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تمھید:
البدنیةللیاقةاكتسابھھوالریاضيللفردالبدنيالتحضیرمنالھدفأنالعلماءبعضیرى
منالكثیریثیرقدالریاضيالتدریبعملیةفيالبدنیةاللیاقةمصطلحاستخدامأنالواقعوفي

المدارسمفاھیملاختلافنظراالبدنيللإعدادالواضحالتحدیدعدمإلىیؤدي،وقدالجدل
المختلفةالبلدانفيالریاضیةالثقافةعلماءبھایؤمنالتيالفكریة

الصفاتمصطلحالسوفیاتيالإتحادفيالریاضیةالتربیةعلماءیطلقأخرىجھةومن
الأمریكیةالمتحدةالولایاتفيالبدنیةأوالحركیةالقدراتعنللتعبیرالحركیةأوالبدنیة
مكوناتعلىتحتويالتيالشاملةالمكوناتأحدباعتبارھاالبدنیةاللیّاقةمكوناتأسمعلیھا

)1(1.وعاطفیة،،نفسیةاجتماعیة

فالمدرسةالعناصربعضفياختلفوإنمكوناتلھاأنعلىاتفقتاالمدرستینكلاولكن
ھي:اللیّاقةمكوناتأنّتعتبرالسوفیتیة

"والتيالریاضیةالفورمةنسمیھ"بماالصفاتھذه،وترتبط،المرونةالقوة،السرعة،الرشاقة
الحركیةالمھاراتالصفاتوھذهونفسیةوخططیة،فنیةبدنیةعناصرمنتتشكل

إضافةمعالسابقةالعناصرفيالبدنیةاللیّاقةفعناصرالأمریكیینالعلماءنظروجھةمنأمّا
العضلیة،القدرةالتنفسيالدوري،التحملالعضلیة،والمقاومةالبدنیة،القوةالمرضمقاومة

البدنيالتدریبعملیاتخلالمنتتحققالصفاتھذهوتربیةوالدقة،التوازن،التوافق
تنمیتھ.طرقباستعمال

البدني:التحضیرعنلمحة-1
الطویلةالزمنیةالمرحلةخلالوأغراضھونظریاتھوطرقھالبدنيالتحضیرمفھومظھر

المطبوعاتوالریاضیة"،دیوانالبدنیةالتربیةوطرقالشاطئ:"نظریاتیاسینوفیصلبسیونيعوضمحمود)1(1
).158،ص(1992عكنون،الجزائر:الجامعیة،بن
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بجسمھالاعتناءعلىھذاعصرناحتىالإنسانبدألقدالبشریة،المجتمعاتلتطوراتوفقا
مختلفة.وطرقوسائلواستخدامالمختلفةأجھزتھوتقویةوتدریبھ

المجتمعاتأنعلىأتفاقھناكأنإلاالقدیمالإنسانعنالمعلوماتقلةمنالرغمفعلى
علیھا.التدریبأوالمختلفةالحركیةالأنشطةلمزاولةزمنیةفترةإلىبحاجةتكنلمالأولى

ازدادتطویلةلفترةالأجیالوتعاقبالحركيالتطورسلمفيالبشریةالمجتمعاتوبمرور
القدیمةالحضاراتاھتمتحیثمختلفة،حركیةوفعالیاتألعابالفردمزاولةإلىالحاجة

بغداد،بجواروالمعبدالحلو،واديومقابرحسن،بنيمقابرفيأكتشفوممابالریاضة،
التيالبدنیةالفعالیاتمنبالكثیرالكبیرةالعنایةعلىواضحلدلیلالرافدینمابینوحضارة

الحاضر.عصرنافيریاضیةوفعالیاتألعابمنالفردیمارسھماكبیرحدإلىتشبھ
الاقتصادیة،الصناعیةالمیادینمختلففيتطورالعالمشھدالحدیثالعصروخلال

إیجابا،الریاضیةوالألعابالفعالیاتتطورعلىأنعكسمماوالتقنیةالعلمیةالاجتماعیة،
التربیةعلومتقدمفيأسھمواالعالمدولشتىفيالریاضیینالباحثینمنالكثیروظھر

مختلفمنالمستقاةالحدیثةالعلمیةوالنظریاتالطرقالوجودحیزإلىوظھرتالریاضیة،
والاجتماعیة.الطبیعیةالعلوم

القدم:كرةفيالبدنيالتحضیرمفھوم-2
ویتدربالمدربینتھجھاالتيالتدریبیةوالتمرینات،والطرقالإجراءاتكلبھونقصد

بالأداءیقومأناللاعبیستطیعلاوبدونھاالبدنیةلیاقتھقمةإلىلیصلاللاعبعلیھا
تطویرعلىالبدنيالإعدادویھدفاللعبةلمتطلباتوفقامنھالمطلوبوالخططيالمھاري
)1(2.ومرونة،تحملسرعةقوة،منالبدنیةالصفات

معیتماشىبدنیا،وظیفیا،نفسیا،نمااللاعبإعدادإلىالقدمكرةفيالبدنيالتحضیرویھدف
عنالمثلىالتدریبحالةإلىبھوالوصولالقدم،كرةنشاطفيالمتشابھةالإعدادمواقف
حدّلأقصىتطویرھاعلىوالعملالتنافسي،للأداءالضروریةالبدنیةالقدراتتنمیةطریق
خلالھاوینفذ،الملعبمنكبیرةمساحاتفيالتحركمناللاعبیتمكنحتىممكن

)2(3المباراة.وظروفمقتضیاتحسبوالھجومیةالدفاعیةالواجبات

البدني:التحضیرأنواع-3
والتيالخاصةبأھدافھاالسنويالمنھاجفتراتمنفترةأھمالبدنيالتحضیرمدةتعتبر
)1(4.معینةفترةخلالتحققھاأنتحاول

لھاتھالعامّةالأھداففمنالمباریاتفيوالفوزالریاضیةالنتیجةفشلأونجاحیترتبفعلیھا
وتحسینتنمیةطریقعنللاعبینالبدنیةالحالةتطویرھيتحقیقھاتحاولالتيالفترة

).367ص(1994العربي،مصر:الفكر؛دارالریاضي"التدریبشعلان:"فسیولوجیاوإبراھیمالفتاحعبدالعلاءأبو)1(4

الفنیة،الإشعاعومطبعةمكتبة،1طالقدم"؛كرةوتدریبتخطیطفيالحدیثةعبده:"الاتجاھاتأبوالسیدحسن)2(3
).35ص(،2001مصر:الإسكندریة،

2

(1) R.telman,Jsimon:Football performace.Edition amphora,paris:1991,p(53(
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تصلأنتحاولالفترةھذهفإنالبدنيالجانبإلى،بالإضافةوالخاصّةالعامةالبدنیةصفاتھم
الصفاتوتثبیتوتطویرالخططیةالكفاءةواكتسابالعاليالمھاريالأداءإلىباللاعب
)2(5اللاعّبین.لدىوالخلقیةالإرادیة

