
تمهيد : 


تمثل اللياقة البدنية القاعدة الأساسية للأداء الرياضي في مجال الرياضة التنافسية و الرياضة من اجل الصحة، مما جعلها تستحوذ على مكانة مميزة لدى المختصين، و على مر العصور لم تفقد اللياقة البدنية جاذبيتها بالرغم من ظهور العديد من المصطلحات الجديدة التي تصف الحالة البدنية و الصحية للفرد، و التي أصبحت تشكل كما هائلا من المفاهيم التي تجعل القارئ في موقف يصعب عليه التمييز بين هذه المفاهيم. 

ومما ساعد على أن لا يفقد مصطلح اللياقة البدنية جاذبيته هو ذلك التطور الذي لازم وابرز مكوناته، ومجالاته المختلفة. 
1- التطور التاريخي للياقة البدنية: 


كان الاهتمام باللياقة البدنية قديما موجها إلى القياس الجسمي حيث كان الاعتقاد السائد أن ضخامة الجسم و قوة العضلات هما المقياس الوحيد للياقة البدنية، وبقي هذا الاعتقاد حتى نهاية القرن التاسع عشر ومع بداية القرن العشرين، بدأت الدراسات و الملاحظات الميدانية، ترجع الأنظار نحو حقيقة هامة، و هي أن القوة العضلية ليست وحدها السمة اللازمة للياقة البدنية، وهو ما أشار إليه سارجنت و سفير إلى أن القوة العضلية وحدها لا تسهم بدرجة قاطعة في الحكم على قدرة الشخص و كفاءة في العمل و الرياضة، ولقد كان لعلم الفسيولوجيا الدور الكبير في تأكيد مكون الجلد" الدوري التنفسي " في تنمية اللياقة البدنية. 

ففي تجربة أجريت على رياضيين أثبتت أن ثني الذراعين من الانبطاح المائل بعد 15 مرة لا تثير القلب و الرئتين بمقدار ما يثير الجري و السباحة لمسافة ربع ميل
.

 ومن خلال هذه الظاهرة تأكد لدى العلماء أن أهمية سلامة الأجهزة الداخلية و كفاءتها في ممارسة الأنشطة الرياضية، مع ضرورة توافق العصبي العضلي، وحتى يتم الأداء الرياضي بصورة سليمة، يجب بالضرورة توافر مكونات أخرى مثل المرونة والتوازن، و الدقة إضافة إلى الرشاقة والسرقة
.
2- تعريفات اللياقة البدنية : 


يعرفها هيربت Herbet على أنها: " تمثل تركيبة مؤلفة على الأقل من خمس مكونات رئيسية، وكل مكون رئيسي يتكون بدوره من عناصر قابلة للقياس بالنسبة للأداء البدني         أو الوظيفة الفسيولوجية
.

يعرفها وتين بركيراWheiten berger على أنها: قدرة الأجهزة في التجاوب مع متطلبات الطاقة العالية أثناء العمل وممارسة التمرينات/ مع اقل الجهد
.

يعرفها اندرسون Anderson : على أنها " قدرة الأجهزة الداخلية للرجوع السريع للعمل بشكل طبيعي بعد انجاز عمل مناسب
.

يعرفها كلوريا فسكر: "إن اللياقة البدنية هي نتيجة تأثير التربية الرياضية على أجهزة الجسم والتي تشخص مستوى تطوير القدرة الحركية
.

ويعرفها بافيك على أنها: " عبارة عن مجموعة من الفرضيات وإمكانات للأعضاء الجسمية في التفاعل مع مؤثرات خلال وجود دوافع مستمرة، ثم إنها محدودة حسب المستوى الصحي والعقلي والنفسي"
.
3-اللياقة البدنية في كرة القدم: 


تتميز كرة القدم الحديثة بطابع السرعة العالية، الأمر الذي ساعد على انتشار اللاعبين في الملعب و قربهم من الكرة طول زمن اللعب، ولما كانت اللعبة تتطلب من اللاعب أن يكافح لكي يحصل على الكرة من الخصم ويجري سريعا للحاق بها قبل خصمه، وهو ما تحتمه طبيعة اللعبة. 

كما أن كرة القدم تتطلب من اللاعب أن يقوم بحركات كثيرة مختلفة ومتنوعة أثناء اللعب نتيجة لتعدد المهارات الأساسية و تفرعها، ليس هذا فقط الذي يجبر اللاعب على بذل الجهد الشاق الكبير، ولكن أيضا يضاف إليه طول زمن المباراة، وكبر مساحة اللعب، كل ذلك يتطلب من اللاعب مقدرة بدنية عالية و قدرة على مواجهة التعب و الاستمرار في بذل الجهد و بذلك يتمكن اللاعب من مسايرة طابع اللعب الحديث
.
4-مفهوم اللياقة البدنية في كرة القدم: 


يمكن تعريف اللياقة في كرة القدم بأنها: " استعداد اللاعب للاستمرار في أداء المهارات الأساسية و الخطط، ووجبات مراكز اللعب و مظاهر الحركات المختلفة طول زمن المباراة.

