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 مقدمة

لا شك في أن الرياضة تؤدي إلى تقوية الجهـاز العضـلي المـرتبط مبـاشرة 

بالجهاز العظمي اللذان يكونان جهاز الحركة مضافا إليهما الجهاز العصبي 

المركزي وتؤثر الرياضة كذلك في قدرة وكفاءة كـل مـن الجهـازين الـدوري 

ثير من أمـراض والجهاز التنفسي بالإضافة الى تجنب السمنة والك) الدموي(

الــعصر كــأمراض الضــغط والســكري والقلــب وآلام أســفل الظهــر وحتــى 

 .الكسـل

ويهدف التدريب الريـاضي إلى رفـع مسـتوى الانجـاز في الألعـاب كافـة 

والوصول بـه إلى المسـتوى الأفضـل، ويسـعى إلى التطـور السريـع في هـذا 

ت المجال مـن خـلال أحـمال التـدريب وشـدتها وكـذلك الاهـتمام بعمليـا

الاستشفاء الرياضي وسرعة التخلص مـن آثـار التعـب النـاتج عـن جرعـات 

وتكمن خطورة استخدام الأحـمال التدريبيـة الكبـيرة في إمكانيـة  التدريب

إصابة الرياضي بالتدريب الزائد وضـعف المسـتوى الفنـي وتـدهور حالتـه 

 .الصحية
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 الفصل الأول

 اللياقة البدنية

  طرق تنميتها–عناصرها  –مفهومها 
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ّيتغـير مفهــوم اللياقــة البدنيــة مـع التغــير والتطــور في التقــدم العلمــي 

في آخـر القـرن الـعشرون عـن والتكنولوجي حيـث تطـور أسـلوب الحيـاة 

، فقــد كــان في الســابق يــتم التركيــز في قياســها عــلى قيــاس القــوة بداياتــه

ديث يقاس اللياقـة البدنيـة ت بمـدى العضلية للشخص ، أما في العصر الح

في أول . يتألف من الـرئتين و القلـب  الكفاءة وجلد الجهاز التنفسي والذي

السبعينات تطور مفهوم اللياقة البدنية بشـكل كبـير عنـد إنتشـار رياضـة 

الجري مسافات طويلة، وكثرة الإقبال على ممارستها أصبح الطريقـة المـثلى 

شكل عام ، حيث تساعد في تحسـين أداء الجهـاز ب لاكتساب اللياقة البدنية

التنفسي فالجري هو طريقة تساعد في رفـع كفـاءة وأداء الجهـاز التـنفسي 

 وللحفــاظ عــلى الــوزن المثــالي للجســم بالاضــافة الى رفــع كفــاءة عضــلات

 فوائـد اللياقـة البدنيـة تعمـل عـلى تحسـين أداء أجهـزة الجسـم. الجسم 

تسـاعداللياقة البدنيـة .  الى الجهاز العضـليمثل الجهاز التنفسي وبالاضافة

. على الوقاية والحد من الإصابة ببعض أمـراض القلـب أوالأوعيـة الدمويـة

تساهم اللياقة البدنية في الحفاظ على عـلى الـوزن المثـالي للفـرد وتخفـف 

الجسـم  تسـاهم اللياقـة البدنيـة في تقويـة أداء المفاصـل في. الوزن الزائـد

تسـاهم اللياقـة البدنيـة في زيـادة كفـاءة . وتـار والأربطـةوبالاضافة الى الأ

 تســـاعد اللياقـــة. حـــرق المـــواد الغذائيـــة وتحولهـــا إلى طاقـــة مفيـــدة 
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تـؤدي اللياقـة . البدنية في رفع مقاومة الجسـم للتـوتر والتعـب العصـبي 

الياقـة البدنيـة طريقـة مفيـدة وفعالـة لقضـاء . البدنية الى الثقة بالنفس 

 . تقلل اللياقة البدنية من آثار الشيخوخة.وقت الفراغ 

 : مفهوم اللياقة البدنية

ّهي مسـتوى الحالـة البدنيـة التـي يعتمـد الانسـان الريـاضي عليهـا في  ّ

ّمكونات اللياقة البدنية الخاصة برياضته والتي يتم قياسها بأجهزة القياس  ّ

درة الفـرد والاختبارات العلمية ومقارنتها بالمستوي الامثل او عبارة عـن قـ

 .وكفاءته البدنية للقيام بدوره في هذه الحياة دون إجهاد أو تعب

 :تنقسم اللياقة البدنية إلى قسمين

 )الصحة والرفاهية(اللياقة العامة 

يعتمد تعريفها على أساس القدرة على تنفيـذ جوانـب (اللياقة المحددة 

 ).محددة من الرياضة أو أي وظيفة أخرى

ية عـادة مـن خـلال التغذيـة الصـحيحة، ممارسـة وتتحقق اللياقة البدن

 .التمارين، والراحة الكافية
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بالأنشـطة  نوات السابقة بالقـدرة عـلى القيـاموقد عرفت اللياقة في الس

غير أن، التغيرات في أنماط الحياة عقب الثـورات . اليومية دون تعب مفرط

 في هـذه .الصناعية وزيادة أوقات الترفيه ، تجعل هذا التعريف غـير كـاف

الأيام، تعتبر اللياقـة البدنيـة مقيـاس لقـدرة الجسـم عـلى العمـل بكفـاءة 

وفعاليــة في أنشــطة العمــل وأوقــات الترفيــه ، لتكــون صــحية ، ومقاومــة 

العناصر الأساسـية للياقـة . لأمراض نقص الحركة، ومواجهة الحالات الطارئة

 .البدنية هي السرعة و القوة و الرشاقة و التحمل و التوازن

 عناصر اللياقة البدنية 

 :للياقة البدنية مجموعة من العناصر المهمة والتي من اهمها  

 القوة العضلية  -1

 السرعة  -2

 )التحمل(المطاولة -3

     المرونة  -4

 الرشاقة -5

 التوافق -6
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 : ويمكن تقسيم اللياقة البدنية الى قسمين 

 وهــي تنميــة وتطــوير جميــع عنــاصر – اللياقــة البدنيــة العامــة -1

لبدنية التـي تـم ذكرهـا وهـي الاسـاس الـذي تبنـى عليـه اللياقـة اللياقة ا

 . البدنية الخاصة 

 هي تنمية وتطوير بعض عناصر اللياقة –اللياقة البدنية الخاصة  -2

البدنية الخاصة في كل شكل من الاشـكال الرياضـية ، وهـذا يعنـي ان كـل 

فضـيل لعبة تتطلب نوعا معينا من عناصر اللياقة البدنية وهذا لا يعنـي ت

عنصر على اخر فمثلاً لاعب رفع الاثقـال بحاجـه الى عـنصر القـوة ولاعـب 

ولكن الصفة المميزة للياقة ... المسافات الطويلة بحاجة الى التحمل وهكذا 

البدنية الخاصة هو استخدام تمارين خاصة بنفس الاتجاه او المسار الحركي 

( للياقة الخاصة بأنها المستخدم في الفعالية الرياضية ، وهنا يمكن تعريف ا

 ) . كفاءة البدن في مواجهة متطلبات النشاط المعين 

  -:وة العضـليــة القـ

للقوة العضلية علاقة مباشرة في تطوير وتحسين مستوى العناصر الاخـرى 

 الخ فالقوة هي اسـاس الحركـة التـي يسـتطيع.. كالتحمل والمرونة والرشاقة 
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ًا او مقاومته اذ تنمو القوة العضلية مع نمـو الانسان من خلالها ان يحرك شيئ

ـول الى ســن  ـبعض يقـ ـين والـ ـل الى ان تصــل الى اقصــاها في ســن الثلاثـ الطفـ

الخامسة والثلاثين ، والقوة هي التي يبنـى عليهـا انجـازات اللاعـب ، لـذلك 

ًيمكننا القول ان الحركة مرتبطة ارتباطا مباشرا بالقوة وهـي العامـل الاسـاس  ً

ًكة الاعتيادية والرياضية على حد سواء ، لذا يسعى الرياضي دائمـا لانتاج الحر

ًلتطوير قوته كي يحسن ادائه الحركي طبقا لفنون اللعبة وتكنيكها من خـلال 

التدريبات النوعية المميزة للوصول الى اكبر قدر ممكن للانتاج الحـركي ، لـذا 

البدنيـة ، واللاعـب اذا لا نبالغ اذا قلنا ان القوة العضلية اهم عناصر اللياقة 

ًلم يكن قويا لا يمكـن ان يخطـو بقدراتـه البدنيـة للامـام ، وهـذا لـه علاقـة 

 .مباشرة بحجم العضلة كلما كبرت العضلة كلما زادت قوتها

ـر الى ســن العــاشرة    ـة العمـ ـد مــن الاشــارة الى ان مرحلـ ـا لابـ وهنـ

دما يتقـدم ًتتساوى فيها القـوة العضـلية للبنـات والصـبيان ميـدانيا ، وعنـ

 . العمر يزداد معدل نمو القوة عند الصبية بسرعة كبيرة

ويعرف عصام عبد الخالق القوة بانهـا كفـاءة الفـرد عـلى الاداء البـدني 

 . بالتغلب او مواجهة المقاومات المختلفة 
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ويعرفها زاسيورسكي بانها المقدرة العضلية للتغلب على مقاومة خارجية 

 . او مواجهتها 

يف القوة بانها قدرة العضلة او مجموعة عضلية في التغلـب ويمكن تعر

 . على المقاومات الخارجية بغض النظر عن حجمها وشكلها 

رغم اختلاف هذه التعاريف في الكلمات فحقيقة الامـر تلقـي في نقطـة 

ًواحدة وتعطي مفهوما واحدا للقوة وهو قوة العضـلة في مقاومـة الحمـل  ً

العضلة من مقاومة الثقل الواقـع عليهـا معنـى الواقع عليها ، فاذا تمكنت 

 . ذلك ان العضلة تسير في تطوير مستواها 

  -:الانقباضات العضلية 

تحدث جميع حركات الانسان الاراديـة نتيجـة اسـتعمال القـوة العضـلية 

والقوة بدورها تحدث الانقباضات العضلية نتيجة للتدريبات اليومية ، وكـما 

 الارتقاء بمستوى العضلة وقوتها ولا يتم ذلك هو معروف ان هدف التدريب

الا من خلال الانقباض العضلي بغض النظر عن نـوع هـذا الانقبـاض او ذاك 

 وتعمــل العضــلة نتيجــة عمــل الجهــاز العضــلي والعصــبي في التغلــب عــلى
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المقاومات بواسطة الانقباضات العضلية رغم تفاوت وجودها بمـا يتناسـب  

كال الرياضة المختلفة ، وافضـل مكـان لظهـور ومتطلبات كل شكل من اش

الانقباضات العضلية هـو عنـد اداء الحركـة ، ولكـن مـا هـي الانقباضـات 

 العضلية ؟ 

 :للاجابة على هذا السؤال لا بد من تحديد انواعها 

 : انواع الانقباضات العضلية 

 ) . الايزومتري ( الانقباض العضلي الثابت  -1

 ) . الايزوتوني ( الانقباض العضلي المتحرك  -2

 ) . الايكسوتوني ( الانقباض العضلي المختلط  -3
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  -) :الايزومتري ( الانقباض العضلي الثابت  -1

وهو عبارة عن قوة مبذولة ضد حاجه ثابته كما هو الحـال في دفـع   

والتدريب . الحائط او محاولة رفع ثقل لا يقوى على رفعه بسبب زيادة وزنه 

ثابته بدأ في بداية الخمسينات ، ونتيجة لزيـادة القـوة باستعمال التدريبات ال

عند اللاعب بعد استعمال هذا الانقبـاض زاد انتشـاره في العـالم ، وقـد اثبـت 

هتنجر ومولر نقلا عن سليمان علي حسـن ان مـع التـدريب اليـومي للتـوتر 

 10 ثـوان ولمـدة 6العضلي الثابت بمقدار ثلثي القيمـة الكـبرى للفـرد للمـدة 

في كا اسبوع ، وكثير مـن % 5ع ، فاننا نحصل على زيادة في القوة بمقدار اسابي

ـه  ـت وتوجيـ ـا في تثبيـ ـة لاهميتهـ ـتمارين الايزومتريـ ـتخدمون الـ ـدربين يسـ المـ

المجموعات العضلية لخدمة شكل الرياضة التـي يتـدرب عليهـا اللاعـب ، ولا 

هـا ، وعلينـا يمكن الاستفادة من هذه التمرينات الا اذا اخذت الوقت الـلازم ل

 ان لا نســتغرب اذا حصــل زيــادة بســيطة في حجــم العضــلة المعرضــة لمثــل

هذه التمرينات ، ويمكن للفرد العادي او اللاعب ان يشعر بالقيمة الحقيقيـة 

 لهذه التدريبات من خلال شعوره بالقوة وادائـه الحـركي الـذي اصـبح افضـل

 ت الايزومتريـة تـؤدي الىمما كان عليه لكن لا بد من الاشارة الى ان التـدريبا
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اجهاد الجهاز العصبي وتأثير ضار على اوعية القلـب وتزيـد سرعـة الحركـة 

مما يؤدي الى نقص في مرونة العضلات ، اضافة الى تقليل التوافق العضـلي 

العصبي عند اللاعب ، ولكـن اذا تـم تنظـيم الجرعـات التدريبيـة مـا بـين 

ـتمك ـث تـ ـة صــحيحة بحيـ ـل والراحــة بطريقـ ـن العمـ ن عضــلة اللاعــب مـ

الاســترخاء الكامــل خــلال التمرينــات الايزومتريــة فانــه يمكــن تجــاوز كــل 

 .المشاكل والاضرار التي ربما يقع فيها اللاعب 

وهناك اراء تنادي بضرورة الاحتراس الشـديد مـن اسـتخدام التـدريبات 

  -:الايزومترية لما يرتبط بها ببعض العيوب كما موضحة في النقاط التالية 

عــدم القــدرة عــلى تعلــيم واتقــان التوافــق الحــركي مــن خــلال  -1

 . الانقباضات الايزومترية 

يــؤثر عــلى الاحســاس الحــركي والقــدرة عــلى الاســترخاء العضــلي  -2

 . والمرونة العضلية 
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في حالــة الاســتخدام الــدائم للتــدريب الايــزومتري وخاصــة عنــد  -3

فـان ) المتـزن أي اهـمال التـدريب ( التدريب الدائم لناحية واحدة فقـط 

 . ذلك يؤثر بصورة سلبية على صفات السرعة الحركية والتحمل 

ويرى البعض انه يمكن تلافي الكثير من العيوب السـالفة وذلـك بالاكثـار 

من تمرينات الاطالة والاسترخاء والتدريب الصـحيح باسـتخدام مـزيج مـن 

 . الانقباضات الايزمترية المرتبطة بالانقباضات الايزومترية 

ن تطوير الانقباض الايزومتري الذي يبقى طول العضلة ثابتا مـع تغيـير ا

في الشدة العضلية يعتمد على التمـدد الـداخلي للعضـلة دون حـدوث أي 

تقارب بين منشأ العضلة ومدغمها ، كما هو الحـال في دفـع الحـائط او أي 

 . شيء اخر ثابت 

  -) :الايزوتوني ( الانقباض العضلي المتحرك  -2

نوع من الانقباض يتغير فيه طول العضلة وقصرها ،هو عبارة عـن وهذا ال

قوة مبذولة ضد حاجة متغيرة او متحركة ويظهر هذا في كثـير مـن الاشـكال 

 الرياضــية المختلفــة كــالرمي والوثــب في العــاب القــوى ، رفــع الاثقــال عنــد
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حركة نتر الثقل للاعلى والتجـديف فعنـدما تـقصر العضـلة يكـون انقبضـا  

ا ، وعنــدما تطــول العضــلة كــما في اعــادة رفــع الاثقــال الى الارض ، موجبــ

وكذلك لحظة هبوط جسم اللاعب في الجمباز ، والهبوط في الوثـب العـالي 

والزانه في هذه الحالة يكون الانقباض سالبا لذا يمكننا القـول ان الانقبـاض 

شـكال ًالعضلي الايزوتوني الموجب ضروري جدا وبصورة كبـيرة عنـد اداء الا

الرياضية في حين نجد ان الانقباض العضلي الايزوتوني السـالب اقـل اذا مـا 

قورن باهمية الانقباض العضـلي الموجـب ، لـذا فـان الانقبـاض الايزوتـوني 

ًيحــدث تغــيرا في طــول الاليــاف العضــلية وهــذا يحــدث زيــادة في القــوة 

تري دون العضلية ولكن بنسبة اقل من تطويرها بالانقباض العضلي الايزوم

ًان تتأثر المرونة والتحمل عند اللاعب ، والاشكال التالية توضح لنـا نماذجـا 

 ) . الايزوتوني ( مختارة للانقباض المتحرك 

  -) :الايكسـوتوني ( الانقباض المختلط  -3

ويحدث عادة خلال القيام ببعض الحركات والتـدريبات الرياضـية مثـل 

 مسـتوى مـد الـذراعين والـركبتين نتر الاثقال من الارض حتى يصل بهـا الى

 والثبات ، فهذا يعني ان الانقباضات العضلية تمر بمراحل ، فعندما تحـدث
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الانقباضات العضلية مع ثبات طول الالياف العضلية فهذا يعنـي الانقبـاض 

الايزومتري ، وعندما يحدث الانقباض ويجري تغيير في طول الاليـاف فهـذا 

 فعلى هذا الاساس يكون الانقباض الايكستوني يعني انقباض حركي ايزوتوني

مــزيج مــن الانقباضــين هــو عبــارة عــن انقبــاض مركــب مــن الانقباضــيين 

الايزومتري والايزوتوني وكل ما نشاهده من حركات رياضية لاشكال رياضية 

مختلفــة ومــا يبــذل فيهــا مــن جهــد عضــلي يتوقــف تمامــا عــلى الصــفات 

لية المتحركة فمثلا واثـب الطويـل الجسمية للرياضي من حيث الكتل العض

، فكلما زادت المقاومـة كلـما زاد الحمـل  ًيبذل جهدا اقل من رافع الاثقال

 .  على العضلات المشاركة

 ولكن السؤال المطروح هو ما علاقة هذه الانقباضات بعضها مع بعض ؟

لا شك ان هذه الانقباضات مترابطة والعمل على تطوير ايـة واحـدة منهـا 

ون على حسـاب الاخـرى ، لكـن باعتقادنـا ان الريـاضي لا يسـتغني ربما يك

عنها فالقوة الايزومترية للمجموعات العضلية تزداد وتتطور اذا ما تطورت 

أي مــن الانقباضــات القــوة الايزومتريــة ولكــن كرياضــيين ومــدربين عــلى 

  المذكورة يمكن التركيز ؟



 
 

 لرياضياللياقة والاستشفاء في المجال ا    

21 
 

لرياضة التي تتطلـب ان هذا الامر يعتمد على نوع و شكل الرياضة ، فا

قــوة كبــيرة للحصــول عــلى سرعــة عاليــة بهــذه الحالــة يكــون للتــدريبات 

ًالاثر الاكبر لان الامر يتطلب توترا عضـليا طـويلا الى ) الثابته ( الايزومترية 

حد ما الشيء الذي يؤخـذ عـلى هـذه الانقباضـات ان الدراسـات العلميـة 

 . حولها ما زالت قليلة 

  -:وة القـأنواع 

ن القوة كمفهوم هي نوع واحد فالقوة هـي القـوة ولكـن الـذي ا 

يختلف هو الشكل ويبقى النوع واحد ، عليه فـان للقـوة العضـلية انـواع 

عديدة اختلف المختصون في هذه الانواع ولكن اجمع الاغلـب مـنهم عـلى 

 :الاشكال التالية

 ) . العظمى(القوة القصوى  -1

 . جاريةالقوة المميزة بالسرعة و القدرة الانف -2

 ) . تحمل القوة(مطاولة القوة  -3

 :وفيما يلي تفصيل لهذه الاشكال
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  ) :العظمى(القصوى  القوة -1

وهي القوة التي لا يستغني عنها اللاعب وتعتـبر واحـدة مـن الصـفات 

اذ هـي . الضرورية الملازمة للاعب وخاصة لاعب رفـع الاثقـال والمصـارعة 

 العصـبي انتاجهـا في حالـة عبارة عن اقصى قوة يسـتطيع الجهـاز العضـلي

 . اقصى انقباض ارادي

  -:ويمكن تطوير القوة العظمى بالطـــــرق التالية 

 6-4 ، يســتخدم في هــذه الطريقــة  طريقــة الحــد الاقصى للقــوة - أ

 تكـرارات وكـل 8-5تمارين في التدريب الواحد ، وفي كل تمرين يـتم عمـل 

 مــن النســبة %95-85 مجموعــات باســتخدام 3-1مــرة يــتم اعادتهــا مــن 

العظمى من قوة اللاعب ، ويفضـل تغيـير هـذه الـتمارين مـرة واحـدة في 

 . الاسبوع 

 تعني هذه الطريقة الاعتماد على التكـرار في : طريقة تكرار القوة - ب

 تمارين ، وكل 10-6تطوير وزيادة قوة اللاعب ، يستخدم في هذه الطريقة 

 مجـاميع باسـتخدام 6 تكرارات وكـل دورة يـتم اعادتهـا 5-3تمرين يتم في 

 . من الحد الاقصى لقوة اللاعب % 80-85
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 تعني هذه الطريقة استخدام اسلوب  طريقة التدرج في زيادة القوة-ج

التدرج في زيادة شدة التمرين لزيادة قوة اللاعب وتطويرها ويسـتخدم في 

ـة  ـذه الطريقـ ـتم في 9-7هـ ـرين يـ ـل تـم ـارين ، وكـ ـاد 6-5 تـم  دورات ، وتعـ

 : لنحو التالي الدورات على ا

مـن الحـد الاقصى % 70 مـرات باسـتخدام 6-5الدورة الاولى تعـاد مـن 

 . لقوة اللاعب 

مـن الحـد الاقصى % 85 مـرات باسـتخدام 6-5الدورة الثانية تعاد مـن 

 . لقوة اللاعب 

مـن الحـد الاقصى % 85 مـرات باسـتخدام 5-4الدورة الثالثة تعـاد مـن 

 . لقوة اللاعب 

مـن الحـد الاقصى لقـوة % 90 مرات باسـتخدام 4-3 الدورة الرابعة من

 . اللاعب 

مـن الحـد الاقصى % 95 مرات باستخدام 3-1الدورة الخامسة تعاد من 

 . لقوة اللاعب 
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مـن الحـد % 100الدورة السادسة تعاد مرة واحدة او مرتان باستخدام 

 .الاقصى لقوة اللاعب 

 القوة المميزة بالسرعة والقدرة الانفجارية  -2

 قدرة اللاعب على استخدام الحد العصبي العضلي في التغلـب هي  

على مقاومات تتطلب درجة عاليـة مـن سرعـة الانقباضـات العضـلية لـذا 

الانفجارية او القوة المميـزة بالسرعـة هـي )القدرة(يمككنا القول ان القوة 

مزيج من القوة العضلية والسرعـة ، والمهـم في هـذه القـوة ان الرياضـيين 

ـر ـؤدون حـ ـك يـ ـاض الايزومتريـ ـك الى الانقبـ ـاض الايزوتونيـ ـن الانقبـ كتهم مـ

ًوالعكس صحيح ايضا ولكن بأقصر وقت ممكن ومهما يكن فاللاعب الذي 

يمتاز بقوة انفجارية كبيرة سوف يحقق انجازات افضل كـما هـو الحـال في 

الخ حيث يبدأ اللاعب ... العدو والرمي والتصويب في كرة اليد وكرة القدم 

ًع التدريجي بقوتـه ، مبتـدئا مـن نقطـة الصـفر والتـدرج بزيادتهـا بالارتفا

للوصول الى الحد الاقصى لهـا باقـل زمـن ممكـن لـذلك لا اعتقـد ان لاعبـا 

يستغني عن هذا النـوع مـن القـوة ، لا بـل هـي الاسـاس لـبعض اشـكال 

 .الرياضة 
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المسـافات (لو تأملنـا طريقـة انتـاج القـوة في فعاليـات العـدو السريـع 

والوثب العريض من الثبـات ورمـي الـرمح والتجـديف وقـذف )ــيرة القص

ـل  ـرة بالرجـ ـل الكـ ـل وركـ ـدم(الثقـ ـرة القـ ـاشرة بكـ ـرة المبـ ـات الحـ ) الضربـ

والتصــويب بكــرة اليــد والمناولــة الطويلــة بكــرة الســلة والضرب الســاحق 

اكـبر قـدر ( ان كل الفعاليات السابقة تحتـاج الى انتـاج .....بالكرة الطائرة 

هــل ان كــل هــذه ولكــن الســؤال هنــا ) ة بــاقصر زمــن ممكــن مــن القــو

اي بمعنى اخر هل ان حركة الـركض في الفعاليات متشابهه في انتاج القوة ؟

المسافات القصيرة تحتاج الى انتاج قـوة مشـابهه الى القـوة التـي تحتاجهـا 

فعالية رمي الرمح؟؟؟؟ الجواب طبعا لا لذا فان كل الفعاليات التي يستمر 

 بها انتاج قوة بزمن قصير مع الاستمرار بالاداء نستطيع تسمية صـفة الاداء

م امـا الفعاليـات 100 مثـل الـركض )القـوة الممـيـزة بالسرعــة( القوة هنا

التي يتم انتاج القدر الاكبر من القوة باقصر زمـن ممكـن وبـأداء يتطلـب 

القــــدرة (تكــرار واحــد مثــل رمــي الــرمح هنــا نطلــق عــلى صــفة القــوة 

وقلنا القدرة بدلا من القوة لانها صفة ناتجة مـن قـوة مـع  )نفجاريــــةالا

    .سرعة وهذا فيزيائيا يطلق عليه بالقدرة
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وقد اشارت الكثير من الدراسات الى تطور مستوى الانجاز بالاعتماد على 

القدرة الانفجارية ويمكـن تنميـة القـوة المميـزة بالسرعـة باعطـاء تمـارين 

ـير مشــابهة الى حــد ك ـلاداء المطلــوب في المســابقات الرســمية بـ مــع اداء لـ

الرياضي للتمرين باستخدام اقصى الجهد كما ان تكـرار المجهـود يجـب ان 

يكون قليلا اذا تم التدريب على اساس الملاحظـات السـابقة يجـب ضـمان 

تحسين قدرة اللاعب في تنشيط عدد كبير مـن الاليـاف العضـلية السريعـة 

 فــترات الراحــة كافيــة لاســتعادة الحالــة الوظيفيــة الانقبــاض ، وان تكــون

 .الطبيعية الى حد ما 

-20ثـيرة ولمـرة واحـدة باسـتخدام وحقيقة لا بد من استخدام تمارين ك

عـب وتكـون هـذه الـتمارين ايزومتريـة من الحـد الاقصى لقـدرة اللا% 40

، مثل الوثب الطويل بالقدمين من الثبات للامام والخلـف ومـن وايزوتونية

 .ن الثبات للامام والخلف وهكذا خلف للامام ، ورمي الكرات الطبية مال

  )تحمل القوة(مطاولة القــوة -3

يعني تحمل القوة عند الرياضيين وقدرة الرياضي على العمل لفترة طويلة 

ويعرفه علاوي بانه قدرة اجهزة الجسم على مقاومـة التعـب اثنـاء المجهـود 
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ته وارتباطه بمستويات من القـوة العضـلية ، المتواصل الذي يتميز بطول فترا

 . ويعرفه ريسان خريبط بانه القدرة على القيام بمجهود متواصل كبير القوة 

نستنتج من هذه التعاريف ان مطاولة القوة يعني الاحتفاظ بـالتوتر 

ومـن الرياضـات التـي تحتـاج الى تحمـل . العضلي لفترة زمنيـة طويلـة 

 والجمبـاز والجـودو والمصـارعة ، ويمكـن القوة هي السباحة والتجديف

تطوير تحمل القوة باستخدام تمـارين الـركض بحمـل اكيـاس رمـل عـلى 

مــن وزن جســم اللاعــب ، ويمكــن % 30 -% 25الكتفــين بــوزن يشــكل 

% 70-30تكرار التمرين المستخدم الى حـد الوصـول للتعـب باسـتخدام 

لـتمارين الدائريـة ًمن الحد الاقصى لقدرة اللاعب ، وغالبا ما يسـتخدم ا

) الدائريـة ( في تطوير تحمل القوة ، وبشكل عام تعتبر هـذه الطريقـة 

افضل الطرق المستخدمة ، حيث تستخدم بشكل واسـع وكبـير بالمقارنـة 

مع الطرق الاخرى المستخدمة ، لا سيما انها تعمـل عـلى تطـوير جميـع 

كـن تطبيقهـا اللياقة البدنية اضافة الى انها طريقة اقتصـادية ويم عناصر

في أي مكان تريـده ، ولكـن قبـل البـدء بتطبيـق هـذه الطريقـة يجـب 

تحديد التمارين اولاً مع تحديـد عـدد مـرات التكـرار ، وتحديـد فـترات 

 الراحة بـين التمـرين والاخـر ، وعنـد اختيـار الـتمارين يجـب ان تكـون
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سهلة الاستعمال وخالية من حركات التعقيد ، وخاصـة اذا تـم اسـتخدامها 

 . ن المبتدئين والشباب م

ًويلعب حجـم التمـرين وشـدته وراحتـه دورا هامـا في تطـوير وتنميـة  ً

 . تحمل القوة 

 مرة او اكثر ، وتكـرار 30-20 متوسط التكرار الواحد من -:حجم الحمل 

 .  مرات 6-4التمرين الواحد من 

 . من اقصى مستوى اللاعب % 70-50 تمتد الشدة من -:شدة الحمل 

عـدد مـرات ( ترات الراحـة مـن خـلال المجموعـات القصـيرة اما عـن فـ

اما خلال .ًيمكن ان تكون قصيرة نسبيا ) من القصوى % 50التكرار حتى 

    .ً د تقريبا 2-1المجموعات الطويلة فتكون الراحة من 
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  -) :التحمل ( المطــاولــة 

القـدم قد نستغرب احيانا ان الكثير من الفرق الرياضية الجماعية ككرة 

او كرة السلة خسروا السباق رغم ادائهم الفني المميز بسبب ضعف عنصر 

هـي قـدرة اللاعـب عـلى مقاومـة )فما هي المطاولـــة ؟(المطاولة عندهم 

الاجهزة العضوية للتعب لفترة طويلـة مـن الـزمن والمطاولـة احـد عنـاصر 

تــأثير اللياقــة البدنيــة الضروريــة لجميــع اللاعبــين دون اســتثناء ، ويظهــر 

