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 . جدولة جلسة3الدورة 

ي جدولة الجلسة3.1
 
ات المتضمنة ف  . تحليل المتغير

 اختيار التمارين وترتيبها 3.1.1

 

ي يوفرها 
ي قاعةهناك عدد لا يحصى من الطرق لتصنيف التمارين بناءً على الاحتمالات الت 

الألعاب  تدريب القوة التقليدي ف 

 الرياضية. نذكر من بينها: 

 

 حسب السلسلة الحركية )مفتوحة أو مغلقة(. • 

 الدفع او السحب. • 

 • .  مفرد أو مفصلىي

ي أو أحادي الجانب. • 
 ثنائ 

 

ي البحوث لقيؤثر تنظيم التمارين وعدد المجموعات العضلية المستخدمة خلال جلسة تدريبية بشكل كبير على مظهر ا
وة. ف 

 العلمية، على سبيل المثال، هناك ثلاثة أنواع أساسية من التمارين: 

 

 ( كامل الجسم. 1

 ( ينقسم إلى الجزء العلوي من الجسم والجزء السفلىي من الجسم. 2

 ( الروتير  مقسومًا على مجموعة العضلات. 3

 

ين جميع مجموعات العضلات الرئيسية )يتم إجراء تمر تتضمن حركات الجسم الروتينية بالكامل، القيام بتمارين تشدد على 

 المقسم إلى الجزء العلوي والسفلىي من الجسم يتم إجراء جلسة تمارين للساقير  
ي الروتير 

أو تمرينير  لكل مجموعة عضلية(. ف 

ي الروتير  المقسم على مجموعة العضلات يتم إجراء تمرينير  أو أكير ل
لات عضوجلسة أخرى لعضلات الجذع والذراع. ف 

ي 
معينة )على سبيل المثال: عضلات الصدر والعضلة الثلاثية الرؤوس(. على الرغم من أن جميع أنواع الروتير  الثلاثة فعالة ف 

كز على تطويره.  ي أننا سي 
ي الرياضات الجماعية وهذا هو السبب ف 

تحسير  القوة فإن النوع الأول له علاقة أكير بتدريب القوة ف 

ا بجلسات التضخم النموذجية لرافعي الأثقال أو أصحاب رياضة كمال يرتبط النوعان المتبق
ً
يان من الروتير  ارتباطًا وثيق

 الأجسام. 
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يبدو أن الأهداف الفردية، والوقت المتاح، وتكرار التدريب، والتفضيلات الشخصية تحدد نوع العمل الذي يتعير  القيام به. 

ي حجم الخصوصية الملحوظة خلال كل جلسة: تتدرب مجموعة العضلات يكمن الاختلاف الأكير أهمية بير  هذه التمارين 
ف 

ي تمارين الجزء العلوي / 
ي الأسبوع ف 

ي روتير  مقسوم على العضلات، مرتير  إلى ثلاث مرات ف 
ي الأسبوع ف 

مرة إلى مرتير  ف 

ي روتير  الجسم بالكامل. 
 السفلىي من الجسم، ومرتير  إلى أرب  ع مرات ف 

ي 
ي تدريب المقاومة: فيما يلىي بعض التوصيات الت 

  يمكن القيام بها ف 

 

ي بداية الجلسة للحصول على أقصى قدر من • 
يجب إجراء التمارين المتعددة الحواف أو التمارين الشاملة ف 

. يتطلب تضمير  تمارين مثل عمليات التنظيف  ي حده الأدئ 
اكم ف  الفوائد؛ لأن هذا يحدث عندما يكون التعب المي 

ا إض
ً
ي لأدائها بشكل مناسب. أو خطف القوة وقت

 افيًا لتعلم التقنية، ومن المهم أن يرتاح الرياض 

 من المهم دائمًا أداء تمارين متعددة المفصل قبل التمارين الأحادية المفصل. • 

ة. •  ة قبل المجموعات الصغير  بأداء تمارين المجموعات العضلية الكبير
ً
 وكذلك القيام أولا

 ثم تلك عندما يكون الهدف هو تطوير أقصى• 
ً
ا أولا

ً
 قوة عضلية يجب عليك دائمًا ممارسة التمارين الأكير تعقيد

ي تكون أبسط من الناحية الفنية. 
 الت 

 من المهم تناوب التمارين للجزء العلوي أو السفلىي من الجسم أو الناهض / المضاد. • 

 مارين الأقل شدة. يجب تطوير التمارين الأكير كثافة )قريبة من تكرار واحد كحد أقصى( قبل الت• 

 

احنا يكمن  ي مجالات النهج-على عكس ما سبق، فإن اقي 
، ونقاط ضعفه وقوته،  -كما رأينا ف  ي

ي تحليل ما يحتاجه الرياض 
ف 

حات  ي تطوير مقي 
ع ف  ا لمتطلبات التمارين الرياضية. بعد دراسة الإيماءة المطلوب تحسينها سنشر

ً
ي سياق وفق

وإدراجه ف 

ي جدول 
 سنوي. العمل المضمنة ف 

 

ي رمي كرة اليد: 
 استعمل ف 

ً
 دعونا نرَ مثالا

ي رمية فوق مستوى الرأس. 
ي الجدول التالىي يمكننا أن نرى النسب المئوية لأقصى تنشيط للعضلات ف 

 ف 

 

 : نشاط عضلات الكتف حسب مرحلة رمية فوق مستوى الرأس. 1الجدول 

 عضلات

 

تجهير  مبكر 
)٪ لأقصى 

انكماش 
طوعي 

متساوي 
 القياس(

 

تجهير  متأخر 
)٪ لأقصى 

انكماش 
طوعي 

متساوي 
 القياس(

 

تسارع الذراع 

)٪ لأقصى 
انكماش طوعي 

متساوي 
 القياس(

 

التباطؤ والمتابعة 

)٪ لأقصى 
انكماش طوعي 

 متساوي القياس(
 

إجمالىي الرمي 

)٪ لأقصى 
انكماش طوعي 

متساوي 
 القياس(
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العضلة فوق 

 الشوكة
19 +45  

20 +62  30 +65  43 +87  22 +65  

 
َ
حْت

َ
 ت
ُ
ة
َ
ل
َ
العَض

ة وْكيَّ
َّ
  67+ 21  86+ 33  69+ 29  67+ 19  46+ 17 الش

 تحت الكتف
15 +24  21 +41  34 +81  65 +95  28 +60  

 الدالية الأمامية
9 +13  14 +40  14 +49  26 +43  9 +36  

 الدالية الإنسية
12 +21  14 +14  14 +24  19 +48  9 +27  

 الخلفيةالدالية 
6 +11  15 +11  22 +32  25 +53  11 +27  

ى  الصدرية الكير
14 +12  38 +51  33 +86  54 +79  27 +57  

 
ُ
ة
َ
 العَريض

ُ
ة
َ
ل
َ
العَض

ة هْرِيَّ
َّ
  40+ 12  72+ 42  65+ 30  18+ 9  7+ 3 الظ

 ِ
سَير 

ْ
أ  الرَّ

ُ
ذات

ة دِيَّ
ُ
 العَض

7 +12  10 +12  9 +11  18 +20  9 +14  

 انكماش طوعي متساوي القياس. أقصى 

 . 2009المصدر: مقتبس من إسكاميلا، أندروز، 

ي تشكل الكفة المدوّرة )فوق الشوكة، وتحت الشوكة، وتحت 
ي الجدول النشاط العظيم للعضلات الت 

يمكننا أن نرى ف 

ي الإبطاء والمراقبة. معرفة هذا مفيد بشكل خاص عند تصميم التمارين. لا 
ي تعمل ف 

خفض ح  النشاط المنالكتف( والت 

 بنشاط العضلة الصدرية الوسطى، وهي عضلة أساسية عند الانطلاق. 
ً
للعضلة الدالية الوسطى أثناء الجري بالكامل مقارنة

ي هذه 
ي رميته، وكذلك حت  يظل كتفه سليمًا. ف 

ي يجب أن نشجعها ونقوي  ها حت  يحسّن الرياض 
نا هذا عن الحركات الت  يخير

ي تعزز إجراءات الكبح، مثل  الحالة، تعتير تمارين
السحب أو التمارين المماثلة من الأولويات، وكتمارين مكمّلة لتلك الت 

ة جزءًا من برنامج لتقوية عمل الانطلاق حيث إن عملها  ي أن تكون الرحلات الجانبية الشهير
الدوران اللامركزي، بينما لا ينبع 

 نادر ولا علاقة له بالإيماءة. 

 الحجم 3.1.2

 

 تحديد نطاق حجم التدريب وتعيير  حدوده، نحتاج إلى فهم المفاهيم التالية: قبل 
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ي تتغلب • 
: المرحلة المركزية الت  ي التمارين التقليدية، يتضمن التكرار مرحلتير 

التكرار هو الحركة الكاملة للتمرين. ف 

ي تنتج. ومع ذلك، هناك تمارين يمكن من خ
 لالها تطوير مرحلة واحدة فقطعلى المقاومة، والمرحلة اللامركزية الت 

ي تتطلب تنفيذ العديد من 
ا، والت 

ً
ي تمارين غريبة الأطوار(، بالإضافة إلى تمارين أكير تعقيد

)على سبيل المثال: ف 

 الحركات العضلية وعدة حركات )على سبيل المثال: خطف القوة(. 

ون راحة. على الرغم من أن السلسلة هي مجموعة من التكرارات تتم بشكل مستمر وبدون توقف، أي بد• 
اوح من   ما يتم استخدام نطاق يي 

ً
 تكرارًا.  15إلى  1المجموعة يمكن أن تتكون من أي عدد من التكرارات، عادة

ي يمكن حشدها لإكمال تكرار واحد للتمرين باستخدام 1RMتكرار واحد بأقصى حد )• 
( هو المقاومة القصوى الت 

 أخف وأجرينا سلسلة تحتوي على عدد من التكرارات المتتالية الأسلوب الصحيح. الآن، إذا استخدم
ً
نا حملا

 12" 12فهذا يسمى التكرار الأقصى  -تكرارًا 12على سبيل المثال -القصوى مع التقنية الصحيحة حت  التعب 
RM ." 

