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 من عام بشكل شدة أكثر ا-لحصان عطلات داخل تشاهد التي الأيضية لتغيرات
 العالية الرياضية للمقدرة آخر مثال وها الشر. رياشي من للنخة حتي نظيرتها
 من للغاية مرتفعة مسريا ويمتلك ، الأكسجين لأخذ عالية مقدرة للخيول. للحصا

 وغل إنتاج على القدرة ولديها والأيض، الطاقة يتولد مرتبطة العضلة في الإنزيمات
 العقلة لاكتيت من عالية مستويات

0rge1 Tgtمke  الأكسجين خجل

«sTPD}  كجم دقيقة/ مل} ه جوالي من الأكسجين امتصاص يزباد
1٣ حوالي إلي الراحة عتد المصطلح( جذا لشرح التامي النسل {انظر

 من المتوسط السياق حصان في العنيف البدني الجهد أثناء(sTeD{ اكجم {دقيقة مل
 الاستعمال كلية تقرياً الأكجين استخدام في الزيادة تفر. المن الأصيل النوع

 غير العضلات أن بالرغم المتحركة العطلات فاخمل اليتركوتاريا بواسطة ابد التو
 استخدامها من أيضا تزيد الفلوع بين فلات

٥٧



 التجر وصتيابات التي الجيد1٧٦

 يهب اللجوكوئدريا إلى النهاية بي الدم إلى العضلة من التسليم يتم حى تلاكسجي،
• أ الهيموجلوين ميل يزداد الييجلييمه من ينفعل أ، الأكسجين على

 من العضلي احتوى زيادة كمالة للعقلة الشاق بالعمل المرتلة الحالات في أكسمنه
 عالية. جرارة و±رجة منخش هيدروجيني م فرذ والبوتاسيوم الكريون أكسبك ثاني

 يعرف الوضعي. النمري والإمداد العفلة داغل من كل في الحالات عذ. تشاهد
-٠٠٣ ه٨ يوهر بتجوء الحالات ، التحرري للأكسجين المتزايد ليل
. الظاهرة اكتشف الذي العالم بحسب»7 رقما الشكل {انظر
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. هوعلوبية الأوكي قتك سنجق ج٧,1 ز رقم العكل

 روجت البيا يأيونات إما اضرر الأكسجين ذلك يعد الهيموجلويي يتبدل

 الهيبوج يعمل٩ الييدروجي بأبوتات التشيع طريق عن برتاك، الييكر أيونات و

 يوهر تول يتج والم، العضلة ي الموضة يها تزداد التي الكمية ويخفض كمتظم
 انسا. ميكانيكية ريشيه بالأكسجين بأفضلية نزود والتى شاق عمل ذات تسجة
. الطلب مع يالاكجيي للإمداد اlلاءمة ليكانيكية اغر مثلا ويعتبر الوضعي الأوعية



 الطر وتيابات التي ايجيد ؤ¥

 لهFss اللمم اادقق

 البدني. الجهد أثناء بالعضلة الدم تدفق في الزيادات بعيد حد إلى تسدق لا

 لتر/دقيقة.تد حوالي أو القلي الطخ من تقط&١ ه العضلات تأخذ الراحة عند

 جعتى ، الكلي القلبي الضخ .لآمن٨ ، حتى البغي الجهد أثناء العضلات تتطلب

. الراحة مستويات عن زيادة ضعف4+ أي لتر/دقيقة٣ آخره+

tmDeraiure ± الجرارة رجة

 تعباعدمة تادة تقد( الاتتياضات وتكرر قوة{ العضلة تشاط يزداد حيتما

 بزي م1 جوإلى الحرارة درجة ي الزيادة. م4٦ حتى تصل العضلة حرارة درجة تي
"wهm  الهخد للإحماء واتعباً العقلة محتاج لذا العضلة ذاخل الإئزعات

 الإعياء يالضعفء للعطلات الوالد الإحماء برنيط ريجا ، تلك مع المثلى. للوظيفة
. التسيج وتقف

Lwe الولود جازي fة EuE1 Stsre  و سعبال

 هد، والنوع1 النوع الياف الشدة، منفض البدني الهد وأثناء بداية في تجند
 أو العليا السرعات عتد لقط عامة يصقة لا التوع ألياف( يعتاية الاختيار) تلويع

5 ا{Iيل ±ء للأنواع الجليكوجين لخازن نضرب يجدك عتما النتنة

 الترتب أفي الجليكوجين للخازن امتلاء ه البدني الجيد يعد .يحدث ا.» رقم لشكل

. أوذ نسترد التي هي مؤخراً طوعت التي الألياف إن آخر، بمعنى للتطويع لعكسي
 أساساً الشدة معتدل إلى منخفض من يتراوح الذي الدني الجهد يتضن

 مخازن'. بالوقود للتزود للجليكوجين الهوائي والأيس الحرة ادهتية الحموض ستعبا
 .يحدث تنضب أن أبداً المحتمل غير ومن كبرة الحرة الدعتية المرض من لجسم
 قتراه -م٣ يعد )أو الشدة معتدل إل متخقض المطول الدني الجهد أتاء الإعياء
 [تضام. من بدلأً الجليكوجين جاز إنضاب بسيب( سرعة بأنى السياق من متكررة

. الدمن ن3 "ا
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1٧ التجر وصتيابات التي الجيد

 الر الظر؟ لركس تل

 ، الجرجة وبرعة العضلية الليفة ترم ميييد ار اتجيار بي البلاrة ز,#(، رقم اتشكلا.

