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السلسلة الثقافية للاتحاد السعودي للتربية 
 البدنية والرياضة للجميع

هي سلسلة علمية دورية تصدر عن الاتحاد السعودي للتربية البدنية والرياضة للجميع، 
تتناول موضوعات متنوعة في مجالات التربية البدنية وعلوم الرياضة، ويعدها مجموعة من 

الإشراف على السلسلة المختصصين والمهتمين بمجالات  المختصصين. وتدعو هيئة
التربية البدنية وعلوم الرياضة، إلى المشاركة في أعداد قادمة بإرسال عناوين موضوعاتهم 

 إلى الاتحاد مع نبذة مفصلة عن المحاور الرئيسة لكل موضوع.

 

 :هيئة الإشراف على السلسلة

.    د. خالد بن ناصر الخريجي .١  رئيساً
.    د بن سعد الجلعودد. خال .٢  عضواً
.    د. محمد بن علي الأحمدي .٣  عضواً
.    أ. حمد بن عبداd الشنيبر .٤  عضواً
.    أ. خالد بن ناصر السبر .٥  عضواً
.   أ. عبدالمحسن بن عبدالعزيز العون .٦  عضواً
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 كلمة هيئة الإشراف على السلسلة
الرياضة للجميع أن يقدم للمهتمين يسر الاتحاد السعودي للتربية البدنية و
ن السلسلة الثقافية للاتحاد، ويأتي م ٣٠لعدد والمختصين في التربية البدنية والرياضة ا

 )الأجهزة الرياضية المنزلية لتطوير الصحة واللياقة البدنية(اختيار عنوان هذا العدد وهو 
ية بآثارها الاجتماعية منسجماً مع دور الاتحاد في تعزيز الرياضة في المجتمع والتوع

والنفسية والصحية، وفي توفير المعلومات العلمية للمدرب ومعلم التربية البدنية على 
 السواء.

 وقاد قام بإعداد هذه الإصدار الدكتور عبدالعزيز الدايل.

وسيطلع القارئ في هذا الإصدار على موضوع الأجهزة الرياضية المنزلية لتطوير الصحة 
ة، حيث سيتم تسليط الضوء عليها، وسردها بالشرح والصور، وإيضاح واللياقة البدني

 الفرق بينها وبين الأجهزة المستخدمة في الأندية الرياضية.

هذا الإصدار،  تشكر هيئة الإشراف على السلسلة الدكتور عبدالعزيز الدايل معدُّ :وختاما
حقق البدنية والتغذية، وي وتأمل أن يستفيد منه معلم التربية البدنية واختصاصيو اللياقة

 الفائدة المرجوة منه إن شاء اd، والسلام عليكم ورحمة اd وبركاته.

 

 رئيس الهيئة

 د. خالد بن ناصر الخريجي
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 الصحة لتطوير المنزلية الرياضية جهزةالأ
 البدنية واللياقة

	

 للجميع والرياضة البدنية للتربية السعودي الإتحاد

 

 

 يلعبدالعزيز الدا
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 مقدمة
، ظهر نمطٌ جديدٌ لإسلوب الحياة يعرف مع تقدم صناعة الآلة في مجال الصناعة والترفيه

والذي يشمل الجلوس لفترات طويلة خلال  Sedentary lifestyleبنمط الحياة الخاملة 
اليوم. هذا النمط يسهم في الإصابة بالعديد من الأمراض القاتلة التي سميت لاحقا بأمراض 

؛ Diseases of affluence، أو أمراض الثراء Hypokinetic diseaseنقص الحركة 
 لأن قلة الحركة تتضاد مع طبيعة جسم الإنسان. 

تصدرت هذه الأمراضُ الأسبابَ الرئيسة للوفاة وخصوصا في الدول المتقدمة مما زاد 
الاهتمام بها، وبدأت الكثير من المنظمات والجمعيات المعنية الترويج لممارسة النشاط 

أو التقليل من آثارها. هذا الاهتمام  البدني وخصوصا المرتبطة بالصحة للحد من انتشارها
استمر ليُعنى بتفاصيل النشاط البدني المطلوب ممارسته من ناحية النوع والحجم والشدة 

 للفئات العمرية المختلفة.

برغم وفرة الشواهد العلمية في فهم العلاقة بين الصحة والنشاط البدني والتقدم الكبير 
ن معوقات ممارسة النشاط إلا أفة النشاط البدني، الذي واكب توصيات النشاط البدني ووص

 .تغير طبيعة الحياة المدنيةمع  صبحت أكثر تعقيداوأ البدني زادت

الأجهزة الرياضية المنزلية أحد الطرق الناجعة في التغلب على معوقات ممارسة تعبتر 
أفراد النشاط البدني، ووجد أن اقتنائها في المنزل يعطي حافزا على استخدامها بين 

العائلة، وفي الأونة الأخيرة ظهرت أنواع وأشكال متعددة من الأجهزة الرياضية المنزلية 
 أوقعت البعض في الحيرة لاختيار الجهاز المناسب. 

فهم طبيعة النشاط البدني الذي يحتاجه  الأجهزة الرياضية، من المهمشراء  قبل الحديث عن
الجهاز من ناحية أخرى. إذا تكاملت هذه  الجسم من ناحية، والغرض الذي صنع من أجله

الصورة لدى الشخص، أصبح قادرا على تحديد الأجهزة المناسبة له لتحقيق الفوائد 
 الصحية والمهارية المرجوة من ممارسة النشاط البدني. 

في هذا الكتيب سيتم استعراض عناصر اللياقة البدنية لفهم وتحديد طبيعة النشاط البدني 
لى العناصر المرتبطة بالصحة منها، ثم استعرضت أنواع الأجهزة وفقا مع التركيز ع

	،للأغراض التي صممت من أجلها والمتوافقة مع عناصر اللياقة البدنية المرتبطة بالصحة
وبالتالي يستطيع الشخص تحديد حاجته واختيار الجهاز أو الأجهزة التي تفي بالغرض 

  وق.المتاحة في السوضمن الخيارات المتعددة 



	

	
٨ 

	

 البدنية واللياقة الصحة لتطوير المنزلية الرياضية الأجهزة

 البدنية واللياقةالصحة 
التي ننشدها  الصحة مفهوم مرتبط بمعرفة الأجهزة الرياضية الحديث عن

التي نسعى لتحسين الصحة  اللياقة البدنية معرفةبر توتعاستخدام تلك الأجهزة. ب
 فهمساسها يمكن على أالتي الوسيط بين استخدام الأجهزة الرياضية والصحة، و ،عبرها

يجدر  لتحقيق الفائدة القصوى من الأجهزة الرياضيةوضية والغرض منها. الأجهزة الريا
 .مفاهيم وأسس في التدريب الرياضيالتعرف على 

 الصحة

 معناهاختلاف في تحديد طلحات التي يصعب تعريفها نظرا للامن المص الصحة
ية يئقتصادية والبالبدنية والنفسية والاجتماعية والا بالمفاهيمومتطلباتها وعلاقتها 

مناهج أو  أربعتعريف الصحة في ظل  يمكن الزمني مع التطورو والتعليمية والتغذوية.

 :يكالتالنماذج 

وهو السائد في المجتمع الطبي خلال القرن  :Medical modelالنموذج الطبي  •
 للجسم كآلة يتم إصلاحها عندما تفسد فقط هذا النموذج وينظر ،العشرين الماضي

 لكنه، في كتب الطب الباطنية مراض البدنية المحددةعلاج الأ من خلال التركيز على
الناجمة  الصحية والمشاكلأ الاجتماعية أو النفسية المشاكل بين لا يربط أو يقرن

يعرف الصحة بوجود المرض  هذا النموذج .الوقايةو التأثير عامل يغفلنها وبالتالي ع

 .87 من عدمة
 الصحة منظمة تعريف خلال من ويتمثل :Holistic modelالشامل  جذالنمو •

 مجرد وليس الاجتماعي والرفاه وعقليا بدنيا السلامة لاكتما من حالةٌالعالمية وهو 

لكنه غير  عن الصحة شاملامفهوما هذا التعريف يشكل . 16العجز  أو المرض غياب

لأنها متعلقة بالإحساس  well-being صحيةالالحالة لا يمكن تحديد قابل للقياس و
 عم كبير بشكل يتناقضالتعريف هذا  حالة البدنية والنفسية.لأو الشعور الذاتي ل

 الأعراض لا يركز علىأيضا  .الطبي النموذج يفضلها التي الموضوعية المؤشرات
عن  موسع مفاهيمي نموذج لتشكيل وليس كافيا ،الجسدية والأمراض الصحية
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 استراتيجيات أوبين المشاكل الصحية المختلفة علاقات  لبناء كأساس الصحة

  .81ق مفهوم الصحة العام التي تحق الصحية الرعاية

 مبادرة تم تطوير هذا النموذج من خلال :Wellness modelالعافية  نموذج •

تجاه تعريف ودفعت با 1984والتي قدمت عام  العالمية صحةال لمنظمة الصحة تعزيز
 الاحتياجات وتلبية الطموحات تحقيق على المجموعة أو قدرة الفرد الصحة بأنها مدى
هذا التعريف  .دون التطرق لمحددات معينة البيئة مع والتعاملأ روالقدرة على التغيُ

 ،للحياةغاية  توليس وسيلة الصحة يرى أن
إيجابي يهتم  مفهوم كيلوهذا يعني تش

هتمامه كا والشخصية الاجتماعية بالمفاهيم

مرّ هذا النموذج  .70 البدنية القدراتب
 ليس المقام لذكرها. اتبتطور

 :Ecological modelالبيئي  النموذج •
صحة إلى يعتمد هذا النموذج على تقسيم ال

لإنسان متعلقة باعناصر أو مكونات داخلية 

. بالرغم من أن هذه 13وخارجية متعلقة بالبيئة 
 ككيانات منفصلة، يتم التعامل معهاالمكونات 
ضمن  فصلها يمكن لا مترابطة أجزاء إلا أنها

. على كما يرى هذا النموذج مفهوم الصحة

إذا واجه لاعب رياضي في قمة  :سبيل المثال
جتماعية المهاري مشاكل امستواه البدني و

حالته الصحية على ما يرام كون فإنه لن ت
ه بشكل سلبي، وهذا يفسر ؤداوسوف يتأثر أ

مكونات في تعريف تداخل هذه العناصر أو ال
 مفهوم الصحة في النموذج البيئي.

قة بين الصحة واللياقة هو الأقرب عند الحديث عن العلا لتعريف الصحة نموذج العافية
لتقريب هذا المفهوم. أحد محددات البدنية في إطار أن الصحة مفهوم واللياقة البدنية 

ترمز  الإجراءات. 23 نتجاتإجراءات وم :نطبقتيإلى الصورة يمكن تقسيم هذه العلاقة 
إلى سلوك أو نمط حياة الشخص والتي عادة تستخدم كقياسات أو متغيرات مستقلة في 

 الصحة عناصر

الفسيولوجية (الصحة البدنية  •

 )والحركية
التفكير (الصحة النفسية  •

 )الإيجابي وإدارة الضغوط
العلاقات (الصحة الاجتماعية  •

 )الشخصية ومهارات التواصل
التأمل (الصحة العقلية أو الذهنية  •

على امتصاص وفهم  والقدرة

 )والانتفاع من المعلومات
مل الإيمان والأ(الصحة الروحية  •

 )والتفائل
نقاء الهواء والماء (الصحة البيئية  •

 )والأرض
تناول الغذاء (الصحة الغذائية  •

 )الصحي المتكامل

تحقيق الحد الأدنى من هذه العناصر 
 والموازنة بينها يحسن مستوى الصحة
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كون عليها الشخص كاللياقة يهي الحالة التي  المنتجاتالبحث العلمي، بينما 
متغيرات تابعة في البحث  البدنية والصحة والتي عادة تستخدم كقياسات أو

مثال ذلك النشاط البدني أو التدريب كإجراء، ينتج عنه تحسن في اللياقة العلمي. 
 للياقةوا هذا التقسيم يحدد لنا طبيعة العلاقة بين الصحة كمنتج. أو الصحة البدنية
 ؟التي نحتاجها لتعزيز الصحة ن ما هي اللياقة البدنيةنية، لكالبد

 اللياقة البدنية

مرتبطة التي لدى الشخص وال السمات من مجموعة بأنها اللياقة البدنيةيمكن تعريف 

على القيام بنشاط الشخص قدرة هذا التعريف يربط  .40 البدني النشاط أداء على بقدرته
شتت تدون النظر في إمكانيات الشخص البدنية المختلفة. هذه العمومية قد  باللياقةبدني 

و لقياسها أ ب إيجاد وسيلةيصع ماهيتها وبالتالي حول الالتباسمعنى اللياقة البدنية و
الأبعاد يشمل اللياقة من الخبراء أن اللياقة البدنية مفهوم متعدد  العديديرى و. تحديدها

العظام  والمرونة وقوةالقلبية التنفسية والأيضية ووالحركية  العضليةوالبنيوية الشكلية أو
مها تقسي، والتي يمكن لياقة البدنيةلمركبات أو عناصر  تقود إلى تشكيلهذه الأبعاد  .15

 :إلى ثلاث مجموعات

 Physiological fitnessالعضوية البدنية اللياقة عناصر 

Components 

 تأثرت التيالعناصر ، البيولوجية بالأنظمةلها علاقة التي وتشمل عناصر اللياقة البدنية 
ة أو المهارلا ترتبط بالأداء  هاالمعتاد، لكن البدني النشاط أداء من الشخص مستوى بمقدار

 :، وتشمل التاليالرياضية

 نظام( الغذائي التمثيل أنظمةب وهي اللياقة المرتبطة :Metabolic fitness اللياقة الأيضية •

 بؤيةتنال والمتغيرات )اللاهوائي والنظام الهوائينظام تحلل الجلكوز فوسفات الكرياتين و
 الدموية. والأوعية القلب وأمراض السكري الإصابة بمرض لخطر

بشكل أو نمط الجسم  وهي اللياقة المرتبطة :Morphological fitnessاللياقة البنيوية  •
وأحجام  ،وأطوال العظام ،وأجزاء الهيكل العظمي والعضلي الجسم محيطات مثلوتركيبه 
 في الجسم. الدهون توزيع وأماكن ،الدهون ومحتوى ،العضلات
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  .فيها المعادن وهي اللياقة المرتبطة بقوة العظام وكثافة :Bone integrityسلامة العظام  •

 Health-Relatedالمرتبطة بالصحة  البدنية اللياقة رعناص

fitness Components 

لها علاقة بصحة الشخص وقدرته على القيام بمهامه اليومية، ولها  التي وتشمل العناصر
الوظائف  على ، والحفاظأو الحد من تأثيرها في الوقاية من الأمراض أو علاجهادور 

 :، وتشمل التالي62بط بالأداء أو المهارة الرياضية لا ترت هالكن الحيوية وتحسينها،

عني نسبة النسيج الدهني في الجسم إلى وي :Body compositionسماني التكوين الج •
والدهون  الأساسية الدهون هذه النسبة تحوي .باقي أنسجة ومكونات الجسم الأخرى

 .العمر والجنس حسب تختلف فضلةمولها حدود  ،المخزنة

 التنفسيين الجهاز وتعني قدرة :Cardiorespiratory fitnessاللياقة القلبية التنفسية  •
 العضلات تزويدعلى  ،والدم الدموية والأوعية القلب ، مجرى التنفس والرئتينالدوريو

 .والتخلص من ثاني أكسد الكربون الرياضة ممارسة أثناء العاملة بالأكسجين

هذا العنصر يدمج عنصرين متعلقين  :Muscular fitnessاللياقة العضلية الهيكلية  •
 ةالقو هي العضليةالقوة العضلي.  والتحمل العضلية ةبالعضلات الهيكلية وهما القو

بمعنى ، العضلات من أو مجموعة معينة عضلة طريق عن إنتاجها يمكن التي القصوى
 آخر أكبر عزم تدوير تستطيع العضلة أو مجموعة من العضلات إنتاجه حول مفصل معين.

 نقباضاتا نتاجعلى إ العضلات من مجموعةأو  معينة عضلة هو قدرة التحمل العضلي
قوة  إنتاج على حفاظأو بال العضلي التعبب قبل الشعور الزمن من فترةلومتتالية  متكررة

 .من الزمن معينة لمدة عضلة معينة
 لىإلتحرك ا في للأعضاء المحيطة بالمفصل الوظيفية وتعني القدرة :Flexibilityالمرونة  •

 . 45 لأداءبألم يحدُ من انطاق المدى الكامل للمفصل دون شعور 
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 Skill-Relatedعناصر اللياقة البدنية المرتبطة بالمهارة 

fitness components 

أن تكون  يجبوتشمل العناصر التي لها علاقة بالمهارة والأداء الرياضي والتي 
لإنجاز في المنافسات الرياضية ولكنها ليست ضرورية من أجل الحفاظ للدى اللاعب 

 :. وتشمل التاليوتحسينهاعلى الصحة 

 قطع على وتعني القدرة :Speedالسرعة  •
 الزمن. من قصيرة فترة معينة في مسافة

 إنتاج على وتعني القدرة :Powerالقدرة  •
 وقت بأسرع القوة من ممكن قدر أقصى

عدل الشغل الذي مب اممكن، ويعبر عنه

 .80 إنجازهيمكن 

 على وتعني القدرة :Agilityالرشاقة  •
أثناء  بدقة تجاههوضع الجسم وا تغيير

مع الحفاظ الحركة أو الوقوف بسرعة 
 .على وضع الجسم

 ويعني القدرة على :Balanceالتوازن  •
وضع الجسم أو استقامته على  الحفاظ

 .أو جزء منه أثناء الحركة

على أداء حركات بدنية ة ويعني القدر :Coordinationالتوافق العضلي العصبي  •
من  متداخلة، وتتطلب قدرات بدنية نفس الوقتمركبة أو أداء مهام مختلفة في 

 التحمل والمرونة.والسرعة والقوة 
ويعني الزمن الذي يستغرقه الجسم من لحظة إدراكه  :Reaction timeرد الفعل  •

 للمثير وحتى حدوث الحركة أو الاستجابة.

