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مقدمة عن اللیاقة البدنیة

مفھوم اللیاقة البدنیة معروفا لدى الجمیع فھي من الوجھة نتیجة للوعي العلمي و الریاضي اصبح

اما المفھوم من ، عبارة عن قدرة الریاضي على مواصلة اللعب بكفاءة عالیة ،الریاضیة البحتة 

الوجھة العلمیة فھي عبارة عن مقدار استعداد ھذا الفرد للعمل والمقصود ھنا بالاستعداد الوظیفي 

فیة تتكون نتیجة التدریب المتواصل و تعوید الاجھزة المختلفة على فالقدرات الوظی، و الجسمي 

.المطاولة والاستمراریة في العمل 

مما تقدم یظھر ان اللیاقة البدنیة یتطلب ان یتناسب اثناء التدریب مع العمر الزمني للریاضي 

التوافق بحیث ینقل تاثیرھا على الاجھزة العضویة الخاصة و العضلیة و تتعلق بالتوجیھ و 

الحركي و القابلیة النفسیة و خاصة عند التدریب الھادف فاللیاقة البدنیة تتطور خلال تدریب 

.اللیاقة البدنیة نفسھا 

ویرتبط ھدف اللیاقة البدنیة بتنمیة الخصائص الحركیة الاساسیة القوة السرعة المطاولة المرونة 

ھي عملیة بناء و تربیة للمعنویات و الانضباط و الرشاقة ومن الناحیة التربویة فان اللیاقة البدنیة 

ترقیة للصفات الشخصیة و النفسیة و الارادیة و الشجاعة و التصمیم

اللیاقة البدنیةمفھوم 

اخذ مفھوم اللیاقة البدنیة في العصر الحدیث یسیر على وفق معاییر ودراسات علمیة یرمي الى 

من النواحي العقلیة والنفسیة والوظیفیة والعضلیة جمیعھااعداد الافراد

ومفھوم اللیاقة البدنیة یشمل الخصائص البدنیة للریاضي التي تؤثر على نموه و تطویره ویعطي 

لذا )القوة السرعة المطاولة الرشاقة المرونة(نفس مفھوم الصفات البدنیة او الصفات الحركیة

تعداد البدني والنفسي للریاضي الذي تؤھلھ الى تحقیق مستوى یفھم من ھذا المصطلح بانھ الاس

.العمل الریاضي المطلوب بصورة كاملة

م ولا ارتقاء الدرج دون ١٠٠فنحن لا نستطیع الجري مسافة طویلة ولا حتى السباحة لمسافة 

،الخ...كما احذت الامراض تنتابنا كاالازمات القلبیة و التھاب المفاصل ، انقطاع انفسانا

، وان عدم اللیاقة یمنع الاستمتاع الكامل بالحیاة ، فقل الاستمتاع بالحیاة و الشعور بالسعادة

ومن الامور الخطیرة ان ، وتعطي اللیاقة الفرصة لاجسامنا للقیام بوظائفھا بالفاعلیة المناسبة

)٣(الضعف البدني او نقص اللیاقة البدنیة یعتبر مصدر خطر للصحة



اللیاقة البدنیة الحصول على الكفاءة البدنیة كقاعدة اساسیة للبناء السلیم والغرض من تنمیة 

لذا یؤكد باور زفیلد ان جمیع العناصر ومكونات اللیاقة البدنیة تؤثر .والوصول الى الانجاز العالي

)٤(على الانجاز الریاضي

بعض التعاریف للیاقة البدنیة

العمل و احتیاجاتھ و الطرق المختلفة التي القدرة على مدى تحمل الجسم لمجابھة متطلبات(

)ومدى تكییفھ الضروري لملائمة الظروف و المواقف الطارئة، یسلكھا في حیاتھ 

او مدى كفاءة البدن في مجابھة متطلبات ، القدرة على تحمل مجھود عضلي صعب و طویل (

)الحیاة

ستوى تطور كل من القوة الحالة التدریبیة والنفسیة للریاضي والتي تتحدد من خلال م(

)والسرعة والتحمل الى جانب العوامل النفسیة

)اللیاقة البدنیة یعبر عن الكفایة الفسیولوجیة التي تعطي للفرد تحسین في نوعیة الحیاة(

تعني اللیاقة البدنیة كفاءة البدن في مواجھة متطلبات الحیاة بما یحقق لھ السعادة والصحة (

،وبما یضمن قیام الفرد بدوره في المجتمع على افضل صورة ، ویعني مفھوم الارتقا باللیاقة 

)البدنیة العامة ان یسعي الفرد الى تطویر مكوناتھا الاساسیة

أھمیة اللیاقة البدنیة للفرد

تساعد الفرد على تكوین شخصیتھ، وتنمیة القیم الاجتماعیة والأخلاقیة السلمیة كالروح .١

.الریاضیة، والتعاون، واللنضباط، والنظام

تساعد الفرد على تحسین صحتھ، والحصول على جسم متناسق وقوام جمیل، وتبعده عن .٢

.مشاكل السمنة والقلب والجھاز العضلي

ن نفسھ ومواھبھ، والتحكم بانفعالاتھ، وتساعده كذلك على تكوین تساعد الفرد على التعبیر ع.٣

.شخصیة متزّنة معتمدة على النفس، ومتكاملة نفسیاً، وتشعره بالرضا عن النفس والسرور

تساعد الفرد على تنمیة عقلھ؛ لأنّ المھارات والأنشطة الریاضیة تنشط العقل وتوسع مداركھ .٤

.

