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المحاضرة:01
الإنتقاء في كرة القدم
فهـــــرس العنـــــاويــــــن
· تمهيد
1 ـ العمر المناسب لإنتقــــــــــــاء الناشئيــــــــــــن.
2. العوامل الأساسية لوصول ناشئ كرة القدم للمستويات العليا:
3. مراحـــــــــــل الانتقــــــــــــــــــــــــــاء:                                         4.الاهداف الاساسيــــــــــــــة للانتقــــــــــــــــاء.                                   5.المبادئ التي يجب ان تراعى في عمليـــــة الانتقــــــــــاء.                       6. مزايـــا الانتقـــــــــــــــاء العلمــــــــــــــــــــــي.                                         7. قياس الأداء المهـــــــــــــاري للناشئيـــــــــــــــــــن:
الإنتقاء في كرة القدم
· تمهيد
   منذ بداية القرن الحالي والمحاولات مستمرة للتعرف على أفضل الأساليب والطرق والمعايير لإجراء عملية التصنيف، وظهر نتيجة لذلك الانتقاء المرتكز على بعض المعايير المستخدمة، مثل: نمط الجسم، والطول، والوزن، والعمر الزمني، والعمر البيولوجي، والميول والاتجاهات والقدرات العقلية والمهارات الحركية، ومن هنا برزت مشكلة الموهوبين رياضياً وكيفية انتقائهم.

ويعد الانتقاء عملية في غاية الصعوبة، نظراً لأن المدرب عليه أن يتنبأ للناشئ بقدراته الرياضية المستقبلية التي لم تظهر بعد في الوقت الحال، وازدادت أهمية الانتقاء في المجال الرياضي، حيث ارتفعت أعداد الممارسين لكرة القدم، ونتيجة لاختلاف خصائص الأفراد في القدرات البدنية والعقلية والنفسية، فقد ركزت العديد من الدول المتقدمة في كرة القدم على إخضاع جميع الإمكانات المادية والبشرية للبحـث العلمي والدراسات الاستراتيجية حتى تتمكن من إنجاز التطور العلمي في مجال كرة القدم.

1 ـ العمر المناسب لإنتقــــــــــــاء الناشئيــــــــــــن:
     يشير بعض الخبراء إلى أن العمر المناسب للإنتقاء في كرة القدم هو (8 ــ 10) سنوات على أساس أن هذا العمر يسمح بإتقان المهارات، ولكن مع تطور البحث والنتائج الملاحظة على بعض اللاعبين الدين استطاعوا تحقيق المستوى العالي وتحطيم الارقام القياسية في سن مبكر جعل الخبراء يؤكدون على ان يكون الانتقاء في سن مبكر اكثر من السابق اي عند حوالي (5 ــ 7) سنوات حيث أن لهذه المرحلة العمرية اهمية في كرة القدم بحيث يستطيع اللاعب فيها ان يبدأ بتعلم ابجديات اللعبة خاصة الناحية المهارية، ويتطلب بعد ذالك 10 سنوات اخرى ليكون لاعب نخبوي قادر على التنافس وتحقيق الارقام القياسية كما فعل اللاعب الارجنتيني ميسي مثلا. 
2. العوامل الأساسية لوصول ناشئ كرة القدم للمستويات العليا:
      إن أحد واجبات الانتقاء الجيد هو تحديد إمكانيات الناشئ التي يمكن من خلالها التنبؤ بالمستوى الذي يمكن أن يحققه خلال سنوات عمره التي سيقضيها في ملاعب كرة القدم، وتستهدف عملية الانتقاء في مجال كرة القدم الوصول إلى مستويات عالية في هذا المجال، وقد ظهرت الحاجة إلى هذه العملية نتيجة اختلاف الناشئين في استعداداتهم البدنية والعقلية والنفسية، وقد أصبح من المسلم به إمكانية وصول الناشئ إلى المستويات العالية في المجال الرياضي تصبح أفضل إذا أمكن من البداية انتقاء الناشئ وتوجيهه للخانة المناسبة التي تتلاءم واستعداداته وقدراته الفنية والبدنية والتنبؤ بدقة بمدى تأثير عمليات التدريب على نمو وتطوير تلك الاستعدادات والقدرات بطريقة فعالة تمكن اللاعب من تحقيق التقدم المستمر في كرة القدم وذلك هو جوهر عملية الانتقاء، وتتلخص بعض جوانب وصل الناشئ الى المستوى العالي فيما يلي:
1.2. جوانب الإنتقــــــاء السليــــــــــــم للناشئيــــــــــــــــــــن:

الفرز الأولي للناشئين الموهوبين في كرة القدم، واختيار الناشئين الذين يظهرون استعدادات رياضية عامة ويجب التركيز على:
· تحديد الحالة الصحية العامة للناشئ من خلال الفحوص الطبية، واستبعاد من لا تؤهلهم لياقتهم الطبية لممارسة الرياضة.
· الصلاحية الاعتبارية : وذالك على اساس الاختبار ( بدني، مهاري، فيزيولوجي، مورفولوجي، وظيفي ،...الخ).
· عامل الموهبة الفنية.
· الكشف على سمات الشخصية ،ومراعات العوامل الإجتماعية والبيئية.
· السمات النفسية والتربوية والإرادية التي تتضمن بعض الخصائص ومنها الخصائص العقلية للناشئ.
وللوصول الى المستوى العالي يجب الاستمرارية في العمل ويجب ايضا:
· مراعاة الفروق الفردية في القدرات البدنية والنفسية والحركية بين اللاعبين.
· تكريس الوقت والجهد والتكاليف المادية في تعليم وتدريب من يتوقع لهم تحقيق مستويات أداء عالية في المستقبل، وإخضاعهم لبرامج التدريب وفقاً للفروق الفردية
· تقنين الأحمال التدريبية لكل مجموعة حسب قدراتهم، حتى نضمن لكل فرد النمو الأمثل وفقاً لقدراته الفردية؛ لأن الوصول إلى القمة في الأداء في مجال كرة القدم يحتاج فيه الناشئ إلى الجين المناسب الذي يتلائم وكرة القدم.
· اللاعبين الموهوبين المنتقين هم أولئك الذين يتم التعرف عليهم من قبل أشخاص مؤهلين الذين لديهم القدرة على الأداء الرفيع، ويحتاجون إلى برامج تربوية متميزة، وخدمات إضافية تفوق ما يقدمه البرنامج التدريبي العادي.
 3. مراحـــــــــــل الانتقــــــــــــــــــــــــــاء: 
1.3. المرحلــــــــــــــــة الأولــــــــــــــــــــــى:
وهي مرحلة التعرف المبدئي على الناشئين من خلال الكشف على :

