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دولة الإمارات العربية المتحدة–بمجال التربية البدنية وعلوم الرياضة ومحاضر باحث



.

الكفببببالمأعلببببت ماببببت  ا  كفببببالم الم اتبببب تتطلبببب 

ل تال بة االجاهز ة رتكز عل ها عناصر تالتي البدن ة، 

فببببي م اجهببببا التحببببد ا  ،  تحمبببب  أعبببببال المهببببا  

 ببة  ال اجبببا  المبباملة التببي تنفببف فببي  ببر   م دان

. الجماعي خاصة علت المات   ن الفردي 

 إن كببان هببا  للمبب اطن ن بصببفا الإعببداد البببدني  

، ا تمتببب بالل ا ببة البدن ببالببف  الفببرد أجبب عامببا مببن 

متطلبببا   الخببالت مببن اضمببراا  ال ببادر علببت أدال 

نهبببا تحتببب  مكانبببة خاصبببة عنبببد أبكفبببالم إ  الح بببام

 ث ق مرتبطة أرتباطال  ا  المالحا ضنها منتابي

مي تعتبببر جببزل مببن اضمببن ال بب بالجاهز ببة ال تال ببة  

.للد لة

الم دمة



ةـــوات المسلحـــــالقالإعـداد البدنـــي في

ي الإرت ال بالمات 
البدني  النفاي

 المهاري الصحي

أكتاا  
منتابي 
ال  ا  
المالحة 
ة كفالم بدن 
متكاملة  

تمك ن اضفراد من 
م اجها حدم المها  

العاكر ة

تأا س

نم فج 

ال كي

بمماراة

التدر   البدني 

بمك  إرادي 

  بإاتمرار

الإعداد البدني ه  العمل ة 

التطب   ة لرفب مات ي

الل ا ة البدن ة لل ص   

ضعلي مات   ممكن في 

الكفالم ال تال ة 

للوصول 

للجاهزية 
ةالشاملالقتالية

  تدر ب ةتعل م ة عمل ة 

تاتخد  ف ها  اائ  

فب لرعلم ةتدر ب ة بطرق 

ال المات   ال   في ضعض

بالإضافة الجا  أجهزم 

ن ة إلت تنم ة الصفا  البد

المهارا      النفا ة 

.الضر ر ةالحرك ة 

الأهـــداف



.

(Detraining )الإنقطاع عن التدريب

(Detraining )الإن طاع عن التدر   
في  ؤدي إلت تغ را  في التك فا  الفا  ل ج ة  البدن ة   ن ص

مات ي الإنجاز البدني   نتج عنة ااتنزا   هب ط في مات   

. اضدال الحركي في الفاعل ا  المختلفة 

عن التدر   ا ال كان كل اً أ  جزئ اً فه  ح ث أن الإن طاع 

ا   ؤد  إلت ف دان التك فا  الفا  ل ج ة  التمر ح ة  اضنجاز

المرتبطة باضدال البدنت  كلما زاد  فترم الإن طاع عن التدر   
.هازاد  ن ع ة التك فا  الفا  ل ج ة  البدن ة  المف  دم  كم ت

ل ف د ما اكتابا في ان ا أ ا   ل لة  حتاج الفرد إلت 



.

ي . 2كلي                       . 1
 
جزئ

أشكال الإنقطاع عن التدريب



.

