
 -انسشعح :
زمن  أقلالحركات تحت الشروط الموضوعة في  أداءعمى  الإنسانالسرعة ىي قدرة 

 ممكن .
بصورة  والحركي ومواصفات داءعمى مستوى الأ داءلذا يتوقف مستوى السرعة في الأ

 كبيرة )التكنيك( ، كذلك عمى سمات الارادة والتصميم .
 -: عهً كم ين داءوينطبق مفيوم سرعة الأ

التجديف والسباحة .......  –الركض  –الحركات المتشابية والمتكررة مثل )المشي  -
 الخ ( .

دفع الثقل –الحركات الوحيدة غير المتكررة التي تؤدى لمرة واحدة مثل) ركل الكرة -
 الوثب ... الخ (.

 ستلام الكرةٱمن ميارة مثل )حركة  أكثرالحركات المركبة وىي التي تحتوي عمى  -
قتراب ثم الوثب الإ-رمي الرمح –كذلك الدوران ثم الرمي )القرص(  -يا يبوتصو 

 و الثلاثية ......الخ ( .أالطويل 
السباحة ، كذلك سرعة رد -العدو–حركات رد الفعل كما ىو الحال في بداية الركض  -

 ستجابة معينة وسريعة لمثير من المثيرات ( .ٱالفعل الحركية وىي )المبنية عمى 
لذا تعد السرعة ىي عبارة عن مركب متنوع غير اعتيادي لقدرات منفردة ومختمفة والتي  

متباينة . فالمصارع والملاكم  أشكالالرياضات المختمفة ب أنواعتظير بالتالي في 
، ولاعب الالعاب الجماعية يتسموا جميعاً عاب القوى ورياضي الجمباز الفنيورياضي ال

 أشكاليم يختمفوا عن بعضيم البعض بنواحي كثيرة في ن  إلا إبابراز سرعة عالية ، 
مظاىر قدرات السرعة الخاصة برياضتيم . فلا تتطمب الاعمال السريعة لمرياضي في 

و ليرمي او لينفذ دورة أو ليسبح أسرعتو ليعدو  أقصىن يعطي أمختمف الرياضات فقط 
يكون قادراً عمى  أن   و ليرتقي او ليقذف أداة بسرعة ، بل تتطمب منو ايضاً أسريعة 



سريعاً ليتمكن من  الإستجابةالتكتيكية بسرعة و  –ايجاد الحل المناسب لمميمة التكنيكية 
رعة الخاصة المختمفة جداً لمس الإنجازاتتنفيذ التصرف الحركي بسرعة ، تعتمد ىذه 

 (( عمى مستوى قدرات السرعة .الإنجازلمستوى  بنوع الرياضة )) كشرط محدد
نيا شروطا للانجاز تمكن الرياضي من بأ لذساخ انسشعحن نصف أولًا أيمكن وبذلك  

أقصر فرة باالظروف المتو  عمى وفقتحقيق تصرفاتو او حركاتو الرياضية او حركاتو 
السرعة بأنيا )القدرة عمى  ذعشيفسرعة حركية ممكنة(( لذا يمكن  أقصىبزمن ممكن ))

تنفيذ الحركات بالسرعة القصوى  أن   لاا إ .ممكن(أداء حركات معينة في اقصر زمن 
روف ان فرت مصادر الطاقة الضرورية ليذا الغرض ومن المعاذا تو إ لا  إن يتم ألايمكن 

( يمثلان المصدر PC)( وكرياتين الفوسفاتATP)الادينوسين ثلاثي الفوسفات
بمدة قصيرة  دنفىذه المواد المصدرة لمطاقة تست أن  غير  السرعة . نجازاتالضروري لإ 

ايضاً المدة التي يمكن خلاليا  ونفس الوقتفي فقط أي ان الكمية المحددة لمطاقة تحد 
المستوى  الايستطيع عداء المسافات القصيرة ذ إذمايمكن ،  أقصىالسرعة ب إعطاء

 متر( من )011العالي ايضاً تأمين متطمباتو من الطاقة لإكمال مسافة سباقو في )

ATPو PC. ستيمك مخزون)ٱففي الأمتار الأخيرة من مسافة سباقو  ( فقط ATPو 
PCسرعة قصوى فالمسافة الجزئية  عطاء( ولم يعد ىناك كمية كافية من الطاقة لإ

متر( عدو والتي تقرر الفوز او الخسارة لاتحددىا قدرات السرعة التي 011الاخيرة من )
مستوى تحمل السرعة التي يتصف بيا العداء بل تحددىا قدرات التحمل الخاصة ، أي 

 يتصف بيا ىذا العداء .
 الإنجازعدم ظيور تراجع مستوى  دقدرات السرعة تظير فقط عن ن  أذن يعني ذلك إ 

 متعمق بعمميات الطاقة .الو أالمتعمق بالناحية النفسية 
قصيرة ويمكن تأمين الطاقة الضرورية ليا من  مدةالحركات التي تتم لولما كانت        
السرعة ، اما اذا تعدت المدة  إنجازات( يمكننا ان نطمق عمييا بPC وATP خلال )



الطاقة فينعكس ىذا بالنقص  عطاءالزمنية لمتطمبات بذل الجيد ىذا المقدار المحدود لإ
تعب( ، لان مصدر نجاز )سببو الفي منابع الطاقة اللازمة لمسرعة الخاصة كتراجع لل 

فر الاوكسجين يعطي خلال احتراق السكر دون تو ٱفرة حالياً والذي يتم باالطاقة المتو 
كمما طالت مدة بذل الجيد المتصف  ذن إمن الطاقة .  أقلالوحدة الزمنية كمية 

 الرياضي  الإنجازبمتطمبات الشدة العالية ، كمما تراجع تأثير قدرات السرعة عمى مستوى 
السرعة لاترتبط فقط بمدة بذل الجيد القصيرة نسبياً ، بل تتحدد ايضاً  إنجازات أن   إلا   

 ن  إالبرىنة عمى  تتم إذ. الخارجية التي يجب التغمب عمييا من خلال درجة المقاومات
ٱنقباضاتيا عندما لايكون ىناك ثقل سرعة في  أقصىالعضمة الواحدة تستطيع تحقيق 

 ( .Zaclorsklj 1971ىذا ماجاء عن )و مب التغمب عمييا و مقاومات يتطأ خارجي
ىذه السرعة القصوى في قصر العضمة : ىي تعبيراً عن مستوى السرعة التي يمكن  إن   

ان تعطييا ىذه العضمة . الا ان ىذه الحالة المثالية بأن تتمكن العضمة من القصور 
 -:يايأذيسُرعة ممكنة لا تحدث في الناحية العممية الرياضية نظراً الى  أقصىب
يا عضمة واحدة فقط ، بل ائشارك في ادتلعدم وجود حركة من الحركات الرياضية  -أ

 توافق العمل المشترك لمعضلات .يقصد بو من العضلات و  ضافر دوماً كثيرتت
يتطمب دائماً التغمب عمى و عضمي عند تنفيذ الحركات الرياضية من خلال العمل ال -ب

حد أو أو تحريكيا ولتكن فرضاً كتمة الجسم الخاصة بالرياضي أمقاومات خارجية 
 جسمو فقط . أجزاء

مكان الفصل الدقيق بين السرعة وقدرة القوة إيضاً عدم ألكن ىذا الوصف يوضح لنا    
مجالات الشدة المنخفضة  فيوخاصة عند تنفيذ الحركات المنفردة ، المميزة بالسرعة 

مستوى القوة العظمى  من%( تقريباً نسبة 01% و 01أي )بمقاومات تتراوح بين )
 الفردية لمرياضي( .