ي تتض• 
ن تنفيذ ممنطقة التدريب هي نطاق يغطىي بشكل عام ثلاث عمليات تكرار. على سبيل المثال )المنطقة الت 

ي هذه المناطق تسمح المقاومة المستخدمة RM 15-12و RM، 4-6 RM، 6-9 RM، 9-12 RM 3-1ما بير  
(. ف 

للشخص بتحقيق العدد المطلوب من التكرار بسهولة أو صعوبة نسبية )قريبة من فشل العضلات(. على سبيل 

ي منطقة 
مشاكل، ولكن إذا أراد تنفيذ أحد عشر أو ، يمكن للفرد إجراء تسع عمليات تكرار دون RM 12-9المثال: ف 

ا من حد العضلات. 
ً
ي عشر فسيكون قريبًا جد

 اثت 

. يتكون من مدة التدريب بالساعات، وعدد •  ي
يشير حجم التدريب إلى جانب كمىي للعمل الذي يقوم به الرياض 

ة تدريب، وعدد التمارين والمجموعات  ي كل جلسة أو في 
ي يتم رفعها ف 

ي كل جلسة، والتالكيلوجرامات الت 
كرار لكل ف 

تمرين أو تدريب. يجب على المدربير  تتبع أحجام التدريب )إجمالىي الكيلوجرامات المرفوعة لكل جلسة( من أجل 

ي من المستوى العالىي للرياضة، 
اب الرياض  التخطيط للدورات المستقبلية. هذا متغير يصبح أكير أهمية مع اقي 

ي بزياد
ة فإنه حيث يمكن تحسير  أداء الرياض  ة حجم التدريب. إذا كان اللاعب يتكيف مع أحجام العمل الكبير

، س.،  ي
ّ

ي 2015يواجه تعافيًا أفضل بير  المجموعات والجلسات التدريبية )بومبا، ت. وبوتسيكلى
(. ينعكس هذا ف 

ي الأسبوع. 
 المزيد من العمل لكل جلسة تدريبية وف 

 

ي حجم تدريبات القوة على الخصائص
ي تلك  تعتمد الزيادة ف 

، ومتطلبات الرياضة، وأهمية القوة ف  ي
البيولوجية للرياض 

 الرياضة. 

 

ي حجم التدريب ضارة بأداء اللاعب، حيث يمكن أن تؤدي إلى الإرهاق ويمكن 
ة ف  ومع ذلك، يمكن أن تكون الزيادات الكبير

اقبة أداء اللاعب وتجنب أن تزيد من خطر الإصابة؛ لهذا السبب يوض بخطة تصاعدية لزيادة الأحمال يتم فيها مر 

ي أدائه. 
 الانخفاض الكبير ف 

 

ف حجم التدريب على أنه مقياس إجمالىي لمقدار العمل  ي قاعة الألعاب الرياضية(، يُعرَّ
ي تدريب المقاومة التقليدي )أي ف 

ف 

ة تدريب أخرى )فليك وكريمر،  ي جلسة، أو أسبوع، أو شهر، أو أي في 
ي (. تكرار التدريب )عد2014المنجز ف 

د التدريبات ف 

ي يتم 
الأسبوع، أو الشهر، أو السنة(، ومدة التدريب، وعدد المجموعات، وعدد التكرارات لكل مجموعة وعدد التمارين الت 

 إجراؤها لها تأثير مباشر على حجم التدريب. 
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ة زمنية محددة )أسب ي في 
ي يتم إجراؤها ف 

ن وع أو شهر مإن أبسط طريقة لتقدير الحجم هي حساب عدد التكرارات الت 

ي تم استعمالها. 
ا تقديرها من خلال إجمالىي عدد الكيلوجرامات الت 

ً
 التدريب(، على الرغم من أنه يمكن أيض

 

ي بعض الحالات، هناك علاقة بير  حجم التدريب العالىي ونتائج 
حساب الحجم مفيد لتحديد الضغط الكلىي للتدريب. ف 

م،
ُّ
ي التضخ

ي  التدريب الأعلى، على سبيل المثال ف 
ي زيادة الكتلة الخالية من الدهون وحت  ف 

ي تقليل الأنسجة الدهنية، ف 
ف 

ة إلى فقدان أقل للقوة بمجرد توقف التدريب. بسبب كل هذه العوامل،  . يمكن أن تؤدي أحجام التدريب الكبير الأداء الحركي

 يجب علينا مراعاة الحجم عند تطوير برامج التدريب. 
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ة 3.1.3
ّ
 الحد

 

ة
ّ
ي تدريب الوزن، يقدر كنسبة مئوية من  هي  الحد

أو الحد الأقصى من التكرار الذي يتم  1RMالجانب النوعي للتمرين. ف 

 إجراؤه لأي تمرين

  

ي تمكن بها زيادة القوة، بير  
ة الت 

ّ
ي البالغير  الأصحّاء، يكون الحد الأدئ  للحد

 1من الحد الأقصى من التكرار  ٪65و ٪60ف 

RM  ،ي مناطق قريبة من (. ا2003)ريا وآخرون
ينتج مكاسب القوة المثلى لدى الأشخاص ذوي  1RMمن  ٪80لعمل ف 

ا )أقل من 
ً
ي تدريب المقاومة. التدريب مع التكرار العالىي والمقاومة الخفيفة جد

ة ف  ( لا ينتج عنه زيادات  1RMمن  ٪30الخير

ا أن ندرك أن الحد الأقصى لعدد مرات التك
ً
ي القوة. من المهم أيض

ة ف  ي تزيد من القوة يختلف من كبير
رار لكل مجموعة الت 

 RM 1من الحد الأقصى من التكرار  ٪60تمرين إلى آخر ومن مجموعة عضلية إلى مجموعة أخرى. على سبيل المثال: عند 

ي حير  تسمح نفس شدة تمرين العضلة 45.5للضغط على الساق يكون الحد الأقصى لعدد مرات التكرار المسجلة ب: 
، ف 

ي المتوسط. يبدو أنه عندما نستخدم نسبة الحد الأقصى من التكرار  21.3سير  ب  ذات الرأ
فمن المحتمل  RM 1تكرارًا فقط ف 

ي تمارين تضم أكير مجموعات عضلية ولأشخاص مدربير  )فلك، س. ج وكريمر، و.، 
أن يتم إجراء عدد أكير من التكرارات ف 

2014 .) 

 

( أو مناطقه من تمرين إلى آخر، بير  الرجال والنساء، إذا استخدمنا الأوزان الحرّة أو RMيمكن أن يتغير مقدار التكرار الأقصى )

ي عدد التكرارات الممكنة بنسبة الحد 
ة من التباين ف  ا لمستوى التدريب. هناك مجموعة كبير

ً
ا وفق

ً
آلات التدريب وأيض

ا ملاحظة أن ه RM 1الأقصى من التكرار 
ً
ي جميع التمارين. ومن المهم أيض

ي أداء أقصى عدد من ف 
ا بير  الأفراد ف  ً ا كبير

ً
ناك تباين

ي جميع التمارين. 
 التكرار ف 

 

بات القلب ) ة تمرين المقاومة من خلال معدل ض 
ّ
ي حد

(، لأن هذا مؤشر HRعلى عكس تدريب المقاومة، لا يمكن التحكم ف 

ات )بالطريقة التقليدية( أو  ية باختلاف اتجاه تدريب القوة، سواء كان ذلك على في  ة. تختلف الموارد البشر
ّ
ضعيف على الحد

ي تم الحصول عليها خلال جلسة تدريبية 2011تدريب دائري. دمينيس وآخرون )
ية الت  ( حللوا الحد الأقصى للموارد البشر

ثانية من الراحة بير  السلسلة وتمارين الذراعير  والساقير   90( مع RMمقادير للتكرار الأقصى ) 10من ثلاث سلاسل من 

ى إلى متوسط 
ّ
ا؛ مما أد

ً
ي الدقيقة ) 117لاحق

ية(. أثناء أداء نفس التمارين وبنفس  ٪60نبضة ف  من الحد الأقصى للموارد البشر

ة، كان متوسط  ي دائرة وبوقفة قصير
تيب ولكن ف  باالي  ي الدقيقة ) 126ت القلب ض 

من الحد الأقصى  ٪65نبضة ف 

ي الموارد 
. يرجع الاختلاف ف  ي كلتا الدورتير  التدريبيتير 

للنبضات(. تم استخدام نفس الكثافة وعدد السلاسل والتكرار ف 

ات الراحة.  ية إلى ترتيب التدريبات ومدة في   البشر
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ي تدريب ا2الجدول 
 لمقاومة التقليدي: قيم الكثافة والحمل المستخدمير  ف 

 كثافة القيمة
 

 حمل
 

من التكرار  1نسبة 

 الأقصى

1 

فوق الحد 
 الأقصى

 >105 % 

2 
 أقصى
 90-100 % 

3 
 ثقيل
 80-90 % 

4 
 الوسط

 50-80 % 

 % 50-30 منخفض 5

 ، ي
ّ

 . 2015المصدر: مقتبس من بومبا وبوتسيكلى

 

 : منحت  الحمل مقابل عدد التكرارات1الشكل 
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، المصدر:  ي
ّ

 . 2015مقتبس من بومبا وبوتسيكلى

  

 Carga الحمل

 Numero de repeticiones عدد مرات التكرار

 de 1 RM % من التكرار الأقصى ٪ 1

 N de reps عدد الممثلير  
 

دد وأوقات الراحة 3.1.4  الي 

 

ي كل جلسة حجم 
ي يتم إجراؤها ف 

ل إلى التدريب. يشير تكرار التدريب الأمثيحدد عدد السلاسل والتكرار ومجموع التمارين الت 

ي يتم فيها تدريب مجموعة عضلية معينة أو إجراء نوع معير  من التمارين )فلك، س. ج 
ي الأسبوع الت 

عدد التدريبات ف 
 (. 2014وكريمر، و.، 

 

ي  لفهم مفهوم ، سي إي، وسيل دي جر ي دي، ويير ي أجراها كالدر، إيه دبليو، تشيليبيك، ئر
دد بشكل أفضل فإن الدراسة الت  الي 

 الجزء العلوي والسفلىي من الجسم، مع برنامج 1994)
ة للاهتمام. قارن المؤلفون بير  برنامج الروتير  الفاصل بير  ( مثير

من التدريب. أجرى المشاركون نفس التمارين والمجموعات والإعادة  أسبوعًا  20الروتير  الكامل للجسم لدى النساء خلال 