· الحالة الصحية العامة للناشئ.
· السمات النفسية والإرادية.
· الظروف الاجتماعية لكل لاعب كالمستوى الاجتماعي والاستقرار العائلي والمادي. 

· القياسات الجسمية الانتروبومترية مثل طول وعرض وسمك ووزن ومحيط الجسم وأجزائه قياساً بمن حوله من الناشئين.
· القياسات الفسيولوجية للاعب كرة القدم مهمة وضرورية.
· القياسات البدنية فهي القياسات المرتبطة بالصفات والقدرات البدنية كالقوة والسرعة والمرونة والرشاقة والتحمل.
·  اللاعب الدي يتميز بالمهارات الفنية.
· السمات التربوية و القدرات الذهنية للناشئ.
· السمات الشخصية. وقد أثبتت التجارب أن سمات الشجاعة وقوة الإرادة ضرورية عند الانتقاء.
 وبعد التعرف المبدئي يمكننا التنبؤ بما ستؤول إليه هذه الاستعدادات والقدرات في المستقبل الذي يعد من أهم أهداف الانتقاء، حيث يمكن إلى حد كبير تحديد المستقبل الباهر للناشئين، ومدى ما يمكن أن يحققه من نتائج، ولذلك يستلزم بالضرورة انتقاء الناشئين من أصحاب المواصفات التي تتطلبها ممارسة كرة القدم خاصة البدنية حتى نضمن ثبات نمو الصفات البدنية في مراحل النمو المختلفة، بمعنى أن تظل معطيات النمو ثابتة خلال مراحل نمو الفرد منذ الطفولة المبكرة، وحتى الطفولة المتأخرة، وحتى مراحل المراهقة وما بعدها. وقد اتجهت الدراسات والبحوث لدراسة عوامل الثبات في نمو بعض الصفات البدنية، وتشير النتائج إلى أن عامل الثبات يتحقق في بعض الصفات، بينما لا يتحقق في صفات أخرى.

2.3. المرحلــــــــــــــــة الثانيــــــــــــــــــــــــة:
     وهي مرحلة الانتقاء الخاص، وفي هذه المرحلة تتم تصفية الناشئين الذين تم اختيارهم في مرحلة الانتقاء الأولى، حيث يتم توجيه العناصر الأفضل في الأداء في كرة القدم الذي يتلاءم واستعدادهم وقدراتهم، وذلك وفقاً لاختبارات ومقاييس أكثر تقدماً، ومثال لذلك نجد أن الناشئ تظهر عليه صفات اللاعب الهداف مثلا في بداية ممارسته لكرة القدم، حيث تجده يشق طريقه بالكرة إلى المرمى في كل الأوقات بل يعشق إحراز الأهداف، ونجد آخر يهوى ويعشق حراسة المرمى وهكذا، والجدير بالذكر أن بداية هذه المرحلة تتم بعد مرور الناشئ بفترة تدريبية تحدد حسب الظروف المحيطة بالناشئ، وتستخدم في هذه المرحلة الملاحظة المنظمة والاختبارات الموضوعية في قياس معدلات نمو الخصائص الموروفولجية والوظيفية، وسرعة تطور القدرات والصفات البدنية، ومدى إتقان الناشئ للمهارات الأساسية، وتدل المستويات العالية في هذه الأبعاد التي يحققها الناشئ على موهبته وإمكانية وصوله إلى المستويات المتقدمة في مجال كرة القدم. 

        والشيء المهم الذي يجب ألا نغفله هو ذكاء الناشئ، ويعد مستوى الذكاء والإدراك معياراً مهماً للتنبؤ بالمستوى في المستقبل، وفي عملية الاختيار من الممكن الاسترشاد بنتائج اختبارات الذكاء والإدراك، إضافة إلى عملية الملاحظة من قبل المدرب أثناء تنفيذ بعض الواجبات الخططية، ومدى الاستجابة لمتغيرات الموقف، حيث تشير النتائج للبحوث العلمية أن هناك ارتباطا ايجابيا بين مستوى الذكاء والقدرة على فهم وتنفيذ واجبات التدريب وتطبيق خطط وأنظمة اللعب.
3.3. المرحلــــــــــــــــة الثالثـــــــــــــــــــــــــــــــــة:
      وتسمى بمرحلة الانتقاء التأهيلي، فهي الطريقة التي تستهدف التحديد الأكثر دقة لخصائص الناشئ وقدراته بعد انتهاء المرحلة الثانية من التدريب وانتقاء الناشئين الأكثر كفاءة لتحقيق المستويات العالية في الأداء في كرة القدم، ويتم في هذه المرحلة تحديد قدرة اللاعب للوصول إلى المستويات العالية، وتتزامن هذه المرحلة مع نهاية المرحلة الثانية من الإعداد طويل المدى، حيث يهدف الانتقاء في هذه المرحلة إلى التحديد الدقيق لإمكانات الناشئ للوصول للمستويات العالية. 
4. الاهداف الاساسيــــــــــــــة للانتقــــــــــــــــاء:
 يمكن تحديد الأهداف الأساسية للانتقاء كما يلي: 

ــــ الاكتشاف المبكر للموهوبين من الناشئين من ذوي الاستعدادات العالية من الأداء في مجال كرة القدم والتنبؤ بما سيؤول إليه هذه الاستعدادات في المستقبل. 

