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 القدم على الاقسام التالٌةٌشتمل التدرٌب بكرة 

  

 .الاحماءاولا : 

 .ثانٌا : تدرٌب اللٌاقة البدنٌة

  .الاساسٌة والتحكم بالكرة المهاراتثالثا : التدرٌب على 

 .رابعا : التدرٌب الفردي

 .خامسا : التدرٌب على خطة او اكثر ثم تنفٌذها فً مبارٌات تجرٌبٌة

 .الجسم والتنفس ) الجزء الختامً(سادسا : تهدئة الدورة الدموٌة واعضاء 

 

 اولا : الاحماء.

عب اثناء الوحدات التدرٌبٌة   اثناء المباراة لاان الاحمال التدرٌبٌة العالٌة التً ٌؤدٌها ال     

ٌتطلب من المدربٌن ان ٌعطو اللاعبٌن قسطا من الاحماء الذي ٌبنى على اسس علمٌة والتً 

 عضلات وتمطٌهتهٌئة وتنشٌط الدورة الدموٌة هو  فالأحماء نحو الاداء الامثل   بأٌدٌهم تأخذ

وٌؤدي الاحماء عادة بالمشً ثم الهرولة الخفٌفة مع التدرج قلٌلا    الجسم لتقبل مجهود التدرٌب

عضلات الجسم وتهٌئة المفاصل والرباطات  وتمطٌهفً السرعة ثم بعض تمرٌنات المرونة 

خاصة للساقٌن   وٌكون الاحماء طوٌلا بعض الشًء فً الاجواء الباردة نظرا لحاجة و

 .للأعدادعضلات الجسم والمفاصل الى وقت اطول 

 

 .ثانٌا : تدرٌب اللٌاقة البدنٌة

وهً تهدف الى تقوٌة عضلات الجسم وزٌادة قوة التحمل للاعب وسرعته ومرونته ان      

حٌوٌة فً الجزء الاخٌر من المباراة هو الفرٌق الافضل من الفرٌق الذي ٌتمكن من اللعب ب

الى قوة تحمله حتى  بالإضافةناحٌة اللٌاقة البدنٌة. كما ان السرعة عامل اساسً ومهم للاعب 

ٌتمكن من سرعة تبادل المراكز مع باقً زملائه لتنفٌذ خطط اللعب وذلك لاستقبال الكرة وحسن 

 التصرف بها وفً الوقت المناسب.

 

 اهم الطرق لتدرٌبات اللٌاقة البدنٌة )الاعداد البدنً(بكرة القدم. 

مرتبط بخصوصٌة  من هذه الطرقالبدنً بكرة القدم واختٌار أي  للأعداد هناك عدة طرق

وفترات ونوعٌة الصفات المراد تطوٌرها فً كل مرحلة من مراحل البرنامج السنوي الاعداد 

 ومن هذه الطرق هً.
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 العضلً.التدرٌب  - 1

احدى وسائل التدرٌب للقوة العضلٌة للجسم وترتكز هذه الطرٌقة على استخدام الاحمال الخفٌفة 

وبوقت قصٌر مع مراعاة اختٌار التمارٌن للتنمٌة الشاملة للجهاز العضلً وٌتم تحدٌد زمن 

التدرٌب  جاما مع قابلٌة الرٌاضً الفردٌة ومرحلةحمال والتكرار ونوعٌة التنفٌذ انساستعمال الا

وٌنفذ التمرٌن بسرعتٌن اما اقصى سرعة للبرنامج السنوي مع مراعاة اعطاء فترة راحة 

 .صفة القوة الممٌزة بالسرعة او السرعة البطٌئة لتنمٌة القوة العضلٌة بشكل خاص لتنمٌة

 طرٌقة التدرٌب المستمر.  -2

 لا توجد  فترة الراحة قلٌلة او  وتكون الشدة غٌر عالٌة ولكن الحجم ٌكون لفترة طوٌلة    

نبضة بالدقٌقة وهً تمارٌن ذات  141 -121فترات راحة اذ ٌصل النبض فً هذه الطرٌقة  

حركات مستمرة لفترة طوٌلة لتطوٌر جهاز الدوران والتنفس أي تنمٌة المطاولة الاوكسجٌنٌة   

 (مطاولة عمل العضلات مثل ) ركض المارثون   تدرٌبات الفارتلك ....

