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  تمهيد:
ية وفي الواقع أن البدني للفرد الرياضي هو اكتسابه للياقة البدن لتحضيريرى بعض العلماء أن الهدف من ا        

د يؤدي إلى عدم لياقة البدنية في عملية التدريب الرياضي قد يثير الكثير من الجدل ،وقالاستخدام مصطلح 
ختلاف مفاهيم المدارس الفكرية التي يؤمن ا علماء الثقافة الرياضية  يد الواضح للإعداد البدني نظرا لإالتحد

مصطلح  الصفات  تياالسوفيومن جهة أخرى يطلق علماء التربية الرياضية في الإتحاد  في البلدان المختلفة 
سم مكونات ولايات المتحدة الأمريكية عليها إركية أو البدنية في الالبدنية أو الحركية للتعبير عن القدرات الح

   )1(اللّياقة البدنية باعتبارها أحد المكونات الشاملة التي تحتوي على مكونات اجتماعية ،نفسية ، وعاطفية.
 أنّ ة تعتبرتياالمدرسة السوفينات وإن اختلف في بعض العناصر فولكن كلا المدرستين اتفقتا على أن لها مكو    

  ياقة هي:لّمكونات ال
لتي تتشـكل مـن   القوة،السرعة،الرشاقة ،المرونة ،وترتبط هذه الصفات بما نسميه" الفورمة الرياضية "وا     

  وهذه الصفات المهارات الحركيةعناصر بدنية ،فنية وخططية ونفسية 
عناصر السابقة مع إضافة مقاومة المرض ،القوة أما من وجهة نظر العلماء الأمريكيين فعناصر اللّياقة البدنية في ال
وتربيـة هـذه   عضلية ،التوافق ،التوازن والدقة البدنية ،والمقاومة العضلية ،التحمل الدوري التنفسي ،القدرة ال

  الصفات تتحقق من خلال عمليات التدريب البدني باستعمال طرق تنميته.   
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 

 
 
 
 
 
 
 

                                                
 ).158،ص(1992نظريات وطرق التربية البدنية والرياضية"،ديوان المطبوعات الجامعية،بن عكنون،الجزائر:"محمود عوض بسيوني وفيصل ياسين الشاطئ: )1(
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  لمحة عن التحضير البدني: -1
 ظهر مفهوم التحضير البدني وطرقه ونظرياته وأغراضه خلال المرحلة الزمنية الطويلة وفقـا لتطـورات         

حتى عصرنا هذا على الإعتناء بجسمه وتدريبه وتقوية أجهزتـه المختلفـة   الإنسان  لقد بدأ ،البشريةاتمعات 
  وإستخدام وسائل وطرق مختلفة.

الإنسان القديم إلا أن هناك إتفاق على أن اتمعات الأولى لم تكن بحاجة فعلى الرغم من قلة المعلومات عن  
وبمرور اتمعات البشرية في سلم التطـور   إلى فترة زمنية لمزاولة الأنشطة الحركية المختلفة أو التدريب عليها.

ركية مختلفة، حيث الحركي وتعاقب الأجيال لفترة طويلة إزدادت الحاجة إلى مزاولة الفرد ألعاب وفعاليات ح
إهتمت الحضارات القديمة بالرياضة، ومما أكتشف في مقابر بني حسن، ومقابر وادي الحلو، والمعبـد بجـوار   

ه إلى حد التي تشببغداد، وحضارة مابين الرافدين لدليل واضح على العناية الكبيرة بالكثير من الفعاليات البدنية 
شهد العالم تطور رياضية في عصرنا الحاضر.وخلال العصر الحديث  كبير ما يمارسه الفرد من ألعاب وفعاليات

قتصادية، الإجتماعية، العلمية والتقنية مما إنعكس على تطور الفعاليات والألعاب لصناعية الإا نفي مختلف الميادي
ربية الرياضية، الرياضية إيجابا، وظهر الكثير من الباحثين الرياضيين في شتى دول العالم أسهمو في تقدم علوم الت

  وظهرت إلى حيز الوجود الطرق والنظريات العلمية الحديثة المستقاة من مختلف العلوم الطبيعية والإجتماعية.
     مفهوم التحضير البدني: -2

 ـ         بونقصد به كل الإجراءات والتمرينات،والطرق التدريبية التي ينتهجها المدرب ويتدرب عليها اللاع
أن يقوم بالأداء المهاري والخططي المطلوب منه وفقـا   باقته البدنية وبدوا لا يستطيع اللاعليصل إلى قمة لي

   )1(لمتطلبات اللعبة ويهدف الإعداد البدني على تطوير الصفات البدنية من قوة، سرعة ،تحمل ومرونة.
مواقف الإعداد المتشاة في يهدف التحضير البدني إلى إعداد اللاعب بدنيا،وظيفيا،نفسيا،نما يتماشى مع و     

نشاط كرة القدم، والوصول به إلى حالة التدريب المثلى عن طريق تنمية القدرات البدنية الضـرورية لـلأداء   
التنافسي، والعمل على تطويرها لأقصى حد ممكن حتى يتمكن اللاعب من التحرك في مساحات كبيرة مـن  

  )2(لهجومية حسب مقتضيات وظروف المباراة.الملعب ، وينفذ خلالها الواجبات الدفاعية وا
  :التحضير البدنيأنواع  -3

تعتبر مدة التحضير البدني أهم فترة من فترات المنهاج السنوي بأهدافها الخاصة والتي تحاول أن تحققهـا         
داف العامة لهاته فعليها يترتب نجاح أو فشل النتيجة الرياضية والفوز في المباريات فمن الأه)3(خلال فترة معينة.

الفترة التي تحاول تحقيقها هي تطوير الحالة البدنية للاعبين عن طريق تنمية وتحسين صـفام البدنيـة العامـة    

                                                
      

   (1) R.telman,Jsimon:Football performace.Edition amphora,paris:1991,p(53)                                                 
 . )35، ص(1200، مصر:ةومطبعة الإشعاع الفنية، الإسكندري ة، مكتب1حسن السيد أبو عبده:"الاتجاهات الحديثة في تخطيط وتدريب كرة القدم"؛ ط )2(
 ).367(ص 1994أبو العلاء عبد الفتاح وإبراهيم شعلان:"فسيولوجيا التدريب الرياضي" ؛دار الفكر العربي،مصر: )3(
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والخاصة ،بالإضافة إلى الجانب البدني فإن هذه الفترة تحاول أن تصل باللاعـب إلى الأداء المهـاري العـالي    
  )1(الصفات الإرادية والخلقية لدى اللاّعبين.واكتساب الكفاءة الخططية وتطوير وتثبيت 

  ويقسم الإعداد البدني إلى قسمين أساسيين وهما كالآتي:
وفقا للهدف منه ونوعية العمل ا تشتمل هذه المرحلة على التمرينـات  مرحلة الإعداد البدني العام: -3-1

العمل الكلية.دف التمرينات  ) مندرجة%80-%70العامة، ويزداد فيها حجم العمل بدرجة كبيرة مابين (
) أسابيع، ويجـري  3-2خلال هذه المرحلة إلى بناء قوام سليم للاعبين، وتستغرق هذه المرحلة من الإعداد (

) مرات أسبوعيا.تحتوي هذه المرحلة مجموعة من التمارين تخص جميـع أجـزاء الجسـم    5-3التدريب من (
  )2(.تمارين بالأجهزة والألعاب الصغيرةإلى التمرينات الفنية وال ةوالعضلات، بالإضاف

أن النسب  ومن ناحية أخرى تحتوي هذه المرحلة على جميع الجوانب المختلفة لإعداد اللاعب بصفة شاملة، إلا
  )3(تتفاوت وفقا لهدف تلك المرحلة.ومما تقدم فان هذه المرحلة دف إلى تطوير الصفات البدنية العامة للاعب.

