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.أهمیة وسائل الاسترجاع على سرعة التكیف مع الأحمال التدریبیة لدى ریاضي كمال الأجسام :عنـوان الدراسـة  
: الهـدف من الدراســة

سرعة التكیف مع الأحمال التدریبیة لدي ریاضي كمال الأجسام.في التعرف علي مدى أهمیة وسائل الاسترجاع 
لتقریر و االأجسامسرعة التكیف مع الأحمال التدریبیة لدي ریاضي كمالفياستخدام وسائل الاسترجاع واقعو 

بالحقائق العلمیة التي تساهم في تطویر ریاضة كمال الأجسام
: مشكلة الدراســة

التكیف مع الأحمال التدریبیة لدى ریاض كمال الأجسام؟ةسرعفيما هي أهمیة  وسائل الاسترجاع -
فرضیــات ال:

:مــة الفرضیة العا
سرعة التكیف مع فيومكانة هامة و أساسیة أهمیة كبیرةلها استعمالهالعملیة الاسترجاع  باختلاف  أنواعها و −

..الأجسامالتدریبیة لریاضي كمال الأحمال
:الفرضیات الجزئیـة−
سرعة التكیف مع الأحمال التدریبیة فياستخدام التدلیك الریاضي یلعب دور ایجابي −
التدریبیةالأحمالسرعة التكیف مع فيدور ایجابي لمتنوعةاللتغذیة −
.التدریبیةالأحمالسرعة التكیف مع فيیلعب دور هام اللازمة و المحددةلنومااحترام ساعات −
.التدریبیةالأحمالمعالتكیفةسرعفي أهمیة بالغة التبرید و الحمامات المائیة له استخدام−

یة إجراءات الدراسة المیدان
gym)بقاعة وتمثلت عینة بحثنا في ممارسي كمال الأجسامالعینة : hakim) بولایة البویرة ، وقد تم اختیارهم بطریقة

.ریاضي 60عشوائیة وقد بلغ عددهم 
جانفي) وذلك من نهایة شهر 02(ینحوالي شهر نظريلقد تمت المدة الزمنیة للجانب الوالمكاني :مانيالز المجال 

.. حیث قمنا باختیار ممارسین كمال الأجسام بولایة البویرة ارسإلى بدایة شهر م
الدراسة:المنهج و الأدوات المستعملة في 

بما أن بحثنا یتعرض لظاهرة اجتماعیة توجب علینا إتباع المنهج الوصفي وفیه یقوم الباحث بجمع الحقائق                
وهذا لدى ریاضي كمال الأجسام التدریبیة الأحمالمع فوسائل الاسترجاع على سرعة التكیو أهمیة عن واقع و دور 

قصد التوصل إلى صورة دقیقة متماسكة عن ذلك الواقع .ولقد اعتمدنا في دراستنا هذه على أداة الاستبیان كوسیلة لجمع 
المعلومات .

:إستخلاصات واقتراحات 
مكننا تقدیم بعض الاقتراحات والتوصیات التالیة : انطلاقا من هذه الدراسة ی

.نقص في الإمكانیة التي تساعده على الاسترجاع الكامل الأجسامیواجه ریاضي كمال -
تغذیة متنوعة علمیة مقننة–التدلیك استشفائي مختلة (بوسائل سترجاعالاعلى نلریاضییاعوید ت- 

.كان الاسترجاع من تجنب الروتین و تغیر مأي مراعاة أحدث الوسائل)السونا
الحصول و تحقیق نتائج و و الوسائل من اجل الإمكانیةكل الأجسامالعمل و الحرص على توفیر ریاضي كمال - 

الاسترجاع.تلان جانب التدریبي لا یكفي من اجل الوصول بل بعملیاأهداف مسطرة 



المقدمة
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البحث مقدمة:Introduction to Research

لعودةالراحةمنمناسباقسطایأخذلمماالزمنمنطویلةلمدةالعملأداءفيیستمرأنیستطیعلاالجسم
.العملأداءقبلعلیةكانتماإلىوفعالیتهاالوظیفیةالأجهزةنشاط

مجالفياكبرتكونأهمیتهاأنإلاالیومیةللحیاةمهمةشفائهاواستعادةالوظیفیةالأجهزةراحةوأن
یؤديمماالوظیفیةالأجهزةبعملضعفإلىیؤدي"الصحیحبالشكلاستعمالهاوعدموتجاهلها, الریاضيالتدریب

مستوىهبوطإلىبدورهیؤديالذيبالتدریبالإفراطحالةالىالریاضيوصولوالى, التدریبیةبالعملیةخللإلى
عملیةیفهمواأنالمدربینفيالخطأمنیكونوعلیه.)48ص.2008الهزاع،محمدبنهزاع. (الأمرنهایةفيالانجاز
الجیدالاهتمامدونمنفقطنیالریاضییؤدیهاالتيالتدریبیةالمثیراتأوالجهودمنمجموعةأنهافيالتدریب
یتعرضأنالطبیعيومن, التدریبیةالمثیراتأوالجهودتلكمنالانتهاءبعدالشفاءواستعادة,الراحةبعملیة

بعدالجانبیةالتأثیراتكانتكلماعالیاً التعبمستوىكانفكلماالبدنيالجهدأداءبعدالتعبإلىنیالریاضی
.اكبرالتدریب

إلىالوظیفیةالجسمأجهزةلإعادةجداومهماطبیعیاامرأالمختلفةوأنواعهاالشفاءواستعادةالراحةتعدلذا
مهمانهمابلفقطالریاضيالمجالفيلیسعضليأوعصبيجهدأيأداءمنالانتهاءبعدالطبیعیةحالتها
یومایتبعهأنیجبمجهدعملیومكلفبعد).122ص. 2016,حسنرحیمةجبار(. للبشرالیومیةلحیاةفي اأیضا
والراحة) العمل(التعبمبدءاعلىمبنیةالبشریةالحیاةأنأيالعملذلكأداءصعوبةدرجةبحسبللراحة

) .الشفاءاستعادة(
حیثنفسهدریبالتأهمیةعنتقللاأهمیةتحتلالحدیثالریاضيالتدریبفيالاستشفاءمشكلةأصبحت

ذاتهادریبیةالتالجرعةخلالسواءالبینیةالراحةفتراتمراعاةدونوالحجمالشدةناحیةمنالتدریبحملزیادةأن
التربویةالأسالیبنبیماالاستشفاءاستعادةوسائلتختلفكما،وبعضهاالتدریبیةالجرعاتبینماالأیامخلالأو

للعمللتوازناإعادةبهدفاستخدامهایتمالتيالوسائلوكذاالتدریبحملتخطیطخلالالمدربیستخدمهاالتي
والبیولوجیةالطبیةالوسائلهناكالنفسیةالوسائلإلىبالإضافةالفسیولوجیةللأجهزةحملمنیتبعهوماالعضلي

البشريالجسمفيالبیولوجيالتنظیمومستویاتوتكیفالاستشفاءبعملیهالمرتبطةالحقائقعنالبحثإن
مراحلحتىالمستوىوهبوطالاستنزافمراحلمنالتابعةالتعویضوقواعدالتدریبيالحملبضغوطاتوتأثیره

العلميالمعلمالدعمإلىتستندلابدالتيالعلمیةالجهودمنمزیدتتطلبالشفاءاستعادهفيالمتابعةالتعویض
النتائجوموضوعیهالصدقبمستوىلارتقاءالهادفوالتكنولوجي
تضمنووسائلطرائقأیجادفيالعملالمدربینفيیجبالمعاصرالتدریبفيأنیظهرتقدمومما
مستمرةبصورةالانجاززیادةفيأیضاوتساعدهمممكنحدأبعدالىللتدریبالمقیدةالعواملفيالتغلبللریاضیین
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وسائلتختلفكما. المختلفةالشفاءاستعادةأسالیباستعمالهوالأهدافهذهمثللتحقیقفعالیةالسبلأكثرفمن
الوسائلوكذلكالتدریبحملتخطیطخلالالمدربیستعملهاالذيالتدریبیةالأسالیببینماالاستشفاءاستعادة

عنفضلاً , الفسیولوجیةللأجهزةحملمنیتبعهوماالعضليللعملالتوازنإعادةبهدفاستعمالهایتمالتي
أهممنإنإذا)., "28-27ص،1999،الفتاحعبدأحمدالعلاأبو(والبیولوجیةالطبیةالوسائلهناكالنفسیةالوسائل
مجیدخریبطریسان.(السریعةالاستشفاءعملیاتفياللاعبكفاءةهيالأداءطبیعةفيالمؤثرةالفسیولوجیةالعملیات

.)236ص,2002, 
الفعالیةنوعیهحسبمدتهفيویتغیرالعملعنالفردیتوقفماالماطیحصلظرفمؤشراسترجاعوان
.الحملشدهوكذلكالتدریبودرجهالممارسة

والوسائلالإمكانیاتعنالبحثصددفيدائمافالعلم,الاختصاصهذافيالأجسامكمالریاضيیسعي
حقالأجسامكمالاضةیر إنومستواهمنورفعجیدهنتائجالىللوصولالأجسامكمالریاضيتساعدالتي
وتناسقاونمواقوةالجسمعضلاتدیتز فهيوكذلكل،یجمجسمعلىالحصولبهدفمناالفردمارسهایإذعیللجم
بالنفسوالثقةوالعزمالقوةمارسهایمنتمنحاضةیالر وهذهة،یالداخلوأجهزتهالجسمأعضاءتحسنفهيثمومن

للوصولیكفيلالوحدهالجانبهذاولكنالتدریبيبالجانبكثیراهتمفقد.اةیالحفيالمرجوالنجاحإلىصلیل
عملیاتفبدونالتدریبعمیكتملالذيالاسترجاععملیهوهوالأخرللجانبكبیرهأهمیهفأعطىجیدهنتائجإلى

لهذاكبیرهأهمیهیعطيالمدربفأصبح,جیدهنتائجإلىالوصولالأجسامكمالریاضيیستطیعلااسترجاع
راجعوهذاالمعنیینطرفمنكبیرإهمالهنالكبلدنافيللآسفولكنالأجسامكماليریاضفیهبماالجانب
.بلدنافيالریاضیینمستوىفينقصنجدولذلكالإمكانیاتونقصالمجالفيالخبرةلنقص

فشملت الدراسة :
( تدلیك الریاضي ، وسائل الاسترجاع الأولالفصل ) فصول بحیث وضع في3یتكون من ثلاثة (: الأولالباب 

و ةالأحمال التدریبیالتكیف معفكان محصور فیهوالفصل الثانيالحمامات المائیة ) ،تغذیة ، النوم ، السونا 
.(bodybuilding)جسامالأكمال ةریاضیل اشتمثالثالفصل ال

:ماهینفصلإلىفنعرضهاالمیدانیةالدراسةعلىفاشتمل:الثانيالباب
نهجمالوهوألاالدراسةيفعتمدمالالبحثمنهجتضمنیتحیدانیةلماهإجراءاتوالبحثمنهجیة:ولالأالفصل

جسام في قاعة الأكمال نلریاضییبشكل عشوائي فرد أخذت40متكونة من البحثعینةهفیلمشحیث.الوصفي
از استمارة استبیان و لكن لأسف لم نقم بتوزیعهیو حیث قمنا بتجه- البویرة–صونا لغاز في (لیكوتاك) بولایة 

لتختیمم بجمع البیانات اللازمة بتالي لم نقللاعبین نظرا للظروف المسیطرة في البلاد للوجود وباء "كورونا".
العام و أن نبرهن على الفرضیات التي أتت في البحث الاستنتاج إليالمشروع و الوصول 
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problematic:إشكالیة البحث- 1 search

دون انقطاع و هي ریاضة تطویر متواصلةتتطلب مجهودا كبیرا و تدریبات الأجسامریاضة كمال إن
الجسد والجسم عن طریق التدریبات الحركیة والتمارین العملیة من أجل الحصول على القدرات التي منها (القوة 
الجسدیة) و (المرونة الحركیة) و (التناسق العضلي) و (التلاؤم الشكلي) من أجل تحسین (المظهر والشكل) من 

تعبیر عنها تعبیرا واقعیا مرئیا لتنقل أسرار جسدك وهي (العضلات المتواجدة بباطنك) أجل زیادة الصحة والعافیة وال
التي لا تظهر إلا بجد وجهد وتدریب وتمرین وحركة وعمل واستمرار لتجسد مدا تعبك واستنزافك لعرقك وضیاع 

)10, ص1987(سالم، ,وقتك بما ینفعك عن طریق ما تستخرجه من جسدك

تعتبر الأخیرةوهو عملیة الاسترجاع فهذه أخرالاعتبار عامل بعینالأخذه لیس كافیا لدا یجب فعامل التدریب لوحد
وهي عملیة استعاذة الشفاء بمعني .حقیقة الانجاز الریاضيإليمرحلة ، وعنصر في حیاة الریاضي للوصول أهم

تفوق حالة ما قبل ىحالة أخر ىإلو الأداءالحالة التي كان علیها قبل إليالجسم بأجهزةأنه العملیة العكسیة للعودة 
الجسمیةاستعادة القدرات إليهي عملیة تتدخل بعد الجهد البدني قصد الوصول كذالك.الأحیانفي بعض الأداء

)14م , ص1990سلامة، (و الفكریة
جیدهنتائجإلىللوصولالأجسامكمالریاضيتساعدالتيوالوسائلالإمكانیاتعنالبحثصددفيدائمافالعلم
فأعطىجیدهنتائجإلىللوصولیكفيلالوحدهالجانبهذاولكنالتدریبيبالجانباكثیر اهتمفقدمستواهمنورفع
یستطیعلاسترجاعالاعملیاتفبدونالتدریبمعیكتملالذيالاسترجاععملیهوهوالأخرللجانبكبیرهأهمیه

ریاضيفیهبماالجانبلهذاكبیرهأهمیهیعطيالمدربفأصبح, جیدهنتائجإلىالوصولالأجسامكمالریاضي
المجالفيالخبرةلنقصراجعوهذاالمعنیینطرفمنكبیرإهمالهنالكبلدنافيللأسفولكنالأجسامكمال

.بلدنافيالریاضیینمستوىفينقصنجدولذلكالإمكانیاتونقص
التالیة :إشكالیةبناء على هذا نطرح 

: التساؤل الرئیسي 
؟الأجسامكماليریاضلدىالتدریبیةالأحمالمعالتكیفسرعهعلىالاسترجاعوسائلأهمیة ما−

الفرعیة :الأسئلة
رعة التكیف مع الأحمال التدریبیة؟م التدلیك الریاضي على ساما دور استخد- 
؟التدریبیةالأحمالمعالتكیفةسرععلىالتغذیةةأهمیما−
؟التدریبیةالأحمالمعالتكیفةسرععلىالنومأهمیةما−
؟التدریبیةالأحمالمعالتكیفةسرعالتبرید و الحمامات المائیة علىاستخدامةومكاندورما−
Research Hypothesis:البحثفرضیات- 2

الفرض العام :
ومكانة هامة و أساسیة علي سرعة التكیف أهمیة كبیرةلها استعمالهالعملیة الاسترجاع  باختلاف  أنواعها و −

.الأجسامالتدریبیة لریاضي كمال الأحمالمع 
الفرضیات الجزئیة :
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على سرعة التكیف مع الأحمال التدریبیة ایجابي استخدام التدلیك الریاضي یلعب دور−
التدریبیةالأحمالدور ایجابي علي سرعة التكیف مع المتنوعةللتغذیة −
.التدریبیةالأحمالعلى سرعة التكیف مع احترام ساعات النوم  اللازمة والمحددة یلعب دور فعال−
.التدریبیةالأحمالمعالتكیفةسرعفيدوربرید و الحمامات المائیة له التاستخدام−

Reasons for Selecting a Searchاختیار الموضوع :أسباب- 3
أسباب ذاتیة :

. الأجسامالتي تكنها عملیة الاسترجاع لریاضي كمال همیةبالألشعورنا - 
. و میولنا في بحوثنا العلمیة الشخصیة في هذا المیدانكریاضیینالأجساملریاضة كمال حبنا و تعلقنا- 
الممارسین و المدربین  ىلرفع مستو نهدف - 

:ةموضوعیأسباب
.البحث العلميإثراءمحاولة في- 
والمختصین في هذا المیدان .المعنیینلهذا الموضوع من طرف أهمیةعدم إعطاء - 
الحلول .إیجادفي بلدنا ومحاولة الأجسامكمال ریاضیینىب نقص مستو اسبأمعرفة مشاكل و - 
.جامعتناىإهمال الطلبة لهذا الموضوع المهم علي مستو - 
Importance of the Researchالبحث :أهمیة- 4

تكمن أهمیة البحث في جانبین :
الجانب العلمي :

.وسائل الاسترجاع في كیفیة استعمالها و استخدامها وعدد تنوعها وعلى شروط استخدامهاأهمیةفي تعرفنا علي 
مجال التدریب الریاضي عامة و كمال وسائل الاسترجاع العلمیة المقننة و تقدمیها كمرجع فيأنواعكما استفدنا من 

خاصةالأجسام
الجانب العملي : 

و المتنوعةوسائل الاسترجاع من تدلیك استشفائي و التغذیة العلمیة أنواعینحصر البحث في تقدم طریقة لبعض 
أهمیةو استعمالاتوبعض التدریبفي طرق استخدام كل واحدة منهم خلال الموسم استخدام العلاج بالتبرید

.في كیفیة العمل و التنفیذ و الحساب و تطبیقهلاسترجاعیةأاختبارات القدرة 
Aims of the Researchالبحث :أهداف- 5

سرعة التكیف مع ىعلاستعمالهاالاسترجاع  باختلاف  أنواعها و أثر وسائلوالتعرف علي مدى أهمیة- 
.الأجسامالتدریبیة لریاضي كمال الأحمال

.الأجسامالعلمیة التي تساهم في تطویر ریاضة كمال بالحقائقلتقریر ا- 
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Terms: تحدید المصطلحات و المفاهیم Limitations

الاسترجاع:عملیة - 1- 6
التعریف اللغوي :

)2002معجم عربي، –معجم المعاني الجامع (اِسْتِعَادَتُهُ ، اِسْتِرْدَادُهُ النَّشَاطِ : اِسْتِرْجَاعُ 
:التعریف الاصطلاحي

الأداءالتي كان علیها قبل الحالةإلىالجسم بالا جهزهللعودةالعكسیةالعملیةالشفاء بمعنى انه استعاذةهي عملیه 
بعد الجهد البدني قصد كذلك هي عملیه تداخلالأحیانفي بعض الأداءتفوق حاله ما قبل أخرىوالى حاله 

)استعادة القدرات الجسمیة و الفكریة ىإلالوصول  volkov,1977,p13)
: التعریف الإجرائي

اتتجدید مؤشرات الحالة الفسیولوجیة والنفسیة للإنسان بعد تعرضها لتأثیر نشاط بدني معین أو لضغوطاستعادة
زائدة

:التأقلمالتكیف و - 2- 6
:التعریف اللغوي 

(معجم المعاني .الشَّخصُ : انسجم وتوافق مع الظروف ، أو جعل میله أو سلوكه أو طبعه على غرار شيءتكیَّف
)2002معجم عربي، –الجامع 

التعریف الاصطلاحي :
التعرض لظروف نتیجةالداخلةةالحیویوأجهزتهفي الجسم الحادثةالتغیرات إلىشارةالإمصطلحین مترادفین في 

)14م ص 1990سلامة، (الطبیعیةممثلاتهامتغیره مع 
: التعریف الإجرائي

.قدرة التغيّرات الخاصّة بالتفاعلات الفيزيولوجية  في الجسم و الأجهزة الوظيفية على التلاؤم مع طبيعة المثير
: التدریبیةالأحمال- 3- 6

: التعریف اللغوي
)2002معجم عربي، –معجم المعاني الجامع (هو العبء الذي یقع علي الریاضي 

: التعریف الاصطلاحي
(الدریب هو تأثیر كمیة معینة من الجهد أو العبء على أعضاء أجهزة الجسم أثناء القیام بنشاط بدني معین

)2016الریاضي , منهجیات و طرق التدریبة ، 
:الإجرائيالتعریف 

الأجهزة الوظیفیة المختلفة في جسم الریاضي، إذا ما أدى تمرینا سواء كان بدنیا أو مهاریا أو خططیا، نأخذ تتأثر
على سبیل المثال الجهاز العضلي: تزداد درجة انقباض العضلات تناسبا مع شدة التمرین، فیزداد معدل ضربات 

ین، ومن هذا المثال نفهم أن شدة الحمل تتناسب و القلب فیزداد تنبیه الجهاز العصبي تناسبا مع شدة أداء التمر 
درجة تأثیره طردیا مع الأجهزة الوظیفیة لجسم الریاضي
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: الأجسامریاضة كمال - 4- 6
:التعریف اللغوي

الأجسام تعني بناء الجسم عن طریق ممارسة التّمارین البدنیَّة كَمال :(اسم): مصدر كَمُلَ ، كَمَلَ ، كَمِلَ و كمال
)2002,معجم عربي–معجم المعاني الجامع (نَ وإتباع نظام غذائيّ معیّ 
التعریف الاصطلاحي :

وة لقاصفة بتطویرلتي تسمح ل اسائولطرق والاعة وهي مجمم لأجسال اكمار "ریاضةمباولورج "جول یق
)9صLambert،2005(.ل (السرعة المداومة المرونة )مثرى خأنیة دبت ة بصفاطتبرمون لتي تكوالعضلیة ا

ني دبداد عإنها أعلى م لأجسال اكماف یرلتعت ضعولتي التعریفات اضح أدق وأولى ن إعثماد سعیر یشیو
ص 2014ل، هیك(.نة رولمل، التحمق، التناس، العضلیةوة  القوالعضلي  م الحجالى ول إصوللسلیمةعلمیة س سأعلى 

11(
یقة طربت لصفاف امختلن تتضم، نیةدلبالثقافة ن امشتقة مریاضةهي ملأجسال اكماو "أن یدرنر أ"جیلباویري

)226صAndrieu ،1992(ك الحیاة.جمیع محال تحمل، قادر علىجمیوي، قم، سلیل، متكامل الریاضيتجع
: التعریف الإجرائي

. تناسقهامع ت للعضلار لكبیم الحجن اعث تبحالتقویة وعلى د تعتمریاضةهي م لأجسال اكماریاضة



الجانب النظري



الفصل الأول
النظريةالخلفية العلمية  
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حیث أصبحت مشكلة الاستشفاء في التدریب الریاضي الحدیث تحتل أهمیة لا تقل عن أهمیة التدریب نفسه
التدریبیة ذاتها سواء خلال الجرعة,أن زیادة حمل التدریب من ناحیة الشدة والحجم دون مراعاة فترات الراحة البینیة

أو خلال الأیام ما بین الجرعات التدریبیة وبعضها ، كما تختلف وسائل استعادة الاستشفاء ما بین الأسالیب التربویة 
استخدامها بهدف إعادة التوازن للعمل وكذا الوسائل التي یتم,التي یستخدمها المدرب خلال تخطیط حمل التدریب

الوسائل النفسیة هناك الوسائل الطبیة والبیولوجیة تبعه من حمل للأجهزة الفسیولوجیة بالإضافة إلىالعضلي وما ی
الاستشفاء هي كفاءة اللاعب في عملیات,.حیث أن من أهم العملیات الفسیولوجیة المؤثرة على طبیعة الأداء
/ PCفوسفات العضلةقوم الجسم بتعویضالسریعة التي تتم خلال المباراة ذاتها وخلال هذه العملیات یمكن أن ی

ATP المخزون داخل العضلة متحدة مع دقائق كما یمكن تعویض الأكسجین3: 2حیث یستغرق ذلك من
)5ص،2001،حمدي أحمد عليدقیقة ( 2: 1المیوجلوبین خلال فترة من 

لقد أصبح رفع مستوى الانجاز الریاضي في مختلف الألعاب الریاضیة لا یعتمد فقط على تنفیذ حمل تدریبي 
الاستشفاء عالیة وبالاعتماد على شدة وحجم ونوعیة التمرینات المستخدمة، وإنما من خلال الاهتمام أیضا بعملیات

إذ تؤدي المختلفة.یة وبین الوحدات التدریبیة والدوائر التدریبیةالمؤثرات التدریبیة داخل الوحدة التدریبوالراحة بین
عملیة الاستشفاء ومن اجل فهم,تدریب والتكیف له من قبل الریاضيل حمل الیتشكفترة الاستشفاء دورا مهما في

اولت موضوع النظریات التي تنأهم التطرق إلى بالشكل الصحیح ومعرفة تأثیراتها على مستوى الانجاز لابد لنا من
.الاستشفاء بالعرض والتحلیل

استعادة الاستشفاء : -1
الضروري انه لضمان الارتقاء بقدرات اللاعب البدنیة والوظیفیة فإنه من1999یذكر " بهاء الدین سالمة " 

الفوسفات ن و المرحلة تجدید مخز هذهفيحیث یتم .العنایة بفًترات الراحة البینیة عند تكرار الأحمال التدریبیة
يفاللاكتیكوكذلك یتم التخلص من حامض بالأكسجین  المایوجلوبینامتلاء لیكوجین بالعضلات ، كما یتمغوال

العضلات والدم ـ لذلك كان لزاما على كل مدرب ضبط فًترات الراحة البینیة بین كل تكرار الحمل التدریب وبین كل 
.)191,ص1999بهاء الدین إبراهیم سلامة , ( أخر.و تدریب

الفسیولوجیة الحالةدید مؤشرات تج: استعادة أنهاالاستشفاء) ( استعادة 2003د نصر الدین محیعرف أ
بالنسبة الاستشفاءسرعة استعادة أنكما یذكر مؤثرات شدیدة .أولضغوط تعرضهوالبدنیة والنفسیة للفرد بعد 

من اللاعبكن جسم م تم، وعديوإعداده البدنلیاقتهتطویریة عن برامج أهمتقل لاالتدریب في مجال للاعب
أحمد نصر الدین سید (الریاضي.بوط مستواه هإليیؤدى فسو جرعات التدریبخلالاستعادة مصادر الطاقة 

.)139,ص2003,
حالة هي انهاأن المقصود باستعادة الاستشفاء :'السیديمحمد لطف'و'وجدى الفاتح'ویذكر كلا من 

: و المقصود  بفًترات الشفاء,معدلاتها الطبیعیة أو أقرب ما یكون لذلكلىإفسیولوجیة تتمثل في عودة أجهزة الجسم 
).358,ص2002محمد لطفي,-وجدي مصطفي الفاتح(.هي تلك الفًترات التي تتخلل فًترات الأداء بهدف الراحة

جزئیة . أن دور عملیات الاستشفاء یبدأ بطریقة1993ویضیف" أبو العال عبد الفتاح " وأحمد نصر الدین "
,الغنیة بالطاقةومثال ذلك عملیات الأكسدة التي تضمن بناء المواد الكیمیائیة,أثناء أداء النشاط العضلي مباشرة
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ب الاستشفاء العكس وتتغلتتغلب على عملیات البناء، وفي فًترة الهدمن عملیاتإغَیر انه عندما یحل التعب ف
.)117,ص1998(احمد فتحي الزیات ,.لمخزون الطاقةالتعویض الكامل أنعملیات البناء حتى تصل 
:م و التعریف انهفهو ملاعلى رفالتعلال ویرى الدارس من خ

یقصد باستعادة الاستشفاء :
الضروریة لوصول ساسیة من العوامل الأو هيعملیات بذل الجهد واستعادة الشفاءین لتبادل الصحیح بُ اهي 
.مستویات عالیةىاللاعب إل

ب أن عملیةدر میفهم الأنریَ عملیات التدریب ككل عبارة عن : ( استثارة واستشفاء)  ومن الخطأ الكب
فقط دون مراعاة استعادة الاستشفاء .ؤثراتالتدریب عبارة عن مجموعة من الم

:إلي ة استعادة الاستشفاء تنقسم ر وفًت
تستمر لدقائقمبكرة :- 1
كامل أو أكثر .: تستمر لساعات وربما یوم متأخرة- 2

الحمل قبلما كانت إلى عنعودة التمثیل الغذائي والطاقة شكل في وأسس العودة إُن الحالة الطبیعیة تتحدد 
.)05,ص2006(عفت رشاد,سریعة جدا في بدایة استعادة الاستشفاء ثم تمیل للبطء .فهي,البدني

أهمیة الاستشفاء :2-1-
یذكر " أبو العلا عبد الفتاح " أن مشكلة الاستشفاء أصبحت في التدریب الریاضي الحدیث لا تقل أهمیة

عن حمل التدریب الذي یعد الوسیلة الرئیسیة التي یستخدمها المدرب للتأثیر على الریاضي بهدف الارتفاع
لى النتائج الریاضیة العالیة اعتمادا على زیادة حجم وشدةإولا یمكن الوصول ,بمستوى الأداء والانجاز الریاضي

العلاء عبد ( أبوالتدریب فقط بدون مصاحبة عملیات الاستشفاء للتخلص من التعب الناتج عن أثر حمل التدریب . 
.)53ص1999،الفتاح

فترات الاستشفاء في المجال الریاضي :3-1-
أثناء التدریب تمر في عدة مراحل :لبدینياوالأداءأن قدرة الفرد على العمل 1999یشیر بهاء سلامه " 

: وتنخفض هي مرحلة استنفاد الجهد ، فعند قیام الفرد بجهد بدني فإنه یستنفذ قدرة من الطاقةالمرحلة الأولى
علامات التعب .هعلى العمل تدریجیا وتظهر علیهقدرت
 الجهد البدني توقف عن العمل أيانه عندما یعقبأيوهي مرحلة استعادة الاستشفاء الثانیة :المرحلة

انتقال إلى الراحة فإن قدرة الفرد تعود تدریجیا إلى حالتها الأولى التي بدأت منها.
 : هذة المرحلةهي زیادة استعادة الاستشفاء ، أي أنه استمرار فترة الراحة نجد أن الفرد فيالمرحلة الثالثة

المرحلة بزیادة استعادة الاستشفاء( التعویض الزائد ) .هذهفي البدایة وتعرفهتزداد فیها قدراته عما كانت علی
: تعود أي أنه إذا طالت فترة الراحة أكثر من اللازم فان قدرة الفرد,وهي العودة لنقطة البدایة المرحلة الرابعة

وحجم الحمل في وتستغرق كل من المراحل الثلاثة الأخیرة فترة معینة تتناسب مع شدة إلى حالتها الأولى ،
).190-189ص،1999،(بهاء الدین سلامةتختلف من فرد إلى آخر . يالمرحلة الأولى وه
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وسائل استعادة الاستشفاء:4-1-
الطبیعیة أو قریبة منها في أقل فترة زمنیة ممكنة والوسائل هي :تهحالإلىتهدف إلى استعادة اللاعب 

والراحة .الأحمالوتقنین العلاقة بین الأحمال: وذلك من خلال التنوع في شدة وحجم تدریبیة-1
جاه مغایر الاتفاتجاهعلما بأن الراحة النشطة الإیجابیة وسیلة جیدة لتنشیط الدورة الدمویة على أن یراعى أن تكون 

العمل العضلي السابق .
الاسترخاء والإیحاء الذاتي .النفسیة : - 2
- الفیتامینات –التنبیه الكهربائي -التغذیة –السونا –التدلیك -: العقاقیرالطبیة البیولوجیة- 3

التعرض الظاهري لطیف-استنشاق الأكسجین - الحجرة الحراریة -حمام الأعشاب - المشروبات 
).5ص ،م 2006،عفت رشاد الأشعة فوق البنفسجیة . (- لسینیة الأشعة ا
تنظیم استخدام وسائل استعادة الاستشفاء خلال الموسم التدریبي :5-1-

ستعادة الشفاء فقد تم تنظیم استخدام تلك الوسائل ووضعهاة الوسائل التي یمكن استخدامها لإنظرا لكثر 
ضمن البرامج التدریبیة كالأتي :

 والدقائق بین المجموعات ) : وتقاس الفترة الزمنیة هنا بالثواني-الوحدة التدریبیة ( بین التكرارات داخل
تستخدم هنا هي ویستخدم الریاضي الوسیلة التي تسمح له بأداء عمل أخر مباشرة والوسائل التي یمكن أن

الاهتزازات -الأربطة ونةبعض تمرینات الإطالة للعضلات و تمرینات خفیفة للمر - المشي - التدلیك 
والمرجحات .

