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ىناك عدة عوامل تؤثر في مستوي تنفيذ اللاعبين لخطط العب المختمفة خلال المباراة منيا 
أن الحاجة إلى تنفيذ اللاعبين  مستوي المياقة البدنية للاعبين ،ودرجة إتقان الميارات الأساسية حيث

دقيقة بسرعات مختمفة وأيضاً  9=لمعدلات عالية من الجري طوال زمن المباراة الذي قد يزيد عن 
الحاجة إلى التغمب عمى المقاومات المختمفة، ومنيا التغمب عمى وزن جسم اللاعب ضد الجاذبية 

قة والتحفز والاحتفاظ بالتوازن والاحتكاك وكذلك الأداء المستمر لمدورانات والتوقف المفاجئ والإعا
البدني مع المتنافسين والكرة والممعب كميا أمور تتطمب إعداداً بدنياً ذا مستوي مرتفع للاعبين، الأمر 
الذي يمكنيم من تنفيذ خطط المعب بكفاءة وفاعمية دونما ىبوط في مستوي الأداء خلال المباراة. 

(59 :=-6:) 
أن اللاعب الذي لا يتقن الأداء المركب يضطر أن يركز  (4002)محمد إبراهيم ويذكر  

عمى الكرة وطريقة لعبيا أكثر من تركيزه عمى الناحية الخططية ومع تركيز اللاعب عمى لعب الكرة 
لا يستطيع أن يلاحظ بدقة تحركات زميمو أو منافسو في الممعب مما يؤثر بدون شك في دقة تنفيذه 

 (>>6: 55لممبادئ الخططية. )

Cor van Dermeer& Roy Ress(7991 )روى رس،كورفان دريرمير ويري كل من 
فعدم تمتع  )الأداء الخططي –الأداء المياري –المياقة  (أن لمعبة كرة القدم ثلاث مكونات أساسية

اللاعب بمياقة بدنية عالية فإن ذلك يؤثر سمباً عمى مستوى أدائو المياري خاصة كمماً اقتربت المباراة 
من نيايتيا، فإذا لم يكن أداء اللاعب يقترب بشكل كبير من المثالية             فإن العمل عمى 

 ( >9-;9: 76يعد إضاعة لموقت والجيد.) –بغض النظر عن مدي سيولتو  –الأداء الخططي 
( أنو من الأىمية في كرة القدم :==5) Martin Bidzinskiمارتين بيدزنسكى ويذكر 
ات كرة القدم ومكونات المياقة البدنية ، فكلاىما يجب أن يتم تنميتيما معاً، فبمرور المزج بين ميار 

الوقت سوف نلاحظ أن أثناء تطبيق البرنامج التدريبي مساىمة الياقة البدنية في زيادة فعالية أداء 

                                           


 الحركة كلية التربية الرياضية للينين جاهعة بنهاهدرس دكتىر  بقسن التدريب الرياضى وعلىم 



كرة القدم إلا التمرير والاستلام والجري بالكرة وبدونيا، كما أنو لا يمكننا الحكم عمى جودة أداء لاعب 
منافس(، فإن ىذا يعبر عن قدراتو الحقيقية، والتدريب  -نفسي -إذا نظرنا لأدائو تحت ضغط )بدني

 ( ;6-69:  ;6عمى ذلك يرفع من أدائو بصورة شاممة. ) 
( أن طبيعة المعب خلال 4000محمد شوقي كشك وأمر الله البساطي )ويتفق كلًا من 

غيرة تفرض عمى اللاعبين استخدام  أشكال مركبة لمميارات )الميارات مباريات كرة القدم بمواقفيا المت
المركبة( أو المندمجة وىي تمثل شكل من البناء يتكون من عدة ميارات مترابطة )مندمجة (، تؤدي 

تقانو ليا )تمرير  استلام  –بتتال ويؤثر كل منيا في الآخر، ويعد امتلاك اللاعب لمميارات المنفردة وا 
مراوغة ( ليست بأىمية توافر القدرة لديو عمى أدائيا بصورة مركبة )استلام ثم جري ثم مراوغة ثم  –

 ;;: 57استلام ثم تصويب ( وبصورة بسيطة تتناسب مع طبيعة المواقف خلال المباراة . ) –تمرير 
 ) 

حركية أن الأداء الميارى يرتبط بالقدرات البدنية ال م4000" عصام عبد الخالق "  ويشير
الخاصة ارتباطاً وثيقاً إذ يعتمد إتقان الأداء الميارى عمى مدى تطوير متطمبات ىذا الأداء من قدرات 
بدنية وحركية خاصة مثل القدرة العضمية ، التوافق ، المرونة ، الرشاقة ، التوازن وكثيراً ما يقام 

نية والحركية الخاصة كما مستوى الأداء الميارى عن طريق مدى اكتساب الفرد ليذه الصفات البد
أن التدريب يؤدى إلى التأثير عمى العضلات العاممة كما أنو  م7991" السيد عبد المقصود" يرى 

" عبد  يفيد بشكل تطبيقى فى تحسين ميارات الأداء الحركى بشكل عام وفى ىذا الصدد يضيف
ذا كان التدريب خاصاً أن الأداء يتحسن بصورة أفضل إ م7991العزيز النمر وناريمان الخطيب" 

بنوع النشاط الممارس وأن يتضمن أىم العضلات العاممة فى ىذا النشاط وأن تتم تنميتيا بنفس كيفية 
 (=>5: :)(،855:  6،)(5:9:  =استخداميا فى المنافسة.)

