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 المقدمة

 

ي   ياسيييييي قام الق ي  القرن  المرحل عبر تطورت الار ها الاخيرة من ن

العشييييرين  شيييي و سييييري ا تيوت  تيا السطور نسيل  اسييييس  ام عل  الس ري  

الرياضييييي  تاسييييياليب  تلرااق ا تاللاعاليات تالالعا  الرياضيييييي  تلم   ين 

المرتن  )السييرع  تالقوة العيييلي  تالس موا عيييا علو المرتن  الملا ييلي  

 ي  لم ونات اللياق  الب ني  .تتلك تو الم ونات الاساس (تالرشاق 

تلرع  ال لااءة تالق رة علو ت سييييين الارقام القياسييييي  حث  الباح ون 

علو ا س ار تسااو تلرق مسع حة تساع  الرياض  علو تلاتز ال عو ات 

تتطوير الانلييازا عقيي  ت  اسييييييس يي ام العيي ييي  من لرق تمبيياح ء السيي رييي  

يع   إذ  الس ري  الرياضيييي ا اح  عرتع عل يع عالس ري  ال ااري  اال ااري 

نظاماً تشيي ياً للس ري  ل  اييلاات  تخ يياا يي  تممي ات  عيييا علو  ون  

يعسم  لرق الس ري  الاخر  )مسيييييسمر( )عسري( مو لات تمرتلا  الشييييي ةا 

 عديدة ومتنوعة . انها إذت)الس راري( ع   واء ت مي  تنماذجا 

 

ح معيو ا  و تيظهر ان الس ري  ال ااري ل  يقف ع  تطوره عو  ح ت

عسيييييعو الباح ون  اانسقلت اللا رة عبر ال تل المسق م  الو حتل العال  ال الث 

ليلك خرج الس ري  ال ااري  ا الو تطويره تاثراا    راسات ت  وث ع ي ة

من  ون  ملرح احاة للس ري  حاخو الم ارس تالمسييييسويات الرياضييييي  العليا 

الالعييا  تاللاعيياليييات عيياميي  ع  ال  ير من الو ملييال السيي رييي    ييييييورة 
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ري   الرياضيييييي ا تق  اايييييبا اح  الر اا  الاسييييياسيييييي  ع  مرا   عل  الس

 الرياض  . 

الس  انسشيييييير عيها الس ري  ال ااري ل  توقط  المواقشييييييات  تع  الم ة

في كثير من الموضوووووعاح الحيوية في مجات التدرير الرياضووووي  حول ثتميس 

التي وتعددها وعمقها رة الدراسوواح فعلى الرغم من كث ا وتنمية الصووتاح البدنية

عالجح المسووتلزماح السووالتة ال كرل والتي توصووت كثير منها الى اعكاء الكثير 

 التدرير الدائري في ه ه المجالاح. من الحلوت التي تحكم دور

تنسيييول ن ان ي ون تيا الله  اضييياعات علمي  الو من سيييبقوا ع  ال ام 

ع   ع يييييييبي ان العراق يمر  مرحلي   نتعلو الرغ  معن السي ريي  الي ااري. 

الا انوا تا بوا العمو العلم   ا شيي  تلم  اييهيوني  لأالساريخ ال  يث تتعرضيي  

ان يوعق شييعبوا العراق  العظي  لما عي  ال ير  ننسييول  خ م  لامسوا العر ي ا 

 تالسق م .

 فالمؤل

 الاستاذ المساعد

 الدكتور جاسب محسن الحمادي

 ية وعلوم الرياضةكلية التربية البدن

 جامعة التراث
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 مفهوم التدريب الدائري -1

تار      ق  توظيمي  لأحاء  Harre هعرف  ن  : عبارة عن لري س ري   و ال

السمريوات  وحاة ثت   تن ثحاة يراعو عيها شييييييرتل معيو   الوسييييييب  لاخسيار 

ها  وات تع ح مرات ت رارتا تشييييييي ت ي  الرا تم حالسمري تيم ن  اح  البيو

تشيييي يلها  اسييييس  ام اسيييي  تمباح ء اي لريق  من لرق الس ري  الم سللا  

  ه ف تومي  ال لاات الب ني  .

لريق  توظيمي   (الس ري  ال ااري)يلاه  من تيا السعريف  ون م يييطلا      

. تيل  ان لا يلاه  (ت راري اعسري  امسييييييسمر )لطرق الس ري  الم سللا  ا 

ثن  عبارة  إذااري لريق  من لرق الس ري  المس اتل  الآنا  ون الس ري  ال 

ل  ثايييول  الوظري  تالعملي  تشيييرتل  تملالات   (نظام)ثت  (ثسيييلو )عن 

ثيييييااً عهو اسيييلو  عمو ثت لريق  توظيمي  يعسم  ع  ملالات  علو لرااق 

 الس ري  السالف ذ رتا تت : 

 الس ري  المسسمر )الطريق  المسسمرة(. - 1

 س ري  اللاسري )الطريق  اللاسري ( ال - 2

 وهذا النوع له أسلوبان هما :

الطريق  اللاسري   اسيييييس  ام شييييي ة )الس ري  اللاسري مو لات الشييييي ة  -ث

 مو لاي (. 

  الس ري  اللاسري مرتلا  الش ة )الطريق   اسس  ام ش ة مرتلاع (.  - 

 الس ري  الس راري )الطريق  الس راري ( . -3
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س ري  ال ااري  اسس  ام لريق  الس ري  تمن المم ن ثن تسش و تح ة ال

تح ة ت ري  حااري )تع  تيه ال ال  يطلق عليها  االمسييييسمر ثسييييلو اً معيواً 

عو  اسيييس  ام نلاسيييها ت يلك تطلق السسيييميات  ( اسيييس  ام الس ري  المسيييسمر

ا ثت الس ري  ال ااري  الس ري  ال ااري اللاسري مرتلا  ثت مو لات الشييييييي ة

 الس راري . 

الس ري  ال ااري تو ثسلو  توظيم  لطرق الس ري  المعرتع   ت ما ثن  

عان  يسس  م اييا لرق تقوين ال مو المسس  م ( ت راري ا)مسسمرا عسري 

 الراح  البيوي  . تم حالش ة تال ل  تال  اع   ناحي الرياض  نلاس  من 

 

 Historical Statementر التاريخي للتدريب الدائري التطو 1 - 1

of Circuit Training 

( Adamson( ت )آحامسييون Morganير   اللايييو الو مور ان 

ي ز )  من  ع  ظهور م ييييييطلا  1985 انللسرا عام (  Leeds امع   ل

الس ري  ال ااري ع  الس ري  الرياض ا لايلاح انواع نموذ ي  ت ون مؤثرة 

تععال  لييييييرترتها ع  ملال السر ي  الرياضيييييي  من ث و تطوير مسيييييسو  

 ب ني  للموالوين اللياق  ال

تع   اح ء الأمر ل  ي ن الغرض من نظام الس ري  ال ااري مسلها 

ن و اسس  ام  ع  عملي  الس ري  الرياض   ه ف تطوير مسسو  اللارح الو 

ا  و  ان الغرض الأسيياس مو  مو ييباً علو اسييس  ام   ثق ييو حر   مم و 
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لياق  الب ني  ع  ملال السر ي  الرياضيييي   الم ارس  ه ف تطوير مسيييسو  ال

 للساميي تم اتل  ا سا ه  ال تاع  ن و ممارس  الوشال الرياض . 

تق  لق  ذلك نلاحاً  بيراً ع  تقبو ال  ير من الساميي ت  اا  اليين 

 ل  يسلات وا   يراً م  الطرااق الأخر  للسعلي . 

ً تق   ان اله ف الاسيييياس من الس ري  ال ااري لا يسع      ون  نظاما

 Physical Fitnessيسييييييعو الو تطوير مسييييييسو  اللياق  الب ني   للس ري 

للساميي ع  ح تح الوشال الرياض  حاخو الم ارس عالس ري  ال ااري لا يع  

س  مب ث ت ريبياً تتوظيمياً ايياا  تسيل  ت ريبي  عقطا تل و  يع  ع  الوقت نلا

 ان تي خو ضييمن مواتد حرتس السر ي  الرياضييي  ع    ير من م ارس البل

 المسق م .

تل  يقف الس ري  ال ااري ع  تطوره عو  ح تح الس ييميمات الب ااي  

انسقلت اللا رة عبر  عق مور ان ت آحمسون(ا )تالأس  الأتلي  الس  تضعها 

ثترت ا تامري ا ترتسيا ت  ير من ال تل الأخر ا عسعو العلماء تال براء 

يع   إذميق  تمسع حة حراسات ت  وث ع عبرتالباح ون الو تطويره تاثراا  

 من ا رزت  . ( Manfred Sholish مانلارح شولش)

ثحاة للس ري  حاخو الم ارس  مجردت هيا خرج الس ري  ال ااري من 

علو مسسو  رياض  المسسويات  لا سيما املال للس ري  ال ااري عام   إلو

تاايييبا ثح  الأعم ة الأسييياسيييي  ع   االعليا ع  معظ  الانشيييط  الرياضيييي  

 . الرياض     الس ري مرا
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عالس ري  ال ااري : عبارة عن تسيييييييل  توظيمي  لأع اح اللارح   نيا تحر يااً 

 تيش و إح   الطرااق الأساسي  للس ري  لس قيق اله ف المطلو .

 الاهداف التربوية للتدريب الدائري 1-2

 ي قق الس ري  ال ااري قيماً تر وي  عظيم  نلملها  الآت  : 

مات  -1 ه فا تطوير السيييييي لااح(ا الااييييييرار علو ت قيق ال ي  )ال  الإراح

 الم ا رةا ال ق   الولا  تغير ذلك .

رعسها مسييييبقا تؤحي الو ضييييمان مرتر سييييهول  السمريوات الم سارة تمع -2

يعمو  و رياضييي   إذ اخبرات نلاح مسيييسمرةا تتلو  خبرات اللاشيييو 

 تخبرات  . حس  ق رات 

لو الولا  تت مييو تعوح الرييياضيييييي  الاسييييييسقال اليييات   ييالاعسميياح ع  -3

المسييؤتلي   الاحاء اليات  لم طات الس ري  ال ااري  اسييس  ام الاسييلو  

 الس ريب .

قيام الرياضيييي   القياس تالسسييييليو لولاسيييي  تلعل  ملماً تماماً  مسييييسواه   -4

ال قيق ا تي ون حاععاً ل ياحة الممارسييييي ا  ما توم  عي  سيييييم  ال ييييي ق 

 تالامان  . 

الس ري  ال ااري تع  ثما ن مسغيرةا ت وح ث ه ة تثحتات م سللا  ع   -5

 يوم  عامو السشويق تيل ح ال اع  للوشال الرياض  تاسسمراره .

اشييييييسرااا الرييياضيييييييين ع  تقييت تاحيي ت يوم  رتح اللاريق تالعمييو   -6

 اللماع . 
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ملال السق م مساح لللمي   و حس  ق رات . عيلك يسيا اللارا  لاحسرام  -7

م ذتي الام يييانيييات تالقييي رات المسبييياحل  ين الاعبينا عي ون احسرا

 المسواضع   الق ر نلاس  تذتي الق رات العالي .

 مميزات التدريب الدائري 3 - 1

الاتسمام المس اي   هيا الووع من الس ري  تالاقبال ال بير علي  من قبو 

 : ما يوت  الم س ين  اء  سب  الممي ات ال  يرة الس  يس ف  ها تت 

ة اللهازين ال تري تالسولاسيييييي ا تزياحة تع  لريق  مهم  ل ياحة  لااء  -1

 الق رة علو مقاتم  السع  تالس ييف للملهوح الب ن  المبيتل .

سرع  تالس موا  -2 سه    ر    بيرة ع  تومي  الاات القوة العيلي  تال ت

عن الصوووتاح البدنية المركبة من ه ه الصوووتاح مثت تحمت القوة  عيييياً 

 تحمت السرعةل والقوة المميزة بالسرعة.

تسيييه  ع  تومي  تتطوير المهارات  إذن تشييي يو السمريوات الم سارة يم  -3

ال ر ي  تالق رات ال ططي ا عيا عن تومي  ال لاات الب ني  الاساسي  

 تاليرتري  .

يم ن ل و عرح ممارسيييي  الس ري  لبقا ل مو م  ح يسواسيييي  م  حر     -4

 مسسواه. 

ها يم ن اسييييس  ام  طاقات لسسييييليو مسييييسو  الرياضيييي  تحر   تطور  -5

مما ي ي   االامر اليي ل  يسيا معرع  م   ما تايييييو الي  من مسيييييسو  

 ما  امن حر   حاععي  اللارح ن و الارتقاء  مسييييييسواه تم اتل  تطويره 
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يسييسطي  الرياضيي  مقارن  مسييسواه تم   تق م ال ماء الآخرينا الأمر 

 اليي يسه  ع  زياحة عامو المواعس  ن و الارتقاء  المسسو  الرياض .

 ن اسييييييس يي ام انواع مسعيي حة من السمريوييات لبقييا ل م ييانييات يم  -6

 المسواعرة.

يم ن الس ريد   مو الس ري    ييييييورة ايييييي ي   تعلو ثسيييييي    -7

  .موضوعي 

ثنظميي  السيي رييي  الس  تسمي   عييامييو السشييييييويق تالسغيير يعيي  من   -8

 تالاثارة. 

سمات ال لقي  تالاراحي   -9 سا  تتومي  ال سه  ع  حر    بيرة ع  ا س ي

ظاما تالأمان  سييييييواء عو  تسييييييليو المسييييييسو  ع   طاقات م و الو

تالاعسماح  االرياض ا ثم عو  احاء السمريوات لع ح معين من المرات 

س ري    تن معاتن  الم ر  ثت الم رس  علو الولا  عن لريق ال

ت  ييييييورة مسييييييسقل ا ات عن لريق ترتي  الاحتات تاعاحة  معها 

 احي  .تغير ذلك من م سلف السمات ال لقي  تالار

عو  اسيييييس  ام  ع  القسييييي  الاع احي ل رس السر ي  الرياضيييييي  ع    -10

 الم ارس يسطل  توظيلا  ل  م  القس  الراي  من ال رس.

 لريق  مشوق  تسمي   السغيير تالاثارة تاللااعلي  .   -11

 اسسيعا ها لأنواع   يرة تمسووع  من السمريوات الب ني  .  -12
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 Circuit Training Systemنظام التدريب الدائري  1-4

يتكون ه ا النوع من التدرير الرياضوووي من مجموعة تمريناح مقاومة 

ثانية  15-10تؤدى واحدة تلو الأخرى مع وجود راحة بينية لا تقت عن 

بين كت تمرين وآخر في الدورة والتمرين الآخرل وتتراوح المقاومة ما بين 

% من أقصوووووووى مقوواومووة ويمكن تكرار عوودة دوراح يراعى في 40-60

ها أن تحقق الاهداف المحددة للبرنامجل  ناح التي تتكون من يار التمري اخت

ويسوووووواعد اسووووووتخدام ه ا النوع من التدرير في حالة تدرير عدد كبير من 

الأفرادل ويعد أيضوووووووا من التدريباح المتيدة لتنمية التحمت الهوائيل ويمكن 

موعة اداء التدرير في وقح قصووووويرل وتكون الدورة الكاملة عبارة عن مج

 التمريناح المحددة بمحكاح يسوووووووتخدم في كت منها أحد التمريناح المكونة

 للدورة .

يد في تنمية القوة وتحمت القوة والتحمت  -1 لدائري تت تدرير ا تأثير ال

 الهوائي. 

تكور أجهزة التوودريوور بووالاثقووات وتعووددهووا ومووا تتميز بوو  من عوودم  -2

 . )البار( وأقراص الاثقات الحديدية الحاجة الى

 يمكن استخدامها مع عدد كبير من الافراد. - 3

 وعند استخدام كريقة التدرير الدائري يجر مراعاة الشروك الآتية :      

 يتم التدرير ثلاث مراح أسبوعيالً )يوماً بعد يوم(.  -1
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 أداء دورتين أو ثلاث دوراح في الجرعة التدريبية الواحدة . - 2

 محكة )تمرين(. 15-6تحتوي الدورة من  -3 

من أقصووى شوودة يمكن %  60-40تتحدد شوودة التمرين بمقدار من  - 4

 مرة واحدة. أداء التمرين بها

-75عدد مراح تكرار التمرين في كت محكة يجر أن يصووووت الى  -5

الزمنية  المدةمن أقصوووووووى عدد يمكن اداؤه مرة واحدة خلات %  100

 المحددة.

ر من محكة الى ثانية ويتخلت التغيي 30-15تتحدد فترة العمت من  - 6

 ثانية . 60-15 من راحة مدةأخرى 
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 حمل التدريب - 2

يع  حمو الس ري  العامو الاسييييياس تالوسييييييل  ع  عملي  السوثير ع  

المسييييييسو  الرياضيييييي  تالب ن  تالارتقاء   ا  ما ثن  يشيييييي و الله  الب ن  

للا   رح ععو لممارسيي  الانشييط  تالع ييب  الواق  علو ث ه ة اللسيي  الم س

 . الرياضي  تالب ني 

ان حمو الس ري  تو تي و تشيييييي و الس ري  من ناحي  ال ل  تالشيييييي ة      

تنوعي  الراح  المسييس  م ا ت يلك يم و حمو الس ري  الوسيييل  الاسيياسييي  

الرايسيييييي  المسييييييس  م  ع  عملي  السوثير علو المسييييييسو  الوظيلا  لأ ه ة 

 -اللهاز السولاسييي   -اللهار ال تري  -از الع يييب  تثعيييياء اللسييي  )الله

 اللهاز الغ ي . . . الخ(.  -اللهاز العيل  

تير  الع ي  من المس  يييييي ييييييين ثن ال مو الب ن  المو   تالمقون 

نسيل  الس    ع  ال ل  تالشييي ة يسيييمو ال مو ال ار  ا تيشييي و رح اللاعو 

 الواتد عن اسس  ام  ما يسمو  ال مو ال اخل .

توثيره علو ال مو ت      م    لك  ع  شيييييي و تنوع ال مو ال ار  ا  ي ي

 . اح  الم سويات الهام  للعملي  الس ريبي  العلمي  (ال اخل  )عمليات الس يف

 

 تعريف حمل التدريب

عبييارة عن )( ثن حمييو السيي رييي  Harre 1975ير  الالمييان  )تييارا      

للايي   رح ععييو اللهيي  البيي ن  تالع ييييييب  الواق  علو ث ه ة اللسيييييي  الم س
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( حمو Matwejew 1981تيعرف )ماتلايف  (لممارس  الانشط  الرياضي 

 مي  السوثير تالله  الب ن  تالع يييييب  تالولاسييييي  الواق  علو )الس ري   ون  

 ( .الوشال الب ن  ث ه ة اللارح الم سللا   رح ععو لممارس 

( ثن حمو الس ري  يوقسيييييي  الو   اين Grosser 1981  رتسييييييرتيری )

 تما : رايسين

 Outer Loadال مو ال ار     -1

 Inner Loadال مو ال اخل    -2

 

 Outer Ioadالحمل الخارجي  2-1-1

تدرير الخارجي  تدرير الرياضوووووووي أن حمت ال يرى العديد من علماء ال

 يتكون

 من المكوناح الاساسية الآتية :

 شدة الحمت()الشدة  -1

 الحجم )حجم الحمت( -2

 الراحة البينية -3

 ة الحمت(الكثافة )كثاف -4

( يوضوووووووت مكوناح الحمت الخارجي 1والشوووووووكت التوضووووووويحي رقم )     

 وعلاقة كت منهما بالآخر والداخلي
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من الشوووووووكت السوووووووابق يتضوووووووت أن الحمت الخارجي هو الحمت البدني      

)المثير( الواقع على الترد واجهزتوو  الحيويووة والوو ي يسوووووووتهوودف التووأثير 

داخلي فهو عبارة عن الحالة البدنية الايجابي في المسوووووووتوى. أما الحمت ال

لداخلية كالقلر  للتردل ومسوووووووتوى النضوووووووج البيولوجي لاجهزة الحيوية ا

والرئتين والدورة الدموية والقدرة على تحمت ومقاومة الحمت الخارجي(. 

يؤثر  إ وهناك علاقة قوية ارتباكية بين كت من الحمت الخارجي والداخلي 

وى الحمت الداخلي يمكن لنا اختيار ووضع كت منهما في الآخرل فعلى مست

الحمووت الخووارجي المنوواسوووووووورل وعلى الحمووت الخووارجي يتوقف رد التعووت 

 والتكور والتغيير في الحمت الداخلي.

ويتكون الحمت الخارجي من العوامت الأربعة السابقة ال كر والتي تحدد في 

 الحقيقة شكت وقوة ونوع ك لك محتوى الحمت نتس  وهي:

  Intensity of load تشدة الحم  -1

 Amount of load الحمت حجم -2

 Period of rest فتراح الراحة  -3

 Density of loadكثافة الحمت   -4
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 Intensity of loadشدة الحمل  -1

وهي عبارة عن شووووودة التدرير نتسووووو  ومدى صوووووعوبة الجهد المب وت      

و وعلى سوووبيت المثات تمثت سووورعة العد ل)العضووولي والعصوووبي والنتسوووي( 

نتس  )م/ثانية( عنصر الشدةل فتي تدريباح العدو ترتتع شدة التدرير كلما 

زادح سووورعة العدول وينكبق ه ا الكلام أيضووواً على جميع انواع وأشوووكات 

ارتتعح الشووووودةل وينكبق  لفكلما كان توقيح الاداء أسووووورع  لالاداء البدني 

لاثقات(ل فكلما ه ا المبدأ ايضوووواً على تدريباح القوة )التدريباح باسووووتخدام ا

زاد الثقت المسووتخدم في التدريرل ارتتعح الشوودةل ك لك نسووتكيع القوت بأن 

الشوووودة ترتتع في حالة زيادة المسووووافة في الأداء ويبهر  لك بوضوووووح في 

 تدريباح الوثر والرمي .

 

 Amount of loadحجم الحمل  -2

جموع يمثت حجم الحمت عدد التكراراح في التمرين الواحدل ك لك م     

 التكراراح في الوحدة التدريبية فضلا عن مدة دوام المثير .

ثانية )الشووودة( وراحة  44) الحجم ( بسووورعة  x 2 300×  3مثات :      

.  دقيقووة للراحووة بين المجموعووة الأولى والثووانيووة 15دقووائقل و  3بينيووة 

ثعاحات لمسيياع   6تاليي يم و  ال مو ع  الس ري  حل  تيوضييا تيا الم ال

  ثاني  264=  6×  44م ة حتام الم ير تالس  تعاحل  عياً عنمسر 300

 . ( يوضا م ونات ال مو ال ار  2تالش و رق  )     
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 Periods of restالراحة  مدد -3

لك       مو الس  تس    ع  حر   ال موا  ي ع  من ثت  العوا ل  ت ع  شيييييي 

ثيقاً   ل  الراح  من حيث ال ل  تالشيييييي و ارتبالاً ت م حتترتبط تنوع  

 (الراح  تم حال مو المسس  ما  يلك ترتبط العوامو ال اث  )ال ل  تالش ة 

ارتبالاً تثيقاً. ع لما زاح حل  الس ري  المسيييييس  م علو سيييييبيو الم الا قلت 

 م حقو ال ل  تزاحت  االشييي ة المسيييس  م ا  لما زاحت الشييي ة ع  الس ري  

 ا سلب  تالآخر ايلا   .الراح  تت يا. تتواا نوعان من الراح  ثح تم

 Density of loadكثافة الحمل :

العاق  ال موي   ين ال مو تالراح  ع  ثثواء  انعو     اع  ال مو توا      

ح ة  ي  الوا س ريب مو  االوح ة ال ي  من العوا تيه العاق  ال مو ع    المهم تت

 ا المؤثرة ع  تقوين ال مو تضيييمان ح تث عمليات الو يعف علو ث مو ت  

الراح  المسييييييس ق   ين مو ات  لم ةتلق  ثم ن الآن الواييييييول الو ت  ي  

الو  (ال موا   يث ت ييييييو عيها نبيييييييات القل  )تالس  تو لات  ع  ال مو

نبيييييييي  ع  ال قيق  ع  حال  اسييييييس  ام لريق  الس ري  علو  120 - 130

علماً  ون تيا المب ث لا يسييييري علو اسييييس  ام الطرق الأخر  ع   امراحو 

 ي  م و لريق  الاعاحات ... الخ الس ر
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 Inner loadالحمل الداخلي  2-1-2

يق يييييي   ال مو ال اخل  الويييييييد البيولو   ل  ه ة ال يوي  ال اخلي       

ل  الراسين  ل موي   -)الق ل ترة ا ق رة تيه  -ا . . . الخ( ا  يلك مسييييييسو  

مثيراح الحمووت الخووارجي وسووووووورعووة العودة للحووالووة  الأ ه ة علو ت مييو

ل وتوجود علاقوة ارتبوواكيووة قويوة بين كوت من الحمووت  لكبيعيووة بعوود الحمووتا

وشكل  الداخلي والخارجيل فعلى سبيت المثات يتوقف نوع الحمت الخارجي 

وكريقووة اختيوواره على مواصوووووووتوواح الحمووت الووداخليل كوو لووك على الحمووت 

الخارجي ومواصوووووووتات  تتوقف قوة رد التعت للحمت الداخلي. وب لك يمكن 

الحمووت الووداخلي يمثووت مسوووووووتوى كتوواءة الأجهزة الحيويووة للترد  القوت بووأن

 اثناء الاداء وبعده مباشرة .في  الممارس
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 درجات الحمل 2-2

يحتوي حمت التدرير على درجاح مختلتة يهدف اسوووووووتخدام كت منها      

ولمعرفة درجة الحمت لابد من مقارنة ه ا الحمت  لالى تحقيق هدف معين 

الة اللاعر نتسوو ل فقد تكون درجة الحمت المناسووبة لأحد بحالة التدرير وح

الرياضيين شديدة وعالية بالنسبة لرياضي آخرل وضعيتة وبسيكة بالنسبة 

لرياضووووي ثالث. إ اً المقياس في اختيار درجة الحمت هو حالة الرياضوووويل 

 لوعمر التدريرل والهدف من ل ونوع الرياضوووووووة التي يتم التدرير فيها 

 مو وتكور وقوة الحمت الداخلي . وك لك مستوى ن

 الحجم والشوووودة الى خمس درجاح ناحيةويمكن تقسوووويم درجاح الحمت من 

 كالآتي :هي 

 الحمت الاقصى .  -1

 الحمت الاقت من الاقصى .  -2

 الحمت المتوسك .  -3

 (أقت من المتوسك)الحمت البسيك   -4

 الراحة الايجابية .  -5

 : الحمل الاقصى - 1

يشكت درجة عالية من الجهد تصت الى  إ قصى ويكلق علي  الحمت الا     

درجة الحد الاقصووووووى ال ي لا يسووووووتكيع الترد ان يتغلر عليها أو يتحملها. 
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ويتميز ه ا الجهد بالعرء الشووووووديد على أجهزة اانسووووووان التي يسووووووتهدفها 

ا ا موا كوان هودف التودريور هو تحسوووووووين القوة  التودريورل فمثلاً في حوالوة

 5-1وتكرار من %  100-90صووووت الى العبمىل يسووووتخدم حمت )ثقت( ي

( الى الحد ال ي لا يسوووووووتكيع في  الترد التكرار) مراح بحيث يعاد التدرير

كما يتميز الحمت الاقصوووووى بأن  يتكلر درجة عالية جداً من  لالاسوووووتمرار 

راحة  مدةيحتاج الى  فقدالتركيزل كما تبهر على الترد علاماح التعرل 

 لت  الكبيعية .استعادة حامن مكن تكويلة حتى ي

ويشووكت الحمت الاقصووى عادة درجة من الحمت تصووت كما سووبق  كره      

تكون مدة دوام الحمت  ومن الحد الاقصوووى الشوووخصوووي %  90 -100من 

ضئيلة . وتوضت لنا الخبرة العملية أن الحمت الاقصى أيضا يمكن تقويم  

 /بضوووة ن 180قياس النبض بعد الأداء مباشووورة ويمثت في ه ه الحالة  عبر

مجموعوواح في الوحوودة التوودريبيووة  6دقيقووةل ويمكن تكرار الأداء فيوو  حتى 

 الواحدة .

 

 :الحمل الأقل من الاقصى  - 2

ويتميز أيضووووووواً بالجهد العالي والعرء الملقى على الترد الممارس 

ً وعلى أجهزت  المختلتةل كما يتكلر أيض ولكن   لدرجة عالية من التركيز  ا

ويتكلر الحمت الأقت . ى في أن درجت  أقت من  يختلف عن الحمت الاقصووووو

سبياً للراحة  مدةمن الأقصى أيضاً  سبية  لكويلة ن وتصت درجة الحمت الن
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من الحد الاقصوووى الشوووخصووويل كما يمكن تقويمها عند  70-90% من هنا

 نبضة في الدقيقة 180 – 165وصوت النبض بعد الاداء مباشرة إلى 

 : الحمل المتوسط - 3

يصت الترد الممارس إلى درجة  إ ز بدرجة متوسكة في الجهدل ويتمي     

% من الحد 75 - 50متوسوووووووكة من التعر ال ي تتراوح شووووووودت  ما بين 

ستكيع الترد تكرار الاداء في  عدة مراح  شخصيل وي ويمكن  لالاقصى ال

قياس النبض بعد الأداءل حيث يمثت ارتتاعاً يصوووووت الى  عبرالتعرف علي  

دقيقة . وتصووت عدد مراح التكرار في ه ا النوع  % نبضووة / 150-165

 مرة. 15-10من 

 الحمل الأقل من المتوسط - 4

ويكون الجهد الملقى على أجهزة الانسان أقت من المتوسك مقاساً بالحد      

وتتراوح هنا درجة الحمت ما بين  (الاقصوووى الشوووخصوووي )الحمت الاقصوووى

وتمثت ه ه  ل ممارس% مقاسوووة بالحمت الاقصوووى النسوووبي للترد ال35-50

نبضوووووووة /  150-140بض يصوووووووت الى الدرجة من الحمت ارتتاعاً في الن

 مرة . 20حتى  . ويصت عدد التكراراح هنادقيقة

 : الراحة الايجابية - 5

وهي عبارة عن الراحة البينية بين تكرار الحمت ولكنها تشوووووووكت في      

دة حالت  الكبيعية الوقح نتس  حملاً ضئيلاً على الترد وتساعده على استعا

ما حد  ناح  ل الى  حة في المشوووووووي واداء التمري ه ا النوع من الرا ويمثت 
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البدنية الختيتة بعد الأداءل أو ممارسوووة الألعار الختيتة والبسووويكة والتي لا 

تتكلر جهداً كبيرالً ك لك يمكن اسووتخدام تمريناح الاسووترخاء وااكالة في 

 مثت ه ا النوع من الراحاح . 

 30-20شووكت ه ا النوع من الحمت مسووتوى ودرجة ثقت تصووت الى وي     

 مقاسة نسبياً بالحمت الاقصى الشخصي.% 

 /نبضووووة  130ويرتتع النبض عادة أو ينختض ليصووووت هنا الى حدود      

. ولتوضت عملية تقنين الحمت بالنسبة لدرجات  المختلتة يمكن استخدام دقيقة

 ( .3الموضت بالشكت رقم ) التقسيم
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 التحكم في درجة الحمل -2-2-1

تمثت كرق التحكم في درجة الحمت أهمية كبرى في العملية التدريبيةل      

يتمكن المدرر بواسووووووكتها من تقنين حمت التدرير بحيث يتناسوووووور مع  إ 

وتشووير دراسووة المراجع المتاحة الى أن هناك  ل الهدف الموضوووع من أجل 

للتحكم في درجة الحمت تتمثت في عملية التغيير في  ثلاث كرائق أسووواسوووية

 : الاتيةالعوامت 

 intensity of loadشدة الحمت   -1

 amount of loadحجم الحمت  -2

 rest periodفتراح الراحة   -3

 المصدر  كمال درويش , محمد صبحي حسانين , الجديد في التدريب الدائري , 

84, ص  1999هرة , مركز الكتاب للنشر , القا  
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 طرائق التغيير في شدة الحمل

كرائق التغيير في حمت  المدرر على دراية تامة بكيتيةيجر أن يكون 

هدف الموضووع من العملية التدريبيةل ك لك الحالة يتناسور وال إ التدريرل 

التدريبية للترد الرياضوووي حتى يمكن تأمين عملية حدوث التكيف المكلور 

الارتقاء بالمسووووووتوى وبالكتاءة الرياضووووووية. ويمكن للمدرر  وصووووووولاً الى

 :استخدام الكرائق والامثلة الآتيةب التغيير في شدة الحمت

 التغيير في سرعة الاداء.  -1

 ختيف(. -متوسك  -تغيير في الثقت المستخدم في التدرير . ) ثقيت ال  -2

 التغيير في درجة التوقيح .  -3

 التغيير في كبيعة الادواح والموانع المستخدمة.  -4

 زيادة الصعوبة او السهولة في الأداء المكلور.  -5

 الوزن ... الخ . -الارتقاء  -التغيير في متغيراح المسافة   -6

 

 لالتغيير في حجم الحم

ية       ية التغيير في حجم الحمت أيضوووووووواً أهمية كبرى للعمل تشوووووووكت عمل

يتناسووور مع  إ  لالتحكم في درجة الحمت وتقنين   عبرهايمكن  والتدريبيةل 

 . الهدف الموضوع للتدرير

 ويمكن التغيير في حجم الحمت المستخدم صعوداً أو هبوكاً عن كريق :

 ام المثير .والتغيير في فترة د  -1
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 ير في عدد مراح التكرار في الأداء الواحد.التغي  -2

 التغيير في عدد مراح الاعادة في الوحدة التدريبية عامة.  -3

وعلى سوووووووبيت المثات يتم الارتتاع بدرجة الحمت في حالة التغيير في      

متر  300×3عدد مراح الاعادة في الوحدة التدريبية الواحدة لتكون مثلا 

 ر مرة واحدة فقك .مت 3x300 ثانية + 42عدو بزمن 

 

 الراحة مددالتغيير في 

الراحة بين المجموعاح  مددك لك  لالراحة البينية بين كت أداء  مددتعد 

وبين الوحداح التدريبيةل وك لك الاسوووووووبوعية غاية في الأهمية بالنسوووووووبة 

دوراً كبيراً في تقنين الحمت المستخدمل ك لك  تؤديللعملية التدريبيةل حيث 

تغيير شوووووووكووت  عبرتوو . ويمكن التحكم في درجووة الحمووت التحكم في درج

 الراحة المستخدمة فيمكن على سبيت المثات : مددومضمون 

 سلبية( . -التغيير في نوع ومواصتاح الراحة المستخدمة )ايجابية   -1

 اكالة أو تختيض زمن الراحة بين الاداء .  -2

 اكالة أو تختيض زمن الراحة بين الوحداح التدريبية .  -3

 أو تختيض زمن الراحة بين مجموعاح الاداء .  اكالة  -4

 اكالة أو تختيض زمن الراحة الاسبوعية . -5

وتسوومت الكرائق السووابقة للمدرس والمدرر امكانية التحكم في الحمت       

 لالمسووووووتخدم سووووووواء في درس التربية الرياضووووووية أم في الوحدة التدريبية 
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قة مع تثبيح العوامت  ويمكن التغيير في عامت واحد من العوامت السوووووووواب

الراحة لتكوت أو تقصر  مددفعلى سبيت المثات يمكن التغيير في  ل الأخرى

مع تثبيح شدة وحجم الحمت المستخدمل ك لك يمكن الارتتاع بمستوى شدة 

الحمت عن كريق تختيض الزمن )سوووورعة في الأداء( أو زيادة الثقتل دون 

كن زيادة او تختيض الراحة. ك لك يم مددالمسوووووووواس بعدد التكراراح او 

 الراحةل وهك ا. ومددمراح الاعادة )التكرار ( وتثبيح كت من الشدة 

ويجر المام المدرس أو المدرر بامكانياح وقدراح كلاب  ولاعبي        

وتشوووخيصووو  الجيد لمسوووتوى عناصووور اللياقة البدنية لديهمل حتى يتمكن من 

ة المراجع المتوافرة اختيار الحمت المناسوور شوودة وحجمالً ك لك تتيد دراسوو

والدراساح السابقة بضرورة التغيير في الحجم اولالً أي العمت على زيادة 

ثم  لالتكراراح ومدة دوام المثير عندما نريد الارتتاع بالحمت المسوووووووتخدم 

 من التدرير يمكن الارتتاع بالشدة المستخدمة تدريجياً. مدةبعد  لك وبعد 

 

 مل التدريبالمبادىء الاساسية في ح - 3 - 2

واسووووواسوووووية يجر أن تراعى عند اختيار الحمت  مهمةهناك مباديء 

ق  على الترد  لة تقنين ه ا الحمتل وك لك عند تكبي المناسوووووووورل وفي حا

الممووارسل كمووا أن هنوواك كرائق لتقييم الحمووت للوقوف على منوواسوووووووبتوو  

 ومسايرت  للهدف من العملية التدريبية .
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لتدريبية من الناحية التكبيقية ل فلا وتعد مباديء الحمت عصووووووور العملية ا

يمكن أن يكون هناك تكبيق سووليم لاسووتخدام الحمت التدريبي دون أن يكون 

 المدرر والمدرس على دراية تامة بمباديء الحمت.

 كما يأتي : وتتركز مباديء الحمت على أربعة عشر مبدأ أساسياً وهي

 الارتتاع التدريجي في حمت التدرير.  -1

 ار في الحمت.مبدأ الاستمر  -2

 مبدأ التغيير في الحمت. -3

 مبدأ التحميت التتري . -4

 مبدأ مراعاة الترتير السليم للحمت .  -5

 مبدأ العلاقة القوية بين الحمت والراحة.   -6

 مبدأ مراعاة الحمت  ي التعالية.  -7

 مبدأ وصوت الحمت الى حد معين .  -8

 مبدأ التردية في التدرير.   -9

 مبدأ التخصص .  -10

 نواح كويلة .مبدأ التدرير لس  -11

 مبدأ التدرير على مدار السنة  -12

 التقسيم الزمني والتني للعملية التدريبية.  -13

 مبدأ الوثباح في الحمت.  -14

وتعد ه ه المبادىء المعروفة والاسووواسوووية في العملية التدريبيةل ولكنها      

لا تنكبق على مجات واحد من المجالاح الرياضووووووويةل فهناك على سوووووووبيت 



36 

 

تخدام حمت التدرير تنكبق بصورة أفضت على رياضة لاس المثات مبادىء

المسوووتوى العاليل واخرى تناسووور مجات الرياضوووة للجميع ورياضوووة وقح 

وسوونحاوت الاقتصووار في  لالتراغل وثالثة تتماشووى مع الرياضووة المدرسووية 

ه ا الجانر على مجالين فقك هما مجات رياضووووة المسووووتوى العالي ومجات 

 الرياضة المدرسية.

 ادىء الحمل في رياضة المستوى العاليمب 4 - 2

يمكن تحديد المبادىء الاسوووووواسووووووية الآتية لحمت التدرير في رياضووووووة      

 المستوى العالي :

 مبدأ وصوت شدة الحمت الى حد معين . -أ

 مبدأ خكة التدرير كويلة المدى .  -ر

 مبدأ استخدام حمت التدرير على مدار السنة -ج

 تمرة في حمت والراحةمبدأ الزيادة التدريجية والمس  -د

 مبدأ العلاقة الجيدة بين الحمت والراحة. -هـ

 مبدأ التردية في التدرير.  -و

 مبدأ التغيير في حمت التدرير  -ز

 مبدأ الوثباح في الحمت. -ح

 مبدأ التقسيم الزمني والتني لحبة التدرير.  -ك

 مبدأ التحميت التتري .  -ك

 ت.مبدأ مراعاة الترتير السليم للحم  -ت
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 مبدأ وصول خطة شدة الحمل الى حد معين : -أ 

يعد مبدأ وصوووت شوودة الحمت الى حد معين خلات العملية التدريبية من      

 ل أهم المبادىء ومن أهم شروك الارتقاء بمستوى ونجاح العملية التدريبية

ويشوووووووترك لدفع العملية التدريبية وحدوث التعر ال ي يتبع  حدوث العودة 

يعيةل ثم الوصووووت الى مرحلة زيادة اسوووتعادة الشوووتاءل وحدوث للحالة الكب

 أن تصت شدة الحمت المستخدم الى حد معين . عملياح التكيف المستهدفةل

 مبدأ خطة التدريب طويلة المدى : -ب 

أن الوصوووووت لأعلى المسووووتوياح في الرياضووووة التخصووووصووووية يرتبك       

تمتد بخكة التدرير التي  ارتباكاً كبيراً بخكة التدرير كويلة المدىل اي

ان التجربة العملية في مجات التدرير الرياضوووي تشوووير  ل عدة سووونواح الى

الى أن الترد الرياضووي يصووت الى أعلى المسووتوياح بعد انتبام  في عملية 

عامالً  12-10الاعداد المتكامت العام والخاص وال ي يسووووتغرق في العادة 

ة تحمت كت منها هدفاً ام رئيسووووووالزمنية الى عدة اقسوووووو المدةتقسووووووم ه ه  إ 

خاصووووووواً. ويعني ه ا الكلام من الناحية العملية ان العملية التدريبية تحتاج 

حسووووور نوع الرياضوووووة سووووون الكتولة أو في سووووون مبكرة  منالى أن تبدأ 

 التخصصية .

ويختلف زمن بداية العملية التدريبية من رياضوووووووة لأخرىل ل لك لا      

ويوضوووت  ل في العملية التدريبية بصوووتة عامةيمكن تحديد سووون معينة للبدء 

( الاعمار التقريبية التي يصووووت فيها الترد الرياضووووي لأوت 1الجدوت رقم )
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الرياضوة التخصوصوية ثم المرحلة السونية في نجاحل ثم الى افضوت مسوتوى 

دراسة ه ا الجدوت يمكن  عبر ل التي يستكيع خلالها الحتاب على المستوى

ضرورة بداية العملية التدريبية في عمر مبكر الا أن نستنتج أن  الى جانر 

أنها تختلف ايضوووووووا في توقيح ه ه البداية من رياضوووووووة لاخرى بحسووووووور 

مواصووتاح وشووروك ونوعية التدرير المسووتخدمل وعلى سووبيت المثاتل تدت 

دراسووة متوسووك اعمار لاعباح السووباحة على قدرتهن للوصوووت للمسووتوى 

كس الالعار الجماعية والمنازلاح سوونةل بع 16-14العالي في عمر يناهز 

ل لك يجر ان  ل يرتتع متوسك السن هنا بدرجة ملحوبة إ والعار القوىل 

يشير الى أن بداية العملية التدريبية  Zellerلا نتعجر عندما نرى أن زيلر 

سوونواحل  4في رياضووة التزحلق على الجليد تبدأ عندما يكون الكتت عمره 

 12العار القوى يجر أن يبدأ في عمر  بينما يرى ان تدرير مسوووووووابقاح

 عاماً.

يكلق على « عمر البكولة»أن مصووووكلت  Limpartويری ليمبارح      

الزمنية التي يتميز فيها الترد أو الرياضووووووي بامتلاك  للاسوووووواسووووووياح  المدة

لنوع الرياضوووة التخصوووصووويةل ويقسوووم  والمواصوووتاح البيولوجية المناسوووبة

 :كما يأتي  الى ثلاثة اقسام هي زمنيةال المدة( ه ه Limpartليمبارح )

 مرحلة أوت نجاح .  -1
 مرحلة تحقيق اعلى مستوى .  -2
 المرحلة التي يستكيع فيها اللاعر الحتاب على ه ا المستوى .  -3
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ويجر هنا ان نشير الى أن العملية التدريبية لا بد وأن يخكك لها باتباع 

ها ل وحتى  بدء في ي  الاسووووووولور العلمي من  عمر ال ل ي يصووووووووت ف العمر ا

وفي ه ه الحالة يمكن تقسيم العملية التدريبية  ل الرياضي الى أعلى مستوى

الى ثلاث مراحت  (عدة سووووووونواح)التي تعتمد خكة التدرير كويلة المدى 

 :كما يأتي اساسية هي 

 مرحلة التدرير الاساسي )المبتدئين(. -1

 مرحلة التدرير البنائي )المتقدمين(.  -2
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 لمستوى العالي.مرحلة تدرير ا  -3

اهوووداف كوووت مرحلوووة من المراحوووت  Fillin 1964ويلخص فيلين         

 الآتي:في  السابقة

وتهدف الى وضووع : مرحلة المبتدئين أو مرحلة التدرير الاسوواسووي  -1

 الأسس اللازمة للوصوت للمستوى العالي في السنواح القادمة.

نائي وتهدف ال  -2 تدرير الب قدمين : أو مرحلة ال ناء مرحلة المت ى الب

 التخصصي في الرياضة التخصصية .

مرحلة المسووتوى العالي وتهدف الى دفع الترد الرياضووي للوصوووت   -3

 المستوياح . الى أعلى

على نوع الريووواضوووووووووة وتوقيتووواتهوووا ويتوقف تحوووديووود هووو ه المراحوووت      

التخصوووووصووووويةل والعمر ال ي ينتبر الوصووووووت في  لأعلى المسوووووتوياح في 

لى الحالة التدريبية وبعض العوامت الخاصة الرياضة التخصصيةل ك لك ع

ولا يتوقف الخلاف هنا فقك على توقيح بداية العملية التدريبية في كت من 

وانما يتعدى  لك الى زمن كت مرحلة من المراحت  لالرياضووووواح المختلتة 

السوووووابقة. ويمكن تقسووووويم ه ه المراحت بصوووووورة تقريبية بحيث تشووووومت كت 

عاماً.  12عملية التدريبية بصوووووورة عامة سووووونواح وتسوووووتغرق ال 4مرحلة 

 : يأتيوسنتناوت ه ه المراحت بشيء من التتصيت وكما 
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 مرحلة تدريب المبتدئين أو التدريب الاساسي - 1

تدرير المبتدئين أو )اسم المرحلة  عبريتضت الهدف من ه ه المرحلة      

ضوووووع التدرير الاسووووواسوووووي( ويعني  لك ان ه ه المرحلة تهتم اسووووواسووووواً بو

التدرير الخاصوووووة بتكوير عناصووووور اللياقة البدنية والتكنيكية اسووووواسوووووياح 

في ه ه المرحلة هو  بحيث يكون الهدف الاسووووووواس ل والمعلوماح التكتيكية

لحركية لغرض بناء القاعدة الاسووواسوووية العريضوووة للياقة البدنية والقدراح ا

خبراح للياقة العامةل وك لك بناء قدر كاف من ال تكوين الهيكت الاسووووووواس

 ل ومن الناحية النتسية تهدف ه ه المرحلة الى تكوير قوة الارادة. الحركية

ويرى العديد من المتخصووصووين أن ه ه المرحلة يجر أن تبتعد عن 

وان تهتم ببناء القاعدة  لالتوج  الى النواحي التخصوووووووصوووووووية في التدرير 

تعتمد  ومن هنا يجر أن ل العريضوووووة من اللياقة البدنية والخبراح الحركية

عددة الأغراضل والتي  باح المت تدري لة ال ه ه المرح ية في  تدريب ية ال العمل

تسووتهدف عملية الاعداد العام. وتبتعد عن النواحي التخصووصووية التي تخدم 

 الرياضة التخصصية بكريقة مباشرة .

