عناصر اللياقة البدنية : 

* تكون عناصر اللياقة البدنية من : 

* التحمل الدورى التنفسى .

* القوة العضلية .

* المرونة . 

* التحمل العضلى . 

وهى عناصر ترتبط بالجانب الصحى لأن الأفراد الذين يمتلكونها يكونون أقل قابلية للمعاناة من المشاكل الصحية مثل أمراض القلب ومشكلات العمود الفقرى . 

* الرشاقة 

* السرعة 

* التوازن

* التوافق

* سرعة رد الفعل . 

وهى عناصر ترتبط بجانب مهارة الأداء لأن الأفراد الذين يمتلكونها يميلون إلى أن يكونوا مهرة فى الرياضة بشكل عام . 

* القدرة العضلية . 

وهى تعتبر مظهر مركباً لأنه يتكون من القوة العضلية ( مظهر صحى ) ومن السرعة ( مظهر الأداء المهارى ). 

عناصر اللياقة البدنية وكيفية التعامل مع الناشئين عند تنميتها ، وسوف تتحدث عن كل عنصر من عناصر اللياقة البدنية للناشئين يشئ من التفصيل .
التحمل الدورى التنفسى : 

مفهوم التحمل الدورى التنفسى وأقسامه : 

يعرف مفتى إبراهيم حماد 1996 التحمل الدورى التنفسى بأنه : " مدى كفاءة الجهازين الدورى والتنفسي فى إمداد عضلات جسم الناشئ بحاجتها من الأوكسجين والتى تمكنه من الاستمرار فى أداء العمل لفترات طويلة نسبياً " . 
أقسام التحمل الدورى التنفسى : 
* التحمل الهوائى : ويعنى مقدرة خلايا جسم الناشئ على استخدام أوكسجين الهواء إلى أقصى درجة لتوليد الطاقة اللازمة لأداء الجهد البدنى المبذول خلال النشاط الرياضى . 

* التحمل اللاهوائى : ويعنى مقدرة خلايا الجسم على الأداء الرياضى فى غياب استخدام أوكسجين الهواء  . 

تنمية التحمل لدى الناشئين 

يذكر مفتى إبراهيم حماد 1996 أن تمرينات التحمل المقننة من شأنها أن تحدث تحسناً فى إنزيمات الأكسدة داخل الخلايا ، وهذا يحسن مقدرة العضلات على حرق الدهون والمواد الكربوهيدراتية فى وجود الأوكسجين .  

إن أى أنشطة حركية تستخدم خلالها مجموعات عضلية كبيرة تتطلب الاستمرارية لفترة طويلة يمكن أن تستخدم فى تحسين التحمل الدورى التنفسى ، مثل الجرى والسباحة والدراجات والتزحلق مع مراعاة مبدأ الخصوصية عند تنمية التحمل الدورى التنفسى الخاص بنوع النشاط الممارس . 

بمعنى أن تكون التمرينات المستخدمة مرتبطة بالمهارات وخطط ومواقف النشاط الرياضى التخصصى ، وبشكل عام فإن هناك أبحاثاً عديدة تؤكد ضرورة تنمية التحمل الدورى التنفسى للناشئين باستخدام الحمل الأقل من الأقصى لاستهلاك الأوكسجين كوسيلة لقياس التحمل الدورى التنفسى غير متاح كطريقة عملية تسعف عملية التدريب الرياضى وخاصة فى المستويات المتوسطة ، لهذا فإن البعض يرى أن الاستعاضة عن ذلك بمعدل النبض بعد أداء المجهود يعتبر مؤشراً مرضياً . 

إن استجابة الناشئين والمراهقين لتمرينات التحمل الهوائى تشبه تلك التى تحدث لدى البالغين ولكن هناك بعض الدلائل التى يستنتج منها أن تلك التمرينات لا تعطى استجابة مرضية فى مرحلة ما قبل البلوغ مباشرة لدى الناشئين ، فى حين أن هناك دلائل أخرى مفادها أنه إذا تم تقديم تمرينات هوائية مناسبة ومقننه للناشئين هو التفاعل بين تركيب كل من شدة التمرين ودوامه وتكراره ومدى تقبلهم للتمرين ذاته ومستوى اللياقة الذى وصل إليها كل منهم قبل التمرين وكذلك عاداتهم الحركية . 

* نموذج مقترح لتقنين أحمال تنمية التحمل الهوائى للناشئين : 

- عدد مرات التدريب فى الأسبوع من 3 : 5 مرات . 

- شدة أداء التمرين من 80 % : 90 % من أقصى عدد لضربات القلب ، وعلى الرغم من أن هناك فروقاً فردية فى الحد الأقصى لعدد ضربات القلب فإنه يمكن اعتبار أن 180 ضربة / الدقيقة متوسط لضربات القلب لدى الناشئين . 

- الزمن الكلى للتمرينات من 20 : 40 دقيقة . 

* نموذج مقترح لتقنين أحمال تنمية التحمل اللاهوائى للناشئين : 

- عدد مرات التدريب فى الأسبوع من 3 مرات أسبوعياً . 

- شدة التمرين 95 % من أقصى ما يتحمله الناشئون . 

- زمن أداء التمرين من 5 : 10 ثوان . 

- فترات الراحة بين كل أداء وآخر من 5 مرات قدر زمن الأداء . 