كالآتي:وھماأساسیینقسمینإلىالبدنيالإعدادویقسم
العام:البدنيالإعدادمرحلة-3-1

ویزدادالعامة،التمریناتعلىالمرحلةھذهتشتملبھاالعملونوعیةمنھللھدفوفقا
الكلیة.العملمندرجة%)80%-70(مابینكبیرةبدرجةالعملحجمفیھا

منالمرحلةھذهوتستغرقللاعبین،سلیمقوامبناءإلىالمرحلةھذهخلالالتمریناتتھدف
أسبوعیا.مرات)5-3(منالتدریبویجريأسابیع،)3-2(الإعداد
بالإضافةوالعضلات,الجسمأجزاءجمیعتخصالتمارینمنمجموعةالمرحلةھذهتحتوي

)3(6الصغیرة.والألعاببالأجھزةوالتمارینالفنیةالتمریناتإلى

بصفةاللاعبلإعدادالمختلفةالجوانبجمیععلىالمرحلةھذهتحتويأخرىناحیةومن
المرحلة.تلكلھدفوفقاتتفاوتالنسبأنإلاشاملة,

)4(7للاعب.العامةالبدنیةالصفاتتطویرإلىتھدفالمرحلةھذهفانتقدمومما

الخاص:الإعدادمرحلة-3-2
تمارینعلىالتركیزإلىوتھدفأسابیع)6-4(مابینفترةالمرحلةھذهتستغرق

التنافسيالأداءمتطلباتمعھیضمنبماوالمواقفالشكلحیثمنباللعبةالخاصالإعداد
بالنفس.الثقةاللاعبینواكتسابوتطویره,والخططيالمھاري,الأداءوتحسین

الخاصةالبدنیةاللباقةعناصرتتضمنالقدمكرةبلعبةالخاصالإعدادمرحلةمحتویاتإن
والخططي.المھاريالأداءعلىكبیرةبدرجةالتركیز,معباللعبة

الخاصةالبدنیةالصفاتتحسیننحوكبیرةبدرجةموجھایكونالمرحلةھذهفيفالعمل
)1(8المباریات.لفترةاستعداداللعبةوالخططیةالمھاریةالجوانبوإتقان

الخاص:البدنيالإعدادخصائص-3-2-2
مایلي:منھانذكرالمرحلةھذهبھاتتمیزالتيالخصائصبینمن
نوعفيوالھامةالضروریةالبدنیةاللیاقةبعناصرالخاصالبدنيالإعدادیھتم-

الممارسة.الریاضة
المخصصالزمنمنأطولالخاصالبدنيللإعدادالمخصصالزمنإن-

العام.البدنيللإعداد
الإعدادفترةفيالمستخدمةتلكمنأعلىبدرجاتتتمیزالمتخصصةالأحمال-

العام.البدني
فيمایحدثمعتتطابقتخصصیةطبیعةذاتالمستخدمةالتمریناتكافة-

الممارسة.الریاضةلنوعالریاضیةالمنافسة

).145ص(،2001القاھرة:العربي،الفكر،دار2"؛طالحدیثالریاضيحماد:"التدریبإبراھیممفتي)1(8

).29.27ص(،1989العربي،مصر:الفكروالتطبیق"؛دارالنظریةبینالقدموآخرون:"كرةإسماعیلطھ)4(7

).39(سابق,ص"؛مرجعالقدمكرةللاعبالخططيوالمھاريالإعدادفي:"الجدیدحمادإبراھیممفتي)3(6

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

للمباریات:الإعدادمرحلة3-2-3
للاعّبین،معالخططیةالكفاءةتثبیتإلىوتھدفأسابیع)5-3من(المرحلةھذهتستغرق

المھاري.بالأداءالعنایة
فيوالمشاركةالمنافسةتمریناتمنالإكثارمعماضغطتحتالخططيالأداءخلال

التجریبیة.المباریات
المھاريالإعدادیلیھالأكبرالنصیبیأخذالمرحلةھذهفيالخططيالتدریبيالعملحجمإن
)3(10الخاص.البدنيالإعدادثم،

والتكتیكي:التقنيالتحضیر-4
نتیجةتحقیقمنإنطلاقاببطءظھرالحدیثةالقدمكرةفيأساسيعنصرھوالفریقتنظیمإن

الشخصيالھجومعلىالمرتكزالتوغلوبمحاولةالكرةحولاللاعبینبجمعجھدببذل
إیتونوفریقھارورلفریقأوحتالتي1866سنةفيالتسللبقاعدةومروراوالجماعي

وأكسفوردكمبردجفریقيبینمباراة1871عامفيووصولاالثنائيبالتوغلالإنجلیزیین
عدةوبعدكمبردجمھاجميلصدالمؤخرةفيلاعبینثلاثةأكسفوردفریقخصصحیث

المحافظةھوالدفاعأنأساسعلىإنجلترافيالخطةھذهإعتمدتومحاولاتتجارب
الاجتیاح.ھووالھجوم

جسدیةعدیدةصفاتتتطلبلعبةأيولكنعلمولاھيفنلاھيلعبةسوىلیستالقدموكرة
الھدفھوالمنافسالفریقمرمىنحووالتقدمعلیھاوالمحافظةالكرةفأخذوأخلاقیةوثقافیة

علىالسیطرةمثلالصعبةالحركاتبینالتنسیقجیداتستدعيالتقنیةوھذهللفریقالأساسي
الأخرى.القدممعتوازنفيوتكونواحدةبقدمالكرة

القدمكرةللاعبالتوازنيالطابعلأنالأخرىالألعاببقیةمنقریبةالقدمكرةتقنیةلیست
فيحركیةھيإذناللاعبتقنیةاللعبفيالكرةعلىالسیطرةعلىیحافظأنمنیتطلب
‘إلىالشخصیةالتقنیةعلىوتعتمدالمنافسالمرمىإلىبالكرةالتغلغلتستھدفأساسھا
فيالدقةجانبوإلىالجماعیة،للمصلحةوفقاالتطورإلىدائماوتمیلبالكرةاللاعبعلاقة
بقدراتكبیرحدإلىمتعلقةالمباراةنتیجةوتبقىأساسیةالسرعةفإنالمختلفةالحركاتتنفیذ

اللاعبینیمیزاناللذانوتواترهالتنفیذوشكلالصعبةأوالعادیةللحركاتالفوریةالتنفیذ
)1(11.العادییناللاعبینمنالمھرة

القدم:كرةللاعبالنفسيالتحضیر-5
بعضھماعنینفصلانلاشقینذاتوھيعلمیةأسسعلىمبنیةعملیةالتدریبعملیةإن

البعض
والتكتیكي.البدنيالإعدادالتعلیمي:ویشملالشق
یسرّعالنفسيفالإعدادتماما،التعلیميالشقمثلأھمیتھلھالشقالتربوي:ھذاالنفسيالشق
)2(12المختلفة.النفسیةالإجراءاتباستعمالالضروریةالنفسیةالإمكاناتتكوینعملیة

