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 وزارة التعليم العالي والبحث العلمي

 جامعة محمد الشريف مساعدية سوق أهراس

 معهد علوم و تقنيات النشاطات البدنية والرياضية  

 الثانية ليسانسالسنة المستوى:                                 ومنهجية التدريب الرياضي نظريةالمقياس: 

2024/2025الموسم الجامعي:                        الأستاذ: حجاب عصام                                       

          

 

 تمهيد:

و كفااءة الفارد  اللياقة البدنيةو  القدرة الحركيةو  المكونات الأساسية للأداء البدنيتعتبر المداومة أحد أهم   

لبنااء قاوةس سارعةس  الصافات الوييفياةو أهام  مكوناات التفاوا الرضا ايلباقي  قاعدة فسيولوجيةباعتبارها 

 اللاعب. رشاقة  و مرونة

 تعريف المداومة: -1

وضااةس و فيمااا ضلااي أهاام لقااد تعااددت مفاااهيم المداومااة حسااب التوجيرااات التحقاايرضة و ا سااتقلابات ال اق  

 تعارضف المداومة:

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

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

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

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

 .المداومة هي قدرة الجسم الوييفية على تحمل تمرضنات منتظمة لفترات زمنية طوضلة -

ابلية الفرد على أداء حركي بحجم معين و لفترة طوضلة دون انق اع فقلا على القابلية فاي المداومة هي ق -

أداء عمل ما لفترة طوضلة تشترك فيه مجاميع عقلية كثيرة وفق مت لبات عالياة لأجرا ة القلاب و الادوران 

  .الحاف و التنفس و تتقمن المداومة فاعلية المستوى خلال فترة 

 بأنرا قدرة الجسم على المقاومة  د التعب أثناء تنفيذ تمرضنات رضا ية لمدة طوضلة. Harraهارا  عرفرا -

على أنرا السماح بإنجاز مجرود ذو شادة عالياة نسابيا أثنااء مادة طوضلاة مان الوقا   Fredoفريدو  عرفرا -

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

مساتمر بشادة معلوماة خالال فتارة  ميكاانيكيبأنرا مقادرة اللاعاب علاى أداء جراد  Clarckكلارك  عرفرا -

 زمنية طوضلة.

 التي تأخذ بالرضا ي إلى مقاومة التعب. القدرة النفسية و البدنيةبأنرا  Fray فراي عرفرا -

بأنراا القادرة علاى إنجااز الأنشا ة الم تلفاة خالال زمان طوضال دون  Zatsiorsky زاتسيورسكي عرفرا -

  نقصان أو ان فاض في الفاعلية.

 أنواع و أشكال المداومة: -2

 حسابو  العمال مادةال اقوضاة و   الوييفياةو  ا نجاازات العقاليةتعددت أنواع و أشكال المداومة بتناوع   

 لأشكال التالية:س لذلك ضقسمرا أغلب العلماء إلى االرضا ي الت صص

 المداومة من ناحية المشاركة العضلية: -2-1

 نمي  نوعين لرذا الشكل من المداومة:  

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

/7تشمل ما بين )  
1

/6( إلى )
1

/6)( من مجموع العقلات مثلاً )عقلات ساا واحدة تمثال حاوالي 
1
مان  (

   و هي تحدد بصفة خاصة بي: الكتلة العقلية العامة

 (.VO2maxالجراز القلبي و التنفسي )معرف بالاسترلاك الأكسيجيني الأقصى  

 .الثانوضة( )العقلات استعمال الأكسجين في المحيط  (.الأطرافللأكسجين ) المحي يالاسترلاك  

 

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

من مجاوع العقالات الكلياةس و هاي لا تحادد فقاط بالمداوماة ( 1/7) تنسجم و تتوافق مع مشاركة أقل من  

العامةس لكن تتحدد أضقا بالقوة ال اصة و القدرة اللاهوائية و بمتغيرات القوة التي تتعلق بمداومة السارعةس 

ال اصاة بناوع  القدرات التناسقية العصبية العقليةمداومة القوةس مداومة القوة الممي ة بالسرعةس و خاصة 

