علم التدريب الرياضي ....................................نظم تدريب الناشئين للمستويات العليا 

· مرحلة التدريب البنائي
· متطلبات اللياقة
· تقسيمات اللياقة البدنية 

· مبادئ تدريب اللياقة
· طرائق التدريب المستخدمة في تطوير عناصر اللياقة البدنية ومشتقاتها
· القوة العضلية
· السرعة
· التحمل
· المرونة
· الرشاقة
· التوافق
· التوازن
    (مرحلة التدريب البنائي :-

يتجه التدريب في هذه المرحلة الى النواحي التخصصية ، فيتحول شكل ومواصفات التدريب من الشكل العام الى النواحي التخصصية . وتعد هذه المرحلة مرحلة تحضيرية تهدف الى التمهيد لمرحلة قادمة أكثر تخصصاً. ويرى بعض المتخصصين إنَّ هذه المرحلة يجب أن تنتهي قبل ان يصل الرياضي الى المرحلة السنية (العمر) التي تتناسب مع الوصول الى اعلى مستوى من الرياضة التخصصية ، فكلما بدأت هذه المرحلة من عمر الرياضي مبكراً كلما قلت المدة الزمنية لهذه المرحلة.

ويمكن القول بأن الرياضات التي تعتمد على عناصر القوة والتحمل بالدرجة الاولى تتطلب مدة زمنية اطول في هذه المرحلة عن غيرها من الرياضات ، وكلما تقل المدة الزمنية في هذه المرحلة في حالة التعامل مع الرياضات التي تتطلب الاهتمام بالنواحي التكنيكية . وتتميز هذه المرحلة ايضاً بالزيادة في حمل التدريب والاستعانة المنظمة بالمسابقات .وفي حالة تقسيم أهداف التدريب في هذه المرحلة الى تطوير كل من(اللياقة البدنية-التكنيكية والتكتيكية-اللياقة النفسية) كما هو الحال في مرحلة التدريب البنائي يمكن ملاحظة النقاط الأتية:-

1- في مجال اللياقة البدنية :تهدف هذه المرحلة الى اكمال عملية البناء التي بدأت في المرحلة الأولى ، مع التركيز على عناصر اللياقة البدنية ومشتقاتها التي تؤدي بصورة مباشرة الى رفع المستوى في الرياضة التخصصية . ومن هنا يبدأ التركيز بصورة اكبر على ٱستخدام التدريبات التخصصية وتدريبات المسابقات .

2- في مجال الارتقاء بالمستوى المهاري والخططي(التكنيكي والتكتيكي): يتركز الاهتمام بصورة اكبر في هذه المرحلة على النواحي التخصصية عنه في المرحلة السابقة ، إذ يكون التركيز على تطوير المهارات والقدرات التي تؤدي الى رفع المستوى في الرياضة التخصصية . فضلاً عن ذلك يتم في هذه المرحلة تطوير القدرات العقلية جنباً الى جنب مع القدرات التكنيكية والتكتيكية.

وفي مايأتي بعض التدريبات التي يمكن ان يتم العمل بها في البناء الرياضي لمراحل التدريب :-


اولاً: اللياقة البدنية.

ثانياً: القدرات البدنية.

ثالثاً: القدرات المهارية.

رابعاً: التمرينات البدنية. 
اولاً: اللياقة البدنية :-

تحتل اللياقة البدنية والتدريب البدني مكانة أخرى في الرياضة المدرسية ورياضة أوقات الفراغ ورياضة ٱستعادة الشفاء ، فهي لاتخدم بشكل مباشر تطوير مستوى انجاز معين من أجل المنافسة او المباراة بل يتوجب من التدريب البدني في هذه الرياضات ان يخدم تنمية الصحة والقدرة الإنجازية  العامة ومنه التأثير في رفع نوعية حياة الإنسان الى الأفضل ، وأنَّ اللياقة في المفهوم اللاتيني هي Condition وتعني (متطلبات لشي ما).

وتعد اللياقة البدنية قاعدة أساسية للأداء الرياضي في مجالي الرياضة التنافسية والرياضة من أجل الصحة . كما تعد اللياقة البدنية إحدى مكونات اللياقة الشاملة . لأنها تتضمن اللياقة العقلية والنفسية والاجتماعية.

لقد بدأ مصطلح اللياقة البدنية ينتشر بعد الحرب العالمية الثانية ومنذ ذلك الوقت كثرت ٱستخداماته في الكتابات المتخصصة وغيرها . كما أنَّ أكثر المصطلحات المتداولة في الساحة الرياضية ليس على مستوى المتخصصين في هذا المجال فقط بل امتد الى مناقشات عامة للناس . ولم تعد اللياقة البدنية هدفاً يسع لتحقيقه الرياضيون وحدهم ، بل أصبحت هدفاً لتحقيق الصحة من أجل حياة أفضل للانسان وتعني السلامة البدنية وكفاية الجسم في مواجهة التحديات التي تواجه الإنسان في حياته اليومية ، وهذا يتطلب سلامة الأجهزة العصبية والعضلية وجهاز الدوران ، وجهاز التنفس والأعضاء الداخلية ، كما انها تتطلب قواماً جيداً ، ومقاييس جسمية متناسقة وبعيدة عن الأمراض .

لقد أوضح الخبراء والمختصون معنى اللياقة البدنية من وجهات نظر عدة، فقد عرفها الاتحاد الامريكي للصحة والتربية الرياضية والترويح والرقص. بأنها " تشير الى الدرجة التي يستطيع بها الفرد ان يؤدي عملة بكفاية ، فهي حالة فردية تدلنا على قدرة كل فرد على ان يعيش أكثر فاعلية من خلال امكاناته واستعداده الطبي" كما عرفها بأنها " المقدرة على أداء عمل عضلي على نحو مرضٍ" .

أما الإتحاد الإمريكي للطب الرياضي(AMA) فقد عرفها بأنها " القدرة العامة على التكيف والإستجابة الايجابية لبذل مجهود بدني ، ويضيف الى ان درجة اللياقة تتوقف على الحالة الصحية للفرد والتكوين الجسماني ".

ويشير البعض الاخر من العلماء في تفاصيل الجانب الفسيولوجي للياقة البدنية إذ يعرفها (زاكستون  Thaxton) بأنها (مقدرة أجهزة الجسم وخاصة أجهزة الدوري والتنفسي والعضلي والهيكلي على العمل عند المستوى المثالي).

أمَّا (قاسم حسن حسين) فقد عرفها بأنها (تطور القدرة الحركية والوظيفية للفرد وتأثير النشاط الرياضي في نمو تلك القابليات وزيادتها) .

ويرى (مفتي ابراهيم حماد) ان اللياقة البدنية هي (المؤشر على مستوى الإعداد لدى الفرد الرياضي ، فكلما تحسنت كفاية الإعداد البدني تحسن مستوى اللياقة البدنية والعكس صحيح ، وعلى الرغم من ٱختلاف وجهات النظر نحو تعريف اللياقة البدنية يكاد يكون هناك اتفاق على أن اللياقة البدنية من أهم الأركان لتعليم المهارات الحركية في الأنشطة الرياضية . وتعد اللياقة البدنية بعناصرها المختلفة هدفاً عاماً إذ تهدف الى تحقيق المجالات الرياضية جميعها، وعلى سبيل المثال : أن التركيز في صياغة أهداف التربية الرياضية المدرسية في درس التربية الرياضية يتركز على عملية الإعداد البدني وتطوير عناصره بهدف تحقيق عملية النمو المتكامل للتلاميذ بدنياً وعقلياً ومن خلال ذلك يمكن لنا أن نميز بين الإتجاهات الثلاثة (اللياقة البدنية-القدرات البدنية- القدرات المهاريه والتمرينات البدنية) .
ثانياً: القدرات البدنية :-

هناك ٱختلاف في التسميات بين المدارس من لدن علماء علم التدريب منهم من يسميها قدرات والبعض الآخر صفات بدنية ومن خلال إطلاعنا على الدراسات والابحاث العلمية والمصادر تؤكد انها قدرات بدنية لأنها تعد اساسية وخاصة .

والقدرات البدنية الأساسية ، هي عناصر حركية فسيولوجية تتمثل في كل من (القوة العضلية والسرعة والتحمل والمرونة والرشاقة) .

وينظر الى القدرات البدنية الخاصة نظرة ٱرتباط مباشر بالنشاط التخصصي . (كالقوة المميزة بالسرعة والقدرة الانفجارية ، وتحمل القوة ، وتحمل السرعة فضلاً عن القوة القصوى والسرعة القصوى وتحمل القوة القصوى وتحمل القصوي وتحمل القوة المميزة بالسرعة) . لذا نرى أن القدرات البدنية هي التي تمكن الرياضي من القيام بالأداء الحركي في أفضل صورة ممكنة ،كما ان المواصفات العامة للقدرات البدنية فهي (ضمن مجموعة عناصر الإنجاز الفردية) وتشكل القدرات البدنية (التحمل – القوة- السرعة) إحدى المكونات المهمة لقدرة الإنجاز الرياضي ، وتتمثل الأسس الوظيفية للقدرات البدنية قبل كل شيء بنوعيات أعداد الطاقة للعضوية والعضلات ، إنَّ تدريب قدرات (التحمل – القوة – السرعة) يؤدي لعمل أعضاء وظيفية معينة بدرجات مختلفة جداً ومن أجل تطوير القدرة الإنجازية لهذه الأجهزة الوظيفية من خلال تدريب القدرات البدنية يحتاج الأمر الى وضع متطلبات وبذل جهود مختلفة جداً ، وبشكل عام تنطبق التوجيهات الأتية لتدريب كل قدرة من القدرات البدنية:-

· يجب أن يؤدي تدريب قدرة التحمل الى حدوث التعب.

· يجب التغلب على مقاومات كبيرة نسبياً عند تدريب قدرة القوة.
- يجب أن يتم الأداء بالسرعات القصوى عند تدريب قدرة السرعة. 
وتتحقق هذه التوجيهات في العمل التدريبي من خلال طرائق التدريب المختلفة.


أما الصفات البدنية فنرى بأنها عملية دمج وتوازن بين العناصر البدنية، لذا تعد عملية مركبة من عنصرين لغرض أداء عمل ما ، أو هدف معين ومنهم من بعدها عملاً مشتركاً بين صفات مشتركة وتكون على أشكال منها: (تحمل السرعة – تحمل القوة – تحمل القوة المميزة بالسرعة – القوة السريعة).  
ثالثاً: القدرات المهارية :- فهي أداء تخصصي وهو القابلية والقدرة على الوصول الى مستوى مهاري جيد ، ولابد من تحسن صفات القوة والسرعة والمطاولة والمرونة . حيث إنَّ عناصر اللياقة البدنية لها الدور المؤثر والمهم في فاعلية الأداء المهاري . والقدرات المهارية هي " المقدرة على إحداث نتائج محددة ومرتبطة مسبقاً وحديثاً في تنفيذ نشاط بأقصى قدرة من الثقة وأقل قدر من الجهد والوقت وتعد المهارات ناتجاً من التعلم لعدد من المرات"، ومنها ((مهارات مرتبطة بالسرعة والتحمل الايقاعي(المرتفع والمنخفض) والمقاومات الناتجة منها التعب ، فضلاً عن تدريبات للتسارع وتحمل السرعة للمسافات وأزمنة قصيرة وطويلة)) . ومن خلال ذلك فإن القدرات المهارية هي حركات إرادية تتضمن توافقاً للعضلات لغرض تنفيذ نشاط هادف لحركة معينة في أقل قدر ممكن .
رابعاً: التمرينات البدنية:-

إنَّ الكثير من العلماء في العصر الحديث دفعوا إلى التوجه في آرائهم حول التمرينات البدنية التي تباينت في أهدافها وطرائق أدائها وتقسيمها وكل مايتعلق بها وعليه إنَّ التمرينات البدنية هي " مجموعة من الحركات البدنية التي يؤديها أعضاء الجسم المختلفة على وفق مبادئ وأسس علمية تستند الى الأسس الفسيولوجية –التشريحية – والطبيعية وتكرر هذه التمرينات لمرة واحدة او عدد من المرات وعلى وفق إمكانية الفرد " .

كما تعرف هذه التمرينات (Exercise) بأنها " الاوضاع والحركات البدنية المختارة طبقاً للمبادئ والاسس التربوية والعلمية بغرض تشكيل وبناء الجسم ، وتنمية مختلف قدراته الحركية لتحقيق احسن مستوى ممكن في الأداء الرياضي والمهني وفي مجالات الحياة المختلفة " .

ومن خلال ذلك يمكن تقسيم التمرينات البدنية الى عدد من التقسيمات الأكثر شيوعاً وهي كمايأتي :-

1-  التقسيم من حيث التأثير الفسيولوجي :-

دلت الأبحاث والتجارب على أن التمرينات البدنية لها أثر فسيولوجي على أجهزة وأعضاء الجسم المختلفة عند ممارسة تلك التمرينات في حالة ٱستخدامها لمرة واحدة أو لمرات عدة (برنامج) وعليه يمكن تقسيم التمرينات من إذ التأثير الفسيولوجي الى مايأتي :-

1- تمرينات الإطالة والمرونة .

2- تمرينات الرشاقة .

3- تمرينات التوازن .

4- تمرينات التوافق العضلي العصبي .

5- تمرينات السرعة .

6- تمرينات القوة .

7- تمرينات التحمل .
2-  التقسيم من حيث الغرض والهدف :-

ويشمل هذا التقسيم مايأتي :-

أ- التمرينات البدنية الاساسية العامة :- وهي أنواع التمرينات جميعها المأخوذة من غير الرياضية التخصصية التي يتم ٱستخدامها لتحقيق الأهداف الأتية:-
· بناء أساس واسع من أجل الإنجاز الرياضي الخاص بالمسابقة أو الرياضة التخصصية.

· تنمية قابلية بذل الجهد عند الرياضي.
· تحسين الاقتصاد في عمل الأجهزة الوظيفية المشاركة في إنجاز التحمل عند قيام الرياضي بالمجهود البدني العالي جداً.
· تأهيل الرياضي للقيام بأنشطة رياضية أخرى لمدة طويلة.
· عند ٱستخدام التمرينات العامة يجب مراعاة مايأتي:-
· يجب على الرياضي أن يكون متقنا للمهارة المستخدمة في هذه التمارين(التكنيك).
· يجب أن تكون بعيدة كل البعد عن المتطلبات الخاصة بالمباراة ، لأنها لا تنتمي لنوع الرياضة التخصصي.
· لاتطور التمرينات العامة المجال الوظيفي إلا بدرجة قليلة. 

    وتشكل هذه التمرينات مجموعة من التمارين وتعد الركيزة الأساسية في التربية الرياضية ونشاطاتها المختلفة وتؤدى هذه التمرينات بصورة متكررة مع إجراء بعض التعديل عليها من حيث (كمية تكرارها – المدة الزمنية –زيادة صعوبتها – إجراء بعض التعديلات مع مستوى تطور الفرد  ....وغيرها) وتهدف التمرينات الأساسية الى مايأتي :-

  
-
غرض بنائي .

  
-
غرض حركي (تعليمي) .

ب-  التمرينات البدنية الخاصة :-

وهي عبارة عن مجموعة من التمرينات التي تكون اساساً في تحقيق هدف مقصود مثل (تمرينات تخدم وتساعد على تعلم مهارة من مهارات الجمباز)، كذلك هي عبارة عن التمرينات المشابهة لحركات الرياضة التخصصية او المسابقة من إذ هيكل متطلبات بذل الجهد والتركيب الحركي ويتم ٱستخدام هذا النوع من التمرينات لتحقيق الأهداف الآتية:-

· لتنمية قدرة معينة من قدرات تحمل السرعة والقوة بشكل هادف.

· إعداد الرياضي لتنفيذ متطلبات متعلقة بجوانب معينة من المهارة.

· تساعد على عملية تطوير قدرة التحمل العام والقدرات الأخرى.

عند ٱستخدام التمرينات البدنية الخاصة يجب مراعات مايأتي:-

- يجب أن لاتبتعد متطلبات تنفيذ التمرينات عن المتطلبات الخاصة بالمباراة كثيراً.

- لايتم بناء مستوى الإنجاز للتحمل بشكل منتظم من خلال التمارين الخاصة.

ج-  تمرينات المستوى العالي :-

وهي عبارة عن مجموعة متقدمة من التمارين ، الهدف منها الإتقان والأداء بصورة ممتازة من مجموعة من الأفراد في تشكيلات بطريقة فنية لإظهار جمال الحركة .

د- تمرينات المسابقة أو المباراة:-

وهي التمرينات التي يتم تنفيذها حسبما تنمي عليه قواعد المباراة أو المتابعة.ويتم تنفيذ هذا النوع من التمارين لتحقيق الأهداف الأتية:-

· صقل ٱستطاعة الرياضي الخاصة للمباراة بالإفادة من أنواع القدرات التي قد تم تنميتها بصورة مركزة.

· لغرض تطوير أنواع القدرات الخاصة بالمهارة.
· لصقل وإبراز الإنجاز الرياضي في الرياضة أو المسابقة التخصصية وعند ٱستخدام تمرينات المسابقة أو المباراة يجب مراعات مايأتي:-
· يجب أن تنفيذ طبقاً لأحكام المباراة أو المسابقة الرسمية.
· لايمكن ٱستخدامها إلا في حجم قليل نظراً لحاجة الرياضي الى زمن طويل نسبياً لاستعادة الإستشفاء بعد تنفيذ مثل هذه التمرينات.
· لاتصلح هذه التمرينات لتطوير مؤهلات الإنجاز بشكل منتظم.
3-  التقسيم من حيث الأداة والأسلوب :

ويشمل هذا التقسيم مايأتي :-

أ- التمرينات الحرة :-

وهي عبارة عن مجموعة من التمرينات التي يؤديها الفرد بدون ٱستخدام الأدوات وقد تكون تمارين حرة (فردية أو زوجية أو جماعية) .

