
  لمحة عن التحضير البدني:

ظهر مفهوم التحضــــير البدني وطرقه ونظر#ته وأغراضــــه خلال المرحلة الزمنية الطويلة وفقا لتطورات ا�تمعات        

لقد بدأ الإنسـان حتى عصـرB هذا على الإعتناء بجسـمه وتدريبه وتقوية أجهزته المختلفة وإسـتخدام وسـائل   ،البشـرية

  وطرق مختلفة.

فعلى الرغم من قلة المعلومات عن الإنســـــان القديم إلا أن هناك إتفاق على أن ا�تمعات الأولى لم تكن بحاجة إلى   

  فترة زمنية لمزاولة الأنشطة الحركية المختلفة أو التدريب عليها.

وبمرور ا�تمعات البشرية في سلم التطور الحركي وتعاقب الأجيال لفترة طويلة إزدادت الحاجة إلى مزاولة الفرد ألعاب  

ــن، ومقابر   ــة، ومما أكتشــــــف في مقابر بني حســــ ــارات القديمة bلر#ضــــ وفعاليات حركية مختلفة، حيث إهتمت الحضــــ

ــارة مابين الرا فدين لدليل واضـــــــح على العناية الكبيرة bلكثير من الفعاليات  وادي الحلو، والمعبد بجوار بغداد، وحضـــــ

  البدنية التي تشبه إلى حد كبير ما يمارسه الفرد من ألعاب وفعاليات ر#ضية في عصرB الحاضر.

وخلال العصـــر الحديث شـــهد العالم تطور في مختلف الميادين الصـــناعية الإقتصـــادية، الإجتماعية، العلمية والتقنية مما 

إنعكس على تطور الفعاليات والألعاب الر#ضـــــــية إيجاb، وظهر الكثير من الباحثين الر#ضـــــــيين في شـــــــتى دول العالم  

ــية، وظهرت إلى ــهمو في تقدم علوم التربية الر#ضـــــــ ــتقاة من    أســـــــ حيز الوجود الطرق والنظر#ت العلمية الحديثة المســـــــ

  مختلف العلوم الطبيعية والإجتماعية.

 مفهوم التحضير البدني في كرة القدم:      -2-2

ونقصــــــد به كل الإجراءات والتمرينات،والطرق التدريبية التي ينتهجها المدرب ويتدرب عليها اللاعب ليصــــــل         

ــتطيع اللاعـب أن يقوم bلأداء المهـاري والخططي المطلوب منـه وفقـا لمتطلبـات   إلى قمـة ليـاقتـه البـدنيـة وبـدوrـا لا يســــــــــــ

    )1(دنية من قوة، سرعة ،تحمل ومرونة.اللعبة ويهدف الإعداد البدني على تطوير الصفات الب

ا يتماشـــــــــــى مع مواقف الإعداد لمويهدف التحضـــــــــــير البدني في كرة القدم إلى إعداد اللاعب بدنيا،وظيفيا،نفســـــــــــيا،

تنمية القدرات البدنية الضـــــــرورية  المتشـــــــا}ة في نشـــــــاط كرة القدم، والوصـــــــول به إلى حالة التدريب المثلى عن طريق 

للأداء التنافســي، والعمل على تطويرها لأقصــى حدّ ممكن حتى يتمكن اللاعب من التحرك في مســاحات كبيرة من  

 )1(الملعب ، وينفذ خلالها الواجبات الدفاعية والهجومية حسب مقتضيات وظروف المباراة.
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  أنواع التحضير البدني:  -2-3

تعتبر مدة التحضير البدني أهم فترة من فترات المنهاج السنوي �هدافها الخاصة والتي تحاول أن تحققها خلال         

 )2(فترة معينة.

ــيـة والفوز في المبـار#ت فمن الأهـداف العـامـّة لهـاتـه الفترة التي تحـاول   فعليهـا يترتـب نجـاح أو فشــــــــــــــل النتيجـة الر#ضــــــــــــ

ــافة إلى  تحقيقها هي تطوير الحالة البدنية   ة ،bلإضـــ ــّ ــفا�م البدنية العامة والخاصـــ للاعبين عن طريق تنمية وتحســـــين صـــ

ــاب الكفـاءة الخططيـة  الجـانـب البـدني فـإن هـذه الفترة تحـاول أن تصــــــــــــــل bللاعـب إلى الأداء المهـاري العـالي وإكتســــــــــــ

  )3(وتطوير وتثبيت الصفات الإرادية والخلقية لدى اللاّعبين.

  ويقسم الإعداد البدني إلى قسمين أساسيين وهما كالآتي:

 مرحلة الإعداد البدني العام:  -2-3-1

ــتمـل هـذه المرحلـة على التمرينـات العـامـة، ويزداد فيهـا حجم العمـل         وفقـا للهـدف منـه ونوعيـة العمـل }ـا تشــــــــــــ

 ) من درجة العمل الكلية.%80-%70بدرجة كبيرة مابين (

ــتغرق هـذه المرحلـة من الإعـداد (�ـدف التمرينـات خلال هـذه المرحلـة إلى   ــليم للاعبين، وتســــــــــــ )  3-2بنـاء قوام ســــــــــــ

 ) مرات أسبوعيا.5-3أسابيع، ويجري التدريب من (

ــافة إلى التمرينات الفنية  تحتوي هذه المرحلة مجموعة من التمارين تخص جميع أجزاء الجســــــــــــم والعضــــــــــــلات, bلإضــــــــــ

  )4(.والتمارين bلأجهزة والألعاب الصغيرة

ومن Bحية أخرى تحتوي هذه المرحلة على جميع الجوانب المختلفة لإعداد اللاعب بصـــــــفة شـــــــاملة, إلا أن النســـــــب 

  تتفاوت وفقا لهدف تلك المرحلة.