المطاولــة بصــورة مبــاشرة وتعتمــد عليــه اعــتمادا اساســيا هــي المســافات 

 .  م والمارثون 10000 م ، 5000الطويلة بالعاب القوى ممثلة في 

هناك تعريفات للمطاولة جميعها متشابهة الى حد ما ، ولكن الاخـتلاف 

ة فقط في التعبير، كما هو الحال في القوة والسرعة ويـرى اوزلـين ان القـدر

على مقاومـة التعـب يـتحكم فيهـا الجهـاز العصـبي المركـزي الـذي يقـوم 

او الكفاية على العمل لجميع اجهزة واعضاء جسـم  بتحديد وضبط القدرة

الانسان ، ولذا فان نقص كفاءة الجهاز العصبي لمركزي يعتبر العامل الهـام 

عف في سلسلة لعمليات التي ينتج عنها وزيادة درجة التعب ، وبالتالي ضـ

 . القدرة على المطاولة 
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ويعرف قاسم المطاولة بانها قابليـة مقاومـة الاجهـزة العضـوية للتعـب 

 . اثناء اداء التمرينات الرياضية لفترة طويلة 

ويرى هارة ان مستوى قابلية المطاولـة تعينـه قابليـة العمـل الـوظيفي 

لعصـبي ، لجهاز القلب والدورة الدموية ، وقابليـة تبـادل المـواد والجهـاز ا

وكذلك توافق الاجهزة والاعضاء وتلعب اقتصادية عمل الاجهـزة العضـوية 

دورا مهما في المطاولة ، ويعرفها عبـد الخـالق بانهـا الكفـاءة في الاسـتمرار 

 . لاداء نشاط رياضي محدد لوقت طويل بايجابية دون هبوط في المستوى 

شـكل الجيـد هناك بعض الرياضات التي تساعد المطاولة على تطبيـق ال

لتحديد الحركة التكنيكية مثل المصارعة والملاكمة والتايكوانـدوا والالعـاب 

ون فيها زمن التمارين الجماعية مقابل ذلك هناك بعض الرياضات التي يك

والمسافــات  حاج للتحل مثـل الرمـي والقفــزـيرا جدا ولا توالمنافسات قص

 . القصيــرة بالعاب القوى
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 : طاولة الى قسمين اساسيين يمكننا ان نقسم الم

 .  المطاولة العامة -:الاول 

 .  المطاولة الخاصة -: الثاني 

 المطاولة العامة 

 تعرف المطاولة العامة على انها القدرة على استمرارية عمل مجموعات 

عضلية كبيرة لوقت طويل دون استخدام شدة كبـيرة بـل يجـب ان تكـون 

.  م 10000 و 5000 م ، 1500  م ،800بمســـتوى متوســـط مثـــل الـــركض 

بالعاب القوى ، وهناك من يعرف المطاولة العامة بانها قابلية الرياضي على 

اداء تمرين رياضي لفترة طويلة تشارك فيه مجموعـة كبـيرة مـن العضـلات 

 . وتؤثر على اختصاص الرياضي بشكل مناسب 

هـا دور ولكفاءة اجهزة اللاعب الوظيفية كالرئتين والقلـب والتـنفس وغير

كبير في المطاولـة العامـة للاعـب ، ويمكننـا القـول ان المطاولـة العامـة هـي 

الخ وكلما كـان .. القاعدة الاساسية في تطوير مطاولة القوة ومطاولة السرعة 

 لدى اللاعب طاقة اكسجينية جيـدة كلـما كـان لديـه القـدرة والطاقـة عـلى
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 وان وجـود الحـد الاقصى الاستمرارية لانهاء اكبر قدر ممكن مـن العمـل ن

من الاكسجين عند اللاعب يعتمد على بعض العوامل البايولوجيـة واهمهـا 

عدد دقات القلب في الدقيقـة وسرعـة جريـان الـدم في الـدورة الدمويـة ، 

والسعة الحيوية وغيرها ، وان صمود اللاعب امام الاداء الحـركي الـدائم في 

فـاءة هـذه الاجهـزة وقـدرتها أي شكل من الاشكال الرياضية يعتمد على ك

على المقاومة ، ويعتمد هذا التحمل على التنفس الهـوائي أي ان اللاعـب لا 

التــنفس ( يــتمكن مــن اكتســاب الطاقــة دون اكتســاب اوكســجين الهــواء 

 ) .الهوائي 

 :المطاولة الخاصة 

 تعــرف المطاولــة الخاصــة بانهــا امكانيــة اللاعــب عــلى الاســتمرارية  

يل باسـتخدام تمـارين خاصـة تخـدم شـكل الرياضـة المـراد بالاداء لوقت طو

 التدريب عليها وبهذا تختلف المطاولة الخاصـة بـاختلاف الانشـطة الرياضـية

او الاشكال الرياضـية التـي يتميـز فيهـا الواحـد عـن الاخـر في بعـض اشـكال 

الرياضة يكون المطاولة الخاصة هـو الاسـاس في الوصـول الى نتيجـة متقدمـة 

ـار ـل المصـ ـلى مثـ ـب عـ ـة اللاعـ ـة امكانيـ ـة الخاصـ ـس المطاولـ ـث تعكـ عة ، حيـ

 دقائق ، وفي الرماية للمطاولة الخاصة اهميـة) 6(الاستمرارية في العمل لفترة 
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كبيرة للوصول الى انجاز متقدم حيث يبقى اللاعب فترة زمنية لتحديد الهـدف 

يـات  م هذه الفعال400ثم الرمي ، وفي بعض اشكال الرياضة مثل السباحة و 

التي تتصف بالحركات المشابهة بأشد الحاجة الى عنصر مطاولة السرعـة ، وفي 

السنوات الاخيرة الماضية اطلق الالمان اسم تحمل البداية على الجهد المبـذول 

 م بالعاب 400 م و 200 م و 100حتى دقيقة واحدة ، وهذا يحصل في ركض 

وع مـن التحمـل عـلى  م في السباحة، ويعتمد هـذا النـ100 م و 50القوى و 

التنفس اللاهوائي أي ان اللاعب لديه من الطاقة على قطـع بعـض المسـافات 

المــذكورة جــون تــنفس ، وهــذا يســمى التــنفس اللاهــوائي وتــرتبط المطاولــة 

 . الخاصة ارتباطا قويا بقدرة القلب والتنفس وقدرة الدورة الدموية

  - :ويمكن تقسيم المطاولة الخاصة الى الانواع التالية

 :مطاولة السرعة  -1

 اسمها يدلل عليها فهي مكونة من صفتين المطاولة والسرعة ، والسرعـة 

تكون احيانا قصوى كما هو الحال في المسافات القصيرة بالعـاب القـوى او 

  م ،800السباحة واحيانا تكون السرعة اقـل مـن القصـوى كـما في مسـافة 
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متوسطة في المسافات الطويلة  م بالعاب القوى واحيانا تكون السرعة 1500

 م والمارثون ، واحيانا تكـون 10000 م و 5000 م و 3000كما هو الحال في 

السرعة متغيرة كما في الالعاب الجماعية ككرة القدم وكـرة السـلة ، حيـث 

 . تتغير السرعة من حين لأخر كلما دعت الضرورة وحسب ظروف اللعب 

 :مطاولة القوة  -2

لمتبادلة بين المطاولة والقوة بمعنى قدرة اللاعب في  وهنا تظهر العلاقة ا

التغلب على مقاومات لفترة زمنية طويلة ، وتظهر هنا قدرة العضـلة عـلى 

 .المقاومة ، كما هو الحال في التجديف والسباحة 

 :مطاولة الاستمرارية في الاداء  -3

 ويقصد بهـذه المطاولـة تكـرار اداء الحركـة واسـتمراريتها لفـترة زمنيـة 

 . الخ ..... طويلة في كرة القدم وكرة السلة والكرة الطائرة والملاكمة 

 : مطاولة الانقباض العضلي -4
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ويقصد بهذه المطاولة قدرة الرياضي عـلى تحمـل الانقباضـات العضـلية 

لفترة زمنية طويلة ، كما هو الحال في الرماية وحمل الاثقـال والثبـات بهـا 

 .  على اليدين لفترة زمنية معينة ، والوقوف

 -:واع المطــاولـة انـ

 : تقسم المطاولة من حيث الفترة الزمنية للاداء الى 

يمتاز هذا النوع من المطاولة بـقصر : المطاولة لفترة زمنية قصيرة  -1

 دقيقـة ، كـما انـه يمتـاز بارتباطـه 2 – ث 40الفترة الزمنية حيث تمتد من 

 .  م 400 م و 200 و  م100بالسرعة والقوة كما هو الحال في ركض 

يمتـاز هـذا النـوع مـن المطاولـة : المطاولة لفترة زمنية متوسـطة  -2

 دقائق ، ولهـذه المطاولـة علاقـة 8-2بمتوسط الفترة الزمنية حيث تمتد من 

ارتباطية قويـة بينـه وبـين السرعـة والقـوة ، ويـتم تحسـين مسـتوى هـذا 

 م 1500 م و 800التحمل من خلال التكرار للاداء كما هو الحـال في ركـض 

 .  م 400و السباحة 
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يمتاز هذا النوع من المطاولة بطـول  : المطاولة لفترة زمنية طويلة -3

 دقيقة وياعتقادنا ان تـأثير مطاولـة 30 – 10الفترة الزمنية حيث تمتد من 

 م ، 3000السرعة ومطاولة القوة يكـون ضـعيفا كـما هـو الحـال في ركـض 

 .  م 10000 م ، 5000

 يطلق هذا النوع من المطاولة :فترة زمنية فوق الطويلة المطولة ل -4

على الرياضات التي يستمر بها الاداء اكثر من ثلاثين دقيقة ، كما هو الحال 

ـيس  ـدراجات في الشــوارع ، ولـ ـة والـ في المــارثون والســباحة لمســافات طولـ

 . لمطاولة السرعة ومطاولة القوة أي تأثير على هذا النوع من المطاولة 

الرغم من هذا التقسيم فأنواع المطاولة مرتبطة كلها بعضها ببعض على 

 . ومكملة بعضها لبعض 

  -:طرق تنمية المطاولة 

 :تطوير المطاولة العامة  -1

 من خلال التجربة لوحظ ان الشيء الاساسي لتطوير المطاولة العامـة هـو 

 لتاكيدالاستمرارية في التدريب على الشدة المنخفضة والشدة االمتوسطة مع ا
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على زيادة حجـم التـدريب وهـذا يكـون منطبقـا عـلى جميـع المجموعـات  

العضلية عند اللاعب ، مع الاخذ بالاعتبار بان تكـون شـدة التـدرب مناسـبة 

لامكانية وقدرات اللاعب ، وغالبا ما يكون التدرب هوائيا ولتطـوير المطاولـة 

  -:العامة يمكن استخدام الطرق التالية 

  -: المستمر طريقة الحمل - أ

الصفة المميزة لهذه الطريقة هو التدريب المستمر لفترة زمنية تمتد من 

-140 ساعة ونصف او اكثر ، وتصل عـدد دقـات القلـب الى – دقيقــة 20

ـب 150 ـات القلـ ـة دقـ ـي ان سرعـ ـذا يعنـ ـدة ، وهـ ـة الواحـ ـة في الدقيقـ  دقـ

بة ، وهذا متوسطة ، وغالبا ما تكون التدريبات في هذه الطريقة داخل الغا

ما نفضله للاعب لما تمتاز به الغابة من صفاء الهـواء وعـدم التلـوث ومـن 

 م 1500الفعاليات التي يتدرب عليها اللاعب في هذه الطريقة التجديف و 

ميـنر )  mener( سباحة وما يزيد عن ذلك وقـد اسـتخدم السـباح الالمـاني 

 : لتطوير المطاولة العامة البرنامج التالي 

 . م سباحة 1500 × 1
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   م سباحة3000 × 2-3

  م سباحة 1500 × 4-6

ويمكن استخدام طريقة المطاولة المستمرة خلال جميع مراحل التدريب 

ولكن الفائدة الكـبرى مـن هـذه الطريقـة تكـون خـلال الجـزء الاول مـن 

 . مرحلة الاعداد 

وتستخدم هذه الطريقة لجميع الاشكال الرياضـية لكنهـا تتطلـب وقتـا 

لا وتساهم في اكساب اللاعب القدرة عـلى الاقتـاد في الجهـد وتحسـين طوي

 . عمل القلب والدورة الدموية 

 ) :تكرار المطاولة( الطريقة التكرارية-ب

 تتصف هذه الطريقة بتكرار الحركة نفسها مع وجـود فـترة راحـة بـين 

ة وتلعـب قـدر. التمرين والاخر ، وهناك اختلافات في التكرار وفترة الراحة 

ـدد  ـد عـ ـيا في تحديـ ـا دورا اساسـ ـر فيهـ ـي يـم ـداد التـ ـة الاعـ اللاعــب ومرحلـ

 . التكرارات وفترة الراحة 

 : طريقة التدريب الفتري -ج
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وغالبا ما يكون .  تعني هذه الطريقة اعادة التدريب خلال وقت قصير 

 ثانيـة وتعمـل 90 – 30 ث لفترة راحة تمتد من 45-30حمل التدريب من 

تحسـين عمـل عضـلة القلـب وزيـادة حجـما وتحسـين هذه الطريقة على 

عملية التنفس ، ويجب ان يتناسب حجم التدريب طبقا للحالة التدريبيـة 

للاعب وفترة الاعـداد التـي يمـر فيهـا هـل هـي فـترة اعـداد عـام او فـترة 

 . الخ ... منافسات 

 -:تطوير المطاولة الخاصة  -2

 تحسـين وتطـوير  يتم استخدام مجموعة من التمارين التـي تهـدف الى

التكنيك الخاص بتلك الفعالية الرياضية التي يتـدرب عليهـا اللاعـب ، مـن 

خلال التكرارات المناسبة والفترة الزمنيـة المناسـبة لهـذا التمـرين او ذاك ، 

وتطوير المطاولة الخاصة له علاقة مباشرة بتطوير المطاولة العامة ، وهناك 

ولـة الخاصـة يجـب اسـتخدام طريقـة ولتطـوير المطا. تأثير متبادل بينهما 

التدريب الفتري وطريقة التدريب الـدائري ومـن الـتمارين الخاصـة التـي 

تستخدم لتطوير المطاولـة الخاصـة وخاصـة عنـد الفعاليـات التـي تتميـز 

 : بتكرار الحركات المتماثلة 
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 .  م 100-50التزايد في سرعة الركض لمسافة  -

اى اقصى تـــردد في الـــركض باســـتخدام ارض منحـــدرة للوصـــول  -

 . الخطوات 

 .  م 50-40الركض بسرعة قريبة من القصوى لمسافة  -

الركض بطول مسافة السباق باستخدام السرعة القصوى مع اطالة  -

 . فترة الراحة في حالة التكرار 

  . مرات 10-8 م بتكرار 30-20قفزات متتالية لمسافة  -
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  - :Speedالسـرعــة 

صر اللياقـة البدنيـة المهمـة والضروريـة لجميـع تعتبر السرعة احدى عنا

اشكال الرياضات المختلفـة ، ان اهميـة السرعـة غـير مقـتصرة عـلى ركـض 

كـما انهــا مرتبطـة ومــؤثرة في جميـع عنــاصر اللياقــة . المسـافات القصــيرة 

البدنية المعروفة ، وقد عرفها كثير من العلماء والباحثين بتعاريف تختلـف 

قـدرة الفـرد عـلى اداء " ها تصب في هدف واحـد ، فهـي في تعبيراتها، الا ان

ـادل " حركــة معينــة في اقصر وقــت ممكــن  والــبعض قــال انهــا سرعــة تبـ

الاستجابة العضلية ما بين الانقباض والانبساط ، والبعض قـال بأنهـا سرعـة 

رد الفعل عنـد اللاعـب ، وحقيقـة يجـب ان لا يقـتصر مفهـوم السرعـة في 

واحد من الحركات ، كما هو في ركض المسـافات الجانب الرياضي على نوع 

، وكما يعتقد البعض ، بل لا بد من ان يشمل عـلى كـل الصـفات الحركيـة 

لاشكال الرياضات الاخرى ، فرامي القرص او الثقل او لاعب لعبة جماعيـة 

لا يمكن ان يستغني أي واحـد مـن هـؤلاء وغـيرهم عـن عـنصر السرعـة ، 

 والرمـي والمناولـة والاسـتلام كلهـا بحاجـة الى فالخداع والانطلاق والارتقـاء

ًعب وانجازه الرياضي امرا ضعيفاسرعة كبيرة لادائها والا ستكون نتيجة اللا ً . 
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 : العوامل المؤثرة في السرعة 

سرعة الجهاز العصبي في استقبال الصـوت او ( سرعة استلام المثير  -1

 ) . الحركة 

 . سرعة ارتخاء العضلات  -2

لفني او التكنيكي للحركة وما يمتاز بـه مـن صـعوبة نوعية الاداء ا -3

  او سهولة

ما هي الالياف الغالبـة الحمـراء : الخصائص التكوينية للعضلات  -4

او البيضاء لان كا نوع له مميزات خاصة به حيـث تمتـاز الاليـاف البيضـاء 

 . بالانقباضات السريعة والالياف الحمراء بالانقباضات البطيئة 

ــة ال -5 ــة بايوميكانيكيـ ــة : حركـ ضرورة وضـــع القواعـــد الميكانيكيـ

الصحيحة للتكنيك المناسب للانجاز الحركي الامثل ، ومعـرة فائـدة تطبيـق 

 . تأثير القوى المختلفة على الحركةهذه القوانين والقواعد الميكانيكية خلال 
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  -:انواع السرعة 

 :لمفهوم السرعة في التدريب الرياضي عدة اوجه من اهمها

 ) . القصوى ( لانتقالية السرعة ا -1

 ) . سرعة اداء الحركة ( السرعة الحركية  -2

 ). سرعة رد الفعل(سرعة الاستجابة  -3

 . مطاولة السرعة  -4

 ) : القصوى ( السرعة الانتقالية 

هي محاولة الانتقال او التحرك من مكان لاخـر بـأقصى سرعـة ممكنـة ، 

شـابهة في اقصر وهناك من عرفها بأنها قدرة اللاعـب عـلى اداء حركـات مت

 . زمن ممكن ، كما يظهر في ركض المسافات القصيرة في العاب القوى

 ) : سرعة اداء الحركة ( السرعة الحركية 

تعني سرعة الانقباضات العضلية عند اداء الحركة ، لذلك تتحقق السرعـة 

ـاء اداء ـاض اثنـ ـا الانقبـ ـي يلزمهـ ـلية التـ ـاف العضـ ـاض للاليـ ـة الانقبـ  في عمليـ
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و المهارة ، وهذا ما يحصل في الملاكمـة وخاصـة في لحظـة توجيـه التمرين ا

سرعـة ( كـما يمكـن مشـاهدة السرعـة الحركيـة . لكمه معينة من الخصم 

في رمي الثقل مثلاً او عند عملية الاستلام بكرة السلة مـثلاً وسرعـة ) الاداء 

 . الخ ... الركضة التقريبية في الوثب الثلاثي والطويل 

 -) :سرعة رد الفعل(ة سرعة الاستجاب

هي القدرة على استجابة حركية لمثير معين في اقصر زمن ممكن ويمكـن 

 :تقسيمها الى قسمين 

 ًيعـرف مسـبقا نـوع المثـيريعني ان الرياضي : رد الفعل البسيط  -1

كـما . المتوقع وبنفس الوقت يكون لديه الاستعداد للاجابة على ذلك المثير 

ن مكعبـات البـدء في المسـافات القصـيرة ، هو الحال في لحظة الانطلاق عـ

حيث يكون النداء او الايعاز معروفا للعداء بصـورة مسـبقة ، ويـأتي المثـير 

 . عن طريق السمع 

 يكون غـير معـروفوهذا النوع من الاستجابة  : رد الفعل المعقد -2

 للاعب بصورة مسبقة كما هو الحال في الالعاب الفرقية ممثلة بكرة القدم
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حيـث تكـون المناولـة او الاسـتقبال للكـرة بصـورة . الـخ ... واليـد والسلة 

مفاجئة ، واللاعب لم يكن لديه فترة تحضيرية ، ويأتي المثير الحركي هنا عـن 

ًطريق النقل البصري طبقا للمواقف المتغيرة في كل لحظـة خـلال التمـرين 

 . او المسابقة 

 ) :تحمل السرعة(مطاولة السرعة

عب في المحافظة على سرعته لاطول فترة زمنية ممكنه قدرة اللا"  تعني 

 ، ، حيـث نـرى في المراحـل 800 م ، 200 م ، 400كما هو الحال في ركض " 

الاخيرة من السباق عند بعض اللاعبين بوادر التعب والاجهـاد والهبـوط في 

ًتسارعه ، وخاصة اذا لم يعد نفسه اعـدادا جيـدا ، لـذلك عـلى المـدرب ان  ً

فات اطول من المسافة المقررة للركض وذلك لتطوير وتحسين يستخدم مسا

 . تحمل السرعة 

  -:تنميـــة السرعــة 

 لا شك ان التدريبات التي تحتوي عـلى تمـارين سرعـة تـؤدي في نفـس 

 الوقــت الى تحســين سرعــة رد الفعــل عنــد اللاعــب ، وبشــكل خــاص عنــد
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ان الرياضـيين " زكوف اللاعبين المتقدمين ، وحول هذا الموضـوع قـال جليـا 

الذين يمتازون بسرعة عامة عند البدء بالتدريب لتطـوير السرعـة الخاصـة 

بالتكنيك الخاص بشكل الرياضة تقل سرعة رد الفعل ، واذا كانت السرعـة 

وهنا يظهر " العامة اقل من حدها الاقصى سوف يمتازون بسرعة رد الفعل 

عـة الخاصـة ، ولكـن لا بـد مـن لنا الفارق الكبير بين السرعة العامـة والسر

التاكيد على اهمية السرعة العامة التي تعتبر قاعدة اساسية لتطور السرعة 

 .الخاصة وبهذه الحالة من السهل تطوير السرعة الخاصة 

  -:وعند التدريب لتطوير وتنمية السرعة يجب معرفة الملاحظات التالية 

او في مجـال البحث عن الشدة القصوى للحركة في مسافة معينة  -1

 . حركي معين 

 . شكل الرياضة التي يريد العمل بها  -2

 . دقة وصحة الاداء الفني للحركة  -3

التدريب على السرعة يجب ان يكون في بدايـة التـدريب ولـيس  -4

 . بعد الجهد الكبير والاحجام الكبيرة للتمرين 
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 . في نهاية التدريب يجب ان لا تقل السرعة نتيجة لظهور التعب  -5

 ث 22-20 م مثلاً من 200ب ان يكون الوقت لتطوير السرعة في لذا يج

لحـد لا يعطـي فائـدة لتطـوير وهذا يعني انـه اذا زاد الوقـت عـن هـذا ا

 . تطوير التحمل وربما لتحمل السرعة، لانه بعد هذا الزمن سيكون لالسرعة

 : طرق تنمية السرعة 

اسـية تعتبر هـذه الطريقـة مـن الطـرق الاس: الطريقة التكرارية  -1

ويتم هذا مـن خـلال عمليـة التكـرار ، وذلـك باسـتخدام . لتطوير السرعة 

لفعــل ، وتكــرر العمليــة مــرات الصــوت او طلقــة او صــافقة لسرعــة رد ا

 . عديدة

يتم التدريب في هذه الطريقة على سرعة رد : الطريقة التحليلية  -2

 هنـاك سرعتـان الاولى سرعـة اللاعـب في( الفعل وسرعـة الحركـة اللاحقـة 

) استلام المثير والثانية سرعـة اللاعـب نفسـه خـلال الاسـتمرارية في العمـل

ًبشكل عام ان الحد الاقصى للسرعة مرتبطة ارتباطا قويا مع القوة لـذا ايـة 

حركة في هذا المال لا تعطي فقط السرعة عند للاعـب بـل امكانيـة القـوة 

 . ًعنده ايضا 
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ًدا لجميــع اشــكال لا شــك ان سرعــة رد الفعــل مــن النقــاط الهامــة جــ

الرياضة ، ولكن تكون اهميتها مميزة عند بعض الاشكال اكثر مـن غيرهـا ، 

مثل الملاكمة والسافات القصيرة بالعاب القوى والسلاح والالعاب الجماعية 

ـباحة  ـات ... والسـ ـال المجموعـ ـما في ادخـ ـب دورا مهـ ـاء اللاعـ ـب ذكـ ًويلعـ ً

 تطبيقها ، وهذا يعطي امكانية العضلية المناسبة والمشاركة في الحركة المراد

ًليس فقط لزيادة تنظيم الحركة ، ولكنها تعمـل ايضـا عـلى اعطـاء فائـدة 

وهذا يـؤدي الى تـوفير الطاقـة المبذولـة . كبيرة لكل جزء من اجزاء الحركة 

والوقت ايضا ، وخـلال عمليـة الاداء لا بـد مـن التأكيـد عـلى اهميـة المـد 

بقدر ما يكون امكانية لتحقيق هذا يكـون والثني للعضلات العاملة ، لانه 

 . هناك مجال للراحة اكثر للعضلات العاملة 



 
 

 لرياضياللياقة والاستشفاء في المجال ا    

49 
 

 ةالقـدرات الحـــركيـ

هنالك مجموعة من القـدرات الحركيـة التـي تلعـب دور كبـير في  

انتاج الشكل النهائي للحركات الرياضية والتي تعمل بالاضـافة الى الصـفات 

وكـذلك القـدرات )  والسرعـة والمطاولـةالقوة(البدنية الرئيسية والاساسية 

القــوة المميــزة بالسرعــة والقــدرة الانفجاريــة ومطاولــة السرعــة (البدنيــة 

 .تكاملة لانتاج الحركات الرياضيةوبذلك تتكون الوحدة الم) ومطاولة القوة

 :والقدرات الحركية هي

  المرونة الحركية -

 الرشاقة -

 التوازن الحركي -

  قدرات حركية اخرىوهناك ...... التوافق الحركي -
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  Flexibilityالمرونــة 

المرونـة إحـدى عنـاصر اللياقـة البدنيـة التـي تسـاهم مـع غيرهــا  

كذلك . كالقوة والسرعة والتحمل في بناء وتطوير الأداء الحركي عند اللاعب 

والريـاضي الـذي يمتـاز . فإن الأشكال الرياضية بحاجة لهذا العـنصر الهـام 

عده مرونتـه عـلى اسـتخدام بقيـة عنـاصر اللياقـة بمرونة جيدة سوف تسا

كـذلك . البدنية الأخرى بجهد قليل وبزمن قصير لتحسين الانجاز وتطـويره 

. ضعف المرونة عند اللاعـب يـؤدي إلى ضـعف مسـتوى الانجـاز الريـاضي 

هــا وأحيانــا تصــل إلى حالــة والمبالغــة في مرونــة المفاصــل تــؤدي إلى ارتخائ

لـذا لابـد مـن . غة فيها تؤثر تـأثيرا ضـارا عـلى القـوة ، كما إن المبالالإصابة

 . الانتباه عند التدريب لتطويرها 

فالمرونـة تـتم في المفاصـل . وعلينا أن نفرق بين المرونة والمطاطية  

والمطاطية هي مدى حركة الألياف . ويتحرك المفصل تبعا لمداه التشريحي 

 ، كما إن تمرينـات القـوة العضلية وهي إحدى العوامل المؤثرة على المرونة

 .والسرعة لها علاقة كبيرة في تحسين مستوى المرونة عند اللاعب 
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وتعرف المرونة بأنها قابلية اللاعب على تحريك الجسم وأجزائه في مدى 

 .واسع من الحركة دون الشد المفرط أو إصابة العضلات والمفاصل 

 .دى واسع ويعرفها علاوي بأنها القدرة على أداء الحركات لم

ويعرفها عصام بأنها مدى الحركة في مفصـل أو مجموعـة متعاقبـة مـن 

 .مفاصل الجسم المختلفة 

 :تعتمد المرونة على الأمور التالية  

. حركة المفاصل وشكلها ومسـاحتها ومـدى ارتباطهـا مـع بعضـها  . 1

 .وهذا يولد مع الإنسان منذ ولادته 

 المفاصـل مـن اللاعـب اللاعب الصغير يكون أكثر مرونة في: العمر . 2

  .14 – 10وغالبا ماتكون المرونة جيدة في عمر . الكبير 

تكون المرونة عند اللاعب في الصيف أكثر منهـا في : درجة الحرارة  . 3

 .الشتاء 

 .يمتاز الجنس الأنثوي بمرونة أكثر من الجنس الذكري : الجنس  . 4

 . تكون المرونة في الصباح اقل منها في وقت الظهر مثلا: الوقت  . 5
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 .مرونة العضلة نفسها ومدى إطالتها  . 6

وهـذا . هذه العوامل المؤثرة على المرونة يمكن أن تتغير من وقت لآخر 

وأحيانــا تكــون المرونــة بمســاعدة . يعتمــد عــلى الاســتمرارية في التــدريب 

فمـثلا مفصـل . ، وأحيانـا مـن ذات اللاعـب ) مساعدة خارجيـة(الآخرين 

ة وثنية دون مسـاعدة الآخـرين ، والفضـل الكاحل حيث يقوم اللاعب بمد

وأحيانا تتم حركة مفصل الكاحل . في هذا يعود إلى العضلة الثنائية للرجل 

 .بمساعدة خارجية مثل حركة السباح في الماء 

ففـي رياضـة الإيقـاع يجـب أن . والمرونة تختلف من رياضة إلى أخرى 

ة ول إلى نتيجـيمتاز اللاعـب بمرونـة جميـع المفاصـل كي يـتمكن مـن الوصـ

وفي الدراجات تكون المرونة بمعـدل وسـطي ، وهـذا كـاف للتحـرك . جيدة

رغم هذا الاختلاف من رياضة لأخرى فبشكل عام للنجـاح في . بشكل جيد 

 .الأداء الفني لأية رياضة لابد من توفر ولو قدر بسيط من المرونة 
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 :يمكن تقسيم المرونة الى

وتولـد . جميـع مفاصـل الجسـم وتشـمل مرونـة : المرونة العامة  . 1

وبهـذا تكـون الحركـة جيـدة لجميـع مفاصـل . المرونة العامة مع الإنسـان

 .الجسم 

وتشـمل مرونـة المفاصـل التـي تـدخل في الأداء : المرونة الخاصـة  . 2

الفني للحركة أو المهارة المعينة ، حيث يكون لكل رياضة مرونتها الخاصـة 

تحسـين نتيجـة اللاعـب في شـكل وتحسين المرونـة الخاصـة يـؤدي إلى . بها

 : وتكون المرونة ايجابية أو سلبية . الرياضة التي يعمل بها 

وتعنـي قـدرة اللاعـب عـلى أداء حركـة لأوسـع : المرونة الايجابية  -

 .مدى في أي مفصل خلال عمل المجموعات العضلية 

تعنـي الوصـول لأوسـع مـدى للحركـة بتـأثيرات : المرونة السـلبية  -

 .الخ...عدة الزميل، أدوات مساعدة خارجية مثل مسا

 اس المرونـةقيــ

يـتم الاختبـار باسـتخدام منضـدة : اختبار ثني الجذع مـن الوقـوف  . 1

يصعد . مثبت عليها مسطرة مرقمة ، ونقطة الصفر تكون على حافة المنضدة 
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اللاعب على المنضدة ، ومن وضع الوقـوف دون ثنـي الـركبتين يثنـي اللاعـب 

. حاولا تحقيق اقصى مدى ممكن مـن الثنـي للاسـفل الجذع للاسفل ببطئ م

 . اقصى نقطة على المسطرة يصل اليها اللاعب تكون مرونة الجذع 

يتم الاختبار : اختبار ثني الجذع للامام من وضع الجلوس الطويل  . 2

يقوم اللاعب . باستخدام جهاز مرقم او باستخدام الارض المرقمة بالطباشير 

يحاول اللاعب مد الذراعين اماما عـلى . الظهر بالجلوس طولا مع استقامة 

تقـاس . استقامتهما وثني الجـذع للامـام للوصـول الى ابعـد مـدى ممكـن 

المسافة من بدايـة العقبـين للمـدى الـذي يسـتطع اللاعـب ان يصـل اليـه 

 .وتسجل مرونة اللاعب . باطراف اصابعه 

لى يـتم الاختبـار مـن وضـع الانبطـاح عـ: اختبار اطالة مد الجذع  . 3

ثـم يقـوم اللاعـب برفـع الجـذع . البطن مع تشبيك الذراعين خلف الظهر 

تقاس المسافة من الارض حتى التجويـف . للاعلى وللخلف باقصى ما يمكن 

 .المسافة بينهما تكون مرونة اطالة الجذع . فوق القص 
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 Agilityـاقـــة الرش

تولـد مـع ترتبط الرشاقة مـع بقيـة عنـاصر اللياقـة البدنيـة الاخـرى ، و

ومـن . ولكن يمكن تطويرها من خلال الاسـتمرارية في التـدريب . الانسان 

.. المعروف ان كل نوع من انـواع الرياضـة لـه شـكل خـاص مـن الرشـاقة 

. ويحدد مسـتوى الرشـاقة بقـدرة اللاعـب عـلى تقبلـه للحركـة وتطبيقهـا 

قال وبقدرة ماتكون الحركة جيدة ودقيقة تكون عند اللاعب سرعة في الانت

فالرشاقة بشكل عام هي قدرة اللاعب على تغيير اتجاه . الى حركة جديدة 

  -:الحركة والنجاح في تطبيق حركة اخرى بتكنيك اخر ويمكن ان تحدد في 

 . قابلية السيطرة على توافق حركي مركب  -

 . امكانية تعلم واستيعاب وتنفيذ مهارات حركية معقدة  -

ادف موضـع التنفيـذ ، مـع وضع هذه المهارة والحركات بشكل هـ -

 .القابلية على التأقلم المثالي السريع لردود فعل حركية غير متوقعه 

 لقيـاس نوعيـة الرشـاقة ان من المعايير المهمـة التـي ينبغـي ملاحظتهـا

  -:ة والمعقدة لهذه القابلية ما يلي، وبالتالي لتوضيح الطبيعة المركبالمطلوبة
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 .  حركية مركبة التناسق والتوافق في اداء واجبات -

 . الدقة والجمالية المطلوبة في التنفيذ  -

 . التوقيت الملائم في التنفيذ ومقدار الجهد المستخدم  -

  -:وهناك نوعان من الرشاقة 

  ) . General Agility( رشاقة عامة  -

 ) .  Specific Agility( رشاقة خاصة  -

ً يكون رشيقا في ان الرياضي الرشيق في لعبة او فعالية معينة لا يمكن ان 

كل الالعاب والفعاليات كما لا يمكن نقـل او تحويـل الرشـاقة الخاصـة الى 

 .رشاقة عامة 

 :اهم متطلبات التدريب لتطوير قابلية الرشاقة 

ان الرشاقة كقابلية بدنية ، لا يمكن ان تدرب او تطور بشكل مباشر   

 عـلى تطـوير كما في بقية الصفات البدنية ان تطويرها يعتمد بشـكل اسـاس

 قابليات ومهارات وصـفات حركيـة وذهنيـة اخـرى ، فلاجـل تطـوير قابليـة
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احداث رد فعل حركي في مواجهة حدث حـركي غـير متوقـع لا  الرياضي على

 سـعة –والتأقلم السريعـين  ) Anticipation( بد من تطوير قابلية التوقع 

 –ربط الحـركي  والـ– ) Motorial Capacity Reserves( الاحتياط الحـركي 

(  القــوة والقــوة المتفجــرة – امكانيــة رد الفعــل – المرونــة –التــوازن 

Explosive Strength (  الخ ... براعة الاداء المتعدد الجوانب . 

