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   مستحدثات اللياقة البدنية الخاصة ببناء الاجسام (كارديو)                             
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1. د غسان اديب عبد الحسن


[bookmark: _GoBack]       مستحدثات اللياقة البدنية  (كارديو)  
اللياقة البدنية هي اساس العمل الرياضي والمصطلح باللغة الانكليزية (FITT)   يشير لمعنى اللياقة البدنية  وجاءت هذه الكلمة من حاصل جمع مختصرات الحمل التدريبي

                     frequency             وتعني تكرارات           	     F
Intensity                  	              وتعني الشدة 	      I		Time                           وتعني وقت الراحة                             T	Tedum                         وتعني النمطية                                 T

سميت (  cardio ) نسبة للتوصيف التشريحي الطبي لعضلة القلب
كون الشدة في هذه التمرينات تستهدف عضلة القلب بشكل مباشر دون بقية اعضاء واجهزة الجسم اذ ان تمرينات الكارديو تتم بمستويين من الشدة 
المستوى المنخفض:  يصل نبض القلب فيه الى 150 ض/د 
المستوى المرتفع  :  يصل نبض القلب فيه الى 180ض/د واكثر






تصنيف  تمرينات كارديو
ان تمرينات الكارديو تعد اسلوب تدريبي يقع ضمن اساليب التدريب الهوائي والمقصود بالتدريب الهوائي هو الجهد البدني الذي تزداد فيه حاجة الرياضي على تنفس الهواء الخارجي اثناء الاداء وبشكل ابسط 
(هو اي اداء رياضي يكون فيه مدة العمل اكثر من 3 دقيقة )
لذلك فأن تمرينات الكارديو تصنف على انها اسلوب من اساليب التدريب الهوائي الكثيرة والتي تتمثل في 
1- اسلوب التمرين المستمر
2- اسلوب تدريب الفارتلك
    3-اسلوب تدريب المرتفعات(نقص الاوكسجين)
  4-اسلوب تدريب الايروبك
5- اسلوب تدريب الزومبا
6-اسلوب تدريب التاي بو
7-اسلوب تدريب الكارديو






يجب مراعاة ان تدريبات الكارديو هي احد اساليب التمرينات الهوائية لكنها لاتتشابه مع بقية اساليب التمرينات الهوائية من حيث الهدف الرئيس لانها تحقق اغراض مختلفة. لذلك تعد تمرينات الكارديو من التمرينات عالية الشدة (HIIT)والتي تعني

                          (التدريب المتقطع عالي الشدة)
· تتكون من خمسة تمرينات على الاقل
· كل تمرين يستهدف عضلة معينة بالتناوب
· مدة الاداء لكل تمرين لايقل عن 30 ثانية
· يتم تكرار الدورة على التمرينات 3-5 مرات
· يكون ايقاع الاداء للتمرين سريع
· تتراوح فترة الراحة بين تمرين(محطة) واخر 10-15 ثانية
· يعود اللاعب للتمرين اللاحق ونبض القلب مرتفع نسبيا(100-120)
· التمرينات تكون بوزن الجسم او بعض الاجهزة والادوات المناسبة التي تفي بالغرض وتكون اما قفز او تناوب خطوة عمودي او افقي او الثبات في وضع معين.
· تكون مدة الوحدة التدريبية لتمرينات الكارديو تتراوح بين (20-45)دقيقة
· تستعمل مع لاعبي بناء الاجسام في فترة الاعداد الخاص بشكل اكبر.
· يكون تمرين مستقل عن تدريبات المقاومات ويفضل قبلها او بعدها بما لايقل عن 6 ساعات





اهمية التمرينات القلبية (     (Cardio
1-تعطي لياقة عالية تعمل على الاستمرارية بالاداء في التمرين
2-تعطي قوة عالية في كافة اجزاء ومفاصل الجسم
3-تعمل على صرف الكلوكوز في الدم الفائض عن حاجة الجسم
4-يعمل على زيادة تحفيز هرمون النمو مما يجعل الجسم يستهدف دهون الجسم

ظاهرة القلب الرياضي

ان قلب الرياضي يختلف عن قلب الانسان العادي من حيث كفاءة عمل القلب وكالاتي

اولا: عدد ضربات القلب

ثانيا: حجم القلب

ثالثا: جهد القلب

رابعا كمية الدم

خامسا : قوة انقباض القلب
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