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 الفصل الول 

 مدخل إلى التربية الرياضية 

 باطها بالتعلم و التربيةالتربية البدنية و ارت 

على النتو  لاو ترريزها  تسااتطيا التربية البدنية ت الشاا ك ردرد هادف وتسااتمو وتوات ًاتي ا    بناءأحد الأهداف الأساااسااية للتعليم هو 

إ  اسااااتطعنا الاسااااتدادا تنها بالشاااارو   و التعلمفي عتلية التربية  "أ  تلعب دورا هاتا للدرد،  الااتتاعي  والعملي والعاطدي و  سااااد الا

التربية البدنية والرياضاااة    تداهيملابد ت  التعرف على  و التعلم بشااارو أوساااا،  دور التربية البدنية في عتلية التربية   لتعرفة  الصاااحي 

 ( و الااتتاعية ةوالندسي  ةوالعاطدي  ةالتربية البدنية في تاالات التربية )التعرفي  ارتباطوالألعاب وت  ثم تناقشة 

 تعريف التربية البدنية

  الأنشطة البدنيةتتارسة ت   لاو تنتيتت  الإنسا  و تطويرعلى  تساعدالتربية البدنية هي عتلية تعليتية 

 الهدف ت  التربية البدنية

 تعلم التهارات البدنية الت تلدة  ت   لاوتطوير المدرات البدنية والعملية والااتتاعية والروحية  وتربية البدنية هللالهدف العام 

 رياضةعريف الت 

و التتعة او الترفيت أو أهدفها التتيز   ،عد و ال طواتاها تاتوعة ت  الموتتحر  الرياضاة هي أداء تاهود اساد  و تتارساة تهارا تعينة

تضايف الرياضاة على اسام تتارسايها اتالا" اساديا" تتيزا" و  ،أو التنافساة أو تموية الاساد أو دعم الثمة الانساا  بندسات  تطوير التهارات

تحميق   أو  صااحةالهدف ت  الرياضااة قد يرو  الف  التتاري  و التهارات التديدا لصااحة و ساالاتة الانسااا   الرياضااة رتا" ربيرا" ت   تضاام

ا  و التراتب العالية  تناقشة الدوز وال سارا أيض 

يعود تاريخ الرياضاة إلى التصاريي  المدتاء، حيك رانوا يتارساو  العديد ت  الأنوان ت  الرياضاة تثو التصاارعة والرقك والصايد، رتا 

   تارس الصينيو  ررا المدم تنً الآلاف السني 

 ة(الصحي  يةلترفيه)الألعاب اتعريف اللعبة 

أ  نشااط عملي واساد  صاحي طوعي يموم بت الإنساا  ت  أاو الاساتتتان والترأ في أوقات الدراد لتاديد الطاقة والت لك ت  التعب، 

 دافا لتتارسة الرياضة والتتاري  البدنية بدو  واود 

 التااو التعرفي

التعرفي هو تطوير التعرفاة وزياادا الدهم والإدراو ويتر  أ  ترو  التربياة البادنياة فعاالاة في هاًة العتلياة التطورياة    نتوإ  الغرض ت  ال

 :بطرق ت تلدة

 حيك تمُلّو الرياضة ت  التوتر  ،التمليو ت  الإاهاد العملي -1

 الاستر اء والشعور براحة الباو، حيك إّ  تتارسة الرياضة تزيد الشعور بالدرأ والسعادا  -2

  تنشيط العمو، وتترينت، وزيادا قدرتت على التدرير -3

التحصاايو الأراديتي لدا الطلاب الًي  يتُارسااو  الرياضااة، حيك أشااارت وزارا الصااحة وال دتات الإنسااانية الأتريرية إلى أّ    تحساا ي 

تتارساة الرياضاة ت  قلبو الطلاب ترتبط باداء أفضاو في التدرساة، تتّا يتن  الطلاب المدرا على الحصاوو على دراات ترتدعة، وزيادا 

 فرصة التحاقهم بالااتعات 

 التااو العاطدي

التطور العاطدي: تؤد  الرياضااة دورا  تُهتّا  ادا  في النتو العملي والعاطدي، حيك إّ  الدرد الً  اعتاد على تُتارسااة الرياضااة   -1

رنة، وأرثر اساااتمرارا ، إضاااافة  إلى اتتلارت قدرات عملية أربر تتتُّعت بالروأ    و تنً ساااُ  تُبرّرات يتتيّز بشااا صاااية تُنرّتة، وتث

الرياضاية التي يساتطيا ت   لالها تطوير تهاراتت، وال وض في تغاترا دو  ال وف ت  الدشاو وال ساارا، وتتُرّنت رًلو ت  

 قبوو الهزيتة بشرو أفضو، وًلو لإدرارت أّ  النااأ والدشو ازء ت  اللعبة 
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الانضااباط: تعتتد تتارسااة الرياضااة بشاارو أساااسااي على اتبّان برناتظ دور ، وتنترم، ووضااا ادوو زتني، وبالتالي ف ّ   -2

الرياضااة تسُاااهم في انضااباط العمو والاساام، حيك ينعرس ًلو على رافّة تاالات الحياا، رتا تسُاااعد تتارسااة الرياضااة على 

الهدف التُشاااترو بي  اتيا الأفراد، وًلو ع  طريق ضااابط الندس، والصااابر، العتو الاتاعيت إً يبًو روّ فرد طاقتت لتحميق 

 ويشُار إلى أنّت ت  التُتر  اعتبار الانضباط أحد الأررا  الأساسية لتمدّم التاتتا 

الإ اء: تعُدّ الرياضاة ت  التصاادر التي تعُزّز تبدأ الأ وا، إً إنهّا تعُطي الدرد المدرا على تااهو الا تلاف، وتموية العلاقات،   -3

وتوسيا تااو التداهم في  ضم التنافسة التي تار  بي  اللاعبي ، رتا أّ  التسابمات الرياضية التي تار  في دوو العالم ت لق  

 الشعور بالأ وّا العالتية اوّا  ت  الإ اء و

تحميق التتعة: يشُارّو تعدّد الرياضاات التتاحة، وتنوّعها، فرصاة  لإيااد التتاري  التُتتعة بالنسابة للشا ك، إً يتُر  العثور على  -4

الرياضاااة التي تنُاساااب الدرد، وتشُاااعرة بالحتاس، تتّا يشُااااّعت على الميام بها، ويمُلّو ت  الروتي ، تثو: لعب ررا الطا را، أو 

 و التاديف بالمارب، أو تسلّق الص ور رروب الدرّااات، أ

 ع  طريق: تؤُثرّ تتارسة الرياضة في حياا الناس بشروُ إياابي، حيك تعُدّ تدتاأ النااأ في التستمبو: بناء الش صية والميم -5

ارتسااب الصادات الحسانة: تؤُدّ  تتارساة الرياضاة إلى ارتسااب الدرد العديد ت  الصادات الحسانة، تثو: الصادق، والتواضاا،  -أ

 وإدارا التوتر 
ة بها، تتّا يعُلمّ الدرد اتبّان المواني ، وتمدير  -ب  الاحترام: تعتتد تعرم الرياضااااات على تاتوعة ت  المواعد، والتعليتات ال اصااااّ

 زتلا ت بالدريق، واحترام  صتت أيضا  

  تهارات الميادا: يتُر  أ  يمود تحتّو التسؤولية، أو توليّ الأدوار الميادية في الدريق إلى ارتساب تهارات الميادا -ت 
تعزيز روأ التنافساة: تعُزّز الرياضاة روأ التنافساة بي  الأشا اك، فاالب الرياضاات تعتتد على تبدأ الدوز أو ال ساارا تتّا  -ك 

 والترريز على التنافسة ليردر بالدوز، ولرنّت بالتمابو يتصّف بالمدرا على تمبّو الهزيتة بهدوء يتن  الش ك العزم 

تمدير الًات: تسُااعد الرياضاة على احترام الًات، وتعزيز الثمة بالندس، ت   لاو الشاعور بالإنااز عند الدوز، والساعي لتحميق  - ج

 هدف تُعيّ  تتّا يحُدّز الدرد على إنااز اتيا الأهداف التي يطت  لها 

يؤد  الرياضايو  البارزو  دورا  تهتا  في زرن الروأ الرياضاية لدا اللاعبي ، وتشاايا الشاباب على الان راط في تتارساة الرياضاات 

التُتعدّدات للحصااوو على الرداءات التطلوبة، وينبغي على الشاا صااية الرياضااية البارزا أ  تبتعد ع  الدساااد، وتتصااف بالصاادق والدّقة،  

 ستمبو نيات التي تؤُهلها في الحاضر والتوترُرّز على الإترا

 التااو الندسي  

 تساعد تتارسة الرياضة على زيادا الثمة بالندس  -1

تمضاااي على أوقات الدراد السااالبية، وت لكّ الدرد ت  الروتي  اليوتي التتو، حيكُ تزيد ت  إحسااااس الدرد بالتتعة والإثارا  -2

 والسرور 

 الإصابة بالأتراض الندسية التتعددا، و صوصا  الإصابة بالملق والارت اب تملو فرصة  -3

 تعطي قدرا أربر على الانضباط والسيطرا على الضغوطات الندسية والتوتر في الحياا اليوتية  -4

 تساعد على تحسي  اودا النوم، وت ديف الأرق، وتمضي على التدرير السلبي، وتمُلّو ت  عدم المدرا على الترريز  -5

 يالااتتاع التااو 

تزيد الرياضاة ت  الًراء الااتتاعي، وتسااعد على بناء صاداقات وعلاقات ااتتاعية قوية تا الرثير ت  الأشا اك، رالتنافساي   -1

 والزتلاء في العتو وفي الصالات الرياضية 

ترُساب الإنساا   صاالا  اتيلة وحتيدا تثو الصابر والمدرا على التحتو، وتعزّز قوا الإرادا والتثابرا، وقيم التنافس الشاريف،   -2

 والت طيط والتعاو  تا الآ ري ، والإيثار  

 تعلمّ الإنسا  احترام المواني  والأسس والأنرتة، لأّ  الرياضات اتيعها لها قواني  وقواعد ثابتة ياب الالتزام بها  -3

تسااعد تتارساة الرياضاة على التمليو ت  رابة الشا ك بتناوو الرحوو وتعاطي الت درات وتد ي  السااا ر، وًلو حدار ا على  -4

 أدا ت الرياضي وبسبب ان داض أوقات فراات، وبالتالي تمضي على الرثير ت  الآفاّت الااتتاعية ال طيرا 

تعزّز العلاقات الأساارية بي  أفراد الأساارا، وتملّو ت  التشااارو الناتاة ع  هتوم الحياا وضااغوطاتها، وتمضااي على الشااعور   -5

 يبالرسو وال توو والانغلاق بشرو تستتر تا وسا و الترنولوايا وتواقا التواصو الااتتاع
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 الفصل الثاني 

 علم وظائف العضاء و الفيزيولوجيا الرياضية 

أعضااااء   يدرس علم ورا ف أعضااااء الإنساااا  أو )فيسااايولوايا الإنساااا (اسااامُ الإنساااا  هو بنيةد تعمىدا على دراة عالية ت  التنريم، 

عضااء تعتو تثو بعضاها الأيتتلو الرياضايو  أاساادا" تتنوعة في الحام و الشارو و لر  اتيا  .والأاهزا التي ترونها الرا   الحي اسام

 البعض  رلتا ازداد فهتنا لبنية أعضاء الاسم، ازداد دررنا لريدية استاابتت للتتاري  الرياضية  

 وية للجسم البن الوحدة ، الخلية

ت   لايا فريدا ت  نوعها تعتو تع ا لإنااز ورا ف  أاسااادنا  تتروى  تعد ال لية الوحدا الأساااساااسااية الترونة لبنية أاساااد الرا نات الحية   

تترو  البشااارا، العرام، العضااالات و التخ و اتيا أازاء الاسااام ت  ال لايا  إ  أداء أ  عتو   .تحدىدا وضااارورية للحدار على الحياا

يسااتواب عتو التلايي  ت  ال لايا الت تلدة في الحام و الشاارو تا بعضااها البعض  لرو  لية أو تاتوعة ت  ال لايا وريدة ت تلدة ع  

 ت  أاو: رتثاو لًلو، بعض ال لايا قد صتتت ايرها،

  النبضات الرهربا يىة ووتنم نمو الرسا و العصبية: ال لايا العصبية تولد

  حتو التواد الريتيا ية: ال لايا الحتراء )الرريات الحتراء( في الدم، تنمو الأرساي  إلى اتيا أنحاء الاسم

ا يست  بالحررةو تنتظ الموا تتملىك ال لايا العضليىةتحريو الاسم:    ، تتى

والهرتوناات هي تراسااااياو ريتياا ياىة تعتاو على  تواد تعماىدا، تثاو الهرتوناات أو الإنزيتااتتتموم باانتااج   ال لاياا الغادياة،:  تواد تعماىدانتااج ا

هو هرتو  تنتات  لايا تعينة في البنررياس للتسااعدا على تنريم  الأنساولي  ضابط وتنسايق النشااطات في أنحاء الاسام على سابيو التثاو،

  تستويات السرر في الدم

 لأعضاء: تشرو ال لايا العرتية الهيرو العرتي دعم ا

 لرو  لية وريدة تعينة، لر  اتيا ال لايا تعيش و تنتو و في النهاية تتوت ليتشرو ترانها أ را اديدا 

 الهيرو العرتي 

ا للدماريات،  ا ت  التداصو   206يحتو  نرام الهيرو العرتي البشر  البالغ على يعتبر اهاز الهيرو العرتي تتيز  عرتة ، ويترو  أيض 

ولت العديد ت  الورا ف التهتة تنها دعم أاهزا الاسم الأ را، بتا في ًلو: الاهاز العصبي، والاهاز  والغضاريف والأوتار والأربطة  

 الهضتي، والملب، والاهاز التندسي 

 ازاء اهاز الهيرو العرتي أ

 يحافر اهاز الهيرو العرتي على ورا دت ت   لاو تعاو  والتماء أازاء ت تلدة تع ا، وسنناقش هًة الأازاء وورا دها في الأسدو 

زوج   12ر ، للعتود الدم فمرا  33قطعة للرأس و الوات،  22و هي:   عرتة بدا لت  206العرام: يحتو  اهاز الهيرو العرتي على 

قطعة لليدي    60عرم للحزام الحوضي،  2قطا لحزام الرتف تشتو الرتف و الترقوا في رو اهة،   4قطعة المك،   1للأضلان، 

 قطعة للأراو  )الأطراف السدلية(    60)الأطراف العلوية( و 

الغضاريف: تست  الغضاريف بحررة العرام بسهولة، فهي نسيظ طر  وأتلس يتنا احتراو العرام ببعضها البعض عند الحررة، وفي  

 تؤلتة، رتا في بعض الحالات الصحية، تثو الروتاتيزم  حاو تآرو هًة الغضاريف، تصب  حررة العرام 

 ( وهي عبارا ع  أنساة ضاتة تربط العرام ببعضها البعض  Ligamentsالأربطة: )بالإناليزية: 

(، تداصو  Immovable jointsالتداصو: وهي تواقا اتصاو العرام الت تلدة، ولها عدا أنوان: تداصو اير تتحررة )بالإناليزية: 

 (  Movable joints(، وتداصو تتحررة )بالإناليزية: Partly movable jointsتتحررة از ي ا )بالإناليزية:  

 ( وهي أنساة تربط العرام بالعضلات Tendonsالأوتار: )بالإناليزية: 

   أنوان العرام هناو أربعة أنوان ر يسة للعرام، وهي: 

https://ar.wikipedia.org/wiki/%D9%85%D8%AE%D9%84%D9%88%D9%82
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، وتترو  ت  عرام الد ً، والمصبة،  لأراوالزند، والرعبرا، والعضد، وعرام االعرام الطويلة: تشتو عرام الًران، وتترو  ت : عرام 

 والشرية  

 العرام المصيرا: تشتو عرام تشط اليد، وسُلاتيات اليد، وعرام تشط المدم، وسلاتيات المدم  

 العرام التسطحة: تشتو عرم الرتف، والأضلان، وعرام المك  

 .العرام اير التنترتة: تشتو عرام العتود الدمر ، وعرام رُسغ اليد، وعرام رُسغ المدم، وعرام الرُضدة

ا، إلا أنت يؤد  ورا ف حيوية عديدا، تنها:   رام أ  الحدار على وضعية الاسم واستماتتت هي أرثر ورا ف اهاز الهيرو العرتي وضوح 

المدرا على حررة الاسم: ويتضت  ًلو الوقوف، والتشي، وأ  حررات اسدية أ را، حيك يحتو الهيرو العرتي وز  الاسم،  

 وبالتعاو  تا الأنساة الضاتة، والتداصو، والعضلات، ف نت يست  بحدوك الحررة  

 إنتاج  لايا الدم: إ  رريات الدم البيضاء والحتراء تنتظ في ن ان العرم  

: تحتي الاتاتة الدتاد، وتحتي الأضلان الملب، وتحتي عرام الرهر الحبو   حتاية أعضاء الاسم: وتواد عدا أتثلة على ًلو، فتثلا 

 الشوري  

 ت زي  التعاد : ت زّ  العرام تعد  الرالسيوم والدسدور رًلو، ليست دتها الاسم عند الحااة  
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 العضلات 

تغطي الهيرو العرتي وتساعد الاسم على   العضلات الهيرلية تتحرو العرام في ترا  التدصو ع  طريق انمباض و انبساط العضلات، 

تترو  العضلة   .بالت ة ت  وز  الاسم 40عضلة وتشرو حوالي  600يزيد عددها في اسم الإنسا  ع  التندس و حتى الوقوف، الحررة، 

 1حوو العضو   تاتوعة الياف عضلية يحيط بها اشاء يدعى رو  تستى بالليف العضليالطويلة  الطويلة الرفيعةتاتوعة ت  ال لايا  ت  

، يعتو هًا الغشاء على  2لعضلة اشاء آ ر يدعى فوق العضو لالسط  ال اراي  يدصلها ع  ايرها ت  التاتوعات العضلية  ويحيط ب 

   في نهاية رو عضلة تتصو هًة الأاشية سويا" لتشريو وتر العضلة الً  يربط العضلة بالعرم   تمليو الاحتراو العضلي أثناء الحررة

 

 

 

 

 

 

 

 
 

1 Perimysium 
2 Epimysium 
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 تشري  العضلة 

على البراتظ التدريبية أ  تحدك التواز  بي  رو عضلة و الأ را التمابلة لها، رتا ياب أ  يرو  نتو العضلات بشرو تتساو  لرو ت    

  رو برناتظ تدريبي ترو  نتياتت النتو الغير التتساو  لعضلة أو تاتوعة ت  العضلات تا تا  لمسم الأيسر و المسم الأيت  ت  الاسما

 يمابلها ت  العضلة أو العضلات الأ را، يتسبب عادا" بتشارو في العضلة الأضعف و الً  يتبعت  طر التعرض للإصابات   
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 الطاقة  نرتةأنوان أ

( و  ATPأدينوزي  ثلاثي الدوسدات ) ، تدعى هًة التواد تملكت  أاو أ  ي الااهزا  زنة ت نوعا  ت  الترربات الت يست دم الليف العضلي 

( و هي تحتو تمدار تحدود ت  الطاقة  لو استتر الوضا هرًا ف   العضلة ل  تتحتو أ  ترتو التسابمة  أ  أنت  CPفوسدات الررياتي  )

فتبدأ العضلة باست دام الالايرواي  )الرربوهيدرات الت زنة( لتاتي    CPو  ATPثوا  ت  التدريب ستن دض تستويات  10بعد حوالي 

في الوقت الً  يتم فيت ترسير الالايرواي ، ترتدا تستويات حتض    ATPاحتياااتها ت  الطاقة، فهو يستطيا انتاج رتيات أربر ت  

ل  تتتر  في حاو عدم ايااد حو سريا لهًة التشرلة    اللارتيو في العضلات، يمف هًا العاتو في وات انتاج الطاقة و يسبب التعب

ت  الرربوهيدرات   ATP رج ع  السيطرا، ستبدأ العضلة بانتاج قد أ  الوضا يرهر دقا ق و عندتا    ارتاو التدريب  بعد عدا العضلة ت

 و الدهو  ع  طريق اهاز الأرسياي  

بانت لتاًا لم ير  هناو أرسياي  تنً البداية؟  الاواب هو بانت تنً بداية التدريب و ت  أاو ايصاو الأرسياي  و   سيتبادر إلى ًهننا السؤاو 

الطاقة اللازتة للعضلة و ابعاد حتض اللارتيو، يتسارن عتو اهاز التندس و الدورا الدتوية لرنت يلزتنا دقيمتا  تمريبا" لايصاو  

 لعاتلة  الأرسياي  التطلوب إلى الغضلات ا

 تصادر الطاقة 

للاست دام رطاقة ت  أاو تملصات العضلة  تستطيا العضلات است دام هًة التصادر بشرو   تتوفرا ااهزاتصادر  CPو  ATPيعتبر 

بتنتاات الطاقة المصيرا الأتد    CPو   ATPسريا لرنها تحدودا الرتية فهي رافية لعدا ثوا  ت  التدريب فمط  لًلو تستى ترربات 

  اير هًة الحالات ًات الطاقة في بداية التسابمة أو عندتا يزيدو  ت  سرعتهم فمط  في  نتااتيستطيا الرياضييو  الاستدادا ت  هًة الت

 التطلوب للتدريب ت   لاو العتليات الاستملابية للراربوهيدرات و الدهو      ATPنتاج او يلاا الاسم لا

 تعيي  أاهزا الطاقة التهتينة أثناء الرياضات 

   1ريف يتم تحديد اهاز الطاقة الأرثر است داتا" في الأنشطة و الرياضات الت تلدة؟ اواب هًا السؤاو ترتبط بالادوو رقم 

تم ترتيب الادوو التالي حسب أنوان و تسابمات العدو، السب في ًلو هو الزت  الت صك لأداء رو تسابمة ت  هًة التسابمات  إ   

  إًا  الزت  الت صك لتنديً رو نون ت  أنوان تسابمة العدو يحدد نون الاهاز الً  يست دتت الاسم لتاتي  الطاقة التطلوبة لهًة التسابمة

%    25% سرعة،  20النسب التي يعتتد الاسم عليها رالتالي: دقا ق، بالنرر إلى الادوو نرا با   6إلى   4رانت تسابمة العدو تستغرق 

% السعة اللاهوا ية  النمطة التي ياب الانتباة اليها هي أ  تصدر الطاقة ال اك برو نشاط يتبا زتنت، سواء   55اهاز الأورسياي ، 

لترنسة، الار  أو السباحة التستترا ، التصدر الر يسي للطاقة يرو  بحسب الزت  التستغرق في  و با را  النشاط قطا الحطب،التنريف 

     تنديً هًا النشاط   

 ة أاهزا الطاق 

 لدهم ريف يتم انتاج الطاقة في العضلات، علينا أ  ننرر لعدا عواتو: 

 ت  أاو انتاج الطاقة؟  (رسياي والأ )هو هناو حااة للهواء  -1

 هو اللاهوا ي  هوا ي و إ  لم ير  هناو حااة لت ف   نرام انتاج الطاقة  ، إ  را  هناو حااة للأورسياي  فيرو  نرام انتاج الطاقة

 هو يتم انتاج حتض الللارتيو في العضلات في نرام انتاج الطاقة؟  -2

 النرام لارتيري و أ  لم يتم انتاات فهو نرام اير لارتيريإ  تم انتاات فنموو با  

بناء على تا سبق ف نت يواد هناو نوعا  ت  الأنرتة لانتاج الطاقة التي تحتااها عضلات الرياضيي ‘ إحداها يستى بالهوا ي و الآ ر هو  

 الللاهوا ي 

 النرام الهوا ي 

في الاهاز الهوا ي اتيا التواد التعًية و بشرو  اك السرريات و الدهو   هو نرام يحتاج الأورسياي  ت  أاو انتاج الطاقة العضلية   

  تترسر تا الأورسياي  و تنتظ الطاقة، التواد الغًا ية تحترق بشرو أساسي في تيتوروندريا ال لية تا الأورسياي  و تنتظ طاقة أربر ت 

 في هًا الاهاز أبطئ برثير  ATPلر  سرعة انتاج   ( ATP-CPالأ را )حتض اللارتيو و  تلو التي تاتي ت  أاهزا انتاج الطاقة
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 النرام اللاهوا ي 

يحدك ًلو بسبب قدرتها على انتاج الطاقة بشرو لاهوا ي  هناو نراتا   تستطيا العضلة الهيرلية انتاج الطاقة بدو  است دام الأورسياي   

التحلو الالايرولي  تندصلا  يستحا  للعضلة بانتاج الطاقة بطريمة لاهوا ية وهتا: نرام الدوسدااي  أو الدوسدات الغني بالطاقة و نرام 

هًة   لارتيو أ  تضت  انتاج الطاقة نرام الدوسدااي  لاي في نرام الالايروليتيو ينتظ اللارتيو إضافة للطاقة  لر    (الالايروليتيو)

  يو الغير لارتير ينرام اللارتيرالبت طريمة اير هوا ية، تدعى في بعض الأحيا  أيضا"  ATPالأنرتة التنتاة لو 

 نرام الدوسدااي  )الغير لارتيري(

 يعتتد على الطاقة الت تزنة و نحتاج إليت للبدء في الحررة   هو نرام لا يحتاج للأورسياي  و لا يتم فيت انتاج حتض اللارتيو  هًا النرام 

    )اللارتيري(اللاهوا ي   يالالايرولالتحلو نرام 

يدعى أيضا" بنرام هدم أو تحلو الالوروز، يست دم في حاو عدم واود الأورسياي  ت  أاو انتاج الطاقة في العضلات و ينتظ حتض  

 اللارتيو 

النشاط الرياضي بحسب   تماديرت تلف أنوان و  است دام رلا النراتي  التًروري  تعا" أو رو تنهتا على حدا  رياضياسد رو  طيايست 

تحدد   بًلو ف   تمدار است دام رو نرام ت  الأنرتة التًرورا ي تلف بي  رو رياضة و أ را الت تلدة   ات الرياضرو نون ت  أنوان 

 تتطلبات رو رياضة النرام الأرثر هيتنة فيها و الً  سيست دم بشرو أربر بي  أنرتة انتاج الطاقة  

 ت  أاو الانتماو و التغيير ت  نرام لآ ر، هناو فترا زتنية تعينة: 

الغيرلارتيري و بعد ًلو   –ثوا  الأولى تاتي تعرم الطاقة ت  النرام اللاهوا ي   10في او  ،ثوا : عند أداء نشاط رياضي شديد 10 -1

 اللارتيري   –تينها عند ًلو ت  النرام اللاهوا ي اثوا ( يتغير نرام الطاقة، تعرم الطاقة التي يحتااها الاسم سيتم ت  10)بعد تضي 
تعرم الطاقة التي  ف    ت  أداء هًا النشاط دقا ق  3حتى الأولى و  ثوا   10دقا ق: في حاو أداء نشاط رياضي شديد، بي   3 -2

دقا ق سيتغير نرام الطاقة، تعرم الطاقة التي   3اللارتيري ، بعد تضي  – تحتااها العضلات سيتم تاتينها ت  نرام الطاقة اللاهوا ي 

 تحتااها العضلات آنًاو سترو  قادتة ت  النرام الهوا ي  

 ت تلدة البازتنتها تسابمات الار  رو اهاز ت  أاهزا الطاقة الثلاثة أثناء لالتست دتة النسبة    -1-الادوو  

لأنوان  تسافات الار   
 التسابمات الت تلدة 

 زت  الأداء  
 )ثانية  دقيمة( 

 السرعة 
 ( CP – ATP)قوا 

 النسبة

 السعة الهوا ية 
 )اهاز الأورسياي ( 

 النسبة

 السعة اللاهوا ية
)السرعة، اهاز حتض  

 اللارتيو( 
 النسبة

 5 95 - دقيمة  180إلأا  135 ريلوتتر(  42تاراتو  )

