخـ العضمي دوراً في زيادة القوة العضمية بسبب ز 

مكونات البرنامج  إلىتنمو دوف حدوث التضخـ العضمي ويعود ذلؾ  افالعضمية يمكف 
 التدريبي وىدؼ التدريب ودور النشاط العصبي .

جميع الوحدات الحركية الموجودة في  افعندما ييدؼ التدريب تحقيؽ أقصى قوة مف العضمة ف
ىذا  افمستوى عاؿ وعندما تنشط الوحدات الحركية فنشاط بال إلىزء المستيدؼ تميؿ الج

الأساس الحجمي  أوما يسمى الأساس التكويني ليا  أوعموـ حجـ العضمة  مؿالنشاط يش
( تجنيد القوة فاضة لموحدة الحركية وعتبة )حدودتنوىذا الأساس يستند عمى العلبقة بيف قوة الا

(desmedr فعندما تأتي )البطيئة ينتج عنيا ضعؼ في تجنيد تمؾ  ةركيتفاضة الوحدة الحان
 افي لمعضلبت فانومثاؿ عمى ذلؾ في الصنؼ الثلا ،أو تجند العتبة  افبة لذا يجب العت

نتاجتفاضة العالية لذلؾ فيي لا تجند لمعمؿ و نالوحدات الحركية ليا قدر مف قوة الا القوة  ا 
ىنالؾ ضعؼ في تجنيد العتبة . فعندما يكوف  ما لـ تحصؿ عمى القوة المناسبةالمطموبة 
إخراج القوة لا يحدث زيادة في معدؿ المويفات العضمية  افالمستوى المطموب ف إلىلموصوؿ 

أي زيادة في فعالية الوحدة  افبدورىا مقدار القوة المخطط ليا ،  لموحدات الحركية التي ترفع
مرار القوة الإرادية في الحركية ينعكس عمى رفع معدؿ القوة وىذيف العامميف ينتج عنيا است

أغمب العضلبت تضـ وحدات  اف،( Hanne carpenter sanjen 2000العضمة ) 
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عداد الألياؼ العضمية لموحدة الحركية ونوع معيف مف تمؾ الألياؼ مثؿ النوع تحددىا احركية 
 .لياؼ ذات السمات الخاصة بالقوة ( للؤٕ( والنوع رقـ )ٔالرقـ )

المستوى  إلىات معينة مف القوة تتدرج مف المستوى الضعيؼ ىذه العوامؿ تسمح بمستوي
 العالي 

إخراج القوة القصوى لا يتطمب تجنيد جميع الوحدات الحركية  افمف الثابت عمميا و 
مستوى عاؿ وقريب مف  إلىبؿ عندما تجند ىذه الوحدات عتبة الوحدات الحركية  بضمنيافقط

 . أقصى قوة نتاجفجاري لمقوة لإنلاالمستوى ا
تجنيد الوحدات الحركية  لمعضلبت الأشخاص غير المدربيف ليس بمقدورىـ  افمف المعموـ 

يعمؿ عمى  لمتدريبجزء مف التكيؼ  افليذا ف  الأقصىلأعمى عتبة وبشكؿ إرادي لمحد 
 جاز العمؿ .انتطوير المقدرة عمى تجنيد جميع الوحدات الحركية عند الحاجة إلييا في 

نشاط العضلبت الباسطة  افف الباحثيف في مجاؿ تطوير القوة العضمية لقد أستنتج العديد م
مثلب تعتمد عمى سرعة ونوع حركة العضمة مف خلبؿ نشاط  الأقصىلمركبة خلبؿ الجيد 

يكية انالمركزي تحديد القوة عف طريؽ ميك وباستطاعو الجياز العصبي الجياز العصبي
ي يعد مف الوسائؿ الطبيعية لموقاية مف الحركة والعمؿ المتداخؿ لمعضلبت الكابحة الذ

العمؿ عمى إقلبؿ  أوالتدريب يعمؿ عمى تغيير نظاـ تجنيد الميفة العضمية  افالإصابة لذلؾ ف
 واع معينة مف العضلبت لواجباتيا .انجاز انمثبطات الحركة وتساعد عمى 

 

 الألياف العضمية
موزعة عمى عموـ الجسـ تؤدي  عدد كبير مف العضلبت وبإحجاـ مختمفة الإنسافيحوي جسـ 
 لتنفيذ الواجبات المختمفة وتشمؿ ىذه العضلبت نوعيف مف الألياؼ  الارادية واجباتيا 

لعضمية ىذا النوع مف الألياؼ ا Slow- twish- fibersزلاؽ نالألياؼ بطيئة الا -ٔ
 قمة التوتر . إلىلموصوؿ  ثانيةمممي  ٓٔٔ إلىصؿ ما ي الىفي سرعتيا  تستغرؽ
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يوجد لفعاليات التحمؿ والعمؿ الذي يستغرؽ فترات  أونوع مف الألياؼ العضمية يختص ىذا ال
 طويمة نسبيا .

 fast- twish fiberزلاؽ نالألياؼ سريعة الا -ٕ
أعمى توتر وتختص ىذه  إلىلتصؿ  ثانيةمممي  ٓ٘تستغرؽ فترة تقمص ىذه الألياؼ حوالي 

السرعة فمنيا ما يختص  أوالقوة  الألياؼ لفعاليات القوة والسرعة وتتنوع حسب تنوع
فجارية والتي تصؿ وتؤدي بحدود جزء نالحركة الا أوبالفعاليات التي تتسـ بالسرعة القصوى 

 . ثانية ٖٓثـ  ثانية ٕٔ -ٓٔ إلىثـ  ثانية ٗ إلىثانيةمف ال
واع الألياؼ العضمية موزعة عمى النوعيف الرئيسيف للؤلياؼ وتقسيمات الألياؼ انوفيما يمي 

 زلاؽ  .نسريعة الاال
 

 الألياف السريعة
 لىو زلاؽ مف الدرجة الأنالسريعة أ: سريعة الا -4

 يانسريعة مف النوع الث -
 كموكوز ال أكسدةسريعة تعتمد عمى سرعة  -

 ثانيةزلاؽ مف الدرجة النالسريعة ب : فيي سريعة الا -0
 ؿ و ي أقؿ مف النوع الأانسريعة مف النوع الث -
 للبىوائية كزة اسريعة وتتميز بسرعة الجم -

 الألياؼ البطيئة فيي  -4
 زلاؽ نلابطيئة ا-
 يانبطيئة مف النوع الث -
 بطيئة الأكسدة .  -
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 الإنسانتوزيع الألياف العضمية في جسم 
% بينما نسبة الألياؼ ٓ٘ثؿ تمنسبة الألياؼ البطيئة النسبة الأكبر في الجسـ و  تشكؿ

الألياؼ السريعة  افبمعنى % ٕ٘ي ،ج ى% ونسبة الألياؼ السريعة بٕ٘والي السريعة أ ح
الألياؼ وتختمؼ ىذه النسبة وفؽ التخصص الرياضي حجـ % مف ٓ٘بشكؿ عاـ تشكؿ 

 .ومستوى تدريبات السرعة والقوة 
 

 ياف العضميةالفسيولوجية للالخصائص ال
قباض نسرعة الا-الجمكزة عالية قابمية - كسجيف متوسطةأو يمي سعة بماسـ الألياؼ السريعة تت
 .قوة تقمص الوحدة الحركية عالية-التعب متوسطة مقاومة -ية عال

 قباض عاليةنسرعة الا -قابميةالجمكزةعالية  -ييمنخفضة كسجينأو أما الألياؼ السريعة بسعة 
 نشاط الوحدة الحركية عالية . - التعب عالية مقاومة -

 ٖٓٓ إلىتصؿ و ركية حبالزيادة لكؿ وحده  الألياؼ العضمية السريعة لمنوعيف أ،ب كما وتتسـ
سرعة توصيؿ الإشارات العصبية وتصؿ  إلىوكذلؾ حجـ الخمية العصبية الحركية إضافة 

 مممي/ف . ٓٔٔ إلىفييا الانقباض العضمي سرعة 
 زيـ المايوسيد فيتصؼ بالسرعة العالية التي ترافؽ قوى الوحدة الحركية انأما نمط نشاط 

الألياؼ السريعة فيي عالية بينما تقؿ فييا السعة أما سعة الجمكزة اللبىوائية لنوعيف مف 
 ففي الصنؼ )أ( تكوف متوسطة والصنؼ )ب( منخفضة . ،يةكسجينو الأ

 

 الطاقة في العضمة إنتاجتغيرات 
تعمؿ تدريبات القوة عمى زيادة مخزوف العضلبت مف مصادر الطاقة الأساسية فيزداد نسبة 

 cp%( وفوسفات الكرياتيف ٓٙ -%ٓٗ)الفوسفاتي بمقدار  ATPالمخزوف مف مركبات 
تدريبات القوة لا  اف%( وبما ٓٓٔ- ٓٛبيف  ) يتراوح %( ومخزوف الكلبيكوجيف ٓٛ-ٓٙ)

الكلبيكوجيف  إلىالعضمة ليست بحاجة  افلفترات طويمة نسبيا ف الأداءتتطمب استمرارية 
يف المتوفر في عمى الكموكوز المتواجد في الدـ وتكتفي بالكلبيكوج أوالمخزوف في الكبد 
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قدر مف الطاقة تعادؿ  نتاجالعضمة نفسيا والمخزوف الاحتياطي لمصادر الطاقة تكفي لإ
 موؿكيمو  cpٔ٘( سعره حرارية و ٕٓٔكيموجوؿ بما يعادؿ ) ٘الذي يولد    ATPمخزوف 

 سعره حرارية  ٙ.ٖبما يعادؿ 
 غراـ  ٓ٘ٔ –سعرة حرارية  ٖٓٙبما يعادؿ  كيمو موؿ ٕٓٓٙيولد الكلبيكوجيف ،
 

 Muscle Atrophyالضمور العضمي 
 إلىالعضمة لنشاطيا المطموب يؤدي  لةأو مز والابتعاد عف التدريب و  الإنسافد حركة يتقي اف
القوة بعد  ذا التأثير لدى الرياضي مف متدربيا فيحدث ىيرات في شكؿ العضمة وحجميتغي
معدؿ بناء البروتيف يبدأ  اف( ساعات مف التوقؼ عف التدريب المعتاد والسبب ىو ٙؿ )أو 
بروتيف العضمة  افلى لمضمور العضمي بسبب فقدو خفاض تدريجيا وىو الإشارة الأنبالا
 % يوميا .ٗ-ٖؿ بمتوسط و خفاض في مستوى القوة خلبؿ الأسبوع الأانيولد ذلؾ مما
الحجـ بؿ يؤثر  أوالقوة  افنقص إلىالتوقؼ عف التدريب وتغير نشاط العضمة لا يؤدي  اف
بيا عمى النشاط العصبي لمعضمة ويبرز الضمور في الألياؼ البطيئة بشكؿ أكبر وبالرغـ سم

فترة  إلىحجميا مرة أخرى بعد التوقؼ ولكنيا تكوف بحاجة  إلىية استعادة العضمة انمف إمك
الاستمرار في تدريبات القوة مف الأمور  افالعضمة لحجميا لذا ف افنسبيا مف فترة فقد أطوؿ

 ذاؾ. أوالقوة المطموبة ليذا التخصص  إلىـ الكؼ عنيا بمجرد الوصوؿ الميمة وعد
 

  القوة إنتاجمعدل 
يا حيث يتوقؼ نجاح إنتاجتتطمب التوسع في برنامج القوة وسرعة  نشطةالأبعض  اف

يتميز البرنامج بسرعة أداء تدريبات  افالرياضي عمى سرعة اكتساب القوة لذا مف الضروري 
 القوة .

 مضادة العضلات ال
قباض العضلبت العاممة نشاط العضلبت المضادة وىذا يحدث بصفة عامة انيصاحب 

قباض العضلبت الأساسية التي تتميز بزيادة القوة والسرعة وتزداد ىذه الظاىرة انأثناء  ةوخاص
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القوة  إنتاجعمى  يقباض لمعضلبت المضادة لو تأثير عكسنلدى الأفراد غير المدربيف وىذا الا
قباض العضلبت انسبيؿ المثاؿ عند العضلبت الأساسية التي يقع عمييا العمؿ فعمى مف قبؿ 

%( تقريبا ٓٔقباض العضلبت المضادة تؤثر عمى القوة الناتجة بمقدار )ان افادة لمركبة فالم
العضلبت المضادة عرقمة عمؿ العضلبت الأساسية كما ىو الحاؿ في  افوبإمك

 الفعاليات .وغيرىا مف  والوثب العاليالحواجز 
قباضات نقباض العضلبت المضادة ليا دوراً ىاماً في تثبيت أربطة المفاصؿ عند أداء الاانان

اـ لممجموعات العضمية عخصوصا التي تتصؼ بالسرعة والقوة وتشكؿ دورا ىاما في التوافؽ ال
 ة دورىا عند ثنيي العضمة ذات الرؤوس الثلبث العضديفي حالة تثبيت المفصؿ مثمما تؤد

والوثب أكثر منو لدى متسابقي ركض  تسابقي العدوالمرفؽ وىي بارزة بشكؿ واضح لدى م
 . الأداءالمسافات الطويمة بسبب القوة التي ترافؽ حركة المفصؿ أثناء 

 

 فسيولوجيا تدريب القوة
جاز العمؿ ومف مظاىر التدريب ىو زيادة سمؾ العضمة انالقوة ىي عبارة عف القدرة عمى 

لا يمكف الاعتماد عمييا دائما فالنساء تكتسب قوة ولكف دوف حدوث زيادة في  حقيقةوىي 
قوتيا إلا عندما يصبح  تنمو نمو حجميا ولاالعضمة لا ي افوىناؾ حقيقة أخرى بحجـ العضمة 

الحمؿ فوؽ مستوى القدرة السابقة فالتكرارات دوف القدرة لا تحقؽ الفائدة حتى عندما يكوف 
العضلبت في  افالحجـ وحده لا يعني قوة العضمة سيما و  افف فإذ.  يا لمقدرةأو الحمؿ مس

 أونفس الحجـ تختمؼ في الشخص الواحد وذلؾ لاختلبؼ مكونات العضمة في ىذا الجزء 
 ذاؾ مف الجسـ .

يا ف دورىا ككابح لمحركة وتقميؿ سرعتا يكو إذىناؾ عدد مف العضلبت لا تعمؿ كقوة تقمصية 
خضاعيا لمتدريب تباه ليا نالا مما يتطمب  .وا 

أكثر دوف حصوؿ زيادة في حجـ العضمة  أوتتضاعؼ ثلبث مرات  افالقوة العضمية ممكف 
 مقاومةقريبة مف القصوى ثـ الصعود تدريجيا وأية  مقاوماتتؤدي ضد  افالتماريف ممكف  افو 
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د يتطمبيا الجي مقاومةيمكف الحصوؿ عمييا مف خلبؿ ) الرفع ، السحب ، الدفع ( ضد قوة 
ج مف يبمز  أوالسرعة فيو  زيادة سـ عف طريؽالج ريؾمف خلبؿ تح أوقريب مف القصوى 

ىناؾ عوامؿ عديدة تعمؿ مع تدريب القوة كالسرعة  افمف الميـ معرفة المدرب بالاثنيف ،
أداء التمرينات بموجبيا والتي تحدد القوة التي يتـ  افف ، عدد التكرارات ، شدة المؤثر ،والزم
 .ثر عمى النتائج النيائية الاختلبفات الفردية ستؤ  افنامج فالبر  اتجاه
المسار  أوالدرجة  أوفي الحصوؿ عمى القوة المطموبة بنفس المعدؿ  افشخص ىو الا يتسإذ
 طلبقا مف الفروؽ الفردية والمواصفات الخاصة .ان

 

 واع التقمصاتان
از التقمص الثابت يولد حرارة جانالتمرينات المعدة لتدريبات القوة سميت بموجب نوع التقمص ف

وطاقة مف خلبؿ التقمص عالي القدرة لمعضمة مف وضع الثبات )التقمص الثابت ( أي لا تغير 
عضلبتو تكوف  افالدفع دوف أية حركات ف أوية المفصؿ فأداء الرفع و از  أوطوؿ العضمة في 

 في حالة ثبات
 

 Isotonic contraction التقمص الثابت
 (Static contraction) (  أو ما يسمىisometric contortion ) حيث يحدث توتر في

فالتقمص الثابت يصبح أكثر تأثيرا عندما يثبت ىذا التقمص  العضمة دوف تغيير في الطوؿ
مص مف ( ويعاد التقافثو  ٘وتستقر العضمة القائمة بالتقمص القصوي عمى حاليا لزمف قدره )

الحصوؿ عمى القوة مف خلبؿ برنامج تقمص  افكما بالإمك( مرات يوميا مثلب ، ٓٔ -٘)
المفصؿ عندما يحدث التقمص ويفضؿ استخداـ المجاؿ الكامؿ لممفصؿ اوية ثابت يخص ز 
 .نوع مف التقمص أي التقمص الثابتعند أداء ىذا ال
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 Isometric contortion التقمص المتحرك
 iso tonic contractionويسمى أيضا ( (Dynamic  contractionويطمؽ عميو أيضا 

مة وفي المجاؿ الكامؿ لمحركة قصر في طوؿ العض أوفي ىذا النوع مف التقمص تحدث زيادة 
 بعض أجزاءه . أوبجزء مف الجسـ  مقاومةتحريؾ قوة بذلؾ  ويتـ

 

 Iso kinetic Contortionالتقمص المتعادل 
الحاصؿ  النقصتعالج  ماانىذا النوع مف التقمص لا يجمع بيف النوعيف الثابت المتحرؾ فقط 

 زاويةفي تقمص النوعيف الثابت والمتحرؾ مف خلبؿ أسموب تنفيذ ىذا النوع مف التقمص حيث 
التقمص التي يتـ التحكـ بيا مع درجة التعب الناتج مف تنفيذ التماريف حيث يمكف) تنظيـ 

ف بالسرعة وتؤدي التماري الأداءالحركة بموجب الثقؿ الواقع عمييا مما تضمف الاستمرار ب
 . الأداءتنظـ حسب حاجة الرياضي عند  مقاوماتالجميع  افالمطموبة سيما و 

سبب قابمية بالألـ  أوالورـ المصاحب للؤداء في العضمة  اففي ىذا النوع مف التقمص ف
العضلبت لأخذ قسط مف الراحة أكثر مف التقمصات الأخرى لتسرب حامض المبنيؾ المتجمع 

متحرؾ لا يعطي مجاؿ للبرتخاء مما ينتج عنو التعب ومما لا يقبؿ والتدريب ال ، في الدـ
 واع التدريبات للئعداد البدني . انيا أحسف انالشؾ في تنفيذ ىذا النوع مف التمرينات فقد أثبتت 

 

 Accenetric contritionالتقمص اللامركزي 
قوة الخارجية العضمي الناتج عف التقمص أقؿ مف ال ف الشدو يحدث ىذا التقمص عندما يك

العضمة تتمدد وتطوؿ خلبؿ ذلؾ التقمص  افالمسمطة عمى المفصؿ مركز الشد العضمي لذا ف
ؽ رحمتو الأخيرة كحركة الساوبيذا سيكوف التقمص بطيئا كما يحدث في فعاليات الرمي في م

يعد أحيانا الأسفؿ وفي تدريبات الأثقال إلىفي حالة ضغط الحنؾ  أوالركض  أوأثناء المشي 
تشار  استخداـ ىذا النوع مف التدريبات في انىناؾ دراسات مستفيضة حوؿ  افإلا  امجديغير 

 تنمية القوة والتحمؿ الخاص . إلىمجاؿ العلبج الطبيعي وتأىيؿ المصابيف إضافة 
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  Enduranceالتحمل 
رة لفت الأداءالتعب ولا يقتصر التحمؿ عمى  مقاومةمفيوـ التحمؿ بشكؿ عاـ ىو القدرة عمى 

الرياضية  نشطةالأفة ومتنوعة مف واع مختمانطويمة فقط بؿ ىو مواجية التعب عند ممارسة 
يناؾ التعب الناتج عف العمؿ العضمي اليوائي ويرتبط بو التحمؿ اليوائي وكذلؾ التعب ف

 الناتج عف العمؿ العضمي اللبىوائي الذي يتولد مف خلبلو التعب اللبىوائي .
 النوعيف مف التعب يحوي كؿ نوع تقسيمات تشمؿ العتبة الفارقة وىناؾ حدود مختمفة لكلب

المجموعة العضمية  أواللبىوائية وغيرىا وىناؾ مفيوـ التحمؿ العضمي بمعنى قدرة العضمة 
قباض نالمحافظة عمى الا أولفترة مف الوقت  مقاومةقباضات ضد انعمى أداء عدة 

 إلىالمفيوـ مع مفيوـ تحمؿ القوة وينقسـ فترة زمنية وقد يتقارب ىذا  طوؿالأيزومتري لأ
 التحمؿ العاـ والتحمؿ الخاص .

و انفو عمى معظـ المصادر تعرّ  افمف حيث حاجة الفعالية المقصودة و يختمؼ التحمؿ العاـ 
الرياضي عمى الاستمرار بفعالية في أداء عمؿ معتدؿ الشدة " ذي طابع ىوائي " يشارؾ  ةمقدر 

و ليس لو تأثير مباشر إلا في انوىو تعريؼ شائع إلا ’ الجسـ  في ىذا العمؿ معظـ عضلبت
مف ىذا النوع مف التحمؿ مثؿ  اتمع متطمب الأداءي طبيعة فالرياضية التي تتفؽ  نشطةالأ

التي تتطمب مستوى  نشطةالأالجري مسافات طويمة والدراجات والسباحة ، أما فيما يختص ب
 الأداءيوـ العاـ يختمؼ نوعا ما حيث تتطمب طبيعة ىذا المف افمف القوة المميزة بالسرعة ف

القوة المميزة  أوالمميز بالقوة  الأداءأو السريع  الأداءمواجية نوع آخر مف التعب الناتج عف 
اليوائية  نشطةالأبطبيعتو لا يستغرؽ فترة زمنية طويمة كما ىو الحاؿ مع  الأداءبالسرعة وىذا 

ف الخطأ المبالغة في استخداـ تمرينات التحمؿ العاـ م افبؿ عمى العكس مف ذلؾ فقد أتضح 
ذلؾ يؤثر سمبيا عمى انالسريعة الممزوجة بالقوة حيث  نشطةالأاليوائية لتنمية التحمؿ في 

يقاع لؤلالمكونات الفنية  الحركي  الأداءداء وطبيعتو وقد يؤثر أيضا سمبيا عمى توقيت وا 
 لسرعة ومستوى القوة.وبالتالي مستوى ا
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 ل العضميالتحم
التحمؿ العضمي ىو القدرة عمى الاستمرار في أداء العمؿ  افأتفؽ معظـ العمماء عمى 

 أوو قدرة العضمة انب ٜٛٛٔ THAXTONوف تاكستالعضمي لفترة طويمة نسبيا وعرفو 
المحافظة عمى  أولفترة مف الوقت  مقاومةقباضات ضد انمجموعة عضمية عمى أداء عدة 

 فترة زمنية . طوؿقباض الايزومتري لأنالا
المجموعة العضمية عمى  أوواع التحمؿ العضمي تبعا لمفترة التي تستطيع فييا العضمة اندتتحد
 زاد حجـ العمؿ . مقاومةالو كمما قمت انالتي تواجييا وبشكؿ عاـ ف مقاومةال

وىناؾ التحمؿ الخاص والمقصود بو مقدرة اللبعب عمى مواجية التعب عند أعمى مستوى 
 ء اللبعب لواجباتو بكفاءة عالية. نتاج الطاقة ىوائياً لتمبية احتياجات التخصص وأداوظيفي لإ

ولمتحمؿ الخاص درجات حيث يشمؿ المسافات الطويمة وتحمؿ المسافات المتوسطة والتحمؿ 
 الخاص بالألعاب الفردية أو الجماعية .

 

 فسيولوجيا التحمل
 ت الوظيفية المرتبطة بشدة الحملستجابالاا
 إلىماؿ التدريبية المختمفة تؤدي جسـ مجموعة مف الضغوط  نتيجة الأحع عمى أجيزة التق

 –ردود أفعاؿ تتمثؿ في بعض الاستجابات الفسيولوجية مف أىميا ) معدؿ ضربات القمب 
(  كسجيفو الألاستيلبؾ  الأقصىالتيوية الرئوية والحد  –معدؿ التنفس  –معدؿ ضغط الدـ 

حالة الوظيفية مله الاستجابات تعتبر مؤشرا صادقا ياسيا وجميع ىذواستجابات أخرى يصعب ق
 ماؿ التدريب .حثؿ حالة الرياضي أثناء تنفيذه لاوالبدنية  التي تم

الطاقة  التي تحدد مستوى التحمؿ الخاص  إنتاجية اليوائية مف أىـ عوامؿ نتاجلإوتعتبرا
لىبالمسافات الطويمة و  تأثير الجرعات  افوبناء عمى ذلؾ فمستوى أقؿ لممسافات المتوسطة  ا 

لرفع مستوى التحمؿ أثناء العمؿ اليوائي عموما تتفؽ كثيرا وتأثيرات الوحدات  الموجيو
 .ستوى التحمؿ لممسافات الطويمةرفع م إلىالتدريبية التي تؤدي 



144 
 

الطاقة ضمف المسار  إنتاجيا تعني قدرة الجسـ عمى انعندما نتحدث عف المياقة اليوائية ف
والاستمرار في أداء العمؿ العضمي في مستويات  كسجيفو الأوائي مف خلبؿ استيلبؾ الي

تناسبا  كسجيفو الأحيث تتناسب قدرة اللبعب عمى استيلبؾ  كسجيفو الأعالية مف استيلبؾ 
 كسجيفو الألاستيلبؾ  الأقصىالحد ويعد مؤشر الطاقة ،  إنتاجطرديا مع زيادة قدراتو عمى 

ؤشر مف الأمور الميمة في الكفاءة البدنية والتعرؼ عمى قيـ ىذا الم مف العوامؿ المؤثرة في
التدريب الرياضي بشكؿ عاـ وفي تدريبات التحمؿ بشكؿ خاص حيث يعبر عف  حيثيات

يمكف استيلبكيا أثناء العمؿ اليوائي في وحدة زمنية تحدد بالمتر  كسجيفو الأمف  اقصى كمية
لقياس  عوالقياسات الموضو وافضؿ تبر مف أىـ ويع  Vo2 max/ دقيقة ورمزه مترمالم أو

تو.وعندما البدني واستمراري الأداءتحمؿ الجياز الدوري التنفسي فيو الذي يتحكـ في سرعة 
قدرة الجسـ عمى توفير الطاقة اليوائية  تناوؿ نتحدث عف كفاءة الرياضي البدنيو فاننا ن

 فترة ممكنة . طوؿالاستمرار فيو لأيكي و انواللبىوائية اللبزمة لأداء أقصى عمؿ عضمي ميك
التدريب او المعب فاف معدلات استيلبؾ الاوكسيجيف لمحالة المتغيرة للبعب أثناء  وبالنظر

مك اثناء ذلؾ العمؿ البدني  ات اللبعب انوارتباطو بعوامؿ كثيرة منيا برامج التدريب وا 
الدقيؽ لحالة الرياضي مف متكاممة دوف التتبع  يةالوظيفية نجد صعوبة في وضع برامج تدريب

اتو انجميع النواحي الوظيفية التي يواجييا أثناء الجيد البدني ودراسة ديناميكية تغير إمك
د مناطؽ ية القصيرة والطويمة الأمد مع حصر وتحديية خلبؿ الفترات والمراحؿ التدريبالوظيف

تقاؿ مف موسـ نرات الاخلبؿ فت ؾمف فترات الإعداد العاـ والخاص وكذل القوة والضعؼ لدييـ 
 المتعاقبة . ومراحميا ضمف خطة التدريب العامة  آخر للبستفادة مف اثارالتدريب إلىتدريبي 

يا انلعضمة القمبية تتأثر في ذلؾ شيوائية تنعكس عمى عمؿ القمب فاقابميات اللبعب ال اف
باض وتستمد قنالعضلبت الييكمية حيث تستخدـ الطاقة الكيميائية لإتماـ عممية الا افش

طاقتيا بشكؿ رئيسي مف أكسدة الأحماض الدىنية ومف المواد المغذية  مثؿ اللبكتات 
 إلىكسجيف . فالتدريبات اليوائية تؤدي و لؤوالجميكوز مما تؤثر عمى سرعة استيلبؾ القمب ل

مجيود البدني أكثر عند ال أوثلبث أضعاؼ  إلىزيادة حجـ الدـ المدفوع في الضربة الواحدة 
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ؿ عمى و التدريب اليوائي واللبىوائي في التأثير عمى قوة الضربة فيؤثر الأكؿ مف اشتراؾ  افو 
اما اللبىوائي فانو يتميز بعدـ تغير في السعو زيادة تجويؼ القمب مع سمؾ طبيعي في الجدار 

دفع معظـ كمية الدـ الموجودة في  إلىمما يؤدي  البطينيو مع زيادة سمؾ الجدار البطيني
حجـ الدفع القمبي يزداد في حالة تدريبات التحمؿ نظرا لامتلبء  افكلب الحالتيف إلا  القمب في

القمب بكمية أكبر تتفؽ مع سعتو وتعطى كفاءة الجيازيف الدوري والتنفسي فرصة ممتازة 
اللبزـ لعمميات الإمداد بالطاقة ، وكفاءة الفرد البدنية  كسجيفو الأية الحصوؿ عمى انلإمك

عموـ عضلبت جسـ  إلىكسجينو الأعمى أساس مقدرتو عمى استيعاب ونقؿ تحدد  افيمكف 
 الرياضي .

مواقع  إلىيتـ بيولوجيا عف طريؽ الشراييف  كسجيفو الأنقؿ  افإلىىنا لا بد مف الإشارة 
الحيوية وتحت ظروؼ التمرينات ذات الشدة العالية حيث تقوـ الخلبيا  الأنسجةالأكسدة في 

% مف الطاقة المستيمكة في الخلبيا العضمية وينتقؿ ٜٓ إلىتصؿ العضمية بأقصى عمؿ ليا 
 عبر الدورة الدموية .

 

 .Endurance cardiovascular Respiratoryلتحمل الدوري التنفسي ا
 افا إذواستيلبكو بكفاءة  كسجيفو الأالطاقة تعتمد عمى وجود  نتاجالعمميات البايوكيميائية لإ

لقدرة اليوائية تعتمد عمى كفاءة الجياز الدوري التنفسي في طبيعة التغيرات التي تحصؿ في ا
ؿ الدوري ىو لمتحمالعامؿ المميز  افالعضلبت العاممة و  إلىالدـ ثـ  إلىكسجيف و توصيؿ الأ

ية كسجينو الأالذي يتـ امتصاصو في الوحدة الزمنية وىو ما يسمى بالسعة  كسجيفو الأحجـ 
ر ما يستوعب القمب مف الدـ في الدقيقة والذي عمى مقدا كسجيفو الأوتتوقؼ قدرة امتصاص 

عمى التكيؼ لمتحمؿ حيث ترتبط SV يحددىا تردد حجـ الضربة القمبية ويدؿ حجـ الضربة 
زيادة سعة القمب ويؤدي  إلىانبالسعة القمبية والحمؿ ذي الحجـ الكبير والشدة المتوسطة يؤدي

مؿ الدوري والتنفس حيث وظيفة تحسيف وظيفة الجياز الدوري وىو التح إلىبنفس الوقت 
( ٙ-٘معدؿ ضربات القمب يزداد مف ) افو الجيازيف الدوري والتنفسي خلبؿ الجيد البدني 
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يزداد  إذ( مرات لغير المتدربيف ٖ-٘.ٕمرات أثناء المجيود البدني لمرياضيف المدربيف و )
-ٓٓٔلمدربيف )أما بالنسبة للؤشخاص غير ابات كمما قؿ حجـ الضربة في الدـ ، عدد الضر 

( ض/د ٕٕٓ-ٜٓٔ) -(ٖٓٔ-ٓٔٔاضييف )( ض.د بعد الجيد والريٓٛٔ-ٓٚٔ) -(ٓٔٔ
لتر وأكثر /في الدقيقة وخصوصا رياضيي  ٓٗـ المدفوع /دؽ لمرياضييف دف حجـ الويكو 

( ٖٗ -ٖٓبيف )تتراوح اث ن( لتر/دؽ لمذكور أما الاٚٗ-ٗٗ) إلىالتحمؿ حيث تصؿ 
 .( لتر/دؽ ٕٓ-ٛٔ) بيفتتراوح لتر/دوغير المدربيف 

( ٕٓ-ٛٔربيف فيصؿ مف )مرات عند الجيد لغير المد ٗيتضاعؼ  فانو الدفع القمبي اما
 .مرة  ٘ٗ-ٖ٘مف  فيصؿ لدى الرياضيي لتر/دؽ فيما

 

 دور الجياز القمبي الوعائي في التدريب
في ميمة دفع الدـ وتوزيعو  فاعميوالتدريب المنتظـ يجعؿ نظاـ القمب الوعائي أكثر 

اثناء الجيد البدني يطمؽ مركب ـ . عموـ العضلبت العاممة في الجس إلى كسجيفو للؤ
القمب  ضرباتمعدؿ  ارتفاع في ينتج عف ذلؾوحامض اللبكتيؾ في الدـ مما يف نناريالاد
(HRوىناؾ توضيح )افؿ و ليذه الظاىرة الأ افأساسي افVO2 max  لاستيلبؾ  الأقصىالحد
كسجيف المأخوذ والضروري لتجييز و ت الناتج القمبي للؤالذي يعادؿ عدد مرا كسجيفو الأ
لاستيلبؾ  الأقصىلتحديد الحد   fickمعادلة العالـ  وغالبا ما تستخدـ  لمعضلبت كسجيفو الأ
 . كسجيفو الأ
 strokeالتدريب يعمؿ عمى رفع بعض عناصر نظاـ القمب الوعائي مثؿ حجـ الضربة 

volume ضيقبانوالناتج القمبي ضغط الدـ الا (BP )Blood pressure  ويعني الضغط
ي . تذىب نسبة كبيرة مف الناتج القمبي لمعضلبت العاممة وأثناء الراحة تستقبؿ انالشري

الدـ الذي يجري في  اف% مف مجموع الدـ الجاري ، ولكف أثناء التدريب فٕٓالعضلبت 
لييكمية خلبؿ ات % ولتمبية متطمبات التمثيؿ الغذائي لمعضلب٘ٛ – ٓٛ إلىالعضلبت يرتفع 

يزداد الناتج  افلى يجب و الأ –الدـ  افتحدث لتنظيـ سري افكبيرت افالتدريب فيناؾ عمميت
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غير العاممة مما يتطمب إعادة التوزيع فييا  الأنسجةالدـ في القنوات و  افسري ثانيةالقمبي وال
القمب الوعائي  ظاـىناؾ دور كبير لنعموما فكمما طالت فترة العمؿ  لصالح العضمة الييكمية

 افي وكمثاؿ عمى ذلؾ فخلبؿ الواجب التدريب والانجازؿ الغذائي الذي يسيـ في عممية التمثي
عداـ مساىمة نظاـ القمب الوعائي عمى عكس راكضي انأو متر ىناؾ دور صغير  ٓٓٔعداء 
 ثوف حيث المساىمة الكبيرة لنظاـ القمب الوعائي .االمار 

وظائؼ عامة لنظاـ القمب الوعائي فيذا النظاـ يساعد عمى نقؿ ىناؾ  افإلىولا بد مف الإشارة 
كسيد الكاربوف وعناصر التمثيؿ أو ي انفي جسـ الرياضي وكذلؾ نقؿ ث الأنسجةكسجيف إلىو الأ

الرئتيف والكميتيف فضلب عف توزيع اليرمونات لعموـ الجسـ وكذلؾ تنظيـ  إلىالغذائي الأخرى 
 . الإنسافحرارة جسـ 

 

   Veئويةالتيوية الر 
عاـ وبموجبيا تزداد  ؿيعمؿ التدريب عمى زيادة حجـ الرئتيف وتزيد كفاءة الجياز التنفسي بشك

سعة الرئتيف و كفائتيا في تزويد الجسـ بالطاقة وبروز ظاىرة الاقتصادية في الجيد وفاعمية 
لتراي  ٜ-ٙما يقارب  إلىامتصاص اليواء الخارجي ، وتصؿ السعة الحيوية لمرياضييف 

ثر بمستوى السعة الرئوية لا تتأ افإلىشارة ولابد مف الإ ،ضعفي الأفراد غير المتدربيف يو اتس
الحد الأقصى لمتيوية  افوالسبب ىنا ىو Vo2 Maxكسجيفو الألاستيلبؾ  الأقصىالحد 

الرئوية وقدرة عمميات التيوية الرئوية عمى الاحتفاظ بمستوى عاؿ مف الأداء تؤثر بدورىا عمى 
 . كسجيفو د الأقصى لاستيلبؾ الأقيمة الح

( لتر رغـ ٖٓٔ-ٕٓٔ) لدى رياضيي المستويات العالية يصؿ معدؿ قيـ التيوية الرئوية 
( لتر لرياضيي المسافات الطويمة ٓٚٔ) إلىاانأحيوجود استثناءات ليذه القيـ حيث تصؿ 

اظ لتر لرياضيي التجديؼ . والاحتف ٕٓٓلمتسابقي الدراجات و ٜٓٔ -ٓٛٔوتصؿ بيف 
دقيقة عند  ٖٓ-ٕٓبيف  اانأحي% منو وتصؿ ٓٛسبة ن( دقيقة عند ٘ٔ-ٓٔ) الأقصىبالحد 
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( دقيقة عند ٘-ٖ) إلىالأقصىأما غير المدربيف فيحتفظ بالحد ، الأقصى% مف الحد ٓٚقيمة 
 %.ٓٛ-ٓٚمستوى 

 حيويةالسعة ال
 إنتاجستمرار في قدرة الجسـ عمى الاالطاقة اليوائية ف إنتاجلمسعة الحيوية دورا بارزا في 
نسبة للؤشخاص غير تمد عمى درجة ومستوى التدريب فبالالطاقة اليوائية بمستوى عاؿ تع

، أما  كسجيفو الألاستيلبؾ  الأقصى% مف الحد ٓٚ( دقائؽ عند مستوى ٖالمدربيف تستمر )
أكثر  أوما يقارب ساعتيف  إلىذوي المستوى العالي فيصؿ أداءىـ  مف الرياضييفالمدربيف 

 ٗ-ٖالسباحة الطويمة حيث يصؿ بيف  أوثوف االمار ي نفس المستوى كما ىو الحاؿ لراكض يف
 .ساعات 
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 عاشرالفصل ال
 ق التدريبطر

لطرؽ التدريب أىمية كبيرة في تطوير ورفع مستوى المتدربيف في شتى ضروب الرياضة سواء 
المستويات العميا وحتى اليواة والمنخرطيف في البرامج  أو الناشئيف أوذلؾ لممبتدئيف  افك

اختيار الطريقة المناسبة في الوقت المناسب مف التدريب ليا دور  افالترويحية والعلبجية و 
 فاعؿ في الحصوؿ عمى النتائج الجيدة ومف ىذه الطرؽ 

 طريقة التدريب المستمر (4
مؿ لمدة طويمة حلنشاط البدني واستمرار القياـ بابر التسمية عف ىذه الطريقة وىي تعني التع

الارتقاء بمستوى  إلىمف الزمف دوف وجود فترات توقؼ لمراحة وييدؼ ىذا النوع مف التدريب 
ات التحمؿ تبرز مف خلبؿ انشاء قاعدة رصينة مف إمكانالقدرات اليوائية بصفة أساسية و 

الارتفاع بمستوى عمؿ  مف خلبؿ كسجيفو الألاستيلبؾ  الأقصىمظاىر عديدة منيا الحد 
أجيزة وأعضاء الجسـ الوظيفية أي تطوير صفة التحمؿ الدوري التنفسي والتحمؿ الخاص 

ويظير مف خلبؿ تمكيف الرياضي الاستمرار  الأداءكتحمؿ السرعة ، تحمؿ القوة وتحمؿ 
خير بمعدؿ عاؿ مف القابمية والمقدرة بما يتناسب واحتياجات الفعالية الرياضية وتأ الأداءب

والسباحة  الاركاضو كما ىو الحاؿ الألعاب الفرقية الأداءظيور التعب والمراحؿ الأخيرة مف 
 وغيرىا .

ضمف  ليا تأثيرات فسيولوجية واضحةطريقة التدريب المستمر  افومف الناحية الوظيفية ف
عمى يا تسيـ في ترقية عمؿ الجياز الدوري والجياز التنفسي وتعمؿ انالنواحي الفسيولوجية ف

والوقود اللبزـ لبذؿ الجيد والاستمرار فيو  كسجيفو الأزيادة قدرة الدـ عمى حمؿ كمية أكبر مف 
الأمر الذي يسيـ  بدرجة كبيرة في زيادة قدرة أجيزة وأعضاء الجسـ عمى التكيؼ لمجيد 

 البدني الدائـ . 
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النواحي النفسية  بذؿ الجيد تعتبر مفالقدرة عمى الكفاح في سبيؿ  افومف الناحية النفسية ف
 نشطةالأواع انفيية التي يتأسس عمييا التفوؽ لتي تعمؿ عمى ترقية السمات الإراداليامة ا

 الرياضية والناتج عف كفاءة الفرد ومستوى صفة التحمؿ لديو .
 

 التدريب المستمر خصائص
 تتميز طريقة التدريب المستمر بالخصائص التالية :

% مف  ٘ٚ – ٕ٘ة التمرينات المستخدمة ما بيف شدتتراوح شدة التمرينات : حيث  -1
 أقصى مستوى الرياضي 

ـ التمرينات والوقت المخصص للؤداء عف ج: وتتميز ىذه الطريقة بزيادة ح الأداءحجـ  -2
 المستمر . الأداءمف خلبؿ زيادة  الأداءطريؽ زيادة طوؿ فترة 

متصمة لا تتخمميا أية  ةر تؤدي التدريبات التي تشكؿ التدريب المستمر بصو : فترة الراحة -3
 فترات لمراحة . 

وىناؾ نقطة ىامة ينبغي مراعاتيا عند تشكيؿ حمؿ التدريب ) الشدة والحجـ ( في ىذه 
الطريقة تتمخص في ضرورة تشكيؿ شدة وحجـ التمرينات المستخدمة بطريقة معينة تتمكف 

لة الثبات ( وىذا فييا أجيزة وأعضاء الجسـ العمؿ في حالة معينة يطمؽ عمييا مصطمح )حا
 أويعني تشكيمحمؿ التدريب )شدة وحجـ التمرينات ( بصورة تستطيع فييا الدورة الدموية 

حتى تتـ بذؿ التفاعلبت الكيميائية  كسجيفو الأتمد العضلبت بحاجتيا الكاممة مف  افالتنفس 
 مما يسيـ في استمرار تجديد المواد المخزنة لمطاقة وبذلؾ تتمكف كسجيفو الأبوجود 

 .العضلبت في الاستمرار في بذؿ الجيد لفترة طويمة دوف ظيور التعب 
يعمؿ عمى تأخير ظيور التعب مع  افتشكيؿ حمؿ التدريب يجب  افإلىبد مف الإشارة ولا

 مراعاة نظاـ الطاقة العامؿ مع ىذا النوع مف الجيد .
ر منخفض الشدة ر عند التنفيذ وىما التدريب المستملقد أستخدـ نوعيف مف الحمؿ المستم

 .ب وىدؼ التدريبويشكؿ ىذا الحمؿ طبقا لحاجة المتدر  والتدريب المستمر عالي الشدة .
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 low intensity continuous  التدريب المستمر منخفض الشدة
% مف ٓٛ-ٓٙبيف  تنحضرالشدة المطموب التدريب عمييا في ىذا النوع مف التدريب  اف

ضربات القمب في تحديد شدة  إلىعادة ما يتـ الرجوع أقصى الشدة التي يصؿ إلييا اللبعب و 
مسافات طويمة نسبيا تصؿ  أووتتميز بالاستمرار لفترات التمريف  أوالوحدة التدريبية 

 يةكسجينو الأكيمومتر ويستخدـ غالبا لغرض تخفيؼ عامؿ التكيؼ وبناء القاعدة  ٘إلىاانأحي
 ة أثناء فترة الأعداد البدني . وسرعة استعادة الشفاء وتعويض الطاقة المفقودة خاص

 

   High intensity continuousالتدريب المستمر مرتفع الشدة
يتميز ىذا الأسموب بالاستمرار في أداء الحمؿ البدني بمعدؿ سريع نسبيا أكثر مف الأسموب 

لمقدرة الرياضي بحيث  الأقصى% مف الحد ٜٓ -ٓٛ الأداءالمنخفض حيث تصؿ شدة 
يقارب شدة المنافسة وتنفذ لرياضات التحمؿ الدوري التنفسي والتحمؿ  ما إلىتصؿ الشدة 

 ٛالغرض . مثاؿ ذلؾ الركض لمسافة طويمة  بات الركض لتحقيؽالعضمي واستخداـ تدري
 الأقصى% مف النبض  ٜٓ-ٓٛ إلىنبض يصؿ  أودقائؽ لكؿ كيمومتر  ٘-ٖبمعدؿ كيمومتر 

 

 Alternating trainingالخطوة تناوب تدريب 
بيف السريعة  الركضالخطوات حيث تتغير سرعة تناوب تمد ىذا الأسموب عمى ويع

يقوـ الرياضي بالركض لمسافة معينة بسرعة خفيفة  إذالأداءوالمتوسطة والبطيئة أثناء استمرار 
 ٖيتبعيا سرعة عالية ثـ سرعة متوسطة وىكذا مثاؿ ذلؾ يقوـ الرياضي بالركض لمسافة 

( ٓ٘ٔ -ٖٓٔ) إلىبشدة لتصؿ بمعدؿ ضربات القمب  كيمومترٔتقسـ كالاتي الركض كيمومتر 
وأعمى  ٓٙٔ) إلىكيمو متر بشدة تصؿ بضربات القمب  ٕ/ٔبنبضة يتبعيا الركض لمسافة 

 إلىكـ ليصؿ معدؿ النبضات  ٔ إلى( ض.  د. ثـ يقوـ يخفض سرعة الركض ٓٛٔمف 
( ض/د لممسافة ٓ٘ٔأكثر مف ) إلى( ض/د وأخيرا يرفع مستوى الشدة لتصؿ ٓ٘ٔ -ٖٓٔ)

 المتبقية مف المسافة الكمية .
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 مثاؿ آخر : الركض لمسافة 

 
 -ٖٓٔعدؿ بمكيمو متر  ٔكيمو متر يقوـ بالركض لمسافة  ٔ 

 .ؽض ٓٛٔ -ٓٙٔكيمو متر بمعدؿ ٕ/ٔض. ؽ يتبعيا  ٓ٘ٔ
 ةئيلقاعدة اليوااما يميز ىذا التدريب ىو العمؿ عمى تطوير نوعي التدريب اليوائي وبناء  اف

تطوير القدرات اللبىوائية وذلؾ مف خلبؿ استخداـ الشدة العالية التي  إلىلمرياضييف إضافة 
وىو مناسب لتدريبات الألعاب الفرقية مثؿ كرة القدـ والسمة  ض.د ، ٓٛٔإلىلنبض تصؿ با

ىي بحاجة لتطوير مقدرة اللبعبيف واليد وغيرىا فضلب عف الفعاليات المختمفة الأخرى التي 
 ائية واللبىوائية عمى حد سواء .اليو 

 

 تدريب السرعات المتنوعة
المسافات المتوسطة والطويمة  تتنوع بيفيستخدـ أسموب المقطوعات في التدريب المستمر 

بيف الركض السريع تناوبدد مسافات معينة عمى اللبعب قطعيا ولكف بسرعات مختمفة تتحو 
متر فتتوزع عمى ثلبث  ٖٓٓ سافةة والمشي ، مثاؿ ذلؾ الركض لموالمتوسط واليرول

 افلى بسرعة عالية تتبعيا خفيفة ثـ المشي وبإمكو قطع الأتمتر  ٓٓٔمقطوعات كؿ مقطوعة 
 الواجب أوحسب ىدؼ الوحدة التدريبية الرياضي تكرار ىذه العممية لأكثر مف مجموعة 

 عاب الفرقية .التدريبي ويعتبر ىذا النوع مف التدريب ملبئـ لرياضي التحمؿ خصوصا مع الأل
 

 تدريب الركض الخفيف
يتميز ىذا النوع مف الركض المستمر بالشدة الخفيفة والبطيئة ولمسافات طويمة نسبيا تتماشى 

والرياضة الترويحية   لكبار السفمع مقدرة الأفراد ويمكف توظيؼ ىذا النوع مف التدريب 
قاص الوزف انإلىمع اليادفيف  والعلبجية  بغية تحسيف كفاءة الجياز الدوري التنفسي  خصوصا

 ولمرضى السكر .
 وميما يكف الغرض مف تنفيذ ىذا النوع مف التدريب يجب مراعاة ما يمي :

 عنصر التدرج في شدة الحمؿ كسرعة الخطوة وحجـ العمؿ  -
 لا تقؿ مرات التدريب عف ثلبث أسبوعيا  -
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  كيمو متر تقريبا ٘-ٖمسافة الركض بيف تتراوح ان -
 

 الفتري طريقة التدريب (0
 نشطةالأتعتبر طريقة التدريب الفتري مف أكثر الطرؽ التدريبية شيوعا في التدريب في معظـ 

البدنية  الصفات الرياضية لتنمية الصفات البدنية الرئيسية كالقوة والسرعة والتحمؿ فضلب عف
 المركبة .

نية لمراحة فترة زم صؿ بيف تكرار وآخرتف الأداءفترات لف سمسمة مف تكرار تنفذ ىذه الطريقة م
مي وتتحدد فترات الراحة يف الطاقية لتنفيذ التكرار الذي يرات الرياضيالقصد منيا استعادة قد

مف قبؿ المدرب  حسب حاجة الرياضي واتجاه حممو التدريبي ومستواه البدني ويستخدـ في 
ده عمى فترات الراحة الركض الخفيؼ والقياـ بالتمرينات والحركات البسيطة التي تساع

التعب كحامض المبنيؾ  والاستعداد لمتكرار التالي والتدريب الفتري بعبارة  نواتجالتخمص مف 
أخرى ىو التبادؿ بيف الحمؿ والراحة ومف ىذا المبدأ أطمؽ عميو ىذه التسمية ) التدريب 

 الفتري ( 
الطاقة  تاجنالصفة الأساسية التي تميز ىذا النوع مف التدريب ىو النظاـ الفوسفاتي لإ اف

ATP – CP) ظمة الأخرى ففي الوقت الذي يحتاج ىذا النوع مف التدريب نالا إلى( بالإضافة
و يمعب دورا بارزا ورئيسيا في رياضات القوة انرياضيي القوة القصوى والسرعة القصوى ف

و يستخدـ في جميع الرياضات فيو انالمميزة بالسرعة وتحمؿ السرعة وتحمؿ القوة ، عموما 
ؿ في ظروؼ النظاميف اليوائي واللبىوائي سواء في الفعاليات الفردية أـ الجماعية حيث يعم

 ؼ بفعالية عالية مف خلبؿ التحكـ بحمؿ التدريب . ييسيـ في إحداث التك
صنفيف يحدد  إلىفي ضوء تجارب الباحثيف وعمماء الفسيولوجيا صنفت طريقة التدريب الفتري 

 داتوو ومردة الصفات البدنية ومستوى الشدة التي ينفذ فييا كؿ صنؼ بدرجة تأثيره عمى تنمي
الرياضي وىما التدريب الفتري منخفض الشدة ويتميز بزيادة حجـ حمؿ التدريب  ىعمى مستو 
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ويتميز بارتفاع شدتو وقمة  ي ىو التدريب الفتري مرتفع الشدةانوقمة شدتو أما الصنؼ الث
                                             .                                  حجمو

 الحمل الفتريتشكيل 
 عند تشكيؿ مفردات الحمؿ الفتري بشكؿ عاـ عمينا تحديد مسبؽ لممتغيرات التالية :

 مسافة التمريف أومعدؿ  -ٔ
 شدة التمريف -ٕ
 عدد التكرارات -ٖ
 عدد المجموعات -ٗ
 طوؿ فترة الراحة -٘
 نوع النشاط خلبؿ الراحة  -ٙ
 ريب الأسبوعي عدد وحدات التد -ٚ

مف خلبؿ أحكاـ المتغيرات أعلبه بما يتناسب مع مستوى الرياضي  ثـ تشكيؿ حمؿ التدريب 
طبقا لحاجة الرياضي واتجاه  الأقصىبيف المعتدؿ و تتراوح شكؿ الحمؿ بنسب مف الشدة و وي

عة التنمية )ىوائي ولا ىوائي ( وبموجبو يتـ تحديد عدد المجموعات وعدد التكرارات لكؿ مجمو 
وعدد مرات التدريب الأسبوعي ويعد النبض ىو المؤشر الحقيقي لمستوى الرياضي وتحديد 

 قدرتو عمى تنفيذ التكرارات والمجموعات وفترة الراحة .
 

