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مادة منهجية لطلبة المرحلة الرابعة في كلية التربية البدنية وعلوم الرياضة – جامعة صلاح الدين / أربيل  للسنة الدراسية 2023-2022
التدريب الرياضي
أولاَ/ مفهومه:

· هو إعداد الفرد بدنياً ومهارياً وخططياً ونفسياً على وفق اسس ومبادئ علمية ولمدة زمنية من اجل رفع كفاءته وقدرته للوصول إلى المستويات العليا أو تحقيق الارقام القياسية.
·  هو مجموعة تمرينات ينفذها الفرد على وفق خطط موضوعة بشكل علمي وتحدث تغيرات فسيولوجية في اجهزة الفرد الداخلية وتؤدي إلى تطور القدرات البدنية والمهارية والتي تعطى للفرد قدرة في تحقيق الهدف المطلوب.
·  هو عملية تربوية تعليمية تنفذ بشكل مجموعة تمرينات وحركات تبنى على أساس علمي و وفقاً لقابليات الفرد المتدرب و تحقق اهدافاً بدنية ومهارية وخططية ونفسية من اجل الوصول الى الانجاز العالي في نوع الرياضة المطلوبة.
· هو تخطيط وإعداد منظم مبني على تنبؤات ولمدة زمنية وينفذ بشكل تمرينات وحركات مختلفة وفقاً لقابليات الفرد من أجل رفع مستوى الانجاز عند الرياضي للوصول الى المستويات العالية في النشاط الرياضي الممارس.
ثانياً/ نظام التدريب:


هو منظومة متكاملة أو مزيج من عدة مكونات ومتغيرات مترابطة مع بعضها البعض ومتكاملة في عملها وهذه المكونات هي (قواعد وأسس ومبادئ وخصائص التدريب فضلاً عن النظريات والوسائل والطرائق  التدريبية) المبنية على أسس علمية ونتائج الابحاث وخبرات المدربين  ووفقاً للخصائص الفسيولوجية للفرد والظروف الطبيعية والبيئية والإمكانيات المادية والإدارية والتنظيمية المتوفرة والتي تهدف إلى إعداد الفرد أو مجموعة أفراد إعداداً بدنياً ومهارياً وخططياً ونفسياً لتحقيق الأرقام القياسية أو الإنجازات العالية .
هذا النظام يستند على المعارف والخبرات والنتائج العلمية فضلاً عن توافر ظروف خاصة للتدريب وأهم هذه الظروف هي:

1- الظروف الإجتماعية: وتشمل وضع اللاعب في البيت والمدرسة والمؤسسة العملية.
2- الظروف التربوية: وتشمل تربية اللاعب على القواعد والأسس التربوية( الطاعة والإحترام المتبادل وتقدير الجهود المبذولة خلال العمل التدريبي).

3- الظروف المادية: وتشمل ضمان الناحية المعيشية والغذائية والصحية فضلاً عن المشكلات المتعلقة بإعداد القاعات والملاعب والتجهيزات الرياضية.

4- الظروف التنظيمية: وتشمل إعداد مستلزمات التدريب و من ضمنها توفير  المدربين  والمختصين بعلم الطب الرياضي والفسلجة الرياضية وعلم النفس والحكام والإداريين.

5- الظروف الطبيعية: وتشمل التدريب في الهواء الطلق والإستفادة من الشمس ومراعاة ظروف التدريب عند الإرتفاع والأنخفاض عن سطح مستوى البحر والتدريب بالمرتفعات وتأثير ذلك على القدرات الوظيفية للأجهزة الداخلية للاعب.
ثالثاً/ أهداف التدريب

1- إعداد قدرات الفرد الرياضي بدنياً ومهارياً وخططياً وفكرياَ.

2- رفع مستوى ودرجة الإعداد النفسي والسمات الشخصية للفرد الرياضي.

3- رفع إستعدادات الفرد لتحقيق الفوز في المنافسة.

 رابعاً/ واجبات التدريب:
· الواجبات التعليمية:
1- تعليم وتدريب على النواحي الفنية  والتكنيكية للمهارة وتثبيتها وإتقانها بشكل مفصل ودقيق.
2-  التدريب على رفع القابلية الوظيفية للأجهزة الداخلية للفرد.

3- تدريب وتطوير الصفات البدنية والقدرات الحركية.

4- تدريب ورفع كفاءة المهارات النفسية المميزة بالنشاط التخصصي.

5- رفع قيمة وقابلية المعرفة النظرية والخططية والتحليلية للنشاط الممارس.
· الواجبات  التربوية:
1- تربية الفرد على وفق فلسفة وسياسة الدولة والتقاليد الدينية وثقافة المجتمع.

2- تنمية الولاء للوطن والجماعة.

3- التدريب على التكيف الإجتماعي مع الأفراد والمجتمع.

4- تطوير السمات الخلقية للفرد.

5- تطوير قوة الإرادة وتحمل المسؤولية.

6- إكتساب التفكير المنطقي والإعتماد على النفس في مواجهة المشاكل.

7- تطوير الروح الرياضية وحب التنافس والتعاون.

8- تربية الإحساس الفني والذوق والقيم الجمالية.

· الواجبات الصحية:
للتدريب الرياضي أثر في إكتساب الفرد المناعة ضد الأمراض ، وتقويم التشوهات القوامية وإكساب الفرد الوعي الصحي بتطبيق المعلومات الصحية السليمة.
خامساً/ مميزات التدريب الرياضي:

1- التخصص في نوع الفعالية.

2- يتميز التدريب الرياضي بوجود هدف محدد يسعى إلى تحقيقه.

3- يتميز التدريب بالتخطيط بعيد المدى والقيادة المنظمة.

4- يتميز بالتأكيد على النواحى التربوية.

5- يتميز بتنظيم حياة اللاعب من كل الجوانب.

6- يتميز بالتقويم المستمر من الإختبار والقياس.

7- الإعتماد على العلوم الاخرى.

8- تميز المدرب الفني بالأب الروحي والقيادي.

