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 جامعة محمد الشريف مساعدية سوق أهراس 

 معهد علوم وتقنيات النشاطات البدنية والرياضية   

 الثانية ليسانس السنة المستوى:                                       ومنهجية التدريب الرياضي نظرية: المادة

2027/ 2026الموسم الجامعي:               : حجاب عصام                                       الدكتور الأستاذ

           

 

 تمهيد:

و كفاءة الفررد   اللياقة البدنيةو    القدرة الحركيةو    المكونات الأساسية للأداء البدنيتعتبر المداومة أحد أهم    

لبنراء قروةس سررعةس   الصرفات الوييفيرةو أهم    مكونات التفوق الرياضيلباقي    قاعدة فسيولوجيةباعتبارها  

 اللاعب. رشاقة  و مرونة

 تعريف المداومة: -1

لقد تعرددت مفراهيم المداومرة حسرب التوجيارات التح ريرية و ااسرتقلابات ال اقويرةس و فيمرا يلري أهرم   

 تعاريف المداومة:

المداومة هي قدرة اللاعب في الاستمرار و المحافظة على مستواه البدني و الوييفي لأطول فترة ممكنرة  -

  من خلال  تأخير ياور التعب الناتج أثناء الأداء خلال المباراة أو النشاط البدني.

 المداومة هي القدرة على إنجاز عمل ما لفترة طويلة بتأثير إيجابي و بشدة متوس ة نسبيا. -

  .كفاءته في  طوالمداومة هي مقدرة الفرد الرياضي على الاستمرار في الأداء بفاعلية دون هب -

 .المداومة هي قدرة الجسم الوييفية على تحمل تمرينات منتظمة لفترات زمنية طويلة -

المداومة هي قابلية الفرد على أداء حركي بحجم معين و لفترة طويلة دون انق اع ف لا على القابلية في   -

أداء عمل ما لفترة طويلة تشترك فيه مجاميع ع لية كثيرة وفق مت لبات عالية لأجازة القلرب و الردوران 

  .الحافزو التنفس و تت من المداومة فاعلية المستوى خلال فترة 

 بأناا قدرة الجسم على المقاومة ضد التعب أثناء تنفيذ تمرينات رياضية لمدة طويلة. Harraهارا  عرفاا -

على أناا السماح بإنجاز مجاود ذو شدة عالية نسبيا أثنراء مردة طويلرة مرن الوقر    Fredoفريدو    عرفاا  -

 دون إع اء راحة و بدون ياور التعب مع عدم تأثر المردود العام للاعب.

مسرتمر بشردة معلومرة خرلال فتررة   ميكرانيكيبأناا مقدرة اللاعب على أداء جاد    Clarckكلارك    عرفاا  -

 زمنية طويلة.

 التي تأخذ بالرياضي إلى مقاومة التعب. القدرة النفسية و البدنيةبأناا  Fray فراي عرفاا -

بأناا القدرة على إنجاز الأنشر ة المتتلفرة خرلال زمرن طويرل دون   Zatsiorsky  زاتسيورسكي  عرفاا  -

  نقصان أو انتفاض في الفاعلية.

 أنواع و أشكال المداومة: -2

 حسرب و  العمرل مردةال اقويرة و   الوييفيرةو  اانجازات الع ليةتعددت أنواع و أشكال المداومة بتنوع   

 س لذلك يقسماا أغلب العلماء إلى الأشكال التالية:الرياضي التتصص 

 المداومة من ناحية المشاركة العضلية: -2-1

 نميز نوعين لاذا الشكل من المداومة:  

                                          "Générale":  )التحمل العضلي العام( المداومة العضلية العامة -أ

مرن  (6/1)( من مجموع الع لات مثلاً )ع لات ساق واحدة تمثل حروالي 6/1( إلى )7/1تشمل ما بين )  