 ألياف جميع نطرع جث الدة عالي الدني الجهد في
 أة_m النوع ألياف ي يكن أكبرما الإنضاب وبالتالي الجليكوجين ا.
 عن مستولاً بدني جهمد أقصى أتا. المعضلة جليكوجين -يكو الترع+ الياف في يكن

 التواز" الدني الجيد أمد يجدد. الفوسفات ثلاثي اديرسي إنتاج من العظمى لغالية
3٦ من أقل تستغرق التي الأحداث في. للجليكوجين واللاهوائى الهوائى الأيض بين

 من والجليكوجين النسنر للكريتيي اللامرائى الأيض من ثشتق الطاقة معظم فإت ثانية
 خلالل للجليكوجين الهوائي الأيض جدث اللاكتات، إلى الكري الحلل علال

F.  ماه وقات البيو تدخل ثم ؟ البدتي الجهد أمد انداد كلما السكري لتحل
 من جزيء لكل الطاقة من كمية بأكبر للإمدادTCA دورة خلال لأينها كوندريا اليتر

 الد من الجلوكوز أخل العضلات تليع يتما ، يثيرالاتاه وما. الجليكوجين
 المجيد وأباء الشرة معتدل إلى منخضض البدني الجهد أثناء للطاقة كمصر ليستعمل

 تجلل لوكات السكري التحلل مسار دخوله يمنع ما الجلوكوز أخذ يثر العنيف لبدني
 كجايكوجي المخزن الجسم جلوكوز {من٩ ة أن يتذكر عليك سريعاً، لجلكوجين

 جميع تمد أن الكيد وعلى الكيد في• نقاه بينما ، العضلات باخل فعليا•
. الدموية الدورة خلال الأخرى والأعضاء ،تسجة



¥٠  الطر وتيابات التي ايجيد

 فوسفوريلاز طريق عن الجليكوجين غلل الثاني الشمل في وصنا لغد
 جلوكوز-ا- أن مع فوسفات جلوكوز-ا- تكون عنة يتج مما لجليكرجين

 ، تركه بب ،Gkyeg سotysi ق الجليكوجي لتملل الربس امتج عر شرسات
 الحر. الجلوكوز من تليلة كمية الجليكوجين تملل من أيضا ينتج دكما

 متراثائية-«٠

ints كيه والخ كد الي ، Eieties_ء 

 حوائي أكرمن سرعات عند الاي الجهد أثتاء
 إنتاج إلى يؤدي عما ، امرالية الطاقة مسارات بقة }تتار متر/دنيقة٦٠-٥٠٠{

"6السل محل,, يعوامإ ذلك بها يحم التي السرعة تخلك ، العضلة داخل اللايه حر

 أنه ويكن الأرض وحالة والصحة العضلة لينة ونوع اللياقة ومسترى التايب ونوع

 ينتج مثرادقيقة(عندما٩0٠-٣٠٠ ز ثاي امعر}٥-٥ من مكان أي في الدى يكون

 لمجمع كلما. الهيدروجين وأيونات اللاكتيت أيونات إى ينكك فإنه اللاكتيك حض
 حتي الراحة عتد جافة عضلة كجم موك« مللى٤3 تتربياً من) العضلة داخل للاكتيه

 ذات المناطق من يتشر ئإنه} جافة عضلة كجم موك} مللى٣٤٩ مثل عالية قيم إلى بل

 التدريجي الانتشار عليه يطلق وها: التخقعض التركيز نات المناطق إلى الرتقع لتركيز
n Diffsiamج تزولا daw a &uoain Eadi.إى اللاكتيه البناية في ينشر تد 

 اللاكتيه من أقل تركيز بها التي )أو لاكتيت تتج لا التي المجابة المضلة لياك
 يتيرعمرماحدوبث ، عفلة ليفة يكل حيط التي الشعرات خلال الدم إلى و

 عقThe قناةer أة dصلاط فلفلاقا wغة للف ما(tBL لإ# الدم لاكتييت تراكم باية

 الشكل انظر لترا موك/ &مللى إى الحمان دم لاكتيك تركيز غيها يصل التي لسرعة

 أكثر سريعة زيادات إلى القطة هذة لوق السرعة في الإضافية الزيادات }-تؤدي٧,٣ رقم

 لتر. مول/ مللى٣٥-٢١ مثل ارتفاع إلى تصمل حتى الدم لإمتيت"
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 ؟ لإلا أمم الصرمة

 ، رهت( الدم لاكب براكم ية٧.٩٢ ز, ولم الكل

 يصل التي السرعة رهي.W يم بكثرة ترد التي الآنoELA على غالباً يعلق

 واسع نحي على آخر مصطلح لتر.يستخدم مرك مللى4 إلى الدم لاكتيك عدما
 رهو أكبر يرعة الزيادة في عندها الدم لاكتيت يدا التي الشدة إلى _جيع

 الحائل في المصطلح عثا استعمال يكرن بينما".8مd" rmbiswاbaس .لموائية

 مفاجئ تغير وجود الواقع في يقرح لأنه+6 مشوشا) يكون أن عكن ، مفهوماً لعلمية

 في شرح تمديداً.كما الحالة ليست .وعلم اللاعرائية السارات لاستعمال

 تعقي الأكثر الفضية استبعاد ععي« البطينة البداية من السرعة تيادة مع قإنه د لثاني

 إاج مع فأكثر أكثر تدريجياً مرائياً لا الطاتة توليد يستدعى فإنه ،( السريع للتعجيل

. د التوع ألياف خصوصاً فأكثر أكثر العضلة الياف تجتد عندما للاتيث

 التل أوl Teقصف المدوس طاحون على إماoBLA أوWu تهديد يكن
 يهجرد يتوقه المضلات في املاكتيت إنتاج أن مع ، عشر} الثامن الفسل انظر{



٨1 الطر واستجابات الدي اليد

 في غموى زيادة تشاهد لا قغالً ، الساق بد الري مثل البدني، الجهد شدة طاف,
 بعد إلا كثيف إلى معلل( دتائق٥-٣ مثل« قميرالأمد بدني جهد بعد الدم كتيه لا

 نهاية عند تدرج لوجود ئلكا يعزى. البدني الجيد انتهام يعد شابة ما أو دقائق1٣-٥

 العضلا.- افي اللاكتيت تركيز أن مع ، والدم العضلة بين اللاكتيه في الياي لجهد

 اددم لاكت تركز لزيد كافة كثاقة ذي الدني الجهد كانه إذا ، الدم في منه اكبر زال ما
 مستو في زيادة أتمي إى عام يشكل ذلك سيؤدي لتر، موء/ مللي١٦-١٠ الوق

 بشكل تاخر كلما مرتفعاً التركيز كان كلما: البدني الجهد نهاية يعد الدم لاكتيت

 لتم. ا مول مللى ا٩ من أتل(. >تائق1 ، حوالي حتى التركيز) في زيادة أقصى عام

 يظبر للك. البدني الجهد انتهاء ججرد الاخاى في الدم لاكات تركيز عوما سيدا
. اللاكتيت لنحس العينة عنده تؤخذ الذي اليدني الجهد بعد الوقت أهمية