المدرب وشخصية الرياضي
المدرب:
· هو الشخصية التربوية التي تتولى عملية تربية وتدريب اللاعبين وتؤثر في مستواهم الرياضي تأثيرا مباشرا، وله دور فعال في تطوير شخصية اللاعب تطويرا شاملا ومتزنا، ويمثل المدرب العامل الأساسي والهام في عملية التدريب، فتزويد الفرق الرياضية بالمدرب المناسب يمثل أحد المشاكل الرئيسية التي تقابل اللاعبين المسؤولين ومديري الأندية المختلفة.
· المدرب الرياضي هو المحرك الأول للفريق، فمهنته الأساسية بناء لاعبيه وإعدادهم بدنيا ونفسيا و ومهاريا وفنيا للوصول إلي أعلى المستويات.
· أن مهنة التدريب تعتبر من الوظائف الصعبة وتحتاج إلي شخصية ذات طابع خاص فهذه المهنة تحتاج إلي مجهود ذهني وجسماني كبير.
خصائص المدرب الرياضي:
1- أن يكون مؤمنا ومحبا لعمله، ويوفر الوقت الكافي.
2- التمتع بالصحة واللياقة.
3- حسن المظهر، حسن التصرف، الصحة الجيدة، والقدرة على قيادة الفريق. 
4- الثقافة و المعلومات التدريبية في الرياضة التخصصية، والمقدرة على تطبيقها. (خطط ومهارات)
5- التماسك بمعايير الأخلاق (الأمانة، الشرف، المثابرة، الولاء).
6- التمتع بالسمات الشخصية الإيجابية (الثبات الانفعالي، الانبساطية، الصلابة، التحكم الذاتي الاجتماعي، التنظيم، المثابرة، الإبداع، المرونة).
7- يتميز بالواقعية وعدم الغرور والإخلاص في العمل.
8- يتميز بالاحترام المتبادل وبالتفكير العقلاني و المنطقي.
9- يتميز بالحماس و الرغبة في تحقيق الفوز والثقة بالنفس. 
10-  يتميز بالقدرة علي اكتشاف الموهبين 
11- يتميز بالعدل وعدم التفرقة بين اللاعبين.
دافعية المدرب الرياضي:
من بين أهم دوافع المدرب الرياضي أو المدير الفني:
1. دوافع رياضيـة: قد نجد بعض اللاعبين الرياضيين يشعرون عقب اعتزالهم الممارسة الرياضية أن من واجبهم الإسهام في تطوير نوع الرياضة التي تخصصوا فيها، ومحاولة العمل مع الناشئين لإكستاب خبرات الشخصية، و الارتقاء بمستوياتهم.
2. دوافع مهنية: كثيرا ما نجد خريجي الكليات التربية البدنية والرياضية يعملون في مجال التدريب الرياضي كنتيجة لدراستهم الرياضية التخصصية علي أساس أن مهنة التدريب الرياضي هي مهنتهم المناسبة لطبيعة دراستهم. 
3. دوافع اجتماعية: مثل الاتجاه نحو الاشتراكية في المجالات الاجتماعية، ومحاولة تكوين علاقات وصدقات اجتماعية، والسعي نحو التقبل الاجتماعي كنتيجة لعملهم في مجال التدريب الرياضي.
4. تحقيق أو إثبات الذات: قد يرى الفرد أن عمله في مجال التدريب الرياضي يحقق له إثبات ذاته في إحدى المجالات التي يرى أنه متمكن فيها، وكذلك الشعور بمدى أهميته، وتعامل الناس معه على أنه أكثر أهمية. 
5.  المكاسب الشخصية: مثل المكاسب المادية و المعنوية أو الحاجة إلى اكتساب مكانة متميزة أو مركز مميز بين الجماعة أو اكتساب الشهرة، واكتساب الاعتراف من الآخرين.
6. الاتجاه التعويضي: قد يرى اللاعب المعتزل أن قيامه بالتدريب الرياضي يعوضه عن النجاح الذي افتقده كنتيجة لاعتزاله اللعب، كما قد يتخذ اللاعب الذي لم يحقق مستويات عالية في رياضة من مهنة التدريب تعويضا له عن عدم قدرته على التفوق كلاعب
مكونات الشخصية الرياضية المثالية:
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العلاقة بين المدرب والرياضي:
من اجل تحقيق النجاح في العملية التدريبية يجب ان يكون هناك صلة بين المدرب واللاعب.
· ينتظر اللاعب من المدرب احدث المعلومات والتجارب العلمية من اجل الوصول والحصول على نتيجة رياضية ناجحة.
· يجب على المدرب ان يعرف مدى تاثيره في لاعبيه، وان عمله لا يقتصر على توصيل معلوماته وخبراته للاعبين، بل يرتبط بكثير من الالتزامات الاخرى فهو مربي قبل ان يكون مدرب.
· المدرب الناجح يعمل دائما على غرس الرغبة في الفوز بين لاعبيه، بحيث تسرى روح من الحماسة المستمرة عند افراد الفريق. 
· يتيح للاعب فرصة المشاركة في اتخاذ القرارات التي تؤثر في نتائج الفريق، ويتطور الشعور بان الفريق هو ملك لجميع اللاعبين وليس فقط للادارة والمدرب.
· مساعدة الرياضيين في حل مشاكلهم وتنمية قدرتهم وقابليتهم.
· ان يكون المدرب محبا للرياضيين الذين هم تحت اشرافه وله اتجاهات ايجابية نحوهم، يحترمهم ويشجعهم.
· ان يعاملهم بديمقراطية وان يكون عادلا بينهم.
الإعداد الرياضي


نقصد بالإعداد الرياضي للفرد هو : ((تهيئته وإستعداداته لأداء حمل من خلال تمرينات على وفق وحدات تدريبية مخطط لها، لتطوير قدراته البدنية والمهارية والخططية والفكرية والنفسية، أي جميع نواحي الإعداد الرياضي المتكامل لإنجاز الفعالية المطلوبة.))

ويتضمن الإعداد الرياضي الشامل العناصر الآتية:

أولاً/ الاعداد البدني:

يعرف الإعداد البدني على إنه (إكساب اللاعب اللياقة البدنية من خلال التمارين التي ينفذها اللاعب ويطبقها خلال الوحدة التدريبية.)

أو هو  (تحسين قابلية وقدرة الرياضي البدنية والحركية لإنجاز متطلبات النشاط الرياضي في الوحدات التدريبية وخلال المنافسة بأقل جهد، مع قابليته في العودة الى الحالة الطبيعية بسرعة.)

ويمكن إيجاز أهمية (الإعداد البدني) فيما يلي:

أ- تطوير الكفاءة الوظيفية للفرد.

ب- زيادة المحافظة على سلامة أعضاء الجسم.

ت- إكساب الفرد الوعي الصحي السليم.

ث- إكساب الفرد القوام الجيد المناسب.

ج- تطوير اللياقة الحركية في الأنشطة المختلفة.

ويقسم الإعداد البدني إلى نوعين:

·  إعداد بدني عام:


 هو العملية التي يتم من خلالها إكساب اللاعبين عناصر اللياقة البدنية بشكل متكامل ومتزنة. ويعمل الإعداد البدني العام على تحسين قدرة الرياضي وظيفياً وبدنياً وحركياً لتأهيل الجسم في تحقيق متطلبات الإنجاز بدقة وإنسيابية.

·  إعداد بدني خاص:


هو العملية التي يتم عن طريقها إكساب اللاعبين عناصر اللياقة البدنية الخاصة والضرورية لنوع الرياضة التخصصية للاعب.


 وإن تنمية الصفات البدنية الخاصة يتم من خلال  إرتباطها بالخصائص المميزة بنوع النشاط الرياضي الذي يتخصص فيه الرياضي.

ثانياً/ الاعداد المهاري:


 هو التدريب على تعلم وتثبيت وإتقان المهارات الحركية والفنية لمستوى الأداءالمهاري للنشاط الرياضي، بتوافق ودقة وآلية، على وفق اسس الأداء الصحيح والمثالي والذي يتناسب مع مواقف المنافسة الحقيقية.
مراحل الاعداد المهاري:

1- مرحلة اكتساب التوافق الالي للمهارة.