- Letzelter 1980 ويری عدد غير قليت من المتخصوووووووصوووووووين لتزلتر

Weineck 1983ح العامة الى التدريباح الخاصة في . أن نسبة التدريبا

ه ه المرحلة تتوقف على نوعية الاداء الحركي في المسوووابقة التخصوووصوووية 

فعلى سبيت المثات تزداد نسبة التدريباح التخصصية عن التدريباح العامة 

 في حالة التعامت مع الرياضاح التكنيكية المعقدة .
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اهووداف هوو ه  ازإيجوو. أنوو  يمكن Bernhard 1976ويری برنهووارد      

 الاهداف الثلاثة الآتية :في  المرحلة

 تكوير اللياقة البدنية.  -1

 الارتقاء بالمستوى التكنيكي والتكتيكي .  -2

 تكوير القدراح النتسية )قوة الارادة(.  -3

وتتوقف نسر تحقيق الاهداف الثلاثة السابقة على مواصتاح الرياضة 

الاداء )حي التكنيكية فتي الرياضووواح التي تعتمد على النوا ا التخصوووصوووية

المهاري(. ك لك في بعض الالعار الجماعية يتغلر الهدف الثاني )الارتقاء 

ل وفي بعض مسابقاح العار  بالمستوى التكنيكي والتكتيكي بصورة عامة(

القوى نجد أن هناك عملية متوازنة بين الاهداف الثلاثة. وفي حالة التعامت 

العبمى أو التحمت بالدرجة الاولى مع الرياضووووووواح التي تعتمد على القوة 

 (تكوير اللياقة البدنية بصوووووورة عامة)الأوت  تكون الاولوية لتحقيق الهدف

في حالة  المهمةويأخ  الهدف الثالث )تكوير القدراح النتسوووووووية( مكانت   ا

 التعامت مع جميع انواع الرياضاح سابقة ال كر .

 : مرحلة المتقدمين أو مرحلة التدريب البنائي - 2

يتج  التدرير في ه ه المرحلة الى النواحي التخصوووصووويةل فيتحوت 

شكت العام الى النواحي التخصصية وتعد  شكت ومواصتاح التدرير من ال

قادمة أكثر  ه ه المرحلة مرحلة تحضووووووويرية تهدف الى التمهيد لمرحلة 

تخصصالً ويرى بعض المتخصصين ان ه ه المرحلة يجر أن تنتهي قبت 
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الى المرحلة السوونية التي تتناسوور مع الوصوووت لأعلى  أن يصووت الرياضووي

بدأح ه ه المرحلة من عمر  مسووووتوى من الرياضووووة التخصووووصوووويةل فكلما

 .الزمنية له ه المرحلة  المدةالرياضي مبكراً كلما قلح 

ويمكن القوت بأن الرياضوووووووة التي تعتمد عناصووووووور القوة والتحمت 

حلة عن غيرها من المرزمنية أكوت في ه ه  مدةبالدرجة الاولى تتكلر 

الزمنية في ه ه المرحلة في حالة التعامت  المدةكما تقت  الرياضووة الأخرىل

وتتميز ه ه المرحلة  ل مع الألعار التي تتكلر الاهتمام بالنواحي التكنيكية

 ايضا بالزيادة في حمت التدرير والاستعانة المنبمة بالمسابقاح .

ي ه ه المرحلة الى تكوير كت من وفي حالة تقسووووويم اهداف التدرير ف     

 الحات : هو كما( اللياقة النتسية  -التكنيك والتكتيك  -اللياقة البدنية )

ناء   -1 ية الب ية تهدف ه ه المرحلة الى اكمات عمل بدن قة ال يا في مجات الل

التي بدأح المرحلة الأولىل مع التركيز على عناصووووووور اللياقة البدنية 

شرة الى رفع المستوى في الرياضة ومشتقاتها التي تؤدي بصورة م با

من هنا يكون التركيز بصوووووورة أكبر على اسوووووتخدام  ل التخصوووووصوووووية

 التدريباح التخصصية وتدريباح المسابقاح .

في مجووووات الارتقوووواء بووووالمسوووووووتوى المهوووواري والخككي )التكنيكي   -2

والتكتيكي(ل يتركز الاهتموووام بصوووووووورة أكبر في هووو ه المرحلوووة على 

يكون التركيز على  إ   في المرحلة السووابقةل النواحي التخصووصووية عن

تكوير المهاراح والقدراح التي تؤدي الى رفع المسووتوى في الرياضووة 

 التخصصية.
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باً الى جنر مع      ية جن قدراح العقل  ك لك يتم في ه ه المرحلة تكوير ال

 التكنيكية والتكتيكية .

 مرحلة تدريب المستوى العالي  -3

وضووع معايير ثابتة للمسووتوى في الالعار  حاوت بعض المتخصووصووين      

تةل  عدالمختل تدرير  فت قدمين الى مرحلة  قات من مرحلة المت حدوداً للانت

المستوى العاليل وعلى سبيت المثات يستكيع الرياضي الانتقات من مرحلة 

متر عدو عند تمكن   100المتقدمين الى مرحلة المستوى العالي في سباق 

ولكن وضووووع ه ه المسووووتوياح به ه  لثانية  10.5من تسووووجيت رقم يعادت 

الصوووووورة قد جعت عملية الانتقات من مرحلة المتقدمين الى مرحلة تدرير 

المسووتوى العالي عملية غاية في الصووعوبةل إ  أن  الى جانر نبام ونوعية 

ه ا يتمتع التدرير ال ي يتلقاه الرياضوووووووي في مرحلة المتقدمينل يجر أن 

 التكرية )الموهبة( والتي تؤهل  لتحقيق مثتالرياضي ببعض المواصتاح 

 ه ه المستوياح  يتمتع

الوصوت بالترد والرياضي هو ويعد الهدف الاساس من ه ه المرحلة       

ويؤدي  لك بكبيعة  لالى اعلى مسوووووتوى ممكن في اللعبة التخصوووووصوووووية 

والتي  لالحات الى المضوووي في اسوووتخدام محتوياح التدرير التخصوووصوووية 

كما تتميز ه ه  رة مع حدود المستوى في اللعبة التخصصية. تتعامت مباش

المرحلة بزيادة كبيرة وكبيعية في حمت التدرير المسوووووووتخدم سوووووووواء في 

كما تتصووف ه ه المرحلة  الحجم أم الشوودة وبال اح في الشوودة المسووتخدمة. 

في الخكةل كما  المهمةايضووووا بتوجي  العملية التدريبية لخدمة المسووووابقاح 
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 عبرالتوقيح الزمني ال ي يبلغ في  الرياضوووووووي اعلى مسوووووووتوى  يتم تحديد

  «.التورمة الرياضية»التدريبي  الموسم

ية والمسوووووووتوى التكنيكي       بدن قة ال يا وتهتم ه ه المرحلة ايضووووووووا في الل

مام  والتكتيكي )التني والخككي(ل وك لك الاعداد النتسووووووويل ويجر الاهت

شرة بالتركيز على عناصر اللياقة البدنية ومش تقاتها التي تتعامت بصتة مبا

مع حدود المسووتوى في الرياضووة التخصووصوويةل وعلى سووبيت المثات يكون 

قاء وقوة الوثر  ه ه المرحلة على قوة الارت التركيز بصوووووووورة كبيرة في 

الكرة  بالنسوووووبة لرياضووووويي الوثرل أو قوة ضووووورر الكرة بالنسوووووبة للاعبي

صووووورة مباشوووورة في تحديد الكائرة. أما العناصوووور الاخرى التي لا تدخت ب

المسوتوى في الرياضوة التخصوصوية مثت التحمت الهوائي للعدائينل أو القوة 

العبمى بالنسوووبة للاعبي الالعار الجماعية فيكتتي بتحسوووين ه ه العناصووور 

 الى مستوي معين . 

وبالنسوووووووبة لاداء المهاري )التكنيك( يتم تكويره ليصوووووووت الى مرحلة      

الأداء في هوو ه المرحلووة الى مسوووووووتوى مرتتع الاوتوموواتيكيووة . ويصووووووووت 

لاسوووواس ا -سوووواسووووياح الحركة والمهارة المسووووتخدمة )الاسوووواس الزمني لأ

 (.الاساس المكاني - الديناميكي

وكوو لووك يتم في هوو ه المرحلووة تكوير الاداء الخككيل بحيووث يتمتع      

الرياضوووووي بقدرة كبيرة على التصووووورف في المواقف المختلتةل كما يتم في 

 المرحلة أيضاً الارتقاء بمستوى النواحي النتسية .ه ه 
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 مبدأ استخدام حمل التدريب على مدار السنة -جـ 

ان عملية الاسووتمرار في الحمت على مدار السوونة التدريبية او الموسووم      

أما  ل تؤمن لنا عملية اسوووووووتمرار الارتقاء بالمسوووووووتوى والتقدم ب التدريبي 

لتوقف عن  حتى بسبر الاصابة يؤدي الى الانقكاع عن استخدام الحمت وا

ك لك يؤدي الانقكاع عن التدرير الى حدوث هبوك في  -هبوك المسووتوى 

المسوووتوى قد يصوووت الى أقرر ما يمكن لنقكة البداية في العام التدريبي ا ا 

 ما وصت الانقكاع الى اربعة اسابيع تقريباً. 

يجر ان يسوووووتمر ( أن حمت التدرير Harre 1976ويرى الالماني )     

فاستمرار الحمت يؤمن عملية استمرار  لات العام التدريبي دون انقكاع وك

ارتتاع المسووووووتوىل كما أن التجربة العملية تؤكد ان عملية انقكاع التدرير 

الانقكاع عن التدرير يختلف من  مدةتؤدي الى انختاض المسوووووووتوى بعد 

ة في رياضووة رياضووة لاخرىل فعلى سووبيت المثات ينختض مسووتوى السوورع

التحمت وتحمت القوة بعد الانقكاع عن التدرير. وتقت سووووووورعة انختاض 

المسوووتوى في الألعار التي تعتمد مسوووتوى القوة العبمى والقوة السوووريعةل 

الانقكاع  عبروتتأثر أيضووواً القدراح التكنيكية والتوافقية  ل وك لك السووورعة

 عن التدرير.

ً عمر التوودريوور هنووا دوراً  ويؤدي      . إ  أن عمليووة الانختوواض في  مهمووا

المسووووووتوى نتيجة لانقكاع التدرير تكون اسوووووورع مع الافراد حديثي العهد 

 بالعملية التدريبية .
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كويلة يسوووتكيعون  مدةكما أن الرياضووويين ال ين بلوا في الملاعر 

الانقكاع بسرعة أكبر عن غيرهم حديثي العهد  مدةاسترجاع المستوى بعد 

 بالعملية التدريبية

 

 مبدأ الزيادة التدريجية والمستمرة في حمل التدريب: - د

توضوووت لنا دراسوووة التدرير الرياضوووي وقوانين  تأثير اسوووتخدام الحمت      

نا تعريف  تةل كما يوضوووووووت ل بدني على الترد الممارس واجهزت  المختل ال

العملية التدريبية شووورك الوصووووت بحمت التدرير المسوووتخدم الى حد معين. 

لك يصوووووووبت من  ياً ل  تدريج الضوووووووروري العمت على رفع درجة الحمت 

وباسووووتمرار على مدار السوووونة التدريبيةل ك لك السوووونة الدراسووووية بالنسووووبة 

حدوث  الوصووووووت الىللتلامي  حتى يمكن تأمين حدوث التكيف ال ي يؤمن 

تدرير  بد من العمت على رفع حمت ال كان لا  ل ا  بالمسوووووووتوى.  قاء  الارت

يلاحب اسووووووتخدام التغيير في الحجم اولا  وبيةل تدريجياً خلات الخكة التدري

ثم  لك الشوووووووودة وفتراح الراحة وب لك يمكن الارتتاع بالحمت درجة بعد 

درجة في حالة الارتقاء بمسوووتوى الابكات او الناشوووئين وباسوووتخدام كريقة 

 القتزاح في حالة تدرير المستوى العالي .

ة حمووت ( بووأنوو  يمكن زيووادGrosser 1981ويضووووووويف )كروسووووووور      

في السنواح الاولى من العملية  50-200التدرير سنوياً بمقدار يعادت من 

التدريبيةل وتتوقف ه ه الزيادة على الحالة التدريبية ومسوووووووتوى لياقة الترد 
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المتدرر. ويمكن ان نأخ  في الحسوووووووبان وصووووووووت الترد المتدرر لدرجة 

أ تراعى التعوور وليس لوودرجووة الارهوواق وفي حووالووة التعووامووت مع هوو ا المبوود

 النقاك الآتية :

 الزيادة في عدد مراح التدرير الوحداح التدريبية .  -1

 الزيادة في حجم التدرير .  -2

 الزيادة في كثافة المثير .  -3

 الزيادة في شدة المثير .  -4

 مبدأ العلاقة الجيدة بين الحمل والراحة -هـ 

ت تحتاج عملية الارتقاء بالمسوووتوى العضووووي والوبيتي ليس فقك لحم     

التدرير المسوتخدمل بت أيضواً للراحة المسوتحقةل ولعملية تأمين علاقة جيدة 

بين كت منهمال ا  يشوووووووكت ه ا المبدأ أهمية بالغة في تأمين عملية الارتقاء 

والنهوض بمسوووووووتوى عناصووووووور اللياقة البدنيةل بأن يراعى توفير الراحة 

حمت والراحة المستحقة للاعر بعد كت حمت يؤدي  . وتختلف العلاقة بين ال

باختلاف الهدف في التدريرل ك لك باختلاف كريقة التدرير المسوووتخدمةل 

وعلى سبيت المثات عند استخدام كريقة الاعاداح أو التكراراح في تكوير 

السوووورعة أو القوة العبمى يجر أن يراعى اختيار الراحة الكاملة أو شووووب  

ز بالشووووووودة العالية الكاملةل ا  أن الحمت المسوووووووتخدم في ه ه الكريقة يتمي

راحة كافيةل أما في حالة ما إ ا كان التدرير يهدف الى  مدةويحتاج الى 

سرعة  ستخدام كريقة التدرير على مراحت  عبرتكوير وتحسين تحمت ال ا

او التودريور التتري فيراعى اسوووووووتخودام الراحوة غير الكواملوة والتي يمكن 
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احة الى مسووووتوى تقنينها عند وصوووووت انختاض النبض بعد الحمت وبعد الر

 وهك ا نبضة في الدقيقة تقريباً . . 120يعادت 

 مبدأ الفردية في التدريب الفردية في اختيار الحمل المستخدم -و 

تعوود العمليووة التوودريبيووة عمليووة فرديووة بحتووةل ويعني  لووك ان القوانين      

والقواعوود التي تنبثق من العمليووة التوودريبيووة تختلف عن القوانين والقواعوود 

كبيعيووةل فبينمووا تعوود الثووانيووة سوووووووواريووة المتعوت في كووت وقووح وفي جميع ال

الحالاحل نجد ان الاولى تكون صوووووالحة في بعض الحالاحل وقد تختق مع 

 لك ويعني والصورة نتسهال  بالكريقة نتسهاالبعض الآخر ا ا ما تم التنتي  

حاً  جا تدرير يحقق ن ية ان برنامج ال ناحية العمل حد اللاعبينمع من ال  ل أ

ليس بالضووووورورة أن يحقق النجاح نتسووووو  مع لاعر اخرل ولايضووووواح ه ه 

الحقيقة يمكن القوت بأن كت انسوووووووان يختلف عن الآخر من ناحية امكانيات  

وقدرات  ... الخ ل ل لك كان من الضووروري البحث عما يتناسوور وامكانياح 

عر ن تختلف من لاأاللاعر الشخصيةل ك لك والحالة التدريبية التي لا بد 

لآخرل وعمر التدريرل كما يجر ان يتمشووووى البرنامج التدريبي ايضووووا مع 

 نقاك الضعف والقوة التي يتصف بها الترد المدرر.

دراسووووووووة مبوودأ الترديووة في التوودريوور أن نقتنع بووأنوو  في  عبرويمكن      

المسووتكاع وضووع برنامج تدريبي لكت فرد على حدة يتناسوور مع امكانيات ل 

 لتدرير المستخدم بعناية وحرص شديدين.إ  يتم تحديد حمت ا
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 مبدأ التغيير في حمل التدريب: -ز 

مبوودأ الحمووت المتغير في الألعووار المختلتووة دوراً كبيراً في رفع  يؤدي     

المسوووووتوى. وتشوووووير دراسوووووة المراجع المتاحة أن دور ه ا المبدأ يبرز في 

و الحات في الألعار التي تتكلر الاعتماد على عدة عوامت مجتمعة كما ه

من الناحية العملية أن  لك ويعني  ا المسوووووابقة العشوووووارية في العار القوى

 -أشووووكات الحمت المسووووتخدمة للارتقاء بمسووووتوى العناصوووور المختلتة )القوة 

 مختلتة . التوافق ... الخ( لا بد أن تكون -التحمت 

وعلى سووووبيت المثات يؤدي برنامج التدرير الموج  لتحسووووين عنصوووور      

مت الى تحميت مخزون الكاقة في العضووولاح وال ي يتم اسوووتكمال  مرة التح

 معينة من الحمت. مدةأخرى بعد 

في حالة ا ا ما كان حمت التدرير موج  لتحسووووووين عنصوووووور القوة  اما     

العضووووووولية يركز الحمت المسوووووووتخدم على تنشووووووويك عملية التمثيت الغ ائي 

 ح الحمت.العضلاح الواقعة تححجم للبروتيناح بهدف زيادة 

ان قدرة الكائن الحي على تحمت التدرير في حالة التغيير في شوووووووكت      

ودرجووة وهوودف الحمووت تكون أكبر منهووا في حووالووة اعووادة الحمووت نتسوووووووو  

بالمواصوووووووتاح نتسوووووووهال ك لك تودي عملية التغيير في حمت التدرير الى 

 امكانية استخدام حجم كبير في الوحدة التدريبية الواحدة .

تدرير  وعبر      ية التغيير في حمت ال نا أن عمل قة يتضوووووووت ل ه ه الحقي

اسوووتخدام  عبروال ي يسوووتهدف مجموعة من الأهدافل ويشوووكت  المسوووتخدم
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ً شووووووودة مختلتة تتتق والهدف من التدرير يعد مبدأ  من مبادىء حمت  مهما

 التدرير.

 

 مبدأ الوثبات في الحمل -ح 

فع المسوووووووتوى أن تأمين عملية ر Grosser 1981يرى كروسووووووور      

ولكن  لتتكلر مراعاة الزيادة التدريجية والمسوووووووتمرة في حمت التدرير 

التجربة العملية توضووت أن الاسووتمرار في اسووتخدام ه ه الكريقة يؤدي في 

بعض الاحيووان الى الارتقوواء بووالمسوووووووتوى وفي أوقوواح معينووة الى الركود 

تدرير جنباً ول لك فلا بد من اسووووووتخدام مبدأ الوثباح في حمت ال لوالجمود 

الى جنر مع مبدأ التغيير في الحمت حتى يتم تأمين عملية رفع المسوووووتوى. 

الى  Grsser Zimmermann 1981ويشوووير كروسووور و تسووويمرمان 

 أهمية مراعاة النقاك الآتية حتى يمكن التحكم في رفع المستوى.

ثم ارتتاع  -حمت ثابح مسوووووتمر )اسوووووتخدام مبدأ التغيير في الحمت   -1

 وثباح(عن كريق ال

اسووووتخدام مبدأ التغيير في الكرائق المسووووتخدمة في الحمت )كريقة   -2

 . (كريقة التدرير على مراحت التدرير التتري -الحمت المستمر 

وتوضوووووت التجربة العملية أن  يمكن اسوووووتخدام مبدأ الوثباح في الحمت      

اسووتخدام الحمت المتدرج  عبربتاعلية كبيرة بعد التوصووت الى مسووتوى جيد 

 ي الزيادة بحيث تراعى النقاك الآتية :ف
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يسووتخدم مبدأ الوثباح في الحمت مع حجم الحمت أولالً وخصوووصوواً   -1

 التحضيرية من الموسم أو السنة التدريبية عبر المدة

. وهنا (الارتتاع المدروس في الشوودة )للتحضووير لبعض المسووابقاح  -2

 ينصت عدد من المختصين بمراعاة :

باح إ  يتم تحديدها حسووووووور الحالة التدريبية الزمنية بين الوث المدد  -1

 المتدرر للترد

زمنية معينة بعد خضووووووووع  للزيادة  مدةيحتاج الكائن الحي الى   -2

مؤهلاً لتحمووت الحمووت الجووديوود  (وثبووة الحمووت)المتوواجئووة في الحمووت  

 والتعود علي  وتثبيت 

 يراعى ضرورة الح ر من الحمت الزائد.  -3

 

 :لمستوى الى بهور بعض الاعراض مثتاوتؤدي عملية الارتقاء السريع ب

 عدم ثباح المستوى . -1

 ارتتاع نسر الاصابة .  -2

 اضكرار الحالة النتسية .  -3

ً  ل لك فإننا ننصت      باستخدام الملاحبة الدائمة واستخدام اختباراح  دائما

 المستوى . تقويم
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 مبدأ التقسيم الزمني والفني لخطة التدريب -ط 

 : كما يأتي لتكيف تتكلر ان يكون التدريران العلاقة بين الحمت وا

 على مدار السنة التدريبية  -1

 يمتد لعدة سنواح  -2

الاسووتعانة بالحمت البدني  عبرويمكن تأمين عملية الارتقاء بالمسووتوى       

 السووووووونووة يؤدي الى انختوواض عبركوات العووام )أي انقكوواع في الحمووت 

يجر ان  لى مدار السنةحالة التخكيك للعملية التدريبية عوفي .  (المستوى

 هي : مددالى ثلاث التدريبية يتم تقسيم السنة 

 التحضيرية . المدة  -1

 المسابقاح مدة  -2

 الانتقالية )الراحة النشكة ( . المدة  -3

 

 في داخلها الى دوراح زمنية مثت :  المددوتنقسم ه ه      

  (اسابيع  6-2 )دورة الحمت النصف شهرية الى شهرية -1

 أيام ( 7 - 1وعية واليومية )دورة الحمت الاسب -2

 دورة الحمت اليومية )أكثر من وحدة تدريبية في اليوم(  -3

 (لمرة واحدة في اليوم التدرير)الوحدة التدريبية الواحدة   -4
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 مبدأ التحمل الفتري -ي 

ان وضع الرياضي كوات العام تحح تأثير الحمت العالي لا يؤدي الى      

التحمت الشوووديد يكون عادة  مدةضوووي الى فوصووووت الريا ل النتيجة المكلوبة

المسووابقاح ويجر ان لا يسووتمر لمدة  مدةالتحضوويرية وبداية  المدةفي نهاية 

كويلة. ا  أن الانسوووووان واجهزت  الحيوية الداخلية لا تسوووووتكيع تحمت حمت 

التدرير العالي المسوووووووتمر دون انقكاعل ل لك يجر الرجوع هنا الى مبدأ 

معينة ولهدف معين ثم الهبوك  لمدةد بالحمت التحميت التتريل اي الصووووووعو

معينة ولهدف معينل وبحيث تتم ه ه العملية دون المسووووواس  مدةب  أيضووووواً 

 بالمبدأ ال ي يشير الى ضرورة الاستمرار في التدرير كوات العام.

ويعد التحميت التتري ضووووومن الاسوووووبار التي أدح الى تقسووووويم السووووونة      

لكت منها شوووووووكت ( انتقالية  -مسوووووووابقاح  -تحضووووووويرية ) مددالتدريبية الى 

وتركيوور وهوودف معين . والتحميووت التتري يؤمن بووالتووالي عمليووة الارتقوواء 

 بالمستوى وفي الوقح نتس  عدم الاصابة بالحمت الزائد.

 

 مبدأ مراعاة الترتيب السليم للحمل -ك 

يعد ه ا المبدأ غاية في الأهمية وبخاصوووووووة في حالة ا ا ما اسوووووووتهدف      

نامج تكوير وتحسووووين أكثر من عامت من عوامت تحديد المسووووتوى في البر

 الواحدة . الوحدة التدريبية
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التركيز على اعكووواء الأولويوووة في الوحووودة التووودريبيوووة يجووور  لووو لوووك     

والقوة السوووريعة. أي التي تحتاج  -للتدريباح الخاصوووة بالسووورعة والتوافق 

وضوووووووع التدريباح التي والتركيزل بعد  لك يمكن  الى قدر كبير من الجهد

تحتاج الى راحة غير كاملة كما هو الحات  تسوووتهدف تحسوووين التحمت والتي

في حالة تحسوووين عنصووور تحمت السووورعة . ك لك تحمت القوة. مع ملاحبة 

 التدريبية . ان يكون تحسين التحمت في آخر الوحدة

 

 مبادىء الحمل في درس التربية البدنية 2-5

درس التربية الرياضووية حجر الزاوية وعصوور تعد مبادىء الحمت في      

 عملية الارتقاء بمستوى عناصر اللياقة البدنية للتلامي  في المدرسة.

ويعد درس التربية الرياضوووووووية من الدروس  اح الأهداف والغاياح      

المتعددةل فإلى جانر الارتقاء بالمسووتوى البدنيل هناك تكوير لعملية التعلم 

ر للمعلوماحل أي أن هناك وحدة بين التعليم الحركيل واكتسوووووووار مسوووووووتم

 والبناءل ك لك بين التعليم والتكوير .

 -وتعتمد عملية الارتقاء بمسوووووووتوى التلمي  من جميع النواحي )بدنية      

ويعد  ل على العديد من القواعد والاسووووووالير (نتسووووووية –اجتماعية  –عقلية 

بدني والمهاري والنتسوووووووي لتلامي  ال تة من هدف الاعداد ال مراحت المختل

كما تعد عملية صقت عناصر  لالأهداف الاساسية لدرس التربية الرياضية 

اللياقة البدنية والارتقاء بمستواها أحد الأهداف المهمة للإعداد البدني. ولما 
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د كانح ه ه العملية تعتمد ايضووووووواً على العديد من القوانين والقواعد كان لاب

الحمت البدني بصتت  الوسيلة المستخدمة ها دمن مراعاة المبادىء التي يعتم

 في تحقيق الهدف .

من هنا كانح دراسووة مبادىء الحمت من قبت مدرس التربية الرياضووية      

ستكيع العمت  سياح المهمة في صقت وتأهيت ه ا المدرس حتى ي أحد الأسا

وعلى  لالمختلتة  المددعلى انتقاء وتوزيع حمت التدرير المسوووووووتخدم على 

 الواحد . اح الدرسمحتوي

 

 مبادىء حمل التدريب في درس التربية البدنية 5 - 2

 مبدأ الزيادة التدريبية في حمل التدريب على مدار السنة الدراسية -أ 

نعني بهوو ا المبوودأ عمليووة التوودرج المنتبم في حمووت التوودريوور بهوودف      

 -مرونة ال -التحمت  -السوورعة  -الارتقاء بمسووتوى الصووتاح البدنية )القوة 

التوافق العضلي العصبي(. علماً بأن عملية تحسين مستوى ه ه  -الرشاقة 

الصووتاح يتكلر من وجهة النبر التسوويولوجية وقتاً غير قصوويرل مما يؤكد 

أن عملية المجازفة للقتز بمسووتوى الحمت المسووتخدم تؤدي الى نتائج سوولبية 

اعاة التدرج الرياضوووووية مر مضووووورة بالتلامي  ل ا يجر على مدرس التربية

السوووليم في عملية الارتقاء بمسوووتوى الحمت المسوووتخدم. ويراعى في عملية 

 استخدام الحمت النقاك الآتية :
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يجر ان يتدرج حمت التدرير المسوووووتخدم في الزيادة في درس التربية      

الرياضووووية الواحدل حتى الوصوووووت الى أعلى نقكة مخكك لها في الدرسل 

الزيادة أيضوووواً في الاسووووابيع المختلتةل ك لك  ك لك يسووووتمر تدرج الحمت في

شووووهور السوووونة الدراسووووية. ومن الكبيعي أن يؤدي عدم الارتتاع التدريجي 

 والارتقاء بمسوووتوى التلامي  عدم السووونة الدراسوووية الى  عبربحمت التدرير 

 المدرسة .  عدم تحقيق الهدف من التربية الرياضية في

درس لتقنين الحمت المسوووووتخدم في ل ا كان من الضوووووروري مراعاة الم     

التحكم في الحجم والشوووووودة والراحاح  عبردرس التربية الرياضووووووية و لك 

ح للتقويم تسوووووووتهدف المواببة على عمت اختبارا عبرالمسوووووووتخدمةل ك لك 

 على مستوى التلامي الوقوف المستمر

وينصووت الخبراء في مجات الرياضووة المدرسووية بالعمت على أن تهدف      

على )دراسوووية الى التحضوووير للوصووووت الى أعلى مسوووتوى ممكن الخكة ال

عدة سووووووونواح(ل إ  يسوووووووتأثر ه ا الهدف بالاهتمام الكبير في المدرسوووووووة 

 الاوروبية.

عودم ضووووووورورة رفع حموت التودريور  المختصوووووووينويرى العوديود من      

المستخدم من حصة الى اخرىل إ  ينصت هؤلاء باستخدام حصة )ساعة( 

حصووووة )سوووواعة( بمسووووتوى منختض من الحمتل ا   مرتتع تتبعها ىبمسووووتو

معينة من السوووونة  مدديكون المهم هنا هو الزيادة التدريجية في الحمت على 

 الدراسية .
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 مبدأ الحمل المستمر خلال العام الدراسي  -ب

تحح تأثير الحمت البدني المسووووتخدم تنمو الامكانياح الوبيتية والبدنية      

الصتاح البدنية كت  لك يتم في أحسن صورة ور ل فتتكوالتسيولوجية للتلمي

شدة وحجماً في كت درس من  سر للحمت المستخدم  في حالة الاختيار المنا

دروس التربية الرياضووووويةل بحيث يتوافق مع محتوياح ومتكلباح وأهداف 

 الدرس.

وتوضوووت التجارر أن تكوير وتحسوووين عناصووور اللياقة البدنية لتلامي       

إلا عن كريق الانتبام في اسوووووووتخدام التمريناح البدنية يتأتى لا المدارس 

المختلتووة الموودعمووة بووالتكرار المسوووووووتمرل كمووا أن عمليووة الانقكوواع عن 

الاسوووتمرارية في درس التربية الرياضوووية بسوووبر المرض أو الانقكاع عن 

الدراسة يؤدي الى التأثير السلبي على مستوى عناصر اللياقة البدنية والتي 

 ية الرياضية الى تكويرها وتحسينها. يهدف درس الترب

 عبرويجر أن نعلم أن مسوووووتوى عناصووووور اللياقة البدنية يتأثر سووووولبياً      

الانقكاع عن عملية الممارسووووووووة بسووووووورعة أكبر من المهاراح لالحركية 

 عبروالتكنيكية. ويجر ايضوواً أن يراعى تخكيك دروس التربية الرياضووية 

عضوووها البعض وبها مجات ومكملة لبتكون مسوووتمرة إ   لالسووونة الدراسوووية 

عملية التعلم الحركي ومراعاة مبادىء الحمتل ل لك لا بد من كاف لتكوير

زمنية معينة  مدةمراعاة أن لا تتركز الاهداف الرئيسوووووووة في جزء معين )

 عبركون هناك تخكيك كويت المدى يل وانما يجر ان ( من السنة الدراسية
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والواجباح الموضووووووووعة في الخكة  العام الدراسوووووووي تراعى في  الاهداف

اسووووووتخدام  عبرالتعليميةل وبحيث تتوافر عملية الاسووووووتمرار للتكور الناتج 

 الحمت البدني في كت درس من دروس التربية الرياضية .

 

 مبدأ التشكيل الدائري للحمل ) حلقات الحمل( خلال العام الدراسي  -جـ 

ه      خدام  ية اسوووووووت عال ية ف تح التجربة العمل بدأ في الرياضووووووووة اثب  ا الم

المدرسووووويةل إ  تقسوووووم السووووونة الدراسوووووية الى حلقاح أو دوائر تحتوي على 

مجموعاح من التمريناح لها اهداف معينةل بحيث تصووبت الدائرة أو الحلقة 

 لأسووووووابيع وتتبع الخكة التعليمية العامة  4-2عبارة عن دائرة مغلقة مدتها 

ية من الخكة. وي هداف جزئ ما تحتوي على أ ية ك جر ان يراعى في عمل

تشووووكيت ه ه الدوائر أو الحلقاح ان تكون على علامة جيدة بواجباح عملية 

التعلم الحركيل وعملية توصووويت المعلوماحل تهدف الى العمت على تكوير 

ويراعى . عناصوور معينة في الياقة البدنية وتتمشووى مع الخكة الموضوووعة 

السووونة الدراسوووية  عبرايضوووا عند وضوووع الخكة سوووواء في تشوووكيت الحلقاح 

السووووووواعاح تخصوووووووص لتحسوووووووين من بوج  عام أن يكون هناك عدد كاف 

كالقوة والسرعة والتحمت والرشاقة والمرونةل إ   لوتكويرالصتاح البدنية 

أن تكوير مثت ه ه الصووووتاح يحتاج عادة الى وقح اكوت من  في تحسووووين 

 المهاراح الحركية .

بداية العام )البداية  التركيز علىالخكة وضووع ويتضووت أيضوواً في أثناء      

اسوووووتخدام حجم كبير للحمت  عبرتكوير عنصووووور التحمت على الدراسوووووي( 
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متدرج في الزيادة ثم العمت على تختيض الحجم وزيادة الشووودة واسوووتهداف 

تكوير عناصوووور القوة السووووريعة والسوووورعة في الشووووهور الاخيرة من العام 

 الدراسي .

 

 لحمل والراحةمبدأ العلاقة الجيدة بين ا -د 

تحتاج عملية الارتقاء بالمستوى العضوي والوبيتي للتلامي  ليس فقك      

لحمت التدرير المسووتخدمل بت أيضوواً للراحة المسووتحقة ولعملية تأمين عملية 

الارتقاء والنهوض بمسوووووتوى عناصووووور اللياقة البدنيةل كما تعد ه ه العلاقة 

أن يراعى توفير الراحة أيضووووووواً احدى قوانين حمت التدريرل ل لك يجر 

ويجر أن تراعى ه ه ل  المسوووووتحقة للتلامي  بعد كت حمت يتم خضووووووعهم 

العلاقة في درس التربية الرياضووووية فحسوووورل بت تراعى أيضوووواً في عملية 

تركير وتشووووكيت الحمت المسووووتخدم في دروس التربية الرياضووووية المتتابعة 

راعي توفير خلات الاسوووووبوع الدراسوووووي. ويجر على المدرس ايضووووواً ان ي

اختياره للحمت ولنوع الراحة  ناحيةأفضوووووووت اسوووووووتخدام لزمن الدرس من 

 سلبية( . -المستخدمة )ايجابية 

 وفي ه ا المجات يجر مراعاة النقاك الآتية :

لا بد وأن يراعى احتواء كت درس على عملية منتبمة متبادلة بين   -1

تياره تراعى عملية التكوير المسوووووووتخدمة عند اخ إ الحمت والراحة 

 . درجة الحمتل ك لك زمن ونوع الراحة المستخدمة )المستحقة(
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يراعى عند تشوووووووكيت الحمت والراحة ان يكون زمن دوام المثير في   -2

قليلالً و لك حتى  -الرشوواقة  -القوة السووريعة  -عملية تكوير السوورعة 

 لا يتعرض التلامي  الى استنتا  كاقتهم سلبياً.

 امجاً متكاملاً من التمريناح البدنيةأن يشووكت محتوى الدرس برنيجر  -3

ً جيووداً لعمليووة العلاقووة الجيوودة بين الحمووت  المختلتووةل وشوووووووكلاً تنبيميووا

 والراحة.

يجر أن يراعى اسوووتخدام التمريناح التي تتميز بالحمت المتوسوووك بعد  -4

التمريناح التي تتميز بالحمت العاليل ك لك يراعى اختيار الراحة  اداء

نوع الحمت  عبراو المختلتة )ايجابية وسوووووولبية(  السوووووولبية أو الايجابية

درجة التعر التي يصووووت اليها التلامي  فا ا ما وصوووولح  عبرالسووووابقل 

درجة كبيرة من التعر يتضوووووووت اسوووووووتخدام الراحة  حالة التلامي  الى

 السلبية.

ية ترتير الادواح وتنبيمها وعمت   -5 يتضووووووووت ايضوووووووواً وضوووووووع عمل

 راحة ايجابية . التنبيماح اللازمة في الدرس على انها

يجر مراعاة الراحة نوعاً وحجماً في حالة تعلم التلامي  للمهاراح   -6

 الحركية التي تحتاج الى قدر كبير من المجهود والتركيز .

يحتوي النصووف  إ يجر ان يبلغ اعلى نقكة ل  في منتصووف الدرسل   -7

الثاني على حمت متوسووك يؤدي الى الوصوووت لعملية التهدئة اللازمةل 

 في المواد الاخرى. الآتيةداد التلامي  للتركيز في الحصص واستع
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 مبدأ الحمل المتعدد الأشكال -هـ 

يهدف درس التربية الرياضوووية في المدرسوووة الى بناء وتكوير قدراح      

الكتت من جميع النواحي. ل كما يهدف ايضا الى الارتقاء بمستوى عناصر 

لتة. ل لك يعد من الخكأ ان يكون اللياقة البدنية بأشوووووووكالها المتعددة والمخت

ية وهدف معين اثناء اختيار محتوى الدرسل لان  لك لا والتركيز على زا

بدأ التكوير من جميع النواحي عد تكوير وتحسوووووووين  ل يتتق مع م لك ي ك 

جميع عناصوور اللياقة البدنية من جميع النواحي. ك لك يعد تكوير وتحسووين 

ع النواحي أحد الأسووووواسوووووياح المهمة جميع عناصووووور اللياقة البدنية من جمي

 للوصوت الى مستوى عات في الرياضة التخصصية في المستقبت .

كما يجر على مدرس التربية الرياضووية أن يكون على دراية تامة بأن      

هناك علاقة ارتباكية متبادلة بين عناصووووووور اللياقة البدنيةل ا  لا تتم تنمية 

ى كمبدأ عام ولو أن النسر تختلف تنمية العناصر الأخر عنصر واحد دون

 في التكبيق .

ويراعي ايضوووووووا اختيار محتوى الدرس أن تكون التمريناح المختارة      

متعددة الاشوووووووكات والجوانر ك لك يجر أن تحدد جرعة الحمت  )الحمت(

 الموضوعة بعناية تامة. وبناء على ما سبق  كره يجر مراعاة ما يأتي :

 حمت من جانر واحد .عدم اختيار تمريناح  اح   -1

وضوووووووع تمريناح السووووووورعة في الدرس قبت تمريناح القوةل ك لك   -2

 تمريناح القوة قبت تمريناح التحمت .
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وضووووووع التمريناح التي تحتاج الى جزء كبير من التركيز والانتباه   -3

لا يكلر من التلمي  أداؤها بعد  إ في المكان الصووووحيت في الدرسل 

 . التعر أن يدرك 

 شدة وحجماً( لمستوى التلاميذ )بة الحمل المستخدم مبدأ مناس -و

ر ومستوى يراعى في ه ا المبدأ عند اختيار الحمت الخارجي أن يتناس     

حتى يمكن تزمين عمليووة رد التعووت الايجووابي  لالحمووت الووداخلي للتلاميوو 

عملياح التكيف( إن المتكلباح البدنية يجر أن تتتق وتتناسر مع القدراح )

 النمو البدني( للتلامي  .)لوبيتيةل و مستوى التكور البدني الحركية وا

محاولة تكبيق  له ا  ءيواج  مدرس التربية الرياضووووية مشووووكلة في أثنا     

المبدأل إ  أن المستوى البدني والوبيتي لتلامي  الصف الواحد يكون مختلتا 

تأخرها عند البعض الآ ي  و ية النمو المبكرة لبعض التلام جة لعمل خرل نتي

ك لك تتدخت بعض العوامت الوراثية والاجتماعية في المستوى ال ي يصت 

وهنا يجر على المدرس مراعاة اختيار الحمت ال ي يتناسوووور  ل الي  التلمي 

مع مسووتوى التلامي  بقدر الامكانل فيمكن ل  في حالة تقارر المسووتوى الى 

فاح اختلاوجود في حالة أما حد مال أن يسوووووووتخدم حمت موحد للصوووووووفل 

بد من أن يكون الحمت  حة بين التلامي  في الصوووووووف الواحدل فلا  واضووووووو

 لك المسووووتخدم مختلف بحيث يتناسوووور والمسووووتوى الموجود للتلامي ل ويتم 

اسوووووووتخدام أحمات مختلتة للمجموعاح المختلتة في المسوووووووتوىل إ  أن  عبر

عملية اسووتخدام حمت متوسووك المسووتوى بهدف ايجاد الحت المناسوور يؤدي 

دف في حالة تعلم المهاراح الحركية المختلتةل أو في حالة اسووتخدام الى اله
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تتكلوور تعلم المهوواراح الحركيووة المختلتووةل أو في حووالووة  التمرينوواح التي

أما في حالة  لشووووودة متوسوووووكة في الاداء  اسوووووتخدام التمريناح التي تتكلر

ة احمات مختلتة. تؤمن عمليمع الارتقاء بالمستوى فان  لك يتكلر التعامت 

في حالة تكوير الصووووتاح البدنية المختلتة  ولاسوووويما لالتكوير والتحسووووين 

 للتلامي  )مبدأ ضرورة وصوت شدة الحمت الى حد معين(.

ايضوووووووا مراعاة اختيار الحمت المناسووووووور للتلامي  والمناسووووووور  ويجر     

للبروف المناخية الموجودةل فعلى سوووووووبيت المثات قد يكون المدرس موفقاً 

دة تهدف الى تحسووين وتكوير السوورعة باحتوائها على عملية في اختياره ما

متر بالسووووووورعة القصووووووووىل في حين أن  لن يكون  50مراح في  5العدو 

موفقاً بالمرة في حالة اسوووووووتخدام  له ا النوع من التمريناح في شوووووووهور 

حرارةل كما ترتتع ايضووواً نسوووبة الركوبة الالصووويف إ  يزداد ارتتاع درجة 

 لتدرير غير مناسوووووور لمسووووووتوى التلامي  في مثت ه همما يجعت مثت ه ا ا

 البروف .

