
 تأثير برامج التدريب الهوائي على التحمل العضلي

 
 

 :  المقدمة

إذ يساهم ,  الرياضيين على حد سواء يعُد التحمل العضلي من العناصر الأساسية في اللياقة البدنية للأفراد و

. يلعب التدريب  بشكل مباشر في القدرة على ممارسة الأنشطة البدنية لفترات طويلة دون إجهاد كبير

ً هااً ائي دورالهو تحسين فعالية  ز القلبي التنفسي وتحسين التحمل العضلي من خلال زيادة قدرة الجهافي  ما

 .   الأيض داخل العضلات

 :  أهمية البحث

المدربين إلى فهم تأثير برامج التدريب الهوائي على تطوير  تنبع أهمية هذا البحث من حاجة الرياضيين و

تحقيق نتائج  الأداء البدني المستمر و فعاّلة تزيد من القدرة على لتصميم برامج تدريبية , التحمل العضلي

 ياضية . أفضل في المنافسات الر

 :  أهداف البحث

 .  أنواعه التعرف على مفهوم التدريب الهوائي و .1

 .  دراسة تأثير برامج التدريب الهوائي على التحمل العضلي  .2

 .  العضلي وى التحملتحديد العلاقة بين مدة وكثافة التدريب الهوائي ومست .3

 .  اقتراح برامج تدريبية عملية لتعزيز التحمل العضلي .4

 :  مشكلة البحث

مما يطرح ,  يلاحظ أن بعض الرياضيين لا يتمتعون بالتحمل العضلي الكافي لأداء الأنشطة البدنية الطويلة

 ؟ "   على تحسين التحمل العضلي لدى الرياضيين ما مدى تأثير برامج التدريب الهوائي:  "  التساؤل

 

 :  البحث ياتفرض

 .  برامج التدريب الهوائي المنتظمة تؤدي إلى زيادة التحمل العضلي .1

 .  زادت قدرة العضلات على التحمل,  كثافة التدريب الهوائي كلما زادت مدة و .2

من خلال دمج التدريب الهوائي ضمن البرنامج  يمكن تحسين الأداء الرياضي بشكل ملحوظ .3

 .  الرياضي

 



 :  الإطار النظري

مثل ,  ارين الرياضية التي تعتمد على استهلاك الأوكسجين لإنتاج الطاقةهو نوع من التم التدريب الهوائي

 .   دقيقة 20تتجاوز  السباحة أو أي نشاط مستمر لمدة - ركوب الدراجات - الجري الطويل

 :  يسُاهم هذا التدريب في

 .  الرئتين على توصيل الأكسجين للعضلات تحسين قدرة القلب و •

 .  مما يؤخر التعب العضلي , زيادة القدرة على استخدام الدهون كمصدر للطاقة •

 .  تعزيز فعالية العضلات في تحمل الجهد المستمر  •

يعتمد على فعالية الأيض  و,  هو قدرة العضلة على أداء جهد متكرر أو مستمر دون التعب التحمل العضلي

 .  مستوى اللياقة القلبية التنفسية الهوائي و

 

 :  التوصيات تطبيقي والجانب ال

 .  متدرجة حسب قدرة الرياضي تصميم برامج تدريب هوائي تتضمن تدريبات مستمرة و .1

 . دة مدة التدريب تدريجياً مع المحافظة على كثافة مناسبة لتجنب الإجهاد المفرطزيا .2

 ل . دمج التدريب الهوائي مع تمارين القوة لتحسين الأداء الشام  .3

 .  تدريب لضمان فعالية التحمل العضليمراقبة معدل ضربات القلب أثناء ال .4

 .  استخدام فترات الراحة الفعاّلة لتعزيز الاستشفاء العضلي .5

 

 :  الخاتمة

حيث تزيد القدرة  , ملموس في تطوير التحمل العضلي يظهر أن برامج التدريب الهوائي لها تأثير واضح و

في الخطط التدريبية يعتبر  إن إدراج هذه البرامج,  تؤخر التعب العضلي على الأداء البدني المستمر و

 .  اضي الأمثلخطوة أساسية لتحقيق الأداء الري
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