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اجابة السؤال الاول :

مفهوم التدريب الرياضي :ــ
لقد تباينت أراء العلماء في تحديد تعريف مشترك لمفهوم مصطلح التدريب الرياضي . حيث كان لكل منهم مفهومه الخاص وفقا لاتجاهاته وفلسفته ومجال تخصصه. ومن ثم اختلفت التعريفات تبعا لاختلاف الرؤى الخاصة بكل مجا ل .

مفهوم التدريب من وجهة النظر الفسيولوجية :ــ
هو مجموعة التمرينات أو التأثيرات البدنية الموجهة والتي تساهم في إحداث تكيفات أو تغيرات وظيفية في أجهزة وأعضاء الجسم لتحقيق مستوى عال من الانجاز الرياضي .

                                      أو
تقنين الأحمال التدريبية  لتتلاءم مع قدرة الجسم الوظيفية للاستفادة من التأثيرات الايجابية وتجنب التأثيرات السلبية على الحالة الوظيفية والصحية .

مفهوم التدريب من وجهة نظر علم النفس والتربية :ــ
هو التدريب الرياضي المبنى على أسس علمية تعتمد في جوهرها على مبادئ وقوانين العلوم الطبيعية والإنسانية (علم النفس , التربية , ......... ) وذلك تهدف إلى :

تعديل سلوك أو حالة الفرد في التعامل مع الآخرين (عملية تربوية) 

أو
هو عملية تربوية مخططة طبقا لمبادئ وأسس علمية بهدف تطوير القدرات البدنية والمهارية والخططية والنفسية والمعرفية لتحقيق مستوى عال من الانجاز الرياضي الممارس 

المفهوم الحديث للتدريب الرياضي :ــ
لم يعد التدريب الرياضي قاصرا على تدريب الفرق الرياضية أو رياضة المستويات العالية على حساب جوانب أخرى كثيرة (الصحة العامة ـ الرياضة المدرسية ـ الرياضة الترويحية ......) لذا فالمفهوم الحديث للتدريب الرياضي يضع في اعتباره القاعدة العريضة من إفراد المجتمع بما يتناسب مع الاتجاهات الرياضية والثقافية العامة .

فالبعض يرغب في ممارسة الرياضة بهدف تحسين اللياقة البدنية ولتفادى الإمراض . والبعض يمارسها رغبة منة لكسر روتين الحياة اليومية . والبعض الأخر يمارسها لتحقيق مستوى معين من اللياقة البدنية الخاصة بنشاط معين . والبعض يمارسها من اجل تحقيق أعلى مستوى ممكن في نشاط رياضي معين . هذا بالإضافة إلى ممارسة القاعدة العريضة من تلاميذ وطلاب المدارس والجامعات ودورها في تكوين الشخصية المتكاملة والمتوازنة .

ومن خلال كل ما سبق يتضح ان التدريب الرياضي يعمل على زيادة الإعداد الفني والبدني والنفسي والخططي في نوع معين من النشاط الرياضي . فالإعداد الفني يهدف الى تحسين أداء المهارات الحركية . بينما يهدف الإعداد البدني إلى تنمية الصفات البدنية و(السرعة ـ التحمل ـ القوة ـ الرشاقة ـ المرونة) ويؤدى تنمية هذه الصفات البدنية إلى تغيرات بيولوجية في جميع أجهزة الجسم بصفة عامة وفي الجهاز الحركي بصفة خاصة . 

فالتدريب الرياضي إذا هو ( عملية علمية تربوية تهدف للارتقاء بمستوى القدرات المميزة للفرد بشكل خاص لتحقيق أهداف معينة (رياضية ـ اجتماعية ـ صحية )