وماوعصبيبدنيجھدمناللاعبیبذلھوماالحدیثةالقدمكرةمنافساتبدقةتتبعناوإذا

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

).59ص(،1988لبنان:بیروت،البحار،دارالعالمیة"؛الشعبیةالقدمرفعت:"كرةمحمد)1(11

).35سابق،ص(مرجع؛والتطبیق"النظریةبینالقدموآخرون:"كرةإسماعیلطھ)3(10

).41سابق،ص(القدم"؛مرجعكرةللاعبوالخططيالمھاريالإعدادفيحماد:"الجدیدإبراھیممفتي)2(9
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حیثمنإعدادهواللاعبتدریبطریقةعلىإطلعنا،وإذامختلفةإنفعالاتمنذلكیرافق
المباراةوأھمیةاللعّبةحساسیةجراءمنعلیھالواقعةالنفسیةالضغوطوعرفناوالشدةالحجم
السلبیاتكلمجابھةنستطیعأنأجلمنوعلمیاسلیماإعدادااللاعبإعدادخلالمن،وذلك

القدمبكرةالنفسيالإعدادموضوععنالحدیثالمنشود،وعندالفوزوإحرازعلیھاوالتغلب
التالیة:النقاطنتذكرأنعلینا

الإداريأوالمدربیطلقھاالتيالرنانةوالخطبالحماسیةالكلماتإعدادبھذانقصدأولا:لا
ثمن.بأيالفوزتحقیقأجلمنیتقاتلونوجعلھماللاعبینحماسلإثارة

للعّبة.الأساسیةالعناصرأحدالقدمبكرةالنفسيالإعدادموضوعأصبحثانیا:لقد
العلمیةالمؤھلاتیحمللاوھوالنفسيالإعدادمسألةیتولىأنشخصلأيثالثا:لایمكن

المجال.ھذافيوالخبرة
الإعدادھذاأنالنفسيللإعدادالبالغةالأھمیةعننتحدثونحننتصورأنیجبرابعا:لا
الأخرى.للعناصربدیلاسیكون

وخوضالتدریبتحملعلىقادرااللاعبجعلھوالقدملكرةالأساسيالھدفخامسا:إن
)3(13المطلوب.بالشكلالمباریات

القدم:كرةللاعبالنفسیةالخصائص-6
مستوىوفيالطباعوفيالخلقیةالخصائصفيالقدمكرةللاعبالنفسیةالخصائصتتمثل

والعقلانیة...الخالعملالفریق،وروعالمشاعر
السوابقتجاهالعاملانھذانمراعاةمنبدالإنفعالي،فلاالتوازنفيتتمثلأخرىجھةومن

القدرةخلالمنیتجلىالإنفعاليفالتوازنالقدمكرةللاعبوالإجتماعیةالمدرسیةالعائلیة
والإنفعالات.الدوافععلىالسیطرةعلى

الطریقةوبھذهتصارعإلىعدوانیتھمتحویلعلىقادرونالعدوانیونالعالمأبطالعموما
بشكلوالتحكموالمحافظةمنتظرةغیرمواقففيھادفبشكلالإستجابةعلىقادرون

قراراتتحملوكذالعبھموطریقةلقائھمبدقةوالتقییمسریع
تطورمعذلكعنوفضلاالھزیمةمنإیجابیةبنتائجوالخروجالجمھوروتجاوزاتالحكام

)1(14البسیكولوجیة.المعاناة

القدم:كرةللاعبالبدنيالتحضیرأھمیة-7
وخاصةللاعبوالخططيالفنيالأداءمستوىعلىالمباشرالأثرلھاالبدنیةاللیاقةإن
المھاريالتدریبخلالأیضایكونالبدنیةاللیاقةعلىالتدریبفإن،لذلكالمباریاتأثناء

برنامجمنثابتاجزءاتعتبرللاعبالبدنیةالصفاتتنميالتيوالتمریناتوالخططي
ینميالذيالعامالبدنيللتدریبكبرىأھمیةتعطىالإعدادفترةفأثناءالعامطولالتدریب
ھذهفتقلالمباریاتفترةأثناءأماالمرونةالرشاقة،التحمل،،القوة،السرعةصفات

وخلالالإعدادفترةمنتصفمنالخاصةالبنائیةالتمریناتتعطيتھمل،لاولكنالتمرینات
المباریات.فترة

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

فإنھلذلكالإعدادفترةخلالالمطلوبةبالدرجةتحسینھامناللاعبیتمكنلامثلاكالسرعة
المباریاتفترةخلالاللاعبسرعةتحسینعلىتعملالتيالتمریناتتستمرأنیتحتم

علیھایتدربلمإذاسرعتھیفقداللاعبإنبلثابتةتبقىلاالسرعةأنعلمیاثبتأیضا،ولقد
تدریبفيیستمرأنالمدربعلىلواماأصبحفقدھنا،ومنتحسینھابھدفبإستمرار
المباریات.فترةخلالبھاالإحتفاظعلىأوسرعتھمتحسینبغرضاللاعبین

إذاأسرعتتحسنمثلاكالسرعةالواحدةالبدنیةالصفةأنأجریتالتيالبحوثأثبتتولقد
والتحملكالقوةالأخرىالبدنیةالصفاتتنمیةعلىتعملتمریناتأیضایشملالتدریبكان
لاالتدریبأثناءواحدةبدنیةصفةتنمیةعلىوالتركیزالعملفإن،بالعكسالوقتنفسفي

تنمیةبینالعلاقةھذهیراعيأنالمدربواجبمنفإنلذلكالمطلوبالسریعبالأثریأتي
)2(15واحدة.بدنیةصفةتنمیةإلىیھدفماعنالمختلفةالبدنیةالصفات

القدم:كرةلاعبيعندتنمیتھاوطرقالبدنیةالصفات-8
البدنیة:اللیاقةتعریف8-1

أوسعمعنىتعطيالبدنیةاللیاقةنجدالأحیانبعضففيالبدنیةللیاقةتعاریفعدةوردت
بوخیر"جارلسمنكلیعرفھاحیثالبدنيالعملجوانبجمیعیشملحیثوأعمق

والثقافیةوالإجتماعیةوالخلقیةوالنفسیةالعقلیةالقدراتمنمجموعةأنھا"علىولارسون"
والبدنیة".والفنیة

دونویقظة،بحیویةالیومیةالواجباتأداءعلىأنھا"القدرةكلارك"على"ھارسونویعرفھا
غیرالطوارئومقابلةالفراغ،وقتبھوایاتللتمتعكافجھدتوافرمعلھمبررلاتعب

المتوقعة.
أجھزةفيالریاضیةالتربیةتأثیرنتیجةھيالبدنیة"كوباتوفسكي"السوفیتي"اللیاقةویعرفھا

أوالحركیةالصفاتأوالبدنیةالصفاتأنكماالحركیة"،القدرةمستوىتخصوالتيالجسم
الخصائصیشملالبدنیةاللیاقةفمفھومالحركیة،الخصائصأوالفیزیولوجیةالحركیةالقابلیة
إلىالوصولالبدنیةاللیاقةمنالغرضووتطوره،نموهعلىتؤثرالتيالأساسیةالبدنیة
)1(16عالي.إنجازإلىوالوصولالسلیمللبناءأساسیةكقاعدةالكفاءة

