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 التدريب المناسبة

 

٠ؼزجش أصش شذح اٌزذس٠ت ػٍٝ ٔٛع اٌغزاء )وشث١٘ٛذساد أٚ دْ٘ٛ( اٌّغزخذَ لإٔزبط اٌطبلخ ِٓ اٌّٛضٛػبد اٌّّٙخ اٌزٟ 

ِٚٓ اٌُّٙ رؾذ٠ذ . (Jeukendrup, Saris, & Wagenmakers, 1998)١ٌٛ٠ٙب اٌّخزصْٛ فٟ ػٍَٛ اٌش٠بضخ أ١ّ٘خ ثبٌغخ 

فئبد ِٓ اٌّغزّغ، دْٚ اٌؾبعخ اٌٝ  أفضً شذح رذس٠ت ٌؾشق أػٍٝ ِؼذي دْ٘ٛ ػٕذ ٚصف إٌشبط اٌجذٟٔ ١ٌزُ رؼ١ّّٙب ػٍٝ اٌّغزّغ أٚ

اخضبع اٌّشبسن لاخزجبس عٙذ ثذٟٔ ِزذسط ٚل١بط ِؼذي ؽشق اٌذْ٘ٛ، ِّب ٠زطٍت رطج١ك ػٍّٟ ٠صؼت اعشاإٖ ثشىً ِٛعغ ٌغ١ّغ أفشاد 

١ً اٌّضبي، رُ رؾذ٠ذ شذح اٌّغزّغ. الا أْ ٘زا ٠جذٚ صؼجآ عذآ ثغجت اٌزجب٠ٓ اٌىج١ش فٟ اٌشذح اٌّمبثٍخ لأػٍٝ ِؼذي ؽشق دْ٘ٛ فٟ اٌغغُ. ػٍٝ عج

% ِٓ اٌؼزجخ 95ٚ  55% ِٓ الاعزٙلان الألصٝ ٌلأٚوغغ١ٓ، ٌٚىٓ اٌزجب٠ٓ وبْ وج١شا ث١ٓ 64أػٍٝ ِؼذي ؽشق دْ٘ٛ ٌٍش٠بض١١ٓ ػٕذ 

% ِٓ ضشثبد اٌمٍت 74% ِٓ الاعزٙلان الألصٝ ٌلأٚوغغ١ٓ ٚ 64ٚلذ رُ رؾذ٠ذ ٘زٖ اٌشذح ػٕذ  .(Meyer et al., 2007)اٌٙٛائ١خ 

% ِٓ 54.2. ٚفٟ دساعخ أخشٜ، رُ رؾذ٠ذ٘ب ػٕذ (Achten et al., 2002)اٌمصٜٛ ثبٌٕغجخ ٌٍذساع١ٓ رٚٚ اٌّغزٜٛ اٌزذس٠جٟ اٌّزٛعظ 

% ِٓ 56رُ رؾذ٠ذ٘ب ػٕذ . ٚلذ (A. L. Carey et al., 2004)الاعزٙلان الألصٝ ٌلأٚوغغ١ٓ ثبٌٕغجخ ٌٍؼذائ١١ٓ ػبٌٟ اٌّغزٜٛ اٌزذس٠جٟ 

 ,.Stisen et al)ًِ/وغُ/ق( ثبٌٕغجخ ٌغ١ش اٌؼذاءاد  53% )53ًِ/وغُ/ق( ثبٌٕغجخ ٌٍؼذاءاد، ٚػٕذ  59الاعزٙلان الألصٝ ٌلأٚوغغ١ٓ )

% ِٓ الاعزٙلان الألصٝ ٌلأٚوغغ١ٓ ثبٌٕغجخ ٌٍشعبي ٚإٌغبء  5926ٚ  6225أِب ثبٌٕغجخ ٌغ١ش اٌش٠بض١١ٓ، فمذ رُ رؾذ٠ذ٘ب ػٕذ شذح  . (2006

. ِٚٓ اٌّؼٍَٛ أْ اٌجذٔبء ٠زصفْٛ ثغؼخ ٘ٛائ١خ ِٕخفضخ ِمبسٔخ ِغ غ١ش اٌجذٔبء. ٌزٌه رُ رؾذ٠ذ شذح (Meyer et al., 2009) ػٍٝ اٌزٛاٌٟ 

