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 المحور الثالث 

 لمحة عن التحضير البدني: -2-1
ظهر مفهوم التحضير البدني وطرقه ونظرياتهه وأرراههه خهلالم الر لهة الةمنيهة الطويلهة وطقها لتطهورات ا تمعهات          
لقد بدأ الإنسان  تى عصرنا هذا على الإعتنها  سسهمه وتدريبهه وتقويهة أههةتهه ال تلفهة وم هت دام و ها     ،البشرية

 وطرق مختلفة.
الإنسهان القهدإ ملا أن هنهات متفهاق علهى أن ا تمعهات اتون بح تكهن  اههة من  طعلى الررم من قلة العلومات عن    

 طترة زمنية لةاولة اتنشطة الحركية ال تلفة أو التدريب عليها.
وبمهههرور ا تمعهههات البشهههرية ط  هههلم التطهههور الحركهههتر وتعاقهههب اتهيهههالم لفهههترة طويلهههة مز ا ت الحاههههة من مةاولهههة الفهههر   

ركيههة مختلفههة،  يههت مهتمههت الحضههارات القد ههة ألرياهههة، وبهها أكتشههف ط مقههابر بهه   سههن،  ألعههاو وطعاليههات  
ومقههابر وا ا الحلههو، والعبههد سههوار بضهههدا ، و ضههارة مههابل الراطههدين لههدلي  واههههل علههى العنايههة الكبههيرة ألك ههير مهههن  

 رياهية ط عصرنا الحاهر. الفعاليات البدنية التي تشبه من  د كبير ما  ار ه الفر  من ألعاو وطعاليات
وخلالم العصر الحديت شههد العهابح تطهور ط مختلهف اليها ين الصهناعية الإقتصها ية، الإهتماعيهة، العلميهة والتقنيهة بها  
منعكههع علههى تطههور الفعاليههات واتلعههاو الرياهههية مكههاأ، وظهههر الك ههير مههن البهها  ل الرياهههيل ط شههتى  ولم العههابح  

تربيهههة الرياهههية، وظههههرت من  يهههة الوهههو  الطهههرق والنظههريات العلميهههة الحدي ههة السهههتقاة مهههن  أ هههمو ط تقهههدم علههوم ال
 مختلف العلوم الطبيعية والإهتماعية.

 مفهوم التحضير البدني في كرة القدم:      -2-2

ليصه     ونقصد بهه كه  الإههرا ات والتمرينهات،والطرق التدريبيهة الهتي ينتهدهها الهدرو ويتهدرو عليهها اللاعهب        
من قمههة لياقتههه البدنيههة وبههدوطا لا يسههتطي  اللاعههب أن يقههوم أت ا  الهههارا واوططههتر الطلههوو منههه وطقهها لتطلبههات  

   (1)اللعبة ويهدف الإعدا  البدني على تطوير الصفات البدنية من قوة،  رعة ،تحم  ومرونة.
ا يتماشهههى مههه  مواقهههف الإعهههدا   لبدنيا،وظيفيا،نفسهههيا،ويههههدف التحضهههير البهههدني ط كهههرة القهههدم من معهههدا  اللاعهههب  

التشهها ة ط نشههاة كهههرة القههدم، والوصهههولم بههه من  الههة التهههدريب ال لههى عهههن طريههض تنميههة القهههدرات البدنيههة الضهههرورية  
 

      

   (1) R.telman,Jsimon:Football performace.Edition amphora,paris:1991,p(53 ( .                                         
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للأ ا  التناطستر، والعم  على تطويرها تقصى  دّ بكن  تى يتمكن اللاعهب مهن التحهرت ط مسها ات كبهيرة مهن  
 (1)اللعب ، وينفذ خلالها الواهبات الدطاعية والهدومية  سب مقتضيات وظروف الباراة.

 أنواع التحضير البدني: -2-3
تعتهههد مهههدة التحضهههير البهههدني أههههم طهههترة مهههن طهههترات النهههها  السهههنوا هههههداطها اواصهههة والهههتي تحهههاولم أن تحققهههها          

 (2)خلالم طترة معينة.

ة لهاتهههه الفهههترة الهههتي تحهههاولم  طعليهههها يترتهههب  ههها  أو طشههه    النتيدهههة الرياههههية والفهههوز ط البهههاريات طمهههن اتههههداف العامهههّ
ة ،ألإهههاطة من   تحقيقههها هههتر تطههوير الحالههة البدنيههة للاعبههل عههن طريههض تنميههة وتحسههل صههفاصم البدنيههة العامههة واواصههّ

ا العهههاإ ومكتسهههاو الكفههها ة اوططيهههة  الجانهههب البهههدني طهههفن ههههذ  الفهههترة تحهههاولم أن تصههه  أللاعهههب من ات ا  الههههار 
  (3)وتطوير وت بيت الصفات الإرا ية واولقية لدى اللّاعبل.

 ويقسم الإعدا  البدني من قسمل أ ا يل وهما كالآتي:
 مرحلة الإعداد البدني العام: -2-3-1

وطقهها للهههدف منههه ونوعيههة العمهه   هها تشههتم  هههذ  الر لههة علههى التمرينههات العامههة، ويههة ا  طيههها  دههم العمهه           
 ( من  رهة العم  الكلية.%80-%70بدرهة كبيرة مابل )

(  3-2صهههدف التمرينهههات خهههلالم ههههذ  الر لهههة من بنههها  قهههوام  هههليم للاعبهههل، وتسهههتضرق ههههذ  الر لهههة مهههن الإعهههدا  )
 ( مرات أ بوعيا.5-3وكرا التدريب من )أ ابي ، 

تحتهههوا ههههذ  الر لهههة اموعهههة مهههن التمهههارين وهههض تيههه  أههههةا  الجسهههم والعضهههلات  ألإههههاطة من التمرينهههات الفنيهههة  
 (4).والتمارين أتههةة واتلعاو الصضيرة

بصههفة شههاملة  ملا أن النسههب  ومههن نا يههة أخههرى تحتههوا هههذ  الر لههة علههى تيهه  الجوانههب ال تلفههة لإعههدا  اللاعههب  
 تتفاوت وطقا لهدف تلك الر لة.