 تترة أثناء ياشر التذي النشاط متوى على الدم من اللاتمتت إزالة معدل يعتمد

 يزا فمثلاً،.(٧, رقم الشكل اتظر« اليمتي الهد توبة يعد السوي الوضيع إلى العودة
٤٠iالشي مع يالتارئة} والعدو المشي ين جري« الب عند أمرع الدم لاكتيب من 

iيزا القبب عند آته على تلك يدل. الوقوف مع بالمقارنة المشي عند لرء٦٠٠ 

 ؟ يذلت التي الجول الوقوف، حالة في هو عما أسرع مرتين يمتار الدم من للاكتيه
 عيرالقوا للخيل سباق من طورد بعد امثا سبيل على ، الكثافة عالى بدنياً

Stecpleensلدة حث ي rيشكل تهدئه يب والتل، الرعة لاخار أيام 

 إلى هter السرعة التوسط أر البطيء العدر إلىG مالة السريع الجري من تدريجي

 الي" من الشكل هنا .يؤدي الثي إلى النهاية ولي1mv لجب

 [تناج يرتبط. حدوده أقصى في والدم العضلة من اللاتيت إزالة معدل جعل إلى awم&

. الألياف يين والتبرة الداية في المختلف العطلة نشاط في بالزيادات اللجيك سعي



 التجر وصتيابات التي الجيد1٨

 مقدرة أعلى لديها حيث أولا صلا الترع الياف تي للعضلة الهيدروجيني الرقم يخفى
 معدله. بأسرع اللاكتيث وتنج( غرائية قدرة اقل لديها) السكري التحلل على

 ج
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 الابلل} اننا رقة
 لييه

 الر، أمي

 المرة ألتام ياجر اللي النا± ممتر هلنى الدم من اللاك، إزالة معدل يتعد ز,"(. ولم ٩كل
. "معياذة

 البدز الجهد. أثام العضلة في والمتراكم امج اللنيك حمض لياً م
 وعذا. البدني الجهد أثناء تهبه يجب أمر رهو" للأيض اتوي متنج "كقلات"أم"

 وتحديد ، لييك حمض أي تنتج أ العلة تستطع لم ،إئا شديدة يرجة
 ضرويي اللبتيك حمض إعاج سيكون اقتط ومعتدلة متخقضة يشدة البائي الجهد

 الإنسان تي وراثي عيب يرجد الاتنعال. سريعة والمجهودات والسرعة للتعجيل

BNe ئلae أدل ماك متلازمة Ardle?sالجليكوجين لوسفوريلات إنزيم غياب بسبه 

 بمذ المتأثرون الناس البدني. الجهد أثناء الليلك حمض يتج فلا وبالتالى

- سرعة بأقصى العدر أر بسرعة التعجيل على قادرين



٨٣  الطر وتيابات التي ايجيد

 ألم حماتنا أو ح فعاني تد ، الإعياء نقطة تى العنيف الدني
 الألم الحالة ها، في يرتبط. اليدتي ايجهد يعد سياشرة أو أنناء بالعضلات جاد وجع"

 اللاكتيث} من )بدلا الهدروجين أيونات وتأثيرا، اللنيك صمى إنتاج من بكل
 خلا بين البينية السافات إلى متزايد سائل امتصاص) النسيج )اوديا( مائي فبيع

 عن يرعد وريها الجني الجهد من تمرة قترة بد طميا الإحاس ظفي}. العطلة

 التنازلي الإحماء يحافظ التنازلي )الإحماء( التسخين ذي اللائق البدتي الهد طريق

 مشكلة وعل الهردج أيونات إزالة في ويساعد بالعضلة الدم تدقق ارتقاع على
 المجيد من الثانية النوبة ثياشر عندما الخصوص وجه على مهماً هذا يكو. المائي لورم

 بر أو أيام ثلائة مدثه لدث والتحمل الرمة طرر أثناء المحال ميل على لدني

R«  ه البولو مباراة في أد ، الدورات من عهد قنز يتم حيث القفز عرض منافسات
 من لفترة الجول ثركب حيث التوال( متون على مارى بالهوكى شهية رياضية {لعبية

. ثانية مرة تركب ثم تستويح ه للعب
 خلا عادة{ اليدتي الجهد نوية يعد غالياً العضلة وتيس وجع يحدث

 .يتم الوجل العضلة ألم باية الإشان ريائة طب في عليه يطلق( ساعة٤٨-٢٤
 معقمنة الحلية فاخل تويات إقراز مع العضلة لألياف التركيبي الضرر يبب 'لك

se{ كينيزالكريائيو tCrنم وKقceأمينيز ترإتس رأسبارئات se-م 
}prte (AST#حمض مع له علاقة لا ذلك أ اتطع لاحقاً. التباب وحدوث م 

 عناد أعلى الدم لاكتيت مستويات كانت الإتسان على دراسة ي ، الحقيقة ي للنيك
•196 )ق المرجل العضلة ألم يماتون لم الذين الرياضيين في الجسماني التمرين نهاية

 ظر العاض جف (مشابه نلعط) ئارير الإناء النائ يشه وعثا (،e 8uwaم

 أته يقسر أن أكثر المحتمل فمن التالي اليوم( متقبض) بمتبيى البدني الجهد نهاية عند
 من الشكلان هلين ، بالكامل( السليم الحيوان في )حى زاند إجهاد أو كافية غير لياقة

 الإجهاد يجة العضلي التحلل عن تميزهما يكن البدني الجهد بع والرتبطي: "التي



1٨4 الطر وتيابات التي اليد

 من الميرجلوي بإخراج الرتبعط العضلة تقلل جالة أ تذكر. الكثيف المطول الجسماني
 يعن وفي اليدي الجهد بداية من دقائق خلال لحدث أن يمكن التقليديةTingس لو

.. الإسبر من ماشياً الحصان خروج عتد حتي -لانت

ewM eيص FwDrrig  للعقلة اييارزجيني الرقم تتقلم

 إى للمضلة الهاروجيني للرقم(Bcergc )رم الحظة القبرة ترجع
 خلال من ، لها الكرنة الخلايا من الهيدررج أيونات وإتالة تتظيه علي مقدرتها

 القدرة تؤجل. يمكن ما أفل جعله أو للعضلة الهيدر.جيني الرقم في التغير تجنب
 الخلايا. داخل الهيدروجين أيرت تراكم نتيجة دث الذي الإعياء العالية لتنظيمية

 ا طريقة لبها ما ، الخلقة الطرق من يعدد للعضلة التنظيمية القرة جساب يمكن

 يهكن التي السويات من اللاكنيت ازباد. كلما للعضلة الميردجيتي الرقم في النقص
 معايرة طريق عن أو البني الهد أثناء المأخوذة العضلة خزعة عينة ي قاسها