.لتفكیرتساعده على التحلیل والإدراك وا.٥



وتقسم اللیاقة البدنیة الى قسمین

:اللیاقة البدنیة العامة -١

وھي تنمیة وتطویر جمیع عناصر اللیاقة البدنیة وھي الاساس الذي تبنى علیھ اللیاقة البدنیة 

.الخاصة

:اللیاقة البدنیة الخاصة -٢

الریاضیة ، وھذا ھي تنمیة وتطویر بعض عناصر اللیاقة البدنیة الخاصة في كل من الاشكال

یعني ان كل لعبة تتطلب نوعا معینا من عناصر اللیاقة البدنیة وھذا لا یعني تفضل عنصر على 

اخر فمثلا لاعب رفع الاثقال بحاجة الى عنصر القوة ولاعب المسافات الطویلة بحاجة الى 

ین خاصة بنفس ولكن الصفة الممیزة للیاقة البدنیة الخاصة ھو استخدام تمار...التحمل وھكذا 

.الاتجاه او المسار الحركي المستخدم في الفعالیة الریاضیة

مكونات اللیاقة البدنیة 

ھناك أراء وأبحاث كثی�رة اختلف�ت ح�ول تحدی�د عناص�ر اللیاق�ة البدنی�ة ولك�ن المتف�ق علی�ة ف�ي 

:تحدید ھذه العناصر على أنھا تشمل 

 القوة.

 السرعة.

 المطاولة (التحمل.(

-:القدرات البدنیة ھي اما

الانفجاریة درةالق.

 القوة العظمى.

 القوة الممیزة بالسرعة.

 قوة التحمل.

-:ھي )القابلیات الحركیة (القدرات الحركیة او 

 المرونة.

 الرشاقة.

 التوافق.



 التوازن.

 الدقة.

 رد الفعل.

:مكونات اللیاقة الصحیة

.القوة العضلیة  -١

.التحمل العضلي-٢

التحمل الدوري التنفسي -٣

المرونة-٤

التركیب الجسماني-٥

القوة العضلیة

تعد القوة العض�لیة الم�ؤثر الأس�اس ال�ذي یغی�ر أو یح�اول أن یغی�ر م�ن ش�كل الجس�م وحركت�ھ 

.وھي الصفة الأساسیة التي تحدد مستوى الأداء المھاري ، بمقدار أو اتجاه معین 

ق���درة الف���رد ف���ي التغل���ب عل���ى المقاوم���ات المختلف���ة أو ) "عص���ام عب���د الخ���الق (ویعرفھ���ا  

" .مواجھتھا 

:أنواع القوة العضلیة

عل�ى ال�رغم م�ن أن تعریف�ات الق��وة العض�لیة ق�د رك�زت عل�ى أنھ��ا أقص�ى انقب�اض عض�لي یمك��ن 

یأخ�ذ ش�كل أقص�ى انقب�اض عض�لي فق�د ، إلا أن نوعیة ھ�ذا الأنق�اض ل�م تتح�دد، تأدیتھ لمرة واحدة

وكم�ا اش�رنا س�الفا ، أو أقصى الانقباض عض�لي متح�رك م�ع اخ�تلاف أش�كال الن�وع الأخی�ر، ثابت

ول�ذا ، فأنھ لا یمكننا من الناحیة التطبیقیة عزل مكون القوة العضلیة عن مك�وني الس�رعة والتحم�ل

ر نوعی�ة الق�وة المطل�وب تنمیتھ�ا فأنھ عند التدریب لتنمیة القوة العضلیة یجب أن یوضع في الاعتبا

:حی������ث یمك������ن ف������ي ذل������ك تحدی������د ثلاث������ة أن������واع م������ن الق������وة تنحص������ر فیم������ا یل������ي

تحمل القوة -٤القوة الممیزة بالسرعة  -٣القدرة الانفجاریة -٢)القصوى (القوة العظمى -١

Maximumالق�وة القص�وى-1 Strength

كم�ا أنھ�ا تعن�ى ق�درة ، رة الجھاز العصبي العضلي على أنتاج أقص�ى انقب�اض إراديوھى تعنى قد

ویتضح م�ن ذل�ك أن الق�وة القص�وى عن�دما ، العضلة في التغلب على مقاومة خارجیة أو مواجھتھا

ویظھ�ر ھ�ذا الن�وع ، تستطیع أن تواجھ مقاومة كبیرة تسمى ف�ي ھ�ذه الحال�ة ب�القوة القص�وى الثابت�ة



لاحتفاظ بوضع معین للجس�م ض�د ت�أثیر الجاذبی�ة الأرض�یة مثلم�ا یح�دث ف�ي بع�ض من القوة عند ا