  .وبا تقدم طان هذ  الر لة صدف من تطوير الصفات البدنية العامة للاعب

 مرحلة الإعداد الخاص: -2-3-2

 
 . (35، ص)1200، مصر:ةومطبعة الإشعاع الفنية، الإسكندري ة، مكتب1حسن السيد أبو عبده:"الاتجاهات الحديثة في تخطيط وتدريب كرة القدم"؛ ط (1)

 (.367ص)  1994أبو العلاء عبد الفتاح وإبراهيم شعلان:"فسيولوجيا التدريب الرياضي" ؛دار الفكر العربي،مصر:  (2)

 ”lentrenment sportif”;edition A.A.C.batna;alger:1998;p(19): Aped najem
 (3 ) 

 (.39جع سابق,ص ) مفتي إبراهيم حماد :"الجديد في الإعداد المهاري و الخططي للاعب كرة القدم "؛مر  (4)
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ن  ( أ هابي  وصهدف من التركيهة علهى نهارين الإعهدا  اوهاص أللعبهة مه 6-4تستضرق هذ  الر لهة طهترة مهابل )        
 يهههت الشهههك  والواقهههف بمههها يضهههمن معهههه متطلبهههات ات ا  التناطسهههتر وتحسهههل ات ا  الههههارا  واوططهههتر وتطهههوير     

  .واكتساو اللاعبل ال قة ألنفع
من محتهههويات مر لهههة الإعهههدا  اوهههاص بلعبهههة كهههرة القهههدم تتضهههمن عناصهههر اللباقهههة البدنيهههة اواصهههة أللعبهههة  مههه  التركيهههة     

   الهارا واوططتر.  بدرهة كبيرة على ات ا
طالعمهه  ط هههذ  الر لههة يكههون موهههها بدرهههة كبههيرة اههو تحسههل الصههفات البدنيههة اواصههة ومتقههان الجوانههب الهاريههة  

  (1) تعدا ا لفترة الباريات.مواوططية للعبة 
 خصائص الإعداد البدني الخاص: -2-3-3

 من بل اوصا ض التي تتمية  ا هذ  الر لة نذكر منها مايلتر:       

 يهتم الإعدا  البدني اواص بعناصر اللياقة البدنية الضرورية والهامة ط نوع الرياهة المار ة. -
 من الةمن ال صض للإعدا  البدني اواص أطولم من الةمن ال صض للإعدا  البدني العام. -

 الت صصة تتمية بدرهات أعلى من تلك الست دمة ط طترة الإعدا  البدني العام.اتحمالم   -

كاطة التمرينات الست دمة ذات طبيعة وصصية تتطابض م  مايحدث ط الناطسة الرياهية لنوع  -
 الرياهة المار ة.

  (2)تست دم ط هذ  الر لة طرق التدريب الفترا والتكرارا. -

 
 
 للمباريات:مرحلة الإعداد   2-3-4

أ هابي ( وصهدف من ت بيهت الكفها ة اوططيهة للّاعبل،مه  العنايهة أت ا     5-3تستضرق ههذ  الر لهة مهن)           
 الهارا. 

 خلالم ات ا  اوططتر تحت هضط ما م  الإك ار من نرينات الناطسة والشاركة ط الباريات التدريبية.  

الر لههة ذخههذ النصههيب اتكههد يليههه الإعههدا  الهههارا ،   الإعههدا  البههدني    من  دههم العمهه  التههدريبي اوططههتر ط هههذ 
 (1)اواص.

 
 .( 145، ص) 2001،دار الفكر العربي، القاهرة:  2مفتي إبراهيم حماد:"التدريب الرياضي الحديث "؛ط  (1)

 (.41،ص) 1998:مفتي إبراهيم حماد: "الجديد في الأعداد المهاري والخططي للاعب كرة القدم "؛دار الفكر العربي عمان الأردن (2)

 (.35،ص)  1989قدم بين النظرية والتطبيق" ؛ دار الفكر العربي،مصر: طه إسماعيل وآخرون:"كرة ال (1)
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 أهمية التحضير البدني للاعب كرة القدم: -2-4
من اللياقة البدنية لها اتثر الباشر على مستوى ات ا  الف  واوططهتر للاعهب وخاصهة أثنها  البهاريات ،لهذلك          

طههفن التههدريب علههى اللياقههة البدنيههة يكههون أيضهها خههلالم التههدريب الهههارا واوططههتر والتمرينههات الههتي تنمههتر الصههفات  
طههولم العههام طءثنهها  طههترة الإعههدا  تعطههى أهميههة كههدى للتههدريب    البدنيههة للاعههب تعتههد هههة ا ببتهها مههن بههرنام  التههدريب

البهههدني العهههام الهههذا ينمهههتر صهههفات السهههرعة ،القهههوة، التحمههه ، الرشهههاقة، الرونهههة أمههها أثنههها  طهههترة البهههاريات طتقههه  ههههذ   
 التمرينات ولكن لا صم ، تعطتر التمرينات البنا ية اواصة من منتصف طترة الإعدا  وخلالم طترة الباريات.

ومذا مها قهارنا الوقههت الهذا تسهتضرقه طههترة الإعهدا  ألوقهت الههذا تسهتضرقه طهترة البههاريات  هد أطها رههير متنا هبتل نظههرا  
لطههولم مههدة طههترة البههاريات عههن طههترة الإعههدا  وهنههات صههفات بدنيههة كالسههرعة مهه لا لا يههتمكن اللاعههب مههن تحسهههينها  

أن تسهتمر التمرينهات الهتي تعمه  علهى تحسهل  هرعة اللاعهب    ألدرهة الطلوبة خلالم طترة الإعدا  لذلك طفنه يتحهتم
خههلالم طههترة البههاريات أيضهها،ولقد ثبههت علميهها أن السههرعة لا تبقههى ببتههة بهه  من اللاعههب يفقههد  ههرعته مذا بح يتههدرو  
عليههها ت ههتمرار  ههدف تحسههينها ،ومههن هنهها طقههد أصههبل  وامهها علههى الههدرو أن يسههتمر ط تههدريب اللاعبههل بضههر   

 عتهم أو على الإ تفاظ  ا خلالم طترة الباريات.تحسل  ر 
ولقد أثبتت البحهوث الهتي أهريهت أن الصهفة البدنيهة الوا هدة كالسهرعة مه لا تتحسهن أ هرع مذا كهان التهدريب يشهم   
أيضهها  نرينههات تعمهه  علههى تنميههة الصههفات البدنيههة اتخههرى كههالقوة والتحمهه  ط نفههع الوقههت ،ألعكههع طههفن العمهه   

نمية صهفة بدنيهة وا هدة أثنها  التهدريب لا ذتي أتثهر السهري  الطلهوو لهذلك طهفن مهن واههب الهدرو  والتركية على ت
 (1)أن يراعتر هذ  العلاقة بل تنمية الصفات البدنية ال تلفة عن ما يهدف من تنمية صفة بدنية وا دة.