2- مرحلة اكتساب التوافق الجيد للمهارة.

3- مرحلة تثبيت واتقان المهارة.
ثالثاً / الإعداد الخططي:


 هو التدريب على تعلم وتثبيت وإتقان المهارات الخططية وخطط اللعب المختلفة على وفق متطلبات المنافسة الحقيقية، مع مراعاة قانون اللعب وعدم الخروج عن المسار الصحيح للأداء المهاري للفعالية، والإستفادة من إمكاناته البدنية وقدراته العقلية وإستعداداته النفسية لتنفيذ تلك الخطط والإستراتيجيات من اجل تحقيق الإنجاز العالي والفوز.

رابعاً/ الإعداد الفكري:


 هو التدريب على تطوير وتحسين القدرات الفكرية والذهنية والعقلية للرياضي من أجل الوصول إلى التفكير السليم والتصرف الخططي الصحيح والمناسب وإتخاذ القرار وتحليل المواقف، إذ يجب أن يتدرب الرياضي ويطبق مايأتي:

· تحسين المعرفة الخططية والتصرف الخططي للفعالية المطلوبة.
· تطوير القدرات الإبداعية.
· إكتساب قواعد وقوانين اللعبة وطبيعتها.
· تحسين المعلومات النظرية فيما يخص الأداء المهاري.
· تحسين القدرة على تحليل المواقف وتفسيرها.
· تحسين الذكاء الخططي والرياضي.
خامساً/ الإعداد النفسي:


 هو التدريب على تطوير وتحسين القدرات النفسية والسمات الشخصية وقوة الإرادة، عن طريق تحسين صفات تحمل المسؤولية والشجاعة والثقة والتعاون مع الجماعة وحب التنافس والتضحية والإنتباه والتركيز.....الخ.
مكونات اللياقة البدنية

أولاً/ القوة العضلية

تعريفها: (إنها المقدرة أو التوتر التي تستطيع عضلة أو مجموعة عضلية أن تنتجها ضد مقاومة في أقصى إنقباض إرادي واحد لها).
العوامل المؤثرة في إنتاج القوة العضلية:
1- عدد الألياف العضلية المستثارة.

2- المقطع العرضي للعضلة أو العضلات المشاركة في الأداء.

3- نوع الألياف العضلية المشاركة في الأداء.

4- زاوية إنتاج القوة العضلية.

5- طول وإسترخاء العضلة أو العضلات قبل الإنقباض.

6- طول الفترة المستغرقة في الإنقباض العضلي.
7- درجة توافق العضلات المشاركة في الأداء.

8- الحالة الإنفعالية للفرد الرياضي قبل وخلال إنتاج القوة العضلية.

9- العمر. 

10- الجنس.

11- الاحماء.

أنواع القوة العضلية: 


تقسم الى نوعين طبقاً لنوع التمرين وهي:

1- القوة العامة: ويقصد بها قوة الجسم بشكل عام ونحتاجها في:

أ- الاعداد العام للرياضيين.

ب- إعداد الصغار.

ت- ضمن نظام الحياة اليومي لمعالجة الضعف البدني العام.
2- القوة الخاصة:ويقصد بها القوة التي نحتاجها في نوع الرياضة التخصصية.

ويمكن تصنيف أنواع القوة الخاصة إعتماداً على الخصائص الآتية:
- عدد الألياف العضلية المشاركة في تنفيذ الأداء الحركي.

- سرعة الإنقباض العضلي.

- زمن استمرار الانقباض العضلي.

القوة القصوى:


 هي اقصى قوة يمكن للعضلة او المجموعة العضلية انتاجها خلال الانقباض الإرادي ، بعض انواع الأداء تتطلب انتاج اقصى درجة من القوة العضلية سواءاً كان هذا الانقباض ثابتاً أو متحركاَ، مثل رفع الاثقال وبعض مواقف المصارعة.

القوة المميزة بالسرعة:


هي مقدرة العضلة في التغلب على مقاومات تتطلب درجة عالية من سرعة الانقباضات العضلية، مثل الوثب العالي ورمي الرمح والغطس.
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((القوة المميزة بالسرعة= القوة + السرعة           تكرار معين وفق مدة زمنية.))

تحمل القوة:


هي المقدرة على الإستمرار في اخراج القوة العضلية لمدة طويلة نسبياً او تنفيذ عدد كبير من تكرارات الاداء.مثل السباحة الطويلة  والمتوسطة والكثير من مهارة الرياضات الجماعية.
ويمكن تقسيم القوة العضلية بالإعتماد على وزن الجسم أو نوع إكتسابها الى:
1- القوة العضلية المطلقة: هي القوة التي يمكن أن يخرجها الرياضي بغض النظر عن وزن جسمه.


إذ ان بعض أنواع الرياضات تتطلب إخراج اكبر قوة ممكنة دون الحاجة لحركة كبيرة للجسم أو التحكم فيه بدرجة كبيرة مثل ( رفع الأثقال، الرمي في ألعاب القوى) كلما زاد وزن الجسم إستطاع الرياضي إنتاج قوة عضلية أكبر.
2- القوة العضلية النسبية: هي القوة التي يمكن أن يخرجها الرياضي نسبة الى وزن جسمه.


إذ ان بعض الرياضات التي تتطلب إخراج قوة عضلية كبيرة خلال التحكم في حركة الجسم من حيث السهولة والتحكم مثل (الوثب الطويل، القفز بالزانة) إذ يكون من الأهمية الموازنة بين اكبر قوة عضلية وبين الجسم حتى يمكن ضبط الاداء الحركي.

(( القوة العضلية النسبية = القوة العضلية المطلقة ÷ وزن الجسم))

( كلما زادت القوة العضلية و قل وزن الجسم زادت القوة العضلية النسبية) و لعل يوضح لنا بسهولة أسباب وضع حدود معينة للأوزان خلال منافسات الملاكمة والمصارعة و رفع الاثقال حيث تكون المنافسة بين قوة عضلية نسبية وليست قوة عضلية ملطلقة.
أنواع الانقباض العضلي 
أولاً / الإنقباض العضلي الثابت ( الآيزومتري):


 يقصد به(العضلة تنقبض دون تغيير في طولها) مثال: دفع الحائط والاستمرار في دفعه، وفي هذه الحالة فإن العضلات سوف تعمل على إخراج قوة عضلية في مواجهة مقاومة الحائط، وسيكون طول العضلات ثابتاً دون أي تغيير على الرغم من إنتاج القوة العضلية، أو رفعثقل محدود أو سحب الحبال المطاطية والثبات لمدة زمنية.
ثانياً/ الإنقباض العضلي المتحرك (الآيزوتوني):


 يقصد به: ان العضلة تنقبض ويحدث تغير في طولها فقد تقصر او تطول أو الحالتين معاً كما يلي:
أ- الإنقباض العضلي بالتطويل ( الآيزوتوني – اللامركزي):

1- تنقبض العضلة وهي تطول بعيداً عن مركزها.