· يتميز التدريب الرياضي بالعديد من الخصائص الجوهرية والمؤثرة والتي تضفى على العملية التدريبية والقائمين عليها بمجموعة من المتطلبات الجديدة والمتطورة ومنها أن:ـ
1- التدريب الرياضي هدفه الرئيسي محاولة الوصول بالفرد الى مستوى عال في نوع النشاط الرياضي الممارس .
2. يتميز التدريب الرياضي بخاصية اعتماده على طرق البحث العلمي .
3. يتميز التدريب الرياضي بمراعاة ديناميكية تطور القدرات البدنية للأعمار السنية المختلفة
4. يتميز التدريب الرياضي بخصوصية التدريب ومراعاة الفروق الفردية.
5. يتميز التدريب الرياضي بالاستمرارية 
6. يتميز التدريب الرياضي بدور المدرب وشخصيته القيادية لعملية التدريب ( الدور القيادي للمدرب ) .
7. يتميز التدريب الرياضى بالتأثير على أسلوب وتشكيل حياة الفرد
8. يتميز التدريب الرياضى بعملية التقويم المستمر والمراقبة الطبية الدورية للفرد خلال مراحل التدريب والاعداد .
يهدف التدريب الرياضي  بشتى أنواعه إلى تحسين القدرات البدنية والنفسية والعقلية للفرد من خلال الممارسة الفعلية للنشاط الرياضي المعنى ، ومن ثم تحسين مستوى الصحة العامة وبناء وتتكامل الشخصية ليصبح عضو فعال ونافع في المجتمع . وبذلك يمكن القول أن التدريب الرياضي هدفه الرئيسي محاولة الوصول بالفرد الى مستوى عال في نوع النشاط الرياضي الممارس . 
وعليه يختلف التدريب الرياضي من حيث المحتوى والتنظيم وتشكيل الأحمال وطرق التدريب وفقا لأنواعه المختلفة ( رياضة المستويات العليا - الرياضية المدرسية – رياضة الممارسة – الرياضة العلاجية ) حيث تتميز رياضة البطولات ( المستويات العليا ) بارتفاع شدة وحجم البرامج التدريبية عن بقية أنواع الرياضات الأخرى . 

· كما أنه ينبغي على المدرب مراعاة و اتباع المبادئ الفسيولوجية الهامة و ذلك من اجل رفع مستوى الأداء الرياضي و لكي تحقق الممارسة الرياضية اهدافها و من اجل الوقاية الصحية و عدم الإضرار بالفرد الرياضي يجب على المدرب دراسة هذة المبادئ بعناية لانها من صميم مسؤلياتة فى العملية التدريبية و هذة المبادئ فى الاصل مستمدة من المبادئ الاساسية لعلم وظائف الاعضاء للجسم البشرى و تعد من الاساسيات لضمان التقدم لمستوى الفرد الرياضي.
1. مبدأ:- الاستعداد    The principle of readiness 
2. مبدأ/ التكيف   The principle of adaptation 
3. مبدأ/ التدرج      The principle of progression

4. مبدأ /الفروق الفردية      The principle of individual differences

5. التخصصية (مبدأ الخصوصية )   The principle of specificity

6- مبدأ التنوع ( التنويع     The principle of variety )
مبدأ /الفروق الفردية      The principle of individual differences

يختلف الافراد فيما بينهم فى جميع الخصائص الامر الذى ينتج عنة اختلاف فى الاستجابات لعملية التدريب لآسباب كثيرة منها الفردية فى المقاييس الانثروبومترية كما ان هناك اختلاف فى الخصائص الوظيفية تظهر هذة الفروق فى معدل نمو الجسم و التمثيل الغذائى و التحكم العصبى و الهرمونى وبناء على ذلك فان استجابات الافراد للتدريب لن تكون موحدة او متشابهة فقد يستفيد رياضى من حمل تدريبى معين ويتحسن مستواة بينما يرىكوبسى عندتنفيذ البرنامج التدريبى نفسة على رياضى اخر و يمكن ان مجمل الاستجابات لنفس التدريب لعوامل كثيرة منها (النضج- الوراثة – تأثير البيئة – التغذية – الراحة والنوم – مستوى اللياقة البدنية)

 و يمكن ان نلخص اهم الفروق الفردية التى يجب وضعها فى الاعتبار عند تطبيق البرامج التدريبية فيما يلى:-