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

 اقة البدنية:تعريف اللي 2-5-1
ور ت عههدة تعههاريف للياقههة البدنيههة طفههتر بعهها ات يههان  ههد اللياقههة البدنيههة تعطههتر معهه  أو هه  وأعمههض  يههت          

يشم  تي  هوانب العم  البدني  يت يعرطها ك  مهن جههارلع بهوخير ولار هونج جعلهى أطها اموعهة مهن القهدرات  
 والفنية والبدنيةج.العقلية والنفسية واولقية والإهتماعية وال قاطية  

ويعرطها جهار ون كلارتجعلى أطاجالقدرة على أ ا  الواهبات اليومية  يوية ويقظهة،  ون تعهب لا مهدر لهه مه  تهواطر  
 ههد كاف للتمت   وايات وقت الفراغ، ومقابلة الطوارئ رير التوقعة.  

 
 (.41،ص) 1998:مفتي إبراهيم حماد: "الجديد في الأعداد المهاري والخططي للاعب كرة القدم "؛دار الفكر العربي عمان الأردن (1)
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ةة الجسم والتي وهض مسهتوى  ويعرطها جكوأتوطسكترجالسوطيتيجاللياقة البدنية هتر نتيدة تأثير التربية الرياهية ط أهه
القدرة الحركيةج، كمها أن الصهفات البدنيهة أو الصهفات الحركيهة أو القابليهة الحركيهة الفيةيولوهيهة أو اوصها ض الحركيهة،  
طمفهوم اللياقة البدنية يشهم  اوصها ض البدنيهة ات ا هية الهتي تهىثر علهى وهو  وتطهور ، و الضهر  مهن اللياقهة البدنيهة  

 (2)فا ة كقاعدة أ ا ية للبنا  السليم والوصولم من م از عاإ.الوصولم من الك
لهها كانههت كههرة القههدم الحدي ههة تتطلههب أن يكههون لاعههب الكههرة الحههاإ متمتعهها بلياقههة بدنيههة عاليههة طقههد أصههبحت تنميههة  

والسههنوية  الصهفات البدنيهة للاعهب كهرة القهدم م هدى العمههد ات ا هية ط خطهة التهدريب اليوميهة وات هبوعية والفتريهة  
،ولقههد مرتفعههت قههدرات لاعههبي العههابح ط السههنوات اتخههيرة مرتفاعهها واهههحا،من كههرة القههدم الحاليههة تتصههف ألسههرعة ط  
اللّعب والرهولة ط ات ا  والهارة العالية ط ات ا  الف  واوططتر والقاعهدة ات ا هية لبلهوغ اللاعهب للمميهةات الهتي  

 تىهله لذلك.
 
 

 
 مكونات اللياقة البدنية: -2-5-2

مختلف العلما   ولم تحديد مكونات اللياقة البدنية، طالبعا يرى أطا عشهرة والهبعا الآخهر يهرى أطها  سهة          
مكههونات، وهههذا الإخههتلاف وار  بههل معظههم علمهها  العههابح،  ههوا  كههان ذلههك مههن نطههاق الدر ههة الضربيههة الههتي تتةعمههها  

 الشرقية بةعامة الإتحا  السوطيتي وألانيا الشرقية.  أمريكا، أم على مستوى الدر ة 
 * صورها جهار ون كلارتجط ثلاثة مكونات أ ا ية هتر: 

 القوة العضلية. -              
 الجلد العضلتر. -              
 الجلد الدورا. -              

يهة،  يهت ههمنها ألإههاطة للمكهونات السهابقة  * ط  ل معتد أن اللياقة الحركية أكد ط مكوناصا من اللياقهة البدن
 مايلتر:

 القدرة العضلية. -         
 الرشاقة. -         
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 الرونة. -         
 السرعة. -         

جأك ههر ههههذ  اللياقهههة ضههولا،  هههل ههههمنها  General motor abilityكمهها معتهههد القههدرة الحركيهههة العامهههةج
 البدنية واللياقة الحركية العنصرين التاليل :ألإهاطة من مكونات اللياقة  

 تواطض الذراع والعل. -         
 تواطض القدم والعل. -         

 القوة: -2-5-3

القههوة صههفة بدنيههة أ ا ههية وهههدف مهههم مههن أهههداف الإعههدا  البههدني ،وهههتر خاصههية  ركيههة تشههترت ط تحقيههض          
 (1)الجسمية الهامة للإ از.الإ از والتفوق ط اللعب ،وهتر من العوام  

 

 (1)وألتاإ هتر صفة من الصفات الهامة للنشاة الرياهتر، ومن العوام  الىثرة ط بار ة اتلعاو الرياهية.
ويعتد الك ير من ال تصل ط التربية الرياهية أن القوة العضلية مفتا  الندا  والتقدم وات ها  لتحقيهض السهتويات  

 (2)ل تلف اتنشطة الرياهية.الصحية 

وعلى هذا ات ا  طفننا نرى أن صفة القوة من الصفات الهامة الهتي مهن الضهرورا أن يتمته   ها كه  بهار  للنشهاة  
 كتسا ا من خلالم بار ته للنشاة.مالرياهتر وللاعب كرة القدم على وهه اوصوص وأن يسعى من 

 أنواع القوة:-2-5-3-1

 وة من قسمل أ ا يل هما:تقسم صفة الق       
 القوة العامة. -
 القوة اواصة. -

 : القوة العامة: أولا
ويقصهههد  ههها قهههوة العضهههلات بشهههك  عهههام، والهههتي تشهههم  عضهههلة السهههاقل والهههبطن والظههههر والكتفهههل والصهههدر والرّقبهههة،  

 وتقوية هذ  ا موعات من العضلات هو ات ا  للحصولم على القوة اواصة.
 على القوة العامة عن طريض:و كن الحصولم 
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 نارين الجمباز هنواعها ال تلفة. -
 التمارين بوا طة الكرات الطبية. -

 (3)التدريب الدا را. -

 :القوة اواصة:ثانيا
ونقصههد  ههها تقويههة بعههها العضههلات الهههتي تعتههير ههههرورية وخاصههة لتطلبهههات اللعبههة  يهههت ن هه  ههههذ  الصههفة القاعديهههة  

 تحم  السرعة وتحمه  القهوة طقهوة السهرعة تعتمهد علهى قهدرة الجههاز العصهبي والعضهلتر  ات ا ية التي يب  عليها صفتي
 نفداريةللتضلب على القاومات هكد  رعة بكنة وتتم   ط الحركات التي تستدعتر القوة الإ

 (1)أما قوة التحم  طهتر مقدرة الجسم على مقاومة التعب عن أ ا  اهو  يتمية ألقوة ولدة زمنية طويلة. 

 طرق تطوير صفة القوة: -2-5-3-2

 لضمان التطوير العاإ لقدرات القوة تستعم  ثلاث طرق منهدية هتر:       
 طريقة المنهجية الطويلة:  -أ

ههههذ     هقصهههى عهههد  بكهههن مهههن الإعههها ات،   (%06-%04تسهههتعم  طيهههها أحمهههالم خفيفهههة ومتو هههطة )        
 النهدية هرورية لةيا ة القطر الفيةيولوهتر العضلتر ووزن هسم الرياهتر والتحضير الوظيفتر لجسم الرياهتر.