- عدد مرات تكرار المجموعات 3 مجموعات . 

- زمن الراحة بين المجموعات من 5 : إلى 10 بين المجموعات . 

مثال : تمرين عدو 50 متر / 5 مرات تكرار / 3 مجموعات بشدة 95 % من أقصى ما يتحمله الناشئ // الراحة واستعادة الشفاء : 40 ثانية مشى بين التكرارات. 






5 دقائق جرى خفيف بين المجموعات . 

فترة الراحة هامة جداً إذا ما أردنا أن نحصل على أفضل النتائج 

القوة العضلية : 

أهمية القوة العضلية للأطفال فى مرحلة ما قبل البلوغ : 

1 – تعتبر جزء لياقى هام مرتبط بصحة الأطفال والمراهقين كما تعتبر مؤشراً هاماً لتقدير مدى كفاءة أجسامهم فىالقيام بمهامها الوظيفية . 

2 – تعتبر واحدة من أهم العناصر المؤثرة فى الأداء البدنى خلال الحياة اليومية وهى تعتبر من أهم المؤثرات فى اكتساب القدرات الحركية وتعضيد أداء هذه القدرات وتطويرها . 

3 – اكتساب القوة العضلية يقلل من احتمالات الإصابة فى نشاط من أنشطة الحياة اليومية ( الدراسة ممارسة الرياضة ... الخ ) . 

4 – تطوير القوة العضلية للأطفال والمراهقين يقلل بدرجات كبيرة ويقيهم من أمراض الجزء السفلى من العمود القرى عند وصولهم للرشد . 

5 – تطوير القوة العضلية يحسن من قوة العظام ويقلل من أمراض هشاشة العظام . 

6 – الأطفال والمراهقين الذين يتميزون بارتفاع مستويات القوة العضلية تتاح لهم فرص الحياة بصورة أفضل من خلال تزايد فرصهم فى التكيف مع ظروف الحياة المختلفة كما أنهم عادة ما يكونون أقل عرضة للإصابة بالأمراض . 

وتسهم القوة العضلية فى كل أداء بدنى رياضى ، حيث تعتبر المكون الأول للياقة البدنية Physical Fitness  ، وأيضاً عنصراً أساسياً فى القدرة الحركية Motor Ability، واللياقة الحركية Motor Fitness ، وهى الأساس فى اللياقة العضلية Muscular Strength ( 12 : 15 ، 16 ) . 

العوامل المؤثرة على تنمية القوة العضلية للناشئين : 
هناك عدة عوامل تؤثر على تنمية القوة العضلية للناشئين منها : 

1 – العمر : ترتبط الزيادة فى القوة ارتباطاً عالياً بالعمر ، إذ تتزايد المقدرة على تنمية القوة كلما اقترب الناشئ من مرحلة البلوغ . 

2 – وزن الجسم بدون دهون : ترتبط كل من القوة العضلية والسعة الهوائية ارتباطاً عالياً بوزن الجسم بدون دهون ، فالتدريب المنتظم يؤدى إلى تناقص وزن الدهون وزيادة وزن الجسم بدون دهون ونسبة منخفضة من الدهون . 

3 – الجنس : قبل البلوغ تكاد تكون الفروق فى القوة بين الأولاد والبنات معدومة ولكن عند اكتمال النضج الجنسى فإن الأولاد عادة ما يؤدون بشكل أفضل فى أغلب اختبارات القوة مقارنة بالبنات ، وهذه الزيادة الكبيرة فى القوة لدى الأولاد ترجع فى المقام الأول إلى زيادة نسبة هرمون الذكورة لديهم . 

4 – الهرمونات : حتى سن البلوغ لدى الذكور فإن مستوى هرمون الذكورة يكون منخفضاً بدرجة لا تسمح بزيادة حجم العضلات ، وتزيد مقدرة الناشئين على التدريب بسرعة خلال مرحلة البلوغ مع تزايد مستوى هرمون الذكورة كما تزيد القوة بسرعة خلال هذه الفترة لدى الأولاد مقارنة بالبنات حتى بدون تدريب . ويعتمد النمو فى مرحلة ما قبل البلوغ على هرمون النمو The Stimulation Growth Hormone بينما يكون النمو والنضج فى مرحلة المراهقة تحت تأثير هرمون الاستويد Steroid Hormone، وفى فترة ما قبل البلوغ تزيد كتلة العضلة بالتوازى مع زيادة كتلة الجسم كما لا توجد فروق بين الأولاد والبنات فيما يتعلق بالقابلية لتدريب القوة ، وللوقاية من المشاكل التى يمكن أن تتعرض لها مناطق التعظم يجب منع حمل الأحمال العالية جداً والأداء الفنى الخطأ . 
ويوضح الجدول التالى مستويات الهرمونات الجنسية قبل وأثناء المراهقة علماً بأن القيم محسوبة بعدد الجزيئات فى اللتر nmol/L ( عن ميرو وآخرين 1990 ): 

