
التعب و التدريب الزائد في التدريب الرياضي ظاهرةة: خامسالمحاضرة ال  

ور نتائج الرياضي همع تدل أو الكس للتفسير لإحساسات عامة بالم هيالتعب  ظاهره     

.عالي الشدة بدني أداء جيد لخلا   

نقص في  هالتعب بأن :الأستاذ أحمد إسماعيل الدكتور مهند حسين البشتاوي و فيعر  و     

 ىلع ليرتبط مستوى التحم د كبير،هج لبذ نو النفسي الناتج ع الجسمي لى العملالقدرة ع

 هكفاءت فة، تضعللاعب بأداء واجب لفترة طوي مفإذا قا ،ور التعبهى ظلب علمدى التغ

و  هحدود لطاقت للك نفإ ،لى العملع يقوى  درجة لا لتدريجيا و تبطئ حتى تص لعملل

بد بعد  و سرعة ثابتة فلا راحة ن إعطاء لاعب واجب الجري لمدة زمنية بدو ، فعند هإمكانيات

المحددة  الأداء بوط سرعةهلحظة بداية الأداء إلى لحظة ابتداء  نذا اللاعب مه لمدة تحم

بيولوجيا إلى  كذل يرجع و، ا الاستمرارهة لا يستطيع فيلذا اللاعب إلى مرحه لحتى يص

 حده إلى نالبدني و زيادة الأكسجي لفي العضلات أثناء العم كـ حامض اللاكتيمتراك

.ذه الحالة بالتعبه نو نعبر ع ل،بالعم كالاستمرار بعد ذل مفلا يستطيع الجسـ ،ىلالأع   

  * أسباب التعب لدى لاعبي كرة القدم:

:يلا ما يهالمباراة نذكر من لخلا نأسباب تؤدي إلى تعب اللاعبي كناه        

.المباراة  لة بالعدو و بسرعة متوسطة و الجري خلالالعدو و قطع مسافات طويالجري و  -  



ياردة  01111إلى  نفي بعض الأحيا لالمباراة تص لة بالجري خلالقطع مسافات طوي - 

.العالية المستويات للاعبي  

.جاذبية الأرضيةلل نب مقاومة عضلات اللاعبيلتغ -    

.عب و الكرةلو بأرض الم ننافسيالبدني بالم كللإحتكا نتعرض اللاعبي   - 

 لارات و الخطط مثهدا كبيرا في تنفيذ الأداء الحركي الخاص بالمهج ن اللاعبو  ليبذ -

مما يؤدي إلى  ،اهى الكرة و المراوغة و غير لى المرمى و السيطرة علع التصويب التمرير و

هم.يـلع ور التعبهظ   

المباراة فيتعرض  نزم لية طواليات العقلالعم نني و التوتر العصبي الناتج عهالتركيز الذ -

ا هب لالتي يتفاع ،يةليات العقلالعم نع نني و العصبي الناتجيهالذ ادهللإج ن اللاعبو 

ا تؤدي هو التذكر و اتخاذ القرارات و جميع كا الانتباه و الإدراهمن و المباراة، لاللاعب خلا

هم.يلالتعب ع لو لإلى ح  

 * أساسيات لتأخير ظهور التعب لدى لاعبي كرة القدم:

 وكوزلوج ،كحمض اللاكتي لالطبية مث لى التحاليلـ المبني عممي المنظلالتدريب الع نإ     

فيتامينات لبنسب محدودة بالإضافة ل نيدرات و بروتيهكربو  نم ن المتواز  الغذاء كو كذل مالد

 لعس لاللاعب بعض المركبات الطبيعية مث ليتناو  نأ نكما يمك ،الأملاح المعدنية و



 لا مثهو التي تثبت فعاليت الطبيعية بعض الأعشاب الطبية ،لكات النحلو غذاء م لالنح

.حبة البركة   

 كناهو أدوية و عقاقير مجربة إنما  هلس قطري كناهالرياضي ليس  لالمجا في و     

ور هوصولا لتأخير ظ ن غذاء متواز  م وليالتدريب الس ككذل و،نالتحس الرغبة الأكيدة في

.الأداء البدني نتحسي التعب و  

:تأخير التعب ق طر  نم هة النظر الفسيولوجية أنهوج نم و       

 م، حيث يتـنالأكسجي كلاهزيادة است قطري نع كتجمع حامض اللاكتي لمعد ليلتق - 

   ك.بنيلو حامض ال نيدروجيهال أكسدة

حيث  ل،التدريب الجيد و المتواص قطري نـ عمذا يته ، وكحامض اللاكتي لزيادة تحم - 

.يلـ العضمالأل لو تحم مضد زيادة حموضة الد مالحيوية في الجسـ المنظمات سعة نتتحس  

از الدوري في هحيث يساعد الج ،في العضلات كحامض اللاكتي نص ملزيادة التخ -

ـ مالتدريب المنظ و لبالعمور التعب لا يتأتى إلا هفتأخير ظ ك،بنيلال حامض نص ملالتخ

ل.العشوائية و الارتجالية في العم نمدروسة و مخططة بعيدا ع صحيحة ميةلى أسس علع  

 التـدريب الزائـد:

