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 الأسس الفسيولوجية للتمرين العضلي

 

 

أص يماددن ا تصددعٌ ع اددي التدد س    اليقددولا بُدد    :مددل  ال عددةة ،تعددلخ مصددعٌ ب فعاعددعد ارأيددة    ،رمت

ته  ُلى  التعلي:  و يجرية يضَْرِبة ي سقطِ  صمَهة يلَْاعَ ة  ي ثعَخت. ي  شَخط  ،جمو    ذه الحرمعت الجسمَ فر،ت

 نحو تمييزي.

ة لخلد  القدوص ،معٌسة فلنيةة يؤأي الريعضي إنجعزا حرميع    ٌيعضيعة ُعدر اسدتعمعله القع د م   اي 

الضر ٌية لتحريك الجسمة  ذا ،ن جهة.  ،ن جهة   رى ُعر اسدتعمعد المعلو،دعت تنتدعم ُمد  ، سدجم 

  ذان العع،لان )القع ة  المعلو،عت( ِ،نْ ،واٌأ جسم الريعضية  لان   عك ُوا،    رى. ،ع ،حيقه.

 ،ختلف ،ؤ لات الريعضي  يج   ن ن مَيخزَ:

 ؛القع،ةة الوزنة ُرض الم اعين  الحوضة إلخ... الموٌاولوجية: المؤ  لات 
 لأ مسددجينة توزيددع القددلٌص الحيويددةة نسددعة الددل ونة ابسددتهلاك الأ صددى ل: العيولوجيددة المددؤ  لات

 الأليعف العضلية؛

 عك ،جموُتعن ،ص فتعن: العلنية: المؤ  لات   

 إُددعأص ترميدد  القع ددة : التددي تسددتلُي التجهيددزة ابنخددراع اددي اللعدد  الشؤؤية   المؤؤّلات  *     

 ؛العضلية الضر ٌية بشتغعد الجسم )القع عت الهوائية  اللات وائية(

: التددي تسددتلُي ت سددي  الحرمددعت  ترشدديل ع  ضددعقهع العضؤؤة  -مؤؤّلا   السيسؤؤ ع الع ؤؤ   *      

 ر نةة اتتقعنة المهعٌص الحرمية(؛)القوصة الم

 س؛ذات ُلا ة فعلثقعا: التاتياية-التق ية المؤ  لات ٌَ  ة المحمولة ُن اب تصعص الممع

 ي الع عصر غير القعفلة للتقسيم اي اتنجعزة لأنهع معئ دة فدر س : الأ لا ية  السياولوجية المؤ  لات 

ة تقعد  الألدمة stressالممعٌسين: الشخصيةة ،سدتوى المعدعٌف العع،دةة التحفيدزة اتٌاأصة ،قع ،دة الادرب 

 الرغعة اي ال جعح؛

 : التخقيط  صير الملى  فعيل الملى؛ لمختلفة للتلٌي ة الأ لافة اب تععٌاتةالمععأئ ا التلٌي 

 :عفعددة القعيددةة التغذيددةة التعدد ة الشددر ع المعأيددةة التسددخينة المت العوا،دد  المسددعُلص ُلددى اتنجددعز

 ابنخراع ابجتمعُي؛

ترجمه:                                                               ستعذ لهواٌي فشير  . المؤلف:  
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 :بة سيعق الأأاء )ابٌتفع  )ُن  المحيط خٌ إععٌ الحيعصة شر ع الحيعصة ،ستوى المعراة العلمية للمل

 ،ستوى العحرة الأ مية اتُلا،ية(؛سقح العحر(ة 

 :ب ل اتأاٌص خٌ ععت اتنجعزة اي تفعُلهع العلائقدي  ت عغمهدع. يقدولا  دذا العمد   ا  ي ت ظيم المل ،رمخ

ب اي ُلا ة  خٌ بُلى تحلي  شع،  للمل خٌ  ٌيعضي.-،فضلة ،ع الريعضي. إنهع العلا ة: ،ل

  أاء الريعضي  و إذًاة نتعم ُوا،  ،تعلأص.

 
 

  :نمعذم الأأاء

 ؛ ظيفة الضعط( –إُلا،ي )الجهعز العصعي  -فيو

 ؛الجهعز المفصلي( –الجهعز العضلي –الجهعز العظمي  –،ياعنياي )الوظيفة الحرمية  -فيو 

 ظيفة اتاراز –الوظيفة الهضمية  –الوظيفة الت فسية  –عع وي )الوظيفة الل ٌانية  -فيو 

 اي العلءة ياون التلا  العيولوجي للقع ة ؛)اتاراغ(
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،ع الجهل  ،ع  -اي  ضعيعت مهذه  -تماخن المقعٌفة الفسيولوجية ،ن ،عراة آليعت تايُّف الجسم 

لجهل(؛  ي تم ح  سعئَ  تعهُّلِ    تحسين الصفعت الماتسَعة لأج  إنتعم القع ة الضر ٌية لتحقيقه ) ي ا

نة اي الغذاء إلى  ،معٌسة نشعع ،عيتن. ممع تماخن ،ن ،عراة ميفية تحوي  الجسم للقع ة الايميع ية المخزت

 عع ة ،ياعنياية  عع ة حراٌية.

