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تمهيد:
البدنيةللياقةاكتسابههوالرياضيللفردالبدنيالتحضيرمنالهدفأنالعلماءبعضيرى
منالكثيريثيرقدالرياضيالتدريبعمليةفيالبدنيةاللياقةمصطلحاستخدامأنالواقعوفي

المدارسمفاهيملاختلافنظراالبدنيللإعدادالواضحالتحديدعدمإلىيؤدي،وقدالجدل
المختلفةالبلدانفيالرياضيةالثقافةعلماءبهايؤمنالتيالفكرية

الصفاتمصطلحالسوفياتيالإتحادفيالرياضيةالتربيةعلماءيطلقأخرىجهةومن
الأمريكيةالمتحدةالولاياتفيالبدنيةأوالحركيةالقدراتعنللتعبيرالحركيةأوالبدنية
مكوناتعلىتحتويالتيالشاملةالمكوناتأحدباعتبارهاالبدنيةالليّاقةمكوناتأسمعليها

(1)1.وعاطفية،،نفسيةاجتماعية

فالمدرسةالعناصربعضفياختلفوإنمكوناتلهاأنعلىاتفقتاالمدرستينكلاولكن
هي:الليّاقةمكوناتأنّتعتبرالسوفيتية

"والتيالرياضيةالفورمةنسميه"بماالصفاتهذه،وترتبط،المرونةالقوة،السرعة،الرشاقة
الحركيةالمهاراتالصفاتوهذهونفسيةوخططية،فنيةبدنيةعناصرمنتتشكل

إضافةمعالسابقةالعناصرفيالبدنيةالليّاقةفعناصرالأمريكيينالعلماءنظروجهةمنأمّا
العضلية،القدرةالتنفسيالدوري،التحملالعضلية،والمقاومةالبدنية،القوةالمرضمقاومة

البدنيالتدريبعملياتخلالمنتتحققالصفاتهذهوتربيةوالدقة،التوازن،التوافق
تنميته.طرقباستعمال

البدني:التحضيرعنلمحة-1
الطويلةالزمنيةالمرحلةخلالوأغراضهونظرياتهوطرقهالبدنيالتحضيرمفهومظهر

المطبوعاتوالرياضية"،ديوانالبدنيةالتربيةوطرقالشاطئ:"نظرياتياسينوفيصلبسيونيعوضمحمود(1)1
(.158،ص)1992عكنون،الجزائر:الجامعية،بن
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بجسمهالاعتناءعلىهذاعصرناحتىالإنسانبدألقدالبشرية،المجتمعاتلتطوراتوفقا
مختلفة.وطرقوسائلواستخدامالمختلفةأجهزتهوتقويةوتدريبه

المجتمعاتأنعلىأتفاقهناكأنإلاالقديمالإنسانعنالمعلوماتقلةمنالرغمفعلى
عليها.التدريبأوالمختلفةالحركيةالأنشطةلمزاولةزمنيةفترةإلىبحاجةتكنلمالأولى

ازدادتطويلةلفترةالأجيالوتعاقبالحركيالتطورسلمفيالبشريةالمجتمعاتوبمرور
القديمةالحضاراتاهتمتحيثمختلفة،حركيةوفعالياتألعابالفردمزاولةإلىالحاجة

بغداد،بجواروالمعبدالحلو،واديومقابرحسن،بنيمقابرفيأكتشفوممابالرياضة،
التيالبدنيةالفعالياتمنبالكثيرالكبيرةالعنايةعلىواضحلدليلالرافدينمابينوحضارة

الحاضر.عصرنافيرياضيةوفعالياتألعابمنالفرديمارسهماكبيرحدإلىتشبه
الاقتصادية،الصناعيةالميادينمختلففيتطورالعالمشهدالحديثالعصروخلال

إيجابا،الرياضيةوالألعابالفعالياتتطورعلىأنعكسمماوالتقنيةالعلميةالاجتماعية،
التربيةعلومتقدمفيأسهمواالعالمدولشتىفيالرياضيينالباحثينمنالكثيروظهر

مختلفمنالمستقاةالحديثةالعلميةوالنظرياتالطرقالوجودحيزإلىوظهرتالرياضية،
والاجتماعية.الطبيعيةالعلوم

القدم:كرةفيالبدنيالتحضيرمفهوم-2
ويتدربالمدربينتهجهاالتيالتدريبيةوالتمرينات،والطرقالإجراءاتكلبهونقصد

بالأداءيقومأناللاعبيستطيعلاوبدونهاالبدنيةلياقتهقمةإلىليصلاللاعبعليها
تطويرعلىالبدنيالإعدادويهدفاللعبةلمتطلباتوفقامنهالمطلوبوالخططيالمهاري
(1)2.ومرونة،تحملسرعةقوة،منالبدنيةالصفات

معيتماشىبدنيا،وظيفيا،نفسيا،نمااللاعبإعدادإلىالقدمكرةفيالبدنيالتحضيرويهدف
عنالمثلىالتدريبحالةإلىبهوالوصولالقدم،كرةنشاطفيالمتشابهةالإعدادمواقف
حدّلأقصىتطويرهاعلىوالعملالتنافسي،للأداءالضروريةالبدنيةالقدراتتنميةطريق
خلالهاوينفذ،الملعبمنكبيرةمساحاتفيالتحركمناللاعبيتمكنحتىممكن

(2)3المباراة.وظروفمقتضياتحسبوالهجوميةالدفاعيةالواجبات

البدني:التحضيرأنواع-3
والتيالخاصةبأهدافهاالسنويالمنهاجفتراتمنفترةأهمالبدنيالتحضيرمدةتعتبر
(1)4.معينةفترةخلالتحققهاأنتحاول

لهاتهالعامّةالأهداففمنالمبارياتفيوالفوزالرياضيةالنتيجةفشلأونجاحيترتبفعليها
وتحسينتنميةطريقعنللاعبينالبدنيةالحالةتطويرهيتحقيقهاتحاولالتيالفترة

(.367ص)1994العربي،مصر:الفكر؛دارالرياضي"التدريبشعلان:"فسيولوجياوإبراهيمالفتاحعبدالعلاءأبو(1)4

الفنية،الإشعاعومطبعةمكتبة،1طالقدم"؛كرةوتدريبتخطيطفيالحديثةعبده:"الاتجاهاتأبوالسيدحسن(2)3
(.35ص)،2001مصر:الإسكندرية،

2

(1) R.telman,Jsimon:Football performace.Edition amphora,paris:1991,p(53(
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تصلأنتحاولالفترةهذهفإنالبدنيالجانبإلى،بالإضافةوالخاصّةالعامةالبدنيةصفاتهم
الصفاتوتثبيتوتطويرالخططيةالكفاءةواكتسابالعاليالمهاريالأداءإلىباللاعب
(2)5اللاعّبين.لدىوالخلقيةالإرادية

كالآتي:وهماأساسيينقسمينإلىالبدنيالإعدادويقسم
العام:البدنيالإعدادمرحلة-3-1

ويزدادالعامة،التمريناتعلىالمرحلةهذهتشتملبهاالعملونوعيةمنهللهدفوفقا
الكلية.العملمندرجة%(80%-70)مابينكبيرةبدرجةالعملحجمفيها

منالمرحلةهذهوتستغرقللاعبين،سليمقوامبناءإلىالمرحلةهذهخلالالتمريناتتهدف
أسبوعيا.مرات(5-3)منالتدريبويجريأسابيع،(3-2)الإعداد
بالإضافةوالعضلات,الجسمأجزاءجميعتخصالتمارينمنمجموعةالمرحلةهذهتحتوي