حيث تمثل الأولى متطلبات ثل مجمل عناصر اللياقة البدنية، هذه المجموعات الثلاث تم
الصحة وتمثل الثانية متطلبات الحفاظ على الصحة وتحسينها وتمثل الثالثة متطلبات 

العلاقة التي تربط هذه المجموعات علاقة هرمية بحيث تطوير المهارة والأداء الرياضي. 
المرتبطة بالمهارة على عناصر اللياقة عناصر اللياقة البدنية المرتبطة بالصحة وتعتمد 

الأسئلة الشائعة قبل بداية 
ممارسة النشاط البدني من أجل 

 تحسين الصحة

ü  جري أو (ماهو نوع النشاط البدني

 ؟)رفع أثقال أو إطالة ...
ü  التي أمضيها  الزمنيةما هي المدة

 في ممارسة النشاط البدني؟

ü سرعة أو وزن(أي شدة  على( 
 يفترض أن أمارس النشاط البدني؟

ü  يفترض أن  )التكرار(كم مرة
 أمارس النشاط البدني؟

التعرف على عناصر اللياقة البدنية 
المرتبطة بالصحة تجيب على هذه 

 الأسئلة.
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وهكذا بالنسبة  ،نسحب على بقية العناصرية العضوية التي إذا أصابها خلل االبدن
حة بطة بالصلعناصر اللياقة البدينة المرتبطة بالمهارة التي تعتمد على العناصر المرت

 طة بالصحة. المرتبطة بالمهارة بدون المرتب العناصر أو تحسين والتي لا يمكن تطوير

التكوين  ،رتباط الصحة باللياقة البدنية يتم عبر عناصر اللياقة البدنية المرتبطة بالصحةا
بتطوير اء عتنوالمرونة. الا التنفسية واللياقة العضلية الهيكلية القلبية الجسماني واللياقة

ن ميعزز من صحة الفرد  لكل منهاهذه العناصر والمحافظة على المستويات المفضلة 
أمراض نقص الحركة  .أمراض نقص الحركةما يعرف بخلال الوقاية أو الحد من تأثير 

قلة الحركة أو ما يا يعرف بنمط  بالإصابة بهايسببها أو يرتبط التي هي جميع الأمراض 
اصر اللياقة البدنية تقسيم عنرتباط هذه الأمراض بنقص الحركة أدى إلى االحياة الخامل. 

 .كما ذكر سابقا 37متعلق بالصحة إلى مجموعات أحدها 

 أمراض نقص الحركة

من خلال استبدال مهام  الثورة الصناعية التي حدت من النشاط البدني التقدم في مع
 الفنية والحرفية إنجاز المهاموساليب المواصلات والتنقل الجسم البدنية بالآلة في أ

والذي  نسانلا في طبيعة عمل جسم الإخل هذا أحدثوتوفر سبل ترفيه خاملة،  والزراعية

أو النشاط البدني قلة هتمام بزاد الا .52 ,42نقص الحركة مرتبطة بأمراض  أدى إلى ظهور
سلسة من الدراسات  بعدالإصابة بالأمراض  كسلوك مرتبط بمخاطر الخمول البدني

سوء التغذية قد حة، وأنها مع على الص أن قلة النشاط البدني يشكل خطرا كبيراأظهرت 

رتباط قلة لاوذلك  ،65 ويحل مكانه لوفاة في أمريكاالأسباب الفعلية لمن قمة التدخين  تزيح
 ديةالمع الغير الرئيسة مراضالأ فيها بما ،بخطر الإصابة بأمراض متعددة النشاط البدني

والجلطات الدماغية  ،55 الثانى النوع من يالسكر وداء ،اجيةالت القلب شرايين مراضأ لمث
آلام وقائي من الإصابة بيكون لقلة النشاط البدني دور بما رو .7رتفاع ضغط الدم او ،54

افة إلى ضبالإ .steoarthritisO 96اسفل الظهر وهشاشة العظام وداء الفصال العظمي 
 بسرطان صابةالإ خطرو البدني الخمول بين قوية علاقة الوبائية ذلك، تظهر الدراسات

، مثل الذاتية بالهرمونات المرتبط بالسرطان صابةالإ خطرو ،القولون سرطان مثل الامعاء

 هثيرلتأ ةيوجد أدلة كافي، العضويةبالصحة البدني بجانب علاقة النشاط  .36 الثدى سرطان
 رهثاآالقلق و حالة كتئاب وخفضالا علاج في فعاليتهوالعقلية والصحة النفسية  على
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هذه الأمراض العضوية . 33 والثقفة بالنفستي للجسم التصور الذا وتحسين
أبرزت مصطلح أمراض نقص الحركة والنفسية التي تتأثر بالنشاط البدني 

زدياد الدراسات التي تجلي هذه اوأصبحت هذه القائمة في تغير ديناميكي مع 
 مرضتكون وقاية أو علاج أو حد من تأثير  لعلاقة إما أنطبيعة هذه ا العلاقة.
 شرح آلية حدوث هذه العلاقة معقدة وليس المقام هنا لطرحها. .معين

قائمة أمراض نقص الحركة تتغير باستمرار حيث تتزايد أعداد الدراسات التي تظهر 
علاقة أو ارتباط بين قلة النشاط البدني وأمراض مختلفة أخرى قد يكون لقلة النشاط 

اطا مباشرا بها أو بالوقاية منها. وتجدر الإشارة إلى أن أمراض نقص الحركة ارتب

Hypokinetic disease  مختلفة عن اضطرابات نقص الحركةHypokinetic 
movement disorders  مثل مرض باركنسونParkinson's Disease  وغيره من

 ورا في حدوثها.النشاط البدني د ليس لقلةالأمراض التي تصيب الجهاز العصبي، و

 الأمراض مكافحة متوافقة مع بيانات مراكز 65 بيانات من دراسة مرجعية 1 شكل يظهر 

ت للوفاة وهي عبارة حول الأسباب الرئيسة التي أد 86 2015لعام  CDCمنها  والوقاية
عن نوع المرض والأسباب الفعلية التي أدت للوفاة والتي حدث المرض بسببها. بالنظر 
إلى العلاقة بين قلة النشاط البدني وأمراض القلب والأوعية الدموية والجلطات الدماغية 

من حالات  ٪٦٠ن يقرب م هم بماوداء السكري والسرطان، نجد أن قلة النشاط قد تس
 .فاة في الولايات المتحدة الأمريكيةالو
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التي تسببت بالوفاة، (والفعلية  )التي أدت إلى الوفاة، أ(الرئيسة  الأسباب :1 شكل

 2000في الولايات المتحدة الأمريكية لعام  )ب
65

 )أ(طة ذا اللون الأحمر في . الأشر
 p النشاط البدنيقلة مرتبطة ب
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 سس التدريبمبادئ وأ
طريقة ممارسة النشاط البدني مثل التعليم في 

المدارس والجامعات، فإذا كان مستوى التعليم 
اسبا لعمر وقدرات المتعلمين ومقننا بالوقت من

والمقدار وموجها لهدف وتخصص معين، تحققت 
أهداف التعليم وحصلت الفائدة. مثلا، بإمكان 
الطالب الجامعي أن يحضر مئات المحاضرات 

 أربعويقرأ مئات الكتب في مواضيع مختلفة خلال 
من دراسته في الجامعة، في النهاية ربما  سنوات

لكنه لن يصبح طبيبا  عامة رفة وثقافةيكتسب مع
أو مهندسا أو معلما لأن تعليمه كان مشتتا 

مبعثرة ومهاراته محدودة. ممارسة  هومعلومات
الصحة أو من أجل تعزيز النشاط البدني من أجل 

لهذا المثال، فإذا لم تقنن  االمهارة مشابهتطوير 
مبادئ وأسس التدريب والجهد البدني، وتسهم 

لتحقيق الهدف منه بما  يبرنامج التدريبفي بناء ال
يتناسب مع قدرات الشخص، فستكون الفائدة 

 محدودة أو ستكون هناك نتائج عكسية.

تزداد أهمية معرفة هذه المبادئ والأسس عندما 
ستخدام ارسة النشاط البدني في المنزل وباتكون مم

الأجهزة المنزلية، لأن المتدرب سيكون معتمدا على 
يمة ة السلما في بناء برنامجه التدريبي اليومي. أداء النشاط البدني بالطريق نفسه إلى حد

وى لتكييف البرنامج التدريبي وفقا لهذا التطور يكون ضمن ما تسومتابعة التطور في الم
ختبار الجاهزية وقياس عناصر اللياقة البدنية. اط البدني والتي تشمل ايعرف بوصفة النش

البدني، لن يتم التطرق لها وسيقتصر الحديث على التعريف رغم أهمية وصفة النشاط 
 ويمكن الإستعانة بها لتقنين بمبادئ وأسس تساعد في تحديد معالم الجهد البدني والتدريب

 .أساليب التدريب في المنزل وتحقيق الاستخدام الآمن للأجهزة المنزلية

 اسئلة استمارة الجاهزية

ü  هل سبق أن أخبرك الطيبب أن لديك
ممارسة  مشاكل في القلب وعليك

 الذي أوصى به فقط؟ البدنى النشاط

ü  هل تشعر بألم في الصدر خلال
مزاولة الأنشطة اليومية المعتادة أو 

 النشاط البدني؟أثناء 

ü  خلال الشهر الماضي، هل شعرت
 بألم في الصدر أثناء الراحة؟

ü الشعور  بسبب التوازن تفقد هل

 الوعى؟ فقدت أوهل )دوخة(بدوار 

ü مشاكل في العظام أو  لديك هل

 )الورك او الركبة ,مثلا( المفاصل
 ممارسة بسبب سوءا تزداد أن يمكن

 البدنى؟ النشاط

ü  أدوية هل وصف لك الطبيب مؤخرا
 لعلاج ضغط الدم أو القلب؟

ü لأجله لا يفترض  سبب أى تعرف هل
 البدنى؟ تمارس النشاط أن

سنة  15إذا كان عمرك أكبر من 
وأجبت عن سؤال أو أكثر بنعم، 
فيجب التحدث مع الطبيب قبل 

ممارسة النشاط البدني 
63
. 
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 الرياضية ة المصطلحاتمعرف قد يكون من المفيد التدريب، سسقبل الخوض في مبادئ وأ

الحديث  دفهم المقصود عنتوحيد الصدد من أجل هذا ب المتعلقة )1 جدول( والفسيولوجية
الفسيولوجية الغير مألوفة عن النشاط البدني مقابل الجهد البدني وغيره من المصطلحات 

 ستتباب.مثل الا

ثير من الباحثين، مازالت أساليب وآليات تحسين الصحة وتطوير الأداء تجذب إهتمام الك
وبالرغم من أننا نجهل الكثير عن التدريب إلا أنه يمكن تلخيص أهم مبادئ التدريب البدني 

	:وهيتشكل أي برنامج تدريبي  تؤخذ بالإعتبار عند في ثمان مبادئ اساسية يفترض أن

طوير قدرة أو مهارة وتعني أن كل تدريب مخصص لت :Specificityالخصوصية  •
بي بناء برنامج تدري فمثلا ه.ؤيحدث هو نتيجة لنوع التدريب الذي تم أدا يفمعينة وأي تك
، والبرنامج التدريبي المحدد برنامج تدريبي لتطوير السرعةمختلف عن  لتطوير القوة

برنامج تدريبي له خصوصيته. أو  تدريب للاعبي كرة القدم غير العدائين وهكذا كل
ستجابة أو التكيف الفسيولوجي الذي يعتمد كل تدريب على نوع الا بصيغة أخرى،

وة العضلية طور القبية التنفسية بينما رفع الأثقال ييحدثه. فمثلا الجري يطور اللياقة القل
 وهكذا كل تدريب له استجابة وتكيف فسيولوجي مختلف. 

تعود عليه الجسم  وتعني زيادة حجم التدريب فوق ما :Overloadزيادة العبء  •
توى تقدما في مس مما يؤدي إلىي الاستجابة الفسيولوجية للتدريب ف والذي يحدث تغيرا

د مرات تكرار الجه ويقصد به عدد التكرار :داء. هناك ثلاثة عوامل تحدد زيادة العبءالأ
ويقصد بها  الشدةالعامل الثاني  ،البدني لكل وحدة في الجلسة أو اليوم أو الأسبوع

مصروفة أو الاستجابة الفسيولوجية نسبة مستوى الشغل المبذول أو مقدار الطاقة ال
أو د، مثلا سرعة الجري أو وزن المقاومة في رفع الأثقال إلى الحد الأقصى لهذا الجه

ويقصد به مقدار  حجم التدريبالعامل الثالث  ،للأنشطة الهوائية ضربات القلبمعدل 
 تعني الشدة بأن ويمكن تلخصيها .التكرار في المدة الزمنية، كعبءأو كمية زيادة ال

 مقداره أو كميته.في نوع التدريب والحجم زيادة في زيادة 

التكيف هو أي  :Rest, Recovery, Adaptationالراحة والاسترداد والتكيف  •
تشفاء سو الاأسترداد الا .معين ئف الفسيولجية نتيجة تدريب بدنيفي الوظا يحدث تغير
التي تعقب النشاط  توقف أو الراحةال فترةخلال رتفاع في المؤشرات الفسيولجية هو ا

 ةخلال فتر منيتطور التكيف  الراحة. أثناءالبدني إلى مستوى يزيد عن وضع الجسم 
ع أو ترتفتطول فيها فترة الأسترداد  درجة إلى الجهد البدني عالي سترداد، فإذا كانالا

. 17 يؤدي إلى تكيف حسب نوع النشاط البدني هفإنالمؤشرات الفسيولوجية خلاها، 
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يكون التكيف عاليا مع بداية التدريب ثم يتضاءل مع تقدم المستوى اللياقي 
من الضروري أن يحتوي البرنامج التدريبي على فترات والمهاري للشخص. 

 التكيف المطلوب. أجل تحقيق منراحة كافية بعد كل زيادة في العبء 

، لمكتسبتكيف اويعني التغير في زيادة العبء وفقا لل :Progressionالتدرج  •
زيادة في العبء لرفع مستوى اللياقة البدنية أو  كلما تحقق تكيف معين يجب أن يتبعهف

 Steploadingف بالحمل المرحلي الأداء. أفضل الطرق المتبعة في التدرج هو ما يعر
ذ شكل الخطوات المتتالية تأخ حجم التدريبوهو عبارة عن سلسلة زيادات في الحمل أو 

 جل تحقيقامن تغيير في الحمل أو حجم التدريب د ثالث أو رابع بشرط خفض الحمل بع

 Error! Reference source not(. التدرج المثالي 74 فترة استرداد كافية

found.( زيادة العبء خلال ثلاثة مراحل ثم يعقبها  عن طريق لإحداث أفضل تكيف يتم
 .ة الثانيةلومشابه للمرح حمل أو حجم التدريب أقل من سابقهليكون ارابعة مرحلة 

 :Retrogression, Plateau, Reversibility نتكاسةوالا والهضبة التراجع •
خطية أو ثابتة أو متنبأ بها لأنه يعتمد على قدرة التدرج  را ما تكون الزيادة فيناد

، يصل التكيف عندما يستقر مستوى الأداء أوالشخص ومقدار التكيف الناجم. 

إذا . Retrogression التراجعإذا إنخفض الأداء، يحدث ، وحالة الهضبةالشخص ل
أمضى الشخص وقتا طويلا يؤدي نفس التمرين مستخدما نفس الجهاز سيؤدي ذلك 

أي بدون تغير في مستواه اللياقي أو الأدائي. تعتبر  Plateau الهضبةإلى حدوث 
نفس العبء وقد تحدث حتى مع زيادة العبء لأن الهضبة نتيجة طبيعية للحفاظ على 

طبيعة استجابة الأشخاص مختلفة، لكن إذا استمرت الهضبة رغم الراحة وتغيير 

والذي قد يؤثر على  Overtrainingالتدريب فربما تكون مؤشر للإصابة بفرط التدريب 

ون ما د إلى المستوىوتعني تقهقهر أو انخفاض  Reversibility نتكاسةالاالأداء. 
ينجم عنه تكيف فسيولوجي عكسي والذي التوقف عن التدريب  دتحدث عنو كان عليه،

 إلى تراجع في قدرات الشخص البدنية.يؤدي 

التكيف  على ويعني الحفاظ :Maintenance المستوىالمحافظة على  •
والجهد. فإذا بلغ  للوقت الأمثل الاستخدام مع الذي تحقق من التدريب الفسيولوجي

اج فإنه يحتى اللياقي أو الأدائي للشخص الحد المطلوب من البرنامج التدريبي، المستو
لبذل جهد ووقت أكبر للحفاظ عليه. شدة التدريب هي الأهم في الحفاظ على المستوى 

. نوع التكيف المكتسبمن التكرار والمدة اللتان يمكن خفضهما دون أن يتأثر التكيف 
لجهد المطلوب للحفاظ عليه، فالتكيف في الجهاز الفسيولوجي مهم أيضا في الوقت وا
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جهد أكبر للحفاظ عليه من التكيف في يحتاج لوقت و ة،اللياقة الهوائي، الدوري التنفسي
 القوة العضلية.ي، الجهاز العصبي العضل

وتعني أن الأفراد مختلفين في قدراتهم  :Individualizationالفروق الفردية  •
ريب، وبالتالي كل برنامج تدريبي يعتبر مثل الوصفة تبنى وحاجاتهم واستجاباتهم للتد

ستجابة للتدريب، من الفروق الفردية طبيعة الاعلى أساس قدرات الشخص وحاجاته. 
فنجد أن نفس التدريب يحدث استجابه مختلفة عند شخص دون آخر، وزيادة العبء 

روق الفردية بين ختلافات أو الفأقل من غيره. هذه الاتحدث فرقا عند شخص أكثر أو 
تهم للتدريب قد تكون بسبب عوامل متعلقة بنمط أو اسلوب اقدرات الأشخاص واستجاب

نوع التغذية أو عادات النوم أو مستوى الضغوط التي يتعرض لها أو العادات كالحياة 
الجنس والوراثة. والسيئة مثل التدخين، أو عوامل متعلقة بحالة الشخص مثل العمر 

 .جب على الشخص عدم مقارنة نفسه بالآخرينتوهذه العوامل 

up, Cool-Warm-الإحماء والتهدئة  •

down:  الإحماء يعني إعداد الجسم لممارسة
رفع درجة حرارته إلى النشاط البدني من خلال 

ة الشخص يضروري لتهئمستوى معين، وهو 
داد تز، ورسة النشاط البدنيلمما بدنيا ونفسيا

أهميته عندما يكون مستوى الجهد البدني 
لحد من الإصابة في لخلال التدريب عالي 

العضلات والأربطة. قد يشمل هرولة أو تمارين 
إلى  ٥ لمدقصيرة  ةإطالة تؤدى في فترة زمني

لا . دقائق، تزيد مع زيادة شدة التدريب ١٠
 ٪٦٠لى إ ٥٠ن عأثناء يفترض أن تزيد الشدة 

. الإحماء قد يكون ضربات القلب القصوى من
لجميع أعضاء الجسم، وقد يكون  اإحماء عام

لعضو محدد أو لنوع محدد من  اخاص
التهدئة عكس الإحماء بحيث تكون  التمارين.

، بعد نهاية التدريب والهدف منها خفض درجة حرارة الجسم للمستوى ما قبل التدريب
التخلص من رواسب النشاط البدني مثل نواتج العمليات ومن أجل مساعدة الجسم على 

 يمكن أن يمتد زمن التهدئة إلى ،الأيضية وبعض الهرمونات التي تراكمت في العضلات
من ضربات  ٪٨٠ى قيقة حسب شدة المجهود البدني ويمكن أن تصل الشدة إلد ٢٠

 القلب القصوى.