ــــ توجيه الراغبين في ممارسة كرة القدم إلى السبل والوسائل للممارسة الصحيحة لكرة القدم ومتطلباتها وفقاً لإمكانياتهم. 

ــــ تحديد الصفات النموذجية (البدنية، النفسية، المهارية، الخططية) التي تتطلبها ممارسة كرة القدم لتحديد المتطلبات الدقيقة التي يجب توافرها حتى يحقق التفوق في تحقيق الإنجازات والانتصارات في منافسات كرة القدم. 

ــــ تكريس الوقت والجهد والتكاليف في تعليم وتدريب من يتوقع لهم تحقيق مستويات أداء عالية في المستقبل. 

ــــ توجيه عمليات التدريب لتنمية وتطوير الصفات والخصائص البدنية والنفسية للاعب على ضوء ما ينبغي تحقيقه. 

ــــ تحسين عمليات الانتقاء من حيث الفاعلية والتنظيم. 

ــــ التوجيه المثمر للناشئين نحو الممارسة المثالية لكرة القدم، حيث تتفق واستعداداتهم وقدراتهم. 

· وهناك أنواع مختلفة من الانتقاء نختار منها الآتي لأهميته: 

ــــ الانتقاء بغرض إجراء عملية التصنيف. 

ــــ الانتقاء للاعبين لأندية كرة القدم. 

ــــ الانتقاء للمنتخبات الوطنية من بين اللاعبين ذوي المستويات العالية. 
5. المبادئ التي يجب ان تراعى في عمليـــــة الانتقــــــــــاء 
هناك بعض المبادئ التي يجب أن تراعى في عمليات الانتقاء مثل: 

ــــ يجب أن تكون طرق التشخيص والقياس مبنية على الأسس العلمية المعروفة والمتبعة في مثل هذه الحالات. 

ــــ يجب أن تشمل جميع الجوانب المتعلقة باللاعب من النواحي البدنية والفنية والنفسية. 

ــــ يجب أن يكون معلوماً للجميع بل يجب على الكثيرين أن يصححوا مفاهيمهم بأن الانتقاء في المجال الرياضي لا يتوقف عند مرحلة معينة مثل مرحلة الناشئين فقط، بل تكون القياسات مستمرة لجميع المراحل. 

ـــ يجب أن تكون المقاييس مرنة تتماشى والظروف والاحتياجات مع إمكانية التعديل وفقا لهذه الظروف. 

ـــ يجب أن تكون عمليات الانتقاء معتمدة على المعايير التربوية، حيث تخدم كذلك عمليات تطوير وتحديث برامج التدريب. 

ــــ تجب مراعاة الفروق الفردية والجوانب النفسية المتعلقة بالناشئين. 
6. مزايـــا الانتقـــــــــــــــاء العلمــــــــــــــــــــــي: 
إن اتباع الأسلوب العلمي في انتقاء الناشئين الموهوبين يمتاز بعدد من المزايا التي تكسبه الأهمية مثل: 

أ – إن الانتقاء بالأسلوب العلمي يقصر الوقت الذي يمكن أن يستغرقه الناشئ للوصول إلى أفضل مستوى ممكن للأداء. 

ب – إن الانتقاء من خلال الأسلوب العلمي يساعد المدربين على العمل مع أفضل الخامات المتوافرة من الناشئين. 

ج – إن انتقاء الناشئين بالأسلوب العلمي يمكن أن يوفر الفرصة للعمل مع مدربين أفضل. 

د – إن الانتقاء بالأسلوب العلمي يتيح الفرصة للناشئين الموهوبين فعلا للوصول إلى المستويات العالية. 

هـ – إن درجة تجانس الناشئين الموهوبين تكون واحدة تقريباً مما يحفزهم مع تقدم مستويات الأداء. 

و – إن انتقاء الناشئين من خلال الأساليب العلمية يعطيهم الثقة أكبر، حيث يؤثر ذلك ايجابياً في التدريب والأداء.

7.قياس الأداء المهـــــــــــــاري للناشئيـــــــــــــــــــن:
لقياس الأداء المهاري للناشئين طبق الخبراء بعض الإختبارات والمقاييس منها:

· اختبار تنطيط الكرة.
· ضرب الكرة بالقدم لأبعد مسافة.
· الجري بالكرة بين الأقماع.
· التصويب على الهدف.
جدول معايير تقويم اختبارات الاستعداد المهاري للناشئ في كرة القدم :
	الاختبـــــــار
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المحاضرة:02
تدريب الناشئين في كرة القدم
فهـــــرس العنــــاويــــن

تمهيد
1ـ أهداف تدريب الناشئين في كرة القدم. 
2ـ بعض العوامل المؤثرة فى تدريب ناشئي كرة القدم.                         3ـ الواجبات الرئيسية لتدريب الناشئين في كرة القدم.                 4. من التربية النفسو حركية إلى ممارسة كرة القدم النخبوية.     خلاصة                
تدريب الناشئين في كرة القدم

تمهيد
تدريب الناشئين في كرة القدم هو نظام تدريبى قائم بذاته يكون من أهم خصائصه التركيز على التكوين المتضمن كل الأشكال العامة للتدريب الرياضى وذلك من أجل بناء قاعدة رياضية أساسية لإستخدام العديد من وسائل التدريب الخاص منها والعام.