 15 80 5 دقيمة  50إلى  30 تتر  9656

 20 70 10 ثانية 25إلى  15 تتر  4828

 40 40 20 دقيمة  16إلى  10 تتر  3219

 55 25 20 دقا ق  6إللى  4 تتر  1609

 65 5 30 دقا ق  3إلى  2 تتر 800

 15 5 80 دقيمة  1 تتر 400

 2 - 98 ثانية  35حتى   22 تتر 200

 2 - 98 ثانية 15حتى  10 تتر 90

 

   الرياضية الت تلدة و اهاز أو أاهزا الطاقة التهيتنة و الأرثر است داتا"  لالهاالألعاب  -2-الادوو  

رتية الضغط  لاو التدريب   نون الرياضة 
 حسب اهاز الطاقة 

  

 CP-ATP  الهوا ي الأورسياي  –حتض اللارتيو  و حتض اللارتيو 

 - 15 85 السلة 

 - 10 90 التبارزا

 20 20 60 الهاري
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 - 10 90 الاتباز

 - 30 20 التاديف

 المدم  
حارس الترتى،   -أ

 الأانحة، التهااتي 

80 20 20 

  20 60 تنتصف التلعب  -ب 

 - 10 90 الطا را 

 - 10 90 التصارعة 

 10 20 70 التنس

 

 الاهاز العصبي 

يشرو صلة بي  الاسم و  يعتبر الاهاز العصبي ت  أرثر الاهزا تعميدا" في اسم الانسا ، بربط أازاء الاسم ببعضها البعض رتا أنت 

 البي ة التحيطة بت  

ات أو ال لية العصبية الوحدا الأساسية في  ون يترو  النسيظ العصبي ت  عدد ربير ت  ال لايا المابلة للتنبيت، تدعى بالعصبو   تعد العصب 

يترو  العصبو  ت  اسم ال لية و نوعا  ت  الزوا د هي استطالات تتتد  بناء النسيظ العصبي، تموم هًة ال لايا بنمو التواات العصبية  

ت  اسم ال لية إلى ال ارج  هًة الزوا د عبارا ع  تحور و عدد ت  الشايرات  يعد التحور استطالة ت رج ت  اسم ال لية و يغلدها  

 نون ت  الدهو ، يستى هًا الغلاف بالتيلي  

 الاهاز العصبي الطرفي   -الاهاز العصبي التررز   ب  -يتشرو الاهاز العصبي ت  قستي  ر يسيي  هتا: أ

، العمد الماعدية و   نصدي الررا الت ية، الت يخ، ساق التخيترو  ت  و  لشورية الاهاز العصبي التررز  دا و الاتاة و المناا ايتوااد 

   الحبو الشوري

زوج ت    12يترو  ت   و الاشارات العصبية ت  الاهاز العصبي التررز  إلى باقي أازاء الاسم  مين  الاهاز العصبي الطرفي 

تربط الاهاز التررز  باتيا أازاء الاسم و  التي ت  الأعصاب الشورية )ت  الحبو الشوري( ا" زوا 31الأعصاب الدتااية   

   الًراعي  و الأراو 

ت    التي تترو تنتمو ع  طريق الأعصاب   شاراتلدعو ًلو  هًة الإ ختت  ال اعندتا تتسلم اشار العرام لتحريرهاتموم العضلات بسحب 

تنبيت عصبي، هًا التنبيت عبارا ع  اشارات رهربا ية تم نملها  صو إليت الليف العضلي عندتا ي في تملك يحدك ال لايا عصبية  اصة  

 بواسطة ال لية العصبية   

رات ت  التخ إلى العضلة رتا أنت  يرسو الاشافهو يعتو الاهاز العصبي في اتااهي   يعطي الاسم المدرا على تنديً حررات تتناسمة   

ينمو التعلوتات ت  العضلة إلى التخ  هًة التعلوتات عبارا ع : أحاسيس، وضعيات و حالات تداصو الاسم الت تلدة، السرعة و الموا  

 التي تملصت العضلة فيها  

 الاهاز التندسي 

ثنا ي أورسيد الرربو  إلى  ارج الاسم  تسؤولية  يموم الاهاز التندسي ب يصاو الأورسياي  ت  ال ارج إلى اسم الانسا   رًلو ينمو 

( في  PHالاهاز التندسي هي تدف ة، ترطيب و تنريف الهواء ت  الغبار‘ اصدار الصوت و التساعدا في التحافرة على دراة الحتوضة ) 

الاسم ثابتة رتا أ  الشم ت  ورا ف هًا الاهاز  يترو  الاهاز التندسي ت  التاار  التندسية و الر تي   وريدة التاار  التندسية هي  

ايصاو الهواء إلى إلى الر تي  التسؤولتي  ع  تبادو الغازات في الاهاز التندسي  يتشرو الاهاز التندسي أيضا" ت  أازاء هي: الأنف،  

 المصبات الهوا ية و                    ، الحنارا، الحلق

 رسياي  إلى الدم والأناقلتا الر تي ، 

يد و الهواء إلى الر تي  ع  طريق الأنف و الدم، حيك يتتك هناو الدم الأورسياي  التواود في الهواء  عندالراحة يرو  تمدار التندس  

ليتر في الدقيمة  أربر رتية    150حتى  120ليترات في الدقيمة  أثناء التتري  الشديد قد تزداد هًة الرتية لتصو إلى  10ت  الهواء هو  

 ليتر في الدقيمة    50ء قد تد و الر تي  ع  طريق الأنف هي ت  الهوا

 اهاز الملب و الأوعية الدتوية 
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يدعى بالملب و تواسير ًات ستارات ت تلدة ترتبط بالملب في نهايتها لتشرو اهاز الملب و الأوعية   يتکو  هًا الاهاز ت  عضو ر يسي

الدتوية  تستى هًة التواسير بالأوعية و يتدفق الدم بدا لها  بعض هًة الأوعية تسؤولة ع  نمو الدم إلى أتار  الاسم الت تلدة و تستى  

   م إلى الملب و تستى الأورداالشرايي ، بعضها الآ ر تسؤوو ع  اعادا الد

ا يضخ الدم إلى الر تي  ت  أاو الحصوو على  تيعد الملب تض ة تضخ الدم إلى دا و الأوعية، يتشرو الملب ت  تض تي ، أحده

ترسو الدم للحصوو على التواد التغًية و نشرها، ايصاو الأورسياي  و أ ً ثاني أورسيد الرربو  ت  الأنساة    الأورساي  و الأ را 

 ي ، تستى الحدرات العلوية بالأًي ، تستى الحدرات السدلية بالبطي    حدرت  ت  تي رو ت  هًة التض  شروت ت 

فهو عبارا عضلة تعتو عتو تض ة ربيرا  تحتاج عضلات الاسم أثناء  يموم الملب بوريدة ضخ الدم بدو  توقف صباحا" و تساءا" 

لايصاو رتية أربر ت  الدم  التحتو بالأورسياي  إلى العضلات    ، لًلو تتسارن ضربات الملب التدريب إلأا رتية أرير ت  الأورساي 

التي تحتاات  ت تلف عدد ضربات الملب أثناء الاستراحة و رًلو في أقصى عدد ت  الضربات أثناء التدريب الشديد بي  فرد و أ ر  قد  

 تعصم أو اانب الرقبة  ضربة في بعض الأحيا   أفضو ترا  للشعور بنبضات الملب هو ال 200يصو عدد الضربات حتى

و التنرم يتسبب بان داض عدد ضربات الملب و يزيد ت  حام الضربة الواحدا لت، فيتتر  ت  ضخ رتية أربر ت  الدم   التتري  التستتر

في رو ضربة  التتري  التنرم يزيد ت  حام، ستارة و قوا عضلة الملب فيزداد حام الأًيني  و البطيني  و بالتالي سنحصو على قلب ًو  

 قوا أربر تا الزت   

 

 

 م و الأوعية الدتوية لدا

الشرايي  عبارا ع  أوعية دتوية تحتو الدم التحتو   يتحرو الدم في اتيا أنحاء الاسم دا و أسطوانات تدعى بالأوعية الدتوية،

الأعضاء لإرسالت إلى الملب   لتواد الزا دا ت  الدم التحتو بابالأورسياي  ت  الملب إلى الأعضاء، الأوردا عبارا ع  أوعية دتوية تحتو 

ت  تاثيرات الدريب التستتر و التنرم هي زيادا عدد الأوعية الدتوية في العضلات فيتحس  أداءها  إ  الأعتاو التي ينازها الدم في  

 الاسم هي رالتالي: 

 حتو التواد الريتيا ية و اتيا التواد إلى رو الاسم   -1
 حتو الأورسياي  ت  الر تي  و التواد التغًية ت  الاهاز الهضتي لإيصالة إلى اتيا أنحاء الاسم   -2
  لايا الاسم لنملت إلى الر تي  حيك يتم إ راات ت  الاسم ع   ت     حتو ثنا ي أورسيد الرربو -3

   طريق الزفير 
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 يحتو الدم التواد الزا دا ت  أنساة الاسم إلى الرلية ليتم هناو تصديتها  -4
 الت ام الاروأ   عتلية الوقاية ت  حدوك الالتهابات ع  طريق تحاربة الديروسات و  -5

 الا تلافات الدردية ت  حيك الأاساد

 و هي:   تلدة للأاسادت  تاط ن أ 3لدا الأفراد أشراو و أحاام ت تلدة  يترننا تش يك 

 الاندوتورف: اسد هؤلاد الأش اك اير تحدد  لديهم قابليت ربيرا للستنة  

   يتيو هًا النون إلى بناء العضلات بسهولة    يتسم ببنية اسدية رياضيةالتيزوتورف: 

   ونسبة دهو  قليلة  و، وقوام نحيو وعرام رفيعة ةوتتضت  اسم طويو وأطراف طوي الارتوتورف:  

 

 النماط الثلاثة الرئيسية  للأجساد بالترتيب من اليمين إلى اليسار )الميزومورف، الاندومورف، الاكتومورف(

أنوان أاساد تواودا في الصورا أعلاة  تعرم الأاساد تزيظ ت  و احد أو أرثر ت  الأتثلة التًرورا  نًرر رتثاو على ًلو:   3هناو 

يتيو أاساد عدا ي التسافات الطويلة )التحتو( و رياضيو الوثب العالي نحو نون النتط الارتوتورفي، بينتا يتيو أاساد عدا ي السرعة و  

لاعبي الرتي فهي ًات تزيظ ت     قدز التوانا و و رياضيو الوثب الطويو و الثلاثي نحو نتط الاسد التيزوتورفي  أتا أنتاط أاساد 

 نوعي  )الارتوتورف و الاندوتورف(  

 الاسد  روي ت 

 عندتا تز  ندسو  ف نو تموم با ً وز  تزيظ ت  شي ي  ت تلدي :

 الوز  الصافي )الرتلة بدو  دهو  زا دا(: تتضت  العرام، العضلات: الأنساة و الدهو  الضرورية الأساسية   -1

 الدهو  الزا دا )الرتلة الدهنية(: التواودا في أنحاء الاسم الت تلدة   -2

    دهونت الزا دا تاإلى وزنت الصافي  تابعا" رو  کو ش ك ي اسد تروي  

  ندست الوز   أ  يتتلراتتسبب الرياضة بزيادا الوز  الصافي للاسم و  دض الدهو  الزا دا  الصورا السدلية ترهر انت يتر  لش صا  

طالتا أ   لر  ليس لديت دهو  زا دا    - ب- ش ك اللوز   ت تساووزن  - أ-ش ك لرو تنهتا ت تلف ع  الآ ر، فالاسد  التروي   لر 

    وزنت   تا زيادا ف   الرياضي يتتر  ت  زيادا قوتت العضلة أرثر ت  تمدار الدهو ،  وز 

 

 

 



 البدنية و الذهنية  المهارات الحركية                                                                                                           16   

 

)باء(  و فرد سمين)ألف( نة التكوينات الجسدية لفرد متناسق الجسد مقار
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 الفصل الثالث 

 التغذية الرياضية 

في هًا المسم سنتحدك ع  دور الغًاء في التدريب أو البطولات و التسابمات الرياضية النااحة  و سنرا أسباب احتياج الاسم للغًاء و  

 نتعرف على أنوان الأاًية التديدا و الأقو فا دا للاسم  

 

هًة الأاًية و  لالترونة التواد الأساسية  الغًا ية اتيا الأاًية التي يتناولها الدرد أو يشربها  يترو  اسم الانسا  ت  تتضت  التواد 

يعد الغًاء وقود للاسم فهو يزودة بالطاقة و التواد الريتيا ية اللازتة للحررة، النتو و الحدار على   يحصو على طاقتت ت  استملابها 

 سلاتة الاسم  يعتتد احتياج الاسم للتواد الغًا ية على عدا عواتو هي: الانس، بنية الاسم، رتية النشاط الرياضي العتر و الصحة  

 السعرات الحرارية 

لدا التواد الغًا ية تمادير ت تلدة  ت  اًاء إلى أ ر  ت تلف ة ي تستى وحدا الطاقة بالسعرا الحرارية، رتية الطاقة التواودا دا و الأاً

  50سعرا، التداحة الواحدا  75سعرا، قطعة ال بز   100سعرا، روب الحليب  300ت  السعرات الحرارية  تحتو  قطعة الشورلاتة على 

 سعرات    5و فناا  الشا  

رتية الطاقة التي يحتااها رو فرد تعتتد على بنيتت، نشاطت و الاست دام الدعاو لاستت لهًا الغًاء  بعض الأش اك يتناولو  رتيات  

رتيرا ت  الطعام ولرنهم لا يصابو  بالستنة  هؤلاء الأش اك يستهلرو  الطاقة بسرعة، اير أ  البعض الآ ر يؤد  استهلارهم لرتيات  

 إلى زيادا وزنهم بسرعة   ربيرا ت  الطعام 

 غًا ية التواد ال

  يترو  الطعام ت  تواد تتنوعة، تستى التواد التست دتة في ااراء التداعلات الريتيا ية الضرورية دا و الاسم بالتواد الغًا ية  للتواد 

ن  الغًا ية أعتاو تتنوعة في الاسم  فمد تموم رو تنها بدورها بدو  الاستعانة بالتواد الأ را و قد تستعي  با را للميام بدورها  الأنوا

  تلدة للتواد الغًا ية هي:  الت

 الراربوهيدرات )تواد سررية( 

 البروتينات

 عاد الت

 الديتاتينات

 التاء

 الألياف
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 الراربوهيدرات )تواد سررية( التصادر الغًا ية التنشطة 

التواد بسرعة و سهولة دا و اهاز الهضم لتصب  وقودا" أساسيا" أ   يست دم الاسم الراربوهيدرات للتزود بتعرم الطاقة  تتحلو هًة 

رات التواودا في التواد الطبيعية تثو الرز، الًرا، البطاطا، البموليات و الدوارت تتوافق تا التواد الأ را و هي  الوروز  الراربوهيد

تناسبة للأرو  الراربوهيدرات الترررا أو التررزا  تثو السرر الأبيض، العسو، التشروبات الغازية و الشورولاتة تعد تصادر ضعيدة  

اد عالية بالسعرات الحرارية و قليلة الميتة ت  العناصر الغًا ية الأ را  الراربوهيدرات الطبيعية تتد و  ت  الراربوهيدرات  إ  هًة التو

 الدم بشرو أبطء ت  الراربوهيدات الترررا، بًلو يبمى تمدار أنسولي  الدم ثابتا" 

 الدهو ، تصادر اًا ية لانتاج الطاقة بشرو تدرياي  

تتوااد الدهو  في العدد ت  الأاًية الحيوانية و الناتية  الزبدا، التربى، زيت الستو و دهو  اللحوم، اتيعها تواد اا ية دهونها نرا  

بالعي  التاردا، الحليب، الابنة، البندق و بعض ال ضراوات اتيهعها ًات دهو  لايتر  رؤيتها  بشرو عام تعد الدهو  النباتية أرثر  

 لحيوانية لنا  فا دا ت  ا

تعد الدهو  تصدر اني بالطاقة، عند تمارنتها تا از ء ت  الراربوهيدرات ناد أ  الدهو  تنتظ ضعف الطاقة التواودا في   

الراربوهيدرات و لر  بتا أ  هضتها يتم ببطء و تحتاج رتية أربر ت  الأورسياي  لانتاج الطاقة فهي تصدر ليس بالايد للحصوو على  

 الطاقة  

ترا  تاتا الدهو  يرو  تحت الالد و دا و العضلات  تعد الدهو  تصدر طاقة احتياطي رتا أنها تهتة لنمو الديتاتينات المابلة للًوبا    

    تليئ بالدهو  يسبب الستنة، الأتراض الملبية الوعا ية و السرطا الاتيا أنحاء الاسم  النرام الغًا ي   إلىفي الدهو  

 ترتتةتادا ، عاتو للنتو و البروتينات

  سنة يصنا  لاو اديدا ت  أاو النتو  طواو العتر، ال لايا المديتة تًهب ليحو تحلها  لايا أ را اديدا   18اسم الانسا  حتى عتر 

و الدهو  أانى ت  البروتينات النباتية تثو البندق،    ومترو  البروتينات الحيوانية، تثو البروتينات التواودا في البيض، الحليب، اللح 

ت  أاو صنا أنساة عضلية اديدا يحتاج لبروتينات أرثر، رتا أ  احتياات  الرياضي الً  يتدرب  وليات  مالعدس و ايرة ت  الب 

 للسعرات الحرارية يزداد أيضا"  

   

 التعاد 

هًة التواد تشتو الرالسيوم، الصوديوم، البوتاسيوم، الحديد   يوتي و برتية صغيرا التواد التعدنية تثو الديتاتينات، يحتااها الاسم بشرو 

 و اليود  تساعد هًة التواد على عتو الأعصاب، العضلات و بناء هيرو الاسد تثو، العرام، الأسنا ، العضلات و الالد أيضا"  

 الديتاتينات
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يحتااها الاسم برتيات قليلة و بشرو يوتي، بعضها يرو  قابو للًوبا  في الدهو ، لها دور تهم في التداعلات الريتيا ية التي  الديتاتينات 

تتواز    اًا ي نرامأ  قد يتسبب في هبوط رداءا النشاط الرياضي و النتا ظ الرياضية   قليلا" تحدك دا و الاسم، نمك الديتاتينات و لو 

      صحتت ضتا  الاسم بالديتاتينات التطلوبة ت  أاو تزويد   ستطيارافية، ي  لالت أنوان الغًاء برتيات الانسا  يستهلو 

 الديتاتينات و أسباب احتياج الاسم لها

اسم  
 الديتاتينات

 تاثيرات نمصت  تصادر الديتاتينات

A ،الحليب، البيض، زيت الستو، الازر، الربدا  
 الزبدا، الورقيات ال ضراء  ال ضراوات،

 لو في النتو الطبيعي، العتى الليلي، ضعف عام ضد  
 تشارو في الالد والشعر الاراثيم، 

B1   ،البموليات، ال بزو تنتاات الطحي  الأ را، الستو
 الربدا، الاليب، اللحوم بدو  الدهو  

  لو في عتو الملب و الاهاز العصبي، ترض البر  بر  

C   ،الحتضيات، العصا ر، البندورا، أنوان العنب
 ال ضراوات، البطاطا، الدلدو الأ ضر 

تشارو في الثة، الأسنا ، العرام، ترض الاسمربوط، نزيف  
 دا لي 

D   صدار الببيض، زيت الستو، الحليب، أشعة الشتس
 على الالد 

ترض الرساأ، اضراب في است دام الاس  للراسيوم و  
 الدوسدور 

E  الطازاة، الزيوت النباتية، و الحبوب الراتلة،  الورقيات
 البموليات، اني  المت 

 لو في عتو رريات الدم الحتراء و في حتاية الأحتاض  
 الدهنية التي يحتااها الاسم 

H ايااد  لو في استملاب التواد السررية، البروتينات و   ، الرلاو ، صدار البيض، ال ضراوات الحليب، الربدا
 الدهو 

B2 ،الحليب،   ال بز و البموليات، الورقيات ال ضرات
 البيض، اللحوم بدو  الدهو  

   رهور الأتراض الالدية، حساسية العيو  للضوء،
 اضطراب في بناء و الحدار على أاهزا الاسم 

B3   فمدا  الشهية، ترض البلاارا، أتراض  لو في الاهاز   البموليات، ال بز، البيض، اللحوم بدو  الدهو
 العصبي و تحويو الغًاء إلى الطاقة 

B6  ، الحبوب و البموليات، اللحم، التوز،  اني  المت
 ال ضراوات 

 لو في صحة الأسنا  و اللثة، رريات الدم الحتراء،  لو  
 في الاهاز العصبي 

B12 لدم،  لو في الاهاز العصبي و التگور  في افمر  حصوو   الربدا، الرلية، الحليب، الستو، التحار
 السليم للصتاتات 

K  لو في ت ثر الدم و رهور النزيف  يترو  ت   لاو التداعلات الريتيا ية في الأتعاء  

 

 التاء   

الاسم ت  التاء   تاتي  احتياجعدم   ا  دو  التاءيستطيا الانسا  العيش بدو  اًاء لعدا أسابيا، لرنت ل  يستطيا النااا سوا عدا أيام ب 

  يعد التاء ت  أهم التواد الغًا ية التي يحتااها الاسم فثلثي الاسم يترو  ت  التاء   ة الرياضي الأنشطة ا" على رداءا  ي يؤثر سريعا" و سلب س

 الدم هو التاء التي تطدو دا لت التعاد ، الديتاتينات، البروتينات و  لايا الدم، التواد الغًا ية تلي ة بالتاء و انية بت  

 



 البدنية و الذهنية  المهارات الحركية                                                                                                           20   

في الاو الحار  يحصو الاداف في الاسم  شديد يحتاج الاسم لرتية أربر ت  التاء لأنت فمد التاء  لاو التعرق و  اصة  تتري  أداء عند  

يناء على ًلو ياب تناوو التشروبات التي يحتااها الاسم قبو و بعد التسابمة و  عند عدم الحصوو على التاء لتعويض التاء التدمود  

أثناءها أيضا" برتية قليلة  ياب أ  لاترو  هًة التشروبات باردا لأنها ستسبب تشارو في التعدا  التاء و العصا ر التتددا أفضو  

ء في الغالب و تاتي تلوحتت ت  احتواءة على تمادير قليلة ت   التشروبات الغازية السررية لتعويض العرق  عرق الاسم، يترو  ت  التا

لأ  الطعام العاد  يحتو  على التل  و راف لتعويض  التل   اد حااة لاست دام حبوب لا يو   حبوب البوتاسيوم، الرالسيم و التغنيزيوم

        التل  الً  تم فمدانت عند التعرق  حبوب التل  تتتك رتية رتبيرا ت  التاء في التعدا و تاعو الانسا  يصاب بالاداف  

 الألياف

لينا  تعد الألياف ازءا" هاتا" ت  التواد الغًا ية ولر  بتا أ  الاسد لا يتتصها لًلو ننسى أ  نعتبرها ازءا" ت  التواد الغًا ية  يتواب ع

استهلاو رتيات ربيرا ت  هًة التادا لتساعدا الطعام على الترور  لاو اهاز الهضم  تعتبر التواد التي تحتو  على رتيات ربيرا ت   

ف تناسبة لأنت عند تناولها، يشعر الانسا  بالشبا و بًلو تساعد على وقايتت ت  زيادا وزنت  عادا تا تحتو  الأاًية النباتية على  الأليا

 رتيات ربيرا ت  الألياف   

 نرام الغًا ي التناسب لدمدا  الوز   صا ك ال

تشير الاحصا يات با  هتاو نسبة ربيرا ت  الأفراد في التاتتا يعانو  ت  الستنة  تاهو سبب واود هًا النسب الربيرا؟ لتاًا ازداد  

 عدد الأش اك الًي  يعانو  ت  الوز  الزا د في السنوات الأ يرا؟  

هناو اواب بسيط لهًا السؤاو و هو أنت تمارنة تا السنوات السابما أصب  الأفراد يتناولو  سعرات حرارية أربر  تناوو رتية سعرات  

إضافية  لر  لتاًا يستهلو البشر الآ  سعرات حرارية أرثر  على شرو دهو  بت زينها الاسم  يمومحرارية أربر ت  تلو التي يستهلرها 

و لتاًا يشتري الأش اك ت  عدم فاعلية البراتظ الغًا ية على الرعم ت  رثرتها و تنوعها؟ ت  أاو الإاابة على هًة الأس لة   ت  السابق؟ 

 اازاء ر يسية نادها دا و رو نرام اًا ي و هي الدهو ، البروتينات و الراربوهيدرات    3يتواب علينا التعرف على 

 الدهو   

سي ة و يصاحبها الرثير ت  الغتوض و التناقضات  لر  هو تعلم أ   ، رلتة  في الوقت الحاضير أرثر الأش اك يعتبرو  رلتة الدهو 

واود الدهو  في نراتنا الغًا ي شيئ ضرور  للغاية؟ تحتو  الدهو  على عناصر هاتة ت  أاو عتلية الهضم  هناو حميمة أ را قد  

،  التستهلرة إلى اانب الحد ت  رتية الدهو   هي أ  الدهو  لا تسبب الستنة، فالستنة تعتتد على رتية الدهو  التستهلرة  ،تثير التعاب

أنوان ت  الدهو  وهي: الدهو  السي ة ادا" ، الدهو  السي ة، الدهو  الايدا   4  هناو علينا الانتباة أيضا" لنون الدهو  التي نموم بتناولها

 و الدهو  الايدا ادا"   

  ة ي  سالدهو  ال ن انوأة التتحولة ت  الدهو  التهدراة أو الأحتاض الدهني تعد الدهو  السي ة ادا" :هي أ طر أنوان الدهو  لصحة الاسم  

بناء على ًلو ابتعد ع  الأطعتة التي يتم تحضيرها   الدهو  التشبعة    صا كأسوء  او يتم تحضيرها ت  الزيوت النباتية و لديه ادا" 

 ت  هًة الزيوت  

بدراات  ترو  ااتدا تستى الدهو  السي ة بالدهو  التشبعة و يتر  تعرفتها بسهولة لأنت يتم تحضير أرثرها ت  تصادر حيوانية و 

هناو ت  الدهو  التشبعة  تحتو  على رتيات ربيرا فهي الدهو   ت  نوان هًة الأت   ست ال و  لزبدا، الأابا تعد االغرفة العادية  حرارا  

الن يو ت    زيت اوز الهند و زيت  ،ة التصدرنباتي  نهاالدهو  السي ة ولرتحت تاتوعة  يندراا  تانوعا  أ ريا  ت  الدهو  و ه

الزيوت التشبعة هي السبب   تست دم في صناعة الحلويات و البسرويت فهي تاتوعة الزيوت النباتية التشبعة و بتا أنها ر يصة الثت  

ترسب دا و الأوعية الدتوية وياعلها أرثر  في الأساسي في رهور الأتراض الملبية  لأ  هًة الزيوت تتسبب في ارتدان روليستروو الدم و 

 أرثر عرضة للسرتات الملبية و الدتااية    تصب لًلو رنتياة  ستارة )تصلب الشرايي ( و 

و هي  الية ت  الرولستروو  تندرج العديد ت  الزيوت النباتية تثو زيت الًرا و زيت   3عة التتعدداالدهو  الايدا هي الدهو  الغير تشب 

و   4عباد الشتس تحت هًة التاتوعة ت  الدهو  الايدا  لر  الدهو  التي ياب علينا استهلارها بالدعو هي الزيوت اير التشبعة الأحادية 

 يماو دهو  ايدا ادا" نادها في زيت الزيتو ، الدوو السوداني، اللوز و زيت الرانولا  

 
 

3 - poly-unsaturated 
4- mono 
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ا"  بناء على تاسبق أصبحنا نعلم الآ  أنت علينا الابتعاد ع  استهلاو الدهو  السي ة و السي ة ادا" و نتات إلى است دام الدهو  الايدا اد

ال الية ت  الدهو  و   مالحد ت  رتية الدهو  التي يتناولوانها ع  طريق تناوو اللحو في نراتنا الغًا ي  يسعى العديد ت  الأفراد إلى 