ب- التمرينات بالأدوات :-

وهي مجموعة من التمرينات تؤدى بٱستخدام الأدوات على ٱختلاف أشكالها وأنواعها مثل (الأطواق – الكرات الطبية مختلفة الأوزان – الأثقال ....... وغيرها) .
ج- التمرينات بالأجهزة :-

وهي مجموعة من التمارين يؤديها الفرد على الجهاز وقد تكون أجهزة أساسية أو مساعدة .
وفي ضوء ٱرتباطه بمبدأ الخصوصية أو النوعية فإن اللياقة البدنية تسعى الى تحقيق اتجاهين هما:-
1- اللياقة البدنية المرتبطة بالصحة :-

يتحقق هذا الإتجاه فأنه يمكن للفرد ممارسة أنواع مختلفة من الأنشطة الرياضية كالركض والسباحة والدراجات ..... وغيرها ،إذ تؤدي هذه الأنشطة الى حدوث تغيرات فسيولوجية مهمة تعمل على تحسين مستوى الصحة العامة كتنمية كفاية الجهاز الدوري التنفسي ونطلق عليه(اللياقة القلبية التنفسية) والمحافظة على وزن الجسم والتخلص من السمنة الزائدة التي يطلق عليها (لياقة التركيب الجسماني) .

أما (اللياقة العضلية الهيكلية) وتتمثل في القوة العضلية والتحمل العضلي والقدرة العضلية . فضلاً عن ٱستخدام المرونة ومن خلال ذلك يمكن تقسيم هذا الإتجاه الى:-

1- اللياقة القلبية التنفسية .

2- لياقة التركيب الجسماني .
3- اللياقة العضلية الهيكلية .
2- اللياقة المرتبطة بالأداء الرياضي الحركي أو المهاري :-

وفضلاً عن الى العناصر المرتبطة بالصحة كالسرعة والرشاقة والتوافق والتوازن والدقة .... وغيرها كعناصر مطلوبة لأداء حركي متميز في المهارات والألعاب الرياضية المختلفة ، ويتحقق هذا الإتجاه عن طريق وضع البرامج التي تهدف الى حدوث تغيرات فسيولوجية ذات طبيعة تخصصية جداً تجاه نوع معين من الأنشطة التي يتخصص فيها الفرد الرياضي ، فنوعية اللياقة البدنية للاعب كرة القدم تختلف عنها للاعب رفع الأثقال ، وتختلف عنها للاعب التنس وهكذا .... . ويعد هذا الإتجاه من أهم أنواع اللياقة البدنية لأنه يرتبط بمستوى الإنجاز للفرد الرياضي .

لقد اتفق كل من (تيس وشنأيل وبومان)على أنَّ اللياقة البدنية هي (الحالة التدريبية البدنية والنفسية للرياضي ، التي تحدد من خلال مستوى تطور كل من القوة والسرعة والتحمل الى جانب العوامل النفسية) ويضيف هؤلاء ان اللياقة البدنية عامل مهم للوصول الى المستويات العليا من البطولة ، كذلك القدرة على تحمل الحمل البدني والنفسي في التدريب والمسابقة . ومن خلال ذلك يتبين لنا أنَّ اللياقة البدنية لها تأثيرها في عملية الٱرتفاع بالمستوى الرياضي.
( متطلبات اللياقة:-


إنَّ من وجهة نظر علم التدريب الرياضي فإن حالة اللياقة النوعية تتعلق بـ:-

1- تطور العمر الزمني(طفل- فتى – شاب-رجل متقدم بالسن).

2- الإمكانيات الوارثية(إمكانيات الأجهزة الوظيفية) وبشكل خاص جهازي القلب والتنفس.

3- توافق ميكانيكية التوجيه للجهاز العصبي المركزي (والعمل المشترك للجهاز العصبي والعضلي).

4- القابليات النفسية(العناصر والمقومات الشخصية) ومنها الارادة ، الثقة بالنفس والرغبة ، والانفعال ، والحيوية ، والحماس ...الخ.

5- العمر التدريبي ... عدد سنوات التدريب للفرد المتدرب.
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الشكل(22)

اللياقة ومكوناتها المنفردة والقدرات البدنية المكونة لقابلية اللياقة الحركية

( تقسيمات اللياقة البدنية :-

تقسم اللياقة البدنية الى مايسمى :-

1. اللياقة البدنية العامة .

2. اللياقة البدنية الخاصة .
1. اللياقة البدنية العامة :-
       وتعني عملية الارتقاء بعناصر اللياقة البدنية بصفة عامة بهدف رفع مستوى اللياقة من خلال تطوير عناصرها المختلفة بصورة شاملة , وتظهر أهمية هذا التقسيم في مجالات الرياضة للجميع ورياضة وقت الفراغ ، إذ يكون الهدف هو عملية المحافظة على الصحة . كما تعد اللياقة البدنية العامة من متطلبات الرياضة المدرسية ورياضة المستوى العالي ، فضلاً عن متطلبات الرياضي المعدلة أو الرياضة للفئات الخاصة ، ويعبر التدريب الرياضي عن اللياقة البدنية العامة بأنها التدريب الأساس المتنوع الذي يعمل على تطوير البناء الشامل والمنسق لجهاز القلب والدوران والقابلية الحركية (المرونة) التي تضع الأساس للألعاب الرياضية جميعها تقريباً..

ب. اللياقة البدنية الخاصة :-

هي عبارة عن الحالة البدنية التي تشمل عناصر القوة – السرعة – التحمل –المرونة – الرشاقة – والتوافق العضلي والعصبي ، فضلاً عن الحالة النفسية والاستعداد الشخصي بالنسبة للمسابقة او الرياضة التخصصية التي يمارسها الفرد .

كما تهدف اللياقة البدنية الخاصة بالدرجة الاولى الى تحسين الصفات البدنية بنسبة معينة ومقدر للتي تحتاج إليه المسابقة او الرياضة التخصصية ، وكذلك يختلف نوع الوسيلة المستخدمة في رياضة معينة عن الاخرى ، ويعبر عن اللياقة البدنية الخاصة على تطوير القابليات التي تعين المستوى والخاصة بالعبة الرياضية او النشاط الممارس مثل القابلية الاوكسجينية عند راكضي المارثون او القابلية اللااوكسجينية لراكضي عدو 200م .
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	اللياقة
	مجال التطبيق(نوع اللعبة)
	القدرة البدنية الضرورية
	المرحلة التدريبية

	اللياقة العامة
	أساس لكل أنواع الرياضة في المستويات العليا ، فضلاً عن ذلك فهي مهمة في الرياضة المدرسية ، رياضة الرشاقة واللياقة في الرياضة الوقائية والعلاجية وفي رياضة المسنين.
	القوة - السرعة – التحمل- المرونة
	في تدريب مرحلة الإعداد العام والإعداد الخاص.

	اللياقة الخاصة او اللياقة الخاصة بالعبة الرياضية
	· المبارزة

· كرة القدم
· كرة اليد
· كرة السلة
· الهوكي
	- سرعة الإستجابة – تحمل – القوة – التحمل الاوكسجيني واللاأوكسجيني - المرونة

- القوة المميزة بالسرعة – التحمل الاوكسجيني واللاأوكسجيني
	- مرحلة البناء

- مرحلة تدريب المستويات العليا

- مرحلة البناء

- مرحلة تدريب المستويات العليا

	
	· الكولف
· الجودة والكراتية 
	- القوة المميزة بالسرعة – التحمل الاوكسجيني 

- القوة المميزة بالسرعة – سرعة الإستجابة – المرونة - التحمل الاوكسجيني واللاأوكسجيني
	- مرحلة البناء و المستويات العليا

- مرحلة البناء وحتى مراحل المستويات العليا



	
	- رفع الاثقال
	القوة القصوى ، والقوة المميزة بالسرعة والمرونة.
	- مرحلة البناء وحتى مراحل المستويات العليا

	
	- المارثون
	- التحمل الاوكسجيني
	- مرحلة البناء وحتى مراحل المستويات العليا



	
	- التجذيف 
	التحمل الاوكسجيني واللاأوكسجيني – القوة والقوة القصوى.
	- مرحلة البناء وحتى مراحل المستويات العليا

	
	- الرماية 
	القوة القصوى – تحمل القوة والتحمل الاوكسجيني
	- مرحلة البناء وحتى مراحل المستويات العليا

	
	- السباحة
	التحمل الاوكسجيني واللاأوكسجيني – تحمل القوة والمرونة.
	- مرحلة البناء وحتى مراحل المستويات العليا



	
	- التزحلق السريع على الجليد
	القوة القصوى - القوة السريعة - التحمل الاوكسجيني – تحمل القوة – المرونة – وسرعة الإستجابة.
	- مرحلة البناء وحتى مراحل المستويات العليا



	
	- التزحلق على الجليد للمسافات الطويلة
	التحمل الاوكسجيني واللاأوكسجيني – وتحمل القوة.
	- مرحلة البناء وحتى مراحل المستويات العليا

	
	- العدو السريع
	- سرعة الإستجابة الحركية – القوة المميزة بالسرعة – السرعة القصوى للحركات الثلاثية – المرونة – والتحمل اللاأوكسجيني.
	- مرحلة البناء وحتى مراحل المستويات العليا



	
	- التنس
	- سرعى الإستجابة الحركية ، القوة السريعة – التحمل الاوكسجيني واللاأوكسجيني والمرونة
	- مرحلة البناء وحتى مراحل المستويات العليا

	
	- الجمباز
	- القوة القصوى – القوة السريعة – المرونة – التحمل اللاأوكسجيني. 
	جميع المراحل

	
	- الرمي
	- القوة القصوى – القوة السريعة – المرونة. 
	جميع المراحل


( مبادئ تدريب اللياقة:-

إنَّ كل نوع من أنواع تدريب اللياقة يخضع إلى قوانين مظاهر التطبع البيولوجية وبتغيير أخر ، لذا ، تدريب اللياقة = التطبع البيولوجي

إنَّ التطبع البيولوجي يتحقق في الحياة العملية عن طريق استعمال مبادئ التدريب وتمت هذه المبادئ بفهم وبشكل عام المعارف الصحيحة والضرورية ، وتعكس قوانين معينة بشكل علمي وتنعكس عن طريق متطلبات وقواعد الأداء وهذه تتم بمساعدة مبادئ التدريب ، إنَّ عملية التطبع هذه تأخذ مداها البعيد من خلال مايأتي:-

1- التنسيق المنظم لخطوات التطبع ودرجاتها.

2- تثبيت الخطوات الصحيحة لطرائق التدريب.

( طرائق التدريب المستخدمة في تطوير عناصر اللياقة البدنية ومشتقاتها  :-  
تتميز كل طريقة بخصائص معينة وتأثير مختلف عن الأخرى ومن خلال عوامل معينة مثل:-

1- شدة الحمل.

2- حجم الحمل . 
ج- طول مدد الراحة وتوقيتها ونوعيتها .

كما يتحكم هدف التدريب هنا في هذه العوامل ، كذلك في محتويات التدريب المستخدمة . وفي مايأتي عرضا"  مختصرا لطرائق التدريب المختلفة ، وشكل الحمل المستخدم في كل منها . كذلك التأثير المباشر في عناصر اللياقة البدنية ومشتقاتها .
1- طريقة الحمل المستمر :-
	شدة الحمل:-
	من المتوسط إلى عال بنسبة (70-90%) من استطاعة الفرد.

	حجم الحمل:-
	كبير جداً

	كثافة الحمل:-
	طويلة جدا .

	زمن ومدة الحمل:-
	على وفق متطلبات شدة الأداء

	تأثير الحمل:-
	يكون تأثير الحمل على كل من:-
 - التحمل العام.

 - التحمل الخاص . 

 -  التحمل الموضعي للعضلات .




2- طريقة التدريب على مراحل ( المركزة- مرتفع الشدة ):-
	شدة الحمل:-
	تكون شدة الحمل عالية بنسبة (80-90%) من ٱستطاعة الفرد.

	حجم الحمل:-
	متوسط وقد تصل حتى (10) أعادات .

	كثافة الحمل:-
	راحة كبير ة وتكون من (90ثا-180 ثانية ) .

	زمن ومدة الحمل:-
	تبدءا (30ثا-60 ثانية ) وتكون متوسطة .

	تأثير الحمل:-
	يكون تأثير الحمل على كل من:-
 - التحمل الخاص .

 - تحمل السرعة . 

 -  تحمل القوة .

 -  القوة السريعة .



3- طريقة التدريب على مراحل (البسيطة- منخفض الشدة ) :-
	شدة الحمل:-
	غالباً تكون شدة الحمل خفيفة بنسبة (60-80%).

	حجم الحمل:-
	عالي وقد يصل من (20-30) إعاده .

	كثافة الحمل:-
	الراحة المستحقة وتكون من (45ثا-90 ثانية ) .

	زمن ومدة الحمل:-
	تبدأ (15ثا-90 ثانية ) وتكون طويلة من خلال عدد كبير من الإعادات .

	تأثير الحمل:-
	يكون تأثير الحمل على كل من:-
 - التحمل العام .

 - التحمل العضلي الخاص والموضعي . 

 -  تحمل القوة .


4- طريقة الاعادات والتكرار:-
	شدة الحمل:-
	عالية جداً.

	حجم الحمل:-
	منخفض وقد يصل من (1-6 ) إعاده .

	كثافة الحمل:-
	راحة طويلة وتبدأ من (3 د-35 د ) .

	زمن ومدة الحمل:-
	وبيدأ (20ثا-30 ثا) او (3 د-9 د) .

	تأثير الحمل:-
	يكون تأثير الحمل على كل من:-

 - السرعة القصوى .

- القوة القصوى . 

 - تحمل السرعة .

 - القوة السريعة .


5- طريقة التدريب الدائري :-
	شدة الحمل:-
	تختلف على وفق الهدف الموضوع للفرد عند التدريب .

	حجم الحمل:-
	تختلف على وفق الهدف الموضوع للفرد عند التدريب .

	كثافة الحمل:-
	تختلف على وفق الهدف الموضوع للفرد عند التدريب .

	زمن ومدة الحمل:-
	تختلف على وفق الهدف الموضوع للفرد عند التدريب .  

	تأثير الحمل:-
	يكون تأثير الحمل على عناصر اللياقة البدنية كلها.


6- طريقة التدريب الهرمي :-
	شدة الحمل:-
	غالباً تكون (عالية –عالية جداً) .

	حجم الحمل:-
	يكون (منخفض).

	كثافة الحمل:-
	طويلة الراحة شبه كاملة .

	زمن ومدة الحمل:-
	قصيرة تتلاءم مع متطلبات الهدف الموضوع للفرد عند التدريب .

	تأثير الحمل:-
	يكون تأثير الحمل على تحسين القوة العظمى أو القصوى.



( القوة العضلية :-

يرى بعض العلماء ان (القوة العضلية ) هي التي يتأسس عليها وصول الفرد إلى أعلى مراتب البطولة الرياضية . كما انها تؤثر بدرجة كبيرة في تنمية بعض القدرات البدنية (كالسرعة والتحمل ) وخاصة بالنسبة لأنواع الأنشطة الرياضية التي يرتبط فيها ٱستخدام القوة العضلية بجانب الصفات البدنية . ويشير بعض خبراء الاختبارات والمقاييس في التربية الرياضية ان الأفراد الذين يتميزون بالقوة العضلية يستطيعون تسجيل درجة عالية من القدرة البدنية العامة .

لذا عرفت (القوة العضلية) بأنها قدرة العضلة في التغلب على مقاومة خارجية او مواجهتها . ولو تتبعنا المقاومات الخارجية التي ينبغي على العضلة او العضلات التغلب عليها او مواجهتها طبقا لنوع النشاط الرياضي الذي يمارسه الفرد ومن أمثلة ذلك ما يأتي :- 
1- مقاومة ثقل خارجي معين : مثل مقاومة الأشغال المختلفة(كالأثقال الحديدية – او الكرات الطبية ...... وغيرها)التي تؤدى بها التمرينات البدنية المختلفة .

2- مقاومة ثقل الجسم : كما هو الحال في أثناء الوثب العالي او الوثب الطويل أو في أثناء الركض او عند أداء حركات الجمباز المختلفة كالوقوف على اليدين مثلا.

3- مقاومة منافس : كما هو الحال عند أداء التمرينات الزوجية أو في رياضة المصارعة أو الجودو .
4- مقاومة الإحتكاك : كمقاومة الاحتكاك بالأرض ، كما في رياضة ركوب الدرجات ، أو مقاومة الماء كما في السباحة أو التجديف مثلا.
( أنواع القوة العضلية :-
إنَّ كثيراً من أنواع الأنشطة الرياضية لاتتطلب فقط قوة كبيرة للٱنقباضات العضلية ، كما هو الحال عند أداء بعض التمرينات البدنية بٱستخدام إشغال مرتقبة بل كثيرا ً ما نجد ٱرتباط القوة العضلية بقدرة السرعة كما في الركض – الوثب – الرمي، أو ٱرتباط القوة العضلية بقدرة التحمل – أي الٱرتباط بعامل تكرار الأداء لمدد طويلة متتالية ، كما هو الحال في رياضة التجديف او السباحة او الدراجات ....... وغيرها وفي ضوء ذلك يمكن تقسيم القوة العضلية الى الأشكال الرئيسية الأتية:-

1- القوة العضلية القصوى او الانفجارية .

2- القوة المميزة بالسرعة .
3- تحمل القوة .
وهناك أشكال اخرى فضلاً عن هذا التقسيم هي:-

1- القوة المطلقة .
2- القوة النسبية .

1- القوة العضلية القصوى أو الانفجارية :-

 يمكن تعريف القوة القصوى بأنها أقصى قوة يستطيع الجهاز العضلي العصبي إنتاجها في حالة أقصى ٱنقباض إرادي . كذلك قوة ديناميكية يمكن ان تنتجها العضلة او مجموعة عضلية لمرة واحدة .
تنمية القوة القصوى والانفجارية :-  


هناك طرائق وأساليب تعمل على تنمية هذه القدرة في ٱستخدام أنواع المقاومات التي تتميز بزيادة قوتها مع الأداء الذي يتسم ببعض البطء . ومن الملاحظات التي يجب على المدرب الرياضي مراعاتها لضمان تنميتها مايأتي:-   
	شدة الحمل:-
	ٱستخدام مقاومات تتراوح مابين الحد الأقصى والحد الأقل من الأقصى لمستوى الفرد أي بحدود من (80-100%) من أقصى ما يستطيع الفرد تحملة .