السريعة )رد الفعل(  الإستجابةم الرياضي بو السرعة يق إنجازات إعطاءعند  وفي الغالب  
ذه الإشارة بطمقة البدء عمى منبو او إشارة معينة ، ففي عدو المسافات القصيرة تتمثل ى

، بينما تتمثل في رياضات الألعاب الجماعية بموقف من مواقف المعب الذي يجب 
 .عمى وفق ما يقتضي ىذا الموقفالسريعة  الإستجابةومن ثم القيام ب، معرفتو وتحميمو 

أي )رد الفعل( والسرعة الحركية من خلال بنية  الإستجابةيتمثل الترابط بين سرعة و 
 .(02الشكل ) في في مسابقات عدو المسافات القصيرة كما زالإنجا

 
 
 
 
 
 
 
 
 

 (24شكم )ان
في  الإنجاصعىايم  ئحذييىضح سشعح انعذو انمصىي )انسشعح الحشكيح انمصىي( ك

 عذو الدسافاخ انمصيرج
 -: الى لذا يمكن تقسيم السرعة من الناحية الفنية

 نتقال( ... كما ىو الحال في العدو .)سرعة الإ نتقالية : السرعة الإ اولاً 
 : السرعة الحركية )سرعة الحركة( .... كما ىو الحال في الألعاب الجماعية .ثانياً 

 م/ثا سرعة العدو



: سرعة ثانثا )سرعة رد الفعل( ... كما ىو الحال في بداية سباق  الإستجابةًً
 م( والسباحة .011مسافة)

 ...  نرمال(ولاً : انسشعح الانرمانيح )سشعح الإأ
ولتحديد نوعية المستوى الشامل لانجاز السرعة في عدو المسافات القصيرة بشكل عام 

 -: وهينتقالية تقسيمات السرعة الإ  ىتحدد بأربعة عوامل رئيسة كما تعد احد
 )رد الفعل( . الإستجابةسرعة  -0
 السرعة( . ياو التدرج فيأقدرة التسارع )زيادة السرعة  -0
 )السرعة الحركية القصوى( .السرعة القصوى  -0
 تحمل السرعة )تراجع السرعة( . -2

 -)سد انفعم( : الإسرجاتحسشعح  -1
وأول  -السمعي –الزمنية الواقعة مابين حدوث المثير )البصري  المدةويقصد بيا       

 عضمي كرد فعل ليذا المثير( . ٱنقباض
 -: الأذيحويمكن تقسيم زمن رد الفعل الى المراحل 

 العضلات( . –الجمد  –العين  –ظيور المثير في المستقبل )الأذن  –أ 
 انتقال الإثارة الى الجياز العصبي المركزي )بواسطة العصب الحسي( . –ب 
 بناء وتكوين الأمر بالحركة . –ج 
 .ى العضلات )بواسطة العصب الحركي(انتقال الأمر من الجياز العصبي المركزي ال -د
 دوث النشاط الميكانيكي .إثارة العضمة وح -ىـ
 -لذسج انرساسع )صيادج انسشعح او انرذسج في انسشعح(: -2

ويقصد بيا ىنا القدرة عمى الانتقال من السرعة )صفر( والتدرج بيا مع التغمب       
حظ ذلك في بداية مسافة أقصى سرعة ممكنة ونمعمى المقاومة الناتجة لموصول الى 

 . طلاقةمتر( مباشرة بعد الإ011)



تدريبات  ٱستخدامويمكن تحسين وتطوير القدرة عمى التدرج في السرعة من خلال   
بقدم واحدة او بالقدمين معاً ...  –فقي الأ –الاثقال وتدريبات الوثب المختمفة )العمودي 

 –وضاع البدء المختمفة )المنخفض أالبدايات من  ٱستخدامالخ( الى جانب عممية 
 سحب ثقل من الخمف ... الخ( . –احمال مختمفة )جاكيت اثقال  ٱستخدامالعالي( ، وب

 
 -انسشعح انمصىي )انسشعح الحشكيح انمصىي( : -3

متراً  21-03 نحوويقصد بيا المرحمة التي تمي مرحمة التدرج في السرعة )بعد        
سرعة لو . وىناك  أقصىعدو بوصول العداء الى (م011)نجدىا في سباقو من البداية( 

زمنية  مدةبيا ىما ) طول الخطوة + عدد تردد الخطوات في  انمان يتحكمميملان عا
 معينة( .

 -:ٱسرخذاوتويمكن لنا تحسين مستوى ىذه المرحمة من خلال التدريب وذلك 
 تدريبات القوة السريعة .   -
الركض في المرتفعات )طول الخطوة( والركض في المنخفضات )عدد تردد الخطوات  -

 زمنبة معينة( . مدةفي 
 -تحًم انسشعح )ذشاجع انسشعح( : -4
ينخفض  إذية ، لأنياحتفاظ بالسرعة القصوى الى ماحظ ان الرياضي لايستطيع الإنم

عممية  أن  خل عامل التعب . والسبب ىو امعدل السرعة بعد مسافة معينة نتيجة تد
ل تبدأ عمى شكل مراحل لغياب الأوكسجين ولتطوير ىذه المرحمة تستخدم طريقة قلا الأ

 ن  أعممية تكرار الحمل والراحة غير الكاممة . ويمكن  ٱستخدامالتدريب عمى مراحل أي 
من القصوى  أقلنستخدم مسافة أطول من مسافة السباق التخصصي بسرعة 

 وبالاستعانة براحة غير كاممة .



يتم تكرار  إذلراحة المستخدمة من خلال قياس النبض في نيايتيا . ويمكن تقنين ا
 ن/د( . 001-001الراحة الى معدل ) مدةالحمل عند ىبوط النبض في نياية 

 -ثانياً : انسشعح الحشكيح )سشعح الحشكح( .... كًا هى الحال في الأنعاب الجًاعيح:
المجموعات العضمية المشتركة في الحركة  ٱنقباضأي سرعة  داءويقصد بيا سرعة الأ

وتتمثل سرعة الحركة بصورة واضحة في الحركات التي يقوم بيا حارس المرمى بيدف 
 الحركات المركبة . أداءتظير بوضوح في حركات ركل الكرة والتصويب و  ماصد الكرة ، ك
ق كًا هى الحال في تذايح سثاح الإسرجاتح )سشعح سد انفعم( ...ثانثاً: سشع

 -و( وانسثاحح:111يسافح)
ستجابة حركية ٱول أو سماع المثير و أالزمنية الواقعة بين ظيور  المدةوىي " 

قصر زمن ممكن بعد ظيور أالحركية في  الإستجابةالقدرة عمى الرد او  ىيوكذلك 
 و حدوثو " .أالمثير 

 ويمكن تقويم رد الفعل من خلال قياس الزمن المستغرق .
 -: هي و مراحلأزمن رد الفعل داخمياً الى خمسة اقسام ن نقسم أيمكن كما 
 وصول المثير الى المستقبل . -0
 نتقال المثير الى الجياز العصبي المركزي .ٱ -0
 وصول المثير الى الشبكة العصبية وبناء الامر او الاشارة المطموبة . -0
 وصول الإشارة من الجياز العصبي المركزي الى العضلات . -2
 إثارة العضمة وحدوث النشاط الميكانيكي . -3

ماً من الأىداف العممية التدريبية في بعض الرياضات ميزمن رد الفعل يعد ىدفاً  إن  
 .ابقات العدو في العاب القوى(مثل )المنازلات الفردية والألعاب الجماعية ، وكذلك مس

 التركيز . مع تدريبات القدرة عمىغالب يرتبط تدريب سرعة رد الفعل في الو 
 



 -: الى مسى سشعح سد انفعموذ
سرعة رد الفعل البصري )مثير بصري( مثل رياضة الألعاب الجماعية ، المبارزة ،  -