ي 
ي حير  تدرب مشاركو الروتير  الفاصل أرب  ع مرات ف 

ي الأسبوع، ف 
لكل تمرين، لكن مشاركي روتير  الجسم الكامل تدربوا يومير  ف 

دد، ء الوحيد الذي تغير هو الي  ي
ا لذلك لم يجد المؤلف فرو  الأسبوع. كان الحجم الذي تم الوصول إليه هو نفسه، والشر

ً
ق

 .  ذات دلالة إحصائية بير  المجموعتير 

 

ي تم إجراؤها للضغط 
ومع ذلك، قد يختلف تكرار التدريب الأمثل بير  مجموعات العضلات أو التمارين. تحدد المقارنات الت 

ي تحسير  القوة من جلسة أو ج
نباوم، م. لستير  )فايغالمسطح أو جلسة القرفصاء أن ثلاث جلسات أسبوعية أكير فاعلية ف 

(، بينما بالنسبة لتمديد أسفل الظهر تكون الجلسة الأسبوعية بنفس فاعلية ممارسة نفس الإجراء 1997س وبولوك، م. ل، 

ي الأسبوع )جريفز وآخرون، 
ي تدوير الجذع، تحصل تدريب جلستير  1990مرتير  أو ثلاث مرات ف 

(. من ناحية أخرى، ف 
 ث جلسات، ونتائج كلا الاختبارين أكير من جلسة واحدة. أسبوعيتير  على نفس نتائج ثلا

 

ح تان ) ي الأسبوع. يقرّ المؤلف أن الجزء 1999يقي 
اوح بير  ثلاث وخمس جلسات ف  ( أن التكرار الأمثل لتدريب المقاومة يي 

ددات التدريب الأعلى مقارنة بالجزء السفلىي من  . ربما يرجع الجسمالعلوي من الجسم يميل إلى الاستجابة بشكل أفضل لي 

ا طويل المدى حت  تكون هذه 
ي القوة وتتطلب تحفير ً

ا زيادات طفيفة ف 
ً
ة تسبب أيض ذلك إلى أن مجموعات العضلات الصغير

ة.   المكاسب كبير

 

ي الاعتبار عند تحديد عدد الجلسات أسبوعيًا. إذا كان الهدف هو 
 مهمًا للغاية يجب وضعه ف 

ً
يعد مستوى التدريب عاملا

ي الفقرة السابقة. أما إذا كان ما زيادة مس
نا ف  تويات القوة يجب علينا تصميم أسابيع بتكرار ثلاث إلى خمس جلسات، كما أشر
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ي 1999نريده هو الحفاظ على المستويات المكتسبة فقد تكون جلسة إلى جلستير  تدريبيتير  كافية )تان، ب، 
(. من المهم ف 

بير  تدريبًا عاليًا قد يحتاجون إلى تردد أعلى، تمامًا كما قد يحدث أن يحتاج هذه المرحلة التأكيد على أن الرياضيير  المدر 
ة تنافسية إلى تردد أقل بسبب التعب الناتج عن المنافسة.  ي في 

 الآخرون ف 

 

 الفواصل )أوقات الراحة(

 

ي وهي جز 
ي بالتعاف 

ات الراحة بير  المجموعات وبير  التمارين وبير  الحصص التدريبية تسمح للرياض  ساسي من أي برنامج ء أفي 

ي 
ي الغالب من خلال الهدف الذي تسع إليه الدورة. يؤثر مقدار الراحة على التعاف 

ات ف  ي ناجح. يتم تحديد هذه الفي  تدريتر

ي الدم وكذلك الاستجابة الهرمونية للتدريب )فلك، س. ج وكريمر، و.، 
(. بشكل عام، إذا كان 2014وتركير  حمض اللاكتيك ف 

ات الراحة طويلة )من الهدف هو زياد دقائق(، وتكون الأحمال عالية  5إلى  2ة القوة القصوى و / أو القوة العضلية تكون في 

ا ويتم إجراء 
ً
إذا كان ما تبحث عنه هو القوة. إذا كان الهدف هو  5-2عمليات تكرار لكل مجموعة بأقصى قوة، و 6-1جد

ات الراحة ب اوح في  ثانية أو حت  أقل، ويمكن  60ير  المجموعات من دقيقة ونصف إلى تطوير تضخم العضلات، يمكن أن تي 

ي مجموعة 15إلى  10أن تختلف التكرارات من 
. لتنمية القدرة على التحمل العضلىي يوض بنوع من التدريب المنظم ف 

ا )أقل من 
ً
ة جد يذها بيًا ويتم تنفثانية(، تكون الأحمال المراد تعبئتها خفيفة نس 30سلاسل، حيث تكون أوقات الراحة قصير

ي نطاق من 
ي إم،  25إلى  15ف   (. 2006تكرارًا لكل سلسلة )ويلاردسون، جر

ات الراحة هو أن وقت التوقف المؤقت لا يض  بجودة التنفيذ  ي يجب مراعاتها عند إنشاء في 
ا الت 

ً
من الجوانب المهمة جد

ي جودة ال
ي نظرًا لأن المستويات العالية من التعب تسبب خسارة ف 

 حركة، وبالتالىي خطر محتمل للإصابة. الفت 

 

ي جلسة 
ي من الأداء كالمعتاد ف 

ا مهمًا للغاية على الحاجة إلى مزيد من الراحة. إذا لم يتمكن الرياض  ً يعد ألم العضلات مؤشر

 التدريب التالية بسبب آلام العضلات فمن المحتمل أن يكون ذلك بسبب عدم كفاية الراحة بير  الجلسات. 

 

توقف المؤقت على عدة عوامل: الحمولة المستخدمة، والشعة المستخدمة، وشعة التنفيذ، وعدد تعتمد مدة ال

ي من 
ا أطول للتعاف 

ً
ي ووزنه، حيث يستغرق الرياضيون الأثقل وقت

مجموعات العضلات المشاركة، ومستوى تدريب الرياض 

 الرياضيير  الأخف وزنا. 

ة بير  المجموعات والتم ات الراحة القصير ي وقت أقل. من ناحية أخرى، ينتج عن الإرهاق توفر في 
ارين مزية إكمال جلسة ف 

اندا وآخرون ) ي عدد التكرارات، وبالتالىي حجم تدريب أقل. مير
اكم انخفاض كبير ف  ( حللوا الحد الأقصى لعدد 2007المي 

ي الشكل التالىي يمكننا أن نرى كيف تسRMللتكرار الأقصى ) 8التكرارات الممكنة بكثافة 
ات الراحة لمدة ثلاث (. ف  مح في 

ي مجموعات متتالية بشكل 
ي يمكن إجراؤها ف 

دقائق بتكرار أكير من فواصل الدقيقة الواحدة. يتناقص عدد التكرارات الت 

ة.  ات الراحة القصير  ملحوظ مع في 

 

ة2الشكل  ي مع راحة طويلة وقصير نامج تدريتر ي كل مجموعة تمارين لير
 : عدد التكرارات ف 
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اندا وآخرون، المصدر: م  . 1034، ص. 2007ير

 Repeticiones التكرار

 Tirones al pecho toma abierta سحب إلى صدره فتح النار

 Tirones al pecho toma cerrada تسحب إلى الصدر مغلقة

 Remo sentado en máquina آلة التجديف جالسة

 Remo acostado en máquina آلة التجديف مستلقية

 Remo acostado con barra على صف الحديد الاستلقاء
ي العضلة ذات الرأسير  بأثقال الدمبل

 Curl de biceps con mancuerna ثت 

 Curl e biceps con maquina جهاز تمارين العضلة ذات الرأسير  

 : وقفة دقيقة واحدة1التسلسل 
احة لمدة ثلاث دقائق3التسلسل   : اسي 

SEQ 1: un minuto de pausa/ SEQ3: tres 
minutos de pausa. 

ثوان = السلسلة الأولى والثانية  3ثانية واحدة، ثانيتان، 
 والثالثة. 

 

1s, 2s, 3s = primera, segunda y tercera 
serie. 
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 مراقبة التدريب   3.2الوحدة 
 

ي مراقبة التدريب 3.2.1
 التكنولوجيا المستعملة ف 

 

ة، وبفضل ي السنوات الأخير
ي المذهل والأفكار والمفاهيم  ف  ظاهرة العولمة، توسعت نتاج التطور التكنولوجر

ا 
ً
اتيجيات التدريس والتعلم، وهي قضايا لا تؤثر على المجتمع وأنشطة الحياة اليومية فحسب، بل تؤثر أيض والأهداف وإسي 

ي تطور (. يتأثر الأخير بش2011على ممارسة الرياضة والتمارين البدنية )بانيارا، واي، 
ا ف 
ً
ي لعبت دورًا رائد

دة بالتكنولوجيا الت 
ة.  ي السنوات الأخير

 التدريب ف 

 

ي إلى ظهور إمكانية تصميم الأجهزة التكنولوجية المطبقة على 
ى ظهور العلوم المطبقة على التدريب الرياض 

ّ
أد

ي 
ي تجمع الرياضة. يوجد اليوم العديد من الأدوات المصممة لقياس وتخطيط وتقييم الأداء الرياض 

. هذه هي الأجهزة الت 

، وقدرة الجسم على التكيف مع أحمال التدريب.  ي
ي يوجد فيها الرياض 

معلومات عن شدة التدريب، والحالة الوظيفية الت 

ي الرياضة إلى تقليل أخطاء برمجة التدريب وبالتالىي تقليل عدد الإصابات الناجمة عن تصميم 
يهدف تطبيق التكنولوجيا ف 

 وشدة كل منها.  المهام الخاطئة

 

ي الأسطر القليلة 
اليوم، يعد الهاتف الخلوي أداة قوية لزيادة جودة عملية التدريب. بدون اهتمام تجاري، سنقوم ف 

ي تسمح له برفع جودة عمله. نظرًا لأن استخدام أحدث 
القادمة بتحليل بعض التطبيقات والأدوات المتاحة للمدرب والت 

ا لتصميم أساليب وأنشطة تدريبية جديدة، وكذلك لنشر الأجهزة يسمح لنا بقياس المتغير 
ً
ات بثقة فقد يكون هذا مهمًا جد

 معلومات عالية الجودة قائمة على أساس علمىي لمختلف العوامل المرتبطة ب الرياضة. 

 

ي 
 قفزئ 

 

أو الفئة  ةتعد اختبارات القفز العمودي من أكير الوسائل شيوعًا لتقييم الجوانب البدنية بغض النظر عن الرياض

ي الرياضات مثل كرة السلة، أو 
ي المقام الأول لتقييم قوة الساق ف 

ي يتم تحليلها. تم تصميم اختبارات القفزات الأولى ف 
الت 

 الكرة الطائرة، أو كرة القدم. 