) أسابيع ودف إلى التركيـز علـى   6-4تستغرق هذه المرحلة فترة مابين (الخاص:مرحلة الإعداد  -3-2
تمارين الإعداد الخاص باللعبة من حيث الشكل والمواقف بما يضمن معه متطلبات الأداء التنافسي وتحسين الأداء 

الخاص بلعبة كرة إن محتويات مرحلة الإعداد  .المهاري، والخططي وتطويره،  واكتساب اللاعبين الثقة بالنفس
القدم تتضمن عناصر اللباقة البدنية الخاصة باللعبة ،مع التركيز بدرجة كبيرة على الأداء المهاري والخططـي.  
فالعمل في هذه المرحلة يكون موجها بدرجة كبيرة نحو تحسين الصفات البدنية الخاصة وإتقان الجوانب المهارية 

   )4(ت.والخططية للعبة استعدادا لفترة المباريا
 من بين الخصائص التي تتميز ا هذه المرحلة نذكر منها مايلي:خصائص الإعداد البدني الخاص: -3-3
  يهتم الإعداد البدني الخاص بعناصر اللياقة البدنية الضرورية والهامة في نوع الرياضة الممارسة. -
 لبدني العام.إن الزمن المخصص للإعداد البدني الخاص أطول من الزمن المخصص للإعداد ا -
 الأحمال المتخصصة تتميز بدرجات أعلى من تلك المستخدمة في فترة الإعداد البدني العام. -
 كافة التمرينات المستخدمة ذات طبيعة تخصصية تتطابق مع مايحدث في المنافسة الرياضية لنوع الرياضة الممارسة. -
  )5(.تستخدم في هذه المرحلة طرق التدريب الفتري والتكراري -
أسابيع) ودف إلى تثبيت الكفاءة الخططية  5-3تستغرق هذه المرحلة من(مرحلة الإعداد للمباريات: 3-4

   .للاّعبين،مع العناية بالأداء المهاري

                                                
  ”lentrenment sportif”;edition A.A.C.batna;alger:1998;p(19): Aped najem )1( 

 ).39مفتي إبراهيم حماد :"الجديد في الإعداد المهاري و الخططي للاعب كرة القدم "؛مرجع سابق،ص ( )2(
 ).29.27، ص(9891طه إسماعيل وآخرون:"كرة القدم بين النظرية والتطبيق"؛دار الفكر العربي،مصر:)  3(
 ).145، ص(2001،دار الفكر العربي، القاهرة: 2مفتي إبراهيم حماد:"التدريب الرياضي الحديث "؛ط  )4(
 ).41مفتي إبراهيم حماد:"الجديد في الإعداد المهاري والخططي للاعب كرة القدم"؛مرجع سابق،ص( )5(
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 ـ  إن  .ةخلال الأداء الخططي تحت ضغط ما مع الإكثار من تمرينات المنافسة والمشاركة في المباريـات التجريبي
هذه المرحلة يأخذ النصيب الأكبر يليه الإعداد المهاري ، ثم الإعداد البـدني   حجم العمل التدريبي الخططي في

  )1(الخاص.
إن تنظيم الفريق هو عنصر أساسي في كرة القدم الحديثة ظهـر بـبطء   والتكتيكي: تقنيالتحضير ال -3-5

الهجوم الشخصي  إنطلاقا من تحقيق نتيجة ببذل جهد بجمع اللاعبين حول الكرة وبمحاولة التوغل المرتكز على
التي أوحت لفريق هارور وفريق إيتون الإنجليزيين بالتوغـل  1866والجماعي ومرورا بقاعدة التسلل في سنة 

مباراة بين فريقي كمبردج وأكسفورد حيث خصص فريق أكسفورد ثلاثـة  1871الثنائي ووصولا في عام 
في إنجلترا علـى  إعتمدت هذه الخطة لاعبين في المؤخرة لصد مهاجمي كمبردج وبعد عدة تجارب ومحاولات 

وكرة القدم ليست سوى لعبة لاهي فن ولاهـي علـم     .الاجتياحوالهجوم هو الدفاع هو المحافظة  أن أساس
والتقدم نحو مرمى  اولكن أي لعبة تتطلب صفات عديدة جسدية وثقافية وأخلاقية فأخذ الكرة والمحافظة عليه

بين الحركات الصـعبة مثـل   التنسيق تستدعي جيدا  ةريق وهذه التقنيالفريق المنافس هو الهدف الأساسي للف
قريبة من بقيـة   تكون في توازن مع القدم الأخرى. ليست تقنية كرة القدموالسيطرة على الكرة بقدم واحدة 

ن الطابع التوازني للاعب كرة القدم يتطلب من أن يحافظ على السيطرة علـى الكـرة في   الألعاب الأخرى لأ
تقنية اللاعب إذن هي حركية في أساسها تستهدف التغلغل بالكرة إلى المرمى المنافس وتعتمد على التقنية اللعب 

نب الدقـة في  علاقة اللاعب بالكرة وتميل دائما إلى التطور وفقا للمصلحة الجماعية، وإلى جا إلى‘الشخصية 
متعلقة إلى حد كبير بقدرات التنفيذ الفوريـة  الحركات المختلفة فإن السرعة أساسية وتبقى نتيجة المباراة  تنفيذ

   )2(للحركات العادية أو الصعبة وشكل التنفيذ وتواتره اللذان يميزان اللاعبين المهرة من اللاعبين العاديين.
  للاعب: يالتحضير النفس -4

الشق  لبعضإن عملية التدريب عملية مبنية على أسس علمية وهي ذات شقين لا ينفصلان عن بعضهما ا       
ته مثل الشق التعليمي تماما، التعليمي:ويشمل الإعداد البدني والتكتيكي.الشق النفسي التربوي:هذا الشق له أهمي

 )3(لإعداد النفسي يسرع عملية تكوين الإمكانات النفسية الضرورية باستعمال الإجراءات النفسية المختلفة.فا
اللاعب من جهد بدني وعصبي وما يرافق ذلك من إنفعالات مختلفة  هوإذا تتبعنا بدقة منافسات الحديثة وما يبذل

،وإذا إطلعنا على طريقة تدريب اللاعب و إعداده من حيث الحجم والشدة وعرفنا الضغوط النفسية الواقعـة  
عليه من جراء حساسية اللّعبة وأهمية المباراة ،وذلك من خلال إعداد اللاعب إعدادا سليما وعلميا من أجل أن 
نستطيع مجاة كل السلبيات والتغلب عليها وإحراز الفوز المنشود،وعند الحديث عن موضوع الإعداد النفسي 

  بكرة القدم علينا أن نتذكر النقاط التالية:

                                                
 ).35مرجع سابق،ص( طه إسماعيل وآخرون:"كرة القدم بين النظرية والتطبيق" ؛  )1(
 .)59، ص(1988، لبنان:تالبحار، بيرو رمحمد رفعت:"كرة القدم الشعبية العالمية"؛ دا )2(
 ).26ص(1985محمد حسن علاوي:"علم النفس الرياضي"؛بدون طبعة،مصر:  )3(
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أولا:لا نقصد ذا إعداد الكلمات الحماسية والخطب الرنانة التي يطلقها المدرب أو الإداري لإثـارة حمـاس   
  اتلون من أجل تحقيق الفوز بأي ثمن.اللاعبين وجعلهم يتق

  ثانيا:لقد أصبح موضوع الإعداد النفسي بكرة القدم أحد العناصر الأساسية للّعبة.
  ثالثا:لايمكن لأي شخص أن يتولى مسألة الإعداد النفسي وهو لا يحمل المؤهلات العلمية والخبرة في هذا اال.

