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وقت 
 المنزل التنقل العمل التروٌح

 لا بد أن تكون نشٌطا فً جمٌع مجالات حٌاتك الٌومٌة 

وصفة النشاط البدنً تهتم بممارسة النشاط الرٌاضً المقنن 

 أثناء وقت الفراغ



 التقٌٌم الصحً قبل البدء فً ممارسة الرٌاضة المنتظمة 

  .البدنً النشاط ممارسة قبل جدآ مهم الصحً التقٌٌم•

 فً الانخراط عند أو بدنٌا، خاملا الممارس ٌكون عندما أهمٌته تزداد•

   .الشدة عالٌة بدنٌة أنشطة

 إلى مطولة أخرى إلى مختصرة استبانة من التقٌٌم طرق تختلؾ•

 الجهد أو الراحة أثناء القلب تخطٌط

 العلمٌة بالطرق الإلمام التؽذٌة وأخصائً البدنٌة اللٌاقة لمدرب ٌنبؽً•

   .طبٌة فحوصات لطلب الطبٌب إلى المشارك وإحالة الصحً، للتقٌٌم

 التقٌٌم حسب الرٌاضة ممارسة امكانٌته وعند حتى المشاركٌن بعض•
  .الرٌاضً البرنامج إثناء ومراقبة متابعة إلى بحاجة فإنهم الصحً،



 اللياقت البدنيت •

 انحٍاتٍت بالأعًال نهمٍاو نلأفزاد انُسبٍت انكفاٌت :انىصفً انتعزٌف•

 كافٍت بطالت الإكتفاء يع تعب، وبذوٌ وحٍىٌت بكفاءة انٍىيٍت

  .طارئت إضافٍت بأعًال انمٍاو أو انفزاغ بأولاث نلإستًتاع

 أو/و بانصحت انًتزبطت انعُاصز يٍ يدًىعت :انًعٍاري انتعزٌف•

 وانتحًم وانمىة انتُفسٍت، انمهبٍت انهٍالت تشًم وانتً انبذٍَت، انًهارة

 وسزعت وانزشالت، وانتىاسٌ، اندسى، وتزكٍب وانًزوَت انعضهً،

  .وانمذرة انفعم، رد

 

 تعرٌف اللٌاقة البدنٌة



 اللٌاقة القلبٌة التنفسٌة 

 



   انتُفسٍت؟ انمهبٍت انهٍالت تعزٌف•

 انحزكت بتكزار تتسى انتً الأَشطت وتشًم .. انكاردٌى أو انهىائٍت انهٍالت أحٍاَا تسًى

 فتزة تستغزق وانتً وانذراخاث، وانسباحت واندزي انًشً يثم ثابتت وسزعت رتى وفك

  .نساعاث تستًز ولذ دلائك بضع تتداوس انشيٍ يٍ

 أثُاء تحتاخها انتً انطالت اَتاج فً الأوكسدٍٍ تستخذو الأَشطت هذا أٌ وٌتضح

   .انتذرٌب

 



ACSM, 2000 

  Frequency .انُشاطتكزار  1.

  Intensity. شذة انُشاط2.

  Time. يذة انُشاط3.

  Type. انُشاطَىع 4.

 أو انتكزار/أو انًذة و/تذرج انحًم يٍ خلال انشذة و5.

 كٌف ٌمكننا أن نطور اللٌاقة القلبٌة التنفسٌة ؟ 
 أسس يهًت فً تصًٍى انبزَايح انزٌاضً