   و هي تحدد بصفة خاصة بي: الكتلة الع لية العامة

 (.2maxVOالجااز القلبي و التنفسي )معرف بالاستالاك الأكسيجيني الأقصى  -

 .)الع لات الثانوية( استعمال الأكسجين في المحيط  (.الأطرافللأكسجين ) المحي يالاستالاك  -

 

 )التحمل(   صفة المداومة(: 06محاضرة )
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 :                                        (-العضلات- "Locale"الموضعي  )التحمل المحلي المداومة العضلية المحلية -ب

من مجوع الع لات الكليةس و هري لا تحردد فقرط بالمداومرة (  1/7)  تنسجم و تتوافق مع مشاركة أقل من  

العامةس لكن تتحدد أي ا بالقوة التاصة و القدرة اللاهوائية و بمتغيرات القوة التي تتعلق بمداومة السرعةس 

التاصة بنروع   القدرات التناسقية العصبية الع ليةمداومة القوةس مداومة القوة المميزة بالسرعةس و خاصة  

  .النشاط الرياضي

 المداومة من ناحية الاستقلاب الطاقوي و التمثيل الغذائي: -2-2

 نلاحظ نوعين من هذا الشكل من المداومة:  

 الهوائية:                                         المداومة -أ

هي قدرة الجسم على استالاك أكبر قدر ممكن من الأكسجين خلال وحردة زمنيرة معينرة و بالترالي إنترا    

طاقة حركية تمكن الفرد الرياضي من الاستمرار في الأداء البدني لفترة طويلة مع تأخر يارور التعربس و 

يقصد باا قدرة الع لات على الاستمرار في العمل لأطول فترة ممكنة اعتمادا على إنتا  ال اقة الاوائيرة 

  .و هذا يعني زيادة كفاءة الع لة في استالاك الأكسجين

 المداومة اللاهوائية:                                         -ب

ثانية         90إلى    10هي القدرة على العمل الع لي خاصة خلال إنتا  ال اقة اللاهوائية و التي تتراوح من    

و تقسررم المداومررة اللاهوائيررة إلررى نظررامين انتررا  ال اقررة بالنظررام اللاهرروائي الفوسررفاتي و كررذلك بالنظررام 

 اللاهوائي بحمض اللاكتيكس و هي معرفة كالتالي:

" و هي القردرة اللاهوائيرة علرى إنترا  أقصرى طاقرة أو أداء ممكرن   النظام اللاهوائي الفوسفاتي: -

بالنظام اللاهوائي الفوسفاتي و يعرف أي ا النظام اللاهوائي بعدم وجود حمض اللربنس أدينروزين 

   الاسرت اعةثرواني فري  10و تحدد زمنيا بأقل مرن   CPالكرياتين فوسفات    ATPثلاثي الفوسفات  

 ". القدرةثانية في  30إلى  25و من 

" هي القدرة على الاحتفاي أو تكرار انقباضات ع رلية قصروى  النظام اللاهوائي بحمض اللببن: -

اعتمادا على إنتا  ال اقة بالنظرام اللاهروائي بوجرود حمرض اللربن اللاكتيرك و يحردد زمنيرا وفرق 

  ". دقائق 04إلى  03و بقدرة من  ثانية 90إلى  30است اعة من 

 المداومة من ناحية التخصص الرياضي: -2-3

 لاذا الشكل من المداومة: نميز نوعين  

 :    )التحمل العام( المداومة العامة-أ

 تعريف المداومة العامة:                                         -1

هي القدرة على العمل باستتدام مجموعرات ع رلية كبيررة لفتررات طويلرة و بمسرتوى متوسرط أو فروق   

المتوسط من الحمل و شدة معتدلة مع استمرار عمل الجاازين الدوري و التنفسي بصورة جيدةس و هرو مرا 

فري الترنفس حيرت يتعراون الجارازان   العمليرات الفسريولوجيةت لب استعمال كبير للأوكسرجين مرن خرلال  

الدوري و التنفسي فري القيرام بعمليرة التبرادل الغرازي و ذلرك باسرتالاك الأكسرجين و طررح ثراني أوكسريد 

  الكربون.

