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ًَا - ة: -ثاه ف حمي اًخدرً  مفِوم وثـرً

ة: يا سواء كان تدهَا أأو مهاريا أأو خععَا، هبأخذ ؿلى  مفِوم حمي اًخدرً ذا ما أأدى تمرً ثخبأثر الأجهزة اًوػَفِة المخخَفة في حسم اًرياضي، ا 

ضربات اًلَة فيزداد ثيخَِ الجِاز اًـطبي اًـضلً: حزداد درخة اهلداض اًـضلات ثياس حا مؽ شدة اٍتمرٍن، فيزداد مـدل   سخِي المثال الجِاز

 ثياس حا مؽ شدة أأداء اٍتمرٍن، ومن ُذا المثال هفِم أأن شدة الذي ثدٌاسة و درخة ثبأزيٍر ظرديا مؽ الأجهزة اًوػَفِة لجسم اًرياضي.

ف الذي :*   ثـرً

 تدني مـين.ُو ثبأزير كمَة مـَية من الجِد أأو اًـةء ؿلى أأؾضاء أأجهزة الجسم أأزياء اًلِام تًشاط 

ة: -ثاهَا -  وهي هوؿان: أأهواع حمي اًخدرً

 . Outer    Load       حمي ثدرًة خارجي     /1

 . Iner     Load       حمي ثدرًة داخَــي    / 2

ة خارجي: -1 ر اًطفات اًحدهَة  حمي ثدرً يات اًتي ًلوم بها اًفرد اًرياضي باخذلاف أأُدافِا المتمثكٍ في ثعوٍ أأو اًخحمي اًِوائي هي كل اٍتمرً

ا أأو مهارات حرهَة كاًسحق في هرة اًعائرة أأو اًلدرات الخععَة.  أأو اًلاُوائي أأو ا، أأو ضفات حرهَة )كاًسرؿة( و كيُر  كيُر

ة الزاخلً: -2 وهي كل اًيخائج المؤثرة من الذي الخارجي ؿلى كافة أأجهزة حسم اًرياضي، أأي ال س خجابات داخي الجسم هدِجة  حمي اًخدرً

 لذي الخارجي م زيادة اًيحظ، اس خجاتة الجِاز اًـطبي الجِاز الزوري اًخيفسي.ا

 ًلِاس الذي الخارجي تلِاس اًخليرات اًياتجة في الأجهزة اًوػَفِة ٌَجسم، وباًخالي مـرفة درخة اًخبأزير، مثال:

لة هي الأسِي ذٍ اًعرً  ًخلِيم درخة الذي الخارجي. كِاس ضربات اًلَة كدي وتـد اٍتمرٍن اًحدني وملاحؼة اًفارق وُ

ة: -ثاًثا  وهي زلازة مىونات حمي اًخدرً

 نثافة الذي.   /3   حجم أأو سـة الذي.    /2   شدة الذي.   / 1

لطد بها درخة اًلوة أأو اًطـوتة اًتي ًؤدي بها اٍتمرٍن )الجِد اًحدني(، ويخخَف ُذا الجِد  -( شدة الذي: أأ 1)  ثـخبر أأهم المىونات اًثلازة، وً

 سرؿة أأداء اٍتمرٍن. -أ خر، ويمىن تحدًدٍ وفلا ًثلاث ؾياصر:   من تمرٍن ا لى

 مسافة أأداء اٍتمرٍن. -    

 شدة حمي الجِد اًحدني

 سرؿة الأداء في الجِد اًحدني

 المسافة الملعوؿة في الجِد اًحدني

 الملاومة خلال الجِد اًحدني

 الملاومة اًتي ًَلاُا اًلاؾة أأزياء أأداء اٍتمرٍن. 
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 هَفِة تحدًد شدة الذي: -ب 

    .لى أ خر، ا ذن فِيي فردًة  تخخَف شدة الذي من فرد ا 

     حرنة وحِدة أأو الحرنة اًوحِدة المخىررة هؼرًا ًخداخي الأداء الحركي خلاًِا.تحدد ثسِوكٌ في اًتمارٍن ذات 

    :لة يمىن اس خخدامها ًلِاس شدة حمي الجِد اًحدني هي  أأسِي ظرً

 (   Heart Rate Method)مـدل ضربات اًلَة 

لة ؿلى مـدل ضربات اًلَة كمؤشر ًخحدًد حجم شدة الذي ؿلى أأجهزة حسم  اًفرد اًرياضي، خاضة الجِاز الزوري وثـتمد ُذٍ اًعرً

ذا كللٌ زادت شدة الجِد اًحدني، زاد  ذا حكلميا ؾن الجِاز اًخيفسي فِذا ًـني وس حة الأهسجين المس تهلك خلال أأداء الذي، ا  مـدل اًخيفسي، وا 

رثلاء ثشدة حمي الجِد اًحدني الم ذا ما ٌسمى تـ: )مـدل ضربات اًلَة، ويمىن من خلاًِا وضؽ مـدل مـين له تبأسَوب ملنن ًلا  ؤدى، وُ

 . THR" Target Heart Rateضربات اًلَة المس تهدف )"

l    :لذان  وٌَحطول ؿلى مـدل ضربات اًلَة المس تهدف ُياك ظرً

o         لة م. كارفوهين  . Kervenin –Mظرً

o        .لة أأكصى مـدل ٌَيحظ  ظرً

لة م. كارفوهين: -1 ٌَضربات، تعرح أأكصى مـدل ٌَيحظ أأزياء أأداء الجِد من أأكصى مـدل ٌَيحظ  كام كارفوهين بحساب أأكصى مـدل ظرً

 (  % 88خلال اًراحة )في المثال اًلادم نحسة مـدل تًس حة 

 هحضة /ق. 283 أأكصى مـدل ٌَيحظ لأحد اًلاؾحين أأزياء الجِد ُو - مثال:

 هحضة /ق. 63 أأكصى مـدل ٌَيحظ ًيفس اًلاؾحين أأزياء اًراحة ُو           -

ذا احذَاظي أأكصى مـدل ٌَيحظ  ·   هحضة /ق 148=  63-283=  ا 

 هحضة /ق. 175=  63+   × 148=  مـدل اًيحظ المس تهدف

لة أأكصى مـدل ٌَيحظ -2  : MHR" Maximum Heart Rate" ظرً

و أأكصى مـدل ًضربات ا لة ٌَحطول ؿلى مـدل اًيحظ المس تهدف من خلال مذلير واحد فلط، وُ ًلَة، وذلك من وس خـمي في ُذٍ اًعرً

 أأخي تحدًد شدة حمي الجِد اًحدني.

%  88هحضة/ق، لحساب اًيحظ المس تهدف ًشدة حمي ًـادل  195أأكصى مـدل هحظ لأحد اًلاؾحين خلال مجِود تدني )الذي( ُو  مثال:

 ًخحمَِا هلوم تـ:  ، من أأكصى شدة

 هحضة /ق. 137=  195× % = 88اًيحظ المس تهدف ًشدة جمي 

ذا يجة   ·  لى ا   % . 88هحضة/ق ؾيدما ًطي شدة حمي اٍتمرٍن الذي ًيفذٍ ًـادل  137أأن ًطي مـدل هحظ اًرياضي ا 
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 ( حجم الذي )اًسـة(:2)

ة ؾن ؿدد أأو زمن أأو مسافة أأو زلي الأداء أأو اًخىرار خلال أأداء  ثـرًف ومفِوم: -أأ  ًـبر الذي الذي يمثي أأحد المىونات اًثلازة لذي اًخدرً

و ًت   من تـدٍن ُلٌ:  هةالجِد وُ

 أأو زلي المس خخدم(.–ظول المسافة –* ؿدد مرات أأداء اٍتمرٍن )اًزمن المس خلرق 

ؿادة حىرار اٍتمرٍن.  * ؿدد مات ا 

 مثال ًخوضَح اًحـد الأول: -1

لوم بالأداء ًـدد  ر اًلوة اًـضََة ًلوم اًرياضي تدفؽ ملاومة محددة من الجَوس ظول، وً  ثاهَة. 38مرة أأو  15ًخعوٍ