 التدريب الفتري منخفض الشدة
التحمؿ العاـ  -:ية التاليةتنمية الصفات البدن إلىتيدؼ طريقة التدريب الفتري منخفض الشدة 

 تحمؿ القوة  -التحمؿ الخاص  -لتنفسي( الدوري ا)
تعمؿ طريقة التدريب الفتري منخفض الشدة عمى تطوير عمؿ الجيازيف الدوري والتنفسي 

ثير عمى مستوى السعة الحيوية لمرئتيف وسعة التجويؼ القمبي بالإضافة أوذلؾ مف خلبؿ الت
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 سجة وزياد فاعمية التكيؼنوالغذاء للب كسجيفو الأزيادة قدرة الدـ عمى حمؿ المزيد مف  إلى
 ر ظيور التعب .يتعمؿ عمى تأخوبالتالي لممجيود البدني

شدة التمرينات المستخدمة ىي الشدة المتوسطة وتنحصر عادة  افمف خصائص ىذه الطريقة 
 ما بيف 

% ( مف أقصى مستوى لمفرد وتصؿ في تمرينات القوة باستخداـ الأثقاؿ الإضافية ٓٛ -ٓٙ)
 % مف أقصى مستوى لمفرد ٓٙ – ٓ٘حوالي إلىثقؿ الجسـ  أو

مستوى الشدة التي تنفذ فييا ىذه الطريقة وىي الشدة المتوسطة تسمح  اففي حجـ الحمؿ ف
بيف تتراوح عند تدريبات القوة حيث  أولمرياضي باستخداـ تكرارات أكثر في تمرينات الركض 

( تكرارات يمكف تنفيذ ٓٔمجموعات كؿ مجموعة تضـ ) إلى( تكرار يمكف تقسيميا ٖٓ -ٕٓ)
لتمرينات القوة  ثانية ٖٓ-٘ٔبالنسبة لمركض وما بيف  ثانية ٜٓ -٘ٔالتمريف الواحد بيف 

 بدونيا ) أي وزف الجسـ ( . أوبالإثقاؿ 
جزء مف  إلىأما فترات الراحة البينية فتستخدـ راحة قصيرة غير كاممة تتيح لمقمب العودة 

عند وصوؿ  أيبالنسبة للبعبيف المتقدميف  ثانية ٜٓ -٘ٗما بيف تتراوح حالتو الطبيعية و 
 ض/د. ٖٓٔ-ٕٓٔ إلىضربات القمب 

-ٓٔٔثانية تصؿ فييا نبضات القمب الى حوالي  ٕٓٔ-ٓٙما بيف تتراوح وبالنسبة لمناشئيف 
 ض/د ٕٓٔ

 .ؼ التكي حصوؿ حالة افويفضؿ عمماء التدريب استخداـ الراحة الإيجابية لضم
 

 الشدة التدريب الفتري مرتفع
 إلىيختمؼ التدريب الفتري مرتفع الشدة كونو يؤدي بشدة أعمى مف المنخفض ويوجو عادة 

لمتوخاة منو فيذا النوع مف واجبات تدريبية تكاد تكوف مختمفة في التشكيؿ والأىداؼ والنتائج ا
 تنمية الصفات البدنية الآتية : إلىييدؼ  التدريب

 القوة مثؿ تحمؿ السرعة وتحمؿ  ؿ الخاصالتحم -4
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 السرعة -0
 فجارية نالقوة المميزة بالسرعة ومنيا القوة الا -4
 القوة القصوى . -1
العضلبت فييا تؤدي دورىا  افالعنصر المميز في تطبيؽ ىذا النوع مف التدريب ىو   اف

بسبب شدة الحمؿ العالية مما يسبب حصوؿ ظاىرة  كسجيفو الأبالقياـ بالعمؿ مع غياب 
ية العضلبت عمى التكيؼ انمكـ ىذا النوع مف التدريب يجعؿ إاستخدا افي و كسجينو الأالديف 
البدني عالية وبالتالي يعمؿ عمى تأخير ظيور الإحساس بالتعب أما خصائص ىذه  لمجيد

%  ٜٓ -ٓٛنسبة  إلىيا تتميز بالشدة المرتفعة لمتمرينات المستخدمة حيث تصؿ أنالطريقة ف
لمف أقصى مستوى لمفرد في التمرينات الحرة و   في تدريبات الأثقاؿ. %٘ٚنسبة  ىا 

مف التدريب فيي تقؿ قميلب  عما ىو عميو  الاسموبأما حجـ التمرينات المستخدمة في ىذا 
ر االحاؿ في الأسموب الفتري منخفض الشدة بسبب زيادة شدة حمؿ التدريب ويمكف تكر 

 جموعة .مرات لكؿ م ٓٔ -ٛ( مرات وتمرينات القوة بيف ٓٔ)  إلىتمرينات الركض مثلب 
تزداد نسبيا ولكف  ياانزيادة شدة حمؿ التدريب كذلؾ فأما بالنسبة لفترات الراحة البينية وبسبب 

فترة تتراوح حالتو الطبيعية حيث  إلىتستخدـ الراحة غير الكاممة أي لا زاؿ القمب لـ يصؿ 
تتراوح لناشئيف بالنسبة للبعبيف المتقدميف أما بالنسبة للبعبيف ا ثانية( ٓٛٔ -ٜٓالراحة بيف )

أقؿ مف  إلىدـ ىبوط نبضات القمب مع الأخذ بنظر الاعتبار عثانية ( ٕٓٗ -ٓٔٔبيف )
 ضربة /دؽ . ٕٓٔ–ٓٔٔ

التي لا تشكؿ  تمرينات الاسترخاء أوالراحة الإيجابية بيف الفترات كالمشي واليرولة تستخدـ 
التقدـ بالحمؿ  افب فبإمكريعند ممارسة المدرب مبدأ التحكـ بحمؿ التدجيدا عمى الرياضي ، 

حجـ التكرارات في المجموعة الواحدة  أوزيادة سرعة الركض  أوفترات الراحة البينية  قاصانب
استخداـ  أومقاومةستخدـ ثقؿ الجسـ كيعدة مجموعات عند استخداـ تمرينات التقوية  أو

  الأثقاؿ لتبمغ حوالي  )
 

 
  الى

 
ف أعمى مستوى تكرار % م ٘ٚ يأو يسما  أو( وزف الجسـ  

 لو.
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 الفعاليوخدـ الصحيح الذي ي الأداءمرات مع  ٓٔيفضؿ عدـ تكرار التمريف الواحد لأكثر مف 
 .مطية تؤدي فييا تمرينات الاسترخاء والتفترة راحة دقيقة واحدة  وبالشدة المطموبة يعقبو

ة بقصد تطوير حمؿ قاص  فترة الراحة البينيإنفي التدريب الفتري المرتفع غالبا ما يراعى 
مع المحافظة عمى عدد التكرارات ضمف الحدود المسموح بيا  الأداءزيادة سرعة  أوالتدريب 

ولغرض توضيح ،  ضمف أسموب التحكـ بالحمؿ لتي تؤثر عمى خصائص ىذا التكراروا
طبيعة الجيد البدني الذي يتناسب مع المستوى التدريبي لمرياضييف الجدوؿ التالي يبيف 

عند تنفيذ التدريب الفتري لمستويات مختمفة مف  الأداءف مالشدة وفترة الراحة وز مستوى 
 ( .ٓٔ) جدوؿ ،وذلؾ باستخداـ معدؿ النبض  ييفالرياض

 ( علاقة مستوى الشدة بفترات العمل والراحة42جدول )

 الإيجابية الراحةالشدة عند  الشدة خلال التمرين لمستوىا
فترة 
 التدريب

 دقيقة 02 % من أقصى معدل القمب43 -42 % من أقصى معدل القمب53 -52 المبتدئين
متوسطي 
 المستوى

 من أقصى معدل القمب 12 -43 % من أقصى معدل القمب63 -53
42- 12 

 دقيقة

 من أقصى معدل القمب 13 -12 % من أقصى معدل القمب73 -63 متقدمين
12-42 

 دقيقة

 
المنافسة يتطمب صرؼ كميات  أوأثناء التدريب  ؿ اللبعبولكوف الجيد البدني المبذوؿ مف قب

المدرب الاسترشاد باستخلبص  افبإمك افيف اليوائي واللبىوائي فنتاجمعينة مف الطاقة في الإ
الطاقة  إنتاجبرامج التدريب الخاصة بتطوير نظـ  بوضعنتائج البحوث والدراسات الفسيولوجية 

تي يبنى عمييا تشكيؿ حمؿ التدريب طبقا لزمف باستخداـ طريقة التدريب الفتري والمتغيرات ال
 ة .ومف خلبؿ استخداـ معدؿ القمب كمؤشر للبحماؿ التدريبي الأداء
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طبقا  الأداءيوضح أسس تشكيؿ حمؿ التدريب الفتري بالاعتماد عمى زمف  (ٔٔوالجدوؿ )
 المستخدـلنظاـ الطاقة 

 إنتاج لنظم طبقا الأداء زمن معتمداعمى الفتري التدريب حمل تشكيل ( يوضح44)جدول
 قةالطا

 زمن التمرين نظام الطاقة
 د

 عدد
التكرارات 
 الإجمالية

 عدد
 المجموعات

عدد التكرارات 
مجموعة مل

 واحدة

 تشكيل
 الحمل

 فترة
 الراحة

 النظام الفوسفاتي
ATP 
CP 

  42 3 32 ثانية 42
 

4 :4 
 

 راحة نشطة
 ) مشي (
 نشيطة

 7 3 13 ثانية 43
 42 1 12 ثانية 02
 6 1 40 ثانية 03

 النظام الفوسفاتي
 واللاكتيك

ATP, CP, LA 

 3 3 03 ث 42
 
 
 

4  :4 

 عمل خفيف
 إلى متوسط

 حركات ىرولة

 3 1 02 ث 12-32
 3 4 43 ث 42-52

 3 0 42 ثانية 62

 نظام
 اللاكتيك اليوائي

La + 
O2+ 

42 .4 – 0 
 1 0 6 د

 
4  :0 

 تمرينات
 خفيفة

 متوسطة
 حة سمبيةرا

0.42- 
 4 4 4 د0.12

 1 د  0.32-4
 

4 
 

1 4  :4 

 النظام الأوكسجيني
O2 

 راحة 4:  4 1 4 1 دق 1 – 4
 حركات
 0:  4 0 4 3 دق 3-1 خفيفة
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معتمدا الطاقة  إنتاجوفيما يمي جدوؿ يوضح أسس تشكيؿ حمؿ التدريب الفتري لتطوير معظـ 
 ..اقة السائد السباحة ونظاـ الط أومسافة الركض 

( يوضح أسس تشكيل حمل التدريب الفتري لتطوير نظم إنتاج الطاقة لفعاليات 40جدول)
 الجري والسباحة

 نظام
 الطاقة
 السائد

 عدد مسافة التمرين
 التكرارات

 عدد
 المجموعات

 تشكيل
 الحمل

 نوع
 سباحة ركض الراحة

ATP ,CP 
 

 متر 44
 متر 44

____ 
 ياردة  03

42 
6 

3 
4 

 المشي 4 : 4

ATP ,CP 442 تمرينات 4:  4 1 1 متر 42 متر 
 خفيفة
 والمشي

LA 
032-
042 

 0:  4 0 1 متر 42

LA مشي 0:  4 4 3 متر 72 متر 122 لاكتيك 
وتمرينات 

 خفيفة
O2 

 أوكسجين
 4:  4 0 0 متر 022 متر 622

O2 
 أوكسجين

 

 متر 442
 متر 622

 متر 432
 متر 032

4 
4 

4 
4 

3 ,2 – 
4 

3 ,2 – 
4 

 الراحة المشي
 الراحة المشي
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 التدريب التكراري
ىذه الطريقة مف التدريب لا تختمؼ كثيرا عف طريؽ التدريب الفتري لكنو بشدة أكبر وحجـ 

تقالية والقوى القصوى وأشكاؿ القوة نتدريبي أقؿ وتوظؼ ىذه الطريقة غالبا لتطوير السرعة الا
عناصر المياقة وتنميو ىي شائعة الاستخداـ لتطوير رية و فجانالمميزة بالسرعة بما فييا القوة الا
التحمؿ الخاص كتحمؿ في مجاؿ تنمية يا مف التدريب البدنية خصوصا لممستويات العم

السرعة العالية لمتمريف تتخمميا فترات  أوالعالية  مقاومةالتتميز ىذه الطريقة بالسرعة القصوى ،
 ات الراحة بيف تكرارات التدريب الفتري .طويمة بالمقارنة مع فتر  شفاءستعادة اللا

يتأثر الجياز العصبي بشكؿ واضح عند أداء ىذا النوع مف التدريب وذلؾ بسبب الجيد العالي 
عالية كما أشرنا  سمفا  مقاوماتالمخطط ليا في برنامج التدريب وىي  مقاومةاللمواجية 

ي كظاىرة ترافؽ ىذه الطريقة كسجينو الأالديف  ظاىرةوتبرز تبعا لذلؾ حالة التعب وحدوث 
الكافي وتجري التفاعلبت  كسجيفو الألمتدريب وعدـ قدرة الجسـ عمى إمداد العضلبت ب

زونة في العضلبت خالطاقة الم إذنف إلىمما يؤدي  كسجيفو الأالكيميائية داخؿ الجسـ بغياب 
صاص مما ينتج عنو تراكـ حامض المبنيؾ في العضمة بمقدار يفوؽ قدرة الجسـ عمى الامت

 حدوث التعب . إلىيقود 
 

 خصائص التدريب التكراري
 ؽ بمكونات حمؿ التدريب الرئيسية:تتميز طريقة التدريب التكراري بجممة مف الخصائص تتعم

% مف أقصى  ٜٓ -ٓٛشدة حمؿ التدريب في ىذه الطريقة بيف تتراوح شدة الحمؿ :  -4
 الأداءيرة مف فترة % في المراحؿ الأخٓٓٔ إلىاانأحيمستوى لمرياضي وتصؿ 

حجـ الحمؿ : تتميز ىذه الطريقة بقمة حجـ التدريب بالمقارنة مع التدريب الفتري أي  -0
مرة  ٖ-ٔففي تدريبات الركض السريع بيف ، وقمة عدد التكرارات  الأداءقصر فترة 

 التدريب . بيا الشدة العالية التي يؤدى إلىيعود والسبب 
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 إلىدي التكرارات بمستوى عالي مف الجيد والتي تصؿ الرياضي يؤ  اففترة الراحة : بما  -4
التعب العالي مما يتطمب زيادة فترة الراحة بيف  إلىذلؾ يؤدي  اف% ( وأكثر فٜٓ- ٓٛ)

التكرارات لاستعادة الطاقة المطموبة لمتكرار اللبحؽ المخطط ويمكف تحديد فترة الراحة بيف 
استخداـ المشي  افدقائؽ وبإمك ٗ -ٖ بيفتتراوح دقيقة وفي تدريبات الأثقاؿ  ٘ٗ – ٓٔ

 واليرولة الخفيفة وتمرينات التنفس والاسترخاء .
 

 تشكيل حمل التدريب التكراري
وضع برنامجو التدريبي وخصوصا في فترة  إلىبعد تحديد مستوى اللبعبيف يمجأ المدرب 

 العناصر التالية : إلىالإعداد مستندا 
 إلىويقسـ  المثيرزمف دواـ  -4

 . ثانيةٕٓإلىويصؿ  ثانية ٘ٔتمر قميؿ ويس - أ
 ( دقائؽٛ) إلىصؿ يثانية(  ٕٓمتوسط يستمر مف ) - ب
 ( دقيقة٘ٔ) إلى( دقائؽ ويصؿ ٛطويؿ يستمر مف )-ج

 % ( مف أقصى مقدرة الفرد.ٓٓٔ – ٓٛ) إلىوتصؿ  مقاومةالوتعني درجة  شدة الركض -0
 أوجابية ة ، فترة راحة إياء وتحدد باليرولة لمسافة معينترة الراحة البينية لاستعادة الشفف -4

دقيقة تتحكـ بيا درجة الشدة  ٘ٗ إلى( دقائؽ وتصؿ ٗ-ٖ)سمبية  بحيث لا تقؿ عف 
 ومسافة وزمف التكرار ومقدرة اللبعب .

مرات  ٖتمرينات الركض مثلب ب يف الواحد وعدد المجموعات وتحدد عدد تكرارات التمر   -1
 .مجموعات ٘ -ٖريبات الأثقاؿ ومف تكرارات لتد  ٛ – ٘ ومف

، المناطؽ  عانأداء تدريبات الركض مثؿ )المو معينة أثناء استخداـ شواخص ومعيقات  -3
 . (الرممية ، الملبعب العادية ، مضمار الركض وأحواض السباحة لمسباحيف
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 تدريب تزايد السرعة ةقيطر 
لبسيطة تدرب بزيادة سرعة الركض تدريجياَ مبتدءاً باليرولة امبقياـ ال ىذه الطريقة تتمخص

ة ثـ يو في الجرعة التدريبة لدسرعة التدريب المحد إلىيصؿ انإلىويستمر برفع سرعة الركض 
 ٓٓٔمتر ثـ الركض  ٓٓٔفمثلب اليرولة ،اء لتيدئة واستعادة الشفلأغراض اتيي بالمشي ين

متر اليرولة الخفيفة ثـ المشي يتكرر ىذا العمؿ لعدد مف المرات  ٓٓٔمتر أخرى وأخيرا 
 التدريب واتجاىو . لتثبيت

 

 طريقة تدريب المعب
التخصصي وما يحويو مف متطمبات  الأداءوتقوـ ىذه الطريقة عمى استخداـ نفس ظروؼ 

ب البدني والمياري والخططي وتنفذ مع الألعاب الجماعية مف خلبؿ المعب ومف خلبليا انكالج
الوحدة التدريبية تحت  وجوت فأنواحي الحالة التدريبية ك يمكف تركيز التدريب عمى ناحية مف
لمنواحي الخططية وبواجبات مركزة  أولتطوير الميارة  أوىذه الطريقة لعناصر المياقة البدنية 

ومؤثرة لا تولد الممؿ والابتعاد عف العمؿ الروتيني والتكرار غير المجدي ، ومف مميزات ىذه 
التنمية  أوالتطور  لتحقيؽ يار النشاط والزمف المطموبيا تساعد المدرب عمى اختانالطريقة 

إداري .  أوخططي  أومياري  أوذلؾ العنصر بدني  افذاؾ  سواء ك أوفي ىذا العنصر 
مرات ارة مف خلبؿ تحديد عدد فعمى سبيؿ المثاؿ توجيو الوحدة التدريبية نحو السرعة والمي

الفريؽ .  أوعب عمى الكرة سواء مف قبؿ اللب ذاتحديد فترة الاستحو  أوالكرة في كرة القدـ  لمس
 الميارية وغيرىا . أوتقميص عدد لاعبي الفريؽ الواحد مع زيادة الواجبات البدنية  أو

 

 (كسجينو الأ )نقص   hypoxic trainingتدريب الييبوكسيك  طريقة
بشكؿ أدؽ ىو نقص عنصر  أو كسجيفو الأمصطمح يطمؽ عمى ظروؼ نقص الييبوكسيؾ 

ز ىذه الظاىرة عند الأماكف غير الطبيعية كالمرتفعات في الدـ ومكوناتو ، وتبر  كسجيفو الأ
كسجيف في اليواء الجوي مما يسبب حدوث نقص بكمية و حيث ينخفض الضغط الجزيئي للؤ

خفاض في الضغط ان إلىالبدني مما يؤدي  الأداءالتي يستنشقيا الرياضي أثناء  كسجيفو الأ
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ضي يشعر بحاجة كبيرة الى اليواء في الدـ الشرياني مما يعني اف الرياكسجيف و الجزيئيملؤ
بسبب كميات المطموبة لكنيا غير قادرة عمى توفير عنصر الاوكسيجيف الفعاؿ الفياخذ 

انخفاض ضغطو وتعرض الرياضي الى ضاىرة الديف الاوكسيجيني و ىبوط قدرة الرياضي 
 عمى الأداء او العجز عف الاستمرار في النشاط وىبوط مستوى الإنجاز.

 افمما يتطمب  كسجيفو الأعاليات الرياضية يتـ أداؤىا تحت ظروؼ نقص بعض الف اف
التحكـ  أويخضع المتدرب لبرامج تدريبية بطريقة الييبوكسيؾ مف خلبؿ تدريبات كتـ النفس 

الإقلبؿ مف عدد الضربات أثناء السباحة  أوالأداءفي التنفس بتقميؿ عدد مرات التنفس أثناء 
بقاء الوجو داخؿ الماء لف  أوكسجينو الأترات طويمة نسبيا مما يعرض الرياضي لنقص وا 
ومع استمرار العمؿ بيذا الأسموب يتولد التكيؼ ليذه الظروؼ مما .التدريب في أماكف مرتفعة 
تشار ىذه نونظرا لا. أثناء المنافسات  كسجيفو الأحالة نقص  مقاومةيرفع مقدرة الجسـ عمى 
استنتاجات وظيفية ذات أىمية  إلىت تـ التوصؿ الدراسا إلىضوعياالطريقة في التدريب وخ

 كبيرة في التدريب .
 

 مميزات تدريب الييبوكسيك
ي وذلؾ لتكيؼ أجيزتو الوظيفية كسجينو الأزيادة قدرة اللبعب عمى تحمؿ ظروؼ الديف  -4

 .مف ابرز معالميا  لمعمؿ
 .تحسيف كفاءة الجياز الدوري التنفسي  -0
 الكموكوز في العضلبت  اتلمخزون ـ أفضؿزيادة الاقتصادية في الجيد واستخدا -4
 ر ظيور التعب يتأخ -1
 قمة نسبة تجمع حامض اللبكتيؾ في الدـ وزيادة معدؿ تحممو . -3
عية لتعويض نقص و كفاءة الدماغ والجياز العصبي المركزي لزيادة تدفؽ الدـ للؤ -4

 .كسجيف الدـ و خفاض الضغط الجزيئي لأان
 وكسجيف.زيادة قدرة الييموكموبيف للئتحاد بالأ -5
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مركب  إنتاجالمختمفة لمعضلبت ينتج عنو زيادة  الأنسجةفي  نزيماتارتفاع نشاط الإ -6
ATP   أثناء العمؿ اليوائي واللبىوائي مع الزيادة في بيوت الطاقة داخؿ الألياؼ

 العضمية .
 اء وخفض معدؿ النبض وقت الراحة وأثناء الجيد البدني .زيادة سرعة استعادة الشف -7

ىناؾ عدد مف النقاط يجب مراعاتيا عند  افذا الأسموب في التدريب إلا ى اىمية ورغـ
 -:تطبيؽال

% مف الحجـ الكمي ٓ٘ -%ٕ٘بيف  كسجيفو الأحجـ التدريب بنقص يتراوح انفضؿ ي -4
 لزمف الوحدة التدريبية .

غماء مؤقت يتطمب عدـ المغالاة  افيرافؽ استخداـ ىذا النوع مف التدريب حالات غثي -0 وا 
 لفترات طويمة لتجنب حدوث ىذه الظاىرة .في تطبيقو 

الشعور بالصداع مباشرة لتجنب عند المتدرب إيقاؼ العمؿ بالتدريبات  أوعمى المدرب  -4
 النتائج السمبية .

مع مراعاة الإقلبؿ مف التكرارات مع استخداـ  الأداءسرعة  أوتحديد شدة التدريب  -1
 تدريبات السرعة .

 ييبوكسيؾ تطبيؽ مبدأ التدرج في تدريبات ال -3
وتدريبات  يعند العمؿ بالتدريب الفتري والتكرار  ؾتطبيؽ تدريبات الييبوكسي افبالإمك -4

 السرعة .
 افلغرض حصوؿ حالة التكيؼ لتدريبات الييبوكسيؾ وتوخي النتائج الجيدة يجب  -5

 ( أسابيع .ٖ-ٕبيف )تتراوح يستمر التدريب لفترة 
 

 التدريب الدائري
دريب الدائري ضمف لائحة طرؽ التدريب فالبعض يجده طريقة يختمؼ المدربوف في وضع الت

البعض  افالتدريب الفتري )التكراري والمستمر( وغيرىا إلا  افو في ذلؾ شانمف الطرؽ ش
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عمى أسموب يقوـ الآخر يراه  أسموب مف أساليب تطبيؽ بقية الطرؽ وىو أسموب تنظيمي 
ففي الوقت الذي يستخدـ ، التدريب يستخدـ خلبليا أي طريقة مف طرؽ  افالمحطات يمكف 

لى يمكف استخداـ طريقة التدريب التكراري في المحطة و طريقة التدريب الفتري في المحطة الأ
التكراري في جميع  أوالتدريب الفتري ينفذ اناو أية طريقة أخرى  أوغيرىا  أوالرابعة  أوالثالثة 

حواؿ لا تغير التسمية في ىيكمية في جزء منيا ولكف في كؿ الأ أومحطات الأسموب الدائري 
 مضمونو .  أوالتدريب الدائري 

لقد تطور ىذا الأسموب وأدخمت عميو تعديلبت كثيرة حتى أصبح يعتمد عمى مبادئ وأسس 
تدريبية وتنظيمية يمكف الاعتماد عمييا في تشكيؿ وضع البرامج في جميع المجالات الرياضية 

ذا الأسموب كفاءتو ويعد مف أفضؿ الأساليب التدريبية لتحقيؽ أىداؼ التدريب . ولقد أثبت ى
المتبعة لتحقيؽ التكيؼ الوظيفي والارتفاع لمستوى المياقة البدنية وخصوصا التنمية الشاممة 
وتحمؿ القوة والمرونة والرشاقة بنفس القدر الذي يطور فيو التحمؿ الدوري التنفسي والسرعة 

وىذا ما  الأداءالعناصر التصميـ والإرادة القوية أثناء والقدرة وتحمؿ السرعة حيث تتطمب ىذه 
يحققو أسموب التدريب الدائري فضلب عما يتميز بو ىذا الأسموب مف المرونة الكافية لتعديمو 
والتحكـ بمفرداتو وتشكيلبتو كزيادة عدد المشاركيف وتنوع الشدة فيو وحجـ الحمؿ التدريبي 

مما يشجع  الأداءة وروح المنافسة والتحدي والمتعة أثناء ومستوى المشاركيف ومراحميـ التدريبي
 .ذؿ أقصى جيد ممكف وتحقيؽ التكيؼ المتدربيف عمى ب

كما ىو معروؼ يعتمد التدريب الدائري عمى المحطات ويحدد عديد مف  خبراء التدريب عدد 
والأىداؼ وعادة ما يوظؼ  نشطةالأمحطة تتنوع فييا  ٘ٔ -ٙمحطات ىذا الأسموب مف 

تحقيؽ المياقة مرحمة البناء العاـ والخاص و  إلىلبناء قاعدة الرياضي البدنية بتوجيو مفرداتو 
عند وضع وتشكيؿ محطات التدريب الدائري لا بد مف الاعتماد عمى البدنية المطموبة ، 

 بعض الاعتبارات الميمة لتنظيـ الدائرة التدريبية 
 لمدائرة التدريبية الواحدة تحديد عدد المحطات  -4



168 
 

محطة  فييتكرر نشاط أي محطة  افتختمؼ النشاطات لكؿ محطة عف الأخرى ولا بأس  -0
 أخرى تبعا ليدؼ واتجاه التدريب .

إشراؾ جميع المجاميع العضمية لجسـ المتدرب ضمف الدائرة التدريبية وبشكؿ متتالي  -4
ضرورة التسمسؿ بصعوبة الظير( مع  –البطف  –ف الكفي –الذراعيف  –)الرجميف 

 .المحطات مف الفعاليات السيمة والبسيطة والتدرج نحو الصعوبة 
التحديد الدقيؽ لمتمرينات التي تستيدؼ المجاميع العضمية المطموب التأثير عمييا  -1

الزوجية ،  أوالتماريف الحرة الفردية  أوالأثقاؿ  أومتدرجة بالأجيزة  مقاوماتباستخداـ 
 . يةالميار  أوالبدنية 

الذي يتـ فيو تنظيـ الدائرة مثاؿ ذلؾ طبيعة  افاختيار التمرينات حسب طبيعة المك -3
 المفتوحة . أوأرضية الممعب في الملبعب المغمقة 

 افواحد في المحطة الواحدة وذلؾ لضم متدربيفضؿ أداء التمريف مف قبؿ أكثر مف  -4
 توفر عنصر المنافسة .

 

 دائريالتدريب ال خطوات تنظيم
الجيد لمتطبيؽ مف حيث طبيعة الأدوات المستخدمة  الأداءبدء بتنفيذ الدائرة لا بد مف قبؿ ال

الدائرة يمكف حصرىا  مفسيابية التنفيذ والوقت الذي يتناسب مع تحقيؽ الأىداؼ المطموبة انو 
 بالنقاط التالية :

 التعريف بالدائرة  -4
اح طبيعة وشكؿ مكونات ىذه عمى المدرب شرح المفيوـ العاـ لمدائرة واليدؼ منيا مع إيض

واتجاىيا وأغراضيا الرئيسية ويفضؿ تطبيؽ نموذج لكؿ تمريف يسيؿ  الأداءالدائرة وأسموب 
 بعد إجراء الإحماء المناسب لمواجية متطمبات الدائرة . الأداءعمى الممارسيف 
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 الأداءتحديد مستوى  -0
لمشاركة وذلؾ لموقوؼ عمى مستوى يسبؽ تنظيـ الدائرة إجراء اختبار وقياس مستوى ا افلا بد 

التمرينات التي تحدد الجرعة التدريبية المناسبة ولأجؿ ذلؾ تنظـ الاختبارات بنفس ترتيب 
متكرار أي نشاط الأقصىالتمرينات في الدائرة الكاممة ومف خلبؿ الاختبار يتـ تحديد الحد 

ثـ أداء الاختبار بنفس الزمف لمراحة  ثانية ٖٓ يعقبياثانية ٖٓالدائرة التدريبية خلبؿ  وتشمم
ث وراحة بينية بنفس الزمف  ٓٙبزمف  الأداءتناوباستخداـ  افوالراحة البينية وىكذا وبالإمك

 وحسب مستوى المشاركة وبنفس ترتيب الدائرة .
 

 :عة التدريبية وأسموب تشكيل حمل التدريب تحديد الجر  -4
تحديد الجرعة المناسبة ضمف  يجبتمريف  أولتكرار فعالية  الأقصىبعد التعرؼ عمى الحد 

وبموجب  ٗ أو ٖ أو ٕلعدد مرات التكرار عمى  الأقصىالدائرة وذلؾ مف خلبؿ قسمة الحد 
عمى سبيؿ المثاؿ فالمرحمة التدريبية  أوأعمارىـ  أوؾ تحدد الجرعة حسب مستوى المشاركينذل
الأمامي ىو  لإستناديف ثني ومد الذراعيف مف العدد مرات تكرار تمر  الأقصىالحد  افا كإذ
الجرعة /فتكوف ٖ/ٖٓ أولمجرعة  ٘ٔ=  ٕ/ٖٓتكوف الجرعة تبعا لذلؾ ف ثانية ٖٓمرة في  ٖٓ
النتائج أعلبه لتتناسب مع مستوى المتدربيف وأعمارىـ وىدؼ  ويتـ  تثبيت ٛ=ٗ/ٖٓ أو ٓٔ

وفي ضوء ذلؾ تحدد الجرعة ، التدريب ويسري ذلؾ عمى جميع المحطات والتمرينات 
كامؿ وغالبا ما توظؼ طريقتي التدريب الفتري بنوعيو والتدريب المستمر بنوعيو ليبية باالتدر 

 وعمى الشكؿ التالي :
 

 الجرعة باستخدام الحمل المستمر  -4
الرياضية ويراعى  نشطةالأيستخدـ ىذا الأسموب بشكؿ أساسي لتنمية التحمؿ العاـ في كافة 

دد أبعاد ىذا النوع مف الدوائر ء التطبيؽ وتحطة غير المعقدة أثنااختيار التمرينات البسي
 التدريبية مف خلبؿ :
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قاص انسموب ىو والغرض مف ىذا الأتثبيت حجـ التكرارات والتدريب عمييا ىدفيا الزمف  - أ
 )الزمف المستيدؼ ( والتدريب عمييا يمزـ إتباع الخطوات التالية : الأداءزمف 

 . تحديد عدد تمرينات الدائرة 
  تنحصر بيف  افالمؤشرات السابقة لتحديد الجرعة ويفضؿ  وفؽتمريف تحديد جرعة كؿ

ٔ/ٕ – ٖ/ٗ. 
 سبة ثلبث دورات بالجرعة المنا أوار اللبعب بأداء تمرينات الدائرة لدورتيف كاممتيف اختب

مف كؿ دورة وأخرى ويسجؿ الزمف  أومف تمرينات الدائرة المحددة لو دوف توقؼ سواء 
تو ويسمى الزمف الإبتدائي ويسجؿ في بطاقة قياس في بطاق المتدربالذي يحققو 

 المستوى لغرض متابعة تطور مستواه طيمة الفترة الزمنية لمتدريب 
  يحدد المدرب الزمف التدريبي المستيدؼ والمطموب الوصوؿ إليو مف قبؿ المتدرب

 أكثر . أودقيقة  ٖ-ٕيكوف أقؿ مف الزمف الذي بدأ بو التدريب وفي حدود  افويفترض 
 ترة لفسح في التدريب لفترة زمنية مناسبة وعدـ التوقؼ لف الاستمراريةلتأكيد عمى مبدأ ا

يؼ لمحمؿ ثـ يعاد تحديد الجرعة التدريبية عمى واقع جديد مف المجاؿ لحصوؿ حالة التك
 حالة اللبعب .

 

 .تثبيت الجرعة الزمنية وتطويرىا باتجاه التكرارات المستيدفة  - ب
زيادة عدد التكرارات لمتمرينات المستخدمة بشكؿ  محاولة التدريبية ثـ يتـ تثبيت زمف الدائرة 

 تحقيؽ ذلؾ عمى المدرب إتباع الخطوات التالية :لتدريجي حتى بموغ اليدؼ و 
  تحديد عدد تمرينات الدائرة وعدد تكرارات كؿ تمريف مستندا في ذلؾ عمى أقصى تكرار

 ٕٗ الأقصىالحد  افا كإذف ىالأقصمف الحد  ٖ/ٔ أو ٗ/ٔيكوف  افللبعب ويفضؿ 
 ( ٖ/ٕٗ-ٗ/ٕٗ) أي  ٛ-ٙتكرار فتكوف تكرار الجرعة 

  كؿ تمريف دوف وجود فترة ليتـ أداء تمرينات الدائرة الواحدة بالجرعة المحددة في التكرارات
والثالثة . وعمى المدرب  ثانيةلى والو راحة . لثلبث دورات متتالية ويسجؿ زمف الدورة الأ

 لمتدريب وطبقا لمستوى اللبعب مف التدريب .اختيار المناسب 
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  وترفع  لكؿ تمريفالمناسبة يستمر اللبعب بأداء التدريب مع زيادة تكرار واحد لمجرعة
وعندما يستطيع اللبعب إتماـ الدائرة في نفس الزمف  ٚ-ٙمثلب مف مجموعة تكرارات 

طاقة اللبعب تكرارات لكؿ تمريف ويثبت ذلؾ في ب ٖاو  ٕالمحدد بالإمكاف إضافة 
 لغرض متابعة مستوى التطور مع سير البرنامج التدريبي .

 
وفييا يتـ إتباع الخطوات الكمي لمدائرة التدريبية  الأداءثبيت جرعة التكرارات وزمف ت -ج 

 :التالية
  الأقصىمف الحد  ٕ/ٔ -ٗ/ٔنعتمد مقياس  افتحديد تمرينات الجرعة المناسبة ويفضؿ 

 لتكرار كؿ تمريف .
 الكمي لمدائرة . الأداءزمف  يحدد 
 أقصى عدد مف التكرارات في الزمف  إلىالوصوؿ  محاولة يقوـ اللبعب بأداء التدريب ل

 المحدد وتثبيت المستوى .
 

 تحديد جرعة التدريب الدائري باستخدام الحمل الفتري -0
ؿ تحمؿ القوة وتحم -الدوري التنفسييستخدـ ىذا الأسموب التدريبي لتطوير صفة التحمؿ 

السرعة والقوة المميزة بالسرعة والرشاقة في دورات الحمؿ الصغرى خلبؿ فترات الإعداد العاـ 
والخاص لمرياضات المختمفة ويتـ تحديد الجرعة التدريبية طبقا لشدة الحمؿ المستخدـ مف 

 خلبؿ الخطوات التالية .
 رياضي .% مف أقصى قدرة لمٓٚ – ٓ٘باستخداـ الأثقاؿ وبنسبة  مقاومةالتماريف  - أ
  راحة . ثانية ٓٙ يعقبياثانية ٖٓالرياضي لكؿ تمريف في مقدرة ل الأقصىيتـ قياس الحد 
 ائؽ ويحدد المدرب عدد الدوائر دق ٘ -ٖية بيف كؿ دائرة وأخرى مف إعطاء فترة راحة بين

 .طبقا لميدؼ والمستوى 
  ستوى لتحديد أسابيع ثـ القياـ باختبار لقياس الم ٗ-ٖيستمر العمؿ بيذا الأسموب مف

 الجرعة المناسبة الجديدة .
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  استخداـ مبدأ التدرج بحمؿ التدريب ومف خلبؿ:-  
 ( وبيف الدائرة التدريبية  ٖٓأو ٘ٗ -ٓٙإقلبؿ زمف فترات الراحة  بيف التمرينات مف )

 ( ٖ) إلىلتصؿ 
   أو ٕ أو ٔزيادة عدد تكرارات الجرعة زيادة بسيطة بإضافة ٖ . 
 تدريبية مع ثبات فترات الراحة البينية بيف التمرينات والدوائر .زيادة عدد الدوائر ال 

 

%( يوجو فيو التدريب نحو القوة  ٓٚ - ٓٙبالأثقاؿ بنسبة ) مقاومةالاستخداـ تماريف  - ب
  -: المميزة بالسرعة والتحمؿ الخاص مف خلبؿ

 ثانية ٘ٔأداء التمريف  زمف . 
  مرة. ٕٔ إلى اانأحيمرات و  ٓٔ -ٙعدد تكرارات التمريف 
  بيف تمريف وآخر عند تنمية القوة المميزة  ثانية ٜٓ إلىتصؿ فترات الراحة البينية

 بالسرعة 
 (ٖٓ –ٗ٘ . عند تنمية القوة وتحمؿ السرعة ) 
  ( دقائؽ ٘-ٖ) إلىتصؿ الراحة البينية بيف الدوائر 
 ( مرات ٖ -ٕعدد تكرارات الدائرة ) 
  وى بعدىا يتـ اختبار لقياس المست ( أسابيعٗ -ٖ) إلىيستمر العمؿ بيذا الأسموب

 . اللبحقةلتحديد الجرعة 
 تكرار . ٕٔ إلىالتكرارات لتصؿ لتدرج في حمؿ التدريب مف خلبؿ ا 

 إرشادات ىامة
 افي لغرض تييئة الجسـ وتجنب حدوث الإصابات .إجراء الإحماء الك -4
الية في تطوير استخداـ التدريب الدائري لثلبث مرات أسبوعيا وبيف يوـ آخر يعد أكثر فع -0

 حالة الرياضي 
 ثلبث دورات لجرعة تدريبية واحدة  أويمكف التخطيط لتنفيذ دورتيف  -4
 % مف أقصى شدة يمكف أداؤىا . ٓٙ -ٓٗتحديد شدة التدريب لتنحصر بيف  -1
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%( مف ٓٓٔ -٘ٚ) إلىيصؿ  افعدد تكرارات التمريف الواحد في كؿ محطة يجب  -3
 رة الزمنية المحددة .أقصى عدد يمكف الوصوؿ إليو خلبؿ الفت

أخرى  إلىتقاؿ مف محطة نالا اانأحيويعد  ثانية ٖٓ -٘ٔالعمؿ غالبا بيف  ديد فترةتح -4
 ثانية ٓٙ – ٘ٔبمثابة فترة راحة وتصؿ مف 

 

 تقنين الشدة
فت شدة التدريب )الحمؿ التدريبي( ووظتحديد  عمي نطاؽ واسع فياستخدـ معدؿ القمب 

( وىي القيمة الحرجة لضربات القمب، ٕٕٓلتدريب والفسيواوجيا )القيمة الثابتة مف قبؿ عمماء ا
يطرح عمر المتدرب منيا لايجاد الحد الأقصى لضربات القمب ولكف الباحثيف وخبراء التدريب 

افضؿ القراءات واستمرت ذىبوا لاكثر مف ذلؾ لقناعتيـ بأىمية سلبمة اللبعبيف وتحقيؽ 
ضر لتحديد القيمة الأمثؿ والأكثر دقة لمعدؿ القمب تجاربيـ في ىذا المجاؿ الى يومنا الحا

( في الولايات المتحدة ٖٜٜٔواخروف  Millerسواء لممتدربيف ولغير المتدربيف، فقد جاء ممر )
 الامريكية بالمعادلة التالية :
 * العمر(  = الحد الأقصى لمقمب2.63)  - 045

 تحدة أيضا المعادلة التالية:( مف الولايات المٕٚٓٓواخروف  Jacksonواوجد جاكسوف )
 * العمر (  = الحد الأقصى لمقمب 2.45 – 024.7

 ( الى المعادلة التالية:ٕٓٔٓ،ٕٛٓٓواخروف  Marthوتوصؿ مارث )
 * العمر(     = الحد الأقصى  لضربات القمب عند النساء 2.66) – 024
اؿ وأخرى لمنساء وىما ( توصموا الى معادلتيف الأولى لمرجٕٛٓٓواخروف  Whiteاما وايت )
 كالاتي:

 * العمر( 2.33) – 020لمرجال     
 * العمر( 4.27) – 044لمنساء     
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 ( معادلتو بالنتائج التالية:Millerعزز ممر )
 ( سنة.ٖٓ( ضربات مف الرياضييف المتقدميف مف ىـ باعمار اقؿ مف )ٖينقص ) 
 ( سنة مف الرياضييف المتٓ٘( ضربة الى عمر )ٕإضافة ).قدميف 
 ( سنة مف الرياضييف السابقيف.٘٘( ضربات الى عمر )ٗإضافة ) 
 ( ضربات مف رياضيي التجذيؼ.ٖينقص ) 
 ( ضربات مف رياضيي الدراجات.ٖينقص ) 
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 الفصل الحادي عشر
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 الفصل الحادي عشر
 الجياز الدوري التنفسي
 أىمية القدرات التنفسية

 القدرة اليوائية
 جية لمتنفسماىية العمميات الفسيولو 

 التيوية الرئوية  
 الأحجام الرئوية
 السعات الرئوية

 حجم ىواء التنفس في الدقيقة
 تبادل الغازات بين الحويصلات الرئوية والدم

 تكيف الجياز التنفسي لمتدريب
 معدل التنفس

 الانتشار الرئوي
 حجم الدم الشرياني والوريدي

 معدل التبادل الغازي
 وبينتشبع الييموكم

 سعة النقل الأوكسجيني لمدم
 انتقال ثاني أوكسيد الكاربون
 تبادل الغازات في العضلات

 الاختلاف بين الأوكسجين الشرياني والوريدي
 العوامل المؤثرة في توزيع الأوكسجين

 التيوية الرئوية أثناء التدريب
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 التنفس وتمثيل الطاقة
 الغشاء الرئوي

 الضغط الجزيئي لمغازات
 انخفاض ضغط اليواء
 انخفاض كثافة اليواء

 تأثير انخفاض ضغط الأوكسجين عمى الانجاز الرياضي
 الجياز الدوري التنفسي والتدريب الرياضي

 التحمل
 تكيف جياز القمب الوعائي لمتدريب

 حجم القمب
 الانقباض البطيني

 حجم الضربة
 معدل القمب

 ةالتفاعل بين معدل القمب وحجم الضرب
 الدورة القمبية

 زيادة حجم الضربة مع التدريب
 الدفع القمبي

 الدفع القمبي عند الراحة
 الدفع القمبي والتدريب

 استجابة معدل القمب لمتدريب
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 الحادي عشر الفصل
 التنفسي الدوري الجياز

 إلىفة الرئتيف إضا إلىالجياز التنفسي المسالؾ والممرات التي يمر مف خلبليا اليواء  يشمؿ
ؼ نعضلبت التنفس والأعصاب التي تحفز الأجيزة ومركز التنفس وتبدأ المسالؾ اليوائية بالا

البمعوـ  إلىحيث يعمؿ عمى إكساب الدؼء لميواء المار مف خلبلو وتنقيتو مف الغبار ليذىب 
بة القص إلىالحنجرة . ىنالؾ الحباؿ الصوتية المختمفة حيث ينتقؿ اليواء مف الحنجرة  إلىثـ 

ليسرى تتفرع كؿ رئة اكؿ شعبة باتجاه إحدى الرئتيف اليمنى و  شعبتيفإلىاليوائية التي تتشعب 
شعيبات تشبو بتكوينيا تفرعات الشجرة . تشغؿ الرئتيف القسـ الأكبر مف التجويؼ  إلىبدورىا 

الصدري ويغمؼ كؿ رئة بغلبؼ يسمى " البمورا" يتكوف نسيج الرئة مف عدد كبير مف 
ت الرئوية متصمة بالشعبيات ويحيط بالحويصلبت شبكة مف الشعيرات الدموية التي الحويصلب

والشعيرات يتـ مف خلبليا تبادؿ الغازات يساعد في ذلؾ رقة جدار الحويصلبت الرئوية 
حاء الجسـ عف انكافة  إلىاليوائي  كسجيفو الأالدموية يعمؿ الجياز التنفسي عمى توفير 

ازي بعد سمسة مف العمميات الفسيولوجية حيث يتـ التزود طريؽ الرئتيف والتبادؿ الغ
الذي يتخمص منو الجسـ نتيجة تمؾ العمميات  كسيد الكاربوفأو ي انوطرح ث كسجيفو الأب

كسدة تعمؿ لؤلعمميات الكيميائية الحيوية لالفسيموجية. تشمؿ الوضائؼ التنفسية عدد مف ا
 مختمفة .ديمومة نشاطات الجسـ ال افالطاقة لضم إنتاجعمى 

 

 أىمية القدرات التنفسية
أداء سريعا  أوقوة قصوى  أويا لا تتطمب سرعة قصوى انب اليوائيةما يميز تنمية القدرات 

خفاض انفترة ممكنة نسبيا وىذا يعني  طوؿبذؿ الجيد لأ أوالأداءلكنيا تحتاج لاستمرار في 
الصفات البدنية لمرياضييف  لويات تنميةأو الجيد البدني  لذلؾ تعد مف  أوشدة حمؿ التدريب 
 .وغير الرياضييف 
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التدريبي ىو بناء المياقة البدنية العامة ج الإعداد البدني في بداية الموسـ مما يفرضو برنا اف
ات اليوائية لممتدربيف والتدرج بالشدة حتى الوصوؿ انالتي تعتمد بشكؿ رئيسي عمى رفع الإمك

الفعالية التخصصية ويعبر  أووكؿ حسب النشاط  القوةأو الشدة القصوى لتنمية السرعة  إلى
واع مختمفة مف النشاط وىناؾ نوعيف مف نعف القدرات اليوائية بشكؿ عاـ بالتحمؿ وىو لا

 التحمؿ 
 . القدرة اليوائية العامة أوالتحمؿ العاـ  -
 القدرة اليوائية الخاصة . أوالتحمؿ الخاص  -

نتاجوالتحمؿ العاـ عادة ىو قدرة الجسـ عمى مواصمة العمؿ و  الطاقة ىوائيا عند تنفيذ  ا 
البدنية المختمفة فضلًب عف أداء النشاط الرياضي التخصصي وىو أساسا ميما  نشطةالأ

 ا مع بداية الموسـ التدريبي .لإعداد جميع الرياضييف وخصوص
 
 

  Aerobic Power  Vo2 max)القدرة اليوائية )
يبي وخصوصا تمثؿ القدرة اليوائية إحدى الركائز الأساسية في بناء الرياضي وبرنامجو التدر 

حيث  Vo2 maxكسجيفو الأ لاستيلبؾ الأقصىويعبر عنيا دائما بالحد  في فترة البناء العاـ
 ير لمتعبير عف المقدرة اليوائية يتـ قياس ىذا المتغ

أقصى استيلبؾ  إلىاللبعب فيو ريب عف الحد المخطط الذي يصؿ وفي حالة زيادة شدة التد
النقص  أوبمستوى المقدرة اليوائية  حتفاظلبلالرياضي الثبات عنده  يحاوؿ  كسجيف و لؤل

اقتربت مف نياياتيا فترة التدريب  افىذه النقطة نجد  إلىوبالوصوؿ  ،التدريجي في المستوى
 الاستمرارانمنو لضم احتياجاتياالعضلبت لتغطية  كسجيف إلىو الأحيث يصعب وصوؿ 

لمطموب التدريب عميو ا   VO2maxبالعمؿ لذا يتحتـ عمى المدرب الوقوؼ عمى مستوى 
مف خلبؿ القدرات  كسجيفو الأوالاستمرار في العطاء ويعبر عنو باستدعاء احتياطي 

 دة .و داللبىوائية المح
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 العمميات الفسيولوجية لمتنفس ماىية
مع الجياز الدوري حيت يتـ تبادؿ الغازات باستيلبؾ  فو االتعـ أداء العمميات التنفسية بيت
يجري التبادؿ CO2الكاربوف كسيدو أي انالرئتيف والتخمص مف ث إلىالقادـ O2كسجيفو الأ

سجة الجسـ المختمفة مف انإلىلدـ ثـ ا كسجيف إلىو الأالغازي نتيجة عمميات متتالية تبدأ بنقؿ 
 -:للآلية التالية خلبؿ الشعيرات الدموية وفقا 

لىكسيد الكربوف في الدـ  مف و و ي أانوث كسجيفو الأنقؿ  -  خلبيا الجسـ ا 
 الأنسجةكسيد الكربوف بيف الدـ و و ي أانوث كسجيفو الأتبادؿ  -
 تنظيـ آلية التنفس . -

 
 

 Pulmonary Ventilationالتيوية الرئوية  
لىدخوؿ وخروج اليواء مف و  الحويصلبت عف طريؽ المجاري  التنفسية تسمى بالتيوية  ا 

 التنفس الخارجي اانأحيالرئوية ويطمؽ عمييا 
 المختمفة ويطمؽ عمييا التنفس الداخمي . الأنسجةعممية تبادؿ الغازات تتـ بيف الدـ و  وىناؾ