البالغة للإعداد النفسي أن هذا الإعـداد سـيكون بـديلا     رابعا:لا يجب أن نتصور ونحن نتحدث عن الأهمية
  للعناصر الأخرى.

كرة القدم هو جعل اللاعب قادرا على تحمل التدريب وخوض المباريات بالشكل ي لخامسا:إن الهدف الأساس
  )1(.المطلوب

  الخصائص النفسية للاعب: -5
الطباع وفي مستوى المشاعر وروع الفريـق،  تتمثل الخصائص النفسية للاعب في الخصائص الخلقية وفي        

تمثل في التوازن الإنفعالي،فلا بد من مراعاة هذان العـاملان تجـاه   ومن جهة أخرى توالعقلانية...الخ لالعم
السوابق العائلية المدرسية والإجتماعية للاعب كرة القدم فالتوازن الإنفعالي يتجلى من خلال القـدرة علـى   

لإنفعالات. عموما أبطال العالم العدوانيون قادرون على تحويل عدوانيتهم إلى تصارع السيطرة على الدوافع وا
وذه الطريقة قادرون على الإستجابة بشكل هادف في مواقف غير منتظرة والمحافظة والتحكم بشكل سـريع  

تائج إيجابية من والتقييم بدقة لقائهم وطريقة لعبهم وكذا تحمل قرارات الحكام وتجاوزات الجمهور والخروج بن
   )2(.الهزيمة وفضلا عن ذلك مع تطور المعاناة البسيكولوجية

  البدني للاعب: أهمية التحضير -6
إن اللياقة البدنية لها الأثر المباشر على مستوى الأداء الفني والخططي للاعب وخاصة أثنـاء المباريـات          

ل التدريب المهاري والخططي والتمرينات التي تنمـي  ،لذلك فإن التدريب على اللياقة البدنية يكون أيضا خلا
الصفات البدنية للاعب تعتبر جزءا ثابتا من برنامج التدريب طول العام فأثناء فترة الإعداد تعطى أهمية كـبرى  

فتقل المرونة أما أثناء فترة المباريات  ،الرشاقة ،التحمل للتدريب البدني العام الذي ينمي صفات السرعة ،القوة،
تعطي التمرينات البنائية الخاصة من منتصف فتـرة الإعـداد وخـلال فتـرة      ،هذه التمرينات ولكن لا مل

المباريات.وإذا ما قارنا الوقت الذي تستغرقه فترة الإعداد بالوقت الذي تستغرقه فترة المباريات نجد أا غـير  
صفات بدنية كالسـرعة مـثلا لا يـتمكن     متناسبتين نظرا لطول مدة فترة المباريات عن فترة الإعداد وهناك

من تحسينها بالدرجة المطلوبة خلال فترة الإعداد لذلك فإنه يتحتم أن تستمر التمرينات التي تعمل على  باللاع
تحسين سرعة اللاعب خلال فترة المباريات أيضا،ولقد ثبت علميا أن السرعة لا تبقى ثابتة بل إن اللاعب يفقد 

ليها بإستمرار دف تحسينها ،ومن هنا فقد أصبح لواما على المـدرب أن يسـتمر في   سرعته إذا لم يتدرب ع
                                                

 ).23فيصل رشيد عياش الدليمي ولحمر عبد الحق:"كرة القدم"مرجع سابق،ص( )1(
:1985,p(38).                                                          paris t préparation des jeunes footballeur:sélection e Akramov )2( 
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تدريب اللاعبين بغرض تحسين سرعتهم أو على الإحتفاظ ا خلال فترة المباريات.ولقد أثبتت البحوث الـتي  
نات تعمل أجريت أن الصفة البدنية الواحدة كالسرعة مثلا تتحسن أسرع إذا كان التدريب يشمل أيضا  تمري

على تنمية الصفات البدنية الأخرى كالقوة والتحمل في نفس الوقت ،بالعكس فإن العمل والتركيز على تنمية 
لذلك فإن من واجب المدرب أن يراعي هـذه  طلوب صفة بدنية واحدة أثناء التدريب لا يأتي بالأثر السريع الم
    )1(إلى تنمية صفة بدنية واحدة.العلاقة بين تنمية الصفات البدنية المختلفة عن ما يهدف 

 الصفات البدنية وطرق تنميتها عند لاعبي: -7
عدة تعاريف للياقة البدنية ففي بعض الأحيان نجد اللياقة البدنية تعطـي  وردت لياقة البدنية:لتعريف ا 7-1

 ون"معنى أوسع وأعمق حيث يشمل جميع جوانب العمل البدني حيث يعرفها كل من "جارلس بوخير ولارس
ويعرفهـا   مجموعة من القدرات العقلية والنفسية والخلقية والإجتماعية والثقافية والفنية والبدنيـة".  "على أا

"هارسون كلارك"على أا"القدرة على أداء الواجبات اليومية بحيوية ويقظة، دون تعب لا مبرر له مع تـوافر  
ويعرفهــا غــير المتوقعــة.   الطــوارئجهــد كــاف للتمتــع وايــات وقــت الفــراغ، ومقابلــة 

"كوباتوفسكي"السوفيتي"اللياقة البدنية هي نتيجة تأثير التربية الرياضية في أجهزة الجسم والتي تخص مسـتوى  
الفيزيولوجية أو الخصـائص  الصفات الحركية أو القابلية الحركية  أوالقدرة الحركية"، كما أن الصفات البدنية 

يشمل الخصائص البدنية الأساسية التي تؤثر على نموه وتطوره، و الغرض مـن  الحركية، فمفهوم اللياقة البدنية 
   (2)اللياقة البدنية الوصول إلى الكفاءة كقاعدة أساسية للبناء السليم والوصول إلى إنجاز عالي.

مية ا كانت كرة القدم الحديثة تتطلب أن يكون لاعب الكرة الحالي متمتعا بلياقة بدنية عالية فقد أصبحت تنلم
الصفات البدنية للاعب كرة القدم إحدى العمد الأساسية في خطة التدريب اليوميـة والأسـبوعية والفتريـة    
والسنوية ،ولقد إرتفعت قدرات لاعبي العالم في السنوات الأخيرة إرتفاعا واضحا،إن كرة القدم الحالية تتصف 

لأداء الفني والخططي والقاعدة الأـساسية لبلـوغ  بالسرعة في اللّعب والرجولة في الأداء والمهارة العالية في ا
  اللاعب للمميزات التي تؤهله لذلك.