وعندما تستطیع القوة القصوى التغلب على المقاوم�ة الت�ي تواجھھ�ا ، حركات الجمباز والمصارعة

.وھ��ذا م��ا یطل��ق عل��ى رف��ع الأثق��ال، فھ��ي ف��ي تل��ك الحال��ة تس��مى ب��القوة القص��وى المتحرك��ة

Strength Characteristic by Speedالق�����وة الممی������زة بالس�����رعة-٢

الأم�ر ال�ذي یتطل�ب درج�ة م�ن ، وھى تعنى قدرة الجھاز العصبي العضلي على أنت�اج ق�وة س�ریعة

وت��رتبط الق��وة الممی��زة بالس��رعة ، التواف��ق ف��ي دم��ج ص��فة الق��وة وص��فة الس��رعة ف��ي مك��ون واح��د

الوثب والرمي بأنواع�ھ المختلف�ة بالأنشطة التي تتطلب حركات قویة وسریعة في أن واحد كالعاب 

.والعاب العدو السریع ومھارات ركل الكرة

Stength Endranceتحم�ل الق�وة-٣

، وتعنى قدرة الجھاز العصبي في التغلب على مقاومة معینة لأطول فترة ممكنة في مواجھة التعب

ویظھر ھذا النوع من القوة ف�ي ریاض�یات ، دقائق٨ثوأن إلى ٦وعادة ما تتراوح ھذه الفترة ما بین 

حی��ث أن ق��وة ال��دفع أو الش��د ت��ؤدى إل��ى زی��ادة المس��افة المقطوع��ة ، التج��دیف والس��باحة والج��ري

وذل��ك م��ع الاحتف��اظ بدرج��ة عالی��ة م��ن تحم��ل الأداء خ��لال تل��ك الفت��رة ، كمحص��لة لزی��ادة الس��رعة

.الزمنیة المحددة

:أھمیة القوة العضلیة 

ترج��ع أھمی��ة الق��وة العض��لیة بالنس��بة للریاض��یین إل��ى ارتباطھ��ا الوطی��د ب��بعض المكون��ات المركب��ة 

التي تتطلبھا طبیعة الأداء في أنشطة الوثب والرم�ي وض�رب الك�رة  Powerللیاقة البدنیة كالقدرة

×إذ تتطل��ب تل��ك الأنش��طة أنت��اج الق��وة الس��ریعة أي محص��لة الق��وة ، وغطس��ھ البدای��ة ف��ي الس��باحة

.السرعة

حی�ث -وخاصة السرعة الانتقالیة ف�ي الج�ري والس�باحة-كما ترتبط القوة العضلیة بمكون السرعة

وت��ؤدى ق��وة الش��د ف��ي ، أن زی��ادة ق��وة دف��ع الق��دم ل��لأرض تعم��ل عل��ى زی��ادة ط��ول خط��وة الج��ري

)ع أو الش�دزی�ادة ق�وة ال�دف(ویؤدى كلا الع�املین ، السباحة إلى زیادة اندفاع جسم السباح إلى الأمام

.إلى سرعة قطع المسافة في اقل زمن ممكن

وبخاص�ة عن�د أداء الأنش�طة البدنی�ة الت�ي تتطل�ب ، وللقوة العض�لیة علاق�ة وطی�دة بعنص�ر التحم�ل

..الاس������تمرار ف������ي أداء عم������ل عض������لي ق������وى كالع������اب المص������ارعة والملاكم������ة وغیرھ������ا

عل�ى تنمی�ة النغم�ة العض�لیة للجس�موترتبط القوة العضلیة بجانب الصحة العامة للفرد حیث تعمل 

Muscular Tone,  كما أن قوة عضلات الظھر تعم�ل عل�ى وقای�ة الف�رد م�ن التع�رض للان�زلاق

وقوة عضلات البطن تساعد على مقاوم�ة ض�غط الأحش�اء الداخلی�ة مم�ا یمن�ع ظھ�ور ، الغضروفي



لعض�لیة یس�ھم ف�ي وتمت�ع لأنس�أن بدرج�ة جی�دة م�ن الق�وة ا، الكرش أو التعرض لألأم أسفل الظھ�ر

.وقایت��������ھ م��������ن التع��������رض للإص��������ابات ویعط��������ى الجس��������م ش��������كل الق��������وام الجی��������د

فھ�ي تمنح�ھ درج�ة جی�دة م�ن الثق�ة ، والقوة العضلیة لھا تأثیرھا الواضح على الناحیة النفسیة للف�رد

.وتدعم لدیھ عناصر الشجاعة والجرأة، وتضفي علیھ نوعا من الاتزان الانفعالي، بالنفس

:أشكال القوة 

.القوة المتحركة -٢.القوة الثابتة -١

:العوامل المؤثرة على القوة العضلیة

.نوع الألیاف العضلیة المشتركة في الأداء -١

.المقطع الفسیولوجي للعضلة والعضلات المشتركة -٢

) .عدد الألیاف المثارة وحالتھا الوظیفیة (قوة المثیر المستخدم -٣

.العضلة زاویة الشد في -٤

.طول وارتخاء العضلات المشتركة في الأداء -٥

.زمن الانقباض العضلي -٦

.السن والجنس -٧

 Speedالسرعة

الركائز الھامة للوصول الى المستویات الریاضیة السرعة احدى مكونات الاعداد البدنى واحدى