تي نتناولها  شرب الحليب المليو الدسم لرنهم تا ًلو ل  يستطيعو الحد ت  تمدار الدهو  التي يستهلرونها  لم لا؟ لأ  العديد ت  الأطعتة ال

 تثو البسروت و الأعًية الااهزا تثو الساندويشات تحتو  على دهو  ت دية   

 الراربوهيدرات

انية بالراربوهيدرات   أاًية تعدد الراربوهيدات تصدر طاقة أساسي للاسم  تعتبر البموليات، ال ضراوات، الدوارت و تنتاات الألبا  

يتحرو الالوروز دا و تارا الدم  بتحويلها إلى الوروز )سرر الدم(   م يحصو الاسم على الراربوهيدرات ت  تناوو هًة الأاًية و يمو

و يًهب باتااة أازاء الاسم التي تحتاات تثو العضلات و الدتاد  ت  التتر  أ  تتدااا إ  علتت با  الدتاد عند الاستراحة يستهلو  

 ثلثي السرر التواود في تارا الدم   

التي تحتو  تضادات الأرسدا، هًة التضادات لها دور ربير في الوقاية ت    الراربوهيدرات تلي ة بالألياف ، الديتاتينات و التعاد 

 الأتراض  اصة السرطا  و الأتراض الملبية  

لتاًا  عند استهلاو الرثير ت  الحبوبات رالمت ، الًرا و الرز، يتبادر هًا السؤاو إلى أًهاننا و هو أنت بتا أ  هًة الحبوب قليلة بالدهو  ف

 تتسبب بزبادا الوز ؟  

اواب هًا السؤاو هو نون الحبوب الً  نتناولت في وقتنا الحاضر و أرثرة ياتي بشرو طحي  أبيض  ي ضا المت  الراتو لعتليات  اصة  

المشرا و الن الة  بعد ًلو يتم فصو الاًر )البراعم( و زيتت للحدار عليت ت  أ  يصاب بالحتوضة بسرعة و يصب  أرثر  ت  أاو ازالة 

  الشيئ الً  يبمى ت  هًا المت  هو الطحي  الغير أبيض الً  يموتو  باعلت أبيض اللو  بعد ًلو و  سهولة في الاست داتات التاارية

  ترت  التشرلة هنا بانت رلتا تعرضت التادا الغًا ية لعتليات أرثر تبعدها  يست دتونت في طبخ ال بز، الحلوبات، البسرويت، التعررونة 

  صب  العتليات التي ياريها الاسم عليها أقو و يهضتها عند ًلو بشرو أسرن  رلتا هضم الطعام بسرعةع  حالتها الأولية الطبيعية، ت 

لهًا السبب ياون الأفراد تاددا" بعد تناولهم الطعام بساعة واحدا و  تناوو الطعام أربر  ب ، ستاون بشرو أسرن و تصب  رابتو أرثر

هي أننا نتناوو أطعتة يهضتها اسدنا بسهولة و نح  في الواقا نحتاج لتا ير عتلية  الطعام  التشرلة الأساسية  ثو  ع  التزيد ت حب ي 

الأطعتة التي يهضتها الاسم بشرو أبطا  هضم الطعام حتى نحس بالشبا لوقت أطوو  ريف نستطيا أ  نتوصو لًلو؟ حسنا"  علينا تناوو 

 و تعطينا الاحساس بالشبا لتدا أطوو   

لانتباة إلى رتية الألياف التواودا دا و  ا -السؤاو الآ  هو ريف يترننا تعرفة الأاًية البطي ة الهضم؟ لتعرفة ًلو هناو علاتتي ، ألف

   التادا الغًا ية

الأولى   سعرات حرارية ربيرا إلى أاسادنا  للألياف وريدتا : ة رتي إد او  ا و الاتتلاء بدو ب اعلنا نشعر بالشت الألياف و برو بساطة، 

هي أنها تتلأ التعدا و تعطينا إحساس بالشبا لتدا طويلة  الثانية هي أ  الاسم يا ً وقتا" أطوو لهضتها و بًلو تبمى في الاسم لتدا  

ها في  أطوو و تبطئ عتلية الهضم  لدا الألياف نوعا : الأوو قابلة للًوبا  و الثاني ألياف اير قابلة للًوبا ، الألياف المابلة للًوبا  ناد

هاتة ت  أاو عتو   الألياف الغير قابلة للًوبا هًا النون ت  الألياف قادر على  دض رولستروو الدم    الشعير، الداصولياء و الحتضيات 

   بيعي و ا راج الدضلات رتا نادها في  بز الن الة و أرثر ال ضراوات الأتعاء الط

( الً  سنتحدك عنت  Glycemic Indexالتؤشر السرر  ) العلاتة الثانية التي يترننا ت   لالها تعرفة الأاًية البطي ة الهضم هي -باء

 بشرو تدصو و هو تدتاأ التااأ في السيطرا على الوز   

   تؤشر السررال

و هو يموم بمياس السرعة التي يهضم بها الاسم الطعام و يحولت إلى    GI(، ت تصرة Glycemic Index) الايسيتيالتؤشر ال يماو لت 

 سرر دم )الوروز(   

و يتم   100رز بًاتت هو والسرر  للال تؤشر  الأعلىتؤشرها السرر   رو رلتا تم هضم الأطعتة و تاز تها إلى الروز بسرعة أربر، ي 

 : أدناةفي الادوو هناو عدا أتثلة ع  التؤشر السرر   قياس التؤشر السرر  لبمية الأاًية بحسب ًلو 

 السكري  المؤشر

 44 البرتماو  100  الالوروز 

 42 الدراق  95 الستو   بز 



 البدنية و الذهنية  المهارات الحركية                                                                                                           22   

 41 التعررونة 84 ( فلرس)رور    رقا ق الًرا

 38 البندورا 84 البطاطا التطبو ة 

 38 التداأ 76 حلويات الدونات 

 33 اللب  قليو الدسم  64 الزبيب

 31 الداصولياء  85 الرز

 25 الرريب فروت  55 الًرا التد نة 

 

   الدم  تن دض على تستويات الالوروز في التؤشر السرر و استهلاو الداصولياء ًات تاثير استهلاو السرر  بي  تمارنة ال تتت  و حا في 

هناو فرق ربير بي  الاثني ، فالسرر يتحوو بسرعة إلى الوروز في الاسم ويؤد  إلى ارتدان نسبة السرر في الدم، رتا أ    نلاحً أ 

  لًلو، ت  التهم اد ا للأش اك الًي  يرابو  في إنماك الوز  أ   تاددا"  السرر يتم هضتت بسرعة في الاسم وياعلو تشعر بالاون 

يحاولوا تانب تناوو الأطعتة ًات التؤشر الالايسيتي الترتدا وبدلا  ت  ًلو يست دتو  الأطعتة ًات التؤشر الالايسيتي التن دض،  

التؤشر  أهتية  لتالي يشعرو  بالشبا لدترا أطوو  بالإضافة إلى وبا  استترارية ببطء و ابعتله تموم ًة الأطعتة ًات التؤشر التن ك فه

ا تعرفة التن دض للتادا الغًا يةالالايسيتي    ؤشر ًات الت  الأطعتة، تعد   لًلو هاالسعرات الحرارية التواودا في  رتية ، ت  التهم أيض 

 ، الأنسب ت  أاو ت ديف الوز   السعرات الحراريةضة ت  تن دالتي تحتو  على رتيات  تن دض وال  سررال

 البروتينات

  تلبروتيناهناو ل ت ليسان ب  براء التغًية لدترا طويلة اعتمد رتا هو الحاو تا الدهو ، فهناو العديد ت  التداهيم ال اط ة حوو البروتينات، 

نصف وز  الاسم الااف ت    للأفراد  يتشرو دورا  في التحرم في وز  الاسم  البروتينات هي العنصر الر يسي في النرام الغًا ي

لبروتينات ضرورية لبناء وإصلاأ أنساة  ا  الشعر الالد و ،أعضاء الاسم الدا لية تثو الربد والرلى  ، عضلاتالتشتو  و هي البروتينات

 التداعلات الاستملابية في الاسم تمريبا"    افي اتي لها دور  الاسم و

    تستهلرت تهم  البروتي  الًنون   في شعورو بالشبا بعد تناوو الطعام  الرربوهيدرات البروتينات دورا" أربر برثير ت  الدهو  و تلعب 

  تواد البروتينات في تاتوعة واسعة ت  التنتاات الغًا ية، ًات الأصو الحيواني والنباتي، فتا نون البروتي  الً  ياب أ   ا" رًلواد

لحوم  الية ت  الدهو ، دااج تنزون الالد، تارولات بحرية،    تتناولت في نراتو الغًا ي؟ ا تر التنتاات الغًا ية البروتينية قليلة الدهو 

بيض وفوو الصويا هي تنتاات بروتينية ايدا يترنو است داتها في نراتو الغًا ي  أحد أهم الأشياء  التنتاات الألبا  قليلة الدسم، 

 في اليوم      هو أنت ياب عليو تناولت على ثلاك وابات التتعلمة بالبروتي 

 5تؤشر رتلة الاسم 

هو تؤشر رتلة  ة و بندس الوقت أرثرها سهولة في المياس سريري   الطرقهناو العديد ت  التؤشرات والأدوات لتحديد الوز  التناسب، أرثر

   (  يسُت دم تؤشر رتلة الاسم لتحديد حالة الاسم ت  حيك نسبة الوز  إلى الطوو لرو ش كBMIالاسم )

 بالأتتار   قستة وز  الش ك بالريلو ارام على تربا طولت الدرد ت   لاو  BMIنحصو على 

 تؤشر رتلة الاسم = الوز  بالريلوارام / الطوو بالتتر تربا

يعتبر الش ك   18.5و  15الناتظ ع  هًة المستة هًة التعادلة هو رالتالي: إ  را  ناتظ المستة هو عدد بي  التعيار الً  ننرر إليت للعدد 

ستنة ت  الدراة   35-30 بي  وز  زا د، 30-25 بي  وز  طبيعي،  شير إلىي  25و  18,5هزيلا" )تصاب بنون ت  سوء التغًية(، بي  

   ستنة ت  الدراة الثالثة أو ستنة  طيرا نعتبرة فتا فوق  40في حاو را  العدد الناتظ هوستنة ت  الدراة الثانية و 40-35بي  الأولى، 

(   بسبب حام العضلات الربير تمارنة بالدهو )للأطداو والحواتو وربار الس  والرياضيي   إ  هًا التعيار لايتر  أ ًة بعي  الاعتبار

الاسم هو تؤشر نوعي ولا يشير إلى تمدار زيادا الوز  أو فمدا  الوز ،    وهي أ  تؤشر رتلة "هناو نمطة تهتة لا يتم تلاحرتها رثيرا

ا لأ   27ولرنت يرهر فمط حالة رو ش ك  لًلو، على سبيو التثاو، إًا را  تؤشر رتلة الاسم لدا الش ك  ، فهًا لا يعني أنت نرر 

  ك  لش  الوز  الزا د للر  هًا يشير فمط إلى  ، ورام 2، فهو يعاني ت  زيادا الوز  بتمدار 25تؤشر رتلة الاسم الطبيعي يصو إلى 

و   18,5بي  تؤشر رتلة الاسم التثالي  يبمى تؤشر رتلة الاسم بالعتر  أ  أنت تا تمدم العتر لا و هي ارتباط وهناو نمطة أ را تهتة 

 
 

5 - body mass index 
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تؤشر رتلة  أ   لأدنى لتحديد تؤشر رتلة الاسم التثالي، أ ا الأقصى و  ي لحدلرو ت  ااعدد سنوات )عمد( ياب إضافة  10، بعد رو 25

ا، ف    47تا زيادا العتر، على سبيو التثاو، إًا را  عتر الش ك  تتغيير تعاييرةالاسم هو تؤشر نوعي  نطاق تؤشر رتلة الاسم  عات 

   27و   22بي   هو بعترة  اكالنطاق الطبيعي الو إنتا   25و  18.5 الطبيعي ل  يرو  بي 

 الرياضي دريبلت التابا لنرام الغًا ي ال

قصيرا الأتد وسيعود الش ك إلى  عابرا ر  بالتتاري  الرياضية سترو  تاثيراتت ت مير  تلم  إ أفضو نرام اًا ي، حتى لو رنت تتبا 

، فسوف  فمط  تراب في الحصوو على وز  ايد ت   لاو تتارسة الرياضات الشاقةلو رنت الإفراط في تناوو الطعام بعد فترا، رًلو 

تعاني ت  سوء التغًية، الأتر الً  قد يرو  لت عواقب طويلة التدا، لًا ف   أفضو طريمة لإنماك الوز  والسيطرا عليت هي تناوو  

في    ت  الراربوهيدرات و الدهو  و البروتينات  ةنسب تتناسب ًو  و اعتتاد نرام اًا ين دض  الأطعتة التي تحتو  على تؤشر سرر ت

 غًا ية  الرسم البياني أدناة، هناو تمترأ لنسب التواد ال

 

تدمد بالتاريد التزيد  قد والآ  بعد أ  عرفت رتية الطعام التي ياب أ  تتناولها يوتيا ، ينص  ب سارا نصف ريلو ارام ت  وزنو أسبوعيا   

الترحلة  تستتر ، ت  التحتتو أ  يرو وزنو رتا هو   را(  في الأسابيا الأولى اصة في التراحو الأ) ت  الوز  في بعض الأسابيا

سعرا   4000ت  الدهو  على تا يمرب ت  نصف ريلوارام أشهر تمريب ا  يحتو  رو  6إلى  3الأولى ت  هًا البرناتظ لتدا تتراوأ بي  

سعرا حرارية   570سعرا حرارية أقو في اليوم، لأ    570حرارية  لري تدمد نصف ريلو ت  وزنو في أسبون، عليو أ  تستهلو حوالي 

حتاج لدترا  ريلواراتات ت  وز  استو، فانت ت  10حرارية تمريبا ، لًلو إًا قررت أ  تدمد سعرا   4000تضروبة في سبعة أيام تعادو 

  بالنسبة لأول و الًي    الرياضة لتدا نصف ساعة يوتي اإضافة للنرام الغًا ي التوصى بت، عليو بتتارسة  ،أسبوع ا 20تمدارها 

وحدا تدا   336ناو ه نصف ساعة تمدارها يست دتو  ضيق الوقت رًريعة لعدم تتارسة الرياضة، يوصى بتمسيم الأسبون إلى وحدات 

وحدات، و صك رو واحدا تنها ليوم واحد  إ    7رو تنها نصف ساعة في رو أسبون، ا تر اثني  بالتا ة فمط ت  هًة الوحدات، أ  

نصف     الأسبونطيلة تموم بت التي أرثر برثير ت  الأنشطة الأ را ، الدوا د التي تحصو عليها ت  هًا التتري  لتدا نصف ساعة يوتي ا

 صحة    تصب  أرثر لياقة وتاعلو  ساعة ت  التتاري  الرياضية يوتيا  

  يترنو ت  الحدار علىسياعلو تصو إلى الوز  التطلوب، والأهم ت  ًلو أنت ستتواز  لًلو ف   تتارسة الرياضة واتبان نرام اًا ي 

 هًا الوز   

 الت تلدة  لطاقة ا رالاسم إلى تصاداحتيااات 

لدم، أتا إًا را   ا لسررالاسم استهلاو بسب  ستحتاج إلى اًاء هيدرورربور  ،لزت قصير او  قتت باداء نشاط رياضي عالي الشداإًا 

يتم  الرياضي في بداية النشاط ) ت  السرر  ا" ، تزيا ربتعنى آ، أو  الدهو  الاسملو ستهي ، فس" أو طويو الزت بطي االرياضي النشاط 

الاسم  ستهلاو سي التعتاد،  الرياضي الزت تدا التتري  تااوزت إًا  (، دقيمة 20 بعد تضي و  )في بمية النشاطوالدهو   ( استهلاو السرر

بناء على تا سبق و بحسب الأبحاك التي أاريت أصبحنا نعلم تاهي تمدار الطاقة التي نحتاج إليها في رو   البروتي  أيض ا لإنتاج الطاقة 

 نون ت  أنوان الألعاب الرياضية و تا هي تصادر هًة الطاقة   

 ت  يوض  الادوو أدناة النسبة الت وية للتواد الت تلدة في اًاء الرياضيي  ت  ت تلف الت صصا 

 الرااو 

رتية الطاقة اليوتية التي   نون الرياضة 
  يحتااها الاسم لرو 
ريلوارام واحد ت   

نسبة الدهو  في النرام  
 الغًا ي

نسبة البروتي  في النرام  
 الغًا ي

نسبة الراربوهيدرات في  
 النرام الغًا ي 
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)السعرا    وزنت
 الحرارية( 

 54,3 13,5 31,7 46,2 الدرااات 

 50,3 15 34,7 45,3 السباحة 

 48 14 38 42,2 الار  

 49 15 36 32 السلة 

 40,3 20 39,7 46,5 الأثماو

 53,5 13 33.7 30 التصارعة 

 

 النساء

الطاقة التطلوبة لرو   نون الرياضة 
ريلوارام واحد ت   
وز  الاسم )السعرا  

 الحرارية( 

نسبة الدهو  في النرام  
 الغًا ي

نسبة البروتي  في النرام  
 الغًا ي

الراربوهيدرات في  نسبة 
 النرام الغًا ي 

 56,5 14 29,5 59,1 الدرااات 

 49,3 14,2 36,5 55,6 السباحة 

 49 14 36 42,9 الار  

 45,3 16 34,7 45،6 السلة 

 44 15 39 53,3 الاتباز

 

 يوتيا"؟   تي يحتااهاريلوارام  تا هو تمدار الطاقة ال 80تثاو: راو رارب للدرااات، وزنت  

سعرا حرارية، وبالتالي ف     46,2الدرااات  الرااو راربيالطاقة اليوتية لرو ريلوارام ت  وز   احتيااات  للادوو، تبلغوفم ا 

 هي   تتطلبات الطاقة لهًا الش ك

  80  ×46,2=  3696سعرا حرارية  

 رربوهيدرات   ٪54.3و بروتي   ٪13,5 ، ٪ دهو31.7ياب أ  يحتو  النرام الغًا ي لهؤلاء الرياضيي  على 

 البرناتظ الغًا ي في الرياضة 

 في ال طة الغًا ية للرياضيي   الهاتة نماط ال -1
  تملية قدر الإترا ال   الابتعاد ع  الأطعتة ياب أ  ترو  الأطعتة تسلوقة، أو تطبو ة على الب ار، أو تشوية -

 الأرز وال بز   ،تعررونةال ياب أ  تحتو  الأطعتة على الرربوهيدرات بطي ة الاتتصاك تثو  -

 ترا واحدا في الأسبون   اينص  بتناوو الربد -
   الضا  ولحم العاو  أفضو اللحوم للرياضيي  هو لحم البمر، وهو أفضو ت  لحم  -

 ينص  بالتشروبات الغازية  لا  -
  ينص  باست دام الترتلات الغًا ية دو  استشارا الطبيب الرياضي  لا -

 التاء تناسب قبو التنافسة   تساوية ت  عصير الدوارت تثو عصير التداأ والعنب التتزوج برتية  -

   تديد بعد التدريب أو التنافسة  اء الشعيرت -

الأداء الرياضي،   ؤثر سلبا" علىاير تناسب لأنت ي إ  تناوو السرر البسيط )السرر(  لاو النصف الساعة التي تسبق التدريب،  -

 تناوو السوا و السررية أثناء التسابمة يعد تديدا"  لر  

 تناوو  تس حصك أو أرثر ت  الدوارت وال ضروات يوتيا    -

 

 النرام الغًا ي قبو التنافسة   -2

 قبو التنافسة   الطعام
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 ت استهلاو الرربوهيدرازيادا   في الأيام التي تسبق التنافسة، ياب تمليو شدا التدريب و

 بطولة يوم ال

 ت  السباق   ات ساع 4 وأ 3ياب أ  ترو  الوابة الأ يرا قبو  

 ساعات  3قبو السباق ب 

البروتي ، تثو قطعة لحم أو دااج أو ستو تا بطاطس أو  بز أرز  ب  ا"عالي  ، دهو تتوسط ال، رربوهيدراتلارثير  الطعام  يرو ياب أ  

   الحليب والدارهة تا  تعررونة  وأ

 قبو ساعتي  ت  السباق 

يات،  الحلو ، رقا ق الًرا، ياب أ  يحتو  الطعام على نسب عالية ت  الرربوهيدرات، قليلة الدهو ، تتوسطة البروتي ، تثو التوز

   الحليب وعصير الدارهة 

 ت  السباق  ة واحدا ساعقبو  

صير  رثير السوا و تثو ع الرثير ت  الراربوهيدرات، المليو ت  الدهو ، المليو ت  البروتي ، قليو الألياف و الطعام ياب أ  يحتو  على

   العسو والتاء  ،التتر، الدوارت

لأنت عند د وو السرر سيرتدا الأنسولي  في الدم، تتا  ، التنافسة بنصف ساعةالسررية قبو تواد الضرورا الابتعاد ع   ياب التنويت إلى  

     يتاثر الأداء الرياضي سلبيا"يسبب ان داض نسبة السرر في الدم ويؤد  في النهاية إلى التعب، ونتياة لًلو س

 التوصى بها اًية الأ

 الرياضة واهتتاتات وعادات الرياضي   اللعبة تتنون الأنرتة الغًا ية حسب نون 

   والعسوأ، رقا ق الًرا، حليب قليو الدسم،  بز بالتربى فارهة تعلبة،  الدارهة التوز، عصير ،ابنة قليلة الدسمالدطور:  

دااج، دااج   ررات اللحم،تا اللحم، أرز  تا أ  ي نة أرز باانبت،، أرز دطرشريحة بيتزا تا الطتاطم وال: الأطباق الر يسية هي 

    ضار تطبو ة، سلطة، لازانياتعررونة، تشو ، هتبرار قليو الدسم، 

الصلصة قليو الدسم، عسو،  و    الده قليو  يظساندوراتو، ، ابنة، تونة، فاصوليا تطبو ة، ابطاط ،أطباق اانبية: شوربة  ضار تا  بز

   الرعو، الحبوب، الحليب قليو الدسم، صدار، عصيدا، رريتة رراتيو، سلطة فوارترز بالحليب،  توز، 

 لتاددات ا ،التوز  ،فارهة ،دارهةلب  بالزبيب، بالال بز حلوا تا التربى أو العسو، الريو، الدارهة،    بزالوابات ال ديدة:  

   وابات  ديدة ت  الًرا التحتصة، الاوز، اللوز، البندق، الدستق، التي  التادف، الزبيب

 تثاو على وابة تا قبو السباق هي رتا يلي:

الدوارت   ،لبطاطس والتعررونة وال بز تا الزبدا والتربى أو العسو، رعرة، الأرز، طعام يحتو  على اوعاء ت  الحبوب تا الحليب 

 الطازاة  
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 الفصل الرابع 

 الرياضية الصحة  

أحد الأهداف التهتة للتربية البدنية والرياضااة هو الحدار على الصااحة وتعزيزها في ت تلف طبمات التاتتا، والتي للأسااف، بساابب عدم 

ًرر   دصاو ت  الرتابهًا ال  تم بشارو رافُ  انتباة الانتباة فهم العلاقة بي  المضاايا الصاحية والأنشاطة الرياضاية، لم يتم إعطاء هًة المضاية 

 التواضيا العلتية الاديدا التي تؤثر بشرو تباشر أو اير تباشر على النشاط الرياضي 

 تعريف الصحة

الصاحة هي الحالة الراتلة للصاحة الاسادية والعملية والااتتاعية، وبطبيعة الحاو، ف    لو الاسام ت  الترض أو العاز وعيوب الأعضااء 

  سلاتةعلى الصحة واليرو  دليلا" وحدة لا يتر  أ  

 التعرف على بعض أواتر الإسلام الصحية

نا تمديم صااورا  لو ت  اير التتر  لإ  الحديك ع  التعاليم الصااحية في الإساالام ليس بالتهتة السااهلة نررا  لعتق واتسااان هًة التعاليم، لً

 بشرو ت تصر في هًا المسم: أواتر الإسلامسنًرر راتلة ع  المواعد الصحية في الإسلام، 

 النرافة -1

ت    النرافة والطهارا ت  التساا و التي حريت بالرثير ت  الاهتتام في أحاديك نبي الإسالام )ك(، حتى أ  النبي )ك( اعتبر النرافةتعد 

  حابيحاب التوابي  وي الله    )      إ   قولات تعاالى:  222سااااورا البمرا في ازء ت  الآياة  اااء في  علاتاات الإيتاا  وفي المرآ  الرريم  

  التتطهري (

 الطعام  و الشراب -2

يحرم أرو وشارب رو تا يسارر ويدساد العمو  اليوم، وت  واهة نرر الطب والصاحة، تم توضاي  أضارار التشاروبات الرحولية على الاسام 

الأرو   :تا يليالتحرورات في الأرو والشاارب  ، ت   أضاارار تناوو هًة التواد  تداوالندس والايو والتاتتا البشاار ، ولا يواد شااو في  

أثناء تناوو   التحدك  م و أنت فاقد للشاهية،، تناوو الطعام الساا  ، تناوو الطعاقديم  تناوو طعام،  أرو اللحوم نصاف التطبو ة  أثناء الحررة،

  الشراهة في تناوو الطعامالطعام، 

 اللباس -3

 ، لاًلاو ولآ را يراهاا   التعليتاات الواردا في تاااو اللبااس تررز أرثر على الاااناب الأ لاقي والااتتااعي للأتر، لأ  تلابس الإنساااااا إ

 التصانوعة ت  ت  الأفضاو ارتداء التلابس   ها و التواد التصانعة تنها،في ندس الوقت، لون حشاتتها  و نرافتهاهناو توصايات رثيرا تتعلق ب 

 لحرارا والضااااوء ول  هااتتصاااااصااااالانتباة للو  التلابس، التادا التصاااانعة تنها، ياب  وأ  يرو  لو  التلابس أبيض    المط  أو الرتا 

 تها نراف

 راحةلاست النوم وا  -4

 :هناو العديد ت  التوايهات التهتة، تثو، في التصادر الإسلاتية

  باررا" والاستيمار صباحا  باررا"  نومال 

 ر الوضوء قبو الًهاب إلى السري 

  "رثيرا النوم عدم

  النوم بتعدا تتتل ةعدم 

 تاثير الرياضة على نسبة الروليستروو في الدم

الرولساتروو هو تادا يتم تصانيعها في الاسام وهي ضارورية إلى حد تا للاسام  وإًا رانت رتيتت أعلى ت  الطبيعي ف نها ساتسابب السارتات  

هناو طرق     بساابب ترارم لويحات الروليسااتروو في الأوعية الدتوية، و اصااة الأوعية الرقيمة للدتاد والملب ،الدتااية والنوبات الملبية

الطرق   تتارساة الرياضاة ت  أهمتعد ت تلدة للحدار على تواز  الرولساتروو، ياب إاراء تغييرات في النرام الغًا ي، وفي الوقت ندسات  
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الوقاية ت  النوبات الملبية  وفي دراساة بحثية،   للرياضاة دور أسااسايفي تنا ارتدان نسابة الرولساتروو في الدم و دض رتيتت،   التسات دتة

، وأابروا اتيعا على تتارسة الرياضة والتتاري  "اًاء تمليديا وتتوازنا  "تم تمسيم بعض المرود إلى ثلاك تاتوعات وأعطيت لهم اتيعا

وقدوا التاتوعتي  الأولى والثانية ع  ، ألوقتت  ا  فترابعد    الرياضااية التي تتتثو في الار  ثلاك ترات يوتيا وفي رو ترا لتدا ساااعة

تتارساة الرياضاة، لرنهم لم يغيروا طعام التاتوعة الأولى، وأضاافوا بعض الرولساتروو إلى طعام التاتوعة الثانية، وأعطوا التاتوعة  

فترا ثلاك   بعد تضيالتي تحتو  على الرثير ت  الروليستروو، لر  تتري  التاتوعة الثالثة لم ينمطا   الثانية ة  الثالثة ندس طعام التاتوع

