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ا�ؤل المحور

التك�ف عملیة في والهامة المؤ�رة المبادئ

: وهي التدریب في �ٔساس�یة م�ادئ او قوانين ثلاث يحكمها التك�ف عملیة إن

Specificity: *الخصوصیة

الزائد. الحمل ول�س العالي �لحمل التدریب ضرورة الزائد: •الحمل

في المدرب یضع �ٔن يجب وعموماً التدریب لمعاودة القلبي الجهاز تق�ل در�ة وتعني ،: Recoversiloility القلب •قابلیة
التدریبي. الحمل ونوع كمیة إعتباره

الثاني المحور

طوی� لفترات �لتدریب �س�تمرار ن���ة �س��اً ا�ائمة والتغيرات الوظیف�ة التك�فات

�ٔي ال�س��ة �لاس�تمراریة و�تميز التك�ف من �ا� إلى الوصول بعد �لر�ضي والتنفسي ا�وري �لجهاز�ن تحدث تغيرات
التغيرات: هذه ومن .. الر�ضي �لتدریب اللاعب �س�تمر طالما �س��اً �بتة �كون

�لقلب الوظیف�ة الكفاءة -1تحسين

فالر�ضي .. �لقلب الوظیف�ة الكفاءة في ايجٕابیة تغيرات سليمة �لمیة �ٔسس �لى المبنى الر�ضي التدریب ن���ة يحدث
من �ٔقل إلى تصل التحمل لاعبي وعند ، ا�ق�قة في ضربة 60 من �ٔقل إلى تصل ا�ق�قة في قلبه ضر�ت معدل ب�ٔن �تميز

ا�ق�قة. في ضربة ( 72 ) ر�ضي الغير الشخص عند �ين في .. ��ق�قة ضربة 50



�ٔكبر كمیة اس��عاب إلى ذ� یؤدي مما القلب تجاویف كبر إلى الر�ضي عند القلب ضر�ت �دد انخفاض س�ب و�رجع
القلب. ضر�ت من �ٔقل بعدد الطاقة إنتاج لغرض ا�ؤ�س�ين من �ٔكبر كمیة �لى اللاعب يحصل و�لتالي ، ا�م من

و�لتالي القلب إنق�اض قوة ز�دة إلى ذ� یؤدي مما القلب عض� �ٔلیاف قوة ز�دة �لى یعمل الر�ضي التدریب �ٔن كما
الشرایين إلى ا�م من كمیة �ٔكبر اخٕراج

ضر�ت �دد قل كلما القلب ضر�ت من ضربة كل في المدفوع ا�م حجم لز�دة ن���ة القلبیة الكفاءة زادت فكلما و�لیه
إلى یؤدي طوی� ولفترات التدریب �ٔن كما ، �ٔقل ضر�ت بمعدل �الیة �شدة تدریبات تنف�ذ إلى بدوره یؤدي وهذا القلب
الحد و�زید ا�ق�قة في ضربة (190 ) إلى ا�ق�قة في ضربة ( 200 ) من م�لاً القلب ضر�ت لمعدل ا�ٔقصى الحد خفض

ا�ؤ�س�ين. لاس�تهلاك ا�ٔقصى

عند كام� �نیة إلى ان�ساطه فترة تصل ح�ث القلب ان�ساط فترة طول �لال من �كون القلبیة الكفاءة تحسين إن
تغذیته فترة من و�زید ��م القلب ام�لاء �لى �سا�د وهذا الر�ضي �ير �ى الثانیة من ( ر0 56 ) من بدلاً الر�ضیين

: في �كمن الر�ضي التدریب ت�ٔثيرات ن���ة القلبیة الكفاءة �لى تحصل التي فالتغيرات و�لیه ،

الشرایين. إلى ا�م من كمیة �ٔكبر ودفع �نق�اض قوة ز�دة �لى �سا�د وهذا �لقلب العضلي ا�لیف سمُك ز�دة - ٔ�

وا�ذٔینين). البطینين ) القلبي التجویف مسا�ة توسع - ب

.( القلب را�ة فترة طول ز�دة ) القلب ان�ساط فترة طول - ج

عندما اللاعب إ�يها یصل �ٔن يمكن والتنفسي ا�وري الجهاز�ن لقابلیة وظیف�ة �ا� �ٔقصى �ٔن carbman كاربمان و�رى
القلبي ا�فع من كمیة �ٔ�لى إلى القلب یصل ح�ث ا�ق�قة في ضربة ( 190 – 170) مابين القلب ضر�ت معدل �كون

التالیة: ل�ٔس�باب ذ� و�رجع ، ا�م من القلبي ا�فع كمیة في انخفاضا �كون ذ� یتعدى وما ��م

وقت في ��م ام�لاءه لمعاودة �لقلب كاف�ة فرصة إ��ة �دم إلى ذ� �ٔدى القلب ضر�ت سر�ة زادت كلما - ٔ�
�ن�ساط.