العضلیة بدلیل انھ لا یوجد اى بطاریة للاختبارات لقیاس وھي لا تقل اھمیة عن القوة، العالیة

العامة الا واحتوت على اختبارات السرعةمستوى اللیاقة البدنیة

ھاما فى معظم الانشطة الریاضیة وخاصة التى تتطلب منھا قطع كما ان صفة السرعة تلعب دورا

متر١٥٠٠، متر١٠٠كما یحدث فى العاب المضمار كجرى –مسافات محددة فى اقل زمن

او اداء مھارة معینة تتطلب سرعة انقباض عضلة معینة  ...الخ، التجدیف، السباحة ، الخ ...

الكرة بالقدم او الوثب لاعلى او القفز فتحا على حصان القفز كركل–لتحقیق ھدف الحركة 

اء بمستوى السرعة تعتبر من اھم الصفات البدنیة التى تؤدى الى الارتقومجمل القول ان صفة

.الحركى الاداء



:مفھوم السرعة

وجھة النظر الفسیولوجیة للدلالة على الاستجابات العضلیة الناتجة عن یعد مفھوم السرعة من

.ما بین حالة الانقباض العضلى وحالة الاسترخاء العضلىالتبادل السریع

وجھة النظر المیكانیكیة عن معدل التغیر فى المسافة بالنسبة للزمن كما یعبر مصطلح السرعة من

–بالنسبة للزیادة فى الزمن–التغیر فى المسافة –العلاقة بین الزیادة فى المسافة وبمعنى اخر، 

.التغیر فى الزمن

متتابعة من نوع واحد فى بیوكر ان السرعة ھى قدرة الفرد على اداء حركات.ویرى تشارلز أ

.اقصر مدة 

-:للسرعة وھى ویمیز ھارة بین ثلاثة اشكال

. Sprintالسرعة الانتقالیة.١

. Speed Of Movementالسرعة الحركیة.٢

Reaction Timeسرعة الاستجابة.٣

القدرة على اداء حركات معینة فى اقصر زمن ممكن ویرى البعض ان السرعة ھى

بیوكر یتناول نوع واحد من انواع الحركات .السرعة فى تعریف تشارلز أوفى رأینا ان مفھوم

مثل حركات الجرى والمشى  Cyclie Movementsالحركات المتكررةالریاضیة وھو

الخ فى حین ان ھناك انواع اخرى من الحركات الوحیدة..الخیل والسباحة والتجدیف وركوب

Acycile Movements الحركات المغلفة التى تشتمل على مھارة حركیة واحدة والتى وھى

او كرة السلة ومھارة ، م ركل الكرة ومھارة التصویب فى كرة القدتؤدى مرة واحدة مثل مھارة

او مھارة الدحرجة الامامیة المكورة على ، القرص او الرمح فى العاب القوى دفع الجلة او رمى

وھى  Compination Movementsومثل الحركات المركبة، الخ ...الجمباز الارض فى

مثل–وتنتھى تشتمل على اكثر من مھارة حركیة واحدة وتؤدى لمرة واحدة الحركات التى

.الخ ..وتمریر الكرة او مھارة الاقتراب والوثب مھارة استلام

:القول بأن السرعة ھى مما سبق یمكننا

) .لتحقیق ھدف معین فى اقل زمن القدرة على القیام بالحركات الدائریة الانتقالیة(



:السرعةالعوامل الفسیولوجیة المؤثرة فى

تنمیة وتطویر صفة عض العوامل الفسیولوجیة التى یتأسس علیھایرى بعض العلماء ان ھناك ب

-:ومن اھم ھذه العوامل ما یلى، السرعة 

:التكوینیة للالیاف العضلیةالخصائص-١

حمراء واخرى بیضاء الاولى تتمیز ثبت علمیا ان عضلات الانسان تشتمل على الیاف

بالانقباض السریع بمقارنتھا بالاولى ونتیجة للابحاث بالانقباض البطىء فى حین ان الثانیة تتمیز

الریاضى وجد انھ یتطلب وقتا طویلا لتنمیة مستوى الفرد الذى التى اجریت فى مجال التدریب

الالیاف الحمراء فى معظم عضلاتھ للوصول الى مرتبة عالیة فى الانشطة یتمیز بزیادة نسبة

سابقات العدو لمسافات قصیرة فى العاب القوى بالدرجة الاولى صفة السرعة كمالتى تتطلب

.لمسافات قصیرة فى مسابقات السباحة والسباحة

:النمط العصبى-٢

المختلفة بأقصى سرعة من اھم العوامل التى یتأسس علیھا قدرة الفرد على سرعة اداء الحركات