 عبارة عن ( ) وتقاس الفترة الزمنیة هنا بالساعات ویكونالأیامبین -بین الوحدات التدریبیة ( في نفس الیوم
.الكمدات- للموسیقى الاستماع–الجاكوزي –السونا –التدلیك –النوم - المشروبات –التغذیة 

 تكون مرتبطة وهي عادة ما,والأسابیعبالأیامبین الدوائر التدریبیة المتوسطة والكبرى وتقاس الفترة الزمنیة هنا
)لمدياتخطیط طویل-سنويبعدد وزمن الدوائر التدریبیة داخل البرنامج التدریبي ( 

یتمكن من حتى,العلاقة بین شدة التدریب واستعادة الشفاءادائماعتبارهي فوعلى هذا یجب على المدرب أن یضع 
ویجب ,ینتج عن التدریبتحسین مستوى اللاعبین ، ویهتم بضرورة العودة الكاملة لحالتهم الطبیعیة بعد التعب الذي

الصغرى من خلال الدورة التدریبیة إلى حالته الطبیعیة سواء كانإعادتهحالة اللاعب وطرق اعتبارهي فأن یأخذ 
)61-60ص ،م2002،.( وجدي مصطفي الفاتح لكیرياأو 

العوامل التي تؤثر في عملیة الاستشفاء :6-1-
. تحدید مخازن الفوسفات بالعضلات
لیكوجین بالعضلات .غتحدید مخازن ال
بالأوكسجینامتلاء المایوجلوبین.
. التخلص من حامض اللاكتیك بالعضلات والدم

العوامل السابقة یشتمل على عدة نقاط فرعیة ویؤثر أو یسهم بدرجة ضعیفة في زیادة قدرة اللاعب كل عامل من 
.على بذل الجهد ، مما یؤثر أیضا في التخطیط لبرامج التدریب الیومیة والأسبوعیة وعلى مدار الموسم الریاضي
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شکل توضیحي یوضح عملیة إعادة مخزون العضلة من المركبات الفوسفاتیة إما عن طریق النظام الهوائي أو*
عن طریق هدم المواد الكربوهیدراتیة ( جلوكوز ینتج عنه حامض اللاكتیك ).

)61،ص2002(وجدي مصطفي الفاتح ،: یمثل مواد الطاقة و فترات الاستشفاء .01الجدول رقم 
ومن الوسائل الاستشفائیة في المجال الریاضي ما یلي :- 1-7
.تناول السكر-3.التغذیة- 2.التدلیك-1
.البانیو الدافئ-6.الدش- 5.حمام الأعشاب-4
.الساونا–9.                          كمادات- 8.استنشاق الأكسجین-7

.الأشعة الحمراء-12.                 الحجرة الحراریة-11.استخدام المستحضرات الطبیة–10
طیف الأشعة السینیة .التعرض الظاهری ل- 14.          الأشعة فوق البنفسجیة- 13

:بعض الوسائل الاستشفائیة في مجال الریاضي
Retrieval by massageالاستشفاء بالتدلیك الریاضي :- 1- 8- 1

تعریف التدلیك :أولاً: 
الجسم مصطلح علمي یستخدم لوصف مجموعة من الحركات الیدویة تطبق على أنسجةهیعرف التدلیك على أن
على أجهزة الجسم المختلفة وخاصة الجهاز الدوري والعضلي والعصبي .المختلفة بهدف التأثیر 

للمساج وكلمة ( مساج ) قد نشأت من الكلمة الیونانیة ( ماسین ) وتعني الیدین وبالطبع فإن الاستخدام الأمثل
).32ص ،1999،حسن محمدإمامریاضأسامة( یكون عن طریق استخدام الیدین .

التدلیكتقنیاتثانیاَ: 
المسح مسحة فالدقیقة،24یستلزم زلق الید أو الأصابع على الجلد وهي حركة مطولة ومستمرة لمدة :المسح

هو عبارة عن مرحلة التعارف مع الجسم
:یستلزم الضغط على الجهة المراد دلكها بالید أو الأصابع وتتفرع إلى ثلاثة مراحل مختلفة وهي:الضغط

سحب الید.اللمس، المسح، توقف و 

فترات ألاستشفاءمواد الطاقة أثناء عملیة الاستشفاء
الحد الأقصىالحد الأدنى

دقیقة3دقیقةATP-CP2تعویض مخازن الفوسفات بالعضلات َ 
دقیقة2دقیقة1تعویض المایوجلوبین  بالأوكسجین

ةساعة بعد التمرینات المستمر 46سا10- سا5تعویض المایوجلوبین بالعضلات
ساعة بعد التمرینات الخفیفة1سا1- د30تخلص  العضلة من حمض اللاكتیك

ساعة1دقیقة30الاوكسیجینيالدین 
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:أخرى. كما في الضغط ، الید تبقى على مكان تطبیق مسخن وبذلك یكون تحریك الید إلى مناطقالدعك
:قصیرة وهو عبارة عن قبضة الأنسجة أصبح الإمام مع الأصابع الأخرى للیدین، متمركزة على مسافةالعجن

بینهم، حركة الیدین في اتجاهین معاكسین .
ىمدبلین الیدین موضوعتین فوق سطح الجسم وتنفیذ في نفس الوقت حركات الاهتزازیةفهي حركة:الاهتزازات

تتوزع على جمیع أنحاء الجسم.يقلیل الشدة لك
:بفصل ارتفاع تنفذ بطریقة یدویة یعني أیضا المجموعات العضلیة أكثر من المفاصل منفذةالتمدد المطوع

.يثوان06-05لمدة أقصى في كل الاتجاهات الفسیولوجیة بتحكم 
(Palau,(J.M) ,OP cité ,1985 ,P247)

أنواع التدلیك الریاضي :ثالثَ: 
التدلیك التمهیدي .-1
.ألاستشفائيالتدلیك -2
التدلیك التدریبي .-3
 ألاستشفائيالتدلیك:

الاستشفاء عقب المجهود البدني بهدف تقصیر مرحلة التجدید والبناء وسرعة استعادةألاستشفائيیستخدم التدلیك 
للوظائف المختلفة في الجسم .

,استعمال طرق وأسالیب جدیدة لتطبیق أنواع التدلیك داخل حمامالإستشفائيكما أصبح من الملائم القیام بالتدلیك 
ا یساعد على ارتخاء الأنسجة العضلیة ، ویمكن إضافة طرق مم) دقیقة12: 5السباحة ، حمام البخار لمدة ( 

).106ص ،م2005،الحمید العامزینب عبدالتدلیك تحت الماء والتدلیك الاهتزازي بالإضافة إلى التدلیك بضغط الماء .( 
و أثرهستشفائي التدلیك الإ :

الطویلة والحمل التدریبي العالي على مرات متعددة إن عملیة إعداد المستوى العالي للریاضیین التي تتصف بالفترة
إجهاد زائد نتیجة التدریب المفرط ، ومن هنا اتجه بعض یمكن لأن تؤدى بدرجة محسوسة إلى,في الدورة الأسبوعیة

تمكن من إعادة وبناء القدرة على العمل البدیني في أقصر وقت علماء الریاضة بالبحث عن أقصر الوسائل التي
.ما أثبتت التجارب أن الوسائل الحراریة لها تأثیر إیجابي على إعادة القدرة على العمل بعد المجهود البدنيك,ممكن

ظهور أي توتر ویمكن أن یقضيأصبح التدلیك نظرة لماله من تأثیرات مختلفة وكثیرة یمكن أن یزیل أو یخفف
لیس هدف لعمل بدون فقدان لنشاطه الحیوي .على التعب ، كما یسرع بعملیات البناء ویرفع قدرة الجسم على ا

الحركة وتحسین التدلیك التدریبي فقط المساعدة على حل المشكلات التدریبیة عن طریق التمرینات بزیادة مدى
وتنمیة الإمكانیات مرونة الأربطة وكفاءة استرخاء مجموعات محددة من العضلات ، ورفع القدرة على الأداء

أجهزة الجهاز العصبي لإعداد الجسم للحمل التدریبي التالي ، ویؤثر على تنظیم عملالوظیفیة للجسم ولكن 
)103ص،م2005،( زینب عبد الحمید العام.المركزي في ترابط عملیات الإثارة والإعاقة

للتدلیك :التأثیرات الرئیسیةرابعاً: 
. التخلص من نفیات التفاعلات الأیضیة
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 الإلتصاقات التي تحدث بالأنسجة الرخوة .زیادة التخلص من
. ( التدلیك ) تأثیرات رد الفعل العصبیة على الأجزاء البعیدة عن منطقة التطبیق
. تأثیرات رد الفعل العصبیة على الجهاز الدوري
الألممفي المسببةائیة المجهزة أو یالسریع من المواد الكیمالتخلص.
والآلام العضلیة والتقلص العضلي.من التوتر العضلي التخلص
. الزیادة الموضوعیة في محیط الشعیرات الدمویة
. تنظیم النغمة العضلیة
. تنشیط الهرمونات بالجسم
. تنشیط الدورة الدمویة ورفع درجة الحرارة
 المهدئة ) .تأثیرات مسكنة ( التأثیرات العصبیةریدي وسرعة الدورة اللمفاویة . زیادة سرعة سریان الدم الو
. التئام الأنسجة المصابة خاصة عند تطبیق التدلیك على إصابات الملاعب
.یقوي المناعة في الجسم
. یعالج الإصابات الناتجة عن حركات غیر سلیمة
. یعالج الإصابات الناتجة عن حركات غیر سلیمة
. ینشط الدورة الدمویة
. یخفف من ضغط الدم
لرقبة وآلام الظهر .یخفف من آلام الرأس وا
. یخفف التشنج والشد العضلي ویساعد على مرونة المفاصل
. یفید الجلد ویزید من نعومته
. یعالج آلام المفاصل وأمراض الروماتیزم
. یعمل على توزیع الشحوم المتراكمة في أماكن معینة من الجسم
. ینظم درجة حرارة الجسم
. یساعد على وظیفة الهضم
34ص ،م1999،إمام حسن محمد -ریاض أسامة(ى الاسترخاءیساعد عل.(

الشروط الصحیة للتدلیك:خامساً: 
فیسمح بعمله في في مكان مقفول، أما في المباریات والمسابقات الصیفیةىلتدلیك الریاضي یجب أن یؤدا

الهواء الطلق.
جة حرارتها لا تقل در حجرة التدلیك أن تكون مناسبة وتكون معدة بشكل الوسائل الوقائیة، ویجب أن تكون

درجة.20و18عن 
. یجب أن تكون مزودة بالأدوات اللازمة
. 110، 111( زینب العالم، مرجع سبق ذكره، ص یجب أن یكون فیها الدوالیب(.
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ة، ویجب أن تكون ثابتة متوسطة یمكن رفعهااللیونة، یعمل التدلیك على منضدة خاص.
 ).27زینب العالم ص یجب أن یوجد وسائد مستدیرة وغیرها لاستعمالها عند الحاجة(

الحالات التي یمنع فیها استخدام التدلیك:سادساً: 
. في حالات الحمیان، أو ارتفاع درجة الحرارة الشدیدة
.في حالة الالتهاب الحاد
.في حالات النزیف
.في حالات الأمراض الجلدیة أو حالات الخراج أو الدمامل المتفتحة
.في حالات الالتهاب الأوعیة اللیمفاویة السطحیة
.في حالات التعب الشدید بعد مجهود ریاضي عنیف
.في حالة التهاب الأوردة، أو في حالة جلطة دمویة في الأوردة أو تمددها وورمها
عقلیة .في حالات الأمراض العصبیة ال
 ). 27ص،2007،زینب العالمفي حالات الأورام الخبیثة كالسرطان(

Retrieval byالاستشفاء بالسونا:- 2- 8- 1 sauna
مفهوم السونا:أولاً: 

السونا هو عبارة عن مكان محدد یمكن التحكم في درجة حرارة الهواء ونسبة الرطوبة داخله، بغرض الوصول
)11ص م ،1999أبو العلاء أحمد عبد الفتاح، ، (إلى إحداث تأثیرات فسیولوجیة إیجابیة على جسم الإنسان 

وهو الاستحمام بماء حار وجاف نسبیة، یؤخذ في غرفة صغیرة مصنوعة من الخشب ممتص للرطوبة مصدر
لتهیئةوقبل أداء السونا یجب الاستحمام الحرارة التي هي عمومة الكهرباء تجعل الجسم یتحمل الحرارة، 

(palau’J,M’op cite,1985,P246).الجسم، فالسونا أحد الوسائل الممتازة لعملیة الاسترجاع بعد التعب
أنواع السونا:ثانیاً: 

أحدهما اختلاف المصادر المسؤولة,تنقسم السونا إلى ثلاثة أنواع مختلفة، یرجع سبب اختلافهما إلى عاملین 
إنتاج الحرارة أو الرطوبة داخل السونا، والثاني هو درجة اعتمادها على درجة الحرارة والرطوبة، وهذهعن

الثلاثة هي:الأنواع
السونا الروسیة ( العادیة)- 1
النوع دیاد درجة الحرارة وانخفاض الرطوبة، ومثل هذاوهي التي تعتمد على از :السونا الجافة ( التقلیدیة)- 2

الریاضیین المبتدئین محاولة التخلص من التعب والتنشیط.ینصح به 
وهي النوع الثالث، وهي تعتمد على زیادة وانخفاض درجة الحرارة :السونا البخاریة أو الحمامات البخاریة- 3

)197م، ص1991، أبو العلاء الفتاحیر على الجسم (عكس السونا الجافة، وتعتبر أقوى تأث
خصائص السونا:ثالثاً: 
حداث تغیرات إیجابیة في المراكز العصبیة العلیا.إ
حداث تغییرات بیوكیمائیة في العضلات.إ
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. تحسین سریان الدم بالأنسجة الطرفیة
.فاعلیة كبیرة بالنسبة لارتخاء العضلات
سرعة التفاعلات الخاصة باستعادة الاستشفاء.
 فاعلیة إخراج نواتج التفاعلات والسموم مع العرق الغزیر.
 حتى یمكن إرجاع ما فقد من سوائل وكذلك الشعورد40-30تنتهي إجراءات السونا راحة تصل من

)78، ص01، 2006علاء الدین محمد علیوة ، طبالحیویة البیولوجیة عن طریق تناول السوائل (
القواعد الصحیة التي یستخدم فیها السونا:رابعًا: 
۔یجب استشارة الطبیب قبل استخدام السونا

.عدم تناول الكحولیات قبل استخدام السونا
.عدم استخدام السونا في حالة الإحساس بالجوع أو العطش
.عدم استخدام السونا في حالة التعب الشدید
. عدم استخدام السونا قبل النوم مباشرة
 ة وتكون البخاریفي حالة السونا100-80درجة ونسبة الرطوبة 60- 50یجب استخدام درجة حرارة مناسبة

في السونا الجافة .%10إلى 05درجة ونسبة الرطوبة 90-70درجة الحرارة 
یجب مراعاة أن ارتفاع درجة الحرارة الهواء في السونا البخاریة یؤدي إلى تأثیرات سلبیه بعكس ارتفاعه في

ووظائف الجهازالسونا الجافة حیث یؤدي إلى زیادة قویة في تأثیر السونا على عملیات التبادل الحراري
التنفسي.

الحمام : خامساً: 
وهي الحمامات التي تترواح فیها حرارة الماء من بارد إلى ساخن.الحمامات ذات الارتفاع التدریجي في درجة الحرارة 

107، ص2008عصام حلمي،وتبدأ هذه الحمامات بدرجة الحرارة المعتدلة فسیولوجیة بالنسبة للجسم ثم ترتفع تدریجیا .(

،108(
 :درجة:45-30الحمام الساخن

میز ما یلي:نةر الفسیولوجیامن بین الأث,بسرعةتعود الفسیولوجي للعضو على المیاه الساخنة یظهر
 دقیقة.20خلال درجة36أثر مسكن لحركة مزیلة للتعب ب
أثر تخدیر.
.تحسین في بقایا الجلد والعضلات
:المرش: سادساً 

حسب حرارة المیاه وكیفیة استعمالها وهي:البعضمختلفة ومتعددة بعضها 
المرش البارد:سابعاً: 

ثواني إلى دقیقة واحدة، ومعدله هو مرش في الیوم، فعالیته الفسیولوجیة كما یلي:10مدتها من 
.خفض في سعة النبضات
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.التقلص الجلدي وما تحت الجلدي
:رالمرش الفاتثامناً: 
النبضات.دقیقة إلى دقیقتین فیها فعالیات فسیولوجیة تسجل ارتفاع فيدرجة تأخذ خلال 30-28بدرجة 
لمرش الساخن :: اً تاسع

طویلة، وتأخذ درجة ، إنها مهیجة عندما تكون قصیرة ومهدئة عندما تكون40- 38درجة و 33-28بدرجة - 
)107،108ص،2008حلمي،عصام.(ساخنة خلال دقیقة أو دقیقتین وجد ساخنة خلال دقیقة

Sleep recoveryالنوم:الاستشفاء ب- 8-3- 1

مفهوم النوم:أولا: 
، وتقل خلاله الحركات الإرادیة والشعور بما یحدث في المحیط، الحیةالكائنات هو حالة طبیعیة من الاسترخاء عند

إلا أن ولا تزال الأبحاث جاریة عن الوظیفة الرئیسیة للنومالوعيولا یمكن اعتبار النوم فقدانا للوعي, بل تغیرا لحالة
والفعالیات الحیویة الأخرى في الكائنات الدماغهناك اعتقادا شائعا أن النوم ظاهرة طبیعیة لإعادة تنظیم نشاط

)491ص،1991،الرحلالفتاحعبدعباس(الحیة . 
النوم :أنواعثانیاً: 
:الهادئأوالعمیقالنوم

دقات،التنفسویقلوتنبسطالعضلاتتسترخيحیثالنومكلمةنسمععندمانتوقعهالذيالحقیقيهو النوم
الموجاتفتختفيالمخيفأما،الجسمأجهزةجمیعنشاطانخفاضنتیجةالجسمرةار حودرجةالدموضغطالقلب

وقتمن%٧٠حواليالنوممنالنوعهذاویشكل.بطیئةموجاتمحلهاویحلالیقظةأثناءتحدثيالتالنشطة
هذهتقسیمأمكنوقد.أحلامأيیذكرلافانهالفترةتلكخلالإیقاظهتمماوٕاذا،البالغالشخصعندالنوم

یكونحیث)paradoxal, profond,léger, sommeilendormissement(أقسامأربعةإلىالمرحلة
السینمايفأوالمملةتضراالمحاأثناءتغفوعندمالاحظهنيالذالنوعوهو,جداضعیف)١(المرحلةيفالنوم

الخ...مجهدوأنتالسریريفكتابءةار قعندأو
.النوممنمستوىأعمقيوه)٤(المرحلةإلىتصلأنإلىالتالیةحلاالمر يفبالتدریجذلكبعدتدخل
السریعة: العینلحركةالمصاحببالنومأیضاالخفیف  و كما یسمي النوم
الخاصالنوموهو.مغلقةالجفونتكونبینماشئعنتبحثوكأنهاالاتجاهاتجمیعفيتتحركالعینلأن

هذاأنویبدو.الیقظةيفبحالتهتكونماأشبهنشاطحالةيفویكونالمخإلىالدمتواردیزدادوفیهبالأحلام،
مندقیقة90بعد المرحلةهذهفيیدخلالبالغالإنسانفانولذلكوالذاكرةالمختطورعلىیساعدالنوممنالنوع

وتزداد ضرباتالإنسانیتحركالنوممنالنوعهذاوأثناء،اللیلطوالدقیقة٩٠كلالنوم  ,وتتكررفياستغراقه 
حرمانهیعنىالنوممنهذا النوعمنالإنسانوحرمان.بالعمقیتسملانوعوهوالمعدیةوالعصارةوالتنفسالقلب

)015ص،1991،الرحلالفتاحعبدعباس(النفسیة.و الهزات بالهلاوسلإصابتهيیؤديالذالأمرالأحلاممن
:میتهھوأالنومفوائدثالثاً: 
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أهممنیعتبروشاقطویلیومعناءمنيوالتعافللراحةوالعضلاتللمخفرصة: إعطاءالراحة و الاسترخاء
وتقویةمنهاالتالفوتعویضالأنسجةتجدیدعلىیعمليالذالنموهرمونرازافعلىیساعدوالنوم.النوموظائف
.المناعةجهاز
حیثویقویهاالذاكرةعلىیحافظالنومأنخلالهاأثبتواالمثیرةالتجاربمنكثیرالعلماءأجرى:والتعلمالذاكرة

الیوميالنشاطأثناءعلیهاحصلالتيالنوم بمراجعة و تصنیف المعلوماتمنالثانیةالمرحلةخلالالمخیقوم
أهمیة النوم على عملیة الاسترجاع :رابعاً: 

القیام یعتبر النوم من الأمور الضروریة للاسترجاع فالمحافظة على فترات النوم تساعد الجهاز العصبي على 
بوظیفته بكفاءة عالیة على الوجه الأمثل، ولمنع حدوث أي تأثیر زائد حیث ان نقص التمثیل الغذائي العام لیس 

لذلك یجب أن یتم خلال فترات منتظمة، فإن لم تكن فسوف تكون هناك ,متواصل بل یخضع لتغیرات بیولوجیة
)153، ص1991رحل عباس عبد الفتاح المؤثرات على میكانیزم وظائف الأعضاء. (

والراحة بین فترات النوموالصحيي) أن النوم والراحة هو التوازن الإیجاب2001یذكر " محمد علی سلیمان " ( 
ذلك بالحرص على يویأت,اللازمة وانتظام فترات الاسترخاء لبناء مستوى عال من اللیاقة البدنیة والصحیة للتلمیذ

.( محمد علي سلیمان للراحة والاسترخاءالنوم مدة كافیة لا تقل عن المعدل الطبیعي لعدد الساعات التي یحتاجها الجسم

)م2001
عملیة السلیم ، وتحدثالإنسانإلیهاویفهم تحت مصطلح النوم ( حالة اللاوعي الطبیعیة الضروریة ) التي یصل 

بعض الإفرازات یصاحب تلك المساراتیقظتهرات العصبیة في منطقة جذع المخ ، وأثناء النوم عندما تثبط المسا
خلود الإنسان للنوم . البیوكیمیائیة التي تنبه القشرة المخیة وفي حالة النوم تثبط حركة تلك المسارات مما یؤدي إلى

)م2002عائشة عبد المولى السید (
بوجهة أن تنفیذ اللاعب لیوم تدریب ریاضي من خلال برنامج موضوعإلى 1994ویشیر " محمد السید الأمین " 

وأن یأخذ قترة النوم الخاصة به ،ي، لذلك یجب أن یكون لكل ریاضهنهایتنظر علمیة ، یؤدي إلى التعب في
یزداد فیها كلماكاملا من النوم ، ویمكن أن تزید فترة النوم بصفة خاصة خلال فترات الموسم الریاضي نصیبه

)م1994محمد السید الأمین فترة المنافسات .(أوعبء التدریب الریاضي 
Retrieval by feedingالتغذیة :بالاستشفاء- 8-4- 1

:التغذیةتعریفأولاً: 
تعتبر التغذیة من أهم المصادر التي توفر الطاقة للإنسان لكي یستطیع أن یقوم بوظائفه الحیویة و الحركیة 

)7،ص 2003(محمد إبراهیم شحاتة ،یستمر في النمو و المحافظة علي صحته و الوقایة من الأمراض.و حتى 

تعرف التغذیة بأنها جمیع العملیات الحیویة التي یمر بها الغذاء منذ بدایة عملیة الأكل حتى عملیة  إخراجه 
من الجسم بعد مروره بعملیات الهضم في المعدة والامتصاص في الأمعاء و النقل و الدوران عن طریق الدم 

تلفة حتى یمكن للجسم الاستفادة منها. لوصول العناصر الغذائیة التي تم امتصاصها إلي خلایا الجسم المخ
:مجموعاتخمسةإليعامةبصورةالتغذیةعملیاتوتنقسم