. العضلية للخزع التجانس امعخلس من البيدرركلوريك حمش مشل الحمش،
 الحقلة كاقت وسواء ، الأممية غاية في القياسات بها تتم التي الدقيقة الظروف تعشير

1 إذ ، ثانية ناجية من. الحائج في متوي فرق، إلى تردي أن قيمكن باتة أم طازجة

 امتظبة القدرة أن الواضح فمن ، الظروف تقس تهت رالإتسان الحصا عقلة فورته
. للإتسات تلك من لأ٦ بجوالي أكبر الحسان العضلة

luE ذةH tت  يا الوتارع شد

 تركيزات في تغيرات إلى البدئي للجهد الختلقة رالمدد الكثافات تودي أن يكن
 الجهد مع .يزياد والكلوريد البوتاسيوم للصوديوم+ ويالذات و باليلازما الكهار
 مللى4 م إلى لتعل لتر موله مللى4 حوالي من البلازما يوتاسيوم الكثب البدني
 العقلة من البوتاسيوم لأيوتات كبير تدفق البدني الجهد أنناء يوجد. وأعلى لتر مول/

 مضخة ، ذلك إلى. .يضاف البلازما( مع بالقارئة جداً ما بتركيز توجد «حيث
 ته والتي ، العضلة أغلفة قu Sadا# قtas لuضpuصn والبوتاسيوم لصوديوم

 تركيزات ترتفع عتما سلبيا تتأثر التي ه الخلايا «اخل إلى للبوتاسيوم الطييعي الضخ



٨6  الطر وتيابات التي ايجيد

- فقد إلى يردي مما ، البيادريجيت .رن في بزيادة العضلة خلايا من للبوتاسيوم,

 آاء حدث التي البلازما في البوتاسيوم تركيزات أ تتاه الا يشر .ما البلازما بوتاسيوم
 غلل كحدوث( دراماتيكية) مفاجئة اضطرابات تتنج الحصان ي العنيف البدئي لجيد
 حلرا إدخال خلال من الراحة عند إحداثها يكن اقد الني ،Prthmis لنظم

 عند الدم في اليوتاسيوم من العالة التركيزات هذه مثل تب أن يمكن ، البوتاسيوم
 يقر عندما البائي الجهد أثناء مرضية تأثيرات لها ليس لكن ، القلب توتك لراحة

 قيل تلك إلى البلازما بوتاسيوم تركيزات تعود ، البدني الجهد إكمال بعد الأدريتالين
 الجباد تباية يعد باعة ا-ا الدم عات أخذت .إذا دقائق يضم مما. الني 'لجيد
 استجابة وهلاه. الباني الجهد أثناء تغليره من أتل الدم بوتاسيوم تركيز يكون فقد لبدني
 فعلياً نتد تد كان عما تليدة برجة أكثر بوتاسيوم تاخذ العلة أن إلى وتعود طبيعية

 يواز' النظام قإن ساهات بقع من أكثر قفو وي ذلك ومج. المدني الجيد ثتاء
 واخد الشتاء هالا يكون .قد العلبيعي وضعه إلى عادة البلازما تركيز ويعود نفسه

 معتيرة انسية العرق خلال من ينق، حيث التحمل مثل اللطول اليدني الجهد أثناء يحدث
 سع البلازما بوتاسيوم ي الزيادات كر حد إلى ترتبط الجم، بوتاسيوم غزن من

. اللاكتيت تركيزات

 للعدوين العضلية الاسعجابة

 اله

TEeMusculRr Ksg
 للا· كنتيجة القرية العضلية الألياف

Tri«و 
 ذ تحدث التي التكيفات تعتمد

 العمل ونوع وكثافة الورائي وتركيه التطريب وترع السابق وسستواء الحمان عمر على
 الرياءي الإنسان العالم في التدريبات جميع تهل لا قلاً. عاتقه على يقع لذى

 مقدرته للفرد الوراثي الركيب وسيحددMr.Uaives٢= العالم بطل إلى طبيعياً لمزيل

 عتد الذاكرة ي القلة هه محتظ أ يجب ، معيت تاربيي يرنامج لأي الاستجاية على

. الدني للجهد الهيكلية المضلات تكيفات موضوع على العلمية الأدبيات دراسة
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--٩ شختطفة تربية استجابات التدريب برنامج تقى يسب أ يستطيع

 بشكل توصف التقيات من كثير. الرياضة الوة أر للتحمل قابيليتة ي الحمان توع و

 عيد إى يعرض أن البالغ الحصان يهتاج قد. مرة لأول المان يدرب عندما وضح

 برامج معظم تزيد ، استثناءات بضبع «مع- يواصل كي للتكيفات أكير تدريبي
. الهوائية القدرة للخيول السلة "لتدريب

 استجابة العضلة وظبنة تحسين بها يكن والتي طرق عشرة أنضل يلي بعيب

. للتدريب
Jnrreقu ed. apElArtaatlonت  الشعر الإمداد بيذة

 ذا .يرجع العطلة ألياف إلى الشعيري الإمداد في زيادة التدريب بحدث

 الألبافف حجم في النقس إلى باجع نسيي تحسيت آو الشعيرات عدد في تيادة إلى بها
 تحسن ،(3٠٥ رقم الشكل الظر« للشعيرات الفعلية الأعداد تغيري يدون التطريب مع

 اكسجي توفر ثم ومن العضلة إلى الأكسجين تسليم الشعبري الإمداد تهيئة
 الشعيرات كثاثة عن تتحدث أن أكر الناسب من. التأكسدية للفسفرة بالعضلات

 ، العقلة ليقة من حجم وحدة لكل يالشعيرات الإمداد وهو ر الشعيرات عدد من يدلاً

 بشكل الإنسان في التدريب دراسات أوضحت ، اللهم هو الشعيرات كثافة آخر جمعنى

 يتتعس لكنه الهوائي التلريب طريق عن العضلة إلى يالتشعيرات الإمداد تحن م

 وهذا أساساً، عراية هي الحيول في التدريب برامج. التاومة عال بالتدريب

 قدة ، ذلك مع. كثيرة دراسات في وجد الذي اللبقة حجم في التقعس مع ت"غم
 وفي يزيد، ولا يتغير لا أنه إما اليو في بالشعيرات العطلة إمداد أن ""ساج