ويرى همفولدويلر و آخرون أن اللياقة البدنية في كرة القدم " عبارة عن مستوى كفاءة اللاعب من حيث القدرات البدنية اللازمة لتنفيذ مهامه الرياضة
  قدرة اللاعب على الأداء للمكونات البدنية ( التحمل، السرعة، القوة، الرشاقة، المرونة) و التي تشكل الأساس للارتقاء بالمتطلبات المهارية و الخططية و الإرادية للعبة كرة القدم". 
5- أهمية اللياقة البدنية الخاصة بكرة القدم: 


تلعب اللياقة البدنية دورا هاما في إعداد اللاعب من الناحية المهارية، ولقد اثبت نيوكلاس على أن تدريبات اللياقة البدنية العالية تؤدي إلى زيادة المقدرة الفنية و القدرة الحركية لدى اللاعبين، فلقد تأكد عمليا و علميا أن أهمية توفير اللياقة البدنية للاعب بجانب لياقته الفنية، فلم يعد هناك مجال للاعب كرة القدم الذي يتمتع بمستوى عال من المهارة دون أن يكون على مستوى مماثل من الناحية و بتطوير طرق اللعب أيضا، أصبح من الضروري رفع إمكانيات اللعب البدنية و الفنية إلى أعلى المستويات كما تعد اللياقة البدنية بعناصرها المختلفة و التكامل بينهما، احد العوامل الهامة في وقاية اللاعبين من الإصابات المختلفة وأخيرا، يعتبر وجود مستوى القدرات البدنية عاملا مساعد لتحقيق الاستقرار النفسي للاعب كرة القدم
.
6-مكونات اللياقة البدنية الخاصة بكرة القدم: 

بتحليل مقارنة نتائج العديد من بحوث ودراسات الخبراء في المجال الرياضي عموما وكرة القدم خصوصا، تتحدى مكونات عناصر اللياقة البدنية الخاصة في كرة القدم و هي :
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1.6- التحمل : 

التحمل في كرة القدم على تطبيق التمرين الرياضي التنقيص من فعالية أثناء المقابلة، وهو وايضا القدرة على التحمل العياء وحسب سيلون جيورج فان التحمل هز القدرة على تحقيق الجهد المتواصل أثناء وقت طويل أو محدد

1.1.6- أنواع  التحمل: 

  يمكن تقسيم التحمل إلى: 

1.1.1.6- التحمل العام:

ويقصد به مقدرة لاعب كرة القدم على الاستمرار غفي أداء عمل بدني حمل متغير لفترة مستمرة و متصلة تعمل فيها الأجهزة الحيوية و العضلات بما يؤثر ايجابيا على الأداء التخصصي لكرة القدم
. 

2.1.1.6- التحمل الخاص : 

يعرف بسيوني الشاطئ على أن التحمل الخاص هو القدرة على الاحتفاظ بالكفاءة الحيوية تحت ظروف الأداء البدني
.
وبمعنى أخر يقصد بالتحمل الخاص في كرة القدم " استمرار اللاعب في الأداء للصفات البدنية العالية و القدرات الفنية و الخططية المتقنة طوال مدة المباراة دون أي تعب"
.
ويرى بعض العلماء أنه يمكن تقسيم التحمل الخاص من حيث قدرة الرياضي إلى: 

· القدرة على التحمل لفترة طويلة؛ 
· القدرة على التحمل لفترة متوسطة؛ 
· القدرة على التحمل لفترة قصيرة. 
هذا التقسيم مبني على الأسس التغيرات الفسيولوجيا و النفسية، أما التقسيم الثاني للتحمل الخاص من وجهة نظر بعض العلماء يتحدد فيما يلي: 

3.1.1.6- تحمل السرعة: 

يعرف زيمكين صهكنهى  zimkin المقدرة على الاحتفاظ بمعدل عال من توقيت الحركة بأقصى سرعة خلال المسافات قصيرة ولفترة طويلة
.
4.1.1.6- تحمل القوة: 


هو القدرة على العمل بدون انقطاع مع الحفاظ بالقوة العضلية لفترة طويلة
 بمعنى قدرة اللاعب على مقاومة التعب أثناء المجهود الدائم في المباراة التي تتميز بارتفاع درجة القوة العضلية في بعض أجزاء مكوناتها.

وتبرز أهمية عنصر تحمل القوة للاعبي كرة القدم نظرا لوجود بعض المهارات التي تتطلب بذل قوة و لفترة طويلة مثل الوثب للأعلى لضرب الكرة بالرأس أو التصويب لعدة مرات. 

5.1.1.6- تحمل الأداء: 

يرى بعض العلماء أن هناك نوع من التحمل الخاص يطلق عليه مصطلح تحمل العمل أو الأداء، ومنه تربط صفة التحمل بصفة الرشاقة، ويقصد به تحمل تكرار أداء المهارات الحركية لفترات طويلة نسبيا بصورة توافقية جيدة، ويتضح ذلك في مقدرة لاعب الكرة على الأداء بالكرة وبدونها لفترة طويلة
.
2.1.6- أهمية التحمل في كرة القدم:

يعمل التحمل على تأخير التعب و يساعد على الجري لمسافات طويلة وبسرعة مرتفعة تدريجيا، كمانه يعمل على إعادة الأجهزة الحيوية إلى حالتها المعتادة
.
وعليه فان التحمل الخاص هو ما يحقق متطلبات الأداء في كرة القدم طول فترة المباراة دون تعب و بكفاءة عالية من تحمل للأداء و تحمل للقوة
.
2.6- السرعة: 


يفهم من السرعة كصفة حركية، أنها قدرة الإنسان على القيام بحركات في أقصى فترة زمنية وفي ظروف معينة بحيث يستمر تنفيذ الحركة طويلا.