فقدعالیةبدنیةبلیاقةمتمتعاالحاليالكرةلاعبیكونأنتتطلبالحدیثةالقدمكرةكانتلما
التدریبخطةفيالأساسیةالعمدإحدىالقدمكرةللاعبالبدنیةالصفاتتنمیةأصبحت
السنواتفيالعالملاعبيقدراتإرتفعت،ولقدوالسنویةوالفتریةوالأسبوعیةالیومیة
الأداءفيوالرجولةاللعّبفيبالسرعةتتصفالحالیةالقدمكرةواضحا،إنإرتفاعاالأخیرة

التيللممیزاتاللاعبلبلوغالأـساسیةوالقاعدةوالخططيالفنيالأداءفيالعالیةوالمھارة
لذلك.تؤھلھ
البدنیة:اللیاقةمكونات-8-2

).54.63ص:(سابق,مختار:مرجعمحمودحنفي-)1(16
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الآخروالبعضعشرةأنھایرىفالبعضالبدنیة،اللیاقةمكوناتتحدیدحولالعلماءاختلف
منذلككانسواءالعالم،علماءمعظمبینواردالإختلافوھذاونات،مكخمسةأنھایرى

بزعامةالشرقیةالمدرسةمستوىعلىأمأمریكا،تتزعمھاالتيالغربیةالمدرسةنطاق
الشرقیة.وألمانیاالسوفیتيالإتحاد

ھي:أساسیةمكوناتثلاثةكلارك"في"ھارسونصورھا*
العضلیة.القوة-
العضلي.الجلد-
الدوري.الجلد-

ضمنھاحیثالبدنیة،اللیاقةمنمكوناتھافيأكبرالحركیةاللیاقةأنإعتبرحینفي*
مایلي:السابقةللمكوناتبالإضافة
العضلیة.القدرة-
الرشاقة.-
المرونة.-
السرعة.-

Generalالعامة"الحركیةالقدرةإعتبركما motor abilityحینشمولا،اللیاقةھذه"أكثر
:التالیینالعنصرینالحركیةواللیاقةالبدنیةاللیاقةمكوناتإلىبالإضافةضمنھا
والعین.الذراعتوافق-
والعین.القدمتوافق-
القوة:-8-2-1

تشتركحركیةخاصیة،وھيالبدنيالإعدادأھدافمنمھموھدفأساسیةبدنیةصفةالقوة
)1(17للإنجاز.الھامةالجسمیةالعواملمن،وھياللعبفيوالتفوقالإنجازتحقیقفي

ممارسةفيالمؤثرةالعواملومنالریاضي،للنشاطالھامةالصفاتمنصفةھيوبالتالي
)2(18الریاضیة.الألعاب

والتقدمالنجاحمفتاحالعضلیةالقوةأنالریاضیةالتربیةفيالمختصینمنالكثیرویعتبر
)3(19الریاضیة.الأنشطةلمختلفالصحیةالمستویاتلتحقیقوالأساس

یتمتعأنالضروريمنالتيالھامةالصفاتمنالقوةصفةأننرىفإنناالأساسھذاوعلى
إلىیسعىوأنالخصوصوجھعلىالقدمكرةوللاعبالریاضيللنشاطممارسكلبھا

للنشاط.ممارستھخلالمناكتسابھا
القوة:-أنواع8-2-1-1
ھما:أساسیینقسمینإلىالقوةصفةتقسم
العامة.القوة-
الخاصة.القوة-

العامة:القوة:أولا

،القاھرة:المعارفوالریاضیة"؛دارالبدنیةالتربیةفيوالقیاسسلامة:"الاختباراتأحمدإبراھیم-)3(19
).133،ص(1980
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والكتفینوالظھروالبطنالساقینعضلةتشملوالتيعام،بشكلالعضلاتقوةبھاویقصد
القوةعلىللحصولالأساسھوالعضلاتمنالمجموعاتھذهوتقویةوالرّقبة،والصدر
الخاصة.

طریق:عنالعامةالقوةعلىالحصولویمكن
المختلفة.بأنواعھاالجمبازتمارین-
الطبیة.الكراتبواسطةالتمارین-
)4(20الدائري.التدریب-

الخاصة:ثانیا:القوة
تمثلحیثاللعبةلمتطلباتوخاصةضروریةتعتیرالتيالعضلاتبعضتقویةبھاونقصد

فقوةالقوةوتحملالسرعةتحملصفتيعلیھایبنيالتيالأساسیةالقاعدیةالصفةھذه
سرعةبأكبرالمقاوماتعلىللتغلبوالعضليالعصبيالجھازقدرةعلىتعتمدالسرعة

الانفجاریةالقوةتستدعيالتيالحركاتفيوتتمثلممكنة
ولمدةبالقوةیتمیزمجھودأداءعنالتعبمقاومةعلىالجسممقدرةفھيالتحملقوةأما

)1(21طویلة.زمنیة

القوة:صفةتطویرطرق-8-2-1-2
ھي:منھجیةطرقثلاثتستعملالقوةلقدراتالعاليالتطویرلضمان

الطویلة:المنھجیةطریقةأ-
ھذهالإعادات،منممكنعددبأقصى%)6%-4(ومتوسطةخفیفةأحمالفیھاتستعمل

والتحضیرالریاضيجسمووزنالعضليالفیزیولوجيالقطرلزیادةضروریةالمنھجیة
الریاضي.لجسمالوظیفي

الشدیدة:المنھجیةطریقةب-
للتدریبالحدیةفالحمولةعالیةبشدةمرتینأومرةمحددةبأحمالالتمریناتبإنجازوتتمیز

والذيالعضليبالتناسقتقومالمنھجیةھذهضغطوبدونالتحملتستطیعالتيالحمولةھي
القوة.بزیادةیسمح

الدینامیكي:الجھدمنھجیةطریقةج-
الحمولةتلكأجلمنوالسرعة،تستعملصفاتلتطویربكثرةمستعملةالمنھجیةھذه
وھناكالریاضيبنیة%)من5-3ذاتأثقال(تستعملالحركةتقنیةمعلاتتنافىوأثقال

ھما:القوةتطویرفيمھمینعاملینتمثلانأخرتانطرقتان
إلىیؤديمماالكیمیائیةالعملیاتتبادلنشاطعلىالتركیزدونالعضلیةالقوةطریقة-

التضخم.عدم
إلىیؤديالذيالكیمیائیةالعملیاتنشاطعلىبالتركیزالعضلیةالقوةتطویرطریقة-

العضلي.التضخم
القوة:أھمیة-8-2-1-3

).61ص(سابق،القدم"؛مرجعكرةتدریبفيالعلمیةمختار:"الأسسمحمودحنفي)1(21
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إلىبالإضافةاللاعبلجسمالعامةالتقویةتعنيفھيالقدمكرةلعبةفيكبیرةأھمیةللقوة
)2(22اللاعب.حركاتفيالسرعةزیادةعلىتساعدالتيالعضلاتمجموعةتنمیة