ضوء )عع ة  ا القع ة الموجوأص ُلى الارص الأٌضية ،ن الشمسة  تصل ع ُلى ش م   تعتي 

د ،لايين  ال ععتعت الخضراء ،ن مومع ع جزءً ،ن  ذه القع ة إلى عع ة ميميع ية.  ذه  ضوئية(. تحوخ

ريعت الأ يرص تستعملهع ال ععتعت الخضراء تنشعء الجزيئعت العضوية )أ ون )ليعيلات(ة سا  

ى  ذا (. يسم  2N الأز ت )(ة O2H(ة  المعء ) 2CO)غلوسيلات(( انقلا ع ،ن ثعني   مسيل الارفون )

يه ،ن نععتعت  حيوانعت تشعع  حعجعته الغذائيةة تعفعب  إن  «. التحلي  الضوئي»المسعٌ اتنسعن فحام تغذخ

 ،ععشرص لل ععتعت  للشمس مذلكة لضمعن عع ته. 

الحرمعت تحل ث ففض  تحوي  القع ة الايميع ية للأغذية التي تصعح فل ٌ ع ُ عصر  نعلم الآن  ن  

  ت تجِ عع ةً ،ياعنياية. nutrimentsية ،غذ

 .intramusculaire يقع  ذا التحود أا   العضلة
 الللا: ،و ع ال ق   المععأبت

يحتوي جسم اتنسعن ُلى ،لايين ُليلص ،ن الخلايع ،ختلفة الأنوا .  مسون ،ليون ،ن  ذه 

 هع ت ستعلَد فعستمراٌ.ثعنيةة  لا    م   الوحلات تموت 

ُعر الللا الموجوأ اي الأ ُية )الشرايين  الأ ٌأص(ة  الملاو  فعلمضخة القلعية تعتي الخلايع 

الضر ٌي للحيعصة ُلى ،ستوى الأس عخ )الحويصلات الهوائية(  الأوكسج نالعضليةة لأ ذ 

ة ممع تعتي لأ ذ الأغذية  المعء ُلى ،ستوى   عص الهضمة فعل عة alvéoles pulmonairesالرئوية

 ر الللا ،جلأا الععفر لجميع الأُضعء  جميع الأجهزصة تقع المععأبت  يجري عرح الفضلات. ُع

 

 ،حع لة لأج  الفهم

جهل )سععحةة ٌمضة فست ة( نلاحد  تسدعٌ  التد فس  القلد ة   دذه التايُّفدعت ليسدت  ُ ل  يع، ع فعي  

 ددت ج  ددذه القع ددة اددي  سددمهع سددوى نتيجددة زيددعأص الحعجددة إلددى القع ددة لددلى العضددلات المسددتلُعص فددعلتمرين. تَ 

الأمعددر ،ددن احتددراقد يقددع أا دد  العضددلة.  ممددع يحددلث اددي جميددع ابحترا ددعتة ب يماددن للو ددوأ  ن يحتددرق 

عويلا فل ن ،سع مة الأ مسجينة   اذا يصعح الأ مسجين الو وأ الحعٌق اي ُملية ابحتراق تععدع لشدلص 

ختلفة ،ن الو وأ التي س جل ع: اي العضدلة    ، قولدة تهة يمان للاحتراق  ن يستعمِ   نواُع ،التمرين  ،ل  

 .ُعر الللا

ن الو دوأ ،دن نسدعة ضدئيلة ،دن الغلوسديلات ص الضعيفةة يتاو  فعل سعة للتمعٌين القويلة ذات الشل   -1

 ة اي الوا عة الجزء الجو ري ، ه.ا  نسعة معيرص ،ن الليعيلات التي تش

تد ق  ال سدعة المئويدة لليعيدلاتة  ترتفدع نسدعة ُ ل،ع ترتفدع السدرُة  الشدلص اٌتفعُدع تدلٌيجيعة  -2

 الغلوسيلات.
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 دددع فعسدددتهلام ع الغلوسددديلات اقدددط  تحليدددلا ُ دددل،ع نجدددري فسدددرُة عدددويلا  فشدددلص  صدددوىة ا ن   -3

ليَْاوجينة يما  ع الثععت ُلى  ذا اللٌب.  الغ 

العضدلة  دي التدي تحدوي  اد ن   لعضدعة ثدوان؛ تجراء حص  تاون السرُة ايهع  صوى  لان   -4

 ى مريعتين اوسفعت.اللازلا  المسم   الو وأ

 لأج  إنتعم القع ة م الأ

 
 

 

ندة  سعسدع ،دن  الأغذية التي ن لِْ لهع اي إن   جوا ع ب ت ستعمَ  ،ععشرص ُلى المسدتوى الخلدوي.  دي ،اوت

مرفونة   يلٌ جين    مسجين.  حل   لاف الهضم  و مسر  الجزيئعت المرمتعة فهلف جعد  الجسدم  مثدر 

الأأي دوزين (  اسدتعمعد  القع دة فتخزي هدع أا د  جدزيء اسدمه:  substrats حوا،د  ا  عفلية لهع )ُلدى شد

 .(ATP)وسفعت ثلاثي الف

ن ،ددن الأأي ددين  )الأأي ددوزين ثلاثددي الفوسددفعتATP ( لدد    الريعددوز ة adénine ددو جددزيء ،اددو 

ribose  سار  معسي( المترافقيْن ،ع ثلاث ،جموُعت ،ن الفوسدفعت.  دذا  لد(ATP  حعضدر ادي الليدف

ٌ ُ ددل،ع يفَ ددكُّ آ ددر اوسددفعت اٌتعععدده  فجددزيء  لدد   العضددلي. لأجدد  التعسدديط يماددن القددود  ن   عع ددة ت حددرت

(ATP.) 