 طريقة المنهجية الشديدة: -ب
وتتمية ت هاز التمرينهات هحمهالم محهد ة مهرة أو مهرتل بشهدة عاليهة طالحمولهة الحديهة للتهدريب ههتر الحمولهة الهتي          

 هضط هذ  النهدية تقوم ألتنا ض العضلتر والذا يسمل بةيا ة القوة.تستطي  التحم  وبدون 

 طريقة منهجية الجهد الديناميكي: -ج
ههذ  النهديهة مسههتعملة بك هرة لتطهوير صههفات والسرعة،تسهتعم  مهن أههه  تلهك الحمولهة وأثقههالم لاتتنها  مهه            

وهنات طرقتان أخهرنن نه لان عهاملل مهمهل ط    الرياهتر(من بنية  30-50 %تقنية الحركة )تستعم  أثقالم ذات  
 تطوير القوة هما:

 طريقة القوة العضلية  ون التركية على نشاة تبا لم العمليات الكيميا ية با يى ا من عدم التض م. -   
 عضلتر.طريقة تطوير القوة العضلية ألتركية على نشاة العمليات الكيميا ية الذا يى ا من التض م ال -   

 

 
 

 (.13،ص) 1989ثامر محسن وواثق ناجي:"كرة القدم وعناصرها الأساسية"؛مطبعة جامعة الموصل،بغداد،   (3)

 (.61، ص) 1988بدون طبعة، دار الفكر العربي،مصر: حنفي محمود مختار:"الأسس العلمية في تدريب كرة القدم"؛   (1)
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 أهمية القوة: 2-5-3-3

للقهههوة أهميهههة كبهههيرة ط لعبهههة كهههرة القهههدم طههههتر تعههه  التقويهههة العامهههة لجسهههم اللاعهههب ألإههههاطة من تنميهههة اموعهههة          
  (1)العضلات التي تساعد على زيا ة السرعة ط  ركات اللاعب.

 تةيد من الدخرات الطاقوية للدسم :م   الفو فو كرياتل والضليكوهل. -
 الصفات الإرا ية الطلوبة ط اللعبة )الشداعة، الجرأة، العة ة(.تربي لدى الرياهتر   -

 تسهم ط تطوير عناصر الصفات البدنية اتخرى التحم  والسرعة والرشاقة. -

تعتد محد ا هاما ط تحقيض التفوق الرياهتر كما أنه كلمها كانهت عضهلات اللاعهب قويهة طفطها تقله    -
 (2)من طرص مصاأت الفاص .

 عة:           السر  -2-5-4
يقصههد ألسههرعة قابليههة الفههر  لتحقيههض عمهه  ط أقهه  وقههت بكن،وتتوقههف السههرعة عنههد الرياهههتر علههى  ههلامة          

  (3)الجهاز العصبي واتلياف العضلية والعوام  الوراثية والحالة البدنية.

 زمنية قصيرة.بمع  أن السرعة هتر مقدرة اللاعب على أ ا  عدّة  ركات معينة ط مدّة 
 أنواع السرعة:2-5-4-1

 للسرعة عدّة أقسام وهتر:       
 أولا:سرعة الإنطلاق:

من  رعة الإنطلاق للاعب هتر القوة الانفداريهة الهتي تسهاعد  علهى الوصهولم من أقصهى  هرعة بكنهة خهلالم اتمتهار  
 القليلة اتون، وتعتمد  رعة الإنطلاق على قوة اللاعب و رعة رّ  طعله. 

 نطلاقات الصحيحة.عتمد على تكتيك أو تقنية الركا الصحيل الذا يساعد  على القيام ألإكما ت

ألنسههبة   نطلاقههات السههريعة ،طسههرعة الإنطههلاق مهمههة  هههذا ألإهههاطة من القههوة الإرا يههة الههتي تلعههب  ورا مهمهها لإ امههة الإ
 (1)ة.للاعب  يت يحتا  مليها عند الانتقالم من مكان لآخر وط مدّة زمنية قصير 

  ثانيا:سرعة الحركة:

 
 (.33،ص)1997، ار الفكر الضربي،الإ كندرية:3ةكمال عبد الحميد ومحمد صبحي حسنين:"اللياقة البدنية ومكوناتها الأساسية"؛  (1)

(2)Martin habil dornhof :l’éducation physique et sportif,OPU,Alger :1993,p(72).                                     
 (.362،ص) 1987، مديرية دار الكتاب للطباعة والنشر ،جامعة الموصل،بغداد:2الجزء الأول،طسامي الصفار و آخرون:"كرة القدم"؛ (  3)

 (. 123،ص)1989مطبعة هامعة الوص ،بضدا ،بمر محسن وواثض ناهتر :جكرة القدم وعناصرها ات ا يةج؛  (1)
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ونقصد  ذ  الصفة أ ا   ركة ذات هدف محد  لدة وا دة أو لعدة مهرات ط أقه  زمهن بكهن، أو أ ا   ركهة ذات  
هدف محد  تقصى عد  من الرات ط طترة زمنية قصيرة ومحد ة ، وهذا النوع مهن السهرعة رالبها مها يشهم  الههارات  

   مهارة  ركية وا دة ،والتي تى ى مرة وا دة م   رك  الكرة ،تصويب الكرة ،المحاورة ألكرة.العلنة التي تتكون من 
وط بعا ات يان يطلض على هذا النوع من السرعة مصهطلل ج هرعة  ركهة الجسهم ج نظهرا تنهه هههةا  أو منهاطض معينهة  

تتههءثر السههرعة الحركيههة لكهه  هههة  مههن أهههةا     مههن الجسههم طهنههات السههرعة الحركيههة للههذراع أو السههرعة الحركيههة للرههه  ،وعمومهها
 تجا  الحركة الى اة.مالجسم بطبيعة العم  الطلوو و 

 ثالثا سرعة رد الفعل :
نعكههها  وظيفهههتر لكفههها ة الجههههاز العصهههبي الركهههةا  يهههت يعرفجألهههةمن الواقههه  مهههابل أولم  ممن  هههرعة رّ  الفعههه  ههههتر  

 للحركة  تى اكتمالهاج.
كتساو صفة مرا ية بتضيير وهعه من  الة من أخرى، وألتكرار تكهون تلهك الحركهات  مطلدسم الإنسان قابلية على  

لا مرا ية كالقفة أو الركا والضرو والانتبها  اهو ال هيرات اوارهيهة و كهن أن تطلهض علهى ههذ  الا هتدابة رّ  الفعه   
  (2)أ ا  رّ  الفع  الكتسب. الكتسب ،أما رّ  الفع  الطبيعتر طهو صفة وراثية وهتر

 طرق تنمية السرعة: 2-5-4-2

 كههن تطههوير السههرعة بشههك  منفصهه  أو بشههك  عههام ط القسههم ال ههاني مههن الر لههة التحضههيرية وخههلالم مر لههة          
 الناطسات،ويتم تطوير السرعة من خلالم مايلتر:

 طريقة التكرار بأقصى جهد:-أ

سيطة والعقدة م  أقصى قوة بكنهة وطهترة ا هترا ة كهب أن تكهون كاطيهة للعهو ة من  وطيها يتم تكرار الحركة الب        
   الحالة الطبيعية.