 طرٌق التدرٌب الدائري.  -3

من اشهر الاسالٌب التدرٌبٌة المستخدمة فً تنمٌة القوة والمطاولة والصفات  وهذه الطرٌقة     

 لا ٌؤدي( محطة بشكل  12-8تحتوي كل دائرة )الاخرى مثل السرعة والرشاقة والمرونة 

استخدام التدرٌب الدائري  تشرٌحً سلبً عند اجراء تمرٌنٌن متتالٌن   وٌمكن تأثٌرا الى هتطبٌق

( تكرار واقصى وقت ٌكون 21) لا ٌتعدىاو بدونها كما ان العدد الاقصى للتكرارات  بالأدوات

  دقٌقة واحدة.

 .التكراريطرٌقة التدرٌب   -4

تعتبر هذه الطرٌقة من الطرق الاساسٌة فً العملٌة التدرٌبٌة وتهدف هذه الطرٌقة اساسا         

السرعة القصوى   الى تطوٌر عناصر اللٌاقة البدنٌة ومشتقاتها وخصوصا القوى القصوى 

 بالشدة المرتفعة الحمل والتً ٌصل الى الحدوالقوة الممٌزة بالسرعة وتتمٌز هذه الطرٌقة 

مباشرة وفعالة على جمٌع اجهزة الجسم وخاصة الجهاز تؤثر بصورة  نهافأالاقصى لذلك 

 العصبً مما ٌؤدي الى حدوث التعب وذلك لتكرار التمرٌن عدة مرات وفق متطلبات التدرٌب.

 

 طرٌقة التدرٌب الفتري.  -5

 وهذه الطرٌقة فعالة فً زٌادة قدرة الجسم على تنفٌذ الاحمال الكبٌرة وبشكل تدرٌجً        

 وٌقسم التدرٌب الفتري الى .
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 . التدرٌب الفتري المرتفع الشدةا. 

( 181وٌهدف الى تطوٌر السرعة او القوة وكذلك القوة الممٌزة بالسرعة وٌصل النبض الى ) 

 ضربة فً الدقٌقة وتكون فترة الحمل قلٌلة وتتمٌز هذه الطرٌقة باستخدام حمل مرتفع الشدة.

 دة.الشالتدرٌب الفتري المنخفض  -ب

/ضربة بالدقٌقة( 161وٌهدف الى تطوٌر المطاولة فالشدة تكون قلٌلة وقد ٌصل النبض الى )

وهً تهدف بالدرجة الاساس الى تحسٌن القدرة الهوائٌة وتتمٌز هذه الطرٌقة باستخدام حمل 

 متوسط وٌكون حجم الجهد لتلك التمارٌن مشابهة لحجم حالات اللعب او اكثر قلٌلا.

 المتغٌرة ) الفارتلك( الطرٌقة  -6

التمارٌن مع استعادة الشفاء الجزئً وتستخدم  تغٌر شدة وحجموتعتمد هذه الطرٌقة على       

هذه الطرٌقة فً خطة التدرٌب السنوي بشكل شامل حٌث ٌبدأ التدرٌب بسرعة هادئة ثم تزداد 

وكما ٌسمى باركاض التسلٌة   وتؤدى هذه الطرٌقة  دون الوصول الى الشدة القصوىتدرٌجٌا 

فً المناطق الوعرة التً توجد فٌها الغابات او منطقة فٌها عوارض طبٌعٌة اواصطناعٌة التلال 

 والمرتفعات اذ تساعد هذه على تطوٌر شامل لصفة المطاولة واللٌاقة البدنٌة بشكل عام.

