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 دمــرة القــي كــد فــب الزائــالتدری
  
  ..ما ھو التدریب الزائد .1
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ھو حالة من ھبوط في مستوى اللاعب تكون مصحوبة بعدد من الأعراض 
الفسیولوجیة والنفسیة تختلف في حدتھا من لاعب إلى آخر وعلى نسبة الضغوط التي 

التدریب الزائد عن   وقعت على كاھلھ خلال الفترة التي سبقت ھذه الأعراض وینتج
للتدریب من خلال الزیادة المفرطة غیر المحسوبة بالنسبة لقدرات سوء التخطیط 

 . اللاعب
 ة عن ما یستطیع اللاعب تحملھ مماھو زیادة الجھد البدنى والعصبى زیادة كبیر

  .یؤدى إلى ھبوط مستواه البدني والخططى والمھارى
ؤثر یالتدریب الزائد بأنھ " الحمل الذي آخرین و Murphyویعرف كل من "میرفي" 

مستوى مقدرة الریاضي ویتمیز بارتفاع شدتھ ، ویستمر فترة طویلة مما یصعب  في 
على الریاضي التكیف معھ ، ومن ثم ھبوط مستواه مع توقع ظھور بعض الأعراض 

النفسیة والفسیولوجیة السلبیة . ویتضمن ھذا التعریف الخصائص الھامة للتدریب 
  تالي:الزائد والتي یمكن إجمالھا في الشكل ال

  
  
  

  الزائد: التدریب أسباب حدوث ظاھرة. 2
   أخطاء في بناء حمل التدریب : .1.2

 
  إھمال فترة الراحة أو الإقلال منھا بعد كل حمل أو مجھود. •
رفع المتطلبات بشكل سریع بعد الراحة الإجباریة (بعد الشفاء من الأصابات أو  •

  الأمراض) بدون فترة انتقالیة تدریجیة.
السریعة لمتطلبات التدریب بحیث لاتسمح ھذه السرعة إلى تثبیت عملیات  الزیادة •

  التكیف للفرد.
التحكم غیر السلیم في مكونات الحمل ودرجاتھ وعدم مراعاة العلاقة الصحیحة  •

  بین الحجم والشدة.
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  المغالاة في تصحیح الأخطاء الفنیة الدقیقة. •
ؤدي إلى سرعة الإحساس بالملل التدریب غیر الشامل أو ذو الأتجاه الواحد ، ی •

  والتعب النفسي والعصبي كما أنھ یؤذي الصحة.
  تأثیر حالة الملعب والأدوات السلبیة في الفرد. •
  المغالاة في الاشتراك في المباریات وما یتطلبھ ذلك أیضاً من مجھود عصبي. •
  انعدام ثقة الریاضي بالمدرب أو أداري الفریق. •
لى ھبوط مستوى مقدرة الریاضي ، وبالتالي تكون وھناك عوامل أخري تعمل ع •

  الجرعة التدریبیة رغم سلامتھا لھا تأثیر الحمل الزائد.
 أخطاء في أسلوب حیاة الفرد:  .2.2

  ارتباك مستمر في أسلوب حیاتھ الیومیة مع سؤ تنظیم الوقت الحر. •
  النوم الغیر الكاف والقلق أثناء الراحة. •
  نقص في التغذیة أو الغذاء ذي الجانب الواحد. •
  ). ، التدخین...الخالحیاة المتطرفة (سھر •
 عملیات إنقاص الوزن المتكررة.  •
  أصابتھ بالأمراض مثل مرض الجھاز الھضمي أو الجھاز التنفسي. •
  
  :أعراض التدریب الزائد .3

  ولوجیةیزیالأعراض الف  الأعراض النفسیة

   إضرابات النوم. -
  قص الثقة في النفس.ن -
  عدم المبالاة. -
  القابلیة السریعة للإثارة. -
  عدم التوازن الانفعالي والدافعي. -
  زیادة (الملل والضجر) لفترة طویلة. -
  التعب والاكتئاب وزیادة القلق. -
  الغضب والعدوان. -
  تغییر سلبي في التفاعل مع الآخرین. -
  والانفعالي. يزیادة الإنھاك البدني والذھن -
  نقص تقدیر الذات وفقدان الشھیة. -
  ضعف الصفات الإرادیة -
 ھبوط في توقیت المھارات الحركیة  -
 ضعف القدرة على التركیز والتمییز  -

   ارتفاع معدل النبض وقت الراحة -
  وبعد المجھود .

  تأخر عودة النبض لحالتھ الطبیعیة. -
  ارتفاع معدل التمثیل القاعدي. -
  ارتفاع درجة الحرارة. -
  نقص في الوزن. -
  صعوبة في التنفس. -
  ألم العضلات والتعب العضلي المزمن. -
  زیادة الإصابة بالبرد والجھازالتنفسي. -
  نقص القدرة الھوائیة القصوى. -
  نقص الجلیكوجین في العضلات. -
  زیادة عدد كرات الدم البیضاء. -
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 :من التدریب الزائد اللاعبینلوقایة بعض الأسالیب المقترحة  .4
  تخصیص فترات للراحة تسمح باستعادة طاقة الریاضي. •
  أكثر من الاھتمام بالمكسب. للاعبالاھتمام با •
  الاھتمام بالأھداف القصیرة المدى. •
  .يتطویر أھداف التحد •
  في نفسھ. للاعبتدعیم ثقة ا •
  تحسین الاتصال بین المدرب واللاعب. •
  بعد المنافسة. للاعبسیة الرعایة النف •
  المھارات النفسیة للتعامل مع الضغوط. للاعبتعلیم ا •

جنب مع التدریب بحیث یكون  ىتخدام عملیات الاستشفاء جنباً إلوینصح الخبراء باس
ھناك برنامج للتدلیك والسونا والتمرینات المھدئة في نھایة التدریب للتخلص السریع 

الریاضیین بتناول المزید من المواد الكربوھیدراتیة  من مخلفات الأكسدة ، كما ینصح
خلال أیام التدریب الذي یستمر لفترة طویلة مع التركیز على تناول الكربوھیدرات 

قبل التدریب بفترة كافیة وبعده مباشرة ، حیث أن الوجبة الغنیة بالكربوھیدرات قبل 
لاعب خلال فترة % مما یفقده ال60التدریب بثلاث ساعات یمكن أن تعوض نحو 

  قصیرة.
 