  .ومما تقدم فان هذه المرحلة �دف إلى تطوير الصفات البدنية العامة للاعب

  مرحلة الإعداد الخاص:  -2-3-2

) أســـــــابيع و�دف إلى التركيز على تمارين الإعداد الخاص bللعبة من  6-4تســـــــتغرق هذه المرحلة فترة مابين (       

حيث الشـــــــــكل والمواقف بما يضـــــــــمن معه متطلبات الأداء التنافســـــــــي وتحســـــــــين الأداء المهاري, والخططي وتطويره,   

   .واكتساب اللاعبين الثقة bلنفس
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إن محتو#ت مرحلة الإعداد الخاص بلعبة كرة القدم تتضـــــــــــمن عناصـــــــــــر اللباقة البدنية الخاصـــــــــــة bللعبة ,مع التركيز   

  بدرجة كبيرة على الأداء المهاري والخططي.  

ــة وإتقان الجوانب المهارية  ــفات البدنية الخاصـــــــ ــين الصـــــــ فالعمل في هذه المرحلة يكون موجها بدرجة كبيرة نحو تحســـــــ

    )1(ستعدادا لفترة المبار#ت.إوالخططية للعبة 

 خصائص الإعداد البدني الخاص:  -2-3-3

 من بين الخصائص التي تتميز }ا هذه المرحلة نذكر منها مايلي:       

  يهتم الإعداد البدني الخاص بعناصر اللياقة البدنية الضرورية والهامة في نوع الر#ضة الممارسة.  - 

 الزمن المخصص للإعداد البدني العام. إن الزمن المخصص للإعداد البدني الخاص أطول من   - 

 الأحمال المتخصصة تتميز بدرجات أعلى من تلك المستخدمة في فترة الإعداد البدني العام.  - 

التمرينات المستخدمة ذات طبيعة تخصصية تتطابق مع مايحدث في المنافسة الر#ضية لنوع  -  كافة 

 الر#ضة الممارسة. 

  )2(تستخدم في هذه المرحلة طرق التدريب الفتري والتكراري. - 

  

  

 مرحلة الإعداد للمبار/ت:  2-3-4

ــتغرق هذه المرحلة من(           ــابيع) و�دف إلى تثبيت الكفاءة الخططية للاّعبين،مع العناية bلأداء   5-3تســـ أســـ

  المهاري. 

 خلال الأداء الخططي تحت ضغط ما مع الإكثار من تمرينات المنافسة والمشاركة في المبار#ت التجريبية.  

ــيب الأكبر يليه الإعداد المهاري ، ثم الإعداد البدني   إن حجم العمل التدريبي الخططي في هذه المرحلة ªخذ النصــــــــــــ

  )1(الخاص.

  أهمية التحضير البدني للاعب كرة القدم:  -2-4

إن اللياقة البدنية لها الأثر المباشــر على مســتوى الأداء الفني والخططي للاعب وخاصــة أثناء المبار#ت ،لذلك         

فإن التدريب على اللياقة البدنية يكون أيضــــــــــــــا خلال التدريب المهاري والخططي والتمرينات التي تنمي الصــــــــــــــفات  
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البدنية للاعب تعتبر جزءا ¯بتا من برBمج التدريب طول العام فأثناء فترة الإعداد تعطى أهمية كبرى للتدريب البدني  

ــاقة، المرونة أما أثناء فترة المبار#ت فتقل هذه التمرينات  العام الذي ينمي صـــــــــفات الســـــــــرعة ،القوة، التحمل، الرشـــــــ

  اصة من منتصف فترة الإعداد وخلال فترة المبار#ت.ولكن لا �مل، تعطي التمرينات البنائية الخ

وإذا ما قارB الوقت الذي تســــــتغرقه فترة الإعداد bلوقت الذي تســــــتغرقه فترة المبار#ت نجد أrا غير متناســــــبتين نظرا  

ــينها  ــرعة مثلا لا يتمكن اللاعب من تحســــــــ ــفات بدنية كالســــــــ لطول مدة فترة المبار#ت عن فترة الإعداد وهناك صــــــــ

أن تســـتمر التمرينات التي تعمل على تحســـين ســـرعة اللاعب    bلدرجة المطلوبة خلال فترة الإعداد لذلك فإنه يتحتم

خلال فترة المبار#ت أيضـــــــــا،ولقد ثبت علميا أن الســـــــــرعة لا تبقى ¯بتة بل إن اللاعب يفقد ســـــــــرعته إذا لم يتدرب 

عليها ±ســـــــتمرار }دف تحســـــــينها ،ومن هنا فقد أصـــــــبح دواما على المدرب أن يســـــــتمر في تدريب اللاعبين بغرض  

  عتهم أو على الإحتفاظ }ا خلال فترة المبار#ت.تحسين سر 

ولقد أثبتت البحوث التي أجريت أن الصـــفة البدنية الواحدة كالســـرعة مثلا تتحســـن أســـرع إذا كان التدريب يشـــمل 

أيضــــــــــا  تمرينات تعمل على تنمية الصــــــــــفات البدنية الأخرى كالقوة والتحمل في نفس الوقت ،bلعكس فإن العمل  

ــفة بدنية واحدة أثناء التدريب لا ªتي bلأ ــريع المطلوب لذلك فإن من واجب المدرب  والتركيز على تنمية صــــ ثر الســــ

  )1(أن يراعي هذه العلاقة بين تنمية الصفات البدنية المختلفة عن ما يهدف إلى تنمية صفة بدنية واحدة.

 الصفات البدنية وطرق تنميتها عند لاعبي كرة القدم:  -2-5

  تعريف اللياقة البدنية:  2-5-1

ــع وأعمق حيـث          وردت عـدة تعـاريف لليـاقـة البـدنيـة ففي بعض الأحيـان نجـد الليـاقـة البـدنيـة تعطي معنى أوســــــــــــ

يشــــمل جميع جوانب العمل البدني حيث يعرفها كل من "جارلس بوخير ولارســــون" "على أrا مجموعة من القدرات  

  نية".العقلية والنفسية والخلقية والإجتماعية والثقافية والفنية والبد 

ــون كلارك"على أrا"القدرة على أداء الواجبات اليومية بحيوية ويقظة، دون تعب لا مبرر له مع توافر   ويعرفها "هارســ

  جهد كاف للتمتع }وا#ت وقت الفراغ، ومقابلة الطوارئ غير المتوقعة.  