 الملاكمة .
 سرعة رد الفعل السمعي )مثير سمعي( مثل رياضة مسابقات الركض . -
 .الجودول نزالات المصارعة ورياضة عمى المعمومات الممسية مث الإستجابةسرعة  -
سرعة رد الفعل الحسي )مثير حسي صادر عن الإحساس الداخمي( مثل رياضة  -

 رياضة الغطس ، والسباحة .و الجمباز الفني ، 
 -:هًاويتفق عدد كبير من المختصين عمى ان ىناك نوعين من رد الفعل 

)يستخدم في مسابقات العدو :انثسيغح الإسرجاتحو أسد انفعم انثسيظ  -0
تصف من خلال قيام الرياضي برد فعل عمى اشارة معروفة مسبقاً ( . والسباحة وت

كما  الإستجابةستجابة تكون معمومة ومعروفة عند الرياضي قبل القيام بتمك ٱوىي 
 البداية في الاركاض والسباحة . أداءىي في 

 -: ثلاز يذد هيقسم داخمياً الى ط يرد الفعل البسي أن  ويرى بعض المختصين 
: ىي المحظة التي يكون فييا الرياضي في وضع )استعداد( انرحضيريحالدذج  -أ

خذ الأوضاع أ إذومنتظر لسماع طمقة البداية )المثير( 
 .ياالميكانيكية المؤىمة للانطلاق جميع

الواقعة مابين ظيور المثير )سماع المثير( حتى  المدة: ىي  حانشئيس الدذج -ب
 الحركية . الإستجابةبداية 

 المدةلاتدخل ضمن زمن رد الفعل ويقصد بيا  المدة: ىذه  لخراييحالدذج ا -ج
 الحركية حتى نيايتيا . الإستجابةالزمنية من بداية 

 -الدشكثح : الإسرجاتحو أسد انفعم الدشكة )الدعمذ(  -2



)يستخدم في الألعاب الجماعية والمنازلات الفردية وتظير ردود الفعل غالباً نتيجة      
( وتظير ردود لاعب الخصم ، سلاح او قبضة الخصممتحرك )الكرة ، اللشيء او لجسم 

عدة( ،  الفعل بمجموعة من الأعمال )مجموعة من المكمات ، او حركات خداع ىجومية
العمر التدريبي اىم  )رد الفعل( بعوامل مختمفة ، ويعد الإستجابةختيار ٱالمدة في  أثروتت

 رات خلال المباراة .كتساب الخبٱيرتبط معو  إذ، ىذه العوامل
ونجد ذلك في عدد كبير من ، الحركية  الإستجابةالفرد الرياضي لايعرف نوع  ن  إ

 -و معروفة لمرياضي وعمى سبيل المثال:أو المثيرات الحركية غير معمومة أ الأنشطة
، وعميو عية اليجوم الذي يقوم بو المنافسلايعرف لاعب المبارزة عمى وجو التحديد نو 

وغالباً لايتبع الوقت المسموح بو لمقيام  ياستعداد لمواجية الاحتمالات كمٱعمى ان يكون 
الصحيحة في حالة ما إذا كان الرياضي يتوقع قيام الخصم بحركة معينة ،  الإستجابةب

 .فجأة يقوم بحركة أخرى غير متوقعةلكنو 
الحركية  الإستجابةالحركية المركبة الى مزيد من التدريب عن  الإستجابةتحتاج و 

بالنسبة ليذا النوع من الاستجابات الحركية المركبة في  ىميةالبسيطة لذلك تكمن الأ
المركبة في  الإستجابةالمحظة الحسية .والرياضي الجيد ىو الذي يقوم بسرعة وبدقة ب

 المحظة التي يظير فييا المثير فوراً .
ك ذذسية ذنًيح سد انفعم انثسيظ والدشكة :ائعش 
 -: الآذيحق ائمن خلال الطر وذلك   -: سد انفعم انثسيظذنًيح  -0
إعادة تكرار البداية في الركض او السباحة مع تغير الزمن  -تكرار تمرين رد الفعل : -أ

طلاق الطمقة .  الواقع بين وضع )التحضر( وا 
تحت حالات  أجزاءالميارة نجزئيا الى  أداء: ىذه الطريقة عند  ةالطريقة التحميمي -ب

 .حالة أو الظرف الاعتيادي لمميارةسيل من الأاو ظروف 



و قابمية الرياضي أحركي : تعني العلاقة بين زمن رد الفعل وقدرة طريقة الحس  -ج
 أعشار الثانية . أجزاءزمنية قصيرة جداً ك مددو الإحساس بمرور أعمى التميز 

 -:الآذيح تنمية القدرات: يمكن تحقيقو بواسطة ذنًيح سد انفعم الدشكة -0  
 و شيء متحرك :أرد الفعل تجاه ىدف  -أ
لعاب التي يشترك بالنسبة للالعاب الفرقية ، وكذلك الأ  ةنمية ىذه القدرة ميموتكون ت 

ن . مثلًا ، عندما يمرر الزميل في الفريق الواحد الكرة فالمستمم عميو ان اثنافييا منافس
ختيار خطة الحركة وادائيا ، ٱيرى الكرة ، احساس او ادراك اتجاىيا وسرعتيا ،  ن  أ

تكون متنوعة عند التمرير او المناولة بالكرة  ن  ألذلك عمى المدرب عند وضع التمارين 
باتجاه الرياضي من أوضاع او اتجاىات غير متوقعة ، لغرض تنمية زمن رد الفعل 

يكون المعب بملاعب او مناطق و الى التدريب ،  عنفضلًا لأىداف او أشياء متحركة 
 اصغر من الملاعب القانونية ينمي زمن رد الفعل لأشياء متحركة ايضاً .

 رد الفعل المختار : يتضح من التسمية )الاختيار( . -ب
الحركية من بين مجموعة من الاختيارات  الإستجابةختيار ٱرد الفعل عمى  يعتمد

رد  أفضلو الزميل مثلًا ، يأخذ الملاكم وضع الدفاع ويختار أفس طبقاً لتغير حركة المنا
 لحركة خصمو . الإستجابةو أفعل لمرد 

مثلًا : في فتزايد متصاعد م أسموبؤدى بتن أتنمية رد الفعل المختار يجب  ن  أ
رد الفعل الاعتيادي لعنصر  يتعمم أولاً  ن  أو المصارعة ، يجب عمى الرياضي أالملاكمة 

يتعمم  ن  أالميارة بصورة اوتماتيكية عميو  أداءفني معين ، فعندما يستطيع الرياضي 
يختار أي من ىذين  ن  أالرياضي  يوالتغيير الثاني لرد فعمو الاعتيادي . بعد ذلك عم

يضاف  و وقت معين )محدد( ففي المرحمة الأخيرةأفعالية في زمن  أكثرالمتغيرين يكون 
ميارات الدفاع  أنواعن يعرف الرياضي أ أجلعنصر جديد او عناصر جديدة من 

 و المناسبة لحركة معينة .يا أواليجوم المعاكس الملائمة كم



 انسشعح : أهًيح- 
 -: يأتيالسرعة بما  أىميةتتمثل 
 .داء البدني في الرياضات المختمفةلمعديد من جوانب الأ اً ممي اً تعد مكون - أ
 حد عوامل نجاح العديد من الميارات الحركية .أتعد  -ب

  نجاص انسشعح وذذسيثها :إانششوط الدؤثشج في يسرىي- 
يتحدد مستوى السرعة أن كانت أساسية أم كانت سرعة مركبة ايضاً بمتطمبات وظيفية 

 -: أهى هزه الدرغهثاخعدة . 
الخصائص المتميزة لمجياز العصبي بما يحويو من برامج حركية مختزنة في  -0

 الحركات . أداءالذاكرة الحركية لمتوافق السريع في 
من مجموع الألياف التي تتشكل  الإنقباضتوفر قسماً كبيراً من الألياف السريعة  -0

 منيا العضمة كذلك المرونة الجيدة لمعضلات .