متوسطات مستويات الهرمونات الجنسية قبل وأثناء المراهقة

	العمر بالسنوات
	Estradiol
	Testosterone

	
	بنات
	أولاد
	بنات
	أولاد

	8 – 9
	0.4
	-
	-
	-

	10 -11
	0.4 – 8
	0.4
	-
	2.9

	12 – 13
	0.8 – 10
	0.1 – 1.2
	-
	9.5

	14 - 15
	0.6 - 16
	0.2 – 1.6
	2.4
	21.3



وتعد هرمونات الذكورة هامة جداً عند تنمية القوة بسبب اندماجها أو اتحادها مع البروتين Protein Incorporating وتدريب القوة هام جداً فى فترة المراهقة بسبب النمو السريع للجهاز العظمى Skeletal System لأن البناء العظمى      الجيد يثبت الهيكل العظمى ويدعمه ، ومن ناحية أخرى فإن مرحلة المراهقة هى   وقت مناسب لاستمرار فى التدريب للوصول إلى المستويات العالية لكل من الجنسين  .
فوائد تدريب القوة للناشئين : 

1 – الوقاية من أمراض الجهاز الوعائى .

2 – تقليل التحكم فى ضغط الدم بالإضافة إلى السمنة . 

3 – تحسين الثقة بالنفس تصور الذات . 

4 – التحسين المبكر لشكل القوام . أداء الواجبات الحركية والمهارات الرياضية بسهولة أكثر وكفاءة أعلى . 

5 – التحسين المبكر لكل من التوافق والتوازن . 

6 – زرع بذور الاهتمام باللياقة البدنية كأسلوب للحياة . 

7 – تحسين المرونة ( 5 : 59 ) . 

إرشادات تدريب القوة للناشئين فى مرحلة ما قبل البلوغ . 

* الأدوات والأجهزة : 

1 – يجب تصميم أدوات وأجهزة تدريب القوة بطريقة ملائمة لحجم ودرجة نضج الناشئ .

2 – يجب أن تكون آمنه وخالية من العيوب ، كما يجب فحصها دورياً . 

3 – يجب أن توضع فى مساحات واسعة خالية من العوائق وجيدة التهوية والإضاءة. 

4 – يجب أن تكون تكلفتها مناسبة أما تدره من فوائد وعائد فى التدريب . 

* اعتبارات البرنامج : 

1 – يجب أن يفحص الأطفال طبياً وبدنياً قبل الاشتراك فى البرنامج . 

2 – يجب أن يكون الطفل ناضجاً ومدركاً حتى يمكنه استيعاب تعليمات وتوجيهات المدرب . 

3 – يجب أن يكون هناك ملاحظة واعية بواسطة مدربين متفهمين لمشاكل تدريب الوة لهذه المرحلة . 

4 – تدريب القوة يجب أن يكون جزءا من برنامج شامل لتطوير المهارات الحركية ومستويات اللياقة البدنية 
5 – تدريب القوة يجب أن يبدأ بتمرينات بالإحماء وينتهى بتمرينات التهدئة . 

6 – يجب أن يكون التركيز على الانقباض العضلى المتحرك ( الانقباضات الديناميكية التقصيرية ) . 

7 – يجب أن تؤدى كل التمرينات خلال مدى كامل للحركة . 

8- يجب منع المنافسات بين الناشئين لرفع أقال أكبر وزناً . 

9 – يجب عدم رفع أقصى ثقل للتمرينات المختلفة . 

* متغيرات البرنامج : 

1 – يوصى بالتدريب 2 – 3 مرات فى الأسبوع ( 20 – 30 دقيقة للمرة الواحدة ). 

2 – يجب عدم استخدام الأثقال قبل إجادة الأداء الفنى لكل تمرين . 

3 – يؤدى كل تمرين من 2 – 3 مجموعات كل مجموعة بين 6 – 15 تكرار . 

4 – التدرج فى زيادة الثقل بمعدل 2.250 – 650 جرام ( 1 – 3 رطل ) بعد أن يتمكن الناشئ من أداء 15 تكرار بطريقة صحيحة .

ويمكن تلخيص الحقائق الهامة لتدريب القوة للناشئين فى مرحلة ما قبل البلوغ فى النقاط التالية : 

1 – رفض الاعتقاد السابق بأنه لا فائدة من تدريب القوة للناشئين فى مرحلة ما قبل البلوغ. 

2 – أن تنمية القوة العضلية فى هذه المرحلة السنية لا تعتمد فى المقام الأول على توافر مستويات عالية من هرمون التستوستيرون . 

3 – أنه يمكن تنمية القوة للناشئين باستخدام الأثقال من خلال برامج مصممة جيداً بدون حدوث إصابات . 

4 – أن تدريب الأثقال ليس له تأثير سلبى على النمو . 

5 – أن برامج تدريب القوة المصممة جيداً تؤدى إلى تطوير الأداء الفنى بالإضافة إلى الوقاية من الإصابة . 

6 – أنه يمكن تدريب البنات فى مرحلة ما قبل البلوغ بالأثقال تماماً مثل الأولاد بدون مخاوف التأثير على أنوثتهن ( 5 : 33 ) . 

وقد أقترح مفتى إبراهيم حماد 1996 النموذج التالى لتنمية القوة العضلية للناشئين : 

- عدد مرات التدريب فى الأسبوع : 1 : 3 مرات أسبوعياً . 

- شدة أداء التمرين : 80% من أقصى ما يستطيع الناشئ مقاومته . 

- عدد مرات تكرار الأداء : 8 : 15 مرة . 

- فترات الراحة بين كل أداء وأخر : راحة تامة . 

