
Entrainement des qualités physiques   Dr ; Yacine Belfritas 

1  

 

  وزارة التعليم العاڲʏ والبحث العل׿ܣ 

      -جيجل   -جامعة الصديق بن يحۛܢ       

    والاجتماعيةɠلية العلوم الإɲسانية     

  

  ) .  stapsقسم علوم وتقنيات الɴشاطات البدنية والرʈاضية (  

 مقياس : تدرʈب الصفات البدنية .  

 ثانية ماس؅ف . السنة  ال المستوى :  

  تخصص : تحض؈ف بدɲي رʈاعۜܣ .  

     yacinebelafrites@gmail.com   طس ياس؈نʈأستاذ المقياس : بلفر         

                      محاور المقياس 

 

التحض؈ف البدɲي الرʈاعۜܣ .   -  1           

اللياقة البدنية .  - 2           

المداومة .    - 3              

القوة العضلية .   - 4           

السرعة .  - 5           

الرشاقة .   - 6           

. المرونة  - 7           

 

  2023 / 2024 السنة اݍݨامعية 



Entrainement des qualités physiques   Dr ; Yacine Belfritas 

2  

 

 مقدمة :   

)  يرتبط      البدنية  اللياقة  بالɴشاط الممارس ( عناصر  للمتطلبات اݍݵاصة  البدɲي وʈتحدد وفقا  التحض؈ف 

،حيث يحتاج اللاعب إڲʄ مستوى  عاڲʏ من اللياقة البدنية Ȗسمح له بالاستفادة من المɺارات بدرجة عالية  

Ȗعتمد عملية التدرʈب المبدǿي عڴʄ نتائج   إذ وتنفيذ الواجبات اݍݵططية بكفاءة عالية طوال زمن المنافسة ،

الدراسات والبحوث اݍݵاصة بتحليل الɴشاط اݍݰرɠي لفرق المستوʈات العالية من واقع المنافسات الفعلية  

  . البدنية والۘܣ تمثل ࢭʏ حد ذاٮڈا أسس عامة يتم عڴʄ ضو٬ڈا وضع برامج التدرʈب لتحديد المتطلبات 

تواڲʏ مجɺودات قص؈ف   :    مثلا  أي  بمجɺودات متقطعة  تتم؈ق  القدم  تتخللɺا ف؅فات  كرة  شداة عالية  ة ذات 

  أظɺرت أنه ࢭʏ مقابلة من المستوى العاڲɸ ʏناك : ) Bernard Turpin 2002 (ࢭʏ دراسة  س؅فجاع ،إ

  72من  ʄة .  109إڲʈعة وقوʉانطلاقة سر 

  40من  ʄغي؈ف الاتجاه .  70إڲȖ + يتȎتث 

 06  . اɺاجمة الكرة وقطعɺم 

 13  . مراوغة 

 30  بدون كرة . صراع 

 27  . صراع بالكرة 

  لɠ ناك حركة أو لقطة ذات شدة عاليةɸثانية  43و . 

الأمام        ʄإڲ التدرȎʈية  العملية  دفعت  الۘܣ  الوسائل  أɸم  من  ʇعد  المنافسة  ݝݨرʈات  التحليل  عملية  إن 

وتطوʈرɸا لɢونه من الوسائل الفعالة والضرورʈة لرفع مستوى الأداء من خلال تحديد خصائص وطبيعة  

الɴشاط الرʈاعۜܣ الممارس من جانبه الك׿ܣ والنوڤʏ بالɴسبة للصفات البدنية اݍݰازمة والأك؆ف تأث؈فا خلال  

اللاعب   وقدرة  المباراة  مجرʈات   ʄوتأث؈فا عڴ أɸمية  وأك؆فɸا  الطاقة  ࢭʏ مصادر  التداخل  المباراة وكدا عملية 

    عڴʄ إٰڈاء المنافسة بɴسق جيد  . 

       ʏمستوى عاڲ ʄا فاللاعب بحاجة إڲɺمɸاعۜܣ إن لم يكن أʈم جوانب التفوق الرɸي من أɲعد اݍݨانب البدʇ

عالية   بدنية  بكفاءة  الأداء   ʏࢭ الاستمرار   ʄعڴ والقدرة  المنافسة  طبيعة  لتحمل  البدنية  اللياقة  طيلة    من 

وقت المنافسة ،حيث يتضمن تحليل اݍݨانب البدɲي التطرق إڲʄ شقيه النوڤʏ والك׿ܣ بالإضافة إڲʄ التحليل  

 . ʏالفسيولوڊ    
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  / التحض؈ف البدɲي الرʈاعۜܣ :  1  

1  -  1-      : البدɲي  التحض؈ف  نحوى  Ȗعرʈف  موجه  وɸو  العام  الإعداد  عناصر  أحد  البدɲي  التحض؈ف  ʇعت؄ف 

اݍݨسم   أجɺزة  كفاءة  ورفع  تقوʈة  خلال  من  البدنية  اللياقة  مستوى  من  والرفع  البدنية  الصفات  تطوʈر 

 الوظيفية والأنظمة الطاقوʈة .

مختلف أنواع التحض؈ف البدɲي :   - 2 - 1   

   المنفصل (التحض؈ف البۚܣ la préparation physique dissociée. (  

التحض؈ف البدɲي المنفصل يɢون منفصل عن العمل التقۚܣ أو اللعب أي عدم وجود الكرة ،وɸده الطرʈقة  

 لɺا م؈قة رئʋسية أنه من السɺل التحكم ࢭʏ اݍݰمولة مما ʇسɺل تطوʈر اللاعب .  

 - مثال : اݍݨري لتطوʈر المداومة  

   يɲالمرتبط  التحض؈ف البد) la préparation physique associée . ( 

خصائص الكرة ،العمل البدɲي يصبح أك؆ف مرحا ȊسȎب   لاكȘشافالتحض؈ف البدɲي المرتبط يتم مع الكرة  

أمر مجرد لأنه لن يطور أو يحسن لعب الفرʈق .دمج الكرة ومن ناحية أخرى وجود الكرة   

( أو أي تمرʈن تقۚܣ يɢون مناسب مع   مع دمج تمرʈن استقبال وتمرʈر الكرة 15/   15تدرʈب متقطع  مثال : -

.  التدرʈب )  

  ي المدمجɲالتحض؈ف البد) la préparation physique intégrée  (  . 