تغير الذي يحدث لمقفص الصدري مف تيف  يسبب الالرئ إلىتجري عممية دخوؿ وخروج اليواء 
عند التنفس تيف ، اختلبففي ضغط اليواء بيف اليواء الجوي والرئوما ينتج عف ذلؾ  أتساع

بيذه العممية فعند الشييؽ يعمؿ الحجاب الحاجز عمى جذب  يقوـ الحجاب الحاجز وحده
ضغط داخمو الأجزاء السفمى مف الرئتيف للبسفؿ وبذلؾ يتسع حجـ القفص الصدري فيقؿ ال

ذلؾ ارتخاء في الحجاب الحاجز فيقؿ حجـ  ويعقبالرئتين إلىدفاع اليواء الخارجي انمسببا" 
عد في الخارج يسا إلىالقفص الصدري فيزداد بدوره ضغط اليواء بداخمو فيندفع ىواء الزفير 

 أسفؿ الحجاب الحاجز... إلىدفاع محتويات البطف انذلؾ 
ما يزداد حجـ ضلبع عمى التمدد مف خلبؿ العضلبت بينالأ في عمميتي الشييؽ والزفير تعمؿ

وضعيا الطبيعي عند الزفير تسمى ىذه  العممية  إلىالتجويؼ الصدري عند الشييؽ وتعود 
 يكية التنفس .انبميك
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اف حجـ التيوية الرئوية لا يتغير بشكؿ واضح بعد التدريب ولكف يمكف اف ينخفض أثناء 
قؿ مف الأقصى ، وتزداد التيوية الرئوية القصوى مع مستوى الراحة والتدريب في مستوى أ

لتر /دؽ بينما  ٓ٘ٔ -ٕٓٔالجيد اليومي المبذوؿ فتكوف الزيادة للؤفراد غير المدربيف مف 
لتر/دؽ. وترجع أسباب الزيادة إلى  ٓٛٔلممدربيف أو الرياضييف فانيا تزداد لتصؿ إلى 
ي أي كمية اليواء المأخوذ وزيادة معدلات عامميف أساسييف ىما زيادة حجـ التنفس العاد

 التنفس عند الحد الأقصى .
وتثبت الدراسات بشكؿ عاـ إلى اف رياضي المستويات العميا يصؿ حجـ التيوية الرئوية لدييـ 

 لتر/دؽ أي ما يقارب مف ضعؼ الإنساف العادي . ٕٓٗإلى 
 
 

 Pulmonary volumesالأحجام الرئوية 
وف بدراسة نشاط الجياز التنفسي عمى معرفة حجـ اليواء داخؿ الرئتيف يعمؿ الباحثوف والميتم

ية الرياضييف ومقدرتيـ اليوائية تشكؿ في مجموعيا انأربعة صور مختمفة لموقوؼ عمى إمك
 لسعة الرئتيف وذلؾ مف خلبؿ قياس الأقصىالحجـ 

 حجـ ىواء  التنفس الاعتيادي -
 احتياطي ىواء الشييؽ -
 احتياطي ىواء الزفير -
 جـ اليواء المتبقيح -

 الذي اليواء كمية وتمثؿ الحيوية السعة حجـ فيزداد التدريب نتيجة الرئتيف وسعة حجـ يزداد
 اليواء حجـ زيادة إلى إضافة الرياضي الفرد يأخذه شييؽ أقصى بعد الزفير عممية تطمقو
 الرئتيف . في المتبقي

 يتراوح الزفير في المرة الواحدة  أوحجـ اليواء الشييؽ ،فبايرومتر سويستخدـ في ذلؾ جياز ال
( تزداد ىذه القيمة مع ممارسة النشاط البدني ٓٓ٘) متوسط قدرهبر و ( مممتٓٓٛ -ٖٓ٘بيف )

 Inspirotory( لتر في المرة الواحدة وفي احتياطي ىواء الشييؽ ٕ-ٔ) إلىاانأحيليصؿ 
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Reserve (v) ،  جـ ىواء الشييؽ ح إلىضافة استنشاقو بالإوىو حجـ اليواء الذي يمكف
 Expirotory Reserve ( مممتر أما احتياطي ىواء الزفيرٖٓٓٓالاعتيادي ويبمغ عادة )

(v)  ؿ صحجـ ىواء الزفير الاعتيادي وي إلىوىو حجـ اليواء الذي يمكف إخراجو بالإضافة
 ( مممتر .ٓٓٔٔ) إلىعادة 

الرئتيف بعد الباقي في  بعد عممية الزفير فيو حجـ اليواء Reserve Vحجـ اليواء المتبقي 
 ( مممتر .ٕٓٓٔوعادةً  ما تبمغ قيمتو ) عممية الزفير

 
 

 The pulmonary capacitiesالسعات الرئوية 
 الأحجاـ التي ورد ذكرىا تسمى السعات الرئوية وتشمؿ  اف
ىواء  احتياطي إلىحجـ ىواء التنفس الاعتيادي بالإضافة  يو اتسو  :سعة الشييؽ  -

 . الأقصىالاعتيادي في الحالة  للبنساف( مممتر وىي السعة ٖٓٓ٘) إلىالشييؽ ويصؿ 
 .Functional Residual (c)السعة الوظيفية المتبقية : -

ؿ حجـ حجـ اليواء المتبقي وىذه السعة تمث إلىوتتكوف مف احتياطي الزفير إضافة 
ادية وتصؿ في نياية إطلبؽ ىواء الزفير في الحالات الاعتي اليواء الذي يبقى في الرئتيف

 ( مممتر .ٖٕٓٓ) إلىقيمتو 
 Vital Capacity السعة الحيوية : -

ىواء الزفير الاعتيادي مضافا إليو  إلىمجموع احتياطي الشييؽ بالإضافة  يو اتسو 
يخرجو بعد أخذ أقصى  افالإنساناحتياطي الزفير وىي تمثؿ أكبر حجـ لميواء يستطيع 

 .( مممتر ٓٓٙٗشييؽ وغالباً ما تكوف بحدود )
 Total Lung Capacity : الرئوية الكمية السعة -

استيعابو بعد أقصى شييؽ ويصؿ وتمثؿ أقصى سعة وأكبر حجـ لميواء تستطيع الرئتيف 
%( مف الأحجاـ ٖٓ-ٕٓ( مممتر وتقؿ نسبة الأحجاـ لمسعات أعلبه بمقدار )ٓٓٛ٘) إلى

 .ذكور وتزداد عادة لدى الرياضييفوالسعات الرئوية عند ال
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جسـ اللمقاييس الجسـ مثؿ وضع طبقا الحيويةامؿ كثيرة ليا تأثير في قيـ السعة ىناؾ عو 
غ متوسط السعة موقوة العضلبت التنفسية وخاصية امتداد الرئتيف والتجويؼ الصدري ويب

( لتر وتزيد نسبة السعة الحيوية لدى ٖاث )ن( لتر وللبٙ.ٗالحيوية لدى الشباب )
%( مف الحجـ الاعتيادي ٓٗ-ٖٓ)بحوالي  الجيدة البنية الأشخاص طواؿ القامة وذوي

 لتر . ٚ-ٙ إلىتصؿ  افبحيث يمكف 
تقاس السعة الحيوية بجياز السبايرو متر وىناؾ نوعيف مف المقياس الجاؼ والمائي إضافة 

يجب مراعاة عوامؿ ولابد اف نشير بانو  جراؼ(و جياز رسـ الرئتيف )الأسبير  استخداـ إلى
 الوزف عند مقارنة الأشخاص .الجنس والعمر والطوؿ و 

 
 

 حجم ىواء التنفس في الدقيقة
 اففي الوقت الذي ييتـ الباحثوف بحجوـ ىواء التنفس في الحالات المختمفة التي ورد ذكرىا ف

عا لمرحمة ومدة لحجـ ىواء التنفس في الدقيقة لارتباطو بالقدرات الفردية تباىتماما خاصا 
في كؿ الحجـ الكمي لميواء المار عبر المسالؾ التنفسية  ىواء التنفس يعنيالتدريب ، وحجـ 

ىواء الشييؽ في معدؿ التنفس ( وعموما معدؿ حجـ ىواء دقيقة وىو )حاصؿ ضرب حجـ 
 افدؽ لذا ف مره / ٕٔكما يبمغ معدؿ التنفس  مممتر / دؽ ٓٓ٘حوالي  الاعتياديالشييؽ 

البقاء عمى قيد الحياة  الإنسافتطيع يسحيث لتر/ دؽ ، ٙس في الدقيقة حوالي حجـ ىواء التنف
 لتر ومعدؿ تنفس يقدر ٘.ٔداـ حجـ تنفس في الدقيقة حوالي لفترة قصيرة باستخ

يتضاعؼ حجـ ىواء التنفس في الدقيقة أثناء النشاط الرياضي يصؿ  افمره/دؽ ويمكف  ٕب 
نفس مثؿ اء التىو  حجـلتر /دقيقة وىناؾ عوامؿ أخرى تؤثر عمى  ٓ٘ٔ-ٓٓٔ إلىاانأحيفيو 

ـ جعمو غير قادر عمى الاحتفاظ بالحجعاً ييكي الذي يتخذ فيو الجسـ وضانالعامؿ البيوميك
 الاعتيادي لو .
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 ت بين الحويصلات الرئوية والدمالغازا تبادل
ة المحطة الأخيرة لميواء المار عبر المسالؾ التنفسية ىو الحويصلبت الرئوية بعدىا تبدأ عممي

كسجيف أو الجوي حيث ينتقؿ ؽ الدـ بيف الحويصلبت واليواء تبادؿ الغازات عف طري
 افالحويصلبت وبطبيعة الحاؿ ف إلىكسيد الكربونمف الدـ أو ي انتقاؿ ثانو  الدـ إلىالحويصلبت

كسيد الكربوف نسبياً بالمقارنة باليواء أو ي انكسجيف أقؿ مف كمية ثأو الحويصلبت تحوي كمية 
ستعداده وقدراتو وبما حسب ح كسجيفو الأوتختمؼ نسبة الجوي  اليواء  افالة الشخص وا 

ليذه الغازات في النسب المكونة  افكسيد الكربوف والنتروجيف فأو انوث كسجيفو الأيحوي غازات
 -اليواء كما يمي :

 :ىواء الشييق
% مف  ٜٚ. ٖٓكسيد الكاربوف وأو ي ان% مف ثٖٓ.ٓو كسجيفو الأ% مف ٜٗ.ٕٓ 

 النتروجيف وىي نسبة تقريبية 
 :الزفيرىواء 
% نتروجيف  ٜٚ،  ٓٚكسيد  الكاربوف و أو ي ان% ثٗكسجيف و أو  ٙٔ ،ٖٓحوالي يحوي 

كسيد أو ي انث% ٓٙ.٘ونسبة  كسجيفأو % ٗ.ٗٔنسبة الحويصلبت تحوي افبينما نجد 
 نتروجيف % ٓٛنسبة الكربوف و 

 إلىتقالو نلا كسجيفو الأىواء الحويصلبت يحوي أقؿ نسبة مف  افومف النسب أعلبه نجد 
الحويصلبت بينما يزداد ىواء  إلىكسيد الكربوف نتيجة طرحو مف الدـ أو ي انالدـ وزيادة نسبة ث
كسيد الكربوف نتيجة لاختلبطو بيواء أو ي انويقؿ في نسبة ث كسجيفو الأالزفير في نسبة 
 المسالؾ اليوائية .

ضغط الجزئي عممية تبادؿ الغازات التي ورد ذكرىا بيف الحويصلبت والدـ نتيجة لاختلبؼ ال
كما ىو الحاؿ  الأقؿ ضغطاً  إلىب الأعمى ضغطاً انفينتقؿ الغاز مف الج الأنسجةلمغازات في 

في  كسجيفو الأضغط  افنيف والبطينيف في القمب وبناء عمى ذلؾ فذفي آلية تدفؽ الدـ بيف الإ
 ٚٗلى العكس بالنسبة لثاني أوكسيد الكاربوف حيث يزيد الضغط ا( ممـ زئبؽ ٓٗالدـ حوالي )
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( ممـ زئبؽ وىذا بدوره يسمح بمرور ٓٗ) إلىبينما يقؿ في الحويصلبت ليصؿ ممـ زئبؽ 
 إلىكسيد الكاربوف مف الدـ أو ي انتقاؿ ثانالدـ و  إلىمف الحويصلبت  كسجيفو الأ

 .الحويصلبت
بالدـ وكذلؾ النشاط البدني وتغيير  النسيج الرئوي امداديؤثر سمؾ جدار الحويصلبت ومدى 

بصفة خاصة ، ولا توجد   كسجيفو الألجسـ عمى عممية تبادؿ الغازات وتغير قيـ ضاع اأو 
 افسرعة سري دالحويصلبت وتتحد إلىسيد الكربوف مف الدـ كأو ي انتقاؿ ثنصعوبة بالنسبة لا

ت الشعيرات متسعة وىو ما يحدث نتيجة التدريب انالدـ بمدى سعة الشعيرات الدموية فكمما ك
الدـ بحيث لا تسمح بتوفر الوقت الكافي لتبادؿ الغازات وفي  افسري ذلؾ يزيد مف سرعة افف

 . كسجيفو الأخفاض توفر انىذه الحالة يخرج الدـ مف الشعيرات الدموية مع 
 

 Respiratory System Adaptation to تكيف الجياز التنفسي لمتدريب
Training 

الفعاليات الحركية المنتظمة يتأثر الجياز التنفسي بشكؿ كامؿ بالتدريب الرياضي وجميع 
ذا الجياز سواء يالبدني ويحصؿ التأقمـ مع الظروؼ التي تحيط بيد اء الجز فتزداد كفاءة أ
 غير مباشر ومف خلبؿ الظواىر التالية : أوبشكؿ مباشر 

 معدل التنفس
خفاض بسيط نوىذا الا الأقصىدوف الحد الجيد يقؿ معدؿ التنفس أثناء الراحة وكذلؾ أثناء 

 الأقصىحيف يزداد معدؿ التنفس عند العمؿ بمستوى  في
 PulmonlaryDiffusionتشار الرئوي نالا 
في التدريب يرتفع بموجبو معدؿ التبادؿ الغازي حيث يزداد تدفؽ  الأقصىالعمؿ بالحد  اف

يزيد مف معدؿ التيوية الرئوية  مماالرئة نتيجة تدفؽ كمية أكبر مف الدـ في القمب  إلىالدـ 
الرئوي وبموجب ذلؾ يتحسف التبادؿ الغازي نتيجة مساىمة أكبر عدد مف  شارتنوالا

 الحويصلبت الرئوية في عممية التبادؿ الغازي بيف الدـ والرئتيف .
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اف عممية تبادؿ الغازات داخؿ الرئتيف تسمى بالانتشار الرئوي والذي يتـ كما أسمفنا بيف 
 يتاف ىما .الحويصلبت والدـ وليذا الانتشار وظيفتاف رئيس

 إعادة امتلبء الدـ بالأوكسجيف المستيمؾ داخؿ الأنسجة  -ٔ
التخمص مف ثاني أوكسيد الكاربوف الناتج مف عمميات الأكسدة التي تصاحب الجيد  -ٕ

 البدني .
وللبنتشار الرئوي مطمباف لتحقيؽ الوظيفتيف المطمب الأوؿ ىو اليواء الذي يحمؿ الأوكسجيف 

الذي يستقبؿ الأوكسجيف ويطرد ثاني أوكسيد الكاربوف وتتـ جميع  لمرئتيف والمطمب الثاني الدـ
ىذه العمميات بمساعدة الحويصلبت الرئوية التي تنتشر عمييا الشعيرات الدموية ذات 

 الشبكات الواسعة التي تسمح لكريات الدـ الحمراء أداء وظيفتيا في التبادؿ الغازي .
 
 

 ي والوريديانحجم الدم الشري
ف ي يتغير قميلب مع استمرار العمؿ ورغـ زيادة كمية الييموكموبيانفي الدـ الشري فكسجيو الأ اف

كسجيف الشراييف أو والفرؽ بينفي الخمية الواحدة ،  تقؿ قميلبً  أوتظؿ مستقرة  كميتو افالكمي إلا 
مف التدريب . وىذه الزيادة تنتج  الأقصىردة يزداد مع التدريب وخاصة عند مستوى الحد و والأ
 إلىفي الدـ العائد  كسجيفو الأر قمة شي مما يؤ كسجينو الأخفاض محتوى دـ الوريد انمف 

مف  كسجيفو الأردة  مقارنة بالأشخاص غير المتدربيف وىذا يعكس استخلبص و القمب في الأ
 وارتفاع كفاءة توزيع الدـ الكمي. أكبر  الأنسجةقبؿ 

 

 معدل التبادل الغازي
 كسجيفو الأكسيد الكربوف الخارج و أو ي انالنسبة بيف ث عنييمعدؿ التبادؿ الغازي والذي  اف

 -:نثبت الحقائؽ التالية  افنستطيع  الذي يمتصو الجسـ أثناء عممية "الأيض" وبموجب ذلؾ
 الحويصلبت الرئوية في تشار الرئوي ىو عممية تبادؿ الغازات عبر الغشاء الرئوي نالا اف -
 جزيئي لمغازتعتمد عممية التبادؿ الغازي عمى الضغط ال -
 الغاز ودرجة الحرارة . افتعتمد عممية التبادؿ عمى سرعة ذوب -
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 . طأو الأالضغط  إلىالغاز مف الضغط الأعمى  تقاؿان -
 مقارنة بحالات الراحة . عالية عند العمؿ كسجيفو الأنفاذ رة قد -

 

 Hemoglobin Saturation تشبع الييموكموبين
كؿ غراـ مف  افجود داخؿ الكريات الحمراء و مع ىيموكموبيف الدـ المو  كسجيفو الأينتقؿ 
 كسجيفو الأحيث يعتمد ارتباط  كسجيفو الأممؿ مف  ٖٗ.ٔموبيف يستطيع حمؿ كالييمو 

تشبع الييموكموبيف كمما زاد تركيز  يزداد بحيث O2 كسجيفو الأبالييموكموبيف عمى 
 في الدـ . كسجيفو الأ

درجة حمضية الدـ ودرجة حرارتو  وىناؾ عدة عوامؿ تمعب دورىا في عممية التشبع أىميا
قمت حمضية الدـ قؿ تشبع الييموكموبيف  أوفكمما زادت  ،ف يمكف قياسيما امؤشر اف وىذ
 قمت درجة حرارة الدـ . أوا زادت إذوكذلؾ  كسجيفو الأب
 

 ي لمدمكسجينو الأ سعة النقل 
د أثبتت يحمميا الدـ تعتمد عمى حجـ الييموكموبيف وق افكسجيف يمكف أو كمية أقصى  اف

( مممغراـ ىيموكموبيف ٛٔ -ٗٔ) إلىتصؿ  الإنسافكمية الييموكموبيف في جسـ  افالتجارب 
 ( ممغراـ ىيموكموبيف لمسيدات .ٙٔ-ٕٔمممتر دـ لمرجاؿ و) ٓٓٔلكؿ 

 

 كسيد الكاربونأو ي انتقال ثان
حيث  الدـ إلىكسيد الكاربوف وكما ىو معموـ ينتقؿ مف الخلبيا المنتشرة في الجسـ أو ي انث

بدالو ب إلىيعمؿ عمى نقمو  الخلبيا  تمؾة تغذي لاستمرار كسجيفو الأالرئتيف لمتخمص منو وا 
 وتعتمد ىذه العممية عمى عدة عوامؿ :

 كسيد الكربوف الذي يكوف ذائباً في بلبزما الدـ .أو ي انشكؿ ثعمى  - أ
 وبيف يكوف متحداً مع الييموكم أوربونيؾ اربونية مع حامض الكاشكؿ أيونات بيكعمى  - ب

 -:الآلية التالية  وفؽفة الذكر انو ينتقؿ بإحدى الصور انوعمى أية حاؿ ف
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-ٚحوالي  إلىكسيد الكربوف في البلبزما بكميات قميمة تصؿ أو ي انيذوب قدر مف ث -4
الحويصلبت الرئوية ليتـ التبادؿ  إلىنتقؿ خارج الشعيرات الدموية ي% منو حيث ٓٔ

 الغازي ىناؾ .
الكربوف عمى شكؿ أيونات بيكربونية متحداً مع الماء مكوناً  كسيدأو ي انيتـ حمؿ ث -0

 → H2CO3 C +H2O  حامض الكاربونيؾ
يتحد أيوف الييدروجيف الناتج مف ىذه العممية مع الييموكموبيف ليصبح الييموكموبيف  -4

يقؿ تركيز  الرئتيف إلى دخولووعند معادلًا للؤيوف عاملًب عمى منع زيادة حمضية الدـ 
مع الييدروجيف لتشكيؿ حامض الكاربونيؾ  سيد الكربوف ليتحد أيوف البيكربوناتكأو ي انث

 كسيد الكربوفأو ي انماء وث إلىالذي بعد تحممو يتحوؿ 
ربوف الناتج مف أكسدة العضلبت كسيد الكأو ي انمعظـ ث افنستخمص  افومما تقدـ نستطيع 

الدـ عف طريؽ  إلىينتقؿ  كسجيفو الأ افأيوف البيكربونات ، و  الرئتيف عمى شكؿ إلىيتـ نقمو 
 ارتباطو بالييموكموبيف وجزء قميؿ منو يذوب في بلبزما الدـ .

ودرجة الحمضية  كسجيفو الأ تعتمد عمى نقص تركيز كسجيفو الأوعممية تشبع الييموغموبيف ب
كسجيف بالييموغموبيف ىي و درجة التشبع المثمى لأ اف إلىبد مف الإشارة ودرجة الحرارة، ولا

ٜٛ%. 

  تبادل الغازات في العضلات
ي انوكذلؾ نقؿ ث الأنسجةتمؾ  كسجيف إلىو الأحيث يتـ نقؿ  الأنسجةيتـ تبادؿ الغازات داخؿ 

خيرة في محطة الطاقة وىي الخطوة الا إنتاجوخلبؿ ىذه العممية يتـ يا كسيد الكربوف منأو 
 التبادؿ .

 ي والوريديانالشري كسجينو الأ بين الاختلاف 
 ٓٓٔكسجيف( لكؿ أو مؿ  ٕٓي )انفي الدـ الشري كسجيفو الأحة يكوف تركيز في حالة الرا

كسجيف ( حيث تكوف أو مؿ  ٘-ٗ)سجة العضمية حوالي نلبالطاقة ل إنتاجممؿ دـ ، يساىـ في 
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أما  ،ممؿ دـ ٓٓٔمؿ أكسجيف ( لكؿ  ٙٔ  -٘ٔفي الدـ الوريدي ) كسجيفو الأتركيز نسبة 
 نتاجالعضمية بشكؿ أكبر مف حالة الإ الأنسجةلطاقة في ا إنتاجفي حالة الجيد فتزداد نسبة 
في الدـ  كسجيفو الأكسجيف( وبالتالي نسبة تركيز أو مؿ  ٘ٔأثناء الراحة فتبمغ حوالي )

 ممؿ دـ . ٓٓٔكسجيف ( لكؿ أو مؿ  ٘الوريدي بعد المجيود )
 

 كسجينو الأ وامل المؤثرة في توزيع الع
 في اليواء الجوي . كسجيفو الأتركيز  -4
 الجسـ وضع -0
 كمية الدـ المتدفؽ -4
 نسبة الييموغموبيف في الدـ  -1
 نسبة الييدروجيف -3
 سلبمة الجياز التنفسي -4
 درجة حرارة الدـ -5
 تنظيـ عممية التنفس . -6

 

 Ventilation During  Exerciseالتيوية الرئوية أثناء التدريب 
دة التدريب وفترة ي تبعاً لشتحصؿ زيادة في حجـ التيوية الرئوية أثناء التدريب والجيد البدن

بسبب زيادة معدلات  كسجيفو الأالعضمية مف  الأنسجةوذلؾ بغية توفير متطمبات  دوامو
نتاجالأكسدة و   الطاقة . ا 

لى و الرئوية بمرحمتيف رئيسيتيف الأتمر التيوية وخلبؿ ممارسة التدريب وأثناء أداء التمرينات 
تكوف الزيادة أكبر وأعمؽ وتستمر مع  يةثانتكوف الزيادة في التيوية بقدر متوسط  والمرحمة ال

الجياز العصبي المركزي مرحمتيف مف قبؿ تكوف السيطرة عمى ال،  زيادة الجيد البدني
وباستمرار عممية التمثيؿ الغذائي تستمر الزيادة في التيوية الرئوية يصاحبيا تغير الحالة 

الأيض( التمثيؿ الغذائي داخؿ جيود البدني ازدادت فعاليات )مالكيميائية لمدـ فكمما زاد ال
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 افكما اربوف ،كسيد الكأو ي انالعضلبت مما ينتج عف ذلؾ زيادة في عنصر الييدروجيف وث
جيود البدني وتكرار معدؿ التنفس وبالتالي يزداد حجـ مىناؾ زيادة في عمؽ التنفس أثناء ال

 التيوية الرئوية .
عف بذؿ الجيد البدني وتتوقؼ فترة  وضعيا الطبيعي عند التوقؼ إلىتعود معدلات التنفس 

 .الحالة الطبيعية ) الاستشفاء ( إلىالعودة 
 

 التنفس وتمثيل الطاقة
ي انالمستيمكة وكمية ث كسجيفو الأتتوافؽ عممية التنفس مع التمثيؿ الغذائي وكذلؾ بيف كمية 

مية اليواء التوافؽ بيف ك إلىكسيد الكربوف المنتجة مف العضلبت نتيجة الجيد ، بالإضافة أو 
جيود البدني ويطمؽ عمى ىذه موالتي تدخؿ في عممية التيوية الرئوية أثناء الراحة وأثناء ال

 . VE/VO2النسبة نسبة التنفس ويرمز ليا 
لتر/دؽ بينما تبمغ ىذه ٛكمية اليواء التي تدخؿ في التيوية الرئوية أثناء الراحة حوالي  اف

جيود وقد متبعا لشدة الوتتغير ىذه النسبو لتر/دؽ  ٕٛ-ٖٕالنسبة أثناء الجيد البدني حوالي 
 حوالي إلىتصؿ 

كمما زاد الجيد البدني زاد معدؿ مستوى الحالة التدريبية لمفرد ،  و ةلتر/دؽ تبعا لحالٖٖ-ٖٓ 
وفيما يصؿ معدؿ نقطة معينة يطمؽ عمييا النقطة الميتة  إلىالتنفس حتى يصؿ 

لمعضلبت  كسجيفو الأا تصبح عممية توصيؿ %( وعندمٓٚ-٘٘) كسجيف إلىو الأاستيلبك
نتاجيفاء بمتطمبات عمميات الأكسدة و لئغير كافية ل ىذه العممية يمجأ  استمراربو الطاقة  ا 

كسيد الكاربوف في الدـ عمى الآلية التي أو ي انث إنتاجآلية ذاتية عندما تفوؽ نسبة  إلىالجسـ 
 . كسجيفو الأجسـ بتحفز المراكز التنفسية عمى زيادة نشاطيا لإمداد ال

 
 

 الغشاء الرئوي
يتـ التبادؿ الغازي بيف اليواء والدـ داخؿ الشعيرات الرئوية حوؿ الغشاء الرئوي حيث يتكوف 

الجزء الأسفؿ لمشعيرات ويكوف ىذا الغشاء رقيقاً  –جدار الشعيرات  –مف جدار الشراييف 
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مميوف  ٖٓٓعدد الشعيرات  مايكرو متر ويبمغ ٘,ٓ – ٗ،ٓورفيعاً جداً حيث يبمغ قطره مف 
 .شعيره 

 الضغط الجزيئي لمغازات
اليواء المستنشؽ عبارة عف مزيج مف الغازات وكؿ غاز مف ىذه الغازات لو ضغط محدد 

 كؿ غاز نسبة مف ضغطو الجزيئي .ميتناسب مع تركيزه وعمى ذلؾ ف
موع الضغط الضغط الكمي لمزيج مف الغازات يعادؿ مج اف( فDaltonوف )انق إلى استنادا

% ٗٓ.ٜٚتنفسو يتكوف مف نالجزيئي لكؿ غاز عمى حده . عمى سبيؿ المثاؿ اليواء الذي 
البحر يكوف سطح كسيد الكربوف وعند مستوى أو ي ان% ثٖٓ,ٓكسجيف أو % ٖٜ.ٕٓنتروجيف 

ئذ بالضغط الجوي الطبيعي ، دمممتر زئبؽ ويسمى عن ٓٙٚالضغط الكمي لمغازات ىو 
مممتر زئبؽ وىذه الغازات  ٓٙٚ يأو يسأو % ٓٓٔ يأو يسلضغط الكمي وبالتالي يكوف مجموع ا

 تكوف ذائبة في السوائؿ بأجسامنا مثؿ الدـ .
الغازات المذابة في السوائؿ متناسبة مع ضغطيا  اف( عمى (Henryوف ىنري انكما ينص ق

بت دـ ثاالغاز في ال افوعمى درجة الحرارة فذوب افالجزيئي وتعتمد عمى قدرتيا في الذوب
 ودرجة حرارة الدـ ثابتة.

 

 اليواء خفاض ضغطان
كسجيف مما يسبب حاجة الجسـ لكمية كبيرة مف و لؤخفاض الضغط الجزيئي لانىو 
خفاض الضغط الجزيئي يقمؿ تشبع الشراييف باليواء انتعادؿ الضغط الجزيئي و  كسجيفو الأ

 في الألياؼ العضمية . كسجيفو الأتشار انمما يعيؽ 
 

 ليواءخفاض كثافة اان
الرئتيف مما يسمح  إلىالمسالؾ اليوائية لدفع اليواء  مقاومةخفاض كثافة اليواء يقمؿ ان اف

مما  كسجيفو الأ استيلبؾبأخذ كمية كبيرة مف اليواء كبيرة في الحجـ ولكنيا أقؿ قيمة في 
 رغـ الكمية المستنشقة مف اليواء. كسجيفو الأ إلىيجعؿ الجسـ بحاجة 
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 جاز الرياضينعمى الا  كسجينو الأ  خفاض ضغطانتأثير 
% ونسبتو في الجو تبقى نفسيا ولكف عدد ٖٜ.ٕٓئي ىو يالجز  كسجيفو الأمعدؿ  ضغط  اف

عف سطح البحر فالجسـ بطبيعة  الارتفاعبسبب  خفاضنلاالجزيئات )حجـ الوحدة ( تتعرض 
مما يتطمب  الحاؿ يأخذ الكمية المطموبة مف اليواء الجوي وبنفس الجزيئات ولكنيا أقؿ تركيزاً 

الضغط في المرتفعات يخفض جزيء  افالجزيء حيث  خفاضانأخذ كمية أكبر وذلؾ بسبب 
الألياؼ  إلىالمتجية  كسجيفو الأالمار عبر الشراييف مما يقمؿ بدوره كمية  كسجيفو الأ

 العضمية العاممة .
خارج  أواخؿ د إلىالمسالؾ التنفسية لدفع اليواء  مقاومةخفاض كثافة اليواء يقمؿ انانوبما 

الرئتيف مما يتطمب أخذ كمية كبيرة مف اليواء أثناء التدريب ولكف دوف زيادة في قيمة 
 .المرتفعات  افوىو ما يتعرض لو سكالعمميات اليوائية 

 الاركاضمثؿ جازات رياضي الفعاليات اللبىوائية انخفاض كثافة اليواء لا يؤثر عمى انان
يرىا والتي تعمؿ بالنظاـ اللبىوائي عمى عكس فعاليات الرمي وغ -القفز -الوثب –السريعة 

التحمؿ والرياضات اليوائية الأخرى التي تتطمب جيداً كبيراً ولفترات طويمة نسبياً لمتأقمـ عمى 
 ىذا النوع مف البيئة والتضاريس التي يقؿ فييا الضغط الجزئي وكثافة اليواء .

 
 

 الجياز الدوري التنفسي والتدريب الرياضي
الجياز الدوري التنفسي مف أكثر الأجيزة الوظيفية تأثرا بالتدريب الرياضي ولكافة  ديع

قصور  أوفشؿ  أونجاح  ويؤدي الى الفعاليات الرياضية حيث يعتمد عمى دورىا في التدريب
العممية التدريبية ويشكؿ حيزاً كبيراً مف برامج المدربيف والعامميف في الحقؿ الرياضي ولكافة 

يجري تحميؿ الفعاليات  افالفريؽ يجب  أولمرياضي  الأداءولكي يتـ تحسف  ، تالمستويا
التطور الذي يحصؿ في ىذا  افعناصرىا البدنية الأكثر تأثيراً وبشكؿ عاـ ف إلىالرياضية 

الجياز ينعكس بشكؿ واضح عمى قابمية التحمؿ العاـ والتحمؿ العضمي وتحمؿ القوة وباقي 
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قد صنؼ عمماء فسيولوجيا الرياضة أىمية تدريب .لءـ مع نوع النشاط لتحمؿ بما يتلبواع انالا
 ماطيا عمى النحو التالي :انات عمى اختلبؼ والرياض نشطةالأالتحمؿ لمعظـ 

 (لةو انمط الشدة المتوسطة والميارة مثؿ التنس والط)و (ي ككرة القدـ والسمةجار فنالنمط الا)
 ( .اثوفنمط التحمؿ مثؿ الركض والدراجات والمار )و

 
 

  :Enduranceالتحمل 
التحمؿ بشكؿ عاـ يشمؿ عنصريف مختمفيف يرتبط أحدىما بالآخر ىما التحمؿ الدوري 

في التحمؿ ولكؿ واحد أىميتو التنفسي والتحمؿ العضمي وكؿ منيما يسيـ بشكؿ مباشر 
مف ويعطي عدد ، النسبية في المساىمة وفؽ نوع النشاط ومستوى الرياضي الممارس  ودرجتو

تحت ظروؼ التمثيؿ اليوائي  كسجيفو الأو معدؿ استيلبؾ انب VO2 MAXعمماء الفسيولوجيا 
 التي شممت بعض الدراساتتذكر . الأقصى

MAXVO2 تزداد قيمةراكضي المارثون اف% مع التدريب وعموما فٓٔو يرتفع بمعدؿ انب 
VO2MAX  الذيف  ضييفالريا% أكثر مف الشخص غير المتدرب مما يجعؿ ٘ٗ لتكوفلدييـ

حيث تتعمؽ بتكويف العضلبت والألياؼ يا ناتجة مف عوامؿ وراثية انيمتمكوف ىذه القيمة مف ب
مع امتداد أكبر  MAXVO2 بقيمة الرياضي الذي يمتمؾ عضلبت صدر أقوى واكبر يتمتع اف

فترة التدريب، واستخدـ الحد الأقصى لاستيلبؾ الاوكسجيف كمؤشر لتحديد شدة حمؿ التدريب 
 ؿ بيا الباحثيف الى المعادلة التالية:توص

 معدل القمب عند الراحة( ÷* )معدل القمب الأقصى  43
 ويمكف الحصوؿ عمى معدؿ القمب الأقصى مف المعادلة التالية:

 (2.41+ النسبة المئوية لمحد الأقصى *  45)
 كما توصموا الى الحقائؽ التالية:

 لمنطقة اليوائية )العمؿ اليوائي(.% مف الحد الأقصى يقع في ا ٓٛ – ٓٚاستيلبؾ 
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  مف الحد الأقصى يقع في المنطقة اللبىوائية )العمؿ  ٜٓ – ٓٛاستيلبؾ %
 اللبىوائي(.

  تقع ضمف بما تسمى المنطقة الحمراء  ٓٓٔ – ٜٓاستيلبؾ % 
 

 ( المعروفة لمحصوؿ عمى الحد الأقصى وىي كالاتي:Fickوتستخدـ معالة )
 

 الدم الوريدي( = الحد الأقصىO2 –رياني الدم الش O2الدفع القمبي )
Vo2Max = Q (Cao2 – Cvo2) 

 

 تكيف جياز القمب الوعائي لمتدريب
يخضع لمتدريب يتأثر إيجاباً تبعاً لتأثر  الذي الجياز الدوري التنفسي ونظاـ القمب الوعائي اف

 العناصر التي تكوف ىذا الجياز وعمى النحو التالي :
 

 Heart Rateحجم القمب 
 االعضلبت الييكمية فيزداد حجميا وتتسع حجراتي افيا شانتتأثر عضمة القمب بالتدريب ش

حجـ قمب  افنتيجة التدريب ويزداد وبذلؾ حجـ التجويؼ القمبي وأصبح مف المتعارؼ عميو 
الطبيعي غير المتدرب وتعتبر  الإنسافتتوفر لدى  افقياسات لا يمكف  إلىالرياضي يصؿ 

 : تجاويؼ أربعة  إلىالقمب يقسـ  افوكما معروؼ فية لدى الرياضييف ، الحالات الطبيعمف 
ىو حجرة  والبطيف الأيسر الأيسر يفذيف الأيمف والإذيف الأيمف والإالبطيف الأيسر والبط

قباضو مع نر الأكبر أثناء التدريب نظراً لايالقمب الأكثر والأصعب عملًب ويحدث فييا التغي
في ضغط الدـ بالدورة الدموية وذلؾ يعتبر حملًب ثقيلًب وبتكرار زيادة في حجـ الدـ وكذلؾ 

ـ مع التطور الحاصؿ في ئالتدريب وطوؿ مدتوِ يتسع حجـ البطيف فيزداد سعة وسمكاً ليتلب
 دفع الدـ مف قبؿ القمب يتطمب آليتيف لإتماـ واجب دفع الدـ . افالدـ المستقبؿ ،حجـ 

 نيف والبطينيف .ذبساط في الإنقمص والالى فترات متبادلة بيف التو الآلية الأ
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الدـ في اتجاه واحد ،   افوالإغلبؽ لصمامات القمب لمسماح لجري الفتحبالتوافؽ  ثانيةالآلية ال
 قباض بطيني .انبساط و انحالتيف  إلىوعمى ىذا الأساس تقسـ الدورة القمبية 

ة ) الصماـ الإكميمي( موقعو ينية البطينيذفتاح الصمامات الإانبساط بطيني بانتبدأ العممية ب
يف الأيسر والبطيف الأيسر فعندما يفتح الصماـ الإكميمي ينخفض ضغط البطيف ذبيف الإ

يستمر البطيف بعد ذلؾ وعندما  إلىالدـ  فيندفعيف الأيسر ذالأيسر ليصبح أقؿ مف ضغط الإ
 . فالضغط في كلب التجويفيف يتعادلا افالبطيف ف إلىالدـ بالتدفؽ 

يف وىذا بدوره ذيف الأيسر يتقمص ويسبب ارتفاع في ضغط الإذالإ افبساط فنة الافي نياي
 البطيف الأيمف . إلىيف والبطيف مما يجبر الدـ لمتدفؽ ذيولد ضغطاً تدريجياً بيف الإ

 

 قباض البطيني نالا 
قباض البطيني يبدأ بتقمص البطيف الأيسر والذي يأتي نتيجة الجيد الواقع عميو يسبب نالا
 افيف الأيسر فذالضغط أعمى مف ضغط الإ يكوفتفاع في ضغط البطيف الأيسر وعندما ار 

سداد الصماـ . وعندما انكميمي يغمؽ فجأة . ويستمر ارتفاع ضغط البطيف بعد الصماـ الا
رطي يفتح وىذه الفترة و الأ افصماـ الشري افف رطيو الأ افضغط الدـ فوؽ ضغط الشرييرتفع 

الثابت  رطي تسمى بالتقمصو الأوانفتاح الصماـ صماـ الأكميمي ال سدادانالواقعة بيف 
isovolumetrricContraction   ، رطي حيث يفتح و الأإلىيدفع الدـ خارج البطيف الأيسر

ىبوط في ضغط البطيف  إلىتقود  افصمامو ، وعند استمرار التقمص البطيني تحدث عمميت
حبو نقص في حجـ الدـ في البطيف خفاض شدة التقمص داخؿ البطيف يصاانالأيسر حيث 

الصماـ الاروطي يغمؽ  افرطي فو الأ افوعندما يقؿ الضغط في البطيف لأقؿ مف الشري
ا يغمؽ الصماـ ينخفض بذلؾ الضغط داخؿ البطيف الأيسر بسرعة عالية بينما يحدث ىوعند

 ارتخاء في البطيف الأيسر .
يفتح الصماـ الإكميمي لمسماح لمدـ يف الأيسر ذعندما ييبط ىذا الضغط لأقؿ مف ضغط الإ

فتاح الصماـ الإكميمي انرطي و و سداد الصماـ الأانالبطيف الأيسر . الفترة بعد  إلىبالتدفؽ 
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ب انالقمب في الج تجاويؼ الثابتونفس ىذه الآلية تجري مع  الانبساطتسمى العممية بزمف 
 .الأيمف 

الأيسر مما يزيد مف الضغط تدريبات التحمؿ تنعكس عمى كمية الدـ في البطيف  اف
زيادة  افلقد أثبتت الدراسات ، تجاويؼ اللو ويتسع تجويؼ البطيف وكذلؾ بقية  قباضينالا

 تجاويؼ الليس ىو التغيير الوحيد في حالة القمب بؿ يشمؿ سمؾ جدار تمؾ  تجاويؼ الحجـ 
 . رنيف المغناطيسيالعف طريؽ جياز . وىناؾ الأجيزة الخاصة بقياس حجـ القمب 

رياضي المسافات الطويمة ىـ أفضؿ مف العديد مف  افلقد أظيرت العديد مف الدراسات 
–مف خلبؿ حجـ القمب  ذلؾ يتضحو ممارسي الرياضات الأخرى خصوصا رياضات القوة 

 .قباض البطيف الأيسران، قطر ،تجويؼ البطيف الايسرر سمؾ جدار البطيف الأيس
 -:بجممة مف الاستنتاجات أىميا  نخرج افالسابقة نستطيع  المعطياتمف 
التحمؿ الدوري التنفسي ىو قدرة الجسـ عمى أداء تدريبات منتظمة لفترة طويمة وىو يرتبط  -4

 بالقدرة اليوائية 
 يمكف قياسو أثناء التدريب  كسجيفو الأستيلبؾ لا الأقصىالحد  اف -0
 كمية الدـ الذي يخرج مف القمب في الدقيقة . إلىالدفع القمبي يشير  -4
 المستخمصة  كسجيفو الأردة والشراييف يدؿ عمى كمية و كسجيف الأأو الفرؽ بيف ف ا -1
 حدوث التغيير  الأكبر في البطيف الأيسر استجابة لمتدريب  -3
عمى استيعاب  زيادة قدرة البطيف إلىزيادة في حجـ تجويؼ البطيف الأيسر مما يؤدي  -4

 أكبر كمية مف الدـ .
 زيادة قابمية التقمص  إلىابة لمتدريب مما يؤدي زيادة سمؾ جدار البطيف الأيسر استج -5

 
 

 ((Stroke Volume SVحجم الضربة 
يتأثر حجـ الضربة القمبية بتدريبات التحمؿ بنسب مختمفة تبعاً لنوع وحجـ وشدة التدريبات 

حجـ الضربة الواحدة يزداد نتيجة  افة والبيئة وبشكؿ عاـ فيالفروؽ الفردية والمرحمة العمر و 
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بساطي وزيادة نالعامؿ الأساسي في ذلؾ ىو زيادة الضغط الا افأثناء الراحة والجيد و التدريب 
و لاستيعاب الدـ تجاويفقباض البطيف الأيسر الناتج عف زيادة حجـ عضمة القمب وأتساع ان

 . تجاويؼ النتيجة زيادة ارتخاء 
 

 Heart Rateمعدل القمب 
تبعا لنشاط كؿ فرد وحالتو الصحية فالأفراد  يختمؼ معدؿ القمب بيف الأفراد في حالة الراحة

معدؿ القمب لدييـ يختمؼ عف غيرىـ مف  افالجموس لفترات كثيرة نجد  إلىالذيف يميموف 
وقد يزداد  ٓٛ-ٓٙلى و الذيف تتسـ حياتيـ بالحركة بحيث يصؿ معدؿ القمب لدى الفئة الأ

يبات التحمؿ وبشكؿ ضربة/دقيقة أما الأشخاص المتدربوف وخصوصا تدر  ٓٓٔ إلىليصؿ 
ض/دؽ  ويتأثر ىذا المعدؿ بعدة  ٓٗ-ٖٓ حيث يصؿمعدؿ القمب لدييـ يقؿ بكثير  افمنتظـ ف

الحالة و خفاض عند مستوى سطح البحر نعوامؿ منيا العمر ودرجة الحرارة والارتفاع والا
 ضاع التي يتخذىا الجسـ خلبؿ اليوـ .و الأ إلىفعالية وغيرىا إضافة نالنفسية والا

ي الحالات التي تخضع لمتدريب الجيد وخصوصا رياضات التحمؿ يصبح معدؿ القمب أما ف
 إلىرياضيي المستويات العالية  لدى افض/دؽ ويصؿ في بعض الأحي ٓٗأثناء الراحة 

ىذا الحد لدى الأشخاص  إلىخفاض معدؿ القمب انانإلىنشير  افأقؿ ولا بد  أوض/دؽ ٖٓ
 عف أسبابيا . العادييف تعد حالة مرضية يجب البحث 

ترتبط نسبة زيادة معدؿ القمب أثناء التدريب بشدة ذلؾ التدريب حيث يمكف الاستدلاؿ عمى 
 . كسجيفو الأفكمما زاد معدؿ القمب أزداد معدؿ استيلبؾ  كسجيفو الأذلؾ مف خلبؿ استيلبؾ 

 

 حجم الضربةالتفاعل بين معدل القمب و 
ب لإعطاء دفع قمبي مناسب لحجـ العمؿ حجـ الضربة أثناء التدريليستجيب معدؿ القمب 

العضمي عند الشدة المتوسطة والقصوى وبذلؾ ينظـ القمب عممو لإعطاء مزيج جيد لمعمؿ 
فعند زيادة معدؿ القمب عف حدود معينة ينخفض امتلبء البطيف بالدـ في مرحمة الارتخاء 

 افض/دؽ ف ٓٛٔمعدؿ القمب  افويقؿ بالتالي حجـ الضربة مما يعرض الفرد لمخطر فمو 
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مف الثانيو ويقؿ  ٖٖ.ٓحيث اف الدورة القمبية تستمر .  ثانيةالقمب ينقبض ثلبث مرات في ال
يمتمئ بالدـ وينخفض حجـ  افوبيذا لـ يتسع الوقت لمبطيف مف الثانيو  ٓ٘.ٓالانبساط 

ف يالرياضي افمعدؿ القمب بطيئا طالت فترة امتلبء البطينيف لذلؾ ف افالضربة وكمما ك
ف ينخفض لدييـ معدؿ القمب حيث يكوف القمب قد تكيؼ مع الجيد المبذوؿ مما يمتميز ال

خفاض معدؿ القمب لدييـ ولمتفاعؿ بيف انيسبب زيادة مؤثرة في الجسـ والضربة وىو ما يفسر 
في رسـ آلية القمب وىو وسيمة مؤثرة في توفير متطمبات لو أىميتو معدؿ القمب وحجمو 

 الجسـ . 

 بيةالدورة القم
( (Systoleقباض  نتيف متتابعتيف لمقمب في حالتي الاالوظائؼ بيف ضربتعني الدورة القمبية 

نييف والبطينيف وكما ورد ذكرىا ذتشمؿ الأو ( التي تحدث لعضمة القمب (Diastoleوالارتخاء 
قباض وعادة ما تكوف نا عند الامبالدـ عند الارتخاء وخروج الدـ  مني افسمفاً . حيث يمتمئ

قباض فعمى سبيؿ المثاؿ الشخص   الذي معدؿ القمب لديو نمف حالة الا أطوؿالة الارتخاء ح
الدورة  اف( ض. أي ٗٚلغرض اكتماؿ ) ثانيةمف ال ٔٛ.ٓ( ض/دؽ. تكوف دورتو القمبية ٗٚ)

قباض يكوف ن( مف الدورة بينما معدؿ الإٙىي ) أوثانيةمف ال ٓ٘.ٓ يأو تسفي ىذه الحالة 
 % مف الدورة القمبية وىي تؤدي بطريقة التعاقب الفتري .ٖٛ أوةثانيمف ال ٖٔٓ.ٓ

 
 

 زيادة حجم الضربة مع التدريب
قباض البطينيف وحجـ انحجـ الضربة يعني كمية الدـ المندفع مف البطيف  الأيسر عند  اف

ويمعب حجـ الدـ الوريدي والسعة  الجيدالضربة يزداد بمعدلات تتفؽ ومعدلات الزيادة في 
رطي والرئوي دورا مساعداً في ذلؾ وكثير و ي الأانقباض البطيني والضغط الشرينية والاالبطين

% أثناء التدريب مما ٓٙ إلى% ٓٗحجـ الضربة يزداد تقريباً مف  افضحت بأو مف التجارب 
عند الراحو ( مممتر دـ ٓٙ -ٓ٘الشخص غير المدرب الذي حجـ الضربة لديو ) افيعني 
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والشخص المدرب يكوف حجـ    ( مممتر دـ ٕٓٔ-ٓٓٔالجيد ) يصؿ حجـ الضربة لديو عند
 مممتر ولكف عند الجيد تصؿ  ٓٔٔ-ٓٛالضربة لديو عند الراحة 

البطيف الأيسر يمتلؤ بالدـ عند التدريب كما يزداد  افر الظاىرة في( مممتر ولتفسٕٓٓ-ٓٙٔ)
يذا يزداد حجـ الضغط القمب أكبر وب إلىكمية الدـ  الداخمة  افحجـ بلبزما الدـ مما يعني 

 افف Frank Starling"وف "انالبطينيف واستنادا لق افقباضي وزيادة الضغط عمى جدر نالا
 افقباض أفضؿ وأكثر قوة ويسبب زيادة حجـ عضمة القمب فاننتيجة التمدد في البطيف يولد 

ماً أكثر ىناؾ د فقباض لانخفاض حجـ الاانإلىقباض بشكؿ عاـ  يزداد وىذه الزيادة تؤدي نالا
 .قباضنقباض الأكثر قوة مما يقمؿ كمية الدـ في البطيف بعد الانيخرج مف القمب نتيجة الا

بساط أفضؿ لمقمب وىذا يعني زيادة في حجـ انقباض بزيادة التمدد الناتج مف انوترتبط زيادة  
 فاالضربة القمبية نستخمص مف ذلؾ حدوث زيادة في حجـ الضربة أثناء الراحة والتدريب و 

بساطي وربما الزيادة الحاصمة نالعامؿ الأساسي   في ىذه الزيادة ىو زيادة حجـ الضغط الا
قباض البطيف الأيسر ناتج مف زيادة حجـ عضمة القمب انالزيادة في  اففي بلبزما الدـ كما 

 و الأربعة مع امتلبئو بالدـ  في حالة الارتخاء.تجاويفوتمدد 
 
 

 Cardiac Outputالدفع القمبي 
وىو يمثؿ حجـ الدـ الكمي الذي تـ ضخو بواسطة البطيف اليسر  (CO)الدفع القمبي يرمز لو 
في حجـ الضرب  (HR)و حاصؿ ضرب معدلات القمب انالتعبير عنو ب اففي الدقيقة وبالإمك

(sv)  وبشكؿ عاـ  ،أثناء الراحة وتختمؼ باختلبؼ وضع الجسـ ومستوى الجيد المبذوؿ
ثناء الجيد البدني حيث يزداد الدفع نتيجة حصوؿ الزيادة في حجـ يتغير الدفع القمبي أ

 الضربة وفي معدؿ القمب .
 

