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مدخل إلى علم التدريب الرياضي

تمهيد
        منذ الخمسينيات من القرن العشرين وحتى الآن والتدريب الرياضي في تقدم مضطرد حيث نهج نهجاً علمياً سليماً هذا المنهج مبني على إمكانية الاستفادة من العلوم الطبيعية الأساسية كالفيزياء والرياضيات والميكانيك والكيمياء بأنواعها المختلفة والعلوم الإنسانية التربوية كعلم النفس والتربية وعلم الاجتماع والعلوم الطبية كالتشريح ووظائف الأعضاء والصحة … … الخ تلك العلوم والتي أثرت تأثيراً إيجابياً ومضطرداً على تطوير أسس ونظريات التدريب الرياضي الحديث .

      ويرجع الفضل في ذلك إلى العلماء والباحثين في مجال التدريب الرياضي من الشرق والغرب أمثال : "ماتفيف" من الاتحاد السوفيتي ( قديماً )، "هارا" و"هولمان" من الألمانيتين ( قديماً ) ،"مورجان" و"هوكس" من الولايات المتحدة الأمريكية.        

        وعلى ذلك أمكن الاستفادة من التطبيقات العلمية لتلك العلوم ومدى تأثيرها على أسس ونظريات التدريب الرياضي الحديث والتي أحدثت طفرة كبيرة منذ الخمسينيات والأرقام والمستويات الرياضية المختلفة في المحافل الدولية والأوليمبية في تطور باستمرار والمستويات خير شاهد على ذلك .
       1. تعريف التدريب الرياضي :
        يمكننا أن نعتبر التدريب الرياضي بأنه جميع الأحمال البدنية أو بمعنى آخر كل ما يبذله الجسم من جهد ينتج عنه تكيف سواء من الناحية الوظيفية أو التكوينية يؤثر بالإيجاب على الأعضاء الداخلية للفرد فيرتفع مستواه .

       وقد تناول التدريب الرياضي بالدراسة كثير من العلماء فقد عرفه العالم الألماني هارا Harra بأنه " إعداد الرياضيين للوصول إلى المستوى الرياضي العالي فالأعلى، " أما ماتفيف Matview الروسي فقد عرفه بأنه " عبارة عن إعداد الفرد الرياضي من الناحية الوظيفية والفنية والخططية والعقلية والنفسية والخلقية عن طريق ممارسة التمرينات البدنية .

2. العوامل المساهمة في تطور التدريب الرياضي:
        كما توجد أمور كثيرة تساهم مساهمة فعالة في عملية التدريب الرياضي الشاملة نذكر منها :
· النواحي النظرية التي تمد الفرد الرياضي بمعلومات عن النقط الفنيـة والخططية وطرق وأساليب التدريب، وبعض النواحي الخاصة بتنمية القدرات العقلية للفرد الرياضي .

· المباريات والبطولات سواء الداخلية أو الخارجية ( محلية … دولية ) .

· مشاهدة المنافسات الرياضية ذوى المستوى الرفيع .

· المناقشات المتعددة والمتنوعة التي تتم في اطار البحوث والملتقيات والمناقشات. 
· الإطلاع على سجلات أو نشرات أو دوريات أو كتب ذات مواضيع تتعلق بعملية التدريب .

· المناخ التربوي الذي يمكن أن يؤثر على الرياضي من النواحي الخلقية والتربوية والثقافية كالمنزل والعلاقات الأسرية والمدرسة وهواياته ومجموعة أصدقائه … الخ.
3.الفرق في التدريب الرياضي بين الماضي والحاضر: 

 نأتي الآن لنقطة هامة تميز التدريب الرياضي الحديث عن التدريب الرياضي في الماضي وهو أنها حالياً تضع الاتحادات أهدافا لها بعيدة تعمل للوصول اليها وأهدافاً قريبة تعمل لتحقيقها ، ومن هنا اهتمت الدول المتقدمة بإعداد الخطط والبرنامج وظهرت أنواع من الخطط والبرامج وهي :

        أ - خطط تدريبية طويلة المدى .

        ب – خطط تدريبية أوليمبية .

        جـ – خطط تدريبية سنوية .

        د – خطط تدريبية فترية .

        هـ – خطط تدريبية يومية .

        أما في الماضي فلم يكن هناك تخطيطاً علمياً للاتحادات الرياضية – وارتباطاً بتخطيط التدريب الخـاص بالاتحادات أصبح من واجب المدرب أن يحقق أهداف خطط الاتحاد التدريبية وأن يضع أيضاً لنفسه الخطط التدريبية والبرامج التي تحقق له أهدافه كي يفوز لاعبوه بالبطولات .

        والخطط التدريبية الحديثة تجعل المدرب يحدد بالضبط وبدقة مقدار الدقائق التي تخص كل صفة بدنية وكل مهارة وكل خطة لعب خلال خطة التدريب سواء كانت سنوية أو فترية أو يومية ومن خلال هذا التحديد يستطيع المدرب أن يطمئن إلى وصول لاعبيه إلى الأداء الأمثل المطلوب .

        ولأن عملية التدريب الحديث مبنية على أسس علمية سـليمة أصبح الفارق بين التدريب القديم والتدريب الحديث ، هو أن التدريب العلمي الحديـث اعتمد على العلوم الطبيعية والإنسانية كفسيولوجيا الرياضة والبيولوجيا والتشريح الوظيفي والكيمياء الحيوية والصحة والقوام والميكانيكا الحيوية والاختبارات والمقاييس وعلم النفس والتربية … الخ .

        وأصبحت هذه العلوم والبحوث التي أجريت في المجال الرياضي هي القاعدة النظرية التي ينطلق منها المدرب الكفئ في التطبيق العلمي الميداني، ولم يصبح التدريب مبنياً على خبرة اللاعبين القدامى.

4. مجالات التدريب الرياضي:
        لا يقتصر التدريب الرياضي على المستويات الرياضية العالية " قطاع البطولة " فقط ،بل يتعدى إلى قطاعات أخرى كثيرة في المجتمع هي في أشد الحاجة إلى التدريب الرياضي نتيجة كونه عملية تربوية لإعداد اللاعبين بدنيـاً ومهارياً ونفسياً وخلقياً، ويمكن حصر تلك المجالات فيما يلي :

        - مجال الرياضة المدرسية .

        - مجال الرياضة الجماهيرية .

        - مجال الرياضة العلاجية .

        - مجال رياضة المعاقين .

        - مجال رياضة المستويات العالية .

5. المتطلبات العامة التدريب الرياضي :

        - لاعب - مدرب - تخطيط
        - إمكانات – رعاية.
        أما إذا تكلمنا عن متطلبات التدريب الرياضي للمستويات العالية كقطاع البطولة مثلا ، فهذا يختلف إلى حد كبير في شكل العناصر المكونة لتلك المتطلبات حيث أن ممارسة التدريب الرياضي بغرض تحسين النواحي البدنية والمهارية والفسيولوجية بصورة عادية يختلف عنه بغرض إعداد الأبطال .

6. متطلبات التدريب الرياضي للمستويات العالية :

        - لاعب موهوب - مدرب بمواصفات خاصة
        - تخطيط على مستوى عال - إمكانات متطورة
        - رعاية من نوع خاص
        أولا : اللاعب الموهوب: يجب أن ينتقي لاعب المستويات العالية انتقاء خاص بدنياً ومهارياً وفسيولوجياً ونفسياً إلى جانب المواصفات الجسمية الخاصة بنوع النشاط الممارس ، فالبطل يولد ولا يصنع.
        فلاعب كرة القدم مثلا … لا يمكن أن يكون بطلا في رمي المطرقة       ثانيا : المدرب بمواصفات خاصة: إن العمل مع لاعبين ذوى مستويات متميزة منذ نعومة أظافرهم يحتاج إلى نوعية معينة من المدربين المؤهلين لهذا الامر الصعب        ثالثا : التخطيط على مستوى عال : كل مستوى تدريبي يحتاج إلى تخطيط والتدريب للمستويات العليا يحتاج بلا شك إلى تخطيط على مستوى عال من الخبرة العلمية. 
        وبذلك فالتخطيط للمستويات الرياضية العليا … يعتبر أولى الخطوات التنفيذية الهامة في بناء الهيكل التدريبي مع توجيه وتعديل مساره والذي يؤثر إيجابياً على مستوى الإنجاز الرياضي بدنياً ومهارياً ونفسياً.
رابعا إمكانات متطورة: إن الإمكانات العادية لا تفي بمتطلبات التدريب للمستويات العليا لذا يجب  مواكبت التطور في توفير كل الشروط التي تساهم في الرقي في تحقيق الالقاب. 
خامسا رعاية من نوع خاص: لابد من توفير كل شروط الرعاية والراحة للرياضي ولاسيما رعاية الناشئين الموهوبين.
7. واجبات التدريب الرياضي :
تتلخص أهم الواجبات التي يجب على التدريب الرياضي تحقيقها :

· الواجبات التعليمية .
·  الواجبات التربوية .

وتترجم أهم الواجبات التعليمية والتربوية للتدريب الرياضي الى أربعة عمليات محددة تهدف كل منها الى تحقيق واجب معين وهي :

أ‌- الأعداد البدني :يهدف الى تنمية القدرات البدنية كالقوة والسرعة والمطاولة والرشاقة والمرونة .
ب‌- الأعداد المهاري والخططي : يهدف الى تعليم المهارات الحركية والقدرات الخططية التي يستخدمها الرياضي أثناء المنافسات ومحاولة أتقانها وتثبيتها .
ت‌- الأعداد المعرفي (النظري) : يهدف الى أكساب الرياضي المعارف والمعلومات الخاصة بالتدريب والقوانين الخاصة بالفعالية .
ث‌- الأعداد التربوي والنفسي: يهدف الى أعداد الفرد من النواحي التربوية والنفسية. ملاحظة: يجب النظر الى العمليات الأربعة على أنها مكونات مترابطة لعملية واحدة هي عملية التدريب الرياضي .

8. المدرب الرياضي :
-  أن المدرب الرياضي كشخصية تربوية يتولى قيادة العملية التدريبية ويؤثر تأثيرا مباشرا في التطوير الشامل المتزن لشخصية الفرد الراضي .
-  تتأسس تربية وتعليم الفرد الرياضي على مقدار ما يتحلى به المدرب الرياضي من خصائص وسمات وقدرات ومعارف ومهارات معينة .
-  يجب أن يكون المدرب نموذجا ومثالا يقتدى به .

9. صفات المدرب الرياضي :
-  الصحة الجيدة .
-  الأمانة.
-  حسن المظهر.
-  القدرة على القيادة .
-  الكفائة في التدريب.

 ــ القدرة على حسن التصرف ومجابهة المشاكل .
-  لديه روح المرح .
-  تفهم مشاكل الآخرين والمشاركة الأيجابية .
-  كفاية المعلومات والثقة في القدرة على تطبيقها .
-  الفلسفة الخاصة في الحياة.
المحاضرة:02
المبادئ الأساسية لتطوير اللياقة البدنية 
فهـــــرس العنــــاويــــن

1. مبادئ التدريب لتطوير اللياقة البدنية للرياضي.
المبادئ الأساسية لتطوير اللياقة البدنية
1.مبادئ التدريب لتطوير اللياقة البدنية للرياضي :

    التدريب الرياضي يتبع مبادئ ولذلك تخطط العملية التدريبية على أساس هذه المبادئ التي تحتاج إلى تفهم كامل من قبل المدرب قبل البدء في وضع برامج تدريبية طويلة المدى، وتتلخص هذه المبادئ فيما يلي: 

- ان الجسم قادر على التكيف مع احمال التدريب.

- ان احمال التدريب بالشدة والتوقيت الصحيح تؤدي إلى زيادة استعادة الشفاء.

- ان الزيادة التدريجية في احمال التدريب تؤدي إلى تكرار زيادة استعادة الشفاء وارتفاع مستوى اللياقة البدنية.

- ليس هناك زيادة في اللياقة البدنية إذا استخدم الحمل نفسه باستمرار أو كانت احمال التدريب على فترات متباعدة.

- ان التدريب الزائد أو التكيف غير الكامل يحدث عندما تكون أحمال التدريب كبيرة جداً أو متقاربة جداً.

- يكون التكيف خاصاً ومرتبطاً بطبيعة التدريب الخاص.
   بالاضافة إلى ما تم ذكره في اعلاه فهناك القوانين الاساسية للتكيف وهي (زيادة الحمل، المردود العائد، التخصص).
أولا : قانون زيادة الحمل:
    لقد بني جسم الانسان من ملايين الخلايا الحسية الدقيقة، وكل نوع أو مجموعة من الخلايا تؤدي وظيفة مختلفة، وجميع الخلايا لها القدرة على التكيـف مع كل ما يحدث للجسم، وهـذا التكيف العام يحدث داخل الجسم بصفة مستمرة.

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

والتكيف (الاستشفاء) لا يعيد اللاعب إلى مستواه فقط، بل إلى مستوى أفضل ويكون 
ذلك المستوى الافضل نتيجة الزيادة الحاصلة في فترة استعادة الشفاء الخاصة بحمل التدريب الاول، وعليه فان زيادة الحمل تسبب التعب، والاستشفاء والتكيف يسمحان للجسم بالوصول إلى مرحلة زيادة استعادة الشفاء وتحقيق مستوى افضل للياقة البدنية، وكما هو موضح في الشكل الآتي:
ان قدرة الجسم على التكيف مع أحمال التدريب وزيادة استعادة الشفاء في وقت الراحة توضح كيف يؤثر التدريب. فاذا كان حمل التدريب ليس كبيراً بدرجة كافية، فلن تتحقق مرحلة زيادة استعادة الشفاء، أو تتحقق بدرجة قليلة. والحمل الكبير جداً سوف يسبب للاعب مشاكل في الاستشفاء وربما لا يعود إلى مستوى لياقته البدنية الأصلي. وهذه الحالة تحدث بسبب التدريب الزائد. وكما موضح في الشكل الآتي:
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ثانياً : قانون المردود (العائد) : { إذا لم تستخدمه ، فسوف تفقده }
إذا لم يتعرض اللاعب إلى التدريب المنتظم فلن يكون هناك تحمل وبالتالي لا يكون الجسم في حاجة إلى التكيف. ويتضح ذلك من الرسم التوضيحي الخاص بقانون زيادة الحمل، حيث تجد ان مستوى اللياقة الفردية تعود ببطء إلى المستوى الاصلي. ولكي كون التدريب فعالاً يجب على المدرب فهم العلاقة بين التكيف، وقانون زيادة الحمل وقانون المردود أو العائد، حيث تتحسن اللياقة البدنية كنتيجة مباشرة للعلاقة الصحيحة بين الحمل والراحة.

ومصطلح الزيادة التدريجية في الحمل يستخدم للاشارة إلى ان الزيادة في مستوى الحمـل سوف تؤدي إلى زيادة التكيف وزيادة استعادة الشفاء لمستويات أعلى من اللياقـة البدنيـة. ويجب ان تضمن الزيادة في الحمل بعض المتغيرات كزيادة عـدد التكرارات، وسرعة التكرارات، وتقليل فترات الراحة وزيادة الاثقال.
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عندما يطبق المدرب نفس حمل التدريب باستمرار فان مستوى لياقة اللاعب سوف يرتفع إلى حد معين ثم يتوقف عند هذا المستوى. ذلك لان الجسم قد تكيف على حمل التدريب المستخدم، وبالمثل اذا كان حمل التدريب غير منتظم (متباعد) فان جزءً من لياقة اللاعب البدنية سوف تعود إلى مستواها الأصلي، وعلى ذلك فان استخدام احمال تدريبية متباعدة سوف يؤدي إلى زيادة قليلة أو عدم تحسن في مستوى اللياقة.

ان اختلاف الاحمال التدريبية كما رأينا لها تأثيرات مختلفة على استشفاء اللاعب. وعلى ذلك فان الزيادة في حمل التدريب سوف تؤدي إلى تكيف غير كامل، وسوف تحدث للاعب مشكلات في الاستشفاء من مثيرات التدريب (الاحمال)، هذه المشكلات مع الاستشفاء يمكن ايضا ان تتراكم، يحدث هذا عندما يكون تكرار التحميل كبير جداً، أو متعاقباً على فترات قريبة جدا.

ان هبوط مستوى الاداء يكون بسبب عدم التكيف الكامل لحمل التدريب الذي يعد واحداً من أهم أسباب حدوث ظاهرة الحمل الزائد، وفي هذه الحالة يجب على المدرب ان يتيح الفرصة للاعب لراحة حقيقية وان يقوم باجراء عملية تقييم وتقليل احمال التدريب المختلفة.

وان العلاقة بين الحمل والاستشفاء تسمى بمعدل التدريب، وعلى ذلك فان تحديد معدل التدريب الصحيح الفردي للاعب يعد أحد الطرائق التي يمكن ان يحقق المدرب من خلالها المستوى المثالي لتحسين كلاً من مستوى اللياقة والاداء. 

ثالثاً : قانون التخصص : { بمعنى الاستجابة الخاصة لنفس متطلبات المثير }
       ان لقانون التخصص طبيعة خاصة، حيث نجد ان نوعية حمل التدريب ينتج عنها استجابة وتكيف خاص. ويجب ان يكون حمل التدريب خاصاً بكل لاعب ومتماشياً مع متطلبات المسابقة التي اختارها. وهذا ما يمكن ملاحظته بسهولة عندما نقارن بين متطلبات كل من مسابقة دفع الثقل (الجلة) والماراثون. انها اقل ملاحظة، ولكنها تحظى بنفس الأهمية عند تخطيط التدريب لسباق تخصص (200) متر مقارنة بسباق تخصص (400) متراً. أو سباق (110) متر حواجز مقارنة بسباق (400) متر حواجز.

ان التدريب العام يجب ان يأتي دائماً قبل التدريب الخاص في الخطة طويلة المدى، فالتدريب العام يعد اللاعب لتحمل آثار حمل التدريب الخاص. كما ان حجم التدريب العام يحدد إلى أي مدى يمكن للاعب ان يستكمل متطلبات التدريب الخاص. وكلما كان حجم التدريب العام كبيراً كلما كانت قدرة اللاعب على استيعاب التدريب الخاص كبيرة.