  .الرضا يالنشاط 

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

 نلاحظ نوعين من هذا الشكل من المداومة:  

 المداومة الهوائية:                                         -أ

هي قدرة الجسم على استرلاك أكبر قدر ممكان مان الأكساجين خالال وحادة زمنياة معيناة و بالتاالي إنتاا    

طاقة حركية تمكن الفرد الرضا ي من الاستمرار في الأداء البدني لفترة طوضلة مع تاأخر يراور التعابس و 

على إنتاا  ال اقاة الروائياة ضقصد برا قدرة العقلات على الاستمرار في العمل لأطول فترة ممكنة اعتمادا 

  .و هذا ضعني زضادة كفاءة العقلة في استرلاك الأكسجين

 المداومة اللاهوائية:                                         -ب

ثانياة        90إلى  10هي القدرة على العمل العقلي خاصة خلال إنتا  ال اقة اللاهوائية و التي تتراوح من   

ومااة اللاهوائيااة إلااى نظااامين  نتااا  ال اقااة بالنظااام اللاهااوائي الفوساافاتي و كااذلك بالنظااام و تقساام المدا

 اللاهوائي بحمض اللاكتيكس و هي معرفة كالتالي:

" و هااي القاادرة اللاهوائيااة علااى إنتااا  أقصااى طاقااة أو أداء ممكاان  النظااام اللاهااوائي الفوساافاتي: 

نظام اللاهوائي بعدم وجاود حماض اللابنس أدضناوزضن بالنظام اللاهوائي الفوسفاتي و ضعرف أضقا ال

   الاسات اعةثاواني فاي  10و تحادد زمنياا بأقال مان  CPالكرضاتين فوسفات  ATPثلاثي الفوسفات 

 ". القدرةثانية في  30إلى  25و من 

" هي القدرة على الاحتفاي أو تكارار انقبا اات عقالية قصاوى  النظام اللاهوائي بحمض اللبن: 

اعتمااادا علااى إنتااا  ال اقااة بالنظااام اللاهااوائي بوجااود حمااض اللاابن اللاكتيااك و ضحاادد زمنيااا وفااق 

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

 المداومة من ناحية التخصص الرياضي: -2-3

 لرذا الشكل من المداومة: نمي  نوعين  

 :    )التحمل العام( المداومة العامة-أ

 تعريف المداومة العامة:                                         -1

هاي القاادرة علاى العماال باسات دام مجموعااات عقالية كبياارة لفتارات طوضلااة و بمساتوى متوسااط أو فااوا   

عمل الجرازضن الدوري و التنفسي بصاورة جيادةس و هاو ماا المتوسط من الحمل و شدة معتدلة مع استمرار 

فااي التاانفس حيااو ضتعاااون الجرااازان  العمليااات الفساايولوجيةت لااب اسااتعمال كبياار للأوكسااجين ماان خاالال 

الاادوري و التنفسااي فااي القيااام بعمليااة التبااادل الغااازي و ذلااك باسااترلاك الأكسااجين و طاارح ثاااني أوكساايد 

  الكربون.

لااه  غيار ت صصايبأنرااا القادرة علاى الاسااتمرار بفاعلياة فاي أداء باادني   Blatoniني بلاتاو كماا ضعرفراا  

تأثيره الاضجابي على عمليات بناء المكوناات ال اصاة بالنشااط الرضا اي الت صصاي نتيجاة لرفاع مساتوى 

  التكييف لأداء الأحمال البدنية و انتقال تأثيرها إلى النشاط الرضا ي الت صصي.

 المداومة العامة:                                         أهمية -2

 تعتبر المداومة الروائية القاعدة الأساسية للصفات البدنية الأخرى. 

المداومااة العامااة تااىدي إلااى تقوضااة الأرب ااة و الأوتااار و الأنسااجة المقااادة و ضقلاال ماان احتمااالات  

 ا صابات.

المداومة الروائية تساعد على استعادة الشافاء خالال الأداءات الم تلفاة كماا تسااهم فاي إطالاة فتارة  

 الأداء قبل أن ضحل التعب.

