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 : المرونة

المرونة هً مدى سهولة الحركة فً مفاصل الجسم. وتتوقف مرونة مفاصل اللاعب على 

على الإمكانٌات التشرٌحٌة والفسٌولوجٌة الممٌزة للفرد والتدرٌب ٌزٌد من قدرة الأربطة 

 الاستطالة.

 وافتقار اللاعب لصفة المرونة ٌنتج عنه:

 * عدم قدرة اللاعب على سرعة اكتساب وإتقان أداء المهارات الأساسٌة

 * سهولة إصابة اللاعب ببعض إصابات الملاعب. 

 * صعوبة تنمٌة الصفات البدنٌة الأخرى كالقوة والسرعة والرشاقة.

 * تحدٌد مدى الحركة فً نطاق ضٌق.

نمٌة المرونة ٌقوم المدرب بإعطاء اللاعب التمرٌنات التً تعمل على الارتقاء بمستوى ولت

 المرجحات وتمرٌنات الإطالة للعضلات والأربطة والأوتار

لعدد لى المرونة، وٌجب تكرار التمرٌن وٌستحسن أن ٌكون التمرٌن ٌومٌا حتى ٌصل اللاعب إ

 للمرونة الشكل الممٌز للمهارات الأساسٌة.كاف من المرات، كما تأخذ التمرٌنات التخصصٌة 

 : التحمل

طوال زمن المباراة مستخدما على الاستمرار بأدائه  هو مدى مقدرة اللاعب وٌعنى التحمل 

صفاته البدنٌة، وكذلك قدراته الفنٌة والخططٌة بإٌجابٌة وفاعلٌة بدون أن ٌطرأ علٌه التعب أو 

 اء بالقدر المطلوب طول المباراة.الإجهاد الذي ٌعرقله عن دقة وتكامل الأد

 والتحمل نوعان:

 )أ( تحمل عام

 )ب( وتحمل خاص.

ومن أهم صفات لاعب الكرة الآن مقدرته على تحمل السرعة. وهذا ٌعنً أن اللاعب ٌستطٌع 

أن ٌجرى بأقصى سرعة له فً أي وقت خلال المباراة، وخاصة فً الأوقات الصعبة والحرجة 

 ة.عند قرب انتهاء المبارا

وٌستطٌع اللاعب أن ٌتدرب على تحمل السرعة بطرٌقة التدرٌب الفترى أو التكراري فمثلا 

مرات،  ٥-٧% من أقصى سرعته، وٌكرر ذلك من ٥٧م بسرعة تساوى ٠٣ٌجري لمسافة 

وتكون فترة الراحة بٌن كل مرة وأخرى هً الفترة التً ٌعود فٌها اللاعب إلى خط البداٌة. 

اً فً مبدأ الأمر ثم بالجري الخفٌف مع التقدم بالتمرٌن. ولكى ٌستطٌع وتكون هذه العودة مشٌ



المدرب أن ٌقٌم تقدم اللاعب فً هذا التمرٌن، ٌأخذ زمن سرعة اللاعب فً كل مرة ٌجرٌها 

 وٌجمع الأزمنة معا، وهنا ٌستطٌع أن ٌقارن فً كل وحدة تدرٌب مقدار تقدم اللاعب.

 م 0444ى تحمل السرعة وهً أن ٌجرى اللاعب وهناك طرٌقة أخرى لتدرٌب اللاعب عل

 مع تغٌٌر السرعة كالآتً:

دقائق  ٤ –دقٌقة مشً وتمرٌنات  -دقائق جري  ٠ -دقٌقة مشً وتمرٌنات  -دقٌقتان جري 

 م المقررة ٤٣٣٣دقٌقة مشً وتمرٌنات. وهكذا حتى ٌكمل اللاعب مسافة الـ  -جري 

فترة الإعداد والجزء الأول من فترة المبارٌات، وٌقوم المدرب بإعطاء تمرٌنات التحمل أثناء 

وغالباً ما ٌعطى فً الٌوم الرابع بعد المباراة. وٌكون الجري دائما بالكرة أما التحمل الخاص 

فهو ٌعطى أثناء التمرٌنات الخططٌة، أو التمرٌنات المركبة، فأداء هذه التمرٌنات بتكرارات 

خططً معٌن هو فً نفس الوقت تدرٌب على التحمل  كثٌرة لتثبٌت مهارة معٌنة أو تعلٌم تحرك

 الخاص

 

 

 

 


