
  الإعداد والتحضير في كرة القدم:12المحاضرة 

تبدأ تدريبات الإعداد البدني العام في بداية فترة الإعداد، و تختلف نسبة توزيعها الزمني  :الإعداد البدني العام -

على مدار فترة الإعداد، و يزداد زمن تدريبها في المرحلة الأولى و الثانية من المرحلة الإعدادية و تقل في المرحلة 

عداد الخاص بمساعدة الإعداد العام، و هي الأخيرة من فترة الإعداد حيث تنشأ المقدمات الضرورية في تطوير الإ

مرحلة أساسية تأتي في المقدمة من حيث الترتيب في برامج التدريب و الغرض منها رفع مستوى اللياقة البدنية 

للاعب بصفة عامة بالتنمية الشاملة و المتزنة للعناصر البدنية لتحمل متطلبات المباراة و القدرة على استعادة 

و التي تتم في الملعب أو فاءة الأجهزة الوظيفية من خلال التمارين ذات الصفات التطويرية العامة الشفاء برفع ك

 .الصالات

و من الوسائل المهمة في الإعداد البدني العام استخدام تدريبات للتطوير البدني العام من الألعاب الرياضية الأخرى 

المساعدة في تطوير القدرات البدنية العامة و التي تؤثر في جسم اللاعب و تعمل على تقوية الجهاز العصبي 

التوافق الحركي �دف رفع المستوى العام للقدرات  العضلي و تحسين كفاءة وظائفية الداخلية و كذلك تطوير

  الحركية الأساسية و ذلك باستخدام التمرينات البنائية العامة 

و هو موجه نحو تقوية أنظمة و أجهزة الجسم، و زيادة القدرة الوظيفية طبقا : الإعداد البدني الخاص  -

للاعب مثل التحمل الدوري التنفسي و سرعة رد الفعل لمتطلبات المباراة في كرة القدم أي تطوير الصفات المميزة 

و المرونة الخاصة  و السرعة لمسافات قصيرة و القوة المميزة للسرعة الرجلين، و الرشاقة و تحمل السرعة و هذه 

متر لتحسين السرعة، أو الجري لمسافة محدودة، بطريقة التناوب 30الصفات مرتبطة مع بعضها فمثلا العدو لمسافة 

قل تدريبات الإعداد البدني الخاص في فترة الإعداد مقارنة بالإعداد العام حيث تصل لأعلى نسبة لها في مرحلة و ت

  الإعداد الخاص، الاستعداد للمباريات



كذلك .و مقارنة بالإعداد العام تزداد تدريجيا و يقل حجم الإعداد العام بنسب متفاوتة حسب مراحل الإعداد

لخاص في كرة القدم على تحسين الصفات و القدرات الحركية للاعب لتعويد جسمه التكيف يعمل الإعداد البدني ا

على الجهد البدني العالي في ظروف المباراة، و أن هذا الهدف يتحقق من خلال تخطيط التدريب للموسم التدريبي، 

ب المحافظة فيها على مستوى في فترة الإعداد الخاص للفترة الإعدادية و في بداية مرحلة المنافسات، و التي يج

الإعداد البدني الخاص إلى �اية فترة المنافسات، و بصورة عامة لايجب الفصل بين كل من الإعداد البدني العام و 

الخاص لأن كلا منهما يكمل الآخر من خلال تخطيط الموسم التدريبي الذي يبدأ بمرحلة الإعداد البدني العام ثم 

  .ص للارتقاء بالقدرات البدنية و الحركية الخاصة بلاعبي كرة القدم إلى الإعداد البدني الخا

و في هذه المرحلة يكون الاهتمام موجها نحو تطوير الصفات البدنية : الإعداد البدني في مرحلة المسابقات -

-80، بينما الإعداد الخاص من %20-10الخاصة بكرة القدم بشكل رئيسي و تصل نسبة الإعداد العام من 

من الإعداد البدني، و على المدرب التأكيد على التدريبات البدنية المهارية حيث دمج بينهما، كما يجب % 90

عليه مراعاة توزيع عناصر اللياقة البدنية عند تنمية الخصائص البدنية في دورة الحمل الأسبوعية بما يتناسب و 

ن خلال ما ذكره الباحثون و علماء التدريب و م. معطيات علوم لضمان التأثير الإيجابي على مستوى اللاعب

سيستخلص الطالب الباحث بعض النقاط العامة و الهامة التي يستخدمها مدربي كرة القدم للمستويات العالية 

 :خلال فترة المسابقات، و هي على النحو التالي

 .هاريةيفضل تخصيص الوحدات التدريبية في الأسبوع لتنمية عناصر اللياقة البدنية و الم  -

 .تخصيص جزء من الوحدات التدريبية الأخرى لتنمية الرشاقة و المرونة و السرعة -

 .يحدد نصيب تدريبات السرعة و القوة و الرشاقة في النصف الأول من الدورة -

 .بينما التحمل العام مرة كل أسبوعين. التدريب على تحمل السرعة مرة واحدة في الأسبوع -

 .ا مرتين في الأسبوعالتدريب على السرعة بأنواعه -



 .التدريب على القوة المميزة بالسرعة يوميا بحيث تكون ذات طابع مهاري -

 أما التدريب المرونة فيكون يوميا  . التدريب على الرشاقة الخاصة مرتين في الأسبوع -

فقه هبوط في و هي المرحلة الأخيرة من إعداد لاعب كرة القدم و يرا :الإعداد البدني في المرحلة الانتقالية  -

مستوى شدة التدريب، و في هذه المرحلة تأخذ تمرينات الإعداد البدني طابعا خاصا و مشوقا من خلال الألعاب 

و مما سبق يستخلص أن الإعداد البدني يعد واحدا من أهم متطلبات الإعداد اللاعب  . إلخ...الترفيهية كالسباحة 

القدرات البدنية الأساسين كما يؤكد على ذلك ياسر حسن نقلا كرة القدم و التي تتجه نحو تطوير النوعيات و 

عن أنا اسكار وديموفا و إن مستوى تطوير هذه النوعيات يتم خلال مراحل الإعداد للاعبين و الذي يكون ضمن 

  .قياسات موضوعية موحدة بمساعد الاختبارات المقننة

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  



  

  

 