Feedingالغذاء.  عليالحصولعملیات-
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Digestionالغذاء.  هضمعملیات-
Absorptionالمهضوم.   الغذاءامتصاصعملیات-
Ejectionهضمها.  یمكنلمالتيالغذاءفضلاتطردعملیات-
2010مروان عبد المجد إبراهیم، (Métabolismeالغذائي. التمثیلعملیات،الممتصالغذاءمنالاستفادةعملیات-

)13،ص
قواعد التغذیة الصحیة:ثانیاً: 

التغذیة خطأ في أن الغذاء عنصر أساسي للطاقة فبدون غذاء لا یمكن تحقیق الطاقة الكافیة للریاضیین .أي
له أیضا وبتالي نقص قابلیة العضلیة وزیادة الشعور بالتعب و الإرهاق الشدید كماالطاقةإلى فقدانالریاضي یؤدي

من اجل تفادي ذلك یجب :تأثیر فعال في استمرار الأداء بطریقة سلیمة 
وینتسب ات الغذائیة:یكون الغذاء غیر مقتصرا على نوعیة واحدة بل یشمل كل النوعیالتنوع في الطعام-

إن تنویع الطعام هو من دون شك أفضل طریقة وابسطها لتجنب أي شكل من إشكال لعبة الریاضي .حسب
النقص الغذائي

: یجب أن نحصل من الطعام على الكمیة الكافیة من الطاقة من دون إفراط ، إن الإسراف الأكل باعتدال- 
كذلك فان كمیة الغذاء والطاقة التي نحتاجها تتغیر بحسب السن ، في الغذاء كالنقص فیه یمكن أن یكون مؤذیا

الجنس والنشاط المبذول .
إن توزیع الوجبات على مدار الیوم عامل مهم ، فالدراسات أثبتت انه أكثر صحة لنا إذا قمنا توزیع الوجبات:-

المختلفة فان أفضل طریقه لتوزیع الوحدات بحسب الدراسات وجبات صغیره یومیا .5بتقسیم الوجبات الغذائیة على 
من مجموع السكریات من السكریات %65الحراریة ألیومیة التي نحصل علیها من الغذاء هي على النحو التالي : 

من البروتینات اللحوم والأسماك والبیض وبعض النباتات%15من الدهنیات ، %20السریعة او البطیئة الاحتراق، 
)8،ص2003ة ،محمد إبراهیم شحات(

تصنیف الأغذیة :
:الجسمفيلفائدتهاتبعاً الغذائیةالموادتقسیمربعاً: 
وأغذیة،الجسملبناءغذائیةموادفهناك،على الإنسانتعودالتيالفائدةباختلافالغذائیةالموادأنواعتختلف
إلىتنقسم الأطعمةالغذائیةالوجباتتصمیمولتسهیل.عامةبصحةالجسمعليللمحافظةوأغذیة،الطاقةلتولید
علىغذائهیحتويأنالشخصمنویطلب,مجموعةكللأطعمةالغذائیةقیمتهاتتقاربأوتتشابهمجموعاتأربعة

:هيالأربعةالغذائیةوالمجموعاتیومیاً مجموعةكلمنالأقلعلىواحدصنف
إلیهاوتضافوالسمك والبیضوالدواجنبالبروتینات (كاللحومالغنیةالأغذیةوهي:الأنسجةتبنيالتيالأغذیة-أ

.والعدس)الفولمثلالبقول
وكلهاوالزباديالجبنمثلومنتجاته(اللبنوهيبالكالسیومالغنیةالأغذیةأي:العظامتبنيالتيالأغذیة- ب

البروتینیة ).والموادللكالسیومهاممصدر
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كالخضراواتالمعدنیةوالأملاحبالفیتامیناتالغنیةالأغذیةأي:ونشاطهحیویتهللجسمتحفظالتيالأغذیة- ت
. والفواكه

السكریةوالموادوالبطاطاوالمقرونةوالأرزبأنواعهكالخبزالنشویةالأطعمةوتشمل:للطاقةالمولدالأغذیة- ث
وإذا.صناعیةأوكانتطبیعیةالمختلفةبأنواعهاوالدهونالزیوتمنوالدهنیاتباتو شر موالوالمربيكالحلوى
سیحصلفإنهالیومفيالأربعةالمجموعاتهذهمنمجموعةكلمنالأقلعلىواحدطعامعليالفردغذاءأحتوي
)12، ص2014خالد صلاح الدین، سنة (الجسم.یحتاجهاالتيالغذائیةالعناصرجمیععلي
: تقسیم حسب المصدر

یمكن تقسیم التغذیة حسب مصدرها إلي قسمین رئیسیین هما:وكما أیضا 
:Food of Plan Originالأغذیة النباتیة-أ

تشمل ما یأتي :
الحبوب
البقولیات
الخضروات
الفاكهة
محاصیل السكر
 محاصیل الزیتون
:Food of Animal Originالأغذیة الحیوانیة - ب
اللحوم الحمراء
الدواجن
البیض
الأسماك
 17،ص2010مروان عبد المجد إبراهیم، (الألبان(
:تقسیم حسب الدور

یمكن تقسمها أیضا إلي ثلاثة أقسام هما :
: هي الأغذیة الغانیة بالمواد الكربوهیدراتیة و المواد الذهنیة .أغذیة الطاقة
: هي الأغذیة الغنیة بالمواد البروتینیة و الأملاح المعدنیة .أغذیة البناء

:هي الأغذیة الغنیة بالفیتامینات.الوقایةأغذیة 
Basic FoodEssentialعناصر الغذائیة الأساسیة:خامساً:

تعمل المواد الغذائیة على إمداد الجسم بالطاقة اللازمة للقیام بالإعمال ألیومیة و الأنشطة المختلفة كما أنها تحتوي 
الأنسجة و العمل على وقایة الجسم من الأمراض و تتمثل على مواد غذائیة تساعد على نمو والبناء و تجدید 

العناصر الغذائیة فیما یلي:
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الكربوهیدارات
البروتینات
الفیتامینات
الدهون
الماء
) 24، ص2010مروان عبد المجد إبراهیم ، الأملاح المعدنیة(
 الكربوهیدارات:

ثرة إستهلاكها و رخص ثمنها وتعتبر المواد تحتل الكربوهیدارات مكانا مهما في تغذیه الإنسان نتیجة لك
الكربوهیدراتیة من أكثر أنواع الأغذیة شیوعا مقارنه بالمواد الغذائیة الأخرى. وتتركب المواد الكربوهیدراتیة من المواد 

، وتوجد الكربوهیدارات في الطعام على سورة النشاء أو الكربون و الهیدروجین و الأكسجینالعضویة و تتمثل في
من الطاقة الكلیة التي %90سكر أو جلیكوجین . تصل نسبه الطاقة التي یكون مصدرها الكربوهیدارات حوالي 

)25، ص2010مروان عبد المجد إبراهیم،(یحتاجها الجسم 
رات :دیمصادر الكربوه-أ

هناك مصدرین رئیسیین یحصل منها الإنسان على المواد الكربوهیدراتیة : 
وتأتي في مقدمتها (الحبوب ،الفواكه ،و عصائر، الخضروات، الخبز ،الأرز راتیة نباتیة:مصادر كربوهید-

،المكرونة، الحلوى) وما إلى ذلك من مصادر الكربوهیدراتیة النباتیة
مثل  الكلایكوجین أو النشاء إن القلیل من الكربوهیدارات هو من أصل حیواني مصادر كربوهیداراتیه حیوانیة:-

)72ص 2013فاطمة عبد امالح ،(الحیواني ویعد اللاكتوز السكر الحیواني الوحید من مصادر الكربوهیدارات الحیواني. 
رات:ممیزات الكربوهید-ب

یستعملها في نشاطات المختلفة:خزونة فیها التيیتمكن الجسم من أكسدتها بصوره سریعة لتحریر الطاقة الم
وكثرة انتشارها.رخیصة الثمن نسبیا بالمقارنة إلى المادة الغذائیة الأخرى نتیجة للسهولة إنتاجها

 تتوافر في الطبیعة بكمیة كافیة إذا تشكل ثلاثة أرباع المادة الجافة الموجودة في الغذاء النباتي و أكثر من
فر في العالم.نصف الغذاء المتو 

 تشكل المصدر الرئیسي للطاقة الغذائیة حیث  تم تداوله بحوالي ثلثي الطاقة الغذائیة التي یحتاجها وقد تشكل
)10ص2015طارق احمد إدریس ، الفقي(لبعض الشعوبالیومیة من الطاقة90حوالي 

أقسام الكربوهیدارات: - ت
رات إلي ثلاثة أقسام و هي :تنقسم الكربوهید

: هي ابسط أنواع المواد الكربوهیدراتیة كونها لا تتحلل إلى جزیئات ابسط منها أثناء الهضم السكریات الأحادیة
وتشمل السكر الجلوكوز سكر الفركتوز الذي یوجد في الفواكه و عسل النحل

 السكروز و اللاكتوز تشمل ,: تكون من وحدتین من السكریات الأحادیة مرتبطة مع بعضهاالسكریات الثنائیة
المالتوز الذي یعمل وسط أثناء عملیة تحلیل نشاء في الجهاز الهضميالذي یعرف بسكر الحلیب و
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: ذي هي ناتجة من ارتباط عدد كبیر من السكریات الأحادیة التي تتكون داخل النبات الالسكریات المتعددة
مكوناتها البسیطة وهي تشمل النشاء و الذي یعتبر أهم تحلیلیها إلى الهضم یتمةیمد بها الإنسان ثم خلال عملی

مصدر للطاقة لدى الإنسان . الجلیكوجین ویعرف بالنشاء الحیواني الذي یخزنه الإنسان في الكبد والعضلات
)26، ص 2010مروان عبد المجد إبراهیم، (كاحتیاطي یستخدمه في حاله انخفاض سكر الدم .

أهمیة الكربوهدرات : - ث
هي المصدر الرئیسي للطاقةالكربوهیدارات.
تدخل في تركیب بعض مركبات الطاقة العالیة مثل ثلاثي فوسفات الادینوسین
تعتبر الكربوهیدارات أساسیة للتمثیل الغذائي للمواد الدهنیة والبروتینیة في الجسم
الدوریة في الأمعاءالحركةینشط السیلیلوز
أهمیة في تكوین الكائنات الدقیقة بالأمعاء والتي تقوم بتصنیع مجموعة فیتامین ب المركبیداراتللكربوه)

)29،ص 2013یوسف لازم كماش ،

مروان عبد المجد إبراهیم، (: یبین تقسیم الكربوهدرات و مصادرها الغذائیة و وظائفها20الجدول رقم 

)27، ص2010

:البروتینات
:ماهیة البروتین-أ

والهیدروجین والأكسجین مثل الكربوهیدرات والدهون، وله أیضا یعتبر البروتین مكون كیمیائي مركب من الكربون 
عنصر أساسي آخر هو النتروجین. وهذه المكونات الأربعة المشتركة تسمى الأحماض الامینیة، وهناك اثنان 

وظائف الجسم لتشكل البروتین الضروري للبناء وعشرون حمضا أمینیا وكلها یمكن أن تتكون معا بأشكال مختلفة
ویحصل الإنسان على حاجته من هذین المصدرین.,من الأطعمة الحیوانیة والنباتیةاني، ویتكون البروتینالإنس

)2005عزت خمیس أمین ، (

الوظائفالمصادر الغذائیةأقسام الكربوهدرات
السكریات الأحادیة

جلوكوز ،فركتوز،جالاكتوز
سكر القصب ،العسل، الفواكه 

و الحلویات
سعرات 4(مصدر الطاقة 

حراریة لكل غرام)
الثنائیة السكریات

سكروز،لاكتوز،مالتوز
البنجر ،الأناناس،الفواكه 

،فول الصویا
توفیر البروتینات لوظائفه 

له دور مهم في الخاصة 
ایض الدهون 

العدیدة سكریات
النشاء،السلیلوز،الجلكوجین

الحبوب،البقولیات،البطاطا
،الفواكه،الخضروات

الطعام في تنشیط حركة 
الأمعاء مما یساعد علي 

تجنب الإمساك
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:تعریف البروتینات- ب
عرف البروتین بأنه المادة الحیویة والعضویة الرئیسیة  اللازمة لبناء وتجدید جمیع الخلایا الحیوانیة والنباتیة، وهو 

2003شحاتة،د إبراهیممحم(الوحید الذي یمد الجسم بالازوت والنیتروجین اللازم لتكوین وتجدید أنسجة الجسم.المصدر 

)13،ص
ن أساسا من الكربون ة حیث تعتبر مواد معقده التركیب تكو یتعتبر البروتینات من المركبات العضویة النتروجین

الخلایا, لبروتوبلازموتوجد البروتینات في الكائنات الحیة فهي من المكونات الأساسیة ,والهیدروجین
و كما ,ومات, وتعتبر البروتینات من المكونات الأساسیة الكثیر من الأنسجة خصوصا الأنسجة الحیوانیةز الكرومو 

لنمو  للبناء الأنسجة الجدیدة وتعتبر البروتینات ضروریة,الأنسولینكإنها تكون الأنزیمات و بعض الهرمونات 
)36م،ص2010مروان عبد المجد إبراهیم ، (وتزید حاجة الجسم إلیها عند الإصابة بالإمراض التیفوئید و التدرین الرئوي. 
,الجسمةكونها المادة التي تجدد منها بنیوتعتبر أیضا أنها من أهم العناصر الغذائیة في جسم الإنسان من خلال 

وتساهم في  بناء الخلایا الجسم والأنسجة من  ,مضادات الجسم,وكونها المادة الأم التي تشكل منها الهرمونات
)83ص 2003حسن نعمة، وأظافر و دم. (أوعیه دمویه, شعر, عضلات, الأعصاب, عظام, 

مصادر البروتینات:- ت
:أولاً: التقسیم وفقاً للمصدر الغذائي

هي المصادر التي تأتي من الحیوانات  مثل اللحوم والأسماك والطیور والبیض واللبن : المصادر الحیوانیة
.ومنتجاته

: وذلك في كل من الفول والحمص والعدس والقمح والشعیر والذرة والأرز والفاصولیا والبسلة المصادر النباتیة
)81،ص2013(فاطمة عبد مالح ، الجافة والبطاطا واللوز والمكسرات.

:ثانیا: التقسیم وفقاً للحفاظ على الحیاة والنمو
هي تلك البروتینات التي تحتوي على جمیع الأحماض الأمینیة الأساسیة بكمیة كافیة لنمو الطفل بروتینات كاملة:

وهي ضروریة للحفاظ على الحیاة وزیادة النمو الطبیعي للجسم عند إضافتها كبروتین وحید في الغذاء، وذلك ,
)37،ص 2010(مروان عبد المجد إبراهیم، اللبن والبیض واللحوم والدواجن والطیور والأسماككبروتین

,هي  تلك البروتینات التي لا تحتوي على الأحماض الأمینیة الأساسیة الكافیة لنمو الطفلبروتینات نصف كاملة:
النمو الطبیعي للجسم وذلك كبروتین القمح والشعیر, بروتین الذرة.يتسمح بمواصلة الحیاة دون زیادة فوهي التي 

وهي التي لا تمكن الجسم من الحفاظ على الحیاة أو على النمو الطبیعي أو زیادة الوزن بروتینات غیر كاملة:
ومعظم وذلك في حالة تناولها بمفردها في الغذاء دون غیرها من البروتینات الأخرى، ومن أمثلتها الجیلاتین,

)38،ص 2010(مروان عبد المجد إبراهیم، بروتینات الخضراوات والذرة. 
:التقسیم الكیمیائي للبروتینات-ج

:یتم تقسیم البروتینات وفقا لتركیبها الكیمیائي إلى ثلاثة أنواع رئیسیة وهي
simple proteinsالبروتینات البسیطة-1
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compound proteinsالبروتینات المركبة-2
)35، ص 2005عزت خمیس أمین ،(derived proteinsالبروتینات المشتقة3-

: وهي البروتینات التي لا تنتج من تحلیلها الكیمیائي سوى الأحماض الامینیة ومشتقاتها، البروتینات البسیطة-
:ومن أمثلتها البروتینات التالیة

اسكلیروبروتین . البومین,البرولامین,الجلوتلین,الهستون ،الجلوبلین,.البروتامین
compound proteinsالبروتینات المركبة:-

تبط به وهو شق غیر بروتیني، ولذایتكون هذا النوع من البروتینات من شقین: احدهما بروتین بسیط والأخر مر 
وهما الأحماض الامینیة ومركبات غیر بروتینیة، ینتج من التحلیل الكیمیائي للبروتینات المركبة نوعین من النواتج 

.وهذا توضیحا لأهم أشكال البروتینات المركبة
derived proteinsالبروتینات المشتقة :-

یعد هذا النوع من نواتج التحلیل الكیمیائي للبروتینات او المركبات السابقة، وتشمل البروتیوزات والبتونات والبیبتیدات 
)91،ص2013مة عبد مالح ،فاط(. المتعددة

:الأحماض الامینیة-ح

تتكون البروتینات من وحدات بنائیة أساسیة تسمى الأحماض الامینیة، ولذا فان تقسیم البروتینات وفقا لقیمتها 
ویوجد مجموعتین من الأحماض .الغذائیة یتوقف على نوع وكمیة تلك الأحماض الامینیة الأساسیة وغیر الأساسیة

الأمنیة هما:  
للنمو و استمرار الحیاة و :هي تلك الأحماض الأمینیة التي یحتاجها الجسمالأحماض الأمینیة الأساسیة

هي الأحماض الأمینیة التي لا یستطیع الإنسان تكوینها بنفسه بسرعة الكافیة والكمیة المطلوبة لتلبیة 
.لابد من تناولها في الأطعمة التي یتناولها الإنساناحتیاجات الجسم من علیه 

:الجسم أن یكون حسب وهي الأحماض الأمینیة التي یستطیعالأحماض الامینیة غیر الأساسیة
علیه فان عدم تناولها مع الأطعمة لیس مؤثرا بدرجة كبیرة في الجسم, تعمل عمل المساعد و ,احتیاجاته

)36، ص2005عزت خمیس أمین، (توفرها في الغذاءللأحماض الامینیة الأساسیة عند 
فوائد البروتینات والأهمیة الغذائیة لها : -خ

وهي موجودة في جمیع فهي تكون الجزء الأساسي من خلایا الجسم,للبروتینات دور هام تؤدیه في تغذیة الإنسان
أیضا في تركیب الهرمونات والإنزیمات وتدخل سوائل الجسم ما عدا الصفراء، كما تكون بروتوبلازم ونواة الخلیة

الجسم، كما تدخل في تكوین الشعر والأظافر والغضاریف وهي ضروریة وتعتبر مصدراً من مصادر الكبریت في
لبناء الأنسجة الجدیدة إثناء النمو، وتزداد حاجة الجسم إلى المواد البروتینیة عند الإصابة بالأمراض الشدیدة كالسل 

تاج الأم الحامل والمرضع إلى كمیات كبیرة من المواد البروتینیة، وتقوم المواد البروتینیة بعملیة والتیفود، كما تح
ضبط الضغط الأسنوزي داخل سوائل الدم فتحافظ على ثبات سوائل الجسم، وفیما یلي بعض الوظائف الحیویة 

:للبروتینات
.ظ على حیاته ولنموهتزوید الجسم باحتیاجاته من الأحماض الامینیة الأساسیة للحفا- 1
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.بناء أنسجة الجسم والاحتفاظ بها في حالة جیدة وتعویض الفاقد او التالف منها- 2
.الوقایة من أمراض نقص البروتین كالتأخر في النمو ومرض البلاجرا ومرض الاستسقاء- 3
.تدخل البروتینات في تكوین الهرمون وتساهم في تركیب بروتینات بلازما الدم والهیموجلوبین- 4
.تزوید الجسم ببعض الفیتامینات ومركبات الكبریت وبعض المعادن الأخرى- 5
.تدخل البروتینات في تركیب الأجسام المضادة التي تزید من المناعة الطبیعیة للجسم- 6
.مد الجسم بالطاقة والحرارة وكذلك تخزین الطاقة- 7
)41-40م ص 2010إبراهیم ، عبد المجد م  (مروان المحافظة على التوازن الحمضي القاعدي بالجس- 8

الأعراض المبكرة لنقص البروتین : -د
 فقدان الوزن بسرعة
التعب و القلق
 انخفاض المقاومة الأمراض
الاضطرابات العصبیة
 فقر الدم
83م ،ص2013(فاطمة عبد مالح ، ضعف العضلات، هشاشة العظام(

:الاحتیاجات الیومیة من البروتینات-ذ
حول تحدید الاحتیاجات الیومیة من البروتینات في الغذاء لارتباط ذلك بالعدید من العوامل والمتغیرات اختلفت الآراء 

.الجسم الیومیة من البروتیناتالاحتیاجا نظر 
) 65: 21كما نرى انه یجب إن یكون الحد الأدنى أو الحد المثالي للاحتیاجات الیومیة من البروتین یتراوح ما بین (

.تى یمكن المحافظة على التوازن النیتروجین في الجسمجراما وذلك ح
الحاجة الیومیة من البروتین العمر
غ من البروتین80بحاجة یومیا اليالرجل
غ من البروتین60بحاجة یومیا اليالمرأة

غ من البروتین100بحاجة یومیا اليالمراهق
غ من البروتین80بحاجة یومیا اليالمراهقة
غ من البروتین120او 100بحاجة یومیا الى الحاملالمرأة 

غ من البروتین40بحاجة یومیا إلي الولد دون سن المراهقة
)86م ص2003حسن نعمة ، (: یبین الاحتیاجات الیومیة للبروتینات بنسبة للعمر و الجنس 03الجدول رقم

:الدهون
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وقد تبین بالتحالیل الكیمیائیة أن ,ومعناها الدهنLiposتعرف كذلك باسم اللیبیدات وهي كلمة مشتقة من اللفظ 
الدهون عبارة عن أسترات من بعض الأحماض الدهنیة مع الجلسرین وتعرف باسم الجلیسریدات ، وقد تكون هذه 

4نأكلها من سلاسل من الكربون تحتوي على الأحماض مشبعة أو غیر مشبعه ، ویغلب أن تكون الدهون التي
)70ص 2015طارق احمد ادریس ، (ذرة علي الأكثر.20ذرات أو على 

تعد الدهون من اغني مصادر الغذاء لتوفیر الطاقة لجسم الإنسان، وذلك لأنها تعد الأكثر تركیزا في سعراتها 
سعرة طردیة) في حین أن 9غرام)  منها یعطي (1الحراریة على كل من البروتینات و الكربوهیدارات، حیث إن (

)129،ص2010،مروان عبد المجد إبراهیم(.سعرة طردیه4غرام)، 1الكربوهیدارات والبروتین تعطي لك (
تدخل الدهون في تركیب جمیع الخلایا الحیة سواء في تركیب جدرانها أو تركیب الغشاء الداخلي لها ، وهو 
یخزن في مناطق مختلفة من الجسم حیث یكثر تراكمه تحت الجلد و في النسیج الضام لمعظم الأعضاء ،و في 

د الذي یعتمد مقدار زیادة نسبة الدهون في الأغشیة المحیطة بالكلیتین و الغشاء المتصل بالأمعاء، وكذلك في الكب
خلایاه على مقدار الأطعمة الدسمة . إن النسیج ألدهني غیر قابل للانقباض لذا فهو لا یشترك في إنتاج القوه كما 

فالنسیج ألدهني لا یدخل ضمن مكونات الوزن الفعال إي وزن هو الحال بالنسبة للعضلات بل هو عبء علیها لذا 
تي تساهم في إنتاج الحركة ، لذا فهو عبارة عن الوزن إضافي تعمل الكتلة العضلیة علي حملهالأنسجة ال

تنقسم الدهون إلي :
: وهي الدهون التي یمكن رؤیتها بصوره مستقلة مثل (الدهن الصناعي الزیوت النباتیة الدهون الرئیسیة

زیت السمك الدهني على اللحوم)
: هي الدهون التي توجد في بعض الأطعمة ولكن بصورة غیر مرئیة مثل( اللبن الدهون غیر الرئیسیة

الحلیب و الجبن و المكسرات بعض الخضروات).
أنواع الدهون: -أ

یمكن تصنیف الدهون إلي :
هي عبارة عن دهون صلبة من أصل حیواني أو منتجات ألبان أو مندرجة  مثل (الزیوت الدهون المشبعة :

ز بأنها لها علاقة بزیادة نسبة الكولسترول بالدم وتؤدي إلى أمراض القلب وتصلب الشرایینالسائلة) وتتمی
الدهون الغیر المشبعة تنقسم إلي:

: هي الدهون تسیر بحریة لا تتجمد حتى في دراجات الحرارة المنخفضة مثل( زیت الزیتون أحادیة عدیمة التشبع
مركبةعلى الكولسترول معظم الزیوت المكسرات) وتبدو متعادلة تأثیر

: وهي  موجودة في السمك و معظم الزیوت النباتیة مثل (زیت فول الصویا،عباد الشمس ، بعض عدیمة التشبع
)108ّ،ص2013فاطمة عبد مالح ، (أنواع الزبد ) وهي  ظاهریا تخفض مستوى الكولسترول بالدم.

دهون الدم:- ب
تنقسم إلي :أولا: دهون بروتینیة

بروتینات دهنیة ذات كثافة عالیة.
 بروتینات دهنیة ذات كثافة واطئة.
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 بروتینات دهنیة كثیفة واطئة جدا.
الكایلومایكورون.

ثانیا: الكولسترول 
)109،ص 2013فاطمة عبد مالح ، (ثالثا: الكلیسریدات الثلاثیة

أهمیة الدهون : - ت
الیومیة ، و تبرز أهمیتها في كونها تقوم بالوظائف الآتیة:تعد الدهون مفیدة في الوجبات الغذائیة 

.تعتبر مصدر جید للطاقة في الجسم حیث واحد غرام یزود بتسعة سعرت حراریة
 تعتبر الدهون حاجز طبیعي للحرارة الأجهزة الجسم المهمة مثل القلب المخ الكلیة حیث واجبها تخفیف

الصدمات علیها
ة غیر المشبعة التي تدخل في تكوین بعض الهرمونات الهامة في الجسم تعتبر مصدر للأحماض الدهنی
)تساعد على نقل وهضم عدد من الفیتامیناتE،K،A،(D حیث لا تذیب الا في الدهون فقط
یدخل الشحن المباشر في تكوین جمالیة جسم المرأة وبشكل أخر في جسم الرجل
تركیب كثیر من الأنسجة ومنها الجهاز العصبي تدخل الدهون في تركیب جدران الخلایا  وتدخل في

والدماغ الكبد والقلب والكلى
للدهون علاقة بالنضوج الجنسي إذا أنها تزید من كفاءة الإنجاب
 تكون الدهون طبقة عازلة تحت الجلد تحافظ على درجة حرارة الجسم، أنها تساعد على تنظیم حرارة الجسم

وعلى لیونة و نعومة الجلد
قل السیالات العصبیة حیث یعمل العازل الدهني المحیط للألیاف العصبیة في الجسم بدور العازل تقوم بن

،ص 2010مروان عبد المجد (الكهربائي والذي یساعد في نقل السیالات العصبیة مثل أغلفة الأسلاك الكهربائیة

31 -32(
: الفیتامینات

و إذا  زادت مقادیرها تصبح ضارة على صحة الإنسان هي مركبات كیمیائیة یحتاجها الجسم بمقادیر موزونة 
وتعتبر الفیتامینات  وحدة هامة من المجموعات الرئیسیة للمواد الغذائیة التي یحتاجها جسم الإنسان وتنظم 

2013فاطمة عبد مالح ، (یحاول فیها الجسم الطعام إلى طاقة وأنسجة حیة الفیتامینات تفاعلات كیمیائیة هامة 

)159،ص
إن الفیتامینات هي مواد كیماویة ذات  نشاط حیوي وفاعلیة كبیرة فهي تساهم في عملیة نمو الجسم وفي 
تحسین قابلیة الجسم على إنتاج ذریة سلیمة و في ألمحافظة على الصحة وسلامة الجسم والطول بقائة و في 

یمة قادرة على الصمود في وجه تحسین الشهیة و أداء أجهزه الجهاز العصبي ، وفي إنتاج أنسجة وأعضاء  سل
مروان عبد المجد ( أعداء الجسم والتصدي لها ولهذا یطلق على الفیتامینات أسماء تتصل بتراكیبها وبنیاتها الكیماویة

)129،ص2010إبراهیم، ،
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ة توجد الفیتامینات بكمیات قلیلة جدا في  المواد الغذائیة وهي عبارة عن مواد كیمیائیة أو مركبات العضوی
یحتاج إلیها الجسم الكمیات قلیلة وهي تعمل كمنظم أو مساعد إنزیمات, وعلى الرغم من عدم تشابه الفیتامینات 
كیمیائیا إلى أنها تتشابه وظیفیا و اشتقت من كلمة فیتامین ذات الأصل اللاتیني "فیتا" تعني الحیاة . یحصل الجسم 

13نباتیة إذ تكون داخل الجسم في حاله نادرة حیث یوجد البشرى على الفیتامینات من مصادر حیوانیة ومصادر
مني خلیل عبد . (فیتامین في الطبعة یقوم الجسم الإنسان بإنتاج بخمسة منها لقد أمكن في تخلیق الفیتامینات كیمیائیا

)288ص 2005القادر،
حالات زیادة الفیتامینات :-أ

مینات التي لا یحتاج إلیها الجسم , زیادة اي نوع منها في تظهر حاله زیادة الفیتامینات لزیادة بعض الفیتا
الجسم یؤدي إلى ظهور أمراض اشد خطورة من تلك الناجمة عن نفسها لذلك یجب عدم تناول الفیتامینات المخلقة 

س كیمیائیا إما إذا تطلب استخدام الفیتامینات المصنعة فیتم باستشارة الطبیب لتفادي الأمراض مثل مرض البنكریا
والذي یسبب مرض البول السكري فیمكن التعرف به كون البول ذو لون اصفر فاتح .