 لة ال عي  تده ر الث افة

  عن الر اضة  عدالخاطئة  المعت دا  
معرفة الفرد الهد  من التدر  

الفم  في تن    ال    ا  
المك   من  لة ال   

  تأخرالنماط البدني في أ ل  ا
الضباطبعا ال ادم  

 ط جع  التدر   لغرا الترف ب ف
 ل س لغرا الصحة  ال تا 

  ن الإفراط الغ ر هاد  لمماهدم التلفز
 الإنترن   ااتخدا  الهات 

ي الإنغماس المد د الغ ر من   ف

ي بمماك  فأابا  تتعلق /العم  
العم 

صدا ة رفاق الا ل الكاره ن 
للنماط

التغف ة الغ ر متزنة المرتبطة 

كثرم الاهر  ف د/ بب ئة ال تا  
ال درم علت الن   الصحي

/  عد  الرضا بالح ام المتزنة
ضغ ط الح ام  ف د الإات رار 

المع ر بالإحباط تجاه النماط  انخفاا الدافب 

 عد   ج د ح افز  عد   ج د  ا ع ة  

 خص ص ة في  برامج التدر     عد   ج د 

التحدي  المنافاة  عد  تن ع   اائ   أد ا  

التدر  

ال حدم  الإنط ال  عد  التك   
مب المح ط ن  الزملال

التااه  / الإصابا  / اضجازا  

/  في اعطال الإعفالا  الطب ة 
عد  التأه   البدني الج د 

(  العا  ) الراحا  ب ن الم اا  
التدر بي

اخطال في تمك   الحم  التدر بي
الخاطئا  الخطرمالتمر نا  / 

الط س الايل  ا ابا  ال هر ة 

أزمة  بال ف ر س  اخ را 
ك ر نا 

عن التدر  الإن طاع ابا  أبعا 

رح العملياتبالمهام العملياتية والتدريبية في مسالاستمرار فترات 



فا الإاتجابا   التك 
مث را  فا  
تأث ر تدر بي

إاتجابا 

تك فا 

ة مؤمر الإاتجاب
للحم 

متي تحدث 
التك فا 

تدر  

تع  
 ا لا  مرط  لحد ث التك   

هب ط في 

المات   

إاتمفال

إاتعادم اضاتمفالز ادم
     مداد الجا  باثارم جد دمأفض  

ز ادم التدر  



.

((وهو التغير الحادث في أجهزة الجسم المختلفة والذى يستهدف مستوى أعلى من الكفاءة))
Nocker 1960 

Adaptationالتكيف

التدر   علت  ت رم  احدم  ع ق التك   

 لة ال حدا  التدر ب ة 

خفا متطلبا  التحم   كث راً 

الت    عن التدر   

ز ادم مدم الراحا في المرحلة ا نت ال ة 

 ب ةالجرعا  التدرالتمك   الغ ر صح ح في 

المستوى ن المستجدي

العالي  

 الع ام   المؤثرم في المات   الر اضي كما  راها فا ن
(.ة الرما –المر نة –الارعة –ال  م ) ال درا  البدن ة  الت اف  ة 1.

(الخطط–المهارا  ) ال درا  التكن ك ة  الت كت ك ة 2.

(التغف ة –اضمراا ) الع ام  الخاصة بالن احي الصح ة 3.

(  اضخلا  ة –ا جتماع ة –الع ام  الع ل ة ) مك نا  المخص ة 4.



01

02

05

04

03

ات عل الأوعية الدموية  التغير
الهضمي والجهاز 

اني أرتفاع الضغط المر -إنخفاا درجة المطاط ة  

حج  تعز ز عد  .-انخفاا عمل ة اض ا –

-الخلا افي ( ب    الطا ة ) الم ت ك ندر ا 

ات عل  القلبالتغير

لبي الدفب ال ن ص -  زنة ن ص حج  ال ل  

د   ة / لتر 5إلت أ   من(  الضخ ال لبي ) 

 ل  حج  الضربة  في معد  ال= الدفب ال لبي 

الضربا  في الراحة   بالتاليز ادم عدد -

ضع  في-ز ادم  ضع  الكفالم اله ائ ة 

    اتااع–امك الجدار المح ط  بال ل  

حجرا  ال ل   بالتالي     حج  الد ة 

.ال احدم

ات عل الرئتير   التغير

ز ادم معام  التباد -الحج  الرئ ي ن ص -    حج  الرئة 

ن ص الحد اض صي  اتهلاك -RERالتنفاي  ز ادم عم ة  

ا كاج ن

Vo2max

م ة بعد  اات عا  كد   ع ق اللاطح الرئت ن مماأ   مااحة 

ن إلي انخفاا حم  ا كاج ن من الرئت -من اضكاج نكب رم 

حم  انخفاا-خلا ا الجا   ثاني اكا د الكرب ن إلت الرئت ن

لكرب ن تراك  ثاني أكا د ا–المخلفا  من الجا  إلت الكل ت ن 

 ز ادم تك  ن حاما اللاكت ك 

.