 طريقة تنفيذ ردّ الفعل على حافز غير متوقع: -ب
تتطهههور  هههرعة رّ  الفعههه  عنهههد اللاعهههب بتقهههوإ الحالهههة الهههتي تسهههاعد  بسهههرعة وبشهههك  مهههىثر علهههى  ههه  الواههههب          

 الطلوو ط اللعب و يست دم لذلك رّ  الفع  البسيط ورّ  الفع  العقد 

  ة إعادة الحركة في الظروف السهلة:قطري -ج

رطههه  مقههههدرة نسههههبة التكهههرار الحركههههتر للقههههدم( وط هههههذ   تسهههت دم هههههذ  الطريقههههة لتطهههوير السههههرعة ال ابههههة )انطلاقههههات و    
 (1) الظروف تتطور ما يسمى)السرعة العليا( والتي تكون على  اطة السرعة ويت طى السرعة التطورة للاعب.
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 أهمية السرعة: 2-5-4-3

ن لهها لهمهها  من السههرعة تعمهه  علههى  ههلامة الجهههاز واتليههاف العضههلية لههذا طالتههدريب عليههها ينمههتر ويطههور هههذين الجهههازي
من أهميهة وطا هدة ط الحصهولم علهى النتها   الرياههية والفهوز ط البهاراة كمها أن ههذ  الصهفة لهها أهميهة كبهيرة مهن النا يهة  

(، وأ ينهههههههههوزين ثلاثهههههههههتر  CPالطاقويهههههههههة الهههههههههتي تسهههههههههاعد علهههههههههى زيا ة اوةينهههههههههة الطاقويهههههههههة مهههههههههن الكهههههههههرياتل طو هههههههههفات)
 .  (ATPالفو فات)

 المرونة: -2-5-5

هههتر قههدرة اللاعههب علههى ات ا  الحركههتر بمههدى وا هه  و هههولة ويسههر نتيدههة مطالههة العضههلات واتربطههة العاملههة          
على تلك الفاص  لتحقيهض الهدى الهلازم لهلأ ا  ط كهرة القهدم ،طههتر الصهفة الهتي تسهمل للرياههتر أ هتعمالم أ سهن  

 لجهد أثنا  التدريب كما تساعد  ط: وأو   وأعلى لك  قدراته  يت تساعد  على الاقتصا  ط الوقت وا

 قدرة التعلم السري  لحركة رياهية ما. -
 قدرة أخذ القرار بسرعة أثنا   الة تناطسية. -

 قدرة التكرار لتمرين الدقة. -

وقههد ظهههر أن اتنشههطة الرياهههية الههتي يكههون طيههها م تكههات مباشههر مهه  اوصههم تتطلههب مسههتوى مههن الرونههة أعلههى مههن  
لطبيعهههتر لهههبعا الفاصههه  خاصهههة مفصههه  الركبهههة،  يهههت أن الرونهههة تحهههد مهههن وقهههوع الإصهههاأت  التو هههط أو السهههتوى ا

 (1)ال تلفة. 

 أنواع المرونة: -2-5-5-1

 تنقسم الرونة من نوعل من نا ية الدى الحركتر وهما:       

الإكابيهة، ويقصهد  ها القهدرة ط الوصهولم  ويطلض على هذا النوع مهن الرونهة مصهطلل الرونهة  أولا:المرونة الديناميكية:
من مدى  ركتر كبير ط مفص  من مفاص  الجسم مهن خهلالم نشهاة العضهلات العاملهة علهى ههذا الفصه  ،ويكهون  

 ذلك واهحا مد و  رهة اتطراف العليا والسفلى ط الحركات ال تلفة.

 ثانيا:المرونة السلبية:
والههتي تحههدث نتيدههة لههبعا القههوى اوارهيههة أ ههتعمالم ات وات، ولههها أهميههة كبههيرة  ويقصههد  هها الههدى الوا هه  للحركههة  

 لدى لاعب كرة القدم خاصة عند تعامله م  الكرة وهد اوصم.

 ويتحد  الدى الحركتر ط الفص  على عدة عوام  مختلفة
 

 (.318،ص) 1990محمد حسن علاوي ومحمد نصر الدين رضوان:"اختبارات الأداء الحركي "؛مطبعة دار الصفاء ،مصر:   (1) 

 (.15ص)  ،  1997المدرسة العليا لأساتذة التربية البدنية والرياضية :مستغانم ،  فيصل رشيد عياش الدليمي ولحمر عبد الحق:"كرة القدم"؛ (1)
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 التركيب التشريحتر لعظام الفص . -
 اتربطة المحيطة ألفص . -

  (2) ى أطولم، طاتطرا  الذين  تلكون صفة الرونة  كنهم توليد قوة أكد.تأثير عم  القوة على مد  -

 طرق تطوير المرونة:-2-5-5-2

يتم تطوير الرونة همن  دو  الدى التشريحتر للمفص   يت يتطابض مه  مسهتلةمات مسهار الحركهة أو ات ا           
الحركتر  ون صعوبة ط تكرار الحركة ،ويعتمد تطهوير الرونهة علهى الجانهب التشهريحتر والجانهب التهواطقتر والهذا يتطلهب  

 ة القواعد اللازمة عند تطوير الرونة.التركية عليها خلالم عملية التدريب الرياهتر وكب مراعا

 أن يكون اختبار التمارين طبقا لستلةمات الناطسات ومستوى الرياهتر. -
تضيههههير التمههههارين من مختلههههف الجهههههات وزيا ة تو ههههي  اههههالم الحركههههة لههههدى الرياهههههتر وأن يههههتمكن مههههن   -

   تعمالم الرونة التي يحص  عليها هشكالم مختلفة.م

 عند تطوير الرونة. كب وه  خطة علمية مداة -

 معا ة الحركة عدة مرات الذا يى ا على تسارع الحركة. -

 تعمالم  لا   التمارين من الحهد اتقصهى للمهدى الحركهتر ألتهدر  والتهدريب الهدا م ههمن اهالم  م -
الجلههد اتعلههى للحركههة الههذا يحقههض تقههدم السههتوى ويعمهه  ط الوقههت نفسههه علههى بنهها  ات ا  اتم هه   