ويعرفها رتمان Rethmane أنها: "قدرة الفرد على أداء حركات متشابهة من نوع واحد في اقصر مدة"
.

ويعرفها كلود بايرBayer claude  أنها : "النوع الذي يمتلكه الفرد انجاز عدة أفعال حركية في اقل وقت ممكن"
.

كما أن السرعة في تنفيذ المهارات يساهم في نجاح الأداء الهجومي و الدفاعي، فالتمرير والتصويب و السيطرة على الكرة و المهاجمة بالكرة، تكون أكثر ايجابية، إذا ما أديت بسرعة
.
1.2.6- أنواع السرعة: 
                      يمكن تقييم السرعة إلى:

1.1.2.6- السرعة الحركية:
                    ويقصد بها سرعة انقباض العضلة أو مجموعة عضلية أثناء مرحلة الحركة معينة، في اقل زمن ممكن أثناء ركل الكرة أو تشتيتها
.
يمكن تقسيم السرعة إلى:

2.1.2.6- السرعة الانتقالية:
             يعرفها هارة على أنها القدرة على الانتقال أو التحرك من مكان لأخر بأقصى سرعة ممكنة وانه يمكن القول أنها الانتقال لمسافة معينة عند أقص وقت ممكن.
3.1.2.6- سرعة الاستجابة:
         يقول عنها علوي أنها: القدرة على الاستجابة الحركية لمثير معين في اقصر زمن ممكن
 أما في كرة القدم، فهي مقدرة الفرد على الاستجابة السريعة لأي مثير خارجي كالكرة أو المنافسة، أو الزميل، وتتوقف السرعة على سلامة الجهاز العصبي و سلامة الحواس.
2.2.6- أهمية  السرعة في كرة القدم:


إن لاعب كرة القدم الذي يفتقد أي نوع من أنواع السرعة التي ذكرناها، يصبح لاعبا ناقصا، لا مكان له بالفرق الممتازة، لأن اللاعب الحديث يتطلب أن يسيطر على الكرة أثناء جريه، ويصوب من الحركة، وتنفيذ خطط هجومية من أجل التغلب على الخصم، كلها مهارات صفتها الأساسية السرعة
.

لذلك فنحن نرى سرعة التمرير اللاعبين و السرعة في التصويب على المرمى في لمحة من البصر بمجرد أن تمنح الفرصة للاعب، و لو تأخر لحظة واحدة ضاعت بكل تأكيد الفرصة.
3.6- القوة:


تعتبر القوة من الصفات البدنية الأساسية، و هدف مهم من أهداف الإعداد البدني، وتعني مقدرة الجهاز العصبي و العضلي على المقاومة، و تتطلب درجة عالية من السرعة الانقباضية العضلية
. 


كما يعرفها سامي الصفار في كرة القدم أنها: " تقوية عامة لجسم اللاعب، بإضافة إلى تنمية مجموعة العضلات التي تساعد على زيادة السرعة في حركات اللعب و تمرير الكرة لأطول مسافة، وأكبر وقت في المباراة
.
1.3.6- أنواع القوة:


يمكننا تقسيم القوة إلى قسمين رئيسيين:
1.1.3.6- القوة العامة:

هي عبارة عن قوة عضلات الساقين، البطن، الظهر، الصدر الرقبة، و يمكن الحصول على هذا النوع كمن التمرينات مع الزميل، و تمرينات بواسطة الكرة الطبية
.
2.1.3.6- القوة الخاصة:

هي تنمية و تطوير العضلات المشاركة و الخاصة، حيث يعرفها ثامر محسن أنها: " تقوية بعض العضلات التي تعتبر ضرورية لمتطلبات اللعبة و خاصة عضلات الساقين في كرة القدم"
.
ويمكن تقسيم القوة الخاصة إلى:

3.1.3.6- القوة العظمى:

  
هي أقصى قوة يستطيع الجهاز العضلي العصبي في حالة أقصى انقباض إرادي
، بينما يعرفها فهمي البيك: " أكبر قوة تنتجها العضلة أو مجموعة من العضلات عن طريق انقباض أزومتري إرادي"
.

4.1.3.6- القوة المميزة بالسرعة: 

ويعرفها أمر الله أحمد السباطي:" قدرة اللاعب على إخراج أقصى إنقباض عضلي بمعدل عالي من السرعة"
. 

فالقوة المميزة بالسرعة لها دور بارز و محدد عند إنتاج القوة في اللحظة و السرعة المناسبتين (كضرب الكرة و التصويب)، كما و أن لها أثر متزايد على مستوى الأداء حيث تشكل القدرة على التنافس عند اللاعبين
.
5.1.3.6- قوة التحمل: 

يعرفها أمر الله السباطي أنها: " مقدرة اللاعب على مقاومة التعب أثناء تكرار المجهود أو الأداء المميز بالقوة"
. 
يعرفها محمد حسن علاوي أنها:" قدرة أجهزة الجسم على مقاومة التعب أثناء المجهود المتواصل الذي يتميز بطول فترته و ارتباطه بطول فترته و ارتباطه بمستويات من القوة العضلية"
.

 ومن خلال هذه التعاريف يمكن القول أن قوة التحمل هي مقاومة العضلات للتعب لفترة طويلة،  و التغلب على المؤثرات الخارجية.