ATP = ADP  + Pi  طاقة +←   EM 
 = EM/ طاقة عضلية  = Pi/ فوسفات = ADP  أدينوزين ثنائي الفوسفات

ية صغيرص جلا اي العضلة.  ب يما ه الحفعظ ُلى انقععض ( حعضر فام  ATP ذا الحع،  ) ل  

 .(  و الحع،  الوحيل الذي ف ،اعن الليف العضلي استعمعلهَ مي يشتغ ATPن.  ل  )ثوا 3ُضلي  مثر ،ن
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( لأجد  ُمد  ُضدلي ATPزلا إذنة  يدعلا ،صدعأٌ   درى للقع دة ف ُدعأص ترميد  أائمدة للد  )،ن الدلا  

 ،ستمر.

 ،سعٌات: ة( ُعر عريقين  ثلاثATPتعيل الخلايع ترمي   ل  )

 الأ مسجينالقري  اللا وائي الذي ب يستعم  

. CP( ففض  القع ة الم تجَة ُعر المخز ن الخلوي ل  ATPت جَلتأ  ل  ) :ATP-CPال ظعلا   (1

 .anaérobie alactiqueه ،سعٌ ب وائي بلع ي إن  

ة الغلوموز )المحمود ُعر  ضم الأغذية( الذي ي تج  :ال ظعلا الغلياوليتي (2   عك ،غذٍّ عع ويٌّ

 .anaérobie lactique(. إنه ،سعٌ ب وائي لع ي ATP)القع ة الضر ٌية تُعأص ترمي   ل  

 الطييع ال لاوائي الذي يسسعمل ألأوكسج ن

يستلُي  ذا ال ظعلا  مسلص الأغذية )غلوسيلاتة ليعيلاتة فر تي عت( : ال ظعلا الأ مسجي ي (3

 ه ،سعٌ  وائي .(. إن  ATPفحضوٌ الأ مسجين تنتعم القع ة الضر ٌية تُعأص ترمي   ل  )

( ATP و ال ظعلا الأفسط  الأسر  لتجليل  ل  ) :اوسفعت( –)مريعتين ATP-CP ال ظعلا   -1

-انقلا ع ،ن ،رمت  عع وي حعضر اي الخلايع.  و ،سعٌ  وائي بلع ي. يسمى  ذا الجزيء الفوسفو

 ذا المسعٌ سريع  ب يتقل   (. يقعف   ذا ال ظعلا جهوأا  ععفة  لا هع شليلصة ،ث  السرُة.PCمريعتين )

حضوٌ الأ مسجين )ب وائي(  اوق ذلك  و بلع ي )إنتعم ضعيف لحمض اللعن(.  لاد الثواني الأ لى 

 ( اي ،ستوى ثعفت نسعيع؛ATPممية  ل  ) ص القصوى )ُل  سريع(ة تستقر  ،ن التمرين العضلي ذي الشل  

(  ضعف ،ن  ن تسمح CP(   ل  )ATPثوان ،ن الجهل الأ صىة تصعح ،ستويعت  ل  ) 7 لان فعل 

إجراءات   رى لمواصلة التغقية  قولافضمعن انقععضعت ُضلية. فعل  ذه المرحلةة ُلى العضلات  ن ت

 القع وية.

 لاو: السيع ATP-CP ل لةجهد في لاذا اليظام المفضت  كلالش

كِ  ATP ددو  سدديلة   ددرى تنتددعم  لدد  : ال ظددعلا الغلياددوليتي -2 ٌُّ تسددتلزلا تحريددر عع ددةد ُعددر تددل

degradation   ى  ددذا اتجددراء تحل ددلددة اددي الددللا. يسددم  ريعت المت ق  ،ددن السددا   %99الغلومددوز الددذي يمثدد  

 .  و ،سعٌ ب وائي لع ي.glycolyseالغلوموز 

ك الغليادوجين الاعدلي. ُ دل السداون )الراحدة(  ٌُّ ي تج  ذا الغلوموز ُدن  ضدم الاعٌفو يدلٌات  تدل

ل ده إلدى غليادوجين ُضدلي.  دذا الأ يدر لده ،يدزص القدلٌص ُلدى  تتاف  فدعلغلوموز العضدلة ة  الاعدل  التدي تحوخ

ك حس  القل .يالتخزُّ  ٌُّ  ن  التل

 المفضل لةجهد في لاذا اليظام لاو: المقاوم . كلالش 
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نسدعيع  يجري  ذا اتنتعم للقع ة اي العر توفلازلا العضلي. إنتعم القع ة ،همٌّ  لان  لاد ،لص  صيرص

ثعنية ،ع شلص  صوى إلى أ يقتين ،ع شدلص   د (. إسدهعلا الأ مسدجين غيدر مدعف )ب دوائي( الأ،در  30)،ن 