والغلیكوجین.كریاتینالفوسفو:مثلللجسمالطاقویةالمدخراتمنتزید
العزیمة).الجرأة،(الشجاعة،اللعبةفيالمطلوبةالإرادیةالصفاتالریاضيلدىتربي
والرشاقة.والسرعةالتحملالأخرىالبدنیةالصفاتعناصرتطویرفيتسھم
فإنھاقویةاللاعبعضلاتكانتكلماأنھكماالریاضيالتفوقتحقیقفيھامامحدداتعتبر
)3(23المفاصل.إصاباتفرصمنتقلل

السرعة:-8-2-2
الریاضيعندالسرعةممكن،وتتوقفوقتأقلفيعمللتحقیقالفردقابلیةبالسرعةیقصد
)1(24البدنیة.والحالةالوراثیةوالعواملالعضلیةوالألیافالعصبيالجھازسلامةعلى

قصیرة.زمنیةمدّةفيمعینةحركاتعدّةأداءعلىاللاعبمقدرةھيالسرعةأنبمعنى
السرعةأنواع8-2-2-1
وھي:أقسامعدّةللسرعة

الإنطلاق:أولا:سرعة
أقصىإلىالوصولعلىتساعدهالتيالانفجاریةالقوةھيللاعبالإنطلاقسرعةإن

وسرعةاللاعبقوةعلىالإنطلاقسرعةوتعتمدالأولى،القلیلةالأمتارخلالممكنةسرعة
فعلھ.ردّ
بالانطلاقاتالقیامعلىیساعدهالذيالصحیحالركضتقنیةأوتكتیكعلىتعتمدكما

السریعةالانطلاقاتلإدامةمھمادوراتلعبالتيالإرادیةالقوةإلىبالإضافةالصحیحة,ھذا
وفيلآخرمكانمنالانتقالعندإلیھایحتاجحیثللاعببالنسبةمھمةالإنطلاق،فسرعة

)2(25قصیرة.زمنیةمدّة

الحركة:ثانیا:سرعة
زمنأقلفيمراتلعدةأوواحدةلمدةمحددھدفذاتحركةأداءالصفةبھذهونقصد
قصیرةزمنیةفترةفيالمراتمنعددلأقصىمحددھدفذاتحركةأداءأوممكن،

مھارةمنتتكونالتيالمعلنةالمھاراتیشملماغالباالسرعةمنالنوعوھذا،ومحددة
بالكرة.،المحاورةالكرة،تصویبالكرةركلمثلواحدةمرةتؤدى،والتيواحدةحركیة

نظرا"الجسمحركة"سرعةمصطلحالسرعةمنالنوعھذاعلىیطلقالأحیانبعضوفي
الحركیةالسرعةأوللذراعالحركیةالسرعةفھناكالجسممنمعینةمناطقأوبأجزاءلأنھ

المطلوبالعملبطبیعةالجسمأجزاءمنجزاءلكلالحركیةالسرعةتتأثر،وعموماللرجل
المؤداة.الحركةواتجاه

:الفعلردسرعةثالثا
حیثالمركزيالعصبيالجھازلكفاءةوظیفيانعكاسھيالفعلردّسرعةإن

اكتمالھا".حتىللحركةأولمابینالواقعیعرف"بالزمن

).123سابق،ص(الأساسیة"؛مرجعوعناصرھاالقدم:"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،دار3الأساسیة"؛طومكوناتھاالبدنیةحسنین:"اللیاقةصبحيومحمدالحمیدعبدكمال)2(22
).33،ص(1997الغربي،الإسكندریة:



القدمكرةللاعبيالبدنيالتحضیرالأولالفصل

وبالتكرارأخرى،إلىحالةمنوضعھبتغییرإرادیةصفةاكتسابعلىقابلیةالإنسانفلجسم
الخارجیةالمثیراتنحووالانتباهوالضربالركضأوكالقفزإرادیةلاالحركاتتلكتكون

صفةفھوالطبیعيالفعلردّ،أماالمكتسبالفعلردّالاستجابةھذهعلىتطلقأنویمكن
)3(26المكتسب.الفعلردّأساسوھيوراثیة

السرعة:تنمیةطرق8-2-2-2
التحضیریةالمرحلةمنالثانيالقسمفيعامبشكلأومنفصلبشكلالسرعةتطویریمكن
مایلي:خلالمنالسرعةتطویرالمنافسات،ویتممرحلةوخلال
ممكنةقوةأقصىمعوالمعقدةالبسیطةالحركةتكراریتموفیھاجھد:بأقصىالتكرارأ-طریقة

الطبیعیة.الحالةإلىللعودةكافیةتكونأنیجباستراحةوفترة
متوقع:غیرحافزعلىالفعلردّتنفیذطریقةب-

علىمؤثروبشكلبسرعةتساعدهالتيالحالةبتقویماللاعبعندالفعلردّسرعةتتطور
المعقد.الفعلوردّالبسیطالفعلردّلذلكیستخدمواللعبفيالمطلوبالواجبحل
السھلة:الظروففيالحركةإعادةطریفةج-

الحركيالتكرارنسبةمقدرةورفع(انطلاقاتالثالثةالسرعةلتطویرالطریقةھذهتستخدم
حافزعلىتكونوالتيالعلیا)یسمى(السرعةماتتطورالظروفھذهوفيمن)أعلىللقدم

)1(27للاعب.المتطورةالسرعةویتخطىالسرعة

السرعة:أھمیة8-2-2-3
ویطورینميعلیھافالتدریبلذاالعضلیةوالألیافالجھازسلامةعلىتعملالسرعةإن

فيوالفوزالریاضیةالنتائجعلىالحصولفيوفائدةأھمیةمنلھمالماالجھازینھذین
زیادةعلىتساعدالتيالطاقویةالناحیةمنكبیرةأھمیةلھاالصفةھذهأنكماالمباراة
).ATPالفوسفات(ثلاثيوأدینوزین)،CPفوسفات(الكریاتینمنالطاقویةالخزینة
المرونة:-8-2-3

العضلاتإطالةنتیجةویسروسھولةواسعبمدىالحركيالأداءعلىاللاعبقدرةھي
الصفة،فھيالقدمكرةفيللأداءاللازمالمدىلتحقیقالمفاصلتلكعلىالعاملةوالأربطة

الاقتصادعلىتساعدهحیثقدراتھلكلوأعلىوأوسعأحسنباستعمالللریاضيتسمحالتي
في:تساعدهكماالتدریبأثناءوالجھدالوقتفي

ما.ریاضیةلحركةالسریعالتعلمقدرة-
تنافسیة.حالةأثناءبسرعةالقراراخذقدرة-
الدقة.لتمرینالتكرارقدرة-

منمستوىتتطلبالخصممعمباشراحتكاكفیھایكونالتيالریاضیةالأنشطةأنظھروقد
الركبة،مفصلخاصةالمفاصللبعضالطبیعيالمستوىأوالمتوسطمنأعلىالمرونة

)2(28المختلفة.الإصاباتوقوعمنتحدالمرونةأنحیث

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

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

بغداد،العراق،جامعة1والریاضیة"؛جالبدنیةالتربیةفيوالاختباراتالقیاسخربیط:"موسوعةمجیدریسان-)3(26
).79،65ص(1989:
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المرونة:أنواع-8-2-3-1
وھما:الحركيالمدىناحیةمننوعینإلىالمرونةتنقسم