لره  غيرر تتصصريبأناا القدرة علرى الاسرتمرار بفاعليرة فري أداء بردني    Blatoniبلاتوني    كما يعرفاا  

تأثيره الايجابي على عمليات بناء المكونات التاصة بالنشاط الرياضري التتصصري نتيجرة لرفرع مسرتوى 

  التكييف لأداء الأحمال البدنية و انتقال تأثيرها إلى النشاط الرياضي التتصصي.

 المداومة العامة:                                         أهمية -2

 تعتبر المداومة الاوائية القاعدة الأساسية للصفات البدنية الأخرى. -

المداومة العامة تؤدي إلى تقويرة الأرب رة و الأوترار و الأنسرجة الم رادة و يقلرل مرن احتمرالات  -

 ااصابات.

المداومة الاوائية تساعد على استعادة الشفاء خلال الأداءات المتتلفة كمرا تسراهم فري إطالرة فتررة  -

 الأداء قبل أن يحل التعب.

 تأخذ وقتا أكبر في التح ير من المداومة اللاهوائية و هو ما يمنح درجة عالية من المقاومة. -
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لرذا فررراو يرعترررربر أهررم  ترررتررربط بالحرررد الأقررررصى لاسررتالاك الأكسرررجينالمررررداومة الارررررروائية  -

س فزيادة استالاك الأوكسجين تعكس بشكل كبير كفراءة الع رلة فري انترا  المؤشررررات الدالة عليه

 ال اقة.

تادف إلى التأثير على الألياف الع رلية الب يةرة الانقبراض أكثرر مرن الأليراف الع رلية السرريعة  -

 الانقباض.

علرى مسرتوى الأليراف   تمد الع رلات التي    زيادة الشعيرات الدمويةالمداومة الاوائية تساعد على   -

  بال اقة.

 أن أهمية المداومة تتمثل في: Jurgen Weineckيرى العالم الألماني 

 تحسين قدرة التفوق الرياضي البدني:  -

يكون ذلك عن طريق مداومة قاعدية حيت تؤثر إيجاباً و بشكل مركز على المنافسرة نفسراا و علرى تمكرن 

 الرياضي من تقبل حمولات التدريب. 

 التطوير المثالي لقدرات الاسترجاع:  -

جسم الرياضي المتدرب على التحمل يتتلص بسرعة أكبر من المرواد السرامة المنتجرة للتعربس و يسرتالك 

س هذا ما يسمح ببرنامج تدريبي أكثر كثافةس و في الألعاب الرياضية الكبرى بقايا المصادر ال اقويةبفعالية  

 المشاركة بأكثر نشاط و فعالية )حيوية(.

كذلك الرياضي يسترجع بسرعة بعد التدريب و المنافسةس نظامه الحيوي يسرمح لره برالعبور بسررعة أكبرر 

 (Vagotonique)موجه نحو الأداء إلى عمرل    (Sympathicotonique)  عمل استقلابي سمبثراويمن  

 الذي يساعد عوامل الاسترجاعس يساعد أي اً في شدة و سرعة الاسترجاع بعد حمولة تدريبية.

 خفض أخطار الإصابات: -

الرياضي المتدرب جيداً نادراً جداً ما يتعرض للإصابة مقارنرة بالرذي يتعرب مبكرراسً عنرد الرياضري عرال 

س هرذا مرا ينشرأ حمايرة جرد  من النظام الرلاإرادي جيردةالتدريب )م اطية الأوتار و الع لات المتحكم فياا  

 فعالة ضد أخ ار ااصابات.

 تحسين تقبل الحمولة النفسية: -

الرياضي المتدرب علرى التحمرل لديره اسرتقرار نفسري أكبررس هرو يتجراوز بشركل أف رل التعثرراتس عردم 

( و الاضر رابات النفسرية التري تظارر بشركل كبيرر )عكس الدافعيرة و الرتحمسبمشاكل ااحباط   اانصدام

 )مواقف محب ة تؤثر على مستوى الأداء(.