 تأخذ وقتا أكبر في التحقير من المداومة اللاهوائية و هو ما ضمنح درجة عالية من المقاومة. 
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لااذا فااـرو ضـعتـااـبر أهاام  رلاك الأكسااـجينتــرتااـبط بالحـااـد الأقـااـصى لاسااتالمــااـداومة الرـــااـوائية  

س ف ضادة استرلاك الأوكسجين تعكس بشاكل كبيار كفااءة العقالة فاي انتاا  المىشـــرات الدالة عليه

 ال اقة.

ترادف إلااى التااأثير علااى الأليااف العقاالية الب ي ااة الانقباااض أكثار ماان الألياااف العقاالية الساارضعة  

 الانقباض.

علاى مساتوى الأليااف  تماد العقالاتالتاي  زضادة الشعيرات الدموضاةالمداومة الروائية تساعد على  

  بال اقة.

 أن أهمية المداومة تتمثل في: Jurgen Weineckيرى العالم الألماني 

 تحسين قدرة التفوق الرياضي البدني:  

ضكون ذلك عن طرضق مداومة قاعدضة حيو تىثر إضجاباً و بشاكل مركا  علاى المنافساة نفسارا و علاى تمكان 

 الرضا ي من تقبل حمولات التدرضب. 

 التطوير المثالي لقدرات الاسترجاع:  

جسم الرضا ي المتدرب على التحمل ضات لص بسارعة أكبار مان الماواد الساامة المنتجاة للتعابس و ضساترلك 

س هذا ما ضسمح ببرنامج تدرضبي أكثر كثافةس و في الألعاب الرضا ية الكبارى بقاضا المصادر ال اقوضةبفعالية 

 المشاركة بأكثر نشاط و فعالية )حيوضة(.

كذلك الرضا ي ضسترجع بسرعة بعد التدرضب و المنافساةس نظاماه الحياوي ضسامح لاه باالعبور بسارعة أكبار 

 (Vagotonique)موجه نحاو الأداء إلاى عمال  (Sympathicotonique) عمل استقلابي سمبثـاويمن 

 الذي ضساعد عوامل الاسترجاعس ضساعد أضقاً في شدة و سرعة الاسترجاع بعد حمولة تدرضبية.

 خفض أخطار الإصابات: 

الرضا ي المتدرب جيداً نادراً جاداً ماا ضتعارض لبصاابة مقارناة بالاذي ضتعاب مبكاراسً عناد الرضا اي عاال 

س هاذا ماا ضنشاأ حماضاة جاد  مان النظاام الالاإرادي جيادةية الأوتار و العقالات الماتحكم فيراا التدرضب )م اط

 فعالة  د أخ ار ا صابات.

 تحسين تقبل الحمولة النفسية: 

الرضا ااي المتاادرب علااى التحماال لدضااه اسااتقرار نفسااي أكباارس هااو ضتجاااوز بشااكل أفقاال التعثااراتس عاادم 

( و الا اا رابات النفسااية التااي تظراار بشااكل كبياار ة و الااتحمس)عكااس الدافعياابمشاااكل ا حباااط  ا نصاادام

 )مواقف محب ة تىثر على مستوى الأداء(.

 سرعة ثابتة للحركة ورد الفعل: 

بفقال القادرات الممتاازة للاساترجاع و إلااى التراكماات الجاد  محادودة لنااواتج التعاب فاإن الجرااز العصاابي 

هاي شاروط  رد  الفعالو أخاذ القارارس الترقابس الاساتقبال فسرعاتقدرات الأداء لدضه لا تتأثر بصفة عاليةس 

أولية لسرعة تدخل مثالياة تظال ثابتاة علاى طاول التادرضب أو المنافساة فالرضا اي هناا ضبقاى حياوي مركا       

 و منتبه إلى آخر دقيقة.

