
ياضــة عنــدما يعتــاد كيــف تســتفيد مــن الر
الجسم على ممارستها؟

, كتوبر كتبه كلينت ميلر |  أ

ترجمة حفصة جودة

يمارس العديد منا الرياضة بشكل منتظم، حتى إننا نشعر بالراحة بممارسة الروتين الرياضي المعتاد،
لكــن هــل يحقــق هــذا الــروتين الخــاص بــك أي مكاســب في اللياقــة  الجسديــة؟ فبمجــرد أن يعتــاد

الجسم على الركض عدة كيلو مترات في اليوم، هل يتساوى الأمر مع عدم ممارسة أي رياضة؟

من أجمل مميزات جسم الإنسان مرونته وقدرته على التكيف مع المطالب الجسدية مثل التغيرات
الفيزيائيـة، فالعظـام والعضلات والأوتـار والقلـب والـرئتين سـوف يتكيفـون مـع الضغـوط الـتي تسـببها
الرياضة، هذا يعني أنه عندما تمارس الرياضة والتي تشكل تحديًا جسديًا فإن جسدك سيتكيف مع

الضغوط لضمان القدرة على القيام بنفس الرياضة مع شعور أقل بالإرهاق في المستقبل.

آليــة التكيــف تلــك تشكــل نعمــة ونقمــة في الــوقت نفســه، فالمثــل القائــل “إن لم تســتخدمها فســوف
تخسرها” ينطبق هنا، فإذا اضطررت أن تصبح طريح الفراش بسبب مرض شديد أو أنك لا تمارس
الرياضــة في فصــل الشتــاء فســوف تفقــد لياقتــك البدنيــة نتيجــة انخفــاض التعــرض للإجهــاد البــدني

(التمارين الرياضية).

لكـن هـل نفقـد المكاسـب الرياضيـة عنـدما تعتـاد أجسادنـا علـى ممارسـة الرياضـة؟ إذا واصـلنا القيـام
بنفس نظام التمارين فسوف نحافظ على المكاسب التي حققناها، لكن سوف يقل الحصول على
مزيد من المكاسب حتى نصل إلى الاستقرار في النهاية، هذه المكاسب التكيفية تسمى “تأثير التدريب”.

https://www.noonpost.com/20189/
https://www.noonpost.com/20189/


إذا كان الوقت الذي تحتاجه للقيام بنفس الدورة أصبح ثابتًا فهذا يعني أنك لم
تعد تشعر بنفس الإجهاد

يظهـر تـأثير التـدريب علـى الجسـم فقـط عنـدما تمـارس تحفيزًا كافيًـا (إجهـاد التمريـن) علـى الجسـم،
كبر مثال على ذلك، حيث تحدث العديد من التكيفات، لكن من وجهة نظرة آلية، عندما والعضلات أ
كثر مما اعتدنا عليها تحدث جروح صغيرة للغاية داخل العضلات، وفي الحال بعد إنهاء نرفع أوزانًا أ
التمرين يعمل جسدك على علاج هذا الضرر وإعادة بناء العضلات حتى تصبح قوية بما فيه الكفاية

للتعامل بشكل أسهل مع تلك المتطلبات في المستقبل.

يادة الأحمال بشكل تدريجي وإضافة تمرينات متنوعة من أهم الاستراتيجيات التي تساعد على ز
يادة الأحمال إلى التعرض لزيادة صغيرة تدريجية في ضمان تحقيق مكاسب اللياقة البدنية، يشير ز
الإجهاد، إذا تعرضنا لإجهاد سريع دون راحة كافية فإننا نخاطر بالتعرض إلى الإصابة نتيجة التمرين

الزائد، لذا ما الحل لمنع الوصول إلى استقرار اللياقة البدنية؟

ين يادة كثافة التمر ز

عندما مشيت حول البحيرة لأول مرة منذ عدة أشهر، ربما لاحظت أن معدل تنفسك كان سريعًا
ــة وكنــت تســتطيع ــا للغاي ــة أو أن تنفســك كــان سريعً ــة معتدل ــام بمحادث لكنــك كنــت تســتطيع القي
التحـــدث بصـــعوبة، أمـــا الآن فيمكنـــك أن تســـير المسافـــة نفســـها دون ملاحظـــة أي تغيـــير في معـــدل

كثر لياقة. التنفس، هذه دلالة مهمة توضح أنك أصبحت أ

إذا كـان الـوقت الـذي تحتـاجه للقيـام بنفـس الـدورة أصـبح ثابتًـا فهـذا يعـني أنـك لم تعـد تشعـر بنفـس
الإجهاد، لذا فشدة التمرين ضرورية من أجل تجاوز مرحلة الاستقرار، وعليه فأنت بحاجة للمشي أو
كثر تعرجًا أو القيام بنوبات قصيرة مكثفة وسط التمرين مثل الركض بشكل أسرع أو المشي في طرق أ

الركض لعدة دقائق في أثناء دورة المشي، وبذلك يتحقق الإجهاد في أثناء التمرين.



يادة الأوزان التي ترفعها للحصول على مزيد من العضلات، ينبغي ز

ين لفترة أطول التمر

قد يتأثر أداء التحمل بكمية الوقت التي تقضيها لتحقيق النشاط المطلوب، لذا ربما تقرر أن يصبح
يادة وقت كل دورات التمرين وقت إحدى دورات التدريب أطول من المعتاد مرة في الأسبوع، لكن ز

يادة الأداء بشكل مبالغ فيه في الإصابة. خلال الأسبوع ليس أمرًا مفضلاً، فقد تتسبب ز

ينصح بزيادة مسافة الجري التي تقوم بها بنسبة لا تزيد على % عن المعتاد في المرة، ولا تزيد على
يادة خطر التعرض للإصابة. % في الأسبوع لتجاوز مرحلة الاستقرار دون ز

ين يادة عدد مرات التمر ز

يـادة عـدد مـرات التمريـن في الأسـبوع علـى تجـاوز مرحلـة الاسـتقرار في اللياقـة البدنيـة، قـد يساعـدك ز
يــادة في يــادة الــوزن الإجمــالي الــذي ترفعــه خلال الأســبوع يجــب أن يُترجــم إلى ز فعلــى سبيــل المثــال، ز

حجم القوة الجسدية والعضلات.

ينات تغيير ترتيب التمر

بسبب ضيق الوقت يمارس معظمنا التمارين الهوائية وتمارين التحمل في نفس المرة، لكن هذا الأمر
قـد يسـبب تـأثيرًا متـداخلاً وينتـج عنـه مكاسـب أصـغر في قـوة وحجـم العضلات، مـن بين الطـرق الـتي
تقلــل مــن هــذا التــأثير الفصــل بين جلســات التمــارين الهوائيــة (مثــل الجــري والتجــديف والســباحة



وركـوب الدراجـة) وجلسـات تمـارين التحمـل، بمـدة لا تقـل عـن  ساعـات، ربمـا تقـوم بـدلاً مـن ذلـك
بالحد من الجمع بين التمارين الهوائية وتمارين التحمل إلى  مرات فقط في الأسبوع أو أقل.

قـد يكـون منـع الاسـتقرار خادعًـا في بعـض الأوقـات، لكـن اسـتمع إلى جسـدك جيـدًا وسـوف يمنحـك
ية للغاية من مفاتيح الحل طول الوقت، وتذكر أن النوم والتغذية الجيدة والمرونة وأيام التعافي ضرور

أجل لياقتك بنفس قدر أهمية جلسات التمرين في صالة الألعاب الرياضية أو على الطريق.
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