 لا في الارتفاع حتى تصهية التعب نفسيا التي تستمر شدتلعم نالزائد عبارة ع التدريب     

    الراحة و استعادة الشفاء لا تأخذية لعم نذه الحالة فإهفي  و ،الزائد لإلى درجة الحم



:اهمهمعينة أ  أعراضا هل هكما أن لا الطبيعي بعد الحمهمجرا   

.انخفاض المستوى  -  

.ى النمو بطريقة صحيحةلالقدرة عم عد -   

.الشعور بالاضطراب -   

.الحساسية الشديدة و ارتفاع النبض   - 

المدرب إلى ضرورة محاولة تجنب فت نظر لالحالة بمثابة ناقوس الخطر الذي ي ذهه     

.فنيا و نفسيا هى صحة اللاعب و أدائلالزائد ع تدريبلل بيةلالتأثيرات الس  

  * علامات ظهور التدريب الزائد:

ى لع فتعر لبالنقاط التالية ل مى حد سواء الإلمالالمحضر البدني ع ى المدرب ولع     

ه:علاج لاج نالتدريب الزائد م  

ى أي تغيرات تطرأ لع فالتعر ن م نمما يمك معا للحياة اللاعب بشكمعايشة المدرب  -

ه.يلع  

المبادئ  للأسس و همدى مطابقت التدريبي و هجانب المدرب لبرنامج نالذاتي م مالتقويـ -

.ميةلالع  

.ى الفرد الرياضيللتأثير البرنامج التدريبي ع قالتتبع الدقي -  

البعض يفسر البوادر  نالكافي، إذ أم تماهالاا هاللاعب واعطائ ندراسة أي شكوى تبدر م -



.التدريب نملهروب ل ها محاولات منهى أنلالزائد ع للأعراض الحم الأولى  

.اهغير  ب ولعدد ضربات الق لى إجراء بعض القياسات ذاتيا مثلع نتعويد اللاعبي -  

  .زائد لشكا في وجود حم كناه ننبض اللاعب فإ لمعد ق فو  نكا إذا ما -

. التدريب ناللاعب ع فيتوق نحرارة عالية فيجب أالإذا ما كانت درجة  -  

يشير إلى المرض نأ نيمك ن فقد الوز  ن، إذ أمبانتظا همأنفس ن وز  نى اللاعبيلع  - 

  * علاج التدريب الزائد:

 نفرص الإصابة بالتدريب الزائد ع لو تق هعلاج نتجنب التدريب الزائد ع لالأفض نم     

ب الأمر مراعاة حالة الرياضي لالضغوط و يتط لفمخت مبرامج التدريب و تنظيـ نتقني قطري

عدة سنوات  لخلا نـ لحالة الرياضي إلّا مهمذا الفهتدريب، و لا يأتي لل هالفردية و استجابت

دورة التدريب الأسبوعية،  لالتدريبية خلا لتخطيط الأحما راعيمع المدرب و ي لالتعام نم

 لالجرعات ذات الشدة العالية، بحيث لا يتكرر الحم نة للاستشفاء بيزمني لمع وجود فواص

، كما نيكوجيلالكافية لاستعادة بناء الج ساعة لإتاحة الفرصة 42 التدريبي إلا بعد مرور

.أسابيع تدريبية.........الخ عدة لك نللاستشفاء بي لفترة أسبوع فاص كناه ن تكو  نأ نيتعي  

تقي  لالمرتبطة بالدراسة أو العم ا  أعباء و مسؤوليات الرياضي الخارجية سواء ليلتق نإ     

الزائد و  لالحم نم هفي وقاية لاعبي ماهمدرب دور لل هكما أن ،التدريب الزائد نالرياضي م

:التالية الإجراءات الوقائية خص في تنفيذلو يته    

ب لضربات الق لمعد نفإذا كا بلى القياس الذاتي لعدد ضربات القلع نتعويد اللاعبي -



.الزائد لشكا في إصابة اللاعب بالحم كناه نعني أيذا هف الطبيعي، لالمعد ق فو   

 كو ذلم يوميا و بانتظا هجسم ن ى قياس وز ليتعود اللاعب ع ن، يجب أمالجسـ ن قياس وز  -

بمعدلات كبيرة في فترات  ن فقد الوز  نالغذاء، إذ أ لتناو  لقب دورة المياه وم استخدا بعد

.مشكلات صحية ناللاعب يعاني م نفترة الإعداد، قد يعني أ التدريب غير  

 

 