ويعرفها "كوbتوفسـكي"السـوفيتي"اللياقة البدنية هي نتيجة ¸ثير التربية الر#ضـية في أجهزة الجسـم والتي تخص مسـتوى 

ــائص الحركية،   ــفات الحركية أو القابلية الحركية الفيزيولوجية أو الخصـ ــفات البدنية أو الصـ القدرة الحركية"، كما أن الصـ
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فمفهوم اللياقة البدنية يشــــمل الخصــــائص البدنية الأســــاســــية التي تؤثر على نموه وتطوره، و الغرض من اللياقة البدنية 

  )2(الوصول إلى الكفاءة كقاعدة أساسية للبناء السليم والوصول إلى إنجاز عالي.

ــبحـت تنميـة   لمـا كـانـت كرة القـدم الحـديثـة تتطلـب أن يكون لاعـب الكرة الحـالي متمتعـا بليـاقـة بـدنيـة عـاليـة فقـد أصــــــــــــ

والأســـبوعية والفترية والســـنوية  الصـــفات البدنية للاعب كرة القدم إحدى العمد الأســـاســـية في خطة التدريب اليومية  

ــرعة في  ــنوات الأخيرة إرتفاعا واضـــــحا،إن كرة القدم الحالية تتصـــــف bلســـ ،ولقد إرتفعت قدرات لاعبي العالم في الســـ

اللّعب والرجولة في الأداء والمهارة العالية في الأداء الفني والخططي والقاعدة الأســـاســـية لبلوغ اللاعب للمميزات التي 

  تؤهله لذلك.

  

 

  

  مكوAت اللياقة البدنية:  -2-5-2

إختلف العلماء حول تحديد مكوBت اللياقة البدنية، فالبعض يرى أrا عشــرة والبعض الآخر يرى أrا خمســة        

مكوBت، وهذا الإختلاف وارد بين معظم علماء العالم، ســـــــــــواء كان ذلك من نطاق المدرســـــــــــة الغربية التي تتزعمها 

  لسوفيتي وألمانيا الشرقية.  أمريكا، أم على مستوى المدرسة الشرقية بزعامة الإتحاد ا

  * صورها "هارسون كلارك"في ثلاثة مكوBت أساسية هي: 

  القوة العضلية. -              

  الجلد العضلي. -              

  الجلد الدوري. -              

* في حين إعتبر أن اللياقة الحركية أكبر في مكو�Bا من اللياقة البدنية، حيث ضــمنها bلإضــافة للمكوBت الســابقة  

  مايلي:

  القدرة العضلية.  -         

  الرشاقة.  -         

  المرونة.  -         

  السرعة.  -         
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"أكثر هذه اللياقة شمولا، حين ضـــمنها bلإضـــافة  General motor abilityكما إعتبر القدرة الحركية العامة"

  اللياقة البدنية واللياقة الحركية العنصرين التاليين :إلى مكوBت  

  توافق الذراع والعين.  -         

 توافق القدم والعين.  -         

 القوة:  -2-5-3

القوة صـــــفة بدنية أســـــاســـــية وهدف مهم من أهداف الإعداد البدني ،وهي خاصـــــية حركية تشـــــترك في تحقيق         

 )1(الإنجاز والتفوق في اللعب ،وهي من العوامل الجسمية الهامة للإنجاز.

 

  )1(وbلتالي هي صفة من الصفات الهامة للنشاط الر#ضي، ومن العوامل المؤثرة في ممارسة الألعاب الر#ضية.

ويعتبر الكثير من المختصـين في التربية الر#ضـية أن القوة العضـلية مفتاح النجاح والتقدم والأسـاس لتحقيق المسـتو#ت 

 )2(الصحية لمختلف الأنشطة الر#ضية.

وعلى هذا الأســاس فإننا نرى أن صــفة القوة من الصــفات الهامة التي من الضــروري أن يتمتع }ا كل ممارس للنشــاط 

 كتسا}ا من خلال ممارسته للنشاط.إالر#ضي وللاعب كرة القدم على وجه الخصوص وأن يسعى إلى 

 أنواع القوة:-2-5-3-1

  تقسم صفة القوة إلى قسمين أساسيين هما:       

  القوة العامة. - 

 القوة الخاصة. - 

  : القوة العامة: أولا

ويقصد }ا قوة العضلات بشكل عام، والتي تشمل عضلة الساقين والبطن والظهر والكتفين والصدر والرّقبة، وتقوية  

  الخاصة.هذه ا�موعات من العضلات هو الأساس للحصول على القوة 

  ويمكن الحصول على القوة العامة عن طريق:

  تمارين الجمباز �نواعها المختلفة. - 

 التمارين بواسطة الكرات الطبية. - 
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 )3(التدريب الدائري. - 

  :القوة الخاصة:Cنيا

ونقصـــــــد }ا تقوية بعض العضـــــــلات التي تعتير ضـــــــرورية وخاصـــــــة لمتطلبات اللعبة حيث تمثل هذه الصـــــــفة القاعدية  

الأســاســية التي يبني عليها صــفتي تحمل الســرعة وتحمل القوة فقوة الســرعة تعتمد على قدرة الجهاز العصــبي والعضــلي 

  نفجاريةلتي تستدعي القوة الإللتغلب على المقاومات �كبر سرعة ممكنة وتتمثل في الحركات ا

 )1(أما قوة التحمل فهي مقدرة الجسم على مقاومة التعب عن أداء مجهود يتميز bلقوة ولمدة زمنية طويلة. 