- عدد مرات تكرار المجموعات : 3 مجموعات ( 11 : 153 ) . 

المرونة : 

أصبح من الشائع استخدام مصطلحات المرونة Flexibility والإطالة Stretching ومدى الحركة للمفصل Range of Motion والقدرة الحركية للمفصل Joint6 Mobility لوصف شكل التمرين الذى يتطلب تحريك المفاصل والعضلات فى مدى واسع . والمرونة تعنى " مدى الحركة المتاح فى المفصل أو مجموعة من المفاصل " والإطالة تعنى " زيادة طول العضلة بعيداً عن مركزها بقدر متساوى من كلا الطرفين " أى زيادة المدى الحركى للعضلة ومرونة المفصل أو زيادة المدى الحركى للمفصل لا تحدث إلا من خلال تمرين الإطالة أو زيادة المدى الحركى للعضلة ، وهو ما يعنى أن حدوث زيادة فى المدى الحركى للمفصل يستلزم بالضرورة حدوث زيادة فى المدى الحركى للعضلة أو العضلات العاملة على هذا المفصل فى نفس الوقت . والمرونة ومن ثم الإطالة أو المدى الحركى يمكن أن تتحسن فى أى مرحلة سنية إذا تمت تنميتها بطريقة ملائمة ، ولكن معدل التحسن لن يكون بنفس القدر فى كل مرحلة سنية . 

والأطفال يتمتعون بمرونة عالية حتى بدون تدريب ، وفى حالة التدريب المبكر تزيد المرونة بمعدلات عالية حتى مرحلة البلوغ ثم تقل معدلات الزيادة بعد ذلك ، وتعد المرحلة من 9 – 12 سنة مرحلة حساسة لتدريب المرونة إذ يمكن تحقيق أفصى مستوى من المرونة فى هذه الفترة ، وفى حالة عدم التدريب فإن المرونة تبدأ فى الضعف من سن العاشرة ، ويتقدم العمر يقل المدى الحركى لكل من العضلات والمفاصل وذلك للتغيرات الكيمائية والبنائية فى الأنسجة الضامة والعضلات والأوتار كما أن النمو السريع الذى يحدث فى فترة المراهقة قد يقلل من المرونة ، وقد يزيد احتمالات الإصابة لأن الزيادة السريعة فى نمو العضلات والعظام تشكل قدراً متزايداً من الإجهاد على المفاصل فيصبح المدى الحركى لها محوداً مما قد يسبب مشاكل مفصلية ( 5 : 145 ) . 


ويؤكد مفتى إبراهيم حماد 1996 أن الافتقار للمرونة يعرض الناشئين للإصابة فى المفاصل بالإضافة إلى تحديد المدى الحركى لهما ، كما أن له تنأثيراً سلبياً على تنمية الصفات البدنية الأخرى ، وأضاف أنه ليس هناك تأثير سلبى لتمرينات المرونة على الناشئين إذا استخمت دون إفراط ومن الأهمية التبكير فى استخدام تمرينات المرونة قبل مرحلة البلوغ حرصاً على عدم إلحاق الضرر بالمفاصل والعمود الفقرى. 


وتعد المرونة من الصفات البدنية التى يوجد قصور فى بعض المعلومات المتعلقة بكيفية تنميتها لدى البعض ، بل إن بعض المدربين مازال يعتقد فىمبدأ الألم المصاحب لتنميها ويرفعون شعار بدون ألم لا يوجد تحسن ، وتعتمد تنمية المرونة ( أو الإطالة أو المدى الحركى ) على مبدأ الحمل الزائد بمعنى أداء تمرينات الإطالة إلى مدى حركى يتجاوز المدى الحركى الحالى للمفصل وذلك حتى حدود الألم  . 

فوائد تدريب المرونة : 

يذكر قاسم حسن سيد 1998 أن هناك تقسيمات متعددة للمرونة ، منها الإيجابية والسلبية والمرونة المتحركة والثابتة ، والمرونة العاة والخاصة ، كما أن هناك المرونة العضلية والمرونة المفصلية ومرنة العلميات العصبية ، ولذلك تلعب المرونة دورها فى : 

- تعلم المهارة الحركية بصورة أسرع . 

- التخلص من الإصابات التى تحصل أثناء التمرينات المختلفة . 

- تطوير قابلية القوة والسرعة والرشاقة والتحمل ( 8 : 293 – 295 ) . 

ويضيف عبد العزيز النمو ، ناريمان الخطيب 2000 إلى الفوائد السابقة : 

- تطوير المهارات والقدرات البدنية . 

- الوقاية من الإصابة . 
- استعادة الشفاء وإزالة الألم العضلى . 
وترجع أهمية المرونة فى استعادة الشفاء وإزالة الألم العضلى أنها بمثابة حركات تدليك داخلى للعضلة أو المجموعة العضلية ، وهذا التدليك الداخلى يساعد على خفض حامض اللاكتيك فى العضلات والذى يتراكم نتيجة للجهد البدنى المبذول ، كما تساعد على التخلص من فضلات التمثيل الغذائى لأقل حد ممكن ، وقد وجد أن ممارسة تمرينات الإطالة خلال فترات استبدال اللاعبين أثناء المبارة وخلال فترات الراحة البينية أثناء التدريب وبعد انتهاء الوحدة التدريبية أو المباراة تعد وسيلة جيده لاستعادة الشفاء وتقليل الألم العضلى ، كما أشارت نتائج أبحاث دى فريس 1966De Vries إلى أن الإطالة الثابته تزيل الألم العضلى وتقلل النشاط الكهربى للعضلة وتساعد على خفض أعراض التوتر العضلى  . 