المحاضرة:03

حمل التدريب الرياضي 

فـــهــــرس العنـــــاويــــــــــن
1.مفهوم الحمل الرياضي.                                                         2.أساليب حمل التدريب:                                                  3.أنواع حمل التدريب.                                                    4.مكونات حمل التدريب.                                               5.تقنين حمل التدريب.                                                 6.تقسيم درجات الحمل طبقا لمعدل نبضات القلب
حمل التدريب الرياضي 

يعتبر هو الوسيلة الأساسية للمدرب التي يستخدمها في إحداث تغيرات بنائية وظيفية نفسية للاعب. 
* إذن ما هو مفهوم الحمل الرياضي ؟ 
الحمل " هو ما ينجم عن إثارة حركية هادفة من مجهود عصبي وبدني واقع على أجهزة اللاعب المختلفة " .
1. أساليب حمل التدريب: 
للحمل الرياضي سواء التدريبي أو التنافسي اساليب أربعة هي:- 
قوة المثير – دوام المثير – تكرار المثير – كثافة المثيرات. 
قوة المثير :-
وهي درجة الصعوبة في الأداء. 
أمثلة 
ــ مقدار الثقل.
ــ سرعة تمريرة في زمن محدد.
ــ سرعة اللاعب ( عدو ) في زمن محدد. 
دوام المثير :-
 أي الزمن أو المسافة التي يستمر الأداء خلالها.
أمثلة
ــ تمرير الكرة مرة واحدة ( سرعتها أو قوتها )
ــ مسافة التصويب. 
تكرار المثير :- 
ــ وهي عدد مرات تكرار الأداء. 
أمثلة 
ــ تصويب بالسقوط 10 مرات.
ــ تصويب رمية جزاء 15 مرة.
ــ رفع ثقل 25 مرة. 
كثافة المثيرات:- 
ــ وهي فترات الراحة بين حملين.
2. أنواع حمل التدريب: 
1. حمل خارجي: 
هي كل التمرينات التي يقوم بها الفرد الرياضي باختلاف أهدافها المتمثلة في تطوير الصفات البدنية أو التحمل الهوائي أو اللاهوائي أو غيرها، أو صفات حركية (كالسرعة) و غيرها أو مهارات حركية كالسحق في كرة الطائرة أو القدرات الخططية. 
2. حمل داخلي:
يقصد به النضج البيولوجي لكل من القلب والرئتين والدورة الدموية وكذلك قدرة هذه الأجهزة على تحمل مثيرات الحمل الخارجي وسرعة العودة للحالة الطبيعية بعد الحمل.
3.مكونات حمل التدريب:
1.3.شدة حمل التدريب  :  
تعرف شدة الحمل بأنها درجة الصعوبة أو القوة المميزة للأداء، ففي حالة الركض بالكرة كلما زادت السرعة كلما زادت شدة الحمل، ويمكن قياس سرعة الركض مثلا بالزمن ( الثانية). 
2.3. حجم الحمل : 
ويتكون من جزئين رئيسيين : 
أ- فترة دوام التمرين الواحد : مثلا الركض لمدة  3  دقائق، بحيث فكلما زاد زمن الركض او مسافته كلما زاد حجم الحمل. 
ب- عدد مرات التكرار للتمرين الواحد : مثل تكرار الجري  3  دقائق  3 مرات،فكلما زاد عدد مرات الركض عن  3 مرات زاد الحجم .

3.3. فترات الراحة البينية: 
المقصود بها فترات الراحة بين كل مرة يركض فيها اللاعب 3 دقائق وبين المرة التالية فكلما قلت الفترة الزمنية المقررة للراحة كلما زادت كثافة الحمل لان اللاعب ستكون فرصته في الراحة اقل.  
ونلاحظ بان هناك نوعان من الراحة: 
أ- الراحة السلبية: 
وهي التي يستريح فيها اللاعب تماما دون أداء أي نشاط بدني محدد. 
ب- الراحة الايجابية: 
 وهي التي يحصل فيها اللاعب الراحة من خلال أداء بعض التمارين التي تساعد على الاسترخاء وتجديد النشاط للعمل.

4. تقنين حمل التدريب:
يمكن للمدرب تقنين حمل التدريب من خلال الملاحظة الخارجية للاعب، وأيضا من خلال قياس معدل ضربات القلب ( النبض). 
بمعنى آخر كيف يحدد المدرب مستوى الحمل المنفذ خلال التدريب، أو الذي وصل إليه اللاعب، أو الذي يهدف المدرب وصول اللاعب إليه، وكيف يحدد المدرب درجة الشدة المراد الوصول إليها ؟ 
للإجابة على هذا السؤال الهام جدا يمكن للمدرب إتباع الخطوات التالية:- 
1. قياس معدل النبض خلال الراحة للاعب في الدقيقة الواحدة =( 6ثوان×10).
2. تحديد النسبة المئوية للشدة التدريبية المراد الوصول إليها. 
3. قياس أعلى معدل للنبض للاعب بعد أداء التمرين في الدقيقة الواحدة = 
(6 ثوان×10).
معدل النبض المستهدف ( درجة الحمل) = 
نبض الراحة+ (النبض بعد الأداء – نبض الراحة) × النسبة المئوية للشدة التدريبية.

مثال (1): لمعرفة مستوى الحمل ( أقصى أو أقل من الأقصى ( عالي) أو فوق المتوسط أو متوسط أو بسيط).

 ثم نطبق المعادلة الهامة الآتية: 
إذا كان نبض الراحة 7 نبضات في 6 ثوان إذن في الدقيقة يكون= 70 ن/ ق
2- إذا كانت شدة التدريب المراد الوصول إليها 80%
3- إذا كان أعلى معدل نبض للاعب بعد أداء التمرين هو 17 نبضة في 6 ثوان إذن في الدقيقة يكون =  170 ن/ ق.
ثم نطبق المعادلة لمعرفة درجة الحمل ( معدل النبض ): 
70 + ( 170 – 70 ) ×80100÷= 70 + 100 × 80100÷= 70+ 80 = 150 ن / ق.
ناتج المعادلة هو نبض يعبر عن مستوى حمل فوق المتوسط.
مثال (2): لمعرفة درجة شدة التدريب المراد الوصول إليها 
نبض الراحة = 7 نبضات في  6 ثوان = 70 ن/ق
نبض الأداء = 17 نبضة في   6 ثوان = 170 ن/ق
درجة الشدة = ؟؟
معدل النبض المستهدف = 150 ن/ق 
المعادلة:

معدل النبض المستهدف = نبض الراحة + ( النبض بعد الأداء – نبض الراحة ) × الشدة / 100
150= 70 + ( 170 – 70 ) ×   الشدة/ 100                                            
150 = 70 + (100 ) ×   الشدة /  100
150 = 70 +  الشدة
150 – 70 = الشدة
80  =   الشدة
إذن درجة الشدة =  80%
5. تقسيم درجات الحمل طبقا لمعدل نبضات القلب:
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المحاضرة:04

طرق التدريب الرياضي
فهـــــرس العنــــاويــــن

تمهيد
1. مفهوم التدريب الرياضي.
2. قواعد اختيار طريقة التدريب.                                             3. طرق التدريب الأساسية.                                                                         4. الطرق الحديثة للتدريب الرياضي.
طرق التدريب الرياضي

تمهيد:
     ان عملية التطوير عملية طويلة تتميز بالتدرج الصحيح والاستمرارية والتكامل وانها تخضع لاسس وقواعد التدريب الرياضي التي تتميز بالشمولية في تطوير مهارات الفرد الحركية وقدراته البدنية حتى يتمكن من ممارسة نشاطه باقل جهد ممكن وبقتصاد في الطاقة.                                                                   
1.مفهوم طرق التدريب :
يرى وجدي مصطفى الفاتح ومحمد لطفي السيد ( 2000 ) أن طريقة التدريب هي "نظام الإتصال المخطط لإيجابية التفاعل بين المدرب واللاعب خلال الوحدة التدريبية "  
كما أن طريقة التدريب عبارة أن " الإجراء التطبيقي المنظم للتمرينات المختارة داخل الوحدة التدريبية في ضوء قيم محددة للحمل التدريبي الموجة"الاشتراطات التي يجب.

2. قواعد اختيار طريقة التدريب :                                                                . أن تحقق الغرض المباشر من الوحدة التدريبية والذي يجب أن يكون واضحاً .
. أن تتناسب مع مستوى الحالة التدريبية للفرد .
. تتمشى مع مهارة المدرب وإمكاناته في كيفية تطبيق الطريقة .
. توضع على أساس خصائص ومتطلبات النشاط الرياضي الممارس .
. تساعد على استخدام القوة الدافعة التي تحث اللاعب لمواصلة التدريب الرياضي .

3. طرق التدريب الأساسية :
1.3. طريقة التدريب المستمر:
ويؤدى هذا التدريب بأن يقوم اللاعب بالجري لمسافة طويلة ولزمن طويل وبسرعة متوسطة ، مثل: اختبار كوبر للجري المتواصل في زمن 12 دقيقة مع ملاحظة عدم وجود فترات راحة أثناء الجري، وبمعدل نبض بين 130 و 180 نبضة / دقيقة ، وبشدة التمرين مابين 25 – 60 % من أقصى مستوى للرياضي.
ويمكن أداء التدريب المستمر أيضاً بالأثقال ، مثل ( رفع حمل يساوي 30 % من قدرة اللاعب لعدة مرات حتى يصل اللاعب إلي التعب.
كما يشير حنفي مختار ( 1988 ) أن " هي طريقة يؤدي فيها اللاعب التدريب لمدة تراوح مابين 30 دقيقة : 2 ساعة أو أكثر دون انقطاع أو تغير توقيت الأداء ويراعى ضرورة الالتزام بتوقيت معين يتناسب من حالة الفرد ونوع التمرينات المختارة "  

1.1.3. تقسيم أساليب التدريب المستمر: 
أ. التدريب المستمر منخفض الشدة : 
ترتبط تدريباته بمستوى منخفض من الحمل ، حيث تتراوح شدته ما بين 60 و80 % من أقصى معدل لضربات القلب .

ب. التدريب المستمر مرتفع الشدة :
يتميز هذا الأسلوب التدريبي بالاستمرار في أداء الحمل البدني بمعدل سريع نسبياً تتراوح شدته مابين 80 و90 % من الحد الأقصى لمعدل ضربات القلب. 

ج. التدريب بالتناوب في المجالات : Interval 
ويعتمد هذا الأسلوب عل تناوب الخطوة بتغير سرعة الجري ( سريعة – بطيئة ) أثناء الأداء المستمر لفترة طويلة .
د. تدريبات السرعات المتنوعة :
ويتميز هذا لأسلوب باستمرار الأداء المتتالي لنفس المسافة بسرعات متنوعة ( جري سريع ، هرولة ، مشي ) وهكذا يكرر الأداء حتى التعب .
و. تدريبات الهرولة :
ويتميز هذا الأسلوب بالجري المستمر والبطيء أو الخفيف لمسافات طويلة تتراوح.
2.1.3. مميزات طريقة التدريب المستمر :
ـــ استمرار الحمل البدني لفترة طويلة من الوقت دون أن يتخللها فترات راحة بينية .
ــــ يعمل على تطوير التحمل العام للاعب .
ـــ يعمل على تطوير دقة الأداء المهاري والخططي .
ـــ تطوير التحمل الخاص أثناء التدريب على الصفات البدنية والمهارات .
ـــ الإرتقاء بمستوى القدرة الهوائية بصفة أساسية والحد الأقصى لاستهلاك الأكسيجين. ـــ ترقية عمل أجهزة وأعضاء الجسم الوظيفية . 
ـــ رفع مقدرة الجسم لتحسين التوزيع والاقتصاد في بذل الطاقة.

3.1.3. عيوب طريقة التدريب المستمر :
. استخدام مستوى بسيط من الشدة ، والتركيز على زيادة الحجم .
. لا تمكن اللاعب من زيادة مستوى شدة الحمل أثناء الأداء المستمر
· متى تعطي طريقة التدريب المستمر خلال الموسم التدريبي ؟                     
تعطى التدريب المستمر في أول فترة الإعداد ، وكذلك فإن اللاعب يمكن أن يقوم به بمفردة خلال الفترة الانتقالية ( الراحة الإيجابية ) بين الموسمين ويكون هدفه عندئذ هو الاحتفاظ بكفاءة الجهاز الدوري التنفسي.


2.3.  طريقة التدريب الفتري:
يقصد بها تقنين حمل تدريبي يعقبه راحة متكررة ، أي أنها تتمثل في سلسلة من تكرار فترات التمرين بين كل تكرار والآخر فواصل زمنية للراحة الإيجابية الغير كاملة( كالمشي ، الجري الخفيف...الخ) بحيث لا تعود فيها ضربات القلب للاعب الى حالتها الطبيعية 
1.2.3. تقسم طريقة التدريب الفتري: 
أ. التدريب الفتري منخفض الشدة :
تتميز التمرينات المستخدمة في هذا النوع من التدريب بالشدة المتوسطة ، إذ قد تصل في تمرينات الجري الى حوالي 60 الى 80 % من أقصى مستوى للفرد ، وتصل في تمرينات التقوية سواء باستخدام الأثقال الإضافية أ باستخدام ثقل جسم الفرد نفسه الى حوالي من (60:50%) من أقصى مستوى .
هذه الشدة المتوسطة للتمرينات تسمح بزيادة حجم التمرينات المستخدمة ، مثل: التكرار على هيئة مجموعات لكل تمرين أي تكرار كل تمرين 10 مرات لثلاث مجموعات ، وتتراوح فترة التمرين الواحد مابين حوالي 14الى 90 ثانية بالنسبة للجري ، ما بين حوالي 15 الى 30 ثانية بالنسبة لتمرينات التقوية. 
· مميزات طريقة التدريب الفتري منخفض الشدة :
.تعمل على تنمية التحمل العام ( التحمل الدوري التنفسي)  .
. العمل على تحسين السعة الحيوية للرئتين وسعة القلب.
.العمل على زيادة قدرة الدم على حمل المزيد من الأكسيجين .
.تنمية قدرة الفرد على التكيف مع المجهود المبذول الأمر الذي يؤدي الى تأخر ظهور التعب.

ب. التدريب الفتري مرتفع الشدة :
تتميز التمرينات في هذا النوع من التدريب بالشدة المرتفعة إذ تبلغ تمرينات الجري حوالي من 80 الى 90 % من أقصى مستوى للفرد ، وتوصل في التمرينات التقوية باستخدام الأثقال الإضافية الى حوالي 75 % من أقصى مستوى للفرد .
وهنا يرتبط حجم التمرينات بصورة مباشرة بشدة التمرينات المستخدمة كتكرار تمرينات الجري لحوالي 10 مرات ، وتكرار تمرينات التقوية لحوالي من 8 : 10 مرات لكل مجموعة .
· مميزات طريقة التدريب الفتري مرتفع الشدة :                                           
. تعمل هذه الطريقة على تنمية التحمل الخاص (مثل تحمل السرعة أو تحمل القوة ) 
.تعمل العضلات في هذه الطريقة في غياب الأكسيجين كنتيجة للشدة المرتفعة. 
. يعمل على تنمية قدرة العضلات على التكيف للمجهود البدني المبذول ، مما يؤدي الى تأخر ظهور التعب. 

3.3.  طريقة التدريب التكراري:
يشير السيد عبد المقصود أن التدريب التكراري هو " عبارة عن أداء حمل (جري ، سباحة ، تجديف ، .... إلخ ) مختارة بدرجة السرعة القصوى أو قبل القصوى ، مع أداء فترة راحة كاملة بين التكرارات ، ونظراً لأن الأداء يتم بدرجة الشدة عالية لا يمكن أداء إلا عدد بسيط من المرات.
وهي تتشابه مع التدريب الفتري في الأداء والراحة ولكن تختلف عنة في :
ـــ طول فترة أداء التمرين وشدته ، وكذا عدد مرات التكرار .
ـــ فترة استعادة الشفاء بين التكرار .
· مميزات طريقة التدريب التكراري مرتفع الشدة
. تتميز هذه الطريقة بالشدة القصوى أثناء الأداء.
. تتراوح شدة التمرينات المستخدمة مابين 80 الى 90 % من أقصى مستوى للفرد وقد تصل أحياناً الى 100 % من أقصى مستوى للفرد.

. تتميز بقلة الحجم ، أي قصر فترات الأداء وقلة عدد التكرارات.

.تراعى إعطاء فترات راحة طويلة نسبيا. 
.تعمل على تطوير السرعة الانتقالية والقوى القصوى والقوة المميزة بالسرعة وتحمل.
.تساهم هذه الطريقة التدريبية في رفع كفاءة إنتاج الطاقة بالنظام اللاهوائي.

4.3.  طريقة التدريب الدائري:
     ظهر مصطلح التدريب الدائري في أوائل الخمسينات من القرن العشرين حيث يرجع الفضل الى " مروجان وادامسون " في جامعة ليدز بإنجلترا ولقد كان الهدف في هذا الوقت لا يتعدى كونه نظام للتدريب يسعى الى رفع اللياقة البدنية للتلاميذ في حدود النشاط الرياضي داخل المدارس . 
   يذكر وجدي الفاتح ومحمد لطفي " أن التدريب الدائري هو طريقة تنظيمية يمكن تشكيلها بأي من طرق التدريب الأساسية الثلاث [ التدريب المستمر ، التدريب الفتري ، التدريب التكراري ] ، ويؤدي في هذا التدريب تمارين متنوعة على شكل دائري تعاد عدة مرات من التمرين الأول الى التمرين الأخير". 

· مميزات التدريب الدائري :                                                   
. يطبق من خلاله أي طريقة من طرق التدريب الثلاثة ( مستمر وفتري وتكراري)  .
.تنمي من خلاله عناصر اللياقة البدنية الأساسية والحركية .
. يشترك عدد كبير من اللاعبين في الأداء في وقت واحد .
. تسهم في اكتساب اللاعبين السمات الإرادية .
. التشويق والإثارة وتوفير الجهد والوقت .
. توفير التقويم الذاتي للاعب .
. إمكانية تشكيل تمرينات مختلفة تهدف الى تطوير المهارات الحركية والخططية بجانب عناصر اللياقة البدنية.

