
م0202-0202سلسلة محاضرات التدريب الرياضي للمرحلة الثانية   
 

1 
 

 السحاضرة الثامشة

 التاثيرات الفديهلهجية لمعشاصر البدنية وامثمة تظبيقية لبعض انهاع طرائق حداب الدذدة

 :التأثيرات الفديهلهجية لمقهة، الدرعة، والتحسل عمى أجيزة جدم الرياضي 
تسارين السقاومة ورفع  (التاثيرات الفديهلهجية لتدريبات القهة العزمية عمى اجيزة جدم الرياضي  

 (:الأثقال
 الجياز العزمي الييكمي اولا : التاثير في: 
  التزخم( بدبب تكيف الألياف العزمية مع الأحسال العالية كتمة العزلاتزيادة(. 
  نتيجة الزغط السيكانيكي، مسا يقمل خظر الهذاشة كثافة العظامتحدين. 
 تقهية الأوتار والأربظة لتحسل الزغهط. 

 الجياز العربيي ثانيا : التاثير ف: 
  زيادة تشذيط الهحدات الحركية ق العربي العزميالتشديتحدين(.) 
 زيادة كفاءة نقل الإشارات العربية لتقمص العزلات. 

  الجياز القمبي الهعائيثالثا : التاثير في: 
 (.زيادة سسك جدار البظين الأيدر )تزخم عزمة القمب التكيّفي 
 ارتفاع مؤقت في ضغط الدم أثشاء التسرين. 

  اليرمهناترابعا : التاثير في: 
 (وهرمهن الشسه ،التدتهستيرون )ز إفراز هرمهنات البشاء مثل تحفي. 
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 (:العدو الدريع )الرياضياجيزة جدم  عمىالدرعة  لتدريباتالتاثيرات الفديهلهجية  
  الجياز العزمي الييكمياولا : التاثير في: 
  الشهع الألياف العزمية سريعة الانقباضتظهير II).) * 
  ن (ميكهجيكوال و،  الفهسفهكرياتينزيادة مخازن الظاقة اللاههائية )مثل. 

  الجياز العربيثانيا : التاثير في: 
  بين الدماغ والعزلات سرعة نقل الإشارات العربيةتحدين. 
  عسل العزلات الستزادة بتشاسق التزامن العزميزيادة كفاءة(.) 
   الجياز القمبي الهعائيثالثا : التاثير في: 
 في معدل ضربات القمب وضغط الدم خلال الجهد القرير زيادة مؤقتة. 
 تحدين قدرة القمب عمى التعافي الدريع بعد الجهد. 
  التسثيل الغذائيرابعا : التاثير في: 
  لإنتاج الظاقة بدرعةاللاههائيةتعزيز الأنظسة. 

 

 جدول يبين الانهاع الرئيدة للالياف العزمية وترشيفاتيا . *

 مثال تظبيقي مردر الظاقة التحسل الدرعة الشهع
 فعالية الساراثهن  اوكدجيشي()ىهائي  عالية بظيئة |

IIa م000سباق  لاىهائي( -مختمط)ىهائي متهسط متهسظة 
IIx رفع الاثقال وفعاليات العدو  لاىهائي)كلايكهجيشي( مشخفض سريعة

 الدريع
* تهزيع الألياف يختمف بين الأشخاص حدب الجيشات، لكن التدريب يسكن أن يُحدن كفاءة الشهع *

 السهيسن.
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الجري الظهيل أو ) الرياضياجيزة جدم  عمى التحسل لتدريباتالتاثيرات الفديهلهجية  
 ( :الدباحة لسدافات

  هعائيالجياز القمبي الفي اولا : التاثيرات: 
  (.وتحدين كفاءة ضخ القمب )زيادة حجم الزربة حجم الدمزيادة 
 تهسيع الذعيرات الدمهية في العزلات لتحدين تهصيل الأكدجين. 

 الجياز التشفديالتاثيرات في  :ثانيا: 
  في الرئتين تبادل الغازاتتحدين كفاءة. 
 زيادة الدعة الحيهية لمرئتين. 
  الجياز العزمي الييكميثالثا : التاثيرات في: 
  الشهعفي الألياف العزمية البظيئة  السيتهكهندريازيادة( I) لتعزيز الأيض الههائي. 
 تحدين استخدام الدههن كسردر طاقة، مع الحفاظ عمى الجميكهجين. 
  التسثيل الغذائيرابعا : التاثيرات في: 
  مض اللاكتيكاوتقميل تراكم ح الههائيةتعزيز الأنظسة. 
 زيادة مخازن الجميكهجين في العزلات والكبد. 
  الجياز السشاعيخامدا : التاثيرات في: 
 (.تعزيز السشاعة السعتدلة )لكن الإفراط قد يزعفها 
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 الذدة في التدريب الرياضي :امثمة تظبيقية لبعض طرائق حداب  
  : لركض برهرة عامةوا حداب الذدة لفعاليات الدرعةاولا : 