أنواع تمرينات المرونة التى يمكن استخدامها مع الناشئين : 

يذكر مفتى إبراهيم حماد 1996 أن هناك نوعان رئيسيان بفضل استخدامهما فى تنمية المرونة لدى الناشئين وهما : 

1 – تمرينات المرونة والإطالة البلاستيكية Ballistic : 

وهى تعتمد على المط الفجائى لإنتاج الإطالة فى العضلات التى ستؤدى إلى 

المرونة, ويمكن الوصول إلى المط الفجائى من خلال المرجحات أو الحركات المفاجئة بشكل عام . ولكن عند استخدامها لابد من مراعاة الحذر حيث أن الحركة الزائدة عن المدى الحركى بدرجة كبيرة من الممكن أن تؤدى إلى إحداث الأذى للمفاصل والعمود الفقرى . 

2 – تمرينات المرونة والإطالة الثابتة Static : 

ويقصد بها أداء التمرين من وضع ابتدائى محدد ثم البدء فى إطالة العضلات العاملة على المفاصل المطلوب تنمية المرونة لها . ويراعى أن يكون أداء التمرين بطيئاً ، وهذا النوع يقلل من فرص الإصابة بالتمزقات وإحداث الآلالم فى العضلات الناتجة  عن الأداء ، ولذلك ينصح باستخدام هذا النوع عند تنفيذ تمرينات المرونة          للناشئين ( 11 : 156 ) . 

أهم النقاط الواجب مراعتها عند تدريب الإطالة : 

1 – تحديد الأهداف : 

يجب تحديد الأهداف طبقاً للاحتياجات الفردية للناشئين ، ويجب أن تكون هناك فكرة عن الوقت اللازم لتحقيق درجة المرونة المستهدفة كما أن هذه الأهداف يجب أن تكون واقعية وفى حدود قدرات الناشئين . 

2 - التنافس : 

يجب حث الناشئين على استبعاد أى أفكار عن التنافس مع الزملاء ، كما يجب تعريفهم أنه لا يوجد اثنان متماثلان تماماً ، لذا يجب أن يكون التنافس دائماً بين الناشئ ونفسه عن طريق المقارنة بين المدى الحركى له فى المفاصل المختلفة من وقت لأخر ، وتركيز الناشئ على نفسه سوف يؤدى إلى زيادة مقدرته على الإحساس بجسمه . 

3 – تدريب الإطالة فردياً أم جماعياً : 

يجب تصميم التمرينات لتلائم الاحتياجات الفردية لكل ناشئ على حدة ، وفى نفس الوقت فإن قيام الناشئين بأداء التمرينات بمفردهم هو أمر غير مرغوب فيه خاصة مع صغار السن والمبتدئين الذين لا يعرفون كيفية أداء التمرينات بفعالية وأمان، لذلك فمن الأفضل أن تتم التمرينات بطريقة جماعية مع الفريق فذلك سوف يوفر حد أدنى من أداء التمرينات لكل ناشئ كما أنه يدعم روح الفريق ، وبعد انتهاء الأداء الجماعى تعطى التمرينات الإضافية حسب الاحتياجات الفردية وتؤدى بمساعدة المدرب أو بإشرافه . 

4 – الاسترخاء : 

تعد المقدرة على الاسترخاء من أهم عوامل تنمية المرونة للناشئين لأنها تقلل من التوتر وأثاره السلبية وتتيح لهم أداء التمرينات بكفاءة وفعالية أكبر ، ويجب تعليم الناشئين كيفية أداء التمرينات ببطء وكيفية إخراج الزفير بعمق فى لحظة أقصى إطالة وأهمية عدم كتم النفس أثناء التدريب . 

* ترتيب تمرينات الإطالة : 

يعد ترتيب تمرينات الإطالة أمراً على قدر كبير من الأهمية ويفضل البدء بإطالة العضلات الكبيرة التى تؤثر على معظم أجزاء الجسم مثل عضلات الفخذين والمقعدة والظهر على اعتبار أنها محولا الحركات المختلفة ، كما تدريب الإطالة لهذه المجموعات الكبيرة أولاً يتيح قدراً أفضل من تدريب المجموعات العضلية الأصغر ، وفيما يلى ترتيب مقترح لعضلات الجسم عند أداء تمرينات الإطالة : -

	أولاُ : عضلات الجذع والطرف السفلى 
	ثانياً : عضلات الطرف السفلى 

	1 – عضلات الظهر 

2 – المقعدة ( منطقة الحوض ) 

3 – عضلات خلف الفخذ 

4 – عضلات أمام الفخذ 

5- العضلات المقربة للفخذ 

6 – عضلة السمانة وعضلات القدم 
	1 – حزام الكتف 

2 – الذراعين

3 – رسغى اليد

4 - الركبة


السرعة : 

تعد السرعة واحدة من أهم الصفات البدنية ولذا فإنها تنال قدراً عظيماً من اهتمام المدربين واللاعبين حتى يمكن تحسين سرعة اللعب بكل أشكالها ومظاهرها مثل سرعة البدء والتوقف وتغيير الاتجاهات والعدو ، بل واتخاذ القرار فى جزء من الثانية خلال المباراة أو المنافسة . 