 دة.ذو النوعية الجي

  ترخا . تعمالم نارين الإتستمر الفترة الةمنية بل السلا   ت -

 (1)يستمر التدريب على الرونة ط  الم الوصولم من  رهة من الرونة. -

 أهمية المرونة: -2-5-5-3

 نعدام الرونة ط هسم الرياهتر يى ا من نشو  الصعوأت التالية:ممن        
 ومتقان وأ ا  الهارات ات ا ية ألكرة أو بدوطا.عدم قدرة الرياهتر على مكساو  -
 صعوبة تنمية الصفات البدنية اتخرى السرعة، القوة،التحم ،الرشاقة. -

  هولة الإصابة ألتمةقات ط العضلات واتربطة. -

 بذلم الك ير من الجهد عن أ ا  بعا الحركات العينة. -

 التحمل: -2-5-6
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ي  أن يسههتمر طههوالم زمههن البههاراة مسههت دما صههفاته البدنيههة و كههذلك قدراتههه  ويعهه  التحمهه  أن اللاعههب يسههتط        
الهاريهههة واوططيهههة تكابيهههة وطعاليهههة بهههدون أن يطهههرأ عليهههه التعهههب أو الإههههها  الهههذا يعرقلهههه عهههن  قهههة وتكامههه  ات ا   

 (2) ألقدر الطلوو طولم الباراة.

 

 

 أنواع التحمل:2-5-6-1
  كن تقسيم التحم  من نوعل:       

 تحم  عام. -
 تحم  خاص. -

 أولا:التحمل العام:
وههو أن يكهون الرياههتر قها را علهى اللعهب خهلالم مهدّة اللعهب القانونيهة المحهد ة للمبهاراة ، ون صهعوأت بدنية،وعليهه  

الاهتمههههام ألتحمههه  العهههام ط الفههههترة  كهههب أن يكهههون قهههها را علهههى الجهههرا بسههههرعة متو هههطة طيلهههة طههههترة البهههاراة ويكهههون  
 الإعدا ية اتون ط مر لة الإعدا  البدني ،ويعتد التحم  العام أ ا  التحم  اواص.

 ثانيا:التحمل الخاص:
ويقصد به الا تمرارية ط ات ا  بصفات بدنية عالية وقدرات مهارية وخططية متقنهة طهولم مهدّة البهاراة  ون أن يطهرأ  

 .على اللاعب التعب

ومههن المكههن أن تقههترن صههفة التحمهه  ألصههفات البدنيههة اتخرى،طندههد مهها يسههمى بتحمهه  القههوة وتحمهه  السههرعة أا  
القدرة على أ ا  نشاة متمية أو ألسرعة لفترة طويلة ،من أهم الصفات البدنيهة للاعهب كهرة القهدم الحدي ة،وههذا لا  

   (1)لالم زمن الباراة.يع  أن يستطي  أن كرا هقصى  رعة بكنة له ط أا وقت خ

 طرق تطوير التحمل:-2-5-6-2

من الوصهههههولم من مسهههههتوى بنهههههها  وتطهههههوير صهههههفة التحمهههههه  يتطلهههههب ا هههههتعمالم طههههههرق وو ههههها   ر يسهههههية مختلفههههههة          
ختيههارالطرق ونسههب  صههتها ط التههدريب الفههر ا ومقههدار البنهها  ومر لههة التههدريب ، طهنههات طههرق وو هها   مباشههرة  مو 

ورههير مباشههرة ، يههت مذا تههوطرت مسههتلةمات اتلعههاو والفعاليههات الرياهههية يههى ا ذلههك من ا ههتعمالم واهبههات البنهها   
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بهل الطهرق والو ها   لبنها  التحمه  وتطهوير  عنهد    والتطور النا ب ط الإعدا  العام واوهاص ،ويظههر الهترابط اتم ه 
د  مالتدريب الرياهتر، يت كب  نسدام صفة التمرين م  تبا لم العلاقة بل مسار مكونات التحم  وعناصهر  ،وأكهّ

 البا  ون أهمية طرا ض التدريب ط زيا ة بنا  التحم  العام واواص وتطويرها. 
تر تى ا من مزالة التعب خلالم التحمه  ،بينمها تهى ا تضهيرات السهار الحركهتر  من التضيرات الإرا ية للشدة والوزن الحرك

من بنا  قابلية التحم  وتطوير ، يت تىكد الدرا ات على أهميهة تكييهف اتهههةة الوظيفيهة مهن أهه  الحصهولم علهى  
 الستوى العاإ ط اتلعاو وطعاليات التحم .

  اوههاص وزمهن التههدريب الفههترا، مذا ن تحقيههض نظريههة التكيههف،  كمها تىكههد علههى تههواطر علاقههة وثيقهة بههل تطههور التحمهه 
نسههههدام وظيفههههة اتههههههةة تيعهههها كههههب تضيههههير الشههههدّة وتكييههههف اتههههههةة الوظيفيههههة علههههى الحمهههه   مطفههههتر  الههههة صههههعوبة  

     (1)الدا م.

 أهمية التحمل: -2-5-6-3

 معهدا  الرياههتر بهدنيا  يهت أظههرت  يلعب التحم   ورا هاما ط مختلف الفعاليات الرياهية وهو ات ها  ط        
تسههاعه ويههنظم  مالبحههوث العلميههة ط هههذا ا ههالم أهميههة التحمهه  طهههو يطههور الجهههاز التنفسههتر ويةيههد مههن  دههم القلههب و 

كمالههه أهميههة كبههيرة مههن النا يههة البيوكيميا يههة طهههو    (2Oالههدورة الدمويههة ويرطهه  مههن الا ههتهلات اتقصههى للأوكسههدل )
يساعد على رط  النشاة الإنة تر ورط  محسهو  لصها ر الطاقهة ويةيهد مهن طعاليهة ميكانيةمهات التنظهيم ،ألإههاطة من  

 الفوا د البدنية الفيةيولوهية التي يعم  التحم  على تطويرها.

 (2)بتطوير صفة الإرا ة ط مواههة التعب. كما يعم  على تنمية الجانب النفستر للرياهتر وذلك

 الرشاقة: -2-5-7
تعهرّف علهى أطها القهدرة علهى التواطهض الجيهد للحركهات بكه  أههةا  الجسهم أو سهة  معهل منهه كاليهدين أو القهدم          

 (3)أو الرأ .

التنههههوع والركهههب ،وهههههتر  و سهههب جو يهههد محدههههووج طالرشهههاقة هههههتر م هههتعدا  هسههههمتر و ركهههتر لتقبههه  العمهههه  الحركهههتر  
 م تعاو  ركتر و رعة ط التعلم م  أههةة  ركية  ليمة قا رة على ات ا .