	حجم الحمل:-
	يتراوح عدد مرات تكرار التمرين الواحد ما بين مرة         (واحدة الى ست مرات) وتكرار كل تمرين بين (2-4) مجموعات أمَّا جرعات التدريب خلال الأسبوع فهي من (2-3) جرعات.

	زمن ومدة الراحة:-
	بين التكرارات غالباً ما تكون (3-5 دقيقة ) وبين المجموعات حتى استعادة الإستشفاء.


يمكن ان تكون مدة الراحة على وفق متطلبات الأنشطة والفعاليات الرياضية ونوع التمرينات المستخدمة وإمكانيات الفرد الرياضي .
( الاختبارات الخاصة :- 
1- دفع كرة طبية من امام الصدر لأبعد مسافة . قياس (لعضلات الذراعين).

2- الوثب الطويل من الثبات قياس (لعضلات الرجلين) .
3- الوثب لأعلى بالقدمين بٱستخدام جهاز السبورة الممغنطة أو بٱستخدام حزام ايالاكون قياس (لعضلات الرجلين) .
 ( الأساليب الأساسية لتنمية القوة القصوى والانفجارية :-
1- زيادة حجم العضلات .

2- رفع كفاية عمل العضلة .
ج- الربط بين حجم العضلات وبين رفع كفاية عمل العضلة .

 أما طرائق التدريب فهي :-  
·  طريقة التدريب التكراري .
2- القوة المميزة بالسرعة :-



يمكن تعريف القوة المميزة بالسرعة على انها مقدرة الجهازين العضلي والعصبي في التغلب على مقاومة أو مقاومات خارجية باعلى سرعة ٱنقباض عضلي ممكن .

أمَّا (هارا) فعرفها على انها مقدرة العضلة أو مجموعة عضلية للبلوغ بالحركة الى اعلى تردد في أقل زمن ممكن .

( تنمية القوة المميزة بالسرعة :-



تعد سرعة الإنقباضات العضلية (explosive) من أهم العوامل التي تؤثر في القوة المميزة بالسرعة . 

(الأساليب الأساسية لتنمية القوة المميزة بالسرعة هي :
1- ٱنقباض عضلي بسرعات عالية نسبيا .

2- ٱنقباض عضلي بمقاومات مناسبة  .
ومن أهم الملاحظات التي يجب على المدرب الرياضي مراعاتها لضمان تنميتها ما يأتي :-
	شدة الحمل:-
	في حالة ٱستخدام أسلوب إنتاج اقوى ٱنقباض عضلي بسرعة عالية نسبياً تكون شدة الحمل من(60-80%) عند أداء التمرين (المقاومات) .

	حجم الحمل:-
	تتراوح عدد مرات تكرار التمرين من (6-8 مرات) وتكرار كل تمرين بين (2- 3)مجموعات. اما جرعات التدريب خلال الأسبوع فهي(2-3) جرعات اسبوعياً .

	زمن ومدة الراحة:-
	بين التكرارات تكون مدة الراحة من ( 90ثا-120 ثانية ) وبين المجاميع من ( 3د-5  دقائق) كمعدل.وتكون هذه المدد على وفق متطلبات النشاط الرياضي والفعالية ونوع التمرينات المستخدمة وإمكانيات الفرد الرياضي إذ يستطيع تكرارها دون هبوط ملحوظ في درجة السرعة .


أما اذا ٱستخدم أسلوب أداء أسرع ٱنقباض عضلي بمقاومات مناسبة . فيكون مايأتي:-
	شدة الحمل:-
	ٱستخدام مقاومات تتراوح بين (40– 60%) من أقصى ما يستطيع الفرد تحمله.

	حجم الحمل:-
	يكون عدد مرات تكرار التمرين الواحد (10- 15مرة) وتكرار التمرين بين(3-4)مجموعات اما جرعات التدريب خلال الأسبوع فهي(2-3)جرعات أسبوعيا .مع مراعاة ان تكون مجموعة التمرينات مناسبة إذ يستطيع الفرد تكرارها دون هبوط ملحوظ في درجة السرعة .

	زمن ومدة الراحة:-
	بين التكرارات تكون مدة الراحة من (60ثا- 90 ثانية) وبين المجاميع بحدود (3-4) دقائق .



( طرائق التدريب المستخدمة في تنمية القوة المميزة بالسرعة:-

 أ – طريقة التدريب الفتري المرتفع الشدة  .

 ب- طريقة التدريب التكراري .         

( الاختبارات الخاصة ( القوة المميزة بالسرعة ) :- 

1- من وضع الانبطاح المائل (عدد مرات ثني الذراعين ومدهما في 10 ثانية) للذراعين .

2-  من وضع التعليق على العقلة(عدد مرات ثني الذراعين ومدهما في 10 ثانية ) للذراعين .
3-  من وضع الوقوف (عدد مرات رفع الركبتين وخفضهما ،أعلى تردد ممكن حتى المستوى الأفقي) للرجلين .

4- من الوقوف (ثلاث حجلات على قدم مع قياس المسافة)  للرجلين.

5- عدد مرات الجلوس من وضع الرقود في (10ثانية) جذع بطن .
6- عدد مرات رفع الجذع من وضع الإنبطاح في (10ثانية ) جذع ظهر .
3- تحمل القوة :-




وتسمى في كثير من المراجع (بالجلد العضلي) أو (التحمل العضلي)او    (القوة المستمرة) على انه مقدرة الفرد على بذل جهد بدني مستمر مع وجود مقاومات على المجموعات العضلية المعينة لأطول مدة ممكنة ويعرفها (هارا) بـأنها القدرة على مقاومة التعب في أثناء أداء مجهود بدني يتميز بحمل عال على المجموعات العضلية المستخدمة في بعض اجزائة أو مكوناته  . 
ومن اهم الملاحظات التي يجب على المدرب الرياضي مراعاتها لضمان تنمية تحمل القوة ما يأتي :- 
	شدة الحمل:-
	ٱستخدام مقاومات متوسطة أو مقاومات فوق المتوسط    (بحدود من 50- 70%) من أقصى ما يستطيع الفرد تحمله.

	حجم الحمل:-
	تكرار التمرين الواحد من (20- 30 مرة) وأحيانا أكثر من ذلك . أماعدد المجاميع فهي من (4-6) مجموعات في حين عدد جرعات التدريب خلال الأسبوع من (3-4) جرعات وتختلف بٱختلاف المدة التدريبية ( دورة الحمل ) .

	زمن ومدة الراحة:-
	غالباً ما تستخدم مدد راحة غير كاملة حوالي من           (1- 2 دقيقة) وتكون على الشكل الآتي :-

- زمن قصير راحة لاتسمح بٱستعادة الإستشفاء الكاملة .

- زمن متوسط راحة تسمح بٱستعادة الإستشفاء نسبياً .

- زمن طويل  راحة كاملة حتى استعادة الإستشفاء .

أما زمن أداء التمرين او عدد المرات فكمايأتي :-

- زمن قصير من (20ثا-60 ثانية ) .

- زمن متوسط من (40ثا-2 دقيقة ) .

- زمن طويل من (2.5د-3.5 دقيقة ).


( الأساليب الأساسية لتنمية تحمل القوة :-

أ- رفع كفاية نظم إنتاج الطاقة .

ب- تحسين معدلات إنتاج القوة العضلية أمام المقاومات .
ج- رفع معدل إنتاج تحمل القوة من خلال ٱستخدام أقل مقاومة ممكنة .

د- الربط بين تحسين معدلات إنتاج القوة العضلية وبين رفع كفاية إنتاج الطاقة .

هـ- ٱستخدام مقاومات تتمثل في الملابس أو الأدوات مثل قمصلة مع تثقيل بالرمل أو أثقال قياسية ...وغيرها .

و- ان يكون زمن الأداء يعادل أو يزيد قليلاً عن زمن الأداء خلال المنافسة.

أما الطرائق التدريبية فهي طريقة التدريب الفتري (المنخفض  الشدة).

( كيفية حساب مقدار بذل الجهد الفردي في تدريب تحمل القوة:-



يجب أن تتطابق متطلبات بذل الجهد دوماً مع قدرة الإنجاز الفردية للرياضي، ويعد تنفيذ عدد كبير من مرات التكرار ذات أهمية حاسمة عند تدريب الرياضي على تحمل القوة ، ويجب لدى حساب هذا العدد التأكد من مرات التكرار الذي يطلب تنفيذه بشدة معينة الإستناد الى عدد مرات التكرار القصوى الممكن تنفيذه من قبل الرياضي بهذا المقدار من المقاومات.


لتحديد هذا العدد المناسب من التكرار والمطلوب تنفيذه بشدة معينة يجب ٱتباع الخطوات الأتية:-

1- اختبار الرياضي لمعرفة أفضل إنجاز فردي له.

2- حساب مقدار بذل الجهد المطلوب لشدة معينة يتم ٱختيارها.
[image: image4.jpg]a_;)w Sl o R el g ey kbl 5 et ol ol
L_,.,u,@_«,u\du,_,,g»zwwchwe»\,jswmyuﬂww Lede Cdaddl ot ol
A AR ZAC10R5KUupcuw)wwsqbuu}w,‘u,\,mJuu,iy
"".’a,L_.a.;ws 4_1.4,5\04;4)@._‘195\“ gxw,.)\‘swu;\w@wt,ﬂddﬁmwguw
: |,!=Jwb)‘¢.3u.>wdu_\~y4.§:aﬂw,\, el ,w&u@ubumdm
\,.fb,:,\a‘),‘.k.u._\,t,wu,t;idJ,uwu)|u\s,J.x 8 sy e
o AT u)\.uU..\,:.:llJussd,t,.mmL;mJqu
: ..>,L>uu,w&;@tujav&d&@\k}duy,u,wb)tut{ Lol
' J:.ut......:-;IJ,-\A:-H.QIJ\‘;.pb)bw&\r,J-SMLa)uiJ) L@&f.,,‘
wuwb;«c(_.}ba,._llejﬂla)b)mr.ﬁ ..,.U\J.,.Alu\i,\(.x;u\u,ngmu\w
d,wuawb)m%r s% . uuc)‘).-ub;\uad‘)wl‘od...“uY\;Ja)zd\u\f}‘
, : g,,u,uw,m‘rwo,m
' @m.;.i;pt,id&&sllgiu;..lmu;u‘_,;,L)&ru:.;,i.ho\)w ellas) 3 Liasf 3501 2o
u__,\yww}uuuiuwsiubdeJ.uL.a‘;AJ\uik.va)LuYIaMJ..._; § kGl o

uu}lll.\.»g.a..uL......’-w}.J‘b\aMYb(LAJ‘VJuAJAU:-)ujqus.UUg_JUI
: ubu\gfuuwdjuy\uJa}u“_{,;-u;r.ﬂ)(‘),_d\;“gs)u\,‘dy\“ﬂWLAJJ\JMJ
i : QJJL.SW 5 il
(Ul s b e

1]

30 {10]9)

1 |

s i e L S
ot,wyn;ﬂl g ol 6, Syaill a8 A 2e i ' b gt ol
AT (i) x (5 i»A Tt gl

)“44)1 ubL,.llgf-d_,b-YiJA}p(_gJ;-\f(Lgrle}\ 4;.)_...5\)‘5).445\‘_5}4-\ EEE G ),.-al\
ﬁ-;

JaV Canall T sl




[image: image5.jpg]i -~ & g : i E e, O
B R B e e B B A R R AC T e

(Serty) 3 M i o | (8 s Yol Y il o N
LS A : P e SR ¥ AN B

s A s s Ay R By R "'sJ‘L:.Yl
‘w”“‘ T b L Y S} P
(5 i 367 S 3 Al )

: (V44e Mmow‘),;‘-:.:d,ui):«e,,»&)lo\fﬁlja;,.q‘ol)uf;&\,.g. YA ,,@UV '

iz Bl k) L‘J’ Wi ( :‘5;;‘ U ) Lﬁ-’“‘?’ 3’}‘431‘ K;;"‘ Jebl of J"‘ru il Lin (‘_;“’)’,
il eyt ¥ ) el ALY B sl Wy L ALY o T M 3 (8] )
e LI ol e gtall 08 LS 25t S il )

b (Gl SUL (6 3 g S 3 STy ) B3 3§63 e, A G5 s OB
. Qi.:g,,' a3l Waoiyisf Lot ::sush},njs@ff JE dai Lega

L iy Q\-,-}.L-:&\ Belas cALR s Julu c.a}j YAy Q\S}\ 3 e ol J;-S,‘l_.uj u\ﬁ_;a:ﬁ \52’

el T8 i B Rl o el e g S
o oy kb OLiY e 3 Bl g e e e T S s el 5 aan e QUL
;;;,_.J\;Pd_;éd&issu&q.u;\}ﬂ‘z,p}ds,ouphw,j.,ng__@ul;éﬂu@m, il
#))QL_,Jj\avw):g_,aqawﬁgzﬁ;,‘ ;Jrﬁigzjat;;:uui&,:ggxa\)@xurs;

. SR

26 Ny s Taal et ul 2aih e 5 (il ) Sy b g sl bl
OIS A a5 pr iaall Sy oty 801 Ot 20 et S ) Rl DL By 0
: ‘ Ll NSy el i) S.x;-)}I,__j-

el o n ot I Bz Y1 fr Sl gl adlly il ollE

;uggg G Wl i sy Jor o oVmall 4 2a ) Ll il g Al il LS sl 5 oLl

' v | ) WS gy

PR REEWL Aikjj LTI HEY dsaddl 5:,3.\.}3\ - &,é.fs\j:.\ byl ol f oS A s sl s 5
el §f S 1 a5 o STy S8 ity luglall B ot
(82 3S b iy Balan D Lol by 20l gl gl by 2 3 a8 L

ETa Ty Ay ? g, . % : - g : sk
] D Y (S gt o ] e Bl B g Qo 01 e

(V44¢ HAUPTMANN kil )

Yy

L.
i
&

syt




مقدار بذل الجهد المطلوب= 
3- إختبار الرياضي لمعرفة عدد مرات التكرار القصوي بشدة الجهد التي تم ٱختيارها.

4-  حساب النسبة المئوية من عدد مرات التكرار القصوي في هذا المجال للشدة.
مثال/ يطلب المدرب ٱستخدام تمرين سحب الثقل من وضعية الانبطاح على المقعد لتطوير قدرة تحمل القوة لعضلات الذراعين والكتفين ، والشرط لتطوير قدرة تحمل القوة أن تكون الشدة متوسطة بين(50% و70%) كذلك تنفيذ عدد كبير من مرات التكرار (75%) من عدد مرات التكرار القصوي الممكن في مجال الشدة المختارة) ، وفيمايأتي عدد الخطوات المتبعة عند التنفيذ :-


أولاً: هي المعرفة الدقيقة لمستوى القوة القصوى لعضلات الذراعين والكتفين عند هذا الرياضي ، ولنفترض أن أفضل إنجاز حالي عند هذا الرياضي يبلغ (30كغم).

ثانياً: حساب مقدار بذل الجهد المطلوب بالشدة المختارة ولتكون (50%).

                      = 15كغم     

ثالثاً: معرفة عدد مرات التكرار القصوي الممكن تنفيذه بهذا المقدار المطلوب العمل به والذي تم حسابه (15كغم). 
      عند التنفيذ ٱستطاع الرياضي المتدرب تكرار العمل بهذا الثقل (الوزن) (50مرة) يعني ذلك أن عدد مرات التكرار القصوي الممكن هو (50تكرار).

رابعاً: حساب نسبة (75%) من هذا التكرار القصوي للرياضي الذي يمثل عدد مرات التكرار المطلوب تنفيذه من الرياضي:

                         = 37.5 أي بحدود 38 تكرار    



فلتنفيذ الحمل التدريبي المبرمج لتطوير قدرة تحمل القوة كما ورد في هذا المثال يطلب من هذا الرياضي العمل على تكرار يبلغ (38مرة) في المجموعة الواحدة ، وينفذ هذا العمل بثقل (وزن) يبلغ مقداره (15كغم) ، وهكذا لبقية التمرينات.       

( الاختبارات الخاصة :) تحمل القوة )
1- حجلات على القدم في خط مستقيم لأبعد مسافة حتى ٱستنفاد الجهد ثم قياس المسافة .

2- حجلات على القدم في خط مستقيم لأبعد مسافة في حدود (30ثا -60 ثانية) للرجلين .

3- الوقوف ، ثني  الركبتين ومد القدمين خلفا مع الاستناد باليدين ثم ثني الركبتين للوقوف ، تكرار التمرين لأقصى عدد حتى ٱستنفاد الجهد أو بحدود (30ثا-60 ثانية ) لعضلات الرجلين .

4- الجلوس من وضع الرقود حتى ٱستنفاد الجهد او بحدود(30ثا-60 ثانية) جذع عضلات البطن .

5- من وضع الجلوس طويلا ، رفع الرجلين (بدرجة 45 ْ) أقصى عدد فتح وضم الرجلين حتى ٱستنفاد الجهد او بحدود (30ثا-60 ثانية ) جذع عضلات البطن .

6- من وضع الإنبطاح المائل ، عدد مرات ثني ومد الذراعين حتى ٱستنفاد الجهد او بحدود(30ثا-60 ثانية) لعضلات الذراعين .

7- من وضع التعلق على العقلة عدد مرات ثني الذراعين ومدهما حتى ٱستنفاد الجهد او بحدود(30ثا-60 ثانية) لعضلات الذراعين  .

8- من وضع الانبطاح ، أقصى عدد مرات رفع الجذع حتى ٱستنفاد الجهد أو بحدود (30ثا-60 ثانية ) لعضلات الظهر . 
 ( أنواع تمرينات القوة العضلية :-


يمكن ٱستخدام أنواع متعددة من التمرينات لمحاولة تنمية وتطوير الأنواع الرئيسية للقوة العضلية وتقسم هذه التمرينات طبقا لطبيعة المقاومات التي يصادفها الفرد الى مايأتي:-   

1- تمرينات ضد مقاومة خارجية .
2- تمرينات بٱستخدام مقاومة وزن الجسم الفرد .
1- تمرينات ضد مقاومة خارجية :-
       ويدخل تحت نطاق هذه الأنواع من التمرينات مايأتي :

أ- تمرينات بٱستخدام إثقال معينة . مثل الدمبلس – الاثقال الحديدية – الكرات الطبية – أكياس الرمل  .

