
التدريبية
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والللدكتوراه الماجستير طالبات بعض على صباحا10  الساعة8/9/3/2023 الموافق والخميس الربعاء يومي
 للبنات الرياضة وعلوم التربية كلية )في (المبارزة قاعة في التدريسيات بعض وبحضور

البارد الجو في الرياضي التدريب الخارجي بالمحيط والباردة الحارة الجواء

الاسممتعداد بدايممة وأيضمما اليوميممة التممدريب وإحممدة فممي الإحممماء تمرينممات اعمممل إلى اللاعب يحتاج
الصممعب, إلى السهل من التدرج مرااعاة يجب الإحماء أداء واعند اوالمباراة المسابقة في للاشتراك

أطممول زمممن إلى الجوالبارد يحتاج بحيث الإحماء زمن في البرودة إحيث من الحاررة وتؤثردرجة
الصممفرنظرا تحممت البرودة إحالة في إحاررته درجة اعلى المحافظة الجسم يستطيع الإحماء, لذا في

لاعممبي برودة يفسراعدم وهذا العنيف الرياضي النشاط أداء أثناء ضعفها   مرة20 إحرارته لزيادة
خفيفة. لملبس ارتداءهم رغم الباردة اليام في الجليد اعلى النزلاق
البارد الجو في للتمرين الجسم استجابة

ممع التمريمن وطبيعمة المبرد اشمدة اعلمى كمبيرة بصمورة يعتممد التمرين أداء اعلى البارد الجو تأثير
الهوائية والقدرة الداخلية الجسم إحرارة درجة من (القارص) يقلل للبرد التعرض التحمل تمرينات
, الرياضي بالداء يضر مما القصوى

التحمممل تمرينات أداء أن البحوث أظهرت إحيث إيجابي تأثير يحدث قد المعتدل للبرد التعرض إن
بممارد إحمممام اللاعب كإاعطاء الاستشفاء طراق بعض ااستخدام البارد, وأيضاا الجو ظروف في يزيد
بالثلج, التدليك أو التمرين قبل

النشممطة في الداء اعلى اعكسيا يؤثر أن يمكن والشديد المتواسط البارد الجو من كل العكس واعلى
والمموثب) هممذه السممريع العممدو (مثممل العضمملية والقممدرة القمموة مممن اعالية مستويات اعلى تعتمد التي

العضلت. إحرارة درجة لخفض كافية بدرجة قااسية الظروف تكون اعندما اشدة أكثر التأثيرات
الوقائيممة الجاراءات بملإحظة الباردة الظروف في ونجاح بأمان يتم أن يمكن الرياضي والتمرين

التالية:
المناسب - الحماء1

المثمل والداء والقمدرة السمراعة اعلمى تعتممد المتي وخصوصما الرياضمية النشمطة ممن كثير في
وربممما التحقيق صعبة الحالة وهذه البارد الجو في المنافسة قبل العضلة إحرارة درجة رفع يتطلب
قبممل إحممتى الإحممماء نشاط وااستمرار أطول لمدة أو أكثر بشدة والتمرين أثقل ملبس ارتداء تتطلب

مبااشرة. المنافسة
 المناسبة - الملبس2

من يتأكد أن اعليه يجب البارد الجو في التدريب أثناء للملبس الرياضي ارتداء اعند
خلل مريحة تكون بحيث الجيدة النواعية اختيار مع داخلها العراق تراكم تجنب مع العزل كفاية

الرياضي. النشاط مماراسة

 الرياح - تقدير3 
العدائين اعلى يجب إحيث التدريبية العملية خلل الجسم من الحاررة فقدان تزيد أن يمكن الرياح

بالعراق مبللة ملبس ارتداء بعدم ينصح لذا معها ويسيروا الرياح يواجهوا أن التحمل ورياضي
العالية. الرياح لراعشة التعرض من خوفاا



                                                                                                              )2(

 البرد عضة - منع4 
لعضة اعرضة الوجه وأنسجة والأذنين والقدمين اليدين أصابع فإن البارد للجو التعرض خلل
التعرض خلل بانتظام فحصها يجب المناطق وهذه النسجة هذه في الدم تدفق نقص بسبب البرد

للبرد, المستمر
باللم. الإحساس يمنع القارص البرد لن للحالة يعوا ل غالبا البرد اعضة ) ضحايا ( ملإحظة

التمرين بعد الحاررة درجة انقص من - الوقاية5 
مممن لقممل الجسم إحاررة درجة فيها تهبط و ومميتة خطيرة إحالة هي الداخلية الحرارة درجة نقص
درجممات فممي التمريممن بعد الحالة هذه وتحدث مئوية  درجة37 أو  فهرنهايت98.6 الطبيعي الحد

الجسم. من الحاررة لفقدان اعالي ااستمرارمعدل مع الحرارة إنتاج نقص بسبب المنخفضة الحرارة
الممدافئ الجممو إلممى والحركممة الملبممس بإضممافة منها الوقاية يمكن الداخلية الحرارة درجة ونقصان
السوائل. اشرب من والكثار التمرين أو المنافسة بانتهاء

 الحار: الجو في الرياضي التدريب
اعلى الجسم قدرة اختلل ) الى الراإحة إحالة في (إحتى الجوالحاروالرطوبة يؤدي

التحمممل تممدريبات والخليمما) وتممؤدي (النسممجة للجسم الداخلية البيئة إحرارة درجة اعلى المحافظة
مممن العضلت تنتجه ما بسبب وأذلك الحرارة لزيادة المؤلمة التأثيرات ظهورهذه اسراعة زيادة إلى

الممتي الدمويمة الممدورة فمي تحمدث المتي والتغيممرات الجسممم إحممرارة إلممى إضافة اعملها أثناء إحرارة
الزئدة. الحرارة من التخلص اعلى الجسم قدرة نقص إلى يؤدي مما العنيفة التدريبات تصاإحب

م100العدو لاعبي اللاعبين هؤلء ومن لهم معوقا الحرارة زيادة لتعتبر اللاعبين بعض وهناك
النشممطة تكرارهممذه أن واإحممدة) إل لمممرة بتكرارهمما (فقممط الثقممال ورفممع الحديديممة الكممرة ودفممع

يممؤدي أن بسهولة يمكن الرطوبة وزيادة الجوالحار في التدريب جراعة أثناء مرات اعدة الرياضية
الداخلية. إحاررته درجة تنظيم في الجسم فشل إلى

تممأثير إلممى أذلممك يرجممع وقممد الممذكور فممي اعنهمما الحممار الجمو فممي للداء النمماث تحمممل درجة وتقل
بالسمممنة المصممابون الاشممخاص أيضمما ويعمماني العراق إفراز تقليل اعلى لديهن الجنسية الهرمونات

الحار, الجو في الرياضي الداء اعلى النحاف من أكثر

همو مما منها الفسيولوجية المتغيرات لبعض الحار الجو في البدني التدريب خلل الجسم ويتعرض
الوزن, وفقدان الجسم واسوائل الدوري الجهاز وكفاءة الوكسجين بااستهلك مرتبط

الشمممس أاشممعة مممن كممبير لجممزء يتعممرض الرياضممي يجعممل الحممار الجممو في الرياضة مماراسة إن
درجممات فممي التممدريب أثنمماء تحممدث الممتي التذكيربالخطارالمحتملممة المهممم من لذا طويلة ولفترات
الحار: الجو في التدريب أثناء يلي ما الاعتبار في الخذ يجب لذلك العالية الحرارة

ويقمموم الممماء اشممرب اشمميء وأفضممل رطبمماا الجسممم يبقممى إحممتى السمموائل من الكثير اشرب - يجب1
خلل  دقيقة15 وكل  دقيقة20 – 15 بم التمرين بدء قبل الحار الجو في الجسم بتروية الرياضي

التمرين. أداء
بانتظممام الرياضممي يأكل أن يجب لذا للطعام الفرد اشهية خفض إلى العالية الحرارة درجة -تعمل2

الفممواكه مممن الكممثير اعلممى تشمممل بحيممث اليمموم فممي  مممرات6-5 صممغيرة وجبات يأكل أن ويحاول
والخضاروات.