د   حمض العير ايك إلى حمض لع ي. -ُعر ٌسم فيعني ،عقتل  -الذي يحوخ

)الأس  pHة ،ن الأحمعض اللع ية اي الللا سيرفك التدوازن الحيدوي )انخفدعض  لد  ية ،هم  حضوٌ مم  

 ف )تيعس اي السع ينة  ثق  اي الذٌاُينة إلخ( ُلى التمرين  ن يتو    ي ي( اي الللاالهيلٌ ج

 المفضل لةجهد في لاذا اليظام لاو: المقاوم  كلالش

ال ظعلا الخلوي الأ ير تنتعم القع ة  و ال ظعلا الهوائي ) مسلص  :ال ظعلا الأمسيجي ي -3

يف الموجوأص اي الل  « المصعنع الحقيقية للأ مسجين» الأغذية(. يحلث  ذا التفعُ  اي الميتومونلٌيعت

العضلي. ي ماخن حضوٌ الأ مسجين )القري  الهوائي( ،ن   وِ  اشتغعدد فشلص ،عتللةة  لان  لاد ،لص 

ك للغلوسيلات  الليعيلات  فعض العر تي عت ُعر القري  الهوائية يتراا  ،ع إنتعم  ٌُّ عويلة.  ذا التل

 ُلى التع  اي الملى القصير:ذات  ثر ضعيف « فقعيع»

 ؛يستلزلا المعء  ُر ع ،قر حع ◊

 ؛ي قرح غعز الارفون ُعر الت فس ◊

ن ،ددع ياددعا  حددوالي  إن   غلياددوجين.  ا ميلوسددعيرص ُلددى شدد 2000العضددلات  الاعددل  ددي التددي تخددزخ

  عص. ا أ يقة ُلى الأ  (ة ا ن الليعيلات  ي التي تتل   فش 45فعل سعة للجهوأ عويلة الملأ )

)أداء مجهؤؤؤود مسوسؤؤؤ   Enduranceالمفضؤؤؤل لةجهؤؤؤد فؤؤؤي لاؤؤؤذا اليظؤؤؤام لاؤؤؤو: المداومؤؤؤ   كلالشؤؤؤ

 ومسواصل(

ليف عع وي فسعةد ) لٌص( تسدمح فمدلصِ اشدتغعدد  م يماِن تمييز  ، puissanceوقوة  capacitéسِعَ  

 صحيح.مع معن التمرين  ويعة معن ابشتغعد  صير الملص  العاس مل(: débit)،ستقلة ُن التلا  

 ية ،ن القع ة المتعحة اي الخزان.ال ي الامية ال السع : (1

 :  ي الامية القصوى ،ن القع ة القعفلة للاستعمعد  لاد  حلص ز، ية )تلا  الح فية(القوة (2

 نظعلا: م يملك 

 ؛سعة 

 ؛ وص 

 ؛القوص\الملص = السعة 

بٌ ثعنوية ،ععشرص ُلدى التدلٌي . ُلدى المرف د ي  ُعدر ا تيدعٌ تمدعٌين العمد ة  ن لهذين المفهو،ين آثع

 نظعلا لاي ي تجِ   صى  وص  فعسر    عود ،ع يمان. م يراع ،ستوى 
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مدع فعللعد  ُلدى  إن   ؛ليس التحسين المثعلي لمرأ أية ا تصعص احس -م تلٌيعه فهلف ُليه  ن ي ظ  

 ص.ص  المل   سعئط ابستشفعء  الشل  

 

 

 القع وية  المميزات الأسعسية لمختلف الفر   ،لخ  

 (1989نقلا ُن لا.فراأي )

  وائي ب وائي لع ي ب وائي بلع ي 

 حوامل

substrats 

ATP 

CP 

غلوسدددددددديلات )غلومددددددددوز 

  غلياوجين(

 ليعيلات غلوسيلات

 )نسعة ،ئوية ضعيفة( فر تي عت

 أ عئ  3أ يقة إلى  ثعنية 30إلى  20 ،عل لا أجل الفعال   الق وى

،دددددددددرتعط فدددددددددعلحجم الأ صدددددددددى  ،رتفعة ++ ،رتفعة جلا ++++ قوة

 للأ مسجين

 أ يقة 15إلى  3 ثعنية 40إلى  25 ثوان 3إلى  2 زمن نفاذ القوة الق وى

 سعة ضعيف + ضعيف جلا + غ ي محدود

،ددددرتعط ف سددددعة الحجددددم الأ صددددى  أ يقتعن ثعنية 20  7فين  زمن نفاذ السع  )المخزون(

 للأ مسجين المستعم 

 عوامل مق ِّدة لةسميين

 

 -نظدددددعلا إنزيمدددددي  ُصدددددعي دددددوص: 

 ُضلي.

سعة: انخفعض ترميز ،خز نعت  لد  

CP 

 

 دددوص: إنزيمدددعت ،دددن تحلددد  

الغلوموز اللا وائي   ُلأ 

 ،ن الأليعف السريعة

 PHسددددعة: انخفددددعض  لدددد  

 العضلي.