 0.4ٚ  0.12ٟ اٌطبلخ ث١ٓ % ِٓ الاعزٙلان الألصٝ ٌلأٚوغغ١ٓ، وّب ثٍغ و١ّخ اٌذْ٘ٛ اٌّغزخذِخ ف65ٚ  28أػٍٝ ِؼذي ؽشق دْ٘ٛ ث١ٓ 

 ;Bircher & Knechtle, 2004; Deriaz et al., 2001; Dumortier et al., 2003; Haufe et al., 2010)عشاَ/ق 

Perez-Martin et al., 2001; Rosenkilde, Nordby, Nielsen, Stallknecht, & Helge, 2010).   ُٚ٘زٖ اٌم١

عشاَ/ق، ػٕذ شذح رذس٠ت رزشاٚػ ث١ٓ  0256ٚ  0216رزمبسة ِغ ِشاعؼخ ٔمذ٠خ أٚضؾذ أْ ِؼذي ؽشق اٌذْ٘ٛ ثبٌٕغجخ ٌٍجذٔبء ٠زشاٚػ ث١ٓ 

 . (Haufe et al., 2010)% ِٓ الاعزٙلان الألصٝ ٌلأٚوغغ65ٓ١ٚ  30

اٌّّٙخ ِٓ الاعزشار١غ١بد اٌزذس٠ج١خ  (FATmax)٠ٚؼزجش رؾذ٠ذ شذح اٌزذس٠ت اٌزٟ رؼبدي أػٍٝ ِؼذي ؽشق دْ٘ٛ 

لاعزٙذاف ؽشق أػٍٝ ِؼذي دْ٘ٛ أصٕبء اٌجشٔبِظ اٌزذس٠جٟ. ٚلذ رُ الزشاػ ثشٚرٛوٛي خبص لاخزجبس ِزذسط ثٙذف رؾذ٠ذ ٘زٖ 

ٝ ؽشق الا أْ ػذد ِٓ اٌذساعبد أٚضؾذ ٚعٛد رجب٠ٓ وج١ش عذا فٟ ِؼذي أػٍ. (Achten et al., 2002)اٌشذح ثطش٠مخ دل١مخ 

دْ٘ٛ ث١ٓ الأفشاد اٌّزغبٔغ١ٓ فٟ خصبئصُٙ اٌفغ١ٌٛٛع١خ، ِّب ٠ض٠ذ خطؤ رؼ١ُّ شذح اٌزذس٠ت اٌزٟ رٕزظ أػٍٝ ِؼذي ؽشق ٌٍذْ٘ٛ 

ث١ٓ اٌّغّٛػبد اٌّزغبٔغخ. ػٍٝ عج١ً اٌّضبي، ػٕذ اػزجبس أْ شذح أػٍٝ ِؼذي ؽشق ٌٍذْ٘ٛ رمبثً رمش٠جب شذح ػزجخ ؽّض 

١ٍٍِٟ ِٛي / ٌزش( وبْ أصغش ثىض١ش ِٓ اٌزجب٠ٓ  325 – 125اٌزجب٠ٓ فٟ ِؼذي ؽّض اٌلاوز١ذ ) ، ٚعذ أْ(LT1)اٌلاوز١ذ الأٌٚٝ 

 ,Bircher, Knechtle)% ِٓ اعزٙلان الأٚوغغ١ٓ الألصٝ(  75 – 35فٟ شذح اٌزذس٠ت اٌّّضٍخ لأػٍٝ ِؼذي ؽشق ٌٍذْ٘ٛ )

& Knecht, 2005) ،ِّب ٠ؼٕٟ ػذَ اِىب١ٔخ ا٠غبد شذح رمش٠ج١خ ٠ّىٓ رؼ١ّّٙب ػٍٝ اٌّغّٛػبد اٌّزغبٔغخ ثغجت اٌزجب٠ٓ اٌىج١ش ث١ٓ الأفشاد .