ويجر مراعاة الابتعاد عن اختيار التمريناح التي تتميز بالشوودة العالية      

عدد مع كبير من التكراراح في أشووووهر الصوووويف الحارةل وفي حالة تشووووبع 

ه ه البروف يكون دائموا  ه ا الحموت تحوح  بة ل إ  أن مثوت  بالركو الجو 

 بالخكورة على صحة التلامي  .مرتبكاً 

حمت لكما يجر أيضووووا على المدرس مراعاة التشووووخيص الخاص با

تأثير الحمت  الىفي حالة المنافسوووووووة والمبارياحل إ  يخضوووووووع التلامي  هنا 
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النتسوووووووي الى جانر الحمت البدني وال ي تؤثر في  بالدرجة الأولى الحوافز 

 .وقوة اارادة

ة الدراسووووية أن عملية تعلم المهاراح ويلاحب أيضووووا عند وضووووع الخك     

ويمكن ملاحبتها وتقويمها في كت  لالحركية والرياضووووووية تتم بالسوووووورعة 

بينما يكون الحات غير  لك في عملية تكوير وتحسين  لدرس في الدروس 

كويلة حتى يمكن ملاحبة مستوى  مدةالصتاح البدنيةل ا  تحتاج ه ه الى 

 .التقدم فيها

المتخصوووصوووين أن عملية الارتقاء بالمسوووتوى البدني  ويرى العديد من     

والرياضووووي تختلف في الرياضووووة المدرسووووية عنها في رياضووووة المسووووتوى 

العاليل فعلى سبيت المثات يمكن في رياضة المستوى العالي تقسيم الكرائق 

واخرى  لالى كرائق تهدف الى الأعداد البدني العام وتنبيمها المسووتخدمة 

خاصل أما في حالة الرياضوووووووة المدرسوووووووية فلا يمكن تهدف الى الأعداد ال

تكبيق  لكل فلا يمكن على سووووبيت المثات تقسوووويم الرياضووووة المدرسووووية الى 

الاعداد البدني )الارتقاء بمستوى عناصر اللياقة البدنية(ل ثم البناء التكنيكي 

فالرياضوووة المدرسوووية تتميز بضووورورة تعلم التلامي   لأي الاعداد المهاري 

وتثبيووح هوو ه المهوواراح  لهوواراح حركيووة جووديوودة في كووت عووام لقوودراح وم

 ل والقدراحل والعمت على تحسووووووين وتكوير الصووووووتاح البدنية اللازمة لها

ل لك تتكلر الرياضوووووووة المدرسوووووووية ان تراعي خكتها بالدرجة الأولى ان 

قدراح الحركي قاء بمسوووووووتوى المهاراح وال ل ةيكون هناك عمت جاد للارت

عملية موحدة  عبرلصتاح البدنية في الوقح نتس  يلازم  تحسين وتكوير ل

حوود للحمووت التوودريبي وكرق من التمرينوواح المسوووووووتخوودمووةل وتشوووووووكيووت وا

 هناك علاقة بين ه ه الكرائق وكرائق التعلم الحركي .إ  أنَّ  لاستخدام 
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 الأشكال المستخدمة في الحمل والراحة في دروس التربية البدنية  2-5-2

كات عديدة       ية هناك أشووووووو لاسوووووووتخدام الحمت والراحة في درس الترب

 الرياضية نلخصها في ستة انواع هي :

 استخدام الحمت الثابح.  عبرالتمرين أو التدرر   -أ

 . استخدام الحمت المتغير عبرالتمرين أو التدرير  -ر 

 . استخدام الراحة الكاملة عبرالتمرين أو التدرير  –جـ 

 ام الراحة غير الكاملة.استخد عبرالتمرين أو التدرير  -د

 .أو التدرير بدون استخدام الراحة التمرين -هـ 

 استخدام كريقة المسابقاح والتقويم. عبرالتمرين أو التدرير  -و 

 التمرينات أو التدريبات من خلال استخدام الحمل الثابت -أ 

تبت  إ وتسووووتخدم ه ه الكريقة في اداء التمريناح البدنية المتشووووابهةل      

المسووووووتخدم في كت إعادة كما هي. وتسووووووتخدم ه ه وحجمها  لة الحمتشوووووود

ناء  قدراح الحركيةل وك لك في مرحلة ب قة في تثبيح وتحسوووووووين ال الكري

وتعد التمريناح الأسوووووواسووووووية والتحضوووووويرية  لالصووووووتاح البدنية المكلوبة

ولا بوود في حووالووة  لالحمووت والتمرينوواح الهووادفووة مثووالاً جيووداً لهوو ا النوع من

ا النوع من الحمت أن يسووووتكيع التلمي  السوووويكرة على الحركة اسووووتخدام ه 

حتي يمكن لوو  تووأمين عمليووة التركيز والانتبوواه وبوو ت كميووة القوة والارادة 

 المكلوبة في الاداء .
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 استخدام الحمل المتغير عبرالتمرين أو التدريب  -ب 

 عبريؤدي اسوووووتخدام ه ا النوع من الحمت الى تحسوووووين المسوووووتوى 

متغير او بالاسوووووووتعانة بتغيير كت من الشووووووودة والحجم او  اسوووووووتخدام حمت

وتتم عملية زيادة الحمت المستخدم هنا عن كريق  ا متكلباح التمرين نتس 

تغيير الحجم أو الشوووودة )على سووووبيت المثات أكالة مسووووافة الجري او زيادة 

تغيير الشوووروك الخارجية )أدواح أكثر ثقلاً في  عبرأو ايضوووا   ا (سووورعت 

 مى مثلا(حالاح الر

ً ويعد الحمت المتغير       بناء وتكوير الصوووووووتاح البدنيةل  ةفي عملي مهما

فبينما يؤدي استخدام الحمت  ا ك لك بناء وتكوير القدراح الحركية للتلامي 

والصوووووووتاح البدنيةل يعمت الحمت وتثبيتها الثابح الى بناء القدراح الحركية 

ها ها والنهوض ب عد الحمت المتغير  ا المتغير على تكويرها وتحسوووووووين وي

ويمكن اسوووووووتخدام ه ين النوعين من الحمت  ا مكملاً لعملية الحمت الثابح

الدرس الواحدل فعلى سوووووووبيت المثات يمكن أن يسوووووووتخدم المدرس في  عبر

النصوووووووف الاوت من الدرس تمرينا يتميز بالحمت الثابح ومكوناً من تمرير 

ليد. ويهدف مثت ه ا الكرة ثم الاسووووتلام والتصوووووير على الهدف في كرة ا

يد الى جانر  التمرين الى تثبيح المهاراح الحركية في رياضووووووووة كرة ال

تحسوووين الصوووتاح البدنية المتعلقة بها )قوة التصووووير الرشووواقة سووورعة رد 

التعت(. ثم يشووووووومت التمرين في النصوووووووف الثاني من الدرس على الحمت 

 همة الاداء .المتغير بتكرار التمرين مع اضافة احد المدافعين ليصعر م
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 التمرين او التدريب باستخدام الراحة الكاملة -جـ 

يتميز ه ا الحمت بعملية تكرار ما بين العمت والراحة تصوووووووت الى 

وتهدف الراحة الكاملة هنا الى اسوووووتعادة التلمي   ا مسوووووتوى الراحة الكاملة

لقوت  الكاملة بعد الحمت البدني المسووتخدمل حتى يكون على اسووتعداد لاداء 

وتسوووووومى ه ه الكريقة في التدرير  ا اعاقة مرة أخرى بالقوة نتسووووووها دون

 اويتوقف زمن الراحة هنا على درجة الحمت السوووووابق  ابكريقة الاعاداح 

ويمكن ان يكون زمن  اك لك على مسوووووووتوى اللياقة التي يتمتع بها التلمي  

الراحة على سووووووبيت المثات بين تمريناح السوووووورعة والقوة السووووووريعة دقيقة 

واحدةل أما في حالة اسووووتخدام حمت أعلى قد يؤدي الى حدوث تعر متزايد 

 راحة اكوت. مدةبالنسبة للتلمي  فيجر ان تستخدم 

يجر على المدرس ان يعلم أن التمريناح التي تحتاج الى قدر كبير 

أو  لمن الجهود والتركيز وقوة الارادةل مثوت تعلم مهواراح حركيوة جوديودة 

القوة  -الى تحسوووووين كت من عناصووووور السووووورعة اسوووووتخدام تمريناح تهدف 

الرشوواقةل ك لك المسووابقاح والاختباراح وه ه تتكلر اسووتخدام  -السووريعة 

 الراحة الكاملة .

 

 التمرين او التدريب باستخدام الراحة الغير كاملة:  -د 

وهو عملية تكرار للحمت مع راحة غير كاملة بالتبادتل وتهدف ه ه      

عناصوور  ولا سوويماتكوير وتحسووين الصووتاح البدنيةل  الكريقة اسوواسوواً الى
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التحمت المختلتةل وبناء قوة الارادة والعزيمة للتلمي . وتنحصووور التعالية في 

اسووتخدام ه ا النوع من الحمت في حجم وشوودة التمريناح المسووتخدمة ك لك 

في الراحة غير الكاملةل وتعدّ ه ه الكريقة من أنسووووووور الكرق لتحسوووووووين 

في )بال اح تحمت السووووووورعة والقدرة على العمت اللاهوائي عوامت التحمت 

 غيار الاوكسجين(.

ويتوقف زمن الراحة المسوووووتخدمة على عوامت الحجم والشووووودةل ك لك      

على كتاءة وقدرة التلامي  البدنية والتسووووويولوجية وأن كمية الكاقة المب ولة 

 – 30و ة % منها في الثلث الأوت من الراحة المستخدم65يمكن استعادة 

باً %  35 ثاني تقري لث ال عدد كبير من  ل في الث لة تكرار الحمت ل حا وفي 

المراح مع عدم مراعاة زمن الراحة المسوووووتحقة يؤدي  لك الى الوصووووووت 

الى حالة من التعر يصعر معها مواصلة الأداء مما يجبرنا على استخدام 

 كويلة لاستعادة الحالة الكبيعية. مدة

 

 : دريب بدون استخدام الراحةالتمرين أو الت -هـ 

يشكت استخدام الحمت البدني بدون راحة أهمية خاصة أيضاً في عملية     

وتتلخص فعالية ه ا النوع في . وتحسووووين الصووووتاح البدنية للتلامي   تكوير

مدة المثير )التمرين( لة  ل كوت  حا ه ا النوع من الحمت في  خدم  ويسوووووووت

الدوري التنتسووووووي كويت المدىل تكوير التحمت الاسوووووواس وبال اح التحمت 

ك لك صووقت وتكوير  ل ك لك العمت على بناء قوة الارادة والعزيمة اللازمة

 القدرة العامة على مقاومة التعر.
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يمكن لتلامي  المدرسوووووووة داخت وخارج درس التربية الرياضوووووووية 

مشوووووووي  -دراجاح  -اسوووووووتخدام ه ا النوع من الحمت على شوووووووكت جري 

ويتضووووت أن تكون  ل لأمر تتدرج في الزيادةولمسووووافاح قصوووويرة في أوت ا

يمكن اسوووووووتخدام  إ هناك عملية تناور في اسوووووووتخدام الحمت بدون راحةل 

 كريقة اخرى في درس لاحق مثت تكرار ما بين الحمت والراحة )فارتلك(.

 

 استخدام طريقة المسابقات والتقويم  عبرالتمرين أو التدريب  -و 

الرياضوووووية المدرسووووويةل وك لك تتمثت ه ه الكريقة في المسوووووابقاح 

ي ها في المدرسووووووووة باراح تقويم المسوووووووتوى التي يتم تنت فمن خلات  ل اخت

نتبمة بالاسووتعانة بالاختباراح البدني لتحديد معملياح التقويم المسووتمرة وال

 -المسوووووووتوى مثت )ثلاث وثباح على قدم واحدة الشووووووود لأعلى على العقلة 

يستكيع ( جري لمسافة بالزمن ال -الضغك على الارض  -تمريناح البكن 

المدرس تحديد مسووووتوى التلامي  ال ي تم التوصووووت الي  ل ثم يمكن  بعد  لك 

 اختيار الحمت المناسر للتترة القادمة .

ويهدف ه ا المبدأ اساساً الى وضع كتاءة التلمي  تحح الحمت الأقصى      

 تقويمها واختبارها . بهدف

 تقويم الحمل -6-2

لحمت التدرير من العوامت  التقويم المنتبمة والمسوووووووتمرة تعد عملية     

س ة التي تؤدي الى تأمين عملية الارتقاء بالمستوىل فالعملية التدريبية الرئي
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تحتاج باسووووتمرار الى تقويم لكت العوامت المسووووتخدمة فيها بهدف التأكد من 

ه ه حالة العوامت عن الهدف الموضوووعل وفي وجود  عدم انحراف اي من

 إ تحليت نتائج اختباراح التقويم المسوووووتخدمةل  عبرما يمكن اكتشووووواف  خلت 

 الخكة التدريبية . يتم عمت التعديلاح اللازمة في

وهنواك كرائق عوديودة لتقويم حموت التودريور المسوووووووتخودم في العمليوة      

 :كالاتي في كريقتين اساسيتين هما  إيجازهاالتدريبية يمكن 

ل  -1 داخلي من خلات اسوووووووتخدام أجهزة قياس وتقويم رد فعت الحمت ا

 القياس . متكورة في

الاسووتعانة ببعض الكرائق البسوويكة والسووهلة في  عبرتقويم الحمت   -2

التكبيقل وتتلخص في عمليووة الملاحبووة الخووارجيووة والوو اتيووة الى 

يوضت لنا الكرائق ( 4) الرياضي . والشكت رقم جانر تقرير الترد

 المستخدمة في تقويم الحمت:
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 الملاحظة الخارجية – أ

تتركز ه ه الكريقة على ملاحبة المدرر للمباهر الخارجية للرياضي 

قبت وفي أثناء وبعد الحمت مباشوورة. وتعدّ ه ه الكريقة من الكرائق العملية 

التي لا تحتوواج أكثر من خبرة الموودرر لوانتبوواهوو  كمووا تعوود كريقووة من 

الخارجية للرياضووووي على وتحتوي المباهر  ل الكرائق السووووهلة في التقويم

 :الحمت المستخدم وهي ةوشدعدة نقاك تعكس لنا شكت 

هت يتميز بالاصوووووووترار أ والى أية درجة أ هت  (اللون )لون الجلد  -1

 أم غير كبيعيأ  كبيعي هو

 عة وتكرار التنتس.سر -2

 – يتميز بالدقة –انسوووويابي  -بسوووويك  -سووووهت )كبيعة الأداء نتسوووو    -3

 . (عن عدم القدرة علي التنتي يتم  -الاخكاء صعر تكثر في  

 - قصوووووووير –اللازمة للعودة للحالة الكبيعيةل )كويت  المدةزمن   -4

 متوسك(.

اارهاق  -التعر  -تنم على الألم )شكت التعبيراح الخارجية للوج    -5

 أوالنشاك(. -

 

 ب الملاحظة الداخلية :

تتركز في سووووؤات الترد عن حالت ل وهت يشووووعر بالتعر أو النشوووواكأ وهت 

ريوود الاسوووووووتمرار في التوودريوورل أو التوقفأ ويمكن القوت بووأن كريقووة ي
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الملاحبة ال اتية لا تعكس دائماً صورة حقيقية عما يشعر ب  الرياضيل إ  

أن الحماس على سوووووووبيت المثات قد يدفع  الى اخكاء شوووووووعوره بالتعر او 

الارهاقل أو قد يكون العامت النتسوي سوبباً في شوعور الرياضوي بالتعر في 

 لة عدم ب ل  للجهود ال ي يؤدي الى  لك .حا

 

 تقرير الفرد الرياضي -جـ 

في ه ه الحالة يكتر الترد أو الرياضووي تقريراً متصوولاً عن حالت  بالاجابة 

ومن الأسووئلة التي  لعلى بعض الاسووئلة التي يسووتهدف تقويم الحمت البدني 

 يمكن تقديمها : على سبيت المثات 

 لحمت.الاستتسار عن حجم وشدة ا  -1

 هت يشعر الرياضيل بالرضا عن مستواهأ  -2

 شعور الرياضي بعد انهاء الحمت مباشرة .  -3

 هت استكاع انجاز واجبات  واعمال  بكريقة جيدة بعد التدريرأ  -4

 كيف كانح شهيت  للكعام أ -5

 ة العامة .يالحالة النتس -6

لا تحتاج لأجهزة  -سووريعة  -ولقد ثبح بالتجربة أن الكريقة المثلى )عملية 

أو أدواح( هي قياس معدت النبض قبت الحمت ثم بعد الحمتل ك لك معرفة 

تالشييي و الات  يوضيييا لوا مؤثرات  ا  معدت سووورعة العودة للحالة الكبيعية

 ال مو ال اخل  تال ار   .
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  , المصدر , كمال درويش , محمد صبحي حسانين , الجديد في التدريب الدائري

 . 1999مركز الكتاب للنشر , القاهرة , 
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في في تقويم الحمل الخارجي الطرق المستتتتخدمة  إيجاز يمكنكما 

 ( .6الشكل رقم )

 تقويم الحمل الخارجي هي :والطرق المستخدمة في 

 الملاحظة الخارجية وتتضمن : -أ

 تعبيراح لون الوج  -

 لون الجلد  -

 معدت التنتس -

 الاشاراح والحركاح -

 نوعية الاداء -

 سؤات الترد عن احساسات  الداخلية  الملاحظة الذاتية وهي : -ب

 تقرير الفرد الرياضي ويتضمن : -ت

 أكيف كان مقدار الحمت اثناء التدرير  -

 أ مستواك ما حكمك على -

 أ كيف كانح حالتك عقر التدرير -

 أ هت استكعح العمت بعد التدرير -

 عدد ساعاح النوم -

 الشهية للكعام -
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المصدر , كمال درويش , محمد صبحي حسانين , الجديد في التدريب الدائري 

. 1999, مركز الكتاب للنشر , القاهرة ,   
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 تشكيل حمل التدريب  2-7     

شكيت الجيد لحمت التدرير سواء في الوحدة التدريبية الواحدة أم       يعد الت

العوامت التي السوووونة التدريبية من أهم  عبراسووووبوع أو شووووهر أو  مدةخلات 

تؤمن عملية الارتقاء المنتبم والمسووووتمر للمسووووتوىل ل لك أصووووبحح عملية 

اختيار وتشووووكيت حمت التدرير من أهم العوامت التي يمكن على أسوووواسووووها 

 تقويم العملية التدريبية ككت.

 وهناك ثلاثة كرائق رئيسة لتشكيت الحمت :     

 (.التشكيت الاسبوعي ويسمى )دورة الحمت الاسبوعية  -1

أي لمدة تزيد عن اسوووبوع وتسووومى دورة الحمت  لالتشوووكيت التتري   -2

 التترية 

 التشكيت السنويل وتسمى دورة الحمت السنوية . -3

 

 دورة الحمل الاسبوعية -أولاً 

ه ه الدورة الاسووووووبوعية بكريقة تتتق مع  عبريشووووووكت الحمت التدريبي 

م لدورة التتريةل ويراعى الاهت هدف ا لك مع  ك  عامل  هدف ال قاك ال بالن ام 

 :تشكيت الدورة الاسبوعية الآتية في أثناء

 درجة الحمت المستخدمة .  -أ

 هدف واتجاه الحمت.  -ر
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 درجة الحمل المستخدمة: -أ 

هناك اشووكات متعددة الدرجاح للحمت البدني التي يمكن اسووتخدامها مع      

الرياضوويل فكما هو معروف أن هناك حملاً يتميز بشوودت  وصووعوبت  وآخر 

ثالثا أقت من الاقصوووووى لوهك ا وتسوووووتدعي عملية اختيار درجة متوسوووووك و

الحمت المناسوووووبة في التشوووووكيت الاسوووووبوعي معرفة ودراية تامة بمسوووووتوى 

وبصووتة عامة يجر ان  لالرياضووي وامكانيات ل ك لك نقاك الضووعف والقوة 

تراعى عمليوة التغيير في درجة الحموت خلات الاسوووووووبوعل فلا يمكن على 

يام الأسبوعل وإنما أر استخدام الحمت الاقصى كوات سبيت المثات ان يستم

يرتتع الحمت  إ في أثناء تشكيت الحمت  (الكريقة النمو جية)يمكن استخدام 

 الاسبوع التدريبي. عبروينختض 

وتوضوووووووت لنا الخبرة العملية في الوقح الحاضووووووور اسوووووووتكاعة لاعر      

متوالية تصووت  المسووتوى العالي من تحمت حمت التدرير الاقصووى لعدة أيام

أيام يعقبها حمت منختضل ك لك يتمكن هؤلاء الرياضووووووويون من  4-3الى 

وقد ثبتح فعالية وايجابية ه ه . تنتي  وحدتين تدريبيتين في اليوم الواحد 

الكرائق بما لا يدع مجالاً للشووك في تدرير . المسووتوي العاليل ومما يؤكد 

ى التكيف مع البروف على أن جسوووم الانسوووان واجهزت  المختلتة قادرة عل

 المحيكة بدرجة كبيرة .
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ويراعى ايضوووووووا في أثناء التشوووووووكيت الاسوووووووبوعي لحمت التدرير في      

الرياضووووووة التخصووووووصووووووية التي يتم التدرير فيهال إ  تختلف كبيعة الأداء 

تدرير في كت رياضووووووووة عن الأخرىل ك لك نوع  التي يتم فيها  المدةوال

بكابع معين يختلف عن  مدةإ  تتميز كت مسابقاح(ل  - التدرير )تحضيرية

المدرر موعد المسابقة بعنايةل إ  يتم تشكيت  ييراعيجر أن الاخرى. كما 

الحمت المسوووووتخدم في الاسوووووابيع السوووووابقة للمسوووووابقة بكريقة خاصوووووة تتيت 

 للرياضي انتاج أكبر كاقة ممكنة في موعد المسابقة .

الاخير قبت السوووووووباق وفيما يأتى مثات لتشوووووووكيت الحمت الاسوووووووبوعي      

 :  عات ( رياضي مستوىل)

 % 100السبح: حمت عات )أقصى حمت( 

 %90الأحد: حمت عات أقت من الأقصى 

 الاثنين: حمت فوق المتوسك

 الثلاثاء: حمت متوسك .

 الاربعاء: حمت أقت من المتوسك.

 الخميس : راحة ايجابية .

 ( %100الجمعة سباق )حمت 
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 هدف الحمل: -ب 

لهدف من الحمت الاشووارة الى الهدف الاسووبوعي المكلور يقصوود با

الاسبوع  عبريكون هناك هدف رئيس للحمت ما العمت على تحقيق ل وعادة 

التدريبي بجانر عدة اهداف فرعية أو جانبية. فإ ا ما كان الهدف الرئيس 

ستهداف  لعلى سبيت المثات تنمية عنصر القوة السريعة  فان  يمكن ايضاً ا

التعلق مثلالً إ  يمكن تنميووة الاداء  رة الوثوور الكويووت بكريقووةاتقووان مهووا

اسوووتخدام تدريباح  عبرالحركي للوثر أولالً ثم تنمية صوووتة القوة السوووريعة 

 ثانياً. –الوثر فوق الحواجز 

 

 : دورة الحمل الفترية -ثانياً 

معينة  عبر مدةوتشوووووووكت دورة الحمت التترية درجة وهدف الحمت 

ع أو عدة أشووووهر. ويجر على المدرر عند وضووووع تصووووت الى عدة أسووووابي

دورة )عدة أسابيع  عبرالبرنامج التدريبي مراعاة مواصتاح تشكيت الحمت 

الحمت التترية(ل إ  تشوووووووير نتائج التجارر العملية الى أن اسوووووووتخدام حمت 

يد من  عد يةل ويرى ال تائج سووووووولب لة يودي الى ن مدة كوي عالي ل تدرير ال ال

ت الحمت التتري يجر تراعى وجود تموج أو المتخصصين أن عملية تشكي

موجاح كما يسووميها البعض في الحمت المسووتخدمل أي أن الحمت المسووتخدم 

يرتتع في النسبة العامة خلات أسبوعين أو ثلاثة أو أربعة أسابيعل ثم يتبعها 

عن  في الأسابيع السابقة.  %55-35أسبوع ينختض في  الحمت ليصت الى 
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ية بالغة في عملياح التكيف الناتجة عن اسووووووتخدام ويشووووووكت ه ا التغير أهم

إ  يشوووووكت حمت التدرير في  لما قبت المسوووووابقاح  مدةالحمت خاصوووووة في 

الاسوووووبوع الأخير قبت المسوووووابقة بكريقة تؤهت الرياضوووووي لب ت اكبر كاقة 

ممكنة يوم السوووباقل أي تختيض الحمت في الاسوووبوع الاخير حتى يسوووتكيع 

فيووة وتجميع قواهل ويؤكوود بعض الريوواضوووووووي الحصووووووووت على راحووة كووا

المتخصووووصووووين أن ه ا الأسووووبوع يسووووهم بدرجة كبيرة في عملياح التكيف 

 المكلوبة لرفع المستوى .

ويمكن لنا تشووكيت حمت التدرير في دورة الحمت التترية بحيث يرتتع حمت 

التدرير لمدة اسبوعين يتبعها أسبوع ينختض في  الحمتل أو استخدام حمت 

ع يتبعها حمت متوسووووك أو أقت من المتوسووووكل وفي بعض عات ثلاثة اسووووابي

اسوووووووابيع يتبعها حمت منختض في  4الاحيان يسوووووووتخدم الحمت العالي لمدة 

الاسوووووبوع الخامسل ويسوووووتخدم ه ا التشوووووكيت في أغلر الاحيان مع لاعبي 

 المستوى العالي.

 والمثات الاتي يوضت كرق تشكيت الحمت في دورة الحمت التترية :

 متوسك 1الي  -عات  2

 متوسك 1الى  -عات  3

 متوسك أو منختض 1الى  -عات  4
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 دورة الحمل السنوية )التشكيل السنوي( -ثالثاً 

يقصد ب  شكت الحمت المستخدم بصتة عامة على مدار السنة التدريبية 

وتبهر أهمية ه ا التشووووووكيت في حالة  ل مقارنة بالسوووووونة التدريبية السووووووابقة

في الزيادة من عام لآخر بهدف تأمين عملية الاعداد التدرير المسوووووووتخدم 

ويراعى أيضوواً في ه ا التشووكيت تحديد الهدف الرئيس  ل الارتقاء بالمسووتوى

تكون  إ العام التدريبيل ك لك الاهداف الترعية  عبرمن العملية التدريبية 

 وضوع. منسر التركيز متمشية مع الغرض والهدف ال

 عادةً الى ثلاثة أقسام هي:وتنقسم دورة الحمت السنوية داخلياً 

 شكت وهدف ودرجة الحمت خلات التترة التحضيرية .   -أ

 شكت وهدف ودرجة الحمت خلات فترة المسابقاح .  -ر

 شكت وهدف ودرجة الحمت خلات التترة الانتقالية .  -جـ

ويجر ان يراعى ايضوووا تشوووكيت حمت التدرير السووونوي ان يتلائم مع      

تدريرل ك  تدريبية وعمر ال ي  البرنامج ال ل ي يصوووووووبو ال لك مع الهدف ا

 التدريبي .
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 الحمل التدريبي 2-7-1

 اضطراب المستوى الرياضي بسبب الحمل الزائد 2-7-2

يؤدي اسوووووتخدام حمت التدرير المقنن والمبني على أسووووواس علميل 

الى الارتقاء  لوال ي يتناسوووور مع مسووووتوى كتاءة الترد وقدرات  وامكانيات  

 ضي .بالمستوى الريا

ويقصووود بالحمت الزائد مجموع الأحمات الواقعة على الرياضوووي )بدنياً      

ك لك الحمت  لتدريبية معينة  عبر مدةالموسوووووم التدريبي أو  عبرونتسوووووياً( 

حيات  العادية خارج الملعر في العمت والدراسة والمجتمع  عبرالواقع علي  

  ال ي يعيش في ل وبحيث يزيد ه ا الحمت عن قدرة تحمل
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بأن  الحالة المرضوووية التي تعقر  Rothing 1977يعرف  روثينج 

اسوووووووتخدام حمت التدرير العالي جدالً ويضووووووويف بأن الحمت الزائد يتميز 

عدم القدرة على و لباعراض معينة أهمها يتلخص في انختاض المسووووتوى 

 ,شووديدة الحسوواسووية الو  ,الشووعور بالاضووكرار و النوم بكريقة صووحيحةل 

 ارتتاع النبض .

والحمت الزائد عبارة عن عملية التعر نتسها التي تستمر شدتها في 

وفي ه ه الحالة لا تأخ   ل الارتتاع حتى تصوووووووت الى درجة الحمت الزائد

اي انها لا  ,عملية الراحة واسوووووتعادة الشوووووتاء مجراها الكبيعي بعد الحمت 

تصوووبت حالة  إ السووووءل وتسوووتمر الحالة في  ل تصوووت الى الهدف المكلور

ويرى العديد من العلماء والمتخصوووصوووين في  ل مرضوووية تحتاج الى العلاج

 1984مجات التدرير الرياضوووي وفسووويولوجيا الرياضوووة جوناث كرمبت / 

Jonath Kremple  1980ل سوووووووتيجمووان Sttegmann وفوواينووك  ل

Weineck  أن أسووووووبار الحمت الزائد غالبا ما تكون نتيجة حمت كبير من

ت الاقصووووووى أو الأقت من الاقصووووووىل ك لك يحدث في بعض الحالاح الحم

نتيجة لعملية التركيز الشديد المتكرر والمصحور بالأداء  ي الشدة العالية 

 تدرير الحركاح المركبة . في ولا سيما
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 أسباب الحمل الزائد

ل لك يعد العمت المتضامن  ,يؤدي الاكتشاف المبكر الى سهولة العلاج      

لرياضووووي والمدرر والكبير الرياضووووي غاية في الأهميةل ويمكن لنا بين ا

 : كما يأتي تلخيص الأسبار في نقكتين رئيسيتين هما

 . خكأ في تشكيت وكرق استخدام حمت التدرير  -أ

 . عوامت اخرى تختص بحياة الرياضي -ر

 خطأ في تشكيل وطرق استخدام حمل التدريب: -أ 

 إهمات الراحة المستحقة .  -1

 السريع في الزيادة في حمت التدرير. التدرج -2

راحووة اجبوواريووة كووالمرض أو  موودةالارتتوواع السوووووووريع في الحمووت بعوود   -3

 الاصابة .

 استخدام حجم كبير من الحمت بشدة قصوى أو أقت من القصوى .  -4

 استخدام شدة عالية في حالة تدرير التحمت )كريقة الحمت المستمر(.   -5

تدرير التكن - 6 يكي بحجم كبير في أداء المهاراح الحركية اسوووووووتخدام ال

 المركبة دون العناية بالراحة المستحقة .

 اشراك الرياضي في عدد كبير من المسابقاحل بدون تدرير كاف.  -7

 بحمت عات( .)التدرير على وتيرة واحدة  - 8
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 عوامل اخرى تختص بحياة الرياضي -ب 

رى. وعلى سوووبيت يقصووود بها عوامت إما في كريقة الحياة أو عوامت اخ

المثات نجد أن العوامت التي توجد في كريقة حياة الرياضوووووووي تركز في 

 النقاك الآتية :

 غير الكافي .النوم   -1

 الحياة اليومية غير المنتبمة .  -2

 تعاكي المشروباح الروحية .  -3

 التدخين .  -4

 السكن غير المريت )اازعاج( .   -5

 سوء التغ ية .  -6

 لدراسة.مشاكت في الوبيتة وا  -7

 الحياة الجنسية . - 8

 وتتلخص العوامت الأخرى في :     

 الواجباح الاسرية .  -1

 العلاقة داخت الاسرة .  -2

 المهمةكما يمكن ايضوووا للاضوووكرار الصوووحي ان يكون احد العوامت      

اعراض الحمت الزائد في  إيجازويمكن لنا أيضووووا  لالمسووووببة للحمت الزائد 

 ( .8الشكت رقم )
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 يمكن للمدرب التخلص من الحمل الزائد كيف 2-7-3

يجوور أن يتمتع الموودرر بووالقوودرة على ان يترق بين عوواملي التعوور 

والحمت الزائدل وفي الغالر تبدأ أعراض الحمت الزائد بالتعر مصووووووواحباً 

بأعراض نتسووية تتركز في العصووبية الزائدة والاثارة السووريعة وعدم القدرة 

نا بر العرق في أث قدرة على النوم ء النومعلى التركيزل وتصووووووو ل وعدم ال

 .الهادىء

وكما لا يسووووووتكيع الرياضووووووي التركيز في اثناء الاداء الحركي فتتعدد      

اخكاؤه ويلاحب نقص في مسووتوى اللياقة البدنية لدي ل في ه ه الحالة يجر 

 على المدرر اتخا  الاجراءاح اللازمة والسريعة قبت تتاقم الخكر .

يتتادى الاخكار الناجمة عن الاصوووووووابة بالحمت  ويمكن للمدرر ان      

الزائد حالة قيام  بالملاحبة المسووووووتمرة للرياضوووووويل ك لك في حالة تعويد 

الرياضوووويل على مراقبة نتسوووو  بنتسوووو  لمعرفة حالت  وتقويم حمت التدرير 

ل (هنا الثقة المتبادلة بين الرياضي والمدرر دوراً كبيراً  وتؤديالمستخدم )

 م محاولة اختاء حالت  عن مدرب  .وعلى الرياضي عد

ويخكيء المدرر في كثير من الاحيان عندما يحلت شكوى الرياضي       

رور من التدرير. ويجر العلم بأن الاكتشووووووواف المبكر للحمت هعلى انها 

لة  ما في حا ي  وعلاج ل أ ت  يمكن من السووووووويكرة عل بداي ئد وهو في  الزا

ن تتخوو  الاجراءاح اللازمووة الاعراض التي تسوووووووتمر لموودة كويلووةل دون أ
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لمواجهتهال فان النتيجة الحتمية هي انختاض المسوووتوى ال ي يصوووعر مع  

 تحاشي الخكر الناتج .

وللعلاج يجوور على الموودرر أن يبوودأ فوراً في ختض حمووت التوودريوور      

مع  ,بمجرد اكتشووواف اعراض الحمت الزائد بصووورف النبر عن الاسوووبار 

التيتاميناح   –الحماماح  –ثت ) التدليك النشوووووووكة مالراحة تقوية عوامت 

 . .... الخ ( مع توقف المسابقاح واختباراح تقويم مستوى على التور 

يرى العديد من المتخصووووووصووووووين أن التوقف التام عن التدرير في حالة 

الاصووووووابة بالحمت الزائد يعد من الاخكاء التنية التي يرتكبها عدد غير قليت من 

نتائج الدراسووواح العلمية الى فعالية ختض حمت التدريرل المدربينل بينما تشوووير 

الاصوووووووابة بالحمت الزائد ثم يبدأ المدرر بزيادة الحجم أولاً  بعد التأكد من

 زمنية معينة يبدأ المدرر في رفع شدة الحمت . مدةوبعد مرور 

 

كيفية التخطيط لبرنامج تدريبي بالاستعانة بنموذج كروسر  8 - 2

 المعدل 

Grosser 1981 

 كيفية التخطيط لبرنامج التدريب 2-8-1

تعد مرحلة التخكيك لبرنامج التدرير أسووووووواس النجاح والتشوووووووت في      

العملية التدريبيةل فكما أوضووووحنا في السووووابق أن التدرير الرياضووووي يعتمد 
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بد وان يقوم على  ل  لا  فان التخكيك  لك  ك  ياً النواحي العلمية  ماداً كل اعت

مجالاح المرتبكة برفع مسوووتوى الكتاءة الرياضووويةل دراسوووة وافية لجميع ال

( يحتوي على الخكواح 9نقدم رسووماً توضوويحيا في شووكت رقم ) يأتيوفيما 

 1981عن الألماني كروسوووووور  اً الخاصووووووة بالتخكيك للعملية التدريبية أخ 

Grosser خات بعض التعوديلاح عليهو قد تم اد محمود عثموان  من قبوت او

1987. 
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( نجد أن  يشووووووتمت على خمس خكواح 9سووووووة الشووووووكت رقم )وبدرا

على المدرر مراعاتها ودراستها قبت وفي اثناء وبعد الانتهاء  رئيسة يجر

الانتقالية لا  المدةمن الموسووووم التدريبي مع مراعاة ان واجباح المدرر في 

 تقت أهمية عن واجبات  في مدة الاعداد والمسابقاح .

ت العلمي الشووووووووامووت لحووالووة التوودريوور وتحووديوود التحليوو الخطوة الاولى:     

اسووووتخدام الاختباراح والتحليلاح  عبرالمراحت التدريبية وتتم ه ه الخكوة 

ية والحركية وتعد ه ه  بدن ية والاجتماعية وال ية والكيماوية والنتسووووووو الكب

الخكوة غاية في الأهمية وغير موجودة على الاكلاق في مجات التدرير 

د هوو ه الاختبوواراح الموودرر على المعرفووة في وكننووا العربي. وتسووووووووواعوو

شخيص حالة التدريرل ك لك يمكن  ستخلاص ه ا النتائج وتحليلها  عبروت ا

سرعة ) سعة ال .  -كتاءة الرئتين  -الألياف العضلية البيضاء والحمراء  -ال

 . . الخ(

 -كوو لووك الامكووانيوواح المورفولوجيووة والانثروبومتريووة والميكووانيكيووة      

ر للمسوووووابقاح المختلتة وتصووووونيف الرياضووووويين. ويمكن اكتشووووواف المواه

للمدرر من خلات دراسوووووة نتائج ه ه التحليلاح أيضوووووا الوقوف على مدى 

نجاح العملية التدريبية في المسوووووووتقبت مع أحد المبتدئين أو الاشوووووووبات من 

عدم ل ويمكن في نهاية ه ه المرحلة تصوووونيف الرياضوووويين الى أربع فئاح 

 :كما يأتي مرحلية هي 

 مرحلة المبتدئين -أ 

تحتاج ه ه المرحلة الى وضووع برنامج تدريبي يتميز بشوومول  وتعدد 

عناصوور )جوانب ل مع التركيز في  على تحسووين الصووتاح البدنية الاسوواسووية 
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التوافق  -الرشووووواقة  -المرونة  -التحمت  -السووووورعة  -القوة  -اللياقة البدنية 

اسووووتخدام الحمت  عبرلة العضوووولي العصووووبي(. ويتم التدرير في ه ه المرح

لدوت  كت ألعار مع الابتعاد عن التخصوووووووص. وتتبع ا بدني المميز بشووووووو ال

عداد  يا والولاياح المتحدة الأمريكية ا مان قدمة في الرياضووووووووة مثت ال المت

 12الى  أعداد برامج كويلة المدى تصووووووت عبرالمبتدئين في ه ه المرحلة 

 سنة .

 مرحلة المتقدمين -ب 

أسووووووواس أنها تكملة للمرحلة ه ه المرحلة على يتم اعداد الخكة في 

تتم العناية  إ ويختلف الأعداد في ه ه المرحلة عن المرحلة السابقة  السابقة

بمعنى ان  1:1أيضاً باعداد الخاص فتكون نسبة الاعداد العام الى الخاص 

ية الاعداد تتم  اعداد )% للتخصوووووووص 50اعداد عام و %  50 عبرعمل

ه ه المرحلة مرحلة أعداد للمرحلة التي تليها وهي  وتعدخاص بالمسابقة(. 

 مرحلة المستوى العالي.

 

 مرحلة المستوى العالي  -جـ 

ه ه المرحلة عملية أكمات للإعداد الخاص بالمسوووابقة ال ي بدأ  وتعد

في المرحلة مع الاهتمام بتحسوين  وتكويره بالنسوبة للمسوابقة التخصوصويةل 

 -التكنيك  -اللياقة البدنية )لمرحلة من وتتكون محتويات  الخكة في ه ه ا

 التكتيك( .
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 مرحلة البطولة  -د  

تكون حياة اللاعر هنا  إ تتميز ه ه المرحلة بحمت التدرير العالي 

ويبهر هنووا دور الموودرر  لمتووأثرة من كووت جوانبهووا بووالتوودريوور والبكولووة 

فيشوووترك مع اللاعر في كت شووويء  لوتزداد أهميت  عن المراحت السوووابقة 

حتى الاشراف على برنامج الحياة اليوميةل كما يشرف على عملية الكشف 

الاختباراح )الدوري ويقوم بتحليت الاختباراح في كت مرحلة من المراحت 

الشهرية الخ( ومن الخكيرة التي تتميز بها ه ه المرحلة مساعدة  -الدورية 

  اللاعر بت والاشراف على تعاكي  للمنشكاح بهدف كسر البكولة .

وفي ه ه الخكوة أيضوووا يتم وضوووع التحليت المناسووور للنتائجل واعتبار      

تدريرل  ها خكة ال عدة التي تبنى علي قا ها هي ال تائج وتحليل تتم  إ ه ه الن

في المعمت )الاسوووووووتتادة من نتائج الاختباراح الكبية والنتسوووووووية والبدنية 

عر ياتهم  (والمل كان قدراتهم وام يد مسوووووووتوى اللاعبين و حد ه ه في ت وفي 

المرحلووة يقوم الموودرر بتحليووت نتووائج الاختبوواراح ويحوواوت الاجووابووة على 

 :الآتيةالاسئلة 

 ما الحالة الصحية للاعرأ وما امكانيات  البدنية أ  -1

 ما حالة التدرير الموجود بها اللعر الآنأ -  -2

 موعدها أ –..... البكولة ما الهدف من التدرير أ .  -3

 مع حالة التدرير أ ب المزمع العمت هت يتناسر حمت التدرير  -4

 الى اي حد يمكن الارتتاع بحمت التدريرأ  -5
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الى مسووتوى البكولةأ  اللاعرهت يمكن لي كمدرر الوصوووت به ا   -6

 وكيفأ وما البرنامج الزمنيأ

تبدأ عملية التدرير الحقيقية من ه ه  الخطوة الثانية وضتتتتتتت: الخطة:     

درير والمسووتوى ال ي يوجد علي  المرحلةل بعد معرفة وتشووخيص حالة الت

اللاعوورل فيبوودأ الموودرر في وضوووووووع خكووة التوودريوور التي تتلائم مع هوو ا 

المسوووووتوى وبتحليت خكك التدرير نجد ان هناك انواعا مختلتة من الخكك 

... ومن  الاسووواسوووية يختار المدرر منها ما يتناسووور مع الهدف الموضووووع

 -ه ه الخكك :

 المدى خطة طويلة  -أ 

النوع من الخكك التدريبية يمتد لعدة سنواح وتهدف الى الاعداد  وه ا     

 بكولة عالمية . -لسباق او بكولة معينة دورة اولمبية 

ويختلف هوو ا النوع من الخكك فيمووا بينهووال فتصوووووووووت بعض الخكووة      

سوووووونة  12سوووووونواح وفي بعض الحالاح الى  10أو  8أو  4التدريبية الى 

لريوواضووووووووة بهوو ا النوع من الخكك ا  يتم وتعتني بعض الوودوت المهتمووة بووا

 امريکا( . -روسيا  -المانيا )التنسيق لها على اعلى مستوى 

 الخطة السنوية -ب 

 – الاعداد مدةالخكة السوونوية التي يتم تقسوويمها باضووكراد الى هي 

الانتقاليةل وقد يتم تقسووويم الخكة السووونوية الى خكة  المدة -مدة المسوووابقاح 

 دوج .تقسيم مز سنوية  اح
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 خطة اقل من سنوية. -جـ 

 خطط قصيرة المدى. -د 

 الخطة اليومية. -هـ 

( انواع خكك التدرير كما يراها الالماني 10ويوضوووووووت الشوووووووكت )     

 عن محمد عثمان : Grosser 1981كروسر 

 أنواع خطط التدريب 

 التدرير اليومي ول  هدف أو أكثر خطة يومية : -1

 او لعدة اسابيع خكة اسبوعية  خطة قصيرة المدى : -2

 خكة تمتد لعدة شهور  خطة اقل من سنوية : -3

 فترة اعداد ل فترة مسابقاح ل فترة انتقالية  خطة سنوية : -4

 سنة  12و  10-8الى  4من  خطة طويلة المدى : -5

 

 

 

 

 

 

 المصدر : سبق ذكره 
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تدريب       ية ال ثة توجيه عمل ثال ية : الخطة ال وهي مرحلة توجي  العمل

 تية :ويراعى فيها النقاك الآ التدريبية

 محتوياح التدرير .  -أ 

 كرائق التدرير -ر

 . المبادىء التربوية والنتسية -جـ 

 

 محتويات التدريب وهي: -أ 

 التمريناح البنائية الاساسية.  -1

 تمريناح المسابقاح .  -2

 . التمريناح الخاصة - 3

 التقويم . –الاختباراح  -4

 

 : طرائق التدريب -ب 

وهي كما  ر المناسووور منها للهدف الموضووووعهي عدة كرائق يتم اختيا

 :يأتي

 كريقة الحمت المستمر . -1

 كريقة الاعاداح . -2
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 كريقة التدرير على مراحت .  -3

 كريقة التغيير .  -4

 كريقة المسابقاح  -5

 كريقة التقييم والكنتروت .  -6

 كريقة خاصة بالتكنيك والتكتيك .  -7

 المبادىء التربوية والنفسية -جـ 

بوية والنتسوووية الكرائق التوبوية والنتسوووية يدخت تحح المبادىء التر

مدرر على  تأثير ال مدرر مع اللاعرل وك لك مدى  التي يسوووووووتخدمها ال

 اللاعر من النواحي التربوية والنتسية 

وتتم عمليوووة التقويم هنوووا على مراحوووت  :الخطوة الرابعتتتة التقويم الاولي 

يرية تتم من مختلتة )في أثناء وبعد التدرير والمسوووووووابقة( وتعد عملية تقد

 الكرق الآتية : خلات استخدام

 الملاحبة .  -أ

 اختباراح المستوى .  -ر

 المسابقاح .  -جـ

 التسجيت المستمر . -د 

 الاستعانة بالوسائت التعليمية المختلتة . -هـ 
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 : الخطوة الخامستتة : التقويم النهائي ومقارنة المستتتوى قبل وبعد الخطة

يت المسوووووتمر اليومي والاسوووووبوعي ان خكة التدرير التي لا تعتمد التسوووووج

والشهري والسنويل ك لك عمت التقويم المستمرل فمصيرها التشت الأكيدل 

لنتائج التدرير وضووووووورورتها أهمية عملية التسوووووووجيت  من هنا تتضوووووووت لنا

لواحداث  ك لك نتائج الاختباراح والمسوووووووابقاح وبرنامج التدرير اليومي 

لتسوووووووجيت القيام بتحليت النتائج بكت محتويات ل ل ا يجر على المدرر بعد ا

وتقويمهال فعلى سوووووووبيت المثات فان تسوووووووجيت رقم معين في وقح معين من 

السنة التدريبية يعكي للمدرر مؤشراً معيناً قد يستدعي في بعض الحالاح 

عمت تعديت او تغيير في الخكة الموضوعة أو في حمت التدرير المستخدم 

 مددقد يكون التغيير لازماً في ل وفي بعض الاحيان ( )الحجم أو الشوووووووودة

ا ا ما هي الراحة المسوووووووتخدمة . . . الخل وقد يحتتب المدرر بالخكة كما 

كانح كت التوقعاح سووووووليمة. ومن الامثلة العملية التي توضووووووت أهمية ه ه 

قد يؤدي الى  كت المؤشوووووووراح  مدرر ل تدقيق وتمحيص ال النقكة أن عدم 

مسابقة أو بعده وهنا يبهر لنا قبت موعد ال« التورمة»وصوت اللاعر الى 

 الترق واضوووووحا بين المدرر ال ي يعمت من خلات أسوووووس علمية سوووووليمة ل

 .اللاعر والمدرروغيرهل ل لك تتضت لنا أهمية العمت المتضامن بين 
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 تنظيم التدريب الدائري - 3

في كت  ىيؤد إ يشووووكت التدرير الدائري بصووووورة محكاح تدريبية 

كات متعددة لاسوووووووتخدام ه ا النوع من  محكة تدرير معين. وهناك أشووووووو

التدريرل ويسووووووتكيع المدرس والمدرر أن يختار ويشووووووكت ه ا النوع من 

ك لك اختيار الأجهزة  لاختياره لشكت ونوع الحمت المستخدم  عبرالتدرير 

 المسوووتخدمةل وعادة يقع الحمت على المجموعاح العضووولية بالتبادت بعد كت

وتسوووتخدم ه ه المحكاح عادة في شوووكت تمرين في المحكاح المسوووتخدمةل 

 دائرة .
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ثقت الحمت المسووووتخدم بالنسووووبة للمجموعاح العضوووولية المختلتة )مثات       

 الرمي في ألعار القوى(. التدرير الدائري المستخدم للاعبي لأحد أشكات

يار المحتو      لدائري واخت تدرير ا يت ال ى والحمت ويراعى عند تشوووووووك

 النقاك الآتية : المناسر مراعاة

يراعى اختيار التمريناح والراحةل ك لك مدة الحمت المسوووووووتخدم تحح  - 1

 . مسسو  ال ال  الس ريبي  للرياض مراعاة عوامت السن والجنس وك لك 

يراعى اختيار الحمت المسوووتخدم للمجموعاح العضووولية المختلتة بحيث  - 2

 ير .الهدف من التدرمع يتناسر 

كت  - 3 تة أن لا تشووووووو ناح في المحكاح المختل يار التمري يراعى عند اخت

 صعوبة في الأداء. وبحيث يمكن اداؤها من جميع الممارسين .

يراعى عند اختيار التمريناح المسوووووتخدمة والحمت امكانية خضووووووعها  -4

 لعملية التقويم .

ع - 5 لة  كام ي  دورة  تدئين والتلام خدم مع المب ت جميع يراعى أن يسوووووووت

في بداية العملية التدريبية بهدف الاحساس اولاً بالحمت المستخدم المحكاح 

كما يراعى أيضووووووواً اسوووووووتخدام المبتدئين  لوكيتية أداء التمريناح المختارة 

للوسائت التعليمية في المحكاح والتي توضت كيتية اداء التمريناح المختلتة 

 كارتاح عمت(.)