 طرق تطوير صفة القوة:  -2-5-3-2

  لضمان التطوير العالي لقدرات القوة تستعمل ثلاث طرق منهجية هي:       

 طريقة المنهجية الطويلة:  -أ

هذه المنهجية  �قصــــى عدد ممكن من الإعادات،   )%06-%04تســــتعمل فيها أحمال خفيفة ومتوســــطة (       

  ضرورية لز#دة القطر الفيزيولوجي العضلي ووزن جسم الر#ضي والتحضير الوظيفي لجسم الر#ضي.

  طريقة المنهجية الشديدة: -ب

وتتميز ±نجاز التمرينات �حمال محددة مرة أو مرتين بشــــــــــــدة عالية فالحمولة الحدية للتدريب هي الحمولة التي        

 تستطيع التحمل وبدون ضغط هذه المنهجية تقوم bلتناسق العضلي والذي يسمح بز#دة القوة.

  طريقة منهجية الجهد الديناميكي: -ج

ــتعمل من أجل تلك الحمولة وأثقال لاتتنافى مع            ــفات والســـرعة،تسـ ــتعملة بكثرة لتطوير صـ هذه المنهجية مسـ

وهناك طرقتان أخرÌن تمثلان عاملين مهمين في   الر#ضــــي)من بنية  30-50 %تقنية الحركة (تســــتعمل أثقال ذات  

  تطوير القوة هما:

  طريقة القوة العضلية دون التركيز على نشاط تبادل العمليات الكيميائية مما يؤدي إلى عدم التضخم. -   

 طريقة تطوير القوة العضلية bلتركيز على نشاط العمليات الكيميائية الذي يؤدي إلى التضخم العضلي. -   

 

  

 أهمية القوة:  2-5-3-3
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ــم اللاعـب bلإضــــــــــــــافـة إلى تنميـة مجموعـة          للقوة أهميـة كبيرة في لعبـة كرة القـدم فهي تعني التقويـة العـامـة لجســــــــــــ

  )1(العضلات التي تساعد على ز#دة السرعة في حركات اللاعب.

  تزيد من المدخرات الطاقوية للجسم :مثل الفوسفو كر#تين والغليكوجين. - 

 الصفات الإرادية المطلوبة في اللعبة (الشجاعة، الجرأة، العزيمة).تربي لدى الر#ضي   - 

 تسهم في تطوير عناصر الصفات البدنية الأخرى التحمل والسرعة والرشاقة. - 

تعتبر محددا هاما في تحقيق التفوق الر#ضـــي كما أنه كلما كانت عضـــلات اللاعب قوية فإrا تقلل  - 

 )2(من فرص إصاbت المفاصل.

  السرعة:             -2-5-4

يقصـــــد bلســـــرعة قابلية الفرد لتحقيق عمل في أقل وقت ممكن،وتتوقف الســـــرعة عند الر#ضـــــي على ســـــلامة        

  )3(الجهاز العصبي والألياف العضلية والعوامل الوراثية والحالة البدنية.

  زمنية قصيرة.بمعنى أن السرعة هي مقدرة اللاعب على أداء عدّة حركات معينة في مدّة  

 أنواع السرعة:2-5-4-1

  للسرعة عدّة أقسام وهي:       

 أولا:سرعة الإنطلاق:

إن ســرعة الإنطلاق للاعب هي القوة الانفجارية التي تســاعده على الوصــول إلى أقصــى ســرعة ممكنة خلال الأمتار  

 القليلة الأولى، وتعتمد سرعة الإنطلاق على قوة اللاعب وسرعة ردّ فعله. 

 نطلاقات الصحيحة.كما تعتمد على تكتيك أو تقنية الركض الصحيح الذي يساعده على القيام bلإ

ــافة إلى القوة الإرادية التي تلعب دورا مهما لإدامة الإ ــبة  ,نطلاقات الســـــريعة ،فســـــرعة الإنطلاق مهمة  هذا bلإضـــ bلنســـ

 )1(للاعب حيث يحتاج إليها عند الانتقال من مكان لآخر وفي مدّة زمنية قصيرة.

لحركة:   Cنيا:سرعة ا

ونقصــد }ذه الصــفة أداء حركة ذات هدف محدد لمدة واحدة أو لعدة مرات في أقل زمن ممكن، أو أداء حركة ذات 

هدف محدد لأقصـى عدد من المرات في فترة زمنية قصـيرة ومحددة ، وهذا النوع من السـرعة غالبا ما يشـمل المهارات 

    مهارة حركية واحدة ،والتي تؤدى مرة واحدة مثل ركل الكرة ،تصويب الكرة ،المحاورة bلكرة.المعلنة التي تتكون من 
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وفي بعض الأحيان يطلق على هذا النوع من الســرعة مصــطلح "ســرعة حركة الجســم " نظرا لأنه �جزاء أو مناطق معينة 

،وعموما تتأثر الســـــرعة الحركية لكل جزء من أجزاء من الجســـــم فهناك الســـــرعة الحركية للذراع أو الســـــرعة الحركية للرجل  

 تجاه الحركة المؤداة.إالجسم بطبيعة العمل المطلوب و 

  Cلثا سرعة رد الفعل :

ــرعـة ردّ الفعـل هي  نعكـاس وظيفي لكفـاءة الجهـاز العصــــــــــــــبي المركزي حيـث يعرف"bلزمن الواقع مـابين أول  إإن ســــــــــــ

  للحركة حتى اكتمالها".

كتسـاب صـفة إرادية بتغيير وضـعه من حالة إلى أخرى، وbلتكرار تكون تلك الحركات إفلجسـم الإنسـان قابلية على 

ــتجابة ردّ الفعل   ــرب والانتباه نحو المثيرات الخارجية ويمكن أن تطلق على هذه الاســ لا إرادية كالقفز أو الركض والضــ

  )2(المكتسب ،أما ردّ الفعل الطبيعي فهو صفة وراثية وهي أساس ردّ الفعل المكتسب.

