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  .المحور الأول: الصفات البدنیة

 .المبحث الأول : المداومة وطرق تنمیتھا
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  مــــــــداومـــــــــــــــــــةال
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   .أھمیة المداومة.2

  .العوامل المؤثرة في المداومة.3
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  المــــــــداومـــــــــــــــــــة
  ):التحمل(تعریف المداومة .1

"القدرة النفسیة والبدنیة التي یمتلكھا  : ) المداومة بأنھاWeineck -1992یعرف فایناك (     
لریاضي على تمدید فترة الجھد اللاعب لمقاومة  التعب". وتتمثل المداومة النفسیة ھنا في قدرة ا
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المانع لتوقف التمرین لأطول فترة ممكنة . ومنھ فإن المداومة البدنیة ھي قدرة الجسم كلھ أو أحد 
  أجزائھ على مقاومة التعب. 

) مفھوم المداومة معرفا إیاھا بأنھا: "قدرة الریاضي Tchanadi - 1985كما تناول تشانادي (
  ول فترة زمنیة ممكنة دون أن یقل الجھد المبذول".على أداء حمولات التدریب لأط

) أن المداومة ھي: "القدرة على   Lerouxوغیر بعید عن محتوى ھذا التعریف یرى لورو (
 مواصلة الجھد لأطول فترة ممكنة مھما كانت الشدة و دون خفض في المردودیة". 

رة على العمل بدون القد كما أنھا المداومة ھي مقدرة الریاضي على مقاومة التعب.ف
  انقطاع مع الاحتفاظ بالقوة العضلیة لفترة طویلة من الزمن .

وھي القدرة على العمل باستعمال مجامیع عضلیة من العضلات لفترة زمنیة بمستوى متوسط أو 
  عالي و استمرار الوظائف البدنیة بصورة طبیعیة.

عالیات الریاضیة  إذ أنھا من إن المداومة صفة أساسیة للریاضیین في جمیع الألعاب و الف
الصفات المھمة التي تحقق تنمیة الصفات البدنیة المتعددة الأخرى وتنمي أیضا الأجھزة الوظیفیة 
الأخرى في الجسم للوصول إلى درجة عالیة من الكفاءة في العمل وتؤدي إلى اكتساب فن الأداء 

  الحركي بصورة توافقیة .

كفاءة الجھازین الدوري التنفسي في مد العضلات  وتعني فسيالجلد الدوري التنب أیضا رفعوت  
 . العاملة بالوقود اللازم مع سرعة التخلص من الفضلات الناتجة عن المجھود المبذول

  ة المداومة:أھمی .2
یعتبر الجلد الدوري التنفسي من أھم المكونات اللازمة لممارسة معظم الأنشطة الحركیة خاصة  -

 . فترات طویلةتلك تتطلب العمل ل
 . والسرعة قوةخري كالیرتبط بالعدید من المكونات البدنیة الأ -
 .یرتبط الجلد الدوري التنفسي بالترابط الحركي والسمات النفسیة وخاصة قوة الإرادة -
 . یعتبر المكون الأول في اللیاقة البدنیة -

 -:  المداومةالعوامل المؤثرة في  .3

 . التدریب الریاضي -
 . وامل المناخیةالع -
 . الأجھاد العضلي -
 . التغذیة -
 . العادات الشخصیة -
 . الحالة النفسیة -

  -:لمداومة أنواع ا. 4

  :حسب مشاركة العضلات نجد  
  المداومة العامة والمداومة المحلیة. -   

إن المداومة العامة ھنا تشمل جمیع عضلات الجسم في تناسقیة تامة وكاملة لأداء نشاط 
یستلزم مشاركتھا ، أما المداومة المحلیة فتعني مداومة عضلات محددة تشترك في أداء  ریاضي

  حركة معینة    

  :حسب نوع الریاضة نجد  
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 التحمل العام :                                                          

علي خصائص  أداء الأنشطة التي تتضمن مجموعات عضلیة متعددة واعتمادا وھو القدرة على
الجھاز العصبي المركزي والنظام العضلي العصبي والاعتماد علي ھذه الخصائص طول فترة 

  . (كرة القدم)الأداء

 التحمل الخاص :    

وھذا النوع من التحمل یرتبط بالأداء في الریاضات المختلفة حیث أن التحمل الخاص یرتبط بأداء 
(سباقات العدو  معدل عالي السرعة لفترات طویلةالأنشطة التي تتطلب الاستمرار في الأداء ب

  .  الطویلة)

  

  :حسب حركیة الطاقة العضلیة نجد  
  انتاج الطاقة عن طریق الاكسدة في وجود الاكسجین.: المداومة الھوائیة -أ   

إن المداومة اللاھوائیة تتطلب قدرة لاھوائیة تعتمد على    المداومة اللاھوائیة:ب ـــ 
وھذا النظام حسب بھاء الدین ئي لإنتاج الطاقة أي الاكسدة في غیاب الاكسجین ،لنظام اللاھواا

ینقسم إلى نوعین ھما : النظام الفوسفاتي ونظام حمض اللبن (حامض  1999إبراھیم سلامة 
   .اللاكتیك)
  النظام الفوسفاتي : ــ 
 )ATPإن أساسھ ھو ذلك المركب الكیمیائي الذي یسمى الأدینوزین ثلاثي الفوسفات (  

  مع عدم انتشار حامض اللكتیك(اللبن).مباشرة الذي یمد العضلات بالطاقة 
انتاج الطاقة عن طریق الاكسدة في غیاب  :نظام حمض اللبن (حامض اللاكتیك )ــ 