:حالات نقص الفیتامینات- ب
یصاحب حالة نقصان الفیتامینات ظهور الأعراض الناتجة عن عدم توفیر فیتامین معین أو عدم كفایته أو 

مرض معین أوعدة أمراض مثل( توقف نتیجة عدم توفیر بعض الفیتامینات فنقص أي نوع منها یؤدي إلى ظهور
النمو، قله المقاومة للأمراض المعدیة ،اختلال وظائف الجهاز العصبي، نقص وزن الجسم، ضعف العضلات، 

)75ص 2013یوسف لازم كماش ، (.سرعه ظهور التعب)
أنواع الفیتامینات:- ت

هناك نوعان هما:
الفیتامینات التي تذوب في الدهون : فیتامینAفیتامین،E فیتامین،K ِفیتامین،D
الفیتامینات التي تذوب في الماء : فیتامینB1فیتامینB3فیتامینB2فیتامینB6فیتامینCفیتامینB12

مكان تواجدهالأعراض النقصاسم الفیتامینأنواع 

التي تذوب في 
الدهون 

نقصه یؤدي إلي العمى اللیلي Aفیتامین
العظمي ،تأخیر في نمو الهیكل 

،تشققات الجلد

صفار البیض -
الفواكه و الخضراوات -

(مشمش،جزار،طماطم،ا
لخس)

لین العظام-Dفیتامین
مرض الكساح-

زیت كبد الحوت ، 
صفار البیض ،اللبن)
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الزیوت النباتیة ، صفار العقم ، النضج الجنسي المناخیر Eفیتامین
البیض،الخضروات

الخضروات ،صفر عند حدوث الجرحالنزف المستمرKفیتامین
البیض

التي تذوب في 
الماء

مرض البري بري ،نقص في B1فیتامین
العصارات الهاضمة و فقدان 

الشهیة

الخضر ، القمح ، 
الخمیرة 

التهاب وتشقق الجلد علي الفم و B2فیتامین
اللسان و قرینة العین

الخمیرة،اللبن،الكبد،بیا
ض البض

اللبن، الخمیرة، الفولالإسهال و اضطرب العصبیة 3Bفیتامین

العسل الاضطرابات الهضمیةB6فیتامین
،الخمیرة،اللبن،البقول

الكبد،اللبن،اللحم،الكلاو فقر الدم (الأنیمیا)B12فیتامین
ي

نقص امتصاص الحدید في Cفیتامین
الهموقلوبین ،عدم شفاء الجروح 

بسرعة 

الحمضیات،ورق 
الملفوف،الفلفل 

الأخضر،السبنایخ
: یبین أنواع الفتامنات الموجودة في الطبعیة04الجدول رقم 

:الأملاح المعدنیة
هي عبارة عن عناصر غیر عضویة یحتاج إلیها الجسم بكمیات قلیلة للحفاظ على صحته و إدامة الحیاة. ولا تنتج 

عنصر وتوجد 33المعدنیة في جسم الإنسان بحوالي من وزن الجسم ،ویقدر عدد العناصر %4الطاقة .وتشكل 
حامد التكروري ، خضر المصري ، (معظمها علي شكل ایونات حرة او متحدة مع المواد العضویة أو الغیر العضویة .

)108،ص 1990
مصادر الأملاح المعدنیة :-أ

ذورلتربة الأرضیة وتحتها وتمتص جاتوجد الأملاح المعدنیة في میاه الأنهار والبحیرات والمحیطات و على سطح 
الأشجار والنبات بعضا منها. حیث یتناولها بعد ذلك مع باقي المواد الغذائیة وكذلك تصبح جزء من بناء الحیوانات,  
ویقتصر حصول الإنسان على الأملاح المعدنیة من خلال الماء والطعام الذي یتناوله, ولذا  فان الوجبة الغذائیة 
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مروان عبد المجد إبراهیم، (وظائفه الفیزیولوجیة.من المواد المعدنیة اللازمة لصحتتحتوي على ما یحتاج إلیه الإنسان 

)101،ص 2010
أنواع الأملاح المعدنیة: - ب

المعدنیةالأملاحأنواعیبین: 05رقمالجدول

والكبریتلمغنسیومالكالسیوم،الفسفور، البوتاسیوم، الصودیوم، الكلورید، المجموعة الأساسیة

النحاس، الحدید، الكوبالت المنجنیز، الزنك، ، الكوبلت، السیلنیوم،الكروم , الفلور ، الثانویةالمجموعة 
البروم، البورون، البزموت، الزرنیخ، الألمنیوم،الذهب والفضةالمجموعة النادرة

أماكن تواجدهنقصهأهمیتهالملح

الكالسیوم
تركیب العظام والأسنان
تنظیم دقات القلب
 تخثر (تجلط) الدم

تشوهات في عظام 
الأطفال (الكساح)

وتشوه عظام الحوامل 
لمرضعات

والحلیب ، والفواكه ، والخضار 
الورقیة كالملفوف والخس .

یدخل في تركیب الفوسفور
العظام والأسنان

 الكساح للأطفال (تشوه
في عظام الأطفال)وعدم 
اكتمال تكلس العظام 

والأسنان 
ضعف في العضلات

الحلیب ، والبیض ، واللحوم ، 
والخضراوات ، والبقول

تركیب الحدید
الهموجلوبین 

في خلایا الدم 
الحمراء

 أنیمیا نقص
الحدید

اللحوم ، صفار البیض ، وبعض 
السبانخ الفواكه والخضروات مثل 

والبقول والبازلاء

یدخل في الیود
تركیب 

تضخم الغدة الدرقیة 
(مرض جویتر)

هواء المناطق البحریة ، 
والأسماك ، والأحیاء البحریة ، و 
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)130،ص2013،مالحعبدفاطمة(, ومصادرهاوأهمیتهاالكبرىالمعدنیةالأملاحیبینجدول: 06رقمالجدول

الوظائف العناصر المعدنیة  في جسم الإنسان:- ث
.(الأنسجة الصلبة) تكوین وبناء الهیكل العظمي
.تركیب الأنسجة الرخوة في الجسم مثال الیود یدخل في تركیب الغدة الدرقیة
.المحافظة في التوازن الحمضي والقاعدي  في سوائل الجسم
ها من خلیه عصبیة إلى الأخرى.الاستجابة للمؤثرات الخارجیة ونقل
. تنظیم الضغط الأسموزي  وتوازن الماء
 .ارتخاء وانقباض العضلات وخصوصا عضلة القلب فالبوتاسیوم والصودیوم یعملان على ارتخاء
.العضلات والكالسیوم یعمل على الانقباض
 .تهیمن علي عملیات التأكسد و تولید الطاقة
 111ص 2013یوسف لازم كماش، (العصبیة.تستخدم في النقل الإشارات(
:الماء

هو العنصر الأساسي لقیام الحیاة ، وهو أحد عناصر الثروة الطبیعة في الكون ، وتكمن أهمیة الماء في أنه 
یشكل القوت والغذاء الیومي لأفراد المملكة النباتیة والحیوانیة ، ویشكل الماء كذلك أهم العناصر المحددة للتوسع 

اعي سواء أكان أفقي أم رأسي ، هذا الأمر یجعل الإنسان یهتم بتنمیة الموارد المائیة ویحسن استغلالها ویرشد الزر 
)54،ص1995إمیل نخلة ، (الإنسان أثناء استخدامه للمیاه .

بأشكاله المختلفةالأرض. ینتشر على الأكسجینوذرة من هیدروجینمكون من ذرتي مركب كیمیائيالماء 
من سطح %74أن . كمارائحة، ولا طعم، ولا لونا بلا شفافوالغاز . والشكل السائل یكون الصلبو السائل، 

.)257ص 2005،مني خلیل عبد القادر (.كوكبالأرض مغطى بالماء ، ویعتبر العلماء الماء أساس الحیاة على أي 

مصادر الماء :-أ
یأتي الماء من عدة مصادر هي :

. عن طریق تناول الماء بصورة مباشرة
. عن طریق تناول الأطعمة التي تحتوي علي الماء
. 2013(فاطمة عبد مالح عن طریق أكسدة المواد الغذائیة (عملیة الایض) مثل الكربوهیدارات و البروتینات

)136،ص 
الیومي للماء :الاحتیاج-ب

ل في الیوم1.4-0.8الأطفال  (من سنة وما فوق)
.ل في الیوم على الأقل، وتزید الكمیة حسب الحركة البدنیة1.6المراهقون

هرمونات الغدة 
الدرقیة

الخضراوات
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-2البالغون أكواب میاه8ل في الیوم أي ما یعادل 1.5
ل لتعویض الماء المطروح أثناء النشاط2-0.4عند ممارسة التمارین الریاضیة

.: یمثل الاحتیاج الیومي للماء في مختلف الأعمار و الحركة  07الجدول رقم 
)96،ص2010(مروان عبد المجد إبراهیم ، 

أهمیة الماء في جسم الإنسان:-ت
جة حرارة الجسمدر یساعد في التنظیم و الحفاظ على.
الجفافیحافظ على ترطیب الجسم بأعضائه المختلفة و بالتالي حمایته من.
لمختلف خلایا الجسمالأكسجینالمساعد في نقل الغذاء والدمأحد مكونات الجزء السائل من.
الجسم .یدخل في تركیب جمیع الإفرازات الجسمیة أو السوائل
.یدخل في التفاعلات (التحلیل المائي) مثل عملیات الهضم
 .56،ص1995إمیل نخلة ، (التخلص من الإمساك(

بالمیلیلترات (مل) یومیا.:یبین حجم الماء الجسدي المفقود من كل مخرج من جسد شخص بالغ،08جدول رقم 
)90ص 1986(محمد رفعت ، 

في حالة الطقس نوع الماء المفقود
المعتدل الحرارة والصحة 

السلیمة

في حالة الطقس الحار 
الرطب أو السخونة الشدیدة

في حالة القیام بمجود عضلي شاق أو 
ألعاب ریاضیة قاسیةتمارین أو 

الماء المفقود غیرا 
لمحسوس:

مع هواء الزفیر كبخار 
ماء

من خلال الجلد 
ومساماته

مل350مل350مل350
مل650مل250مل350

مل500مل1200مل1400في عملیة التبول
مل5000مل1400مل100في حالة تصبب العرق

لعاب+ مع البراز:
عصارات هاضمة .ألخ

مل200مل200مل200

الكمیات المفقودة مجموع
یومیا

مل/الیوم6800مل/الیوم3400مل/الیوم2400
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(مل)/ كیلوجراممن وزن ۳سمنوع المقصورة الجسدیة
الجسم الرطب

النسبة المئویة من الحجم الكلي للماء في الجسم

مجموع كمیة السوائل الموجود في 
وهي:المقصورات غیر الخلایا،

وهي موزعة كالتالي:٪45كالتالي:كجم،مل/270

٪5،5مل45في بلازما الدم
٪20مل120بین الخلایاالسائل ما 

٪15مل90الأنسجة الضامة والعظام
٪2،5مل15السوائل العابرة

مجموع كمیة السوائل الموجودة 
داخل جمیع الخلایا

٪55مل / كجم330

٪100مل / كجم200مجموع سوائل الجسم الكلیة

.كیلوجرام80)–69: یبین توزیع الماء داخل جسم الإنسان البالغ صغیرالحجم،أي (09جدول  رقم 
)92ص 1986محمد رفعت ، (

الخاصة لریاضي  كمال الأجسام : المستلزمات الغذائیة
المكملات الغذائیة:-أ

هي تركیبة مستخلصة من مكونات غذائیة طبیعیة (حیوانیة, نباتیة وغیرها من المواد المكونة لوجبة غذائیة طبیعیة) 
وهي منتجات جاهزة توجد بمختلف الأشكال والإحجام ( أقراص, كبسولات, سوائل , مساحیق), تحتوي على المادة 

دة نسبته في الجسم أو الخلایا العضلیة للحصول على الغذائیة أو المركب الغذائي الذي یهدف الریاضي إلى زیا
الطاقة اللازمة أو لزیادة مساحة الخلیة العضلیة وذلك حسب الفعالیة التخصصیة بغیة الوصول لأعلى انجاز 

وتناول كل نوع من المكملات یتم وفق جرعات مقننة ویكون حسب حاجة الریاضي ونوع المكمل الذي .ریاضي
)22،ص 2012سؤدد فواد الالوسي ،(ا یبذله من جهد عضلي.تحتاجه فعالیته وم

أهمیة المكملات الغذائیة :- ب
:یليماعلىالغذائیةالمكملاتتعمل
إمداد الجسم بالطاقة اللازمة للنشاط الممارس.
إعادة بناء الخلایا التالفة وصیانة الألیاف العضلیة بعد التمارین الریاضیة.
 الفسیولوجي للألیاف العضلیةزیادة مساحة المقطع.
كسب القوة العضلیة.
التنفسي- زیادة التحمل والقدرة على العمل البدني لفترة طویلة وزیادة مطاولة الجهاز الدوري.
استعادة الحالة الطبیعیة وسرعة الاستشفاء بعد الجهد البدني الشدید.
 153،ص 2013(فاطمة عبد مالح ، . مقننتزید التمثیل الغذائي وتزید قوة المناعة عند تناولها بشكل(

الأعراض في إفراط تناول المكملات الغذائیة :- ت
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.ظهور الحساسیة بشكل دائم
.( خاصة للذین یعانون بالأمراض كلویة) حدوث عجز الكلوي
. اضطرابات في المعدة
.الإسهال
 .تقلص في العضلات
. عدم  القدرة على التأقلم الحراري
. العجز الجنسي
 .فقدان الشعر و زیادة الشعر لدى المرأة

أنواع المكملات الغذائیة :- ث
الكریاتین ، مصل الحلیب ،اكتبایوماكس،كارنیتین ، الكافیین ،الاومیغا المكملات البروتنیة

،الجلوتامینّ ،الكرومیومّ ، كولین ،3
البریة الداندیلون غورانا الجنسنغ ،الجیرانیوم ،یوهمبي ، الكركم،الهندباء المكملات العشبیة:

،نبات الفشاغ  الیام
المكملات المساعدة علي زیادة 

هرمون التستوستیرون
ZMA عشبة تریبولوس تریستریس ،عشبة الدامیانا ،یوریكوما،

لونجیفولیا،مكمل فورسكولین،ستیرولین ملیت ،بیكنوجینول

،حامضالأخضر الكافیین ، كابسیسسن،الشايالمكملات الحارقة للدهون
دوكوسیهكسانیك،فیتامین دِ،جلوكونان ،افودیامین  ،سینیفرین

)27، ص2012سؤدد فواد الالوسي ،(: یبین مختلف أسماء أنواع  المكملات الغذائیة10ّّالجدول رقم
الاسترجاع في مجال الریاضي :- 9- 1
تعریف الاسترجاع1--1-8

مرحلتین:أو الرجوع إلى حالة التي سبقت العمل ویتم دالك فيالاسترجاع هو العودة إلى حالة الراحة الغیر تامة
ثانیة والهدف منها استعادة احتیاط الفوسفات و الأوكسجین .30الأولى سریعة: - 
الاسترجاع من الناحیة الفسیولوجیة یتمثل فیما یسمو بظواهر الثانیة بطیئة ویتم فیها سد الدین الأكسوجیني- 

ه المواصل تمثل میزة هامة لمختلف هیاكل الجسم وبتنظیم ذه,الجهاز العصبي المركزيمتتالیة في الأنسجة و 
).JI.sherer :P44الأنسجة العضلیة و العصبیة.(

رى العالم "فیدسكي" نظریاته حول العتبة القصوى لا یمكن تأكید من أن مدة التعب تسیر إحصائیا استرجاع القوة ی- 
تحریضي یؤمن الظواهر د بالإثبات على أن الجهاز المركزي العصبي یوجد شكلالانقباضیة للعضلات كما انه یوج

: التالیةالك یجب أن تأخذ في الخصائصذل,متعلقة بالثوابت الضروریة مخلوقة من قبل
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المادة الغیر المنتظمة لظواهر الاسترجاع .- 
الطابع المرحلي لاسترجاع القدرة العضلیة العملیة.- 
أخرى متجانس لاسترجاع الوظائف الأعضاء من جهة و القدرات العملیة للعضلات من جهةالطابع الغیر - 
).1977 :Vopkouv .m.(
حساسیة یرى العالم الروسي "سكنوف" في اختصاصه رد الفعل الذهني انه لو لم یوجد الظاهرة المتتالیة فان- 

الفعل مع نتائجها بطریقة عامة , النمو ردودحقیقة دون اثر تحسین ألاف المرات بنفس الطریقة الأولى وشرح 
النفساني یصبح مستحیلا.

إن عملیة استرجاع الراحة تبدأ في الحقیقة أثناء العمل نفسه وذلك بإعادة بناء المواد المنتجة للطاقة- 
ارسة الممإن استرجاع مؤشر ظرفي یحصل طالما یتوقف الفرد عن العمل ویتغیر في مدته حسب نوعیة الفعالیة- 

)1994(بهاء الدین سلامة. ودرجة التدریب وكذلك شدة الحمل، 

دور الاسترجاع:- 2- 9- 1
یوقف أو یظهر الدور الكبیر للاسترجاع في النشاطات البدنیة ذات العمل المرحلي جلیا وبوضوح فهو یستطیع أن

د شروط العمل حسب نوع یقلل من العمل بمعنى أنه حسب نوع النتائج و الحالة الاسترجاعیة تستطیع أن تحد
النشاط ویتم تقییمه على أساس رد الفعل العضلي عند التوقف عن العمل و التأثیرات الزمنیة القصیرة والطویلة على 

).p241994. ,S .djilali,التمارین البدنیة. (
أنواع الاسترجاع :- 3- 9- 1
:الاسترجاع السریع- 1

فتبدأ والراحة.استخلاص الارتداد الفسیولوجي للتمارین هما عنصرا العملإن العاملین الأساسیین اللذان یمكنا من 
المستوى الظواهر البیومیكانیكیة في مرحلة الراحة في التمارین المتواصلة وتؤخذ الشدة والمدة بعین الاعتبار في

یصبح غیر كافیاالتدریبي المطلوب وما یلاحظ في التمارین ذات الشدة المرتفعة أن نقل الأكسجین إلى الخلا
التعویضویصل إلى الشدة القصوى في منتصف هذه التمارین وتتم الأكسدة بواسطة الأكسجین. في كل تمرین ویتم

وعلیه إن تعویض الدین الأكسوجیني مرتبط بمستوى الطلب منذ البدایة أثناء التمارین ذات الجهد الضعیف.
فائض من الطاقة ینتج من القضاء على الحرارة المؤكسدة أثناء المؤقت للتهویة والعضلة القلبیة كما أنه هناك

مرتفعا للرجوع إلى التوازن الابتدائي .مرحلة التعویض فیجعل من الأكسجین دائما
الاسترجاع البطيء:- 2

أثناء ه الأخیرة أولویةذوله,تدرج جزئي للمدخرات الطاقویةأثناء جهد عضلي له شدة واستمراریة یمكن ملاحظة 
تركیب جزء من الطاقة حتى یسمح ,تسرب الطاقة المستهلكة:لإعادة تحللها وبالتالي تحقق لنا ظاهرتانتعویضال

راحة تعالج بتفوق تركیب بفضل مقاییس درجة النشاط التي تمیزها استمراریة العمل وفترة البتجاوز المستوى الابتدائي
ومن هذا فإن النتیجة المحصل .لك بسهولة وبدقةذویستمر ,المدخرات بمستوى عالي من الابتدائيدیدجوإعادة ت

القدرات الشخصیة على تعویض علیها في هذه الفترة یرتبط التعویض بنوعیة الأساسیات أثناء التمرین وعلى
)S .djillali, 1994الموضوع .(
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آلیة عملیة الاسترجاع و مراحله :4- 9- 1
آلیات الاسترجاع: - 5- 9- 1
 الأكسجین:استهلاك

العضلي , الذي یحدث بعد النشاطالأكسوجینيأثناء الاسترجاع تحدث تغیرات وظیفیة أساسها هو الاستهلاك 
الناتج أثناء الذي یربط بإعادة الحزینة الطاقویة النافذة وتحطیم حمض اللبنالأكسوجینيالكثیف ویسمى بالدین 

التدریب.
فلا تستطیع الأكسدة تغطیة جمیع الاحتیاجات الطاقویة الضروریة أثناء النشاط العضلي المرهق فینتج عندئذ الدین 

والدي یعرف بالاختلاف بین كمیة الأكسجین المستهلكة أثناء مرحلة التعویضيالأكسوجین
واستهلاك أكسجین الراحة.

: تشكیل حمض اللبن
أن عودته لحجم الراحة متغیرة حسب كثافة العمل, فكلما كانینتج حمض اللبن عن عمل عضلي حیث

حمض اللبن تكون سریعة, وقد توصل العلماء إلى أن تحطیم حمض اللبن یكون أسرع عندما تنجز العملیة 
(Vopkouv.m :1977)..الأقصىمن حجم الأكسجین %60إلى 50الاسترجاعیة بكثافة ملائمة من (

للاسترجاع :المراحل الآلیة - 6- 9- 1
الشدة نسبیا إن العودة إلى الاستهلاك العادي إلى الأكسجین یحتاج إلى ستین دقیقة أو أكثر بعد أداء تمرین مرتفع

:ونمیز ثلاث مراحل
بسرعة أو في ثانیة حیث یتناقص استهلاك الأكسجین30تمثل هذه المرحلة نصف المرحلة الكلیة وهي تقارب -1

خلال الدقائق الأولى دة تزوید واسترجاع الاحتیاطات العضویة للأكسجین ( هیموغلوبین )الواقع هي مجتمعة لإعا
من جهة CPوATPتوجد علاقة محدودة بین للاسترجاع نلاحظ إعادة سریعة لتركیب الفوسفات الغني بالطاقة .

من جهة أخرى.الأكسوجیني وتعویضه السریع للدین الأكسوجینيوالعجز 
دقیقة, 15یتبعها تعویض بطيء جد معقد في نصف المرحلة التي تلي تمرین بشدة قصوى و یقارب بعد ذلك -2

بدوره یساعد المنتجة تتحول دوما إلى حرارة مع ارتفاع درجة حرارة الجلد وهداالأیضیةالجزء الأكبر من الطاقة 
الأكسجین للعضلات التنفسیة والقلب.ازدیاد الطلب على درجة سنتغراد)13على ارتفاع مستوى الأیض ( الازدیاد 

الغلیكوجین إلى كما سبق وأن أشیر عند الطلب الأكسجین خلال تمرین یتعدى الإمكانیات المألوفة فإن عملیة هدم
دقائق فإن الكمیة الأساسیة حمض اللین یتدخل للحفاظ على الأیض. التمارین ذات الشدة القصوى وتستغرق عدة

خلال الاسترجاع , جزء من حمض اللبن یتحول إلى غلیكوجین وهذه العملیة ضروریة للغلیكوجین قد استهلكت 
دقائق في أغلب5استهلاك الأكسجین خلال مرحلة الاسترجاع بعد تمارین ذو شدة قصوى یدوم حوالي للطاقة.

یستهلك خلال دقیقة الموالیة في الراحة الشخص60لتر خلال 40الحالات یرتفع استهلاك الأكسجین على الأقل 
لتر من الأكسجین.18نفس الوقت حوالي 

الأكسجین ساعة24بعد تمرین تدعیمی توجد زیادة ضئیلة للأیض التي تدوم عدة ساعات على الأقل - 3
)67،ص1997(فیلالي خلییفة،قا تحفیز للدورات. المستهلك خلال المرحلة ما فوق البطیئة ستكون ح
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لاسترجاعیة:إاختلاف الظواهر - 8- 9- 1
هدا یعني في البدایة یكون الأكسوجینيتنص على التخلص من الدین مراحل الاسترجاع)Hillهیل(طبقا للعالم 

الاسترجاع سریع ثم بطيء الشكل المرحلي المزدوج الأكثر وضوحا للمرحلة الاسترجاعیة یمكن أن یتبین بعد عمل 
.)monophasiqueلمراحل.(ا. یوضح أحادييالأكسوجینمكثف وبعد عمل جدید التخلص من الدین 

هذا یعني أن لها واحد یكون له مكان في مرحلة الاسترجاع السریعة للاستهلاك الأكسجین هو نتاج
دخول عاملین:

هناك تعارض بین طلب الأكسجین أثناء الاسترجاع وكثافة وظائف الجهاز الدوري حیث أنه بعد العمل یكون- 
فیصبح غیر ملائم مقارنة مع الأكسوجینياسترجاع سریع للجهاز الدوري. وینتج عن دلك التخلص من الدین 

احتیاجات الجهاز وبالتالي یتباطأ سلوك حمض اللبن, المرحلة الأولى تكون سریعة ومرتبطة عفویا مع ظاهرة 
حمض اللبن في العضلات.الأیض الحامض اللاكتیك

تكون بطیئة ویكون التخلص من حمض اللاكتیك الموزع ابتداء من العضلات فحسب العالمالمرحلة الثانیة 
مرتبطة) A lactiqueهما من طبیعتین مختلفتین فالأولي تضم اللبني (الأكسوجینيفإن قسمي الدین ) Hill(هیل

CPبإعادة صنع مركبات الفوسفات (  - ATPاللاكتات  ), أما الثانیة والتي تضم اللبني فتنتج عن التخلص من
(vop ou n.m :1997)

:مبادئ عامة في الاسترجاع - 7- 9- 1
العضلي إن تأثیر التمرینات السابقة على التمرینات اللاحقة وتحقیق القیاسات والشروط اللازمة لتكرار النشاط

البدنیة لمختلف الأفراد والأعمار والتخصصات یقوم من خلال تحدید الظواهر في الحصص ومختلف التمرینات 
الاسترجاعیة بعد النشاط العضلي ومن بین أهم المبادئ ما یلي:

طبیعة وظائف الاسترجاع تتخلص في ظواهر متتالیة للعمل الملاحظ في الأنسجة و الجهاز العصبي.- 
الراحة تكون في الأول سریعة ثم بطیئة ولهذا فإن تمدید وقتظواهر الاسترجاع ذات طابع غیر منظم حیث - 

یكون أكثر فعالیة خلال بدایة الاسترجاع من المرحلة المتأخرة . خلال تخطیط أحمال متكررة یجب مراعاة التغیرات 
المرحلیة للطاقة والعمل في مرحلة الاسترجاع

vop ou n.m(د معایر عامة مهیئة لتكرار العمل  العمل الغیر متجانس لوظائف القدرة العملیة تمنع من وجو - 
:1997(

دقائق3إلى2لامتلاء مخازن العضلات بالفوسفات یجب أن یتوفر عامل السرعة والفترة المطلوبة هي من - 
الأكسجین تمتلئ مخازن الأكسجین بالهیموغلوبین خلال عملیة الاسترجاع ومهمتها هي تسهیل عملیة انتشار- 

الأنسجة العضلیة بواسطة أجسام المیتاكوندریاداخل 
الریاضي كمیات مضاعفة ساعة إلى تناول46امتلاء العضلات بالغلوكوجین خلال الاسترجاع یستغرق حوالي - 

.من المواد الكربوهیدراتیة في الغداء
من الغلیكوجین60العضلات بحوالي تمتلئساعات من الاسترجاع 10خلال أو - 
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یستمر ما إلى التعب العضلي وتكرار تدریبات التحمل لعدة أیام مما ینقص في مخازن الغلیكوجین وهداإن ما یؤدي
دام الریاضي لا یتناول كمیات كبیرة من الكربوهیدرات.