التحض؈ف البدɲي المدمج يɢون بالعمل عڴʏ تطوʈر الصفات البدنية ( المداومة ، القوة ،السرعة ) ࢭʏ شɢل  

العاب مصغرة بالكرة ،عڴʄ عكس التحض؈ف البدɲي المنفصل والمرتبط ،إذ ʇعمل اللاعبون عڴʄ اݍݨانب  

. 11ضد  11إڲʄ  1ضد   1البدɲي ࢭʏ شɢل العاب من   

....................... Ȗساوي أو تفوق عددي   5ضد   3،  4ضد  2..........  3ضد  3،   2ضد  2،   1ضد  1مثال : 

 حسب الɺدف . 

  مراحل التحض؈ف البدɲي :  - 3 - 1 
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 au de base   période de préparation:أو الإعدادية أو القاعدية المرحلة التحض؈فية  

  المرحلة. ʏالأساسية للتكيف الفردي واݍݨماڤ 

  4من  ʄافسة ووفقا للقواعد الفسيولوجية . حسب مستوى اللاعب؈ن ،حسب المن  أسابيع  10إڲ 

  6من  ʄكرة القدم  8إڲ ʏع ࢭǿو الزمن الشاɸ سبة للمرحلة التحض؈فية . أسابيعɴبال 

  ʄمراحل   03تنقسم إڲ) PPG et PPS et PPC ( . 

 ʄالمرحلة الأوڲ : phase  re 01  

 التحض؈ف البدɲي العام (  PPG ) : خلال ɸذه المرحلة يحتل التحض؈ف البدɲي 60 - 70 % من الإعداد العام  

ه المرحلة بإعداد الأرضية  ذ% ،حيث Ȗسمح ɸ 40   - 30والباࢮʏ يتم تكرʉسɺا للعمل التقۚܣ والتكتيɢي 

ه المرحلة . ذأسابيع للعمل خلال ɸ 02،المتوسط أك؆ف من ( اللياقة البɴية )الفسيولوجية لبناء قاعدة الɺرم   

 أɸداف مرحلة التحض؈ف البدɲي العام : 

  وائيةɺالسعة الla capacité aérobie     وائيةɺالقدرة ال +la puissance aérobie   . 

  . ( ةʈقاعة التقو ʏالميدان أو ࢭ ʏب الدائري ࢭʈالتدر ) ة عضلية عامة لݏݨزء العلوي من اݍݨسمʈتقو 

 . ( طة ،وسعة المفاصلȋمرونة العضلات والأر ) ʏالتمديد العضڴ 

  ʏة العضلية لݏݨزء السفڴʈالتقو) proprioception (    ن التوازن الثابتة والمتحركةʈمن خلال تمار

 ، القوة العضلية ، يɢون بالتɴسيق مع الطاقم الطۗܣ .

 وائية القصوى إɺختبارات تقييم السرعة الLa VMA    . 

  ستحمام .......... ) . ا ونوعا ، شرب الماء بك؆فة ، الإ س؅فجاع  ( النوم اݍݨيد ،الغداء اݍݨيد كمالإ 

  بات تتم؈ق بالكمية . ةاݍݱݨم  أك؄ف من الشدʈالتدر، 

 : المرحلة الثانية phase emm02  

 التحض؈ف البدɲي اݍݵاص   ( PPS ) : خلال ɸذه المرحلة يحتل التحض؈ف البدɲي 40 إڲʄ 50  % من الإعداد 

 ʏ60الشامل أو العام والباࢮ  ʄ50إڲ ɸ سمحȖ، ات الوديةʈي والمبارɢالمرحلة  ه ذ%  للعمل التقۚܣ والتكتي

ɸ ات اݍݵاصة بالمنافسة ،زمنɠة اݍݰرʈالمتوسط أك؆ف من ذبتقو ʏأسابيع .  03ه المرحلة ࢭ  
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 أɸداف مرحلة التحض؈ف البدɲي اݍݵاص : 

  وائيةɺالقدرة الla puissance aérobie   . 

  . ( ةʈبليوم؅فيك ، قاعة التقو ) ʏة العضلية العامة لݏݨزء العلوي واݍݵاصة لݏݨزء السفڴʈالتقو 

  اݍݵفة  -صفة السرعة  la vitesse et la vivacité  . 

  ʏالتمديد العضڴetirement musculaire  . 

 ختبارات السرعة ،الارتقاء ،القوة .إ 

  ستحمام .......... الإ س؅فجاع من خلال النوم اݍݨيد ،الغداء اݍݨيد كما ونوعا ، شرب الماء بك؆فة ، الإ 

  . ساوي الشدةʇ اݍݱݨم أك؄ف من الشدة ثم اݍݱݨم  

 المرحلة الثالثة : phase emm03     

La période précompetitive ou sumaine d’ affutage   : مرحلة ما قبل المنافسة 

ɸ ي ذخلالɲ20ه المرحلة يحتل الإعداد البد  ʄسبة المتبقية  30إڲɴ80% من الإعداد الشامل وال  ʄ70إڲ   %

ه المرحلة  ɸو أسبوع واحد قبل المنافسة .ذس؅فجاع ،زمن ɸكرسة للعمل التقۚܣ والتكتيɢي والإ تɢون م  

 أɸداف مرحلة ما قبل المنافسة :

  وائيةɺالسعة الla capacité aérobie  ( oxygénation après la période spécifique )  . 

  ݵفةاݍ  -السرعة ( temp de récupération très important ) la vitesse et la vivacité  . 

  ʏالتمديد العضڴétirement  . 

  ستحمام ........ ما ونوعا ، شرب الماء بك؆فة ، الإ س؅فجاع من خلال النوم اݍݨيد ،الغداء اݍݨيد كالإ 

  . حصة واحد يوميا 

 ك؄ف من اݍݱݨم . الشدة أ 

 المرحلة :   ɸذه  مم؈قاتإضافة Ȋعض من 

  ب .الإʈدنيا من حمولة التدرȋس؅فجاع نفسيا و 

   ذه تمتازɸ . المرحلة بالشدة القصوى واݍݱݨم ضعيف جدا وكثافة العمل منخفضة 

 . سمح للمدرب بتحس؈ن التعديلات التكتيكية الأخ؈فةȖ 

 ة البدنية والعقلية .إʈستعادة اللاعب؈ن اݍݰيو 
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 .   la période de compétitionمرحلة المنافسة :  

  رزنامة المنافسة .المرحلة ʄعتمد عڴȖ الۘܣ 

  08من  ʄر ( حسب البلد ومستوى اللعب ) .  10إڲɺأش 

   س׿ܢ دورات صغرىȖ ية أسبوعيةȎʈدورات تدر ʄمرحلة مقسمة إڲmicrocycle   . 

   للأداء واݍݰفاظ عليه ʄالقدرة المثڴ ʄل تنافؠۜܣ لݏݰصول عڴɢش ʄل العام واݍݵاص إڲɢل الشʈتحو

 لأطول ف؅فة ممكنة . 