لوصفة  FITT-VPقاعدة 
 النشاط البدني

 )كم مرة( Frequencyالتكرار  •
 )مدى الصعوبة( Intensityالشدة  •
 )كم الزمن أو المدة( Timeالزمن  •
 – )نوع النشاط( Typeالنوع  •

 بالإضافة إلى

 ×التكرار ( Volumeالحجم  •
 )الزمن ×الشدة 

التغير ( Progressionالتدرج  •

 )في الحجم

يجب أخذ هذه القاعدة في الاعتبار عند 
 التخطيط لبناء البرنامج التدريبي.
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برنامج تدريبي وعند هذه المبادئ أو الأسس تضع الخطوط العريضة عند بناء 
ممارسة النشاط البدني سواء لرفع اللياقة البدنية أو الأداء الرياضي، ويظل 

ممارسة  إلىتحقيق الفائدة مرهون بمدى تطبيقها ومدى رغبة ودافعية الشخص 
 حققتالنشاط البدني، ولا تغني بأية حال عن متطلبات وصفة النشاط البدني التي 

 . النشاط البدنيممارسة قصوى من الفائدة ال
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 مراحل التدريب

مراحل راحة من 
أجل تحقيق 
 الاسترداد

إدراج مراحل راحة بعد كل ثلاث أو أربع مراحل زيادة عبء ضمن  :2شكل 
من الاستمرار البرنامج التدريبي يتيح فرصة استرداد ضرورية ليتمكن المتدرب 

في زيادة العبء 
74
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 103مصطلحات مستخدمة في النشاط البدني والتدريب  :1جدول 

 البدني النشاط
(Physical Activity) 

 يتجاوز للطاقة صرف عنه ينتج الهيكلية للعضلات انقباضات أي هو
 الراحة أثناء المصروفة الطاقة

 البدني الجهد
(Exercise) 

 ومتكرر ومنظم له ومخطط محدد طابع له البدني النشاط من نوع هو

 البدني التدريب
(Physical training) 

 ءالأدا مستوى رفع أو البدنية اللياقة تطوير لهدف البدني الجهد تكرار هو
 البدني

 محددة قوانين ضمن نافسيةت بيئة في تؤدى حركة أو بدني نشاط هي )Sport(الرياضة 

 التدريب علم

)Training science( 

 لىوع  الصحة على التدريب أو البدني النشاط بتأثير يُعنى الذي العلم هو
من خلال استخدام الجهد البدني في تطبيق مبادئ  العضوية الوظيفة

 التدريب البدني

 Sport( الرياضة علم
science( 

 الأداء على التدريب أو البدني لنشاطا بتأثير يُعنى الذي العلم هو
 الرياضي نجازوالإ

 الهوائي البدني النشاط

)Aerobic exercise(	
 دون فيه الاستمرار يمكن الأقصى دون إلى الشدة معتدل بدني نشاط هو

 الأداء في ستمرارالا يعيق بتعب الشعور
 البدني النشاط

 اللاهوائي

)Anaerobic 
exercise(	

 إلى ويصل طويلا فيه الاستمرار يمكن لا الشدة يعال بدني نشاط هو
  اللاكتيت حمض لتشكيل كافية شدة

 التمرين نوع
 نوع أو هوائي لا أو اُهوائي يكون كأن الممارس البدني الجهد نوع هو

 اًمتحرك وأ اًثابت العضلي الانقباض

 التمرين شدة
 النسبةب تحديدها ويمكن التمرين خلال المبذول الشغل لحجم مقياس هي

 يعبر وقد )كسجينالأ استهلاك القلب، ضربات( ما لمؤشر الأقصى للحد
 ما لمؤشر يةمئو بنسبة أو أو عالي الشدة معتدلأو  بمنخفض عنه

 الاستجابة
(Response) 

دث التي تح البدني للنشاط الآنية )الفسيولوجية(الوظيفية  التغيرات هي
 أثناء الجهد البدني وتزول عند توقفه

دث التي تح البدني للنشاط المزمنة )الفسيولوجية( الوظيفية التغيرات هو (Adaptation) فالتكي
 خلال فترة من الزمن وتستمر مادام التدريب مستمرا

 الاستتباب حالة
(Homeostasis) 

 عناصر بين اتزان حالة على الجسم محافظة وتعني الداخلي الاتزان أو

 بغض )الاعتيادية الحدود( نمعي مستوى حول لتبقى المختلفة الجسم
 الخارجية البيئة عن النظر

 الاستقرار حالة
(Steady state) 

 مع بالتزامن ومستقر واحد اتجاه وفي ثابت مستوى على المحافظة وهي
 الحدود عن يخرج وقد البدني المجهود وأ النشاط كشدة خارجي مؤثر

 الاعتيادية
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 المنزلية الرياضي أجهزة التدريب
المنزلية غير واعد إذا أخذ في جهزة تخدام الاسفي ممارسة الرياضة بانتظام الا
ويتخلون عنها خلال ستة ستخدمها الا يستمرون في من المبتدئين  ٪٥٠ن أعتبار الا

 :إلى قد يعزى ذلكو .22 أشهر

 الأمثل للأجهزة لجهل بطريقة الاستخداما •
 في علمستمتاع بصحبتهم والذي يعرف الاعدم أوغياب أشخاص مرافقين للتحفيز  •

  38 مما يسرع الضجر والملل tioSocial facilitaجتماعيالنفس بالتيسير الا

 ب للأجهزة أو التمرين وجود المكان المناس معد •

 رخاء وليس للعمل البدني الشاقستمكان للراحة والابالمفهوم العام بأنه  ارتباط المنزل •

ى الشخص معرفة الطريقة الصحيحة لاستخدام هذه للتغلب على هذه العوامل يتعين عل

بالرغم من ذلك، مجرد وجود الأجهزة  .6حديد جدول زمني لممارسة الرياضة جهزة وتالأ
انت مدة في المنزل سيعزز من فرصة المداومة على ممارسة النشاط البدني حتى لو ك

 .49الممارسة اليومية قليلة 

 الصحة يحتاج للمعرفة المحافظة المحافظة على اللياقة البدنية والتغذية السليمة من أجل
ثقيف بما يجب عمله وما بطريق تطوير اللياقة البدنية وتناول الغذاء المفيد من خلال الت

قتصر الحديث عنها يفس ،الرياضة عن موضوعنايجب تركه من الرياضة والغذاء. ولأن 
. أهمية وجود موجه أو مدرب مؤهل يشرف ةستخدام الأجهزة المنزليرق تطويرها باوط

البدني وتجنب  على أداء التمارين يعتبر متطلب ضروري لضمان الفائدة من النشاط
ى ، لكن هذا قد لا يتأتومتابعة التطور من خلال القياسات البدنية والفسيولوجية الإصابات

 ،ستخدم أجهزته الخاصةوبا لنشاط البدني في بيتهعندما يرغب الشخص في ممارسة ا
عتماد على مساعدة الأشخاص على الالفي الكتيب التثقي أعد هذا من أجل هذا الغرض

  استخدامها. ختيار الأجهزة المناسبة وطرقاأنفسهم قدر الإمكان في 
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هناك عوامل كثيرة تؤثر على توجه الشخص لممارسة النشاط البدني، قد تكون شخصية  
أو  ين المظهر،تعزيز الثقفة والتخلص من القلق وتحسلها علاقة بحاجاته النفسية ك

حافظة على الصحة أو التعايش مع بعض الأمراض المزمنة التي مالبحاجاته البدنية ك
و أ ،تتطلب ممارسة النشاط البدني كالتخلص من السمنة أو ارتفاع الكلسترول في الدم

محطية ببيئة الشخص مثل توفر منشآت رياضية لممارسة النشاط تكون عوامل خارجية  قد
الاستفادة منها أو مراكز تدريب رياضية تقدم خدمات التدريب البدني متيسر الوصل لها و

والتثقيف والأنشطة البدنية الجماعية أو القدرة المالية لشراء أجهزة وممارسة النشاط 
 المكان الثقافة السائدة في يلا تقل أهمية وه أيضا هناك عوامل أخرى .منزلهالبدني في 
مألوفة لدى الناس، أيضا تعدد  عادةة الرياضوهل ممارسة ش فيه الشخص يالذي يع

نشطة والمناسبات الرياضية المفتوحة للمجتمع للمشاركة. إضافة إلى تجارة الملابس الأ
جه الشخص لممارسة توغيرها من مستلزمات الرياضة لها دور في والأحذية الرياضة و

ممارسة في رغبة ال فقتر إلىوالو توفرت كل هذه العوامل للشخص  .6النشاط البدني 
ة فسيمارس ادفي شيء، ولو توفرت لدى الشخص الرغبة والإر الرياضة فلن تساعده

توفر الأجهزة الرياضية في المنزل لن  ضة حتى لو عدمت جميع هذه العوامل، لذاالريا
 .تغني دون وجود رغبة للممارسة

  يا وعيوب الأجهزة المنزليةامز 

 :99المزايا

لا حاجة لهدر الوقت  :الراحة والملائمة •
والجهد في الذهاب والعودة من المركز 

رتباط بأوقات عمله أو الرياضي أو الا
 .ستخدام بعض الأجهزةالانتظار لا

 وبالشدة التمرين بالطريقة :الخصوصية •
 .الذي يرغبه الشخص دون حرجباللباس و

تعتمد على نوع الأجهزة وعددها، في  :التكلفة •
المتوسط يمكن توفير الأجهزة الأساسية 

 .بتكلفة اشتراك من ستة أشهر حتى سنة

أسئلة يفترض أن يطرحها 
الشخص على نفسه قبل شراء 

 رياضي أي جهاز

ü ذي استمتع بعمله ما هو الشي ال

 ؟)جري، قفز، رفع اثقال ...(
ü  هل سأتمرن بالفعل داخل البيت

 ولماذا؟
ü  هل سأسخدم الأجهزة المنزلية

 بانتظام أم سأمل بسرعة؟
ü  هل سبق أن اقتنيت أجهزة رياضية

منزلية من قبل؟ وما الذي يعجبني 
 ولا يعجبني فيها؟

ü  هل لدي مكان ملائم في المنزل
 لهذه الأجهزة؟

ü زانية أو المبلغ الذي كم المي
 سأرصده لشراء هذه الأجهزة؟

الإجابة على هذه الأسئلة سيوجه 
 الشخص للأجهزة الأكثر ملائمة له
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 :العيوب

ع الأجهزة الموجودة في المراكز من الصعب توفير جميع أنوا :تنوع أقل •
 .الرياضية وبالتالي خيارات المنزل أقل

ت التمارين والاستمرار فيها بدون وجود محفز التقيد بأوقا عدم :الانضباط الذاتي •
 .خارجي

تشتت التركيز على التمارين والواجبات المنزلية التلفاز والهاتف والأهل  :المشتتات •
 .وتقلل الوقت المتاح لها

رغم أنه يفترض أن الأجهزة المنزلية تعتبر خيارً اقتصاديا، إلا أن المبالغة  :فةالتكل •
 .في شراء أجهزة باهظة الثمن تجعل هذا الخيار مكلفا

 

، وهي تعتمد على حاجة الشخص أسومعين يمكن أن يعتبر الأفضل أو الألا يوجد جهاز 
ضلات ويرفع معدل التنفس وظف كتلة أكبر من العوقدراته البدنية. بشكل عام أي جهاز ي

والغرض منها. أيضا تصمم بعض الأجهزة أنواعها جيد باختلاف  وضربات القلب يعتبر
عمار فبعضها للأطفال وأخرى للبالغين رى للمستويات المتقدمة، وهكذا للأللمبتدئين وأخ

 ها يوظف ثقل الجسم.أو كبار السن. بعض الأجهزة يعتمد على مقاومة خارجة وبعض
وأخرى للحدائق الخاصة أو العامة  ستخدام داخل المبانييكون مصمم للا الآخروالبعض 

 . Fitness stationsأو بما يعرف بمحطات اللياقة البدنية 

ة للمنازل في عة المصنعة للمراكز الرياضية تختلف عن المصنينوعية الأجهزة الرياض
مثلا جهاز السير المتحرك،  متشابهة. نواعها والأغراض منهاأانة، لكن تبقى لمتالجودة وا

صنع منه للمراكز الرياضية يكون أعلى ثمنا بسبب أكثر الأجهزة الرياضية شيوعا، المُ
فتراضي أطول من المصنع اجودة المنتج وقدرته على تحمل ساعات تشغيل طويلة بعمر 

من سعر المصنع أقل مختلفة. يبلغ سعر المصنع للمنزل  طبيعة الاستخدامللمنازل لإن 
. من ناحية أخرى يوجد أجهزة سير مصنعة ٪٣٠إلى  ٢٠بنسبة  لمراكز الرياضيةل

ع للمختبرات بمواصفات مختلفة ترفع سعرها إلى أكثر من عشر أضعاف سعر المصن
للمراكز الرياضية. هذا الطيف الواسع لنفس الجهاز يجعلنا نركز فقط على نوع الجهاز 

الأخرى. وهذا ينطبع على  اصيل الإضافاتبغض النظر عن تفوأهم مكوناته والغرض منه 
 باقي الأجهزة سواء الثابته أو المتحركة.
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بتكارات العديدة في واكب صناعة الأجهزة الرياضية والانظرا للتطور الكبير الذي 
وطريقة أتصميمها، فإنه يصعب حصرها ولكن يمكن تصنيفها حسب الغرض منها 

 ختيار المناسب منها.اة وبالتالي استخدمها وهذا يسهل فهم طريقة عمل الأجهز

 	

تصنيف الأجهزة حسب الغرض من 
 ستخدامالا

 :معظم الأجهزة الرياضية تندرج تحت أحد التصنيفات التالية

 أجهزة اللياقة القلبية التنفسية 

لقلبية التنفسية ويميزها عامل وهي جميع الأجهزة التي يكون الغرض منها تطوير اللياقة ا
وينتج عنها تغير في معدل ومتتالي أن التمرين يؤدى بشكل مستمر  بحيثستمرارية الا

أحد أهم عناصر اللياقة البدنية  ب. الغرض من هذه الأجهزة هو تطورالتنفس وضربات القل
 القلبي ،الجهازين قدرةاللياقة القلبية التنفسية والتي تعني عنصر المرتبطة بالصحة وهو 

 صهاستخلا ثمللعضلات  ونقله الرئتين من لأكسجينا أخذ على، والرئوي التنفسي الدوري
 لاتفض من والتخلص البدني للجهد اللازمة الطاقة توفير بغرض الخلايا العضلية قبل من

 لقدرةا أو الهوائية باللياقة اللياقة هذه الطاقة. تسمى إنتاج من الناتجة الأيضية العمليات
 الطاقة لإنتاج الجسم داخل الأكسجين استخدام على الفرد قدرة عن تعبر لأنها الهوائية

 العضلي وبالتالي إنتاج عمل ميكانيكي أو حركي. للانقباض اللازمة الكيميائية

 ،Treadmillالسير المتحرك  أشهرهاأجهزة تطوير اللياقة القلبية التنفسية متعددة من 

 ،Rowing machine التجديف وجهاز محاكاة ،Stationary bikeوالدراجة الثابته 

لعاب إضافة إلى انواع أخرى مبتكرة معظمها يحاكي أ ،Stair Climberوصعدو الدرج 
 نقباضات عضلية متتالية ومتناوبةاستمرارية بحيث تنتج أو أنشطة رياضية لها صفة الا

ر أحد ويشي .)الأمامية والخلفية(و المتضادة أ )اليمين واليسار(بين العضلات المتقابلة 

 معداتمبيعات  تقدير أن Research and Marketsركز التقارير الصادرة من م
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 ٢٠١٣ن عامي بي أوروبا فيالخاصة بتطوير اللياقة القلبية التنفسية  البدنية اللياقة

هذه  .58من سوق أجهزة اللياقة البدنية المنزلية  ٪٦٩.٥على قد تستحوذ  ٢٠٢٠و
عتقاد اقتناء هذه الأجهزة نظرا للاهتمام الكبير في يرة تظهر الاالنسبة الكب

من أبرز أجهزة تطوير  تعزيز الصحة مقارنة بباقي الأجهزة.السائد بأهميتها في 

 :اللياقة القلبية التنفسية التالي

هر الأجهزة أش :Treadmillالسير المتحرك  
 .المشي أو والجري الركض لمحاكاةالرياضية 

 ختراعاختراع السير تاريخ طويل يشبه لا
 أخرجه السيارة حيث مر بمراحل تطور حتى

 William المهندس )1 صورة( صورته الحاليةب
Staub  بعد قراءته في ستينيات القرن الماضي

 Cooperللعالم الشهير  Aerobics كتاب
صاحب اختبار كوبر لقياس اللياقة الهوائية، 

وجد في الكتاب أن الأشخاص الذين حيث 
مرات في  ٥إلى  ٤ن دقائق وم ٨ة يجرون لمد
في ذلك أفضل.  ةتكون حالتهم البدنيالأسبوع 

مه في يمكن استخداالوقت لم يكن هناك جهاز 

للسير المتحرك أشكال وأحجام  .20المنزل
صائص متعددة، منها ما هو مصنع وخ
ستخدام المنزلي وأخرى للمراكز الرياضية للا
 ضا للمختبرات العلمية.وأي

تعميم  إمكانية لنتائج الدراسات مختلفة حو
الجري على السير المتحرك على الجري العادي 

 ، حيث تظهرالمكانيكيةوالحركية و من الناحية

مفاصل حركة بختلاف في تفصايل متعلقة او 77حركة الخطوة بشكل عام تشابه في 

لها أخرى ختلافات ميكانيكية وحركية ا ودجود بالرغم من. 84 ,4الرجل والأحمال عليها 

الأرض وعزم التدوير تم  فعل رد بمفصل الركبة و قوة )kinematics( ديناميكيةعلاقة 
معظم ة بين الجري على سير متحرك والجري العادي، إلا أن ملاحظتها عند المقارن

 مميزات جهاز السير المتحرك

ü  نسبيا سهل الاستخدام ويمكن
اء التمرين عمل أنشطة تروحية أثن
 مثل مشاهدة التلفاز

ü  يمكن التحكم بجميع محددات
التدريب من ناحية السرعة والميول 

والزمن، ويمكن تصميم برنامج 
تدريب بناء على هذه المحددات 

 وإعطاء قياسات دقيقة عن التمرين

ü  يمكن استخدامه من أكثر من
شخص دون الحاجة لإجراء 

 تعديلات كبيرة

ü  أكثر يمكن حرق سعرات حرراية
مقارنة بأجهزة أخرى مخصصة 

للياقة القلبية التنفسية مثل الدراجة 
 الثابتة وأجهزة محاكاة التجديف

ü  أكثر أمانا نظرا لأداء التمرين في
البيت بدل الخروج والتعرض 

 لمشاكل الطريق من حوادث وتلوث 

ü  يحفز على التدريب بغض النظر
 عن الوقت والطقس
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. 77خلصت إلى إمكانية تعميم الجري على سير متحرك على الجري العادي  الدراسات
الاختلافات المكانيكية بين الجري على السير المحترك والجري العادي قد تكون مفيدة 
أحيانا، فعلى سبيل المثال وجد أن الجري على السير المتحرك ينُتج حملا أقل على 

وهذا مفيد في برامج إعادة التأهيل لمن لديهم  43إخمص القدم مقارنة بالجري العادي 

 .43إصابات في الأطراف السفلى 

معظم الدراسات تشير إلى تشابه كبير بين  
 الجري على السير المتحرك والجري العادي
من الناحية الفسيولوجية إذا ضبطت محدات 

من  تشغيل السير بما يتوافق مع الغرض

 ٪١ر . فمثلا رفع ميل جهاز السي56 التدريب
يجعل مصروف الطاقة للجري مشابه للجري 

، الزيادة في الميل هنا 50العادي خارج المنزل 
ثناء الجري أمن أجل تعويض مقاومة الهواء 

العادي حيث تنعدم تقريبا عند الجري على 
نمط  في اختلافات لوحظتالسير المتحرك. 