· تحتاج العضلات كبيرة الحجم الى فترة استشفاء اطول من العضلات صغيرة الحجم 
· الالياف العضلية السريعة اسرع فى عملية الاستشفاء من الالياف البطيئة 
· تحتاج التدريبات المميزة بالقوة المتفجرة او السرعة الى فترة استشفاء اطول 
· يحتاج الرياضيون الاكبر سنا لفتراات استشفاء اطول من الرياضين الاصغر سنا
· تحتاج الاناث بصفة عامة الى فترات استشفاء اطول من الذكور 
· يحتاج الجسم الى فترة استشفاء اطول فى حالة التدريب باستخدام اثقل وزناً
اجابة السؤال الثانى : 

حمل التدريب :
ما زال حمل التدريب يمثل البنية الأساسية للعملية التدريبية بل ويعتبر هو حجر الزاوية للتأثير علي اللاعب ، ويؤدي إلي الارتقاء بنواحي الإعداد المختلفة سواء كانت (بدنية – مهارية – خططية .... الخ).
· بعض التعاريف الخاصة بحمل التدريب:

المدرسة الألمانية:

· 
هو العبء أو المجهود البدني والعصبي الواقع علي أجهزة الفرد المختلفة (كالجهاز العصبي والدوري والعضلي) نتيجة أداء أنشطة بدنية مقصودة.

المدرسة الروسية:

· 
هو تأثير حجم معين من التمرينات البدنية علي المستوي الوظيفي لأجهزة الجسم الداخلية.
المدرسة الأمريكية:

· 
هو حجم المجهود البدني والمهاري الخاص بالوحدات التدريبية للاعب والمقننة من حيث (الشدة – الحجم – الكثافة).
مكونات حمل التدريب:

الشدة : (شدة الحمل)


يشير علاوي بأنها هي السرعة أو القوة أو الصعوبة المميزة للأداء والت يتم تحديدها من خلال ما يلي .

	
	وحدة القياس
	كما فى

	درجة السرعة
	الثانية أو الدقيقة
	(السباحة –الجري)

	درجة قوة المقاومة
	بالكيلوجرام
	(رفع الثقال-التمرينات باستخدام الأثقال)

	مقدار مسافة الأداء
	سم أو متر
	(الرميات فى ألعاب القوي)

	توقيت الأداء
	سرعة أو بطئ الأداء
	ألعاب جماعية (قدم-طائرة-يد)

ألعاب فردية(مصارعة-ملاكمة)


ويعرفها أبو العلا عبد الفتاح بأنها تعني مقدار واتجاه تأثير الحمل علي الجسم ، وتغيير مستوي شدة الحمل يعني تغييراً فى نظم إنتاج الطاقة وبالتالي اختلاف طبيعة الأداء لمختلف وظائف الجسم وتختلف طريقة التعبير عن شدة الحمل تبعاً لنوع الأداء البدني فيمكن التعبي رعنها بسرعة الأداء أو زيادة عدد التكرارات فى وحدة زمنية محددة أو درجة صعوبة الأداء.
1-سرعة الأداء :


يعبر عن شدة الحمل البدني بسرعة الأداء فى الأنشطة الرياضية ذات الحركة الوحيدة المتكررة مثل السباحة والجري والتجديف والدراجات وغيرها ، وكلما زادت سرعة الأداء. 

2-زيادة عدد التكرارات فى وحدة زمنية محددة:


تظهر شدة الحمل فى بعض الأنشطة الرياضية بزيادة حجم الأداء خلال فترة زمنية محددة مثل الألعاب والمنازلات الفردية ورفع الأثقال وغيرها.

3-درجة صعوبة الأداء:


ويعبر عن الشدة أيضاً بدرجة صعوبة الأداء فى بعض الأنشطة الأخرى التي تتطلب ذلك مثل ، الجمباز والغطس والرماية وغيرها.

الحجم : يتكون من :

1- فترة دوام التمرين الواحد.

2- عدد مرات تكرار التمرين.
1-فترة دوام التمرين:


ويقصد به فترة تأثير المثير علي أجهزة الجسم المختلفة مثل الوثب بالحبل لمدة 30ث .

2-عدد مرات تكرار (المثير) :

 كما فى المثال السابق الوثب بالحبل لمدة 30 ث والتكرار 4 مرات.