1ـ أهداف تدريب الناشئين في كرة القدم: 
يهدف تدريب الناشئين في كرة القدم إلى إعداد الصغار من الرياضيين للوصول إلى المستويات العليا عند بلوغهم سن البطولة إعداد شاملا ومنسقا فى محاولة لخلق قاعدة رياضية ثابتة من القدرات الفسيولوجية والمهارات الحركية والخططية وكذلك الصفات النفسية والخلقية , بإعتبار أن تدريب المتقدمين بعد ذلك هو بمثابة متابعة منطقية لتدريب المبتدئين وذلك بإمتلاك اللاعبين لكل المقومات البنائية الرياضية الحقيقية والتى على أساسها يمكن أن يبدأ القسم الثانى وهو تدريب المستويات الرياضية العالية .

أ ـ البرنامج الزمنى لتدريب الناشئين: 
يمكن توضيح البرنامج الزمنى لتدريب الناشئين على النحو التالى:
بما أن كرة القدم تعتمد على الأداء التقني والمهارى والبدني  وجب أن يبدأ التدريب فيها من سن (5 ـ 7 ) سنوات وتدريب المتقدمين من سن (10 ـ 15) سنة وحتى 18 سنة حيث ينتقل اللاعب إلى ما يسمى بتدريب المستوى العالى .

2ـ بعض العوامل المؤثرة فى تدريب ناشئي كرة القدم:

تتأثر أهداف وواجبات المحتويات التنظيمية لتدريب الناشئين بعاملين رئيسيين هما: 
· العامل الأول: 
وهو التطور الذى تم التوصل إليه وإتجاه هذا التطور فيما يختص بتدريب المستويات الرياضية العالية وإتجاهات التطور المعروفة والمنتظر حدوثها من خلال الشكل العام والملامح المميزة لتدريب الناشئين. 
· العامل الثانى:
خصائص ومراحل النمو المختلفة للمبتدئين حيث تتأثر طرق تنمية المستوى الرياضى لدرجة كبيرة بالنمو البيولوجى كما أن لكل مرحلة من مراحل النمو أثر خاص على مقدرة التكيف وكذلك على مقدرة الرياضى على أداء الجهد والقدرة على التعلم والإستيعاب الحركى فى ظل ظروف نفسية متغيرة لمراحل النمو المختلفة
3ـ الواجبات الرئيسية لتدريب الناشئين في كرة القدم:

1.3. الإعداد الفسيولوجى:-
يعتبر تدريب الناشئين في كرة القدم  قاعدة رياضية أساسية لخلق العديد من القدرات العالية، لذلك تحتل تمرينات التنمية العامة فى كثير من هذه الأنشطة الرياضية نصيب وافر من الحجم الكلى للتدريب , هذه القاعدة الرياضية الأساس فيها تنمية القدرات الفسيولوجية و البدنية اللازمة للمتطلبات الخاصة بلاعب كرة القدم ونتيجة ذلك يتزايد حجم الحمل بإستمرار لدى المتقدمين من اللاعبين خاصة.

2.3. الإعداد التقني:
المقصود بالإعداد التكنيكى هو تنمية وتطوير المهارات الحركية للاعب, ويبدأ تعليم الناشئ بعض مبادئ معينة من المهارات الأساسية للنشاط مع بداية المرحلة الأولى للتدريب أى مع بداية تدريب في لبسنوات الاولى ويستمر ذلك بطبيعة الحال مع إستمرار التدريب حتى الوصول إلى درجة عالية من الإتقان ومع إستمرار ومتابعة تدريب الناشئين يتم تحسين وتنمية النواحى التكنيكية وذلك حتى يتم الوصول إلى الدرجة التى يستطيع فيها اللاعب إستخدامها فى أوضاع ومواقف متغيرة بالإضافة إلى ذلك يجب تنمية قاعدة عريضة من الأسس الحركية وذلك بتنمية القدرات التوافقية العضلية العصبية بصفة مستمرة.
3.3. الإعداد البدني:
يعتبر ناشئ كرة القدم غير جاهز بدنيا لتلقي جرعات التدريب العالية الشدة كتمرينات القوة والمداومة التي تتطور تدريجيا وممكن تطوير واستعمال تمرينات السرعة لأن الناشئ يتمتع بتنسيق عصبي عضلي جيد، وتجدر الإشارة هنا الى التنبيه على ضرورة التركيز على الجانب التقني.

4.3. الإعداد التكتيكى :-
من المعروف أن الاعداد التكتيكي يحتل مكانة هامة في كرة القدم، لذا وجب توجيه الإعتناء بتطوير القدرات التكتيكية والخططية للناشئين ،ويبدأ بتعليم الناشئ لبعض المواقف التكتيكية الأساسية , يستخدم خلالها القدرات الفسيولوجية التى إكتسبها الناشئ وكذلك المهارات التكنيكية التى تعلمها .
بجانب تنمية القدرات الخططية يجب تدريب الناشئين على الرغبة فى الفوز بتطبيق القدرات الخططية الهجومية والدفاعية حسب مواقف اللعب المتغيرة مع ضرورة تنمية روح النضال وإثبات الذات لدى الناشئين فى مراحل التدريب الأولى كعوامل مساعدة لإكتساب التكتيك العام للعبة.

5.3. الإعداد الذهنى :-
يجب أن يكون لدى الناشئين القدرات الذهنية الأتية :
1 ـ القدرة على الإدراك والملاحظة بدرجات عالية .
2 ـ ذاكرة ممتازة يمكنها دائما أن تعيد أنتاج ماهو مخزون لديها من معلومات وكذلك قدرة عالية على التخيل و الإبداع .
3 ـ تفكير خلاق لإستيعاب الحقائق المنطقية .
هذه القدرات يجب أن تنمى مع بداية تدريب الناشئين وأن ترتبط بكل واجبات التدريب الرياضى حتى يتمكن الناشئ من البداية من الإندماج الفكرى فى التدريب والمباريات وتفهمها بصورة أفضل حتى يشترك فيها بشغف ووعى وبدافعية واضحة .