 اًحـد اًثاني: -2

ثاهَة  38مرة أأو  15ثاهَة ًلوم اًرياضي تخىرار الزفؽ تـد راحة كطيرة ًـدد  38مرة أأو  15تـد الاىتهاء من اٍتمرٍن المحدد بالزفؽ ًـدد 

يا ٍىون كد كام تخىرار اٍتمرٍن  15أأخرى،ثم راحة ثم دفؽ أ خر ًـدد   مرات و ُذا ما ًحين اًحـد اًثاني . 3مرة، وُ

  

 فِة تحدًد حجم الذي:هَ  -ب

 ًخحدًد حجم الذي هضؽ المـادكٌ اًخاًَة:

 = ؿدد مرات أأو زمن أأداء اٍتمرٍن لأول مرة +. حجم الذي

 ًثاني مرة +.   "        "        "         "        "                  

    ... الخ. ًثاًر مرة    "        "        "         "        "                   

ر اًخحمي اًِوائي مؽ مهارة حرهَة ذا كان اًِدف حنمَة اًطفات اًحدهَة يمىن رتط الأداء اًحدني تحـظ المِارات الحرهَة)مثلا: ثعوٍ  (.أأما ا 

 ( ًزمن زلاث دكائق +.1= تحمي ُوائي مرهة مؽ مهارة ) حجم الذي

 ( ًزمن زلاث دكائق +.2)   "     "      "        "        "                    

     ( ًزمن زلاث دكائق. 2( و )1مهارثين )  "      "        "        "                     
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 ًخحدًد حجم الذي هلوم بالمـادكٌ اًخاًَة :

 نثافة الذي: -3

 ثـرًف و مفِوم: -أأ 

ؿادة اًخىرار أأو تين الجِود اًحدهَة المىوهة ٌَحمي.اًىثافة ثـبر ؾن كصر أأو ظول اًزمن أأو ظول اًزمن أأو اًفتات   اًزمٌَة أأزياء اًراحة تين ا 

 أأي أأن نثافة الذي تحدد اًزمن تين كل حىرار و أ خر و ًخوضَح ذلك هبأخذ مثاًين ًحين المفِوم:

 الجَوس تـد اًركود)ؾضلات اًحعن(. اٍتمرٍن:

 اًخىرار اًراحة اًخىرار اًراحة اًخىرار  

 (1الحاكٌ)

 (1مثال)

 28   ثاهَة  68 28   ثاهَة  68 28

 (2الحاكٌ)

 (2مثال)

 28 ثاهَة 98 28 ثاهَة 98 28

  

 (، ومٌَ فا ن نثافة الذي في الحاكٌ الأولى أأنبر.2(أأكي من الحاكٌ )1هلاحغ أأن اًراحة في الحاكٌ )

لى: -ب  اًراحة اًحًَِة: وهي اًراحة تين كل اٍتمرٍن وأ خر و ثيلسم ا 

 ال خاتَة.اًراحة  -1

 اًراحة اًسَحَة. -2

ذا من أأخي اًخخفِف من أ ثار الأقراض  اًراحة ال يجاتَة: -1 ًلوم اًرياضي تحـظ أأهواع الأوشعة اًرياضَة الخفِفة أأزياء اًراحة تين اًتمارٍن، وُ

ة ًشفائها.  اًتي ثؤدي ا لى  اًخـة أأو من أأخي اس خـادة الأجهزة اًـضوً

 اًركود، أأو الاستخاء اًخام(  ًراحة اًخامة تين كل تمارٍن وأ خر مثي )اًوكوف، الجَوس، وحتمثي في ا اًراحة اًسَحَة: -2

لى هوؿين:  *   وثيلسم اًراحة اًحًَِة من حِر مس خوياتها ا 

 ( هحضة /ق.128 - 118راحة كامكٍ: كاًحا ما ًطي فيها اًيحظ ما تين)  -

 ( هحضة/ق188 – 148كير كامكٍ:)  -
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ا ًـ ة:درخات حمي  -رات  اًخدرً

ة:1) ف ومفِوم درخات حمي اًخدرً  ( ثـرً

ة لأكصى ما ٌس خعَؽ تحمله.  وهي جشير ا لى مىونات الذي اًثلازة )شدة، حجم، نثافة(، وتمثي وس حة مئوً

ة:2)  ( الحد الأكصى لزرخات حمي اًخدرً

ًََ ُذٍ الزرخة فِو ٍتمثي في )الحد الأكصى ة، وضؽ مـَار ثًسة ا  الذي ٌس خعَؽ اًفرض اًرياضي تجمله خلال  ًسِوكٌ تحدًد حمي اًخدرً

و يخخَف من فرد رياضي لأخر.  ثيفِذٍ ٌَحمي( وُ

ة اًرئُس َة:3)  ( درخات حمي اًخدرً

 ( درخات رئُس َة:5وهي )

 الحد الأكصى.    -أأ      

 الذي الأكي من الأكصى.    -ب    

 الذي المخوسط. -ج    

 الذي الخفِف )الأكي من المخوسط(.   -د     

 اًراحة ال يجاتَة.   -ه    

لى اًخلَير في درخات الذي وذلك ظحلا لؾخحارات محددة )أأي الأُداف(.  ًـتمد اًلاؾة من أأخي تحسين مس خواٍ اًرياضي ا 

 الذي الأكصى: -أأ 

 وهي درخة من اًخـة اًتي ل ٌس خعَؽ اًرياضي تـدُا الاس تمرار في الأداء. وضفَ: ·

· :  هدِجة اًـةء اًحدني واًرقحة في اًخوكف ؾن اًـمي. ؿدم مذاتـة الأداء ثبأزيٍر

يات اًخحمي اًِوائي واًلاُوائي واًلوة اًـضََة. أأهمَة اس خخداماثَ: ·  الارثلاء بمس خوى اًرياضي خاضة في تمرً

لى  188ًتاوح ما تين  درخات الذي الأكصى: ·  % من أأكصى ما ٌس خعَؽ اًرياضي تحمي أأدائَ. 98% ا 

لى  1ما تين  الذي الأكصى:ؿدد مرات حىرار  ·  مرات. 5ا 

ا اًلاؾة والجدول اًخالي ُو مثال ًحين  تحدًد درخات الذي الأكصى عمََا: · يحددُا المدرب من خلال ؿدد المرات اًتي ٌس خعَؽ حىرارُ

 المفِوم حِدًا:
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 الزرخة اًفرؾَة ٌَحمي الأكصى ؿدد مرات حىرار الذي الأكصى

 أأداء الذي مرة واحدة

 لمرثين   //      //  

 مرات 3  //      //  

 مرات 4  //      // 

 مرات 5  //      // 

 % من أأكصى ما ٌس خعَؽ اًفرد اًرياضي تحمله. 98: 188

98  :96  %    //      //     //    //         //         //        // 

96  :94  // %      //     //    //         //         //        // 

94  :92   %    //      //     //    //         //        //        // 

92  :98   %    //      //     //    //         //         //        // 

 

 -تحدًد الزرخات اًفرؾَة ٌَحمي الأكصى عمََا من خلال اًخىرار -

 الأكصى:* اًفتة اًلازمة لس خـادة اًشفاء من الذي 

 ( دكائق.5 - 4ُذٍ الزرخة تمثي أأكصى الزرخات حملًا، لذلك ثخعَة أأظول فتة راحة وجس خلرق ؿادة ما تين) 

 * هطائح حراؾى ؾيد اس خخدام الذي الأكصى:

 الميافسة.ؿدم اس خخدام الذي كدي الميافسة مداشرة )ًوم أأو ًومين ؿلى الأكي(، حتى جشفى مٌَ كل أأجهزة الجسم كدي الزخول في  -1