FITT frequency, intensity, time, type  



  بمجمل معتدلة شدة ذات تدرٌبات البالؽون ٌمارس أن ٌجب•

   .الاسبوع فً دقٌقة 150

 شدة ذات تدرٌبات خلال من التوصٌة هذه الافراد ٌبلػ أن ٌمكن•

 الاسبوع، فً مرات خمس بتكرار دقٌقة 60-30 لمدة معتدلة

 دقٌقة 60-20 لمدة عالٌة شدة ذات تدرٌبات مزاولة ٌمكن كما

   .الاسبوع فً مرات ثلاث بتكرار

 تجزئته ٌمكن كما واحدة، مرة الٌومً التدرٌب ممارسة ٌمكن•

 حصة لكل دقائق 10 عن ٌقل لا بما الٌوم خلال فترات الى

   .تدرٌبٌة

 والتكرار الوقت زٌادة خلال من التدرٌب فً التدرج ٌساعد•

 فرص وٌقلل التدرٌب على المداومة على تدرٌجٌا والشدة

   .الاصابة

 التدرٌب من الادنى الحد هً الحالٌة التوصٌات ان الرؼم على•

 بلوغ على القادرٌن ؼٌر الافراد أن إلا ، الصحة على للحفاظ
 التدرٌب من قلٌل ممارسة من اٌضا سٌستفٌدون الحد هذا

القلبٌة التدرٌبات 
 التنفسٌة 



كم هو الحد الأدنى المطلوب ممارسته أسبوعٌآ من الأنشطة •
 البدنٌة لتطوٌر اللٌاقة القلبٌة التنفسٌة؟ 

 

150 دقٌقة من الأنشطة البدنٌة معتدلة الشدة . 

 

1000  (.  سعر حراري)كٌلو كالوري 

3 – 5.9  ً(كجم 90 -70لشخص وزنه )مكافئ أٌض . 

10 ًوبعض التوصٌات تستخدم . الأسبوع/ الساعة *مكافئ أٌض
 .  الأسبوع/ الدقٌقة * مكافئ أٌضً 500



 طرق حساب حجم وشدة التدرٌب البدنً فً التوصٌات العلمٌة

   :مطلق•

 / لتر) المطلق المستهلك الاوكسجٌن أو (دقٌقة / حراري سعر) المصروفة الطاقة

   .(أٌضً مكافئ 6 أو 3) الأٌضً المكافئ أو (دقٌقة

   .البدنٌة اللٌاقة الجنس، الوزن، : فً الفروق ٌراعً لا  

   :نسبً•

 المكافئ القصوى، القلب ضربات الأقصى، الأوكسجٌن الأستهلاك :الأقصى•

   .الأقصى الأٌضً

 وإحتٌاطً الأوكسجٌن، استهلاك احتٌاطً :( الراحة – الأقصى) - الاحتٌاطً•

 .القلب ضربات



 %60-50: معتدل الشدة 

 %70-60: حرق الدهون

 %80-70: رفع اللٌاقة الهوائٌة

 %90-80: اللٌاقة اللاهوائٌة 

 %100-90: اقصى جهد

 )%(شدة التدرٌب × ( العمر – 220)

 حساب ضربات القلب المستهدفة باستخدام ضربات القلب القصوى 



 حساب ضربات القلب المستهدفة باستخدام احتٌاطً ضربات القلب 

 ضربات القلب أثناء الراحة  –القلب القصوى ضربات 1.

 )%(المستهدفة شدة التدرٌب × ( 1)ناتج العملٌة 2.

 الراحةضربات القلب أثناء ( + 2)ناتج العملٌة 3.

 القلب المستهدفة ضربات = 





 !! 24 × الوزن :معادلة استخدام اشتهر الواحد، الٌوم فً طاقة من جسمك ٌتطلبه ما لحساب

 فً ٌساوي والذي المستهلك الاوكسجٌن بـمعدل الراحة اثناء البالػ للفرد المصروفة الطاقة تقدٌر ٌتم

 اوكسجٌن لتر 1 كل ولأن دقٌقة،/الجسم وزن من كجم 1/مل 3.5 حوالً بالػ لشخص المتوسط

 0.0175 حوالً سٌنتج الراحة اثناء المستهلك الاوكسجٌن ان ٌعنً فهذا حراري سعر 5 ٌنتج

 وزن من كجم 1/سعرحراري 1.05 ٌعادل وهذا دقٌقة،/الجسم وزن من كجم 1/سعرحراري

   .ساعة/الجسم

 المكافئ باستخدام المصروفة الطاقة لحساب التالٌة المعادلة استخدام اشتهر فقد الحساب لتسهٌلو