نظرا لان مرونة العملیات  (C.N.S)عملیة التحكم والتوجیھ التى یقوم بھا الجھاز العصبى

تعتبرا اساسا لقدرة )الاثارة(حالات الى)الكف(العصبیة التى تكمن فى سرعة التغییر من حالات 

نجد ان التوافق التام بین الوظائف المتعددة لذلك، الفرد على سرعة اداء الحركات المختلفة 

فى تنمیة وتطویر صفة السرعةالتى تسھم بدرجة كبیرةللمراكز العصبیة المختلفة من العوامل

:الممیزة بالسرعة القوة-٣

صفة السرعة الانتقالیة لمتسابقى امكانیة تنمیة Oslinاثبتت البحوث التى قام بھا اوزلین

كما، وتطویر صفة القوة العضلیة لدیھم المسافات القصیرة فى العاب القوى كنتیجة لتنمیة

البدء والدوران فى السباحة تتأثر بدرجة كبیرة ن سرعةاثبات ا Muttenzfatاستطاع موتنزفاى

تنمیة القوة العضلیة الممیزة بالسرعة من العوامل الھامة بقوة عضلات الساقین بذلك فان محاولة

صفة السرعة خاصة صفة السرعة الانتقالیة والسرعة الحركیة المساعدة على تنمیة وتطویر

:القدرة على الاسترخاء العضلى -٤

للعضلات المضادة من العوامل التى تعوق ن المعروف ان التوتر العضلى وخاصة بالنسبةم

الى ارتفاع درجة الاثارة والتوتر الانفعالى سرعة الاداء الحركى وتؤدى الى بطء الحركات او

.الھامة كما ھو الحال فى المنافسات الریاضیة



:قابلیة العضلة للامتطاط -٥

ان الالیاف العضلیة لھا خاصیة الامتطاط وان .فى المجال البیولوجىالعلمیةاثبتت البحوث

المنبسطة او الممتدة تستطیع الانقباض بقوة وبسرعة مثلھا مثل الحبل المطاط والمقصودالعضلة

ھنا قابلیة العضلات للامتطاط لیست العضلات المشتركة فى الاداء فقط بل ایضا العضلات

.العضلات المقابلة حتى لا تعمل كعائق وینتج عن ذلك بطء الحركاتالمانعة او

:قوة الارادة -٦

فقدرة الفرد الریاضى على المقاومات ، مستوى الفرد وسرعتھ ان قوة الارادة عامل ھام لتنمیة

بنشاط تتجھ نحو الوصول الى الھدف الذى ینشده من العوامل الھامة الداخلیة والخارجیة للقیام

.السرعةمیةلتن

:انواع السرعة

:الرئیسیة التالیة یمكن تقسیم صفة السرعة الى الانواع

:سرعة الانتقال -١

ویعنى ذلك محاولة ، الانتقال او التحرك من مكان لاخر بأقصى سرعة ممكنةویقصد بھا محاولة

نتقالوغالبا ما یستعمل اصطلاح سرعة الا، مسافة معینة فى اقصر زمن ممكنالتغلب على

Sprint سبق القول فى كل انواع الانشطة التى نشتمل على الحركات المتكررة كما.

) :سرعة الاداء(السرعة الحركیة -٢

الحركیة او سرعة الاداء سرعة انقباض عضلة او مجموعة عضلیة عند اداء یقصد بالسرعة

، سرعة اداء لكمیة معینةكما سبق القول كسرعة ركل الكرة او سرعة الوثب او الحركات الوحیدة

اداء الحركات المركبة كسرعة استلام الكرة وتمریرھا او كسرعة الاقتراب والوثب اووكذلك عند

اللف نصف لفة كسرعة نھایة اداء مھارات الجمباز المركبة كالدورة الھوائیة الخلفیة المستقیمة مع

المرجحة الأمامیة على أمامیة منحول المحور الطولي للجسم والدوران دورة ھوائیة متكورة 

.الخ ...جھاز العقلة 



:الاستجابة سرعة-٣

.ممك����ن ویقص����د بھ����ا الق����درة عل����ى الاس����تجابة الحركی����ة لمثی����ر مع����ین ف����ى اقص����ر زم����ن

)المطاولة (التحمل 

یع��د التحم��ل اح��د عناص��ر اللیاق��ة البدنی��ة الض��روریة فھ��و یمث��ل ق��درة اللاع��ب عل��ى مقاوم��ة 

وان الق��درة عل��ى مقاوم��ة التع��ب ی��تحكم فیھ��ا ، لعض��ویة للتع��ب لفت��رة طویل��ة م��ن ال��زمن الأجھ��زة ا

الجھاز العصبي المرك�زي ال�ذي یق�وم بتحدی�د وض�بط الق�درة أو الكفای�ة عل�ى العم�ل لجمی�ھ أجھ�زة 

ل�ذا ف�أن نق�ص كف�اءة الجھ�از العص�بي المرك�زي یعتب�ر العام�ل الھ�ام ف�ي سلس�لة .وأعضاء الجسم 

