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

(التدريب عملية بنائية.
(التدريب والتعلم.
(معنى التدريب ونظامه.
(نظام التدريب الرياضي.
(وظائف التدريب الرياضي.
(مجالات التدريب الرياضي.
(الظروف الخاصة بالتدريب الرياضي.
(خصائص التدريب الرياضي.
(المبادئ الأساسية للتدريب.
(مبادئ التدريب الرياضي.
(قواعد وأسسه التدريب الرياضي.  
(مراحل التدريب الرياضي. 

( علاقة العمر بمراحل التدريب والإختصاص الرياضي.
(حمل التدريب الرياضي.
( حمل التدريب.
(أنواع حمل التدريب.
(مكونات الحمل التدريبي.
(قواعد بناء البرامج التدريبية.
( مراقبة تغيرات التدريب. 

(الفحوصات الفسيولوجية والطبية المختبرية والميدانية.
( التدريب عملية بنائية:-

وضع كثير من علماء التدريب(تعريف) له يمكن الرجوع إليه في مصادر مختلفة وعلى الرغم من الإختلافات ، يمكن أن نعدِّها مظهرية في التعبير والتقدير ونجد أنها تدور على محور حقيقي واحد في الأصالة العلمية، لذا اخترنا تعريف التدريب بأنه " الممارسة التطبيقية للنشاط الحركي في نظام تكراري للارتقاء بمستوى قدرات الفرد لتحقيق انجاز أفضل ".

ولابد أن يرتبط النشاط الحركي الممارس الذي يقوم به الفرد بالهدف ارتباطاً وثيقاً من حيث المنهجية والبرمجة وبذلك كان أول اعتبار للتدريب هو انه(( عملية بدنية بنائية وحركية تختلف من فرد الى أخر ومن فعالية الى أخرى لكنها تتفق جميعاً من حيث الجوهر ، الذي يلعب فيه الهدف والأسلوب الدور الأساس وتعتمد في ذلك على قواعد نفسية فسلجية)).

هدف التدريب:-

   يمكن أن ينحصر هدف التدريب بثلاثة اتجاهات هي:-

· تدريب يهدف إلى اللياقة الصحية (المستوى العام).

· تدريب يهدف إلى البطولة (المستويات العليا).
· تدريب يهدف إلى العلاج الطبيعي (المستوى العلاجي).
والشكل (1) يوضح تصوراً توضيحياً لعملية التدريب وفقاً للمستويات المختلفة التي يمكن أن توضع على أساسها البرمجة العامة لهيكل التدريب ومدى أهميتها وترتيب مستوياتها خلال العملية التدريبية.
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                                 المستويات العليا 
                                                                     +

                                  المستوى العام 

                                                                     -

                                     المستوى العلاجي

                              مدى التدريب 
الشكل(1)
يوضح أهداف التدريب من حيث الاتجاهات الثلاثة
(التدريب والتعلم:-


يعد التدريب تكرار الممارسة الحركية لغرض تنمية القدرة على الإنجاز الحركي بما يتطلبه من تكيف وظيفي عضوي ، كان لابد ان تضع أهمية أن يكون هذا الأداء الحركي صحيحاً شكلاً وموضوعاً حتى يمكن أن تسير التنمية في طريق سليم وهذا مايشير لنا الى أن هناك فرق بين التعلم الحركي والتدريب.
إنَّ الفرد بحاجة الى تعلم الأداء الحركي السليم اولاً قبل كل شيء للمهارات التي يريد أن يتدرب عليها لتنمية قدراته الحركية بدنياً ومهارياً حتى ولو كانت من المهارات التي يمكن أن نطلق عليها مهارات طبيعية مثل(المشي – الركض – الرمي – الوثب) ونجد أنها لابد أن تدخل ضمن المشكلات الحركية التي تتضمن مرحلة التعلم لاستعادة أدائها لتحقيق الإنجاز الأفضل.

ويقول المربون عن التعلم أنَّه هو( ٱكتساب المعرفة أو البحث عن المعرفة) لذا نجد أنفسنا إمام المشكلة الحركية ايضاً بحاجة الى معرفة جيدة لطريقة الأداء الأمثل الذي يمكن أن نسلك به الطريق الأفضل نحو الإنجاز الأعلى فالرياضي بحاجة الى المعلومات والمعارف اللازمة في الأداء الحركي جميعها قبل أن يقوم بالأداء وبتكرار الممارسة اللازمة للتدريب ويمكن أن تنحصر بما يأتي:-

1- معرفة الشكل الحركي العام.

2- معرفة ٱتجاه المسار الحركي لأجزاء الجسم المشتركة في الأداء ومقدار التوافق اللازم لهذه الأجزاء للضبط الحركي.
3- معرفة قوانين الحركة الميكانيكية في محاولة للإفادة منها.
4- معرفة التصرف الحركي المناسب للمواقف المختلفة التي تواجه الفرد في أثناء الأداء.
وأمام كل بند من هذه المعارف وسائل مختلفة للتعلم ينبغي ان يسلكها الرياضي ويناقشها المهتمون بالتعلم الحركي ووسائله السمعية والبصرية والحسية كما وضعوا لذلك قواعد خاصة لسير عملية التعلم وفقاً لمنهج التدرج تتلخص بمايأتي:-

1- الإنتقال من البسيط إلى المركب.

2- الإنتقال من السهل إلى الصعب.
3- الإنتقال من البطيء إلى السريع.
4- الإنتقال من الخفيف إلى الأقوى.
وإمام هذه الإتجاهات المختلفة من الأساليب اللازمة للأداء الحركي لابد من أن إدراك أن التعلم عملية شعورية تعتمد على الإدراك والمعرفة الدقيقة للمسار الحركي في الأداء نفسه عند التطبيق الذي يدل على صحة الإدراك المعرفي. 

(معنى التدريب ونظامه:-

يجب أن نميز بين التدريب والتدريب الرياضي ، لذا وضعنا بعض المفاهيم ومنها.

التدريب: ويعني أداء أو ممارسة نشاط معين لإعداد بدني صوب تحقيق أهداف خاصة قد تكون (بدنية – نفسية –صحية).

التدريب الرياضي: ويعني بمعناه الواسع الإعداد الكامل للبدن والنفس لتحقيق أفضل النتائج ، من خلال أهداف معينة إلى إعداد الرياضي أو الفريق إلى المستويات العليا في الألعاب المختلفة ، وتطورالتدريب الرياضي عبر تطور الأجيال حتى يكون له نظام خاص وبهدف إلى تحقيق الوصول إلى المستويات العليا.

(نظام التدريب الرياضي:-

يعد مفهوم نظام التدريب الرياضي مجموعة مركبة من الطرائق والقواعد والنظريات المتعلقة بإعداد الرياضي أو الفريق إعداداً متكاملاً للوصول إلى المستويات العليا على وفق الإختصاصات.

ويعرف النظام: بأنه مجموعة من الأفكار والنظريات المنظمة تنظيماً دقيقاً ، فالنظام يعني أن يكون محاطاً بخبرات متراكمة لسنين طويلة ، فضلاً عن نتائج البحوث التطبيقية التي توصل إليها الباحثون خلال عملية منظمة متكاملة ، ويجب أن يكون النظام من واقع البلد والعينة التي تم التطبيق عليها وغير مستورد من البيئات المختلفة ، أو يأخذ ويطبق بصورة حرفية من الدول المتقدمة والمتطورة في المجال الرياضي وبالأخص المستويات العليا ، لأن البيئة أو البلد يختلف نظام العمل التدريبي فيها لأسباب  وفي مقدمتها الحالة المناخية للبلاد.

فنظام التدريب الرياضي يجب أن ينظم وفق برامج التربية الرياضية في كل من (المدارس – التنظيمات الرياضية للبلد – النوادي الرياضية والترويحية – البناء التنظيمي للهيئآت التي تقود الألعاب والفعاليات الرياضية – والكيفية التي يتم فيها تدريب الألعاب والفعاليات الرياضية).

هناك هيئة وطنية للنظام الرياضي عليها أن تحدد أهدافه وتستند الى هيكل خاص بها لكي تكون المسؤوليات جميعها والوحدات مرتبطة فيما بينها على أسس متينة وبشكل متسلسل كما في الشكل (2).
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الشكل(2)

يوضح نظام التدريب الرياضي و البناء على شكل هرمي للرياضي المستويات العليا الذين يمثلون بلادهم في السباقات الدولية والاولمبية ( عن محمد رضا ، 2003)
إنَّ بناء أو تكوين النظام الرياضي يشتق من المعلومات العامة وفي مايأتي المعلومات العامة في بناء أو تكوين النظام الرياضي عند التدريب للمستويات العليا.

1- نظريات وطرائقه التدريب.

2- نتائج البحوث العلمية.
3- خبرات أفضل مدربي البلد(الوطن) والأساليب المتبعة في الدول الأخرى.
4- تطوير نظام تدريبي موحد قصير وبعيد المدى لمدربي البلد جميعهم.
5- أصحاب الإختصاص من الرياضيين الأكاديمين والعلماء الذين يشغلون المواقع المهمة في بناء النظام الرياضي وتطويره.
6- تحسين طرائق تقييم الرياضيين واختيارهم وكيفية الوصول الى القمة في الوقت المناسب لتحقيق مستوى الإنجاز.
7- الراحة واستعادة الشفاء والإستشفاء بعد التدريب والسباقات وزيادة المعلومات عن كيفية التغلب على الضغط الناتج من حمل  التدريب والسباق.
نوعية أو مكونات النظام التدريبي:-

يعتمد هذا النظام على عاملين أساسين(المباشرة والمساندة) ولكل حلقة من هذا النظام دور ، والدور المهم يقع على العوامل المباشرة ، وهي التدريب وتقييمه والنتيجة المباشرة لتحقيق الإنجاز الرياضي العالي ، أما العوامل المساندة فهي الأنظمة التدريبية التي لاتعتمد على عامل واحد وهو المدرب بل على عوامل عدة بعضها لإيقاد من المدرب والتي يمكن أن تؤثر في الإنجاز الرياضي ومنها المدنية ونظام العيش والحالة الإقتصادية والإدارية.

إذاً فالعوامل التي تؤثر في نوعية التدريب كلها يجب أن تستخدم بصورة فعالة وتحسينها بصورة مستمرة (دائماً) ، وفي مايأتي بعض الأشكال الآتية:-

الشكل(3)

التدريب النوعي والعوامل المساهمة


ويعتمد النجاح التام في الألعاب والفعاليات الرياضية بصورة كبيرة على نوعية التدريب والعلاقة الصادقة بين المدرب والرياضي على أن يكون الدور القيادي من المدرب دائماً ، كذلك فإن شخصية المدرب ومعلوماته وإدارته من الأمور المهمة أيضاً لكل برنامج  تدريبي يستطيع الرياضي عن طريقة تحقيق الإنجاز العالي.


الشكل(4)

يوضح العلاقة بين العوامل الرئيسة للنظام التدريب أو الرياضي
( وظائف التدريب الرياضي:-


 توصل العلماء والخبراء من خلال الأبحاث في مجال الإعداد الرياضي للفئات المختلفة من الرياضين وحددوا الوظائف الخاصة بالتدريب الرياضي وعلى النواحي الآتية:-

أولاً: الناحية التربوية:-

    تعني هذه الناحية بتأثير الإعداد الرياضي على وفق السلوك الخلقي والتأثير التربوي للتدريب الرياضي على سلوك وتصرفات الرياضيين خلال الإعداد الرياضي والمسابقات .

     ويمكن أن تلخيص أهداف الناحية التربوية بالنقاط الآتية:-

1- أتباع الأسلوب العلمي التربوي السليم في تقديم المعلومات للرياضي بحيث يستطيع أن يستوعب المعلومات ويهضمها خلال التدريب العملي.

2- أن يعتني المدرب بتنمية الصفات الإرادية للرياضي مثل الكفاح والعزيمة والمثابرة والعمل على دافع الفوز وعدم اليأس والشجاعة ... الخ فإنهما تلعب دوراً مهماً في نتائج المباريات ، وأثبتت الدراسات العلمية في مجال التدريب أن (60%) من نتائج المباريات تتوقف على ارتفاع وثبات الصفات الإرادية للرياضين.
3-  أن يعتني المدرب ويوجه المدرب بأن يتصف الرياضيون بالخلق وبالألتزام بالصفات الحميدة داخل الملعب وخلال المنافسات أو المباريات وخارجها والتعامل بالحب والمودة مع الجماهير او المشجعين والإداريين ومنظمي البطولة.
4- يجب أن يهتم المدرب اهتماماً كبيراً بالحالة النفسية باتجاه الرياضين وٱتجاه نفسه لسير العملية التدريبية.
ثانياً: الناحية الصحية:-
     وتعني إنَّ الإعداد الرياضي يؤدي إلى تأقلم الأجهزة الداخلية والأعضاء كذلك ينشط الفرد والتخلص من بعض الأمراض والضعف البدني ، فضلاً عن تقوية مناعة الجسم. 