 طرق تنمية السرعة:  2-5-4-2

يمكن تطوير الســــرعة بشــــكل منفصــــل أو بشــــكل عام في القســــم الثاني من المرحلة التحضــــيرية وخلال مرحلة         

  المنافسات،ويتم تطوير السرعة من خلال مايلي:

 طريقة التكرار Tقصى جهد:-أ

وفيها يتم تكرار الحركة البســيطة والمعقدة مع أقصــى قوة ممكنة وفترة اســتراحة يجب أن تكون كافية للعودة إلى         

    الحالة الطبيعية.

  طريقة تنفيذ ردّ الفعل على حافز غير متوقع: -ب

ــكل مؤثر على حل الواجب         ــرعة وبشــــــ ــاعده بســــــ ــرعة ردّ الفعل عند اللاعب بتقويم الحالة التي تســــــ تتطور ســــــ

 المطلوب في اللعب و يستخدم لذلك ردّ الفعل البسيط وردّ الفعل المعقد 

لحركة في الظروف السهلة:قطري -ج   ة إعادة ا

تستخدم هذه الطريقة لتطوير السرعة الثابة (انطلاقات ورفع مقدرة نسبة التكرار الحركي للقدم) وفي هذه الظروف     

 )1( تتطور ما يسمى(السرعة العليا) والتي تكون على حافز السرعة ويتخطى السرعة المتطورة للاعب.

 أهمية السرعة:  2-5-4-3
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إن الســــــرعة تعمل على ســــــلامة الجهاز والألياف العضــــــلية لذا فالتدريب عليها ينمي ويطور هذين الجهازين لما لهما 

من أهمية وفائدة في الحصـــــول على النتائج الر#ضـــــية والفوز في المباراة كما أن هذه الصـــــفة لها أهمية كبيرة من الناحية 

الطــــــاقو  الخزينــــــة  ز#دة  على  تســــــــــــــــــــاعــــــد  التي  ــفــــــات(الطــــــاقويــــــة  فوســــــــــــ الكر#تين  من  ثلاثي  CPيــــــة  وأدينوزين   ،(

 .   )ATPالفوسفات(

 المرونة:  -2-5-5

هي قدرة اللاعب على الأداء الحركي بمدى واســــــع وســــــهولة ويســــــر نتيجة إطالة العضــــــلات والأربطة العاملة         

على تلك المفاصــل لتحقيق المدى اللازم للأداء في كرة القدم ،فهي الصــفة التي تســمح للر#ضــي bســتعمال أحســن  

 لجهد أثناء التدريب كما تساعده في: وأوسع وأعلى لكل قدراته حيث تساعده على الاقتصاد في الوقت وا

  قدرة التعلم السريع لحركة ر#ضية ما. - 

 قدرة أخذ القرار بسرعة أثناء حالة تنافسية. - 

 قدرة التكرار لتمرين الدقة. - 

وقد ظهر أن الأنشـــــطة الر#ضـــــية التي يكون فيها إحتكاك مباشـــــر مع الخصـــــم تتطلب مســـــتوى من المرونة أعلى من  

المتوســــــط أو المســــــتوى الطبيعي لبعض المفاصــــــل خاصــــــة مفصــــــل الركبة، حيث أن المرونة تحد من وقوع الإصــــــاbت  

 )1(المختلفة. 

 أنواع المرونة:  -2-5-5-1

 تنقسم المرونة إلى نوعين من Bحية المدى الحركي وهما:       

الإيجابية، ويقصـــد }ا القدرة في الوصـــول ويطلق على هذا النوع من المرونة مصـــطلح المرونة أولا:المرونة الديناميكية:

إلى مدى حركي كبير في مفصــل من مفاصــل الجســم من خلال نشــاط العضــلات العاملة على هذا المفصــل ،ويكون  

 ذلك واضحا مد ودحرجة الأطراف العليا والسفلى في الحركات المختلفة.

  Cنيا:المرونة السلبية:

ويقصـــــــد }ا المدى الواســـــــع للحركة والتي تحدث نتيجة لبعض القوى الخارجية bســـــــتعمال الأدوات، ولها أهمية كبيرة  

 لدى لاعب كرة القدم خاصة عند تعامله مع الكرة وضد الخصم.

  ويتحدد المدى الحركي في المفصل على عدة عوامل مختلفة

  التركيب التشريحي لعظام المفصل. - 
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 الأربطة المحيطة bلمفصل. - 

  )2(  ¸ثير عمل القوة على مدى أطول، فالأفراد الذين يمتلكون صفة المرونة يمكنهم توليد قوة أكبر. - 

 طرق تطوير المرونة:-2-5-5-2

يتم تطوير المرونة ضـمن حدود المدى التشـريحي للمفصـل حيث يتطابق مع مسـتلزمات مسـار الحركة أو الأداء        

ــعوبة في تكرار الحركة ،ويعتمد تطوير المرونة على الجانب التشــــريحي والجانب التوافقي والذي يتطلب  الحركي دون صــ

 ة القواعد اللازمة عند تطوير المرونة.التركيز عليها خلال عملية التدريب الر#ضي ويجب مراعا

  أن يكون اختبار التمارين طبقا لمستلزمات المنافسات ومستوى الر#ضي. - 

ــيع مجـال الحركـة لـدى الر#ضــــــــــــــي وأن يتمكن من  -  تغيير التمـارين إلى مختلف الجهـات وز#دة توســــــــــــ

  ستعمال المرونة التي يحصل عليها �شكال مختلفة.إ

 يجب وضع خطة علمية مبرمجة عند تطوير المرونة. - 

 إعادة الحركة عدة مرات الذي يؤدي على تسارع الحركة. - 

ســتعمال ســلاســل التمارين إلى الحد الأقصــى للمدى الحركي bلتدرج والتدريب الدائم ضــمن مجال إ - 

الجلد الأعلى للحركة الذي يحقق تقدم المستوى ويعمل في الوقت نفسه على بناء الأداء الأمثل ذو  

 النوعية الجيدة.