  (طريقة الزمن السشجز عشد شدة معيشة (Time-in-Zone - TIZ):: 

 : الذدة السظمهب التدرب فييا. ÷ 100 ×اسرع زمن القانهن 
السظمهب التدرب  ثا كاقرى زمن لو . ماىه الزمن12م بزمن 100: رياضي يقظع مدافة  1مثال 

 %؟00عميو في شدة 
 الحل : بعد تظبيق القانهن اعلاه يتم تعهيض السعظيات كسا في ادناه :

 . %00ب عميو في شدة ثا الزمن الذي يتدر  11 = 00÷100 ×12
 الزمن السشجز واقرى زمن لمرياضي : خلالن استخراج شدة التدريب م 

 : 100 ×الزمن السشجز ÷اقرى زمن القانهن 
شاء ثثا ، وقظع نفس السدافة ا 12م تبمغ 100: اذا كانت الدرعة القرهى لعداء  2مثال 

 ثا .  احدب الذدة التي جرى بيا اثشاء التدريب  ؟ 11التدريب بزمن قدره 
 الحل:

 بعد تظبيق القانهن اعلاه يتم تعهيض السعظيات كسا في ادناه :

 % الذدة التي قظع بيا السدافة في التدريب .00 =  100 × 11÷12
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 القهة وتسريشات السقاومةحداب الذدة لفعاليات :  اثاني : 
 : طريقة استخراج الهزن السرفهع بذدة معيشة 

 : 100 ÷الذدة السظمهب التدرب عمييا  ×اقرى وزن مرفهع  القانهن 
 كغم كاقرى انجاز لو . ماىه الثقل السظمهب رفعو في  110يرفع ثقل يبمغ : رياضي  1مثال 

 ؟% 00شدة           
 الحل :

 بعد تظبيق القانهن اعلاه يتم تعهيض السعظيات كسا في ادناه :
 %00كغم الهزن السظمهب رفعو في  شدة  120 =100 ÷ 00× 110

 
 لرياضيا وزن يرفعوالسشجز واقرى  هزن ال خلالن استخراج شدة التدريب م 

  100 ×اقرى وزن مرفهع  ÷السشجزالقانهن : الهزن 

.  كغم  120كغم ورفع اثشاء التدريب ثقل يبمغ 110اقرى ثقل يرفعو الرياضي يبمغ  : اذا كان 2مثال 
بيا اثشاء التدريب  ؟ تدرب عميواحدب الذدة التي   

 :الحل

 : بعد تظبيق القانهن اعلاه يتم تعهيض السعظيات كسا في ادناه

 في التدريب .رفع بيا الثقل % الذدة التي 00=   100×  110÷120
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 عن طريق معدل ضربات القمبحداب الذدة :  لثاثا : 
  معدل ضربات في شدة معيشةطريقة استخراج : 

 : 100 ÷الذدة السظمهب التدرب عمييا  × معدل لزربات القمباقرى  القانهن 
ض/د ، ماىه معدل ضربات القمب عشدما  190رياضي يبمغ اقرى معل لزربات قمبو :  1مثال 

 ؟% 00 يتدرب بذدة
 الحل :

 بعد تظبيق القانهن اعلاه يتم تعهيض السعظيات كسا في ادناه :
 %00في  شدة  ض/د معدل ضربات القمب112 =100 ÷ 00× 190

 
  اثشاء التدريب، السشجز معدل ضربات القمبالذدة التدريبية من خلال  استخراج 

 . معدل لزربات القمبواقرى 
  : 100 × معدل ضربات القمب القرهي  ÷السشجز معدل ضربات القمب اثشاء التدريبالقانهن 

اثشاء  ض/د ،وبمغ معدل ضربات القمب190معدل لزربات القمب لرياضي تبمغ اقرى  : اذا كان 2مثال 
اثشاء التدريب  ؟ا تدرب عميي.  احدب الذدة التي ض/د  170التدريب   

 :الحل

 : بعد تظبيق القانهن اعلاه يتم تعهيض السعظيات كسا في ادناه

 في التدريب . بمغيا% الذدة التي 09=   100×  190÷170

في حال لم يتم تزويدكم بسعدل ضربات القمب لمرياضي وذكر لكم عسر الرياضي نمجا الى  : ملاحظة ميسة
 السعادلة التالية لاستخراجو :

 بات القمبالسعدل القرهي لزر  =العسر  -220

 