سنوات ونصف، رانت التاتوعة الثالثة ت  المرود التي تارست التتاري  الرياضية تتتتا بتزاج ولياقة بدنية أفضو برثير ت  التاتوعتي  

أ  تتارسااة التتاري  الرياضااية  رت  هًا الا تبانسااتنتظ  رانت شاارايينهم أنرف، حالة الملب أفضااو، عدد نبضااات الملب أقو   ، الأ ريي 

بساابب واود لويحات    تتعتدلة، تؤ ر الإصااابة بترض الشاارايي  التااية للملب، والتي تصاالب  اديرحتى بتمبشاارو تنترم وطويو الأتد، 

 طويو وقت ل احتشاء عضلة الملبينتظ عنها  و هاالروليستروو في 

تزيد ت  عتو الملب،   وللساتنة العديد ت  التضااعدات التي قد تسابب ت اطر عاتة على الإنساا ، تنها أنها تزيد نسابة الرولساتروو في الدم  

لر  يتر  الوقاية ت  الساااتنة بساااهولة ع  طريق تتارساااة الرياضاااة، لأنت أثناء الحررة وتتارساااة   بسااارعة،تآرو ي   يتعب و  تتا ياعلت

  تزداد قوا العضلات وقوتها  و ناسبا"الرياضاة، يتم حرق الدهو  الزا دا في الاسام وتحويلها إلى طاقة، ونتياة لًلو يصاب  الاسام رشيما  تت 

  ت  الإصابة بالنوبات الملبية والسرتات الدتاايةأيضا"  يتم الوقايةو 

 ترض السرر  وتتارسة الرياضة 

يترارم   ،واير نشااط  قليو الحررةتعتبر تتارسااة الرياضااة أترا  تهتا  وقيتا  لعلاج ترض الساارر   الشاا ك التصاااب بالساارر  إًا را  

 رو في فصاو الصايف، عندتا ي   حررا ، فيحترق بعض السارر وتمو رتيتت في الدم و تت إًا را  نشايطا   و عرس ًلو    ،أرثر في دتت  ساررال

تتا يملو بشرو و يلعبو  و يتحررو  تن دض تستويات السرر في دتهم   في سدر  الًي  يعانو  ت  ترض السارر قليلو الحررة و الأطداو  

و ًات   الحررات الشاديداأداء    تتارساة الرياضاة لدا ترضاى السارر ب   ليس التمصاود  لأدوية التضاادا لترض السارر ل همربير ت  اساتهلار

و لر  بالنساابة لهم ف   التشااي والار  بلطف    تباريات ررا المدم وررا الساالة،أ  يشااارو ترضااى الساارر  في  لا  بطولي والتسااتوا ال

 ؤد  فمط إلى زيادا إنتاج الأنسااولي  في الاساام وت لا  رياضااة التلا تة ، فال  لهمهو أفضااو تتري التتاري  الرياضااية التلا تة لتسااتواهم  

بشارو    تيتلمى التزيد ت  الأرسااي  حتى تنتو  لايا اساتو  الهواء الطلق    نشاقاعو الإنساا  يسات ت أيضاا     ا دض رتية السارر في الدم، ولرنهت 

 أفضو 

 آثار الرحوو على الأنشطة الرياضية

ل  يتتر  ت  التشاررة في و    الحالة الطبيعيةع    ا"ت تلدة، سايرو  الش ك الً  يستهلرت  ارا  و تشاارويسابب تناوو الرحوو إصاابات    

  إرسااو الرساا و وإصادار الأواترقادرا" على  أ  تهارا يتطلب اهازا  عصابيا  ساليتا  تنديً  رتا نعلم ف      تعلم تهارا تا   نشااط رياضاي و

ا في تاارب  ل   اير تترنا" التعلم يصاب   لر  بسابب آثار الرحوو الساي ة على الاهاز العصابي، يتعطو هًا التدفق و التناسابة مد ثبت أيضا 

أيضااا"    ةي الحررالتهارات    المدرا العضاالية الهوا ية واير الهوا ية و،  على المدرا على التحتو إياابي ت تلدة أ  الرحوو ليس لت أ  تاثير

قوا إضاافية، رتا أ  تناوو رتية ربيرا تنت لت  أ     لا يعطيأثبتت العديد ت  الا تبارات أ  اساتهلاو الرحوو  ية   سالب  اعراضب إنت تسابب   بو

لديهم،   عدم واود التواز  الرافيت   يعانو   يشربو  الرحوو أثناء تتارسة النشاط الرياضيلأش اك الًي  ا   و ت دض للموا  تاثير سلبي

 هًا الضغط ناتظ ع  نشاط الملب الزا د الملب، الضغط الزا د على رتا أنهم يشعرو  ب 

 آثار التد ي  على الأنشطة الرياضية

وقد أاريت العديد ت  الدراساات حوو تاثير التد ي  على الأنشاطة البدنية، وتشاير تمارير العديد ت  هًة الدراساات إلى التاثيرات الضاارا  

 تا يلي:ع  الأبحاك حوو آثار التد ي  نتا ظ  ، تتحدكللتد ي  على التريدات الدردية الت تلدة التتعلمة بالتتاري  الرياضية

  ية الهوا  راتاال)أ( ان داض سالرية 

  تبادو الهواء في الر تي سعة )ب( الحد ت  

  (المصيبات الهوا يةج( تضيق التاار  التندسية )

  في ضغط الدم ارتداند( 

 حام الضربة  تن دض النبضات و تزداد عدد حيكالملب عتو د( ان داض رداءا 

 بسرطا  الر ة وأتراض الملب، فياب تانبهتا في الإصابة  ا"ربير ا" طرلا  شري لتد ي  والتبغ ا
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 الرياضةلتنشطات والتواد التنشطة في ا

  تنشطاتال  تتا لا شاو فيت أ  إحدا أهم المضاايا التي تواات التاتتا الرياضي العالتي هي قضية التنشطات  بحسب تعريف اللانة الدولية

الأسااليب الت تلدة اير التشاروعة )تثو   اوء إلىلالت   لاو  أو الدواء  زيادا تساتوا أداء الرياضايي  بشارو اير طبيعي ع  طريق  هي 

  تنشطات الدم(

في العديد ت  الألعاب الرياضااية، بتا في ًلو ررا المدم، يلاا عدد ت    الرياضااية وبناء الأاسااام  ندية  أي الوقت الحاضاار، في العديد ت  ف

ا إلى تعاطي التنشاطات والأ رتا أ  اسات دام التنشاطات شاا ا أيضاا" بي  الرياضايي    ،لأساباب ت تلدة  دويةالرياضايي  اير التحترفي  أيضا 

الرثير أ  لر  الحميمة هي تتعتدي  ًلو،    سالوب اير الأ لاقيالتحترفي ، يعتمد العديد ت  الأشا اك أ  الرياضاييو  يسات دتو  هًا الأ

  أتام وضا تملق هًا تا يضعنا الآ  ،التنشطاتهًة الأدوية و طرق  لآثار الاانبية وعواقباير تدرري  لت  الرياضيي  

 النتط الشا ا

ا بعدا  طوات ع  نررا هم في البلدا  النا تية  الحميمة هي أ  أول و الًي  يبادرو  إلى تعاطي التنشطات في البلدا  التتمدتة يتمدتو  دا ت 

هًا الادعاء هو ارتشاااااف أحدك التمنيات والتواد لدا الرياضاااايي  ت  الدوو التتمدتة تثو رندا والولايات التتحدا وإنالترا   الساااابب في

الساتيرويدات البنا ية والإيديدري  التمارير التواودا حتى الآ  حوو تعاطي التنشاطات في البلدا  الناتية أرثرها تراا لاسات دام  وألتانيا، 

يتا ر بعمد   بعض البلدا  الناتيةف   نتط التنشطات في  لًلو  لتنشطات بتواد تثو فورتيتوو أو ريبو، لتعاطي  لم ير  هناو  ،وتا شابت ًلو

   ت  الزت  ع  نتط أساليب وتواد التنشطات في الغرب أو عمدي 

 آثار اانبية  طيرا

التي تسات دم بهدف زيادا رتلة عضالات الاسام،  اير التشاروعة التسات دتة في التنشاطات هي الساتيرويدات البنا ية  الأدويةولعو أرثر  

السارطا ، الربد، زيادا أتراض الملب والأوعية الدتوية، تسااقط الشاعر،   دوية نًرر،هًة الد ة ت  الألاسات دام  وت  الآثار الاانبية التهتة  

تغيرات ندساااية، تثو زيادا عدوانية الشااا ك  ت   لاو نررا ساااطحية على هًة العلاتات   تغيرات في الصاااوت و ،ترثيف البثور، العمم

  اير  بير ت  قبو ش كحتى و  واضحة والأعراض، يترنو الوصوو إلى نتا ظ

  تبار التنشطاتا

 رانتتنً تا يمرب ت  نصاف قر ، تم إد او الا تبارات التسابمة للسايطرا على عتلية تعاطي التنشاطات إلى عالم الرياضاة  في البداية، 

، لر  في الوقت الحاضار يتر  ا تبار رو الما تة ا"تحدود  هًة الا تبارات  اسات دام توادة رتا را هًة الا تبارات فمط للرشاف ع  بعض  

ا تران طريمة للرشاف ع  واود هرتو  الإريثروبويتي  الاصاطناعي،    أيضاا"  تملمد  الطويلة للورالة العالتية لترافحة التنشاطات تمريب ا 

 الدم  ت  عينة ا ًوالً  يتم ارتشافت ب 

 لترتلات الغًا يةا

تي الغًا ية التعروضاة لا تتتتا بال صاا ك اليسات دم الرياضايو  أنواع ا ت تلدة ت  الترتلات الغًا ية لتحساي  أدا هم، تعرم الترتلات  

رهرت أرقام  أ، للترويظ لها  ساًااة التساتهلري و  الرياضايو  البارزو   أساتاء    البا عو   ساتغوو ي  وأساعارها باهرة للغاية تدعي اتتلارها

التلري وحتض البناااتياو إلى اااناب الديتااتيناات   ، الااوحبوب لمااأ النحاوالاينسااااينا ،  تبيعاات الترتلات الغاًا ياة اير التمليادياة تثاو  

 قد صادقو فوا دها  على الرام ت  الأدلة المليلة و التحيراأ  العديد ت  الرياضايي    ة )التغنيسايوم، الزنو و الديتاتي  بي(والتعاد  الت تلد

  ا يا" طبيعيا"الًي  يتبعو  نراتا" اًالأصحاء للأش اك  فا دا ليس بها أ هًة التواد  إ  التعلوتات الحالية تشير إلى أ 

 احتياطات

يسات دم العديد ت  الرياضايي  الترتلات الغًا ية الت تلدة لتحساي  أدا هم وصاحتهم  لر  ت  الضارور  للرياضايي  الحًر عند  -1

 تناوو هًة التواد 
 ، لًلو ليس هناو تا يضت  قوتها و صا صها لها تعايير  اصةالترتلات الغًا ية ليس  -2
ا أنت  ةطبيعي التي تم تصنيا الترتو تنها إ  تارد الادعاء با  أحد الترونات  -3  آت  ترتو لا يعني دا ت 
أو الأندروسااااتينيديو ، الً  يساااابب نتياة إياابية لا تبار  الحًر ت  التواد التحرورا في الترتلات الغًا ية، تثو الإيديدري  -4

 التنشطات 
  (L-carnitineاست دم الترتلات الغًا ية الدا لية أو ال اراية التعتتدا )على سبيو التثاو،  -5

  در الإترا ة قاب على الأطداو والتراهمي  والنساء الحواتو والترضعات تانب استهلاو الترتلات الغًا ي ي  -6
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 والرياضة والصحة انسال

طرأ السااؤاو  لا شااو أ  تتارسااة الرياضااة ضاارورية للنساااء بمدر تا هي ضاارورية للرااو، ولر  التعليتات الصااحية في هًا التااو ت 

  ؟الرياضات الت تلدة تنديً الألعاب الرياضيةهناو ا تلاف بي  الراو والترأا في  هو التالي: 

تشااير التعلوتات العلتية التي تم الحصااوو عليها ت  أبحاك العلتاء إلى واود ا تلافات فساايولواية وتشااريحية بي  هًي  الانسااي ، تتا 

 :، وإليرم بعض هًة الا تلافاتتعينةيؤهو رو ت  الراو والترأا لتتارسة أنشطة 

ترهر دراسااة الهيرو العرتي للنساااء والرااو بعد البلود الراتو أ  الهيارو العرتية للرااو ترو  أرثر   : صااا ك الهيرو العرتي  -ألف

 النساء  أربر ت  بعزمعند الرااو، وبناء على ًلو، يتتتا الرااو   شونة وأرثر رثافة، رتا أ  العرام الطويلة ترو  أطوو

ينطبق   عضادي  و سااعدي  أطوو،إًا قارنت بي  الرااو والنسااء الًي  لديهم ندس الطوو، ساترا أ  الرااو لديهم   و الأراو:الأيد     -باء

 الأراو على عرام ًلو أيضا" 

  ( ٪15تمابو  ٪25)الراتو دهو  تحت الالد أرثر ت  الراو البلود الدهو  ، ترو  لدا الترأا الطبيعية في ترحلة  -تاء

قلوب الرااو أربر ت  قلوب النساء، ويبلغ تتوسط    ترو 13سانة و 12 عترباساتثناء   أنتأرهر قياس المطر الأفمي للملب    :حام الملب  -ثاء

 سم 10,67 للنساء حوالي سم و 13و  12 قطر قلب الرااو الأفمي تمريب ا

حيك  ساام ت  الترأا ًات الطوو التتوسااط، وت   15إلى  13أطوو بحوالي  يرو  الراو البالغ ًو الطوو التتوسااط    :الطوو والوز   -حاء

الوز  الصااافي    حيك فرق، ت  رام  لاو فترا البلود الراتو 19إلى   14التتر  أ  يرو  وز  الأولاد أربر بتمدار الوز  الإاتالي ت  

  رام 19إلى  14ت   م أثمو بحواليفه (وز  الاسم و الدهو )

 عند الرااو أرتاف أعرض ت  عرض الورري ، بينتا الورري  عند النساء أوسا ت  الأرتاف   : عرض الاًن والرتدي  والأرداف -  اء

ت    ٪56,1ت  طولهم ع  الأرض وعند النساء عند نمطة تساو   ٪56.7عند نمطة تررز الثمو عند الرااو يرو  في التتوسط  - داو

   وورري  أضيقهو أ  الراو يبدو أطوو، ًو اًن قصير، رتدي  عريضي  و   ٪0.6السبب في هًا الا تلاف بنسبة   ع  الأرض  طولهم 

 أضافية للتراثر  حتو  على أعضاء ي تاويف البط  عند النساء أربر ت  الرااو، لأ  هًا الازء  - ًاو

  الموا يرتبط تباشرا بتساحة التمطا الدسيولواي للعضلة، فت نصر بالنرر إلى أ  ع ،بتا أ  الرااو لديهم رتلة عضلية أربر :الموا  - راء 

 ٪   40إلى  30نسبة ب  ت  النساءالرااو قوا أربرأ  يتتلو  الطبيعي

 العواتو التتعلمة بال صا ك الطبيعية للترأا 

أثناء فترا الحيض ضارا ت  الناحية الدسيولواية،   شديداأ  التشاررة في الرياضات ال ( علتية دلة دو  أ)في التاضي، را  الاعتماد السا د  

يمترأ التت صصو  التشاررة     تتارسة الرياضة ليس لها تاثير سلبي على الحيض والحتو والولاداقد تبي  أ   ولر  في الآونة الأ يرا  

 التنترتة في الأنشطة الرياضية  لاو أيام العادات الشهرية، بشرط ألا يرو  هناو تشرلة في قدرا الش ك على أداء الأنشطة  

 رافة التلابس الرياضية ن 

 عند التحدك ع  الألبسة و هي: النماط التهتة ، هناو عدد ت  نرافة التلابس ازء أساسي ت  الصحةتعد 

بسهولة ودو  أ    ا، حتى يتتر  الإنسا  ت  تتارسة الأنشطة فيهبالأعتاوياب ألا تتنا التلابس الايدا والتناسبة الاسم ت  الميام  -1

   تلابس اير تناسبةدضداضة اد ا اليمة أو التلابس الضتعتبر عا ق  

أفضو  يرو  التعرق وتبادو الحرارا  ،اسم ت  الحرارا والبرودا وتغيرات الطمسحاتية للالتلابس تنها   التادا التصنوعةأ  ترو   -2

 التلابس التصنوعة ت  النايلو   ت   في التلابس المطنية 

   في الشتاءفي الصيف و الألوا  الدارنة  است دام الألوا  التبهاة والتناسبة ينص  ب الناحية الندسية،  التلابس علىألوا  تؤثر  -3

 لترو  ااهزا لإعادا الاست دام   التلابس تباشرا بعد الاست دام ينص  بغسو  -4

 الرياضي  حًاءنرافة ال
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أتراض  ترو  بسبب لا  الأراو   تعرم آلام ة تهن   و الرياضة و تسلق الاباو و الللتشي العاد حًاءندس ال يست دتو  فرادالأ بعض  

الأحًية الرياضية ياب أ  تتوفر فيها الشروط     بالأعتاو ة أثناء الميام ال اط انوضا تيار الأحًية السي ة أو الأ سببهاآلام  إنتاتحددا، 

 التالية:

 أ  ترو  ناعتة وترنة   -1

  دة الحًاء تا واود  صا ك أ را ت  تتيزات الحًاء    -2 

ا عند ارتداء الاوارب -3  ولا يبمى في الحًاء تساحة فاراة ت  حيك الطوو والعرض    ياب أ  يرو  تماس الحًاء تناسب ا تتات 

 على طبمة ترنة تناسبة   ت  الأتام ياب أ  يحتو  رعب الحًاء وطرفت  -4

الدورا  قدر الإترا   في الأحًية التي تست دم للتسلق،   المدم ت  الانزلاق و أصابا الحًاء على  طوط عرضية تتنا  أسدو يحتو  أ   -5

   عند التدصو   قليلا  الأشرطة الطويلة التي ترو  فضداضة  الأحًية ًات الساق ت  الأفضو است دام 

شرو ضغط ا  ت على شريط تطاطي في تنطمة الساق، بحيك لا  الاوارب ياب أ  تحتو  ،فيتا يتعلق بالاوارب ال اصة بالرياضيي  -6

ا على الساق   والأعلى  التدفق للأسدو  لا تتنا الدم ت  و  ربير 
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 الحررات التصحيحية 

 حررات الإصلاأ 

التساعدا التي يتم تعليتها حتى يتتر  الأش اك الًي  يعانو  ت  تشارو و ضعف  الحررات التصحيحية عبارا ع  سلسلة ت  الحررات 

و الأنشطة و الطرق التي يتم الحررات  و ًلو لتحسي  قدراتهم الحررية و صحة أاسادهم  أ  أنها اتيابشرو تستمو اسد  ت  تنديًها 

 للتغلب على ضعف الاسد، العضلات و التناسق  است داتها 

 رهور الا تلالات ل  العاتة  عواتو السباب والأ

 توضيحها أدناة: يتم ، س التسببات الأساسية التي تؤد  لرهور الا تلالات في وضعية الاسم

وق االاينية و ال لمية رتا هو الحاو عند الأش اك الً  ي لمو  تا أنوان ت  الانحرافات رالانحرافات في العتود الدمر ،  الدر  1

   انحراف الأقدام للدا و، انحراف الأقدام لل ارج 

العضلي و التدصلي، تثو تبتور  الأطراف أو الًي    –في الاهاز العصبي   عازتسببة لتشارو عرتية و   الأتراض و الإصابات ال2

   أدت إصابتهم بترك السو العرتي بانحراف عتودهم الدمر 

وانعداتها التي تسبب ضعف في العضلات رالأطداو الًي  يعيشو  في شمق تنزلية تاعو حررتهم قليلة بسبب الترا       قلة الحررة3

 غير رياضيي  قليلي الحررة  نزواء و الحبي  للاتالصغير أو رتا يحدك تا الأفراد ال 

العادات السي ة عند الوقوف، التشي، الالوس )الأوضان الت تلدة(، حتو الأشياء الثميلة رحتو حميبة ثميلة على طرف واحد بشرو    4

 تستتر تتر  أ  تسبب تيلا  في العتود الدمر  و هبوط  في الرتف  

  البماء بوضعيات ثابتة لدترات طويلة أثناء العتو وتنديً الحررات اليوتية باشراو  اط ة و أداء أنشطة رياضية و حررات اير تناسبة  5

 لتدا طويلة  رالأش اك الًي  يالسو   لف الطاولة لدترا طويلة و يعتلو  بتاتوعة عضلية واحدا   

   است دام الألبسة اير التناسبة رالحًاء أو است دام وسا و بدو  تعايير صحية تثو ررسي أو طاولة  6

 ، التاء، الهواء و التاء الايد، البي ة و الغًاء    نمك في عواتو النتو تثو الضوء7

الأفراد، رالأش اك ال اولي  أو الًي  يعانو  ت  الارت اب و يموتو  ب بماء رأسهم بحالة تنحنية تتا   ةش صي ال   الحالات الندسية و 8

 يتسب تا ترور الزت  بحالات ا تلاو تثو هبوط الرأس للأسدو، تتطط و ضعف في العضلات الباسطة للرأس و العنق  

   الوز  الزا د الً  يعد عاتو و نمطة بدء تسببة لحدوك الرثير ت  الأتراض  9

 

 العتود الدمر  

يمو أو يزيد ع  الحد الطبيعي  شرو العتود الدمر  الطبيعي وعدد أقواست وفمراتت تحددا بوضوأ في الشرو، وأ  قوس أو ان داض 

 لبشر  تشرلات ل يسبب

   أقواس  أربعة يه في العتود الدمر  عدد الأقواس 
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 : رالتالي عتود الدمر العدد فمرات 

عض و تصاب  بعد البلود ببعضاها الب تلتحم  )  عازيةفمرات   5فمرات قطنية،   5فمرا صادرية،   12فمرات رقبية،    7الدمرات التتحررة هي:  

 ( )تلتحم بعد البلود ببعضها البعض و تصب  عرتا" صعصيةفمرات ع 4، (عرتا"

 نصا   هاتة

تتراوأ  )تا فترات راحة    (دقا ق على الأقو  10أيام في الأساابون بعد ترحلة الإحتاء العام ) 4  تشاارلةياب إاراء التتاري  التمترحة لرو  

 أشهر تتتالية على الأقو  3لتدا  و آ ر بي  رو تتري  (دقا ق 3-2بي  

 التستدير رهرال

ا "الحدب"  في هًة الحالة، يتيو  يعضاالات الرتف هضااعف  الأرثر شاايوع ا في حالة  لتشاارلة  ا "الرهر التسااتدير"، والً  يسااتى أيضاا 

 التستتر  مباضلأتام بسبب الان اوالرتدا  إلى  لعضدا ا

 

 بيعي  العتود الدمر  الطت  الرهر     والازء ال لدي   زا د الدمرات  بروز

  

 سبب التشرلة
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الدراساة   ال ياطة أو الإتسااو برتاب، أتام الاسام، تثو الرتابة ي التدرط والتساتتر لليدنتياة الاسات دام    سابب هًا الضاعف عودي االبا" تا  

 وايرها ت  الأعتاو التتاثلة 

 أعراض الرهر التستديرا

   الرهر أوزيادا الموس الصدر     1

  الًق  ت  الصدر قرب الرتدي  إلى الأتام و هبوط   2
  الصدر والعضلات الترتبطة بت تملك و انمباض   3
  انتداخ في ادار البط  وتعلمت للأسدو حدوك   4

  بروز لوأ الرتف   5

  الرهر والرقبةأقواس استماتة    6

 (ا تبار التش يكالرهر التستدير )تش يك 

ت  الأعلى بشارو تساتميم تتد الحبو  طي ا  الً  ي   ترا  ترتدا  قف باانب الحبو  فيللرشاف ع  هًا الضاعف، قم بتعليق حبو ت  السامف أو  

الازء  بالترتيب:  عند الإنسا  الطبيعي ياب أ  يتر هًا ال ط عبر هًة التناطق ت  الأسدو إلى الأعلىط   إلى الأسدو  قف باانب هًا ال 

تررز عرم الرتف وشاااحتة  ،  ال اراي ت  الراحو، الازء الاانبي ال اراي ت  الرضااادة، تنتصاااف الازء الاانبي ال اراي ت  الورو

تررز الازء   ، ف   شاااحتة الأً  وتررز عرتة الرتف يتمدتا  على ال ط والتساااتدير  الرهر  تشااارلة الأً ، إًا را  الإنساااا  يعاني ت 

  لف ال ط  االاانبي ال اراي ت  الحوض يم

 

 الحالة الطبيعية                                  حالة اير طبيعية

 والتصحي لوقاية ا

 عضلات الصدر و إطالة ياب تموية عضلات الرهر والأرتافلعلاج هًة الحالة 

 التدابير التصحيحية

 40إلى   30لأساادو )اعلى ولأرهتا لقم بتحري   ليدي  ع  الحا ط  ترو أ  فراد بي  ابدو  بشاارو راتو،أسااند رهرو إلى الحا ط   -1

ا(   تررار 
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   تررار(  30إلى  20ترفميو )قف بتوااهة الحا ط، قرب صدرو ت  الحا ط، وحاوو ألا تثني  -2

 

   ا"( تررار 30إلى  20تتدوتي  ) ًراعيو ءبماحرو استو للأسدو وللأعلى تا ت  وضعية الالوس على أربعة،  -3
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دو  أ  تغادر الرربة  أو تتشابرتي   لف الرأس، ، ضا راحتي اليدي  على الأرض أتام الاسم ت  وضعية الاثو على الرربتي  -4

 ا"( تررار 20إلى  15)إلى الوضعية الأولية   دثواُ  عالثبات لعدا للأعلى، بعد بضا  لًراعي تحريو الاًن واقم ب الأرض، 

                   
ا للأرض     رهرالبينتا يرو    بوضعها على الأرضالأطراف  على   استند -5 للأتام وال لف في هًا الوضا، ياب    قم بالتشيتوااه 

ا حوضال بماء     تا الأرض في وضا أفمي تتات 

 
 أتامإلى أعلى الرأس ثم إلى  ت   لف الرهر   و قم بتحريو الًراعي المتاش  قطعة  طرفي    أتساااو  ،ت  وضاااعية الوس التربيا -6

  تررار( 20إلى  15الاسم )

 

يديو ثم تا  أعلى  رأساو ورقبتو إلى  رفا، اأو قم بتد الًراعي  اانبا"  على بطنو، ضاا يديو تحت ًقنو  لانبطاأات  وضاا    - -7

 ( تررار 20إلى  15) إلى وضا البداية بعد بضا ثوا ُ د ع

      

ثم قم    ع  الأرض  يدي و الاًن  ال، ارفا    تتدتا  عاليا" على الأرض أتام الاساااامًراعي و ال  بط العلى  لانبطاأ ات  وضااااا   -8

  تررار( 15إلى  10بضا ثوا  )بعد إلى الوضعية الأولى  اعودبال
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حرو    براتا يديو و ااعلها و هي تتدودا  لف الرهر على اتتداد العتود الدمر ، متاشال قطعة أتسو  ،لوقوفت  وضعية ا -9

   التررار(  20إلى  15بعد بضا ثواُ  عد إلى وضا البداية )  رتديو لل لف وادفا صدرو للأتام،

 

 الظهر اعوجاج 

الانف   ب ( بسبب ضعف عضلات الاًن و الأيت   تشوة وانحراف في العتود الدمر  إلى اانب واحد ت  الاسم )الاانب الأيسر يدعى أ 

  باتااةالاسم   الاانب الآ ر تتا يؤد  إلى تيلاعضلات ، ترو  العضلات التواودا على أحد اانبي الاًن أضعف ت  ة الحالةفي هً

   قواالأالعضلات 

 

 العتود الدمر  السليم          لعتود الدمر  تلتو   شرو تواات

 

 سبب التشرلة 

تررار است دام أحد اانبي الاسم، تثو الاستناد على السيارا أثناء الميادا أو حتو   و ةاير طبيعي  ية وضعفي   ثابتا"الاسم  بماء -1