 العمر في التقدم تأثير تفصل أن الصعب من فإنه الزيادة فيها لوسحغظ التي لدراسات
 تمكاً. يدر للذي
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١١٢ -ء4 ت1

 مر،

 ء:. :ق4
، ،

،
،

١ اليازيب قيل ز؟ع ،.31 العير كصثة إي الحسي تهد، ,#ع.6 ر رقم لكل

 من يجتاز التي الشعيرات شكة معها تادت الشعيرات، كثافة زادت كلما

 ووقت أيطأ يكرن العضلة علال الدم تدقق أن عمل يعشي. العضلة إلى الدم غلالها

 و، والعة الأكسجيتي الدم بين الاتزان حدوث ليتمكن اكثر وغنا معطياً أطول العبور

 لأكسجينGةق egnقيeه الغازي التبادل لحدوث الأكبر للفرصة كنتيجة يكن. لعاملة

. الهيموجلوبين بواسطة أكثر لاكتات ويثلم العضلة عند يحرر أكثران

creaed Artcnin١-emoa3 UIiEreه ee  المتزايد الوريدي الثريا- لفرق

 أكثر أكسجين حرر إلى التزايد العبور ووقت للشعيرات التزايدة الكثافة تؤدي
 الد أن إلى يالإضاقة. الدم هري من للأكسجين أكبر واستخلاص العقلة لى

 سن إلى بودي مما ، أتل أكسجين محتوى له الرئتين إى العائد ،مي
T6c  الغازي الدم حاجز عبر الويلات من الأكجين لانتثار لتدريج

ierم sbرgالأكسجي امنصاس تيادة ئإ، .لذلك الرئوية الشعيرات إلى صاا 
con نريية "ليرات efsrtمتاcسعي الأىسجيي لانتشار ا 

 دا- الجويصلة الشعرات٩-'
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 المزايدة التاكدية ,ة

 حصان مثل سايقاء المدرب غير الحصان قإن التدريب من البكرة المراحل في

 إى التدنب من الأولى شهور الأريعة إلى الثلاثة تؤدي نقد ستات، عمر عند لسياق
 تيت وقد ، ا قظ كترع التدريب قيل تصغ كانت والتي ا81 كتوع الألياف يعض سع

 ترل لم التدريب. وبعد فيل للخيول العضلية اخزع إلى النظر طريق عن ذلك
 مكل اكثر وطينياً وتعمل تصمغ ولكن١8 النوع ألياف إى٣8 النوع تعا]ًأثاف

I الترع لياف Aللدمن الهوائي الأيض على اعتماداً أكثر تميح أنها .أي 
 أن يعتقد لا لاكتات، إلى للجليكوجين اللاهوائي الأيض من يدلاً والجليكوجين

 التمس قرط الألياف عدد تي الزيادة على يطلق) العضلية الألياف الطلق العدد يتغير

 للتدريب. تستجيب الموجودة الألياف جواس بدوان لكن(erp هاiه لنسيجي
 أعدادها. تخنى رعا ولكنDB التوع الياف كلياً تنني لا

D الترع ألياف في والزيادةIB الترع ألياف في القص يؤدي Aالقدرة زيادة إلى 
 للخيول فوائد له وهذا هوائياً، الوقود يتجلل لكي الأكجبن لاستعمال للعضلة مة

 إناج باية تأجيل في بالأساس يساعد لأنه٩ تقرياً الهوائية الأنظمة جميع في التتاقسة
. البرالية المسارات لاستعمال أكير قدرة له الألياف من المتزايد العدد إن حيث للاكتات

 أعلى عتد سنها قليلة لكمية الحصان لقدان بسيب أتصاها إلى الهوائية القدرة وصول يعود
. نصيرة لمسافة طفيفة برجة أتل سرعة أقصى لديه ، يجعنى ، قمتها

 الوع الياف نبة تدو العمر، من سنوات} حوإى الحمان يلغ حجما
 نبة أيضا تزداد الوقت نقس ري ، لا ه بجوالي ازدادت قد أنها ككل العقلة داخل
n النوع .ف  ناله وما.WA التوع ألياف نسبة في مماثل نقس حساب على أساسأ8
 أو التدريب تأثر أم العمر في التقدم تأثير ياطة يكو أن إما واضح غير ذلك سبب

 إل الشياب من( الاحتمال) للغرة الطييعي التحسن في ما يساهم. معاً كليها
 في المنافسة الرياضيي من للنخبة يمكن ، الأوليمبياد مسترى على ، فمثلاً. النفج
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 ومن متر، ا7" حني آر8" رء في،«} «سنوات ريعد ه متر4 ر،٢+« البداية
 عةا من القدر هر ما يعد الراضع من ليس. الأولمبياد مثرى على الاستمرار ثم

 إلى مته جزم أر ، أوالرياشيي المبالغة القبول تتلقاه الذي التدريب إلى يعوذ لتغير
 العمر- في التقدم

 هذه ملاحظة سعباً يكون ويما لكن التدريب، مع عموما العقلة كتلة تزباد

 الخالية أ احتمل من المر. يسيب المغيرة المرل لي العضلة كتلة ي لزيادات

 يرتبط رهذا أكثر هوائية تصبح الألياف أن لسبب القعر في تنقس الألياف من لعلى
 فإن أكثر، بشعيرات طيعي انصال تي ليفة كل أ إلى إطاقة أنضل. شعري بإمداد

 إلى الشعيرة من الأكسجين النشار مسافة ختقش أبضا يعني الليفة تطر في لتقس
 كتلة في زيادات غالباً يسيب التدريب برنامج يقلهرأت لك ومع. لتركوندريا

 القردية الألياف حجم في زيادة التمر) فرط إلى راجعاً هذا كان وسواء. لعضلة
 الشو فرط) للألياف النعلة الأعناد ي الزيادة إلى أو الزاد العطلة وتوتر( للعطلة

 فعادة على التأثيرين كلا بشدة بعمل. الخيول في إثباته لى يحتاج ذلك قإن ، لنسيي
 العرضي القلع مساحة مم الناتجة القوة تحاسب لأته الفردية+ للعضلة الناتجة لقوة

 القزعة دراسات معظم أظهرته كما ا-لجدرك تال لحير التو افرط يبلي. للعطلة

 الذي القطط في تقط نادر النسيجي المر قرط بوضوح تليس يثما ، الكرك في لجية
 يظهر لا وحشما. البشر من الأثقال رافعي وعند للغاية ثتيئة مقاومة تدريب بعد يظهر