الدینامیكیة:أولا:المرونة
فيالقدرةبھاویقصدالإیجابیة،المرونةمصطلحالمرونةمنالنوعھذاعلىویطلق

العضلاتنشاطخلالمنالجسممفاصلمنمفصلفيكبیرحركيمدىإلىالوصول
فيوالسفلىالعلیاالأطرافودحرجةمدواضحاذلك،ویكونالمفصلھذاعلىالعاملة

المختلفة.الحركات
السلبیة:ثانیا:المرونة

باستعمالالخارجیةالقوىلبعضنتیجةتحدثوالتيللحركةالواسعالمدىبھاویقصد
الخصم.وضدالكرةمعتعاملھعندخاصةالقدمكرةلاعبلدىكبیرةأھمیةولھاالأدوات،

مختلفةعواملعدةعلىالمصلفيالحركيالمدىویتحدد
المفصل.لعظامالتشریحيالتركیب-
بالمفصل.المحیطةالأربطة-
قوةتولیدیمكنھمالمرونةصفةیمتلكونالذینفالأفرادأطول،مدىعلىالقوةعملتأثیر-

)1(29أكبر.

المرونة:تطویر-طرق8-2-3-2
مستلزماتمعیتطابقحیثللمفصلالتشریحيالمدىحدودضمنالمرونةتطویریتم
علىالمرونةتطویر،ویعتمدالحركةتكرارفيصعوبةدونالحركيالأداءأوالحركةمسار

التدریبعملیةخلالعلیھاالتركیزیتطلبوالذيالتوافقيوالجانبالتشریحيالجانب
المرونة.تطویرعنداللازمةالقواعدمراعاةویجبالریاضي

الریاضي.ومستوىالمنافساتلمستلزماتطبقاالتماریناختباریكونأن-
وأنالریاضيلدىالحركةمجالتوسیعوزیادةالجھاتمختلفإلىالتمارینتغییر-

مختلفة.بأشكالعلیھایحصلالتيالمرونةاستعمالمنیتمكن
المرونة.تطویرعندمبرمجةعلمیةخطةوضعیجب-
الحركة.تسارععلىیؤديالذيمراتعدةالحركةإعادة-
الدائموالتدریببالتدرجالحركيللمدىالأقصىالحدإلىالتمارینسلاسلاستعمال-

علىنفسھالوقتفيویعملالمستوىتقدمیحققالذيللحركةالأعلىالجلدمجالضمن
الجیدة.النوعیةذوالأمثلالأداءبناء

الاسترخاء.تمارینباستعمالالسلاسلبینالزمنیةالفترةتستمر-
)2(30المرونة.مندرجةإلىالوصولحالفيالمرونةعلىالتدریبیستمر-

المرونة:أھمیة-8-2-3-4
التالیة:الصعوباتنشوءإلىیؤديالریاضيجسمفيالمرونةانعدامإن

بدونھا.أوبالكرةالأساسیةالمھاراتوأداءوإتقانإكسابعلىالریاضيقدرةعدم-
القوة،التحمل،الرشاقة.السرعة،الأخرىالبدنیةالصفاتتنمیةصعوبة-

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

).45.60سابق،ص(والریاضیة"؛مرجعلبدنیةالتربیةفيوالقیاسسلامة:"الاختباراتأحمدإبراھیم-)1(29
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والأربطة.العضلاتفيبالتمزقاتالإصابةسھولة-
المعینة.الحركاتبعضأداءعنالجھدمنالكثیربذل-

التحمل:-8-2-4
والبدنیةصفاتھمستخدماالمباراةزمنطوالیستمرأنیستطیعاللاعبأنالتحملویعني

الذيالإجھادأوالتعبعلیھیطرأأنبدونوفعالیةبإیجابیةوالخططیةالمھاریةقدراتھكذلك
)1(31المباراة.طولالمطلوببالقدرالأداءوتكاملدقةعنیعرقلھ

التحمل:أنواع8-2-4-1
نوعین:إلىالتحملتقسیمیمكن

عام.تحمل-
خاص.تحمل-

العام:أولا:التحمل
،دونللمباراةالمحددةالقانونیةاللعبمدّةخلالاللعبعلىقادراالریاضيیكونأنوھو

المباراةفترةطیلةمتوسطةبسرعةالجريعلىقادرایكونأنیجببدنیة،وعلیھصعوبات
،ویعتبرالبدنيالإعدادمرحلةفيالأولىالإعدادیةالفترةفيالعامبالتحملالاھتمامویكون
الخاص.التحملأساسالعامالتحمل

الخاص:ثانیا:التحمل
طولمتقنةوخططیةمھاریةوقدراتعالیةبدنیةبصفاتالأداءفيالاستمراریةبھویقصد

)2(32التعب.اللاعبعلىیطرأأندونالمباراةمدّة

القوةبتحملیسمىماالأخرى،فنجدالبدنیةبالصفاتالتحملصفةتقترنأنالممكنومن
الصفاتأھم،منطویلةلفترةبالسرعةأومتمیزنشاطأداءعلىالقدرةأيالسرعةوتحمل
لھممكنةسرعةبأقصىیجريأنیستطیعأنیعنيلاالحدیثة،وھذاالقدمكرةللاعبالبدنیة

)3(33المباراة.زمنخلالوقتأيفي

التحمل:تطویر-طرق8-2-4-1
رئیسیةووسائلطرقاستعمالیتطلبالتحملصفةوتطویربناءمستوىإلىالوصولإن

ومرحلةالبناءومقدارالفرديالتدریبفيحصتھاونسبالطرقمكنواحدواختیارمختلفة
الألعابمستلزماتتوفرتإذا،بحیثمباشرةوغیرمباشرةووسائلطرقفھناك،التدریب

الإعدادفيالمناسبوالتطورالبناءواجباتاستعمالإلىذلكیؤديالریاضیةوالفعالیات
عندوتطویرهالتحمللبناءوالوسائلالطرقبینالأمثلالترابط،ویظھروالخاصالعام

مكوناتمساربینالعلاقةتبادلمعالتمرینصفةانسجامیجبالریاضي،حیثالتدریب
العامالتحملبناءزیادةفيالتدریبطرائقأھمیةالباحثون،وأكّدوعناصرهالتحمل

وتطویرھا.والخاص
تؤدي،ینماالتحملخلالالتعبإزالةإلىتؤديالحركيوالوزنللشدةالإرادیةالتغیراتإن

أھمیةعلىالدراساتتؤكدوتطویره،حیثالتحملقابلیةبناءإلىالحركيالمسارتغیرات
وفعالیاتالألعابفيالعاليالمستوىعلىالحصولأجلمنالوظیفیةالأجھزةتكییف