.وبالتالي ضعف القدرة على التحمل ، ینتج عنھا زیادة درجة التعب العملیات التي 

، التي تتمیز بالتحمل س�واء ك�ان ھ�ذا التع�ب مؤقت�ا أو دائم�ا ویرتبط التعب ارتباطا وثیقا بالأداءات

وھذه المشكلة من الممكن أن تكون فسیولوجیة أو نفسیة أو طبیة من حیث طبیعتھا وھي موض�عیة 

.أو عامة أي أن تحدث في الجسم ككلأي أنھا تحدث في عضلة أو في مجموعة عضلیة 

، أو یمكنھ الاستمرار بالعمل مع حال�ة التع�ب ، ةأن اللاعب الذي یمتلك تحمل جید لا یتعب بسھول

لذا یعتبر التحمل من بین جمیع عناصر اللیاقة البدنیة الذي یج�ب تنمیت�ھ أولا فب�دون التحم�ل یك�ون 

من الصعب تكرار أنواع أخرى من التدریب بدرج�ة كافی�ة لتنمی�ة مكون�ات اللیاق�ة البدنی�ة الأخ�رى 

:وھناك نوعان من التحمل 

ویعني أن العم�ل العض�لي والأداء ی�تم باس�تخدام الأوكس�جین لاس�تخراج :التحمل الھوائي -١

حیث كلما زاد زمن استمرار الأداء في فعالیة معین�ة تك�ون الحاج�ة اكب�ر للتحم�ل ، الطاقة 

.وان التحمل الھوائي یجب تنمیة قبل التحمل اللاھوائي ، الھوائي 

الطاقة الذي یسمح للعضلات بالعمل باستخدام الطاقة ویشیر الى نظام :التحمل اللاھوائي -٢

وھن��اك نوع��ان م��ن التحم��ل اللاھ��وائي ھم��ا تحم��ل .المخزون��ة دون وج��ود الأوكس��جین 

السرعة وتحمل القوة وفیھما یسمح اللاعب بالاستمرار في العدو بسرعة او في بذل الق�وة 

.بالرغم من تراكم حامض اللاكتیك بالعضلات 

:على التحمل العوامل المؤثرة 

.الجھد -١

.المھارة -٢

.السن -٣



.الجنس -٤

.نمط الجسم -٥

.الوزن الزائد -٦

.درجة الحرارة -٧

.التھویة الرئویة والسعة الحیویة -٨

.الوراثة والتحمل -٩

EnduranceTrainingتدریبات المطاولة

الجسم المختلفة ویتبع المدرب كل منھا ان بعض اسالیب التدریب تنمي متغیرات معینة في اجھزة

ویحدث الاثر التدریبي نتیجة .لاھداف معینة وفي فترات تدریبیة مختلفة خلال السنة التنافسیة

ویمكن تقسیم انواع التدریبات على .علاقة مباشرة بین فترة استمرار الحمل وشدة الاداء

المستمر، المتقطع، :وھيي كل منھاالمطاولة الى ثلاثة انواع على وفق العنصر المتفوق ف

.المنافسة والاختبار

:الاسلوب المستمر:اولا

:تنفذ الجرعات التدریبیة على وفق الاسلوب المستمر بعدة طرق منھا

من المعدل القصوي لضربات %٧٠ركض بایقاع ثابت وبشدة تساوي :المستمر البطيء.١

عملیة تبادل (مفید لتطویر جھاز القلب التنفسي .كلم١٠الى٣القلب لمسافة معینة ما بین 

یستعمل .ویزید من الاستھلاك الاقصى للاوكسیجین)الغازات وزیادة حجم الضخة الواحدة

.عادة من قبل عدائي المسافات الطویلة في فترة الاتتقال

من المعدل القصوي%٨٥الى ٨٠ركض بایقاع ثابت وبشدة تعادل :المستمر السریع.٢

یطور الاجھزة نفسھا اعلاه ولكن بفترة زمنیة اقل .كلم٥الى ٣لضربات القلب لمسافة من 

.وبسرع تتقارب الى ایقاع السباق

لكن التبادل )سرعتین مختلفتین(یكون الحمل مستنر لكن بایقاعیین مختلفین :تبادل الایقاع.٣

كیلومتر واحد بشدة وبمستواه البسیط یركض الریاضي مسافة.یتبع خطة موضوعة مسبقا

من المعدل القصوي لضربات القلب ومن بعدھا یركض مسافة نصف كیلومتر %٧٠تعادل 

من المعدل القصوي لضربات القلب یلي ذلك ركض كیلومتر واحد %٩٠بشدة اعلى تعادل 

الركض بالایقاع السریع .بالشدة الاولى وھكذا الى ان یقطع الریاضي المسافة المحددة لھ

توى العمل الى العتبة اللااوكسیجینیة والمسفة الاكول والاقل شدة تساھم في ازالة یرفع مس



ھذ الاسلوب مثیر قوي لتحسین الحد الاقصى لاستھلاك .آثارالعمل بالعتبة اللااوكسیجینیة