 التقليل من الأخطاء التقنية: 

اسً معادل الأخ ااء التقنياة ضبقاى إذاً الرضا ي المتدرب على التحمل ضصبح كذلك مرك س منتبه و سارضع دائما

 عملياً هذا أمر في غاضة الأهمية خاصة في ت صصات الألعاب. -  يلاً 

 الحد من الأخطاء التكتيكية الناتجة عن التعب )الإرهاق(: 

عند الرضا ي المتدرب على التحمل لا ضوجد لدضه تراكم للمنتوجات المىدضاة للتعابس إذ لا وجاود لنرفا ة أو 

تريجس و الالت ام التكتيكي ضحترم. في اللعب ض بق ال  ط بآليةس لا مجال للم اطرة غيار المجدضاةس ضعلام ماا 

الاعتراض(. و هذا ما أيررته  -شاحنةللحكم و لا ضقيع وقته في الاحتجا  )الم مرضبقرار عليه فعله أمام 

س أن  عف اللياقة البدنية ضىدي 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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الرشااحس مثاال:  ض لأخ ااار الالتراباااتحساسااية للتعاارأقاال  دفاعاتااه المناعيااةسالرضا ااي المتحماال ضحساان 

س...ومنه من الممنوع الغياب عن التدرضب و المنافسة و بالتاالي تفاادي هباوط مساتوى الأداء ال كامس السعال

 لدضهس الصحة هي إذن أكثر أهمية للرضا ي لأن الرضا ي الذي بصحة جيدة ضمكنه تحمل حمولات هامة. 

مان أجال  )المداومة( له أهمية قصوى و كبرى في مجال الرضا اةالفائدة العامة أن تدرضب التحمل  

و المشاااكل القلبيااة الوعائيااة و الأمااراض الصااحةس و هااذا بساابب تااأثيره الوقااائي  ااد الأعااراض 

 الناجمة عن عدم الممارسة.

 و يضيف أيضاً:

ا ضوفر % و هو م50بنسبة  ال لوضة الميتوكوندريالمداومة الروائية تساعد على زضادة عدد و حجم  

 .الأكسدة الروائيةال اقة خلال 

غارام         400-200العقلي من  للجليكوجينالمداومة الروائية تساعد على زضادة الم  ون ال اقوي  

 غرام. 1200-800العقلي من  الجليسيرضدغرام و  120-60الكبدي  الجليكوجينو 

مماا ضجعال  أكسادة الادهونفاي  الأن ضماات المشااركةالمداومة العاماة تسااعد علاى زضاادة فاي نظاام  

    ضا دادس و هاو ماا ضاىدي إلاى اسات دام الادهون كمصادر طااقوي  تحليال الأحمااض الأمينياةمستوى 

 .احتياطي للجليكوجينو ضعتبر 

ملالس كماا ضتاأثر  1000-900-650المداومة العاماة تسااعد علاى زضاادة الحجام الاداخلي للقلاب مان  

 غرام. 500-350-250سمك عقلة القلب و وزنه من 

  المداومة العامة تساعد على الاقتصاد في العمل القلباي بالتقليال مان النبقاات و بال ضاادة فاي الادفع  

 لترات. 6-5لتر في الدقيقة و بحجم كلي من  30-20و السعة الدموضة بحيو ضكون ما بين 

دعاماة للنشااط المداومة الروائية تساعد على ال ضادة الم لقاة فاي عادد الكرضاات الدموضاة الحماراء ك 

س كمااا تساااعد علااى العمليااات الأضقااية الم تلفااةالرااوائي ماان خاالال النقاال المثااالي للأكسااجين فااي 

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

   المداومة الخاصة: -ب

 تعريف المداومة الخاصة )التحمل الخاص(:    -1

 مباشرة مع النشاط الرضا ي الت صصي. مرتبط  -

بأنرااا قاادرة اللاعااب علااى الوقااوف  ااد التعااب الااذي ضنمااو فااي حاادود  Dakatchof عرفرااا داك تشااوف -

                                 م اولته لنشاط محدد.

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

ساواء فاي  الأحمال ال اصة بنشاطه الرضا ي الت صصيالرضا ي على مقاومة التعب الناتج عن  مقدرة -

 . حالة التدرضب أو المنافسة

المداومة ال اصة بأنرا ليسا  فقاط القابلياة علاى الكفااح  اد التعابس لكنراا  Azoline أزولين كما عرفرا -

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

المداومة ال اصاة بلعباة كارة القادم أنراا مقادرة اللاعاب علاى الأداء المرااري و الفناي محمد عبده  ضعرف -

ية و لفترة طوضلةس كما تعارف علاى أنراا المداوماة التاي تراتم بالشاكل المباشار الاذي ضتماشاى ماع بدرجة عال

  رضا ة كرة القدم.