 سرعة ثابتة للحركة ورد الفعل: -

بف ل القدرات الممتازة للاسترجاع و إلى التراكمرات الجرد  محردودة لنرواتج التعرب فرإن الجاراز العصربي 

هري شرروط   رد  الفعرلو  أخذ القررارس  الترقب س  فسرعات الاستقبالقدرات الأداء لديه لا تتأثر بصفة عاليةس  

أولية لسرعة تدخل مثالية تظل ثابتة على طول التردريب أو المنافسرة فالرياضري هنرا يبقرى حيروي مركرز      

 و منتبه إلى آخر دقيقة.

 التقليل من الأخطاء التقنية: -

المتدرب على التحمل يصبح كذلك مركزس منتبه و سريع دائماسً معردل الأخ راء التقنيرة يبقرى إذاً   الرياضي

 عملياً هذا أمر في غاية الأهمية خاصة في تتصصات الألعاب. -ضةيلاً 

 الحد من الأخطاء التكتيكية الناتجة عن التعب )الإرهاق(: -

عند الرياضي المتدرب على التحمل لا يوجد لديه تراكم للمنتوجات المؤدية للتعبس إذ لا وجرود لنرفرزة أو 

تايجس و الالتزام التكتيكي يحترم. في اللعب ي بق الت ط بآليةس لا مجال للمتاطرة غير المجديةس يعلرم مرا 

الاعتراض(. و هذا ما أيارته   -للحكم و لا ي يع وقته في الاحتجا  )المشاحنة مريب قرار عليه فعله أمام 

س أن ضعف اللياقة البدنية يؤدي إلى تراكم مسبق لحمض اللاكتيك ابتداء من قيمة (Liesen 1983)أبحاث 

 مل مول/لس و هنا تقع الأخ اء التقنية و التكتيكية. 6-8

 صحة أكثر استقراراً:  -
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الرشرحس مثرل:  حساسرية للتعررض لأخ رار الالتاابرات أقرل    دفاعاتره المناعيرةسالرياضي المتحمرل يحسرن  

..ومنه من الممنوع الغياب عن التدريب و المنافسة و بالتالي تفادي هبروط مسرتوى الأداء س.الزكامس السعال

 لديهس الصحة هي إذن أكثر أهمية للرياضي لأن الرياضي الذي بصحة جيدة يمكنه تحمل حمولات هامة. 

مرن أجرل  الفائدة العامة أن تدريب التحمل )المداومة( له أهمية قصوى و كبرى في مجال الرياضة -

و المشراكل القلبيرة الوعائيرة و الأمرراض الصحةس و هرذا بسربب ترأثيره الوقرائي ضرد الأعرراض  

 الناجمة عن عدم الممارسة.

 و يضيف أيضاً:

% و هو ما يوفر 50بنسبة  التلوية الميتوكوندريالمداومة الاوائية تساعد على زيادة عدد و حجم  -

 .الأكسدة الاوائيةال اقة خلال 

غرام          400-200الع لي من    للجليكوجينالمداومة الاوائية تساعد على زيادة المتزون ال اقوي   -

 غرام. 1200-800الع لي من  الجليسيريد غرام و  120-60الكبدي  الجليكوجينو 

ممرا يجعرل   أكسردة الردهونفري    الأنزيمرات المشراركةالمداومة العامة تساعد على زيادة في نظرام   -

    يزدادس و هو مرا يرؤدي إلرى اسرتتدام الردهون كمصردر طراقوي   تحليل الأحماض الأمينيةمستوى  

 .احتياطي للجليكوجينو يعتبر 

ملرلس كمرا يترأثر   1000-900-650المداومة العامة تساعد على زيادة الحجم الرداخلي للقلرب مرن   -