ي 3الشكل 
 : قفزئ 
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 ولوكي )
 (. 2015المصدر: بالسالوبري فرنانديز، غلاسي 

 Take off solution button زر خلع الحل

 Landin selection button زر اختيار الهبوط

 Go to previous frame button انتقل إلى زر الإطار السابق

 Go to next frame button انتقل إلى زر الإطار التالىي 

 Play and scroll video buttons تشغيل وتمرير أزرار الفيديو

ي 
 My jump قفزئ 

 

ي بحث علمىي أجراه 
 ولوكي ف 

( كان الهدف منه هو تحليل مصداقية وموثوقية 2015)بالسالوبري فرنانديز، وغلاسي 

ي قفزة للحركة المضادة )
ي CMJتطبيق الهاتف لقياس الأداء ف 

صالح  My Jump(. مقارنة بمنصة القوة وجد أن تطبيق قفزئ 

. ومع ذلك، فإن  وموثوق للغاية، لا سيما بالنظر إلى أن الجهاز المذكور أعلاه هو الجهاز  ي البحث العلمىي
المستخدم بامتياز ف 

( 
ً
ان الأعلى لها خطأ قياس أعلى قليلا ي يستخدمها التطبيق تحلل مرب  ع وقت الرحلة؛ لذا فإن أوقات الطير

 1.6المعادلة الت 

ي جيبنا يمكننا الحصول على أداة 
ليها مصدق عسم( بالنسبة لمنصة القوة. على أي حال، من خلال حمل الهاتف المحمول ف 

ي القوة المتفجرة للساقير  وتقييمها دون الحاجة إلى حمل معدات باهظة الثمن للتدريب. 
 علميًا للتحكم ف 

 

  GPSنظام تحديد المواقع
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ي يستخدمها 
ات الت  يسأل الكثير من الأشخاص الذين يراقبون تدريبات الفرق العالية المستوى أنفسهم: ما هي السي 

ات على نظام اللا ( الذي يسمح بمعرفة الموقع من خلال  GPSعبون؟ تحتوي هذه السي  )نظام تحديد المواقع العالمىي

، ه. وواست، س.،  ، س. أوكي  ي بداياته لأغراض عسكرية )كمي  
(. 2013استخدام الأقمار الصناعية. تم تصميم هذا الجهاز ف 

ات على مقاييس تسارع مدمجة. وبالتالىي ( تحتGPSبالإضافة إلى نظام تحديد المواقع العالمىي ) عن طريق -وي هذه السي 

ات، ومؤشر إجهاد  -هذه الأدوات ات الأولية مثل الشعة، والمسافة، والتسارع، والتباطؤ، والتأثير ي المتغير
يتم التحكم ف 

ي تتجاوز 
(. تعد هذه التسارعات 2010كم / ساعة، وهو ما يعتير عدوًا )كوتس، أ.دوفيلد، ر.،   21العضلات، والسباقات الت 

ات مزية أخرى وهي تمثيل خريطة الحرارة  ي تمكننا من تقييم مخاطر الإصابة. توفر هذه السي 
والركض من أهم البيانات الت 

 للتعبير عن مكان وكمية الجري. 

 

قبلية المستيبدو أن المدربير  يدركون من أول وهلة أن لديهم جميع الأدوات التكنولوجية للإنذار بشأن الإصابات 

ي ترتيب الفريق للمباراة التالية وتنفيذ 
ا لتحديد قيمة التعب أو هزال العضلات. علاوة على ذلك، يساعدهم هذا ف 

ً
وأيض

ي من 
ات تعائ  ي حالة أفضل. على الرغم من أن السي 

دوراتهم بفكرة الوصول إلى نهاية المسابقات بمزيد من الرياضيير  وف 

ي ارتفاع التكلفة
ي الفرق  عيوب تتمثل ف 

وريًا تقريبًا ف  ي أي مؤسسة إلا أن استخدامها أصبح ض 
الماليةأوصعوبة استعمالها ف 

ها من  ، وكرة اليد، وغير ، والهوكي ي ي كرة السلة، والرغتر
ا ف 
ً
ي كرة القدم، ولكن أيض

، ليس فقط ف  ذات المستوى العالمىي
 الرياضات. 

 

 GPS: أنظمة 4الشكل 

 

جاع من: GPS 1ظمة المصدر: ]صورة بدون عنوان على أن   http://goo.gl/4GvTCI[. )س. و(. تم الاسي 

جاع من: GPS 2]صورة بدون عنوان على أنظمة   http://goo.gl/EIRTMD[. )س. و(. تم الاسي 

 

 ( من خلال أجهزة التشفير الخطية أو مقاييس التسارع. VBTيتم قياس التدريب القائم على الشعة )

 

ي العضلىي )القوة والصلابة( يتألف من العمل بنسب لعقود من الزمن، كان التدري ب التقليدي لزيادة مقاييس الأداء العصتر

ي RM 1مختلفة من تكرار واحد كحد أقصى )تكرار أقصى 
دد وحجم التدريب. ومع ذلك، ف  ات مثل الي  ( وتعديل المتغير
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اح استخدام الشعة لتحقيق أهداف تدريب محددة إلى ز  ى اقي 
ّ
، أد ي مرا الوقت الحالىي

ي المجلات العلمية وف 
كز يادة شعبيته ف 

، ب. أ. وسايرز، س. ب.،  ي
ي )مان، ج. ب، أيف 

 (. 2015التكييف البدئ 

 

 VBT: 5الشكل 

 

جاع من: VBTالمصدر: ]صورة بدون عنوان على   http://goo.gl/kuE4s2[. )س. و(. تم الاسي 

 

VBT ( لقياس شعة العارضة أو محمل الدمبل أو أي 5ظر الشكل هي طريقة تستخدم مقاييس التسارع أو التشفير الخطىي )ان

ي موضع الكابل المتصل العارضة، على 
أداة أخرى. بشكل عام، تعمل أجهزة التشفير عن طريق تحويل سمة مادية )التغيير ف 

ي على و سبيل المثال( إلى سلسلة من النبضات الرقمية؛ بشكل عام، يتم توصيل هذا الجهاز بجهاز كمبيوتر شخصىي يحت

، جيه تايلور، ك.، بوريس، جيه وشيبارد، ج.،  جمة البيانات )هاريس، ن.، كرونير  (. من ناحية أخرى، 2010برنامج يقوم بي 

ي المستويات الثلاثة عندما تتأثر الكتلة )جسم 
ي المتولدة ف 

فإن مقاييس التسارع هي مستشعرات تقيس قوة القصور الذائ 

ي 
ي أو أحد الأدوات( بتغير ف 

 (. 2011 الشعة )بويد، ل.، بول، ك.، أوغيي و و.،ر/ الرياض 

 : مقياس التسارع6الشكل 
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جاع من:   http://goo.gl/OjjZ7lالمصدر: ]صورة بعنوان التسارع[. )س. و(. تم الاسي 

انكث )هناك أسماء تجارية مختلفة لمقاييس التسارع هذه، بعضها: تندو يونيتس، جيم أوار وبش   ,Tendo Unitsسي 

Gym Aware y Push Strength ، ي
(. تستخدم المشفرات برامج محددة تعتمد أسماؤها التجارية على موقعها الجغراف 

. بفضل ذلك، أصبح Techfitو ) Win Laboratoriesو  Musclelabومن أشهرها: مسل لاب، ون لابورات، تك فت ) 

، وتزويد المدرب بتعليقات فورية وموضوعية حول كيفية تأثير للمدربير  الآن القدرة على مراقبة وتقيي م وتدريب الرياضيير 
 . ي

ي أداء الرياض 
ات ف   التدريب على بعض المتغير

 

ي تنفيذ استخدام التدريب القائم على الشعة )
ي تجعل المدربير  يفكرون ف 

 (: VBTهناك العديد من الأسباب الت 

 

1 
ً
للإجهاد وبالتالىي ضبط الأحمال: نظرًا لأن الشعة متوسطة وليست  ( يسمح بتحديد التقلبات اليومية نتيجة

، وهذا يجعل المدربير  RMالتكرار الأقصى ) 1نسبة من  ي استخدام الحمل المناسب ليوم معير 
( يستطيع الرياض 

ة.  ي فكرة الحد الأقصى من التكرار كقيمة ثابتة لا متغير
 والرياضيير  يضطرون إلى إعادة التفكير ف 

ي يتم التدريب بها لزيادة خصوصية التدريب: إذا  ( يجعل 2
من الممكن التعرف على الشعات والأحمال المثلى الت 

ايد.،  3.04إلى  3.4كانت القفزة بحركة مضادة لها شعة  .، ومكير ي ، ئر  & ،.Cormie، P( )2009م / ث )كورمي

McBride، JM ،2009ي قاعة حمل الأثقال نقوم بحركات مثل جلسة القرف
م / ث  0.8إلى  0.3صاء بشعة ( وف 
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، وآخرون،  ي ي ئر (، لسنا بصدد تعديل التدريبات على الشعة الذي يتطلب لفتة 2015على مدار العام )مان، جر

 الرياضة. 

 ( يعطىي اللاعب والمدرب تقييمًا راجعًا فوريًا؛ مما يحفز اللاعب ويزيد من جودة التدريب. 3

  

:  من ناحية أخرى، فإن قيود هذا النوع من ي
 التدريب هي كالآئ 

 

 قد تكون مقاييس التسارع أو أجهزة التشفير لقياس الشعة مكلفة بالنسبة للمدرب. • 

، الذي يمكنه اختيار الأحمال •  ي
يتطلب التخلىي عن بعض التحكم من جانب المدرب وإعطاء استقلالية للرياض 

 بشكل صحيح وتنفيذ كل تكرار بأقصى شعة ممكنة. 