  . دارة العواطف والضغط النفؠۜܣ୒المنافسة و ʄتج اݍݰاجة إڲɴتوقظ وت 

 .   la période de transition نتقالية :المرحلة الإ  

أسبوع ) ، إذ Ȗعت؄ف   12إڲʄ   4نتقالية حسب ( مستوى المنافسة و الفئة العمرʈة ) من ( تحدد مدة المرحلة الإ  

ɸذه المرحلة  مɺمة جدا وʈجب إدارٮڈا بدقة ،من أجل العودة والتحكم ࢭɲ ʏشاط اللاعب Ȋعد منحه اݍݰرʈة  

ۂʏ الݏݰظة الۘܣ ي؅فك فٕڈا اللاعب ɲشاطه ( المنافسة ) والۘܣ   )  alexandre dellal 2013 (الɢافية فحسب 

 يجب أن يحافظ خلالɺا عڴʄ مستوى مع؈ن من الɴشاط ( اݍݰد الأدɲى للياقة البɴية ) . 

   دافɸذهأɸ   : المرحلة       )les objectifs    . ( 

   : ۚܣɸالاس؅فجاع الذla récupération mentalement )     (      

   : يɲالاس؅فجاع البد ( la récupération physiquement ) 

    : التحض؈ف للموسم اݍݨديد( préparer la saison à venir )   

   :اللياقة البدنية /  2

إبراɸيم    (  ʇعرفɺا       اللاعب    )  2010مفۘܣ  ٭ڈا  يȘسم  مقدرة  اݍݨسم  تبأٰڈا  أجɺزة  خلالɺا  من  تمكن 

  . الفسيولوجية وأعضاء جسمه الوفاء لمتطلبات أداء الرʈاضة وأɲشطة بدنية معينة 

فان أɸم العناصر البدنية الأساسية  التدرʈب  ومن خلال الدراسات  والمراجع المتخصصة ࢭʏ مجال

zatsiorsk 1966 , matveiev 1980 , weineck 1983   يɲواݍݵاصة حسب سادة كبار التحض؈ف البد 

، المرونة ، الرشاقة ) بالإضافة للصفات البدنية ، القوة ، السرعة  ۂʏ ( المداومة والۘܣ    Platonov 1988 ,  

.   المركبة ( مداومة القوة ، مداومة السرعة ، القوة المم؈قة بالسرعة )    
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مخطط الصفات البدنية الأساسية والمركبة :   - 1 - 2  

 

: ( FIFA )    مخطط أشɢال وطرق تدرʈب الصفات البدنية   - 2 - 2
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  المداومةENDURANCE    :  

ستمرار ࢭʏ الأداء دون ɸبوط ࢭʏ  ة ۂʏ مقدرة الفرد الرʈاعۜܣ عڴʄ الإ المداوم  ) 2001 ( مفۘܣ إبراɸيم  حسب 

 ʄاعۜܣ عڴʈمقاومة التعبكفاءته أو مقدرة الر     .  

Weineck 1992     .بأٰڈا القدرة النفسية والبدنية الۘܣ تمكن الرʈاعۜܣ من مقاومة التعب  "  يقول عٔڈا "     

 : Les zone d’entrainement d’endurance  1 -     ب المداومةʈمناطق تدر  
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أɸداف تطوʈر المداومة :  - 2   

 .  Max 2VO زʈادة الاسْڈلاك الأقظۜܢ للأكسوج؈ن    

 .   capacité aérobieتطوʈر خزان الأكسوج؈ن   

 .   PMAللاعب   ) le turbo  (تحس؈ن الإنتاج القلۗܣ   

 .  )   seuil 1  ( وتطوʈر العتبة الɺوائية   ) seuil 2 ( تأخ؈ف ظɺور العتبة اللاɸوائية 

 القلۗܣ الوعاǿي والتنفؠۜܣ . تطوʈر القلب والأيض العام لݏݨɺاز  

 تحس؈ن أداء النظم الطاقوʈة الɺوائية واللاɸوائية .  

  Ȗعزʈز عملية الاس؅فجاع ب؈ن جɺود ذات شدة عالية .  

  : Différentes formes d’ endurance  3 -  ال المداومة  مختلفɢأش  :   

المداومة تأخذ عدة أشɢال حيث تɢون أولوʈة تطوʈرɸا حسب المرحلة التدرȎʈية ،ɠل شɢل من أشɢال       

الۘܣ تɢون مرتبطة باݍݰد الأقظۜܢ ) و    vma(  يطور بمعدل مع؈ن للسرعة الɺوائية القصوى المداومة  

) وتɢون ࢭʏ شɢل أو نوع    FC max) ومعدل ضرȋات القلب القصوى (    vo2 maxسْڈلاك الأكسوج؈ن (لإ 

  التدرʈب مستمر أو ف؅في ( متقطع ) . 

  ) المداومة الأساسية أو القاعديةEF : (  endurance fondamentale ou de base    

VMA % 50،يتم تطوʈرɸا ࢭʏ بداية الموسم  المداومة القاعدية ۂʏ العمل عند شدة تفوق أو Ȗساوي        

مرحل  ʏࢭ الدخول  قبل  للاعب؈ن  البدنية  اللياقة  قاعدة  ɸو  لȘشكيل  ɸنا  الɺدف   ، اݍݵاص  التحض؈ف  ة 

حصص للمداومة القاعدية خلال الموسم    ݍݰالة البدنية للاعب ، Ȗستخدم كذلكستعادة وزن اݍݨسم واإ

التدرʈۗܣ ٭ڈدف اݍݰفاظ عڴʄ المستوى الضروري للمداومة ، وɢʈون العمل علٕڈا عند معدل ضرȋات القلب  

  .  نبضة / دقيقة 150  - 135

  ) وائيةɺالسعة الCA : ( la capacité aérobie   

عتماد عڴʄ ضرȋات القلب  ومن المستحسن الإ      VMA % 85 - 70    العمل عند شدة ب؈ن ʏوائية ۂɺالسعة ال  

دقيقة ، يتم تطوʈر السعة الɺوائية ࢭʏ بداية مرحلة التحض؈ف البدɲي العام بال؅فك؈ق  نبضة /  170  - 150ب؈ن 

ʈالركض المستمر من أجل إعداد قاعدة فسيولوجية من خلال تطو ʄزة الداخلية لݏݨسم  عڴɺر عمل الأج

وائية ࢭʏ عمليات  ستخدام السعة الɺ أسابيع ، وʈنܶݳ أيضا إ   03إڲʄ    02  ࢭʏ دورة تدرȎʈية قص؈فة من  ودالك

س؅فجاع حيث يتم التدرʈب علٕڈا من خلال مؤشر ضرȋات القلب والسرعة الɺوائية القصوى أو العتبة  الإ 