2- يحدث هذا النوع من الإنقباض إذا ما كانت المقاومة أكبر من القوة التي تستطيع إنتاجها، وفي هذه الحالة سنجد أن العضلة تحاول التغلب على المقاومة لكن المقاومة تتغلب عليها، ويحدث نتيجة ذلك إزدياد في طول العضلة.

مثل ( رمي القرص و رمي المطرقة).
ب- الإنقباض العضلي بالتقصير ( الآيزوتوني – المركزي):

1- تنقبض العضلة وهي تقصر في إتجاه مركزها.

2- يحدث هذا النوع من الإنقباض إذا ما كانت قوة العضلة أكبر من المقاومة حيث تستطيع التغلب عليها ، ويحدث ذلك قصر في طول العضلة.  مثل ( السحب على العقلة).
ت- الإنقباض العضلي المختلط ( البلايومترك):

1- يستخدم لتطوير القوة المميزة بالسرعة.
2- ويكون هذا النوع من الإنقباض مركباً من إنقباض عضلي بالتطويل ويزداد تدريجياً إلى أن يتعادل مع المقاومة ثم يتحول إلى إنقباض عضلي بالتقصير.
مثال: الوثب الذي يكون الهبوط فيه متبوعاً مباشرةً بوثب مرةً اخرى.
ج- الإنقباض العضلي الآيزوكنتك:

1- يتم من خلاله اداء الحركة بسرعة ثابتة حتى لو تغيرت القوة المبذولة على مدى زوايا الأداء.

2- لأدائه بشكل صحيح تستخدم الأجهزة الخاصة به والتي تسمح بإخراج المقاومة القصوى عند الحاجة.

تنمية القوة العضلية: 

هنالك عدة أهداف لتنمية القوة العضلية بشكل عام وهي:

أ- زيادة قوة العضلات من خلال زيادة الكتلة وتحسين كفاءة الأداء.

ب- زيادة قوة الأربطة العضلية.

ت- زيادة قوة الأوتار العضلية.

ج- زيادة قوة العظام.

ح- تحسين كفاءة البناء الجسمي وتركيبه.
خ- التأثير الإيجابي على عناصر اللياقة البدنية الاخرى.

ثانياً / السرعة

تعرف بأنها ( المقدرة على اداء حركات معينة في أقل زمن ممكن).

أهمية السرعة :

( هي من أهم عناصر اللياقة البدنية  والتي تؤثر في تحديد كفاءة الإعداد البدني، وتحتاج معظم الأنشطة الرياضية الى السرعة بأنواعها المختلفة).

انواع السرعة:

 1- سرعة رد الفعل: وتسمى سرعة الاستجابة وسرعة رد الفعل. إذ هناك فاصل زمني بين بدء ظهور المثير وبدء الإستجابة له.

تعريف ( المقدرة على الاستجابة لمثير بحركة في اقل زمن ممكن.) 

ينظر الى سرعة رد الفعل كصفة حركية فسيولوجية وراثية يمكن تنميتها وتحسينها وبذلك تعد دالة أو مؤشراً لسلامة الجهاز العضلي العصبي للاعب، ويمكن قياس زمن رد الفعل منذ بداية حدوث مثير وحتى الاستجابة الحركية، حيث يمر بثلاث مراحل رئيسة وهي ( مرحلة الكمون، مرحلة الانقباض، الإسترخاء العضلي)

تقسم سرعة رد الفعل الى:

أ- سرعة رد الفعل البسيط: مثل البداية في السباحة والعدو. 

ب- سرعة رد الفعل المركب: مثل كرة السلة وكرة القدم وكرة اليد.
2- سرعة الحركة الوحيدة: هي إنجاز حركة أو مهارة حركية واحدة  في أقل زمن ممكن.

مثل: التصويب في الألعاب الفرقية  وقذف الثقل .
3- سرعة الحركة المركبة: هي انجاز حركات متشابهة في اقل زمن ممكن.

مثل : الوثب ثم الضرب الساحق في الكرة الطائرة. الاستلام والتمرير في كرة القدم.
4- سرعة تكرار الحركات المتشابهة: هي انجاز تكرار الحركات المتشابهة في اقل زمن ممكن.

مثل: العدو ، التجديف، المشي، السباحة.

العوامل المؤثرة في  السرعة

1- الوراثة.

2- الخصائص الميكانيكية  للمفاصل والعظام.

3- القوة العضلية.

4- التوافق العضلي العصبي.

5- المرونة.

6- العمر.

7- الجنس.

8- العامل النفسي.

طرق تنمية السرعة

1- طريقة العدو: الإنطلاق بإستخدام مقاومات إضافية.

2- طريقة العدو في إتجاه منخفض: الركض فوق المنحدر تقليل المقاومات.

3- طريقة الانماط الحركية للمنافسة.

4- التدريب فوق المرتفعات من  اسبوعين لثلاثة أسابيع.

ثالثاً/ التحمل (المطاولة)

يعرف التحمل بأنه: كفاءة الجهازين الدوري والتنفسي  على مد العضلات العاملة بحاجتها من الطاقة اللازمة لإستمرارها  في العمل لأوقات طويلة.
 أهمية التحمل (المطاولة)

1- تعد المطاولة عنصراً بدنياَ ضرورياَ للأداء في العديد من الرياضات مثل الألعاب الجماعية والمسافات الطويلة في مسابقات الجري والسباحة والدراجات والتجديف والمنازلات وغيرها.

2- المطاولة مهم وضروري في إكساب اللاعبين عناصر اللياقة البدنية الأخرى.

3- يؤدي التحمل (المطاولة الهوائية) إلى تقوية الأربطة والأوتار والأنسجة المضادة وتقلل من إحتمالات الإصابة.

4- يساعد اللاعبين على سرعة إستعادة الشفاء خلال الأداءات المختلفة وتسهم في إطالة مدة الأداء.

5- يعمل التحمل (المطاولة الهوائية) على مقاومة التعب إلى نهاية التدريب أو في المنافسات نهاية مسافة السباق.
الطرائق المستخدمة لتنمية التحمل:

1- طريقة التدريب المستمر.

2- طريقة التدريب الفتري.
العوامل المؤثرة في التحمل (المطاولة):

 اولاً/ العامل الوراثي: المطاولة الهاوئية هي صفة وراثية بشكل رئيسي ، لأن الألياف العضلية البطيئة والسريعة تتحدد وراثياً.

ثانياً/ كفاءة الجهاز الدوري التنفسي:  أي كفاءة القلب و الدورة الدموية  والرئتين  في توصيل الاوكسجين من الرئتين الى الدم ، وكفاءة عمليات توصيل  الاوكسجين إلى الأنسجة بوساطة كريات الدم الحمر.

ثالثاً/ الحد القصى لإستهلاك الأوكسجين.

رابعاً/ مكونات الحمل التدريبي: كما ان شدة التمرين ومدة دوام النشاط وكمية العمل العضلي الذي يحتويه هذا النشاط له دور فعال في التحمل.