تعتمد عملیة أكسید تمتلئ الألیاف العضلیة البیضاء بالغلوكوجین بأكثر سرعة عن الألیاف العضلیة الحمراء- 
بأن تكون عملیة التهویة الرئویة بعد الأكسجین الذي یدخل إلى الرئتین ثم ینتقل إلى الدم لذلك ینصحاللاكتیك على

).53،ص1994،بهاء الدین سلامة. الإمكان. (التمرینات العمیقة وبفضل الابتعاد عن التنفس السطحي قدر
خصائص الاسترجاع بعد النشاط العضلي:

العضلي فإن خاصیات التغیرات الوظیفیة المتتالیة للعمل محددة بطابع النشاط)Hillهیل (موافقة لفرضیة العالم
العضلات الكهربائیة لیس هو الوحید تقلصالعمل یظهر الاسترجاع الدائم خلال العمل العضلي وبعد انتهائهالأن 

بواسطة عمل عضلي الظواهر الاسترجاعیة تكثف الذي یؤدي إلى الاسترجاع بآلیات رد فعل الأعضاء الحركیة في
لذا فوظائف الاسترجاع بعد عادیة وأخرى متعاقبة ومتتابعةمداهم أي وشیك الوقوع لدلك یمیز ظواهر إسترجاعیة

ولكن تبین علاقتها من النشاطات العمل تتمیز بمجموعة من الخاصیات المهمة التي لا تحدد ظاهرة الاسترجاع
).Vop ou n .m: 1977وإمكانیته. (احتمالات إعادة العملالعضلیة الأساسیة السابقة واللاحقة وتضع 

یتأثر بعدة عوامللاعب كمال الأجسام ویتضح من كل ما ذكر في هذا الفصل أن مستوى الأداء لریاضي 
مختلفة منها البیولوجیة بما تحتویه من عوامل فسیولوجیة ومورفولوجیة والبعض الآخر یرتبط بالعوامل الوجدانیة

خاصة والنفسیة إلا أن العوامل الفسیولوجیة تأتي في مقدمة تلك العوامل للتأثیر على مستوى الأداء البدني بصفة
التعب مقاومة حیث یرتبط ذلك بحمل التدریب وعملیات التكیف المختلفة الأجهزة الجسم ومقدرا علىریاضین لل
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المختلفة مع ضغوط الحمل المدني من وجهة نظرنا الشخصیة أجهزتهتعتبر قضیة تكییف الجسم البشري و 
من الكبرىواحدة من أهم قضایا البحث العلمي في المجال الریاضي .... ، و تأتي هذه المكانة ، وتلك الأهمیة 

واقع كون الحمل البدني یمثل الوسیلة الرئیسیة للارتقاء بالمستوى البدني و الریاضي  ، و بالتحدید فیما یتعلق 
بتطویر الصفات البدنیة و زیادة فعالیتها في إطار الأداء الریاضي المتكامل ، كذلك من واقع المكانة الإستراتیجیة 

دقة و الموضوعیة اللازمتین لكل فرد على على حدة وفق إمكاناته و قدراته ، الأهمیة تقنین الأحمال التدریبیة بال
وخصائص السعة التكیفیة لدیه وتتضاعف هذه الأهمیة أیضا ، نظرا للافتقار الشدید للبحث العلمي في هذا المجال 

تتصور أنه و الذي واكبه نقص و قصور واضح في المراجع المتخصصة ، وخاصة على المستوى العربي ، والتي 
نور التكییف البیولوجي ضمن الإستراتیجیةقد یصل لحدود الغیاب الكامل ..، رغم الأهمیة القصوى ..، و المكانة 

قضایا | البحث العلمي في المجال الریاضي .
وعلى الرغم من التطور الكبیر في مجال التدریب الریاضي و العلوم المرتبطة به خلال العقد الأخیر من 

عشرین ، و بالرغم مما حققته البحوث التطبیقیة في هذا المجال متطفرة هائلة أسهمت خلالها العلوم الطبیة القرن ال
بنصیب وافر في الارتفاع مستوی صدف و موضوعیة تتائجها ، إلا أنه لا زال هناك العدید من الجوانب التي تحتاج 

ا من غموض و أسرار ، وخاصة ما یتعلق منها إلى مزید من البحث و التجریب لتفسیرها و الكشف عن ما یكتنه
بردود أفعال أجهزة الجسم البشري ، و توقیتافا في مواجهة ضغوط الحمل التدریبي ... ما كذلك طبیعة العلاقة بین 

بالفردیة حیث تختلف من وما یسمى ب " السعة التكیفیة " وهي صفة تتمیز–كعملیات حیویة - ردود الأفعال 
شخص لأخر

:لحات التكیف و التأقلم مصط- 2
یعني مصطلحا التكیف و التأقلم من المصطلحات شائعة الاستخدام في العلوم الطبیة و كذلك في علوم 

تعلقة العربیة البدنیة و الریاضیة ، و قد ینحصر هذا الاستخدام في الجوانب العلمیة فقط دون الجوانب الأخرى الم
.باللغة الدارجة أو العامیة

1960-1960نجد أن الألماني توكر () Anpassling/Adaptationوبالبحث عن مصطلح التكیف (
Nockerالتغییر الحادث في أجهزة الجسم المختلفة ، والذي ) قد عرفه من وجهة نظر التدریب الریاضي بأنه

زن العادیة في جسم الكائن یستهدف مستوى أعلى من الكفاءة و الناتج عن التعرض لحمل تتعدى درجه مستوى التوا
الحي وأجهزته المختلفة ، مما یؤدي بالتالي إلى احتلال حالة التوازن النسبي المشار إلیها بصورة تعكس تغلب 

على عملیات البناء ، مما یتسبب في حدوث التعب وهبوط المستوى ، ویؤدي عملیات الخدم على عملیات الهدم
ات الفسیولوجیة و البیوكمیائیة خلال فترات الراحة ، سواء البینیة أو الراحة بعد بالتالي إلى إنجاز مجموعة من العملی

الانتهاء من الحمل هدف العودة للحالة الطبیعیة ، ومن ثم تستمر هذه العملیات بعد العودة للحالة الطبیعیة وحتى 
1994عویض الزائد ) ویعرف (الوصول المستوى أعلى من الكفاءة مقارنة بمثیله قبل التعرض للحمل البدني ( الت

Weineck مصطلح التكیف البیولوجي بأنه :" التغیرات العضویة وتلك الحادثة في النظام الوظیفي نتیجة للتأثیر (
.البدني و النفسي للأنشطة الریاضیة
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أجهزته ویعتبر مصطلحا التكیف و التأقلم مصطلحین مترادفین في الإشارة إلى التغییرات الحادثة في الجسم و 
الحیویة الداخلیة نتیجة التعرض لظروف ومتغیرات تتباین مع مثیلتها الطبیعیة ، وبالبحث عن مصطلح التأقلم

فعل Akkliniatisationد أنه یرجع للغة اللاتینیة ، ویترحم على أنه :" ذلك التغیر المؤقت الحادث كردنج» 
، ویعني ذلك أن عملیة التعرض للتغیرات الفیزیائیة الموجودة في »التغیرات الجو و البیئة التي یعیش فیها الفرد

متر ) تدخل ضمن مفهوم التأقلم ، أما عملیة التعرض 1500المرتفعات ( الأماكن المرتفعة عن سطح البحر و 
ویلة لهذه الظروف لفترات طویلة فتدخل تحت مفهوم التكیف ، معنى أن عملیة الإقامة في المرتفعات مثلا لفترات ط

.تؤدي إلى حدوث تغیرات فسیولوجیة متبلة بتدخل تحت مفهوم عملیات التكیف المیكانیكیة
أي أن الفرق بین المصطلحین ینحصر في الفترة الزمنیة التي یتعرض لها الكائن الحي و أجهزته الحیوي وكذلك 

ام بینما یتطلب التكیف أسابیع ، مما یؤكد الفترة الزمنیة التي تستمر فیها هذه التغیرات ، ویتطلب التأقلم هنا عدة أی
على أن التدریب في المرتفعات یستهدف الحصول على التكیف ولیس التأقلم.

:التكیفمفهوم - 1- 2
حیث،(وخارجیةداخلیةأحمال) لمتطلباتنتیجةالحيالكائنجسمفيتحدثالتيوالعضویةالوظیفیةالتغیرات
للتدریبالعامةالأسسأهمالتكیفویعتبر. المتطلباتلمواجهةالداخلیةالأعضاءصلاحیةمديالتكیفیعكس

.الریاضي
:هماالتكیفمننوعانهناك: التكیفأنواع- 2- 2
كفاءةتحسینإليیؤديوالذي،الوظیفیةالأجهزةفيیحدثالذيالتكیفهو: الوظیفيالتكیف- 1

الصماءوالغددوالعضليوالعصبيالتنفسيوالدوريالجهازمنكلهيجهزةلأاوهذه،لوظائفهاأدائها
.والهضميالإخراجيالجهازمنوكل

سلفاً إلیهاالمشارالعضویةالأجهزةوأبعادأحجامفيیحدثالذيالتكیفوهو:المورفولوجيالتكیف- 2
:آلیات حدوث التكیف- 3- 2
.المؤثربزوالوتزولالتدریبنتیجةتحدثوقتیةستجاباتاوهي: الآنیةالاستجابات- 1
وهيمنتظمةزمنیةلفتراتللتدریبالمنتظمالتكرارنتیجةمتراكمةاستجاباتوهي: المتراكمةالاستجابات- 2

.التكیفمرحلةإلىللوصولوسطیةمرحلة
أحمالأداءنتیجةللجسمالداخلیةوالأجهزةالأعضاءإنجازمستويفيیحدثالذيالتقدمهو:التكیف- 3

.سنواتعدةأوأشهرعدةطویلةزمنیةفتراتإلىوتحتاجالإثارةعتبةمستويتتخطيوخارجیةداخلیة
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الفسیولوجـــــــــــــــــيیمثل آلیة حدوث التكیف 01الشكل 
التوازن بین عملیات الهدم و البناء ؛- 3- 2
ی علماء الطب الریاضي أن قدرة الكائن الحي على التكیف تمثل في نفس الوقت قدرته على الاستمرارر ب

ة ویؤثر سلبیا في قدرته على  علىفي الحیاة ، ویعني ذلك أن غیاب هذه القدرة یعیق عملیة استمراره في الحیا
أن التكیف یمثل أهم قوانین الحیاة ، كما یضیف أن Wrimeck1994مقاومة الأمراض و التغلب علیها ویؤكد 

بعض الأحیان الإنسان یتمتع في الأحوال العادیة بحالة من التوازن بین عملیات الهدم وعملیات البناء ، وتسمى في
یة ، و التي تتحقق عن طریق مختلف النظم المیكانیكیة التي تعمل على تغییر العوامل الداخلیة حالة الاستدامة النسب
لة الاتزان الداخلي .حاو الخارجیة للوصول 

ویستخدم مصطلح الاتزان النسبي تعبیرا عن الاتزان الداخلي أیضا ، وهو ذلك الاتزان الحادث في مختلف العملیات 
الاتزان الحادث بین الفرد و البیئة المحیطة ، كما یمثل هذا الاتزان عملیة المحافظة على البیولوجیة من الخلیة إلى 

(Hollman,1989,P24)كل مستویات التنظیم البیولوجي من الخلایا و حتى المحیط .

:أهم التكیفـــات الفسیولوجیـــــــــــــة- 4- 2
:یليكماالریاضيالتدریبعنوالناتجةاللاعبجسمداخلالوظیفیةالأجهزةفيالحادثةالتكیفاتأهمتقسم

.المدفوعالدموحجموالتنفسالدمویةوالدورةالقلبوظائففيتحسن-1
.والعظاموالأربطةالعضليوالعملالعصبیةالإثارةكفاءةتحسن-2
.والإنزیميالهرمونيالنشاطتحسن-3
.العضلیةالخلایافيالطاقةإنتاجمخزونزیادة-4
الأساس البیولوجي للتوازن الداخلي :- 5- 2

یتفق عدد غیر قلیل من علماء الطب الریاضي على ان استمراریة وجود الكائن الحي على الأرض تستند إلى ثلاثة 
عوامل رئیسیة على النحو التالي :

:الفسیولوجيآلیة حدوث التكیف

استجابة آنیة

تراكمیةاستجابة 

التكیف 
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) ثبت في درجة حرارة الجسمsothermie(
 ) ثبت كمیة السوائل في الجسمIsonyerie(
 ثبات في قیمة الpH

، بحیث یؤدي هبوط أو ارتفاع درجة 37وحتى 36.5أما فیما یتعلق بدرجة حرارة الجسم فتتمیز بالثبات عند درجة 
وی الفرد لارتفاع درجة الحرارة لمستالحرارة عن هذا المستوى المثالي إلى تعرض صاحبه للخطر ، فإذا ما تعرض

ذلك یمكن للجسم مقاومة التعرض للبرودة لفترة طویلة ( ، وعلى العكس منولفترة طویلة یكون معرضا للوفاة 46
لعدة ساعات )

من الوزن الكلي له . 68وبالنسبة لكمیة السوائل في الجسم فتمثل حوالي %- 
(7.0درجة تنظیم و تقنین مستوى الحمضیة و القلویة في الجسم، حیث تشكل قیمة الpHوتعیني قیمة ال - 

PHیادیا ( متعادل ) ، بمعنى أن هناك توازنا تاما بین الوسطین الحمضي و القلوي ، وتصل تلك القیمة ) وسطا ح
تقع في مستوى التوازن مع میل خفیف إلى الوسط القلوي ، اهإن، أي 7.4وحتى 7.3بالنسبة للإنسان عند حدود 

الحمضي) تكون هناك سیطرة للوسط7.0وفي حالة هبوط هذا المستوى إلى أقل من (
) في الدم الشریاني ولفترة | طویلة یتعرض 7.40-7.38وفي حالة هبوط ، أو زیادة هذا المستوى عن حدود (

Grosser(الفرد للخطورة . ,1961, P43(
الأسس البیولوجیة لعملیات التكیف :- 6- 2

تستند حیاة الكائن الحي على بعض العملیات الحیویة الأساسیة مثل عملیات التمثیل الغذائیة ( الأیض)، والتكیف ، 
و التكاثر الوراثي .

إمداده بالطاقة الأساسیة في الجسم من ناحیة ، و وتتركز أهمیة عملیات الأیض ( التمثیل الغذائي ) في بناء المواد
میة من واقع كونه یمثل القدرة على مواجهة الظروف ویتبوأ مصطلح التكیف تقي الأهى ،الضروریة من ناحیة اخر 

الظاهرة .و البیئة المحیطة و التغیرات الحادثة بها، حیث تتوقف العملیة التدریبیة ككل على هذه
شدته ) إلى حد وتؤكد هذه القواعد أیضا على ضرورة استخدام المثیر ذي الفاعلیة ، أي المثیر الذي تصل درجته ( 

معین یؤمن حدوث ردود الأفعال المستهدفة في الجسم ، اما المثیر الضعیف فلا یؤدي إلى حدوث رد الفعل 
.المطلوب ، كما تؤدي عملیة تكرار المثیر دی الفاعلیة ( الحمل ) إلى تأمین استمراریة التأثیر في العملیة التدریبیة

ما یلي :وتؤدي ردود أفعال العملیة التدریبیة إلى
استشارة و تنشیط مصادر میناء الطاقة في الخلیة .- 
زیادة و مضاعفة تركیبات أحماض البروتین النووي ( مواد تواة الخلیة و الصفات الوراثیة ) - 
زیادة مضاعفة بناء البروتینات ( زیادة المقطع الفسیولوجي )- 

وتظهر نتائج ضغوط الأحمال التدریبیة بصورة واضحة و سریعة لدى المبتدئین فترى آثار التكیف المورفولوجي و 
الوظیفي واضحة لدیهم ، بینما تشكل هذه الظاهرة صعویة واضحة لدى لاعبي المستوى العالي و الأبطال العالمین 

.)1989hollman/hettinger(



ة....التكیف مع الأحمال التدریبی...........................................الثاني .....محور ال

-44-

:توجیه عملیات التكیف- 7- 2
یرى كل من " هولمان" و "هجر" أن الطریق الذي تتخذه عملیات التكیف بدأ من تحت سریر المخ ، او تحت المهاد 

في المخ Thirdventricleالبصري ( وهو الجزء الموجود تحت المهاد البصري ، ویكون أرضیة و بعض جدران | 
ائسینولوجیة یخنة و أصبحت لها القدرة على و الهیبوثلامات ، وهي مجموعة من الخلایا العصبیة حدثت ما تحور 

،حیث تمر بعد ذلك بالغدد اللملحقة من منطقة المخ، إلى الغدة Neuro secretorycellsالإفراز و تسمى 
.النخامیة ، ثم إلى الغدة الدرقیة و منها إلى الغدة الكظریة (فوق الكلیة )

ت على الحیوانات أنه في حالة حجب دور الغدة الكظریة ( ویرى "هولمان" تأكیدا على نتائج التجارب التي أجری
فوق الكلیة) فإن عملیات التكیف الخاصة بالتحمل لا تتأثر ، بینما تؤدي عملیة حجب دور الغدة الدرقیة إلى التأثیر 

الدرقیة تتحسن عملیة إفراز السلبي في عملیات التكیف ، وفي حالة توفیر كمیة بسیطة من هرمونات الغدة
نزیمات الداعمة لعملیات التمثیل الهوائي ، كما یتحسن مستوى التحمل ، ویضیف العالم الألماني بأن عملیة الإ

حجب هرمونات الغدة الدرقیة تؤدي بالتالي إلى عدم حدوث الزیادة المتوقعة العادیة في إعداد المیتوكوندریا المنتجة 
ى العلاقة الوثیقة بین وظائف الغدة الدرقیة ، وبین عملیات للطاقة ومن ثم عدم الارتقاء بالمستوى ، مما یؤكد عل

.التكیف الناتجة عن الخضوع للأحمال البدنیة الموجهة التطویر التحمل
وتعمل هرمونات الغدة الدرقیة على زیادة و تنشیط عملیات إنتاج الطاقة من خلال مضاعفة احتراق الكربوهیدرات ، 

یة الطاقة المتوفرة لمیكانیكیة عملیات التكیف في حالة  حجب دور الغدة الدرقیة وتتركز توقعات العلماء في عدم كفا
:خطوات التكیف- 8- 2

تخضع عملیة التكیف الحادثة للنظام الوظیفي النظام و خطوات معینة تبدأ بالتعرض للحمل البدني ( التدریبي ) 
المؤدي للإخلال بحالة التوازن الداخلي لهذا الوظیفي ، ویؤدي ذلك بطبیعة الحال إلى استنزاف اللطافة و زیادة في 

عدل ضربات القلب وعدد مرات التنفس بغرض تأمین الحصول السعة الوظیفیة ، وعلى سبیل المثال یلاحظ ارتفاع م
على حجم الأكسجین المطلوب ، وتعكس هذه الظاهرة ما یسمى بالتنظیم الفوري مصطلح " التغییر " ( عن نیومان 

)، ومن وجهة نظرنا الشخصیة تعتقد أن مصطلح 1982لر ت)، و" عملیات التمثیل التكیني " (عن جرو 1988
قد یكون مناسبا ، ویعود النظام الوظیفي و الذي تم التأثیر علیه من خلال ضغوط الحمل البدني التعویض المؤقت

ة ) ، وتتوقف تلك الفترة خلال فترات زمنیة متباینة ( مختلفإلى حالته الطبیعیة في اعقاب انتهاء تلك الضغوط ، و 
السعة التكیفیة لدى الفرد المتدرب ,الزمنیة بصورة عامة على نوعیة و درجة الضغوط المستخدمة و مواصفات 

مبادئ أساسیة في التعامل مع حمل التدریب :- 9- 2
یعرف حمل التدریب بأنه : " الجهد البدني و العصبي و النفسي الواقع على أجهزة الجسم المختلفة كرد فعل 

لإخلال بحالة التوازن الداخلي ة الریاضیة ، كما یعتبر حمل التدریب الوسیلة الرئیسیة المستخدمة لطلممارسة الأنش
المشار إلیها فیما سبق ، ومثل حمل التدریب أیضا شكل وهیكل البرنامج التدریبي من حیث الحجم و الشدة و 
الراحت ، و الكثافة المستخدمة ، كما یعكس أیضا الفاعلیة الناتجة عن المثیرات الحركیة على الوظائف الجسمانیة 

الأداة و الوسیلة المستخدمة للحصول یعتبردریبي ارتباطا أساسیا بظاهرة التكیف ، حیث و النفسیة ویرتبط الحمل الت
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تي لن نتطرق إلیها بالتفصیل على هذا التكیف ، كما یرتبط حمل التدریب أیضا مجموعة كبیرة من المبادئ الهامة ال
كتفي بالتطرق إلى ثلاثة مبادئ أساسیة منها هي :، وسن

.الوثیات في الحمل - 
التغییر في الحمل .- 
الزیادة التدریجیة في الحمل على مدار السنة :-10- 2

من الواضح هنا وجود علاقة قویة بین الهدف الأساسي من العملیة التدریبیة وهو تحقیق عملیات التكیف بصفة 
، ومن ثم ثباته ستوىالمستخدمة نتیجة لارتفاع الممتكررة و متابعة خلال البرنامج التدریبي ، وبین نوعیة الأحمال 

في مستوى معین ، حیث تصبح هناك ضرورة ملحة لتطبیق مبدأ الزیادة التدریجیة في حمل التدریب ، وتشیر الخبرة 
معینة في نهایة العملیة في هذا الشأن إلى ضرورة الالتزام بالارتفاع التدریجي للحمل ، وحتى الوصول الدرجة 

الموسم التدریبي 
ات في الحمل : الوثب-10-2- 2

أما العلاقة بین عملیات التكیف و مبدأ الثبات في الحمل فیمكن أن تؤكدها الحیة العملیة و التي تشیر نتائجها إلى 
؛ أن استخدام الأحمال التدریبیة ذات الطبیعة الواحدة خلال البرنامج التدریبي على فترات طویلة فیه تؤدي في 

ارب أیضا أنه في عدد غیر قلیل من الحالات ، كذلك أظهرت نتائج التجالمستوىالنهایة إلى حدوث ثبات في
في المستوى بعد تؤدي عملیة الزیادة التدریجیة في حمل التدریب المستخدمة على فترات طویلة من الزمن إلى ثبات
الطریق الوحید في فترة طویلة من الاستخدام ، وهنا تتضح أهمیة اللجوء إلى مبدأ الوثبات في الحمل والذي یؤمن لنا

هذه الحالة الذي یؤدي إلى حدوث التكیف و بالتالي ارتفاع المستوى , فمن خلال اللجوء إلى هذا النوع من الأحمال 
محمد عثمان البدنیة المفاجئة یمكن تأمین حدوث الحل المستهدف بین عملیات الهدم و عملیات البناء داخل الجسم. (

) .32،ص1994،
في الحمل :غیر تال-10-3- 2

أما بالنسبة للعلاقة بین عملیات التكییف ومبدأ التغییر في حمل التدریب المستخدم فیرى "جروسر" أنه في حالة عدم 
تقدم المستوى ( عدم حدوث عملیات التكیف ) بالرغم من اتباع كل من مبدأ الزیادة التدرجیة و المستمرة في الحمل 

جب اللجوء لمبدأ التغییر في الحمل لضمان الارتفاع في المستوى ، وهذا كذلك مبدأ الوثبات في الحمل ، فإنه ی
یعني إمكانیة اتباع النظام التالي :

 ,التغیر في الحمل ما بین التدرج في الزیادة و الونات في الحمل
 التدریب الفتري ) - التغییر في طرق التدریب المستخدمة في البرنامج ( طریقة الجمل المستمر
 1975في محتویات الحمل نفسه . (التغیر(osman 1994 / nachharre

:العلاقة بین التكیف الفسیولوجي و الحمل التدریببي-11- 2
علياألولالمقامفيوتعتمد،المستويفيتقدملحدوثجوهریاً وأساساً حتمیةعالقةوالتكیفالحملبینالعالقةإن

الآخرفيمنهماكلیؤثرواحدةوحدةأنهماعليإلیهاالنظریجبولذاحةاالر وفترةالحملمستويبینالعالقة
عليأو،التدریبیةالحالةلمستويمناسباً كانإذابالمستويرتقاءلااإليالتأثیرهذایؤديوقد،رمباشاً تأثیر 
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للعالقةنتیجةالتكیفعملیةوتحدث.تجاهلهتمإذا)الزائدالحملظاهرة(المستويتقدمإعاقةأوانخفاضالعكس
تدریجیاً تقلالأداءىعلقدرتهفإنمناسببحملاللاعبأديمافإذاالراحةوفتراتالحملأداءفتراتبینالسلیمة

ستعادةلاالراحةمنفترةالجسمیتطلبحیثالتكیفعملیةتكمنوهناالجسمةألأجهز الوظیفیةالقوةكلاستهلا
تكیفحدوثثمومنالتأثیر،نفسیتمالزائدالتعویضفترةفيالحملنفستكراروعندالطاقةمنالمستهلك
) .والبناءالهدمعملیاتبینتوازن(الحملمنالمستويهذاعندالجسموأجهزةءألأعضا

وهيالتدریبفيأساسیةقوانینثالثیحكمهاالتكیفعملیةفإنسبقلماستخالصاً ا
Specificity:الخصوصیة -1

.الزائدالحملولیسالعاليبالحملالتدریبضرورةیعنيوهو: load Overالزائدالحمل-2
فيالمدربیضعأنیجبلمعاودةالقلبيالجهازتقبلدرجةوتعني: Recoversiloilityالقلبقابلیة-3

.التدریبيالحملونوعكمیةاعتباره
:العوامل المؤثرة على عملیات التكیف-12- 2

من المعروف أن هناك عوامل كثیرة لها تأثیر واضح على عملیات التكیف الناتجة عن استخدام الحمل التدریبي ، 
ت ظروفهم و مواصفاتهم بهومن المعروف أیضا أن استخدام الحمل التدریبي مع مجموعة من الأفراد حتى لو تشا

تتطرق لأهم العوامل الداخلیة و الخارجیة .في العدید من الجوانب لن یؤدي إلى نفس التأثیر مع الجمیع ، وس
:العوامل الداخلیة-12-1- 2

لسن، الجنس، الفروق الفردیة و الحالة التدریبیةاا عوامل مثلاونقصد به
تختلف درجات الاستجابة للخضوع للحمل البدني الخاص بتطویر الصفات البدنیة وفقا للمرحلة السنیة ، السن :-أ

وعلى سبیل المثال تؤكد التجربة العملیة على أن نتائج عملیات التكییف في عنصر التوافق العضلي العصبي تظهر 
بة لتطویر هذه القدرة تكون في اعلى بصورة واضحة لدى الطفل خلال مرحلة سنیة معینة ، بمعنى أن الاستجا

مستوى لها خلال مرحلة سنیة معینة , وفیما یتعلق بالتوقیتات المثالیة للارتقاء بمستوى الصفات البدنیة ، تشیر 
نتائج التحیة العلمیة إلى أن مرحلة المراهقة هي المرحلة المناسبة بصورة عامة لتحقیق أكبر استفادة ممكنة في هذا 

ث تستمر هذه الاستجابة فیه قبل بلوغ هذه المرحلة السنیة .المجال ، حی
تؤدي الاختلافات الهیكلیة و الوظیفیة بین الذكور والإناث إلى اختلافات أخرى مرتبطلة فیما یتعلق الجنس :- ب

تأثیر بعملیات التكیف الناتجة عن استخدم الحمل البدني ، وعلى سبیل المثال فقد ثبت ما لا یدع مجالا للشك أن 
استخدام تدریبات القوة العضلیة یكون متواضعا لدى الإناث مقارنة بالذكور ، و یعزي السبب في ذلك للفروق 

الواضحة في مستوى هرمون التستسترون ( هرمونات الحمیة الذكریة )| أو الهرمونات المذكرة بین الجنسین.
البدنیة تكون في مستوى أعلى في حالة التعامل مع إن معدلات التطور في عناصر اللیاقة الحالة التدریبیة :- ت

المبتدئین عنها في تدریب المستویات العلیا ، ویرجع السبب الفسیولوجي في ذلك إلى الحمل المطلوب ، ومنحنى 
رة الحمل سم للاعب المستوى العالي دون الإنزلاق في دائلیة الإخلال بالتوازن الداخلي للجالشدة اللازم لتحقیق عم

التعامل مع هذه القضیة، إضافة إلى أن ة العملیة لصعوبة كبیرة في تحقیق النجاح فيئدة ، حیث تشیر التجربالزا
).23،ص1990،راجع فاین أك السعة التكیفیة للاعب المستوى العالي تكون ضئیلة بصفة عامة | .( 
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العوامل الخارجیة :-12-2- 2
إح. ۰۰۰۰۰نقصد بها مواصفات الأحمال البدنیة المستخدمة مثل : التغذیة ، البیئة المحیطة ، 

من المعروف أن مواصفات الأحمال البدنیة المستخدمة من ناحیة ( الهدف ، الأحمال البدنیة المستخدمة :-أ
ورة مباشرة في مستوى ونوعیة ، تؤثر بص)اخ۰۰۰۰۰الحجم ، الشدة أن مدة دوام المثیر ، الراحة ، الكثافة  

عملیات التكیف المرتبطة ، وعلى سبیل المثال تؤدي عملیة استخدام أحمال بدنیة منخفضة لا ترقى لمستوى إحلال 
حالة التوازن الداخلي بین عملیات الهدم ، وعملیات البناء إلى عدم حدوث عملیات التكیف المستهدفة ، كما تؤدي 

البدنیة القصوى بصورة غیر علمیة لا تنفق و الحالة التدریبیة للاعب إلى حدوث ظاهرة عملیة الاستعانة بالأحمال 
الحمل الزائد ، وهكذا . 