ات عل الدم  التغير

ن ص كرا  الد  -ن ص حج  البلازما 

ز ادم -WBC الب ضال  RBCالحمرال 

  ن ص الحج-التصاق الصفائح الدم  ة 

–التأث ر علت لز جة الد  -الكلي للد  

–ارتفاع ضغط الد  -ز ادم ده ن الد  

ن ص انحلا  مادم الف بر ن مما  ااعد

انخفاا ترك ز –علت ز ادم اللز جة 

انخفاا الك ل اتر  –الهم جل ب ن 

ن ص حااا ة خلا ا -عالت  الكثافة 

-ا نا ل ن مما   ز د من اكر الد 

انخفاا معد  اطلاق ا كاج ن من 

من الم  جل ب ن انخفاا نماط ا نز ما 

 هي مفتاح التح    % 60: 40

–د أا تراك  ا كت ك ز ادم –الك م ائ ة

انخفاا تخل ص الجا  من الحرارم 

..الزائدم

ات عل  رىأجهزة الجسم الأخالتغير

ا  كثافة الع ا   خاصة ع ن ص في 

تنخفا–انخفاا معادن -الرجل ن 

 ة عمل ا  الإثارم  الك  لل مرم المخ

ريبتاثير الإنقطاع عن التد



.

التأثير   المتغير   التأثير   المتغير  
يزداد   استخلاص الأكسجين في العضلة   يزداد   حجم القلب  

يزداد   جريان الدم في العضلات   تنخفض   ضربات القلب في الراحة  

يزداد   حجم بلازما الدم   تنخفض   ضربات القلب دون القصوى  

يزداد   كريات الدم الحمراء   لا تتغير *ضربات القلب القصوى 

تنخفض نسبة الهيماتوكريت   يزداد   **حجم الضربة في الراحة 

يزداد   معامل التبادل التنفسي الأقصى   يزداد   حجم الضربة دون القصوى  

يزداد   نبض الأكسجين في الراحة   يزداد   حجم الضربة القصوى  

يزداد   نبض الأكسجين دون الأقصى   لا تتغير   نتاج القلب في الراحة  

يزداد   نبض الأكسجين الأقصى   لا تتغير   نتاج القلب دون الأقصى  

ينخفض   ضغط الدم الشرياني المرتفع   يزداد   نتاج القلب الأقصى  

لا تتغير ضغط الدم الشرياني الطبيعي   يزداد   عدد مرات التنفس القصوى  

يزداد   العتبة اللاهوائية   يزداد   حجم التنفس الأقصى  

يزداد   حجم الميتوكوندريا   لا تتغير   حجم التهوية الرئوية في الراحة  

يزداد   عدد الميتوكوندريا   لا تتغير   حجم التهوية الرئوية دون القصوى  

يزداد   نشاط الإنزيمات الهوائية   يزداد   حجم التهوية الرئوية القصوى  

تنخفض   نسبة الشحوم في الجسم   لا تتغير   استهلاك الأكسجين في الراحة  

يزداد   حساسية الخلايا للأنسولين   لا تتغير   استهلاك الأكسجين دون الأقصى  

يزداد   كثافة العظام   يزداد   الاستهلاك الأقصى للأكسجين  

ينخفض مستوى القلق والتوتر والكآبة ينخفض   في الدم(TG)مستوى الدهون الثلاثية

تزداد نسبة الأوعية الدموية الشعرية إلى الألياف العضلية   يزداد   مستوى الكولسترول عالي الكثافة 
(HDL-C)في الدم( الجيد)

يتحسن   أيض الكربوهيدرات   يزداد   انحلال مادة الفيبرين في الدم، مما يساعد على سيولة الدم  

.للتكيف الفسيولوجي الناتج عن التدريب البدني الهوائيملخص 

اع هزاع بن محمد الهز. الأسس النظرية والإجراءات المعملية للقياسات الفسيولوجية : فسيولوجيا الجهد البدني 



.

التحكم

عد  التحك  في 

الماكا   

لإنخفاا  مات   

ال  م المثال ة  

. الد ة

08

الانسيابية

عد  الاه لة 

في  ا نا اب ة  

الحركة  عد  

ال درم علت أدال 

حركا  مركبة  

.بمك  جمالي 

07

الحركة

    الت افق 

 الإ  اع الال    ب ن

مك نا  الحركة 

06

ظروف 

التنافس

عد  ال درم علت 

التك   مب 

ال ر    

 الم ا   التي 

أرا  مر بها  في 

المعركة

09

الاقتصاد

ي إنعدا  ا  تصاد ف

الجهد المبف   أي 

لة أن ال  م الماتعم

اكبر من اللاز  

 في غ ر مكانها

10

السمات 

الشخصية

انخفاا في بعا

الاما  الإراد ة 

بالمهارا  الخاصة 

العاكر ة البدن ة

الإن طاع عن نت جة 

التدر  

11

إلي عواقب ي ؤديسواء لفترة كبيرة  أو صغيرة قد والإنقطاعالتدريبية الحالة إن استمرار  التدريب أساس هام لتطوير 