 Christineكريستين كوننجهاموعن الفرق بين التدريبات النوعية والتدريبات الوظيفية يشير 
Cunningham  (4000 ) إلى أن التدريبات الوظيفية تدريبات تؤدى عمى حركات أما التدريبات

النوعية فتؤدى عمى عضلات خاصة بطبيعة الأداء ، بالإضافة إلى أن التدريبات النوعية تعتبر جزء 
 (  5;6: >5رئيسى من أساسيات التدريب الوظيفى )



ين يمارسوا التدريبات أن الرياضي Fabio Comana(4002) فابيو كومانا   ويضيف
الوظيفية فى المجال الرياضي تحت مسمى التدريبات النوعية وذك لتشابو الأداء فى التدريبات 
الوظيفية والنوعية ، إلا أن التدريبات الوظيفية تختمف عن التدريبات النوعية فى أن التدريبات 

 (;:  66منشأ الحركة .)الوظيفية تركز عمى تقوية عضلات المركز حيث أن العمود الفقرى ىو 
إلى أن  Scott Gaines (4002)سكوت جينز  وعن أىمية تدريبات القوة الوظيفية يوضح 

جميع البرامج التدريبية يجب أن تشتمل عمى تدريبات القوة الوظيفية ، ويبرىن عمى ذلك بقولة إننا إذا 
لاحظنا اللاعبين أثناء أدائيم المنافسات نجد أن ىناك فترات قميمة جدا التى يرتكز فييا اللاعب عمى 

ياضات التى تمارس من وضع كمتا قدمية بالتساوي وعمى خط واحد ، بل والأكثر من ذلك أن الر 
الجموس قميمة جدا مثل التجديف ولذلك فالتدريبات التقميدية والتى تمارس اغمب تمريناتيا من وضع 

 الجموس أو الوقوف لا تناسب الرياضيين فى معظم الأنشطة الرياضية . 
(77  :98) 

أن التوازن عنصر رئيسي فى التدريبات  Fabio Comana(4002) فابيو كومانا   ويذكر
الوظيفية ، ليس فقط التوازن بين القوة والمرونة أو العضلات العاممة وغير العاممة ولكنة أيضا ما قد 
نعتقد أنة وسائل مستخدمة ، فمثلا الوقوف عمى قدم واحدة وان يكون قادرا عمى تحريك أعضاء 

 (9;: 66مية ميمة فى التدريبات الوظيفية.)الجسم الأخرى بدون أن يسقط ، وىذه سمة تفاع
أن تدريبات القوة الوظيفية ىى مزيج  Fabio Comana(4002) فابيو كومانا  يرى كما 

 (;6:  66.)من تدريبات القوة وتدريبات التوازن يؤديا فى توقيت واحد 
م ( إلى أن الأداء الحركى ;==5كما يشير كلًا من "عصام حممى، محمد بريقع" )

ناميكى يتطمب العديد من الميارات الخاصة وكل ميارة تتضمن مجموعة من الأداءات وأن أكثر الدي
الطرق فاعمية لتحسين وتطوير الأداء ىو التحميل الحركى حيث يتطمب تحديد الأداء الميكانيكى 

 (578: >الصحيح لمميـارة. )
ودة بقوة دافعة وىى م( أن كل جزء من أجزاء السمسمة مز >==5ويذكر "عادل عبد البصير" )

قوة العضلات التى يمكن فى نفس الوقت تثبيت أى مفصل فيتغير بذلك عن أجزاء السمسمة بما 
 (=59 - 559:  9يترتب عميو التغيير فى درجة حرية الحركة. )



إعداد ناشئ كرة القدم ترتب فترة فى القوة غفال أىمية تدريبات ويرى الباحث أنو نتيجة لإ
اشئين لمقوة العضمية المطموبة لأداء ميارات الأساسية اليجومية بكفاءة عالية الأمر افتقار الن اعميي

الذى يظير بوضوح فى أداء لاعبى تمك المرحمة ، مما قد يكون لو التأثير فى إتجاه الباحث إلى 
 ضرورة البدء بمرحمة الناشئين والبحث عن أفضل الأساليب التدريبية المناسبة ليم حيث أنيم مستقبل

مناشئين أحدى الأساليب التدريبية اليامة القوة الوظيفية  لويعد تدريب ، منتخبات لاعبى كرة القدم 
، حيث أن ىذه التدريبات تعمل من خلال إحداث التأثير  للارتقاء بالمستوى البدنى والفنى للاعبين

حركة واحدة إلى  بطريقة غير مباشرة عمى العضلات من خلال تحويل الزيادة فى القوة المكتسبة من
 كامل النظام العصبى العضمى
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