العممراق لمتصمماص القطممن مممن مصنواعة تكون أن ويفضل فضفاضة الملبس تكون أن - يجب3
الرياضي. النشاط أثناء

ببسمماطة العمليممة هممذه لن العراق إفراز زيادة طريق اعن الوزن تخفيف الرياضي محاولة - اعدم4
للوزن. تخفيضا وليس بالجسم الماء خسارة إل هي ما
الخطرة. بالمنطقة تسمى والتي جدا العالية الحرارة درجات أثناء التدريب - تجنب5



                                                                                                              )3(

تبريممد يكممون أن المكممان قممدر ومحاولة الحار الجو في التمرين بعد الثلج ااستخدام في تفرط - ل6
طبيعيا. الجسم

نقممص يحممدث فممإنه العاليممة الحمماررة درجممات في التمرينات الفارد يمارس إحين أنه إثبات تم ولقد
وأيضمماا بالنهمماك بممه يشممعرون الممذي الزمممن وفممي الوكسجين لاستهلك القصى الحد في واضح
التمرينممات مماراسة أثناء المقابل في طويلة ارت لفت التمرينات أثناء الدم لكتات تركيز في زيادة

متأخرة. تظهر اللكتات اعتبة فإن البارد الجو في
وهما: اررة الح درجة من انوعان هنالك

درجممة تشمممل وهممي مئويممة ) درجممة37( اعند الثابتة الدرجة وهي الداخلية الجسم إحرارة -درجة1
الصدري). القفص أاعضاء– البطني والاعصاب-التجويف (المخ مثل الداخلية الاعضاء إحرارة

الممتي الخارجيممة البيئممة إحممرارة بدرجممة ما تتأثربشكل التي وهي الخارجية الجسم إحرارة - درجة2
الحممرارة وهممذه انخفضممت إأذا وتنخفممض ارتفعممت إأذا فترتفع الرياضي النشاط النااشئ فيها يمارس

طريق: اعن الجسم وإلى من تنتقل
موجممات اشممكل اعلممى الفممارغ في أخر جسم إلى الجسم من الحرارة انتقال اعملية  وهي: * الإشعاع

إلكترومغناطيسية.
طريممق اعممن البمماردة الجسممام إلممى الدافئممة الجسممام مممن الحممرارة انتقال اعملية  وهي*التوصيل: 

التصال. 
اعنممد بممه نشممعر ممما مثممل الخممارجي الهممواء وتيممارات الجسممم بين يحدث ما  وهو: الحمل * تيارات
الصيف. في الرياضة
التعراق. اعند الجسم اسطح اعلى من السوائل تبخر اعملية  وهي: * التبخر

الحار     الجو     في     خاصة     البداني     المجهود     أثناء     الشائعة     الحرارية     الصابات     أهم
: الحراري - التشنج1

ممن كميمة فقمدان إلمى يمؤدي أذلمك فمإن للتعمراق نتيجة السوائل من كبيرة كمية الشخص يفقد اعندما
المحيطمة السمموائل فمي المهميمن العنصممرين همذين تركيمز ينخفممض وبذلك والبوتااسيوم الصوديوم

(بممدون مسببا العضلية الخليا في الكهربائي النشاط إحسااسية تغير إلى يؤدي مما العضلية بالخليا
العضلي. بالتشنج يسمى ما أو ارتخاء بدون العضلت لتلك ا مستمرا مسبقة) انقباضا ارض أع

(الصمموديوم العممراق مممع الملح بعممض فقممدان اعممن الناتممج العضمملي التشممنج إحممدوث العلج: اعنممد
يلي: بما القيام الممارس اعلى فإن متكرر رئيسية) بشكل بصفة والبوتااسيوم والكلوريد

مباراة. أو تدريب كل بعد الاسترخاء-1
المعادن من إحاجاته الجسم يستعيد لكي المباراة أو لبدني التدريبا بعد الجيدة -التغذية2 -2

والخضروات. الفاكهة بتناول خاصة الهتمام مع الضرورية
البممدني التممدريب قبممل الخممرى السوائل أو الماء بشرب وأذلك السوائل تعويض محاولة-3

المشممروبات بعممض تناول يفضل السااعة التدريب مدة تجاوز إحالة , وفي وبعده وإثناءه
مممن اعالية نسبة اعلى تحتوي ل أن اشريطة والملح ارت الكربوهيد اعلى تحتوي التي

والكلوريممد كالصمموديوم الملح من مرتفعة نسبة   %) أو8-4 أذلك يتجاوز (ل السكر
والبوتااسيوم.

 : الحراري الإغماء -2
اصة الدماغ إلى المتجهة الدم كمية لنقص نتيجة تحدث ضممغط لنخفمماض مصمماإحباا أذلممك كان إأذا خا

فممي زيممادة إحممدوث قبممل أي الحممراري التأقلم فترة بداية في الحراري الغماء يحدث ما وغالباا الدم
إحممدوث إحالممة الحممار, وفممي الجممو فممي البممدني للجهممد ارري الممح التأقلم اعملية ارء ج من الدم إحجم

ظهره اعلى الرياضي يستلقي أن بالسوائل) ينبغي الرياضي تزويد إلى (إضافة ارري الح الغماء
ال اساقيه ويرفع واسهولة. بيسر الدماغ إلى الوصول من الدم ليتمكن الرض مستوى اعن قلي

: الحراري - العياء3
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الجسمم إحاررة درجة ارتفاع مجابهة اعلى الحراري التحكم وجهاز الدوري الجهاز قدرة اعدم يعني
مئوية) (  درجة40- 39( إلى الجسم إحرارة درجة تصل وقد الحار الجو في البدني للجهد نتيجة
كمية وتنخفض لذلك نتيجة القلب ضربات اسراعة تزداد كما – أكثر ) أو  فهرنهايت104 – 101
مممن يتمكممن ل قممد أو الاعياء من يسقط قد الرياضي فإن لذا الجسم في جفاف لحدوث نتيجة العراق
الضربة إلى تقود أن الممكن من إحيث بجدية تؤخذ أن يجب الحالة وهذه السبااق أو التدريب إكمال

الحرارية
الوفاة. إلى ثم ومن

الحراري العياء أعراض من إن
الغزير -العراق1
-الصداع2
العام -الضعف3
-الدوخة4
والتقيؤ -الغثيان5
القلب ضربات معدل -ارتفاع6 

 بالقشعريرة -- الشعور7
الدم ضغط - انخفاض8

التي:     إتباع     ينبغي     الحراري     العياء     أعراض     من     أي     حدوث     حالة     في
ظليل. مكان إلى واللجوء المسابقة أو التدريب اعن التوقف-1
مثلجة). (وليست باردة اسوائل اشرب طريق اعن الجسم تبريد -2
بالماء. مبلل قماش أو بماء الجسم ترطيب -3
للمصاب. جيدة تهوية توفير -4
أقممرب إلممى مبااشممرة نقلممه يجممب تحسممنه اعممدم إحالة وفي جيدة مارقبة الشخص مراقبة -5

طبي. مركز أو مستشفى

 : الحرارية الضربة 
تتممم لممم أو الحممراري بالاعيمماء المصمماب الشممخص إاسممعاف يتممم ل اعندما الحرارية الضربة تحدث

الداخليممة الحممرارة درجممة تكون إحيث تعالج لم التي الحراري الاعياء لعملية امتداداا وتعد ملإحظته
المراقبمة الحالممة همذه فممي الممر ويتطلمب مئويمة  درجة42 إلى تصل وقد مئوية  درجة40  فواق