ب- تمرينات بٱستخدام ثقل أو مقاومة الزميل ، مثل تمرينات الزوجية – المنافسات والمنازلات الزوجية كمصارعة الزميل مثلاً..

ج- تمرينات بٱستخدام مقاومة بعض الأدوات التي تتميز بالمرونة والمطاطية: مثل  تمرينات (الساندر) او حبال المطاط . 

د- تمرينات ضد مقاومة العوامل البيئية الخارجية :مثل : تمرينات الركض على الرمال – محاولة صعود بعض التلال – تمرينات صعود الدرج (السلم)  .

2- تمرينات بٱستخدام مقاومة وزن الجسم الفرد :- 


  ومن أمثلتها مختلف التمرينات التي تؤدي بدون أدوات مثل . ثني الذراعين أو التحرك جانباً بالذراعين من وضع الانبطاح المائل – أو ثني الركبتين كاملاً من وضع الوقوف اوالوثبات المختلفة من الوقوف ... الخ . كما يدخل تحت نطاق ذلك ايضا ً مختلف التمرينات على بعض الأدوات كأدوات الجمباز مثلا . مثل ثني الذراعين من وضع التعلق على العقلة أو الحلق أو المتوازي . أو التمرينات بٱستخدام عقل الحائط.

كما يمكن تقسيم أنواع تمرينات القوة العضلية من إذ مدتها الىمايأتي:-

1- تمرينات التقوية العامة .

2- تمرينات التقوية الخاصة .
3- تمرينات المنافسة .
1- تمرينات التقوية العامة :- تهدف هذه الى التقوية العامة الشاملة لكل عضلات الجسم والتي  تتأسس عليها عمليات التقوية الخاصة .وتؤدي هذه التمرينات في أثناء مدة الإعداد البدني العام .

2-تمرينات التقوية الخاصة :- تستهدف هذه التمرينات تقوية العضلات التي تقوم بالعمل الرئيس في نوع النشاط الرياضي الذي يتخصص فيه الفرد ويدخل في نطاق ذلك مختلف التمرينات التي تتشابه في تكوينها الحركي مع الحركات التي يؤديها الفرد في غضون المنافسات الرياضية . أو التمرينات التي تقوم فيها العضلة الواحدة أو المجموعات العضلية بنفس العمل التي تقوم به في أثناء  النشاط الرياضي الذي يتخصص فيه الفرد .
وتقسم تمرينات التقوية الخاصة الى :- 

أ- تمرينات لتقوية عضلات معينة :- وهذه التمرينات تسهم في سرعة تنمية وتطوير عضلة واحدة او مجموعات عضلية معينة .

ب- تمرينات لتقوية أهم العضلات المشتركة في النشاط التخصصي .


      هذه التمرينات تهدف الى محاولة ترقية التوافق بين العضلات العاملة فضلاً عن ترقية العلاقات المتبادلة بين العضلات العاملة والعضلات المانعة او المضادة مع ٱرتباط ذلك بعامل التنمية والتقوية العضلية .

3- تمرينات  المنافسة :-


        يقصد بها أداء الحركات طبقا للقوانين المحددة لممارسة نوع النشاط الرياضي الذي يتخصص فيه الفرد . وتمرينات المنافسة لبعض المزايا التي تسهم في تزويد عمليات التدريب الرياضي بالكثير من الوسائل الناجحة التي تشير في النفس الدافعية نحو المثابرة وبذل الجهد التي تتميز ببعض التغيير والتشويق .كما لها فائدتها الكبرى فتخصصها في تقوية العضلات العاملة في نوع النشاط الرياضي الذي يتخصص فيه الفرد . فضلاً عن ذلك إسهامها في تنمية مختلف السمات الإرادية وتمرينات لتقوية عضلات معينة الخاصة واللازمة للفرد .
( العوامل المؤثرة في القوة العضلية :-

تتأثر القوة العضلية ب عوامل مهمةعدة هي :-

1. نوع الألياف العضلية المشتركة في الأداء .
2. المقطع الفسيولوجي للعضلة أو العضلات المشتركة .
3. قوة المثير المستخدم (عدد الألياف المثار ة وحالتها الوظيفية).
4. زاوية الشد في العضلة .
5. طول العضلات المشتركة وارتخائها في الأداء .
6. زمن الإنقباض العضلي .
7. قوة الإرادة .
8. السن والجنس .

( التأثيرات الوظيفية لتدريب القوة العضلية في عمل الخلايا :-

ومن بين أهم هذه التأثيرات الوظيفية هي :-

1. ٱنخفاض حجم المايتوكوندريا الذي يعكس ٱنخفاض في القابلية الهوائية .
2. ٱنخفاض مخزون الدهون في كلا نوعي الألياف العضلية .

3. ٱنخفاض كثافة الأوعية الشعيرية الدموية .
4. زيادة تركيز فوسفات الطاقة العالي بعد التدريب بمقاومة عالية الشدة .
5. يزداد الايض الكلايكولي .
6. زيادة في نشاط إنزيم الفركتوكينيز . 
7. إنَّ النمو التطوري يزيد من المساحة التي يمكن ٱستخدامها لوظائف الاغشية وتسمح للخلية بفصل تفاعل عن آخر .
8. زيادة في حجم الخلية العضلية وسمكها.
( علاقة القوة بين( وزن – وطول ) الجسم :-


        لايمكن الحكم على مستوى القوى القصوى دون وضع وزن الجسم في الاعتبار ويؤدي تدريب القوة الى زيادة كتلة العضلات ومن ثم زيادة وزن الجسم . لذلك يتعين على كثير من الرياضيين الرباعيين من آن الى آخر تغير الوزن الذي يشتركون فية مرة وزن (خفيف ......وسط ....الخ) وعلى وفق الوزن المطلوب لإجراء المنافسة .

        إذ توجد علاقة قوية بين الوزن والقوة لدى الرياضيين الرباعيين ، ألا إنَّ هذه العلاقة ليست مطلقة أي ليست (100%) ومن المعروف ان هذه العلاقة في الأنشطة الرياضية الأخرى على معامل ٱرتباط أقل منها في رفع الإثقال .  وان هذه العلاقة التي توصل إليها (زاتسيورسكي) على أساس تجاربه التي آداها على الرباعيين لاتنطبق على الرباعيين من ذوي الوزن الواحد .

        فهناك تكون هذه العلاقة أضعف بكثير ، ومن الأدلة على ذلك ان غالبية الرباعيين في الأوزان الثقيلة تكون أوزانهم متقاربة إلاَّ إنَّ مستوياتهم تكون مختلفة جداً. ويدل ذلك على أنَّ معدل الزيادة التي تحدث في مستوى الإنجاز يقل مع زيادة الوزن . ففي البداية تحدث زيادة في مستوى القوة موازية تقريباً لتلك التي تحدث في الوزن . إلا إنَّ هذا التوازن يتم فقدانه بعد ذلك .

        وباختصار يوجد اتفاق عام على ان القوة القصوى يرتفع مستواها مع زيادة وزن الجسم إلا إنَّ ٱرتفاع المستوى هذا لايسير إطلاقا تبعا ً لمبدأ.       (كلما كان الفرد أثقل وزنا .....كلما كان أقوى) .

 أمَّا الأنشطة الرياضية التي تتطلب التغلب على مقاومة جسم اللاعب مثل لاعب الجمباز فيحتاج فيها الرياضي الى القوة النسبية وهي تعني القوة التي ينتجها الرياضي بالنسبة لوزن جسمه ويمكن حساب هذه القوة بالمعادلة الأتية:-

                            القوة القصوى 

      القوة النسبية =                   

                             وزن الجسم

وتقل القوة النسبية كلما زاد وزن الجسم بالتغذية الزائدة او تضخم العضلات.

أما العلاقة بين القوة وطول الجسم :-

فإن العلاقة بين القوة القصوى وطول للجسم هي ليست قوة العلاقة بنفسها بينها وبين وزن للجسم . وعند المقارنة بين مجموعات غير متجانسة (على سبيل المثال:- عند المقارنة بين رياضة رفع الأثقال بأوزان مختلفة) نجد ان هذه العلاقة غير قوية كذلك لم يمكنه الوقوف على علاقة قوية بين الطول وأقصى مستوى قوة لدى المشتركين في سباقات العشاري ودفع الثقل ومن ذوي المستويات العالية . ويعود هذا الٱختلاف لهذه العلاقة الى طول أجزاء الجسم المختلفة فضلاً عن ٱختلاف الجوانب البايوميكانيكية عند الأداء الحركي للفرد الرياضي . 
( علاقة القوة بكل من السن والجنس :-

يتأثر مستوى القوة العضلية بعوامل السن والجنس ، فيلحظ في سن الطفولة ٱختلافات طفيفة تزداد بصورة واضحة مع التقدم في السن ، إذ يصل الرجل في سن من (20-30 سنة) الى أفضل مستوى من القوة . والذي يبدأ بعد ذلك في الهبوط (الإنخفاض التدريجي) . 

ولايضاح هذه الخلافات يمكن القول بأنَّ القوة العضلية تظل متساوية تقريباً بين (الأولاد والبنات حتى سن 12 سنة) ، ومع التقدم في العمر تتحسن القوة بصورة ملحوظة عند الأولاد عنها عند البنات ، إذ يكون التحسن عند البنات أقل منه عند الأولاد . ويصل مستوى القوة كما سبق وذكرنا في الجنسين الى أفضل مستوى فيما بين (20-30 سنة) ، اذ تبدأ بعد ذلك في الإنخفاض التدريجي ، والسبب الحقيقي في وجود هذه الخلافات بين الجنسين يتركز في زيادة حصيلة الهرمونات (المذكرة) عند الرجال عنها في النساء (Testosterone) وتؤدي زيادة الهرمونات (المذكرة) في الرجال الى زيادة نسبة الأنسجة العضلية لديهم عن النساء ، إذ تصل نسبة العضلات في المرأة (75%) من النسبة الموجودة في الرجال . كذلك تصل نسبة الأنسجة الدهنية في المرأة الى ضعف مثيلتها في الرجل. ويرى (هتنجرHettinger) ان القوة العضلية للمرأة تعادل (ثلثي) القوة العضلية للرجل ، وينطبق ذلك فقط على عضلات الأطراف . ينظر الشكل (23) .


الشكل (23)

يوضح لنا العلاقة بين القوة ومستوى الهرمونات المذكرة (Testosterone) 

خلال مراحل الحياة وعلاقتها بكل من السن والجنس 

تتميز الهرمونات (المذكرة Testosterone) بالقدرة على بناء الأنسجة العضلية ، وثبت علمياً أنَّ الأولاد قبل سن المراهقة يملكون نسبة عالية من هذه الهرمونات في الدم عن البنات وتصل تقريباً الى(() (42ng/100ml في الأولاد ) و (19 ng/100 ml  في البنات) ، ويوضح ذلك بطريقة علمية نسبة ٱرتفاع عنصر القوة في الأولاد عن البنات. ويشير (هولمان وهتنجر Holman/Hettinger) الى ان ٱستخدام تدريبات القوة مع الاطفال (تحت سن 10 سنوات للاولاد وتحت 8 سنوات للبنات) لايؤدي الى نتائج إيجابية .

وينصح (جروسر وتسيمرمان Grosser-Zimmermann) بضرورة ملاحظة فعالية تدريبات القوة المستخدمة مع الأطفال في هذه السن وتأثيرها على الأنسجة العضلية وفي مستوى التوافق العضلي العصبي ، وبالتأكيد ايضاً على الجهاز العظمي ، ويضيف (العالمان) أنَّ العظام تتعظم بعض الشيء في سن (8-11 سنة) مما يسمح بٱستخدام تدريبات القوة التي تعتمد على الاستعانة بثقل الجسم .

ومن الناحيتين الطبية والفسيولوجية تسري اليوم القاعدة القائلة بأنه كلما بدأ الإنسان مع تدريبات القوة مبكراً كلما زادت فرص حدوث تغيرات في العمود الفقري ويبين الجدول الآتي توقيت البدء في تدريبات القوة المختلفة .

الجدول (14)

توقيت البدء في تدريبات القوة المختلفة عن (جروسر وتسيمرمان)

	ت
	نوع التدريب والقوة المستخدمة
	السن (بنين)
	السن (بنات)

	1
	بداية تدريبات القوة السريعة 
	فوق سن 7-8 سنوات
	فوق سن 7-8 سنوات

	2
	بداية تدريبات البناء العضلي
	فوق سن 9-11 سنة
	فوق سن 9-11 سنة

	3
	زيادة شدة التدريب في القوة السريعة وتدريبات البناء العضلي
	فوق سن 12-14 سنة
	فوق سن 11-13 سنة

	4
	بداية التدريب المركب
	فوق سن 13-15سنة
	فوق سن 12-14سنة

	5
	بداية تدريبات التوافق الحركي وتحمل القوة
	فوق سن 14-16 سنة
	فوق سن 13-15 سنة

	6
	زيادة شدة تدريبات التوافق الحركي وتحمل القوة
	فوق سن 16-17 سنة
	فوق سن 14-16 سنة

	7
	تدريبات القوة للمتقدمين وللمستويات العاليا 
	فوق سن 17 سنة
	فوق سن 16 سنة


( السرعة :-

السرعة هي قدرة الإنسان على أداء الحركات تحت الشروط الموضوعة في أقل زمن ممكن .

لذا يتوقف مستوى السرعة في الأداء على مستوى الأداء الحركي ومواصفاته بصورة كبيرة (التكنيك) ، كذلك على سمات الارادة والتصميم .

وينطبق مفهوم سرعة الأداء على كل من :-

- الحركات المتشابهة والمتكررة مثل (المشي – الركض – التجديف والسباحة ....... الخ ) .

- الحركات الوحيدة غير المتكررة التي تؤدى لمرة واحدة مثل( ركل الكرة–دفع الثقل الوثب ... الخ ).

- الحركات المركبة وهي التي تحتوي على أكثر من مهارة مثل (حركة ٱستلام الكرة وتصويبها - كذلك الدوران ثم الرمي (القرص) – رمي الرمح-الإقتراب ثم الوثب الطويل أو الثلاثية ......الخ ) .

- حركات رد الفعل كما هو الحال في بداية الركض –العدو-السباحة ، كذلك سرعة رد الفعل الحركية وهي (المبنية على ٱستجابة معينة وسريعة لمثير من المثيرات ) .

    لذا تعد السرعة هي عبارة عن مركب متنوع غير اعتيادي لقدرات منفردة ومختلفة والتي تظهر بالتالي في أنواع الرياضات المختلفة بأشكال متباينة . فالمصارع والملاكم ورياضي العاب القوى ورياضي الجمباز الفني، ولاعب الالعاب الجماعية يتسموا جميعاً بابراز سرعة عالية ، إلا إنَّهم يختلفوا عن بعضهم البعض بنواحي كثيرة في أشكال مظاهر قدرات السرعة الخاصة برياضتهم . فلا تتطلب الاعمال السريعة للرياضي في مختلف الرياضات فقط أن يعطي أقصى سرعته ليعدو أو ليسبح أو ليرمي او لينفذ دورة سريعة أو ليرتقي او ليقذف أداة بسرعة ، بل تتطلب منه ايضاً أنَّ يكون قادراً على ايجاد الحل المناسب للمهمة التكنيكية – التكتيكية بسرعة والإستجابة سريعاً ليتمكن من تنفيذ التصرف الحركي بسرعة ، تعتمد هذه الإنجازات المختلفة جداً للسرعة الخاصة بنوع الرياضة (( كشرط محدد لمستوى الإنجاز)) على مستوى قدرات السرعة .

       وبذلك يمكن أولاً أن نصف قدرات السرعة بأنها شروطا للانجاز تمكن الرياضي من تحقيق تصرفاته او حركاته الرياضية او حركاته على وفق الظروف المتوافرة بأقصر زمن ممكن ((بأقصى سرعة حركية ممكنة)) لذا يمكن تعريف السرعة بأنها (القدرة على أداء حركات معينة في اقصر زمن ممكن). إلاَ أنَّ تنفيذ الحركات بالسرعة القصوى لايمكن أن يتم إلاَّ إذا توافرت مصادر الطاقة الضرورية لهذا الغرض ومن المعروف ان الادينوسين ثلاثي الفوسفات(ATP) وكرياتين الفوسفات(PC) يمثلان المصدر الضروري لإنجازات السرعة . غير أنَّ هذه المواد المصدرة للطاقة تستنفد بمدة قصيرة فقط أي ان الكمية المحددة للطاقة تحد في الوقت نفسه ايضاً المدة التي يمكن خلالها إعطاء السرعة بأقصى مايمكن ، إذ لايستطيع عداء المسافات القصيرة ذا المستوى العالي ايضاً تأمين متطلباته من الطاقة لإكمال مسافة سباقه في (100متر) من ( ATPو PC) فقط . ففي الأمتار الأخيرة من مسافة سباقه ٱستهلك مخزون( ATPو PC) ولم يعد هناك كمية كافية من الطاقة لإعطاء سرعة قصوى فالمسافة الجزئية الاخيرة من (100متر) عدو والتي تقرر الفوز او الخسارة لاتحددها قدرات السرعة التي يتصف بها العداء بل تحددها قدرات التحمل الخاصة ، أي مستوى تحمل السرعة التي يتصف بها هذا العداء .

       إذن يعني ذلك أنَّ قدرات السرعة تظهر فقط عند عدم ظهور تراجع مستوى الإنجاز المتعلق بالناحية النفسية أو المتعلق بعمليات الطاقة .

       ولما كانت الحركات التي تتم لمدة قصيرة ويمكن تأمين الطاقة الضرورية لها من خلال ( ATPو PC) يمكننا ان نطلق عليها بإنجازات السرعة ، اما اذا تعدت المدة الزمنية لمتطلبات بذل الجهد هذا المقدار المحدود لإعطاء الطاقة فينعكس هذا بالنقص في منابع الطاقة اللازمة للسرعة الخاصة كتراجع للإنجاز (سببه التعب) ، لان مصدر الطاقة المتوافرة حالياً والذي يتم بٱحتراق السكر دون توافر الاوكسجين يعطي خلال الوحدة الزمنية كمية أقل من الطاقة . إذن  كلما طالت مدة بذل الجهد المتصف بمتطلبات الشدة العالية ، كلما تراجع تأثير قدرات السرعة على مستوى الإنجاز الرياضي .