 ساعة/الجسم وزن من كجم 1/سعرحراري MET :   1 الاٌضً

 المكافئ الأٌضً

 :    Metabolic equivalent of task – METالمكافئ الأٌضً 

 

مإشر للطاقة المصروفة ، من خلال معدل ما ٌصرؾ أثناء نشاط محدد مقارنة مع ما ٌصرؾ أثناء 
 .  مكافئ أٌضً 1الراحة، وما ٌصرؾ أثناء الراحة ٌعادل 



 الأٌضًشدة النشاط البدنً باستخدام المكافئ 

 (METs 2.9 – 1.1)مكافئ أٌضً  2.9 – 1.1: أنشطة منخفضة الشدة•

 اضعاؾ 3أنشطه تتطلب ضعؾ ما تصرؾ أثناء الراحة ولا تصل الى 

 الوقوؾ، الكتابة، أعمال الكمبٌوتر والاعمال المكتبٌة: مثل

 

 (METs 6 ≥ - 3)مكافئ أٌضً  5.9 – 3: أنشطة معتدلة الشدة•

 اضعاؾ الى اقل من ستة اضعاؾ ما ٌصرؾ أثناء الراحة 3أنشطه تتطلب صرؾ طاقة من 

المشً السرٌع، التمرٌنات الهوائٌة بطٌئة الاٌقاع، السباحة التروٌحٌة، كثٌر من الانشطة : مثل 

 العملٌة المنزلٌة والحٌاتٌة

 

 (METs 6 ≤)مكافئ أٌضً  6أكبر من أو ٌساوي : أنشطة عالٌة الشدة•

 أنشطه تتطلب صرؾ طاقة تعادل  ستة اضعاؾ أو أكثر ما ٌصرؾ أثناء الراحة

 ، نط الحبل(فردي)الجري، التمرٌنات الهوائٌة سرٌعة الاٌقاع، كرة القدم، التنس : مثل

 

 

 CDC, 1996 



Compendium of physical activities: an update of activity codes and MET intensities 
Ainsworth B. et al.  



 الجهد الخفٌف نوع النشاط
 (مكافئ أٌضً 3أقل من )

 الجهد المتوسط
 (مكافئ أٌضً 6أقل من  – 3)

 الجهد العالً
 (مكافئ أٌضً 6أكبر من أو ٌساوي )

 2= المشً فً المنزل أو التسوق  المشً 
 3,3= س /كلم 5المشً بسرعة 

 5= س /كلم 6المشً السرٌع بسرعة 

 7المشً بإٌقاع سرٌع جدآ عند سرعة 

 6,3= س /كلم

 

 8= س /كلم 8بسرعة الجري 

 10= س /كلم 10الجري بسرعة 

 

 11,5= س /كلم 11بسرعة السباق 

 الأعمال المنزلٌة والوظٌفٌة

 1,5= الجلوس مع استخدام الكمبٌوتر 

 

  - 2= مع جهد بسٌط بالأٌدي الوقوؾ 

2,5 

=  ؼسٌل مجهد كالشبابٌك أو السٌارة 

3 

 

الأرضٌات والموكٌت والكنس تنظٌؾ 

 3,5 – 3= الٌدوي 

 8,5= الحفر والزراعة 

 

 7,5= الأشٌاء الثقٌلة كالطوب حمل 

 الرٌاضة ووقت الفراغ 

 1,5= الفن والحرؾ الٌدوٌة 

 

 – 2= الفن الشعبً أو الحدٌث آلات 

2,5 

 4,5= كرة الرٌشة للهواة 

 

على سطح مستو مع جهد الدراجة 

 6(= س/كلم19-16)خفٌؾ

 

 4= الطاولة تنس 

 5= التنس الأرضً الزوجً 

 

 4 – 3=  للهواة كرة الطائرة 

   6= السباحه للهواة 

 8= مباراة كرة سلة 

 

الدراجة على سطح مستو مع جهد 

 8( = س/كلم22-20) متوسط

الدراجة على سطح مستو مع سرعة 

 10( = س/كلم26-23)عالٌة 

 