    

 (والتحكم بالكرة ) الاعداد المهاري الخططًثالثا : التدرٌب على المهارات الاساسٌة 

تهدف عملٌة الاعداد المهاري الى تعلم المهارات الحركٌة الاساسٌة لكرة القدم التً ٌستخدمها 

اللاعب فً اللعب مع محاولة اتقانها وتثبٌتها حتى ٌتمكن من تحقٌق اعلى المستوٌات للعبة وهذا 

المهاري والذي ٌتأسس علٌه الوصول الى اعلى الاتقان هو الهدف الاساسً لعملٌة الاعداد 

 ومن ابرز طرق التدرٌب للمهارات الاساسٌة بكرة القدم هً.المستوٌات   

 

 طرٌقة التمرٌن -أ

 طرٌقة اللعب -ب

 الطرٌقة المركبة -ج

 

 طرٌقة التمرٌن. -أ

 من قبل المدرب ومعظم هذه ق هذه الطرٌقة وبتشكٌلات منتظمة بأشرافٌتدرب اللاعبٌن وف

كرة القدم وتتضمن التكرار فً اداء المهارة التدرٌبات ترتكز على بناء المهارات الاساسٌة للعبة 

مع تصحٌح الاخطاء والتشجٌع المستمر وخاصة للاعبٌن الصغار كما ٌجب التدرج بالتمرٌن 

 على المهارة المراد تعلمها .
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 طرٌقة اللعب. -ب

تحتوي هذه الطرٌقة على التمارٌن الفنٌة والخططٌة والتً تؤدي بصٌغة اللعب وتعطً هذه 

التمرٌنات فً ساحة كرة القدم مع اجراء بعض التغٌرات على الساحة من حٌث الطول والعرض 

او الاهداف كبرها وصغرها وعدد اللاعبٌن مع وضع بعض الشروط وقوانٌٌن خاصة باللعبة 

 فقط او اللعب بلمستٌن .. وغٌرها. بالراس التهدٌفكأن ٌكون 

 

 الطرٌقة المركبة. -ج

فً التمرٌن الواحد أي ٌمكن ان اسم هذه الطرٌقة ٌدل على ان اكثر من حالة ٌمكن استخدامها 

 الجمع فً التمرٌن الواحد   المهارة الفنٌة والخططٌة او مهارة فنٌة وتمرٌنات اللٌاقة البدنٌة.

 

 رابعا: التدرٌب الفردي

ٌحتاج لاعب كرة القدم ان ٌؤدي تدرٌبات خاصة بمركزه فعلى المدرب ان ٌقوم بذلك وهو اداء 

التدرٌبات الخاصة لكل مركز من مراكز اللاعبٌن كالتمرٌرات العكسٌة الطوٌلة للاعبً الوسط 

 والاشباه او قلب الهجوم ...... وغٌرها من التدرٌبات. والتمرٌرات الجدارٌة بٌن الهجوم

 

 .: التدرٌب على خطط اللعب للفرٌق وٌتم تنفٌذها فً مباراة تجرٌبٌة خامسا

ٌشرح المدرب الخطة المطلوب تنفٌذها مع تقسٌمها الى اجزاء حتى ٌتمكن اللاعبون من ادائها 

ا الفرٌق كوحدة واحدة خلال بسهولة بحٌث ٌؤدى كل لاعب الجزء الخاص به بعد ذلك ٌؤدٌه

خطة التدرٌب السابقة فً اء   وٌمكن ان ٌؤدي اللاعبون تجرٌبٌة مع تصحٌح الاخط مباراة

 .لإجادتهامباراة تجرٌبٌة 

 

 سادسا : التمارٌن الختامٌة.

لتهدئة عضلات الجسم مثل الهرولة الخفٌفة مع الارتخاء او مرجحة  بسٌطة وتشمل تدرٌبات

 الذراعٌن اماما اسفل او جانبا ثم رفع الذراعٌن عالٌا مع التنفس العمٌق او قفزات على البقعة.

 

 

 


