
  
  طامع أبو احمد بهجت .د                                                                                              

                     قسم التربية الرياضية                                                                                             

  وريـة خضعـجام                                                                                              

  فلسطين                                                                                             
  

  :مفاهيم ومنطلقات وتطبيقات التدريب الرياضي
  

  :محاور المحاضرة

  .مفهوم وأهداف وواجبات وخصائص التدريب الرياضي: الأولالمحور 

  .إنتاج الطاقةمصادر : المحور الثاني

  .أشكال الحمل التدريبي: لثالثالمحور ا

  .درجات ومستويات الحمل التدريبي: المحور الرابع

  
وفـي هـذا أشـار    ... دار المحور الأول للمحاضرة حول مفهوم وأهداف وواجبات وخصائص التدريب الرياضي... 

اف التدريب الرياضـي  أن التدريب الرياضي يرتبط بالقدرات البدنية الفردية، وأن من أهم أهد إلى امعالمحاضر أبو ط

إضافة إلى محاولة الاحتفاظ بمستوى الحالة التدريبية لتحقيـق   ،الارتقاء بمستوى عمل الأجهزة الوظيفية لجسم الإنسان

  .أعلى فترة ثبات لمستوى الإنجاز، كما بين أن هناك واجب تعليمي وواجب تربوي لعملية التدريب الرياضي

  

ول مصادر إنتاج الطاقة، حيث أوضح المحاضر بأن المصـدر الـرئيس لإنتـاج    ودار المحور الثاني للمحاضرة، ح   

 يلا أوكسـيجين أوالذي يتم عن طريـق كـل مـن النظـام      (ATP)الطاقة واستمرار العضلات بالعمل هو إعادة بناء 

(Anaerobic System)  بشقيه الفوسفاتي(ATP- PC) حمض اللاكتيك(، وتحليل السكر ((ATP- LAS)  والنظـام ،

، وهنا أشار إلى أن استهلاك الطاقة يعتمد على كل من شدة الحمل، وزمـن الأداء،  (Aerobic System) وكسيجينيلأأ

  .والمسافة المقطوعة

، وأشـار إلـى أن   )والنفسـي  -والداخلي -الخارجي(وتكلم المحاضر في المحور الثالث عن أشكال الحمل التدريبي    

  :مكونات الحمل الخارجي تتمثل

سرعة التمرين، ومقدار : ، والتي يتم قياسها عن طريق كل من)درجة صعوبة أو أداء التمرين(بالشدة والتي تعني  :أولاً 

  .المقاومة، ومسافة الأداء، ودرجة سرعة اللعب، وسرعة تردد الحركة

  



ويتم قياس الحجـم  )... مجموعة المسافات أو الأزمنة أو التكرارات في وحدة التدريب(والذي يعني : لحمل ثانياًوحجم ا

  .مسافة التمرين.. فترة دوام التمرين.. من خلال، عدد مرات أداء أو تكرار التمرين

  

فتـرة  .. التحكم في شدة التمرين: خلال، وتحدد من )العلاقة الزمنية بين فترة الراحة والحمل( وهي : وكثافة الحمل ثالثاً

  .وعدد التكرارات.. دوام التمرين

  

  : وبين أن هناك شكلين للراحة

  ..... راحة سلبية* 

  ..... وراحة ايجابية* 

  

.. وفـوق المتوسـط  .. والأقل من القصوى.. ودار المحور الرابع عن درجات ومستويات الحمل التدريبي، القصوى   

  :يث في هذا المحور حولوتركز الحد.. والخفيف

  .درجات شدة الحمل المستخدمة في التدريب .1

 .مستوى شدة الحمل والمتغيرات الخاصة بها .2

 .درجات الشدة وعلاقتها بمعدل ضربات القلب .3

 .العلاقة بين الزمن ومستويات الشدة .4

 .العلاقة بين التكرار ودرجات شدة الحمل .5
 

  :الارتقاء بمستوى الإنجاز الرياضي والتي منها ومبادئوأشار في المحور الأخير إلى بعض أسس    

فهم العلاقة الصحيحة بين الحمل والراحة، وأشار إلى أن أنسب فترة لتكرار الحمل هي فترة زيادة استعادة الشفاء : أولاً 

  ).بفترة التعويض الزائد(والتي تسمى 

  

لى أن عملية التكيف مع الأحمال التدريبية تحدث وفي هذا أشار المحاضر إ...فهم العلاقة بين الحمل والتكيف: وثانياً

  :وفترات الراحة، وأن حدوث عملية التكيف يتطلب... نتيجة للعلاقة السليمة بين فترات أداء الحمل

  

 .مراعاة العلاقة بين عناصر الحمل عند تشكيله .1

 .مع مقدرة اللاعب) الشدة، والحجم(أن يتناسب الحمل من حيث  .2

 ).بعزم الحمل(حد الأدنى للتأثير من أعلى قيمة لمقدرة اللاعب والتي تسمى أن لا يقل الحمل عن ال .3

  

  

  :مختطفات لبعض المفاهيم العلمية في المحاضرة

  .التدريب الرياضي يرتبط بالقدرات البدنية الفردية •

 .(ATP)المصدر الرئيس لإنتاج الطاقة هو  •

 .المقطوعة الحمل وزمن الأداء والمسافة ةاستهلاك الطاقة يعتمد على شد •

 ).الكثافة.. الحجم .. الشدة (يتكون الحمل الخارجي للتدريب من  •

 .وتقل بعد ذلك.. عملية استعادة الشفاء تكون سريعة بعد الانتهاء مباشرة من التمرين ذو الشدة العالية •



 .أدى إلى زيادة ردود فعل الأجهزة الداخلية... كلما زاد مستوى الحمل الخارجي •

مجالاً خصباً لتحقيق أهداف .....) الانتباه.. التوقع.. التصور.. الإدراك (قلي أصبح التدريب الع •

 .التدريب الرياضي

 ).فترة التعويض الزائد(أنسب فترة لتكرار الحمل التدريبي، فترة استعادة الشفاء  •

 .يجب أعطاء الجرعة التدريبية قبل زوال أثر الجرعة السابقة •

 .هو أساس عملية التكيف) فترة التعويض الزائد(التوقيت الصحيح لتكرار الحمل في  •
 

 