الوودائري ككريقووة في كرائق التقويم في حووالووة اسوووووووتخوودام التوودريوور  - 6

كارتاح تقويم المسووتوى(. كما )وللمقارنة بين مسووتوياح اللاعبين تسووتخدم 

 . يراعى أيضاً أن يبقى ترتير المحكاح ثابتاً لا يتغير
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( يوضوووت نمو جاً للبكاقاح المسوووتخدمة في عملية 2والجدوت رقم )

راح التي يتم في التدرير الدائريل موضوووووووحا ب  المتغي المسوووووووتوى تقويم

 . عبرهالتعامت 

ويلاحب في اسووتخدام بكاقة التقويم أن تتم عملية حسووار المسووتوى  

 )التقويم( من خلات المعادلة الآتية :

 (3نبض ) - 2نبض × عدد التمريناح 

 ( 1نبض  - 2)نبض ×  1نبض 
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 فوائد التدريب الدائري  3-1

دريبية المهمة والرئيسوووة للارتقاء يعد التدرير الدائري من الكرائق الت     

لدورة  -الرئتين  -القلر )الانسووووووووان الاجهزة الحيوية في جسوووووووم بكتاءة  ا

الاجهزة الحيوية في جسوووووووم ه ه الكريقة من أفضوووووووت  الدموية(ل كما تعد

 الكرائق لتنمية عناصر اللياقة البدنية ومشتقاتها.

لكريقة التدريبية يتيت التدرير الدائري الترصووووووة للمدرر في اختيار ا     

اسووتخدام  تقنين حمت  عبركما يمكن  لالهدف الموضوووع  التي تتناسوور مع

التدرير المستخدم مع كت فرد على حدة كبقاً لعوامت الحمت المستخدم مع  

تدرير  مدد -• الشوووووووودة  –. الحجم  قة ال حة . . . الخ(ل وتتميز كري الرا

مت الت ها على عوا باحتوائ لك  لدائري علاوة على   شوووووووويق والاثارة الى ا

جانر امكانياح كبيرة في المسوواهمة التعالة في الارتقاء بالكتاءة الرياضووية 

 اللياقة البدنية + التكنيكية + التكتيكية + النتسية( .)

يمكن لنا أيضووووواً الاشوووووارة الى ان ه ه الكريقة هي أفضوووووت الكرق 

ية والادارية مثت قوة الارادة والاعت في المؤثرة ماح الخلق ماد على السووووووو

النتس والنبام والامانة في الأداءل إ  يكون الترد الممارس أميناً مع نتسووووو  

 في حساب  لعدد مراح الأداء و حسار النقاك ... الخ .

ومن المميزاح المهمة أيضوواً لكريقة التدرير الدائري سووهولة وفعالية      

 .ة جيدةالاستخدام مع الناشئين والاكتاتل ك لك مع التئاح الخاصة وبصور

والأشوووووكات الآتية توضوووووت لنا امكانية الاسوووووتخدام مع ه ه التئاحل وبعض 

 . الأمثلة للتدريباح المختلتة التي يمكن استخدامها
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 أساليب التدريب الدائري - 4

 التدريب الدائري بالحمل المستمر )الدائم( 1 - 4

ئري باسووتخدام الحمت المسووتمر )الدائم( الى تهدف اسووالير التدرير الدا     

تنمية التحمت العام التحمت الدوري التنتسوووووووي( فضووووووولا عن تنمية التحمت 

فمن  لالخاص بمقدار معين وله ه الكريقة آثار فسووويولوجية ونتسوووية مهمة 

الناحية التسوووويولوجية تؤدي الى تحسووووين وبيتة الجهاز الدوري التنتسوووويل 

م على حمت أكبر مقدار ممكن من الاوكسووووجين فضوووولاً عن زيادة مقدرة الد

والوقود )الغ اء( ال ي يمون الجسوووم حتى يسوووتمر الرياضوووي في ب ت الجهد 

ال ي يسووووواهم في زيادة عمت أجهزة واعضووووواء الجسوووووم على التكيف للجهد 

 الدائم .

التدرير  عبرلقد عد ه ا الاسووولور أحد الأسوووالير الممكن اسوووتخدامها      

لدائريل  تدرير التتري بنوعية  فضووووووولاً عنا الاسووووووووالير الأخرى مثت ال

 المنختض والمرتتع الشدة.

ستخدم في        ستخدام كريقة الحمت المستمر لا ي فعند التدرير الدائري با

 . راحة بينيةل حيث يمكن اداء ثلاث دوراح بدون راحة بينهما

 

 أنواع التدريب الدائري باستخدام الحمل المستمر

التدرير دون اسوووتخدام راحة بينية مع عدم اسوووتخدام ل: النوع الأو -أ      

راحووة بينيووة بين  موودةيتم التوودريوور على هوو ا النوع بوودون : الزمن كهوودف 

التمريناح أو بين الدوراحل فضووولاً عن عدم اسوووتخدام الزمن كهدف سوووواء 
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لدائري على شوووووووكت دائرة واحدة أو عدة دوراح  أي ان  لكان التدرير ا

للراحة البينية بين محكاح  مددلا تتضووووووومن نهائياً  وحدة التدرير الدائري

الدائرةل وأيضوووووواً بين الدوراح في حالة ما ا ا كانح وحدة التدرير تحتوي 

ستخدام الزمن  على أكثر من دورة. وتؤدى التمريناح في ه ا النوع بدون ا

 كهدف .

التوودريوور بوودون راحووة مع التركيز على الزمن  النوع الثتتاني: -ب      

راحووة بينيووةل ولكن يتم  موودةالتوودريوور في هوو ا النوع بوودون  يتمكهوودفل و

التركيز على الزمن كهووودف بحيوووث يتكون التووودريووور الووودائري من ثلاث 

 دوراح .

التدرير بدون راحة مع اسوووووووتخدام الزمن وتقنين  النوع الثالث: - ج     

مع توفر زمن معين  لالحمووت. ويتم التوودريوور في هوو ا النوع بوودون راحووة 

ويمكن اسوتخدام عدة . تمريناحل فضولا عن تقنين جرعاح التدرير لاداء ال

 التدرير . دوراح في ه ا النوع من

 :كما يأتيأما أهم متغيرات التدريب في كل نوع من الانواع الثلاثة فهي 

التدرير الدائري باسووووتخدام الحمت المسووووتمر بدون راحة النوع الأول:  -أ 

 مع عدم التركيز على الزمن كهدف.

أن أهم متغيراح التدرير تكمن في اختيار تمريناح التدرير الدائري      

واداء اختبار قياس الحد الاقصى لعدد التكراراح التي يتمكن الرياضي من 

ادائ  على التمريناح. فعلى الرغم من الناحية النتسووية تؤدي الى الكتاح في 

لسوووووماح سوووووبيت ب ت الجهد الدائم وتعتبر ك لك مهمة تعمت على تحسوووووين ا
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ية  ولا  لالارادية التي تؤدي الى التتوق في التعالياح والألعار الرياضووووووو

 التي تتكلر توافر صتة التحمت بصورة رئيسة . سيما

 : الآتيوتحدد جرعاح التدرير على الشكت      

     الحد الأقصى للتكرارات×  3           أو         الحد الأقصى للتكرارات  

                 2                                                  2 

أن تتسووووير المعادلة السووووابقة تكمن في أداء أحد تمريناح الدائرةل فعلى      

سبيت المثات : أن استخدام تمرين ثني ال راعين من وضع الانبكاح المائتل 

فإن أقصوووووووى تكرار بأداء الرياضوووووووي  ليتم بتكرار التمرين أكثر ما يمكن 

اسوووووتخدام الجرعة التدريبية بناءً على المعادلتين مرة فأن  20 مرين هو للت

 السابقتين يكون كالآتي:

       

 مرة 15=        20×3مرات    أو  10=           20

         2                                   4         

 

حتى يمكن  لت التمرين بدون استعجا ءن يكون اداالى أويجر الانتباه       

والحد الاقصوووووووى لعدد . متابعة اداء التمرين بدقة والانتباه على التدرير 

الدوراح في ه ا النوع هو ثلاث دوراحل فعلى الرياضي أن يقوم بتسجيت 

الوقح الحقيقي لأداء التمريناح في بكاقة الرياضي أن يقوم بتسجيت الوقح 
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دقائقل  5دورة واحدة )لاً: الحقيقي لأداء التمريناح في بكاقة الرياضي فمث

 ( .ة دقيق 18دقيقةل وثلاث دوراح  13دورتان 

 ويمكن زيادة حجم التدرير عن كريق المعادلاح الآتية : 

 : برفع حجم التدرير التردي باستخدام الاسالير الآتية -

 2الحد الاقصى للتكرارات + ×  3أو     الحد الاقصى للتكرارات×  3

                4                                 4        

 3الحد الاقصى للتكرارات+ ×  3

                   2 

 

وعلى سبيت المثات ا ا كان التدرير باستخدام اثقات وكان الحد الاقصى 

كغمل فووان تحووديوود الجرعووة تكون  80لامكووانيووة الريوواضوووووووي على رفع 

 أي : كالمعادلة السابقة

 كغم 60.50=      2+  80×  3أو    كغم         60=     20×  3

    4                                       40 

 كغم 5040.=     3+  80×  3أو                                      

                                                6 



117 

 

 حدة أوويجر هنا مراعاة تصوووووميم الدورة بتثبيح الزمن المحدد للدورة الوا

 الدورتين أو للثلاث دوراح وكالآتي:

 . تقصير زمن الاداء مع بقاء حجم أداء التمريناح -1

زيادة الحمت عن ثقت الجسوووووووم )جسوووووووم  عبرزيادة درجة الحمت   -2

 الرياضي( مع بقاء زمن الاداء ثابتاً.

تدرير       مار  عبرويمكن اسوووووووتخدام ه ا النوع من ال ياح المضووووووو فعال

سوووووافاح القصووووويرة وجري المسوووووافاح المتوسوووووكة عدو الم عبروالميدان )

والكويلة والعشوواريل وألعار الكرة والسووباحة وسووباق الدراجاح والجودو 

 والتجديف(.

سوونة( فيمكن  12درس التربية الرياضووية )عمر  عبرأما في المدارس      

 جرعة التدرير كالآتي: تحديد

 الحد الاقصى للتكرارات ×  3

               4 

 عبرن استخدام التمريناح بدون اضافة حمت على وزن الجسم أو ويكو     

 لكت تلمي  . لا سيماويجر تنبيم بكاقة  لثقت أو حمت ثابح 

النوع الثاني: التدريب الدائري باستتتتخدام الحمل المستتتتمر دون راحة  -ب

 واستخدام الزمن كهدف.

داءل يتميز ه ا النوع من التدرير باسوووووووتخدام سووووووورعة منتبمة في الأ     

دقيقة بالنسوووووووبة لرياضوووووووي  69 - 30ويمكن تحديد زمن الأداء في  بواقع 
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المسووتوياح العليال بحيث لا تصووت الشوودة المسووتخدمة الى الكاقة اللاهوائية 

)اللا أوكسووجينية(. ويتوقف الزمن المسووتخدم في الأداء على نوع التعالياح 

يتلائم مع يجر ان  إ والألعار الرياضووية التي يتخصووص فيها الرياضوويل 

 مواصتاتها ومتكلباتها .

أن أهم متغيراح التووودريووور تكمن في أداء اختبوووار الحووود الأقصوووووووى      

للتكراراح التي يتمكن الريوواضوووووووي ادائهووا على كووت تمرين من تمرينوواح 

لدائرة  ناحل ثم  30ا ية بين التمري ية راحة بين لي  لك تحديد جرعاح يثان

 ن :الحمت عن كريق إحدى المعادلتين الآتيتي

 

  الحد الاقصىأو      الحد الاقصى للتكرارات×  3  

                  4                            2 

 

يتم ب لك تحديد جرعاح الحمت الخاصوووووووة بتمريناح الدائرة. ويجر 

واحدة لحسوووووار زمن الدورةل وبعد  لك الزمن  ةدورأداء على الرياضوووووي 

لي  هدف الزمنل وينبم التدرير المحسووووور للدورة والمتغير ال ي يكلق ع

لثلاث دوراح. ل لك تكون الجرعة محددةل فضووووووولاً عن تحديد زمن كت 

راحة  مددالاداء على ه ا الأسوووواس دون يتم  إ دورة من الدوراح الثلاثل 

 بين التمريناح او الدوراح . 
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يكون الاداء هنوا مركزاً على العموت في ضووووووووء الجرعاح المحوددة   

زمن المحوودد كهوودفل ولمووا كووان التوودريوور يعتموود اداء لمحوواولووة تحقيق ال

فينبغي تكويره بواسووكة نقصووان  (التمريناح )في ضوووء الجرعاح المحددة

فالرياضوووي ال ي يسوووتخدم  ل ( دقيقة1.30 – 2.30)الزمن المحدد كهدف 

يده  حد ل ي يتم ت قاً للزمن ا ناح  اح الجرعاح المحددة كب فيكون  لالتمري

ي يسووووعى الرياضووووي الأداء لتحقيق ل فعلى سووووبيت الزمن هنا هو الهدف ال 

المثات : دائرة تتكون من أربع تمريناحل يتم التدرير فيها باسوووووووتخدام ه ا 

 النوع يتكلر استخدام الخكواح الآتية :

ثانية  30ثانية تدرير و  30يتم اداء التمريناح الأربعة كبقاً لنبام  -1

حد أقصوووى على راحةل فا ا ما كرر الرياضوووي التمريناح الأربعة ك

لتكرارل يكون  20ثم  لتكرار  30تكرارل  50تكرارل  40التوالي 

 الرياضي ب لك قد تم اداؤه بشكت منبم .

   فا ا كان تحديد جرعاح التدرير باستخدام نبام :  -2

  الحد الاقصى للتكرارات

2 

 10 ل 15 ل 25 ل20تكون الجرعووة في التمرينوواح على التوالي :      

 .تكرار
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بدون يؤدي ال  -3 حدة  ناحل  مدةرياضوووووووي دورة وا حة بين التمري را

للوودورتين ودقووائق ل 5ولنترض أن الزمن المحوودد للوودورة الأولى 

 دقيقة . 17دقيقةل وللدوراح الثلاث  12الأولى والثانية 

قت عن الزمن   -4 لدائرة في زمن ي تدرير على ا بال بدأ الرياضوووووووي  ي

 .15.30دقيقة أو  16ثلاث أو  المحدد بدقيقتين أو

أسووابيع وكبقاً لخكة  6 - 7تدرير من  مدةأما امكانية التزايد فيتم بعد      

الثاني بسوووووبر  لالتدرير الموضووووووعةل اعادة اختبار قياس الحد الاقصوووووى 

اعادة تحديد جرعاح التمريناح في ضوووووووء المسووووووتوى ال ي وصووووووت الي  

الرياضوووويل فضوووولا في حسووووار هدف زمني جديد ويمكن تحديد الجرعاح 

 معادلاح الآتية :بواسكة ال

 الحد الاقصى للتكراراتأو      الحد الاقصى للتكرارات×  3    

                    2                                  2 

يمكن اسووووووتخدام بكاقة تسووووووجيت المسووووووتوى لكت من الرياضوووووويين 

وعلى المدرر تقنين دوائر  لوالتلامي ل للوصووووووت الى موضووووووعية عالية 

ستخدامها للتلامي  وحسر أعمارهمل فالهدف من النبام عادة خاصة يمكن ا

 يمكن في تحقيق الهدف المكلور دون بهور حالاح الجهد العالي.
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النوع الثالث: التدريب الدائري باستخدام الحمل المستمر بدون راحة  - ج

 . م: تحديد الزمن وتقنين الحمل

 عبرلنبام اللاهوائي( ا)يهدف ه ا النبام الى تنمية التحمت الخاص      

 عبرمدداسووتخدام الحمت البدنيل ويلاحب في ه ا النبام عدم انقكاع الحمت 

 الراحةل حيث لا تستخدم الراحة إلا بعد انتهاء الوحدة التدريبية.

أن أهم متغيراح التدرير تكمن في اجراء اختبار قياس الحد الأقصوووى      

الدائرة باسووووتخدام نبام  لتكراراح الرياضووووي على كت تمرين من تمريناح

 .ثانية راحة بين المحكاح  30

دقائق( دون تحديد  10ويتحدد زمن التدرير الكامت للوحدة الدائرية )     

يقوم الرياضي بتسجيت الزمن على التمريناح في  إ مسبق لعدد الدوراحل 

كبقاً لتحديد  الآتيينبكاقة تسووجيت المسووتوى كبقاً لنبام واحد من النبامين 

 .التدرير  عاحجر

 الحد الاقصى للتكرارات    أو   الحد الاقصى للتكرارات×  4           

                           4                                2 

 

هك ا يتم التقويم بواسووووووكة حسووووووار عدد الدوراح والمحكاح التي 

ح التي يتمكن الرياضووي من ادائها على تمريناح الدائرة في ضوووء الجرعا

فإن ه ا يعني أن  لدورة  2 - 6يتم تحديدهال فإ ا تمكن الرياضووي في أداء 
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تمريناح في الزمن المحدد من الدورة  6الرياضوووووي تمكن من ل دورتين و 

 تمريناح على اتمام الدوراح الثلاث. 4الثالثة أي أن  ينقص  

ار ( محكاح(. تم الاختب10مثات: دائرة تتكون من عشوووووورة تمريناح )     

عليها لقياس الحد الأقصووووى لتكراراح الرياضووووي على التمريناح العشوووورة 

 ثانية راحة فكانح على التوالي : 30ثانية أداء  30بنبام 

 

18, 16, 18, 16, 14, 14, 22, 18, 20, 26 

 الحد الاقصى للتكرارات      فعند استخدام قانون تحديد الجرعاح يكون

                                                                      2 

 تكون جرعاح التمريناح العشرة على التوالي :

9, 8, 9, 8, 7, 7, 11, 9, 10, 13 

لقد حددنا مسوووووبقاً زمن الأداء على ه ه التمريناح بعشووووورة دقائق يقوم      

الرياضوووووي باداء التمريناح كبقا للتسووووولسوووووت المحدود وعلى ضووووووء تحديد 

الزمن  عبرفإ ا تمكن الرياضوووووووي  لعدد من المحكاح الجرعاح لاكبر 

تمريناح فقك من الدورة الثالثة أي  4المحدود من اداء دورتين كاملتين و 

. أما امكانية التزايد فيمكن  2 - 4دورة تسوووجيت في بكاقة المسوووتوى  4-2

 التركيز على الاتي :
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 تثبيح الجرعة وزيادة الزمن المحدد مسبقا للتدرير .  -1

 الحد الاقصى للتكرارات×  4             بيت المثاتل استخدم نبام :فعلى س

                                                                     4 

قة كحد أقصوووووووىل على أن  12الى  6يمكن زيادة زمن الاداء من  دقي

 التدرج في كت مرة زيادة دقيقة واحدة فقكيكون مقدار

يح زمن ا -2 تدرير من يتم تثب قةل على أن يتم زيادة  12إلى  6ل دقي

حجم التمرين في كت سووووووواعة تدريبيةل و لك بواسوووووووكة زيادة عدد 

 3تكرار الى  2بمعوودت من ( التكراراح في كووت محكووة )التمرين

 تكراراح .

  3الحد الاقصى للتكرارات + ×  3   مثال:

                           4 

من التدرير مع زيادة عدد الدوراح يتم تثبيح الجرعة فضلا عن ز  -3

دورة ويعد  لك مناسوووووووبا في  2 - 4في الوحدة التدريبيةل فمثلا من 

 المدارس.

أما مجالاح الاسوووتخدام فتكمن في تدرير فعالياح الميدان والمضووومار      

الوثر والقتزل  لجري مسووافاح متوسووكة وكويلة  ل)عدد مسووافاح قصوويرة 

 التجديف(. لالدراجاح  لالملاكمة  لة الالعار الجماعي لورمي الرمت 

ويمكن زيادة جرعاح الحمت في ه ه التعالياح والالعار الرياضية من      

 % من الحد الاقصى لاداء الرياضي على التمريناح .75% الى 25
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 9اما في المدارس فيمكن اسوووووووتخدام ه ا النوع من التدرير في عمر      

ستخدام بكاقة تسجيت المستويل فضلا يمكن اداء التدرير دون ا إ سنواح 

عن  لك يتم اختيار التمريناح من السوووووووهت الى الصوووووووعر على ان تكون 

ويجر ان يقنن حمت التدريرل  لجرعاح الحمت منختضووووووة في كت محكة 

الحد الاقصى من امكانية التلامي  على من % 50ينبغي ان لا يزيد عن  إ 

وسووووك تكراراح تلمي  في عمر فعلى سووووبيت المثات : ا ا كان مت .التمريناح

 4التوواسوووووووعووة على اي تمرين مووا تكون الجرعووة التي يتم التوودريوور عليهووا 

 تكرارح فقك .

 سنة فان الجرعة تتحدد على الشكت الاتي : 13أما في عمر      

  اقصى عدد من التكرارات×  3أو      أقصى عدد من التكرارات     

                  2                                     4 

وعند استخدام امكانية التزايد يزداد ه ا النمو ج اهمية كبيرة في درس      

يتيت  لك فقد  لالبدنية بالمدارسل و لك بسوووبر تثبيح زمن التمرين  التربية

 20 - 10زمنية تقدر بين  لمدةفرصوووووووة اداء التدرير الدائري في الدرس 

م ية زيادة دائ كان قةل فضووووووولا عن ام عدد دقي ة في الجرعاح جراء زيادة 

دورة( ) 3.5والى  3دورة بوالتودريج الى  2الوحوداح والمحكواح )بودايوة 

يادة في زمن الأداء من  ية أن ينبم الز بدن ية ال مدرس الترب ما يتمكن   3ك

ثانية  30يتم بعد راحة من  إ  ل دقيقة بعد ثباح زمن التمرين 5دقيقة الى 

لامكان عدم اسوووووووتخدام الراحة عندما يراد ثانية لجميع التلامي  وبا 60الى 
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يتكلر اداء التمريناح دون انتعات زائد  فقد لاتقان الاداء على التمريناح 

كما يمكن استخدام الراحة ا ا شعر التلمي  ان الحمت  لمن محكة الى اخرى

  .يزيد على قدرت 

ياع الوقحل   إ أن فائدة تثبيح زمن التمريناح تكمن في عدم ضووووووو

التسجيت  عنالترصة للمدرس لمتابعة اجراء التمريناحل فضلا يعكي  لك 

البكاقة الخاصة( وعدد التكراراح في كت محكة تعكي التلمي  امكانية )في 

ان التسجيت الاخير لعدد الدوراح والمحكاح هو المحصلة  إ الاداء الجيدل 

لدائرة  ي  على ا تاج التلم نا لالاخيرة لان ت  على تمري كاني يح ام ح وهي تثب

 ويجر استخدام نداء لالدائرة 

البداية عند اسوووتخدام نبام تثبيح زمن التمريناح فمثلا يقوت : اسوووتعدل      

ابدأ. ويمكن قياس نبض التلمي  بعد الدقيقة الاولى والثانية من بداية الاداءل 

 4ويسجت في بكاقة تسجيت المستوى. ويمكن اعادة الاختبار الاقصى بعد 

ثانيةل  30ثانية وراحة  30ة التدرير على ضووء أداء اسوابيع من بداي 6 -

 وتتحدد الجرعة الجديدة على ضوء الزيادة المحددة للتدرج .

مما تقدم يبهر ان اهم خصووووائص كريقة التدرير المسووووتمر تكمن في      

%  من اقصووووى مسووووتوى 75 - %25ان شوووودة التمريناح تتراوح ما بين 

الاداء  مدةعن كريق زيادة كوت  للرياضووووووويل بينما يتميز الحجم بالزيادة

 مدةسوووووواء بالاداء المسوووووتمر اأو بواسوووووكة زيادة عدد مراح التكرار. اما 

 مددالراحة البينيةل فيتم اداء التمريناح بصوووورة مسوووتمرة بحيث لا تتخللها 

 للراحة البينية
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ويجر الانتباه على تشووووووكيت مكوناح حمت التدرير )الشوووووودة والحجم(      

اجهزة الجسوووووم للتدرير بصوووووورة تتمكن فيها الدورة  ضووووورورة اداء  وهي

حتى  لالدموية والتنتس ان تمد العضلاح بحاجتها اللازمة من الاوكسجين 

العمت بالكاقة ) ل تحصوووووووت التتاعلاح الكيميائية في وجود الاوكسوووووووجين

وب لك تتمكن العضلاح في الاستمرار في ب ت الجهد لتترة كويلة  (الهوائية

 تعر .دون بهور حالة ال

شوودة وحجم التمريناح( بصووورة )ويجر مراعاة تشووكيت حمت التدرير      

تؤدي الى عوودم حوودوث بوواهرة دين الاوكسوووووووجينل وعنوود بهور الوودين 

كويلة و لك  لمدةالاوكسجيني لا يتمكن الترد من الاستمرار في ب ت الجهد 

بسبر قلة كمية الاوكسجين في العضلاح والاجهزة الوبيتية يتم تعويضها 

أي ان  لالراحة بعد المجهود البدني  اي عبر مدةالتعويضل  مدةفي اثناء 

التي تعود فيهوا المركبواح الكيميوائيوة والتنتس وسووووووورعوة القلور الى  المودة

مسوووتواها الكبيعي. وهنا نؤكد بان عدم حدوث باهرة الدين والاوكسوووجين 

 يعني ه ا بان جميع اجهزة الجسم تعمت بوجود الاوكسجين .

النما ج التي يحتويها اسوووولور التدرير بالحمت المسووووتمر تجسوووويدا  تعد     

التدرير الدائريل حيث يتم في  اختيار تمريناح سووهلة تسوومت باداء  في قويا

عوودد منوواسوووووووور من التكراراحل ا  ينبغي الابتعوواد عن التمرينوواح المعقوودة 

وبالامكان زيادة جرعاح  لواسووتخدام تمريناح سووهلة تودي الغرض نتسوو  

 عدة اسالير تنسجم مع امکاناح الرياضي البدنية.عبر الحمت
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يمكن اسووتخدام تمريناح الجري والسووباحة والتمريناح البدنية الحرة 

تعد من افضوووووووت انواع  إ  (بدون ادواح )اسوووووووتخدام مقاومة ثقت الجسوووووووم

التمريناح المسووتخدمة في كريقة التدرير بالحمت المسووتمر. ويجر الانتباه 

يمكن : فمثلا . صووحيت بين شوودة التمريناح وحجمها على تحقيق التناسوور ال

زيادة سوورعة العدو والجري والسووباحة مع بقاء كوت المسووافة نتسووها او مع 

اي عدم زيادة عاملي الشووووووودة والحجم دفعة  لتثبيح المدة اللازمة للاداء 

 واحدة.

وتكمن كرق زيوادة حموت التودريور بصوووووووورة تودريجيوة بواسوووووووتخودام      

يتم  إ الحرة )اي اسوووتخدام مقاومة ثقت جسوووم الرياضوووي(  التمريناح البدنية

او  لبواسوووووووكة زيادة عدد مراح تکرار نت تمرين  زيادة حجم التمريناح

تمريناح على سبيت  6تمريناح بدلا من  9بواسكة زيادة عدد التمريناح ) 

عن الانتباه  ل فضلاً  راحة مددمع الانتباه على الاداء المستمر دون  (المثات

كيت التمريناح بصورة تعمت فيها كت مجموعة عضلية على انتراد على تش

يؤدي  لووك الى تنميووة التحمووت العووام ) التحمووت الوودوري  إ في كووت تمرين 

 تنمية التحمت الخاص للمجموعاح العضلية العاملة . عنل فضلا (التنتسي

 إ وعندما يراد تنمية التحمت العام للتلامي  تسوووووووتخدم تمريناح الجري      

من الحد الجري وليس تحديد مسووافة الجري و لك للاسووتتادة  مدةم تحديد يت

توثر سوووووولبا على  إ محاولاح التلمي  وقكع المسووووووافة بسوووووورعة زائدةل من 

( Steady stateل ولا تعمت في حالة الثباح )وأعضووواءه  اجهزة الجسوووم
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دقيقة )التلامي  في  30الجري بالنسووبة للناشووئين عن  مدةويجر ان لا تزيد 

الى  المدةويمكن تقسووووويم ه ه : دقيقة(  15 المدةسووووونة تكون  12 - 8مر ع

عدة فتراح تشووووووومت كت منها حوالي خمس دقائق باسوووووووتخدام توقيح ثابح 

 مدةمشوويل ويمكن اسووتخدام تمريناح الجري مع تحديد  مددللجري تتخللها 

كيلومتر( بحيث لا تزيد  20دقيقة( او بتحديد مسووافة الجري ) 30الجري )

سوووووورعة )اقصووووووى سوووووورعة  % من50عن  ة لاداد ه ه المسووووووافةالسوووووورع

متوسووووووكة(. ويمكن من جانر اخر تحديد كت من مسووووووافة الجري والزمن 

 ساعة مثلا. 1.30كيلومتراً بزمن قدرة  15المكلور مثت الجري مسافة 

سوووووووتخدام واثناء تنمية التحمت العام باسوووووووتخدام تمريناح بدنية حرة )ا     

يجر تكرار التمرين الواحد بعدد مراح ( مقاومة ثقت جسوووووووم الرياضوووووووي

التكرار القصوووووى التي يسووووتكيع الرياضووووي تحملها مع الانتباه على تكرار 

الانتهوووواء من اداء جميع حتى  راحووووة بينيووووة موووودةدون  اللاحقالتمرين 

 .التمريناح
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 التدريب الدائري باستخدام الحمل الفتري 2 - 4

خدام الحمت التتري باسووتخدام مثير تتميز كريقة التدرير الدائري باسووت     

تكون  إ % من الحمت التردي 90 - 80د واو حافز قوي يصت احيانا بحد

ويبهر أن التأثير التسوويولوجي في ه ه  ل مدة دوام جرعاح الحمت قصوويرة

الكريقة تكمن في تحسوووووين كتاءة عمت القلر والدورة الدموية فضووووولا عن 

ستهلاك الاوكسجين ويحقق الحمت التتري الى زيادة  ل تحسن القدرة على ا

 حجم المجموعاح العضلية الواقعة تحح تأثيرهل وزيادة قوتها .

والهدف من التدرير التتري هو عدم وصووووووت الرياضوووووي الى الراحة      

ينبغي العمت بالجرعاح الجديدة فنجد انختاض عدد ضووووووورباح  إ التامةل 
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 مدةي نهاية ضوووووووربة / دقيقة و لك ف 140 - 130 -مسوووووووتوى  القلر الى

ياح الميدان  تاعل ماً ب قدي قة  ه ه الكري عد الحمت الأوت. ارتبكح  الراحة ب

ه ه الكريقةل  (اميت زاتوبيك)الجيكي  لوالمضوووووومارل وقد اسووووووتخدم البكت

وتسووووتخدم في  لويرجع التضووووت الي  في اسووووتخدام قواعد التدرير التتري 

تعالياح الوقح الحاضووور ككريقة اسووواسوووية عن كرق التدرير في معبم ال

وتتميز ه ه الكريقة  ل والالعار الرياضوووووية لتنمية القوة المميزة بالسووووورعة

الراحة البينية  مدةبالتبادت المتتالي لب ت الجهد والراحة. وينبغي اسووووووتخدام 

 بين كت تمرين واخر يلي  .

تدرير التتري       قة ال نوعين تختلف كت منهما عن  علىوتنقسوووووووم كري

تل بينما تختلتان في درجة تأثيرهما على تنمية نسوووووبة لدرجة الحم الاخرى

ويسمى النوع الأوت من التدرير التتري بمصكلت  لمكوناح اللياقة البدنية 

التدرير التتري المنختض الشوووووودة ومن مميزات  زيادة حجم الحمت وقلة ): 

التدرير التتري المرتتع الشوودة )والنوع الثاني يكلق علي  مصووكلت  (شوودت 

وفيما يأتي سوونتكلم بصووورة متصوولة  (شوودة الحمت وقلة الحجم ويتميز بزيادة

 عن ه ين النوعين من التدرير الدائري منختض الشدة :

التدريب الدائري باستتتتتتتتخدام الحمل الفتري منخف  الشتتتتتتتدة  1 - 2 - 4

 يستخدم التدريب الدائري بالحمل الفتري منخف  الشدة :

بالحمت التتري م      لدائري  تدرير ا نختض الشوووووووودة كأحد يسوووووووتخدم ال

 مددالاسووالير الممكنة اثناء التدرير الدائريل ويعتمد ه ا الاسوولور اعكاء 
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لدائرة وتتراوح من   30 - 15راحة غير تامة وقصووووووويرة بين تمريناح ا

راحة بين الدوراح )من دورة واحدة الى  مددثانيةل فضووووولا عن اسوووووتخدام 

 دقائق . 5الى  3تتراوح بين ( ثلاث دوراح 

أهم نما ج التدرير الدائري باستخدام الحمت التتري منختض الشدة إن      

 في الآتي : تكمن

ثانيةل ويتم  45ثانية مع راحة قدرها  15اسوووووتخدام جرعاح حمت   -أ

ثووانيووةل على أن  15من تمرينوواح الوودائرة موودة  -اداء كووت تمرين 

 ثانية 45بـ  تتراوح الراحة بين ه ه التمريناح

 ثانيةل ويتم 30نية مع راحة قدرها ثا 15أسوووووووتخدام جرعاح حمت  -ر

على أن تتراوح  لثانية  15تمرين من تمريناح الدائرة مدة  أداء كت

 ثانية . 30الراحة بين ه ه التمريناح بـ 

ثانيةل ويتم  30ثانية مع راحة قدرها  30اسوووووووتخدام جرعاح حمت  -ج

ثانية على أن تتراوح  30أداء كت تمرين من تمريناح الدائرة لمدة 

 ثانية . 30ة بين ه ه التمريناح بـ الراح

ويمكن اسوووووووتخدام التزايد في ه ه المما ج من دورة واحدة الى ثلاث      

 دوراح كحد اقصىل فضلا عن تزايد الحجم عن كريق :

  3الحد الاقصى للتكرارات + إلى       2الحد الاقصى للتكرارات + 

                         2                                         2 
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أما مجالاح اسوووتخدامها في التدرير فهي فعالياح الميدان والمضووومار      

الوثرل ورمي  ل)عدو المسوووافاح القصووويرة وجري المسوووافاح المتوسوووكة 

 الألعار الترقية والجمباز والجودو والملاكمة.  عن فضلاً  (الرمت

 مدةابقة سووواء في ويسووتخدم ه ا الاسوولور في التعالياح والالعار السوو     

 الاعداد العام أو الخاص.

أمووا في الموودارسل فمن الممكن اسوووووووتخوودام النمووا ج الثلاثووة للتوودريوور      

شدة من عمر  سنةل على أن يكون  13الدائري بالحمت التتري المنختض ال

  لك من برامج التمريناح العامة .

دت الغازاح وتؤثر فسووويولوجيا على تحسوووين كت من الدورة القلبية وتبا     

امووا تووأثير التوودريوور فيكمن في تحسوووووووين وتنميووة  ل الحس حركي والتوافق

التحمووت العووام والخوواص وتحمووت القوة وتحمووت السووووووورعووة والقوة المميزة 

 بالسرعة والرشاقة .
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 النوع الاول والثاني

 التدريب الدائري باستخدام الحمل الفتري منخف  الشدة

ثانية  30 -ثانية حمل  15ية راحة, ثان 45 -ثانية  15بجرعات حمل )

 راحة(

لدائرة وتعلمهال       إن أهم متغيراح التدرير تكمن في اختيار تمريناح ا

يتم اختيووار الحوود الاقصوووووووى للتكراراح على تمرينوواح الوودائرة و لووك  إ 

ثانية راحة. ويسووتخدم النوع  30ثانية جرعاح حمت و  15باسووتخدام نبام 

ستخدام ا شدة بعد تقنين الحمت عن الاوت والثاني با لحمت التتري منختض ال

 كريق :

 الحد الاقصى للتكرارات                                

                                           2 

حمت قدرها  مدةوه ا يتم في كلا النوعين )الاوت( )والثاني باسووووتخدام      

الراحة  مددأما عن  ل لدائرةثانية في كت محكة )تمرين( من محكاح ا 15

ثانية. ويتوقف كوت الراحة على  45 - 30)بين المحكاح( فتتراوح بين 

 :ما يأتي عدة اعتباراح منها 

   نوع التمريناح المختارة في وحدة التدرير الدائري 

   .درجة ارتتاع الحمت الاضافي بالمقارنة مع وزن الجسم 

  .درجة الحمت في التمرين 

  ري  ثت السوثير الس ريب  المراح الواول الي  .اله ف من الس  
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شوودة اسووتخدام  ( مع45 - 30الراحة كرديا )في حدود  مدةوتتناسوور      

 لوكلما تناسووووووور فترة الراحة مع كمية جرعاح الحمت  ل التمرين القوة في

كالقوة المميزة )يسووووواعد  لك على تحسوووووين مكوناح اللياقة البدنية المركبة 

الراحة  مدةاسووتخدام  يعدالقوة وتحمت السوورعة(. وك لك بالسوورعةل وتحمت 

دود قدراتهم فيما يتعلق حالكويلة نسووووبيا أكثر مناسووووبة للمبتدئينل و لك في 

 بالمقارنة مع قوتهم القصوى .

الحد من % 60الى  50أن يكون تحديد جرعاح التدرير من ويجر       

ستخدام تمريناح الاثقا ت في وحدة التدرير الأقصى للتكراراح و لك عند ا

ه ه الحالة يتضوووووووت أن تكون امكاناح التمريناح تسووووووومت  الدائري. وفي

 لثانية  30مرة خلات فترة تدرير  20 - 15كت تمرين من  فيبالتكرار 

المكلوبة في اختبار قياس الحد الاقصوووى لقدرة الرياضوووي على  المدةوهي 

 التدرير.

 2 ÷لأقصوووووى للتكراراح فعند اسوووووتخدام جرعاح التدرير وفق الحد ا     

ثانية( يجر استخدام  15كبقا للزمن المحدد للتدرير على الوحدة الدائرية )

بحيث تؤثر على هدف التدرير المتعلق بتنمية  ل اح سووووووورعة عالية  ءداأ

ثانية بعد  45الراحة قدرها  مددا ا كانح  ولا سيماالقوة المميزة بالسرعةل 

تكون العضووووووولاح قد اسوووووووتراحح  حيث لكت تمرين من تمريناح الدائرة 

الراحووةل وينبغي الانتبوواه بووأن مقوودار  موودةوعووادح الى كبيعتهووا جزئيووا في 

التعور يزداد تودريجيوا بتتوابع اداء تمرينواح الودائرةل و لوك من تمرين الى 

 آخر .
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ويجر تنبيم وتصووووميم وحدة التدرير الدائري في ضوووووء مبدأ توزيع      

جسووووووم )الرجلان لال راعان البكنل الحمت على المجموعاح العضوووووولية بال

يعني اتاحة الترصووة للعضوولاح بالراحة التعالةل مما يسوومت  لك  إ البهر( 

على ازالة التعر جزئيال فالتعر المتبقي يتراكم تدريجيا في الجسووووم ويؤثر 

 (تتأثر الدورة القلبية )الدوري التنتسووووي إ تسوووويولوجيةل لاأخيراً على حالت  

تركيز عملية التمثيت الغ ائي بدرجة قوية عن  عبروعملية تبادت الغازاح 

عامت معها قت معدت  ل كريق الت لرل وي باح عمت الق لك بمتكل ا  يرتبك  

الضرباح بعد أن يكون الترد قد قام باداء التمريناح بمعدلاح سرعة عالية 

بوصوت النبض بين يسمت ثانية( مما  15دة الزمن المحددة )ـوووووـوووووـوووووفي وح

 قيقة . نبضة / د 200 - 180

ولكي يتم التكيف على الحمت وانتاج كمية الاوكسوووجين المناسوووبةل فان      

التدرير  عبر لك يتكلر تنبيم وملائمة السعة الحيوية للجسم التي تتحسن 

 في بروف متعددة .

ويؤثر التدرير على تنمية التحمت الخاص سوووووووواء لتحمت القوة أو 

معدلاح سووورعة عالية عند وينصوووت أن لا يكون التكرار ب لتحمت السووورعة 

 عبر مدة 2 ÷اسووتخدام جرعاح التدرير بنبام : الحد الأقصووى للتكراراح 

قدرها  مدة  تدرير ل تد 15ال ية عند   15 - 13رير التلامي  من عمر ثان

 .سنة

ويجر أن يكون التركيز على اسوووووووتخدام الجرعاح بصوووووووورة فردية      

عة مناسووبة خلات دروس عند اداء التمريناح باسووتخدام سوور بالنبام السووابق
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يةل  بدن ية ال ناح  إ الترب مام مركزاً على إنجاز التمري ينبغي ان يكون الاهت

 بدقة افضت من الاهتمام باداء التمريناح بمعدلاح سرعة عالية .

 

 النوع الثالث

 التدريب الدائري باستخدام الحمل الفتري منخف  الشدة

 ( ثانية راحة 30ثانية تدريب  30بجرعات حمل ) 

 إ تهدف ه ه الكريقة الى تنمية التحمت العام والخاص وتحمت القوة      

تؤدي ه ه الكريقة الى بناء الجهازين الدوري والتنتسوووووووي جراء تحسوووووووين 

العمت على زيادة مقدرة  عن السووووعة الحيوية للرئتين وسووووعة القلرل فضوووولاً 

مما  اللازم ل وتحقق التكيف على الجهد البدني الدم على حمت الاوكسووووجين

 يؤدي الى تأخر بهور التعر . 

 لمدةأن أهم متغيراح التدرير عند اسووووتخدام نبام الجرعاح للحمت 

ثانية يتكلر العناية الكبيرة في اختيار التمريناح  30ثانية يليها راحة  30

وتقنين درجووة الحمووت في كووت تمرين من تمرينوواح الوودائرة. ويتكلوور من 

 الجرعاح : الرياضي اداء التمريناح كبقا لنبام

 الحد الأقصى للتكرارات

2 
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ينبغي ان يتم اداء الرياضوووي للتمريناح بدون اسوووتخدام سووورعة عاليةل      

من الاهميووة التركيز على اداء التمرينوواح بوودقووة متنوواهيووة من زمن الاداء و

ثانية. وه ا يوضووت اهمية اختبار تمريناح  30المكلور المسووموح ب  وهو 

 احمات اضافية .الدائرة التي تستخدم فيها 

ويجر ان تختار التمريناح بحيث تمكن الرياضوووووووي من التكرار بعدد      

مرة. كما يجر مراعاة اختيار التمريناح بحيث تتناسووووووور مع  30الى  20

كبيعة وشوووودة جرعاح الحمت بالنبام السووووابق وبحدود الزمن اللازم لاداء 

 ثانية . 30بحدود 

 ÷تخدام : الحد الأقصوووى للتكراراح ويمكن تزايد عدد التكراراح باسووو     

 : ثانية ويمكن أن يكون بواسكة 30 التدرير المحددة مدةفي  2

 2الحد الاقصى للتكرارات + أو      1الحد الاقصى للتكرارات + 

                 2                                     2 

 3الحد الاقصى للتكرارات + أو                         

                                         2 

ويمكن تصوووووووميم التدرير الدائري بحيث يؤدي بدوره واحدةل وك لك       

التزايد حتى ثلاث دوراحل سوووووووواء كان لتقنين الحمت لرياضوووووووي واحد أو 

لة التكييف على  باه على حا لك يجر الانت مجموعة من الرياضووووووويين. ك 
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 لك مهما لنجاح  إ  يعد لعملية التدرج  الحمت للرياضوووووويين قبت اسووووووتخدام

 بصورة عامة . نبام التدرج او التزايد

ويمكن تقنين دروس التربية البدنية في المدارس بحيث تستخدم ساعة       

دقيقة( بدت من سوواعتين يتم فيها اسووتخدام جرعاح الحمت سووواء  45واحدة 

 كان لدورة واحدة أو أكثر مثلا :

 2 ×الحد الاقصى للتكرارات أو      1 ×ت الحد الاقصى للتكرارا

                  2                                 2 

 3 ×الحد الاقصى للتكرارات أو                             

                                             2 

لى ويتضوووومن التدرج هنا بنصووووف الحد الاقصووووى لتكراراح الرياضووووي ع      

التمرين في دورة واحوودة أو دورتين أو ثلاث دوراح كحوود اقصوووووووى. ويمكن 

يمكن في  ايضاح امكانية استخدام التدرير  إ تسجيت التدرج في بكاقة المستوى 

عة لدائري في السووووووووا حد  ا بار ال جر أن يتم اخت لدروس. وي ية من ا تدريب ال

عود على الحمت فا ا تمكن التلمي  الت لالاقصوووى في نهاية السووواعة التدريبية 

في الاداء للدوراح القادمة  فيسوووووتمر 2 ÷ 1× الحد الأقصوووووى للتكراراح 

يمكن ان  إ وخاصووووووة ا  ما اجتاز ه ا الحمت في بداية السوووووواعة المنهجيةل 

يكون ه ا الحمت بديلا عن الاحماء وفي بداية السووووووواعة المنهجية )الدرس 

 . (التربية البدنية

خصووائص التدرير الدائري منختض الشوودة مما تقدم نسووتنتج بأن أهم       

% 60تصت اثناء الجري الى  إ يتميز باستخدام تمريناح متوسكة الشدةل 
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اقصى مستوى للرياضيل وتصت في تمريناح القوة باضافة % من 80 -

من اقصوووووى مسوووووتوى  60% -%50وزن او اسوووووتخدام ثقت الجسوووووم الى 

 لن الشوودة متوسووكة التمريناح فيمكن زيادتها نبرا لاحجم للرياضووي. أما 

ك لك تستخدم تكراراح كت تمرين )مثت تمريناح الجري أو تمريناح القوة 

مرة وتكون التكراراح على شكت  30 - 20بين  ( باضافة اثقات أو بدونها

 مراح لاربع مجموعاح(. 10تكرار كت تمرين )مجموعاح لكت تمرين 

مستخدم )اثناء الجري التمرين الواحد نسبة للنمو ج ال مدةكما تتراوح       

اما الراحة فتكون قصيرة  (ثانية 30 - 15ثانية وتمريناح القوة  90 - 15

وغير تامة لتسووووووومت للقلر بالعودة الى جزء من حالت  الكبيعية. وتتراوح 

عندما تصووت نبضوواح القلر ما بين )ثانية للمسووتوياح العليا  90 - 45بين 

الراحة  عبر مددلايجابية نبضوووووة/دقيقة( فاسوووووتخدام الراحة ا 120 - 110

 مهمة مثت المشي او الاسترخاء.

وتستخدم كريقة التدرير التتري المنختض الشدة من فعالياح الميدان       

ستخدام مبدأ الراحة الايجابية أثناء  لوالمضمار   عبرالراحة  مدةويراعى ا

 لمددالجري. ولكي يتم التقدم مجمت التدرير يراعى التقصوووووووير التدريجي 

ستخدام زيادة سرعة ال راحة أو زيادة عدد مراح التكرار كما يتكلر عدم ا

 تتحوت ه ه الكريقة الى التدرير التتري المرتتع الشدة.لا الجري حتى 

اسووتخدام تمريناح القوة العضوولية فيمكن اسووتخدام الاثقات أو ثقت  وعبر     

ت جسوووووم الرياضوووووي نتسووووو  بهدف تنمية القوة العضووووولية وارتباكها بالتحم
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للمجموعاح العضووولية العامة. ويكمن اسووواس  (القوة العضووولي )تنمية تحمت

عملية تنمية مكوناح اللياقة البدنية كنتيجة لتمريناح القوة العضووووووولية جراء 

التدرج في أداء التمريناح المتتالية : فمثلا عند أداء الرياضوووووووي لتمرين ما 

باداء ه ا  لتنمية تحمت القوة لعضووووووولاح ال راعينل فان الرياضوووووووي يقوم

التمرين عدة مراح حتى درجة التعر الكامت تقريبا ثم تسوووتخدم راحة غير 

تامة ثم يكرر التمرين مرة أخرى لعدة مراح حتى درجة التعر الكامتل ثم 

 تستخدم راحة غير تامةل ثم يكرر التمرين مرة أخرى وهك ا.