أنواع التحمل (المطاولة)
أ- التحمل من حيث التقسيم النوعي يقسم إلى:
اولاَ/ التحمل العام: يقصد به قدرة الفرد على اداء النشاط البدني بشدة مناسبة لمدة طويلة وهذا يتطلب العمل لأكبر جزء من الجهاز العضلي ويكون هذا التحمل هو القاعدة الأساسية للتحمل الخاص.
ثانياً / التحمل الخاص: تختلف النشطة الرياضية من حيث متطلباتها من التحمل طبقاً للخصائص المميزة لها، والتحمل الخاص هو نتيجة إرتباط التحمل العام مع أحد مكونات اللياقة البدنية الأخرى المرتبط بعضها ببعض مثل ( تحمل السرعة ، تحمل القوة)، إذ ان المطلوب في المسابقات هو إستمرار الأداء الحركي بالسرعة أو القوى المثلى ، وذلك لمدة  زمنية محددة مستخدماً التحمل العضلي بأقصى مجهود.
ويقسم التحمل الخاص إلى:

1- تحمل القوى: وهو القدرة على اداء العمل بقوة عضلية كبيرة ولوقت طويل كما في (التجديف، السباحة).
2- تحمل السرعة : وتعني قدرة الفرد على الإحتفاظ بالسرعة في ظروف  العمل المستمر مثل ركض (200م،400م موانع،800م).
3- تحمل الأداء: القدرة على أداء  مهارات حركية بتوافق جيد مع إمكانية  تكرارها لمدة طويلة نسبياً . مثل تكرار أداء مهارات في (كرة اليد أو كرة السلة)أو(التمريرات والجري والتصويت) ومن ذلك يتضح ان التحمل ليس صراعاً ضد التعب فحسب بل إنه إصرار على أداء العمل المكلف به بكفاءة وحيوية.
4- تحمل التوتر العضلي الثابت: وهو القدرة على الإستمرار في الأداء  الثابت لأوقات طويلة ، ويظهر ذلك في تمارين الجمناستك التي تتميز بأوضاع ثابتة أو لاعب الأثقال.
ب- يقسم التحمل طبقاً لنظام إنتاج الطاقة المستخدم الى نوعين هما:
1- التحمل الهوائي: وهو المقدرة على الاستمرار في الأداء بفاعلية دون هبوط في مستوى الأداء في الرياضة التخصصية بإستخدام الاوكسجين المستنشق في الهواء.
2- التحمل اللاهوائي: وهو المقدرة على الاستمرار في الأداء بفاعلية دون هبوط في مستوى الأداء في الرياضة التخصصية من دون إستخدام الاوكسجين المستنشق في الهواء.
ج – التقسيم الوظيفي للتحمل (المطاولة):

اولاً/ التحمل الدوري التنفسي: كفاءة الجهازين الدوري والتنفسي للفرد على العمل لأوقات طويلة.
ثانياً/ التحمل العضلي: قدرة الفرد على الاستمرار في بذل الجهد مع التغلب على مقاومات ذات شدة أقل من الأقصى.
د- التقسيم الأدائي للتحمل: 

1- التحمل العضلي الثابت (ستاتيكي): هو قدرة الفرد على الاحتفاظ ببذل كمية معينة من القوة العضلية اطول مدة زمنية ممكنة من الأوضاع الثابتة.
2- التحمل العضلي المتحرك (ديناميكي): هو الإستمرار المتعاقب للإنقباض والإنبساط العضلي مع التغلب على مقاومات عالية لأكبر عدد ممكن.

رابعاً / المرونة

تعريفها: قدرة الفرد على اداء الحركة بمدى واسع.
أهمية المرونة

1- تسهم في الاقتصاد بالطاقة  و وقت الأداء.

2- لها دور فعال في التقليل والتاخير من ظهور التعب.

3- تعمل على التقليل من الألم العضلي.

4- تسهم في إستعادة الشفاء.

5- تسهم في إعطاء الحركات المدى المناسب والمطلوب .

6- إظهار الحركات بصورة اكثر جاذبية.

7- ان الرياضي الذي يمتلك درجة عالية من المرونة في مفصل معين أو مجموعة مفاصل لفعالية رياضية يستطيع تحقيق الإنجاز المهاري.

العوامل المؤثرة في المرونة:

أولاً/ عمر اللاعب

ثانياً/ الجنس

ثالثاً/ الاحماء

رابعاً/ توقيت الاداء خلال اليوم

خامساً/ الحالة البدنية والذهنية

سادساً/ الشكل التشريحي للمفصل

أنواع المرونة

أ/ وفق نوع الحركة:

- مرونة عامة : وهي المدى الذي يصل اليه المفصل في الحركة.

- مرونة خاصة: وهي المدى الذي يصل اليه المفصل في اداء الحركة ذات طبيعة تخصصية في الرياضة الممارسة.
ب/ وفق القوى المسببة للحركة:

- المرونة الايجابية: هي المدى الذي يصل اليه المفصل في الحركة على ان تكون العضلات العاملة عليه هي المتسببة في تنفيذ تلك الحركة.

- المرونة السلبية: هي المدى الذي يصل اليه المفصل في الحركة على ان تكون هذه الحركة ناتجة عن تأثير قوة خارجية وليس نتيجة تأثير عضلات اللاعب ذاته.

ج- وفق نوع الانقباض العضلي:

- المرونة الثابتة: هي المدى الذي يصل اليه المفصل في الحركة ثم الثبات فيه.

-المرونة المتحركة: هي المدى الذي يصل اليه المفصل في اداء حركة تتسم بالسرعة القصوى.

تنمية المرونة

1- يجب استخدام التمارين والاجهزة سواء بمساعدة الزميل او بدونه، والتي تؤدي الى الاطالة والامتداد العضلات.

2- يعتمد منهاج تنمية المرونة على مجموعة من التمارين التي تستهدف زيادة المدى الحركي للمفصل او مجموعة من المفاصل خلال مدة زمنية محددة.

3- يجب إعطاء راحة إيجابية كافية بعد تنفيذها.

4- لا ينصح بإستخدامها بكثرة مع الناشئين.
5- يجب البقاء في وضع الثبات لمدة 20-30ثانية.
6- يستخدم الانفباض العضلي الثابت لتطوير المرونة بشكل عام.

خامساً/ الرشاقة

تعريفها: القدرة على تغيير اوضاع الجسم أو سرعته أو إتجاهاته على الارض او في الهواء بدقة و إنسيابية وبتوقيت صحيح.

أهمية الرشاقة:

1- لها اثر فعال في الصفات البدنية كما انها ترتبط بكافة القدرات الحركية.

2- لها اثر في الاداء الحركي وتحدد درجة دقته وانسيابية وتوقيته وتوافقه وتعكس مقدرة الجسم على الاسترخاء في التوقيتات الصحيحة والاحساس بها.

3- لها دور في القدرة على تغيير الاتجاهات ضمن الاداء المهاري للرياضي.