العلماء حول تحديد مكونات اللياقة البدنية، فالبعض يرى أا عشرة  اختلفمكونات اللياقة البدنية: -7-2
كان ذلك مـن   وهذا الإختلاف وارد بين معظم علماء العالم، سواءيرى أا خمسة مكونات،  الآخروالبعض 

نطاق المدرسة الغربية التي تتزعمها أمريكا، أم على مستوى المدرسة الشرقية بزعامة الإتحاد السوفيتي وألمانيـا  
  الشرقية. 

  * صورها "هارسون كلارك"في ثلاثة مكونات أساسية هي: 
  القوة العضلية. -                 
  الجلد العضلي. -                 

                                                
 ).63. 54،ص(1988حنفي محمود مختار:"الاسس العلمية في تدريب كرة القدم"؛ بدون طبعة، دار الفكر العربي،مصر:  )2( )1(
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  الدوري.الجلد  -                 
لياقة البدنية، حيث ضمنها بالإضـافة للمكونـات   ل* في حين إعتبر أن اللياقة الحركية أكبر في مكوناا من ا

  السابقة مايلي:
  القدرة العضلية. -          
  الرشاقة. -          
  المرونة. -          
  السرعة. -          

"أكثر هذه اللياقة شمولا، حـين ضـمنها   General motor abilityكما إعتبر القدرة الحركية العامة"
  بالإضافة إلى مكونات اللياقة البدنية واللياقة الحركية العنصرين التاليين :

  توافق الذراع والعين. -          
  توافق القدم والعين. -          

ترك القوة صفة بدنية أساسية وهدف مهم من أهداف الإعداد البدني ،وهي خاصية حركية تشالقوة: -7-3
  )1(في تحقيق الإنجاز والتفوق في اللعب ،وهي من العوامل الجسمية الهامة للإنجاز.

  )2(العوامل المؤثرة في ممارسة الألعاب الرياضية. نوبالتالي هي صفة من الصفات الهامة للنشاط الرياضي، وم
والتقـدم والأسـاس لتحقيـق     ويعتبر الكثير من المختصين في التربية الرياضية أن القوة العضلية مفتاح النجاح

 )3(المستويات الصحية لمختلف الأنشطة الرياضية.
وعلى هذا الأساس فإننا نرى أن صفة القوة من الصفات الهامة التي من الضروري أن يتمتع ا كـل ممـارس   

 للنشاط الرياضي وللاعب كرة القدم على وجه الخصوص وأن يسعى إلى اكتساا من خلال ممارسته للنشاط.
  تقسم صفة القوة إلى قسمين أساسيين هما:أنواع القوة:-7-3-1
 القوة الخاصة. -القوة العامة. -

تشمل عضلة الساقين والبطن والظهر والكتفين  ويقصد ا قوة العضلات بشكل عام، والتيأولا : القوة العامة:
  قوة الخاصة.هذه اموعات من العضلات هو الأساس للحصول على ال ةوالصدر والرقبة، وتقوي

  )4( ويمكن الحصول على القوة العامة عن طريق:
  تمارين الجمباز بأنواعها المختلفة. -
 بواسطة الكرات الطبية. نالتماري -

                                                
 ).199،ص(1987، مديرية دار الكتاب للطباعة والنشر ،جامعة الموصل،بغداد:2القدم"؛الجزء الأول،طسامي الصفار وآخرون :"كرة   )1(
 .)35، ص(4198: رالفكر العربي، مص ركمال درويش ومحمد حسنين:"التدريب الدائري"؛ دا )2(
 ).133،ص(1980،القاهرة:  إبراهيم أحمد سلامة:"الاختبارات والقياس في التربية البدنية والرياضية"؛دار المعارف  )3(
 ).13:،ص(1989ثامر محسن وواثق ناجي:"كرة القدم وعناصرها الأساسية"؛مطبعة جامعة الموصل،بغداد،  )4(
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 التدريب الدائري. -
ونقصد ا تقوية بعض العضلات التي تعتير ضرورية وخاصة لمتطلبات اللعبة حيث تمثل هـذه  ثانيا:القوة الخاصة:
اسية التي يبني عليها صفتي تحمل السرعة وتحمل القوة فقوة السرعة تعتمد على قدرة الجهـاز  الصفة القاعدية الأس

أما  العصبي والعضلي للتغلب على المقاومات بأكبر سرعة ممكنة وتتمثل في الحركات التي تستدعي القوة الانفجارية
 )1(وة ولمدة زمنية طويلة.قوة التحمل فهي مقدرة الجسم على مقاومة التعب عن أداء مجهود يتميز بالق

  لضمان التطوير العالي لقدرات القوة تستعمل ثلاث طرق منهجية هي:  طرق تطوير صفة القوة: -7-3-2
بأقصى عدد ممكـن مـن     )%6-%4تستعمل فيها أحمال خفيفة ومتوسطة (طريقة المنهجية الطويلة: -أ

لعضلي ووزن جسم الرياضي والتحضير الوظيفي هذه المنهجية ضرورية لزيادة القطر الفيزيولوجي ا الإعادات،
  لجسم الرياضي.

وتتميز بإنجاز التمرينات بأحمال محددة مرة أو مرتين بشدة عالية فالحمولة الحدية طريقة المنهجية الشديدة: -ب
للتدريب هي الحمولة التي تستطيع التحمل وبدون ضغط هذه المنهجية تقوم بالتناسق العضلي والذي يسـمح  

  القوة. بزيادة
هذه المنهجية مستعملة بكثرة لتطوير صفات والسرعة،تستعمل من أجل طريقة منهجية الجهد الديناميكي: -ج

وهنـاك طرقتـان    )من بنية الرياضي%5-3تلك الحمولة وأثقال لاتتنافى مع تقنية الحركة (تستعمل أثقال ذات 
  أخرتان تمثلان عاملين مهمين في تطوير القوة هما:

  لقوة العضلية دون التركيز على نشاط تبادل العمليات الكيميائية مما يؤدي إلى عدم التضخم.طريقة ا -   
 طريقة تطوير القوة العضلية بالتركيز على نشاط العمليات الكيميائية الذي يؤدي إلى التضخم العضلي. -    
عامة لجسم اللاعب بالإضافة إلى للقوة أهمية كبيرة في لعبة كرة القدم فهي تعني التقوية الأهمية القوة: 7-3-3

  )2(تنمية مجموعة العضلات التي تساعد على زيادة السرعة في حركات اللاعب.
  تزيد من المدخرات الطاقوية للجسم :مثل الفوسفو كرياتين والغليكوجين. -
 .)تربي لدى الرياضي الصفات الإرادية المطلوبة في اللعبة (الشجاعة، الجرأة، العزيمة -
 وير عناصر الصفات البدنية الأخرى التحمل والسرعة والرشاقة.تسهم في تط -
تعتبر محددا هاما في تحقيق التفوق الرياضي كما أنه كلما كانت عضلات اللاعب قوية فإا تقلل من فرص  -

 )3(إصابات المفاصل.
لرياضي يقصد بالسرعة قابلية الفرد لتحقيق عمل في أقل وقت ممكن،وتتوقف السرعة عند ا السرعة: -7-4

 على سلامة الجهاز العصبي والألياف العضلية والعوامل الوراثية والحالة البدنية. 