ة وكريقة التدرير الدائري باسوووووووتخدام الحمت التتري منختض الشووووووود     

يناسووووووور درس التربية البدنية بالمدارس بسوووووووبر ثباح زمن الاداء في كت 

محكةل فضوولا عن زمن الاداء في كت محكةل فضوولا عن زمن الراحة بين 

ن  متروك لنبرة  فأ يةل  حة البين مدى كوت الرا ما عن  لدائرة. أ ناح ا تمري

فزيادة جرعاح الحمت في ضووووووء الراحة  ل بروف التدرير عبرالمدرس 

ل لك يتكلر  ل تؤدي الى اكتمات مكوناح اللياقة البدنية المركبةالقصووووووويرة 

أن الراحة المناسبة تحقق  إ الراحةل  مددعدم تزايد الحمت بواسكة تقصير 

ستخدام التمريناح  ستوياح العليا يمكن ا الهدف المكلور وخلات تدرير الم

ر بدون أو مع اضافة احمات اضافية الى وزن الجسمل على أن يراعى تغيي

 المقاومة )أثقات حديدية( .

 التدريب الدائري باستخدام الحمل الفتري مرتف: الشدة 4-2-2

هدف كريقة التدرير الدائري مرتتع الشدة تكمن الى تنمية مكوناح 

اللياقة البدنيةل كالتحمت الخاص والسووورعة والقوة المميزة بالسووورعة والقوة 
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الرياضووووي تقوم ه ه الكريقة ان عضوووولاح جسووووم في ويبهر  ل القصوووووى

بالعمت في غيار الاوكسووجين نتيجة لشوودة الحمت المرتتعل أي حدوث الدين 

الاوكسجيني )اللاهوائي( بعد كت تمرين وآخر. كما تؤدي ه ه الكريقة الى 

تنمية العضوولاح على التكيف للجهد البدنيل مما يؤدي الى تأخر الاحسوواس 

 بالتعر.

المرتتع الشووووووووودة الى تنبيم  وتعود اهميووة التوودريوور بووالحمووت التتري     

يتم تصميم الدائرة التدريبية جراء تحديد زمن ثابح للتمريناح  إ الاسلورل 

 12-8 ) يكون التكرار بين إ ثانية( بموجر اختيار التمريناح  15 - 10)

 . الزمن مرة( وبدون تحديد

فعندما تتكون الدائرة التدريبية من عشووووووورة تمريناح يتكلر أن يكون      

منها باسوووتخدام احمات اضوووافية على وزن الجسوووم. ويمكن أن يكون  خمسوووة

مثت كراح كبيةل بار )مقاوماح ثابتة  عبرالحمت الاضوووووووافي المسوووووووتخدم 

أو مقاوماح متغيرة مثت  (اكياس رمت لحديدل كراح حديد  اح مقابض 

 . (بار حديد باثقاتل دمبلز اثقاتل جاكيح صدر باثقات)

في ه ه الكريقة بين  (بين التمريناح)حة البنية الرا مدةويتراوح دوام      

 5-3)ثووانيووة( وتعكى راحووة بينيووة بين الوودوراح تتراوح بين  30-90)

 . دقائق(
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 :ستخدام الحمل الفتري مرتف: الشدةأنواع التدريب الدائري با

 النوع الأول : -1

 15 - 10يكون الاداء على كووت تمرين بين فيثبووح زمن التمرينوواح      

ثووانيووة.  90 - 30ويتم اعكوواء فترة راحووة بين التمرينوواح قوودرهووا ثووانيووة . 

الراحة مناسبة كبقا لشدة القوة المستخدمةل وقد تكون  مدةويجر أن تكون 

الاقصوووووى لقدرة الرياضوووووي على تمريناح الدائرةل من الحد % 75حوالي 

 فضلا عن الهدف التدريبي المراد الوصوت الي  .

 : النوع الثاني  -2

لنوع لا يتم تحديد الزمن عند التدرير على التمريناحل ولكن في ه ا ا     

يجر أن واسووتخدام نبام تثبيح عدد التكراراح التي يؤديها الرياضوويل  يتم

تكرار وأن يكون اداء هوو ه التمرينوواح  12 - 8هوو ه التكراراح من  تكون

لة بين  حا ه ه ال حة في  عادي حيث تتراوح فترة دوام الرا يح   - 30بتوق

 ة .ثاني 180

من الحد الاقصوووووووى % 75أما شووووووودة جرعاح حمت التمريناح فتكون      

ية  ناحل ويجر أن تتضووووووومن الراحة على لامكان الرياضوووووووي على التمري

أن ه ه النوعية من التمريناح لها اهمية وتمريناح الاكالة والاسوووووووترخاءل 

قق الهدف المكلور عند الى التأثر التدريبيل وتح خاصة لضمان الوصوت

  .هااستخدام
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 التأثير التدريبي والقدرة على زيادة التدريب في النوع الاول

 : التأثير التدريبي -أ 

تنمية القوة المميزة بالسوووووورعة )القدرة( . مع اسووووووتخدام راحة بينية  -1

 ثانية. 90قدرها 

 45 - 30وتسووووتخدم راحة بين  لتنمية السوووورعة وتحمت السوووورعة  -2

 ثانية . 

 

 : القدرة على زيادة التدريب -ب 

ثواني ويجوور أن  10الى  15يمكن تقليووت زمن اداء كووت تمرين من      

يراعى أن يكون عوودد تكرار التمرين في كووت مرة يتم فيهووا تقليووت الزمن 

وأن تؤدى  لتكرار ( 12 - 8 )من ث( 10 ثل 11ث ل 12ثل 15)

التمريناح في كت مرة بنتس الدقةل ولكن مع تزايد مسوووووووتمر في سووووووورعة 

أن تكون في ويجر مع التقليت التدريجي لزمن الاداء. الاداء بما يتناسوووووور 

ث( أن يكون زمن الراحووة 10 -ث 15جميع حووالاح تقليووت الزمن )من 

 ثابتة (البينية )بين التمريناح

ويجر ملاحبة أن يؤدى اختبار قياس الحد الاقصوووووووى بعد التأكد من      

ان  لك سووووواء ك لل  مامكانية الرياضووووي الممارس على انجاز التدرير بكا

ثباح الاثقات أو باسووتخدام أثقات اضووافية الى وزن الجسوومل ويكون  لك  عبر

في حدود الزمن المحدد ال ي تم تقليل . وفي  لك تحدد الجرعة التدريبية 
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في كت مرة يتم في  اختبار قياس الحد الاقصووووى لتكراراح الرياضووووي على 

 الأقصى للتكراراح .من الحد % 75التمريناح وباستخدام 

 عند تزايد التدريب هما : والمهمتين الاتيتينيجب ملاحظة النقطتين و

 التمريناح في كت دورة . عدم زيادة زيادة حجم  -1

 الراحة بين التمريناح مدةعدم تقصير أو تقليت   -2

 التأثير التدريبي والقدرة على زيادة التدريب للنوع الثاني

عد ه ا النوع م ت يد الحمت في  ية تزا قة في العمل كاب نوع الاوتل ولكن ت

 12 - 8تحديد مسوووووبق لزمن التمريناح ويجر أن يكون التكرار من ن بدو

 ثانية . 120 - 60تكرارا في كت محكة . كما أن زمن الراحة يكون من 

وه ا النبام يعمت بصووووووورة جيدة على تنمية القوة المميزة بالسوووووورعة      

 )القدرة( والقوة القصوى .

العدو والوثر(ل العار ): العار القوى مجات اسووووتخدام النوع الأوت  -

 الكرةل الملاكمةل الجودو.

ق ف الثقتل الرمتل )مجات اسوووووووتخدام النوع الثاني : العار القوى  -

 الوثر( الجمباز الجودو.

مجات اسووووتخدام  في التربية البدنية بالمدارس : يسووووتخدم ه ا النوع  -

 سنة نبام الجرعاح كالاتي : 15 - 13 التلامي  من عمر مع

 الحد الاقصى للتكرارات× 3أو     الحد الاقصى للتكرارات         

                      2                                 4 
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ويمكن اسوووووووتخدام تمريناح بمقاوماح ثابتة كاثقات مضوووووووافة الى وزن      

مقعد  لبار حديد  لنغم  15-10كراح كبية اكياس رمت من )الجسوووم مثت 

زميووت بنتس وزن  لنغم  15 - 10ابض من قووح حووديووديووة بمجمبووازل نرا

 الرياضي الممارس(.

النوع الأوت للتدرير الدائري باسوووووووتخدام الحمت التتري مرتتع  ويعد     

على أن يكون  لالشدة اكثر مناسبة للاستخدام في التربية البدنية بالمدارس 

 ثانية . 45 - 30والراحة من  انيةث15 - 10زمن التمرين من 

ويجر مراعاة حسوووووار التكراراح  لويمكن اسوووووتخدام النوع الثاني  

 لوه ا بالكبع سوويكون في  بعض الشوويء من الصووعوبة  لبدون تحكم زمني 

 لا سيما في درس التربية البدنية . 

ويمكن اسوووتخدام النوع الثاني ويجر مراعاة حسوووار التكراراح بدون      

 لا سوويماشوويء من الصووعوبة تحكم زمنيل وه ا بالكبع سوويكون في  بعض ال

 في درس التربية البدنية .
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أنواع تنبيم التدرير باسووتخدام الحمت التتري مرتتع الشوودة بعد اختيار      

حد الاقصوووووووى لتكراراح  ياس ال يار ق لدائرة وتعلمها يجري اخت ناح ا تمري

الممارسوووووووين على التمريناح ويجر أن نحدد جرعة التدرير باسوووووووتخدام 

 لتكراراح الممارسين على تمريناح الدائرة . الاقصىمن الحد  75%

 وفي المدارس يمكن تحديد جرعة التدرير كما يأتي :     

  الحد الاقصى للتكرارات×  3إلى     الحد الاقصى للتكرارات         

                     2                                   4 

واء استخدم ه ا النبام في التربية البدنية ويجر مراعاة النقاك الاتية س     

 المدارس أو في تدرير المستوياح العالية : في

مراعاة التسوووووولسووووووت الموضوووووووع لتمريناح الدائرةل فتكون البداية   -1

ثم الثالث . . . وهك ا حتى نهاية الدائرةل ثم الثاني بالتمرين الاوت 

 على أن يكون  لك في حدود ثلاث دوراح بحد أقصى .

تكراراح  أن يؤدى كت تمرين من تمريناح الدائرة ) عشووووووورةيجر  -2

 10× مرة  3. وهووو ا يعني اداء التمرين الاوت )(ولثلاث مراح

 10× مرة  3التمرين الثوواني ) يتخللهووا راحووة بينيووةل ثم ( تكرار

 وهك ا حتى نهاية الدائرة . ( ايضا تكرار

اح العضلية وه ا النبام يضمن حدوث الانقباضاح العضلية للمجموع     

ية  تة بشوووووووودة عال حادث في المجموعاح  لالمختل كما أن التعر الحملي ال

الانتقات  عبر ل % من الحد الاقصووى75العضوولية يسوومت باسووتخدام جرعة 
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من تمرين الى اخر تكون المجموعاح العضووووولية التي سوووووبق لها العمت في 

أن تصووووووومم الوودائرة بتوزيع الحمووت على يجوور  إ حووالووة راحووة ايجووابيووةل 

 المجموعاح العضلية المختلتة. 

ثانية يسووووووومت بعدم حدوث إنهاك  90أن اسوووووووتخدام راحة قدرها  اكم     

للجهاز الدوري التنتسي عند الانتقات من مجموعة تكراراح في تمرين الى 

لدموية  ل مجموعة تكراراح أخرى في تمرين آخر لدورة ا تأثير على ا وال

 والتنتسية سيكون فعالا .

بام في التدرير يسووووومت بنمو وتحسوووووين عملية تبادت الغازاح وه ا الن     

كما تحسووون وتنمي القوة القصووووى والقوة المميزة  لوك لك السوووعة الحيوية 

وينصووت معبم خبراء التربية البدنية بأن  ل بالسوورعة )القدرة( وتحمت القوة

قة الحمت التتري مرتتع الشوووووووودة  لدائري بكري تدرير ا اسوووووووتخدام نبام ال

جر أن يتميز بالسوووووووهولةل مع المحافبة على ما جاء في النوع بالمدارس ي

كوت  فضلاً عنالاوت والنوع الثاني فيما يخص دوام الاثارة وحجم الحمت 

تكرار كت تمرين من  12-8الراحة والاداء الجيد هو ال ي يضمن من  مدد

 ثانية . 15 - 10تمريناح الدائرةل وأن يكون زمن الاداء من 

 10تلامي  في المحكة باسووووتخدام من  3 - 2ن تواجد من وه ا يعني أ     

ثانية راحة بينية سوووويرفع من قيمة وتأثير  45 - 30ثانية عمت ومن  15 -

العمت على تحقيق الهدف التدريبي. كما الى الاداء الى حد كبيرل بالاضافة 

أن التلامي  غالبا ما يشووووعرون بالسووووعادةل وه ا في حد  ات  يسوووومت بأن تتم 
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دة المتبادلة بين تلامي  المحكةل مثت المسووووواعدة في حسوووووار عدد المسووووواع

 التكراراح ومراقبة دقة الاداء .. الخ . 

تلامي  في المحكة سوويجعلهم يسووتخدمون  3 - 2وجود من  فضوولاً عن     

اداة واحدةل وه ا مناسوووور جدا خاصووووة حالة في وجود عجز في الامكاناح 

 المستخدمة في التدرير .

جر مرا      مام وي مددعاة الاهت بامل والا  ب ه ا الن حة في  يسووووووومت  الرا

وعليهم القيووام بتووأديووة تمرينوواح . الراحووة  مووددللتلاميوو  بووالجلوس اثنوواء 

للاسووتعداد في اداء  لوه ا ما يدعى بالراحة النشووكة  لالاسووترخاء والاكالة

 .الجرعة التالية

 تلامي  المحكةاثقات في تمريناح الدائرة يكون عدد حالة استخدام وفي      

تلامي ل سوووووووواء كان  لك في النوع الاوت أو الثاني له ا النبام.  4 - 3من 

أما ما يتعلق بتحديد زمن العمت وزمن الراحة في ضوء المدى المحدد لهما 

 فيكون في ضوء امكاناح الرياضيين .

تبلغ في  إ  لمما تقدم يبهر أن شوودة التمريناح تتميز بالشوودة المرتتعة      

 لمن اقصوووووووى مسوووووووتوى للترد  %90 – 80يناح الجري حوالي من تمر

وتصووووت في تمريناح التقوية باسووووتخدام عرء اضووووافي )اثقات( الى حوالي 

اما نسبة حجم التمريناح فيرتبك في  ل % من اقصى مستوى للرياضي75

ه ا النوع من التدرير بصوووووووورة مباشووووووورة بشووووووودة التمريناحل كما يعتمد 

م الحمت التتري مرتتع الشدة على الاختبار الاوت التدرير الدائري باستخدا
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ل لك  ل لقياس الحد الاقصوووى لتكراراح الرياضوووي على التمريناح المختارة

وه ا النوع يدعو الى عدم اسووتخدام الممارسووة  ل بواهر فسوويولوجية مهمة

لدائرة. ولكن تكون الممارسووووووووة في مجموعاح قليلة  الجماعية لتمريناح ا

عدد  عبرضووووووويينل وتنبم العلاقة بين الحمت والراحة ريا 4 - 2العدد من 

 تکرار على كت تمرين من تمريناح الدائرة .(  8 - 12التكراراح )

 ويمكن اداء التدرير الدائري به ه الكريقة كبقا لما يأتي :     

من التمرين الاوت )اسووتخدام التسوولسووت الموضوووع لتمريناح الدائرة  -1

 ة أو أكثر.لدورة واحد (حتى التمرين العاشر

اداء كت تمرين من تمريناح الدائرة باسووووتخدام ثلاث حلقاح بتكرار  -2

تكرار أي اداء ثلاث مجموعوواح تكرار على كووت تمرين  12 - 8

من التمريناح العشووووووورة . ويؤثر كلا النوعين فسووووووويولوجيا وبنتس 

المسووووتوى. ويكمن  لك في تحسووووين عملية تبادت الغازاح والسووووعة 

ية للرئتين والتو قةالحيو كا ما  ل افق الحسوووووووي الحركي وتوزيع ال أ

التووأثير التوودريبي فيكمن في تنميووة القوة القصووووووووى والقوة المميزة 

 .لسرعة وتحمت القوة وتحمت السرعة با
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 التدريب الدائري باستخدام الحمل التكراري 3 - 4

تتميز ه ه الكريقة بتكرار التدرير ال ي يتصف بالحمت العالي نسبيال      

م اختيار الراحة بين التمريناح المسوووووتخدمة لتحقيق اسوووووتعادة الشوووووتاء يتإ  

ه ه الكريقة من أفضوووووووت كرق الارتقاء بمسوووووووتوى  وتعد (الراحة التامة)

مكونوواح الليوواقووة البوودنيووة . وتهوودف كريقووة التوودريوور التكراري الى تنميووة 

السوووورعة الانتقالية والقوة القصوووووى والقوة المميزة بالسوووورعةل فضوووولا عن 

 ت الخاص مثت تحمت السرعة القصوى . التحم

ويؤثر التدرير الدائري باسوووووووتخدام الحمت التكراري على مختلف 

أجهزة وأعضوووواء جسووووم الرياضوووويل وخاصووووة الجهاز العصووووبي بصووووورة 

مباشووورةل مما يؤدي الى سووورعة حدوث التعر ويحدث الدين الاوكسوووجيني 

وكسوووجيني أي أي عدم القدرة على امداد العضووولاح بحاجتها الكاملة من الا

عدم القدرة على امداد العضووولاح بحاجتها الكاملة من الاوكسوووجين بسوووبر 

وتحصت التتاعلاح الكيميائية فى غيار الاوكسجين  ل زيادة شدة التمريناح

مما يؤدي الى اسوووووووتهلاك المواد المخزونة للكاقةل ويتراكم ب لك حامض 

 .ستمرار بالاداءة الرياضي على الامما يقلت من امكانيالعضلاح البنيك في 

ويمكن استخدام عرء اضافي . وتعتمد ه ه الكريقة عملية التكراراح      

التمريناح المسوووووتخدمة اضوووووافة الى وزن الجسوووووم عن كريق مقاومة  عبر

مختلتةل مثت البار الحديد أو الدنبلص. وتكون جرعاح حمت التدرير من 

مريناح الحد الاقصووووى لامكانية الرياضووووي على ت % من100% الى 90

الى أن تمريناح الاثقات تتضووووووومن  JONATHالدائرة. ويشوووووووير جوناث 

شكيلها لتضمن  شكات مركبة مختلتة مثت الدفع والرفع والضغكل ويمكن ت أ
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وك لك تمريناح الثني والمد باسووووتخدام  لانثناء الركبتين بنصووووف أو كاملا 

  راع واحدة أو بال راعين معا.

صووى يتكلر تكرار عدد قليت من المراح والتدرير باسووتخدام الحد الاق     

 2زمنية قدرها  مدةلا تزيد عن ثلاثة حلقاح متتاليةل بينما تتراوح الراحة 

عندما  KRESTOVNIKOWدقائقل حيث ي كر كرسووووتوفنيوف  3الى 

 2الحد الاقصوووووووى تكون الراحة من  %90 % الى80تكون الجرعة من 

من الحد  %100الى  90% أما ا ا كان الاداء بجرعة من لدقائق  3الى 

 دقائق . 5الى  3الاقصى تكون الراحة بين 

يرجع  لك الى تأثيره السلبي على  إ الراحةل  مدةويتكلر عدم تقصير      

أن التدرير  SIMKENالاجهزة الوبيتية والعضوووولاح. ويشووووير سوووومكن 

من الحد الاقصوى تؤدي الى  85الى % 60بجرعاح حمت تتراوح بين %

مراح في كت حلقة . ويضيف  4الى  3وىل وبتكرار بين تنمية القوة القص

% من 90% الى 70أن اسوووتخدام جرعاح حمت بين  ROMANرومان 

 لكل ويعني  لك أن بأقت من الحد الاقصووى تؤدي الى تأثير أفضووت مقارنة 

ستخدام جرعاح حمت  تنمية أي صتة بدنية يرتبك كرديا بحجم الجرعةل با

ل  أثناء التدرير الدائري بكريقة ٪ من الحد الاقصووووووى يندر حصووووووو100

التكرار وينصووت بعدم اسووتخدام من الحد الاقصووى كجرعاح حمت التدرير. 

% يؤدي الى تنمية القوة القصوووووووى 100ثبح أن اسووووووتخدام حمت اقت من 

وينبغي اختيار تمريناح يمكن تكرارها ثمانية . والقوة المميزة بالسووووووورعة 

 120الى  90راحة تتراوح بين  ل بينما تسوووووتخدم مراح من الحلقة الاولى
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كيلوغرام من كووت تمرين على ضووووووووء تقليووت  5ثووانيووةل ثم تزداد الجرعووة 

الى  2التكرار الى سوووووح مراح ثم تزداد الجرعة مما يتكلر تكرارها بين 

ل على أن يكون  لك باسووتخدام حمت اقصووى  خت الحلقة الواحدةامراح د 4

 % من الحد الاقصى. 100الى  95قدرة بين %

بعد  لك تقليت  لدقيقة بين كت وحدة  2ويتكلر اسووووتخدام راحة قدرها      

حلقوواحل  4الى  2عوودد التكراراح وزيووادة عوودد الحلقوواح في التمرين من 

ه ا الاسلور مشابها بما يستخدم من تدرير رفع الاثقاتل  ويعدوحتى سح. 

بشووووكت متسوووولسووووت من الدفع والرفع والضووووغك والثني العميق الاداء يتم  إ 

 للركبتين .

 أنواع التدريب الدائري باستخدام الحمل التكراري

ثبح صووولاحية  SCHOLISHالدراسووواح التي اجراها شوووولش  عبر     

اسوووووووتخودام التودريور الودائري بكريقوة التودريور التكراري في تنميوة القوة 

 .ثلاثة انواع له ه الكريقة عبرالقصوى والقوة المميزة بالسرعة والسرعة 

 التدريب الدائري باستخدام الحمل التكراريالنوع الاول: 

يعتموود هوو ا النوع على تثبيووح عوودد تكراراح التمرين بثمووان مراح 

ثانيةل يسوووووووتخدم في  120داخت كت دائرة على أن يكون دوام الراحة على 

اداء تمريناح الاكالة والاسترخاء. ويتضمن ه ا النوع لعدد من التكراراح 

ار زمن الحمتل حيث يتكلر أن يكون وسوووريان التمريناح باسوووتخدام حسووو

 الحلقة . في هدف التدرير هو تقليت زمن الاداء
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ما       يد جرعاح الحمتل فيمكن تقنين زمن الحمت ب ما موضووووووووع تزا ا

يجري اختبار قياس الحد الاقصى لقدراح  إ ينسجم مع هدف تقليت الزمنل 

لحمت على الرياضوويين على التمرين حيث يتم  لك عن كريق اعادة تقنين ا

 تكرار . 2,4,6,8ل 8,6,4,2,1 ضوء

 

 النوع الثاني: التدريب الدائري باستخدام الحمل التكراري

 15 - 10يعتموود هوو ا النوع على تثبيووح موودة زمن الاداء ليكون من      

% 60ثانيةل وتثبيح حمت التمرين في الحلقة الأولى بجرعاح حمت تبلغ 

 60م زيادة جرعاح الحمت من %الحد الاقصووى للتكراراح بعد  لك يتمن 

اداء ثلاث مراح باسوتخدام جرعة وبعد  لك يتم %ل 80% ثم الى 70الى 

الحد الاقصى للتكراراحل ثم يبدأ تقليت متدرج في جرعاح من % 85قدها 

اي اسوووتخدام  %60% ثم 70% ثم 80الحمت عن كريق جرعاح قدرها 

 الهرم الصاعد والنازت 

تخدام تسووجيت الزمن في البكاقة الشووخصوويةل وينبغي التركيز على اسوو     

ثانية. وتسووووووتخدم تمريناح  90 - 180الراحة بين  مدةفضوووووولا عن تثبيح 

ويكون هوودف التوودريوور هنووا زيووادة  لالراحووة  عبرالاكووالووة والاسوووووووترخوواء 

التكراراح في ضوووووووء الزمن المحدد والانجاز السووووووريع لأداء التمريناحل 

صوووووووى للتكراراح على التمرين جراء يتكلر اعادة اجراء أختبار الحد الاق

ل 80%ل %70ل %60أعادة تقنين جرعاح التدرير التردية باسوووووووتخدام 

 من الحد الاقصى للتكراراح . 85%
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 النوع الثالث: التدريب الدائري باستخدام الحمل التكراري

أن أهم متغيراح التدرير تكمن في اداء التمريناح حسوووووووور الترتير      

ثانية بعد كت حلقة من  180 - 90 ـووراحة تقدر ب مدة تعكى إ المحدد لهال 

الراحة نسووووبة لكبيعة وشوووودة الزيادة في الاداءل  مدةالتمريناح. وتسووووتخدم 

حة اي الرا مددك لك ينبغي اسووووتخدام تمريناح الاسووووترخاء والاكالة خلات 

يةل بة الى تدرج اسوووووووتخدام الراحة الايجاب  وتتم زيادة الحمت الكلي نسووووووو

أي اسووووتخدام تدرير الهرم الصوووواعد والنازت  8,6,4,2,1,2,4,6,8,10

 فضلا عن أن زمن الزيادة لا يتوقف بت يستمر دائما .

يبهر ان هووو ا النوع يتكلووور تزايووود جرعووواح حموووت التمرين مع 

ا  يسوووووتخدم  لك حتى  لالمحافبة على تثبيح عدد التكراراح في كت حلقة 

عل وبعدها يتم اختبار الاسووبوع السووادس من بدء التدرير باسووتخدام ه ا النو

ويمكن تزايد الحمت من اسوووبوع لاخر على كت  لالحد الاقصوووى للتكراراح 

وتتعلق الزيادة على مسووووتوى الحالة  كغم 5.5الى  3تمرين وكت حلقة من 

 الوبيتية لاجهزة الجسم الداخلية والخارجية . 

 ويسووووووتتاد من ه ا النوع من التدرير في فعالياح الميدان والمضوووووومار     

ثت  لث  دفعم ثا خدم النوع الاوت وال قت ورمي الرمتل ويسوووووووت وخلات  لالث

وللتجديف يسووتخدم الاوت  لالالعار الجماعية يسووتخدم النوع الاوت والثاني 

 والثالثل وفي الجمباز يستخدم النوع الثالث .

درس التربية البدنية لا يسووتخدم ه ا النوع من  وعبرأما في المدارسل      

  كما أن  مجهد ايضا . لاولا  ت عوبالتدرير لص
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أن أهم اشوووووووكات التنبيم تكمن في صوووووووعوبة تحديد جرعاح التدرير      

 20 - 15الراحووة عنوود الاداء الجموواعي الوو ي يتكون من  موودةومقووادير 

 ل رياضووووووويا باسوووووووتخدام الانواع الثلاثة للتدرير الدائري بالحمت التكراري

شكت التنبيمل فت ستخدام اثقات حديد أثناء ويجر الانتباه دائما على  ي حالة ا

 4 - 3مجموعاح عدد كت منها بين  علىالتدريرل يقسوووووووم الرياضووووووويون 

اي  .ويلاحب ان يتم التصووونيف على اسووواس المسوووتوى التدريبي ل رياضوووي

واسوووتخدام  ل مسوووتواها التدريبي ناحيةعلى اسووواس تجانس المجموعاح من 

حسار  الرياضيون من ه ا التنبيم يتكلر توفير ساعة توقيح حتى يتمكن

الوقح سووواء في الزيادة أو في النقصووان لأداء جرعاح حمت التدرير. ولا 

ان الراحة تكون  إ  لحاجة لاستخدام ساعة توقيح في حسار زمن الراحة 

ثانية عند اداء التمريناح على شوووووووكت جماعيل واحيانا تكون  90مدتها 

ع الثاني يمكن اسوووتخدام ثانية. واثناء اسوووتخدام النو 120 - 90الراحة بين 

النداء للبدء باداء التمريناح في وقح واحد وعند اسووووتخدام النوع الثالث يتم 

التركيز على مدة فترة الراحةل حيث ينبغي اسووتخدام سوواعة توقيح لحسووار 

الراحةل و لك تجنبا لحدوث اي زيادة او نقصان في زمن الراحة  مدةزمن 

 المقررة.

دما يراد التحكم في زمن الراحةل لا مانع ان وفي جميع الحالاحل عن     

يتم حسوووابها وتقديرها من قبت الرياضووويين انتسوووهم بحيث يقوم الرياضووويون 

شخصية  ساعاح ال ستخدام ال ضا ا سهمل ويمكن اي بحسار زمن الراحة لانت

عند عدم توفر سووواعة توقيح. ويجر قيام الرياضوووي بتسوووجيت مسوووتواه في 

 بكاقت  الخاصة.
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قدم       تأثير على مما ت تدرير التكراري تؤدي الى ال قة ال يبهر ان كري

شرة  مختلف اجهزة واعضاء الجسم وخاصة الجهاز العصبي بصورة مبا

مما يؤدي الى سووووووورعة حدوث التعر لالمركزيل كما تحدث باهرة الدين 

الاوكسووووجينل وعدم القدرة على امداد العضوووولاح واجهزة الجسووووم الداخلية 

لك نتيجة شووووووودة التمريناح وب لك تحصوووووووت بحاجتها من الاوكسوووووووجين و 

التتاعلاح الكيميائية في غيار الاوكسوووووووجين واسوووووووتهلاك المواد المختزنة 

درة الرياضوووووووي للكاقة وتراكم حامض البنيك في العضووووووولة مما يقلت من ق

 . الاستمرار في الاداء

% 100% الى 90كما تتراوح شوودة التمريناح المسووتخدمة ما بين 

الاداء  مدةيل لكنها تتميز بقلة الحجمل اي قصر من اقصى مستوى للرياض

لة عدد مراح التكرارل حيث تتراوح عدد مراح التكرار ما بين   - 20وق

مدةمرة  30 ما بين  عبر ال حدة أو التكرار  ية الوا تدريب قائق  4 - 3ال  إ د

ستخدام المشي او اداء بعض التمريناح  ستخدام الراحة الايجابية وا ينبغي ا

 البسيكة.
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 التدريب الدائري في المدارس - 5

 أهداف التدريب الدائري في المدارس 5-1

أن الهدف الرئيس من اسوووووووتخدام التمريناح في المدارس من عمر 

الوصوت بسنة فما فوق يكمن في تنمية مكوناح اللياقة البدنيةل ويرتبك  11

خدام ا هدف بنوع اسوووووووت ه ا ال لة في الى  قاومة المتمث لر على الم لقوة للتغ

سواء كان  لالنمو ج الحركي التي تؤدي الى تحريك الجسم أو التأثير علي  

وتعتمود التمرينواح في اثوارتهوا لامكوانيواح  ل التودريور بوالاثقوات أو بودونهوا

الرياضووووووويين على فكرة التكراراح في ثباح أو تباين المتغيراح المرتبكة 

ح الكثيرة التي تتخلت التدرير الدائري مثت خصووووووائص فالمتغيرا ل بالاداء

الراحة ومقدار  ومددالبرنامج التدريبيل وتشوووووووكيت جرعاح حمت التدرير 

لهدف تحدث الاثر المكلور كبقا ل (ختيف لمتوسوووووووك ل عات  )الجرعاح ل 

 .من اداء التمريناح المحدد

قووودرة الريووواضووووووويين على التركيز وبروف الاداء داخوووت  وتعووود

لريوواضووووووويين  اح اعووداد مختلتووةل وكثووافووة وحجم التمرينوواح مجموعوواح ا

متغيراح اضافية ايضا  اح اهمية لتحقيق مستلزماح تنمية مكوناح اللياقة 

ها بات ية ومرك بدن بام التكراراح في  ل ال ية بن بدن قة ال يا ية مكوناح الل وتنم

نكاق متغيراح ثابتة أو متغيرة تعتمد بصووووتة اسوووواسووووية على تقنين العلاقة 

دلووة بين الحمووت والراحووة مهمووة جوودال بيوود أن الانتقووات المتوواجيء من المتبووا

يزاولها الرياضوووووي بدرجة تركيز معينة الى اسوووووتخدام القوة التي تمريناح 
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لا تؤدي الى تنمية القوة المميزة بالسووورعة من الناحية  إ ليس مسوووتسووواغال 

د ل لك يتضوووت عدم اسوووتخدام نبام واح ل التسووويولوجية بت تنمية تحمت القوة

ضوولاً لدى لاعبي تلدى رياضووي الميدان والمضوومارل في حين يكون  لك م

 جمباز الاجهزة لان  لك يؤدي الى تثبيح مكوناح اللياقة البدنية .

ويجر تقنين متغيراح وكرق الاداء تدريجيال لاكتمات تنمية وتثبيح 

سووونة و لك عند اسوووتخدام  12سووونة و  11مكوناح اللياقة البدنية في اعمار 

ير الدائري سواء بواسكة الحمت المستمر )الدائم ( أو الحمت التتري التدر

أو صعوباح عند استخدام التدرير  مشكلاحتوجد  منختض الشدةل ل لك لا

 سنة . 13العمرية لسن المراحت به ين النوعين أو في 

 

التدريب الدائري بطريقة الحمل المستتتمر والحمل الفتري منخف   2 - 5

 الشدة

شوووووووك أن هدف ه ه الكريقة يؤدي الى تنمية وتثبيح مكوناح ما من      

لكي تتم الاستتادة من ه ه  لسنة  12 - 11اللياقة البدنية للمراحت العمرية 

الكرق يتكلوور الاهتمووام بتقنين العلاقووة بين الحمووت والراحووة أثنوواء الاداء 

إلى مراعاة اسوووتخدام جرعة محددة في  GROOSERويشوووير كروسووور 

عة عالية في زمن محدد أثناء التدرير الدائري. ل لك زمن قصوووووووير أو جر

ً ثلاث دوراح بأكبر عدد من التكراراح أمراً  عبريعتبر إنجاز العمت   مهما
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عن التنسيق بين الراحة والحمتل حيث يكون ل لك تأثير كبير على  فضلاً  ل

 حدوث التكيف على الاداء ومن ثم الحمت .

 ل مدة أربعة أو سووتة أسووابيعل لك يجر اسووتمرار التدرير الدائري ل

وينبغي اختيار عشرة تمريناح للدائرة التدريبية عند استخدام كريقة الحمت 

المسوووووووتمرل على أن يخصوووووووص منها تمريناح خاصوووووووة لتعالياح الميدان 

ومن الافضووت وضووع  ل والمضوومار أو تمريناح للالعار الجماعية )الترقية(

رةل على أن يسوووووجت لوحاح الاسوووووترشووووواد في كت محكة من محكاح الدائ

عليها رقم التمرين ومقدار الجرعةل فضلا عن تقسيم التلامي  كحد أقصىل 

 يتم توزيع التلامي  على المحكاح. و

ويتضووووت تسووووجيت برنامج التمريناح على السووووبورة وشوووورحها قبت 

ادائهال فضووووووولا عن تسوووووووجيت التلامي  تكرارهم على التمريناح على ورقة 

يسوووهت ه ا الاجراء للمدرس حسوووار  إ  لرين معده بعد الانتهاء من كت تم

 عدد اداء المجموعاح للتمريناح .

 فيمكنويجر اداء عدد التكراراح بدقة على التمريناح في كت محكةل      

وه ا يناسووور  له ا التحديد للتكراراح في ضووووء متوسوووك اداء المجموعة 

 مدد التدرير الدائري بكريقة الحمت المسوووووتمرل حيث يتدرر الجميع بدون

راحة بين المحكاح باسووووووتثناء الراحة عند تغيير اماكن التلامي  من محكة 

 لاخرى .

ويقتصووووووور هنا دور المدرر أو المدرس على مراقبة الاداء داخت 

تميز بالدقة يتميز بالدقة مع محاولة الانجاز تي ينبغي أن تالمجموعاح ال
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ه ه  وقد لا تسووووووتخدم بكاقة تسووووووجيت المسووووووتوى في ل في أقت زمن ممكن

ويجر تسوووجيت الدوراح التي تؤديها كت مجموعة في الكراسوووة  ل البروف

 لك يجر تغيير برنامج التمريناح في كت عن المعدة له ا الغرضل فضوولاً 

مرة كت أسووبوع في حالة كون البرنامج يتضوومن سوواعتين )سوواعة رياضووية 

اسوووووبوعيا(. وينصوووووت اسوووووتمرار البرنامج في حالة صووووولاحيت  لمدة سوووووح 

 لك لان التدرير الدائري يتكلر الحرص على زيادة الحمت سووووووواعاحل و

 التسيولوجي بكريقة صحيحة .

حد الأسوووووالير التي أل ك أن الزيادة في عدد دوراح الوحدة التدريبية

يوجد وقح  إ تسوووووتخدم لزيادة الحمت ليس السوووووبر الرئيس في ه ا المجات 

الدوراح الى دورتين  كاف لتنمية مكوناح اللياقة البدنية : فا ا تم زيادة عدد

 3 - 2راحة بين  مدةالسووووواعة الرياضووووويةل فينبغي أن يتخللها في أو ثلاث 

فضوووووولا عن  ليتمكن فيها المدرس من اعكاء ارشووووووادات   مدةدقائقل وه ه 

ه ا النوع من التدرير الدائري للتلامي  يسمت ك لك  .امكانية قياس النبض 

كالثقة بالنتس والقدرة على  حرية الحركة و لك لاكتسوووار قيم تربوية مهمة

التدرير ال اتيل فضووووولا التماسوووووك بين التلامي  وبناء الصوووووتة القيادية التي 

العمت في التدرير الدائريل فضلا عن توفر عنصر المنافسة  عبرتكتسر 

 الاداء اللازم من  متغير الزمن .  عبرال ي يحصت 

باح عدد ال      لدائري تكمن في ث تدرير ا تكراراح على وهناك عيور لل

 لك تغاضووياً عن الاختلافاح بين تلمي  وآخر في امكانية  إ  يعدالتمريناحل 

التلامي ل ويعني عدم مراعاة التروق التردية بين التلامي  في القدراح التي 

أن عدم وويجر اسووتخدام بكاقة تسووجيت المسووتوىل  ل تسووتشوويرها التمريناح
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لمسوووووووتوى الحقيقي ومتابعة التسوووووووجيت يؤدي الى أنَّ عملية التعرف على ا

 التحسن أمر غير متقن بالقدر اللازم.

 التدريب الدائري بطريقة الحمل الفتري مرتف: الشدة 5-3

يؤثر التدرير الدائري بكريقة الحمت التتري مرتتع الشووووودة بصوووووورة      

الرياضيينل كما أن تقنين العلاقة المتبادلة بين الحمت والراحة  متكاملة على

زاويوووة في هووو ا النوع من التووودريووورل ويجووور الانتبووواه الى حجر ال يعووود

 الملاحباح الاتية المهمة والواجر مراعاتها في ه ا النوع من التدرير.

 . تنبيم المحكاح بشكت منتبم باستخدام الحمت المستمر 

    ي ها عن  على أنمجموعاح  علىيتم تقسووووووويم التلام عدد لايزيد 

مي  جميعهم التدرير في خمسوووووووة تلامي ل ويراعى عدم مزاولة التلا

تدرير لثلاثة أو أثنين منهم  إ وقح واحد داخت المحكةل  يمكن ال

 فقكل بينما يرتاح الاخرون لحين دورهم في الاداء .

  10 - 8يكون عوودد التكراراح للتمرينوواح التي يتم اختيووارهووا بين 

مراح حيووث يقوم التلاميوو  الوو ين لا يؤدون العمووت بحسووووووووار عوودد 

 ادت المهام بينهم . التكراراح ثم تب

  تاليل ثم يا الى التمرين ال قت التلمي   ات بعد الانتهاء من التمرين ينت

كان التلامي  موزعين  ير المكلور. ا ا  قا للترت بدء في الاداء وف ال

على ثموواني محكوواح من المحكوواح العشووووووور وحوودث انقكوواع عن 
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ح انسووويابية الاداءل فيرجع  لك الى عدم الاختيار الصوووحيت للتمرينا

 أو لحدوث خكأ في تقنين جرعاح التدرير .

   يجر أن يتناسووووووور التدرير والراحة مع كريقة التدرير التتري

 لمرتتع الشوووودةل فضوووولا عن اسووووتخدام نبام الحلقاح داخت المحكة 

 دون تثبيح

زمن التمريناح في حالة في عدم تسوولسووت التمريناح في ثلاث دوراحل 

ثلاث  1أداء التمرين رقم  مثلاً )الية بيد أن كريقة اداء الحلقاح بصورة متت

مراح خلات ثمانية تكراراح( فضووووولا  لك عن ينبغي أن تكون الراحة بين 

 الحلقاح غير كاملة .

 ويجر ملاحبة أن التزايد في عدد الحلقاح الايضووواحية زيادة في عدد     

الاداء  عبرومن المهم عدم اسوووووتخدام التنافس  لالتكراراح على التمريناح 

 الراحة. مدديتم  لك على حسار  إ  (في أقت زمن ممكن)ت الزمن مقاب
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 التنفس -1

وثاني أوكسوووويد الكربون بين  ل يعرف بأن  عملياح تبادت الاوكسووووجين     

والتنتس  ل يتم ما يعرف بعملية الاكسووووودةفالكائن الحي وبين الجو الخارجيل 

ة ويتم في  عملية الاكسووووووودة التي تنتج الكاقة في المتهوم البسووووووويكل بأن  الحيا

والانسووووان يحتاج الى كمية معينة من  لاللازمة لاسووووتمرار حياة الكائن الحي 

الاوكسجين بصورة مستمرة لاكسدة المواد العضوية والحصوت على الكاقة 

اللازمة للنشوواك العضوولي وعملية تبادت الاوكسووجين وثاني اوكسوويد الكربون 

 والمحيك الخارجي. بين الكائن الحي

 وهناك نوعان من التنتس هما :

الجو  منالتنتس الخارجي: وفي  يحصووت الجسووم على الاوكسووجين   -أ

عن كريق التم والانف الى المجاري التنتسوووية العليا والسوووتلى حتى 

الحويصووووولاح الرئوية ثم تناف  الغازاح باعكاء الاوكسوووووجين وأخ  

الأغشووية  عبرن والدم ثاتي أوكسوويد الكربون بين حويصوولاح الرئتي

الجدارية الرقيقة للحويصلاح والشعيراح الدموية لاختلاف الضغك 

 الجزئي له ه الغازاح .

التنتس الداخلي وفي  تحصوووووووت خلايا الجسوووووووم على احتياجاتها من   -ر

الاوكسووجين عن كريقة الدمل وه ه المرحلة هي الحقيقية في التنتس 

مساعدة الانزيماح الخاصة يتم داخت الخلايا الاحتراق والاكسدة ب إ 

 .لينتج الكاقة الضرورية لحركة وحيوية الجسم
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 الكريقبويتم التخلص من ثاني أوكسووويد الكربون المتولد عن النشووواك      

ينتقت ثاني أوكسووويد الكربون في الخلايا الى الدم ويحمل  الجهاز  إ ل نتسووو  

ة حركاح ويحدث التنتس بواسوووك ل التنتسوووي ليتخلص من  في هواء الزفير

مرة  18 - 16تنتسوووية التي تجدد هواء الرئتين باسوووتمرارل ويتنتس تقريبا 

ية  خ  الحركة التنتسووووووو تأ قة و لدقي ثوان وتتم  4 - 3تتراوح بين  مدةفي ا

الحركة على مرحلتين هما : الشهيق ثم الزفير . ويدخت الهواء الى الرئتين 

الداخت الى الرئتين الهواء  في الشووهيق ويخرج منها في الزفيرل ويبلغ حجم

 .التنتس العميق تقريباً ويزداد في 3سم  500في الحركة التنتسية الواحدة 

 أهم مصطلحات التنفس

 VITAL CAPACITYالسعة الحيوية للرئتين :   -1

أقصى حجم يمكن كرده في عملية الزفير بعد أخ  أقصى شهيق ممكن. 

 بها الرئتان.أنها تدت على أقصى كمية من الهواء تستكيع استيعا كما

  TOTAL CAPACITY OF LUNGSالسعة الكلية للرئتين :   -2

فالسووعة  لالهواء الموجود بالرئتين في نهاية أقصووى شووهيق ممكن حجم 

أنها تسووواوي السوووعة  إ الكلية للرئتين أكبر من السوووعة الحيوية للرئتينل 

الحيوية مضوووافا اليها السوووعة المتبقية الوبيتية أي أنها أقصوووى كمية من 

 استيعابها . هواء تستكيع الرئتانال
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 FUNCTION RESIDUALالسوووووووعووة المتبقيووة الوبيتيووة :   -3

CAPACITY  

ية في الرئتين والمقاسووووووووة بعد اخراج  تدت على كمية الهواء المتبق

 الزفير أثناء وجود الشخص في وضع الراحة .

 RESIDAL VOLUMEالحجم المتبقي :   -4

 رئتين بعد نهاية أقصى زفير .يدت على حجم الهواء الموجود في ال     

 INSPIRATORY CAPACITYة : يالسعة التنتس  -5

تدت على أقصووى حجم يمكن اسووتنشوواق  في عملية الشووهيق محسوووبا بعد      

 وجود الشخص في الراحة .   الزفير أثناء  خروج

 INSPIRATORY RESERVEالشوووهيق الاحتياكي : حجم  -6

VOLUME 

 .من نهاية تنتس ج ري مديبدأ  استنشاق اقصى حجم يمكن      

 EXPIRATORY RESERVEالزفير الاحتيوووواكي: حجم  -7

VOLUME 

 . أقصى حجم يمكن كرده بدءا من مستوى الشهيق في وضع الراحة     

 OXYGENاوكسجين :   -8

ل وهو الهواء الجويمن  5/1غاز نشوووووك جدا كيماوي يسووووواوي تقريبا      

 .لية التنتسلجميع الكائناح الحية ولا تتم بدون  عم ضروري
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 OXYGEN DEPTالدين الاوكسجيني :   -9

أعلى من المستوى في وقح وهو يدت على كمية الاوكسجين المستهلك      

 الراحة وفي مرحلة استعادة الشتاء .