لتدريب يحدث كبيرة في العملية التدريبية ، وقد أثبتت الدراسات  العلمية انه في غضون أسبوعين بعد التوقف عن ا

يوم 20بعد أقل من %  25تراجع في التكيفات الفسيولوجية  ومنها  الحد  الأقصى لإستهلاك الأكسجين قد تصل إلي 

:يحدث الأتي قد عن التدريبالجنود توقفمن التوقف عن التدريب  وتقل الآلية في الأداء، وإذا ما 

تاث ر الإن طاع عن التدر  



17

التوقف يؤدي إلي انهيار 
وزيادة مخططات التدريب

الدهون الحشوية وزيادة 
هرمونات زيادة -السمنة
الأدرينالير  الجهد 

وانخفاض والنورادينالير  
مما ) فاعلية البيتا اندروفير  

من حالات القلق قد يزيد 
.( والاكتئاب 

16

التوقف يؤدي إل
ي 
 
ضعف ف

يةالعمليات العصب
زيادة تراكم 
اللاكتك أسيد 
وزيادة الخمول 
ق والشعور بالارها
وسرعة الوصول 
لتعب والاجهاد 

15

التوقف يؤدي إل
قلة الإحساس 
الحركي الغير 
ي متطور بشكل ك
 
اف

.

14

التوقف يؤدي إل عدم 
القدرة الجيدة عل 

عدمو استيعاب الحركات 
تثبيت المعلومات 

دم عوبالتالي المكتسبة 
تعلم مهارات جديدة 
حيث لابد من إتقان 
.ابقةوتثبيت المهارات الس

13

التوقف يؤدي إل
ضعف النتيجة 
المنجزة  

والمخطط لها من
.القيادةقبل 

12

التوقف يؤدي إلي 
ي  الفقد  التدريج 
للمتطلبات 
الفسيولوجية 
اللازمة لأداء 

.الحركة 

    مبدأ من أاس التدر   الر اضي  الت     هد  هفا المبدأ الها  جدا  التدر   الماتمر ط ا  العا    ضمن التحم مرار ة تاضا

.  الت    عكس فلك تماما الل ا ة البدن ة المناا  المام  الفي  ؤدي بإنت ا  إلي تط  ر مات  



در ب ة  تع د أن فترا  االراحة  الط  لة ب ن ك   حدم  تكما الم ات  مات يت    التدر    عُ ق عمل ة التك   للحم   من ث     رتفب 
م الجا  علت أجهز ؤثر ا اتمفالاض    بفلك     ت د    العكس من فلك فان إعطال حِم  جد د  ب  تما  فترم  مات اهإلي بالجن د 
هبط مات اه  ف اً عن التدر   لفترم ط  لة  الجند مما  ترت  عل ة هب ط في مات ي التك    فالتك   عمل ة مؤ تة فإفا ت    بالال  

التك  لما كان  عل ة حالتا  ب  تثب   

حدد له المالقتالي التوقف يؤدي  إلي عدم الوصول  للمستوي 
وف  السيطرة والخعدم   يؤدى للمسرح العملياتالعودة عند و 

قد سواء الخوف من الأخطاء المتكررة  نتيجة  نسيان الأداء وف
السمات الإرادية الخاصة بالنشاط وعدم القدرة الجيدة عل
عدم استيعاب الحركات نتيجة الراحة  أو الخوف من الإصابة   ل

.جاهزيته البدنية



.