  الɺوائية . 
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  ) وائيةɺالقدرة الPA : (la puissance aérobie  

،حيث تتوافق القدرة الɺوائية مع الشدة الۘܣ     VMA %   90   - 120     العمل عند شدة ب؈ن ʏوائية ۂɺالقدرة ال

يتم   ، عالية  Ȋشدة  اݍݨري   ʄعڴ اݍݰفاظ  قدرة   ʏࢭ تتمثل  والۘܣ  اݍݵاصة  المداومة  إمɢانيات  تحس؈ن  ٭ڈا  يتم 

عدد    ، التدرب  ݯݨم   ، التدرب  شدة  تقييم  مع  التحض؈ف  بداية  من  الثالث  أو  الثاɲي  الأسبوع  Ȋعد  تطوʈرɸا 

الأك؆ التمارʈن   ،  ( مستمر  أو  ف؅في   ) التدرʈب  شɢل   ، التدرʈب  إ مجموعات  التدرʈب  ف  تمارʈن   ʏۂ ستخداما 

.    ( عمل/ راحة )  25/ 5،   10/ 10،  15/ 15، 20/ 20،  15/ 45،  30/ 30المتقطع جري دو وقت قص؈ف من النوع   

  سْڈلاك الأكسوج؈ناݍݰد الأقظۜܢ لإ   max 2VO   : 

قصوى للأكسوج؈ن  الɺوائية ،وʈتعلق بالكمية ال الأكسدةالطاقة عن طرʈق  لإنتاجɸو التدفق الأقظۜܢ     

   .ستعمالɺا ࢭʏ وحدة الزمن ( ل؅ف / دقيقة ) خلال تمرʈن شديد أو ممدد الۘܣ يمكن لݏݨسم إ

  وائية القصوى الإɺستطاعة ال la puissance maximale aérobie ( PMA )   : 

خلال وحدة الزمن ( دقيقة ) أثناء تمرʈن  ستعمالɺا الۘܣ يمكن لݏݨسم إۂʏ كمية الأكسوج؈ن القصوى      

  الأكسوج؈ن . كسْڈلادقائق وۂʏ تتعلق باݍݰد الأقظۜܢ لإ  3عضڴʏ شديد ومدة زمنية مساوʈة أو تتعدى 

 ʄا نحصل عڴɸا أيضا بالسرعة القصوى الۘܣ عندɺفʈعرȖ مكنʈوmax  2VO  . 

مع      VMA% من  120   - 110" جري Ȋشدة 15 مثال  قص؈ف  -متقطع   ɸو   PMAلتطوʈر  التدرʈبأفضل  

    مرة .   40" بتكرار 15أخد راحة سلبية لمدة 

  وائية القصوىɺالسرعة ال  La vitesse maximale aérobie ( VMA )   :  

.سْڈلاك للأكسوج؈ن  إصغر سرعة تتطلب أقظۜܢ ۂʏ أ  -  

سْڈلاك الأكسوج؈ن ࢭʏ أقصاه .  Șسبة من طرف الرʈاعۜܣ عندما يɢون إ ۂʏ السرعة المك  -  

ۂʏ السرعة القصوى الۘܣ يمكننا عندɸا اݍݰفاظ عڴʄ اللياقة الɺوائية .  -  

والمتقطع وɢʈون العمل علٕڈا عند التدرʈب المستمر  باستخدام  VMA  وائية القصوىɺر السرعة الʈتم تطوʈو 

حسب نوع التدرʈب .  VMA  90شدة  ʄمن   110إڲ %  
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  ( Les zones d’entrainement d’ endurance طرق تطوʈر  المداومة حسب مناطق تدرʈبٕڈا (      - 3   

 لʈب المستمر أو الف؅في الطوʈقة التدرʈطر : 

 ب (   اطقمنʈالتدرles zones d’entrainement  ) (1  ،2  . ( 

  دفɺالObjectifs    .  

المداومة القاعدية .   -  

التدرʈب القاعدي .   -  

الɺوائية . السعة   -  

الْڈوʈة الرئوʈة + الشع؈فات الدموʈة .   -  

( الɺيɢل الɺواǿي القاعدي ) .  ܣاݍݵزان الأكسوجيۚ  -  

 بʈل التدرɢش formes d’entrainement   

جري خفيف إڲʄ معتدل .   -   

  3  . à   2  à -     اݍݨري بالكرة أو عمل تقۚܣ  

تمارʈن تقنية  و تقنوتكتيكية ࡩʏ حالة حركة .  -  

) .  9:   9) (  8:  8) (   7:  7لعب مستمر (   -  

 بʈوقت التدر  durée d’entrainement  

20   ʄ6دقيقة                           60إڲ   ʄكم .   12إڲ  

 بʈشدة التدر sité d’entrainement nInte 

% من النبض القلۗܣ الأقظۜܢ .   70إڲʄ   50منخفضة    -  

من النبض القلۗܣ الأقظۜܢ .  % 80إڲʄ   70معتدلة إڲʄ متوسطة   -  

نبضة ࡩʏ دقيقة . 160إڲʄ  120متوسط النبض القلۗܣ    -  

  د مستمر  ( جري لمدةɺشدة  40مثال :  جȊ من   60دقيقة %PMA   . ( 

دقائق ɲشطة ) .  3%  مع راحة بيɴية   70دقيقة Ȋشدة   10 × 3جɺد ف؅في طوʈل ( جري             
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 ب الفارتلكʈقة التدرʈطر fartlek   : 

  ) بʈمناطق التدرles zones d’entrainement  ) (2  ،3  4) وحۘܢ  . 

 دفɺال Objectifs    .  

التدرʈب القاعدي و خاص  .   -  

 . ( Capacité aérobie السعة الɺوائية (     -   

 . ( Puissance aérobie القدرة الɺوائية (    -  

 بʈل التدرɢش  formes d’entrainement  

   جري متنوع مع أو بدون كرة ، اݍݨري ࡩʏ الميدان أو ࡩʏ الغابة مع Ȗغي؈ف  ࡩʏ إيقاع اݍݨري .   -  

 بʈوقت التدر   durée d’entrainement  

2  ʄ8مجموعات من  3إڲ  ʄدقيقة للمجموعة . 15إڲ  

  

 بʈشدة التدر Intensité d’entrainement   

 

% من النبض القلۗܣ الأقظۜܢ .   90إڲʄ   70  من  -  

ن / د  ( حسب الɺدف ) .  180إڲʄ  150متوسط النبض القلۗܣ  -  

 مثال    : 

دقيقة + جري   1% )  لمدة  90إڲʄ   80دقائق + جɺد مرتفع الشدة (  2% ) لمدة  70جɺد معتدل (           

ثانية + جري معتدل    10لمدة % )  100إڲʄ  95دقيقة + اݍݨري Ȋسرعة (  2% ) لمدة   40منخفض الشدة ( 

.  دقائق  .....................    ( يمكن إدماج اݍݨري بالكرة خلال تدرʈب الفارتلك ) 3% ) لمدة  60(   
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 ( اݝݨزء ) ب  الف؅فيʈقة التدرʈطر fractionné   : 

  ) بʈمناطق التدرles zones d’entrainement  ) (2  ،3  4) و  . 

