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 : تمرٌنات التحمل العضلً بأسلوب المستمر الثابت 

 

 ًالتحمل العضل:-  

هو قدرة العضلة أو مجموعة العضلات على أداء انقباضات متكررة )أو الحفاظ على                         

 .هو مقاومة العضلات للإجهاد خلال النشاط المتواصلاو ،  تعبنسبٌا بمقاومة الطوٌلة  لمدةانقباض ثابت( 

 

 أسلوب المستمر الثابت:- 

، وٌعنً أداء التمرٌن بشكل متواصل للتحمل العضلً التدرٌب اسالٌبهو أحد أشهر                     

 (.دقٌقة أو أكثر 30إلى  5منٌة محددة )عادةً من وبدون راحة بٌن التكرارات، وبشدة ثابتة ومعتدلة، ولمدة ز

 الخصائص: 

  ًمن أقصى جهد ممكن(. ٌمكنك التحدث أثناء الأداء70-50الشدة: معتدلة )حوال % ("Talk 

Test"). 

 ( ًدقٌقة فأكثر للجلسة الواحدة 10المدة: طوٌلة نسبٌا.) 

 الراحة: لا ٌوجد راحة خلال أداء التمرٌن. 

 السرعة: ثابتة ومستمرة. 

 

 العضلً لفوائد أسلوب المستمر الثابت للتحم: 

تحسٌن كفاءة الجهاز الدوري التنفسً: ٌزٌد من كفاءة القلب والرئتٌن فً نقل الأكسجٌن إلى  .1

 .العضلات

كسجٌن وٌسُرع من وزٌادة عدد الشعٌرات الدموٌة حول العضلات: مما ٌحسن توصٌل الغذاء والأ .2

 .خلص من الفضلاتالت

الألٌاف العضلٌة الاعتماد أكثر على نظام الطاقة  كٌفتحسٌن كفاءة العضلات فً استخدام الطاقة: تت .3

 .الهوائٌة، مما ٌؤخر ظهور التعب

مض اللاكتات )المسبب للشعور اٌصبح أكثر كفاءة فً التعامل مع ح فً الجسم اذرفع عتبة اللاكتات .4

 .أطول مدةل بالحرقة(، مما ٌسمح لك بالتمرٌن

 .وتحسٌن تكوٌن الجسم السعرات الحرارٌةاكسدة فاعلٌته فً  .5

 .الأنسجة الضامة وٌقلل من خطر الإصاباتقوة تحمل  اذ ٌسهم فً بناءتقوٌة العضلات والأوتار .6

 



)  التحمل بالاسلوب المستمز (     محاضزاث تعزيزيت للدروس العمليت لمادة اللياقت البدنيت    

0202-0202ا.د ماهز احمد العيساوي          د. عذراء حمزة                          
 

2 
 

 التطبٌقات العملٌة لعموم الجسم :- 

عدد ممكن من مجموعات العضلات فً وقت ل أكبر ماستخدام تمارٌن مركبة تش                             

 .مستمرةالحركة الواحد، مع الحفاظ على 

 

 : قواعد التطبٌق 

دقائق من الحركات الخفٌفة )مشً فً المكان، دوران المفاصل، قفز الحبل  10-5الإحماء:  .1

 (.خفٌف

 .دقائق من المشً البطًء وتمطٌط خفٌف للعضلات 5التبرٌد:  .2

 الوصول الى مرحلة الانهاك.بالاستمرار لمدة التمرٌن المحددة دون أن تسمح  شدة التمرٌن .3

الحفاظ على الوضعٌة الصحٌحة أهم من السرعة أو عدد  من خلالالتركٌز على التكنٌك .4

 .التكرارات لتجنب الإصابات

 

 ( ً1البرنامج التطبٌق:) (العضلً المستمرة )للأماكن المفتوحة أو الصالة ٌلدائرة التحم: 

 

 كتلة الجسم فقط -عدات المطلوبة:الم(Bodyweight) (.أو أدوات بسٌطة )كرسً، حصٌرة 

 :دقٌقة متواصلة 30-20 -المدة المستهدفة. 

 :نتقل مباشرة إلى التمرٌن التالً بدون راحة. لاثانٌة، ثم ا 45كل تمرٌن لمدة  اداء -طرٌقة الأداء

 .مرات 4-3ثانٌة فقط. كرر الدائرة  00-60بعد الانتهاء من التمرٌن السادس، ارتح لمدة 

 :الدائرة

 :(Walking Squats) المشً مع القرفصاء .1

a. :مع القرفصاء التالٌة. من ثممشً خطوة للأمام ولحدة، ثم اأداء قرفصاء وا -التطبٌق

 .فً التقدم ستمرارالا

b. العضلات المستهدفة: الفخذٌن, الأرداف, أسفل الظهر. 

 :(Push-Ups) ضغط الصدر .2

a. التطبٌق: ٌمكن الأداء على الركبتٌن لتخفٌف الصعوبة. حافظ على استقامة جسمك. 

b. تفٌن, التراٌسبسالعضلات المستهدفة: الصدر, الك. 