 7= كرة قدم ودٌة 

 10= كرة قدم تنافسٌة 

 11-8= سباحة بشدة متوسطة إلى عالٌة 

 8= تنس أرضً فردي 



 هل ٌمكن استخدام عدد الخطوات فً الٌوم لوصؾ النشاط البدنً؟•

 

 ممارسة لتشجٌع مناسب وهو ،(pedometers) الخطوات عداد استخدام اشتهر•

 مثل) التدرٌب حجم عن المهمة المعلومات من لكثٌر ٌفتقر ولكنه البدنً، النشاط

  .(المدة المٌل، السرعة،

 معتدل بدنً نشاط ٌعتبر هذا فإن الدقٌقة، فً خطوة 100 بمعدل المشً عند•

   .الشدة

 30 لمدة الشدة معتدلة بدنٌة أنشطة بمزاولة تنصح العلمٌة التوصٌات كانت اذا•

 خطوة 3000 = دقٌقة 30 × الدقٌقة فً خطوة 100 ٌعنً فهذا الٌوم، فً دقٌقة

  .الٌوم فً
  إلى الوصول فً ٌساعد (كلم 1,6 ، واحد مٌل) خطوة 2000 بمعدل الٌومٌة الخطوات عدد زٌادة :دراسة–

   .الٌوم فً خطوة 10,000

 



 تصنٌف مستوٌات النشاط البدنً تبعآ لعدد الخطوات فً الٌوم الواحد



هل ٌإثر نمط التدرٌب على تطوٌر اللٌاقة القلبٌة التنفسٌة •

 وخفض المخاطر الأٌضٌة والقلبٌة الوعائٌة؟ 

 

 

 ! الأسبوع نهاٌة مثل فقط ٌومٌن خلال التدرٌب تكرار توزٌع1.

 ! الواحدة التدرٌبٌة الوحدة أثناء التدرٌب شدة تؽٌر – المتقطع التدرٌب2.

 ! الٌوم بقٌة الخمول ولكن .. التدرٌب مزاولة3.



 

 ! الأسبوع نهاٌة مثل فقط ٌومٌن خلال التدرٌب تكرار توزٌع

 

 وعدد للأوكسجٌن الأقصى الاستهلاك تطور مستوى تحسن على ٌإثر لا

 الأنسولٌن تحسن مستوى على ٌإثر ولكنه .القلبٌة الخطورة عوامل من

 التدرٌب أٌام توزٌع أن إلى تشٌر الدراسات بعض .الدم جلوكوز ومعدل

 هذه أن ٌبدو لا ولكن الوزن، لخفض بالنسبة أفضل الأسبوع خلال

  .كافٌة بدراسات تدعم الفرضٌة



 
 ! الواحدة التدرٌبٌة الوحدة أثناء التدرٌب شدة تؽٌر – المتقطع التدرٌب

 

 

 

 

 

 التدرٌب مع مقارنة المتقطع للتدرٌب أفضل تطور إلى تشٌر قوٌة دلائل هناك
 من مزٌد ولكن .البدنٌة واللٌاقٌة الحٌوٌة المإشرات من عدد فً المتصل

 التدرٌب بجرعة ٌتعلق فٌما وخاصة النتائج، هذه لتؤكٌد مطلوب الدراسات
 وكذلك التدرٌب، أثناء البٌنٌة الراحة إلى نسبة التدرٌب مدة حٌث من المناسبة

 الهوائٌة القدرة من %95-75 بٌن ما تكون ؼالبا والتً المناسبة التدرٌب شدة
  .المتدربٌن ؼٌر للأفراد بالنسبة القصوى



   التدرٌب المتقطع عالً الشدة 

  :مٌزاته

 .العضلات وقوة العضلٌة القدرة ٌطور -1

 وقت وٌتطلب الشدة، متوسط الطوٌل للتدرٌب مشابهة بدرجة التدرٌب وبعد اثناء الدهون حرق من ٌزٌد -2

  .اقل

 .المستمر التدرٌب مع مقارنة بالتعب الشعور وٌقلل التدرٌب فً والرؼبة المتعة من ٌزٌد -3

