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 ا�حاضرة الثانية

 المفاهيم ا�خاصة بالمداومة
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 :التحمل

 :�عر�ف-1

 ة�� ف خلالدون التعرض للتعب الزائد  الأق�ىى ا�حد حتت�شدة معتدلة، و  ا�جهدالتحمل هو "صفة �سمح بتمديد 

 )p 2000, ,guyader. 67زمنية معينة". (

 إيجابيةب ا�خطيطةهار�ة و لممستخدما صفاتھ البدنية و ا المباراةطوال زمن  الاستمرارع��  اللاعب" قدرة هو التحمل 

 taelman،1991 ."( المطلوب بالقدر الأداءدقة وت�امل  الذي �عرقلھ عن والإجهادوفعالية دون أن يطرأ عليھ التعب 

 )25صفحة 

 :أنواع التحمل-2

 � �كن تقسيم التحمل امي

  ونوع النشاط العضلاتحسب مشاركة: 

م و �امل تابتناسق  العضلاتيع مج إشراكمع  بفاعليھالعام  ي�البد الأداء �� الاستمرارع��  اللاعب: هو مقدره التحمل العام 

العضلية  وا�جموعاتالوظيفية  ةالأجهز عمل  تحس�نالتحمل العام ع��  ��التخصصية، و " �عتمد  ضةابالر�ص اخ�ا للأداء

 )60صفحة  2001، ،هللالبساطي امر (ة طو�لة". الك��ى لف�� 

 عضلات �اك�اشلتخص��ي بفعالية، أي ا ي�البد الأداء �� الاستمرارع��  اللاعب: �� مقدر ة صاخ�التحمل ا 

 .حركة معينة لأداءددة حسب نوع النشاط حم

 ر�اضيةتتطلب �ل لعبة  حيثالفرقية،  الألعاب ��النشاطات  لأداء المطلوبفيھ خصوصية فردية و هو  تحمل إ��ص �خاالتحمل ا ���ش"

 )55صفحة  2017،فرج ج(ا ��خاصا  لاحمت

  حسب النوع الطاقوي 

 .الأك�ج�نوجود  ��تتطلب تدخل النظام الطاقوي  ي�ال ا�حركية ا�جهودات: يقصد بھ الهوائيالتحمل 

 .الأك�ج�نغياب  ��أي  الأك�جي�يع�� النظام الطاقوي  بالاعتماد ا�حركة �� الاستمرار: �� القدرة ع�� اللاهوائيالتحمل 

 :مها نوع�ن إ��وهذا النظام ينقسم  الطاقة لإنتاج اللاهوائي�عتمد ع�� النظام 

 .ي الفوسفاتلا�دينوز�ن ثالا والذي أساسھ  الفوسفاتالنظام  -

 نالأك�ج�غياب  ��السكر  ا�شطار، حيث يتم اللاهوائيةكزة جل�ال هوائيا بواسطة عملية ا ATP الذي �عتمد ع�� بناء الل�نض محنظام  -

 .الل�نض محت�ون  ��ا يؤدي إمم

 والكرايت�ي فوسفات والغلي�ول�� والغلي�وجينول�� ATPمصدره الرئي��ي هو  الأق�ىى اللاهوائيالدفع الطاقوي  -

  ا�جهدحسب زمن: 

  بضع ساعات إ��دقائق  10ن�ب ت��اوح �ت�لف الطاقة لإنتاج الأك�ج�ن: يتطلب المدىالتحمل طو�ل. 
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  دقيقة 11��إ دقيقة 2زمن العمل من  و���اوح الطاقة لإنتاج يواللاهوائ الهوائي النظام�ن: �عتمد ع�� المدىالتحمل متوسط. 

