PAGE  
[image: image4.png]


 المدخل الى نظريات التدريب الرياضي                                                               الفصــــــل الثـــــاني
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المبحث الأول: مفهوم الحمل التدريبي

المبحث الثاني: مكونات الحمل التدريبي
المبحث الثالث: مبادئ الحمل التدريبي

المبحث الرابع: تحديد مستويات شدة المثير (التمارين):

المبحث الخامس: طرق قياس الشدة التدريبية:

المبحث السادس: الحجم التدريبي
المبحث السابع: الحجم التدريبي
المبحث الثامن: كثافة الحمل
المبحث التاسع: العلاقة بين الحجم والشدة التدريبية 

المبحث العاشر: التغيرات في الحمل التدريبي

الفصل الثاني: الحمل التدريبي
المبحث الأول: مفهوم الحمل التدريبي:

      يعد حمل التدريبي الرياضي الوسيلة الرئيسة للتأثير على الفرد، ويؤدي إلى الارتقاء بالمستوى الوظيفي والعضوي لأجهزة وأعضاء الجسم، وبالتالي تنمية وتطوير الصفات البدنية والمهارات والحركات والقدرات الخطية والسمات الإرادية. يقسم ماتفيف 1977 حمل التدريب على قسمين رئيسيين:

· الحمل الخارجي. 
· الحمل الداخلي. 
· الحمل الخارجي: واعتبره قوة المثير، وفترة دوام المثير وعدد مرات تكرار المثير الواحد.

· الحمل الداخلي: واعتبره درجة الاستجابات العضوية التي تنشأ نتيجة للحمل الخارج.  

[image: image7.png]




شكل(2)
يوضح مكونات حمل التدريب الخارجي والداخلي ومكوناتهما
      وفيما يأتي بعض التعارف الخاصة بحمل التدريب لبعض علماء وأساتذة علم التدريب الرياضي في كل من المدرسة الروسية والألمانية والأمريكية وكما يأتي:-
أولا: المدرسة الروسية: 
      يذكر( فيتسيخوفسكي1971) أن حمل التدريب (هو المجموع العام المؤثر على الناحية الحيوية للرياضي من حيث التمرينات المؤدات وفترات الراحة بينها وكذا الوسائل المختلفة التي تعمل على الإسراع من عملية استعادة الشفاء).
     إما (ماتفيف 1977) فيعرفها على أنها تأثير حجم معين من التمرينات البدنية على المستوى الوظيفي لأجهزة الجسم الداخلية. وفي مجال أخر عرفة بأنه كمية التأثير المعينة على أعضاء وأجهزة الفرد المختلفة أثناء ممارسته للنشاط البدني.