نقباض العضلات والقوة العضلية الناجمة عن ا
حركة المفصل بين المشي على السير 
المتحرك والمشي العادي، وهذا يدعم مناسبة 

م السير في العلاج التأهيلي دااستخ
ضطربات عصبية في اشخاص الذي لديهم للأ

تمر على التمرين المس .56 الأطراف السفلية
نمط ال ا علىالسير المتحرك يحدث تكيف

ستجابة الميكانيكي للحركة وطبيعة الا
الفسيولوجية لها وبالتالي يكون التشابه بينه 

 ثت حيعادي أكبر مع مرور الوقالتمرين البين و
وجد أن التغير في ضربات القلب ومستوى تركيز حمض اللاكتيت متشابه عند الجري 

 .28على سير متحرك وعلى العشب الطبيعي 

في الاستجابة الفسيولوجية بين التمرين على السير المتحرك والتمرين بالرغم من التشابه 
كبير ما لم يتم التحكم فيه آليا. السرعة،  حد العادي، إلا أن الإدراك الحسي مختلف إلى

 عيوب جهاز السير المتحرك

ü  سعره في المتوسط مرتفع مقارنة
 بالأجهزة الأخرى

ü  سطح السير في الغالب صلب
وغير مناسب للتمرين بدون حذاء 

 مخصص للجري والمشي

ü  يحتاج إلى مساحة كبيرة ويصعب
 نقله أو تحريكه

ü يصدر ضجيجا أثناء الاستخدام 

ü الصيانة مكلفة 

ü ة التمارين التي يمكن محدودي
 تؤدى عليها

ü  قد يسبب الملل بسبب الجري في
نفس المكان ويشعر الشخص 

 بأنه أدى تمرينا أطول

ü  يعطي إحساسا بأن الجري أسهل
 مما هو على الحقيقة

ü  انحناءة الشخص للأمام أثناء
الجري على السير يكون أقل مما 

 يتسبب في هدر طاقته
ü لمنافع الإضافية فقدان بعض ا

 :للجري والمشي على الأرض مثل
مقاومة الهواء، وتغير السطح، 

ووجود عقبات تتطلب جهدا أعلى 
 لتجاوزها
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المشي أو الجري العادي مقارنة بالمشي أو  على سبيل المثال، تكون أعلى عند
فيه ثابته. ففي إحدى الدراسات  ي تكون السرعةالجري على السير المتحرك الذ

لوحظ أن قيقة على الأرض وعلى سير متحرك، المشي لمدة عشرين د ةتمت مقارن
إحتياطي ضربات القلب ممثلة ب ن،المشي على الأرض أسرع لكن شدة التمري

ختلاف الا ربما يفسر هذا. 25 مما هو عليه في السير المتحرك لأق ،كسجينواستهلاك الا
مستوى إدراك الشخص لشدة التمرين والتحكم على السير المتحرك من ناحية التدرج 
والسرعة وغيرها، وهذا قد يصب في صالح التمرين على السير المتحرك نظرا لمستوى 

قواعد التهئية البدنية كالتدرج وزيادة العبء التي يمكن ضبطها بدقة  في بعضالتحكم 
 ر المتحرك.على السي

	

ستخدام جهاز سير صُنع للا لأو PaceMaster لنسخة مطورة منجهاز  :1 صورة

 pمخترع الجهاز  William Staubالمنزلي، ويظهر في منتصف الصورة المهندس 

 

 

 خصائص جهاز السير المتحرك
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الخيارات وتعدد  شراء جهاز السير المتحرك يضع الشخص في حيرة كبيرة نظرا لكثرة
المميزات. في التالي نصائح عامة تفيد في تحديد السير المتحرك المناسب ووضعه في 

 :المكان المناسب

يعتمد على حجم السير المتحرك  :سير المتحرك والمكان المناسب لهال هيكل

إذا كان الهدف من شراء السير . 5 شكلستخدام وطول الشخص. كما في الهدف من الا
أما  ،سم٥٠ وعرضه عنسم ١٢٧ن المتحرك المشي فقط، فلا يقل طول سطح السير ع

سم. ويزداد متطلب طول ٥٦ سم وعرضه عن١٤٠إذا كان لغرض الجري، فلا يقل طوله عن
سم. من المفضل أن ١٨٢ كان طول الشخص يزيد عن إذاسم ١٥٢.٥ سطح السير إلى
بطول مترين  احة خالية على جانبي السير بطول متر لكل جانب ومن الخلفتكون هناك مس

 بعاد مهمة فقط لمن يريد الجري وتقل إذا كان الهدف فقط المشي.ونصف تقريبا. هذه الا

في  .أو الإعتيادي الغير قابل للثني للطييتم تصميم شكل هيكل السير المتحرك إما قابل 
كون أكثر متانة وجودة وأعلى في السعر من الأجهزة ي للطيالغالب الجهاز الغير قابل 

من ناحية النقل والتخزين.  أسهليكون التعامل معها  للطي، بينما القابلة للطيالقابلة 
السير، حاملة لحزام  ببكرةر ر المتحرك إما بمحرك كهربائي يُدايضا يأتي جهاز السيأ

يجة احتكاك القدم عليه. يمتاز بحيث يتحرك حزام السير نتكهربائي أو يدوي بدون محرك 
بأنه يحاكي المشي أو الجري أقرب من اليدوي ولكنه أعلى سعرا  بمحركالجهاز المزود 

بالقدرة على تحديد السرعة  بمحركيضا يمتاز الجهاز المزود أمن الجهاز اليدوي. 
المرغوبة للجري أو المشي عكس اليدوي الذي يستجيب فقط للسرعة التي يتحرك بها 

 خص.الش

حزام السير المتحرك مختلف في جميع السيور  :Treadbeltرك ححزام السير المت

مطاط وطبقة قطن وطبقة من من الطبقتين  :المتحركة، ويفضل أن يتكون من أربع طبقات
 حتكاك منالحزام متانة من ناحية، وتقلل الاالنايلون للجهة الداخلية. هذه التركيبة تعطي 

حتكاك المباشر لارتفاع معامل ااتلف السريع للسير هو للدي أكثر ما يؤناحية أخرى. 
على منصة الجهاز وبالتالي يضاف عبء غير  اًوالذي يولد ضغط ،بين القدم والحزام

دوران الصوت الناجم من  علىالسير زام تؤثر جودة حضروري على مكوناته. أيضا 
 ر هدوءا.ستخدام، فكلما زادت سماكة الحزام، أصبح أكثالسير أثناء الا
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بشكل عام . التي يلف عليها الحزام معدنيةال البكرات هو مهم آخر عامل :البكرات
وزاد من عمر الحزام  المحرك على الضغط قل كلما كان قطر البكرة أكبر،

سم. ٦.٥ستخدام المنزلي، لا يفترض أن يقل قطر البكرات عنالافتراضي. للا
ركة الحزام حول البكرات، وهذا تشحيم البكرات عامل مهم للحفاظ على سلاسة ح

 ستخدام.هر تقريبا، تقل المدة مع كثرة الايكون في العادة كل ثلاثة أش

 

 

 ركحالمت السير حزام :3 شكل

Treadbelt t 

 

 

	

 

 

 

 

بكرة السير المتحرك  :4 شكل
u 
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 الطول أن ملاحظة مع المتحرك، للسير بها الموصى الأطوال من دنىالأ الحد :5 شكل

 p سم182 عن الشخص طول زاد كلما يزداد
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وهي عبارة عن قطع توضع  :Track cushioningالسير المتحرك  وسائد
متصاص الصدمات عند ضربة القدم رك لابين منصة الجري وحامل السير المتح

. تكمن heel strike رحلة ضربة الكعبعلى المنصة أثناء الجري ما يعرف بم
ثناء الجري، ويمكن أهمية هذه الوسائد لحماية مفاصل الرجل من تأثير اصطدام القدم أ

في السيور المتحركة المزودة بهذه الوسائد  ٪٤٠إلى  ١٥ دام منطصأن تقل قوة الا
بة ار الإصويعتقد أن هذه الوسائد لا تقلل من خطمقارنة بالجري على الرصيف الإسمنتي. 

السير  ةستمرار لمدة أطول في التمرين. بعد أجهزفحسب، بل تزيد من التحمل والا
يمكن تعديل مستوى الدعم التي توفره هذه الوسائد بحيث يتغير حسب وزن المتحرك 

الشخص ونوع الحذاء الذي يرتيده وسرعة الجري المرغوبة. يمكن رفع مستوى الدعم 
متصاص أو افضه إذا كان الحذاء يحتوي على وسائد مرتفع، وخإذا كان وزن الشخص 

بشكل كبير  إذا كان المتدرب يرغب في التمرين بسرعة عالية. وجود هذه الوسائد مفيد
على القدم تصل إلى ضعفين ونصف من صطدام بسبب أن قوة الا للحد من الإصبات

  .أثناء الجري وزن الجسم

	

 المتحرك السير وسائد :6 شكل

Track cushioning  باللون

 tالأصفر 

 

 

و كليومتر بالساعة للشباب  ٥.٤إلى  ٥.٢ يقدر سرعة متوسط سرعة المشي :السرعة

تعتبر سرعة جهاز السير من أهم . 47كليومتر بالساعة لكبارس السن  ٤.٧إلى  ٤.٥
الميل هما أهم العوامل التي تحدد قيمة السير ومدى الفائدة منه، التحكم في السرعة و

حرق الدهون في الجسم. السرعة قد تحدد بسرعة التنقل بمعنى  راعنصرين لتحديد مقد

 قلالتي وحدتها مسافة لكل زمن، أوبوتيرة التن Speedالمسافة المقطوعة بزمن معين 

التي وحدتها زمن لكل مسافة. في الغالب  Paceعنى الزمن المقطوع لمسافة معينة مب
رك باستخدام مصطلح السرعة الشائع وليس وتيرة حيتم تحديد السرعة في السير المت

 ١٠من  إذا كان الهدف من شراء السير المتحرك المشي، فأي جهاز يوفر سرعةالتنقل. 
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كافيا. أما إذا كان الغرض الجري، فلا ينصح أن تكون كليومتر بالساعة يكون  ١٢إلى 
 ٢٠إلى  ١٨من  ن تكونأويفضل  ،كيلومتر بالساعة ١٦ السرعة القصوى للسير أقل من

 كيلومتر بالساعة.

ثر ن أكتغيير الميل م يعتبررتفاع أو انحدار سطح السير المتحرك. اوهو مستوى  :يلالمَ
. بعض أجهزة السير لتدريب لحرق الدهونستفادة من امحددات الجري كفاءة في الا

تتأثر سرعة أو وتيرة خطوات المتحرك توفر إمكانية تغيير الميل آليا وبعضها يدويا. 
 ،المشي أو الجري بمقدار الميل، وهذا تباعا يؤثر على مقدار الطاقة المصروفة من الجسم

ر ثلاثة أضعاف بمقدا ٪٢٥ ت الحرارية ترتفع عن المشي بميلفمثلا سرعة حرق السعرا
 ٥ دقيقة بسرعة ٢٠ فإذا مشى شخص لمدة. على سطح مستوما تكون عند المشي 

سعر حراري، هذا الرقم  ٧٤ في الثانية على سطح مستوي فإنه سيحرق تقريبا اتكيلومتر
 .٪٢٠ سعر حراري إذا مشى نفس السرعة والمدة ولكن بميل ٢٣٦ ربما يرتفع إلى

سب ح )في علم الهندسة(ية أو بالنسبة المئو )لمثلثاتعلم افي (يقدر الميل إما بالزاوية 
فهذا يعني ارتفاع  ٪١ فإذا كان الميلتفسير مفهوم الإنحدار وعلاقته بالمسافة المقطوعة. 

، بمعنى آخر أنه سيرتفع مقدار متر واحد وحدة من المسافة الافقية المقطوعة ١٠٠ ليعاد
ت ، فكلما زادأو سطح السير لتي بين البكراتهذا القياس يتأثر بالمسافة امتر.  ١٠٠ كل

بعض السيور رتفاع أو الانخفاض في الميل. ، زادت دقة تقدير حجم الاالمسافة بينهما
المعروفة لتحديد مقدار الميل وهذا النوع  أو القوسية المتحركة تستخدم الدرجة الزاوية

نه أكثر دقة ويعطى مدى ، يفضل دائما الآلي لأقليل. قد يكون تغيير الميل يدوي أو آلي
 .أوسع من اليدوي

 القدرة الحصانية المستمرة أو HP إما بالقدرة الحصانية المحرك قوة توصف :المحرك

CHP. تعتبر القدرة الحصانية وحدة قياس للقدرة وتعني القدرة على إنتاج قوة تعادل 
وهي القوة اللازمة  اطو ٧٣٥.٥ تقريبا يعادل ماوهو  الواحدة الثانية فيثقلي  غرام كيلو ٧٥
 القدرة الحصانة .سينتيميتر لمدة دقيقة واحدة ٣٠ كيلوغرام مسافة ١٤٩٦٨.٥٤٨ لرفع

المستمرة هي الأكثر شيوعا في تحديد قوة محرك السير المتحرك وتعني قدرة المحرك 
معظم  على بذل طاقة مستمرة تحافظ على القدرة الحصانية للمحرك لفترة من الزمن.

قدرة حصانية مستمرة. تعتمد  5 ٤.٢٥و  ٢.٢٥ منزلية يكون قوة المحرك بينالأجهزة ال
قتراح ويمكن اقوة المحرك التي يحتاجها الشخص على نوع النشاط الذي سيؤديه عليه 

 :التالي
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 قدرة حصانية مستمرة فما فوق ٢.٠ محرك قوته :للمشي •

 قدرة حصانية مستمرة فما فوق ٢.٥ محرك قوته :للهرولة •

 قدرة حصانية مستمرة فما فوق ٣.٠ حرك قوتهم :للجري •

  ٠.٥ كيلوغرام، فيفضل إضافة ٩٠ وإذا كان وزن الشخص أعلى من •
 قدرة حصانية مستمرة على الأرقام المقترحة أعلاه.

لقة أو حعبارة عن حبل صغير في طرفه قطعة بلاستيكية تشبه المفتاح  :مفتاح الأمان
حيث ب خر مشبك يثبت ملابس المتدربالآطرفه وفي حديد لها مقبس في السير المتحرك، 

إذا سقط يتوقف الجهاز فورا. معظم الأجهزة المزودة بمحرك لديها مفتاح أمان ولا ينصح 
بعض الأجهزة يحتوي على زر توقف عوضا عن مفتاح الأمان، يجب  بشراء جهاز بدونه.

 أن يكون موقعه في متناول اليدين.

لكبير الذي طرأ على صناعة السيور المتحركة، مع التطور ا :خصائص كمالية أخرى
ب تساعد المتدرلها تتركز على إضافة خصائص  ةأصبح التنافس بين الشركات المصنع

بعضها أيضا مزود  ،على تنظيم التدريب وتقنينه مثل برامج تدريبية مسبقة الإعداد
رات بحساسات لقياس ضربات القلب لتحديد شدة التدريب ولتقدير معدل حرق السع

الحرارية. بعض الأجهزة تحتوي على مراوح لإعطاء شعور بأداء التدريب في الخارج 
صال تالأكثر تطورا توفر تقنيات الاجهزة الأوبالتالي تكون أكثر محاكاة للجري أو المشي. 

 ستعادة مستقبلا. بعض هذه التقنيات يتيحمن تنظيم وحفظ برنامج التدريب لابالإنترنت 

ث يكون المشي أو الجري عبر عالم بحي Google خرائط في قطري أي رسم للشخص
التضاريس من خلال التغير  يحاكي الأبعاد ثلاثي فتراضي في هذا الطريق يتيح التجولا

خصائص حسب التغير في ميول الأرض من صعود ونزول.  ركفي ميل جهاز السير المتح
 للجهاز.ترفيهية وأخرى كثيرة يصعب حصرها، كلها قد تضيف قيمة صحية وعملية 
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 Stationary Exercise Bikesالدراجة الثابتة 

ولا  عبارة عن جهاز يحاكي الدراجة الهوائية الثنائية، وهي أيضا من الأجهزة الشائعة
يكاد يخلو مركز رياضي منها. تاريخ تصنيعا يعود لتسعينيات القرن الثامن عشر 

جهازا أسماه  Francis Lowndesالميلادي عندما أخترع الطبيب الفرنسي 

Gymnasticon )والروماتيزم لتدريب المفاصل للأشخاص المصابين بالنقرس )7 شكل 
مر هذا الجهاز بتطور خلال قرنين من الزمان حتى  .أمراض المفاصل من وغيرها والشلل

 بشكلها الحالي. ةظهرت الدراجة الثابت

	

الذي قاد  Gymnasticonجهاز  :7 شكل

 t ختراع الدراجة الثابتة الحاليةلا

 

م ستخدابأنها سهلة الاالدراجة الثابتة تمتاز 
لأن الشخص يتدرب عليها وهو وآمنة 

جالس. بحسب خصائص الدراجة، يمكن 
التحكم بالشدة من زيادة مقاومة البدالة 

. تمتاز دل الشغلوبالتالي رفع مع، للحركة
نخفاض الحمل على المفاصل نظرا أيضا با

لأن ثقل الجسم محمول على مقعد الدراجة، 
لذا يفضلها معظم البدناء ومن لديهم مشاكل 

 ستخدامها الآمنمن كبار السن لا في الظهر

. 48وفاعليتها في رفع مستوى التحمل 
لأهداف علاجية وفي برامج التأهيل بعد الحوادث أو  ةعادة تستخدم الدراجة الثابتو

أو ممن لديهم حالات مرضية خاصة تعيقهم من استخدام السير الجلطات الدماغية 

عض بقاء ب نخفاض الحمل على مفاصل الرجلا ربما يفسر أيضا .101 ,78 المتحرك
عتبار الهدف التدريبي ايمكن  مدة أطول من العدائين.المنافسة  في المحترفين الدراجين
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من الدراجة الثابتة بشكل رئيس للياقة القلبية التنفسية وبشكل ثانوي للقوة 
 العضلية للرجلين وبشكل أقل للذراعين. 