 5.3. الطريقة الكلية: 

 تعليم المهارة كاملة وبصفة كلية وهذا في حالة المهارات السهلة التنفيذ.

6.3. الطريقة التحليلية:

وهذه خاصة بالمهارات المعقدة حيث يتم تقسيمها الى اجزاء ثم يتم تعليم كل جزء على حدا.

7.3. الطريقة الجزئية/ الكلية( المزدوجة):

يتم تقسيم الحركة الة اجزاء فيتم تعليم الجزء الاول ثم تعليم الثاني ثم الثالث معا ثم يتم الربط بينهما للوصول الى حركات ونسوج متقدمة. 

8.3. طريقة اللعب: 

تستعمل لتطوير الخصائص البدنية والنفسية والذهنية، وفي هذا السياق اللعب يجب أن يأخد نفس انفعالات المنافسة.

9.3. طريقة المنافسة:

تسمح باكتساب خبرات ابمنافسة والاطلاع على صعوبتها، ويساعد في تطوير خصائص تحليل وقراءة اللعب، وتسمح بتطوير اللياقة البدنية والذهنية والارادية ،وتطوير حسن التصرف وامتلاك العادات الحركية في ظروف جد معقدة ومركبة.

4. الطرق الحديثة للتدريب الرياضي:

مع تطور اساليب البحث في علوم التدريب الرياضي ظهرت طرق حديثة للتدريب منها مايلي:
1.4. طريقة التدريب البليومتري Plyometric : 
  ابتكر العلماء الروسين هذا الأسلوب لتنمية القدرة العضلية. 
وبليومتري كلمة روسية مكونة من مقطعين الأول يعني ( الأكبر) والمقطع الثاني يعني ( القياس) 
وعرفه عبد العزيز النمر ، ناريمان الخطيب " أن كلمت بليومترك تستخدم لوصف نوع من التمرينات يتميز بالانقباضات العضلية ذات الدرجة العالية من القدرة العضلية المتغيرة نتيجة لإطالة سريعة للعضلة العاملة " 
كما يذكر زانون Zanon ( 1989 ) "هو مدى التوتر السريع لمجموعة من العضلات والذي ينتج من الإطالة السريعة المتنوعة بانقباض انفجاري" 
1.1.4. كيفية أداء التدريب البليومترك : 
تعتمد فكرة التدريب البليومترك أو تدريب القدرة العضلية المتفجرة على مواجهة العضلة لمقاومة خارجية مثل ثقل أو وزن الجسم ضد الجاذبية الأرضية بعد أطول انبساط للعضلة ، وتعمل العضلة بطريقة تؤدى الى إطالتها أولاً ثم يلي ذلك انقباض مركزي سريع ، ومن أمثلته جميع أنواع الوثبات أو الانزلاق من على ارتفاع والذي يكون الهبوط فيه متبوعاً مباشرة بالوثب مرة أخرى. 

· ما يجب مراعاته عند أداء التدريب البليومتري ؟
ـــ يجب مراعاة أن يكون الأداء انفجاري .
ـــ يؤدي المبتدئ من مجموعتين الى ثلاث مجموعات والمتقدمين من 3- 5 مجموعات والرياضيين ذو المستوى العالي من 6 – 10 مجموعات .
ـــ تبلغ فترات الراحة بين المجموعات حولي 2 دقيقة .
ـــ يجب ألا تؤدى هذه التمرينات إلا بعد أداء إحماء جيد.

2.1.4. مميزات التدريب البليومتري:
ــــ تحسين التوافق داخل العضلة وبالتالي يؤدي إلى مكاسب سريعة في مستوى القوة دون زيادة في كتلة وزن الجسم .
ـــ ذو أهمية كبيرة في الأنشطة التي تلعب القوة المتفجرة دوراً هاما كالوثب الطويل.

 
3.1.4.عيوب التدرب البليومتري : 
ـــ يتطلب إعداد مسبق وتمرينات بدنية عضلية( ذاكرة بدنية)
ـــ يتطلب الدقة ولا يؤدي الى النجاح إلا إذا تم بصورة سليمة.

2.4. طريقة التدريب المتباين: 
المدرب الناجح يمكن أن يخطط برامج التدريب بحيث يجعله متنوعاً لإثارة اهتمامات ودوافع اللاعبين ففي تدريب ألعاب القوى يمكن التغيير دائماً أفضل من الاستمرار على نفس النظام ، هذا التغيير والتنوع يمكن أن يأتي من أشياء مثل تغيير طبيعة التمرينات وبيئة التدريب ومواعيد التدريبات اليومية ومجموعة اللاعبين الذين يتدرب معهم والتنوع مجال يمكن أن يكون المدرب فيه أكثر إبداعاً . 
تعريفة :
" هو أسلوب تدريبي تتم محاولة التوصل الى أقصى درجة من الفاعلية عن طريق استخدام التمارين بأساليب متباينة ومتضادة في الاتجاه ذلك داخل الوحدة التدريبية أو داخل مجموعة من التمرينات " 
  ويهدف التدريب المتباين الى تجنب مسار التدريب على وتيرة واحدة ،وبالتالي حدوث توقف في مسار تطور مستوى القوة . 


3.4. طريقة تدريبات المحطات :
هي طريقة من طرق التدريب الهامة وذات الأثر الفعال على الإرتقاء بمستوى اللاعب ويمكن في هذه الطريقة أن تكون التمرينات بدنية أو مهارية أو تكون بدنية مهارية ، بشرط أن تحتوي على تمرينات لجميع المجموعات العضلية ( عضلات الرجلين ، عضلات الجذع ، عضلات الذراعين ) إذ كانت التمرينات بدنية ، أما إذا كانت التمرينات مهارية فيجب أن تحتوي المحطات على تمرينات تنمي مختلف المهارات وليست مهارة واحدة
ما يجب مراعاته عند استخدام تدريب المحطات ؟
يجب أن تنظم التمرينات في تدريب المحطات بحيث تختار التمرينات المطلوبة وتوضع في أماكن قريبة من بعضها بحيث ينتقل اللاعب من محطة الى أخرى بسرعة ويقوم اللاعب بأداء التمرين حتى يصل الى التعب ثم يأخذ فترة راحة إيجابية يؤدي فيها تمرين مرونة لمدة زمنية يصل فيها الى الراحة التامة تقريباً ثم ينتقل الى المحطة الثانية ثم الثالثة وهكذا حتى ينتهي من كل المحطات.
4.4.تدريب الفارتلك ( طريقة اللعب بالسرعة):
        مصطلح الفارتلك مصطلح سويدي ويعني حرفياً " اللعب السريع " ويصنف غالبية الخبراء هذه الطريقة بين طريقتي الحمل المستمر والفتري وتهدف الى تنمية قدرتي التحمل الهوائي واللاهوائي.
وغالباً ما يتم الجري في الخلاء ، ويجب أتتسم مسافة الجري بتغيير طبيعتها ( رملية ، خضراء ، مرتفعة ، منخفضة ، ...الخ). 
5.4. طريقة التدريب بالانقباض العضلي الثابت ( أيزومتري):
    الإنقباض العضلي الثابت أقوى انقباض عضلي حيث تعمل فيه أكبر مجموعة من الألياف العضلية بأقصى انقباض حيث يسهم في تقوية العضلات الضعيفة لدى اللاعبين في وقت قصير خاصة التي كانت مصابة ، لذلك فإن من واجب المدرب أن يعمل على أن يشمل برنامج التدريب اليومي ( وحدات التدريب ) مجموعة
تمرينات تؤدى عن طريق الإنقباض الثابت.

· أشكال التدريب الأيزومتري :
. العمل ضد مقاومة كبيرة ثابتة مثل محاولة دفع الحائط .
. استخدام الشرائط المطاطة مع الثبات فترة زمنية .
. مقاومة مجموعة عضلات لمجموعة أخرى مثل تشبيك الكفين وسحبهما .. رفع ثقل لفترة معينة في أوضاع مختلفة للجسم .
      . الثبات ضد الجاذبية الأرضية مثل وضع التعلق ، والثبات في وضع الصليب على الحلق.

6.4. طريقة التدريب بالانقباض العضلي المتحرك ( الأيزوتوني):

يقصد به التدريب عن طريق الانقباض العضلي المتحرك حيث تطول العضلة وتقصر،ويمكن تقسيم هذه الطريقة الى طريقتين مستقلتين احدهما بإستخدام الانقباض العضلي المركزي والثاني باستخدام الانقباض العضلي اللامركزي.

7.4. طريقة التدريب المتقطع:

 هي طريقة يكون العمل فيها متناوب بين فتراة الراحة والجهد، ويشيرGilles Cometti" بأن التدريب المتقطع يحتوي على شكل مهم جدا لتحسين PMA في الرياضات الجماعية، ومعظم الزمن ينفذ انطلاقا من طبيعة الجري(5-15، 10-20، 30-30...) بسرعات تكون قريبة من VMA .

1.7.4. تصنيفات التدريب المتقطع:

· حسب مدة العمل:

° متقطع طويل : مثلا 2/2د ،3/3د بشدة حوالي120% من VMA .

°متقطع متوسط: نجد 30/30 ، 20/20.

°متقطع قصير/قصير: 5/20، 5/10، 15/15.
· حسب الاستقلاب الطاقوي:
° متقطع هوائي:

° متقطع لاهوائي:

· حسب النشاط التخصصي:
° متقطع مختلط: تناوب بين الجري والراحة مع ادخال حركات تقنية بالكرة...

° متقطع عالي الشدة: الجهد المنفذ بشدة تفوق ال VMA.
°متقطع متوسط الشدة: الجهد المنفذ بشدة قريبة جدا من ال VMA.

2.7.4. أشكال التدريب المتقطع:
· متقطع قوة: تقوية عضلية بمجهود متقطع بالحمولة او بدون حمولة.
· متقطع قفز: كالقفز على الحواجز(القوة المميزة بالسرعة).
· متقطع جري: كعمل جهد 30/30 ونجد فيه:
° متقطع سرعة: 5ثا جهد يحتاج الى25ثا راحة
° متقطع VMA : حهد100% من السرعة الهوائية القصوة، وتكون المسافة 70 الى 82 م، ومدة العمل 15 ثا

° متقطع navette: جري بسرعة محددة ذهاب واياب.
· متقطع مختلط: مثلا جري زائد تقوية عضلية.
3.7.4. فوائد التدريب المتقطع:

حسب Gilles Cometti 

1. تحسين المداومة، وتوفي استرجاع جد سهل وسريع.
2. الحصول على توترات عضلية قصوى.
3. استعمال جميع الالياف وتنوع أكثر للعمل.
8.4. . طريقة التدريب المدمج:

  وتعني تطوير الصفات البدنية من خلال الحركية الخاصة بالنشاط الممارس، وهنا يجب التفريق بين التحضير البدني المنفرد والذي يمكنه ايصال الرياضي الى المستوى العالي، والتحضير الخاص بالرياضة التخصصية الذي يمكنه تطوير الميزات الخاصة بنوعية النشاط.

ادماج النشاط هوالقدرة على التدريب في وجود معارضة وأيضا بصفة ثنائيات، ونقوم في هذا النوع من التدريب بدمج حركة النشاط التخصصي مع زيادة الابعاد التقنية للاعب، وتعطي هذه الطريقة للاعب ثراء كبير في محتوياته التقنية ، ونلاحظ في هذا النوع من التدريب أنه يستعمل اثناء التحضير للمنافسة بحصص خاصة بحيث تكون التمارين قريبة في شكلها ووضعياتها للمنافسة.


9.4. طريقة التدريب الهرمي :
هي طريقة تدريب للارتقاء بمستوى الرياضي، وتأتي بنتائج إيجابية سريعة، مثلا لتطوير القوة يقوم اللاعب بالآتي :
• يرفع اللاعب 80 % من أقصى ثقل رفعة ثم الراحة 4 دقائق – إيجابية .
• يرفع اللاعب 85 % من أقصى ثقل رفعة ثم الراحة 5 دقائق – إيجابية .
• يرفع اللاعب 90 % من أقصى ثقل رفعة ثم الراحة 6 دقائق – إيجابية .
• يرفع اللاعب 95 % من أقصى ثقل رفعة ثم الراحة 7 دقائق – إيجابية .
• يرفع اللاعب 100% من أقصى ثقل رفعة .
وهذا التدريب له تأثير واضح في تقوية العضلات العاملة علية سواء عضلات الذراعين أو الرجلين ويأتي بنتائج إيجابية سريعة .
المحور الثاني:
منهجية التدريب الرياضي لتطوير اللياقة البدنية
المحاضرة:01

الإعداد البدني للرياضي
فهـــــرس العنــــاويــــن

تمهيد
1. تعريف الإعداد البدني.
2. أهمية الإعداد البدني.
3. أنواع الإعداد البدني.
4. العوامل التي يجب أن تراع في الاعداد البدني.                                                        5. التوازن بين التحضير البدني العام و الخاص.
الإعداد البدني للرياضي

تمهيد
     يتحدث كثير من المدربين عن اللياقة البدنية للاعبين ، أما في علم التدريب الحديث فإننا نذكر دائماً الإعداد البدني والحالة البدنية .
فالإعداد البدني يعني كل الإجراءات والتمرينات التي يضعها المدرب ويحدد حجمها وشدتها وزمن أدائها وفقا للبرامج التي يضعها والتي سيقوم بتنفيذها يومياً وأسبوعياً وفترياً ومن هذا المنطلق يكون الإعداد البدني له شقان ، الشق الأول هو الشق النظري والذي يدون في السجلات من حيث اختيار التمرينات المرتبطة بالصفات البدنية المختلفة وطرق وأساليب التدريب التي تطور هذه الصفات ، أما الشق الثاني فهو التطبيق العملي في الملعب .
1.تعريف الإعداد البدني: 
يعرف الإعداد البدني بأنه " العملية التطبيقية لرفع مستوى الحالة التدريبية للفرد بإكسابه اللياقة البدنية والحركية " وأن الإعداد البدني من أهم مقومات النجاح في الأداء للنشاط الرياضي وهو خطوة البداية لتحقيق المستويات الرياضية إذ يهدف الإعداد البدني إلى تطوير إمكانيات الفرد الوظيفية والنفسية وتحسن مستوى قدراته البدنية والحركية لمواجهة متطلبات التقدم في أساليب الممارسة للأنشطة الرياضية وحتى يعد الفرد للتحميل العالي باستغلال قدراته وإمكانياته عند التدريب أو التنافس ، ويحدد مستوى هذه القدرات البدنية والحركية إمكانية وصول الرياضي إلى المستويات العالية .

2. أهمية الإعداد البدني :
ويمكن إيجاز أهمية الإعداد البدني فيما يلي :
- تطوير اللياقة الوظيفية للفرد برفع كفاءة الجسم للقيام بوظائفه .
- زيادة اللياقة الطبية للفرد بالمحافظة على سلامة أعضاء الجسم .
- إكساب الفرد القوام الجيد المناسب .
- رفع اللياقة الحركية بزيادة مستوى الأداء في الأنشطة المختلفة .
- تطوير القدرات العقلية بتنمية الإدراك السليم والتفكير المنطقي .
- تطوير سمات الفرد الشخصية والإرادية مثل الثقة بالنفس والمثابرة والجرأة والمخاطرة بدون تهور والحذر بدون تردد .
- القدرة على مواجهة الضغوط والتكيف مع الظروف المختلفة التي يواجهها الرياضي.
- المحافظة على حالة الفرد التدريبية وخاصة البدنية عند انقطاع الفرد عن التدريب بسبب الأحوال الجوية أو عند الإصابة.
- مؤشرا لإظهار الاستعداد الرياضي عند الناشئين بالعمل على كشف المواهب الرياضية ومدى استعداداتهم لممارسة النشاط الرياضي. 

 3. أنواع الإعداد البدني :
ويرتبط الإعداد البدني بنوع النشاط الرياضي الممارس والذي يقـرر درجة الحاجة إلى هذه التهيئة البدنية ولذا يقسم الإعداد البدني إلى :
1.3. إعداد بدني عامla preparation physique générale  :
هو العمل على رفع مستوى الفرد بدنياً وحركياً بصورة عامة متكاملة بالتنمية الشاملة المتزنة لجميع قدرات الفرد البدنية والحركية ، ويعمل الإعداد البدني العام على تحسين كفاءة الفرد وظيفياً وبناء قاعدة واسعة للقدرات البدنية والحركية لتأهيل الجسم على تحقيق متطلبات المستويات العالية بسهولة وإتقان .

ويشمل الإعداد البدني العام على الإعداد البدني والحركي المتعدد الجوانب المتكامل المتزن لتهيئة الفرد لتحمل المتطلبات العالية للنشاط الرياضي بأقل مجهود بدني ، مع قدرته على سرعة استعادة الشفاء من آثار الإجهاد ، وذلك برفع كفاءة أجهزته الحيوية واستعداداته ، وتعتبر التمرينات البنائية العامة هي الوسيلة الرئيسية للإعداد البدني العام .

ولهذا يجب مراعاة التكامل بصورة شاملة بتنمية وتطوير جميع قدرات الفرد البدنية ، ومع الاتزان بين القدرات البدنية المتعددة ، إذ يستخدم الأداء الحركي جوانب عدة من القدرات البدنية التي تساهم في هذا الأداء .