 غرام. 500-350-250سمك ع لة القلب و وزنه من 

  المداومة العامة تساعد على الاقتصاد في العمل القلبي بالتقليل من النب رات و بالزيرادة فري الردفع  -

 لترات. 6-5لتر في الدقيقة و بحجم كلي من  30-20و السعة الدموية بحيت يكون ما بين 

المداومة الاوائية تساعد على الزيادة الم لقة في عدد الكريرات الدمويرة الحمرراء كدعامرة للنشراط  -

س كمرا تسراعد علرى العمليرات الأي رية المتتلفرةالاوائي مرن خرلال النقرل المثرالي للأكسرجين فري 

 مما يسمح قدرة عالية لمقاومة التعب. قدرة مناعة الجسمو  الترتيب الحراري

   المداومة الخاصة: -ب

 تعريف المداومة الخاصة )التحمل الخاص(:    -1

 مباشرة مع النشاط الرياضي التتصصي. مرتبط  -

بأناا قردرة اللاعرب علرى الوقروف ضرد التعرب الرذي ينمرو فري حردود   Dakatchof  عرفاا داك تشوف  -

                                 مزاولته لنشاط محدد.

  هي قدرة الفرد على الاحتفاي بكفاءته البدنية طيلة فترة أداء النشاط. -

سواء فري  الأحمال التاصة بنشاطه الرياضي التتصصيمقدرة الرياضي على مقاومة التعب الناتج عن    -

 . حالة التدريب أو المنافسة

المداومة التاصة بأناا ليس  فقط القابلية علرى الكفراح ضرد التعربس لكنارا  Azoline أزولين كما عرفاا  -

 القابلية على أداء الواجب بشكل فعال تح  مت لبات محددة بشكل دقيق أو لفترة زمنية محددة.

المداومة التاصة بلعبة كرة القدم أنارا مقردرة اللاعرب علرى الأداء الماراري و الفنري محمد عبده    يعرف  -

بدرجة عالية و لفترة طويلةس كما تعرف على أناا المداومة التري تارتم بالشركل المباشرر الرذي يتماشرى مرع 

  رياضة كرة القدم.

 أهمية المداومة الخاصة:                                          -2

للمداومة اللاهوائية أهمية بالغة في النشاط الرياضي و فري التسريير الأمثرل للمنافسرة الفعليرة و ذلرك مرن   

 و تتمثل الأهمية في ما يلي: مداد بال اقةااالتي تسمح بدورها في  التفاعلات الكيميائيةخلال 

 .نظام اللاكتيكأو  الفوسفاتي الكرياتينيالمداومة اللاهوائية تساعد على تنمية انتا  ال اقة بالنظام  -

 .سعة المجمعات الع ليةالمداومة اللاهوائية تساعد على تحسين  -

 تساعد على تحسين كفاءة الحركات و فعالية الأداء الأف ل التي تحتا  إلى بذل طاقة أقل. -
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و الذي يسمح بمستويات عالية من بزيادة التدريب اللاهوائي  المنظمات الع ليةتساعد على زيادة  -

س لكي للأكسجين بالتحرر منهوالذي يسمح  الكفاءة الع لية و مستويات أف ل من حمض اللاكتيك

 مما يقلل من التعب. شارديايكون 

 التي تسمح بمتابعة التمارين رغم تكون حمض اللبن. قدرة إنزيمات الجليكوجينزيادة  -

 المداومة التاصة تسمح بالتدرب و التعود على انتا  ال اقة في الظروف اللاهوائية. -

 المداومة التاصة تساعد على مقاومة التعب و التزامن مع مت لبات المنافسة. -

 Ekblom  بحيت يرى إكبلوم  درينالينأالنورس و  هرمون الأدرينالينتؤدي إلى الاقتصاد في افراز   -

أسابيع يؤدي إلى انتفاض في نظرام   4بأن التدريب ذو الشدة العالية لصفة المداومة لمدة    Al  و آل

 ارتفراع فري نظرام التروتر العصربي المربامو  Sympathicotonique  الجااز العصبي السرمباتي

Vagotonique.  