2.3.6- أهمية القوة في كرة القدم:



تلعب القوة العضلية دور بالغ الأهمية في إنجاز أداء لاعب كرة القدم خلال المباراة، ويتضح احتياج اللاعب لها في كثير منة مواقف اللعب، وخاصة عند الوثب لقذف الكرة بالرأس أو التصويب على المرمى أو التمريرات الطويلة بأنواعها المختلفة، و عند أداء مختلف المهارات بالقوة و السرعة المناسبة، ويحتاج اللاعب إليها أيضا فيما تتطلبه المباراة من الكفاح و الاحتكاك المستمر مع الخصم لاستحواذ على كرة أو الرقابة.

مع التغلب على وزن الجسم أثناء الأداء طول زمن المباراة، فالمهارة في مهاجمة المنافس ليست كافية في حدة ذاتها و لكن تكون ذات تأثير فعلي، لو كانت مرتبطة بالقوة المناسبة في حدود القانون
.
4.6- الرشاقة:



تحتل الرشاقة مكانتها الهامة بين الصفات البدنية، وتعرف بأنها:" قدرة اللاعب على تكرار تغيير وضع الجسم، أو أحد أجزائه بانسيابية و سرعة تتناسب مع متطلبات المواقف المتغيرة في النشاط، ويحتاج لاعب كرة القدم إلى الرشاقة كمهارة لها تأثير على المواقف المتغيرة في المباراة"
.

كما يمكن تعريفها:" القدرة على تغيير الاتجاه في أثناء الحركة من أقصى سرعة"
. 
وعرفها هارتز أنها: " المقدرة على إتقان الحركة التوافقية المعقدة و السرعة في تعلم الأداء الحركي رو تطويره و تحسينه، و أيضا المقدرة على استخدام المهارات بدقة و سرعة وفق متطلبات الموقف المتغيرة بسرعة و بدقة المقدرة على إعادة تشكيل لأداء تبعا لهذا الموقف بسرعة"
. 


أما عن الرشاقة في كرة القدم فهي مقدرة اللاعب على استخدام جسمه بأكمله لأداء الحركة بمنتهى الإتقان، مع القدرة على تغيير اتجاهه و سرعته.

1.4.6- أنواع الرشاقة:

يمكن تقسيم الر شاقة إلى نوعين هما:

1.1.4.6- الرشاقة العامة:

يعرفها أزولين AZOLIN على أنها:" مقدرة الفرد على أداء كل واجب حركي في عدة أوجه مختلفة من ألوان النشاط الرياضي بتصرف منطقي سليم"
.
2.1.4.6- الرشاقة الخاصة:

هي إمكانية الرياضي في أداء المهارات الحركية المطلوبة بتوازن و توافق ودقة وهذه الحركات تختلف باختلاف الأداء المهاري لنوع النشاط الممارس
.  
2.4.6- أهمية الرشاقة في كرة القدم: 



تعتبر الرشاقة من العناصر الهامة للاعب كرة القدم الذي كثيرا ما تتطلب منه ظروف المباراة كما هو في تغيير حيوي من الوثب لأعلى لضرب الكرة بالرأس أو تغيير وضع الجسم من إتجاه لأخر أثناء المحاورة بالكرة، أو تأدية الضربات من أوضاع مختلفة غير معتادة كضرب الكرة من الوثب أو السقوط، كما أنها تعمل على سرعة تعلم المهارات الحركية و إتقانها
.
و الرشاقة صفة أساسية كحارس المرمى بدونها لا يمكن أن يطمئن على قدرته في الأداء السليم لا في المواقف الصعبة بل و السهلة أيضا
.
5.6- المرونة:



لكي تؤدي المهارة بطريقة سليمة يجب أن نأخذ مفاصل الجسم الزوايا الصحيحة و لن يأتي هذا إلا إذا كانت هذه المفاصل مرنة بالقدر الذي يسمح لها بالتحرك بسهولة، و المرونة تجعل العضلات تمتد خلال العداد المهارات و تنقبض بقوة عند أداء المهارة
. 
و المرونة في كرة القدم أحد العناصر البدنية التي يتصف بها لاعب كرة القدم، حيث أن نموها يتيح للاعب أداء جميع المهارات المختلفة ( بالكرة أو بدونها ) بصورة اقتصادية و فعالة في نفس الوقت، و المقدرة على مطاطية العضلات لأداء الحركات في الاتجاهات و المدى المناسب للموقف، عامل أمان يجنب اللاعب الكثير من الإصابات في الملاعب كالتمزق العضلي و أربطة المفاصل بأنواعها
. 

1.5.6- أنواع المرونة:

و يمكن تقسيم المرونة إلى:

1.1.5.6- المرونة العامة:
هي قدرة الرياضي على أداء حركات بمدى واسع في جميع المفاصل، وتكون المرونة عامة عندما تكون ميكانيزمات المفاصل متطورة بشكل كاف، مثل العمود الفقري.

2.1.5.6- المرونة الخاصة:

وهي تعني القدرة على أداء الحركات في اتجاه و المدى المحدد و المطلوب
، كما يمكن تعريفها على أنها القدرة على أداء الحركات بمدى واسع في الاتجاهات المعينة طبقا للناحية الفنية الخاصة بنشاط رياضي معين
.