2.3. إعداد بدني خاص:( (la preparation physique speciale
يعمل على تهيئة الفرد للنشاط الرياضي الممارس بتنمية وتطوير القدرات البدنية والحركية اللازمة لهذا النشاط التخصصي حتى يتحسن أداء الفرد للنواحي الحركية وكذلك الخططية للنشاط الممارس ، وتعـد التمرينات البنائية الخاصة وتمرينات المنافسة هي الوسيلة الرئيسية لإعداد البدني الخاص وهي تختلف باختلاف الأنشطة الرياضية .
ويعتمد الإعداد المهاري للنشاط الرياضي في جوهره على إعداد بدني وحركي خاص وذلك بتأدية تدريبات خاصة بحركات ذات مواصفات محددة من حيث المسار الزمني والمكاني للقوة عند الأداء الحركي .
وتختلف الأنشطة الرياضية باختلاف متطلباتها لمستوى القدرات البدنية والحركية ، ولذا يجب معرفة مدى الحاجة لهذه وغالباً ما تتسيد إحدى هذه القدرات عن الأخريات ، وهذا يعني وجود القدرات البدنية والحركية الأخرى ولكن بنسب الاحتياج إليها فهناك أنشطة رياضية تطلب قدرات عالية من التحمل مثل سباحة وجرى المسافات الطويلة وأخرى تظهر القوة القصوى مثل رفع الأثقال ، أما السرعة فتظهر في مسابقات العدو والسباحة للمسافات القصيرة .
4. العوامل التي يجب أن تراع في الاعداد البدني: 

يتوقف تطبيق الإعداد البدني بنوعية كماً وكيفاً على :

- الغرض المراد تحقيقه .

- كفاءة الحالة التدريبية للرياضي .

- العمر الزمني للرياضي .

- العمر التدريبي للرياضي .

- الجنس .

- مرحلة التدريب ( ناشئين ، مستويات عالية).

- الفترة السـنوية التدريبية ( إعدادية – منافسات – انتقالية).

- خواص النشاط الرياضي الممارس.
5. التوازن بين التحضير البدني العام و الخاص : 

يرى الكثير من الباحثين ضرورة عدم زيادة المدة المخصصة للتحضير البدني الخاص على حساب المدة المخصصة للتحضير البدني العام للرياضيين وخاصة عند الناشئين لأن في ذالك تأثير سلبي على مستقبلهم الرياضي .


- إن الناشئين الذين ينالون أقساطا مناسبة للتحضير البدني العام قد يصلون إلى المستويات العاليةperformance  la في  سن متأخرة و لكن معدل نمو مستواهم الرياضي يكون أكثر انتظاما وبمعدلات ثابتة ، إضافة لانخفاض معدلات تعرضهم للإصابات إذا ما قورنوا بأقرانهم الذين استخدموا تمرينات تخصصية مهملين تمرينات التحضير البدني العام.

. إن الاهتمـــام بالتحضير البدني العام في المراحل العمرية( السنية ) المبكرة يحقق عدة مميزات منها :

ــــ
توافق درجات الحمولة المقدمة من خلال التحضير البدني العام مع معدلات نمو الأجهزة العضوية مما يحقق انتظاما و ثباتا في تطور مستويات الأداء . 

ـــــ
تحسين كفاءة التوافق العضلي العصبي ، نتيجة التعلم و التدريب مما يؤثر ، إيجابا على الأداء التقني و التكتيكي ( المهاري و الخططي ) 

ـــــ
التحضير البدني العام نظام مستمر لا بد أن يكون  حاضرا في جميع مراحل التدريب.

ولقد ربط الباحثين دائما بين الأداء البدني و اللياقة البدنية و لذا فقد كان لزاما أن نتطرق إلى اللياقة البدنية بمفهومها وعناصرها و... 


المحاضرة:02
مدخل اللياقة البدنية
فهـــــرس العنــــاويــــن

1.تعريف اللياقة البدنية.

2. الخصائص البدنية:
3. تقويم اللياقة البدنية.

4. اكتساب اللياقة البدنية.

5. مراحل اكتساب اللياقة البدنية. 
6. ترتيب المتطلبات البدنية حسب أهميتها في الاختصاصات الرياضية.                          
اللياقة البدنية :
1.تعريف اللياقة البدنية:

هي حالة الاستعداد المثلى للرياضي لتحقيق الحد الأقصى للنتائج الرياضية ، وهي تعبر عن ارتفاع مستوى الحالة التدريبية وهي حالة الاستعداد الأمثل للجسم و ارتفاع الإمكانات الوظيفية للأعضاء لمواجهة المتطلبات الوظيفية العالية خلال المنافسة مع الاحتفاظ بمستوى عالي من أداء الوظائف الحركية و الأعضاء الداخلية و سرعة تهيئة الرياضي للأداء الصعب و كذالك سرعة الاسترجاع بعد التعب .

- يعرف "ماتفياف" اللياقة البدنية بأنها الحالة المثلى للاستعداد الرياضي من أجل الوصول إلى أقصى و أفضل النتائج خلال الموسم التدريبي ، و التي تتميز بمجموعة من العلامات الفيزيولوجية و الطبية و النفسية المتكاملة ، وهي تعد في حد ذاتها الاتجاه المتناسق بين كافة جوانب الإعداد البدني و التقني و التكتيكي و النفسي . 

و عندما تصبح هذه الجوانب في أعلى مستوى لها خلال الموسم التدريبي نستطيع القول أن الرياضي قد أصبح في لياقته البدنية.

2. الخصائص البدنية:

من جهة أخرى أخذ مفهوم و معنى القدرات (الخصائص) البدنية في مجال التدريب الرياضي وصفا مميزا و ذلك منذ الخمسينات ونتيجة للخبرات الجديدة و المتنوعة للدارسين العرب من خلال المدارس الأجنبية المختلفة كالمدرسة الألمانية ، الروسية ، الأمريكية، والذي كان لهم جميعا أثر كبير في إثراء المكتبة العربية، حيث اختلفت المصطلحات نتيجة للترجمات من لغات ثلاث مختلفة ، ومع هذا فالمعنى و المفهوم واحد، فأصبح للمصطلح الواحد أكثر من مرادف. 

وقد قال إيزولد Rude Ezold 1985 وذكر بسطويس أحمد 1999 "أن هذا الاختلاف يعتبر ثراءا لغويا " ،فالخصائص البدينة على سبيل المثال كمصطلح لها أكثر من مرادف .

القدرات الحركية، القدرات البدنية، القدرات الفيزيولوجية ، الصفات البدنية ، الصفات الحركية ، العناصر الحركية ، الصفات الفيزيولوجية  ،العناصر الفيزيولولجية ...
3. تقويم اللياقة البدنية :

تعتبر النتائج الرياضية  التي يحققها الرياضي في المنافسة  هي التقويم المباشر للياقة البدنية ، إلا أن النتائج  الرياضية تعتبر في حد ذاتها التقويم النهائي للموسم الرياضي ، وخلافا للنتائج الرياضية يمكن أيضا تقييم اللياقة البدنية من خلال مؤشرات تقدم المستوى الرياضي.

_ مؤشرات تقدم مستوى الرياضي :

يمكن تقويم اللياقة البدنية من خلال المؤشرات تقدم المستوى الرياضي  خلال الموسم التدريبي و ذلك عن طريق : 

1-مقدار الفرق بين المستوى الرياضي و ما يتحقق خلال الموسم الحالي ، وكلما زاد الفرق في تحسن مستوى الرياضي دل ذلك على أن الرياضي قد وصل إلى حالة اللياقة البدنية.

2- مقدار الفارق بين النتائج في المنافسات الاختبارية ونتائج المحاولات التجريبية الأولى خلال الموسم التدريبي التجريبي ،  و كلما زاد الفرق دل على ذلك اقتراب الرياضي من اللياقة البدنية .
4. اكتساب اللياقة البدنية :

إن اكتساب اللياقة البدنية للاعبين أمر صعب و شاق و يحتاج من المدربين الكثير من الجهد في التحضير للبرامج بصفة عامة ، و تنظيم و تقنين الوحدات التدريبية على مواسم التدريب المختلفة بصفة خاصة ، فلكل لاعب إمكانات بدنية و تقنية ونفسية خاصة ، تختلف من لاعب لآخر ، يجب أن يتعامل معها المدرب بحذر، فالفردية في التدريب هي طريقة المثلى و التي نجحت مع اللاعبين حيث الاختلاف في إمكانات اللاعبين أساس من أسس وضع البرامج التدريبية ، حيث يظهر ذلك واضحا بالنسبة للمستويات المتقدمة من اللاعبين عن الناشئين ،وعلى ذلك فالهدف هو وصول اللاعب إلى اللياقة البدنية.

5. مراحل اكتساب اللياقة الرياضية:   

يمكن تقسيم مراحل اكتساب اللياقة الرياضية إلى ثلاث مراحل متداخلة و كما يلي:

• المرحلة الأولى: مرحلة إعداد و نمو المستوى.

• المرحلة الثانية : مرحلة النضج و المحافظة على المستوى.

• المرحلة الثالثة: مرحلة هبوط المستوى.    

أولا : مرحلة إعداد و نمو المستوى :

تلعب دينامكية العمل المتبادل بين كل من التحضير العام و التحضير الخاص دورا فعالا في تجهيز المستوى في تلك المرحلة ، فالتحضير العام يسبق التحضير الخاص حيث يقع على عاتق كل منهما واجبات بدنية و تقنو- تكتيكية و تكتيكية خاصة تتعلق بإعداد اللاعب في تلك المرحلة الهامة من مراحل اكتساب اللياقة البدنية ،فالتحضير العام يهدف و بصورة مباشرة إلى النمو العام و المتوازن لجميع القدرات البدنية ، وهذا بالإضافة إلى تحسين و تطوير المهارات الحركية العامة. 
وهنا تمثل تمارينات التحضير العام دورا أساسيا كتمارينات القوة العضلية العامة والسرعة و التحمل و المرونة و الرشاقة دون تركيز يذكر على إحداها ، فكل تمارينات متطلبة لتحقيق هدف البناء البدني العام .

أما التحضير الخاص فيهدف بصورة مباشرة إلى تحسين القدرات البدنية ذات العلاقة بالتقنية المعنية ، و بذلك له تأثير كبير و فعال  على تطوير مستوى المهارات الفنية و الخططية و المتمثلة في كل من التكنيك و التكتيك ، وكذلك على المستوى الرقمي للمسابقات الرسمية  كما هو في سباقات ألعاب القوى و السباحة والدراجات ...إلخ ، و بذلك تلعب تمرينات التحضير الخاص دورا إيجابيا في تحسين المستوى و التي تمثل في أدائها جزءا من المهارة أو مرحلة من مراحل أدائها ، حيث قيام نفس المجموعات العضلية بنفس العمل العضلي، وبذلك تمثل تمارينات المنافسة أيضا دورا هاما في مجال التحضير الخاص ، هذا إلى جانب التمارينات التحسينية المتقدمة و التي لها تأثير مباشر على تحسين مستوى القدرات البدنية الخاصة .

و مما تقدم و من خلال  دينامكية العمل المتبادل بين كل التخضير العام والخاص ، فالتحضير العام لا يهدف بالضرورة الوصول إلى أقصى مستوى للقدرات البدنية بعكس الإعداد الخاص و الذي يهدف و بصورة مباشرة الوصول لأقصى مستوى ممكن من تلك القدرات إلى جانب تحسين مستوى المهارات الرياضية حسب إمكانات اللاعب وواجبات و أهداف موسم التدريب .

ثانيا: مرحلة النضج و المحافظة على المستوى : 

و تعتبر التمارينات الخاصة بأشكالها المختلفة وخصوصا تمارينات المنافسة الوسيلة الرئيسية  لتحقيق أهداف تلك المرحلة و لوصول اللاعب إلى درجة "النضج" و هي الدرجة التي تمكنه من الاشتراك في المنافسة بمستوى متميز و دخوله بذلك في اللياقة البدنية وبذلك تعمل تمارينات المنافسة إلى تكيف الجسم مع العناصر اللياقة الرياضية المختلفة و التي تتمثل في كل من القدرات البدنية الخاصة و مستوى كل من التكنيك و التكتيك ، وهذا بالإضافة إلى الإعداد النفسي الإرادي و الذي يمثل دورا أساسيا في نضج المستوى ،و من ثم اكتساب اللياقة الرياضية المنشودة  

ويذكر كل من "بوني ، هارا وسيد عبد المقصود" في هذا الصدد بأهمية تمرينات المنافسة كوسيلة تدريبية هامة في كل من الألعاب الجماعية و الفردية و المنازلات ويصفوها بأنها أعقد أشكال التدريب ، حيث يتم الارتباط المتناسق بين العناصر المحددة لمستوى اللياقة البدنية ، و التي تسرع في التكيف النفسي و الفيزيولوجي، وتضع الرياضي أمام متطلبات المنافسة بطريقة مباشرة ، حيث يتطلب منه سلوكا نفسيا و فيزيولوجيا و تقنيا و تكتيكيا لما لو كان في منافسة حقيقة . 

وما تقدم تمثل التمرينات البدنية بصورها و أشكالها المختلفة حجر الأساس في بناء اللاعب و قدراته البدنية والوظيفية و التي لها مردود إيجابي على مراحل اكتسابه اللياقة البدنية .

إن المحافظة اللاعب على مستواه في مرحلة "النضج" ليس أمرا سهلا حيث  يتطلب من المدرب تقنين و تعديل مستمر في مسار التدريب ، حيث يتطلب ذلك تعديل في مكونات حمولة التدريب من جهة ، و العمل على زيادة التكيفات الوظيفية اللاهوائية للأجهزة الداخلية بجسم اللاعب في تلك المرحلة الهامة من مراحل اكتساب اللياقة الرياضية حتى لا يقل المستوى الذي وصل إليه اللاعب و ربما يؤدي ضعف التكيفات الوظيفية لتلك الأجهزة إلى فقدان اللاعب للياقته البدنية .

و يرى كثير من المدربين وينظرون إلى مرحلة نضج المستوى كمرحلة ليس فقط ثبات مستوى بل كمرحلة زيادة و تقدم للمستوى أيضا ، حيث يتوقف ذلك على طول تلك الفترة و التي يتنافس فيها اللاعب ، فقد تواجهه إصابة خفيفة أو مرض طارئ أو فترة امتحان ، أو سفر مفاجئ حيث يعمل ذلك كله على تذبذب المستوى، والمدرب ذو الخبرة لا ينظر إلى هذا التذبذب في المستوى على انه فقدان للياقة البدنية ، بل أنه انتكاسة وقتية لمستوى اللاعب سرعان ما يمكن التخلص منها والعودة إلى مستوى نضجه مرة ثانية و بأسرع ما يمكن .

ثالثا: مرحلة هبوط المستوى : 

لقد تكلمنا عن المرحلة الأولى و الثانية من مراحل اللياقة البدنية حيث تلازم تلك المرحلتان مع مواسم كل من :التحضير العام و الخاص و ما قبل المنافسات ، والمنافسات ، وبذلك تتلازم مرحلة هبوط المستوى مع موسم الراحة النشطة حيث يمثل الزمن الكلي الخاص باللياقة البدنية من إعداد و نمو و حفاظ و هبوط المستوى شكل " الدورة السنوية لتشكيل حمل التدريب". 

ومما تقدم ترى أن مرحلة هبوط " المستوى " بالنسبة للياقة البدنية للاعب متلازمة إلى حد كبير مع موسم الراحة النشطة ، حيث يتفكك فيها مكونات اللياقة البدنية تدريجيا واحدة فواحدة ، ويذكر "آرنهايم" في هذا الصدد أن فقدان مكونات اللياقة البدنية تبدأ من آخر عنصر من عناصر اللياقة البدنية التي اكتسبها اللاعب مؤخرا على مدار السنة .
ويعمل المدربون جاهدين إلى تقليل نسبة هبوط مستوى اللياقة البدنية في تلك المرحلة بأساليب التدريب الحديثة و المتمثلة في وسائل الراحة الإيجابية الخاصة بمكونات حمولة التدريب ، و خصوصا المحافظة على مستوى الإمكانات الوظيفية لأجهزة و أعضاء الجسم الداخلية بالتدريبات الخاصة بذلك، وبذلك ينصح المدربون بالابتعاد عن الراحة السلبية و التي يتمثل فيها إيقاف البرامج التدريبية لفترة طويلة حيث يبدأ في اكتساب اللياقة البدنية الجديدة حيث هبوط حاد في مستوى كل مكونات اللياقة الرياضية و تفككها. 
6. ترتيب المتطلبات البدنية حسب أهميتها في الاختصاصات الرياضية:                          (Classification Des Q.P):

الخصائص البدنية تسمح للرياضي بإنجاز حركة أو مجموعة من الحركات خلال جهد بدني ، كما أن الإنجاز الفعال للحركة الرياضية يتطلب تحسين القدرات البدنية المستعملة ، إذن فترتيب هذه الخصائص البدنية حسب أهميتها في الاختصاص الرياضي لا يسمح فقط بالتحكم في عناصر تنميتها و تطويرها ، و لكن يسمح كذلك بحصر مؤشرات قياسها من أجل تحليل القدرات الخاصة بالرياضي ،فمثلا إذا أخذنا رياضة الجيدو و المصارعة  ، نجد أن الخصائص البدنية والحركية الأولى المهمة ، ترتيبيا لهذين النوعين من الرياضة: القوة الانفجارية ،القوة المميزة بالسرعة، مداومة القوة ، المداومة الخاصة ، سرعة الحركة، المهارة. 
ولقد جاء هذا الترتيب نتيجة تحليل الحركة الرياضية المنجزة من طرف الرياضي ، إذن فالمسكة في الجيدو أو المصارعة تتطلب قوة المميزة بالسرعة من أجل وضع الخصم على الأرض ،و سرعة تنفيذ الحركة من أجل مباغتته، و المهارة من أجل اختيار الفرصة (الوقت) المناسب و نوع المسكة ، ثم المداومة الخاصة لتكرار الحركات الهجومية الدفاعية .

بعض الاختصاصات الرياضية تحتاج إلى خصائص بدنية معروفة والتي يجد فيها المدربين ضعوبة في تحسينها و تطويرها ، هما ردة الفعل المركبة reflexes composés و قدرة الاسترخاء    capacité de relâchement بالنسبة للأولى فقياسها صعب أما تحسينها فيمكن عن طريق التكرار ،أما الثانية فهي مربوط بالاستقرار النفسي .