   باستترار  اانب واحد ت  الاسم على  الأشياء الثميلة
   العواتو الوراثية وال لمية، وفي هًة الحالة ياب استشارا طبيب العرام  -2

 أعراض اعوااج الرهر 

 ت  الآ ر   رثرارتدان أحد الرتدي  أ -1

 يرو  ارتدان الحوض في أحد الاانبي  أعلى تنت في الاانب الآ ر   -2

 الآ ر  ب الاان  أرثر ان داضا" ت الرتف الً  يرو  فيت الاانب  أربر فيوالاسم   ًران التساحة الداراة بي  الترو   -3
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 الانف  ا تبار للرشف ع 

 :  هي رتا يلي هًة الحالة إحدا طرق ارتشاف 

نربط   بالادار ت  اهة الصادر، نضاا علاتة على الحا ط توازية لرو تدصاو رتف وعاريا" الصادر تلتصاما"    أ  يمفياب على الشا ك  

دراة    تعتتد التلتو   ف   الشاااا ك يعاني ت  تشاااارلة الرهر  ي ط الأفمالالنمطتي  أعلاة بالتسااااطرا  إًا را  هًا ال ط على زاوية تا  

   ط الأفميزاوية ال ط التًرور تا التمدار أيض ا على  حالة طورا ال

 

   ش ك سليمش ك تصاب بالانف 

 والتصحيح لوقاية  ا

    في العتود الدمر ي الحرر تدا زيادا ال -1

 العتود الدمر    تيلا العضلات التي قصرت بسبب  إطالة  -2
    ترونتها حسي الرهر والاًن وت تموية عضلات  -3

الميام بتتاري  تموية العضلات  يتبا ًلو ، ثم ًو العضلات المصيراالازء  ترونة  و  ب اراء تترينات لإطالةالاهتتام أولا   تنويت: ياب

   قم بزيادا الرتية والشدا تدرياي ا  لاو الالسات التاليةثم  ة تن دضبشدا   ابدأ الحررات التتطاولة 

 التدابير التصحيحية 

، تنديً إلى الاانب الآ ر ، ثني الاًنلأعلىل، وضا يد واحدا على ال صر واليد الأ را اثو على الرربتي ال ت  وضا  -1

   رو اانب(  ات علىتررار 10) التتري  على الاانب الآ ر ت  الاسم أيضا" 

 

  يسار وباتااة ال الرأس و الرقبةتا  ب اراء دورا  للاًن قم  لف الرقبة،  تتشابرتي    يدي ت  وضعية الاثو على الرربتي  و ال -2

   (ات تررار 15إلى  10)  يتي ال
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ب الاًن و تتحررا  تا الاًن يتينا" و يسارا"   ن ت  الوقوف، قم بثني الاًن إلى رو ت  الطرفي ، ترو  الًراعا  تتتدتا  باا -3

 تررار(   20إلى  15ياب الانتباة إلى عدم تيلا  الاًن للأتام  )

 

ت  الوقوف فتحا"، أتسو بمطعة قتاش فوق الرأس بًراعي  تتدوتي ، قم بثني الاًن يتينا" تا الًراعي ، ررر الحررة    -4

 تررار"(   20حتى  15يسارا" )

 

 تررارا"(   15حتى   10ت  الوقوف فتحا"، تتسرا" المتاش رتا في الشرو، ندً دورا  الاًن بشرو دا ر  ) -5
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الانبطاأ على الرهر، الًراعي  تتشابرتي   لف الرأس، ارفا الرأس و الصدر ع  الأرض، حرو الاًن يتينا" و  ت  وضعية  -6

   تررارا"(  20حتى  15يسارا" )

         

، ضا إحدا يديو أسدو اسدو للاستناد عليها و اثبت على هًة  على اهة التيلا  في عتودو الدمر  قم بلاستلماء على الرهر  -7

   تررارات(  10إلى  5) الوضعية، ثم عد إلى وضعو الابتدا ي

 

 

 ( القعَسَ) الظهر المتقوس 

   حيك يتيو الحوض إلى الأتامهي حالة يحدك فيها زيادا في تموس الرهر 
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 عمود الفقري  العمود الفقري الطبيعي                                                                           تقوس زائد في قسم الظهر من  ال

 سبب التشرلة 

ية  لأسباب ت تلدة تنها: ضعف عضلات البط  و اصة عند الدتيات، است دام الرعب العالي، العادات الروتين التتموس  الرهر د حالة تعو

       بطريمة سي ة  رفا الأشياء الثميلة  و أالالوس  أو النوم ة تثو: السي  

 تموس الرهر أعراض 

 البط  تنتدخ وتتدلي   -1
   إلى ال لف  الاًنيتيو  -2
   و روات ع  شرلت الطبيعي رهر زيادا قوس ال -3

   الأتامويتيو إلى الحوض ين دض   -4

 تش يك الرهر التتموس 

رتا   طبيعي في الرهر قوس إلى الأتام  الش ك السليم في هًا الوضا لديت  اًعت   الش كيحني  هًة الحالة هو أ أفضو ا تبار لرشف 

في رهرة بو يرو  رهرعند ثني الاًن تستميتا"  انحناء   يت ليس لد التتموس الً  يعاني ت  راهرا الرهر بينتا الش ك  في الشرو ألف،

ات   رتا في الشرو باء   تات 

 

 

 التدابير التصحيحية 

تررارات    10)  قليلا"  للأسااااداو  نزووال و  ع  طريق ثني ترفمياوللأعلى  الالوس على أربا على الأرض  حااوو تمويم رهرو  -1

 ( تررارثواُ  في رو  10لتدا  لثباتوا
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عد إلى وبرلتا يديو وااعو الرربة التثنية قريبة ت  الصاادر، ثم حرر اليدي    أساادو المدمأتسااو وضااعية الالوس الطويو،   ت  -2

 ثبات في رو تررار( ثواُ   10الثبات تررارات و 10)  هًة الحررة تا الساق الأ را أيض اررر  ،الوضعية الأولى

 

تررارات و الثبات لتدا   8على الصاادر بتساااعدا اليدي ، ثم عد إلى الحالة  الأولية )الرربتي    اسااتلق على رهرو واثني رربتيو -3

 ثوا  في رو حررة(  10

 

اانب الاساام، ت   لاو الضااغط برف اليدي  على الأرض  لى  واثني الرربتي ، ضااا اليدي  ع  اسااتلق على الأرض على الرهر -4

تررار و في رو  12ارفا الأراو التنثنية ع  الأرض بحيك تمترب الرربتي  ت  الصاادر و الرأس، عد إلى الوضااا الابتدا ي )

 اثبت ثانيتي (  ترا

 

تساو الازء ال لدي أ  تساو باطراف أصاابعو بيد واحدا وأ  ارفا سااقو اليتنى ع  الأرض و  اساتلق على رهرو على الأرض و -5

 تررارات لرو راو(  5) أيضا   بلة الساق التمابهًا التتري  تا م ت  الرربة باليد الأ را  ق
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الازء   يصااااوعضااالات البط ، قم ب  تملكعلى الاانبي   ت   لاو    لًراعي  تتتدتي اثني رربتيو وا  اساااتلمي على رهرو و -6

ثانية في رو  8تررارت و الثبات لتدا  10)لبضااااا ثوا ، ثم عد إلى الوضااااا الأولي    اثبت  الساااادلي ت  الرهر إلى الأرض و

 حررة( 

 

أحضار ترفق اليد اليسارا إلى رربة السااق   ،رفا رربة السااق اليتنى  االس وافرد سااقيو بالراتو، تا إدارا الاًن إلى اليتي  و -7

 ثوا (  6تررارات لرو اهة تا الثبات  5) الأ را أيض ا راو و الًرانالتمابلة  قم بهًة الحررة بال

 

 الظهر المسطح 

 الصدر   النتوء الرهر  أو و المطني   الموسأو فمدا  الأقواس الطبيعية للعتود الدمر ، بتا في ًلو  نمكبسبب  ة الحالةحدك هًت 
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 العتود الدمر  الطبيعي     العتود الدمر  اير طبيعي

 التشرلة سبب 

 الرهر التسط  هي:أسباب رهور حالة 

   ترض لي  العرام عند الرضا -1
   ضعف بنية العتود الدمر  -2

 ي للصدات الاسدية  ث عاتو الورالا -3

 أعراض الرهر التسط  

 واحد   ط   العتود الدمر  على أ  يرو   -1
   الدمرات  ترونة قلة حررة و -2

   العضلات عاز  ضعف و -3

 الرهر التسط  تش يك 

تشرلة   يعاني ت  إًا را  لى الحا ط ت  ال لف، الدرد عيترئ   ت  الا تبارات التي يتر  است داتها للرشف ع  الرهر التسط  هو أ

الرقبة تا الادار،  و تموس ل  ترو  هناو فاوا بي  تموس الرهر   للادار و بشرو راتو تسط  ف   رهر الش ك سيرو  تلاتسا  ال الرهر

 الرهر   أعلى  في  قوس تعارسالرهر و    المطنية في تموس في الناحيةالأش اك الأصحاء فيتر  رؤية  عندأتا 

 

   طبيعيال  الرهر التسط   الرهر
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 الوقاية والتصحي 

   زيادا ترونة عضلات الاًن -1
   في العتود الدمر تدا الحررة   زيادا -2

 تموية عضلات المسم العلو  ت  الاسم )الاًن(   -3

 التدابير التصحيحية 

ا( 30إلى   20م بتدوير الاًن حوو التحور الرأسي للاسم )ق  ،اانبا"ي  الًراع، فتحا" الوقوف  -1    تررار 

 

 

 (  ترا 20إلى  15التحرو للأتام تا لتس اليدي  للمدم في رو  طوا )، الاًنثني  وقوف، -2

 

، تا ثني الاًن أتاتا" قم بتحريو يديو لل لف و الأعلى تا  لل لف ارفا الًراعي  عاليا" تا إتالة الاًنرربتيو، لى االس ع -3

 تررارا"(   20إلى  15) إيصاو الرأس للأرض 

 

ترج بهًة الوضعية إلى ال لف تا وضا الًراعي   ، تثنيتي  إلى الصدر تا إحاطتهم باليدي  الوس على الأرض و الرربتي   -4

 تررارا"(   20إلى  15على الأرض باانب الاسم ثم عد إلى الوضا الابتدا ي )
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،  والعتود الدمر  للأسد و إلى الأعلى تا تحريو ضا راحتي يديو على الأرض، وحرو رأسالوس و الرربتي  على الأرض،   -5

    ( ا"تررار 20إلى  15تا تحريو الراس للأسدو بتحريو العتود الدمر  للأعلى )

 

 

 القدم المسطحة و القدم الجوفاء 

 سبب التشرلة 

شرو المدم،   نًرر الضعف هًا   تسببات أ تك المدتي ، ت  عضلات الساق و ،تنتظ ع  ضعف أوتارالمدم التسطحة و المدم الاوفاء 

  الأحًية الضيمة، الرعب العالي وايرها ،الطويو الوز  الثميو، الوقوف والتشي 

 تشرلة تش يك ال

المدتي  على الأرض   أثر ،على الأرض االتاء ثم ضعهفي  بودرا أو هو وضا باط  المدتي  في  هًة الحالاتأفضو ا تبار للرشف ع  

 المدتي   حالة يدو على  

 

 قدم واسعة   قدم صحية  قدم اوفاء  
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 الوقاية والتصحي 

 المدم   تداصو تحريو  -1

 تتديد العضلات التي قصرت   -2

 تموية عضلات الساق و أسدو المدم   -3

 : ري ترو  التتاري  أرثر فعالية، ت  الضرور  تراعاا النماط التالية

   ياب أداء التتاري  حافي المدتي  -1

   صلبة أ  لا ترو  أرضية الماعة والترا  الت صك للتدريب   -2
   تدريايا   لاو الالسات التالية قم بزيادتها تن دض و شدا  اتابدأ الحررات برتي  -3

 تتاري  تصحيحية

   ( ترا 15إلى  10)التکرار ت  بالتناوب للأتام وال لف تا الضغط  يوقدت تشط ، حرو الوس طويو على الأرض -1

 

   (ترا  20إلى  15التررار ت  اليتي  ) إلى اليسار و  المدم  ت  رسغاقي   حرو السطويو فتحا"،  الوس -2

 

  10التررار ت  الاسم للأتام ) لدفاب طوات قصيرا بالتحرو دو  است دام اليدي ، قم  ، رربتيال االس على الأرض تا ثني  -3

   ( ترا 15إلى 

 

ا  تشط التشي ببطء، اسحب  ات -4 )التررار ت   المدم ال لدية على الأرض تا رو  طوا، ررر هًا التتري  تا المدم الأ را أيض 

   ترا(   20إلى  15

 

  طوات برو وضعية(    10)ثم على الأتشاط بطي ة على الرعب تحرو إلى الأتام ب طوات  الوقوف في توااهة  ط تستميم  -5
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   تررار(  15إلى   10عاليا" تا تراحة الًراعي  للأعلى )اقدز قف تا ضم ساقيو تع ا   -6

 

 الساقي  موست 

 حالة تا ً الساقي  شرو الموس، بحيك تصب  التسافة بي  الرربتي  أربر ت  حالتها الطبيعية  هًة الفي 

 تشرلة أسباب ال

   تعرض الاسم التستتر لحالة اير طبيعية -1

   و اصة في س  الرابعة إلى ال تس سنوات  قلة الحررة -2
   سوء التغًية الً  يسبب لي  عرام الساق  -3
   ضعف عضلات الساق والأ تصي  -4

 تتموسة الساق ا تبار تش يك ال 

قم بمياس التسافة بي  رربتيو باصابعو، إًا رانت هًة التسافة حوالي ثلاثة أصابا، فهًا يدو على أ  ساقو طبيعية، أتا  ي ، قف بشرو تر

   رو  تعاني ت  هًة الحالة، فمد ت التًرورإًا تااوزت هًة التسافة التمدار 
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 الوقاية والتصحي 

 طبيب العرام    ةارتداء الأحًية الطبية التناسبة والعلاج الطبيعي حسب وصد  -1
 التناسبة لحالتو   تتارسة التتاري  الرياضية الصحيحة  -2

 ة التصحيحي  التدابير

   تررار( 15إلى  10)أتتار بهًة الطريمة   5قطا تسافة ا  و، وي الدا لي لمدتالاانب على اتشي  -1

 

  تا ثني الرربتي  قم ، الدا لي على حافة الطاولة على ارتدان تناسب ا راحله قف، ارفا إحدا الساقي  و هي تتتدا لتضا -2

ا ) ا(  20إلى  15بتوصيو اليدي  إلى الأرض ثم عد إلى وضا البداية  قم بهًا التتري  تا الساق الأ را أيض     تررار 

 

  ًراد الرربة التثنية باست دام ترفق الاضغط على ، رتا في الشرو ضا الرربة التثنية على الساق الأ را الوس طويو،  -3

   تررار لرو ساق(  20إلى  15)  ، ررر التتري  في الاهة التعارسةالتعارسة
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 الإصابات الرياضية و الإسعافات الولية 

ا او اير تباشرا  رتباش وقات يرو  عرضة لإصابةاناس والأعتار والأا  أ  ش ك سواء را  رياضي او اير رياضي وبت تلف الأ

يصاب عتاو  فمد   . اطئ او تاهد صابة هو الً  يتارس نشاط عرضة للإ رثر الأ و بدني و أو اصة عندتا يتارس أ  نشاط رياضي 

ويصاب الرساتو  ب صابات في الرتف، ويصاب البستانيو  بالتهاب الأوتار، حتى وإ  لم يشارروا  التصانا بالتهاب ترفق لاعبي التنس، 

 في الرياضة  وتا ًلو، في النهاية،

وسا و العلاج، ويعد علم الإصابات    بتطور التش يك و عد الإصابات الرياضية اانب تهم في توضون الطب الرياضي، وقد تطورتت 

في تطوير قابلية الرياضي ووقايتت ت  الإصابات لا  تعرفة أسباب حدوك الإصابة تاعااو التدرب تلتا بطرق تداديها   " الرياضية أساسا

 التلا تة  و الوقاية البدني   وتوفير الأتا  والسلاتة أثناء النشاط

ند حدوك الإصابة فا  علم الإصابات يرشد التدرب إلى ات اً الإاراءات التبررا واللازتة للإسعافات الأولية ونمو التصاب إلى  ع

عة العودا إلى  و سررًلو ا تيار افضو الوسا و العلااية التي تضت  الشداء التام  ء  الترارز العلااية بطرق سليتة وبدو  تضاعدات

 النشاط الرياضي التتارس ت  قبو اللاعب  

يعتتد علم الإصابات الرياضية على علوم عدا ولت علاقة تباشرا تا علام التشري  والدسلاة ورثير ت  العلوم الرياضية رعلم التدريب  

 .والتماييس وعلم الندس والبايوتيرانيو وايرها   الرياضي والا تبارات

 مفهوم الإصابة 

والارهاق وتاتا   ردمدا  السوا و  (وريدي)  او دا لي (صدتة ) ازء ت  اازاء الاسم الى تؤثر  اراي أي عبارا ع  تعرض : الاصابة 

فيزيولواية تؤد  الى تعطيو وريدة    و تؤثر ًاتي رالأحتاء اير الرافي والأداء اير الدني تتا يحدك تغيرات تشريحيةأحاتك اللارتيو 

 .ًلو العضو التصاب از يا او رليا وبصورا دا تة او تؤقتة

 الرياضية للاصابات  الرئيسية  الاعراض 

 الالم •

 الورم  •

 التشوة  •

 دم ثبات الاازء التصاب ع •

 تيبس التدصو  •

 عدم قدرا اللاعب على التشي  •

 تغير لوني •

 ضتور عضلي  •

 ستان صوت فرقعة  •

 - إصابات الملاعب والعوامل المؤثرة في حدوثها :

يتعرض الرياضيو  للإصابة نتياة الاهد التستتر على أعضاء وأاهزا الاسم الت تلدة و اصة عندتا لا تراعى الشروط العلتية والدنية  

 الإصابة   أثناء التدريب، فا  الإاهاد التداائ لازء تعي  ت  الاسم قد يرو  أرثر ت  قوا احتتاو أنساتت وبًلو يؤد  إلى 

إ  الضغط الزا د على ازء تعي  ت  الاسم قد يحدك في لحرة وبسرعة نتياة  طا في تطبيق الحررة أو نتياة لحادك اير تتوقا أو  

تنشا الإصابة نتياة إصابة بسيطة سابمة تتررر لندس الترا  تتا تؤد  إلى إصابة اسيتة إًا استترت في الحدوك وندرج أدناة بعض  

 - إصابات التلاعب الشا عة:

 ( إصابات العي  ) السباحة -

 إصابات الأً  )تصارعة(   -

 اتناستو، اطس(  ) إصابة الرقبة  -

 إصابة أوتار الرتف )ررا يد(   -
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 التهاب أوتار الترفق )التنس(   -

   ( لار ، ررا المدم)إصابات عضلات الد ً ا  -

 التهاب أوتار الرربة )ررا السلة(   -

 إصابات رسغ المدم )ررا المدم، ررا السلة(   -

 إصابات الرهر )رفا الأثماو(   -

 - الوقاية من إصابات الملاعب :

 - الإصابة ويمكن تلخيصها فيما يأتي:خطر  للوقاية من إصابات الملاعب لابد من اتباع بعض التعليمات لإبعاد 

 يبعد الأسباب التي تؤد  إلى الإصابة   الرياضي و  التميد بمواني  اللعبة واتبان تعليتات التدرب بدقة     لا  ًلو يحتي -1

تطوير اللياقة البدنية والندسية    إ  زيادا اللياقة البدنية تملو ت  ت اطر التعرض للإصابة وًلو ع  طريق تاثيرها على  -2

التنافسة طيلة فترا التدريب والتنافسة بدو    العضلات والأربطة والتداصو ورًلو زيادا التحتو العام الً  يتر  اللاعب ت 

للاعب لها دور ربير في تنا الإصابة لتا لها ت  تاثير على الاهاز العصبي واستاابة اللاعب لنون   تعب، رًلو اللياقة الندسية 

   النشاط التتارس

الوقاية ت   لاو إتما  التهارا    للتهارا أهتية ربيرا في توفير الأتا ، لًلو فا  التدريب التهار  ليس وسيلة لتحسي  الأداء   -3

فمط وإنتا لتنا الإصابة فهي تزيد ت  التحرم البدني والعصبي ويزيد ت  المدرا على تمدير التواقف الحررية الت تلدة وتا  

 على تلافيها  يرافمها ت  أ طار ثم العتو 

اتبان نرام اًا ي تتواز  تا الراحة الرافية    النرام الغًا ي التتواز  والتتوافق تا نون النشاط التتارس لت تاثيرة في تنا   -4

حدوك الإصابة لأنت يساعد اللاعب لاستعادا الشداء ت  التدريب، وا  تناوو اًاء يحو  على قدر راف ت  الطاقة وعلى شرو  

  وتواعيد والاتلاأ  التاءلى ت زو  الطاقة في العضلات يساعد في تنا حدوك التعب، رًلو تواد رربوهيدراتية للتحافرة ع

 .رافية لدترا النوم او الرياضية التتاري  الراحة الرافية وفترات الاستر اء بي و  الغًاء

حدوك الإصابة وًلو لتا للإحتاء ت   الإحتاء الرافي    إ  أداء الإحتاء بشرو صحي  وتنرم للاسم يسهم بشرو ربير في تنا  -5

 تاثيرات إياابية تتل ك فيتا ياتي:

 إطالة العضلات والأوتار و اصة تلو التراد است داتها   -

 تس ي  الاسم و اصة الأازاء العتيمة تثو العضلات والتداصو   -

 إعداد اللاعبي  قبو التتارسة ب ثارتهم ًهنيا  وبدنيا   -

ضرورا صيانة الأدوات   تنة والصالحة للاستعتاو في أ  وقت و تراعاا الرروف البي ية    وًلو ت   لاو است دام الأدوات الآ -6

والأاهزا التست دتة باستترار، رًلو تشرلة أرضيات اللعب الطبيعية والتغيرات التي تطرأ عليها تبعا  للطمس رًلو الاصطناعية  

التي تسبب إصابات الاست دام التدرط بسبب التبالغة في است داتها  وتهتا را  نون الأرضية ياب ا تيار الأحًية التناسبة لنون  

 الإصابات   رضية وبًلو يتر  التمليو ت  أ طارالأ

ًلو يعد ا تيار اللباس الش صي للرياضي بعناية ت  الأتور التي تحد ت  حدوك بعض الأسباب وا  ارتداء التلابس التناسبة في  ر

 الأاواء الحارا والباردا يمي الرياضي ت  الآثار السلبية للبي ة  

طبية شاتلة ودقيمة قبو البدء بالتدريبات الرياضية والاعتناء بالصحة الش صية والاتتنان ع  تناوو التنشطات    ت إاراء فحوصا -7

 والتد ي  والعادات السي ة  

 عدم الإفراط في التدريب واست دام الطرق التدريبية التلا تة لنون النشاط ووفما  للمابلية الدسلاية للتتدرب وقدرتت البدنية   -8

 ا تيار الشدد والدترات اللازتة للتدريب وتانب الإرهاق   -9

 الاستترار في التدريب وعدم الانمطان الطويو   -10
 الإصابات 

 - طرق علاج وتأهيل الإصابات الرياضية : 
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 تتزاتني    علاج الإصابات الرياضية وتاهيلها يتثو طوري  ت تلدي  ولرنهتا

ساعة بعد    72في الترحلة الحادا ت  الإصابة تست دم وسا و العلاج الأولي والتي تشتو )الراحة، الثلظ، الضغط، الرفا( ولتدا  -1

 الإصابة  

والالتهابات  وتست دم في هًة الترحلة بعض العماقير الطبية )وفق إرشادات طبيااة( لدعم العلاج الأولي والت لك ت  الألم  –

التصاحبة للإصابة، وفي هًا التااو يادر الًرر بضرورا است دام الارن تتوسطة الشدا لتداد  الآثار الاانبية الناتاة وتراعى  

 حصرا"    است دام الزرق التوضعى إلا عند الضرورا وت  قبو الطبيب الت تك رتية الارعة الدوا ية وعدم 

التنطمة التصابة ولري تتم عتلية الت ام الأنساة   تست دم في هًة الترحلة وتبعا  لنون الإصابة التشدات والأربطة لتثبيت و_ 

 الغرض الأربطة التطاطية، البلاستر، الابس   التتضررا ويست دم لهًا 

بعد ا تداء الورم يتر  است دام العلااات الحرارية السطحية والعتيمة بانواعها وًلو حسب نون الإصابة وشدتها وتوقعها في   -2

 - الاسم وتاا يلا تهاا تا  العلااات الحرارية وتشتو العلااات الحرارية السطحية تا ياتي:

 الحتاتات السا نة   -

 الوسا د السا نة   -

 الحارا ثم الباردا   أ  است دام الرتادات  ( Contrast bathالعلاج الحرار  التمار  )  -

 (  Infraredالأشعة تحت الحتراء ) -

 وتست دم في هًة الترحلة أيضا التتاري  العلااية )التتاري  الايزوتترية، وتتاري  التستوا الأوو، والتتاري  في التاء(   -

في التراحو النها ية يتررز العلاج نحو إعادا التاهيو بهدف إعادا الرياضي إلى نشاطت وتطوير اللياقة البدنية والتهارية بتا   -3

 يحمق الإنااز وتست دم لهًا الغرض وسا و تتعددا تنها: 

   تتاري  علااية لتطوير الموا و التطاولة والترونة  -

 تاري  علااية ضد تماوتة باست دام الأاهزا والأدوات والتمنيات والتدريبات ال اصة وحسب نون الإصابة وترانها ت  -

 ست دام التدليو بانواعت ووسا لت الت تلدة  ا -

 للتصاب   است دام الدعاليات والتهارات ال اصة بنون النشاط التتااااارس -

 - العلاج الولي وخطواته : 

( التبريد )الثلظ(  I( و )Res( الراحة )R) والتي تعني RICEيتل ك العلاج الأولي با الراحة التبريد، الضغط، الرفا وتتل ك با 

(Ice والضغط )( Compression ) ( C)  ( وE  الرفا )   (Elevation)لتدا   هي تشرو الأساس في علاج الإصابات الحادا و و

ساعة الأولى في العديد ت  الحالات، وتعد ًات فا دا ربيرا رًلو في علاج الإصابات التزتنة أو الأعراض الحادا   72تصو إلى 

 أيام بعد الإصابة ودعتها باست دام العلااات التضادا للالتهابات   3-2للإصابات التزتنة يوصى بواوب تطبيمها لتدا 

 - :  Restالراحة   -1

 تبدأ حالتا تحصو الإصابة أو حالتا يشعر التصاب بالأعراض   -

 دقيمة الأولى بعد حصوو الإصابة، وتستتر لعدا أيام أو عدا أسابيا قبو الراون إلى العتو   20-15وفي اضو  

   ٪70 -  50انعاااادام المدرا على الحررة لدا التصاب إلى ساعة الأولى بعد الإصابة تملو ت  فترا  24الراحة  لاو الا  -

تساعد الراحة في تمليو وتنريم حدوك الالتهاب والورم و تعد الطريمة الأفضو لحتاية الًات وتثبيت حررة التصاب وتعاد أياضاا   -

 )الابيارا الطبيعية( لتحديد حررة التنطمة التصابة  

 ولري تا ً عتلية الشداء تاراها الطبيعي لابد ت  تمليو الحررات السريعة وًلو للت لك ت  الالتهاب والورم   -
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 - الراحة النسبية )الاستراحة( :

  الاستترار في التدريب  لأوقف تتارسة الأنشطة الرياضية والتدريبات، وًلو  ت   ت أعند حدوك الإصابة الحادا أو التزتنة، ياب 

ساعة( وًلو حسب شدا الإصابة، لًا ياب الالتزام   72-24) يزيد ت   طورا الإصابة ويؤد  إلى زيادا فترا العلاج الأولي  لاو  