 النسيجي النمو شرط تسير قإن ، ثقليدي تدريب برنامج أي في النارمة تدريب
. الخيول في العقد كتلة في للزيادات حتعل غير

RI Arlky qFAesbir Enzyeو gIEالهو؟ للإتزيهات ايد المز ".بامل ل 

«GK}  السرات ماز مثل البولية الإنزيمات نشاط التسريب مع يحسن
CtnaieSasالة أسيل -لدروكسى٢ ليروجن ونازعyلgarorزA 
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(GaA TKDص جسdogعن[تتاج مسئولا يكوً السترات ستجاز .إتزيم رله 
R-- HAD يا نرع من أكسدة في TCA إزيم ويتدخل  دورة باية عد التراث

 ا الإتزيين كلا يوجد ،G8 دررة إلى دخولها تل الدتة للحوني لxهdau ذ
 كيل المسارات هله باخل اليحثية اللراسات في الإتزيات تشاط -يستعمل الميتوكوتلريا

 الشهور ثردي أن ويمكن البرائية. التعر: ي الثغرات ومراقة كرندريا المتر ثائة على
 التدريب. تبل المستويات مع يالتارتة الإنزيات هد، مضاعقة إلى التدريب مي الأولى ­ايلة

HNDو السترات سثاز مثل الهيكلية العضلة إنزيمات لي التغيرات على يجائقظ آت يكن اما٠ 
 الحمان بات الاقتراح إلى يشر ما ، التدريب من الترتب يعد أسبوعا ا٦ حى مة

 الأكسجين حجم في يالتغيرات التقدير مل الهوائية القدرة في تهسنه علي سيحاتظ

 الذي· الشر من الرياضيين عند النقيض وعلى. الراحة فترة بعد تى7 الأعظمي&
 علد معان غياب قإن لذا اللريب، عن التوقف يعد كرة بسرعةFitاns لليانة شترن

. B  ممدا مإس» القلم باطن كلمة مغيرة إصابة بسيب التلريب من اسبيع لا أر
. الرياضي للإنسات تلك من تل

Jereasedl apdf vo wفe Kتif a غة ie]  كوفود الدعن لاسصيال الراي،ة لقبرة

 الدعمي. النسيج من الحرة الدهنية الحموض غريك زيادة على التدريب يعمل

 وقود كمصدر الدهن يستخدمون المارييت والرياضيين الهيول كبيران بشكل المحتمل من

 الاحتياطي الجليكوجين: على نجيل تائر لذلك. الكربوهيدرات من بد«ً هوائي
 أن يكن ذلك -ومع الجليكوجين نضوب إلى الراجح الإعياء باية يؤجل وبالتالي
 مخففة اللتر. البد شدة ثكر عتدما للوقرد رلر كمصر قتط المن يعل

 للجليكوجين. السريع للتحلل سرعة بأئصى والعدر السريع الركض يليه متوسطة. إلى

 أيض تقنع آن الوسطية السكري التحلل مملة في الوسطية النواتج يعض وتستطيع
 حوالي تلب ضربات معدله عتد عذا يعاث أن المحتمل من. الحرة الدهنية موص

. اشرية/دقيقة٦0
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Lnreppd جاريين اليو من التزايد العضلة "-رى Bynrlphوز فه 

 ذاد الوجود المرجلويين كمة في زيادة توجد ، بريب٦٨

 سيئة هي ا.اليوجا، النوع من العلية الألياف في أساسي يشكل ذلك ويشاعد
 للقاية منخنقة جزية مشوط عند أكسجينها تترغ ولكتها ، للهيوجاريين مشابهة

 في الموجودة كتلك ، زتق( ، مم٢-١,٢٧١١٤٤٢e-٠,١ حوالي) للأكسجين
 يتخفض جهده، يأتصي يسل الي الحسمان في حتتي يشدة. العاملة العضلية باف1

 عتد( زثق. اعم+٩{KP و1,4 جوالي من الشرياني الدم في الأكسجين ضبط شقط

 داقل الهيموجاويي توقر زئبق}-ييتماييب٠ )«لأممKعa9,4 حوالي إلى لراحة

 فقد العقلية الخلايا داخل اليوجلوييين يتوفر أن يجب فإنه ، نقط الحراء الد خلايا
 القدرة تجادة إلى وييت اليوجا من العضلة توي تيدة يؤدي. الدم عهري ن

 على والطلب الإمداد في التتبذبات تعديل ي ذلك يساعد. للأكسجي لتخزينية
 يداية عتد الخصوص رجه وعلي العضلية الألياف داخل رمكانباً وقتياً الأكسجين

 قاسية ثرية من عانت التي التوا ، التلية داخل الأكسجين حركة ومع الدني لجهد
 الطول الجسمانى الإجهاد نتيجة العقلى للتحلل سريعاً للهيأة)y هت ، حالة من

 المرل في الرجز بظهور اطالة مذم تعرف بشدة، داكن برلا يكون( لكثيف
 والتي العضلية للألياف الشديد العلف ويسجها اeر«oblna ويني اليوجا يالتبوء

. الوف في يطرحه الكليتان تقوم ثم ومن البلازما إلى جلوبي المير تسرب عنها "يع
 التواء الجليكوجين عنوي

 من يزيد ما ، العضلات في للجليكوجين أكبر تتزيتية قدرة إلى التدريب يؤدي
 خزا· على اللقدرة بواسعلة. هوائياً ولا هوائياً الطاقة لإنتاج التاع الوقود خزرن

 ة للإعياء كامن لأسيب الجليكوجين نطوب يؤجل أو ينخفض ، أكثر جليكوجين



 الطر وتيابات التي اليد-1٩

٦ الحمان بلة._ الجليز حترى عراهاً}. ولا مرائياً تعل التي ليره

 تكرذ ان المحتمل من التدريب. بعد جافة عطلة كجم موء} مللي٥٠٠-٣٥٠ عر

I النوع ألياف من الوقر العدد نات الثول في يهكن ما اكبر لزيادة  في كما الكيرة8
 مشابهة للحصان العادية التخؤيتية المقدرة تكون- السريع العدر خسائس ذات التيول

 و ، الغذائي والحداول الدني الجيد طريق قعن ذلك، ومع. الإنسان في تلك

 مول# مللي٩"·" حوالي إلى عضلاتهم في الجليكوجين محتوى زيادة البشر رياضيو
 بالجهد وعلاته اجلكرجين ثفوب مصطلح يسل .عدما جاقة عضلة كجم