على يحاكي بشكل كبير التدريب  ةالتدريب على الدراجة الثابتبالرغم من أن 

العديد من  إلا أن ،في الظروف المتشابهة )دراجة الطريق(الدراجة الهوائية العادية 
ختلاف تدوير القصور في كمية الطاقة المصروفة نظرا لا ختلافااالدراسات أظهرت 

وهذا قد يصب في صالح . 34والعادية  ةة بين الدراجة الثابتالذاتي لذراع الحمل في البدال

أو أي نظام مشابه يمكن  )بكرة الموازنة(دة بقوة كبح على الحذافة الدراجة إذا كانت مزو
ت أظهرت بشكل عام، العديد من الدراسا من خلاله التحكم في كمية الشغل المبذولة.

ض القلب الوعائية افوائد صحية لركوب الدراجة من خلال الحد من عوامل الخطورة لأمر

 مازال )نقص التروية(التاجي  القلب فقط، لكن تأثير ركوب الدراجة على السمنة و مرض

 .68وأمراض عضوية أخرى غير محسوم 

يلة وتعتبر وس تطوير اللياقة القلبية التنفسية التدريب على الدراجة في الأصل من أجل

مشابه للسير المتحرك حيث  رهاوود، 89 ,83 ستهلاك الأقصى للأكسجيندقيقة لتقدير الا
وضربات القلب باستخدم  وجد أنه يمكن تقدير العلاقة بين الاستهلاك الأقصى للأكسجين

من  ةوتعتبر الدراجة المتحرك. 11على حد سواء  أو الدراجة الثابتةالسير المتحرك 

والقدرة  39الهوائية أو اللياقة القلبية التنفسية  ةلقدرذات الثبات العالي في قياس االأدوات 

ويمكن للدراجين المحترفين تحقيق مستوى استهلاك للأكسجين أعلى على  .44 ةالعضلي

 . 76مقارنة بالسير المتحرك  ةجة الثابتاالدر

 مقاومة أن تحوي على مستويات ةالدراجة الثابت راءعند شأهم ميزتان يجب توفرهما 
قصى الذي يمكن الوزن الأ من رتفاعه. ينبغي التأكدامريح يمكن تغيير  ومقعد مختلفة

وزن الدراجه نفسها. يجب أن يكون الحد الأقصى للوزن الذي تتحمله حمله وللدراجة ت

ثناء التدريج ألدراجة لضمان ثبات ا أو أكثر %20الدراجة يفوق وزن المتدرب بمقدار 
 استقرار الدراجة.العالي يساهم في  ةبسرعة عالية. أيضا وزن الدراج

 :للدراجة الثابتة أنواع متعددة من أبرزها
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ثر الدراجات الثابتة شيوعا وتشابها تعتبر أك :)8 شكل( Upright bikeالدراجة العمودية 
، فهي تحاكي الدراجة العادية من ناحية أن الجسم والوركين ات الهوائية العاديةمع الدراج

مع استناد  الأمام إلى الظهر يميلوالقدمين تكون على استقامة واحدة تقريبا، بينما 
هذه الوضعية  .الذراعين على المقود من أجل توفير دعم للجسم وتوزان على الدراجة

الجسم بالإضافة  من العلوي الجزء لدعم البطن عضلاتستتطلب جهد أكبر نظرا لمشاركة 
ية مستوى اللياقة القلببر هذا النوع المفضل لرفع ، لذا يعتإلى عضلات الرجلين للتدريج

 حجمها نسبيا صغير ويسهل نقلها وتخزينها. ، فإن97التنفسية 

 

	

 Upright bike p العمودية الدراجة :8 شكل
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ة يجلس ددعلى الدراجة المم :)9 شكل( Recumbent Bikeة دالدراجة الممد
جسم أقرب للأرض من الدراجة ال .الشخص عليها ساندا ظهره لتكاية خلفية

مودية، وتكون القدمين أمام الجسم. هذا الوضع يعتبر هندسيا هو الأفضل في الع
من الإستمرار كوي توزيع الثقل بالإضافة إلى أنه مريح مقارنة بغيره من الدراجات

. يفضل هذا النوع لمن لديهم مشاكل في الظهر والمبتدئين في في التمرين لوقت أطول
في المقابل من الصعب التدريج عليه بسرعة عالية وبالتالي لا النشاط البدني. ممارسة 

 للمستوى المثالي لحرق الدهونومستوى استهلاك الأكسجين يمكن رفع ضربات القلب 

 حرق الدهون،إذا كان الهدف من التدريب  .18مكن إنجازه على الدراجة العمودية الذي ي
الجهد ينجم عنه صرف الإحساس بمستوى نفس ب ةإن التدريب على الدراجة العموديف

 Recumbent Bike-Semi 90نصف ممددة طاقة أكبر بكثير من التدريب على الدراجة 
منخفضة بزاوية معينة ووالتي تشبه الدراجة الممددة ولكن القدمين تكون أمام الشخص 

 للأسفل، وهي في مكان بين الدراجة العمودية والممددة.

	

 Recumbent Bike p الممددة الدراجة :9 شكل
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أو دراجة التدوير وهي أقرب الدراجات  :)10 شكل( Spinner Bikesدراجة التدويم 
بة مع دراجة يميزها أن آلية قوة التدريج تتشاة للدراجة الهوائية العادية. امحاك ةالثابته

الطريق العادية بحيث يحتاج الشخص لبذل قوة أكبر في البداية حتى تتسارع الدراجة 
. وفي المقابل بحذافة مرجحة بثقل بسبب وجود تزويدها ج لرفع السرعةأو عندما يحتا

دأ القصور الذاتي بحيث تستمر العجلات بالتدوير حتى ولو توقف الشخص عن بتعمل بم
التدريج. يمكن التدرب عليها بوتير أسرع من غيرها مما يتيح كفاءة أعلى في حجم 

 .ةدراجات الثابتالتدريب. في الغالب ثمنها أعلى من غيرها من ال

	

 Spinner Bikes p التدويم دراجة :10 شكل
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بدراجة  هةهي دراجة شبي :)11 شكل( Airdyne bikeدراجة الداين الهوائية 

لأمام في التي في ا )عجلة الموازنة(أن الحذافة  اوالفرق بينهمإلى حد ما التدويم 
دراجة الداين الهوائية تكون مثل المروحة الهوائية ينتج عنها تيار هوائي، ويكون 

الهواء هو المقاومة التي يحتاج المتدرب للتغلب عليها. الفرق الثاني أن دراجة الداين 
إشراك عضلات الذراعين في جل أالهوائية لديها مقودان متحركان للأمام وللخلف من 

الفرق الثالث والمهم أنه كلما زادت سرعة التدريج غير مرتبطان بالتدريج.  التدريب، لكنهما
، لذا ارتفاع والعكس يحدث مع دراجة التدويم ،في دراجة الداين الهوائية، زادت المقاومة

المؤشرات الفسيولوجية يكون محدودا في السرعات المنخفضة ويرتفع بشكل حاد مع 

تعتبر دراجة الداين الهوائية أكثر الدرجات  .102ة دة المقاومزيادة السرعة نتيجة زيا
هذا النوع كلما زاد السرعة. ويشعر المتدرب أن المروحة ستنفجر صدارا للضجيج، إ

 ستخدام ونادرا ما يستخدم في المنازل.من الدراجات قليل الا

	

 Airdyne bike p الهوائية الداين دراجة :11 شكل
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وهي دراجة ثابتة تستخدم لأغراض البحث العلمي  :Cycling Ergometerدراجة الجهد 
ي على شكل دراجة عمودية أو دراجة ممددة أو دراجة تدويم أو بأشكال توالعلاج وقد تأ

أخرى مثل مجهاد اليدين أو مجهاد صعود الدرج. يميز دراجة الجهد تزويدها بجهاز 
ن طريق إضافة أوزان، أو يدوي عبضبط مقدار مقاومة التدوير بدقة، قد يكون  يسمح

دم ختهذه الدراجة مكلفة ولا تسكهربائي يحافظ على مقدار شغل ثابت رغم تغير السرعة. 
 إلا في المختبرات ومستشفيات التأهيل.

ختيار الدراجة المناسبة. الدراجة العمودية في االهدف من التدريب يساعد على  دتحدي
وهي المناسبة لمن يهتم برفع مستوى اللياقة  ةبتالعادة الأرخص من بين الدراجات الثا

القلبية التنفسية. إذا كان الشخص مبتدئا أو يريد ممارسة النشاط البدني للتسلية أو لديه 
ويعتمد الأطباء كثيرا على ا تكون الممددة هي الخيار الأفضل. مشاكل في الظهر، فربم

م مشاكل صحية مثل أمراض ي لمن لديهنالدراجة الممددة عند كتابة وصفة نشاط بد

أو من  تعادة تستخدم في الدراسا. دراجة التدويم 75 ,24القلب والأورام الخبيثة وغيرها 
قبل الدراجين المحترفين وأسعارها متفاوته بشكل كبير طبقا لنوع الحذافة والتقنية 

 المستخدمة فيها.

هي القدرة على تعديل ارتفاع  ةلتي ينظر لها في شراء الدراجة الثابتمن أهم الخصائص ا
مثل أن تكون  ةالمقعد وتغيير قوة عزم التدوير، كما ذكر سابقا. يوجد مميزات أخرى مهم

نية تظهر سرعة التدريب وقوة عزم الدوران والزمن وغيرها والدراجة مزودة بلوحة إلكتر
يجب أن يكون المقعد واسع من الخلف ومريح التدريب. من البيانات المفيد معرفتها أثناء 

ومقابض اليدين مغلفة بمادة ثابتة وغير زلقة. من الأفضل تجريب الدراجة قبل شرائها 
 .استخدامهاعند  والضجيج التي تصدره وملاءمتهاللتأكد من 

ها قبل استخدام الدراجة هو ضبط مقاسات من أهم وأصعب الأشياء التي يجب ضبط
رتفاع المقعد من خلال ايمكن ضبط  ا يناسب أطوال الجسم.لمقود والبدالات بموا المقعد

لها، ثم تغيير ارتفاع المقعد  الكعب على البدالة في أخفض نقطة الجلوس عليه ووضع
 ٥ نحناء طفيف في مفصل الركبة يقدر بـاتكون الرجل تقريبا مستقيمة مع وجود  ىحت

طاء الشائعة حني الظهر المبالغ فيه أثناء التدريج من أكثر الأخ درجة زاوية. °١٠إلى 
رتفاع اسفل الظهر. يفضل ضبط أجم عنه حمل مرتفع على بسرعة عالية، والذي قد ين

لى ع ىعند الدرجة التي لا يكون مرتفعا ليصبح ثقل الجسم ملق )عارضة اليدين(المقود 

في منطقة متوسطة  ولكن ،103ن على الذراعي ىالمقعد ولا منخفضا ليصبح ثقل الجسم ملق
  بينهما.
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مقاومة معينة لهذا التدوير، كلما أدار الشخص البدالة أو الدواسة، وضعت الحذافة 
حجم هذه المقاومة مختلف وقد  هذه المقاومة تحدد مع السرعة شدة التدريب.

ام في دراجات التدويم. بعض الدراجات قد تحتوي على كيلوجر س٢٥ إلىيصل 
كهربائية تحدد مقدار أو احتكاك أوسبائك مغناطيسية  مختلفة كوسادة كبح آلية

يقدر الشغل المبذول بمقدار المقاومة مضروبا  المقاومة وبالتالي حساب الشغل المبذول.
 بالسرعة أو عدد مرات الدوران بالدقيقة.

وهو يجهاز  :)١٢ شكل12 شكل( Stair Climberدرج صعود الجهاز محاكاة 
يعملان دواسيتن  نخفاضارتفاع وامن خلال أو صعود مرتفع عالي يحاكي صعود الدرج 

دم رتفاع في ق. الايسيويستخدم فيه عضلات الرجلين والأرداف بشكل رئ بشكل متبادل
هذه الحركة  رتكاز.الأخرى يمثل قدم الا في نخفاضالايمثل صعودها لعتبة الدرج، و

لجهاز لتحديد سرعة وشدة التدريب، إما أن تكون تحدث تحت تأثير مقاومة يوفرها ا
وأشكال  لهذا الجهاز أسماءالهواء أو كهربائية.   ضغط مة يدوية عن طريق مكابسومقا

تنزل  سوف الدواسة، على الشخص وزنه يضع ن آلية عملها متشابهة فعندمالكمختلفة 
 دواسة على الكهربي على إنتاج قوة معاكسة المحرك الهواء أو وهذ يحفز مكبس للأسفل،

معظم أجهزة محاكاة صعود الدرج تأتي مع مقابض لليدين أو درابزون  .علىلإعادتها للأ

Handrails  ريب التد .تبادليا مع الرجلين على تدريب اليدينأذرعة تساعد إلى بالإضافة
 .الطريقة السليمة وتكرار لأدائه علىمحاولة على هذا الجهاز ليس سهلا ويحتاج إلى 

لا يعتبر جهاز محاكاة صعود الدرج فعال كالصعود الفعلي للدرج بسبب أن الجهاز صمم 
ا صعود الدرجة الفعلي لأداء إيقاع محدد لحركة الرجلين يسهم في سلاسة الحركة، بينم

أن التدريب على هذا الجهاز مفيد يتطلب حركة متناوبة ثنائية أو فردية لكل رجل. رغم 
للياقة القلبية التنفسية واللياقة العضلية، إلا أن قدرته على رفع مستوى استهلاك 

بالرغم من ذلك، يعتبر جهاز  .59قصى محدودة بالسير المتحرك الأكسجين للحد الأ
صعود الدرجة من الأجهزة ذات دقة عالية في تقدير الاستهلاك الأقصى  ةمحاكا

استخدام  .26معدل اللياقة القلبية التنفسية  ويمكن استخدامه في قياسللأكسجين 
تهلاك الأكسجين والطاقة المصروفة مقابض اليدين أثناء التدريب قد يقلل مستوى اس

لذا ينصح بعدم استخدام مقابض  41ستمرار في التدريب لمدة أطول الاخصوصا مع 
 اليدين أو الدرابزون أثناء التدريب.

تكمن الفائدة الصحية والمهارية من استخدام هذا الجهاز عندما يؤدى التدريب بالطريقة 
حد على الدواسة لل ةعند استخدام الجهاز يجب أن تكون كامل القدم موضوعالسليمة. 
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الضغط على مما يزيد  يكون الظهر منحنيا للأماملا  نمن إجهاد أربطة باطن القدم، وأ

 تزداد الفائدة عن تحريك الذراعين للأمام والخلف بشكل متبادل أثناء .103 أسفل الظهر

 على الدواستين. )الصعود(التبديل 

الدرج مهمة ليست سهلة نظرا لوجود أنواع تحديد المناسب من أجهزة محاكاة صعود 
من ناحية دواسة مختلفة منها وبأشكال ومواصفات متعددة. بشكل عام هناك نوعين 

رتفعت طتان ببعضهما، فإذا انخفض واحدة االنوع الأول تكون الدواستان مرتبدم. الق
 ستخدام ويشعر الشخص بتوازن أكثر عندرى والعكس. هذا النوع أسهل في الاالأخ

فيمكن أن تنخفضان في نفس النوع الثاني تكون كل دواسة منفصلة عن الأخرى  ،التدريب
ستخدام لكن يعطي إحساس أكثر بمحاكاة الصعود. من ، هذا النوع أصعب في الاالوقت

زة ههناك أج ناحية الفائدة الصحية فليس معروفا إذا كان مفضلا أحدهما على الآخر.

وليس بدالات أو دواسات وهذا باهض الثمن  Stepmillعبارة عن درج متحرك يسمى 
 المراكز الرياضية الكبيرة. هوفي العادة تقتني

 

	

 الدرج صعود محاكاة جهاز :12 شكل

Stair Climber t 

 

 Rowingجهاز محاكاة التجديف 

machine )وهو جهاز  ):13 شكل
حاكي التجديف من خلال الإمساك ي

بمقابض وسحبها للخلف عن طريق فرد 
مفصل الركبة ويكون العمل الرئيس 
لعضلات حزام الصدر بدعم من عضلات 
الرجلين. رغم فاعلية هذا الجهاز في تطوير 
اللياقة القلبية التنفسية مقارنة بالدراجة 

 خطورة إصابات ، إلا أن عوامل82وذا موثوقية عالية في متابعة الأداء للاعبين  19 ةالثابت
الرخوة عالية نظرا للقوة المفرطة على أربطة الرجل أثناء سحب ذراع التجديف  الأنسجة
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دقيقة لمستوى القوة ومكان  لمعايرةيحتاج  ه، خصوصا أن14والركبتين مفرودتين 

 .67المقعد 

 

	

 Rowing machine p التجديف محاكاة جهاز :13 شكل

الحركة الحرة جهاز  التجديف، أكثرها شيوعا هناك أنواع متعددة من جهاز محاكاة

حركة التجديف الكاملة  هبفرد ذراعيوهو يتيح للمجدف  Free Motion Rower للمجدف
جهاز المجدف على الدراجة وفي الماء. وبالتالي تكون أقرب لمحاكاة التجديف الفعلي 

دريج على الدراجة وهو جهاز يجمع بين الت Rower/Recumbent Bike الممددة
والتجديف من خلال سحب ذراع أمام المتدرب. دمج التدريبين يوفر للشخص الخيار بين 

 جهاز متعدد الوظائفيكون مدموجا مع  وهناك نوع آخر ،ريج أو التجديف أو كلاهماالتد
  والذي سنتحدث عنه لاحقا.