  الدفع القمبي عند الراحة
لتر  ٘الدفع القمبي عند الراحة وفي وضع الاستمقاء فاف الحجـ الطبيعي لدى الشباب حوالي 

 .دقيقة  لتر / ٕٗ-ٕٓثـ يزداد عند بذؿ الجيد ليصؿ حوالي في الدقيقة 
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( ضربة /دؽ للؤشخاص غير المدربيف ٓٚوبشكؿ عاـ فاف ىذا الحجـ يتـ انجازه في عدد )
( ضربة في الدقيقة لأشخاص المدربيف لفعاليات التحمؿ ، ولما كاف الدفع القمبي ٘ٗو)

( لتر كذلؾ فاف انخفاض بمعدؿ القمب يجب اف يحدث نتيجة ٘لأشخاص المدربيف ىو )
قى معدؿ القمب نفسو وبإبداؿ قيـ معدؿ القمب في معادلة الدفع ارتفاع حجـ الضربة بينما يب

( مممتر دـ ٗ.ٔٚالقمبي  فاف حساب حجـ الضربة لأشخاص غير المدربيف فستكوف حوالي )
 مممتر ضربة . ٔ.ٔٔٔفي الضربة ، بينما حجـ الضربة لممدربيف تكوف حواؿ

 حجـ الضربة×الدفع القمبي عند الراحة = معدؿ القمب 
 مممتر ٗ.ٔٚ× د ض/ ٓٚمممتر =  ٓٓٓ.٘مدربيف غير ال
 مممتر ٔ.ٔٔٔ× د  ض/ ٘ٗمممتر = ٓٓٓ.٘مدربيف

 

     
   الأوكسجيف المستيمؾ بالدقيقة  ممؿ دقيقة

أوكسجيف الدـ الشرياني  أوكسجيف الدـ الوريدي(مممتر      ممؿ دـ)
  الدفع القمبي 

 
 (O2)  ( مممترٙٔريدي الذي يدخؿ الرئتيف ىو )مثاؿ  : الأوكسجيف الذي يحتويو الدـ الو 
لكؿ ممؿ دـ وللؤوكسجيف المستيمؾ  O2 ( مممترٕٓفي الوقت الذي يغادر الدـ الشرياني )

مممتر بالدقيقة فاف كمية الأوكسجيف المستخدـ  في الدقيقة يسأوي  ٕٓٓلعموـ الجسـ ىو 
مممتر دـ  ٓٓٔلبيانات نجد اف لكؿ كمية الأوكسجيف المأخوذ مف الرئتيف بالدقيقة ، ومف ىذه ا

( مممتر مف الأوكسجيف ، ولما كانت  الكمية الإجمالية مف ٗيتدفؽ خلبؿ الرئتيف ينقؿ )
ممؿ يجب اف  ٓٓٔممؿ فاف اجمالي  ٕٓٓالأوكسجيف تمتص في الدـ مف قبؿ الرئتيف ىي 

 ىذه الكمية مف الأوكسجيف  مف خلبؿ الرئتيف في كؿ مرة تمتص تدفع
 مممتر ٓٓٓ٘=  ٓٓٔ×ٙٔ - ٕٓ/ٕٓٓف الدفع القمبي = وليذا فا
 مممتر حجـ الأوكسجيف المستيمؾ  ٕٓٓ
 مممتر الدـ الشرياني الذي يجيزىا الدـ الشرياني  ٕٓ
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 مممتر الدـ الوريدي الذي يدخؿ الرئتيف ٙٔ
 الفرؽ ىو الأوكسجيف الذي يتـ امتصاصو ٙٔ -ٕٓ

ٕٓٓ( /ٕٓ – ٔٙ × )ٔٓٓ 
ٕٓٓ  ÷ٗ×ٔٓٓ  
 مممتر الدفع القمبي ٓٓٓ٘ =ٓٓٔ×  ٓ٘

 

 الدفع القمبي والتدريب
تظاـ الشخص في التدريب يحدث تغيرات فسيولوجية في أجيزة الجسـ الوظيفية بشكؿ عاـ ان

يؼ ليذه الأجيزة ومنيا وظائؼ الجياز الدوري والتي استمرار عممية التدريب يحدث التكومع 
 ؾ أثناء العمؿ والجيد البدني .تظير عمى شكؿ اقتصاد في الجيد أثناء الراحة وكذل

وىو حجـ الدـ الذي يدفعو القمب في الدقيقة أىـ مؤشرلديناميكية الدـ  ويعد الدفع القمبي
أقصى معدؿ لضربات  افف المعروؼ مويستخدـ لتقييـ عمؿ القمب أثناء الجيد العضمي و 

عمؿ القمب  افعميو ف ا"ناءبالقمب يتشابو لدى الرياضييف وغير الرياضييف مف الأصحاء و 
يتكيؼ مع التدريب الرياضي كنتيجة لزيادة حجـ الدـ المدفوع في كؿ ضربة مف ضربات 

 القمب أثناء أداء الحمؿ البدني .
زيادة ارتخاء  إلىالقمب وىذا يؤدي  تجاويؼ فعند العمؿ العضمي يزيد ضغط الدـ داخؿ 

اء العمؿ العضمي أكثر  بساطية أثننف الايسعة البط وف يعضمة القمب و حجـ تجويؼ البط
بينيا في ىذه الحالة "الحجـ الاحتياطي " ويؤدي التدريب  ؽمنو أثناء الراحة ويسمى الفر 

بساطية لارتباطيا  بتغيير توازف  تأثير ننقص ) النبضة ( إيقاع العضمة الا إلىالمنتظـ 
ادة في ارتخاء الجياز العصبي اللبإرادي عمى عضمة القمب أثناء الراحة وبناء عميو تحدث زي

زيادة طوؿ الألياؼ العضمية  إلىبساطية إضافة نعضمة القمب وبالتالي سعة حجـ البطيف الا
لمقمب كنتيجة لمتغيرات التشريحية المرتبطة بنشاط بناء البروتيف وتتسع بموجب ذلؾ وظيفة 

 .القمب مع حدوث زيادة في سمؾ ألياؼ القمب والتضخـ الوظيفي 
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جـ الدفع القمبي في الدقيقة لدى الرياضييف لا يختمؼ أثناء الراحة مف ح افإلىاننوضحولا بد 
ر حجـ ذلؾ الدفع ببعض القياسات الجسمية السيدات وبتأث أويف سواء لمرجاؿ غير الرياضي

كالطوؿ والوزف وسطح الجسـ مما يشكؿ زيادة الدفع القمبي تبعاً لزيادة الطوؿ والوزف وسطحو 
 . فضلًب عف عوامؿ كثيرة أخرى

 إلىيرتفع % مف القدرة القصوية فالدفع القمبي لمرياضييف المدربيفٓٙ-ٓٗالتدريب لغاية 
في ىذا المستوى مف العمؿ ، لتر/دؽ ٕٓلتر/دؽ بينما غير المدربيف يحصموف عمى ٓٗ

يعود الى ارتفاع في كؿ مف معدؿ القمب وحجـ ( ٚ-٘)زيادة الدفع القمبي أصبح معروفا 
 الضربة .

الزيادة انف% مف الجيد الأقصى ٓٙ-ٓٗت التي يزداد شدة التدريب فييا بعد في المستويا
الطريقة يحدث مع نفس وبزيادة في معدؿ القمب  إلىفيالدفع القمبي يعود بشكؿ رئيسي 

بنفس الصيغة تقريبا لكؿ مف الرياضييف وغير الرياضييف  التدريب العنيؼ حيث يزداد 
 إلىتحصؿ مع الرياضييف المتدربيف يعود والتي ع القمبي تحدث لمدفالتي  كبيرةالتغيرات الانف

 ( مممتر في الضربة الواحدة .ٕٓٔ) إلىقدرتيـ الكبيرة لمزيادة في حجـ الدفع القمبي ليصؿ 
الركض الضاحية والتزلج رياضيي مف ذوي  المستوى الرياضي الجيد  مففي الحقيقة المدربيف 

ربة الواحدة . وىذا ( مممتر في الضٕٓٔ) إلىؿ دفع القمبي تصقيـ عالييمم يمتمكوف فانيـ
شخاص غير المدربيف وباستخداـ قيـ الدفع لؤؼ الدفع القمبي لكثر مف ضعيشكؿ زيادة لأ

 إلىو يصؿ انالقمبي في المعادلة يمكف حساب قيـ الضرب للؤشخاص غير المتدربيف ب
( ٕٓٓ) إلىصؿ ( مممتر مف الدـ لمضربة بينما حجـ الضربة لأشخاص المدربيف تٓٓٔ)

 مممتر لمضربة.
 حجم الضربة ×الدفع القمبي   = معدل القمب 

 }مممتر ٓٓٔ×ضربة/دؽ ٕٓٓ {مممتر (   02222)ن لغير المدربي
 /مممتر {ٕٓٓ× ضربة/دؽٕٓٓ}مممتر (  12222)    دربينــــالم 
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لأىمية وف كلًب مف معدؿ القمب وحجـ الضربة و انـ قضالقاعدة التي تحكـ الدفع القمبي تاف 
جاز يجب اختبارىما كلًب عمى حدة لموقوؼ عمى مستوى كؿ متغير منفرداً نذلؾ التدريب والا

 .ومتابعة ذلؾ مع مراحؿ التدريب
 معدلات القمب عند التدريب معتمدا عمى عمر المتدرب .(  44جدول )

 الضربات / دق العمر بالنسبة
HR 

من معدل   60%
 القمب

% من معدل 72
 القمب

02 
03 
42 
43 
12 
13 
32 
33 
42 
43 
52 
53 
62 
63 
72 

022 
473 
472 
463 
462 
453 
452 
443 
442 
433 
432 
413 
412 
443 
442 

402 
445 
441 
444 
426 
423 
420 
77 
74 
74 
72 
65 
61 
64 
56 

462 
454 
454 
445 
440 
436 
434 
417 
411 
412 
443 
444 
404 
400 
445 

 

صىاق نبض  الشدة االمطموبةمعدل النبض المطموب = 
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  لمتدريب القمب معدل استجابة
 وغير لممدربيف الأوكسجيف استيلبؾ معدؿ ازدياد مع ومتوازي خطي بشكؿ القمب معدؿ يزداد

 بالدقيقة . الأوكسجيف استيلبؾ ومعدؿ القمب معدؿ بيف العلبقة دراسة الميـ فمف المدربيف
 فيو لمتدريب العالي المستوى ذوي مف للؤشخاص التدريب أثناء القمب معدؿ ملبحظة فعند
 بالأشخاص قياساً  المبذوؿ الجيد مف مستوى بأي للؤوكسجيف استيلبكا أقؿ يكوف حتما

 غيرالمدربيف .
( إلى ٕٓٓحوالي ) مف القمب معدلات مستوى خفض عمى تعمؿ التحمؿ تدريبات واف
 التدريب نتيجة جاء أقؿ القيمة يؤشر الذي المعدؿ وىذا الدقيقة في ( ضربةٜٓٔ-٘ٛٔ)

 كاف لما بانو يعني ولكف القمب تقمص معدؿ في الزيادة قابمية خفض بالضرورة لايعني
 الذيف للؤشخاص عالية معدلات ( فافO2 الجيد )استيلبؾ قابمية زيادة عمى يعمؿ التدريب
 أوكسجيف استيلبؾ ومستويات أكبر العمؿ عمى نسبية زيادة عمى يحصموف لمتدريب خضعوا
 ( .ٚ( وشكؿ )ٖٔالجدوؿ ) المتدربيف . انظر غير صالأشخا عف أكثر
 
 
 
 
 
 
 
 
 

( العلاقة بين معدل استيلاك الاوكسجين )لتر/ دقيقو( مع معدل ضربات القمب مع 5شكل )
 استمرار التدريب حتى الشدة الأقل من الاقصى
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 ثاني عشرالفصل ال
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 الفصل الثاني عشر
 

 الجيــــــــاز العصبي
 بيةفسمجة الخمية العص

 انواع الخلايا العصبية
 تكوين الجياز العصبي

 الجياز العصبي المركزي
 المخ

 النخاع الشوكي
 الجياز العصبي الطرفي

 الجياز العصبي الذاتي )اللاإرادي(
 الجياز العصبي وأعضاء الاستقبال الحسي

 فسمجة المستقبلات الحسية
 الجياز العصبي والتدريب الرياضي

 ي والتعمم الحركيالجياز العصب
 الجياز العصبي وحالة اللاعب قبل المنافسة

 دور الجياز العصبي أثناء الأداء الحركي
 تكيف الجياز العصبي لتدريبات القوة
 التغيرات في التوافق العضمي العصبي
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 ثاني عشرالفصل ال
 از العصبيــــــــالجي

ظائؼ الجسـ ويعمؿ عمى الربط الجياز العصبي ىو المنظومة التي تسيطر عمى جميع و 
بينيما ويعبر عف وحدة أداء الكائف الحي لوظائفو المختمفة وىو مجموعة مف المراكز 
والمحطات المترابطة فضلًب عف وجود بعض المراكز ليا استقلبليتيا ووظائفيا النسبية وتتصؿ 

الجسـ وترسؿ ىذه المراكز ببعضيا مف خلبؿ التنبييات الحسية المنتشرة عمى جميع أجزاء 
 الممساء . أوالعضلبت المختمفة المخططة منيا  إلىىذه المراكز الإشارات العصبية الحركية 

تعد الخمية العصبية العنصر الأساسي لتكويف الجياز العصبي وىي الوحدة الوظيفية التي 
 تقوـ بوظائؼ الجياز العصبي مف إيصاؿ المعمومات بغية الاستجابة ليا .

 

 العصبيةفسمجة الخمية 
الجياز العصبي بشكؿ عاـ مكوف مف مجموعة كبيرة مف الخلبيا العصبية ذات طبيعة خاصة 

جميع أجيزة الجسـ المختمفة وتتجمع كؿ مجموعة مف ىذه الخلبيا لمقياـ  افيا في ذلؾ شانش
بوظيفة محددة ومركز تجمع ىذه المجموعة يطمؽ عميو المراكز العصبية . تشكؿ الخمية 

لبستثارة والتوصيؿ حيث يعمؿ عمى توصيؿ الإشارات العصبية لج عصبي قابؿ العصبية نسي
 تقاليا عف طريؽ ىذه الخلبيا .انواستقباليا  والاستجابة ليا ويتـ تبادؿ المعمومات و 

 

 واع الخلايا العصبيةان
ثلبث  إلىالخمية العصبية تتشابو في تكوينيا مع بقية الخلبيا بشكؿ عاـ ولكف يمكف تقسيميا 

جميع الخلبيا تتكوف مف جزء مركزي يطمؽ  افواع تبعاً لوظيفة كؿ خمية وتركيبيا وعموماً فنا
أكثر يسمى الطرؼ  أوعميو جسـ الخمية وفيو نواة الخمية يتفرع مف ىذا الجسـ نياية واحدة 

الزائدة  أوفي حيف يسمى الجزء الأقصر والمتفرع بالنتوء Axon" لمخمية بالمحور " الاطوؿ
 ( ٛشكؿ )  . العصبية



218 
 

 
 من النخاع الشوكي حركية عصبية ( خمية6رقم ) شكل

واع رئيسية الخلبيا المصدرة والخلبيا انثلبث  إلىوتنقسـ الخلبيا العصبية تبعا لوظائفيا 
 الموردة والخلبيا الداخمية 

 

 الخلايا العصبية المصدرة )الحركية(
الأعضاء  إلىعصبي المركزي وىي المسؤولة عف نقؿ الإشارات العصبية مف الجياز ال

العاممة وحسب الوظيفة المطموبة فعمى سبيؿ المثاؿ توجد أجساـ الخلبيا العصبية الحركية 
العضلبت الييكمية في النخاع الشوكي وفي ىذه الخلبيا  إلىالتي تخرج مف الألياؼ العصبية 

 أىداب ومحور واحد .
 

 الخلايا العصبية الموردة )الحسية(
داخمو مف المستقبلبت الحسية  إلىالإشارات العصبية مف خارج الجسـ  وىي تقوـ بنقؿ

 المختمفة ومف نتوءات الخلبيا العصبية الأخرى .
 

 الخلايا العصبية الداخمية
وىي أقؿ الخلبيا العصبية حجما وىي تقوـ بالربط بيف الخلبيا الحسية والخلبيا الحركية ) 

 إلىرىما عمى المستوى الأفقي وليس مف الأسفؿ الموردة والمصدرة ( وتعمؿ عمى إيصاؿ تأثي
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واحد  افتنبيو عدد أكبر مف الخلبيا في  تستطيع ىامحاور تعدد  ـبالعكس وبحك أوالأعمى 
 ( ٜشكؿ ).

 
 واع الخلايا العصبية تبعا لوظائفيا ان( 7رقم ) شكل

 )ج( خمية حركية   -)ب( خمية داخمية   -)ا( خمية حسية 
 

واع انثلبث  إلىبية تبعاً لتركيبيا مف حيث الزوائد المتفرعة مف أجساميا وتقسـ الخلبيا العص
 خلبيا أحادية الزوائد ، خلبيا ثنائية الزوائد وخلبيا متعددة الزوائد .: 

الجمد شر في تففي خلبيا أحادية الزوائد تدخؿ ضمف الخلبيا العصبية الحسية التي تن
 ة خارج النخاع الشوكي والمخ ر جسـ الخمية مباشالعميقة وتتصؿ ب الأنسجةو 

أما الخلبيا الثنائية الزوائد وىي أيضاً مف الخلبيا الحسية ولكنيا توجد في أعصاب الجمجمة 
 وتقوـ بوظيفة الإحساسات الخاصة بالبصر والشـ والتوازف .
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ادية أما الخلبيا متعددة الزوائد فتتميز بكثرة زوائدىا العصبية وتشكؿ جزءا كبيراً مف المادة الرم
كما في الشكؿ لمجياز العصبي المركزي وتدخؿ ضمف الخلبيا الحركية والخلبيا الداخمية 

 التالي 

 
 لتركيبيا تبعا العصبية الخلايا واعان( 42) شكل

حاء الجسـ تسمى انتوصيؿ الإشارات العصبية بيف الخلبيا مف خلبؿ شبكة تغطي جميع يتـ 
Synapse) اصر ميمة( تعني )اتصاؿ( تكونيا ثلبث عن 

 النيايات العصبية لمخمية (ٔ
 سطح الخمية العصبية المستقبمة (ٕ
 الفاصؿ بيف العنصريف السابقيف (ٖ

تنقؿ الإشارة في مع زيادة عدد الاتصالات العصبية حيؽ وتزداد أىمية دور الخمية العصبية 
 أخرى إلىمف خمية عصبية  افمعظـ الأحي

النياية العصبية  إلىلجيد عند وصوليا دي عممية تغير فرؽ اؤ بفعؿ العمؿ الكيميائي حيث ت
( وتوجد في بعض Astin Colinخروج مادة كيميائية وسيطة تسمى )أستيؿ كوليف( ) إلى

ية أو السبمث صاب( في نيايات الأعادريناليفر د العصبية مادة )النو خلبيا النخاع الشوكي والعق
 لبمس .وفي الييبوث
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  تكوين الجياز العصبي
عدد ولكي يستطع الجياز العصبي القياـ بدوره وأداء تلعصبي  وتتختمؼ وظائؼ الجياز ا
بيا القياـ  عميو جزء مف الجياز العصبينوعيو مف ىذه الوظائؼ وظائفو يترتب عمى كؿ 
أجيزة فرعيو يكمؿ احدىما ثلبث  إلىيمكف تقسيـ الجياز العصبي وبموجب ىذه الوظائؼ 

 -وظائؼ الاخر :
 Central Nervous Systemالجياز العصبي المركزي -ٔ
 Peripheral Nervous Systemالجياز العصبي الطرفي  -ٕ
 Autonomic Nervous Systemالجياز العصبي الذاتي   -ٖ

 التالي يوضح أقساـ وواجبات الجياز العصبي والمخطط

 
 ( يوضح الجياز العصبي44شكل )
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  الجياز العصبي المركزي
بحمايتيـ مف الخارج مف خلبؿ زي ويقوـ يشكؿ المخ والنخاع الشوكي الجياز العصبي المرك

حاء انفي كؿ  امرو مركز اصدار الأ والعمود الفقري ويعد الجياز العصبي المركزي الجمجمة
 الجسـ وتتمخص وظائفو بما يمي :

 سجة الجسـ والتنسيؽ فيما بينيا لأداء وظائفيا .نأجميع  أنشطةتنظيـ  -4
 .تييئة الجسـ لمواجية متغيرات البيئة الخارجية  -0
الدماغية ويتـ توجيو مف خلبؿ القشرة التفكير وتوجيو الحركات الارادية واجبات المخ  -4

الإدراؾ مثؿ العمميات النفسية )نشطة الوظائؼ الأكثر صعوبة في النشاط الوظيفي للؤ
 ( وغيرىا والتصوروالتفكير 

 المخ 
 وىي كما يمي : افسنلبيقوـ المخ بمجموعة مف الوظائؼ الحيوية ل

فيو يستقبؿ الإشارات العصبية الحسية الجسـ أنشطة تنظيـ معظـ  ىو مركز -4
ويستجيب ليا بإرساؿ الإشارات العصبية التي يتطمب مف الجسـ أداء نوع معيف مف 

 خارجو . أوالإنسانالواجبات سواء داخؿ جسـ 
والأشخاص والأشياء ويقوـ بوظيفتو  افلوقت والمكالشعور بايقوـ بوظيفة الشعور مثؿ  -0

 عف طريؽ اتصالو بأعضاء الحس المختمفة  الحسية
 المخ ىو مركز الحركات الإرادية  -4
 فعالاتنالاالمخ يعد مركز  -1
 ؿ عف الذكاءو ؤ لمساىوا  -3
ؿ عف العمميات العصبية العميا الخاصة بالتفكير والتصور والإدراؾ وغيرىا و ؤ ىو المس -4

 مية .عقمف العمميات ال
وظائفو ويضـ ثلبثة أغشية تحيط بو لحمايتو يتكوف المخ مف مجموعة أجزاء يقوـ كؿ جزء ب

 .والأـ العنكبوتية والأـ الجافية ) القاسية(وىي الأـ الحنوف 
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  Spinal Cardالنخاع الشوكي 
يوجد النخاع الشوكي داخؿ القناة الشوكية ويتصؿ بالمخ عف طريؽ النخاع المستطيؿ ويمتد 

مادتيف  ع العرضي لمنخاع الشوكيويضـ المقطداخؿ العمود الفقري حتى المنطقة القطنية 
مف  وتتكوفة الرمادية في مركز النخاع الشوكيخرى بيضاء توجد المادأحدىما رمادية الموف والأ

 أوفتمثؿ الألياؼ العصبية المصدرة  البيضاءالمادة  أمايا أجساـ الخلبيا العصبية ونتوءات
 حاطة بالمادة البيضاء .( م Hالمخ ويشبو تجمع المادة الرمادية الحرؼ ) إلىالموردة 

  Dorsal Hornالنخاع الشوكي مف خلبؿ القرف الخمفي  إلىوتدخؿ جميع الألياؼ الحسية 
  بينما الألياؼ العصبية الحركية وأعصاب الجياز العصبي اللبإرادي مف القرف الأمامي 

ventral  Horneفي القرف الأمامي بنسبة لألياؼ في القرف الخمفي أكثر منووتكوف ا  ٔ:٘ 
وخلبيا " الفامف بيف الخلبيا العصبية الحركية لمنخاع الشوكي ىناؾ خلبيا كبيرة تسمى خلبيا "

قباض نالعصبية اللبزمة للبصغيرة تسمى خلبيا "كاما " تقوـ خلبيا ألفا بإصدارالاشارات 
نقؿ يقة لخلبيا كاما بالعضمي تحمميا ألياؼ عصبية سميكة ، بينما تقوـ الألياؼ العصبية الرق

 المخ . إلىف المركز المعمومات م
 

 الجياز العصبي الطرفي 
دة والجياز العصبي يتكوف مف الأعصاب والضفائر التي تربط بيف الأعصاب المصدرة والمور 

 أونوعيف ىما الاعصاب المخية  إلى( تنقسـ ىذه الاعصاب النخاع الشوكيو  المركزي )المخ
وىي الخارجة مف النخاع الاعصاب الشوكية الدماغية وىي الاعصاب القادمة مف المخ و 

 أوت مخية انالشوكي ، وجميع الأعصاب تخرج مف الجياز العصبي في شكؿ أزواج سواء ك
فالأعصاب المخية أثنا عشر زوجاً خارجة مف المخ وتحوي أعصاب حسية وحركية ،  شوكية 

وىناؾ الأعصاب وغيرىا ثؿ أعصاب الشـ وأعصاب البصر ملكؿ زوج منيا وظائفو المختمفة 
 افالشوكية وىي الأعصاب التي تخرج مف النخاع الشوكي وليا وظائؼ حسية وحركية في 

فرعيف أحدىما خمفي والآخر  إلىواحد وينقسـ كؿ عصب عند خروجو مف القناة الشوكية 
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أمامي وكؿ منيما يحوي ألياؼ حسية وألياؼ حركية في نفس الوقت يقوـ الفرع الأمامي 
 مدطقة الأمامية مف الجسـ بينما يقوـ الخمفي بإمداد الجنت والجمد في المبإمداد العضلب

الفروع الأمامية أسفؿ منطقة الرقبة وفي المنطقة القطنية ليا  افوعضلبت الظير إلا 
مف الأعصاب ى ىيئة مجموعة ومنيا تخرج سلبسؿ ضخامتيا وتمتحـ معاً في شكؿ معقد عم
بالألياؼ الحسية في أطراؼ الجمد بية الحركية وكذلؾ الكبيرة تمد العضلبت بالألياؼ العص

 ( زوج موزعة كالآتي ٖٔيبمغ عدد الألياؼ الشوكية )و الجسـ العميا والسفمى 
 -( أزواج ٘العجزية ) - ( زوج٘القطنية ) -( زوج ٕٔالصدرية ) -( أزواج ٛالرقبة )

 زوج . (ٔالعصعصية )
 

  الجياز العصبي الذاتي )اللاإرادي(
الجياز  أوتونومي و الأ أوى ىذا الجياز عدة تسميات منيا الجياز العصبي الذاتي يطمؽ عم

الإشارات  افالعصبي اللبإرادي ويتكوف ىذا الجياز مف الأعصاب الحسية والحركية إلا 
أحاسيس واعية لكنيا لمجرد التحكـ في مختمؼ الحسية ليذه الأعصاب نادراً ما ينتج عنيا 

الجياز العصبي الذاتي يحتوي أيضا عمى العقد  افالأعصاب ف لىإوظائؼ الجسـ وبالإضافة 
العصبية وتتصؿ بجميع أعضاء الجسـ فيما عدا العضلبت المخططة ويتحكـ ىذا الجياز في 

قباض عضمة القمب وفي عضلبت انوة الدموية وسرعة وقعية و وارتخاء عضلبت الأ قباضان
فرازات الغدد الصماء و  ىو ىذا الجياز  افمف الممكف القوؿ و ، تمدد الجياز اليضمي وا 

مجيد البدني أثناء أداء النشاط الرياضي والتدريب وؿ عف تكيؼ أعضاء الجسـ لؤ المس
ة الخارجية مثؿ الحرارة البيئ جسـ مع متغيراتوالمنافسة ويعمؿ عمى توازف البيئة الداخمية لم

 والرطوبة . 
 

 الجياز العصبي وأعضاء الاستقبال الحسي 
تحميؿ الظروؼ الخارجية وكذلؾ إحساس المراكز  استمرارانسنموؾ الحركي للبيتطمب الس

العصبية بحالة أجيزة الجسـ الداخمية حيث يتـ ىذا التحميؿ مف خلبؿ أجيزة تقوـ بميمة 
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يا تقوـ انالروسي وفكرة ىذه الأجيزة  ؼفمو بارات الخارجية والداخمية ومنيا جياز ثيتحميؿ الم
 قشرة المخ . إلىستقبلبت بنقؿ المعمومات مف الم

 

 فسمجة المستقبلات الحسية 
إشارة  طاقة خاصة عمى شكؿ إلىير الخارجي المستقبؿ الحسي بتحويؿ طاقة المث يقوـ

 واع مف المستقبلبت :انثلبث  إلىالمراكز العصبية وتقسـ  إلىعصبية لنقؿ المعمومات 
 ئة الخارجيةمستقبلبت حسية خارجية وىي التي تستقبؿ المثيرات مف البي -4
 مستقبلبت حسية داخمية ومثيراتيا تستقبؿ مف البيئة الداخمية . -0
 .يرات مف الجياز الحركي ثمستقبلبت حسية حركية وتستقبؿ الم -4

الخ ويجري الممس .. أولكؿ مستقبؿ مف ىذه المستقبلبت نوعية خاصة مثؿ الضوء والصوت 
 .التكيؼ ليذا المستقبؿ
 الاستثارةبأسموبيفب قوة وضعؼ المثير ويعبر عف قوة حس الاستثارةترتفع وتنخفض شدة 

رة العصبية " التي تسري في الألياؼ شاالعصبية "سرعة الإ الاستثارةير معدؿ يأحدىما بتغ
يحدث في  اما الأسموب الثاني ىو تغيرالمراكز العصبية ،  إلىالعصبية مف المستقبؿ الحسي 

 نوع الاستثارة العصبية.
 

 دريب الرياضيالجياز العصبي والت
  الجياز العصبي والتعمم الحركي

تظاـ في التدريب نتيجة بعض التغيرات الوظيفية لتكييؼ الجياز نيؤثر التعمـ الحركي والا
العصبي ومف خلبؿ التدريب والتعمـ يظير التأثير الإيجابي الذي ينعكس عمى تحسيف ما 

ينعكس بالتالي عمى قوة العمميات  يسمى بعمميات الاستثارة والكؼ لمقشرة المخية الأمر الذي
العصبية ومرونتيا ويمكف توضيح ذلؾ مف خلبؿ المراحؿ التي تمر بيا عممية تعمـ الميارة 
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كؿ وحدة بالأخرى وىذه المراحؿ ثلبث مراحؿ أساسية ترتبط مع بعضيا وتتأثر  وىيالحركية 
 -:ىي

 لمميارة  ) التعمـ الخاـ (ليو مرحمة اكتساب التوافؽ الأ - أ
 لمميارة ) التعمـ الدقيؽ( ة اكتساب التوافؽ الجيدمرحم - ب
 (الأداءماتيكية في و تو )الأ وتثبيت الميارة افمرحمة إتق - ج
فة الذكر وحسب رأي العالـ انطبيعة العمميات العصبية تتوزع عمى المراحؿ الثلبث  اففنجد 

 :ولوؼ( عمى النحو التاليان)ب
ة يتميز نشاط المخ بزيادة حجـ يلي لمميارة الحركو في مرحمة اكتساب التوافؽ الأ - أ

ستثارات غير المطموبة وىذا يعني زيادة الاستثارة العصبية في بادئ الأمر الذي تنتشر الا
غير  كثيرةفيو الاثارات العصبية في مراكز عصبية متعددة ينتج عنيا إثارة عضلبت 

 .يذ والتوتركي يتصؼ بصعوبة التنفالعمؿ الحر  افالذي يبدو  الأداءمطموب اشتراكيا في 
المراكز العصبية مع قمة في مرحمة اكتساب التوافؽ الجيد لمميارة الحركية يتـ اتثبيط   - ب

وىذا يعني ظيور ما يسمى بعممية "الكؼ"أي عممية إبطاؿ مفعوؿ الإشارات الزائدة 
 الإشارات العصبية التي لا ترتبط بصورة أساسية في الميارة الحركية . أوالتنبييات 

وتثبيت الميارة يتـ التوازف التاـ بيف عمميات النشاط العصبي أي  افرحمة إتقأما في م -ج
التوازف بيف الاستثارة والكؼ وخلبؿ ىذه المرحمة يمكف عف طريؽ التدريب عمى أداء الميارة 

أداء الفرد الرياضي تجري عممية اتقاف والتكرار  الأداءوحصوؿ حالة التكيؼ يمكف عف طريؽ 
الاقتصاد في الجيد وحدوث التناسؽ بيف حركات الجسـ ونشاط  رة الحركية معالممي

 ية ويقؿ الشعور بالتعب .للآبا الأداءالأعضاء الداخمية ويتسـ 
 

 حالة اللاعب قبل المنافسة و الجياز العصبي 
ظيور بعض الأعراض الفسيولوجية المرتبطة  إلىتؤدي المنافسة الرياضية بصفة عامة 

رحمة ما قبؿ المنافسة الرياضية وتـ الرياضي وخاصة في مبالجياز العصبي لدى الفرد 
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 إلىية النظر الفسيولوجية المرتبطة بالجياز العصبي تصنيؼ ىذه الأعراض في ضوء وج
 ثلبث حالات ىي :

 حالة حمى البداية - أ
 حالة عدـ المبالاة بالبداية - ب
 .حالة الاستعداد لمكفاح - ج

 
 حمى البداية  - أ

ارة العصبية في مراكز متعددة مف المخ وفي نفس الوقت في ىذه الحالة تزداد عمميات الإث
 الإثارةأو ىبوط ممحوظ في عمميات الكؼ التي تعمؿ عمى إبطاؿ مفعوؿ بعض التنبييات 

. زيادة سرعة التنفس  الظاىرةالعصبية ومف أىـ ىذه الأعراض الفسيولوجية التي ترتبط بيذه 
، ارتفاع ضغط الدـ ، زيادة ارتعاش  ، زيادة سرعة نبضات القمب ، زيادة إفرازات العرؽ

الأطراؼ والإحساس بالضعؼ في الأطراؼ السفمى وترتبط ىذه الأعراض ببعض الأعراض 
النفسية مثؿ الاستثارة )النرفزة ( القوية الظاىرة والارتباؾ والشعور بالخوؼ وضعؼ التذكر 

 تباه وضعؼ التركيز.نفعالية وتشتت الانوعدـ ثبات الحالة الا
 لمبالاة بالبداية عدم ا  - ب

زيادة عمميات )الكؼ ( في المخ  إلىحالة عمى عكس حمى البداية وتعزى  عدـ المبالاة ىي
الفسيولوجية  الظاىرةوىبوطا ممحوظا في عمميات الإثارة العصبية ومف أىـ أعراض ىذه 

خاء في معظـ عضلبت الجسـ وخاصة تالار  وخفاض سرعة التنفس وسرعة نبضات القمب ان
ت الكبيرة خصوصا الرجميف وترتبط ىذه الأعراض ببعض الحالات النفسية مثؿ العضلب

ض وما تباه والتفكير والتذكر وعدـ المبالاة ونتيجة ليذه الأعرانخفاض مستوى الإدراؾ والاان
 ر أداء اللبعب سمبيا أثناء المنافسة وبشكؿ واضح .يرتبط بيا مف أعراض نفسية يتأث
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 الاستعداد لمكفاح -ج
 ()حمى البداية وعدـ المبالاةثانيةلى والو ىي حالة عمى نقيض الحالتيف الأ لمكفاحستعداد الا

ثارة العصبية والكؼ لايا تتميز بالتوازف التاـ بيف العمميات العصبية أي بيف حالتي إانأي 
العصبي وغالبا ما تكوف جميع العمميات الفسيولوجية المرتبطة بالجياز العصبي مقاربة لما 

 افع اللبعب ييو في الحالة الطبيعية بصورة تؤىميا لمعمؿ الإداري الواعي وفيما يستطىي عم
 . افيظير في أحسف مستواه أغمب الأحي

 

 الحركي  الأداءاز العصبي أثناء دور الجي
يقوـ الجياز العصبي بتوجيو عمؿ الجياز الحركي )العظمي والعضمي( بحكـ الاتصاؿ بينيما 

التي تقوـ بنقؿ الإشارات العصبية الحسية المختمفة مف المحيط وبفعؿ الأعصاب الحسية 
 الجياز العصبي . إلىالخارجي والداخمي 

وبناء عمى ىذه المعمومات التي يستقبميا الجياز العصبي يقوـ بدوره في توجيو الحركة 
عضلبت  إلىوالتحكـ في أداءىا مف خلبؿ الإشارات العصبية الحركية المطموبة التي يرسميا 

المعمومات التي يستقبميا الجياز الحركي تصدرىا  أوالجسـ لمقياـ بالواجب الحركي المطموب 
ضاء الإحساس الأخرى أع إلىبالإضافة  تار والمفاصؿ(و المستقبلبت الحسية )العضلبت والأ

والمستقبلبت الحسية بالجمد والنيايات العصبية الحسية في الأعضاء الداخمية  فذكالعيف والإ
 .لمجسـ 

أداء الميارة الحركية  افيعمؿ المدرب عمى تعبئة إدراؾ اللبعب وتطويره لإتقبناءا عمى ماتقدم
المتعمـ لايتـ التعمـ الحركي عمى الوجو المطموب وتحقيؽ  وبدوف الاشتراؾ النشط لأدراؾ

 اىداؼ البرنامج التعميمي. 
 

 ف الجياز العصبي لتدريبات القوة تكي
في أداء  ماغ ويحدث التغيير في القشرة الدماغية لوحدات التغيرتبدأ الرسالة في أعالي الد
لة التحكـ الواطئ مف خلبؿ العمود الفقري والدماغ فالرسالة تعبر العضمة لدورىا وحصوؿ حا
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فعالية في الوحدة الحركية التي  أوالأعصاب الحركية لمعضمة في نموذج محدد بنشاط  إلى
 يقع عمييا الواجب الحركي .

لياؼ العضمية المشمولة القوة مف خلبؿ نشاط الأ إنتاجالحركية تنشط لتمبية متطمبات الوحدات 
عادة المعمومات حدث نشاطات مختمفة لمتغذية الراجعتبالحركة ،  الدماغ لممساعدة في  إلىة وا 

ظمة الفسيولوجية مثؿ النظاـ اليرموني نتحديد مستوى القوة المنتجة بينما تجري الاتصالات للب
 الصماء . كالغدد

تُعدؿ مف خلبؿ التغذية  افياانالدماغ العالية والمنخفضة بإمكيعازات ا أومتطمبات الحركة  اف
 افحالة التكيؼ يمكف  افف مقاومةالتدريبات القوة تأتي مف تدريبات  افبما و الراجعة ، 

في  الاختلبفاتانبيف الأجزاء المتنوعة و  الاتصالاتتحصؿ بأشكاؿ متنوعة عف طريؽ 
واع مختمفة مف التكيفات مثؿ انينتج عنيا  افيمكف  مقاومةالالناتجة مف  العصبيةشاطات الن

 .زيادة القوة مع تغيير بسيط في حجـ العضمة 
 جميع الوحدات الحركية الموجودة تنشط بشكؿ افعندما يراد تخفيؼ أقصى قوة مف العضمة ف

بناء الحجـ العضمي )الأساس  مف عممية تسمى أسسنشاط الوحدات الحركية يأتي  افمثالي و 
تفاضة الوحدة الحركية وعتبة تجنيد القوة انالتكويني( وىذا الأساس يستند عمى العلبقة بيف قوة 

ضعيفة ينتج عنيا ضعؼ في تجنيد العتبة، فعندما يكونيناؾ  تفاضةانوالوحدة الحركية بقوة 
حدث زيادة في معدؿ إخراج القوة لاي افالمطموب ف إلىضعؼ في تجنيد العتبة لموصوؿ 

 الألياؼ العضمية لموحدات الحركية المجندة الذي يرفع بدوره مقدار القوة المطموبة ..
نتاجاستمرار  افف فإذ ذي بدوره القوة يعتمد عمى عامميف ىما زيادة فعالية الوحدة الحركية ال ا 

ية خلبؿ برنامج عندما تزداد القوة العضميرفع معدؿ زيادة القوة  باستخداـ مقاومات محددة ،ف
عالية ومتوسطة وخفيفة في التدريب تسمح لألياؼ عضمة معينة  مقاومةاستخداـ  افالتدريب ف

التي التدريب بعدـ العمؿ ويتوقؼ نشاطيا لتمبية متطمبات الارتفاع بمستوى القوة خلبؿ أياـ 
 الخفيفة والمتوسطة . مقاوماتالسـ بتت
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يحفز مثيرات  افلعضمة محددة يمكف زيادة الضغط عمى وحدة المقطع العرضي  اف
أياـ التدريب  افروف( و خآو Ploutzفسيولوجية لاكتساب القوة ونمو في النسيج العضمي )

أقصى مدى ولكف يصاحبيا تقميص في  إلىيا تنشيط العضلبت العاممة انبالجيد العالي بإمك
 Foy)شفاء نقص في فترة الاستب يصاحبيا قات إضافية لمتدريأو الشدة باستخداـ تناوب

1994 ). 
  العصبيالعضمي التغيرات في التوافق 

العالية  مقاوماتالسـ بعند التدريب الذي يت رات التكوينية في الجياز العصبي للئنسافالتغي
كلب مف الشدة العالية والواطئة لمركض ينتج عنيا زيادة في  اف، يبقى غير واضح بشكؿ دقيؽ 

استجابات  ىذه التكيفات ىي افة العصبية ولو عضميمعدلات قابمية التكيؼ للبرتباطات ال
 مي التي لوحظت مع العينات التي خضعت لمتجربة.التضخـ العض

وتشتت وتشابؾ غير منتظـ  تراؽفاأظيرتمجموعة الشدة العالية  اففعمى سبيؿ المثاؿ ف
ما ا مع مجموعة الشدة الواطئة ينتج عنيا اتصالات متناسقة كمنبي،والاتصالاتللبرتباطات

أظير التدريب بالشدة العالية تشعب قابميات التكيؼ والتشتت بالنتائج مقارنة بنتائج الشدة 
ىذه ،ينتج عنياتغيرات تكوينية نتيجة التكيؼ  مقاومةالتدريبات  افمف ذلؾ الواطئة نستنج 

ؿ يؼ أكثر مف التدريبات الخاصة بالتحموالاستجابة لمتكالتغيرات تمثمت بالمغناطيسية العالية 
بسبب الاختلبفات في طبيعة وحجـ المتطمبات مف الناقلبت العصبية المشاركة في تحشيد 

الرسالة تأتي مف القشرة  افولتوضيح ذلؾ بدقة نقوؿ ، الوحدات الحركية ذات المستوى العالي 
الوحدات الحركية المطموبة عبر  إلىالدماغية وعف طريؽ العمود الفقري يتجو الأمر 

مستوى النشاط مف  أوط لتمبية متطمبات القوة شبؿ الوحدات الحركية وتنالأعصاب . وتستق
الدماغ وتجري  إلىالإيعازاتالقوة بعد عودة  إنتاجلتحديد  خلبؿ تحفيز الآليات العضمية

 إلىالاتصالات مع أجيزة وظيفية مثؿ الغدد الصماء بعد حصوؿ حالة التغذية الراجعة 
 .الدماغ
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لنوع معيف مف الخلبيا العضمية تحدث التكيفات ، فعندما  مع تكرار النشاطات العصبية
جميع الوحدات الحركية الموجودة تنشط لتنفيذ أفضؿ ما  افيتطمب تحقيؽ أقصى قوة لمعضمة ف

جازه حسب الوحدات ويحكمو أساس التحفيز وىذا الأساس يستند عمى العلبقة بيف قوة انيمكف 
ت النبضة ضعيفة كمما ضعؼ تجنيد العتبة انفكمما كتحفيز الوحدة الحركية وعتبة تجنيد القوة 

 والنشاط . التحفزقدرة عمى  ليا واع الألياؼانكؿ نوع مف منوليذا الأمر مجالو الواسع لا
يقوـ العصب بنقؿ النبضة )الإشارة( العصبية لإحداث التقمص العضمي والأعصاب بشكؿ 

ية في الخمية العصبية عمى شكؿ كؿ نياحزـ في نيايات الخلبيا العصبية و عاـ متكونة مف 
مف  فرع وفي نياية كؿ فرع آلاؼعشرة  (ٓٓٓٓٔ) إلىات أدؽ تصؿ نياي إلىمحور ينقسـ 

ىذه الفروع محور طرفي يكوف ىذا المحور غنيا بالناقلبت العصبية )وسائؿ نقؿ الإشارات 
 العصبية( .

وريد يكوف  أوانريش واف أي لغرض إحداث التقمص  كسجيفو الأالدـ يوفر المغذيات و  اف
مصحوب عادة بعصب يخترؽ كؿ عضمة ىيكمية ، والشراييف تتمدد داخؿ العضمة أثناء 

والكموكوز في الوحدات  كسجيفو الأقياميا بأي نشاط وىو ما يرفع القدرة عمى تجييز الجسـ ب
توجو النبضات العصبية وتبتعد عف  محاور الالعصب الحركي ىو حزمة مف  افو الحركية 
ينقؿ شكؿ مف أشكاؿ  محاور الكؿ محور مف  افوالعمود الفقري باتجاه العضلبت و الدماغ 

تندفع النبضة العصبية عمى طوؿ المحورفي معدؿ ثابت ، الحركة )مثؿ النبضة العصبية (
النبضات العصبية تسري بسرعة عالية مف  افالنبضة الكيربائية وعموما ف افيا في ذلؾ شانش

يجيز  محاور ال( محور وكؿ فرع مف ىذه ٓ٘ٔوبمعدؿ ) محاور لاخلبؿ الفروع الكثيرة مف 
فروع يعني انو ( ٓٔىناؾ محور يضـ ) افك اإذفبوحدة منفردة مف الخلبيا العصبية وعميو 

عف العضلبت الدقيقة أما  لةو ؤ مسألياؼ عضمية والوحدات الحركية الصغيرة تكوف  ٓٔيجيز 
 ت التي لا تناسبيا الوحدات الصغيرة .الوحدات الحركية الكبيرة فتتناسب مع العضلب
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فتتكوف في نياية المحور وقرب جزء مف ساركوبلبزـ الميفة العصبية العضمية  الموصلبتأما 
العضمية الذي قريبا ما يلبمسو )وتسمى بالصفيحة الحركية( والناقلبت العصبية تنطمؽ عف 

 اليف .ف الادرينقشرة ىرمو  الموصلبت العصبية العضمية في العضمة الييكمية وىو
 الادريناليفوالصفيحة الحركية عادة ما تكوف غنية بآلاؼ مف مستقبلبت قشرة ىرموف 

 الادريناليفط محفز قشرة ىرموف بوالمستقبلبت ىي أجزاء مكممة تحتوي عمى البروتيف تر 
 .بقنوات الصوديوـ 
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 ثالث عشرالفصل ال
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 ثالث عشرالالفصل 

 
 التعــــــب

 مواضع التعب
 بيوكيميائية التعب

 استعادة الشفاء
 مراحل الاستعادة

 ظاىرة الدين الأوكسجيني وتعويض مصادر الطاقة
 دائرة كريبس

 استعادة مصادر الطاقة
 استعادة الكلايكوجين

 استعادة مخزون ألأوكسجين المستيمك
 استعادة الفوسفات

 التخمص من حامض المبنيك
 ةالقدرات اليوائي
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  ثالث عشرال

  FATQUEعــــــبالت
عمى الفرد خفاض مستوى مقدرة انو انب اأكثر خبراء التدريب والفسيولوجييعرؼ التعب مف قبؿ 

لممارس لمنشاط في قمة الشخص ا مكف التعرؼ عميو مف خلبؿ ما يظير عمىيمواصمة الجيد 
 يكي .انالميك الأداء

يعازات ومف حيث تأثيره عمى عمى الاستجابة للؤ قمة القدرة اففومف الناحية الفسيولوجية 
الاستمرار في  أوالاحتفاظ أو ب العضمي فيو عدـ قدرة الرياضي عمى الاستجابة انالج
التعب ىو محصمة التغيرات التي تحدث في  افقباض العضمي بنفس القدرة وعموما فنالا

د البدني يقود في نياية خلبؿ بذؿ الجي الإنسافمختمؼ الأعضاء والأجيزة الوظيفية في جسـ 
الذي  الأداءخفاض حالة انوتتصؼ حالة التعب ب ، توقؼ الجسـ عف العمؿ إلىالمطاؼ 

صبح الشخص الممارس لمنشاط ييظير في إحساس الشخص بالتعب وتحت ىذه الظروؼ 
 الصحيح . الأداءتكنيؾ  أوالبدني غير قادر عمى المحافظة عمى مستوى الشدة المطموبة 

تحميؿ ملبمح  إلىفقد توصؿ الباحثوف لدراسات المستمرة حوؿ ظاىرة التعب ومف خلبؿ ا
و ناتج عف استيلبؾ مصادر الطاقة في العضلبت مع زيادة ممحوظة في الفضلبت انالتعب ب

حيث يتحدد مستوى كفاءة أداء المراكز العصبية  كسجيفو الأالناتجة عف العمؿ بسبب نقص 
 ئيسي لممنبيات العصبية الحركية .كوف الخمية العصبية ىي المصدر الر 

الناتجة عف الحركة والفعاليات  باختلبفالأعماؿونظرا لوجود تبايف في طبيعة العمؿ العضمي 
وبسبب ىذا التبايف تختمؼ ظاىرة التعب والقوة السريعة  دورية ودرجات القوة والقوة القصوىال

التعب الذي يواجو راكض  افبيا تبعا لطبيعة الجيد فعمى سبيؿ المثاؿ فانجو  باختلبؼ
 التمايزالمسافات القصيرة . وبموجب ىذا  ختمؼ عف التعب الذي يتعرض لو عداءالماراثوف ي

 واع ىي :انأربعة  إلىيمكف تصنيؼ التعب 
 التعب العضمي -4
 التعب الحسي كما ىو الحاؿ في التصويب  -0
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 التعب النفسي -4
 لبدنية التعب البدني كما ىو الحاؿ في الفعاليات الرياضية وا -1

 واع :انثلبث  إلىلعدد العضلبت المشاركة في العمؿ ويقسـ التعب البدني وفقا 
 لمتعب .ثمث الكتمة العضمية   ٖ/ٔعرض تتوضعي وفيو مالتعب ال -4
 مف الكتمة العضمية لمتعب . ٖ/ٕ-ٖ/ٔوفيو يتعرض  الجزئيالتعب  -0
 ية لمتعب .الكتمة العضم ٖ/ٕالتعب العاـ وفي ىذا النوع يتعرض أكثر مف ثمثي  -4

والتعب حالة فسيولوجية ترتبط بشكؿ كبير في التحمؿ ويمكف وصؼ التحمؿ في مقدرة الفرد 
خفض مستوى كفاءة الفرد ظير التعب بشكؿ أسرع والعكس انالتعب بحيث كمما  مقاومةعمى 

ظة عمى استمرار العمؿ لمدة حمؿ عاؿ كمما أستطاع المحافبتصحيح ، وكمما تميز الفرد 
يكوف فيو الفرد قادرا عمى  يظيور التعب ويوصؼ التحمؿ عادة بالزمف الذ ومةمقاو  أطوؿ

 تنفيذ التماريف بالشدة المطموبة دوف الشعور بالتعب .
   وثيقا باستيلبؾ مصادر الطاقة التي تمثؿ مركب  قوـ بيا الفرد ارتباطاحركة ي ترتبط أي

ATP مباشر لأي عمؿ عضمي كما )ثلبثي فوسفات الأدينوسيف ( وىو المصدر الرئيسي ال
مخزوف ىذا المركب محدد الكمية ويستمر بتزويد الطاقة  افوبما ورد ذكره في فصؿ سابؽ 

يستنفذ بعدىا حيث يتـ إعادة بناءه مف خلبؿ وجود المركب الفوسفاتي  الآخر الذي  افلعدة ثو 
فوسفات ياتيف و كر  إلىCPعند تحمؿ مركب  إذ)فوسفات الكرياتيف (  CPمثؿ في مركب تي
مجددا ونظرا لكوف  ATPمجموعة الفوسفات تتحد مع ثنائي فوسفات الكرياتيف لتشكيؿ  افف

إعادة بناء  افف افيتواجد بكميات قميمة في العضلبت ويستنفذ خلبؿ ثو   CPىذا المركب 
ATP الكلبيكوجيف وينتج عف ىذا الرئيسي لمطاقة يتـ نتيجة تحمؿ  مرة أخرى وىو المصدر