 .ات الكيمائية الحيوية في العضلاتخلال العممي التجييز المثالي لمطاقة من -0

 توفر الشروط النفسية المتميزة . -2

 .وتقانإة قفعالية المجرى الحركي الرياضي )الميارة( ود -3

 .درجة المؤىل التوافقي بشكل عام)تساوي مستوى القدرات التوافقية( -4

 سترخاء العضمي .القدرة عمى الإ -5

 متطاط .قابمية العضمة لل -6

 . قوة الإرادة -7

 : يكىناخ حمم انرذسية عنذ ذنًيح انسشعح- 
تختمف مكونات حمل التدريب لتنمية سرعة الانتقال للاعب/لاعبات الرياضات       

ن لمسافات تتراوح بين ؤا العدام  أم(  01-01الجماعية المختمفة لمسافات تتراوح بين )



 مايأتي.وفي م( 01-01م( في حين نجد المسافات لمسباحين تتراوح بين )01-31)
 -نماذج عند تنمية السرعة :

 -ذنًيح سشعح انعذو : -1
%( من أقصى مايستطيع 011-71تبمغ نسبة شدة الأداء ) شذة أداء التمرين

مرة( طبقاً 01-3الفرد أدائو . وتكون عدد مرات التكرار من )
لطبيعة شدة الأداء ومسافتو وزمنو. أم ا عدد جرعات التدريب 

خلال الأسبوع ويفضل ٱستخداميا عمى (جرعات 0-0فيي)
 شكل مجاميع عند التدريب .

تختمف المسافات والأزمنة من نشاط رياضي الى اخر ومن  مسافة الأداء او زمنه
فعالية رياضية الى أخرى كما تختمف بين الفعاليات نفسيا 
مثل رياضي المسافات القصيرة عن الطويمة في العاب القوى 

 أوضحنا ذلك سابقاً.والسباحة . وقد 
تكون مدة الراحة في الغالب حتى استعادة الإستشفاء وقد  زمن و مذة الراحة

دقيقة( كذلك أن تتناسب مدة الراحة مع نوع  3-0تصل من)
التمرين الذي يؤديو الفرد الرياضي ومايتميز بو من شدة 
وحجم . وينبغي مراعاة عدم حدوث ىبوط في مستوى سرعة 

كرار التمرين . دونما ىبوط لاستثارة الجياز الفرد في حالة ت
 العصبي المركزي.

 
 
 
 
 



 -ذنًيح انسشعح الحشكيح : -2
%( من أقصى 73-31تتدرج السرعة لشدة الأداء من) شذة أداء التمرين

-3مايستطيع الفرد اداءه .وتكون عدد مرات التكرار من     )
التدريب مرة( لمتمرين أم ا عدد جرعات  03مرة( وتصل الى )6

(جرعات خلال الاسبوع ويفضل أن تكون عمى 0-0فيي من )
 شكل مجاميع عند التدريب .

ثانية( وعمى وفق متطمبات  5-0يكون زمن الأداء لمتمرين) مسافة الأداء او زمنه
 التمرين ونوع ادائو .

غالباً ما تكون طويمة نسبياً وتتناسب مع مدة أداء التمرين  زمن ومذة الراحة
 ايتضمن من إجياد لمجياز العصبي .ومدى م

 -ذنًيح سشعح سد انفعم : -3
%( مع مراعاة سرعة رد 011تبمغ نسبة شدة الأداء لمتمرين) شذة أداء التمرين

-3الفعل البسيط والمركب .ويكون عدد مرات التكرار من)
( جرعات خلال 0-0مرة( وعدد جرعات التدريب من)01

 مجاميع عند التدريب .الأسبوع . ويكون تدريبيا عمى شكل 
يكون زمن الأداء جزءاً من الثانية ويعتمد عمى)منبو أو  مسافة الأداء او زمنه

 إشارة(.
تكون مدة الراحة عندما تسمح براحة الجياز العصبي وفي  زمن ومذة الراحة

ذات الوقت لاتؤدي الى ايعاز آخر واليدف أنْ يحافظ 
 جوانبيا جميعيا. الرياضي عمى الأداء نفسيا والميارة ومن

 -: هيفوذنًيرها ا طرائق التدريب الرئيسية لتدريب السرعة م  أ
 منخفض الشدة .المرتفع و الساليبو أالتدريب الفتري ب -
 التدريب التكراري بالشدة القصوى . -



 
 خرثاساخ انسشعح :ٱ-  
ميـارة  أداءختبارات التي تقيس سرعة بعض الأ ٱستخداميمكن قياس السرعة الحركية ب     

و الرجــل او أالجســم بالــذراع  أجــزاءحركــة مــا بجــزء معــين مــن  أداءو ســرعة أحركيــة معينــة 
ختبـارات العـدو لمسـافات أ ٱسـتخدامنتقـال بو الرأس مثلًا . كما يمكن قياس سـرعة الأ أالقدم 

ع يمكــن ٱســتخدام أجيــزة خاصــة قصــيرة فــي خــط مســتقيم . وبالنســبة لقيــاس زمــن الرجــو 
المثيـرات  ٱسـتخدامعمى  الأجيزةلكرنوجراف ....... وغيرىا( وتعتمد ىذه الكرنوسكوب وامثل)

 و الصوت ...... الخ .أالتي يتم عرضيا مثل الضوء 
ختبارات التي تخدم الجنسين ومن صلاحية ىذه وكشفت الدراسات والبحوث بعض الأ    
لرجوع ومن سرعة زمن ا –الدقيقة  الإستجابةسرعة  –ختبارات في قياس سرعة الانتقال الإ

 -:يايأذي بين ىذه الأختبارات
والغرض منو قياس السرعة القصوى  –ثوان( من البدء العالي  2)ٱختبار العدو -

 في الركض .
ثناء الركض أالغرض منو قياس التحمل –ثوان( من البدء العالي 4ختبار العدو )ٱ -

وعدد  جاىاتالإتم( الى مختمف  0م( وعرضيا ) 42مستوية طوليا ) أرضعمى 
لمسرعة القصوى عمى تلاميذ الثانوية  اً ختبار مناسبمن التكرارات ويعد ىذا الإ
 وطمبة الجامعات لمبنين .

الغرض منو قياس السرعة القصوى –متراً( من البدء المنطمق  01ختبار العدو )ٱ -
في الركض تحت ظروف متغيرة بالنسبة لمقصور الذاتي لوزن الجسم وسرعة رد 

 الفعل .

الغرض منو قياس السرعة –متراً( من البدء العالي  23.51تبار العدو )خٱ -
 القصوى في الركض .



الغرض منو قياس القدرة عمى  1ستجابة الحركية الانتقالية ختبار )نيمسون( للٱ -
ختبار عمى وضع ىذا الأو والتحرك بسرعة ودقة وفقاً لاختيار المثير .  الإستجابة
 الحركية في عدد من الألعاب الرياضية .نو يشبو الأنماط أاساس 

الغرض منو قياس الربط بين سرعة رد  –ختبار )نيمسون( لمسرعة الحركية ٱ -
 الفعل والسرعة الحركية لمذراعين .

الغرض منو قياس سرعة زمن  –ختبار )نيمسون( لقياس زمن الرجوع لميد ٱ -
 الرجوع التي تستجيب بيا اليد )مسطرة نيمسون( .