  وص: تع  ُضلي ،حلي

 سعة:  عوع ،علد الغلياوجين

  ،لخ  

 :الفوسفاج يا  1الطييع 

ATP-CP 

 اي العضلة -

 فل ن   مسجين -

 فل ن إنتعم لحمض اللعن -

 ''20سعة  -

 ب وائي

 بلع ي

 

7'' 

 : تحةل غةوكوز2الطييع 

 غلوسيلات -

 انعلالا )   ضعف( الأ مسجين -

 إنتعم حمض اللعن -

 '2سعة  -

 ''20''\15 وص  -

 

 

 ب وائي لع ي

45'' 

ك لاوائي3الطييع   : تدرُّ

 فر تي عت –ليعيلات  –غلوسيلات  -

 فعلأ مسجين -

 O2Hإنتعم  ل   -

 2COإعلاق  ل   -

 '2 وص  -

 سعة غير ،حل أص -

 

 

 

  وائي

6\'9' 
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 :ةتعيخن  راءص  ذه الم ح يعت الثلاث

  ُلددى نحددو تتددعفعية  ددي تتشددعفك تددلٌيجيع  فعلترتيدد  ُعددر ب تتددل    3ة 2ة 1القددرق الددثلاث   ن  

،عسوعة ُلدى عدود هع ذات  آجعدِ تل ُّ ٍّ ،ختلفة  إ،اعنيعتهع  لا    ،ختلفة. ممع تملك انقلا ع اوٌيع؛ ،سعٌات

 الز،ن.

تتمثد  الحرمدعت الت فسدية ادي تجليدل الهدواء أا د  الدرئتين.   دي تحدل ث  :تذمير فعلأحجعلا الت فسية

 ُلى نحو إيقعُي  ت ع في. نميخز الشهيَ   الزايرَ. 

أ القف  الصلٌية ُ  ◊  ل أ ود الهواء الجوي إلى الرئتين؛يقعف  الشهي  تملُّ

يقعفدد  الزايددر انقعددعض القفدد  الصددلٌية  فعلتددعلي إ ددرام الهددواء الموجددوأ أا دد  الددرئتين.  ددذه  ◊

 ة القف  الصلٌي  المر نة الرئوية؛الحرمعت ،ما ة ففض  حرمي

حرمة/الل يقددة. يتغيددر  ددذا  12إلددى  10( ،ددن FR( التددواتر الت فسددي )VPتقعفدد  التهويددة الرئويددة ) ◊

 نولا(    العواعف؛  شعع )ُم  ُضليةالتواتر تععع لل
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 : سيةالأحجعلا الت ف  

 
  حجعلا:  4ة  نقيس spiromètreت قعس الأحجعلا  فمقيعس الت فس 

 (VCد. حجم الهواء لأج  ت فس  عأئ ) 0.5الحجم المعتعأ ف   .1

 (VRIد. حجم الهواء اتضعاي  لاد شهي  شعق ) 2حجم المخز ن الشهيقي ف   .2

 (VRE)د. حجم الهواء المجليخ  لاد زاير شعق  1.5حجم المخز ن الزايري ف   .3

 .(VR)د. حجم الهواء غير المجليخ  الذي يعقى فعستمراٌ اي الرئتين  1.5الحجم المتعقي ف   .4

 :  عك سعتعن تمثلان ،جمو  الأحجعلا المختلفة :السععت الت فسية
 لترات. 5  4تمث  ،جمو  الأحجعلا  ُعأص فين  (CV).السعة الحيوية  .1

 د.  6الأحجعلا الرئويةة  يما هع فلوغ  م .  ي ،جمو  (CT)ية الالسعة ال .2

يسددتلزلا التمددرين الريعضددي تعددليلا اددي إيقددع  التهويددة الرئويددةة  اددي  :التايددف الددوظيفي ،ددع الجهددل

 لتر ،ن الحجم المعتعأ( x  0.5حرمة 12إلى  10لترات ُ ل الساون )   6سعتهع التي تسع ي حوالي 

ٌِمة ادي الجهدل. ادي فلايدة التمدرينة  يصعح عل  الأ مسجين   م   ُلى ،ستوى الخلايع العضلية المشع

  عك اٌتفع  اي سعة الحرمعت الت فسية  إيقعُهع. يزيل  ذا ابٌتفدع  شديئع اشديئع ،دع اٌتفدع  شدلص التمدرين 

يدة: العضلي. إذا  صعحت  ذه الشلص ،عتللة   ل معنت اي العلاية ُسيرصة تثعت اتيقعُعت الت فسية  الل ٌان

هدع  ضدعية ثعفتدةة تقعفد  ،فهدولا الد فس الثدعني حيد    عك توازن فين ابستهلاك  إسهع،عت الأ مسجينة إن  

 يعل  الجهل سهلا )،ثعد: الهر لة(.