والتي  كسجيفو الأوتجري التفاعلبت في غياب ، lactic Acid)حامض المبنيؾ(التحمؿ ظيور 
 .(  يكسجينو للؤاعمييا )نظاـ الطاقة يطمؽ 
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 التعب  مواضع
بيف  الاتصالاتفي صنؼ  أوالموضع الرئيسي لمتعب ىو الجياز العصبي المركزي  اف

 ة نفسيا .عضمالفي  أوالاتصاؿ العضمي العصبي  افوقد يكوف في مكالعصبية  الخلبيا
العصب الحركي لا يتعرض لمتعب مما نستبعد عدـ مقدرة العصب الحركي  افأثبتت الأبحاث 

يحدث في  افالتعب العصبي يمكف  افالعضلبت إلا  إلىعمى إيصاؿ الإشارة العصبية 
نوع النشاط  الجياز العصبي المركزي وفي الاتصاؿ العضمي العصبي والعضمة نفسيا وحسب

تعب الجياز  إلىو يؤدي انأما العمؿ العضمي الذي يستمر فترة طويمة نسبيا ف، الممارس 
الحركية لعدة العصبي المركزي ، وكذلؾ النشاط الحركي الذي يتميز بصعوبة أداء الميارات 

التي تتميز بالسرعة نشطةالأساعات بينما يحدث التعب في الاتصاؿ العصبي العضمي في 
درة( ويحدث التعب في العضمة مع العمؿ العضمي الذي يتطمب والقوة المميزة بالسرعة )الق

العلبقة  ركيز كبير لمجياز العصبي وقد أثبتت التجاربأداء الوحدات الحركية البطيئة دوف ت
المباشرة بيف استيلبؾ مصادر الطاقة مثؿ )فوسفو كرياتيف( و)الكلبيكوجيف( مف الارتباطية 

ىو المعوؽ الرئيسي في حالة  كسجيفو الأتبر حيث حدوث حالة التعب مف جية أخرى ويع
دقيقتيف مما  إلىان( ثو ٘الذي يستمر مف ) الأقصىالأقؿ مف  أوالأقصىقباض العضمي نالا

تحديد العوامؿ ىذه المعطيات  إلىاستنادا  تناوباستطاع، ىوائيا لا ATPإعادة بناء  إلىيؤدي 
 والنقاط التشريحية التالية :

 الجياز العصبي -4
 صاؿ العضمي العصبينقاط الات -0
 والكلبيكوجيف  CPقباض وعلبقتيا باستنزاؼ مصادر الطاقة )فوسفوكرياتيف(نعمميات الا -4
 نوعيا )سريعة/بطيئة(  ثحيتوزيع الألياؼ العضمية مف  ماطان -1
 عية الناقمة لمجيد الكيربائي في العضلبت الييكمية و تراكـ الكالسيوـ في الأ -3
 رة الاسكيميا( نقص كمية الدـ المغذي لمعضمة )ظاى -4
 سجة العضمية ناللبزـ للب كسجيفو الأنقص  -5
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 تفاع درجة حرارة الجسـ حرارة العضلبت العاممة وبالتالي ار ارتفاع درجة  -6
 تأثير نوع النشاط البدني . -7

 

 ومف المؤشرات التي تدؿ عمى ظاىر التعب ىي:
 ختلبؼ التناسؽ والتوافؽ في الحركة .زيادة عدد الأخطاء ونتيجة لا -4
 جديدة ومفيدة لصالح الحركة المطموبة . لمقدرة في خمؽ وتكويف حركاتعدـ ا -0
 الطاقة . العمؿ الوظيفي مف خلبؿ زيادة صرفيات عدـ تناسؽ -4

 تمر ظاىرة التعب بثلبث مراحؿ ىي :
 مرحمة التغمب الإعتيادي عمى الشعور بالتعب -1
 (. ويةانالمرحمة اللباقتصادية في الجيد )الوحدات الحركية الفعالة والث -2
 ض الحركي .مرحمة التعوي -3

وىناؾ فترة التعب اللبتعويضي والتي تعمؿ عمى خفض قابمية الرياضي عمى الاستمرار في 
 تمتاز فترة العمؿ النيائي لمحركة بيبوط مستوى الجيد . افويمكف  الأداء

 

 (المواصفات البيوكيميائية لمتعب)بيوكيميائية التعب 
فترة طويمة نسبيا تتنامى حالة ىبوط مستوى النشاط عند ممارسة أي نشاط عضمي يستمر ل

ومع مرور الوقت تحصؿ حالة التعب وىي ليست حالة مرضية بؿ ىي حالة اعتيادية تظير 
يا مف الناحية الفسمجية انمسببة ليا ويمكف وصفيا بلبشكؿ مؤقت وتزوؿ بعد اختفاء الحالات ا

ة التعب وتنذر بعدـ قدرة الفرد عمى دور دفاعي تعطي مؤشرات بيولوجية ووظيفية تظير نتيج
 ربما عاجزعف مواصمة النشاط نيائيا ... أومواصمة النشاط بنفس الكفاءة 

( في الخلبيا  ATPثلبثي فوسفات الادينوسيف ) في حالة التعب ينخفض تركيز مركب 
لمرتبط ائي االعصبية وتتباطأ سرعة الإشارات التي ترد مف المستقبلبت وتتنامى آلية الكبح الوق

 .بتكويف محموؿ حامضي 
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اليرمونات  إنتاجىبوط  إلىعند التعب يستنفذ نشاط الغدد الصماء الأمر الذي يؤدي 
في الألياؼ العضمية التي تراقب  ATPر سمبيا عمى مركب ثخفاض نشاط عدد منيا مما يؤ انو 

ياؼ في الأل ATPيكي حيث تنخفض سرعة تحمؿ انشغؿ ميك إلىتحويؿ الطاقة الكيميائية 
 مما ييبط آليتيا في القدرة عمى العمؿ .
تكويف مركب  اعادة إلىالأكسدة الغازية لتعود  إنزيماتتنخفض حالة التعب بسبب نشاط 

ATP  المطموب منو وتعزيز ذلؾ مف خلبؿ تحمؿ السكر الذي  المستوى إلىحتى الوصوؿ
 ساط الداخمية .و تصاحبو عممية أكسدة الأ

ي في العضلبت عند انالحيو  ( والنشأCPة مف الفوسفاكرياتيف )ينفذ احتياطي مصادر الطاق
عمقة تحدث خرؽ في العمميات المي اتجمع نواتج تحمؿ حامض المبنيؾ وىنلمتعب وت التعرض

ظمة التنفس والدورة الدموية انبتأميف الطاقة لمعضلبت وتظير تغيرات واضحة في نشاط 
التعب غير واضحة بدقة وينظر إلييا  التي تقؼ وراء حصوؿ حالة الاسباب بعضت ولازال
اتجة عف خروج بعض نالكفاءة في مجموعة ظواىر  يا ظاىرة تحدث بسبب ىبوطانعمى 

مكونات ىذه المجموعة مف المشاركة الجادة في العلبقات المتبادلة في الوظائؼ التي تنفذ 
 ظمة .نخرؽ في العلبقات بيف الا أوالعمؿ 

شاط البدني تحكمو جممة الن لةو امز إليو الرياضي نتيجة رض التعب يتع افوخلبصة القوؿ ف
التدريب الرياضي  افا فلذ، وعدد التكرارات ومستوى الرياضي  حجموعوامؿ منيا شدة العمؿ و 

كنتيجة لممارسة  افحالة التعب وتأخيرىا قدر الإمكظيور قلبؿ مف فرص يعمؿ عمى الإ
مك  ات الرياضي والذي تتضح نتائجو انالتدريب الرياضي بشكؿ فاعؿ يتناسب مع قدرات وا 

 مف خلبؿ :
 أولمبذوؿ عند التدريب كمية الدـ التي تزود العضلبت مع كمية الجيد اتناسب  -4

 المنافسة 
 عية الدموية عمى استيعاب الحاجة الفعمية لمعضلبت مف الدـو قدرة الأ -0
 يف في الدـبعامؿ القموية والكمو  -4
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 التوافؽ العضمي العصبي  -1
 يكية لمعضمةانميكازدياد القوة ال -3
القدرة عمى الاقتصار في الطاقة لمعرفة اتجاىات ومسارات الحركات المختمفة الناتجة  -4

 عف معرفة الرياضي السابقة بالحركات والفعاليات المطموب تنفيذىا .
 

 استعادة الشفاء 
، استعادة المقدرة  إعادة نشاط  أوالاستشفاء مصطمح يعني تحسيف  أواستعادة الشفاء  اف

منية التي تعقب الجيد البدني والتي الفترة الز شفاء بشكؿ عاـ ىو  أوتعويض  أو،إعادة بناء 
 عمييا قبؿ الجيد المبذوؿ افالحالة التي ك إلىمقدرة الفرد الرياضي  مف خلبليا يتـ إعادة

 ليست مرضية . ظاىرة التعب وىي حالة التخمص مف إلىتيدؼ ىذه الفترة ،وربما افضؿ
نتيجة الجيد المبذوؿ كما أسمفنا في مباحث  الأداءب ىو اليبوط في مستوى التع افوبما 

والاستعادة عبارة عف عممية  ، الحالة الأصمية إلىع الفرد الرياضي العودة يسابقة حيث يستط
وىذه التغيرات تتعرض ليا جميع الأجيزة  فسمجيةكيميائية و  مركبة تحدث أثنائيا تغيرات

تمفة وتحدد ىذه التغيرات وتؤثر في بعضيا البعض حيث تؤدي وبدرجات شدة مخالوظيفية 
 جاز وفي المستوى الوظيفي للؤعضاء الداخمية .نحدوث ىبوط مؤقت في مستوى الا إلى

حالة التعب التي يتـ التخمص منيا  افإلىت ىذه الظاىرة تناوؿ يتضح مف الدراسات التي 
ة لنقص في مصادر الطاقة الذي ينجـ عنو الفترة المعينة )فترة الاستشفاء( تحدث نتيج أثناء

جاز المراكز التي تصؿ بيف الخلبيا العصبية انالعصبي بسبب ىبوط مستوى إجياد لمجياز 
وبذلؾ يكوف المقصود باستعادة الشفاء تمؾ الفترة التي يتـ سد النقص الحاصؿ في مصادر 

صبية الى استلبـ الإشارات وعودة المراكز العالطاقة التي فقدىا الجسـ أثناء الجيد البدني 
الاستعادة ىي الفترة التي يحدث  افالحالة الطبيعية وبتعبير آخر ف إلىة دالعو  العصبية بعد
بعض المراكز  أوالطاقة وعودة الجياز العصبي المركزي بشكؿ عاـ  إنتاجفييا استعادة 
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ظروؼ العمؿ الشفاء تحت  حالتيا الطبيعية وعادة ما تحدث عمميات استعادة إلىالعصبية 
 اليوائي .

 

  مراحل الاستعادة
 تمر استعادة الشفاء بأربعة مراحؿ وظيفية ىي :

 الاستعادة السريعة -4
 الاستعادة البطيئة -0
 التعويض الزائد -4
 الاستعادة الطويمة )المتأخرة( -1

لجيد فترة الاستعادة تمر بيذه المراحؿ ولكف ىذه المراحؿ تختمؼ بفترات استكماليا باختلبؼ ا
فترة استعادة شفاء قميمة أما المرحمة الثالثة فتشمؿ ارتفاع  فتشملب ثانيةلى والو الأ افتفالمرحم
)فترة ما قبؿ  الأداءالحالة الطبيعية في  إلىبينما تمثؿ المرحمة الرابعة العودة  الأداءكفاءة 

 الجيد( .
تمؿ في % مف استعادة الشفاء يكٓٙ افإلىلقد أثبتت الدراسات المختبرية في ىذا المجاؿ 

 ير الحقائؽ التالية :تأش افرة المحددة للبستشفاء وبإمكؿ مف الفتو الثمث الأ
وطوليا تتحقؽ في علبقة خطية مع قدرة أغمب المؤشرات الوظيفية  استعادةسرعة  اف": لاأو 

 عالي الشدة كمما زادت فترة الاستعادة . افالجيد البدني كمما ك افالعمؿ أي 
ت فترة استعادة الشفاء أقصر وتستغرؽ انواستمراره كمما ك الأداءف و كمما قؿ زمانوىذا يعني 

بضع دقائؽ في حيف عند الجيد  الأقصىيكسجينو الأعممية استعادة الوظائؼ بعد العمؿ 
 ثوف فتستمر لعدة أياـ .االمستمر مثؿ المار 

فترة ومستوى  افتمعب فترة الإعداد البدني دورا ميما في فترة استعادة الشفاء فكمما كيا" : انث
استعادة الوظائؼ المختمفة تجري كس ذلؾ عمى فترة استعادة الشفاء ،عانالإعداد البدني جيدا 
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بينما تتباطئ في المراحؿ لى للبستعادة تسير العممية بشكؿ سريع و بسرع مختمفة فالفترة الأ
 مؤشرات .فاء وتتبايف بموجب ذلؾ عودةالالأخيرة للبستش

ت قبؿ انادة الطاقة التي كلا تبمغ مستوى استع الأقصىة بعد الجيد ما يميز فترة الاستعاد اف
 زىا مف خلبؿ المرحمة الثالثة حيث التعويض الزائد في الطاقة .و اتج العمؿ فحسب بؿ

 

 وتعويض مصادر الطاقةي كسجينو الأ ظاىرة الدين 
 ATP,CP وف الطاقة في العضلبت وىما مركباأثناء العمؿ العضمي يحدث استيلبؾ مخز 

وز الدـ وكذلؾ الشحوـ ثـ تحدث عممية والكاربوىيدرات )كلبيكوجيف العضلبت والكبد( وكموك
ي ويستثنى مف ذلؾ الشحوـ التي لا يمكف كسجينو الأاستعادتيا بعد العمؿ وخلبؿ العمؿ 

 استعادتيا .
بحجـ أكبر مف  كسجيفو الأي وىو استيلبؾ كسجينو الأبرز أثناء الجيد البدني ظاىرة الديف ت
الجيد البدني الذي ينفذه  عفقبؿ العمؿ وناتج  كسجيفو الأاجة الجسـ الاعتيادية مف ح

 الرياضي وبشدد مختمفة مما يفقد الرياضي الطاقة بسبب ذلؾ المجيود .
المتدرب  أوالرياضي  افي ودوره في استعادة الشفاء فكسجينو الأولتوضيح آلية حدوث الديف 

التي  كسجيفو الأولكف كمية  كسجيفو الأإلىو بحاجة انعند تعرضو لحالة التعب ىذا يعني 
المستيمؾ  كسجيفو الأيحتاجيا بعد حصوؿ حالة التعب ىي أضعاؼ حاجتو الطبيعية حيث 

 إلىي مما يتطمب الإيفاء بو لمعودة كسجينو الأفوؽ طاقة التحمؿ وبعد الراحة يسمى بالديف 
 ي مكونات ميمة :كسجينو الأالحالة الطبيعية ولمديف 

 كتسيد ؿ يسمى الاو وف الأالمكALacticid)الذي يتجمع فيو  ي( وىو المكوف الحامض
مكونات كيميائية سريعة التعويض وتساىـ في القسـ الأكبر مف عممية استعادة 

 .الشفاء 
 انالمكوف الث( ي يسمى لاكتسيدLactcid وىو المكوف الذي يحوي مكو ) نات كيميائية

 .مف عممية استعادة الشفاء يائيالنتساىـ في القسـ  بطيئة التعويض و
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ي يعمؿ عمى تحفيز كسجينو الأخلبؿ مكوف الاكتسيد مف الديف  كسجيفو الأاستيلبؾ  اف
ي لاكتسيد تجري العممية بثلبث انفي العضمة مباشرة بينما في المكوف الث ATP  ،cpمركب 

 اتجاىات .
منتج خلبؿ العمؿ %( مف حامض المبنيؾ الٓٔتحوؿ كمية وىي حوالي ) : ؿو الاتجاه الأ
 .الدـ عمى شكؿ كموكوز الدـ  إلىكموكوز في الكبد ثـ يتـ إعادتو  إلى)الجيد( 
ثلبث أرباع حامض المبنيؾ بطريقة كريبس )دورة  ٗ/ٖتحوؿ كمية ما يقارب :  يانالاتجاه الث

وىي مركب ثلبثي  ATP, CO2 , H2Oالعناصر التالية  إنتاجكريبس( والنقؿ الالكتروني يتـ 
الييدروجيف  اوكسيد إنتاجإلىإضافة  CO2كسيد الكاربوف أو ي انوث ATPفات الادينوسيف فوس
 .H2O (الماء)

 ىو بقاء نسبة مف البروتيف الحامضي غير المتجمع .ىنا التعويض  : الاتجاه الثالث
 ستطيع توضيح ىذه الاتجاىات بالمخطط التوضيحي التالي :نو 

 
 ة الطاقة( الدين الاوكسجيني واستعاد40شكل )
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بمستويات ليست بذات أىمية وىذا ما يفسر الجزء يوجد و اندفيمف خصائص المكوف الاكتس

، و يمثؿ ارتفاع مناسب في لاكتات الدـ انستعادة عمى العكس مف مكوف لاكتسيد فلبالأسرع ل
 :ي وأىميتو نذكر المثاؿ التاليكسجينو الأولتوضيح الديف 

لأشخاص  ا"تقريب كسجيفو ( لتر مف الأٓٔيكوف بحجـ ) ي غالبا ماكسجينو الأحجـ الديف  اف
ذلؾ  إلىولموصوؿ  كسجيفو الألتر مف  ٛٔ-ٚٔبيف  يتراوح غير المدربيف بينما لممدربيف 

الراحة، المستيمؾ خلبؿ فترة  كسجيفو الأؿ ىو كمية و يتطمب الأمر نوعيف مف القياس الأ
 استعادة الشفاء .والقياس الثاني كمية الاوكسيجيف المستيمؾ خلبؿ فترة 

وبمعدؿ كسجيف أو مممتر ( ٕٓٓٓ) ( دقائؽ٘خلبؿ ) شخصا ما يستيمؾ اففمو فرضنا 
 ٓٓٓٓٔ أستيمؾ الجيددقيقة التي تتبع  ٕٓ( وخلبؿ ٘÷  ٕٓٓٓ( مممتر كؿ دقبقة )ٓٓٗ)

ا إذ( مممتر فٓٓٓٓٔىي )الخاصمفترة الشفاء كسجيفو الأانوىذا يعني  كسجيفو الأمممتر مف 
 اففلتمؾ الفترة الزمنية  ا أعطي الشخص الراحةإذ للبستعادة المستخدمةكمية طرحنا ىذه ال

مممتر  ٕٓٓٓ=  ٓٓٓٛ -ٓٓٓٓٔدقيقة  ٕٓحاجة الشخص خلبؿ  ٓٓٓٛ=  ٕٓ×ٓٓٗ
 ي لديو .كسجينو الأتمثؿ الديف  كسجيفو الأمف 

 

   Krebs Cycleدائرة كريبس 
 ىذه إنزيماتبمساىمة  ATPمركب  إنتاجىو سمسمة مف ردود الأفعاؿ التي تعمؿ عمى 

البروفت  Pyruvateزيـ انالميـ فييا ذرات الكاربوف و  السمسة لتكوف مف تسع مراحؿ العامؿ
مف  اانأحيالذي يصدره الكموكوز ويأتي ىو ناتجمف الكلبيكوجيف والبروفت وبيوت الطاقة 

 .الأحماض الأمينية 
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 بسي( دورة كر 44شكل )

لا كسيد الكربوف و أو ي ان( وذرة واحدة مف ث(NADHة مف مركب ذرة واحد ينتج :لى و الدائرة الأ
 كسجيفو الأفي ىذه المرحمة وغياب   ATPمركب منتاجا

وذرة  NADHعمميات مف التفاعلبت المعقدة ينتج عنيا أيضا دائرة واحدة مف  : ثانيةالدائرة ال
اب )مصدر الطاقة وغي ATPولا ظيور لمركب  CO2كسيد الكربوف أو ي انواحدة مف ث

 ( . كسجيفو الأ
بعد ردود أفعاؿ ىذه المرحمة نتيجة التفاعلبت ينتج عف ذلؾ ذرة واحدة مركب  : الدائرة الثالثة

NADH كسيد الكربوف أو ي انوذرة واحدة مف ثCO2 ومركب وغياب الاوكسيجيفATP . 
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  CO2كسيد الكربوف أو ي انمف ث افوذرت NADHمف مركب  افذرت إنتاجيتـ  : الدائرة الرابعة
 ATP  ،O2مع غياب 

كسيد أو ي انمع ثلبث ذرات مف ث NADHينتج ثلبث ذرات مف مركب  : الدائرة الخامسة
 CO2الكربوف 

كسيد أو ي انمع ثلبث ذرات مف ث NADHمركب ثلبث ذرات مف  إنتاج: يتـ  الدائرة السادسة
 يضا أ كسجيفو الأوغياب  ATPيرافقيا ظيور ذرة واحدة مف مركب الطاقة   CO2الكربوف 

ثلبث ذرات  بحجـNADHمركب  إنتاجالأفعاؿ فيتـ : يحدث تغير في ردود  الدائرة السابعة
كسيد الكاربوف يرافؽ ذلؾ أو ي انكما ىو الحاؿ في الدائرة التي سبقت وثلبث ذرات أيضا مف ث

 FADHوذرة واحدة مف مركب جديد يسمى ATP   ذرة واحدة مف مكوف الطاقة  إنتاج
 . كسجيفو الأوبغياب 

كسيد الكاربوف أو ي ان، ثلبث ذرات ث NADHتنتج ردود الأفعاؿ ثلبث ذرات  : الدائرة الثامنة
 تائج ردود أفعاؿ الدائرة السابعة.وىي مشابية لن ATP ,  .FADHمع ذرة واحدة لكؿ مف 
كسيد أو ي انوثلبث ذرات غاز ث NADH لمكوف( ذرات ٗ) إنتاجيتـ :  الدائرة التاسعة والأخيرة

 . كسجيفو الألؾ بغياب ذك ATPف وذرة واحدة الكاربو 
 

 استعادة مصادر الطاقة
 الإنسافي مقابلبت جسـ و يدخؿ فانالذي يحدث عمى المكونات الثلبث فحمؿ الغذاء تي

 سـ بما فييا عممية النمو وغيرىا.الجأنشطةالمختمفة مف خلبؿ التمثيؿ الغذائي ويغطي جميع 
في غذائي يتـ خزنو في الجسـ مباشرة ، بعد التمثيؿ ال الطعاـ الذي يعد خارج حاجة الجسـ اف

ر محترقة مثؿ حامض يا عمى مواد غيو االفترة التي تعقب الجيد البدني العنيؼ يصبح الدـ ح
سبب التعب عند تراكمو بكميات كبيرة في العضلبت ولكف يتحمؿ عند تعرضو المبنيؾ الذي ي

، الكلبيكوجيف ، البروتيف ،   , CPإعادة بناء إلىمما يؤدي  الاستراحةكسجيف أثناء فترة و للؤ
ATP كما يأتي :يمكف حصرىا عادة مكونات الطاقة ،الفترة المستغرقة لمراحة لإ 
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عة سا( ٔبينما) )فوسفات الكرياتيف (  CPمركب استعادةقة مف الراحة تتـ دقي ٓٗ-ٖٓمف 
 ( ساعات.ٙغرؽ استعادة البروتيف )يست يتـ فييا استعادة الكلبيكوجيف في حيف
 ATPمف أبرز الأسباب ىي الاختلبؿ في توازف  افعند حصوؿ حالة الإعياء والتعب ف

واف ATPعمى مركب   ADPيعني زيادة ثنائي فوسفات الأدينوسيف )المركبات الفوسفاتية ( و 
في حالة الإعياء يحدث ىبوط في و بصورة أكبر مف التحمؿ  ATPمايجب تعويضو مف 

تظاـ وصوؿ النبضات العصبية انعدـ  إلىلحركية مما يؤدي في الأعصاب ا ATPمركب 
التعب ىو استيلبؾ مصادر الطاقة في العضلبت وزيادة الفضلبت  افالعضمة ولما ك إلى

 الأداءخفاض مستوى كفاءة انإلىيا تؤدي انف كسجيفو الأالناتجة مف التعب نتيجة نقص 
 واليبوط الوقتي في عمؿ الأجيزة الوظيفية .

 إلىالفسيولوجيا التعب  يصنؼ عمماء
 بدني  -نفسي -حسي -عقمي

 وتصنؼ وفقا لعدد العضلبت العاممة :
 خاص 

 
 الكتمة العضمية 
   وموضعي

 
   الى  

 
 الكتمة العضميةمف   

   ثمثي وشامؿ ما يزيد
 
 الكتمة العضميةمف   

 نزيماتجينية ودور الإكسأو كسجينية عمى مخزوف مصادر الطاقة اللبأو ات اللبانتعتمد الإمك
كسجينية تظير زيادة في أو اللبففي العمميات  ، والاستجابة التعويضية لخمؽ التوازف الكيميائي

زيادة  إلىكمية حامض المبنيؾ في الدـ يصاحبو سرعة في التنفس والدورة الدموية إضافة 
لتر في  ٕ٘ -ٖٕبيف  يتراوح و اني حيث حدد العديد  مف العمماء بكسجينو الأحجـ الديف 
( ٖٔ-ٓٔرياضيي  متوسطي المستوى مف ) وى لرياضيي المستويات العالية ولدىالشدة القص

 لتر . ٚ -ٗاضة لتر ولغير الممارسيف لمري
، وآلية التنفس  كسجيفو الألاستيلبؾ  الأقصىية عمى الحد كسجينو الأات انوتعتمد الإمك

 -:دورا ميما في الكفاءة اليوائية  لتالييفالعامميف امعب يو  افكفاءة القمب ، كفاءة جياز الدور 
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 في ىواء الشييؽ الضغط الجزيئي للؤكسجيف   -ٔ
 السطح التنفسي لمرئتيف ) سعة الرئتيف (  -ٕ

المستيمؾ في القسـ السريع لمديف  كسجيفو الأوتكتمؿ خلبؿ عدة دقائؽ ويجري ذلؾ بمساعدة 
تياء الجيد مباشرة مما اند الة شد في العناصر المساىمة بعي وخلبؿ ذلؾ تتـ حكسجينو الأ

القادـ مف الدـ وبذلؾ يتـ استعادة المركب  كسجيفو الأالعضلبت مف  افحرم إلىيقود 
ت الفوسفوجينات أكثر خلبؿ فترة العمؿ كمما تطمب ذلؾ كمية ان( وكمما كCP) يو اكيميال

( مؿ مف ثلبثي فوسفات ٔ) افىذا المركب ، وعموما فكسجيف لاستعادة و أكبر مف الأ
 .لاستعادتيا  كسجيفو الأ( لتر مف ٘ٗ.ٖ) إلىيحتاج  ATPلادينوسيف ا

ي ارتباطا خطيا مع درجة كسجينو الأكتيكي( مف الديف لبترتبط قيمة القسـ السريع )غير ال
خفاض الفوسفات في العضلبت عند نياية العمؿ لتصؿ القيمة الكبرى ليذا المؤشر ، ففي ان

( لتر لدى الرياضييف مف ذوي المستويات ٚحوالي )رياضات القوة المميزة بالسرعة بمغت 
  .العالية

 استعادة الكلايكوجين 
 افوكثيرا ما يعتقد  شفاءاستعادة الكلبيكوجيف لمعضلبت مف الأمور الميمة في استعادة ال

خلبؿ  LA)الكلبيكوجيف المستيمؾ خلبؿ فترة العمؿ يتـ استعادتو مف خلبؿ حامض المبنيؾ )
ي مف الديف انتوقؼ عف العمؿ وىو ما يحدث خلبؿ القسـ الث( ساعة بعد الٕ-ٔ)
ما يسمى بالجزء اللبكتيكي كونو يعتمد عمى حامض  أوي )أي القسـ البطيء( كسجينو الأ

( ٖ-ٕاستعادة الكلبيكوجيف يستمر مف ) افإلىالمبنيؾ لكف البحوث في ىذا المجاؿ توصمت 
 أياـ بعد التوقؼ .

ادة في العضلبت والكبد تعتمد عمى والكمية المخزونة والمستعيكوجيف سرعة استعادة الكلب اف
عنصريف أساسييف ىما مستوى صرؼ الكلبيكوجيف أثناء العمؿ وطبيعة الوجبة الغذائية 

فعند نفاذ الكلبيكوجيف في العضلبت العامة تجري استعادتو في خلبؿ فترة الاستعادة 
ء جدا ولكي يصؿ إلى المستوى الذي الساعات الأولى عند التغذية الاعتيادية وبشكؿ بطي
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( ساعة ، ففي الوجبة الغذائية التي تضـ كميات وفيرة ٛٗكاف عميو قبؿ العمؿ يتطمب ذلؾ )
% مف الطاقة الحرارية اليومية( فاف ذلؾ ٓٚمف الكاربوىيدرات )عادة ما تكوف أكثر مف 

ممة لأكثر مف ( ساعات يمكف استعادة العضلبت العآٔيسرع عممية الاستعادة وخلبؿ )
كما تحدث عممية الاستعادة الكاممة في نياية اليوميف أو الثلبثة أياـ. أما في الكبد فاف  ٕ/ٔ

تركيز الكلبيكوجيف يزيد عف تركيزه الاعتيادي بكثير فيما تستمر الزيادة في حجـ 
( أياـ عمى تنفيذ العمؿ ٖ-ٕالكلبيكوجيف في العضلبت والكبد حتى بعد مضي مف )

 مرات وىو ما يسمى بالتعويض الزائد الذي ورد ذكره في مبحث سابؽ. (ٖ-٘.ٔب)
عند تنفيذ الوحدات التدريبية عالية الشدة والطويمة ينخفض تركيز الكلبيكوجيف في العضلبت 
العاممة والكبد وبشكؿ طبيعي مف يوـ للآخر وزيادة الكربوىيدرات في الوجبة الغذائية 

ة لممصادر الكربوىيدراتية لمجسـ بغية تنفيذ الوحدة لمرياضي يمكف تأميف استعادة كامم
 التدريبية اللبحقة .

 

  المستيمك كسجينو لأ أمخزون  استعادة
وترتبط ىذه المركبات في العضلبت مركبات كيميائية مى شكؿ ع كسجيفو الأيوجد 

ية كؿ كيمو غراـ مف الكتمة العضم افبالييموكموبيف ولكف بكميات ليست كبيرة ونستطيع القوؿ 
كسجيف في الكتمة العضمية و المخزوف العاـ للؤ افكسجيف وبالتالي فأو ( مممتر ٔٔتحوي )

كسجيف المتواجد فييا ما يقارب و مف الكتمة العضمية والأ( كغـ ٓٗلمجسـ أساسيا وجود )
ياء الجيد انتستيمؾ ىذه الكمية بسرعة يتـ إستعادتيا بعد واثناء العمؿ العضمي ( لتر ٘ٓ.ٓ)

العضلبت ويتطمب إستعادة  إلىعمى قابمية إيصالو  كسجيفو الأمد إستعادة مخزوف البدني وتع
فيو  كسجيفو الأي  كسجينو الأفالقسـ السريع لمديف  ، يانكسجيف الييموكموبيف خلبؿ عدة ثو أو 

الذي يتـ تركيزه في الدـ الوريدي وبيذه الآلية يستعاد ( لتر ٕ.ٓز )أو بحجـ غير كبيرفيو لا يتج
 افعقب توقؼ العمؿ ، بما  افي في العضلبت والدـ بعد مرور عدة ثو سجينكو الأالخزيف 

 مستواه ي لف يبمغانالحويصلبت الرئوية والدـ الشري ىواء كسجيف فيو الضغط الجزيئي للؤ
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في الدـ الوريدي الذي  كسجيفو الأتركيز استعادةكما يتـ قبؿ الجيد فقط بؿ يتعداه أيضا ما
 إلىسجة الجسـ بسرعة مما يشير انعضاء الفعالة الأخرى و يجري في العضلبت العاممة والأ

 الكافي في فترة ما بعد العمؿ . كسجيفو الأتأميف 
 

  ATP-CPالفوسفات  استعادة
عد ب ثانية( ٖٓياء الجيد خلبؿ )انبسرعة بعد  استعادتويجري   ATPالمركب الفوسفاتي  اف

 ذاالمستيمكة فيي سريعة النف % مف الفوسفوجيناتٓٚ إلىالتوقؼ عف العمؿ تستعاد كميتي
 ات وقدرات ومستوى الرياضي .انوقميمة لكنيا سريعة الاستعادة وتعتمد عمى إمك

 

 التخمص من حامض المبنيك 
ة ائييتجمع حامض المبنيؾ في العضلبت نتيجة الجيد البدني ويعد مف نواتج التفاعلبت الكيمي

ترسبو في  افبناء مصدر الطاقة إلا  داخؿ العضمة وبالرغـ مف دوره الإيجابي في استعادة
ت لدورىا مما يتطمب العضلبت بكميات كبيرة نسبيا يعد عامؿ معيؽ في أداء العضلب

مف  خلبؿ فترة الاستعادة يتـ استبعادهف ،ياء الجيدتانزالتو مف العضلبت بعد التخمص منو وا  
مص مف الحامض ت عممية التخانالدـ والعضلبت وكذلؾ مف السائؿ النسيجي بحيث كمما ك

ت كمية حامض المبنيؾ المتجمع خلبؿ فترة العمؿ أقؿ ، فعمى سبيؿ المثاؿ انأسرع كمما ك
 بيف يتراوح الاستبعاد الكامؿ لمحامض المتجمع يتطمب وقتا  افجيد يتسـ بالشدة العالية ف

التأثير الواضح  افالرقود ف أوالتاـ مثؿ الجموس  السكوف( دقيقة في ظروؼ ٜٓ-ٓٙ)
عمى مجاميع عضمية  الأداءالنشطة مثؿ وقوع لايظير ولكف اذا نفذت الاستراحة راحة للبست

خفيفة مثؿ التحوؿ مف  أوأخرى مف خلبؿ مجموعة تمرينات مناسبة لمعمؿ وبشدة أقؿ 
 ادة السريعة .ذلؾ يعتبر فعالا للبستع افخفيفة فالركض بسرعة  إلىالركض بسرعة كبيرة 

وط عمؿ الشدة ر ي الدـ يتـ عند الاستراحة النشطة أي في شوالتخمص مف حامض المبنيؾ  ف
الخفيفة وىو أسرع مما عميو في حالة الاستراحة الخاممة كوف التأثير الإيجابي لمعمؿ النيائي 
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السباؽ باستخداـ الاستراحة  بعد أوالخفيفة يظير في نياية التدريب  أوبالشدة المتوسطة 
 .النشطة  

 

  القدرات اليوائية
الحالة الطبيعية خصوصا بعد  إلىالتغمب عمى آثار التعب وما تسببو في العودة لغرض 

ية التي تؤمف تمبية كسجينو الأيولي المدرب اىتماما واسعا لمقدرة  افتدريبات التحمؿ يجب 
أثناء الجيد البدني وتعتمد عمى تنمية عدة عوامؿ مف أىميا الحد  كسجيفو الأاحتياجات 
وقدرة الرياضي عمى المحافظة عمى المعدلات  VO2 maxجيفكسو الألاستيلبؾ  الأقصى

فاعمية الأجيزة الوظيفية وخاصة الجياز الدوري التنفسي  إلىالجيدة لو خلبؿ التدريب إضافة 
المختمفة وفي ىذا المجاؿ  الأنسجةخلبيا الجسـ و  كسجيف إلىو الأالذي يقوـ بدوره في إيصاؿ 

 فس أثناء التدريب .يجب التأكيد عمى نوعيف مف التكيؼ لمتن
يكية التنفس وىو ما يغير ارتباط إيقاع التنفس مع توقيت انىو التأكيد عمى ميك ل :والنوع الأ 

الحركات الرياضية والمحافظة عمييا في جميع مراحؿ التدريب والمنافسات ، كما ىو الحاؿ 
يقاعات التجديؼ والسباحة والجمنفي ركض المسافات الطويمة  ة وغيرىا . استؾ والملبكموا 
 )الحركات الثنائية والثلبثية (

ىو آلية التنفس الذي يجب التأكيد فيو عمى توقيت آلية الوسط الداخمي لمجسـ  ي :انالنوع الث
العلبقة بيف إيقاع  حفي الحركات ذات الشدة العالية والاستمرارية . ففي تدريبات التحمؿ توض

يقاع الحركة بشكؿ دقيؽ بحيث تكوف مي يكية التنفس مرتبطة بشكؿ مباشر انكالتنفس وا 
ا تغير إيقاع التنفس أثناء العمؿ طبقا لتغير ظروؼ إذتشكؿ معيا وحدة واحدة ، ف وبالحركة 

تحتـ ياختلبؼ الإيقاع الحركي وبالتالي  إلىىذا يؤدي  افالسباقات ف أوالعمؿ أثناء التدريبات 
لابتعاد عف الاقتصادية في عمى الرياضي بذؿ جيد كبير مما يسبب ذلؾ التعب وكذلؾ ا

الجيد ويظير بشكؿ واضح في السباحة والتجديؼ وحتى الملبكمة مما يعيؽ عمميات التنفس 
 جاز الحركة .انتظاـ آلياتيا بما يخدـ انو 
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معب قدرة الرياضي عمى الاسترخاء دورا بارزا في الإقلبؿ مف التعب وسرعة استعادة تكما و 
 مصادر الطاقة .
كسيد الكاربوف أو ي انينتج عنو غاز ث كسجيفو الأتحد مع يالكموكوز  افف فاءشعند استعادة ال

ؿ ىو و يقوـ مصدر الطاقة بثلبث واجبات رئيسية الواجب الأ،  ATPوالماء ومصدر الطاقة 
ي ىو عمؿ كيميائي يساىـ انأتي بشكؿ النشاط الحركي والواجب الثيكي والذي يانالعمؿ الميك

وىناؾ  ،لتي تؤدي بدورىا حمقة مف حمقات تشكيؿ مصدر الطاقة في التفاعلبت الكيميائية ا
 الواجب الثالث ىو العمؿ التحويمي مف خلبؿ عممية التنقؿ الالكتروني .

 
 البدني لمعمل الفسيولوجية الأفعال ردود بعض (41جدول )

 HR مستوى الحمل
VO2 
Max 

 LA PH ممغم / لتر

 الأقصىالحمل 
 472أكثر من 

 ض .د
422% 422% 5.22 

 5.42 %72 %72 472 -462 الأقصىمن الأقل 
 5.02 %52 %53 443 العالي

 5.44    المتوسط
 5.42 %42 %42 432 الخفيف
 5.46 %03 %32 442 القميل
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 رابع عشرالفصل ال
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 رابع عشرالفصل ال

 
 اليرمونــــــــــــــــــــــــات

 التصنيف الكيميائي لميرمونات
 توظائف اليرمونا

 انواع اليرمونات من حيث توقيت الإفراز
 فعل اليرمونات

 ميكانيكية فعل اليرمون
 عمل اليرمونات بالجسم

 أصناف الغدد من الناحية التشريحيو
 الغدد الصماء

 انواع الغدد الصماء ووظائفيا في جسم الإنسان
 وظائف الغدد الصماء

 استجابة اليرمونات لمجيد البدني
 الأملاح المعدنيةاليرمونات و 

 تأثير التدريب الرياضي عمى الغدد الصم
 الموتروبين ىرمون

 ىرمون البرولاكتين لمنع إدرار البول
 تأثير التدريب عمى البنكرياس

 قياس تراكيز اليرمونات في الدم
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رابع عشرالفصل ال  
 ليرمونــــــــــــــــــــــــاتا

 
 (41شكل)

مجموعة خلبيا وليا تأثير  أوسوائؿ الجسـ مف خمية واحدة  إلىمادة كيميائية تفرز اليرموف 
"مادة كيميائية تفرزىا  يا انب تحكمي فسيولوجي عمى خلبيا أخرى في الجسـ ويمكف تعريفيا

الغدد الصماء في الدـ مباشرة لأداء وظيفة معينة ، وعمى ذلؾ فوظيفة اليرمونات بصفة عامة 
ر ، مثؿ ىرموف الأدريناليف يمونات سريعة التأثتنسيؽ عمؿ أعضاء الجسـ ، وبعض الير 
سوليف الذي ينظـ نسبة السكر في الدـ و نة ، والايالذي يييئ الجسـ لمواجية مواقؼ الحرك

وبعضيا الآخر بطيء التأثير ويؤثر خلبؿ فترة زمنية طويمة مثؿ ىرموف النمو واليرمونات 
الدـ  إلىلغدد الصماء وتنتقؿ مباشرة كيميائية تفرزىا امركبات الجنسية وكذلؾ فاليرمونات 

سائؿ كيميائية منبية لكافة أعضاء فتعمؿ كر وتتميز بقدرتيا العالية لمتحكـ في وظائؼ الجسـ 
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مى إفرازىا أعصاب معينة ولا تعمؿ بالقرب مف الأعضاء والخلبيا المستجيبة عالجسـ وينبو 
 افآخر بعيدا عف مك افبمك مجرى الدـ وتحمؿ فيو لتؤثر في الخلبيا إلىولذا فيي تدخؿ 

عية الدموية الرئيسية و إفرازىا بالجسـ يسيؿ مف عممية النقؿ ىذه وجود الغدد  بالقرب مف الأ
كما يساعدىا عمى أداء وظيفتيا بفعالية توفر موردا دمويا غنيا خاصا بيا ، وعمى الرغـ مف 

جزءا مف  اانأحيتتعدى  الكمية التي تفرزىا الغدد الصماء مف اليرمونات في الدـ قد لا اف
تشار بأجيزة نالا ةيا تمتمؾ تأثيرات بيولوجية وفسيولوجية واسعانالألؼ مف المميغراـ إلا 

اليرمونات "ىي المادة العضوية التي تنتج طبيعيا  افنقوؿ  افوأعضاء الجسـ وأخيرا يمكف 
 إلىلكائف الحي يحتاج ا إذيض في الكائف الحي والتي تحدث تأثيرات تنظيمية عمى عممية الأ

 الذي تكونت فيو . افكميات ضئيمة جدا يظير تأثيرىا بعيدا عف المك
 

 التصنيف الكيميائي لميرمونات 
 واع :انتوجد اليرمونات كيميائيا بعدة 

 Steroid Hormonesيدية ئاليرمونات السترو  -4
ي لمكولستروؿ يدية ، شبيية بتمؾ التئلكؿ ىذه اليرمونات بنية كيميائية قائمة عمى نواة سترو 

يدية ئوفي معظـ الحالات مشتقة مف الكولستروؿ نفسو ، وتفرز مختمؼ اليرمونات السترو 
 :ثؿم
 . (الكورتيزوؿ  والالدوسيف) -قشرة الكظر : - أ

 (الأستروجيف والبروجستيروف) -المبيض: - ب
 (التستوستيروف ) -الخصية : -ج
 (الأستروجيف والبروجستيروف ) -المشيمة : -د
 

أميف وتشمؿ ىرمونات الدرقية ومركبات الكاتيكولا مض الأميني :اتقات الحالأمينات مش -0
 التي تفرز مف لب الكظر .
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وتشمؿ اليرمونات التي تفرز مف النخامية الأمامية اليرمونات البروتينية السكرية : -4
 والمشيمة .

 اليرمونات الببتيدية : -1
مشتقات  أوببتيدات  أووكؿ ما تبقى مف اليرمونات الصـ الميمة ىي أما بروتينات 

منيا و ىرمونات النخامية وجارات الدرقية والبنكرياسية والمشيمة وىرمونات القناة  مباشرتا
 اليضمية .

 

  وظائف اليرمونات
سجاـ لكي تنجز واجباتيا انو في جميع الجسـ تعمؿ اليرمونات بانيجب التأكيد عمى 

فعالياتيا بصورة معقدة وقد تكوف كمنظومات فسيولوجية وتتداخؿ اليرمونات المختمفة في 
تضاد وىذا يييئ التدرج والمطالبة في الاستجابة لسيطرة الاستقرار  أوف و االعلبقة بينيا تع

ميا حاسما يمكف تصنيفيا كما الذاتي وىناؾ مجالات عدة تمعب فييا اليرمونات دورا تنظي
 :يمي

ى القناة اليضمية : ىذه الفئة مف اليرمونات واسعة تتضمف السيطرة عمالأيضية  - أ
خارج  الماءعمى تركيب  واستخداميا والسيطرة الطاقة إنتاجوممحقاتيا والسيطرة عمى 

 الخلبيا .
: التفاعلبت بيف جميع اليرمونات تتحكـ بالنمو الطبيعي وتشترؾ في جميع الشكمية  - ب

 أشكاؿ العمميات التناسمية .  
ثالية عمى الموازنة الصحيحة لعدة : تعتمد الوظيفة العقمية الم العقمية والسموكية -ج

تنظـ مف قبؿ  إذتتـ لممحيط غير الملبئـ  افىرمونات والتكيفات الضرورية التي يجب 
طريقة التي يستجب فييا الفرد وليذا تمعب الاليرمونات والفعالية اليرمونية قد تؤثر عمى 

 اليرمونات دورا في تجسيد شخصية الفرد .
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 رازالإفقيت واع اليرمونات من حيث تو ان
ويزيد  اانأحيىذه النوعية مف اليرمونات يقؿ معدؿ إفرازىا :ىرمونات تفرز بصفة مستمرة  -4

ز بغدة انجرىنسوليف الذي تفرزه جزر لانوفقا لمحاجة ومثؿ ذلؾ ىرموف الا اانأحي
 الطعاـ . تناوؿ البنكرياس عقب 

الدورة  ي ينظـيف الذو ىرموف المبيض البروجيستر  مثؿ :ىرمونات تفرز بصفة دورية -0
 اث .نالشيرية )الطمث( لدى الا

ي تفرزه ىرموف الكورتيزوؿ )الييدروكورتيزوف ( الذ ثؿم :ىرمونات تفرز عند الضرورة -4
رية عند الضرورة ، فيعمؿ كمنشط لمعمميات الأيضية والإستجابة قشرة الغدة الكظ

حالة  أو العدوى المرضية أوالصياـ  أولمضغوط المفاجئة مثؿ الإصابة بالجروح 
 التدريبات الرياضية القصرية .

 

 فعل اليرمونات
  يكية فعل اليرمونانميك

 فو االتعاليرمونات عبارة عف وسائط كيميائية بيف أجزاء الجسـ المختمفة وتعمؿ اليرمونات ب
مات و منظمع الجياز العصبي عمى تنظيـ وظائؼ الأعضاء ومف ثـ فيي أي اليرمونات 

الجياز العصبي ىو المنظـ الرئيسي لوظائؼ أعضاء الجسـ  افندرؾ  اففسيولوجية ويجب 
ف بيف الجياز العصبي واليرمونات في ىذا التنظيـ والأسموب الذي و االمختمفة ولكف يحدث تع

تنتجو اليرمونات لمعمؿ عمى الخلبيا المستيدفة يمثؿ مجالا ىاما وخصبا لدراسة وفيـ عمـ 
كؿ خلبيا الجسـ ولكف ىذه  إلىالدورة الدموية  الغدد الصماء وتنتقؿ اليرمونات عف طريؽ

سجة معينة في الجسـ ىي التي تتأثر اناناليرمونات لا تؤثر إلا في خلبيا معينة وبالتالي ف
 يثار ىذا السؤاؿ وىوبيرموف معيف رغـ مرور ىذا اليرموف عمى كؿ خلبيا الجسـ ومف ىنا 

غـ مروره في الدورة الدموية عمى كؿ خلبيا معينة بيرموف ما ر  أوا يتأثر نسيج معيف ذالم
خلبيا الجسـ ؟ وىذا السؤاؿ مشابو تماما لسؤاؿ آخر عف كيفية تكويف معقد الجسـ المضاد 
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والإجابة عمى السؤاليف  Antigen- Antibady complexesتيجيف ( نوالمستضد ) الا
ف مع والتخصص بالنسبة لميرمو SPecificty ة واحدة تتضمنيا كممة وىي التخصصإجاب

الخاص  Receptorى التطبيؽ بيف اليرموف والمستقبؿما يعتمد عمانالمستيدفة خلبيا النسيج 
والمستقبلبت في الحقيقة عبارة عف بروتينات موجودة إما  المستيدفةبو عمى خلبيا النسيج 

في سايتوبلبزـ الخمية  أوCell plasma membranceعمى الغشاء البلبزمي لمخمية 
 . ةيدفمستال
 

  ل اليرمونات بالجسمعم
ثلبث أقساـ رئيسية ىي :  إلىنقسميا  افالجسـ عديدة ولكف يمكننا اليرمونات في  وظائؼ

 البدني والتكامؿ الوظيفي . افالتكويف التشكيمي والاتز 
 Morphogenesisالتكوين التشكيمي  -4

ضؿ يشمؿ التكويف التشكيمي نمو وتحور ونضج جسـ الكائف الحي ويعطي ىرموف النمو أف
مثاؿ ليذا النوع مف الأعماؿ فيو ينبو النمو العاـ لمكائف الحي ومف الأمثمة الأخرى ما يلبحظ 

اليرمونات الجنسية مثؿ التستيروف تشجع تخميؽ البروتيف ونمو الجياز التناسمي  افمف 
و النم ،ثوي ، أيضا ينبو الثيروكسيفننمو الجياز التناسمي الا يحفزالستراديوؿ  افالذكري كما 

ات وتقريبا انسلبخ بعض الحيو انالعصبية ( وكذلؾ  الأنسجة) الأنسجةر ونضج بعض و والتح
كؿ اليرمونات باستثناء ىرمونات النخامية الخمفية ، الكاتيكوؿ أمينات واليرمونات  افف

 العصبية ليا بعض النشاط المورفوجيني .
 