جدول يمثل:  ترتيب المتطلبات البدنية حسب أهميتها في الاختصاصات الرياضية: 
	الاختصاصات الرياضية
	الخصائص البدنية

	التجديف 
Aviron
	· المداومة  - endurance                                           
· قوة- السرعة                            -Force- vitesse

· المهارة - habileté                                                    

· المرونة – souplesse                                               
· قدرة الاسترخاء – capacité de relâchement        

	كرة السلة
Basket-ball
	· السرعة – vitesse                                                   
· المداومة  - endurance                                           

· القوة الانفجارية – force explosive                          

· قوة- السرعة                            -Force- vitesse

· المهارة - habileté                                                  

· ردة الفعل المركبة- reflexes composés                  

	الملاكمة
Boxe 
	· القوة الانفجارية – force explosive                          
· قوة المداومة – force endurance                           

· المهارة - habileté                                                   

· ردة الفعل المركبة - reflexes composés                 

· قدرة الاسترخاء – capacité de relâchement        

مع التركيز avec concentration                                 

	سرعة100م 
Course 100m
· 
	· القوة الانفجارية – force explosive                          
· قوة- السرعة                            -Force- vitesse

· السرعة – vitesse                                                   

	الجري200م
Course 200m
	· قوة- السرعة                            -Force- vitesse
· السرعة – vitesse                                                   

· القوة الانفجارية – force explosive                          

· مداومة- السرعة – endurance- vitesse                 

	جري400م-800م
course400et
800m
	· مداومة- السرعة – endurance- vitesse                 
· مداومة- قوة – endurance- force                          

· السرعة – vitesse                                                   

	جري1500م-300م
Course1500
Et 300m 
	· قوة- السرعة  -Force- vitesse                                
· السرعة – vitesse                                                   

· قدرة الاسترخاء – capacité de relâchement                                                                                  

	المسافات الطويل و
Fond et
المراتون
Marathon



	· المداومة  - endurance                                          
· قدرة الاسترخاء – capacité de relâchement                                                             

	الدراجات على المضمار 
Cyclisme
Sur piste
	· قوة- السرعة  -Force- vitesse                                
· السرعة – vitesse                                                   

· قدرة الاسترخاء – capacité de relâchement        

· 

	الدراجات على الطريق 
Cyclisme
Sur route


	· المداومة  - endurance                                           
· قوة- السرعة  -Force- vitesse                                

· قدرة الاسترخاء – capacité de relâchement        

· 

	العشاري
Décathlon
	· السرعة – vitesse                                                   
· القوة الانفجارية – force explosive                          

· قوة- السرعة                             -Force- vitesse

· المداومة  - endurance                                           

· المهارة - habileté                                                   

· المرونة – souplesse                                              

· قدرة الاسترخاء – capacité de relâchement        

	كرة القدم
Football
	· المهارة - habileté                                                   
· المداومة  - endurance                                           

· قوة- السرعة  -Force- vitesse                                

· السرعة – vitesse                                                  

· ردة الفعل المركبة- reflexes composés                  

· المرونة – souplesse                                              

	الجمباز
Gymnastique
	· المرونة – souplesse                                             
· المهارة  - habileté                                                 

· القوة الانفجارية – force explosive                          

· قدرة الاسترخاء – capacité de relâchement        

	حمل الأثقال 
Haltérophilie 
	· القوة القصوى – force absolue                              
· القوة النسبية- force relative                                    

· القوة الانفجارية – force explosive                          

· قوة المداومة – force endurance                           

· المهارة  - habileté                                                     

· المداومة  - endurance                                           

· المرونة – souplesse                                              

	كرة اليد
Handball 
	· قوة- السرعة                             -Force- vitesse
· السرعة – vitesse                                                   

· ردة الفعل المركبة- reflexes composés                  

· المهارة  habileté                                                  

· المداومة  - endurance                                           

· المرونة – souplesse                                              

	الجيدو 
Judo
المصارعة
Lutte
	· قوة- السرعة                             -Force- vitesse
· المهارة  habileté                                                  

· السرعة – vitesse                                                   

· قوة المداومة – force endurance                           

· ردة الفعل المركبة- reflexes composés                  

· قدرة الاسترخاء – capacité de relâchement        

· مع التركيز avec concentration                            

· المرونة – souplesse                                              

	الرمي: Lancers:                                  
· المطرقة Marteau                  

· الجلة Poids                            
· القرص disque                       
· الرمح Javelot                         
	· القوة القصوى – force absolue                              
· المهارة  - habileté                                                 

· المرونة – souplesse                                             

	السباحة
Natation
25و 50م
25 et 50m

100-400م
100-400m
	· قوة- السرعة                             -Force- vitesse
· السرعة – vitesse                                                   

· المرونة – souplesse                                              

· قوة المداومة – force endurance                           

	السباحات على مسافات 
Natation sur
طويلة
longue distance
	· المداومة  - endurance                                           
· قوة- السرعة                             -Force- vitesse

· المرونة – souplesse                                              

· قدرة الاسترخاء – capacité de relâchement        

	القفز العالي 
Saut en hauteur
	· القوة الانفجارية – force explosive                          
· المهارة - habileté                                                  

· المرونة – souplesse                                              

· قدرة الاسترخاء – capacité de relâchement        

	القفز الطويل 
Saut en longueur
	· السرعة – vitesse                                                   
· القوة الانفجارية – force explosive                          

· المرونة – souplesse                                              

· قدرة الاسترخاء – capacité de relâchement        

	القفز الثلاثي 
Triple saut
	· السرعة – vitesse                                                   
· القوة الانفجارية – force explosive                          

· قدرة الاسترخاء – capacité de relâchement        

	التنس
Tennis
	· المداومة  - endurance                                           
· قدرة الاسترخاء – capacité de relâchement        

· ردة الفعل المركبة- reflexes composés                  

· المهارة - habileté                                                     


محاضرة: 03
المــــــــداومـــــــــــــــــــة
1.تعريف المداومة (التحمل).    
2.أهمية المداومة. 
3.العوامل المؤثرة في المداومة.
4. أنواع المداومة .
5. طرق التدريب لتنمية المداومة.
المــــــــداومـــــــــــــــــــة
1.تعريف المداومة (التحمل):

     يعرف فايناك (Weineck -1992) المداومة بأنها : "القدرة النفسية والبدنية التي يمتلكها اللاعب لمقاومة  التعب". وتتمثل المداومة النفسية هنا في قدرة الرياضي على تمديد فترة الجهد المانع لتوقف التمرين لأطول فترة ممكنة . ومنه فإن المداومة البدنية هي قدرة الجسم كله أو أحد أجزائه على مقاومة التعب. 

كما تناول تشانادي (Tchanadi - 1985) مفهوم المداومة معرفا إياها بأنها: "قدرة الرياضي على أداء حمولات التدريب لأطول فترة زمنية ممكنة دون أن يقل الجهد المبذول".

وغير بعيد عن محتوى هذا التعريف يرى لورو (Leroux  ) أن المداومة هي: "القدرة على مواصلة الجهد لأطول فترة ممكنة مهما كانت الشدة و دون خفض في المردودية". 
فالمداومة هي مقدرة الرياضي على مقاومة التعب. كما أنها القدرة على العمل بدون انقطاع مع الاحتفاظ بالقوة العضلية لفترة طويلة من الزمن .
وهي القدرة على العمل باستعمال مجاميع عضلية من العضلات لفترة زمنية بمستوى متوسط أو عالي و استمرار الوظائف البدنية بصورة طبيعية.
إن المداومة صفة أساسية للرياضيين في جميع الألعاب و الفعاليات الرياضية  إذ أنها من الصفات المهمة التي تحقق تنمية الصفات البدنية المتعددة الأخرى وتنمي أيضا الأجهزة الوظيفية الأخرى في الجسم للوصول إلى درجة عالية من الكفاءة في العمل وتؤدي إلى اكتساب فن الأداء الحركي بصورة توافقية .

  وتعرف أيضا بالجلد الدوري التنفسي وتعني كفاءة الجهازين الدوري التنفسي في مد العضلات العاملة بالوقود اللازم مع سرعة التخلص من الفضلات الناتجة عن المجهود المبذول .

2. أهمية المداومة: 
- يعتبر الجلد الدوري التنفسي من أهم المكونات اللازمة لممارسة معظم الأنشطة الحركية خاصة تلك تتطلب العمل لفترات طويلة .
- يرتبط بالعديد من المكونات البدنية الأخري كالقوة والسرعة .
- يرتبط الجلد الدوري التنفسي بالترابط الحركي والسمات النفسية وخاصة قوة الإرادة.
- يعتبر المكون الأول في اللياقة البدنية .

3. العوامل المؤثرة في المداومة  :-

- التدريب الرياضي .
- العوامل المناخية .
- الأجهاد العضلي .
- التغذية .
- العادات الشخصية .
- الحالة النفسية .

4. أنواع المداومة :-
· حسب مشاركة العضلات نجد: 

   - المداومة العامة والمداومة المحلية.

إن المداومة العامة هنا تشمل جميع عضلات الجسم في تناسقية تامة وكاملة لأداء نشاط رياضي يستلزم مشاركتها ، أما المداومة المحلية فتعني مداومة عضلات محددة تشترك في أداء حركة معينة    

· حسب نوع الرياضة نجد: 

· التحمل العام :                                                         
وهو القدرة على أداء الأنشطة التي تتضمن مجموعات عضلية متعددة واعتمادا علي خصائص الجهاز العصبي المركزي والنظام العضلي العصبي والاعتماد علي هذه الخصائص طول فترة الأداء(كرة القدم) .
· التحمل الخاص :   
وهذا النوع من التحمل يرتبط بالأداء في الرياضات المختلفة حيث أن التحمل الخاص يرتبط بأداء الأنشطة التي تتطلب الاستمرار في الأداء بمعدل عالي السرعة لفترات طويلة (سباقات العدو الطويلة) . 
· حسب حركية الطاقة العضلية نجد: 

   أ- المداومة الهوائية :انتاج الطاقة عن طريق الاكسدة في وجود الاكسجين.

ب ـــ المداومة اللاهوائية:   إن المداومة اللاهوائية تتطلب قدرة لاهوائية تعتمد على النظام اللاهوائي لإنتاج الطاقة أي الاكسدة في غياب الاكسجين ،وهذا النظام حسب بهاء الدين إبراهيم سلامة 1999 ينقسم إلى نوعين هما : النظام الفوسفاتي ونظام حمض اللبن (حامض اللاكتيك). 

ــ النظام الفوسفاتي : 

 إن أساسه هو ذلك المركب الكيميائي الذي يسمى الأدينوزين ثلاثي الفوسفات ( ATP) الذي يمد العضلات بالطاقة مباشرة مع عدم انتشار حامض اللكتيك(اللبن).

ــ نظام حمض اللبن (حامض اللاكتيك ): انتاج الطاقة عن طريق الاكسدة في غياب الاكسجين وينتج عنها انتشار الحمض اللبني.
· حسب وقت أو زمن الجهد هناك أيضا:

أ. التحمل لفترة زمنية طويلة:
هي التي تستخدم الأوكسجين (هوائي) في إنتاج الطاقة وبشكل اقتصادي لفترة تتراوح من (11) دقيقة إلى بضع ساعات مثل العدو لفترة طويلة . 
ب. التحمل لفترة زمنية متوسطة:
تعتمد هذه الطريقة على النظام الهوائي واللاهوائي في إنتاج الطاقة ويتراوح زمن العمل بين (2-11) دقيقة  مثل تمرين الصراعات 2ضد1 ـ 3ضد2 ...الخ.
جـ . التحمل لفترة قصيرة:
هي قدرة اللاعب على أداء عمل معينة بزمن يتراوح من (45-120)ثانية ويعتمد بنسبة عالية على تجنيد منابع الطاقة اللاهوائية مثل تمرين  القفز على الحواجز ...الخ.
الجدول يمثل  أهمية مدة المجهود في تحديد نسبة اشتراك الأنظمة الطاقوية.
	مدة المجهود
	الهوائي  (%)
	الـلاهـوائي  (%)

	
	
	لا حمضي 
	حمضي 

	04 ثواني
	05
	85
	10

	10 ثواني
	15
	50
	35

	30 ثانية
	20
	15
	65

	01 دقيقة
	30
	08
	62

	02 دقيقة
	50
	04
	46

	04 دقيقة
	70
	02
	28

	10 دقائق
	90
	01
	09

	30 دقيقة
	94
	01
	05

	01 ساعة
	97
	01
	02

	02 ساعة
	98
	01
	01


5. طرق التدريب لتنمية المداومة :-ومنها:
- الطريقة الكلية أو الاستمرارية .
- طريقة الفترية.
- طريقة فارتلك .

-طريقة التدريب الفتري.

-طريقة التدريب المتقطع.

محاضرة رقم: 04               الـــقــــــــــــــــــوة
. تعريف القوة:
    لقد حاول كثير من الخبراء اعطاء تعريف للقوة فمنهم الدكتور مهند حسين البشناوي الذي أعطى سلسلة من التعاريف لمفهوم القوة منها: 

· هي مدى التعب الناجم على مقاومة الجاذبية الأرضية والعمل الداخلي بالعضلة وهي تتناسب طرديا مع حجم الجسم، والمقطع الفسيولوجي للعضلة.
· هي قدرة العضلة في التغلب على مقاومات مختلفة.

· هي مدى التغلب على مقاومة الجاذبية والعامل الداخلي والخارجي للعضلة. 
· هي مقدرة ميكانيكية علاوة على كونها صفة بدنية للفرد. 
· هي قدرة العضلة في التغلب على مقاومة خارجية أو مواجهتها. 
          و يرى ماتفياف (  MATVEIEV.1976 ) أن القوة هي : "قدرة الشخص على التغلب على المقاومات الخارجية والداخلية". 

                كما يعرف كمال درويش و محمد صبحي حسانين 1984  القوة بأنها : " هي من أهم القدرات البدنية اللازمة لممارسة الأنشطة البدنية و التفوق فيها ،وكذلك الوصول للمستويات العالية و قد تكون أهم هذه القدرات على الإطلاق .

         وقد عرفها كذلك هاريHarre  1979 بأنها : " أعلى قدرة من القوة يبذلها الجهاز العصبي و العضلي لمجابهة أقصى مقاومة خارجية مضادة ".

                 ويتضح من خلال التعريفات السابقة للقوة أن مفهومها كما يراه أبو العلا أحمد عبد الفتاح و أحمد نصر الدين 2003 يدور حول :

· إن القوة العضلية ناتجة عن اقصى انقباض عضلي .
· أن يكون الانقباض ذا درجة قصوى و يؤدى لمرة واحدة .
· أن يكون الانقباض إراديا أي تحت سيطرة الجهاز العصبي الإرادي.
· أن ترتبط القوة بوجود مقاومة تواجهها سواء أكانت هذه المقاومة متمثلة في ثقل خارجي أو ثقل الجسم نفسه أو مقاومة منافس أو مقاومة الاحتكاك .

   وإذا أخذنا مبدأ الخصوصية بنظر الاعتبار تعرف القوة العضلية أكثر تفصيلا : وهي قابلية عضلة أو مجموعة عضلية على توليد أقصى قوة وبسرعة معينة في وضع معين وفي اتجاه معين ويعرض لنا هذا التعريف أن القوة العضلية خاصة جدا. 
2. أهمية القوة العضلية :
• تعتبر القوة العضلية أحد مكونات اللياقة البدنية .
• القوة العضلية تستخدم كعلاج وقائي ضد التشوهات والعيوب الخلقية والجسمية .
• أثبت الخبراء أن الأفراد الذين يتمتعون بالقوة العضلية يستطيعون تسجيل درجة عالية من القدرة البدنية العامة .
• تعتبر عنصر أساسي أيضا في القدرة الحركية .
• لا يوجد نشاط بدني رياضي يمكنه الاستغناء عن القوة .
• لها دور فعال في تأدية المهارات بدرجة ممتازة .
3. أنواع القوة العضلية :

1.3. القوة القصوى :
هي أقصي قوة يستطيع الجهاز العضلي والعصبي إنتاجها في حالة أقصي انقباض إرادي ، أو أقصي كمية من القوة يمكن أن يبذلها الفرد لمرة واحدة .
    وهي كما يرى لاريLarry)) وأخرون،2013 :"الحمولة القصوى المنتجة منة قبل عضلة أو مجموعة من العضلات". وتبرز القوة القصوى في بعض الفعاليات الرياضية مثل رفع الأثقال ورمي المطرقة والمصارعة والتي يمكن تطويرها من خلال عدة طرق منها الحد الأقصى للقوة والتكرار والتدرج في زيادة القوة .
2.3. القوة المميزة بالسرعة :
هي القدرة علي إظهار أقصي قوة في أقل زمن ممكن وعليه فإن التوافق العضلي العصبي له دور كبير في إنتاج القوة المميزة بالسرعة.

كما أنها قدرة الجهاز العضلي في التغلب على مقاومات تتطلب درجة عالية من سرعة الانقباضات العضلية ،إن هذا النوع من القوة يمكن تطويره من خلال إعطاء تمارين مشابهة للأداء المطلوب في المنافسات الرسمية مع استخدام أقصى جهد. 