ولما كان تدريب الرشاقة يهدف الى تطوير قابليـة قابليـة الريـاضي عـلى 

 . توجب ًاداء حركات ذات طابع مركب ومعقد واحيانا غير متوقع لذا ي

قيادة الرياضي الى تنفيذ تمارين وحركات جديدة ومركبة وتحـت  -1

 ) . تمارين جمناستك مثلاً ( ظروف متباينة 

تعليم وتدريب الرياضي على اداء حركـات متعـددة وباتجاهـات  -2

 اجتيـاز الحـواجز والزحـف مـن –الاكروباتيـك ( مختلفة وبتوافق مركـب 

 تمارين تغيير الاتجـاه –مختلفة  العدو المتعرج وباتجاهات وسرع –تحتها 

 ) . الخ ...  العاب صغيرة – تمارين موازنة –
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عندما يراد تطوير الرشاقة بشـكل منـتظم ينبغـي زيـادة درجـة  -3

 . تعقيد الحركات المركبة وبالتدرج 

تقع التمارين والوقت المخصص لتطوير الرشاقة في بداية الوحدة  -4

 . ًة نسبيا التدريبية وبعد عملية احماء جيدة وطويل

يستخدم حجم صغير من الوحدة التدريبية لتطوير الرشاقة لكـن  -5

 . بتكرارات كبيرة وسريعة 

سن الطفولة والشباب هو انسب الاعمار لتطوير الرشاقة لسرعـة  -6

 . ولسهولة استيعاب الحركات المركبة في هذه الاعمار 

ضرورة ملاحظة واختبار قابلية الرشـاقة البدنيـة عنـد الرياضـيين  -7

  .ّباستمرار وبطرق اختبار خاصة وعامة تعد وتنفذ لهذا الغرض 

تتطلب تمارين الرشاقة انتباها شديدا ودقيقا وعـلى المـدربين اعطـاء  

 القصـوى في تطـوير الرشـاقة لان اللاعـب الأهميـة من التـدريب الأولالجزء 

ل وليس بالضرورة استعما . للأداءعادة يعطي في بداية التدريب اهتماما كبيرا 

 تـمـارين الرشــاقة بقــدر كبــير خــلال الــدورات التدريبيــة لان هــذا يــؤدي الى
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ـب  ـاق للاعـ ـب والارهـ ـدوث التعـ ـلى , حـ ـدرة عـ ـدم القـ ـؤدي الى عـ ـما يـ مـ

 .الاستمرارية في التدريب 

 ـركي التوافــق الح

يعرف التوافق على انـه قـدرة الفـرد للسـيطرة عـلى عمـل اجـزاء  

كما انـه عبـارة عـن . ء واجب حركي معين الجسم المختلفة والمشتركة في ادا

ايجاد علاقة حركية متجانسة مبنية على التوقيت الصحيح بين اجزاء معينة 

 .من الجسم 

ولكـن التوافـق . لاشك ان تجانس الحركة يؤدي الى تحسين الانجـاز  

الحــركي لــيس شرطــا اساســا لــبعض مــن الاشــكال الرياضــية كــما في الــركض 

لذا عـلى المـدرب ان لا . داء وتكراره بطريقة واحدة والسباحة بكم تشابه الا

الا ان هناك بعض الالعاب التـي يجـب . يعطي اهمية كبيرة للتوافق الحركي 

على المدرب ان يضع عملية التوافق الحركي في مقدمة تخطيطه مثل الجمباز 

لان التوافــق الحــركي لمثــل هــذه الالعــاب حالــة اساســية . الــخ ..والمصــارعة 

ولابد من الاشارة الى انه بقدر مـا يكـون .  تحسين وتطوير الانجاز ومهمة في

 التمرين صعبا ومعقدا بقدر ذلك يؤدي الى تعـب وارهـاق الجهـاز العصـبي
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الـتمارين فـلا بـد  عند اللاعب ، واذا كان لا بد من تطبيق واستخدام هـذه

من تخفيف شدة العمل لان اللاعب اصبح غـير قـادر عـلى الاداء بالشـكل 

وفي بعض الاحيان يقـوم بعـض المـدربين باعطـاء اهميـة كبـيرة . المطلوب 

للتوافق الحركي لشكل مـن الاشـكال الرياضـية وهـو لا ضرورة لـه ، وهـذا 

كـما الاداء البطـيء . يكون على حساب التفكـير والجهـد وفقـدان الوقـت 

وهـذا يـؤدي بالتاكيـد . لربط اجزاء الجسم يؤثر سلبا على الحركة بكاملها 

ـادة في الوقــت ا ـتمارين الصــعبة . لى مضــاعفة الجهــد وزيـ بشــكل عــام الـ

والتمارين التي تؤدى ببطئ تؤدي الى تعب اللاعب وارهاقه ، لانها بحاجـة 

 .الى قوة تفكير وتركيز عالي ، على حساب سرعة الانجاز 

 الإحماء والتهيئة 

 : الإحماء تعريف 

لك مـن الضروري البـدء هو أجزء أساسي من برنامج التهيئة البدنية ولـذ

بتمرينات التهدئـة ويعنـي اعـداد وتهيئـة الجسـم لأداء  والانتهاء بالإحماء

 .النشاط البدني 
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 أهمية الاحماء 

 الرئيسية هي رفع درجة حرارة الجسم والعضلات   مهمة لإحماء-1

 . تهيئة الجهاز القلب التنفسي-2

 . زيادة جريان الدم في العضلات-3

 .صيل الإشارات العصبية زيادة سرعة تو-4

 . زيادة مطاطية العضلات-5

 العام  والرسم التالي يوضح تسلسل الإحماء

 التهدئه  *---النشاط المراد * ---تمرينات الاطاله *---الإحماء العام

  :العوامل المؤثرة في زمن الإحماء •

  .نوع النشاط الرياضي الممارس -1

ثـل حمـل عـالي تطلـب كلما كان النشاط البدني الممارس قويـا ويم •

 َذلك إحماء قويا والعكس
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  والطقس الظروف المناخية -2

 . ًكل ما كان الطقس باردا تتطلب ذلك إحماء ووقت عالي والعكس •

  -:أهم العوامل التي تساعد عملية تدريس التهيئة البدنية  •

 : الإعداد المهني للمدرس -1

(     شـاملا يجب أن يكون إعـداد مـدرس التربيـة البدنيـة إعـداد •

– تركيــب الجســم -التــدريب الريــاضي - وظــائف الإعضــاء-النمــو التطــور

 ) طرق الاختبار والقياس–الصحة 

 :  شخصية المدرس-2

يجب الاهتمام بأن يكون لدى مدرس الشخصـية صـارمة ومثقفـة  •

وأن يهتم بالدرس والتلاميذ وأن يكون قدوة وقادرة على اختيار الاختبارات 

 . الشخصية

 :ات المدرس خبر- 3



 
 

 لرياضياللياقة والاستشفاء في المجال ا    

63 
 

 يجب أن يعمل المدرس على زيادة خبراته وتطوير قدراته وزيادة  •

... من حيث أساليب التدريس وطرقـه  إطلاعه على الجديد في مجال مهنة

 .الخ

 :والصحة العامة   المظهر- 4

 يجب أن يحافظ المعلم على الصحة العامة والقوام الجيد ويبتعد  •

 .المناسبة ويكون قدوةعن الألفاظ السيئة ويرتدي الملابس 

 : القدرة على الابتكار -5

يجــب أن يهــتم المعلــم بعــنصر التغيــير والتجديــد داخــل الــدرس  •

ويســتعيد بــأدوات ووســائل حديثــة باســتمرار للفهــم ويســتخدم وســائل 

 . الثواب والعقاب

  -:أسس التهيئة البدينة 

  -:قاعدة التدرج 

  مدته وفي تكراره  وتعني التدرج في شدة النشاط الممارس وفي شد
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 . التدرج يؤدي إلى منع حدوث إصابة  -

 التدرج ينمي الصفة المطلوب تطورها بشكل سليم ومقنن  -

  :قاعدة زيادة العبء -2

الأخذ في الاعتبار مبدأ التـدرج إلا أنـه مـن المهـم زيـادة  ويعني أنه مع

 . العبء كل فترة 

 . راد تطويرها زيادة العبء كل فترة يحدث تحسن ملحوظ في الصفة الم

  :قاعدة الخصوصية  -3

 تعنــي أن نشــاطا بــدنيا محــدودا يــؤدي إلى تحســين محــدد في جــزء -و

محدد من الجسم بمعنى حدوث تكيف فسـيولوجي تـدريب لهـذا الجـزء 

 . من الجسم

 وتبعا للعضلات التي يتم توظيفها 

 فإذا قام شخص بتدريب الأثقال لعضلات الفخذين والقـدمين لعقـد -ن

 . هو ن وتنمو بينما يظل باق الجسم كماتحس
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 على الرغم من أن نوع النشـاط يكـون باسـتخدام عضـلات الطـرف -س

السفلي إلا أن هناك اختلاف في نوعية العضلات العاملـة فالعضـلات التـي 

 . في القدمين تتأثر تتأثر بالمشي برغم أن كل العضلات

  :قاعدة مراعاة فروق فردية

 في مسـتويات الأفـراد في بدايـة انخـراطهم في تؤكد أن هنـاك اخـتلاف- 

 . برنامج تدريب وأيضا فروق أفراد تبعا لأعمارهم

تؤكد أن هنـاك اخـتلاف في اسـتجابات أفـراد للبرنـامج تـدريب وأيضـا -

 . فروق أفراد تبعا لأعمارهم

 برنامج التهيئة البدنية 

  :مفهوم البرنامج 

لـق بالتلميـذ والمـدرس  هو مجموعة من الخـبرات التعليميـة التـي تتع

 .والمنهج وطريقة تنفيذ المنهج 
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  -:الأنشطة 

يكون لهـا أكـبر أثـر في تعـديل سـلوكه ) معارف ومعلومات ومفاهيم ( 

 التلميذ 

  -:محتوى البرنامج 

 هو تلـك لأنشـطة المختـارة التـي تـدرس تحـت إشراف المـدرس والتـي 

 . توضع على أساس خصائص ومراحل نمو التلميذ

  -:ة التي تدرس في التهيئة البدنية ومكوناتها وهي الأنشط

 ألعاب الصغيرة  . 1

 القصص الحركية  التمرينات . 2

  العاب الكرات . 3

 العدو والجري والوثب . 4

  التوازن والعاب التسلق . 5

 الأنشطة التي تمارس في النشاط الداخلي والخارجي  . 6
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    الوثب بالحبل . 7

  -:أغراض برامج التهيئة البدنية 

 . بدنية والمهارية والحركية تنمية الصفات ال . 1

 . اكتساب العادات السلوكية الصحية  . 2

 . إشراك جميع التلاميذ في الأنشطة البدنية . 3

 . تنمية الاتجاهات الايجابية نحو المجتمع . 4

 . الكشف عن قدرات ومواهب التلاميذ . 5

 . إشباع رغبات وميول المجتمع . 6

 . إعداد التلاميذ بدنيا ونفسيا وعقليا واجتماعيا . 7

 .  فرص النمو المتزن لجميع التلاميذ خلال سنوات الدراسةتوفير . 8
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  -:عوامل الأمن والسلامة والمتعلقة بأسس التهيئة البدنية 

 الأشخاص فوق عمر الأربعين يجب أن يخضعوا لكشف طبـي شـامل -1

 -ضـغط الـدم الكولسـترول( وعمل تخطـيط للقلـب أثنـاء الجهـد البـدني 

 ) أمراض القلب

عـن ممارسـة النشـاط الريـاضي عنـد الشـعور بـألم في  يجب التوقف -2

 . الصدر أو ضيق في التنفس أو غثيان ويجب استشارة الطبيب

 يجب ارتداء الملابس القطنية المناسبة التـي تمـتص العـرق والمرتفـع -3 

 . من درجة حرارة الجسم

 .  ارتداء الحذاء الرياضي المناسب لأنه لا يؤدي المفاصل ويمنع -4

ر الوقت المناسب والمكـان المناسـب لممارسـة النشـاط وتجنـب  اختيا-5

الــبرودة الشــديدة والحــرارة الشــديدة والابتعــاد عــن الشــوارع المزدحمــة 

 . والأرض الطينية
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 3 عدم ممارسة النشاط الرياضي بعد تناول الوجبات والانتظار لفـترة -6

 . ساعات

عــد ممارســة المفقــودة باســتمرار أثنــاء وب الســوائل  يجــب تعــويض-7

 . النشاط الرياضي

 . اء بالتهدئة وعدم إغفال الإطالات يجب البدء بإجراء الإحماء والانته-8

  يجب البدء بالتدريب بشدة منخفضة تم الزيادة التدريجية -9

 عند حدوث أي أعراض مرضية ينصح بالراحة من يوم إلى يـومين أو -10

 . حسب إرشادات الطبيب

م الســاخن بعــد أداء النشــاط الريــاضي  يجــب تجنــب أخــذ الحــما-11 

 . مباشرة

 يجــب دائـمـا الالتــزام بتعلــيمات الطبيــب المخــتص والمداومــة عــلى -12

 .الذهاب إليه
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 الفصل الثاني

 الجهاز العضلي والتدريب الرياضي
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 الخصائص الفسيولوجية للجسم خلال مراحل التدريب المختلفة

 ) الإعداد( حضيرمرحلة الت

ففي البدايه , في هذه المرحله تحدث تغيرات وظيفيه عديده في الجسم 

حيـث , تظهربعض التغييرات وبشـكل مبـاشر عنـد اداء اي نشـاط عضـلي 

وتتغـير وظـائف , تظهر عند الرياضي نغييرات على شكل رد فعل انعكاسي 

نشـاط الجسم استجابه لمختلف الحوافز التى تعطي مؤشرات عـن حالـه ال

حيـث يرتفـع مسـتوى نشـاط , ويبدا التآقلم على حالـه جديـده , المؤدي 

اجهــزه الجســم وتتكيــف المــواد المنتجــه للطاقــه للحالــه هــذه للاســتجابه 

ـه  ـل العضــلي ( السريعـ ـدا العمـ ـه ,)بـ ـيرات في المرحلـ ـذه التغـ ـف هـ وتختلـ

وكـذلك , التحضيريه تبعا للخصوصيات الفرديه للاعب ومسـتوى المناقسـه 

 . التدريب وامكانيات المنافسه مستوى

 التغييرات الوظيفيه في مرحلة التحضير

 :يمكن ملاحظة التغييرات الوظيفيه الاتيه في هذه المرحله 

  ارتفاع التحفيز في الجهاز العصبي والجهاز الحركي-
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  زيــاده نشــاط القلــب والتمثيـــل الغــذائيتزداد ضربــات القلـــب الى-

 ,دقيقه / ضربه )  140– 130(

/ لـتر  ) 30 – 20(تهويه الرئه تـزداد الى ( يزداد نشاط الجهاز التنفسي -

 .لتر اكثر من الحاله الاعتياديه  ) 2.5-2(دقيقة وتزداد الحاجه للاوكسجين 

 . يرتفع الضغط الدموي ودرجة حراره الجسم ويزداد التعرق -

كلما زادت شدة النشاط العضلي كلما تظهرهذه التغييرات بوضوح اكـثر 

تختلف الاستجابه عند الرياضـيين في مرحلـة التحضـيرحيث يتوقـف ذلـك .

و تظهر هذه التغـيرات , على حاله الجسم الوظيفية وخصوصيات المنافسه

 .عند الرياضيين ذوي المستويات المتقدمه في بدايه النشاط فقط

( وبشكل عام هنـاك ثـلاث انـواع مـن الاسـتجابات في مرحلـه التحضـير

 )  القلق والخامل ,التحضير القتالي 

 انواع الاستجابات في مرحله التحضير

 :تلاحظ عنده التغييرات الاتيه:  التحضير القتالي-
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والـذي لـه تـاثيرا ايجابيـا عـلى ,  ارتفاع تحفيز الجهاز العصبي المركزي -

 .ون الاداء الوظيفي العصبي متوازنحيث يك, تحسين سير المباراه ونتائجها 

ف الحركيه للجسم وفقا لارتفاع النشـاط العضـلي  زيادة نشاط الوظائ-

 .وشدته

في حاله التحضير القتالي يكون الرياضي مهيـئ للعمـل بشـكل اكـثر ثقـه 

ويـتمكن مـن تقيـيم امكانياتـه وامكانيـات , للتنافس والوصول الى الفـوز 

, وهذا ما يوفر لـه فرصـه كبـيره للفـوز في المبـاراه . منافسه بشكل صحيح

 .تكون ايجابيه في جميع حالات التحضير القتاليولكن النتائج لا

, يتميز هذا التحضير بكثره الانفعالات والتحفيز العالي :  التحضير القلق-

ويحدث ارتفاع في الوظائف الفسيولوجيه للجسم قبل بدء النشاط بحيـث 

مما قد يؤدي وفي بعض الاحيان الى فقدان , يفقد الرياضي الكثير من طاقته

وهذا ما يسـبب تـاثيرا سـلبيا , والى ظهور اخطاء تكتيكيه , كي التوافق الحر

في بعض الحالات يؤدي فيها التحفيز القلق الى رفع . على النتائج الرياضيه 

القابليه الوظيفيه عند الرياضيين وخاصه ذوي المستويات الرياضـيه العليـا 

 . العصبي  والذين يتميزون بقوه الجهاز
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هذا النوع من التحفيز بأرتفاع واضح للعرقلـه يتميز :  التحضير الخامل-

ويظهر التحفيز الخامل نتيجه لتحفيزات ., ا لـلـهفي الوظائف الجسميه وخ

شديده والمستمره لفتره طويله قبـل بدايـه النشـاط مـما يسـبب العرقلـه 

كما تظهر حالات شد وتـوتر وضـغط , وعدم التوازن في الوظائف العصبيه 

في هذا النوع من التحضيريؤدي . ائج رياضيه فاشلهمما يؤدي الى نت, نفسي 

وهذه الظواهر بسبب ردود الفعل الدفاعيه , الرياضي نشاطه بدون مبالاه 

عندما يكون الريـاضي غـير واثـق مـن قدراتـه وتكـون لـه رغبـه شـديده , 

عند ذلك يكون الرياضي غير مستعد , للانسحاب وعدم المشاركه في المباراه 

وهـذا مـما يزيـد مـن قـوه خصـمه وفي , ليـه الخـوف ويسيطر ع, للعمل 

 .النتيجه يكون عمله سلبيا 

 تنظيم حاله التحضير

تنظم مرحلة التحضير عند الرياضي بشـكل اكـثر ملائمـه ونـوع النشـاط 

 :الممارس عن طريق مايأتي 

 . التدريب على التمارين الرياضيه المختلفه وبشدد مختلفه -
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ات مســتمره اثنــاء التــدريبات وعنــد  ضرورة اخضــاع الريــاضي لمنافســ-

وذلـك لـكي يـتم التكيـف عـلى الجهـد , الاعداد للمنافسات قبـل بـدايتها 

 .النفسي والبدني العالي اثناء المنافسه 

 اجراء الاحـماء قبـل بدايـه المنافسـه بشـكل يتناسـب وحجـم المبـاراه -

ه وكلـما كانـت الـتمارين المسـتخدمه اثنـاء فـتر, والجهد المبـذول اثناؤهـا 

كلما ازداد تحفيـز , الاحماء مشابهه للتمارين المتسخدمه في المباراه وكثيره 

وبعكـس ذلـك فـان , الجهاز العصبي وبقيه الاجهزه المشـتركه في النشـاط 

التمارين البعيده عن طبيعه المباراه والمؤداة لمده طويله تسـبب انخفـاض 

 .في تحفيز اجهزه جسم الرياضي 

ص مـن الانفعـالات الغـير المطلوبـه في المبـاراه  استخدام المساج للـتخل-

حيث يؤدي المساج الى تقويه المحفزات الحركيه ويؤثر عـلى الجلـد ويزيـد 

 .من التآثير الايجابي للاحماء

عده مـرات وبعمـق ) حركات الشهيق والزفير( اداء التمارين التنفسيه -

 .قبل بدء المنافسه 
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 بحيث يكون يوم رياضي مطـابق , اتباع نظام خاص في ايام المنافسات -

لان اي خلـل في ذلـك يـؤدي , وحسب الامكانيات المتوفره لحاله المنافسـه 

الى انخفاض القابليه الوظيفيه للرياضي ويحدث ضغط اضافي على الاجهـزه 

 .الجسميه عند التاقلم على الحاله الوظيفيه الجديده 

خدم جميـع  يجب على الرياضي توجيه انفعالاته وبشكل يحعلـه يسـت-

التحليل الصحيح للعمل المقبل عليه وتقويم امكانيه ( الوسائل المؤثره مثل

 ).خصمه 

 الاحماء ودورة الفسيولوجي في مرحلة التحضير 

يقصــد بــالاحماء النشــاط العضــلى الخــاص والمــؤدى قبــل المنافســه او 

ويختلـف الاحـماء . التدريب و يعد العمـل الاسـاسي فى حـالات التـدريب 

 ) 30-3(  الرياضـه و شـدة النشـاط و اسـتمراره ويـتراوح بـينحسب نـوع

 .دقيقة و أحيانا أكثر من ذلك 

 أهمية الاحماء

  يساعد على تسريع مرحلة عمل الاجهزة الجسمية-
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  ينقل الجسم بسرعة من حالة الهدوء الى حالة العمل-

 :يتكون الاحماء من مجموعة تمارين مختلفة ذات أجزاء عامة و خاصة 

 الجزء العام للاحماءهدف 

  رفع مستوى التمثيل الغذائي وتبادل المواد-

  رفع درجة حرارة الجسم-

  تحسين التنفس والدوره الدمويه-

  تحفيز الجهازالعصبي المركزي والجهاز الحركي-

ذلك يتم عن طريق استخدام تمارين ذات صفه وتآثير عام والتي تشكل 

 .الجزء العام من الاحماء 

 الخاص للاحماء هدف الجزء 

 تقويــة المهــارات والخــبرات الحركيــة والتــى تــدخل ضــمن منطلبــات -

 .النشاط المؤدى

 .في الجسم   تنظيم العلاقة بين نشاط الجهاز الحركى وأعضاء النمو-
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ان تـمـارين الجــزء الخــاص يجــب أن تتناســب مــع خصوصــية الحركــات 

 .الاساسية المستخدمة فى النشاط الممارس 

لجزء العام و الخاص للاحماء ترتبط بمستوى التحضير العـام العلاقة بين ا

 .و الخاص للرياضى 

 تأثيرات الاحماء الفسيولوجيه على الجسم 

 .  يؤدى الى رفع التحفيز وعدم استقرار المراكز العصبية و العضلات -

  يعمل على الاستجابة السريعة تجاه المحفزات-

الشديد على تنشيط الوظـائف  يعمل الاحماء فى حالة النشاط العضلى -

 القلبيه و التنفسيه و ينشط استخدام الاوكسجين و توزيعه بين الانسجة

 يــؤدى الى نـمـو نشــاط الانزيـمـات والتــى تســاعد عــلى ســير التغــيرات -

 . البيوكيمائية بشكل سريع و خاصة فى الانسجة العضلية 

 مـن  يقلل الاحماء من تصلب العضلات و يزيـد مطاطيتهـا و يحميهـا-

 الاصابات المختلفة
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  يعمل على نمو التوافق فى اداء الحركات الرياضية-

 يعمل الاحماء على التكيف وفـق التغيـيرات البيئـة التـى يتعـرض لهـا -

 .الرياضى

 يزيد من نشاط الغدد الفرعية التـى تعمـل عـلى التبـادل الحـرارى و -

 .الغذائى 

وقــف عــن أداء وعنــد ذلــك يجــب الت, يســبب الاحــماء تعرقــا شــديدا 

وذلك لأن عند هذا الحد يكون الجسـم مهيـأ لاحـداث تغـيرات , التمارين 

وخاصة عندما يتكون حامض اللبنيك الـذى يسـبب افـرازه بشـكل , فعاله 

 .كبير تأثيرا سلبيا على العمل الرياضى 

 )الفترة بين الاحماء و بداية النشاط الاساسى(فترة الراحة 

عينة تتوقف على حجم ومدة استمرار العمل يبقى تأثير الاحماء لفترة م

وكذلك تبعـا لخصوصـية النشـاط الريـاضى وفـترة اسـتمراره , الذى يهيأ له 

 . وشدته وكذلك الخصوصيات الفردية واستعداد الرياضى وحالته الوظيفية 



 
 

 لرياضياللياقة والاستشفاء في المجال ا    

82 
 

يجب أن تكون فترة الراحة بين الاحماء و بدايـة النشـاط ليسـت كبـيرة 

والفـترة , مـن تـأثيره أو حتـى يفقـد تـأثيره لأن ذلـك يخفـض كثـيرا , جدا 

دقيقة وفى حالـة اطالـة فـترة الراحـة ) 15 -3(المثالية للراحة تتراوح ما بين 

 .مابعد الاحماء من الضروري اعادته قبل بدء النشاط 

يستطيع كل من المدرب واللاعب تقدير الفترة اللازمه للاحـماء ومعرفـة 

ك مقدار الراحة بين الاحماء وفترة بدء وكذل, مدى استمرار الاحماء الفردى 

وعادة تنظم تمارين الاحماء قبل فترة التحضير، وتسـتخدم تمـارين .النشاط 

, ذات تحفيز واطـيء للوظـائف الجسـمية عنـدما تكـون الحركـة مفاجئـة

, وتستخدم تمـارين بسـيطة فى حالـة تحفيـز وظـائف الجسـم الغـير كـافى 

 , الجهد ولايجوز تغيير نوع الاحماء قبل بدء 

 )الجهد (  مرحلة العمل -ثانيا

يقصــد بــه الارتفــاع التــدريجى في القابليــة الوظيفيــه فى بدايــة مرحلــة 

 .النشاط و تكيف الجسم لمستوى أعلى من العمل 
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يعد العمل قانون طبيعى عام يوجد في مختلف النشاطات سواء كانـت 