الاوكسیجین ویتقارب اكثر الى ایقاع السباق ویطور عملیة تبادل الغازات على مستوى 

یتدرب عدائي المسافات المتوسطة والطویلة بھذل .العضلة القلبیةالخلیة العضلیة ویقوي

.الاسلوب بشكل واسع

الركض بشدد مختلفة على وفق متطلبات الریاضي ):التلاعب في السرعة(الفارتلك .٤

.والارضیة التي یركض علیھا

ھضبات،(یستعمل الریاضي ارضیة متباینة المستوى تتطلب من الریاضي جھود مختافة .٥

، وكما ھي الحال مع اسلوب تبادل الایقاع، توفر الفترات )غابات، ارض محروثة، رمال

اضافة لذلك .اللااوكسیجینیة مثیر قوي لتطویر الاستھلاك الاقصى للاوكسیجین

الارضیاتالمرتفعة تساھم في تنمیة ا طاولة القوة والتكیفات الحسیة الطرفیة للكاحل والركبة 

.والورك

:ب المتقطعالاسلو:ثانیا

:یوفر ھذا الاسلوب تنوعات عدیدة للتأثیرات لتدریبیة بسبب عدد من المتغیرات وھي

).مسافة او زمن وتصنف بالقصیر، المتوسط، والطویل(فترة التدریب :الفترة .١

).مسافة او زمن(فترة استعادة القوى .٢

و نسبة من من المعدل القصوي لضربات القلب، ا%ثانیة، او /متر(شدة الركض .٣

...)السرعة

.عدد التكرارات والمجامیع .٤

).المشي،الھرولة، راحة سلبیة(طبیعة نشاط استعادة القوى .٥

...الركض بصعود التلال، المضمار،الرمل، امواج البحر:الارضیة.٦

یوجھ التدریب بھذا الاسلوب الى نوع المطاولة المطلوبة لریاضة معینة وعلى الفروقات في الاثر 

.بي التدریبي الذي یسببھ التلاعب بھذه المتغیراتالتدری



المرونة

الحركیة المھمة لأداء المھارات الریاضیة بشكل س�ریع وم�دى تعد المرونة ھي أحدى القابلیات

واسع وھي تعني قابلیة المفص�ل أو مجموع�ة م�ن المفاص�ل العم�ل بالم�دى الواس�ع المطل�وب لأداء 

.الحركة أو المھارة الریاضیة 

:المرونة إلى )طلحھ حسام الدین (وصنف 

.صل بفعل قوة خارجیة وھي زیادة المدى الحركي للمف:المرونة السلبیة -١

ھ��ي الم��دى الحرك��ي للمفص��ل عن��دما یتح��رك تح��ت ت��أثیر :المرون��ة الایجابی��ة أو الفعال��ة -٢

.العضلات العاملة علیة دون تدخل خارجي 

:وتقسم المرونة من حیث الخصوصیة والعمومیة إلى 

عام�ة وتعني وصول الفرد إلى مس�توى مقب�ول م�ن المرون�ة ال) :الشاملة (المرونة العامة -١

.عند امتلاكھ لقدرات حركیة جیدة لمفاصل جسمھ أي أنھا تشمل جمیع مفاصل الجسم 

وھي من متطلبات الفعالیة التي تستوجب مرونة ف�ي أج�زاء معین�ة م�ن :المرونة الخاصة -٢

.جسم الریاضي أي أنھا تختص بالمفاصل المشاركة بالحركة المحددة 

:وكذلك تقسم من حیث الثبات والحركة إلى 

وتعني مدى الحركة الت�ي یتح�رك فیھ�ا العض�و ث�م الثب�ات ) :الثابتة (المرونة الاستاتیكیة -١

.فیھ 

وتعن�ي م�دى الحرك�ة الت�ي یتح�رك فیھ�ا العض�و أثن�اء ) :المتحرك�ة (المرونة الدینامیكی�ة -٢

.بحیث تنفذ بالسرعة المطلوبة ، أداء حركة ما 

:العوامل المؤثرة في المرونة

.والعمر التدریبيالعمر الزمني -١

.نوع الممارسة الریاضیة-٢

.نوع المفصل وتركیبة-٣

.درجة التوافق بین العضلات المشتركة-٤

.نوع النشاط المھني خارج التدریب-٥

.الحالة النفسیة للاعب-٦



:أھمیة المرونة

.تعمل علي سرعة اكتساب وإتقان الأداء الحركي الفني-١

.وزمن الأداء وبذل أقل جھدتساعد علي الاقتصاد في الطاقة -٢

.تساعد علي تأخیر ظھور التعب-٣

.تطویر السمات الإرادیة للاعب كالثقة بالنفس-٤

.المساعدة علي عودة المفاصل المصابة إلي حركتھا الطبیعیة-٥

.تسھم بقدر كبیر علي أداء الحركات بانسیابیة مؤثرة وفعالة-٦

إتقان الناحیة الفنیة للأنشطة المختلفة-٧

الرشاقة

یعتب��ر مفھ��وم الرش��اقة م��ن المف��اھیم الت��ي كث��ر حولھ��ا الج��دل والاخ��تلاف ب��ین الب��احثین ف��ي مج��ال 