 ,Meyer, Folz)ٚضشٚسح أعشاء اخزجبس ِزذسط ٌزؾذ٠ذ شذح اٌزذس٠ت اٌزٟ رئدٞ اٌٝ أزبط أػٍٝ ِؼذي ؽشق دْ٘ٛ ٌىً فشد ػٍٝ ؽذٖ 

Rosenberger, & Kindermann, 2009) . 

ثصٛسح رغّؼ ثزغبٚص ثؼض اٌمصٛس اٌزٞ لذ ٠ؾذس أصٕبء الاخزجبس، ٠ٚشًّ رٌه رؤص١ش اٌّشؽٍخ  اٌجشٚرٛوٛي٠ٕجغٟ أْ ٠صُّ ٚ

آ الأٌٚٝ ِٓ اٌزذس٠ت ػٍٝ اٌّشؽٍخ اٌزٟ ر١ٍٙب ِّب ٠ئدٞ اٌٝ سفغ ِؼذي ؽشق ٌٍذْ٘ٛ ١ٌظ ثغجت اٌشذح اٌزٟ ٠زُ اٌزذس٠ت ػٕذ٘ب فمظ ٚأّب أ٠ض

ِشؽٍخ ِٓ ِشاؽً الاخزجبس اٌّزذسط، فبٌّذح اٌط٠ٍٛخ ثبٌذلبئك ٌىً ِشؽٍخ رغبػذ فٟ دلخ  ثغجت رذاخً رؤص١ش اٌّشؽٍخ اٌغبثمخ. ٚوزٌه ِذح وً



. ِٚٓ ٕ٘ب فبٔٗ ٠ٕجغٟ أْ (Meyer et al., 2007)ل١بط ِؼذي ؽشق اٌذْ٘ٛ ٌٚىٓ لذ رغجت فٟ ص٠بدح اٌزؼت ثبٌٕغجخ ٌٍّشاؽً اٌّزبخشح 

٠شزًّ الاخزجبس ػٍٝ خّظ ِشاؽً ثذءآ ِٓ اٌض٠بدح الأٌٚٝ فٟ ِؼذي ؽّض اٌلاوز١ذ اٌٝ ِشؽٍخ اعزمشاس رشو١ض ِؼذي ؽّض اٌلاوز١ذ فٟ 

دلبئك ثٙذف صجبد اعزٙلان الاٚوغغ١ٓ أٚ ِب ٠غّٝ  6ؼذ٘ب ِزٛلغ أْ ٠جذأ فٟ اٌض٠بدح اٌغش٠ؼخ، ٚأْ رغزغشق وً ِشؽٍخ لشاثخ اٌذَ ٚاٌزٟ ث

دلبئك ٌزغٕت أصش اٌزذس٠ت فٟ  5، ٚالأخز فٟ الاػزجبس ساؽخ ث١ٓ وً ِشؽٍخ فٟ ؽذٚد (The slow component of VO2)ثبلأغ١ٍضٞ 

  (Macrae, Noakes, & Dennis, 1995)٠ٚش١ش ِبن سٞ ٚآخشْٚ اٌّشاؽً اٌغبثمخ ػٍٝ اٌزؼت اٌجذٟٔ ٚػٍٝ ِؼذي ؽشق اٌذْ٘ٛ. 

 4. ٌزا رؼزجش ِذح فٟ ؽذٚد 6ٚ  5ٌزش/ق( ػٕذ اٌذل١مخ  0.5 ≥ٌزش/ق( ٚاٌز٠ٛٙخ اٌشئ٠ٛخ ) 0.1 ≥ثؤْ اٌزغ١ش لا ٠زوش ثبٌٕغجخ ٌضبٟٔ أوغ١ذ اٌىشثْٛ )

جخ دلبئك ثبٌٕغ 6ِشاؽً، ٚرىْٛ ِذح وً ِشؽٍخ  4الزشؽذ ثؤْ ٠زىْٛ الاخزجبس ِٓ دلبئك ٌىً ِشؽٍخ ِمجٌٛخ، فؼٍٝ اٌشغُ أْ ثؼض اٌذساعبد 

 دلبئك 3، رمزشػ دساعخ أخشٜ أْ لا رمً ِذح وً ِشؽٍخ ػٓ (Dumortier et al., 2003)ٌٍجذٔبء اٌّصبث١ٓ ثبٌّزلاصِخ الأ٠ض١خ 