الغرض منو قياس سرعة زمن  –سون( لقياس زمن الرجوع لمقدم ختبار )نيمٱ -
 .و(نفس الرجوع التي تستجييب بيا القدم )الاختبار السابق

 : انرحًم 
وتعني  الإنسانو )المقاومة( في مجالات متنوعة من نشاط أتستعمل كممة التحمل 

المستمر لعمل ما . وينظر الى التحمل بشكل عام عن  داءتوضيح المميزات الخاصة بالأ
 الإنسان لدن( عمى تطويل الزمن لممحافظة عمى قابمية العمل من Simkin)سمكن 

و عند التأثير غير أالعضوية ضد التعب عند العمل  الأجيزةورفع قابمية مقاومة 
 – Letunovالمناسب لمظروف الخارجية . ويرى بعض الاختصاصين )لتنوف 

 الإنسان جيزةالتحمل يعد صفة عامة لأأن  ( Farfelفارفل  – Egolinskiولنسكي ك
 العضوية التي تظير واضحة في العمل والرياضة والنشاط الكفاحي .

نو يعبر عن ظواىر معقدة جوانب متعددة لأ عمى ن يحتوي أىذا الاصطلاح يجب  إن  
حدى، و  نشاط مايؤدى الى  داءيجة لأالتعب نتفسلاسل ىذه الظواىر مرتبط بالتعب .  ا 

قابمية العمل . ان مظاىر التعب تأتي في كل حالة بغض النظر اذا كان العمل  ٱنخفاض
و صغيرة وتحت ظروف مناخية أتحت مشاركة مجاميع عضمية كبيرة  اً و عقميأ اً جسمي
التعب الحاصل من الحركة لو صفاتو الخاصة الناتجة  فإنو باردة( ... الخ وبذا أ)حارة 



التفريق قسم كثير من الكتاب التعب الى  أجلومن  الإنسانمن شكل وصفات نشاط 
 -:يرعذدج ينها أنىاع

و التعب أ –الجسمي  –التعب العقمي ) -مى أساس علاقة شكل العمل الى:ع -0
 ي ...الخ( .إنتاجكنتيجة لنشاط 

 .أو غير الخاص( –التعب الخاص )-الرئيس لمنشاط الى: المحتوى عمى اساس -0
 –)التعب الموضعي -العضمية المشاركة بالحركة الى: عمى اساس حجم المجاميع -0

 العام(. –المركزي 
مل المختمفة الع ة لمتحمل فيي ليست متساوية لأنواعا الظواىر الفسمجيم  أ      

ومن ضمنيا الرياضة ايضاً اذ ليا  ، لذلك تكون ظواىرىا ضمن اختصاص معينجميعيا
مميزات خاصة بيا .ومن ىنا تأتي ضرورة تطبيق اصطلاح التحمل عمى النشاط 

 الرياضي بشكل دقيق .
ة لمتدريب ىو المحافظة عمى قابمية ثبات المستوى إحد الواجبات الرئيس إن        

 لفسمجة .الرياضي تحت ظروف متطمبات السباق . وىذا ماظير بمثابة مثال من ا
طويمة دون ىبوط  مددالتحمل ىو قدرة الفرد عمى العمل ل أن  ويرى بعض العمماء       

الجسم عمى  أجيزةخر بأنو قدرة و الفاعمية ، كما يعرفو البعض الآأمستوى الكفاية 
قدرات وان قدرات التحمل عمى بالالتحمل  في ضوء ذلك فقد وصفمقاومة التعب . و 

عن قدرة الرياضي عمى مقاومة التعب عند القيام ببذل الجيد يا عبارة أنواعمختمف 
 الرياضات /  أنواعالجيد الرياضي الخاص في بعض  نواعلأ يثهح :*أالخاص برياضتو .
 نىع الرياضة / المسابقة الجهذ الرياضي الخاص ت

 ركض المسافات الطويمة الجيد المتواصل 0
 كرة الطائرة خمسة أشواط 0
 الملاكمة دقيقة 0×  3 0



يزداد مدى  إذقدرات التحمل ىي الشروط الضرورية لمستوى انجاز التحمل ،  إن       
تأثيرىا عمى نتيجة المبارة كمما طالت مدة المباراة . ويظير مستوى انجاز التحمل 

خر و المسابقات بشكل مختمف عن الآأالرياضات  أنواعستناداً لمتطمبات كل نوع من ٱ
 -: إرين 
 : لمجيد المبذول طوال زمن المباراة او المسابقة . انشذج الدثهً -

 متر( سباحة . 211سباق مسافة ) -: يثال
 التكتيكي خلال المباراة . –: في التصرف التكنيكي  الحًم الدرمن -

 كرة الطائرة . -: يثال
 الحشكي : دا الجىدج انعانيح في الأ -

 في الجمباز الفني . الأجيزة المنافسات عمى مجموعة من -: يثال
 انرحًم : أهًيح-  

 -: يايأذيالى  والتحمل وأىداف أىميةلذا يمكن تمخيص 
الشدة المختارة في التدريب والعمل من خلاليا  ٱستخداميؤدي التحمل الى القدرة عمى  -أ

 طويمة .  مدةل
من خلال تدخل عامل التعب أي درجة  داءشدة الأ ٱنخفاضيؤدي التحمل الى عدم  -ب

 .داء المياري )التكنيكي(في المباراة فضلًا عن ثبات مستوى الأ داءثبات مستوى الأ
لحالة الطبيعية بعد الحمل )بعد تنفيذ العمل الى ايؤدي التحمل الى سرعة العودة  -ج

 التدريبي( .
 : اهذاف انرحًم- 

 -:الداخمية في جسم الإنسان عن طريق الأجيزةالوظيفية لعمل  كفايةتحسين ال -أ
زيادة حجم القمب ، مما ينتج عنو زيادة في نسبة الدم المضخ لمجسم وبسرعة  -

 كبيرة .



زيادة السعة اليوائية لمرئتين ، مما ينتج عنو زيادة في نسبة التبادل الغازي في  -
 الجسم .في ه في زيادة نسبة الأوكسجين المستنشق وتوزيعو أثر الجسم و 

الجسم ، مما ينتج عنو سيولة نقل في زيادة عدد الشعيرات الدموية وتوزيعيا  -
 في الجسم . توالغذاء وسرع

 تحسين العمميات الايضية )البناء واليدم( لتحرير الطاقة . -ب
 انرحًم : أنىاع- 

 -: هًايمكن تقسيم التحمل الى نوعين رئيسين 
 التحمل العام )الأساس(. -0
 . التحمل الخاص -0
 -انرحًم انعاو : -1

مجموعات  ٱستخدام( بداءيمكن تعريف التحمل العام بأنو القدرة عمى العمل )الأ      
طويمة وبمستوى متوسط )او فوق المتوسط( من الحمل ، مع  مددكبيرة من العضلات ل

و أاستمرار عمل الجيازين الدوري والتنفسي بصورة طبيعية ، ويعد التحمل العام 
بالنسبة للاعداد البدني العام الذي يتطمب  الميمة)التحمل الدوري التنفسي( من الصفات 

واعضاء جسم الفرد الرياضي لموصول بيا الى درجة  أجيزةتنمية نواحي متعددة من 
مختمف الميارات الحركية  أداءمكان القدرة عمى في العمل . لإ كفايةعالية من ال

 ة .الرياضية بصورة توافقية جيد
  -انرحًم الخاص : -2

ويقصد بيا قابمية المحافظة عمى السرعة المعينة دون رفع التعجيل مع إعادة       
الرياضية الأخرى  الأنشطة. ويختمف كل نشاط رياضي عن بقية والوقت نفسفي النبض 

وعمى ذلك ، في النوع الذي يتطمبو من صفة التحمل طبقاً لمخصائص التي يتميز بيا 
أنواع الأنشطة خاصة عدة من صفة التحمل ترتبط كل منيا بنوع معين من  واعأنتوجد 



مايمكن من  أقصىعرفيا )ماكروف( بأنيا القابمية عمى ركض المسافة بالرياضية و 
و متغيرة . أذ كانت السرعة عمى وتيرة واحدة إبغض النظر المعدل الوسطي لمسرعة 