(3)6الصغيرة.والألعاببالأجهزةوالتمارينالفنيةالتمريناتإلى

بصفةاللاعبلإعدادالمختلفةالجوانبجميععلىالمرحلةهذهتحتويأخرىناحيةومن
المرحلة.تلكلهدفوفقاتتفاوتالنسبأنإلاشاملة,

(4)7للاعب.العامةالبدنيةالصفاتتطويرإلىتهدفالمرحلةهذهفانتقدمومما

الخاص:الإعدادمرحلة-3-2
تمارينعلىالتركيزإلىوتهدفأسابيع(6-4)مابينفترةالمرحلةهذهتستغرق

التنافسيالأداءمتطلباتمعهيضمنبماوالمواقفالشكلحيثمنباللعبةالخاصالإعداد
بالنفس.الثقةاللاعبينواكتسابوتطويره,والخططيالمهاري,الأداءوتحسين

الخاصةالبدنيةاللباقةعناصرتتضمنالقدمكرةبلعبةالخاصالإعدادمرحلةمحتوياتإن
والخططي.المهاريالأداءعلىكبيرةبدرجةالتركيز,معباللعبة

الخاصةالبدنيةالصفاتتحسيننحوكبيرةبدرجةموجهايكونالمرحلةهذهفيفالعمل
(1)8المباريات.لفترةاستعداداللعبةوالخططيةالمهاريةالجوانبوإتقان

الخاص:البدنيالإعدادخصائص-3-2-2
مايلي:منهانذكرالمرحلةهذهبهاتتميزالتيالخصائصبينمن
نوعفيوالهامةالضروريةالبدنيةاللياقةبعناصرالخاصالبدنيالإعداديهتم-

الممارسة.الرياضة
المخصصالزمنمنأطولالخاصالبدنيللإعدادالمخصصالزمنإن-

العام.البدنيللإعداد
الإعدادفترةفيالمستخدمةتلكمنأعلىبدرجاتتتميزالمتخصصةالأحمال-

العام.البدني
فيمايحدثمعتتطابقتخصصيةطبيعةذاتالمستخدمةالتمريناتكافة-

الممارسة.الرياضةلنوعالرياضيةالمنافسة

(.145ص)،2001القاهرة:العربي،الفكر،دار2"؛طالحديثالرياضيحماد:"التدريبإبراهيممفتي(1)8

(.29.27ص)،1989العربي،مصر:الفكروالتطبيق"؛دارالنظريةبينالقدموآخرون:"كرةإسماعيلطه(4)7

(.39)سابق,ص"؛مرجعالقدمكرةللاعبالخططيوالمهاريالإعدادفي:"الجديدحمادإبراهيممفتي(3)6

5Aped najem :”lentrenment sportif”;edition A.A.C.batna;alger:1998;p(19) (2)
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(2)9والتكراريالفتريالتدريبطرقالمرحلةهذهفيتستخدم-

للمباريات:الإعدادمرحلة3-2-3
للاعّبين،معالخططيةالكفاءةتثبيتإلىوتهدفأسابيع(5-3من)المرحلةهذهتستغرق

المهاري.بالأداءالعناية
فيوالمشاركةالمنافسةتمريناتمنالإكثارمعماضغطتحتالخططيالأداءخلال

التجريبية.المباريات
المهاريالإعداديليهالأكبرالنصيبيأخذالمرحلةهذهفيالخططيالتدريبيالعملحجمإن
(3)10الخاص.البدنيالإعدادثم،

والتكتيكي:التقنيالتحضير-4
نتيجةتحقيقمنإنطلاقاببطءظهرالحديثةالقدمكرةفيأساسيعنصرهوالفريقتنظيمإن

الشخصيالهجومعلىالمرتكزالتوغلوبمحاولةالكرةحولاللاعبينبجمعجهدببذل
إيتونوفريقهارورلفريقأوحتالتي1866سنةفيالتسللبقاعدةومروراوالجماعي

وأكسفوردكمبردجفريقيبينمباراة1871عامفيووصولاالثنائيبالتوغلالإنجليزيين
عدةوبعدكمبردجمهاجميلصدالمؤخرةفيلاعبينثلاثةأكسفوردفريقخصصحيث

المحافظةهوالدفاعأنأساسعلىإنجلترافيالخطةهذهإعتمدتومحاولاتتجارب
الاجتياح.هووالهجوم

جسديةعديدةصفاتتتطلبلعبةأيولكنعلمولاهيفنلاهيلعبةسوىليستالقدموكرة
الهدفهوالمنافسالفريقمرمىنحووالتقدمعليهاوالمحافظةالكرةفأخذوأخلاقيةوثقافية

علىالسيطرةمثلالصعبةالحركاتبينالتنسيقجيداتستدعيالتقنيةوهذهللفريقالأساسي
الأخرى.القدممعتوازنفيوتكونواحدةبقدمالكرة

القدمكرةللاعبالتوازنيالطابعلأنالأخرىالألعاببقيةمنقريبةالقدمكرةتقنيةليست
فيحركيةهيإذناللاعبتقنيةاللعبفيالكرةعلىالسيطرةعلىيحافظأنمنيتطلب
‘إلىالشخصيةالتقنيةعلىوتعتمدالمنافسالمرمىإلىبالكرةالتغلغلتستهدفأساسها
فيالدقةجانبوإلىالجماعية،للمصلحةوفقاالتطورإلىدائماوتميلبالكرةاللاعبعلاقة
بقدراتكبيرحدإلىمتعلقةالمباراةنتيجةوتبقىأساسيةالسرعةفإنالمختلفةالحركاتتنفيذ

اللاعبينيميزاناللذانوتواترهالتنفيذوشكلالصعبةأوالعاديةللحركاتالفوريةالتنفيذ
(1)11.العادييناللاعبينمنالمهرة

القدم:كرةللاعبالنفسيالتحضير-5
بعضهماعنينفصلانلاشقينذاتوهيعلميةأسسعلىمبنيةعمليةالتدريبعمليةإن

البعض
والتكتيكي.البدنيالإعدادالتعليمي:ويشملالشق
يسرّعالنفسيفالإعدادتماما،التعليميالشقمثلأهميتهلهالشقالتربوي:هذاالنفسيالشق
(2)12المختلفة.النفسيةالإجراءاتباستعمالالضروريةالنفسيةالإمكاناتتكوينعملية

وماوعصبيبدنيجهدمناللاعبيبذلهوماالحديثةالقدمكرةمنافساتبدقةتتبعناوإذا

(.26ص)1985طبعة،مصر:الرياضي"؛بدونالنفسعلاوي:"علمحسنمحمد(2)12

(.59ص)،1988لبنان:بيروت،البحار،دارالعالمية"؛الشعبيةالقدمرفعت:"كرةمحمد(1)11

(.35سابق،ص)مرجع؛والتطبيق"النظريةبينالقدموآخرون:"كرةإسماعيلطه(3)10

(.41سابق،ص)القدم"؛مرجعكرةللاعبوالخططيالمهاريالإعدادفيحماد:"الجديدإبراهيممفتي(2)9
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حيثمنإعدادهواللاعبتدريبطريقةعلىإطلعنا،وإذامختلفةإنفعالاتمنذلكيرافق
المباراةوأهميةاللعّبةحساسيةجراءمنعليهالواقعةالنفسيةالضغوطوعرفناوالشدةالحجم
السلبياتكلمجابهةنستطيعأنأجلمنوعلمياسليماإعدادااللاعبإعدادخلالمن،وذلك