 كمية الاوكسجين المستهلكة في الدقيقة :  -10

ناقص كمية الاوكسوووووجين  أنها كمية الاوكسوووووجين المسوووووتنشوووووقة في الدقيقة

 2VE O – 2 10= V 2VO    ية الزفير في الدقيقة .عمل المكرود في

 max2 VO=     الحجم الاقصى لاستهلاك الاوكسجين/ الدقيقة -11

أن  الكمية المسوتهلكة من الاوكسوجين في أقصوى وقح عمت هوائي في      

 الزمنية المحددة مقاسا باللتر / الدقيقة . الوحدة

 احتياجاح الاوكسجين اللازمة لاداء تمرين عنيف  -12

تدت على كمية الاوكسجين التي تؤخ  أثناء اداء التمرين بنتس  + كمية      

 الاوكسجين اللازمة للجسم في وضع الراحة + كمية الدين الاوكسجيني .

 قيمة النقص الأوكسجيني  -13

المرحلة  عبروتعرف بأنها حاصوت كرح كمية الاوكسوجين المسوتهلكة      

 لزم للوصوت الى الاستقرار الكلي .كمية الاوكسجين التي تمن الابتدائية 

 الانتاجية الهوائية الحيوية  -14

ن أن تسووتهلك في وقح العمت تدت على أكبر كمية من الاوكسووجين يمك     

 العالية . بالشدة
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 الشتاء مدة  -15

ياضوووووووي التدرير مباشووووووورة ويقوم الر مدةالراحة التي تعقر  مدةتدت على 

 .ةالمده ه  عبردفع الدين الاوكسجيني  باعادة

 التنتس  -16

الكربون بين الكائن الحي وبين  أوكسوووويدعملياح تبادت الاوكسووووجين وثاتي 

 يتم ما يعرف بعملية الاكسدة إ الخارجيل  الجو

 معامت التنتسي   -17

 RESPIRATORY COEIFFICENTيرمز بالرموز 

 ويعرف بأن  

 

 نسبة حجم ثاني أوكسيد الكربون الموجودة في هواء الزفير

 ن الموجود في هواء الزفيرنسبة حجم الاوكسجي

 =2VCO   ) الهواء الزفير ( 

    2VO 

 SECOND WINDالنتس الثاني :   -18

بأن  ااحسوواس بالراحة واختتاء الشووعور بالانقباض والألم ال ي كان يشووعر 

 أثناء التدريباح  ب 
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 OXYGEN PULSEالنبضة الاوكسيجينية :   -19

ي كت نبضووة من نبضوواح تدت على كمية الاوكسووجين الموجودة بالدم ف     

زمنية معينة على  عبر مدةالقلر وتقاس بقسومة كمية الاوكسوجين المأخو ة 

 عدد نبضاح القلر خلات ه ه التترة.

 STEADY STATEمرحلة الاستقرار  -20

التي تكون فيها كمية الاوكسوووجين المسوووتنشوووقة عن كريق التنتس  المدةأنها 

 .المدةفي ه ه مساوية لكمية الاوكسجين التي يستهلكها الجسم 

 MAXLUNG VENTILATIONالتهوية الرئوية القصوى:   -21

 تدت على أكبر كمية هواء يمكن أن تدخت الرئتين .     

 تركيب الجهاز التنفسي 1 - 6

يتكون الجهاز التنتسي من الانف والبلعوم والحنجرة والقصبة الهوائية      

ن  مبكناً بغشوووووووواء ها والرئتينل ويتميز الانف بكو مخاكي غني  وشوووووووعبت

بالشووعيراح الدمويةل له ه الصووتاح فائدة في تنقية الهواء من المواد الغريبة 

خت في الأنف الى  لدا ب  وزيادة درجة حرارت  . يصووووووووت الهواء ا وتركي

الحنجرة مسوواراً لهواء التنتسل فضوولا عن كونها عنصوور الصوووح وتتكون 

د بينها من سووولسووولة من الغضووواريف بين كت منها اربكة وأغشوووية كما يوج

عضووووولاح وتحتوي بداخلها الحبات الصووووووتية وتقع داخت تجويف الحنجرة 

على شووكت محمية صووغيرة شوواحبة اللون من الغشوواء المخاكيل ولها صووتة 
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مكاكية . وتت ب ر الحبات الصوووووووتية من ضووووووغك مرور الهواء عليها في 

 عملية الزفير لانهما يكونان متباعدين في عملية الشهيق .

صوووتية قابلية التقرير والابتعاد فضوولا عن الشوود والانبسوواكل للحبات ال     

ل ا فإن التسووووحة ما بينهما تضوووويق وتتسووووع للحتاب على ممر متتوح بينهما 

لمرور تيووار هواء التنتسل يلي الحنجرة القصوووووووبووة الهوائيووة وتتترع الى 

شووووعبتين يمنى ويسوووورىل واليمنى أوسووووع وأقصوووور وعمودية على الشووووعبة 

لقصووبة الهوائية وشووعبتيها من حلقاح غضووروفية غير اليسوورى . وتتركر ا

كاملة من الخلفل وترتبك ه ه الحلقاح بأغشووية مكاكية والقصووبة الهوائية 

تكون متتوحة دائماً فضلاً عن شعبتيها حتى دخولهما إلى الرئتينل وتسمت 

القصوووووووبة الهوائية في الوقح نتسووووووو  بمرور الكعام في الجزء العلوي من 

تهووا. وعنوود دخوت شوووووووعبتي القصوووووووبووة الهوائيووة الرئتين المرىء الواقع خل

 تتترعان الى عدة فروع من الرئتين .

الرئتان عضووووووا التنتس الرئيس وكت رئة توجد على جانر من  تعد

أجزاء الرئة  تعدالقتص الصوودري. وتتكون الرئة من عدة حويصوولاح ولا 

 جميعها أعضوواء تنتس والجزء ال ي يحدث في  التنتس يتكون من فصوووص

والتصوووص تتكون من شووعر هوائية  لمرتبكة مع بعضووها بواسووكة ألياف 

فضوووولاً عن شووووعيراح  (خلايا هوائية)تنتسووووية نهائية وحويصوووولاح هوائية 

دمويووة وأوعيووة لمتوواويووةل أمووا بوواقي أجزاء الرئووة فلا تقوم بعمليووة التنتس 

والتي تتكون من قكع  ويتركر ه ا الجزء من أفرع شووعبة القصووبة الهوائية

 .اء مخاكي ولها أهدارفية مسكحة وبعض العضلاح ومبكنة بغشغضرو
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يتكون الجزء ال ي يتم في  التنتس في الرئة من كبقة واحدة من الخلايا      

المسوووووكحة يغلق كت رئة غشووووواء بلوري وهو عبارة عن كيس رقيق مغلق 

حداهما ملاصوووووووق للرئة والاخر مبكن  جدران ا فإن  ه ا  ئةل ل بالر يحيك 

وبين ه ين الجدارين يوجد تجويف . أما أهم العضوولاح  للقتص الصوودريل

 المشتركة في التنتس فهي: 

 عضلاح الحجار الحاجز -

عضوووولاح القتص الصوووودري ما بين الاضوووولاع الداخلية والخارجية  -

 والصدرية و عضلاح رافعة الاضلاع المسننة العليا والستلى.

 

 مفهوم الاوكسجين 2- 6

وهو أكثر العناصوووور وفرة يكون تقريباً غاز عديم الرائحة غير مرئيل      

الهواء الجويل وكيماوياً غاز نشوووووووك جداً لا تتم بدون  عملية التنتسل  5/1

وهو ضووروري لجميع الكائناح الحيةل ويمكن الحصوووت علي  نقياً بالتقكير 

الاوكسوووووجين الدور الرئيس أثناء المجهود  ويؤديالجزئي للهواء السوووووائتل 

اة الكبيعية والنشاك يلزم الامداد بكمية مناسبة من البدنيل فلكي تستمر الحي

التي تسووووتخدم بواسووووكة جميع الخلايا لعملياح التأكسوووود التي  لالأوكسووووجين

تودخوت في عمليوواح تبووادت التمثيووت الغوو ائي لينتج عنهووا الكوواقوةل وكلمووا زاد 

الكلوور على الكوواقووة زادح عمليووة التمثيووت الغوو ائيل ثم زادح الحوواجووة الى 

 الاوكسجين .
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يحتاج الجسوووم أثناء الراحة الى كمية من الاوكسوووجين تتراوح بين و

في كت دقيقةل وأثناء المجهود العنيف فأن ه ه الكمية  3سووم300الى  200

التي يحتاج اليها الجسم تتضاعف وتتزايد عن الكمية السابقة بعشرين مرة. 

% من وزن الجسووووووومل وأن 40كون ما يقرر تونبراً الى أن العضووووووولاح 

مرة على الأقت أثناء  50ا من الاوكسجين يمكن أن يتزايد بمقدار استهلاكه

المجهودل وإ ا كان التدرير بالمجهود معتدلالً أي متوسوووووكاً ومنتبماً  فإن 

مستوى ثابح تقريباً بعد  كمية الاوكسجين المستنشقة تزداد تدريجياً ثم تأخ 

 مدةات زمن يتراوح بين دقيقة ودقيقتينل وتسوووووتمر على ه ا المسوووووتوى كو

 التدرير .

نأخ  وبائف الجسوووم الاخرى مثت التنتس معدت ضووورباح القلرل نتاج      

حامض اللاكتيكل مسووووووتوی ثابح و نحافب علي  وه ه الحالة تسوووووومى حالة 

الثباح أو الاسووتقرار أو الانتبام وفيها تكون كمية الاوكسووجين المسووتنشووقة 

ويمكن أثناء التمرين  ل( مساوية لكمية الاوكسجين المستنتد )أي المستهلك

زيادة كمية الاوكسجين المستنشقة الى أقصى معدت الاوكسجين المستهلكل 

ويمكن أن  ل و لك ما يرمز الي  عادة بأقصوووى كمية أوكسوووجين مسوووتنشوووقة

يرمز الي  أيضووواً بالكاقة )القدرة الهوائية( وعادة ما يعبر عنها في صوووورة 

يقة أو عنها بقيمة نسووووبية مقدرة قيمة مكلقة مقدرة بعدد من اللتراح في الدق

بعوودد من المليمتراح لكووت كيلو غرام في كووت دقيقووةل والتعبير الاخير يعوود 

يوضوووووووت لما ا يمكن أن تكون كمية الاوكسوووووووجين  إ  إن   الاكثر شووووووويوعالً 
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المسووتنشووقة كبيرة بالنسووبة للانسووان الضووخمل حيث أن عضوولات  تكون  اح 

 وزن أكبر .

ن المستنشقة عند عمت معين على شدة الحمت وتتوقف كمية الاوكسجي     

المب وت . وعلى حجم المجموعاح العضلية المشتركة في أداء ه ا الحمتل 

ويتميز الرياضوووويون المدربون جيداً بارتتاع قيمة أقصووووى كمية أوكسووووجين 

ه ه القيم العليا عند الافراد ال ين يشووتركون في  مأخو ة لديهمل ولقد سووجلح

 مت .فعالياح والعار التح

أما اسوووتهلاك الاوكسوووجين فبالأمكان تحديد الحد الاقصوووى لاسوووتهلاك      

الاوكسووووجين بالأسوووولور الاتي : يؤدي الرياضووووي مجهود عضوووولياً متدرجاً 

دقائق وفي بروف ه ا العمت ال ي يقوم في   6 - 5 عبربزيادة شدة الحمت 

يصووووووت  وعادة ما لالجهاز الدوري والتنتسووووووي بالقدر الكامت من الامكانية 

نبضووووووة دقيقة وتهوية الرئتين من  190 - 180النبض في ه ه الحالة بين 

 لتر / دقيقة . 100 - 80

دقيقة من العمت  عبرويمكن تحديد اسووووتهلاك الاوكسووووجين للرياضووووي      

بأعلى قدرة ممكنة على أدائ ل ويبلغ في ه ه الحالة حدة الاقصىل ونجد أن 

الى  2.5تهلكون من الاوكسووووجين يسوووو (الأفراد العاديين )غير الرياضوووويين

 6لتر / دقيقة ل في حين أن الرياضيين يصت استهلاكهم للاوكسجين  3.5

 لتر/ الدقيقة 8 -
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الحد الأقصوووووى لاسوووووتهلاك الرياضوووووي للاوكسوووووجين أهم مقياس  ويعد     

 ل تدريبي للعدائين بالنسبة للمسافاح الكويلة والسباحين وراكبي الدراجاح

التي أجريح في ه ا الموضوووووووع كقاعدة في البكولاح ولقد أثبتح البحوث 

ية لاسوووووووتهلاك  عال قدرة  ل ين يتمتعون بم كات ا ية أن الاب ية والاولمب لدول ا

الاوكسووووجين ال ي يبلغ اسووووتهلاك رياضوووويي الميدان والمضوووومار والجري 

لتر / دقيقة. له ا  5الى  4كغم من الاوكسوووووووجين بين  10الى  5لمسوووووووافة 

ديد ويلاحب أثناء شووتراح/ دقيقة في المجهود السووتة ل يصووت الاسووتهلاك الى

العمت العضلي أن معدت الاستتادة من الاوكسجين لا تتزايد فقكل بت تتزايد 

كمية الدم التي تضوووووخ من القلر مع كت ضوووووربة مع ضوووووربات ل وينتج عن 

التووأثير المزدوج لهوو ين العوواملين زيووادة في كميووة الاوكسوووووووجين التي يتم 

 الانسجة .توصيلها الى 

لقد كانح أعلى قيمة لكمية الاوكسوووجين المسوووتنشوووقة في سوووباق اختراق      

مللي لتر لكت كيلو غرام دقيقة. في حين كانح أعلى  85 - 1الضووووووواحية 

لتر / دقيقة . وإ ا  6.17قيمة للافراد المشووتركين في سووباق توجي  الاتجاه 

الووة أمكن تلبيووة احتيوواجوواح الكوواقووة بووالتتوواعلاح الهوائيووة للحتوواب على حوو

الاسوووتقرار فإن شووودة التمرين تقع في حدود الحمت الكبيعي وأقصوووى حمت 

ي   ل روة)كبيعي يكلق عل ل وأي حمت آخر ( الحمت الأقصوووووووى أو حمت ا

خلاف  لوووك يسووووووومى الحموووت الزائووودل ويتوقف قيموووة حموووت الووو روة على 

اختيار  ويعد ل الخصووائص التردية ومدى تباينها على درجة وحالة التمرين
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ق أخرى لقياس كمية الاوكسوووووجين المسوووووتهلكة وتقديرها على الخكوة كري

 بديلاً لاقصى جهد مكلور. يعدأساس وزن الجسم ال ي 

هنوواك أسووووووولور آخر يمكن عن كريقوو  قراءة وقيوواس أقصوووووووى كميووة      

لقد  ل الاوكسوووجين المسوووتنشوووقة بكريقة غير مباشووورة من الجداوت مباشووورة

وروهمبنج  ASTRANDاسوووووووتخدم ه ا الأسووووووولور العالمان اسوووووووتراند 

RYHMING  في الاختبار ال ي اسوووووووتنبكاهل وهو من أكثر الاختباراح

الشوووووائعة الاسوووووتخدام وال ي يمكن في  تمثيت التمرين البديت لاقصوووووى جهد 

مكلور عن كريق ركور مقياس دراجة اركو متريةل ويستمر في ركوبها 

ستقرة ثابتة من المجهود ستمما وعادة  ل لحين الوصوت الى حالة م ر ه ه ت

 الدقيقتين عبردقائق ل ويؤخ  متوسووووك معدت ضوووورباح القلر  6الحالة مدة 

الاخيرتين ويتم قياس كمية الاوكسووجين المسووتهلكة أو تقديرها على أسوواس 

بواسكة خك رفيع أو حرف مسكرة مستقيمة يوضت الترق  ل حمت الشغت

سة وبين  شقة والمقا العدد بين العدد ال ي يدت على كمية الاوكسجين المستن

ال ي يدت على معدت نبضوووواح القلر المكتسووووبةل يمكن قراءة أقصووووى كمية 

 أوكسجين مستنشقة من القياس مباشرة .

ونلاحب أن أقصوووى كمية أوكسوووجين مسوووتهلكة بالنسوووبة للإناث أقت من      

ان ه ه التروق يمكن اهمالها من  25% و 15ال كور بنسووووبة تتراوح بين 

لحوبة أثناء فترة البلوغ وفي الاعمار سووون الصوووغرل وتكون ه ه التروق م

بدنية بين ويرجع  لك الى اختلاف حجم المتوسوووووووكة .  وتكوين التروق ال

وانعدامها تقريباً ومن السووون الصوووغيرةل أي  ال كور وااناث في ه ه السووون
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كما تبهر العلاقة بين أقصى كمية أوكسجين مستهلكة )مقاسة  ل قبت البلوغ

وزن الجسوووووووم في الدقيقة بين ال كور وااناثل  بالمللتر لكت كيلو غرام من

 وقد يقت ه ا الترق كثيراً حينما ترسم العلاقة(. 

سة بالميليمتر / دقيقة       فالعلاقة بين أقصى كمية أوكسجين مستهلكة مقا

نبراً لان   + حجم عضلة الساق حجم عضلة الساقهو قياس  الساقوحجم 

بين ال كور والاناثل فإن  قفروق ملموسوووة في حجم عضووولة السوووالا توجد 

وقد .  في ال كور والاناث الساق عضلة حجميرجع لاختلاف الترق أساساً 

يقت الترق جداً كمية الاوكسوووووووجين المسوووووووتهلكة بين ال كور وااناث حينما 

 يؤخ  حجم الساق في الاعتبار ويكاد يكون الحجم واحداً.

ية تكمن في العلاقة ب      تاعل قدم يتضوووووووت أن ال ما ت قاسووووووووا م ين العمر م

بالسنواح وأقصى كمية أوكسجين مستهلكة مقيسة بالميليمتر لكت كيلوغرام 

 لك الى أن الوزن ااجمالي للرياضوووي هو ال ي ويرجع من وزن الجسووومل 

يمثت في جميع التعالياح والالعار الرياضووية أكبر حمت أثناء أداء التدرير 

 وال كور. وه ا ينكبق على كت من الاناث

 

 كية التنفسميكاني

فالشوووهيق يحدث  لتنقسوووم عملية التنتس الى عملية شوووهيق وعملية زفير     

التجويف الصوووودري و لك بواسووووكة انقباض عضوووولة الحجار حجم بزيادة 

يزداد كوت القتص الصوووودري وقكرية  إ الحاجز والعضوووولاح الصوووودريةل 

 ل لك فإن عملية الشووهيق عملية إيجابية تحدث (العرضل الامامي والخلتي)
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فيها ميكانيكية عضووولية أي انقباض عضووولي أما الزفير فيحدث عند رجوع 

اي لا يحدث فيها  لالقتص الصووووووودري الى حجم  الكبيعي بعد الشوووووووهيق 

شكت ايجابي في حالة التنتس غير  لانقباض عضلي وتحدث عملية الزفير ب

الكبيعيل عنووودموووا تنقبض بعض العضووووووولاح بين الاضووووووولاعل فتنختض 

نختاض عضوووولاح البكن فيرتتع الحجار الحاجز الاضوووولاعل فضوووولا عن ا

 الى أعلى .

 

 الضغط داخل الرئة 3 - 6

أثناء عملية الشوووووووهيق والزفير ونتيجة لانبسووووووواك و انقباض التجويف      

الصووودري تبعا ل لك يلاحب ارتتاع وانخاض ضوووغك الرئتينل وه ا التغيير 

 يتوقف على الآتي: 

 سرعة عضلاح التنتس -

 لتنتس.درجة انقباض عضلاح ا -

 درجة المقاومة للهواء في الدخوت المزدوج. -

من الرئتين في حالة التنتس الاعتيادي وأثناء الشوووهيق ال ي يبلغ الضوووغك  -

 ملم زئبق . 3-2الرئة الى  داخت

ملم  10ويزداد الضووووووغك في حالة الشووووووهيق العميق داخت الرئتين من      

وأثناء الزفير  ل نتسوويةزئبق في حالة الشووهيق العميق عند غلق الممراح الت

وعند  لملم زئبق  3-2الاعتيادي أيضوووواً يزداد الضووووغك داخت الرئتين الى 

 الحصوت على عملية الزفير الايجابي. غلق الممراح التنتسية من الممكن
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 5أما الضوووغك داخت الغشووواء البلوري فيقت داخت ه ا الغشووواء بحوالي      

يحدث فراغ في ه ا الكيس  إ  ملم زئبق عند الضوووغك المحيك أثناء التنتسل

بدوره ل ي  باض الرئتين. ويختلف الضوووووووغك  ا خت )يمنع الزيادة في انق دا

 . عملية الزفير والشهيق وكيتية ادائها حسر (الغشاء البلوري

من الهواء في  3سوووووووم 500السوووووووعووة الحيويووة يوودخووت الرئتين  وعبر     

زداد هو ا الحجم البروف الاعتيواديوةل أموا بواقي الحوالاح الغير اعتيواديوة ي

 حتى يعكي التائض من الحجم الخاص بكت من الشهيق والزفير .

 3سم 500=  السعة التنتسية الاعتيادية -

السعة الحيوية = السعة التنتسية الاعتيادية + حجم الشهيق التائض  -

 الزفير التائض . + حجم

والسووعة الحيوية تسوواوي ضووعف مسوواحة الجسووم بالمتر المربعل وعند      

أثناء التعالياح والالعار الرياضوووية التي تحتاج جهداً  ولا سووويمااضوووي الري

كويلة تصووت السووعة الحيوية في التعالياح والالعار الرياضووية  والمددعنيتاً 

كويلة الى أكثر من الضوووووووعف وكما تختلف  لمددالتي تتكلر جهداً عنيتاً 

وي كر  لالسوووووووعة الحيوية حسووووووور حجم الرياضووووووويين ولياقتهم وجنسوووووووهم 

الرحمن محمود أن قياس السعة الحيوية يتم بواسكة أجهزة خاصة منها عبد

مرة  16يرسوووم تخكيك التنتس في وقح الراحة بمعدت  إ ) سوووبيروميتر(ل 

وبما أن الرئة لها خاصوووووووية اسوووووووتيعار كمية أكبر من الهواء . في الدقيقة 

والتي هي سعة احتياكية للشهيق وأخرى للزفيرل فالسعة الحيوية تدت على 
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مية الهواء القصووووووووى المأخو ة في عملية التنتس بشوووووووهيق عميق وزفير ك

عميق. وتعرف السووووعة الحيوية بأنها السووووعة القصوووووى للهواء والتي يمكن 

 اخراجها من الرئتين بواسكة الانقباض القصوى .

فالرئتان عندما تمتان بالهواء من الصووعر أن )بعد أخ  أفضووت شووهيق      

 ً ً وأن كميووة الهواء التي . ويوجوود هنوو(تترغ نهووائيووا اك زفير يترغهووا نهووائيووا

يستكيع الانسان لتبها الى الخارج من خلات زفير عميق إجباري بعد أخ  

 شهيق عميق يسمى بالسعة الحيوية .

 العلاقة بين نتاج القلب وكمية الاوكسجين

لكي يصت الدارس الى تتهم أكبر لاقصى أوكسجين مستنشقة لا بد من      

يلاحب أن  كلما زاد  إ قة بين نتاج القلر وكمية الاوكسوووووجينل معرفت  العلا

نتاج القلر زادح كمية الاوكسووووووجين المنقولةل ويمكن زيادة نتاج القلر في 

 الدقيقة بأحدى كريقتين هما :

 اما بزيادة حجم الدم الخارج من القلر  -1

 أو بزيادة معدت انقباضاح القلر في الدقيقة .  -2

الاكتاء أي ال ين يتدربون باسوووووووتمرار يؤدي  وبهر أن الرياضووووووويين     

التدرير الى ارتتاع مسوووووووتواهم الرياضووووووويل ويكون حجم الدم الخارج من 

بر تتوقهم  لديهم أكبر من غير الرياضووووووويينل وه ا يوضوووووووت سووووووو لر  الق

وامتيازهمل ومن الممكن أن يصت معدت أداء القلر بالنسبة لغير الرياضيين 

بين الرياضوووويينل ولكن ه ا المعدت يبدأ الى مسووووتوى عات بالمقارنة بينهم و

في النقصووان بعد وصووول  إلى تردد معين بسووبر نقصووان امتلاء القلر بالدم 
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الراجع الي  وقد اثبتح الدراسوواح العلمية أن الوبيتة الكلية لسوولسوولة التنتس 

وأوعيت  القلبية تنحصوووور في توصوووويت الاوكسووووجينل تجري ه ه السوووولسوووولة 

بكها مثت نقص التهوية والنقص في قوة وكتائتها ا ا ضوووووووعف احدى روا

الضووووخ )أي قوة اندفاع الدم من القلر نتيجة لعمت القلر كمضووووخة ماصووووة 

 كابسة(ل وك ا نقص في مقدرة نقت الدمل أو في حالة الزوغان الغازي .

قياس أقصووى كمية من اسووتهلاك الاوكسووجين السووابق  يعدله ا السووبر      

مد علي مت التي يعت تة  كره أكثر العوا لة لوبي عام تاءة ال حدد الك ها والتي ت

سوولسوولة التنتس القلبية الرئويةل وه ا الاختبار لا يوضووت فقك وجود النقص 

 . أو عدم ل ولكن يوضت مكان  وأسباب 

من الاوكسووجين  0.22أما بالنسووبة لنقت أو حمت الاوكسووجين فنجد أن      

ً كي ليحموووت في بلازموووا الووودم  ً مع والجزء البووواقي يكون ارتبووواكوووا مووواويوووا

هيموغلوبين الكراح الدموية الحمراء وتكون كمية الهيموغلوبين بالنسوووووووبة 

من  3سووم 100سووم غم  13.7( الى14.7) هي للرجات والنسوواء الأصووحاء

لتركيز غرام واحوووود من الهيموغلوبين  الوووودم على التوالي. وأنوووو  يلزم

حمت من الاوكسجينل ل ا فإن الدم الشرياني للرجات يمكن أن ي 3سم1.34.

من الدمل وبالنسووبة للمرأة  3سووم 1000من الأوكسووجين لكت  3سووم 19.4

فضلا الى كمية الهيموغلوبينل فإن نسبة تكوين الاوكسجين في  3سم  8.4

 الدم تتوقف على عدة عوامت أهمها :
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 الضغك الجزئي للاوكسجين  -1

 درجة حموضة الدم .  -2

 درجة الحرارة . - 3

وكسووجين في التجاويف الهوائية أعلى ضووغك الضووغك الجزئي للا ويعد     

ساوي  ملم زئبقي في وضع الراحة للرجاتل  100جزئي في الجسم وهو ي

 95وه ا الضغك كاف لانتاج نسبة تركيز للاوكسجين في الدم تتراوح بين 

 لووكل فعنوودمووا يصوووووووووت الوودم الى الاوعيووة النقيض من % وعلى 97الى 

ململ فإن  20يزيد عن لا ضوووغك جزئي  والانسوووجة التي يحدث بها أصوووغر

 أو أقت . %14الدم وتنختض نسبة تركيزه الى  عبرالأوكسجين ينتشر 

وتزيد اضوووافة ثاني أكسووويد الكربون من سوووهولة التتكك والتحلت و لك      

لدم  بر رفع حموضووووووووة ا ها تسووووووو ب لك يمكن اكلاق كمية أكبر من  للان ف

يحقق سووووووهولة الأوكسووووووجين من الأنابير الشووووووعريةل بمعنى آخر فإن  لك 

الاستخدام الافضت للاوكسجينل ولا يكلق أو يتك تحميت كمية الاوكسجين 

الكلية التي يتم التقاكها بوسوووووواكة الدم الشوووووورياني من الرئتين من الاوعية 

توجد في  لالدمويةل ان  يتم احضوووووووار جزء كبير منها في الدم الوريدي 

دم الوريدي والتي غم من الأوكسجين في ال %14حالة الراحة نسبة تعادت 

بها يمكن قياس كتاءة الدم كعنصوووووور حامت أو ناقت. ويتم  لك بقياس قدرت  

القصوى على نقت الاوكسجين. ولوحب أن كمية الاوكسجين الموجودة في 

ل في حين كان تلك الموجودة 3سم 20من الدم الشرياني يساوي  3سم100
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وكسوووووووجين ومن ثم تكون كمية الا 3سوووووووم 14في الدم الوريدي تسووووووواوي 

 .  3سم 6المستهلكة تساوي 

وكثيراً ما يكون الوقح المسموح ب  لتشبع تركيز الدم الشرياني في 

 ً وك لك الوقح اللازم للعملية العكسووووووية )فك  لوقصوووووويراً  الرئتين سووووووريعا

 0.35من الثانية في وضوووع الراحة % 0.7 تقريباً التشوووبع( وهو يسووواوي 

الأنابير الشوووووووعرية تتتتت ويزداد  أثناء التدرير. ويلاحب أن عدد كبير من

وي كر رويت  لسووووكت الاتصووووات والتلاصووووق بين الانسووووجة النشووووكة والدم 

ROWELL  أن  خلات سوووووباق الجري المجهد لمدة ثلاث دقائق بواسوووووكة

عدائي المسافاح الكويلة الابكات هبك نسبة تركيز وتشبع الدم بالاوكسجين 

ة التي تقت عن المعدت ل ويرجع أحد أسوووووبار ه ه النسوووووب85.2الى حوالي 

الكبيعي للتشووووبع أن للرياضوووويين نتاجاً قلبياً كبيراً )كمية الدم الخارجية من 

الرئتين لدرجة لا  عبرالقلر كبيرة( وه ا بسبر ارتتاع سرعة سريان الدم 

وقد لاحب الباحثين أنتسووهم  ل تسوومت بوجود وقح كاف لانهاء عملية التشووبع

ل ين يقومون باعمات مكتبية بعد أن تلقوا باهرة مشووووابهة ل لك في الافراد ا

تدريباح مركزة في الجهد لمدة ثلاثة شوووووووهور وقد ازداد معدت اسوووووووتخدام 

الاوكسوووووجين أثناء التدرير ومن ثم انختض قوة ضوووووغك الاوكسوووووجين في 

 ميلليمتر زئبقياً. 12من  الى أقتالانسجة 

ك الموجود في ويزداد منحنى الضغك بين الاوكسجين الموجود في الدم و ل     

الانسوووجةل ويكون تأثير ه ا التغيير هو زيادة اسوووتخدام الاوكسوووجين والاسوووتتادة 

من ل فإ ا فرض أن كمية الدم التي تمر خلات العضووووووولاح العاملة تزداد سوووووووتة 
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مراحل وأن الاسووووووتتادة تزداد ثلاث مراح في كمية الاوكسووووووجين التي تمتد بها 

 العضلاح.

سوووجين أي مرور الاوكسوووجين في العضووولاح أما بالنسوووبة لمرور الاوك     

فالحقائق العملية تؤكد ازدياد كمية الاوكسوووجين التي تكلق أي تمر من الدم 

مرة أثناء العمت العضوووليل ومن الواضوووت أن  كلما  2.5الوريدي تزيد عن 

نقصووح ه ه النسووبة نقصووح كمية الاوكسووجين المتيسوورة ل لك تصووبت قدرة 

لاوكسوووووجين التي تخرج من الدم عند كت التحمت أقت وغالبا تسووووومى كمية ا

نبضة من نبضاح القلر بالنبضة الاوكسجينية ومن الواضت أن  يتم تحديد 

 قيمتها كالاتي :

معينة من الوقح  عبر مدةحاصووت قسوومة كمية الأوكسووجين المسووتخدمة      

 .من الزمن  عبر ه ه المدةعدد النبضاح التي تمح ÷ 

عدد نبضاح القلر )جينية مع زيادة عمت القلر وتزداد قيمة النبضة الاوكس     

أثناء التدرير بحيث تصوووت في معبم الاحوات قيمتها القصووووى  (الدقيقة في

عند معدت نبضاح القلر التي تتراوح  3سم 17الى  11التي يتساوى بين 

دقيقةل بيد أن  يلاحب أن  بزيادة معدت عجلة /نبضوووووووة  140الى  130بين 

دقيقة( فإن قيمة النبضة الاوكسجينية  /بضاح القلر بزيادة عدد ن)القلر أي 

يمكن أن تأخ  في الانختاضل ولو أن  لك لم يمنع من تسوووووووجيت متوسوووووووك 

أثناء أداء التمريناح  3سوووووم 23لقيمة النبضوووووة الاوكسوووووجينية يبلغ حوالي 

 العنيتة .
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على عدد من النسووووواء  RADLOFFدراسوووووة قام بها رادلوف  وعبر     

الاعمار لاحب وجود علاقة بين قيم النبضوووووووة الرياضوووووووياح متوسوووووووكي 

الاوكسوووجينية للنسووواء متوسوووكي الاعمار أثناء التمرين وقيم تلك النبضووواح 

عند بعض الرجات ال ين لهم نتس المعدت من نبضوواح القلر وال ين يؤدون 

ركت/ دقيقة . ونجد في الجدوت ايضووواحاً /قدم  3600عملا يسووواوي تقريباً 

على قيمة النبضووووووة الاوكسووووووجينية بالسوووووونتميتراح  لتأثير الاحمات المختلتة

عدد  بة ل باحمات تصووووووووت الى  4المكع باح  تدري ل ين يؤدون  من الرجات ا

 قدم/ ركت على عجلة الاركوميتر  1.999

( تووأثير الاحمووات المختلتووة على قيمووة النبضوووووووووة 3يبين جوودوت رقم )    

 . الاوكسجينية مقاسة بالسنتميتراح المكعبة

 الفرد
اثناء 

 حةالرا

2000 

قدم / 

 رطل

4000 

قدم / 

 رطل

6000 

قدم / 

 رطل

8000 

قدم / 

 رطل

10000 

 قدم / رطل

 الاول
3.5 

 3سم

8.5 

 3سم

11.1 

 3سم

23.4 

 3سم

23.4 

 3سم

15.3 

 3سم

 12.4 12.8 11.7 9.9 7.8 3.2 الثاني

 14.4 13.8 12.4 8.8 6.9 3.00 الثالث

 - 12.9 12.8 12.0 9.4 3.6 الراب:
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 الغازات بين هواء الرئتين والهواء الجويتبادل  5 – 6

للهواء ممراح عوودة ويوجوود في الرئووة جزء معين يحوودث فيوو  تبووادت      

سمى بالممراح  الغازاحل ل ا فإن الجزء ال ي لا يحدث في  تبادت الغازاح ي

الهوائيوةل وهو ه توصووووووووت الهواء الى الجزء الو ي تحودث فيو  التهويوة في 

ء في الرئتين الى الجو وتقوم ه ه الممراح الرئتينل فضوووولا عن حمت الهوا

أيضوووواً بعملية وقائية حيث تحجز كثير من الاتربة وتتخلص منها بواسووووكة 

وتتقلص عضوووووولاح ه ه الممراح للتخلص من المواد  ل الأهدار المتحركة

 الغريبة .

أما عملية التهوية فتحدث في الحويصوووووولاح الهوائية وفي الممراح 

 3سووووووم 15يشووووووغت الممراح الهوائية يبلغ حوالي والهواء ال ي  التنتسوووووويةل

 تركير الهواء الجويل ويتكون من : ويحوى ه ا الهواء

 %20.9الاوكسجين  -

 % 79.00النيتروجين  -

 ...حالة الجو. حسر بخار الماء -
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تؤخ  أثناء عملية  3سووم 500له ا فإن التنتس الاعتيادي ال ي يوجد في  

دة فعليةل وعلى ه ا فتركير هواء الزفير من  ليس  ا فائ 3سووم 15 الشووهيق

لا يمثت في الواقع نسووبة الهواء الموجودة في الجزء الخاص في التنتس في 

الرئتين ولكن خليك هواء الممراح وهواء أموواكن التهويووة ويتركوور هواء 

 الزفير من :

 %.14.5أوكسجين  -

 %79نيتروجين  -

 %.5.5ثاني أوكسيد الكربون  -

 بخار الماء . -

ء حالاح التنتس السووووريع فإن الجزء الاكبر من الهواء لا يسووووتتاد من  وأثنا

ل و لك بالنسوووبة الى حجم الهواء الكلي بالدقيقة ويعد  3سوووم15أكثر من  أي

 ً قاً  ه ا مهما جداً في حالاح التدرير على التنتس السوووووووريع أن يكون عمي

 ية .ليكون عاملاً  ا فاعلية في التهوية والا فسوف يؤدي الى حالة عكس

إن وبيتة التهوية الرئوية هي تخلص الجسم من ثاني أوكسيد الكربون      

والحصوووووووت على الاوكسووووووجينل ولكي تتم ه ه العملية يتوزع الهواء على 

الحويصلاح الهوائيةل ولما كان حجم الهواء على التنتس الاعتيادي يساوي 

واء بين ه 3سوووم 350بنسوووبة وال ي هو خليك من الهواء الجوي  3سوووم500

عند الشوووووخص غير  3سوووووم 150الممراح التنتسوووووية ال ي يشوووووغت حوالي 

الرياضووي ويتم خلك هواء التنتس بالهواء الاحتياكي وعملية خلك الغازاح 
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هوو ه تتوقف الى حوود كبير على حجم هواء التنتس والاحتيوواكيل فووالتنتس 

 الضحت لا يحتاج الى تجديد الهواء الاحتياكي.

في الحويصوولاح الهوائية في عملية  ويشووترك عند الراحة عدد قليت

التهويةل وتكون الشعيراح الدموية التي تحيك بالحويصلاح المتتتحة ويمر 

أمووا الحويصووووووولاح  لبهووا الوودم غير النقي يتم تبووادت الغووازاح وينقى الوودم 

الاخرى وما يحيكها من شعيراح دموية لا يمثت احتياكي التنتس وتشترك 

 ل جين الجوي جراء العمت الرياضووووووويعندما تزداد الحاجة الى الاوكسووووووو

وتتوقف كمية الهواء الداخت للرئتين على سووووورعة التنتس وعمق ل وتتوقف 

أيضوووووواً على عوامت عدة أهمها النشوووووواك البدني ل لك يحدد حاجة الجسووووووم 

 للاوكسجين وكمية ثاني اوكسيد الكربون المتولد .

سووم  400في وقح الراحة  3سووم 250يأخ  الترد الاعتيادي ما بين 

غازي يسوووووووتكيع  بادت ال بدني العنيفل وه ه الزيادة في الت عند المجهود ال

أثناء الجهد الى ما يسووواوي أكثر من عشووورة بها الجهاز التنتسوووي أن يصوووت 

وهناك تناسووووور بين التهوية الرئوية في  ل أضوووووعاف نشووووواك  وقح الراحة

الدقيقة وبين ما يحصووت علي  الجسووم من الاوكسووجين ويخلص من  من ثاني 

فعملية التبادت الغازي بين الهواء الجوي والرئتين يتم  لوكسووووووويد الكربون أ

نتيجة الاختلاف في ضووووووغك الغازاح فإن نسووووووبة الاوكسووووووجين في الهواء 

ملليتر زئبق  158يبلغ  إ الجوي أكثر من ضغك  في هواء الحويصلاحل 

 ملليتر في هواء الحويصلاح . 100في الهواء )هواء الشهيق( بينما يبلغ 
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إن نسووبة ثاني أوكسوويد الكربون في هواء الحويصوولاح أكبر من نسووبت       

الجويل ل ا فإن ضووغك هواء الحويصوولاح أكبر من ضووغك  في  في الهواء

ملليتر زئبق بينما في  0.3يبلغ ضغك  في هواء الشهيق  إ الهواء الجويل 

أن ضووووووغك الاوكسووووووجين في هواء  وملم زئبقل  40هواء الحويصوووووولاح 

ر من ضوووووغك  في هواء الحويصووووولاحل فإن  ينتقت في منكقة الشوووووهيق أكث

الضوووووووغك الاقوووتل أي ينتقوووت الاوكسوووووووجين من الهواء الجوي الى هواء 

 . الحويصلاح

ثاني أوكسووويد الكربون من هواء الحويصووولاح  بالكريقة نتسوووهاوينتقت      

لأن ضووووغك  في الحويصوووولاح أكبر من ضووووغك  في . الى هواء الشووووهيق 

من الهواء المحمت بثاني  3سووووم 500ناء الزفير يخرج فأث لهواء الشووووهيق 

أوكسووويد الكربون من الحويصووولاح فيكرد أمامها هواء الممراح التنتسوووية 

يخرج  3سووووم 350ويحت جزء مماثت من الهواء محل  والباقي  3سووووم 150

 . الى المحيك الخارجي

 

 العوامل التي تحدد معدل الاوكسجين المستنشق 6 - 6

شق والتي يمكن لتوضيت العوا      ستن مت التي تحدد معدت الاوكسجين الم

مداد  ب  ا ل ي يتم  حدد المعدت ا ها يت مت وعن كريق عدة عوا جازها في  اي

الانسوووووووجة التعالة بالاوكسوووووووجين والتي يجر تنسووووووويقها وتكاملها مع عمت 

العضوولاح ا ا أريد للجسووم الحصوووت على أقصووى كتاءة ل ل ويمكن مناقشووة 

 لى النحو الآتي:أربعة من ه ه العوامت ع
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 : التهوية الرئوية -أولاً 

تتناسووووووور الزيادة فيها غالباً مع شووووووودة حمت التدريرل ويمكن بالتنتس      

العميق زيادة الضووغك الجزئي لاوكسووجين الموجود في التجاويف الهوائية 

الرئوية بنسووبة كتيتةل ونبراً ان دور الأوكسووجين في الدم يتحدد بواسووكة 

ما تحدده نسووووووبة الغاز فأن  نتيجة ل لك يتم التقاك الدم ضووووووغك الغاز أكثر م

بنسووبة أكثر من الاوكسووجين والتدرير يزيد من كتاءة العضوولاح الصوودرية 

 المساعدة للتنتس.

 :  قدرة الدم على حمل الأوكسجين -ثانياً 

تتحدد بواسوووووكت  نسوووووبة هيموغلوبين الدم فيزداد كلما زادح قدرة الدم      

 . والعكس صحيت على حمت الأوكسجين

 : إطلاق الأوكسجين في الأنسجة -ثالثاً 

تكون سوووعة الأوكسوووجين في الدم لافراد المقيمين في مسوووتوى سوووكت      

من الدمل وعادة ما تأخ   3سووووووم100لكت  22.54الى  18.5البحر ما بين 

من الدم أثناء  3سووم 100لكت  3سووم 5.5الأنسووجة كمية أوكسووجين تسوواوي 

 مرة . 2.5الى  2النشاك فقد تزيد ه ه النسبة من  ددم وعبرالراحةل  مدة

 : قوة دف: القلب للدم في الدقيقة -رابعاً 

الجسوووم على كمية الدم التي يقوم القلر  عبريتوقف معدت سوووريان الدم      

ناء  لدم التي تخرج أث ية ا مة كم فإن قي مة  قاعدة عا قة. وك لدقي بدفعها في ا

 لأوكسجين .التدرير تجري ما يلزم  لاستهلاك ا
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ويبهر أهمية تحديد كمية الأوكسووجين المسووتهلكة أثناء المجهود وبعده      

في إتاحة الترصووووة للحصوووووت على معلوماح كثيرة وقيمة عن خصووووائص 

بدني المؤدي  ية للرياضووووووويل فضووووووولاً عن وعن المجهود ال تدريب لة ال الحا

نشاك خصائص التتاعلاح الكيميائية التي في العضلاح أثناء العمتل وعن 

 الجهازين الدوري والتنتسي. 

ويتوقف مقدار الأوكسجين المستهلك أثناء العمت العضليل وبعده على      

التغيراح الكيميائية التي تحدث في العضووولاح العامة التي يمكن أن تنقسوووم 

 مجموعتين أساسيتين هما : على

 المجموعة الأولى : تغيراح كيميائية لا أوكسجينية )لا هوائية(  -1

 لمجموعة الثانية : تغيراح كيميائية أوكسجينية )هوائية( .ا  -2

هناك بعض العوامت التي يمكن بها توضوويت التغيراح الكيميائية سووواء      

 الأوكسجينية واللاوكسجينية منها :

حاجة الجسووووم العامة من الأوكسووووجين في التدرير هي الزيادة في   -1

ت وفي مرحلة المقدار الكلي لاوكسوووووجين المسوووووتهلك في وقح العم

اسووتعادة الشووتاء بعد أداء التدرير عن مقدار الأوكسووجين المسووتهلك 

 لالمستغرقة في أداء المجهود  للمدة الزمنية نتسهافي الحالة العادية 

كمية الأوكسجين  بمعنى آخر فإن حاجة الجسم من الأوكسجين هي

التي يحتاجها الرياضوووووووي أثناء التدرير وبعده لحين عودة الناحية 

يوية الى حالتها الكبيعيةل مكروحاً منها كمية الأكسوووووووجين التي الح
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يستهلكها الرياضي لو أستمر في الحالة العادية لنتس التترة الزمنية 

 المستغرقة في أداء التدرير

حاجة الجسووم لاوكسووجين في الدقيقة : هي مقدار حاجة الجسووم من   -2

 قيقة .الأوكسجين مقسوماً على زمن العمت العضلي مقدراً بالد

الدين الأوكسووووجيني : هو كمية الأوكسووووجين المسووووتهلكة أعلى من   -3

 المستوى في وقح الراحة وفي مرحلة استعادة الشتاء.

الانتاجية الهوائية الحيوية : هي أكبر كمية من الأوكسووووووجين يمكن   -4

 أن تستهلك في وقح العمت  ي الشدة العالية

لهوائي في الحجم الأقصووووى لاسووووتهلاك الأوكسووووجين وقح العمت ا  -5

 الوحدة الزمنية المحددة )لتر / دقيقة( .