   .وسرٌعة متقطعة حركة تتطلب الرٌاضات معظم وكذلك متقطعة الحٌاة مناشط من العدٌد -4

   .المجتمع من الفئات هذه بٌن وجدت السابقة النتائج وكل والبدناء، السن وكبار الاطفال ٌإدٌه -5

  :عٌوبه

   .لوحده ادائه على وقدرته للتدرٌب بفهمه تامة ثقة الى المشارك ٌصل حتى لٌاقة مدرب مساعدة ٌحتاج -1

 تكون لا قد منخفضة شدة أو مرؼوبة ؼٌر جدأ عالٌة شدة عند المشارك ٌتدرٌب لا لكً قٌاس دقة ٌحتاج -2

 .مفٌدة

  :توصٌة

  .لهم ادراجه مهم بل الصحٌة الاندٌة ٌرتاد لمن جدا مناسب وهو سوٌا، تتدرب لمجموعة عمله ٌفضل -1

 واحدة مرة المتقطع التدرٌب وعمل ٌومٌا المشً ٌمكن مثلا .الوحٌد التدرٌب ٌكون ان ٌشترط لا -2

 .اسبوعٌآ



 

 ! الٌوم بقٌة الخمول ولكن .. التدرٌب مزاولة

 

 التدرٌب، لعدم موازٌة مشكلة أصبح الخمول أن تبٌن قوٌة دلائل هناك

 مزاولة مع حتى صحٌة، سلبٌة نتائج إلى ٌإدي الخمول فإن وبالتالً

 أنواع تصنٌؾ على الحالٌة الدراسات وتركز .المقنن البدنً التدرٌب

 أثرها ومدى - متقطع أم متصل هو وهل والوقوؾ كالجلوس - الخمول

   .الصحة على



 الأنشطة من به الموصى الأدنى الحد ممارسة ٌكفً هل•

 الوزن؟ خفض بؽرض البدنٌة

 

 الوزن خفض وإنما فقط البدنٌة اللٌاقة لٌس الهدؾ ٌكون عندما

 من متوسطة شدة عند الأسبوعٌة التدرٌبات مدة رفع ٌجب فإنه

 بعض تشٌر كما دقٌقة 300 أو دقٌقة 225 إلى دقٌقة 150

   .التوصٌات



 نتوقع هل الأسبوع، فً دقٌقة 250 إلى التدرٌب حجم زٌادة عند•
  الجسم؟ وزن فً كبٌر انخفاض

 

 فً تساعد أشهر 6 حدود فً الرٌاضٌة البرامج أن إلى الدراسات تشٌر
  .الابتدائً الوزن من % 6 – 2 من للوزن خفض

 وتعدٌل خفض فإن الطاقة، توازن مبدأ على كثٌرآ ٌعتمد الوزن خفض ولأن
   .المؤمول الوزن خفض  معدل لتحقٌق جدا مهم للمتدرب الؽذائً السلوك

 

 الدهون حجم على – التدرٌب لشدة محتمل تؤثٌر مع – الرٌاضة وتتمٌز
 تلعب أنها كما .البطنٌة المنطقة فً الأحشاء فً ترتكز التً ضررآ الأكثر
   .المثالً الوزن على المحافظة – الوزن زٌادة عدم فً واضحآ دورآ

 

 



 القوة والتحمل العضلً :  اللٌاقة العضلٌة الهٌكلٌة

 



   الصحة أجل من الهٌكلٌة العضلٌة اللٌاقة تطوٌر هدؾ•

 على الٌومٌة بمهامه القٌام على الفرد تساعد التً العضلً والتحمل القوة من كافً قدر على الحصول

 اللٌاقة مكونات من أساسً مكون تعتبر العضلٌة فاللٌاقة هنا ومن .صحته على وٌحافظ وجه أكمل
   .بالصحة المرتبطة البدنٌة

 

   العضلٌة اللٌاقة مكونات•

  .العضلٌة والقدرة العضلً والتحمل العضلٌة لقوةا

 .القصوى القوة من قرٌبة او قصوى قوة انتاج على العضلة قدرة بانها العضلٌة القوة تعرؾ

 