القدمبكرةالنفسيالإعدادموضوععنالحديثالمنشود،وعندالفوزوإحرازعليهاوالتغلب
التالية:النقاطنتذكرأنعلينا

الإداريأوالمدربيطلقهاالتيالرنانةوالخطبالحماسيةالكلماتإعدادبهذانقصدأولا:لا
ثمن.بأيالفوزتحقيقأجلمنيتقاتلونوجعلهماللاعبينحماسلإثارة

للعّبة.الأساسيةالعناصرأحدالقدمبكرةالنفسيالإعدادموضوعأصبحثانيا:لقد
العلميةالمؤهلاتيحمللاوهوالنفسيالإعدادمسألةيتولىأنشخصلأيثالثا:لايمكن

المجال.هذافيوالخبرة
الإعدادهذاأنالنفسيللإعدادالبالغةالأهميةعننتحدثونحننتصورأنيجبرابعا:لا
الأخرى.للعناصربديلاسيكون

وخوضالتدريبتحملعلىقادرااللاعبجعلهوالقدملكرةالأساسيالهدفخامسا:إن
(3)13المطلوب.بالشكلالمباريات

القدم:كرةللاعبالنفسيةالخصائص-6
مستوىوفيالطباعوفيالخلقيةالخصائصفيالقدمكرةللاعبالنفسيةالخصائصتتمثل

والعقلانية...الخالعملالفريق،وروعالمشاعر
السوابقتجاهالعاملانهذانمراعاةمنبدالإنفعالي،فلاالتوازنفيتتمثلأخرىجهةومن

القدرةخلالمنيتجلىالإنفعاليفالتوازنالقدمكرةللاعبوالإجتماعيةالمدرسيةالعائلية
والإنفعالات.الدوافععلىالسيطرةعلى

الطريقةوبهذهتصارعإلىعدوانيتهمتحويلعلىقادرونالعدوانيونالعالمأبطالعموما
بشكلوالتحكموالمحافظةمنتظرةغيرمواقففيهادفبشكلالإستجابةعلىقادرون

قراراتتحملوكذالعبهموطريقةلقائهمبدقةوالتقييمسريع
تطورمعذلكعنوفضلاالهزيمةمنإيجابيةبنتائجوالخروجالجمهوروتجاوزاتالحكام

(1)14البسيكولوجية.المعاناة

القدم:كرةللاعبالبدنيالتحضيرأهمية-7
وخاصةللاعبوالخططيالفنيالأداءمستوىعلىالمباشرالأثرلهاالبدنيةاللياقةإن
المهاريالتدريبخلالأيضايكونالبدنيةاللياقةعلىالتدريبفإن،لذلكالمبارياتأثناء

برنامجمنثابتاجزءاتعتبرللاعبالبدنيةالصفاتتنميالتيوالتمريناتوالخططي
ينميالذيالعامالبدنيللتدريبكبرىأهميةتعطىالإعدادفترةفأثناءالعامطولالتدريب
هذهفتقلالمبارياتفترةأثناءأماالمرونةالرشاقة،التحمل،،القوة،السرعةصفات

وخلالالإعدادفترةمنتصفمنالخاصةالبنائيةالتمريناتتعطيتهمل،لاولكنالتمرينات
المباريات.فترة

14Akramov :sélection et préparation des jeunes footballeur paris :1985,p(38). - (1)

(.23سابق،ص)القدم"مرجعالحق:"كرةعبدولحمرالدليميعياشرشيدفيصل(3)13
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نجدالمبارياتفترةتستغرقهالذيبالوقتالإعدادفترةتستغرقهالذيالوقتقارناماوإذا
بدنيةصفاتوهناكالإعدادفترةعنالمبارياتفترةمدةلطولنظرامتناسبتينغيرأنها

فإنهلذلكالإعدادفترةخلالالمطلوبةبالدرجةتحسينهامناللاعبيتمكنلامثلاكالسرعة
المبارياتفترةخلالاللاعبسرعةتحسينعلىتعملالتيالتمريناتتستمرأنيتحتم

عليهايتدربلمإذاسرعتهيفقداللاعبإنبلثابتةتبقىلاالسرعةأنعلمياثبتأيضا،ولقد
تدريبفييستمرأنالمدربعلىلواماأصبحفقدهنا،ومنتحسينهابهدفبإستمرار
المباريات.فترةخلالبهاالإحتفاظعلىأوسرعتهمتحسينبغرضاللاعبين

إذاأسرعتتحسنمثلاكالسرعةالواحدةالبدنيةالصفةأنأجريتالتيالبحوثأثبتتولقد
والتحملكالقوةالأخرىالبدنيةالصفاتتنميةعلىتعملتمريناتأيضايشملالتدريبكان
لاالتدريبأثناءواحدةبدنيةصفةتنميةعلىوالتركيزالعملفإن،بالعكسالوقتنفسفي

تنميةبينالعلاقةهذهيراعيأنالمدربواجبمنفإنلذلكالمطلوبالسريعبالأثريأتي
(2)15واحدة.بدنيةصفةتنميةإلىيهدفماعنالمختلفةالبدنيةالصفات

القدم:كرةلاعبيعندتنميتهاوطرقالبدنيةالصفات-8
البدنية:اللياقةتعريف8-1

أوسعمعنىتعطيالبدنيةاللياقةنجدالأحيانبعضففيالبدنيةللياقةتعاريفعدةوردت
بوخير"جارلسمنكليعرفهاحيثالبدنيالعملجوانبجميعيشملحيثوأعمق

والثقافيةوالإجتماعيةوالخلقيةوالنفسيةالعقليةالقدراتمنمجموعةأنها"علىولارسون"
والبدنية".والفنية

دونويقظة،بحيويةاليوميةالواجباتأداءعلىأنها"القدرةكلارك"على"هارسونويعرفها
غيرالطوارئومقابلةالفراغ،وقتبهواياتللتمتعكافجهدتوافرمعلهمبررلاتعب

المتوقعة.
أجهزةفيالرياضيةالتربيةتأثيرنتيجةهيالبدنية"كوباتوفسكي"السوفيتي"اللياقةويعرفها

أوالحركيةالصفاتأوالبدنيةالصفاتأنكماالحركية"،القدرةمستوىتخصوالتيالجسم
الخصائصيشملالبدنيةاللياقةفمفهومالحركية،الخصائصأوالفيزيولوجيةالحركيةالقابلية
إلىالوصولالبدنيةاللياقةمنالغرضووتطوره،نموهعلىتؤثرالتيالأساسيةالبدنية
(1)16عالي.إنجازإلىوالوصولالسليمللبناءأساسيةكقاعدةالكفاءة

فقدعاليةبدنيةبلياقةمتمتعاالحاليالكرةلاعبيكونأنتتطلبالحديثةالقدمكرةكانتلما
التدريبخطةفيالأساسيةالعمدإحدىالقدمكرةللاعبالبدنيةالصفاتتنميةأصبحت
السنواتفيالعالملاعبيقدراتإرتفعت،ولقدوالسنويةوالفتريةوالأسبوعيةاليومية
الأداءفيوالرجولةاللعّبفيبالسرعةتتصفالحاليةالقدمكرةواضحا،إنإرتفاعاالأخيرة