 :                                        المداومة من ناحية "زاوية" )مدة الجهد(  -2-4

 :من أجل دقة أكثر لمتتلف فةات التحمل نقدم هذا التصنيف

                                     Endurance de Courts durée =(ECD))تحمل قصير المدى(:  مداومة قصيرة المدى ➢

دقيقرة ت رمن أساسرا بإنترا  نظرام  02ثانية إلرى  45تتميز بإنجاز حمولات تدريبية بشدة عالية و لمدة بين 

 .لاهوائيطاقوي 

                                         Endurance de Moyenne durée =(EMD) مداومة متوسطة المدى: ➢

طاقوي مترتلط دقائق و هذا الشكل يت لب انتا    08إلى    02تتميز بإنجاز حمولات تدريبية تتراوح ما بين  

 .لاهوائي و هوائي

                                        Endurance de Longue durée =(ELD)مداومة طويلة المدى:  ➢

 يلي: و يمكن تقسيماا إلى ما طاقوي هوائينتا  إدقائق من  08تتميز بإنجاز حمولات تدريبية تتجاوز 

 :                                        01طويلة المدى  مداومة •

المصردر بتفروق دقيقرة بحيرت يكرون اانترا  ال راقوي متميرز  30تغ ي الأحمال البدنيرة التري لا تتجراوز  

 .ينال اقوي غليكوليتيكس غلوكوز و غليكوج

 :                                        02مداومة طويلة المدى  •

          ال رراقوي للغلوكرروزدقيقررة و تتميررز بالتمثيررل  90إلررى  30تغ رري الأحمررال البدنيررة الترري تنحصررر فرري مرردة 

 و الدهون.

 :                                        03مداومة طويلة المدى  •

 طاقوي للدهوندقيقة و تتميز بتمثيل  90ت بق المجاودات و الأحمال البدنية التي تتجاوز مدة 

   التي تعتبر سند طاقوي رئيسي. 

 :  المداومة حسب الاحتياجات الحركية  -2-5

مداومة السرعةس مداومرة القروةس القروة المميرزة   المداومة )التحمل( حسب الاحتياجات الحركية متمثلة في  

  :بالسرعةس مداومة القوة المميزة بالسرعة

                                       كل صفة بدنية مركبة تعتبر مداومة خاصة. ملاحظة: -

 مداومة السرعة:                                         -أ

                                      تعريف مداومة السرعة:     -

 باعتبار أناا صفة بدنية مركبة من الناحية الحركية فإن من أهم تعاريفاا ما يلي:  

و تكرارهرا  لرة  أو غيرر الممث   لرة  الممث  تعرف مداومة السرعة بأناا المقردرة علرى اسرتمرار أداء الحركرات   -

 بكفاءة عالية لفترات طويلة بسرعات عاليةس دون هبوط مستوى كفاءة الأداء.

المقدرة على الاحتفاي بسرعة الحركة في يروف الحمرل المسرتمرس و يررى آخررون أنارا   تعنيكما أناا    -

مقدرة الفرد الرياضي على مقاومة التعب عند أداء أحمال تدريبية ذات شدة عالية تتراوح بين الشردة الأقرل 

% علرى أن يكرون اكتسراب و انترا  ال اقرة تحر  يرروف 100  -85من القصوى إلرى شردة قصروى مرن  

 لاهوائية.
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و تعرف أي ا بأناا قدرة التحمل الم لوبة لمقاومة اارهاق و التعب و التري عرادة مرا تكرون عنرد حمرل   -

  % و السائد هنا عموما هو التمرينات اللاهوائية عند إنتا  ال اقة.100 -85بأقصى كثافة تقترب من 

                                      القوة المميزة بالسرعة:     -ب

 تعريف القوة المميزة بالسرعة:                                         -

و هي قدرة الجااز الع لي على إنتا  قوة سريعةس الأمر الذي يت لب درجة من التوافق مرع دمرج صرفة   