 جزئي أوإتضاب التحمل إحداث في الكلي الإتضاب على متمنياً هذا يدك ، لبدتي
. السرعة عالي البدني الجهد بعد الغفائر: ه٠ مثل نتعط

.a  للضلة اللاهوائية الإتويهات في لزيادات
 ود وج الدراسات يعي أشلهرت٠ الكهانة عالي الناس التدريب يعد

 مثل السكري التلل على بالقدرة العلافة تات الإتزعات تي زيادات
rspbo[ غوبفوقركتوكجاز @reto kas [rFK، اللاكتابته هيدروجين نازع 

.Crlygka : re الجليكوجين ولوسفوريلات عا dbdrgenدu (D}
}e (PHI5قوا ryم pbpphتي تقس أو فرق وجرد ه.م أخرى دراسات أوضحت 

 يحر الشدة،ما مشخنى الهوالي التلريب مع قاسة الإتزعات، م، مشل نشاط
 المحسنة الأصلية الخيول علىsiaha ه إله(١99R) بواسطة براسة أرمحته ما لاتتباه،
 تقس ققد ومم،i من.بر، التدريب من أسابع٦ بعد أنه أظهرت حيث مسبقاً دربة

 بذلت ثانية مجموعة في ، أخرى تاجية من ، بالعضلة اللاكتات هيدروجين نازع نشاط
 ارتم أو متراه عثك الإنزيم هذا وظل جowia, عد. الوقت لتنى جمائيً جهدا

=٦'٩ لمن'"-= ء

. العضلة في الهيدروجين لأيون التنظيمية القدرة بؤيادة مصاحها غثا وكان ء عنه
 لتتظيم يأشلة ماضية اللاكتك صمى نولد على المقدرة زيادة سملت وهكذا

Mc  ها العضلة واسعات ل المجاميع ييي لرق أر تغير هناك يكن لم. اللاكتك حمس



٣  الطر وتيابات التي ايجيد

 الدلالة نإن لذاC8،ND من كل وأنشطة ، البوائية للمقدرةm عدie وو
 شدة استعمال يراسطة الهوائة الطائة مسارات تدريب يكن أنه لذلك لواضحة
· التدريب تتبه الأعلي فالشدة اللاهوائية للعمارات لكن ، متققبة أو متوسلة
nL prosedد الحركية المهارة تجين 3etmr Sاقl

 الحسن الجهد من درجة معها يلزم فإئه جديدة، مهارة أي تعلم يتم عندما

 تلكك لأداء الإرشادات() التعليمات كانت لو كما تقرياً فإتها تعلمها عجرد

 ي الزيادة تأتي. جهد يذل دوغا الحيوان ويؤديها المخ" ذاكرة في "مجلة لركة

 أ. الرياضي القفز على الدرب الحمان يليع ، المهارة في الزيادة مع لكفاءة

 وبالتالي اقامر غير الحمان عن أقل طاقة لها يفق بطريقة عقلائه بين ينسق

 ضرر وتوع عنها يتج والتي مشقة غر عضلية حركات لعل اخمالية أقل يكون

 أكثر متعبة تصيح التي الحيول .نكون(7,٦ رقم الشكل) هيكلي عضلي

 الدريب فإن عديدة بطرق تقسها. على الارتطام أو للتعثر يعياد حد إلى تمالية

 المنبه يطبق أن المهم من. اللياقة لأجل التسريب يشيه الحركية المهارة تحسين لأجل

 خصبان تحريب محارثة خصيما القيد من ليس إنه السجيح. التكرر عت الصحيح

٤ لمدة أسيرعيً واحدة مرة الترويض عند واخدة قفز جلسة طريق عن القز على

 جلبة أثناء خفيف تقز عتالك يكون أن بكثير الأقضل ومن سابيع،
ebeting لترويض sssionمعتى ، متتالين يومي على الظهر ويعد الصباح في ة 

 تتعلم كيف عديدة أمثلة توجد بيتها. أقل برقت ولكن أقسر، جلسات آخر

 أ· يي:. الدوس لطاحون الخيول تأقلم أجل من. الطريقة بهذه اقضل لخيول
 على قاتقة قدرة وذا جدا وملائماً جيداً يكون أن للحصان يكن ، بالمهارة يرتبط

 والعدرCهmعr} السرعة متوسعا أو البطيء العدر) والركى والهرولة لثي



 الطر وتيابات التي اليد

 الطقس. سطوح وجمع»nuas الحشائثش على لحيل ،

1٩٤

 فارس مع سرعة بأتصى

 ، جليدة حركية مهارة تعلم الحان نعلى الدوس طاحون استخدام عند بنما

 إذا وافضل. أسرع تتعلم الخيول أن تعرف ممن. متحرك حزام على الجري وفي

 خلال الدوس طاحون على قصيرة تأتلم نورات خمس أو بأربع يتريبهم تمنا

. أيام1٢-٧ لمدة يرم بعد يوماً أو يومياً واحدة جلسة كان لو عما أيام٣-٢ غترة

 برهان قهاد أسابيع ؟ لمدة أسبوعياً مرة الدوس طاحون ستثرى كانت ما وإذا

 الخيوله على لفعط ها يتطبق ولا. الإطلاق على معها تتأقلم لن أنها على عوي

 ف. على يل وحاها

 القة! لقر المعلة بركات ودي قد ز,%(. ولم لحكل

 أسوع ا٦ ولمدة ما(wcD ت&RمعsI991) الدراسات إمدى في التدريب تم

 النجتضة الكثافة من اسابيع و؟ ، مسيئاً مدربة محسنة أصيلة خيول ­ستعما

 أنشطة على تأثر يظهر نلم}Tmortig الهرولة أو اتتب الاقة) طويل وتدريب



 الطر وتيابات التي ايجيد ض.