6.3.  المبدأ النفسي والتربوي :-
يقع الرياضيون الناشئون ممن خلال تأثير المنزل والمدرسة والأصدقاء والجماعات التى ينتمون إليها تحت تأثير العديد من المؤثرات التربوية القوية والمستمرة والتى من خلالها يمكن تكوين منظور الناشئ لأفكاره وللحياة بشكل عام ويتم كذلك تكوينه الخلقى والروحى ويكتسب الحساسية الفنية والجمالية وعلى نفس هذه الأسس ترتكز عملية التربية فهى تهدف إلى بناء الإستعداد لأداء جهد عال أثناء التدريب والمنافسات ولتحقيق ذلك تنمى الدوافع التى تؤهل الناشئ للوصول إلى أقصى قدراته.
وتحتل تنمية قوة الإرادة مكانة كبيرة فى تدريب الناشئين فهى ترتبط إرتباطا وثيقا بعملية تنمية شخصية الرياضى ككل بإعتبار قوة الإرادة أحد المميزات الرئيسية الواضحة لشخصية الناشئ و الإنسان بشكل عام فهى الأساس فى التحديد الواعى للأهداف وفى القدرة على التفكير الخلاق والتعامل الإيجابى وكذلك الإصرار والقدرة على تنفيذ الواجبات فى مواقف اللعب المختلفة والإرادة القوية هى محك الوصول لمستوى رياضى مميز إلى جانب أنها أحد مقومات تحقيق الفوز لذلك يجب التأكيد عليها وتنميتها عند الناشئين على أساس أنها المعيار الحقيقى إلى جانب بعض القضايا التربوية الأخرى ( الطموح ــ الإهتــمام ــ الإقتناع .. إلخ ) والتى تعكس بوضوح دور التدريب الرياضى كوسيلة من وسائل التربية البدنية والرياضة فى تربية النشئ والشباب . 
4. من التربية النفسو حركية إلى ممارسة كرة القدم النخبوية:
لتحقيق هذا التطور للناشئين في كرة القدم اقترح الخبراء بعض مشاريع التدريب منها:

· مشروع تدريب في كرة قدم ذات نشاط متواصل

1/ على مستوى نوع جاد من اللعب :

اللعب الجاد يمارس من طرف الفرق القادرة على محاورة الكرة في اطار حركة دائمة مستعملة في ذلك الاستحواذ على الكرة (فترات طويلة من 5 الى 10 تمريرات ) واللجوء من حين الى اخر الى اللعب المباشر السريع منطلقا من استرجاع الكرة (فترات قصيرة من 1 الى 4 تمريرات )

يستطيع الفريق الذي في حوزته الكرة ان يضع مشاكل للخصم عبر تنويع و سرعة الحركات الهجومية متكيفا مع قوة وضعف خصمه ومستغلا عدم التوازن الدفاعي الناتج على اثر المناورات المتنوعة (فترات لعب طويلة و اخرى قصيرة على ايقاع معين )

و القدرة على اللعب بهذه الكيفية مرتبطة باستعدادات اللاعب ونوعية التكوين الذي استفاد منه 

2/ على مستوى التكـــــــــــــوين :

ان فترات اللعب الطويلة انطلاقا من الاستحواذ على الكرة هي التي تثري عبر نوعية الحالات المتوفرة للاعب وتعلمه كيفية تسيير منتوجه الحركي و بالتالي استثماره بصفة عقلانية 

تنويع حالات التدريب تمكن اللاعب من مواجهة مهام خارجة عن الاطار المعتاد و المتعلق عامة بمنصبه الخاص (مدافع , وسط ميدان , مهاجم ) ويصبح ضروري ان يتجاوز التدريب المقترح المهام الاحادية , ويوجه نحو تكوين متعدد الاطراف و يكون اللاعب بفضله مستعدا للمواجهة و التاقلم مع كل معطيات اللعب : التاكتيكية  التقنية ,الطاقوية و التقنية 

* تكوين لاعب مستعد للعب هو السماح له بـ:

- الاختيار "السريع والدقيق" عبر قرائته للعب منطلقامن المعلومات المستحوذ عليها 

- تحقيق " السريع و الدقيق " في علاقته الوطيدة مع المحيط  و الزمن و مع التحكم في الحركات الخاصة , ملبيا بالتالي متطلبات حالة اللعب في شتى جوانبها 

- تحقيق " السريع والدقيق " في اطار لعب تميزه الحركة الدائمة و الذي يتطلب تنسيق و انسجام النشاط بين كل اطراف الفريق .

- التحكم الاختيار في المجال الانفعالي الناتج عن المواجهة و المحيط .

هذا الاستعداد للاعب ضروري لممارسة كرة القدم تميزها حركة في تحسين دائم كما هو مرتبط  بالقدرات الفردية للاعب و نوعية تكوينه 

3/ تطوير الذكاء في اللعب :

ان اللاعب الذي يحسن قراءة اللعب هو اللاعب الذي يقال عنه لاعب ذكي بحيث انه يستوعب بسرعة فائقة كل امكانيات اللعب المحاطة به و يستغلها بصفة عقلانية في فائدة المجموعة 

اربعة انواع من التفكير التاكتيكي يميز اللاعبين مابينهم :

- " التفكير العادي " :  التمريرة الاقل مجازفة و الاكثر استعمال و اللاعب يرفض اخذ المبادرة و يتخلص بسرعة من الكرة .

- " التفكير المجازف " : الكرة تمرر بدقة في الزمن و المكان المناسبين و هي التمرير الاصعب تحقيق.

- " التفكير الالي " الكرة تمرر في اطار نشاط هجومي يميزه منطق مرتب . 

- " التفكير الاستثنائي " اللاعب الذي يفكر بسرعة لايجاد الحلول في الاوقات الحرجة . 

