
  
  بناء الوحدات التدريبية بأحمال آبيرةأسلوب 

   )ريسان خريبط مجيد/ أآاديمي (      
  خامسةالالحلقة 

نتائج المتقدمة في الرياضة الحديثة مواصلة تكثيف العملية التدريبية والتي لا يمكن أن تتحقق هذه النتائج تتطلب ال
باتجѧاه   يتينعدد الوحدات التدريبية بأحمال آبيرة في الѧدوائر الصѧغيرة فقѧد اتضѧح أن وحѧدتين تѧدريب      دون مضاعفة 

سѧѧاعة أديѧѧا إلѧѧى ظهѧѧور تعѧѧب لѧѧه نفѧѧس السѧѧمات التѧѧي    ٢٤نفѧѧذتا بفاصѧѧلة راحѧѧة تامѧѧة تقѧѧدر بѧѧـ  واحѧѧد وباحمѧѧال آبيѧѧرة 
أظهرتها وحدة تدريبية واحدة ولكن درجة التعب بعد تنفيذ وحدتين آان أعمق منه عند تنفيذ وحѧدة تدريبيѧة واحѧدة    

.  
السرعة يكون الرياضي في حالة لا تسѧمح   إمكاناتلتطوير ين وحدتين موجهتفمثلا بعد مضي يوم واحد على تنفيذ 

 نحѧي  فѧي ل قѧ لا هوائيѧة يهѧبط بمقѧدار أ    ةبطبيعѧ أن التحمѧل عنѧد أداء العمѧل     له بلوغ مستوى السرعة القصوى ، آما
أفضل من مسѧتوى البدايѧة   عند مستوى  عند المستوى العالي بل وأحياناً هوائية ةبطبيعالتحمل عند أداء عمل  يبقى
إن آفѧѧاءة أداء ويتضѧѧح مѧѧن ذلѧѧك . وهكѧѧذا فѧѧأن تكѧѧرار الوحѧѧدة بعمѧѧل آبيѧѧر يزيѧѧد التعѧѧب دون أن يѧѧؤثر علѧѧى طبيعتѧѧه   ،

سيكون منخفض جداً فهم يصبحون غير قادرون على تنفيѧذ مѧا يزيѧد    الرياضيين عند تنفيذهم برنامج الوحدة الثانية 
ات الرياضѧѧية بسѧѧبب أن التѧѧدريببحيѧѧث مؤشѧѧرات خارجيѧѧة للتعѧѧب  مѧѧن الجهѧѧد المقتѧѧرح عنѧѧد وجѧѧود% ٨٠ – ٧٥عѧѧن 

التعѧب بشѧكل سѧريع تظهѧر أثارهѧا بشѧكل سѧلبي علѧى الحالѧة النفسѧية وتبѧدو هѧذه الصѧورة أآثѧر                إظهѧار  علىقدرتها 
وضوحاً لدي الرياضيين من ذوي المهارات المنخفضة نسѧبيا أو الرياضѧيين غيѧر المتѧدربين بمѧا فيѧه الكفايѧة وعنѧد         

  .عند التخطيط  بالاعتبار هذه البيانات الأخذ
أن يѧتم  تدربيتين باتجاه واحد وحمل آبير مع مراعاة الحذر الشديد بحيث أن هѧذا التخطѧيط يمكѧن    وحدتين فإن تنفيذ 
لكافة أنواعѧه  التحمل تطوير  ويتم ذلك في الحالة التي يكون الهدف فيها الأولرياضيين من الصنف  إعدادفقط عند 

عنѧѧد تكѧѧرار الوحѧѧدة فسѧѧتتأثر سѧѧلبا   وبصѧѧورة متعاقبѧѧة لانѧѧهالسѧѧرعة وير تطѧѧالوحѧѧدات التѧѧي تخѧѧدم  ويفضѧѧل اسѧѧتخدام 
العاليѧѧة وهنѧѧا يصѧѧعب مراعѧѧاة المتطلبѧѧات التѧѧي تسѧѧاعد علѧѧى تطѧѧوير صѧѧفات  السѧѧمات الاساسѧѧية التѧѧي تشѧѧكل السѧѧرعة 

  .السرعة 
واتجاهѧѧات إن التѧѧأثير الاجمѧѧالي علѧѧى جسѧѧم الرياضѧѧي مѧѧن جѧѧراء تنفيѧѧذ اثنѧѧين أو ثѧѧلاث مѧѧن الوحѧѧدات باحمѧѧال آبيѧѧرة    

  .ه ساعة تختلف مبدئيا عن تأثير وحدات موحدة الاتجا٢٤ها مختلفة و المنفذة بفواصل أمد
ان الحمل الكبير الذي ينفذ في أعقاب التعب بعد وحدة سابقة لا تزيد التعѧب فѧي حالѧة تغيѧر اتجѧاه الوحѧدة التدريبيѧة        

  . وانما بتأثير الجانب الاخر بكفاءة الرياضي 
ها تنفيذ عدد مѧن الوحѧدات التѧي تسѧاعد علѧى تنميѧة التحمѧل عنѧد         يعقبلتطوير امكانية السرعة وحدة فمثلا يتم تنفيذ 

    ѧي امكانيѧاً فѧا ملحوظѧرعة اداء عمل ذي طبيعة هوائية فإن ذاك سيسبب انخفاضѧنخفض     ة السѧذي لا تѧت الѧي الوقѧف ،
  .فية الوحدة الثانية بصورة ملحوظة سوى إمكانيات السرعة

للوحѧѧدات باحمѧѧال آبيѧѧرة واتجاهѧѧات مختلفѧѧة علѧѧى أجسѧѧام     لѧѧة عنѧѧد تحليѧѧل التѧѧأثير الاجمѧѧالي    ظѧѧاهرة مماث افنوتصѧѧاد
سѧاعة علѧى الوحѧدة الثانيѧة اسѧتعادة       ٢٤الرياضيين ، وعلى العموم فمهما آان نظام خلط وحѧدتين فإنѧه بعѧد مضѧي     

  .التي تصف هذا الجانب أو ذاك في آفاءة أداء الرياضي المؤشرات 
علѧى جسѧم الرياضѧي    ادل للوحدات باتجاهات ذات أوليѧات مختلفѧة تظهѧر فѧي التѧأثير الاجمѧالي       إن نظام التفاعل المتب

علѧى مجمѧل   يѧة  لمالمختلف تؤثر في وجهѧة النظѧر الع   لثلاث وحدات باحمال آبيرة ولكن الوحدات الثلاث ذات الاتجاه
لوحدات نسبيا وبعد مضي يوم بعد تنفيذ تلك االخاصة فإن التعب سيكون واضحا بدرجة عالية  آفاءة أداء الرياضي

ل عند الرياضيين ستظهر فѧي مسѧتوى يقѧ   آامل من انتهاء الوحدة الاخيرة فان جميع مؤشرات آفاءة الاداء الخاصة 
 الѧذي وجهѧت   الأداءوبالطبع فإن أآثر الجوانب هبوطا سيكون ذلك الجانب من آفѧاءة   الابتدائيآثيرا على المستوى 

  .الثالثة لتنميته  الوحدة
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