بالعلاج الأولي بشرو تام تثبيت تام، تاتيد، ضغط، رفا والتلا م حسب شدا الإصابة، فالراحة هنا لا تعني انعدام الحررة التام إلى  

يحدد ت  ليونة التداصو رتا   و  العضلات  ضتور فالتثبيت التام يسببيتم الشداء في الأنساة التصابة، لا  ًلو يضر بالأنساة  إ 

   الملبي  يملو ت  تحتو الاهاز الوعا ي

لًا فا  تا يحتاات التصاب بعد الترحلة الحادا هي )الراحة النسبية( أ  إراحة الازء التصاب نسبة إلى حررة أازاء الاسم  

 الأ را اير التصابة والت ديف عنت قدر الإترا  وًلو ت  ااو تداد  التضاعدات أعلاة  

 - :  Iceالتبريد )الثلج(  -2

ت دم الثلظ  لاو  يسويملو التبرياد تاا  الورم والنزف والألم والالتهابات و  ( الت دير بالتاتيد)أ  تبريد تنطمة الإصابة ويطلق عليها 

 : دقيمة ت  حدوك الإصابة( 15-10فاترا )

 عند است دام الثلظ يشعر التصاب بالبرودا ثم الشعور بالاحتراق تا استترار الألم وأ يرا الت دير حيك يسر  الألم   -

يربط بالباندج حيك يثبت   بريس بلاستيري تتلوء بالثلظ و  أ  ارثر الطرا ق شيوعا  في تاتيد الإصابة هي تغطية التنطمة التصابة 

بًلو يتر  إ  يسلط ضغطا  على التنطمة التصابة فضلا  ع  تبريدها، ويراعى إ  يرو  الريس رطبا  لري   و  على ترا  الإصابة 

 التبريد  يحمق اتصالا  تا النسيظ ولا يعزو الالد ت  تاثير

 ساعة الأولى ت  الإصابة   48-24يوصى بالتبريد لتدا  -

أيام ، و اصة في الردتات   7وتؤرد الدراسات العلتية الحديثة على ضرورا التاتيد التتمطا ويرو  تديدا  إًا تا است دم لأرثر ت   -

ساعة الأولى  طيرا ادا  وياب العتو على التاتيد قدر الإترا  أتا في حالات الإصابات ال ديدة   24الشديدا، حيك ترو  الااااااا 

 ساعة فمط   48المليو والورم فا  الأنساة تستايب للعلاج  لاو  ًات النزف الدتو  

 

 - :Compression( الضغط )الكبس -3

يست دم الضغط لتمليو الورم ويضغط برفق ويست دم الضغط تا التاتيد وبدونت، حيك يتولد الضغط بدعو حاوية الثلظ، رتا يتر  ربط  

  الضغط يستتر  ا  وياب التصاب  الازء  حررة ت   الحدالضغط على  يعتو الباندج التطاطي فوق ريس الثلظ على الطرف التصاب  

 .الليو  لاو   ويرفا  النهار طوو

 - االبا  تا يست دم الباندج )الرباط التطاطي( لتوليد الضغط وتتبا الطريمة الآتية عند ربط الباندج:

 ات  االبدء بالربط ت  اسدو تنطمة الإصابة ببضا إن  -1

 لف الباندج باتااة الأعلى )لف حلزوني تتصاعد(   -2

 البدء بالضغط المو  بعدها ي دف الضغط تدريايا    -3
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التارد بي  فترا وأ را ت  لو  الالد فوق الإصابة )حرارتت والتحسس في التنطمة التصابة( وًلو ت  ااو التارد ت  عدم   -4

 الضغط على أ  عصب أو شريا   

 

 - :elevationالرفع )رفع الجزء المصاب(  -4

ياب إ  يبمى الازء التصاب على ارتدان وًلو ت  ااو تماوتة الااًبية الأرضية والتي ترفا الدم والسوا و بشرو طبيعي باتااة  

رفا ترا  الإصابة بتستوا   الإصابة، وهًا يؤد  إلى تاتا الدم والت لدات في تنطمة الإصابة والتشوة الورم والالتهاب، حيك يتر 

دم است دام الحرارا  ياب عو  النوم وعند  ليلا ويست دم (ساعة  72-24أعلى ت  الملب و إبماء تنطمة الإصابة ترتدعة لتدا تتراوأ ت  )

ساعة( الأولى ت  الإصابة وتانب أ  علااات حرارية أو تراهم أو تتارسة أ  تتري  أو شرب تا يسبب رفا دراة   48-24) لاو  

الحرارا وًلو لري لا يزيد ت  الورم والنزف في التنطمة التصابة، فضلا  ع  ضرورا إراحة الازء التصاب التي هي ت  العلااات  

 الأساسية في تراحلها الأولى  

 

 

 الإصابات العضلية 

 

 تعدودا  دقا ق الى ثوا  ويستتر  عصبي فعو   لرد نتياة  للعضلة التعتاد ت  وأرثر  ادا  قو    تملك  ع  عبارة التشنج العضلي: 
 .ادا تؤلم وهو العضلي الااهاد بعد  اصة 

 السباب التي تؤدي إلى حدوث التشنج: 

 قلة التاء و الأتلاأ   -1
 التغًية اير التنوعة و اير الرافية  -2
 إاهاد العضلة  أرثر ت  قدرتها  -3
 قلة التدريب أو التدريب ال اطئ  -4
 اضطرابات الحالة الندسية للاعب  -5

 تشوهات الاسم رتسط  المدم أو تمعر قوس المدم بشرو ربير  -6
 تادية اللاعب حررات اير تعتادا  -7
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 نمك بعض التواد في الدم رالرالسيوم حيك تواد علاقة وثيمة بي  نسبتت و حدوك التشنظ -8
 ( phتغيير حاتضية أو قاعدية الدم ) -9

 

 لوقاية من حدوث التشنج  يجب اتباع ما يلي:  ل لتفادي أو 

 .الرياضي النشاط تتارسة قبو  والأربطة  للعضلات الايد الاحتاء -1

 .التست دتة الموا حيك  ت  التتري  شدا  في  التدرج -2

   .التتنوعة الايدا التغًية -3

 وبالعرس   البارد الى  الحار الاو  في  النشاط  او  لتتري  التدرياي الانتماو -4
 الطبية  التواصدات  وحسب  البدني للنشاط  التناسبة  الأحًية رتداءا -5
 ي العضل الاهد  بعد الاستر اء  تتاري  ولةاوتز  التاتة البيتية حة راال -6
 نسبيا  زت  تستغرق  الالعاب في   اصة  اللعب  اثناء وفي  قبو  والاتلاأ التاء  تناوو ت  الارثار -7

 علاج التشنج العضلي: 

 ياب التوقف ع  الحررة نها يا والعتو على سحب العضلة بموا وبسرعة بعرس الاتااة  -1
 تدف ة العضلة باست دام الرتادات الحارا -2
 .تانب التدليو اطلاقا لا  ًلو يؤد  الى زيادا تملصها وبالتالي تتزق العضلة -3

بشرو  ديف بعد  ضلة اعادا اللاعب الى التلعب بعد الاصابة واعطا ت الراحة التاتة تا ا ً حتام ب ار وتدليو الععدم  -4

 راون العضلة الى حالتها الطبيعية

 العضلي   التمزق

 العضلة  تحتو ت  أربر عنيف عضلي اهد  نتياة الاوتار او العضلية الالياف تتزق او  شد  نت اب  ويعرف

 أسباب التمزق العضلي: 

 العتو  في  بعضها تعارس  العضلات  ت  تاتوعتي  بي  الانمباض تناسق عدم -1
 .والاتلاأ للتاء  الشديد الدمدا  -2

 العضلي  التملك ت  والناتاة  العضلة في  الثانوية النواتظ رماتر -3
 .تهياا اير والعضلة التداائ  العضلي الانمباض -4

 .العضلي التحتو  قوة  ت  أربر بدرات الشديد  العضلي  الاهد -5

 .الاحتاء الغير ايد حيك تبمى بعض الانساة العضلية اير نشطة -6

قلة  )  اللاعب التي يؤديها ت  اوالتهار  الحررات  طبيعة تتطلبها التي بالدراة  تطاطتيها وعدم  التشريحية العضلات طوو  قصر  -7

 (ترونة العضلة تا ضعف اللياقة البدنية
 .الشداء الغير التام ت  اصابة سابمة -8

 العضلي   التمزق انواع 

عتلها ويتم الشداء  لاو   حيك يتلف قسم بسيط ت  الالياف العضلية نتياة اهد عضلي او صدتة ولا يؤثر على :البسيطعضلي  التمزق  ال

    فترا قصيرا وبدو  تضاعدات

 العضلة  يةاراستتر بماء تا العضلية  الالياف  ت  ربير عدد تتزق  تشتو  (:متوسط الجزئي )العضلي  التمزق  ال

 .العضلة بت وتر يتصو  الً  العرم ت  ازء احيانا وترها ويندصو  انمطان  او بالراتو العضلة  تتزق تشتو: ) الشديد)تمزق الكلي  ال
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 أعراض التمزق العضلي: 

 حاتض  الم في ترا  الاصابة وشدتت تتناسب طرديا تا شدا الاصابة تا شعور بالم تبرأ رالارأ الً  يد لت تل  او -1
 .حدوك ورم تباشر او بعد فترا نتياة تدفق الدم والسوا و -2

 .فمدا  الحررة از يا او رليا -3

 .)رهور تضاريس في العضلة تحدب, تمعر   الخ) تشوة شرو العضلة  -4

 .الجسم تغير درجة حرارة الجزء المصاب موضعيا وقد تؤدي الاصابة الى الالتهاب في العضلة مع ارتفاع درجة حرارة  -5

 . لو  العضلة التصابة ت  الاحتر ثم الازرق ثم الاصدر تغير  -6

 : الإسعاف الولي في حالة التمزق العضلي

 ايماف اللاعب التصاب ع  اللعب فورا تا الراحة التاتة  -1

وتسكين   للتبريد (بخاخ)بعد التشخيص يجب تبريد العضلة بالماء المثلج او الثلج المطحون او استخدام اثيل كلورايد  -2

 .الالم

 ضغط التنطمة التصابة بالرباط النسياي التطاطي لتمريب انساة العضلة التصابة  -3
 رفع المنطقة المصابة عن مستوى القلب للسيطرة على النزف  -4

 اعطاء مسكنات الخاصة بالألم  -5

 

 :المفصلية الاصابات  انواع 

  المفصل  اربطة  اصابة ،هو  الرياضية  الملاعب في  شيوعا الاصابات   اكثر  من  وهو  (:sprinsاللوي أو الملخ أو الوثي )  -أ 

  بشكل  تغير  نتيجة المفصل  التواء  يحدث اكثر  او  لرباط  كلي  او جزئي تمزق  او يتمط الى يؤدي خارجية  شدة نتيجة

 تحملها  على المفصل قدرة  من أكبر خارجية قوة  بسبب  معين  اتجاه  في عنيفة حركة أداء او  الحركة اتجاه  المفاجئ

. 

 .المعتاد  من أكثر حركته مدى من  والحد  المفصل  تثبيت على تعمل مطاطية  غير الياف هي: الأربطة



 البدنية و الذهنية  المهارات الحركية                                                                                                           56   

 

 :ييأت وكما  شدته  حسب درجات ثلاث  الى   الالتواء  تصنيف يمكن

 .المفصل  حركة مضاعفات في حدود  وبدون  الرباط  الياف  قليل عدد  تمزق  تشمل :البسيطة  ةالدرج -1

 
  على يؤثر لا وقد الرباط   بدون انقطاع ولكن%  95 -  5 بالنسبة الأربطة  الياف  تمزق  تشمل : المتوسطةالدرجة   -2

 .المفصل استمرارية 

  عدم حالة في او  المفصل في يحدث خلع وقد وانقطاعها بالكاحل الأربطة  او الرباط تمزق  تشمل: الشديدة الدرجة   -3

 بالعظم  اتصال الرباط منطقه في كسر يحدث الرباط  انقطاع

 الالتواء: أعراض  

 ألم شديد  -1

الممزقة و   الدموية  الاوعية من الحاصل النزف نتيجة شديدة الإصابة  كانت إذا الحال في تورم مكان الإصابة يحدث -2

 .تمزقها عند الخارج الى المحفظة  من الزلالي  السائل  انسكاب

 شديدا   الارتشاح كان  إذا الإصابة  مكان الجلد  لون  تغير -3

 المصابة المنطقة   حرارة درجه ارتفاع -4

 المفصل في الحركة   تعذر او صعوبة -5
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  :والعلاج الاولي  الاسعاف  

 :يأتي كما الاول  اليوم في   الاولية  الاسعافات  ءااجر 

 المصابة  للمنطقة شعاعية  صورة بأخذ العظم في  كسر  وجود  عدم من  التأكد  يجب •

 توتره وعدم المصاب المفصل رحة ا وا  اللعب  عن   اللاعب توقف •

  والتورم  النزف على  للسيطرة تبريد دقيقه  20 لكل التوقف فتره مع  ساعة 2 - 1 لمده  البارد ماء او  الثلج   استخدام •

 والالم 

 ضاغط  برباط  السليم التشريحي  الوضع  في   المفصل تثبيت •

 الألم  زوال  حين  الى  الكاحل،   مفصل اصابة عند القدم  على   كالوقوف المصاب المفصل  على  الضغط  عدم  •

 الألم  شدة  حسب   الطبيب يقرره للألم مسكنه  اللاعب  اعطاء •

  لربط حي ا ر ج  تداخل ءااجر  فيجب الكسور  من عدد  حدوث  او   الرباط  انقطاع فيها يحدث التي :  الشديدة الحالات في  اما

 بعضه  مع  المقطوع الرباط

 متكرر  خلع  حدوث   الى   مستقبلا  يؤدي قد  الذي   الرباط  في  تمطي حدوث ولمنع  الشفاء  فتره لتقصير  الغاية

 

 : Dislocation الخلع 

 .بالمفصل المحيطة الأربطة اصابة  الى  عادة ويؤدي خارجية لشدة نتيجة المفصل في  الطبيعي  مكانه عن العظم  حةااز  هو 
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 :الخلع  نوعان من  هناك

 الاخر  العظم  لسطح مواجها سطحه من قسم بحيث يبقى محله  من  جزئيا  العظم خروج  هو  :الجزئي الخلع  •

 . له المقابل  العظم سطح  الاطلاق  على يقابل  لا المفصلي بحيث سطحه  مكانه  من كليا العظم  خروج هو :الكلي  الخلع  •

  اصابع  مفاصل للإصابة عرضة  المفاصل وأكثر  الرياض ي  لدي  يتركه الذي   الاثر   شدة حيث من  الكسور  بعد  الخلع  ويأتي

 الثانية  بدرجه الكتف مفصل  ويأتي العلوي  الطرف

 

 :الخلع  واعراض   علامات

 خارجية  شدة بعد  للمفصل  الطبيعية الوظيفة  فقدان -1

  عند   ب اصة   واضحا التشوة  هًا  يرو   لا  وأحيانا تحلت  ت    العرم  روج ع   الناتظ  التدصو  تشوة  -2

  واود   ت   والتارد  التدصو  تحسس   الأهتية فت  هًا التدصو  حوو  وربيرا   قوية واود عضلات 

 .الاسم في لت التمابلة  بالتنطمة التصاب  الازء توازنة  تحلها الطبيعي  في  العرام
 .حركته عند   والم عليه الضغط  عند شديد  الم  مع  المفصل تورم -3
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العرام   نهايات  ررسر تضاعدات  واود   وعدم  الإصابة ت   للتارد  للتدصو شعاعية صورا   ا ً  ياب  -4

 .التتمابلة 
 :الخلع   علاج في  الأتية ترا المؤش   اتباع يجب : العلاج

 .المختص  الطبيب  الى  المصاب نقل  لحين مريح بوضع المصاب  الطرف  تثبيت -1

 .الإصابة  نوعيه من التأكد لحين  المصاب المفصل  تحريك  عدم يجب -2

 المختص   الطبيب قبل  من التخدير تحت الطبيعي  وضعه الى  المفصل  ارجاع يتم -3

 .أسابيع 3 - 2 ولمدة  المفصل نوعيه  وحسب  التخدير   تحت الطبيعي وضعه في المصاب  المفصل  تثبيت -4

 قصيرة  اشعة جلسات بإعطاء والتأهيلي الطبيعي  العلاج اجراء -5

 المحيطة والعضلات المفصل  اربطة  لتقوية متدرجة بتمارين  والقيام  للإصابة المجاورة  المنطقة  تدليك -6

 

 الكسور 

 وانما تتأذى الانسجة الرخوة المحيطة به ايضاالكسر هو اذية مادية شديدة للعظم حيث لا يتأذى العظم فقط 

 وقد ينشا الكسر بسبب رض مباشر على العظم مثل الضربة المباشرة على الساق او قد ينشا يشكل غير مباشر 

 مثل عندما يتم عرقلة الرياض ي على القدم ويسقط على الارض وقد يؤدي هذا الى حدوث كسر في الساق 

 الكسور   وعلامات ضرااع

 .المصاب الجزء تحريك عند   يزداد مفاجئ  شديد الم -1

 .المصاب العضو  تحريك  على  القدرة  عدم  -2

 .المحيطة الدموية الاوعية  لتمزق ا  نظر  المحيط  الجلد  لون  تغير  مع  الكسر   حول  ورم -3

 .ببعضها المكسورة العظام احتكاك من ناتج الكسر  منطقه  في  صوت سماع -4

 .الجسم في   المناظر  بالجزء بموازنتها معرفتها ويمكن الاصابة منطقه تشوه -5

 .المفصلية  الحركة  تشبه العظم منطقة في   طبيعية  غير   حركة جودو  -6

 الكسر منطقه على  الضغط  عند   شديد الم -7

  تصاحب شدة النزف التي  الشديدة، الكسور  تصاحب  التي  العصبية والصدمة  الالم  شدة  عن  ناتجة عامة  اعراض هناك

    ويتم ق وتعر  وبرودة الاطرارف التنفس وضعف  النبض وسرعة  الدم  ضغط بانخفاض وتتمثل المضاعفة الكسور 

  وت    للتنطمة اشعاعي بوساطة   اريدا بصورة  وعلاتات   اعراض  ت  سابما ًرر  عتا فضلا  الرسر تش يك 
   الاقو على  واانبي   اتاتي  وضا 
 

 ( Cartilage  الكارتلج) الهلالية  الغضاريف إصابات
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  والسلة  واليد   المدم ررا  لاعبي عند    اصة الرياضية  التتارسة تااو في  الشا عة الإصابات  احدا هي
  وتتررز  الاثماو ورفا تيتا والرار و والاود   والتصارعة   والتبارزا   الأرضي والتنس   الموا العاب  في والوثب 
  تدصو  عرتتي   بي  التواود راد الد يتلا   اللًي   والوحشي  الانسي الهلالية الغضاريف على  الإصابة  هًة

  لعضم  العلو   السط  تمعر وزيادا  التدصو على  تما  التي  الصدتات  اتتصاك  على  يساعدا   رتا  الرربة
  ،ووريديا  الرنبوب  المصبة بعرم  تشريحيا   الغضاريف وترتبط   التدصو ثبات  على   يساعد  تتا  الرنبوب 
   الد ً  عرم  تا  تتحرو 

وريدتت اتتصاك الصدتات بي    C الغضروف الهلالي هو اضروف تطاطي صلب على شرو حرف
 عرتة الساق وعرتة الد ً  ويتر  أ  يتعرض للتتزق إًا التوت رربتو فااا أثناء تحتيو وز  عليت 

 
 :الإصابة أسباب

ق الغضروف الهلالي يتر  أ  ينتظ ع  أ  نشاط ت  شانت أ  ياعلو تلف رربتو أو تدُيرها بموا،   إ  تتزُّ
فااا وتعود، وحتى الررون، أو الالوس في وضا المرفصاء، أو رفا شيء  را  تدور بعنف شديد أو تتوقف 

ق الغضروف الهلالي    ثميو قد يؤد  إلى الإصابة بتتزُّ
م التغيرات التنرسية في الرربة في حدوك تتزق في الغضروف   وفي البالغي  الأربر سنًّا، يتر  أ  تساهل

 التدصلي تا أ  صدتة اسدية ض يلة، أو حتى بدو  صدتات  
ق الغضروف الهلالي  وهو تا تسبّلبت   يزيد تآرو واهتراء رربتيو بتمدم عترو ت   طورا الإصابة بتتزُّ

 .الستنة
 الغضروف  إصابة  علامات
  التشي  او الوقوف التصاب  يستطيا  ولا  شديد  بالم  تصحوبة  التدصو دا و  بدرقعة التصاب  يشعر -1

 التصاب  التدصو على

 الرربة  تدصو  بسط  على المدرا  عدم -2

  لعدا ويستتر  الإصابة  بعد  ساعة  24  اثناء في  ويرهر   التدصو دا و  لارتشاأ  نتياة   ورم حدوك  -3

 . أيام 

 الد ًية  رؤوس الأربعة  ًات  العضلة ضتور -4

 بالم   تصحوب  للرربة  تتررر  اقداو وحدوك   التدصو ثبات   بعدم  التصاب  يشعر -5

 التتزق  الغضروف حسب  ال اراي او  الدا لي التدصو  ط على الم -6
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 الاتية  الاشكال  بأحد التمزق  يحدث:    الغضروف تمزق أنواع

 .للغضروف الاتاتي بالطرف   تتزق -1

 .للغضروف ال لدي  بالطرف   تتزق -2

  الأنوان  أشهر ت   وهو  ال لدي  والطرف الاتاتي  الطرف سلاتة  تا بالغضروف  طولي  تتزق -3

 .النمود  بتحدرة الشبيت  بالتتزق   ويستى

 

 

  الغضروف الهلاليطرق علاج 

قبو علاج الغضروف الهلالي لا بد ت  التارد ت  أ ى آلام الرربة اير ترتبطة بالتهاب التدصو، فلو رانت  

ترتبطة  بالتهاب التدصو يتُر  أ  تتحس  الحالة تا ترور الوقت واست دام علااات الالتهاب، وفي هًة  

ض با  يا ً قسط ا ت   الحالة ل  يحتاج التريض إلى تد و اراحي، وسوف ينص  طبيب العرام التري

ا في الرربة، إلى اانب استعتاو رتادات الثلظ لتهد ة الألم وت ديف   الراحة، وأ  يتانب رو تا قد يسبب ألت 

 .التورم، بالإضافة إلى تسرنات الألم 

  علاج الغضروف الهلالي بجلسات العلاج الطبيعي

إ  لم ير  التتزق شديد ا فت  التتر  الاستعانة بالسات العلاج الطبيعي لتموية العضلات التحيطة بتدصو  

 .الرربة واعلها قادرا على تدعيم التدصو

  علاج الغضروف الهلالي جراحياً

إًا را  تتزق الغضروف الهلالي شديد ا، ورا  الألم الصادر تنت رهيب ا، ولم تدل  الوسا و السابمة في  

 .العلاج، فلا سبيو لعلاج الغضروف الهلالي إلا ت   لاو التد و الاراحي 

 حمل الغراض بأمان لحماية ظهرك: طريقة 

عندتا ترو  تستعد ا لأداء الرفا، اقترب قدر الإترا  وررز ندسو بحيك ترو  قدتيو بالمرب ت    -1

 .ياب أ  ترو  قدتيو تتباعدتي  بتمدار عرض الرتدي   .قاعدا العنصر وتررز ندسو أتام الحتو

ا قدر الإترا انح ل رربتيو  -2 لا ترفا أو تحتو ا، مبضة ايدب أتسو .واالس المرفصاء، تا الحدار على رهرو تستميت 

 .الأشياء باست دام إصبا أو إصبعي  فمط، است دم يدو بالراتو للإتساو بها
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اتسو الحتو بموا برلتا ًراعيو ثم قف ببطء تا فرد ساقيو والدفا بعضلات ساقيو تا الحدار على   -3

حافر على ترفميو   .إًا لم تتتر  ت  الرفا ببطء، فل  تتتر  ت  الرفا باتا  .استماتة رهرو

 .بالمرب ت  اانبيو واحتدر بالحتو بالمرب ت  استو
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 الفصل الثامن 

 تمارين رياضية و ال  مبادئ اللياقة البدنية 

في اتيا   اتفي الرياضاة، عادا تا يحطم الرياضايو  الأرقام المياساية الساابمة ويحممو  أرقاتا قياساية اديدا، يحمق الرياضايو  والرياضاي 

أنحاء العالم نتا ظ أفضاو ت  ً  قبو بدضاو اهودهم التتواصالة في اتيا الت صاصاات الرياضاية  يعود التحسا  في النتا ظ عادا إلى زيادا 

  انتا اه و تتاري للفهم التدربي  والرياضيي  لتحس  إدراو و تستوا قدرا الرياضيي   هًة الزيادا في المدرا هي نتياة 

 قدرةال

 عني أ  الش ك قادر على تواصلة أسلوب الحياا الً  تريف تعت مدرا ت ال

إلى حتيااات التااو الرياضااي الت تار  تحميق ا ىعادا تا ترو  قدرا الرياضااي أربر برثير ت  قدرا اير الرياضااي  يحتاج الرياضااي إل

 احتيااات حياتت اليوتية اانب 

 التدريب الرياضي

 ً  ا تارة الالرياضي في النشاط  ات الدردالتدريب الرياضي هو نشاط تنهاي يهدف إلى زيادا قدر

ويتر   ،الرياضايو قدرات  احتيااات  تساتطيا ت   لالها ارتشااف    ،و تطويرها يتر  تحساينها  لتدريب الرياضاي هو عتلية طويلة الأتد وا

طريمة التدريب نستطيا الت طيط ل  و التدرب عليها  ت   لاو تررار الأنشطة  الأداء في اللعبة الرياضيةلبرناتظ التدريب الرياضي تحسي   

التدريب و هي:   أسااسايات تعد ت  أهم تبادئ 3هناو تبادئ التتاري  بشارو راتو، نموم باتباعها   تبادئ ثابتة  لأنها عتلية ًات الرياضاي

 تبدأ  صوصية التتري ، عوداالقابلية تبدأ ، الحتوالتدرج في تبدأ 

 زيادة الحملمبدأ 

تؤد  دورها التطلوب  يترو  اساااام الإنسااااا  ت  تلايي  ال لايا الحياة  ولراو  لياة أو تاتوعة ت  ال لايا ورا ف ت تلداة، فرو ال لايا 

 يسااتطيا بحسااب هًا التبدأدا و الاساام،   بشاارو تسااتترحدك  غييرات و ردود الدعو ت الت   ةهً  ، وفي الاسااملتداعلات التي تحدك  ل  طبما"

   الرياضي التتري الاستاابة بتغيير ندست طبما" لتستلزتات الرياضي 

قدرا الرياضاي ت    تحد عندتا يتم     في الالساة التدريبية الواحداهو تاتوعة الأنشاطة أو التتاري  التي يؤديها الرياضاي  الحتو التدريبي 

تاتوعة    تنديًتنت ل  ساااعيا"ت  الاسااام  رردود فعو  ياتي هًا التداعو ،  ًلو الحتو  تاالاسااام  تدريبي اديد، يتداعو تعريضااات لحتو   لاو  

  و التريف تعها الاديد يحتو التدريب ال

قف و ينتهي التدريب تاتي ترحلة الاساتراحة التي تحصاو  لالها التغييرات في الاسام ساعيا" يتوا رد الدعو الأولي للاسام هو التعب، عندت

عدم عودا الضغوط الاديدا التي تعرض لها بسبب هًا الحتو التدريبي الاديد  تؤد  عتلية الاستراحة و التريف إلى   تاندست  ف ي تنت لتکي 

ا، هًة المدرا هي نتياة للتواز  الً  أنشاااة الاساام تا قدرات و الرياضااي إلى تسااتوا قدرتت الأولي والوصااوو إلى   تسااتوا أرثر تمدت 

ترحلة الراحة والتريف للاسااام بعد التدريب )وهي رد فعو    ،التدريب الإضاااافي يتعب الاسااامف     ًلوى علبناء حتو التدريب الاديد،  ال