العمل. في لاس�تمراره القلب �ليها يحصل التي الرا�ة وقت ق� - ب

القلب. ضر�ت �دد زادت كلما ل�ؤ�س�ين القلب �ا�ة ز�دة - ج

العام� العضلات الى ا�م تدفق -2سهو�

یلي: ما عن �تجة وهي العام� العضلات إلى ا�م �ٕیصال �اصة �ك�فات تحدث التدریبات ن���ة

العام�. العضلات في ا�مویة الشعيرات حجم -1ز�دة

العام�. العضلات في ا�مویة �لشعيرات �ٔكبر -2تف�ح



فا�لیة. �ٔكبر بصورة العضلات في ا�م -3توزیع

للاعب الكلي ا�م) (بلازما ا�م حجم -3ز�دة

الغير الشخص عند لتر (5) من �ٔي (%20) بحوالي ا�تمر�ن وشدة كثافة �زد�د و�زداد والبلازما ا�م حجم �زداد ح�ث
. الر�ضي عند لتر (6) إلى ر�ضي

بواسطة: البلازما، حجم ز�دة في الز�دة وتمثل

البول. لإدرار المضاد الهرمون عن �فراج ز�دة

ا�م. في �لسوائل �ح�فاظ �لى �سا�د التي البلازما �روت��ات ز�دة

الحمراء. ا�م �لا� حجم ز�دة

ا�م. لزو�ة انخفاض

��م الحق�قي الهيمو�لوبين كمیة -4ز�دة

��م، الهيمو�لوبين كمیة في ز�دة تحدث الحمراء ا�م �ر�ت �دد لز�دة ون���ة الر�ضي عند الكلي ا�م حجم لز�دة ن���ة
مع یت�د الهيمو�لوبين من غم ( 1 ) كل �ٔن ح�ث الر�ضي اللاعب دم يحملها التي ا�ؤ�س�ين كمیة �زداد �� ون���ة

ا�ؤ�س�ين من سم3 ( 34ر1 )

والقلویة الحامضیة التغيرات مقاومة �لى ا�م قابلیة -5تحسن

وذ� ا�م قلویة �ٔو ا�م حمضیة �تجاه التغيرات مقاومة �لى ا�م قابلیة ز�دة �لى المدى طوی� التدری��ة البرامج تعمل
ن���ة وا�م العضلات في المتراكم اللاكتیك �امض من الت�لص �لى Buffering الحیویة المنظمات عمل لتحسن ن���ة

القلوي. �ح�یاطي لتوفر

عن: �تج وذ� ا�م إلى الرئتين من ا�ؤ�س�ين توصیل في والتنفسي ا�وري الجهاز كفاءة -6ز�دة

وا�م. الرئویة الحویصلات بين التقابل م�طقة مسا�ة ز�دة یعني وهذا �لرئتين التنفسي السطح مسا�ة ز�دة ( ٔ�

القفص توسع إلى یؤدي مما الصدري القفص �ٔضلاع بين الموجودة والخارج�ة ا�ا�لیة التنفس عضلات قوة ز�دة ( ب
من كمیة �ٔكبر لطرح ��ا�ل �لیه والضغط الهواء من كمیة �ٔكبر لاس�تق�ال �لتمدد �لرئتين الفرصة لإ��ة �ل�ارج الصدري

�ل�ارج الهواء

كمیة الرئتان اس�توعبت كلما �الیه �م�داد و�اصیة الرئة �س�یج مرونة كانت كلما ح�ث الرئة �س�یج مرونة تحسن ( ج
�ل�ارج المطروح الهواء كمیة وزادت الهواء من �ٔكبر



الرئتين. في ا�مویة الشعيرات ش�بكة مسا�ة ز�دة ( د

ذ� یؤدي مما ا�م إلى ونق� الرئتين في ا�ؤ�س�ين من كمیة �ٔكبر اس��عاب �لى الرئویة الحویصلات قدرة ز�دة هـ)
�ار�اً. لطر�ه الرئتين إلى ا�م ومن ا�م إلى الرئتين من الكربون �ٔ�س�ید و�ني ا�ؤ�س�ين تبادل سر�ة إلى

الغازات تبادل عملیة في التنفسي ا�وري الجهاز كفاءة ز�دة

ا�م من ا�ؤ�س�ين ام�صاص في العضلیة الخلا� كفاءة -7تحسن

دا�ل الغذائي ا�تمثیل عملیات تحسن و�لتالي ا�م من ا�ؤ�س�ين ام�صاص في العضلیة الخلا� �ٔ�س�ة كفاءة تحسن
العضلیة. الخلا� في ا�زنة الغذائیة �لمواد المؤ�سدة ا�ٔ�زيمات فا�لیة لز�دة ن���ة الطاقة إنتاج وسر�ة العضلات

في ز�دة السریعة، ا�ٔ�س�ة �ٔلیاف ت�ٔ�سدات في ز�دة ی��عها ثم �ر�س، دورة �ٔ�زيمات في يحدث ا�ٔكبر التطور �ٔن ح�ث
البطیئة. العضلیة ا�ٔلیاف بحجم �س�یطة ز�دة ل�ؤ�س�ين، ا�ٔقصى الإس�تهلاك في ز�دة ا�مویة، الشعيرات

العضلیة: الخلا� دا�ل التالیة التك�فات تحدث �� ون���ة

العضلیة. الخلا� في (المیتوكندر�) الطاقة بیوت ومحتوى وحجم �دد -ز�دة

إلى یؤدي قد وهذا �لمیتوكند�ر� العضلي محتوى ز�دة �س�ب .وذ� %22 إلى یصل قد �س�یط عضلي -تضخم
العض�. �روتين في إنخفاض

الهوائي. الت�ٔ�سد �ٔ�زيمات فا�لیة في ز�دة �س�ب ا�ؤ�سجی��ة القدرة -ز�دة

المیو�لوبين و�ز�دة .%80 إلى ز�دته یصل وقد المیتوكند�ر�، إلى ا�ٔ�س�ين یوصل ا�ي : المیو�لوبين �ركيز -ز�دة
الطاقة. إنتاج عملیة في ز�دة یؤدي مما ا�ٔ�س�ين إد�ال في ز�دة یعني

العض�. �لا�كو�ين -ز�دة

الجلا�كو�ين. �لى والمحافظة العض� في ا�هون واس�ت�دام تخز�ن في ز�دة

البدني التك�ف الشدة في ا�هون اس�ت�دام �لى القدرة -ز�دة

الح�ار طه �سين �ٔ.د التكریتي �سين ودیع �ٔ.د


