
المحاضرةالسابعة

ا�ؤل المحور

الوظیف�ة ا�ٔ�زة �ك�ف تحقق التي والخطوات الطرق 4-�ٔهم
العالي الحمل بواسطة السر�ة ز�دة �لى 1-التدریب

لفترةطوی� الحمل اسٕ�تمرار ن���ة السابقة من �ادة �ٔقل و�كون ا�ائم التحمل �لى 2-التدریب
العضلیة القوة �نمیة �لى 3-التدریب
التك�ف در�ة في المؤ�رة 5-العوامل

الممارس یؤدها التي التدری��ة 1-ا�حٔمال
الممارس بها يمر التي ا�نمو 2-مر��

التك�ف �دوث �ٔلیة
الوظیفي –وسطیة-................التك�ف متراكمة إس�ت�ابة .......... –مؤق�ة �ٔنیة -إس�ت�ابة

: التك�ف مظاهر

المدفوع1. ا�م وحجم ا�مویة وا�ورة القلب وظائف فى تحسن

القوه.2. وتحمل العضلیة القوه مس�تو�ت في تحسن

والعظام. وا�رٔبطة العضلي والعمل العصبیة الإ�رة كفاءة في .3تحسن

الر�ضي التدریب عن الناتجة العضلیة التك�فات

Myofibrils العضلیة. ا�لییفات حجم في -1ز�دة

Myosin contractile السمیكة الانٕق�اضیة البروتی��ة الف�ائل �ٔو الخیوط �ٔي الكلیة المایوسين �كمیة -2ز�دة
Filaments .



blood Capillary density الوا�دة. �لیفة الشعيریة ا�مویة ا�ؤعیة كثافة في -3ز�دة

.tendinous Connective and ligamentous tissues.وا�ٔو�ر ا�رٔبطة وا�ٔغش�یة ا�ٔ�س�ة قوة في -4ز�دة

الثاني المحور

والتك�ف الحمل بين 6-العلاقة
�لى وا�د كل ت�ٔثير وهناك الرا�ة وفترة الحمل مس�توى بين �لاقة وهناك المس�توى تقدم لحدوث حتمیة �لاقة هناك
المس�توى تقدم في إ�اقة ف�كون الحمل زاد واذٕا والعكس الوظیف�ة ا�ٔ�زة في الكفاءة فيرفع یؤدي الت�ٔثير وهذا ا�ٔخر

وهما التدریب في �ٔساس�یة قونين هناك التدریب وفي والرا�ة الحمل �ٔداء فترات بين السليمة العلاقة �كون عندما وتحدث
-الخصوصیة

التدریب -�ٔحمال
التدریب لمعاودة القلبي الجهاز قابلیة القلب: -قابلیة

الف�س�یولو� الوظیفي التك�ف �لى التدریب عن ا�ٔنقطاع 11-ت�ٔثير
التدریبات �ٔ�ر ویضهر ا�تلفة الجسم �ٔ�زة وظائف من �لعدید ف�س�یولو� التك�ف �دوث إلى یؤدي النتظم -التدریب

ل�ٔ�س�ين ا�ٔقصى إس�تهلاك �نمیة في الخصوص و�ه �لى الهوائیة
الموسم �ٔ�تهاء عند ما�كون �البا الإنقطاع عن الناتج الف�س�یولو� التك�ف فقدان إلى یؤدي التدریب عن والإنقطاع

بين یتراوح بمقدار ل�ٔ�س�ين ا�ٔقصى الإس�تهلاك ینخفض �ٔنه التدریب عن التوقف �ٔن العلمیة ا�راسات الر�ضيو�ٔكذت
التدریب عن التوقف ز�دة مع �ٔسابیعو�زداد وثمانیة �رٔبع لمدة التدریب عن التوقف ن���ة �لمیئة 2و20

بحوث إلى بحا�ة لازالت التي البدني التك�ف مشاكل

�لمیة. إ�ا�ت إلى تحتاج لازالت التي ال�ساؤلات من الك�ير تثير البدني �لتك�ف الخاصة الر�ضیة المیدانیة الحیاة �ٔن

�لضبط نعرف لا ف�حن التنفسيوكذ� القلبي �لجهاز یتعلق عما ا�ٔس�ئ� من كثيراً یطرحون واللاعبون المربون زال فلا
ا�مویة. ا�ورة من الوریدي الجانب في يحدث ماذا ا�ٓن لحد

البدنیة ال�ر�ن �ٔن وهل كمیتها معرفة فان �نق�اض والبطیئة السریعة العضلیة ا�ٔلیاف و��ات العضلات مجال في �ٔما
�ٔن من الرغم �لى �لمیة �راهين إلى تحتاج زالت فلا ، الوظیف�ة خواصها تغير �ٔو العضلات في وجودها �س�بة من تغير
حول �دیدة �لمیة حقائق لاك�شاف ا�الات من الك�ير �ٔمام�ا ف�ح قد Muscle biopsy العضلیة الخز�ة �ك�یك

العضلي الضمور �ٔو التضخم ��لیات �لضبط نعرف لا لازلنا ف�حن الجسم لمكو�ت البنائي ا�ال في �ٔما العضلیة ا�ٔلیاف
�ٔثناء في والهدم البناء عملیات في الر�ضيو�اصة جسم في �ٔلبروت�ني التوازن �لى الس�یطرة عملیة مجال وفي والعظمي

الجانب. بهذا تنجز �ٔن يجب التي وا�راسات البحوث من الك�ير هناك فان ، الر�ضیة ال�ر�ن وبعد



دراسات و�نجٔزت العضلیة الخلیة عمل وم�كانیك�ة �ر�یب لمعرفة واسعة ومجالات �ٓفاق ف�ح في �لكتروني ا�هر سا�د لقد
�لتدریب فهل ، الطاقة بیوت وتطو�ر بناء ��لیات حول �لمیة إ�ابة بدون �ٔس�ئ� هناك لازالت ولكن ا�ال في رائدة
البحوث في و�اصة السوائل �یو�يمیائیة حقل وفي ؟ الوظیف�ة قدرتها �ٔو حجمها ز�دة �ٔم �ددها ز�دة في ت�ٔثير البدني

وا�ٔملاح السوائل ت�ٔثير م�كانیك�ة لمعرفة Radio– active labeling �لٔشعاعي الترقيم طریقة �لى تعتمد التي وا�راسات
بعد ما �ا� في �ٔو ا�تمر�ن �ٔثناء في العضلیة �ل�لا� العصبیة الإشارات نقل في المسا�دة �لى تعمل والتي وكمیاتها المعدنیة

كاف�ة. �ير لازالت الموضوع هذا حول معلوماتنا فان ، ا�تمر�ن

ا�ي التك�ف مدى معرفة �لى تنصب الحاضر الوقت في وا�راسات البحوث هدف فان ا�ٔ�س�ة �يمیائیة مجال في �ٔما
البدنیة. ال�ر�ن ت�ٔثير من و�لت�دید الجسم �ٔ�س�ة في يحصل

من الر�ضیين �لى �ٔجریت قد �ٔنها العلمیة ا�الات ا�لب في وا�راسات البحوث من �ٔ�لاه ذ�ر ما كل في الملاحظ لكن
من السن صغار �ٔو الف�یان وكذ� الر�ضیات ال�ساء �لى كاف�ة بحوث �ٔجراء یتم ولم �لت�دید منهم والبالغين فقط ا��ور

الر�ضیين. �ير �ٔو الر�ضیين