(Bircher et al., 2005) ًّالاعزٙلان 10. ٚالزشؽذ دساعخ ٔفظ اٌشئ ثبٌٕغجخ ٌّذح اٌّشؽٍخ ٌٚىٓ ثؾ١ش رىْٛ اٌض٠بدح فٟ اٌؾ ِٓ %

ٛي ٌٍّشؽٍخ ِٓ اٌٛاضؼ أْ ِذح أط . (Stisen et al., 2006)خلاي وبًِ الاخزجبس  ِشاؽً 9اٌٝ  6الألصٝ ٌلأٚوغغ١ٓ، ِّب ٠ز١ؼ ػًّ 

عزغبػذ ػٍٝ اٌؾصٛي ػٍٝ صجبد فٟ ِؼذي اٌزجبدي اٌغبصٞ ٌٚىٓ ٠زطٍت ص٠بدح أوجش فٟ اٌؾًّ ٌىً ِشؽٍخ، ث١ّٕب اٌّذح الألصش ٌٍّشؽٍخ 

عزغبػذ فٟ ص٠بدح ثغ١طخ فٟ اٌؾًّ ٌىً ِشؽٍخ ِّب ٠ئدٞ اٌٝ أزمبي ِٕبعت فٟ اٌغٙذ ٚدلخ أفضً ٌزؾذ٠ذ اٌشذح اٌزٟ رّضً أػٍٝ ِؼذي ؽشق 

 ْ ث١ّٕب لذ رفزمش ٌٍضجبد اٌّطٍٛة فٟ اٌزجبدي اٌغبصٞ. د٘ٛ

ٚلأْ ا١ٌٍبلخ اٌجذ١ٔخ ِٕخفضخ ٌذٜ غ١ش اٌش٠بض١١ٓ ٠ٕٚجغٟ وزٌه أْ ٠صُّ الاخزجبس اٌّزذسط ثّب ٠زٕبعت ِغ ١ٌبلخ اٌّشبسو١ٓ، 

خفض شذح اٌّشؽٍخ الأٌٚٝ فٟ الاخزجبس، ٚوزٌه أْ رىْٛ اٌض٠بدح فٟ اٌؾًّ ٚخبصخ ٌذٜ ِؼظُ اٌجذٔبء، فٍمذ الزشػ ػذد ِٓ اٌّخزص١ٓ أْ ٠زُ 

 ,.Bircher et al)ثغ١طخ أصٕبء اٌّشاؽً اٌّززب١ٌخ ِٓ الاخزجبس، ٌىٟ رزٕبعت ِغ ا١ٌٍبلخ اٌجذ١ٔخ إٌّخفضخ ٌذٜ غ١ش اٌش٠بض١١ٓ اٌجذٔبء 

2005; Haufe et al., 2010; Perez-Martin et al., 2001) . ٟثذأد اٌّشؽٍخ الأٌٚٝ ثبٌٕغجخ ٌٍش٠بض١١ٓ ثشذح دساعخ أخشٜ ٚف

. ٚفٟ دساعخ أخشٜ ثذأد اٌشذح ثّؼذي (Bircher & Knechtle, 2004)ٚاد ثبٌٕغجخ ٌٍجذٔبء  40ٚاد، ث١ّٕب ثذأد ثشذح ػٕذ  100ػٕذ 

ثذأد اٌّشؽٍخ الأٌٚٝ ثً اْ ثؼض اٌذساعبد .  (Roffey, Byrne, & Hills, 2007) ٚاد 30ٚاد، ٚثٍغذ اٌض٠بدح فٟ اٌؾًّ  50

 . (Haufe et al., 2010) ٚاد ٌىً دل١مز١ٓ 25ٚاد، ٚوبْ ِؼذي اٌض٠بدح  25ثشذح ِٕخفضخ عذا ػٕذ 

% ِٓ 20ذ شذح ثؼض اٌذساعبد أْ ٠جذأ اٌجشٚرٛوٛي اٌخبص ثبلاخزجبس اٌّزذسط ثٙذف رؾذ٠ذ أػٍٝ ِؼذي ؽشق ثبؽّبء ػٕرمزشػ ٚ