/  الما ر العاكري بأن اعة

/  ةال تال التحرك بالحم    

ز ال ث   ال ف/ المد  الثني  

المتكرر

اجت از الح اجز 

 الم انب العاكر ة 

 الجدران  اضا ار 

/   الا اتر  ا  د ة 

المتكررالا  ط 

/  الاباحة العاكر ة 

/  الدحرجة / ا نطلاق 

د الصع / الحفر / ال ث  

/ال رفصال/ الهب ط  / 

حم  المعدا   الجرحي

ريالعاكال ر  ال تا  

ا لتحا   ا متباك 

/  الرمي / ال ر   

    د ة التص / الثبا  

التعلق/العد  / الجر 

/   التالق / الزح  

تغ ر ا تجاها  

ال درم علت /المرا غة 

الطعن / تحم  المها 

تبطة بعض المهام الوظيفيةالعسكرية الأكير شيوعا والمر 
(بمكونات اللياقة البدنية)وبميدان  المعركة 

الشد

0

1

ابة

الحمل

0

2 الرفع

0

3 الدفع

0

4 السحب

0

5

01
05040302

القوة 

0

1

ابة

التحمل 

0

2 المرونة

0

3 االتوافق العضلي

0

4

القوة –القوة المميزة بالسرعة 

–الرشاقة –الانفجارية 
تحمل القوة –الدقة –التوازن 

-تحمل السرعة تحمل الأداء–

السرعة 

0

5



ة المرتبطهي مجموعة من القدرات الحركية والبدنية والتكتيكية : مفهوم الكفاءة البدنية القتالية

جهد الاقتصاد في البقدر كافي من العمليات تؤدى العسكرية وتنفذها وفقا لطبيعة المهام في بيئة بالمهارات 

.العسكرية لمواجهة المواقف الاضرارية والمفاجئة أثناء العمليات 



حيث الإنقطاع عن التدريب على مكونات اللياقة البدنيةتاثير 

:الآتی إلى اتالدارسمن مجموعة توصلت 

خاصة ما التوقف عن التدريب لمدة أسبوعان هبوطأ معنوية في جميع عناصر اللياقة البدنية والحركية الأحدث -

.عدا السرعة الانتقالية 

.ركية الخاصةمعنوية في جميع عناصر اللياقة البدنية والحا  أحدث التوقف عن التدريب لمدة أربعة أسابيع هبوط-

وجود فروق معنوية في عناصر اللياقة البدنية نتيجة التوقف عن التدريب

.أسبوعين -لمدة أسبوع واحد 

النسب المئوية للهبوط في مستوى عناصر اللياقة البدنية بعد التوقف عن

القوة %) ١.١٢( الرشاقة% ) ٠.٩٥السرعةالحركية % ٠.٨٨التدريب لمدة أسبوع واحد ، السرعة الانتقالية 

(  القوة للرجلين%)٢.٢٣( المرونة%) ١.٢٢( القوة الانفجارية لذ ارعين %) ١.٢١( الانفجارية للرجلين 

(مطاولة الجهازين الدموي والتنفسي %)٢.٣٤

٢.٣٨. (%ظهرت النسب المئوية للهبوط في مستوى عناصر اللياقة البدنية -

.أكثر زيادة في الأسبوع الثاني من الاسبوع الاول



.

مخازن الطاقة

إنخفاض مخزون 

ي العضلة
 
الطاقة ف

ATP - إنخفاض

القدرة عل تخزين

بة بنسالجلايكوجير  

انخفاض كمية 40%

ي 
 
العضلاتالمياة ف

03

الألياف 

العضلية 

ات تقل الحزمة ولويف

ف ألياالعضلية سواء 

بطيئة ) حمراء 

أليافأو (الانقباض 

سريعة ) بيضاء 

(  الانقباض 

02

الكتلة 

العضلية

انخفاض الكتلة العضلية 

ات وسمكها وتقل عدد الشعير

ة الدموية  والليوفات العضلي

زيادة -وبروتير  الانقباض 

ي العضلة وضعف 
 
اللزوجة ف

ضعفالأربطة والاوتار العاملة 

ي  ثبات المفاصل 
 
ف

01

سرعة 

الانقباضات 

العضلية

ت تنخفض سرعة الانقباضا

العضلية

ل الانقطاع عن التدريب يجع

الالياف تنقبض وراء بعض

ي حزمة 
 
وليس انقباض ف

واحده مع بعض

04

المثيرات 

العصبية 

للألياف 

العضلية

المسارات العصبية

للعضلة تنخفض 

نتيجة ضعف 

التكيفات وتردد 

ات العصبي ةالمثير

05

التعب

الإصابات

نتيجة التعبسرعة 

ي الدين يادة ز 
 
ف

ي 
الأكسجين 

وتقل سرعة انقباض 

–العضلة وانبساطها 

يجة احتمالية الإصابة نت

ضعف العضلات

06

1علتاثير الإنقطاع عن التدريب 

ةالقوة العضلي



.