4/ تطوير قدرة حل المشاكل : 

ان قدرة اللاعب على حل مشكل تاكتيكي ما تكمن في دراسة امكانيته الحركية و الاختيار بين مختلف هذه الامكانيات (حسن الاستيعاب , عدم التركيز المفرط على الكرة , ذكاء في اللعب , ابداع في اختيار الحل الانجع)

هذه القدرة هي عبارة عن مجموع تقنيات هدفها الاحاطة بالحاجز القائم ( سواء كان معنويا , بدنيا او حركيا ) بين اللاعب والهدف المنشود اليه .

5/ ممارسة لعب مباشر وسريع :

التفكير التاكتيكي المبدع و السرعة الفنية شرطين لتحقيق هذا النوع من اللعب حيث ان اللاعب مطالب بقدرة الاستيعاب , التحليل و الاختيار للحل الانجع مع قدرته على تحقيق حركته الفنية بسرعة . قراءة حسنة للعب 
( استيعاب , تحليل، قرار ) هي نتيجة توازن حسن مشترك مع حركات فنية جيدة هذا النوع من اللعب يتطلب من اللاعب ان يكون سريعا بدنيا , سريعا تقنيا , وسريعا فكريا ويتميز بردة فعل مضاعف .التقاط المعلومات عن اللعب و الحفاظ على الكرة في ان واحد هذا يجعل اللاعب يحصل على امتياز تاكتيكي  يسمح له بتخطيط احسن لاستعمال الكرة و ايجاد حل مميز لحالة اللعب الحرجة التي قد تصادفه في تحقيق مشروعه الحركي .

خــــــــلاصـــــــــــة : 

المناهج الفكرية لها تاثير كبير على التوجيه و المراقبة الحركية لحالات اللعب في كرة القدم . كما ان الحالة النفسية (انعدام التحضير , روح المشاجرة الى غير ذلك ) لها تاثيرات سلبية على معالجة المعلومات واخذ القرار 

تكيف قدرات اللاعب مع متطلبات علاقة المعارضة ( اللعب ضد خصم ) و تكيف قدراته مع متطلبات علاقة الاتلاف ( اللعب مع الزملاء ) , حيث ان الفريق الذي تكون في حوزته الكرة يحاول التسيير الحسن لهذه الحالة , محاولا في ذلك الحفاظ على توازن علاقة ائتلاف – معارضة وذلك عن طريق الاستغلال الذكي للفضاءات و الزمن على اساس انه مشروع جماعي متمثل في الهدف ،هذا الهدف التاكتيكي الهجومي يحصل عليه بربح الوقت و استحواذ الفضاءات بواسطة فكر تاكتيكي (Poncée tactique) و سرعة فائقة في تنفيذ الحركات التقنية

المحاضرة:03

حمل التدريب الرياضي في كرة القدم

فـــهــــرس العنـــــاويــــــــــن
1.مفهوم الحمل الرياضي.                                                         2.أساليب حمل التدريب:                                                  3.أنواع حمل التدريب.                                                    4.مكونات حمل التدريب في كرة القدم.                                 5.تقنين حمل التدريب في كرة القدم.                                      6.تقسيم درجات الحمل طبقا لمعدل نبضات القلب
حمل التدريب الرياضي في كرة القدم

يعتبر هو الوسيلة الأساسية للمدرب التي يستخدمها في إحداث تغيرات بنائية وظيفية نفسية للاعب. 
* إذن ما هو مفهوم الحمل الرياضي ؟ 
الحمل " هو ما ينجم عن إثارة حركية هادفة من مجهود عصبي وبدني واقع على أجهزة اللاعب المختلفة " .
1. أساليب حمل التدريب: 
للحمل الرياضي في كرة القدم سواء التدريبي أو التنافسي اساليب أربعة هي:- 
قوة المثير – دوام المثير – تكرار المثير – كثافة المثيرات. 
قوة المثير :-
وهي درجة الصعوبة في الأداء. 
أمثلة 
ــ مقدار الثقل.
ــ سرعة تمريرة في زمن محدد.
ــ سرعة اللاعب ( عدو ) في زمن محدد. 
دوام المثير :-
 أي الزمن أو المسافة التي يستمر الأداء خلالها.
أمثلة
ــ تمرير الكرة مرة واحدة ( سرعتها أو قوتها )
ــ مسافة التصويب. 
تكرار المثير :- 
ــ وهي عدد مرات تكرار الأداء. 
أمثلة 
ــ تصويب بالسقوط 10 مرات.
ــ تصويب رمية جزاء 15 مرة.
ــ رفع ثقل 25 مرة. 
كثافة المثيرات:- 
ــ وهي فترات الراحة بين حملين.
2. أنواع حمل التدريب: 
1. حمل خارجي: 
هي كل التمرينات التي يقوم بها الفرد الرياضي باختلاف أهدافها المتمثلة في تطوير الصفات البدنية أو التحمل الهوائي أو اللاهوائي أو غيرها، أو صفات حركية (كالسرعة) و غيرها أو مهارات حركية كالسحق في كرة الطائرة أو القدرات الخططية. 
2. حمل داخلي:
يقصد به النضج البيولوجي لكل من القلب والرئتين والدورة الدموية وكذلك قدرة هذه الأجهزة على تحمل مثيرات الحمل الخارجي وسرعة العودة للحالة الطبيعية بعد الحمل.
3.مكونات حمل التدريب في كرة القدم:
1.3.شدة حمل التدريب  :  
تعرف شدة الحمل بأنها درجة الصعوبة أو القوة المميزة للأداء، ففي حالة الركض بالكرة كلما زادت السرعة كلما زادت شدة الحمل، ويمكن قيا س سرعة الركض مثلا بالزمن ( الثانية). 
2.3. حجم الحمل : 
ويتكون من جزئين رئيسيين : 
أ- فترة دوام التمرين الواحد : مثلا الركض لمدة  3  دقائق، بحيث فكلما زاد زمن الركض او مسافته كلما زاد حجم الحمل. 
ب- عدد مرات التكرار للتمرين الواحد : مثل تكرار الجري  3  دقائق  3 مرات،فكلما زاد عدد مرات الركض عن  3 مرات زاد الحجم .