     إلاَّ أنَّ إنجازات السرعة لاترتبط فقط بمدة بذل الجهد القصيرة نسبياً ، بل تتحدد ايضاً من خلال درجة المقاومات الخارجية التي يجب التغلب عليها. إذ تمت البرهنة على إنَّ العضلة الواحدة تستطيع تحقيق أقصى سرعة في ٱنقباضاتها عندما لايكون هناك ثقل خارجي أو مقاومات يتطلب التغلب عليها وهذا ماجاء عن (1971 Zaclorsklj) .

      إنَّ هذه السرعة القصوى في قصر العضلة : هي تعبيراً عن مستوى السرعة التي يمكن ان تعطيها هذه العضلة . الا ان هذه الحالة المثالية بأن تتمكن العضلة من القصور بأقصى سُرعة ممكنة لا تحدث في الناحية العملية الرياضية نظراً الى مايأتي:-

أ- لعدم وجود حركة من الحركات الرياضية تشارك في ادائها عضلة واحدة فقط ، بل تتضافر دوماً كثير من العضلات ويقصد به توافق العمل المشترك للعضلات .

ب- عند تنفيذ الحركات الرياضية من خلال العمل العضلي ويتطلب دائماً التغلب على مقاومات خارجية أو تحريكها ولتكن فرضاً كتلة الجسم الخاصة بالرياضي أو أحد أجزاء جسمه فقط .

         لكن هذا الوصف يوضح لنا أيضاً عدم إمكان الفصل الدقيق بين السرعة وقدرة القوة المميزة بالسرعة ، وخاصة عند تنفيذ الحركات المنفردة في مجالات الشدة المنخفضة أي (بمقاومات تتراوح بين (20% و 30%) تقريباً نسبة من مستوى القوة العظمى الفردية للرياضي) .

      وفي الغالب عند إعطاء إنجازات السرعة يقوم الرياضي بالإستجابة السريعة (رد الفعل) على منبه او إشارة معينة ، ففي عدو المسافات القصيرة تتمثل هذه الإشارة بطلقة البدء ، بينما تتمثل في رياضات الألعاب الجماعية بموقف من مواقف اللعب الذي يجب معرفته وتحليله ، ومن ثم القيام بالإستجابة السريعة على وفق ما يقتضي هذا الموقف.

ويتمثل الترابط بين سرعة الإستجابة أي (رد الفعل) والسرعة الحركية من خلال بنية الإنجاز في مسابقات عدو المسافات القصيرة كما في الشكل (24).

الشكل (24)

يوضح سرعة العدو القصوى (السرعة الحركية القصوى) كإحدى عوامل الإنجاز في عدو المسافات القصيرة

لذا يمكن تقسيم السرعة من الناحية الفنية الى :-

اولاً : السرعة الإنتقالية (سرعة الإنتقال) ... كما هو الحال في العدو .

ثانياً: السرعة الحركية (سرعة الحركة) .... كما هو الحال في الألعاب الجماعية .

ثالثاً: سرعة الإستجابة (سرعة رد الفعل) ... كما هو الحال في بداية سباق مسافة(100م) والسباحة .
أولاً : السرعة الانتقالية (سرعة الإنتقال) ... 

ولتحديد نوعية المستوى الشامل لانجاز السرعة في عدو المسافات القصيرة بشكل عام تحدد بأربعة عوامل رئيسة كما تعد احدى تقسيمات السرعة الإنتقالية وهي :-

1- سرعة الإستجابة (رد الفعل) .

2- قدرة التسارع (زيادة السرعة أو التدرج فيها السرعة) .

3- السرعة القصوى (السرعة الحركية القصوى) .

4- تحمل السرعة (تراجع السرعة) .

1- سرعة الإستجابة (رد الفعل) :-

      ويقصد بها المدة الزمنية الواقعة مابين حدوث المثير (البصري – السمعي- وأول ٱنقباض عضلي كرد فعل لهذا المثير) .

ويمكن تقسيم زمن رد الفعل الى المراحل الأتية :-

أ – ظهور المثير في المستقبل (الأذن – العين – الجلد – العضلات) .

ب – انتقال الإثارة الى الجهاز العصبي المركزي (بواسطة العصب الحسي) .

ج – بناء وتكوين الأمر بالحركة .

د- انتقال الأمر من الجهاز العصبي المركزي الى العضلات (بواسطة العصب الحركي).

هـ- إثارة العضلة وحدوث النشاط الميكانيكي .

2- قدرة التسارع (زيادة السرعة او التدرج في السرعة):-

      ويقصد بها هنا القدرة على الانتقال من السرعة (صفر) والتدرج بها مع التغلب على المقاومة الناتجة للوصول الى أقصى سرعة ممكنة ونلحظ ذلك في بداية مسافة (100متر) مباشرة بعد الإطلاقة .

      ويمكن تحسين وتطوير القدرة على التدرج في السرعة من خلال ٱستخدام تدريبات الاثقال وتدريبات الوثب المختلفة (العمودي – الأفقي – بقدم واحدة او بالقدمين معاً ... الخ) الى جانب عملية ٱستخدام البدايات من أوضاع البدء المختلفة (المنخفض – العالي) ، وبٱستخدام احمال مختلفة (جاكيت اثقال – سحب ثقل من الخلف ... الخ) .
3- السرعة القصوى (السرعة الحركية القصوى) :-

       ويقصد بها المرحلة التي تلي مرحلة التدرج في السرعة (بعد نحو 35-40 متراً من البداية) ونجدها في سباق(100م)عدو بوصول العداء الى أقصى سرعة له . وهناك عاملان مهمان يتحكمان بها هما ( طول الخطوة + عدد تردد الخطوات في مدة زمنية معينة) .

ويمكن لنا تحسين مستوى هذه المرحلة من خلال التدريب وذلك بٱستخدام:-

-   تدريبات القوة السريعة .

- الركض في المرتفعات (طول الخطوة) والركض في المنخفضات (عدد تردد الخطوات في مدة زمنبة معينة) .

4- تحمل السرعة (تراجع السرعة) :-

نلحظ ان الرياضي لايستطيع الإحتفاظ بالسرعة القصوى الى مالأنهاية ، إذ ينخفض معدل السرعة بعد مسافة معينة نتيجة تداخل عامل التعب . والسبب هو أنَّ عملية الأقلال تبدأ على شكل مراحل لغياب الأوكسجين ولتطوير هذه المرحلة تستخدم طريقة التدريب على مراحل أي ٱستخدام عملية تكرار الحمل والراحة غير الكاملة . ويمكن أنَّ نستخدم مسافة أطول من مسافة السباق التخصصي بسرعة أقل من القصوى وبالاستعانة براحة غير كاملة .

ويمكن تقنين الراحة المستخدمة من خلال قياس النبض في نهايتها . إذ يتم تكرار الحمل عند هبوط النبض في نهاية مدة الراحة الى معدل (120-130 ن/د) .
ثانياً : السرعة الحركية (سرعة الحركة) .... كما هو الحال في الألعاب الجماعية:-

ويقصد بها سرعة الأداء أي سرعة ٱنقباض المجموعات العضلية المشتركة في الحركة وتتمثل سرعة الحركة بصورة واضحة في الحركات التي يقوم بها حارس المرمى بهدف صد الكرة ، كما تظهر بوضوح في حركات ركل الكرة والتصويب وأداء الحركات المركبة .
ثالثاً: سرعة الإستجابة (سرعة رد الفعل) ...كما هو الحال في بداية سباق مسافة(100م) والسباحة:-

وهي " المدة الزمنية الواقعة بين ظهور أو سماع المثير وأول ٱستجابة حركية وكذلك هي القدرة على الرد او الإستجابة الحركية في أقصر زمن ممكن بعد ظهور المثير أو حدوثه " .

ويمكن تقويم رد الفعل من خلال قياس الزمن المستغرق .

كما يمكن أن نقسم زمن رد الفعل داخلياً الى خمسة اقسام أو مراحل هي :-

1- وصول المثير الى المستقبل .

2- ٱنتقال المثير الى الجهاز العصبي المركزي .

3- وصول المثير الى الشبكة العصبية وبناء الامر او الاشارة المطلوبة .

4- وصول الإشارة من الجهاز العصبي المركزي الى العضلات .

5- إثارة العضلة وحدوث النشاط الميكانيكي .

إنَّ زمن رد الفعل يعد هدفاً مهماً من الأهداف العملية التدريبية في بعض الرياضات مثل (المنازلات الفردية والألعاب الجماعية ، وكذلك مسابقات العدو في العاب القوى).

ويرتبط تدريب سرعة رد الفعل في الغالب مع تدريبات القدرة على التركيز .

وتقسم سرعة رد الفعل الى :-

- سرعة رد الفعل البصري (مثير بصري) مثل رياضة الألعاب الجماعية ، المبارزة ، الملاكمة .

- سرعة رد الفعل السمعي (مثير سمعي) مثل رياضة مسابقات الركض .

- سرعة الإستجابة على المعلومات اللمسية مثل نزالات المصارعة ورياضة الجودو.

- سرعة رد الفعل الحسي (مثير حسي صادر عن الإحساس الداخلي) مثل رياضة الجمباز الفني ، ورياضة الغطس ، والسباحة .

ويتفق عدد كبير من المختصين على ان هناك نوعين من رد الفعل هما:-

1- رد الفعل البسيط أو الإستجابة البسيطة:(يستخدم في مسابقات العدو والسباحة وتتصف من خلال قيام الرياضي برد فعل على اشارة معروفة مسبقاً ) . وهي ٱستجابة تكون معلومة ومعروفة عند الرياضي قبل القيام بتلك الإستجابة كما هي في أداء البداية في الاركاض والسباحة .

ويرى بعض المختصين أنَّ رد الفعل البسيط يقسم داخلياً الى ثلاث مدد هي :-

أ- المدة التحضيرية: هي اللحظة التي يكون فيها الرياضي في وضع (استعداد) ومنتظر لسماع طلقة البداية (المثير) إذ أخذ الأوضاع الميكانيكية المؤهلة للانطلاق جميعها.

ب- المدة الرئيسة : هي المدة الواقعة مابين ظهور المثير (سماع المثير) حتى بداية الإستجابة الحركية .

ج- المدة الختامية : هذه المدة لاتدخل ضمن زمن رد الفعل ويقصد بها المدة الزمنية من بداية الإستجابة الحركية حتى نهايتها .

2- رد الفعل المركب (المعقد) أو الإستجابة المركبة :-

     (يستخدم في الألعاب الجماعية والمنازلات الفردية وتظهر ردود الفعل غالباً نتيجة لشيء او لجسم متحرك (الكرة ، اللاعب الخصم ، سلاح او قبضة الخصم) وتظهر ردود الفعل بمجموعة من الأعمال (مجموعة من اللكمات ، او حركات خداع هجومية عدة) ، وتتأثر المدة في ٱختيار الإستجابة (رد الفعل) بعوامل مختلفة ، ويعد العمر التدريبي اهم هذه العوامل، إذ يرتبط معه ٱكتساب الخبرات خلال المباراة .

إنَّ الفرد الرياضي لايعرف نوع الإستجابة الحركية ، ونجد ذلك في عدد كبير من الأنشطة أو المثيرات الحركية غير معلومة أو معروفة للرياضي وعلى سبيل المثال:-

لايعرف لاعب المبارزة على وجه التحديد نوعية الهجوم الذي يقوم به المنافس، وعليه ان يكون على ٱستعداد لمواجهة الاحتمالات كلها وغالباً لايتبع الوقت المسموح به للقيام بالإستجابة الصحيحة في حالة ما إذا كان الرياضي يتوقع قيام الخصم بحركة معينة ، لكنه فجأة يقوم بحركة أخرى غير متوقعة.

وتحتاج الإستجابة الحركية المركبة الى مزيد من التدريب عن الإستجابة الحركية البسيطة لذلك تكمن الأهمية بالنسبة لهذا النوع من الاستجابات الحركية المركبة في اللحظة الحسية .والرياضي الجيد هو الذي يقوم بسرعة وبدقة بالإستجابة المركبة في اللحظة التي يظهر فيها المثير فوراً .
(طرائق تدريب تنمية رد الفعل البسيط والمركب :

1- تنمية رد الفعل البسيط :-  وذلك من خلال الطرائق الآتية :-

أ- تكرار تمرين رد الفعل :- إعادة تكرار البداية في الركض او السباحة مع تغير الزمن الواقع بين وضع (التحضر) وإطلاق الطلقة .

ب- الطريقة التحليلية : هذه الطريقة عند أداء المهارة نجزئها الى أجزاء تحت حالات او ظروف أسهل من الحالة أو الظرف الاعتيادي للمهارة.

ج- طريقة الحس حركي : تعني العلاقة بين زمن رد الفعل وقدرة أو قابلية الرياضي على التميز أو الإحساس بمرور مدد زمنية قصيرة جداً كأجزاء أعشار الثانية .

  2- تنمية رد الفعل المركب: يمكن تحقيقه بواسطة تنمية القدرات الآتية:-

أ- رد الفعل تجاه هدف أو شيء متحرك :

      وتكون تنمية هذه القدرة مهمة بالنسبة للالعاب الفرقية ، وكذلك الألعاب التي يشترك فيها منافسان اثنان . مثلاً ، عندما يمرر الزميل في الفريق الواحد الكرة فالمستلم عليه أنَّ يرى الكرة ، احساس او ادراك اتجاهها وسرعتها ، ٱختيار خطة الحركة وادائها ، لذلك على المدرب عند وضع التمارين أنَّ تكون متنوعة عند التمرير او المناولة بالكرة باتجاه الرياضي من أوضاع او اتجاهات غير متوقعة ، لغرض تنمية زمن رد الفعل لأهداف او أشياء متحركة فضلاً عن الى التدريب ، ويكون اللعب بملاعب او مناطق اصغر من الملاعب القانونية ينمي زمن رد الفعل لأشياء متحركة ايضاً .
ب- رد الفعل المختار : يتضح من التسمية (الاختيار) .

يعتمد رد الفعل على ٱختيار الإستجابة الحركية من بين مجموعة من الاختيارات طبقاً لتغير حركة المنافس أو الزميل مثلاً ، يأخذ الملاكم وضع الدفاع ويختار أفضل رد فعل للرد أو الإستجابة لحركة خصمه .

أنَّ تنمية رد الفعل المختار يجب أن تؤدى بأسلوب متزايد متصاعد فمثلاً : في الملاكمة أو المصارعة ، يجب على الرياضي أنَّ يتعلم أولاً رد الفعل الاعتيادي لعنصر فني معين ، فعندما يستطيع الرياضي أداء المهارة بصورة اوتماتيكية عليه أنَّ يتعلم التغيير الثاني لرد فعله الاعتيادي . بعد ذلك عليه الرياضي أنَّ يختار أي من هذين المتغيرين يكون أكثر فعالية في زمن أو وقت معين (محدد) ففي المرحلة الأخيرة يضاف عنصر جديد او عناصر جديدة من أجل أن يعرف الرياضي أنواع مهارات الدفاع والهجوم المعاكس الملائمة كلها أو المناسبة لحركة معينة .
(- النماذج الخاصة لتدريب السرعة بالمساعدة :-

1- الركض القصوي على منحدر : ويكون بالشكل الأتي على أرض مستوية لمسافة (15م-20م) تستعمل للتعجيل تتبعها أرض منحدرة لمسافة (20-50م) بدرجة ٱنحدار (1-3) درجات تتصل بها أرض مستوية لمسافة (15-20م) كما في الشكل(25):- 
  أرض مستوية للتعجيل (15م-20م)
الشكل (25)

أنموذج لتدريب السرعة بالمساعدة

 يستعمل هذا الأنموذج على الشكل الآتي:

(1-2) مـرة في الأسبوع تكرار المسافات المطلوبة (2-3) مرة بالأسبوع الأول راحة بين التــكرارات (2 دقيقة).(4-6) مرات في الوحدة التدريبية وفي الأسبوع الثاني الراحة (2-3) دقيقة .في الأسبوع الثالث التكرارات في الوحدة التدريبية بين (7-9) مرة مع مدة راحة(3) دقائق .وفي الأسبوع الرابـع التـكرار(9-10 مرة) ثم تكون مدة الراحة (3-5) دقيقة .

2- سحب الرياضي بواسطة النقل(السيارة ، والدراجة أو جهاز خاص بالسحب) وغيرها : 

سحب الرياضي لمسافة تتراوح بين ( 40م – 50م ) من البداية الطائرة وينمي ذلك طول الخطوة وترددها.

 3- تدريب السرعة بالمقاومة : الغرض منها زيادة القوة المميزة بالسرعة وهذه المقاومة يمكن ان تكون على أشكال مختلفة مثل : 

- الركض السريع على مرتفع أو مدرجات ملعب .

- الركض بسحب مقاومة من الخلف أو لبس قمصلة مثقلة أو الركض ضد الريح أو الركض على الرجل وغيرها .

- الركض السريع على مرتفع : يكون المرتفع بزاوية مقدارها (8) درجة ينمي البداية والتعجيل .

    أمَّا أذا كانت الزاوية (1.0-2.5) درجة أو (3) درجة ينمي البداية والمطاولة والسرعة.

- الركض السريع على مدرجات الملعب : التدريب نفسه على المرتفع وذلك باستعمال زوايا مماثلة للزوايا المستعملة في المرتفع .

- الركض على أرض رملية ومن النماذج الجيدة للضغط على الجسم كله خصوصاً الاطراف السفلى وهو يحسن عمل المفاصل كافة .
- الركض السريع مع سحب مقاومة : ومنها مثلاً سحب إطار سيارة من الخلف أو سحب الزميل أو الركض باستعمال برشوت بأحجام مختلفة ، كذلك تثقيل الجسم بواسطة لبس ملابس ذات اوزان مختلفة ، وتكون شدة الركض بسرعة شبه قصوى الى سرعة قصوى .
- ٱستعمال الأثقال وتمارين القفز المختلفة .
- وذلك لتنمية السرعة القصوى والقوة الانفجارية والسريعة .
      أما في رياضات (الألعاب الجماعية) فتظهر بنية إنجازات السرعة بشكل أكثر تعقيداً فهنا يضاف الى ذلك العوامل النفسية الفكرية كسرعة الإدراك وسرعة التوقع المسبق والسرعة في اختيار الحل المناسب ، والتي تصب جميعها في النهاية كنتيجة في سرعة التصرف لرياضي الألعاب .