 ؿدم الاس خخدام تـد الميافسة مداشرة )اًَوم اًخالي ًِا(. -2

 ؿدم ال فراط في اس خخدامَ مؽ اًياش ئين. -3

 ثفادي الاس خخدام ؾيد اًرياضي المرًظ أأو المجِد أأو حالت اًعمر ؾيد اًفذَات. -4

 ثفادي اس خخدام الذي الأكصى ؾيد اًشـور بالألم. -5

 لال.ل ٌس خخدم في مرحكٍ الاهخ

  

 الذي الأكي من الذي الأكصى: -ب

 ثلي درحذَ ؾن الذي الأكصى. * وضفَ:

: ة من الذي الأكصى فا ن الأجهزة اًوػَفِة ثـمي بمس خوى ؿال ًىن ًُس بالزرخة اًلطوى. * ثبأزيٍر  كرً

ر الجِد ا أأهمَة اس خخدامَ: * ًحدني )المِاري والخععي( مؽ الحفاظ تحلِق ال رثلاء المس خوى دون ؾةء تدني وؾطبي أأكصى ؿلى اًفرد، وثعوٍ

 ؿلى الأجهزة اًوػَفِة وتحسين عمَِا.
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 ( مرات.18 - 7ما تين)  *ؿدد مرات حىرار الذي الأكي من الذي الأكصى:

 ( % من أأكصى ما ٌس خعَؽ اًلاؾة تحمله.75 - 98*درخات الذي الأكي من اًلطوى: )

ا أأزياء ثيفِذ اٍتمرٍن والجدول اًخالي يحد تحدًد درخات الذي الأكي من الأكصى عمََا: * دُا المدرب من خلال ؿدد المرات اًتي ٌس خعَؽ حىرارُ

 ًوضح المفِوم حِدًا.

 الزرخة اًفرؾَة ٌَحمي الأكي من الأكصى ؿدد مرات حىرار الذي الأكي من الأكصى

 مرات 6

 مرات 7

 مرات 8

 مرات 9

 مرات 18

 اًرياضي تحمله.% من أأكصى ما ٌس خعَؽ اًفرد  87: 98 

87  :84  %   //      //     //    //         //         //        // 

  84  :81   %    //      //     //    //         //         //       // 

81  :78   %    //      //     //    //         //         //        // 

78  :75   %    //      //     //    //         //         //        // 

 -تحدًد الزرخات اًفرؾَة ٌَحمي الأكي من الأكصى عمََا من خلال حىرارٍ - 

 ( دكِلة.2 - 4وهي أأكي تلََي من اًراحة أأزياء الذي الأكصى وثتاوح تين)  اًفتة اًلازمة لس خـادة اًشفاء من الذي أأكي من الأكصى: -

 ؾيد الذي الأكي من الأكصى:هطائح حراؾى  - 

 ؿدم الاس خخدام في فتة الاهخلال. -2  ؿدم الاس خخدام كدي الميافسة تَوم أأو ًومين. -1

 )ج( الذي المخوسط: 

 وهي الزرخة المخوسعة من حِر اًـةء المعحق ؿلى الأجهزة اًوػَفِة في الجسم. وضفة:

: اق.ًلي فَِ ال حساس باًخـة لأن درحذَ أأكي من  ثبأزيٍر  الزرحذين اًساتلذين، فُس خعَؽ اًلاؾة مذاتـة الأداء دون ػِور أأؾراض ال رُ

 أأهمَة اس خخدام الذي المخوسط:

 ٌس خـمي تـد اس خخدام الزرحذين اًساتلذين من أأخي خفظ درخة الدي.           -

 ٌس خخدم من أأخي الارثلاء بالمس خوى واًخـلم المِاري والخععي.           -

 ٌس خخدم في مرحكٍ الاهخلال تـد الميافسة.           -

 ٌس خخدم كدي أأو تـد الميافسة مداشرة.           -

 ( % من أأكصى ما ٌس خعَؽ اًفرد اًرياضي أأدائَ.58 -75ما تين ) درخات الذي المخوسط:

 (مرة. 28 -11من)  ؿدد مرات حىرار الذي المخوسط:
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 من خلال ؿدد مرات اًخىرار اًتي ًلوم بها اًلاؾة، والجدول اًخالي ًحين المفِوم: يحددٍ المدرب تحدًد درخات الذي المخوسط عمََا:

 الزرخة اًفرؾَة ٌَحمي المخوسط ؿدد مرات حىرار الذي المخوسط

 مرة 11حىرار الذي 

 مرة 12حىرار الذي 

 مرة 13حىرار الذي 

 مرة 14حىرار الذي 

 مرة 15حىرار الذي 

 مرة 16حىرار الذي 

 مرة 17الذي حىرار 

 مرة 18حىرار الذي 

 مرة 19حىرار الذي 

 مرة 28حىرار الذي 

75 :72.5 % 

72.5 :78 % 

78 :67.5 % 

67.5 :65 % 

65 :62.5 % 

62.5 :68 % 

68 :57.5 % 

57.5 :55 % 

55 :52.5 % 

52.5 :58 % 

 -تحدًد الزرخات اًفرؾَة ٌَحمي المخوسط عمََا من خلال مرات اًخىرار -

زًد أأو ًلي حسة ُدف الحطة.2-1ًتاوح اًزمن من ) اًلازمة لس خـادة اًشفاء من الذي المخوسط:اًفتة  -  ( دكِلة، وٍ

 هطائح حراؾى ؾيد اس خـلٌل الذي المخوسط: -

لى الزرخة الأكي مٌَ )خفِف(. -1  ؿدم اًتاخي ؾيد اس خـلٌله حتى ل ثيخفظ ا 

 ؿدم ال نثار مٌَ من أأخي رفؽ المس خوى مٌَ. -2

 الذي الخفِف )الأكي من المخوسط(: )د(

 ُو أأكي درخة من الذي المخوسط. وضفة:

: و ل ٌشُـر باًخـة. ثبأزيٍر ًلاء أأؾحاء هحيرة ؿلى جم اًرياضي وثًش َط الأجهزة اًوػَفِة وُ  ؿدم ا 

 أأهمَة اس خخدامَ:

 اًخخفِف من اًضلط هدِجة الأحلٌل اًلطوى والأكي من اًلطوى.           -

 ٌس خـمي في مراحي اًخـلم الحركي الأولى اًتي ثخعَة ؾةء خفِف.           -

 ٌس خـمي في عمََة ال حلٌء واٍتهدئة.           -
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 ٌس خـمي في فتة الاهخلال.           -

ة.           -  ٌس خـمي في اًتويح ؾن اًيفس خلال وحدة اًخدرً

 ة تحمي أأدائَ.( % من أأكصى ما ٌس خعَؽ اًلاؾ35 -58من ) درخات الذي الخفِف:

 ( مرة.38 -16من ) ؿدد مرات حىرار الذي الخفِف:

ًَا:  يحددُا المدرب من خلال ؿدد مرات اًخىرار مستشدًا بالجدول اًخالي: تحدًد درخات الذي الخفِف عمَ

ؿدد مرات حىرار الذي الخفِف )الأكي من 

 المخوسط(

 الزرخة اًفرؾَة ٌَحمي الخفِف )الأكي من المخوسط(

 مرة 21حىرار الذي 

 مرة 22حىرار الذي 

 مرة 23حىرار الذي 

 مرة 24حىرار الذي 

 مرة 25حىرار الذي 

 مرة 26حىرار الذي 

 مرة 27حىرار الذي 

 مرة 18حىرار الذي 

 مرة 29حىرار الذي 

 مرة 38حىرار الذي 

 % من أأكصى ما ٌس خعَؽ اًفرد اًرياضي تحمله 48.5: 58

48.5 :47  %  //      //     //     //        //         //       // 

47 :45.5  // %      //     //     //        //         //       // 

45.5 :44  // %      //     //     //        //         //       // 

44 :42.5  // %      //     //     //        //         //       // 

42.5 :41  // %      //     //     //        //         //       // 

41 :39.5  // %      //     //     //        //         //       // 

39.5 :38  // %      //     //     //        //         //       // 

38 :36.5  // %      //     //     //        //        / /       // 

36.5 :35  // %      //     //     //        //         //       // 

.  تحدًد درخات الذي الخفِف عمََا من خلال ؿدد مرات حىرارٍ

 هطائح حراؾى ؾيد اس خـلٌل الذي الخفِف: 