ولكى تتحسن السرعة يجب العمل فى اتجاهين رئيسين ، أولهما هو الإعداد البدنى ويشمل على تدريب القوة والقدرة وتمرينات القدرة المتفرة إلى جانب باقى الصفات البدنية ، وثانيهما هو تحسين شكل وطريقة الأداء الفنى الصحيح ليس فقط العدو والجرى ولكن أيضاً لكافة المهارات المختلفة . 

وقد شهدت السنوات الأخيرة تطوراً كبيراً فى مجال تنمية السرعة بعد أن كان يعتقد لسنوات طويلة سابقة أن السرعة صفة وراثية يولد بها الإنسان ولا يمكن تنميتها بالتدريب وأنها هبة من الرب لبعض الأشخاص ، وهذا حقيقى إلى حد ما ولكن السرعة شأنها شأن كافة الصفات البدنية يمكن تحسينها بالتدريب إلى حدود تختلف باختلاف العمر والاستعداد ونوع برامج التدريب المستخدمة بالإضافة إلى العديد من الأسباب الأخرى فالإنسان قد لا يمتلك الصفات الوراثية التى تمكنه من مجاراة العدائين المتميزين ، ولكنه يستطيع بالتدريب المخطط له جيداً والمنفذ بعناية أن يحقق تطوراً ملحوظاً فى السرعة بعد التدريب لفترة زمنية ملائمة. 

مفهوم السرعة وأقسامها : 

يذكر مفتى لإبراهيم حماد 1996 أن السرعة تعنى " مقدرة الفرد على تحريك طرف أو جزء من جسمه أو جسمه كله فى أقل زمن ممكن " . وقد قسم السرعة إلى ثلاثة أقسام رئيسية وهى سرعة الانتقال ( العدو ) وتعنى : " التحرك من مكان لآخر فى أقل زمن ممكن مثل العدو أو السباحة أو الدراجات " وسرعة الأداء ( الحركة ) وتعنى : " أداء حركة أو عدة حركات مركبة فى أقل زمن ممكن " وسرعة  الاستجابة ( سرعة رد الفعل ) وتعنى : " المقدرة على الاستجابة الحركية لمثير فى أقل زمن ممكن " ( 11 : 159 ، 160 ) . 

يؤكد عويس الجبالى 2000 أن السرعة تعنى : " قدرة الفرد على أداء عمل حركى فى أقل زمن ممكن " ، وأضاف أن هناك أراء متعددة لتقسيم السرعة ويمكن أن يندرج تحت هذه التقسيمات اعتماد السرعة على الأشكال التالية : 

1 – زمن الرجع وعلاقته بالمثيرات الخارجية . 

2 – سرعة تكرار الحركة الوحيدة ( المتكررة ) . 

3 – سرعة أداء الحركة الواحدة ( 7 : 534 ، 535 ) . 

تنمية السرعة لدى الناشئين : 

يذكر مفتى إبراهيم حماد 1996 أنه على الرغم من أن السرعة عنصر موروث بدرجة كبيرة إلا أن محاولة تحسينها فى مرحلة الناشئين تعتبر مطلباً ملحاً فى برامج التدريب . 

ويضيف عويس الجبالى 2000 أن السرعة من الصفات البدنية العامة التى يجب التركيز على تنميتها فى المراحل السنية الصغيرة لارتباطها بخصائص النمو لدى الأطفال ، حيث تزداد لديهم ميكانيكيات الاستثارة وتنظيم نشاط الجهاز الحركى كما تزداد لديهم عمليات التمثيل الغذائى ، هذا بالإضافة إلى تميز عضلاتهم بالمرونة فى العلميات العصبية وتميزها بسرعة الانقباض والانبساط العضلى ، وهذه الخصائص ترتبط بالحد الأقصى للإيقاع الحركى للرياضيين . 

وقد أشارت الدراسات العلمية إلى أن أفضل سن لتنمية سرعة الفرد الحركية ( الجرى ) هو سن من 9 – 10 سنوات ، أشارت هذه الدراسات إلى انخفاض سرعة الحركات المتكررة من 14 – 15 سنة ، ويعتبر سن من 10 – 12 سنة هو السن الذى يلاحظ فيه تقدم سرعة أداء هذه الحركات . كما تعتبر المراحل السنية من 19– 11 ومن 13 – 15 هى أفضل المراحل لاكتشاف الموهوبين فى السرعة حيث لوحظ فرق واضح بين الموهبين وغيرهم فى السرعة فى هذه المراحل ، ويرجع تمتع الناشئين بارتفاع السرعة إلى مطاطية الجسم وسهولة العمليات العصبية ( الانتقال  من الاستثارة إلى الكف ) مع سهولة تشكيل ردود الأفعال الانعكاسية الشرطية ،  وكذلك فإن الطبيعة الفسيولوجية لأجسام الناشئين تتميز بقابليتها لتقبل تدريبات السرعة. 
المتغيرات الواجب مراعاتها عند تدريب السرعة : 

يذكر عبد العزيز النمو ، ناريمان الخطيب 2000 أن هناك عدة متغيرات هامة ينبغى أن توضع فى الاعتبار عند تدريب السرعة للناشئين منها : 
1 – اختيار التمرينات : 

يرتبط تدريب السرعة بطبيعة النشاط التخصصى ، فعلى سبيل المثال فإن تدريب السرعة للعدائين يتم من خلال تمرينات العدو السريع ، بينما يتم تدريب السرعة للسباحين من خلال السباحة وبالنسبة لرمى القرص أو الجمباز فإنه يتم من خلال سرعة الأداء ، وهكذا فإن اختيار التمرينات يتعلق بخصوصية النشاط الممارس، وبالرغم من هذا إلا أن بعض تمرينات العدو السريع قد يكون لها تأثيرات إيجابية عن العديد من الأنشطة الأخرى . 