  .الاكسجین وینتج عنھا انتشار الحمض اللبني

 وقت أو زمن الجھد ھناك أیضا: حسب  

 :أ. التحمل لفترة زمنیة طویلة
 (11)في إنتاج الطاقة وبشكل اقتصادي لفترة تتراوح من  (ھوائي) ھي التي تستخدم الأوكسجین
  . العدو لفترة طویلة دقیقة إلى بضع ساعات مثل

 :ب. التحمل لفترة زمنیة متوسطة
- 2في إنتاج الطاقة ویتراوح زمن العمل بین ( ئي واللاھوائيتعتمد ھذه الطریقة على النظام الھوا

 ...الخ. 2ضد3ـ  1ضد2مثل تمرین الصراعات   ) دقیقة11
 :جـ . التحمل لفترة قصیرة

)ثانیة ویعتمد بنسبة عالیة 120-45معینة بزمن یتراوح من ( أداء عملعلى لاعب ھي قدرة ال
  القفز على الحواجز ...الخ. مثل تمرین  الطاقة اللاھوائیة تجنید منابع على
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  .الطاقویة الأنظمة اشتراك نسبة تحدید في المجھود مدة أھمیة الجدول یمثل 

 (%)  الھوائي المجھود مدة
 (%)  الـلاھـوائي

  حمضي  حمضي لا

 10 85 05 ثواني 04

 35 50 15 ثواني 10

 65 15 20 ثانیة 30

 62 08 30 دقیقة 01

 46 04 50 دقیقة 02

 28 02 70 دقیقة 04

 09 01 90 دقائق 10

 05 01 94 دقیقة 30

 02 01 97 ساعة 01

 01 01 98 ساعة 02
 

 ومنھا:-: لتنمیة المداومة طرق التدریب .5

 . أو الاستمراریة الطریقة الكلیة -
 .طریقة الفتریة -
  . تلكطریقة فار -
  طریقة التدریب الفتري.-
  طریقة التدریب المتقطع.-
  
  
 
  :ة القدم)موسم كر (أنموذجإستراتیجیة تدریب المداومة . 6



5 
 

تعتبر صفة التحمل من الصفات البدنیة المحوریة التب تدخل في تكوین الفورمة الریاضیة في 
جمیع الأنشطة البدنیة كما تزداد أھمیتھا إذا تم ربطھا بریاضة كرة القدم لھذا سنحاول في ھذا 

 .یبھا في موسم ریاضيالموضوع وبعجالة التطرق لھندسة تدر
 :في مرحلة التحضیر البدني -أ

 :مرحلة التحضیر البدني العام -1
اولا یتم البحث عن التحمل القاعدي أو العام عبر ثلاث أو أربع حصص بمدة جري مستمر لا 

) %.بعدھا یقوم المحضر البدني 60- 50دقیقة بشدة مابین ( 30دقیقة و لا تقل عن  45تتجاوز 
 .ر تشخیصي للكشف عن السعة الھوائیةبإجراء اختبا

من خلال نتائج الاختبار یشرع في تطویر السعة الھوائیة القصوى بطریقة التدریب الفتري  -
د بحجم عمل قد یصل الى خمس حصص و بعدھا 10×3د أو . 15×2منخفض الشدة مثل الجري 

د أو 10×4فع الشدة یصل المدرب الى تحضیر القدرة الھوائیة باستخدام التدریب الفتري مرت
 .حصص 6الى  3ثا. وھذا من 30-ثا30ثا او 40ثا-40التدریب المتقطع طویل 

 :مرحلة التحضیر الخاص -2
 :حصص عن طریق 10یتم في ھذه المرحلة تطویر القدرة الھوائیة للقصوى بحجم یصل إلى 

 .%(130-100ثا بشدة فوق قصوى مابین (15-ثا 15التدریب المتقطع قصیر  -أ
 ..بشدة فوق قصوى4ضد 4أو  3ضد 3لألعاب المصغرة : تمارین ا -ب
 . المقابلات الودیة -ج

تختم مرحلة التحضیر البدني باختبار تكویني یسمح بالوقوف على المستوى الحقیقي للسرعة 
 .الھوائیة القصوى قبل الدخول في المنافسة

 :مرحلة المنافسة -ب
 :مرحلة الذھاب -1

دقیقة  15من خلال إجراء حصة أو حصتین في الأسبوع لمدة لا تقل  المحافظة على المكتسبات-
 .15-15و المتوسط  30 -30دقیقة باستعمال تمارین التدریب المتقطع طویل  30ولا تتجاوز 

 :العطلة الشتویة -2
إعادة اجراء اختبار وعلى أساس النتائج یشرع المحضر البدني في تطویر المحافظة على القدرة 

 .قصوى عبر مختلف أسالیب التدریب المتقطع والالعاب المصغرةالھوائیة ال
 :مرحلة الایاب-3
دقیقة  15المحافظة على المكتسبات من خلال إجراء حصة أو حصتین في الأسبوع لمدة لا تقل  -

 .15-15و المتوسط  30 -30دقیقة باستعمال تمارین التدریب المتقطع طویل  30ولا تتجاوز 
 :یةالمرحلة الانتقال -ج

٪ او 85-70المحافظة على السعة الھوائیة القصوى عبر تمارین الجري المستمر بشدة مابین 
 .تغییر النشاط كالاستعانة بالسباحة وغیرھا من الریاضات التي تضمن تحقیق الھدف

  