3.3. القوة الانفجارية:
القيام بحركات تستخدم فيها القوة القصوى في لحظة قصيرة لإنتاج الحركة ويشابه هذا المصطلح في معناه القوة المميزة بالسرعة ، لكن على شرط أن تكون القوة قصوى وتظهر هذه الحركة لمرة واحدة فقط مثل (رمي المطرقة ورمي الرمح ورمي القرص). 
4.3. قوة الإنطلاق:                                                                           هي القدرة على انجاز زيادة قصوى في القوة عند بداية التقلص العضلي، مثل التصويب في (كرة القدم). 
5.3. تحمل القوة :
     المعنى المباشر للتحمل العضلي أو تحمل القوة هو استمرار أداء الجهد المبذول ضد مقاومات متوسطة الشدة بحيث يقع العبء الأكبر للعمل على الجهاز العضلي، أو هي قدرة الفرد على الاستمرار في بذل جهد متعاقب مع إلقاء المقاومة على المجموعات العضلية ، وهذه الصفة ضرورية في كثير من الفعاليات التي تحتاج إلى قوة لفترة زمنية طويلة مثل (التجديف،الدراجات).
ولتطوير هذا النوع من القوة يمكن اللجوء إلى عدة طرق منها الطريقة الدائرية.
4. العوامل  المؤثرة على القوة العضلية :
ــ المقطع الفسيولوجي للعضلة .
             ــ شدة حمل التدريب .
ــ القوة النسبية .
                                 ــ تدفأة العضلة (التسخين) .
ــــ نوعية القوة العضلية .
                   ــ الوراثة .
ـــ الجنس و العمر .
                          ـــ فترة الانقباض العضلي .
ــ تمرينات المرونة و المطاطية .
ــ العمر الزمني للتدريب و التغذية و الراحة .
5. التأثيرات الفيزيولوجية لتدريب القوة العضلية على جسم الرياضي: 

يلخصها أبو العلا و أحمد عبد الفتاح و أحمد نصر الدين 2003. في الجدول التالي:

	أنواع التأثيرات
	التغيرات الحادثة بالجسم

	1-التأثيرات المورفولوجية
	1
	زيادة المقطع الفسيولوجي للعضلة

	
	2
	زيادة حجم الألياف السريعة

	
	3
	زيادة كثافة الشعيرات الدموية

	
	4
	زيادة حجم وقوة الأوتار و الأربطة 

	2-التأثيرات الأنثرومومترية
	1
	زيادة الكتلة العضلية

	
	2
	انخفاض نسبة الدهن بالجسم

	3-التأثيرات البيو كيميائية
	1
	زيادة مخزون العضلة من مصادر الطاقة الكيمائية

	
	2
	زيادة مخزون الجليكوجين

	
	3
	زيادة نشاطات الإنزيمات

	
	4
	زيادة استجابة هرمون التستوستيرون

	4-التأثيرات العصبية
	1
	تحسين السيطرة العصبية على العضلة 

	
	2
	زيادة تعبئة الوحدات الحركية

	
	3
	زيادة تزامن توقيت عمل الوحدات الحركية

	
	4
	تقليل العمليات الوقائية للانقباض

	5-تأثيرات الجهاز الدوري
	1
	زيادة نمو جدار القلب مع الاحتفاظ بنفس تجويف القلب

	
	2
	زيادة الحد الأقصى لاستهلاك الأكسجين بدرجة قليلة


6. أسس تنمية القوة العضلية : 
أهم الأسس المستخدمة لتنمية القوة العضلية هي:
1.  استخدام الانقباض الأقصى ) أقصى شدة( :

يعتبر أفضل تأثير لتدريبات القوة هي التدريب باستخدام الانقباض العضلي الأقصى ، وهذا لا يعني أن يقوم الفرد بأداء أقصى انقباض لمرة واحدة.
2. تحديد شدة التدريب: Intensité :
    تعتبر الشدة من مكونات تشكيل حمل التدريب الأساسية إلى جانب كل من الحجم وفترات الراحة ، وهى تعني في تدريبات القوة جانبين : أحدهما هو مقدار المقاومة التي تواجهها العضلة ، والآخر هو معدل أداء التمرين أي عدد مرات الأداء خلال وحدة زمنية معينة ، وتعتبر زيادة الشدة بزيادة سرعة الأداء هي الشدة المناسبة لتنمية القوة المميزة بالسرعة.
ج. تحديدا حجم التدريب Volume :
يحدد حجم التدريب بحساب عدد التكرارات الكلى خلال فترة زمنية محددة، وكذلك عدد جرعات التدريب الأسبوعية أو الشهرية أو السنوية، كما أيضا الحجم بفترة دوام التدريب وتشمل طول جرعة التدريب، وعادة تستخدم من 3 إلى 6 مجموعات من التمرينات التكرارية.
د. تنويع التدريب:

  تساعد عمليات استخدام جرعات تدريبية متنوعة في الحجم والشدة على مزيد من اكتساب القوة ، كما يساعدأيضا على التنويع نظم تدريب أو انقباضات عضلية مختلفة لأداء التمرينات.
و. التدرج بزيادة المقاومة : 
ويتم ذلك بزيادة مقدار الثقل أو المقاومة المستخدمة في التدريب بمجرد أن تتكيف لها العضلة ، كما يمكن أيضا زيادة حجم التدريب بزيادة عدد التكرارات أو المجموعات.
ن. تحديد فترات الراحة الملائمة : 
تعطى فترات الراحة بين أداء المجموعات التدريبية لإتاحة الفرصة للعضلة للاستشفاء بالتخلص من تأثير التعب وإعادة بناء مصادر الطاقة .
 فإذا كانت التكرارات من مجموعة حتى ثلاث اعتمادا على نظام الطاقة اللاهوائى الغير حامضي ATP – PC فأن العضلة تحتاج راحة لا تقل عن 2 – 3 دقائق ،وفي حالة استخدام راحة بين المجموعات تقل عن دقيقة كما في حالة التدريب الدائري حيث تتراوح بين 40 % إلى 60 % من أقصى قوة و الراحة 30 ثأنية, فأن ذلك يؤدى إلى استخدام نظام أنتاج الطاقة اللاهوائي الحامضي, ويتم تكسير الجليكوجين لا هوائيا, وينتج عن ذلك حامض اللاكتيك الذي يتجمع في العضلة ثم يخرج منها إلى الدم, وبذلك يتكيف الجسم على تحمل ومواجهة زيادة حامض اللاكتيك وهى احد المتطلبات الضرورية لمسابقات العدو والجري من 100 متًر إلى 800 متًر والمصارعة وكرة السلة .
ي. تطبيق مبدأ الخصوصية:

حسب نوع النشاط الممارس وحسب نوع الانقباض العضلي ونوع المتطلبات الفزيولوجية وكذا عدد أيام تدريب القوة.
ل. مراعاة عامل الأمان :
مدرب خبير لكي لاتكون هناك اصابات خاصة على العمود الفقري.
7. الأدوات والأجهزة المستخدمة في تدريبات القوة:
1.7. تمرينات بدون أدوات:
وهذا النوع من التمرينات يعتمد على استخدام ثقل الجسم في تنمية القوة العضلية أوالاستعانة بالزميل في حالة زيادة التحميل.

2.7. تمرينات الإثقال الحرة:
وذالك بستخدام بعض الوسائل كالقضبان الحديدية والكرات الطبية...الخ.
3.7. تمرينات باستخدام آلات الأثقال:

حديثا ظهرت اجهزة متطورة يمكن بواستطها التحكم في تطوير القوة وذالك من خلال ضبط المقاومات والاثقال...الخ.
 8. طرق تنمية القوة:
- التدريب الفتري منخفض الشدة : وعن طريقة يمكن تنمية تحمل القوة .
-  التدريب الفتري مرتفع الشدة : وعن طريقة يمكن تنمية القوة المميزة بالسرعة .
 -  التدريب التكراري : وينمي القوة القصوي والقوة المميزة بالسرعة .
· التدريب الدائري: ينمي مداومة القوة.
· طريقة التدريب البليومتري Plyometric : تنمية القوة المميزة بالسرعة، والقوة الإنفجارية
· تدريب القوة الثابتة الآيزومترية(الانقباض الايزومتري) :

ويستخدم فيها الانقباض العضلي الثابت لايغير شكل العضلة، ويؤدى التدريب الايزومتري إلى زيادة حجم العضلة مع حدوث تكيف للجهاز العصبي أيضا.
يعاب عليه انه لايسمح بتطوير القوة الخاصة بالفعالية أو المهارة(, كما لا يمكن فيه تحسين التحمل العضلي الخاص بالفعالية أو اللعبة وخاصة لدى استخدام فترات انقباض قصيرة, ولا يمكن تحسين مطاطية العضلات والأربطة والأوتار.
· تدريب القوة الديناميكية المتحركة( الانقباض الايزوتوني) : 
ــ المبدأ : القيام بحركة إطالة قصيرة سلبية للعضلات ضد مقومات قصوى ) أي مقاومة أكبر من مستوى القوة) وحاولة ايقافها.
الإيجابيات : قصر زمن التدريب, تطور كبير للقوة بصرف طاقة قليلة نسبيا.
السلبيات : حصول آلام عضلية كبيرة في بداية التدريب وخاصة في تدريبات الانقباضات للقوة القصوى.
محاضرة رقم: 05                  الســـــرعـــــــة

1.  مفهوم السرعة :
يعتبر مفهوم السرعة من وجهة النظر الفسيولوجية للدلالة على الاستجابات العضلية الناتجة عن التبادل السريع ما بين حالة الانقباض العضلى وحالة الاسترخاء العضلى.
كما يعبر مصطلح السرعة من وجهة النظر الميكانيكية عن معدل التغير فى المسافة بالنسبة للزمن , وبمعنى اخر العلاقة بين الزيادة فى المسافة – التغير فى المسافة – بالنسبة للزيادة فى الزمن – التغير فى الزمن.
ويرى تشارلز أ. بيوكر ان السرعة هى قدرة الفرد على اداء حركات متتابعة من نوع واحد فى اقصر مدة.

2. أهمية السرعة :
تعتبر السرعة احدى مكونات الاعداد البدنى واحدى الركائز الهامة للوصول الى المستويات الرياضية العالية, وهي لا تقل اهمية عن القوة العضلية بدليل انه لا يوجد اى بطارية للاختبارات لقياس مستوى اللياقة البدنية العامة الا واحتوت على اختبارات السرعة.
كما ان صفة السرعة تلعب دورا هاما فى معظم الانشطة الرياضية وخاصة التى تتطلب منها قطع مسافات محددة فى اقل زمن – كما يحدث فى العاب المضمار كجرى 100متر , 1500متر ...الخ , السباحة, التجديف, الخ ... او اداء مهارة معينة تتطلب سرعة انقباض عضلة معينة لتحقيق هدف الحركة – كركل الكرة بالقدم او الوثب لاعلى او القفز فتحا على حصان القفز ومجمل القول ان صفة السرعة تعتبر من اهم الصفات البدنية التى تؤدى الى الارتقاء بمستوى الاداء الحركى.

3. انواع السرعة :
يمكن تقسيم صفة السرعة الى الانواع الرئيسية التالية:

أ.  سرعة الانتقال :
ويقصد بها محاولة الانتقال او التحرك من مكان لاخر بأقصى سرعة ممكنة, ويعنى ذلك محاولة التغلب على مسافة معينة فى اقصر زمن ممكن, وغالبا ما يستعمل اصطلاح سرعة الانتقال Sprint فى كل انواع الانشطة التى نشتمل على الحركات المتكررة.

ب.  السرعة الحركية (سرعة الاداء) :
يقصد بالسرعة الحركية او سرعة الاداء سرعة انقباض عضلة او مجموعة عضلية عند اداء الحركات الوحيدة  كسرعة ركل الكرة او سرعة الوثب , وكذلك عند اداء الحركات المركبة كسرعة استلام الكرة وتمريرها او كسرعة الاقتراب والوثب او كسرعة نهاية اداء مهارات الجمباز المركبة كالدورة الهوائية الخلفية المستقيمة مع اللف نصف لفة حول المحور الطولي للجسم والدوران دورة هوائية متكورة أمامية من المرجحة الأمامية على جهاز العقلة ... الخ

ج. سرعة الاستجابة :
ويقصد بها القدرة على الاستجابة الحركية لمثير معين فى اقصر زمن ممكن.

4.  العوامل الفيزيولوجية المؤثرة فى السرعة :
يرى بعض العلماء ان هناك بعض العوامل الفيزيولوجية التى يتأسس عليها تنمية وتطوير صفة السرعة , ومن اهم هذه العوامل ما يلى :

ــ  الخصائص التكوينية للالياف العضلية :
ثبت علميا ان عضلات الانسان تشتمل على الياف حمراء واخرى بيضاء الاولى تتميز بالانقباض البطىء فى حين ان الثانية تتميز بالانقباض السريع بمقارنتها بالاولى ونتيجة للابحاث التى اجريت فى مجال التدريب الرياضى وجد انه يتطلب وقتا طويلا لتنمية مستوى الفرد الذى يتميز بزيادة نسبة الالياف الحمراء فى معظم عضلاته للوصول الى مرتبة عالية فى الانشطة التى تتطلب بالدرجة الاولى صفة السرعة كمسابقات العدو لمسافات قصيرة فى العاب القوى والسباحة لمسافات قصيرة فى مسابقات السباحة.

ــ  النمط العصبى :
من اهم العوامل التى يتأسس عليها قدرة الفرد على سرعة اداء الحركات المختلفة بأقصى سرعة عملية التحكم والتوجيه التى يقوم بها الجهاز العصبى (C.N.S) نظرا لان مرونة العمليات العصبية التى تكمن فى سرعة التغيير من حالات (الاثارة) تعتبرا اساسا لقدرة الفرد على سرعة اداء الحركات المختلفة , لذلك نجد ان التوافق التام بين الوظائف المتعددة للمراكز العصبية المختلفة من العوامل التى تسهم بدرجة كبيرة فى تنمية وتطوير صفة السرعة.
ــ القوة المميزة بالسرعة :
اثبتت البحوث التى قام بها اوزلين Oslin امكانية تنمية صفة السرعة الانتقالية لمتسابقى المسافات القصيرة فى العاب القوى كنتيجة لتنمية وتطوير صفة القوة العضلية لديهم , كما استطاع موتنزفاى اثبات ان سرعة البدء والدوران فى السباحة تتأثر بدرجة كبيرة بقوة عضلات الساقين بذلك فان محاولة تنمية القوة العضلية المميزة بالسرعة من العوامل الهامة المساعدة على تنمية وتطوير صفة السرعة خاصة صفة السرعة الانتقالية والسرعة الحركية.
ـ  القدرة على الاسترخاء العضلى :
من المعروف ان التوتر العضلى وخاصة بالنسبة للعضلات المضادة من العوامل التى تعوق سرعة الاداء الحركى وتؤدى الى بطء الحركات او الى ارتفاع درجة الاثارة والتوتر الانفعالى كما هو الحال فى المنافسات الرياضية الهامة.

ــ  قابلية العضلة للامتطاط :
اثبتت البحوث العلمية فى المجال البيولوجى. ان الالياف العضلية لها خاصية الامتطاط وان العضلة المنبسطة او الممتدة تستطيع الانقباض بقوة وبسرعة مثلها مثل الحبل المطاط، والمقصود هنا قابلية العضلات للامتطاط ليست العضلات المشتركة فى الاداء فقط بل ايضا العضلات المقابلة حتى لا تعمل كعائق وينتج عن ذلك بطء الحركات.
ـــ  قوة الارادة :
ان قوة الارادة عامل هام لتنمية مستوى الفرد وسرعته , فقدرة الفرد الرياضى على المقاومات الداخلية والخارجية للقيام بنشاط تتجه نحو الوصول الى الهدف الذى ينشده من العوامل الهامة لتنمية السرعة.

    ملاحظة:  
قطع مسافات بأقصى سرعة ممكنة ببذل أقصى جهد يصاحبه سرعة في الجهاز الدوري بالجسم لإمداد العضلات العاملة بالوقود اللازم عن طريق الدم المحمل بالأوكسجين ، و هذا العمل يتطلب كفاءة في العمل تحت ظروف نقص الأوكسجين و ذلك بالإستخدام الأكسدة اللاهوائية ويتم هذا باستخدام ( ATP ) 

و كذلك فإن مجهود الرياضي يؤدي إلى ترسيب حامض اللاكتيك ، و ارتفاع نسبة الحموضة في الدم و يتطلب التدخل للمنظمات الحيوية للتعديل و التخفيف .

و عندما يطول زمن الأداء فإن مصادر الطاقة الهوائية تسهم بدور أكبر في الأداء ، و في هذا الصدد يلاحظ أن معظم الإختبارات التي صممت لقياس خصائص نظم الطاقة تعتمد على عامل الزمن.

5.  تنمية السرعة :
أ. تنمية سرعة الانتقال :
 أن لسرعة الانتقال أهمية خاصة في جميع المسابقات القصيرة والمتوسطة في أنواع الأنشطة التي تشتمل على حركات متكررة كالسباحة والمشي والجري في ألعاب القوى , وركوب الدراجات والتجديف...الخ.
وعند تنميتها يجب مراعاة:
ــ بالنسبة لشدة حمل التدريب :
التدريب باستخدام السرعة القصوي وان يتم الأداء الحركي بالتوقيت الصحيح والانسيابية والاسترخاء (الشدة القصوى).

ــ بالنسبة لحجم حمل التدريب :
استخدام مسافات قصيرة في التدريب حتى لا يؤدى التعب إلى هبوط مستوى السرعة. ويفضل بناء على ذلك – يصبح من المناسب – التدريب على مسافة حتى 25متر بالنسبة للسباحين ومسافات تتراوح مابين 20متر – 80متر بالنسبة للمجدفين. بالنسبة للألعاب الرياضية ككرة اليد , وكرة السلة فيكون التدريب على مسافات تتراوح ما بين 10متر – 20متر , بالنسبة لكرة القدم والهوكي لمسافات تتراوح ما بين 10متر – 30متر نظرا لكبر حجم الملعب. كما يراعى عدم استخدام السرعة القصوي بما لا يزيد عن 2-3 مرات أسبوعيا تجنبا لإرهاق الجهاز العصبي.

ـ  بالنسبة لفترات الراحة :
يجب تشكيل فترة الراحة بين كل تمرين وآخر بحيث تسمح للفرد باستعادة تكوين مصادر الطاقة بالعضلات, ويتناسب ذلك مع نوع التمرين الذي يؤديه اللاعب وما يتميز به من شدة وحجم.