 أهمية المداومة الخاصة:                                          -2

للمداومة اللاهوائية أهمياة بالغاة فاي النشااط الرضا اي و فاي التسايير الأمثال للمنافساة الفعلياة و ذلاك مان   

 و تتمثل الأهمية في ما ضلي: مداد بال اقةا التي تسمح بدورها في  التفاعلات الكيميائيةخلال 

 .نظام اللاكتيكأو  كرضاتينيالفوسفاتي الالمداومة اللاهوائية تساعد على تنمية انتا  ال اقة بالنظام  

 .سعة المجمعات العقليةالمداومة اللاهوائية تساعد على تحسين  

 تساعد على تحسين كفاءة الحركات و فعالية الأداء الأفقل التي تحتا  إلى بذل طاقة أقل. 
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و الذي ضسمح بمستوضات عالية من ب ضادة التدرضب اللاهوائي  المنظمات العقليةتساعد على زضادة  

س لكي للأكسجين بالتحرر منهوالذي ضسمح  لكفاءة العقلية و مستوضات أفقل من حمض اللاكتيكا

 مما ضقلل من التعب. شاردضاضكون 

 التي تسمح بمتابعة التمارضن رغم تكون حمض اللبن. قدرة إن ضمات الجليكوجينزضادة  

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

 المداومة ال اصة تساعد على مقاومة التعب و الت امن مع مت لبات المنافسة. 

 Ekblom بحيو ضرى إكبلاوم درضنالينأالنورس و هرمون الأدرضنالينتىدي إلى الاقتصاد في افراز  

 أسابيع ضىدي إلى ان فاض فاي نظاام 4بأن التدرضب ذو الشدة العالية لصفة المداومة لمدة  Al و آل

 ارتفاااع فااي نظااام التااوتر العصاابي الماابرمو  Sympathicotonique الجراااز العصاابي الساامباتي

Vagotonique.  

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

 :من أجل دقة أكثر لم تلف ف ات التحمل نقدم هذا التصنيف

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

دقيقاة تقامن أساساا بإنتاا  نظاام  02ثانياة إلاى  45تتمي  بإنجاز حمولات تدرضبية بشدة عالية و لمادة باين 

 .لاهوائيطاقوي 

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

طااقوي م اتلط دقائق و هذا الشكل ضت لب انتا   08إلى  02تتمي  بإنجاز حمولات تدرضبية تتراوح ما بين 

 .لاهوائي و هوائي

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

 ضلي: و ضمكن تقسيمرا إلى ما طاقوي هوائينتا  إدقائق من  08حمولات تدرضبية تتجاوز  تتمي  بإنجاز

  01مداومة طويلة المدى                                        : 

المصاادر بتفااوا دقيقااة بحيااو ضكااون ا نتااا  ال اااقوي متمياا   30تغ ااي الأحمااال البدنيااة التااي لا تتجاااوز 

 .ينس غلوكوز و غليكوجال اقوي غليكوليتيك

  02مداومة طويلة المدى                                        : 

          ال اااقوي للغلوكااوزدقيقااة و تتمياا  بالتمثياال  90إلااى  30تغ ااي الأحمااال البدنيااة التااي تنحصاار فااي ماادة 

 و الدهون.

  03مداومة طويلة المدى                                        : 

 طاقوي للدهوندقيقة و تتمي  بتمثيل  90ت بق المجرودات و الأحمال البدنية التي تتجاوز مدة 

   التي تعتبر سند طاقوي رئيسي. 