طبي. مركز أقرب إلى المصاب نقل يجب لذا الطبية والمعالجة
الحرارية: الضربة أعارض من إن

وإحارا جافاا الجلد يكون أن-1
العراق يتوقف -2
 القلب ضربات تتسارع -3
 اعالية الداخلية الحرارة درجة تكون -4
هذيان إحدوث -5
واعيه المصاب يفقد قد -6
ويموت. للدماغ تلفاا يحدث فقد المصاب اعلج اعدم إحالة في -7

للشخص الوفاة وإحدوث مرتفعة الجسم إحرارة درجة بقاء فترة بين الوطيدة للعلقة ونظرا
إلممى بسممراعة المصمماب نقممل فينبغي الحيوية لجهزته تلف إحصول أو الحرارية بالضربة المصاب

الوريدي التغذية أذلك في بما اللزم والاسعاف بالعلج البدء يتم إحيث طبي مركز أقرب
الحار:     الجو     في     التدريب     حالة     في     للمدرب     توصيات

التدريب. فترة تقليل-1
التدريب. أثناء التوقف فترات من الكثار  -2
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الحار. الجو مع التأقلم يتم إحتى متدرج بشكل التدريب -3
الملعب. في السوائل من كافية كمية توفير -4
السوائل. من كمية لاعطاء التدريب في اسااعة ربع كل التوقف -5
تبخر اعملية اعلى اللون) تسااعد (فاتحة قطنية ملبس ارتداء اعلى اللاعبين إحث يجب -6

. العراق
البلاستيكية.  أو النايلون ملبس ارتداء النااشئين منع يجب-7
الجيدة. بالتغذية والهتمام الطعام في الكالسيوم كمية زيادة اعلى العمل-8

 الحاررة: ودرجة الجسم سوائل 
اسمموائل مممن  لممتر2 مممن أكثر الحارة الجواء في طويلة لفترات التدرب اعند اللاعب يفقد أن يمكن
الممما مثممل التحمممل اسممباقات في جسمه وزن  % من8-7 إحوالي ويفقد اسااعة ) كل ( العراق الجسم

ارثون.
داخممل والسممائل الخليمما بيممن ممما (اسممائل فيهمما بممما السممائل من  لتر40 إحوالي اعلى الجسم ويحتوي

خليمما  لممتر2و بلزممما  لممتر3(  الجمممالي الجسممم اسممائل مممن  لممتر5 إحوالي الدم الخليا) ويشكل
الدم) .
معظممم ) فممإن المفقممود الممماء مممن  لممتر2.5 مممن ( أكثر الشديد الجفاف إحالت في فإن الحظ لحسن
البلزممما  % مممن20 تتعممدى ل نسممبة مممع الجسممم خليمما داخل من يأتي العراق من المفقود السائل
فممي انخفمماض إلممى البلزممما) يممؤدي (إحجم في النخفاض وهذا لتر  مللي600 من اعادة أقل وهي
التبريممد. بهممدف الممدم مممن أكممبر كميممة إمممداد إاعاقممة وبالتممالي الممدم وضممغط القلبي والدفع الدم إحجم

إحيممث البلزممما إحجممم اعلممى الحممار الجممو في التدريبات أثر إحول متناقضة نتائج هناك فإن واعموما
بينممما الممماء مممن  لتر2.5 فقدان إحالة في إحتى البلزما إحجم تغير اعدم اعلى النتائج هذه بعض تدل
الممذكور. في اعنه الناث لدى ويزيد البلزما إحجم في نسبي نقص اعلى الخرى النتائج بعض تدل

 لتر3 – 2 ( فقدان الحاررة درجة في جزئي ارتفاع التدريب أثناء الجسم اسوائل فقدان يصاإحب
افممراز اعلممى الجسم ولمسااعدة المفقود لتعويض بالماء الجسم إمداد إاعادة الهمية من الماء) لذا من

منخفضة. الجسم إحرارة درجة اعلى الحفاظ في يسااعد مما العراق
قبممل الممماء اللاعممب يتناول أن يجب لذا يومان أو يوم خلل الماء من فقده ما بتعويض الجسم يقوم

مشماكل ممن الكمثير تجنمب ويمكمن يسمتطيع ما بقدر الجفاف إحدوث يؤخر (بالعطش) لكي اشعوره
السممباقات فممي الاشممتراك قبممل الممماء من معتدل قدر يتناولوا أن التحمل لاعبي تعود ما إأذا الحرارة
لمموزن الميممزان ااستخدام ويمكن والرطوبة الحار الجو إحالة في دقيقة15–14كل الماء من وكوب

التدريب. ة فتر أثناء المفقود العراق تعوض اعملية من للتأكد التدريب وبعد قبل اللاعب
 الحار: الجو في للداء التكيف
–مم 4( مممن التممدريب بعممد الحار الجو في الرياضي الداء اعلى يتكيف أن للجسم يمكن  يوممماا)14 
اسمراعة زيمادة إلمى أذلمك اسمبب والتكيممف, ويرجممع التممدريب بقبمل مقارانممة بماللم الشمعور يقل وبذا

للتعممراق التكيممف ويحممدث التبخممر اسراعة وزيادة العرقية الغدد اتساع وزيادة وغزارته إفرازالعراق
أكممثر الدرقيممة الغممدد الرياضي التدريب يجعل إحيث الحرارة وتأثير التدريب تأثير من كل بوااسطة
العصممبية الاشممارات إراسممال اسممراعة مممن يزيممد الممذي المخ من القادمة العصبية للاشارات إحسااسية

الوكسجين ااستهلك يتغير ول غيرهم من أكثر المدربين اللاعبين لدى العراق تبخر اسراعة وتزيد
يمكممن انمه إل القصممى ممن القمل الحممل أداء إحالممة في الحراري التكيف لهذا تبعا القلبي الدفع أو

مممن أكممثر المدربين اللاعبين لدى الجلد إحرارة درجة انخفاض مع القلب اسراعة انخفاض ملإحظة
الضممربات إحجممم زيادة اعلى القلب اسراعة انخفاض مع القلبي الدفع إحجم ثبات ويدل المدربين غير

(التكيف).
 للجسم: الحراري والتنظيم الحراري التدريب
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تكون ما غالبا والتي الداخلية بنيته إحرارة درجة بثبات الإحتفاظ اعلى بالقدرة البشري الجسم يتميز
الجسممم إنتمماج يقممل إحيممث الحممرارة إنتاج اعاادة الغذائي التمثيل اعمليات ويصاإحب مئوية  درجة37

أنممه نجممد السممااعة فممي إحممراري  اسممعر75 إحممدود فممي الراإحة في يكون فبينما الراإحة أثناء للحرارة
كممي الطممبيعي ومممن الرياضممي النشمماط مماراسة خلل السااعة في إحراري  اسعر1500 إلى يصل
يحتمماج وقممد الزائدة الحرارة هذه من مستمرة بصفة يتخلص أن الحياة ااستمارر اعلى الجسم يحافظ
هممذه أن إل أكممبر بفااعليممة بوظممائفه ليقوم العضلي العمل بداية اعند إحرارته درجة زيادة إلى الجسم
إلممى تصممل أن يمكممن البممدني لداءالنشاط الملئمة الحاررة درجة أن أي درجتين تتعدى ل الزيادة

 درجممة43 إلممى الحمماررة درجممة تصل أن بمجرد انه إحيث أذلك تتعدى أن يجب ل لكنها درجة39
الوفاة. إحدوث إلى يؤدي فهذا الرياضي النشاط أثناء مئوية
اعمن الجسمم لتبريممد المعممواق الوإحيممد العامل يعتبر ل الجو إحرارة درجة ارتفاع أن ملإحظة ويجب
اعلممى الحممراري الحمممل زيممادة فممي هاممما دوراا الجمو فممي الرطوبة نسبة تلعب ولكن التعراق طريق