ثالثاً: الناحية التعليمية:-

تهدف هذه الناحية إلى إعداد وتحضير الرياضي لتعلم المهارة الحركية والوصول بها إلى أعلى مستوى وأفضل النتائج الرياضية ، وفي ضوء ذلك حددت بعض الوظائف الرئيسة التي تعد كل منها مكملة للأخرى ومنها مايأتي:-

1- تكملة المهارة التكنيكية بشكل متدرج ومنظم ومؤثر.
2- رفع القدرة العملية للأجهزة والأعضاء.
3- تطوير العناصر البدنية الأساسية(السرعة – القوة – التحمل – المرونة ....الخ).
4- رفع القدرة النفسية والمتمثلة بإرادة الرياضي وكفاحه في مقاومة الحالات المفاجئة والحرجة والصعبة للخروج منها بشكل فعال وبنجاح.
5- زيادة المعلومات النظرية من خلال التجارب والخبرات الخاصة بالتدريب والسباقات مما يقود المدرب والرياضي معاً لاختيار أفضل الأساليب والخطط والتكنيك المناسب قبل السباقات وخلالها.
رابعاً: إضاف العلماء ناحية أخرى هي(الأجتماعية) ، وتهدف الى إعداد الرياضي ببناء علاقات اجتماعية وتحمل المسؤولية وتطوير العلاقات مع الآخرين ، ومن خلال ذلك حدد نظام التدريب الرياضي من حيث الأهداف والوظائف كما موضح في الشكل الأتي.

	الهدف الصحي
	الهدف التربوي
	الهدف التعليمي
	الهدف الاجتماعي



	رفع اللياقة الصحية
	التربية العقلية
	المهارة الحركية
	اللعب الجماعي



	علاج التشوهات والعيوب الجسمية
	التربية الخلقية
	التكنيك الحركي
	تحمل المسؤولية



	
	التربية العملية
	الإبداع الحركي
	تطوير العلاقات الاجتماعية

	رفع القدرة الوظيفية
	التربية البدنية
	التربية الجمالية
	
	


الشكل(5)

نظام التدريب الرياضي من حيث الأهداف والوظائف

( مجالات  التدريب الرياضي:-

لايحدد مجال التدريب على رياضة المستويات العليا (تحقيق مستوى الإنجاز العالي) فقط وإعداد الفئات العمرية (الناشئين والمتقدمين) بل تتعدى إلى مؤسسات أخرى في المجتمع هي في مقدمة الاحتياج الى مجال التدريب الرياضي ، كونه عملية تربوية وإعداد متكامل للرياضي بدنياً ومهارياً ونفسياً وخلقياً إلى تحقيق مستوى الإنجاز العالي.

 ومن خلال ذلك فقد حددت مجالات التدريب الرياضي في الآتي:-

اولاً: مجال الرياضة المدرسية.

ثانياً: مجال الرياضة الجماهيرية.

ثالثاً: مجال الرياضة العلاجية.

رابعاً: مجال رياضة المعاقين.

خامساً: مجال رياضة المستويات العليا.

أولاً: مجال الرياضة المدرسية:-
تعد الرياضة المدرسية البناء الأولى في مجال التدريب الرياضي كونها القاعدة الأساسية والدور المهم في عملية الانتقاء ، كما تسبق هذه القاعدة دور (رياض الأطفال) في ممارسة الرياضة إذ إنَّ التدريب الرياضي عملية ملازمة لمراحل التعلم الحركي ، وبذلك فهي عملية تربوية في حد ذاتها ومستمرة مع مراحل النضج للإنسان ، وبذلك يعد مجال الرياضة المدرسية مجالاً واسعاً وخصباً وذا تأثير ايجابي على تنمية القدرات البدنية الأساسية المتمثلة بالقوة العضلية والسرعة والتحمل والرشاقة والمرونة كصفات بدنية وفسيولوجية وحركية أساسية يتوجب تنميتها في مجال درس التربية الرياضية ولسببين أساسيين مهمين:-
1- تحسين النواحي الوظيفية للمتدرب(المتعلم).
2- المساعدة على تعليم المهارات الرياضية (المتعلم التلميذ).
وفيما يخص سبب تحسين النواحي الوظيفية عند المتدرب التلميذ نلحظ في الغالب أن عادتاً تنمى للمتدرب القدرات الهوائية واللاهوائية ومالها من تأثيرات وظيفية ايجابية عامة هي زيادة نسبة استهلاك الأوكسجين ، وبالتالي ومما يساعد على هبوط نسبي في معدل النبض وقت الراحة ، والاهم في ذلك أن تلك الخصائص الوظيفية المهمة تعمل على تحسين الحالة الصحية العامة للتلاميذ.
أمَّا السبب الآخر ودوره المهم في تنمية القدرات البدنية الخاصة عند تعلم المهارات الرياضية ، ويعلب ذلك دوراً إيجابياً في سرعة تعلم التلاميذ للمهارات الرياضية بصفة خاصة ، إذ يرتبط تعلم تلك المهارات بنمو القدرات البدنية الخاصة بالمهارة ، فعلى سبيل المثال عند تعليم مهارة الوثب ، من خلال التعليم تنمى عند التلاميذ القوة المميزة بالسرعة والقدرة الانفجارية لعضلات الرجلين العاملة عند الوثب ، وغيرها من الفعاليات الأخرى.

وغالباً ما عادتاً يتسائل البعض حول ٱستفسار ...(هل درس التربية الرياضية درس هدفه التعليم أم التدريب )؟ وبعد التقصي والاستتفسار عن هذا التساؤل يجب أن نوضح  أنَّ درس التربية الرياضية هو درس لتعليم المهارات الرياضية وتنمية القدرات البدنية ، وإنَّتنمية القدرات البدنية تحتاج الى طرائق وأساليب ووسائل مساعده خاصة لتحسين المستوى ، أي أنه مزيج وإرتباط بين التعليم والتدريب وهما وجهان لعمل واحد (( التعلم الحركي للمهارات الرياضية)) ، وبذلك فأحسن طريقة للتعليم هي التدريب.
ثانياً: مجال الرياضة الجماهيرية:-

تعني الرياضة الجماهيرية الرياضة للجميع بل تمارس في جميع الفئات العمرية جميعها والأنماط الجسمية ولكلا الجنسين ، إذ يمارسها الجميع على وفق إمكانياته التي تسمح له قدراته البدنية والمهارية والوظيفية والدافعية الشخصية ، ليس بغرض تحقيق الإنجاز من أجل (بطولة أو ٱشتراك في منافسة رياضية)، ولكن الممارسة من أجل اللياقة الصحية والدنية والمهارية بما يتناسب مع (جنسه وعمره ومستواه وعمله الذي يؤديه يومياً) سوى أكان عمله مكتبياً أم حرفياً ، وتؤدى هذه الرياضة في أوقات الفراغ من خلال مزاولة الأنشطة الرياضية المناسبة وبهدف التقدم بالصحة العامة وجلب السرور والبهجة للنفس وتلافي الأمراض المخصصة يجب أن تقنن الرياضة الجماهيرية كما هو في مجال الرياضات الأخرى التي تتميز بالمناهج التدريبية المقننة ، وتلعب الاختبارات والقياس في مجال الرياضية الجماهيرية مجالات الرياضات الأخرى نفسها وخصوصاً في عملية التصنيف للممارسين لأنشطة تلك الرياضة ، وذلك للمجموعات المتقاربة والمتجانسة في المستوى والجنس حتى لاتحدث أضراراً نتيجة عدم تقارب المستوى ، وبذلك يمكن للتدريبات الخاصة الإسهام بنصيب كبير في تقدم المستوى بدنياً ومهارياً ونفسياً وصحياً ،إذ تلعب الأندية والمنتديات الرياضية والساحات الشعبية دوراً إيجابياً في إمكانية ممارسة الأفراد للأنشطة الرياضية المختلفة بإعداد الملاعب والقاعات والأجهزة والأدوات الرياضية الخاصة بذلك.        

ثالثاً: مجال الرياضة العلاجية:-
يمثل التدريب الرياضي بالنسبة لعلاج كثير من الحالات المرضية سواء المزمنة أم الطارئة في الآونة الأخيرة ، ودور هذا المجال إذ أنشئت الكثير من المصحات ومراكز التدريب المتطورة الخاصة بذلك في كثير من بلدان العالم يؤمها الكثير من المرضى بهدف الشفاء.

وبذلك تلعب التمرينات البدنية التأهيلية الخاصة دوراً ايجابياً في ذلك خصوصاً بعد الشفاء من الكسور أو الإصابات الرياضية ،  إذ تمثل المدة التي وضعت فيها العظام في الجبس أو الجبيرة  كمدة ضمور عضلات ، وبذلك يستوجب إعادة تأهيل تلك المجموعات العضلية بتمرينات علاجية تحت أشراف المختص ، التي يعمل التدريب الرياضي دوراً إيجابياً بإعادة مستوى تلك المجموعات العضلية إلى حالتها الطبيعية من قوة وحركة.

فالسباحة إحدى الرياضات العلاجية والعامل الأساس في تطوير المقدرة الحركية للرياضي المصاب ، ومن ثم تطوير الحالة البدنية والمهارية والخططية ، كما للأجهزة والأدوات المساعدة دور كبير في الإسراع من تأهيل الإصابات الرياضية ، وبما أن حمل التدريب هو عبء يقع على أجهزة الرياضي الحيوية ، لذا يجب أن يتم العلاج وفق متطلبات حمل التدريب من حيث تقسيماته ومكوناته التدريبية.  
رابعاً: مجال رياضة المعاقين:-
الإعاقة من الناحية الحركية هي العجز الذي يؤثر في النشاط الحركي للفرد فيمنعه من أداء الوظائف الحركية المختلفة بالمستوى نفسه الذي يؤديه الأسوياء ، وبذلك يلعب التدريب الرياضي دوراً إيجابياً في توازن المعوق وتفاعله المستمر وتكيفه مع بيئته ، إنَّ مزاولة الأنشطة الرياضية ليست مقصورة على فئة معينة بل يزاولها أفراد المجتمع كلهم كباراً وصغاراً رجالاً ونساء أسوياء ومعاقين كل قدر حاجته وإمكاناته.

وأصبحت رياضة المعوقين من الرياضات ذات المستويات المتقدمة إذ أنشئت لها الإتحادات الرياضية الخاصة بها والاتحاد الدولي نتيجة اختلاف تصنيفاتهم سواء من يعانون إعاقة بدنية أو حسية أو عقلية أو عاطفية وهم يمثلون فئة مهمة من فئات المجتمع إذ يتطلبون عوناً خاصاً حتى لايشعرون بحرمان في إحدى روافد حياتهم ، ومن خلال ذلك أهتم المختصون في مجالات الأنشطة الرياضية كلها،  كل على وفق حالته التي يحددها نوع الإعاقة ، وبذلك أخذ مجال تدريب المعوقين في مختلف الأنشطة الرياضية منعطفاً جديداً ومنحني صاعداً نحو مستويات بدنية ومهارية متميزة ، ونتائجهم الاولمبية دليل على إنجازاتهم المستمرة بفضل التدريب المتواصل.
خامساً: مجال رياضة المستويات العليا :-

أخذ مصطلح " رياضة المستويات " في التداول كمرادف للتدريب من اجل البطولة ، وبذلك يمكن تسميته بقطاع البطولة إذ يشمل هذا النوع من التدريب مجال الموهوبين من الرياضيين على ٱختلاف أعمارهم ، وماتقابله هذه الأعمار من مستويات وبذلك لايقتصر المجال على مرحلة معينة من مراحل العمر ، بل تشمل مراحل أعمار الرياضيين جميعهم من ذوي القابليات البدنية والمهارية والنفسية العليا .

وهناك تقسيمات كثيرة ومتعددة لتصنيف تلك الفئة من الرياضيين إذ لايعتمد التصنيف على المستوى فقط بل على الأعمار ، فهناك الناشئون والمتقدمون من الرياضيين والناشئون قد يبدأ تصنيفهم من سن اقل من (12 سنة) ، ويسمون البراعم ثم أقل من (16 سنة ) ويسمون ناشئين (أ) ، وأقل من (18 سنة) ويسمون ناشئين (ب) ، ثم متقدمين (أ) تقل من (21 سنة) والكبار فوق (21 سنة) ، وتلك التصنيفات في الأعمار كلها تعمل على أن لايتخطى لاعب حدود عمره في المنافسة ومع وجود تلك التصنيفات إلا إننا وجدنا إعجازاً في قدرات الموهوبين من الرياضيين وخصوصاً في (السباحة والجمباز) إذ حققوا مستويات اولمبية متقدمة وهم دون الثانية عشرة والرابعة عشر من العمر .