 :(Stationary Lunges) الاندفاع فً المكان .3

a.  التطبٌق: اتخذ وضعٌة اندفاع وثب ِّت قدمٌك. اخفض جسمك لأعلى ولأسفل مع الحفاظ على

 .التوازن
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b. العضلات المستهدفة: الفخذٌن, الأرداف. 

 :(Superman) التمدد الخلفً .4

a.  :عن الأرض فً نفس الوقت، ثم  مع رفع الذراعٌن والساقٌن الاستلقاء على البطنالتطبٌق

 .اخفضهم ببطء

b. (.العضلات المستهدفة: أسفل الظهر, الألوٌة )المؤخرة 

 :(Plank) البلانك .5

a.  :نردفٌال، ونكتفٌالد من أن ٌتأكمع العلى وضعٌة البلانك الثابتة.  ةحافظالمالتطبٌق ،

 .على خط مستقٌم نكعبٌالو

b.  ,العضلات الأساسٌةالعضلات المستهدفة: البطن( الظهر, الكتفٌن Core)..) 

 :Step-Ups أو (Jump Squats) القرفصاء مع القفز .6

a. للمتقدمٌن: القرفصاء مع القفز لزٌادة الكثافة. 

b. (.للمبتدئٌن: صعود ونزول على درجة ثابتة )كرسً متٌن أو سلم 

c. ري خفٌفالعضلات المستهدفة: الفخذٌن, الأرداف, مع تدرٌب انفجا. 

 

 ( ًتمارٌن التحم2البرنامج التطبٌق :)(الرٌاضٌة تبأدوات )فً الصالا ل 

 

استخدام آلات الكاردٌو التً تشغل الجزء العلوي والسفلً معاً، أو أداء تمارٌن مركبة فً حزمة  -المبدأ:

 .متواصلة

 التطبٌق )أ(: آلة التجدٌف (Rowing Machine) 

 :دقٌقة 20-15أداء التمرٌن بشكل مستمر لمدة  -التمرٌن. 

 :ٌشغل الساقٌن, الظهر, الذراعٌن,  اذالتجدٌف هو أحد أفضل التمارٌن لعموم الجسم،   -المٌزة

 .والقلب فً وقت واحد

 :على تكنٌك السحب  التركٌز(. 6-4ضبط المقاومة على مستوى متوسط )مستوى   -التكنٌك

 .ثم انحناء خفٌف بالجذع، ثم سحب بالذراعٌندفع بالساقٌن،  الصحٌح

 التطبٌق )ب(: الدراجة الثابتة (Stationary Bike) مع تدرٌب الجزء العلوي 

 :دقٌقة مع إضافة التالً 30-20ركوب الدراجة لمدة  -التمرٌن: 

  جة تكرار من تمرٌن ضغط الصدر باستخدام مقبض الدرا 15أثناء الركوب، قم بأداء  -دقائق: 5كل

 .)إن أمكن( أو قبضات خفٌفة بٌدٌك

 :كجم( وأداء رفع جانبى للكتفٌن 2-1حمل دمبلز خفٌفة ) -بدٌل (Lateral Raises)  أو ضغط

 .أثناء الركوب (Shoulder Press) كتفٌن
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 التطبٌق )ج(: المشً على السٌر (Treadmill) على منحدر 

 :ولكن بمنحدر عال  كم/ساعة(  6-5المشً على سرعة متوسطة ) -التمرٌن (Incline 8%-

 .دقٌقة 20-15لمدة  (12%

 :ٌركز على تحمل عضلات الفخذٌن والأرداف بشكل مكثف، مع الحفاظ على معدل  -المٌزة

 ً  .ضربات القلب مرتفعا

 

  للتقدم والاستمرارٌةالامور الواجبة : 

 مبدأ التدرج (Progressive Overload):  العبء تدرٌجٌاً.  زٌادة ، ٌجب أنتحملاللتحسٌن

 :عن طرٌق وذلك

o  (دقٌقة 25إلى  20زٌادة المدة )من 

o  ً(زٌادة الشدة )زٌادة السرعة أو المقاومة قلٌلا 

o زٌادة عدد مرات التكرار للدائرة. 

 : فً الألم الحاد هو علامة خطر. التعب العضلً الطبٌعً مقبول، ولكن الألم  -تجنب الاجهاد

 ً  .المفاصل لٌس طبٌعٌا

 :بٌن التمارٌن المختلفة )تجدٌف، دراجة، دائرة ٌتم التنوٌعبنفس الروتٌن دائماً.  عدم الالتزام -التنوع 

bodyweight)  لتحفٌز العضلات ومنع الملل. 

 تناول وجبة متوازنة غنٌة بالكربوهٌدرات المعقدة قبل التمرٌن بساعتٌن،  -:التغذٌة والترطٌب

 .واحرص على شرب الماء أثناء وبعد التمرٌن

 :على النوم الجٌد وأخذ أٌام راحة  ٌتم الحرصالراحة.  اوقاتالعضلً ٌبنً خلال  لالتحم  -الراحة

 .فً الأسبوع

 

 