ي التدريب. قد تكون مراجعة • 
؛ مما يؤدي إلى إضاعة الوقت ف 

ً
ا طويلا

ً
امج معقدة وتستغرق وقت  بيانات بعض الير

 

ي  3.2.2 اح تدريتر
 ما هو المحور؟ اقي 

 

ي والعمود الفقري والحوض. تساعد  29يتكون الجهاز العضلىي الأساسي من 
ي تدعم جمع الورك القطت 

زوجًا من العضلات الت 

العمود الفقري والحوض والسلاسل الحركية أثناء الحركات الوظيفية. عندما يعمل هذا النظام هذه العضلات على استقرار 

بكفاءة تكون النتيجة توزيعًا مثاليًا للقوى، وامتصاصًا مناسبًا لقوى التأثير على الأرض، وغياب الضغط الزائد ونقل أو قوى 

ي سلسلة حركة معينة ) فريدريكس
(. باختصار، يلعب الجهاز 2005ون، إم، ومور، ت، القص على المفاصل المشاركة ف 

 : ي
 العضلىي الأساسي دورًا مهمًا ف 

 

 دوران الجذع. • 

 نقل القوة إلى الأطراف. • 

 (. 2005استقرار المنطقة القطنية )بليس إل إس وتيبل، ص، • 

 

ي 
ي الحركات الرياضية يحتاج اللاعبون إلى امتلاك قوة كافية ف 

ي الوركير  والجذع لتو  بالنظر إلى التنوع الكبير ف 
فير الاستقرار ف 

ي الوقاية من الإصابات 
جميع مستويات الحركة الثلاث. هذا سبب كافٍ لاعتبار أن الاستقرار الأساسي يلعب دورًا أساسيًا ف 

 (. 2004)ليتون، إيرلندا، ويلسن، بالنتاين، وديفيس، 

وح الك ي القدرة على منع الي  
ي باستقرار منطقة الحوض القطت 

بير للعمود الفقري والعودة إلى التوازن بعد المعاناة من نعت 

ي المنطقة تحاف  
الاضطراب. على الرغم من أن العناض السلبية )العظام والأربطة( تساهم بدرجة أقل، إلا أن العضلات ف 

، إيرلندا، إم إل، وديفيس، آي إم،  ي ، سي ئر ي
ئ  ي دي، دوجير  (. 2005على هذا الاستقرار ديناميكيًا )ويلسن، جر
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ا لما إذا كان نشاطهم هو الاستقرار أو الإجراء الأساسي للحركة )انظر الجدول 
ً
(. 3يمكن تقسيم هذه العضلات إلى نظامير  وفق

ي الفقرات وتولد قوة قطعية كافية لتثبيت العمود الفقري )فاريس، 
ة ف  تتمير  العضلات المحلية بكونها أقض، وتندمج مباشر

ة TrA(. ضمن هذه المجموعة تم التأكيد على أن عضلات البطن المستعرضة )2007إم. دي، وغرينوود، م،  ( لها أهمية كبير

، م، أدلر، ك، كاش، م.،  100عندما تم التحقق من تنشيطها  ي اختبار التفاعل )هاجيي  
مللىي ثانية قبل بدء حركة الساقير  ف 

، ج.،  ي
ائ  ، ج.، ومي  ي

ئ   (. 1999دوجير

 : العضلات الأساسية3الجدول 

 جهاز العضلىي الأساسي ال

 العضلات العالمية )نظام الحركة( العضلات المحلية )نظام التثبيت(

 الاستقرار الأساسي 
 

 الاستقرار الثانوي
 

 البطن المستعرضة• 
لوح• 

ُ
 الف

ُ
ة
َ
 العضلات العَديد

 

 المائل الداخلىي • 
ي •   ألياف وسطية من المائل الخارجر

ي • 
 مرب  ع قطت 

 الحجاب الحاجز• 
 الحوضقاع • 

ي من • 
ي والجزء القطت 

الحرقف 
 الطويلة

 

ي • 
 المستقيم البطت 

الألياف الجانبية المائلة • 

 الخارجية
ة•   القطنية الكبير

 منتصبات العمود الفقري• 

 
ة •  عِيَّ

ْ
ل
ِّ
 الض

ُ
ة فِيَّ

َ
 الحَرْق

ُ
ة
َ
ل
َ
العَض

 )الجزء الصدري(
 

 

 (. 2007المصدر: مقتبس من )فاريس، إم. دي، وغرينوود، م، 

( عضلات أساسية؛ لأنها لا تولد حركة العمود الفقري، TrAتعتير العضلة المتعددة وعضلات البطن المستعرضة )

ي هي توفير الاستقرار 
ي والرباعي القطت  وعلى الرغم من أن المهمة الأساسية للمائل الداخلىي والألياف الوسطى للمائل الخارجر

ي 
 الحركة نفسها.  للعمود الفقري إلا أنها تحقق وظيفة ثانوية ف 

 

ي هذه المنطقة بالعضلات العامة. هذه لها أذرع رافعة  
تسمى العضلات المسؤولة عن إنتاج الحركة وعزم الدوران ف 

ي تمتد على عدة مساحات أثناء 
ي الحركات الت 

ة وقوة ودفع، أو عزم دوران كبير ف  ة تستطيع بفضلها توليد شعة كبير كبير

ي ي
 (. 2007تم نقلها إلى الجهاز العضلىي المحلىي )فاريس، إم. دي، وغرينوود، م، مواجهة الأحمال الخارجية الت 

 

ي الاعتبار 
ا الحفاظ على استقرار هذه المنطقة من الجسم. أكير من ذلك، إذا أخذنا ف 

ً
ا، من المهم جد

ً
نا سابق كما أشر

ي التدريب والرياضة، حيث يمكن
ي تعمل على الأقراص القطنية ف 

ة الت  صاء قوة أن يمثل أداء نصف القرف قوى الضغط الكبير

ة أضعاف وزن الجسم على الفقرات  اوح بير  ستة إلى عشر ي بوزن L5و  L4تي 
ا قدره   90. بمعت  آخر، يقوم رياض 

ً
كجم يرفع وزن

ي وضعية القرفصاء بتطبيق قوة ضغط تبلغ حوالىي   145
.   900كجم ف  ي

 كجم على عموده الفقري القطت 

 

ي  -راف نقل القوة من المحور إلى الأط ائر  تأثير السير
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يط من القماش يتم تمريره خلف  اب من  الثوب المكسيكي التقليدي الذي يتكون من شر أخذت تسمية تأثير السير

 (. 7الرقبة ويتقاطع مع مقدمة الصدر )انظر الشكل 

 

ي الجذع إلى الأطراف. وخير مثا
لك هو ل على ذيتكون هذا التأثير من عملية يتم من خلالها نقل القوة المتولدة ف 

ي هو أن عضلات البطن 
ي كرة اليد. ما هو غير مرئ 

ركة يتم تنشيطها قبل بدء ح -المستعرضة على وجه الخصوص-القفز ف 

ي أول تثبيت للجسم ويولد الجذع 
، بينما يحمل اللاعب الكرة خلف رأسه يصبح العرض العرض  . وبالتالىي

الذراعير  والساقير 

ا إلى ال
ً
ي ستنتقل لاحق

ا إلى قوة دفع الكرة. القوة الت  ً  كتف، والكوع، والمعصم، وأخير

اب 7الشكل   Serape: السير
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 . 10، ص. 2015المصدر: سانتانا، ماكجيل، وبراون، 

 
ُ
ة نِيَّ  المُعَيَّ

ُ
ة
َ
ل
َ
 Romboides العَض

ة مامِيَّ
َ
 الأ
ُ
ة شارِيَّ

ْ
 المِن

ُ
ة
َ
ل
َ
 Serrato anterior العَض

 المائِ 
ُ
ة
َ
ل
َ
 العَض

ُ
اهِرَة

َّ
 الظ

ُ
ة
َ
 Oblicuos externos ل

 
ُ
 الغائِرَة

ُ
ة
َ
 المائِل

ُ
ة
َ
ل
َ
 Oblicuos internos العَض

 

اب عند الإطلاق8الشكل   : حركة السير
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 . 11، ص. 2015المصدر: سانتانا، ماكجيل، وبراون، 

 

 إنشاء تقدم -كيفية تدريب المحور 

 

ي حالة خطر  بادئ ذي بدء، يعد الأسلوب الصحيح
ي ف 

وريًا؛ لأن التنفيذ الخاط  يضع الرياض  ي هذا النوع من التمارين أمرًا ض 
ف 

ا. 
ً
ي أن يتعلم تنشيط عضلات التثبيت المحلية قبل إنتاج حركات أكير تعقيد

وري للرياض  الإصابة. لهذا السبب، من الض 

؛ لأن هذه العضلة هي "سقف ي " المحور، وعندما تنقبض فإنها تزيد جانب آخر مهم وجب تطويره هو التنفس الحجائر

 ، ي
، ف.، فيغورا، ف.، وغاتسائ  ي )كابوتسو، أ.، فليشي

الضغط داخل البطن، وبالتالىي تزيد من استقرار منطقة الحوض القطت 
 (. 1985ف.، 

 

ي من خلال تمارين متساوية القياس يوضي ماكجيل )
ي من تثبيت منطقة الحوض القطت 

( 2010بمجرد أن يتمكن الرياض 

: ب  إدراج التمارين التالية المعروفة بأنها أهم ثلاثة تمارين للجهاز العضلىي الأساسي

1 ، ا خلال المرحلة الأولية من رفع الرأس والرقبة والكتفير 
ً
( تجعيد البطن المستقيمة. يكون المستقيم نشطًا جد

ا. 
ً
ي محايد

 ويجب أن يكون العمود الفقري القطت 

لة والعضلية المستعرضة والظهرية العريضة والرباعية القطنية. يمثل هذا ( الجسور الجانبية للأطراف المائ2

ا للأطراف المائلة الجانبية والمستقيم دون توليد أحمال ضغط عالية على العمود الفقري.  ً  التمرين تحديًا كبير

ي وضع رباعي يؤدي إلى ركبة معاكسة ومد الكوع لتحفير  الباسطات أسفل الظه3
 ر. ( "الكلب الطائر" ف 

 

مع تقدم هذه التمارين، من الممكن الانتقال من سطح مستقر إلى سطح غير مستقر باستخدام الأدوات وجعل هذه المهام 

ا. 
ً
 أكير تعقيد

اح بليس وتيبل )  ( الذي وضع المبادئ التالية للاقتداء بها فيما يتعلق بتطور التمارين: 2005لإنهاء هذا القسم نلخص اقي 

. ( انتقل من الأسطح ال1  مستقرة إلى الأسطح غير المستقرة، ومن الثابت إلى الديناميكي

2 . ي
، والعرض  ي

، والأفف  ي المستويات الثلاثة: السهمىي
 ( قم بإجراء التمارين ف 

يائية، إلخ(. 3 ايدة )تدريب التعليق، الكرات الفير  ي ذات الصعوبة المي  
 ( قم بدمج عناض التحفير  الذائ 

ي تتكيف مع احتياجات ( قم بأداء تمارين القوة المتفجر 4
ة والقفزات المتعددة والإيماءات الخاصة بالرياضة الت 

 اللاعب. 