   :التدرٌب شدة تحدٌد ٌتم كٌؾ•

 ومن محددة، مقاومة (شد) سحب او دفع او رفع ٌتم بحٌث : (RM 1) واحدة مرة خلال القصوى القوة

 ٌمكن لا حٌث بصعوبة علٌها التؽلب ٌمكن مقاومة اقصى الى للوصول الثقل او المقاومة زٌادة ثم
 .مرة من اكثر الأداء تكرار



ثلاث  ٌجب أن ٌمارس البالؽون تدرٌبات عضلٌة مرتٌن الى•

مرات فً الاسبوع تشمل المجموعات العضلٌة الاساسٌة 

 . باستخدام تدرٌبات منوعة وأدوات متعددة

تعتبر الشدة الخفٌفة أو الخفٌفة جدا أفضل بالنسبة للأفراد الكبار •

 .والبالؽون الخاملون الذٌن قرروا بدء التدرٌبات

ٌمكن للبالؽٌن أن ٌحسنوا من القوة والقدرة العضلٌة بمزاولة •

 .  جلستٌن إلى اربع جلسات لكل تدرٌب عضلً 

ٌمكن تطوٌر القوة والقدرة العضلٌة من خلال تكرار كل تدرٌب •

مرة لكل جلسة تدرٌبٌة، كما ٌمكن تطوٌر  12الى  8عضلً 

مرة  15-10القوة العضلٌة من خلال أداء كل تدرٌب عضلً 

بالنسبة للكبار ومتوسطً العمر الذٌن بدأوا الرٌاضة، بٌنما 

مرة  20-15ٌتطلب تطوٌر التحمل العضلً تكرار التدرٌب 

 .  لكل تدرٌب عضلً

ساعة بٌن كل  48ٌنبؽً للبالؽٌن الانتظار مدة لا تقل عن •

 . حصة تدرٌبٌة للعضلة ذاتها

  تدرٌبات المقاومة
 العضلٌة -



 المستهدفة  الفئة التكرارات    الجلسات

العنصر 

 المتسهدف 
 قوة/ تحمل عضلً )

 (عضلٌة

القوة % 

القصوى لمرة 
 %)واحدة 
1RM) 

 الشدة  معدل

 .  ، حتى لدى كبار السنقد ٌعتبر الحد الأدنى لحدوث التحسن

 .  قد تناسب بعض الحالات المرضٌة ؼٌر الأصحاء
  خفٌفة جدآ   30أقل من 

2 15 - 25  
 مبتدئٌن 

 (خاصة كبار السن)

 متقدمٌن

تطور التحمل 

 العضلً 
 خفٌفة   49 – 30

2 – 3  

8 – 12  

 أو 

التعب عند  حدوث

 15التكرار 

 تناسب المبتدئٌن 
تطور القوة 

 العضلٌة 
 معتدلة  69 – 50

ٌمكن للمبتدئٌن 

زٌادة الشدة 

 بالتدرج

تطور القوة 

 العضلٌة 
 عالٌة  84 – 70

3 8 – 12  
تناسب المتقدمٌن 

 ذوو الخبرة
تطور القوة 

 العضلٌة 
 أكبر من أو ٌساوي

85  
قرٌبة من 

 القصوى 

 هدف تطوٌر اللٌاقة العضلٌة حسب شدة التدرٌب



 (Valsalva maneuver –مناورة فالسٌلفا )هل ٌمكن كتم النفس •

 أثناء التدرٌب العضلً؟

 

 ٌتم بحٌث العضلٌة، التدرٌبات أثناء النفس كتم عن الإبتعاد ٌنبؽً

 (مركزها عن بعٌدا العضلة اتجاه) العضلة انبساط أثناء الشهٌق

 أثناء الجهد بذل أثناء الزفٌر ٌتم بٌنما جهد، بذل بعدم الجسم وراحة

   .(مركزها إلى العضلة اتجاه) العضلة انقباض

 



 مجموعة أو عضلة ٌستهدؾ تدرٌب من أكثر عمل ٌمكن هل•
   واحدة؟ عضلٌة

 