ويمكن تقسيم المرونة من حيث طبيعة العمل العضلي إلى:
 

- مرونة حركية؛
- مرونة ثابتة.
2.5.6- أهمية المرونة في كرة القدم:

تتضح أهمية المرونة في كرة القدم كأحد العوامل المحددة و الرئيسية لإنجاز المهارات المختلفة خلال المباراة، وتظهر حاليا في أداء اللاعب أثناء رفع الرجل لاستلام الكرة و السيطرة عليها، أو تقوس الجذع خلفا لاستلام الكرة بالصدر، و مرجحات الذراعان لأداء رمية التماس، وفي جميع الأداء التي تحتاج إلى مرجحة الرجلين كما في التصويب و التمرير و خاصة أثناء الجري، فضلا على أهمية المرونة في تأثيرها على مستوى العناصر البدنية الأخرى، إذ أن عدم توافرها يحدد مدى الحركة يعوق تدريبات العناصر الأخرى
.



كما أنه لا يمكن للاعب أن يقوم بأداء المهارات بالطريقة الفنية الصحيحة، و هذا يعرض اللاعب أيضا إلى إصابات (خاصة في المفاصل) كمفصل الفخذ و القدم و تظهر قيمة المرونة عند التدريب على تنمية صفة القوة و تحسين السرعة و الرشاقة، فبدون المرونة في المفاصل يتحدد مدى الحركة و هذا يؤثر بدوره في فعالية التمرينات التي تعطي لتنمية الصفات البدنية
.  

7- الاختبارات البدنية للاعب كرة القدم:

 
إن استخدام المدرب لاختبارات بدنية وفق معايير و أسس علمية أصبحت حقيقة لا جدال عليها، و التعرف على نتائج هذه الاختبارات لها مدلولها العلمي لإمكانية تقديم و توجيه برامج التدريب، الأمر الذي يستوجب المعرفة الكاملة لاختبارات البدنية، و كيفية استخدامها وحسن تفسير نتائجها.



لذلك فعلى المدرب قبل وضع محتويات البرنامج التدريبي أن يقوم بإجراء الاختبارات البدنية لمعرفة المستوى الفعلي لكل لاعب في كل عنصر من عناصر اللياقة البدنية، فضلا عما تقدمه نتائج الاختبارات للمدرب من معلومات غاية في الأهمية لتوجيه عملية التدريب، فإن معرفة اللاعب لنتائجها يعد حافزا لأداء اللاعب و إيجابياته في التدريب
. 
8-طرق و وسائل قياس اللياقة البدنية:


هناك اختبارات عديدة لقياس عناصر اللياقة البدنية و الحركية، هناك أكثر من اختبار لقياس كل عنصر من هذه العناصر، كما أن تعدد العناصر المشتقة من العناصر الأساسية للياقة البدنية، و وجود اختبارات لأجزاء مختلفة من جسم الإنسان كل هذه النقاط و غيرها أدت إلى تعدد اختبارات اللياقة البدنية.

1.8-إختبارات القوة:

يعد قياس العضلية للإنسان من القياسات المتخصصة، وذلك و ذلك لوجود مجموعات عضلية كثيرة في جسمه، فهناك عدة أوجه للقوة مثل القوة القصوى و مطاولة القوة و القوة المميزة بالسرعة، و تقاس هذه الأوجه بإحدى الطرق أو أكثر من طريقة و هذه الطرق يتم من خلالها قياس القوة و هي:

- القياس المتحرك للقوة؛
- القياس الثابت للقوة؛
- القياس المتحرك الثابت للقوة.
1.1.8- أنواع اختبارات القوة:
من بين اختبارات قياس القوة القصوى ما يلي:

- اختبار قوة القبض؛
- اختبار القوة العظمى الثابتة لعضلات الظهر؛ 
- اختبار قوة عضلات الرجلين القصوى الثابتة. 
 و من بين اختبارات قياس مطاولة القوة العضلية ما يلي:

- اختبار السحب على العلقة؛
- اختبار القرفصاء ( مد وثني الرجلين)؛
- اختبار الجلوس من وضع الاستلقاء؛
- اختبار الضغط من الاستلقاء على مسطحة مستوية.

أما اختبارات قياس القوة الانفجارية ما يلي:

- اختبار القفز العمودي؛
- اختبار القفز العريض
.
9- اختبارات السرعة:



يقصد بقياس السرعة ميدانيا قياس سرعة الاستجابة و التي تتضمن سرعة رد الفعل وسرعة الحركة، و من الممكن قياس سرعة رد الفعل أو السرعة الحركية كلا على حدا مختبرا بواسطة أجهزة كهربائية و لإلكترونية حديثة أعدت لهذا الغرض و هناك اختبارات سهلة لا تحتاج إلا على بعض الأدوات السهلة و بعض المعدات الحسابية
.
1.9- أنواع اختبارات السرعة: 



من بين اختبارات قياس السرعة لرد الفعل ما يلي:

· اختبار بقياس سرعة رد الفعل لليد؛
· اختبار لقياس سرعة رد الفعل للرجلين.


ومن بين اختبارات قياس السرعة الانتقالية ما يلي: 

· اختبار ركض 50 يارة؛
· اختبار ركض 30م من بداية الحركة.



ومن بين اختبارات قياس السرعة القصوى ما يلي:

· اختبار العدو 45.70 م من البدا العلي.

10- اختبارات المطاولة:



من الممكن قياس نوعين من المطاولة هما:

· مطاولة الجهازين الدوري و التنفسي؛
· مطاولة الجهاز العضلي.