 سترخاء.ستعمال تمارين الإتستمر الفترة الزمنية بين السلاسل ± - 

 )1(يستمر التدريب على المرونة في حال الوصول إلى درجة من المرونة. - 

 أهمية المرونة:  -2-5-5-3

  نعدام المرونة في جسم الر#ضي يؤدي إلى نشوء الصعوbت التالية:إإن        

  وإتقان وأداء المهارات الأساسية bلكرة أو بدوrا.عدم قدرة الر#ضي على إكساب   - 

 صعوبة تنمية الصفات البدنية الأخرى السرعة، القوة،التحمل،الرشاقة. - 

 سهولة الإصابة bلتمزقات في العضلات والأربطة. - 

 بذل الكثير من الجهد عن أداء بعض الحركات المعينة. - 

 التحمل:  -2-5-6
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ويعني التحمل أن اللاعب يســــتطيع أن يســــتمر طوال زمن المباراة مســــتخدما صــــفاته البدنية و كذلك قدراته        

المهارية والخططية ±يجابية وفعالية بدون أن يطرأ عليه التعب أو الإجهاد الذي يعرقله عن دقة وتكامل الأداء bلقدر  

 )2(  المطلوب طول المباراة.

 

 

  أنواع التحمل:2-5-6-1

  يمكن تقسيم التحمل إلى نوعين:       

  تحمل عام. - 

  تحمل خاص. - 

  أولا:التحمل العام:

وهو أن يكون الر#ضــــــي قادرا على اللعب خلال مدّة اللعب القانونية المحددة للمباراة ،دون صــــــعوbت بدنية،وعليه 

ــطــة طيلــة فترة   ــرعـة متوســــــــــــ المبــاراة ويكون الاهتمــام bلتحمــل العــام في الفترة  يجـب أن يكون قـادرا على الجري بســــــــــــ

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

  Cنيا:التحمل الخاص:

ويقصـد به الاسـتمرارية في الأداء بصـفات بدنية عالية وقدرات مهارية وخططية متقنة طول مدّة المباراة دون أن يطرأ 

 على اللاعب التعب.

ومن الممكن أن تقترن صـــــفة التحمل bلصـــــفات البدنية الأخرى،فنجد ما يســـــمى بتحمل القوة وتحمل الســـــرعة أي  

القدرة على أداء نشــاط متميز أو bلســرعة لفترة طويلة ،من أهم الصــفات البدنية للاعب كرة القدم الحديثة،وهذا لا  

    )1(ل زمن المباراة.يعني أن يستطيع أن يجري �قصى سرعة ممكنة له في أي وقت خلا

 طرق تطوير التحمل:-2-5-6-2

إن الوصــــــــــول إلى مســــــــــتوى بناء وتطوير صــــــــــفة التحمل يتطلب اســــــــــتعمال طرق ووســــــــــائل رئيســــــــــية مختلفة         

ــرة  إو  ــائل مباشـــ ــتها في التدريب الفردي ومقدار البناء ومرحلة التدريب ، فهناك طرق ووســـ ختيارالطرق ونســـــب حصـــ

ــتعمال واجبات البناء   ــية يؤدي ذلك إلى اســ ــتلزمات الألعاب والفعاليات الر#ضــ ــرة ،بحيث إذا توفرت مســ وغير مباشــ
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ــائل لبناء التحمل وتطويره عند   والتطور المناســـــب في الإعداد العام والخاص ،ويظهر الترابط الأمثل بين الطرق والوســـ

نسـجام صـفة التمرين مع تبادل العلاقة بين مسـار مكوBت التحمل وعناصـره ،وأكّد  إالتدريب الر#ضـي،حيث يجب  

  الباحثون أهمية طرائق التدريب في ز#دة بناء التحمل العام والخاص وتطويرها. 

إن التغيرات الإرادية للشـــدة والوزن الحركي تؤدي إلى إزالة التعب خلال التحمل ،بينما تؤدي تغيرات المســـار الحركي 

ــول على  ــات على أهمية تكييف الأجهزة الوظيفية من أجل الحصـ إلى بناء قابلية التحمل وتطويره،حيث تؤكد الدراسـ

  المستوى العالي في الألعاب وفعاليات التحمل.

كمــا تؤكــد على توافر علاقــة وثيقــة بين تطور التحمــل الخــاص وزمن التــدريــب الفتري، إذا تم تحقيق نظريــة التكيف، 

    )1(نسجام وظيفة الأجهزة جميعا يجب تغيير الشدّة وتكييف الأجهزة الوظيفية على الحمل الدائم.إففي حالة صعوبة  

 أهمية التحمل:  -2-5-6-3

يلعب التحمل دورا هاما في مختلف الفعاليات الر#ضــية وهو الأســاس في إعداد الر#ضــي بدنيا حيث أظهرت         

تســــــــــــاعه وينظم إالبحوث العلمية في هذا ا�ال أهمية التحمل فهو يطور الجهاز التنفســــــــــــي ويزيد من حجم القلب و 

ــتهلاك الأقصــــــى للأوكســــــجين ( كماله أهمية كبيرة من الناحية البيوكيميائية فهو    )2Oالدورة الدموية ويرفع من الاســــ

يســاعد على رفع النشــاط الإنزيمي ورفع محســوس لمصــادر الطاقة ويزيد من فعالية ميكانيزمات التنظيم ،bلإضــافة إلى  

 الفوائد البدنية الفيزيولوجية التي يعمل التحمل على تطويرها.

 )2(كما يعمل على تنمية الجانب النفسي للر#ضي وذلك بتطوير صفة الإرادة في مواجهة التعب.

  الرشاقة:  -2-5-7

تعرّف على أrا القدرة على التوافق الجيد للحركات بكل أجزاء الجســــــــــــــم أو بجزء معين منه كاليدين أو القدم         

 )3(أو الرأس.