إنَّ اشتراك اللاعبين وتنافسهم في مستوى أعمارهم ظاهرة تربوية صحية يجب أن يلحظها كل من المدرب والإداري ولا يسمح باشتراك لاعبيه في مستوى أعمار مخالف لمستوى أعمار لاعبيه .
( الظروف الخاصة بالتدريب الرياضي:-

حتى تستمر العملية التدريبية والوصول بالفرد الرياضي الى تحقيق أفضل النتائج الى رياضي المستويات العليا ، يجب متابعة الظروف الخاصة بالتدريب الرياضي مايأتي:-

1- الظروف الإجتماعية: وتعني معرفة دقيقة لوضع الرياضي في محيط البيت والمؤثرات الإجتماعية المتمثلة في(البيت – المدرسية إذا كان طالباً – المؤسسة العملية إذا كان عاملاً ) لكي تكون عند المدرب صورة متكاملة عن الرياضي.
2- الظروف التربوية: وتعالج هذه الناحية تربية الرياضي على أساس القواعد والأسس التربوية المتمثلة بـ(الطاعة والاحترام المتبادل – التعاون المشترك- احترام الآخرين) ، فضلاً عن تقدير الجهود المبذولة خلال العمل التدريبي والتوجيه الخلقي والتربوي.
3- الظروف المادية: وتعد من أهم الظروف لغرض ضمان الناحية المعيشية والغذائية والصحية الى جانب حل المشكلات المتعلقة بإعداد القاعات والساحات والملاعب وتجهيزها الحديث وعلى وفق المواصفات الدولية والقانونية ، لتوفر الأجواء الخاصة بالتدريب بما يتلاءم مع ظروف السابقات.
4- الظروف التنظيمية: وتعني إعداد وتنظيم مستلزمات التدريب وبضمنها توافر المدربين من ذوي الخبرة والإختصاص ، فضلاً عن الادارين ومنظمي السباقات والحكام والمختصين بعلم الطب والنفسي الرياضي ومن مختلف الانشطة الرياضية وغيرها.
5- العوامل الطبيعية: ونعني بها توافر ظروف التدريب في الأجواء المناخية المختلفة ومنها الهواء الطلق وتحت اشعة الشمس ، فضلاً عن الأماكن المرتفعة والمنخفضة عن سطح البحر والتدريب على الأنهر والشواطئ ، والهدف هو عملية التكيف للأجهزة الوظيفية الداخلية ولرفع القدرة الوظيفية والكفاية الصحية ومن ثمَّ اكتساب نتائج رياضة عالية.
( خصائص التدريب الرياضي:-

هناك عدد من الخصائص المهمة التي تعطي مفاهيم خاصة للتدريب الرياضي وكما يأتي:-

1- إنَّ عملية التدريب يجب أن تكون ذات هدف للوصول إلى أعلى مستوى من الإنجاز الرياضي في فعالية واحدة أو الألعاب الفرقية.

2- تتم عملية التدريب في محتوياتها جميعاً بشكل انفرادي.
3- تتم عمليات التدريب تحت قيادة وإشراف دقيق ومنتظم ويرتكز على برمجة بعيدة المدى.
4- تأكيد على وحدة التربية والتدريب ويحتاج هذا الجانب الى مدرب واعٍ ونشط وفعال بالتعاون مع الرياضي الواعي.
5- تنظيم أوقات أسلوب الحياة اليومية من عمل ودراسة وتدريب وراحة وأوقات التغذية وغيرها.
6- يعتمد التدريب على القياسات والإختبارات والمنافسات للوصول الى أفضل نتائج رياضية.
7- ضرورة التدريب على أسس وخطوات علمية وهذا يعتمد على خبرة المدرب العلمية.
8- يجب أن يكون هيكل التدريب بالتنظيم والتخطيط.
9- قدرة المدرب واستقلاليته في العمل لها ضرورة خاصة للوصول الى الهدف المطلوب.
10- رفع مستوى اللياقة البدنية والنفسية عند الرياضيين يقودهم الى الشعور بالنجاح المستمر والتكيف الذين يتطلبها المستوى العالي للرياضي.   
( المبادئ الأساسية للتدريب:-

إن التدريب الرياضي هو عمل تربوي شامل ، يجب من خلاله تطوير العناصر والعوامل بمجملها بشكل منتظم ، إذ تشكل بحد ذاتها شروطاً في علاقتها بالمستوى الرياضي ، وٱستناداً الى عوامل هيكل الإنجاز تستشق الوظائف الرئيسية  الأتية  للتدريب:-

· التحضير البدني.
· التحضير المهاري التوافقي.
· التحضير الفكري والتكتيكي.
· التربية.
وتشكل هذه الوظائف الرئيسة ، على وفق خصائص هيكل الإنجاز لكل مسابقة ثقلاً مختلفاً ؛ وتأخذ صلات متميزة عن بعضها في مراحل التدريب المختلفة كذلك مضموناً متغيراً.

وعلى الرغم من معالجتها في التدريب عموماً بشكل منفرد ، إلا أنها تشكل الحل دائماً مجتمعة ويتوضح ذلك غالباً من التأثير المجمل للتمرينات التدريبية على تطوير اللياقة والمهارة ، ويبدو الطابع المركب لوظائف التدريب في وحدة التعليم والتربية بشكل خاص.

" أننا نقوم بالعمل التربوي من خلال تنظيمنا وإنجازنا للأعمال ، ومن خلال تطويرنا للمضمون والإتجاه للعمل متفقاً مع الغرض التربوي... الخ" ، وهذا يعني بالنسبة للعمل التدريبي أنَّ الأولوية هي للتربية وتكون مترادفة مع أعمال خاصة ، وهذا يعني أنه يجب أن يؤخذ بها في التدريب.

إنَّ كل تفاعل إجتماعي (كذلك الحال في العمل الرياضي) يخضع الى قوانين عامة ، تمت صياغتها الى مبادئ.
إن المبادئ المبرهنة علمياً من خلال التجارب العملية تؤثر وتحدد نوع تطور الإنجاز الرياضي ، وهي تعكس صورة لمختلف المبادئ العامة الحتمية.

لذا تتميز مبادئ التدريب بالخصائص الأتية:-

1- إنها أساس لصيغة أشكال التدريب ولها تأثير كبير ، لأنها تعطي العمل التدريبي التوجه الأساس(إستناداً الى القوانين المجردة).

2- تعمل على تحديد وجهات ووظائف وتفاعلات جزئية مهمة للتدريب ، علماً أن بعض المبادئ يشدد عليها ، أي أنها تلقى اهتماماً أولوياً فعالاً بمواقع خاصة في العمل التدريبي.

3- إنَّ مفعولها يمتد الى مراحل التعليم(التدريب) كلها ، الى جانب المبادئ ذات الصيغة العامة مثل التبعية لفئة معينة ، وحدة التعليم والتربية ، والعلمية في العمل وأمور أخرى ، ويمكن استخراج مجموعتين من المبادئ للعمل التدريبي هي:

1- مبادئ التدريب التي تهتم بشكل مركز بمنح التطور المتوسط والبعيد المدى(مثل الفردية والتخصص والتدرج المنتظم وتنظيم الحمل بشكل دوري ورفع متطلبات الحمل ، إمكانية التكرار ووحدة الإعداد العام والخاص).

2- مبادئ التدريب التي تهتم بشكل مركز بالتطور قصير المدة وتنظيم الوحدات التدريبية (مثل الاستيعاب والوعي ، والنشاط والتوضيح وضمان النتائج).


الشكل(6)
يوضح المبادئ الأساسية للعمل التدريبي
( مبادئ التدريب الرياضي:-
يعد التدريب عملية منظمة لها أهداف تعمل على تحسين ورفع مستوى لياقة الفرد الرياضي للفعالية الخاصة أو النشاط التخصصي ، وتهتم برامج التدريب الرياضي باستخدام التمرينات والتدريبات اللازمة لتنمية المتطلبات الخاصة بالمسابقة ، ويتبع التدريب مبادئ  لذلك تخطط العملية التدريبية على أساس هذه المبادئ التي تحتاج الى تفهم كامل من   المدرب الرياضي قبل البدء في وضع برامج تدريبية طويلة المدى ، وتتلخص مبادئ التدريب الرياضي بمايأتي:-
1- إنَّ الجسم قادر على التكيف مع أحمال التدريب.

2- إنَّ أحمال التدريب بالشدة والتوقيت الصحيح تؤدي الى زيادة استعادة الإستشفاء.
3- إنَّ الزيادة التدريجية في أحمال التدريب تؤدي الى تكرار زيادة استعادة الإستشفاء وارتفاع مستوى اللياقة البدنية.
4- ليس هناك زيادة في اللياقة البدنية إذا استخدم الحمل نفسه باستمرار أو كانت أحمال التدريب على مدد متباعدة.
5- إنَّ التدريب الزائد أو التكيف غير الكامل يحدث عندما تكون أحمال التدريب كبيرة جداً أو متفاوتة جداً.
6- يكون التكيف خاصاً ومرتبطاً بطبيعة التدريب الخاص.
فضلاً عن ذلك فهناك القوانين الأساسية للتكيف وهي(زيادة الحمل والمردود العائد والتخصص).

أولاً: قانون زيادة الحمل:-


لقد بني جسم الإنسان من ملايين الخلايا الحسية الدقيقة ، وكل نوع أو مجموعة من الخلايا تؤدي وظيفة مختلفة ، والخلايا جميعها لها القدرة على التكيف مع كل مايحدث للجسم ، وهذا التكيف العام يحدث داخل الجسم بصفة مستمرة.

وحمل التدريب هو العمل أو التمرين الذي يؤديه الرياضي في الوحدة التدريبية والتحميل هو الوسيلة التي تستخدم في تنفيذ أحمال تدريبية ، فعندما يواجه الرياضي تحدياً للياقته البدنية بمواجهة حمل تدريبي جديد تحدث استجابة من الجسم وهذه الإستجابة تكون بمثابة تكيف الجسم لمثير حمل التدريب  وأولى هذه الإستجابة هي التعب ، وعندما يتوقف الحمل تكون هناك عملية الإستشفاء من التعب والتكيف مع حمل التدريب.

والتكيف لايعيد الرياضي الى مستواه فقط ، بل الى مستوى أفضل ويحدث ذلك المستوى الأعلى نتيجة الزيادة الحاصلة في مدة استعادة الإستشفاء الخاصة بحمل التدريب الأول ، وعليه فأن زيادة الحمل تسبب التعب ، والإستشفاء والتكيف يسمحان للجسم بالوصول الى مرحلة زيادة استعادة الشفاء وتحقيق مستوى أفضل للياقة البدنية ، كما موضح في الشكل الأتي:-


الشكل(7)

 يوضح قانون زيادة الحمل

إنَّ قدرة الجسم على التكيف مع أحمال التدريب وزيادة استعادة الإستشفاء في وقت الراحة توضح  كيف يؤثر التدريب ، فإذا كان حمل التدريب ليس كبيراً بدرجة كافية ، فلن تتحقق مرحلة زيادة استعادة الإستشفاء ، أو تتحقق بدرجة قليلة ، والحمل الكبير جداً يسبب للرياضي مشاكل في الإستشفاء وربما لايعود الى مستوى لياقته البدنية الأصلي ، وهذه الحالة تحدث بسبب التدريب الزائد ، وكما موضح في الشكل الآتي:- 



الشكل(8)

 يوضح اختلاف أحمال التدريب يؤدي الى تأثيرات مختلفة على استشفاء الرياضي
ثانياً: قانون المردود(العائد) :-
  إذا لم يتعرض الرياضي الى التدريب المنتظم فلن يكون هناك تحمل ومن ثم لايكون الجسم بحاجة الى التكيف ، ويتضح ذلك من الرسم التوضيحي الخاص بقانون زيادة الحمل ، إذ تجد أن مستوى اللياقة الفردية يعود ببطء الى المستوى الأصلي ، ولكي يكون التدريب فعالاً يجب على المدرب فهم العلاقة بين التكيف ، وقانون زيادة الحمل وقانون المردود أو العائد ، إذ تتحسن اللياقة البدنية كنتيجة مباشرة للعلاقة الصحيحة بين الحمل والراحة.

ويستخدم مصطلح الزيادة التدريجية في الحمل للإشارة الى أن الزيادة في مستوى الحمل ستؤدي الى زيادة التكيف وزيادة استعادة الإستشفاء لمستويات أعلى من اللياقة البدنية ، ويجب أن تضمن الزيادة في الحمل بعض المتغيرات كزيادة عدد التكرارات ، وسرعة التكرارات ، وتقليل مدد الراحة وزيادة الأثقال أو الأحمال التدريبية ، كما موضح في الشكل أدناه.


الشكل(9)

مبدأ التدرج في زيادة الحمل – التحسن  المثالي
عندما يطبق المدرب حمل التدريب نفسه باستمرار فإن مستوى لياقة الرياضي سيرتفع الى حد معين ثم يتوقف عند هذا المستوى ، ذلك لان الجسم قد تكيف على حمل التدريب المستخدم ، وبالمثل إذا كان حمل التدريب غير منتظم(متباعد) فأن جزءاً من لياقة الرياضي البدنية ستعود الى مستواها الأصلي ، وعلى ذلك فإن استخدام أحمال تدريبية متباعدة سيؤدي الى زيادة قليلة أو عدم تحسن في مستوى اللياقة.

أنَّ اختلاف الأحمال التدريبية كما رأينا لها تأثيرات مختلفة على استشفاء الرياضي ، وعلى ذلك فأن الزيادة في حمل التدريب ستؤدي الى تكيف غير كامل ، وستحدث للرياضي مشكلات في الإستشفاء من مثيرات التدريب(الأحمال) وهذه المشكلات مع الإستشفاء يمكن ايضاً أن تتراكم ، يحدث هذا عندما يكون تكرار التحميل كبير جداً أو متعاقباً على مدد قريبة جداً.إنَّ هبوط مستوى الأداء يكون بسبب عدم التكيف الكامل لحمل التدريب الذي يعد واحداً من أهم أسباب حدوق ظاهرة الحمل الزائد ، وفي هذه الحالة يجب على المدرب أن يتيح الفرصة للرياضي اراحة حقيقية (مقننة) على وفق صعوبة الأداء أو الشدة المستخدمة في التدريب ، وأن يقوم بإجراء عملية تقييم أحمال التدريب المختلفة وفق متطلبات الحالة التدريبية.