 التسخير  والتقوية ما بعد التنشيط 3.2.3

 

ي سعيهم لتحقيق 
وري ف  ي الرياضة. يعتير المدربون والرياضيون أنه ض 

ا ف 
ً
يعد الإحماء قبل المنافسة أو التدريب نشاطًا راسخ

ا دائمًا بالأدلة التجريبية المحورية؛ لذلك توصل المدربون إلى الأداء الأمثل. ومع ذلك، 
ً
لم تكن هذه الاعتبارات مدعومة جيد
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.، باين، دي.  ي اتيجياتهم الخاصة بالإحماء على أساس التجربة والخطأ )ماك غون، سير  جر استنتاجات حول ممارساتهم وإسي 

.، وراتراي.،  ي .، تومبسون، كاي. جر ي ي  (. نتيجة لذلك، تم2015ئر
إجراء العديد من التحقيقات لتحديد العناض الأساسية ف 

 هذا النوع من المهام. 

 

 : ي يسع إليها الإحماء الصحيح والفعال هي
 الأهداف الت 

 الإثارة الاجتماعية العاطفية )الجوانب النفسية(. • 

 منع إصابات العضلات والمفاصل. • 

. تحسير  الأداء من خلال زيادة درجة حرارة الجسم •  ي
 وزيادة التفاعلات الأيضية والفسيولوجية لجسم الرياض 

 

ا ل  
ً
: Kirkendall (2014وفق ي

ي الإحماء قبل الحدث الرياض 
ي أن تكون المكونات التالية مفقودة ف 

 ( ، لا ينبع 

ي لكثافة تدريجية. • 
 تنشيط هوائ 

ي المناطق غير الملائمة. • 
 تمارين القوة ف 

 أنشطة استقرار ثابتة وديناميكية. • 

 • .  تمدد ديناميكي

 مهام الرشاقة والتمرينات الرياضية. • 

ي المحركات النموذجية للعبة. • 
 أنشطة التحكم ف 

 

ي 
ي الأدبيات العلمية بخصوص الإحماء نجد زيادة التمثيل الغذائ 

ي تم فحصها ف 
من بير  الآليات الفسيولوجية والعصبية الت 

، وتقوية ما بعد (. من بينها، أحد الأهداف الفسيولوجية المتبعة هو PAPالتنشيط ) للعضلات، وزيادة استهلاك الأكسجير 
ي )انظر الجدول  ي للعضلات والتوصيل العصتر

 (. 4زيادة درجة حرارة الجسم مدعومة بزيادة التمثيل الغذائ 

 : الآثار المحتملة للتسخير  4الجدول 

 رجة الحرارةعلاقة لها بارتفاع دآثار لا  الآثار المرتبطة بارتفاع درجة الحرارة

 Aumento del flujo sanguíneo a los انخفاض مقاومة اللزوجة المرونة للعضلات والمفاصل

músculos 

 Elevación del consumo de oxígeno de زيادة إطلاق الأكسجير  من الهيموغلوبير  والميوغلوبير  
base 

 Potenciación post-activación (PAP) تشي    ع التفاعلات الأيضية
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ي   Efectos psicológicos – aspectos زيادة شعة التوصيل العصتر

socioafectivos. 

  تحسير  قدرة الجسم على التنظيم الحراري

 . 2003المصدر: مقتبس من بيشوب، 

، قبل المباريات، كانت الفرق تقوم دائمًا بأداء تسلسل يتضمن تنشيطًا هوائيًا: الجري المنخفض الكثافة، وتمارين  ي
ي الماض 

ف 

ي المتوسط 
دقيقة مع  30حركة المفاصل، والمهام الخاصة بالرياضة مع الكرة أو بدونها. استمرت عمليات الإحماء هذه ف 

احة بير  الشوط دقيقة بير  نهاية الإ  12انتقال مدته  ي جميع الألعاب الرياضية، تكون الاسي 
حماء وبداية المباراة. وبالمثل، ف 

تير  الأولى والثانية أمرًا شائعًا )مكجوان وآخرون،  15إلى  10الأول من   (. 2015دقيقة تقريبًا بير  الفي 

، وثلاثة مقاب ة )اثنان مقابل اثنير  ي تتضمن مباريات قصير
بعة، وما إلى ل ثلاثة، وأربعة مقابل أر توفر عمليات التسخير  الت 

 ، ي . جر ي
ي )غابوت، ئ 

ي العضلىي والعمل التنسيف  (. 2008ذلك( فوائد إضافية على التنشيط العام، حيث يسود التنشيط العصتر

تم تصميم هذه الألعاب لتحفير  الاحتياجات الخاصة للرياضة، سواء من حيث المكونات الفنية والتكتيكية وكذلك الجوانب 

ي اللعبة. وجد زويس، الفس
ي الكرة الخاصة بالرياضة ف 

يولوجية، حيث يتم تكرار المهام مثل التمرير والتسديد والتحكم ف 

ي القفز العمودي وتكرار العدو الشي    ع وخفة الحركة بعد 2011بيشوب، بول وأوغيي )
ي كرة القدم ف  ي لاعتر

(، تحسينات ف 
ة )  دي. ( مقارنة بالإحماء التقليJRلعب مباريات قصير

 

ة ) ي أقرب وقت ممكن  16(، يوض بألا تتجاوز هذه التدخلات JRعند استخدام المباريات القصير
دقيقة وأن يتم تنفيذها ف 

ي غضون عشر دقائق )مكجوان وآخرون، 
(. وقت آخر لتنفيذ هذه التدخلات هو 2015من المباراة، ويفضل أن يكون ذلك ف 

، حيث يجب أن تستمر  احة بير  الشوطير  دقائق للحفاظ على ارتفاع درجة حرارة الجسم واستعداد  7إلى  3من الاسي 

ي من المباراة. 
ي النصف الثائ 

ي لمواصلة الأداء ف 
 الرياض 

 

 (PAPتقوية ما بعد التنشيط )

 

ي التدريبات  إن
إجراء التكرارات أو السلسلة القصوى من التمرين أو بالقرب من الحد الأقصى بغرض زيادة القوة / الاندفاع ف 

 ،. ي .، جر ي .، وهاف، جر ي ، ل. ئر
(. لقد ثبت أنه، بموجب هذه 2016اللاحقة هو ما يُعرف باسم قوة ما بعد التنشيط )سايي  

، يمكن أن تؤدي وضعية القرفصاء  ي المعايير
ي القفزات الرأسية والأفقية أو ف 

ي الأداء اللاحق ف 
ة ف  أو تحميل الطاقة إلى زيادة كبير

ا.  40و  10سباقات الشعة  ً  مي 

 

ات تقوية ما بعد التنشيط ) ، لقد ثبت أن التكرار الأقصى من PAPتنقسم تأثير . على المستوى العضلىي ي (، إلى عضلىي وعصتر

ي فسفرة سلاسل الميوسير  
سيوم المنطلق الميوسير  للكال- الخفيفة؛ مما يزيد من حساسية مركب الأكتير  شأنه أن يتسبب ف 

، م. ن. أ.، وبيشوب، د.،  ي زيادة نشاط الجسور المتقاطعة )تيلير 
(. من ناحية 2009من الشبكة الإندوبلازمية؛ مما يتسبب ف 

ي المركزي مرتبطة بالتوظيف العالىي للوحد ي الجهاز العصتر
ات ف  ( ذات العتبة العالية، MUات الحركية )أخرى ستكون التأثير

ي تزامن 
، م. ن. أ.، وبيشوب، د.،  MUوالزيادة ف   (. 2009وانخفاض نشاط منعكس التثبيط المتبادل من قبل الخصوم )تيلير 
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ي تؤثر على حجم تقوية ما بعد التنشيط )
 (: PAPالعوامل الت 

 

: يُظهر اللاعبون الأقوى قوة•  ي
ة والقوة للرياض  أكير من اللاعبير  الأضعف ويمكنهم إظهار هذه  مستوى الخير

 ،. ي .، جر ي .، دي فيلاريال، إي. س.، وهاف، جر ي ، ل. ئر
ي وقت أقض وأشع )سايي  

 (. 2014الزيادة ف 

(، يمكن RMللتكرار الأقصى ) 1بمعدل  ٪90نوع التمرين المعزز وتقنيته: ثلاث عمليات تنظيف للطاقة بنسبة • 

ي أكير  ي سباقات الشعة أن يكون لها تأثير إيجائر
ا مقارنة بثلاث عمليات تكرار عند  20 وضوحًا ف  ً ي وضعية  ٪90مي 

ف 

، PAPالقرفصاء. علاوة على ذلك، يمكن أن يؤثر عمق القرفصاء على مستوى وقت تقوية ما بعد التنشيط ) ( )سايي  

 ،. ي .، جر ي ريال، إي. س.، وهاف، جر
ّ
.، دي فيلا ي  (. 2014ل. ئر

ح بير  أداء التمرين •  اوح بير  اسي  دقيقة، على الرغم من أن  18.5 - 5المعزز والنشاط المعزز: يبدو أن الفوائد تي 

اوح بير    (. 2013دقائق )ويلسون وآخرون،  10-7أعلى النتائج تي 

ات أكير لأداء مجموعات متعددة من مجموعة واحدة فقط •  عدد مجموعات التمرين المحسّن: هناك تأثير

 (. 2013)ويلسن وآخرون، 

ي يجب استخدامها: توفر الأحمال المعتدلة بير  ال• 
ا  ٪84و ٪60شدة الت 

ً
نتائج أفضل من الأحمال الشديدة جد

 (. ٪60( أو الأحمال الخفيفة )أقل من ٪85)أكير من 

 يبدو أنه لا توجد فروق بير  الإناث والذكور. • 

 

 ة القرفصاء، الضغط المسطح( أو الحركاتيمكن أن تكون التمارين المستخدمة، بالإضافة إلى التمارين التقليدية )وضعي

المشتقة من رفع الأثقال، والقفزات المتعددة الشدة والتدرّج، والكرة الطبية متعددة الرميات، إضافة إلى تمارين أخرى؛ 

ي PAPيمكن أن تكون كل هذه التمارين وسيلة فعالة لإنتاج تقوية ما بعد التنشيط ) ي أي نشاط تحضير
(، ويجب تضمينها ف 

 لمنافسة. ل

 

 