الكثافة :

حيث يري محمد حسن علاوي بأنها  العلاقة الزمنية بين فترتي الحمل والراحة أثناء الوحدة التدريبية الواحدة.

· العلاقة الصحيحة بين فترتي الحمل والراحة من الأسس الهامة لضمان استعادة الفرد لحالته الطبيعية نسبياً وضمان استمرار الفرد علي العمل والأداء وتقبل المزيد من حمل التدريب.

· تتحدد طول فترة الراحة طبقاً لشدة وحجم الحمل.
· الحمل الأقصى :

خصائصه :

من حيث الشدة و الحجم :

· تتراوح شدته ما بين 90% إلي  100% من أقصي ما يستطيع الفرد تحمله مع التكرار لعدد ضئيل من المرات (1 : 5) مرات.

من حيث شكله :

· أقصي ما يستطيع اللاعب تحمله.

· يتميز بعبء قوي جداً واقع علي أجهزة وأعضاء جسم الإنسان.
· يتطلب فترات طويلة من الراحة حتي يمكن استعادة الشفاء.
· يتطلب درجة عالية من القدرة علي التركيز.
· تظهر علي الفرد أثناء الأداء مظاهر التعب بصورة واضحة.

-الحمل الأقل من الأقصي :

خصائصه :

من حيث الشدة و الحجم :

· تتراوح شدته ما بين 75% إلي اقل قليلاً من 90% من أقصي ما يستطيع الفرد تحمله مع التكرار لعدد من المرات يتراوح ما بين 6 : 10 مرات.
من حيث شكله :

· يقل بعض الشئ عن الحمل السابق.

· يحتاج إلي درجة عالية من القدرة علي التركيز.
· تظهر علي الفرد أثناء الأداء مظاهر التعب.  
· يتطلب فترات طويلة للراحة لاستعادة الشفاء.
-الحمل المتوسط:

خصائصه :

من حيث الشدة والحجم :

· تتراوح شدته ما بين 50% إلي اقل قليلاً من 75% من أقصي ما يستطيع الفرد تحمله مع التكرار لعدد من المرات يتراوح ما بين 10 : 15 مرات.

من حيث شكله :

· يتميز بدرجته المتوسطة من حيث العبء الواقع علي أجهزة وأعضاء الجسم.
· يشعر الفرد عقب الأداء بقدر متوسط من التعب.
· يشعر الفرد عقب الأداء بقدر متوسط من التعب.
 -الحمل البسيط:

خصائصه :

من حيث الشدة والحجم :

· تتراوح شدته ما بين 35% إلي اقل قليلاً من 50% من أقصي ما يستطيع الفرد تحمله مع التكرار لعدد من المرات يتراوح ما بين 15 : 20 مرة.

من حيث شكله :

· يتميز بوقوع عبء يقل عن المتوسط من حيث العبء الواقع علي أجهزة وأعضاء الجسم.
· يتطلب درجة بسيطة من القدرة علي التركيز.
· لا يشعر الفرد بعد الأداء بتعب يذكر.
هـ-الحمل الضعيف (الراحة الإيجابية)

خصائصه :

من حيث الشدة والحجم :

· تقل شدته عن 30% من أقصي ما يستطيع الفرد تحمله مع التكرار لعدد كبير من المرات 20 : 30 مرة . 

من حيث شكله :

· يتميز بحمل متواضع يشمل مكوناته غالبية علي تمرينات الإطالة والمرونة والاسترخاء.
· يسهم فى إكساب الفرد الراحة البدنية العصبية.