 .فكرية أو عضليه 

وصـية النشـاط و شـدته و زمن استمرار العمل لـه علاقـة وطيـده بخص

ه وحالـة الجسـم أثنـاء تأديـة الخصائص الفردية للرياضى ومسـتوى تدريبـ

عند الجهد عالي الشده تكـون التغـيرات الوظيفيـة كثـيرة وواضـحة . الجهد

وفــترة اســتمرار الجهــد , حيــث يســير العمــل بشــكل سريــع , أثنــاء الاداء 

في جري المسـافات تستغرق وقت قصيرا او طويلا حسب نوع الفعاليه كما 

 .القصيرة والطويله 

فى المسافات القصيرة يعمل الجهاز العصبى و العضلى بشكل أكثر نشاطا 

وتشـترك الأجهـزة الجسـمية فى العمـل , كما تفقد الطاقـة بشـكل سريـع ,

وتحـدث تغـيرات فى , بشكل أني لغرض اخـراج الحركـة بالشـكل المطلـوب 

) م100(ائى المسـافات القصـيرة امـثلا عنـد عـد(الدورة الدموية و التنفس 

يسير العمل بسرعة و يتميـز بـأن الوقـت الـذى يقضـيه العـداء فى اجتيـاز 

م الوسـطية فى 10م الاولى أكثر من الفـترة التـى يقضـيها فى اجتيـاز ال10ال

 ثوانى من بدايـة ) 6 -5( المسافة و سرعة الجرى تصل الى الحد الاقصى بعد
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ارتفـاع سرعـة الجـرى لا , ذوى المسـتوى العـالى أما عند العـدائين , الجرى  

وهـذا يعنـى أن عمـل , م من بداية المسافة  ) 40 -35( تلاحظ فى أقل من

الاجهــزة الجســمية و العوامــل البايوكيمائيــة تحــدث بعــد فــترة مــن بــدء 

 .النشاط 

اما فى حالة النشاطات التى تسـتغرق فـترة طويلـة والتـى تحتـاج شـدة 

 .لفسلجية بشكل بطئ والعمل يحدث بهدوءقليلة تسير الوظائف ا

, عند اداء الحركات الرياضية الصعبة التي تتطلب توافق الحركى الدقيق 

أو عند الانتقال من نشاط الى أخر اي كلما كانت الحركة الرياضية معقـدة 

ـير فى  ـما احتاجــت الى تغيـ ـير فى النشــاط كلـ ـة وتغيـ ـة عاليـ و تتطلــب سرعـ

 .تلائم ومتطلبات الحركة الوظائف الفسيولوجية بشكل ي

وترتفـع , العمل العضلى يساعد على تحسـين توجيـه الحركـه وتوافقهـا 

 .الوظائف الانمائيه وعمل الجهاز الحركى والاجهزة الداخلية 

فى بداية النشاط تنرتفع وظـائف أجهـزة الجسـم بشـكل غـير متسـاوى 

د نشـاط حيث ترتفع أولاوظائف الجهاز الحركى قبل الأجهزة الداخلية وعن

 ثانيــه يصــل عــدد ضربــات القلــب الى المســتوى ) 60-20( العضــلات 
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أما السعة القلبية و تهوية الرئة وتعـويض الـنقص الاوكسـجينى , المطلوب 

 . دقائق و أحيانا لفترة اطول 5-3الى بعد النشاط من  فيستمر

  حالة الاستقرار-

, ديدا او لا عند النشاط سواء كان ش)الجهد ( بعد انتهاء مرحلة العمل 

وفى هذه المرحلة ينتهى فيها ترتيب و تركيب الحركة , تظهر حالة الاستقرار

ويرافـق هـذه ) الـدورة الدمويـة و التـنفس ( وتطوير الوظائف الانمائيـة 

المرحلة انخفاض فى استهلاك الاوكسجين على وحدات العمـل أى انخفـاض 

مع مرحلة البدايـة فى فى طلب الاوكسجين و ارتفاع الحصول عليه بالمقارنة 

علما ان عند اداء التمارين الرياضية ذات الشدة القصوى و تحـت , الجهد 

المسافات القصيرة والمتوسطه فى الجـرى لا يمـرون بهـذه الحالـة ( القصوى 

 ) .الحالة المستقرة (

 .تكون حالة الاستقرار اما حقيقية أو كاذبة

 حالة الاستقرار الحقيقية
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نـد الـتمارين المحـدودة القـوة والـتمارين الدائريـة تظهر هذه الحالة ع

فى حالة الاستقرار الحقيقية ) جرى المسافات الطويلة جدا(المنظمة مثلا في 

والـدين الأوكسـجينى , يمكن الحصول على الاوكسجين خلال تنفيـذ العمـل

أمـا ,الذى يظهر أثناء مرحلة العمل يكون قليلا ويتم تعويضه أثناء الجهـد 

تهوية الرئويـة وحجـم الـدم خـلال الدقيقـة والضـعط الـدموى استشفاء ال

وفي , والمتغييرات الوظيفية الاخرى تتم تبعا لشدة العمل وفـترة اسـتمراره 

هذه الحاله يحدث التبادل الهوائى في الانسجة ويحـافظ المحـيط الـداخلى 

 .على التوازن الحامضى القلوى

 حاله الاستقرار الكاذبة

 في الحالـــه الحقيقيـــه بثبـــات الوظـــائف تتمييـــز هـــذه الحالـــه كـــما

ـة القصــوى , الفســيولوجية  ولكــن تصــل الى مســتوى عــالي جــدا للامكانيـ

 .للرياضي

تظهــر حالــه الاســتقرار الكاذبــه بعــد انتهــاء مرحلــه العمــل عنــد اداء 

دقيقـة مـثلا  ) 40-5(النشاطات المتكرره الدائرية بشده عالية تستمر مـن 

 متر عند حاله الاسـتقرار الكاذبـه يبلـغ 10000 - 5000عند الجري لمسافه 

( لتر في الدقيقة بينما يتطلـب العمـل ) 5-4( استخدام الاوكسجين بحدود 
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ولهـذا مـن بدايـه العمـل الى نهايتـه يتجمـع ديـن , لتر في الدقيقـة  ) 6-7

لتر عنـد حالـه الاسـتقرار  ) 16-12( اوكسجيني يمكن ان يصل الى حد عالي

وحجـم الـدم في , دقيقـة /  ضربـه 200قلـب الى الكاذبه وتصل ضربات ال

/  مـتر150-120التهويه الرئويه تصل الي , دقيقة /  لتر30الدقيقة يصل الى 

الضـغط ,  مـره في الدقيقـة 80-60وعدد مرات التـنفس تصـل الى , دقيقة 

ـدموي يصــل الى  ـق 240-200الـ ـم زئبـ ـاع في معــدلات ,  ملـ وهــذا الارتفـ

يجه النمو الكبير الذي يحدث في الجسـم الوظائف الفسيولوجيه يحدث نت

 .ويمكن ان تبقي حاله الاستقرار الكاذبه لعده دقائق مع تذبذب بسيط , 

استمرار العمل في حاله الاستقرار الكاذبه يعتمد بشكل اساسي على قوه 

النظام اللاهوائي وذلك لتجمع عدد كبير من المخلفـات الحامضـية وخاصـة 

 . الدم حامض اللبنيك فى العضلات و

 )التنفس الثانى(النقطةالميته 

ـه للجســم  ـة الوظيفيـ ـنخفض القابليـ ـدء بالنشــاط تـ ـد البـ و هــذا (بعـ

 )الانخفاض الوقتي للقابلية الوظيفيه عند الرياضى تسمى بالنقطة الميتة 
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تظهر النقطة الميتة عند التمارين الدائرية ذات الشدة القصوى و تحت 

 :الاعراض الاتيه القصوى حيث يشعر الرياضى عندها ب

  تعب شديد مع ثقل الرجلين -

  تقييد الحركة-

  ضيق فى الصدر مع لهاث-

وذلك لعدم توافق , غالبا ما تظهر النقطة الميتة عند الرياضيين المبتدئين 

 .نشاط الجهاز الحركى مع عمل الاعضاء الداخلية

 علامات النقطة الميتة 

  ينخفض نشاط العمل-

 سجين يزداد الطلب للأوك-

  تقل سرعة الحركة مع اختلال فى االتوافق الحركى-
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يعتمد التغلب على هذه الحاله على الارادة الشخصـيه للريـاضى حيـث 

ومن ثم يبدأ التنفس ثانية الذى يمكن أخذه بحرية عند ,يستطيع تحاشيها 

 .الحركة حيث يسبب الاحساس بسهولة الحركة مع توازن التنفس 

يتة يسبب الانخفاض القليل فى شدة العمـل مـع التغلب على النقطة الم

 عنـد الـزفير العميـق مـع تعـرق اي تحدث فاصـله(زيادة التنفس بتوقف 

 .وعند الرياضيين المتدربين والمتقدمين لا تظهر النقطة الميتة أبدا ) .شديد

 الجهد النافع

ـة  ـز او هوامكانيـ ـل المنجـ ـبة الى العمـ ـد المصروف نسـ ـبة الجهـ ـو نسـ هـ

ه من الطاقه الى عمل حركي وتقاس الطاقه المصروفه بقياس ماتحوله العضل

ويمكن قياس العمل المنجـز بتطبيـق القـانون , كمية الاوكسجين المستهلك 

 : الاتي

 المسافه × القوة = العمل او الشغل 

ويعنـي  % ) 30 -20( لقد قيس الجهد النافع عند الانسان وهو يساوي

ـا ـل مـ ـق عمـ ـتعمل لتحقيـ ـان يسـ ـك ان الانسـ ـه 1/4 الى 1/5 ذلـ ـن طاقتـ  مـ

 .المستهلكه وبقية الطاقه تكون على شكل طاقه حراريه
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 :العوامل التي تؤثر على الجهد النافع عند الانسان

ان الجهد النافع في العمل الثابـت اقـل منـه عنـد العمـل :  نوع العمل-

 المتحرك

, كلما ازداد الجهد وارتفع الاجهاد كلما قل الجهد النـافع :  شدة الجهد-

 .وعلى العكس الجهد القليل والغير متعب يرفع من قيمة الجهد النافع 

زيادة سرعة الجهد العاليه وكذلك شـدة بطئـه في انجـاز :  سرعة الجهد-

 العمل يخفض من قيمة الجهد النافع

الحركات الجانبيه التي لاتدخل ضمن العمل تـؤثر :  الحركات المصاحبه-

اي ان اتقـان المهـارات بشـكل دقيـق  ,بشكل كبير على قيمة الجهد النـافع

 .يسبب زيادة الجهد النافع 

 -20( ان قيمة الجهد النافع العليا عند الانسـان تكـون في سـن:  العمر-

الى .سنه وقد يزداد عند الرياضين وخاصة عـدائي المسـافات الطويلـه  ) 30

 .اكثر من ذلك

 



 
 

 لرياضياللياقة والاستشفاء في المجال ا    

91 
 

 الجهاز العضلي والقوة العضلية

ى الخصائص الهامة في ممارسة الرياضـة وهـى تعتبر القوة العضلية إحد

تؤثر بصورة مباشرة على سرعة الحركة وعلى الأداء والتحمل والرشاقة، كـما 

أنها واحدة مـن أهـم العوامـل الديناميكيـة لـلأداء الحـركي وتعتـبر سـبب 

التقدم في الأداء، وكمية القوة في الأداء الحركي قـد تكـون بسـيطة أو كبـيرة 

 .  كمية المقاومة ودوام برنامج التدريبحيث يتوقف ذلك على

 وعـنصر physical fitnessكما أنها تعد المكون الأول في اللياقـة البدنيـة 

 motor واللياقـة الحركيـة motor abilityأساسي أيضا في القـدرة الحركيـة 

fitness وهى الأساس في اللياقة العضلية fitness  .muscular 

بأن القوة العضلية تعتـبر هـي التـي ) 2001(يشير مفتي إبراهيم حماد 

يتأسس عليها وصول الفرد إلى أعلى مراتب البطولة الرياضية كما أنها تؤثر 

بدرجة كبيرة على تنمية بعض الصفات البدنية كالسرعة والتحمل والرشاقة 

وخاصة بالنسبة لأنواع الأنشطة الرياضية التي يرتبط فيها استخدام القـوة 

 .لبدنية السابقبجانب من الصفات ا
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 : أنواع المقاومات الخارجية وفق النشاط الرياضي-1

  رفــع الأثقــال والتمرينــات البدنيــة "مقاومــة ثقــل خــارجي مثــل

 ".والكرات الطبية

  ـل ـم مثـ ـل الجسـ ـة ثقـ ـري "مقاومـ ـل والجـ ـالي والطويـ ـب العـ الوثـ

 ".والجمباز

  المنـازلات المصـارعة والجـودو والتمرينـات "مقاومة المنافس مثـل

 ".زوجيةال

  مقاومــة المــاء في الســباحة والتجــديف "مقاومــة الاحتكــاك مثــل

 ". والدراجات الهوائية

 : العوامل الفسيولوجية المؤثرة في القوة العضلية

 : هناك عدة مؤثرات فسيولوجية قد تؤثر في إنتاج القوة العضلية وهى

 مقطع العضلة الفسيولوجي: 
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 مقـاطع الأليـاف مقطع العضلة الفسيولوجي هو محصلة مجموع 

العضلية للعضلة الواحـدة وكلـما كـبر هـذا المقطـع زادت القـوة العضـلية 

المنتجة والعكس صحيح، وعدد الألياف في العضلة ثابت لا يزيد بالتدريب 

 .ولكن حجم المقطع هو الذي يزيد وعدم التدريب يؤدي لضمور العضلة

سـبب زيـادة ومن المعروف أن التدريب الرياضي يزيد القوة العضـلية ب

حجم العضلة نتيجة زيادة المقطع العرضي بسبب زيادة مقطـع كـل ليفـه 

 :وترجع إلي

 .زيادة حجم اللويفات العضلية بالليفه -

 .زيادة حجم فتائل المايوسين المسئولة عن المكونات الانقباضية -

 .زيادة كثافة الشعيرات الدموية بالليفة -

 . ةزيادة قوة الأنسجة الضامة والأوتار والأربط -

وتــرتبط القــوة القصــوى للعضــلة بعــدد الأليــاف وســمك العضــلة فالعــدد 

 والسمك هو الذي يحدد مقطع العضلة العرضي القوة النسبية هي مقدار قـوة
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 وهـي العلاقـة بـين قـوة 2سـم/ كجـم8-4 من المقطع وتتراوح ما بين 2كل سم 

 .العضلة ومساحة مقطعها العرضي

 إثارة الألياف العضلية : 

 العضلة من عدد مـن الأليـاف العضـلية والليفـة العضـلية تتكون 

عنـد الانقبـاض وهـو مـا يعنـى أن الليفـة " الكـل أو العـدم"تخضع لمبـدأ 

العضلية إما أن تنقبض بكاملها أو لا تنقـبض عـلى الإطـلاق أي أن الأليـاف 

إما تتأثر بكاملها أو جزء منهـا وهـذا المبـدأ لا يسرى عـلى عضـلة القلـب، 

دد الأليــاف المثــار في العضــلة زادت القــوة العضــلية المنتجــة وكلــما زاد عــ

تطلب الأمر اشـتراك ) المثيرات(والعكس صحيح، كذلك كلما زادت المقاومة 

تـزداد : "أكبر عدد من الألياف العضلية ومما سبق نخـرج بالنتيجـة التاليـة

 أو القوة العضلية كلما زاد عدد الألياف العضلية المثارة في العضلة الواحدة

 ". المجموعة العضلية

 طول وحالة العضلة أو العضلات قبل الانقباض: 
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أثبتت الدراسـات العلميـة أن القـوة العضـلية في بدايـة النشـاط         

العضلي تصل لأقصاها بمعنـي أن الارتخـاء العضـلي قبـل تنفيـذ الانقبـاض 

ة وارتفاع درجة مطاطية العضلات وطولها تـؤثر بصـورة إيجابيـة عـلى قـو

الانقباض العضلي وإنتاج الطاقة، كذلك كلما كانت العضلة تتميـز بـالطول 

والمقــدرة عــلى الاســتطالة ســاعد ذلــك في إنتــاج أفضــل درجــة مــن القــوة 

الحركـة التمهيديـة أو الإعداديـة في رمـي الـرمح والقـرص "العضلية مثـال 

 في ، السبب في زيادة القـوة العضـلية"يستغلها اللاعب لزيادة مدى الإطالة

حالة التمدد هو زيادة استثارة المغازل العصبية في العضلة فيعمل الجهـاز 

 . العصبي علي تحفيز أكبر عدد من الألياف

ًوحالة العضلة قبل الانقباض تتأثر أيضـا بتـدفئتها ومنهـا التدفئـة  

السلبية وتشمل استخدام التدليك والحمامـات الدافئـة والسـاونا والـدوش 

والتدفئة الايجابية النشطة وتشمل استخدام النشـاط والكمادات الساخنة، 

الرياضي مثل الهرولة والجري، والتدفئة الايجابية النشطة العملية وتشـمل 

ـطة  ـة النشـ ـاضي والتدفئـ ـاط الريـ ـوع للنشـ ـابهة لنـ ـات مشـ ـتخدام حركـ اسـ

 .  دقيقة في حال تدريب القوة30-5والعملية مدتها من 
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  العضليطول الفترة المستغرقة في الانقباض: 

تتأثر القوة العضلية المنتجة بصورة مباشرة بطـول فـترة الانقبـاض  

فزيادة هذه الفترة تؤدى إلى إنقاص معـدل إنتاجهـا بالإضـافة إلى نقصـان 

معدل سرعتها، وبالتالي كلما قصرت فترة الانقباض العضلي كلما زادت قـوة 

 .وسرعة الانقباض العضلي والعكس صحيح

  المشاركة في الأداءنوع الألياف العضلية: 

هناك نوعان رئيسيان من الألياف العضلية أحداهما بيضاء والأخرى  

ـوبين، ولا توجــد عضــلة في  حمــراء والاخــتلاف مرجعــه إلى نســبة الهيموجلـ

الجسم تحتوى على نوع واحد مـن الأليـاف العضـلية وإنمـا تتكـون بنسـب 

عــة الانقبــاض معينــة مــن النــوعين، والأليــاف العضــلية البيضــاء تتميــز بسر

العضلي وسرعة التعب والقدرة على العمل اللاهوائي ولها القدرة عـلى إنتـاج 

وتبلـغ " سباقات العدو وسباحة المسـافات القصـيرة" قوة عضلية كبيرة مثال 

، أما الألياف الحمراء فوجود الهيموجلـوبين بنسـبه كبـيرة وهـو %79نسبتها 

ع الاتحـاد مـع الأكسـوجين الذي يعطي اللون الأحمر للألياف الـذي يسـتطي

 للمايتوكنـدريا لاسـتهلاكه  الشـعيرات الدمويـة بالعضـلة لنقلـهالمحمول علي
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بإنتاج الطاقة يمكنهـا مـن الاسـتمرار في الانقبـاض العضـلي لفـترات طويلـة 

جري المسافات الطويلة وسـباحة "وتتميز بالبطء والقوة وقلة التعب مثال 

 %.82وتبلغ نسبتها " المسافات الطويلة

 درجة توافق العضلات المشاركة في الأداء: 

ًتلعب درجة التوافق بين العضلات المشـتركة في الأداء الحـركي دورا  

ًمهما في القـوة العضـلية المنتجـة، والمقصـود بـالتوافق هنـا هـو الانسـجام 

والتنسيق في القيام بـالأدوار وعـدم التعـارض بـين العضـلات القائمـة عـلى 

بعضها البعض من جهة وبين العضلات المضادة من جهة الحركة بينها وبين 

أخرى مما يعمل علي إنتاج أكبر قدر من القـوة العضـلية، ويلعـب الجهـاز 

ًالعصبي دورا هاما في توفير درجة عالية من التوافق داخـل العضـلة وبـين  ً

الانقباضات العضلية للعضلات المشاركة في الأداء والمقصود بالتوافق داخـل 

د الوحدات العاملـة ومعـدل تـردد وسرعـة الإشـارات العصـبية العضلة عد

والتبادل بينها في العمل، والمقصود بالتوافق بين العضـلات العاملـة تنظـيم 

الانقباض والاسترخاء للعضلات المسببة للحركة والعضلات المضادة لهـا مـن 

 . خلال تحديد الأدوار بالانقباض والارتخاء
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 نيكيةالإفادة من النظريات الميكا : 

هناك العديد من القوانين الميكانيكية مثـل قـوانين الروافـع التـي يمكـن 

استغلالها في إنتاج درجة أكبر من القوة العضـلية والمقصـود بزاويـة الشـد 

هي الزاوية المحصورة بين خط الشد في العضلة والمحور الميكانيكي للعظمة 

م العضـلة بـالعظم التي تندغم فيها العضلة العاملـة وتعتـبر نقطـة إنـدغا

محل تأثير القوة في الروافع العظميـة ويكـون عنـدها أقصى قـوة انقبـاض 

هي أفضل زاوية للشد حيث تجنـد القـوة كلهـا كي ) 90(للعضلة، والزاوية 

 .تحرك عظمة الرافعة حول المحور

 الحالة الانفعالية قبل وخلال إنتاج القوة العضلية: 

 الانفعالية، وليست كل مظاهر يرتبط إنتاج القوة العضلية بالحالة 

الانفعال إيجابية في إنتاج القوة العضلية ولكـن الفـرح والتصـميم وارتفـاع 

درجة الإرادة جوانب ايجابية تسهم في زيادة إنتاج القوة، علي العكس من 

 . التوتر والخوف الذي يعيق إنتاج أكبر قدر من القوة العضلية

 التنبيه الكهربائي
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س أول مـن اسـتخدم هـذه الطريقـة في تحسـين يعتبر العالم كـوت 

 وتعتمد فكرتهـا 1972القوة العضلية للرياضيين ونشرت هذه الدراسة عام 

علي استخدام جهاز يعمل بالكهرباء ويتم توصيله بتيار كهربائي من خـلال 

سلك متصل بقطعتين من الرصاص المغلف ثم يرطـب بالمـاء ويثبـت عـلي 

 .العضلة بشريط من المطاط

 :ات التنبيه الكهربائيمواصف

  ثانية50 ثوان وراحة 10زمن الانقباض . 

  دقائق للجلسة10 مرات بمعني 10التكرار . 

  أيام متتالية أو يوم بعد يوم10 جلسات علي 10يتم عمل . 

 .وقد استخدم العديد من العلماء هذه الطريقة وأثبتت فاعليتها

 :مميزات التنبيه الكهربائي

 نفيذه وتأثيرهالحاجة لفترة قليلة لت. 

 إمكانية التركيز علي عضلة بعينها. 
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 تتحسن القوة دون التأثير علي التوافق بالحركة. 

 تقلل من نسبه الإصابات. 

ولكن هناك من يعارض استخدام هذه الطريقة لتعارضها مع الواجبـات 

التدريبية وكذلك عدم مناسبتها للمستويات العليـا وضرورة قيـام أخصـائي 

 .باستخدامها

وجود " هي عبارة عن عدم الانقباض الكامل للعضلة : وة الاحتياطيةالق

 ".جزء من الألياف بدون انقباض عند أداء العمل العضلي 

 :العوامل التي تؤثر في القوة الاحتياطية

  الحالة النفسية يمكـن للفـرد إنتـاج قـوة كبـيرة في الظـروف الغـير

 .قل القوة الاحتياطيةعادية مثل سماع الطلق الناري أو تناول عقاقير فت

  عــدد المجموعــات العضــلية العاملــة كلــما زاد عــدد المجموعــات

 .العضلية ازدادت القوة المنتجة فتقل القوة الاحتياطية

  ـا الجســم ـه عمــل العضــلات الإراديــة يعتــبر اخــتلاف زوايـ  توجيـ

 .وأوضاعه من العوامل التي تؤثر علي إنتاج القوة
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  الجهاز العضلي والسرعة

 الانقباض العضلي سرعة -1

سرعة الانقباض العضلي أساس السرعة ومن أجل سرعـة الانقبـاض  

الوحـدة "لابد من خصائص فسيولوجية سواء في الليفة أو العصب المغـذي 

 ".الحركية

العضلة تتكون من ألياف سريعة أو بطيئة ولكن الأليـاف المكونـة  

ض تـرتبط بنسـبه للوحدة الحركية إما بيضاء أو حمراء، لذلك سرعة الانقبا

ملـلي ثانيـة وانقبـاض 60الوحدات الحركية فيهـا وزمـن انقبـاض الحمـراء 

 .مللي ثانية ويولد الإنسان بألياف بطيئة ثم تتحول للسريعة120السريعة 

وتم إجراء دراسة علمية بحيث تم تحويل الليفة البطيئة لسريعـة  

 .إذا تم إعطاء عصب سريع لها ولكن تصل لحد معين من السرعة

ومن الناحية المورفولوجية يكون تركيب الوحدات الحركية السريعة  

من حيث احتوائها علي خلايا عصبية بأجسـام وحجـم ومحـور وسـمك أكـبر 

 وعدد الفروع العصبية أكثر فتقل مقاومة سريـان الإشـارة العصـبية فيسـاعد
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عــلي سرعــة توصــيل الإشــارات العصــبية، أمــا الوحــدات الحركيــة البطيئــة  

توي علي خلايا عصبية بأجسام وحجم ومحور وعدد الفـروع العصـبية فتح

أقل والمحور أضيق فتزداد مقاومـة سريـان الإشـارة العصـبية فتعمـل عـلي 

بطء توصيل الإشارات العصبية، كما تختلف من حيث أن السريعة تحتـاج 

تنبيه عالي للخلايا العصبية الكبيرة الحجم لتحفيزها والبطيئة تحتاج تنبيـه 

يل للخلايا العصبية الصغيرة الحجم لتحفيزها، لذلك عند تحسين السرعة قل

 .نحتاج لمثيرات قوية بشدة عالية

 : العوامل الفسيولوجية المؤثرة في السرعة الحركية-2

مصطلح السرعة يدل علي التبادل السريع بين حالة الانقبـاض والارتخـاء 

السرعــة الحركيــة العضــلي، وللعوامــل الفســيولوجية دور هــام في تحســين 

 :وتشمل

 الخصائص التكوينية للألياف العضلية : 

ًمن المعروف علميا بأن الألياف البيضاء هـي الخاصـة بالسرعـة والأليـاف 

 ًالحمراء الخاصة بالتحمل، ولكن ثبت علميا أنه في حال وجود عصب سريـع
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مغذي لليفه الحمراء فإن ذلـك يـؤدي لتحسـين سرعـة هـذه الليـف ولكـن  

 معينة وذلك وفـق الخصـائص الوراثيـة لهـا، ويعتـبر علـماء السـويد بحدود

الفسيولوجيين هم الرواد في معرفة أنواع الألياف وذلك من خلال أخذ عينـة 

من العضلات الكبيرة بواسطة إبرة خاصة ثم توضـع العينـة لـترد في الثلاجـة 

جين وعند فحصها تم التعرف علي أنواع الألياف ومحتواها سواء من الجليكو

 .ATP والفسفوكرياتين

وكانت الألياف كالتالي بيضاء سريعة الانقباض وذلك لأنها تنقبض بمعدل 

 مرة في الثانية والحمراء بطيئة الانقباض وذلك لأنها تنقبض بمعـدل 30-50

 . مرة بالثانية10-15

 :أسباب سرعة الانقباض العضلي للألياف السريعة

ارب إلا أن السريعــة  متقــATPعــلي الــرغم مــن احتــوائهما عــلي  -

 أكـبر وكـذلك زيـادة نشـاط الأنزيمـات PCتحتوي علي فوسـفات كريـاتين 

 .والتي تساعد علي إنتاج الطاقة اللاهوائية
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زيادة عدد الأنزيمـات المسـاعدة في عمليـات الجلكـزة اللاهوائيـة  -

 مما يساعد عـلي الانقبـاض لأطـول O2استهلاك الجليكوجين بدون وجود "

 .قتراب للحد القصوي من السرعةفترة عند الا

، %12زيــادة نســبة البروتــين والكالســيوم والســاركوبلازم بحــوالي  -

 .حيث يعتبر الكالسيوم المساعد في العمليات الانقباضية

 يعتـبر الجهـاز العصـبي هـو المسـئول الأول : النمط العصبي للفرد

ك علي تحسين عنصر السرعة بمعني عمليات الكف والإثـارة العصـبية، لـذل

 .يعتبر التوافق التام في وظائف المراكز العصبية مهم لتحسين السرعة

 تعتبر القوة المميزة بالسرعـة مـن العوامـل : القوة المميزة بالسرعة

المهمة في تحسين السرعة وبالخصوص في التغلب عـلي المقاومـات، ونتـائج 

 .الدراسات أثبت تحسين السريعة بناء علي تحسين القوة

 يعتبر الاسترخاء العضلي عامل مهـم : سترخاء العضليالقدرة علي الا

في تحسين السرعة بينما التوتر العضلي عائق أمام تحسين سرعة الأداء وهو 

 . يكون نتيجة عدم الإتقان وارتفاع درجة الإثارة العصبية والتوتر الانفعالي
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 ـة العضــلة للامتطــاط ـدي العضــلات عــلي : قابليـ ـدرة لـ ـبر القـ تعتـ

م في زيـادة سرعـة الأداء ويقصـد في المطاطيـة كـل مـن المطاطية عامل مه

 .العضلات العاملة والمقابلة

 تعتبر صفة قوة الإرادة من العوامل المهمة في تحسين : قوة الإرادة

سرعة الفـرد فقدرتـه عـلي التغلـب عـلي المقاومـات الداخليـة والخارجيـة 

 . دف تعتمد علي التصميم والمثابرة والكفاح وغيرهلـلـهللوصول 

 : المبادئ الفسيولوجية للتدريب علي السرعة-3 

 تختلف أساليب تحسين السرعة باختلاف أنواعها وتشمل 

 وهي عبارة عن محاولة الانتقال من مكـان لآخـر : سرعة الانتقال

بأكبر سرعة ممكنة، بمعني التغلب علي مسـافة معينـة بأقـل زمـن ممكـن 

 . كالعدو

  سرعة الانتقالالعوامل التي يجب مراعاتها عند تحسين

التدرج في السرعات من الأقل مـن القصـوى وحتـى القصـوى مـع  -

 .التأكيد علي التوقيت والسليم والانسيابية والاسترخاء
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استخدام المسافات القصيرة حتى لا تؤدي للتعب مع عدم التكرار  -

 .الكثير لكي لا تظهر أخطاء

 .استخدام فترات راحة كافية لاستعادة الشفاء -

 مـرات لإرهـاق الجهـاز 3-2 السرعة القصـوى أكـثر عدم استخدام -

 .العصبي

ًالاهتمام بالتهدئة والإحماء قبل إجراء تدريبات السرعة خوفا مـن  -

 .الإصابة

 .الاستفادة من المرونة والمطاطية بتوظيفها في تحسين السرعة -
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 الفصل الثالث

 الاستشفاء في المجال الرياضي

 

 

 



 
 