  دفɺال Objectifs   .  

   . ( Capacité aérobie      ) extensive   مداومة ممدة    -

   . ( Puissance aérobie  + PMA )  Intensive      مداومة مشددة    -

.  مداومة خاصة ( ɸوائية ، لاɸوائية )   -  

.  تأخ؈ف العتبة الɺوائية   -  

.  VO2 max   ادة اݍݰد الأقظۜܢ لإسْڈلاك الأكسوج؈نʈز  - 

  بʈل التدرɢش formes d’entrainement  

.  ي ف؅في ( متوسط و قص؈ف ) جر   -   

تمارʈن تقنية  و تقنوتكتيكية ࡩʏ حالة حركة .  -  

.  ) ..... 4:  5(   ) 3:   3) (   4:  4) (  5: 5(  العب ࡩʏ مساحات صغ؈فة   -  

اللعب Ȋعدد لمسات الكرة محدود ( شروط اللعب ) . اللعب بنقص عددي ،   -  

   بʈوقت التدر durée d’entrainement 

 -  15   ʄ3دقيقة أو   30إڲ  ʄكم   6إڲ  .  

دقيقة  ࡩʏ شɢل مجموعات .     12إڲʄ  3ࡩʏ شɢل العاب مصغرة من   -   

 بʈشدة التدر Intensité d’entrainement  

FC max - 80   رتفعة م    ʄمن النبض القلۗܣ الأقظۜܢ %    90إڲ   .  

.  وأك؆ف عند التدرʈب بالألعاب المصغرة  نبضة ࡩʏ دقيقة   180إڲʄ  160متوسط النبض القلۗܣ    -  

  الإس؅فجاعla récupération   . 

    -   ʄيجب رجوع النبض إڲ ( شطɲ شط أو غ؈فɲ ) د ب؈ن التكراراتɺ120حسب اݍݨ   ʄن / د .  130إڲ  

   -  4  ʄدقائق ب؈ن اݝݨموعات .  8إڲ  
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 ب  المʈقة التدرʈتقطع طر  Intermittent   : 

  ) بʈمناطق التدرles zones d’entrainement  ) (3  ،4  . ( 

  دفɺال Objectifs   .     

   . ( Puissance aérobie  + PMA )  -        وائية القصوىɺوائية + القدرة الɺالقدرة ال  

 . ( Vitesse – endurance    تحس؈ن السرعة الɺوائية (   -  

ɸوائية  . لا تأخ؈ف العتبة ال  -  

تجنيد النظم الطاقوʈة والألياف العضلية السرʉعة .   -  

.  VO2 max    ادة اݍݰد الأقظۜܢ لإسْڈلاك الأكسوج؈نʈوائية  وزɸوائية –  اللاɺتحس؈ن المداومة ال  - 

  بʈل التدرɢش formes d’entrainement  

 . Intermittent course -    ب متقطع جريʈتدر   

 . Intermittent technique -  ( جري + عمل تقۚܣ ) ب متقطع تقۚܣʈتدر   

 . Intermittent mixte -    ( القفز + اݍݨري + عمل تقۚܣ ) ب متقطع مختلطʈتدر  

   بʈوقت التدر durée d’entrainement 

.    مجموعات ( حسب شɢل التدرʈب ونوع اݍݨɺد ) 5إڲʄ  2دقيقة  من  12إڲʄ  6ݯݨم العمل من   -   

.   .........  5/25  5/15   15/45  10/20  30/30  10/10  15/ 15مختلف أنواع اݍݨɺد المتقطع    -   

 بʈشدة التدر Intensité d’entrainement  

FC max -     85مرتفعة    ʄمن النبض القلۗܣ الأقظۜܢ  .    100إڲ  %  

نبضة ࡩʏ دقيقة  .  180إڲʄ  516متوسط النبض القلۗܣ    -  

سرعة اݍݨري تكون أعڴʄ من السرعة الɺوائية القصوى . -  

  الإس؅فجاعla récupération   . 

دقائق (الإس؅فجاع ࡩʏ حالة ɲشاط ) .   10إڲʄ   7الإس؅فجاع  ب؈ن اݝݨوعات يكون من   -      
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  l’entrainement anaérobie lactique ( résistance volume) التدرʈب اللاɸواǿي اݍݰمغۜܣ 

 ب  الʈقة التدرʈمتوسط )  -ف؅في ( قص؈ف طر    : 

  ) بʈمناطق التدرles zones d’entrainement  ) (4  ،5  . ( 

  دفɺال Objectifs   .     

   -  Ȗعوʈد اݍݨسم عڴʄ تحمل حمض اللاكتيك .

    ݰمغۜܣ .تطوʈر  قطاع الطاقة اللاɸواǿي اݍ  -

.  التدرʈب ࡩʏ ظروف نقص الأكسوج؈ن ( دين أكسوجيۚܣ )   -  

 . Vitesse anaérobie lactique   وائية حمضيةɸسرعة لا -  

Entrainement physique ( mental )    تدرʈب بدɲي دɸۚܣ   -

  بʈل التدرɢش formes d’entrainement  

 . sprint , course -    سرعة جري ،   

( تحت الضغط )   ةتقنوتكتيكيتمارʈن تقنية أو  -  

   .       4:  4    3:  3    2:  2     1:  1بالألعاب المصغرة   تدرʈبال  - 

   بʈوقت التدر durée d’entrainement 

.  دقيقة   15إڲʄ  8ݯݨم العمل من   -   

.    دقائق 2إڲʄ  ثانية  20من  اݍݨɺد عند التكرارات  -  

تكرار  ࡩʏ اݝݨموعة ( حسب الشɢل و اݍݨɺد ) .  5إڲʄ  3مجموعات / من  2إڲʄ   1من   -   

 بʈشدة التدر Intensité d’entrainement  

FC max -  قصوى مرتفعة ʄ90   إڲ    ʄمن النبض القلۗܣ الأقظۜܢ  .     100إڲ  %  

.   ( النبض القلۗܣ فردي )  نبضة ࡩʏ دقيقة   200إڲʄ  175متوسط النبض القلۗܣ    -  

  الإس؅فجاعla récupération   . 