 -:الى يايأذي رئيسية لمتحمل الخاصال نواعويرى بعض العمماء انو يمكن تقسيم الأ 
 تحمل السرعة . -أ
 تحمل القوة . -ب
 . داءو الأأتحمل العمل  -ج
 تحمل التوتر العضمي الثابت . –د 

 -: وهي ي ممخص ليذه التقسيمات الخاصة بالتحمل الخاصأتما يوفي
 -تحًم انسشعح : -أ

عرفيا و تحمل السرعة صفة بدنية مركبة من صفتي التحمل والسرعة . وقد         
( بأنيا قابمية المحافظة عمى سرعة التردد الحركي في الحركات Simkin)سمكن 

عمل  أداءبأنيا قابمية آخر الانتقالية العالية والسرعة القصوى لمسافة قصيرة . ويقول 
 زمنية طويمة . مدةبالسرعة القصوى ل

 -: الأذيح نواعقسيم تحمل السرعة الى الأ ويمكن ت
قصيرة  مددالحركات المتماثمة المتكررة ل أداءويقصد بو القدرة عمى تحمل         

 –سرعة في المسافات القصيرة في)الركض  أقصىسرعة ممكنة ، كتحمل  أقصىب
 ( مثلًا .أو ركوب الدراجاتالتجديف  –السباحة 

 -ين انمصىي : لمتحًم انسشعح الأ -
متوسطة  مددالحركات المتماثمة المتكررة ل أداءويقصد بو القدرة عمى تحمل         

مسابقات المسافات لقدرة الفرد ، كما ىو الحال في  قصىوبسرعة تقل عن الحد الأ
 ركوب الدراجات ( .أو التجديف  –السباحة  –)الركض المتوسطة

 -تحًم انسشعح الدرىسغح : -



ويقصد بو القدرة عمى تحمل أداء الحركات المتماثمة المتكررة لمدد طويمة وبسرعة        
متوسطة ، كما ىو الحال في منافسات المسافات الطويمة وسباق الماراثون مثلًا أو سباحة 

 المسافات الطويمة او التجديف ..الخ( .
 -تحًم انسشعح الدرغيرج : -

ل سرعات متغيرة ومختمفة التوقيت لمدد طويمة كما ىو ويقصد بو القدرة عمى تحم       
 كرة اليد ....الخ( . –كرة السمة  –الحال في الألعاب الرياضية )ككرة القدم 

 تحًم انمىج : -ب
يشير بعض العمماء انو يمكن إدراج تحمل القوة ضمن أنواع التحمل الخاصة. كما         

الصفة البدنية ضمن الأشكال الرئيسة لمقوة يشير البعض الآخر من المستحسن إدراج ىذه 
(  بأنيا قابمية N.W.Simkinالعضمية . لذا وضع بعض العمماء تعريفاً لتحمل القوة )سمكن 

( J.A.Egolinskiالمحافظة عمى جيد القوة المطموب بالعمل المستمر . أم ا )اكوانسكي 
بالجيد الجسمي الكبير . أم ا  فيعرفيا بانيا قابمية أداء العمل لمدة طويمة يكون مرتبطاً 

 )ماتفيف( فيشير الى الربط بين القوة والتحمل .
 -تحًم انعًم او الأدا  : -ج

يعرف تحمل الأداء ىو مقدرة الفرد الرياضي عمى أداء مجموعة من الحركات        
 .المركبةالبدنية والميارية لمدة زمنية طويمة دون ان يؤدي الى انخفاض في مستوى الاداء

 -ويقسم تحمل العمل أو الاداء بشكل عام الى ثلاثة أشكال رئسية:
تحمل العمل أو الاداء الموضعي : ويعبر عنو العمل الذي تشترك فيو ثمث الحجم الكمي  -0

 لعضلات الجسم.
تحمل العمل او الاداء الخاص بالمنطقة: ويعبر عنو العمل الذي تشترك فيو ثمثين من  -0

 الحجم الكمي لعضلات الجسم.

تحمل العمل او الاداء الكمي: ويعبر عنو العمل الذي تشترك فيو اكثر من ثمثين  -0
 لممجموع الكمي لعضلات الجسم.  



يرى بعض العمماء أن  ىناك نوعاً من التحمل يطمق عميو بمصطمح تحمل العمل او الأداء ، 
الحركية لمدد طويمة وفيو ترتبط صفة التحمل بالرشاقة ، ويقصد بو تحمل تكرار أداء الميارات 
 نسبياً بصورة توافقية جيدة . ومثال ذلك )تكرار حركات الجمباز المركبة( .

ــرة      ــرة الســمة أو ك ــدم او ك ــل)كرة الق ــاب الرياضــية مث ــي الألع ــة ف ــرار الميــارات الحركي أو تك
كمة أو الطائرة( أو تكرار أداء الميارات الحركية في )المنازلات الفردية كما في السلاح أو الملا 

 المصارعة( .
 -تحًم انرىذش انعضهي انثاتد : -د

ويقصد بو القدرة عمى تحمل الإنقباض العضمي الثابت لمـدد طويمـة او قابميـة أداء عمـل       
عضمي لمدة زمنية طويمـة دون راحـة . أو المحافظـة لمـدة طويمـة عمـى الشـد العضـمي ) الشـد 

يــة( وبالنســبة لــبعض )تمرينــات الجمبــاز( التــي )لرياضــة الرما ةالثابــت ( . كمــا نجــده بالنســب
تتميز بالأوضاع الثابتة كالوقوف عمى اليدين أو حركة الميزان، أو عند تكـرار حمـل ثقـل معـين 

 والثبات بو مدة معينة كما ىو الحال في )رياضة رفع الأثقال( .
   : ذصنيف أنىاع انرحًم-   

 -: اسرنادا الىيتم تصنيف أنواع التحمل 
 وظائفيا.   - أ
 المدة الزمنية لبذل الجيد في المباراة . - ب

 ٱرتباط قدرات التحمل بالقدرات البدنية الأخرى . -ج
)الأساس( وبين  قدرة  ين قدرة التحمل العامميز باستناداً الى وظائف قدرات التحمل يتم الت -ا    

 -: كًايأذيالتحمل الخاصة بالمباراة  و
ام )الأساس( عبـارة عـن قـدرة الرياضـي عمـى مقاومـة التعـب خـلال بـذل ان قدرة التحمل الع -

 الجيد طويل المدة دون ضرورة الاستعانة بالطرق اللاىوائية .
تعد قدرة التحمل العام )الأساسي( القاعـدة الوظيفيـة لمختمـف أنـواع قـدرات التحمـل الخـاص 

لأخـذ الأوكسـجين وقـدرة الـدم بالمباراة وتتعمق قدرة التحمل الأساس بمستوى الحد الأقصـى 
عمى نقمة ، والنشـاط المثـالي فـي عمـل جيـاز القمـب والـدورة الدمويـة ، ومـدى الإفـادة مـن 



الأوكسجين في الأنسجة، وكمـا تتعمـق بمـدى الإقتصـاد فـي الحركـات والقابميـة عمـى تحمـل 
 العبء النفسي.

مقاومــة التعــب الخــاص إن  قــدرة التحمــل الخاصــة بالمبــاراة عبــارة عــن قــدرة الرياضــي عمــى  -
 بمتطمبات رياضة / مسابقة وتحت الظروف المرافقة ليا .

ـــا بقيـــة أنـــواع قـــدرات التحمـــل الأتيـــة فمردودىـــا أولًا وأخيـــراً الـــى قـــدرة التحمـــل الخاصـــة  - أم 
 بالمباراة.