الرطوبممة نسممبة الاعتبار في يوضع ولكن لتكفي وإحدها الحاررة درجة ملإحظة افإن لذ المتسابق
المسابقات في الاشتراك أو التدريب اعند أيضاا
الحار الجو في التدريب أثناء الماء تناول
فممي ار مبماش ار تمأثي تمؤثر المتي الوظممائف مممن كثير في الجسم في وإحيوي هام بدور الماء يقوم

ممما البممدني للداء اللزمممة الطاقة تحرر اعمليات تتم أن يمكن ل إحيث والمنافسة الداء اعلى القدرة
النقممل وظممائف جميممع أن كممما المطلوبة الكيميائية التفااعلت لإحداث الماء من معين قدر يتوافر لم

اعمن منهما التخلمص يتمم البمدني العمل أثناء العضلت مخلفات أو الوكسجين نقل اسواء الجسم في
اعلممى التأثير في خاصة أهمية يمثل الجسم في الماء مستوى اعلى الحفاظ فإن لذا الجسم ماء طريق

يتتبممع اعنممدما جسمممه في الماء مستويات اسعة من التأكد المتسابق المتسابق. ويستطيع أداء مستوى
فممترة خلل يحدث تغير أي أن إحيث والمنافسة التدريب اعملية خلل قليلة فترات اعلى الجسم وزن

يفقممد لكممي الجسممم ويحتمماج الجسممم ممماء إحساب اعلى يكون جدا قليلة أيام أو اسااعات لمدة أو قصيرة
تزيممد الحراريممة السعارت من الكمية هذه إحراري  اسعر3500 يستهلك أن الدهون من واإحد باوند
ممما اروح يمت الجسممم وزن في نقص أي فان لذا التدريب خلل يوميا المتسابق يستهلكه اعما بكثير

وزن نقص ويؤدي الماء فقدان إحساب اعلى دائما يكون التدريب نتيجة اليوم في  باوند3 – 2 بين
النشاط أداء أثناء النبض ومعدل الجسم إحرارة درجة زيادة إلى الماء فقد  % نتيجة3 – 2 الجسم

ممرات اعمدة أيضمما أذلممك ويتممم التممدريب وبعد قبل الجسم بوزن المتسابق يقوم أن ينصح البدني. لذا
الماء فقدان تعويض ويجب الواإحد اليوم خلل مسابقة من أكثر في الاشتراك اعند
يعممراق. يفقممد الممذي للمتسممابق الفضممل هممو البممارد الممماء ويعتممبر فممترات اعلممى تنمماوله طريممق اعن

الملح تنمماول طريق اعن أذلك يعوض أن البعض يحاول لذا العراق مع الملح بعض المتسابقون
هممذه مثممل وتنمماول الغذائيممة المممواد بعممض أو الرياضممية المشروبات أو بودرة أو أقراص اشكل في

تركيممز نسممبة فقممط يزيممد واسمموف للرياضممي الجيممدة والتغذيممة للصممحة الجدوى اعديم يعتبر النواع
المتسابق اشعور أن كما الماء نقص من يعاني الذي المتسابق لهذا الخلية خارج اسوائل في الملح
الشممبع اعلممى وتأثيرهمما للملح الغريممب بالمممذااق إإحسااسممه نتيجممة إاعمماقته يتممم قد الماء إلى بالحاجة
بقلة يتميز المدربين المتسابقين لدى العراق أن كما الملح قليل اسائل يعتبر العراق أن نعلم أن ويجب
الوجبممة وتكفي بالملح بالمقارنة الماء من أكبر كمية اعلى الرياضيين اعراق يحتوي إحيث تركيزه
الصعبة. التدريبات أثناء يفقدها التي الملح اعن لتعويضه للرياضي اللزمة الغذائية
الملح: تناول
همذه أن إل المثبتمة العلميمة الحقائق أإحد التدريب أثناء العراق مع والكلوريد الصوديوم فقدان يعتبر
أثنمماء الجسم اسوائل فإن أذلك اعلى وبنااء الماء من الجسم يفقده بما بالمقارنة جدا صغيرة تعد الكمية
الممماء إضممافة دون بممالملح المممداد فممإن لممذا بالملح از تركي أكثر تكون الحار الجو في الداء
لملممح إل الرياضممي يحتمماج ول اللاعب اعلى الضرر زيادة تركيزهااوبالتالي زيادة إلى يؤدي معها
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تحتموي اسمموائل تنماول ويمكممن أملح مممن فقمده مما لتعويض الغذاء مع يتناوله الذي العادي الطعام
الداء. أثناء المعدنية والملح الجلوكوز اعلى
البداني: الداء على والحاررة البرودة أثر

ءء وأذلك العضلي الداء اعلى إيجابيا ار تأثي الجلد اعلى والحرارة البرودة ااستخدام يؤثر علللى بنا
 :
اسمراعة اعلمى أذلمك ويسمااعد العاملمة العضملت فمي النزيممات نشاط زيادة إلى الحرارة - تؤدي1

العضلي. النقباض اسراعة  وزيادةATP بناء إاعادة
ATP إاعادةبنمماء مممن يزيممد مممما العاملممة العضمملت إلممى الممدم اسممريان زيادة إلى الحرارة -تؤدي2

الهوائي. التمثيل اعلى ااعتمادا
الطاقة تقليل إلى يؤدي وأذلك طولها لتغيير العضلة مقاومة أو لزوجة تقليل اعلى الحرارة - تعمل3

أذلك. اعلى للتغلب اللزمة
إلممى المتوجهممة الممدم كميممة تممزداد وبالتممالي الجلممد إلممى الممدم اسممريان تقليممل إلممى الممبرودة - تممؤدي4

العاملة. العضلت
الحممرارة درجممة فمي طويلمة لفممترات الداء إحالمة فممي وخاصممة العواممل أهممم من ويعتبرهذاالعامل

العادية. الفسيولوجية
 –والبمماردة السمماخنة الداشمماش – (الحمامممات التبريممد أو التسممخين فممي تسممتخدم الممتي الواسائل من

التبريممد – أرس ال فممواق البمماردة الفوط – البطن منطقة اعلى الباردة الكياس – الباردة الراشااشات
لتدفئممة الحممرارة تستخدم اعامة الرياضي(. وكقااعدة الداء اعلى للمسااعدة كواسائل الماء أو بالهواء

النشممطة تلممك فممي تأثيرهمما إن إحيممث بالسممراعة يتتميممز الممت النشممطة فممي الداء قبممل العضمملت
 –السمملة – القممدم كممرة مباريممات فممي التبريممد ااسممتخدام  % ويمكممن2-1 إلممى (اللهوائيممة) يصممل

راإحممة. يجممب فممترات بها توجد التي النشطة من وغيرها التنس – المضمار مسابقات – الملكمة
مئوية  درجة20  إلى1. بين ما العضلت تدفئة إحالة في الماء إحرارة درجة تتراوح أن

المرتفعات في التدريب
المرتبطة القضايا من البحر اسطح مستوى اعن والمدن الماكن في والتدريب القامة قضية تعتبر 

هنمما الداخليممة الحيويممة وأجهزتممه الحممي الكائن يخضع , إحيث والتأقلم التكيف بقضايا وثيقا ارتباطا
الهادفممة الحيويممة العمليات بين الداخلي النسبي التوازن بحالة الخلل منشانه خارجية مؤثرت الى

إاعمادة بهمدف وااستثارتها الفسيولوجية العمليات دفع الى بالتالي يؤدي , مما التوازن بهذا للإحتفاظ
المنااعممة أجهممزة طريممق اعن الجسم أجهزة الطبيعية,وإحماية لحالته أخرى مرة إليه المشار التوازن