 لرياضياللياقة والاستشفاء في المجال ا    

109 
 

   :الاستشفاءمفهوم 

ً اخذ مفهوم الاستشفاء حيزا كبيرا من جهود العلـماء والبـاحثين مـن لقد ً

أبـو (خلال إعطائهم عدة تعريفات تؤدي إلى توضيح مفهومه، فمثلاً عرفه 

بأنه مصطلح عـام يسـتخدم بمعنـى اسـتعادة تجديـد ) يسيس(عن ) العلا

والنفسية للإنسـان بعـد تعرضـها لضـغوط ) الفسيولوجية(مؤشرات الحالة 

 .و تعرضها لتأثير نشاط معينزائدة أ

بأنه التبادل الحادث بين الإجهاد والتوتر من جهة وبـين الراحـة  ويعرف

والاسترخاء من جهة أخرى، وان الحركـة والسـكون هـي الإيقـاع الطبيعـي 

للحياة التي نعيشها، حيث تلتزم كل خلية وكل ليفة عضلية وكل عضـو في 

جزء الخاص بالاسـترخاء والراحـة جسم الإنسان بهذا الإيقاع، ويطلق على ال

 .والذي يتم فيه إعادة الجسم إلى حيويته مرة ثانية

ـبط مصــطلح الاستشــفاء  ـرى) Recovery(وارتـ ـدة مصــطلحات أخـ  بعـ

ـتعادة  ـل الاسـ ـة ) Restoration(مثـ ـوظيفي لعمليـ ـب الـ ـه الجانـ ويقصــد بـ

ـة التــي تعرضــت  الاستشــفاء، أي اســتعادة المســتويات الوظيفيــة الطبيعيـ

ـغوط أ ـطلحلضـ ـي مصـ ـنما يعنـ ـين، بيـ ـاط معـ ـأثير نشـ ـت تـ ـيرات تحـ  و تغـ
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بأنه استعادة المستويات النفسـية إلى طبيعتهـا ) Regeneration :التجديد(

 :التأهيــل(خاصــة مــا يــرتبط منهــا بالناحيــة المزاجيــة، أمــا مصــطلح 

Rehabilitation ( ًفيقصد به الشفاء من الإصابة أو الأمراض التي غالبـا مـا

 .ل التدريب الزائدتكون نتيجة لحم

 :أهمية الاستشفاء

بعد إن تطرقنا إلى إن الحمل التدريبي يعد أكثر العوامل أهمية للارتفاع 

وعمليـات  بمستوى الانجاز الرياضي وتطويره، أصبحت مشـكلة الاستشـفاء

التخلص من أثار التعب لدى الرياضـيين لا تقـل أهميـة عـن ذلـك، ولـيس 

 المكانة الأولى من حيث الأهمية بعـد إن مبالغة إذ قلنا أنها أصبحت تحتل

أصــبح هــذا الموضــوع هــو الاتجــاه الجديــد والحــديث للارتفــاع وتطــوير 

 .مستوى الانجاز

وفي في سبيل تطوير مستوى النتائج الرياضـية ظـل الاعـتماد عـلى زيـادة 

حجم حمل التدريب لفترة طويلة هو العامل الأكثر أهمية من حيث التأثير، 

الحمـل ارتفـع مسـتوى الانجـاز الريـاضي حتـى وصـل هـذا وكلما زاد حجم 

 الحجم إلى درجة كبيرة يمكن اعتبارها الحـد الأقصى الـذي لا يمكـن تخطيـه،

  



 
 

 لرياضياللياقة والاستشفاء في المجال ا    

111 
 

اتجه الباحثون إلى زيادة فاعلية حمل التدريب عن طريق تحسـين نوعيـة  

حمل التدريب بزيادة الشدة، وبعد زيادة كل من الحجم إلى الحد الأقصى 

 كان لابد من البحث عـن جديـد لتطـوير فاعليـة التـدريب وكذلك الشدة

 .الرياضي

 :نظريات الاستشفاء والتكيف

لقد أصـبح رفـع مسـتوى الانجـاز الريـاضي وفي مختلـف الألعـاب  

الرياضية لا يعتمد فقط على تنفيذ حمـل تـدريبي عـالي، وبـالاعتماد عـلى 

ًهتمام أيضـا شدة وحجم ونوعية التمرينات المستخدمة، وإنما من خلال الا

ـدة  ـل الوحـ ـة داخـ ـؤثرات التدريبيـ ـين المـ ـة بـ ـفاء والراحـ ـات الاستشـ بعمليـ

 .التدريبية وبين الوحدات التدريبية والدوائر التدريبية المختلفة

ًإذ تؤدي فترة الاستشفاء دورا مهما في تشكيل حمل التـدريب والتكيـف  ً

له من قبل الرياضي، ومن اجل فهـم عمليـة الاستشـفاء بالشـكل الصـحيح 

ومعرفــة تأثيراتهــا عــلى مســتوى الانجــاز لابــد لنــا مــن التطــرق إلى أهــم 

 .النظريات التي تناولت موضوع الاستشفاء بالعرض والتحليل
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 ):One Factor Theory(الواحد نظرية العامل 

ًيطلق أيضا على هذه النظرية مصـطلح نظريـة التعـويض الزائـد،  

ويمكن تقسيم مراحل استعادة الاستشفاء إلى أربـع مراحـل بموجـب هـذه 

 :النظرية وهي

 ).Depletion(التعب أو الاستهلاك  )1

 ).Recovering(الاستشفاء  )2

 ).Over Compensation(التعويض الزائد  )3

 ).Original Statue( إلى الحالة الأولية العودة )4

ًوتعد المراحل أعلاه تقسيما عاما للدراسة إذ يمكـن إن تـتم نفـس   ً

هذه المراحل مع اختلاف الفترات الزمنية لكـل منهـا، وكـذلك الاخـتلاف في 

نوعية ومستويات التغيرات الوظيفية بعد أداء المؤثر الواحـد وخـلال فـترة 

ر، وكما تحدث بين وحدة تدريبية وأخرى، وكذلك الاستشفاء بين تكرار وأخ

 .على مستوى الدورات التدريبية المختلفة
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تحــدد مرحلــة التعــب أو الاســتهلاك مــن بدايــة الأداء البــدني للحمــل   

التدريبي وحتـى الإنهـاء منـه وبدايـة الانطـلاق لعمليـات الاستشـفاء مـن 

اضي كان الاستشـفاء التعب، إذ كلما كانت درجة التعب في حدود فترة الري

من اثـأر التعـب أسرع والعكـس صـحيح، ويـتم خلالهـا اسـتهلاك مصـادر 

الطاقة بحسب نوع الحمل من حيـث الشـدة والحجـم، إن تكـرار الحمـل 

 ً.خلالها لا يصلح تماما

ًفي حين تؤدي مرحلة الاستشفاء دورا مهما في حدوث عمليـات التكيـف  ً

لفترة تحدث التغيرات الوظيفية الوظيفي ونجاحها أو فشلها، وخلال هذه ا

والبنائية المسؤولة عـن تطـوير الكفايـة الوظيفيـة ورفـع مسـتوى الانجـاز 

الرياضي، ويتم ذلك من خلال التوقيـت الصـحيح والمناسـب لتكـرار حمـل 

 .التدريب بعد فترة الاستشفاء الملائمة

 :هذه المرحلة إلى فترتين همات وقد قسم

 خلال عدة دقائق إلى هذه ساعات، إذ وتتم : فترة الاستشفاء المبكر

يحاول الجسـم العـودة إلى حالتـه الطبيعيـة والـتخلص مـن أثـار التعـب، 

 .وتحدث هذه المرحلة خلال التدريب أو المنافسة أو بعدهما
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 والتي تتميز بحـدوث التغـيرات الوظيفيـة : فترة الاستشفاء المتأخر

ف الـوظيفي، ومـن والبنائية التي تساعد الجسم على نجاح عمليات التكيـ

خــلال ردود أفعــال أجهــزة الجســم الداخليــة، وفي ضــوء أحــمال تدريبيــة 

ًعديدة وغالبا ما يلاحظ خلال هذه الفترة حدوث بدايات مرحلة التعويض 

 .الزائد

أما المرحلة التي تلي فترة الاستشفاء المتأخر أو قـد تتـداخل معهـا  

لة وظيفية جيـدة تجعلـه في بعض الأحيان والتي يتميز خلالها الرياضي بحا

في وضع أفضل مما كان عليه قبل أداء التـدريب، فأنهـا مرحلـة التعـويض 

الزائد والتي عادة ما يفضل تكرار حمل التدريب خلالها والـذي يـؤدي إلى 

 .رفع مستوى الانجاز الرياضي وتجنب حالة الإجهاد وركود المستوى

 التدريبية أو بـين في حالة زيادة طول فترة الاستشفاء بين المؤثرات 

الوحدات التدريبيـة داخـل الـدورة التدريبيـة أو بـين الـدورات التدريبيـة 

المختلفــة تحــدث مرحلــة العــودة إلى الحالــة الأوليــة، أي رجــوع مســتوى 

الريـاضي إلى المســتوى الــذي بـدأ منــه أولاً، وبــذلك مـن الصــعب حــدوث 

 .التطور وارتفاع المستوى في هذه الحالة
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 ): Two Factor Theory( نظرية العاملين

ًيسمى على هـذه النظريـة أيضـا بنظريـة اللياقـة والتعـب أيضـا،   ً

وتعتمد على فكرة أن عمليـات التكيـف الـوظيفي للريـاضي لا تعـد ثابتـة 

ًولكنها تختلف وتتغير تبعا لعنصر الوقت، فهنـاك تغـيرات بطيئـة وأخـرى 

 .سريعة

 البدنيـة يعـد مـن ًوبناء على هذا التقسيم فـان اكتسـاب اللياقـة 

التغيرات البطيئة، إذ لا يمكن أن يرتفع مستوى اللياقة البدنية خلال دقائق 

أو ساعات بعد التدريب، أما التعب أو ضـغوط التـدريب التـي تقـع عـلى 

كاهل الرياضي فأنهـا تغـيرات سريعـة فقـد تظهـر إثنـاء أو بعـد لتـدريب 

 أو حتى أيام، لذا يـنم مباشرة ولكنها تتغير خلال ثوان أو دقائق أو ساعات

تحديد فترات الراحة البينية أو الاستشفاء بحيـث تزيـد عمليـات اكتسـاب 

 .اللياقة أكثر من عمليات زيادة التعب والإجهاد
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  :مراحل الاستشفاء 

 

ويحدث هذا النوع خلال تنفيذ الجرعة التدريبية : الاستتشفاء المستمر . 1

 . نقص الاوكسجين أثناء الجري أو المنافسة حيث يمكن الجسم أن يعوض 

ويحـدث هـذا النـوع في نهايـة الجرعـة التدلريبيـة : الاستشفاء السريع . 2

 كـما ويعـوض CO2 , LAحيث يتخلص الجسم من مخلفات الطاقة مثـل 

 . بعض مصادر الطاقة التي استهلكت خلال المجهود البدني 

ّكيـف ويصـبح خلال هذه المرحلة تـتم عمليـات الت: الاستشفاء العميق . 3

 .الرياضي أفضل مستوى مما كان عليه من الناحية الفسيولوجية والنفسية 

  البيولوجية للاستشفاءالأسس

 : اعادة مخزون العضلات من الفوسفات . 1

 المســؤول الاول عــن مــد الجســم ATP , PCان مخــزون العضــلات مــن 

 مـن ATPبالطاقة المباشرة خلال العمل البدني حيـث يبـدأ العمـل أولاً ب 

 كما مر ذلك في موضـوع أنظمـة ATP aseخلال انشطاره باستخدام انزيم 

  . CPK باستخدام أنزيم ATP الاساس في تكوين الPCالطاقة حيث يعد 



 
 

 لرياضياللياقة والاستشفاء في المجال ا    

117 
 

 تختلـف نسـبتها والفـترة الزمنيـة ATPان اعادة مليء المخازن الفارغة ب 

 .للاستشفاء

 : اعادة مخزون الجلايكوجين . 2

وان ) الكبـد ¡ الدم¡ العضلات( في ثلاث مناطق هي أن الجلايكوجين يوجد 

ففـي أثنـاء الجهـد )  غـم 450 – 350(أهمية هذه الكمية تكـون مـا بـين 

البدني يفقد الرياضي جزء كبير من هـذه الكميـة وعليـه يجـب أن يعـوض 

ذلك خلال النشاط البدني أو في مرحلة الاستشفاء حيث يرتبط عمله داخل 

 :العضلات بعاملين 

ة تركيــزه وامــداد العضــلات بالاوكســجين بواســطة جهــاز الــدوري درجــ-أ

 . التنفسي 

 . معدل تراكم حامض اللاكتيك بالدم والعضلات -ب

ان مقدار ذلك يتوقف على طبيعة الاداء وشدته ونظام الطاقـة المسـتخدم 

كما وان اعادة كمية الكلايكـوجين الى الكميـة الطبيعيـة ¡ هوائي أو لاهوائي

  -:امل يتعلق بعدة عو
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 .  نوع الغذاء الذي يتناوله الرياضي بعد المجهود البدني -  أ

 )).مستمر أو فتري ((  نوع الحمل التدريبي -  ب

 : المايجلوبين والاوكسجين . 3

ان المايكلوبين هو الوسـيط الـذي ينقـل الاوكسـجين خـلال غشـاء الخليـة 

ر الطاقـة حيـث تاعضلية من الخارج الى الداخل في عملية الاكسدة لتحريـ

يرتبط عمله بالهيموكلوبين ويوجد المايكلوبين في الالياف العضـلية بنسـب 

ملم لكـل كغـم 11حيث تقدر نسبته حوالي ¡ مختلفة بين الحمراء والبيضاء

مللـتر ان عمليـة امـتلاء 500وتقدر نسـبة اوكسـجين المـايكلوبين ب¡ عضل

 الاستشـفاء تشـبه مخازن المايكلوبين بالاوكسجين بعد الجهد البـدني خـلال

 . عملية امتلاء مخازن الفوسفات حيث تكون سريعة في البداية ثم تتبطأ 

  -:الدين الاوكسجيني 

ان متطلبات الطاقة تكون أقل خلال عملية الاستشفاء مماعليه أثنـاء الجهـد 

البدني في حين نجد ان استهلاك الاوكسجين يستمر بمسـتوى عـالي لمـدة مـن 

 ¡التي أداهـا الريـاضي) التدريب (  على شدة التمرين الزمن تعتمد في طولها
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حيث ان كميـة الاوكسـجين المسـتهلك خـلال الاستشـفاء بالنسـبة للكميـة 

المستهلكة في نفس الفترة الزمنية خلال الراحة تسمى الـدين الاوكسـجيني 

ـدين الاوكســجيني بحــوالي  ـة الـ ـتر180وتقــدر كميـ ـدين /  لـ د ويشــتمل الـ

 : ين الاوكسجيني على قسم

والمعروف بالقدر السريـع للـدين ((  الدين الاوكسجيني بدون اللاكتيك -  أ

والذي يعمل على توفير الاوكسجين اللازم للطاقة المطلوبـة )) الاوكسجيني 

 . لاعادة بناء فوسفات العضلة 

)) والمعروف بالقدر البطيء من الدين((  الدين الاوكسجيني اللاكتيكي - ب

 الاوكسجين والذي يرجع الى الطاقة النشـطة للـتخلص ويطلق عليه لاكتات

 . من حامض اللاكتيك المتراكم في العضلات والدم 

  -:التخلص من حامض اللاكتيك بالدم والعضلات . 4

مــن حــامض اللاكتيــك النــاتج مــن المجهــود البــدني يعــاد % 85ان حــوالي 

 أوكسـيد يتحول الى ماء وثـاني% 15تشكيله في صورة كلايكوجين في الكبد و

ـه ـم فقدانـ ـا تـ ـاج الى أوكســجين لتعــويض مـ  ¡الكــاربون وهــذا ســوف يحتـ
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وللمساعدة عـلى الـتخلص مـن حـامض اللاكتيـك مـن أجـل منـع حـدوث 

التقلصات بعـد أنتهـاء التـدريب أو خـلال الايـام التاليـة حيـث أن تـراكم 

حامض اللاكتيك في العضلات يؤدي الى التعب فيها وهو بالتـالي يحتـاج الى 

ة ليست بالقصيرة للتخلص من نسبة لابأس بها منه عقـب كـل تـدريب فتر

وذلك من خلال الاستشفاء الايجابي عن طريق الهرولة البطيئة لمـدة زمنيـة 

كـما ويمكـن اسـتخدام تمـارين المرونـة ¡ د/  ض 120معينة وبمعدل نـبض 

فضلاً عن استخدام التدليك والسونا واللـذان يعمـلان ¡ والاسترخاء والتهدئة

 30على التخلص من تراكم حامض اللاكتيك في العضلات وبفترة زمنية مـن 

 .دقيقة الى أكثر من ساعة 
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  -:أنواع الاستشفاء 

 

  -:ويشمل : الاستشفاء الايجابي . 1

 مثل الهرولة الخفيفة في نهاية الجرعة التدريبية لمـدة - أنشطة التهدئة -  أ

 .  دقيقة 15

 بحيث لاتنفذ جرعات تدريبية عالية الشـدة - تشكيل حمل التدريب -  ب

ــدريب الصـــغيرة  ــيرة الحجـــم خـــلال دورة التـ ــالي أو كبـ (( بشـــكل متتـ

 )). الاسبوعية

 يجب تناول السوائل وخاصة الماء قبل وأثناء وبعـد - تعويض السوائل -  ج

التدريب ويعتبر تناول الماء مع الكلوكوز من أفضل الوسائل لتعويض المـاء 

 . والطاقة 

 يجب أن يشمل الغذاء على نسبة عالية من الكاربوهيدرات - التغذية -  د

حتـى تضـمن ¡ المركبة التي يجب تناولها بعد المنافسة أو التدريب مبـاشرة

كذلك الاغذية الغنية بـالاملاح ¡ تعويض الكلايكوجين الذي فقدته العضلات

 . الخ ....حديد ¡ بوتاسيوم¡ صوديوم( 
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د الريـاضي عـلى النـوم في توقيتـات معـين وتجنـب  يجب تعوي- النوم -  ه

 .  ساعات 8السهر بحيث لاتقل عن 

ـوم - التمشــية -  و ـة اليـ ـترويح في نهايـ ـد المشي الحــر للاســترخاء والـ  يفيـ

 . التدريبي

  -:ويشمل : الاستشفاء السلبي . 2

 .  يتم التدليك للتخلص من اللاكتيك وتنشيط الدورة الدموية- التدليك -  أ

 استخدام الجاكوزي بحيث تكون درجـة الحـرارة -حمامات الاسترخاء  -  ب

 مئوية حيث تساعد على التخلص من حامض اللاكتيك واستعادة معدل 36

 . القلب 

 تستخدم للاستشفاء ويمكن استخدام التدليك معها في نفـس - الساونا -  ج

 . الوقت وبمعدل مرة في الاسبوع 

 

 



 
 

 لرياضياللياقة والاستشفاء في المجال ا    

123 
 

 :ة الاستشفاء بالوسائل التدريبي

يقصد بالوسـائل التدريبيـة للاستشـفاء جميـع الاجـراءات التـي يعتمـدها 

المدرب قبل وخلال وبعد التدريب والتي تـتلخص في كيفيـة التنسـيق بـين 

حمل التـدريب بمختلـف درجاتـه واتجاهاتـه وانواعـه وتأثيراتـه المختلفـة 

اللازمـة وبين الراحة والتي تعني الفترة الزمنية ¡ ونوعية التعب الناتج عنه 

" لحدوث عمليات التكيف المطلوب والاستشفاء من آثـار التـدريب مراعيـا

في ذلك نوع الراحة المستعملة وطول فترتها داخل الوحدة التدريبيـة وبـين 

كـذلك تقنـين حمـل ¡ الوحدات التدريبية وبين الدورات التدريبية المختلفة

بين الرياضـيين لقدرات ومستوى الرياضي والفروق الفردية " التدريب وفقا

يعمل على التكيف المناسب لاهداف التدريب وسرعة الاستشفاء مـن آثـار 

 . التعب 

ان التخطيط الصحيح للمنهج التـدريبي عـلى مسـتوى الوحـدة التدريبيـة 

واستخدام ¡ واجزائها الاساسية او على مستوى الدورات التدريبية المختلفة 

وتضـمين المـنهج ¡ التـدريب وسائل استعادة الاستشفاء المناسـبة لاهـداف 

 التــدريبي الوحــدات والــدورات التدريبيــة الاستشــفائية يــؤدي الى ارتفــاع
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مستوى الانجاز والتكيف الى اهداف التـدريب وسرعـة ازالـة آثـار التعـب 

 . والوصول الى قمة التعويض الزائد في الوقت المناسب 

فعـلى سـبيل ¡ اء ويتميز الرياضيون ذوو المستويات العليا بسرعة الاستشـف

مرة لدى الرياضيين الـدوليين ) 2-1.5(المثال تتضاعف نسبة الاستشفاء من 

 .مقارنة برياضي الدرجة الاولى والثانية عند ادائهم لنفس الحمل التدريبي 

تمتاز الوحدة التدريبية ذات الاتجاه او التأثير الواحد بزيادة التأثير في رفـع 

الوحـدة التدريبيـة ذات الاتجاهـات او مستوى الصفات البدنيـة مقارنـة ب

الا ان زمن او طول فترة الاستشفاء منهـا يكـون اطـول ¡ التأثيرات المتعددة 

 . لزيادة تركيز التعب " نظرا" نسبيا

هناك بعض العوامل التي تؤثر في طول زمن الاستشـفاء بعـد اداء الوحـدات 

لتدريبية المخصصة اذ تكون اسرعها واقصرها بعد اداء الوحدات ا¡ التدريبية 

ـي  ـين الاداء الفنـ ـق وتحسـ ـزة والتوافـ ـوة المميـ ـة والقـ ـفة السرعـ ـوير صـ لتطـ

ايـام وبأسـتعمال الاحـمال التدريبيـة ) 3-2(فقد تتراوح ما بـين ¡ والخططي 

 امـا بعـد الوحـدات التدريبيـة والمخصصـة لتطـوير مختلـف انـواع¡ الكبيرة 

  



 
 

 لرياضياللياقة والاستشفاء في المجال ا    

125 
 

) 7-5(اذ تتراوح ما بـين ¡ اء فتمتاز بكونها اطول الفترات للاستشف¡ التحمل 

 . ايام لاسيما بعد اداء الوحدات الخاصة بالتحمل الهوائي

 : الاستشفاء بالوسائل الغذائية 

تعــد التغذيــة الجيــدة والمتوازنــة والمناســبة لنــوع الجهــد المبــذول احــدى 

العوامــل المهمــة لرفــع مســتوى الكفايــة البدنيــة وزيــادة سرعــة عمليــات 

 .التعب الاستشفاء ومقاومة 

ويتطلب تهيئة احتياجات الرياضي اليومية من العناصر الغذائيـة تخطـيط 

بأعتبـار ان الجسـم لايحتـاج للغـذاء لمجـرد كونـه ¡ برنامج التغذية بمهارة 

ـودا ـوجي " وقـ ـاء الموفولـ ـات البنـ ـا لعمليـ ـة وانـم ـائي( للطاقـ ) الشــكلي والبنـ

 . والاستشفاء 

لاختلاف طبيعة الفعاليـة " ة تبعا تختلف حاجة الرياضي الى العناصر الغذائي

الرياضية ومتطلبات ادائها ، اذ تعد المواد الكاربوهيدراتية اساسية في جميـع 

التخصصات الرياضية ولكنها تكتسب اهميـة خاصـة في رياضـات التحمـل ، 

 بينما يتطلب الاداء المميز بالقوة والسرعة الى عنصر البروتـين والفيتامينـات ،
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فقـد يحتـوي الغـرام ¡ بالطاقة " غنيا " غذائيا" ون مصدراوكذلك تعد الده

بينما يحتـوي الغـرام الواحـد ¡ سعرات حرارية كبيرة ) 9(الواحد منها على 

وتـتلخص وظـائف ¡ سـعرات حراريـة كبـيرة ) 4(من الكابوهيـدرات عـلى 

الدهون الاساسية في توفير الطاقة اثناء العمل العضلي لفترة طويلة وحماية 

للحرارة في حالة البرد وتقوم بنقـل " لداخلية من الصدمات وعازلاالاجهزة ا

للـتخلص مـن " الفيتامينات وتزيد من شـهية الطعـام ولكنهـا تعـد معوقـا

 . حرارة الجسم في الاجواء الحارة 

اذ انهـا ¡ " ويحتاج الرياضي الى تناول الفيتامينات ولو بكميات قليلة نسـبيا

ـؤدي دورا ـما" تـ ـ" مهـ ـاج الطاقـ ـذائي في انتـ ـل الغـ ـاء الانســجة والتمثيـ ة وبنـ

ومقاومة الامراض وتركيب الانزيمات ونشاط الغدد الصـماء وهضـم المـواد 

وتزداد الحاجة اليها في حالة تغير الضغط الجوي ودرجة الحرارة ¡ الغذائية 

 .كالتدريب والمنافسة في المرتفعات 

¡ حيـاة الانسـان اما الماء الذي يعد العامل الاساس الثاني بعـد الاوكسـجين ل

فأنه يشكل الجزء الرئيس المكون لانسجة الجسم والـدم واللمـف وجميـع 

 . سوائل وعصارات الجسم الاخرى 
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لنوعية التدريب والجهـد " يجب ان تنظم عملية تناول الرياضي للماء تبعا 

اذ ان نقـص المـاء يـؤدي الى ¡ المبذول ونظـام التغذيـة والظـروف الجويـة 

ما يؤدي الى زيادة العبء الواقع عـلى القلـب وجهـاز زيادة لزوجة الدم م

كذلك يمكن ان يؤدي الى مجموعـة مـن الاصـابات يطلـق عليهـا ¡ الدوران 

 .اصابات الحرارة منها التقلص العضلي والاجهاد الحراري

يتطلب من الرياضي خلال ممارسة التدريبات الرياضية والمنافسات " وأخيرا

 تناولـه للغـذاء المتنـوع والمتـوازن مـن صرف طاقة كبيرة يحصل عليها من

ويجب عـلى الريـاضي ان يـوازن بـين ¡ العناصر الغذائية الاساسية المختلفة 

فكلما زادت الاولى عن الثانيـة زاد ¡ كمية الطاقة التي يتناولها والمستهلكة 

امـا اذا ¡ وزن الرياضي وتراكمت الشحوم مما يؤدي الى انخفـاض المسـتوى 

الاولى ادى ذلك الى فقدان الوزن وضـمور العضـلات مـما زادت الثانية عن 

 . على قدرة الرياضي للاداء الصحيح " سلبا" يؤثر ايضا
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 :الاستشفاء بالساونا والجلسات المائية 

تستخدم الساونا في المجال الرياضي وبمختلف انواعه لتحقيق عدة اهداف، 

والتـوتر العصـبي منها التخلص من التعب الناتج عـن الاحـمال التدريبيـة 

الزائد وزيادة الاحساس بالاسترخاء والهدوء وسـهولة النـوم وزيـادة سرعـة 

عمليــات اســتعادة الاستشــفاء وعــلاج الاصــابات الرياضــية والتعــود عــلى 

التغيرات المصاحبة لتغيرات المناخ كاقامة البطولات في مناخ يتميز بارتفـاع 

اونا كوسيلة للاحـماء مـع درجة الحرارة ونسبة الرطوبة ، كما تستخدم الس

 . بعض التمرينات البدنية 

ويمكن مع الساونا استخدام بعض وسائل الاستشفاء الاخرى مثل الجلسات 

المائية في زيادة فاعليتها، اذ تنفذ بواسطة استخدام الدوش بمختلف انواعه 

من خلال طبيعة التركيب ودرجـة حـرارة المـاء وقـوة ضـغطه، او بواسـطة 

طس المائية المختلفة ، فمنها المغطس الكلي للجسم او لجـزء استعمال المغا

من الجسم ، او من حيث درجة حرارة الماء ومكونات الماء وفترة اسـتخدام 

يمكن تنفيذ الجلسات المائية من خلال اسـتخدام المـاء في " المغطس، وأخيرا

 .تدليك الرياضي
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فأنـه يعـد أحـد الى القيمة الصحية للاسـتحمام ، " ريسان خريبط " ويشير 

وسائل استعادة الاستشـفاء، فـالحمام السـاخن بعـد التـدريب والمباريـات 

درجة مئوية اذ يؤدي الى ) 35-30(والذي تتراوح درجة حرارة الماء فيه بين 

تهدئة الجهاز العصبي المركزي ويخفض التوتـر العضلي الزائد ويســاعد في 

ان استخدام المـاء " شوف تالي" ظهور الانتعاش والعافية ، وبموجب دراسة 

 .الساخن والبارد بالتعاقب سيكون ذو تأثير اكبر

بـأن اسـتخدام حـمام الاعشـاب الطبيـة " عـلي البيـك وآخـرون " ويضيف 

يساعد على التخلص من الدهون والعرق الزائد المتراكم عـلى الجلـد ويعمـل 

تم  ويـ،على تهدئة الجهاز العصبي من خلال التأثير عـلى نهايـات الاعصـاب 

) 37-35(ذلك باضافة اعشاب طبية خاصة الى ماء درجة حرارته تـتراوح بـين 

 امـا اسـتخدام ،دقيقـة ) 15-10(درجة مئوية وتكون مدة الاستحمام فيه من

التدليك المائي باستعمال مغطس خـاص مجهـز بمخـارج للـماء او باسـتخدام 

" ء فضـلاالدوش فله تأثير مزدوج اذا ما وضع في الحسبان درجـة حـرارة المـا

 ان اســتخدام الــدوش الســاخن يخفــض مــن ،عــن التــأثير الميكــانيكي للــماء 

 استثارة الاعصاب الخاصـة بالاحسـاس والحركـة ويرفـع مـن شـدة عمليـات
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في النـواحي " مهـدئا"  اما الدوش الـدافئ فأنـه يحـدث تـأثيرا،تبادل المواد 

تها مـما في معدل اسـتثار"  فقد يحدث خفضا،العضوية ونهايات الاعصاب 

 : اما استخدام الدوش المختلط فيتم بالشكل الاتي ،يشعر الرياضي بالراحة 

) 10-5(مئويـة تعقبهـا ) 38-37( دقيقة واحدة ماء ساخن بدرجة حرارة -

دقـائق فأنـه ) 7(مئوية ويكرر لمـدة ) 15-12(ثوان ماء بارد بدرجة حرارة 

 .يعد وسيلة فعالة لاستعادة الاستشفاء

الوسـائل الفعالـة لـلاسراع بعمليـات اسـتعادة الاستشـفاء والساونا احـدى 

لاسيما في المراحل التي يتعرض فيها الرياضي لاحمال تدريبيـة ذات شـدات 

 اذ ان استخدامها يؤدي الى تغيرات ايجابية في المراكز العصبية العليا ،عالية

والى تغيرات بيوكيميائية داخل العضلات وتحسـن سريـان الـدم بالانسـجة 

ـة الطر ـاعلات الخاصـ ـة التفـ ـاء العضــلات وسرعـ ـيرة بأرتخـ ـة كبـ ـة وفاعليـ فيـ