و كههن التعبههير عههن الرشههاقة هطهها مقههدار اللاعههب علههى م ههت دام أهههةا  هسههمه هكملههها ت ا  الحركههة بمنتهههى الإتقههان  
 م  القدرة على تضيير متجاهه و رعته بطريقة انسيابية.  
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(2))Ren taelman :football techniques nouvelle d’entrainment,OPCIT,p(26)      

 (.57محمد عوض بسيوني و فيصل ياسين الشاطئ:"نظريات وطرق التربية البدنية والرياضية"؛ ،ص)   (3)
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 أنواع الرشاقة:-2-5-7-1

 هنات نوعل من الرشاقة  كن ذكرهما طيما يلتر:       

 رشاقة عامة. -
 .رشاقة خاصة -

 هتر نتيدة تعلم  ركتر متنوع ما توهد ط مختلف اتنشطة الرياهية. لا: الرشاقة العامة:أو 
وهتر القدرة علهى ات ا  الحركهتر التنهوع  سهب التكتيهك اوهاص لنهوع النشهاة المهار  وههتر  ثانيا:الرشاقة الخاصة: 

  (1)ات ا  ط متقان الهارات اواصة أللّعبة.

 الرشاقة:مكونات  -2-5-7-2

هتر القدرة ط السيطرة على الحركات الإرا يهة اهو شهتر  معهل، ههذ  الصهفة مرتبطهة بصهفات أخهرى م ه   الدقة: -أ  
 الإ رات الإيقاعتر والتمية.

يعهه  القههدرة علههى الإ تفههاظ ب بههات الجسههم عنههد موههاذ أوهههاع معينههة )أا تههوازن ال بههات( والإ تفههاظ  التوووا: :    -ب
 )أا التوازن الحركتر(.بتوازن الجسم عند الحركة

 (2)يعرّف على أنه القدرة على م ما   ركات من أنواع مختلفة ط مطار وا د.التوافق: -ج

 طرق تطوير الرشاقة:-2-5-7-3

ما من شك ط أن تعد  طرق تدريب الرشاقة من اتههداف الر يسهية للتهدريب الرياههتر والطهرق الر يسهية الهتي          
تسههت دم ط تههدريب الرشههاقة هههتر الطههرق الشهها عة لطريقههة التههدريب الههدا را والفههترا والتكههرارا ملا أن هنههات أ ههليب  

البذولم عنهد تكامه  الحركهة وتهة ا  الصهعوبة بصهورة    تست دم من أه  تنفيذ هذ  الطرق وتحص  زيا ة ط زمن الجهد 
  ا مة ط زمن مهاط للحصولم على التمارين الإهاطية.

 وتظهر الطرق التي تحقض مسار بنا  الرشاقة وطض ثلاثة أ اليب هتر:  

  تضيير ك  صفة من الصفات بشدة أو تي  التصهرطات الحركيهة الهتي يهتم التكيهف عليهها  يهت يهتم تنفيهذ  ركهات-1
 الرشاقة.

 القيام بربط التصرطات التي يتم التكيف عليها م  التي بح يتم التكيف عليها.-2

 كب تنوي   ركات الرشاقة التي يتم التكيف عليها.-3
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من أا أ هههلوو مهههن ات هههاليب السهههابقة  كهههن تنفيهههذ  وطهههض طهههرق متعهههد ة،وكب التركيهههة ط طهههن ات ا  الحركهههتر علهههى  
والههتي تههدخ  تحههت نطههاق اللّعبههة الرياهههية طضههلا عههن الحركههات الههتي تههدخ  ط نطههاق    الحركههات الههتي يتقنههها الرياهههتر

 الصفات البدنية والتي يةاولها الرياهتر وطض ظروف ببتة.
 من أهم الو ا   لتطوير الرشاقة تتم بوا طة الآتي:

 مقدار القاومة التي يتم التسلط عليها ط الناطسة الرياهية طبض لوزن الرياهتر.-
 تضيير شدّة الرياهتر لتمارين الناطسات والتمارين الساعدة.-
 مقدار القاومة أثنا  م تعمالم التمارين اواصة ،ال ابتة والتحركة وخلالم تطوير الرشاقة الجديدة كب الإنتبا  من:-

يهت يهى ا  هبط  ركات الرشاقة الجديدة ومهاطة بعها نهارين الرشهاقة ت هتمرار لضهمان رصهيد عهد  الحركهات  -أ
 تعلم التواطض الحركتر الجديد من زيا ة علاقته ألحركات القد ة.

تعلههههم  ركههههات هديههههدة  ون منقطههههاع بينمهههها تضههههعف الرشههههاقة عنههههد تعلههههم  ركههههات هديههههدة خاصههههة ط اتلعههههاو  -و
 والفعاليات التي تحتا  على هبط نارين صعبة.

 لقواعد تنميتها.تطوير القوة والسرعة التي يتطلبها ات ا  الحركتر طبقا - 
  (1)وه  نارين تطوير الرشاقة ط بداية الو دة التدريبية. - 

 أهمية الرشاقة:-2-5-7-4

للرشهههاقة أهميهههة هوهريهههة ط اتلعهههاو الهههتي تعتمهههد علهههى ات ا  الههههارا واوططهههتر كمههها أطههها تلعهههب  ورا هامههها ط          
يها،التعاون والتنا هض وتضيهير الراكهة والواقهف ويتضهل هليها  تحديد نتا   الناطسة خاصة التي تتطلب الإ رات الحركتر ط

 ور الرشههاقة ط تحديههد الإتجهها  الصههحيل لههلأ ا  الحركههتر وكههذلك ط الحركههات الركبههة والههتي تتطلههب مههن اللّاعههب معهها ة  
 التوازن طورا ط  الة طقدانه توازنه كالإصطدام.

ا ث والإصهههاأت ومقتصههها  ط العمههه  الحركهههتر والهههتحكم  و كهههن تل هههيض أهميهههة الرشهههاقة ط أطههها تسهههمل بتدنهههب الحهههو   
الهههدقيض ط الههههارات ات ا هههية للرياههههتر ،كمههها تسهههاعد  علهههى  هههرعة تعلهههم الههههارات الحركيهههة ومتقاطههها وألتهههاإ تطهههوير  

   (1)التقنيك.