التيللمميزاتاللاعبلبلوغالأـساسيةوالقاعدةوالخططيالفنيالأداءفيالعاليةوالمهارة
لذلك.تؤهله
البدنية:اللياقةمكونات-8-2

(.54.63ص:)سابق,مختار:مرجعمحمودحنفي-(1)16

الفكردارطبعة،بدونالقدم"؛كرةتدريبفيالعلميةمختار:"الاسسمحمودحنفي-(2)15
(.54.63،ص)1988العربي،مصر:
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الآخروالبعضعشرةأنهايرىفالبعضالبدنية،اللياقةمكوناتتحديدحولالعلماءاختلف
منذلككانسواءالعالم،علماءمعظمبينواردالإختلافوهذاونات،مكخمسةأنهايرى

بزعامةالشرقيةالمدرسةمستوىعلىأمأمريكا،تتزعمهاالتيالغربيةالمدرسةنطاق
الشرقية.وألمانياالسوفيتيالإتحاد

هي:أساسيةمكوناتثلاثةكلارك"في"هارسونصورها*
العضلية.القوة-
العضلي.الجلد-
الدوري.الجلد-

ضمنهاحيثالبدنية،اللياقةمنمكوناتهافيأكبرالحركيةاللياقةأنإعتبرحينفي*
مايلي:السابقةللمكوناتبالإضافة
العضلية.القدرة-
الرشاقة.-
المرونة.-
السرعة.-

Generalالعامة"الحركيةالقدرةإعتبركما motor abilityحينشمولا،اللياقةهذه"أكثر
:التاليينالعنصرينالحركيةواللياقةالبدنيةاللياقةمكوناتإلىبالإضافةضمنها
والعين.الذراعتوافق-
والعين.القدمتوافق-
القوة:-8-2-1

تشتركحركيةخاصية،وهيالبدنيالإعدادأهدافمنمهموهدفأساسيةبدنيةصفةالقوة
(1)17للإنجاز.الهامةالجسميةالعواملمن،وهياللعبفيوالتفوقالإنجازتحقيقفي

ممارسةفيالمؤثرةالعواملومنالرياضي،للنشاطالهامةالصفاتمنصفةهيوبالتالي
(2)18الرياضية.الألعاب

والتقدمالنجاحمفتاحالعضليةالقوةأنالرياضيةالتربيةفيالمختصينمنالكثيرويعتبر
(3)19الرياضية.الأنشطةلمختلفالصحيةالمستوياتلتحقيقوالأساس

يتمتعأنالضروريمنالتيالهامةالصفاتمنالقوةصفةأننرىفإنناالأساسهذاوعلى
إلىيسعىوأنالخصوصوجهعلىالقدمكرةوللاعبالرياضيللنشاطممارسكلبها

للنشاط.ممارستهخلالمناكتسابها
القوة:-أنواع8-2-1-1
هما:أساسيينقسمينإلىالقوةصفةتقسم
العامة.القوة-
الخاصة.القوة-

العامة:القوة:أولا

،القاهرة:المعارفوالرياضية"؛دارالبدنيةالتربيةفيوالقياسسلامة:"الاختباراتأحمدإبراهيم-(3)19
(.133،ص)1980

(.35ص)،1984مصر:العربي،الفكردارالدائري"؛حسنين:"التدريبومحمددرويشكمال-(2)18

،جامعةوالنشرللطباعةالكتابدارمديرية،2الأول،طالقدم"؛الجزء:"كرةوآخرونالصفارسامي-(1)17
(.199،ص)1987الموصل،بغداد:
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والكتفينوالظهروالبطنالساقينعضلةتشملوالتيعام،بشكلالعضلاتقوةبهاويقصد
القوةعلىللحصولالأساسهوالعضلاتمنالمجموعاتهذهوتقويةوالرّقبة،والصدر
الخاصة.

طريق:عنالعامةالقوةعلىالحصولويمكن
المختلفة.بأنواعهاالجمبازتمارين-
الطبية.الكراتبواسطةالتمارين-
(4)20الدائري.التدريب-

الخاصة:ثانيا:القوة
تمثلحيثاللعبةلمتطلباتوخاصةضروريةتعتيرالتيالعضلاتبعضتقويةبهاونقصد

فقوةالقوةوتحملالسرعةتحملصفتيعليهايبنيالتيالأساسيةالقاعديةالصفةهذه
سرعةبأكبرالمقاوماتعلىللتغلبوالعضليالعصبيالجهازقدرةعلىتعتمدالسرعة

الانفجاريةالقوةتستدعيالتيالحركاتفيوتتمثلممكنة
ولمدةبالقوةيتميزمجهودأداءعنالتعبمقاومةعلىالجسممقدرةفهيالتحملقوةأما

(1)21طويلة.زمنية

القوة:صفةتطويرطرق-8-2-1-2
هي:منهجيةطرقثلاثتستعملالقوةلقدراتالعاليالتطويرلضمان

الطويلة:المنهجيةطريقةأ-
هذهالإعادات،منممكنعددبأقصى%(6%-4)ومتوسطةخفيفةأحمالفيهاتستعمل

والتحضيرالرياضيجسمووزنالعضليالفيزيولوجيالقطرلزيادةضروريةالمنهجية
الرياضي.لجسمالوظيفي

الشديدة:المنهجيةطريقةب-
للتدريبالحديةفالحمولةعاليةبشدةمرتينأومرةمحددةبأحمالالتمريناتبإنجازوتتميز

والذيالعضليبالتناسقتقومالمنهجيةهذهضغطوبدونالتحملتستطيعالتيالحمولةهي
القوة.بزيادةيسمح

الديناميكي:الجهدمنهجيةطريقةج-
الحمولةتلكأجلمنوالسرعة،تستعملصفاتلتطويربكثرةمستعملةالمنهجيةهذه
وهناكالرياضيبنية%(من5-3ذاتأثقال)تستعملالحركةتقنيةمعلاتتنافىوأثقال

هما:القوةتطويرفيمهمينعاملينتمثلانأخرتانطرقتان
إلىيؤديمماالكيميائيةالعملياتتبادلنشاطعلىالتركيزدونالعضليةالقوةطريقة-

التضخم.عدم
إلىيؤديالذيالكيميائيةالعملياتنشاطعلىبالتركيزالعضليةالقوةتطويرطريقة-

العضلي.التضخم
القوة:أهمية-8-2-1-3

(.61ص)سابق،القدم"؛مرجعكرةتدريبفيالعلميةمختار:"الأسسمحمودحنفي(1)21

(.13:،ص)1989الموصل،بغداد،جامعةالأساسية"؛مطبعةوعناصرهاالقدمناجي:"كرةوواثقمحسنثامر-(4)20



القدمكرةللاعبيالبدنيالتحضيرالأولالفصل

إلىبالإضافةاللاعبلجسمالعامةالتقويةتعنيفهيالقدمكرةلعبةفيكبيرةأهميةللقوة
(2)22اللاعب.حركاتفيالسرعةزيادةعلىتساعدالتيالعضلاتمجموعةتنمية

والغليكوجين.كرياتينالفوسفو:مثلللجسمالطاقويةالمدخراتمنتزيد
العزيمة(.الجرأة،)الشجاعة،اللعبةفيالمطلوبةالإراديةالصفاتالرياضيلدىتربي
والرشاقة.والسرعةالتحملالأخرىالبدنيةالصفاتعناصرتطويرفيتسهم
فإنهاقويةاللاعبعضلاتكانتكلماأنهكماالرياضيالتفوقتحقيقفيهامامحدداتعتبر
(3)23المفاصل.إصاباتفرصمنتقلل