 Homestasisالبدني  انالاتز  -0
وىذه  افية الداخمية لمحيو ة ثبات الظروؼ البيئانصي أوعمى لمحافظة البدني ا افز يقصد بالات

سوليف والباراثرموف والكورتيكويدات نالعممية تتـ بدرجة كبيرة بمساعدة ىرمونات مثؿ الا
ي في الجسـ تحدث و ايعمميات الإبداؿ والإحلبؿ الكيم اف( وبالرغـ مف  ADHوبرسيف )از والف
نات  تساعد في تثبيت وتنظيـ ىذه التغيرات فمثلب اليرمو  افتظاـ في البيئة الداخمية فانب
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الطعاـ  لكف تظؿ  تناوؿ الطاقة ويرتفع مستواه في الدـ بعد  نتاجتظاـ لإانب ـيستيمؾ سكر الد
سوليف نالاختلبفات بمستوى السكر في حدودىا الفسيولوجية لمساعدة ىرمونات مثؿ الا

البدني بالنسبة لسكر  افالنوع مف الاتز يلبحظ ىذا لاوبعض الكورتيكويدات ، و  الكموكاجوف و 
سيوـ والصوديوـ لخرى مثؿ الكاالدـ فقط ولكنو يشاىد أيضا بالنسبة لمعديد مف المواد الا

البدني بواسطة اليرمونات لا يحتاج فقط لنواتج العمميات الداخمية  افوالبوتاسيوـ وحفظ الاتز 
ة تحدث تأثيرا فسيولوجيا منظما مف الكالسيوـ ولكف ظروؼ البيئة الخارجي أوكموكوز مثؿ ال

 .خلبؿ تعديؿ إفراز اليرمونات عف طريؽ الجياز العصبي 
 

 Integrationالتكامل الوظيفي  -4
ائف تقوـ اليرمونات بالاشتراؾ مع الجياز العصبي في تنظيـ الأحداث الفسيولوجية في الك

ؿ والتخصص الكبير في تقاني فيكمؿ كؿ منيما الآخر، ويتميز التنظيـ العصبي بسرعة الاالح
تقاؿ وطوؿ مدة التأثير والتخصص غير نالتنظيـ اليرموني يتميز ببطء الا افحيف يلبحظ 

في التأثير حيث يعتمد كلب منيما عمى الآخر  فكلب الجيازيف يتكاملب افوبالرغـ مف  ،الكبير
لة عمى ىذا ب تتخذ كمثاؿ تقميدي لمدلاانعممية التبويض في الأر  افويكمؿ عممو .. والواقع 

ؿ وعنؽ الرحـ بالتنسيؽ بيف الجيازيف حيث ينتقؿ التنبيو الحادث عند التمقيح بيف جدار المي
 GnRHعبر الجياز العصبي لمييبوثلبمس الذي يفرز اليرموف المحرر لمجونادوتروبيات 

 إلىالذي ينتقؿ خلبؿ الدـ  LHالنخامية الأمامية فتفرز ىرموف التبويض  إلىحيث ينتقؿ 
ض .. ومف الأمثمة الأخرى ليذا التكامؿ ما يحدث عند إخراج المبف يبيض فيحدث التبو الم

منطقة  إلىالحميب مف الرضع بواسطة الأعصاب  أوحيث ينتقؿ التنبيو الناجـ عف الرضاعة 
الييبوثلبمس بالمخ والتي تفرز بإفراز ىرموف الاكسيتوسيف الذي ينتقؿ لمنخامية الخمفية ومنيا 

 الرضع حيث يسبب نزوؿ المبف . إلىـ الذي يوصمو يفرز في الد
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 أصناف الغدد من الناحية التشريحيو
 :وعمى الوجو التالي واع انثلبث  إلىصنفت الغدد مف الناحية التشريحية 

 وية ذات الإفراز الخارجي نالغدد الق -4
وىي الغدد التي تحتوي عمى قنوات رئيسية خاصة بيا لتصب بواسطتيا إفرازاتيا 

داخؿ الجسـ مثؿ الغدد  أوخارج الجسـ مثؿ الغدد الدمعية و الغدد العرقية  إلىأفراغاتياأو 
ستفادة مف ىذه الإفرازات محددا الا افالمعابية ومعظـ الغدد المعدية والمعوي ويكوف مك

 ومحصورا في منطقة معينة .
 (صماء غدد القنوية ذات الإفراز الداخمي ) الغدد -0

س ليا قنوات خاصة بيا بؿ تصب إفرازاتيا مباشرة في الدورة لي افتمتاز ىذه الغدد ب
 بؿ شاملب لمعظـ مناطؽ الجسـ .  معينوالدموية وليذا يكوف تأثيرىا غير محدد بمنطقة 

 وية (نوية وغير قنالغدد المختمطة )ق -4
نفس الوقت ليا بليا قنوات خاصة بيا و  افتجمع ىذه الغدد بيف النوعيف السابقيف وعميو ف

 غدة البنكرياس و الغدد الجنسية.  تصب إفرازاتيا في الدـ مباشرة كما في افعمى  القدرة
 

 الغدد الصماء 
إفراز مواد نافعة وكثير مف ىذه  أوإنتاجعدد كبير مف الغدد وظيفتيا  الإنسافيوجد في جسـ 

لآخر وية مثؿ الغدد المعابية ، والبعض انيا مف خلبؿ قناة وتسمى الغدد القإنتاجالغدد تفرز 
 الدـ بدوف قناة . وتسمى الغدد الصماء  إلىيا مباشرة إنتاجتفرز 

 

 الإنسانجسم في واع الغدد الصماء ووظائفيا ان
 وتشمؿ ىذه الغدد ما يمي :  الإنسافتتوزع الغدد الصماء بجسـ 

 Pituitary Glandالغدد النخامية :  -4
واع الغدد الصماء انىي أىـ و  Hypopysisوتقع عند قاعدة المخ ولذا تسمى غدة أسفؿ المخ 

يا تقوـ انتسيطر عمى وظائؼ غالبية الغدد الصماء الأخرى ، كما  ثعمى الإطلبؽ حي
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بالعديد مف الوظائؼ الحيوية بالجسـ ، وتتكوف الغدد  النخامية مف ثلبث  فصوصفص أمامي 
 سط .أو وفص خمفي وفص 

 Pituitary Glandلا : الفص الأمامي : أو 
بر والياـ مف الغدد النخامية ، ويفرز ىرمونات عديدة ليا أىمية كبيرة في ويشكؿ الجزء الأك

 نمو الجسـ وتنظيمو ونشاطو الجنسي وىذه اليرمونات ىي :
وىو ىرموف بروتيني يعمؿ عمى تنشيط نمو العضلبت  Growth Hىرمون النمو  - أ

 نشط لمجسـ مسمى اليرموف اليوالعظاـ وليذا 
الغدد المبنية في  يعمؿ عمى تنشيط :  البرولاكتين أو الحميبلافراز اليرمون المنشط  - ب

لو علبقة مباشرة في إظيار غريزة الأمومة  افالأثداء لإفراز الحميب لتغذية الطفؿ كما 
 عند الأـ .

وىي ىرمونات ذات تأثير كبير عمى أعماؿ وفاعمية  اليرمون المنشط لمغدد التناسمية :-ج
 زة .و اليرمونات التناسمية المفر 

: يعمؿ عمى تنشيط الخلبيا الممونة في الجمد وبالتالي  اليرمون المنبو لمخلايا الممونة-د
 ئية التي يعيش فييا الكائف الحي تعمؿ عمى صبغ الجمد بالكمية المناسبة وحسب الظروؼ البي

 الدرقية . ة: يعمؿ عمى تنشيط وتنظيـ إفرازات الغدالدرقية  ةاليرمون المنشط لمغد -ـ ى
فرازات : ىرموف بروتيني يعمؿ عم ون المنشط لقشرة الغدد الكظريةاليرم -و ى تنظيـ نمو وا 

 قشرة الغدد.
  Intermediate Lobeيا : الفص المتوسط : انث

(في الجمد والتي تعمؿ عمى صبغ الجمد بالكمية MSHيفرز ىذا الجزء ىرموف منبو لمخلبيا )
ات الفقرية انالحيو  افتغيرا في ألو المناسبة وحسب ظروؼ البيئة لمكائف الحي مما يسبب 

تشار صبغة انمدى تأثره عمى  أوفلب يعرؼ وجوه  الإنسافختفاء أما في ويساعدىا عمى الا
 يف في الجسـ .ملبيالم
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  Posterior Lobeثالثا : الفص الخمفي : 
 يفرز ىرمونات ليا تأثير كبير عمى أعماؿ كثيرة مف الأعضاء والأجيزة ذات الأىمية الكبيرة

ىذه اليرمونات مف عية الدموية والتنفس والكميتيف ، ويعرؼ و كالقمب والأ الإنساففي حياة 
 عمى الأقؿ ىما : افىرمون

 عية الدموية )الفاسوبريسين (و اليرمون القابض للأ  - أ
رتفاع ضغط الدـ لذا يستخدـ ىذا عية الدموية ، ويسبب او ويؤثر ىذا اليرموف عمى القمب والأ

الدـ خاصة أثناء بعض العمميات الجراحية التي فييا ييبط ضغط دـ اليرموف لرفع ضغط 
ع لإدرار البوؿ فيو ينظـ انىذا اليرموف يطمؽ عميو ىرموف الم افالمريض ، والجدير بالذكر 

زديادا كبيرا نقص إفرازه يسبب ا افمتصاص الماء ، وليذا فاإفراز البوؿ ويعمؿ عمى إعادة 
كبير لتعويض عما فقد مف الماء وىذا يعرؼ بمرض  في إدرار البوؿ الذي يصحبو عطش

 ب .ذاالسكري الك
 ىرمون الاكسيتوسين  - ب

يوقفيا أثناء الحمؿ ويزيدىا بشدة عند  إذالرحـ ، تقمصات ولو علبقة مباشرة في عممية تنظيـ 
الولادة مف أجؿ إخراج الجنيف وليذا غالبا ما يستخدمو الأطباء للئسراع في عمميات الولادة 

نزوؿ الحميب مف الغدد المبنية استجابة لعممية  أودفاع انليذا اليرموف أثرا مشجعا في  فاكما 
ىذيف  افالرضاعة حيث يؤثر عمى العضلبت الممساء لحممات الأثداء والجدير بالذكر 

سجة خاصة مف المخ تسمى بالييبوثلبمس اناليرمونييف يتـ تكوينيما في بعض الخلبيا في 
 ةسجة الفص الخمفي لمغدانعصبية ليتـ تخزينيا في محاور ات خلبؿ بعدىا تنتقؿ اليرمون

 النخامية .
 Thyroid Glandالغدة الدرقية  -0

توجد عمى السطح الأمامي لمقصبة اليوائية أسفؿ الحنجرة مباشرة وتتكوف مف فصيف : أيمف 
خزينو ببعضيما البعض بواسطة قناة " وليا القدرة عمى سحب اليود مف الدـ وت فوأيسر يتصلب

 ويف اليرمونات وأىـ اليرمونات التي تفرزىا ىي :كفييا لت
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 Thyroxinالثايروكسيف  -
 ثنائي يود الثايرونيف  -
 ثلبثي يود الثايرونيف  -

كسجيف و وىذه اليرمونات تعمؿ عمى زيادة سرعة التمثيؿ الغذائي وزيادة استيلبؾ الجسـ للؤ
نة مع النخامية عمى تنظيـ و امتع كما تعمؿ ،الطاقة الحرارية مف الجسـ  طلبؽانوزيادة 

 طلبؽانوالنضوج الجنسي والنشاط العقمي ، كما تمنع  افنموونضج الجسـ كنمو العظاـ والأسن
 الكالسيوـ مف العظاـ فتعمؿ عمى خفض نسبة الكالسيوـ في الدـ .

 يروكسيف :اوظائؼ ىرموف الث
خلبيا الجسـ وخاصة يعمؿ عمى زيادة نشاط عمميات التمثيؿ الغذائي في كؿ خمية مف  - أ

 سرعة النمو . إلىعمميات الأكسدة مما يؤدي 
 يتحكـ في تمثيؿ المواد الغذائية مثؿ الكربوىيدرات والبروتينات والدىوف .  - ب
 لو أىمية كبرى في نمو الجسـ ونشاط الجياز العصبي .    -ج
 يعمؿ عمى زيادة التنفس وضربات القمب .-د
 ـ الحمراء .يعمؿ عمى زيادة عدد كريات الد-ـ ى

 ىذا ويتوقؼ نشاط الغدة الدرقية عمى عدة عوامؿ أىميا 
الفقيرة  فالأغذية الإنسافيا تناولكمية اليود في الدـ وىذا يعتمد عمى نوعية الأغذية التي ي - أ

 لغدة .امف نشاط  باليود والبروتينات تحد
 تأثرىا بنشاط الغدة النخامية . - ب
نشاط الغدة الدرقية  افينشط الغدة الدرقية . ىذا و الجو البارد  افدرجة الحرارة : حيث  -ج

 ف :انوع ىماغير الطبيعي يسبب آثارا مرضيا منيا تضخـ الغدة الدرقية نفسيا 
وينتج مف إفراط في إفراز الغدة بحيث يسبب تضخما واضحا وترتب  التضخـ الجحوضي: -4

بب نقصا في وزف الغذاء والتحويؿ الغذائي مما يس تأكسدعمى زيادة الإفراط زيادة في 
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الجسـ وازدياد ضربات القمب وارتفاع ضغط الدـ وتييجا عصبيا وقد يصاحبو جحوظ في 
 جزء منيا .  باستئصاؿبالجراحة  أوة بات طبيالعينيف وعلبجيا يتـ إما بمرك

الأطعمة  تناوؿ التضخـ البسيط : وينتج عف نقص اليود في الغذاء وعلبجو يتـ ب  -0
ممح  الىإضافتو  أوتوفير اليود في الغذاء  أوالسمؾ وغيره( البحرية الغنية باليود)ك

 .الطعاـ
  Parathyroidالغدد جارات الدرقية  -4

وىو ىرموف  ثورموفابي الدرقية وأىـ ىرموناتيا ىو البار انوىي أربع غدد صغيرة تقع عمى ج
الزيادة  افف ثبات نسبة الكالسيوـ والفسفور في الدـ لذا أويض وتنظيـ بروتيني ينظـ عممية تأ

 افتفرز عف طريؽ البوؿ و  أودماجيا مع العظاـ انترسيبيا و  إلىفي ىذيف العنصريف يؤدي 
زيادة نسبة الكالسيوـ وتركيزه في الدـ  إلىثورموف يؤدي االزيادة زيادة إفراز ىرموف البار 

وـ وبالتالي يتخمص منو الجسـ عف طريؽ الكميتيف ولكف ىذه الزيادة تكوف عمى حساب كالسي
إفراز اليرموف يسبب نقصا في  افـ مما يسبب ليونتيا وتعرضيا لمكسر بسيولة ونقصاالعظ

توترات عصبية وعضمية تشنج وتوتر الأعصاب  إلىتركيز الكالسيوـ في الدـ وبالتالي يؤدي 
بغدد  احيانا قباضات عضمية متتالية ، وليذا تسمى جارات الدرقيةانوسرعة الغضب ، و 

 .المزاج
 Glandthe suprarenalAdrenal)الكظرية )فوق الكموية ( ) الغدد -1

وىي عبارة عف غدتيف تقطف كؿ منيما فوؽ إحدى الكميتيف ، وتتكوف كؿ غدة مف جزء 
ولكؿ مف القشرة   Medullaخاع نوجزء داخمي يسمى ال  Cortexخارجي يسمى القشرة 

 :كالآتي ب ىرمونات مختمفة يا إضافة الى الموالنخاع ىرمونات وتأثيرات خاصة تفرز كؿ من
 ىرمونات القشرة : وىي عدة ىرمونات ميمة: -4
يدات وتشمؿ اليرمونات الذكرية مجموعة السترو  وأSex Hمجموعة اليرمونات الجنسية  - أ

يا اناث عمى الرغـ نجيف والبروجستروف عند الاو روف عند الذكوروالأستر يثوية كالتستنوالا
ظيور أعراض الرجولة عند  إلىيؤدي ه اليرمونات والخمؿ في ىذتفرز مف الغدد الجنسية 
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وقمة الشعر وكبر الأثداء  تكنعومة الصو  الذكوروثة عند نوظيور علبمات الا النساء
 مور الخصيتيف .وض

وىذه تعمؿ عمى  Glucocorticoidsمجموعة اليرمونات الكوريتزولية السكرية   - ب
كما تستعمؿ ىرمونات كر .س إلىتأيض الكربوىيدرات والبروتيف والدىوف وتحويميا 
 الروماتيزوـ .ت الكورتيزوؿ في حالة الالتياب لإزالة الألـ  في حالا

 وتعمؿ عمى  mineralcorticoidsمعدنية الكورتيزولية الة مجموع -ج
 ممية التحمؿ الأيوني للؤملبح وعمى تنظيـ توازف الماء .ع

وأشير  الإنسافافظ عمى حيوية وتعتبر اليرمونات التي تفرزىا مف أىـ اليرمونات التي تح
 أوىذه اليرمونات الكورتيزوؿ وىرمونات ىذه المجموعة ليا تأثير بالغ عمى عمميات الأيض 

 التمثيؿ الغذائي لمكربوىيدرات والبروتينات والدىوف .
 
 التأثير عمى الكاربوىيدرات : - أ

النشأ  كلبيكوجيفتسبب إرتفاع نسبة الكموكوز في الدـ بسبب إسراعيا في تحويؿ  -
 كموكوز . إلىي لمكبد انالحيو 

 كاربوىيدرات . إلىتساعد عمى تحويؿ البروتينات  -
 في العضلبت . مف  الكلبيكوجيفتحافظ عمى وجود كمية ثابتة  -

 
 التأثير عمى البروتينات : - ب
 تزيد مف العمميات اليدمية لمبروتينات وينتج عف ذلؾ زيادة إخراج الفضلبت النتروجينية .  -
 إلىلبروتينات مف الأحماض الأمينية وتعمؿ عمى تحويؿ الأحماض الأمينية تمنع تكويف ا -

 ت كربوىيدرا
 التأثير عمى  الدىون : -ج 

 .بوؿيز الأجساـ الكيتونية في الدـ والزيادة ترك إلىؤدي تسرع مف عممية ىدـ الدىوف مما ي
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 لتأثير وىما:ابييف في التركيب و اع الكظرية ىرمونيف متشايفرز نخىرمونات النخاع : -0
 Epinephrineنفرين ياب أوadrenalineالأدرينالين  - أ

ويمكف إجماؿ Norepinephrineالنور أبينفرين  أوNordrenalineلين االنورادرين - ب
 ا بما يأتي :موظيفتي

 عية الدموية في الجمد والعضلبت لتوصيؿ الدـ الكافي ليا .و العمؿ عمى توسيع الأ 
 رفع ضغط الدـ وزيادة سرعة ضربات القمب  إلى عية الدموية مما يؤديو قباض الأان

شدائد أو صعوبات ىذيف اليرمونييف يزداد إفرازىما في حالة  افوجدير بالذكر 
فعالات والغضب ولذا يطمؽ عمييما ىرمونات الطوارئ ويزداد نوالاضطرابات والخوؼ والا

وف التعرض لمبرودة وعمميما يعاكس عمؿ ىرم أوإفرازىما عند نقص سكر الدـ 
 سوليف .نالا

  العمؿ عمى زيادة نسبة الكموكوز في الدـ عف طريؽ الإسراع في تحويؿ الكلبيكوجيف في
الطاقة التي  إنتاجلبكتيؾ وبالتالي الحامض  إلىكموكوز ، وفي العضلبت  إلىالكبد 

 يحتاجيا الجسـ .
  ء، كيس الصفرا ة ،انرادية كعضلبت المثعمى تقميص العضلبت الممساء ) اللبايقوـ

 .والمعدة والأمعاء(
  يساعد في عمميات الأيض الغذائي لمكربوىيدرات في كؿ مف العضلبت والكبد ، بسبب

إفراز الأدريناليف عف حده الطبيعي بالتعب العضمي وحساسية غير طبيعية حياؿ  افنقص
 وللبدريناليف وظائؼ متعددة ىي :،البرودة

 . الإبصار أماـ الشخص أويسبب اتساع حدقة العيف وبذلؾ يتسع حقؿ الرؤية  -
 ىيسبب اتساع الشعب اليوائية فتسيؿ عممية التيوية ولذلؾ يستخدـ في علبج مرض -

 الربو الشعبي .
 يسبب زيادة ضربات القمب في السرعة والقوة . -
 يسبب ارتخاء عضلبت القناة اليضمية . -
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 الإرادية ويسبب ضيؽ شراييف الجمديوسع شراييف القمب والمخ والعضلبت  -
 سكر كموكوز. إلىي الموجود بالكبد انؿ النشأ الحيو يحو  -
 الدورة العامة ." إلىقباض الطحاؿ ودفع مخزوف الدـ منو انيعمؿ عمى  -

 

  The Pancreasالبنكرياس-3
يا اليضمية في قناة اليضـ ، إلا البنكرياس يعتبر غدة قنوية تفرز عصارات افعمى الرغـ مف 

ز انجرىنلار الدـ خلبؿ خلبيا بنكرياسية تعرؼ بجز  ا مباشرة فيمو يفرز ىرمونييف يصبيان
Isles of Lange  ولذا يعتبر البنكرياسغدة مزدوجة قنوية ولا قنوية وىي مف الغدد المختمطة

اليضمية في الأثنى عشري  نزيماتالتي تجمع بيف الإفراز الداخمي والخارجي حيث تمعب الإ
فادة منو ، وىي مف تسـ لتحويؿ السكر والامباشرة في الد سوليفن، كما تفرز الادورا" ميما"

الغدد الممحقة بالجياز اليضمي ، وتتكوف مف نوعيف مف الخلبيا ىما ألفا وبيتا . ليما علبقة 
 افمباشرة باستخداـ السكر والمحافظة عمى مستوى ثابت في الدـ وىذيف النوعيف يفرز 

 اليرمونييف التالييف :
وىو ىرموف بروتيني يعمؿ عمى تحرير السكر  وف الكموكاج: وتفرز ىرموف  خلايا ألفا - أ

 إلىورفع مستواه وتركيزه بالدـ وذلؾ عف طريؽ تحويؿ الكلبيكوجيف المخزف في الكبد 
سبب ما يعرؼ بمرض السكري ومف أعراضو السكر في الدـ يكموكوز ، وزيادة نسبة 

يشعر المريض كميات كبيرة مف الماء والسكر و  اففقدإلىزيادة إدرار البوؿ مما يؤدي 
 سوليف .نالجسـ تدريجيا ويعالج بيرموف الا نقص وزفبالعطش والجوع وي

سوليف وىو ىرموف بروتيني أيضا ويعمؿ عمى تحويؿ ن: وتفرز ىرموف الا خلايا بيتا - ب
السكر والاستفادة منو وبالتالي خفض نسبة الكموكوز بالدـ وذلؾ عف طريؽ تحويؿ 

سجة انالكلبيكوجيف ومواد دىنية تخزف في الكبد و  لىإالكموكوز الحر والمخزوف في الكبد 
الجسـ وكذلؾ عف طريؽ أكسدة الكموكوز في خلبيا الجسـ وبذلؾ يسمح لمسكريات 

سوليف وظائؼ نويؤدي الامية لاستخداميا والاستفادة منيا داخؿ الخ إلىذاالأحادية مف النف
 حيوية ميمة جدا ىي 
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 ى الطاقة .ساعد عمى حرؽ سكر الكموكوز لمحصوؿ عمي 
 الكلبيكوجيف في الكبد والعضلبت  إلىعمؿ عمى تحويؿ الكموكوز ي 
  . يعمؿ عمى تكويف الدىوف مف الكربوىيدرات 
 . يساعد عمى تكويف البروتينات في الجسـ 
 

 الغدد التناسمية -4
اث ( ووظيفة الغدة الجنسية نتتكوف الغدد التناسمية مف الخصى )الذكور ( والمبيض )الا

فراز ىرمونات جنسية تؤدي  إنتاجـ بشكؿ عا التمايز الجنسي بيف  إلىالخلبيا التناسمية وا 
وية المتعمقة بالمظير والسموؾ والخصائص انثى وىو ما يسمى  بالصفات الثنالذكر والا

النفسية والجنسية بيف الجنسيف ، وتتكوف اليرمونات الجنسية مف خلبيا بينية في الخصى 
 ةيرمونات المنبية لمغدد الجنسية التي يفرزىا الفص الأمامي لمغدوالمبايض وذلؾ بتأثير ال

ثى مف المبايض ، والمبايض متكونة مف جزئييف نالنخامية ، وتتكوف الغدد الجنسية في الا
 رمونات التي تفرزىا فيي كالتاليالحويصمة والجسـ الأصفر أما الي أوىما التجويؼ 

ستروجيف وىو يعمؿ عمى النمو لاز ىرموف اا: إفر  حويصمة المبيض أوتجويف  - أ
وية انوالمحافظة عمى الناحية التشريحية والوظيفية والسموكية ، كنمو وتطوير الصفات الث

ثى كنمو الأثداء ونعومة الصوت وتوزيع الشعر في الجسـ وحدوث الحيض ونمو نللب
ضمور في الأعضاء الجنسية  إلىنقص ىذه اليرمونات يؤدي  افالأعضاء الجنسية ، و 
 وية تدريجيا .انوالصفات الجنسية الث

: وىو كتمة صفراء مف نسيج ىرموني يتكوف في المبيض عف طريؽ  الجسم الأصفر - ب
يا عمى سطح المبيض انحويصمة نضجت وأخرجت البويض فيتكوف الجسـ الأصفر مك

لكي يمنع تكويف بويضات جديدة ، ويفرز ىرموف البروجستروف ، وىو يعمؿ عمى تييئة 
 تييئةتقباؿ البيضة المخصبة ويؤمف الظروؼ لاستقباؿ البويضة المخصبة و الرحـ لاس

 الظروؼ لتطوير الجنيف واستمرار الحمؿ .
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 مسؤوؿ أما الغدد الجنسية الذكرية فيي متكونة مف الخصيتيف وتفرز ىرموف التستيروف وىو 
و وكذلؾ وية لمذكور كخشونة الصوت ونمو الشعر في الوجانعف ظيور الصفات الجنسية الث

 نمو العضو الذكري وكيس الصفف والبروستات والحويصلبت المنوية . 
 

  الصنوبرية  غدةال -5
وىي غدة صغيرة الحجـ جدا تشبو حبة الصنوبر وتقع في سقؼ الجزء الخمفي لمدماغ عمى 

نشاطيا  افشكؿ نتوء صغير جدا بيف نصفي المخ ويطمؽ عميو الجسـ الصنوبري أيضا ، و 
 افىالتجارب العممية تشير إل اف، إلا  فير معروؼ بشكؿ دقيؽ حتى الاالفسيولوجي غ

يا تنظـ النمو انتقد الصغير بشكؿ مبكر مما يع افالحيو  بموغ إلىاستئصاؿ ىذه الغدة يؤدي 
العقمي والجنسي ، ىذا وقد أمكف عزؿ ىرموف واحد مف ىذه الغدة ىو ىرموف الميلبتونيف 

 لبرمائيات مما يساعدىا عمى الاختفاء عف النظر .لوف الجمد في ا بتغيرالذي يسبب 
 

 ىرمونات القناة اليضمية-6
يا تفرز ىرمونات بصورة انناة اليضمية ليست غددا صماء إلا أعضاء الق افـ مف عمى الرغ

 :متسمسمة مرتبة بشكؿ متناسؽ ، وأىـ ىذه اليرمونات ىي 
 افا ىو ىرموف الجاستريف وجد ا واحديفرز الجزء السفمي لممعدة ىرمون :ىرمونات المعدة - أ

المعدة ينشأ عنو إفراز ىذا اليرموف في دـ الشخص الذي بدوره ينبو  إلىمرور الطعاـ 
يؾ ليضـ الغذاء . كما وكمور الغدد المعدية لإفراز عصارتيا المعدية خاصة حامض الييدر 
و يفرز ناميزة ىذا اليرموف  افينبو ىذا اليرموف عضلبت المعدة لمتحرؾ ، ىذا ويلبحظ 

مف المعدة ليؤثر عمى المعدة نفسيا لا عمى عضو آخر كبقية معظـ اليرمونات الأخرى 
 يؾ في المعدة عند حد معيف .عندما يزداد تركيز حامض الييدروكمور  ، ويتوقؼ إفرازه

ملبمسة محتويات الكتمة الغذائية مف المعدة وخاصة  اف: وجد  ىرمونات الأثنى عشر  - ب
ء المخاطي المبطف للؤثنى عشر والأحماض الدىنية لسطح الغشايؾ وكمور حامض الييدر 

 إفراز اليرمونات الآتية : ينبو
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 يفتر ىرموف السك 
 ىرموف البنكريوزايميف 
 رجاستروفتينىرموف الا 
 ىرموف الديوكريف 
 ىرموف الأمعاء 
 توكينيفىرموف الكولسيس 

 

  Hypothalamusالييبوثلامس  -7
سيؽ بيف المعمومات القادمة إليو المركزي ، ويقوـ بالتنىو المركز المنظـ بالجياز العصبي 

ير المخ وىو تحت سر  أوتحت المياد  باسـوبيف النشاط المنظـ للؤعضاء المستجيبة ويعرؼ 
 .ة صماء ليا نشاطات متعددة مؿ كغدو يعانإلا عبارة عف نسيج عصبي ،

 

 نمخص عممو بما يأتي : انمكن ي
 الفص إلىردة البابية النخامية القصيرة والطويمة و قميا الأالإفرازات الييبوثلبمسية التي تن - أ

 .الأمامي لمنخامية ، تمعب دور اليرمونات المنبية لإفرازات الفص الأمامي
إفرازات الييبوثلبمس لمنبيات عبر مجرى المحور الييبوثلبمسي النخامي ويؤثر في  - ب

صبية ، وىكذا نجد الخلبيا مؤخرة الغدة النخامية ، أي يقوـ بدور اليرمونات الع
 الييبوثلبمس غدة صماء تنبو عمؿ الغدة النخامية بفصييا الأمامي والخمفي .

 

 :  Thymusالثيومسية ةالغد-42
وتمتد في منطقة العنؽ لمسافة قصيرة كما   Stermumص قوىي غدة توجد خمؼ عظاـ ال

ة الحجـ لدى الأطفاؿ قرب قاعدة القمب مف ناحيتيا السفمية ، وىذه الغدة تبدو كبير  إلىتمتد 
وتضمر تدريجيا عند البموغ ولا يتبقى منيا سوى جسـ صغير بعد ذلؾ وأىـ وظائفيا تكويف 

ىذه الغدة تفرز  افيا تفرز ىرمونا يساعد في عمميات النمو ويعتقد انالخلبيا الممفية كما 
جسـ ، كما ية في الاو ىرمونات ليا علبقة بإكساب الجسـ صفة المناعة لجميع الخلبيا الممف
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ية التي تسبح مع تيار الدـ وتستقر في الطحاؿ و االغدة مصدر الخلبيا الممف افذكر حديثا 
 الأمراض . مقاومةالأجساـ المضادة الضرورية ل إنتاجية وتصبح مسؤولة عف و اوالعقد الممف

 

 الغدة الصعترية  -44
وف تحت الغدة الدرقية وتقع فوؽ القمب بمنطقة خروج الشراييف الرئيسية منو أي موقعيا يك

 سـ وشكميا ىرمي تستمر بالنمو ثـ تبدأ بالضمور ولا ٘تقريبا وىي غدة صغيرة طوليا 
يا تشارؾ في او سنة وتعتبر ىذه الغدة عضوا لمف ٘ٔف يبقى منيا سوى بقايا ليفية في س

نمو وتطوير كريات الدـ الحمراء تفرز ىرمونات تكسب الجسـ مناعة وتساعد عمى التكويف 
مي وكذلؾ ليا تأثير عمى الغدة الجنسية وليا دور في خفض ضغط الدـ لييكؿ العظا

 ي .  انالشري
ثؿ جيازا يا مف الناحية التشريحية لا تمانتشار الغدد الصماء بالجسـ إلا انوعمى الرغـ مف 

ف فيما بينيا بحيث يتأثر نشاط كؿ او جمع وظائؼ تمؾ الغدد وتتعبالمعنى المفيوـ ولكنيا ت
 ." Endocrine Systemصماءبالآخر ولذا يطمؽ عمييا أسـ جياز الغدد ال منيا

 

  ىرمونات المشيمة -40
 تقاؿانرأة الحامؿ وعف طريقيا يتـ المشيمة عبارة عف تركيب مؤقت ، تتكوف في جدار الم

المشيمة ليست غدة  افالعكس ، وعمى الرغـ  أوالجنيف  إلىمف الأـ  كسجيفو الأالغذاء و 
 يا تفرز اليرمونات التالية :ناصماء إلا 

: تفرز المشيمة كميات كبيرة مف الأستروجيف تعمؿ عمى تعزيز  ىرمون الأستروجين - أ
تماـ عمؿ ىرمونات الأستروجينات المفرزة مف المبيض في الا ثى ، كما تعمؿ أيضا نوا 

 عمى إيجاد توازف مع ىرموف البروجيستيروف .
تماـ عمؿ ىرموف البروجيسيعمؿ عمى تعزيز ىرمون البروجيستيرون :  - ب يروف المفروز توا 

 مف المبيض وذلؾ لإحكاـ استمرار عممية الحمؿ .
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 : تعمؿ عمى تنشيط الجسـ الأصفر للؤستمرار في إفراز ىرموف اليرمونات الكورونية - ت
المنشط لمحوصمة وبالتالي عدـ نضوج يمنع إفراز اليرموف  الذي بدوره البروجستيروف 

 ة فترة الحمؿ .حويصمة جراؼ جديدة طيم
 

  The Functions of Endocrine Glandوظائف الغدد الصماء 
وىذه اليرمونات لا تقوـ  Hormonesالوظيفة الرئيسية لمغدد الصماء ىي إفراز اليرمونات 

بطائيا أو نشاط ولكنيا فقط تقوـ بتنظيـ التفاعلبت الخموية بإسراعيا  أوبتسييؿ أي تفاعؿ  ا 
ذو  Inhibitoryمثبطا  أوStimulatoryتأثيرىا حافزا  يكوف اففاليرمونات إما  ا توافر إفراز ا 

ذلؾ يساعد عمى القياـ بالوظائؼ الخاصة بو عمى خير  افىذا اليرموف بالقدر المناسب ف
ا أفرزت اليرمونات بكميات إذوجو وينعكس ذلؾ عمى صحة ولياقة وحيوية الشخص ، بينما 

الحقائؽ الميمة راض المرضية ،ومف بعض الأع عمى الشخص أكثر مف اللبزـ ظيرت أوأقؿ 
التي ينبغي الوقوؼ عمييا عند  ات وتأثيرات الجيد البدني عمييا المرتبطة بدراسة اليرمون

دراسة موضوع اليرمونات وتأثير الجيد البدني عمى معدلات إفرازاتيا ويمكف تمخيص أىـ ىذه 
 الحقائؽ فيما يمي :

 ذلؾ افالجسـ ويعتبر وجودىا أساسا لوظائفو ، إلا  تنتج اليرمونات بكميات قميمة في -4
زيادة اليرموف  افمستويات الخاصة بإفراز كؿ ىرموف حيث اليكوف في حدود  يجب اف

 ظيور أعراض مرضية . إلىنقصو يؤدي كما ذكرنا  أو
وف عادة في نفس المنطقة التي أفرز فييا ولكف تأثيره يظير في ملا يظير تأثير الير  -0

 مف الجسـ .أماكف أخرى 
أياـ عقب  أوعدة ساعات  إلىقد يبقى تركيز اليرموف في الدـ لفترات زمنية طويمة تصؿ  -4

تياء مف فعؿ المؤثر )الجيد البدني مثلب ( وقد يختفي تركيز بعض اليرمونات خلبؿ نالا
تياء الجيد ويطمؽ عمى الوقت الذي ينقضي قبؿ إزالة نصؼ كمية انلحظات قصيرة مف 

نصؼ  يبمغجسـ مصطمح )نصؼ عمر اليرموف ( وعمى سبيؿ المثاؿ اليرموف مف ال
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ز انجرىنالذي تفرزه جزر لا Glucagon hormoneالكموكاجوف عمر ىرموف 
الذي  thyroxineدقائؽ ، بينما يبغ نصؼ عمر ىرموف الثيروكسيف   ٓٔ-٘بالبنكرياس 

 أياـ . ٚ-ٙتفرزه الغدة الدرقية 
 تحرير الطاقة .الجسـ مف اليرمونات في  لا يستفيد -1
البدنية مرتفعة الشدة ويزداد نشطةالأيظير إفراز اليرمونات بشكؿ واضح تحت تأثير  -3

ظيور اليرموف يرتبط أيضا بفترة  افإفراز اليرمونات تدريجيا بزيادة العمؿ العضمي كما 
 التمريف . أودواـ الجيد 

ر الاستجابة تظير الاستجابة اليرمونية الناتجة عف شدة المجيود أسرع مما تظي -4
 . المجيودفترة دواـ  أواليرمونية الناتجة عف زيادة زمف 

الجيد البدني  مى اليرمونات التي تساعد عمى استثارة وظائؼ الجسـ لأداءيطمؽ ع -5
ومف بينيا ىرموف الكورتيزوؿ   stress hormonesمصطمح ))ىرمونات الضغط (( 

cortisol ، الكموكاجوف ىرموف وGlucagon hormone يطمؽ عمييا اسـ  كما
نظرا لتأثيرىا المعاكس  Counter hormonesالمضادة  أواليرمونات المعاكسة 

بالدـ بواسطة تخزينو في  كموكوز ة البسوليف الذي تعد وظيفتو الأساسية تخفيض نسنللب
، بينما تقوـ ىرمونات الضغط بعكس ذلؾ أي  كلبيكوجيف الكبد والعضلبت عمى شكؿ 

 بالدـ . كموكوز زيادة سكر ال
معيف ليا بخلبؼ ما تتميز بو  ىيتميز إفراز اليرمونات بالاستمرارية لمحفاظ عمى مستو   -6

 مف كونيا تفرز حسب الحاجة فقط . نزيماتالإ
في مجاؿ دراسات تأثير الجيد البدني عمى إفراز اليرمونات ، تستخدـ عادة طرقا لقياس  -7

 البوؿ . أوتركيز اليرموف في الدـ 
 تركيز اليرموف بعدة عوامؿ مف أىميا :تتأثر مستويات  -42
 اليرموف في الغدد الصماء . إنتاجمعدؿ  - أ

 لميرموف المنتج بالجسـ . الأنسجةمعدؿ استخداـ  - ب
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 الأخرى بالجسـ . الأنسجةفي الكبد والكمى و  نزيماتمعدؿ تكسير اليرموف بواسطة الإ - ج
ي يظؿ فييا معدؿ الجيد البدني والت أوالفترة الزمنية التي تنقضي عقب أداء العمؿ  - د

 والدـ . الأنسجةتأثير اليرموف وبقاؤه في 
 

 استجابة اليرمونات لمجيد البدني 
يزداد نشاط الغدد الصماء لكي تفرز اليرمونات المتعددة عف أداء الجيد البدني ، كما يحدث 

الاشتراؾ في المنافسة ويستمر نشاط الغدد  إلىالتدريبؿ بدء الشخص في يذلؾ أيضا قب
دات البدنية  وخاصة تمؾ التي تتميز و في إفرازاتيا مف اليرمونات أثناء أداء المجي الصماء

 ت المنافسة ذات أىمية كبيرةانبشدتيا العالية وتتطمب الاستمرار لفترة زمنية طويمة ، وكمما ك
لإفراز اليرمونات وىناؾ مجموعة مف الاستجابات التي ذلؾ محفزا أكبر  افلدى اللبعب ك

نشاط الغدد الصماء تحت تأثير أداء الجيد البدني ومف أىـ تمؾ الاستجابات  دةزيا تعبر عف
 :ما يمي 

( وىرموف Thyrotropinوبيف ر لمغدة الدرقية )الثيروت المحفزاستجابات اليرموف  -
 .Thyroxinالثيروكسيف 

 .Cortisolاستجابات  ىرموف الكورتيزوؿ  -
 Adrenalin and noradrenalinف استجابات  ىرموني : الأدريناليف والنورأدرينالي -
 . Glucagonالكموكاجوف استجابات ىرموف   -
 . Aldosteroneاستجابات ىرموف الالدوستيروف  -
 Anti - diureticاستجابات  ىرموف ضد إدرار البوؿ  -
 . Insulinسوليف ناستجابات  ىرموف الا -

نا انلجيد المبذوؿ لذا فونظرا لمدور الكبير الذي تمعبو تمؾ اليرمونات في التأثير عمى حجـ ا
 مف التفصيؿ . بشيءمنيا  كلبً  تناوؿ سوؼ ن
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الاشتراؾ في  أوو لمجرد تأىب اللبعب لأداء الجيد البدني انإلىتجدر الإشارة  لا :أو 
ة الدرقية     دلمغ المحفزالمنافسات الرياضية يزداد إفراز ىرموف يطمؽ عميو اليرموف 

Thyroid-stimulating  hormone لو بالرمز  ويرمزT.S.H  ويعرؼ ىذا اليرموف أيضا
ينظـ ىذا اليرموف كافة نشاطات الغدة الدرقية ويؤدي  Thyrotropinوبيف (ر باسـ )ثيروت

الذي يعد مف اليرمونات ذات  Thyroxineإطلبؽ الغدة ليرموف الثيروكسيف  إلىإفرازه 
إفراز  افاء الجيد البدني إلا الأىمية البالغة في كثير مف العمميات الفسيولوجية المرتبطة بأد

لا يتزايد أثناء أداء المجيود البدني حيث لـ تشر نتائج  T.S.Hاليرموف المحفز لنشاط الغدة 
تياء مف أداء الجيد نه يظؿ قرابة الساعة عقب الاذلؾ ولكف تأثير إفراز  إلىالدراسات العممية 

 . البدني
 

الذي تفرزه  Thyroxineىرموف الثيروكسيف  نتيجة لأداء الجيد البدني يزداد إفراز : ياانث
ويرمز لو  Tetraiode thyroninالغدة الدرقية ، ويعرؼ كذلؾ باسـ رباعي يود الثيرونيف 

ويظير ذلؾ تحت تأثير أداء الجيد البدني ذي الشدة العالية وتؤدي زيادة إفراز  ، T4بالرمز 
ؿ عاـ مف جميع خلبيا الجسـ سرعة عمميات الأيض )التمثيؿ الغذائي ( بشك إلىاليرموف 

وخاصة ما يتعمؽ بعمميات الأكسدة ويسيؿ ىذا اليرموف استخداـ الكربوىيدرات في الخلبيا 
لؾ مف أىمية كبيرة عند كما يساعد عمى سرعة عمميات التمثيؿ الغذائي لمدىوف وما يرتبط بذ

ع القمبي ومعدؿ ات التحمؿ ويساعد ىرموف الثيروكسيف عمى زيادة معدؿ حجـ الدفأداء رياض
قباضي ويعتبر إفراز ىذا اليرموف أساسيا لكي تحافظ المراكز نالنبض وضغط الدـ الا

 . Excitability -ارةثالعصبية وعضمة القمب عمى ما تتميز بو مف خاصية القابمية للبست
 

رزه ( الذي تف cortisolتحت تأثير أداء الجيد البدني يزداد إفراز ىرموف )الكورتيزوؿ  ثالثا :
ويساعد إفراز الكورتيزوؿ عمى سرعة عمميات التمثيؿ  Adrenal cortexقشرة الغدة الكظرية 

الغذائي وخاصة ما يتعمؽ منيا بالكربوىيدرات حيث يعمؿ اليرموف عمى إسراع عممية تحويؿ 
 افكما  Hyperglycemiaفترتفع نسبو الكموكوز في الدـ الى كموكوز الكبد  كلبيكوجيف 
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في الكبد  كموكوز إلىؿ الأحماض الأمينية يرتيزوؿ تأثيرات مساعدة لعممية تحو ليرموف الكو 
إمداد المخ  افضم إلىتؤدي  كموكوز وتأثيرات الكورتيزوؿ المساعدة عمى زيادة سكر ال

عند أداء المجيودات البدنية التي تستمر لفترة طويمة مما  كموكوز العصبية بال الأنسجةو 
ي عمى التعب المركزي لمجياز العصبي ويعد ىرموف الكورتيزوؿ يخفؼ تأثيرات الجيد البدن

مف أبرز اليرمونات التي تفرزىا قشرة الغدة الكظرية في مجموعتو التي تعرؼ باسـ 
ويشترؾ الكورتيزوؿ ومجموعتو تمؾ في تخفيؼ  Glucocoeticoidsيدات السكرية و الكورتيك

اللبعبوف عند أداء المجيودات البدنية فعاؿ والإرىاؽ التي يتعرض ليا نحالات التوتر والا
الشاقة، وتزداد نسبة تركيز اليرموف مع زيادة استمرار الجيد مرتفع الشدة ، وعقب أداء الجيد 

 البدني يزداد طرح ىرموف الكورتيزوؿ الحر
free cortisol  وقد تستمر زيادة الطرح تمؾ مدة ساعتيف بعد نياية المجيود ، ويبمغ نصؼ
 دقيقة . ٕٗورتيزوؿ عمر ىرموف الك

 

 دريناليف والنور أدريناليفيؤثر أداء المجيودات البدنية عمى زيادة إفراز ىرموني ، الا رابعا :
Adernalin & noradrenalin كما يطمؽ عمييما ىرموني الإبينفريف والنورأبينفريف أو 

Epinephrin & nor epinephrine ائي كيبيما الكيمير في ت افمتشابي افوىما ىرمون
مجموعة المركبات التي يطمؽ  إلىانوينتمي Adrenal medullaيفرزىما نخاع الغدة الكظرية 
أيضا في تأثيراتيما  افكما يتشابو اليرمون catecholaminesعمييا أسـ أمينات الكاتيكوؿ 

قباض عضمة القمب ويكوف تأثير الأدريناليف انالتي تعمؿ عمى زيادة سرعة نبض القمب وقوة 
عمى أتساع الشعيبات التنفسية مما يقمؿ أعباء الجيد البدني عمى  افكما يعمؿ اليرمونأقوى ، 

جياز التنفس وخاصة ما يتعمؽ باستيعاب كمية أكبر مف اليواء ، ويكوف تأثير الأدريناليف 
 أكبر كذلؾ مف تأثير النور أدريناليف في إرخاء وتوسيع الشعيبات التنفسية .

العضلبت الييكمية بالدـ تحت تأثير ىرموف الأدريناليف بينما  التي تغذي الشراييفوتتسع 
س التأثير ليذا اليرموف ، ويعمؿ التي تغذي الكمى والجمد تحت نف الشراييفتنقبض وتضيؽ 

ارتفاع  إلىالدـ فيؤدي  افمتيا لجريو اعية الدموية وزيادة مقو النورأدريناليف عمى تقميص الأ
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لإفراز ىرموني الأدريناليف والنور  افلتمثيؿ الغذائي فعمميات ا إلىضغط الدـ، وبالنسبة 
أدريناليف دورا ىاما في زيادة سرعة عمميات التمثيؿ الغذائي بصورة عامة وزيادة عمميات 

وكذلؾ تسييؿ عمميات تحمؿ الدىوف  كموكوز إلىالكبد والعضلبت  كلبيكوجيف تحويؿ 
طاقة يستفيد منيا الجسـ أثناء أداء  أحماض دىنية وتكسيرىا في صورة إلىالمخزونة بالجسـ 

المجيودات البدنية التي يمتد الاستمرار في أداءىا لفترة زمنية طويمة ، وطبقا لتأثير اليرموف 
كسيد أو ي انث إنتاجفي العضلبت كما يتزايد تبعا لذلؾ  كسجيفو الأتزداد عمميات استيلبؾ 

الذي يرمز لو بالرمز   Respiratory Quotientالكربوف فيرتفع ما يعرؼ بمعامؿ التنفس
R-Q  قباض العضلبت الإرادية تحت تأثير ىرموني الأدريناليف والنورأدريناليف ، انوتزداد قوة

 .دقائؽ تقريبا ٚفي غضوف  يفتياء مف أداء المجيودات البدنية يزوؿ تأثير اليرموننوعقب الا
 

ية طويمة عمى زيادة إفراز نتؤثر المجيودات البدنية التي يستمر أدائيا لمدة زم خامسا :
ز انجرىنبجزر لاcellsAlphaالذي تنتجو خلبيا ألفا  Gulcagonالكموكاجوف  ىرموف

Isletes of Langerhans  دقيقة  ٘ٛعقب حوالي  الكموكاجوف بالبنكرياس ويفرز ىرموف
تياء مف نمقدار ثلبث أضعاؼ ، وعند الا إلىمف بداية المجيود ويتضاعؼ خلبؿ أداء الجيد 

دقيقة ، ويبمغ نصؼ عمر ىذا  ٖٓما يقرب مف  إلىلجيد البدني يضؿ إفراز اليرموف ا
تأثيرات كبيرة عمى عمميات التمثيؿ الغذائي  الكموكاجوف دقائؽ ، وليرموف  ٓٔ-٘اليرموف 

كما يزيد اليرموف أيضا مف سرعة تحويؿ  ،الدـ  كموكوز لمكربوىيدرات وزيادة نسبة 
 . Glyconeogenesisفيما يطمؽ عميو  كلبيكوجيف إلىالبروتينات 

 

الكظرية  بطرؽ أخرى لتأثيرات الجيد البدني حيث تفرز ىرموف  تجيب قشرة الغدةتس سادسا :
الذي يعمؿ عمى تنظيـ عمميات امتصاص الماء وأملبح Aldosterone  الالدوستيروف 

توزيع الايونات الصوديوـ والبوتاسيوـ بواسطة الكمى مما يعمؿ عمى المحافظة عمى تنظيـ 
قباضات العضمية وتحسيف القدرة عمى نبجدار الخمية العضمية ، وليذا دوره في تنظيـ أداء الا

دواـ تكرارىا لفترات طويمة ، ويزداد تركيز الالدوستيروف تدريجيا أثناء أداء الجيد البدني 
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ومف الممكف  دقائؽ مف بداية الجيد ذي الشدة العالية ، ٙوتصؿ نسبة التركيز أقصاىا عقب 
 ساعة. ٕٔ-ٙتياء مف الجيد بفترة ناليرموف عقب الا إنتاجتبقى الزيادة مف  اف

الذي يطمؽ عميو  أو)تحت سرير المخ (  Hypothalamusيستجيب الييبوثلبمس  سابعا :
يخزف في الفص الخمفي لمغدة النخامية  افتحت المياد ، لتأثير الجيد البدني فيفرز ىرمون

Posterior lobe  يعرؼ باسـ اليرموف ضد إدرار البوؿAnti-diuretic hormone  
عادتو  D.HA.ويرمز لو بالرمز  ويعمؿ ىذا اليرموف عمى زيادة امتصاص الماء في الكمى وا 

الدـ ويمعب ذلؾ دورا كبيرا في تنظيـ التوازف المائي في الجسـ وخاصة مع زيادة عمميات  إلى
في الجو الحار ، ويساعد في عمميات التنظيـ المائي التعرؽ التي تصاحب التدريبات الشاقة 

 الذي تفرزه قشرة الغدة الكظرية .  Aldosteronتمؾ ىرموف الالدوستيروف 
الذي تفرزه  Insulin hormoneسوليف نىرموف الا افإلىتشير نتائج بعض الدراسات  ثامنا :

زه قميلب في بداية أداء اد إفراز الموجودة بالبنكرياس يزدانجرىنبجزر لا Beta cellsخلبيا بيتا 
 أطوؿخفاض عند الاستمرار في أداء الجيد لمدة نإفرازه يبدأ في الا افدني ، إلا الجيد الب

أكسدة الدىوف في الرياضات التي  إلىوىذا يساعد عمى تحويؿ عمميات أكسدة الكربوىيدرات 
 تتطمب قدرا مف عنصر التحمؿ .

الكبد قبؿ القمب ، وىو في ذلؾ يختمؼ عف  إلىيصؿ  سوليف ىو اليرموف الوحيد الذينوالا
بيذا اليرموف الذي يعمؿ الكبد يتأثر فسيولوجيا لدرجة كبيرة  فسائر اليرمونات ، وذلؾ لا

في الكبد  كلبيكوجيف سبة السكر بالدـ بواسطة طرؽ ثلبث : ىي زيادة تحويؿ العمى خفض ن
 في العضلبت .  كلبيكوجيف وزيادة تخزيف الفي الخلبيا  كموكوز زيادة استخداـ واستيلبؾ ال –

 

 اليرمونات والأملاح المعدنية 
سجة الجسـ انلمجياز اليرموني الأثر الكبير في تنظيـ معدلات النشاط الكيربائي لخلبيا و  اف

و يختمؼ عنو ببطء الاستجابة واستمرارية تأثير انب الجياز العصبي إلا انج إلىالمختمفة 
مف خلبؿ إفرازات الغدد الصماء ليذه اليرمونات بصورة مباشرة  أطوؿرة الجياز اليرموني لفت
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كذلؾ  ئيثيؿ الغذاتممكثير مف التغيرات البيولوجية وخاصة بالنسبة ل إلىالدـ كذلؾ تؤدي  إلى
الأملبح   افقباض العضمي حيث نالتي ترتبط بتوازف الأملبح بالجسـ والايؤثر بالعمميات 

ملبح المعدنية عمى نسبة الا الأنسجةالحية وتوقؼ عمؿ ىذه  جةالأنستدخؿ في تكويف جميع 
ثبات الضغط الاسموزي لمخلبيا وسوائؿ الجسـ كذلؾ عمى  ىملبح عمحيث تساعده ىذه الا

 سجة .نثبات مستوى التوازف الحامضي والقموي للب
الذي يفرز مف ثورمف اعمؿ ىرموف البار  اف( عمى سبيؿ المثاؿ ٜٜٓٔضح )رتمي أو حيث 

زيادة إفرازه مع  إلىثبط إعادة امتصاص الفوسفات مف الكمية مما يؤدي غدة الجار درقية يال
 إلىالإدرار بينما يكوف إعادة امتصاص الكالسيوـ مف الكمية أكثر تعقيدا حيث يؤدي اليرموف 

متصاص الكالسيوـ مف قبؿ الأمعاء بطريقة غير زيد مف ادخوؿ الكالسيوـ في العظاـ كذلؾ ي
خفاض طفيؼ في مستوى تركيز ىذا اليرموف بعد العمؿ  العضمي انذا لوحظ وجود مباشرة ل

 اللبىوائي .
قباض العضمي حيث يتحرر مف نتركيز الكالسيوـ لو دور ىاـ أيضا في عممية الا اف

شطار مركب انالذي يساىـ في  ATPزيـ  انزيـ التريونيف في تحرير انالسايتوبلبزـ لمساعدة 
ATP   كوف كالسيوـ عند التدريبات اليوائية يالزيادة في تركيز ال اف( ٕٜٛٔزة ووجد )أحمد كر

ضح أو داء لفترة طويمة كذلؾ لؤنتيجة لدور الكالسيوـ في ىدـ الدىوف لتوفير الطاقة اللبزمة ل
ارتفاع الكالسيوـ في الدـ بعد المجيود البدني اليوائي يساىـ في تنظيـ  اف( ٕٜٛٔ)ناظـ 

 إلىالنقص في مستوى البوتاسيوـ يؤدي  إلىالأعصاب كما أشار  عمؿ القمب وكذلؾ تنبيو
خفاض كمية انحموضة الدـ و  افلقمب ويضيؼ أيضا تغيرات عضمية خاصة في عضمة ا

وـ في الدـ أثناء التدريب لبوتاسيزيادة مستوى تركيز افي سبب تت كسجيفو الأالصوديوـ ونقص 
 البدني.