ديف هو نوع مقاومة السحب التي من أهم الخصائص في تحديد نوع جهاز محاكاة التج

المقاومة الهوائية  :يوفرها الجهاز من ناحية آلية توليدها. أبرز أنواع المقاومة كالتالي

Air Resistance Rowers مة فيه باستخدام عجلة أو دولاب كبير ووالتي تنتج المقا
، وأهم ما يميزها أنه مع كل عملية سحب مزود بشفرات أشبه ما يكون بالمروحة الهوائية

نواع يتيح تعديل بعض هذه الأ ،ينتج تيار هوائي يضيف شعور أكبر لمحاكاة التجديف

 Hydraulic Resistance النوع الثاني المقاومة الهيدروليكية ،مستوى المقاومة
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Rowers  في أنابيب محكمة بصمامات.  ج عن ضغط سوائلوهي مقاومة تنتالمعروفة
النوع هو الأصغر من ناحية الحجم والأقل كلفة لكنه غير محاكي بشكل جيد لرياضة  هذا

النوع الثالث  ،التجديف واستجابته للسحب متقطعة حسب حركة السوائل في الأنابيب

 عن وضعوهي مقاومة تنتج  Magnetic Resistance Rowersالمغناطيسية  المقاومة
الحذافة بحيث كلما اقترب المغناطيس للحذافة زادت المقاومة.  من بالقرب مغناطيس

 النوع ،صدار للضجيجإالمتوفرة وأقلها  التجديف تقنيات أسلس يمتاز هذا النوع بأنه

وهي مقاومة ناتجة من خلال  Water Resistance Rowersالرابع المقاومة المائية 
زدياد سرعة التجديف والعكس. الماء بحيث تزاد المقامة مع اضغط الماء في خزان مليء ب

ة على مقاومة الماء لحرك علي لأنها تعتمدهذه التقنية هي الأقرب محاكاة للتجديف الف
ضجيجا أثناء  الأجسام والمتغيرة حسب السرعة. من عيوبها أنها مكلفة وتصدر

 ستخدام.الا

أجهزة قابلة للطي  هناكمحاكاة التجديف، بها جهاز  الإضافة إلى نوع المقاومة المزودب
القابلة للطي هي المعدة للإستخدام المنزلي في العادة لأن حجم الجهاز  .ةوأخرى ثابت

ستغلال الأمثل للمساحة. حسب تجارب كبير ويفضل أن يكون قابل للطي للا
 المستخدمين، الجهاز الثابت هو الأكثر متانة وتحمل للتدريب في مستوى شدة عالي.

يكون مسار تحريك أيضا يجب التأكد من أن المقابض في ذراع السحب ذو متانة عالية، و
طويل بالقدر الكافي لفرد مفصل الركبة بالكامل مع ثني اليدين. راحة المقعد المقعد 

  وسلاسة حركته في المسار من المكونات التي ينصح بتجربتها قبل الشراء.

 ( Skiing machineجهاز محاكاة التزلج 

 

	

 14 شكل

 

 

هو جهاز يحاكي رياضة التزلج على الجليد ويحتوي على دواستين وذراعين  :)١٤ شكل
تتطلب توافقا عضليا عصبيا بين والكبيرة معظم عضلات الجسم بمقابض بحيث توظف 
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للبدناء ومن لديهم مشاكل  المناسبةيعتبر من الأجهزة ن والذراعين. حركات الرجلي
صحية في العظام والمفاصل والعمود الفقري والحوض والأطراف السفلية بسبب 

بالأجهزة التي قارنة أن الإجهاد الذي يقع على مفاصل الجسم يعتبر منخفضا م
 .تحاكي الجري

جهاز للحركة والتي تعني شدة التدريب مثل باقي الأجهزة، يمكن ضبط مستوى مقاومة ال
للمستوى المناسب للشخص دون الشعور بألم المفاصل. طبيعة الحركة على الجهاز أنه 

فترة راحة أو استرداد عندما يقوم الطرف المقابل  )الرجلين أو الذراعين(يتيح لكل طرف 

ل. تدريب فترة أطوفي ال ستمرارللاهذا التناوب يعطي فرصة بالحركة،  )اليمين أو اليسار(

بحيث ترتفع الشدة لفترة  Intervalsمعظم أجهزة محاكاة التزلج توفر خاصية الفترات 
قصيرة حتى يصل معدل ضربات القلب لحد معين، ثم تنخفض الشدة لفترة من الزمن 
لخفض معدل ضربات القلب، وهذه الطريقة تحاكي آلية التزلج في سباقات التزلج الطويلة 

 .Cross-country skiingزلج الريفي مثل سباق الت

	

 

 

 

 التزلج محاكاة جهاز :14 شكل

Skiing machine t 
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 Nordicتحاكي التزلج منها جهاز المسار الشمالي للتزلج أخرى أجهزة  يتوفر في السوق
Track Ski Machine  وجهاز طاقة التزلجPower Ski Machine هزة وغيرها من الأج

ث يالتي تحاكي رياضة التزلج أو تحاكي مهارات معينة في رياضة التزلج ليس المقام للحد
 عنها.

ة ر عاليلجهاز تعتبمقدار استهلاك الأكسجين والطاقة المصروفة أثناء التدريب على هذا ا
ستخدام كتلة عضلية كبيرة لكنها أقل مقارنة بالجري على السير المتحرك بنفس نظرا لا

، وهذا يفسر انخفاض حجم الإجهاد على الجسم عند استخدام جهاز 53لإجهاد مستوى ا
ز ما يمي .ل الجسميتضمن قفز وهبوط بثق هفي أنالذي يختلف عن الجري و محاكاة التزلج

يستهدف العضلات المضادة لعمل الجاذبية الأرضية وبالتالي يساعد هذا الجهاز أنه 
، يعتبر التدريب على جهاز محاكاة على المحافظة على قوام بدني جيد. إضافة إلى ذلك

 التزلج آمنا على المفاصل والأربطة نظرا لتوزيع الجهد على عضلات الجسم.

أو ما يعرف  تكون الدواسات المعتمدة. معتمدة أو مستقلة إما تأتي أجهزة محاكاة التزلج

عود ت الأمام، إلى واحدة مرتبطة ببعضهما، فإذا سحب المتدرب skiالمزلج أو الزلاجة ب
من  تتطلبتكون الدواسات غير مرتبطة ببعضها بحيث  المستقلة. تلقائيا للخلف الأخرى

 . المتدرب بذل جهد لدفع دواسة للأمام وبذل جهد آخر لدفع الدواسة الأخرى للخلف

الجهاز البيضاوي نسخة معدلة من جهاز  :Elliptical machineالجهاز البيضاوي 
ثيرا وأحيانا لا يمكن التفريق بينهما إلا بعد التجربة. أهم ة التزلج ولا يختلف عنه كامحاك

الفروق أن جهاز محاكاة التزلج تنحرف فيه حركة الرجل للخارج قليلا عند تحريكها 
للأمام وتعود مع نفس المسار عند تحريكها للخلف وهذا يجلعها تتطلب توافقا عضليا 

والخلف فقط ويكون مسار الحركة عصبيا، بينما الجهاز البيضاوي تتحرك ثنائي للأمام 
. أيضا يختلف الجهاز البيضاوي عن على شكل بيضاوي وهو أشبه ما يكون بالمشي

جهاز محاكاة التزلج أن الأخير يتطلب فرد كامل لأطراف الجسم العلوية والسفلية وهذا 
ف ال الأطربجذع الجسم نظرا لابتعاد مركز ثقيضع جهدا مرتفعا على المفاصل المرتبطة 

عن المفصل. بعكس الجهاز البيضاوي الذي يمكن تأديته بدون الحاجة لفرد الأطراف 
 في الرقبة مشاكل بشكل كامل، وهذا يجعله مفضلا لدى الأشخاص الذين يعانون من

يتشابه الجهاز البيضاوي مع جهاز  والكتف أو الحوض أو لديهم تقعر في أسفل الظهر.
ة لأطراف الجسم العلوية والسفلية، خصوصا كبيرمحاكاة التزلج أنه يشرك كتلة عضلية 

 المضادة للجاذبية. 
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السير المتحرك والدراجة  :مثل تطوير اللياقة القلبية التنفسية الكثير من أجهزة
، لديها لوحة إلكترنية تعرض فيها المسافة المقطوعة والسرعة وعدد ةالثابت

البيانات بناء على السعرات الحرارية المحروقة وزمن التدريب. يكون حساب 
 والطول.  ،والوزن ،والعمر ،مدخلات الشخص قبل التدريب، كالجنس

يستخدم الملاكمون كيس الملاكمة في التدريب من  :Punching Bag كيس الملاكمة
سرعة اليدين ومهارة اللكم والتحمل، وهي من أكثر الأدوات استخداما قوة وأجل تطوير 

ر عن فوائد استخدام الكيس المهارية، وجد أنه يمكن في الألعاب القتالية. وبغض النظ
ربه على أثناء ض كية الحركةيح ديناماستخدامه لتعزيز اللياقة القلبية التنفسية حيث تتي

التفاعل مع حركته. أظهرت الدراسات ستمرار في الاتحريك معظم أجزاء الجسم وبالتالي 

وتحمل عالي لتركيز  8كسجين يزيد من مستوى استهلاك الاأن استخدامه في التدريب 

على الإستمرار في نشاط بدني مرتفع الشدة. ويمكن  مما يعني قدرته 37حمض اللبينك 
ن شدة التدريب عليه تصل لأ ؛أنشطة تخفيض الوزنأيضا في ام كيس الملاكمة استخد

 .21دقيقة تقريبا  ١٥ نشاط بدني عالي الشدة لمدةوهذا يعني  2مكافئ أيضي  ٦ إلى
استخدام كيس الملاكمة لرفع مستوى اللياقة القلبية التنفسية يحتاج إلى تدريب على 

 القتالية.المهارات  كل وغيرها منوالر اللكممهارة 

 واستخدامها حجمها على تعتمد مختلفة يوجد أنواع متعددة لكيس الملاكمة بأسماء
 الاصطناعية المواد أو بالجلد تركيبها. معظم أكياس الملاكمة تكون مغطاة إما وطريقة

والعفن، أو مغطاة بأقمشة مخصصة  التآكل تقاوم التي Vinyl الإيثينيل أو الفاينيل مثل
صاص الرطوبة. يستخدم في تعبئة أكياس الملاكمة مواد مختلفة أشهرها قصاصات لامت

الأقمشة الممزقة. تعتمد قساوة الكيس على كمية قصاصات الأقمشة، كلما زادت كميتها 
أو كثافتها، زاد الضغط داخل الكيس ليصبح قاسيا. أشكال وأحجام أكياس الملاكمة 

 Hanging Bagأو المعلق  Standing Bagب المنتصأو متعددة، منها الكيس الواقف 
جاه هو ات والمعلقوالقصير. الفرق بين الكيس الواقف  ، والطويل،والخفيفسواء الثقيل، 

المرجحة أثناء الضرب حيث تكون جهة الأعلى في الكيس الواقف وجهة الأسفل في 
 الكيس المعلق.

الذي يكون أعلاه و Angle Bagبشكل الزاوية  ة ما يأتيالمعلق من أنواع أكياس الملاكمة
مع اختلاف الزاوية،  مستوى قوة الضربة تختلفعريض ويتناقص قطره من الوسط بحيث 

 Maizeأو على شكل أكياس الذرة  Teardrop Bagدمعة ومنها المعلق على شكل قطرة 
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bags، .تعلق أكياس الملاكمة  وجمعيها تهدف إلى التدرج في قوة مقاومة الكيس للضربة
 ي السقف مباشرة أو على حوامل معدنية معدة لهذا الغرض.إما ف

يعد من أشهر أكياس الملاكمة وأكثرها  Speed Bagsكيس الضربات السريعة 
استخداما لدى الرياضيين وهو عبارة عن كيس صغير يشبه شكل قطرة الدمعة ومعلق 

 ةبسرع لكيسا رتدوير سرعة اللكم حيث يالهدف منها هو تطبالسقف مباشرة بدون حبل. 
الكيس المزدوج ب مما يتطلب استجابة سريعة ومستمرة. أيضا يوجد ما يعرف بعد ضربه

Double-End Bag بحبة الفول السوداني  أو )احادي البروز(الكرة ب وهو كيس أشبه

 فلالأسمن و )في السقف( من الأعلىمطاطين بحبلين  ومثبت ،)ثنائي البروز( الغير مقشر

ملاكمين يستخدم هذا النوع من الأكياس في التدريب من أجل بعض ال .)في الأرض(
تطوير سرعة اللكمة ودقتها وإيقاع حركة اليدين، ويعتقد أنها من أفضل الطرق لتنمية 

أيضا من الأشكال  سرعة در الفعل لأنها تتطلب متاعبة دقيقة لإتجاه وسرعة الكيس.

 Pedestal Bagالإنسان  كأن تأتي على شكل جسم كجسملأكياس الملاكمة الشائعة 
 يعطي إيحاءا بمكان اللكمة.

	

 أو لواقفكيس الملاكمة ا15 شكل

 Standing Bag t المنتصب

 

 

 

 

 المعلقكيس الملاكمة 16 شكل

   Angle Bag u الزاوية بشكل
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 قطرة شكل ىعل المعلقكيس الملاكمة 17 شكل

Teardrop Bag  u 

 

	

 

	

 

	

 Maize الذرة كيسملاكمة على شكل كيس 18 شكل
bag  t 

	

 Double-End Bag p المزدوجكيس  :19 شكل
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وصا في المدارس من أشهر الرياضات خص ):20 شكل( Jump ropeحبل القفز 
 مجالوالأندية الصحية من أجل تعزيز اللياقة القلبية التنفسية، والدراسات في هذا ال

بغض النظر عن الجنس أن التدريب باستخدام حبل القفز، كثيرة ومعظمها يتفق على 
 ومعدل القفز، يتعبر تدريبا عالي الشدة حيث يصل تقدير المكافئ الأيضي بمتوسط من

. التدريب باستخدام حبل القفز أيضا شائع عند اللاعبين المحترفين 92 ١٢.٥إلى  ١١.٧
لياقة قلبية تنفسية عالية وقفز مثل الطائرة والسلة وخصوصا في الرياضات التي تتطلب 

والتوازن  )رية العضلاتتأز(حركي ، ووجد أنه يحسن التوافق ال29والي والتنس الأرضي 

 .64، وزيادة كفاءة العدو السريع لدى الأطفال 93كرة القدم  لدى لاعبي

لمختلفة للمستخدمين له، يوجد والمستويات استخدامات المتعددة لحبل القفز نظرا للا

 اللياقة البدنيةلغرض  :100ويمكن تصنيفها إلى التالي بأسعار متفاوته، وأنواع كثيرة 
وحبل عرق السوس  ،أبرزها حبل الملاكم العادية من ئعستخداد وشاوهي سهلة الا

أو  ،الحبل محاط بخرز ثقيلة، ةحبل الخرز الثقيلالجبل المجزأ أوو ،القصير للأطفال
 والتي تتيح سرعة والقفز المزدوجالالخرز الأحادية الخفيفة للأطفال، ولغرض تدريبات 

قفزات في الثانية وعادة يكون الحبل مصنع من مادة  ٧إلى  ٦ للشخص أن يؤدي من

ومرتبط بالمقابض بمحمل كرات ومغطاة بالفولاذ أو الألمنيوم  PVC كلوريد فينيل البولي

ة. هذه بكفاء للحبل حول المقابض المحوري الحمل لتوزيع Ball bearingأو روُلْمان بلي 
بل لينا يمكن ثنيه بسهولة، ويكون مسكة اع حبل القفز، والمهم أن يكون الحأبرز أنو

 ض مريحة.المقب

	

 p السريع القفز حبل )ب( الثقيلة، الخرز حبل )أ( العادي، الملاكم حبل :20 شكل

  ب         أ
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 جهزة تطوير اللياقة القلبية التفسيةمقارنة أ

متعددة تستخدم في تطوير اللياقة القلبية التنفسية وما ذكر  هناك أجهزة وأدوات
ق لتحقي الأفضلأعلاه أبرزها، ويبقى المشي والجري في الأماكن المفتوحة الخيار 

الفائدة الصحية المرغوبة. العديد من الدراسات قارنت بين بعض هذه الأجهزة لتحديد 

 .30وحرق الدهون  85هلاك الأقصى للأكسجين والاست 102الطاقة المصروفة كفاءتها في 
السير المتحرك على باقي الأجهزة في معظم راسات على تفوق جهاز تتفق معظم الد

 الرياضية محاكاة للجري والمشي المؤشرات الفسيولوجية وذلك بسبب أنه أقرب الأجهزة

 أفضل أشكال الأنشطة البدنيةيعتبر  حيث المشي ، خصوصا27الصحة  بهدف تحسين
 .69 نفسيةإلى منافع أخرى  البدنيةتجاوزت منافعه والذي  79 ,66

يمتاز جهاز السير المتحرك بأن المتدرب يحمل جسمه بينما تحمل الدراجة جسم المتدرب 
وبالتالي تخفف الضغط على مفاصل القدم. أثناء استخدام جهازي السير أو الدراجة 
يكون العبء الأكبر على المجموعات العضلية للرجلين، بينما يوزع جهاز محاكاة التزلج 

 مؤشر أفضل الهوائية القدرة على عضلات الرجلين والقدمين. تعتبروالتجديف الحمل 

والذي  2maxVo للأكسجين الأقصى بالاستهلاك عليها يستدل و التنفسية القلبية للياقة
طريقة حسابه تختلف عند استخدام السير المتحرك مقارنة بالدراجة بسبب أن الأول 

لا تستخدم وزن  ،الدراجة، والثانية امطلق الحساب يستخدم جسم الإنسان وبالتالي يكون
، بالرغم من أن كلاهما يعطي قياسا موثوقا للإستهلاك االجسم ويكون القياس نسبي

 .57الأقصى للأكسجين 

 ةعلى السير المتحرك الأسهل مقارنة مع باقي أجهزة تطوير اللياقة القلبييعتبر التدريب 
التنفسية وذلك لأنه يحاكي مهارة طبيعية وهي المشي أو الجري، بينما تتطلب بقية الأجهزة 

 مهارة معينة وبإيقاع محدد من أجل تحقيق الفائدة الصحية من التدريب. 

 

  أجهزة تطوير اللياقة العضلية الهيكلية

يميزها عامل جميع الأجهزة التي يكون الغرض منها تطوير اللياقة العضلية الهيكلية و
نقباض عضلي. الغرض من االمقاومة بحيث أن التمرين يؤدى بشكل مقاومة ثقل وينتج 
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العضلية هذه الأجهزة هو تطور أحد عناصر اللياقة البدنية المرتبطة بالصحة وهو عنصر 

 مرتبطان(والتحمل العضلي الهيكلية والذي يمكن يمكن تقسيمه إلى القوة العضلية 

نفس التمرين أن وهنا تجدر الإشارة إلى  .)مرتبطة بالمهارة(لعضلية والقدرة ا )بالصحة
قل الثقل ويأو  لمقاومةعلى نفس الجهاز قد يستخدم لتطوير القوة العضلية عندنا ترفع ا

  خفض المقامة ويزداد التكرار.نقد يستخدم لتطوير التحمل العضلي عندما تالتكرار، و

أجهزة التدريب الأخرى تُعنى بتطوير القوة العضلية. بخلاف أجهزة اللياقة الهوائية، معظم 

 :حسب الشكل إلى التالينظرا للتنوع الكبير في هذه الأجهزة، يمكن توزيعها 

 Free weightsالحرة  الأثقال

 !Error! Reference source not found.Error( الأثقال أو الأوزان الحرة

Reference source not found.( هي أي ثقل يمكن رفعه وتحريكه بشكل حر. 
الثقل هو قطعة مصنوعة من معدن أو أغيره، بينما الوزن هو ثقل هذه القطعة لذا قد 

الأفضل  ةالحرالأثقال  ستخدامزن بشكل تبادلي. يعتبر التدريب باتستخدم كلمة الثقل والو
حقق تحفيز عالي للعضلات المحيطة بالمفصل نظرا بين الأساليب الأخرى نظرا لأنه ي

اشتراك أكثر من مفصل ، بالإضافة إلى محافظة على التوازن أثناء الحركةال لأنها تتطلب

 .88التمارين  ضفي بع

 :أبرزها ،قطع و أنواع متعددة من الأثقال أو الأوزان الحرة لها استخدامات مختلفةهناك 

متر  ٢.٤إلى  ١.٢ بين يتراوح طولهوهو أكثرها شيوعا و :Barbells المعدنيالقضيب 
يستخدم هذا القضيب لرفع  مليميتر أو أكثر في بعض الأنواع. ٥١إلى  ٢٥ وقطره بين

 أثقال على شكل أقراص دائرية تثبت على طرفي القضيب. 

