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 -:تموٌم استعادة الاستشفاء: ثانٌا

 

 من المهم عند انتماء الناشئٌن التعرف على سرعة

ونوعٌة استعادة الاستشفاء لدٌهم بعد أداء التدرٌب ذو 

حمل شدٌد واستعادة الاستشفاء من الصفات الوظٌفٌة 

التً تنمو بدرجة كبٌرة فً غضون عملٌات التدرٌب 

طوٌلة المدى ولكن من المهم تحدٌد استعدادات الناشئ 

 بالنسبة لهذه الصفة فً ولت مبكر 

 الاختبارات البسٌطة التً ٌمكن استخدامها بهذا  ومن

 الصدد الاختبار التالً 



-   أداء تمرٌن بدنً معروف مثل الجلوس علً أربع من

الولوف أو الصعود علً ممعد بالمدمٌن بالتبادل أو 

 ق 3:  1الوثب بالحبل وٌؤدي التمرٌن لفترة زمنٌة من 

-  لٌاس النبض لفترة العشر ثوانً الأولً بعد أداء

ثانٌة حتى ٌعود النبض  20التمرٌن مباشرة ثم بعد كل 

 إلً سرعته الأولً لبل أداء التمرٌن 

-  ٌمكن تموٌم سرعة استعادة الاستشفاء بحساب الفترة

الزمنٌة التً ستغرلها النبض للعودة إلً حالته العادٌة 

ثانٌة  40: 20بعد التمرٌن ، والتً تستغرق عادة من 

دلائك وكلما لصرت الفترة الزمنٌة كلما دل  3:  2حتى 

ذلن علً الحالة الجٌدة لاستعادة الاستشفاء ، وتستخدم 

مثل هذه الاختبارات لناشئ العدو بأنواعه والحواجز 

 0والتتابعات والمسافات المتوسطة والطوٌلة 



 

 -:لٌاس الاستعدادات الوظٌفٌة للسرعة والتحمل : ثالثا 

 
 
 فمد تمكن العلماء السوفٌت من استخدام طرٌمة الانمباض العضلً الواحد

للحكم علً استعدادات اللاعب للسرعة أو التحمل بناءا علً زمن استمرار 
 فترة الانمباض العضلً الواحد الناتج عن مثٌر كهربائً 

  وفً هذا الاختبار ٌتم سحب عٌنة من العضلات لتحدٌد مدي استعدادات
 الفرد الطبٌعٌة لمسابمات السرعة أن التحمل ، 

 حٌث إذا أظهرت نتٌجة تحلٌل ألٌاف العضلات أن النسبة العالٌة من الألٌاف
العضلٌة فً الفرد ألٌاف عضلٌة بٌضاء دل علً أن الفرد ٌصلح لمسابمات 

 السرعة 

 حٌث أن هذا النوع من الألٌاف سرٌعة الانمباضات وسرٌعة التعب أٌضا
بٌنما الألٌاف العضلٌة  0وتتمٌز بالسرعة مثل العدو والوثب والرمً 

 الحمراء تصلح لمسابمات التحمل أما بالنسبة للتطبٌمات المٌدانٌة

 

  اختبار الوثبة العمودٌة لنفس الهدف حٌث وجد " كونسلمان"فمد استخدم
أن لاعبً السرعة ٌتمٌزون بارتفاع مسالة الوثبة وكذلن تسابمً الوثب 

 0ٌتمٌزون فً العدو



 -:إمكانية قياس التحمل من الناحية العلمية : رابعا 

 
 

 تحمٌل الملب والدورة الدموٌة )إن أحد الطرق لتحدٌد مدي إمكانٌة 

 هً لٌاس النبض إذ ٌسمح لٌاس معدل النبض فً الدلٌمة بالتوصل
 إلً استنتاجات عن لدرة التحمل الدٌنامٌكً العام 

        وٌتضح مستوي المدرة علً الراحة كأحد أشكال ظهور
فً سلون النبض بعد انتهاء ( التحمل الهوائً)المدرة الهوائٌة 