                                                
 ).61حنفي محمود مختار:"الأسس العلمية في تدريب كرة القدم"؛مرجع سابق، ص(  )1(
 ).33،ص(1997،دار الفكر الغربي،الإسكندرية:3الأساسية"؛طكمال عبد الحميد ومحمد صبحي حسنين:"اللياقة البدنية ومكوناا  2(
 :1993,p(72).                                    n physique et sportif,OPU,Alger:l’éducatio dornhof Martin habil)3 
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  بمعنى أن السرعة هي مقدرة اللاعب على أداء عدة حركات معينة في مدة زمنية قصيرة.
  )1(للسرعة عدة أقسام وهي: أنواع السرعة:7-4-1

وة الانفجارية التي تساعده على الوصول إلى أقصـى  إن سرعة الإنطلاق للاعب هي القأولا:سرعة الإنطلاق:
سرعة ممكنة خلال الأمتار القليلة الأولى، وتعتمد سرعة الإنطلاق على قوة اللاعب وسرعة رد فعلـه. كمـا   

هذا بالإضـافة  .تعتمد على تكتيك أو تقنية الركض الصحيح الذي يساعده على القيام بالانطلاقات الصحيحة
بالنسبة للاعـب   لتي تلعب دورا مهما لإدامة الانطلاقات السريعة ،فسرعة الإنطلاق مهمة إلى القوة الإرادية ا

 )2(حيث يحتاج إليها عند الانتقال من مكان لآخر وفي مدة زمنية قصيرة.
ونقصد ذه الصفة أداء حركة ذات هدف محدد لمدة واحدة أو لعدة مرات في أقل زمن  ثانيا:سرعة الحركة:

حركة ذات هدف محدد لأقصى عدد من المرات في فترة زمنية قصيرة ومحددة ، وهذا النوع من ممكن، أو أداء 
السرعة غالبا ما يشمل المهارات المعلنة التي تتكون من مهارة حركية واحدة ،والتي تؤدى مرة واحدة مثل ركل 

   الكرة ،تصويب الكرة ،المحاورة بالكرة.
السرعة مصطلح "سرعة حركة الجسم " نظرا لأنـه بـأجزاء أو    وفي بعض الأحيان يطلق على هذا النوع من

مناطق معينة من الجسم فهناك السرعة الحركية للذراع أو السرعة الحركية للرجل ،وعموما تتـأثر السـرعة   
 .الحركية لكل جزاء من أجزاء الجسم بطبيعة العمل المطلوب واتجاه الحركة المؤداة

الفعل هي انعكاس وظيفي لكفاءة الجهـاز العصـبي المركـزي حيـث     إن سرعة رد ثالثا سرعة رد الفعل :
  يعرف"بالزمن الواقع مابين أول للحركة حتى اكتمالها".

تكـون تلـك    رفلجسم الإنسان قابلية على اكتساب صفة إرادية بتغيير وضعه من حالة إلى أخرى، وبالتكرا
ثيرات الخارجية ويمكن أن تطلق علـى هـذه   نحو الم هالحركات لا إرادية كالقفز أو الركض والضرب والانتبا

  )3(.الاستجابة رد الفعل المكتسب ،أما رد الفعل الطبيعي فهو صفة وراثية وهي أساس رد الفعل المكتسب
يمكن تطوير السرعة بشكل منفصل أو بشكل عام في القسم الثاني مـن المرحلـة   طرق تنمية السرعة: 7-4-2

  التحضيرية وخلال مرحلة المنافسات،ويتم تطوير السرعة من خلال مايلي:
وفيها يتم تكرار الحركة البسيطة والمعقدة مع أقصى قوة ممكنة وفترة استراحة   طريقة التكرار بأقصى جهد:-أ

   ة إلى الحالة الطبيعية.يجب أن تكون كافية للعود
الحالـة الـتي    تتطور سرعة رد الفعل عند اللاعب بتقويمطريقة تنفيذ رد الفعل على حافز غير متوقع: -ب

  الفعل البسـيط ورد تساعده بسرعة وبشكل مؤثر على حل الواجب المطلوب في اللعب و يستخدم لذلك رد
  الفعل المعقد.

                                                
 ).236مرجع سابق،ص( ؛سامي الصفار و آخرون:"كرة القدم"  1(

 ).123قدم وعناصرها الأساسية"؛مرجع سابق،ص(ثامر محسن وواثق ناجي :"كرة ال )2(
 ).79،65ص(1989بغداد،العراق : ،جامعة1ريسان مجيد خربيط:"موسوعة القياس والاختبارات في التربية البدنية والرياضية"؛ج )3(
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تستخدم هذه الطريقة لتطوير السرعة الثالثة (انطلاقات ورفـع  السهلة:طريفة إعادة الحركة في الظروف  -ج
مقدرة نسبة التكرار الحركي للقدم أعلى من) وفي هذه الظروف تتطور ما يسمى(السرعة العليا) والتي تكـون  

 )1(.على حافز السرعة ويتخطى السرعة المتطورة للاعب
از والألياف العضلية لذا فالتدريب عليهـا ينمـي   على سلامة الجه تعمل إن السرعةأهمية السرعة: 7-4-3

ويطور هذين الجهازين لما لهما من أهمية وفائدة في الحصول على النتائج الرياضية والفوز في المباراة كما أن هذه 
 الصفة لها أهمية كبيرة من الناحية الطاقوية التي تساعد علـى زيـادة الخزينـة الطاقويـة مـن الكريـاتين      

  .)ATPأدينوزين ثلاثي الفوسفات()، وCPفوسفات(
هي قدرة اللاعب على الأداء الحركي بمدى واسع وسهولة ويسر نتيجة إطالـة العضـلات   المرونة: -7-5

للأداء في كرة القدم ،فهي الصفة التي تسمح للرياضي  موالأربطة العاملة على تلك المفاصل لتحقيق المدى اللاز
حيث تساعده على الاقتصاد في الوقت والجهد أثناء التدريب كما  باستعمال أحسن وأوسع وأعلى لكل قدراته

 تساعده في: 
  قدرة التعلم السريع لحركة رياضية ما. -
 قدرة اخذ القرار بسرعة أثناء حالة تنافسية. -
 .قدرة التكرار لتمرين الدقة -

المرونة أعلى من وقد ظهر أن الأنشطة الرياضية التي يكون فيها احتكاك مباشر مع الخصم تتطلب مستوى من 
أن المرونة تحد من وقوع الإصـابات   ثالمتوسط أو المستوى الطبيعي لبعض المفاصل خاصة مفصل الركبة، حي

  )2(المختلفة.
 تنقسم المرونة إلى نوعين من ناحية المدى الحركي وهما:  أنواع المرونة: -7-5-1

ـا القـدرة في    دصطلح المرونة الإيجابية، ويقصويطلق على هذا النوع من المرونة مأولا:المرونة الديناميكية:
الوصول إلى مدى حركي كبير في مفصل من مفاصل الجسم من خلال نشاط العضلات العاملة علـى هـذا   