ب.  تنمية السرعة الحركية :
تنمو السرعة الحركية الخاصة من خلال تنمية القوة العضلية والتردد الحركي السريع بشرط أن ترتبط التمرينات في الشكل والنوع بتمرينات قريبه الشبه بطريقة أداء المهارات المطلوبة , ولقد تمكن كوربوكوف Korbokof من أثبات أمكانية تنمية السرعة الحركية بالتدريب سواء لمدة قصيرة أو لمدة طويلة, كما أوضحت البحوث أيضا أن التدريب لعدة شهور بغرض رفع معدل السرعة الحركية أمكن الوصول إليه وتحقيقه في حدود من 20 : 60% .
ترتبط زيادة السرعة الحركية خصوصا تلك الحركات التي ينتقل فيها مركز الثقل مع حركة الإطراف ليست فقط بزيادة سرعة حركة الإطراف ولكن أيضا بمقدار القوة المبدولة من العضلات العاملة, علما بأن حمل التدريب القليل نسبيا لا يمثل عبئا كبيرا على العضلات, وبالتالي تستطيع العضلة أن تعمل بسرعة أقصى.
ويوضح مورس هاوس أن النجاح في تحقيق السرعة العالية يستمد أساسا من مدى رقى الجهاز العصبي ويتحقق هذا بأربع طرق   هي :
أ- تدريب الاستجابة ورد الفعل .
ب- تدريب التوافق .
جـ- تدريب الاسترخاء .
د- تدريب المرونة .
وتنمو السرعة الحركية بمعدل أيضا من نمو القوة والتحمل ويستطيع المبتدى أن يزيد من سرعته من 10-20% بعد التدريب من 10 – 20 ساعة .

بعض الإرشادات العامة :- 
ــ يجب التدريب على التوافق لترقية المهارة من خلال التدريب المخطط على أساس اختيار التمرينات القريبة من طبيعة المهارة بعد تبسيطها إلى اكبر درجة ممكنة

- التدريب على التوقيت لتطوير سرعة الحركة ويتم ذلك عند الإعداد المهارى .
- في مجال تنمية السرعة الحركية أوضحت بعض الأبحاث العلمية أن العضلة تنقبض بأقصى سرعة لها عندما تكون السرعة الحركية لها تساوى صفرا.
- يراعى أن السرعة الحركية تنمو وتصل إلى اعلي مدى لها في سن العشرين ثم تبدأ في الهبوط التدريجي في الرجال , أما بالنسبة للبنات فيبلغن أقصى سرعة في سن اقل من ستة عشر عاما , ولقد وجد هوركنز Horgking أن قمة السرعة يحتفظ بها الرجال أطول من النساء بينما تحتفظ النساء بسرعة رد الفعل أطول من الرجال ويمكن بأن السرعة الحركية ترتبط إلى حد ما بالنمط الجسمانى المتوسط النحيف.
ج.  تنمية سرعة الاستجابة :
ترتبط دقة سرعة الاستجابة في الألعاب الرياضية والمنازلات الفردية بالعوامل الفيزيولوجية الاتيه :
- دقة الإدراك البصري والسمعي .
- القدرة على صدق التوقع والحدس والتبصر في مواقف اللعب المختلفة وكذلك سرعة التفكير بالنسبة للمواقف المتغيرة .
- المستوى المهارى للفرد والقدرة على اختيار نوع الاستجابة المناسبة للموقف .
- السرعة الحركية وخاصة بالنسبة للضربات أو التصويبات أو الرميات المختلفة. 
ويعتبر اكتساب الفرد لعدد كبير من المهارات الحركية والقدرات الخططية من أهم الأسس لتطوير وترقية سرعة الاستجابة .
ويجب أن نفرق بين نوعين من الاستجاب هما :
أ‌- الاستجابة (رد الفعل) البسيطة .
ب‌- الاستجابة (رد الفعل) المركبة .
أ‌- الاستجابة البسيطة :
وهى الاستجابة التي يعرف فيها اللاعب سلفا نوع المثير المتوقع ويكون على أهبة الاستعداد للاستجابة بصورة معينة كما في البدء في مسابقات العدو أو السباحة وهى عبارة عن عملية إرسال مثير شرطي معروف والاستجابة لذلك المثير ويمكن تقسيم عملية الاستجابة البسيطة إلى الفترات التالية :
1- الفترة الإعدادية. 2- الفترة الرئيسية.
3- الفترة الختامية.
1- الفترة الإعدادية :
وهى عبارة عن الفترة الزمنية من لحظة إشارة الاستعداد (خذ مكانك) حتى إجراء إشارة البدء (طلقة البداية) وترتبط هذه الفترة بنوع سماع الإشارة والاستعداد للحركة الاستجابية .
2- الفترة الرئيسية :
وهى عبارة عن الفترة الزمنية من إدراك الإشارة حتى بداية الاستجابة الحركية وتنحصر العملية العصبية التي تعد للاستجابة الحركية فيما يلي :
- اللحظة الحسية لفترة زمن الرجع لرد الفعل , وتتكون من إدراك الإشارة أو المثير .
- اللحظة الارتباطية لرد الفعل . وتتكون من استيعاب الإشارة أو المثير .
- اللحظة الحركية لفترة زمن الرجع لرد الفعل وتتكون من حدوث مثيرات حركية في جزء من المخ المختص بالحركة , ومن إرسال تلك المثيرات إلى العضلات المعينة بواسطة الأعصاب .
3- فترة الختامية :
وهى عبارة عن الفترة من بداية الاستجابة حتى نهايتها , والتي تتحقق فيها حركة الاستجابة المرئية والتي تتأسس على الفترتين السابقتين .

ب- الاستجابة المركبة :
في هذا النوع من الاستجابة لا يعرف اللاعب نوع المثير الذي سيحدث سلفا وكذلك نوع الاستجابة الحركية حيث تتميز الاستجابة الحركية بوجود كثير من المثيرات بالإضافة إلى تعدد الحركات الاستجابية , وهذا النوع من الاستجابة نجده سائدا في كثير من الأنشطة الرياضية ، كالملاكمة وكرة القدم. 
1.5. خصائص مكونات حمل التدريب لتنمية السرعة :

لتنمية السرعة تستخدم أنواع التمرينات المختلفة سواء كانت تمرينات الإعداد العام أو تمرينات الإعداد الخاص أو تمرينات المنافسة .

ــ فترة استمرارية التمرين : عند التدريب على العناصر الأساسية للسرعة الكلية.

ـ   شدة التمرين : تؤدى تمرينات السرعة بأقصى شدة ممكنة.

ــ فترات الراحة البينية : يختلف زمن الراحة البينية تبعا لدرجة صعوبة التمرين و حجم العضلات المشاركة و فترة استمرارية أداء التمرين .

ــ  عدد تكرار التمرين : يرتبط عدد تكرارات التمرين و كذلك عدد المجموعات بزمن استمرارية التمرين و شدته و حجم العضلات المشاركة في العمل .
2.5. عـــوامل ذات عـلاقة بالســرعة :

هناك عدد من العوامل التي لها علاقة بالسرعة ، و بالتالي فإنها تؤثر في تنميتها كما يلي :

1. العامل الوراثي للألياف العضلية و الخصائص الميكانيكية الحيوية :                                            السرعة جزء منها موروث و جزء آخر مكتسب .

2. القوة العضلية :

كلما زادت القوة العضلية أمكن التغلب على المقاومات كلما زادت السرعة .

3. التوافق العضلي العصبي :

كلما كان التوافق بين انقباض العضلات و ارتخائها متوافقا (و هو ما ينتج عن الإشارات العصبية ) أمكن تحقيق معدلات أفضل في السرعة .

4.  المرونة و المطاطية :

كلما زادت مرونة المفصل و مطاطية العضلات زادت فرص تحسين السرعة .

5.  الإستخدام الإيجابي لقوانين الحركة :

الإستخدام الصحيح لقوانين الحركة خلال الأداء يمكن أن يؤدى إلى تحسين السرعة.
3.5. مكونات السرعة و دورها في تحسين قدرات الرياضي :

تصرف سريع جدا ولأكثر فعالية ممكنة للعب
 سرعة الحركة
و تدخل القدرات التقنوتكتيكية و اللياقة البدنية

إنجاز بسرعة قصوى التمارين بواسطة الكرة
سرعة الحركة بالكرة

إنجاز بسرعة قصوى الحركات الدورية و
سرعة الحركات بدون كرة

الغير الدورية

رد الفعل سريع جدا للحركة الفعالة من

  سرعة رد الفعل

بين شتى الحركات الممكنة

إختيار سريع جدا للحركة الفعالة من 
  سرعة أخذ القرار

بين شتى الحركات الممكنة

بالإعتماد على الخبرة والمعرفة الفعالة
  سرعة التنبؤ

نستطيع التنبؤ بحركات الخصم والزملاء

و كذلك تطورات اللعب

إستعاب تحليل و إستغلال سريع لمعلومات
   سرعة الإدراك و الشعور

اللعب و تجمع بواسطة الحواس(الرؤية و السمع)

محاضرة: 06
تطوير اللياقة البدنية 

رابعا: المرونة

1. تعريف المرونة.
2. أهمية المرونة.  

3. أنواع المرونة.
4. العوامل المؤثرة على المرونة.
5. تأثير التدريب الرياضي على فيزيولوجيا المرونة.
6. تدريبات المرونة.
7. مبادئ تنمية المرونة.

المــرونـــة:
1. تعريف المرونة :

يستخدم البعض مصطلح المرونة العضلية تعبيرا عن قدرة العضلة على الإمتطاط إلى أقصى مدى لها ، في حين يرفض البعض هذا المصطلح ويفضل وصف المرونة العضلية بالمطاطية ، وهناك جدل حول المرونة في الحركات المختلفة ، حيث يرى البعض أنها تنسب إلى المفاصل ، في حين برى البعض الأخر أنها تنسب إلى العضلات،ورأي ثالث يرى أن المرونة تنسب إلى المفاصل والعضلات.

ونرى أن اتجاه ومـدى الحركة يحدد تبعا لنوع المفصل الذي تعمل عليه ، ومن المسلم به أن العضلات تعمل في حدود المجال الذي يسمح به نـوع المفصل ، فهي لا تستطيع أن تزيد مدى الحركة عن الحدود التشريحية للمفصـل العامل فبها ، ولكن في حالة حدوث قصر في العضلات العاملة نتيجـة عوامل أخرى ، فإنها تستطيع أن تقلل من مدى الحركة عن الحد الذي يسمح به المفصل  وبهذا الشكل تكون قد قللت من المدى الطبيعي للمفصل وبالتالي للحركة وقدرة العضلة على الإمتطاط تحدد مقدار ما يستطيع أن يصل إليه المفصل من مدى. مما سبق يتضح أن اتجاه ومدى الحركة تحدد تبعا لنوع المفصل الذي تعمل عليه وأن قدرة المفصل على الوصول إلى أقصى مدى له يتوقف على مطاطية العضلات العاملة عليه ، أي أن العضلات تحدث الحركة داخل الحدود التي يسمح بها المفصل.

2. أهمية المرونة :  

تتلخص أهمية المرونة في النقاط التالية :

· تعتبر أحد عوامل الوقاية من الإصابات ، كآلام أسفل الظهر والتمزق والشد الخلع……الخ.

· ترتبط تمرينات المرونة ببعض المكونات البدنية كالقوة والسرعة.

· ترتبط المرونة بكفاءة الأداء الحركي، بسهولة وسعة الحركة.

· تساعد على إزالة التعب بسبب التمزقات العضلية.

· تعمل المرونة على وقاية المفاصل عند أداء العمل العضلي التكراري المطول مثل حركة الذراعين والرجلين في السباحة. 

· تساعد في تعلم المهارات الحركية التي تتطلب أوضاع معينة أو أداء مهارات لمدى حركي معين كالجمباز، وحركة الطعن في السلاح.

· تساعد على الاقتصاد في الجهد والطاقة أثناء الأداء الحركي.

· تعـمل على زيادة العمل الحركي المؤثر لاستخدام القوة في بعض الأنشطة الرياضية، كالتنس والرمي.

· المرونة تحد من خطورة التعرض للتشوهات القوامية.

· تساعد على اكتساب بعض السمات النفسية كالثقة بالنفس والشجاعة.

ومن جهة أخرى يرى لارسون ويوكيم أن أثر تكيف الفرد في كثير من أوجه النشاط البدني تقرره درجة المرونة الشاملة للجسم أو لمفصل معين ، والمرونة الحسنة لها مكان بارز فيزيولوجيا وميكانيكيا. 

ويقـول حنـفي مخـتار أن احتقار الاعب للمرونة يؤثـر على مدى اكتسابه وإتقانه  لأداء المهـارات الأساسية كما قلتـها تـؤدي إلى صعـوبة تنمية الصفات البدنية الأخـرى كالقـوة  السرعة ، الرشاقة. وترى هيلين أن المرونة تعد أحد المكونات الهامة في الأداء البدني.

ويؤكد علاوي أن الافتقار إلى المرونة يؤدي إلى الكثير من الصعوبات التي من أهمها :

·  عدم قدرة الفرد الرياضي على سرعة اكتساب وإتقان الأداء الحركي.

·  سهولة إصابة الفرد الرياضي ببعض الإصابات المختلفة.

·  صعوبة تنمية وتطوير الصفات البدنية المختلفة كالقوة العضلية والسرعة  والتحمل والرشاقة.
3. أنواع المرونة :

بالرغم من اختلاف العلماء حول تصنيف المرونة إلا أن جل هذه التصنيفات تتمحور حول طبيعة الأداء البدني الثابت أو المتحرك ، وقد قسمها البعض بالنظر إلى عدة معطيات كعدد المفاصل العامة أو لنوعية النشاط الرياضي المتخصص ، وكل هذه التقسيمات لا تؤثر على التقسيم الرئيسي للمرونة المتعلقة بالثبات والحركة والسلبية والإيجابية.

1.3. المرونة الثابتة:
هي أن يتخذ الفرد الموضع البدني والثبات عليه بحيث يستدعي ذلك الوصول إلى أقصى مدى للمفاصل مما يجعل الضغط على العضلات المحيطة ، وكلما زاد الفرق بين الثابتة و المتحركة زاد احتياطي المرونة ومن الطبيعي أن هذا الفارق يحدث خلال النشاط الرياضي. كحوصلة لزيادة سعة الحركات النشطة لتحسين قدرات القوة والمرونة للفرد وتحتوي المرونة الثابتة إنجاز الحركات البطيئة للوصول إلى النقطة المعينة والثبات عليها وذلك باستعمال ثقل الجسم أو بمساعدة الزميل ، والتي تسمى المرونة الثابتة السالبة. والمرونة الثابتة قسمان: الإطالة الثابتة السلبية والإطالة الثابتة الإيجابية:
1.1.3. الإطالة الثابتة السلبية:
الإطالة الثابتة السلبية هي التي لا يقوم فيها اللاعب بأي إسهام في مدى الحركة حيث تتم الإطالة بواسطة قوة خارجية عن طريق الزميل أو المدرب أو بمساعدة معدات أو أجهزة. ومن مميزات الإطالة السلبية ما يلي:
· أنها طـريقة مؤثـرة وفعالة عندما تكون العضلة المحركة الأساسية ضعيفة لدرجة كبيرة.

· أنها مؤثرة عندما تفشل محاولات السيطرة على انقباض العضلات المضادة.

· أنها تسمح بالإطالة أبعد من مدى الحركة الإيجابية للاعب.

· يمكن قياس الاتجاه والاستمرارية والشدة عند استخدام أجهزة الإطالة الأكثر تقدما في عملية العلاج التأهيلي.

· ومن أبرز عيوب الإطالة السلبية الآلام أو الإصابة التي قد تنجم عن تطبيق القوة الخارجية تطبيقا غير صحيحا ، وبالإضافة إلى ذلك فإنها قد تؤدي إلى رد فعل انعـكاسي لاإرادي للإطالـة إذا تمـت الإطالـة السلبيـة بسرعة أكثر من اللازم ، وتزيد احتمالات الإصابة كلما زاد الفارق بين مدى الحركة الإيجابية للاعب (المدى الحركي الذي يستطيع أن يصل له اللاعب بنفسه) ومدى الحركة السلبي (المدى الحركي الذي يصل له اللاعب بواسطة زميل القوة الخارجية).

2.1.3. الإطالة الثابتة الإيجابية:
الإطالة الإيجابية هي التي تنفذ باستخدام عضلات اللاعب نفسه وبدون أي مساعدة من زميل أو قوة خارجية، ومثال على ذلك هو الجلوس الطويل وثني الجذع أمام أسفل. والإطالة الإيجابية هامة لأنها تنمي المرونة النشطة والتي وجد أن ارتباطها بالإنجاز الرياضي أعلى من المرونة السلبية.

ومن أبرز عيوب الإطالة النشطة أنها تؤدي إلى رد الفعل المنعكس اللاإرادي للإطالة ، كما أنها قد تكون غي مؤثرة في حالة بعض الإصابات مثل الإلتواءات الحادة والالتهاب أو الكسر.                           

ومن المعروف أن الإطالة للعضلة أو المجموعة العضلية يصاحبها انقباض عضلي معاكس لهذا الامتداد أو الإطالة ، والإطالة الإيجابية للعضلة تتضمن الاستمرار في الإبقاء على مدى الامتداد أو الإطالة للعضلة للمحافظة في نفس الوقت على الانقباض الثابت للاتجاه المعاكس أو المجموعة العضلية المقابلة للعضلة التي يتم عمل الإطالة لها. 

والمشكلة هنا أن هذا النوع من الانقباض العضلي الثابت يكون من الصعب أن يستمر في نفس حدود الفترة الزمنية التي يستغرقها زمن الإطالة للعضلة ، كما أن هناك صعوبة في التراجع عن تنبيه العضلة التي يتم عمل الإطالة لها والتي يتم التأثير والتركيز عليها للوصول إلى أقصى مدى تسمح به إطالة هذه العضلة.

والإطالة الثابتة الإيجابية للعضلة يجب أن يسبقها تهيئة العضلة والمجموعات العضلية المقابلة لها للاسترخاء قبل البدء في تنفيذ تمرينات الإطالة حتى تضمن إيجابية العضلات في تنفيذ مدى الامتداد، أو الإطالة المطلوبة أو المستهدف الوصول إليها.
2.3. المرونة المتحركة:
وهي قدرة الفرد على إنجاز الحركات على السعة الكاملة للمفاصل بشكل ديناميكي ومنه تسمى المرونة الإيجابية. ويمكن إنجاز المرونة المتحركة بطريقتين : إما بأداء وضع معين يشبه المرونة الثابتة مع أداء جملة حركية في اتجاه زيادة المدى بانقباض العضلات الرئيسية ، ومطاطية العضلات المقابلة ، وإما بالاستمرار في حركة الالتفاف حول المفصل دون بذل جهد زائد.