     وفي الباحث الرياضي (WELNECK) بتوضيح قدرات السرعة على انفراد ووصف أهميتها على مستوى الإنجاز لرياضيي الألعاب كما في الشكل(26).

الشكل (26)

الخصائص الجزئية للسرعة وأهميتها للقدرة الإنجازية لدى رياضيي العاب الكرات (الألعاب الجماعية) عن (WELNECK  1996)

يظهر الجزء النفسي – الفكري للسرعة لدى رياضتي الألعاب بشكل خاص الى:-

· في الاستيعاب السريع لموقف اللعب (سرعة الإدراك والتوقع) .

· في قدراته السريعة على (التحويل) أي الاختيار السريع للتصرف الفعال في اللعب (سرعة ٱتخاذ القرار). 
· في الإستجابة السريعة وبالفطرة على موقف لعب مستجد وغير متوقع ، وهذا مايتميز به (الهدف)بالدرجة الأولى ،أي إنَّ إحساسه لحالات تسجيل الأهداف تجعله يتصرف او يتخذ طرائق لايمكن اتخاذها إلاَّ من خلال إحساس فكري سريع ومسبق لما سيحدث(سُرعة التوقع).
       وتعد مقدرة الإنطلاق (المقدرة على تزايد السرعة) المتعلقة بالقوة إحدى أجزاء السرعة الحركية للاعب . وتتيح هذه السرعة القيام بالتنفيذ العملي لما توقعه او ماعرفه ، فيتحرر أي يبتعد عن اللاعب الخصم ليظهر في مركز حاسم وبشكل مفاجئ ليشكل خطورة على مرمى الخصم .

       ومن الناحية الأخرى تتطلب سرعة الحركة بالكرة الدقة المتناهية في التعامل مع الكرة على الرغم من الضغط الناتج على اللاعب نتيجة تواجد الخصم والزمن القصير والمنطقة المحددة للعمل . ان التطور المثالي هذه العناصر الجزئية جميعها ينعكس في النهاية على سرعة التصرف والذي يع العامل الحاسم لدى جميع رياضي العاب الكرات .

      وبذلك تدخل (سرعة الإستجابة والسرعة الحركية) في عدو المسافات القصيرة ولدى رياضيي الألعاب ايضاً ضمن إنجاز السرعة لكل منهما ، كما تشكلان أيضاً النوعين الرئيسين لقدرات السرعة . إلا إنَّه لايتعلق كل نوع من هذين النوعين الرئيسين للسرعة بالنوع الاخر ، اذ يتضح ذلك بامكان تحلي الرياضي بسرعة في حركته إلا إنَّه يحتاج الى وقت طويل في استجاباته (أي في رد فعله) بينما نرى رياضي اخر بطئ في حركته ولايحتاج الا لوقت قصير في استجاباته (أي سريع في رد فعله) .

      وكحد فاصل بين مرحلة الإستجابة ومرحلة الحركة يجب الإستناد الى لحظة البدء بالحركة ( أي لحظة رؤية بدء الحركة ) . التي تتم بالمقابل من خلال قصر العضلات المسؤولة عن هذه الحركة . ينظر الشكل (27) .

الشكل (27)

بنية مراحل إنجازات السرعة للحركات اللادورية minnow) 1995)

        فلكي يتمكن الرياضي مثلاً من زيادة سرعة (تسريع) وزن جسمه المنبسط عند وثبة عمودية الى الأعلى يجب علية قبل ذلك وتحت ظروف العمل المتقايس(الايزومتري)إعطاء قوة خارجية تعادل ، القوة المعاكسة   (الداخلية).

ومن ثم فيتكون انجاز السرعة في كل حركة منفردة من ثلاث مراحل زمنية متتالية هي :-

1- مرحلة الإستجابة(ردالفعل)وتتصف من خلال زمن الإستجابة(تساوي الزمن الفاصل بين التنبيه أو الإشارة وبين بداية النشاط العضلي).

2- مرحلة الإنقباض (الايزومتري أي الذي لم يظهر بعد) ويتصف من خلال زمن الإنقباض .
3- مرحلة بدء الحركة ديناميكيا . 

        وفي مايأتي توضيح مره اخرى هذه المراحل لبنية إنجازات السرعة للحركات اللادورية .

       يوضح هذا التقسيم للمراحل إنَّ إظهار الحركة المقصودة ديناميكياً (مرحلة الحركة) يسبقها دوما ٱنقباض متقايس (ايزومتري) في العضلات أي مرحلة الإنقباض. وخلالها لاتزداد مرحلة الإنقباض المتقايسة (الايزومترية) بالنسبة لمرحلة الديناميكية كلما كبرت المقاومة التي يجب التغلب عليها .

      وبذلك فإن مستوى إنجازات السرعة في كل حركة منفردة (كذلك في كل خطوة في عدو المسافات القصيرة) هو دوماً محصلة تتلى المراحل الثلاث جميعها الواجب تنفيذها بأقصر زمن ممكن . إلاَّ إنَّ صفات بنية مراحل إنجازات السرعة في الحركات المنفردة يوضح بالتالي أيضاً أنَّ عمليات معالجة المعلومات وضبط العمليات التوجيهية العصبية للعضلات تظهر أهمية كبيرة جداً في انجاز السرعة .

      ومن ثم فلا تعتمد قدرات السرعة بأي حال من الأحوال على نوعية تجهيز الطاقة في عضوية الإنسان فقط ، بل تعتمد ايضاً بالدرجة الاولى على نوعية تلقي ومعالجة المعلومات والنوعية التوافقية . فمن هذا المنطلق تحتل قدرة السرعة في مجموعة القدرات البدنية مكانة خاصة : فعلى درجة أهم من نوعية تجهيز الطاقة في عضوية وعضلات الإنسان (وهي الصفات السائدة في شروط الإنجاز للقدرات البدنية) تعد النواحي التوافقية الأتية ذات أهمية أكبر لإنجاز السرعة وكمايأتي :-

· مرونة العمليات العصبية لتسمح بالتبادل بسرعة بين الإثارة والتنشيط وتمكن العضلات من تنفيذ الحركات في الوحدة الزمنية المثالية .

· عمليات تلقي المعلومات ومعالجتها يتمكين من الإستجابة المثالية السريعة على المنبهات .
· عمليات توافق العمل الداخلي للعضلة وتوافق العمل المشترك للعضلات لبناء سرعة عالية في إعطاء القوة في العضلات .
       لذا وضع (HAUPTMANN 1994) تعريف السرعة في الحركات الرياضية بالشروط التوافقية – البدنية المحددة لانجاز الرياضي التي تؤهله للإستجابة على المنبهات أو معالجة المعلومات بأقصر زمن ممكن كذلك على تنفيذ الحركات أو التصرفات الحركية في الشروط السهلة او الشروط الخاصة برياضته التخصصية بأقصى شدة حركية ممكنة ، على أنَّ يتم بذل الجهد لمدة قصيرة جداً لمنع تراجع مستوى الإنجاز نتيجة للتغلب . وبذلك فترتبط السرعة كقدرة من مجموعة القدرات البدنية ٱرتباطاً وثيقاً مع مجموعة شروط الإنجاز التوافقية – المعتمد على تلقي المعلومات.
 ( أهمية السرعة :-
تتمثل أهمية السرعة بما يأتي :-

1- تعد مكوناً مهماً للعديد من جوانب الأداء البدني في الرياضات المختلفة.

ب- تعد أحد عوامل نجاح العديد من المهارات الحركية .
( الشروط المؤثرة في مستوى إنجاز السرعة وتدريبها :-

يتحدد مستوى السرعة أن كانت أساسية أم كانت سرعة مركبة ايضاً بمتطلبات وظيفية عدة . أهم هذه المتطلبات :-

1- الخصائص المتميزة للجهاز العصبي بما يحويه من برامج حركية مختزنة في الذاكرة الحركية للتوافق السريع في أداء الحركات .

2- توفر قسماً كبيراً من الألياف السريعة الإنقباض من مجموع الألياف التي تتشكل منها العضلة كذلك المرونة الجيدة للعضلات .
3- التجهيز المثالي للطاقة من خلال العمليات الكيمائية الحيوية في العضلات.
4- توفر الشروط النفسية المتميزة .
5- فعالية المجرى الحركي الرياضي (المهارة) ودقة إتقانه.
6- درجة المؤهل التوافقي بشكل عام(تساوي مستوى القدرات التوافقية).
7- القدرة على الإسترخاء العضلي .
8- قابلية العضلة للإمتطاط .
9- قوة الإرادة .
( مكونات حمل التدريب عند تنمية السرعة :-

      تختلف مكونات حمل التدريب لتنمية سرعة الانتقال للاعب/لاعبات الرياضات الجماعية المختلفة لمسافات تتراوح بين (10-30 م) أمَّا العداؤن لمسافات تتراوح بين (30-50م) في حين نجد المسافات للسباحين تتراوح بين (20-30م) .وفي مايأتي نماذج عند تنمية السرعة :-

1- تنمية سرعة العدو :-
	شدة أداء التمرين
	تبلغ نسبة شدة الأداء (90-100%) من أقصى مايستطيع الفرد أدائه . وتكون عدد مرات التكرار من (5-10مرة) طبقاً لطبيعة شدة الأداء ومسافته وزمنه. أمَّا عدد جرعات التدريب فهي(2-3)جرعات خلال الأسبوع ويفضل ٱستخدامها على شكل مجاميع عند التدريب .

	مسافة الأداء او زمنه
	تختلف المسافات والأزمنة من نشاط رياضي الى اخر ومن فعالية رياضية الى أخرى كما تختلف بين الفعاليات نفسها مثل رياضي المسافات القصيرة عن الطويلة في العاب القوى والسباحة . وقد أوضحنا ذلك سابقاً.

	زمن و مدة الراحة
	تكون مدة الراحة في الغالب حتى استعادة الإستشفاء وقد تصل من(3-5 دقيقة) كذلك أن تتناسب مدة الراحة مع نوع التمرين الذي يؤديه الفرد الرياضي ومايتميز به من شدة وحجم . وينبغي مراعاة عدم حدوث هبوط في مستوى سرعة الفرد في حالة تكرار التمرين . دونما هبوط لاستثارة الجهاز العصبي المركزي.


2- تنمية السرعة الحركية :-
	شدة أداء التمرين
	تتدرج السرعة لشدة الأداء من(50-95%) من أقصى مايستطيع الفرد اداءه .وتكون عدد مرات التكرار من     (5-8مرة) وتصل الى (15 مرة) للتمرين أمَّا عدد جرعات التدريب فهي من (2-3)جرعات خلال الاسبوع ويفضل أن تكون على شكل مجاميع عند التدريب .

	مسافة الأداء او زمنه
	يكون زمن الأداء للتمرين(3-7 ثانية) وعلى وفق متطلبات التمرين ونوع ادائه .

	زمن ومدة الراحة
	غالباً ما تكون طويلة نسبياً وتتناسب مع مدة أداء التمرين ومدى مايتضمن من إجهاد للجهاز العصبي .


3- تنمية سرعة رد الفعل :-
	شدة أداء التمرين
	تبلغ نسبة شدة الأداء للتمرين(100%) مع مراعاة سرعة رد الفعل البسيط والمركب .ويكون عدد مرات التكرار من(5-10مرة) وعدد جرعات التدريب من(2-3) جرعات خلال الأسبوع . ويكون تدريبها على شكل مجاميع عند التدريب .

	مسافة الأداء او زمنه
	يكون زمن الأداء جزءاً من الثانية ويعتمد على(منبه أو إشارة).

	زمن ومدة الراحة
	تكون مدة الراحة عندما تسمح براحة الجهاز العصبي وفي ذات الوقت لاتؤدي الى ايعاز آخر والهدف أنْ يحافظ الرياضي على الأداء نفسها والمهارة ومن جوانبها جميعها.


أمَّا طرائق التدريب الرئيسية لتدريب السرعة وتنميتها فهي :-

· التدريب الفتري بأساليبه المرتفع والمنخفض الشدة .

· التدريب التكراري بالشدة القصوى .
( ٱختبارات السرعة :- 

     يمكن قياس السرعة الحركية بٱستخدام بعض الأختبارات التي تقيس سرعة أداء مهارة حركية معينة أو سرعة أداء حركة ما بجزء معين من أجزاء الجسم بالذراع أو الرجل او القدم أو الرأس مثلاً . كما يمكن قياس سرعة الأنتقال بٱستخدام أختبارات العدو لمسافات قصيرة في خط مستقيم . وبالنسبة لقياس زمن الرجوع يمكن ٱستخدام أجهزة خاصة مثل(الكرنوسكوب والكرنوجراف ....... وغيرها) وتعتمد هذه الأجهزة على ٱستخدام المثيرات التي يتم عرضها مثل الضوء أو الصوت ...... الخ .

    وكشفت الدراسات والبحوث بعض الأختبارات التي تخدم الجنسين ومن صلاحية هذه الإختبارات في قياس سرعة الانتقال – سرعة الإستجابة الدقيقة – سرعة زمن الرجوع ومن بين هذه الأختبارات مايأتي:-

· ٱختبار العدو(4 ثوان) من البدء العالي – والغرض منه قياس السرعة القصوى في الركض .

· ٱختبار العدو (6ثوان) من البدء العالي –الغرض منه قياس التحمل أثناء الركض على أرض مستوية طولها (64 م) وعرضها (3 م) الى مختلف الإتجاهات وعدد من التكرارات ويعد هذا الإختبار مناسباً للسرعة القصوى على تلاميذ الثانوية وطلبة الجامعات للبنين .
· ٱختبار العدو (30 متراً) من البدء المنطلق –الغرض منه قياس السرعة القصوى في الركض تحت ظروف متغيرة بالنسبة للقصور الذاتي لوزن الجسم وسرعة رد الفعل .
· ٱختبار العدو (45.70 متراً) من البدء العالي –الغرض منه قياس السرعة القصوى في الركض .
· ٱختبار (نيلسون) للإستجابة الحركية الانتقالية 0 الغرض منه قياس القدرة على الإستجابة والتحرك بسرعة ودقة وفقاً لاختيار المثير . ووضع هذا الأختبار على اساس أنه يشبه الأنماط الحركية في عدد من الألعاب الرياضية .
· ٱختبار (نيلسون) للسرعة الحركية – الغرض منه قياس الربط بين سرعة رد الفعل والسرعة الحركية للذراعين .
· ٱختبار (نيلسون) لقياس زمن الرجوع لليد – الغرض منه قياس سرعة زمن الرجوع التي تستجيب بها اليد (مسطرة نيلسون) .
· ٱختبار (نيلسون) لقياس زمن الرجوع للقدم – الغرض منه قياس سرعة زمن الرجوع التي تستجييب بها القدم (الاختبار السابق نفسه).
( التحمل :

تستعمل كلمة التحمل أو (المقاومة) في مجالات متنوعة من نشاط الإنسان وتعني توضيح المميزات الخاصة بالأداء المستمر لعمل ما . وينظر الى التحمل بشكل عام عن (سمكن Simkin) على تطويل الزمن للمحافظة على قابلية العمل من لدن الإنسان ورفع قابلية مقاومة الأجهزة العضوية ضد التعب عند العمل أو عند التأثير غير المناسب للظروف الخارجية . ويرى بعض الاختصاصين (لتنوف Letunov – كولنسكي Egolinski – فارفل Farfel) أنَّ التحمل يعد صفة عامة لأجهزة الإنسان العضوية التي تظهر واضحة في العمل والرياضة والنشاط الكفاحي .

إنَّ هذا الاصطلاح يجب أن يحتوي على جوانب متعددة لأنه يعبر عن ظواهر معقدة ، وإحدى سلاسل هذه الظواهر مرتبط بالتعب . فالتعب نتيجة لأداء نشاط مايؤدى الى ٱنخفاض قابلية العمل . ان مظاهر التعب تأتي في كل حالة بغض النظر اذا كان العمل جسمياً أو عقلياً تحت مشاركة مجاميع عضلية كبيرة أو صغيرة وتحت ظروف مناخية (حارة أو باردة) ... الخ وبذا فإن التعب الحاصل من الحركة له صفاته الخاصة الناتجة من شكل وصفات نشاط الإنسان ومن أجل التفريق قسم كثير من الكتاب التعب الى أنواع متعددة منها:-

1- على أساس علاقة شكل العمل الى:- (التعب العقلي – الجسمي – أو التعب كنتيجة لنشاط إنتاجي ...الخ) .

2- على اساس المحتوى الرئيس للنشاط الى:-(التعب الخاص – أو غير الخاص).

3- على اساس حجم المجاميع العضلية المشاركة بالحركة الى:-(التعب الموضعي – المركزي – العام).

      أمَّا الظواهر الفسلجية للتحمل فهي ليست متساوية لأنواع العمل المختلفة جميعها، لذلك تكون ظواهرها ضمن اختصاص معين ومن ضمنها الرياضة ايضاً اذ لها مميزات خاصة بها .ومن هنا تأتي ضرورة تطبيق اصطلاح التحمل على النشاط الرياضي بشكل دقيق .

      إنَّ إحد الواجبات الرئيسة للتدريب هو المحافظة على قابلية ثبات المستوى الرياضي تحت ظروف متطلبات السباق . وهذا ماظهر بمثابة مثال من الفسلجة .

      ويرى بعض العلماء أنَّ التحمل هو قدرة الفرد على العمل لمدد طويلة دون هبوط مستوى الكفاية أو الفاعلية ، كما يعرفه البعض الآخر بأنه قدرة أجهزة الجسم على مقاومة التعب . وفي ضوء ذلك فقد وصف التحمل بالقدرات وان قدرات التحمل على مختلف أنواعها عبارة عن قدرة الرياضي على مقاومة التعب عند القيام ببذل الجهد الخاص برياضته .
*أمثلة :لأنواع الجهد الرياضي الخاص في بعض أنواع الرياضات / المسابقات 
	ت
	الجهد الرياضي الخاص
	نوع الرياضة / المسابقة

	1
	الجهد المتواصل
	ركض المسافات الطويلة

	2
	خمسة أشواط
	كرة الطائرة

	3
	5 × 2 دقيقة
	الملاكمة


     إنَّ قدرات التحمل هي الشروط الضرورية لمستوى انجاز التحمل ، إذ يزداد مدى تأثيرها على نتيجة المبارة كلما طالت مدة المباراة . ويظهر مستوى انجاز التحمل ٱستناداً لمتطلبات كل نوع من أنواع الرياضات أو المسابقات بشكل مختلف عن الآخر من إذ :-

- الشدة المثلى : للجهد المبذول طوال زمن المباراة او المسابقة .