وبحسب "وحيد محجوب" فالرشاقة هي إستعداد جسمي وحركي لتقبل العمل الحركي المتنوع والمركب ،وهي إستعاب  

 سليمة قادرة على الأداء.حركي وسرعة في التعلم مع أجهزة حركية  

ويمكن التعبير عن الرشــــــاقة �rا مقدار اللاعب على إســــــتخدام أجزاء جســــــمه �كملها لأداء الحركة بمنتهى الإتقان  

  مع المقدرة على تغيير إتجاهه وسرعته بطريقة انسيابية.  

 أنواع الرشاقة:-2-5-7-1
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(2)(Ren taelman :football techniques nouvelle d’entrainment,OPCIT,p(26)      
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 هناك نوعين من الرشاقة يمكن ذكرهما فيما يلي:       

  رشاقة عامة. - 

 .رشاقة خاصة - 

  هي نتيجة تعلم حركي متنوع إي توجد في مختلف الأنشطة الر#ضية.  أولا: الرشاقة العامة:

وهي القدرة على الأداء الحركي المتنوع حســـب التكتيك الخاص لنوع النشـــاط الممارس وهي Cنيا:الرشــاقة الخاصــة: 

  )1(الأساس في إتقان المهارات الخاصة bللّعبة.

 مكوAت الرشاقة:  -2-5-7-2

هي القدرة في الســيطرة على الحركات الإرادية نحو شــيء معين، هذه الصــفة مرتبطة بصــفات أخرى مثل الدقة:  -أ 

  الإدراك الإيقاعي والتميز.

ــاع معينة (أي توازن الثبات) والإحتفاظ  التوازن:  -ب ــم عند إتخاذ أوضـــــــ يعني المقدرة على الإحتفاظ بثبات الجســـــــ

 بتوازن الجسم عند الحركة(أي التوازن الحركي).

 )2(يعرّف على أنه القدرة على إدماج حركات من أنواع مختلفة في إطار واحد.التوافق: -ج

 طرق تطوير الرشاقة:-2-5-7-3

ما من شـك في أن تعدد طرق تدريب الرشـاقة من الأهداف الرئيسـية للتدريب الر#ضـي والطرق الرئيسـية التي        

تســـــتخدم في تدريب الرشـــــاقة هي الطرق الشـــــائعة لطريقة التدريب الدائري والفتري والتكراري إلا أن هناك أســـــليب 

المبذول عند تكامل الحركة وتزداد الصـعوبة بصـورة   تسـتخدم من أجل تنفيذ هذه الطرق وتحصـل ز#دة في زمن الجهد 

  دائمة في زمن إضافي للحصول على التمارين الإضافية.

 وتظهر الطرق التي تحقق مسار بناء الرشاقة وفق ثلاثة أساليب هي:  

تغيير كل صـــفة من الصـــفات بشـــدة أو جميع التصـــرفات الحركية التي يتم التكيف عليها بحيث يتم تنفيذ حركات  -1

  الرشاقة.

 القيام بربط التصرفات التي يتم التكيف عليها مع التي لم يتم التكيف عليها.-2

  يجب تنويع حركات الرشاقة التي يتم التكيف عليها.-3
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إن أي أســــــــــلوب من الأســــــــــاليب الســــــــــابقة يمكن تنفيذه وفق طرق متعددة،ويجب التركيز في فن الأداء الحركي على 

الحركات التي يتقنها الر#ضــــــــــي والتي تدخل تحت نطاق اللّعبة الر#ضــــــــــية فضــــــــــلا عن الحركات التي تدخل في نطاق 

  الصفات البدنية والتي يزاولها الر#ضي وفق ظروف ¯بتة.

  إن أهم الوسائل لتطوير الرشاقة تتم بواسطة الآتي:

  الر#ضي.مقدار المقاومة التي يتم التسلط عليها في المنافسة الر#ضية طبق لوزن  -

  تغيير شدّة الر#ضي لتمارين المنافسات والتمارين المساعدة.-

 مقدار المقاومة أثناء إستعمال التمارين الخاصة ،الثابتة والمتحركة وخلال تطوير الرشاقة الجديدة يجب الإنتباه إلى:-

عدد الحركات حيث يؤدي ضــبط حركات الرشــاقة الجديدة وإضــافة بعض تمارين الرشــاقة ±ســتمرار لضــمان رصــيد  -أ

  تعلم التوافق الحركي الجديد إلى ز#دة علاقته bلحركات القديمة.

ــة في الألعـاب  -ب ــاقـة عنـد تعلم حركـات جـديـدة خـاصــــــــــــ تعلم حركـات جـديـدة دون إنقطـاع بينمـا تضــــــــــــــعف الرشــــــــــــ

  والفعاليات التي تحتاج على ضبط تمارين صعبة.

  تطوير القوة والسرعة التي يتطلبها الأداء الحركي طبقا لقواعد تنميتها.-ج

  )1(وضع تمارين تطوير الرشاقة في بداية الوحدة التدريبية. -د

 أهمية الرشاقة:-2-5-7-4

للرشـــــــــــــــاقـة أهميـة جوهريـة في الألعـاب التي تعتمـد على الأداء المهـاري والخططي كمـا أrـا تلعـب دورا هـامـا في        

تحديد نتائج المنافســة خاصــة التي تتطلب الإدراك الحركي فيها،التعاون والتناســق وتغيير المراكز والمواقف ويتضــح جليا  

ــاقة في تحديد الإتجاه الصــــــــحيح للأداء   الحركي وكذلك في الحركات المركبة والتي تتطلب من اللاّعب إعادة  دور الرشــــــ

  التوازن فورا في حالة فقدانه توازنه كالإصطدام.