ويتم قياسها بعدة طرق أهمها ما يلي:

· الطريقة المباشرة ( الاختبار المخبري)؛ 

· الطريقة عير المباشرة ( الاختبار الميداني).
1.10- أنواع اختبارات المطاولة:

من بين اختبارات قياس المطاولة الجهازين التنفسي و الدوري:
· اختبار قياس القيمة القصوى للاستهلاك الأكسجين؛
· اختبار الخطوة على الدرج لمدة خمس دقائق؛
· اختبار الجري 55 X  5.


ومن بين اختبارات مطاولة الجهاز العضلي:
·  اختبار رفع الصدر عاليا و الثبات؛
· اختبار الدفع على التوازي
. 

11-اختبارات الرشاقة:

هناك عدة اختبارات لقياس الرشاقة، و معظم هذه الاختبارات تعتمد على الجري المتعرج أو المكوكي، و تغير وضع الجسم في أثناء الأداء المتسم بالسرعة و التوازن و الدقة الحركية
.
تتأسس اختبارات الرشاقة في مجال النشاط الرياضي على ثلاث متغيرات أساسية هي الزمن و المسافة و الموانع و العوائق ( الحواجز، أو الكرسي)
. 

1.11- أنواع اختبارات الرشاقة:

· اختبار ينوي للرشاقة؛
· اختبار سيمو للرشاقة؛
· اختبار جري بالمراوغة؛           

· اختبار الجري المتعرج
.                                                                          
12- اختبارات المرونة:
من الممكن أن تسجل نتائج الاختبارات الخاصة بالمرونة بإحدى الطرق الآتية:
· طريقة القياسية المستقيمة؛
· طريقة القياس الدورانية؛
· قيمة الإنجاز. 
         كما يمكن استخدام بعض الأجهزة و الأدوات لقياس المرونة في المجال الرياضي و من أمثلة هذه الأجهزة، المقياس المدرج، الجينومتر الكهربائي، الجينومتر...الخ.

1.12-  أنواع اختبارات المرونة:
· اختبار لقياس مرونة ثني الجذع؛ 

· اختبار لقياس المدى الحركي للكتفين؛ 

· اختيار المدى الحركي لمفضل كاحل القدم 1.
13- طريقة تطوير عناصر اللياقة البدنية:
1.13- طرق تطويرالقوة:
 
هناك عدة طرق لتطوير القوة، تختلف باختلاف نوع الشد أو التقلصات المستخدمة في كل طريقة، وتختلف قوة هذه التقلصات بالنسبة أو بأخرى فيما بينها، ولكنها جميعا تهدف إلى تطوير هدف أساسي، وفيما يلي أنواع التقلص العضلي المستخدم في تطوير القوة وهي:

أولا : العمل العضلي المتحرك – ايزوتونيك- :
تعد هذه التمارين ألأكثر شيوعا واستخداما، تستخدم فيه أجهزة وأدوات منتشرة الاستعمال مثل عمود الثقل (البار)، الثقل ذي العمود القصير و الطرق المستخدمة لتطوير القوة وهي:
1 - طريقة العمل العضلي المتحرك للتوترات العضلية المشتركة في العضلات المضادة مثل اختبار شد واحد لعضلات الذراع
؛
2 – طريقة الإثارة الكهربائية بطريقة العمل العضلي الثابت، ويمكن استخدام هذه الطريقة في تدريب العضلات في أثناء مرحلة الإعداد العام
؛
3- طريقة الأشعة فوق البنفسجية، فالإشعاع فائدة لكل من الصحة والقابلية العملية وتطوير اللياقة البدنية وبمعنى آخر تطوير القوة العضلية. 
ثانيا : العمل العضلي الثابت – الإيزو متريك 

يمكن إن يعرف هذا النوع من التقلص بأنه حدوث تقلص العضلي عند سحب أو دفع مقارنة غير قابلة للتحرك من دون أن تقصر العضلة، ولهذه الطريقة مزايا جيدة تتمثل بالاقتصادية في استخدام الأجهزة والأدوات، ويمكن تطوير القوة بالطرق التالية:

1-طريقة العمل العضلي اللامركزي (إكسترنك) وهو ما يلاحظ أثناء المشي في المنحدر، يحدث تقلص للعضلات المربعة المستقيمة الفخذية؛ 

2-طريقة العمل مع الجاذبية ومثال على ذالك لحظة الهبوط بالمضلة عند لمس الأرض تحصل أنواع مختلفة طبقا لاختلاف أنواع القفز
.
ثالثا:العمل العضلي المتحرك-الثابت –الايزوكيتونيك- :
ويطلق عليه تمرين تكييف المقاومة, ويشمل هذا النوع من التقلصين العضليين السابقين، وهو أفضل الأنواع الأخرى في إنتاج القوة والمطاولة العضلية وتطوير القدرة العضلية ومن الطريقة المستخدمة في هذا النوع طريقة التدريب الدائري
.
2.13- طرق تطوير السرعة:  

إن هذه الصفة، تعد من الصفات الوراثية، وعليه من الصعب تطوير سرعة رياضة بشكل كبير وملحوظ، إذ كانت هذه الرياضة تملك نسبة عالية من الألياف العضلية الحمراء والبيضاء ومن أهم هذه الطرق المستخدمة لتطوير السرعة هي:
 أولا :طريقة مساعدة :
وتسمى بالتمرينات المساعدة لتطوير السرعة، وهي عبارة عن مدى الاستفادة من بعض المؤثرات الخارجية لزيادة سرعة الرياضة فوق السرعة القصوى المعتادة ومن الأساليب المتبعة ما يأتي :  