مثال :- سباق مسافة (400 متر) سباحة .

- الحمل المتقن : في التصرف التكنيكي – التكتيكي خلال المباراة .

مثال :- كرة الطائرة .

- الجودة العالية في الأداء الحركي :

مثال :- المنافسات على مجموعة من الأجهزة في الجمباز الفني .

( أهمية التحمل :- 
لذا يمكن تلخيص أهمية التحمل وأهدافه الى مايأتي :-
أ- يؤدي التحمل الى القدرة على ٱستخدام الشدة المختارة في التدريب والعمل من خلالها لمدة طويلة . 

ب- يؤدي التحمل الى عدم ٱنخفاض شدة الأداء من خلال تدخل عامل التعب أي درجة ثبات مستوى الأداء في المباراة فضلاً عن ثبات مستوى الأداء المهاري (التكنيكي).

ج- يؤدي التحمل الى سرعة العودة الى الحالة الطبيعية بعد الحمل (بعد تنفيذ العمل التدريبي) .
( اهداف التحمل :-

أ- تحسين الكفاية الوظيفية لعمل الأجهزة الداخلية في جسم الإنسان عن طريق:-

- زيادة حجم القلب ، مما ينتج عنه زيادة في نسبة الدم المضخ للجسم وبسرعة كبيرة .

- زيادة السعة الهوائية للرئتين ، مما ينتج عنه زيادة في نسبة التبادل الغازي في الجسم وأثره في زيادة نسبة الأوكسجين المستنشق وتوزيعه في الجسم .

- زيادة عدد الشعيرات الدموية وتوزيعها في الجسم ، مما ينتج عنه سهولة نقل الغذاء وسرعته في الجسم .

ب- تحسين العمليات الايضية (البناء والهدم) لتحرير الطاقة .
( أنواع التحمل :-

يمكن تقسيم التحمل الى نوعين رئيسين هما :-

1- التحمل العام (الأساس).

2- التحمل الخاص .

1- التحمل العام :-

      يمكن تعريف التحمل العام بأنه القدرة على العمل (الأداء) بٱستخدام مجموعات كبيرة من العضلات لمدد طويلة وبمستوى متوسط (او فوق المتوسط) من الحمل ، مع استمرار عمل الجهازين الدوري والتنفسي بصورة طبيعية ، ويعد التحمل العام أو (التحمل الدوري التنفسي) من الصفات المهمة بالنسبة للاعداد البدني العام الذي يتطلب تنمية نواحي متعددة من أجهزة واعضاء جسم الفرد الرياضي للوصول بها الى درجة عالية من الكفاية في العمل . لإمكان القدرة على أداء مختلف المهارات الحركية الرياضية بصورة توافقية جيدة .

2- التحمل الخاص :- 

      ويقصد بها قابلية المحافظة على السرعة المعينة دون رفع التعجيل مع إعادة النبض في الوقت نفسه. ويختلف كل نشاط رياضي عن بقية الأنشطة الرياضية الأخرى في النوع الذي يتطلبه من صفة التحمل طبقاً للخصائص التي يتميز بها ، وعلى ذلك توجد أنواع خاصة عدة من صفة التحمل ترتبط كل منها بنوع معين من أنواع الأنشطة الرياضية وعرفها (ماكروف) بأنها القابلية على ركض المسافة بأقصى مايمكن من المعدل الوسطي للسرعة بغض النظر إذ كانت السرعة على وتيرة واحدة أو متغيرة . ويرى بعض العلماء انه يمكن تقسيم الأنواع الرئيسية للتحمل الخاص الى مايأتي:-

أ- تحمل السرعة .

ب- تحمل القوة .

ج- تحمل العمل أو الأداء .

د – تحمل التوتر العضلي الثابت .

وفيما يأتي ملخص لهذه التقسيمات الخاصة بالتحمل الخاص وهي :-

أ- تحمل السرعة :-

        تحمل السرعة صفة بدنية مركبة من صفتي التحمل والسرعة . وقد وعرفها (سمكن Simkin) بأنها قابلية المحافظة على سرعة التردد الحركي في الحركات الانتقالية العالية والسرعة القصوى لمسافة قصيرة . ويقول آخر بأنها قابلية أداء عمل بالسرعة القصوى لمدة زمنية طويلة .

ويمكن تقسيم تحمل السرعة الى الأنواع الأتية :-
        ويقصد به القدرة على تحمل أداء الحركات المتماثلة المتكررة لمدد قصيرة بأقصى سرعة ممكنة ، كتحمل أقصى سرعة في المسافات القصيرة في(الركض – السباحة – التجديف أو ركوب الدراجات) مثلاً .
- تحمل السرعة الأقل من القصوى :-

        ويقصد به القدرة على تحمل أداء الحركات المتماثلة المتكررة لمدد متوسطة وبسرعة تقل عن الحد الأقصى لقدرة الفرد ، كما هو الحال في مسابقات المسافات المتوسطة(الركض – السباحة – التجديف أو ركوب الدراجات ) .

- تحمل السرعة المتوسطة :-

       ويقصد به القدرة على تحمل أداء الحركات المتماثلة المتكررة لمدد طويلة وبسرعة متوسطة ، كما هو الحال في منافسات المسافات الطويلة وسباق الماراثون مثلاً أو سباحة المسافات الطويلة او التجديف ..الخ) .

- تحمل السرعة المتغيرة :-

       ويقصد به القدرة على تحمل سرعات متغيرة ومختلفة التوقيت لمدد طويلة كما هو الحال في الألعاب الرياضية (ككرة القدم – كرة السلة – كرة اليد ....الخ) .

ب- تحمل القوة :

        يشير بعض العلماء انه يمكن إدراج تحمل القوة ضمن أنواع التحمل الخاصة. كما يشير البعض الآخر من المستحسن إدراج هذه الصفة البدنية ضمن الأشكال الرئيسة للقوة العضلية . لذا وضع بعض العلماء تعريفاً لتحمل القوة (سمكن N.W.Simkin)  بأنها قابلية المحافظة على جهد القوة المطلوب بالعمل المستمر . أمَّا (اكوانسكي J.A.Egolinski) فيعرفها بانها قابلية أداء العمل لمدة طويلة يكون مرتبطاً بالجهد الجسمي الكبير . أمَّا (ماتفيف) فيشير الى الربط بين القوة والتحمل .

ج- تحمل العمل او الأداء :-

       يعرف تحمل الأداء هو مقدرة الفرد الرياضي على أداء مجموعة من الحركات المركبةالبدنية والمهارية لمدة زمنية طويلة دون ان يؤدي الى انخفاض في مستوى الاداء.

ويقسم تحمل العمل أو الاداء بشكل عام الى ثلاثة أشكال رئسية:-

1- تحمل العمل أو الاداء الموضعي : ويعبر عنه العمل الذي تشترك فيه ثلث الحجم الكلي لعضلات الجسم.

2- تحمل العمل او الاداء الخاص بالمنطقة: ويعبر عنه العمل الذي تشترك فيه ثلثين من الحجم الكلي لعضلات الجسم.
3- تحمل العمل او الاداء الكلي: ويعبر عنه العمل الذي تشترك فيه اكثر من ثلثين للمجموع الكلي لعضلات الجسم.  
يرى بعض العلماء أنَّ هناك نوعاً من التحمل يطلق عليه بمصطلح تحمل العمل او الأداء ، وفيه ترتبط صفة التحمل بالرشاقة ، ويقصد به تحمل تكرار أداء المهارات الحركية لمدد طويلة نسبياً بصورة توافقية جيدة . ومثال ذلك (تكرار حركات الجمباز المركبة) .

    أو تكرار المهارات الحركية في الألعاب الرياضية مثل(كرة القدم او كرة السلة أو كرة الطائرة) أو تكرار أداء المهارات الحركية في (المنازلات الفردية كما في السلاح أو الملاكمة أو المصارعة) .

د- تحمل التوتر العضلي الثابت :-

      ويقصد به القدرة على تحمل الإنقباض العضلي الثابت لمدد طويلة او قابلية أداء عمل عضلي لمدة زمنية طويلة دون راحة . أو المحافظة لمدة طويلة على الشد العضلي ( الشد الثابت ) . كما نجده بالنسبة (لرياضة الرماية) وبالنسبة لبعض (تمرينات الجمباز) التي تتميز بالأوضاع الثابتة كالوقوف على اليدين أو حركة الميزان، أو عند تكرار حمل ثقل معين والثبات به مدة معينة كما هو الحال في (رياضة رفع الأثقال) .

 ( تصنيف أنواع التحمل :- 

يتم تصنيف أنواع التحمل استنادا الى :-

1-   وظائفها.

2- المدة الزمنية لبذل الجهد في المباراة .
ج- ٱرتباط قدرات التحمل بالقدرات البدنية الأخرى .

    ا- استناداً الى وظائف قدرات التحمل يتم التميز بين قدرة التحمل العام           (الأساس) وبين  قدرة التحمل الخاصة بالمباراة  وكمايأتي :-

· ان قدرة التحمل العام (الأساس) عبارة عن قدرة الرياضي على مقاومة التعب خلال بذل الجهد طويل المدة دون ضرورة الاستعانة بالطرق اللاهوائية .

تعد قدرة التحمل العام (الأساسي) القاعدة الوظيفية لمختلف أنواع قدرات التحمل الخاص بالمباراة وتتعلق قدرة التحمل الأساس بمستوى الحد الأقصى لأخذ الأوكسجين وقدرة الدم على نقلة ، والنشاط المثالي في عمل جهاز القلب والدورة الدموية ، ومدى الإفادة من الأوكسجين في الأنسجة، وكما تتعلق بمدى الإقتصاد في الحركات والقابلية على تحمل العبء النفسي.

· إنَّ قدرة التحمل الخاصة بالمباراة عبارة عن قدرة الرياضي على مقاومة التعب الخاص بمتطلبات رياضة / مسابقة وتحت الظروف المرافقة لها .

· أمَّا بقية أنواع قدرات التحمل الأتية فمردودها أولاً وأخيراً الى قدرة التحمل الخاصة بالمباراة.
ب - ٱستناداً الى مدة بذل الجهد في المباراة يتم تمييز قدرات التحمل الى:-

- التحمل قصير المدة .
- التحمل متوسط المدة .

- التحمل طويل المدة .

- قدرة التحمل قصير المدة – عبارة عن قدرة الرياضي على إنجاز جهد تتراوح مدته بين (45 ثانية و 2 دقيقة) دون ظهور التعب بشكل واضح ، إذ يتم تجهيز الطاقة خلال ذلك على الاغلب بالطرائق اللاهوائية.

أمثلة : سباق مسافة (800 متر) ركض ، مسافة (100 متر) سباحة ، الجمباز الفني.
ويتحدد مستوى قدرة التحمل القصير المدة اساسً بمستوى تطور قدرات ( تحمل السرعة- وتحمل القوة). 

- قدرة التحمل متوسط المدة – عبارة عن قدرة الرياضي على إنجاز جهد تتراوح مدته بين (2 دقيقة الى11 دقيقة) دون ظهور التعب بشكل واضح ، حيث يتم تجهيز الطاقة خلال ذلك على الأغلب بالطرائق الهوائية.

أمثلة : سباق التجديف مسافة (1000 متر) ، رياضة الملاكمة ، رياضة المصارعة.

ويتحدد مستوى قدرة التحمل متوسط المدة في معظم أنواع المسابقات  بمستوى تطور قدرات (تحمل السرعة- وتحمل القوة) .

- قدرة التحمل طويلة المدة – عبارة عن قدرة الرياضي على انجاز جهد تتراوح مدته بين (11دقيقة الى ساعات عدة) دون ظهور التعب بشكل واضح ، وإذ يتم تجهيز الطاقة خلال ذلك في الأغلب بالطرائق الهوائية .

امثلة : سباق السباحة مسافة (1500 متر) ، سباق مسافة الماراثون .

ويتحدد مستوى قدرة التحمل الطويل المدة أساساً بمستوى تطور قدرة التحمل الأساس عند الرياضي . وترتبط قدرات التحمل القصيرة والمتوسطة والطويلة المدة بالقدرات البدنية للقوة والسرعة ، ويعني ذلك أن كل نوع من أنواع قدرات التحمل يتضمن جزءاً معيناً من القوة والسرعة كما موضح في الشكل(28).


شكل (28)

يوضح قدرات التحمل المرتبطة بالقدرات البدنية بالقوة والسرعة
إنَّ نصيب قدرة القوة وقدرة السرعة في أنواع قدرات التحمل ضرورياً لمرحلة بداية السباق ولزيادة السرعة خلال السباق (تجاوز الخصم) كذلك لمرحلة إنهاء السباق .

ج- استناداً لعلاقة قدرة التحمل بباقي القدرات البدنية الأخرى فيجب التمييز بين قدرة تحمل السرعة وبين قدرة تحمل القوة الى.

- إنَّ قدرة تحمل السرعة عبارة عن قدرة الرياضي على تنفيذ الجهد بسرعة عالية او بسرعة قصوى بالإعتماد غالباً على الإستقلاب اللاهوائي لتجهيز الطاقة دون ظهور التعب بشكل واضح . وتبدو الأهمية الكبيرة لقدرة تحمل السرعة في :-

- أنواع المسابقات المتميزة بحركات دورية . 

   للمسابقات التي يستغرق بذل الجهد فيها لغاية (50 ثانية) ، كمسابقات عدو المسافات القصيرة ، كذلك من أجل زيادة السرعة (عند تجاوز الخصم).

  - أنواع الرياضات المتميزة بالحركات غير الدورية .

      لكي يكون الرياضي قادراً على تكرار حركاته السريعة على الرغم من طول زمن المباراة كما هو الحال مثلاً في رياضة كرة القدم ، والجودو .

- إنَّ قدرة تحمل القوة عبارة عن قدرة الرياضي على تنفيذ الجهد المتواصل لمدة طويلة وبقوة عالية نسبياً دون ظهور التعب بشكل واضح.

أمثلة :- أنواع الرياضات التي يجب خلالها التغلب على مقاومات كبيرة عند الأداء الحركي كما هو الحال في رياضة السباحة لمسافات طويلة ورياضة التجذيف . ترتبط أنواع قدرات التحمل جميعها مع بعضها البعض بدرجات متفاوتة ينظر الشكل(29).


الشكل (29)

توضيح مبسط لطبيعة العلاقات المتبادلة بين أنواع قدرات التحمل ، وترمز سماكة الأسهم الى درجة العلاقة فيما بينها

ويمكن تقسيم التحمل بموجب مفهوم صرف الطاقة الى :-

1- التحمل الهوائي :- هو العمل العضلي (الإنقباضات العضلية) بالاعتماد على الأوكسجين الخارجي لتحرير الطاقة من وقود العضلة . وتؤدي عملية تحسين القدرة الهوائية الى زيادة حجم القلب وكذلك الممرات والطرق المستخدمة في تغذية العضلات (الشعيرات الدموية) .

ويمكن تقويم الطاقة الهوائية من خلال قياس المتغيرات الأتية :-
· كمية دفع الدم في الدقيقة .

· نبض الأوكسجين .
· أقصى سعة لاستهلاك الأوكسجين ، (الحد الأقصى والنسبي) .
· النبض في الدقيقة .
2- التحمل اللاهوائي :- وهو العمل العضلي بدون ٱستخدام الأوكسجين الخارجي والاعتماد على الطاقة المخزونة . ونتيجة لعدم إمكانية التخلص من ثاني أوكسيد الكاربون (CO2) مباشرة عن طريق الرئتين يتكون حامض اللاكتيك (Lactic acid) في:-
· الخلايا العضلية ويسمى عندئذ بالنظام اللاهوائي اللاكتيكي ، ويطلق على لحظة تشكل حامض اللاكتيك بالعتبة الفارقة اللاهوائية ، إذ يمكن خلال هذا النظام العمل على تنمية مهمتين للتحمل هما(تحمل السرعة – وتحمل القوة).

يؤدي تحمل السرعة الى الاحتفاظ بالسرعة مدة اطول على الرغم من تشكل حامض اللاكتيك ، بينما يؤدي تحمل القوة على الاستمرار في بذل القوة على الرغم من تشكل حامض اللاكتيك ، ويحدث التحسن غالباً في القدرة أو الطاقة اللاهوائية من خلال :-

· زيادة مخزون الطاقة في العضلة :-

· القدرة على ٱستخدام هذه الطاقة المخزونة على أحسن وجه . 
· وتعد قوة الإرادة ضمن العوامل المرتبطة بالتحسن في الطاقة اللاهوائية لعلاقتها بمخزون الطاقة .
يقسم التحمل وعلاقته بصرف الطاقة الى مايأتي :- 

1-التحمل الهوائي :-

يعتمد التحمل الهوائي على التأكسد الهوائي للمواد الكربوهيدراتية  والدهون والبروتين وعلى هذا الأساس قسم (ديك dick  ) أقسام التحمل الهوائي وعلاقته بصرف الطاقة إلى :-
1- التحمل الهوائي ذو الزمن القصير :- 
     يقع زمنه من (2-8) دقيقة في الأنشطة التي تعمل تحت هذه الأزمنة . مثل راكض المسافات المتوسطة والطويلة فضلاً عن المسافات المتوسطة في السباحة .

ب- التحمل الهوائي ذو الزمن المتوسط :-
     يقع زمنه (فوق 8دقائق - 30دقيقة) في الأنشطة التي تعمل تحت هذه الأزمنة . مثل راكض المسافة (5000م ) وبعض  المسافات  المتوسطة في السباحة . 

ج- التحمل الهوائي ذو الزمن الطويل :-

      يقع زمنه( فوق 30 دقيقة  فما أكثر) في الأنشطة التي تعمل تحت هذه الأزمنة . مثل راكض الماراثون والدراجات و المسافات  الطويلة  في السباحة.