 لمدرا ع  طريق  لق التريف اللازم الاسم للتدريب( تاعو الاسم يعوض الموا التست دتة ويصو إلى تستوا أعلى ت  ا

فا     "التادرياب  فا ًا لم ير  الحتاو التادريبي راافيااتااثير   طريماةهي  قادرا الاساااام على التريف تا حتاو التادرياب الاادياد أثنااء الراحاة   إ 

 لا يساااتطيا حتو تدريبياسااات دام  ت  اهة أ را في حاو تم   على الإطلاق، هاترون لا يتم   و قد  "ساااترو  قليلة ادا  ات الناتاة عنتالتريد

و التريف بينت و بي  التواز    رتا أنت ساايحدك  لو في عتلية التي فمدها  الموااير قادر على تعويض    تسااياعلتحتلت ف   ًلو الرياضااي  

 التدرط  يبسوف تحدك هًة الرروف بسبب التدرالضغوط الاديدا التي تعرض لها و قد يعود إلى تستواة الأولي  

، الأساس لاتيا براتظ التدريب  وفم ا (تدرياية في العبء التدريبيالزيادا  في التدريب )ال  و التدرج  الحتوإضافة  يشارو تدهوتا  تهتا ، 

رو  زيادا ت قد    أتر ضارور  لتزيد ت  التحسا   تبرتظ، ف   زيادا التتطلبات التدروضاة على الاسام بشارو بالتدريظ  الحتوإضاافة  لتبدأ 

على سابيو عدد التررارات أو زيادا سارعتها، قد ترو  على شارو تمصاير وقت الراحة أو اسات دام أوزا  أثمو،  في  الحتو على شارو زيادا 

، تتا يعني أنت ياب تحتيلها بتا يتااوز النمطة إضافيالتثاو، عند ال ضاون لبرناتظ ت  أاو ارتساب الموا، ياب تحتيو العضلات بشرو  

عادد أو زياادا )الوز (  إتاا زياادا التمااوتاة   علينااأنات تا ازديااد قوا العضاااالات،   تتادرجتادرياب التمااوتاة ال تعنى  التي يتم تحتيلهاا بهاا عاادا  

 التررار لتحديز التزيد ت  الزيادا في الموا 
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رام ت   50 تاالتعب   قبو بمضايب الحديدد تررارات ت  تتري  الضاغط على التمع 10أداء   لى سابيو التثاو، لندترض أ  شااب ا يساتطياع

ابعد  الوز     بعد    بندس الوز تررار   15أو   14على زيادا التررارات إلى    أسابون أو أسابوعي  ت  تدريبات التماوتة، ياب أ  يرو  قادر 

تا اساتترارة في التدريب، تساتتر التررارات في الزيادات   و 10أو   8 دض ترراراتت إلى  تن   و  لمضايبرام إلى ا 2.3 ًلو يموم ب ضاافة  

زيادا الوبالتالي، يعتتد التحسا  على    آ ر إلى الوز  الساابقرام   2.3وفي اضاو  أسابون أو أسابوعي  آ ري ، يرو  تساتعد ا لإضاافة  

 ولشاادا  يتر  زيادا حام التدريب )احيك  ، نعيد ندس الساايناريو  والهوا ي التدريب اللاهوا يفي حاو  في رتية الوز  الترفون     تدريايةال

   التدا( تدرياي ا

 

 قابلية العودةمبدأ 

 إلى حميمة تدادها أ  تراساب اللياقة البدنية الناتاة ع قابلية العودا    شاير تبدأحيك ي إًا لم تساتتر في التتاري  بانترام، فساوف تدمد قدرتو   

الرياضيي   يتدق تعرم  التضاف   إزالة الحتو  يتم فمدها بسرعة عند إيماف التدريب وسالحتو  باست دام إضافة  تتارسة التتاري  الرياضية  

 يحسا  قوا العضالات وقدرتها على تماوتة التعب على نحو تتاثو، يعتو تدريب التحتو على تحساي  المدرا على  على أ  تدريب التماوتة

)التوقف ع  التدريب(، ف   التريدات الدسااايولواية    أطوو  ولر  إًا تم تمليو التدريب أو إيمافت  ولدتراتبشااادا أعلى أداء التتاري  الهوا ية  

عودا تبدأ ال يعد  تراسب تم تحميمها ت   لاو التدريب سوف تضيا في النهاية   أ  لو التحسينات في الأداء سوف تنعرس ت   التي تساببت في

  ، "است دتت أو ا سرة"تمولةعلتي ا ل "اتدع

عندتا تتم إزالة الابيرا، ، التدريب عندتا ياُبر الدرد على تثبيت ازء تصااااب ت  الاسااام في ابيرا  ايماف  الأتثلة الشاااا عة لتاثيرات ت

تتعرض عضاالات الطرف التصاااب لان داض ربير في الحام )يشُااار إليت بالضااتور( والموا  يحدك هًا الان داض الربير في حام وقوا  

 في الابيرا  ةالعضلة بسبب قلة النشاط الطرف أثناء واود

 لتمرينفي ا لخصوصيةامبدأ 

 صاا ك  بحساب    و ًلو  في اسام الرياضايو تريدات فعو    ودت لق رد يرو حتو تدريب    صاا كالتدريب" يعني أ     صاوصايةتبدأ "

الً   الرياضاي تااو  لل   اصاةالاحتيااات الو بحساب  حتو التدريب وفم ا لل صاا ك الدردية للرياضاي    عيي ياب ت   بت   التدريب الً  قام

 و ساباق التاراثو  والألعاب الرياضاية تا بعضاها البعض، تث  ضتتطلبات و احتيااات بععند تمارنة  يتر  إيضااأ هًا التدهوم  ا تارة   

 رتي ال

أنت ت  أاو تطوير الأداء في لعبة رياضااية تعينة ياب أ  يرو  التدريب الرياضااي تتطابما" تا تا تطلبت هًة   الا تصاااصاايةيشااير تبدأ 

، ونرام  ها لال  أنوان الألياف التساات دتة  ة اللعبة،العضاالات التشاااررة في هًاللعبة ت  اتيا النواحي بشاارو  اك وهًا يشااتو تايلي:  

يتم اساات داتت  الً    يةالعضاال  اتنمباضااالانون   ، وا لالهالعضاالة  ض لاهوا ي(، وساارعة انمبا  أو)هوا ي  فيها الطاقة الر يسااي التشااارو  

 لًلو ناد أ  لاعبي  الانمباض العضالي التتحرو( بالتمصاير،   التتحروالانمباض العضالي  بالتطويو،   )الانمباض العضالي التتحرو   لالها

وت  الترا  أ  يرو  هًا هو الساابب وراء أ    ة،تتمطعبوهلات    الار  الساارعات  على تدريبل  يررزو في تدريباتهم  التاراثو  ار   

ا تاا يتتتعو  بموا ربيرا ولرنهم لا يتتتعو  بمادرا تحتاو هوا ياة مادراالريااضاااايي  الاًي  يتادربو  على الموا وال ، تثاو رافعي الأثمااو، ااالبا 

يااب أ  لاًلاو   النااتااة ع  التادرياب ترو  تتطاابماة تا تاا تم التادرب عليات،التريداات  إ  تتطورا للغااياة تماارناة باالأشاااا ااك اير التادربي  

ت  أااو تحميق    تااراريااضاااااة التال  لعباةاليررز برنااتظ التادرياب على الأنرتاة الدساااايولواياة التي تعتبر باالغاة الأهتياة للأداء الأتثاو في 

 تتطابمة لتا تحتاات تلو اللعبة التريدات التدريبية ال

ا وضااا التتاري  العاتة قبو التتاري  التت صااصااة  الميام بالتتاري  العاتة لإعداد  في  طة طويلة التدا للتتاري  الرياضااية، ياب دا ت 

 التتاري  التت صصة الناتاة ع  ط وضغالتماوتة ل هي تي  الرياضي

 لقدرات الحركية الحيويةا

  الرشاقة وهي: الموا، التحتو، السرعة، الترونة و الحررية تشرو قدرا الدرد ت  المدراتأساسية هناو  تسة أنوان 
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يعرف  ،رو تتري  بحسااااب نوعت سااااوف ينتي إحدا المدرات الحررية الحيويةت فتثلا  عندتا يرو  الحتو التدريبي في أعلى تسااااتوياتت

إًا رانت التساافة أو تدا التدريب في أقصاى حد    ،بتدريب الموا، بينتا تعتبر سارعة تررار الحررة في التدريب نوعا  ت  تدريبات السارعة

  تتطلب  اسااااقبتتاري  التن ترابطة  تسااااتى التتاري  التي تتضاااات  حررات تعمدا وت  ساااايرو  هًا التتري  نوع ا ت  تتاري  التحتو ، لها

الرياضااااات الت تلدة قدرات حررية حيوية ت تلدة  ت تلف المدرات الحررية الحيوية للاعب الاتباز ع  المدرات الحررية الحيوية لراتي 

 الرت  

 

 عضليةالقوة ال

هي أقصاى قدر ت  الموا التي يتر  أ  تتارساها عضالة أو   هي قدرا العضالة أو تاتوعة العضالات على تتارساة الموا ضاد اسام تماوم، و

 تاتوعة ت  العضلات ضد قوا تماوتة لترا واحدا فمط 

 لاو تدا التتري  ياب    إحراز التطورإضاافي وت  أاو  إضاافة ثمو  بشارو   تمت  لتتاري  التتعلمة بالموا العضالية، تعرم هًة التتاري  بهاا

تثو   وزا  الشااا عة الأ راأو أحد الأ  التساااعد  يتر  أ  يرو  هًا الحتو الإضااافي هو وز  الرياضااي، وز   حتوالإضااافة   رعاية تبدأ

 البار، الأاهزا ال اصة ببناء الأاسام أو الأثماو الحرا )الداتبو( و ايرها 

يتسابب اسات دام الثمو الإضاافي ب حداك انمباض في العضالات، تم ا تران العديد ت  الطرق لتتارساة التتاري  الرياضاية و ًلو بحساب  

 أنوان تعروفة للانمباض العضلي و هي رالتالي:  3نون الانمباض العضلي الً  يست دم فيها، هناو 

في هًة الطريمة يتسااابب الضاااغط بايااد تملك في العضااالة بدو  أ  يحدك تغيير في شااارو    الانقباض العضللللي الثابت )اويزومتري(: 

 3ريلوارام و الثبات لتدا  10التدصااااو الترتبط و يبمى الثمو ثابتا" في ترانت بدو  حررة، رالضااااغط على تمياس للموا تمدار هًة الموا  

 ثوا   

 

أ  العضاالة تنمبض ويحدك تغير في  في هًة الطريمة يرو  الضااغط و تملك العضاالة تا إيااد حررة  أ     الانقباض العضلللي المتحرك :

 طولها فمد تمصر أو تطوو أو الحالتي  تعا  ورتا يلي:

تنمبض العضالة وهي تطوو    ،هو نون ت  أنوان الانمباض العضالي التتحرو   :اللاتررز (  -الأيزوتونيالانمباض العضالي بالتطويو )    -أ

تا رانت التماوتة أربر ت  الموا التي تساااتطيا أنتااها ، وفي هًة الحالة ساااناد أ   إًايحدك هًا النون ت  الانمباض  ،بعيدا ع  تررزها
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و قد يملو الدرد ت  قوا العضاالة عتدتا" ليساات  لطوو العضاالة  بالازدياد العضاالة تحاوو التغلب على التماوتة لر  التماوتة تتغلب عليها، 

  نتياة لًلو

تنمبض العضالة وهي تمصار   ،هو نون ت  أنوان الانمباض العضالي التتحرو   (:الانمباض العضالي بالتمصاير ) الأيزوتوني التررز  -ب

الانمباض اًا تا رانت قوا العضاااالة أربر ت  التماوتة حيك تسااااتطيا التغلب عليها، ويحدك ًلو يحدك هًا النون ت  ، في اتااة تررزها

 تثاو ًلو السحب على العملة  ،قصر في طوو العضلة

 

 :قتراحات لتدريب الأثماو للتبتد ي  والرياضيي  في ت تلف الألعاب الرياضيةا

 قم ب حتاء استو ايد ا قبو العتو بالأثماو  -1

  رراراتعدد قليو ت  الت الأوزا  الثميلة ب  است داملزيادا الموا قم ب  -2

   تا عدد عاو ت  التررارتالأوزا  التتوسطة است دام لزيادا المدرا على التحتو قم ب  -3

  (ترا 20إلى  15)تررارات تا عدد ربير ت  الالأوزا  ال ديدة  استحدامولزيادا السرعة قم ب  -4

  ارج توسم بداية التدريبات للتسابمة أو قبو بداية توسم التنافسات الأثماو قم بتنديً تترينات  -5

 للعبة الرياضية  الت صصةات التدريب أيام الأثماو في أيام اير ا تر تدريبات  -6

 ال ديدة في البداية   ثماوالأباست دام  ينُص  التبتد ي  والضعداء -7

للعبة الرياضااااية )ياب رعاية تبدأ في ا  التساااات دتة  اتحسااااب نون الحررب  ترو وية العضاااالات ياب أ  إ  التتاري  الت تارا لتم  -8

  حررات وتتاري   اصةا تيار هًا التنسيق إلا ت   لاو  تحسي ولا يتر  حرراتها ب لأ  رو رياضة لها تنسيمها ال اك  (ت صكال

  اتيا عضلات الاسملتموية تتاري   الاسم بشرو عام، قم بتنديً إًا رنت تريد تموية -9 

 راحة قصيرا حتى لا تصاب العضلات بتشناات حادا أ ً است لا بد ت   ،رو حررة اتتررارالانتهاء ت  تنديً بعد  -10

 الثقال لزيادة القوةباستخدام التدريب 

بطلا  في رتاو حتى أنت لو را  هدفو أ  تصااااب  التتاري  في وقت قصااااير نساااابي ا  إتتاام  الأثمااو هي أنت يتر     اتالتيزا الربيرا لتادريبا

 تمارنة بالرياضات الدردية الأ را  الأاسام، ف   الأتر لا يستغرق الرثير ت  الوقت 

تا يمضاي الرياضاي ت  ثلاثة إلى  تساة    "الاتباز والتزلظ على الاليد والساباحة والغوك وايرها ت  الألعاب الرياضاية، االبالعبة  في  

توا عاو ت  ليستطيا الوصوو إلى تسالواحد    يومفي الت  ثلاك إلى أربا سااعات  ترو  في الأسابون للتدريب و تدا التدريب   أيام أو أرثر

 ات  المدر

ت  ساااعة   تدا التدريب أرثر  تت طىلا قد  رياضااة رتاو الأاسااام، في أالب الأحيا   في    برناتظ  طووسااتة أيام في الأساابون أ برناتظيعد 

دقيمة أو أقو، رتا أ   60إلى تدا رو الساة  قد تملك عند ً ، في اليوم  اسات دام برناتظ تتعدد الالسااتتم   ونصاف في الالساة الواحدا، وإً

  لر  تمدار التحساا  لا يرتبط تباشاارا بالوقت الً  يمضاايت في  للدرد حساا  الحالة البدنيةت ساا  ا رأ  لعبة رياضاايةتدريب الأثماو أو أ   إ  
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دقيمة في رو السااة ولتدا ثلاثة أيام في الأساابون، حتى يصااو قطر تحيط   30التدريبت على ساابيو التثاو، إًا قتت بتتاري  الًران لتدا 

 4ربتا يصاو تحيط ًراعو إلى   سام  5ل  يصاو تحيط ًراعو إلى  دقيمة   60إلى  سام، فبتضااعدة وقت التدريب   2.5ًراعو إلى حوالي  

ت النتا ظ التي رلتا زاد الوقت الً  تمضايت في التدريب، رلتا قل  يتر  الموو أنتعلى الأالب ل  يمو ع  هًا التمدار  لًلو،   و اتسانتيتتر

ربر التراساب تمارنة با  المسام الأأسابون ساتؤد  إلى تحميق  في رو  أيام  3لتدا  دقيمة ت  التدريب في رو الساة   30 أ   لاحر  إليها  تصاو

 قارنتهاالواحد قد تحصاو على نتا ظ و فوا د إضاافية إ   سااعات في الأسابون   6  ت عند التدريب لتدارتا أن وقت آ ر تمضايت في التدريب، 

ساااترو  قد    ت  المواقدر  ٪ ت  أقصاااى  75-70لر  المسااام الأربر ت  الدا دا الً  يمدر بنحو  سااابون  الأسااااعة في   1.5 التتري  لتدا تا

   سبونالأساعة في  1.5حصلت عليت ت  التدريب لتدا 

ا تدتت     تاتوعاتدقيمة  لرو الساااة، فياب أ  ترو  فترا الراحة بي  ال 30  ت صااايك تداتا سااااعة أسااابوعي ا،  1.5إًا ا ترت برناتا 

على الأقاو  إًا راانات تادا الراحاة لادياو أرثر ت  هاًا التمادار، فل   حرراات  8ثاانياة ويااب أ  يرو  عادد الحرراات    30والحرراات أقاو ت   

حررات في أقو ت   ةإرتاو ثلاك تاتوعات ت  ثتاني سااتتتر  ت   ،لياقتو  تتحساا  دقيمة  ولر  عندتا 30تتتر  ت  إنهاء التتري   لاو  

  دقيمة، بشرط تمصير وقت الراحة ال اك بو 30

عند قراءا هًا الادوو    أسااساية أثناء الالساة حررات  ثتانية الساة تدريبية عند اسات دام ال  الً  تساتغرقتزت   توضاي  للالادوو التالي   في

إ    يةالتدريب زت  الالسااااة  التي يتم تنديًها هي العواتو التحددا لتاتوعات  وعدد ال  التاتوعات  تمدار الراحة بي  سااااتتتر  ت  فهم أ

و رنت تبتد ا" و تريد الاسااتراحة لتدا دقيمة واحدا بي  التاتوعات، سااتسااتسااتغرق    التعروف الحررات الثتانية برناتظ  اساات دامقررت  

ثانية، ساايصااب  زت   45دقيمة تمريبا"  في حاو أصاابحت أرثر لياقتا" و قتت بتمصااير زتا  اسااتراحتو إلى  24السااتو التدريبية عند ً 

  دقيمة  36الستو التدريبية 

 التاتوعة الثالثة التاتوعة الثانية التاتوعة الأولى  الراحة بي  التاتوعات

 دقيمة 42 دقيمة 28 دقيمة 14 ثانية 60

 دقيمة 36 دقيمة 24 دقيمة 12 ثانية 45

 دقيمة 30 دقيمة 20 دقيمة 10 ثانية 30

 دقيمة 24 دقيمة 16 دقيمة 8 ثانية 15

و  نهاء الساتو التدريبية  لا ثانية فمط، ساتصابظ قادرا" على إ 15يصاب  زتا  احتيااو للراحة بي  التاتوعات هو  لياقتو و    تتحسا عندتا 

، عليو أ  تموم بتهي ة الأاهزا  (ثانية  بي  رو تاتوعة و أ را  15)  ةسااتراحالادقيمة فمط  ت  أاو الحرك على عدم تااوز زتا   24

إ  أردت تغيير الأوزا  تسااتطيا الميام   عند ًلوبحيك ترو  قريبة ت  بعضااها، قبو بدء الالسااة التدريبية للحررات    التطلوبة  و الأوزا 

حتو    العضالات تحت ضاغطضاا  سات عند تمليو زت  الاساتراحة بي  التاتوعات     ساتراحة التطلوببدو  أ  تتااوز زتا  الابسارعة  بًلو 

  سيصب  التدريب عبارا ع  تزيظ الموا و التحتو العضلي  التًرورا الطريمةتاتوعات ب  كأداء ثلاعند تدريبي اضافي  

  على تموية عضالاتو أيضاا" ، ساتتتر  ت قضااء أقو وقت تتر  في التدريبتدضاو   أنوأو    للالساة التدريبية قليو التتاأإًا را  الوقت  

ت   لاو إاراء طريمة  ف  دقا ق ةرو الساة ثتاني  تدا  في الأسابون والساات تدريبية فمط   3الزت  التتاأ لو هو   را   حتى لوسابيو التثاو، 

   الأسااس في هًة الطريمة التدريبية هو الانتماودقا ق 8ت   أقو  إلى  الالساة التدريبية  زت   التدريب التتعدد التررارات ساتتتر  ت   دض

 رالتالي: هو ترراراتبرناتظ تتعدد التثاو على  ،التاتوعاتت  حررة إلى أ را دو  الاستراحة بي  

 ت  وضا الاستلماء لضغط بمضيب الحديدا

 حررة التاديف في وضا تنحني

 سلأعلى الرأ لضغط بمضيب الحديدا

 حررة ثني و تد الًران

 ت  الوقوفحررة التاديف 

 تتري  التعدا

 تتري  المرفصاء

 تتري  رفا الرعبي  ع  الأرض 
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 8إًا راا  راو شاااايء ترتباا  بحياك يترناو أداء الحرراات واحادا تلو الأ را دو  تغيير الأوزا ، فيتر  إرتااو هاًا البرنااتظ في أقاو ت   

  بحررات أ راالحررات و ااستبد بعد الانتهاء يترنو أيضا" إضافة حررات ا را لتشغيو عضلات  اصة أ را أودقا ق، 

 من وضع الاستلقاء لضغط بقضيب الحديدا

 

 الرتدي ( و العضدية  ثلاثية الرؤوس)  عضدالازء ال لدي ت  ال)الصدرية الربرا(،  الهدف هو تموية الازء العلو  ت  العضلات الصدرية  

  (الدالية)

  تمعد، يابالنحو واهو، اساتلق على  يدرهر البحيك يرو      الحديدالتمبض وفم ا لهًا الشارو، بايد تتدودا بالراتو، أتساو   :الأداء  طريمة

هًة الوضاعية، قم   ت    الحديد  ت  الصادر  مترب التمبضعندتا ي   دراة 90الترفما   في    بحيك أ  ترو  الزاوية   يدي الالتساافة بي    تعيي 

لتانب وقون الحوادك عندتا لا يتتر  الشااا ك ت     باتااة الصااادر ثم ارفعت حتى يتم تد الًراعي  ترا أ را   الحديدالتمبض ب دض  

 است دم تساعد ا  رفا الوز  لأ  سبب ت  الأسباب ويدمد توازنت

 حررة التاديف في وضا تنحني

 

ية  والرهرالدالية ال لدية، التعينية  )  والازء العلو  ت  الرهر  و العضدية(ًات الرأسي  العضدية  لعضد )لالمابضة    تتموية العضلا  الهدف:

 العريضة( 

طريمة الأداء: ت  وضا الوقوف، قم بالانحناء حتى يصب  الازء العلو  ت  الاسم توازيا" للأرض، الأراو تتباعدا ع  بعضها و تثنية 

الرهر   تا بماء    سام ت  عرض الرتدي  20بحيك ترو  التساافة بي  اليدي  أربر بحوالي     الحديدالمضايب  في هًا الوضاا، أتساو ب قليلا"   

ا، قم بثني ال د المضايب  وأع   الصادرالمدك  بحيك يلاتس    تعدا،القريبا" ت   حتى يصاب ع  الأرض     الحديدالمضايب  رفا  ل  عضادتساتميت 

ا على عضلات الرهر أثناء الرفا،بتدا يإلى وضعت الا  الحديد  ابهتو على ررسي أو تمعد  قم ب سناد   إًا شعرت أ  هناو ضغط ا ربير 

 لعلى الرأس لضغط بقضيب الحديدا
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والازء  )الدالية الأتاتية و الوسااااطى(،    الازء الأتاتي ت  الرتف  ،(الرؤوس ةي ثلاث )العضاااادية    العضاااالات العلوية للًرانتموية   هدف:ال

  (ةتنحرفالوالرهر )شبت  العلو  ت  الصدر )الصدرية الربرا(

بندس الطريمة      الحديد  رفا المضايب  في رلتا الحالتي ، تتم عتلية سلواالف أو  ووقالصاورا ت  الحساب  ب يتر  إاراؤها  طريمة الأداء:  

 بمليو  ض الرتدي رع ت  ارثر  يدي لا بي   تسااافةال  هًة الحالة، ت   لحديد على تسااتوا الرتف وأتام الاسااملمضاايب اا سااندفي البداية، يتم 

يترنو إرتاو الحررة ع  طريق رفا الوز  و أ ً الوضاااا الابتدا ي للحررة،    عند اتبان النماط التًرورا   ويرو  رهر اليد توااها للوات

الساااات  ال  ا  لاوتسااااعدشااا ك لليمترأ اسااات دام  الابتدا ية،   عودا إلى الوضاااعية الأولىتموم بال حتى يتم تد الًراعي ، بعد الميام بًلو

 رفا المضيب الرهر تتدودا" أثناء  و ياب بماءالأولية  يةالتدريب 

 يالحديدالقضيب مع ثني الذراع 

 

 الهدف: تموية عضلات الثني ال اصة بالًران )ًات الرأسي  العضدية و العضدية الأتاتية( 

بحيك    الحديدبالمضاايب و  اتسااالإباوار الاساام     تتدتي  ًراعي ال  وتبدأ الحررة  وضااعية الوقوف   صااورا و ت حسااب ال  :الأداء  طريمة

ترو  راحتا يديو توااهتا  لواهو وترو  التساااافة بي  يديو بمدر عرض رتديو  الآ  قم بثني ًراعيو ثم عد إلى الوضاااعية الأولى  في  

  ثابتا" الازء العلو  ت  الًران  يبمى ياب أ المضيب هًا التتري  ت  الضرور  الحدار على استماتة الرهر ورًلو عند رفا

 ت  الوقوفحررة التاديف 
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شاابت  الرهر )، الازء العلو  ت   (العضاادية الأتاتية  و  العضاالة ًات الرأسااي  العضاادية)  الأتاتية للعضااد  عضاالاتالتموية  هو   هدف:ال

  (تاتية و الوسطىالدالية الأالتنحرفة( والرتدي  )

ساام، حاوو   15التسااافة بي  اليدي  بتمدار و     لحديدا مضاايببالن تتدودا بينتا تتسااو  ابًرصااورا  رتا هو توضاا  في ال  :ة الأداءطريم

للأعلى ثم العودا إلى   الترفق باتااة الأعلى و العضاد ع  طريق ثني  مضايبتااة اساتو  ارفا البا ي الوقوف بشارو تساتميم تا راحة اليد

 طواو التتري  وحاوو أ  تبمي رهرو تستميتا   مضيبال أعلى ت الوضا الأوو  أبقل ترفميو 

 معدة ال

 

 تموية عضلات البط  :الهدف

   دراة  90اثني رربتيو بزاوية    رهر، ضااا قدتيو على الأرض والعلى طريمة الأداء: رتا في الشاارو تبدأ الحررة ت  وضااا الاسااتلماء  

التتري  بدو  اسات دام الأثماو حتى تصاب  عضالات  ياب ثني الرربتي  إلى الحد الً  تموم فيت عضالات البط  برو العتو، يتر  أداء هًا 

 صعب يترنو وضا الًراعي  بشرو تتصالب على الصدر أ، لاعو التتري  الرهر قوية

 المرفصاء

 

 (  الرؤوس الد ًية ربعةت( والرربتي  )و ًات الرأسي  الد ًية الألوية الربرا) الهدف هو تموية عضلات الد ً

الشاارو، تارد ت  أ   رتا في   لف رقبتو   مضاابو  ضااا الاساات دام حاتو المضاايب لأداء التتري   ت  الأفضااو :التتري أداء هًا  طريمة  

  ع  مضاايب، بعد رفا الع  المضاايب  ، قم بربط التشااابو بحيك تتنا الأوزا  ت  الانزلاقفي الوز   الأوزا  على اانبي البار تتساااوية

إلى  عادمادتاا  تتبااعادتي  قليلا ، اثني الرربتي  حتى يصااااب  الد اًا  توازيي  للأرض، ثم  ب   الوقوفنات، ت   بعياد ا عرهرو  ، حرو حااتاوال

ياب أ  يرو  الرهر تساتميتا  عند أداء الحررة لأ  رو العتو ، رتا لرربتي ًلو يضار ا   لأ ثني الرربتي  رثيرا  عدم   ينبغي وضاا الأوليال