الفرق   بعد التوقف   قبل التوقف   المتغير  
نسبي   مطلق  

% ٢,٠ + ١,٣ +
٣,٤ ±

٦٧,٠
٨,٦ ±

٦٥,٧
٩,٢ ±

(  كجم)كتلة الجسم 

% ٠,٩١ + ٠,٢ +
١,٤ ±

٢٢,١
١,٩ ±

٢١,٩
١,٩ ±

(  ٢م/كجم)مؤشر كتلة الجسم 

% ٤,١ + ٠,٩ +
١,٨ ±

* ٢٢,١ ٦,١ ± ٢١,٢
٥,٤ ±

(  مم)مجموع سمك طيات الجلد 

% ٥,٨ + ٠,٨ +
١,٤ ±

* ١٤,٥ ٤,٧ ± ١٣,٧
٤,٣ ±

)%(  نسبة الشحوم في الجسم 

% ٠,٩ + ٠,٥ +
٢,٤ ±

٥٦,٩
٥,٦ ±

٥٦,٤
٦,١ ±

(  كجم)كتلة الأجزاء غير الشحمية 

% ٢,٥ + ١,٠ +
٣,٥ ±

٤٠,١
٦,٩ ±

٣٩,١
٦,٥ ±

(  كجم)قوة القبضة 

% ٢,٧ + ١,٠ +
٦,٦ ±

٣٧,٢
٥,٦ ±

٣٦,٢
٥,٥ ±

(  كجم)ً قوة الذراع ثنيا

% ٠,٠ + ٠,٠ +
٤,٥ ±

٣٠,١
٤,١ ±

٣٠,١
٣,٨ ±

(  كجم)ً قوة الذراع مدا

% ٠,٤ + ٠,٣ +
١٠,٠ ±

٦٧,١
١٠,٩ ±

٦٦,٨
١٣,٠ ±

(  كجم)قوة العضلات الأمامية للفخذ 

% ٥,١ - ١,٩ -
٧,٢ ±

٣٥,٠
٧,٤ ±

٣٦,٩
٦,٥ ±

(  كجم)قوة العضلات الخلفية للفخذ 

% ٦,٠ - ٣,٣ -
٠,٨١ ±

* ٥٢,١ ٠,١ ± ٥٥,٤
٠,٠٩ ±

)%(  نسبة قوة العضلات الخلفية للفخذ إلىالأمامية 

% ٢,١ - ٠,٩ -
١,٩ ±

* ٤٢,٠ ٥,٣ ± ٤٢,٩
٥,٤ ±

(  سم)المرونة 

.  أو أقل بعد التوقف عن التدريب مقارنة بما قبل التوقف٠٥,٠فروق ذات دلالة عند مستوى *



.

لاعبو كرة القدم السعوديون   لاعبو رجبي 
أستراليون  

لاعبو كرة قدم 
جامعيون  

شباب 
ن  كنديون متدربو

رياضيو تحمل
أمريكيون  

المتغير  

٢٢ ٦ ١١ ٢١ ٧ عدد افراد العينة  

٢٢,٢ ٣,٥ ± ٢٤,٠ ٢٩-
٢٠

١٩-٢١ ٣٢- ١٨ ٢٩,١ ٣,٢
±

(  بالسنوات)العمر 

٦٥,٧
٩,٢ ±

٧٩,٧ _ ٧٦,٧ ١٢,٢
±

٦٨,٠ ٣,٠
±

(  كجم)الوزن 

السير المتحرك   دراجة 
الجهد  

دراجة 
الجهد  

دراجة 
الجهد  

دراجة   
الجهد  

أداة الجهد   

٦٥,٦ ٣,٩ ± ٥٥,٨ ٣,٣٥
ق  /لتر

٦٤,٢ ٩,٥
±

٦٢,١ ٣,٣
±

نقطاع الا للأكسجين قبل الاستهلاك الأقصى 
(  ق. كجم/مل)

٨ ٦ ٥ ٩ ٨ (  بالأسبوع)مدة الانقطاع 

١٠,٢ ١٢,٢ ٦,٩ ١١ ١٤,٣ )%(  مقــدار الانخفــاض بعــدالانقطاع 

٢٠٠٥الهزاع،  Allen, 1989 Farady, 1969 Ready &  Quinney, 

1982

Coyle, et al., 

1984
المرجع  

مجموعات تأثير الانقطاع عن التدريب البدني على مقدار الاستهلاك الأقصى للأكسجين لدى
.  متنوعة من الرياضيين