دني استخدام الحمل البر المواد الغذائیة ذات تأثیر واضح في عملیات التكیف الناتجة عنتعتبنوعیة الغذاء :- ب
.على تحمل مثیرات الحمل البدني، وذلك لارتباطها الوثیق بمستوى قدرة الفرد المتدرب

عوامل أخرى :- 2- 8- 3

)1983فاین راك بین العوامل المؤثرة في المستوى الریاضي كما یراها ( :02شكل بیاني رقم 

المستوى 
الریاضي

(  القدرات البدنیة و التوافقیة 
القوة التحمل ، السرعة ، 

)المرونة ، الرشاقة 

القدرات التكنیكیة
و التكتیكیة

لمكونات االمستوى
الشخصیة و العقلیة و 

الإجتماعیة

العوامل الخاصة 
بالنواحي الصحیة



ة....التكیف مع الأحمال التدریبی...........................................الثاني .....محور ال

-48-

العوامل المؤاثرة على عملیات التكیف: یمثل اهم 03الشكل 

و التكیف و مستویات التنظیم البیولوجي في الجسم شفاءالاستأن البحث عن الحقائق المرتبطة بعملیات 
حتىو هبوط المستوي الاستنزافالتابعة من مراحل ضالحمل التدریبي وقاعد التعویبضغوطالبشري و تأثر 

إلي الدعم مراحل التعویض والمثالیة في استعادة الشفاء و یتطلب مزیدا من الجهود العلمیة التي لابد وأن تسند 
بمستوى الإنجاز الریاضي ومستوي صدق وموضوعیة الارتقاءإليالتكنولوجي الهادف ألمخبريالعلمي المعملي 

تائج , تشیر نتائج الدراسات الخاصة بظاهرة التكیف إلى أن العملیات البیوفسیولوجیة الناتجة عن ضغوط نال
ب المورفولوجي و الوظیفي للفرد ، وخاصة ما یتعلق بمصادر و مواصفات التركیمكیلالتدریبیة تناثر فردیا الأحمال

الخصوصیة بدأإنتاج العلاقة في جسم الإنسان ، و تؤكد هذه الحقیقة على أن التكیف كعملیة طبیعیة تعتمد على م
مرتلة بنوعیة الجینات أي ، للأفراد مختلفة وفقا لعوامل فطیة و اخرىالكیفیةو الفردیة ، و تعني بذلك أن السعة 

ترتبط بعلاقات قویة مع ما یطلق علیه الاستعداد الشخصي للأفراد.أنها

العوامل
المؤاثرة
على 
التكیف

نوع 
الحمل الحالة 

التدریبیة
عوامل إعاقة 

الإستشفاء
نوع الحمل و تغیر 

مواصفاتھ

العوامل الإجتماعیة 
المصاحبة للوضیفة

عوامل متعلقة بالإیقاع 
الحیویة

السن
التغذیةالجنس

طرق التدریب

وسائل 
التدریب

عوامل نفسیة 
مصاحبة

التوقیت السنوي

عوامل مناخیة

عمر التدریب
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تمهید: 
كذلكالعشرینالقرنمكان لإنسانفأكثرأكثرتأخذفیهاجدللااجتماعیةحقیقةهذایومنافيالریاضةأصبحت

إزالة:مختلفةبأهدافعادةلكلالمفضلةلریاضتهكلأنفسهمیكرسونومستمرازدیادفيللریاضةفالممارسین
الخ ومن تلك الریاضات نجد ریاضة كمال الأجسام التي تعتب  ...بدنیةلیاقةأحسنإلىالوصول،البدنيالإرهاق

والحمیات  وهي تعددا لأسالیببسببوذلكالعلمیة،والأدلّةِ الدراساتِ حیثمنصعوبةً الریاضیاتأكثرِ من
ن طریق التدریبات والتمارین لتتوازن بمحتواك الجسدي ویتحسن شكلك المظهري ریاضة تطویر الجسد البشري ع

بزیادة عضلاتك المفتولة والنامیة بجسدك والمنتشرة والموزعة بجسمك وهي ریاضة یستفید منها الجسم بشكل كبیر 
."مؤمن الضعیفالـمؤمن القوي خیر من الـ"ابهذبحیث یصبح الإنسان ذو قوة و جاذبیة كما أن الإسلام یوصي 
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:التعریف 1-2-

اللاعبوصولمنیراهلماكمال الأجسامعلیهایطلقفالبعضالریاضة،هذهتعریففيالكثیرونیختلف
نظرتهحسبأیضانسبیاجمالاهناكلأنالأجسامجمالبریاضةالآخر یعرفهاوالبعضجسمهفينسبيكمالإلى
وهميشيءفالكمالمعینة،لهما معانلیسنسبیامعنویانلفظان«وجمالكمال»اللفظینكلاإنجسمه، وإلى
لآخر،شخصومنذاتهالمقدرنفسیةتقدیره باختلاففيیختلفأیضانسبيأمروالجمالإلیه،وصلناماإذا

منینبعذاتيإحساسهوولكنخارجیةعامةلیس صورةوالجمال.لآخرمجتمعومنلآخرشعبمنكذلك
)1ص،1987،سالممختار(نفوسنا أعماق

ني على دبداد عإنها أعلى م لأجسال اكماف یرلتعت ضعولتي االتعریفاتضح أدق وأولى ن إعثماد سعیر یشیو
.2014،ل هیكد خال(. .المرونةالتحمل،التناسق،العضلیة،والقوةلعضليم الحجالى ول إصوللسلیمة علمیة س سأ

)9ص
شمل جمیع العملیات التي تتكون في تطویر أو للحفاظ على كتلة العضلات تالأجسامكمال أن ریاضة یشیر سنیر

),.tome 5 de « Education Physique Scolaire », VIGOT, 2003page»Musculation«SENERS P ,(. وأدائها

ر القرن التاسع عشر المیلادي وبدایات القرن العشرین , مبدأها تضخیم عضلات خواأهي لعبة ریاضیة نشأت في 
كل ىواعد محددة تخضع للحكم النسبي علرنة بعضلات المنافسین الآخرین وفق قاضها مقاو استعر هاإبراز والجسم 

أساسها مركزهم ىعلخذونأیم للمتنافسین االوضوح و لون الجلد ) حیث یمنح سبعة حك’ من (الكثافة , التحدید 
تنازلیا , حیث یحصل علي اللقب من یأخذ , اقل عدد من النقاط 

مبادئ ریاضة بناء الأجسام:2-2-
التدریباتاتجاهفيیكونأنیجبالریاضیةالأنشطةلبعضبالأثقالالتدریب:الخصوصیةمبدأ- 1- 22-

منأجلهمنالتمریناختیرالذيالمهاريبالهدفالمؤدىالتمرینارتباطفيیتمثلأيالنشاطلنوعالتخصصیة
سریع،الأداءوطریقة(اللامركزيالمركزي،)العضليالإنقباظونوع(ثابتأوالعضلي الدینامیكيالعملنوعحیث

.متنوعةأثقالوأجهزةوسائلیتطلبوهذا)القوةتحملبالسرعة،الممیزةنفجاریة،الإالمطلوبةالقوةونوع(بطيء
)114ص.مرجع سابق:شحاتةإبراهیممحمد(

إلىیتشابهبأسلوبالتدریبخلالمنتتمالأداءلتنمیةطریقةأفضلأنالقائلةبالحقیقةالخصوصیةمفهومیرتبط
عالتدریبيعائدإلىذلكأدىكلماخصوصیةأكثرالتدریبكانوكلما.نفسهاالمسابقةأسلوبمعكبیرةدرجة
)46ص.ذكرهسبقالمصدر:حسانینصبحيمحمد،درویشكمال(. المنافسةخلال
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زیادةمبدأالقدیمةالیونانبلادفيالإغریقيالمحارب"میلو"أسطورةتوضحالحمل الزائد :مبدأ- 2- 2- 2
قوةأكثر"میلو"أصبحالعجلكبروكلمایوم،كلصغیرعجلبرفعالبدنیةقوتهتنمیةفي"میلو"بدأفقدالحمل،

.الزائدالحملمبدألتطبیقمثلاالتدریبهذاكانوقدالنمو،كاملوهوالعجلرفع علىقادراأصبحالنهایةوفي
فرضیتمالمتطلباتهذهمعالجسمیتكیفوعندماالجسمأجهزةعلىزائدةمتطلباتفرضیعنيالزائدفالحمل

)113ص. 1993 .فوركاسلألبرت(.وهكذاآخرزائدحمل

تعملعضلیةمجموعةأوالعضلةأنعلىیتأسسالزائدالحملمبدأفإنبالأثقالالقوةتدریبمجالوفي
الجسمیتكیفوعندماالجسمأجهزةعلىزائدةمتطلباتفرضویتضمنعلیها،المعتادةالمقاومةتلكمنأكبربمقاومة

)2ص.الأبطاللصناعةالأثقالتدریب:سالممختار(. الحملزیادةیجبفإنهالزائدالحملمع

حدوثإلىیؤديالتدریبعنالناتجالمنتظمالإجهادأنیعنيالتكیفمبدأ:التكیفمبدأ- 3- 2- 2
:بالتدریبتدریجیاعلیهالمفروضةالزائدةالمتطلباتمعیتكیففالجسم.الجسمفيتغیرات

:یليماالمنتظمالتدریبعنالناتجالتكیفمظاهرومن

القلبيالدفعوكمیةالدوريوالجهازالقلبووظائفالتنفسفيالتحسن.
والقدرةوالقوةالعضليالتحملفيالتحسن.
ة.زیادة الحجم العضلی
أحمدبسطویسي،حسنقاسم(الضامة .والأنسجةوالأوتارالأربطةوقوةالعظامصلابةفيالتحسن:

)ص2001 135
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.التدریبتقدمخلالبهوالاهتمامملاحظتهیجبالتدرجمبدأفإنوكفاءةبنجاحالتكیفمبدأیحدثولكي

تصمیمعندالاعتبارفيوضعتأنیجبالتيالحاسمةالعواملأحدالتدرجیعد:التدرجمبدأ- 4- 2- 2
التدریبظاهرةحدوثاحتمالاتفإناللازممنأكبربسرعةالتدریبحملزیادةتمتلوأنهإذتدریبي،برنامجأي

الكافيالوقتإتاحةیجبلهذاوعقلیا،بدنیاینهاروقدالتكیفعلىقادرغیرالجسمفیصبحواردة،تصبحالزائد
عدمیجبفإنهولهذاللتكیف،كافیاوقتاالجسمإعطاءمعتدریجیایطبقأنیجبالزائدفالحملالتكیف،لحدوث

لاستخداموسیلةأفضلولعلأسبوعیا%5منبأكثربالأثقالالتدریبمجالفيالمستخدمالثقلأوالمقاومةزیادة
العلمیةالموسوعة:البدويفوزيإیهاب،بریقعجابرمحمد(. بطیئاالتقدممعدلجعلأيببطءالتقدمهيالتدرجمبدأ

)ص.تدریب3جللمصارعة 18

أثار ریاضة كمال الأجسام على ممارسیها :                             - 3- 2

. استمراریة عملیة الهدم و البناء للأنسجة و المكونات التركیبیة للألیاف العضلیة مما یزید من نشاطها
. زیادة ضخ الدم و المكونات الغذائیة إلى العضلات
قوة و نشاط .زیادة حجم الألیاف العضلیة و ما ینتج عنها من
. المحافظة على قوة و مرونة المفاصل الجسمیة بصورة عامة و العمود الفقري بصورة خاصة
. استمراریة نشاط الأجهزة الحیویة كالقلب و الدوران و التنفس
زیادة كمیة الاستهلاك القصوى للأوكسجینVo2max
. استمرار نشاط الأجهزة و الغدد الأخرى
18، ص 2002منصور جمیل خلف العنبكي ، (ن الناحیة النفسیة على اللاعب .لها اثأر إیجابیة م(

:الأجسامقواعد التدریب الریاضي في كمال - 4- 2
قاعدة التدریب النوعي.
قاعدة التدریب السوبر سیت للعضلات المتقابلة.
قاعدة تدریب السوبر سیت لمجموعة عضلیة واحدة.
القاعدة الهرمیة.
 للعضلةالانقباضيقاعدة العزل و الشد.
.قاعدة التدریب بالمدیات المختلفة للحركة
القاعدة التنازلیة.
قاعدة التكرارات الإجباریة.
قاعدة الإرباك العضلي.
قاعدة التحمیل العالي.
 الانقباضقاعدة قمة.
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قاعدة استمراریة التقلص البطيء.
قاعدة التدریب الحارق.
 المضاعفقاعدة التدریب.
قاعدة التدریب المشطور.
اف القوةز قاعدة التدریب حتى التعب (إستت(.
أسلوب ویدر في القاعدة الهرمیة الكاملة.
. أسلوب ویدر في القاعدة الهرمیة الغیر الكاملة
أسلوب الشد التوتر المستمر.
أسلوب التدریب قبل السباق.
أسلوب ویدر في التدریب الموسمي.
 التكراراتأسلوب زیادة.
129-93ص،2002، منصور جمیل خلف العنبكي(. الأسلوب الدائري(

:الجسمأنماط- 5- 2

توضحتقدیریةموازینبثلاثةعنهالتعبیریمكن،والذيللجسمالمورفولوجيللبناءالكميالوصفهوالجسمنمط
:هيالإنسانجسمتمیزأنماطةثلاثخلالمنالجسمشكل
:وهيثلاثةولیةالأالأنماطأنالأنماطعلىالأجسامأنماطحولالدراساتمعظماتفقتلقد

Ectomorpheالنحیفالنمط
Mésomorpheالعضليالنمط
Endomorphe87ص2002،حسانینصبحيمحمد.(السمینالنمط(

)81ص2000.،حسانینصبحيمحمد(الثلاثةالجسمیةالأنماطممیزات- 1- 5- 2

ولیة :الأنماط الأ -أ
السمین:النمط
تجویفللشخصویكونالجسمأجهزةلباقيبالنسبةنموًاأكثرالهضمأعضاءتكونالجسميالتكوینهذاوفى

خلفمثلالمناطق المختلفةفيالدهنوكثرةبالرخاوةیتمیزأنههوالنمطهذایمیزوما.متضخموصدريبطني
الرقیةوقصرواستدارتهالرأسیتمیز بكبركماالحرقفي،العظمبروزوأعلىالكتفلوحوأسفلالساقوسمانةالعضد

ضعیفة،والأكتافوقصیرة،ثقیلةوالأرجلوناعم،رخووالجلدالدهني،للترسبنتیجةنمو الثدیینواستمراروسمكها،
.الفعل ردفيشدیدبطئولدیهعریضوالحوض
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النحیف:النمط
طویلةعظامذانحیفًایكونالتكوینهذافيالمتطرفوالشخصالبنیةوضعفالنحافةفیهتغلبالتيالدرجةهو

وهزیل،رقیقجسمانيبنیانذوالأنف،بروزمعالوجهبنحافةالنمطهذاویتمیز.النموضعیفةوعضلاترقیقة
الكتفیناستدارةمعوضیقطویلوالصدرورقیقة،طویلةرقبةمعمانوعًاكبیروالرأسوبارزةصغیرةوالعظام
قلیلة،عضلاتبعضمنإلامباشرةالعظامفوقكانلوكماالجلدویبدووالأرجل،الذراعینفيملحوظوطول
.الحركاتوحدةالفعلردفيعالیةسرعةویملك

: النماط العضلي
والرقبة بارزةالوجهوعظامنامیةوعضلاتهوسمیكة،كبیرةوعظامهالخارجي،مظهرهفيصلبالنمطهذاصاحب
طولا الیدین،بكبریتمیزكماوقویة،بارزةالمنكبینوعضلاتظاهرة،الترقوةوعظامعریضةالأكتافوقویة،طویلة

.وقویةثقیلةوالردفینضیقالحوضنحیف،والخصرالجذعمنطقةعضلاتتكتللأصابع،
:شیلدونعندالثانویةالأنماط- ب

الخلطيالنمط:
هذاویعبر.الجسممناطقمختلففي(نحیفعضلي،سمین،)الثلاثیةالأولیةالمكوناتمنخلیطهو

علىبدنيلمكونوالرقبةالرأسیكونكأنالجسميالبنیانمناطقمختلفبیننسجاملإاعدمعنالنمط
المكوناتمنمستوغیرأومنسقغیرخلیط»بكونهویعرفآخر،بدنيلمكونتمتالأرجلأنحین

.الجسممناطقمختلففيالثلاثةالأولیة
الأنثوي:النمط

علىفالحاصلینالآخر،بالجنسعادةترتبطلسماتالجسميالبنیانامتلاكالنمطهذایتضمن
إلىبالإضافةعریضةوعجیزةواسعًاوحوضًالینًاجسمًایملكونالذكورمنالنمطهذافيعالیةدرجات

بكونهالنمطهذایعرفالوجه،صغیرةوملامحطویلةأهدابفیهابماالأنثویة،السماتمنذلكغیر
.الأخربالجنسعادةترتبطبخصائصیتمیزجسميبنیانامتلاك
النسیجيالنمط:
الحیوان"بهالمكونهذافيالدرجةالمرتفعالشخصویشبهزئبقیة،وأكثرهاأهمیةالثانویةالأنماطأكثر
للرضامقیاسًاالنمطهذاویعدجدًا،الرقیقحتىالخشنالجسديالنسیجمنالنمطهذاویتدرج"النقي

البیولوجیةللتجربةالجماليللنجاحتقویم"بكونهیعرفالجلدي،النسیجبخشونةیتعلقفیما.الجمالي
.للجسمالجماليوالتناسقالجسمتوافقمقدارعنیعبرنمطفهو،"نفسهالفردهيالتيالمعینة
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الواهنالنمط:.
Kretschmerكرتشمرلهتوصلالذيللنمطمماثلنمطوهووطویل،ضعیفجسميببناءالنمطهذایتمیز

المسطحةالصدورذوالنحافالأفرادمنالنمطهذافأصحاب,المعتلأوالوهنالنمطاللقبعلیهوأطلققبلمن
.نلأوزابالنسبةالقامةبطولوالمتمیزین
المتضخمالنمط:
.الجسميالبنیانفيوظیفيغیرتضخمهذاولكنالجسم،فيهائلتضخمفیهیظهرنمطوهو
:التكوینسیئالنمط.
معیتدخلولاآلیة،الإشارةالسابقالنسیجيللمكونالمنخفضالأساسأوالتكوین،سیئنمطهو

.الجسممنمختلفةمناطقفيمختلفةأنماطیتضمنكونهرغم،ألخلطيالنمط
الضامرالنمط:

فينقصأوالاكتمالعدمیعنىالحرفيوالمعنى،)اللابلازما(عضوأونسیجقصورعنناشئضمور
التعرضأوالتجمدإلىیرجعفتلحدوثتوجهالنمطلهذاالجسمیةالبنیةفإنعاموبشكلالنمو

.المرونةعدمعنهینتجمماالمرضیةالقوىلبعض
النصفيالمدىنمط:

السبعةالنقاطمقیاسعلىتقدیرهمعدلاتتتراوحالذيالوسطىالجسملنمطالنصفيالمدىهو
نمطیكونكأنالجسمي،النمطثباتعلى"شیلدون"بهیدلنمطهوالبدینالرجلنكتةنمط3بین،.درجات4
یعودالزمنبمرورولكنالنضج،وبدایةالمراهقةأواخرفيوریاضیانحیلایشاهدثمالبدایة،في"عضلي-سمین"

، 2000حسانینصبحيمحمدالفتاح،عبدالعلاأبو(النكتة هيوهذهومستدیرًاجدًاسمینًایصبححیثالأصلينمطهإلى

)ص 199

جسم :الهیاكل - 6- 2
مباشرة عن حركته و نشاطه دیمومة تفاعله مع ةتكون مسؤولجسم الإنسان من ثلاثة عناصر رئسیةیتكون هیكل 

متطلبات الحیاة هذه العناصر :
العظام
 العضلات
الأعصاب
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سوف لا ندخل في بناء الأجسام إذا في بصورة خاصة ةالتدریبیمن الناحیةتناول هذه العناصر وجهة نظرست
)19، ص2002منصور جمیل خلف العنبكي ، (صیل الدقیقة االتف

الهیكل العظمي :- 1- 6- 2

في جسم الإنسان فهي تشبه لحد كبیر شبكة قضبان الحدید 206هو الذي یكون هیكل الجسم و یبلغ عدد العظام
.یمكنها أن تتحرك في اتجاهات مختلفةإذفي المباني 

، الأنثىیختلف الهیكل العظمي للرجل عنه للمرأة , فهناك فرق في الحجم فالهیكل العظمي للرجل اكبر من هیكل 
هو بین عظام الورك لكل ةعلما بان هذه الحقیقة لا یبدو أن لها أهمیة وظفیه كبیرة. و إن الفرق من الناحیة التركیبی

عند المقدمة الحوض هي اكبر من الرجل أیضا و ةكما أن الزاویمنهما ، فعظم الورك بالنسبة للمرأة أكثر اتساعا 
في احتواء الجنین أثناء الحملةالطبیعیاغرض هذه الظاهرة لكي تقوم المرأة بوظیفته

وظائف العظام  :-أ
: الدعم و الثبات
 الحمایة
 الحركة
ةخزن بعض العناصر الرئیسی
أقسام الجسم :توزیع العظام على- ب
 6، عظام صغره في الأذن 14، عظام الوجه 8الجمجمة: عظام القحف عظام.
 5الفقرات القطینیة 12, فقرات الصدریة 7عظام العمود الفقري:فقرة العنقیة.
 2الكعبرة 10،مشط 2،العضد 16،الرسغ 2، لوح الكتف 16،الزند 2عظام الأطراف العلیا: الترقوة ،

، 28السلامیات 
 2،القصبة 10، المشط 2، الرضفة 14، الرسغ 2، الظیة 2، الفخذ 2السفلي : الحوض عظام الأطراف

)21ص ، 2002منصور جمیل خلف العنبكي (. 28ت،السلامیا

الهیكل العصبي : - 2- 6- 2
یتكون الجهاز العصبي من أنسجة عصبیة متنوعة و یعبر اللیف العصبي أو الخلیة العصبیة وحدة بناء الجهاز 

. و الألیاف العصبیة نوعین أساسین هما:العصبي 
 الأعصاب الحسیة
 الأعصاب الحركیة

یتكون اللیف العصبي من جسم اللیف و هو الجزء الكبیر من اللیف و الذي یحتوي على النواة و یتركب اللیف 
مستقبلات أیضا من التفرعات و عن طریقها تحصل عملیة استقبال الإشارات الحسیة من المحیط الخارجي بواسطة
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معینة تتوزع في كافة أنحاء الجسم لتنقل تلك الإشارات الى المراكز العصبیة في النخاع ألشوكي . أما الجزء الثالث 
من اللیف في فهو المحور الذي ینقل الإشارات .

إن النوع الثاني من الأعصاب هي الأعصاب الحركیة التي عن طریقها تنتقل الحوافز 
و الأوامر من المركز العصبیة إلي العضلات و بشكل أدق إلي الألیاف العضلیة للقیام بالمهام الحركیة و 

المیكانیكیة المطلوبة 
250ملیون لیف عصبي في جسم الإنسان مسؤولة عن تحفیز أكثر 2/1تشیر بعض المصادر إن هناك حوالي 

2000اللیف العصبي مسوؤل عن ألیاف عضلة و تصل إلى ملیون لیف عضلي في كافة أنحاء الجسم لهذا یكون 
لیف عضلي . وهذا نجده في بعض و عضلة الساق التوأمة .