اجابة السؤال الثالث : 

القوة القصوى: 

· تعرف بأنها اقصى قوة يستطيع الجهاز العصبى العضلى انتاجها فى حالة اقصى انقباض ارادى 
· انواع الانقباضات العضلية :
· تستطيع العضلة انتاج القوة عن طريق الانقباضات العضلية و هناك انواع متعددة منها:-
1- الانقباض الايزوتونى (الانقباض الحركى):

هو الذى تتغير فيه طول العضلة (تطول او تقصر)دون حدوث تغيير فى كمية الشدة التى تنتجها بل تظل ثابتة مثلا رفع ثقل(باى)

2- الانقباض الايزومترى(الانقباض الثابت):

هو الذى تتغير فيه الشدة العضلية دون حدوث تغيير فى طولها مثلا محاولة دفع حائط
3- الانقباض الايكسوتونى(مركب من الاثنين):

هو الذى يحدث فيه تغيير فى طول العضلة و فى الشدة العضلية وهو مركب من الاثنين
· العوامل المؤثرة فى القوة العضلية :
· نوع الرافعة الخارجية التى تعمل عليها العضلة
· زوايا الشد العضلى
· مساحة المقطع الفسيولوجى للعضلة
· اتجاه الالياف العضلية
· لون الالياف العضلية
· قرة الجهاز العصبى على اثارة الالياف العضلية 
· حالة العضلة قبل بدء الانقباض
· التوافق بين العضلات العاملة فى الحركة
· الوسط الداخلى المحيط بالعضلة
· فترة الانقباض العضلى 

· المؤثرات الخارجية و العوامل النفسية
· العمر الزمنى و التغذية و الراحة
حالة العضلة قبل بدء الانقباض
· التكوين التشريحى للعضلة يكسبها القدرة على الامتطاط كما لها القدرة على الانكماش
 و اثبتت التجارب ان :-

· العضلة يمكن ان تمتط بمقدار نصف طولها.

· العضلة يمكن ان تنكمش بمقدار نصف طولها.

· اذن العضلة الممتدة تستطيع انتاج كمية من القوة تزيد على مثيلتها التى لا تملك نفس القدرة على الاستطالة.

· اذن ان حالة العضلة قبل عملية الانقباض تؤثر على قوة الانقباض. 
· اجابة السؤال الرابع : 
·         القوة المميزة بالسرعة 
هى القدرة على التغلب المتكرر على مقاومات باستخدام سرعة حركية مرتفعة ، وهنا تكون مقدار القوة اقل من القصوى وأيضا مقدار السرعة اقل من القصوى  حيث ان القوة المميزة بالسرعة تتمثل فى  التكرار دون وجود برهة انتظار لتجميع القوى  مثلا ( الجرى السريع )

         القوة الانفجارية 
هى القدرة على مقاومة اقل من القصوى ولكن فى  اسرع زمن ممكن ، وبناء على ذلك  فانه بالنسبة الى تكرار ذلك لابد من لحظة زمنية بعد اداء الحركة يجمع فيها اللاعب قوته 
· هناك إرشادات تراعي فى العلاقة بين مكونات حمل التدريب الثلاثة عند ضبطه والتحكم فيه وهي :

1- التدرج عند زيادة أي مكون من المكونات الثلاثة بهدف زيادة الحمل.

2- أسهل أساليب الارتقاء بالحمل هي التغيير فى مكون واحد فقط وتثبيت المكونات الأخري.
3- يفضل البدء بزيادة مكون حجم الحمل إذا ما رغب المدرب الارتقاء بدرجة الحمل الكلية.
4- مراعاة أن تتم الزيادة فى أحد مكوني الشدة والحجم ، أما إذا كان عامل الوقت يتطلب الارتقاء السريع بالحمل ، فيمكن زيادة الشدة وأحد مكوني الحجم بدرجة مناسبة.
5- مراعاة أن ترتبط زيادة الشدة بخفض الكثافة (زيادة الراحة البينية).
6- بالنسبة للناشئين ينصح البدء بزيادة الحجم قبل البدء بزيادة مكوني الشدة والكثافة.
الحل
	الشدة عند 90% =
	150 × 90
	= 

	
	100
	


112.5كجم
	الشدة عند 75% =
	150 × 75
	= 

	
	100
	


135كجم
مثال : تنمية القوة العظمى :

	مكونات الحمل

	الشدة
	الحجم
	الراحة

	
	زمن تأثير التمرين
	التكرار
	

	95%
	8-10 ث
	6
	3 : 5 ق


اجابة السؤال الخامس : 

· جرعة التدريب 

· تمارين عامة
· حمل التدريب 

· حجم التدريب 

· اقصي ثقل يمكن رفعه لمرة واحدة
