
الثانیة المحاضرة

ا�ؤل المحور

�س�شفاء �لمیات

و�ٔ�زته ال�شري الجسم �لى البدني الحمل لمؤ�رات فعل �رد الحادثة البیوفس�یولوج�ة العملیات ت� هنا �س�شفاء بعملیات نقصد
ا�تلفة ا�ا�لیة الحیویة �لماء �ٔعطى ولقد ن البیولو� التك�ف لحدوث ا�ٔساس�یة الشروط �ٔ�د العملیات هذه �شكل كما

العلمیة والبحوث الت�ارب في انعكس �ه�م من �بيراً قدراً الظاهرة لهذه الر�ضي الطب

مو�ه بدني حمل ت�ٔثير تحت المثال س��ل فعلى ، البدني الحمل �ٔثناء الإ�سان جسم دا�ل يحدث ما لنا توضح الحق�قة هذه ومعرفة
، الحمل هذا ت�ٔثير تحت واقعة المس�ت�دمة العضلیة ا�مو�ات الحا� هذه في �كون ، اللاعبين �ٔ�د �ى التحمل عناصر لتحسين
�لى الحادث الهجوم عملیة الحا� هذه في البدني الحمل ويمثل ، ا�زون الجلیكو�ين كمیة في وا�تراق هدم إلى �لتالي یؤدي مما
الحساس�یة شدیدة المراق�ة �ٔ�زة �لال من اك�شافها یتم والتي ، إ�يها المشار الإ�سان )جسم (المس�تق�لات الإ�لال یتم ح�ث ،
ذ� بعد یؤدي ومما ، البناء عملیات �لى الهدم عملیات تغلب �لى یؤدي مما ، س�بق ف� عنها تحدثنا التي ا�ا�لي التوازن بحا�
العلمیات من مجمو�ة انجٕاز �لال من ، الناتج النقص وسد ن التوازن هذا لإ�ادة واللازمة الفوریة الإجراءات جمیع اتخاذ �لى

الطبیعیة �ل�ا� �لعودة الهادفة الارٕادیة �ير والبیو�يمیائیة .الفس�یولوج�ة

الحمل عن الناتج النقص سد عند تتوقف لا الوظیف�ة العملیات هذه �ٔن الغریب ومن فترة في الجسم دا�ل مس�تمرة تظل وإنما
اس�تنزاف ن���ة �دثت التي الثغرة �ٔن بمعنى ، البدني �لحمل الخضوع ق�ل �لیه كان مما �ٔ�لى مس�توى إلى به تصل حتى الرا�ة

الحمل ق�ل كانت التي ا�ٔصلیة الحا� عن �زید بمس�توى واح�واؤها تعویضها تم قد ، .الطاقة

معين �د إلى المس�ت�دمة الحمل در�ة وصول ضرورة

، البناء عملیات �لى الهدم عملیات وتغلب ، بها الإ�لال �لى ویؤكد ، ا�ا�لي التوازن در�ة في الت�ٔثير �لى الشرط هذا یؤدي
التوازن لإ�ادة الهادفة البیوفس�یولوج�ة العملیات �دوث )وت�ٔمين الطبیعیة �ل�ا� (العودة �سمى ما إلى الوصول ثم ومن ،

الشفاء اس�تعادة في )المثالیة الزائد (التعویض .

الس�نة مدار �لى التدریب حمل في التدريجیة الز�دة بمبد�ٔ �لتزام ضرورة



الإصابة بظاهرة الناتجة �س�شفاء عملیات �لال الحمل �ٔثناء �دث ما �ش��ه لنا يمكن اس�تعراضه س�بق ما اس��عاب ولز�دة
ال�س�بي التوازن لإ�لال كاف�ة معینة قوة ذا الإ�سان لجسم المهاجم الفيروس �ٔو المیكروب كان فإذا ، معين م�كروب �ٔو بفيروس
س�بق ف� عنها نوهنا التي الحساس�یة شدیدة المراق�ة �ٔ�زة فإن ، إلیه الإشارة س�بق ا�ي )ا�ا�لي (المس�تق�لات هذا س�س�ل
�لیه والتغلب ، المهاجم الفيروس �ٔو المیكروب لمهاجمة التحفز بهدف المعنیة المقاومة �ٔ�زة �ٔو المنا�ة �از به وتبلغ ، الهجوم