الخلل. لهذا التعرض تكرار من
ي تبلدأ المرتفعلة الملاكن فلي الموجلودة الفيزيائيلة التغيلرات عنلد واضلحة بصلورة الظهلور ف
: التي في وتنحصر وأعلى البحر سطح مستوى عن والطويلة المتوسطة المسافات

( بالنقص). الرضية الجاأذبية مستوى في - تغيرات1
( بالنقص). للوكسجين الجزئي والضغط الهواء ضغط في  -تغيرات2 

( بالنقص).  الهواء ومقاومة كثافة مستوى في - تغيرات3
( بالنقص). الماء بخار ضغط في تغيرات-1
( بالزيادة). البنفسجية فواق الاشعة مستوى في تغيرات-2

: الكيميائية و الفسلجية المتغيرات بعض على المرتفعات في التدريب تأثير
ة فمي مبااشمر تأثير له البحر مستوى اعن الرتفاع ان للرياضمي الوظيفيمة والقابليمة التمدريب اعملي

والمذي للمرتفعمات بالنسمبة وخاصمه تدريبيمة منطقمة لكمل الخاصة البيئية الظروف اختلف نتيجة
رياضي. لكل الوظيفية المتغيرات في اختلف اعلى

المرتفعللات فللي التللدريب انتيجللة تحدث التي والكيميائية الفسيولوجية التغيرات من العديد وهناك
: هي التغيرات هذه اهم ومن
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)8-7( الممى كرية ) مليون6-5الحمراء( الكريات اعدد زيادة الى المرتفعات في التدريب -يؤدي1
 .3ملم لكل كرية مليون

البحر. اسطح اعند مستواها الى تصل ل انها الى البدنية الكفاءة في زيادة - تحصل2
التنفسممي الجهمماز فممي السوائل فقدان اعلى يسااعد العالية المرتفعات في البارد الجاف الهواء - ان3

او مممن يفقممدون الرياضمميين ان نجممد الزفيممر) لممذا هممواء يصمماإحب الذي الماء (فقدان التدريب اثناء
 كغم).3-2( من إحوالي الولى الثلثة اليام خلل ازنهم

الجهمماز كفمماءة مسممتوى ارتفمماع الممى يممؤدي البنفسجية فواق الاشعة و الشمسية الاشعة وفرة - ان4
. العمل اعلى الفرد كفاءة في ارتفاع اعنه ينتج الذي العصبي

الجسممم الممى الواصممل الاشممعاع كميممة في نقص أي الاشعااعي النقص إحالة ان البحوث اثبتت إحيث
فممي زيممادة و العمممل اعلى القدرة انخفاض و العصبي الجهاز كفاءة مستوى في انخفاض الى يؤدي
. الشفاء ااستعادة فترة طول

: بالمرتفعات والتدريب بالقامة المرتبطة الفسيولوجية التغيرات
التالية: النقاط في الفسيولوجية التغيرات هذه وتتلخص

(زيادة). الدقيقة في التنفس معدل -تغيرات1
(زيادة). الدقيقة في الدم دفع كمية في - تغيرات2
(زيادة). الحمراء الدم كرات اعدد في - تغيرات3
اعممبر المنقولة الوكسجين كميات زيادة الى بالتالي يؤدي ) مما (زيادة الدم بلزما في - تغيرات4

(زيادة). الدم هيموكلوبين كمية في م- تغيرات5الدم. 
التعرجات). في وكثرة السمك في (زيادة الدموية الشعيرات في -تغيرات6
(زيادة). . الدم في اللزوجة درجة في - تغيرات7
الكسجين. لاستهلك اسعة أقصى مستوى في - تغيرات8
الطاقة)(زيادة). (بيت الميتوكندريا إاعداد في -تغيرات9

(تكيف). العضلي الجهاز في - تغيرات10
مسممتوى فممي واضممح تحسممين الى يؤدي ) , مما النسجة (إنزيم النزيمات نشاط في - تغيرات11

الهوائية القدرة
. التنفس معدل لزيادة نتيجة البيكربونات في - نقص12

المرتفعات في التدريب خصائص
 اشهر2.5- 2 اعن المرتفعات في التدريب فترة تقل ل-1
الفردية بالفرواق التأقلم مدة تتأثر -2
الحممادة مممن والقممل الحممادة المرإحلممة خلل المنافسات إقامة واعدم التدريب إحمل تقليل -3

%70 – 60 بين ما التدريب إحمل وتخفيض
اسطح لمستوى الدموية والدورة التنفس مؤاشرات بعودة الحادة تأقلم مرإحلة زمن يحدد -4

الحمممل بعممد المؤاشرات ااستشفاءهذه مستوى بعودة الحادة من القل المحلة البحر,وزمن
البحر اسطح مستوى الى المقنن

–مم 3 أول التممدرج قبممل البحممر اسممطح مسممتوى اعنممد التممدريب برامج نفس ااستخدام -5  4
المبكر التعب الى يؤدي أاسابيع

الجراعات أو للتكرار اسواء البينية الراإحة فترات زيادة -6

يلي:  ما على انتعرف ان يمكن لذا
التدريب: وقواعد القامة أ- فترة
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الفممترة اممما ) ااسممممممابيع3( ولمدة تدريبيه ) وإحدات5-3( من المرتفعة الماكن في التدريب - فترة
)ااسمممبوع3-5( من التعويضممممية الفسمممميولوجية التغيرات لحدوث اللزمة التعويضممممية الزمنية

 ) ااسمممابيع9-8( فترة الى فتحتاج التام الفسممميولوجي التكيف اعملية اما
اعلممى الشدة في وقلة الحجم في زيادة ( اي القامة من ايام اعدة بعد يزداد ان يجب التدريب - إحجم
 البحر اسطح مستوى اعند التدريب في يحدث ما اعكس

 الفتري او المستمر التدريب في اسواء الراإحة فترة - اطالة
المنافسات. فترة خلل تكون ان يجب التدريب -فترة

المسابقة: قبل العودة ب- فترة
)3( الممى الرئيسي السبااق من واإحد ااسبوع قبل تكون ان يجب البحر اسطح مستوى الى العودة -ان

مممده هنالممك تكون ان يجب الرئيسي السبااق قبل فانه واعليه المستوى في طفره تحدث إحيث ااسابيع
المرتفعات. اعند تم الذي للتدريب كامتداد البحر اسطح مستوى اعند ) ااسبوع2-3(

التالية: للسباب المرتفعات تدريب في التكيف يفشل ان ويمكن
مرضية. ااعراض من يعانون ممن-1
المنخفضة. الرياضية المستويات أذوي -2

المرتفعات الى الوصول مكثفه) بمجرد (تدريبات الفوري التدريب ااستخدام اعند

الجهزة والدوات في التدريب
الرياضي

المسسسقسسسدمسسسة
ءا علللى  إن تطبيق وتنفيذ التمرينات بالعمليللة التدريبيللة أصللبح يعتمللد حللديث

الاستعانة بالأدوات التدريبية المختلفة ووفقا للتكنلوجيا والتقنيللات الحديثللة،
ءا وأدافع خلال التدريب، وتحللدأد الهللدف المطلللوب بشللكل كونها تعطي حافز

ان ااسللتخدام الجهللزة والأدوات اذ واللعللب،اسهل ومبسط لللدى المللدرب 
في التعلم او التدريب او القياس تساعد المدريين علللى توضلليح المهللارة و

 التمرين المطلوب أأداءه وتقييم قدرات اللعبين
ءا   ءا مختلفة وتخللدم أهللداف ءل متعدأدة وأحجام فالأدوات والجهزة تأخذ أشكا

متباينة وتدخل في أجزاء المهللارات الحركيللة واسللرعتها وأدقتهللا وتفصلليلتها
ءا.ً ءل ومضمون شك