إنَِّ العلاقة بين الحمل والإستشفاء تسمى بمعدل التدريب ، وعلى ذلك فأن تحديد معدل التدريب الفردي الصحيح للرياضي يعد أحد الطرائق التي يمكن أن يحقق المدرب من خلالها المستوى المثالي لتحسين كل من مستوى اللياقة والأداء ، ومع الرياضي الناشئ يجب أن يكون هذا المعدل (4:1) ، بينما يحتاج الرياضي الناضج ذو الخبرة الى (1:2). 

  وفي المصطلحات العملية ليس بالضرورة ان يكون الإستشفاء راحة كاملة ، ولا يمكن ان يكون حمل التدريب خفيفاً أو سهلاً ، وهذا يتضح في فلسفة التدريب الناجحة للرياضي الناضج إذ يتم التناوب بين أيام شدة عالية وسهلة ، وإنَّ الرياضي المبتدء يمكن أن تكون استجابته أفضل عندما يكون الحمل شاقاَ / سهلاَ أو ربما يحتاج الى حمل خفيف.
ثالثاً: قانون التخصص :(بمعنى الإستجابة الخاصة لمتطلبات المثير نفسها)


أن قانون التخصص له طبيعة خاصة ، إذ نجد أن نوعية حمل التدريب ينتج عنها استجابة وتكيف خاص ، ويجب أن يكون حمل التدريب خاصاً بكل رياضي (فردياً) ومتماشياً مع متطلبات المسابقة التي أختارها (التخصص) ، وهذا ما يمكن ملاحظته بسهولة عندما نقارن بين متطلبات كل من مسابقة دفع الثقل والماراثون أو الوثب الطويل وركض المسافات الطويل ، إنها اقل ملاحظة ، ولكنها تحظى بالأهمية نفسها عند تخطيط التدريب لسباق تخصص (200) متر مقارنة بسباق تخصص (400 متراً) حرة ، أو سباق (110امتار) حواجز مقارنة بسباق (400متر) حواجز.

إنَّ التدريب العام يجب أن يأتي دائماً قبل التدريب الخاص في الخطة طويلة المدى ، فالتدريب العام يعد الرياضي لتحمل آثار وأعباء حمل التدريب الخاص.

 
كما إنَّ حجم التدريب العام يحدد الى أي مدى يمكن للرياضي وأن يستكمل متطلبات التدريب الخاص ، وكلما كان حجم التدريب العام كبيراً كلما كانت قدرة الرياضي على آستيعاب صعوبة التدريب الخاص كبيرة وقدرة الرياضي على تحملها.

( قواعد التدريب الرياضي وأسسه:-

تعد قواعد وأسس التدريب: عبارة عن مطاليب وقوانين علمية أساسية تكونت من المعارف والخبرات والدراسات التربوية الرياضية المختلفة.

إنَّ هذه الأسس لم تتكون دفعة واحدة ولكن تطورت بشكل تدريجي مع تطور المجتمع والتعمق في المعارف الفنية والتعليمية والتربوية.

فالعمليات الحديثة للتدريب الرياضي تعتمد بشكل خاص على القواعد التعليمية التربوية العامة كقاعدة التنظيم – الاستمرار – الإعداد العام – وقاعدة التوجية وقاعدة المقاييس – وقاعدة التدرج في زيادة الحمل وقاعدة التدريب الدائري .أمّا تركيب التدريب الرياضي من حيث القواعد الرئيسية فهي مايأتي:-

الشكل(10)

تركيب التدريب الرياضي من حيث القواعد الرئيسية

1- قاعدة الإعداد البدني(تطوير المجاميع العضلية):-

الإعداد العام يعني تطوير جوانب الرياضي كلها وتكامله بدنياً ونفسياً، لذا يجب التقيد والالتزام بهذا المبدأ لأنه الأساس للوصول بالرياضي أو الفريق إلى المراتب العليا. نلحظ هنا الرياضي عند وضع خطة تدريبية يمارس فيها مختلف التمرينات والألعاب والحركات خلال الوحدة التدريبية مع التركيز على الإختصاص الرياضي . وان تكون هذه التمرينات عامة لتطوير المجاميع العضلية كلها.

 
والإعداد بمعناه الواسع والكامل عبارة عن نمو وتطوير الأجهزة الداخلية في مراحل التدريب جميعها للوصول إلى أعلى المستويات.


أمَّا مفهوم مصطلح الإعداد البدني للفرد الرياضي فهو ٱكتساب الرياضي اللياقة البدنية .

لذا يمكن أن يعرف مصطلح الإعداد البدني: بأنه تنمية الصفات البدنية التي تعد الأساس  في عملية البناء لدى الفرد الرياضي.

وتقسم مرحلة الإعداد البدني إلى قسمين هما:-

1- الإعداد البدني العام:
وتكون فيه تنمية الصفات البدنية الرئيسية ومن هذه الصفات:-

1- المطاولة ، 2- القوة  ، 3- السرعة ، 4- المرونة ، 5- الرشاقة.

2- الإعداد البدني الخاص:
هذه المرحلة متعلقة بنوع النشاط الذي يمارسه الفرد الرياضي ، إذ تكون عملية الإعداد والتطوير للوصول إلى أعلى المستويات أي كل رياضي يأخذ تدريبات خاصة بالفعالية أو النشاط الممارس له . فضلاً عن الصفات الحركية لهذا النشاط ، وهناك ارتباط وثيق بين الإعداد العام والخاص ونوع هذه العلاقة هي الارتباط بين الصفات البدنية . وإنَّ تنمية الصفات البدنية لها علاقة وترابط وثيق مع تنمية المهارات الحركية في مرحلة الإعداد البدني.

مثلاً: لاعب كرة السلة لا يستطيع إتقان التصويب من القفز ، إذ لم تكن له قوة للأطراف السفلى(الرجلين) .

مثلاً: رياضي رفع الأثقال يستوجب عند الخطف أن تكون لديه قوة كافية للذراعين والأكتاف ، وهناك اختلاف في تنمية أية صفة من فعالية الى أخرى.

2- قاعدة الانتظام:-

لافائدة في التدريب إذا لم يتعود الرياضي على الالتزام والدوام المنتظم في ممارسة برامجه التدريبية على وفق الخطة المرسومة له من المدرب ، وفي عمليات التدريب الرياضي فإن قاعدة الإنتظام تطبق بالتدرج والارتفاع بالصعوبة بالنسبة لمراحل التعلم أو التدريب . أن هذه العملية المنتظمة والتدرج فيها تساعد على تكيف الوظائف للأجهزة الداخلية ، وتأقلم هذه الأجهزة وهذا ناتج من تأثير والزيادة في حمل التدريب.

3- قاعدة الإستمرارية:-

إنَّ عملية التدريب يجب أن تكون مستمرة ودائمة ومتواصلة للوصول إلى الهدف والارتقاء بالرياضي ، وتحتاج هذه القاعدة إلى التركيز على تعليم حركات جديدة بمدة قصيرة وتعتمد قاعدة الإستمرارية على عملية تكرار كل تمرين أو لعبة لكي تتكون في المراكز الحركية في الجهاز العصبي لإظهار أثارة قوية ومنتظمة وسريعة لعملية التعاون والترابط الكامل بين الأجهزة الداخلية وأجهزة الحواس والجهاز الحركي ، ولكن تتميز هذه القاعدة الاستمرارية بمايأتي:-

1- إنَّ قاعدة الإستمرارية في التمرين أو الحركة أو المباراة يجب أن تسير وفق نظام دقيق وجيد.

2- يفضل تعليم عدد أقل من التمرينات والحركات ولكن بشكل أدق وأكمل.
ج-مراقبة عمليات التدريب الرياضي بشكل منتظم وبهذه الطريقة نضع أسس الإرشادات والتوجيهات والتخطيط للمستقبل.
4- قاعدة المقاييس:



عند اختيار تمرينات وحركات يجب أن تتناسب مع اللياقة البدنية والنفسية ومستوى الرياضي فنياً كذلك العمر والجنس في مراحل النمو جميعها وترتبط هذه القاعدة بقاعدة التدريب الفردي المستقل والقاعدتان تشكلان أساساً لكافة الألعاب الرياضية عند الناشئين والشباب والمتقدمين، لذا من الضروري تطبيق قاعدة المقاييس في التدريب الفردي والجماعي من خلال تحديد الطرائق والأساليب وعناصر البرنامج المنفذه والحمل البدني والفروقات الفردية ونوع الجهاز العصبي والتركيب النفسي والاجتماعي للرياضي وفي هذه القاعدة يحتاج المدرب الى معرفة كاملة وتامة عن حياة الرياضي مثل : البيت والمدرسة وعلاقته بالمجتمع .



لذا تعد قاعدة المقاييس ظاهرة ديناميكية تعتمد على عوامل كثيرة منها:- (مواقف وحالات ثابتة) – (درجة المستوى الوظيفي والاستعداد).

5- قاعدة المعرفة :

  وتعني فهم وإدراك الجوهر والفكر لشيء أو عمل محدد ، وهنا تأتي كيفية توجيه معرفة ووعي الرياضي بشعور وإحساس لفهم الهدف ووظائف التدريب الرياضي . لكي يعرف الرياضي كيفية العمل لأجل اكتساب سريع للقدرة والمهارة الحركية ، ومعرفة تأثير كل نوع من أنواع التمرينات البدنية وكيفية اكتسابها فضلاً عن اكتساب المهارة الفنية والخطط بوقت قصير وبنجاح.



فالرياضي الواعي يتعلم ضبط ومراقبة مايعمل من نشاط وممارسة رياضية ويستطيع أن يعرف نقاط ضعفه وقوته ويشرح الأسباب والظروف التي أدت الى حدوث التدني في المستوى ، وعلية  إزالة الأخطاء أو علاج وإصلاح ذلك . لذا يجب على المدرب أن يطبق ويعمق الأسس الأتية :-

1- يقود الرياضي الى فهم الأهداف والوظائف للتدريب الرياضي وذلك خلال الوحدات التدريبية وخلال المحاضرات والمناقشات.

2- يفسر ويشرح للرياضين فوائد الأساليب والوسائل في التدريب الرياضي بشكل مستقل وطرائق التعليم والتدريب عليها.
ج- يقود الرياضيين الى المطالعة بأنفسهم للمصادر والمجلات والصحف الرياضية ليتعلموا طرائق تحليل النتائج الرياضية والتقييم العلمي للفوز والخسارة.
6- قاعدة الوضوح:-

ونقصد بها المعرفة العلمية لأن الإدراك والقدرة والمهارة الحركية لها مراكز في أجهزة الحواس وإنَّ الانتباه المباشر يخلق الإحساس والشعور والأفكار والتصورات ومن ثم تكوين الفكرة الصحيحة عن الشيء أو الظاهرة وارتقاء جميع مامضى من الأفكار ، هذا الارتقاء كلما كان  صادقاً كلما زاد دقة وأكثر ارتفاع في إدراك الرياضي للحركات والتمرينات والألعاب الجديدة ومايتعلق بها نظرياً (قوة الملاحظة والانتباه لأجهزة الحواس).

إنَّ قاعدة الوضوح تعني أن يتعلم الرياضي كيفية تطوير قدرة الملاحظة والمتابعة سواء خلال مشاهدته للأنموذج الحركي أو الفعالية أو خلال محاولة التطبيق مع المقارنة بين الأداء الصحيح والخطأ . فيقود ذلك إلى خلق فكرة واضحة ودقيقة عن الحركة أو اللعبة الجديدة.

ويمكن تحديد قاعدة الوضوح بالنقاط الأتية:

1- إعطاء الفكرة عن المهارة أو أية خطة واضحة وصحيحة وكاملة من الناحيتين الفنية والتكنيكية.

2- من الأفضل أن يؤدي المدرب النموذج وإذا كان غير قادر على الأداء يختار أحسن الرياضيين لأدائه.
3- خلال التعليم يهتم المدرب بتصحيح الأخطاء فضلاً عن سهولة التعبير وتوضيح النقاط.
4- إنَّ كلام المدرب في أثناء الشرح له تأثير في الناحية النفسية إذيدخل في ذهن الرياضي الصورة الحقيقية.
5- يجب على المدرب أن يضع النقاط الرئيسة ويترك مجال التفكير للرياضي فضلاً عن استعمال الصور والأفلام الحركية التي تساعد على استيعاب الحركة.
7- قاعدة التدرج:-



إنَّ كل زيادة في حمل البرنامج التدريبي من حيث الشدة والحجم تقابلها زيادة أخرى في القدرة الوظيفية للأجهزة الداخلية والأعضاء بما يضمن نمو وتطور النتيجة الرياضية وتطورها.



إنَّ قاعدة التدرج تعمل علىال تنسيق والربط المنتظم بين عناصر الوحدة التدريبية والارتفاع التصاعدي للشدة والحجم وتعتمد هذه الأمور التدريبية كلها على مستوى النمو والتطور الوظيفي للأجهزة وعلى العمر والجنس ومستوى الرياضي في التدريب.

وهنا مراحل خاصة للتدرج في الحمل كما أكدها الخبراء:-

1- ضرورة تحديد وتوضيح الأهداف المطلوب تحقيقها للتدرج سواء أكانت في المهارة الحركية أو التكنيك أو القابلية الوظيفية. 