      القوة  و السرعة في مكون واحد و تررتبط القروة المميرزة بالسررعة بالأنشر ة التري تت لرب حركرات قويرة 

و سريعة في آن واحد كألعاب الوثب و الرمري بمتتلرف أنواعره و ألعراب العردو السرريع و مارارات ركرل 

 .الكرة

المظار السريع للقوة الع لية و الذي يدمج كلاً من السرعة و القوة في حركةس كما تعرف بأنارا مقردرة  - 

 الع لة على التغلب على مقاومات تت لب درجة عالية من سرعة الانقباضات الع لية. 

القوة المميزة بالسررعة بأنارا قردرة النظرام العصربي الع رلي فري Frée فري  و Harreهار  كما يعرف -

 .التغلب على مقاومات بأكبر سرعة تقلص ممكنة

كما أن القوة المميزة بالسرعة تعني مقدرة الع لة في التغلرب علرى مقاومرات باسرتتدام سررعة حركيرة   -

عالية و هنا يبرز دور الربط بين القوة الع لية فري حرد ذاتارا و إمكانيرة إخراجارا بأقصرى سررعة و هرذا 

         النوع من القوة الع رلية هرو النروع السرائد فري رياضرة كررة القردم و يرجرع ذلرك إلرى أن ااعرداد البردني 

  و المااري و الت  ي خلال المباراة يت لب سرعة أداء عالية جدا.

                                           تعريف مداومة القوة: -

 يمكن إفادة التعاريف التاصة بمداومة القوة بناء على أناا صفة مركبة و هي كالآتي:  

بأناا قابلية إنتا  القوة قبل كل تأقلم شرطي لدى الألياف الع لية لازة ب يةرة   Newman  نيومان  عرفه  -

 س كذلك التحكم الجيد لعناصر التقلص الع لية.أو سريعة العمل لفترة طويلة نسبيا

ً أكما تعرف     - أناا قدرة الجاراز العصربي فري التغلرب علرى مقاومرة معينرة لأطرول فتررة ممكنرة فري   ي ا

دقائق و يظار هذا النوع مرن القروة فري  8ثواني إلى  6مواجاة التعب و عادة ما تتراوح هذه الفترة ما بين 

حيرت أن قرروة الرردفع أو الررررشد تررؤدي إلرى زيرادة المرررسررافة   رياضات التجديف و الررررسباحة و الجررري

المقر وعة كمرحصلة لزيرادة السرعة و ذلك مع الاحتفاي بدرجات عالية من تحمل الأداء خلال تلك الفتررة 

  الزمنية المحددة.

  .مقاومات لفترة طويلة مبأناا المقدرة على الاستمرار في إخرا  القوة أماإبراهيم حماد  عرفاا -

 مداومة القوة المميزة بالسرعة:   -د

 مداومة القوة المميزة بالسرعة:                                       تعريف -

   ً  يتحدد مفاوم مداومة القوة المميزة بالسرعة على مستوى اانجاز في كثيرر مرن الأنشر ة الرياضرية تبعرا

ً  لمستوى سرعة القوة أو تحمل القوةس و في بعض الأنش ة يكون لاما تأثيراً   .مشتركا

و في أنش ة رياضية أخرى تؤثر كل مناما بصورة منعزلرةس و لكرن الارتبراط بالمداومرة يظارر سررعة   

   القوة أي ا على شكل مداومة سرعة القوة و يحدث نفس الشيء فري أشركال يارور سررعة القروة الأخررى 

و على سبيل المثال مداومة قوة الارتقاء أو الوثبس مداومة قوة العدو أو مداومة قوة و سررعة الصرراعات 

 الثنائية و هذا الارتباط مع صفة التحمل أو المداومة يعد م لب لأداء كثير من التكرارات أثناء المنافسة.