 -:انرحًم الىٱستناداً الى مدة بذل الجيد في المباراة يتم تمييز قدرات  -ب 
 .التحمل قصير المدة  -

 التحمل متوسط المدة . -
 التحمل طويل المدة . -

عبارة عن قدرة الرياضي عمى إنجاز جيـد تتـراوح مدتـو بـين  – لذسج انرحًم لصير الدذج -
دقيقة( دون ظيور التعب بشكل واضح ، إذ يتم تجييز الطاقة خلال ذلك عمى  0ثانية و  23)

 الاغمب بالطرائق اللاىوائية.
 متر( سباحة ، الجمباز الفني. 011متر( ركض ، مسافة ) 611: سباق مسافة )أيثهح 

 -ويتحـدد مسـتوى قـدرة التحمــل القصـير المـدة اسـاسً بمســتوى تطـور قـدرات ) تحمـل الســرعة
 وتحمل القوة(. 

عبارة عـن قـدرة الرياضـي عمـى إنجـاز جيـد تتـراوح مدتـو  – لذسج انرحًم يرىسظ الدذج -
دقيقـة( دون ظيـور التعـب بشـكل واضـح ، حيـث يـتم تجييـز الطاقـة  00دقيقـة الـى 0بين )

 خلال ذلك عمى الأغمب بالطرائق اليوائية.
 متر( ، رياضة الملاكمة ، رياضة المصارعة. 0111: سباق التجديف مسافة ) أيثهح

حمل متوسط المدة في معظم أنواع المسـابقات  بمسـتوى تطـور قـدرات ويتحدد مستوى قدرة الت
 وتحمل القوة( . -)تحمل السرعة



عبارة عن قدرة الرياضـي عمـى انجـاز جيـد تتـراوح مدتـو بـين  – لذسج انرحًم عىيهح الدذج -
ذ يـتم تجييـز الطاقـة خـلال 00) دقيقة الى ساعات عدة( دون ظيور التعب بشكل واضـح ، وا 

 ذلك في الأغمب بالطرائق اليوائية .
 متر( ، سباق مسافة الماراثون . 0311: سباق السباحة مسافة ) ايثهح

يــل المــدة أساســاً بمســتوى تطــور قــدرة التحمــل الأســاس عنــد ويتحــدد مســتوى قــدرة التحمــل الطو 
الرياضــي . وتــرتبط قــدرات التحمــل القصــيرة والمتوســطة والطويمــة المــدة بالقــدرات البدنيــة لمقــوة 
ــوة  ــاً مــن الق ــدرات التحمــل يتضــمن جــزءاً معين ــواع ق ــوع مــن أن ــك أن كــل ن ــي ذل والســرعة ، ويعن

 (.06والسرعة كما موضح في الشكل)
 
 
 
 
 
 

 (22شكم )
 الدشذثغح تانمذساخ انثذنيح تانمىج وانسشعح يىضح لذساخ انرحًم

ــة أنــواع قــدرات التحمــل ضــرورياً نصــيب قــدرة القــوة وقــدرة الســرعة فــي  ن  إ ــة بداي لمرحم
 السباق ولزيادة السرعة خلال السباق )تجاوز الخصم( كذلك لمرحمة إنياء السباق .

استناداً لعلاقة قدرة التحمـل ببـاقي القـدرات البدنيـة الأخـرى فيجـب التمييـز بـين قـدرة  -ج
 .الىتحمل السرعة وبين قدرة تحمل القوة 

قــدرة تحمــل الســرعة عبــارة عــن قــدرة الرياضــي عمــى تنفيــذ الجيــد بســرعة عاليــة او  إن   -
الطاقـة دون ظيـور سـتقلاب اللاىـوائي لتجييـز عتمـاد غالبـاً عمـى الإبسرعة قصوى بالإ

 -: فيالكبيرة لقدرة تحمل السرعة  ىميةالتعب بشكل واضح . وتبدو الأ

 التحمل قصير المدة قدرة

 القوة العضمية

 قدرة التحمل

 قدرة السرعة

 قدرة التحمل متوسط المدة

 القوة العضمية

 قدرة التحمل

 قدرة السرعة

 قدرة التحمل طويل المدة

 القوة العضمية

 قدرة التحمل

 قدرة السرعة



 
ات العضمية( بالاعتمـاد عمـى الإنقباضىو العمل العضمي ) -: انرحًم الذىائي -0

الأوكسجين الخارجي لتحرير الطاقة من وقود العضمة . وتؤدي عممية تحسين القـدرة 
لك الممـــرات والطـــرق المســـتخدمة فـــي تغذيـــة اليوائيـــة الـــى زيـــادة حجـــم القمـــب وكـــذ

 العضلات )الشعيرات الدموية( .
 -: الأذيحويمكن تقويم الطاقة اليوائية من خلال قياس المتغيرات 

 كمية دفع الدم في الدقيقة . -
 نبض الأوكسجين . -

 والنسبي( . قصىسعة لاستيلاك الأوكسجين ، )الحد الأ أقصى -

 النبض في الدقيقة . -

الأوكســـجين  ٱســـتخداموىـــو العمـــل العضـــمي بـــدون  -: انلاهلللىائيانرحًلللم  -0
ي إمكانيـة الـتخمص مـن ثـانالخارجي والاعتماد عمى الطاقة المخزونة . ونتيجة لعـدم 

ـــك CO2وكســـيد الكـــاربون )أ ـــرئتين يتكـــون حـــامض اللاكتي ـــق ال ( مباشـــرة عـــن طري
(Lactic acid) :في- 

الخلايــا العضــمية ويســمى عندئــذ بالنظــام اللاىــوائي اللاكتيكــي ، ويطمــق عمــى لحظــة  -
يمكـن خـلال ىـذا النظـام العمـل  إذتشكل حامض اللاكتيك بالعتبة الفارقة اللاىوائية ، 

 (.وتحمل القوة –تحمل السرعة لمتحمل ىما)عمى تنمية ميمتين 
يؤدي تحمل السرعة الى الاحتفاظ بالسرعة مدة اطول عمى الـرغم مـن تشـكل حـامض 
اللاكتيــك ، بينمــا يــؤدي تحمــل القــوة عمــى الاســتمرار فــي بــذل القــوة عمــى الــرغم مــن 

يلن و الطاقـة اللاىوائيـة أفي القدرة  غالباً تشكل حامض اللاكتيك ، ويحدث التحسن 
 -: خلال

 -زيادة مخزون الطاقة في العضمة : -



 ىذه الطاقة المخزونة عمى أحسن وجو .  ٱستخدامالقدرة عمى  -

وتعــد قــوة الإرادة ضــمن العوامــل المرتبطــة بالتحســن فــي الطاقــة اللاىوائيــة لعلاقتيــا  -
 بمخزون الطاقة .

  -: يأذيالى ياقسم التحمل وعلاقتو بصرف الطاقة ي
 -انرحًم الذىائي :-1

لممـواد الكربوىيدراتيـة  والـدىون والبـروتين  يعتمد التحمل اليوائي عمى التأكسد اليـوائي
 ( أقسام التحمل اليـوائي وعلاقتـو بصـرف الطاقـة  dickوعمى ىذا الأساس قسم )ديك 

 -: إلى
  -: انرحًم الذىائي رو انضين انمصير - أ

التــي تعمــل تحــت ىــذه الأزمنــة . مثــل  فــي الأنشــطة( دقيقــة 6-0يقــع زمنــو مــن )     
 راكض المسافات المتوسطة والطويمة فضلًا عن المسافات المتوسطة في السباحة .