 تستهدؾ كلها تدرٌب من اكثر بإجراء الفرد ٌقوم الأحٌان بعض فً
 التدرٌبٌة الجلسات ضمن ذلك حساب ٌمكن وهنا .واحدة عضلٌة مجموعة

   .الجلسات عدد تقلل وبالتالً العضلٌة، المجموعة لهذه

 

 العضلات نفس تستهدؾ للأعلى الذراعٌن ورفع جانبآ الذراعٌن رفع :مثال
 واحدة جلسة اجراء ٌمكن فهنا المساعدة، العضلات فً اختلاؾ مع الأساسٌة

  .الكتفٌن لعضلات جلستٌن المجموع وٌكون تدرٌب، لكل

 



 هل ٌفضل استخدام الأثقال الحرة أم الاجهزة؟ •

 

 اتجاهات فً تدرٌبات عدة أداء على بالقدرة الحرة الأثقال تتمٌز•
 واتخاذ الأرضٌة بالجاذبٌة تتؤثر ولكنها الثابتة، الأجهزة بعكس مختلفة

   .مختص واشراؾ خبرة تحتاج فهً وبالتالً المناسبة، الوضعٌة

 التكنٌك أداء فً ٌساعد وهذا ثابتة الحركة بؤن الأجهزة وتتمٌز•
   .الصحٌح

 إلى العضو حركة بدء من ثابتة المقاومة بؤن والأثقال الأجهزة تشترك•
 هذه وتظهر الانقباض، زاوٌة حسب تختلؾ الانقباض قوة بٌنما النهاٌة

   .الحرة الأثقال تدرٌبات فً أكبر بشكل المشكلة

 



  .الجماعً والتعاون الجماعة روح ففٌها التدرٌبات من النوع بهذا ٌنصح•

 فً وهً تدرٌب، لكل متكررة جلسات عدة اجراء تعتمد التقلٌدٌة المقاومة تدرٌبات•

   .فردٌة بصورة تإدى الؽالب

 فٌه وهذا - ثانٌة 30 كل لاخر جهاز من الانتقال على تعتمد المحطات تدرٌبات•

 .ومتعة تؽٌٌر
 التدرٌبات من مزٌج ٌعنً مما – الدهون حرق معدل زٌادة فً ٌساعد الأسلوب هذا•

  .المقاومة اجهزة باستخدام والقوة التحملٌة

   .للمفصل الكامل التشرٌحً المدى اداء فً تساعد•

 اجهزة المقاومة باستخدام الدائري التدرٌب 



 .ٌساعد فً الاستمرارٌة ولا ٌتطلب الذهاب إلى النادي أو شراء أجهزة مكلفة•

 . ٌفتقد للإشراؾ المباشر من المختص•

 .  عالٌةوزن الجسم ٌعتبر مقاومة •

 . ٌصعب تقنٌن المقاومة مع الوضعٌات المعدلة للجسم•

 .  زٌادة احتمالٌة الإصابة•

 من الصعوبة التؤكد من سلامة الأداء •

 .  صٌد سهل للبرامج التروٌجٌة عبر الانترنت أو الفٌدٌوهات المخصصة لذلك•

  الجسم؟ مقاومة ضد المنزلً المحطات تدرٌب أسلوب باستخدام ٌنصح هل

بحٌث ٌمكن اصدار شهادات أو تراخٌص ( .. المدرب الشخصً)هناك حاجة إلى جهة تتبنى تؤهٌل   



 سوؾ ٌتم نشر معلومات أكثر عن التدرٌب الحالً بشكل مقنن قرٌبآ ان شاء الله•



 التدرج فً حمل التدرٌب 

 (لشخص ؼٌر نشٌط)

   : الثانً – الأول الأسبوع

 وٌفضل الصحٌح، الأسلوب فهم هو الهدؾ الأسبوع، فً مرة واحدة تدرٌبٌة جسلة

 حموضة زٌادة تجنب فً سٌساعد وهذا الجسم، مقاومة تقلل بدٌلة أوضاع اتخاذ
  .العضلٌة التدرٌبات رٌاضً ؼٌر شخص ٌبدء عندما بالألم شعور تسبب التً العضلة
   : الخامس – الثالث الأسبوع