ثانيا: المدرسة الألمانية: 
     يعرفها (هارة 1969)  انه هو العبء أو الجهد البدني والعصبي الواقع على أجهزة الفرد المختلفة (كالجهاز العصبي، العضلي، الدوري التنفسي، الغددي...) كنتيجة الأداء الأنشطة البدنية المقصودة.
     أما شولسن 1986 ( العبء البدني المقنن من حيث الشدة والحجم والراحة ليس فقط في كل وحدة تدريبية ولكن على مدار السنة والسنوات التدريبية).
ثالثا: المدرسة الأمريكية:
     يعرفها كونسلمان (حجم المجهود البدني والمهاري الخاص بالوحدات التدريبية للاعب والمقننة من حيث الشدة والراحة والحجم).
مما تقدم نجد عدم وجود اختلاف في معنى ومفهوم حمل التدريب وذلك من خلال تعريف كل من المدارس المختلفة سواء روسية أو الألمانية أو أمريكية.
المبحث الثاني: مكونات الحمل التدريبي:
      تعني مكونات حمل التدريب الرياضي جميع خصائص الحمل الواقع على كاهل الرياضي. لذا فان أي نشاط بدني (تمرين بدني) يؤديه الرياضي يقود على إحداث تغييرات تشريحية، فسيولوجية، كيميائية، نفسية داخل جسمه. ففعالية مثل هذا النشاط البدني هو ناتج لطول عمل فترة دوام أدائه، مسافته وعدد تكررانه (حجمه)، نوعيته، سرعة أدائه (شدته)، وتوالي أدائه (كثافته). فالمدرب عندما يضع إلية مفردات خطة التدريب يجب عليه إن يأخذ بنظر الاعتبار مكونات حمل التدريب الرياضي المذكور أعلاه. بحيث إن كل هذه المكونات يجب إن تنظم وتشكل طبقا للمميزات النفسية والوظيفية (العملية) للسباق. فمن خلال المراحل التدريبية التي تسبق السباق يجب على المدرب إن يحدد بدقة تامة إي من هذه المكونات يجب التركيز عليها من اجل تحقيق هدف الانجاز المخطط له في خطة التدريب. وكقاعدة عامة فان الألعاب والفعالية الرياضية التي تتطلب تنمية السرعة والقوة الانفجارية في تدريبها يكون من الأفضل التركيز على استخدام (الشدة) بصورة أكثر لتحسين مستوى انجاز مثل هذه الألعاب في حين يكون التركيز على استخدام (الحجم) بصورة أكثر في تحسين مستوى انجاز الألعاب والفعاليات الرياضية ذات صفة المطاولة. أما الألعاب والفعاليات الرياضية التي تتطلب أداءاً مهاريا دقيقا فان التعقيد والتنويع في مفردات التدريب يكون من الأمور المهمة والرئيسية لتحسين مستوى انجازها. 
    يمكن تقسيم مكونات الحمل التدريبي والتي يمكن عن طريقها التحكم في تحديد جرعات حمل التدريب حسب متطلبات حاله التدريب كما يلي:
1. شدة المثير الحركي (الشدة). 
2. فترة دوام المثير (الزمن الذي يستغرقه المثير الحركي الواحد).
3. عدد مرات تكرار المثير الحركي ( الحجم).
4. كثافة المثير الحركي (فترة الراحة بين مثير حركي وأخر).
1. شدة المثير الحركي (الشدة):
      يقصد به (درجة صعوبة او القوة التي يؤدي بها التمرين [الجهد البدني]). أو قوة المثير الحركي وقدرته على استنفاذ قوة اللاعب كسرعة أو الصعوبة المميزة بالأداء. وتعد شدة مثير التدريب إحدى مكونات الحمل الأساسية حيث يمثل إحدى العناصر الهامة عند تشكيل حمل التدريب ليس في كل وحدة تدريبية فقط، ولكن على مدى الوحدات التدريبية الخاصة بكل موسم من مواسم التدريب السنوية، وعلى ذلك فتقنين الشدة المناسبة لكل وحد تدريبية تعمل بصورة ايجابية على تقدم مستوى اللاعبين، فبالنسبة للشدة الخاصة بالقوة العضلية حيث تعتبر أمكانية العضلات في التغلب على مقاومات خارجية والتي يقابلها شدة قصوى 100% من شدة مثير التدريب حيث يتدرج تحتها المستويات الأقل 95% الى 30% من تلك النسب.  ويعبر عن شدة حمل الجهد البدني او شدة حمل التمرين من خلال السرعة المؤدى بها مثل الجري بسرعة مختلفة كالعدو بالسرعة القصوى او الجري بالسرعة الأقل من القصوى او المتوسطة، وبالتالي فان شدة الحمل سوف تختلف طبقا لاختلاف السرعة المؤدى بها الجهد. ونفس الشيء يمكن تطبيقه على سرعة أداء قيادة الدراجة او السباحة او التجديف.
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شكل(3)
أساليب التعبير عن شدة حمل الجهد البدني
         يمكن قياس درجة الشدة التدريبية طبقا لنوع التمرين البدني المنفذ، فالتمارين التي يحتوي أدائها على عنصر السرعة مثلا تقاس بوحدة قياس (المتر/ثانية) او (المعدل/الدقيقة) عند أداء الحركة. إما شدة الجهود البدنية (التمارين البدنية) التي تؤدي ضد مقاومة يمكن ان تقاس بوحدة القياس (الكيلوغرام) المرفوع ضد الجاذبية الأرضية، في حين تقاس الشدة التدريبية المستعملة في الألعاب الفرقية عن طريق سرعة إيقاع حركة اللعب او عن طريق (النبض) الذي يعبر عن درجة الشدة التدريبية (أي كلما كانت ضربات القلب عالية كلما كانت درجة الشدة عالية أيضا عند أداء تمرين معين [image: image9.png]