وقد یعزى ذلك إل�ى الطبیع�ة الحركی�ة لھ�ذه الص�فة وارتباطھ�ا ب�بعض الص�فات ، التربیة الریاضیة 

.البدنیة والقدرات المھاریة ألأخرى 

القدرة على تغییر اتجاه الجسم أو بعض "على أنھا )مھند حسین وأحمد ابراھیم (ویعرفھا 

"أجزائھ بسرعة 

ان�ھ ی�رى كلم�ا زادت )لوم�ان (ع�ن )كمال عبد الحمی�د ومحم�د ص�بحي حس�انین (ویذكر 

رش��اقة اللاع��ب كلم��ا اس��تطاع تحس��ین مس��تواه حی��ث أن الرش��اقة تس��ھم بق��در كبی��ر ف��ي اكتس��اب 

.المھارات الحركیة وإتقانھا 

:سم الرشاقة إلىوتق

وھي المقدرة على أداء واجب حرك�ي یتس�م ب�التنوع والاخ�تلاف والتع�دد :الرشاقة العامة -١

.بدقة وانسیابیة وتوقیت سلیم 

وھ���ي المق���درة عل���ى اداء واج���ب حرك���ي متط���ابق م���ع الخص���ائص :الرش���اقة الخاص���ة -٢

.والتركیب والتكوین الحركي لوجبات المنافسة في الریاضة التخصصیة 



التوافق

الق�درة عل��ى إدم�اج حرك��ات م��ن أن�واع مختلف��ة ف�ي أط��ار واح�د یتمی��ز بالانس��یابیة "یقص�د ب��ھ 

" .والتناسق وحسن الأداء 

قدرة الفرد على إدم�اج أن�واع م�ن الحرك�ات ف�ي قال�ب واح�د ) "مروان عبد المجید (ویعرفھ 

" .یتسم بالانسیابیة وحسن الأداء 

ھذا یستلزم كف�اءة خاص�ة م�ن الجھ�از العص�بي حی�ث یتع�ین إرس�ال الإش�ارات العص�بیة إل�ى و

أكث�ر م��ن ج��زء م��ن أج��زاء الجس��م ف��ي وق��ت واح��د وق��د یك��ون تحری��ك ھ��ذه الأج��زاء ف��ي اتجاھ��ات 

.مختلفة في نفس اللحظة الزمنیة 

ل��یس ش��رط ولك��ن التواف��ق الحرك��ي، لا ش��ك أن تج��انس الحرك��ة ی��ؤدي إل��ى تحس��ین الانج��از 

أساس��یا ل��بعض م��ن الأش��كال الریاض��یة كم��ا ف��ي ال��ركض والس��باحة بحك��م تش��ابھ الأداء وتك��راره 

إلا أن ھن�اك بع�ض ، لذا على المدرب أن لا یعطي أھمیة كبی�رة للتواف�ق الحرك�ي ، بطریقة واحدة 

از الألعاب التي یجب على المدرب أن یضع عملیة التوافق الحركي في مقدمة تخطیطھ مث�ل الجمب�

.والمصارعة لان التوافق الحركي لمثل ھذه الألعاب حالة أساسیة ومھمة في تحسین الانجاز 

:أنواع التوافق 

التواف�ق الع�ام یلاح�ظ ف�ي مھ�ارات المش�ي وال�ركض أم�ا التواف�ق :التوافق العام والخاص -١

.الخاص فیلاحظ في مھارات فھو الذي یتماشى مع طبیعة الفعالیة والنشاط الحركي 

، وھذا النوع یتحدد في التوافق الذي یش�ارك فی�ھ الجس�م كل�ھ :توافق بین أعضاء الجسم ال-٢

أما التوافق في الأطراف فانھ یستخدم في الحركات الت�ي تتطل�ب مش�اركة الق�دمین فق�ط أو 

.الیدین فقط أو الیدین والقدمین معا 

.العین –توافق الذراعین /العین –توافق القدمین -٣

التوازن

ھو القدرة على الاحتفاظ بثبات الجسم عند أداء أوضاع معینة كما  في :المفھوم العام للتوازن 

.الوقوف على قدم واحدة مثلا أو عند أداء حركات كما في حركة المشي على عارضة 

الق�درة عل�ى الاحتف�اظ ب�أتزان الجس�م أو تع�ادل أجزائ�ھ "على انھ )قاسم لزام صبر (ویعرفھ 

" .وضاع المختلفة في الأ



:أن ھناك شكلین من التوازن ھما 

.وھو القدرة في السیطرة على وضع الجسم أثناء ثباتھ :التوازن الثابت -١

.وھو قدرة الفرد في السیطرة على ثبات جسمھ أثناء الحركة :التوازن الدینامیكي -٢

:أنواع التوازن 

.التوازن المستقر -١

.التوازن القلق -٢

.التوازن المستمر -٣

:العوامل التي تحدد التوازن 

.مركز ثقل الجسم -١

.خط الجاذبیة الأرضیة -٢

.قاعدة الارتكاز -٣