 واحد ٌوم فً تإدى وٌمكن جلستٌن، إلى واحدة جلسة من الجلسات عدد زٌادة ٌمكن
   .متتالٌة أٌامآ تكون لا أن الإعتبار فً الأخذ مع متفرقٌن ٌومٌن أو

   : التاسع – السادس الأسبوع

 إلى المتدرب ٌصل حتى تدرٌب، لكل التدرٌبٌة الجلسات بٌن الراحة تقلل أن ٌفضل

   .الإنهاك ولٌس الشدٌد بالتعب الشعور
   : عشر الثانً – العاشر الأسبوع

 المدة تخفض كما جلسات، ثلاث إلى جلستٌن من التدرٌبٌة الجلسات عدد زٌادة ٌنبؽً
   .تدرٌب لكل ثانٌة 60 – 45 إلى لتصل  - أمكن إن - تدرٌب لكل اللازمة

 سوؾ ٌتم نشر معلومات أكثر عن التدرٌب الحالً بشكل مقنن قرٌبآ ان شاء الله•



 المرونة  :  اللٌاقة العضلٌة الهٌكلٌة

 



 الحركة أداء عمى الرابطة والأنسجة والعضلات المفاصل قدرة هي المرونة
 Full range of) يسمى ما أو لممفصل ممكن تشريحي مدى أقصى إلى

motion) .   
 

 أداء في يتحكم فالذي ،ومطاطيتها العضلات ليونة عن المرونة وتعبر
   .العضلات هي الكامل التشريحي مداها إلى الحركة

 
 البدنية المياقة اكتمال عمى يدل الكامل التشريحي مداها إلى الحركة وأداء
 بيسر اليومية الحياتية متطمباته أداء عمى الفرد مساعدة إلى يؤدي مما

   .وكفاءة وسهولة
 



 فً مرات ثلاث إلى مرتٌن المرونة تدرٌبات البالؽون ٌمارس أن ٌجب•

 .للمفصل التشرٌحً الحركً المدى لتطوٌر الأسبوع

   ثانٌة 30-10 لمدة إطالة تدرٌب كل ٌستمر أن ٌجب•

 بعدم الشعور بداٌة أو الشد درجة الى للوصول العضلة اطالة ٌجب•

   .ثانٌة 30-10 لمدة الشد هذا على والابقاء الارتٌاح،

 اجمالً لٌكتمل مرات، اربع إلى مرتٌن اطالة تدرٌب كل تكرار ٌتم•

 .ثانٌة 60 الاطالة تكرارات

 و والمتحركة الثابتة الاطالة وتشمل مفٌدة، الاطالة تدرٌبات أنواع جمٌع•
 Proprioceptive) (مقاومة ضد ضؽط) التقلص مع الثابتة الاطالة

Neuromuscular Facilitation - PNF).   

 بعد أي) مهٌؤة العضلة تكون حٌنما المرونة تدرٌبات من الاستفادة تزداد•
   .(العضلة حرارة درجة لرفع ساخن حمام أو بسٌط احماء

 تدرٌبات المرونة 



ACSM, 2000 

 .العمر1.

 .  الإناث أكثر مرونة من الذكور: الجنس2.

تزداد المرونة مع زٌادة مستوى اللٌاقة البدنٌة، : النشاط البدن3ً.

 .  وتتؤثر بنوع الرٌاضة الممارسة

 .البدانة4.

 .  الوراثة5.

 .  الإصابة6.

 العوامل المؤثرة على المرونت 



 الأسباب أكثر من تعتبر والتً الوقت، مشكلة على نتؽلب كٌؾ•
 التدرٌب؟ فً الإستمرارٌة تعٌق التً

 
 والأنشطة – الشدة عالً – الهوائً النشاط بٌن تجمع الأنشطة بعض

 والتوازن الرشاقة) الحركٌة العصبٌة اللٌاقة تحسن قد أنها كما العضلٌة،
 :(والتوافق

 

  التدرٌب الدائريcircuit training  

 كرة القدم 

ًالتنس الأرض 



 الخلاصة 



على الصحة للمحافظة التدرٌبات البدنٌة   