).516ص(،1994العراق:بغداد،جامعةالریاضیة"؛التربیةمجالفيالله:"التدریبرزقبطرس-)3(33

).98سابق،ص(والتطبیق"؛مرجعالنظریةبینالقدموآخرون:"كرةإسماعیلطھ-)2(32

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



القدمكرةللاعبيالبدنيالتحضیرالأولالفصل

التحمل.
تمإذاالفتري،التدریبوزمنالخاصالتحملتطوربینوثیقةعلاقةتوافرعلىتؤكدكما

الشدّةتغییریجبجمیعاالأجھزةوظیفةانسجامصعوبةحالةففيالتكیف،نظريتحقیق
)1(34الدائم.الحملعلىالوظیفیةالأجھزةوتكییف

التحمل:أھمیة-8-2-4-2
الریاضيإعدادفيالأساسوھوالریاضیةالفعالیاتمختلففيھامادوراالتحملیلعب

التنفسيالجھازیطورفھوالتحملأھمیةالمجالھذافيالعلمیةالبحوثأظھرتحیثبدنیا
الأقصىالاستھلاكمنویرفعالدمویةالدورةوینظمواتساعھالقلبحجممنویزید

النشاطرفععلىیساعدفھوالبیوكیمیائیةالناحیةمنكبیرةأھمیةكمالھ)O2(للأوكسجین
إلى،بالإضافةالتنظیممیكانیزماتفعالیةمنویزیدالطاقةلمصادرمحسوسورفعالإنزیمي

تطویرھا.علىالتحملیعملالتيالفیزیولوجیةالبدنیةالفوائد
مواجھةفيالإرادةصفةبتطویروذلكللریاضيالنفسيالجانبتنمیةعلىیعملكما

)2(35التعب.

الرشاقة:-8-2-5
منھمعینبجزءأوالجسمأجزاءبكلللحركاتالجیدالتوافقعلىالقدرةأنھاعلىتعرّف

)3(36الرأس.أوالقدمأوكالیدین

الحركيالعمللتقبلوحركيجسميإستعدادھيفالرشاقةمحجوب""وحیدوبحسب
قادرةسلیمةحركیةأجھزةمعالتعلمفيوسرعةحركيإستعاب،وھيوالمركبالمتنوع

)4(37الأداء.على

لأداءبأكملھاجسمھأجزاءإستخدامعلىاللاعبمقداربأنھاالرشاقةعنالتعبیرویمكن
انسیابیة.بطریقةوسرعتھإتجاھھتغییرعلىالمقدرةمعالإتقانبمنتھىالحركة

الرشاقة:-أنواع8-2-5-1
یلي:فیماذكرھمایمكنالرشاقةمننوعینھناك

عامة.رشاقة-
خاصة.رشاقة-
الأنشطةمختلففيتوجدإيمتنوعحركيتعلمنتیجةھيالعامة:الرشاقةأولا:-

الریاضیة.
لنوعالخاصالتكتیكحسبالمتنوعالحركيالأداءعلىالقدرةالخاصة:وھيثانیا:الرشاقة

)1(38باللعّبة.الخاصةالمھاراتإتقانفيالأساسوھيالممارسالنشاط

الرشاقة:مكونات-8-2-5-2

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

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

والریاضیة"؛مرجعالبدنیةالتربیةوطرقالشاطئ:"نظریاتیاسینفیصلوبسیونيعوضمحمد-)3(36
).57سابق،ص(

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

).481ص(سابق،مرجعالریاضي"؛التدریبحسین:"أسسحسنقاسم-)1(34
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مرتبطةالصفةھذهمعین،شيءنحوالإرادیةالحركاتعلىالسیطرةفيالقدرةأ-الدقة:ھي
والتمیز.الإیقاعيالإدراكمثلأخرىبصفات

توازن(أيمعینةأوضاعإتخاذعندالجسمبثباتالإحتفاظعلىالمقدرةالتوازن:یعنيب-
الحركي).التوازنالحركة(أيعندالجسمبتوازنوالإحتفاظالثبات)

)2(39واحد.إطارفيمختلفةأنواعمنحركاتإدماجعلىالقدرةأنھعلىج-التوافق:یعرّف

الرشاقة:تطویر-طرق8-2-5-3
الریاضيللتدریبالرئیسیةالأھدافمنالرشاقةتدریبطرقتعددأنفيشكمنما

الدائمالتدریبلطریقةالشائعةالطرقھيالرشاقةتدریبفيتستخدمالتيالرئیسیةوالطرق
فيزیادةوتحصلالطرقھذهتنفیذأجلمنتستخدمأسلیبھناكأنإلاوالتكراريوالفتري

إضافيزمنفيدائمةبصورةالصعوبةوتزدادالحركةتكاملعندالمبذولالجھدزمن
الإضافیة.التمارینعلىللحصول

التكیفیتمالتيالتصرفاتمععلیھاالتكیفیتمالتیسالتصرفاتبینتداخلیحصلكما
ھي:أسالیبثلاثةوفقالرشاقةبناءمسارتحققالتيالطرقوتظھرالرشاقةبناءفيعلیھا

علیھاالتكیفیتمالتيالحركیةالتصرفاتجمیعأوبشدةالصفاتمنصفةكل-تغییر1
الرشاقة.حركاتتنفیذیتمبحیث

علیھا.التكیفیتملمالتيمععلیھاالتكیفیتمالتيالتصرفاتبربط-القیام2
علیھا.التكیفیتمالتيالرشاقةحركاتتنویع-یجب3
فنفيالتركیزمتعددة،ویجبطرقوفقتنفیذهیمكنالسابقةالأسالیبمنأسلوبأيإن

الریاضیةاللعّبةنطاقتحتتدخلوالتيالریاضيیتقنھاالتيالحركاتعلىالحركيالأداء
وفقالریاضيیزاولھاوالتيالبدنیةالصفاتنطاقفيتدخلالتيالحركاتعنفضلا

ثابتة.ظروف
الآتي:بواسطةتتمالرشاقةلتطویرالوسائلأھمإن

الریاضي.لوزنطبقالریاضیةالمنافسةفيعلیھاالتسلطیتمالتيالمقاومة-مقدار
المساعدة.والتمارینالمنافساتلتمارینالریاضيشدّة-تغییر
الرشاقةتطویروخلالوالمتحركة،الثابتةالخاصةالتمارینإستعمالأثناءالمقاومة-مقدار
إلى:الإنتباهیجبالجدیدة
رصیدلضمانبإستمرارالرشاقةتمارینبعضوإضافةالجدیدةالرشاقةحركاتأ-ضبط

القدیمة.بالحركاتعلاقتھزیادةإلىالجدیدالحركيالتوافقتعلمیؤديحیثالحركاتعدد
فيخاصةجدیدةحركاتتعلمعندالرشاقةتضعفبینماإنقطاعدونجدیدةحركاتب-تعلم
صعبة.تمارینضبطعلىتحتاجالتيوالفعالیاتالألعاب

تنمیتھا.لقواعدطبقاالحركيالأداءیتطلبھاالتيوالسرعةالقوةج-تطویر
)1(40التدریبیة.الوحدةبدایةفيالرشاقةتطویرتمارینوضعد-

الرشاقة:-أھمیة8-2-5-4
أنھاكماوالخططيالمھاريألأداءعلىتعتمدالتيالألعابفيجوھریةأھمیةللرشاقة