يساهم في     الحديثة  التكنلوجية  والجهزة  الأدوات  بمساعدة  فالتدريب 
زيللاأدة ااسللتجابة الرياضللي نتيجللة التللأثير المباشللر بللالمثيرات الحسللية
ةوالمعنوية،) ولها فاعلية وتأثير على كل عضلت الجسللم بأاسللاليب متنوعلل

ضل عن المعلومات التي تعطى للمدرب حوال قدرات وإمكانيللات اللعللبف
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وتحليل وتشخيص الخطاء فللي الأداء المهللاري والبللدني وإمكانيللة المللدرب
في تصحيح تلك الخطاء.ً 

ولهذا نرى التقدم المستمر ملن قبلل البلاحثين والمصلنعين فلي تطلوير  
وتحديث التقنيات المتعلقة بالتدريب والعمل على أعاأدة تصميمها وتصنيعها

 وبما يخدم رياضة بما ينسجم مع التطور التكنولوجي الحديث
اا علللى الاسللتعانة بللالأدوات والجهللزة التعليميللة   لللذا اصللبح يعتمللد حللديث

ال ملن الاسللوب التقليللدي لغلرض تطلوير قللدرات والتدريبيلة المختلفللة بللد
 اللعبين مع صرف طاقة اقل في التدريب.ً

" يعد ااستعماال الأدوات والجهزة من اهم الجوانب فللي العمليللة التعليميللة
والتدريبية في وقتنا الحاضر وذلك لنهللا تسللاهم بشللكل فعللاال فللي تحقيللق
العديد من الهداف البعيدة لأغراض قريبة فأنها تستعمل في جميع مراحللل

لرياضللةالتعلللم والتللدريب المراحللل ( التمهيديللة ، الاسااسللية ، النهائيللة ) 
لذا فأن الأدوات والجهزة هي " مجموعة من المكانات الماأديللة، "المبارزة

التي تأخذ اشكال متعدأدة واحجامللا مختلفللة تخللدم أهللدافا متباينللة ويللتراوح
ى  ن البسليط ال ي تعللم المهلارات الحركيلة م المعقلد،نسبة مساهمتها ف

 الهللدف مللن ااسللتعماال الأدوات المسللاعدة هللو خدمللة المهللاراتويكللون
 افضل.ًالحركية وتعلمها بصورة 

:في مجال التدريب الرياضي الدوات والجهزة فائدة استعمال
داود سوزان 

تعد الجهزة واسيلة فعالة في تدريب المهارات النفسية والعقليللة.ً وخيللر-1
مثاال على ذلك منظومللة فينللا لتطللوير بعللض المهللارات النفسللية والعقليللة

 وبالذات المهارات والقدرات المكتسبة.ًالرياضيين  وقيااسها لدى 
 وتجعلهللا أكللثر  تساعد على تواسيع مجاال الخبرات التي مر بهللا اللعللب-2

فاعلية.ً
تساعد الجهزة في توصيل المعلومللات والمعلارف المهاريلة والخططيللة-3

 مللن اأدراكهللا مثللل برامللج (السللمارت والنمذجللة ) علللىاللعللبينوتمكللن 
الحااسللوب والللتي تهتللم بتوضلليح تحركللات اللعللبين وخطللط اللعللب والللتي
صورت بشكل رموز متحركة يتم التحكم بها وفللق الخطللة المراسللومة مللن

قبل المدرب ومن ثم تطبيقها على ارض الواقع.ً
 الجهزة في اكتساب الصفات البدنية والحركية المشابهة لطبيعة- تساعد4

صرف للطاقللة , وهللذا مللا ابللدع فيللهاقل الأداء بطريقة أاسهل واقل جهد و
الباحثون في تصميم وتصنيع الجهزة الللتي لهللا علقللة فللي تطللوير الجللانب

 لعب اللدى البدني او المهاري 
 الجهللزة علللى اسللرعة ااسللتعاأدة الشللفاء بعللد الجهللد المبللذوال-تسللاعد5

 بالتدريب.ً كما في (اجهزة التدليك النعكااسي)
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 المدرب عللى وضلع الحملاال التدريبيلة الللتي تسلاهم فلي تنميلة-تساعد6
 وحللالجسلم، ملن أجلزاء أكللثروالسرعة الحركية لجلزء او  القوة العضلية

الكللثير مللن المشللاكل والمعوقللات الللتي تقللف عللائق للنهللوض بالمسللتوى
اجهزة للتغلللبالرياضي بجهد اقل.ً مثل منصة التغلب على هضبة القوة او 

 أداخللل واسرع ثابتللة(التريدميل ذو المقاومات المختلفةالسرعة على حاجز 
وخارج الماء) 

 المتعلللم بخللبرات جديللدة وزيللاأدة رصلليده الحركللي فللي مختلللف-تزويللد7
التجاهات الجسمانية والعقلية والحركية لاستعمالها في مواقف شللبيه بعللد

ذلك في المنافسات ,لتنمية القدرة على الاستكشاف 
الحركي لديه.ً 

فسسي مجسسال التسسدريب الدوات والجهسسزةامثلسسة علسسى اسسستعمال 
الرياضي:

هنالللك أأدوات وأجهللزة وتقنيللات كللثيرة ااسللتعملت فللي المجللاال التللدريب
الرياضي وفيما يلي البعض من هذه الجهزة :-

 ومنها  خاصة في توفير البيانات عن اللعبين-أجهزة1
:-أجهزة التحليل البايوميكانيكي

والأدواتتؤكد النظرة العلمية للفعاليات الرياضية ضرورة وجوأد الجهزة  
تراسيخ مواصفات اأدائها عن طريق كشف الخطاء او وضع التدريباتل

 تعمل الفيزيائيةلتطويرها او تحسينها ويشير الى ان القوانين المنااسبة
على صقل وتهذيب حركات النسان ضمن حدوأد التركيب الجسمي .ً.ً

ويمكن ااستعماال طرق التحليل الحركي كطريقة تحليل الفلم لتحقيق
المعين او الحركة المعينة او النجاز الرياضي المعين  الهدف

الرمزية:النمذجة - 
 أثلرت فلى التقلدماللتيتعد النماذج الرياضية ملن الاسلاليب الحديثلة    

 للأداء الفنى وكذلك لما لها من أثر كبير فى التقدم بمسللتوى أأداء ،العلمي
كللأي مللع جسللم النسللان تحللت شللروط خاصللة الرياضيويتعامل النموذج 

جسم ماأدى يخضع فى حركته إلى جميع المعللاأدلت الرياضللية فللى الحركللة
 تتحللرك معهللا فللى تللوقيت واحللد لتكللونالللتيويزيد عليهللا ترابللط أجزائلله 

مجموعة معقدة من الترابطات اللية والميكانيكية لنتاج الحركة المحسوبة
والقيمة بالمقدار والتجاه بحيث يمكن ترجمة كل حركة لمعللاأدلت رياضللية
تحسب فيها مقاأدير القوة الداخلية والخارجية والعزوم والمحصلت بدرجللة

 ،الحركلليأدقيقة ينتج عنها الرقم الذى يمكن للعب أن يسللجله فللى الأداء 
وتعتبر النمذجة من أقوى طرق البحث فى الميكانيكا الحيوية ، وإليها يرجع

الفضل فى التقدم بالعمليات التنبئية وتطوير الأداء الفني.ً
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مثل: -أجهزة قياس القدرات العقلية والنفسية. 2
هي اهم منظومات المختبر النفسي  :للختبارات النفسية.ًمنظومة فينا -  

أنواع الفحوص ويمكن عن طريقها تطبيق مختلف vtsالتي يطلق عليها 
والختبارات 

صنعت منظومة اختبارات فينا للفحص والتقييم النفسي واعدت بطريقة
تجعل من ااستعماال الختبارات النفسية المعقدة والعميقة بسيطة ومريحة
وذلك عن طريق تطوير وتوظيف احدث ماتوصلت اليه التكنولوجيا ضمن