إن مستوي التعصیب یعتمد على العضلة ووظفتها و مستوي السیطرة الذي یتطلبه عملها و لیس على كبر حجمها 
ال دقیقة كعضلات العین  مثلا حیث تتكون حجم الوحدات الحركیة متباین ، وبعض العضلات الهیكلیة تقوم بأعم

من وحادت حركیة صغیرة و كثیرة العدد لكي تؤمن تلك  الوحدات السیطرة الدقیقة في هذه المنطقة الحساسة.
)23، ص2002منصور جمیل خلف العنبكي ، (
الهیكل العضلي :3- 6- 2

كما یمارس النشاطات الیومیة في الحیاة. الجهاز العضلي هو الجهاز الذي یستطیع الإنسان أن یتحرّك من خلاله
عضلة 600حوليعلىالإنسانجسمویشمل،الجسمأعضاءتحریكعنالمسئولهوالعضليالجهازیعتبر

أن لكلهوالعضليللنظاموالوظیفةالبناءأساسیاتومنبه،تقومالذيللعملتبعاوالنوعوالحجمالشكلمتنوعة
تبعید للجزءأوتقریبأوبسط،أوقبضمنبهاالمتصلةلتحریك العظمةبهتقوممعینةوعملوظیفةعضلة

:الدینجلالعلي(محددة.وظیفةلتؤديمعاالعضلاتمنمجموعةتشتركوأحیاناالجسم،منبهالمتصل

)ص.2004 06

دور الجهاز العضلي :-أ
.تحریك الجسم على النحو السابق
.حمایته من الصدمات
تنتج الحرارة الداخلیة.العضلات
.تحریك الطعام خلال الجهاز الهضمي
.دفع الهواء إلى الرئة خلال عملیة التنفس
.تحریك اللسان كي ینطلق بالكلام
تسهم على المحافظة على ضغط الدم عند مستواه المطلوب عن طریق انقباض الشرایین وارتخائها
عضها البعضالمحافظة على توازن الجسم وتوازن أعضائه ب
2004،الدینجلالعلي(وضع العضلات في حالة استعداد دائم للاستجابة لأیة إشارة أو تنبیه یصلها من المخ

)08،ص 
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مكونات الجهاز العضلي :- ب
:من العضلات ثلاثة أنواعیتكون الجهاز العضلي من 

.العضلات الإرادیة
.العضلات اللاإرادیة
.العضلات القلبیة

العضلات الهیكلیةالعضلات 
الملساء

العضلات القلبیة 

اسطوانیة متفرعةمغزلیةاسطوانیة الشكلشكل ألیافها
اللیف یحتوي أنویهعدة عدد الأنویة

على نواة
نواة واحدة

شكلها تحت 
المجهر

مخططةغیر مخططةمخططة عرضیا

إرادیةلا إرادیةلا إرادیةالإنسانتحكم 
)26ص.،2004الدینجلالعلي(: یبین بعض الخصائص عضلات الجسم10الجدول 

:للعضلةالفسیولوجيالمقطع- ت
العضلة هي نسیج لیفي قابل للانقباض والانبساط في جسم الإنسان، وهي الجزء المسؤول عن حركة الكائن 

تشكل حوالي نصف وزن جسم الإنسان، وفي الحي. یتكوّن الجسم البشري من حوالي ستمئة وخمسین عضلة، وهي 
.هذا المقال سنتحدث عن مفهوم العضلات

تكوین العضلات تتكون العضلة من مجموعة من الحزم العضلیّة، وكل حزمة تتكون من مجموعة من الألیاف 
العضلیة. یشار إلى العضلیّة التي تتمیّز بأنّها طویلة ورفیعة وتُسمى بالساركوبلازم، وهي عبارة عن سیتوبلازم اللیفة

أنّ الوضع الطبیعي للعضلة یكون في حالة الانبساط، والوضع الآخر هو وضع الانقباض، حیث یقل طول 
)94ص2003.،علاويحسنمحمد(.العضلة، ممّا یؤدّي إلى حدوث تحرّك في العظمتین الملاصقتین لهذه العضلة
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: أنواع الألیاف العضلیة-
تتمیز بقابلیتها القلیلة لتعب كما تنتج عن استثارتها انقباضات عضلیة تتمیز بالقوة و :الحمراءالألیاف العضلیة 

البطء ولفترات طویلة كالعضلات البطن و عضلة الاخمعیة
: فإنها تتمیز بسرعة الانقباض مع قابلیتها السریعة لتعب كعضلات الرأس الفخذیة الألیاف العضلیة البیضاء

)54،ص2005یوسف لازم كماش ، (

: خصائص العضلات
الكهربائیةالاستثارة،
انقباض،
تمزیقدونامتدادیعنيوهذا،التمدد،
التمددأوالانكماشبعدالأصليوشكلهطولهیستعید،مرونةCHAVANEL R, JANIN B et coll(.

page15).2002

:العضلیةالانقباضات- 7- 2
بثلاثویتمیزعنهاالناتجةالقوةعنالمسؤولوهوللعضلة،الأساسیةالوظیفةهوالعضليالانقباضیعتبر

:هيخصائص
.العضليالانقباضسرعةفيالاختلاف−
.العضليالانقباضدوامفترةفيالاختلاف−
)66ص، 2000، حمادابرهیممفتي(العضليالانقباضمنالمنتجةالقوةدرجةفيالاختلاف−

:والانبساط العضليلانقباضآلیة ا- 1- 7- 2
تمر عملیة التقلص العضلي بالمراحل التالیة :

(Excitation)التنشیط انتقال الجهد الحركي المتكون على نهایة الخلیة العصبیة إلى جهد حركي داخل النسیج :
.العضلي

(Excitation-Contraction Coupling)تزامن التنشیط مع التقلص وهي:
.العضلیة تنشیط الفتائل العضلیةةاللیفیالمرحلة التي عندها یستطیع الجهد الحركي داخل 

(Contraction)التقلص وهو الوضع الذي یتم من خلاله انزلاق الفتائل الرفیعة بین الفتائل الغلیظة مسببة :
.تقلیص العضلة

احمد (بسبب توقف التنبیه العصبي للعضلةوهي الحالة التي تنبسط عندها العضلة (Relaxation):الانبساط

).45ص 2007,,المجدوب القماطي
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:العضليالانقباضأنواع- 2- 7- 2
ISOMETRICالانقباض الایزومتري (الثابت) : -أ

تحدثولاالانقباضأثناءالعضلةلطولتراتغیأیةفیهتحدثلاأيحركة،حدوثدونالعضلةتنقبض
2003الدین ،نصرأحمدالفتاح،عبدالعلاءأبو(,تقصأنطولهاحالةفيتستطیعلاحیثالانقباض،هذانتیجةحركة

)4ص،
محاولةأوتحریكهیقدرلامعینثقلرفعالفردمحاولة:مثلالثابتةالمقاوماتمنأنواعالتدریبلهذاوتستخدم

عضليعملضدعضلیةلمجموعةعضليعملباستخدامأوالمثبت،الحدیديالبارأوالحائطكجدارالثقلدفع
إظهاردونكبیرةعضلیةقوةإنتاجالإمكانفيیصبحأنهإذللآخرعینار الذأحدشدأودفع:مثلأخرىلمجموعة

)51ص.2002.إسماعیلالرحیمعبدمحمد(.دفعةالفردیحاولالذيللثقلأوالعاملةللعضلاتواضحةحركة

ISOTONICأو المتحرك ): يالایزتوني (الدینامیكالانقباض - ب
بالإطالةأوبالتقصیرإماالانقباضعلىقادرةالعضلةتكونعندماوتونيالإیز العضليالانقباضیحدث

إلىالایزوتونيالانقباضوینقصهمالمتحركالعضليالانقباضیستخدمأيماعمللأداءتقصر)أوتطول(
2003الفتاحعبدالعلاأبو(.اللامركزيوالانقباضالمركزيالانقباض )ص،, 207

CENCENTRICالمركزي(بالتقصیر): المتحركالانقباض- ت
العضلةألیافتقصروبذلكالمقاومةلمواجهةالتوترفعالیةالمركزيالعضليالانقباضیطور

.المفاصلتحریكالانقباضهذاعنینتجأيالمقاومةمنبالرغمالجسمعضوحركةإلىوتؤدي
Excentriqueاللامركزي:المتحركالانقباض-ج

الانقباضمنالنوعوهذاتطول،وهيمركزهاعنبعیدااافهأطر اتجاهفيالعضلةتنقبضحیث
رؤوسأربعذاتالعضلةمنیتطلبالسلمعلىمنالنزول:مثالالیومیةالحیاةمظاهرفيموجود
المقاومةتدریباتعندالحركةلطبیعةمكملاالعضليالانقباضمنالنوعهذاأیضاویدخلالفخذیة

المركزيالانقباضفي:المثالسبیلوعلى)5ص، 2003السید ، الدیننصرأحمد(المركزیة،وتونیةالایز 
مركزیاالعضلةتنقبضأنیتطلبالثقلرفعأنحیثالقوةمنأقلالمقومةتكونعندماواللامركزي
الجاذبیةتأثیرتحتنزولهسرعةلإبطاءالثقلهبوطعندبالتطویلالانقباضویستخدمبالتقصیر،
المقاومةلكنالمقاومةعلىالتغلبتحاولسوفالعضلاتأنسنجدالحالةهذهوفيالأرضیة،

لذلكنتیجةویحثعلیها،تتغلب

العضلةتعودوإنماالعضلةطولفيزیادةیعنيلابالتطویلفالانقباض العضلاتطولازدیاد
)79ص،1996الخطیبنریمانالنمر،العزیزعبد(.الطبیعيطولهاإلى



ریاضة كمال الأجسامالثانيالفصل 

43

Pyrométrique):بیرومتریكللحركة(المشابهالانقباض-ح
مدىعلىالمبذولةالقوةتغیرتلوحتىثابتةوبسرعةللحركةالكاملالمدىعلىیتمانقباضوهو
القوةتدریباتأنواعأكثرفیعتبرالتخصصیة،الفنیةالحركاتلأداءالطبیعيالشكلویأخذالأداءزوایا
كماالتجدیف،أوالسباحةفيالشدحركاتمثلالحركيبالأداءالمرتبطةالقوةاكتسابعلىتأثیر
العضليالانقباضكفاءةلتحسینتستخدمالتيالوسائلمنبالأثقالالتدریبأجهزةتعتبر

108)ص،2000الفتاح ،عبدالعلاءأبوعلاوي،حسنمحمد(الایزوكینیتیك

PLYoMéTRIQUEالبلیومتري:الانقباض-خ

یبدأحیثمختلفیناتجاهینفيعملیتینمنیتكونأنهغیرمتحرك،ضانقباعنعبارةوهو
إلىالأمربدایةفيیؤديممامتحركلتحمیلكاستجابةللعضلةسریعةمطاطیةبحدوثالانقباض

فيالمطاطیةمننوعفیحدثعلیهاالواقعةالسریعةالمقاومةلمواجهةالعضلةعلىشدحدوث
یتمسریعاعضلیاانقباضایحدثانعكاسيفعلردبعملفتقومفیهاالحسأعضاءیؤديمماالعضلة
)7ص،1997,وآخرونالدینحسامطلحة(.تلقائیةبطریقة

العضليالانقباضوأشكالأنواعیوضح:11الجدول رقم

:l’hypertrophie musculaireالعضليالتضخم- 8- 2
نتیجةالواحدةالعضلیةللیفةالعرضيالمقطعزیادةإلىترجعالعضلةحجمفيتحدثالتيالزیادة
والمایوسینالأكتینوفتائلوالولیفاتالدمویةوالشعیراتالطاقةمصادرمنةاللیفیمحتویاتزیادة

المرتبطةالأساسیةالعواملأحدالعضلةوتضخمالعضلي،بالتضخمیعرفماوهذاالضامةوالأنسجة
)26.ص م2004 .علي جلال الدین(العضلیةبالقوة

العضلةفيالتغیرأنواعهالانقباضشكل

متحرك
DYNAMIQUE

:ایزوتوني-أ
مركزي-
لامركزي-
للحركةمشابه-ب
البلیومتري-ج

مركزهااتجاهفيالعضلةتقصر-
.ألیافهااتجاهفيوتنقبضالعضلةتطول−
.المطلوبةللحركةتبعاتطولأوالعضلةتقصر−
انقباضهاقبلطولهامنأكثرالعضلةنمط−

مباشرة

ثابت
STATIQUE

ایزومتري-د
.طولھابنفسالعضلةتنقبض
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.العضلیةألیافمنلیفةكلحجمیزیدحیثالعضلیة،للیفةالعرضيالمقطعمساحةبزیادةالعضليالتضخمیهتم 
بالعضلة والمكوناتالبروتینبناءتنشیططریقعنالعضلةداخلامضالوالنسیجوالأربطةالأوتاروقوةحجمزیادة

231ص.م2003،الفتاحعبدالعلاأبو.العضلیةةاللیفیداخلالانقباضعنالمسئولة

الشدات تستخدملابحیثالخصائصبعضمراعاةالعضليالتضخمطریقعنالقصوىالقوةتنمیةتتطلب
التدریباستخداموعندالقصوى،القوةمن75%-90%في حدودعالیةشداتاستخداممنبالرغمالقصوى

ترتبطلاالانقباضسرعةأنمراعاةمع%100- 90%ة الشداستخدامعندالأكبرالفائدةتظهرالأیزومتري
فيالتكراراتتستمرأنویجبالسریعللأداءكمكوناتوالقوةالسرعةمنكلبتنمیةترتبطمابقدرالتدریببطریقة

،الفتاحعبدأحمدالعلاأبو(الرفضحالةحتىالتكرارهيطریقةأفضلأنالبعضویرىثانیة30- 25لفترةدورةكل
)128صم1999

للجهاز بیولوجیةبعملیاتأیضاترتبطكماالعمل،حمللكثافةمباشرةبدرجةالعضلةضخامةتتعلقكما
)102ص1997 .,المقصودعبدالسید(العضلیة.القوةمستوىلرفعالمدىالطویلةلتدریباتنتیجةویأتيللفردالعضلي

:هدم العضلي (التقویض)- 9- 2
القیض العضلي: 2-9-1-

ینهو حالة انهیار العضلات بسبب التدریب المفرط جنبا إلى جنب مع نقص التغذیة وخاصة البروت .
ن فقدان الأنسجة یرتبط الهدم بإفراز الكورتیزول والتدریب المكثف یزید من الكورتیزول ، و یفرز للتعویض ع

.العضلیة
أسباب ضمور العضلات لممارسي ریاضة بناء الأجسام:- 2- 9- 2
ة كزیادة عدد التمارین أو زیادة یالإجهاد التدریبي العالي وبذل مجهود تدریبي عالي یفوق قدرة العضلة التحمل

وقت التمرین أو حتى لعب جولات أكثر من المحدد للعضلة الواحدة.
 عدم توفیر نظام غذائي صحي للعضلة یشمل جمیع العناصر اللازمة لإتمام عملیة البناء العضلي أو حتى

والطاقة.توالفیتامیناالكربوهیداراتمحافظة على الهیئة العضلیة كالبروتین لل
 نظام إراحة العضلات لیومین على الأقل أسبوعیا والتي تتم فیها عملیة شفاء العضلة وتزداد فیها إتباععدم

عملیات البناء العضلي بعد عملیات الهدم التي تمت خلال التدریبات.
وجبات قبل التمرین.4إلى 3المجهود العضلي وعلى الأقل لأداءكافیة عدم تناول وجبات غذائیة
ساعات یومیا لإراحة النظام العصبي والعضلي.7یجب النوم على الأقل قلة النوم و
.الراحة الطویلة بین الجولات التدریبیة على الأكثر دقیقة ونصف
 مهیئة أثناء أداء التمرین.الشعور بالتوتر والعصبیة والسلبیة واللعب بنفسیة غیر
.عدم انتظام أوقات التدریب صباحا أحیانا و مساءا أحیانا
.أداء التمارین بصورة متسرعة وبدون تركیز أو بدون تكنیك سلیم
 لتر یومي.5إلى 4عدم تناول السوائل بشكل كافي وخاصة الماء على الأقل
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سم علیها وعدم تعویض ماتم الامتناع عنه بزیادة عدد الامتناع عن تناول المكملات الغذائیة بعد تعوید الج
الوجبات الغذائیة التي تحتوي على العناصر المذكورة في الأعلى.

.عدم تناول وجبة غذائیة متكاملة العناصر بعد أداء المجهود التدریبي مباشرة والتأخیر في تناولها
عني اختیار نظام تدریبي یهلك بعض عدم توزیع وتقسیم الجدول التدریبي للعضلات بصورة صحیحة بم

العضلات على حساب العضلات الأخرى.
 الابتعاد عن أداء تمارین رفع اللیاقة البدنیة والتي تنشط الدورة الدمویة للإنسان تسبب أحیانا ضمور العضلات

كتمارین الإحماء والإیروبیك.
كیفیة تفادي القیض العضلي :- 3- 9- 2
لبروتیني مثالیًا بعد التدریب مباشرةً.امكمل تجنب التقویض ، قد یكون  الل
بتلاع والامتصاص لإحاسم لتجنب الهدم ، فإنه یسمح دور مكملات البروتین مثل بروتین مصل اللبن أمر

السریع والملائم . كما یجب تناول كمیة كافیة من البروتینات و الكربوهیدارات في الوجبات قبل و بعد التدریب 
.بساعة أو ساعتین

) یعتبر الفیتامینcحیویًا أیضًا لجهاز المناعة ، ویساهم بشكل كبیر في الحفاظ على عملیة البناء (.
) (مثل عصیر البرتقال) قبل التمرین للمساعدة في cلهذا السبب یجب تناول الأطعمة التي تحتوي على فیتامین (

Khaled hamlaoui)(صد الهدم , ,2018,p24

:خلاصة
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ومبادئها و القواعد الأجسامریاضة كمال و دور الذي تلعبه أهمیةو ماهیة إلىفي هذا الفصل تطرقناقدو ل
الجسم المختلفة و المشاكل أنماطأیضاو متناسقو متماسكللحصول علي الجسم متبعاتهاالتي یستلزم ةالتدریبی

هي الأجسامریاضة كمال نأنستنتج أنیمكنسبقماخلالمنجهه في عدم احترمه لتغذیة السلیمة .االتي قد تو 
سلیمة علمیة س سأني على دبداد عإهي مبدؤها تضخیم عضلات الجسم وإبرازها . و نبدالأباریاضة تعتني 

.المرونةالتحمل،التناسق،العضلیة،والقوةلعضلي م الحجالى ول إصولل
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الدراسات المرتبطة بالبحث
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الهدف الرئیسي من الاعتماد على الدراسات المشابهة لموضوع البحث هو لتحدید ما سبق إتمامه و خاصة 
على نحو أفضل ما یتعلق بمشكلة البحث المطلوب دراستها. إلى جانب إتاحة الفرصة أمام الباحث لانجاز بحثه 

الباحث .ویذكر محمد حسین و أسامة كامل راتب أن الفائدة من التطرق إلى الدراسات السابقة تكمن في أنها تدل
على المشكلات التي تم انجازها من قبل أو المشكلات التي لازالت في حاجة إلى دراسة أو بحث و ما الذي ینبغي 

بالنسبة لمشكلة البحث التي تكون البحوث المرتبطة قد عالجتهاإنجازه كما أنها توضح للباحث مختلف الجوانب
من قبل ، الأمر إلي قد لا یستدعي الحالیة أو توضح للباحث عما إذا كانت مشكلة البحث قد عولجت بقدر كافي .

لطالبة وعلى هذا الأساس عمل افي هذه المشكلة")68- 67(محمد حسن العلاوي ، ص و إجراء المزید من البحث (مدح
انجاز و إنجاح هذا البحث العلمي .الباحثة على جمع عدد من الدراسات العلمیة مستفیدة من نتائجها في

) في هذه المشكلة"68-67(محمد حسن العلاوي ، ص الي قد لا یستدعي إجراء المزید من البحث الأمرمن قبل ، 
الدراسات العلمیة مستفیدة من نتائجها فيوعلى هذا الأساس عمل الطالبة الباحثة على جمع عدد من 

.انجاز و إنجاح هذا البحث العلمي 
) :1985دراسة على محمد جلال الدین (- 1

عنوانها : أثر برامج مقترح لبعض وسائل الطب البیولوجیة على الكفاءة البدنیة لدى لاعبي الجمباز
عة الدراسة .المنهج : استخدام الباحث المنهج التجریبي لملائمته مع طبی

العینة:
سنة ) بنادي الحرس الوطني السعودي16لاعبین من فریق جمباز تحت سن (10تكونت العینة من 

الدراسة مرتبطة باقتراح برنامجبمدینة الریاض السعودیة ثم تم اختبارهم بالطریقة العمدیة و كان أهداف
إلى الأملاح المعدنیة و بصفة خاصة الكالسیوم والارتیاد السونا و تناول الفیتامینات المركبة بالإضافة 

الصودیوم على مستوى الكفاءة البدنیة لدى لاعبي الجمباز .
الاختبارات:

اختبار الكفاءة البدنیة بواسطة الأرجونومتر- 
النتائج

إن النتائج التي توصل إلیها الباحث تضم:
أسرع البرنامج - الكفاءة البدنیة النسبي لأفراد عینة البحث البرنامج المقترح له أثر إیجابي على رفع مستوى - 

الطبي المقترح على عملیة الاستشفاء الوظیفي للأجهزة الحیویة .
) :1995دراسة د. أحمد على حسن إبراهیم (- 2

على قیاسات الدهون بالدم و خمائر الترانس أمینیزالإستشفائيعنوانها : تأثیر التدلیك 
استخدام الباحث المنهج التجریبي لملائمته مع طبیعة الدراسة.المنهج : 
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العینة:
10اختبار العینة من المنتخب الوطني للاعبي الجیدو ، وعددهم 

الاختبارات:
أخذ القیاسات ( الوزن ، الطول ، السن ).- 
ني .أداء الحمل البد- 

النتائج
ثلاثي غلیسیرید- دهون بالدم ( كولیستیرول على قیاسات الإجراءالتدلیك الإستشفائي له تأثیر - 

مرتفعة الكثافة )–الدهون منخفضة الكثافة 
التدلیك الاستشفائي على خمائر ترانس أمینیز .إجراءاتعلى التعرف- 
) :1996د. علاء الدین محمد علیوة (-دراسة د. حسن سید أبو عبده - 3

التدریبیة و بعض الطرق الصحیة المستخدمة لاستعادة الشفاء لناشئالأعمالتفاعل بین بعض عنوانها :
كرة القدم .
.المنهج التجریبي لملائمته مع طبیعة الموضوعالمنهج :

لاعب .24سنة ) بأندیة الإسكندریة و بلغ عدد أفراد العینة 16ناشی كرة القدم تحت سن ( العینة:
الاختبارات:

حالة الراحة .فيالنبض- 
الضغط الانضباطی و الإبساطي .- 
أقصي سعة تنفسیة .-
السعة الحیویة .- 

النتائج
یؤدي استخدام الطرق الصحیة المستخدمة في الدراسة إلى سرعة استعادة الشفاء لناشئ كرة القدم- 
الضغط الدموي و أقصي سعة تنفسیة واسعة الحیویة-حدود تحسن في كل من عودة نبض القلب - 
التدلیك.فترة استعادة الشفاء بعد استخدام الطرق الصحیة و كانت الكدمات المتبادلة أفضل طرقخلال - 
) :1998دراسة مصطفى محمد فرید (- 4

یة معدل القلب خلال الاستشفاء و علاقتها بمستوى الإنجاز الرقمي لمتسابقيكدینامعنوانها : 
.النصف ماراتون
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الدراسة .أجواءمع طبیعة الموضوع و للائمتهاستخدام الباحث للمنهج التجریبي المنهج : 
العینة

ثم قیاس النبض بواسطة ساعات خاصة ثم حساب النبض في الدقیقة و كان الهدف الرئیسي لهذه- 
الدراسة .

تون.التعرف على طبیعة تغیرات معدل القلب خلال فترة الاستشفاء بعد أداء سباق نصف المارا- 
النتائج:

ومن اهم النتائج التي توصل إلیها الباحث :
د إلى الحالة الطبیعیة بعد الانتهاء من السباق10تعود معدلات النبض بعد - 
عند اصحاب الإنجاز الرقمي الاعلى .6-5تعود معدلات النبض من - 
قصرت فترة زاد مستوى الإنجاز الرقميیرتبط معدل نبض القلب و فترة الإستشفاء بمستوى الإنجاز الرقمي فكلما - 

الاستشفاء .
خمائر ترانس أمینیز .التدلیك الاستشفائي علىإجراءاتالتعرف على - 
)2009دراسة بوعزة عبد القادر و بوطینة خلیفة (- 5

.م سباحة حرة50تحلیل مؤشري نبض و التنفس في مرحلة الاسترجاع بعد عنوانها : 
المنهج : التجریبي

سباحین معاقین حركیا .العینة:
الاختبارات:

اختبار- 
V.C.
النتائج

م50قدرة استرجاع كل من مؤشري نبض القلب و التنفس عند سباحین معاقین حركیا خلال - 
سباحة حرة سریعة م50قدرة استرجاع كل من مؤشري نبض القلب و التنفس عند سباحین معاقین حركیا خلال - 

و متقاربین.
الفرضیات :

سباحة حرة .م50قدرة استرجاع نبض القلب مرتفعة و مؤشر التنفس عادیة عند سباحین معاقین حركیا خلال - 
)2010دراسة بن تمیمة رضوان سنة (- 6

تیارت .)17-15عنوانها : أثر التدلیك الریاضي على سرعة التكیف عند لاعبي كرة القدم أشبال ( 
المنهج : التجریبي

أشبال .- لاعب كرة قدم 20نة:العی
الاختبارات :

التدلیك الریاضي -
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قیاس ضغط الدم .- 
قیاس النبض .- 
اختبار كوبر .- 

الفرضیات:
التدلیك الریاضي له أثر ایجابي على المستوى البدني الفسیولوجي لدى اللاعبین- 
اللاعبین.التدلیك الریاضي له اثر ایجابي على قدرة الاسترجاع لدى - 
التدلیك الریاضي له أثر ایجابي على تكییف اللاعبین .- 
سرعة الاستشفاء لها علاقة طردیة مع التكیف .-

الهدف الرئیسي :
مختلفة الشدة تحدید أثر التدلیك الریاضي في سرعة الاسترجاع الوظیفي و التكیف مع الأحمال البدنیة و التدریبیة- 

.لدى لاعبي كرة القدم أشبال
معرفة التدلیك الفسیولوجي على سرعة الاستشفاء .- 
)2010دراسة سحساحي مهدي (- 7

. المراهقین" عندالترویحيالریاضيالنشاطممارسةعلىانعكاسهاومدىالأجسامكمالعنوانها: "ریاضة
المراهقین ؟عندالترویحيالریاضيالنشاطبممارسةعلاقةالأجسامكماللریاضةهل:كالتاليبحثهإشكالیةكانت

ألفرضیه العامة:
وسیلةوهيجسمهصورةالمراهق لتحسینیفضلهاالتيالریاضةأنواعأهمبینمنالأجسامكمالریاضةتعتبر- 

.النفسعن والترویحالفراغبوقتللاستمتاعفعالة
الفرضیات الجزئیة: 

.النفسعنوالترویحالفراغأوقاتشغلأجلمنالأجسامكمالریاضةالمراهقیمارس- 
الأجسام كمالریاضةممارسةاختیارهأسبابمنذاتهفیهیرىمثاليجسمعلىالحصولفيالمراهقرغبة- 

: المنهج الوصفي البحثمنهج
:عینة بحثیه

كانتعشوائیة،بطریقةاختیارهمتمریاضیا،150علىالبحثعینةاشتملتحیث
بدقة،العینةهذهنسبةتحدیدیمكنولاالأجساملكمالقاعات10علىموزعة

: الاستبیان الأدوات جمع البیایانات
الاستنتاجات : 

ریاضةإلى،(البلاستیكيالجمالبریاضةتعرفكانتبعدماالأجسامكمالریاضةتجاهالسلبیةالنظرةتغیرت
.فئات المجتمعكلتمارسهامحبوبة
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المراهقینفئةلدىالترویحيالریاضيالنشاطممارسةعلىإیجابیاتنعكسأصبحتالأجسامكمالریاضة- 
.لأجسامهمجمیلةصورةعلىالحصولفيكبیرةرغبةلدیهمالمراهقین - 

:أهم الاقتراحات بحثه
الحاليوقتنافيضرورةمنأكثرأصبحتالترویحيوالریاضيالبدنيالنشاطإلىالحاجة- 
المراهقینمنوخاصةالممارسینمنراكبیعدداتجلبأصبحتالأجسامكمالریاضة- 

التعلیق على الدراسات السابقة :
لقد تشابهت الدراسات السابقة :

منهجیة البحث :
أجریت البحوث تقریبا كلها بالمنهج التجریبي و ذلك باعتباره من المناهج الأكثر استخداما في البحوث و

طبیعة الدراسة .ذلك لملائمته مع
العینة :

الاختبارات و تطبیق البرامجإجراءقصد عمدیهلقد تم اختیار العینات حسب طبیعة كل موضوع بطریقة 
سنة ، حدث أن هذه الفئة تجمع بین ناشئ23-16المقترحة في كل موضوع و تراوحت أعمارهم من 

وكبار ممارسي النشاط المقصود لكل دراسة .
الاختبارات :

في لوحظ أن كل دراسة اهتم باحثها بإجراء اختبارات مناسبة لطبیعة الصف المدروس ، و بما أنها تشابكت
البحث و قصد تحقیق تمحورها حول الجانب الفسیولوجي تقریبا فكانت الاختبارات الفسیولوجیة المختارة مقننة لإجراء

الدراسات .أهداف
علاقتها والاستشفاءیة معدل القلب خلال فترة كعه :" دینامحیث اختار الباحث مصطفی محمد فرید لموضو 

بین كل فترات المناسبة و منها : قیاس نبض القلب بواسطة ساعات خاصةالاختباراتبمستوى الإنجاز الرقمي" 
اللازمة .