 :  المداومة حسب الاحتياجات الحركية  -2-5

مداوماة السارعةس مداوماة القاوةس القاوة المميا ة  المداومة )التحمل( حسب الاحتياجات الحركية متمثلة في  

  :بالسرعةس مداومة القوة الممي ة بالسرعة

                                       كل صفة بدنية مركبة تعتبر مداومة خاصة. ملاحظة: -

 مداومة السرعة:                                         -أ

                                      تعريف مداومة السرعة:     -

 باعتبار أنرا صفة بدنية مركبة من الناحية الحركية فإن من أهم تعارضفرا ما ضلي:  

و تكرارهااا  لااة  أو غياار الممث   لااة  الممث  تعاارف مداومااة الساارعة بأنرااا المقاادرة علااى اسااتمرار أداء الحركااات  -

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

المقدرة على الاحتفاي بسرعة الحركاة فاي ياروف الحمال المساتمرس و ضارى آخارون أنراا  تعنيكما أنرا  -

لشادة الأقال مقدرة الفرد الرضا ي على مقاومة التعب عند أداء أحمال تدرضبية ذات شدة عالية تتراوح باين ا

% علااى أن ضكااون اكتساااب و انتااا  ال اقااة تحاا  يااروف 100 -85ماان القصااوى إلااى شاادة قصااوى ماان 

 لاهوائية.
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و تعرف أضقا بأنرا قدرة التحمل الم لوباة لمقاوماة ا رهااا و التعاب و التاي عاادة ماا تكاون عناد حمال  -

  لاهوائية عند إنتا  ال اقة.% و السائد هنا عموما هو التمرضنات ال100 -85بأقصى كثافة تقترب من 

                                      القوة المميزة بالسرعة:     -ب

 تعريف القوة المميزة بالسرعة:                                         -

و هي قدرة الجراز العقلي على إنتا  قوة سرضعةس الأمر الذي ضت لب درجة مان التوافاق ماع دماج صافة   

      القااوة  و الساارعة فااي مكااون واحااد و تاارتبط القااوة الممياا ة بالساارعة بالأنشاا ة التااي تت لااب حركااات قوضااة 

لساارضع و مراارات ركاال و سارضعة فاي آن واحااد كألعااب الوثاب و الرمااي بم تلاف أنواعااه و ألعااب العادو ا

 .الكرة

المظرر السرضع للقوة العقلية و الذي ضدمج كلاً من السرعة و القوة في حركةس كماا تعارف بأنراا مقادرة  - 

 العقلة على التغلب على مقاومات تت لب درجة عالية من سرعة الانقبا ات العقلية. 

بأنراا قادرة النظاام العصابي العقالي فاي القاوة المميا ة بالسارعة Frée فاري  و Harreهاار  كما ضعرف -

 .التغلب على مقاومات بأكبر سرعة تقلص ممكنة

كما أن القوة الممي ة بالسرعة تعناي مقادرة العقالة فاي التغلاب علاى مقاوماات باسات دام سارعة حركياة  -

هاذا عالية و هنا ضبارز دور الاربط باين القاوة العقالية فاي حاد ذاتراا و إمكانياة إخراجراا بأقصاى سارعة و 

         النااوع ماان القااوة العقاالية هااو النااوع السااائد فااي رضا ااة كاارة القاادم و ضرجااع ذلااك إلااى أن ا عااداد الباادني 

  و المراري و ال   ي خلال المباراة ضت لب سرعة أداء عالية جدا.

                                           تعريف مداومة القوة: -

 ة بمداومة القوة بناء على أنرا صفة مركبة و هي كالآتي:ضمكن إفادة التعارضف ال اص  

بأنرا قابلية إنتا  القوة قبل كل تأقلم شرطي لدى الألياف العقلية لرا ة ب ي اة   Newman نيومان عرفه -

 س كذلك التحكم الجيد لعناصر التقلص العقلية.أو سرضعة العمل لفترة طوضلة نسبيا

ً أكمااا تعاارف   - أنرااا قاادرة الجراااز العصاابي فااي التغلااب علااى مقاومااة معينااة لأطااول فتاارة ممكنااة فااي  ضقااا

دقائق و ضظرر هذا الناوع مان القاوة فاي  8ثواني إلى  6مواجرة التعب و عادة ما تتراوح هذه الفترة ما بين 

ـــسااـافة حيااو أن قااـوة الااـدفع أو الــااـشد تااـىدي إلااى زضااادة الم رضا ااات التجاادضف و الـــااـسباحة و الجااـري

المقـ وعة كمـحصلة ل ضـادة السرعة و ذلك مع الاحتفاي بدرجات عالية من تحمل الأداء خلال تلاك الفتارة 

  ال منية المحددة.