السرعة:-8-2-2
الرياضيعندالسرعةممكن،وتتوقفوقتأقلفيعمللتحقيقالفردقابليةبالسرعةيقصد
(1)24البدنية.والحالةالوراثيةوالعواملالعضليةوالأليافالعصبيالجهازسلامةعلى

قصيرة.زمنيةمدّةفيمعينةحركاتعدّةأداءعلىاللاعبمقدرةهيالسرعةأنبمعنى
السرعةأنواع8-2-2-1
وهي:أقسامعدّةللسرعة

الإنطلاق:أولا:سرعة
أقصىإلىالوصولعلىتساعدهالتيالانفجاريةالقوةهيللاعبالإنطلاقسرعةإن

وسرعةاللاعبقوةعلىالإنطلاقسرعةوتعتمدالأولى،القليلةالأمتارخلالممكنةسرعة
فعله.ردّ
بالانطلاقاتالقيامعلىيساعدهالذيالصحيحالركضتقنيةأوتكتيكعلىتعتمدكما

السريعةالانطلاقاتلإدامةمهمادوراتلعبالتيالإراديةالقوةإلىبالإضافةالصحيحة,هذا
وفيلآخرمكانمنالانتقالعندإليهايحتاجحيثللاعببالنسبةمهمةالإنطلاق،فسرعة

(2)25قصيرة.زمنيةمدّة

الحركة:ثانيا:سرعة
زمنأقلفيمراتلعدةأوواحدةلمدةمحددهدفذاتحركةأداءالصفةبهذهونقصد
قصيرةزمنيةفترةفيالمراتمنعددلأقصىمحددهدفذاتحركةأداءأوممكن،

مهارةمنتتكونالتيالمعلنةالمهاراتيشملماغالباالسرعةمنالنوعوهذا،ومحددة
بالكرة.،المحاورةالكرة،تصويبالكرةركلمثلواحدةمرةتؤدى،والتيواحدةحركية

نظرا"الجسمحركة"سرعةمصطلحالسرعةمنالنوعهذاعلىيطلقالأحيانبعضوفي
الحركيةالسرعةأوللذراعالحركيةالسرعةفهناكالجسممنمعينةمناطقأوبأجزاءلأنه

المطلوبالعملبطبيعةالجسمأجزاءمنجزاءلكلالحركيةالسرعةتتأثر،وعموماللرجل
المؤداة.الحركةواتجاه

:الفعلردسرعةثالثا
حيثالمركزيالعصبيالجهازلكفاءةوظيفيانعكاسهيالفعلردّسرعةإن

اكتمالها".حتىللحركةأولمابينالواقعيعرف"بالزمن

(.123سابق،ص)الأساسية"؛مرجعوعناصرهاالقدم:"كرةناجيوواثقمحسنثامر-(2)25

(.236سابق،ص)مرجعالقدم"؛آخرون:"كرةوالصفارسامي-(1)24

23(3)Martin habil dornhof :l’éducation physique et sportif,OPU,Alger :1993,p(72

الفكر،دار3الأساسية"؛طومكوناتهاالبدنيةحسنين:"اللياقةصبحيومحمدالحميدعبدكمال(2)22
(.33،ص)1997الغربي،الإسكندرية:
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وبالتكرارأخرى،إلىحالةمنوضعهبتغييرإراديةصفةاكتسابعلىقابليةالإنسانفلجسم
الخارجيةالمثيراتنحووالانتباهوالضربالركضأوكالقفزإراديةلاالحركاتتلكتكون

صفةفهوالطبيعيالفعلردّ،أماالمكتسبالفعلردّالاستجابةهذهعلىتطلقأنويمكن
(3)26المكتسب.الفعلردّأساسوهيوراثية

السرعة:تنميةطرق8-2-2-2
التحضيريةالمرحلةمنالثانيالقسمفيعامبشكلأومنفصلبشكلالسرعةتطويريمكن
مايلي:خلالمنالسرعةتطويرالمنافسات،ويتممرحلةوخلال
ممكنةقوةأقصىمعوالمعقدةالبسيطةالحركةتكراريتموفيهاجهد:بأقصىالتكرارأ-طريقة

الطبيعية.الحالةإلىللعودةكافيةتكونأنيجباستراحةوفترة
متوقع:غيرحافزعلىالفعلردّتنفيذطريقةب-

علىمؤثروبشكلبسرعةتساعدهالتيالحالةبتقويماللاعبعندالفعلردّسرعةتتطور
المعقد.الفعلوردّالبسيطالفعلردّلذلكيستخدمواللعبفيالمطلوبالواجبحل
السهلة:الظروففيالحركةإعادةطريفةج-

الحركيالتكرارنسبةمقدرةورفع)انطلاقاتالثالثةالسرعةلتطويرالطريقةهذهتستخدم
حافزعلىتكونوالتيالعليا(يسمى)السرعةماتتطورالظروفهذهوفيمن(أعلىللقدم

(1)27للاعب.المتطورةالسرعةويتخطىالسرعة

السرعة:أهمية8-2-2-3
ويطورينميعليهافالتدريبلذاالعضليةوالأليافالجهازسلامةعلىتعملالسرعةإن

فيوالفوزالرياضيةالنتائجعلىالحصولفيوفائدةأهميةمنلهمالماالجهازينهذين
زيادةعلىتساعدالتيالطاقويةالناحيةمنكبيرةأهميةلهاالصفةهذهأنكماالمباراة
(.ATPالفوسفات)ثلاثيوأدينوزين(،CPفوسفات)الكرياتينمنالطاقويةالخزينة
المرونة:-8-2-3

العضلاتإطالةنتيجةويسروسهولةواسعبمدىالحركيالأداءعلىاللاعبقدرةهي
الصفة،فهيالقدمكرةفيللأداءاللازمالمدىلتحقيقالمفاصلتلكعلىالعاملةوالأربطة

الاقتصادعلىتساعدهحيثقدراتهلكلوأعلىوأوسعأحسنباستعمالللرياضيتسمحالتي
في:تساعدهكماالتدريبأثناءوالجهدالوقتفي

ما.رياضيةلحركةالسريعالتعلمقدرة-
تنافسية.حالةأثناءبسرعةالقراراخذقدرة-
الدقة.لتمرينالتكرارقدرة-

منمستوىتتطلبالخصممعمباشراحتكاكفيهايكونالتيالرياضيةالأنشطةأنظهروقد
الركبة،مفصلخاصةالمفاصللبعضالطبيعيالمستوىأوالمتوسطمنأعلىالمرونة

(2)28المختلفة.الإصاباتوقوعمنتحدالمرونةأنحيث

الصفاءدار"؛مطبعةالحركيالأداءرضوان:"اختباراتالديننصرومحمدعلاويحسنمحمد-(2)28
(.318،ص)1990،مصر:

(.15،ص)سابقمرجعالقدم"؛الحق:"كرةعبدولحمرالدليميعياشرشيدفيصل-(1)27

بغداد،العراق،جامعة1والرياضية"؛جالبدنيةالتربيةفيوالاختباراتالقياسخربيط:"موسوعةمجيدريسان-(3)26
(.79،65ص)1989:
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المرونة:أنواع-8-2-3-1
وهما:الحركيالمدىناحيةمننوعينإلىالمرونةتنقسم