 المفصل ،ويكون ذلك واضحا مد ودحرجة الأطراف العليا والسفلى في الحركات المختلفة.
كة والتي تحدث نتيجة لبعض القوى الخارجية باسـتعمال  ويقصد ا المدى الواسع للحرثانيا:المرونة السلبية:

 الأدوات، ولها أهمية كبيرة لدى لاعب كرة القدم خاصة عند تعامله مع الكرة وضد الخصم.
  ويتحدد المدى الحركي في المصل على عدة عوامل مختلفة

  التركيب التشريحي لعظام المفصل. -
 )3( الأربطة المحيطة بالمفصل. -

                                                
 ).15فيصل رشيد عياش الدليمي ولحمر عبد الحق:"كرة القدم"؛ مرجع سابق ،ص( )1(
 ).318،ص(1990نصر الدين رضوان:"اختبارات الأداء الحركي "؛مطبعة دار الصفاء ،مصر:محمد حسن علاوي ومحمد   )2( 
 ).60. 45إبراهيم أحمد سلامة:"الاختبارات والقياس في التربية لبدنية والرياضية"؛مرجع سابق،ص(  )3( 
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 . على مدى أطول، فالأفراد الذين يمتلكون صفة المرونة يمكنهم توليد قوة أكبرتأثير عمل القوة  -
يتم تطوير المرونة ضمن حدود المدى التشريحي للمفصل حيث يتطـابق مـع   طرق تطوير المرونة:-7-5-2

 مستلزمات مسار الحركة أو الأداء الحركي دون صعوبة في تكرار الحركة ،ويعتمد تطوير المرونة على الجانب
التشريحي والجانب التوافقي والذي يتطلب التركيز عليها خلال عملية التدريب الرياضي ويجب مراعاة القواعد 

 اللازمة عند تطوير المرونة.
  أن يكون اختبار التمارين طبقا لمستلزمات المنافسات ومستوى الرياضي. -
ياضي وأن يتمكن مـن اسـتعمال   تغيير التمارين إلى مختلف الجهات وزيادة توسيع مجال الحركة لدى الر -

  المرونة التي يحصل عليها بأشكال مختلفة.
 يجب وضع خطة علمية مبرمجة عند تطوير المرونة. -
 إعادة الحركة عدة مرات الذي يؤدي على تسارع الحركة. -
استعمال سلاسل التمارين إلى الحد الأقصى للمدى الحركي بالتدرج والتدريب الدائم ضمن مجال الجلـد   -

 ى للحركة الذي يحقق تقدم المستوى ويعمل في الوقت نفسه على بناء الأداء الأمثل ذو النوعية الجيدة.الأعل
 تستمر الفترة الزمنية بين السلاسل باستعمال تمارين الاسترخاء. -
 )1(يستمر التدريب على المرونة في حال الوصول إلى درجة من المرونة. -
  في جسم الرياضي يؤدي إلى نشوء الصعوبات التالية: إن انعدام المرونةأهمية المرونة: -7-5-3
  عدم قدرة الرياضي على إكساب وإتقان وأداء المهارات الأساسية بالكرة أو بدوا. -
 صعوبة تنمية الصفات البدنية الأخرى السرعة، القوة،التحمل،الرشاقة. -
 سهولة الإصابة بالتمزقات في العضلات والأربطة. -
 أداء بعض الحركات المعينة.بذل الكثير من الجهد عن  -
ويعني التحمل أن اللاعب يستطيع أن يستمر طوال زمن المباراة مستخدما صفاته البدنيـة و  التحمل: -7-6

كذلك قدراته المهارية والخططية بإيجابية وفعالية بدون أن يطرأ عليه التعب أو الإجهاد الذي يعرقله عن دقـة  
  )2(باراة.وتكامل الأداء بالقدر المطلوب طول الم

  يمكن تقسيم التحمل إلى نوعين:أنواع التحمل:7-6-1
 تحمل خاص. -تحمل عام. -

وهو أن يكون الرياضي قادرا على اللعب خلال مدة اللعب القانونية المحددة للمباراة ،دون أولا:التحمل العام:
اة ويكـون الاهتمـام   صعوبات بدنية،وعليه يجب أن يكون قادرا على الجري بسرعة متوسطة طيلة فترة المبار

 بالتحمل العام في الفترة الإعدادية الأولى في مرحلة الإعداد البدني ،ويعتبر التحمل العام أساس التحمل الخاص.
                                                

 .)71حنفي محمود مختار:"الأسس العلمية في تدريب كرة القدم"مرجع سابق، ص( )1(
                ).25(:1990,p d’entrainment,Edition,amphora,paris uvells:football techniques no Ren taelman)2( 
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ويقصد به الاستمرارية في الأداء بصفات بدنية عالية وقدرات مهارية وخططية متقنة طول ثانيا:التحمل الخاص:
 )1(عب التعب.مدة المباراة دون أن يطرأ على اللا

ومن الممكن أن تقترن صفة التحمل بالصفات البدنية الأخرى،فنجد ما يسمى بتحمل القوة وتحمل السرعة أي 
متميز أو بالسرعة لفترة طويلة ،من أهم الصـفات البدنيـة للاعـب كـرة القـدم       طالقدرة على أداء نشا

   )2(في أي وقت خلال زمن المباراة.الحديثة،وهذا لا يعني أن يستطيع أن يجري بأقصى سرعة ممكنة له 
إن الوصول إلى مستوى بناء وتطوير صفة التحمل يتطلب استعمال طـرق  طرق تطوير التحمل:-7-6-2

ووسائل رئيسية مختلفة واختيار واحد مكن الطرق ونسب حصتها في التدريب الفردي ومقدار البناء ومرحلـة  
ة ،بحيث إذا توفرت مسـتلزمات الألعـاب والفعاليـات    التدريب ، فهناك طرق ووسائل مباشرة وغير مباشر

الرياضية يؤدي ذلك إلى استعمال واجبات البناء والتطور المناسب في الإعداد العام والخاص ،ويظهر التـرابط  
الأمثل بين الطرق والوسائل لبناء التحمل وتطويره عند التدريب الرياضي،حيث يجب انسجام صفة التمرين مع 

بين مسار مكونات التحمل وعناصره ،وأكّد الباحثون أهمية طرائق التدريب في زيادة بناء التحمل تبادل العلاقة 
العام والخاص وتطويرها. إن التغيرات الإرادية للشدة والوزن الحركي تؤدي إلى إزالة التعب خلال التحمـل  

الدراسات على أهمية تكييـف   ،ينما تؤدي تغيرات المسار الحركي إلى بناء قابلية التحمل وتطويره،حيث تؤكد
كما تؤكد على توافر  الأجهزة الوظيفية من أجل الحصول على المستوى العالي في الألعاب وفعاليات التحمل.