  .مقاومات لفترة طوضلة مبأنرا المقدرة على الاستمرار في إخرا  القوة أماإبراهيم حماد  عرفرا -

 مداومة القوة المميزة بالسرعة:   -د

 مداومة القوة المميزة بالسرعة:                                       تعريف -

   ً  ضتحدد مفروم مداومة القوة الممي ة بالسرعة على مساتوى ا نجااز فاي كثيار مان الأنشا ة الرضا اية تبعاا

ً  لمستوى سرعة القوة أو تحمل القوةس و في بعض الأنش ة ضكون لرما تأثيراً   .مشتركا

ا ية أخرى تاىثر كال منرماا بصاورة منع لاةس و لكان الارتبااط بالمداوماة ضظرار سارعة و في أنش ة رض  

   القوة أضقا على شكل مداومة سرعة القاوة و ضحادث نفاس الشايء فاي أشاكال يراور سارعة القاوة الأخارى 

 و على سبيل المثال مداومة قوة الارتقاء أو الوثبس مداومة قوة العدو أو مداومة قاوة و سارعة الصاراعات

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

و نظرا لعدم القادرة علاى قيااس مساتوى مداوماة القاوة المميا ة بالسارعة إلا مان خالال تحدضاد ملاحظاات   

ميدانيااة متمثلااة فااي قاادرة قااوة العاادو و التسااارعس قاادرة قااوة الوثااب أو الارتقاااء و قاادرة قااوة الرماايس و لرااذه 

قاوة العادو و التساارع فاي القدرات تأثيرات مباشرة و غير مباشرة علاى التناافسس كماا تتقاح أهمياة قادرة 

   ويائفرا في الألعاب الجماعية.

  :ل  نشير إلى عمل ديناميكي أو ثابت.أخيراً ضمكن عرض آخر تميي  للتحم 

معناه عمل عقلي من دون تحرك للمق اع  التحمل الثابتضعود إلى العمل بالحركةس و  التحمل الديناميكي  

 التشرضحي للعقلة المعنية )الحفاي على الو عي ة(.

هاوائي لاهاوائي )م اتلط( أو لاحسب التقلص العقليس التحمل الثابا  ضمكان أن ضكاون هاوائيس هاوائي /   

 فقط.
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نرما  لراا  (Force Isométrique Maximal)من القوة الثابتة العظماى  15%أقل من في حالة الجرد  -

 س تحرضر ال اقة ضكون بمسار هوائي.FIM)بالاختصار )

القغط الشدضد على الأوعياة الدموضاة ضاىدي إلاى ان فااض  FIMمن   50%-15في حالة الجرود ما بين  -

كبير في التروضة الدموضة للعقلات المعينة )الحد بشكل كبير من تدفق الادم( و إمادادات ال اقاة تكاون عبار 

 هوائي لا هوائي.المسلك الم تلط 

س ال اقااة اللازمااة للحفاااي علااى القيااام بالجرااد تااأتي FIMماان  50% أكباار ماانعناادما تكااون قااوة الااتقلص  -

حصاارضاً ماان مصااادر لا هوائيااةس بساابب القااغط الشاادضد علااى الأوعيااة الدموضااة الااذي ضمنااع إمااداد و تروضااة 

 .(Hollmann et Hettinger 1980)العقلات بالأكسجين 

تتادخل فاي العمال  الوحادات المحركاة )الحركياة( عيفاسً عدد قليل من  تواتر الحركةحالة ما إذا كان  في -

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

لوحادات )إمكانياات التنااوب باين اسرعة الحركاةس عادد أكبار مان الوحادات المحركاة تنشاط  ترتفععندما  -

س و بالتااالي فااإن فتاارة الاسااترجاع )النقاهااة( قصاايرة جااداً           الحركيااة فااي الراحااة و الجرااد هااي أكثاار تعقيااداً 

 و ا مدادات من ال اقة تتم أكثر فأكثر من المسلك اللاهوائي.