  اثنية.  120��إ 45ب�ي  ت��اوحمن أجل أداء جهد مع�ي لفرتھ  ئياللاهوا الطاقة: �عتمد ع�� نظام المدىالتحمل قصري 

 :التحمل يةأهم-3

 .الر�اضاتالتحمل هام للعديد من  -

 . الأخرى عناصر اللياقة البدنية  اكتساب ��التحمل �سهم  -

 :إ�� و��دف التحمل

 : طر�قعن  الإ�سانجسم  ��الداخلية  الأجهزةلعمل  الوظيفيةالكفاءة  ن�تحس -

 .���خ ل�جسم و�سرعة أكلم�سبة الدم ا �� ز�ادةحجم القلب، مما ينتج عنھ  ز�ادة -

 الأك�ج�ن�سبة  ز�ادة ��و أثره  ا�جسم ���سبة التبادل الغازي  �� ز�ادة، مما ينتج عنھ للرئت�ن الهوائيةزايده السعة  -

 .ا�جسم ��وتوزيعھ  المستنشق

 .ا�جسم ��نتج عنھ سهولة وسرعة نقل الغذاء سم، مما يج�ابعدد الشعر�ات الدمو�ة وتوسيعها  زايده -

 )18-19الصفحات 2011مذ�ور و عامر فاخر شغايت، ،(لتحر�ر الطاقة.    والهضمالبناء  الأيضيةالعمليات  ن�تحس -

 :( VMA) القصوى  الهوائيةالسرعة -4

 الهوائيةالسرعة القصوى  نا، الهوائي الأداءالتحمل بناء ع�� حدود  ر�اضات �� ا�حمل حديد شدة التمر�ن وتو زيعقيمة مرجعية لت��  -

يع العناصر مجن ت�و  ا�حالةهذه  ��، الأك�ج�ن اس��لاكمن  أع�� مستوى  �� ا�جسميتم الوصول إل��ا عندما ي�ون  ي�تتوافق مع السرعة ال

 اهلأداء  أق�ىى �� ل�خلايا الأك�ج�ن ��توف ��تتدخل  ى�ال

 .للأك�ج�ن اس��لاكأق�ىى �� إ الر�ا��يا ��يصل  �ىثل السرعة المتالقصوى  الهوائيةالسرعة 

 �لاك�لإس الأق�ىى ا�حدمن  100تتوافق مع % ى�للفرد ال ا�حركة�� سرعة  الهوائيةأشار أن السرعة القصوى ) Chapitaux, 2006أما (

 ، الأك�ج�ن

 ا�خلايايمكن نقلھ واستعمالھ من طرف  المأخوذ من الهواء والذي للأك�ج�ن الأق�ىى: هو المستوى للأك�ج�ن الأق�ىى كالاس��لا-5

زمن مع�ن عند  خلالالمس��لك  للأك�ج�ن الأق�ىىا�حجم  MAX2VO و�مثل p 2012, ,H Assadi( (106. .النشاط البد�ي خلالالعضلية 

 .Lussier M, p) و اس��لاك الاك�ج�ن  لنقل والعضلاتالدمو�ة  والأوعية�شاط ر�ا��ي هوائي، ويسمح بقياس كفاءة القلب، الرئت�ن  ممارسة

6) . 

 

 

 

 



 

الثانیة                                   المفاھیم الخاصة بالمداومة محاضرةال                            

 

 

 

 قائمة المراجع 

 (. التدر�ب البدين الوظيفي ختطيط تدر�ب قياس. اإلسكندر�ة: دار اجلامعة اجلديدة للنشر2001د البساطي امر هللا. )محأ

اإلصاابت و التأھیل( بریوت :دار  -الفسیولوجیا  -التدریب  -) .السرعة واإلجناز الرایضي)التخطیط 2017فرج مجال صربي (
 الكتب العلمیة

العلیا. عمان: مكتبة اجملتمع العریب للنشر و (. علم التدریب الرایضي، نظم تدریب الناشئني للمستوایت 2013عامر فاخر شغایت. )
 التوزیع

Guyader, j. l. (2000). Manuel de preparation physique. paris: chiron 

Taelman, R. (1991). football performance. paris: édition amphora. 

Chapitaux, M. (2006). Pour une individualisation de la préparation physique en boxe pieds/poings. Paris: Publibook . 