كما أن الإطالة الحركية هي أكثر طرق الإطالة شيوعا في الرياضات المختلفة، وفيها تتم الإطالة باستخدام الحركات الإيقاعية والوثب الارتدادي والمرجحات. وهذه الطريقة مثيرة للخلاف لعيوبها الكثيرة والتي من أبرزها :

· أنها لا تتيح الوقت الكافي للأنسجة للتكيف مع الإطالة.

· أنها تؤدي إلى حدوث الفعل المنعكس اللاإرادي للإطالة مما يعيق إطالة الأنسجة الضامة.

· لا تتيح وقت كافي لحدوث التكيف العصبي.

· وعلى الرغم من عيوبها إلا أنها أقل رتابة من طرق الإطالة الأخرى.

وحسب سلبياتها وإيجابياتها فتنقسم إلى إيجابية وسلبية :

3.3. المرونة السلبية :

خلال تدريبات الإطالة أو المرونة السلبية ، تتم عملية الإطالة دون أن يشارك بأي عمل إيجابي في العضلات ، وتؤدى عملية الإطالة تحت تأثير عامل خارجي ليس للاعب أي دخل فيه ، وهذا العامل الخارجي قد يكون المدرب أو الزميل أو أي جهاز مساعد. وفي هذا النوع من التمرينات يتم تحريك المفصل إلى المدى الحركي المطلوب بفعل قوة خارجية ، وتؤدي هذه التمرينات إلى تنمية خاصية المطاطية في العضلات وأربطة المفاصل ، وبزيادة هذه الخاصية يتسع مجال المدى الحركي للمفصل ، وقد يؤخذ على هذا التدريب عدم مشاركة العضلات المحركة الأساسية بدرجة كبيرة من الفعالية. ويرى كل من DOWSING و OLCOTT 1980  أن لهذا النوع من التدريب عدة مميزات يمكن تلخيصها على النحو التالي :

· نظرا لاشتراك المدرب والزميل في أداء هذه التمرينات فإن ذلك يضمن أن التكرارات المطلوب أداؤها سوف تستكمل وذلك من خلال عامل المنافسة الذي يمكن أن يميز هذا التدريب.

· يتيح إمكانية ملاحظة المدرب للأوضاع وتصحيح الأخطاء.

· يمكن ملاحظة التقدم في المستوى ، سواء عن طريق اللاعب نفسه أو عن طريق الزميل المساعد.

· مثل هذه التمرينات الزوجية تبعث على البهجة وتحقيق جو ملائم للتدريب وتحمل الألم الناتج عن الإطالة.

4.3. المرونة الإيجابية :

وهي تعتمد على عمل العضلات دون أي مساعدة ، وهذا النوع من الأداء غالبا ما تصل فيه المفاصل إلى مدى أقل منه في حالة الإطالة السلبية ، وقد أكدت العديد من الدراسات أن لهذا النوع من الإطالة ارتباطا كبيرا للأداء المهاري ، حيث يصل معامل الارتباط إلى 0.81 في حين يصل في حالة المرونة السلبية إلى 0.69 ، هذا بالإضافة إلى أن هناك علاقة بين كلا نوعي المرونة (الإيجابية والسلبية) ، وتعبير المدى الحركي لأي مفصل عبارة عن تركيبه من كلا النوعين ، فإذا استخدمت التمرينات السلبية للإطالة فإن هذا المكون فقط هو الذي ينمو في المفصل المعين.

4. العوامل المؤثرة على المرونة :

تتلخص هذه العوامل فيما يلي :

· درجة مطاطية العضلات والأوتار والأربطة المحيطة بالمفصل.

· درجة ضخامة العضلات التي تعمل حول المفصل مع التنويه أن ضخامة العضلات لا تؤثر بالضرورة دوما سلبا على المرونة.

· طبيعة تركيب عظام المفصل وقوة العضلات العاملة على المفصل.

· كفاءة الجهاز العصبي العضلي في تثبيط نشاط ودور العضلات المقابلة للعضلات الأساسية لتمطط هذه الأخيرة.

· تتأثر أيضا بعوامل داخلية وخارجية، حيث تكون قليلة عند الاستيقاظ من النوم وتزايد خلال اليوم، كما تتأثر أيضا بالبرودة فتقل أثنائها، وتزداد بالحرارة كما تقل في حالة التعب.

· تعاق المرونة عند الإصابة حول المفصل.

· يتأثر مستوى المرونة عند ارتداء ملابس غير ملائمة.

· تتأثر المرونة بالسن حيث تنقص بعد الثماني سنوات تدريجيا.

· تتأثر المرونة بطبيعة النشاطات اليومية فهي تضعف عند الثبات في وضع معين لمدة طويلة.

· تتأثر المرونة تبعا لدرجة النشاط البدني للفرد حيث يساعد النشاط البدني والحركة على تحسين درجة المرونة.

5. تأثير التدريب الرياضي على فيزيولوجيا المرونة :

 إن الهدف الأساسي من تدريب المرونة هو تحسين مطاطية العضلات والأوتار والأنسجة الضامة المحيطة بالمفاصل ، مع الأخذ بعين الاعتبار أن تحقيق المرونة المثلى يتم لدرجة تزيد عن مقدار المدى الحركي خلال المنافسة ، وهذا المدى الزائد يطلق عليه احتياطي المرونة ، مع الإشارة هنا أن المرونة يجب أن تكون في حدود معينة وليس إلى ما لانهاية كي لا تؤدي إلى حالة من زيادة الحركية الغير مرغوب فيها.  كما نلاحظ ذلك عند الأطفال ، الذين يزج بهم لأداء تمرينات تستدعي تحرك مفاصلهم أكثر من المدى الفيزيولوجي ، خاصة في السباحة والجمباز الذي يؤدي إلى تغيرات سلبية : كمنع سيران الدم المحمل بالأوكسجين حول المفصل وتفكك الأربطة والمحافظ التي تحيط به.

6. تدريبات المرونة:
قبل تصميم البرنامج لتدريب المرونة يجب تحديد الأغراض من تنميتها :

. هدف الأداء الرياضي الجيد: التدريب الرياضي يجب أن يستهدف أنواع المفاصل التي ترتبط بطبيعة التخصص الرياضي، وشكل الأداء الحركي المطلوب.

. هدف اللياقة والصحة العامة: لتحقيـق هذا الهدف يجب توجيه التدريب لتحسين مرونة مناطق أكثر تعرضا للإصابة خاصة الرقبة وأسفل الظهر.

. أهداف طويلة المدى:    ويمكن حصر هذه الأهداف في:
· تحسين المرونة بأداء متطلبات الرياضة الممارسة.

· للاحتفاظ بمستوى المرونة المتوصل إليه خلال مراحل التدريب الأولى.

. المرونة لغرض إعادة التكييف: ويقصد بها عملية تعويض الانخفاض الحاصل لمستوى المرونة لمفصل معين بسبب الإصابة وعدم التدريب.

. المرونة للتقليل من آثر التضخم العضلي الناتج عن تدريبات القوة :

. هدف التغلب على انخفاض مستوى المرونة لتقدم العمر :  والعمل على تأخير ذلك لعدة سنوات.
7. مبادئ تنمية المرونة:
تتبع برامج تنمية المرونة المبادئ العامة للتدريب، والتي نلخصها فيما يلي:
·  يراعى الاستمرار في مستوى المرونة والمحافظة على مستواها في حدود المدى الفيزيولوجي للمفصل ويكفي من ثمانية إلى 10 أسابيع لتنمية المرونة.

·  مراعاة التدرج في التوصل إلى أقصى مدى ممكن لحركة المفصل للوقاية من الإصابة.

·  التركيز على مطاطية العضلات لأنها أهم أهداف تنمية المرونة.

·  يراعى قبل البدء في تنمية المرونة رفع درجة حرارة الجسم بتمرينات عامة.

· يجب عدم مط العضلة بدرجة تزيد على قدرة الفرد على تحمل العتبة الفارقة للإحساس بالألم.

· تبرمج تمرينات المرونة خلال جرعة تدريبية في عدة أجزاء أثناء التسخين ، بين أجزاء الجرعة التدريبية في نهايتها ، ويمكن أن تؤد بجرعة خاصة أو خلال النصف الثاني للجرعة التدريبية.

· تعطي تمارين المرونة أفضل تأثيراتها إذا ما استخدمت نصف يومية أو لمرتين في اليوم الواحد. 
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1. التوازن:
يعني التوازن هو القدرة علي الاحتفاظ بثبات الجسم عند أداء أوضاع ( الوقوف علي قدم واحده ) أو عند أداء حركات المشي علي عارضة مرتفعة .

وهو قدرة الفرد على السيطرة على أجزاء جسمه في حالة السكون والحركة.

2.1. ماهية التوازن:

يعني التوازن أن يكون الفرد لديه القدرة على الاحتفاظ بوضع الجسم في الثبات أو الحركة، وهذا يتطلب سيطرة تامة على الأجهزة العضوية من الناحية العضلية والناحية العصبية. 4

كما أن التوازن يتطلب القدرة على الإحساس بالمكان والأبعاد، سواء كان ذلك باستخدام البصر أو من دونه عصبيا وذهنيا وعضليا.
3.1. أهمية التوازن :- 
- تعتبر عنصر هام في العديد من الأنشطة الرياضية .
- تمثل العامل الأساسي في الكثير من الرياضات كالجمباز .
- لها تأثير واضح في رياضات الاحتكاك كالمصارعة .
- تمكن اللاعب من سرعة الاستجابة المناسبة في ضوء ظروف المنافسة .
- تسهم في تحسين وترقية مستوي أدائه .
- ترتبط بالعديد من الصفات البدنية كالقوة 

ــــ سميرة الدرديري نتائج في دراستها توصلت إلى أن عنصر الاتزان مهم في مسابقات الوثب العالي حيث انه يسهمبدرجة كبيرة في رفع مستوى الأداء. 

       ــ والتوازن من العناصر التي تتطلب سلامة الجهاز العصبي للفرد وأيضا العضلي، حيث تلعب الانفعالات دور بالغ الأثر في حياة اللاعب وذلك لارتباطها بأنواع نشاطاته.

4.1. مناطق التوازن في الجسم:

توجد عدة مناطق في الجسم تتوقف عندها مسؤولية الاحتفاظ بتوازن الفرد وهي:

. القدمان: القدمان تمثلان قاعدة اتزان الجسم، وحدوث أي إصابات فيها أو إصابتهما بالبرد أو ارتداء حذاء غير مناسب يصعب من توازن الفرد.

. حاسة النظر: أثبتت البحوث أنه من السهل أن يحتفظ الفرد بتوازنه إذا سلط نظره على أشياء ثابتة أكثر من تسليطها على أشياء متحركة وقد وجد أن تحديد هدف ثابت على بعد ستة أمتار يساعد الفرد على تحقيق التوازن بدرجة أفضل.

. النهايات العصبية الحساسة و الأوتار الموجودة في نهاية العضلات.
5.1. أنواع التوازن :- 
· التوازن الثابت :- 
ويعني القدرة التي تسمح بالبقاء في وضع ثابت أو قدرة علي الاحتفاظ بثبات الجسم دون سقوط أو اهتزاز عند اتخاذ أوضاع معينة كما هو عند اتخاذ وضع الميزان .

· التوازن الديناميكي :- 
القدرة علي الاحتفاظ بالتوازن أثناء أداء حركي كما في معظم الألعاب الرياضية والمنازلات الفردية كما هو الحال عند المشي علي عارضة مرتفعة .

6.1. العوامل المؤثرة علي التوازن :- 
- الوراثة .
- القوة العضلية .
- القدرات العقلية .
- الإدراك الحسي – حركي .
- مركز الثقل وقاعدة الارتكاز .
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1. تعريف الرشاقة :
يعرفها "ماينل" على أنها القدرة على التوافق الجيد للحركات التي يقوم بها الفرد سواء بكل أجزاء جسمه أو جزء معين منه .
وهي قدرة اللاعب على تغيير أوضاع جسمه أو سرعته أو اتجاهه سواء على الأرض أو في الهواء بإيقاع سليم.
         ويمكن التعبير عن الرشاقة بأنها مقدار اللاعب على إستخدام أجزاء جسمه بأكملها لأداء الحركة بمنتهى الإتقان مع المقدرة على تغيير إتجاهه وسرعته بطريقة انسيابية.                                                                                                    
ويعتبر التعريف الذي يقدمه"هرتز" من أنسب التعاريف الحالية لمفهوم الرشاقة في عملية التدريب إذ يرى أن الرشاقة هي :

· أولا : القدرة على إتقان التوافقية الحركية المعقدة .

· ثانيا : القدرة على سرعة وإتقان المهارات الحركية الرياضية.
· ثالثا : القدرة على سرعة تعديل الأداء الحركي بصورة تتناسب مع متطلبات المواقف المتغيرة .

وصفة الرشاقة مثل كل الصفات البدنية ذات الارتباط الوثيق بالصفتين الحركية الأخرى مثل القوة والسرعة ....إلخ.
2.1. أهمية الرشاقة :- 
       للرشاقة أهمية جوهرية في الألعاب التي تعتمد على ألأداء المهاري والخططي كما أنها تلعب دورا هاما في تحديد نتائج المنافسة خاصة التي تتطلب الإدراك الحركي فيها،التعاون والتناسق وتغيير المراكز والمواقف ويتضح جليا دور الرشاقة في تحديد الإتجاه الصحيح للأداء الحركي وكذلك في الحركات المركبة والتي تتطلب من اللاّعب إعادة التوازن فورا في حالة فقدانه توازنه كالإصطدام.

 ــ ويمكن تلخيص أهمية الرشاقة في أنها تسمح بتجنب الحوادث والإصابات وإقتصاد في العمل الحركي والتحكم الدقيق في المهارات الأساسية للرياضي ،كما تساعده على سرعة تعلم المهارات الحركية وإتقانها وبالتالي تطوير التكنيك. 
- الرشاقة مكون هام في الأنشطة الرياضية عامة .
- كلما زادت الرشاقة كلما استطاع اللاعب تحسين مستوي أدائه بسرعة .
- تضم خليطا من المكونات الهامة للنشاط الرياضي كرد الفعل الحركي.
3.1. أنواع الرشاقة :-

· الرشاقة العامة : 
وهي مقدرة الفرد علي أداء واجب حركي في عدة أنشطة رياضية مختلفة بتصرف منطقي سليم .

· الرشاقة الخاصة : 
وهي القدرة المتنوعة في المتطلبات المهارية للنشاط الذي يمارسه الفرد.
وهناك ايضا:
· قدرة الدقة العامة : هي نتيجة تعلم حركة نجدها في جميع الرياضات وتظهر لنا في حياتنا اليومية و الرياضية .

· قدرة الدقة الخاصة : تتطور خاصة في رياضة معينة بقدرة تغير الحركات في التقنية الرياضية المستعملة .                                                                    
4.1. مبادئ وطرق تطوير الرشاقة : تكمن هذه الطرق و المبادئ فيمايلي :                                 

·  لإمكان تطوير صفة الرشاقة ينبغي العمل على اكتساب اللاعب لعدد كبير من المهارات الحركية المختلفة ، وتسهم الألعاب الرياضية المختلفة في تنمية وتطوير الرشاقة نظرا لما يتخللها من مختلف المواقف والظروف المتغيرة .
·  و يقول "أربلي Arbley" أنه كلما زادت الرشاقة لدى اللاعب كلما استطاع بسرعة تحسين مستواه بصفة عام  ويوحي بمراعاة مبدأ التدرج من البسيط إلى المركب في التدريب على حركات الرشاقة .

· يجب عند تدريب الرشاقة مراعاة تشكيل التدريبات بالصورة القريبة من مواقف اللعب حيث إن اللاعب يحتاج إلى الدقة والسيطرة في التعامل مع مختلف المواقف .
· يجب مراعاة العوامل التي تحد من تطوير الأداء المهاري عند التدريب على تنمية الرشاقة مثل وزن اللاعب وطوله، فاللاعب الطويل يكون مركز ثقله على ارتفاع كبير ولهذا يتطلب عمليا عضليا أكبر والتحكم في أجزاء جسمه بما يتناسب مع الأداء، فعلى سبيل المثال اللاعب الطويل عند التصويب يميل بجذعه للأمام حتى لا تعلوا الكرة عن الهدف أو المرمى.
     ينصح " هارا و ماتفيف " باستخدام الطرق التالية في غضون عمليات التدريب لتنمية و تطوير صفة الرشاقة :
1- الأداء العكسي للتمرين:مثل التصويب بالقدم الأخرى وكذا المحاورة بها في كرة القدم .
2- التغيير في سرعة وتوقيت الحركات : كأداء الحركات المركبة كتنطيط الكرة والتصويب 

3- تغيير الحدود المكانية لإجراء التمرين: مثل تقصير مساحة الملعب في كرة القدم .
4- التغيير في أسلوب أداء التمرين : كأداء مهارة ضرب الكرة بالرأس من الثبات         و الجري.

5- تصعيب التمرين ببعض الحركات الإضافية : كأداء التصويب من الدحرجات الأمامية والخلفية أما الدوران أو تدريبات حارس المرمى كالقفز لالتقاط الكرة من وضع الطيران.
6- أداء بعض التمرينات المركبة دون إعداد أو تمهيد سابق: مثل أداء مهارة حركية جديدة بارتباطها بمهارة سبق تعلمها .
7- التغيير في نوع المقاومة بالنسبة لتمرينات القفز والتمرينات الزوجية : كاستخلاص الكرة من أكثر من منافس، أو القفز مع حمل كرة طبية لضرب الكرة بالرأس .
8- خلق مواقف غير معتادة لأداء التمرين :كالتدريب على الملاعب الرملية بدلا من الخضراء وأيضا على ملاعب العشب الصناعي  .                                                  
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غير ضرورية
ملاحظة : كل هذه المعطيات قابلة للتعديل حسب أهميتها في الإختصاصات الرياضية.
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