نصائح عند الإنقطاع عن التدريب وبأختلاف فترات التوقف

(  علما أن كل جسم له  طبيعة خاصة ) 

التقليل من الكربوهيدرات ومن كمية الطعام والسعرات الحرارية الداخلة لجسمك 

(الخ......والمعادنالامينية والاحماض –الجلوتامين ) الاهتمام بالمكملات الغذائية  لحماية جسمك وخاصة 

.الاهتمام بالفيتامينات  وحسب  احتياجات وطبيعة جسمك

لا تحاول أن تنقطع اكتر من ثلث المدة اللي تدربتها لو سنة يبقي الانقطاع لايزيد عن شهر ونصف

. عن التدر   (   ت  ) حا   تمارس نماط اخر ،  في حالة الإصابة   تن طب عن التدر   كل ا  لكن تأه   الجزل المصا   تدر   الإجزال الال مة من الجا  

عند العودة من الإنقطاع( التستوستيرون) حافظ على هرمون الذكورة 

. ف  هر التار خ البدني للفرد من ح ث التدر    الإختبارا   الإعفالا   أابابهاالإلكتر نيتطب ق ن ا  البطا ة الفك ة التي تمر بالن ا بحث 

عند الع دم  بد أن  ك ن التدر   عا   ل س خاص  تراعي ااس التدر     ج  أن  ت  رفب مات   الحم  التدر بي علت مك  تم جا 

. استخدام الأجهزة الحديثة في تقييم المستوي الراهن 

.اعرف ان اعادة البناء اسهل بكثير من البناء في البداية لوجود الذاكرة العضلية واساس سابق تبني علية



نصائح عند العودة وبأختلاف  فترات التوقف

(  علما أن كل جسم له  طبيعة خاصة ) 

.لابد عند العودة مراعاة الإحماء الجيد والتهدئة المناسبة 

...ابتعد عن المدم العال ة  أبدأ باضهتما  بال  م العضل ة الثاب    تمر نا  التحم   حا   أن  ك ن ك  عنصر في منط ة محددم لتدر با 

  ااا  جام ة   ابدأ بإجرال إختبارا     ااا  ا ال  ب  الع دم للتدر   ا  اثنال الإن طاع بصفة د ر ة  خاصة لك  من  الجهاز الد ري التنفاي  العضلا

ابتعد عن النشاط الفعلي 

لإعادة البرمجة العصبية للحركات(احساس بجسدة أثناء الأداء)الوعي الجسدى 

محاولة تدوين كل ما يؤدى في التدريب ومن المهم أن تكون أمام المتدرب

اتصال انفعالي إيجابي 

.....(اللعب بدون ادوات / التصور التذكر الادراك  ) الفترة الأولى الاسترخاء النفسي 

نبدأ بما يملكة المتدرب لكسب الثقة

وزيادة المحتوى المعرفي % 30لاتزيد الحمل البدني عن 

عدم تقييم نفسك/ التنفس بعمق / مراجعة جميع المهارات المفتقدة/ استمتع / لا تستعجل خد وقتك 



نصائح عند العودة

(  علما أن كل جسم له  طبيعة خاصة ) 

ملائمة التدريب لمراحل النمو 

البدني والتدريب متجة للعام وليس الخاص أعرف أنك مازلت في عدم النضج 

مراعاة الأوضاع أثناء الأداء 

منافاا  أ  الت     ا  م ارنة المتدرب ن ببعافي أثنال الت    أ  عند بدا ة الع دم عن الحماس أ  الدخ   في البعد 

الفترة القادمة ليست تدريب ولكن قدرة على التكيف مع الفترة الموجودة ودعم المتدرب

الأدوات الواقية 

التغذية

الاعتناء بالإصابات الحالية والأهتمام بالتأهيل 

المناخ والملابس المستخدمة 



.