اللازمة المقاومة �كو�ن ثم ، .وطرده

بتطو�ر یتعلق ما و�لت�دید ، الر�ضي ا�ال في التدری��ة العملیة �ٔ�داث مع التام اتفاقها لنا یتضح المعلومات هذه وبت�لیل
یتعلق ف� �ٔیضاً ا�ٔ�داث وتتفق ، المهاجم الفيروس �ٔو �لمیكروب الهادف البدني الحمل �ش��ه يمكن ح�ث ، البدنیة الصفات
وارتفاع المرض ب�ٔعراض �لشعور الثانیة وفي ، المس�توى وهبوط التعب في ا�ٔولى في �تمثل وا�ي ، الحالیتين في الناتج �لت�ٔثير
، ا�ٔمراض �ٔ�د موا�ة في م�لاً التطعيم عملیة ت�ٔثير عن �تجة الثانیة الحا� �كون وقد ، ا�ٔخرى ا�ٔعراض وبعض الحرارة در�ة
المعنیة المقاومة و�ٔ�زة المناعي الجهاز اس��ارة بهدف به �لحقن ضعیفة ب�س�بة المیكروب �ٔو الفيروس اس�ت�دام یتم ح�ث وتتفق
�دوث ت�ٔمين �ٔیضاً الهدف �كون ح�ث ، البدني �لحمل ا�ا�لیة الحیویة و�ٔ�زته الجسم خضوع �الات مع ا�ٔ�داث هذه

إ�ادة �لى الحالتين اتفاق الغریب الطبیعیةومن �ل�ا� والعودة النقص وسد �لموا�ة اللازمة والبیو�يمیائیة الفس�یولوج�ة العملیات
والمیكروب الفيروس لموا�ة �ٔو البدني �لحمل التعرض ق�ل ا�ٔولى الحا� من �س��اً �ٔفضل �ا� إلى التوصل ثم ، ا�ا�لي التوازن
الصفات بتطو�ر يختص ف� و�لت�دید الر�ضي ا�ال في البدني �لمس�توى �رتقاء قوا�د جمیع �س��د الظاهرة هذه و�لى ،

البدنیة

الثاني المحور

التك�ف

: التك�ف تعریف

ح�ث و�ارج�ة دا�لیة تدری��ة �حٔمال لمتطلبات ن���ة الحي الكا�ن جسم في تحدث التي العضویة الوظیف�ة التغيرات هو

المتطلبات لموا�ة ا�ا�لیة ا�ٔعضاء صلاح�ة مدى التك�ف مدى یعكس

الوظیفي التك�ف 2-�ٔنواع

التك�ف من نو�ان هناك

العضویة ا�ٔ�زة و�ٔبعاد �ٔحجام في يحدث ا�ي التك�ف :هو المرفولو� 1-التك�ف

وهذه لوظائفها �ٔدائها كفاءة تحسين إلى یؤدي وا�ي الوظیف�ة ا�ٔ�زة في يحدث ا�ي التك�ف هو : الوظیفي 2-التك�ف

وا�ٔ�شطة الر�ضة ممارسة �ٔصبحت ،ولقد البدني �ٔدائه مس�توى تحددان ، �لق�اس قاب� وكفاءة وقدرة قوة لها ا�ٔ�زة



مختلفة �ٔنواع ثلاثة لها �ٔن ونجد البدنیة الرا�ة لفترات وتبعا التدری��ة ا�ٔحمال �ٔنواع تبعا التك�ف �ٔنواع تختلف و

یذ�ر: ت�ٔثير وجود �دم �ٔو �س�یط -�1ك�ف

للاعب الوظیف�ة الحا� �لى لایو�ر بما التدری��ة ا�ٔحمال من �س�یطة در�ات التدریب إثناء �س�ت�دم عندما يحدث وهذا
هناك �كون ولا تقدم �دوث إلى یودى لا ا�ؤل �لحمل الخاص الت�ٔثير ا�تهاء بعد الحمل هذا �كرار إن نلاحظ وعندئذ

السابقة. الطاقة مصادر في تعویض

التك�ف: و�دم الإ�اد -�2ا�

كاف�ة �ير الرا�ة �كون عندما اى �س�شفاء مر�� من ��تهاء ق�ل �لحمل التالي التكرار یودى عندما يحدث وهذا
مس�تواة تقدم الر�ضيو�دم كفاءة في انخفاض إلى یودى وهذا

قوى: �ٔو شدید -�3ك�ف

المر�� وهى المناس�بة المر�� وهى ا�ائد التعویض مر�� بعد �ٔو �لال �لحمل الثاني التكرار یودى عندما يحدث وهذا
البدنیة الكفاءة مس�توى ز�دة إلى تودي وهى المناس�بة

: مرا�ل �لى الر�ضي التدریب مع التك�ف ویتم

والب��ة ا�ا�لیة ا�عٔضاء بين �لتوازن -1الإ�لال

الوظیفي المدى توس�یع مع الإ�لال موا�ة عملیة -2تنظيم

�كرارها عند �فٔضل بصورة هذة الإ�لال عوامل �لى التغلب من تمكن �دیدة �كوینات -�3شك�ل

التك�ف فيها �دث التي ا�ٔ�زة ثبات مس�توى -4ارتفاع

التدریب نقص عند التك�ف عملیات �راجع 5 -


