
يئامل اطسولايفيجولويسفلاويندبلالم اكتلا..ةحابسلا:ةرضاحملاناونع

يئام لاطسولايفةكرحلاةفسلف:ةمدقم

ةرم 800 ًابيرقتهتفاثك غلبتطسويفسرامتاهنوكبةيندبل اةطشنلأاةيقبنعةحابسلادرفنت
ةيكذةيبيردتةادأىلإ لئاسدرجمنمءاملالّوحييرهوجل افلاتخلاااذه.ءاوهلاةفاثكفعض
ًانامأرثكلأاةضايرل ااهلعجيامم،ناسنلإامسجنمشن إلكلةلماشوةيواستمةمواقمرفوت

. ةيندبلاةحصلازيزعتلةءافكو

يسفنتلايرودلازاهجللةيجول ويسفلاةباجتسلاا:لولأاروحملا

: للاخنمك لذو،نيتئرلاوبلقلاةءافكعفرل "يبهذلانيرمتلا"ةحابسلاربتعت

نممدلاةدوعلهسيام م،يقفأعضويفمسجلالمعي،ةحاب سلادنع:ةيبلقلاةءافكلازيزعت
نيجسكلأانمربكأتا يمكخضىلعبلقلادعاسياذه.)يد يرولادئاعلا(بلقلاىلإفارطلأا

. ةبرضلامجحنمديزيوبلقلاةلضع يوقيامم،نكممدهجلقأبتلاضعلل

سفنتلاتلاضعرطضت ،يردصلاصفقلاىلعءاملاطغضببس ب:ةيويحلاةيوئرلاةعسلاريوطت
كلاهتسالدعمعف تري،ءاملاتحتريفزلاوقيهشلاة يلمعميظنتعمو.ربكأةوقبلمعلل

هتايحيفب عتللةضرعلقأحابسلالعجيامم، )VO_2 \text{ max}( ىصقلأانيجسكلأا
. ةيمويلا

امم،ةيومدلاةيعو لأاةنورمنيسحتىلإيدؤتةحابسل ايفةيرارمتسلاا:مدلاطغضطبض
. ةيبلقلاتاتكسلارطاخمليلقت وعفترملامدلاطغضضفخيفدعاسي

ةيويحلااكيناكيملاو ةيلضعلاةسدنهلا:يناثلاروحملا

: ةدحاوةلتككلمعلا دسجلاىلعضرفييئاملاطسولا."ة مئانةلضع"دجوتلا،ةحابسلايف

ةحابسلا.ةوقنير متيهءاملادضاهبموقتةكرحلك ): Total Resistance( ةيلكلاةمواقملا
ببستدقيتلال اقثلأاعفرةضايرسكعىلع،ةقيشر و"ةليوط"اهنكلوةيوقتلاضعينبت

. ةنورملانمدحيًامخضت

بلطتيقرغلا نمهعنمومسجلانزاوتىلعظافحلا ): Core Stability( عذجلاتلاضعةيوقت
رهظلاملاآجلاعليرحسل احاتفملاوهاذهو،ةقيمعلارهظل اونطبلاتلاضعلًارمتسمًلايعفت

). Posture( ماوقلانيسحتو



نمعفريسفنتلاتيق وتعمنيلجرلاونيعارذلاةكرحني بقيسنتلا:ىبصعلايلضعلارزآتلا
. ةيكرحلاةه يدبلاةعرسنمديزيامم،تلاضعلا بمكحتلايفيبصعلازاهجلاةءافك

)ضيلأا(يئاذغلاليثمتل اةرادإوةحابسلا:ثلاثلاروحملا

: نيببسلقوفتتةحابسلانإف،نز ولايفمكحتلاوهفدهلاناكاذإ

دقةع يرسلاةحابسلاامنيب،ةعاس/ةرعس 500 يلاوحقرحتة طسوتملاةحابسلا:عفترملاقرحلا
. ةعاس/ةرعس 800 ىلإلصت

اذهضيوعتل.ءاوهلايفهنمةرم 25 بـعرسأءاملايفهترا رحمسجلادقفي:يرارحلانزاوتلا
ينعيامم،ةيرارحلاةقا طلاديلوتونوهدلاقرحليساسلأا ضيلأالدعمنممسجلاعفري،دقفلا

. ءاملا نمجورخلادعبىتحقرحلارارمتسا

يلكيهلازاهجل اليهأتوةياقولا:عبارلاروحملا

: وفطلاةيصاخلضفب"لصافملل ةقيدصلاةضايرلا"ةحابسلاربتعت

ليزياذه.كمسجنزونم% 90 ءاملالمحي،ةبقرلاى تحرامغنلاادنع:لامحلأافيفخت
نوناعينملىتحةضاير لاةسراممبحمسيامم،تارقفلاو، ضوحلا،نيتبكرلانعًامامتطغضلا

. ةطرفمةنمسوأتاباصإنم

لصافملا"تييزت"ىلعلمعت ةحابسلاءانثألصافمللةعساولاة يرئادلاتاكرحلا:ةنورملاةدايز
. رمعلاي فمدقتلابطبترملاةطبرلأاسبيت نميقيامم،يكرحلااهادمةدايزو

ةمادتسمةحصليبير دتلالوكوتوربلا:سماخلاروحملا

": ماظن"ىلإ"ةهزن"نمةحابسلاليو حتبجي،دئاوفلاهذهىلعلوصحلل

. ًايعوبسأتارم 5 ىلإ 3 نم:رتاوتلا

. ةقيقد 60-45 ىلإًلاوصوةقيقد 20 ـبءدبلا:ةدملا

ةفاكفادهتسانامضل)ةشارف لا،ردصلا،رهظلا،ةرحلا(ةعبرلأ اعاونلأانيبليدبتلا:عيونتلا
. ةيلضعلااياوزلا

ةمتاخلا

ةحصللةلماكةغاي صةداعإيهلب،ءاملاحطسقوفءاق بللةليسودرجمتسيلةحابسلانإ
نآيفكلذلك،لصافمل ايمحتو،تلاضعلالقصت،بلقلابي نتعتيتلاةضايرلااهنإ.ةيندبلا

. ةيوي حرثكأو،ىوقأ،لوطأةايحبمازتل اوهةحابسلاضوحبمازتللاا.دحاو



ةنراقم% 50 ةبسنبلقأتايفول دعممهيدلنيمظتنملانيحابسلانأ )) تايئاصحلااتتبثأو*
جمدىلعةديرفلاةحا بسلاةردقلكلذو،ةضايرلانوسرام يلانيذلاصاخشلأاوأنيئادعلاب

((. ةم واقملابيردتعميئاوهلابيردتلا