في حيف  الأداءثوف بعد ار افي الدـ لدى لاعبي المرتفاع تركيز البوتاسيوـ ا إلىكما أشار 
ارتفاع تركيز  إلىيؤدي  الأقصىتدريبات التحمؿ والتحمؿ  اف إلى( ٜٙٛٔتوصؿ )ىيمر 

 البوتاسيوـ في الدـ .
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تأثير ىرموف  إلىارتفاع تركيز البوتاسيوـ بعد المجيود البدني يرجع  اف( ٜٗٛٔا يؤكد )لامب
 يعمؿ القمب حيث ةيازيف العصبي وعضمجلمنظـ لعمؿ كلب الالكاتوكولاميف لقيامو بدوره ا

 قباض .نروي بالاالشكؿ الك إلىبالمايوسيف  اتصالوعمى تحرير الاكتيف بعد 
 

 تأثير التدريب الرياضي عمى الغدد الصم 
 يؤثر التدريب الرياضي عمى الغدة  النخامية : ةتأثير التدريب الرياضي عمى الغد

عمى نشاط معظـ الغدد الصماء وىو أحد  بالييمنة حيث تقوـ (الييبوثلبمسالنخامية )
أجزاء المخ التي تخضع لسيطرة القشرة المخية ويقوـ الييبوثلبمس بإفراز المبرينات وىي 

النخامية التي تتحكـ في نشاط الغدد الصماء الأخرى  ىرمونات تنبو إفراز ىرمونات الغدة
 راز اليرمونات الآتية :، وتتكوف ىذه الغدد في قاع المخ وتقوـ بإف

 وينبو نمو العظاـ والتمثيؿ الغذائي لمدىوف .  Somatotropin –سوماتوتروبيف  -4
تيزوؿ والالدستيروف وغيرىا مف ىرمونات الغدة ر الكو  إنتاجينبو زيادة  –كوروتيكوتروبيف  -0

 فوؽ الكمية .
 . Thyrotpbinتروبيف و ثير  -4
 وف التستيروف .ىرم نتاجينبو الخصية لإ Lutropinتروبيف  ليو -1
الجسـ مف الكمى والتمثيؿ  إلىيساعد عمى إعادة امتصاص الماء  Prolactinالبرولاكتيف  -3

 الطاقة لكلب الجنسيف مع المساعدة عمى الرضاعة لمسيدات . نتاجالغذائي لمدىوف لإ
زيادة تثبيط ىرموف  أوزيادة إفراز  إلىالنشاط الرياضي يؤدي  افولا توجد دلائؿ عممية تثبت 

الييبوثلبمس ، فيما عدا ىرمونات الفص الأمامي لمغدة النخامية وبعض ىرمونات الغدد 
 الدرقية والغدد فوؽ الكموية )الكظرية( . دةالأخرى مثؿ الغ
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  Lutropinتروبين و ىرمون الم
ستيروف الذي لو تأثيره عمى و ىرموف الت نتاجىذا اليرموف ىو المسؤوؿ عف تنبيو الخصية لإ

 أوالتجديؼ  أوضمي وزيادة القوة ولـ تتأثر مستويات البلبزما نتيجة أداء السباحة التضخـ الع
 أداء تدريبات الأثقاؿ .

  Prolactinىرمون البرولاكتين لمنع إدرار البول 
يفيد إفراز ىذا اليرموف أثناء النشاط البدني في الحفاظ عمى الماء مف الخروج عف طريؽ 

ائي لمدىوف وقد أظيرت بعض الدراسات زيادة ىذا اليرموف الكمى ، وكذلؾ في التمثيؿ الغذ
 دقيقة . ٖٓ-٘ٔبعد أداء النشاط البدني ويتـ إزالة نصؼ إفراز ىذا اليرموف خلبؿ 

 

 تأثير التدريب عمى البنكرياس 
توجد غدة البنكرياس أسفؿ المعدة وىي تعتبر غدة ىضمية وصماء في نفس الوقت ولكف 

% وىو ينتشر في الغدة عمى شكؿ جزر ٔبة بسيطة تبمغ نسيج الصماء فييا يمثؿ نس
سوليف وىرموف نز وىذه الجزر تفرز ىرمونات احدىا الاانكرىنىرمونية تسمى جزر لا

 . الكموكاجوف 
وكوز الزائد مف مسوليف بتخفيض مستوى كموكوز الدـ بتحويؿ الكن: يقوـ الا سوليننىرمون الا 

 إلىسوليف نالكبد وتؤدي عدـ كفاية الا إلىلزائد منو مثؿ العضلبت وتحويؿ ا الأنسجةإلىالدـ 
ممي غراـ  ٕٓٔ -ٓٓٔالإصابة بمرض السكر حيث يزيد مستوى تركيز السكرفي الدـ مف 

سوليف بتنبيو الدىوف وتكوينيا، ويزيد محتوى نممي غراـ كما يقوـ الا ٓٓٗ -ٖٓٓ إلى
رة أداء الحمؿ البدني يقؿ ، وقد سوليف في الدـ عند بداية العمؿ العضمي وعندما تطوؿ فتنالا

% بعد أداء التدريب الرياضي بعكس ٓ٘سوليف أكثر مف نخفاض مستوى الاانيلبحظ 
 اليرمونات الأخرى التي تزيد أثناء النشاط البدني .
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 قياس تراكيز اليرمونات في الدم 
واحد  إلىؿ توجد معظـ اليرمونات في الدـ بكميات قميمة جدا وبعضيا بتراكيز واطئة جدا تص

بيكوغراـ( في المممتر . ولذلؾ وفيما عدا بعض الحالات لا  ٔمف المميوف مف المميغراـ )
سف الحظ قد حتقريبا قياس ىذه التراكيز بالطرؽ الكيميائية الإعتيادية ول افيصبح بالإمك

عاما طرؽ حساسة جدا خمقت ثورة في قياس اليرمونات وىذه الطريقة  ٖٓطورت قبؿ حوالي 
 . Radio immunoassayلطريقة المقاسية المناعية الإشعاعية ىي ا

شعاعي سنذكر كيفية ولغرض إعطاء الفكرة الأساسية والتي يستند عمييا الاختبار المناعي الإ
  :سوليف في الدـنموف الاقياس تركيز ىر 

 

 أساس الطريقة  -أ 
سوليف نبوبة الاختبار بيف جزيئات الاانيعتمد الفحص عمى التنافس الحاصؿ في 

سوليف فيو وبيف نالمحموؿ القياسي المعروؼ تركيز الا أوالمستضدالموجود في نموذج الدـ 
ابيب الفحص( عمى الارتباط بمراكز انإلىسوليف المعممة المشع )المضاؼ نجزيئات الا

ابيب الفحص ( والتي تكوف انإلىسوليف )الضد( )المضاؼ نالارتباط الموجودة عمى مضاد الا
 . محدودة العدد

 

 متطمبات الفحص   -ب 
 الأجساـ المضادة )الضد(  -ٔ
 سوليف )المستضد(نمحاليؿ قياسية معمومة التراكيز مف الا  -ٕ
 معمـ بالمادة المشعة )المستضد المعمـ ( فسوليان  -ٖ
 بيتا ( . أوجياز قياس الطاقة الإشعاعية )عداد أشعة كاما   -ٗ
 . PHجياز منظـ   -٘
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 طريقة العمل  -ج 
  الأجساـ -4

 ت مثؿ الأرنب والماعز بعد حقف ىذهاانعمى الضد حيث تنتج في الحيو يتـ الحصوؿ 
 ات بالمواد المراد عزؿ مضاداتيا .انالحيو 

 إنتاجتعطى ىذه المواد عادة عمى شكؿ حقف بجرعات قميمة ممزوجة مع مادة دىنية ويكوف 
عشرة )أكبر مف  كثيرةسيلب عندما تكوف الجزيئات  افىذه الأجساـ المضادة في جسـ الحيو 

)أقؿ مف عشرة آلاؼ دالتوف(  قميمةآلاؼ دالتوف( مثؿ الفيريتيف وفي حالة كوف الجزيئات 
ومف الضروري  افغيرىا ومف ثـ حقنيا في جسـ الحيو  أووجب ربطيا مع جزيئات بروتينية 

روتيدية . يواليرمونات الست T3لا تتغير الخاصية المناعية لمجزيئة بعد إرتباطيا مثؿ  اف
 ف مثؿ ىذه المستحضرات بشكؿ جاىز.وعادة تكو 

 المحاليؿ القياسية -0
ابيب اختبار انمؿ مف المحاليؿ القياسية معروفة التراكيز في ( ٔ.ٓ) يةو امتسحجوـ  توضع
 سوليف عمى النحو التالي :نتراكيز مختمفة مف الابو  ٘-ٔمرقمة 

 ( تراكيز الانسولين43جدول )

 مل 2.4التراكيز جزيئية / بوبةنرقم الا 
 يضاح فقط ()للإ

 التركيز العممي

4 
0 
4 
1 
3 

42 
02 
42 
32 
442 

42 
02 
12 
62 
442 
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مؿ مف أمصاؿ الدـ المراد إيجاد تركيز  ٔ.ٓابيب أخرى نفس الحجوـ انتوضع في  -4
 ... الخ . ٙ,ٚ,ٛ,ٜسوليف فييا وترقـ نالا

 إلىمؿ  ٔ.ٓسوليف المشع نمف محموؿ يحتوي الا ٔ.ٓأيضا  يةو امتسيضاؼ كميات  -1
عمى  نماذجالقياسية وال الاختبارابيب انابيب ويمزج جيدا حيث تحتوي جميع نالا جميع

 ي مشع .انؿ غير مشع والثو سوليف : الأننوعيف مف الا
جميع  إلى( ٔسوليف المحضر في )نمف محموؿ مضاد الا يةو امتسضاؼ كميات ن -3

بكؿ  اطلارتبعمييا محددة ولا تكفي  الارتباطابيب محسوبة بحيث تكوف مراكز نالا
سوليف الموجود نسوليف المشع وغيرالمشع وذلؾ لغرض حصوؿ منافسة بيف الانجزيئات الا

 ،ىذه  الارتباطالمحدودةبمراكز  ملبرتباطسوليف المشع المضافنالقياس والا أوفي النموذج 
سوليف الموجود في النموذج نىذه الخواص الكيميائية والمناعية لكلب مف الا فونظرا لا

سوؼ يمعب دورا  بوبةنالاعدد جزيئات كؿ منيـ في  افالمشع تكوف واحدة ف سوليفنوالا
سوليف المشع المضاؼ نكمية الا افحاسما في تحديد المرتبط منو بمراكز الارتباط ، وبما 

سوليف نالتناقض سوؼ يعتمد عمى عدد جزيئات الا افابيب تكوف ثابتة فنجميع الا إلى
 الأصمية الموجودة في النموذج .

 مية فصؿ اليرموف المشع الحر والمرتبط عم -4
عممية فصؿ اليرموف الحر غير المرتبط عف اليرموف المرتبط تمعب دورا أساسيا في جعؿ  اف

 عدة طرؽ كيميائية وفيزيائية ومناعية منيا : استعممتنتائج التحميؿ دقيقة وقد 
 أولبيكوؿ ترسب اليرموف المرتبط بواسطة مرسب عضوي كالكحوؿ ومتعدد الأرثيميف ك -أ 

 ات الصوديوـ .ة مرسب غير عضوي مثؿ محموؿ كبريتبواسط
 فصؿ اليرموف الحر بعممية الامتصاص بواسطة مضدد مثؿ الفحـ .  -ب 
موف المرتبط ويرسبو. في بعض الحالات يستعمؿ ي لكي يرتبط بالير اناستعماؿ مضاد ث  -ج 

وف المرتبط عف جياز النبذ بواسطة الطرد المركزي وبسرعة معينة حيث يتـ فصؿ اليرم
 اليرموف الحر.
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س الفعالية الإشعاعية والحسابات : تتـ عممية قياس الفعالية الإشعاعية لميرموف الحر قيا -5
خذ النتائج مف الحاسبة ؤ أو المرتبط بجياز عداد كاما لمكشؼ وحساب جسيمات كاما وت

الحر المعمـ   الالكترونية لمجياز ومف ثـ ترسـ العلبقة بيف الفعالية الإشعاعية لميرموف
 .وتركيز اليرموف في المحاليؿ القياسية
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 خامس عشرالفصل ال
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 خامس عشرالفصل ال
 

 التدريب الرياضي في الأجواء الباردة والحارة

 التدريب الرياضي في الاجواء الباردة

 ردود أفعال الجسم للأجواء الباردة

 التدريب الرياضي في الاجواء الحارة

 الناشئين في الأجواء الحارة تدريب

 توصيات لممدرب عند التدريب في الاجواء الحارة

 سوائل الجسم ودرجة الحرارة

 التكيف للأداء في الاجواء الحارة

 التوازن الحراري لمجسم عند التدريب في الأجواء الحارة

 تناول الماء أثناء التدريب في الجو الحار

 تناول الأملاح

 الحرارة عمى الأداء البدنيأثر البرودة و 

 أىم الإصابات الحرارية الشائعة عند التدريب

 العوامل التي تساعد عمى حدوث الإصابات الحرارية
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خامس عشرالفصل ال  
 التدريب الرياضي في الأجواء الباردة والحارة

  ةالبارد اءجو التدريب الرياضي في الا
وحدة التدريب اليومية وأيضا بداية الاستعداد اء في عمؿ تمرينات الإحم إلىاج الرياضي يحت

 لى الصعب .ايجب مراعاة التدرج مف السيؿ  الاحماءوعند أداء  ،للبشتراؾ في المباراة
زمف  إلىبحيث يحتاج الجو البارد  اءرارة مف حيث البرودة في زمف الإحمتؤثر درجة الح

يستطيع الجسـ ة المطموبة الجسـ الى درجة الحرار لوصوؿ  حماءلمفترة المخصصة للئ أطوؿ
مرة  ٕٓلزيادة حرارتو  في حالة البرودة تحت الصفر نظرا المحافظة عمى درجة حرارتو

زلاؽ عمى الجميد في ننيؼ وىذا يفسر عدـ برودة لاعبي الاضعفيا أثناء النشاط الرياضي الع
 اردة رغـ ارتداءىـ لملببس خفيفة الأياـ الب

 

 ردةدود أفعال الجسم للأجواء البار 
تأثير البرد عمى أداء التمريف يعتمد بصورة كبيرة عمى شدة البرد وطبيعة التمريف . فمع 

التعرض )لمبرد القارص( يقمؿ مف درجة حرارة الجسـ الداخمية والقدرة  وعندتمرينات التحمؿ 
 الرياضي . الأداءاليوائية القصوى مما يضر ب

أداء تمرينات  افحيث أظيرت البحوث  التعرض لمبرد المعتدؿ قد يحدث تأثير إيجابي اف
التحمؿ يزيد في ظروؼ الجو البارد وأيضا استخداـ بعض طرائؽ الاستشفاء كإعطاء اللبعب 

 التدليؾ بالثمج . أوحماـ بارد قبؿ التمريف 
في  الأداءيؤثر عكسيا عمى  افالمتوسط والشديد يمكف العكس كؿ مف الجو البارد وعمى 

مستويات عالية مف القوة والقدرة العضمية مثؿ )العدو السريع  التي تعتمد عمى نشطةالأ
كافية لخفض درجة حرارة  ف الظروؼ قاسية بدرجةو والوثب( ىذه التأثيرات أكثر شدة عندما تك

ونجاح في الظروؼ الباردة بملبحظة  افيتـ بأم افوالتمريف الرياضي يمكف العضلبت ، 
 الإجراءات الوقائية التالية :
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 لمناسب :اء االإحم -4
داء الأمثؿ الرياضية وخصوصاً التي تعتمد عمى السرعة والقدرة والا نشطةالأفي كثير مف 

صعبة التحقؽ يتطمب رفع درجة حرارة العضمة قبؿ المنافسة في الجو البارد وىذه الحالة 
واستمرار نشاط  أطوؿلمدة  أوشده أكثر بوالتمريف  كافية وربما تتطمب ارتداء ملببس 

 حتى قبؿ المنافسة مباشرة .الإحماء 
 الملابس المناسبة : -0

يتأكد مف كفاية  افالبارد يجب عميو  عند ارتداء الرياضي لمملببس أثناء التدريب في الجو
العزؿ مع تجنب تراكـ العرؽ داخميا مع اختيار النوعية الجيدة بحيث تكوف مريحة خلبؿ 

 ممارسة النشاط الرياضي .
 تقدير الرياح : -4

التدريبية حيث يجب عمى  الحرارة مف الجسـ خلبؿ العممية افتزيد فقد افف الرياح يمك
يواجيوا الرياح ويسيروا معيا لذا ينصح بعدـ ارتداء ملببس  افورياضي التحمؿ العدائيف 

 مبممة بالعرؽ خوفاً مف التعرض لرعشة الرياح العالية .
 البرد: لسْعةمنع  -1

البرد  لمسْعةسجة الوجو عرضة انيف والقدميف و اليدأصابع  افخلبؿ التعرض لمجو البارد ف
تظاـ خلبؿ التعرض انوىذه المناطؽ يجب فحصيا ب الأنسجةبسبب نقص تدفؽ الدـ في ىذه 

 المستمر لمبرد .
 .برد القارص يمنع الإحساس بالألـال فلاالبرد غالبا لا يعوا لمحالة لسْعة )ملبحظة( ضحايا 

 تمرين :الوقاية من نقص درجة الحرارة بعد ال -3
لأقؿ نقص درجة الحرارة الداخمية ىي حالة خطيرة ومميتة وتيبط فييا درجة الحرارة الجسـ 

وتحدث ىذه الحالة بعد  –درجة مئوية  (ٖٚ) أوفيرنيايت  (ٙ.ٜٛ)مف الحد الطبيعي 
ؿ عالي الحرارة مع استمرار معد إنتاجالتمريف في درجات الحرارة المنخفضة بسبب نقص 
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درجة الحرارة الداخمية يمكف الوقاية منيا بإضافة الملببس  اف،ونقصجسـيا مف الانلفقد
 التمريف والإكثار مف شرب السوائؿ . أوتياء المنافسة انالجو الدافئ ب إلىوالحركة 

 

  ةالحار  اءجو التدريب الرياضي في الا
افظة اختلبؿ قدرة الجسـ عمى المح إلىيؤدي الجو الحار والرطوبة )حتى في حالة الراحة( 

 إلىوتؤدي تدريبات التحمؿ  ،والخلبيا(  الأنسجةعمى درجة الحرارة البينة الداخمية لمجسـ)
زيادة سرعة ظيور ىذه التأثيرات المؤلمة لزيادة الحرارة وذلؾ بسبب ما تنتجو العضلبت مف 

 بةالمصاححرارة الجسـ والتغيرات التي تحدث في الدورة الدموية  إلىحرارة أثناء عمميا إضافة 
 نقص قدرة الجسـ عمى التخمص مف الحرارة الزائدة . إلىمتدريبات العنيفة مما يؤدي ل

لاعبي العدو  رة معوقا ليـ مف ىؤلاء اللبعبيف وىناؾ بعض اللبعبيف لا تعتبر زيادة الحرا
ىذه الأنشطة الرياضية تكرار  افإلا  ،رارىا لمرة واحدة(ع الأثقاؿ)فقط بتكفور  الثقؿ ورميـ ٓٓٔ
فشؿ  إلىيؤدي  افزيادة الرطوبة يمكف بسيولة مرات اثناء التدريب في الجو الحار و عدة 

 الجسـ في تنظيـ درجة حرارتو الداخمية .
تأثير  إلىاث للؤداء في الجو الحار عنيا في الذكور وقد يرجع ذلؾ نحمؿ الاوتقؿ درجة ت

شخاص المصابوف بالسمنة ي أيضا الأاناليرمونات الجنسية لدييف عمى تقميؿ إفراز العرؽ ويع
ويتعرض الجسـ خلبؿ التدريب البدني الرياضي في الجو الحار ،الأداءأكثر مف النحاؼ عمى 

 كسجيفو الأفي الجو الحار لبعض المتغيرات الفسيولوجية منيا ما ىو مرتبط باستيلبؾ 
 الوزف. افوكفاءة الجياز الدوري وسوائؿ الجسـ وفقد

الشمس الرياضي يتعرض لجزء كبير مف أشعة حار يجعؿ ممارسة الرياضة في الجو ال اف
ولفترات طويمة لذا مف الميـ التذكير بالأخطار المحتممة التي تحدث أثناء التدريب في درجات 

 :مثؿ ىذه الاجواءالحرارة العالية لذلؾ يجب الأخذ بنظر الاعتبار ما يمي أثناء التدريب في 
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شرب الماء ويقوـ الرياضي  ،يفضؿلجسـ رطباً يجب شرب الكثير مف السوائؿ حتى يبقى ا -1
دقيقة خلبؿ  (٘ٔ)دقيقة وكؿ  (ٕٓ-٘ٔػ )بتروية الجسـ في الجو الحار قبؿ بدء التمريف ب

 أداء التمريف .
يأكؿ الرياضي  افخفض شيية الفرد لمطعاـ لذا يجب  إلىتعمؿ درجة الحرارة العالية  -2

ت في اليوـ بحيث تشمؿ عمى مرا (ٙ-٘)يأكؿ وجبات صغيرة  افيحاوؿ  تظاـ و انب
 الكثير مف الفواكو والخضروات .

 لامتصاصتكوف مصنوعة مف القطف  افتكوف الملببس فضفاضة ويفضؿ  افيجب  -3
 العرؽ أثناء النشاط الرياضي .

ىذه العممية  فالرياضي تخفيؼ الوزف عف طريؽ زيادة إفراز العرؽ لا محاولة عدـ  -4
 سـ وليس تخفيفا لموزف .ببساطة ما ىي إلا خسارة الماء بالج

 لا يجب التدريب أثناء درجات الحرارة العالية جداً والتي تسمى بالمنطقة الخطرة. -5
الجسـ  خفض حرارةمحاولة في استخداـ الثمج بعد التمريف في الجو الحار و  عدـ الافراط -6

 .قدر الامكافطبيعياً 
و يحدث نقص انحرارة العالية فمارس الأفراد التمرينات في درجات الو حيف يانولقد تـ إثبات 

ياؾ وأيضاً نوفي الزمف الذي يشعروف بو بالا كسجيفو الألاستيلبؾ  الأقصىواضح في الحد 
في المقابؿ أثناء ممارسة  ، زيادة في تركيز لاكتات الدـ أثناء التمرينات لفترات طويمة

 عتبة اللبكتات تظير متأخرة. افالتمرينات في الجو البارد ف
وزيادة الرطوبة يتعرض جسـ الممارس  وزيادة ارتفاع درجة الحرارة ترة الصيؼف ومع قدوـ

مشكلبت خاصة تتمثؿ في زيادة كمية الحرارة التي تتولد داخؿ الجسـ  إلىالرياضية  نشطةللؤ
صابات تعرؼ بأمراض  إلىعدـ القدرة عمى التخمص منيا  الى وقد يؤدي مضاعفات كثيرة وا 
 .الحرارة
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 درجة الحرارة وىما :مف  افىناؾ نوع
وىي تشمؿ درجة ( درجة مئوية ٖٚالثابتة عند )درجة حرارة الجسـ الداخمية وىي الدرجة  -4

أعضاء القفص  -التجويؼ البطني –الحرارة الأعضاء الداخمية مثؿ )المخ والأعصاب 
 (.يالصدر 

ية التي درجة حرارة الجسـ الخارجية وىي التي تتأثر بشكؿ ما بدرجة حرارة البيئة الخارج -0
خفضت وىذه الحرارة انا إذا ارتفعت وتنخفض إذيمارس فييا النشاط الرياضي فترتفع 

لىتنتقؿ مف و   الجسـ عف طريؽ: ا 
غ عمى شكؿ موجات خر في الفرااجسـ  إلىتقاؿ الحرارة مف جسـ انوىي عممية : الإشعاع

 إلكترومغناطيسية.
الأجساـ الباردة عف طريؽ  إلىئة تقاؿ الحرارة مف الأجساـ الدافانوىي عممية  التوصيؿ:
 الاتصاؿ .

ما يحدث بيف الجسـ وتيارات اليواء الخارجي مثؿ ما نشعر بو عند  وىي الحمؿ : تيارات
 الرياضة في الصيؼ . 

 تعرؽ .تعرضو لم عممية تبخر السوائؿ مف عمى سطح الجسـ عند وىي التبخر:
ارة وىذا المفتاح ر ح تحكـ في درجة الح، وجعؿ لو مفتا الإنساف إلىو وتعانلقد خمؽ الله سبح

س وقد تـ ـ ويسمى بالييبوثلبمعف تنظيـ درجة حرارة الجس مسؤوؿ يوجد في الدماغ وىو ال
( درجة مئوية وكمما زادت درجة حرارة الجسـ عف ىذا الحد يقوـ ٖٚضبطو عمى درجة )

جسـ الداخمية كما بإرساؿ إشارات عصبية لممنظمات الحيوية التي تعمؿ عمى إرجاع حرارة ال
 ىي لموضع الطبيعي .

 

 الأجواء الحارة تدريب الناشئين في
التحمؿ ، الدراجات ( بشكؿ  أنشطةعند ممارسة الرياضات العنيفة مثؿ)كرة القدـ،ألعاب القوة،
ظيور بعض التأثيرات السمبية  إلىمستمر في الجو الحار تزداد درجة حرارة الجسـ مما يؤدي 
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اثناء  درجة الحرارة نظراً لما تنتجو العضلبت مف حرارة داخمية ارتفاع المؤلمة الناتجة عف
التغيرات التي تحدث في الجسـ وبخاصة في الدورة الدموية  إلىبالإضافة الأداء البدني

ثقيمة غير الصحية لالناشئ قد يرتدي بعض الملببس ا افذلؾ  إلىالمصاحبة للؤداء، أضؼ 
الجو الحار جسـ الناشئ الذي يتدرب في  افالمعروؼ  والتي تعيؽ عممية تبخر العرؽ ومف

راري يـ أقؿ قدرة عمى تحمؿ الإجياد الحنلاللئصابات الحرارية نظرا أكثر عرضة مف الكبار 
قدرتيـ عمى التعرؽ أقؿ و يـ قدر كبير مف الحرارة بالنسبة لكتمة الجسـ أيضا نتاجوذلؾ لإ

ة الحرارة وقمة عممية تبخر العرؽ ومع درج ارتفاع إلىنسبياً مف الكبار مما قد يؤدي 
في النشاط الرياضي تزداد الحرارة الداخمية لجسـ الناشئ ويتجو الدـ بكمية كبيرة  الاستمرار

في عممية التخمص مف درجة الحرارة الزائدة في الداخؿ وبالتالي يقؿ الدـ  ةالجمد لممساعد إلى
 إلىكفاءة القمب مما يؤدي خفاض في نادفاعو لمجمد وكذلؾ يحدث اننتيجة الواصؿ لمعضلبت 

يف التعب العضمي الذي يشعر بو الناشئ ،كما تقؿ كفاءة الرئت إلىسرعة التعب بالإضافة 
، كما يحدث تقمص كسجيف اللبزـو التي تعتمد عمى العضلبت التنفسية في إمداد الجسـ بالأ

جة الحرارة يفقد الجسـ فقده بعض أملبح كموريد الصوديوـ ومع زيادة در لعضمي لمناشئ نتيجة 
وبالتالي ترتفع درجة الحرارة الداخمية لمجسـ ويفقد   القدرة عمى عممية تنظيـ درجة الحرارة

ارة ويقؿ ر الجسـ القدرة عمى التخمص منيا ومع الاستمرار في النشاط الرياضي تزداد الح
عما يحتاج إليو  بدرجة كبيرة نزيماتارتفاع نشاط الإ إلىجسـ مما يؤدي ال مف داخؿ ياانفقد

ا ما وصمت درجة إذخمؿ في نشاط الخلبيا وبخاصة خلبيا المخ  إلىالناشئ ويؤدي ذلؾ 
 واحتراؽ الخلبيا. نزيماتتكسير الإ إلى( درجة مئوية وقد يؤدي ذلؾ ٕٗالحرارة )

 
 :ةالحار  اءجو التدريب في الا عندتوصيات لممدرب 

 تقميؿ فترة التدريب . -4
 أثناء التدريب الإكثار مف فترات التوقؼ -0
 التأقمـ مع الجو الحار. التدريب بشكؿ متدرج حتى يتـ -4
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 توفير كمية كافية مف السوائؿ في الممعب . -1
 كمية مف السوائؿ . لتناوؿالتدريب  مفالتوقؼ كؿ ربع ساعة  -3
يجب حث اللبعبيف عمى ارتداء ملببس قطنية )فاتحة الموف( تساعد عمى عممية تبخر  -4

 العرؽ .
 البلبستيكية. أويف ارتداء ملببس النايموف يجب منع الناشئ -5
 العمؿ عمى زيادة كمية الكالسيوـ في الطعاـ والاىتماـ بالتغذيةالجيدة -6

 

 سوائل الجسم ودرجة الحرارة 
ف لتر م ٕيفقد اللبعب عند التدرب لفترات طويمة في الأجواء الحارة أكثر مف  افيمكف 

في سباقات التحمؿ % مف وزف جسمو  ٛ-ٚويفقد حوالي  سوائؿ الجسـ )العرؽ( كؿ ساعة
 .مثؿ الماراثوف 

لتر مف السائؿ بما فييا )سائؿ ما بيف الخلبيا والسائؿ داخؿ  ٓٗيحتوي الجسـ عمى حوالي 
 لترخلبيا الدـ( ٕلتر بلبزما و ٖ) لتر مف سائؿ الجسـ الإجمالي٘الخلبيا( ويشكؿ الدـ حوالي 

معظـ  افلتر مف الماء المفقود ف (٘.ٕ)ثر مف في حالات الجفاؼ الشديد أك افلحسف الحظ ف
% مف البلبزما ٕٓالسائؿ المفقود مف العرؽ يأتي مف داخؿ خلبيا الجسـ مع نسبة لا تتعدى 

خفاض في انإلىخفاض في )حجـ البلبزما( يؤدي نمممي لتر وىذا الا ٙوىي أقؿ عادة مف 
مية أكبر مف الدـ بيدؼ التبريد حجـ الدـ والدفع القمبي وضغط الدـ وبالتالي إعاقة إمداد ك

وعموما فاف ىناؾ اراء متناقضة حوؿ اثر التدريبات في الجو الحار عمى حجـ البلبزما حيث .
مف الماء بينما  لتر ٘.ٕتدؿ بعض النتائج عمى عدـ تغير حجـ البلبزما حتى في حالة فقداف 
 عنو في الذكور . تدؿ نتائج أخرى عمى نقص نسبي في حجـ البلبزما ويزيد لدى الاناث

لتر  ٖ-ٕ افجزئي في درجة الحرارة )فقد ارتفاعسوائؿ الجسـ أثناء التدريب  افيصاحب فقد
ولمساعدة الجسـ عمى أىمية إعادة إمداد الجسـ بالماء لتعويض المفقود  افمف الماء( لذا 

 إفراز العرؽ مما يساعد في الحفاظ عمى درجة حرارة الجسـ منخفضة .
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اللبعب  تناوؿ ي افلذا يجب  فييوم أوويض ما فقده مف الماء خلبؿ يوـ يقوـ الجسـ بتع
الماء قبؿ شعوره )بالعطش( لكي يؤخر حدوث الجفاؼ بقدر ما يستطيع . ويمكف تجنب 

قدر معتدؿ مف الماء قبؿ  واتناولي افا ما تعود لاعبي التحمؿ إذالكثير مف مشاكؿ الحرارة 
دقيقة في حالة الجو الحار والرطوبة  (٘ٔ-ٓٔ) كؿ ءالاشتراؾ في السباقات وكوب مف الما

ض العرؽ يلوزف اللبعب قبؿ وبعد التدريب لمتأكد مف عممية تعو  افويمكف استخداـ الميز 
 المفقود أثناء فترة التدريب.

 

  ةالحار  اءجو داء في الالأالتكيف ل
وما( يٗٔ  -ٗ)الحار بعد التدريب مف  الرياضي في الجو الأداءيتكيؼ عمى  افيمكف لمجسـ 

زيادة سرعة إفراز  إلىرنة بقبؿ التدريب والتكيؼ. ويرجع سبب ذلؾ وبذا يقؿ الشعور بالألـ مقا
العرؽ وغزارتو وزيادة أتساع الغدد العرقية وزيادة سرعة التبخر ويحدث التكيؼ بواسطة كؿ 

ثر حساسية مف تأثير التدريب وتأثير الحرارة حيث يجعؿ التدريب الرياضي الغدد الدرقية أك
للئشارات العصبية القادمة مف المخ الذي يزيد مف سرعة إرساؿ الإشارات العصبية وتزيد 

 أو كسجيفو الأسرعة تبخر العرؽ لدى اللبعبيف المدربيف أكثر مف غيرىـ ولا يتغير استيلبؾ 
مكف و يانإلا  الأقصىالدفع القمبي تبعاً ليذا التكيؼ الحراري في حالة أداء الحمؿ الأقؿ مف 

خفاض درجة حرارة الجمد لدى اللبعبيف المدربيف أكثر انخفاض سرعة القمب مع انملبحظة 
خفاض سرعة القمب عمى زيادة حجـ انمف غير المدربيف ويدؿ ثبات حجـ الدفع القمبي مع 

 الضربات )التكيؼ( .
 

  التوازن الحراري لمجسم عند التدريب في الأجواء الحارة
قدرة عمى الاحتفاظ  بثبات درجة حرارتو الداخمية والتي غالبا ما تكوف يتميز الجسـ البشري بال

الجسـ  إنتاجالحرارة حيث يقؿ  إنتاجدرجة مئوية ويصاحب عمميات التمثيؿ الغذائي عادة  ٖٚ
 إلىو يصؿ اننجد ة فحراري ةسعر  ٘ٚالراحة في حدود  الراحة فبينما يكوف فيلمحرارة أثناء 

ومف الطبيعي كي يحافظ  ساعة خلبؿ ممارسة النشاط الرياضيفي ال ةحراري ةسعر  (ٓٓ٘ٔ)
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يتخمص بصفة مستمرة مف ىذه الحرارة الزائدة وقد يحتاج  افالجسـ عمى استمرار الحياة 
 افليقوـ بوظائفو بفعالية أكبر إلا  زيادة درجة حرارتو عند بداية العمؿ العضمي إلىالجسـ 

تصؿ  افالحرارة الملبئمة لأداء النشاط البدنييمكف درجة  افىذه الزيادة لا تتعدى درجتيف أي 
 درجة مئوية لكنيا يجب اف لاتتعدى ذلؾ حيث انو بمجرد تصؿ درجة الحرارة الى (ٜٖ) إلى
 حدوث الوفاة . إلىربما النشاط الرياضي فيذا يؤدي عند مزاولةدرجة مئوية  (ٖٗ)

ثير مف السعرات الحرارية لذا لمسافات طويمة باستيلبؾ المتسابؽ لمك الركضتتميز سباقات 
الجسـ التخمص منيا بطرؽ مختمفة مثؿ وسائؿ  محاولة و يواجو مشكمة زيادة الحرارة و انف

شعاع والتوصيؿ وتيارات الحمؿ والتبخر والتي ىي الإة والتي تشمؿ فالتوصيؿ الحراري المعرو 
يفقد  افيمكف لمجسـ  التي يستخدميا الجسـ في التخمص مف الحرارة الزائدة . حيث أىـ الطرؽ

الدـ في  افسري افمع تبخر لتر واحد مف العرؽ ولكي يتـ ذلؾ ف وحراري هسعر ( ٓٛ٘) حوالي
الشعيرات الدموية السطحية الموجودة بالبشرة) ويساعد تبريد الوجو بالماء في  إلىالجسـ يتجو 

ى الجمد بدلا مف الة الأياـ الحارة عمى الشعور بالارتياح ( ونظراً لزيادة كمية الدـ المدفوع
وبصفة  .الأداءدفاع الدـ لمعضلبت العاممة أثناء النشاط البدني يقؿ تبعا لذلؾ مستوى انتركيز 
دقيقة لا تتأثر بارتفاع  ٘ٔداء عف سباقات العاب القوى والتي يقؿ فييا زمف الا افعامة ف

 الذكور . اث لدرجة الحرارة أقؿ عنيا فيندرجة تحمؿ الا افدرجة الحرارة ويلبحظ 
لجسـ عف ارتفاع درجة حرارة الجو لا يعتبر العامؿ الوحيد المعوؽ لتبريد ا افيجب ملبحظة 

ي الجو دوراً ىاما في زيادة الحمؿ الحراري عمى فالرطوبة  بةسطريؽ التعرؽ ولكف تمعب ن
نسبة  الاعتباريوضع في ولكف ملبحظة درجة الحرارة وحدىا لا تكفي  افلذا ف،المتسابؽ 

أفضؿ نتيجة في سباؽ  افسابقات وقد لوحظ راؾ في المتالإش أوطوبة أيضا عند التدريب الر 
بينما أدت درجة الحرارة التي زادت ت درجة حرارة الجو أربع درجات مئوية انالماراثوف عندما ك

لكثير مف المتسابقيف عمى اعدـ قدرة  إلى (%ٓ٘) درجة مع نسبة رطوبة أكثر مف (ٛٔ) عف
أما بالنسبة لسباقات العدو والوثب والرمي  المختمفة فلب تتأثر بزيادة درجة حرارة  تكممة السباؽ
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لعدة مرات أثناء التدريب في الجو الحار  الاداءيا لمرة واحدة أما في حالة تكرار ئالجو عند أدا
 ب أيضا مراعاة الوقاية مف إصابات الحرارة .يج

العضمية وضربة الحرارة  والتقمصات (لحراري)الإجياد ا إلىوتؤدي زيادة الحرارة في الجسـ 
الدـ وىو ما يحدث لدى  افبسبب نقص سري وتبدو عمى المتسابؽ مظاىر )الإجياد الحراري(

عند التدريب في الجو الحار ثـ الوقوؼ لمراحة وىنا  أوالأفراد حينما يقفوف لفترات طويمة 
ادة في سرعة النبض مع القمب وتظير عمى الشخص زي إلىتتوقؼ العضلبت عف ضخ الدـ 

 اففي وضع الرقود في مك يضع المتسابؽ افبرودة الجمد وفي ىذه الحالة يجب عمى المدرب 
 عرؽ .سوائؿ عف طريؽ التعطائو سائؿ لتعويض ما فقده مف بارد مع إ

ملبح عند كمية كبيرة مف العرؽ والا افقد يصاب المتسابؽ )بالتقمصات العضمية ( نتيجة لفقد
عطاء المتسابؽ عدة ويمكف التغمب عمى ىذه الحالة بإ ترات طويمة في الجو الحارالتدريب لف

 نصؼ ممعقة صغيرة مف ممح الطعاـ  مف الماء المذاب بو أكواب
الوفاة ومف  إلىرارة شدة وخطورة وغالبا ما تؤدي وتعتبر)ضربة الحرارة ( مف أكثر إصابات الح

مئوية مع اختفاء العرؽ كمياً ويجب عمى  (ٔٗ) إلىعراضيا ارتفاع درجة حرارة الجسـ أ
 افعلبجيا بنفسو بؿ يجب  يحاوؿ  المدرب وقاية اللبعبيف مف التعرض لمثؿ ىذه الحالة ولا 

ملبح يمجا لمطبيب فوراً حيث يمكف علبج مثؿ ىذه الحالة بإعادة التوازف بيف الماء والا
 والتكيؼ مع الحرارة .

 

 لحار ا الماء أثناء التدريب في الجو تناول
يقوـ الماء بدور ىاـ وحيوي في الجسـ في كثير مف الوظائؼ التي تؤثر تأثيراً مباشراً في 

تتـ عمميات تحرر الطاقة اللبزمة للؤداء البدني  افوالمنافسة حيث لا يمكف  الأداءالقدرة عمى 
ظائؼ و  افكما ما لـ يتوافر قدر معيف مف الماء لإحداث التفاعلبت الكيميائية المطموبة  

مخمفات العضلبت أثناء العمؿ البدني يتـ التخمص  أو كسجيفو الأالنقؿ في الجسـ سواء نقؿ 
ي الجسـ يمثؿ أىمية خاصة فالحفاظ عمى مستوى الماء  اففمنيا عف طريؽ ماء الجسـ لذا 
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ة مستويات الماء في عر عمى مستوى أداء المتسابؽ ويستطيع المتسابؽ التأكد مف سيفي التأث
أي  افدما يتتبع وزف الجسـ عمى فترات قميمة خلبؿ عممية التدريب والمنافسة حيث عنجسمو 

أياـ قميمة جدا يكوف عمى حساب ماء الجسـ  أولمدة ساعة  أوقصيرة تغير يحدث خلبؿ فترة 
ىذه الكمية  ةحراري ةسعر  (ٖٓٓ٘) يستيمؾ افواحد مف الدىوف  ندو ابويحتاج الجسـ لكي يفقد 

أي  افية تزيد بكثير عما يستيمكو المتسابؽ يومياً خلبؿ التدريب لذا فمف السعرات الحرار 
في اليوـ نتيجة التدريب يكوف دائماً عمى حساب  ندو با (ٖ-ٕ) يتراوح نقص في وزف الجسـ 

زيادة درجة حرارة  إلىالماء  افنتيجة فقد (%ٖ-ٕ)قص  وزف الجسـ الماء ويؤدي ن اففقد
يقوـ المتسابؽ بوزف الجسـ  افلذا ينصح ،  لنشاط البدنيالجسـ ومعدؿ النبض أثناء أداء ا

قبؿ وبعد التدريب ويتـ ذلؾ عدة مرات عند الإشراؾ في أكثر مف مسابقة خلبؿ اليوـ الواحد 
و عمى فترات ويعتبر الماء البارد ىو الأفضؿ تناولالماء عف طريؽ  افويجب تعويض فقد

 لممتسابؽ الذي يعرؽ .
 تناوؿ ذلؾ عف طريؽ تعويض البعض  يحاوؿملبح مع العرؽ لذا يفقد المتسابقوف بعض الأ

مثؿ  تناوؿ و  ،بعض المواد الغذائية  أوالمشروبات الرياضية  أوشكؿ أقراص  عمىالأملبح 
واع يعتبر عديـ الجدوى لمصحة والتغذية الجيدة لمرياضي وسوؼ يزيد فقط نسبة نىذه الا

 افي مف نقص الماء كما انالمتسابؽ الذي يع أفف تركيز الملبح في سوائؿ خارج الخمية ليذا
و بالمذاؽ الغريب نتيجة إحساس تدريبو قد يتـ إعاقوالماء  إلىشعور المتسابؽ بالحاجة 

 افالعرؽ يعتبر سائؿ قميؿ الممح كما  افنعمـ  افيجب ف الشييو،عمى  ذلؾ للؤملبح وتأثير
يحتوي عرؽ الرياضييف عمى كمية  حيثلدى المتسابقيف المدربيف العرؽ يتميز بقمة تركيزه 

أكبر مف الماء بالمقارنة بالأملبح وتكفي الوجبة الغذائية اللبزمة لمرياضي لتعويضو عف 
 الأملبح التي يفقدىا أثناء التدريبات الصعبة.

الماء عند أداء سباقات المسافات القصيرة والتي يستطيع خلبليا تناوؿ  إلىلا يحتاج المتسابؽ 
التي يزيد زمف ة عمى درجة حرارتو عمى عكس سباقات المسافات الطويمة المحافظالجسـ 

الماراثوف والمشي( وخاصة في البيئات  أوأكثر )عشرة آلاؼ متر  أودقيقة  ٖٓيا عف ئأدا
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المتسابؽ الماء قبؿ الاشتراؾ في المنافسة فيزيد مف شعوره بالراحة  تناوؿ ي افالحارة فينصح 
المتسابؽ القميؿ مف الماء قبؿ المنافسات  تناوؿانلا يوجد دليؿ عمى لفترات طويمة و  الأداءعند 

 .الأداءعمى  يؤثر سمبيا
ساعة لتعويض ما يفقده الجسـ مف ماء وبكمية تعادؿ  (ٕٙ-ٕٗ)ويحتاج الشخص حوالي 

الماء خلبؿ السباقات الطويمة لو نتائج إيجابية  تناوؿ انكما % مف وزف الجسـ(.٘.ٚ-ٗ)
حتى يمكف ضبط ذلؾ و  مى درجة حرارة الجسـ عند زيادتيا،محافظة عال إلىحيث يؤدي 

 الأداء افدقيقة تقريباً لضم (٘ٔ) مف السوائؿ الباردة كؿ (مممتر ٕٓٓ)المتسابؽ  تناوؿ ي
 بأعمى مستوى وتجنب إصابات الحرارة .

 

 الأملاح  تناول 
 افلا إ المثبتةائؽ العممية يد مع العرؽ أثناء التدريب احد الحقر الصوديوـ والكمو  افيعتبر فقد

سوائؿ  افعمى ذلؾ ف اىذه الكمية تعد صغيرة جدا بالمقارنة بما يفقد الجسـ مف الماء وبناءً 
ملبح دوف مداد بالاالإ افكثر تركيزاً بالأملبح لذا فأفي الجو الحار  تكوف  الأداءالجسـ أثناء 

رر عمى اللبعب . ولا يحتاج ضال زيادة تركيزىا وبالتالي زيادة إلىإضافة الماء معيا يؤدي 
و مع الغذاء لتعويض ما فقده مف أملبح ويمكف تناولالرياضي إلا لممح الطعاـ العادي الذي ي

 . الأداءملبح المعدنية أثناء والا كموكوز لعمى اسوائؿ تحتوي  تناوؿ 
 
 

 البدني  الأداءأثر البرودة والحرارة عمى 
 :العضمي وذلؾ بناء عمى الأداءالجمد تأثيراً ايجابيا عمى يؤثر استخداـ البرودة والحرارة عمى 

في العضلبت العاممة ويساعد ذلؾ عمى سرعة  نزيماتزيادة نشاط الإ إلىتؤدي الحرارة  -4
 قباض العضمي .نوزيادة سرعة الا  ATPإعادة بناء

إعادة مف سرعة العضلبت العاممة مما يزيد  إلىالدـ  افزيادة سري إلىتؤدي الحرارة  -0
 اعتمادا عمى التمثيؿ الغذائي .  ATPاءبن
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العضمة لتغيير طوليا  مقاومةأو الوسط المحيط بالعضمة لزوجة تعمؿ الحرارة عمى تقميؿ  -4
 تقميؿ الطاقة اللبزمة لمتغمب عمى ذلؾ . إلىوذلؾ يؤدي 

 إلىالجمد وبالتالي تزداد كمية الدـ المتوجية  إلىالدـ  افتقميؿ سري إلىتؤدي البرودة  -1
 ت العاممة.العضلب

لفترات طويمة في درجة الحرارة  الأداءويعتبر ىذا العامؿ مف أىـ العوامؿ وخاصة في حالة 
 العادية .

 -الدوش الساخف والبارد  -التبريد )الحمامات أومف الوسائؿ التي تستخدـ في التسخيف 
الماء  أوء التبريد باليوا -الفوط الباردة فوؽ الرأس -الأكياس الباردة عمى منطقة البطفو 

 ( .اواية وسائؿ اخرى الرياضي الأداءكوسائؿ لممساعدة عمى 
التي تتميز بالسرعة نشطةالأفي  الأداءوكقاعدة عامة تستخدـ الحرارة لتدفئة العضلبت قبؿ 

% ويمكف استخداـ التبريد في ٕ-ٔ إلىيصؿ  تأثيرىا في تمؾ النشطة )اللبىوائية( افحيت 
نشطة التي التنس وغيرىا مف الا -مسابقات المضمار -الملبكمة –السمة  -مباريات كرة القدـ

 راحة .تتخمميافترات 
 درجة مئوية . ٕٗ-ٛٔدرجة حرارة الماء في حالة تدفئة العضلبت مابيف تتراوح انيجب 

 

 عند التدريب أىم الإصابات الحرارية الشائعة
 ((Heat Crampالتشنج الحراري  -4

كمية مف  اففقد إلىذلؾ يؤدي  افلسوائؿ نتيجة لمتعرؽ فعندما يفقد الشخص كمية كبيرة مف ا
الصوديوـ والبوتاسيوـ وذلؾ ينخفض تركيز ىذيف العنصريف الميميف في السوائؿ المحيطة 

في الخلبيا العضمية مسبباً تغيير حساسية النشاط الكيربائي  إلىبالخلبيا العضمية مما يؤدي 
ما يسمى بالتشنج  أوالعضلبت بدوف ارتخاء قباضا  مستمرا لتمؾ ان)بدوف أعراض مسبقة( 

 العضمي .
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بعض الأملبح  مع العرؽ )الصوديوـ  افالعلبج : عند حدوث التشنج العضمي الناتج عف فقد
 عمى الممارس القياـ بما يمي : افوالكموريد والبوتاسيوـ بصفة رئيسية ( بشكؿ متكرر ف

  مباراة . أوالاسترخاء بعد كؿ تدريب 
 المبارة لكي يستعيد الجسـ حاجتو مف المعادف  أوة بعد التدريب البدني التغذية الجيد

 الفواكو والخضروات . تناوؿ خاصة ب الاىتماـالضرورية مع 
  البدني  خرى قبؿ التدريبالسوائؿ الأ أوتعويض السوائؿ وذلؾ بشرب الماء  محاولة

بعض المشروبات تناوؿ ز مدة التدريب الساعة يفضؿ و اوفي حالة تجوأثناءه وبعده ، 
لا تحتوي عمى نسبة عالية مف  افملبح شريطة ات والار التي تحوي عمى الكربوىيد

نسبة مرتفعة مف الأملبح كالصوديوـ والكموريد أو %( ٛ-ٗز ذلؾ و الا يتجالسكر )
 بوتاسيوـ .لوا

 

  (Heat Syncope) الإغماء الحراري -0
خفاض نذلؾ مصاحباً لا افا كإذالدماغ خاصةً  إلىتحدث نتيجة لنقص كمية الدـ المتجية 

ضغط الدـ وغالباً ما يحدث الإغماء الحراري في بداية فترة التأقمـ الحراري أي قبؿ حدوث 
زيادة في حجـ الدـ مف جراء عممية التأقمـ الحراري لمجيد البدني في الجو الحار ، وفي حالة 

يستمقي الرياضي  افغي تزويد الرياضي بالسوائؿ( ينب إلىحدوث الإغماء الحراري )إضافة 
الدماغ بيسر  إلىعمى ظيره ويرفع ساقيو قميلًب عف مستوى الأرض ليتمكف الدـ مف الوصوؿ 

 وسيولة .
 