 يتم ع  طريق عضلات الساقي ، و اصة الد ًي  

 رفع العقبين عن الرض
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 (النعلية) الساقعضلات  ةي تمو :هدفال

و ضاااا المدم التوافمة لليد الحاتلة    الأ را يدوأتساااو الداتبو ب ، للحدار على توازنو  حا ط قف باانب  رتا في الصاااورا،  يمة الأداء:طر

 ثم قف على رؤوس الأصابا و ررر التتري  عدا ترات نتيتتر س 5للداتبو على قرك ارتداعت 

 برنامج مقترح

، عدد الالساات الأسابوعية  بعد أ  تعرفنا على التدريب باسات دام الأوزا ، سانتعرف على ريدية تموية العضالات و إعطاءها شارلا" ايدا"

لا تحاوو  الساات في الأسابوعية، يترنو رًلو الاساتدادا ت  هًا البرناتظ حتى لو قتت بتنديًة لالساتي  في الأسابون،    3لهًا البرناتظ هي 

تحساي  أرقاتو رو الساة تدريبية لأ  الوصاوو لأرقام اديدا يتم ترا واحدا أسابوعيا" أو ترا رو أسابوعي   نرم برناتاو بحيك يتبا رو 

 6عليو إاراء البرناتظ ندسات لتدا   الساة تدريبية صاعبة يوتي  اساتراحة، قبو أ  تدرر ب ضاافة تترينات أ را أو بزيادا عدد التاتوعات

ت طاقتو ربيرا و تساتطيا الاساتشاداء و العودا لحالتو الأولية بسارعة بي  الالساات عندها تساتطيا زيادا ثمو شاهور قبو تعديلت  لر  إ  ران 

ت  أاو عدم تعريض ندساو إلى ت اطر صاحية بسابب التتري  الزا د يدضاو اتبان براتظ تترينية  ديدة سالساة  هًا أوزانو التسات دتة   

  البرناتظ التمترأ ايد للأفراد  تدا سااااعة راتلة في رو الساااة ب بوعيا" و  ساااترات أ 3البرناتظ ايد للأفراد الًي  يساااتطيعو  التدريب  

 التهتتي  بتحسي  حام العضلات و تناسبها 

 لجلسة الولى ا

   ارتبت  قم بمياس قطر العضلات و -1

   6( RM 1يترنو رفعت لترا واحدا فمط، يستى هًا التمدار ت  الوز  بالتررار الواحد الأقصى ) وز أرثر حاوو تعرفة تمدار  -2

أ  تبدا العتو بحسب نسبة ت  وز  استو في  وفم ا للبرناتظ التمترأ أدناة  يمترأ هًا البرناتظ  تعرفة التررار الواحد قم بالعتول

    الحررات الثتانية التًرورا 

 نسبة وز  الاسم  الحررة 

 في الت ة  40 ثني الًراعي  باست دام المضيب 

 في الت ة  45 حررة التاديف في وضا الوقوف 

 في الت ة  50 الانثناءحررة التاديف في وضا 

 في الت ة  60 ثني و تد الًراعي  ت  وضا الاستلماء على تمعد 

 في الت ة  50 ثني و تد الًراعي  أعلى الرأس 

 في الت ة  10 تعدا

 في الت ة  75 قرفصاء 

 في الت ة  40 رفا العمبي  باست دام الداتبو 

 

ريلو   30ريلو، عليو أ  تبدأ بوز   75تررارا ، تثلا  إًا را  وزنو  15اداء قبو البدء بالتتري  قم ب حتاء استو بنصف الوز  وقم با

في عتلية الإحتاء ياب أ     (ريلو 30ت  وزنو وهو  ٪40)حسب البرناتظ ياب أ  تبدأ با  ثني الًراعي  باست دام المضيب لأداء تتري  

  بعد الانتهاء ت  الاحتاء قم  ترا، ويتر  است دام ندس الطريمة في الحررات الأ را 15ريلو،  15رفا نصف هًا التمدار، أ  موم ت 

 
 

6 . one repetition maximal 
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حتى تصو إلى   بتررار هًة العتلية بعد دقيمة ت  الراحة، أضف الأوزا  واستتر برفا تمدار الوز  التواود في البرناتظ لترا احدا فمط، 

  100لترا واحدا فمط، بًلو سترو  قد توصلت إلى التررار الواحد الأقصى ال اك بو و الً  يعادو الً  تستطيا حتلت الأقصى الوز  

 في الت ة ت  التررار الواحد الأقصى ال اك  

 الجلسة الثانية 

رام،   35يساو   الأقصىوز  التررار الواحد الأقصى، إًا را    تررار الواحد التمدار ت   ٪60تررارات بوز  تمدارة  10قم تنديً  -1

 ترات   10رام، ياب عليو رفعت  20تنت سيرو   60٪

  ت   ٪70)ترات  10الأقصى وز  التررار الواحد ت   ٪70اداء تاتوعة ثانية بوز  تمدارة لتدا دقيمة إلى دقيمتي ، ثم قم ب  سترأ ا -2

 ريلو تمريبا ( تًرر أ  التنديً الصحي  للتتري  في الالسات الأولية هو أتر تهم للغاية وياب تانب العادات السي ة   25ريلو يساو   35

 الثالثة  الجلسة 

للوز    ٪5  ب ضاااافة حواليزيادا الحتو  ب ، قم  ترتي ل  التمترأ بالوز تررارات    10ب  إًا تترنت في نهاية الالساااة الأ يرا ت  الميام   -1-

  السابق

  لترتي  باست دام الحتو الأ ير التًرور اتيا الحررات تنديًقم ب  -2-

و التمدار   ا الطريمةهًعلى   تساتترحتى تصاب  العضالات ااهزا لتزيد ت  العتو  قد    لرو حررة تاتوعتي ررر هًا البرناتظ الترو  ت  

ا لأ  بعض الأش اك يرونو  هنا عليو أ     أربعة إلى ستة أسابيا،ت   إ  رنت تشعر  ايرهم قبو الالسات التدريبية،ت    أقواترو  حًر 

برناتاو  إلىثالثة    تاتوعةقم ب دراج    أنو عدت إلى حالتو الأولية و تتر  اسااادو ت  الاساااتشاااداء بعد الالساااات التترينية بساااهولة،

  تاتوعاتإضاافة التزيد ت  ال  ترور الزت  وا  تا فاا ٪50التدريبي، لر  لا تتعاو لأ  الميام بًلو يشابت إضاافة ضاغط إضاافي بنسابة  

ضاا في اعتبارو أنت   الحررات تاتوعات لرو حررة ت  ثلاثة  ء  تتتر  ت  أداحتى  أساابيا ساتغرق حوالي أربعة إلى  تساة  ت ، ساتدريايا"

ا عضاالي ا، فهًا يعني أنو الثالثة  الإضااافية    التاتوعةإًا رانت هًة   قم على الدور بتمليو و  ضااافة الدورا الثالثة،تعالت في إتساابب تشاانا 

  تاتوعتي التتري  إلى 

بعد ثلاثة أشاهر ت  التدريب، ساتلاحر أ  قوتو زادت بنسابة عشاري  بالتا ة تمريب ا أو أرثر  إًا رنت رالا  ف   عضالاتو ساتنتو بشارو   

أفضااو  الوصااوو إلى نتا ظ  تنو  إًا رنت    الرااو لر  عضاالاتهم ل  تنتو تثو الرااو   تثوسااتتحساا  قوا النساااء    ربير  لاو هًة الدترا 

الضاارور  الميام  لر  ت الرابعة وحتى ال اتسااة في بعض تتارينو،    تاتوعةال  ةفاضاايترنو إ تاتوعات تدريبية أرثر،إضااافة    يترنو

   بًلو تدريايا  

 التحمل العضلي

حالة  أو البماء في    تدا طويلةتا لتررار حررة  ب   التحتو العضالي هو الاودا التي يتر  أ  تموم بها عضالة واحدا أو تاتوعة ت  العضالات

  الانمباض لدترا طويلة

تتعلق اري  تسااات دم رتتالتترينات الساااابمة ال اصاااة بتترينات الموا أ  ناعلها    تغييرات طديدة في طريمة تنديًنساااتطيا ت   لاو إاراء  

  للتحتو العضلي اسبا" رتتري  ن ت  صب  التتري ت  التررارات سي تعداد أربر الهدف  اعلنا و  وزاللو  ددنا  "بالتحتو العضلي، تثلا

 تمرينات لزيادة قوة تحمل القلب والجهاز التنفسي

 30إلى  25  هولحررة  صاوت التوسايما الضاابطة لسام،   30إلى   25ت    تنصاةارتدان ال  :أراو  4تنصاة ًات  الصاعود والنزوو على    -1

 3 لتدا يتم تنديً هًا التتري   ( لتنصاة(، يتي  )أسادو(، يساار )تحت اتنصاة(، يساار )فوق العاليا" فوق التنصاة طوا في الدقيمة، يتي  )

 دقا ق أو أرثر قليلا  في ترحلة تتمدتة  5إلى 

و يعتبر المدز الحبو ت  التتاري  الثميلة والتناساابة التي يتر  اساات داتها في السااات تدريب التحتو الملبي التندسااي  يترن   :الحبو  قدز  -2

  الحبوالمدزات ب  و دراات صعوبة لتزدوج( ت  أاو التنون في تستواالبسيط وا) لمدزاست دام طرق ت تلدة ل

الطبيعة، يتم التحرم في شاادا  عند الار  في  الرياضااي،    ضااتارالطبيعة أو حوو الت  رينات فيهًة التتيتم تنديً    :ةطويللدترات    الار   -3

لدترا تعينة ت  الزت   في  رًلو  والتحافرة عليت ترا في الدقيمة   150حوالي   إلىتعدو ضااربات الملب    إيصاااوالتتري  وتدتت ت   لاو  

التدريب التناسابة لرو   لتعيي  شادارتعيار و تساافة الار   تعدو النبض تعينة أو  تساافة  لزت  الار   اساتعتاو  تضاتار ألعاب الموا يتر   

  ش ك
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إلى  80  إيصاااو الدرد إلى  و الصااعود أعلى الدرج: في هًا التتري  يتم تعيي  ساارعة، شاادت و تدا التنديً ترو  على أساااس  الار   -4

 يشرو النزوو ت  الدرج في هًا النون ت  التتاري  فترا الاستراحة  احتيااات رو رياضي  لديت و بحسبت  المدرا المصوا  100٪

 السرعة

تراقبة عدد   الإشااارا إلى أ   ياب  نمطة أ را في أقصاار وقت تتر ى  لساارعة هي قدرا الاساام على تغيير شاارلت والانتماو ت  نمطة إلا

 ينبغي أ  يتم ت  قبو تدرب  بير  ووقت رو حررة سرعة

 تمارين لزيادة السرعة

 قصيرة الجري أشواط  - 1

 دقيمة  30لتدا  الإحتاء

 ترات  4بسرعة قصوا  تترا" 30الار  

 ترات  3تترا  بالسرعة المصوا   60 الار  

 دقا ق  5الراحة لتدا 

 تتر بالسرعة المصوا ترتي  100الار  تسافة 

 دقا ق  10الراحة لتدا 

   ررر هًا البرناتظ ترا واحدا في الأسبون وترتي  في رو السة 

 السرعة العامة  - 2

رو ت  ساارعة رد الدعو وساارعة  التدرب على  في الألعاب، يتم  باساات دام الألعاب الت تلدة  في هًا النون  تحسااي  الساارعةيتر     -ألف

  ياب على هًا الشاا ك أ  ينهض الدردرقم    أوالتحديز الصااوتي للتدرب ب علا  الاساام  تا   ،التتاري  ترو  حسااب الشاارو  الحررة، أحد

ا أو  30التسافة التحددا تسبم ا )على سبيو التثاو،  ررضعلى الدور وي  ا( بسرعة 50تتر    تتر 

 

لرياضيي  بداصو زتني  على اللوصوو إلى بداية الطابور، بهًة الطريمة، لرو ش ك بالترتيب سريا لار  ال شرو تتري  االحسب  -باء

   بالسرعة المصوا إلى بدايتت  الطابور تعي  الانتماو ت  نهاية 
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في  بحرية  يتحرو الرياضااايو    في هًا التتري   التثير البصااار  التطلوب   عند إرهارالار  الساااريا للوصاااوو إلى نهاية التلعب    -يما

 ، ياب أ  يصو اللاعبي  إلى نهاية التلعب باقصى سرعة بحسب ا تيار التدربأحد العلتي  رفا  عندتنتصف التلعب، ثم 

 المرونة

لترونة تعني المدرا على تحريو التداصاو في نطاق واساا ت  الحررة  يعتتد التدا الطبيعي لحررة رو تدصاو في الاسام على توضاا  ا

عضو  على  التاثير  عندتا النها ي للحررةحد  الستى ي حررة التدصو   ر حد لآ   الأوتار والأربطة والأنساة التتصلة بالتداصو والعضلات

ت    تملو ت   طر الإصااابةتسااتطيا أ  الطبيعي، فمد تحدك إصااابة  تتاري  ترونة التداصااو    نطاق حررتتت رات ع  أو عضاالة بموا 

تا      إ  قلة ترونة الرياضااي هي أحد أسااباب ضااعدت الدني وعدم نااحت في تنديً تهاراتت لاو زيادا النطاق الحرري للتدصااو تدريايا"

   ت  الرااو في اتيا الأعتارتمدم الإنسا  في الس ، ستمو ترونتت تدريايا ، لر  عادا تا ترو  النساء أرثر ترونة 

 تمارين لتطوير المرونة 

  التدا الحرري زياداتساااتطيا  ، ا"يوتي التناسااابة  ببطء، لًلو ت   لاو أداء التتاري     دا الأ راتتطور الترونة، رغيرها ت  ترونات الم  

 هتا:ترونة و لتداصو  هناو نوعا  ت  تتاري  الل

 ة رين الإطالة السلبيا تم ، و ة الإيجابيةتمرين الإطال 

  ترونةبطريمتي ، إتا رتتاري  ال  الإياابيةطالة  يتر  إاراء تدريبات الإ   يتحرم الرياضاااي في الحررة الإطالة النشاااطة    في التدريب على  

   نشطة ديناتيريةترونة ، وهي تتاري  تداة الحرريتحريو التدصو في راتو  رتتاري  ثابتة، أوترونة الحد الأقصى، وهي تتاري   حتى

تسااااعد شااا ك  ، يتم في هًة التتاري  اسااات دام  الحد النها ي للحررة  ويتم إاراؤها على شااارو تتاري فمط  ثابت ها نوع  الإطالة السااالبية

حتى الحد النها ي التتر  التدصاااو التطلوب  قام ب يصااااو  تدريب، ياب عليت التحرم في الحررة بدقة راتلة  هًا يعني أ  الرياضاااي قد  لل

زيادا التدا النها ي للحررة ع  طريق الضااغط على ًلو التدصااو  في هًة الترحلة،    في التدريب تساااعد هنايحاوو ال  وي  لحررالنطاق  ل

 ، يتر  لتتاري  التتدد السلبية أ  تزيد ت  نطاق حررة التداصو إطالتهاياب على الرياضي الترريز على واستر اء العضلات التي يتم 

 الرشاقة

 نون اللعبة   لرشااقة هو السارعة وبحساب نون التهارا ت تلف الرشااقة با تلافا  أصاوهي السارعة في تنديً التهارات، ويتر  تلاحرة أ     

  ، تنمسم الرشاقة إلى نوعي : الرشاقة في تغيير شرو الاسم والرشاقة في تغيير اتااة الحررةبشرو عام  يةالرياض

رياضاةت على سابيو التثاو، في  برو   اصاة  الرشااقة  الفي الرياضاات الت تلدة، يشارو الاتا بي  هًي  النوعي  ت  الرشااقة بنساب ت تلدة  

ت بينتا في ررا اليد تشارو الرشااقة في تغيير اتااة بشارو أربر  تغيير شارو الاسامفي  الحررات الأرضاية في الاتباز، يتم اسات دام الرشااقة  

 على الأنسبة الالحررة 

 تمارين لتنمية الرشاقة

في    واودهتاالعاتة  أحد هًة التتاري  هو تشاريو تاتوعات ت  شا صاي ، أثناء   التدريب على الرشااقةلهًا الشارو، يتر    "وفما -1

  الأدوار وتستتر اللعبة على هًا النحو  هنا سيبدلا يدة، لتس اسدة ب   إليت و  أحدهتا الآ ر حتى الوصوو  يلاحق  تنطمة صغيرا،

  العاتة و الرشاقة الحررة دة لتحريو استو بسرعة للتراواة تترين ا ايد ا يعد هنا ف  
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الشارو التالي هو تثاو على لعبة أ را تعتو على تموية رشااقة السااقي   في هًا التتري ، يتم تحريو حبو تا ررا قتاشية  ديدة  -11

 يتم ليتانب لتس الررا، عند اصااداتها بتتصااو الررا إلى أ  شاا ك يضااطر إلى المدز في الهواء   عندتاتتصاالة بت بساارعة، 

  بينت و بي  الً  قام بتدوير الررا في الوسط تبادو الررا

 

 10إلى   5وفما للشااارو أدناة، يتر  إاراء تدريب على الرشااااقة العاتة بلعبة التنديو، وبهًة الطريمة يمف لاعبا  على تساااافة   -12

الً  يحصو على التنديو يررض بت عا دا" إلى الأوو  و الش ك  يتحررا  نحو التنديو  ،  تا صوت الصافرا، أتتار ت  التنديو

  ت أثناء عودتتاللحاق ب ترانت بسرعة و يموم الآ ر ب 

 

 الإحماء 

بشارو  ،تنترم،  إحتاء الاسام بشارو تدرياي  ،ترحلة إعداد الاسام للتنافساة هي إحتاء الاسام أو ت لترحلة الأولى ت  رو الساة تدريبية ا

لأ  الدرد   عمليالاسااد  والالتاالي   ت   رويتم لللتدريب أو التنافسااة  هًا الإعداد  و يعدة الرياضااي   الصااحيحة يهيئ  تبادئتبني على ال

 يموم بتايلي :  حتاءأثناء الإ

و يعطيت   لتهارا التي ياب تنديًهالالعمو   اهزي   ،حرارا الاسام و اصاة العضالات والتداصاو رفاي   و الأربطة،عضالات  و الوتار  إطالة الأ

  فررا و صورا عنها

لتدف ة الاساام، إًا تم تصااتيم هًا العتو وتنديًة بشاارو ايد، فسااترو  النتا ظ أفضااو  تترو  عتلية   ااات ت تلدة ع  الآ راحتي کو فرد  ل

 الإحتاء عادا ت  ثلاك تراحو، تبدأ بالتتاري  العاتة وتستتر بالتتاري  التت صصة:
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 زت  النشاط )اقو حد(  هدف النشاط  نون النشاط 

 دقا ق  5 رفا دراة حرارا الاسم  أنشطة سهلة هوا ية تثو الهرولة ببطيئ

 دقا ق  10 زيادا نطاق الحررة  الإطالة 

التنافسة  للتتري  أو  الإعداد و التنسيق تتاري   اصة ترتبطة باللعبة الرياضية 
 المادتة

 دقا ق  10

 

 التبريد

أ  التدربي  أو الرياضيي  عديتي ال برا   "وتررارا  " التبريد بشرو صحي  لا يمو أهتية ع  الاحتاء  ولر  لسوء الحر، لوحر ترارا

التي  حالتت الأولية ، تتا ياعو الاسم يعود إلى  "راة حرارا الاسم وتعدو ضربات الملب تدرياياالتبريد ي دض د، هًة الترحلةيهتلو  

ت  التتر  تبريد الاسم  التنافسة و التنافسة التالية، في الدترا الداصلة بي  بعد الانتهاء ت  التدريب أو  بسرعة أربر في البداية  را  عليها

 : رتا هو توض  أدناة

 زت  النشاط )اقو حد(  هدف النشاط  نون النشاط 

 دض دراة حرارا الاسم و تعدو   أنشطة سهلة هوا ية تثو الهرولة ببطيئ
 ضربات الملب تدريايا" 

 دقا ق  5 

 دقا ق  5 حتو التواد الزا دا ت  العضلات  تترينات الإطالة البسيطة 

 ييم عوامل ومكونات اللياقة البدنيةتق

 قياس القوة البدنية 

 :  قوة اليد للإمساك -1

   موا عضلات اليدلتمياس الاهاز التطلوب: 

 

 قوا يدو    يتثو يتثو بعد قياس قوا يدو التسيطرا ثلاك ترات، أعلى رقم حصلت عليت ، موات   لاو الإتساو بتمياس ال : ريدية الأداء

 ادوو تمييم قوا اليد )رليلوارام( 

 راو  اترأا التمييم 

 ˃ 56 ˃ 36 تتتاز
 51 - 56 31 - 36 ايد

 45 - 50 25 - 30 وسط 

 39 - 44 19 - 24 تمبوو

 <39 <19 ضعيف 

 القفز العمودي: قياس قوة القفز العمودي بالرجل  -2

 الاهاز التطلوب: لوأ المدز العتود  التدرج 
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الأداء: ت  الوقوف على راتو المدتي  تا رفا اليدي  عاليا" قم بوضا علاتة على أعلى ترا  وصلت إليت أطراف اصابا يديو،  طريمة 

بعد ًلو يترنو المدز بالمدتي  لأعلى نمطة تستطيا الوصوو إليها، قم بثني الرربتي  قليلا" لتمدز عاليا" تا لتس أطراف أصابعو لأعلى  

 و إليها  ررر هًة المدزا ثلاك ترات و أعلى وثبة قتت بها بي  التحاولات الثالثة تتثو قدرا المدز العتود  لديو   نمطة تتتر  ت  الوصو 

 المدز العتود  ادوو تمييم 

 راو  اترأا التمييم 

 ˃ 65 ˃ 58 تتتاز

 50 - 65 47 - 58 ايد

 40 - 49 36 - 46 وسط 

 30 - 39 26 - 35 تمبوو

 <30 <26 ضعيف 

 مقدار التحمل العضلي قياس  -3

 ا تبار قياس قوا و تحتو عضلات العضد و الرتف  - ألف

 الاهاز التطلوب: قضيب للتعلق 
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طريمة التنديً: قم بالتعلق على المضيب و رهر يدو توااها" لواهو  قم برفا ندسو للأعلى حتى يصب  ًقنو على تستوا المضيب، قم  

الًراعي  راتلا" في رو ترا  تتثو عدد الترات التي قتت فيها برفا ندسو حتى تستوا  بتررار العتلية أربر عدد تتر ، عليو تد 

 للرتدي  و العضد    المضيب بتمدار التحتو العضلي

 ادوو تمييم السحب للأعلى 

 راو  اترأا التمييم 

 ˃ 13 ˃ 6 تتتاز
 9 - 13 5 – 6 ايد

 6 - 8 3 - 4 وسط 

 3 - 5 1 – 2 تمبوو

 <3 <0 ضعيف 

 مقدار قوة و تحمل عضلا المعدة قياس  -4

   1 ×  2الاهاز التطلوب: ترتبة 

 

، ابدء بتتاري  التعدا لأربر عدد تتر    طريمة الأداء: استلق على رهرو تا ثني الرربتي  زاوية قا تة، اطلب ت  اصدقاءو تثبيت قدتي 

ثو  يتلرربتي  في الأعلى  للأرض في الأسدو و الترفمي  لياب في رو ترا أ  تلاتس الرتدي   ثانية، 30تنً ستان إشارا البدء و حتى 

 تمدار الموا و التحتو لعضلات التعدا  ثانية  30االتي قتت بها  لاو عدد التررارات 

 ثانية(  30ادوو تمييم التعدا )عدد الترات في 

 راو  اترأا التمييم 

 ˃ 30 ˃ 25 تتتاز
 26 - 29 21 - 25 ايد

 6 - 15 - 20 وسط 

 3 - 5 9 - 14 تمبوو

 <3 <8 ضعيف 

 التنفسي –قياس مقدار التحمل القلبي  -5

 تتر )روبر(  2400ا تبار ار  تسافة 

 الاهاز التطلوب:  ترا  تناسب للار ، ساعة ايماف  



79                       مبادئ اللياقة البدنية و التمرين الرياضي                                                               : الثامن  الفصل
                                                                                       
 

تتر التي قتت بتحديدها و تعيينها تسبما"  تبدأ   2400طريمة الأداء: في هًا الا تبار تموم بالحار  باقصى سرعة تترنة لطي تسافة 

ساعة الإيماف بالعتو تنً لحرة بد  الار  و تتوقف تا الوصوو إلى نمطة النهاية  يعد الزت  الً  استغرقتت لإنهاء الا تبار تمدار  

 و الأوعية الدتوية     تحتو اهاز الملب

 ادوو تمييم تحتو اهاز الملب و الأوعية الدتوية 

 الراو  الترأا التمييم 

 8,30 -9,29 11,49 -10,5 تتتاز

 9,30 -10,29 11,50 -13,09 ايد

 10,30 -11,29 13,10 -14.29 وسط 

 11,30 -12,29 14,30 -15,49 تمبوو

 ˃ 12,29 ˃ 15,49 ضعيف 

 قياس مقدار السرعة  -6

 تتر 30ا تبار سرعة الار  لتسافة 

 تتر، ستعة إيماف  50الاهاز التطلوب: ترا  تناسب للار  لتستدة 

تتر للار   تا ساتان صاوت الصاافرا ت  قبو أحد الأصادقاء ابدء بالار  باقصاى سارعة تترنة لطي   30طريمة الأداء: قم بتعيي  تساافة  

تتر و الوصاوو لنمطة الانتهاء  إضاغط على سااعة الإيماف تا بدء الار  و قم ب يمافها تا عبور  ط النهاية  يعد الزت  الً    30تساافة  

 فة الار  هو تمدار سرعتو  استغرقتت لمطا تسا

 ادوو تمييم السرعة )الزت  بالثانية(

 الراو  الترأا التمييم 

 <4.0 <4.5 تتتاز

 4,0 -4,2 4,5 -4,6 ايد

 4,3 -4,4 4,7 -4,8 وسط 

 4,5 -4,6 4,9 -5.0 تمبوو

 >4,6 >5.0 ضعيف 

 قياس المرونة  -7

 ا تبار ترونة الحوض  

   تسطرا الاهاز التطلوب: تمعد اتباز سويد ، 

 

على تتاس  و ضا أسدو المدتي  االس تمابو التمعد السويد  التسنود على الحا ط  و الأراو تتدودا،   الأرض طريمة الأداء:  االس على 

  ىسم تنها  ارج التمعد باتااهو، اثني الاًن بالتدريظ حتى أقص 15السويد ، ضا التسطرا أعلى التمعد بحيك يرو   سط  التمعد تا
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اطلب ت  أصدقاء تعيي  نمطة عند قتة أصابا اليدي  و نمطة أ را عند قتة أصابا المدتي   التسافة بي  النمطتي  تتثو تمدار   قدر تتر ،

 الترونة الً  تتتتا بت  

 ادوو تمييم ا تبار الترونة 

 الراو  الترأا التمييم 

 >14 >15 تتتاز

 11-13 12-14 ايد

 7-10 7-11 وسط 

 4-6 4-6 تمبوو

 <3 <3 ضعيف 

 قياس الرشاقة  -8

  الاهاز التطلوب: أقتان، ساعة ايماف، تتر  

 

قف عند  تتر،  3,3في الوسط و التسافة بينهم هي عبارا ع  أتتار، بحسب الشرو ضا أربا توانا  10طريمة الأداء: ترا  تناسب طولت 

 ط البداية، تا ستان  إشارا البداية، قم بالار  في التسافة التحددا و بي  التوانا بشرو زيرزاو، الوقت الً  استغرقتت ت  البداية  

 للنهاية يتثو تمدار رشاقتو  

 ادوو تمييم الرشاقة 

 الراو  الترأا التمييم 

 <15,2 <17,0 تتتاز

 15,2 -16.1 17,0 -17،9 ايد

 16,3 -18,1 18,0 -21,7 وسط 

 18,2 -18,3 21,8 -23,0 تمبوو

 >18,3 >23,0 ضعيف 
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