% ِٓ ألصٝ ؽًّ رذس٠جٟ ِزٕجؤ، ثؾ١ش 60% اٌٝ أْ ٠صً رمش٠جب اٌٝ 10% ٠ٚضداد ثّؼذي 30ألصٝ ؽًّ رذس٠جٟ، صُ ٠جذأ الاخزجبس ػٕذ 

. ٕٚ٘بن دساعبد أخشٜ رزفك ِغ  (Perez-Martin et al., 2001)دلبئك  6ِشاؽً، ٚرغزغشق وً ِشؽٍخ  ٠4ىْٛ ػذد اٌّشاؽً رمش٠جب 

بد رىزفٟ ثبٌجذء ثشذح ِٕخفضخ فٟ اٌّشؽٍخ الأٌٚٝ. ٠ٚجذٚ أٔٗ لا فشق وج١ش ث١ٓ ٘زٖ اٌذساعخ فٟ أ١ّ٘خ اٌجذء ثبؽّبء، ث١ّٕب ثؼض اٌذساع

اٌطش٠مز١ٓ ارا وبْ اٌٙذف ٘ٛ رؾذ٠ذ شذح ِؼذي أػٍٝ ؽشق دْ٘ٛ، ث١ّٕب لذ ٠ىْٛ ٕ٘بن اخزلاف ارا وبْ اٌٙذف ؽغبة و١ّخ اٌذْ٘ٛ اٌّزغخذِخ 

. ٠ؼزجش اٌّزذسط، ث١ّٕب لذ ٠ىْٛ ُِٙ عذآ ثبٌٕغجخ ٌٍزذس٠ت اٌّزصً ػٕذ شذح صبثزخ خلاي وبًِ اٌزذس٠ت. ٚ٘زا غبٌجآ لا ٠زُ ؽغبثٗ ثبٌٕغجخ ٌلاخزجبس

ب ِغ ؽغبة و١ّخ اٌذْ٘ٛ اٌّغزخذِخ فٟ اٌزذس٠ت ُِٙ ثبٌٕغجخ ٌٛصفخ اٌزذس٠ت، اِب ٌٍزٕجئ ثى١ّخ اٌذْ٘ٛ اٌّغزخذِخ أصٕبء اٌزذس٠ت، أٚ ٌّمبسٔزٙ

 ٔغ١ٌٛٓ أٚ خفض اٌٛصْ.رذس٠ت آخش، أٚ ٌّؼشفخ أصش رٌه ػٍٝ اٌزغ١ش فٟ رؾغٓ الأ

ثٕٛع اٌجشٚرٛوٛي اٌّغزخذَ فٟ الاخزجبس اٌّزذسط. ػٍٝ  ّؾذدح لأػٍٝ ِؼذي ؽشق دْ٘ٛ رزؤصشٚأخ١شا ٠ٕجغٟ ِلاؽظخ أْ اٌشذح اٌ

خ دل١م 20عج١ً اٌّضبي، وبْ ٕ٘بن فشٚق فٟ اٌشذح إٌّزغخ لأػٍٝ ِؼذي ؽشق دْ٘ٛ ػٕذ ِمبسٔخ ٔٛػ١ٓ ِٓ اٌجشٚرٛولاد، ؽ١ش اعزّش الأٚي 

ٚاد ثٕبء ػٍٝ ضشثبد اٌمٍت،  26اٌجشٚرٛوٛي اٌضبٟٔ فىبٔذ اٌض٠بدح فٟ اٌؾًّ  بٚاد، أِ 35دلبئك ٌىً ِشؽٍخ ِغ ص٠بدح فٟ اٌؾًّ ثّؼذي  3ٚ 

. ٚ٘زا ُِٙ عذا ػٕذ ِمبسٔخ اٌج١بٔبد ِغ ثؼضٙب  (Bircher et al., 2005)دل١مخ ٌلاخزجبس  45دلبئك ثبعّبٌٟ  5وّب اعزّشد اٌّشؽٍخ 

 اٌجؼض، ٚوزٌه ػٕذ اٌزٕجئ ثّؼذي اٌذْ٘ٛ ثؼذ فزشح ِٓ اٌزذس٠ت اٌش٠بضٟ إٌّزظُ.
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