ــاقة في أrا تســـــــمح بتجنب الحوادث والإصـــــــاbت وإقتصـــــــاد في العمل الحركي والتحكم   ويمكن تلخيص أهمية الرشـــــ

ــية للر#ضــــــي ،كما تســــــاعده على ســــــرعة تعلم المهارات الحركية وإتقاrا وbلتالي تطوير  ــاســــ الدقيق في المهارات الأســــ

  )1(التقنيك.

 الطرق التدريبية لتنمية الصفات البدنية:  -2-6

 من أهم الطرق التي تسمح بتنمية وتطوير الصفات البدنية نجد:       

 

 .) 631ص(  ي"،قاسC ح,- ح,+-:"أسi ال0	ر�� ال��اض )1(
(1)    Jurgen weinek :manuel d’entraînement,Edition vigot,paris :1986 ,p(25).    



 طريقة التدريب المستمر:  -2-6-1

ــافة  وتتميز هذه الطريقة �ن التمرينات التي تؤدى بجهد متواصـــــل ومنظم وبدون راحة كأن يقوم اللاعب bلجري لمســـ

 )2(طويلة ولزمن طويل وسرعة متوسطة وتكون شدة الحمل في هذا النوع من التدريب متوسطة وحجما كبيرا.

  طريقة التدريب الفتري:  -2-6-2

طريقــة هــذا التــدريــب هي أن يعطي حملا معينــا ثم يعقــب ذلــك فترة راحــة ويكرر الحمــل ¯نيــة ثم فترة راحــة           

نبضـــة /دقيقة، أما فترة الراحة فتهدف إلى خفض  180وهكذا ويلاحظ عند إعطاء الحمل إرتفاع نبضـــة القلب إلى  

  أن فترة الراحة لا تكون كاملة إطلاقا.  نبضة/دقيقة، ثم يعطى حملا ¯نيا وهذا يعني120ضرbت القلب إلى  

  وينقسم التدريب الفتري إلى نوعين:

التدريب الفتري المرتفع الشــــــدة:ويهدف إلى تحســــــين الســــــرعة والقوة المميزة bلســــــرعة، ويرتفع نبض   - 

  نبضة/دقيقة ويكون حجم التحمل قليلا نسبيا.180القلب إلى 

التدريب الفتري المنخفض الشــــــدة:يهدف إلى تطوير التحمل وتحمل الســــــرعة ومجموعة العضــــــلات  - 

نبضة/دقيقة ويكون حجم الحمل  160التي تعمل في المهارات المختلفة وفيه يرتفع نبض القلب إلى  

 أكبر قليلا .

 التكراري:طريقة التدريب    -2-6-3

وتعتمد هذه الطريقة على إعطاء اللاعب حمل مرتفع الشــــــدة ثم أخذ فترة راحة حتى يعود إلى حالته الطبيعية         

  ثم تكرار الحمل مرة أخرى وهكذا.

و�دف هذه الطريقة إلى تنمية الســــــــــــــرعة والقوة والقوة المميزة bلســــــــــــــرعة والرشــــــــــــــاقة كما تعتمد عند التنمية المهارية 

   )1(الأساسية تحت ضغط الدفع.

 طريقة التدريب الدائري:  -2-6-4

تمرين موزعة في الملعب أو قاعة تدريب بشــــــــكل دائري بحيث يســــــــتطيع  12إلى  08يقوم المدرب بوضــــــــع من        

يتنقل اللاعب من تمرين إلى آخر بطريقة سهلة ومنظمة ويؤدى التدريب �ن يقوم اللاعب �داء التمرين الواحد تلوا  

  الآخر في مدة دقيقة لكل تمرين.

وتقدر الدورة الواحدة بمجموعة تكرار ا�موعة ثلاث مرات وتكون مدة الراحة بين دورة وأخرى حتى يصـــــــــــل نبض 

 نبضة /د.  120القلب إلى 

 

(2)    Topin Bernard :préparation et entrainement du footballeur édition amphora;paris,1990,p(5)                         
(1)Martin habil Dornhof : l’éducation physique et sportif,OPU,opcit,p(74).   



  :Stretchingطريقة   -2-6-5

اســـــتعملت هذه الطريقة لأول مرة من قبل الإســـــكندBفيين وهي طريقة جديدة تعتمد على التقلص والارتخاء         

  وسحب العضلة المعنية، و�دف إلى تحسن المرونة وتعتمد على تمرينات بسيطة ولا تحتاج إلى أدوات.

 طريقة التدريب المحطات:     -2-6-6

في هـذه الطريقـة يختـار المـدرب بعض التمرينـات بحيـث يؤديهـا اللاعبون الواحـد تلو الأخر كـل في وقـت محـدد،         

ــبـه نظـام التـدريـب الـدائري ولكن يختلف عنـه من حيـث زمن فترة الراحـة  ذ بعود اللاعـب لحـالتـه إوتمرين المحطـات يشــــــــــــ

  نتقال إلى التمرين الموالي.الطبيعية بعد كل تمرين وقبل الإ

 )2(كذلك التمرين لا يكرر مرة أخرى ويتوقف حجم أو شدة التمرين على الهدف الذي يحدده المدرب من التمرين.

 

 

  :طريقة التدريب المتغير  -2-6-7

ــرعة تتم هذه الطريقة بحيث يتدرج اللاعب في الإ        ــرعة وقوة التمرين ثم يتدرج في الهبوط }ذه الســـــــــــ رتفاع بســـــــــــ

ــافـة ( )مرات ويكون زمن الراحـة بين كـل تكرار  05م) تكرر (10والقوة، فيمـا يجري اللاعـب bلكرة أو بـدوrـا مســــــــــــ

ــرعة  20،  15، 10وآخر ( ــيرة وكلما  إ¯نية) على الترتيب و�دف هذه الطريقة إلى تنمية السـ ــافة قصـ ذا كانت المسـ

كبرت المسـافة يصـبح التمرين تنمية تحمل السـرعة، كما تسـتعمل هذه الطريقة غالبا في تنمية القوة والصـفات البدنية 

  )1(والمهارية في آن واحد.
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