       وعلى ذلك نرى انه كلما زاد زمن أداء النشاط كلما زاد ٱحتياجه الى العمل الهوائي إذ يمكن ٱستخدام طرائق ووسائل التدريب الخاصة بتنمية التحمل الهوائي كالتدريب بالحمل المستمر واساليبة المعروفة كركض الفارتلك والتلال والتدريب الدائري بدون راحة او راحة نسبية ...الخ من تلك الوسائل .؟ مع تقنين مكونات الحمل التدريبي من إذ (الشدة والحجم والكثافة) الذي يتناسب مع النشاط المعني وموسم التدريب (مرحلة الإعداد) .
2- التحمل اللاهوائي ( Anaerobic Endurance):- 

      يعتمد التحمل اللاهوائي على تفتيت حامض الفسفو كرياتين(PC)  او التحلل اللاهوائي للكلوكوز – وعمل هذا النظام لإنتاج الطاقة هو تفتيت وانشطار مركب الفسفوكرياتين(PC) لتوليد الطاقة المتمثلة في اعادة تكوين مركب (ATP) ثلاثي ادينوزين الفوسفات . وعلى هذا الأساس قسم التحمل اللاهوائي عن (ديك DICK) ايضاً وعلاقته بصرف الطاقة الى :-

أ -التحمل اللاهوائي ذو الزمن القصير :- يقع زمنه (الى 30ثانية ) في الأنشطة التي تعمل تحت هذه الأزمنة . مثل عدو(100متر -200 متر) وبالنسبة للسباحة (50متراً -100متر) فضلاً عن الى مسابقات ( الوثب – الرمي والدفع ....الخ) والأنشطة المماثلة كلها في الجمباز والتي تتمثل في الحركات الوحيدة التي لايتعدى اداؤها (30ثانية)  إذ تعتمد تلك الأنشطة على ٱنشطار فوسفات الكرياتين الموجودة في العضلات لإعادة بناء (ATP) بالطاقة.

ب-التحمل اللاهوائي ذو الزمن المتوسط :- يقع زمنه(30ثانية -60ثانية) الأنشطة التي تعمل تحت هذه الأزمنة . مثل عدو(200متر -400متر)أو(100متر سباحة) اذا تعتمد مثل تلك الأنشطة على نظام الفوسفاتي واللاكتيكي لإعادة بناء (ATP) بالطاقة .

ج-التحمل اللاهوائي ذو الزمن الطويل:- يقع زمنه (60ثانية -120ثانية) في الأنشطة التي تعمل تحت هذه الأزمنة . مثل عدو(400متر -400متر حواجز – ركض 800 متر )او (200متر سباحة ) فضلاً عن ذلك رياضة (الجمباز – الملاكمة – المصارعة بأنواعها – رياضة الجودو) إذ تعتمد مثل تلك الأنشطة على نظام اللاكتيكي والأوكسجين  لإعادة بناء (ATP) بالطاقة . وبذلك يمكن تنمية التحمل اللاهوائي عامة بطرائق التدريب الفتري وبأسلوبه منخفض ومرتفع الشدة والتدريب التكراري ذو الشدة القصوى مع تقنين مكونات الحمل التدريبي من إذ (الشدة – الحجم والكثافة) بما يتلاءم مع نوع النشاط الممارس.

كما يقع تحت التحمل اللاهوائي ذي الزمن المتوسط والطويل في الأنشطة كلها التي يتطلب تنميتها كل من (تحمل السرعة وتحمل القوة وتحمل القوة المميزة بالسرعة) أمَّا التحمل اللاهوائي ذو الزمن القصير . في الأنشطة كلها التي يتطلب تنميتها كل من تحمل السرعة القصير – (تحمل السرعة القصوى والقصوى العالية).
( تدريب قدرات التحمل (قصير الزمن – متوسط الزمن – طويل الزمن):-

1- تدريب قدرة التحمل قصير الزمن :-  يتطلب تطوير قدرة التحمل قصير الزمن مايأتي :-

- أن يكون حجم الحمل التدريبي قليلاً .

- أن تكون شدة الحمل التدريبي على وفق متطلبات المباراة .

       يؤدي هذا النوع من الحمل التدريبي الى رفع المستوى الوظيفي لعمل الجهاز العصبي ولتطوير قدرة الاستقلاب اللاهوائي (حامض اللبنيك) يستخدم لتدريب قدرة التحمل القصير المدة على الأخص الطريقة التكرارية والطريقة الفترية المرتفعة الشدة (المشددة) .

2- تدريب قدرة التحمل متوسط الزمن :- يتطلب تطوير قدرة التحمل متوسط الزمن مايأتي :-

- ان يكون حجم الحمل التدريبي متوسطاً .

- ان تكون شدة الحمل التدريبي على وفق متطلبات المباراة .

       يؤدي هذا النوع من الحمل التدريبي الى تأهيل الرياضي على أداء حركاته معتمداً على عمليات الإستقلاب الهوائية واللاهوائية معاً . ومن ثم تتطور قدرة الرياضي على تعديل وٱحتمال الفضلات الحمضية الناتجة من قدرة الإستقلاب (حامض اللبنيك) .

يستخدم لتدريب قدرة التحمل المتوسط المدة وعلى الأخص طريقة الجهد المتواصل بأنواعها والطريقة الفترية .

3- تدريب قدرة التحمل طويل الزمن :-

     تتشابه عمليات تدريب قدرة التحمل طويل الزمن الخاص بالمباراة تشابه الى حد كبير متطلبات تطوير قدرة التحمل الأساس ، إلاَّ إنَّ شدة الحمل التدريبي هنا يجب ان تتناسب والمتطلبات النوعية للمبارة أو المسابقة ليتمكن الرياضي في حالات تكتيكية ضرورية من التحول إلى طرائق الاستقلاب اللاهوائية (عند البدء أو عند تجاوز الخصم أو زيادة السرعة عند نهاية السباق) .

      يستخدم لتدريب قدرة التحمل طويل الزمن على الأخص طريقة الجهد المتواصل والطريقة الفترية المنخفضة الشدة (الممتدة) .

(- كيفيةحساب مقدار الحمل التدريبي الفردي (للفرد الرياضي) :-

      يجب ان تتطابق متطلبات الحمل التدريبي (شدة التدريب) دوماً مع استطاعة الرياضي الفردية وعلى وفق قدراته . وتحدد الشدة بالنسب المئوية عند تدريب مختلف أنواع قدرات التحمل. ويعود تحديد هذه النسب المئوية في الأغلب استناداً للاستطاعة الفردية القصوى الحالية للرياضي وأحيانا لهدف الإنجاز المراد تحقيقه. ويأتي ذلك من خلال أفضل رقم سجله الرياضي في مسابقة معينة أو يريد تسجيله فيها بـ(100%) وتعد الاستطاعة القصوى للرياضي ، إذ يجب مراقبة هذه الاستطاعة بشكل منتظم من خلال الإختبارات لتحديد النسب المئوية للتدريب :-
يتم حساب مقدار الجهد المطلوب بذله من خلال المعادلة الأتية :-

                                                    أفضل رقم للرياضي /ثانية  × 100

المعادلة (1) = مقدار الجهد المطلوب /ثانية=                                              = 

                                                    الشدة المختارة في التدريب (%) 

يفيد مقدار الجهد المطلوب الذي يحدد بالزمن عند قطع المسافة الكلية – ولكي يستطيع المدرب مراقبة شدة الجهد على المراحل الجزئية يجب تقسيم المسافة الكلية الى مسافات جزئية وتحديد الزمن لكل مسافة جزئية بواسطة الساعة الميقاتية .ويتم حساب زمن المسافة الجزئيةكمايأتي :-

                                                     المسافة الكلية 

          المعادلة (2) = عاملا المسافات =                          = 

                                                    المسافة الجزئية  

                                                  مقدار الزمن المطلوب للمسافة الكلية

  المعادلة (3) = زمن المسافة الجزئية =                                               = 

                                                            عاملي المسافات

مثـــال :-

تدريب قدرة التحمل الأساس (العام) لعداء مسافات طويلة على مسافة     (5000 متر) .

     إنَّ أفضل انجاز لهذا العداء على هذه المسافة = (16 دقيقة) أي تساوي (960 ثانية) وهي بالتالي ٱستطاعته القصوى على هذه المسافة (100%) اذا تم من قبل المدرب تحديد شدة التدريب بـ(85%) من الاستطاعة القصوى:-

- يتم حساب الزمن المطلوب تحقيقه للمسافة الكلية على وفق المعادلة (1) :-

    960 ثا × 100

=                        = 1129.41 ثانية أي تساوي 18.82دقيقة .

          85%

تبلغ المسافة الجزئية المحددة من المدرب (2000 متراً) 

· يحسب عاملا المسافات كما في المعادلة (2)

         5000 متر
     =                 =  أي 5 ×1000م
         1000متر
· يتم حساب زمن المسافة الجزئية كما في المعادلة (3) :-

    1129.41 ثانية

=                         = 225.88 ثانية أي(3.45.60) دقيقة زمن (1000م).
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    اعتمادا على هذه الحسابات لكل من زمن المسافة الكلية والمسافة الجزئية يستطيع المدرب أن ينظم عمله التدريبي بشكل فعال وان يقوم بمراقبة سير عملية التدريب من خلال ٱستخدامه الساعة الميقاتية .كما تنطبق الطريقة الحسابية نفسها على المسافات الأخرى عند بذل جهد التحمل المتصف بالحركات الدورية مثل السباحة وسباق الدراجات وغير ذلك.

وٱتبع مايأتي في عملك التدريبي :-

1- حدد استطاعة الرياضي القصوى.

2- احسب مقدار الجهد المطلوب بعد ٱختيار شدة التدريب للمسافات المحددة.
3- احسب مقدار الجهد المطلوب في المسافات الجزئية .
4- درب وراقب التدريب بواسطة ساعة التوقيت .
وكثير ما يحتاج المدرب الى معرفة متوسط السرعة وخاصة لأجراء المقارنة عند تدريب الرياضي على مسافات مختلفة .

يتم حساب متوسط السرعة كما في المعادلة الأتية :-

                                               المسافة (متر )

المعادلة (4) = متوسط السرعة (م/ثا) =                      =

                                                            الزمن (ثانية )

أذا عدنا الى المثال السابق نجد أنَّ متوسط سرعة العداء الذي قطع مسافة (5000متر ) بزمن قدرة (960 ثانية ) هو :-
                             5000متر

       متوسط السرعة =              =5.21 م/ثا

                             960 ثانية

إمَّا متوسط سرعته لقطعه المسافة نفسها ولكن بشدة تساوي (85%) من استطاعته القصوى فهي :-

              5000م

                              = 4.43 م/ثا.

           1129.41  
( تنمية قدرات التحمل :-

تنمي قدرات التحمل أساسا على المراحل الثلاث الأتية :-

المرحلة الأولى: مرحلة تدريب قدرة التحمل الأساس العامة (القدرة الهوائية العامة).

      تنمي قدرة التحمل الأساس العامة بواسطة التمارين العامة ويستخدم لهذا الغرض(الطريقة المتغيرة –وطريقة فارتليك–والطريقة الفترية المنخفضة الشدة (الممددة)).

المرحلة الثانية:مرحلة تدريب قدرة التحمل الأساس الخاصة(القدرة الهوائية الخاصة).

    لتدريب هذه القدرة تستخدم خاصة الوسائل التدريبية ذات العلاقة بالرياضة التخصصية على ان ترتبط هذه الوسائل بمهام تكتيكية تكنيكية .

وسيستخدم في هذه المرحلة طريقة(المباراة – وطريقة فارتليك كذلك الطريقة الفترية المنخفضة الشدة (الممددة)).

المرحلة الثالثة : مرحلة تدريب قدرة التحمل السرعة (تدريب قدرة الإنجاز اللاهوائية الخاصة) ويتصف ببذل الجهد في هذه المرحلة بقصر مدته وشدته ونوعيته المطابقة لمتطلبات المباراة التخصصية .

أمثلة: في كرة اليد = هجمات سريعة .

في المصارعة = أعمال هجومية .

   وتستخدم لتدريب هذه القدرة خصوصاً(طريقة المباراة والطريقة الاختبار– والطريقة التكرارية – والطريقة الفترية المرتفع الشدة (المشددة)) كما يعد التدريب الدائري المرتفع الشدة (المشدد)مناسبا لتدريب هذه القدرة .

      ومن المفضل ان تكون أشكال التمارين مشابهة للمباراة . كتمارين خاصة للعب في خط معين من خطوط الفريق وعلى شكل تدريب ضاغط في العاب الكرات وكذلك تدريب الرياضيين على حالات (نزال خاص) في رياضات المنازلات الفردية . 
  (اختبارات وقياس التحمل :-

- التحمل العام (الأساس):- سيستخدم ٱختبار ركض مسافة(1000-2000متر)للرجال والأولاد ومسافة(800-1500متر)سيدات وبنات وبأعمار (12 سنة) فما فوق . أمَّا مسافة(600م) تحت (12سنة ) أي للأطفال يعد هذا الاختبار مناسب لهم . وتكون شدة المثير متوسطة، ويكون أساس الاختبار على أساس حساب الزمن لركض المسافة التحمل الأساس:-

1- قدرة التحمل.

2- التحمل الخاص.

3- تحمل السرعة الخاص
- تحمل السرعة:- وهو الإمكانية في التغلب على التعب عندما يبلغ قيد التدريب شدة (90%)ويكون أساس الإختبار على أساس حساب الزمن لركض مسافة وكمايأتي:- 
	الأعمار / بالسنة
	6-8
	9-10
	11-12
	13-14
	15-16
	17-18
	فوق 18

	المسافة / م بنين
	150
	150
	200
	300
	400
	600
	800

	المسافة /م بنات
	150
	150
	200
	300
	400
	500
	600


ويستخدم البدء العالي عند تسجيل الأزمنة .
(- مبادئ تنظيم إختبارات خاصة بقدرات التحمل:
	نوع قدرة التحمل
	مقياس قدرة التحمل
	الطريقة الحسابية
	الأمثلة

	التحمل الأساس
	المسافة
	● المسافة المقطوعة (متر) مع تحديد الزمن مسبقاً. 
	عدد الأمتار المقطوعة خلال (12دقيقة) (إختبار كوبر)

	
	الزمن
	● الزمن  الذي تتم به قطع المسافة المحددة مسبقاً ويقاس بالدقيقة والثانية.
	الزمن مقاس( دقيقة ) لقطع مسافة (3000متر)

	
	
	● عدد مرات التكرار للمسافة المحددة سابقاً ويتم قطعها بالزمن نفسه.
	عدد مرات التكرار للركض(400متر) (حول مضمار الملعب) بزمن محدد(100ثانية +2) 

	التحمل الخاص بالمباراة
	الفارق بين الإنجاز الحقيقي (أفضل إنجاز للرياضي في مسابقته التي تتأثر بالتعب).

وبين الإنجاز نظرياً (أفضل إنجاز للرياضي تم حسابه في قطع المسافات الجزئية التي يمكن تنفيذها دون تأثير التعب)
	● يتم حساب الفارق على وفق المعادلة الأتية:

د= زم – ن × زج

أي :

د= الفارق بين الاستطالة الحقيقية والنظرية

 زم= أفضل زمن للرياضي في مسابقته.

       مسافة المسابقة

ن= 

       المسافة الجزئية

زج = أفضل زمن للمسافة الجزئية
	إذا كانت المسابقة التخصصية(800متر)

المسافة الجزئية = 200متر

فيتم حساب الفراق في الزمن وكما يأتي:-

زم = 2 دقيقة = 120 ثانية

800 

ن=            =4

200

زح – 22 ثانية

د = 120 ثا – 4 ×22ثا

  = 32 ثانية

	تحمل السرعة
	جمع إزمنة المسافات الجزئية المقطوعة في المسافة التخصصية.

للفعالية التي تتأثر بالتعب تحديد أفضل زمن انجاز للرياضي. 
	● يتم حساب الزمن الكلي الذي يقطعه الرياضي للمسافة التخصصية من خلال المسافات الجزئية مع ٱستخدام الراحات غير الكافية.
●  يجمع زمن المسافتين ويقسم على(2)

4.5 + 4.25 = 8.30 دقيقة

8.30

=          = 4.15 دقيقة
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كلما قل زمن الإنجاز او الأداء على إمكانية السرعة الخاصة للرياضي
	● عداء مسافة (1500م)متخصص تجزء مسافة السباق الى (400م-800م – 300م) ثم اجراء الاختبار:
1- ركض مسافة(400م) سجل زمن (60ثا) راحة (45ثا).
2- ركض مسافة (800م) سجل زمن(2.10دقيقة) راحة مضاعفة (90ثا).

3- ركض مسافة (300م) سجل زمن (55 ثا) 

- جمع زمن المسافات = 4.5 دقيقة

● يعطي له(3 دقائق) راحة وفق نظم الطاقة راحة غير كاملة.

● ثم يعاد الاختبار مرة ثانية:

1- سجل زمن مسافة (400م) (70ثا) راحة (45ثا)

2- سجل زمن مسافة (800م) (2.22دقيقة) راحة (90ثا)

3- سجل زمن مسافة (300م) (53ثا) 

● جمع زمن المسافات = 4.25 دقائق


أهم الطرائق والأشكال التنظيمية المتبعة لكل قدرة من القدرات البدنية .













جدول(13)


يبين تقسيمات اللياقة ومجال التطبيق (نوع اللعبة) والقدرة البدنية الضرورية والمرحلة التدريبية لها








أفضل إنجاز للرياضي (كغم) × شدة التدريب المختارة(%)


100





30كغم × 50%  


100





75% × 50 % 


100





أعلى نسبة للقوة





سرعة العدو م/ثا





15-20م





  





ارض مستوية من اجل المحافظة على السرعة القصوى بدون مساعدة





  





قدرة التحمل قصير المدة





القوة العضلية





قدرة التحمل





قدرة السرعة





قدرة التحمل متوسط المدة





القوة العضلية





قدرة التحمل





قدرة السرعة





قدرة التحمل طويل المدة





القوة العضلية





قدرة التحمل





قدرة السرعة





قدرة تحمل القوة





قدرة تحمل السرعة





قدرة التحمل قصير المدة





قدرة التحمل المتوسط المدة





قدرة التحمل الطويل المدة





قدرة التحمل الأساس





�








( ml وهو مللتر أما ng فهو مختصر نانو غرام وحدة قياس.
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