 ل ٌس خخدم ؾيد حنمَة اًطفات اًحدهَة.     -

 ؿدم ال ظاكٌ في اس خـلٌله حتى ل يمي اًلاؾحون.     -

 ثاهَة حسة اًِدف. 45<----دكِلة  1من  اًفتة اًلازمة لس خـادة اًشفاء مٌَ:

 )ُـ( اًراحة ال يجاتَة:

 أأكي درخات ال حلٌء اًتي ًخـرض ًِا اًلاؾة. وضفِا:
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ا:  ٌشفى من الأحلٌل اًساتلة ثشكل أأسرع. ل ًؼِر أأي ثـة ؿلى الأجهزة اًوػَفِة ٌَجسم خلال الملٌرسة تي ثبأزيُر

 ضحط الذي واًخحكم فَِ: –خامسًا 

هَ ًلوم تذلك تخلَير الذي ذاثَ، والجدول اًخالي ًحين ًيا - ذا ما كير المدرب أأحد مىونات الذي اًثلازة )اًشدة، الحجم، اًىثافة(، فا  الارثفاع  ا 

زلال من خلال اًخلَير  ة ًلأ  في المىونات اًثلازة:اًخدريجي لزرخة حمي اًخدرً

نثافة الذي واًراحة تين  حجم الذي شدة الذي)ك( حرثُة الذي

 ؿدد مرات حىرار اٍتمرٍن ؿدد مرات أأداء اٍتمرٍن اًخىرار /ك

 الأول

 اًثاني

 اًثاًر

 اًراتؽ

 الخامس

 اًسادس

 اًساتؽ

 اًثامن

 اًخاسؽ

 اًـاشر

 الحادي ؾشر

 اًثاني ؾشر

 اًثاًر ؾشر

28 

28 

28 

28 

25 

25 

25 

25 

25 

38 

38 

38 

38 

18 

18 

15 

15 

15 

15 

28 

28 

28 

15 

28 

28 

28 

3 

4 

4 

14 

3 

3 

3 

4 

4 

3 

3 

4 

4 

2 

2 

2 

1.5 

2 

1.5 

1.5 

2 

1.5 

2 

2 

2 

1.5 

 مـاًير ضحط الذي واًخحكم فَِ وجشىِله:

 نموذج ملتح ًلارثلاء اًخدريجي بالذي:

 ظرق ضحط الذي واًخحكم فَِ: -1

 وذلك باًخلَير في كل من: الذي:اس خخدام شدة  -أأ 

 سرؿة أأداء اٍتمرٍن. -1
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 المسافة المحددة لأداء اٍتمرٍن. -2

 درخة الملاومة. -3

 في المواهؽ والأدوات.  اًخلَير  -4

 وذلك باًخلَير في كل من: اس خخدام حجم الذي: -ب

 ؿدد مرات أأداء اٍتمرٍن اًواحد أأو زمن أأدائَ. -1

 اًواحد أأو زمن أأدائَ.ؿدد مرات أأداء اًخىرار  -2

 اس خخدام نثافة الذي: -ج

 جساوي اًتزاًد في وكت اًراحة تين كل تمرٍن وأ خر.

ة اًثلازة ؾيد ضحعَ واًخحكم فَِ: -2 رشادات حراؾي في اًـلاكة تين مىونات حمي اًخدرً  ا 

 اًخدرج ؾيد اًزيادة في مىونات الذي اًثلازة. -1

لة هي اًزيادة في المىون  -2  والحفاظ ؿلى زحات المىوهين ال خرٍن.أأسِي ظرً

 الارثلاء تدرخة الذي اًكلَة تفضي اًزيادة في حجم الذي أأول. -3

ذا ما زادت اًشدة تخفظ اًىثافة )زيادة اًراحة اًحدهَة(. -4  ا 

 اًحدء جزيادة الحجم كدي اًشدة، واًىثافة ؾيد اًياش ئين. -5

ة في الزورات الذََة -سادسًا  المخخَفة: جشىِي حمي اًخدرً

خِة المخخاًَة واًـلاكة تُنهم من حِر ال رثلاء والانخفاض. جشىِي حمي اًخدرًة: -1 لة ثوزًؽ الأحلٌل اًخدرً  وهي ظرً

ة، وهوضح ذلك أأنثر بملاحؼة اٍنموذج اًخالي: - خِة مذخاًَة ثـبر ؾن جشىِي اًخدرً ن أأرتؽ أأحلٌل اًخدرً  ا 

 أأكصى  حمي أأكي من   

 حمي

 (1رقم )

 حمي

 (2رقم )

 حمي

 (3رقم )

 حمي
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 (4رقم )

 حمي

 (5رقم )

 حمي

 (6رقم )

 حمي أأكصى

 حمي مذوسط

 حمي خفِف

يجاتَة  راحة ا 

  

خِة(:  خِة )حرؿة ثدرً  جشىِي دورة حمي وحدة ثدرً

ا. ًـ لاحغ في المثال اًساتق ارثلاء وانخفاض درخة الأحلٌل المخخَفة وؿلاكتها م  وً

ة:دورات حمي  -2  اًخدرً

ة: -أأ  خِة مـَية من خلال لٍوؿة من الأحلٌل المخخاًَة. مفِوم دورات حمي اًخدرً  وهي تحلِق أأُداف ثدرً

ة: -ب  أأهواع حمي اًخدرً

خِة: -1 ذا ٍرحؽ ا لى اًشكل المرهة تَ وحدة  الجرؿة اًخدرً خِة تحلِق ُدف أأو لٍوؿة من الأُداف، وُ وهي تحخوي ؿلى ؿدد م الأحلٌل اًخدرً

تجاٍ مٌفرد أأو مرهة(.اًخد ة )ا   رً

خِة  دورة الذي الأس حوؾَة أأو اًطلرى: -2 بي وهي لٍوؿة من الجرؿات أأو اًوحدات اًخدرً وهي تحلِق ًيا ُدف أأو أأُداف في الأس حوع اًخدرً

 حرؾخين في اًَوم اًواحد.  يمىن أأن تجرى

خِة أأو خلال مرحكٍ زمٌَة.وهي تحلِق ًيا ُدف أأو أأُداف مـَ  دورة الذي المرحََة أأو المخوسعة: -3  ية من خلال ؿدد من الأساتَؽ اًخدرً

ة اًىبرى: -4 وهي تحلق ًيا ُدف أأو لٍوؿة منن الأُداف من خلال فتة حمََة كائمة، أأو من خلال ؿدد من الزورات  دورات الذي اًفتً

 المخوسعة.  الذََة المرحََة أأو

ة: -5 ة اًىبرى.وهي الموسم اًخدرًبي  دورة الذي اًس يوً  الذي ًخىون من ؿدد من الزورات الذََة اًفتً

ُو الأسَوب في اخذَار اًـلاكة تين درخات الأحلٌل المخخاًَة خلال دورة حمََة مـَية، وهبأخذ اٍنموذج اًخالي  جشىِي دورات الذي: -3

 ًخوضَح المـنى
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 أأكصى  حمي أأكي من 

 دورة حمي أأس حوؾَة أأو ضلرى

 حمي أأكصى

 حمي مذوسط

 حمي خفِف

يجاتَة  راحة ا 

 دورة حمي أأس حوؾَة أأو ضلرى

 دورة حمي أأس حوؾَة أأو ضلرى

 دورة حمي أأس حوؾَة أأو ضلرى

  