في مثل هذه الألعاب وبالعكس). .  ووحدة القياس في هذه الحالة هي:
1. مقدار قوة المقاومة: وتقاس بوحدة وزن الكيلو غرام كما في رياضة رفع الأثقال أو التمرينات باستخدام الإثقال.
2. مقدار مسافة الأداء: وتقاس بوحدة الطول وهي المتر كما في الوثب الطويل أو رمي القرص أو الوثب العالي في العاب القوة.
3. مقدار السرعة: وتقاس بوحدات السرعة م / ثا كما في الجري أو السباحة أو التجديف. 
4. توقيت الأداء: وتقاس بوحدات الزمن ( ثانية، دقيقة، ساعة) كما في الألعاب الرياضية كالكرة القدم أو كرة السلة أو كرة اليد الخ... أو في المنازلات الفردية كالمصارعة، والملاكمة، والمبارزة....الخ 
2. فترة دوام المثير:
  وهي مقدار فترة تأثير التمرين الواحد على أعضاء وأجهزة جسم الفرد مثلا الفترة الزمنية لرفع ثقل وزنه 70كغم مرة واحدة أو جري 200 متر مرة واحدة أو السباحة 100 متر مرة واحدة أو الدحرجة الأمامية على الأرض مرة واحدة.
3. عدد مرات تكرار المثير الحركي ( الحجم):
        وتحدد بعدد مرات تكرار المثير مثلا الجري 100م ثلاثة مرات أو الوثب في المكان 10 مرات أو رفع ثقل يزن 60 كغم خمس مرات أو دفع الجلة ذات وزن محدد 10 مرات... الخ.
4. كثافة المثير الحركي (فترة الراحة بين مثير حركي وأخر):
        ويقصد بكثافة المثير الحركي العلاقة بين فترتي العمل والراحة خلال الوحدة التدريبية الواحدة - الساعة التدريبية. ويوجد نوعان من فترات الراحة، الراحة السلبية وبها يتوقف ألاعب عن الأداء أي مجهود بدني مقصود. والثاني راحة ايجابية نشطة وتحقق من خلال العمل او الأداء وتتميز بإعطاء تمرينات لا تودي إلى حدوث التعب وإنما تساعد على استعادة القدرة على العمل، وفي معظم الأحوال تستخدم تمرينات الهرولة الخفيفة جدا أثناء الاسترخاء. وأحيانا تمارس مجاميع عضلية تمارين بسيطة غير المجاميع العضلية التي كانت تؤدي التمرين الرئيسي وبجهد مقصود. 
المبحث الثالث: مبادئ الحمل التدريبي:
        من أهم المشاكل التي تواجه المدربين في التدريب هي معرفة كيفية تحديد الجرعات التدريبية (جرعات حمل التدريب) في مجال التدريب من جهة ومن جهة أخرى كيفية الارتفاع بمتطلبات التدريب حتى يتسنى له النجاح في رفع مستوى لياقة لاعبيه المهارية والبدنية حتى يمكن الوصول بهم إلى الهدف المقصود، بتحقيق أفضل الانجازات في الدورات الاولمبية وبطولات العالم ودورات العربية وغيرها .. وللتغلب على هذه المشكلات يجب على كل مدرب أن يدرس بعناية المبادئ الأساسية لحمل التدريب والأخذ بالتوجهات التالية لبعض المبادئ ذات الأهمية الكبيرة في التدريب وهي:
1- مبدأ التنمية الشاملة – المتعددة الجوانب- للأجهزة الحيوية:
    وهذا المبدأ له أهمية عظيمة في تقدير حمل التدريب، ويساعد في التنمية البدنية المتناسقة وزيادة الإمكانيات الوظيفية لنظام الأجهزة الحيوية، ويلزم للتنمية الشاملة رفع قدرة كل من العمل والراحة على الأجهزة الحيوية أولا إلى مستوى مرتفع، وتصعيد قدرة تحمل حمل التدريب. ولذا كان من الأهمية الاعتماد على تمرينات الجري والوثب ورفع الأثقال والألعاب الفرقية واختراق الضاحية .. وغيرها من أنواع الأنشطة الرياضية المختلفة، إذ تعتبر وسائل جيدة لتحسين الحالة البدنية للرياضي.
2- مبدأ زيادة حمل التدريب بالتدرج:
        اثبت البحوث العلمية والخبرات الميدانية أفضلية تصعيد حمل التدريب بالتدرج بعد تثبيته مدة تتراوح مابين 14-21 يوما حتى يحدث التكيف ويثبت التقدم في المستوى انجاز اللاعب الوظيفي، وبذلك تكون زيادة حمل التدريب على شكل خطوات وتبعا لذلك تحدث عمليتين منفصلتين عن بعضهما:
1. اكتساب تكيف جديد.
2. تثبيت التكيف الحديث التعلم.
           أن هاتين العمليتين مختلفتين ولا يمكن أن تتقابلا حيث أنها تسيران جنبا إلى جنب متوازيتين، وقد اثبت أن عملية التثبيت تتأخر نتجه للزيادة السريعة جدا في حمل التدريب وان القوة العضلية المكتسبة بواسطة التدريب ترجع إلى حالتها في البداية عقب الانتهاء من التدريب.
          وعلى كل حال يجب التفكير بعناية تامة عند زيادة جرعة حمل التدريب ووجوب أعدادها تبعا للقدرة الفردية للاعب .. ونتيجة لزيادة حمل التدريب بسرعة وعدم ثبوت حالة التدريب بوقت كاف تظهر الظواهر الآتية :
سرعة تذبذب مستوى انجاز للاعب.
عدم القدرة على الاحتفاظ بمستوى الانجاز الوظيفي للاعب لمدة طويلة.
هبوط مستوى الأداء بالرغم من زيادة حمل التدريب دفعة واحدة.
 سرعة تعرض اللاعب للإصابات والمرض.
لذلك يجب على المدرب أن يحاول هبوط بمستوى حمل التدريب عندما يجد آن اللاعب لا يستطيع مواصلة التدريب تحت وطأة هذا الحمل ويبدأ بالتدريج من جديد حتى يحدث التقدم والتطوير لمستوى اللاعب الوظيفي. 
3- مبدأ حمل التدريب الفردي:
        عند تحديد جرعات حمل التدريب الفردية للاعبين يجب معرفة الفروق الفردية للاعبين وتحديد الإمكانات الشخصية التي تساعد على تحديد جرعات التدريب ومن أهم هذه العوامل الفردية التي تساعد على تجديد جرعات حمل التدريب المناسبة هي:
1. العمر: 
      يراعى عند وضع الجرعات التدريبية للعمر الزمني للفرد إذ يلعب دورا مهما في تحديد   حتى الحد الأقصى لما يتحمله اللاعب أو الفرد. أما في الأطفال والصبيان فيجب تجنب زيادة حمل التدريب للحد الأقصى لما يتحمله اللاعب الصغير، من البناء والهدم أثناء مرحلة النمو كذلك سيؤدي ذلك للتشبع في غير حينه مما يسبب هذا انحراف وبعاد الأطفال والصبيان عن مزاولة النشاط الرياضي.  
2. العمر التدريبي:
     يحسب عمر التدريب من اليوم الأول لبدء التدريب الفعلي، ويرعي عند ذلك زيادة جرعات حمل التدريب والتي تتوقف على تقدم سنين التدريب، فملا أذا تساوى لاعبان في مستوى الانجاز الرياضي واختلفا في عمر التدريب فكقاعدة لا يمكن أن تتساوى جرعات حمل التدريب الخاصة باللاعب الأقدم  بجرعات حمل التدريب الخاصة باللاعب الأحدث في العمر التدريبي.
3. حالة التدريب والصحة العامة:
    يجب أن تضع في الاعتبار عند تحديد جرعات حمل التدريب، أن حالة التدريب تؤثر غالبا في اتجاه حمل التدريب حيث لا يمكن أعطاء جرعات تدريب لا تتناسب مع إمكانات وقدرات اللاعب وكذلك فمن الضروري مراعاة أعطاء جرعات حمل التدريب الفردية. كما أن الرياضيين المعرضين للإصابات والمرض يحتاجون أيضا إلى حمل تدريب فردي وخاصة بعد عودتهم من فترة الراحة الإجبارية الطويلة عقب الإصابة أو المرض وان أدراج هؤلاء اللاعبين ضمن تدريب الفريق يشكل خطر على صحتهم، لذا فمن الضروري أن يتعاون المدرب مع الطبيب في هذه الحالات لتحديد العمل المناسب.
4. حمل التدريب وقدرة اللاعب على الرجوع لحالته الطبيعية:
     يجب مراعاة عند تحديد جرعات حمل التدريب الحالة الوظيفية والمهنة للاعب سواء كانت في منزله أو في عمله، حيث أن كمية حمل التدريب تعتمد على ما يقوم به اللاعب من جهد بدني قبل البدء بالتدريب أو بعده فمثلا عمل الموظف يختلف عن عمل الحداد أو الطالب آو أي حرفي أخر... الخ، ومن الطبيعي عمل كل منهم مجهود يختلف عن الأخر، يجب مراعاة قدرة الفرد على استعادة الاستشفاء فبل الدخول بالوحدة التدريبية الجديدة ورجوعه لحالة الطبيعية عقب الانتهاء من التدريب حيث أنها تختلف من لاعب لأخر. 
5. بدأ حمل التدريب على مدار السنة:
      من المعروف أن عملية التكيف في التدريب تحتاج إلى الاستمرار بتواصل التدريب على مدار السنة أو لعدت سنين فالصفات البدنية والمهارات الحركية تقل كفاءتها أذا لم تثبت في حالة التدريب لمدة طويلة. لذلك فان عملية التدريب يحب ان يستمر على مدار السنين التدريبية وبدون توقف مع زيادة الحمل التدريبي بطريقة متدرجة ومقننة مما يضمن حالة التطور في مستوى ألانجازي. مع مراعاة مبدأ التغير في اتجاه الحمل التدريبي في مراحل التدريب المختلفة على مدار السنة.
المبحث الرابع: تحديد مستويات شدة المثير (التمارين):