.   ن / د ) 140  - 130( ع غ؈ف ɠامل ب؈ن التكرارات س؅فجاإ   -      

ن / د ) . 120  - 110إس؅فجاع ɠامل ب؈ن اݝݨموعات (   -     
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ومة : طرق تدرʈب وتطوʈر مختلف أشɢال المدا  -  
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  القوة العضلةforce musculaire   :   

أٰڈا قدرة العضلة ࢭʏ التغلب عڴʄ مقاومات مختلفة مثل ثقل خارڊʏ وزن اݍݨسم   "  Matveiev"  -     اɺعرفʇ  

حتɢاك وغ؈فɸا .....   .المنافس ،وقوة الإ   

ۂʏ قدرة اݍݨɺاز العضڴʏ العصۗܣ ࢭʏ التغلب عڴʄ مقاومات عالية ɲسȎيا أو مواجɺْڈا من  "  Hara"  -    حسب  

ستخدام عضلات اݍݨسم  .خلال إ  

 

  : القوة العضلية القصوى  

  انقباض ۂʏ أقظۜܢ قوة ʇستطيع اݍݨɺاز العضڴʏ العصۗܣ أنتاجɺا ࢭʏ حالة )  2014 ( عامر فاخر حسب 

.     إرادي   

   : القوة المم؈قة بالسرعة  

نجاز بأقظۜܢ قوة ࢭʏ أقظۜܢ وقت أو كفاءة الفرد ࢭʏ  " بأٰڈا القابلية عڴʄ الإ   ʇ  " Larson et youkemعرفɺا     

  التغلب عڴʄ مقاومات مختلفة ࢭʏ أقظۜܢ وقت ممكن . 

  .  )  la puissance(وȖعرف بمصطݏݳ القدرة  ( القوة ࡩʏ السرعة )وۂʏ مركبة من القوة العضلية والسرعة 

لݏݨسم       العضلية  القوة  إظɺار  مٔڈا  إ  والغرض  حالات   ʏࢭ وخاصة  ممكن  وقت  أو  بأسرع  الكرة  ستخدام 

 ʄڈا والۘܣ تحتاج إڲ   .  قدر كب؈ف من القوة والسرعة بالإضافة إڲʄ درجة عالية من المɺارة اݍݰركيةبدوٰ



Entrainement des qualités physiques   Dr ; Yacine Belfritas 

19  

 

  : مداومة القوة العضلية  

ɺود العضڴʏ المستمر الذي يتم؈ق  مداومة القوة بالقدرة عڴʄ مقاومة التعب أثناء بل اݝݨ  )   Hara(عرف        

بدنية  بإ صفة   ʏوناته،وۂɢأجزائه وم Ȋعض   ʏࢭ القوة   درجة  وصفة  رتفاع  العضلية  القوة  صفة  من  مركبة 

  المداومة . 

ستغناء عٔڈا ࢭʏ أنواع الأɲشطة الرʈاضية  لبدنية الضرورʈة الۘܣ لا يمكن الإ ومداومة القوة من الصفات ا     

الۘܣ Ȗستلزم قدرا معيɴنا من القوة العضلية ولف؅فات طوʈلة ،كما ɸو اݍݰال ࢭʏ كرة القدم حيث ʇستوجب  

و   الكفاءة  بنفس  المباراة  طوال وقت   ( القوʈة   ) العالية  الشداة   ( ( مداومة  تكرار   ʄالقدرة عڴ اللاعب   ʄعڴ

  اݍݨودة دون الشعور بالتعب المؤثر . 

وʈؤكد خ؄فاء التدرʈب أن وجود مداومة القوة عنصر مɺم من عناصر المداومة أو القوة ،إذ أن الصفة  

  . المم؈قة لɺا ۂʏ وجود القوة ووجود مسȎبات التعب   

  

 : ب القوة العضليةʈالمبادئ الأساسية لتدر  

 لا يوجد تدرʈب للقوة العضلية بدون إحماء مناسب وخاص .  

 التقوʈة العضلية مع تمارʈن المرونة . 

 القيام بتمديدات العضلية الٔڈائية إلزامية .Ȋعد ٰڈاية اݍݰصة التدرȎʈية   

عنــد تطــوʈر عضــلة أو مجموعــة عضــلية مــا يجــب تطــوʈر العضــلة أو اݝݨموعــة العضــلية المعاكســة   

 لɺا  لɢي يɢون تناسق ࢭʏ شɢل اݍݨسم .

  للإستفادة من برنامج للتقوʈة العضلية والتأكد من فاعليته فإن الأولوʈة للمراقبة والتعديل .  
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  سنة ) .  16  - 15كرة القدم (   للاعۗܣبرنامج لتطوʈر صفة القوة العضلية خلال الموسم التدرʈۗܣ  -
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والمرفولوجية    - البدنية  لإمɢانياٮڈم  وفقا  اللاعب؈ن  مع  التدرȎʈية  واݍݰمولات  التدرʈۗܣ  ال؄فنامج  تكييف  يتم 

  بالإضافة إڲʄ اݍݵ؄فات المكȘسبة ࢭʏ التدرʈب . 

اݍݰذر    - القوة بحمولات غ؈ف مناسبة يمكن أن ʇسȎب إصابات خاصة عڴattention   (    ʄ  (يجب  تدرʈب 

     والأɲܦݨة العضلية .وتار والأرȋطة الأ مستوى 

   السرعةla vitesse   :  

  . المقدرة عڴʄ أداء حرɠات معينة ࢭʏ أقل زمن ممكن Ȗعۚܣ 

    :  أنواع السرعة   - 1

   ʄتصنف السرعة إڲ : ʏكما يڴ ʏثلاثة أنواع ۂ  

  نتقال ( سرعة العدو ) : سرعة الإ  

نتقال من مɢان إڲʄ أخر بأقظۜܢ سرعة ممكنة .Ȗعۚܣ سرعة الإ  -  

  : ( سرعة اݍݰركة ) يɠسرعة الأداء اݍݰر  

Ȗعۚܣ أداء اللاعب حركة واحدة أو عدة حرɠات مركبة ࢭʏ أقل زمن ممكن .   -  

قل زمن ممكن . لتمرʈر أو السيطرة عڴʄ الكرة ࢭʏ أبالȘسديد أو امن أمثلة اݍݰركة الوحيدة القيام   -  

السيطرة   طة بالتمرʈر ࢭʏ أقل زمن ممكن ،كذلكمن أمثلْڈا ࢭʏ اݍݰرɠات المركبة السيطرة عڴʄ الكرة المرتب  -

 عڴʄ الكرة المرتبطة بالȘسديد ࢭʏ أقل زمن ممكن .