).631ص(سابق،مرجعالریاضي"،التدریبحسین:"أسسحسنقاسم-)1(40

،السعودیة،بدونالمكرمةطیبة،مكة،دار2للطفل"؛طالنبویةالتربیةسوید:"منھجالحفیظعبدنورمحمد-)2(39
).07سنة،ص(
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فیھا،التعاونالحركيالإدراكتتطلبالتيخاصةالمنافسةنتائجتحدیدفيھامادوراتلعب
الصحیحالإتجاهتحدیدفيالرشاقةدورجلیاویتضحوالمواقفالمراكزوتغییروالتناسق

فيفوراالتوازنإعادةاللاعّبمنتتطلبوالتيالمركبةالحركاتفيوكذلكالحركيللأداء
كالإصطدام.توازنھفقدانھحالة

العملفيوإقتصادوالإصاباتالحوادثبتجنبتسمحأنھافيالرشاقةأھمیةتلخیصویمكن
تعلمسرعةعلىتساعده،كماللریاضيالأساسیةالمھاراتفيالدقیقوالتحكمالحركي

)2(41التكنیك.تطویروبالتاليوإتقانھاالحركیةالمھارات

البدنیة:الصفاتلتنمیةالتدریبیةالطرق-9
نجد:البدنیةالصفاتوتطویربتنمیةتسمحالتيالطرقأھممن
المستمر:التدریبطریقة-9-1

یقومكأنراحةوبدونومنظممتواصلبجھدتؤدىالتيالتمریناتبأنالطریقةھذهوتتمیز
ھذافيالحملشدةوتكونمتوسطةوسرعةطویلولزمنطویلةلمسافةبالجرياللاعب

)3(42كبیرا.وحجمامتوسطةالتدریبمنالنوع

الفتري:التدریبطریقة-9-2
ثمثانیةالحملویكررراحةفترةذلكیعقبثممعیناحملایعطيأنھيالتدریبھذاطریقة

أما/دقیقة،نبضة180إلىالقلبنبضةإرتفاعالحملإعطاءعندویلاحظوھكذاراحةفترة
ثانیاحملایعطىثمنبضة/دقیقة،120إلىالقلبضرباتخفضإلىفتھدفالراحةفترة
إطلاقا.كاملةتكونلاالراحةفترةأنیعنيوھذا

نوعین:إلىالفتريالتدریبوینقسم
بالسرعة،الممیزةوالقوةالسرعةتحسینإلىالشدة:ویھدفالمرتفعالفتريالتدریب-

نسبیا.قلیلاالتحملحجمویكوننبضة/دقیقة180إلىالقلبنبضویرتفع
ومجموعةالسرعةوتحملالتحملتطویرإلىالشدة:یھدفالمنخفضالفتريالتدریب

نبضة/دقیقة160إلىالقلبنبضیرتفعوفیھالمختلفةالمھاراتفيتعملالتيالعضلات
قلیلاأكبرالحملحجمویكون
التكراري:التدریبطریقة-9-3

إلىیعودحتىراحةفترةأخذثمالشدةمرتفعحملاللاعبإعطاءعلىالطریقةھذهوتعتمد
وھكذا.أخرىمرةالحملتكرارثمالطبیعیةحالتھ

تعتمدكماوالرشاقةبالسرعةالممیزةوالقوةوالقوةالسرعةتنمیةإلىالطریقةھذهوتھدف
)1(43.الدفعضغطتحتالأساسیةالمھاریةالتنمیةعند

الدائري:التدریبطریقة-9-4
دائريبشكلتدریبقاعةأوالملعبفيموزعةتمرین12إلى08منبوضعالمدربیقوم
بأـنالتدریبویؤدىومنظمةسھلةبطریقةآخرإلىتمرینمناللاعبیتنقلیستطیعبحیث
تمرین.لكلدقیقةمدةفيالآخرتلواالواحدالتمرینبأداءاللاعبیقوم

دورةبینالراحةمدةوتكونمراتثلاثالمجموعةتكراربمجموعةالواحدةالدورةوتقدر

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(
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/د.نبضة120إلىالقلبنبضیصلحتىوأخرى
:Stretchingطریقة-9-5

التقلصعلىتعتمدجدیدةطریقةوھيالإسكندنافیینقبلمنمرةلأولالطریقةھذهاستعملت
بسیطةتمریناتعلىوتعتمدالمرونةتحسنإلىوتھدفالمعنیة،العضلةوسحبوالارتخاء

أدوات.إلىتحتاجولا
المحطات:التدریبطریقة-9-6
الأخرتلوالواحداللاعبونیؤدیھابحیثالتمریناتبعضالمدربیختارالطریقةھذهفي
منعنھیختلفولكنالدائريالتدریبنظامیشبھالمحطاتوتمرینمحدد،وقتفيكل

إلىالانتقالوقبلتمرینكلبعدالطبیعیةلحالتھاللاعببعوداذالراحةفترةزمنحیث
الھدفعلىالتمرینشدةأوحجمویتوقفأخرىمرةیكررلاالتمرینالموالي,كذلكالتمرین

)2(44التمرین.منالمدربیحددهالذي

المتغیر:التدریبطریقة-10-7
فيیتدرجثمالتمرینوقوةبسرعةالارتفاعفياللاعبیتدرجبحیثالطریقةھذهتتم

مرات05تكررم10مسافةبدونھاأوبالكرةاللاعبیجريفیماوالقوة،السرعةبھذهالھبوط
ھذهوتھدفالترتیبعلىثانیة)10،15،20(وآخرتكراركلبینالراحةزمنویكون

التمرینیصبحالمسافةكبرتوكلماقصیرةالمسافةكانتاذاالسرعةتنمیةإلىالطریقة
البدنیةوالصفاتالقوةتنمیةفيغالباالطریقةھذهتستعملكماالسرعة،تحملتنمیة

)1(45واحد.آنفيوالمھاریة

سابق،والریاضیة"؛مرجعالبدنیةالتربیةوطرقالشاطئ:"نظریاتیاسینوفیصلبسیونيعوضمحمود-)1(45
).167ص(

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

رشاقة،سرعة،
خلالمنأداؤھاوتكاملالوظیفیةالجسموأجھزةأعضاءكفاءةمنوالرفعومرونة،

العامةالبنائیةالتمرینات
البدنيبالتحضیروثیقاإرتباطامرتبطوالتكتیكيالتقنيالتحضیرومستوىوالخاصة

وتطویرالنفسيوالتحضیر
الریاضیةالمجالاتمنالكثیرفيعنھاقیلالتيوتدریبھاتطویرھاوطرقالبدنیةالصفات

فإنھاوالمتخصصة
القدم.كرةفيوخصوصیتھالأھمیتھانظراوفائقةكبیرةعنایةإلىتحتاجمازالت

الذيالبدنيالمجھودنتیجةالمختلفةأبعادھاحسبالصفاتأھمیةتتضحتقدمماخلالمن
نفشھالریاضيیؤدیھ

اللیّاقةلتطویرالأساسیةالأھدافمنھدفابھاالإھتمامیعتبرالریاضیة،كماالنشاطاتفي
البدنیة.
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