 (HeatExhaustion) الإعياء الحراري -4
رتفاع درجة حرارة الجسـ ايعني عدـ قدرة الجياز الدوري وجياز التحكـ الحراري عمى مجابية 

درجة مئوية ( ٓٗ-ٜٖوقد تصؿ درجة حرارة الجسـ )الحار نتيجة لمجيد البدني في الجو 
 ماتعادؿ 



293 
 

تيجة لذلؾ وتنخفض كمية ثر كما تزداد سرعة ضربات القمب نأك أو( فيرنيايت ٗٓٔ-ٔٓٔ)
قد لا يتمكف  أوالرياضي قد يسقط مف الإعياء  افالعرؽ نتيجة لحدوث جفاؼ في الجسـ لذا ف

 إلىتقود  افتؤخذ بجدية حيث مف الممكف  افيجب  السباؽ وىذه الحالة أومف إكماؿ التدريب 
 الوفاة . إلىالضربة الحرارية ومف ثـ 

 

 ء الحراري :الإعيامن أعراض و 
 العرؽ الغزير 
 الصداع 
 الضعؼ العاـ 
 الدوخة 
 والتقيؤ افالغثي 
 ارتفاع معدؿ ضربات القمب 
 الشعور بالقشعريرة 
 خفاض ضغط الدـان 

 

 تي :لآتباع االحراري ينبغي إ أعراض الإعياءمف  أيفي حالة حدوث 
  تحت الظؿ افمك إلىالمسابقة والمجوء  أوالتوقؼ عف التدريب . 
 ) تبريد الجسـ عف طريؽ شرب سوائؿ باردة ) وليست مثمجة 
  قماش مبمؿ بالماء. أوترطيب الجسـ بماء 
 .توفير تيوية جيدة لممصاب 
 أقرب  إلىباشرة مراقبة الشخص مراقبة جيدة وفي حالة عدـ تحسنو يجب نقمو م

 مركز طبي . أومستشفى 
 
 

 



294 
 

 (Heat Strokeالضربة الحرارية ) -1
لـ تتـ  أوتحدث الضربة الحرارية عندما لا يتـ إسعاؼ الشخص المصاب بالإعياء الحراري 

لعممية الإعياء الحراري التي لـ تعالج حيث تكوف درجة الحرارة الداخمية  امتداداملبحظتو وتعد 
درجة مئوية ويتطمب الأمر في ىذه الحالة المراقبة ٕٗ إلىوقد تصؿ درجة مئوية  ٓٗفوؽ 

 أقرب مركز طبي . إلىة لذا يجب نقؿ المصاب بيوالمعالجة الط
 مف أعراض الضربة الحرارية : اف
 يكوف الجمد جافاً وحاراً  اف 
 توقؼ التعرؽ 
 تتسارع ضربات القمب 
  تكوف درجتو الحرارية الداخمية عالية 
 افحدوث ىذي 
 فقد المصاب وعيو قد ي 
  موت .الفي حالة عدـ علبج المصاب فقد يحدث تمفاً لمدماغ و 

وحدوث الوفاة لمشخص ونظرا لمعلبقة العالية بيف فترة بقاء درجة حرارة الجسـ مرتفعو 
 إلىحصوؿ تمؼ لأجيزتو الحيوية فينبغي نقؿ المصاب بسرعة أوالمصاب بالضربة الحرارية 

 بالعلبج والإسعاؼ اللبزـ بما في ذلؾ التغذية الوريدية. ءأقرب مركز طبي حيث يتـ البد
 

 لإصابات الحرارية العوامل التي تساعد عمى حدوث ا
عدـ التأقمـ لمجيد البدني في الجو الحار ىناؾ جممة مف العوامؿ الأخرى التي  إلىبالإضافة 

مرتبطة تجعؿ الشخص أكثر عرضة مف الآخريف للئصابات الحرارية . بعض ىذه العوامؿ 
ارتباط بالبيئة المحيطة بو لذا ينبغي دائماً إجراء تقييـ بالشخص نفسو والبعض الآخر ذا 

شامؿ لمرياضييف ومعرفة الذيف ىـ أكثر عرضة لإصابات الحرارية ومف ثـ أخذ ذلؾ في 
 . التأقمـعند إجراء التدريبات البدنية في الجو الحار خاصة قبؿ فترة  افالحسب
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 سادس عشرالفصل ال
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 سادس عشرالفصل ال
 

 التغذية وتغذية الرياضيين
 عناصر الغذاء

 المركبات السكرية الثنائية
 الدىون

 فسمجة الدىون
 آلية حفظ الطاقة في الخمية

 البروتين
 الغذاء والانجاز الرياضي 

 الكاربوىيدرات 
 الفيتامينات 

 المعادن 
 الماء

 متطمبات الطعام اليومي
 الرئيسية مجموعات الغذاء

 المجموعات الغذائية
 وظائف المعادن

 توقيتات الوجبات الغذائية لمرياضيين
 الوجبات الغذائية قبل المنافسة

 توصيات حول تناول  الوجبات ومكوناتيا
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سادس عشرالفصل ال  
 تغذية الرياضيينالتغذية و 

عمى الوزف ودوره في عمى الصحة العامة والحفاظ وأىميتو  تأثير الغذاءلمتعرؼ عمى موضوع 
جاز الرياضي مف قبؿ العامميف في الحقؿ الرياضي يعد مف الأمور بالغة الأىمية في نالا

 جاز الرياضي والمحافظة عميو بؿ والارتقاء بو .نتطوير الا
دور الغذاء الجيد في تطوير مستوى الرياضي يتطمب الاىتماـ بو وكذلؾ متابعة الغذاء  اف

العناصر  إلىجاز وذلؾ بسبب افتقار الغذاء نوآثاره الضارة عمى الاغير المتكامؿ الأبعاد 
جاز حيث نمتعمقة بالا ـأت انالأساسية وبالتالي يجعؿ الرياضي يواجو أزمات متعددة صحية ك

مف الأجيزة التي تتأثر بشكؿ مباشر نتيجة افتقار الغذاء بالعناصر الأساسية ىو القمب  اف
الحاؿ في يا لا تظير كما ىو وزف ىو الأخر يولد أزمات لكنقص الن اف، كما افوجياز الدور 

 ىا عمى الجيازيف العصبي والتنفسي زيادة الوزف فيكوف تأثير 
وف مف انقاص الوزف مف قبؿ البعض يجعميـ يعاناستخداـ  آليات غير صحية في برامج  اف

الغذائي بنسب آثار سمبيو كثيرة عمى النظاـ اليرموني  الذي يسيطر عمى عمميات التمثيؿ 
مختمفة في الجسـ . والغذاء السميـ الصحي بأي قدر يمعب دوراً ميماً في حياة الرياضي 

 ضمف المحافظة عمى الوزف المثالي ومنع حدوث   الأمراض . 
 

 عناصر الغذاء )الوزن( 
بالطاقة  الإنسافربوىيدرات ىي لتزويد ملبييف الخلبيا في جسـ اربوىيدرات:  وظيفة الكاالك
نائية والسكريات ثحادية والحيث السكريات الأ افسنء اليومي للب% مف الغذآ٘شكؿ حوالي تو 

 الأخرى التي تنتجيا عمميات اليضـ قبؿ استخداميا كطاقة لمجسـ .
 C( ست ذرات مف الكاربوف ٙالصورة الشائعة البسيطة لمسكريات ىي )السكر الأحادي( ولو )

يتـ  أوطاقة الجسـ  إنتاجتي تتأكسد وتستخدـ مباشرة في والكاربوىيدرات أحادية السكر ىي ال 
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الكبد  أوكلبيكوجيف )سكر( وتخزف في العضمة  إلىتحمميا في الجياز اليضمي وتتحوؿ 
 .( سمنة)ىوف دى إلستخداـ اللبحؽ "عند الحاجة" والمتبقي مف الكلبيكوجيف يتحوؿ لبل

وز كتئص الكيميائية وىما الفر لخصاالكموكوز ىناؾ نوعيف مف السكر لو نفس ا إلىبالإضافة 
 النيائي لمكاربوىيدرات . نتاجلبكتوزفي الإوالك

% منيا بينما ينتج الفركتوز والكلبكتوز ٓٛعند ىضـ الكاربوىيدرات ينتج الكموكوز حوالي 
 % .ٓٔ% لكؿ منيما ٕٓ

يات يوجد الكموكوز والفركتوزفي الفواكو خصوصاً الجافة منيا وكذلؾ في الحمويات والمرب
 يةانبينما يتواجد الكلبكتوز في المنتجات الحيو ،والعسؿ

 

 كاربون( ان)ذرت المركبات السكرية الثنائية
( وكذلؾ سكر القصب حيث يولد Sucrose,Maltoseيضـ الشعير سكر المالتوز والسكروز)

اللبكتوز يوجد في بينما ( خلبؿ ىضـ النشويات maltoseاللبكتوز ينتج سكر الشعير)
اليضـ . يوجد السكروز )السكر( في قصب  كلبكتوز وكموكوز بعد إلىيتحوؿ أخيراً الحميب و 

النشويات ( ذرات كاربوف حيث تضـ  ٙ( جزيئات مف )ٖ) السكر والسكريات بشكؿ عاـ ينتج
الحمص وغيرىا ،  -البقوليات -الذرة–ومنتجات الخبز مف الرز التي توجد في البطاطس 

 السميموز والمواد الصمغية والغشاء المشطي .ىناؾ سكريات أخرى ينتج عنيا و 
 
 

 الدىون 
 وباختصار ىي :  الإنسافالدىوف ليا عدة وظائؼ في جسـ 

 الطاقة المخزونة وتمثؿ الوقود عند الحاجة -4
 (A.D.E.Kوىي فيتامينات ) الإنسافناقؿ لمفيتامينات الدىنية في جسـ  -0
ا الأجيزة الحيوية في الجسـ ىي الوسائؿ الواقية لمصدمات والضربات التي تتعرض لي -4

 لخالعمود الفقري......ا -فالكميتي -الرئتيف-الكبد -مثؿ القمب
 تعد الدىوف عازؿ حراري لوقاية الجسـ ضد الأجواء الباردة . -1
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بعد ىضـ الدىوف يحفظ جزءاً في الأمعاء الدقيقة ولو تأثير في تثبيط )تخفيؼ( والإقلبؿ  -3
 خاض لدى المرأة .المحالة مف تأثير الجوع وكذلؾ عند 

روجيف وبكميات والييد كسجيفو الأ–جزيئات الكاربوىيدرات وجزيئات الدىوف تضـ الكربوف  اف
وتضـ حجـ كربوف  كسجيف أقؿ مف الكاربوىيدراتأو حجـ مختمفة بينما الدىوف تضـ 

ير وقود أكثر ولكف في نفس الوقت ، وىذا ما يسمح ليا بتوف وىيدروجيف اكبرمف الكاربوىيدرات
 كسجيف أكبر .أو كميات  إلىو بحاجة انعد أكثر كمفة عند التأكسد أي ي

سرايد ثلبثي )دىوف ثلبثية ( مالدىوف المخزونة في الجسـ تأتي عمى شكؿ ك افف كيميأئيأ 
وىي حوامض ثلبثية تتحد مع الكلبيسروؿ ويعرؼ الكلبيسيرايد الثلبثي بالدىوف المحايدة وىي 

 عمى الوزف عند التدريب.الدىوف الأكثر فائدة لمحفاظ 
والكولستروؿ وكلبىما  ىي الدىوف الفوسفورية الإنسافجسـ ىناؾ دىوف أخرى توجد في 

لغشائي لمخلبيا، كذلؾ تمعب الدىوف الفسفورية دوراً ميماً  في المحافظة عمى الييكؿ ا افيمعب
يرمونات الذكرية للوقاية اعندما يحتاجو الكوليستروؿ و دوراً ميماً في عممية التخثر الدموية 

 ف والبروجستيروف .   يالأستروج ثوية ،إضافة الى  الغدد الصماء  كيرموفنوالا
يتفؽ  ردنا سابقا وأو الدىوف تشكؿ جزءاً ميماً مف الغذاء كما  افمف الأمور المسمـ بيا 

مف الحاجة وىو أكثر  افسنت الطعاـ اليومية للباستيلبؾ الدىوف يزداد في وجبا افالجميع ب
%مف معدؿ غذاء الفرد بينما يؤكد العديد مف ٗٗحوالي  إلىحيث أصبحت الدىوف تصؿ ب

تنحصر بحدود   افنسبة الدىوف في الغذاء يجب  افخبراء التغذية والمنظمات الصحية ب
ي منيا الأفراد انالمشاكؿ التي يع افعموماً ف ،% مف الغذاء في المستويات الجيدة لحجميإ٘

استخداـ دىوف  إلىالدىوف لذا توصي المنظمات الصحية والتغذية  في أمراض القمب سببيا
-الحميب-والتي تكثر في المحوـ (Saturated fat) غير المشبعة بدلًا مف الدىوف المشبعة 

الجبف وأيو مصادر أخرى غنية بالدىوف بينما يقؿ تأثيرىا بالدىوف  -صفار البيض -الزبد
الزيوت النباتية مثؿ  ت الذرة وزيت الصويا وبقيةمثؿ زي (unsaturated fat) الغير مشبعة
 زيت القطف. 
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 فسمجة الدىون 
،و توفر الطاقة لمرياضي الإنسافمف مكونات الغذاء الدىوف وىي مصدر لمطاقة في جسـ 

 ندو ابكؿ  افية مف الكاربوىيدرات والبروتينات وقد أثبتت الدراسات المتأتتعادؿ ضعؼ الطاقة 
( سعره منيا ترفع ٔ) واحد افو  ،الطاقة  كيمو سعره حرارية مف (ٖٓٓ٘) مف الدىوف يحوي
ميف الطاقة حيث درجة حرارية مئوية واحدة وىو ما يبرز أىميتيا في تأ إلىكيموغراـ مف الماء 

دىوف مخزونة فعمى  %( مف وزنيـ ٖٓ -ٓٔأجساميـ مف )حوي أغمب الأشخاص ت اف
( ٓٓٓ,ٕٙٔحوالي )إي % دىوف ٕٓيحوي  ندو اب ٓٛٔشخص يزف  افا كإذسبيؿ المثاؿ 

 ندأو ب كيمو سعره/ ٖٓٓ٘× ندأو ب ٖٙوحاصؿ ضرب  ندأو بكيمو سعره/ ٖٙ ( =ٕٓ×ٓٛٔ)
 .كيمو سعره ليذا الشخص  ٓٓٓ,ٕٙٔفالناتج الإجمالي لمسعرات ىي 

 

 الطاقة في الخمية  آلية حفظ
تخدـ الشمس في تس والنباتات تناوؿت التي اتانتأتي الطاقة كما ىو معروؼ مف الشمس والحيو 

اية المطاؼ تؤخذ مف الطاقة في ني افعموماً ف ،لتصبح طاقة مخزونة فيما بعدعممياتيا 
الخضروات والطريؽ الآخر غير مباشر عندما تأكؿ  تناوؿ ؿ مباشرعند و الأخلبؿ طريقيف 

نتيجة العمميات الكيميائية احد ىذيف المصدريف ،  إلىنسبواع الطعاـ وتانات جميع انالحيو 
امتصاصيا مف الجسـ وتخزف حسب مصدرىا  افوحدات صغيرة بالإمك إلىحمؿ الطعاـ يت

 :وشكميا الجديد وعمى النحو التالي
البروتيف جميع مشتقات ، سكر )كموكوز(  إلىالكاربوىيدرات )الخضروات ( يجري تحمميا 

 .كلبيسيروؿ وحوامض دىنية إلىالدىوف تتحمؿ  ، نية يمحوامض ا إلىالبروتيف تتحمؿ 
 

   PROTEINالبروتين
البروتيف لا يشبو الكاربوىيدرات والدىوف فالبروتيف يحوي عمى النتروجيف إضافة لمكاربوف 

البروتيف وخصوصا في النسيج  إلىوكؿ خمية في الجسـ بحاجة  كسجيفو الأوالييدروجيف و 
ؿ واسع البروتيف لا يستخدـ بشك افالطاقة ف نتاجلإ.ضمي الذي يشكؿ الجزء الأكبر منو الع
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 يا ولكنو يعد حجر الأساس لمنسيج لذلؾ فيو لا يكوف المادة الأساسية لمخلبيا ،إنتاجفي 
 مواد الأساسية لمتقمص العضمي .اليؤسس بؿ العاممة واليرمونات  نزيماتالإو 

مينية ، بالوقت نات النتروجينية تسمى الأحماض الأيعمؿ البروتيف سمسمة طويمة مف المكو 
( منيا لا تشكؿ داخؿ الجسـ ولكف تؤخذ مف الغذاء ٛ( نوعا منيا ،)ٕٓف )الذي يوجد أكثر م

لية لممحافظة عمى إحدىا تسمى الأحماض غير المقيدة ىذه و تسمى الأحماض الأمينية الأ
–فمنيا ايزوليكيف  افالأحماض تتوالؼ مع المواد الغذائية في الجسـ والأحماض الأمينية الثم

 .يف ثريون -فيتا لايزؿ–ميثيونيف 
يوميا ولكف أكثر عمماء  الإنسافلا يوجد تحديد نيائي عف كمية البروتيف التي يحتاجيا 

ؿ كيمو غراـ مف لك ( غـ ٔالبروتيف لا تزيد عف ) حاجة الجسـ مف افالتغذية يتفقوف عمى 
 .                        وزف الجسـ يوميا 

ىو  الإنسافيكوف المسموح بو لجسـ  افالأمريكي ب ورد الطبيفي الولايات المتحدة ينصح الب
الشخص  افاث وبيذا فان( غراـ لكؿ كيمو غراـ مف الوزف لممراىقيف والشباب ذكورا و ٜ,ٓ)

متطمبات ( غراـ مف البروتيف لكي يواجو ٘,ٚٙ) كغـ بحاجة إلى ما يقارب (٘ٚ) الذي وزنو
 افى كمية اكبر ويقترح الأشخاص الأكبر حجما" ىـ بحاجة إل. والمحافظة عمييا  الأنسجةنمو 

ـ ( غـ والأٓٔ)بمعدؿ الاعتياديشخص اكثر منال متطمبات المرأة الحامؿ مف البروتيف تكوف 
مف الشخص ( غـ أكثر ٕٓ) إلىيزداد ما تأخذه مف البروتيف  افالتي ترضع الطفؿ يجب 

 .  الاعتيادي 
 

 جاز الرياضي نالغذاء والا 
 الكاربوىيدرات 

 ةنسبي مساىمةدرات والدىوف مصدر وقود الفعاليات الرياضية وىناؾ عادة ما تشكؿ الكاربوىي
الفروؽ  إلىدة الجيد إضافة زي ويتنوع تبعا لمشدة المطموبة ومسير بشكؿ متواتخلبؿ العمؿ 
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في الشدة  كسجيفو الأ% عمى الأقؿ مف ٓٚالحمؿ الخفيؼ يرفع  استمرارمثاؿ : الفردية ،
 .(الأقصىالأقؿ مف 

 

 الفيتامينات 
ىذه  إلىالحاجة  افرغـ  الإنسافي المواد العضوية التي تعتبر أساسية لديمومة حياة وى

مف خلبؿ  أوانسنالفيتامينات ىي بكميات بسيطة ولكف يجب توفرىا في الغذاء اليومي للب
والفيتامينات بشكؿ عاـ صنفت يا ، إنتاجيصعب عمى الخلبيا الحية المكملبت الغذائية طالما 

وتتألؼ الفيتامينات المذابة في  افقابمة لمذوبالو ا الدىوفاو مذابة في ماء الأما مذابة في 
بينما المذابة في الماء تضـ ليس فقط  كسجيفو الأىيدروجيف و  –مف الكاربوف الدىوف 

 الكوبالت والكبريت . إلىبؿ كذلؾ تضـ النتروجيف إضافة  كسجيفو الأالكاربوف والييدروجيف و 
لماء غير قابمة لمخزف في الجسـ لأية درجة مف الأىمية كما ىو والفيتامينات المذابة في ا

تطمب الأمر وجودىا في تنتيجة ليذه الصورة لفيتامينات المذابة في الدىوف . و الحاؿ مع ا
تكوف الفيتامينات المذابة في الدىوف متوفرة  افالغذاء اليومي لمرياضي في حيف لا يستوجب 

 نيا ومثبطة لنشاط الجسـ .خز  افيوميا في اليضـ طالما بالإمك
الكميات الزائدة مف الفيتامينات المذابة في الدىوف تحفظ وتخزف في خلبيا الجسـ ، وفي  اف

المذابة في الدىوف ينتج  تالكميات الزائدة عف حاجة الجسـ مف الفيتامينا افبعض الحالات ف
 سامة . أوبية سمبية انعنيا تأثيرات ج

قابمة ليضـ كمية كبيرة مف الفيتامينات مية بسيطة لا قيمة ليا ك افيتفؽ كثير مف الباحثيف ب
تؤخذ تحت  افمف المتطمبات اليومية والفيتامينات التي تؤخذ فوؽ الحجـ المسموح بو يجب 

 إشراؼ طبي متخصص .
ويضـ  Cفيتاميف ، المركب   BCOMBLEXفيتاميف ) الفيتامينات المذابة في الماءوتشمؿ 

ربوفمفيف B2فيتاميف ،  B1 thiominفيتاميف ،   Ascorbic Acidحامض الأسكوربيؾ 
Riboflaivn ، فيتاميفB5   ناسيفNacin  ، فيتاميفB6   بايروكسيفPyridoxin ، فيتاميف
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B7    بيوتيفBiotin  ، فيتاميفB9 سيد فولؾ أfolic Acid ، فيتاميفB12 توثينيؾ أسيد انب
Pantothenic Acid ، فيتاميفCyanocobalamine)  

 k.E.D.Aتضـ فيتامينات يا انأما الفيتامينات المذابة في الدىوف ف
 

 المعادن 
الأفراد  ذاءتمعب دورا ميما في غ اتولد الطاقة لكنيلا المعادف تعمؿ عمؿ الفيتامينات فيي 

والوظائؼ المتنوعة لممعادف تعد  الإنسافجسـ  إلىوكمية المعادف صغيرة بحجميا نسبة 
 افتوجد في العظاـ فقط بؿ في الاسنبشكؿ عاـ وىي لا  نسافالإحيوية لوظائؼ جسـ 

مف بيف ىذه % مف وزف الجسـ و ٗالمعادف حوالي  الخلبيا الجسمية وتشكؿو والعضلبت 
% فوسفور ٓٔمثؿ الكالسيوـ وتشكؿ  الإنسافتمؾ التي تحافظ عمى صحة جسـ  المعادف

% ٘ٓ,ٓمغنسيوـ  %٘ٔ,ٓ ف% كموري٘ٔ,ٓ% صوديوـ ٕ٘,ٓ% سمفات ٖ٘% بوتاسيوـ ٔ
وميف ،فموريف، ونسبة مف البر   G% كوبمت ٗٓٓ,ٓ% يود ٘ٔٓٓ,ٓ% نحاس ٗٓ,ٓحديد 

التييتناوليا مكملبت الغذائية الصناعية ال لمردودات دقيقة جدا قيـ لاتوجد منغنيز وسيمزيوـ .
 الإنجاز.لإغراض  الرياضيوف

 ف كفاءة الرياضي .النقص بالمعادف يقمؿ م افتوضح  واسعةوىناؾ براىيف ودراسات 
عمى توازف  يؤثر افي الأجواء الحارة ( يمكف الجيد البدني والتدريب  )خصوصا ف افلما ك

ض المعادف مثؿ )الصوديوـ والكمورايد والبوتاسيوـ والكالسيوـ والمغنيسيوـ في بعالجسـ 
ت المكملب أونقص ىذه المعادف يجب تعويضو مف خلبؿ الغذاء  افوالفسفور ( فمف المؤكد 

الغذائية وربما تصبح مف متطمبات العمؿ في برنامج الشباب خصوصا مع النساء خلبؿ فترة 
 الدورة الشيرية .
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 الماء 
% مف عموـ وزف الجسـ وىو يؤدي نفس دور الفيتامينات والمعادف ٓٙ-ٓٗشكؿ الماء بيف ي

 .وفي ىذا المجاؿ فيو لا يصنؼ مف المواد الغذائية 
، فقط  الإنسافلجسـ يائية فيي لا تييئ لمعمميات الكيم الإنسافلجسـ ولمماء وظائؼ متعددة 

فراز الغدد والنواتج )الفضلبت( حيث  ولكف تساعد في تشكيؿ بلبزما الدـ ، عمميات اليضـ وا 
بوؿ وكذلؾ بخار التنفس ال أويفقد الجسـ تمؾ الفضلبت عف طريؽ الجمد عمى شكؿ عرؽ 

 منو. أرباع ٖ-ٕيا وعادة ما يشكؿ حوالي يوم وعويضتطمب توالبراز ، والماء المستيمؾ ي
 

 متطمبات الطعام اليومي 
مو ( كئاقة حرارية تتطمب رفع درجة حرارة )حرارية تمثؿ ط سعره( واحد ٔ) افمف المعروؼ 

معدؿ السعرات  افذلؾ عمى العمر والجنس والحجـ و  مف الماء درجة مئوية وتعتمد في غراـ
-ٓٓ٘ٔ) بيفيتراوح في اليوـ الاعتيادي  الإنسافعدؿ وزف جسـ الحرارية التي يتطمبيا م

 حرارية يوميا . سعره( ٖٓٓٓ
 ٓٓٓٙمتطمبات الشخص الرياضي مف الرياضات المعتدلة يتطمب  افومف ناحية أخرى ف

 التدريب . سعرة حرارية تقريبا في اليوـ لاحتياجات 
ما يعادؿ ضعؼ السعرات  ستيلبؾاإلىفالرياضي خلبؿ الجيد البدني أثناء المنافسة بحاجة 

الرياضييف العادييف في بعض الحالات وىو السبب الذي يجعؿ بعض  فرادالحرارية للب
نسب  إلىنسبة القميمة مف الدىوف لحاجتيمثوف حيث الااضي المار يتسموف بالنحافة مثؿ ري

 عالية مف السعرات الحرارية لمواكبة الطاقة المستيمكة ليذه المسابقة .
مف الصعب تحديد طبيعة تحمؿ الغذاء وكـ مف الكاربوىيدرات والدىوف والبروتيف  فالما ك

% تقريبا مف الطعاـ المستخدـ بينما ٘٘-ٓ٘الكاربوىيدرات تساىـ بنسبة  افبشكؿ عاـ ف
 %ٕٓ-ٕٔ% مف الطعاـ ويشكؿ البروتيف نسبة ٖٓ-%ٕ٘تساىـ الدىوف بنسبة 
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سعره  ٕٓٓٗ إلىبحاجة مؿ اداري طواؿ اليوـ الذي يعمؿ في المكتب ع مثاؿ: الفرد العادي
 .حرارية يومياً 

 الطاقة يتوزع كالآتي : نتاجحرؽ الغذاء لإ التمثيؿ الغذائي الذي يتطمب افف
 سعره ٕٖٓٔ-ٕٓٓٔكاربوىيدرات 

 سعره ٕٓٚ-ٓٓٙدىوف 
 سعره ٓٛٗ-ٕٛٛبروتيف 

يوـ بسبب سعره حرارية لم ٓٓٓٙجازه حوالي انالرياضي يتطمب  افومف ناحية أخرى ف
 استيلبكو لمسعرات كالآتي : فيكوفالتدريب والمنافسة 

 سعره ٖٖٓٓ-ٖٓٓٓكاربوىيدرات 
 سعرهٓٓٛٔ-ٓٓ٘ٔالدىوف 
 سعره ٕٓٓٔ-ٕٓٚبروتيف 

السعرات  % مف مجمؿٖٓ-ٕ٘نسبة مساىمة الدىوف تنحصر بيف  افاء يقترح الخبر 
 الجبف -الكريـ -الزبد –المستيمكة للؤداء الرياضي ويتركز مصدر ىذه السعرات مف المحوـ 

 لخا...
 

 مجموعات الغذاء الرئيسية
 B2 ,Dالدىوف والفيتامينات  –مجموعة الحميب وتوفر الكالسيوـ 

البيض  -السرديف –افالروبي -السمؾ –الدجاج  –الكبد  –الغزاؿ  –البقر  -مجموعة المحوـ
ات كبر لمبروتيف وتوفر فيتامينالجبف وتعد ىذه المجموعة المصدر الأ –

B1,B2,B5,B9,B12,D. 
 -الطماطـ -الفمفؿ -الخيار- مجموعة الخضروات السوداء والخضراء والصفراء الغامقة

 .K, E, C , B9,Aوتوفر ىذه المجموعة فيتامينات -غانالسب
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الخضراء الخضروات المغنيسيوـ .و  –البوتاسيوـ  –فضلب عف المعادف مثؿ الحديد والصوديوـ 
 بوىيدرات وكاربوىيدرات الطاقة مع بعضيا .تضـ نسبة قميمة مف الكار 

 

 الغذائية المجموعات
عصير الطماطـ  –عصير العنب العنب ،الحمضيات : مثؿ البرتقاؿ ، عصير البرتقاؿ ،

المغنيسيوـ كما تولد طاقة  –البوتاسيوـ  –وتوفر المعادف مثؿ الصوديوـ   Cوتوفر فيتاميف 
 كاربوىيدراتية .

 -الخوخ -جوانالم -البطيخ -سؿالع -التمر -الموز –لتفاح ا -حمضيات وفواكو أخرى 
" ومعادف الصوديوـ Aأعظـ مجيز لمفيتامينات وخصوصا فيتاميف " وىي -الأجاص

وـ شر مال -خضروات أخرى مثؿالممغنيسيوـ وتولد كذلؾ طاقة كاربوىيدراتية . –والبوتاسيوـ 
 . خضراءالالفاصوليا  -العدس -ثوـال -الفاصوليا –

 B1, B2, B5,B6 ,Kوتمثؿ جميع مصادر الخبزوتوفر لمجسـ فيتامينات  -ة الخبزمجموع
وغالبا ما ينصح باستخداـ  A, D, E, K ر فيتاميناتيالتمثيؿ الغذائيوتوف -مجموعة الدىوف
 .دىوف الصويا

 الحموى -رالعصائ -السكريات مثؿ العسؿ
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 ذائييوضح أسم الفيتامين والوظيفة والمصدر الغ (44)جدول

 الوظيفة الفيتامين
 المصدر

 

C + انالأسن ربط الخلايا العضمية 
الحمضيات والفواكو 

 والخضروات
B1 المحم والخبز يساعد في التمثيل الغذائي لمكاربوىيدرات ثايمين 
B2 المحم والخبز والبيض ردود أفعال لاخراج الطاقة في الخلايا لافينربوف 

B5 اسينين 
ة في إخراج الطاق المساعدة وردود أفعال
ن الكاربوىيدرات م ل الغذائيمن التمثي

 والدىون والبروتين
 المحم والخبز

B6 اينسبايريدوك 
زيم يستخدم لمتمثيل الغذائي لمحوامض ان

اليرمونات ويساعد  الامينية وتنظيم عمل
 النظام العصبي

 مجموعة الخبز ونخالة الرز

B7 بايوثين 
زيم يستخدم في تحمل  الحوامض ان

 الأمينية والحوامض الدىنية
 مجموعة المحوم

B9 المحوم والخضروات النمو الطبيعي وتكوين خلايا الدم الحمراء فولك أسيد 
B12 

 نوكوبلامينايس
دم وتشكيل ال انسنالنمو الطبيعي للا 

 يمنع الخمول والتعبو 
 مجموعة المحوم

 توثينيكانب
زيم يساعد في التمثيل الغذائي ان

 الدىون والبروتينو  لمكاربوىيدرات
 مجموعة المحوم

 الكولين
ساعد في ردود أفعال تساعد عمى يزيم ان

 تشكيل أسيتوكولين
 المحوم
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 ( يوضح الفيتامينات المذابة في الدىون45جدول )

 المصدر الوظيفة الفيتامين

A 
ساعد في النمو والبصر ويحمي الخلايا من يزيم ان

 العوامل المؤكسدة
 تالفواكو والخضروا

D 
 الحميب, المحوم  انسنيساعد في تقوية العظام والأ

 ومجموعة الدىون

E 
 تمثيلولكن تساعد في الإنسانغير واضح لدى 

 الدىون
 المحوم , الحبوب, الخضروات

K الخضروات الورقية ثر الدميساعد في تخ 
 

  وظائف المعادن
 ميع خلبيا الجسـج إلىنقؿ الوقود - تخثر الدـ - افالاسن–الكالسيوـ والفسفور 

ومكونات السيطرة عمى  افوـ لتشكيؿ العظاـ والأسنمع الكالسيالإتحاد  - ((pالفوسفات
 حموضة الدـ .

ظة عمى المعدؿ توليد الكيربائية في الأيونات مع ثلبث مف المعادف لممحاف -((kالبوتاسيوـ 
 ع مناطؽ الجسـ والمحافظة عمى كيربائية العصب .الصحيح لموقود لجمي

 فة ما سبقو .،اما الكمورايف نفس وظيؤدي نفس وظيفة البوتاسيوـ ي -((naصوديوـ ال
 

: مشابو لمكالسيوـ والفوسفات وميـ في تمثيؿ الكموكوز ويساعد في  (MG)مغنيسيوـال -
 كوجيف في الكبد والعضلبت .الكلبي إلىردود أفعاؿ الكموكوز 

غموبيف في الدـ والمايوغموبيف ذا أىمية كبيرة في تكويف مادة الييمو  - ((Feالحديد  -
 . إنزيماتمثؿ سايتوكروز وواجبات أخرى لأكسدة  نزيماتوأكسدة الإ

يعد أساس في تشكيؿ ثايروكسايف الذي يقوـ بدوره الميـ في المحافظة  -( (COالنحاس -
 عمى معدؿ التمثيؿ الغذائي لجميع خلبيا الجسـ .
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لحوامض الدىنية والحوامض الأمينية ا -ميـ في تحمؿ الغذاء )الكموكوز -(SU)الكبريت  -
 في الغذاء ( .

 
لرياضيين متوسطي  فعالياتلمسعرات الحرارية نسبة لموزن لعدد من ال نماذج(  46جدول )

 المستوى
 عدد السعرات الوزن الفعالية
 3712 46 المارثون
 3663 51 كرة القدم
 3442 53 كرة اليد
 3442 53 كرة السمة

 1453 47 السريعة الاركاض
 1402 54 ةانالقفز بالز 

 

  لمرياضيين الغذائيةتوقيتات الوجبات 
يتـ تنظيـ الوجبات الغذائية لمرياضييف حسب مستوياتيـ والفترة التدريبية التي يمر بيا 
الرياضي فضلب عف العوامؿ الأخرى التي تحيط بالرياضي كالحالة الصحية وطبيعة المناخ 

جاز انيا تتناسب مع نسبة انعدد الوجبات عمى  إلىعاـ ينظر و بشكؿ انإلاوالمرحمة العمرية 
 العمؿ والجيد البدني .

مستويات السكر تميؿ  فأبأوضحت العديد مف الدراسات في مجاؿ تغذية الرياضييف لقد 
جبة الغذائية الو  تناوؿ ( ساعات مف ٖ-ٕبعد حوالي )جيد البدنيو خفاض مع استمرار الانإلى

 ف اقؿ عدد ممكف مف الوجبات التي يتناوليا الفرد الرياضي يوميا ىييكو  فأوينصح الخبراء ب
صبح مقبولا لطعاـ يا تناوؿ تكرار  افبرغـ اف العديد مف البحوث استنتجت ثلبث وجبات ( ٖ)
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في كؿ الأحواؿ  ( خمسة وجبات ولكف٘) إلىاانأحيحيث يصؿ ضييف مف قبؿ الريا وباغر مو 
 .بات اقؿ مف حجـ الوجبات الاعتيادية اليوميةيجب اف لايكوف اجمالي حجـ ىذه الوج

عدد أكبر مف الوجبات لا تزيد عف خمس وجبات  تناوؿ لمرياضي في حالة الرغبة في  دبلا إذ
الاعتيادية ويصبح ثلبث وجبات اعتيادية ىي  أكبر مف  مف الوجبات ولكنيا أصغر حجما

ني الذي يصاحبو التكرار في جاز البدنالا إلىالكبير يوميا نسبة مف الحجـ وجبتيف ( ٕ)
مستوى  أوستوى سكر الدـ تظاـ مانوتكوف ذات فائدة لممحافظة عمى  التغذية الشخصية

 نستطيع التوسع في حجـ الوجباتالدىوف المخزونة( خلبؿ اليوـ. كمية أقؿ مف )الدىوف 
و ولكف بشكؿ عاـ فأف تكرار تناوؿ الطعاـ لايشكؿ خطرا بحد ذاتو عمى حالة الرياضي ا

الانساف بصورة عامة شريطة التحذير والتنبيو بأف الوجبات السريعة لاتعوض الغذاء الغني 
وعمى أية ،بالفيتامينات ،إضافة الى اف ذلؾ يعتمد عمى العمر والجنس والوزف والفعالية البدنية

  تناوؿعف افظة عمييا بنفس الحجـ بغض النظر المحيجب حاؿ يكوف عدد السعرات اليومية 
وبعبارة أخرى يجب اف لانسمح بحصوؿ زيادة في عدد السعرات وجبات يوميا  (٘وأ ٖ)

المكتسبة يوميا بسبب تناوؿ الطعاـ بحجـ اكبر مف المعتاد حيث تبرز مشكمة الزيادة في 
يتعارض مع التقدـ في عامؿ مما يجعؿ الوزف والسعرات الحرارية  الوزف وحصوؿ السمنة

 ر في الإنجاز.البرنامج التدريبي واكتساب التطو 
 

 قبل المنافسة  الوجبات الغذائية
يا الرياضي تناولي افخر وجبة يمكف الطعاـ وىضمو فيناؾ معدؿ زمني لآ تناوؿ مف لحظة 

قبؿ المنافسة كافية  أكثر أوثلبث ساعات  اف)بغض النظر عف محتوى ىذه الوجبات( ف
 يولوجييف يعتقدوف بأف الرياضيلفسأكثر اميـ جدا لممتدرب.  ليضـ الغذاء وىذا بطبيعة الحاؿ

بعد تناوؿ الوجبة مما يسمح بأزالة الترشح الوقت الكافي لإخلبء المعدة  لو توفري افيجب 
 .الناتج عف عمؿ عضلبت الجياز اليضميالزائد في الجياز التنفسي 
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الكاربوىيدرات تخفض أقؿ مف نصؼ السعرات لكؿ غراـ مف الدىوف حيث  افمف المؤكد 
حرؽ الكاربوىيدرات يخفض  اف( دىوف كذلؾ ٜ-ٖ( مف الكاربوىيدرات و)ٗ-ٔتصؿ بيف )

ا في حالة الدىوف فتصؿ بيف مثمم كسجيفو الأالطاقة لكؿ لتر مف  نتاجبشكؿ أكبر السعرات لإ
 اففيتوقع الفرد يجب اف تؤخذ ىذه المعمومات في الحسباف ، ( عمى التوالي ٗٚ,ٗ( و)٘ٓ,٘)

عالية جدا مما يجعؿ تجييز ى الأقص% مف الحد ٘ٚ الى أي رياضي تصؿ شدة العمؿ لديو
الغذاء الغني بالكاربوىيدرات يحقؽ الاستفادة د العامؿ المحدد ، واف يعللبنسجة كسجيف و الأ

 .القصوى 
 ا غنيتناوؿ الغذاء الم افا كإذالأداءفي تدريبات التحمؿ تزداد القدرة عمى  افلاحظ العمماء و 

ت نسبة الدىوف عالية في انا كإذالتحمؿ ينخفض  اففس الوقت ببالكاربوىيدرات ولوحظ في ن
 الغذاء .

مستوى سكر الدـ دائما  افياؾ فنفي حالة التدريب حد الا اففي دراسات حوؿ الغذاء ورد 

ضيور المستمر حتى  العمؿفي حالة خفاض مخزوف الكلبيكوجيف و انمنخفض وذلؾ بسبب 
ينضب تماما  الى افمع استمرار الجيد البدني  كلبيكوجيف العضمة المخزوف يقؿ افالتعب ف

 في النياية .
مكونات الوجبة قبؿ التدريب لا تؤثر  افتؤشر متع بثقة عالية البراىيف التي تتكثير مف  اف

القصيرة  الاركاض –السباحة  -مترٓٓٔجاز خلبؿ الفعاليات القصيرة مثؿ نإيجابا عمى الا
الذيف يستخدمونة لكاربوىيدرات يساعد رياضيي التدريب الغذاء الغني با افيؤيد ب افوىناؾ برى

 .الشدد العالية
كفاءة العمؿ  اف( دقيقة وأكثر فٖٓالفعاليات التي تستمر )ومثاؿ عف الحالة الأولى  

 .بؿ التدريب غنية بالكاربوىيدراتق ع قدرات التحمؿ عندما تكوف الوجبةأكثر م أو% ٓٔرتفعت
كعينة شبعت بغذاء دىني لعدة أياـ قبؿ التدريب لثلبث في دراسة حزمة عضمية استخدمت و 

دىوف المجموعة الثالثة  -كاربوىيدرات ثانيةالمجموعة ال–دىوف لى و المجموعة الأمجموعات )
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 افدراسة بالضحت نتائج أو استخدمت فييا قياس التحمؿ عمى الدراجة، درات(يوكاربوى
 .الآخريف  جازا مف النوعيفانمجموعة الكاربوىيدرات ىي الأكثر 

 

 :الوجبات ومكوناتيا تناول توصيات حول 
لشدة العالية طوؿ الفترة المخصصة المتدرب استخداـ ا( أياـ قبؿ المسابقة عمى ٚفي)  -4

لموحدة التدريبية .. ففييا يخزف الكلبيكوجيف بكميات  (دقيقة ٜٓ-ٓٙ)لمتدريب وىي مف 
اء يحوي قميؿ مف ؾ باستيلبؾ غذفترة السبعة أياـ وذلذلؾ ممكنا خلبؿ  افما كمقميمة ك

ركز فيو البروتيف والدىوف مع استمرار يتانالكاربوىيدرات ،الطعاـ في ىذه الحالة يجب 
 كمما حفز وجيف كقوؿ كمما نضب الكلبينذكر الحقيقة التي ت افعممية التدريب ولا بد مف 

 لمخزف بكمية أكبر .
الغذاء  افالتدريب لصالح المنافسة ف وجوربعة أياـ قبؿ المسابقة وعندما يأ إلىعند ثلبثة   -0

 يصبح في الغالب مف الكاربوىيدرات . افيجب 
كؿ غراـ مخزوف  افيأخذ مع الطعاـ مشبع بالكاربوىيدرات طالما  افيجب  ىناؾ وقود إضافي

ىذا الإجراء  افمف الماء وطالما  (غراـ ٗ-ٖ) مف الكلبيكوجيف يتألؼ مع ارتفاع خزف حوالي
في زيادة حجـ مكونات الكلبيكوجيف في العضمة مما يرفع مقدرة التحمؿ قد تـ برىنتو 

ىذا النوع مف الغذاء يصحب معو بعض المشاكؿ  افالى ولا بد مف الإشارة ، لممشاركة 
 لموقوؼ عمى حالة اللبعب الصحية. مما يتطمب استخداـ تخطيط القمب والأزمات

والفيتامينات ىي مواد  الإنجاز،ساعد عمى فيتامينات إضافية ت افيرى المدربوف الرياضيوف ب
خرى عمى أإنزيماتوتستخدـ لمساعدة  ATPزيـ مساعد يتطمبيا المركب الكيميائي انتعمؿ عمى 

 العمؿ.
الغني بالطاقة  ATPمركب  إنتاجصبح عدـ وجود الفيتامينات ي افة ترى وىناؾ مسممة عممي)

 ..(مستحيلبً 
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كسيد الكاربوف مف حامض البيروفيؾ قبؿ أو ي انإزالة ثميف بعمؿ عمى يافيتاميف الث افويسبب 
و يمعب ان( ف(Krebs Cycle  فيؾ دائرة حامض الخميؾ )دائرة كريبس(و دخوؿ حامض البير 

الثايميف ينتج  خفاضانانضحت البحوث أو لكاربوىيدرات والدىوف ، كما دورا ميما في تمثيؿ ا
جاز ومثمما يحدث في نطوير الاجاز الرياضي بينما توفره يعمؿ عمى تانعنو ضعؼ في 

كمكملبت يايميف الثالذي يتناوؿ  الشخص السميـ ذو الغذاء الجيد المتوازف  فافجاز نتطوير الا
 في اليوريا .موجود ايميف يالث افس لو فائدة طالما غذائية لي

 

  Cفيتامين 
و لكن ،افسنلا تكمف أىميتو في المحافظة عمى الأربطة الضامة ونسيج العظـ والأ Cفيتاميف 
 ؿ الغذائي في العضمة .عممية التمثيفي كذلؾ  يساىـ

جاز البدني ويرجع ذلؾ ني الاف خفاضانينتج عنو  Cقيـ فيتاميف  خفاضانانكر البحوث ذت
 افىيف كثيرة عمى خفاض كلبيكوجيف العضمة وضعؼ في التقمص العضمي وىناؾ براانإلى

اليف التي نريمف اليرمونات ليا علبقة بغدة الادعدد  إنتاجمعب دورا كبيرا في ىذا الفيتاميف ي
 .)التوتر العصبي والشد العصبي(  ةط النفسيو تؤدي وظيفتيا في الوقاية مف الضغ
اليف عند التدريب. ومف المفيد جدا نريغدد الاد نشاط في cوقد أثبتت الدراسات قيمة فيتاميف 

يوضع في انخلبؿ التدريب يجب و لبؿ حالات الضغط النفسي )التوتر(، الفيتاميف خ تناوؿ 
بشكؿ مكملبت الغذائية الوفرىا تعاطي ييف قاطعة حوؿ القيـ التي ىاوجد بر تو لا انب الحسباف
ضحت أو جاز الرياضي وقد نالا أوكالفيتامينات لممساعدة في تمثيؿ الغذاء في العضمة دقيؽ، 
 ردنا سمفا .أو ؿ كما ( تساعد عمى تطوير صفة التحمCمكملبت فيتاميف) افقميمة فيدراسات 
ا إذو لا فائدة مف مكملبت الفيتامينات انغذاءه صحيا ف أكتمؿالرياضي قد  افا كإذو انونرى 

خارج الجسـ مع الفضلبت  إلىجد طريقيو سيانفي الجسـ وبدلا مف ذلؾ ف لـ يكف مخزونا"
 بعد اليضـ .
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  (Eفيتامين )
 –ميف مكوف دىني يوجد في المحوـ الفيتا، تباهنالاضد الأكسدة وجمب  Eيعمؿ فيتاميف 

 فتكوّ ذلؾ منع وك Lipidالحبوب والخضروات وىو يمعب دورا بارزا في تمثيؿ الدىوف 
ينتج  Eالنقص في فيتاميف  افقنوات الدموية في الجسـ وقد اثبتت البراىيف روؿ في الالكوليست

ضعؼ التقمص  إلىو يؤدي انإلىفي العضلبت بالإضافة  CPعنو قمة فوسفات الكرياتيف 
الفيتاميف يرفع مف مستوى الكرياتيف في  المكملبت الغذائية ليذا افد أتضح بالعضمي وق

 جاز .نر الايطو ويعمؿ عمى تالعضمة الذي يجعؿ التقمص العضمي أقوى 
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 لمفترة البصرة جامعة في الرياضة التربية كمية عميد معاون -

(77762– 7770). 
 Sebha الآداب كمية في البدنية التربية قسم في تدريس ىيئة عضو -

University -  (0223 -0222) ليبيا. 
 بكمية الرياضة وعموم البدنية التربية قسم في تدريس ىيئة عضو -

 .0277 سنة منذ الجامعة الكوت
 مركز من تصدرىا التي الانسانية العموم مجمو تحرير ىيئة عضو -

 .الجامعة الكوت كمية في والنشر لمدراسات البحوث
 

 النتاجاث العلميت والمؤلفاث:

 وفسيولوجيا الرياضي التدريب تخصص مجال في كتب عدة تأليف تم -
 .الفرقية الالعاب من وعدد. الرياضي التدريب

 في الرياضي التخصص مجال في بحثا  خمسين من اكثر نشر -
 . ومحمية عالمية مجلات

 الدكتوراه واطاريح الماجستير رسائل من لعدد مناقشة لجنة رئيس -
 .العراق وخارج داخل

 الدكتوراه واطاريح الماجستير رسائل من لعدد مناقشة لجنة عضو -
 .العراق وخارج داخل

 بصفة العراق وخارج داخل ومحمية دولية مؤتمرات عدة في المشاركة -
 .ومناقش باحث

 – البصرة جامعة) في البدنية التربية في مجمتين تحرير سكرتير -
 .(ليبيا  – سبيا جامعة) و ( العراق

  .العممية الجامعة الكوت كمية مجمة في تحرير ىيأة عضو -
 
 

 
 
 
 

 الاستار الذكتور : فاضل دحام منصور المياحي 

 7747تولد : واسط / 
 تذريسي في كليت التربيت البذنيت وعلوم الرياضت / جامعت واسط

 

 :المؤهلاث العلميت

كمية التربية الرياضية / الجامعة  -بكالوريوس في التربية الرياضية  -
 .۲۸۹۱بغداد 

كمية التربية الأساسية / الجامعة  -التربية الرياضية ماجستير في  -
 .0226المستنصرية 

كمية التربية البدنية وعموم الرياضة /  -دكتوراه في التربية الرياضية  -
 .0277جامعة بابل 

 

 الخبراث العلميت والعمليت:

 .0277رئيس فرع الألعاب الفرقية  -
 .0270رئيس فرع الألعاب الترقية  -
 .0274 – 0270ة شؤون الطمبمعاون العميد لم -
 0207- 0276العممية معاون العميد لمشؤون  -
 .0201رئيس لجنة الترقيات العممية في الكمية  -
 -أسس التربية  -المواد التي قام بتدريسيا : )الطرائق التدريس  -

 التدريب الرياضي(.
 العراق. اشترك في العديد من المؤتمرات العممية وورشات العمل داخل -
مجال التدريب الرياضي لفرق كرة القدم في عدد من الاندية عمل في  -

 .0221ولغاية  7777المبنانية من عام 
عمل مع فرق الفئات العمرية لنادي الكيرباء الرياضي في  -

  .0277 – 0224العراق
لجنة عممية وادارية عمى مستوى كمية لتربية  32اشترك في اكثر من  -

 البدنية وعموم الرياضة ورئاسة جامعة واسط.
 لديو العديد من البحوث المنشورة في المجلات العراقية والعالمية. -
 .  من رسائل الماجستير واطاريح الدكتوراه مناقشة 03شارك في  -
 بحثا لطمبة الكمية كمشاريع تخرج. 42اشرف وناقش أكثر من  -

 

 المؤلفاث العلميت:

كتاب اسس التربية وأصوليا )كتاب منيجي( لطمبة المرحمة الرابعة  -
 لكميات التربية البدنية وعموم الرياضة.

التدريب الرياضي )كتاب منيجي( لطمبة كميات التربية البدنية وعموم  -
 الرياضة.

 .اسس وقواعد فسيولوجية وبايوكيميائية في التدريب الرياضي -
 .التدريب الرياضيالشامل في  -

 

      

 م علي حميد فرج الطائي . م ضيد وتصميم الكتاب : تنطباعة و
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