3.3. فترات الراحة البينية: 
المقصود بها فترات الراحة بين كل مرة يركض فيها اللاعب 3 دقائق وبين المرة التالية فكلما قلت الفترة الزمنية المقررة للراحة كلما زادت كثافة الحمل لان اللاعب ستكون فرصته في الراحة اقل.  
ونلاحظ بان هناك نوعان من الراحة: 
أ- الراحة السلبية: 
وهي التي يستريح فيها اللاعب تماما دون أداء أي نشاط بدني محدد. 
ب- الراحة الايجابية: 
 وهي التي يحصل فيها اللاعب الراحة من خلال أداء بعض التمارين التي تساعد على الاسترخاء وتجديد النشاط للعمل.

4. تقنين حمل التدريب في كرة القدم:
يمكن للمدرب تقنين حمل التدريب من خلال الملاحظة الخارجية للاعب، وأيضا من خلال قياس معدل ضربات القلب ( النبض). 
بمعنى آخر كيف يحدد المدرب مستوى الحمل المنفذ خلال التدريب، أو الذي وصل إليه اللاعب، أو الذي يهدف المدرب وصول اللاعب إليه، وكيف يحدد المدرب درجة الشدة المراد الوصول إليها ؟ 
للإجابة على هذا السؤال الهام جدا يمكن للمدرب إتباع الخطوات التالية:- 
1. قياس معدل النبض خلال الراحة للاعب في الدقيقة الواحدة =( 6ثوان×10).
2. تحديد النسبة المئوية للشدة التدريبية المراد الوصول إليها. 
3. قياس أعلى معدل للنبض للاعب بعد أداء التمرين في الدقيقة الواحدة = 
(6 ثوان×10).
معدل النبض المستهدف ( درجة الحمل) = 
نبض الراحة+ (النبض بعد الأداء – نبض الراحة) × النسبة المئوية للشدة التدريبية.

مثال (1): لمعرفة مستوى الحمل ( أقصى أو أقل من الأقصى ( عالي) أو فوق المتوسط أو متوسط أو بسيط).

 ثم نطبق المعادلة الهامة الآتية: 
إذا كان نبض الراحة 7 نبضات في 6 ثوان إذن في الدقيقة يكون= 70 ن/ ق
2- إذا كانت شدة التدريب المراد الوصول إليها 80%
3- إذا كان أعلى معدل نبض للاعب بعد أداء التمرين هو 17 نبضة في 6 ثوان إذن في الدقيقة يكون =  170 ن/ ق.
ثم نطبق المعادلة لمعرفة درجة الحمل ( معدل النبض ): 
70 + ( 170 – 70 ) ×80100÷= 70 + 100 × 80100÷= 70+ 80 = 150 ن / ق.
ناتج المعادلة هو نبض يعبر عن مستوى حمل فوق المتوسط.
مثال (2): لمعرفة درجة شدة التدريب المراد الوصول إليها 
نبض الراحة = 7 نبضات في  6 ثوان = 70 ن/ق
نبض الأداء = 17 نبضة في   6 ثوان = 170 ن/ق
درجة الشدة = ؟؟
معدل النبض المستهدف = 150 ن/ق 
المعادلة:

معدل النبض المستهدف = نبض الراحة + ( النبض بعد الأداء – نبض الراحة ) × الشدة / 100
150= 70 + ( 170 – 70 ) ×   الشدة/ 100                                            
150 = 70 + (100 ) ×   الشدة /  100
150 = 70 +  الشدة
150 – 70 = الشدة
80  =   الشدة
إذن درجة الشدة =  80%
5. تقسيم درجات الحمل طبقا لمعدل نبضات القلب:
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المحاضرة:04

منهجية تطوير اللياقة البدنية في كرة القدم 
فهــــرس العنـــاويــــن

1. مفهـــــــوم اللياقـــــــة البدنيـــــــة في كـــــرة القـــــــدم:


2. مكونـــــــات اللياقــــــة البدنيــــــــة في كـــــــرة القـــــــدم: 

3. نماذج مقترحة لتطوير عناصر اللياقة البد نية في كرة القدم :
منهجية تطوير اللياقة البدنية في كرة القدم 

1. مفهـــــــوم اللياقـــــــة البدنيـــــــة في كـــــرة القـــــــدم:
هي الحالة السليمة للاعب من حيث كفاءة حالتة الجسمانية والتي تمكنه من الأداء بطاقة كافية ودون تعب مرهق.