   اختلفت أراء العلماء حول تحديد مستويات شدة المثير ولقد اتفق أكثر العلماء على تحديد خمس مستويات للشدة ولكن العالم هارة قام بتحديدها الى ستة مستويات وكما في الشكل الأتي:
جدول(1)
يوضح درجات الشدة لتمارين الركض والقوة عن (هارة 1982)
	رقم مجال الشدة
	فترة دوام المثير
	مستوى الشدة

	1
	30 – 50 %
	واطئ

	2
	50 – 70%
	معتدلة

	3
	70 – 80%
	متوسطة

	4
	80 – 90%
	تحت القصوى

	5
	90 – 100%
	قصوى

	6
	100 – 105%
	فوق القصوى


 وهنالك طريقة بديلة لحساب او تحديد الشدة التدريبية والتي تعتمد على نظام الطاقة المستعمل لتزويد النشاط او التمرين البدني بالطاقة والمقترحة من قبل (فوكس واخرون 1993) وهي أكثر ملائمة لقياس او تحديد الشدة التدريبية للألعاب والفعاليات الرياضية وكما هو موضح في الجدول (2) الأتي:
جدول (2)

يوضح مجالات الشدة الخمسة للألعاب الرياضية عن (فوكس واخرون 1993):
	الشدد
	فترة دوام المثير
	الشدة
	الراحة البينية
	الملاحظات
	تطوير

	مجال الشدة الأول
	(15) ثانية
	السرعة95–100% للقوة100-105%
	القوة4–5د للسرعة
2–3 د
	لااوكسجيني (دين اوكسجيني كبير)
	السرعة، القوة،القدرة