وهو قضيب معدني له وزن يمكن استخدامه بأوزان  :Olympic bar القضيب الأولمبي
 ٢.٢ هوليبلغ ط الأثقال.منافسات الدولية لرفع يستخدم هذا النوع في ال إضافية أو بدون.

 ووزنه ،مليميتر ٥٠ الوزن الجهة التي فيها مليلميتر وقطر ٢٨ متر وقطر مقبض اليدين
. تتغير هذه المعطيات مع تغير الجنس، فالمخصص للإناث بدون أثقال كليوغرام ٢٠ الكلي

 .)كليوغرام ١٥(والوزن  )متر٢.٠١(أقل في الطول 
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عبارة عن قضيب معدني قصير  وهو :Fixed weights bar ةالثابت الأوزانقضيب 

بشكل دائم،  أثقال مثبته على طرفيه يحتوي على )سنتيميتر١٢٠إلى  ٩٠ طوله(
يتراوح وزن القضيب مع  تطوير عضلة معينة.ساعدة في وتستخدم للتمارين الم

 كيلوغرام. ٤٠إلى  ٥ الأثقال بين

وهي عبارة عن قضيب دمها وأقوهي أشهر أنواع الأوزان الحرة  :Dumbbellsالدمبل 
خامات مختلفة منها المطاط صنع هذا النوع من يُ. دائمة أثقال قصير مثبت على طرفيه

Rubber وريتان والبUrethane )الكروم و )يوريثان بوليChrome  .بعضها وغيرها

وهذا  Neopreneيكون مغطى بشكل كامل بالمطاط أو مادة المطاط الصناعي النيوبرين 
لى الأرض. تترواح أوزان الدمبل المسك والحمل ولا يتدحرج عند وضعه عالنوع سهل 

من الدمبل يمكن تغيير أو تعديل حديثة يوجد أنواع  كليوغرام. ٤٠ وحتى غرام ٥٠٠من 
 الثقل بحيث تحتوي على قضيب واحد وأثقال متعددة يمكن التبديل بينها.

للقضيب  هلقي، وهو مشابأو ما يعرف بالقضيب الح :EZ curl bar المتعرجالقضيب 

ضة بيتيح للق Wعلى شكل حرف  تعرجيحتوي على المعدني أو الأولومبي ولكنه أقصر و
 التعرض لإصاباتأثناء مسك القضيب، مما يقلل  لزاوية الرسغ طبيعةالوضعية الأخذ 

عضلات العضد الأمامية  . يستخدم هذا القضيب عادة لتمرين72 المتكررة الإجهاد
 والخلفية والعضلات الدالية.

أو مربع أو  ب معدني على شكل معينوهو قضي :Trap Bar/Hex bar المحيطالقضيب 
رفع يتم و بحيث يحيط به ، حيث يقف الشخص داخلههيوضع الثقل على طرفي دائري

. الهدف من هذا الشكل هو جعل مركز مثبتة أعلى القضيب القضيب من خلال مقابض
 ما يسمى بالرفعةستخدم عادة في تدريب قضيب والأثقال قريب من المتدرب. يالثقل لل

 .التي تشمل معظم المجموعات العضلية الكبيرة deadlift shrugs المميتة

وهي كرة من المعدن أو الفولاذ تشبه قذيفة مدفعية مثبت  :Kettlebell الكرويةثقال الأ
رون في وزن من نفس المادة. كانت تستخدم في روسيا منذ قمقبض  في أعلاها

مهم استخداوكان يعتقد أنه بسبب عالية،  ن يتمتعون بقوة بدنيةالمحاصيل وكان المزارعو
الجيش  وأصبحت جزءا من تمارينستخدامها االمستمر للأثقال الكروية حتى شاع 

تقام بطولات خاصة بها. تمتاز الأثقال الكروية بأنها يمكن والروسي ولاعبي السيرك 
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، إضافة إلى القدرة 32استخدامها لتطوير اللياقة القلبية التنفسية من خلال المرجحة 

ورغم أن السير المتحرك يستهلك كمية أكبر . 61 وسرعة الجري والقوة والتحمل العضلي
المتحرك في معدل  لا تختلف عن السيرمن الأكسجين مقارنة بالأثقال الكروية، إلا أنها 

مما يجعلها ، 91رق الدهون أو الإستجابة الأيضية ولا في معدل ح 46التبادل التنفسي 
لا يوجد فرق بين التدريب باستخدام رفع الأثقال . ستخداممن الأجهزة متعددة الا

ات القياسعلى مستوى القفز العمودي والإعتيادي أو التدريب باستخدام الأثقال الكروية 

. دمج استخدام 31ستهلاك الأقصى للأكسجين الاولا على مستوى  71 الأنثروبومترية
ة لكفاءثقال الكروية في التمارين الرياضية المعتادة قد يعطى فوائد إضافية في االا

لكنه لا يؤثر على مستوى الدهون في الجسم والمرونة  12الهوائية والقوة العضلية 
الكفاءة تطوير ثقال الكروية في التدريب متعددة سواء لغرض استخدامات الأ والتوازن.

معظم استخدامها بأساليب وطرق متعددة، و يمكن رونة.الهوائية أو التحمل أو القوة أو الم
 .استخداماتها المختلفةارشادية لطرق منشورات  على الرياضية تحتويمراكز ال

عبارة عن أكياس مليئة بالرمل تستخدم بالتزامن مع تمارين  :Sandbags أكياس الرمل
. تصنع هذه الأكياس بأشكال مختلفة حسب الغرض لإضافة حمل على المتدرب أخرى
كون على شكل اسطوانة تحمل على الظهر أثناء تأدية جهد بدني معين، ت قد التدريب، من

ه أثناء ؤأو شكل قميص يتم ارتدا أو الكاحلمعصم بال على شكل سوار يحيط أو تكون
ستخدام أكياس الرمل لإضافة حمل اعلمية تشير إلى فعالية الدلة الأالجري أو المشي. 

 .60 ,51 القوة العضلية والكفاءة التنفسية النشاط البدني في زيادةأثناء 

وبعضها يمكن تصنيعه في المنزل من القضيب  ستخدام،شائعة الا ثقال الحرةهذه أبزر الأ
ينصح وبشدة أن تفرش أي مساحة تستخدم في الأوزان المعدني والدمبل وأكياس الرمل. 

متصاص الصدمات في حال سقوط لا Bumper platesاح مطاطية الحرة للتدريب بألو
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وخصوصا لتخزين هذه الأوزان  Racksأي ثقل. ويفضل شراء رفوف أو مساند 
 والدمبل. ةقضبان الأوزان الثابت

	

القضيب الأولمبي 21 شكل

Olympic Bar u 

	

	

 EZ  المتعرج القضيب22 شكل
curl bar t 

	

	

 

 

 

 

 Trap المحيط القضيب23 شكل
Bar/Hex bar t 
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 Fixed weight barbell p  الثابتة الأوزان الثابتة الأوزان24 شكل

 

	

 Dumbbells t الدمبل25 شكل

 

	

 

 Kettlebell الكروية الأثقال26 شكل
u 
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  Free weights machinesأجهزة حمل الأثقال الحرة 

هي  ).Error! Reference source not found( الحرة الأثقال حمل أجهزة
الحرة، وهي تختلف عن أجهزة  الأثقاللحمل وإسناد  معدنيةهياكل  ة عنعبار

 عليها خدم هذه الأجهزة لرفع ثقل معين تم تحميلهت. قد تسRacksالحرة  الالأثقتخزين 

و أ ،أو رفع ثقل الجسم ،Plate loaded machines وتعرف بالأجهزة مسبقة الحمل
 .طبيعة حركة التمرين حرة تبقى يأو مزودة بأثقال لك حر ثقلالاستناد عليها أثناء حمل 

شهرها جهاز الوقوف من وضع القرفصاء فهي متعددة، من أ لهااأشكلا يمكن حصر 

Squat Stands  وجهاز سميثSmith Machine  وجهاز الكابلاتCable 

Machines  والمقاعد المنبسطةBenches  مقعد الضغط (بأنواعهاBench Press 

-Multiوالمقعد متعدد الأغراض  Olympic Benchالأولومبي المنبسط والمائل  والمقعد

Purpose Bench نغماسالاومحطات  )اوغيره Dip Station  تدريب عضلات وأجهزة

 Leg Press Machineوجهاز ضغط الرجلين  GHR/GHD Machineالحوض 
مدى وأجهزة أخرى كثيرة. ما يميز هذا النوع من الأجهزة أنه يعطي المتدرب حرية في 

المراد  تجاه المرغوب. أيضا يمكن التحكم بمقدار الوزنالحركة الكامل للمفصل وفي الا
لتمارين  امقاومته والحد الأقصى هو قدرة المتدرب. بعض هذه الأجهزة يمكن استخدامه

ت محددة مثل جهاز امتعددة مثل المقعد المنبسط، وبعضها محصور في استخدام
نادرا و الكثيفستخدام الأثقال الثابتة وأكثر تحملا للا تعتبر أقل ثمنا من أجهزةالكابلات. 

ستخدامه بشكل آمن مثل جهاز الوقوف من حتاج لمهارة معينة لابعضها يما تتعطل. 
أجهزة تدريب  ة مثلخاطئ بطريقةبعضها إصابة إذا استخدم وقد يسبب وضع القرفصاء، 

في حال رفع أوزان عالية مثل مقعد  ةعضلات الحوض، وبعضها يحتاج إلى مساعد
 قوم بنفس الغرض.بتكارها أو تصميمها في المنزل وتبعض الأجهزة يمكن االضغط. 

 Selectorized strength machines ةأجهزة الأثقال الثابت

 محددمقاومة تتحرك في مدى حركي  هي هياكل معدينة لها أذرع الثابتة الأثقال أجهزة
ل سهأهذا النوع  .مة عبر كيابلوبأذرع المقا وموصولة بأثقال متدرجة وثابتةومزودة 

على تمرين عضلة معينة بكفاءة أعلى بحيث  ةه قدرول الأجهزة استخداما وأكثرها آمانا
يكون تركيز المقاومة عليها. يمكن التمرين على أوزان عالية دون الحاجة لمساعد لأن 

مة منتقلة وليست متصلة بشكل مباشر بالشخص. من ناحية أخرى ليست عملية والمقا
كون ضمن المدى في محاكاة نمط حركة جسم الإنسان التي تشمل أبعاد مختلفة قد لا ت
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الحركي المحدد للجهاز. أيضا أثناء التدريب على هذه الأجهزة، تهمل العضلات الصغيرة 
الشركات المنتجة لهذا النوع وفي الغالب  يوجد طيف كبير من التي تساعد على التوازن.

 .الثمن سعارها باهضة، لذا فإن أستخدام المنزليصنع للمراكز الرياضة وليس للاتُ

	

 Bench  uمقعد منبسط 27 شكل

	

 

	

 Bench Press  t الضغط مقعد28 شكل

 

	

 Squat Stands p القرفصاء وضع من الوقوف جهاز29 شكل
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 Smith سميث جهاز30 شكل
Machine u 

	

 

 

 

 

 الكابلات جهاز31 شكل

Cable Machines t 

 

	

   Dip Stand pجهاز الانغماس 32 شكل
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  Multi-gymة متعددة الأغراض يأجهزة الصالات الرياض

 ( الأغراض متعددة ةيالرياض الصالات أجهزة

لتدريب  من الأجهزة الرياضية مدموجة في جهاز واحد مجموعةهي عبارة عن  )٣٣	شكل
ب. المناس للمستوىالأوزان والأبعاد  تغيير معظم المجموعات العضلية في الجسم ويتيح

المنازل. بعض في مراكز التدريب الصغيرة وفي  اهذا النوع أكثر الأجهزة انتشار

. بعض هذه Home gyms سم جهاز الصالة الرياضية للمنزلالشركات تطلق عليه ا
ثقال الأ أو الكابلات نظام وبعضها يستخدم بمقعد منبسط أو طولي، الأجهز يكون مزودا

 خاصة لإنتاج المقاومة والتدرج فيها. كهربائية مكدسة أو يكون لها أنظمةال

ة متعددة الأغراض، بالإضافة إلى جهاز السير المتحرك، يتعتبر أجهزة الصالات الرياض
دريبا شاملا لأهم عنصرين نها توفر تاستخداما في المنازل لا ضيةالأجهزة الريا أكثر

من عناصر اللياقة البدنية المرتبطة بالصحة وهما اللياقة القلبية التنفسية واللياقة العضلية 
ض اة متعددة الأغريالصالات الرياض من أجهزة جهاز أن يشمل أي يفضلالهيكلية. 

 سة في الجسم وهي العضلات ذات الرأسينلمجموعات العضلية الرئيتدريبا مخصصا ل

Biceps س وذات الثلاث رؤو Triceps العضدية والعضلات الداليةDeltoids  والعضلة

 Pectoralis والعضلة الصدرية الكبرى  )بين ألواح الكتف( Rhomboidsة يالمعين

major  والعضلة شبه المنحرفةTrapezius muscle )والعضلة الظهرية  )أعلى الظهر

 Glutealsوالإليتين  Abdominalsوعضلات البطن  Latisimus dorsiلعريضة ا

الجهاز . Hamstringsأو المأبضية والخلفية  Quadricepsوعضلات الفخد الأمامية 
  الموضح في

 .الرئيسة في الجسم معظم العضلاتتدريبات ل ييغط ٣٣	شكل

بحيث تغطي كل محطة مجموعة عضلية  ،تمرينات في هذه الأجهزة بالمحطاتيتم توزيع ال
ا تطلبهجهاز وزادت المساحة التي يكلما زادت المحطات زادت تكلفة الواحدة أو أكثر. 

 :. يمكن تلخيص أهم الميزات لأي جهاز بالتاليالجهاز

لمنزلية وهي أهم مكونات الجهاز، معظم الأجهزة ا :Weight Stackشرائح الأثقال 
ستخدام وهي كافية للا يستخدم فيها أثقال مصنوعة من مادة الفينيل لرخص ثمنها
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، لكن الأفضل أن تكون من المعدن وملبسة بمادة المطاط الصناعي المنزلي
. يجب أن يحتوي الجهاز على أعداد كبيرة من شرائح الأثقال وبأوزان النيوبرين

 مختلفة من أجل التحكم في تدرج المقاومة.

من الجهاز  وهي التي تحدد مدى الإستفادة :Workout Stationsمحطات التدريب 

 ،Chest pressجهزة التقليدية تشمل محطة لعضلات الصدر وحجمه وثمنه. معظم الا

من الكتف وأعلى الظهر ومحطة  ،Pec Deck Flyومحطة لعضلات الحزام الصدري 

هذه . Leg developerل ، ومحطة مطور الرجLat Pulldownخلال بكرة عالية 
الصالات الرياضية متعددة  من أجهزة المحطات تشكل الحد الأدني في أي جهاز

 التمارين الرئيسة التي تغطي أهم المجموعات العضلية في الجسم. الأغراض لأداء 

وهو القدرة على ضبط أوزان ومقاسات وأبعاد الجهاز بما  :Adjustabilityالتعديل 
رتفاع المقعد، على سبيل المثال، من المهم جسمه. احجم خص ويتناسب مع قدرة الش

 أن يكون قابل للتعديل ليكون الجسم في الوضع الصحيح لأداء التمرين.

لها دور مهم في عمل  الكابلاتو البكرات :Pulleys & Cables الكابلاتوالبكرات 

 )البلاستيك( اللدائن الجهاز حيث يعتمد أي تدريب عليها في نقل الأثقال. استخدام
 ضعي في الأجهزة الرخيصة ضعيفةال كابلاتوال والبطانات المعدنية في صناعة البكرات

ة صناعة البكرات والكابلات ينتج ءأيضا ردا الاحتكاك. بسبب الوزن لىإ ضافيةإ مقاومة
وضجيجا منفرا عن التدرب. من الأفضل أن تكون البكرات من المعدن أو الفولاذ  اًإهتزاز
 ٪٢٥ ت سميكة بالدرجة الكافية لحمل وزن يفوق الحد الأقصى من الأثقال بمقداروالكابلا

 على الأقل.

سماكة تكون كون من الصلب وهيكل الجهاز يجب أن ي :Build Qualityجودة الجهاز 
 اللحامات متماسكة، بحيث يظهر الجهاز ككتلة واحدة أثناء التدريب.والأنابيب عالية 

عتبار عند شراء جهاز الصالات الرياضية جب أن تؤخذ في الاالمميزات التي يهذه أهم 
 متعددة الأغراض.
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 الأغراض متعددة الرياضة الصالات أجهزة محطات من الأدنى للحد نموذج :33 شكل

Multi-gym p 

  

 عضلات محطة

 Chest الصدر
press عندما 
 الذراعين تدفع

 للأمام

 عضلات محطة
 الظهر أعلى

Lat Pulldown 

 عضلات محطة
 الصدري الحزام

Pec Deck Fly 
 تدفع عندما
 عضلاتمحطة  للداخل الذراعين

 Legالرجل 
developer 
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 Chainsالسلاسل 

صل، ع تغير زاوية المفعند النظر في منحنى إنتاج القوة للعضلة، يتبين أنها تتغير م

الآكتين (وهذا يخضع لحجم مساحة التقاء الخيوط البروتينية في العضلة 

التي كلما زادت زادت القوة، والزاوية المثلى لإنتاج القوة عندما تشتبك جميع  )والميوسين
أهداب الميوسين بمناطق التقائها في الآكتين. التغير في إنتاج القوة مع التغير في الزاوية 
يتطلب أن يصاحبه تغير في المقاومة، وهذا لا يحدث عند رفع الدمبل، مثلا، لأن وزنه 
ثابت. للتغلب على التغيير انتشر اسلوب التدريب بالسلاسل لأن الوزن يتغير مع رفعها 
بسبب زيادة الحلق المرفوعة من الأرض. التدريب باستخدام السلاسل وجد أنه، بالإضافة 

عة الزاوية للعضلة التي تفيد في رفع الأوزان الكبيرة بسرعة عالية إلى القوة، يطور السر
10. 