ي  3.2.4
 بعد جلسة تدريب أو مباراة التعب التعاف 

 

ي 
ي من حالة الإرهاق بعد مباراة أو جلسة تدريب، خاصة ف 

ي الكاف 
ي الفريق التعاف 

ي أداء رياض 
من العوامل المهمة للغاية ف 

ي أيام متتالية، أو كل يو 
ي نفس اليوم، ف 

ا ف 
ً
ي يتدرب فيها الرياضيون ويلعبون أحيان

ن الوقت للراحة. م، مع القليل مالظروف الت 

ي 
ي جعل الرياضيير  يتعافون بشكل أشع من حالة الإرهاق فسيكون لديهم مزية واضحة ف 

وتجدر الإشارة إلى أننا إذا نجحنا ف 

.، وشلينغ، إكس.،  ي ادوس، ن.، كايخه غونزالس، جر ي )تير
الأداء مقارنة بالمنافسير  الذين لم يستعملوا أي طريقة للتعاف 

2011 .) 
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ادوس ) ا ل  تير
ً
ي الحفاظ على المستوى المتوقع من الأداء أو 2011وفق

ي هو حالة لا يستطيع فيها الرياض 
(: "التعب الرياض 

 :  التدريب". يمكننا التميير  بير  نوعير 

 

ي يعوقها ربما كوسيلة •  الإرهاق المركزي: حيث تكون العضلات قادرة على توليد طاقة عالية، لكن الجهاز العصتر
 (. 2003ها من الإصابة )بيشوب، د.، لحمايت

ي أو من خلال تلف • 
: حيث يكون التوازن العضلىي مضطربًا، إما من خلال التمثيل الغذائ  التعب المحيطىي

الأنسجة، إلى الحد الذي تكون فيه العضلات غير قادرة من الناحية الكيميائية الحيوية أو الميكانيكية الحيوية على 

 (. 2003اد مثل عند الراحة )بيشوب، دي.، الاستجابة بفاعلية للإجه

 

ادوس ،  ، ومن وجهة النظر الرياضية، ستكون آليات التعب الرئيسية هي التالية )تير ي الوقت الحاض 
 (: 2009ف 

 

ة. 1  ( نضوب احتياطيات الركير 

ي تراكم المستقبلات )الأيضات( الناتجة عن التمرين. 2
 ( زيادة ف 

ا. 3
ً
 ( درجات حرارة عالية جد

 تلف العضلات بعد جلسة التمرين. ( 4

ي جهاز المناعة. 5
ات ف   ( التغير

 ( الاختلافات الهرمونية. 6

 

ي ذلك المباريات المحلية والقارية 
ي الموسم الواحد، بما ف 

، فإن عدد المباريات ف  ي كرة القدم على المستوى الدولىي
ف 

ي مرتفع للغاية. خلال موسم 
ي تجري على المستوى الوطت 

ي ذلك كأس العالم 2010-2009والمباريات الت 
، لعب FIFA، بما ف 

ي كرة القدم الإسبانيير    تب عليها انخفاض  70العديد من لاعتر ي مباراة كرة قدم يي 
مباراة رسمية. من المعروف أن المشاركة ف 

ي الأداء خلال الساعات والأيام التالية بسبب حالة من الإرهاق الحاد. أندرسون وآخرون. )
ي كرة القدم ( وجد أن لا2008ف  عتر

ي من الالتهابات وتلف العضلات، مساوية  72النخبة يحتاجون إلى 
، والتعاف  ي

ساعة على الأقل لاستعادة قدرة الأداء البدئ 

ي أوقات معينة من الموسم 
ة. ف  ي سبقت المباراة الأخير

ة -لقيمة الساعات الت  حيث لا يسمح تقويم برنامج المسابقة بفي 

ي بعد لعب المباريات المتتالية يحدد من يجب أن يشارك الفر  -راحة
ي نفس الأسبوع ووقت التعاف 

ي مباراتير  ف 
 4إلى  3يق ف 

ي كرة القدم، فيما يتعلق بقدرة الجسم على استعادة توازنه  ي قد لا تكون كافية بالنسبة لبعض لاعتر
ة الت  أيام، وهي الفي 

. نتيجة لتكرار هذه الأحداث يمكن للاعب تجربة حالات ا لتعب الحاد والمزمن الذي يؤدي على المدى الطويل إلى الطبيعي

 حالة محتملة من الأداء المنخفض و / أو ظهور الإصابات. 

 

ند، ولدن، وهايغلند ) ي كأس العالم لكرة القدم عام 2004وجد إكسي 
قد  2002( أن هؤلاء اللاعبير  ذوي الأداء المنخفض ف 

ي المتوسط 
ي الأسابيع ا 12.5لعبوا ف 

ي المقابل، أولئك الذين أظهروا مستوى عاليًا من اللعب مباراة ف 
ة السابقة للحدث. ف  لعشر
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ي نفس المدة. يضاف إلى ذلك، ديبون وآخرون. ) 9لعبوا 
( وجد أن هؤلاء اللاعبير  الذين يلعبون 2010مباريات فقط ف 

ي الأسبوع ولديهم ما بير  
ي كرة القدم الذين  6.2ساعة راحة أكير عرضة للإصابة بمقدار  96و 72مباراتير  ف  مرة من لاعتر

 لديهم مباراة واحدة فقط كل سبعة أيام. 

 

ي  ؛ يتأثر فيها الجهاز العضلىي الهيكلىي والجهاز العصتر ي
ا على عاتق الرياض  ً ا كبير

ً
تضع المتطلبات التنافسية والتدريبية عبئ

ي بعد ال
اتيجيات التعاف  ي بشدة لدرجة أن إسي 

ي والجهاز المناعي والتمثيل الغذائ 
ورية وتكون حاسمة ف   مباراة تصبح ض 

ي والسفر قبل 2008التحضير لمصير المباراة التالية )أسنساو وآخرون.، 
ا اعتبار عوامل مثل الاستعداد الذهت 

ً
(. يجب أيض

ي بيئات غير م-المباراة بمثابة مقدمة لحالة التعب؛ فاللعب كزائر 
 بالإضافة إلى الرحلات الطويلة وليالىي الراحة ف 

ً
 -لوفةأخاصة

ند، وهايغلند، م.،  ا على أداء اللاعبير  )بنغتسون، ه.، إكسي 
ً
ي على نوعية النوم، ويمكن أن يؤثر ذلك أيض  (. 2013له تأثير سلتر

 

كير  فقط على المسببات الفسيولوجية للتعب.  ي الرياضات الجماعية لا يمكننا الي 
من ناحية أخرى، من المهم إدراك أنه ف 

ي المباراة على الأداء التقييم التفصيلىي لتأثير 
 موقع المباراة، ومستوى الخصم، والنتيجة، وظهور اللحظات الصعبة والحرجة ف 

. المدربون والمدربون  ة على اللاعبير  ي الرياضات الجماعية سلسلة من الآثار العملية ذات الأهمية الكبير
ي الحالىي ف 

البدئ 

. ما يس، سي
ّ
ي تحليل إجهاد الفريق )لاغو بين

نانديز البدنيون ف  ول لو فارغاس، إف.، ألكالدي، ج.، وهير و، آر، سير رتير  أسير

ي تحليل ما بعد المباراة للأداء المادي للفرق تضمير  الخصائص 2011مورينو، جيه.، 
ي المقام الأول، سيكون من المفيد ف 

(. ف 

ي المباراة مثل تأثير العوامل التكتيكية والإ
ت ف 

ّ
ي تجل

ات الظرفية الت  اتيجية؛ فإن الانخفالمحددة للمتغير ي الأداء أثناء سي 
اض ف 

ي قادرًا على تحديد 
ي للاعب كرة القدم. ثانيًا، إذا كان المدرب أو المدرب البدئ  المباراة ليس فقط نتيجة للتعب الفسيولوجر

ات الظرفية أو اللحظات الحرجة فإنه يمكن بعد ذلك عزل أ ي تتأثر سلبًا ببعض المتغير
باب هذا سجوانب الأداء الجماعي الت 

ي التدريب )لاغو بينياس وآخرون، 
ي الإعداد للمباريات التالية ف 

ي الاعتبار على وجه التحديد ف 
 (. 2011التدهور ووضعها ف 

 

امن مع  ي تي  
عت  بجانب مهم للغاية يتعلق بالإرهاق ويتعلق بالأمراض المختلفة )بعضها شديد الخطورة( الت 

ُ
يجب أن ن

ي الأداء بسبب ظهور التعب، ولكن يجب أن نفرق بينها 
ي الصحيح مهم حت  لا يتم الخلط بير  الانخفاض ف  . التشخيص الطتر

 . ؛ لأن هذا قد يؤدي إلى خطأ تشخيصىي خطير ي
 بعض الأمراض والإرهاق الرياض 

 

. وبالتالىي  ي
ي لمساعدته على التعاف 

ي منه الرياض 
وري معرفة نوع التعب الذي يعائ   -المثالعلى سبيل -كما رأينا بالفعل، من الض 

ي كثير من 
. ف  ي من أصل نفشي

 إذا كان إرهاق الرياض 
ً
 العضلىي فعالا

ي الشي    ع للغليكوجير 
اتيجيات التعاف  لن يكون استخدام إسي 

ي التسلسل التالىي من الأخطاء:  -بدون التحليل الصحيح لمسببات فقدان اللياقة-الأحيان 
 يمكن أن نقع ف 

 

 : شلال التعب9الشكل 
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ادوس )المصدر: مقتبس من   (، ملاحظات غير منشورة. 2012تير

 Fatiga إعياء

 Pobres Resultados نتائج سيئة

 Entrenar más تدرّب أكير 

 Más fatiga المزيد من التعب

 Mas Pobres Resultados نتائج سيئة
 Entrenar aún más تدرّب أكير 

 Mucha más fatiga (hasta que sobreviene la المزيد من التعب )حت  حدوث إصابة أو نتائج أسوأ( ... 
Lesiones o Peores resultados) ... 