فالمدلولاح السوووووابقة تسوووووتخدم للاسوووووتدلات على القدرة للعمت في حالة      

وجود الأوكسووجينل والحد الأقصووى لاسووتهلاك الأوكسووجين ل  علاقة بقدرة 

اانسان على ااستمرار في العمت العضليل حيث توجد علاقة بينهما وبين 

 قلر )النبض( وقدرة اانسان على التدرير.عدد ضرباح ال

ترك في عملية ويمكن إيجاز الخصائص التسيولوجية المختلتة التي تش     

 :الأوكسجين فيما يلي

 درجة تركيز الأوكسجين في الدم الموجود بالرئتين .  -1

 إكلاق )تمرير( الأوكسجين في العضلاح .  -2
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 - 3كمية من الدم تتراوح بين يعود إلى الرئتين كت دقيقة أثناء الراحة      

لدم في الشوووووووعيراح  4 ناء مرور ا لتر عن كريق الشوووووووريان الرئويل وأث

الدموية حوت الحويصلاح الهوائية يتصل  عن هواء الحويصلاح جدارين 

جدار الشووعيراح الدموية وجدار الحويصوولاح الهوائية وتسووير  ارقيقين هما

شعيراح الدموية في اتجاه واحد. يحوي الدم  الكراح الدموية الحمراء في ال

ملم زئبقل أي  40الوارد الى الرئتين على الأوكسجين عند ضغك يساوي 

أن هناك فرقاً بين الأوكسووووجين في هواء الحويصوووولاح الهوائية والدم يبلغ 

 .كسجين من هواء الحويصلاح في الدمملم زئبق مما يسهت انتقات الأو 60

ملم  44ربون فأن ضوووغك  الوريدي أما بالنسوووبة الى ثاني أوكسووويد الك     

وه ا الترق  لملم زئبق  40زئبقل بينما ضووغك  في الحويصوولاح الرئوية 

لكي يتخلص الوودم ممووا يحويوو  من ثوواني أوكسووووووويوود الكربون لهواء  كوواف  

الأغشوووية من لأن لثاني أوكسووويد الكربون القدرة على النتا   لالحويصووولاح 

ويتم تبادت الغازاح  ل توازي خمسووة من وعشوورين ضووعتاً من الأوكسووجين

بين الدم والأنسووووجة بنتس كريقة تبادت الغازاح بين الحويصوووولاح الرئوية 

لوالدم حيث أن ضغك ثاني أوكسيد الكربون في الأنسجة أكبر من ضغك  

لاسبار نتسها  الوقح نتس وينتقت ثاني أكسيد الكربون للدم وفي  ل في الدم

الضغك الواكي  دم لانسجة  احينتقت الأوكسجين  و الضغك العالي في ال

التي تنتقت الى الأنسووجة على  وتتوقف كمية الأوكسووجين ل من الأوكسووجين

 نوع النسيج ودرجة نشاك  أثناء مرور الدم.
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أما بالنسووووووبة لدرجة تركيز الأوكسووووووجين في الدم الموجود بالرئتين 

يتحرك أثناء العمت بكريقة أسوورع في الرئتين عن  في وضووع الراحة فكلما 

زادح السووووووورعة الى درجة كبيرةل فإن الدم يتحرك بكريقة أسووووووورعل فا ا 

من زادح السووووورعة أكثر من  لك فقد يتشوووووت الدم التقاك الكمية اللازمة ل  

الأوكسوووووجين أثناء مروره في الرئتينل ويحدث ه ا فعلاً في بعض الأحيان 

 %100الى  %95.6 من وتصووووووت درجة تركيز الدم في وضووووووع الراحة

ً الى91هود العنيف تقووت نسوووووووبووة التركيز الى وأثنوواء المج  % بووت أحيووانووا

85.2. % 

ويكون غلاف فراغ التجاويف الرئوية اسووووووومك لدى الأفراد ال ين تقت      

نسوووووبة التركيز لديهم بدرجة ملحوبةل أو ربما يرجع  لك أيضووووواً الى عدم 

سرعة المعتادة لمعرفة جميع  قدرة كراتهم الدموية الحمراء على الحركة بال

الاحوات فان مثت هؤلاء الافراد لا يمكن أن يصوووووووبحوا ابكالاً في فعالياح 

يكون الضغك النوعي على الجبات أقت من الضغك النوعي على  إ الجري 

 .سكت البحر

 التنفس عند الضغوط المختلفة 7 - 6

الغرض من التنتس هو الامداد بالاوكسوووووووجين اللازم لعملية التمثيت 

تخلص من ثاني أوكسووووويد الكربون الناتج من العضووووووي لخلايا الجسوووووم وال

عملها  فيكونيتم التحكم في ميكانيكية التنتس وضووبكها  إ  اعملية التأكسوود 

موافقاً للتغيراح التي تحدث في عملية التمثيت العضووووووووي ووبيتة التنتس 
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هي الحتاب بمجات هوائي من التجاويف الرئويةل ويكون في  الأوكسوووووووجين 

 اني أثناء مغادرتهما للرئتين .الموجود في الدم الشري

وأثنوواء القيووام بووالمجهود البوودني فووان الهواء الجوي يزداد وترجع هوو ه      

الزيادة المكتسووووبة بصووووتة اسوووواسووووية نتيجة لاسووووتخدام حيز الهواء التنتسووووي 

الاحتيوواكي بوودرجووة قليلووة عن كريق القيووام بعوودد أكثر من عمليوواح الزفير 

هويووة بخلك الهواء التنتسوووووووي على وبوو لووك تسوووووووتمر عمليووة الت االكوواملووة 

من الهواء المسووووووتقر )السوووووواكن( ونتيجة ل لك فان مكوناح  3سووووووم3000

 التجاويف الهوائية تبت قريبة من معدت المتوسك بكريقة ملحوبة .

ويختلف حجم كميووة الهواء التي تؤخوو  في عمليووة التنتس مع كووت 

كن تقدير . ولا يم(تغيير يحدث النشووواك البدني )نومل جلوسل مشووويل جري

كمية الهواء تؤخ  أثناء التنتس بمجرد النبر والمعاينة لان الشوووخص القائم 

بالتنتس أو الملاحب الخارجي قد لا يسووتكيع ملاحبة زيادة الهواء المتنتس 

 % .300الى  200التي قد تبلغ من 

ويقصوووود بالتنتس عند الضووووغوك المختلتة التنتس عند الضووووغك الجوي      

تتع في مناكق منختضووووة عن مسووووتوى سووووكت البحر أو الاعتيادي أو المر

 التنتس عند ضووغك أقت من الضووغك الاعتياديل أي التنتس على المرتتعاح

إن انتقات الترد من ضوووووغك اعتيادي الى ضوووووغك عات فان  لا يشوووووكت أي  ا

تأثير على التهوية بت يتحسووووووون عامت التهوية لزيادة الضوووووووغك الجزئي 

 للاوكسجين .
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ما في حالاح       فان الزيادة في أ التعرض الى ضوووووووغوك مرتتعة جدالً 

سوويدفعنا  والضووغك الجزيئي للنايتروجين يؤدي الى ضووعف عملية التنتسل 

الرياضووي لضووغك عات يحسوون التهويةل أما عند التعرض لضووغك  لتعريض

أقووت في المنوواكق المرتتعووة فووان الاختنوواق من أوت الاعراض التي تبهر 

الى خلايا الجسووم أقت عما تعود علي   عليهم لان الاوكسووجين ال ي سوويصووت

ملم زئبقل  760الضووووووغك الجوي الاعتيادي  عبرالتردل فمثلاً عند التنتس 

ل لك يكون مجموع ضوووووووغوك مكوناح الهواء عند ه ا التعرض تسووووووواوي 

% تقريباً. 20ملم زئبق . وبما أن نسبة الاوكسجين في الجو حوالي  760

 . ئبقملم ز 152= 20÷100×760فالضغك الجزئي 

وأثناء الصووعود الى مكان مرتتعل يصووت الضووغك الجوي الى النصووفل      

الضوووووووغك  يكونملم زئبقل فتي هوو ه الحووالووة  380=  720 ÷ 2أي = 

ل وهك ا  ملم زئبق 190=  20 ÷ 100 × 380 وكسووووجين لا الجزيئي

يحدث نتيجة التعرض لمثت ه ه البروف اعراض وعلاماح مرضية منها 

 زيادة ضرباح القلرل ارتتاع ضغك الدم. لالاجهاد  لالصداع

ه ه الأعراض إلى هبوك في وبائف الجهاز التنتسي وأحياناً وتؤدي    

د هوووو ه الأعراض بزيووووادة المجهود توقف في الوووودورة الوووودمويووووةل وتزدا

الرياضوووووويل وأحياناً تكون ه ه الأعراض بسوووووويكة جداً بحيث لا يحس بها 

 وعند تكيف الجسم مع المحيك يصبت متأقلماً نتيجة : االانسان 

 زيادة السعة الحيوية . -1
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زيادة نسووووووبة هيموغلوبين لالدم ويحتاج الترد الى عدة أسووووووابيع للتأقلم   -2

اً السووووووويكرة أو التحكم بالارادة في كمية الهواء ومن النادر تمام اه ا

أنها  إ معينةل  مدةالداخلة في الشوووووووهيق أو الخارجة من الزفير أثناء 

تضووووبك أتوماتيكياً للمحافبة على ضووووغك الهواء الداخت للجسووووم أقرر 

عملية التنتس بالضووووووورورة دوراً مزدوجاً في  وتؤدي اللثباح ما يمكن 

فهي من ناحية تمد الجسوووم بالاوكسوووجين  ل المجهود البدني عبرالجسوووم 

اللازم للعضلاحل ومن ناحية أخرى فانها تعمت للمحافبة على التعادت 

حدود ضووووووويقة محدودة ويتم تبادت  عبرالقاعدي الحامضوووووووي للدم ثابتاً 

الغازاح بين الدم الموجود في الشوووعيراح الرئوية والهواء الموجود في 

ينشوووأ توازن فازاح بسووورعة زائدة تتم عملية انتشوووار الغ إ  االتجاويف 

 .من الثانية للضغك الجزئي لكت غازواقعي في أقت 

ما ويمكن للترد التوصووت الى تتهم أفضووت لكتاءة عملية التبادت ه ه إ ا      

لايمر في الرئتين إلا  فأنَّ    ل أدرك أن  حتى أثناء التدريباح العنيتة المجهدة

 3سوووم 743جالون( أي ) 8/1 )واحد من الدم تسووواوي (بنح)ما يقرر من 

الانابير الشوووووووعرية في  عبرفي الثانية الواحدة( ويتم انتشوووووووار توزيع الدم 

الرئتين وتكون في حركة مسووووتمرةل أي لا تجفل ويبلغ مسوووواحة سووووكحها 

 تقريباً. 2م100

لقد بهر أن ابكات السوووباحة لديهم قدرة أكبر على تحويت الاوكسوووجين      

د موازنتهم لغير الرياضوويين وسووباحي المسووافاح التراغاح الهوائية عن عبر
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المتوسوووكة وعدائي المسوووافاح الكويلةل لكي يمكن التوصوووت لمعرفة الكاقة 

 المب ولة أثناء العمت في التعالياح والالعار الرياضية المختلتةل فان  لك 

 يكون عن كريق معرفة قيمة معامت التنتس.

R : أي ع أن 

 ع = معامت تبادت التنتس      

 نسبة حجم ثاني اوكسيد الكربون الموجودة في هواء الزفيرع =       

 نسبة حجم الاوكسجين المستنشق                       

 2VOOtع =         

2VO      

ك لك يمكن أيضاً تحديد قيمة الكاقة المب ولة عن كريق معرفة العلاقة      

وكمية الكاقة بالكالوري )السووووعراح( الناتجة من امتصوووواص لتر واحد من 

 الاوكسجين. والجدوت يوضت ه ه العلاقة.

%ل 80% ع = 75% ل ع=70ع =  قيمتتة معتتامتتل التنفس التبتتادلي

 %100% ل ع=95% ع=90% ل ع= 85ع=

 السعرات الحرارية الناتجة

   4.801   5.739   4.686          من امتصتتتتتتاص لتر اوكستتتتتتجين

4.863   4924   4.985 
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ناتجة من 4يوضوووووووت جدوت رقم ) - مة السوووووووعراح الحرارية ال ( قي

امتصاص لتر واحد من الاوكسجين عند قيم متغيرة لمعامت التبادت 

 Rالتنتس 

دقائق كمية من الأوكسجين  5زمنية قدرها  مدةفا ا استنت  رياضي في      

ميليلتر ونتج عن  لووك كميووة من ثوواني أوكسووووووويوود الكربون  1500تعووادت 

 ميليلتر 1275تساوي 

 : فان

 R(    =1275   =85%( عادلة التنتس التبادلي عم

                                      1500 

تكون الكووواقوووة التي تنتج من  85وعنووودموووا يكون معووواموووت التنتس %     

سووعراحل وا ا اسووتمر  4.863اسووتهلاك لتر واحد من الاوكسووجين تسوواوي 

لتر من  1.5دقووائق واسوووووووتهلاك  5الريوواضوووووووي في أداء المجهود لموودة 

 المدةالاوكسجين خلالها فنجد أن الكاقة التي استنتدها الرياضي خلات ه ه 

 سعرة .  7.29=  1.5×  4.863= 

هوو ه الصوووووووورة المختلتووة تعكي شوووووووكلاً عوواموواً عن النوواحيووة الحيويووة      

للرياضووويل ويسوووتخدم ل لك جهاز الدراجة  اح الحمت المتغير )أركوميتر( 

لقياس القدراح الوبيتية للاجهزة  Treadmillأو جهاز المشووووي المتحرك 

 الحيوية لدى الافراد والموازنة فيما بينهم .

تعرضووونا لموضووووع التنتس فيجر الكلام عن تنبيم ه ه العملية  وحين     

وكيف تتمل والحقووائق العلميووة التي تؤدي على تنبيم التنتس الوو ي يتم عن 
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 إ  ابالنخاع المسوووتكيت كريق قيام أحد المراكز الموجودة بالمخ والمسوووماة 

يقوم العصور التنتسوي بالمرور من مركز التنتس الى الأجزاء المختلتة من 

الجسوووووم الى المراكز العليا العصوووووبيةل وتقوم بعض الاعصوووووار الناقلة من 

حين  في ااً نالاكراف الى المراكز بنقت النبضووووووواح الى المركز فقك أحيا

الأعصوووار الناقلة  مسوووتمرةل وتمريقوم البعض بنقلها قليلاً أو كثيراً بصوووتة 

من مركز التنتس الى الخلية العصبية المسببة للحركة للعضلاح المختصة 

وه ه تشوووومت أعصووووار الحجار الحاجز وأعصووووار العضوووولاح  ابالتنتس 

الواقعة بين ضووولوع الصووودرل وتكون سووويكرة المركز التنتسوووي انعكاسوووية 

 وكيميائية معاً.

تدائية في حج  قة للتنتس التي تحدث عند وتكون الزيادة الاب لدقي م ا

قيووام بووالمجهود وكوو لووك الزيووادة المتوقعووة التي تبهر أحيووانوواً قبووت المجهود 

 مباشرة ولهما علاقاح التجاور للاثارة .

 السيطرة على النفس 8 - 6

هناك آراء عديدة تناولح موضوووووووع السوووووويكرة على التنتس ومنها ما      

لامداد بالدم للمركز التنتسوويل فقد كان ا عبرعلي  يؤكد أن  يمكننا السوويكرة 

الاعتقاد السوووووووائد من  زمن بعيد أن المثير الكبيعي للمركز التنتسوووووووي هو 

الضوووغك الجزئي لثاني أوكسووويد الكربون الموجود في الدم الشوووريانيل ولقد 

ثبح علمياً أن  إ ا قمنا بخلك الدم بثاني أوكسووووووويد الكربون ورج  جيداً ثم 

لوحب زيادة فورية  COR (OTIDريان السووباتي )حقنا ب  حيوان في الشوو
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لوريوووود الابريقي  لحقن في ا يقووووة أمووووا إ ا تم ا للوووودق نتس  ت ل في حجم ا

ingularvein   ن فا لك  حدث   تأثير على التنتسل ولو  ناك  فلن يكون ه

يكون قليلاً جداً أو متأخر نتيجة لتقد ثاني أوكسووويد الكربون في أثناء مرور 

 الدم في الرئتين .

ناء مروره في اتجاه المخ بمحلوت كم      لدم أث نا ا ا لوحب ايضوووووووواً إ ا حق

حوووامض ختيف مثوووت حوووامض اللاكتيوووك أو البوريوووك فوووان التنتس يؤدي 

بالكريقة نتسووووووها التي يزداد بها إ ا ختضوووووونا ثاني أوكسوووووويد الكربون للدم 

 الشريانيل وه ا يقودنا الى الأتي : 

ة للتغيراح التي ان المركز التنتسوووي يجاور ويتأثر بدرجة حسووواسووو -

 تحدث في تركيز أيوناح الهيدروجين في الدم الشرياني . 

ان ثاني أوكسووووويد الكربون يؤثر على المركز التنتسوووووي ما دام يؤثر  -

 على تركيز أيوناح الهيدروجين.

مادي  - تأثير  يد الكربون  ثاني أوكسووووووو هت ل ياً  حال قائم  والسوووووووؤات ال

 وملموس على المركز التنتسيأ

ه ينحصووووور في الأثر الافتراضوووووي أو التقديري ال ي يحدث  أو أن تأثير     

على درجة تركيز أيوناح الهيدروجين في الدمأ وللاجابة عن ه ا السووووؤات 

 يمكن القوت : 

ان زيادة ثاتي أوكسووووويد الكربون في الدم تحدث تأثيراً باهريا على 

مما تحدث  الاحماض وه ا يعني أن ثاني أوكسووووووويد الكربون  التنتس أكبر

ت كمثير تنتسووووووويل وه ا التأثر ال ي ينجم عن  ليس لان  ي ور في الدم يعم



204 

 

مكونا حامض الكربونيكل وب لك تزداد أيوناح الهيدروجين ولكن أيضوووووووا 

 يكون ل  بعض التأثيراح النوعية المحددة بغض النبر عن ه ه الخاصة.

وإ ا وضوووووع في الاعتبار أن أحد الاهداف الرئيسوووووة لعملية التنتس هو      

فمن البديهي أن نتوقع أن بعض  لداد الجسووم باحتياجات  من الاوكسووجين ام

الاوكسووجين ل  تأثير فعات على الاثارة التنتسووية ويتجاور المركز التنتسووي 

للنقص في الاوكسوووجين الا ان تجاوب  ليس بالدرجة نتسوووها أو الحسووواسوووية 

على وللحصوووت  االتي يتجاور بهما مع الزيادة في ثاني أوكسوويد الكربون 

 .%13تأثير ملحوب لنقص الأوكسجينل يجر انختاض نسبت  بمقدار 

بكشوووووووف وبيتة الاجسوووووووام  Heymansوبعد قيام العالم هيمانز 

الأوركية والسباتية اصبت واضحا في تجارب  تأثير نبام ميكانيكية التنتس 

لدم باتي  ا على كمية الاوكسوووووووجين في ا وبالقرر من الشوووووووريانين السووووووو

ام الصغيرة المستديرة والتي تتكون من شبكة غنية والأوركي بعض الاجس

وه ه الاجسام تتأثر وتثار بسبر نقص الاوكسجين بدرجة أقت  لبالشعيراح

من تأثيرها بسبر زيادة اوكسيد الكربونل وتسمى ه ه الاجسام بالمسقبلاح 

الكيميائية ل عند انختاض قيمة شوودة الاوكسووجين في الدم يتم اثارة الاجسووام 

سباتية  التي تتم بدورها بارسات نبضاح او موجاح للمركز  لوالأوركية ال

 . الاعصار والعضلاح التنتسية على التتابع عبرالتنتسي 

ؤثر درجة حرارة الدم في التنتسل ويلاحب ان ارتتاع درجة تك لك 

حرارة الجسوووم للترد الكبيعي نتيجة لتعرضووو  لدرجة حرارة عالية جدا في 
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  اسوووووووتكالة وزيادة في التنتس اكثر من ه ه الوسوووووووك المحيك ب ل ينتج عن

الزيادة التي كانح متوقعة من الزيادة في عملية التمثيت الغ ائي التي تحدث 

وفي اثناء النشوواك البدني ترتتع درجة  بسووبر ارتتاع درجة حرارة الجسوومل

 سووببا اضووافيا لزيادة تهوية الرئتين لك حرارة الجسووم و لك يمكن ان يكون 

. 

 BARCRO  &MARGARIAالعالمان باركرو ومرجاريا  لقد قام     

أن ثاني اوكسووويد الكريون ليس هو المثير الوحيد ال ي يؤثر على  بتوضووويت

بت ان القيام بكمية متوسووووكة من النشوووواك البدني تعكي  لالمركز التنتسووووي 

معدلا تنتسوووويا اكبرل وك لك كمية اكبر من التهوية الكلية وتكون الزيادة في 

الممكن اكتسوووووووابها من تنتس اكبر كمية  كبر بكثير من الزيادةه ه الحالة ا

 يمكن احتمالها من ثاني اوكسيد الكربون . 

وتبلغ اقصوووووووى قيمة لحجم التهوية في الدقيقة التي تحدث نتيجة للقيام      

 1/4بتنتس ثاني اوكسووووويد الكربون ال ي ل  اعلى درجة تركيز ممكنة لمدة 

لتر / دقيقة  100حين تبلغ ه ه الكمية  لتر/ دقيقة في 60سووووووواعةل حوالي 

عنوود القيووام بووالمجهود البوودنيل وعلى النقيض من  لووك فقوود لوحب اثنوواء 

التدرير البدني ان مكوناح ثاني اوكسووووووويد الكربون في التجاويف الرئوية 

 . الرئتين يمكن ان تنختض في حين تزداد تهوية

ون في ( انختاض مكوناح ثاني اوكسووووووويد الكرب5يبين جدوت رقم )

 . التجاويف الرئوية وازدياد تهوية الرئتين
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ان ثاني اوكسووويد الكربون ليس هو السوووبر  لقد ابهرح ه ه التجربة

في زيادة التهوية الرئوية عند زيادة شووووووودة التدريباح العضوووووووليةل ويعتقد 

البعض ان زيادة في التهوية الرئوية اثناء المجهود العضووولي تحدث بسوووبر 

ارتتاع درجة تركيز ايوناح الهيدروجين في الدم وما ينتج عنها من انتاج 

 حامض اللاكتيك.

الانعاكسوووووواح القادمة في  عبرالثاني بان  يمكن السوووووويكرة  والعامت

العامة وقد ثبح  لك بالبحث عندما اوضووووت الباحث هاريسووووون العضوووولاح 

HARRISON  بان تحريك اليدين يسوووووبر زيادة التهوية الرئوية حتى لو

يتم في ه ه حالة  إ حاوت الترد تثبيح اليدين بوضوووووووع باندج حوت ال راع 

عوامت المثيرة لا تستكيع ان تصت للمركز التنتسي عن فان ال لسريان الدم 

ك لك  لالاعصار  عبركريق الدمل ل ا فان الاثارة تصت الى مركز التنتس 

التخدير دون ان تمس العصر تحح ا ا ما قكع ساق احد الحيواناح الواقع 

 السمبثاويل فان الحركة السالبة للساق المقكوعة تسبر زيادة في التنتس.

 البيانات
 معدل المشي بالميل / الساعة

 ميل / ساعة 5 ميل / ساعة 4

قيمة الشد لضغط ثاني اوكسيد 

الكربون في هواء التجاويف 

 الرئوية مقدرة بالمليمتر زئبق

45.7 43.5 

 6.9 373 قيمة التهوية الرئوية
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د التجارر التي اجريح على الانسوووووان ان الحركة السوووووالبة لاحد وتوك     

السوووواقين عند متصووووت الركبة بمعدت مائة مرة في الدقيقة تسووووبر زيادة في 

% بالرغم من ان ايقاف سووريان الدم في 40حجم التنتس في الدقيقة بنسووبة 

ان الحركة  DIXONالسوواق بواسووكة شووريك دوار. ولقد اوضووت دكسووون 

التنتس اكثر من الاخرى فمثلا ان حركاح الج ع تسوووبر  السوووالبة تؤثر في

 . تهوية زائدة اضافية عن احتياجاح التمثيت الغ ائي

بتمثيت وتصوووير اثر الانعكاسوواح من العضوولاح  باحثون كثيرونوقام      

التعالة المنقبضوووووووة على المركز التنتسووووووويل وكان موضووووووووع التجربة هو 

وقيووواس كميوووة  Argometerاسوووووووتخووودام عجلوووة  اح قيووواس ارنوميتر 

الاوكسوووووووجين المسوووووووتهلكة والتهوية الرئوية ومعدت عمق التنتسل وقد تم 

تسووووووجيت ه ه القراءاح بعد جمع ه ه البياناح اسووووووتمر الافراد التي تجري 

عليهم التجربة في الركور مع وضوووووووع باندج )مانع( حوت أفخادهم لمنع 

لدمل ولقد اثبتح الموازنة التي اجريح بين جميع  البياناح التي سوووووووريان ا

سووجلح بعد القياس بان وقوف الدم في السوواقين كان بسووبر انختاض نسووبة 

% بيد ان سووعة التهوية الرئوية 50الى  %20المسووتهلكة بين  الاوكسووجين

ل لك فان  اثناء المجهود تقوم العضووووولاح بب ت سووووويكرة  لاسوووووتمرح ثابتة 

ة اخرى في انعكاسوووووية على مركز التنتس لقد اعيد تجسووووويد ه ه النتائج مر

بتوضووووويت ان ه ه  ASMUSSENوقام العالم اسوووووموشووووون  1985عام 

العملية  اح كبيعة انعكاسوووية وتتكون من العضووولاح. لقد قام الافراد ال ين 
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من التدرير على جهاز ليمن  اجريح عليهم التجربة بالقيام بكمية محددة

ومع قياس وتحديد قيمة التهوية الرئويةل  Degorographغراف وديكور

بعد إجراء ه ه الحسوواباح اسووتمر أداء التجربة بالمعدت نتسوو  السووابق من و

قبتل بيد ان  تم تحداث انقباضووووواح صوووووناعية لعضووووولاح الرجلين باثارتهم 

 . بالتيار الكهربائي

لقد تم وضووووع الأقكار السووووالبة على بهر الافراد ال ين اجريح عليهم      

عح الاقكار الموجبة اعلى احالتجربة على  لسوووووووكت الأمامي ين وضووووووو

للتخ ين وعضوولاح السوواقينل وعند توصوويت الدائرة كان  لك سووببا في فرد 

ومد السوواقينل وأوضووحح التجربة ان  عند اداء كت انواع التدرير الموجر 

التدرير العضووولي لا يعتمد على  عبر لسوووالبر فان معدت التهوية الرئويةوا

 .السيكرة للسكت الخارجي لمركز التنتس 

نتج بان  لا يمكن شوورح جميع التغيراح التي تحدث في مما تقدم نسووت

التنتس او نرجعها الى عنصوووور واحد هي ثاني اوكسوووويد الكربون او درجة 

من التسووووويولوجي عن  كثيرونتركيز ايوناح الهيدروجين في الدم فقد عبر 

 لواحد  اعتقادهم بأن فسووووووويولوجية عملية التنتس لا يمكن تحديدها بعامت

ل ي يتحكم ف ية والمعرضووووووووة لعدة عوامت ولكن ا لداخل يها هو التتاعلاح ا

عالم كرا ثارة مركز التنتس الا عند ال بر ا لك الرئيسووووووووة التي تسووووووو  سك 

GRAS  ال ي اقترح نبرية العامت المتعددة للسيكرة على التهوية الرئوية

عدد من العنواصووووووور التي ينتج عنهوا  ل ن  برغم وجود  والتي تنص على ا
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وية الرئويةل الا ان التاثير الكلي يمكن تحديده تأثيراح مسوووووووتقلة على الته

 لبالجمع الجبري لمجموع التاثيراح الجزئية للعناصووور المختلتة المنتصووولة 

تسووووواعد ه ه النبرية في فهم ميكيانيكة التنتس والتغيراح التي تحدث اثناء 

 النشاك العضلي .

ة القلبيةل لقد اسووتخدم ايقاف التنتس لانتاج انقباض أو ضوويق في الاوعي     

و لك لاختيار لياقة كياري السووووولاح الجوي خلات الحرر العالمية الأولىل 

نت وا اجراء ه ا الاختبار ووصتوه  HAMBLEYوبالرغم من ان همبلي 

يار الكيارين  ئدة لاخت تا ن  عديم ال بار لم يجر   لبا الا في  الا ان ه ا الاخت

 .1950عام 

ً م دوراً  يؤديإن عنصر العزيمة والارادة  في ه ا الاختيار ل لك فقد  هما

تم تعديت وتكوير كريقة قبض التنتس الى كريقة النتخ في مقياس متوهج 

ولارسوووووووون  MACURDYوالتي اسوووووووتخووودمهوووا العوووالموووان مووواكيردي 

LARSON  الل ان وجدا ارتباكا واحداً بين الزمن ال ي يلزم لسوووووووباحة

اف التنتس ياردة وزمن قبض وايقاف التنتس. كما لاحب ان زمن ايق 440

يقت في اثناء العزت في مسووووتوصووووفل ويزداد اثناء التدريرل وعلى الرغم 

أن قياس زمن  KAR POVITH -من  لك فقد لاحب العالم كاربوفيتش 

 للتنبؤ عن : ايقاف أو قبض التنتس لا يمكن أن يستخدم كوسيلة

 التحمت الدوري التنتسي.  -1

 أو اختبار الخكوة لهارفرد.  -2
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يام بمجهود تأثير ا -1- 8 - 6 لنشتتتتتتتتاط الرياضتتتتتتتي على التنفس عند ق

 )متوسط الشدة ولمدة طويلة(

عة التنتس لكن ه ه الزيادة تختلف عند المجهود الرياضي تزداد سر

من فرد لاخرل وتختلف ايضوووووا حسووووور نوع النشووووواك ومدة ادائ  فتي حالة 

النشووواك المتوسوووك كالمشوووي السوووريع لمدة كويلة يزداد التنتس ثم يقت معدل  

 4الثابتةل ويصووت الترد الى ه ه الحالة بعد مرور  المدةتسوومى  لمدةتبم وين

لدوري والتنتسووووووويل حيث  5 - دقائق وهي المدة اللازمة لتكيف الجهاز ا

لدم  يك في ا لدموية ودرجة تركيز حامض اللاكت لدورة ا بح سووووووورعة ا تث

 فترةالحالة الثابتة تقريباً كوات  مدةودرجة حرارة الجسم ويبت الجسم في 

يزداد فيها  التي المدةالنشووووواك ملاحبة تكوين دين اوكسوووووجيني بسووووويك في 

 التنتس يعوض ه ا الدين بعد انتهاء النشاك وعودة الجسم الى الراحة . 

ان ثباح كمية الاوكسووجين في الحقيقة لا تعني وصوووت الرياضووي الى      

ضي الوضع الثابحل فقد يكون ثباح مقدار الاوكسجين دليت عدم قدرة الريا

 لعلى اسوووووتخدام كمية أكبرل ويمكن التأكد من  لك بزيادة المجهود العنيف 

وه ا دليت  لفا ا ازداد معدت التنتس ليتناسوور مع احتياجاح النشوواك الجديد 

على وصووووت الرياضوووي الى الحالة الثابتة ا ا ما بقى الاوكسوووجين كما هول 

ن يمكن وه ا دليت على أن الترد وصووووت الى اقصووووى كمية من الاوكسووووجي

 وان حالت  لا ينكبق عليها ما يعرف بالحالة الثابتة . لالحصوت عليها

اما ا ا لم يزدد معدت التنتس مع زيادة المجهود الرياضووووووويل دت  لك      

 المدةعلى أن ه ا أقصووووى معدت لاداء مثت ه ا المجهودل ولكي يصووووت الى 
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لتة. ان الثابتة يجر حدوث تكيف فسوووويولوجي في الاجهزة الجسوووومية المخت

 هي: المدةاهم التغيراح التيتحدث في ه ه 

يام بالمجهود مع  -1 نقص سووووووورعة التنتس بالمقارنة مع فترة بدء الق

 . سهولة التنتس

 بدء المجهود.  مدةنقت وتنبيم نبضاح القلر مقارنة مع   -2

لا يشووووعر الرياضووووي بالآلام العضوووولية وترتتع درجة حرارتها مما  -3

ة وبوو لووك تزداد قوة انقبوواض يسوووووووواعوود على التتوواعلاح الكيميوواويوو

العضووولاح وبالنسوووبة للتنتس من ناحية معدت تكراره أثناء التدريرل 

فقوود وجوود ازديوواد معوودت وعمق التنتس بمجرد بوودء العمووتل ويمكن 

 ملاحبة  لك من أوت تنتس .

بعنوان تنبيم التنتس عند  GRAIGوحديثاً أبهرح مجموعة كرييج      

التجائية في التنتس عن بدء التدرير تحدث  بداية التدريرل ان ه ه الزيادة

 لفقك للافراد ال ين اعتادو اداء فعالياح والعار رياضووووية خاصووووة متنوعة 

فمثلاً أن الافراد ال ين لم يعتادوا الجري أو ركور جهاز العجلةل لم يلاحب 

تأثيراح الموروثة  عبرلديهم أية زيادة  العشووووووور ثواني الأولى بسوووووووبر ال

 تدرير .لمركباح أوضاع ال

وعلى وج  التقريرل فان عدد التنتساح في الدقيقة تزداد تناسباً كردياً      

تدرير الى أن تصووووووووت الى أقصوووووووى حمت  الحمت ))مع حمت العمت أو ال

وعندما يكون المجهود متوسوووووووكاً ومنتبمالً فان حجم الدقيقة  .((الأقصوووووووى
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مدة خمس دقائقل وبعد  لك  بمدة ومعدت التنتس يسوووووووتمران في الزيادة ل

ومن الكبيعي أن يصت معدت  ل وجيزة يتساويان سواء بالزيادة أو بالنقص

التنتس في حجم أما  لدقائق  4الى  2التنتس أولاً الى مرحلة الانتبام بين 

دقائق ليصوووووووبت منتبماً وثابتالً وفي حالة  5الى  3الدقيقة فان  يحتاج بين 

ئد))شوووووووودة المجهود في مرحلة  من حجم التنتس في فان كلا  ((الحمت الزا

الدقيقة ومعدت التنتس يسوووووووتمران في الزيادة أو التمدد كوات المدة الكلية 

 للتدريرل وقد يقت عمق التنتس.

ولقد وجد أن الحد الأعلى لمعدت التنتس للتعالياح والالعار الزمنية قد      

نتسوواً في الدقيقة أما السووباحة فإن معدت التنتس  30الى ما يقرر من  يصووت

نتسوووووووا في الدقيقة ومن المحتمت أن  لك قد يرجع  60 علىن أن يزيد يمك

الى أن السوووباحين يحاولون التنتس مع كت ضوووربة يدل فتي سوووباحة الزحف 

 نتسا في الدقيقة . 75صت معدت التنتس الى في

 4.6عمقاً للتنتس قدره  HERX HEIMERنس هيمر لقد سجت هر     

في الدقيقة لرجت أثناء ركور نتسوووووواً  25لتر عند معدت تنتس يصووووووت الى 

حالة خاصوووة بالنسوووبة لرجت قوي  ي سوووعة حيوية  يعدالدراجة الا أن  لك 

وفي السوووووووباحة فان عمق التنتس عند المعدت يكون أقت  3سوووووووم 520تبلغ 

نسووبيالً ويمكن تتسووير  لك بسووبر ضووغك الماء على صوودر السووباح وبكن ل 

قد  (الصوووووودر مثلاً  السووووووباحة على)فان الرجت الراقد في وضووووووع الانبكاح 

ويسوووتكيع الرجت  3سوووم 35وسوووعت  الحيوية  %75ينقص مقياس صووودره 

مليلمتر زئبقاً أن يأخ  في  70القوي ال ي يقوم بأجراء نتس مسوواو لضووغك 

زمن الثانية  0.4من الهواء في زمن قدره  3سوووووم 2334عملية الشوووووهيق 
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القيام ب  % دقيقة وفي مثت ه ا المعدت الكبير لا يمكن 70عند معدت تنتس 

الا لمراح قليلة على التوالي ثم يبدأ عمق التنتس في النقصوووووووان الملموس 

 بعد  لك.

فان كرياح الهواء للرئتين  ACOSTINOونتيجة لابحاث اوكسوتينو      

قت أو تحويت الجهد  قدرة العضووووووولاح على ن يكون محددا )مشوووووووروكاً( ب

جداً فان  ل الى عمت عندما تصوووووووبت الانقباضووووووواح سوووووووريعةكل   الكيميائي

 ً ويلاحب أن معدت  ل عضووولاح التنتس تسوووتكيع أن تنتج قوة بسووويكة نسوووبيا

التنتس الزائد عن الحد يكون مرهقاً وغير ناف ويسوووووبر اجهاداح عبيمة 

فان المودرر يمكن أن  لك  ل  لعضووووووولاح التنتس ويقلوت من عمقو  ونتيجوة 

يسوووووووتنبك أن معوودت التنتس الزائوود عن الحوود لا يمكن أن يزيوود من كتوواءة 

 الرياضيينل بت يرهقهم.

هناك سبر اضافي آخر يشرح لما ا يكون التنتس الضحت غير كافل      

و لك لان  لا يصت الى التجويف الرئوي كت الهواء المستنشق خلات عملية 

دوراً أو  يؤديالتنتس ويلاحب أن الهواء الووو ي يموووتء التراغ الميوووح لا 

ضووووائعاً أو فاقداً  يكونا فان  ل  ليشووووارك في عملية التبادت الغازي مع الدم 

 ً سيا سبة ه ا ل تنت الضائع التنتسي أكبر في حالة التنتس الضحت  أو تكون ن

ونتيجوة لو لوك فوإنو  يلزم أن تكون الكميوة  ل عنهوا في حوالوة التنتس العميق

شق في حالة التنتس الضحت أكبر بكثير مما في حالة التنتس  ستن للهواء الم

 ت كمية الهواء اللازمة للتجويف الرئوي.العميقل و لك حتى يمكن ادخا
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 قصيرة  لمدةنفس عند اداء مجهود بدني عنيف تالتغيرات في ال 6-8-2

سافاح ويحدث ه ا في فعالياح عد      سباحة لم سافاح القصيرة وفي ال الم

من  مدةقصيرة . فمعدت التنتس يزداد ولا يعود الى معدل  الكبيعي الا بعد 

والسووبر في  لك يعود الى عدم الزيادة في معدت  لالوقح في نهاية النشوواك 

ان مد العضوولاح بالاوكسووجين اللازم للقيام بمثت ه ا المجهود في  ل التنتس

الزمنية القصوويرة جدالً لكن الجسووم يسوود النقص للاوكسووجين الواصووت  المدة

من الرئتين الى الدم عن كريق اسووووتهلاك جزء من أوكسووووجين العضوووولاح 

ونتيجة ل لك النقص ال ي يحدث في  لين العضوولاح الموجود في هيموغلوب

الهيموغلوبين يتجمع حامض اللاكتيك في تلك العضووولاح والتي تحتاج بعد 

الانتهاء من المجهود الى أوكسجين في الدم للتخلص من الحامض المتجمع 

 بها .

إن كميووة الأوكسوووووووجين اللازم للتوودريوور البوودني العنيف في فعوواليوواح      

يمكنل يحصوووت علي  الترد في الوقح الزمني المخصوووص  السووورعة أكثر ما

فالترق بين كمية الاوكسجين المكلوبة أثناء المجهود وكمية  ل له ا التدرير

الأوكسووجين التي حصووت عليها الرياضووي من الجو عن كريق التنتس أثناء 

وتؤخ  ه ه الكمية في البداية من  ل التدرير يسووووووومى بالدين الاوكسوووووووجيني

 ل ضووووولاح وبعد انتهاء المجهود تعوض عن كريق التنتسهيموغلوبين الع

كويلة بعد الانتهاء من القيام  لمدةويتسر  لك استمرار زيادة سرعة التنتس 

بالمجهود للرياضوووي ل لك فان مقدرة الرياضوووي للقيام بمثت ه ه النشووواكاح 

 تتوقف على :
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أقصووى كمية أوكسووجين يمكن للترد أن يأخ ها من الرئتين الى الدم   -أ

لدوران  في قةل وه ا يتوقف على الجهاز التنتسوووووووي وجهاز ا لدقي ا

 والدم.

 أقصى كمية دين أوكسجيني يمكن للترد أن يحصت علي  .  -ر

 

تدرير       بال عاملان  ه ان ال قدير الجهد  لويزداد  ها ت ما يمكن بمعرفت ك

 عبر ل ال ي يسوووتكيع الرياضوووي أن يقوم ب  والوقح ال ي يسوووتمر ب  الاداء

متر فان  يمكن حبس النتس كليالً وبالرغم مما  100الى  50العدو مسوووافة 

 لك فان غالبية العدائين يتضوولون القيام بعملية اسووتنشوواق واحدة على الأقت 

 و لك يقلت من التعر الناتج عن حبس النتس كلية .

ويجر الاعتراف بأن الابحاث الخاصوووووة بالسووووويكرة على التنتس لدى      

جاررل وما زات يجري في ه ا المجات كثير الرياضووووويين ما تزات تحح الت

 و لك عبرمن المحاولاح للتدخت لضمان التحكم وضبك ميكانيكية التنتس. 

حين يرتتع معدت  فيالمجهود البدنيل فان عمق التنتس يبدأ في النقصووووووان 

 التنتس بدرجة متزايدةل ومن هنا يصار الترد بالاجهاد .

نقباض أثناء عملية التنتس خارج ومن الواضووت أن الشووعور بالالم والا     

الحدود المسوووموح بها يأتي جزئياً في الباهر في عضووولاح التنتس نتسوووهال 

ونلاحب أن الأفراد المسنين عند صعودهم السلالم يتوقتون أحياناً ليستندوا 

على جوانبهال ك لك ينحني الرياضوووووووين في نهاية المسوووووووابقة للامام حتى 

هم وفي كلتا الحالتين فان عدم تحريك يتمكنوا من وضوووووووع أيديهم على ركب

ال راعين يسووواعد العضووولاح المتصووولة بالصووودر في عملية التنتسل ويزيت 
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الاجهاد الواقع على عضووولاح التنتس سوووواء الخاصوووة بالحجار الحاجز أم 

 الخاصة الرئتين .

الملاحبة أن  عندما يتوقف أحد المتسوووابقين عن الجري بسوووبر ويجر      

فا ن  التنتسل  قدا يد من ف ناك المز ما زات ه ن   لك لا يمنع من ادراك أ ن  

الاوكسووووجين ال ي يمكن  اسووووتخدام  داخت رئتي ل وفق الملاحباح المألوفة 

الشووووائعة أن تدرير الرئتين يعني شوووويئاً آخر وهو أن سووووعة التنتس للدورة 

 الدموية يجر أن تزداد .

نف فقك من يؤكد بضووووووورورة اداء عملية التنتس عن كريق الاهناك      

لا أن تتم عن كريق التمل وفي الواقع لا يصووووووت الالتزام به ا  يصووووووتوأن  

يلاحب أن الرجووت السوووووووليم في أثنوواء الراحووة يقوم بووالتنتس من  إ الرأيل 

الأنفل وه ا يحقق تسووووخين وتركير وتنبيف هواء الشووووهيق من أي مواد 

انف الشووهيق على السووكت المندى ل غريبةل ويتم  لك في أثناء مرور هواء

أما أثناء التدريباح العنيتة فان عملية التنتس  ل والجزء الافقي من البلعوم

من التم تميت الى أن تحمت محت عملية التنتس من الانفل ل ا لوحب خلات 

المجهود المتزايوود أن التم يصوووووووبت الممر الهوائي المختووار كمووا لوحب أن 

ة يسوووواعد في تعويض الهواء لمسووووكت التم الركر من الجو شووووديد الحرار

 تختيض درجة حرارة الجسم .
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 السعة الحيوية 9 - 6

تعني أقصووووى كمية من الهواء تسووووتكيع الرئتان اسووووتيعابهال والسووووعة      

أن  بعد عمت أكبر زفير فإن  سوووف  إ ليسووح كت سووعة الرئتين  الحيوية هي

ما  ية للرئتينل أ عة المتبق بالسووووووو ل ي يعرف  يتبقى حوالي لتر من الهواء وا

ع السوووعة الحيوية للرئتين والسوووعة المتبقية للرئتين فيكونان ما يعرف مجمو

وفي حالة التنتس العادي أثناء الشوووهيق يدخت الى  ل بالسوووعة الكبيرة للرئتين

ملليلتر هواءل وه ا ما يسوووووومى بحجم  500رئتي الشووووووخص البالغ حوالي 

 التنتس الهادىء .حجم التنتس أثناء الراحة أو 

اء ال ي يمكن استنشاق  بعد حجم التنتس الهادىء فتسمى أما كمية الهو     

مليلتر هواء وحجم هواء  3100بحجم الشووووهيق الاضووووافي وهي تسوووواوي 

الزفير الوو ي يمكن اخراجوو  بعوود الزفير الكبيعي فيسووووووومى بحجم الزفير 

ً الاحتياكي ال ي يبلغ  مليلتر هواء والسووووووعة العامة للشووووووهيق  1200 تقريبا

التنتس الهادىء مضووووافاً الي  حجم ى مجموع فهي مصووووكلت يكلق عل 1.0

وحجم الزفير الاحتياكي مضوووووافاً الي  السوووووعة  ل حجم الشوووووهيق الاضوووووافي

 الحيوية المتبقية يكونان مليغرام بالسعة الحيوية المتبقية عملياً. 

ويمكن ملاحبة ارتتاع حجم السعة الحيوية عند الاشخاص الممارسين      

ة عن  عن الأشووووخاص غير الممارسووووينل بت للتعالياح والالعار الرياضووووي

عن  عند سوووووباحي  %32أكثر من أن السوووووعة الحيوية تكون أعلى بحوالي 

الدرجة الثانية ويمكن التوصوووت لمعرفة دليت السوووعة الحيوية بقسووومة السوووعة 
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اتج بالنسوووووووبة الى نجيداً ا ا كان ال فيعدالحيوية للرئتين على وزن الجسوووووووم 

وحدة والمراهقون ما بين  70ل 65بين وحدة والسووووووويداح ما  65الرجات 

بة الى الرجات نوحدة بال 60وحدة وأقت من  60ل 55  50وأقت من سووووووو

الوزن أو نقص في السوووعة وحدة بالنسوووبة للسووويداح يدت على إما زيادة في 

 .الحيوية

زيادة الحالة التدريبية في السوووووباحة والتجديف والعار مع ويلاحب أن       

لخ. فان ه ا الدليت يزداد بارتتاع مسووووتوى السووووعة والمضوووومار .. ا  الميدان

ويمكن قياس السوووعة الحيوية للرئتين عن كريق قياس أكبر كمية  ل الحيوية

وتتراوح  لمن الهواء بكردها الترد من رئتي  بعد أخ  أعمق شووهيق ممكن 

وبالنسووبة  3سووم 6500ل 3سووم 1400السووعة الحيوية للترد الكبيعي ما بين 

إما كالباح الكلياح فتكون حوالي  3سووم  4000المتوسووك لل كر البالغ فتي 

 . في المتوسك 3سم 3400

مقياس التنتس الكبي هو أسوووووهت وأصوووووت كريقة لقياس السوووووعة  ويعد     

الحيويةل إ  أن  عندما يتم تجميع الهواء في مقياس التنتس الكبي فان درجة 

جر عند إجراء له ا السووبر فان  ي لحرارت  تقت بالتبعية ويقت حجم  أيضوواً 

الأبحاث الدقيقة تصحيت بياناح حجم الهواء بسبر انختاض درجة الحرارة 

 وإعادة حسار الحجم الحقيقي عند حرارة الجسم.