2- البدء بالحركات والتمارين السهلة وبأثقال خفيفة ثم الزيادة في كمية الثقل والإنتقال إلى الحركات الصعبة بشكل تدريجي.
3- إنَّ قاعدة التدرج وقائية ضد الاضطرابات الداخلية في المفاصل والأوتار العضلية.
4- مع المبتدئين الصغار من الضروري البدء بحركات والعاب بسيطة ومشوقة وقصيرة وأن تتناسب وإمكانية الفرد وقابليته.
5- عند تطوير قوة العضلات يجب التدرج في حمل التمرينات والأجهزة والإنتقال من التمارين والفعاليات البسيطة إلى المركبة والصعبة والى مقدار أكبر من استخدام الوسائل الجديد(الحديد أو المقاومات) لتطوير القوة مع مراعاة الفروق الفردية .
8- قاعدة التنويع والتبديل:

     تركز هذه القاعدة على ضرورة تركيب برامج التدريب في الوحدات التدريبية على أساس التنويع والتبديل في الفعاليات المختلفة والتمرينات من حيث التأثير والفوائد النفسية والعضوية ، ومن مميزاتها:-

1- التنويع والتبديل بين تمارين القوة وتمارين الارتقاء والمهارات الفنية والتكتيكية.

2- لاينفع أداء تمارين من نوع واحد أو التركيز في تقوية مجموعة عضلية واحدة طيلة مدة الوحدة التدريبية ، مثلاً تقوية عضلات الأطراف العليا وترك بقية الأجزاء الأخرى.
3- يقوم التدريب بتقوية عامة الى جانب التقوية الخاصة.
4- تطبيق التمارين الشديدة والصعبة والاستمرار عليها لمدة طويلة تفوق حدود قابلية الرياضي(في بعض الحالات ولغرض معين).
5- بعد التدريب على تمارين التقوية يقوم الرياضي بالتدلك ثم يأخذ حماماً دافئاَ ثم تناول الطعام بعد ساعة من ذلك(لغرض التعويض).
ولقواعد التنويع والتبديل فوائد تربوية ونفسية هي:-

1- زيادة الرغبة والتشويق للتدريب.

2- إزالة القلق والخوف.
3- تقوية الثقة بالنفس.
4- إبعاد التوتر والاضطرابات العصبية والنفسية.
5- حب الجماعة والتعامل معهم بروح رياضية عالية.
6- آكتساب الشجاعة والإرادة وغيرها.
9- قاعدة التكرار والإعادة:-



تعد هذه القاعدة أساساً لوضع مقياس علمي لمقدار كل تمرين أو حركة (أو كل مجموعة تمارين) كذلك لها فوائد تتناسب وقدرة كل رياضي.

  
إنّ هذه القاعدة تحدد معدل التكرار للتمارين والحركات من جانب وتكرار الوحدات والدوائر التدريبية من جانب أخر ، كما تحدد الحجم والشدة بالنسبة للعناصر وفقرات البرنامج التدريبي في كل مرحلة من مراحل التدريب السنوي.

والتكرارات أو التكرار: هي مجموعة أداء التمرينات خلال الوحدة التدريبية. لذا وضعت القاعدة بعض المميزات هي:-

1- إذا كان الهدف من التدريب هو زيادة القوة العضلية تكون أقصى كمية للحديد مثلاً(100%) لذا يكون التكرار من (1-3) مرات خلال المنافسة.

2- إذا كان الهدف من التدريب زيادة حجم العضلة تكون أقصى كمية للحديد مثلاً بنسبة (60-70%) والتكرار (5-8) مرات لكل تمرين.
3- إذا كان الهدف زيادة قدرة التحمل العضلي تكون أقصى كمية للحديد مثلاً بنسبة (40-50%) والتكرار لكل تمرين (10-15) مرة أو أكثر.
4-  إذا كان الهدف زيادة المرونة تكون أقصى كمية للأثقال مثلاً     (50-60%) والتكرار لكل تمرين (6-10) مرات.
10- قاعدة التدريب المستقل والجماعي:- وتتضمن الأتي:

· إنَّ درجة كل رياضي ومستواه من التدريب واللياقة العامة هي العامل الأساس في وضع وتركيب الوحدات التدريبية كماً ونوعاً ، وتدخل هنا شخصية الرياضي كجزء مهم في عمليات تدريب المهارات الفنية والتكتيك ومقدار الحمل.

· يجب على المدرب دراسة الجوانب كلها وأحوال وظروف كل عضو من أعضاء فريقه للتعرف على الجوانب الجسمية والعقلية والنفسية والحركية والاجتماعية.

· عند وضع مقدار الحمل يجب التأكيد التام على العمر والجنس ومؤهلات الرياضي من القدرة والكفاية في الإختصاص. 

· بموجب تلك المعلومات توضع الخطة التدريبية لكل رياضي بشكل مستقل الى جانب الخطة الجماعية لتدريب الفريق ككل.

لذا يجب التوجه في الإعداد لهذه القاعد الى تربوي واجتماعي وكما يأتي:-
· من الضروري توجيه الرياضي توجيهاً صحيحاً بشكل ، فردي وبشكل جماعي لأجل الانسجام والتكيف الجيد ليكون وحدة متكاملة في عمليتي التدريب والمباراة . لكي يغرس قيم الوطنية وكذلك الإرادة والقدرة على التفاني والتضحية ، والصفات الحميدة الأخرى ، في نفوسهم لتطوير القابليات الفكرية للرياضي.

· من الضروري التأكيد على النظافة العامة والإرشاد التربوي ، وكذلك تطبيق العدالة والمساواة في التعامل والعمل الجدي. 
· من الضروري أن تستخدم البيئة الطبيعية وما فيها من نقاء الهواء وجمال الطبيعة ، كما تعد من الأساليب الجيدة في عمليات التدريب فضلاً عن مقاومة الظروف المناخية والطبيعة والحالات الطارئة والخروج منها بنجاح وتحقيق المستوى والإنجاز العالي.
( مراحل التدريب الرياضي:-


  إنَّ نظام التدريب الرياضي يشمل(المبتدئين والمتقدمين والأبطال)، وهناك فروقات بايلوجية في مراحل النمو المختلفة وكل فئة عمرية لها نظام تدريبي مستقل يختلف في الخطوات والمميزات الخاصة بالمقارنة مع النظام التدريبي بين الرياضين أنفسهم فعلى سبيل المثال (المتقدمين أو الأبطال) وهذه المقارنات اعتمدت على اساس العمر والجنس ومستوى الفرد المهاري في الإعداد الرياضي ، فضلاً عن الفروقات بينهم وإنَّ كثيراً من الخبراء يؤكد ان تدريب المستويات العليا يحب أن يبدأ منذ مرحلة الطفولة او مرحلة مبكرة ، وهذا يعتمد على تخطيط التدريب الرياضي ، لذا تقسم مراحل التدريب الى مايأتي:-

 أولاً: المرحلة الأساسية(الإعداد).

ثانياً: المرحلة التخصصية (الخاص).

ثالثاً: المرحلة العليا (القمة أو التنافسية).

رابعاً: المرحلة الإنتقالية (الإنتقال).

وتعد هذه المراحل القاعدة الأساسية لتدريب الرياضي وبذلك يضمن النمو المتواصل لحمل التدريب.

  أولاً: المرحلة الأساسية(الإعداد):-

تهدف هذه المرحلة الى رفع مستوى اللياقة البدنية والفنية عن طريق دورتين أو ثلاث دورات تخصصية الأولى التركيز على الإعداد العام وتعلم المهارات الخاصة بالعينة والمهارات المرتبطة بالقدرات  البدنية فضلاً عن تكنيك أداء مهارة النشاط الرياضي او اللعبة ، والثانية والثالثة التركيز على المرحلة القريبة من التخصص الى الإعداد الخاص ومن ثم تمهيداً لمدة السباقات.

* أنموذج تخطيطي لهذه المرحلة وكيفية العمل بها.
قاعدة أولى                            قاعدة ثانية                                                   قاعدة ثالثة
وتكون مدة هذه المرحلة الأساسية (الإعداد) من (3-4 أشهر) وتقل مع النسب كلما زاد العمر التدريبي للرياضي ، أما العمل بها(70% عام)  (10%خاص) ، (10% مهارات فنية) ، (10% إعداد نظري) = 100%.

والهدف من هذه المرحلة هو:-

1- تطوير العناصر البدنية وصفاتها (تحمل – قوة – سرعة – مرونة – توافق رشاقة ...الخ).

2- تطوير الجانب الخلقي والإرادي.
3- تطوير المهارات الحركية عن طريق تعليم وإتقان الحركات المختلفة.
4- زيادة القدرة الوظيفية للأجهزة الداخلية.
5- تطوير الجانب النفسي لدى الرياضي مما يجعله مستعداً لتقبل التطورات السريعة في الحمل.
6- علاج نواحي الضعف البدني الذي يؤثر في التكنيك.
7- رفع مستوى اللياقة البدنية والمهارية من خلال استعمال التمرينات والحركات والألعاب المختلفة عن طريق الوسائل المساعدة التدريبية المتعددة.
8- تقوية الناحية الصحية.
أما وظائف هذه المرحلة الأساسية(الإعداد) فهي مايأتي:

1- وضع برنامج شامل للإعداد العام يساعد على تطوير العناصر والصفات البدنية ومنها (السرعة – القوة – المرونة – والقدرة الحركية للمفاصل ، فضلاً عن قدرات التحمل ).

2- تطوير الخبرة والمعرفة التطبيقية.
3- تطوير قدرة التكيف والثبات على الإختصاص في إحدى الفعاليات الرياضية.
ثانياً: المرحلة التخصصية(الخاص):-

وهي المرحلة التي يتم فيها الإنتقال من الإعداد العام الى الخاص على وفق الإختصاص للفعاليات والأنشطة الرياضية، وفي هذه المرحلة يتم تأكيد على النواحي الفنية والقدرة الخاصة للارتقاء باللعبة التي اختص بها المتدرب (الرياضي) كذلك تحقيق أفضل الأرقام والنتائج في المنافسات مدة هذه المرحلة من (2 إلى 3 أشهر) ، إنَّ الإعداد البدني الخاص مبني على مدى تطور الإعداد العام ، أما العمل يكون في القاعدة الأولى للمرحلة ويكون العمل (40%عام) ، (25% إعداد متوسط) ، (35% إعداد خاص) ، أما القاعدة الثانية فهي(30% إعداد عام) ،(20% إعداد متوسط) ، (50% إعداد خاص).
*   نموذج تخطيطي لهذه المرحلة وكيفية العمل بها.

  

قاعدة أولى                                                          قاعة ثانية
فالوظائف لهذا النوع من الإعداد تتميز بطابع الخصوصية ، لذا أهم الوظائف والأهداف للمرحلة التخصصية (الخاص) هي مايأتي:-

1- إيصال الرياضي إلى الارتفاع في المستوى التدريبي للأجهزة والأعضاء في خدمة الإختصاصي.

2- تطوير وظيفة كل جهاز وعضو بشكل مستقل ومتناسق مع متطلبات النتيجة الرياضية في الإختصاص.
3- أنَّ ثقل التدريب ينتقل من الكم إلى النوع أي التركيز على رفع الشدة والتخصص.
4- بذل مجهود كبير من أجل العمل المركب للأجهزة كافة وفي تناسق واحد وهنا نضمن التكيف الكامل لإعطاء النتيجة الرياضية المطلوبة.
5- زيادة التمرينات الخاصة وتمرينات المنافسات المتعلقة بنوع الإختصاص وبعض التمرينات التكميلية.
ثالثاً: المرحلة العليا (القمة أو التنافسية):-

 
وتعد هذه المرحلة  من أهم المراحل ، لأن الطرائق والأساليب والوسائل التدريبية التي تطبق في هذه المرحلة تجري بأعلى مستوى للوصول إلى أعلى نتيجة (القمة) في الإختصاص وبمعنى آخر وصول الرياضي للمنافسات والبطولات الدولية والعالمية وتتكون من مدة السباقات التجريبية ومدة السباقات والمنافسات الداخلية والخارجية وتحتل جزءاً كبيراً من الدائرة التدريبية السنوية فمن خلالها تجري المنافسات والبطولات كلها، وتعتمد هذه المرحلة على خبرة المدرب في اختيار الرياضي المؤهل ووضعه في المكان والوقت المناسبين خلال المبارات أو المنافسات . ومدة هذه المرحلة من (1 إلى 2 شهرين)، أمَّا العمل فيكون القاعدة الأولى (20%عام) ، (15%إعداد متوسط) ، (75% إعداد خاص تنافسي ) ، (دور تكميلي تعويضي) ، أما القاعدة  الثانية (10%عام) ،      (10 % إعداد متوسط) ، ( 80% خاص تنافسي) ، ويتم في ضوء متطلبات التنافس في المستويات الرياضية العالية ٱرتباط الجانب المهاري والخططي والنفسي في التنافس.
* أنموذج تخطيطي لهذه المرحلة وكيفية العمل بها.

  

  قاعدة أولى                                                        قاعة ثانية

وتتكون هذه المرحلة العليا (القمة) من :-

1- مرحلة قبل المنافسات.

2- مرحلة المنافسات.
1- مرحلة قبل المنافسات: تستغرق مدة هذه المرحلة (1) شهر، تتركز الجهود فيها على تطوير وتكامل العناصر المكتسبة جميعها في المراحل السابقة.

ومن أهم الواجبات الأساسية لهذه المرحلة مايأتي:-

1- تطوير القدرة على المنافسات بشكل متزن ومتدرج للوصول الى أفضل النتائج.