4- لها اثر واضح خلال الاداء الحركي المركب المتنوع الذي يتصف بسرعته زصعوبة تنفيذه ، حيث تظهر الحاجة الى إنجاز الحركة كلها  مرة واحدة وبصورة تتابع وتتغير طبقاً للظروف المختلفةز

5- تعد قاعدة اساسية في تعلم وتطوير وإتقان الاداء الحركي وخاصة المركب منها.
العوامل المؤثرة في الرشاقة:

1- اتقان فن الاداء الحركي.

2- استخدام وسائل لتنمية الرشاقة.

3- توفير انماط جسمية مناسبة.

4- الجهاز العصبي يلعب دوراً حيوياً من حث كفاءة استقبال المعلومات من البيئة التدريبية او التنافسية ومن حيث اصدار الاوامر الحركية للعضلات العاملة.

انواع الرشاقة
اولاً/ الرشاقة العامة: المقدرة على اداء الواجب الحركي يستم بالتنوع والاختلاف والتعدد بدقة وانسيابية وتوقيت سليم وبشكل عام.

ثانياً/ الرشاقة الخاصة: المقدرة على اداء المهارات الحركية المطلوبة بتوافق وتوازن ودقة ، ومتطابق مع الخصائص والتركيب والتكوين الحركي لواجبات المنافسة في النشاط الرياضي التخصصي.

مكونات الرشاقة

تتضمن القدرات الاتية:

1- المقدرة على رد الفعل الحركي.

2- المقدرة على التوجيه الحركي.

3- المقدرة على التوازن الحركي.

4- المقدرة على التنسيق والتناسق الحركي.

5- المقدرة على الاستعداد الحركي.

6- المقدرة على الربط الحركي.

7- خفة الحركة.

تنمية الرشاقة

1- زيادة  التوافق الحركي تحت ظروف تعدد وتنوع الاداء.

2- تقصير زمن الاداء الحركي.

3- التنمية المنفردة لمكونات الرشاقة.
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مفهوم حمل التدريب

لقد اطلقت العديد من المصطلحات حول حمل التدريب وفق اراء المختصين في مجال حمل التدريب الرياضي ، ويمكن ان نعطي هنا عددا من هذه المفاهيم:

· اما العالم الالماني هارا فيقول ان الحمل التدريبي هو المجهود البدني والعصبي والنفسي الواقع على الفرد من جراء قيامه بمجهود بدني .

· اما العالم الروسي ماتفيف فقد عرف حمل التدريب بأنه عبارة عن كمية التأثير على اعضاء واجهزة الجسم المختلفة اثناء ممارسة النشاط البدني .

· حمل التدريب وهو مجموعة مؤثرات على الاجهزة والاعضاء الداخلية للجسم بأستخدام تمرينات وحركات رياضية متنوعة بأستخدام الاجهزة والادوات او بدونها .
انواع الحمل التدريبي:
1- الحمل الخارجي:
هو مجموعة من التمارين والحركات التي يؤديها الفرد خلال الوحدة التدريبية او عدة وحدات تدريبية.

اوهو كمية التمرينات او العمل المنفذ خلال الوحدة التدريبية والذي يتكون من (الحجم والشدة والكثافة) التي تعبر عن مدى المثير وعدد التكرارات .

2- الحمل الداخلي:
· مجموعة التغيرات الفسيولوجية التي تحدث لاعضاء واجهزة الجسم المختلفة.

· هو درجة استجابة الاجهزة الوظيفية على نوع المؤثرات الخارجية التي تنشأ بسبب الحمل الخارجي.
ويناسب تاثير الحمل الخارجي طرديا مع تاثير الحمل الداخلي على الجسم، اي كلما زاد الحمل خارجي كلما زادت درجة التغيرات الوظيفية لاجهزة الجسم المختلفة.
مكونات حمل التدريب

هي كل الخصائص والمواصفات للحمل البدني والمهاري الذي يقوم به الرياضي مما يؤدي ذلك الى حدوث تغيرات وظيفية (فسلجية) في القدرات البدنية والمهارية ،ان مكونات حمل التدريب الاساسية هي :

1- الشدة (شدة الحمل)

2- الحجم (حجم الحمل)

3- الكثافة (الراحة)

1- الشدة

· درجة الجهد العضلي العصبي الذي يبذله اللاعب خلال اداء التمرين او حركة في زمن محدد.
· هي درجة الصعوبة او السرعة او القوة المميزة للاداء .

وحدات قياس الشدة:

1. تقاس الشدة لفعالية الجري بالثانية او الدقيقة .

2. تقاس الشدة لفعاليات الاوزان بالكيلوغرام مثل(رفع الاثقال،ورمي الثقل،ورمي القرص....الخ) .

3. تقاس الشدة للالعاب الفرقية (كرة قدم ،كرة سلة ، كرة اليد) بتوقيت الاداء وسرعة وبطء اللعب .

4. تقاس الشدة في فعاليات القفز والوثب بمقدار مسافة الاداء ويتم قياسها بالسنتمتر والمتر .

تقسيمات الشدة:
	تقسيم ماتفيف
	تقسيم هارة

	30-50%    شدة قليلة
	50-60%    شدة خفيفة

	50-70% شدة بسيطة
	60-70% شدة تحت المتوسط

	70-80% شدة متوسطة
	70-80% شدة متوسطة

	80-90% شدة اقل من القصوى
	80-90% شدة تحت القصوى

	90-100% سدة قصوى
	90-100% سدة قصوى


طرق قياس الشدة:
1- حساب الشدة عن طريق الزمن:
قطع عداء مسافة (100م) بـ (12 ثانية) كأحسن انجاز له وهذا الزمن يمثل نسبة (100 %) من قدرته القصوى، وإذا طلب المدرب منه أن يكرر هذه المسافة بشدة ( 80 %) ما هو الزمن المطلوب لقطع هذه المسافة ؟

الزمن المطلوب = احسن انجاز × 100 / الشدة المطلوبة
                    = 12 ثانية × 100 / 80   = 1200 / 80 = 15 ثانية 
2- حساب الشدة عن طريق النبض:
اذا كانت السرعة القصوى لنبضات القلب هي (180 ن/د) فان 90% من الشدة تساوي:
الحد القصوي × الشدة المطلوبة / 100 = عدد ضربات القلب 
180 × 90 / 100 = 162 نبضة في الدقيقة

3- حساب الشدة عن طريق المقاومة:
ان احسن انجاز للاعب رفع الاثقال كانت (200 كغم) في النتر وهو يمثل شدة قصوى للاعب (100%). فإذا طلب منه المدرب ان يؤدي هذا التمرين بشدة (70%) من شدته القصوى فان الوزن المطلوب يكون كما يأتي:     
الوزن المطلوب = احسن انجاز × الشدة المطلوبة / 100
                     200 × 70 / 100 = 140 كغم الوزن المطلوب في شدة 70%
2- الحجم

· يقصد بالحجم (كمية المفردات او الجانب الكمي للتمرينات التي تتضمنها الوحدة التدريبية).
· هو المسافات والازمنة ومقدار الاثقال التي يتلقاها اللاعب خلال فترة محددة.
-الحجم هو المكون الاساس او الرئيس في التدريب وهو المكون او العنصر الكمي لتحقيق الاداء وتحسين القدرات البدنية .
ان زيادة الحجم التدريبي تكون من خلال:

1 - إطالة زمن الوحدة التدريبية

2 - زيادة عدد الوحدات التدريبية

3 - زيادة عدد التكرارات في الوحدات التدريبية

4 - زيادة المسافة المقطوعة او الاثقال المرفوعة
والحجم يتكون من فترة دوام التمرين الواحد وعدد مرات تكرار التمرين الواحد . وكما يلي:

 (2) مجموعة من (3 × 300م) بــ (44 ثانية) ، (3 دقائق راحة بين التكرارات)، (15 دقيقة راحة بين المجاميع)
حجم الحمل = (6 × 300م = 1800م) كمسافة و (6 × 44 ثانية = 264 ثانية) كفترة دوام المثير.
كلما زادت شدة الحمل كلما قل الحجم وبالعكس، اي ان شدة الحمل تتناسب تناسبا عكسيا مع حجمه.
3- الراحة

· هي الفترة الزمنية بين العمل والراحة سواء أكان ذلك بين تمرين واخر أو بين المجموعات وذلك حسب شدة المثير ومدة استمراره .

· هي فترة استعادة شفاء الاجهزة الوظيفية والرجوع الى الحالة الطبيعية من جراء التغيرات التي حصلت في الجسم .

كلما زادت شدة التمرين قل الحجم وزادت فترات الراحة.
انواع الراحة

1- الراحة الايجابية

2- الراحة السلبية

1- الراحة الايجابية

هي قيام الرياضي بحركات بسيطة بين تمرين واخر مثل تمارين التمطية وتمارين الهرولة ، ويفضل اعطاء تمرينات المرونة والاسترخاء بعد تمارين القوة ، واعطاء تمارين الهرولة والمشي بعد تمارين السرعة. وقد اثبتت التجارب ان الراحة الايجابية هي افضل من الراحة السلبية .

2- الراحة السلبية

هو عدم قيام اللاعب بأي نشاط ، وتظهر عند مغادرة الرياضي مكان التمرين اي عند ذهابه الى المنزل او الى حياته الخاصة فهو لا يزاول اي تمرينات وهذه هي الراحة السلبية.

من خلال التطلع في بعض مصادر التدريب الرياضي نرى ان بعض العلماء يضيف مكوناً رابعاً ويسمى (بكثافة الحمل) وحقيقته هو مكون متداخل مع الراحة ، لذلك نرى بعضهم يسمي هذا المكون (بالراحة او الكثافة) معا، لان كثافة الحمل هي العلاقة المتبادلة بين العمل والراحة لذلك نرى ان مكون الراحة هو المسؤول عن كثافة الحمل من خلال زيادة او نقصان فترة الراحة. كثافة هي مدى طول او قصر الفترات الزمينة للراحة التي تستغرق بين التكرارات.
قواعد رفع الحمل التدريبي:
1- التغير في شدة الحمل (درجة سرعة الاداء، مقدار الثقل السمتخدم، توقيت الاداء)
2- التغير في حجم الحمل (قلة وزيادة فترة الاداء، زيادة عدد تكرار الاداء)
3- التغير في فترات الراحة (تغير في طول فترة الراحة بين التمارين).
طرائق التدريب
أولاً/ طريقة التدريب المستمر:

مفهومها: وهي استمرار الحمل البدني لفترة طويلة من الوقت دون ان يتخللها فترات راحة بينية.
أهدافها:

1- الارتقاء بمستوى القدرة الهوائية( التحمل بشكل عام).

2- الارتقاء بالتحمل الخاص(تحمل السرعة، تحمل القوة، تحمل الاداء بالألعاب) ويظهر في انشطة( الجري لمسافة متوسطة وطويلة، السباحة ، كرة القدم، الهوكي).

3- الارتقاء بمستوى الحد القصى لإستهلاك الاوكسجين من خلال ترقية عمل اجهزة واعضاء الجسم الوظيفية.

تشكيل الحمل المستمر:

يعد النبض أفضل وسيلة لتحديد درجة الشدة في تدريبات الحمل المستمر وتستخدم التمارين التي تسمح بوصول النبض من (130 – 180 ن/د) وبدون فواصل زمنية للراحة.

 أساليب طريقة التدريب المستمر:

أ- التدريب المستمر منخفض الشدة(60 -80%):


تتميز تدريباته بالاستمرار لفترات ومسافات طويلة جداً تصل الى (48كم) وهو الاسلوب المناسب في بداية فترات الاعداد العام أو الحالات الصحية الخاصة. مثال/ جري مستمر مسافة (8كم) بمعدل (7 -8د) لكل كيلومتر واحد أو بمعدل نبض لايتجاوز(160 ن/د).

ب – التدريب المستمر مرتفع الشدة( 80 -90 %):


تتميز تدريباته بالاستمرار في اداء الحمل بمعدل سريع نسبياَ وتكون تدريباته اقرب ما تكون للمنافسة، وهو اسلوب امثل لتدريب التحمل في الأركاض المتوسطة في بداية فترات الاعداد الخاص. مثال/ جري مستمر (8كم) بمعدل (3-5د) لكل كيلومتر واحد او بمعدل نبض (170 ن/د).
ت- التدريب المستمر بتناوب الخطوة :


 ويعتمد هذا الاسلوب التدريبي بتناوب الخطوة بتغيير سرعة الجري  (سريعة –بطيئة) اثناء الاداء المستمر لفترة طويلة. وهذا الاسلوب يحسن القدرة الهوائية واللاهوائية أيضاً نتيجة للعمل في ظروف الدين الاوكسجيني اثناء الجري لمسافات قصيرة والاعتماد على التعويض خلال جري المسافة الطويلة التالية. ويعد هذا الاسلوب مناسب لرياضة المسافات الطويلة والمتوسطة وتدريب فترات الاعداد العام والخاص في الالعاب الجماعية. مثال/ جري مستمر(3كم) مقسمة كالآتي:

- جري (1كم) بمعدل نبض يصل (130- 150 ن/د).

- جري (0,5كم) بمعدل نبض (160- 180 ن/د).

- خفض شدة الجري لمسافة (1كم) بمعدل نبض (130- 150- ن/د)

- رفع معدل الجري (0,5كم) بمعدل اكبر من (150ن/د).

ث- التدريب المستمر بالسرعات المتنوعة:


 يتميز هذا الاسلوب باستمرار الاداء المتتالي لنفس المسافة بسرعات متنوعة (الجري السريع – الهرولة – المشي) وهكذا حتى التعب بدون فترات راحة  ويعد هذا الاسلوب الامثل لتدريب تحمل المسافات المتوسطة ويتناسب مع متطلبات الالعاب الجماعية في فترة الاعداد الخاص، مثال/ مسافة 180م مقسمة كالاتي:
1- عدو مسافة 60م بسرعة عالية.

2- هرولة مسافة 60م.