الأعمال ض أما الباحثان : د. حسن السید أبو عبده و د. علاء الدین محمد علیوة في بحثهما : " التفاعل بین بع
الشفاء لناشئي كرة القدم فاستخدمالاستعادةالتدریبیة و بعض الطرق الصحیة المستخدمة 

التالیة :الاختبارات
قیاس النبض و قیاس الضغط الدموي و أقصي سعة حیویة للرئتین و السعة التنفسیة ، وبذلك فأن كل

.باحث اختار اختبارات مناسبة حسب طبیعة الدراسة المجراة
:رابعا : الوسائل الإحصائیة

بطبیعة الحال أجمع الباحثون على إجراء الإحصاءات اللازمة بالوسائل الإحصائیة التالیة :
-معامل ( تستبودنت) - معامل الارتباط - معامل الاختلاف - الانحراف المعیاري -الوسط الحسابي 

معامل برسون و معامل سیبرمان .
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الأهداف:
هدف إلى محاولة معرفة الطرق الصحیة لاستعادة الشفاء عند الریاضیین و العمل باجل الدراسات ت- 

الطبیعیة.حیث أن هناك علاقة بین استخدام الطرق الصحیة لاستعادة الشفاء، وسرعة عودة الجسم للحالة
وسكر الدم )طرق التدریب المستخدمة تساهم في تحسین المعدلات البیوكیمیائیة (حامض اللبن- 
تختلف سرعة استعادة الشفاء باختلاف الطرق الصحیة المستخدمة .- 
تطویر الصفات البدنیة له علاقة بوسائل التدریب و ب و كیفیة الاستشفاء .- 
طبیعة تغیرات معدل القلب خلال فترة الاستشفاء عند الریاضي.علىالتعرف- 
و التنفس عند الریاضي.معرفة قدرة استرجاع كل من مؤشرات نبض القلب و ضغط الدم - 
أهمیة استخدام وسائل الاسترجاع باختلاف أنواعها في صنع الإنجاز الریاضي .- 
توافق عملیة التدریب مع استخدام وسائل الاسترجاعىمد- 

الإستخلاصات :
ذات إیجابیة لطبیعة كل دراسة و هذا بأن : الطرقاستخلاصاتلاحظنا أن جمیع الدراسات تتضمن 

و المختلفة للتدریب و للاستشفاء ذات تأثیرات ایجابیة على سرعة عودة الجسم للحالة الطبیعیة .السلیمة
بعد المرور على نتائج هذه الدراسات و دراستنا في بحثنا التي ترتكز أساسا على اثر وسائل الاسترجاع و

كیف نحو الوصول إلى الإنجازاستخدام كل أنواعها و مجالاتها على مختلف الأعمار و تأثیرها على سرعة الت
الریاضي الذي یمر على دراسة علمیة وعملیة مقننة لفك شفرة التعقید و الإمام الذي لازم جل مواضیع

الدراسات العلمیة السابقة .
إن جل الدراسات العلمیة السابقة و على الرغم من قلتها توافقت مع البحث العلمي الحالي في فكرته

ذه الدراسات مرشدا للباحث في تحدید منهجیة البحث و أدوات جمع البیانات والعامة ، حیث كانت ه
اختیار أنسب الوسائل الإحصائیة ، كما ساعدت على رسم خطة البحث و تفادي الأخطاء المرتكبة في
الدراسات الأخرى و علیه لخص للطالبة عدة أفكار جدیدة لكیفیة معالجة موضوع البحث و كذا عرض

یفیة تحلیلها و مناقشتها للوصول إلى جملة من النتائج التي تخدم مجال التربیة البدنیة و الریاضیةالنتائج و ك
المكیفة و البحث العلمي.



قيالجانب التطبي
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عن طریق المیدان الدراسةفي مجتمع الموجودةالحقائق إلىلوصول لوسیلة هامةالمیدانیةالدراسةتعتبر 
الإجراءات وتأكیدها وفي هذا الفصل نستعرض الجانب النظري مجمع البیانات وتحلیلها لتداعبالإمكانیصبح 

وبالإضافة إلي الأدواتالجغرافي والبشري وألزماني المنهجیة التي اتبعها وذلك بإعطاء فكره حول مجال الدراسة
المیدانیة هو البرهنة على الدراسةالمستعملة في جمیع البیانات والتي تتمثل في الاختبارات حیث ان الهدف من 

التي تسعى الغایةإلىقصد الوصول بجمیع الاجراءت المیدانیة .نلم أنخطا لذلك سنحاول أوالفرضیاتصحة
البحوث عموما وهي الوصول إلى الأهداف المسطرة و معرفة اثر وسائل الاسترجاع في التكیف مع الأحمال إلیها

.التدریبیة لدى ریاضي كمال الأجسام
الدراسة الاستطلاعیة: - 1- 4
البحث،صلة بموضوعلهاالتيوالمذكراتالسابقةالبحوثعلىوالإطلاعالمعلوماتبجمعقمناالمرحلةهذهفي

حتىالنواحيجمیعمنوالإلمام بالموضوعالكافیةالمعطیاتتوفیرأجلمنالمیدانهذافيبالمختصینوالاتصال
الاستبیانات المتعلقةتوزیعوقبل.الموضوعالنظري لهذاالإطارإعدادوبالتاليوكاملة،شاملةفكرةتكوینلنایتسنى
ببعضالمیدانیة والاتصالالممارسةعلىقصد الإطلاعالعینة،علىبإجراء دراسة استطلاعیةقمنابالبحث

المطروح، و الإشكالمعالجةخلالهامنیمكنالتيالمعلوماتممكن منعدداكبرجمعاجلمنالریاضیین
.تواجدهموأماكندراستهمأوقاتعلىبالتعرفالمیدانیة وذلكمجتمع الدراسة علىأكثرمحاولة التعرف

الدراسة الاساسیة :- 2- 4
نوع المنهج العلمي : - 1- 2- 4

م  1891محمد الغریب عبد الكریم،الحقیقة (لاكتشافللمشكةفي دراستهالباحثیتبعهاالتيالطریقةأنهالمنهجیعرف

اجلمنتخطواواحترامعلیهاالسیریتمالتيالقواعدمنمجموعةیعنيالعلميالبحثفيالمنهج)، و إن77ص
دنیباتومحمدبوحوشعماریعرفالوصفيالمنهجهذابحثنافياستخدمناوقدالحقیقة.إلىالأخیرفيالوصول
اجلمنمنظم،علميبشكلوالتفسیرالتحلیلطرقمنطریقةهوالوصفيالمنهج"یليكماالوصفيالمنهج

للحصولوسیلةمعینة، أو هواجتماعیةمشكلةأو)136،ص1995(عمار بوحوش، لوضعیةمحددةأغراضإلىالوصول
3،ص1996(كروش یاسین، بنفسه.علیهویقومالغرضلهذایعدنموذجفيالمكتوبةالأسئلةمنعددعنإجاباتعلى

(
مجالات الدراسة : - 2- 2- 4

المجال المكاني:أولاً: 
في قاعات خاصة بكمال الأجسام بولایة البویرة. هذابحثناأجري
: المجال الزماني ثانیاً: 
الثلاثةالأشهرخصصناحیث،2020مايأواخرغایةإلىجانفيشهرمنالممتدةالفترةفيالبحثهذاأجري
إلىمارسأواخرمنشهرینقرابةدامالتطبیقي فقدالجانبأمامارس)،،فیفري،جانفي(النظريللجانبالأولى
استبیانشكلعلىبحثناموضوعتخدموالتيالمناسبةبتحضیر الأسئلةقمناالمدةهذهوخلال،مايشهرأواخر
.العامالاستنتاجإلىالوصولوأخیراوتحلیلهاالنتائجبجمعقمناوبعدهاالمختارةالعینةعلىوزع
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:البشريالمجالثالثاً: 
البویرة.ولایةفيهواة كمال الأجسام منعینةعلىالتجربةتمت

ضبط متغیرات الدراسة:- 3- 2- 4
".وسائل الاسترجاع ي دراستنا المتغیر المستقیل هو "فالمتغیر المستقیل :أولاً: 
".التكیف مع الأحمال التدریبیة في هده الدراسة المتغیر التابع هو "المتغیر التابع :ثانیاً: 

المجتمع الدراسة - 4- 2- 4
هو المجتمع الذي تجمع منه البایتات المیدانیة "لكي یكون البحث مقبولا و قابل الانجاز لابد من تعریف المجتمع 

)98م، ص1942،موریس أنجر(أجل حصر هذا المجتمع منالمستعملةالمقاییستوضحوأنفحص،نریدالبحث الذي
هو لاعبي كمال الأجسام قاعة "لیكوتاك" في ولایة البویرة .الدارسةهذهفيبحثناومجتمع

عینة البحث:- 5- 2- 4
تعتبر العینة من أهم المحاور التي یستخدمها الباحث خلال بحثه، فاختیار العینة بشكل جید ومناسب یساعد على 

للمجتمع ،فهي الجزء من الكل، فدراسة التوصل إلى نتائج ذات مصداقیة عالیة وكفاءة موثوقة، فالعینة تعتبر تمثیلا 
المجتمع كله یعني أن یسـتغرق وقتـا طویلا، مما یعرض العمل إلى الأخطاء، والبحث بطریقة العینة هو البحث الذي 
یدرس حالة جزء معـین أو النسبة المعینة عن أفراد المجتمع الأصلي، ثم ینتهي بتعمیم نتائجه على هذا المجتمع 

.)8، ص1995ر بوحوش،عما(الأصلي كله
و استبیان)60باختیار عینة عشوائیة من لاعبي كمال الأجسام و قمنا بتوزیع (من أجل القیام بدراستنا قمنا

.جمعها
أدوات جمع البیانات:- 6- 2- 4

بهذا بالاستبیان.استعنا في بحثنا
في بحثنا هذا على الاستبیان لجمع البیانات، وهو من الوسائل الشـائعة في لقد اعتمد:تعریف الاستبیانأولاً: 

البحـوث الوصفیة، الذي هو أحد أدوات المسح الهامة لتجمیع البیانات المرتبطة بموضوع الدراسة، من خلال إعداد 
ـو أیضا قائمة مجموعة من الأسئلة یقوم المبحوث بالإجابة علیها، تم صیاغتها في شكل استفسارات محددة، وه

تتضمن مجموعة من الأسئلة المعدة ترسل إلى عدد كبیر من أفراد المجتمع الذین یكونون العینة الممثلة له للحصول 
)103،ص2010عبد الیمین بوداود،(.لظروف الاجتماعیة القائمةحقائق وبالبیانات تتعلقعلى 

عبي كمال الأجسام بصفتهم المشرفین الرئیسیین على وهو عبارة عن استمارة تتضمن مجموعة من الأسئلة موجهة لا
التي یواجهوها الحصول علي بناء جسم مناسب بحثنا بغیة كشف علي واقع التغذیة لدیهم والأسباب التي تعقهم  

.وكذا نظرهم لبعض المستلزمات الغذائیة لها
) في Xبالإجابة واحدة ، بوضع علامة (یب جالأسئلة المغلقة  و تكون الإجابة بحصر المو یتكون الاستبیان من

.الخانة المناسبة للإجابة

مغلق :الالاستبیان من خصائص 
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أنإلاالمشاركأوالمفحوصعلىومامحددة،إجاباتتلیهاأسئلةعلىیحتويبحیثمقیدة،الإجابةتكونوفیه
ومنالموضوعیة،الأسئلةفيالحالهوكماالفاحص،یطلبهاإشارةأیةأوحولهادائرةبوضعمنهاواحدةیختار
عملیةویسهلكبیرین،وجهداوقتایتطلبلالأنهعلیه،الإجابةعلىیشجعأنهالاستبیاناتمنالنوعهذامزایا

سامي(.یریدهماالجاهزةالإجاباتبینیجدلاقدالمفحوصأنعیوبهومنإحصائیا،وتحلیلهاالبیاناتتصنیف

)67ص،1999سنةوآخرون،عریف
:الوسائل الإحصائیة المستعملة- 7- 2- 3
كانتسواءبهایقومالتيالدراسةنوعكانمهماالإحصائیةوالأسالیبالطرقعنیستغنيأنباحثلأيیمكنلا

ولكنالملاحظاتعلىالاعتمادیمكنهلافالباحثالدقیق،الموضوعيبالوصفتمداقتصادیة،أواجتماعیة
وقد)7،ص1970السید،محمد(. السلیمة الخوالنتائجالصحیحالأسلوبإلىالباحثیقودالإحصاءعلىالاعتماد
:التالیةالإحصائیةالتقنیاتهذابحثنافياستخدمنا

منهاكلتكراراتحساببعدالأسئلةجمیعفيالنتائجلتحلیلالمؤویةالنسبقانوناستخدمنا:المؤویةالنسبأولا: 
هل تأكل في ساعات محددة ؟:التاليالسؤالعلىالإجابةذلكومثال

لا .12نعم ، 48فكانت الإجابة 
:یليكماالنتیجةتكون،"الثلاثیةالطریقة"المؤویةالنسبلحسابالمألوفةالطریقةتطبیقبعد

X100 =X48100=80نعم:بالإجاباتعددمجموع=نعم:بالإجابة
60"ن"العینةلأفرادالكليالمجموع

X100 =X12100=20نعم:بالإجاباتعددمجموع=لا :بالإجابة
60"ن"العینةلأفرادالكليالمجموع

خلالمنعلیهاالمحصلالنتائجمختلفبینمقارنةبإجراءالاختبارهذالنایسمح":2كا"تربیعكافاختبارثانیاً: 
:یليكماوهيالاستبیان

النظریة )التكراراتعدد-الحقیقیة التكراراتعدد(=مجموع=2كا
النظریةالتكراراتعدد

2كاحسابلكیفیةنموذج:
2كا"حسابكیفیة:12رقم الجدول

2)نت-ح(ت2)نت-ح(تنت- حتالتكرار المتوقعالتكرار الحقيقي

تن
48301832410.8نعم

32410.8-123018لا

606021.8المجموع 

.الاختبارخلالمنالمحسوبةالقیمة:2كا
المشاهدة)) ((الواقعیةالحقیقیةالتكراراتعدد:حت
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المتوقعة)النظریة(التكراراتعدد:نت
بتحدیدقمناحیثالتطبیقیةللدراسةالمیدانیةالإجراءاتجانبفیهناتناولالذيالفصلهذاخلالمن

الذيالمجتمعحددناحیثإلیهاالوصولالمرجوالأهدافلتحقیقوفقونسیرسنتبعهاالتيوالمناهجالخطوات
تمثیلأحسنالمدرسيالمجتمعتمثلأنهانعتبرالتيالعینةوكذابدراستهسنقومالذيالمجتمعوخصائصسنتبعه

أحسناجلمنالمستخدمةةالإحصائیوالأدواتالاختباراتفيوالمتمثلةالمستخدمةالأدواتعرضإلىبالإضافة
التحلیلعلیهیبنىصحیحوأساستمهیدیعتبركالفصلهذاإنإذاعلیهاسنحصلالتيللنتائجتحلیل



الفصل الرابع
عرض نتائج المتوقعة
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أي قوم بها لاختبار الفروضتأن ةعلى الباحثیتوجب یهدف هذا الفصل إلى تفسیر الخطوات التي كان 
من دراسة نظریة ودراسة ةبها الباحثتفبدایة الفصل اختصار للخطوات التي قامخطة العمل المیداني،

استطلاعیة، أما النصف الثاني منه، هو طریقة مناقشة النتائج في ضوء الفرضیات،ویتمثل في طریقة اختبار صحة 
.كل فرضیة من الفرضیات الثلاث باستعمال الأسالیب الإحصائیة الملائمة

:خطة العمل المیداني
استبیان )60(إعدادا من خلال العمل المیداني، والمتمثلة فيبعد تحدید أهداف الدراسة التي نسعى إلى تحقیقه

سؤال من اجل توزعها على أعضاء العینة التي قمنا بجمعهم و قمنا بإحضار جمیع اسمائم و 24المتكون من 
لأسف لم نقوم بتوزیع ةأرقامهم الهاتفیة من اجل التواصل بهم بشكل غیر مباشر ذلك في الدراسة الاستطلاعی

عدم توفیر لم نلتقي بهم بسبب الحجر الصحي والاستبیانات لأسباب محتمة و لظروف معینة من ذلك الحین
وسائل النقل.

نموذج لعرض وتحلیل النتائج المتوقعة :
عرض و تحلیل النتائج المحور الأول :

توجد أسباب تعیق ریاضي كمال الأجسام في الحصول على بناء جسم مناسب            :المحور الأول
هل تأكل في ساعات محددة ؟ السؤال الأول:

الیوم.معرفة إذ كان الریاضي یأكل بانتظام و یوزع الواجبات بشكل محدد في :الغرض منه
18(-لا–ب ) و الذین اجبوا 42الذین اجبوا بنعم (ننفرض أن عدد الریاضیی(

الغذائیة المحددة اللازمة أكلها یومیا.بتوزیع الوجباتنیمثل مدى اهتمام الریاضیی: 31الجدول رقم
ة الإحصائیةلدلا الدرجة الحریةمستوي الدلالةةالمجدول2كاالمحسوبة2كاالنسبةالتكراراتالاقتراحات 

4270نعم
دالة9.63.840,051

اإحصائی
1830لا

60100المجموع
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.هتمام الریاضیین بتوزیع الوجبات المحددة اللازمة أكلها یومیاإىمثل مدتدائرة نسبیة : 04رقمالشكل
:أنالجدولخلالمننلاحظ
یأكلوا في ساعات محددة.لاصرحوا أنهم العینةریاضیین من) %70(نسبة
صرحوا أنهم یأكلوا في ساعات محددة.العینةمن الریاضیین ) %30نسبة ( أما

الاستنتاج:
و الأجسام بالأكل في ساعات محددة كمال نریاضییهناك اهتمام أنمن خلال النتائج المتحصل علیها نستنتج 

في تزوید الجسم بالاحتیاج الدائم للعناصر الغذائیة عامل مهمإذ یعتبر الغذائیة على مدار الیوم وجباتهمع یبتوز ذلك 
لكي یبقى بصحة جیدة ولكي یقدر على العمل والإنتاج. 

؟ هل الوجبات التي تأكلهاالسؤال الثاني:
.لتمارینلم الذي یتناوله الریاضي متنوع لتأدیته امعرفة إذا كان الطع:منهالغرض 

)40(- مركزة–اقتراح) و الذین اجبوا ب36الذین اجبوا بنعم (ننفرض أن عدد الریاضیی
یبین نوع الوجبات التي یأكلها الریاضي الممارس.:14الجدول رقم

لة الإحصائیةلا دالدرجة الحریةمستوي الدلالةالمجدولة2كاالمحسوبة2كاالنسبةالتكراراتالاقتراحات 
3660عادیة

2.43 غیر دالة840,051.
حصائیاإ

2440مركزة
60100المجموع

30%

70%

الدائرة النسبیة 

نعم

لا
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الممارسكمال الأجسامدائرة نسبیة تبین نوع الوجبات التي یأكلها الریاضي: 05رقمالشكل 
:أنالجدولخلالمننلاحظ
الوجبات التي یتناولها عادیة.صرحوا أنالعینةالریاضي من(60%)نسبة
الوجبات التي یتناولها مركزة.صرحوا أنالعینةالریاضیین من(40%)نسبة أما

الإستنتاج:
واجباتهم عادیة وهو ما یجعل الریاضي كمال الأجسام یواجه صعوبات في نو منه نستنتج أن معظم الریاضیی

الأنواع یشمل كل في الغذاء یكون غیر مقتصر على نوعیة واحدة بل عالحصول على بناء جسمي مناسب و التنو 
الغذائیة .

ذلك إحصائیا،معالجتهابعدالحالیةالدراسةإلیهاتوصلتالتيالنتائجوتحلیلعرضعلىالفصلهذاحتوىی
تحققت .الفرضیات و مقارنة النتائج المتحصلة تقول أن الفرضیات إحالةبعد 

60%

40%

الدئرة النسبیة

عادیة

مركزة
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فقد هذا البحث المتواضع لتواضع الوسائل والإمكانیات والوقت المستغرق ذلك لكي یتم إنجازه،امنأتملقد 
التدریبیة لدى الأحمالعلى سرعة التكیف مع و واقعها حاولنا من خلال دراستنا هذه إظهار مكانة عملیة الاسترجاع 

الشيء نریاضییالالوصول إلى الإنجاز الریاضي و تحسین مستوى ، ودور هذه العملیة فيكمال الأجسام نریاضیی
یمر في مواسم تدریبیة شاقة ومرهقة تدخل ریاضي الجزائریة، فالثقافة البدنیةالذي یؤدي بدوره إلى تطویر وتحسین 

سترجاع لا یستطیع تحقیق الأهداف المرجوة والوصول إلى المستوى العالي، كما الافیه عدة عوامل، فبدون عملیة
الأهمیة فهي تعتمد على علوم التدریب والعلوم الفیزیائیة من أجل صیاغة برنامج مدروس أن هذه العملیة في غایة

ین وأكد علیها مسیرو ا كل المدربهمن بآوهي حقیقة ملموسة ریاضيتكون له فعالیة وتأثیر إیجابي على مستوى ال
.هذه الریاضة

ایجابي و فعال في عملیة دوراستعمال و استخدام وسائل الاسترجاع لها فمن خلال بحثنا تبین لنا أن
و أن المدربین یعانون معانات كبیرة في أندیتهم وهذا في وضع برامج نریاضییللمع الأحمال التدریبیة التكیف
الریاضیة التغذیةأنواعها ( التدلیك الإستشفائيم لتحقیق أهدافهم، على اختلافالاسترجاع اللائق واللاز ونظام

وكذا ضعف الجزائریة،قاعات السونا ) وهذا النقص الإمكانیات المتوفرة على مستوى ال- المدروسة و المتنوعة 
میزانیة خاصة تخصیصالدراسات في هذا المجال وعدم تكوین المدربین ذوي الكفاءة العالیة وهذا نظرا لنقص

الملائمة الظروفوتوفیر الإمكانیة اللازمة من أجل الوصول إلى المستوى العالي وتسهیل مهمة المدربین وتوفیر
.نریاضییلل

فحوصلة بحثنا تدعوا إلى الاعتماد على نظام الاسترجاع الفعال لكن ذلك بدوره یستدعي وجود إمكانیات
في ریاضین ال بعیدة عن الإهمال الفردي الذي قد یكون سببا في تراجع مستوى المادیة، وأخصائیین في هذا المج

۔بلادنا
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عدم تمكننا من مناقشة النتائج و عدم دراستنا لنتائج الاستبیان الخاص باللاعبین وعلى الرغم من عدم 
هي إلا مادراسة المفصلة في هذا الجانب والتي نعتبرها تحلیلها في ضل الظروف المحتمة وعدم التمكن  من ال

دراسة بسیطة ومحصورة في ظل الإمكانات المتوفرة والموجودة ورغم ذلك فإننا أردنا أن نعطي بدایة  لانطلاق 
بحوث ودراسات أخرى في هذا المجال بتوسع وفهم أكثر.

وسائل الاسترجاع على ظاهرةة في هذا البحث مدى اهتمام اللاعبین بأهمیة المتوقعةالنتائجمنوقد بینت
ف المرغوبة .اهدلأو الدور الذي تلعبه من اجل تحقیق االتكیف مع الأحمال التدربیییة

وعلى هذا الأساس نتقدم ببعض الاقتراحات التي نتمنى من خلالها أن تكون عاملا مساعدا ومسهلا لكل المشاكل 
المجال:التي یجدها الریاضیین في هذا 

یة یساعد في زیادة وعي الریاضیین في اختیار برنامج غذائي في القاعات الریاضتوفیر الأخصائي التغذیة
مناسب.

المرجوةالنتائجعليالحصولعدمفيسببیعدمماالبدنیةالثقافةنقصیواجهونالریاضیینمعظم.
المختلفةالجسمأنماطمننمطكلمتطلباتمعالاستعادة (الراحة)برامجوالتدریباتنمطتوافقعدم.
 لیس ضروري من الجل الوصول الأمرهذا أنعدم احترام اللاعبین ساعات النوم اللازمة و المحددة نظرتهم

.إلي الاسترجاع التام 
المبذولالجهدوالتدریبيالحملطبیعةمعالغذاءعناصركمیةتوافقعدم.
 ظاهرة الحمل الزائدبعملیة الاسترجاع بشكل عشوائي مم یقعهم في الإرهاق ونالریاضییقیام بعض
عملیات الاسترجاع" .الأخرعلى جانب التدریبي دون إعطاء أهمیة لجانب ناعتماد الریاضیی"
السونا و –تغذیة متنوعة علمیة مقننة –التدلیك استشفائي (ة مختلبوسائل الاسترجاععلى نالریاضییعوید ت

.الروتینقضاء على الاسترجاع للأشكال أخرى) أي مراعاة أحدث الوسائل وتغیر مكان 



فياالبيبليوغرا
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-البویرة-جامعة آكلي محند أولحاج 
معهد علوم و تقنیات النشاطات البدنیة و الریاضیة

قسم التدریب الریاضي
المستوى: السنة الثالثة لیسانس

:الموضوع

.الأجسامكماللاعبيإلىموجهةاستبيانيهاستمارة
في التدريب الرياضي ماستر شهادةلنيلبحثانجازإطارفي

:عنوانتحت
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استخدام التدلیك الریاضي یلعب دور ایجابي على سرعة التكیف مع الأحمال −:المحور الأول
التدریبیة 
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أن تنام، هل تنام اللیل كله أم تستیقظ بشكل متكرر؟بمجرد- 11

هل تستیقظ ولدیك شعور بالراحة؟- 12

لا     م       نع
: معالتكیفسرعهعلىبالغةأهمیةلهالمائیةالحماماتوالتبریداستخدام−المحور الثالث

.التدریبیةالأحمال
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بعد التدریب قبل التدریب     
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نادراأحیانادائما    
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هل لدیكم معلومات عن التدلیك الریاضي؟- 19

لا                         نعم 



؟الفترة التي یتم فیها التدلیكيماه- 20

هل یساعدك التدلیك على العودة لحالة الراحة بعد التدریب ؟- 21

لانعم 
هل ترى أن التدلیك یساعد على:- 22

استرجاع طاقتك.1

تجدید الطاقة . .2

بالطاقةیمدك .3

هل ترى أن التدلیك عامل مساهم في رفع مستواك- 23

لا                         نعم 
’متى تكون عملیة التدلیك الریاضي أكثر أهمیة- 24
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Title of the study: The importance of retrieval methods on the speed of adaptation to
the training loads of a bodybuilding athlete.
The aim of the study:
Identify the importance of retrieval methods in the speed of adaptation to the training
loads of a bodybuilding athlete and the reality of the use of recovery methods in the
speed of adaptation to the training loads of a bodybuilding athlete and report the
scientific facts that contribute to the development of the sport of bodybuilding
The study problem:
What is the importance of retrieval methods for quickly adapting to the training loads of
bodybuilding sports?
Assumptions:
General hypothesis:
- The retrieval process of all kinds and its use has great importance and an important
and basic position on the speed of adaptation to the training loads of the bodybuilding
athlete.
Partial hypotheses:
- The use of sports massage plays a positive role in the speed of adaptation to the
training loads
-Varied feeding has a positive role in adapting to training loads
-Sleep plays an important role in adapting to training loads.
- The use of cooling and water baths is of great importance for the speed of adaptation
to the training loads.
Field study procedures:
The sample: The sample of our research consisted of bodybuilding practitioners at gym
hakim in the wilaya of Bouira. They were randomly selected and their number reached
60 athletes.
The Roman and Spatial Domain: The theoretical period lasted for about two months
(02), from the end of January to the beginning of March. We have selected
bodybuilding practitioners in the state of Bouira.
Method and tools used in the study:
Since our research is exposed to a social phenomenon, we have to follow the

descriptive approach, in which the researcher collects facts about the reality, the role
and the importance of retrieval methods on the speed of adaptation to the training loads
of the bodybuilding athlete, and this is in order to arrive at an accurate and coherent
picture of that reality. On the questionnaire tool as a means of gathering information.
Conclusions and suggestions:
Based on this study, we can offer some of the following suggestions and

recommendations:
-A bodybuilding athlete faces a lack of potential for complete recovery.
- To accustom athletes to recovering by different means (curative massage - a variety of
standardized scientific nutrition Sauna) i.e. taking into account the latest methods and
changing the place of retrieval to avoid routine.
- Work and care to provide a bodybuilding athlete all the potential and means in order to
obtain and achieve results and established goals because the training aspect is not
sufficient for access, but rather with recovery operations.
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