باستعادة الاستشفاء وطرح نواتج التفاعلات والسـموم مـع العـرق الغزيـر 

 وان درجة الحرارة المثلى داخل السـاونا بشــكل عـام هــي ،خلال الساونا 

 "باليفسـكي "  فـيما حـدد ،%) 15-5(مئوية مع نسبة رطوبة تتراوح ) 90(

 ثه عن تأثير حمامات الساونا على سرعة اسـتعادة الاستشـفاء بدرجـةفي بح
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وحصـل عـلى %) 15-5(مئـوية ونســبة رطــوبة ) 80-75(حـرارة تتـراوح 

ــا ــة خصوصـ ــائج ايجابيـ ــاونا" نتـ ــد السـ ــدليك بعـ ــتخدام التـ ــد اسـ  .عنـ

  :1الاستشفاء بالتدليك

اسـتعادة يعد التدليك الريـاضي احـد الوسـائل الفعالـة لـلاسراع بعمليـات 

الاستشفاء للرياضي من تعـب التـدريب ورفـع كفايتـه البدنيـة والرياضـية 

والتخلص من التوتر النفسي وعودة عمل الاجهزة الوظيفية للجسم للحالـة 

ان كفـاءة اداء ) ايكوفـا( عـن " نقـلا" ريسـان خـريبط " وحدد .الطبيعية 

ا الى العضلات المتعبة وتحـت تـأثير التـدليك لـيس فقـط يمكـن اسـتعادته

دقيقــة عــلى ) 15-10(مــا يتجــاوزه بعــد "  وانـــما غالبــا ،المســتوى الاولي 

 وقد اظهرت نتائج عدد من الابحاث اهميـة الـدور الكبـير الـذي ،التدليك 

 .يؤديه التدليك خلال عمليات استعادة الاستشفاء

ـي  ـراض هـ ـة اغـ ـق ثلاثـ ـاضي لتحقيـ ـال الريـ ـتخدم في المجـ ـدليك يسـ  :و التـ

 ت استعادة الاستشفاء بعد التدريبات التي تحدث التعـب الاسراع بعمليا-

  

                                                            

 سيشار إلى موضوع التدليك الرياضي بشكل مفصل في الفصل الرابع من الكتاب 1
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 .الشديد 

اذ يـؤدي الى الارتقـاء بمسـتوى ) الاحـماء ( الاعداد للتدريب او المنافسـة -

 الكفاءة البدنية والوظيفية

ــي- ــالعلاج الطبيعـ ــلال متخصـــص بـ ــن خـ ــد الاصـــابة مـ ــلاج بعـ  .العـ

  :ياضي منها لتدليك مجموعة من التأثيرات الوظيفية على جسم الرل

للتدليك تأثير ميكانيكي على الجلد ينحصر تأثيره السريـع : التأثير في الجلد -

 وهـذا ،في اتساع الشعيرات الدموية والذي يصاحبه شعور شخصي بالـدفء

سرعان مـا يـزول بمجـرد زوال رد الفعــل عـلى " ووقتيا" التأثير يكون دقيقا

ف عــلى طبقــات الجلــد  وكــذلك للتــدليك تــأثير منظــ،الاوعيــة الدمويــة 

السطحية فيتخلص من الخلايا الميتة وكذلك يسهل عملية الافـراز الـدهني 

 .للخلايا الدهنية في الجلد وينبه حركة السوائل فيه

يساعد التدليك العميق الدم الوريـدي العائـد :  التأثير في الدورة الدموية -

 وبالتـالي بالوصول الى القلب وبذلك يقـل الضـغط الـدموي امـام الشرايـين

يمكن للدم ان يمر خلال الشعيرات الدموية بسرعة وكميـة اكـبر ويصـل الى 

 .الجزء الذي تحت التدليل بشكل افضل
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في " تحدث عمليـة الامتصـاص كلهـا تقريبـا :  التأثير في عملية الامتصاص -

 ونتيجـة لعمليـة التـدليك ،الامعاء الدقيقة والتي هـي في حركـة مسـتمرة 

فرازات الغـدد الخاصة بالقناة الهضـمية وبـذلك يسـاعد تحدث زيادة في ا

 والضغط الخـارجي المتقطـع للتـدليك ،على هضم وزيادة التمثيل الغذائي 

على البطن يدفع محتويات الاوعية اللمفاوية للامعاء الدقيقة للامام وهذا 

 ما يساعدها في امتصاص العصارات الهضمية 

 الاراديـة احـد الاهـداف الاساسـية تعــد العضـلات:  التأثير في العضـلات -

 فقد أثبتت التجارب الوظيفية ان التدليك يزيد من قدرة ،لعملية التدليك 

 وانـه يزيـد مـن ،العضلة على العمل والتخلص مـن التعـب بشـكل اسرع 

كمية الدم الواصل الى النسيح العضـلي وهـذا مايعمـل عـلى رفـد العضـلة 

  . مـن النـواتج بشـكل أفضـل بمصادر الطاقة الضرورية للعمـل والـتخلص

للتمـرين كـما هـو الحـال في حـالات " جيـدا" ويمكن ان يعد التدليك بديلا

 اذ ان التدليك المنتظم ،الاصابة والى ان تستعيد العضلة قدرتها على العمل 

ويعمـل " والصحيح يمكن ان يحافظ على حجم وقـوة العضـلة ولـو نسـبيا

  .على تحسين الدورة الدموية للعضو المصاب
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ان للتدليك قدرة على تجديد حيوية الاعصاب :  التأثير في الجهاز العصبي -

والحبل الشوكي واجسام الاعصاب كما هو الحال في علاج التهاب الاعصـاب 

 .او المناطق المحيطة بها

ويمكننا بواسـطة التـدليك ان نعمـل عـلى تنبيـه نهايـات الاعصـاب الحسـية 

د ينتقل هذا التنبيه الى المخ عن طريـق  فق،والحركية لمختلف اجزاء الجسم 

الالياف الحسية والحبل الشوكي ويعود مرة اخرى الى الجزء الذي ارسـل منـه 

بواسطة مجموعة اخرى من الالياف العصبية وهذا ما نطلـق عليـه بالفعـل 

ـاد العصــبي  ـدة في حــالات الاجهـ ـة وجيـ ـائج طيبـ ـه نتـ ـذي لـ ـنعكس والـ  .المـ

 : التدليك وهي وهناك ستة انواع رئيسة لحركات

 

  Effeurageالتدليك المسحي . 1

  Petrissageالتدليك العجني . 2

  Tepoteneneالتدليك النقري . 3

  Frictionالتدليك الاحتكاكي . 4

  Shakingالتدليك الاهتزازي . 5
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 Vibrationالتدليك الارتعاشي . 6

نــواع ويقســم التــدليك الريــاضي في مختلــف الاختصصــات الرياضــية الى الا

 :الآتية 

 

وهو التدليك الذي يخضع له الرياضي خـلال الموسـم :  التدليك التدريبي -

التدريبي لمساعدته في الاعداد البدني والـنفسي للوصـول الى اعـلى مسـتوى 

  . ويبـدأ مـع بدايـة المـنهج التـدريبي الموسـمي للريـاضي ،رياضي ممكـن 

وهـو التـدليك ) : مائي الاحـ(  التدليك الاعـدادي للمباريـات والمنافسـات -

الذي يسبق المباريات والمنافسات مباشرة والذي يتميز بقصر مدته الزمنية 

 ويعـد ،والذي تكون أحد اهدافه الاساسية خفض التوتر الـنفسي للريـاضي 

للاحماء البـدني عـن طريـق الهرولـة والـركض وتمـارين " ومساعدا " مكملا

 .الاطالة 

 

ـات - ـدليك وســط المباريـ ـترة الاســتراحة خــلا(  التـ ـا) : ل فـ " ويســمى ايضـ

ا فترات راحة لـلـهبالتدليك الوسيط ويستخدم في انواع الرياضات التي تتخ

زمنية مثل كرة القدم والسلة والطائـرة او ما بين الادوار المؤهلة للنهائيات 

"  ويكـون التـدليك لفـترة وجيـزة جـدا،كما هو في العاب الساحة والميدان 
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رة مبــاشرة الى المجموعــات العضــلية المشــاركة في وسريعــة وموجهــة بصــو

  . ولهـــذه الطريقـــة تـــأثير نـــفسي ووظيفـــي واضـــح في الريـــاضي ،الاداء

يستخدم هذا النوع من التدليك بعد :  التدليك بعد المباريات والبطولات -

 اذ يساعد في سرعة عملية ،المباريات والمنافسات خاصة ذات الجهد العالي 

ـات التم ـة مخلفـ ـدة ازالـ ـار مـ ـلات واختصـ ـة في العضـ ـذائي للطاقـ ـل الغـ ثيـ

  .الاستشفاء والعودة للحالة الطبيعية للرياضي 

  :الاستشفاء باستنشاق الاوكسجين

ان متطلبات انتاج الطاقة خلال فترة الاستشفاء بعـد التمـرين تكـون أقـل 

"  لكن يظـل اسـتهلاك الاوكسـجين مرتفعـا،منها أثناء فترة مزاولة التمرين 

 وهـذا يعتمـد عـلى ،د التوقف عن الاداء لفترة معينة من الوقـت حتى بع

 .شدة الاداء وحجمه 

ان سبب استهلاك كمية كبيرة من الاوكسجين خلال مدة الاستشفاء يعـود  

لاستثمار ذلك الاوكسـجين لاعـادة تـوازن الطاقـة عـلى مـا كانـت عليـه في 

ص مـن الجسم قبـل التمـرين وبنـاء مصـادر الطاقـة التـي نفـدت والـتخل

 .حامض اللاكتيك المتكون نتيجة التمرين
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و استنشاق الاوكسجين يزيد من الضغط الجزئي له في الـدم الشريـاني مـما 

 ولكن بعد الانتهـاء مـن الاستنشـاق يعـود ،يعد ذو نفع للعضلات العاملة 

 وعليه فأن استنشـاق ،محتوى الدم الشرياني لطبيعته خلال ثوان معدودة 

لاداء ليس له أي تأثير ايجابي على المسـتوى ولـيس لـه الاوكسجين قبل بدأ ا

او "  واذا كـان هنـاك مـؤشرا ،دور مؤثر في تحسين التمثيل الهـوائي للطاقـة

 اما في حالة اسـتخدام الاوكسـجين بعـد الانتهـاء ،" فأنه ضعيف جدا" دليلا

مــن التــدريب فمــن الممكــن ان يكــون لــه تــأثير نــفسي أكــبر مــن التــأثير 

 .الوظيفي

 

 :ستشفاء بالراحة الايجابيةالا

تعد فترات الراحة البينية من العوامل الاساسية والمهمة في تحقيق اهـداف 

 تمتد الفترة الزمنية لهذه الراحة من بضع ثـوان ،مكونات الحمل التدريبي 

ودقـائق بـين التكـرارات والمجموعــات داخـل الوحـدة التدريبيـة الى عــدة 

التدريبية والدورات التدريبية المختلفة ساعات وايام واسابيع بين الوحدات 

 فقد تختلف طبيعة الراحة المستخدمة في التدريب الرياضي ما بين الراحة ،

السلبية والتي تعني عدم قيام الرياضي بأي نشاط او اداء بدني حتى الاداء 
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 وبين الراحة الايجابية والتي يؤدي خلالهـا الريـاضي لانشـطة بدنيـة ،التالي 

  . أقل من المستخدمة مختلفة بشدة

وفي هذا المجال أكدت الكثير من الدراسات ان اسـتخدام الراحـة الايجابيـة 

ـلبية  ـة السـ ـن الراحـ ـثر مـ ـفاء أكـ ـة الاستشـ ـؤدي الى سرعـ ـة ،يـ ـي دراسـ  ففـ

"Belcastro and Bonenslr "  بعـد دقـائق %) 100(ثبت زيادة الاستشفاء

ـم زادت الى  ـن الاداء ثـ ـد %) 400(مـ ـة بأ) 20(بعـ ســتخدام الراحــة دقيقـ

الايجابية لمجموعة متسابقي الركض مقارنـة بمجموعـة اخـرى اسـتخدمت 

نتائج "  وتؤكد ذلك ايضا،الراحة السلبية بالجلوس والرقود بجانب المضمار 

لمقارنـة مجمـوعتين قامـا  "  , 1988Wilmore and Costill"دراسة كل من 

الاولى بـالركض  اذ قامــت المجموعـة ،بأداء تدريب بدنـي حتـى التعــب 

 بينما قامت ،من الجهد المبذول %) 60-50( الخفـيف بعد الاداء وبشـدة 

 فتوصـلت النتـائج الى ضـعف سرعـة ،المجموعة الثانيـة بالراحـة السـلبية 

التخلص من حامض اللاكتيك لدى المجموعة الاولى والتـي قامـت بالراحـة 

 .الايجابية مقارنة بالمجموعة الثانية
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 :"لاعشاب الطبيةالاستشفاء با

 ،" قديم جدا " ان استخدام الاعشاب الطبية لزيادة كفاية الاداء البدني أمرا

ـا الى  ـثر عليهـ ـي عـ ـار التـ ـة والآثـ اذ تشــير الدراســات والبحــوث التاريخيـ

استخدامها الواسع من قبل الملـوك والقــادة ورجـال الـدين والجيــوش في 

ـة  ـة القديـم ــور المصريـ ـة ( العصـ ـابليين والرو) الفراعنـ ـق والبـ ـان والاغريـ مـ

والاشوريين والصينين والهنود وغيرهم لزيادة القوة والقـدرة عـلى التحمـل 

  .والمحافظة على صحة وسلامة الجسم 

ومن الاعشاب الطبية المستخدمة في هـذا المجـال والتـي تمتـاز بوفرتهـا في 

 :الاسواق المحلية ورخص ثمنها وسهولة استخدامها هي 

 -:الجت -

أن هذا النبات ) ابو الجت ( والذي يطلق عليه " فرانك باور " باحث أكد ال 

يعمل على تنشيط افرازات الغدة النخامية لاحتوائه على الانزيمات المنشـطة 

 ،لكافة فعاليات الهضم والامتصاص والتمثيل الغـذائي في الانسـجة المختلفـة 

 لى كمية كبيــرةالى احتـواءه ع" وهو غني بمادة الكالسـيوم والفسـفور فضلا
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 كذلك ثمانية انزيمات محفزة للنشاط العام والهضـمي C و Dمن فيتاميـن 

 ومـن اسـتعمالاته منشـط للكـلى وفـاتح للشـهية ومـنظم لحركـة ،خاصة 

 .الامعاء وتفريغها المنتظم وعلاج آلام المفاصل والظهر

كــذلك يزيــل الجــت والســموم وتأثيراتهــا مــن الجســم ويعــادل الاحــماض 

 لـذا ،ي على جميـع المعـادن والفيتامينـات المعروفـة عنـد الانسـان ويحتو

 ويساعد على معالجة فقر الدم والتهـاب المفاصـل ،)ابو الغذاء(يطلق عليه

والتشنج العضلي وزيادة نشاط الكلية والكبد ومحفز للشهية ومغذي عـام 

 .وغيرها من الفوائد

 -:الهندباء -

ذ يساعد الكبد على هضم المشروبات  ا،" جيدا" يعد نبات الهندباء هاضما 

والمأكولات ويعمل على تخلصه من الفضلات والسموم وكعلاج لفقـر الـدم 

 .والكلية والروماتيزم

 -:الارقطيون -

يعد نبات الارقطيون أحسن منظف لانسجة الجسم من السموم المترسـبة  

 مـن  وأنه،لجهاز الهضم ولكثير من الامراض الجلدية "  وكذلك منظفا،فيها 



 
 

 لرياضياللياقة والاستشفاء في المجال ا    

141 
 

أفضــل الاطعمــة المطهــرة والمنظفــة ويخلــص الــدم بسرعــة مــن الملوثــات 

 .والسموم والمواد القذرة ويساعد الكبد في عمله

والشـكوى مـن الجهـاز ) المرض والالم ( ويستعمل خلال الوعكات الصحية 

الهضمي ويعمل على تطهير الدم وتخليص الجسـم مـن السـموم بـالتعرق 

 .والادرار

 -:الجنسنغ -

عمل الجنسنغ كمقوي عام وزيادة الشـعور بالنشـاط وازالـة الخمـول يست 

 فاءوالتعــب ويزيــد مــن قابليــة العمــل والتركيــز ويسرع في اســتعادة الشــ

 وهو من الاعشاب التي تعمل على تحسين اللياقة البدنية للفرد ،)النقاهة(

  .مع لقاح النحل

 لقاح النحل -

بوصـفه الطعـام الاكمـل عـلى ينصح اخصائيو التغذية بتناول لقاح النحـل 

 وأنـه يعمـل ، A.N.Dو A.N.R وجه الارض لاحتوائه عـلى الحـامض النـووي

 . على توليد الطاقة واطالة العمر والوقاية والعـلاج مـن الحساسـية والربـو
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 الفورمة الرياضية و الاستشفاء

 :مفهوم الفورمة الرياضية 

ـائج هــي حالــة الاســتعداد المــثلي للريــاضي لتحقيــق الحــد الا قصي للنتـ

الرياضية ،وهي تعـبر عـن ارتفـاع مسـتوي الحالـة التدريبيـة وهـي حالـة 

الاســتعداد المــثلي للجســم وارتفــاع الإمكانــات الوظيفيــة لأعضــاء وأجهــزة 

الجســم وتحســن التوافــق والعمليــات الســيكولوجية لمواجهــة المتطلبــات 

 أداء الوظيفية العالية خـلال المنافسـة ، مـع الاحتفـاظ بمسـتوي عـال مـن

الوظائف الحركية والأعضاء الداخلية وسرعة تهيئة الرياضي للأداء الصـعب 

 .وكذلك سرعة الاستشفاء بعد التعب

وهــي الاتجــاه المتناســق بــين كافــة جوانــب الإعــداد البــدني و المهــاري 

والخططي والنفسي ، وعندما تصبح هـذه الجوانـب في أعـلي مسـتوي لهـا 

قول أن الريـاضي قـد أصـبح في الفورمـة خلال الموسم التدريبي نستطيع ال

الرياضــية ، كــما أن مصــطلح الحالــة المــثلي تتغــير مواصــفاته مــن موســم 

 2.ًتدريبي إلي آخر تبعا لتغير حالة الرياضي ومستواه

                                                            

التدريب الرياضي الأسس الفسيولوجية ، دار الفكر العـربي ، :  أبو العلا عبد الفتاح 2

 20م صـ1997القاهرة ،
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 :تعريف الفورمة الرياضية 

هي تكامل حالات التدريب البدنية والوظيفية والمهاريـة والخططيـة "  

قيـة والمعرفيـة والتـي تمكـن اللاعـب مـن الأداء والنفسية والذهنيـة والخل

المثالي خلال المنافسة ، وأيضا هي حالة التدريب المثلى التي تمكن اللاعـب 

 3". من الاشتراك في المنافسة بنجاح

الارتفـاع بمسـتوى مقـدرة : " الفورمة الرياضية بأنها Haraيعرف هارا   

 وكـذلك نتيجـة لأثـار الرياضي نتيجة لأثر حمل التدريب وحمل المباريـات

المجهود الأخرى التي تبذل بغرض الارتفاع بكفاءة الفـرد البدنيـة وبدرجـة 

 ".استعداده لأداء الجهد 

حالـة مـن الاسـتعداد المثـالي لأداء : "بأنهـاMatvef كما عرفها مـاتفيف  

الجهد يصل إليها الفرد في كل مرحلة جديدة من مراحل النمو الرياضي من 

 ".ا النموخلال إعداده لهذ

 :الفورمــة عــلى أنهــا kreshto fenkofويعــرف كريشــتو فينكــوف  

حالة الريـاضي التـي تتميـز بالقـدرة عـلى أداء مسـتويات رياضـية عاليـة "

                                                            

 20المرجع السابق ص  3
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والحفاظ على ثبات هذه المستويات لفترة زمنية طويلة وعنـد الاشـتراك في 

 . "المنافسات العديدة

حالـة الريـاضي في : "أنها الفورمة الرياضية على Lewnofويذكر ليونوف  

نطاق مراحل تطـور مسـتوي مقدرتـه عنـد إعـداده للوصـول إلى مسـتوي 

 4".رياضي في أحد الأنشطة الرياضية 

 : الحالة التدريبية والفورمة الرياضية

الحالة التدريبية تعني المستوي الذي وصل إليه اللاعـب بصـفة عامـة ، 

ة المـثلي اللاعـب وهـي أعـلي أما الفورمة الرياضية فتعني الحالة التدريبيـ

مستوي بدني ومهاري ونفسي يمكـن أن يصـل إليـه اللاعـب خـلال الموسـم 

التدريبي وظروف البيئة وحتـى دخولـه الفورمـة الرياضـية والتـي تؤهلـه 

 5.الاشتراك في المنافسة بمستوي جيد

                                                            

4 http://farazdaq.in-goo.com/montada-f33/topic-t96.htm-  

أسس نظريات التدريب الرياضي ، دار الفكر العـربي ، القـاهرة، : أحمد  بسطويسي 5

 44ص ـ. م1999
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أن الفورمة الرياضـية هـي عبـارة عـي الحالـة التـي يكـون عليهـا  كما  

تتصف بمسـتوي عـالي وعلاقـة مثاليـة بـين جميـع جوانـب الرياضي والتي 

   :6الاعداد الخاص فتشمل

 . الاعداد البدني   -

 .  الاعداد المهاري- 

   .الاعداد الخططي-

 . الاعداد الذهني  -

 .  الاعداد النفسي- 

ويحتــاج اللاعــب لــكى يصــل الى الفورمــة الرياضــية ان يخضــع لنظــام   

يـة والتطـوير الشـامل لهـذة المكونـات تدريبى مخصص يعمـل عـلى التنم

الخمس، فتطوير الفورمة الرياضية مسـتمر ولايتوقـف طالمـا ان التـدريب 

 7.اليومى والاسبوعى والسنوى يسير وفقا لتخطيط سليم

                                                            

ص . م1993تخطيط التدريب الرياضي ، منشأة المعارف ، الاسكندرية ، :  علي البيك6

 53ـ

 .م1993ة المعـارف ، الاسـكندرية ، تخطيط التـدريب الريـاضي ، منشـأ:  علي البيك7

 53صـ
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 :أهم جوانب الفورمة الرياضية 

 : الأعداد البدني : اولا

لعـب الإعداد البدني هـو كـل الإجـراءات التـي يتخـذها المـدرب في الم  

وبتــدرب عليهــا اللاعــب بهــدف إكســاب اللاعــب عنــاصر اللياقــة البدنيــة 

والغرض الأسـاسي مـن الأعـداد البـدني هـو تنميـة القـدرات الفسـيولوجية 

والصفات البدنية العامة والخاصة والتي تشمل التحمل و القـوة والسرعـة 

ة والرشاقة والمرونة ومركباتها مثل القـوة المميـزة بالسرعـة وتحمـل السرعـ

 8 .إلخ00وتحمل القوة

لاعداد البدني لـه لجميـع الرياضـيين عـلي طـول الطريـق مـن لكما ان   

 .بداية التدريب مع الناشئين المبتدئين وحتي الابطال علي المستوي العالمي

 :مفهومه وتعريفه .....الأعداد البدني 

يعد الأعداد البدني بصفة عامة فترة بنائيـة لأعـداد وتناسـق جميـع  *   

 وان الأعداد الجيد والرقي بمستوى هذه العنـاصر يعـد العامـل, لعضلات ا

  

                                                            

8 http://farazdaq.in-goo.com/montada-f33/topic-t96.htm-       
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اذ ان , الرئيس في الارتقاء بالمسـتوى الريـاضي ومسـتوى الكفـاءة الرياضـية 

هدف تمرينات اللياقة البدنية المسـتخدمة في الأعـداد البـدني هـو احـداث 

 .تغيرات فسيولوجية ايجابية لتحسين مستوى الأداء البدني 

مما سبق يتضح ان كلا من الأعداد البدني واللياقة البدنيـة مترابطـان *   

أي ان ...اذ تعتبر اللياقة البدنية هي الوسيلة لتحقيق الأعداد البدني , تماما 

 .اللياقة البدنية هي المؤشر لمستوى الأعداد البدني لدى الرياضي 

ضة إلى أخـرى ان عملية الأعداد البدني تختلف في مواصفاتها من ريا*   

 . حسب أهمية وترتيب هذه العناصر بالنسبة للرياضة التخصصية للرياضي

هـو عمليـة أعـداد اللاعـب مـن جميـع : يعرف الأعداد البدني لذلك*   

, السرعـة ,  القوة {والتي تشمل ) عناصر اللياقة البدنية ( النواحي البدنية 

 }عصبي التوافق العضلي ال, المرونة , الرشاقة , المطاولة 

 أقسام الأعداد البدني

A-  الأعداد البدني العام  

B- الأعداد البدني الخاص 
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A - ًهو عملية أعداد الفرد الرياضي أعدادا شـاملاً  : الأعداد البدني العام

 . ًومتزنا لكافة عنصر اللياقة البدنية

تبدأ تدريبات الاعداد البدني العام في بداية فترة الاعداد وتختلف نسبة  

ويزداد زمن تـدريباتها في المرحلـة . الزمنية على مدار فترة الاعداد توزيعها 

وهـي مرحلـة . الاولى والثانية وتقل في المرحلة الاخـيرة مـن فـترة الاعـداد 

والغـرض . اساسية تأتي في المقدمة من حيـث الترتيـب في بـرامج التـدريب 

بـات منها هو رفع مستوى اللياقة البدنية للاعب بصفة عامة لتحمـل متطل

اللعبــة او المبــاراة والقــدرة عــلى ااســتعادة الشــفاء برفــع كفــاءة الاجهــزة 

 .الوظيفية 

  وفيما يلي أهم خصائص الأعداد البدني العام: 

 .شمولية عناصر اللياقة البدنية خلال الأعداد العام  -1

 ان مكونات التمرينات المستخدمة في الأعداد اللعـاب تختلـف مـن - 2

 .رياضة إلى أخرى

 أن طول الفترة الزمنية المخصصة للأعداد البـدني العـام تختلـف مـن –3

 .رياضة الى أخرى 
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 . التدرج خلال الارتقاء بدرجات الحمل من الأقل إلى الأكثر – 4

 . التمرينات المستخدمة غير تخصصية – 5

 أن يتم الانتقال من الأعداد ألبدني العام إلى الأعداد البـدني الخـاص – 6

 .تدريجيا 

فواصل واضحة بين الفترة المخصصة للأعداد ألبدني العام   ليس هناك– 7

 .والخاص 

 . تستخدم طريقة التدريب المستمر – 8

B– ـاص ـدني الخـ ـداد البـ ـية  : الأعـ ـة الأساسـ ـفات البدنيـ ـة الصـ ـو تنميـ هـ

 .والضرورية لنوع الرياضة التخصصية لأقصى درجة ممكنة 

 . وير الأعداد البدني العام  ان الأعداد البدني الخاص مبني على تط  *

أي هنـاك اخـتلاف في , لكل رياضـة طبيعـة خاصـة في الأداء الحـركي   *

يحتـاج الى  مثلاً لاعب المـاراثون, عناصر اللياقة البدنية الخاصة بكل رياضة

كرة ,لاعب كرة الطائرة وعن لاعب التنس (عناصر لياقة بدنية تختلف عن 

    )الخ .. ,القدم 
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 الانتقال من الأعداد البدني العام الى الأعداد الخاص خـلال التدرج في*   

وان ذلـك . ًالتدريب السنوية هي عملية هامة يجب التخطيط لهـا جيـدا 

يتم بعد مرور فترة زمنية من بـدأ الأعـداد وذلـك بتخفـيض فـترة الأعـداد 

أي كلما زدنـا فـترة ( العام مع زيادة التدريب أيضا في فترة الأعداد الخاص 

قل زمن الأعداد العام إلى ان يأتي وقت يكـون فيـه فقـط , عداد الخاص الأ

 ) .الغالبية للأعداد الخاص 

  أهم خصائص الأعداد البدني الخاص: 

الأعداد البـدني الخـاص يهـتم بعنـاصر اللياقـة البدنيـة الضروريـة  -1

 والهامة في نوع الرياضة الخاصة الممارسة 

زمن المخصـص للأعـداد ان الزمن المخصص للأعـداد أطـول مـن الـ -2

 .البدني العام 

 ان الأحمال المستخدمة تتميز بدرجات أعلى من تلك المسـتخدمة  -3

 .في فترة الأعداد العام 
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ان التمرينات المستخدمة كافة ذات طبيعة تخصصية تتطابق مـع  -4

 .الممارسة ) التخصصية( ما يحدث في المنافسة لنوع الرياضة 

 .تدريب التكراري تستخدم طرق التدريب الفتري وال -5

مـن الحجـم الى (أي ) من الكم الى النـوع( ان التدريب يتجه هنا  -6

 ).الشدة 

 :الاعداد المهاري : ثانيا

 -) :التكنيك)(الفني(الأعداد المهاري / 

  مفهوم الأعداد المهاري: 

ًهو عملية أعداد اللاعب مهاريـا مـن خـلال تعلـيم وتطـوير وتثبيـت    

لغـرض الوصـول إلى أعـلى ,ة التخصصية الممارسة المهارات الأساسية للرياض

 .الرياضية  المستويات

فمهـما بلـغ اللاعـب مـن , ان الأعداد المهاري عملية بالغـة الأهميـة    

 فانه لن يحقـق, مستوى بدني واتصف من سمات خلقية وتربوية وإرادية 
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تقــان النتــائج المطلوبــة لأداء المبــاراة او اللعبــة مــالم يــرتبط ذلــك كلــه بالإ

 .للمهارات الأساسية الحركية لتلك اللعبة التي يتخصص بها 

  مراحل الأعداد المهاري والتي تشمل: 

 , هي مرحلة التعلم الحركي للمهارات الأساسـية:  المرحلة الأولى -1

 .يتم التركيز عليها في مرحلة الناشئين 

 للوصول هي مرحلة تطوير كفاءة الأداء المهاري: المرحلة الثانية  -2

لى أعلى درجات الإلية والدقة والانسيابية والدافعية لتحقيق أعلى النتـائج ا

 .ويتم التركيز عليها في المراحل الأعلى .مع الاقتصاد بالجهد

 تســتمر مــع اللاعــب حتــى اعتزالــه التنــافس: المرحلــة الثالثــة  -3

 .وتشغل أزمنة الأعداد المهاري كافة في خطط التدريب 

التحسن الثابـت في " هو ) التعلم(   مفهومومن ما سبق ذكره يتضح لنا

 .الأداء الناتج عن التدريب او التكرار او الممارسة 

التغير في السلوك الحركي او في قابلية الأداء " فهو  ) التعلم الحركي(  أما  

 .نتيجة التكرار او التدريب او الممارسة 
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  مراحل التعلم الحركي وتشمل مايلي:- 

وهـي  :للمهـارة الحركيـة ) الخـام ( لتوافـق الاولى مرحلة اكتساب ا  /1

أي أداء نمـوذج ) التقـديم المـرئي , عرضـها ( مرحلة تقديم المهارة الحركية 

التقـديم السـمعي ( المهارة الحركية او شرح ووصف هذه المهارة الحركيـة 

وذلـك بـالأداء ) عـرض او شرح ( ثم يطبق اللاعب ما عرضه المدرب مـن )

 :ومن خواصها . أولية لاكتساب الإحساس الحركي بها الحركي كتجربة 

A-  زيادة في الجهد. 