علاقة وثيقة بين تطور التحمل الخاص وزمن التدريب الفتري، إذا تم تحقيق نظرية التكيف، ففي حالة صـعوبة  
    )3(الحمل الدائم. الشدة وتكييف الأجهزة الوظيفية على  انسجام وظيفة الأجهزة جميعا يجب تغيير

يلعب التحمل دورا هاما في مختلف الفعاليات الرياضية وهو الأسـاس في إعـداد   أهمية التحمل: -7-6-3
الرياضي بدنيا حيث أظهرت البحوث العلمية في هذا اال أهمية التحمل فهو يطور الجهاز التنفسي ويزيد من 

كماله أهميـة   )2Oواتساعه وينظم الدورة الدموية ويرفع من الاستهلاك الأقصى للأوكسجين (حجم القلب 
كبيرة من الناحية البيوكيميائية فهو يساعد على رفع النشاط الإنزيمي ورفع محسوس لمصادر الطاقة ويزيد مـن  

كمـا   عمل التحمل على تطويرها.فعالية ميكانيزمات التنظيم ،بالإضافة إلى الفوائد البدنية الفيزيولوجية التي ي
 )4(لك بتطوير صفة الإرادة في مواجهة التعب.ى تنمية الجانب النفسي للرياضي وذيعمل عل

تعرف على أا القدرة على التوافق الجيد للحركات بكل أجزاء الجسم أو بجزء معين منـه  الرشاقة: -7-7
 )5(كاليدين أو القدم أو الرأس.

                                                
 ).98طه إسماعيل وآخرون:"كرة القدم بين النظرية والتطبيق"؛مرجع سابق،ص(  )1(
 .)516، ص(4199: قبغداد، العرا ةبطرس رزق االله:"التدريب في مجال التربية الرياضية"؛ جامع  )2(
 .)481سابق، ص( عقاسم حسن حسين:"أسس التدريب الرياضي"؛ مرج  )3(

.                                        )26(,pOPCIT:football techniques nouvelle d’entrainment, Ren taelman)4( 
 ).57ية"؛مرجع سابق،ص(والرياض محمد عوض بسيوني و فيصل ياسين الشاطئ:"نظريات وطرق التربية البدنية  )5(
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هي إستعداد جسمي وحركي لتقبل العمل الحركي المتنـوع والمركـب ،وهـي     ةشاقوبحسب "وحيد محجوب" فالر
 )1(.إستعاب حركي وسرعة في التعلم مع أجهزة حركية سليمة قادرة على الأداء

ويمكن التعبير عن الرشاقة بأا مقدار اللاعب على إستخدام أجزاء جسمه بأكملها لأداء الحركة بمنتهى الإتقان 
 . انسيابيةغيير إتجاهه وسرعته بطريقة مع المقدرة على ت

 :يهناك نوعين من الرشاقة يمكن ذكرهما فيما يلأنواع الرشاقة:-7-7-1
 .رشاقة خاصة- رشاقة عامة. -

  هي نتيجة تعلم حركي متنوع إي توجد في مختلف الأنشطة الرياضية. أولا: الرشاقة العامة:
ي المتنوع حسب التكتيك الخاص لنوع النشاط الممـارس  ثانيا:الرشاقة الخاصة:وهي القدرة على الأداء الحرك

   )2(.وهي الأساس في إتقان المهارات الخاصة باللّعبة
 مكونات الرشاقة: -7-7-2

الصفة مرتبطـة بصـفات    ههي القدرة في السيطرة على الحركات الإرادية نحو شيء معين، هذالدقة:-أ     
  أخرى مثل الإدراك الإيقاعي والتميز.

يعني المقدرة على الإحتفاظ بثبات الجسم عند إتخاذ أوضاع معينة (أي توازن الثبات) والإحتفاظ زن:التوا -ب
  بتوازن الجسم عند الحركة(أي التوازن الحركي).

 )3(يعرف على أنه القدرة على إدماج حركات من أنواع مختلفة في إطار واحد.التوافق:-ج
دد طرق تدريب الرشاقة من الأهداف الرئيسية للتدريب ما من شك في أن تعطرق تطوير الرشاقة:-7-7-3

الرياضي والطرق الرئيسية التي تستخدم في تدريب الرشاقة هي الطرق الشائعة لطريقة التدريب الدائم والفتري 
والتكراري إلا أن هناك أسليب تستخدم من أجل تنفيذ هذه الطرق وتحصل زيادة في زمن الجهد المبذول عند 

وتزداد الصعوبة بصورة دائمة في زمن إضافي للحصول على التمارين الإضـافية.كما يحصـل    تكامل الحركة
تداخل بين التصرفات التيس يتم التكيف عليها مع التصرفات التي يتم التكيف عليها في بناء الرشاقة وتظهـر  

 الطرق التي تحقق مسار بناء الرشاقة وفق ثلاثة أساليب هي:  
ات بشدة أو جميع التصرفات الحركية التي يتم التكيف عليها بحيث يـتم تنفيـذ   تغيير كل صفة من الصف-1

  حركات الرشاقة.
 القيام بربط التصرفات التي يتم التكيف عليها مع التي لم يتم التكيف عليها.-2
  يجب تنويع حركات الرشاقة التي يتم التكيف عليها.-3

                                                
 .)87، ص(1989:دبغدا الموصل، ةالكتب للطباعة والنشر، جامع روحيد محجوب:"علم الحركة والتعلم الحركي"؛ دا )1(
 .)69سابق، ص( عحنفي محمود مختار:"الأسس العلمية في تدريب كرة القدم"؛ مرج )2(
 ).07،دار طيبة،مكة المكرمة ،السعودية،بدون سنة،ص(2؛طنبوية للطفل"محمد نور عبد الحفيظ سويد:"منهج التربية ال )3(
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طرق متعددة،ويجب التركيز في فن الأداء الحركي على إن أي أسلوب من الأساليب السابقة يمكن تنفيذه وفق 
الحركات التي يتقنها الرياضي والتي تدخل تحت نطاق اللّعبة الرياضية فضلا عن الحركات التي تدخل في نطاق 

  الصفات البدنية والتي يزاولها الرياضي وفق ظروف ثابتة.إن أهم الوسائل لتطوير الرشاقة تتم بواسطة الآتي:
  قاومة التي يتم التسلط عليها في المنافسة الرياضية طبق لوزن الرياضي.مقدار الم-
  تغيير شدة الرياضي لتمارين المنافسات والتمارين المساعدة.-
 وخلال تطوير الرشاقة الجديدة يجب الإنتباه إلى: ،الثابتة والمتحركةإستعمال التمارين الخاصة ة أثناءمقدار المقاوم-
الحركات حيـث  الجديدة وإضافة بعض تمارين الرشاقة بإستمرار لضمان رصيد عدد ضبط حركات الرشاقة -أ

  يؤدي تعلم التوافق الحركي الجديد إلى زيادة علاقته بالحركات القديمة.
تعلم حركات جديدة دون إنقطاع بينما تضعف الرشاقة عند تعلم حركات جديدة خاصة في الألعـاب  -ب

  رين صعبة.والفعاليات التي تحتاج على ضبط تما
  تطوير القوة والسرعة التي يتطلبها الأداء الحركي طبقا لقواعد تنميتها.-ج
  )1(.ةوضع تمارين تطوير الرشاقة في بداية الوحدة التدريبي -د
للرشاقة أهمية جوهرية في الألعاب التي تعتمد على ألأداء المهاري والخططي كما أا أهمية الرشاقة:-7-7-4