في الحاال معااً  تتنب هعند تنفيذ الجرد بسرعة قصوى )قوة عظمى تحدضداً(س كل الوحدات المحركة المجن دة  -

 مما ضسب ب تقلص عقلي تحدضداً لا هوائي.

الجرااز العمل الذي ضت لب درجة عالية من التنسيق الحركاي ضاىدي إلاى التعاب و ضعارف بـاـ مركا ي أي  -

الذي ضسي ر و ضراقب الحركااتس ضبلاب بسارعة مرحلاة التعاب التاي ت ف اض تادرضجياً شادة  العصبي المرك ي

 .العمل أو تتوقف )انق اع(

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 انترى. 

ه الاستقلاب  م تلف أنواع التحمل المكتوبة أعلاه تبي ن أن التحمل كمعنى لوحده لا ضوجدس لكن من وجرة نظر توج 

الأضقي ال اقوي )المتعلق أساساً بمد ة و شد ة الجرد(س نجد أضقاً أشكال و أنواع م تل ةس هوائي لا هوائي بنسب 

.لاهوائيةاً هوائية إلى طاقة متفاوتة حسب الأنش ة الرضا يةس معناه طاقة كلي  



 

- 8 - 
 

 المراجع المعتمدة 
  .دار الفكر العربي (.1)ط. .التدرضب الرضا ي المعاصر(. 2012أحمد عبد الفتاح. ) سأبو العلاء -

  .دار الفكر العربي (.1)ط. .فيسيولوجية اللياقة البدنية. (2003أبو العلاء أحمد عبد الفتاح. ) -

  .دار الفكر العربي (.1)ط. .فيسيولوجية اللياقة البدنية. (1993أحمد نصر الدضن. )وسيدس أحمد عبد الفتاحس  سأبو العلاء -

دار الجامعاة الجدضادة  .قيااس -تادرضب -ت  ايط -ا عداد البدني والوييفي في كارة القادم (.2001. )أمر الله أحمدالبساطيس  -

 .للنشر

 .دار الفكر العربي .أساسيات ونظرضات التدرضب الرضا ي(. 1999أحمد. ) سبس وضسي -

 .س دار الفكر العربي(1)ط. .لاكتات الدم -فسيولوجية الرضا ة والأداء البدني (.2000. )براء الدضن إبراهيمس سلامة -

 .دار الفكر العربي للنشر .تعلم قواعد اللياقة البدنية (.1998. )حسن حسين سقاسم -

 .مرك  الكتاب للنشر (.1)ط. .تدرضب وفسيولوجية القوة .نظرضات التدرضب الرضا ي(. 1997عبد المقصود. )سالسيد - 

 .دار وائل للنشر والتوزضع .(2)ط. .مبادئ التدرضب الرضا ي(. 2010أحمد إبراهيم. )س ال واجاومحمد حسين  سالبشتاوي -

  .س دار عالم للمعرفةأساسيات كرة القدم (.1994) ومفتيس إبراهيم حماد.س صالح  محمد عبدهالوحشس  -

 .منشورات الشركة العامة للنشر والتوزضع والاعلام .أسس التدرضب الرضا ي (.1998. )محمد عادلس رشدي -

 .دار المعارف (.13)ط. .علم التدرضب الرضا ي(. 1994محمد حسن. )س علاوي -

 .دار الفكر العربي (.2)ط. .ت  يط وت بيق و قيادة - الحدضو التدرضب الرضا ي(. 2001إبراهيم حماد. ) سمفتي -

 .دار وائل للنشر والتوزضع .(1)ط. .مبادئ التدرضب الرضا ي(. 2005أحمد إبراهيم. ) وال واجاسمرند حسين البشتاويس  -

دار الرادى  .والمادربالأساس العلمياة للتادرضب الرضا اي للاعاب  (.2002. )أحماد ل فاي والسيدس مص فى الفتاح سوجدي -

 .للنشر والتوزضع

 