  ستجابة ( سرعة رد الفعل ) : سرعة الإ  

ستجابة اݍݰركية ࢭʏ أقل زمن ممكن .مقدرة اللاعب عڴʄ الإ أو  ستجابة الإ Ȗعۚܣ سرعة   -  

 وۂʏ نوعان ( Ȋسيطة ومركبة )  

تجاɺɸا .للتعامل مع الكرة ࢭʏ حال Ȗغي؈ف إ ستجابة التحول السرʉع من أمثلة سرعة الإ   -  
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  : ب السرعةʈالمبادئ المنݤݨية لتدر 

 . دائما الإحماء اݍݨيد واݍݵاص 

  بʈون تدرɢي . ( حمولات التدرب ʏسلسل ࢭȘإح؅فام مبدأ ال ) يةȎʈبداية اݍݰصة التدر ʏالسرعة ࢭ 

  . ( شاط الممارسɴا حسب الɺمع تكييف ) ʄون التنفيذ بالسرعة القصوى أو السرعة المثڴɢدائما ي 

  .  امل ب؈ن التكرارات واݝݨموعاتɢب السرعة مܶݰوب بالإس؅فجاع الʈون تدرɢدائما ي 

  . شاط الممارسɴالسرعة اݍݵاصة بال ʄاضية إڲʈل السرعة الرʈدائما تحو  

 

  ال السرعةɢمختلف أش  :  

إڲʄ أشɢال مختلفة يجب أن ʇعمل عڴʄ تطوʈرɸا Ȋشɢل منعزل أو مدمج وفقا    تنقسم صفة السرعة     

    لمرحلة التحض؈ف خلال الموسم ،عمر اللاعب؈ن ،مستوى المنافسة مركز اللاعب ࢭʏ الميدان الأɸداف      

(: ʄإڲ Alexandre dellal 2013    ( ه الأشɢال حسب  ذللفرʈق ،حيث يمكن تقسيم ɸ التكتيكية

: ( La vitesse maximale السرعة القصوى (    -   

ا الشɢل من السرعة يقابل اݍݰد الأقظۜܢ للسرعة الۘܣ يمكن أن يصل إلٕڈا اللاعب وتɢون فردية  ɸذ     

م؅ف. 48و  25ب؈ن ووفقا لوضعية اللاعب وʈتم العمل علٕڈا   

   15يجب الإحماء اݍݨيد من  ʄية للسرعة القصوى . 20إڲȎʈدقيقة قبل أداء حصة تدر 

  ة منʈية ب؈ن التكرارات ضرورɴ2ف؅فات الراحة البي  ʄدفدقائق حسب    4إڲɸ   اݍݰصة للتخلص من

 الفضلات الأيضية . 

   ونɢذا النوع من العمل يɸ الأقل ʄس؅فجاع مصادر الطاقة  عملية إأيام قبل المنافسة لأن  3عڴ

  ساعة .  72إڲʄ  48تɢون من 

 : ( La vitesse courte au vitesse de démarrage نطلاق أو السرعة القص؈فة (  سرعة الإ    -  

م؅ف من خلال القدرة عڴʄ رد   20إڲɸ3  ʄذا الشɢل من السرعة يɢون بالعمل عڴʄ مسافات قص؈فة من        

 الفعل ،التدخل ،التوقع . 
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 .  كرة القدم ʏذا النوع ضروري ࢭɸ 

 . ʏل مٔڈڋɢشȊ ون محددة أو غ؈ف محددة وتختلفɢالمنّڈات ت 

 ون خلال وقت إɢساعة .   24س؅فجاع مصادر الطاقة ي 

 سرعة ولكن يجب الإ م؈قٮȊ ة أٰڈا تتجددʈباه لعدد التكرارات واݝڈا الطاقوȘݨموعات والۘܣ يمكن ن

 رتفاع كب؈ف ࢭʏ ترك؈ق حامض اللاكتيك عڴʄ سȎيل المثال . أن تحفز عڴʄ إ

 : ( La vivacité et vitesse coordination (   ݵفة اݍسرعة التɴسيق و   -  

ࢭʏ قدرة اللاعب عڴʄ تنفيذ سلسلة من اݍݰرɠات القص؈فة ࢭʏ المواقف الۘܣ    ݵفةتتمثل سرعة التɴسيق واݍ    

المباراة   و୒يقاع  ) ،إن نوعية الوضعيات  التكيف   ) ٭ڈا  التɴبؤ  الۘܣ لا يمكن  أو   ( تلقائية   ) ٭ڈا  يتɴبأ  يمكن أن 

( تكرار ) ɸذه   وتكرر اݍݰرɠات ضرورʈة عڴɸ ʄذا المستوى إذ يجب عڴʄ اللاعب أن يɢون قادرا عڴʄ تقديم 

  الصفة طوال وقت المباراة . 

     ɸ ات  ذيمكن أن يتوافقɢشيط الشبɴت ʄإڲ المباراة حيث ٮڈدف  الۘܣ Ȗسبق  ࢭʏ اݍݰصة  العمل  النوع من  ا 

 :  أن يكون النوع من العمل يجب ɺاز العصۗܣ ) وللتحض؈ف المنظم لɺذا العصȎية ( اݍݨ

  ون منɢʈ4وقت العمل قص؈ف و  ʄتكرار  12إڲ PCr )  . ( 

  ةʈون مساوɢية تɴ8الراحة البي  ʄمرات وقت العمل .  10إڲ 

  عدوقت الإȊ ون من  س؅فجاعɢ12اݍݰصة ي  ʄؠۜܣ ساعة لأ  24إڲʋن مصدر الطاقة الرئPCr )  (

 كرʈات؈ن الفوسفات يتجدد Ȋسرعة . 

 l’endurance vitesse au ) مداومة السرعة أو قدرة تكرار السرعة و اݍݨري دو الشدة العالية   -

capacité a répéter les sprint et les courses a hautes intensités )  

ستخداما ࢭʏ التدرʈب      الأك؆ف إطرʈقة الأك؆ف وʈؤكد أٰڈا أٰڈا ال   ( Alexandre dellal 2013 ) يقول            

اݍݰديث للاعۗܣ كرة القدم مɺما ɠان المستوى .     