م الريعضي جهلا شليلاة زاأ التلا  مل  اي المقعف ة  تُ لتدر  3.5  )يمان للحجم المعتعأ  ن يص  إلى مع أ

لتدر ،دن الأ مسدجين ادي  200إلدى  120حرمة/الثعنية الأ،ر الذي يم ح  70ف   45 للإيقع   ن يرتفع إلى 

الأ مسددجين المتددعح ُلددى  مدد حظددة التددي يعلدد  ايهددع التمددرين الحددل أ التددي يسددتعم  ُ ددل ع الل يقددة(. اددي الل  

 puissance maximale aérobieتده القصدوى الهوائيدة الريعضدي فلد   و   المستوى العضلية نقدود: إن  
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(PMA)  لدد  . تععخددرPMA  ُددن نفسددهع فددعلواع Watt  ص شددلص الجهددل الموااقددة للإ،اعنيددعت  تشددير إلددى  ددو

 .2(VO (Maxالقصوى للريعضي لتز يل ُضلاته فضخ  وي )الحجم الأ صى للأ مسجين( 

الريعضي فل  حجمه الأ صى ،ن الأ مسجين )أا    صى للأ مسجين( فدين  يقود الفسيولوجيون إن  

م/سدددع.  دددذا المعقدددى الفعل VMA. يععتدددر ُدددن  لددد  (VMA))أ دددعئ  فعلسدددرُة القصدددوى الهوائيدددة  7  6

صدفة يحدلأ ع المدوٌ ث الجي دية   دو  معدر  Max 2VOضر ٌي لتحقي  ،خققعت تدلٌي  ارأيدة.  لد  

سيمع  لاد ،رحلة العلوغ   ذا  ؛% 30إلى  15،ن  Max 2VOتقوير  ل  ُ ل الذموٌ ،ن اتنعث. يما  ع 

 ( اي المخعر مل  العضلي  اي الل يقة )، /أ/الم  ذا فعلميللتر ،ن الأ مسجين اي الس ة. يقي   25إلى غعية 

 ة اي حين  ن الجدعلس يعلد  ملك/أ/ 80   الميلان. يما  ع  ن نعثر للى الريعضي ُعلي المستوى ُلى  يمة

  . مل، /أ/ 50إلى  46صعوفة ف

ٌغم  ذه الوضعية الحرجة فعل سعة للريعضي ُ ل الحجم الأ صى للأ مسجينة يمان لهذا الأ ير  ن 

لا( فعسدتلُعء ،سدعٌاته اللا وائيدة.   دذا 3000ته )العل  السريع ُلى  ط اليمين اي سععق يراع ،جلأا شل  

الددذي ُليدده تسددليله  ددلاد استشددفعئه  لأوكسؤؤج نديْؤؤن ا يخلدد   lactatémieي ددتج لع يددة معيددرص اددي الددللا 

récupérationفسَ ،ع تو ف التمرين.ت.  سيحل ث اي  ذه المرحلةة ععععة ضي ب اي ال  

  القل  القع وي تقلصع معيرا فحام انتهعء التمدرين.  لاد اترص ابستشفعءة يتقل   :أَيْن  الأ مسجين

،رتفعددع نسددعيع  ددلاد ،ددلص تددرتعط ،ددلتهع فشددلص   vo)2 ُلددى العاددس ،ددن ذلددكة يعقددى اسددتهلاك الأ مسددجين)

 التمرين.

 –ادي السداون يسدمى أيْدن الأ مسدجين ) يد    vo)2اي ابستشفعء  حجدم )  vo)2الفعٌق فين حجم )

1922.) 

ب تعددوأ إب       ،ددن اليسددير ،لاحظددة  ن القدديم الت فسددية  القلعيددة اددي  تددعلا جهددلة ،همددع مددعن نوُددهة 

 لائية.تلٌيجيع إلى  يمهع ابفت

ف  يع ي  ذا ابستشفعء العقيء  ن   استهلاك الأ مسدجين يعدوأ فدعطء إلدى  يمتده ُ دل ابنقدلاق. ي عدرت

 أين الأ مسجين فامية الأ مسجين المستهلاَة الزائلص  لاد اترص ابستشفعء فعل ظر إلى اترص الساون.

أا ،ددن  أاص ( ،جددر  الريعضددي المشددتغ  ،ددع نقدد  الأ مسددجين اددي فلايددة الجهددلة يسددلك عريقددع )،سددعٌا

ه حعد زفون يقترض ،ن الع ك للحعجة. ُليه إذن تسليل  ذا القدرض ف سدعة  ُلدى القلٌص ُلى المواصلة. إن  

 ،ن نسعة العلاية: اللين  ُظم ،ن العجز.

مدع مل  ية  ذا الليْن ،ن الأ مسجين ،رتعقة فشلص الجهل المؤأي إلدى  دذا العجدز  ،لتده.   م    ذلك لأن  

 ع معن ز،ن ابستشفعء  عود.معن الجهل ُ يف

 إُعأص ترمي  المخز نعت القع وية  لاد ابستشفعء



 2017السداسي الأول  –العدد الثامن                                                                        
 

125 

     الدددليْن اللالع دددي: يمثددد  ُجدددزا ضدددعيفع ،دددن الأ مسدددجين. يعثدددر ُلدددى  يدددضِ  ATP-CP لددد 

métabolisme أ عئ . 5إلى  3الساون  لاد 

 

 
 

 ميف ي ستعمَ   ذا ابستهلاك الزائل ،ن الأ مسجين  لاد عوٌ ابستشفعء؟

جهدددل ،دددن الددد مط اللا دددوائي اللالع دددي: يسدددتخللا ادددعئض الأ مسدددجين ادددي إُدددعأص تشددداي  ،خز ندددعت 

 ،ن الاريعتين اي أ يقتين. %84( يععأ ترمي   مثر ،ن ATP-CPالفوسفعجين )