هذه المنظومة وتحتوي المنظومة على عدأد كبير من الختبارات والجهزة
المساعدة فضل عن أأدوات اأدخاال اسهلة الاستعماال من المفحوصين

 

 منظومة اختبارات فيينا.ً)1(شكل 

:وفسيولوجيةجهاز رأدوأد الفعاال الذهنية - 
الللتركيز،يقوم الجهاز بتللدريب الرياضللين علللى بعللض المهللارات النفسللية (

,التخيل,) وأغيرها من المهارات التي تساعده على تحقيق اعلللىالاسترخاء 
النتائج اثناء مماراسة الرياضة الخاصة به.ً
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.ًجهاز رأدوأد الفعاال الذهنية والفسيولوجية) 2(شكل
ومنها: والتدريب خاصة بالتعليم -أجهزة3

التزان: وتطوير - جهاز قياس
تللدريب الرياضللي وكللذلك  الجهاز قيللاس مللدى اتللزان الرياضلليوظيفة هذا

 فترة ممكنة.ًلطوالللوصوال الى أعلى أدرجات التزان والثبات 

.ًجهاز قياس وتطوير التوازن) 3(شكل 
:جهاز دليل السرعة- 
التدريب مثلوهو عبارة عن واسيلة تقوأد اللعب بسرعات مقننه خلال    

 أو إشارات صوتية بتوقيت محدأدمحدأدة،إضاءة لمبات جانبية بسرعة 
لضبط التوقيت والسرعة.ً

: اجهزة تدريبات اللياقة المبرمجة- 
 )1000جهاز لتدريب اللياقة البدنية مزوأد بكمبيوتر ، حيث تم اختزان ( 

كلمة فى ذاكرته حتى يستطيع تذكر المعلومات عند الحاجة إليها ويمكن
اللعب أيضا أن يتخاطب مع الجهاز بتعديل قوة المقاومة والشدة فى

أجزائه المختلفة حسب التمرين المطلوب وقدرة اللعب على الأداء ، ثم
يقوم الجهاز بتخزين هذه المعلومات الشخصية عن كل لعب وتسجيلها
بااسمه لاستعمالها مبرمجه عند القياس والتقويم أو عند العوأدة للتدريب

التالي فى أى وقت.ً
اا أجهزة وتقنيات في –4   :التحكيم إلكتروني

أصبح التحكيم فى رياضات كثيرة يعتمد اليوم على التكنولوجيا الحديثة
 وذلك عن وحساب النقاط في بعض اللعاب .ًوخاصة بالنسبة للزمن

طريق لوحة التسجيل اللكترونية حيث أنها أحد الجهزة الضرورية فى
المنشآت الرياضية وخاصة أثناء البطولت والمنافسات حيث تسمح لكل

من اللعبين والمدربين والمتفرجين بمعرفة نتائج المسابقة بدقة وبطريقة
.ًفورية

ورياضة المبارزة تعتمد في تحكيم نزالتها الى اجهزه الكترونيه لتسجيل
النقاط القانونية وأغير القانونية والتميز بينهما .ً

الاحماء: ومنها: خاصة لتسهيل عملية -أجهزة5
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اللكتروني:- الاحماء 
 مللنأفضلللقاال علماء برطانيون ان احماء العضلللت بشللكل صللناعي    

أنفسلهم ان عدائي الللوثب العلالي يجللب ان يلفللوا وأكدواحماء الطبيعي اال
بأأغطيللة الكترونيللة حراريللة قبللل المباريللات بللدل مللن الحمللاء الرياضللي

البريطانيللة اوضح باحثون في جامعة مانشستر متروبوليتللان التقليدي.ً فقد
 % ملع كلل ارتفلاع بمقللدار أدرجلة10 و8 ملا بيللنان القوة العضلية تزأداأد 

واحدة في الحرارة ومن هنا تأتي حاجة الحماء.ً 
الكهربائية:وخير مثاال على الحماء اللكتروني هو البطانية 

بطانية الكترونية) 4(شكل 

 -أجهزة تقنية في الستشفاء الرياضي:6
نوأأدواتزه ه اجتاستعملا  ع الطلبيعي م  تعمل على عوأدة الجسلم للوض

خلال التخلص من الفضلت والسموم الناتجة من التدريب وتعويض مصللاأدر
 للفرأد الرياضي ومن المثلة علىالذاتيالطاقة المستهلكة واعاأدة التوازن 

الجهزة التي تستعمل في اعاأدة الاستشفاء هي: 

 جهاز سحب الطاقة السلبية من الجسم-
 خطوات عمل الجهاز من خلال لبس الشخص حزام اليد ويكون فيتبدأ   

واسط اليد ثللم يضللع الحللزام الثللاني علللى منطقللة البطللن ومللن ثللم توضللع
وبعد عشر أدقائق من تشلغيل الجهلاز, تشغيل الجهاز ويبدئالرجلين بالماء 

 لون الماء يتغير مع ظهور فقاعات وبقع من الزيت عن طريقه يمكللنيبدئ
الاستشفائية.ًحساب نسبة الدهون في جسمك فضل عن ظهور الجلسة 

يعللززالثقيلللة.ً و المعاأدن الصداع.ً وأزالهعلى خفض مشاكل  يساعد الجهاز
تأثير ايجابي على اعاأدة التوازن الحيوي فلليالغذائية.ً له امتصاص العناصر 

يسللاعد علللى الاسللترخاء بشللكلويجدأد وينشط الجسم الطاقة.ً كما مجاال 
.ًكبير مما يبقى الشخص في حالة راحة ويساعد في تحسين النوم
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جهاز اسحب الطاقة السلبية) 5 كل (ش

 اللكترونية:- احمامات الثلج 
ينصح المعالجين أن أفضل طريقة لاستعماال حمام الثلج يوضللع المللاء   

البارأد في حوض

حمام ثلجي) 6(شكل 
وفقا لدرجة الحرارة المطلوبللة لتبريد الماء ةحتوي ماكينيخاص الاستحمام 

) أدرجللة مئويللة.ً بحيللث تغطللي الجللزء15 الللى 12ن (مللا بيللوالللتي تللتراوح 
السفلي من الجسم أو حتى الصدر لتحقيق الاستفاأدة القصللوى مللن العلج

كما يتطلب الدخوال ببطء في حللوض الاسللتحمام مللع الاسللتعداأد النفسللي,
المسبق لشدة بروأدة المياه ، فللي البدايللة اسلليواجه الرياضللي صللعوبة فللي
تحمللل الللبروأدة القااسللية والقسللم منهللم يرفللض الللدخوال فللي الحللوض
لشعورهم بشدة البرأد ولكن بعد أدقيقتين اسرعان مايبدا بالتكيف التللدريجي
ويبدا الرياضي يشعر بجسمه بما يشبه الخدر ويفضل العديد من الرياضللين
أثناء وجوأدهم أداخل حمام الثلج شرب الشللاي أو القهللوة الحللارة أو قللراءة
الصحف وذلك للتخفيللف علن النفللس شللدة الللبروأدة وحللتى يجعللل الللوقت
يمضي بسرعة ثم بعد تكرارها يصللبح هللذا الاسلللوب العلجللي روتينيللا عنللد
الرياضي ويتعوأد علية ويصبح جزءا هاما من العملية التدريبيللة وخاصللة فللي

يسرع من عمليات تجديد الطاقة واعاأدة بناءاذ ان حمام الثلج  .ًالمنافسات
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يسللرع مللن عمليللات كمللا .ًبالنتعللاشمصللاأدر الطاقللة ويشللعر الرياضللي 
الخرى.ً  والوتار والعصاب وكذلك النسجة والعظام العضلت ااستشفاء