	مجال الشدة الثانية
	(15-60) 
ثانية
	السرعة 80–95%

القوة 90 – 100%
	اقل نسبيا
	اللااوكسجينية ولكن دين اوكسجيني اقل من الشدة الأولى
	تحمل القوة والسرعة تحمل عامة

	مجال الشدة الثالث
	(1 – 6) دقائق
	السرعة 70–80% القوة 80-90% 
او 60 – 70 %
	اقل نسبيا
	عمل هوائي لأهوائي دين اوكسجيني قليل جدا
	تحمل عامة
تحمل القوة والسرعة

	مجال الشدة الرابع
	(30) دقيقة
	السرعة(50–70%) القوة (70–80%) او (40 – 60 %)
	الراحة قصيرة جدا.
	هوائي لا حاجة الى دين اوكسجيني
	تحمل عامة

	مجال الشدة الخامسة
	فترة طويلة
	السرعة30–50% القوة 20–40%
	الراحة تكون معدومة تقريبا
	عمل هوائي
	تحمل عامة

	· مجال الشدة الأول: 


· يضع هذا المجال من الشدة عبئا او جهدا قويا على كاهل أعضاء وأجهزة جسم الرياضي للوصل الى أعلى حدودها في أداء تمارين بدنية او أداء العاب وفعاليات رياضية ذات فترة قصير من الزمن ولحد (15) ثانية.
· بالنسبة الى السرعة تتحدد من 95 – 100% وللقوة 100 – 105%.
· عمل لا اوكسجيني (دين اوكسجيني كبير)(().
· بالنسبة الى الراحة البينية طويلة نسبيا من 4 – 5 دقيقة وللسرعة 2 – 3 دقائق.
· تعمل على تحسين كل من السرعة، القوة، القدرة، بعكس عنصر الجلد.
· تستخدم في موسم المنافسات.
· مجالها المستوى الرياضي المتقدم.
· مجال الشدة الثانية 
· ويسمى بمجال الشدة الأقل من القصوى ويضم أداء تمارين بدنية والعاب او فعاليات رياضية تنفذ بين (15 – 60 ثانية) كما في ركض مسافة (200 – 400 م) وسباحة لمسافة (100 م) وغيرها. 
· إن الحمل الأقل من الأقصى لا يقل كثيرا عن الحمل الأقصى فان الأجهزة الوظيفية للفرد الرياضي تعمل بمستوى عال أيضا لكن ليس بالدرجة القصوى.
· بالنسبة الى السرعة 80 – 95% وللقوة 90 – 100% في الظروف اللااوكسجينية ولكن دين اوكسجيني اقل من الشدة الأولى مع تراكم نواتج حمضية بالدم.
· بالنسبة للراحة البينية اقل نسبيا من الشدة الأولى.
· تحدث تحسنا ملموسا في عنصر مطاولة السرعة والقوة والتحمل العام.
· تستخدم في موسم المنافسات مع تبادل الشدة القصوى (تدريب فتري بنوعيه).
· مجالها المستوى الرياضي المتقدم.
· مجال الشدة الثالث
· يضم نشاطات العاب وفعاليات رياضية يستمر أدائها بين (1–6) دقائق والتي تلعب السرعة والمطاولة الدور المسيطر فيها كما في التجديف ركض
      1500م، 1000م، 3000م والسباحة 400م.
· بالنسبة للسرعة 70 – 80 % والقوة 90 – 80% او 60 – 70 % حسب مستوى الرياضي.
· عمل هوائي + لأهوائي دين اوكسجيني قليل جدا.
· بالنسبة الى الراحة البنية قصيرة نسبيا.
· تستخدم في موسم الأعداد الخاص وبالتناوب مع الشدة الأقل من القصوى والقصوى.
· تحدث تحسنا ملموسا في المطاولة العامة وكذلك مطاولة القوة والسرعة.
· مجالها مستوى المبتدئين والناشئين بصورة كبيرة.
· مجال الشدة الرابع
· يمثل هذا المجال تحديا كبيرا لأعضاء وأجهزة جسم الرياضي الوظيفية لأنها تكون معرضة لجهود بدنية يستمر أدائها لحد (30 دقيقة). أما الألعاب والفعاليات الرياضية التي تدخل ضمن هذا المجال هي ركض مسافة (5000م- 10000م) في العاب القوى والتزحلق الطويل على الجليد السباحة لمسافة (800م، 1500م)، وفعالية المشي.
· بالنسبة الى السرعة (50 – 70%) والقوة (70 – 80%) او (40–60%) وحسب مستوى الرياضي.
· عمل هوائي لا حاجة الى دين اوكسجيني.
· بالنسبة الى الراحة قصيرة جدا.
· تستخدم في موسم الإعداد بصورة أساسية.
· تحدث تأثيرا كبيرا في مستوى الجلد الدوري التنفسي.
· خاصية مميزة للتدريب بالحمل المستمر.
· مجال الشدة الخامسة
· يسمى هذا المجال مجال الشدة الواطئة حيث يدخل ضمن هذا المجال نشاطات وفعاليات رياضية تكون الشدة فيها واطئة لكن حجم الطاقة المصروفة او المستهلكة يكون كبيرا، كما في فعاليات التزحلق الطويل على الجليد لمسافة (50 كم) المشي لمسافة (20كم و 50كم) ركض الماراثون في العاب القوى وسباقات الطريق في الدراجات الهوائية.
· بالنسبة الى السرعة30 – 50 % والقوة 20 – 40 % لا حاجة الى دين اوكسجيني.
· عمل هوائي.
· بالنسبة الى الراحة تكون معدومة تقريبا.
· تستخدم في بداية موسم الأعداد.
· يحدث تحسنا كبيرا في الجلد الدوري والتنفسي.
· خاصية مميزة للتدريب بالحمل المستمر.
المبحث الخامس: طرق قياس الشدة التدريبية:

     من أهم الأمور التي تواجه المدرب هي كيفية قياس الشدة التدريبية إثناء الوحدة التدريبية المثبتة بالبرنامج التدريبي المعد الغرض تدريبات فريق معين. هناك عدة طرق أهمها: 
1- طريقة استخدام النسبة المئوية:
1- بالنسبة الى الاركاض، تحسب الشدة التدريبية المستعملة بالتدريب بالمعادلة الآتية:
النسبة المئوية للشدة المطلوب استعمالها في التدريب =      أقل زمن لكل مسافة × 100
                                                       النسبة المئوية للشدة المطلوبة بالتدريب
مثال:


     رياضي يقطع مسافة ركض (100م) بزمن قدره (12 ثا) وهو أحسن زمن لركض هذه المسافة والذي يمثل شدة نسبتها (100%) تعتبر قدرة الرياضي القصوى لركض هذه المسافة فإذا طلب المدرب من هذا الرياضي أن يركض مسافة (100م) بشدة (80%) ممثلا من قدرته القصوى فان الزمن المطلوب لركض مسافة (100م) عند شدة (80%) يكون كالاتي:-

النسبة المئوية للشدة المطلوب استعمالها في التدريب =       (12 ثا) × 100        

                                                                 (80%)

= 15 ثا  الزمن المطلوب لركض مسافة (100م) عند شدة (80%)

2- بالنسبة لتدريب القوة العضلية باستخدام الإثقال الحديدية تحسب الشدة المستعملة لأداء تمرين معين بالمعادلة الآتية:
الوزن المطلوب استخدامه       =      أحسن انجاز لكل تمرين × النسبة المئوية المطلوبة
      عند شدة معينة                                               100
مثال: 
      رياضي قدرته في أداء تمرين ثني الركبتين الكامل (الدبني) لمرة واحدة كان (120 كغم) بحيث يمثل هذا الوزن نسبة (100%) من قدرته القصوى في هذا التمرين فإذا طلب منه المدرب أداء هذا التمرين بشدة (80%) مثلا من قدرته القصوى فان مقدار الوزن المطلوب عند شدة (80%) يكون كما يأتي:
الوزن المطلوب استخدامه       =        120 كغم × (80%)     =      69  كغم

      عند شدة معينة                                 100
2- طريقة استعمال النبض: 
     حساب الشدة المطلوب أدائها في التدريب عن طريق أقصى معدل لضربات القلب عند أداء تمرين معين كما في المعادلة الآتية:

                                            معدل النبض القصوى × الشدة المطلوبة
معدل النبض المطلوب عند شدة معينة =  
                                                                 
100    
مثال:
     رياضي يركض مسافة (100م) بزمن قدره (11 ثا) وان معدل نبضة القصوى بعد ركض هذه المسافة كان (200 ض/د) فإذا طلب منه المدرب ركض مسافة (100م) بشدة (90%) من الشدة القصوى للنبض فان معدل النبض المطلوب أدائها عند شدة (90%) يكون كالاتي:

                        (200 ض/د) × (90%)
معدل النبض المطلوب عند شدة معينة =                                  =  80 ض/ د