·   الركض نزولا من المنحدر؛  

· طريقة السحب بسيارة أو دراجة؛ 

· الاستفادة من سرعة الريح؛ 

· باستخدام شريط الدوار. 
ثانيا :طريقة المقاومة :
وهي عبارة عن تسليط قوة خارجية على المجاميع العضلية العاملة في التحرك لتطوير السرعة الانتقالية أو الحركية والطرق المتبعة مايلي:

· الركض السريع صعودا على المنحدر؛ 

· الركض السريع بسحب أدوات.
 

ثالثا: الطريقة الاعتيادية لتطوير السرعة: 


وهي الطريقة التي تستخدم لزيادة السرعة الانتقالية، والسرعة الحركية كالتمرير والمراوغة في كرة القدم، ومن الأساليب المستخدمة مايلي:

· تدريبات الأثقال؛ 

· تدريبات القفز. 

رابعا: طرق أخرى لتطوير السرعتين الانتقالية والحركية:  

· تكرار الحركة بشكلها الكامل (3×20م ،3×50م)؛
· تجزئة الحركة؛ 

· استخدام أدوات أخف وزنا.
3.13- طرق تطوير المطاولة: 


هناك عدة طرق لتطوير مطاولة الجهازين الدوري والتنفسي، والمطاولة العضلية ومن طرق الأكثر استخداما:

أولا: التدريب بالركض المستمر:  

وهدفه تطوير مطاولة الجهاز الدوري والتنفسي لرفع القيمة القصوى للاستهلاك VO2max الأوكسجين وتنقسم إلى: 
أ- الركض البطيء (هرولة) ويتضمن الركض المسافات طويلة وبسرعة بسيطة؛

ب- الركض السريع المستمر، وتكون فيه السرعة اكبر والمسافة أقصر.  

ثانيا: التدريب الفتري:
وهو من بين أشهر الطرق المستخدمة في تطوير المطاولة في الألعاب الرياضية وبالأخص العاب الساحة والميدان ككرة القدم. 

4.13- طرق تطوير المرونة:  

إن الحصول على مرونة عالية وللعضلات والأوتار الرابطة يعتمد على مقدار وشدة التمرينات التي تؤثر في مدى واسع من الحركة ومن أساليب تطوير المرونة مايلي: 

أولا: تمرينات المرونة الثابتة (السلبية):
      وهي التمرينات التي تؤدي من دون استخدام حركا ت المرجحة والحركات الارتدادية الاهتزازية.
ثانيا: تمرينات المرونة المتحركة ( الايجابية): 

      وهي التمرينات التي تؤدي بتحريك جزء أو مجموعة أجزاء من الجسم على شكل مرجحة وتدوير واهتزاز...الخ 

ثالثا: تمرينات المرونة المتحركة الثابتة: 

      وهي التمرينات التي تستخدم فيها الأثقال و الكرات الطبية مع جهاز آخر ويتم بواسطة حركة الجزء الذي يحمل الثقل إلى أقصى مدى حركي.
5.13- طرق تطوير الرشاقة:
من الأسس الجمهورية لزيادة درجة الرشاقة وتطويرها للرياضية هي:
أ- التدريب في عمر مبكر على مختلف المهارات الحركية لبناء القاعدة الأساسية للرشاقة؛ 

ب- إن ارتفاع مستوى اللياقة البدنية الأخرى من شأنه ا ن يقوي من رشاقة الأداء الحركي؛ 

ج- توضع تمرينات الرشاقة إما بشكل منفصل أو في بداية البرنامج التدريبي
.
 14- العوامل المؤثرة على اللياقة البدنية:    

     هناك عوامل مؤثرة على اللياقة البدنية منها:

1.14- العمر والجنس:
يكون الإنجاز الرياضي متساويا تقريبا قبل سن البلوغ، أي قبل تأثير الهرمونات الجنسية على عملية النمو، وهذا يدل على أن الإناث والذكور متساوين في عناصر اللياقة البدنية في هذه المرحلة، أما بعد مرحلة البلوغ وعندما يبدأ تأثير الهرمونات الجنسية فسيولوجيا وبدنيا يبدأ التفاوت في عناصر اللياقة البدنية.
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الشكل رقم 01 : بين علاقة اللياقة البدنية بالعمر للممارسين وغير الممارسين

2.14- المنشطات:        

اتجهت الرياضيات في الآونة الأخيرة إلى تناول المنشطات سواء بتوجيه المدرب أم بدونه، وفي كثير من الحالات دون استشارة الطبيب، معتقدات بأنه لاتطور للانجاز الرياضي والوصول إلى المستويات الرياضية العالمية بدون استخدام المنشطات، باعتبارها عاملا مساعدا لتحقيق الإنجاز العالي. وقد تناست المتداولات السلبية التي تنجم من جراء المنشطات أو تركها بعد الإدمان عليها ،وقد ينتج عنه إضطراب الكبد لبعض الأشخاص وتظهر هذه الإضرابات كانعكاس للتوقف عن استخدامها(1).
3.14-  المحيط الجوي: 