 اًشكل اٍنموذجي لزرخات الذي: -4

المخخالي ُو اًشكل اٍنموذجي، أأػِرت الأبحاث أأن الأسَوب الجَد والمثالي ًدشىِي درخات الذي  مفِوم اًشكل اٍنموذجي لزرخات الذي: -أأ 

ة المخخاًَة يجة أأن حرثفؽ وثيخفظ ول جسير ؿلى وثيرة واحدة، فلا يمىن ٌَرياضي اًـمي تبأكصى حمي تطورة   أأي أأن درخات أأحلٌل اًخدرً

لأن مس خواٍ ل ٍرثفؽ،  مذخاًَة، فِذا ٌشكل ؾةء ؿلى أأجهزة حسمَ ول يحلق ال رثلاء في المس خوى، نلٌ ل يمىن اًـمي تدرخة الذي المخوسعة

لة اٍنمو  ة(، هي اًعرً ة، دورة الذي اًس يوً لة الأوسة )تين وحدة اًخدرًة، ودورة الذي الأس حوؾَة، والزورة الذََة، اًفتً ذا فاًعرً  ذحِة.ا 

 يمىن الاستشاد باًنماذج اًخاًَة ٍتموخات الذي: نماذج الأشكال المخخَفة ٍتموخات درخات الأحلٌل: -ب

ؾعاء حمي ًَََ ٍىون ملاٍرًا له. -: 1:1نموذج  ؾعاء حمي ٌَرياضي ثم ا   ا 

 حمي أأكصى ثم حمي مذوسط.    -

 حمي أأكي من الأكصى ثم حمي مذوسط.    -

 حمي خفِف ثم حمي أأكصى.    -

ؾعاء حمي مرثفؽ ثم حمي أأنثر ارثفاؿا ثم أأخر مٌخفظ: :1: 2نموذج   ا 

 ذوسط.حمي أأكي من الأكصى ثم حمي أأكصى ثم حمي م     -

 حمي أأكي من الأكصى ثم حمي أأكصى ثم حمي أأكي من الأكصى.    -

 حمي مذوسط ثم حمي أأكي من الأكصى ثم حمي مذوسط.    -

 حمي مذوسط ثم حمي أأكصى ثم حمي أأكي من الأكصى.    -

 حمي مذوسط ثم حمي أأكصى ثم حمي مذوسط.    -
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 الزورات الذََة المخخَفة:اًـوامي المؤثرة في ثوزًؽ درخات الأحلٌل خلال  -5

لٌ: لة مداشرة ؿلى ثوزًؽ درخات الأحلٌل وذلك في كل مس خوى دورات الذي الرسة وُ  ُياك ؿامَين رئُس َين ًؤثران تعرً

 ؿلاكة درخات الذي تحـضِا اًحـظ.      -1

داف كل منها.      -2  ؿلاكة درخات الذي تبأُ

وهلطد ثخاتؽ الأحلٌل فمثلا الأحلٌل اًلطوى ًفضي أأن ثددـِا أأحلٌل خفِفة أأو اًراحة ال يجاتَة  ؿلاكات درخات الذي تحـضِا اًحـظ:      -1

 واًـىس صحَح.

داف كل منها:      -2 لى اًراحة ال يجاتَة باخذلاف اًِدف )المِاري، الخععي أأو اًـضلً(. ؿلاكة درخة الذي تبأُ  ثخلير الأحلٌل من اًلطوى ا 

ًـا  ثلويم الذي: -سات

لٌ: ثـخبر لذين وُ ة وثيفِذٍ ووس خـمي لذل ظرً  مرحكٍ ُامة في تخعَط اًخدرً

و أأنثر دكة ٌس خخدم من خلاله الأجهزة اًـمََة وذلك من خلال اًفحوضات واًخحاًَي المَداهَة والمحمََة. أأسَوب موضوؾي:      -1  وُ

لذين ًخلويم الأسَوب اًخلدٍري: الأسَوب اًخلدٍري:      -2  ُياك ظرً

 وحتمثي في : درخة الذي الملتح كدي اًخيفِذ:ثلدٍر  -أأ 

 خبرة المدرب. -

 دراسة كدرات اًلاؾحين وتحَََِا. -

ة اًتاكمَة. -  الاس خـاهة بمسجلات اًخدرً

 ثلدٍر درخة الذي أأزياء وتـد ثلديمَ ًلاؾة: -ب

 ٌس خـمي المدرب الملاحؼة الموضوؾَة ولك من خلال اس تمارة ٍراؾى فيها كل من:

وحِة:ا      -1  ًون اًخشرة، اًخيفس، ؿدد ضربات اًلَة في الزكِلة، ...الخ. لمؤشرات اًفس َوً

 ثـحيرات اًوخَ، الأًفاظ اًخَلائَة، اًتنيز اًـام، ...الخ. مؤشرات هفس َة:      -2

 الأداء الحركي ثشكل ؿام.      -3

 الذي اًزائد: -ثامــــياً

وط في مس خوى اًلاؾة هدِجة ًسوء تخعَط اًبرنامج اًخدرًبي، و دلك جزيادة مىونات حمي هي اًِح .مفِوم الذي اًزائد ؿلى اًلاؾحين:1

ة ثسرؿة دون مراؿاة كدرات اًلاؾحين اًفردًة اًتي تخخَف من لؾة لأخر.  اًخدرً
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 . ثبأزير الذي اًزائد ؿلى اًلاؾحين:2

 ما ًخعَة ثـدًي في اًبرنامج ثدتدب في مس خوى اًلاؾحين -

ة الأخرى.ثبأزير الجِا -  ز اًـطبي نليٍر من الأجهزة الحَوً

 حزداد وس حة احتمال ال ضاتة لزى اًلاؾحين خاضة المطاتين بالذي اًزائد. -

 أأس حاب الذي اًزائد:-3

ة: -أأ   أأس حابا ثخـَق تبأخعاء في اًخخعَط و ثيفِذ جرامج اًخدرً

لى الذي والأكصى و حىرار اًـمََة دون مراؿاة  - ة ا   اًلدراترفؽ اًخدرً

كٍ. - ة تـد راحة ظوً  اًرفؽ المفاحئ ًشدة حمي اًخدرً

 ؿدم مراؿاة مىونات الذي )اًشدة، الذي، اًىثافة( في جشىِي درخاثَ. -

 ؿدم مٌح اًوكت اًكافي ٌَراحة، واس خللاله في رفؽ المس خوى. -

 المشارنة جىثرة في الميافسات ًفتة زمٌَة كطيرة. -

خِة:أأس حاب ثخـَق بحَاة اًلاؾ -ب  ة خارج اًحُئة اًخدرً

 في ما ًلً تـظ الأس حاب اًتي ثؤدي ا لى الذي اًزائد

 اًيوم اًلير اًكافي.    -

 الحَاة اًَومِة كير الميخؼمة.    -

 اًخدخين.    -

 ثـاظي المًشعات.    -

َة.    -  ثـاظي المشروبات اًىحوً

 الحَاة الجًس َة اًلير مٌخؼمة.    -

ة –اًضوضاء اًىسي اًلير صحي )     -  اًـدد اًزائد(-سوء اٍتهوً
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 أأؾراض الذي اًزائد:-4

 الأؾراض اًيفس َة ٌَحمي اًزائد: -أأ 

 ارثفاع في درخة ثوحر اًلاؾة. -

ة. -  انخفاض في اًروح المـيوً

 اًلَق من هلد المدرب أأو اًزملاء. -

 سرؿة الاسدسلام وانخفاض درخة اًىفاح وال رادة. -

 ثوهم تـظ الأمراض. -

 ب.الأؾراض اًحدهَة ٌَحمي اًزائد:

 ُحوط في مس خوى كل من: اًخحمي، اًسرؿة، اًلوة اًـضََة -

وحِة ٌَحمي اًزائد:-ج وً  الأؾراض اًفسَ 

 فلدان اًشَِة ٌَعـام. -

حساس باًضـف. -  ُزال ؿام و ا 

 زيادة في اًزمن اًلازم لس خـادة اًيحظ لمـدله اًعحَـي. -

 انخفاض في نفاءة اًخيفس. -

 اًشـور تبرودة الجو لزرخة مداًف فيها. -

ة ٌَحمي اًزائد:  الأؾراض المِارً

 ػِور أأخعار مذىررة و مذيوؿة.    -

ة    -  ضـوتة في ثطحَح الأخعاء المِارً

ضافِة في الأداء.    -  ػِور حركات ا 

 انخفاض درخة اًتنيز و الاهدداٍ خلال ثيفِذ الأداء.    -

 ئد:الأؾراض الخععَة ٌَحمي اًزا-ُـ

 ؿدم الاًتزام في ثعحَق ال رشادات الخععَة المخفق ؿَيها مؽ المدرب واًزملاء.    -
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 ضـف في الاًتزام و الاس خللال ٌَلدرات الخععَة اًتي ٍتميز بها اًرياضي.    -

 سوء الاخذَار تين اًحدائي المخاحة خلال ثيفِذ اًواحة الخععي.    -

 خطائص أأؾراض الذي اًزائد:      -5

 الأؾراض اًحدهَة ثم الأؾراض اًيفس َة و أأخيرا الخععَة. اًدسَسي في اًؼِور:     -

 : ثؼِر الأؾراض تطورة مذدرخة و ًُست مفاحئة. اًخدرج في ػِور حدة اًـرض     -

ل حين جسدشار مثي اًيفس َة. اًكمون:     -  تـظ الأؾراض ل ثحدو واضحة ا 

 الذي اًزائد:دور المدرب في اًخـامي مؽ ػاُرة       -6

 دور المدرب ُيا ا لى كسمين: ًيلسم

 * ؿلاج الذي اًزائد             * اًخـرف ؿلى الذي اًزائد 

 ًـتمد المدرب ٌَخـرف ؿلى الذي اًزائد ؿلى اًيلاط اًخاًَة: اًخـرف ؿلى الذي اًزائد: -أأ 

 مـرفة و مذاتـة حِاة اًرياضي ثشكل ؿام. -

بي.اًخلِيم الذاتي من خاهة  -  المدرب ٌَبرنامج اًخدرً

 ملاحؼة ثبأزير اًبرنامج ؿلى اًرياضي. -

 أأخد تـين الاؾخحار شكاوى ومشاكل اًرياضي و حَِا. -

ة و الميافسة. - خدار المدرب جكل ما ٌشـر تَ خلال اًخدرً د اًرياضي ؿلى ا   ثـوً

 ؿلاج الذي اًزائد:-ب

 ئد، و ُدٍ تـظ اًيلاط اًتي جساؿد ؿلى دلك:ؿلى المدرب مساؿدة اًرياضي ؿلى اًشفاء من الذي اًزا

 ؿدم ال تعاء تي ال سراع في اًـلاج.    -

ة.    - ىن دون ثوكف اًخدرً  ثـدًي اًبرنامج اًخدرًبي مؽ مراؿاة خفظ الذي ) درخات الذي(، وً

 ال نثار في اس خخدام وكت اًراحة و خاضة ال يجاتَة.    -

            مثي: اًخدًَم، اًسونا، اًخدًَم المائي  اس خخدام أأساًَة اًـلاج اًعحَـَة    -

 ثوكف اًلاؾة ؾن المساتلات و المشارنة في المحاريات مؤكذا.    -
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ة اًرياضى و هؼم اهخاج اًعاكة ثاًثاً  : اًخدرً
 

خفق مـؼم اًـَلٌء ؿلى ثيوع حركات الجسم والاوشعة اًحدهَة المخخَفة ًلاتَِا ثيوع  :  ان ُياك زلاث اهؼمة لهخاج اًعاكة فى هؼم اهخاج اًعاكة وً

 

 (: ( ATP _ PC اولً: اًيؼام اًفوسفاتى ) او هؼام فوسفات اًىرياثين

 

و ًوخد بالخلايا اًـضََة مثي ًـخبر تخـرج كمَـة مـن اًعاكـة ًخـَـد  PC اوشعار وؾيد ATP فوسفات اًىرياثين مرهة هيمَائى قنى باًعاكة وُ

ىفى حرى  PC اًعاكة اًياتجة منومن المـروف ان  ATP تياء مت باكصى سرؿـة لاـاء مخزواـا ول ًــاد حىوىيهـا الا  188محدودة ٌَلاًة وٍ

ــــــــــــــــــــــــــــــــــــة ــــــــــــــــــــــــــــــــــــد اًراح ــــــــــــــــــــــــــــــــــــجين ؾي ــــــــــــــــــــــــــــــــــــن الاهس ــــــــــــــــــــــــــــــــــــوفرة م  .ت

ِا ؿلى اًعاكة لنجاز اًـمي اًـضلى ؿلى مزيج من المرهحات ذات اًعاكـة وجشير الابحاث اهَ فى تداًة اًـمي اًـضلى ثـتمد  اًـضلات فى حطوً

ـــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــثكٍ فى ـــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــة المتم   اًـاًَ

ATP _ PC. 

 :مميزاثَ 

كٍ من _  .اًخفاؿلات اًىيمَائَة ل ًـتمد ؿلى سَسكٍ ظوً

ي اهسجين اًخيفس الى _  .اًـضلات ل ًـتمد ؿلى اهخؼار تحوً

لة مداشرة ATP, PC تخزن اًـضلات كل من _  .تعرً

 

 The Lactic acid system : حمظ اًلانخَم  ثاهَا : هؼام

 

سمى ُذا ـخـبر Anaerobic Glycolys's اًلاُوائَـة اًيؼـام اًضـا الجَىـزة وٌ حـامظ  وسـ حة الى اوشـعار اًسـىر فى قَـاب الاهسـجين وً

طـي الى مسـ خوى ؿـال ًًـذج ؾـن ذلك  اًلانخَم اًطورة اٍنهائَة لوشعار اًسىر ، وحس نما ًخجمؽ حامظ اًلانخَـم فى اًـضـكٍ وفى الزم وً

ـخبر ذلك ؿائلا  .، واًسخة الاول ٌَخـة المحىر محدودا ثـة وكتى ، وً

 

ـخبر هؼام حامظ اًلانخَم ؾيصرا ُاما فتة زمٌَة  ًلاوشعة اًتى ثؤدى باكصى سرؿة واًتى جس خلرق ATP ًخوفير اًعاكة اًلازمة لس خـادة وً

 .مت او مِي 1500 مت والجرى 888مت او  488ثتاوح ما تين دكِلة وزلاث دكائق مثي الجرى 

 

 : مميزاثَ 

 .اًلانخَم دث اًخـة اًـضلى هدِجة حرام  حمظيح _

 .ل يحخاج الى اهسجين _

 .ٌَعاكة ًـتمد ؿلى الجََىوخين والجَوهوز كمطدر _

 .ATP يحخاج كمَة هحيرة من اًعاكة لس خـادة كمَة كََكٍ من _

 

 : هؼام الاهسجين او اًيؼام اًِوائى : ثاًثاً 

 

طي مـدل ٍتميز ُذا اًيؼام باهخاج اًعاكة ؾن ظرًق ق اهسوخين اًِواء الجوى ، وً َدرات والزُون ؾن ظرً الاس تهلاك  اهسدة المواد اًىرتوُ

َدرات مخزوهة فى شكل  الى مس خواٍ الاكصى خلال تضؽ دكائق ، وهؼرا ًوحود الاهسجين فى اًِواء الجوى ، وما يحخفغ تَ الجسم من اًىرتوُ

كٍ وبملا خََىوخين فان ُذا اًيؼام اًعاكة فى ُذا اًيؼام ثـخبر تعَئة  رهة ُذا اًيؼام باًيؼامين اًلاُوائى نجد ان سرؿة اهخاجٌس تمر ًفتات ظوً

كٍ مثي س حاكات الجرى  ، لذلك ٌس خخدم فى الاوشعة اًتى ثخعَة الاداء مت والمارزون واًس حاحة  180888مت و  5888ًفتة ظوً