وهللو نللوع مللن الريفلوسايكولوجي خليفة  (النعكاسيالتدليك - 
 ااسللترخاء فقلط بلل يسلتعمل لحللالت صلحيةل يعطلليأنواع التدليك الذي 

 أيضا ويعتمد هذا على مبدأ هللو عنللد الكللل جللزء منعكللس فلليوااستشفائية
باطن القدم وعبر تنشيط هذه المناطق في القدم يتم التخلص ملن الملواأد
السامة ويمكن للطاقة ان تنتقل من خلال مناطق الطاقة الى والوكسجين

 التلللدليكااسلللتخداميلللؤأدي .ً  فلللي الجسلللمالفضللللتوالتخللللص ملللن 
الريفلوكسولوجيا الى احداث التوازن في الجسم 

ااستخدامه يمكن الجسم.ً كما وااسترخاءعن طريق تحسين الدورة الدموية 
 والتخلص من القلق والتوتر والصداع نتيجة لمللاللاسترخاءللحماء كواسيلة 

 التخلص من المللواأد السللامةالوظائفيتعرض من ضغوط حياتيه ومن أهم 
ان وذللك نتيجلة تنشليط وتحسلين اللدورة الدمويلة ومخلفات جسلم النس

حللة الجسللميةاوبللذلك يمكللن التخلللص ملن التعللب واللللم والحسلاس بالر
والنفسية.ً

.جهاز تدليك انعكاسي) 7(شكل 
 المساج- كرسي

بارة عن موجات اهتزازية تحرك العضلت بصورة عامة , وهللو مفيللدهو ع 
لتنشيط الدورة الدموية , لذلك نسللتخدمه لحللالت التشللنج العضلللي .ً كمللا
نستخدمه لحلت تسكين اللم الناتج عن مرض الخشونة ويشللعر الرياضللي
بعللد الجلسللة بالرتيللاح , لن اجهللزة المسللاج الكهربائيللة تصللدر موجللات
اهتزازية مباشرة الى العضلت فتجدأد الللدورة الدمويللة وتنشللط .ً كمللا اننللا

 ويفيد في تنشيط الدورة الدمويللة ويعيللدالعضلي.ًننصح في حالت التشنج 
للجسم نشاطه وحيويته .ً
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كرسي مساج) 8 كل (ش

التهدئة القمية 
التدريب التكللتيكي المخصللص للتللدريب العكسللي بهللدف تقليلللهي -

التعب بدون فقد تكيفات التدريب المكتسبة
 يوم قبل21 – 7هي النقص التدريجي في حجم التدريب لفترة من -

 .ًاسباقات البطولة
هي النقص التدريجي الغير خطي لحمل التللدريب خالللل الفللترة مللن-

بهدف تقليل الضغوط الفسيولوجية والسلليكولوجية للتللدريب, الزمن
.ً اليومي, وذلك للحصوال على أفضل أأداء رياضي

هي جزء من الوقت تقل فيه مقاأدير حمل التدريب قبل المنافسللات-
 .ًكمحاولة للوصوال للقمة في االداء اثناء المنافسات المستهدفة

انهللا, اسااسللية المشللتركة بيللن هللذه التعريفللات المختلفللةان النقاط االا
اسااسية في ذلللك هللي راحللةاتشمل اهمية تقليل حمل التدريب.ً والفكرة ال

استشفاء الجزئي من التعب المللتراكم بالجسللم حللتىلالرياضيين وتحقيق ا
يمكنلله تقليللل هللذا التعللب.ً وذلللك بااسللتخدام شللكل وااسللتمرارية التللدريب
المتناقص تدريج والهدف النهائي لبرنامج التهدئة هو تعزيللز اأداء الرياضلليين

اسااسلليةلخالل المنافسات.ً وهذا المفهوم هام جدا ألنلله يعتللبر الضللمانات ا
لتحقيق ااستراتيجية التهدئة الفعالة

•هلللداف التهدئلللللة 
تقليل مقدار التعب الناتج عن تكون حمض القميللللللللللللة اللكتيك -
- • وانهلا قلد تللم, ت أخللذت الراحلة الكافيللةلالتأكد ملن ان العضلل.ً 

.ً • تعبئتها
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 .ً •وتقليل مقدار التعب بها, إعطاء الفرصة للعضالت إلصالح نفسها-
وهذا يؤأدي الى أدخوال الفللرأد الرياضللي بللأن جسللمه س المنافسللات
وهو يعرف جيللدا وف يسللتمر فللي حالللة نشللاط لفللترة طويلللة قبللل
الوصوال لنهاية السللباق ان هللدف التهدئللة القميللة هللو تقليللل التعللب
المتراكم بالجسم أدون فقده للمكتسبات التكيفية الفسلليولوجية مللن
خالل تطبيق البرامج التدريبية.ً وفيهللا يتللم التقليللل التللدريجي لحجللم
التللدريب وبعللض الشللدة, حيللث يجللب المحافظللة عليهللا حللتى يللوم
السباق, الن الجسم اال يحتفظ كللثيرا ملن الللوقت, حيللث انهللا تفقللد

بالسرعة بسرعة 

عتبار عند التخطيللط للتهدئللةلاسااسية التي يجب ان تأخذ في الالنقاط ا
1القمية 

تحديد.3ً .ً إأدارة التعب والتكيفات الفسيولوجية.2ً.ً تقليل حجم التدريب.ً
تحديد فترة ااستمرارية التهدئللة )عللدأد.4ً .ً نوع التهدئة المراأد ااستخدامها

 .ً ةتحديد أهداف التهدئ.5ً (.ً اسابيعليام او الا
التهدئللة ( المسللتقيمة)اشكللللللاال التهدئلللللللللللللللة التهدئللة الخطيللة 

 1 2 3(  الثابته)التهدئة المنتظمة ( األسية)المتدرجة 
والهدف منها هو اعداأد : •  التهدئة الرئيسيةلللللللواع التهدئللللللللة أوان

4 – 2ت الرئيسة الهامة مثل بطولة العالم او وأغالبا لالرياضيون للبطو
•أاسابيع الدورة االوليمبية او البطولة المحلية , ما تبلللغ فترتهلا ملا بيلن 

وهي تعد من اطوال فترات التهدئة الثالث, مللع مراعللاة ان تلللك الفللترة
يتوقف طولهللا لمسللتوى السللباحين وفقللا , حيللث ان العالقللة بيللن تلللك
اءة الفترة ومستوى الرياضى عالقة طرأدية ,اي انه كلما زاأد مستوى كف
الفرأد الرياضللي بللدنيا وفسلليلوجيا زاأدت تلللك الفللترة والعكللس صللحيح,

 ااسللابيع , مللع مراعللاة ان لكللل مواسللم تللدريبي4-2وذلك من حدوأد اال 
عاأدة مللا تكللون هللذه• فترة تهدئة رئيسية واحدة ثانيا : التهدئة الثانوية 

التهدئة لمدة ااسبوع واحللد فقللط وقللد تكللون اقللل فللي بعلض الحللاالت,
وتسللتخدم عنللدما يصللل الرياضلليون الللى مسللتوى جيللد فللي منتصللف

راء حوال هللذا النللوع مللن التهدئللة ان مثللل هللذالالمواسم.ً وقد تنوعت ا
ئمللة مللنلالنوع من التهدئة في منتصف المواسم تعتبر راحللة ايجابيللة م

الحمل التدريبي الشديد عن منتصف المواسم , وللله مللن  واسلليكولوجيا 
ليجابية فسيولوجيا التغيرات الفسليلوجية المصلاحبة للتهدئلةلالجوانب ا

-1القمية  3الحللد االقصللى السللتهالك االوكسللجين -2أكسجنه العضلللة  
نقل -6توازن الطاقة  -5ضغط الدم -4نبض القلب االقل من االقصى -

تمثيل االماال -7االكسجين للعضالت 