ة  تنم بببة الببب عي بالث افببب•

فبببيالصبببح ة الغفائ ببة  

..للمأك   اخت ار 

ا اابببببببببببة تعببببببببببب  ا •

.الا ائ 

تنف ببببف  رصببببد معببببا  ر•

.الامة اضغف ة

الحم بببببببببببببة ببببببببببببببرامج •

المحددمالمتخصصة   

ة تصم    برامج مدر ا•

ب ئبة علم اً فبي التغف بة ل

.العمل ا 

ة  ال  اابببببببببا  الجابببببببببم ة  الل ا بببببببببإختببببببببببارا  •

 ة ز ادم ا ختبارا  التخصص،  الفا  ل ج ة 

ار ا ختبببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببا•

التحل ببببب  المهنبببببي لببببب د ار "المهمبببببة المحبببببددم 

.«عاكر ةال

ال ببببببببببببببببببببببببر   الب ئ ببببببببببببببببببببببببة تحل بببببببببببببببببببببببب  •

.للتعل    التدر   البدني

ز ادم ا حجا  التدر ب ة•

ز ادم ا تجاه التخصصي •

ز ادم حج  المنافاة •

ز بببادم التماثببب  بببب ن  بببر   التبببدر    المنافابببة•

  ااتخدا  ال اائ  غ ر الت ل د ة في التدر 

ببببببرامج التبببببدر   جم عهبببببا علبببببت طب عبببببة أرا •

.المعركة

د ن ا هتمببا  بتببدر با   ال تببا  ال ر بب  باببلاح  ببب•

الاح

.ال  ا ة من الإصابا •

.إدارم  معالجة  الإصابة•

   اعدم ب انا  متكاملة للط•

الر اضبببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببي

  ضببببببببببببب الا ااببببببببببببا  

 الإجبببببببرالا   المبببببببباد  

.الت ج ه ة

إجبببببرالا  الابببببلامة فبببببي  •

التببببببببدر    ا ختبببببببببارا   

الخ.... المنافاا  

.التأه    ب  التدر   •

.التعل    ب  التدر   •

  تصم   كرااة لابلامة لكب•

.ن ع من أن اع التدر   

تطببب  ر المنببباهج الصببببح ة •

العاكر ة 

المبببب ارد تصببببم   بببببرامج •

التث  ف ة

رفبببببببب مابببببببت   الإلمبببببببا  •

  بالمؤ ن الصح ة من خلا

الببببببببببببد را ،  المبببببببببببب اد 

.التر  ج ة

الت ع ببببة بأهم ببببة الراحببببة •

 النببببببب   الصبببببببحي بعبببببببد 

المجهببببببببب د  الجرعبببببببببا  

.التدر ب ةالما ة

تصببببم   بببببرامج ااتمببببفال•

.لك  جرعة تدر ب ة 

مراجعبببة مببباملة للخبببدما  •

  النفاببب ة لتحد بببد المجبببا 

 هبا الرئ ا ة التبي تركبز عل

.الخدما  النفا ة 

ن ببا  لتحد ببد ه  ببة  ضببب •

م اضفراد في حاجة للمااعد

. المم رم

لت تط  ر  ت د   التدر   ع•

.المهارا  النفا ة

  تأه بببب  العاببببكر  ن لت ببببب•

.التدر   الماق 

ز بببببادم ببببببرامج الحمببببباس •

. الدافع ة في التدر   

تصببببببم   بببببببرامج تببببببدر   •

.ع لي

القيادة 

البرامج  الحديثة في التدريب

البيئة ووسائل 
التدريب وتأهيل المدربين

التثقيف وتغير السلوكالسلامة والتأهيل قبل التدريبتغذية صحيحة متوازنة 
استخدام علم النفس 

الرياضي

.....توافرلابد من الجاهزية البدنية  الشاملة لبناء منظومة

زيادة التماثل بين ظروف التدريب 
(تدرب كما تقاتل)وظروف المعركة 

ع نا  ا ، أ  التمج ب البحث العلمي التطب  ي  بإجرال البح ث الم دان ة علت بعا الع نا  العمد ة ل طاعا  مع نة بال  ا  المالحة فا  الإختصاص

.   د ر الحالة البدن ة لل  ا  المالحة بمك  عا  ،لترم د التدر   البدني لمنتابي ال  ا  المالحة بصفة ماتمرمتالعم ائ ة ل

مراعام مباد  التدر  

مركز بح ث  درااا  

تدر   ر اضي 

ن   معل ما  

 تحل    إحصال



كـــن مستعدا دائمـــا



.
شكراً  على حسن 

إستماعكم 