2- المحافظة على اللياقة البدنية خلال هذه المرحلة.
ج- المحافظة على المستوى الفني والخططي مع تطويرهما للأفضل.

د- التهيئة النفسية والتحمل الخاص للفعالية أو النشاط الذي يختص به الرياضي.
2- مرحلة المنافسات: وتهدف الى:-

أ- تنمية روح المنافسة ، لذا يعمل المدرب في تطوير الجوانب التكنيكية والتكتيكية والناحية النفسية الخاصة بخوض البطولات والمسابقات المختلفة.

ب- مرحلة الاحتفاظ بالمستوى الرياضي العالي.

ج- محاولة استخدام كل ما اكتسبه الرياضي في المدد السابقة في تطبيقه.

د- تصل درجة الحمل الى أقصاها.

هـ- زيادة نسبة تمرينات المنافسة(80%-95%) وتصل الى(100%) عند الاختبارات الخاصة ، وإعطائها الأولوية في هذه المدة .

و- ٱستخدام تمرينات الإسترخاء والمشي(10%) لإرجاع حالة الإستشفاء للفرد الى حالتها الطبيعية.

رابعاً: المرحلة الإنتقالية(الإنتقال):-

إنَّ هذه المدة خاصة براحة الأعضاء والأجهزة الوظيفية نتيجة ثقل وأعباء التدريب والمنافسات بدنياً ونفسياً وعصبياً ، وتعد هذه المرحلة بمثابة راحة ولكن يتم فيها بعض الأسابيع اعطاء راحة إيجابية أو سلبية أو تدريبات عرضية ، بمعنى ٱستخدام أنشطة رياضية أخرى لغرض الترويح والحفاظ على القدرات البدنية . وتكون هذه الأنشطة مغايرة وبعيدة عن الإختصاص ، فضلاً عن تغير أماكن التدريب كذلك الوسائل والأجهزة والأدوات تمهيداً للإنتقال إلى مرحلة جديدة من الإعداد.
ومن فوائد هذه المرحلة هي مايأتي:-

1- مرحلة الراحة الإيجابية والراحة النفسية والبدنية من خلال التغير والتبديل في الوسائل والطرائق التدريبية والابتعاد عن ممارسة الإختصاص.

2- المحافظة على اللياقة العامة.
3- أن لايقل في الأحوال كلها عن(30%) من استخدام شدة الحمل التدريبي.
4- يجب أن تهدف سعة الحمل وشدته إلى راحة الرياضين من جهة وتحافظ على مستوى حالة التمرين من جهة أخرى.
5- عدم اللجوء إلى الراحة السلبية.
6- الإقلال من التمرينات البدنية الخاصة.
7- ممارسة التمرينات الإعدادية الخاصة بالتطوير العام.
( علاقة العمر بمراحل التدريب والإختصاص الرياضي:-

 
تختلف الفعاليات والأنشطة الرياضية في ما بينها ، كما تختلف الأعمار المناسبة للتدريب من فعالية إلى أخرى ، فضلاً عن مراحل التدريب الأساس كما أن لكل نشاط رياضي فيها عمر تخصصي خاص به ، أمَّا القمة التي يبدع ويعطي الإنجاز الرياضي فيها فتكون في الأعمار المتقدمة بالنسبة للرجال، في حين نجد عند النساء تقدم حدود الأعمار كافة بفارق (1-2) سنة في الوصول الى القمة.
الجدول(1)

علاقة العمر بمراحل التدريب والإختصاص الرياضي

	ت
	نوع الرياضة
	العمر المناسب للتدريب
	مراحل التدريب الأساس
	الرياضي الخاص
	القمة
	العمر المناسب للحصول على القمة

	1- 
	كرة القدم
	10سنوات
	10-13سنة
	14-17سنة
	18سنة
	22-28سنة

	2-
	الطائرة
	11سنوات
	11-13سنة
	13-16سنة
	17سنة
	22-26سنة

	3- 
	الجمناستك
	4-6سنوات
	6-11سنة
	12-13سنة
	14سنة
	18-20سنة

	4-
	السباحة
	6سنوات
	6-10سنة
	11-13سنة
	14سنة
	8-19سنة

	5-
	الساحةوالميدان
	ــ
	ــ
	ــ
	ــ
	ــ

	أ-
	المسافات القصيرة
	10سنوات
	10-14سنة
	15-16سنة
	17سنة
	21-22سنة

	ب-
	الوثب والقفز
	11سنوات
	11-14سنة
	15-16سنة
	17سنة
	25-27سنة


( حمل التدريب الرياضي:-

مفهوم حمل التدريب في المجال الرياضي:-

يعد حمل التدريب الركيزة الأساسية التي يعتمد عليها التدريب الرياضي من خلال مكوناته من حيث (الشدة ، الحجم ، الراحة ، الكثافة).

هناك مفهوم آخر لحمل التدريب هو ( حجم ، شدة ، ومدة) للمجهود البدني والنفسي المبذول من الرياضي خلال الوحدة التدريبية.

( ما حمل التدريب:-

     هناك اختلافات في الآراء ووجهات النظر على وفق فلسفات العلماء والمدارس بهذا الخصوص هي مايأتي:-

1- حمل التدريب:- العبء أو المجهد البدني والعصبي المسلط على أجهزة الرياضي المختلفة مثل الجهاز العصبي والدوري والتنفسي والعضلي لأداء الفعالية أو اللعبة المقصودة.

2- حمل التدريب:- كمية التأثير والجهد البدني والعصبي والنفسي الواقعة على أجهزة الفرد المختلفة كرد فعل لممارسة النشاط البدني ، ونقصد به بدنياً ونفسياً.
( أنواع حمل التدريب:-

قسم حمل التدريب الى نوعين رئيسين وأساسيين في بعض المصادر وهما الحمل التدريبي الخارجي المتمثل بمكونات الحمل من حيث (الشدة – الحجم – ومدد الراحة وتوقيتها ونوعيتها ، وحمل داخلي متمثل في العبء الواقع على أجهزة الجسم الحيوية وقدرتها على تحمل مثيرات الحمل الخارجي وسرعة العودة الى الحالة الطبيعية قبل الأداء.
الحمل الخارجي:-

يتمثل الحمل الخارجي بالتمرينات البدنية التي تعطي الى الرياضي في أثناء الجرعات التدريبية خلال المنهج التدريبي ونقصد به مايأتي:-

1- مايحدث من استخدام حجم الحمل وشدته مقاساً بالمتر ، الكيلو متر ، الكيلو غرام ... الخ ، ويكون تأثيره مقتصراً على عملية البناء العضلي للجسم.

2-  درجة الإستجابة العضوية التي تنشأ بسبب العبء المسلط وله عدة مكونات عدة.
3- كمية التأثير المعين على الأجهزة الوظيفية جراء مزاولة النشاط البدني والعبء المسلط على فاعلية الأجهزة البدنية مثل الجهاز العصبي ، الدوران ، التنفسي ... الخ.
الحمل الداخلي:-

يحدث الحمل الداخلي نتيجة أداء الحمل الخارجي في إثناء الجرع التدريبية اليومية خلال المنهج التدريبي إذ أنه يمثل درجة الإستجابة والتغيرات الوظيفية لأجهزة الجسم التي يسببها الحمل الخارجي.

( مكونات الحمل التدريبي:-

أنَّ العلاقة بين نظريات التدريب الرياضي وعلم الفسلجة وعلم الكيمياء الحياتية ، تعد الركائز الأساسية التي تؤدي الى تطور طرائق التدريب الرياضي من خلال مكونات حمل التدريب والتي بدورها تؤدي الى رفع كفاية الرياضي الوظيفية وتقسم هذه المكونات الى :-

اولاً: الحجم التدريبي.

ثانياً: الشدة التدريبية.

ثالثاً: الراحة.  

اولاً: الحجم التدريبي : يفهم هذا المصطلح بأنه:-

1-  مجموع التكرارات مثل:-

1- مجموع الأمتار المقطوعة كما في العدو والركض والمشي.

2- مجموع الكيلومترات المرفوعة كما في تدريب الأثقال.
3- عدد مرات الوثبات والرميات كما في الوثب والرمي.
( أنواع الحجم التدريبي:- 

1- الحجم التدريبي النسبي : يفهم بأنه كمية الزمن(الوقت) المخصص لتدريب مجموعة من الرياضيين – الفريق خلال وحدة تدريبية خاصة هنا ، نلحظ أن المدرب ليس لدية معرفة بالحجم التدريبي.

2- الحجم التدريبي المطلق: يفهم بأنه قياس العمل المنجز(الحجم التدريبي المنجز) بواسطة كل رياضي على حده بوحدة زمنية معينة ، وهنا نلحظ أن المدرب لديه معرفة عن الحجم التدريبي.
2- الحجم الإجمالي للعمل مثل:-

1-  عدد الساعات للعمل المنجز.

2- عدد الأيام التدريبية خلال الأسبوع.
ج- مجموع الدروس أو الوحدات التدريبية خلال اليوم.
ثانياً: الشدة التدريبية:-


 الشدة التدريبية تعني درجة الإجهاد الناتجة من العمل التدريبي ودرجة تركيزة في الوحدة التدريبية ، كذلك يمكن أن نعني بالشدة صعوبة أداء الوحدة التدريبية عند تطبيق البرنامج التدريبي ، ونقصد بذلك (سرعة الركض م/ثا – مقدار الوزن أو سرعة العمل العضلي – مستوى الضغوط التي تستخدم في أثناء مدة التمرين الرياضي).
أنواع الشدة التدريبية:-

1- الشدة النسبية: هي التي تقيس الشدة التدريبية المستعملة في الوحدة التدريبية او الدائرة التدريبية الصغيرة الأسبوعية.

2- الشدة المطلقة: هي التي تقيس النسبة المئوية لشدة الرياضي القصوي الضرورية لأداء التمرين ، ويمكن قياس شدة الحمل في الجرع التدريبي على وفق نوع النشاط الرياضي الممارس ، ويمكن قياسها من خلال الآتي:-
· سرعة التمرين:تقاس من خلال الزمن او معدل النبض مثل الركض والسباحة.

· مقدار المقاومة:- يقاس بمعرفة كمية المقاومة (1 كغم) مثل ٱستخدام الأثقال وغيرها.
· مسافة الأداء: تقاس بالمتر مثل الوثب الطويل – العالي – الرمي – التصويب لأبعد مسافة في العاب الكرة.
· درجة سرعة اللعب: كما في الألعاب الجماعية أو المنازلات – والمنافسات من خلال عدد لمسات الكرة أو التمرينات في وقت محدد أو خلال التدريبات.
· سرعة تردد الحركة: كما في تدريبات نط الحبل أو الوثب في المكان.   
( مستويات الشدة للحمل التدريبي:-


تأخذ شدة الحمل التدريبي أشكالاً ومستويات متعددة والتي يمكن تحديدها عن طريق مايأتي:-
1- تحديد شدة الحمل طبقاً للنسبة المئوية:


ويتم تحديد شدة الحمل بهذه الطريقة عن طريق الإنجاز الأقصى للرياضي ، وكما موضح في الجدول الآتي:-
الجدول(2)

درجات شدة الحمل طبقاً الى النسبة المئوية

	درجات الشدة
	النسبة المئوية لمقدرة الفرد على الإنجاز
	حجم حمل التكرار للتمرين

	قصوي
	90-100%
	1-3 مرات

	أقل من القصوي
	80-90%
	4- 5 مرات

	متوسط
	75-80%
	6-8 مرات

	خفيف
	50-75%
	9-10 مرات

	قليل
	30-50%
	10-15 مرات


2- تحديد شدة الحمل طبقاً للزمن:-

يمكن تحديد شدة الحمل البدني الخارجي طبقاً للمدة الزمنية المستغرقة خلال الأداء ، كما في الجدول الأتي:- 

الجدول(3)

شدة الحمل طبقاً للمدة الزمنية المستغرقة
	المتغيرات
	الزمن

	الأقصى
	حتى 20 ثانية

	أقل من الأقصى
	20ثا – 5 د

	عالي
	   5 د – 30 د

	المعتدل
	أكثر من30 د


3- تحديد الحمل طبقاً لمعدل النبض:-


يمكن تحديد شدة الحمل التدريبي عن طريق ردود أفعال الأجهزة الوظيفية من حيث معدل النبض.

  الجدول (4)

درجات شدة الحمل طبقاً لمعدل النبض
	درجات شدة الحمل والإنجاز
	معدل ضربات القلب في الدقيقة H.R
	عدد التكرارات

	الأقصى
	أكثر من 190  ن/د
	1-3 مرات

	أقل من الأقصى
	180-190 ن/د
	4- 5 مرات

	عالي
	165 ن/د
	6-8 مرات

	خفيف
	150 ن /د
	9-10 مرات

	قليل
	130 ن/د
	10-15 مرات


طرائق احتساب الشدة لتحديد التمرينات (شدة التدريب) منها مايأتي:-

 1- طريقة احتساب الشدة عن طريق الزمن وتساوي:

             (أقصى إنجاز)  × 100

                  الشد المطلوبة

مثال:عداء 100م زمنه القصوي أقصى إنجاز لمسافة 100م (11ثانية) . احسب شدة أداء التمرين عندما تكون (90%).
11ثا × 100

90%

مثال:- في حالة استخدام الوزن بالنسبة لرافعي الأثقال.