تحديد نتائج المنافسة خاصة التي تتطلب الإدراك الحركي فيها،التعاون والتناسـق وتغـيير   تلعب دورا هاما في 
المراكز والمواقف ويتضح جليا دور الرشاقة في تحديد الإتجاه الصحيح للأداء الحركي وكـذلك في الحركـات   

م.ويمكن تلخيص أهميـة  المركبة والتي تتطلب من اللاّعب إعادة التوازن فورا في حالة فقدانه توازنه كالإصطدا
الرشاقة في أا تسمح بتجنب الحوادث والإصابات وإقتصاد في العمل الحركي والتحكم الدقيق في المهـارات  

  )2(الأساسية للرياضي ،كما تساعده على سرعة تعلم المهارات الحركية وإتقاا وبالتالي تطوير التكنيك.
 ية الصفات البدنية:تنمالتدريبية لطرق ال -8
  من أهم الطرق التي تسمح بتنمية وتطوير الصفات البدنية نجد:         

وتتميز هذه الطريقة بأن التمرينات التي تؤدى بجهد متواصل ومنظم وبدون طريقة التدريب المستمر: -8-1
 راحة كأن يقوم اللاعب بالجري لمسافة طويلة ولزمن طويل وسرعة متوسطة وتكون شدة الحمل في هذا النوع

 )3(تدريب متوسطة وحجما كبيرا.من ال
ثم يعقب ذلك فتـرة راحـة   طريقة هذا التدريب هي أن يعطي حملا معينا طريقة التدريب الفتري: -8-2

نبضة /دقيقة، 180ويكرر الحمل ثانية ثم فترة راحة وهكذا ويلاحظ عند إعطاء الحمل إرتفاع نبضة القلب إلى 

                                                
 .)631سابق، ص( عقاسم حسن حسين:"أسس التدريب الرياضي"، مرج )1(
(                                                        ).      25(p, :1986 ment,Edition vigot,paris:manuel d’entraîne Jurgen weinek)2( 

               ).          57(p, ,1990 ;paris alleur, édition amphora:préparation et entrainement du footb ardrnTopin Be)3 
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نبضة/دقيقة، ثم يعطى حملا ثانيا وهذا يعني أن فترة 120إلى  أما فترة الراحة فتهدف إلى خفض ضربات القلب
  وينقسم التدريب الفتري إلى نوعين: الراحة لا تكون كاملة إطلاقا.

التدريب الفتري المرتفع الشدة:ويهدف إلى تحسين السرعة والقوة المميزة بالسرعة، ويرتفع نبض القلب إلى  -
  يا.حجم التحمل قليلا نسب ننبضة/دقيقة ويكو180

التدريب الفتري المنخفض الشدة:يهدف إلى تطوير التحمل وتحمل السرعة ومجموعة العضلات التي تعمل  -
 .نبضة/دقيقة ويكون حجم الحمل أكبر قليلا160في المهارات المختلفة وفيه يرتفع نبض القلب إلى 

الشدة ثم أخذ فتـرة  وتعتمد هذه الطريقة على إعطاء اللاعب حمل مرتفع طريقة التدريب التكراري: -8-3
  راحة حتى يعود إلى حالته الطبيعية ثم تكرار الحمل مرة أخرى وهكذا.

ودف هذه الطريقة إلى تنمية السرعة والقوة والقوة المميزة بالسرعة والرشاقة كما تعتمد عند التنمية المهارية 
   )1(.الأساسية تحت ضغط الدفع

تمرين موزعة في الملعب أو قاعة تدريب 12إلى 08ضع من يقوم المدرب بوطريقة التدريب الدائري: -8-4
ويؤدى التدريب بأــن  بشكل دائري بحيث يستطيع يتنقل اللاعب من تمرين إلى آخر بطريقة سهلة ومنظمة 

يقوم اللاعب بأداء التمرين الواحد تلوا الآخر في مدة دقيقة لكل تمرين.وتقدر الدورة الواحدة بمجموعة تكرار 
 نبضة /د. 120مرات وتكون مدة الراحة بين دورة وأخرى حتى يصل نبض القلب إلى  اموعة ثلاث

استعملت هذه الطريقة لأول مرة من قبل الإسكندنافيين وهي طريقة جديدة :Stretchingطريقة  -8-5
ولا  إلى تحسن المرونة وتعتمد على تمرينات بسيطة تعتمد على التقلص والارتخاء وسحب العضلة المعنية، ودف

  تحتاج إلى أدوات.
في هذه الطريقة يختار المدرب بعض التمرينات بحيث يؤديهـا اللاعبـون     طريقة التدريب المحطات: -8-6

الدائري ولكن يختلف عنه من حيث الواحد تلو الأخر كل في وقت محدد، وتمرين المحطات يشبه نظام التدريب 
بعد كل تمرين وقبل الانتقال إلى التمرين الموالي.كذلك التمرين  زمن فترة الراحة اذ بعود اللاعب لحالته الطبيعية

 )2(لا يكرر مرة أخرى ويتوقف حجم أو شدة التمرين على الهدف الذي يحدده المدرب من التمرين.
تتم هذه الطريقة بحيث يتدرج اللاعب في الارتفاع بسرعة وقوة التمرين ثم   :طريقة التدريب المتغير -8-7

مـرات  05م تكـرر  10بوط ذه السرعة والقوة، فيما يجري اللاعب بالكرة أو بدوا مسافة يتدرج في اله
ثانية) على الترتيب ودف هذه الطريقة إلى تنميـة  20، 15، 10ويكون زمن الراحة بين كل تكرار وآخر (

ا تستعمل هـذه  السرعة اذا كانت المسافة قصيرة وكلما كبرت المسافة يصبح التمرين تنمية تحمل السرعة، كم
  )3(الطريقة غالبا في تنمية القوة والصفات البدنية والمهارية في آن واحد.

                                                
                                                  .)74(,opcit,pl’éducation physique et sportif,OPU : Dornhof Martin habil)1( 

 .)223سابق، ص( عتار:"الأسس العلمية في تدريب كرة القدم"؛ مرجحنفي محمود مخ )2(
 ).167نظريات وطرق التربية البدنية والرياضية"؛مرجع سابق، ص("محمود عوض بسيوني وفيصل ياسين الشاطئ: )3(
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  خلاصة:
، والرفع ةإن للتحضير البدني أهمية بالغة في تطوير الصفات البدنية للاعب من قوة، سرعة، رشاقة، ومرون     

ينات البنائية العامة والخاصة ومستوى من كفاءة أعضاء وأجهزة الجسم الوظيفية وتكامل أداؤها من خلال التمر
البدنيـة   الصـفات  التحضير التقني والتكتيكي مرتبط إرتباطا وثيقا بالتحضير البدني والتحضير النفسي وتطوير

مازالت تحتـاج إلى   قيل عنها في الكثير من االات الرياضية والمتخصصة فإا  التيوطرق تطويرها وتدريبها 
ظرا لأهميتها وخصوصيتها في كرة القدم.من خلال ما تقدم تتضح أهمية الصفات حسـب  عناية كبيرة وفائقة ن

أبعادها المختلفة نتيجة اهود البدني الذي يؤديه الرياضي نفشه في النشاطات الرياضية،كما يعتبر الإهتمام ا 
 هدفا من الأهداف الأساسية لتطوير اللّياقة البدنية.

 
  

     
      

                                             