                   100
المبحث السادس: الحجم التدريبي:
    الحجم التدريبي كمكون رئيسي للتدريب، فهو يعني العنصر الكمي الجوهري اللازم لتحقيق مستوى عال من الأداء المهاري، الأعداد الخططي وخصوصا الأعداد البدني. فالحجم التدريبي الذي يطلق عليه في بعض الأحيان بصورة غير دقيقة اسم فترة دوام التدريب يشمل الأقسام المكملة الآتية:-
· عدد مرات التكرارات المنجزة لأداء تمرين او لأداء جزء من مهارة فنية في زمن معين.
· المسافة المقطوعة او الأوزان المرفوعة بالوحدة الزمنية.
· زمن او فترة دوام التدريب.
       لهذا فان فكرة الحجم تعني الكمية الكلية للنشاط البدني المنجز في التدريب. كما ويعزي الحجم أيضا الى مجموع العمل (التدريب) المنفذ إثناء الوحدة التدريبية، المرحلة التدريبية، او الفترة التدريبية. وعندما نشير الى الحجم التدريبي لمرحلة خاصة من التدريب فان عدد الوحدات التدريبية وعدد ساعات وأيام التدريب يجب أن تحدد بدقة تامة. فمن اجل تقييم الحجم التدريبي بصورة دقيقة يكون من الضروري اختيار وحدة قياس مناسبة. فالألعاب والفعاليات الرياضية مثل (التجديف، الركض، التزحلق على الجليد وغيرها) يبدو أن (الزمن او المسافة) المقطوعة خلال التدريب هي وحدة القياس المناسبة الملائمة لحساب الحجم التدريبي لمثل هذه الألعاب والفعاليات الرياضية. أما الحجم التدريبي المقاس (بالكيلوغرام) يكون هو وحدة القياس المناسبة لتدريب الرباعيين او التدريب بالإثقال الحديدية لتنمية القوة العضلية. في حين يكون الزمن هو وحدة القياس الشائعة لتقييم او حساب الحجم التدريبي للألعاب الرياضية مثل (المصارعة، الجمناستك، الملاكمة، الجودو، المبارزة، والألعاب الفرقية). ولأجل التعبير عن تقييم او حساب الحجم التدريبي، على المدرب في اغلب الأحيان إن يستعمل وحدتين للقياس هما المسافة والزمن بصورة دقيقة جدا مثل (الركض 15 كم بزمن قدره 70 دقيقة). هنالك نوعان من الحجوم التدريبية يمكن حسابها في التدريب:
· الحجم التدريبي النسبي: ويعزى الى مجموع قيمة الزمن المخصص لتدريب مجموعة من الرياضيين او فريق خلال وحدة تدريبية معينة. فالحجم التدريبي النسبي نادرا ما تكون له أي قيمة او أهمية بالنسبة للرياضي لوحدة (بصورة منفردة)، بمعنى أن المدرب يعرف مجموع الفترة الزمنية لتدريب الفريق او مجموعة من الرياضيين، إلا انه ليس لديه أية معلومات تخص الحجم التدريبي لكل رياضي على حدة في الوحدة في الوحدة الزمنية المخصصة للتدريب.
· الحجم التدريبي المطلق: ويعزى الى قياس مقدار الحجم المنفذ بواسطة كل رياضي على حدة بوحدة زمنية معينة، ويعبر عادة عنها بالدقائق. ويعتبر الحجم المطلق النوع المفضل جدا لتقييم الحجم التدريبي المنفذ من قبل الرياضيين. 
       أن آليات رفع وخفض الحجم التدريبي خلال المراحل التدريبية تختلف وتتغير طبقا لخصائص اللعبة او الفعالية الرياضية المختارة وأصول عملها، الأهداف التدريبية، حاجات الرياضي، ومواعيد تواريخ السباق.
المبحث الثامن: كثافة الحمل
       يقصد بكثافة الحمل مدى طول او قصر الفترة او الفترات الزمنية التي تستغرق في الراحة بين أعادة تكرار الجهد البدني (التمرين) او بين الجهود البدنية (التمرينات) المكونة للحمل. إذ تعبر كثافة الحمل عن العلاقة الزمنية او النسبة الزمنية بين فترات الراحة والحمل في وحدة التدريب او مجموعة التمرينات، وهي تمثل علاقة غاية في الأهمية، تحدد كثافة الحمل التدريبي من خلال التحكم في شدة وفترة دوام التمرين او عدد التكرارات حسب اتجاه الحمل، فقد يؤدي اللاعب التمرين خمسة مرات في زمن قدره 15 ثانية ويمكن أيضا أداء سبعة تكرارات في نفس الزمن والفارق بين الوضعين هو كثافة التمرين، والفهم الجيد للعلاقة الصحيحة بين الحمل والراحة بصمن توافر قدرة أداء عالية للاعب وكذلك درجة تقبل التمرين بشكل يجعله أكثر تأثيرا وفاعلية في اتجاه الهدف من الحمل.
· الراحة البينية: الفترة الزمنية التي يقضيها الفرد الرياضي بين حملين. وتنقسم الراحة البينية من حيث أسلوب تنفيذها الى نوعين رئيسين هما:
· الراحة الايجابية: وفيها تستغل الراحة البينية في الأداء الخفيف لبعض أنواع الأنشطة البدنية التي تهدف الى استعادة الأجهزة العضوية لشفائها والتقليل من اثأر الإعراض التي تؤدي الى ظهور التعب.
· الراحة السلبية: وهي تتم بعدم أداء الفرد الرياضي لأي نوع من أنواع الأنشطة الحركية المقصودة بعد الانتهاء من تمرين سابق، ويتمثل ذلك في الرقود او الوقوف او الجلوس او الاسترخاء. 
المبحث التاسع: العلاقة بين الحجم والشدة التدريبية 

