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 م.م بلال عبد الحمزه عزيز

  2محاضرة رقم 

عبب متمتاا  للٌاةة لدنٌة عبالٌة  ققد لالالما كانت كرة القدم الحدٌثة تتطلب أن ٌكون 

الأساسٌة قً خطة التدرٌب الٌومٌة  ةعبمدالأأصلحت تنمٌة الصفات اللدنٌة للاعبب إحدى 

والأسلوعبٌة  والفترٌة  والسنوٌة  ولقد ارتفات ةدرات لاعبلً الاالم قً السنوات الأخٌرة ارتفاعبا  

ما كانوا من سنوات  نجد أن صفاتهم اللدنٌة ةد مقارنة لنظرة إلى لاعبلً الكرة الآن لواضحا . و

 .نمت لطرٌقة ملحوظة

لالسرعبة قى اللاب والرجولة قً الأداء والمهارة الاالٌة قً الأداء  إن كرة القدم الحالٌة تتصف

الفنً والخططً  والقاعبدة الأساسٌة لللوغ اللاعبب للممٌزات التً تؤهله لذلك هً اللٌاةة اللدنٌة  

  أي تنمٌة الصفات اللدنٌة للاعبب

 :القدم كرةية الإعداد البدني العام للاعب أهم

 مستوى الأداء الفنً والخططً اللدنٌة لها الأثر الملاشر عبلىكما ذكرنا قإن اللٌاةة 

 مصاحلاأثناء الملارٌات  لذلك قإن التدرٌب عبلى اللٌاةة اللدنٌة ٌكون أٌضا  خاصة للاعبب 

  ولذلك ترتلط اللٌاةة اللدنٌة لالأداء رات الأساسٌة والتمرٌنات الخططٌةلتدرٌب عبلى المهال

ً تنمى الصفات اللدنٌة للاعبب تاتلر جزءا  ثالتا  من لرنامج المهارى والخططً والتمرٌنات الت

التدرٌب طول الاام. قأثناء قترة الإعبداد تاطى أهمٌة كلرى للتدرٌب اللدنً الاام الذي ٌنمً 

صفات السرعبة  والقوة والتحمل  والرشاةة  والمرونة الاامة  أما أثناء قترة الملارٌات قتقل هذه 

وتاطى التمرٌنات اللنائٌة الخاصة من منتصف قترة الإعبداد وخلال  التمرٌنات ولكن لا تهمل.

 قترة الملارٌات.

وإذا ةارنا الوةت الذي تستغرةه قترة الإعبداد لالوةت الذي تستغرةه قترة الملارٌات نجد أنهما 

غٌر متناسلتٌن نظرا  لطول مدة قترة الملارٌات عبن قترة الإعبداد. وهناك صفات لدنٌة كالسرعبة 

لا ٌتمكن اللاعبب من تحسٌنها لالدرجة المطلولة خلال قترة الإعبداد لذلك قإنه ٌتحتم أن مثلا 

تستمر التمرٌنات التً تامل عبلى تحسٌن سرعبة اللاعبب خلال قترة الملارٌات أٌضا . ولقد ثلت 

عبلمٌا  أن السرعبة لا تلقى ثالتة  لل إن اللاعبب ٌفقد سرعبته إذا لم ٌتدرب عبلٌها لاستمرار لهدف 

سٌنها   ومن هنا ققد أصلح لزاما عبلى المدرب أن ٌستمر قً تدرٌب اللاعبلٌن لغرض تحسٌن تح

سرعبتهم أو عبلى الأةل الاحتفاظ لها خلال قترة الملارٌات عبلى نفس مستوى أدائها خلال قترة 

 الإعبداد.

ا ولقد أظهرت اللحوث التً أجرٌت أن الصفة اللدنٌة الواحدة كالسرعبة مثلا تتحسن أسرع إذا م

كان التدرٌب ٌشمل أٌضا تمرٌنات تامل عبلى تنمٌة الصفات اللدنٌة الأخرى كالقوة والتحمل قى 

نفس الوةت. ولالاكس قإن الامل والتركٌز عبلى تنمٌة صفة لدنٌة واحدة أثناء التدرٌب لا ٌأتى 

ٌة لالأثر السرٌع المطلوب كما ٌظن  لذلك قإن من واجب المدرب أن ٌراعبى هذه الالاةة لٌن تنم

  الصفات اللدنٌة المختلفة عبندما ٌهدف إلى تنمٌة صفة لدنٌة ماٌنة لدرجة أكلر.



 

 والإعداد البدني للاعب كرة القدم ينقسم إلى نوعين :

إعبداد لدنى شامل أو عبام وقٌه تاطى تمرٌنات لنائٌة عبامة لغرض وصول اللاعبب إلى  .1

الاامة للاعبب من خلال ممارسة الأنشطة اللٌاةة اللدنٌة الاامة. وٌمكن تنمٌة الصفات اللدنٌة 

 الآتٌة:

الكرة الطائرة  -كرة الٌد  -كرة السلة  -رقع الأثقال  -ألااب القوى  -الجملاز  -التمرٌنات اللدنٌة 

 ألااب صغٌرة ... إلخ. -

 -إعبداد لدنى خاص وهو الإعبداد اللدنً الذى ٌتالق لتحسٌن الأداء الرٌاضً قً كرة القدم  .2

 داد ٌرتلط التدرٌب عبلى المهارات والخطط لالتدرٌب عبلى الصفات اللدنٌة.وقى هذا الإعب

 والتمرٌنات هً الوسٌلة الأساسٌة قً الإعبداد اللدنً. وتنقسم التمرٌنات وققا لذلك إلى:

 تمرٌنات عبامة أو شاملة  وهى تؤدى لدون كرة ةدم وتكون شاملة لكل الجسم. .1

 تمرٌنات خاصة لكرة القدم .2

 ة والملارٌات.تمرٌنات المناقس .3

 تمرٌنات الراحة الإٌجالٌة. .4

هً  ولا تانى كلمة التمرٌنات أن تكون تمرٌنات لدنٌة لل إن مختلف الأنشطة الرٌاضٌة 

 تمرٌنات لنائٌة عبامة.

 

 