 الطرق التدريبية لتنمية الصفات البدنية: -2-6

 من أهم الطرق التي تسمل بتنمية وتطوير الصفات البدنية  د:       

 
 .( 631ص)  ي"،قاسم حسن حسين:"أسس التدريب الرياض (1)

(1)    Jurgen weinek :manuel d’entraînement,Edition vigot,paris :1986 ,p(25).    
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 طريقة التدريب المستمر: -2-6-1

وتتمية هذ  الطريقة هن التمرينات التي تهى ى سههد متواصه  ومهنظم وبهدون را هة كهءن يقهوم اللاعهب ألجهرا لسهاطة  
 (2)ن التدريب متو طة و دما كبيرا.طويلة ولةمن طوي  و رعة متو طة وتكون شدة الحم  ط هذا النوع م

 طريقة التدريب الفتري: -2-6-2
طريقههة هههذا التههدريب هههتر أن يعطههتر حمههلا معينهها   يعقههب ذلههك طههترة را ههة ويكههرر الحمهه  بنيههة   طههترة را ههة           

خفها    نبضة / قيقة، أما طترة الرا هة طتههدف من180وهكذا ويلا ظ عند معطا  الحم  مرتفاع نبضة القلب من  
 نبضة/ قيقة،   يعطى حملا بنيا وهذا يع  أن طترة الرا ة لا تكون كاملة مطلاقا. 120هرأت القلب من 

 وينقسم التدريب الفترا من نوعل:
التههدريب الفههترا الرتفهه  الشهههدة:ويهدف من تحسههل السههرعة والقههوة الميهههةة ألسههرعة، ويرتفهه  نهههبا   -

 نبضة/ قيقة ويكون  دم التحم  قليلا نسبيا.180القلب من 
التههدريب الفههترا الههن فا الشههدة:يهدف من تطههوير التحمهه  وتحمهه  السههرعة واموعههة العضههلات   -

نبضهههة/ قيقة ويكهههون  دهههم  160الهههتي تعمههه  ط الههههارات ال تلفهههة وطيهههه يرتفههه  نهههبا القلهههب من  
 الحم  أكد قليلا .

 طريقة التدريب التكراري: -2-6-3

وتعتمد هذ  الطريقة على معطا  اللاعب حم  مرتف  الشهدة   أخهذ طهترة را هة  هتى يعهو  من  التهه الطبيعيهة           
   تكرار الحم  مرة أخرى وهكذا.

وصهههدف ههههذ  الطريقهههة من تنميهههة السهههرعة والقهههوة والقهههوة الميهههةة ألسهههرعة والرشهههاقة كمههها تعتمهههد عنهههد التنميهههة الهاريهههة  
  (1)لدط .ات ا ية تحت هضط ا

 طريقة التدريب الدائري: -2-6-4

نههرين موزعههة ط اللعههب أو قاعههة تههدريب بشههك   ا ههرا  يههت يسههتطي   12من  08يقههوم الههدرو بوههه  مههن          
يتنقهه  اللاعههب مههن نههرين من قخههر بطريقههة  هههلة ومنظمههة ويههى ى التههدريب هن يقههوم اللاعههب ه ا  التمههرين الوا ههد  

 تلوا الآخر ط مدة  قيقة لك  نرين.
ة تكهرار ا موعهة ثهلاث مهرات وتكهون مهدة الرا هة بهل  ورة وأخهرى  هتى يصه  نهبا  وتقدر الدورة الوا دة بمدموعه 

 نبضة / . 120القلب من 

 
(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).   
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 :Stretchingطريقة  -2-6-5
ا تعملت هذ  الطريقهة تولم مهرة مهن قبه  الإ هكندناطيل وههتر طريقهة هديهدة تعتمهد علهى الهتقلض والاروها           

 و حب العضلة العنية، وصدف من تحسن الرونة وتعتمد على نرينات بسيطة ولا تحتا  من أ وات.
 طريقة التدريب المحطات:    -2-6-6

بعا التمرينات  يت يى يهها اللاعبهون الوا هد تلهو اتخهر كه  ط وقهت محهد ،    ط هذ  الطريقة يختار الدرو        
ذ بعهو  اللاعههب لحالتههه  مونهرين المحطههات يشهبه نظههام التهدريب الههدا را ولكههن يختلهف عنههه مهن  يههت زمههن طهترة الرا ههة  

 نتقالم من التمرين الواإ.الطبيعية بعد ك  نرين وقب  الإ
ويتوقههههف  دههههم أو شههههدة التمههههرين علههههى الهههههدف الههههذا يحههههد   الههههدرو مههههن    كههههذلك التمههههرين لا يكههههرر مههههرة أخههههرى

 (2)التمرين.

 

 

 :طريقة التدريب المتغير -2-6-7
رتفهههاع بسههرعة وقههوة التمههرين   يتهههدر  ط الهبههوة  ههذ  السهههرعة  تههتم هههذ  الطريقههة  يهههت يتههدر  اللاعههب ط الإ        

(مهرات ويكهون زمهن الرا هة بهل كه  تكهرار  05م( تكهرر )10والقوة، طيمها كهرا اللاعهب ألكهرة أو بهدوطا مسهاطة )
ذا كانت السهاطة قصهيرة وكلمها  مبنية( على الترتيب وصدف هذ  الطريقة من تنمية السرعة   20، 15، 10وقخر )

ت الساطة يصبل التمرين تنمية تحم  السرعة، كما تستعم  هذ  الطريقة رالبها ط تنميهة القهوة والصهفات البدنيهة  كد 
 (1)والهارية ط قن وا د.

 

 

 

 

 

 

 

 

 
 

 .( 223، ص) 1988بدون طبعة، دار الفكر العربي،مصر: حنفي محمود مختار:"الأسس العلمية في تدريب كرة القدم"؛  (2)

 (.167نظريات وطرق التربية البدنية والرياضية"؛ ، ص) "محمود عوض بسيوني وفيصل ياسين الشاطئ:  (1)
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 خلاصة:

 من للتحضير البدني أهمية ألضة ط تطوير الصفات البدنية للاعب كرة القدم من تحم ، قوة،  رعة، رشاقة، 
ومرونهههة، والرطههه  مهههن كفههها ة أعضههها  وأهههههةة الجسهههم الوظيفيهههة وتكامههه  أ ايهههها مهههن خهههلالم التمرينهههات البنا يهههة العامهههة  

ا ألتحضههههههير البههههههدني والتحضههههههير النفسههههههتر  واواصههههههة ومسههههههتوى التحضههههههير التقهههههه  والتكتيكههههههتر مههههههرتبط مرتباطهههههها وثيقهههههه 
الصههفات البدنيههة وطههرق تطويرههها وتههدريبها الههتي قيهه  عنههها ط الك ههير مههن ا ههالات الرياهههية والت صصههة طفطهها  وتطوير 

 مازالت تحتا  من عناية كبيرة وطا قة نظرا تهميتها وخصوصيتها ط كرة القدم.
أبعا هها ال تلفهة نتيدهة ا ههو  البهدني الهذا يى يهه الرياههتر نفسهه  من خلالم ما تقدم تتضل أهمية الصفات  سهب  

 ط النشاطات الرياهية،كما يعتد الإهتمام  ا هدطا من اتهداف ات ا ية لتطوير اللّياقة البدنية.
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