 -: ظانرحًم الذىائي رو انضين الدرىس -ب
التـي تعمـل تحـت ىـذه الأزمنـة .  في الأنشطة( دقيقة01 -دقائق 6فوق يقع زمنو )     

 السباحة .  يالمتوسطة ف  تفام ( وبعض  المسا3111مثل راكض المسافة )
 -: انرحًم الذىائي رو انضين انغىيم -ج

التي تعمل تحت ىـذه الأزمنـة .  في الأنشطة( أكثردقيقة  فما  01) فوق يقع زمنو      
 .الطويمة  في السباحة  تمثل راكض الماراثون والدراجات و المسافا

حتياجو الى العمل اليـوائي ٱالنشاط كمما زاد  أداءنرى انو كمما زاد زمن  كوعمى ذل       
طرائــق ووســائل التــدريب الخاصــة بتنميــة التحمــل اليــوائي كالتــدريب  ٱســتخداميمكــن  إذ

بالحمل المستمر واساليبة المعروفة كركض الفارتمك والتلال والتدريب الدائري بدون راحـة 
إذ لحمــل التــدريبي مــن تمــك الوســائل .  مــع تقنــين مكونــات امــن او راحــة نســبية ...الــخ 



ــذي يتناســب مــ)الشــدة والحجــم والكثافــة ــدريب )( ال ــة ع النشــاط المعنــي وموســم الت مرحم
 ( .الإعداد

  -(:Anaerobic Enduranceانرحًم انلاهىائي )  -2
او التحمــل   (PC)يعتمــد التحمــل اللاىــوائي عمــى تفتيــت حــامض الفســفو كريــاتين      

الطاقـــة ىـــو تفتيـــت وانشـــطار مركـــب  نتـــاجلنظـــام لإ وعمـــل ىـــذا ا –اللاىـــوائي لمكموكـــوز 
ــي اعــادة تكــوين مركــب )PCالفســفوكرياتين) ــة ف ــة المتمثم ــد الطاق ــي ATP( لتولي ( ثلاث

( DICKادينــوزين الفوســفات . وعمــى ىــذا الأســاس قســم التحمــل اللاىــوائي عــن )ديــك 
 -وعلاقتو بصرف الطاقة الى : ايضاً 

 فـي الأنشـطةثانية ( 01يقع زمنو )الى  -: انرحًم انلاهىائي رو انضين انمصير-أ 
ــل عــد ــة . مث ــر 011)والتــي تعمــل تحــت ىــذه الأزمن ــر( وبالنســبة لمســباحة  011-مت مت

ـــر 31) ـــر( فضـــلاً 011- اً مت ـــب  مت ـــى مســـابقات ) الوث ـــخ(  –عـــن ال ـــدفع ....ال الرمـــي وال
ى فــي الجمبــاز والتــي تتمثــل فــي الحركــات الوحيــدة التــي لايتعــدكميــا المماثمــة  الأنشــطةو 

فـي نشطار فوسـفات الكريـاتين الموجـودة ٱعمى  الأنشطةتعتمد تمك  إذثانية(  01اداؤىا )
 .( بالطاقةATPالعضلات لإعادة بناء )

ثانيــة( 41-ثانيــة 01)يقــع زمنــو -: ظانرحًللم انلاهللىائي رو انللضين الدرىسلل-ب
متــر 011)(أومتــر211-متــر 011)وتعمــل تحــت ىــذه الأزمنــة . مثــل عــد التــي الأنشــطة

ــك  ــل تم ــد مث ــاء  الأنشــطةســباحة( اذا تعتم ــي لإعــادة بن ــى نظــام الفوســفاتي واللاكتيك عم
(ATP. بالطاقة ) 
فـي ثانيـة( 001-ثانيـة 41يقـع زمنـو ) -:انرحًم انلاهىائي رو انضين انغىيلم-ج

ركـض  –متـر حـواجز 211-متـر 211)والتي تعمل تحت ىذه الأزمنة . مثل عد الأنشطة
 –الملاكمـــة  –تـــر ســـباحة ( فضـــلًا عـــن ذلـــك رياضـــة )الجمبـــاز م011متـــر (او ) 611

عمـى نظـام اللاكتيكـي  الأنشـطةتعتمد مثل تمـك  إذرياضة الجودو(  –يا أنواعالمصارعة ب



( بالطاقة . وبذلك يمكن تنمية التحمل اللاىوائي عامـة ATP) والأوكسجين  لإعادة بناء
دة والتــدريب التكــراري ذو الشــدة و مــنخفض ومرتفــع الشــأســموببطرائــق التــدريب الفتــري وب

ءم الحجم والكثافة( بمـا يـتلا –)الشدة  إذالقصوى مع تقنين مكونات الحمل التدريبي من 
 .مع نوع النشاط الممارس

التــي كميــا  الأنشــطة فــيالــزمن المتوســط والطويــل  يكمــا يقــع تحــت التحمــل اللاىــوائي ذ
ا م ـأمـل القـوة المميـزة بالسـرعة( يتطمب تنميتيا كل من )تحمل السـرعة وتحمـل القـوة وتح

التــي يتطمــب تنميتيــا كــل مــن  يــاكم فــي الأنشــطةالتحمــل اللاىــوائي ذو الــزمن القصــير . 
 .ل السرعة القصوى والقصوى العالية(تحم) –تحمل السرعة القصير 

  عىيم انضين(: –يرىسظ انضين  –ذذسية لذساخ انرحًم )لصير انضين- 
يتطمب تطوير قدرة التحمل قصير الـزمن   -: انضينذذسية لذسج انرحًم لصير  -0

 -: يايأذي
 ن يكون حجم الحمل التدريبي قميلًا .أ -
 متطمبات المباراة . عمى وفقن تكون شدة الحمل التدريبي أ -

يــؤدي ىــذا النــوع مــن الحمــل التــدريبي الــى رفــع المســتوى الــوظيفي لعمــل الجيــاز        
ــدرة الاســ ــدريب قــدرة اللاىــوائي )حــامض اتقلاب العصــبي ولتطــوير ق ــك( يســتخدم لت لمبني

الشـدة  ةالتحمل القصير المدة عمـى الأخـص الطريقـة التكراريـة والطريقـة الفتريـة المرتفعـ
 )المشددة( .

يتطمـب تطـوير قـدرة التحمـل متوسـط  -: ذذسية لذسج انرحًم يرىسلظ انلضين -0
 -: يايأذيالزمن 

 . اً ان يكون حجم الحمل التدريبي متوسط -
 متطمبات المباراة . عمى وفقان تكون شدة الحمل التدريبي  -



حركاتو معتمداً  أداءتأىيل الرياضي عمى الى يؤدي ىذا النوع من الحمل التدريبي        
تتطـور قـدرة الرياضـي عمـى  مـن ثـممعـاً . و  ةستقلاب اليوائية واللاىوائيـعمى عمميات الإ

 ستقلاب )حامض المبنيك( .لإن قدرة امحتمال الفضلات الحمضية الناتجة ٱتعديل و 
عمــى الأخــص طريقــة الجيــد المتواصــل و يســتخدم لتــدريب قــدرة التحمــل المتوســط المــدة 

 يا والطريقة الفترية .أنواعب
 -ذذسية لذسج انرحًم عىيم انضين : -3

اراة تشابو الى حد تتشابو عمميات تدريب قدرة التحمل طويل الزمن الخاص بالمب     
شدة الحمل التدريبي ىنا يجب ان  ن  إ لا  ، إ متطمبات تطوير قدرة التحمل الأساسكبير 

تمكن الرياضي في حالات تكتيكية و المسابقة ليأتتناسب والمتطمبات النوعية لممبارة 
و عند تجاوز أ ءق الاستقلاب اللاىوائية )عند البدائضرورية من التحول إلى طر 

 ( .ة السباقة عند نيايو زيادة السرعأالخصم 
يستخدم لتدريب قدرة التحمل طويل الزمن عمى الأخص طريقة الجيد المتواصل       

 الشدة )الممتدة( . ةوالطريقة الفترية المنخفض
 