      عندما يقوم الرياضي بأداء نشاطا رياضيا او تمرينا بدنيا، فان مثل هذا الأداء يضم عادة لحجم التدريبي والشدة التدريبية معا، لذلك يكون من الصعب جدا التفريق بينهما في التدريب. فمثلا عندما يؤدي رياضي معين ركض مسافة معينة سواء كانت قصير او طويلة، فان المسافة وفترة زمن قطع هذا المسافة يمثلان الحجم التدريبي، بينما يمثل معدل سرعة ركض هذه المسافة الشدة التدريبية. فعندما يضع المدرب تشديدا نسبيا مختلفا على هذين المكونين التدريبيين (الحجم والشدة) في التدريب فان ذلك سوف يؤدي الى تأثيرات مختلفة في تكيف أعضاء وأجهزة جسم الرياضي الوظيفية وحالة التدريب (تعني حالة التدريب درجة التدريب، الفورمة الرياضية، والقمة). فكلما كانت الشدة التدريبية أعلى والمحافظة عليها لمدة أطول كلما كانت متطلبات الطاقة أكثر والضغط على الجهاز العصبي المركزي والحالة النفسية للرياضي يكونان أكثر.
  فالركض والسباحة لمسافات طويلة مثلا يمكن أن تكون ممكنة عندما تكون الشدة واطئة، لكن الرياضي لا يستطيع المحافظة على سرعة الركض او السباحة القصوى الى ابعد من مسافة السباق. من جهة أخرى، فان تخفيض شدة تدريب عداء المسافات القصيرة مثلا بنسبة (40%) يمكن إن يسمح للمدرب من زيادة الحجم التدريبي بنسبة (400% - 500%). وهكذا. هذا من جهة ومن جهة أخرى، فان تحديد خليط مثالي من الحجم والشدة لاستعمالها في التدريب يعتبر في الحقيقة عملا معقدا جدا ويعتمد عادة على مميزات او خصوصيات اللعبة او الفعالية الرياضية الممارسة. فهذه العملية تكون سهلة نسبيا في العاب وفعاليات رياضية حيث طرائق موضوعية للتقييم توجد فيها (اي طرائق تقييم خاصة بها). في لعبة التجديف مثلا يعتمد تحديد الحجم على المسافة المقطوعة في التدريب بينما يعبر عن الشدة بواسطة معدل السرعة الذي يؤدي فيها الرياضي قطع مسافة معينة أثناء التدريب. إما بالنسبة للألعاب الرياضية الأخرى مثل (المبارزة، الألعاب الفرقية، والجمناستك) فان العدد الكلي لأداء حركاتها، عناصرها الفنية، تكراراتها، مسافتها، والسرعة التي يؤدي فيها الرياضي كل المتطلبات السابقة، هي فقط متطلبات يجب ان تؤخذ بنظر الاعتبار عند تحديد نسبة العلاقة الدقيقة بين مكونات الحمل (الحجم، الشدة، والكثافة). وفي أحوال كثيرة يمكن للمدرب ان يستعمل عدد التكرارات لأداء مهارات معينة او الفترة الزمنية لتنفيذ الوحدة التدريبية في حساب الحجم التدريبي.
المبحث العاشر: التغيرات في الحمل التدريبي

        يمكن للمدرب الرياضي التحكم في حمل التدريب بما يلاءم تصميم أو أخراج الوحدة التدريبية من خلال التحكم في مكونات الحمل التدريبي (الشدة والحجم والراحة) وكما يلي:
أ. التحكم في حمل التدريب من خلال التغير في الشدة الحمل:
1. التغير في سرعة الأداء ( زيادة أو خفض السرعة).

2. التغير في الثقل المستخدم في التدريبات القوة (ثقيل – متوسط - خفيف). 

3. التغير في درجة التوقيت. 
4. التغير في طبيعة الأدوات والمواقع المستخدمة.
5. التغير في درجة الصعوبة المستخدمة في الأداء .
6. التغير في متغيرات المسافة( الارتفاع - الوزن).
ب. التحكم في حمل التدريب من خلال التغير في حجم الحمل:
1. التغير في فترة الأداء (المثير) كما هو الحال في تدريب الجري (الزيادة مسافة الجري أو تقليلها).

2. التغير في عدد التكرارات في الأداء الواحد الجري (3 مرة × 300م) بدلا من (5 مرات ×300م) أو العكس.

3. التغير في عدد مرات الإعادة ( التكرار) في المجموعات بالوحدة التدريبية الواحدة.
ج. التحكم في حمل التدريب من خلال التغير في فترات الراحة :

1. التغير في نوع ومواصفات الراحة المستخدمة (الإيجابية والسلبية).

2. أطالة أو خفض زمن الراحة بين الأداء.

3. أطالة أو خفض زمن الراحة بين مجموعات الأداء.
4. أطالة أو خفض زمن الراحة بين الوحدات التدريبية.
5. أطالة أو خفض زمن الراحة الأسبوعية.
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الفصــــــل الثـــــاني


الحــمـــــل التــدريبـــــي ومكوناته
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(() الدين الاوكسيجيني:


    الدين الاوكسيجيني هو اسم يطلق على كمية الأوكسجين التي يستهلكها الجسم خلال فترة الاستشفاء وهذا الأوكسجين يزيد عن حجم الأوكسجين المستهلك أثناء الراحة. ويستخدم أساسا لإعادة مخزون الطاقة في الجسم للحالة التي كان عليها قبل أداء النشاط البدني مع التخلص من أية زيادة تكونت في حامض اللاكتيك خلال أداء المجهود البدني.
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