الديناميكية:أولا:المرونة
فيالقدرةبهاويقصدالإيجابية،المرونةمصطلحالمرونةمنالنوعهذاعلىويطلق

العضلاتنشاطخلالمنالجسممفاصلمنمفصلفيكبيرحركيمدىإلىالوصول
فيوالسفلىالعلياالأطرافودحرجةمدواضحاذلك،ويكونالمفصلهذاعلىالعاملة

المختلفة.الحركات
السلبية:ثانيا:المرونة

باستعمالالخارجيةالقوىلبعضنتيجةتحدثوالتيللحركةالواسعالمدىبهاويقصد
الخصم.وضدالكرةمعتعاملهعندخاصةالقدمكرةلاعبلدىكبيرةأهميةولهاالأدوات،

مختلفةعواملعدةعلىالمصلفيالحركيالمدىويتحدد
المفصل.لعظامالتشريحيالتركيب-
بالمفصل.المحيطةالأربطة-
قوةتوليديمكنهمالمرونةصفةيمتلكونالذينفالأفرادأطول،مدىعلىالقوةعملتأثير-

(1)29أكبر.

المرونة:تطوير-طرق8-2-3-2
مستلزماتمعيتطابقحيثللمفصلالتشريحيالمدىحدودضمنالمرونةتطويريتم
علىالمرونةتطوير،ويعتمدالحركةتكرارفيصعوبةدونالحركيالأداءأوالحركةمسار

التدريبعمليةخلالعليهاالتركيزيتطلبوالذيالتوافقيوالجانبالتشريحيالجانب
المرونة.تطويرعنداللازمةالقواعدمراعاةويجبالرياضي

الرياضي.ومستوىالمنافساتلمستلزماتطبقاالتماريناختباريكونأن-
وأنالرياضيلدىالحركةمجالتوسيعوزيادةالجهاتمختلفإلىالتمارينتغيير-

مختلفة.بأشكالعليهايحصلالتيالمرونةاستعمالمنيتمكن
المرونة.تطويرعندمبرمجةعلميةخطةوضعيجب-
الحركة.تسارععلىيؤديالذيمراتعدةالحركةإعادة-
الدائموالتدريببالتدرجالحركيللمدىالأقصىالحدإلىالتمارينسلاسلاستعمال-

علىنفسهالوقتفيويعملالمستوىتقدميحققالذيللحركةالأعلىالجلدمجالضمن
الجيدة.النوعيةذوالأمثلالأداءبناء

الاسترخاء.تمارينباستعمالالسلاسلبينالزمنيةالفترةتستمر-
(2)30المرونة.مندرجةإلىالوصولحالفيالمرونةعلىالتدريبيستمر-

المرونة:أهمية-8-2-3-4
التالية:الصعوباتنشوءإلىيؤديالرياضيجسمفيالمرونةانعدامإن

بدونها.أوبالكرةالأساسيةالمهاراتوأداءوإتقانإكسابعلىالرياضيقدرةعدم-
القوة،التحمل،الرشاقة.السرعة،الأخرىالبدنيةالصفاتتنميةصعوبة-

(.71ص)سابق،القدم"مرجعكرةتدريبفيالعلميةمختار:"الأسسمحمودحنفي-(2)30

(.45.60سابق،ص)والرياضية"؛مرجعلبدنيةالتربيةفيوالقياسسلامة:"الاختباراتأحمدإبراهيم-(1)29
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والأربطة.العضلاتفيبالتمزقاتالإصابةسهولة-
المعينة.الحركاتبعضأداءعنالجهدمنالكثيربذل-

التحمل:-8-2-4
والبدنيةصفاتهمستخدماالمباراةزمنطواليستمرأنيستطيعاللاعبأنالتحملويعني

الذيالإجهادأوالتعبعليهيطرأأنبدونوفعاليةبإيجابيةوالخططيةالمهاريةقدراتهكذلك
(1)31المباراة.طولالمطلوببالقدرالأداءوتكاملدقةعنيعرقله

التحمل:أنواع8-2-4-1
نوعين:إلىالتحملتقسيميمكن

عام.تحمل-
خاص.تحمل-

العام:أولا:التحمل
،دونللمباراةالمحددةالقانونيةاللعبمدّةخلالاللعبعلىقادراالرياضييكونأنوهو

المباراةفترةطيلةمتوسطةبسرعةالجريعلىقادرايكونأنيجببدنية،وعليهصعوبات
،ويعتبرالبدنيالإعدادمرحلةفيالأولىالإعداديةالفترةفيالعامبالتحملالاهتمامويكون
الخاص.التحملأساسالعامالتحمل

الخاص:ثانيا:التحمل
طولمتقنةوخططيةمهاريةوقدراتعاليةبدنيةبصفاتالأداءفيالاستمراريةبهويقصد

(2)32التعب.اللاعبعلىيطرأأندونالمباراةمدّة

القوةبتحمليسمىماالأخرى،فنجدالبدنيةبالصفاتالتحملصفةتقترنأنالممكنومن
الصفاتأهم،منطويلةلفترةبالسرعةأومتميزنشاطأداءعلىالقدرةأيالسرعةوتحمل
لهممكنةسرعةبأقصىيجريأنيستطيعأنيعنيلاالحديثة،وهذاالقدمكرةللاعبالبدنية

(3)33المباراة.زمنخلالوقتأيفي

التحمل:تطوير-طرق8-2-4-1
رئيسيةووسائلطرقاستعماليتطلبالتحملصفةوتطويربناءمستوىإلىالوصولإن

ومرحلةالبناءومقدارالفرديالتدريبفيحصتهاونسبالطرقمكنواحدواختيارمختلفة
الألعابمستلزماتتوفرتإذا،بحيثمباشرةوغيرمباشرةووسائلطرقفهناك،التدريب

الإعدادفيالمناسبوالتطورالبناءواجباتاستعمالإلىذلكيؤديالرياضيةوالفعاليات
عندوتطويرهالتحمللبناءوالوسائلالطرقبينالأمثلالترابط،ويظهروالخاصالعام

مكوناتمساربينالعلاقةتبادلمعالتمرينصفةانسجاميجبالرياضي،حيثالتدريب
العامالتحملبناءزيادةفيالتدريبطرائقأهميةالباحثون،وأكّدوعناصرهالتحمل

وتطويرها.والخاص
تؤدي،ينماالتحملخلالالتعبإزالةإلىتؤديالحركيوالوزنللشدةالإراديةالتغيراتإن

أهميةعلىالدراساتتؤكدوتطويره،حيثالتحملقابليةبناءإلىالحركيالمسارتغيرات
وفعالياتالألعابفيالعاليالمستوىعلىالحصولأجلمنالوظيفيةالأجهزةتكييف

(.516ص)،1994العراق:بغداد،جامعةالرياضية"؛التربيةمجالفيالله:"التدريبرزقبطرس-(3)33

(.98سابق،ص)والتطبيق"؛مرجعالنظريةبينالقدموآخرون:"كرةإسماعيلطه-(2)32

31(1)-Ren taelman :football techniques nouvells
d’entrainment,Edition,amphora,paris :1990,p(25)
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التحمل.
تمإذاالفتري،التدريبوزمنالخاصالتحملتطوربينوثيقةعلاقةتوافرعلىتؤكدكما