ْ تجَة  لاد تمدرين شدليل جدل   غلياوجين ُضلي    أيْن لع ي: اة ،دع إنتدعم ،هدمٍّ للتع دعت )بمتدعت(. ، 

نعت القع وية نحتعم إلى استشفعء عوي  ،ن اللين ُظيم جلا   سدعُة  48إلى  10لأج  إُعأص ترمي  الماو 

  يعلا( 5) حتى 

 

 جهل ،ن ال مط اللع ي: ي ستخلَلا اعئض الأ مسجين  صوصع اي:

 إُعأص تشاي  الفوسفعجي عت -1

 أ يقة ،ن ابستشفعء. 75ت قْرَح اي  %88تحوي  حمض اللعن إلى غلياوجينة  -2

 أٌجة حراٌص جسمية ُعأية. استععأص -3

 إشعع  حعجعت العضلات الت فسية إلى الأ مسجين لأج  استشفعئهع. -4

ب: خٌ لع يددة  وائيددة اللا  ص اللا  اددي فر،جددة تمددرين فددعلقو    ددذا التحليدد  لدِدليْن الأ مسددجين ،هددم جددلا للمددل

  الأ مية.   ذا يتقل  لا(     وائية ،عتللة )،شي سه (  ياون إنتعم اللعَ عَت  لي  100لاة 80لاة 60،ثعد: )

 استشفعءً  صيرا.
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( ُلدى 150ة 120ة 100ة 80ة 60افي فر،جة تمدرين فعلسدعة اللا وائيدة اللالع يدة التادراٌ ،ثدعد: )

  ٌ . ATP-CPم  قعع استشفعء مدع،لا فدين السلاسد  إذا مدعن الهدلف  دو العمد  ادي القريد   ب  ن ي ظ  المل

 ،شي(. –ُ ل التو ف(    )نشقة  -ة )سلعية ص )ز،ن(  ععيعيج   ن تاون لهذا ابستشفعء ،ل  

-لا300-لا250ة ،دع إنتدعم ،هدم للعَ دعت القدوص اللا وائيدة اللع يدة ،ثدعد: )2لأج  التلٌي  اي القريد  

إلدى  15لا( ُلى ابستشفعء  ن يادون  عدود. مدذلك ي صدح فد جراء استشدفعء نشدط. )،شدي  فيدف ،دن 400

 أ(.30

السعؤؤؤ  يما  دددع العمددد  ضدددمن  (800-600-500-400) ادددي حعلدددة السدددعة اللا وائيدددة اللع يدددة ،ثدددعد

 )استشفعء    ( لأج :  fatigue lactiqueالة يي

ة ،ن اللع دعت )اللامتدعت(.   دذا يسدتلُي تحفيدزا تعويل الجسم ُلى تحقي  حص  ذات جرُة ،هم  

 ا )ي صح فهع للشععب(ص ُعلية جل  الجهل ذ  شل   لأن  

 ة إثر تمرين   صىالملأ اللنيع  القصوى للاستشفعءة المقترح

 زمن الاسسشفاء مسار الاسسشفاء

)سدععق  ATP-CPاسترأاأ ،خز نعت الفوسفعجين ادي العضدلة 

 سريع(

 أ ُلى الأمثر5أ ُلى الأ     3

 أ5أ                     3 تسليل الليْن اللالع ي )سععق سريع(

 سع46سع فعستمراٌ          10 إُعأص ترمي  الغلياوجين العضلي

 سع24فعلفعص             سع 5

 سع1أ استشفعء نشط       30 عن اي الللا  العضلاتالتخل  ،ن حمض الل  

 سع2سع استشفعء سلعي           1

 

 التايف الوظيفي ،ع الجهل 
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 (. إذا مل  )،د /أ/ال( فعلميللتر اي الل يقة  اي الVO2 maxيقعس الحجم الأ صى للأ مسجين )◊ 

لاد  مد  ة. اوق  ذه ال ققةة لن يجدرت جهلة يرتفع ابستهلاك  يضع إلى غعية نققة ،عي  ص ع شل  ٌاع ع تلٌيجي   تقدلُّ

 .VO2 max جليلد تزايلًا اي ا،تصعص الأ مسجين:   ذا  و  ل 

 .VO2 max  تشير إلى القوص التي ي علَ  ايهع  ل watt )القوص القصوى الهوائية(فعلواع  PMAتقعس  ل 

م/سعة  لاد اب تععٌات المخعرية    الميلانية. ال)السرُة القصوى الهوائية( فعل VMAي عَعتر ُن  ل 

بة ت ع،ة فرنع،ج تلٌي  ارأي. خٌ    و ،عقى  سعسي فعل سعة للمل

هدع إجعفدة ُلى نحو  قية تععع للتمرين  مذلك استهلاك  الأ مسجين. إن   د )السواتي( القة يالسيدت يزيل 

 التمرين.ص  ُعئية ُلى شل   - لعية

دن ،دن إُدعأص  لفهم ععيعة التمعٌين المقترحة اي الميدلانة يجد  ،عرادة ،ميدزات المسدعٌات التدي تماخ

يدة القصدوى ،دن القع دة القعفلدة للإنتدعم ادي ص )الام  : الحوا،  المستعمَلةة  ج   التل  ة القدو  ATPترمي   ل 

أص للقددوصة ُوا،دد  ،حددلخ  أص للقددلٌص الملا ،ددةة الم تددوم ال هددعئي  حددلص ز، يددة(ة سددعة    ،لا ،ددةة ُوا،دد  ،حددلخ

 للتفعُلاتة  ج  ُوأص الجسم إلى الساون إلخ....