 أي فً نبض الراحة  00الحمل 

 ( هكذا بعد  00ثلاثة 00دلٌمتٌن  00ٌتم لٌاس النبض بعد دلٌمة
 0( انتهاء الحمل

  وكلما كان معدل هبوط النبض سرٌعا كلما دل ذلن علً مستوي
 0لدرة أعلً علً الراحة 



 لٌاس الدٌن الأكسوجٌنً : خامسا 

 -:كممٌاس للممدرة اللاهوائٌة          

 
  ًٌمكن لٌاس وتحدٌد ممدرة الإنسان علً العمل ف

ظروف الأكسوجٌن والاعتماد علً الطالة اللاهوائٌة عن 
 طرٌك الدٌن الأكسوجٌنً 

 وتتم الاختبارات الدالة علً ذلن فً ظروف النشاط
 الرٌاضً فً الملعب أو حمام السباحة 

 حٌث ٌطلب من اللاعب مثلا عدو بضعة مسافات لصٌرة
بأعلى سرعة ممكنة مع تملٌل فترة الراحة البٌنٌة بٌن 

 0كل مرة وأخري 

 



 

 متر  50مرات لمسافة  4أي نطلب مثلا من اللاعب أن ٌعدو
 ثانٌة ( 15 -30 –45) بأسرع ما ٌمكن مع راحة بٌنٌة

 

 متر وأثناء فترة الاستشفاء ٌجمع هواء  50وبعد أن ٌعدو العداء
 الزفٌر فً أكٌاس خاصة بذلن 

 

 ثم ٌحلل لمعرفة ممدار الأكسجٌن المستهلن خلال فترة الاستشفاء
 أي ممدار الدٌن الأكسوجٌنً 

 

 وٌصلح هذا الاختبار لانتماء متسابمً المسافات المصٌرة حٌث
 ٌدل علً ممدرتهم علً العمل فً غٌاب الأكسوجٌن



 لٌاس المدرة اللاهوائٌة المصوى : سادسا: 

-•  ٌمكن تمدٌر المدرة اللاهوائٌة المصوى من خلال أداء
ثوان وذلن مثل  10إلً  5واجبات تستغرق زمن أدائها من 

 عدو المسافات المصٌرة والوثبات وغٌرها 

•  وهنان اختبار بسٌط ٌؤدي عن طرٌك الجري فوق السلالم 

 وٌبدأ هذا الاختبار بولوف اللاعب علً بعد ستة أمتار أمام
 السلم 

 ًوٌجري لٌبدأ صعود السلم بحٌث ٌثب كل ثلاث درجات ف
خطوة واحدة وبأسرع ما ٌمكن وعند وصول لدم اللاعب إلً 

الدرجة الثالثة ٌبدأ عمل ساعة الإٌماف لمٌاس الزمن حتى 
تتولف الساعة مع وصول لدم اللاعب إلً الدرجة التاسعة 

من  100/1وٌسجل الزمن الذي ٌمطعه اللاعب إلً الرب 
 الثانٌة 

 

 



 

•  ومع معرفة وزن ( المسافة× الكتلة = )وحٌث أن المدرة

اللاعب بالكٌلوجرام والمسافة العمودٌة بٌن الدرجة الثالثة 

والتاسعة والزمن الذي استغرله اللاعب فً لطع المسافة بٌن 

متر / الدرجة الثالثة والتاسعة بالثانٌة تحسب المدرة بالكٌلوجرام 

 ثانٌة / 

 سم فإن  16.6إذا كانت المسافة العمودٌة بٌن درجتٌن : مثال

سم  16.6× 6= المسافة الكلٌة مابٌن الدرجة الثالثة والتاسعة 

كجم  70متر فإذا كان وزن اللاعب  1.01=سم  101= 

 ثانٌة 50والزمن الذي استغرله

•  كٌلوجرام  141.4=  0.50(  101× 70= )فإن المدرة  /

 ثانٌة/متر 



  لٌاس الحد الألصى لاستهلان الأكسوجٌن : سابعا:- vo2max   

 

 

 ٌتعٌن علً المدرب الذي ٌرٌد تموٌم لٌالة الجهاز الدوري والتنفسً أو كفاءة
 العمل الهوائً 

 أن ٌحدد الكفاءة الوظٌفٌة المصوى للملب والرئتٌن والدورة الدموٌة للاعب 

 

 وٌعتبر أفضل اختبار لذلن هو كفاءة الجسم فً استهلان الأكسوجٌن بألصى
سرعة أي باختبار الحد الألصى لاستهلان الأكسوجٌن وخاصة الأنشطة التً 

دلائك مثل المسافات الطوٌلة والماراثون والضاحٌة  4-3تزٌد مدتها عن 
 والمشً الرٌاضً 



 

 

 

اللهم لك الحمدُ كما ينبغي لجلال 

 وجهك وعظيم سلطانك، لك الحمدُ      

 مع   

 تمنياتي 

 بالتوفيق 