الشدّةتغييريجبجميعاالأجهزةوظيفةانسجامصعوبةحالةففيالتكيف،نظريتحقيق
(1)34الدائم.الحملعلىالوظيفيةالأجهزةوتكييف

التحمل:أهمية-8-2-4-2
الرياضيإعدادفيالأساسوهوالرياضيةالفعالياتمختلففيهامادوراالتحمليلعب

التنفسيالجهازيطورفهوالتحملأهميةالمجالهذافيالعلميةالبحوثأظهرتحيثبدنيا
الأقصىالاستهلاكمنويرفعالدمويةالدورةوينظمواتساعهالقلبحجممنويزيد

النشاطرفععلىيساعدفهوالبيوكيميائيةالناحيةمنكبيرةأهميةكماله(O2)للأوكسجين
إلى،بالإضافةالتنظيمميكانيزماتفعاليةمنويزيدالطاقةلمصادرمحسوسورفعالإنزيمي

تطويرها.علىالتحمليعملالتيالفيزيولوجيةالبدنيةالفوائد
مواجهةفيالإرادةصفةبتطويروذلكللرياضيالنفسيالجانبتنميةعلىيعملكما

(2)35التعب.

الرشاقة:-8-2-5
منهمعينبجزءأوالجسمأجزاءبكلللحركاتالجيدالتوافقعلىالقدرةأنهاعلىتعرّف

(3)36الرأس.أوالقدمأوكاليدين

الحركيالعمللتقبلوحركيجسميإستعدادهيفالرشاقةمحجوب""وحيدوبحسب
قادرةسليمةحركيةأجهزةمعالتعلمفيوسرعةحركيإستعاب،وهيوالمركبالمتنوع

(4)37الأداء.على

لأداءبأكملهاجسمهأجزاءإستخدامعلىاللاعبمقداربأنهاالرشاقةعنالتعبيرويمكن
انسيابية.بطريقةوسرعتهإتجاههتغييرعلىالمقدرةمعالإتقانبمنتهىالحركة

الرشاقة:-أنواع8-2-5-1
يلي:فيماذكرهمايمكنالرشاقةمننوعينهناك

عامة.رشاقة-
خاصة.رشاقة-
الأنشطةمختلففيتوجدإيمتنوعحركيتعلمنتيجةهيالعامة:الرشاقةأولا:-

الرياضية.
لنوعالخاصالتكتيكحسبالمتنوعالحركيالأداءعلىالقدرةالخاصة:وهيثانيا:الرشاقة

(1)38باللعّبة.الخاصةالمهاراتإتقانفيالأساسوهيالممارسالنشاط

الرشاقة:مكونات-8-2-5-2

(.69ص)سابق،مرجعالقدم"؛كرةتدريبفيالعلميةمختار:"الأسسمحمودحنفي-(1)38

،1989بغداد:الموصل،جامعةوالنشر،للطباعةالكتبدارالحركي"؛والتعلمالحركةمحجوب:"علموحيد-(4)37
(.87ص)

والرياضية"؛مرجعالبدنيةالتربيةوطرقالشاطئ:"نظرياتياسينفيصلوبسيونيعوضمحمد-(3)36
(.57سابق،ص)

35(2)-Ren taelman :football techniques nouvelle d’entrainment,OPCIT,p(26.)

(.481ص)سابق،مرجعالرياضي"؛التدريبحسين:"أسسحسنقاسم-(1)34
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مرتبطةالصفةهذهمعين،شيءنحوالإراديةالحركاتعلىالسيطرةفيالقدرةأ-الدقة:هي
والتميز.الإيقاعيالإدراكمثلأخرىبصفات

توازن)أيمعينةأوضاعإتخاذعندالجسمبثباتالإحتفاظعلىالمقدرةالتوازن:يعنيب-
الحركي(.التوازنالحركة)أيعندالجسمبتوازنوالإحتفاظالثبات(

(2)39واحد.إطارفيمختلفةأنواعمنحركاتإدماجعلىالقدرةأنهعلىج-التوافق:يعرّف

الرشاقة:تطوير-طرق8-2-5-3
الرياضيللتدريبالرئيسيةالأهدافمنالرشاقةتدريبطرقتعددأنفيشكمنما

الدائمالتدريبلطريقةالشائعةالطرقهيالرشاقةتدريبفيتستخدمالتيالرئيسيةوالطرق
فيزيادةوتحصلالطرقهذهتنفيذأجلمنتستخدمأسليبهناكأنإلاوالتكراريوالفتري

إضافيزمنفيدائمةبصورةالصعوبةوتزدادالحركةتكاملعندالمبذولالجهدزمن
الإضافية.التمارينعلىللحصول

التكيفيتمالتيالتصرفاتمععليهاالتكيفيتمالتيسالتصرفاتبينتداخليحصلكما
هي:أساليبثلاثةوفقالرشاقةبناءمسارتحققالتيالطرقوتظهرالرشاقةبناءفيعليها

عليهاالتكيفيتمالتيالحركيةالتصرفاتجميعأوبشدةالصفاتمنصفةكل-تغيير1
الرشاقة.حركاتتنفيذيتمبحيث

عليها.التكيفيتملمالتيمععليهاالتكيفيتمالتيالتصرفاتبربط-القيام2
عليها.التكيفيتمالتيالرشاقةحركاتتنويع-يجب3
فنفيالتركيزمتعددة،ويجبطرقوفقتنفيذهيمكنالسابقةالأساليبمنأسلوبأيإن

الرياضيةاللعّبةنطاقتحتتدخلوالتيالرياضييتقنهاالتيالحركاتعلىالحركيالأداء
وفقالرياضييزاولهاوالتيالبدنيةالصفاتنطاقفيتدخلالتيالحركاتعنفضلا

ثابتة.ظروف
الآتي:بواسطةتتمالرشاقةلتطويرالوسائلأهمإن

الرياضي.لوزنطبقالرياضيةالمنافسةفيعليهاالتسلطيتمالتيالمقاومة-مقدار
المساعدة.والتمارينالمنافساتلتمارينالرياضيشدّة-تغيير
الرشاقةتطويروخلالوالمتحركة،الثابتةالخاصةالتمارينإستعمالأثناءالمقاومة-مقدار
إلى:الإنتباهيجبالجديدة
رصيدلضمانبإستمرارالرشاقةتمارينبعضوإضافةالجديدةالرشاقةحركاتأ-ضبط

القديمة.بالحركاتعلاقتهزيادةإلىالجديدالحركيالتوافقتعلميؤديحيثالحركاتعدد
فيخاصةجديدةحركاتتعلمعندالرشاقةتضعفبينماإنقطاعدونجديدةحركاتب-تعلم
صعبة.تمارينضبطعلىتحتاجالتيوالفعالياتالألعاب

تنميتها.لقواعدطبقاالحركيالأداءيتطلبهاالتيوالسرعةالقوةج-تطوير
(1)40التدريبية.الوحدةبدايةفيالرشاقةتطويرتمارينوضعد-

الرشاقة:-أهمية8-2-5-4
أنهاكماوالخططيالمهاريألأداءعلىتعتمدالتيالألعابفيجوهريةأهميةللرشاقة

(.631ص)سابق،مرجعالرياضي"،التدريبحسين:"أسسحسنقاسم-(1)40

،السعودية،بدونالمكرمةطيبة،مكة،دار2للطفل"؛طالنبويةالتربيةسويد:"منهجالحفيظعبدنورمحمد-(2)39
(.07سنة،ص)
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فيها،التعاونالحركيالإدراكتتطلبالتيخاصةالمنافسةنتائجتحديدفيهامادوراتلعب
الصحيحالإتجاهتحديدفيالرشاقةدورجلياويتضحوالمواقفالمراكزوتغييروالتناسق