2 – تنفيذ وحدة تدريب السرعة : 

تنفيذ وحدة تدريب السرعة وفقاً لمجموعة من العوامل منها : 

* سرعة الأداء : 

· سرعة الأداء يمكن أن تكون قريبة من القصوى 96 % - 99 % . 

· أو أن تكون قصوى 100 % . 

· أو فوق القصوى Supra maximal فوق 100 % . 

· ويتم احتساب نسبة السرعة وفقاً لأفضل أداء ( أفضل زمن مسجل ) . 

* استمرارية الأداء Performance :

عندما يستخدم الأدينوزين ثلاثى الفوسفات والكرياتين فويفات بفضل أن يتراوح زمن الأداء بين 1 – 6 ثوان . 

* استعادة الشفاء :
 وتتراوح الفترة بين 3 – 5 دقائق حتى يمكن إعادة استعواض مخزون العضلة من الأدينوزين ثلاثى الفوسفات والكرياتين فوسفات . 

* عدد مرات التكرار فى الوحدة : 

يفضل أن تشتمل واحدة على 5 -15 تكرار إذا كان الأداء بأقصى سرعة أو بالسرعة فوق القصوى ، وفى حالة التدريب بسرعة أقل من القصوى بفضل أن يتراوح عدد مرات التكرار بين 10 – 20 تكرار . 
* الراحة : 

يفضل أن تتم وحدة تدريب السرعة بعد يوم للراحة ويجب ألا تتم بعد يوم تدريبى لتنمية تحمل السرعة اللاكتيكى مثلاً . 

* تغير المثير : 

خلال الوحدة التدريبية لتدريب السرعة فإنه يفضل تغيير المثير اللتدريبى مثل تغيير طول الخطوة وسرعة التردد فى أنشطة العدو والجرى ، وتغيير وزن الأداة ( القرص أو الجلة ) فى أنشطة الرمى ، وفى السباحة يمكن تغيير المثير التدريبى عن طريق تغيير المسافات . 

3 – عدد وحدات تدريب السرعة فى الأسبوع : 

المرحلة السنية من 7 – 12 هى مرحلة حساسة لتدريب السرعة أى يمكن تحقيق أكبر معدل نمو للسرعة خلالها نتيجة للنمو والتطور فى الجهاز العصبى والأداء المهارى وخلال هذه الفترة يوصى بالتركيز على التمرينات التى تهدف إلى تنمية معدل الخطو Stride Rate وتمرينات تنمية سرعة رد الفعل ، ويفضل أن يتراوح عدد التدريبات بين 2 – 4 وحدات فى الأسبوع لتنمية السرعة . وفى فترة المراهقة يحدث تحسن فى طول الخطوة وسرعة التردد نتيجة لزيادة القوة ومن المهم جداً فى هذه التفرة تنمية معدل الخطو بالنسبة للعداء أو معدل ضربات القلب بالنسبة للسباح وهو أمر ليس بالهين . بالإضافة إلى أنه متطلب ضرورى فيما يتعلق بالوصول إلى المستويات العالية سواء فى العدو أو السباحة، وفى فترة المراهقة تتم وحدات التدريب لتنمية السرعة بواقع 2 – 5 وحدات فى الأسبوع ، وبعد البلوغ يتوقف تدريب السرعة مع تدريب البالغين . 

الرشاقة : 

يشير عبد العزيز النمو ، ناريمان الخطيط 2000 أن الرشاقة تعتبر من أهم الصفات البدنية للألعاب التى تتميز بالإيقاع السريع المتواصل والمناورات الهجومية والدفاعية المستمرة التى تتطلب من اللاعب أن يغير اتجاهه بسرعة واتزان سواء كان على الأرض أو فى الهواء ، بالأداة أو بدونها . 

كما تتطلب منه المقدرة على تعديل الأداء الحركى بصورة تتناسب مع متطلبات المواقف المتغيرة بدون أن يفقد توازنه سواء كان الأداء بكل أجزاء جسمه أو بجزء منه ، فاللاعب الممتاز هو الذى يعرف كيف يجرى فجأة وبسرعة وكيف يخدع منافسه بتغيير الاتجاه وبالوقوف المفاجئ وكيف يثب عالياً فى التوقيت السليم . 

والرشاقة من الصفات البدنية التى يوجد اختلاف بين العلماء حول معناها ومفهومها، ويعزى هذا الاختلاف إلى تميز الرشاقة بالطابع المركب نظراً لارتباطها الوثيق بالصفات البدنية الأخرى والجوانب المهارية للأداء الحركى ، فهى تتضمن العديد من الصفات البدنية مثل : 

السرعة : وتعنى المقدرة على التحرك من نقطة لأخرى بـ 90 – 100 % من أقصى سرعة ( من أفضل زمن مسجل ) . 