3- مشي مسافة 60م       ( ويكرر هذا التمرين 180م مقسمة – 10 مرات)

ج- التدريب المستمر بالهرولة:


 يتميز هذا الاسلوب بالجري المستمر والبطئ او الخفيف لمسافات طويلة ويتناسب هذا النوع من التدريب مع كبار السن ، ولغرض المحافظة على الصحة وعمل الجهاز الدوري التنفسي ويجب على المدرب أن يراعي:

1- ان يكون التقدم او التدرج بخطوة الجري فقط.

2- ان يمارس 3 مرات اسبوعياً.
3- تتراوح مسافة الجري في كل وحدة مابين 3 – 6,5كم تقريباً.

مثال/ جري بطئ لفترة مابين (14-20د)ويمكن ان يصل حتى (50د).

ثانياً/ طريقة التدريب الفتري
مفهومها: سلسلة من تكرار فترات التمرين بين كل تكرار وآخر فواصل زمنية للراحة وتتحدد فترات الراحة طبقاً لإتجاه التدريب. او  هو نظام تدريبي يتميز بالتبادل المتتالي بين الجهد والراحة.
أهدافها:

1- تنمية وتطوير عناصر اللياقة البدنية الاساسية (السرعة والتحمل والقوة).

2- تنمية وتطوير العناصر البدنية المركبة ( القوة المميزة بالسرعة، تحمل السرعة ، تحمل القوة).

3- تنمية وتطوير القدرة الهوائية واللاهوائية.
تشكيل حمل التدريب الفتري:

يتطلب التشكيل الجيد للحمل الفتري تحديد مسبق للمتغيرات الآتية:

1- نوع الفعالية الرياضية وطبيعتها.

2-  نظام الطاقة العامل في تلك الفعالية.

3- المرحلة التدريبية التي يمر بها اللاعب.

4- الهدف من التدريب.

5- معدل أو مسافة التمرين.

6- شدة التمرين.

7- عدد تكرار التمرين.

8- عدد المجموعات.

9- طول فترة الراحة.

10- نوعية النشاط خلال فترة الراحة.

11- عدد مرات التدريب الاسبوعية.

أقسام التدريب الفتري
أ/ التدريب الفتري منخفض الشدة:

1- تنمية المطاولة العامة والخاصة.

2- تنمية عمل الجهازين الدوري والتنفسي وذلك من خلال تحسين السعة الحيوية للرئتين وسعة القلب.

3- زيادة قدرة الدم على حمل المزيد من الاوكسجين.

4- تؤدي الى تنمية قدرة الفرد على التكييف للمجهود البدني المبذول الذي يؤدي الى تأخير ظهور التعب.


 تتميزبالشدة المتوسطة، إذ تصل في تمرينات الجري من (60 -80%) من اقصى مستوى للفرد. وتصل في تمرينات القوة بإستخدام الاثقال الاضافية أو بإستخدام ثقل وزن الجسم من (50 – 60%) من اقصى مستوى الفرد.
ب / التدريب الفتري مرتفع الشدة:

1- تنمية عدد من الصفات البدنية من التحمل الخاص، والتحمل اللاهوائي، والسرعة ، والقوة المميزة بالسرعة ، والقوة القصوى.

2- تسهم في تحسين إنتاج الطاقة  للنظام اللاهوائي تحت طروف نقص الاوكسجين.


تتميز بالشدة المرتفعة، إذ تصل في تمرينات الجري من (80- 95%)من اقصى مستوى للفرد، وتصل في تمرينات القوة بإستخدام الاثقال الإضافية الى (75%) من اقصى مستوى للفرد.
ثالثاً/ طريقة التدريب التكراري

مفومها: تعد طريقة التكرارات من الطرائق الهامة والاساسية في تدريب الفعاليات والصفات التي تعتمد على الطاقة اللاهوائية. وتكون شدة الحمل (عالية وتكرار بسيط و راحة بينية طويلة) وتتميز بالمقاومة أو السرعة العالية للتمرين.

اهدافها: 

1- تطوير السرعة الانتقالية والقوة القصوى والقوة المميزة بالسرعة وتحمل السرعة لمسافات متوسطة وقصيرة.

2- تسهم في رفع كفاءة إنتاج الطاقة بالنظام اللاهوائي.

3- تحسين إثارة الجهاز العصبي المركزي.

تشكيل حمل التدريب التكراري

- تتراوح شدة الاداء العالية مابين ( 80 -100%) بشكل عام.

- التكرارات تكون مابين (1-6) تكرار.

- الراحات طويلة نسبياً.


 وهنا يختلف حسب نوعية الاداء( تمرينات قوة  أو تمرينات جري)  شدة تمرينات القوة (90 -100%) و زمن الاداء قصير جداً يتراوح من (2-6ث) أو من (1-3) تكرار وفترات الراحة (3-4)دقيقة.

 اما زمن الاداء في الجري يتراوح بين الزمن القصير من(15 -120ث) والزمن المتوسط يستمر من (120ث – 8د) زمن الاداء الطويل من (8د – 15د) وعدد التكرارات من (3-6) تكرار والراحة من (6- 45د).

مثال/ عدو 600م في زمن 130ث يكرر من (3-4) مرة وفترات الراحة من (6-7)دقيقة

رابعاً/ طريقة التدريب الدائري

مفهومها:

- طريقة تنظيمية للتدريب يمكن ان تشمل على طريقة او اكثر من طرق التدريب الاساسية المذكورة سابقاً كالتدريب المستمر أو الفتري.

- تتألف من عدة محطات حيث يجب على الرياضي أن ينفذ تمارين معينة بتسلسل معين، يضمن ترتيب هذه التمارين ان تعمل في كل محطة عضلات مختلفة عنها في المحطتين السابقة والتالية(رجلين، ذراعين، كتفين، بطن، ظهر).

اهدافها: 

1- تنمية العضلة وتحسين مقدرتها الوظيفية.

2- الاقتصاد بالجهد والاداء والتأثير.

3- زيادة مبدأ الحمل.

4- تنمية الصفات البدنية المركبة تحمل القوة والقدرة.

5- تحسين مستوى الاستعداد الشخصي لتحمل الضغوط.

6- يحقق التشويق والاثارة والتغيير.
7- يحسن السمات الخلقية والإدارية.

تشكيل حمل تدريب الدائري

·  عدد المحطات مابين 6-15 محطة.
·  يحدد لكل تمرين عدد مرات التكرار أو زمن التمرين.
· معرفة الحد الأقصى للتكرار لكل نوع معين من التمرين.
· يكرر برنامج الدائرة عادة اكثر من مرة واحدة.
· اذا كان التدريب الدائري خاصاً لنوع معين من انواع الرياضة فتعادل المدة  المحددة لتنفيذ برنامج الدائرة عادة مدة دوام المباراة.
· تقسيم اللاعبين على المحطات.
· راحة بينية بين تمرين وآخر أو بدون راحة.
·  يمكن تشكيل التدريب الدائري بإستخدام طريقة أو طرائق التدريب الاخرى(المستمر- الفتري- التكراري).
· يمكن إستخدام التدرج والتموج.[image: image2.png]