فيفوراالتوازنإعادةاللاعّبمنتتطلبوالتيالمركبةالحركاتفيوكذلكالحركيللأداء
كالإصطدام.توازنهفقدانهحالة

العملفيوإقتصادوالإصاباتالحوادثبتجنبتسمحأنهافيالرشاقةأهميةتلخيصويمكن
تعلمسرعةعلىتساعده،كماللرياضيالأساسيةالمهاراتفيالدقيقوالتحكمالحركي

(2)41التكنيك.تطويروبالتاليوإتقانهاالحركيةالمهارات

البدنية:الصفاتلتنميةالتدريبيةالطرق-9
نجد:البدنيةالصفاتوتطويربتنميةتسمحالتيالطرقأهممن
المستمر:التدريبطريقة-9-1

يقومكأنراحةوبدونومنظممتواصلبجهدتؤدىالتيالتمريناتبأنالطريقةهذهوتتميز
هذافيالحملشدةوتكونمتوسطةوسرعةطويلولزمنطويلةلمسافةبالجرياللاعب

(3)42كبيرا.وحجمامتوسطةالتدريبمنالنوع

الفتري:التدريبطريقة-9-2
ثمثانيةالحملويكررراحةفترةذلكيعقبثممعيناحملايعطيأنهيالتدريبهذاطريقة

أما/دقيقة،نبضة180إلىالقلبنبضةإرتفاعالحملإعطاءعندويلاحظوهكذاراحةفترة
ثانياحملايعطىثمنبضة/دقيقة،120إلىالقلبضرباتخفضإلىفتهدفالراحةفترة
إطلاقا.كاملةتكونلاالراحةفترةأنيعنيوهذا

نوعين:إلىالفتريالتدريبوينقسم
بالسرعة،المميزةوالقوةالسرعةتحسينإلىالشدة:ويهدفالمرتفعالفتريالتدريب-

نسبيا.قليلاالتحملحجمويكوننبضة/دقيقة180إلىالقلبنبضويرتفع
ومجموعةالسرعةوتحملالتحملتطويرإلىالشدة:يهدفالمنخفضالفتريالتدريب

نبضة/دقيقة160إلىالقلبنبضيرتفعوفيهالمختلفةالمهاراتفيتعملالتيالعضلات
قليلاأكبرالحملحجمويكون
التكراري:التدريبطريقة-9-3

إلىيعودحتىراحةفترةأخذثمالشدةمرتفعحملاللاعبإعطاءعلىالطريقةهذهوتعتمد
وهكذا.أخرىمرةالحملتكرارثمالطبيعيةحالته

تعتمدكماوالرشاقةبالسرعةالمميزةوالقوةوالقوةالسرعةتنميةإلىالطريقةهذهوتهدف
(1)43.الدفعضغطتحتالأساسيةالمهاريةالتنميةعند

الدائري:التدريبطريقة-9-4
دائريبشكلتدريبقاعةأوالملعبفيموزعةتمرين12إلى08منبوضعالمدربيقوم
بأـنالتدريبويؤدىومنظمةسهلةبطريقةآخرإلىتمرينمناللاعبيتنقليستطيعبحيث
تمرين.لكلدقيقةمدةفيالآخرتلواالواحدالتمرينبأداءاللاعبيقوم

دورةبينالراحةمدةوتكونمراتثلاثالمجموعةتكراربمجموعةالواحدةالدورةوتقدر

43(1-)Martin habil Dornhof : l’éducation physique et sportif,OPU,opcit,p(74

42(3)-Topin Bernard :préparation et entrainement du footballeur, édition
amphora ;paris ,1990 ,p(57.)

41(2)-Jurgen weinek :manuel d’entraînement,Edition vigot,paris :1986 ,p(25)



القدمكرةللاعبيالبدنيالتحضيرالأولالفصل

/د.نبضة120إلىالقلبنبضيصلحتىوأخرى
:Stretchingطريقة-9-5

التقلصعلىتعتمدجديدةطريقةوهيالإسكندنافيينقبلمنمرةلأولالطريقةهذهاستعملت
بسيطةتمريناتعلىوتعتمدالمرونةتحسنإلىوتهدفالمعنية،العضلةوسحبوالارتخاء

أدوات.إلىتحتاجولا
المحطات:التدريبطريقة-9-6
الأخرتلوالواحداللاعبونيؤديهابحيثالتمريناتبعضالمدربيختارالطريقةهذهفي
منعنهيختلفولكنالدائريالتدريبنظاميشبهالمحطاتوتمرينمحدد،وقتفيكل

إلىالانتقالوقبلتمرينكلبعدالطبيعيةلحالتهاللاعببعوداذالراحةفترةزمنحيث
الهدفعلىالتمرينشدةأوحجمويتوقفأخرىمرةيكررلاالتمرينالموالي,كذلكالتمرين

(2)44التمرين.منالمدربيحددهالذي

المتغير:التدريبطريقة-10-7
فييتدرجثمالتمرينوقوةبسرعةالارتفاعفياللاعبيتدرجبحيثالطريقةهذهتتم

مرات05تكررم10مسافةبدونهاأوبالكرةاللاعبيجريفيماوالقوة،السرعةبهذهالهبوط
هذهوتهدفالترتيبعلىثانية(10،15،20)وآخرتكراركلبينالراحةزمنويكون

التمرينيصبحالمسافةكبرتوكلماقصيرةالمسافةكانتاذاالسرعةتنميةإلىالطريقة
البدنيةوالصفاتالقوةتنميةفيغالباالطريقةهذهتستعملكماالسرعة،تحملتنمية

(1)45واحد.آنفيوالمهارية

سابق،والرياضية"؛مرجعالبدنيةالتربيةوطرقالشاطئ:"نظرياتياسينوفيصلبسيونيعوضمحمود-(1)45
(.167ص)

(.223ص)سابق،مرجعالقدم"؛كرةتدريبفيالعلميةمختار:"الأسسمحمودحنفي(-2)44
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خلاصة:
قوة،تحمل،منالقدمكرةللاعبالبدنيةالصفاتتطويرفيبالغةأهميةالبدنيللتحضيرإن

رشاقة،سرعة،
خلالمنأداؤهاوتكاملالوظيفيةالجسموأجهزةأعضاءكفاءةمنوالرفعومرونة،

العامةالبنائيةالتمرينات
البدنيبالتحضيروثيقاإرتباطامرتبطوالتكتيكيالتقنيالتحضيرومستوىوالخاصة

وتطويرالنفسيوالتحضير
الرياضيةالمجالاتمنالكثيرفيعنهاقيلالتيوتدريبهاتطويرهاوطرقالبدنيةالصفات

فإنهاوالمتخصصة
القدم.كرةفيوخصوصيتهالأهميتهانظراوفائقةكبيرةعنايةإلىتحتاجمازالت

الذيالبدنيالمجهودنتيجةالمختلفةأبعادهاحسبالصفاتأهميةتتضحتقدمماخلالمن
نفشهالرياضييؤديه

الليّاقةلتطويرالأساسيةالأهدافمنهدفابهاالإهتماميعتبرالرياضية،كماالنشاطاتفي
البدنية.
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