  مت 1500 , 800 لمسافات
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 ر اًعاكة اًلاُوائَة واًِوائَةاًفتات اًزمٌَة لسدشفاء مطاد

 (Fox et al , 1993ؾن )

  

 عمََات الاسدشفاء

ؿادة ال سدشفاء  فتات ا 

 الحد الأكصى الحد الأدنى

ؿادة الاسدشفاء   ا 

 ( ATP-PCمخزون اًفوسفات ) 

اس تهلاك الأهسجين المفرط تـد اٍتمرٍن ) الزٍـن الأهسـجَني 

 تدون اًلانخَم ( " المىونات اًسرًـة " 

 

 

دكِلة 2  

دكِلة  3  

 

 

 

دكائق  5  

دكائق  6  

 

ظ خََىوخين   ساؿات تـد اًًشاط المس تمر  18 ثـوً

 ساؿات تـد اًًشاط المخلعؽ  5

 ساؿة  46

 

 ساؿة  24

ظ خََىوخين اًىدد   ساؿة  24-12 كير مـروف  ثـوً

يات اٍتهدئة  38 اًخخَص من حامظ اًلانخَم فى الزم واًـضكٍ   دكِلة فى حاكٌ تمرً

 ساؿة فى حاكٌ اًراحة  1

 

 

 ساؿة  2

ـــن  ـــرٍن ) الزٍ ـــد اٍتم ـــ تهلك تـ ـــجين المس ـــفاء الأهس اسدش

 المىونات اًحعَئة (  –الأهسجَني اًلانخَكً 

 ساؿة  1 دكِلة  38

ظ مخزون الأهسجين   ساؿة  1 ثاهَة  15-18 ثـوً

 

  

ة :  - وجي لأحلٌل اًخدرً وً هخاج اًعاكة فى المجال اًرياضي باًخخعَط اًفسَ   ارثحاط هؼم ا 

هخاج اًعاكة  فى المجال اًرياضي :   أأول : باًًس حة ًيؼم ا 

هخاج اًعاكة3خدول)  ( خطائص هؼم ا 

 هؼام الأهسجين هؼام حامظ اًلانخَم اًيؼام اًفوسفاتي الخطائص

 ُوائي ٌس خخدم الأهسجين ل ٌس خخدم الأهسجين الأهسجينل ٌس خخدم  اس خخدام الأهسجين

هخاج اًعاكة  تعئ سرًؽ الأسرع سرؿة ا 

 الجََىوخين والزُون الجََىوخين هرياثين اًفوسفات مطادر اًعاكة

هخاج   كير محدود )هحير( محدود محدود خداً )ضئَي( ATPا 

 1.8 1.6 فى الزكِلة 3.6 فى الزكِلة ATPؿدد مولت 

 ل ًوخد ًوخد ثسخة اًلانخَم ل ًوخد هدِجة المخَفاتاًخـة 

 دكائق 3أأنثر من  دكائق 3-1من  ثاهَة 38اكي من  اًفتة اًزمٌَة

نماذج الأوشعة والأًـاب 

 اًرياضَة

 أأوشعة وأأًـاب اًخحمي أأًـاب تحمي اًسرؿة وتحمي اًلوة أأًـاب اًلوة واًسرؿة



11 
 

 

ة :   ثاهَاً: باًًس حة لأحلٌل اًخدرً

لى كسمين :   ة اًلاُوائى ا   ًيلسم حمي اًخدرً

ة اًلاُوائى اًفوسفاتى : -أأ   حمي اًخدرً

ة اًلاُوائى اًلانخَكى : -ب  حمي اًخدرً

 

ة اًِوائى ًيدرج تحخَ :     حمي اًخدرً

ة اًِوائى الاسدشفائى   -أأ   حمي اًخدرً

ة اًِوائى الاسدشفائى :  أأول: حمي اًخدرً

 -مؤشراثَ:

لى  78±  5من  HRمـدل اًلَة  -1  هحضة/دكِلة . 148ا 

لى  Lactic Acid Concertration 2-3حرنيز اًلانخَم أأس َد  -2  مََيمول/ًت. 1مََيمول/ًت وفى حاكٌ اًراحة ًطي ا 

ة  -3 ة اًرئوً  ًت/الزكِلة . 68-58( : من V.V) Ventitation Volumحجم اٍتهوً

 %.58-48( ٍىون من  V.O2-Maxمن الاس تهلاك الأكصى )  O2وس حة اس تهلاك  -4

ة اًِوائى :  ثاهَاً: حمي اًخدرً

 -مؤشراثَ :

لى 141من  HRمـدل اًلَة  -1  هحضة/دكِلة . 155ا 

 مََيمول/ًت . Lactic Acid Concertration 3-5.9حرنيز اًلانخَم أأس َد  -2

ة  -3 ة اًرئوً  ًت/الزكِلة . 138-188( : من V.V) Ventitation Volumحجم اٍتهوً

 %.88-78( ٍىون من  V.O2-Maxمن الاس تهلاك الأكصى )  O2وس حة اس تهلاك  -4

ة اًلاُوائى اًِوائى ) مذوسط اًشدة ( :  ثاًثاً: حمي اًخدرً

 -مؤشراثَ :

لى  156من  HRمـدل اًلَة  -1  هحضة/دكِلة . 178ا 

 مََيمول/ًت . Lactic Acid Concertration 6-8حرنيز اًلانخَم أأس َد  -2

ة  -3 ة اًرئوً  ًت/الزكِلة . 148-118( : من V.V) Ventitation Volumحجم اٍتهوً

 %.98-81( ٍىون من  V.O2-Maxمن الاس تهلاك الأكصى )  O2وس حة اس تهلاك  -4

ة اًلاُوائى اًلانخَكى:  راتـاً : حمي اًخدرً

 -مؤشراثَ :

لى  171من  HRمـدل اًلَة  -1  هحضة/دكِلة . 198ا 

 مََيمول/ًت . Lactic Acid Concertration 8-12حرنيز اًلانخَم أأس َد  -2

ة اًلاُوائى اًفوسفاتى :  -خامساً: حمي اًخدرً

 -مؤشراثَ :

لى  191من  HRمـدل اًلَة  -1  هحضة/دكِلة . 228ا 
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خِة :  داف اًخدرً هخاج اًعاكة ومـدلت اًيحظ والأُ ة فى ضوء هؼام ا   ثاًثاً: درخات حمي اًخدرً

هخاج  درخات الذي  هؼام ا 

 اًعاكة 

اًشدة وثلاس 

من أأكصى 

كدرات 

 اًلاؾة 

مىونات حجم 

ة   اًخدرً

الأُداف  مـدل اًيحظ  اًراحة 

خِة   اًخدرً

ؿدد 

مرات 

 اًخىرار 

دوام 

 المثير 

تين 

 اًخىرارات 

تين 

 المجموؿات 

ل ُوائي  حمي أأكصى 

 فوسفاتي 

حتى  1-3 95-188%

 ث18

كوة ؾؼمى  فبأنثر198 ق8-5 ق1.5-3

،سرؿة،كوة مميزة 

 باًسرؿة 

حمي أأكي من 

 الأكصى 

لُوائي 

فوسفاتي 

 لنخَكً 

الى أأكي 88

 %98من 

3-7 18-

 ث28

كوة مميزة  185-178 ق8-5 ق3-4

تحمي -باًسرؿة

 كوة 

لنخَكً   حمي مذوسط 

 ُوائي 

الى أأكي 78

 %88من 

7-15 28-

 ث38

-18 ق3-7

 ق28

-تحمي سرؿة 158-165

 تحمي أأداء 

ط  الى أأكي 58 ُوائي لنخَكً  حمي ثسَ 

 %78من 

15-

28 

ث 38

 فبأنثر 

تحمي دوري  158-148 ق8-5 ق1.5-3

تحمي -ثيفسي

 أأداء

حمي ضـَف 

 )راحة وشعة(

الى أأكي 38 ُوائي 

 %58من 

أأنثر 

 من

28 

فتات 

كٍ   ظوً

س خـادة شفاء 128-148 - - -ا 

س خجلٌع كوى  ا 

 