B- استعمال عضلات كثيرة غير ضرورية لهذه المهارة. 

C-  الشعور بالتعب. 

D-  الرداءة( الافتقار الى دقة وانسيابية الحركة.( 

وهـي  : مرحلة اكتساب التوافق الدقيق الجيد للمهـارة الحركيـة   /2

ـا ا ـوم بهـ ـي يقـ ـة التـ ـاد والتصــحيح أداءالمرحلـ ـه والإرشـ ـدرب بالتوجيـ  لمـ

 في حين يقـوم اللاعـب بتكـرار الأداء ومحاولـة إتقـان الارتقـاء...اللاعب 
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ومــن بالحركــة حتــى يســتطيع اكتســاب الأداء التــوافقي الجيــد والــدقيق  

 :خواصها 

A- الطريقـة (  استخدام طريقة أو أكثر من الطرائـق في تعلـم المهـارات

 ) . الطريقة المختلطة –ة الكلية  الطريق–الجزئية 

B- تقديم التغذية الراجعة من خلال تصحيح الأخطاء . 

C- تستنفذ وقتا أطول من المرحلة الأولى من خلال التطبيق . 

يقوم اللاعب بالتـدريب عـلى  :مرحلة إتقان المهارة الحركية والياتها   /3

 يشــكلها أداء المهــارات تحــت مختلــف الظــروف والطــرق المتعــددة التــي

المدرب حتى يستطيع اللاعـب إتقـان وأداء هـذه المهـارات بصـورة الاليـه 

 :ومن خواصها ..

A-  إتقان المهارات الحركية تحت الظروف البسيطة والثابتة. 

B-  ـت الحركــة ـة لتوقيـ ـادة التدريجيـ ـارات بواســطة الزيـ ـت المهـ تثبيـ

 .واستخدام القوة 

C- عوامل الخارجية تثبيت المهارات الحركية مع التغير في الشروط وال. 
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D-  تثبيت المهارات الحركية في ظروف تتميز بالصعوبة. 

E-  اختيار المهارة الحركية في المنافسات التدريبية. 

 -) :التاكتيك(الأعداد الخططي / ً ثالثا

والمنـاورات  علم و إتقان التعليمات والتحركـات هو عملية ت                 

 .تطلبات المنافسة التي يمكن استخدامها طبقا لطبيعة م

 ان الأعداد الخططي يتأسس على كل من الأعداد البدني و المهـاري و    

النفسي و المعرفي و ان تكامل هذه المكونات يسهم ايجابيا في أعداد خطط 

مما سبق يتضح ان الأعداد الخططي هـو الوعـاء الـذي تمتـزج فيـه , امثل 

ضي أي ان عملية التدريب كافة أنواع الأعداد لتحقيق هدف التدريب الريا

الرياضي وحدة متكاملـة و متصـلة بعضـها مـع بعـض و تكمـل أحـداهما 

 .الأخرى 

 الأعداد الخططي يقوم على الأعداد المهاري اذ ان خطط اللعب تعتمد    

على اختيار المهارة الحركية المناسبة لموقف اللعب من حيـث الدقـة و زمـن 

 والعقليـة والتـي العمليـات التفكيريـةالأداء و الذي يتطلب حيزا كبـيرا مـن 
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 – اتخاذ القرار – البحث في الذاكرة - تحديد المثير–مثيرات المحيط (تشمل 

 ).تنفيذ القرار 

وتزداد أهميـة الأعـداد الخططـي في التـدريب الريـاضي كلـما تميـزت    

اذ يكـون ,اللعبة أو الفعالية الرياضية الممارسة بطبيعة المنافسة و التحدي 

لصراع و التحدي بين التفكيرين ، فضلا عن الاحتكاك المباشر بين اللاعب و ا

 .منافسة 

 مراحل الأعداد الخططي: -  

 وفي هـذه المرحلـة - : مرحلة اكتساب المعارف والمعلومات الخططية-1

يقوم اللاعب باكتساب التصورات اللازمة للإعداد الخططـي مـن خـلال مـا 

بطـة بخطـط اللعـب وهـذا مـما يبنـى اكتسبه من معارف ومعلومات مرت

 .عليه السلوك الصحيح من المباريات 

في هـذه المرحلـة يقـوم - : مرحلة اكتسـاب وإتقـان الأداء الخططـي- 2

المدرب بأداء النموذج بعناية و وضـوح لتوضـيح الطريقـة الصـحيحة لأداء 

 صـعب ذلـك تطبيقيـا مـعَ مع مراعاة الإيضاح والشرح ثـم يخطط اللعب
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كـما يجـب التـدريب عـلى المواقـف . سة العملية للاعب او الفريـق الممار 

و بالتـالي ان مـا يتقنـه ) مع المنـافس(المتغيرة و المواقف المشابهة بالمباراة 

ـق  ـيرا في تحقيـ ـن الأداء الخططــي يلعــب دورا كبـ ـق مـ ـب او الفريـ اللاعـ

 .المستويات الرياضية العليا 

ما يتعلمه اللاعب مـن سـلوك  ان - : تنمية وتطوير القدرات الخلاقة- 3

خططي لا يكسبه أنماطا سلوكية جامدة بل يعوده على استثمار قدراتـه في 

وتعديله طبقا للمواقف المتغيرة في اللعب خـلال المباريـات و  تغيير سلوكه

بالتالي تنمية مختلـف القـدرات الخلاقـة التـي تسـاعد اللاعـب في الإدراك 

تحضار الخبرات السابقة التي مر بهـا السريع لمواقف اللعب المختلفة و اس

 .في الماضي في الماضي مما يساعده على تطوير الاستجابة السريعة للمواقف 

 -:الأعداد النفسي و التربوي / رابعا 

  مفهوم الأعداد النفسي و التربوي 

هـو تلـك العمليـات التـي تسـهم في تطـوير وتعـديل  : الأعداد الـنفسي

عكس ايجابيـا عـلى كـلا مـن الأداء البـدني و سلوك اللاعب والفريق بمـا يـن

 .المهاري و الخططي بغية الوصول به الى قمة المستويات 
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من خلال ما سبق ذكره نفهم بان الأعداد الـنفسي عمليـة مكملـة و     

لاتنفصل عن الأعـداد المتكامـل للاعـب و التـي تضـم في جنباتهـا كـلا مـن 

اذ ان الحالة النفسية للفـرد ,رفي الأعداد البدني و المهاري و الخططي و المع

الرياضي تعتمد على الجانب الأخلاقي من شخصيته وهو ما يتطلب تـوافر 

الإحساس بالزمالة والتعاون مع الآخرين فضلا عـن تنميـة الـروح الوطنيـة 

والانتماء للفريق او النادي او المنتخب و العمـل بـروح الفريـق الجماعـي 

الـنفسي يتـزامن مـع الحالـة التربويـة اذ و بلا شـك فـان الأعـداد ,المشترك 

يــنحصر هــدف الجانــب التربــوي في خلــق المــواطن الصــالح عــن طريــق 

اســتخدام النشــاط الريــاضي فضــلا عــما تســعى أليــه في تطــوير الســمات 

الشخصية للاعب الرياضي والتـي تتمثـل بـالإرادة و الشـجاعة و التضـحية 

 .9ريب والممارسة يكتسبها اللاعب خلال عمليات التد التي والتحدي

 

 

 

                                                            

. م1992، دار المعارف ، القاهرة، 2علم التدريب الرياضي ، ط:  محمد حسن علاوي9

 276صـ
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  أهمية الأعداد النفسي:- 

 الحالة النفسية للاعب قد تكون ايجابية فتعزز من الأداء و قد تكون -1

الأسس والمبادئ العلميـة  سالبة فتعوقه لذا فان الأعداد النفسي المبني على

 .يسهم في ان يخرج اللاعب أفضل مستوى بدني و مهاري و خططي 

ـنفسي-2    ـداد الـ ـأثير الســلبي للمشــكلات  الأعـ ـن التـ ـي اللاعــب مـ  يقـ

 )اكتساب خبرة نفسية (النفسية التي قد يتعرض لها 

 الأعداد النفسي يقلل من الجهد و الوقـت المبـذولين في التـدريب و - 3

 .يقلل من احتمالات هبوط المستوى 

 الأعــداد الــنفسي يشــكل ركنــا أساســيا في أعــداد اللاعــب مثلــه مثــل -4

 . و المهاري و الخططي الأعداد البدني

 -:الأعداد المعرفي النظري / ًخامسا 

ان من الضروري ان يلم كـل لاعـب بالمعلومـات و المعـارف الرياضـية     

ان النجـاح  اذ. الإتقان لهذه اللعبـة  من اجل التي تخص اللعبة التي يمارسها

 الحقيقي لرفع مستوى أداء اللاعب يكـون مـن خـلال الجمـع بـين الممارسـة
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للعبة والمعرفة النظرية لها حتى يستطيع الاحتفاظ بالمعـارف و المعلومـات 

مـع الأعـداد  و هذا يعني ان الأعداد المعرفي يجب ان يسير جنبا الى جنـب

 النفسي و البدني و المهاري و الخططي

  أهمية الأعداد المعرفي:- 

ة  ان المعرفة المكتسبة من خـلال عمليـات الـتعلم تخـزن في الـذاكر- 1 

الأســاس في توجيـه و تنظــيم  لتسـاعد في عمليــات التفكـير الريــاضي وهـي

 .السلوك 

 ان الأعداد الفني الصحيح للمهـارة الحركيـة يتطلـب وجـود المعرفـة -2

 الرياضية 

 يمكــن تطــوير و تنميــة المســتوى الريــاضي لــدى اللاعبــين بحــدوده -3

 .القصوى عن طريق زيادة وإتقان المعارف النظرية 

 تمثــل أحــدى الــدعائم الهامــة لتنميــة بــرامج التربيــة البدنيــة إنهــا- 4 

  . 10والرياضية

                                                            

، دار المعــارف ، القــاهرة، 2علــم التــدريب الريــاضي ، ط:  محمــد حســن عــلاوي10

 257، 242صـ. م1992
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 التغذية وسرعة الاستشفاء

ـات   ـلى أداء الحركـ ـاضي عـ ـدرة الريـ ـيا في قـ ـة دورا رئيسـ ـب التغذيـ ًتلعـ ً

الرياضية المختلفة ولهذا فقد اهتم المختصون في المجال الريـاضي بموضـوع 

ـاز وللتسر ـة لتحســين مســتوى الإنجـ ـتعادة التغذيـ ـات اسـ ـن عمليـ ـع مـ يـ

 -: الاستشفاء ويمكن حصر فوائد التغذية بما يلي 

 .تجهز الجسم بما يحتاجه من طاقة    )1

تســاعد في عمليــات النمــو كالبروتينــات ،كــما تلعــب الفيتامينــات    )2

ًوالأملاح المعدنية دورا مهما في عمليات النمـو وهـي ضروريـة للكثـير مـن  ً

 .العمليات الحيوية للجسم 

تجديـد الخلايـا التالفـة نتيجــة التـدريب الريـاضي أو أداء الأعــمال    )3

اليومية وتعتبر البروتينات من أهم المواد الغذائية التي تساعد على تجديد 

 .الخلايا 

تزيد من مقاومة الجسم للأمراض نتيجة احتواء الغذاء على الكثـير    )4

 . منهامن العناصر الغذائية التي تقاوم المرض والوقاية
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والتغذية الجيدة هـي التـي تحتـوي عـلى نسـبة معينـة مـن المـواد     

الغذائية الرئيسية التي تسد الحاجات الوظيفيـة للأعضـاء ، كـما يجـب أن 

ـات  ـة التــي تســاعد في عمليـ تحتــوي التغذيــة عــلى الفيتامينــات الضروريـ

فظ عـلى التمثيل الغذائي البنائية وعلى الأمـلاح المعدنيـة والمـاء لأنهـا تحـا

 .التوازن الطبيعي للعلاقات الالكترونية في الدم والأنسجة 

إن متطلبات الرياضي من الطاقة تحدد وفقا لشدة الحمل التـدريبي     

ومدته وترتبط التغذية والجهد البدني بعلاقة وثيقـة ، فكلـما كانـت شـدة 

الحمل التدريبي عالية ومدته طويلة ازدادت الحاجـة إلى كميـة أكـبر مـن 

لغذاء لتعويض ما تم استهلاكه من مصادر الطاقة ولتجديد مـا تلـف مـن ا

 .خلايا 

إن تغذية الرياضيين يجـب أن تخضـع إلى نسـب معينـة مـن المـواد     

ًالغذائية ووفقا لاحتياجات الجسم وعادة تكون نسبة الكربوهيدرات أعلى 

%) 55( من نسبة الدهون والبروتينات في الوجبة الغذائية ، وتقدر بحوالي 

فمـثلا إذا %) . 14(والبروتينـات %) 31(من السعرات الحراريـة والـدهون 

 جـم )500( تناول الرياضي كمية من الغذاء في إحـدى الوجبـات تقـدر بــ
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جم  ) 275( من المواد الغذائية، فإن كمية الكربوهيدرات يفترض أن تكون 

 .جم  ) 70( جم والبروتين ) 150( والدهون 

خــذ بنظــر الاعتبــار اخــتلاف أعــمار وأوزان اللاعبــين و كــما يجــب الأ    

فالطاقـة المسـتهلكة أثنـاء . ونـوع الغـذاء وكميتـه   متطلبات مسـابقاتهم

التــدريبات الرياضــية تعتمــد عــلى شــدة الحمــل التــدريبي ومدتــه وهــى 

مختلفة بين وحدة تدريبيـة وأخـرى وبـين مرحلـة تدريبيـة وأخـرى وبـين 

 شدة الحمل التدريبي وطالـت مدتـه زادت فكلما زادت. مسابقة وأخرى 

كمية الطاقة المستهلكة من الجلوكوز وزاد تراكم حامض اللاكتيـك ، وهـذا 

يفرض متطلبات عالية على الجسم وعلية يحتاج الرياضي إلى تغذية جيـدة 

من الكربوهيدرات لتعويض ما تم استهلاكه والتخلص من حامض اللاكتيك 

ء ، وأن عدم تعويض ما تم استهلاكه من طاقة أثناء فترة استعادة الاستشفا

نتيجــة القيــام بعمليــات التــدريب الريــاضي ســوف يــؤدي عــلى اســتهلاك 

الاحتيــاطي مــن المــواد الغذائيــة المخزونــة في الأعضــاء وأن اســتمرار عــدم 

ًالتعويض لما استهلك يـؤدي بالنتيجـة إلى هبـوط قـدرة الريـاضي تـدريجيا 

 .وانخفاض مستوى أدائه 
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إن كميــة الغــذاء الكثــيرة التــي يتناولهــا الريــاضي لا تعنــي بــالضرورة   

ًالحصول على كمية أكبر من السعرات الحرارية وكمية الغذاء القليلة أيضـا 

لا تعني بالضرورة الحصول على كمية أقل من السـعرات الحراريـة ، ومـن 

 أجل الحصول على التوازن السليم لما يحتاجه الجسم يجـب عـلى الريـاضي

استخدام التغذية المقننة التي تنسجم مـع نـوع اللعبـة والطعـام المفضـل 

لديه قدر الإمكان والابتعاد عن العادات العامة في الأكل مثل تناول الطعام 

مما يـؤدي إلى انخفـاض القـدرة عـلى الأداء ) ُالتخمة ( حتى امتلاء المعدة 

 .سواء في التدريبات اليومية أو المباريات 

ن يتم تقدير كميات الغذاء للاعبين ونوعيته من قبل طبيب ويجب أ    

الفريق وبالتعاون مع المدرب لتحديد السـعرات الحراريـة التـي يجـب أن 

ًيشملها الغذاء وفقا لساعات التدريبات وتوقيت تناولها وهذا يساعد عـلى 

 .تعويض ما يفقده الجسم وسرعة عمليات استعاده الاستشفاء 

 في استشفاء العضلات؟الأطعمة التي تساعد 

ًإن استشفاء العضلات بعد التمرين يعد جزءا من عملية الإعداد لحصـة 

 التمارين القادمة، وبالتـالي يجـب أن يحـرص الريـاضي عـلى إعـادة التـزود
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بالأطعمـة الغنيــة بالكربوهيـدرات بعــد الانتهـاء مــن الحصـص التدريبيــة  

ـات الجليكــ ـه تعــويض مخزونـ وجين في العضــلات والمباريــات كي يتســنى لـ

وتتمثـل أهميـة القيـام بـذلك في . ًاستعدادا للتدريبات والمباريات القادمـة

رجــوع الجســم إلى حالتــه الطبيعيــة بعــد الانتهــاء مــن المباريــات وخــلال 

 .الأسابيع التي تنطوي على تدريبات عنيفة ومكثفة

ة ًومن الضروري أيضا تضمين مصادر البروتين الخالية من الدهون في عملي

الاستشفاء من أجل إصلاح ونمو الأنسجة والعضلات وتعـويض كميـة العـرق 

ولا بد من الحرص على تعويض كميات المـاء والأمـلاح . التي يفقدها الجسم

التي يفقدها الجسم عن طريق العرق لا سيما أثنـاء فصـل الصـيف، ولا بـد 

السـوائل  لتر مـن 1.5 إلى 1.2ًأيضا من الحرص على تناول كمية تقدر بحوالي 

عن كل كيلو جرام من وزن الجسـم المفقـود أثنـاء التـدريبات أو المباريـات، 

الأمــلاح (عــلى أن تحتــوى المشروبــات التــي تتناولهــا عــلى مــادة الصــوديوم 

 في حالــة عـدم تنـاول أي طعــام في) الرئيسـية المفقـودة عــن طريـق العـرق

 مـن ًهذا الوقت، علـما بـأن معظـم الوجبـات تحتـوي عـلى كميـات كافيـة

 ومن الممكن أن تسـاعدك المشروبـات الرياضـية التـي تحتـوي عـلى. الأملاح

  



 
 

 لرياضياللياقة والاستشفاء في المجال ا    

166 
 

ًالإلكتروليت في تزويد الجسم بالأملاح، وهنـاك أيضـا العديـد مـن الأطعمـة 

 .التي يمكنها توفير كمية الأملاح اللازمة للجسم

ًوكمبدأ أساسي، احرص دوما على تناول وجبة خفيفـة للاستشـفاء خـلال 

د انتهــاء الحصــة التدريبيــة أو المباريــات، واحــرص عــلى أن  دقيقــة بعــ30

ومـن . تشتمل هذه الوجبة على الكربوهيدرات والبروتـين ومصـدر سـوائل

 :أمثلة هذه الوجبة ما يلي

 250-350ملم من عصير الفواكه أو وجبة سوائل  

  من الحبوب ) كوب إلى كوبين( جرام 60وجبة إفطار مكونة من +

 فاكهةقطعة + اللبن /الحليب

  ــة ــوتين زنـ ــن عبـ ــة مـ ــار مكونـ ــة إفطـ ــن 200وجبـ ــرام مـ  جـ

 الحليب/اللبن/الزبادي

 كـوب مـن + جـبن والسـلطة /سندويتشات مكونة من قطعة لحم

 عصير الفواكه
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  شطيرتان من البيتزا السميكة المغطاة باللحم الخالي مـن الـدهون

 والخضروات والجبن

  لم م250مشروب رياضي زنة +  جرام 60وجبة رياضية زنة 

ً جرامـا مـن الكربوهيـدرات 50يوفر كل اختيار من الاختيارات السابقة 

ًومصدرا هاما للبروتين والمواد الغذائية الأخرى ً. 

أما الوجبة التالية، فلا بد أن تكمل نمط الأكل المعتاد مع التدريبات، ولا 

ًبد أن تشتمل أيضا عـلى أطعمـة غنيـة بالكربوهيـدرات ومصـدر للبروتـين 

 ومن الضروري أن يحرص اللاعبون على استهلاك هذه الوجبة في .والسوائل

 . ساعات من الانتهاء من المباريات والحصص التدريبية4-3غضون 

 :نصائح غذائية أخرى

  ،المكملات الغذائية بوجه عام غير ضرورية لـذا لا ينصـح بتناولهـا

 والوجبات الصحية المتوازنـة عـادة مـا تفـي بكافـة الاحتياجـات الغذائيـة

 .للاعبي كرة القدم
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  لا تعتمــد عــلى الأطعمــة المتــوافرة أو المتاحــة في –ًاســتعد جيــدا 

المكان الذي تلعب به، ضع خطة مسبقة لتناول الوجبـة الخفيفـة الخاصـة 

 .بالاستشفاء

  من الممكن أن تحتاج إلى كميات أكبر من السوائل أثنـاء الحصـص

ذا احرص عـلى الانتبـاه التدريبية والمباريات في فصل الصيف بدولة قطر، ل

 .لذلك

 أهمية تناول الكربوهيدرات في الوجبات الغذائية

 لقد أكدت البحوث والدراسات العلمية في مجال تغذيـة الرياضـيين     

على أهمية تنـاول الكربوهيـدرات في الوجبـات الغذائيـة وبنسـبة عاليـة ، 

بات أو حيث أن هناك حقائق علمية تؤكـد العلاقـة الإيجابيـة بـين التـدري

المباريـــات التـــي تتميـــز بطـــول فتراتهـــا وبـــين تنـــاول الغـــذاء الغنـــي 

 .بالكربوهيدرات في الأيام التي قبل البطولة

وفي دراسة حول كيفيـة خـزن الجلايكـوجين في العضـلات والكبـد في     

 حالة تناول غذاء غني بالكربوهيدرات وغـذاء اعتيـادي ، حيـث أتضـح أن
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لجلايكوجين بين الوحـدات التدريبيـة عنـد تنـاول هناك اختلافا في مخزون ا

فمـثلاً أثنـاء التـدريبات . غذاء غنـي بالكربوهيـدرات والغـذاء الاعتيـادي 

اليوميــة يســتخدم الرياضــيون الجلايكــوجين المخــزون في العضــلة والكبــد 

وحيث أن تعويض الجلايكوجين بين الوحدات التدريبية مـن خـلال تنـاول 

وهـذا يـؤدي إلى تعـويض مـا اسـتهلك والبـدء غذاء غني بالكربوهيـدرات 

ًبالوحدة التدريبية التالية بمستوى عال من مخزون الجلايكوجين مقارنا مع 

تنــاول الغــذاء الاعتيــادي الــذي يــؤدي إلى خفــض المســتوى المخــزون مــن 

الجلايكوجين في العضلات والكبد مما يقلل من كفـاءة واسـتعداد الريـاضي 

 .للتدريب أو المباراة 

 وعادة خلال الأسبوع الـذي يسـبق البطـولات الهامـة يـتم تخفيـف     

حجم وشدة الحمل التدريبي وزيادة كمية الكربوهيدرات المتناولة لزيادة 

محتوى مخزون الجلايكوجين في العضلات والكبد ، ولكن يجب الانتبـاه إلى 

جم من الماء وهـذا ) 2.7(أن كل جم من الكربوهيدرات يخزن معه حوالي 

جم يخـزن معـه  ) 350(  أن زيادة المخزون من الجلايكوجين بحوالي يعني

 كجم مما يؤدي إلى زيادة الـوزن ) 1( كمية من السوائل في الجسم حوالي 
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وهى حالة غير مرغوب بها قبل البطولة وخاصة بالنسبة للألعاب التي تقام 

 .على أساس الوزن كرفع الأثقال والمصارعة والملاكمة 

ب التـوازن بـين متطلبـات الحمـل التـدريبي وكميـة الغـذاء لذا يجـ    

المتنـاول مــن الكربوهيــدرات وخاصـة في الأيــام التــي يكـون فيهــا الحمــل 

ًالتدريبي خفيفا وخاصة في الفترة الانتقالية التـي تقـع بـين نهايـة الموسـم 

  .والابتداء بالموسم الجديد 
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يعد التدليك المساج وسـيلة ممتـازة للـتخلص مـن التـوتر العضـلي مـن 

 خلال تحفيز الجسم على الاسترخاء 

وقد أثبتت الدراسـات العلميـة الحديثـة أن التـدليك يـقضى عـلى الآلام 

 ، كـما يمـنح التـدليك راحـة الجسمانية التـي تنشـأ عـن المجهـود العضـلي

 .نفسية

 للتدليك عبر استخدام الأحجار البركانية المسخنة في وتوجد طريقة أخرى

ـوت  ـاخنة والزيـ ـار السـ ـذه الأحجـ ـه هـ ـا تحققـ ـك لمـ ـدليك، وذلـ ـراء التـ إجـ

المســتخدمة مــن فوائــد كثــيرة ، حيــث يــتم وضــع هــذه أحجــار البركانيــة 

المسخنة على نقاط رئيسية من الجسد من أجل إجراء تدليك عميـق لتلـك 

وره إلى شعور الشخص الذي يجـري لـه هـذا المناطق ،الأمر الذي يؤدي بد

التدليك براحة نفسية وصفاء ذهني ، لأن هذه الأحجار المسخنة والزيـوت 

ـا بعمــق وهــذه . المســتخدمة تســاعد العضــلات عــلى الاســترخاء وتعالجهـ

الطريقة تعادل في قوتها وتأثيرها إجراء عشر مرات مـن التـدليك العـادي ، 

تها بهـذه التقنيـة مـن التـدليك فتشـمل وأما عن الأمراض التي تتم معالج

ـاط  ـر، وشــد العضــلات والإحبـ ـة، آلام الظهـ ـدورة الدمويـ الأرق وضــعف الـ

 2000النفسي والعاطفي وقد استخدم الصـينيون هـذه الطريقـة منـذ عـام

 . قبل الميلاد
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يعد المساج او التدليك من أقدم الفنون العلاجية الصـينية التـي عرفـت 

داد الاهـتمام بـه في الوقـت الـراهن ، إضـافة إلى منذ آلاف السنين ، وقد از

زيادة الإقبال على العيادات المختصـة بالتـدليك الصـحي، حيـث إن مجـرد 

ًسماع كلمة مساج تخلق نوعا من الارتياح وتخفف من الضـغوط ، ولـذلك 

يسعى الكثير إلى الحصول على قسط من الراحة العضـلية والذهنيـة، عـلى 

 . سرير التدليك

اج بين طياتـه الكثـير مـن الفوائـد الصـحية والنفسـية، فهـو يحمل المس

يعمل على تنشيط الدورة الدمويـة، ويجعـل الجلـد يأخـذ مـا يكفيـه مـن 

الأكسجين كما أنه يقـوي العضـلات ، ويزيـل التعـب والإجهـاد، إضـافة إلى 

التخفيف من الضغوط المختلفة كالشعور بالعصبية والقلق ، وافتقـاد جـو 

 العائليـة، المشـاكل الماليـة ، شـد العضـلات ، المسـؤوليات الأمان، والمشاكل

 . العديدة ، الصداع العصبي وغيرها من ضغوط الحياة

وكما نعلم فإن الأسواق تزدحم بالزيوت والكريمـات الخاصـة بالمسـاج ، 

ولكنها لن تحقق الهدف المرجو إلا بتمارين المساج الصحيحة، حتى تساعد 

ـو ـك الزيـ ـد عــلى امتصــاص تلـ ـة الجلـ ـنفس الراحـ ـى تبعــث في الـ ت ، وحتـ

 والطمأنينة ، ويمكن أن يكون التدليك ضارا، ويؤدي إلى نتائج سلبية، إذا ما
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تم بطريقة عشوائية، فهذا يمكـن أن يسـبب ترهـل الجلـد ، وتوزيـع الألم ، 

بدلا من تقليصه، وربما يؤدي إلى التهاب في العضلات، ولذلك فـإن المسـاج 

 لم يتم بإشراف طبي متخصـص ، يعتـبر الاسـترخاء يمكن أن يكون خطرا إذا

Relaxation واحدا من الأساليب المضادة للتوتر والقلق، وهناك عـدد مـن ً

أساليب الاسترخاء التي عرفتها معظم الشعوب منـذ وقـت طويـل ،اليوغـا، 

المساج، التدليك وغيرها وتقوم أساليب الاسـترخاء الحديثـة عـلى مجموعـة 

بات البسيطة التي تهدف إلى إراحة الجسـم والـنفس، من التمارين والتدري

وذلك عن طريق التنفس العميق وتمرين الجسـم كلـه عـلى الارتخـاء وزوال 

الشد العضلي ويستخدم الاسترخاء في الطب والعـلاج الـنفسي وعلـم الـنفس 

 أبدى الطبيب 1929الإكلينيكي بأساليب متعددة منذ فترة طويلة، ففي سنة 

اهتمامـه باكتشـاف طـرق للاسـترخاء العضـلي بطريقـة النفسي جيبكبسـون 

منظمة ويجمع علماء العلاج النفسي السلوكي اليوم على فائدة التمرين عـلى 

الاسترخاء في تخفيض القلق وتطوير الصحة النفسية ، أن حياة الجسم عبـارة 

عن ضغوط كبيرة من العمل سواء من البيت أو البيئـة المحيطـة ، وفي حالـة 

ة المشــاغل والهمــوم، التــي تتحــول لكتلــة مشــتعلة تتســبب في العجــز وكــثر

 اضــطرابات نفســية ، مثــل القلــق، والتــوتر، والاكتئــاب وغيرهــا، إضــافة إلى
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ويجـب في ) العمل، النفس، البيئة المحيطـة ( الاضطراب في الأداء الوظيفي 

هذه الحالات اللجوء إلى الاسترخاء ، والاسـترخاء عبـارة عـن مسـاج عضـلي 

ني له فوائـد جمـة عـلى الإنسـان، ونعنـي بالـذهني تمـارين اليوغـا ، وذه

الإيحاء والتأمل ، فالإيحاء يستخدم العقل الباطن، ويعمد إلى غرس الفكرة 

الإيجابية للتخفيف من الضغوط لتحويل الفكرة إلى سـلوك عمـلي، فعقـل 

الإنسان عبارة عـن أرض خصـبة والفكـرة عبـارة عـن بـذرة يسـقيها الفـرد 

ًكيز والتأمل ، حتى تنتج ثمارا جيدة تؤدي إلى الصحة النفسـية ، بعيـدا بالتر

عن أي مثيرات خارجية تشتت الأفكـار، تنشـيط الـدورة الدمويـة وبالتـالي 

يخفف متاعب التنفس ، والشد العضلي ، ويؤدي إلى حالـة مـن الاسـترخاء 

التام يجب ان يتم التدليك العضلي على أيـدي متخصصـين لتحقـق الراحـة 

 .الاستقرار النفسيو

 : فوائد التدليك

ـر والكتفــين و  ـة ألم الظهـ ـبرودة مــن الجســم وإزالـ ـة والـ إخــراج الرطوبـ

المفاصل و الرقبة ويعالج بعض حالات الشلل و العقم وهو عـلاج للعديـد 

 من الأمراض كالأرق و التوتر و الآم الظهر و الصداع
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لى نعومـة ويساعد على شد الجسم ويؤدي الى صفاء الذهن ويحافظ عـ

 الجلد ويخفف من حدة الضغوط 

ويخلص الجسم من الخلايا الميتة أو أي مادة ضارة أو عديمة الفائدة قد 

 تعوق الوظيفة الطبيعية 

ويزيد من مرونة الجسم ويساعد عـلى إرخـاء العضـلات ويسـاعد عـلى 

تدفق الدم ويفتح المسامات و يزيل السموم من الجسـم وينشـط الـدورة 

 . الأعصاب الدموية ويهدئ

 أنواع التدليك 

 ـ التدليك المخفف لآلام الرقبة ـ مساج التدوير أو الضغط الدائري 

ـ تدليك الصدر لتخفيـف السـعال ـ مسـاج الـعصر أو الفـرك ـ التـدليك 

 المخفف للصداع 

ـ المساج الاهتزازي ـ التدليك لـبشرة الوجـه ـ التـدليك الشـامل لجميـع 

 أجزاء الجسم 
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اوم للضـغط الـنفسي والمسـاعد عـلى الاسـترخاء ـ مسـاج ـ التـدليك المقـ

 . الضغط بالأصابع 

ـل  ـادة تأهيـ ـدليك إعـ ـين ـ تـ ـدمين المتعبتـ ـف لألم القـ ـدليك المخفـ ـــ التـ

الرياضيين ـ التدليك المنشط للدورة الدمويـة الطرفيـة ـ التـدليك المخفـف 

 . لألم الظهر

تفـين لعـلاج ـ التدليك المخفـف لتعـب وألم السـاقين ـ تـدليك أعـلى الك

 .الأبهـر

 التدليك الرياضي

عبارة عن تنبيه ميكانيكي لجميع أجـزاء جسـم الإنسـان بمسـاعدة " هو 

يــدي المــدلك أو الأجهــزة العلميــة لتحقيــق الهــدف مــن عمليــة التــدليك 

 "الرياضي

  -: وهو المساج المستعمل بهدف 

 التكامل البدني للرياضيين ورفع القابلية الرياضية  .1

انجاز النشاطات الرياضية والمحافظة على ذلك لا طول مدة سرعة  .2

 . ممكنة 
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 للتهيئة النشيطة للمباريات  .3

التخلص من التعب وتجديد القابلية على العملية لدى الرياضـيين  .4

ًويمكن ان يكون المساج الرياضي عاما للجسم كله او موضـعيا لجـزء معـين  ً

 . في الجسم او مجموعة عضلية 

كالمسـاج بجهـاز ) المسـاج الميكـانيكي ( اما باليـد او بالآلـة وينفذ  .5

الذبــذبات او مســاج هــوائي او مســاج مــائي واهــم انــواع المســاج واكثرهــا 

ًاستعمالاً وانتشارا هو المسـاج اليـدوي والـذي يعتمـد علـة كفـاءة المـدلك 

 . ومعرفته بتشريح الجسم 

 :  الرياضي اجأنواع المس

 ويعطى في المدة التي تقع بين اللتدريب لغرض :المساج التدريبي : أولا 

ارجاع اللياقة البدنية للرياضي بعد جهـد التـدريب وبـاسرع وقـت ممكـن 

من انتهاء التمرين ويمكـن اعطـاؤه مـدة )  ساعة 2 – 1 ر 5(ويغطى بعد 

 . انتهاء التمرين 
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 : المساج التحضيري : ًثانيا 

 احـماء وتهدئـة الحالـة لغـرض) المباريـات ( يجرى قبل الجهد العضلي 

 . النفسية التي يمر بها اللاعب قبل المباريات 

مـن خـروج )  دقـائق 5( ويسمى ايضا بالمساج الاحـمائي ويعطـى قبـل 

دقيقة ويعتمد عـلى اللاعـب  ) 25 – 15( اللاعب الى ساحة الملعب ولمدة 

ًيكون المساج سطحيا هادئا ) حمى البداية ( اذا كان متوتر الاعصاب  ً . 