القدرة : وتعنى المقدرة على إنتاج القوة فى أقل زمن ممكن . 

التوازن : ويعنى المقدرة على تعديل التغيرات فى مركز ثقل الجسم مع التحكم فى الجسم . 

ولهذا فإن تنمية درجة عالية من الرشاقة والمقدرة على التحكم فى الجسم يتطلب تدريب القوة لكل من الرجلين والجذع وتدريب القدرة المتفجرة لتحسين كفاءة التحركات الجانبية وتغيير الاتجاهات والوثب العمودى ، وتدريب السرعة لتحسين سرعة الانطلاق (البدء) والمقدرة على تزايد السرعة بالإضافة إلى تحسين طول وتردد الخطوة . 

ويشير مفتى إبراهيم حماد 1996 أن الرشاقة تعتبر من أهم متطلبات اللياقة البدنية للناشئين نظراً لأنها عنصر فعّال فى أداء المهارات الحركية فى كافة الرياضات والألعاب ، فهى تعمل كمنسق لحركات الأداء وتساعد على الاقتصاد فى الجهد المبذول فى الحركات وتسهم فى سرعة تعلم المهارات الأساسية وتحقيق للناشئين تحديد الاتجاه الصحيح للأداء الحركى ، وقد قسم الرشاقة إلى قسمين رئيسين هما :  

الرشاقة العامة : وهى تشير إلى رشاقة الناشئين عند أدائهم للحركات العامة والمختلفة . 

الرشاقة الخاصة : وهى تشير إلى رشاقة الناشئين عند أدائهم للحركات الخاصة بالرياضة المعينة . 

ويمكن حصر المفاهيم المختلفة للرشاقة فى الأبعاد الآتية : 

- المقدرة على تغيير اتجاه الجسم أو أجزا منه بسرعة وبتحكم . 

- المقدرة على تغيير الاتجاه . 

- المقدرة على تغيير أوضاع الجسم . 

- المقدرة على التوافق الجيد للحركات التى يقوم بها الفرد بكل أجزاء جسمه أو بجزء معين منه . 

- المقدرة على تعديل الأداء الحركى بصورة تتناسب مع متطلبات المواقف المتغيرة . 

- المقدرة على سرعة تعلم وإتقان المهارات الحركية . 

وفى ضوء المفاهيم السابقة يمكن تعريف الرشاقة بأنها : " المقدرة على سرعة تعديل  الأداء الحركى بما يتناسب مع متطلبات المواقف المتغيرة بتوافق جيد وبدون أن يفقد الفرد توازنه " .  

أو " المقدرة على تغيير الاتجاه بتوافق وتوازن جيد وبدون إنقاص السرعة " . 

أو " المقدرة على تغيير أوضاع الجسم أو السرعة أو الاتجاهات على الأرض أو فى الهواء بدقة وإنسيابية وتوقيت صحيح ". 

الأداء الفنى للرشاقة : 

يشير عبد العزيز النمر ، وناريمان الخطيب 2000 أنه يجب على اللاعب أولاً أن يتقن الأداء الفنى للحركات والمهارات المختلفة بسرعة بطئية ثم ينتقل إلى سرعات أعلى مراعياً مبدأ التدرج ويجب عدم إهمال الأداء الفنى الصحيح لصالح سرعة الأداء وتتطلب كل منافسة من اللاعب أداء مئات من أشكال حركات القدمين التى لا يمكن التنبوء بها مسبقاً لذلك تعد حركات القدمين من أهم وأبرز الحركات للأنشطة الرياضية المختلفة( 5 : 212 ). 

تنمية الرشاقة لدى الناشئين : 

نقاط هامة يجب مراعتها عند تنمية الرشاقة لدى الناشئين : 

- التركيز فى أداء التمرين على الدقة والانسيابية والتوقيت الصحيح . 

- أن ينال الناشئون فترة راحة مناسبة بين كل تمرين وآخر . 

- يفضل أن تؤدى التمرينات التى تهدف إلى تنمية الرشاقة بعد الإحماء مباشرة . 

نقاط يمكن الاسترشاد بها عند اختيار تمرينات الرشاقة للناشئين : 

- تمرينات الحركة السريعة بين الأعلام والحواجز والكرات الطبية والموانع . 

- تمرينات أداء المهارات الحركية فى مساحات محدودة . 

- تمرينات المواقف غير المعتادة بالأجهزة وبدونها . 

- تمرينات الأداء بالذراع أو الساق العكسية . 

- تمرينات المهارات الحركية المركبة وربطها معاً والتنويع فيها . 

نموذج مقترح لتقنين أحمال تنمية الرشاقة لدى الناشئين : 

- عدد مرات التدريب فى الأسبوع : 3 مرات أسبوعياً . 

- شدة أداء التمرين : 90 % إلى 100 % من أقصى ما يستطيع الناشئ أداءه . 

- عدد مرات تكرار الأداء : 6 إلى 10 مرات .

- فترات الراحة بين كل أداء وآخر : راحة تقترب من التامة . 

- عدد مرات تكرار المجموعات : 3 مجموعات ( 11 : 158 ، 159 )