 

ا، فإن معرفة آليات الإرهاق للرياضة 
ً
وري. كما رأينا سابق لهذا السبب، فإن القياس الكمىي الصحيح لأحمال التدريب أمر ض 

 ، ي للرياضيير 
اتيجيات التدريب والتعاف  ي تخطيط إسي 

ا ف  ً ي ستكون مهمة للحفاظمن شأنه أن يساعد كثير
على صحتهم  والت 

ي الحفاظ على شكلهم الجيد. فيما يتعلق بكرة القدم وبقية الرياضات الجماعية يشير نيديليك )
( إلى التعب 2013وتساعد ف 

 :  باعتباره ظاهرة متعددة العوامل تتعلق بما يلىي

 تجفيف. • 

 • .  نضوب مخازن الغليكوجير 

 تلف العضلات. • 

. الإجهاد والتعب ا•   لعقلىي

 

ي العوامل الأربعة المذكورة أعلاه، بالإضافة إلى ما تم 
ي ف 

ي إلى تلبية مطالب الرياض 
لذلك، يجب أن تهدف أي عملية تعاف 

اتيجية للفريق.  ا فيما يتعلق بالمسائل التكتيكية والإسي 
ً
 تحليله مسبق

ي الرياضات الجماعية
ي من التعب ف 

اتيجيات التعاف   إسي 

 

إلى فقدان الأداء، ويمكن أن يتسبب الانخفاض بنسبة  ٪2دي انخفاض وزن الجسم بنسبة ( معالجة الجفاف: يؤ 1

فس، إس إم،  5٪ ، وشير ي سون، إس جيه، برود، إن ئر ي حدوث اضطرابات معرفية )موجان، آر جيه، مير
(. 2004ف 

وبات الكربوهيدراتية لتعو  ب كمية كافية من المشر ة بعد التمرين، يجب على الرياضيير  شر ض السوائل يمباشر

وبات على الصوديوم وأن تكون قريبة من  ي تسببها التمارين الرياضية. يجب أن تحتوي هذه المشر
 1,5المفقودة الت 

ات  ي هذه الفي 
وبات الكحولية والقهوة ف  إلى ضعف الوزن المفقود من خلال العرق. وبالمثل، لا ينصح بتناول المشر

ي الرس
ها المعروف كمدر للبول. ف  طيب ل  بسبب تأثير ي أدناه نرى مقارنة بير  مؤشر الي 

وبًا متوفرًا  13م البيائ  مشر

 تجاريًا. 

طيب ل  10الشكل  وبات المتوفرة تجاريًا 13: مؤشر الي   نوعًا من المشر
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 . 2016المصدر: موجان وآخرون آل.، 

وبات  Beverage Hydration Index مؤشر ترطيب المشر
 Still water مياه راكدة

 Sparkling water ماء فوّار

  Cola كوكا كولا   

 Diet Cola دايت كوكا كولا

وبات رياضية  Sports drink مشر

 Oral rehydration solution محلول الجفاف الفموي

تقال  Orange juice عصير الير
 Lager الجعة

 Coffee قهوة

 Tea شاي

 Cold tea شاي بارد

 Full fat milk حليب كامل الدسم

وع الدسم  Skimmed milk حليب مي  
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اتيجيات غذائية مناسبة: يشكل استهلاك الكربوهيدرات ذات المؤشر الغلايسيمىي )سكرية الدم( المرتفع 2 ( إسي 

اتيجية أساسية لتجديد مخازن الغليكوجير  )سكر الكبد( وتحسير   وتينات ذات القيمة البيولوجية العالية إسي  والير

ر الناجم عن التمرين المكثف. وبالمثل، يجب استهلاكها قبل نهاية المنافسة. بالإضافة إصلاح  العضلات بعد الض 

ي تحتوي على جرعات عالية من الأحماض الدهنية أوميغا 
 3إلى ذلك، من المهم دمج استهلاك الأطعمة الت 

 (2013ومضادات الأكسدة )نديليك، م.، 

ا ونوعًا(: ا3 ؛ لأن اضطرابات النوم تؤثر عليه ( النوم )النوم كمًّ ي
ي الرياض 

لنوم الجيد هو جزء أساسي من عملية تعاف 

. هناك  ي
ي من الإرهاق الذهت 

ي التعاف 
ا ف 
ً
ي العضلات، ولكن أيض

ي تعاف 
 مهمًا ف 

ً
. النوم ليس فقط عاملا ي بشكل سلتر

ي بيئة هادئة، والحفاظ على درجة حرارة ثابتة تبلغ
درجة مئوية،  18حوالىي  سلسلة من التوصيات مثل: النوم ف 

وارتداء ملابس مريحة، والحفاظ على الروتير  السابق، وتجنب استخدام الأجهزة اللوحية أو الهواتف ذات الشاشة 

ي غرفة النوم، والاستماع 
د من وجود ظلام جيد ف 

ّ
ي الليلة، والتأك

ي الشير، ونوم سبع ساعات على الأقل ف 
المضيئة ف 

م استهلاك الكحول أو الكافيير  الذي يمكن أن يكون له تأثير مدر للبول ومزعج إلى الموسيف  الهادئة، وتنظي

 (2013لسلاسة النوم )نديليك، م.، 

اوح بير  4 ي الماء البارد عند درجة حرارة تي 
 20إلى  10درجات مئوية لمدة  10درجات مئوية و 9( يبدو أن الغمر ف 

اتيجية مفيدة لاستعادة مستويات القوة د بشعة وتقليل الالتهاب الحاد بعد المباراة. ترتبط فوائ دقيقة هو إسي 

. تشير بعض الأبحاث إلى أن  ي الماء  15هذه المنهجية بدرجة حرارة الماء أكير من الضغط الهيدروستاتيكي
دقيقة ف 

؛ مما يؤدي إلى إعادة توجيهه من المح 15عند حوالىي  ط يدرجة مئوية تقلل من تدفق الدم إلى الساقير  والذراعير 

إلى القلب، وبالتالىي زيادة العائد الوريدي وكفاءة القلب. كما أنه سيحد من الالتهاب الحاد الناجم عن تلف 

ي ونشاط مغازل العضلات وردود الفعل  العضلات وله تأثير مسكن قصير بفضل انخفاض شعة التوصيل العصتر
 (. 2013العضلىي والتشنجات العضلية )نديليك، م.، 

ي وظيفة ( التدليك والوس5
ائل الأخرى: التدليك وسيلة مستخدمة على نطاق واسع حت  وإن كانت فاعليتها ف 

العضلات غير واضحة. يبدو أن التأثير النفشي الذي ينتجه الشعور بالرفاهية لدى الفرد أكير أهمية من الحقائق 
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ي تعدل تقوية ما بعد التنشيط للقفز ، والركض ، والرمي ، والأداء الباليست 

(. العوامل الت 

ي ، 
جمة الخاصة( الطب الرياض   . 240-231( ، 2) 46للجزء العلوي من الجسم: مراجعة منهجية مع التحليل التلوي )الي 

ي كيه ،  ي ، كوخ ، إيه ستون ، إم إتش ، أوبراينت ، إتش إس ، شيلينغ ، ئر ي جر س ، كيه سي ، هاف ، جر جونسون ، آر إل ، بير

ي ) ة الزمنية: آثار التلاعب بالحجم والشدة. الجزء الأول )ترجمة خاصة(. مجلة القوة والتكييف ،  1999جر ( ، 2) 21أ(. الفي 

56 . 

س ، كيه ي كيه ، جونسون ، آر إل ، بير ي ، كوخ ، إيه ستون ، إم إتش ، أوبراينت ، إتش إس ، شيلينغ ، ئر ي جر  سي ، هاف ، جر

ي ) ة الزمنية: آثار التلاعب بالحجم والشدة. الجزء  1999جر ( ، 3) 21)ترجمة خاصة(. مجلة القوة والتكييف ،  2ب(. الفي 

54 . 

ات برنامج تدريب المقاومة لتحسير  القوة القصوى لدى الرجال: مراجعة )ترجمة 1999تان ، ب. ) (. التلاعب بمتغير

 . 304-289( ، 3) 13ة أبحاث القوة والتكييف ، خاصة(. مجل

Terrados، N.، Calleja-González، J.، & Schelling، X( .2011 كة للرياضات (. القواعد الفسيولوجية المشي 

ي ، 
 . 88-84( ، 2) 4الجماعية. المجلة الأندلسية للطب الرياض 

ي تعدل 2009تيلير  ، إم إن إيه ، وبيشوب ، د. )
ية (. العوامل الت  ها على أداء الأنشطة التفجير تقوية ما بعد التنشيط وتأثير

 ، ي
جمة الخاصة(. الطب الرياض   . 166-147( ، 2) 39اللاحقة )الي 

ي إم ، وبوركيت ، إل إن ) ات الراحة المختلفة بير  المجموعات على مكونات الحجم 2008ويلاردسون ، جر (. تأثير في 

جمة الخاصة(. مجلة أب  . 152-146( ، 1) 22حاث القوة والتكييف ، ومكاسب القوة )الي 

ي إم ) ة الراحة بير  مجموعات تمارين المقاومة 2006ويلاردسون ، جر ي تؤثر على طول في 
(. مراجعة موجزة: العوامل الت 

جمة الخاصة(. مجلة أبحاث القوة والتكييف ،   . 984-978( ، 4) 20)الي 

.ب. ، أيرلندا ، إم إ ي ، سي
ئ  (. الثبات الأساسي وعلاقته بوظيفة الطرف 2005ل ، وديفير  ، آي إم )ويلسون ، ج.د ، دوجير

 . 325-316( ، 5) 13السفلىي والإصابة )ترجمة خاصة(. مجلة الأكاديمية الأمريكية لجراجي العظام ، 

ي ، ويلسون ، إس إم ، وأو  ي ئر ي جيه ، براون ، إل إي ، لوينيك ، جر ي إم ، دنكان ، إن إم ، مارين ، ئر ،  جرينوفيتشويلسون ، جر

ات الراحة وحالة 2013سي ) ات نشاط التكييف والحجم والجنس وفي  (. التحليل التلوي لتقوية وقوة ما بعد التنشيط: تأثير

جمة الخاصة(. مجلة أبحاث القوة والتكييف ،   . 859-854( ، 3) 27التدريب )الي 
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ي 2007وودز ، ك. ، بيشوب ، ب ، آند جونز ، إي )
 الوقاية من إصابة العضلات )ترجمة خاصة(. الطب (. الإحماء والتمدد ف 

ي ، 
 . 1099-1089( ، 12) 37الرياض 

Zois، J.، Bishop، D.J، Ball، K.، & Aughey، R.J( .2011 تؤدي عمليات الإحماء العالية الكثافة إلى أداء متفوق .)

ي الري
 الإحماء الحالىي لكرة القدم )ترجمة خاصة(. مجلة العلوم والطب ف 

 . 528-522( ، 6) 14اضة ، لروتير 