و نظرا لعدم القدرة على قياس مستوى مداومة القروة المميرزة بالسررعة إلا مرن خرلال تحديرد ملاحظرات   

ميدانية متمثلة في قدرة قوة العردو و التسرارعس قردرة قروة الوثرب أو الارتقراء و قردرة قروة الرمريس و لارذه 

القدرات تأثيرات مباشرة و غير مباشرة على التنافسس كما تت ح أهميرة قردرة قروة العردو و التسرارع فري 

   ويائفاا في الألعاب الجماعية.

ل:  ❖  نشير إلى عمل ديناميكي أو ثابت.أخيراً يمكن عرض آخر تمييز للتحم 

معناه عمل ع لي من دون تحرك للمق ع   التحمل الثابتيعود إلى العمل بالحركةس و    التحمل الديناميكي  

 التشريحي للع لة المعنية )الحفاي على الوضعي ة(.

هروائي لاهروائي )مترتلط( أو لاحسب التقلص الع ليس التحمل الثاب  يمكن أن يكون هروائيس هروائي /   

 فقط.
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نرمز لارا  (Force Isométrique Maximal)من القوة الثابتة العظمى  15%أقل من في حالة الجاد  -

 س تحرير ال اقة يكون بمسار هوائي.FIM)بالاختصار )

ال غط الشديد على الأوعية الدموية يرؤدي إلرى انتفراض  FIMمن   50%-15في حالة الجاود ما بين  -

كبير في التروية الدموية للع لات المعينة )الحد بشكل كبير من تدفق الدم( و إمدادات ال اقرة تكرون عبرر 

 المسلك المتتلط هوائي لا هوائي.

س ال اقرة اللازمرة للحفراي علرى القيرام بالجارد ترأتي FIMمرن   50%  أكبرر مرنعندما تكون قوة التقلص    -

حصرياً من مصادر لا هوائيةس بسربب ال رغط الشرديد علرى الأوعيرة الدمويرة الرذي يمنرع إمرداد و ترويرة 

 .(Hollmann et Hettinger 1980)الع لات بالأكسجين 

تتردخل فري العمرل  الوحدات المحركة )الحركيرة(ضعيفاسً عدد قليل من  تواتر الحركةفي حالة ما إذا كان   -

 هي في حالة راحة و استرجاعس )العمل إذن هوائي(. الوحدات الحركية غير المجندةالع ليس 

)إمكانيرات التنراوب برين الوحردات سرعة الحركةس عدد أكبر من الوحدات المحركرة تنشرط    ترتفععندما    -

س و بالترالي فرإن فترررة الاسرترجاع )النقاهررة( قصريرة جررداً           الحركيرة فري الراحررة و الجارد هرري أكثرر تعقيررداً 

 و اامدادات من ال اقة تتم أكثر فأكثر من المسلك اللاهوائي.

في الحال معراً   تتنب هعند تنفيذ الجاد بسرعة قصوى )قوة عظمى تحديداً(س كل الوحدات المحركة المجن دة    -

 مما يسب ب تقلص ع لي تحديداً لا هوائي.

الجاراز العمل الذي يت لب درجة عالية من التنسيق الحركي يؤدي إلى التعرب و يعررف بررر مركرزي أي   -

ض تردريجياً شردة   العصبي المركزي الذي يسي ر و يراقب الحركاتس يبلغ بسرعة مرحلرة التعرب التري تتفر 

 العمل أو تتوقف )انق اع(.

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 انتاى.  

ه الاستقلاب  متتلف أنواع التحمل المكتوبة أعلاه تبي ن أن التحمل كمعنى لوحده لا يوجدس لكن من وجاة نظر توج 

الأي ي ال اقوي )المتعلق أساساً بمد ة و شد ة الجاد(س نجد أي اً أشكال و أنواع متتل ةس هوائي لا هوائي بنسب 

.لاهوائيةمتفاوتة حسب الأنش ة الرياضيةس معناه طاقة كلياً هوائية إلى طاقة   
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