ومن النادر أن يسوووتخدم أقصوووى اسوووتيعار للرئتين عند القياس الا أن        

يوجد من الأسوووووووبار ما يجعت الاعتقاد بأن قيمت  تعكي علاقة مهمة على 
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قة البدنية للتردل فعلى الرغم من  لك فان  يجر أن ن كر جيداً أن  ليس الليا

من الصحيت إصدار حكم على الاداء التنتسي لعدة أفراد من مجرد موازنة 

الاعداد المكلقة المقيسوووووة لسوووووعتهم الحيوية و لك لارتباك السوووووعة الحيوية 

 الجلد. بعلاقة مباشرة مع وزن الجسم ومسافة مسكت

 : الآتيةالعلاقة  DREYERر اير لقد استنبك د

 0.69 ÷ 0.72× وزن الجسم( )السعة الحيوية مقاسة بالسنتيمتر المكعر = 

فضولا عن  لك فقد وجد أن هناك علاقة بين المسواهمة والاشوتراك في      

 أثبح العالم ويسح 1930النشاك البدني والسعة الحيوية للجسمل فتي عام 

WEST ى مسوواحة مسووكت الجسووم تكون أكبر أن نسووبة السووعة الحيوية ال

 . عند الرياضين وأقت عند النساء اللاتي يقمن بأعمات مكتبية

( العلاقة بين السوووووووعة الحيوية وكوت الجسوووووووم 6يبين جدوت رقم )

 . بالسنتميتراح والسعة الحيوية ومساحة مسكت الجسم بالمتر المربع

 رياضيون نساء رجال البيانات

 3سمة مقاسة بالـ يالسعة الحيو

 لكل سم )طول(

 3السعة الحيوية مقاسة بالـ سم

لكل متر مرب: من مسافة مسطح 

 الجسم

25 

2500 

20 

2000 

29 

2800 
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العشوورين عاماً الماضووية  عبرلقد أثبتح بعض الدراسوواح التي أجريح      

صوووووحة المعكياح الموضوووووحة بالجدوت أعلاه ولو أن  لك كل  لم يمنع من 

يين  وي سوعة حيوية منختضوة وبعض وجود بعض حالاح خاصوة لرياضو

فقك أن  يعني الأفراد الضووووووعتاء  وي سووووووعة عاليةل ومن المحتمت أن  لك 

يجر وجود علاقة صوووحيحة على الأقت بين السوووعة الحيوية وحجم الجسوووم 

بالنسووووبة للرياضووووين كما أن السووووعة الحيوية الكبيرة لا تجعت من صوووواحبها 

المرء يجر أن يسولم بشوكت كبير بكلاً أو شوخصواً رياضوياً مرموقالً بيد أن 

السوووووووعة الحيوية  علىبالباهرة التي ما زالح قائمة حتى الآن والتي تدت 

 مؤشراً غير مخكىء عن اللياقة البدنية الزائدة .

يوضوووت السوووعة  Bois -Deوالشوووكت الاتي للعالم الترنسوووي دي بواة      

 الحيوية التي يتترض أن يكون عليها الشوووووووخص وهو يحتوي على رسوووووووم

بياني ثلاثي الخكوك يوضوووووت كيتية حسوووووار السوووووعة الحيوية المتترضوووووة 

للشووووووخص باسووووووتخدام مقياس الكوت والوزن وبموازنتها بالسووووووعة الحيوية 

المقاسووة للشووخص يمكن تقويم سووعة كت شووخص. ولكن تقويم الشووخص من 

ناحية سوووووووعت  الحيوية فلا بد من الموازنة بين السوووووووعة الحيوية المقيسوووووووة 

أن يكون عليهال أو يمكننا الاسوووتدلات عليها من عدة للشوووخص والمتترضوووة 

الكوتل أو من مساحة مسكت الجسمل ولكن وجد أن  لكرق منها : الوزن 

أدق كريقة لمعرفة السووعة المتروضووة التي يسووتدت عليها عن كريق الوزن 

ويسوومى الشووكت باسووم  . ( 16والكوت معاً كما هو موضووت بالشووكت رقم )
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السعة المتترضة عن كريق توصيت الخك ال ي  ومن  يمكن الاستدلات على

يتقابلان في  إ يدت على كوت الشوووخص في الجدوت الخك الدات على وزن  

 نقكة بالخك المسجت علي  السعة. 

وبموازنتها بالسووعة المقيسووة يمكن تقويم السووعة الحيوية للشووخصل كما      

قياس التنتس يمكن الاسووتدلات على السووعة الحيوية المقيسووة باسووتخدام جهاز 

من أكثر الاختباراح المألوفة فضلاً عن اختبار قياس  يعدالاسبيروميتر أو 

قوة التنتس والسوووووعة الحيوية بالنتخ لاكتاء المقياس المتوهج أو ما يسووووومى 

ويقوواس قوة حبس التنتس. وقوود لوحب عنوود  Flarimeterبووالتليروميتر 

بعد المنافسة ولكنها دراسة عدائي المارثون أن سعتهم الحيوية تقت مباشرة 

سووووواعة وترجع قلة السوووووعة الحيوية الى  24 عبرتعود الى حالتها الكبيعية 

 كمية الدم الزائدة التي تتواجد بالرئتين عند نهاية السباق .

يدر       نا قد وجد شووووووو تاب  CHENEIDERل باك بين الاحت مت ارت معا

أن  رجلا ووجد 127بالتنتس والسوووووووعة الحيويةل وقد أجرى تجارب  على 

وه ا يوضووووت أن هناك نوعاً من العلاقة  0.06+  0.24المعامت يسوووواوي 

بين الاثنين لكونها علاقة ترتبك بدرجة صوووغيرة جداً بالسوووعة الحيوية ل لك 

الزمنية  المدةتحديد في السوووووووعة الحيوية عاملا  ا أهمية  عدفان  لا يمكننا 

قة على بع باراح السوووووووواب بالتنتس. كما أجريح الاخت تاب  ض الافراد للاحت

وكانح أصوووغر سوووعة  3سوووم 4330فوجد أن السوووعة الحيوية في المتوسوووك 

 . 3سم 6620وأكبر سعة  3سم390مقيسة 

من أن هووو ه الاختبووواراح يمكن أن تميز بين الافراد  وعلى الرغم

الضعتاء والأقوياءل بيد أن تمثيت دلالة البياناح المعكاة من الأفراد الجيدين 
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  من قبتل فان السووووعة الحيوية تختلف تكون صووووعبةل كما سووووبق توضوووويح

 لك نجد أن بعض الافراد  وي من باختلاف حجم الجسووووووومل فعلى الرغم 

السووووووعة الحيوية المنختضووووووة نسووووووبياً لهم درجة عالية من اللياقة البدنية في 

 الجري.

وجدير بال كر أن قياس التوهج لا يعد جهازاً دقيقاً لان القراءاح التي      

باسوووووووتخدام ه ا الجهاز تتأثر ب ب باح ضوووووووغك هواء  يتم الحصووووووووت عليها

أن كثير من الأفراد الوووو ين تجري عليهم هوووو ه التجربووووة لا  إ الزفيرل 

لانهم يميلون  ليستكيعون المحافبة على ضغك منتبم وثابح لهواء الزفير

 ل هواء الزفير أقت من المكلور للمحافبة على الضووووووغك نجدهم يخرجون

لسووووووعة الحيوية المعكاه تكون أكبر من السووووووعة ونتيجة ل لك فان قراءاح ا

 . الحيوية الحقيقية
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 هواء التجاويف الرئوية 9 - 6

يقصوووووووود ب   لك الهواء الموجود في أعماق الرئتين وال ي هو هو 

على اتصوووات مباشووور بالغشووواء التنتسوووي وفي مكان يسووومت بحمت التتاعلاح 

ير بال كر بأن الترد يحيى في وفي الحقيقة فان  من الجد ل الغازية مع الدم

جاويف تتيت للترد  جاويف الرئويةل وه ه الت مجات هوائى الموجود في الت

تاً وهي لا تحتوي على هواء جوي ثاب ولكن تحتوي على تشوووووووكيت  تأثيراً 

 هوائي من تكويناح مختلتة أحد عناصرها ثابح تماماً. 

ئويوووة وبعض يتكون هواء الزفير من خليك من هواء التجووواويف الر     

ية )التراغ الميح(ل وفي نهاية عملية  الهواء المتبقي في الانابير التنتسووووووو

الشوووووووهيق لا يمكن كرد جميع هواء التجاويف في عملية الزفير لان  حتى 

لتر من الهواءل  1.5بعد أعمق كرد لهواء الزفير يتبقى في الرئتين حوالي 

ويترك هواء الزفير  ل قاءوه ا ما يسوومى بالحجم المتبقي أو الحجم الدائم الب

في التجاويف الرئوية بعض الهواء أقت أو أكثر الا أن  يسووومى هواء الزفير 

وعنود اضووووووووافوة هواء الزفير الاحتيواكي الى الهواء الثوابوح  ل الاحتيواكي

ساكن الدائم أو ما يسمى بالهواء  المتبقى فان  لك يكون ما يسمى بالهواء ال

 . المستقر

 3سووووووم 1000ل 300لتنتس الهادىء يتراوح ما بين فالهواء الج ري ل     

ل ولا يصت الى التجاويف الهوائية  3سم 500وفي المتوسك يكون حوالي 

على حين يتبقى الثلث الاخير وال ي تقريباً الج ري الا ثلثي  ه ا الهواء من 

في التراغ الميح ال ي لا يشوووووووترك في عملياح  3سوووووووم  150يبلغ حوالي 
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ند أخ  أعمق شووووهيق يمكن سووووحر كمية اضووووافية من التبادت التنتسووووي. وع

التي يكلق عليها هواء التنتس هي لتر ه ه الكمية  1.5الهواء تبلغ حوالي 

 الاحتياكي .

وا ا أمكن تحوووديووود حجم التراغ الميوووح وبتكوين هواء الزفيرل يمكن      

و لك باسووووووتخدام  ل حسووووووار التكوين المتوسووووووك للهواء التجاويف الرئوية

التكوين المتوسوووووووك لهواء التجووواويف  (7)الجووودوت ويبين  تيالآالجووودوت 

 . الرئوية الجاف للترد أثناء الراحة

 (7جدول رقم )

يوضت التكوين المتوسك لهواء التجاويف الرئوية للترد اثناء 

 الراحة

الحجم بالنسبة  
 المئوية

 الشد بالميلليلتر
الضغط النوعي ( )

 مللي زئبق

 40 %2.6 اوكسجين

 573 %80.0 د الكربونثاني اوكسي

 مللي زئبق 713 %100 نيتروجين

 100 %14 الاجمالي

 

وفي البروف الكبيعية المعتادة يوجد احتياكي كاف من الاوكسوووووجين      

في التجاويف الرئوية و لك ليقوم دائماً بعملية التشووبع بالنسووبة لهيموغلوبين 

ف الرئوية يبت الدم وكقاعدة عامة فان الشووووود الاوكسوووووجيني لهواء التجاوي

ثابتاً أثناء الراحة وحين موازنة الشوود الاوكسووجيني للدم الشوورياني مع الشوود 
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الاوكسووجيني لهواء التجاويف الرئويةل نجد أن الشوود الاوكسووجيني للدم يقت 

لدم  5بمقدار  باً عن  في التجاويف الرئويةل وعادة يكون ا ملليمتراح تقري

 .% 90 الشرياني مشبعاً بالاوكسجين بنسبة

وسوووووووبق القوت بأن وبيتة عملية التنتس هي الحتاب بمجات هوائي في      

التجاويف الرئوية يكون في  الشوود لثاني أوكسوويد الكربون ثابتاً وك لك كمية 

الاوكسووجين الموجود في الدم الشوورياني ثابتة أثناء مغادرتها للرئتين وأثناء 

ئتين يزداد وترجع ه ه القيام بالمجهود البدنيل فإن الهواء الاسوواسووي في الر

الزيادة المكتسووووبة بصووووتة أسوووواسووووية نتيجة لاسووووتخدام حيز الهواء التنتسووووي 

الاحتيوواكي بوودرجووة قليلووة عن كريق القيووام بعوودد أكثر من عمليوواح الزفير 

من  3سم 3000الكاملة وب لك تستمر عملية التهوية بخلك الهواء التنتسي 

وناح هواء مع التجاويف الهواء المسووووووتقر )السوووووواكن( ونتيجة ل لك فان مك

 الرئوية يبت قريباً من معدل  المتوسك بكريقة ملحوبة .

 

أكبر كمية هواء يمكن )ويمكن تعريف التهوية الرئوية القصوووووى بأنها      

أي  لوبووالتحليووت الكيميووائي لهواء التنتس  ل الرئتين في الوودقيقووة( أن توودخووت

أسووووووواسووووووواً من الازوح للهواء الجوي ال ي يدخت الرئتينل وجد أن  يتكون 

وثاني  %20.940% والاوكسووووجين بنسووووبة 79.04)النتروجين( بنسووووبة 

غازاً خاملاً هو وبعض  الازوح ويعد% 0.03أوكسووووويد الكربون بنسوووووبة 

مع الغازاح الأخرى المختلتةل ولا تدخت ه ه الغازاح التتاعلاح الكيميائية 
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التي يتكون  والتغيراح التي تحدث في النسوووور لالمواد الموجودة بالجسووووم 

منها الهواء الجوي لعدم دخول  الرئتين أي النسر المختلتة لهواء الزفير لا 

سي فحسر لكنها تعكي صورة أيضاً  تعكي صورة عن حالة الجهاز التنت

عن قابلية الافراد لمزاولة التعالياح والالعار الرياضوووووية المختلتة فضووووولا 

 زمة للحركة .الاجهزة الحيوية على انتاج الكاقة اللاعن مقدمة 

عد      قة دوكلاس هولدن  وي يت  DOGLAS HOLDENكري في تحل

 .أكثر كرق التحليت انتشوووواراً في فسوووويولوجيا الرياضووووةهي هواء الرئتين 

وبمعرفة كت من نسوووووووبة اسوووووووتهلاك الاوكسوووووووجين ومعامت التنتس. يمكن 

 أثناء أداء المجهود لاجهزة الحيوية كافةالاسوووووووتدلات على الحالة الكبيعية 

البدني أو العمت العضووولي أي أثناء العمت الشوووديد أو المتوسوووك فضووولا من  

 أثناء الراحة

ويمكن زيادة التهوية إما بزيادة عدد مراح التنتس أو عمق ل وبالكبع      

فان زيادة عمق التنتس لها حدود فنجدها لا تتعدى نصوووف السوووعة الحيويةل 

كبيرة تحح تأثير النشاك ل ا فان عدد مراح التنتس يمكن أن يبهر بصورة 

وفي ه ا المجات  لمرة في الدقيقة  80الرياضووووووي حتى أن  قد يصووووووت الى 

تبهر زيادة التهوية الرئوية تنتج عن زيادة عمق التنتس لا عن زيادة عدد 

وتبلغ أقصوووووووى قيمة لحجم التهوية في الدقيقة تحدث نتيجة للقيام  لمرات  

ممكنة لمدة ربع  ى درجة تركيزبتنتس ثاني أوكسوووووويد الكربون ال ي ل  أعل
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ً سوووواعة  عند لتر  200لترا في الدقيقة على حين تبلغ ه ه الكمية  60 تقريبا

 . القيام بالمجهود البدني

 

 أهمية التدريب الرياضي 10 -6

يبهر مما تقدم أهمية التدرير ومدى أهمية الاستهلاك الاوكسجيني 

أسووووووواسوووووووياً في حياة الافراد دوراً  يؤديلتقويم الناحية التدريبيةل فالتدرير 

تدرير المنبم   اح أهمية قصووووووووى في حياة  يعدفالاداء الرياضوووووووي وال

ماالرياضووووووويل  تدأ مبكرالً أي من مرحلة الكتولة  ولا سوووووووي  يعدو لا ا اب

التدرير الرياضي من أهم العوامت الرئيسة في ارتتاع المستوى الرياضي 

حيويةل على ناتج العمت على عملية التنتسل المعدت الاسوواسووي للتتاعلاح ال

وعلى الكتاءةل ضغك الدم الشريانيل وأخيراً أثر استنشاق الاوكسجين على 

 العوامت الثلاثة قبت وأثناء وبعد المجهود البدني .

 

 تأثير التدريب الرياضي على عملية التنفس 6-1-1

ت ل فيزداد       ية التنتس ووبائ كانيك حدث تغيراح جيدة محدودة في مي ت

ويلاحب بالنسبة للافراد  لصدر ويبكىء معدت التنتس ويزداد عمق  تمدد ال

ال ين يقومون بأعمات مكتبية أن أجزاء كبيرة للافراد ال ين يقومون باعمات 

ية من  قة وخال ية أن أجزاء كبيرة من الرئتين تكون فسووووووويولوجيا مغل مكتب

شتراك الهواء المستنشقل بينما تصبت الرئة مليئة مع التدرير وأكثر من الا
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م  100في عملية التنتس. ويتعرض الدم للاوكسووجين في مسوواحة سووكحها 

داخت الشوووووعيراح الرئويةل على حين أن  لا يعمت الاجزاء صوووووغيرة من  2

ل ين يقومون باعمات مكتبيةل لا يؤدرن أي  ه ه المسوووووووواحة لدى الافراد ا

 تدريباح رياضية.

موازنة على  باجراء دراسوووووووة HORNICKEلقد قام العالم هورنك      

رجت ووجد أن  بالنسوووووبة للافراد محددي الكتاءة  200أنماك تنتسوووووية بعدد 

واللياقة أن الحجار الحاجز يتحرك بمقدار قليت ويكون معدت التنتس بين 

نتسوووا في الدقيقة. وعلى النقيض من  لك فقد لوحب بالنسوووبة للافراد  8-20

اجز تكون أعمق ال ين يمارسوووون تدريباح رياضوووية أن حركة الحجار الح

نتس في الدقيقة ولا يمكن تحديد كتاءة  8الى  6أو يكون معدت التنتس بين 

أن  لك لا  إ وقدرة الرئتين أو الحكم عليها عن كريق المقاييس الخارجيةل 

يعكي اهتماماً لحركة الحجار الحاجز أو يجر أن يتحرك الحجار الحاجز 

 الجيد.بحرية كاملة الحركة المحددة للصدر والتنتس 

ن الشووبار هو الوقح المناسوور لتكوير وزيادة سووعة الصوودر سوو ويعد

حيث يؤدي التدرير الى زيادة وأكبر سووعة الصوودر خلات المرحلة المبكرة 

لشبار عن كريق زيادة كتاءة عضلاح الصدر التنتسيةل لكن  لن يكون ل  

 تأثير واضت على حجم الصدر ا ا أدى بعد ه ه المرحلة .

د توقف الافراد عن القيام بالتدرير لمدة أربعة أسووووووووابيع ويلاحب عن     

وكلما زاد معدت  لفأنهم يعودون الى الحالة التي كانوا عليها قبت التدرير 
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التدرير زاد النقص ال ي يحدث في حجم التنتس في الدقيقة بعد التدريرل 

وعلى  لك فان أقت تغيير يلاحب أثناء المشووووي يكون  ا قيمة ملموسووووة عن 

في السووباحةل فعلى سووبيت المثات في سووباحة  ولا سوويماحلق على الجليد التز

الزحفل فان السوووووووباح المدرر تنتسووووووو  يمكن أن يكون حجم في الدقيقة ل  

  خمس مراح عن المبتدىء .

ل لك يبدو واضوووووووحاً أن الرجت المدرر يقوم بتهوية رئتي  سوووووووواء في      

ارق يمكن اختتواؤه في أن هو ا التو على الرغم منالراحوة أو في التودريور 

البروف العادية بكريقة أكثر اقتصووادياً عن غير المدررل وه ا يتيد عملياً 

أثناء أداء التدريباح حيث يسوووبر الاجهاد زيادة الاسوووتتادة من الاوكسوووجين 

ويسبر التدرير زيادة في قوة  ل بدون أية زيادة في حجم التنتس في الدقيقة

يحدث من ان يصوووبت التنتس أكثر  افضووولاً عمّ تحمت العضووولاح التنتسووويةل 

كتاءة. ك لك فان الشعور بعدم الراحة والضيق حوت الصدر ال ي يحس ب  

 الشخص غير المدرر يقت كثيراً بت وأحياناً يختتي عند الشخص المدرر.

باحة أن لهم قدرة تنتس حتى في  لقد وجد بالنسوووووووبة لابكات السووووووو

العاديين أو سووووباحي المسووووافاح الحالاح العادية بقدر أكبر مما لدى الافراد 

الكويلة من العمر نتسووووو  وليس بالامكان ارجاع ه ه الباهرة الى التدرير 

يقدم حتى الان أية أدلة ملموسوووة  لأن أو الى الخواص الوراثية المتأصووولةل 

أي )تؤكد ضووووووورورة احتياج الترد العادي الى تدريباح خاصوووووووة بالتنتس 

فكالما  (بدون تحريك الجسوووم تمريناح رياضوووية خاصوووة بالجهاز التنتسوووي
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كانح هناك مجموعة من العضوولاح متشووابهة ومرتبكة في حيوية ونشوواكل 

فان الاعضوواء التنتسووية تبدأ رياضوويتها المعتادة والمتيدة وبسووبر الاسووتخدام 

غير المميز أو غير الواعي لتمريناح التنتس الصوووووووناعية اضوووووووكراباً في 

 الدورة الدموية وفي التنتس

بعد عدة عملياح  (الدوخة)الشوووووووعور بالدوار أي  عبرويبهر  لك 

ستخدم مثت ه ه التمريناح الا عند الحاجة لها  شهيق عميقة ومتتابعةل ولا ت

فقك لتصوووحيت التنتس أو لأغراض علاجيةل وعلى سوووبيت المثات ا ا رغبنا 

في زيادة السووووعة الحيوية للرئتين فان  لك يمكن تحقيق  من خلات تمريناح 

ةل ويمكن ان يستتيد المريض الملازم للتراش من تمريناح التنتس الرياضي

التنتس الرياضووووووويةل وبرغم  لك فلم يحاوت معبم الملاحبين أو المراقبين 

الكبيين منع ركود الدم بالرئتين باسوووتخدام تمريناح التنتس الرياضوووية بدلا 

من قيامهم بتغير وضووع المريضل ولو أن تغيير وضووع المريض متيد كبيا 

 رح التراش.في منع ق

 

 تأثير التدريب الرياضي على المعدل الاساسي للتفاعلات الحيوية  6-10-2

مووا زات هنوواك شوووووووووك كبير بخصووووووووص التغيراح التي تحوودث في       

لقد أوضوووووحح  ل التتاعلاح الحيوية الاسووووواسوووووية أثناء التدرير الرياضوووووي

 10على عدد  FOSTERالمصادر العلمية فضلا عن ملاحباح فوستر 

قد حدث لهم انختاض في المعدت الاسووووواسوووووي منهم  8ياضووووويين أن الرمن 
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للتتاعلاح الحيوية وارتتع ه ا المعدت بالنسوووبة لاحد الباقينل بينما لم يبهر 

من غير  7وقد اجرى ه ا الاختبار على  لأي تغير بالنسووووبة للترد العاشوووور

الرياضووووويين ايضووووواً ال ين يكونون المجموعة الضوووووابكةل فلوحب انختاض 

بالنسوووووووبة لثلاثة منهم وارتتاع بالنسوووووووبة لاثنين منهم وعدم تغييره  المعدت

 بالنسبة للاثنين الباقيين .

تجارب  التي أجراها  عبر STEINHOUSEولاحب سوووووووتاينهاوس      

لمدة خمس سوونواح على كلار مسوويكر عليهم من ناحية الغ اء والبروف 

ً التدريبية انختاضوو ً كتيت ا ويرجع  لة الحيوي في المعدت الاسوواسووي للتتاعلاح ا

كثير من الارباك ال ي حدث الى تأثير التدرير الرياضوووووووي على المعدت 

والى عدم كتاية التجارر التي أجريح على  لالاسوواسووي للتتاعلاح الحيوية 

ومن المعروف جيد أن إجراء صباح أحد الايام أختبارين متتالين  لكت فرد 

تة و نا قراءاح مختل قد تعكي ها  فإن حد  بدرجة كبيرة أو زيادة على فرد وا

على كت  لك فان المعدت الاساسي للتتاعلاح الحيوية يرتتع بعدد التدريباح 

سوووووواعة كما يؤثر التنوع في الغ اء على المعدت  24 علىالعنيتة لمدة تزيد 

 . الأساسي للتتاعلاح الحيوية

 20أبحاث  على عدد  MOREHAOUSEلقد واصوووووووت مورهاوس      

لتدرير الرياضوووووي وخارج  أخ اً في الاعتبار النقد من الرياضووووويين أثناء ا

 : الآتيةالموج  الى الباحثين الآخرينل وقد وصت الى النتيجة 
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ك لك لاحب  للا يتغير  R.N.Rأن المعدت الأساس للتتاعلاح الحيوية      

كان  CLARENCE DE MARأن عداء المارثون كلارنس دي مار 

 211التدرير الرياضي تساوي  استهلاك الرئيس من الاوكسجين في قمة

لتر مربع  37لكت دقيقةل وقد اسوووتهلك عدداً من الكالوراح تسووواوي  3سوووم 

 لكت متر مربع من سكت الجسم في الساعة .

 

 تأثير التدريب الرياضي على ضغط الدم الشرياني 3-10-6

للافراد العاديين في « السووويسوووتولك»إن قيمة ضوووغك الدم الانقباض 

ملم زئبق أما قيمة ضووغك الدم  135 - 110ما بين  وضووع الراحة يتراوح

وبالنسووبة  ل ملم زئبق 99 - 60الانبسوواكي )الدياسووتوليك( فيتراوح ما بين 

ل وتنختض قيمة  ملم زئبق 55الى  30لضوووغك النبضووواح فيتراوح ما بين 

ه ه الضووغوك بدرجة قليلة بالنسووبة للنسوواءل وأثناء النشوواك الرياضووي تتغير 

ى يتمكن من امداد العضلاح بكمية مناسبة من الدم عن قيمة ضغك الدم حت

وت عن ؤكريق مركز تنبيم عمت القلر الموجود بالمخ ال ي يكون المسووووووو

 التغيراح التي تحدث في قيمة ضغك الدم أثناء المجهود العضلي . 

وقد لا تؤثر التدريباح المتوسووووكة على قيمة الضووووغك الانقباضووووي 

ه ا يضووووومن سووووورعة أكبر للدم تمكن   لعنيتة بينما ترتتع قيمت  التدريباح ال

من الوصوووووت الى الأنسووووجة العاملة وك لك يتضوووومن أيضوووواً قوة ملموسووووة 

تسووووووواعده في التقلر على المقاومة المتزايدة لجدران الأوعية والأنسوووووووجة 
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الابتدائية  المدةوتستمر  لالعضلية لسريان الدم بها أثناء الانقباض العضلي 

غك الانقباضوووووي من دقيقة إلى دقيقتين. يصوووووت التي تحدث بها زيادة الضووووو

 بعدها ضغك الدم الى قيمة يتوقف مقدارها على درجة شدة التدرير .

ونلاحب هبوك قوي في ضوووغك الدم في وضوووع الراحة وعندما يتوقف      

بعوود انتهوواء  دقووائق 10و  5ويحتوواج  لووك الى فترة تتراوح بين التوودريوور 

 .التدرير الرياضي 

فور انتهاء التدرير يكون ضوووووووغك الدم  وعلى ه ا  ل لك تقت عن ولا     

لقد كانح أعلى قيمة لضووووووغك الدم  ل أعلى قليلاً عن مسووووووتواه قبت التدرير

بة لافراد المدربين حوالي  بالنسووووووو مليلتر زئبق ك لك تم  250الانقباض 

ك لك  لزئبق  /مليمتر 8تسوووووجيت زيادة في الضوووووغك الانقباضوووووي مقدارها 

سجيت زيادة في ال زئبق لكت نصف  /مليمتر 8ضغك الانقباضي مقدارها ت

لتر من الأوكسجين المستنشقة و لك بالنسبة للافراد الأصحاءل أما بالنسبة 

 للافراد الغير أصحاء أو المسنين فقد سجلح قيمة أكبر .

أما في الافراد العاديين فتكون قيمة الضوووووووغك الانقباضوووووووي تقريباً 

أما في حالاح التدريباح الزائدة في ودرجة شوووووودة التدريباحل  ل متناسووووووبة

مليمتر  200الشوووودةل فان قيمة الضووووغك الانقباضووووي يمكن وصووووولها الى 

ي وضووووووع % من قيمة الضووووووغك الانقباضووووووي ف5زئبق أو الى قيمة تزيد /

غير المهيأيين فان قيمة الضغك الانقباضي بعد الراحةل وفي بعض الافراد 

ي الى مسووووووتوى أقت مما كانح قد تهبك أثناء التدرير الرياضوووووو لارتتاعها 



236 

 

علي  في وضوووووووع الراحة ومثت ه ا الهبوك أثناء التدرير يمكن أن يكون 

علاقووة أو دليلاً على ااجهوواد أو التعوور أو عوودم القوودرة على التغلوور على 

 المجهود. مواكبة

ويلاحب أن ااجهاد ال ي يقع على القلر بسوووووووبر انختاض نسوووووووبة 

الى زيادة الضووووغك الانقباضووووي  الأوكسووووجين في الهواء المسووووتنشووووق يميت

ويبت الضووغك الانبسوواكي بدون تغيير عند  ل)السوويسووتولك( أثناء التدرير 

أداء التدرير الختيف والمتوسوووووووك لكن  يتغير بدرجة بسووووووويكة أثناء أداء 

ويميت الضووووووغك الانبسوووووواكي للوصوووووووت الى قيمة يبت  ل المجهود العنيتة

 محافباً عليها كوات مدة العمت .

ة أو اسوووووتئناف الراحة نجد أن الضوووووغك الانبسووووواكي وعند اسوووووتعاد

ً يواصت ارتتاع  التجائي مرة أخرىل وقد يصت  ومؤقتاً الى مستوى  لحبيا

 قيمت  قبت أداء التدرير. 

 فيوهي القيمة التي تعود عليها في البروف المعتادة. ونبراً لان  

 التدرير يتغير الضووغك الانبسوواكي بدرجة بسوويكة على حين ترتتع بدرجة

ملحوبة قيمة الضوووغك الانقباضووويل ل لك نجد أن ضوووغك النبضووواح يتغير 

 بالتبعية بسبر ت ب باح الضغك الانقباضي.

ويمكن اسووتخدام ضووغك النبضووة كمعيار تقريبي ومبدئي للتغيراح التي      

 فيعلى زيادة في الحجم الشوووووووركي للقلر  للدلالةتحدث في سوووووووعة القلر 

في وضوووع الراحة كثيراً كما يحدث في  التدرير ولا تتأثر قيمة ضوووغك الدم
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 لك فقد تلاحب مرارا انختاض قيمة  على الرغم منوقح التدريرل بيد أن  

وفي  لالضغك نسبياً لبعض الافراد العاديين بالموازنة بالافراد الرياضيين 

وضوووع الراحة تزيد قيمة الضوووغك الانبسووواكي قليلاً للرياضووويين عنها لغير 

ان ضوووغك  COGYWELL& ALLجتيت وات الرياضووويين. ولقد أكد كو

الانقباض للرياضووويين يميت للنقصل إلا أن  قد لوحب برغم  لك أن الأبكات 

الأولمبيين الرياضوووويين كانح قيم ضووووغكهم الانقباضووووي والانبسوووواكي في 

ل ين يؤدون وبائتهم  الحدود الكبيعية لقيمة ه ه الضوووووووغوك عن الافراد ا

 ن الرياضيين أنتسهم .وأعمالهم من وضع الجلوس وال ين لهم س

التدرير الرياضيل أن الضغك الانقباضي يزيد بالنسبة  فيويلاحب 

للرياضووووويين عن  بالنسوووووبة لغير الرياضووووويينل وقد تصوووووت قيمت  بالنسوووووبة 

 لمليلتر زئبق  200للرياضووووووويين أثناء أداء المجهود العنيف إلى أكثر من 

رتتاع صوووووووغير في أثناء أداء التدرير أن  يؤدي الى افي ك لك فقد لوحب 

 ضغك الانقباضل وبالتبعية تكون قيمة الضغك بعد التدرير أقت .

ان قيمة ضخ القلر عند أية قيمة معكاه للاوكسجين المستنشق تقت 

لكن  لوحب أن قيمة كت من الضوووووووغك  ل بنسوووووووبة صوووووووغيرة بعد التدرير

الانقباضوووووووي والانبسووووووواكي للدم تزيد بدرجة ملحوبة بعد انتهاء التدرير 

سب سبر ه ه الزيادة بالن ة لجميع مستوياح التعالياح والالعار الرياضية وت

في ضوووووووغك الدم والتي تحدث أثناء التدرير سوووووووهولة سوووووووريان الدم خلات 

 العضلاح العاملة وأيضاً خلات التحمت بسبر زيادة ضغك الضخ .
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أما الضوووغك الشووورياني الرئوي فيزداد أيضووواً بالنسوووبة للرياضووويين عن      

ل وه ه الزيادة تعني ان الرئة الخاصووة بالرياضووي تحتوي غير الرياضوويين

على كميوووة أكثر من الووودم أثنووواء أداء التووودريبووواح بوووالموازنوووة برئوووة غير 

ويلاحب أن ه ا الحجم المركز للدم يميت الى تسووووجيت الاداء  ل الرياضوووويين

القلر أثناء التدرير الرياضووي  كبير لضووخبحجم القلبي ويسوواعد في الحتاب 

 ن قصر الزمن المخصص لمتء القلر بالدم .على الرغم م

 

 تأثير التدريب الرياضي على ناتج العمل وعلى الكفاءة  6-10-4

لمتكلباح التي تحتاج ا ولا سوووويمايؤدي تأثير التدرير على ناتج العمت      
جاحل ويختلف معدت  لدرا حة وركور ا با يدة مثت السووووووو تعلم مهاراح جد

 : يأتيي يمكن تلخيصها فيما التحسن ويتوقف على عدة عوامت والت

 التروق التردية كموهبة وه ه عادة يصعر تقويمها  -1
درجووة الحووالووة البوودنيووة عنوود بوودء التوودريوور وعووادة يتميز الرجووات   -2

 أصحار اللياقة البدنية الكبيرة بتحسن ملحوب .
 شدة المجهود المب وت .  -3

 

لى كمية تأثير التدرير أثناء التزحلق على الجليد ع 17يمثت الشوووووووكت      
 690يكون الاختبار ال ي أجري للانزلاق مسافة  إ الاوكسجين المستهلكة 

 . خمس دقائق عبرمتراً 
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ويوضووووووت الشووووووكت المنحنياح التقليدية للتدرير على عجلة الاركوميتر     

ل من قدرة الحصووان على حين  217قدرتهم  11ل  4كويلة ) لافراد  لمدد

قدرت   7قدرة الحصوووووووان ل الترد رقم  ل من 182قدرت   5ان الترد رقم 

مواصوولة اصووابت  في الركبة تمنع  4د رقم من قدرة الحصووان والتر 0.17

 الاشتراك .

يوضوووت المنحنياح التقليدية للتدرير على العجلة الاركوميترية لتتراح      

 . كويلة

المنحنياح التقليدية للتدرير القصوووير المركز  18ويوضوووت الشوووكت 

الافراد المشووووووتركين من كلبة الكلياح معدت أداء )يتر  على عجلة الاركوم

ة في الدقيقة تل 0.7 -عدد لتاح البدات )ت من قدرة الحصان 0.506العمت 

بسوووووووبوور فترة   9ل  4ل  6. انختوواض معوودت الاداء في منحنيوواح رقم 

 لفرد  16الامتحاناح لنصوووف السووونةل لم يتأثر أداء الأربعة أفراد من عدد 

جاري عليهم الا ناح فقكل الترد رقم ال حا بر الامت بار بسووووووو حد هو  4خت أ

 .  هؤلاء الأفراد

التدرير الى الترق في درجة التحسووووون  مدةولا يرجع الترق في كوت      

لان  عندما اسوتمر أفضوت فرد في المجموعة الثانية في التدرير لمدة تسوعة 

وتتتق ه ه الملاحباح  ل% فقك 463كان التحسوووون الكلي  أسووووابيع أخرى

اجراهووا الموودربونل فقوود نتج عن التوودريوور تحسووووووون  لبواهر وتلووك التيوا

ملحوب وكبير في التعالياح والالعار الرياضية التي تحتاج الى قدرة تحمت 
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وأيضووووووواً في التعالياح  ل أكبر من احتياجها الى السووووووورعة وتزداد الكتاءة

والالعار الرياضوووووووية التي تحتاج مهاراح فنية فائقةل فعلى سوووووووبيت المثات 

 .السباحة والتزلج على الجليد

 

 

 

 

 

 

 

 

 

يوضوووووووت المنحنيوواح التقليووديووة للتوودريوور على العجلووة الاركومتريووة 

 . لتتراح قصيرة مركزة

كويلة( أن  )لمدةالشووووكت  عبرلقد أبهرح الاختباراح التي أجريح 

بعض السوووووووباحين محدودي القدراح يحتاجون الى كمية كاقة أكبر خمس 

بة الى  لجها الرجات المدربون مراح من الكاقة التي يحتا ك لك بالنسووووووو

قة اللازمة لقكع  كا لت من ال تدرير يمكن أن يق فان ال يد  التزلج على الجل
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المسووافة  اتها بالسوورعة نتسووها الى ما يقرر من ثلاثة ونصووف مراحل كما 

 يؤدي الى تحسن ملحوب في الكتاءة بعد الانتهاء من  .

ن التأثير على ثلاثة رجات ومن  فإ (قصووووويرة مركز لمدد)أما بالنسوووووبة      

يمكن بهور أن كمية الاوكسووووجين المسووووتخدمة لأداء النشوووواك نتسوووو  كانح 

لتر في نهاية التدريرل وزادح  7.9لتر عند بدء التدرير  17.2تسوووووواوي 

لترا مسببة نقصاً في  2.4الجري بمقدار  عبر كمية الاوكسجين المستنشقة

أيضوووواً تأثيراح بالغة الأهمية  حجم الدين الاوكسووووجيني للتدرير الرياضووووي

 على قيمة النبضة الأوكسجينية .

تووأثير معوودت التتوواعووت الحيوي أثنوواء العمووت  20ويمثووت الشوووووووكووت رقم      

العضووووووولي على كمية الاوكسوووووووجين الموجود لاحد أبكات فعالية لالجريل 

ويوضوووت المنحنى الاعلى التأثيراح التي تحدث بالنسوووبة لاحد الافراد غير 

سبة لرجلين  المدربين. أما المنحنى الأوسك فيبين التأثيراح التي حدثح بالن

  يتمتعان بلياقة بدنية جيدة

 ابكات الجري --------    

 _______ جيدو اللياقة البدنية
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 غير المدربين .__.__.__    

 

(  20شكل رقم )   

( أثناء العمت العضلي على M.Rيوضت تأثير معدت التتاعت الحيوي )

 . كسجين الموجودة في الدم الوريديكمية الاو

قياس معدت اسوووووتهلاك الاوكسوووووجين من أهم الاختباراح التي  ويعد

مة عا قة البودنيوة للافراد  وكموا بينوا أن التودرير الجيود  ل تقيس معودت الليوا

وبما  ل الاوكسووووجيني عند أداء المجهود البدني المنبم يزيد من الاسووووتهلاك

يوواة الافراد عووامووة وعلى النوواحيووة أن الاوكسوووووووجين لوو  دوره الرئيس في ح

 ل ل ا يتكلر التعرف على تأثير استنشاق الاوكسجين . التدريبية خاصة
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 تأثير استنشاق الاوكسجين على أداء التدريب 11 - 6

يتكلر معرفة تأثير اسوووتنشووواق الاوكسوووجين على الأداء في كت من 

 الثلاثة الاتية : الاحوات

 قبت أداء التدرير  -1

 رير .أداء التد عبر  -2

 الشتاء . عبر مدة  -3

4-  

 استنشاق الاوكسجين قبل أداء التدريب 1- 11 - 6

توجد بعض الادلة التي تثبح ان اسوووتنشووواق الاوكسوووجين قبت الاداء 

يحقق بعض التووأثيراح الايجووابيووة المتيوودة ويمكن ان يرتبك هوو ا التووأثير 

ية كرد ثاني قة التي تؤكد ازدياد فترة وقف التنتس عن كريق عمل  بالحقي

أوكسوويد الكربون أو النتخ الخارجي ل ل ك لك اثبتح الدراسووة ان  ا  لم يتبع 

عملية اسووتنشوواق الاوكسووجين قبت أداء وقف التنتس فلن يحقق  لك ما ي كر 

 . على الاداء

 استنشاق الاوكسجين أثناء أداء التدريب 6-11-2

هناك معلوماح كبيرة التي توضوووووووت ان اسوووووووتنشووووووواق الهواء النقي 

يحقق تأثيراً متيداً وملحوباً على أداء  %(100 -% 33) بالاوكسوووووووجين

أن  يزيد من قدرة التحمت أثناء ب ت الجهد الاقصوووووووىل كما أن   إ التدريرل 
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يقلت معدت ضووووورباح القلر ومعدت تجمع حامض الاكتيك من حجم التهوية 

قة  لدقي لك التغيراح  عبرالرئوية في ا تةل ويمكن إرجاع ت المجهوداح العني

ادة في الضووغك الجزئي اللاوكسووجيني ال ي يسووهت نقت الاوكسووجين الى الزي

بووالهيموغلوبينل وكوو لووك ازديوواد خوواصووووووويووة الانتشوووووووووار من خلات هواء 

 الحويصلاح الشعرية وأنسجتها .

 

هناك بعض التغيراح الكيمياوية والحيوية الأخرى التي تصووووووواحر 

وعياً جرعاح أسوووووووب 3 - 2أداء التدرير عند أداء الجرعاح التدريبية من 

 ولمدة سبعة أسابيعل ولوحب الآتي:

 انختاض ملحوب في نسبة الكلستروت بالدم.  -1

 ك لك نسبة أيوناح الحديد بالدم.  -2

ك لك انختاض ضووووغك الدم الانقباضووووي والراجت بالنسووووبة للاناثل   -3

ويمكن أن يرجع انختاض بنسووووبة الحديد بالدم الى اسووووتهلاك الحديد 

 .في تكوين كراح دموية حمراء جديدة 

يمكن ملاحبة أيضاً أن معدت الانختاض بالنسبة  الآتيومن الشكت 

للمجموعاح الرياضووووية يكون أقت مدة أو لم يصوووولوا حتى الآن الى تتسووووير 

واضت به ا الشأنل إ  ربما يعود  لك الى اختلاف برامج التدرير لكت من 

المجموعة الرياضووية وغير الرياضوويينل وربما يرجع الى اختلاف التروق 

ردية بما فيها اختلاف العمرل بيد أن  من الجدير بال كر في ه ا المجات الت
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ضوووورورة عمت برنامج تدريبي للحتاب على المكاسوووور التدريبية أثناء فترة 

التوقف من أداء التمريناحل وه ا البرنامج يتلخص في أداء لتدرير العنيف 

ري أقت بدرجة الشوووودة نتسووووها أثناء التوقف عن التدرير ولكن بمعدت تكرا

بالنسووبة للمعدت الاسووبوعي أثناء التدرير )على سووبيت المثات مرة أسووبوعياً 

 مراح اسبوعياً( . 3 - 2بدلاً من 

ويبهر من الشوووكت أدناه النقص في أقصوووى كمية أوكسوووجين مسوووتهلكة      

أثناء التدرير لعدة سووووووواعاح ومن  نلاحب نقصوووووووان القيمة الكلية سوووووووواء 

ولكن معدت النقصووووووان يقت بالنسووووووبة  للرياضووووووياح أو غير الرياضووووووياحل

 للرياضياح .
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 التدريب يوضح النقص في أقصى كمية أوكسجين مستهلكة بعد التوقف عن
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 استنشاق الاوكسجين أثناء عملية الشفاء من المجهود  3 - 11 - 6

الاوكسوووجين للرياضووويين المحترفين أثناء  ملاحبة اعكاءلقد سوووبق 

سووترجاعل الا أن الدراسوواح والبحوث التي أجريح في ه ا الراحة والا مدد

الشأنل أثبتح أن  ليسح ل لك اشارة ملموسة سواء على عملية الاسترجاع 

أو الراحوة أو اسوووووووتكمووات الاداء بعود الراحوة على الرغم من وجود بعض 

التأثيراح التسيولوجيةل ل لك لا توجد حتى الآن أسس أو قواعد فسيولوجية 

 الراحة أو الشتاء . مدة عبرخدام الاوكسجين تنص على است
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يوضوووووت التغيراح التسووووويولوجية التي تحدث بعد أداء التدرير العنيف      

 قصيرة لمدة

عملية الشوووووتاء حيث يوضوووووت  عبرهناك تغييراح فسووووويولوجية تحدث      

التغيراح التسوويولوجية التي تحدث بعد أداء التدرير الاقصووى  الآتيالشووكت 

 . واء بالنسبة لل كور أو ااناثقصيرة س لمدة

 

ياح اللاتي أعمارهن  عدد من التت جارر على  ه ه الت قد أجريح  ل

سوووووونة اسووووووتخدام في برنامج التدرير العجلة الاركومترية   31و  19بين 

التدريبية اليومية  المدةسوووبعة أسوووابيع وكانح  لمدةلمدة يومين في الاسوووبوع 

دقائق مكونة على النحو  5 ةمدكت  مدددقيقة مقسوومة الى سووح  30تسووتمر 

 الآتي:

 % من أقصى قدرة لها.70دقائق استخدام العجلة بـ  3 -

لتي حدثح اشوووووووتملح الملاحبة دقيقة راحةل وقد لوحب أن التغيراح ا 2 -

 : الآتية

زيادة ملحوبة في أقصى سعة أو قدرة للنبام الاوكسجين أو بمعنى آخر  -

بالتبعية ل لك تم زيادة كمية الحجم كمية الاوكسجين المستهلكة وحجم  زيادة

للووودم والكميوووة الكليوووة للهيموغلوبين وحجم القلووور. ويمكن تلخيص  الكلى

 التغيراح التالية بالاتي :
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 مدة عبرتغير كتيف يمكن اهمال  في كمية الاوكسووووووجين المسووووووتهلكة   -1

 الاستقرار 

تراكم حوووامض الاكتيوووك بعووود انختووواض ملحوب في معووودت تكون أو   -2

 رير التد

 الاستقرار . عبر مدةانختاض ملحوب في معدت ضرباح القلر  - 3

 الاستقرار .  عبر مدةانختاض واضت في معدت دفع القلر للدم  - 4

تغيير كتيف وك لك بالنسوووووبة لتروق الاوكسوووووجين الخاص بخليك الدم  -5 

 الشرياني الوريدي .

ناح العني تدرير يجعت أداء التمري بأن ال ف أكثر ل لك يمكن القوت 

سهولةل ومن ثم تكون الاجهاداح التسيولوجية أقت حدةل وه ه النتائج تكبق 

على المجموعاح التدريبية سوووواء العنيتة أو المتوسوووكة الشووودة ولا تسوووري 

 . على الحركاح التدريبية البسيكة
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