 مثال:- رافع أثقال (رباع) أعلى وزن يرفعه (110 كغم) . أحسب شدة التمرين و(تكرار الأداء) عندما تكون الشدة(80%). 

الشدة القصوى(أعلى وزن)  × الشدة المطلوبة

                    100 
110كيلو غرام  × 80 %

    100 
احتساب شدة التمرينات عند استخدام نسبة القفز فوق الحواجز والوثب من الثبات (الطويل أوالعميق) وفي مايلي:-

أقصى ٱرتفاع فوق الحواجز× الشدة المطلوبة

                  100

أقصى مسافة من الثبات× الشدة المطلوبة

                  100

2- طريقة قياس النبض عند تحديد الشدة وفيما يأتي المعادلة التالية:

إقصى نبض بعد الجهد مباشرة× الشدة المطلوبة

                  100


وتكون طريقة الأداء لهذا القياس مايأتي على المدرب أن يقيس النبض بطرائق بعدة منها بالجهاز(السماعة)أو عن طريقة السبابة ومن الشريان السباتي في الرقبة، ويمكن أن تكون مدة الجس وٱحتساب النبض خلال (10 ثا) أو (15ثا) أو (30ثا) ، أو (60ثانية).

 مثال / أحد المدربين يقيس النبض خلال(10ثا) بعد الجهد للرياضي فوجد النبض خلال هذه المدة (27نبضة) خلال (العشرة ثانية) تضرب    (27نبضة × 6) = 162 نبضة في الدقيقة.

 مثال: رياضي النبض القصوي(180نبضة) احسب النبض المطلوب اذا كانت شدة التمرين (90%).

      180 × 90

    100 

أما الطريقة الثانية فهي الفرق بين الحد القصوى للنبض خلال التدريب أو المباراة والحد الطبيعي لسرعة القلب في حالة الهدوء(قبل التدريب أو المباراة).

 مثال: إذا كانت السرعة القصوى للقلب في التدريب أو السباق للرياضي (180 نبضة في الدقيقة)، وفي حالة الهدوء والراحة التامة (60نبضة) في الدقيقة ، فإن (90%) من شدة التمرينات تساوي على وفق المعادلة الآتية:- 

        (النبض القصوي خلال أو - (النبض وقت الراحة ) × الشدة المطلوبة
بعد الجهد مباشرة)
100 
                        (180-60) ×90

              100

3- تقنية الشدة عن طريق النبض على أساس عمر الرياضي بالسنين ويتم وفق المعادلة الآتية:

(220) رقم ثابت بالنسبة للرجال – العمر = المعدل القصوي لضربات القلب.

(226) رقم ثابت بالنسبة للنساء – العمر = المعدل القصوي لضربات القلب.
عدد ضربات القلب في الشدة المطلوبة= المعدل القصوي لضربات القلب× الشدة المطلوبة

                   100
ثالثاً: الراحة:-
      تعد مدة الراحة ذات أهمية بالغة في عملية استجابة وتكيف الأجهزة الوظيفية ، وعليه فإن هذه المدة يجب أن تعين وتقنن بصورة دقيقة مابين الراحة بين التكرارات وبين المجموعات وعلى وفق شدة التمرين البدني ونوعه لذا تعد مكوناً من مكونات حمل التدريب الى جانب الحجم والشدة من خلال تقنين حمل التدريب في نوعي التدريب الأوكسجين واللااوكسجين.

مفهوم الراحة:-

نعني بها مايأتي:-

الراحة: يقصد بها مدد الراحة البينية التي تتخلل مرات الأداء.

الراحة: هي المدة الزمنية بين حملين تدريبين(خلال التكرارات أو المجاميع أو الوحدات).

الراحة: هي مدة استعادة الإستشفاء للأجهزة الوظيفية والبيوكيميائية للرياضي والرجوع إلى الحالة الطبيعية بعد التغيرات التي حصلت في الجسم.

أنواع الراحة:

1- الراحة من حيث الأداء وتشمل:-

أ- الراحة الايجابية: وهي المدة الزمنية (الراحة البينية) التي تتمثل في الأداء الخفيف لبعض الأنشطة البدنية المقصودة وتهدف إلى استعاد الأجهزة الوظيفية لشفائها والتقليل من آثار الأعراض التي تؤدي الى ظهور التعب مثل(المشي ، الهرولة ، الاسترخاء ، بعض تمرينات المرونة). 

ب- الراحة السلبية: ويقصد بها المدة الزمنية (الراحة البينية) بين الأداء المتكرر وتتمثل بعدم أداء الرياضي لأي نوع من أنواع الأنشطة الحركية المقصودة بعد الإنتهاء من تمرين سابق مثل (الوقوف ، الرقود ، والاسترخاء). 

2- الراحة تبعاً للهدف المراد تحقيقه: وتشمل:-

أ- الراحلة الكاملة: وهي المدة الزمنية التي تستمر لضمان استعادة الإستشفاء الكاملة قبل تكرار التمرين التالي او المجموعة.

ب- الراحة غير الكاملة: وهي المدة الزمنية التي يتم تكرار التمرين التالي في استعادة الاستشفاء الكامل التي تكون بحدود (70-90%) من الزمن الكلي اللازم لآستعادة الاستشفاء وتستخدم في تدريب (مطاولة السرعة وتخطيط اللعب والنواحي النفسية). 

ج- الراحة القصيرة: وهي المدة الزمنية لدرجة تكرار التمرين على الرغم من ٱنخفاض كفاية الجسم تحت تأثير التمرين السابق وتستخدم في تدريبات (المنافسة والتحمل).

د- الراحة الطويلة: وهي المدة الزمنية التي تزيد إضعاف المدة الزمنية لاستعادة الإستشفاء الكامل من(1.5-2) مرة أو أكثر من مدة الأداء من(2-6)مرات وتستخدم في تدريبات (الشدة العالية والمتوسطة). 

( العلاقة بين الحجم والشدة:-
أنَّ أي تمرين يقوم به رياضي ما فإن من أساسيات هذا التمرين أنه يتضمن في داخله المكونين الرئيسين للعملية التدريبية وهو( حجم التمرين وشدته) ، وعليه فمن الصعب للفرد الاعتيادي التفريق بين هذين المكونين والسبب يكمن في:

أنَّ المكونين كلاهما يستخدمان المسافة والزمن والوزن والتعقيد والتنويع في مفردات المنهاج التدريبي كأساس للتعبير عن المفهومين.

والعاملون في الوسط الرياضي يستخدمون المسافة والزمن والوزن عن الحجم ويستخدمون السرعة في الأداء كمقايس للشدة التدريبية وبما أن السرعة = المسافة /الزمن فإن وحدة القياس ستكون (م/ثانية) وإنَّ زيادة النسبة المئوية قياساً للقوة القصوى تعبر عن الشدة في فعاليات القوة.

إذ من المهم للمدرب أن يعرف المؤثرات الناتجة من عمليات زيادة الحجم والشدة على جسم الرياضي خلال العملية التدريبية ، إذ إنَّ من المعلوم أنَّ الشدة والحجم يؤثران في الناحية الوظيفة والبدنية وعمليات إنتاج الطاقة والتأثيرات العصبية " فيما يخص الجهاز العصبي المركزي" وتأثيرات نفسية من جراء تداخل عمل الشدة والحجم.  

وفي ضوء المفردات يجب أن يكون هناك تركيز وتناسق في كيفية استخدام هذين المكونين ، فعلى سبيل المثال إنَّ الرياضي بامكانه أن يركض مسافة معلومة مرات عدة بشدة واطئة بينما لا يستطيع ركض مسافة السباق بسرعة قصوى ، مقدار (100م) ، وإذا ما أراد أن يركض مسافة اكبر من مسافته وبالشدة نفسها فيجب عليه في مثل هذه الحالة أن يقوم بزيادة الزمن المخصص للركض(( أي يزيد من الحجم ويقلل من الشدة)) ، فإذا ما قلل الشدة الى(40%)من الزمن المخصص للسباق فإن ذلك يعني تمكنهُ من أن يقوم بالركض الى مسافة أبعد من مسافة السباق.

وعلى هذا النحو فان فاعلية الرياضي لأداء عمل منخفض الشدة ربما تسهل عليه عملية رفع حجم العمل بصورة جوهرية جداً ( حجم العمل) ويعني عدد مرات التكرار أن الانخفاض في الشدة التدريبية يجب أن يقاس من أعلى شدة قصوى يستطيع الرياضي القيام بها ونجد أن العلاقة بين الحجم والشدة تقوم ببرمجة التدريب الرياضي حيث أن التقليل أو الزيادة في مكون ما تعني السماح للرياضي بمزاولة أنشطة أخرى تقوم بتثبيت ما يريد الرياضي الوصول إليه ، وبمعنى آخر يقوم الرياضي بأداء فعاليات مساعدة لزيادة مدى تأثير وفعالية العلاقة المتبادلة بين الحجم والشدة.

وهناك عوامل أساسية التي تحدد هذه العلاقة ومنها:-

· إنَّ زمن المسابقة هو الذي يحدد العلاقة بين الحجم والشدة.

· المراحل التدريبية التي يتدرب فيها الرياضي.
· نسبة العلاقة بين المكونات التدريبية جميعها.
إنَّ إيجاد خليط مثالي بين الحجم والشدة في العملية التدريبية هو عملية معقدة جداً وتختلف من فعالية إلى أخرى ومن نشاط إلى آخر كما يختلف على أساس الظواهر الآنية والمتغيرات التي تظهر خلال الوحدة التدريبية نفسها.

ولكن يجب أن يأخذ بنظر الاعتبار المسافة المقطوعة والزمن المخصص على أساس الاعتبارات المهمة في عملية التحديد وفي الألعاب الفرقية والجمناستك والمبارزة فإن مجموع الحركات وبمعناه اللعبة " التكرارات ، المسافة ، السرعة " التي يتم فيها الأداء هي بعض العناصر التي يجب أن تأخذ بنظر الاعتبار عند تحديد النسبة الدقيقة بين المكونات التدريبية.

وهناك عدد غير قليل من المدربين يعتمدون على الطاقة في تنظيم العمل بين الشدة والحجم لكنها وسيلة معقدة وغير سهلة وتعطي مؤشرات دقيقة جداً لتقييم الحال التدريبية والجهد الواقع على اجهزة الجسم الناتجة من تداخل عمل الشدة والحجم.

كذلك يمكن استخدام معدل ضربات القلب كمؤشر آخر لمعرفة مدى العلاقة وتداخلها بين الحجم والشدة لكن هذه الطريقة لايمكن تعميها على كل المراحل العمرية التدريبية.

أن الطرائق المثلى التي يمكن استخدامها لإيجاد هذه العلاقة تكمن في معدل الإختبارات والقياسات ونتائجها التي يمكن أن تدخل كعامل أساس في برمجة العمليات التدريبية وتطويرها.

 (آلية زيادة الحجم والشدة:-

 أنَّ التطور الذي حدث للمناهج التدريبية في السنوات الأخيرة ، يوضح أن هناك فروقاً كبيرة في كمية العمل المنجز في العشر سنوات الأخيرة عما كانت عليه سابقاً ، فنجد أن المناهج قد أحتوت بين (8-12) وحدة تدريب أسبوعية وقد تصل في بعض الاحيان الى اكثر من ذلك ، وقد يصل معدل الوحدة التدريبية الواحدة بين (2-4) ساعات بمعدل وحدتين او ثلاث في اليوم الواحد.

ومما ذكر نجد أن الاهتمام قد أنصب على زيادة كمية التدريب فضلاً عن نوعية (( الحجم والشدة)) ومع ذلك نجد أن المهتمين على شؤون الرياضيين لايزالوا يبحثون عن طرائق وأساليب ووسائل لسد أوقات فراغ الرياضيين بما يخدم العملية التدريبية وأنَّ هذه الزيادة تعني الزيادة في مكونات التدريب.    

فالمهم للمدرب أن يعلم أنه يجب أن تكون هذه الزيادة مبرمجة وأن يتم دراسة هذه البرمجة من ناحية الترابط بين الحجم والشدة بالشكل الذي يضمن أكبر قدر من الافادة .

إنَّ الزيادة التي تتم سواء في الشدة أو الحجم يجب أن تبرمج على شكل خطوات فإن مايعطى من حجم وشدة في مرحلة تدريبية قد لايكون مؤثراً في مرحلة تدريبية أخرى وما يعطي من شدة وحجم في زمن وحدة تدريب قد لايكون معقداً في وحدة تدريبية أخرى.

إنَّ التخطيط المبرمج بين الشدة والحجم والذي يحدث تكيفاً وتطبعاً مرسوماً  له بالنسبة لأجهزة الرياضي ، هو ذلك البرنامج الذي ينتج عنه تكيف مثالي لدى الرياضي وهذا يحدث إذا ما كانت المؤثرات او الحوافز التدريبية مرتبطة بمؤثرات قدرات الرياضيين الآنية وتتراكم في خطوات نوعية مخططة بحيث لايكون قوياً فيؤدي الى تأثيرات عكسية او يكون ضعيفاً لايحقق الغرض منه.

وعلى هذا الاساس فإن مؤشرات قدرات الجهد يجب أن تزداد بصورة دورية وخلال مدد معينة وعلى شكل خطوات، بحيث تناسب ما يريد المدرب الوصول اليه للمتدرب ، وعلية فإن زيادة الحجم والشدة تكون كالأتي:-

1- تتم زيادة الشدة التدريبية عن طريق الأساليب والوسائل الأتية.