ًاما اذا كـان خـاملاً فالمسـاج يكـون سريعـا وشـديدا لغـرض رفـع حالـة  ً

ويمكن اجراء المسـاج الاحـمائي . ًالخمول واعادة اللاعب نشيطا الى الملعب 

في فترات الراحة وخاصة في الجو البارد وفي البطولات التي تستوجب اجراء 

 . عدة مباريات متعاقبة 

 ويطى بعد التمرين لغرض رفع -) : لي التأهي( المساج الاسترخائي : ًثالثا 

دقيقـة  ) 30 – 20( التعب العضلي واعادة اللياقة البدانية المفقـودة بعـد 

يقسم المساج بصـورة : من انتهاء الجهد ويستمر لمدة عشرة اقسام المساج 

 :عامة الى مايلي 
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 مساج عام يشمل كل اجزاء الجسم  -

 معين من الجسم مساج جزئي والذي يدلك فيه فقط جزء  -

 : طرق عمل المساج 

  المساج اليدوي – الطريقة اليدوية -1

  المساج الآلي – بواسطة الأدوات -2

  المساج المزدوج –ً دمج الطريقتين معا -3

 : المساج اليدوي 

الطــرق الاخــرى ويحــوي عــلى عــدة وســائل  يعــد الاســاس في مجموعــة

ه وبشكل اوسـع مـن بقيـة لتنفيذه وهو يسمح بتحديد الجزء المراد تدليك

ـه اللمــس والــبصر والتــي تســاعد  عــلى دقــة الطــرق حيــث يســتخدم فيـ

 . استخدامه وتقويم نتائجه
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 : المساج الالي 

ًمن طرق المساج الالي والمنتشر جدا المساج الاهتزازي ، الهوائي والمسـاج 

 : المائي 

زاز الميكانيكي يعتمد على التاثير المباشر على المكان بالاهت:  الاهتزازي –أ 

على جلد العضلة وبقية الانسجة والذي يحدث التاثير بشكل انعكاسي على 

ًيمكن ان يكون تاثير المساج الاهتزازي موضـعيا . وظائف الاعضاء الداخلية 

ًاو عاما وفقا للاداة المستعملة وفي الغالب يستعمل جهـاز كهربـائي تـتراوح  ً

 . دقيقة ) 15 – 3( تتراوح  هرتز مدة المساج 200 – 25تردداته بين 

مبدأ تنـاوب الذبـذبات لرفـع وحفـظ  يعتمد على:  المساج الهوائي –ب 

الضغط الهوائي تحت واقي خاص لـذلك حيـث يسـلط الهـواء عـلى سـطح 

 . الجسم 

ًويحدث المساج الهوائي امتصاصا في الدورة الدموية ، يسرع جريان الدم 

 ، ويحسن تغذية الانسجة ، 
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 ) المساج الضغطي ( ًلأكثر انتشارا ومن أنواعه ا

  -: وينصح باستخدام المساج الهوائي 

 . في حالة إمراض العضلات  .1

 . في حالة اختلال التمثيل الغذائي  .2

 . في حالة الآلام العضلية  .3

 . لتقوية الحركة التقلصية للامعاء وغيرذلك  .4

 العملية عند التعـب المساج الهوائي يسرع كذلك في استعادة القابلية    

 . العضلي بعد اداء جهد حاد 

 : المساج المائي 

 : تدفق الماء على الجسم وينقسم الىيعتمد على تاثيرات الضغط الهوائي ل

 مساج يعتمد على التدفق المائي في البيئة الهوائية الاعتيادية  -1

 حيث يكون الماء في درجة حـرارة تـتراوح بـين: مساج تحت المائي  -2

زئبـق ويوجـه مـن خـلال ) ملم 4 – 2( درجة وتحت ضغط  ) 45 – 40( 
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خرطوم الماء حيث يؤثر على جزء معين مـن الجسـم والموضـوع في حـوض 

  ) . 38 – 27(السباحة والمغطى بالماء تحت درجة حرارية 

حيث ان العوامل الحرارية تساعد على ارتخاء العضلات بسرعـة وكـذلك 

ف عـلى الانسـجة ويحـدث في الوقـت نفسـه ًتدفق الماء بسبب تاثيرا لطيـ

ًتدليكا عميقا لها ، حيث يتحسن جريان الدورة الدموية  ً . 

 : يمكن استخدام المساج تحت الماء 

 عند امراض الاوعية الدموية  .1

 التهاب المفاصل الفقري  .2

 . ركود اللمف وغير ذلك  .3

 ومن انواع المساج المائي 

 المساج اليدوي  -1

  تحت الماء المساج -2

 :المتطلبات الصحية عند اداء المساج 
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 يجب ان تكون الغرفة الخاصة بالمساج جافة  .1

ـة  .2 ـة اصــطناعية  ) 22 – 20( درجــة الحــرارة في الغرفـ وذات تهويـ

 جيدة مضاءة 

سرير خاص للمساج نهاية متحركـة قـرب الـرأس ارتفاعـه يتحـدد  .3

 . حسب طول المدلك 

 ) كرسي ( ليدوي مقعد خاص للمساج ا .4

نظافة المدليك ودفئ يديه وخلوهـا مـن التشـققات او الخشـونة  .5

 . وتقليم اضافره 

 وغـير – السـاعات – الخـواتم –الاسـاور ( منعه من لـبس الحـلي  .6

 ) ذلك

 .ارتداه الصدرية المخصصة للمساج وباكمام قصيرة  .7
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 الاثار الفسيولوجية للتدليك الرياضي

 دليك على الدورة الدموية والليمفاويةتأثير الت: أولا

تعمل الدورة الدموية على نقل الأكسجين والمـواد الغذائيـة لكـل خلايـا 

الجسم ومساعدتها على التخلص من المـواد الضـارة الناتجـة عـن مختلـف 

العمليــات الحيويــة وتعــد الشــعيرات الدمويــة مــن أهــم منــاطق الــدورة 

 الشرايين والأوردة ولها حدي اتصال الدموية إذ أنها تمثل نقطة الاتصال بين

فالجهة المتصلة بالشرايين تسمى الجهة الشريانية والمسئولة عـن إمـدادها 

بالغذاء والأكسـجين إلى الخلايـا الموجـودة فيهـا والمتصـلة بالوريـد تسـمى 

الجهة الوريدية والمسئولة عن اخذ الفضلات والمخلفات من نفـس الخلايـا 

يرة ويمكـن أن نميـز بـين أربـع مكونـات للـدورة لتصبه داخل الأوردة الصغ

 -:الدموية في ذلك وعلاقتها بالدورة الليمفاوية وهم

 الخلايا-1

  الناحية الوريدية للخلية-2

  الناحية الشريانية-3
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 الوعاء الليمفاوي  -4

حيث توجد الأربطة المثنيـة التـي تمـر الشـعيرات الدمويـة مـن خلالهـا 

ئل المحملـة بالأكسـجين والغـذاء مـن الناحيـة لخلايا الجسم وتخرج السـوا

الشريانية للشعيرة لتصب في الفراغ الموجودبين الخلايا ويتم تبادل الغازات 

هناك وتتلخص الخلايا من عوادمها في هذا الفراغ وتعـود معظـم السـوائل 

للشعيرات الدمويـة مـرة أخـرى إلى الناحيـة الوريديـة % 90ما يقارب من 

لتبادل الأكسجيني والغذائي والفضـلات بـين الشـعيرات بعد إتمام عمليات ا

والخلايا أما باقي السوائل الموجودة في الفراغ بين الخلايا والتي تبلغ نسبتها 

 فتدخل في الأوعية الليمفاوية% 10حوالي 

العوامل الفسيولوجية التي تسـاعد عـلى عـودة السـوائل مـن الأطـراف 

 للقلب

 . الدفع من أسفل-1

 .ض العضلات  قوة انقبا-2

 . التنفس وحركة الحجاب الحاجز -3
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 . الجاذبية الأرضية -4

 . النبض بالشرايين المجاورة -5

 . القوة الانقباضية بالأوردة والأوعية الليمفاوية-6

والقاعدة الأساسية للتدليك هي دفع السوائل الليمفاوية والدم بالأوردة 

لص من المواد الضارة وإعـادة للعودة في اتجاه الدورة الدموية للقلب للتخ

الحيويـة للعضــلات والــتخلص مـن الســوائل الذائــدة بـين الخلايــا وتقليــل 

 -:الاحتقان بالأنسجة وبناء على ذلك يمكن الاستفادة بالتدليك لكل من

 . الشخص السليم قبل أو بعد المجهود العضلي-1

 .في الأوعية الليمفاوية) جزئي( المربض بانسداد -2

 .خلل وارتجاج في الأوعية الليمفاوية المريض ب-3

 . المريض بخلل وارتجاج في الأوردة السطحية أو العميقة-4
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ويجب أن ندرك العلاقة بين الطبيب وأخصائي العلاج الطبيعي والمـدلك 

علاقة متدرجـة فلكـل دوره الهـام الـذي لا يقـل عـن الآخـر ولا يجـب أن 

 . والمدلك ينفذهيتعداه فالطبيب يشخص والأخصائي يصف البرنامج

 .تأثير التدليك على الجهاز العضلي: ثانيا 

 . يقلل الألم والتورم والتوتر-

 . يحسن قوة العضلات-

 . زيادة المرونة ومدى الحركة في المفاصل-

 يحسن تدفق المواد الغذائية إلى العضلات والمفاصـل والاستشـفاء مـن -

 .التعب ويقلل الإصابة ويسرع عملية الشفاء منها

 . يمنع الالتهابات وتسريع الشفاء بعد بعض العمليات الجراحية-

 يمنع ضمور العضلات الناتجة عن الخمول التي تسـببها الإصـابة وكـبر -

 .السن أو المرض

 . يخفف تشنجات وتقلصات العضلات-
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 تأثير التدليك على الجلد: ثالثا

رة  يحسن لون البشرة عـن طريـق إزالـة الخلايـا الميتـة ويحسـن الـدو-

 .الدموية الى الجلد

 . تجدد الأنسجة كالتخلص من الأنسجة الميتة وتجديدها-

  يساعد على تحسين وظائف المسام والغدد العرقية -

 . تحسين مرونة الجلد وجعله رطبا باستمرار-

 . يحفز تدفق الدم لتغذية البشرة-

 تأثير التدليك على الجهاز الدوري: رابعا

الأنسـجة والأعضـاء والتـي يمكنهـا تخفيـف  يزيد من تـدفق الـدم إلى -

 .الكثير من آلام العضلات والمفاصل وخاصة المصحوبة بتورم

  يزيد من تدفق الأكسجين والمواد المغذية للخلايا والأنسجة،-

 . يزيد من عدد خلايا الدم الحمراء وخاصة في حالات فقر الدم-

 . انخفاض ضغط الدم-
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 . يقلل معدل ضربات القلب-

 .اء على النفايات الأيضية القض-

 تأثير التدليك على الجهاز التنفسي: خامسا

 . يساعد على تقوية عضلات الجهاز التنفسي-

 . ينظم التنفس-

 يشجع التنفس بشكل أعمق وأكثر سـهولة عـن طريـق زيـادة مرونـة -

 .ومطاطية الرئتين ومرونة الضلوع العائمة

 تأثير التدليك على الجهاز العصبي: سادسا

 .يحفز الجهاز العصبي بزيادة الطاقة -

 . يهدئ استثارة الجهاز العصبي للوصول إلى الاسترخاء بعد المجهود-

 بعض أنواع التدليك لها تأثير محفز لبعض المناطق المصابة عصبيا مثل -

بعض حالات الشلل المؤقت وذلك عـلى حسـب نـوع وطـول مـدة العـلاج 

 .بالتدليك 
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بي الناتجة عن العادات السـيئة كالسـهر  يخفف الأرق والإرهاق العص-

 .والتدخين

 . يقلل الألم المزمن-

 . يحفز إنتاج الاندورفين مسكن الجسم الطبيعي-

 تأثير التدليك على الجهاز الهرموني والغدد الصماء: سابعا

 . يساعد الجسم على شفاء نفسه واستعادة حالته الطبيعية-

 . يطور من نمط النوم المريح-

تويات مناسبة من الهرمونات وبذلك يساعد في حفظ تـوازن  يعزز مس-

 .الجسم

 . يعمل على تحفيز وتثبيط عمل بعض الهرمونات وفقا لحاجة الجسم-

 يساعد على زيادة التناغم بين الغدد داخل الجسم حتى تحـافظ عـلى -

مستوى إنتاجها على الشكل الذي يحتاجـه الجسـم وفقـا لنوعيـة النشـاط 

 .المبذول
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  تأثير التدليك على الجهاز الهضمي:ثامنا

 . يخفف الإمساك عن طريق تدليك البطن-

 . يريح العضلات في البطن والأمعاء-

 . يزيل النفايات-

 يساعد على زيـادة ومرونـة تقلصـات المعـدة والأمعـاء لإتمـام عمليـة -

 .الهضم

 . يحفز نشاط الكبد والكلى-

 دليكالحركات التدليكية المستخدمة في تكنيكات الت

  الحركات البطيئة جدا-1

وتستخدم هذه الانواع عندما يكون الهـدف مـن التـدليك هـو الاسـترخاء 

فيقوم المدلك بمجموعة من الحركات البطيئة والتي تتحدد سرعتها بناء عـلى 

حالة الجزء الذي يقوم بتدليكـه وقـد تسـتخدم مـع اسـاليب متعـددة مثـل 

مـع العضـلات الطويلـة او التـي الضغط مع التقدم للامام التي قد تستخدم 
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 20: 16تحتوي على مساحة كبيرة او والمسح وتمتد هذه الحركات مـن مـدة 

 .ثانية

  الحركات البطيئة-2

وتستخدم هـذا الـرتم في بدايـة العمليـة التدليكيـة وغالبـا بعـد النـوع 

السابق وذلك بهدف اعداد العضلات وتجهيزها لنوع الحركات الذي سيأتي 

كون تلك الحركات وسيلة تمهيدية خاصـة اذا كـان الهـدف بعد ذلك فقد ي

 . ثانية12: 8من التدليك هو عملية الاحماء والتنشيط 

 الحركات المتوسطة -3

وتعتمــد هــذه الحركــات عــلى توقيــت تــدليك المجموعــة العضــلية او 

العضلات فمثلا هناك بعض الحركات تعتمد عـلى العـد والثبـات والـبعض 

دليك العضــلات فمــثلا عنــد تــدليك العضــلات الاخــر يعتمــد عــلى زمــن تــ

 . ثواني8: 4الطويلة مثل الظهر او الفخذين يمكن ان يمتد التدليك لحوالي 
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  الحركات السريعة-4

ويكون الهدف من هذه الحركات تخليص العضلة او المجموعة العضلية 

من الاجهاد والشعور بالتعب والارق وايصال المتـدلك براحـة سريعـة قبـل 

رق لاجزاء او تكنيكات اخرى ومن امثلة الاساليب التي تستخدم هذه التط

الحركات المسح بهدف رفع درجة حرارة العضلة او العجن ويمكن ان تمتـد 

 . ثواني وتكرر4مدة هذه الحركات من اكثر من 

  الحركات السريعة جدا-5

تتوافق هذه الحركات مع النوع السابق من حيـث الاسـاليب التـي قـد 

ـا تختلــف مــدة اســتخدامها فقــد تســتخدم  ـة الا انهـ ـة التدليكيـ في العمليـ

تســتخدم مــع العضــلات المجهــدة جــدا ويكــون الهــدف مــن اســتخدامها 

التخلص بشكل سريع جدا من تراكمات حامض اللاكتيك في العضلات وهذا 

ما نـراه عنـدما يقـوم المـدلكين باسـتخدام الحركـات الاهتزازيـة السريعـة 

انتهاء الوقت الاضـافي في المباريـات الرسـمية وقبـل للاعبي كرة القدم بعد 

ضربات الترجيح وتستخدم هذه الحركات اساليب متنوعة مثـل الذبـذبات 

 . والاهتزازات بانواعها وتؤدى هذه الحركات الى ان يشعر المتدلك بالراحة
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 تكنيكات تدليك الذراعين ورسغ اليد

  تدليك الاصابع واليدين -1

 التكنيك الأول 

م في البداية التدليك المسحي في الحالات الطبيعيـة حيـث يقـف يستخد

المــدلك بجانــب او خلــف وبجانــب الشــخص المــراد تدليكــه ثــم يبــدأ فى 

أستقبال يده بإحدى يديه بينما يقوم بإجراء المسـح بطـول الـذراع مسـحا 

خفيفا يكـون الهـدف الـرئيسي منـه تسـخين العضـلات في الـذراع وتهيئتـه 

رى اشد من التكنيك سـتطبق لاحقـا ويجـب ان يحـافظ لاستقبال انواع اخ

المدلك على استرخاء الذراع المتدلكة مع التنوع في نوعية الحركـات مـا بـين 

الانتقال بين الحركات البطيئة والمتوسطة والسريعـة كـما يجـب التنـوع في 

استخدام مرة راحة اليد ومرة بظهر اليد ويكرر الاداء مـرات متتاليـة عـلى 

 والحالة المتدلكة مع مراعاة ان يكون اتجاه التـدليك لاعـلي حسب الحاجة

أي يبدأ من اصابع اليـدين متجهـا الى رسـغ اليـد مـع التنبيـه عـلى زيـادة 

الشدة قليلا في هذه المنطقة لانها مكـان تجمـع السـائل الليمفـاوي ويـتم 

الضغط عليهـا بالمسـح قلـيلا حتـى نسـاعد الجسـم في الـتخلص مـن هـذا 

 .عله يصل الى الاسترخاء والبعد عن التوترالسائل مما يج
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 التكنيك الثانى 

يبدأ التدليك بعد استخدام المسح ويفضل اسـتخدام التـدليك الضـعطي 

حيث يتم الضغط على راحة اليد بالاضابع ويتجـه الضـغط تجـاه الاصـابع 

من الداخل وتكـرر هـذه العمليـة عـدة مـرات متتاليـة مـع زيـادة شـدة 

ويراعى ان يبدأ بالبنصر ثم الخنصر فالوسطى ثـم الضغط وسرعة التدليك 

ثم يلى ذلك الأنتقال للضغط على عضلات كف اليد ويـتم  السبابة فالإبهام

 -:ذلك باحد الوسائل التالية

 الضغط بالإبهام من نهاية قواعد سلاميات بسط اليد فى أتجاه نهايـة -1

 .وى و أمام رسغ اليد ًكف اليد متجها إلى التجمع الليمفا

 الضغط بكلوة يد المدلك وفى أتجاه التجمع الليمفاوى أمام رسغ اليد -2

 تكرارات ثم يلى ذلك تدليك ظهر يد الشـخص 10ويتم التكرار بحد أقصى 

المراد تدليكه بأن يمرر المدلك كف يده على ظهر أصابع يد المـدلك ويكـرر 

 .عدة مرات ويفضل بنفس العدد لتدليك راحة اليد
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 التدليك وحجرات وقواعد التـدليك يمكـن للشـخص وبعيدا عن جلسات

العادي ان يحـرص عـلى اسـتخدام حركـات بسـيطة للـتخلص مـن السـائل 

اليمفاوي في رسغ اليد وان يتم ذلك من مرة الى ثـلاث مـرات اسـبوعيا لان 

ذلك يعتبر من الاشياء التي قد تمنع الاصابة بالصـداع او الشـعور بالاجهـاد 

 حركات بسـيطة تسـتخدم التـدليك الضـغطي وتكون الحركات المستخدمة

باستخدام اصبع الابهام في اليد الاخـرى في معظـم حركاتهـا ولكنهـا تـؤدي 

 -:الغرض ويمكن التعرف على بعض هذه الحركات فيما يلي

 في البداية يمكن اسـتخدام راحـة اليـد الاخـرى وفي تـدليك ظهـر اليـد -

 .المتدلكة بحيث تكون الحركات منوعة في السرعة

 الضغط على مركز رسغ اليـد مـن الخلـف ضـغطات خفيفـة وباتجـاه -

الاعلى في اتجاه سلاميات الاصابع وان يأخذ التدليك الشكل المسحي ولكـن 

 .مع وجود ضغطات خفيفة

 نفس الاداء السابق وبنفس الطريقة ولكن من وجه اليد مع ملاحظـة -

  في اتجـاهضرورة ان يتم الضغط في مختلف الاتجاهات بحيث يتم الضغط
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الاصابع مرة في اتجاه قاعدة الابهام ثم السبابة ثم الوسطى وهكذا ويراعـى 

 .تكرار ذلك مع زيادة الضغط وسرعة الحركات تدريجيا

 الضغط بحذر على المسافة الفاصلة بين نهايـة رسـغ اليـد مـن الاعـلي -

وقواعد سلميات الاصابع ويراعى الضغط باستمرار بطريقة متقطعـة عـلى 

نطقة خلف اليد مـع مراعـاة ان تكـون اليـد المتدلكـة مرتخيـة وتجنـب الم

الحركات القوية او الفجائية حتى لا تسبب الالم ويكرر نفـس السـابق مـع 

الضغط على نفس المنطقة ولكن من الامام بحيث يكون كف اليـد مواجـه 

 .لاعلى

يد  الضغط بحذر على المسافة الفاصلة بين نهاية الساعد وبداية رسغ ال-

 .ويكون الضغط للاعلى في اتجاه راحة اليد من خلف اليد

 نفس السابق مع التكرار ولكن في اليـد مـن الامـام ويعتـبر ذلـك مـن -

الانواع الهامة التي تسهل تصريف السائل الليمفاوي في اليدين مـما يقلـل 

 .من التوتر

 يمكن تشبيك الاصابع والتحرك بـبطء تجـاه اليمـين والبيسـار بطريقـة -

تعاكسة حتى نسمح بتدليك الاصابع وسلميات الاصابع من الخـارج عـن م
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طريق الاحتكاك مع مراعاة عدم عمل الحركات بعنف حتى لا تضر الجلـد 

 .وتجنبا لضرر المقاصل ما بين السلميات

  تدليك عضلات الساعد

 التكنيك الأول

يبدا تدليك عضلات الساعد باسـتخدام التـدليك المسـحى بحيـث يشـمل 

ت القابضة والباسطة للأصابع ورسغ اليد كما يوضـح الشـكل المقابـل العضلا

ويبدأ التدليك من أعلى الرسـغ وفي اتجـاه الاعـلى الى المرفـق تجـاه التجمـع 

الليمفاوى أمام مفصـل المرفـق وتـتم حركـة التـدليك باسـترخاء ويـلى ذلـك 

ًتدليك العضلات القابضة للأصابع تدليكا عجنيـا مـع الشـعور بـدرجات الا لم ً

ويتم التعرف على ذلك عن طريق ردود فعل الشـخص المتـدلك ويـتم ذلـك 

بأن يقـبض بأصـابع اليـد الواحـدة مـن موضـع إنـدغام العضـلات القابضـة 

 للأصـابع أعــلى رسـغ اليــد ويـتم ذلــك عــن طريـق تقريــب مـا بــين الإبهــام

 والسبابة ويتم الإرتفاع بها إلى أعلى ثم الإنخفاض بها لأسفل والتحرك للأمـام

 فى إتجــاه التجمــع الليمفــاوى ثــم العــودة والقــبض عــلى إمتــداد العضــلات
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والإرتفــاع بهــا ثــم الأنخفــاض لأســفل والأنتقــال للأمــام فى أتجــاه التجمــع  

 .الليمفاوى وهكذا ويكرر الاداء عدة مرات

 التكنيك الثاني

ـثر  ـوع الاكـ ـكاله الا ان النـ ـف اشـ ـغط بمختلـ ـوع الضـ ـذا النـ ـتخدم هـ يسـ

ي يحقق نتائج جيـدة مـن حيـث راحـة المتـدلك والوصـول استخداما والذ

لدرجة الاسترخاء وتقليل التوتر الناتج عن الاجهاد هـو الضـغط باسـتخدام 

اصبع الابهام بحيث يكون الضغط بمقدمة اصبع الابهـام وتجنـب الضـغط 

بالحافة العليا للاصبح فيصبح بشكل الوخز حتـى لا يسـبب الالم للشـخص 

ضا ذلك التدليك عـلى حركـات السـبابن والتـي تهـتم المتدلك كما يعتمد اي

بتدليك العضلات الباسطة والقابضة لرسغ اليد ويـتم بالضـغط مـن أسـفل 

لأعلى فى إتجاه التجمع الليمفـاوى وذلـك بضـغطات تموجيـة بحيـث يقـل 

الضغط لحظة أنتقال الأصبعين كما يمكن أن يقوم بعمل ضغطات تدليكية 

اخل ويكون ذلك مع فـرد السـاعد للامـام فى شكل تموجات من الخارج للد

 .ويكون مرتفعا قليلا
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 التكنيك الثالث 

ًيعتبر التدليك الأهتـزازى لعضـلات السـاعد مـن الطـرق المرغوبـة كثـيرا 

ُلعضلات الذراعين خاصة عضلات السـاعد لــتاثيرها الحميـد عـلى تخلـيص 

وتعتـبر العضلات من التوتر الناتج مـن الأعـمال البدنيـة بـالطرف العلـوى 

هذه الطريقة مريحة جدا للشخص المتدلك وتعتبر بمثابة طريقـة للتهدئـة 

ـة بإحــدى  ـذ هــذه الطريقـ ـتم تنفيـ ـترخاء ويـ وتصــل بالعضــلات الى الاسـ

 -: التالية الأساليب

 استخدام الأبهام والسبابة المنثنية على العضلات القابضة للأصابع من -1

دم للامام بالتدريج و ببطء جهه الرسغ ثم عمل أهتزازات مستمرة مع التق

تجاه الليمف ويتم تكرار ذلك مرات متعـددة باسـتخدام شـدات مختلفـة 

مع تجنـب الاهتـزازات الشـديدة لانهـا قـد تسـبب الام مبرحـة في مفصـل 

 .المرفق والكتف

 وضع راحة اليد اسفل المرفق والقبض عـلى عضـلات السـاعد خاصـة -2

صـابع تجـاه رسـغ اليـد ناحيـة العضلات القابضة للأصابع بحيـث تتجـه الا

التجمع الليمفاوى وويتم عمل إهتزازات بطريقـة موضـوعية وباتجاهـات 
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مختلفة ثم التقدم تـدريجيا للامـام ويجـب ان تكـون الحركـات اهتزازيـة 

 موضوعية وتتميز بالاستمرارية حتى انتهاء

 يمكن تطبيق السابق ولكن مع عمـل الاهتـزازات بطريقـة موضـعية -3

يد للامامم أي يحتفظ بعمل الاهتـزازات في منتصـف السـاعد دون تقدم ال

 .تقريبا مما يؤثر على مختلف عضلات الساعد مما يسبب الراحة
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