 Elastic bandالأشرطة المطاطية 

الأشرطة المطاطية المرنة أحد الأساليب المستخدمة لتمارين القوة التي تتغير فيها 
تدريب المقاومة مع تغير الزاوية، نفس فكرة التدريب باستخدام السلاسل. يمتاز ال

باستخدام الأشرطة المطاطية بأنها أكثر كفاءة في تنشيط الوحدات الحركية مقارنة 

، وله قدرة على إنتاج قوة عضلية تحقق استجابة فسيولوجية 10باستخدام السلاسل

ية، . مقارنة بأجهزة تطوير اللياقة العضلية الهيكل1تضاهي التدريب على الأجهزة الثابتة
يمكن اعتبار التدريب باستخدام الأشرطة المطاطية أكثر أمانا والأرخص ثمنا ويمكن 

 استخدامها بطرق مختلفة.

يوجد أنواع مختلفة للأشرطة المطاطية تختلف حسب الشكل واللون والحجم. تأتي 

بسماكات وألوان وأطوال مختلفة  Tubeأنابيب  :الأشرطة على شكلين وهما الأكثر شيوعا

بأحجام وألوان متعددة. هناك  Loopرباط ل بطرفيها مقابض لليد، وعلى شكل ومتص

الفرق بينها هو قوة التمدد أو الإستطالة، فاللون الأصفر  )34 شكل(ثمان ألوان شائعة 
و ون الفضي أعلى سبيل المثال مقاومة التمدد منخفضة وتناسب المبتدئين، مقارنة بالل

الذهبي والذي يتطلب قوة عالية لإستخدامة. شكل يوضح القوة اللازمة لإطالة الشريط 
 من طوله الأقصى. ٪١٠٠ بنسبة
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الأشرطة المطاطية سهلة الاستخدام والتعامل لكن أداء التمارين بفاعلية يحتاج إلى معرفة 
ح. يُعاب عليها أنها بعمل العضلات وخبرة في تطبيقها في اتجاه المدى الحركي الصحي

سريعة التلف وبعضها يصنع من مواد غير صحية أو قد تسبب حساسية للبعض. يفضل 

لمن لديهم حساسية من  Latex-freeدائما شراء الأشراط الخالية من المطاط الطبيعي 
 هذه المادة.

 

 

	

من  %100لإطالتها بنسة ألوان الأشرطة المطاطية والقوة التي تتطلبها  :34 شكل

 pطولها الأصلي 

 

 

1.1

1.3

1.7

2.1

2.6

3.3

4.6

6.5

أمغر
أصفر
أحمر

أخضر
أزرق
أسود
فضي
ذھبي

)كيلوغرام(القوة 
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 Exercise balls التدريبكرات 

مملوءة  مطاطية مرنة كرات كرات التدريب هي
. سم ٨٥إلى  ٣٥ بالهواء ويتراوح قطرها من

 والتدريب الطبيعي، العلاج في تستخدم ما غالبا
تها المتعددة ما، بالإضافة إلى استخداالرياضي

في تمارين المقاومة العضلية. لها أسماء مختلفة 

أو كرة بيلاتيس  Stability ballمثل كرة التوازن 

Pilates ball و الكرة السويدية أSwiss ball .
 تخدامها في طيف واسع من التمارين.يمكن اس

نقباض ايتطلب الجلوس عليها توازن من خلال 
وطبيعة أي  عضلات الجسم بشكل دائم ومتناوب.

تمرين يؤدى على سطح غير مستقر سيتطلب جهد 
 د أن تمرينوجستخدام كرة التدريب. على التوازن وهذا يمكن تحقيقه با إضافة للحفاظ

لمائلة الداخلية والخارجية في الجلوس من وضع الرقود على كرة يحفز العضلات ا

الأوان في . 95بنماذج أخرى من تمارين الجلوس من وضع الرقود قة البطن مقارنة منط

أو  )ناعم(يأتي إما زلق  سطح الكرة .)إنظر الجدول( الحجمكرات التدريب تشير إلى 

لمن أوزانهم  ستخدام السطح الغير زلقبتصاميم مختلفة. يفضل ا )خشن(زلق غير 
 درجة حرارتها أقل منمخزنة في غرفة الكرة بالهواء إذا كانت  عالية. لا ينصح بملء

ستكمال رها الأساسي ثم امن قط ٪٨٠ درجة مؤية، ويفضل نفخها حتى تصل إلى ٢٠
 ساعة. ٢٤ النفخ بعد

	

 كرات :35 شكل

 Exercise التدريب
balls t 

  

طول الشخص المناسب لحجم 
 الكرة

 )سم(الطول 
قطر الكرة 

 )سم(
 85 205أطول من 

204 - 186 75 

185 - 169 65 

168 - 154 55 

153 - 140 45 

معظم الشركات تنتج لون الكرة حسب 
 طول قطرها.
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 أجهزة تطوير المرونة 

 والأربطة بها المتصلة والأوتار العضلات تعريف المرونة بأنها قدرة سابقا ذكركما 
 أو الكامل الحركي بالمدى حركتها بأداء لها يسمح بما التمددعلى  بالمفاصل المحيطة
لمرونة تختلف حسب نوع تمرين . الأجهزة المستخدمة في تمرينات اللمفصل الواسع

تمارين المرونة تؤدى بدون أجهزة، إما بإستخدام وزن الجسم أو  معظمالمرونة، لكن 
 .أو بتدوير وثني جذع الجسم الجسم أطراف مرجحة

 Staticالإطالة الثابتة النشطة  :وهي ساليبستة أنواع أو أ تمرينات المرونة إلى فتصن
Active stretching سلبية والثابتة الStatic Passive stretching  والإطالة المتحركة

Dynamic stretching  والإطالة الإرتداديةBallistic stretching  والإطالة بإستخدام

 Proprioceptive Neuromuscular Facilitationالمستقبلات العصبية العضلية 
(PNF)  والإطالة بإستخدام الإنقباض الثابتIsometric stretching جميع هذه .

الأساليب يمكن تأديتها بدون أجهزة إما على الأرض أو باستخدام ثقل الجسم أو 
من ذلك، يوجد أجهزة بالمرجحة أو باستخدام حائط أو بمساعدة شخص آخر. بالرغم 
 ،المجموعات العضليةمبتكرة تساعد الجسم على أداء تمرينات المرونة المختلفة لمعظم 

 :منها على سبيل المثال

 StretchTrainerمدرب المرونة جهاز 

أحد الأجهزة التي بدأت تنتشر حديثا المتخصصة في  )36 شكل( جهاز مدرب المرونة

عضلات الفخذ  :تمرينات المرونة وتمتاز بأن تمريناتها تغطي معظم عضلات الجسم مثل
 وأعلى وأسفل الظهر.  ،والذراع ،ضوالحو ،والساق ،الأمامية والخلفية

 Posterior stretching machineجهاز المرونة الخلفي 

هو جهاز يركز على الجزء الخلفي من الجسم  )37 شكل( جهاز المرونة للعضلات الخلفية

بوجود مؤشر ا الجهاز . يتميز هذ)عضلات الفخذ والساق الخلفية وعضلات أسفل الظهر(
بحيث يستطيع الشخص رؤية وتحديد حجم زاوية المفصل أثناء ثني الرجل لحجم الزاوية 

 من خلال ذرائع دائرية الشكل.
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 Inversion tableجهاز الطاولة المقلوبة 

ة الأرضية لتخيف مصمم لإستخدام الجاذبي )38 شكل(جهاز الطاولة المقلوبة 
الضغط على أسفل الظهر، حيث يقوم بإطالة عضلات أسفل الظهر من خلال تثبيت 

القدمين ثم قلب الجسم رأسا على عقب لإستخدم ثقله في سحبه للأسفل ليأخذ أسفل 
الظهر وضعا مستقيما. هذه الجهاز بالإضافة إلى إطالة عضلات أسفل الظهر، مفيد 

 عمود الفقري السفلية. لتخفيف الضغط على فقرات ال

 Leg stretching machineجهاز إطالة الرجل 

مخصص لإطالة العضلات الداخلية للفخذ فقط. يستخدم  )39 شكل(جهاز إطالة الرجل 
ونة رزيادة مللاعبي الرياضات القتالية والدفاع عن النفس مثل التايكوندو قبِل بكثرة من 

 زيادة المدى الحركي لها لإصابة الأهداف البعيدة.والرجل 

 

	

 StretchTrainer p المرونة مدربجهاز  :36 شكل
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 المرونة جهاز:37 شكل

 Posterior الخلفي
stretching machine 

 u 

 

	

	

 المقلوبة الطاولة جهاز :38 شكل

Inversion table t 

	

 Leg stretching machine p الرجل إطالة جهاز :39 شكل
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التوصيات في ممارسة النشاط  
 البدني

 توصيات الأنشطة البدنية لتطوير اللياقة القلبية التنفسية

دة نفسية متعدتوصيات ممارسة النشاط البدني الهوائي الذي يطور اللياقة القلبية الت
حجم النشاط أو شدته. في التالي  ها أو حسب طريقةنحسب الجهة التي صدرت م

 :ستعراض لأهم تلك التوصياتا

بممارسة نشاط بدني هوائي معتدل الشدة بما  ميركيةالأ القلب أوصت جمعية •
 ١٥٠ المجموع ليصبح الأسبوع في أيام ٥ عن يقل لا و دقيقة ٣٠ عن يقل لا

الأنشطة البدنية الهوائية  من دقيقة ٢٥ عن يقل ما لا –أو  -وع دقيقة في الأسب
دقيقة في  ٧٥ المجموع ليصبح الأسبوع في أيام ٣ عن يقل بما لا عالية الشدة
الأنشطة الهوائية المعتدلة وعالية الشدة، بالإضافة إلى  من مزيجا أو الأسبوع

 . 9بوع على الأقل تمارين مقاومة عضلية معتدلة وعالية الشدة مرتين في الأس

مشابهة بشكل كبير  ٦٤-١٨توصية منظمة الصحة العالمية للفئة العمرية  •
لتوصية جميعة القلب الأمريكية لكنها قننت مدة النشاط البدني الهوائي بما لا 

دقائق لكل جلسة مع رفع مدة النشاط البدني الهوائي المعتدل إلى  ١٠يقل عن 

 . وتشمل98دقيقة في الأسبوع للحصول على فوائد صحية إضافية  ٠٠٣
 الحدائق في والتجول ،السلالم وصعود كالمشي، اليومية المعتدلة النشاطات

 الرياضية التمارين وممارسة ،والرقص ،المنزل وفي ،الميداني والعمل ،العامة
 .الاعتيادية

 مستوى على ١٩٩٦ عام في والصحة البدني للنشاط العام الجراح تقرير أوصى •
 عالية أو معتدلة أنشطة بدنية هوائية في يوميا حرارية سعرة ١٥٠ صرف يحقق

 .40الصحية  الفوائد لتحقيق المطلوب البدني النشاط من أدنى كحد الشدة
للصحة مشابهة لتوصية منظمة الصحة العالمية،  الوطنية المعاهد منظمة توصية •

 عن يقل لا بممارسة نشاط بدني هوائي معتدل الشدة ما بالغينال حيث توصي
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الأسبوع، ولتحقيق فوائد صحية كبيرة فيجب ألا تقل ممارسة  في دقيقة ٦٠
دقيقة في الأسبوع أو عالي  ١٥٠النشاط البدني الهوائي معتدل الشدة عن 

ن دقيقة في الأسبوع أو كلاهما على أن يكون مقابل كل دقيقتي ٧٥الشدة لمدة 
من الأنشطة البدنية الهوائية معتدلة الشدة دقيقة واحدة من الأنشطة عالية 

 .94الشدة 
توصية الجمعية الأمريكية للطب الرياضي متوافقة تقريبا مع التوصيات السابقة  •

دقيقة أو  ٦٠إلى  ٣٠حيث توصي بممارسة نشاط بدني معتدل الشدة لمدة 
لإسبوع على ألا تقل ثلاث مرات في ادقيقة  ٦٠إلى  ٢٠عالي الشدة لمدة 

ها خلال عدقائق متصلة من النشاط بحيث يمكن توزي ١٠الجلسة التدريبية عن 

 .35اليوم حتى يصل المجموع للحد الأدنى 

مكافئ أيضي،  ٦-٣ لالشدة المتدلة تعني أن يمارس الشخص نشاطا بدنيا بشدة تعاد
مرات أثناء وقت الراحة، وعالية  ٦إلى  ٣ية صرف طاقة تعادل من وتعني أن تكون كم

 المشي والجري وصعود الهوائية التمارين على الأمثلة . من ومن3الشدة أعلى من ذلك 
 .الدراجات والتجديف والسباحة الدرج وركوب

ن الحد الأدنى لتحقيق الفوائد الصحية من ممارسة النشاط البدني هذه التوصيات تعبر ع
حسب الشواهد العلمية من سلسلة دراسات كثيرة في تأثير النشاط البدني على الصحة. 

مع  35لكن أي نشاط بدني وإن قل عن هذه التوصيات سيحقق فائدة صحية وإن قلت 
 . ي الاعتبار الفروق الفردية بين الناسالأخذ ف

 

 توصيات الأنشطة البدنية لتطوير اللياقة العضلية الهيكلية

تطوير اللياقة العضلية الهيكلية المقصود هنا هو القوة العضلية والتحمل العضلي وليس 
مرتبطة  وهيالقدرة العضلية التي تعتبر من ضمن مكونات اللياقة العضلية الهيكلية 

لتمرينات القوة فوائد كثيرة على العضلات بشكل خاص وعلى   رة أكثر من الصحة.بالمها
الجسم بشكل عام، وتزداد أهميتها مع التقدم في السن لدورها في الحد من مخاطر 
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هشاشة العظام وارتفاع الكلسترول وداء السكري وغيرها من الأمراض التي تتأثر 

 . 17بتمرينات المقاومة العضلية 

شدة معينة ولمدة معينة. ينقسم نقباض عضلي بار هذه اللياقة عبر إحداث يتم تطوي

 يريتغ لا لكن نقباضالا أثناء توتر يحدث )الطول متساوي( ثابت 74نقباض العضلي إلى الا

توتر  حيث يحدث )التوتر متساوي( متحركنقباض ا، و)الحائط دفع مثال( العضلة طول

 )راكزمت لا( بالتمدد أو التطويل سواء ضلةالع طول في وتغير الإنقباض أثناء في العضلة
وهو  )السرعة متساوي( ةثابت بسرعة متحركنقباض ، وا)متراكز( بالتقلص أو التقصير أو

 خاصة لتأديته. أجهزة يتطلب ، وهذاةثابت بسرعة ولكن المتحرك الإنقباض نفس

 ط فيه هوختلافها في القوة، لكن الضابي يبدأ به يختلف من عضلة لعضلة لاالوزن الذ

. يرمز One-repetition maximumنسبة الوزن من التكرار الأقصى لمرة واحدة 

ستطع الشخص إنتاجها يعني أقصى قوة ي وهو 1RMة واحدة بـ للتكرار الأقصى لمر
يستخدم ع رفعه لمرة واحدة فقط. ينقباض عضلي أقصى، بمعنى أعلى وزن يستطفي ا

وبالتالي تحديد الوزن المناسب للتدريب.  لتحديد القوة القصوى للشخص هذه القياس
 إذا كان التكرار ٪٨٠ مرات، أو ١٠ إذا كان التكرار ٪٧٥ ينصح بشكل عام أن يمثل الوزن

 مرات. ٦ إذا كان التكرار ٪٨٥ مرات، أو ٨

بالدورة أو الشوط التدريبي بحيث تشمل كل دورة مجموعة من تنظم تدريبات القوة عادة 
 التدريبات لم

 نالصادرة مكلية يخيص توصيات النشاط البدني لتعزيز اللياقة العضلية الهيمكن تل

 :لتاليوبتصرف كا 5الجمعية الأمريكية للطب الرياضي 

بالتطويل (نقباض العضلي الثابت والمتحرك يجب توظيف جميع أنواع الا •

 .)والتقصير
 .نقباض بالتقصيرض بالتطويل يفترض أن تكون ضعف الافترة الإنقبا •

 )يمين ويسار(يجب أن تشمل جميع العضلات المتقابلة عبر المستوى الجانبي  •
 .والمعاكسة في العمل كالقابضة والباسطة للمفصل
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ضل أن يتم تدريب العضلات بشكل متسلسل حيث يبدأ بالعضلات الكبيرة يف •
قبل الصغيرة وبالتمارين يتحرك فيها أكثر من مفصل قبل التمارين التي تتم حول 

 .مفصل واحد

أعلى قبل التي تتطلب أوزان  )شدة(ينصح بالبدء بالتمارين التي تتطلب أوزان  •
 .أقل

مرة  همن الوزن الذي يمكن رفع ٪٩٠إلى  ٪٧٠ينصح بأن تتراوح الشدة من  •
 ٪٢واحدة وفق ويسمى التكرار الأقصى لمرة واحدة بحيث يرفع تدريجيا بمعدة 

 .٪١٠إلى 
ينصح أن تؤدى تمارين المقاومة العضلية من مرتين إلى ثلاث مرات في الأسبوع  •

 .يكون يوم راحة على الأقل بين أيام التدريب غير متصلة بحيث
ضلات أو مجموعة عضلية من جلستين إلى ثلاث جلسات تؤدى التمارين لكل ع •

تكرار حسب  ١٢إلى  ٨بينهما راحة من دقيقة إلى دقيقتين وتشمل كل جلسة من 
 .نسبة التكرار الأقصى المستخدمة

 .دقائق ٥إلى  ٣تكون الراحة بين كل تدريب للعضلة أو مجموعة العضلات من  •

 

ومة عند اخذه هذه التوصيات في الاعتبار يمكن تحقيق الفائدة القصوى من تمارين المقا
 بغض النظر عن طبيعة الأجهزة المستخدمة في التدريب.
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 السيرة الذاتية لمُعد الكتيب
	

	الدايل عبدالرحمن بن عبدالعزيز
 سعود الملك جامعة - البدني والنشاط الرياضة	علوم ليةبك المساعد البدني الجهد فسيولوجيا أستاذ
 التعليم
 ألبرتا جامعة ،fEMS الوظيفي العضلي الكهربائي التحفيز في  Postdoctoral Followالدكتوراه بعد ما مرحلة •

 كاون دثإ جامعة البدني، الجهد أعضاء وظائف في الفلسفة دكتواره •

 كانساس جامعة الرياضي، التدريب علم تخصص  -العلوم في التربية ماجستير •
 سعود الملك جامعة بدنية، تربية تخصص – التربية بكالوريوس •

 
 البحثية الاهتمامات
 للعضلات الكهربي التحفيز •
 المتحرك واللاتراكزي الثابت الإنقباض عن الناتج العضلي التلف •
 الهرموني النشاط لىع العضلي الإنقباض تأثير •
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