إن لظروف المحيط التي تصاحب التدريب والمسابقات مثل الحرارة والرطوبة والبرودة والمرتفعات والجو والتلوث، اثر كبير على اللياقة البدنية من تأثيره على بعض أجهزة الجسم وثم تأثيره السلبي على الانجاز الرياضي، وإذا لم تأخذ بإرشادات الصحية بشأن متغيرات الجو في ظروف خاصة فإنها قد تسبب مضاعفات سلبية  قد تؤدي إلى الموت في بعض الأحيان ،من ناحية أخرى فان التكيف لهذه الظروف عن طريق إتباع الأسس العلمية الصحيحة  تقلل أو تمنع التعرض إلى الوقوع في مثل هذه الإصابات. 
4.14- العادات الصحية:
تستمر اللاعبة ساعات طويلة من التدريب اليومي لغرض تطوير لياقتها البدنية إما من اجل تحسين الصحة العامة، أو لأجل تحقيق إنجاز رياضي وتطويره ويعتقد الكثير انه بالتدريب الرياضي وحده يمكن تحقيق هذا الغرض، متناسين الجوانب المهمة الأخرى، المكملة لعملية التدريب والتي تتمثل في العادات الصحية، والتي تأخذ بعين الاعتبار بشكل دقيق ومنظم تمس اللاعب والمدرب معا لتخصيص الوقت الكافي لتحقيقه بالشكل الصحيح ومن بين هذه العادات الصحية التي تؤثر على اللياقة البدنية:  

  النوم، وجبات الغذاء المنتظمة، السيطرة على الوزن، التدخين والكحول ...الخ 
5.14- سلامة الأجهزة الوظيفية والجسمية:
تعد سلامة الأجهزة الوظيفية والجسمية وبعض الأمور الأخرى المتعلق برياضة المرأة من العناصر المهمة في تطوير اللياقة البدنية. 

إن خضوع المرأة للبرنامج التدريبي المتدرج هو الوسيلة الوحيدة لرفع مستوى عناصر اللياقة البدنية الأساسية والتي لها أثر ايجابي في رفع كفاءة الأجهزة الوظيفية والجسمية لمقاومة الأمراض التي قد تصيب الإنسان. 
15- الإعداد المهاري للاعب كرة القدم:  

يقصد بالإعداد المهاري كل الإجراءات التي يتبعها المدرب بهدف وصول اللاعب إلى الدقة والإتقان. 

والتكامل في أداء جميع المهارات الأساسية للعبة كرة القدم بحيث يمكن إن يؤديها اللاعب بصورة آلية متقنة تحت أي ظروف من ظروف المباراة. 

فهناك العديد من الحركات الضرورية التي يجب إن يتعلمها اللاعب وعليه محاولة رفع مستوى تلك المهارات لأقصى درجة ممكنة فمعظمها يجب إن يتعلمها اللاعب وان يتقنها لكي، لايصبح هناك تفاوت كبير في المستوى بين أفراد الفريق.   
16- المهارات الأساسية في كرة القدم: 

إن المهارات الأساسية في كرة القدم تعني كل الحركات الضرورية الهادفة التي تؤدي بغرض معين في إطار قانون كرة القدم، سواء كانت هذه الحركات بالكرة أو بدونها.
1.16- المهارات الأساسية بدون كرة:
وتسمى أيضا المهارات الأساسية البدنية وهذه المهارات هي:

· الجري وتغيير الاتجاه؛ 

· الوثب؛ 

· الخداع والتمويه؛ 

· المراكز الدفاعية.
2.16-  المهارات الأساسية بالكرة :
تشمل هذه المهارات الطرق المختلفة للعب الكرة وهي :

·   ركلات الكرة بالرجل؛ 

· السيطرة على الكرة؛ 

· الجري بالكرة؛ 

· ضرب الكرة بالرأس؛ 

· خداع بالكرة؛ 

· المهاجمة؛ 

· رمية التماس؛ 

· حراسة المرمى.
 



خاتمة :
إن اللياقة البدنية بكل صفتها الأساسية والثانوية هي القاعدة التي يرتكز عليها البناء البدني للاعب كرة القدم من خلال التدريبات المنتظمة والمبينة على أسس علمية من جهة المنافسات الالودية والرسمية التي تمد للاعب الخبرات الميدانية من حسن التصرف والتحكم في مجريات المباراة وكيفية استغلال الفرص لأجل تدعيم القدرات المكتسبة "الوظيفية " "البدنية " واستثمارها لصالح النتائج الرياضية الايجابية من جهة أخرى.[image: image5.jpg]all
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� -  محمد حسن علاوي، محمد نصر الدين  رضوان، اختبار الأداء الحركي، الطبعة 3، دار الفكر العربي، 1994، ص: 97.


2 – نفس المرجع، ص 97.








الشكل رقم 03: يبين العلاقة بين الإعداد البدني الخاص والإعداد المهاري. 2





- المرونة   





- الرشاقة   





- مكونات القوة  





- مكونات التحمل الخاص  





- مكونات السرعة   





- القوة المميزة بالسرعة 





- القوة العضلية  





- سرعة الاستجابة 





- سرعة الاداء   





- السرعة الانتقالية   





- تحمل القوة  





- تحمل الاداء  





- تحمل السرعة 





الشكل رقم 02: يبين العلاقة بين الإعداد البدني العام والإعداد المهاري.1
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