 ، ذلك وسع {Dا}. اللاهوائية }أوHADCS الوالة) للقدرة المعلمة تتمات

 نترات وشهد المسافة طويل الشدة منخفض متواسل عمل تضمن رالذي الثاني لطور
، Lpu HAn أتلا حد وإلى ،C5  من كل زيادة إلى أد ، الشدة معتدلة تدريية

· من العاريت كثافة في الإضافية .الزيادات الألياف أنواع تسب في تغيرات بدون ولكن
 ، القلب لضربات معدل أقصى عد سرعة بأتمى عدو مرات ثلامه عتى اسبوع ا­٢

I8  النوع لألياف التسيبية الأعداد في معتبرة تيادة إلى أدت أسبوعياً، مرات وثلاث

 يعد.HADت وC5 من كل يتغير لم يثما٠١B٠1 الأنواع ألياف في للقى واتجاه
 بعض أوضحت. اسبرع ا٢-٩ و٩-7 من±p ا اتداد حيث اسبوع، ا٣-٦ فترة

 يوً. ا4 قميرا- زمن خلاك للتدريب الاستجابة في ثغرات اثارية لرامج
 الة ألياف تسية في وزيادات افلاكتات إنتاج الجليكوجين في تقس التغيرات تضمنت

IAاليسروج لأيون النظيمية الندرة وفي .

 تأو اختمال في التلريب دواسات من لعديد تفسير!لنتائج في المعوية تكمن

 اتدريب وتاريخ السر مثل يعوامل التفرق والوقت ومقداره التغير، نوع من س
 الفردية العضلية لليفة الابتنائي والتركيب سابقاً يدرب كان إذا الإقطاع وطوء بق

 الاعتبار في العوامل هاه جيع تؤخذ أن جب القيق. التدريب وبرنامج والسلالة
- التدريب بلراسا«ت العلاقة ذي العلمي الأدبي السرد مراجعة تتم عندما

 ؟ ذلك كل يستغرق كم

 عن كامل ترتب تلي التي الفترة هيDo اsinine التدريب عن الانقطاع

 من تعلمنا. التدريب شة في واضح تفس تشهد التي النترة أو التاديبي لبرتامج

 إلى يؤدي التدريب عكس أ ، التير على اجريت التي التدريب مشع دراماك



 الطر وتيابات التي اليد٦٩٦

 عن الحصان لي بعيد حد إلى أبطأ يكونه النسي الجمرك لان المضلة؟ في تأقلما،

 البدتي للجهد العضلات استجابات على يحانا قإنة للإتسائن الأخرى الرياضية لأنواع

 في التغيرات تستغر ريها. التدريب من الكامل التوقف يعد الأثل على أسابع ة

 موا يباشر لم إنا وضعها تبال لكى أشهر" حتى الجليكوجين رحنوى الإتزيم "بشعلة
 و أسبوعياً أيام ولا يوماً دقيقة10 لمدة الميول قيبا سارت دراسة وفي. الدني الجهد

 عن الانقطاع تأثبرات وطبيعة السير وفت لتحديد أسبوع بابح كل لبدتي ايجهد اختيار

 سر التدريب من الانقطاع من أسرعا1٦ً يعد الوجيد التبر التغير تكان ، لتدريب

 الجهد أداء على القدرة تغييريي دون البدتي، الجهد أثناء اللاكتا تركيزات مضاعفة
.{I99ا ،Buسer e  ).له لدئي

 بفخامة لقاط

 إلا العضلات بواسطة الأكسجين امتصاص يزداد إن "يكن

- البدئي بجهد
 امتصا أقمس يكون

KEY FOITS

 إلى الراحة من ضعف٣«

 لتسليم العالية القدرة من لكل تتيجة للحصان الأكسجين من
 في الأكسجين( امهلاك مونع« اميتتوكرندريا من العالية والكثافة لأكسجين
 قرق مرة"+ يمعد {كجن امتعامه يزيد أ الحصان يعلي. لعضلات

- بدني جهد أقصى عتد الراحة سستوى
 خد المكثف، اليدتي الجهد أثناء م47 حوالي إى العطلات حرارة درجة تصل "قد

 غطر يزئاد ذلك، ومع! م٤٤ عند الروتتات تركب ي عكة تغيرات جدبث
. ذلك يستغرقه الذي والزمن الحرارة حرجة زيادة من كل مع السنايم التركيبي لتله

٠٣ بالترتيب العضلية الألياف عادة( )تستعمل هجند الدني الجهد شدة زيادة "مع
BIIA=I



,٧ ب  الطر وتيابات التي ايجيد

 جية مشعا ناط -بع

 مللي٢٤" حي بالعضلة اللاكتات من مرتقع تركيز تتج أن اقيوال "تطيع
 من أعلى القيمتين ماتي كلجا. الدم تي موك مللي٣ ه أو جافة /عضلة {كجم مرك

 البشر. من الريايت عتد

 السكر التحلل على والاعتماد العضلة في تحدث التي العمليات تتبع "يمكن

 في اللاكتك حمض ظهور تياس طريق عن اللاكتيك حمس إناج مع للاهرافي
. البلازما أو لدم

 لترياية أ مول مللي ا تركيز إلى الدم لاكتات عندما يصل التي السرعة

• اللاتات تراكم ملي ، الدم لاكتات تركيز عند، عة
. التر} موك

 ه- مثل له متوى أعلى إلى الدم لاكتات تركز بمبل لا فد الكثيف» اليدتي الجيد "بعد

 إلى.- ود-خوفه العضلة ترك في يستمر لإتاتh لأن بعدثي دقائق ا٠

 الثي عد عنه البرولة() التبب عند أسرع بشكل الدم من اللاكتات إزالة "يتم

. الوقوف عند عته المشي عند أسرع ويكرن

 لديه لكن ا اليشر لرياضي بالتسمية اللاكتات من أعلى كيات نقتط الحصان يتج "لا

. الإنسان عن الحيول في أعلى للعضلة التظبمبة .القدرة تحملها على أيضا القرة

 لتر مول مللي 'ا لترإلى ا مول مللي4 من اليلازما قي الوتاسوم تركيزات تتزباد "شد

. العقلةA اارج إلى البوتاسيوم لتدقق كنتيجة الكثيف البلي الجهد ثناء

 والقدرة الأكسجين واستخلاص بالشعيرات لعضلة إمداد في تغيرات التدريب "يحد،

 رمحتوي كوقود )جليكوجين} الكربوهيدرات أر و} الدهن واستعمال التأكسدية

. الحركية والمهارات الرجارين ورى للعضلة الجليكرجن



1٩٨ الطر وتيابات التي اليد

 جية مشعا ناط -بع

•٤-١ الريب· من قليلة مدة يعد العضلة يي الاستجاياه تحلف أن "مكن

 قليل تغير يجدك قد الشر. رياضي عن كبير يشكل

. اليدني الجهد وحجم شدة ضض من أشهر

 برما.

. التدريب عن التيوله انقطاع "تأثير

 ٣- بعد قياسها يمكن التي اللياقة تي