 

 

 فتات الاسدشفاء مواد اًعاكة أأزياء عمََة الاسدشفاء

 الحد الأكصى الحد الأدنى

ظ مخازن اًفوسفات باًـضلات   ATP – PCثـوً
 دكِلة 3 دكِلة 2

ظ مخازن الماًوخَوتين بالأوهسجين  ثـوً
 دكِلة 2 دكِلة 1

ظ مخازن   ساؿات ، 18 الجََىوخين باًـضلاتثـوً

 ساؿات 5

يات المس تمرة 46  ساؿة تـد اٍتمرً

يات المخلعـة 24  ساؿة تـد اٍتمرً

 دكِلة38 تخَص اًـضلات والزم من حامظ اًلانخَم

 ساؿة 1

يات الخفِفة 1  ساؿة باس خخدام اٍتمرً

 ساؿة تدون اس خخدام راحة 2

 ساؿة 1 دكِلة 38 الزٍن الأوهسجين لحامظ اًلانخَم

 

 

 ًلطد باس خـادة الاسدشفاء .

ة ًوضول اًلاؾة الى المس خويات اًـاًَة .  اًخحادل اًطحَح تين عمََات تذل الجِد واس خـادة اًشفاء  و هى من اًـوامي الأساس َة و اًضرورً

ة وكل ؾحارة ؾن : ) اسدثارة واسدشفاء ( ومن الخعبأ اًىدير ان ًفِم المدرب أأن عمََة  ة ؾحارة ؾن لٍوؿة من المثيرات عمََات  اًخدرً اًخدرً

 فلط دون مراؿاة اس خـادة الاسدشفاء .
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 وفتة اس خـادة الاسدشفاء ثيلسم الى فتثين :

 مدىرة : جس تمر لزكائق -1

 مذبأخرة : جس تمر ًساؿات وربما ًوم كامي أأو انثر . -2

لى ما كاهت ؿََة كدي الذي اًحدنى فِيى سرًـة خداً فى لى الحاكٌ اًعحَـَة ثخحدد فى شكل ؾودة اٍتمثَي اًلذائى واًعاكة ا  تداًـة  وأأسس اًـودة ا 

 اس خـادة الاسدشفاء ثم تمَي ٌَحطء.                      

 أأهمَة الاسدشفاء :

ة الذى ًــد  ة اًـرياضى الحـدًر ل ثلـي أأهمَـة ؾـن حمـي اًخـدرً ًذهر " أأتو اًـلا ؾحد اًفذاح " أأن مشكلة الاسدشفاء أأضححت فى اًخـدرً

خـائج اًوس َكٍ اًرئُس َة اًتى ٌس خخدمها المدرب ٌَخبأزير ؿلى اًرياضى بهدف الارثفاع بمس خوى الاداء والانجاز اًرياضى وليمىن اًوضـول الى اًي 

ة فلط تـدون مطـاحدة عمََـات الاسدشـفاء ٌَـخخَص مـن اًخــة اًيـار ؾـن أأثـر حمـي اًرياضَة اًـاًَة اؾتماداً  ؿلى زيادة حجم وشدة اًخدرً

ة .                                        .                                                                                    اًخدرً

 شفاء فى المجال اًرياضى :فتات الاسد 

ة تمر فى ؿدة مراحي  : 1999ٌشير بهاء سلامَ "   أأن كدرة اًفرد ؿلى اًـمي والاداء اًحدنى أأزياء اًخدرً

هَ ٌسدٌفذ كدراً من اًعاكة وثيخفظ كدرثَ ؿلى اًـمي ثدريجَاً وثؼِر  المرحكٍ الاولى : هى مرحكٍ اسدٌفاد الجِد ، فـيد كِام اًفرد بجِد تدنى فا 

 ََة ؿلامات اًخـة .ؿ 

وهى مرحكٍ اس خـادة الاسدشفاء أأى اهَ ؾيدما ًـلة  الجِد اًحدنى ثوكف ؾن اًـمي أأى اهخلال الى اًراحة فا ن كدرة اًفرد  المرحكٍ اًثاهَة :

 ثـود ثدريجَاً الى حاٍتها الاولى اًتى تدأأت منها.

فتة اًراحة نجد أأن اًفرد فى ُذة المرحكٍ حزداد فيها كدراثَ ؾلٌ كاهت ؿََة فى  هى زيادة اس خـادة الاسدشفاء ، اى اهَ اس تمرار المرحكٍ اًثاًثة :

 اًحداًة وثـرف ُذة المرحكٍ جزيادة اس خـادة الاسدشفاء

ظ اًزائد ( .  ) اًخـوً

ذا ظاًت فتة اًراحة أأنثر من اًلازم فان كدرة اًفرد ثـود الى المرحكٍ اًراتـة :   حاٍتها الاولى ،وهى اًـودة ًيلعة اًحداًة أأى أأهَ ا 

 وجس خلرق كل من المراحي اًثلازة الاخيرة فتة مـَيَ ثدٌاسة مؽ شدة وحجم الذي فى المرحكٍ الاولى وهى تخخَف من فرد الى اخر .

 وسائي اس خـادة الاسدشفاء :

حاً منها فى أأكي فتة زمٌَة ممىٌة واًوسائي هى  : تهدف الى اس خـادة اًلاؾة الى حاًخة اًعحَـَة أأو كرً

خِة :  -1  وذلك من خلال اًخيوع فى شدة وحجم الاحلٌل وثلٌين اًـلاكة تين الاحلٌل واًراحة .ثدرً

تجاٍ ملاٍر لتجاٍ اًـمي اًـضلى اًس ة ؿلى أأن ٍراؾى أأن حىون فى ا   اتق .ؿَلٌ تبأن اًراحة اًًشعة ال يجاتَة وس َكٍ حِدة ًخًش َط الزورة الزموً

 الذاتى . الاستخاء وال يحاء اًيفس َة : – 2

وـبات  –اًفِخامِيـات  –اًخيخِـة اًىِـربائى  –اًخلذًـة  –اًسونا  –اًخدًَم  -اًـلاكير   اًعحَة اًحَوًوحِة : – 3   -حـلٌم الأؾشـاب   -المشر

ة   الأشـة فوق اًحيفسجَة -اًخـرض اًؼاُرى ًعَف الأشـة اًس ًَِة   -اس خًشاق الأهسجين  -الحجرة الحرارً

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



21 
 

 

 ) الفصل الأول ( المــراجــــــــــع : 
 

(  :  التدريب الرياضي الأسس الفسيولوجية، دار 1997أبو العلا عبد الفتاح)  -1
 العربي ، القاهرة .                                         الفكر 

 (      : عمم نفس الرياضة ، دار الفكر العربي، القاهرة. 1995أسامة كامل راتب) -2
 ء،  9(  : نظريات التدريب الرياضي، مكتبة الحسناء1994السيد عبد المقصود ) -3

 الإسكندرية.                                          
ياضي ، منشأة (: تخطيط التدريب الر 2009عمي  فهمي البيك وأخرون) -4

 بالاسكندرية .                                           المعارف   
(: سيكولوجية التدريب والمنافسات، الطبعة السابعة ، 1992محمد حسن علاوي ) -5

 المعارف، القاهرة.                                        دار 
لتدريب الرياضي ،مذكرا تغير منشورة (: تخطيط برامج ا1996مفتي أبراهيم حماد) -6

دورة ثقل مدربي كرة القدم، دولة                                     ،           
 المتحدة                                    الأمارات العربية                           

 ومركز إعداد القادة بوزارة الشباب.
(: التدريب الرياضي الحديث تخطيط وتدريب وقيادة ، 2001مفتي إبراهيم حماد) -7

 الفكر العربي ، القاهرة.                                     دار 
 

 