أٰڈا قدرة اللاعب عڴʄ تنفيذ تكرارات للسرعة قص؈فة أو الطوʈلة      ( Alexander dellal ) وʈضيف  أيضا       

  ʄإڲ العودة  مع  للسرعة  ɸبوط  الإ دون   ) Ȋسرعة  جري  ɠل  Ȋعد  أفضل  جري حالة  ɠل  Ȋعد  اݍݨيد  س؅فجاع 

ا النوع من العمل ʇساعد عڴʄ تحس؈ن قدرة اللاعب عڴʄ تكرار جɺود ذات  دالك ɸذ، إضافة إڲȊ      ʄسرعة )

  شداة عالية طوال وقت المباراة .
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  ون أقل منɢ10ثانية (   7وقت العمل ي  ʄم؅ف ) .  40إڲ 

  20س؅فجاع وقت الإ  ʄ30إڲ  . ( ظروف حمضية ʏالعمل ࢭ ) ثانية ب؈ن التكرارات 

  ون خلال وقت الإɢعد اݍݰصة يȊ ساعة لتخلص من الفضلات الأيضية واللاكتيك . 72س؅فجاع 

 ɸون فردية حسب مركز اللعب أي مراعاة خصوصيات مراكز اللعب من حيث : ذɢه اݍݰصة ت 

  التكرارات . عدد 

  . مسافة اݍݨري المقطوعة 

  س؅فجاع . وقت الإ 

  طبيعة الإ . ( شطةɲ شطة أو غ؈فɲ ) س؅فجاع 

 VO2 max  سرعةȊ تكرار اݍݨري ʄالاس؅فجاع  يرتبط مباشرة مع القدرة عڴ ʄمن خلال القدرة عڴ

 اݍݨيد ب؈ن ɠل تكرار وأخر وȋ؈ن اݝݨموعات . 
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               ɸ                                      La structure d’entrainement pour la vitesseيɢل تدرʈب السرعة  - 3
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  الرشاقةAgilité    :  

ي؈ف أوضاع جسمه  يتفق معظم اݍݵ؄فاء ࢭʏ مجال التدرʈب الرʈاعۜܣ عڴʄ أن الرشاقة Ȗعۚܣ قدرة الفرد عڴȖ ʄغ 

  اݍݨسم ɠله أو أجزاء منه ، سواء ɠان ذلك عڴʄ الأرض أو ࢭʏ الɺواء .تجاه سواء ɠان ذلك أو سرعة Ȗغي؈ف الإ

عتبار الرشاقة قدرة مركبة لأٰڈا تتضمن ࢭʏ رأي الكث؈ف من الباحث؈ن مɢونات القوة العضلية و  إيمكن  

  .  سرعة رد الفعل اݍݰرɠي و السرعة و القدرة العضلية و التحكم و التوافق

  أنواع الرشاقة :   - 1

   سم بالت:    العامةالرشاقةȘي يɠأداء واجب حر ʄالقدرة عڴ ʄش؈ف إڲȖ نوع و الاختلاف و التعدد بدقة

  ɲسيابية و توقيت سليم . إو 

 : و Ȗش؈ف إڲʄ القدرة عڴʄ أداء واجب حرɠي مطابق مع اݍݵصائص و ال؅فكيب و    الرشاقة اݍݵاصة 

  .التɢوʈن اݍݰرɠي لواجبات المنافسة ࢭʏ الرʈاضة 

  مبادئ وطرق تنمية الرشاقة :    - 2

لتطوʈر صفة الرشاقة يجب العمل عڴʄ إكȘساب اللاعب عدد كب؈ف من المɺارات اݍݰركية اݝݵتلفة    - 1

،وȖسɺم الألعاب الرʈاضية اݝݵتلفة ࢭʏ تنمية وتطوʈر الرشاقة نضرا لما يتخللɺا من مختلف المواقف  

  والظروف المتغ؈فة ،والغ؈ف معروفة مسبقا .

  مراعاة مبدأ التدرج من الȎسيط إڲʄ المركب ࢭʏ التدرʈب عڴʄ حرɠات الرشاقة .  - 2

يجب عند تدرʈب الرشاقة مراعاة Ȗشكيل التدرʈبات بالصورة القرʈبة من المواقف الۘܣ تحصل أثناء    - 3

 المنافسة . 

التالية ࢭʏ عملية التدرʈب  ستخدام الطرق بإ   )  ( Hara et Matveievوʈنܶݳ خ؄فاء التدرʈب أمثال   - 4

  عڴʄ الرشاقة . 

  ن تقۚܣ  بالقدم الضعيفة .الأداءʈن : أداء التمرʈالعكؠۜܣ للتمر 

  : اتɠسرعة وتوقيت اݍݰر ʏب .التغي؈ف ࢭʈات المركبة مثل تنطيط الكرة والتصوɠأداء اݍݰر 

 انية لإجراءɢغي؈ف اݍݰدود المȖ   . ب بالألعاب المصغرةʈن : تقص؈ف مساحة الملعب عند التدرʈالتمر 

 : نʈأسلوب أداء التمر ʏارة ضرب الكرة بالرأس من وضعية الثبات و اݍݨري .  التغ؈ف ࢭɺأداء مɠ 
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 : ات الإضافيةɠن ببعض اݍݰرʈة التمرȋادة صعوʈب من وضعيات مختلفة ( اݍݨري   زʈأداء التصوɠ

 ،الدوران ) ،تدرʈبات حراس المرمى القفز لالتقاط الكرة مع وضعية الدوران .

  . الملاعب الرملية ʄب عڴʈالتدرɠ : نʈخلق مواقف غ؈ف معتادة لأداء التمر  
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  المرونةla souplesse   :  

تفقت معظم Ȗعرʈفات المرونة عڴʄ أٰڈا القدرة عڴʄ اݍݰركة ࢭʏ مدى حرɠي واسع ، أي أٰڈا مدى اݍݰركة الۘܣ  إ

لأوتار والأرȋطة والعضلات  Ȗسمح ٭ڈا مفاصل اݍݨسم ،أو أوسع مدى حرɠي للمفصل وتتوقف عڴʄ قدرة ا

ستطالة . عڴʄ الإ   

تقسيمات المرونة :   - 1  

  . ( عامة ، خاصة ) المرونة 

  . ( اݍݰركية ، الثابتة ) المرونة 

 . ( السلبية ، الايجابية ) المرونة  

خصائص تدرʈب المرونة :   - 2  

  بات المرونة من بدية ف؅فة التحض؈فات وݍݨميع مفاصل اݍݨسمʈوعضلاته . تبدأ تدر 

  . بات المرونة اݍݵاصة محل جزء من المرنة العامةʈعدة ف؅فة مناسبة تحل تدرȊ 

  . بات المرونة طوال ف؅فة المنافسات والف؅فة الانتقاليةʈاستمر تدر 

  . بات السرعةʈبات القوة وقبل تدرʈبات المرونة لتدرʈملازمة تدر 

 بات المرونة من خلاʈالإكثار من تدر ʏاري اݍݵاص كما ࢭɺستقبال الكرات العالية بجميع  إل الأداء الم

 أجزاء اݍݨسم . 
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