 VO2يواادد  الحجددم الأ صددى للأ مسددجين  :VO2 max،فهددولا الحجددم الأ صددى للأ مسددجين 

maxادي أ يقدة.  ،دع اُتعدعٌ       ة عواد التمرينة الامية القصوى ،دن الأ مسدجين المسدتهلكَ ،دن الجسدم

 إب ،ن  ج  جهوأ تتجع ز الل يقتين. VO2 max الفر  الهوائية لن ياون فعت،اعن ت شيط  ل  جِ  تل ُّ  

  ،دن الدوزن الجسدمي( الد)،ععرا ُ ه فعللتر اي الل يقة    الميللتر اي الل يقة  ادي الVO2 max  ل 

ف العضلية المثدعٌص. الوُعئي  ابست فعذ اتنزيمي )،يتومونلٌيعت( للأليع–،قيتل  سعسع فعم  الجهعز القلعي 

ترتعط سعته فعلتجهيز الوٌاثي  التلٌي  المجرى  ع  سن الخع،سة  العشدرين. ،دن  جهدة نظدر إحصدعئية 

  معر ُ ل الرجعد ، ه ُ ل ال سعء.  VO2 max ياون  ل 

تسمتى السعة الهوائيةة  ي ععخر ،فهولا الملا ،ة ُن إ،اعنيدة ابسدتمراٌ ادي التمدرين  :،فهولا الملا ،ة

ص تمددرينة ي وَظخددف ُلددى نحددو تفضدديلي ال ظددعلا الهددوائية فعل سددعة المئويددة ص المختددعٌص. تددرتعط ،ددل  الشددل    ادد 

 4المستعمَ   فمستوى التلٌي . فعلقوص القصوى الهوائية ت فذ عع ة شخ  غير ،لٌب فين  VO2maxلل 

ب  ن يحعا  ُلى  وته القصوى الهوائية فين 6  تٌ  أ.15   7أ.  يمان لشخ  ،ل

  :العتعة ،فهولا
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 يمان ،تعفعته عويلا )الملا ،دة  aérobiose: يجري التمرين اي  سط  وائي تميين بشدة معسدل 

 (.( E.M.A=) Endurance Maximale Aérobie القصوى الهوائية

: ُلى شلص التمرين  ن ت خفض لاي يستمر الجسم اي العم  أا   P.M.A تميين بشدة مساوي  لةـ

 . aérobiose سط  وائي 

 تاون القع ة ذات الأص  الهوائي غعلعة.  تميين بشدة عال   جدا:

 ، ققة العم  اللا وائي

يرتفدع ترميدز ،  P.M.Aأقل مؤن الؤـ   لاد تمعٌين شليلصة: ،فهولا العتعة الهوائية  اللا وائية

 تعدل  اللعَ دَعت ادي (ة  VO2 max،ن  ل   %60 لاد الل عئ  الأ لى للتمرين )فحوالي  lactatesاللعَ عَت 

الظهوٌ. يواا   ذا القوٌ جزئيع إسدهع،ع عع ويدع ب وائيدع. تدم تثعيتده ُلدى نحدو نظدري ،حدض ادي ترميدز 

 ،مود ،ن حمض اللعن. إنهع العتعة اللا وائيةة التي ت تق  عععع ،ع ،ستوى التلٌي . 4أ،وي ل  

،مدود(  ثعفتدع. إنهدع  2د اللع دعت ضدعيفع ))ُتعة  وائية(ة يعقى ،عل   VO2 max،ن  ل     %60إلى 

، ققة الملا ،ة الأسعسية ُلى ابستشفعء. إن الرغعة اي جر الفر  الهوائي تحت  دذه العتعدة ب يحدلث  ي 

  ثر.

 لادن يما  دع  ة ندرامم تدلٌيجيع لع دعت؛،ن الحجدم الأ صدى للأ مسدجين %85 حتى  %60،ع  ٌاء 

هدع ، ققدة ُمد  أ للى الريعضي المتلٌب. إن  60أ للى الجعلس  30أا ،تعفعة ابستمراٌ عواد حوالي ،جل  

 أ     مثر.20ب وائية(. يمان للعم   ن يجري ُعر  جزاء ،ن -السعة الهوائية )، ققة انتقعلية  وائية
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زيدعأص ادي السدرُة  مد ،مود ،ن اللع عت إنهدع العتعدة اللا وائيدة. VO2 max  4،ن  ل   %85نحو 

 ،علد اللع عت  يقل  ،تعفعة الجهل.تحلث اٌتفعُع اجعئيع اي 

العمدد  ،دع استشددفعءات  تجزئدة ٌاء العتعدة اللا وائيددةة إنهدع ، ققدة تقددوير القدوص الهوائيددة. يجد   ،دع

 نشقة.

 عيادون اسدتهلاك الأ مسدجين ادي الدذٌ ص. تتغيدر ،دلص التمدرين تععًدة VO2 max،ن  لد   %100،ع 

 الترامم اللع ي ،هم. شخ ة لأن   م لمستوى 
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