 أ- زيادة السرعة الحركية والأداء المهاري للمسافة (المعينة المقطوعة في التدريب).

ب- زيادة نسبة الشدة المطلقة لزيادة الشدة النسبية.

ج- تقليل مدد الراحة بين التكرارات أو المجموعات.

د- زيادة الكثافة التدريبية (تكثيف العملية التدريبية).

هـ- زيادة عدد السباقات.

2- تتم زيادة الحجم التدريبي عن طريق الأساليب والوسائل الأتية:-

1- تطويل مدة الوحدة التدريبية.

2- زيادة عدد الوحدات التدريبية خلال المنهج الأسبوعي.
3- زيادة عدد التكرارات للمسافة المذكورة في الوحدة التدريبية.
4- زيادة المسافة المقطوعة أو الأثقال المرفوعة في كل تكرار.
العوامل التي تحدد رفع مكون الشدة:-

اولاً: خصائص اللعبة أو الفعالية المختارة ونوعيتها ، في العاب القوة ، ورفع الأثقال ، وفعاليات الرمي ، فعاليات القفز والاركاض السريعة ، فإن مستوى الشدة المستخدمة تكون عالية في مرحلة الشباب ، وعالية جداً في مرحلة المتقدمين(70-100%) من كمية العمل المنجز الكلي في التمرين ، والألعاب الفرقية والجمناستك والبالية ، والغطس ، والغطس في الماء وتكون متوسطة ٱستخدام أنواع الشدة وتغيرها بآستمرار(التعقيد للعملية التدريبية).

ثانياً: المحيط التدريبي: مقر التدريب المشجعين ، الجو ، الارتفاع عن مستوى سطح البحر ، التدريب على الجليد والأنهر وغيرها ، تحديد كمية شدة التدريب.

ثالثاً: الإعداد ومستوى الإنجاز: الفروق الفردية – استخدام شدد مختلفة – المستوى الرياضي – مرحلة التدريب. 

فضلاً عن ذلك يمكن تحديد(شدة وحجم) المثير بمايأتي:-

1- قوة كل مثير.

2- سرعة أداء الحركات أو التمرينات.
3- مدة وعدد مرات تكرار كل تمرين أو حركة في كل وحدة تدريبية.
4- مدة وعدد مرات تكرار كل مجموعة تمارين أو حركات في كل وحدة تدريبية.
( قواعد بناء البرامج التدريبية:-
عند بناء أي برنامج تدريبي يجب على كل مدرب ٱتباع القواعد الأتية كأساس لنجاح البرامج التدريبية وهي:-

1- التدرج في زيادة حجم التدريب خلال مدة الإعداد ، ويقل تدريجياً في مدة المنافسات.
2- التدرج في زيادة شدة التدريب خلال مدة الإعداد حتى تصل الى أقصاها خلال مدة المنافسات (العلاقة العكسية مابين الحجم والشدة).
3- التنويع في ٱستخدام طرائق التدريب (المستمر – الفتري – التكراري – الفارتلك – الإيقاعي – الدائري ...الخ).
4- العمل على تنمية التحمل بأنواعه (التحمل العام والتحمل الخاص وتحمل السرعة وتحمل القوة ...الخ).
5- يجب عدم إهمال تمرينات المرونة والاطالات بشكل دائم وفي مراحل الإعداد كافة لأهميتها في سرعة إعادة الإستشفاء للعضلة والإبتعاد عن الإصابات نتيجة عدم مرونة العضلات أو نتيجة للجهد العالي.
6- عند تشكيل حمل التدريب الاسبوعي مراعاة عدم تنفيذ وحدتين تدريبيتين متتاليتين بحمل عالٍ (تدريب زائد يمكن أن يؤدي الى إصابة).
7- الاهتمام بتدريبات الركض الإستشفائي بعد كل تمرين حمل عالٍِ.
8- يفضل أن لايقل عدد أيام التدريب الأسبوعية عن(4-5 أيام) بالنسبة للناشئين و(10-11)وحدة تدريبية بالنسبة للمتقدمين.
9- مراعاة الفروق الفردية والعمر التدريبي للرياضين.
10- الاهتمام بالألبسة المناسبة تبعاً للحالة المناخية للتمرين.
11- إعطاء التغذية أهمية كبيرة لتحسين المستوى لدى الرياضين. 
( مراقبة تغيرات التدريب:-


إنَّ هدف أي برنامج تدريبي هو هدف بسيط وهو تحسين الأداء وإنَّ التكيفات العضلية ليست سريعة ولحظية وأن التحسنات شبه القصوى في أنظمة طاقة العضلات تتطلب شهوراً من التدريب وللتأكد من أن برنامجاً معيناً يلبي توقعات الرياضي ينبغي مراقبة التغيرات طوال مدة التدريب ولسوء الحظ فإن الحكم على حالات التحسن التي نحصل عليها من التدريب ليس سهلاً في هذا الجزء وكيف أن تقيم بعض التغيرات الفسيولوجية ويمكن أن يستخدم لمراقبة الفرد إذ يشعر بعض الباحثين أن أفضل طريقة للحكم على التكيفات العضلية والتنفسية القلبية التي تصاحب التدريب هي أن يتم تقدير القدرة الهوائية (السعة الهوائية VO2max) للرياضي وهذا يتطلب معدات معقدة توجد في معامل فسيولوجية التدريب ولأن استخدام هذا الاختبار محدود بالقدرة على الوصول الى استخدام معمل جيد التجهيز فإن هذا الاختبار غير متاح لمعظم الرياضيين والمدربين وفضلاً عن ذلك فإن السعة الهوائية لاتقيس التكيفات العضلية المصاحبة للتدريب (الهوائي واللاهوائي).


وفي السنوات الأخيرة اقترح علماء فسيولوجية الرياضة أن يكون مستوى لاكتات الدم خلال التدريب مقياساً لإجهاد التدريب وطريقة لمراقبة التكيفات العضلية ، إذ يبدأ اللاكتات في التراكم بالدم عندما تتجاوز كثافة التدريب (50% - 60% من VO2max السعة الهوائية) للفرد غير المتدرب و(70%- 80% من VO2max) الخاصة بالأفراد من ذوي مستوى تدريبي العالي التحمل وقد سمى التغير المفاجئ بعتبة اللاكتات(LT) LACTATET THRESHOLD ويمكن أن يستخدم لقياس مسافة التدريب ، فإن الأفراد ذوي التدريب عالي الحمل يمكن أن يتدربوا عند نسبة مئوية أعلى من (VO2max) الخاصة بهم قبل أن يبدأ اللاكتات في التراكم على الرغم من أن هذه الظاهرة قد تم تفسيرها بطرق مختلفة إلا أنَّ أغلبية الباحثين ينظرون إليها كمتنبأ جيد على الأداء عالي التحمل.  
( الفحوصات الفسيولوجية والطبية المختبرية والميدانية:-
إنَّ هذه الفحوصات ضرورية جداً وتخضع لها المدارس الرياضية المتخصصة جميعها وبدون استثناء ويوجد في كل مدرسة مركز طبي يقوم بالفحص العام للرياضيين جميعهم في أول كل سنة رياضية وفي آخرها.

كما هناك فحوصات إجبارية يخضع لها الرياضيون قبل المنافسة ، لذا على المدربين أن يلموا ببعض الأمور الضرورية والمعلومات الخاصة بالسعة الحيوية للرئتين وعدد ضربات القلب (والنبض) وعلى وفق الأعمار.
أولاً: الفحوصات المختبرية:-

لقياس مقدار الجهد التدريبي يمكن استخدام فحوصات مختبرية نذكر على سبيل المثال مايأتي:-
1- قياس الجهد البدني بواسطة جهاز تريدميل(Treadmill).

جهاز قياس الجهد خلال الركض على مجال أفقي أو بٱنحدار مرتفع بنسبة (5%) ويمكن خلال هذا الفحص ملاحظة مقدار رد فعل الأجهزة الوظيفية والأعضاء مع مقدار الشدة (التحميل) وهنا نلحظ مايأتي:-

· سرعة نبضات القلب(TF). كما موضح في الجدول.
الجدول(5)

عدد ضربات القلب في الدقيقة الواحدة (النبض) عند الراحة للأطفال المشمولين بٱختبارات القبول

	العمر بالسنة
	عدد ضربات القلب

	9
	88

	10
	86

	11
	 84

	12
	82


· مقدار الحاجة للأوكسجين(VO2) ْ.
· السعة الحيوية للرئتين(V) ْ. كما موضح في الجدول.
أن زيادة في معدل ضربات القلب التي وجدت عند الأطفال تساعد في تقليل نسبة حامض اللاكتيك في العضلات نتيجة عدد الضربات السريعة للقلب والتي تحتوي على كمية من الأوكسجين ، لذا تكون عملية التعويض مستمرة وبالتالي تساعد على خفض التعب عند هذه الفئات.   

الجدول(6)

المعطيات المتوسطة لسعة الحيوية للأطفال المشمولين بٱختبارات القبول

	العمر بالسنة
	متوسط السعة الحيوية

	9
	1580مللتر

	10
	1720مللتر

	11
	1890مللتر

	12
	2080مللتر


 (في مقدار ٱستيعاب الهواء / خلال الدقيقة الواحدة).

· نسبة ثاني أوكسيد الكاربون الى الأوكسجين(RQ).

من خلال استخدام المعادلة الأتية =     = RQ
· نسبة كميات الأوكسجين = 
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مثال/ مقدار الأوكسجين (4000)ميلتر وعدد ضربات القلب(180)نبضة . عند ٱستخراجه = 
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2- قياس الجهد البدني بواسطة جهاز (الدراجة الأرجومترية)  BicycleErgometer يمكن خلاله فحص إجراء الفحوصات قبل التجربة وفي حالة الراحة ، وكمايأتي:-

- مقدار حامض اللبنيك في الدم (LA).

- سرعة نبضات القلب . 

- مقدار الحاجة للأوكسجين VO2 ْ- مقدار الأوكسجين المستهلك.

- مقدار سعة الرئتين لاستيعاب الهواء.

ثانياً: الفحوصات الميدانية للجهد البدني (حمل التدريب).
إجراء الفحوصات خلال التدريب (أو أي نشاط بدني معين).

1- قياس نبضات القلب بواسطة جهاز(Telemetry) بشكل مستمر.

2- قياس مقدار حامض اللبنيك في الدم بعد كل زيادة في السرعة(شدة الحمل).
5- قياس مقدار الحاجة للأوكسجين(VO2) على وفق طريقة Leger  ، إذ بعد تحميل التدريب يقوم الرياضي بالتنفس في أكياس هوائية وعن طريقها تقاس الحاجة للأوكسجين خلال حمل التدريب.
وهناك ٱختبارات أخرى يمكن ٱستخدامها من خلال الإستعانة بالمصادر الفسيولوجية وطرائق القياس للتقويم.

وحدات التنظيم والمنافسات

























































































نتائج البحوث من العلوم المساعدة
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الحوافز





معلومات وشخصية المدرس





التسهيلات والأدوات الرياضية





العامل الوراثي





إنجاز رياضي





قدرات الرياضي





التدريب النوعي





الرياضي





اعداد الرياضي





النفسي





الخططي





الفني





البدني





المدرب





التدريب النوعي





بنوع المدرس





الشخصية





المعرفة





التدرج المنتظم





تنظيم الحمل بشكل دوري





رفع متطلبات الحمل





الفردية





التخصص





الوعي/ النشاط





ضمان النتائج





الإستيعاب





التوضيح





إمكانية التكرار





وحدة الإعداد العام والخاص





المبادئ الأساسية للتدريب





زيادة استعادة الاستشفاء





�





استعادة الاستشفاء(الراحة)





قاعدة الانتظام


2





قاعدة الأعداد البدني


تطوير المجاميع العضلية


1





قاعدة الاستمرارية


3





قاعدة المقاييس


4





قاعدة المعرفة


5





قاعدة التدريب 


المستقل والجماعي


10





قاعدة الاعادة والتكرار


9





قاعدة التنويع والتبديل


8





قاعدة التدرج


7





قاعدة الوضوح


6





المرحلة الأساسية


تقسم











عامة للجوانب كلها








عامة للعناصر البدنية





عامة للعناصر والصفات


للانتقال الى المرحلة الخاصة





المرحلة الخاصة


تقسم








تهيئة الصفات والقدرات البدنية والحركية للفعالية





تهيئة القدرات المهارية الخاصة بالفعالية والقريبة من المرحلة الأخرى (القمة)





المرحلة العليا(القمة)


تقسم








تهيئة القدرات البدنية والمهارية والخططية للوصول الى المنافسات





إعداد الرياضي للمنافسات والسباقات








= زمن الأداء





(الشدة المطلوبة للأداء تكرار التمرين)








= 12.22 ثانية شدة( 90% )، أما عدد التكرارات هي على وفق درجات الشدة (3- 4) مرات.





●








= وزن الأداء(شدة الأداء)





●








=  88 كيلو غرام شدة(80 %) عدد التكرارات على وفق درجات الشدة (5مرات)











= ارتفاع الحاجز المطلوبة





●





●








= الوثب المطلوبة





= النبض المطلوب





●








=  162ن/د هنا يكرر بمعدل نبض (162ن/د) وتعني شدة(90 %) عدد التكرارات على وفق درجات الشدة (4 مرات).  








●








النبض وقت الراحة +





60+





= 168 نبضة في الدقيقة








�
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