2. مكونـــــــات اللياقــــــة البدنيــــــــة في كـــــــرة القـــــــدم: 
إن تحديد عناصر اللياقة البدنية في كرة القدم اختلفت من مدرسة إلى أخرى ومن عالم إلى آخر وحسب وجهات نظرهم ، لكن معظمهم اتفق على خمسة عناصر أساسية ومن ضمنهم العالم الألماني (هارا مدرس علم التكنيك) حيث حددها بالمداومة (المطاولة ـ التحمل) والقوة والسرعة والمرونة والرشاقة وسنتناولها بشكل مختصر كما يلي : 
1.2. المداومــــــــــة (التحمل ـ المطاولة):
هي القدرة اللاعب على الاداء لأطول فترة ممكنة مع تحمل العبء الواقع على الجهازين الدوري والتنفسي . ويمكن تقسيم التحمل حسب احتياج نوع الفعالية للتدريب عليه إلى ثلاثة أنواع :
أ. التحمل لفترة زمنية طويلة:
هي التي تستخدم الأوكسجين (هوائي) في إنتاج الطاقة وبشكل اقتصادي لفترة تتراوح من (11) دقيقة إلى بضع ساعات مثل العدو لفترة طويلة . 
ب. التحمل لفترة زمنية متوسطة:
تعتمد هذه الطريقة على النظام الهوائي واللاهوائي في إنتاج الطاقة ويتراوح زمن العمل بين (2-11) دقيقة  مثل تمرين الصراعات 2ضد1 ـ 3ضد2 ...الخ.
جـ . التحمل لفترة قصيرة:
هي قدرة اللاعب على أداء عمل معينة بزمن يتراوح من (45-120)ثانية ويعتمد بنسبة عالية على تجنيد منابع الطاقة اللاهوائية مثل تمرين  القفز على الحواجز ...الخ.
2.2. القـــــــــــــوة
هي قدرة العضلة على مواجهة مقاومات خارجية تتميز بشدتها العالية . أو هي قدرة الجهاز العضلي العصبي على التغلب على مقاومة عالية نسبيا.
وعادة تقاس القوة بالقوة القصوى التي تتمكن العضلات من إنتاجها في انقباض عضلي واحد ، ويحتاج لاعب كرة القدم القوة في الارتقاءات والارتكازات المختلفة وفي الصراعات الفردية، وقسم علماء وخبراء الرياضة القوة العضلية إلى عدة أقسام هي: 
أ. القوى القصوى:
هي أقصى مستوى قوة يمكن إن ينتجها الجهاز العصبي الحركي عند أداء أقصى انقباض عضلي إرادي .
وتبرز القوة القصوى في كرة القدم خاصة في الصراعات لاستخلاص الكرة وتدخلات حارس المرمى.
ب. القوة المميزة بالسرعة:
هي قدرة الجهاز العصبي في التغلب على مقاومات تتطلب درجة عالية من سرعة الانقباض العضلي ،وتبرز في التصويب في (كرة القدم)، ويتفرع عنها نوعان هما:
· القوة الانفجارية:
القيام بحركات تستخدم فيها القوة القصوى في لحظة قصيرة لإنتاج الحركة ويشابه هذا المصطلح في معناه القوة المميزة بالسرعة ، لكن على شرط إن تكون القوة قصوى وتظهر هذه الحركة لمرة واحدة فقط مثل : التمريرة الطويلة والتسديد البعيد.
·  قوة الإنطلاق: هي القدرة على انجاز زيادة قصوى في القوة عند بداية التقلص العضلي، مثل التصويب في (كرة القدم). 
ج. تحمل القوة:
المعنى المباشر للتحمل العضلي أو تحمل القوة هو استمرار أداء الجهد المبذول ضد مقاومات متوسطة الشدة بحيث يقع العبء الأكبر للعمل على الجهاز العضلي، وهذه الصفة ضرورية في كثير من الفعاليات التي تحتاج إلى قوة لفترة زمنية طويلة مثل: أداء اللاعب طول المباراة.
3.2. الســــــرعـــــــــــــــــــة: 
هي إحدى مكونات اللياقة البدنية للاعب كرة القدم وتدخل في أداء معظم الفعاليات الرياضية ومصطلح السرعة يستخدم للتعبير عن الاستجابات العضلية الناتجة عن التبادل السريع مابين حالة الانقباض والانبساط العضلي، أما أنواع السرعة فهي: 
أ. السرعة الحركية:
هي سرعة انقباض عضلة أو مجموعة عضلية عند أداء الحركات الوحيدة أو المركبة ، مثل سرعة ضرب الكرة ، سرعة الوثب ،سرعة الاستلام والتمرير.
ب. السرعة الانتقالية:
يقصد بها القدرة على التحرك من مكان لآخر في اقصر زمن ممكن ، أو القدرة على قطع مسافة معينة في اقل زمن ممكن ، وتبرز أهمية هذه الصفة في الفعاليات التي فيها حركات متشابهة ومتكررة مثل (الجري ،المشي، سبق المهاجم المدافع). 
جـ. سرعة الاستجابة:
هي الفترة الزمنية بين ظهور مثير معين وبدء الاستجابة الحركية ، وتظهر في حالات الانطلاق واستجابات حارس المرمى. 
4.2. المـــــــرونــــــــــــــــــــة:
هي قدرة الفرد على أداء الحركات إلى أوسع مدى ممكن وفقا لطبيعة المفصل ، و قدرة العضلة في الامتطاط إلى أوسع مدى لها،ويمكن تقسيم المرونة إلى:
أ. المرونة الايجابية:
ويقصد بها القدرة على الوصول إلى مدى حركي كبير في مفصل معين كنتيجة لنشاط مجموعات عضلية معينة يرتبط بها المفصل . 
ب. المرونة السلبية:
ويقصد بها أقصى مدى حركي الناتج من تأثير بعض القوى الخارجية مثل التمرينات بمساعدة الزميل أو الأجهزة . 
5.2. الرشــــــاقـــــــــــــــــــــــــــة:
القدرة على تغير الاتجاه الحركي بمعدل عال من السرعة ، أو هي القدرة على التوافق الجيد للحركات التي يقوم بها اللاعب سواء بكل أجزاء جسمه أو بجزء منه . 
 وتعد الرشاقة من المكونات الأساسية للياقة البدنية للاعب كرة القدم وتستخدم في معظم فترات اللعب وكلما زاد مستوى الرشاقة للاعب كلما تحسن مستوى أدائه . 
3. نماذج مقترحة لتطوير عناصر اللياقة البد نية في كرة القدم :
1.3. المداومة (التحمل ـ المطاولة):
 تتحسن المداومة عن طريق الرفع من الإمكانات الهوائية للاعب:
ـ من حيث القدرة الهوائية(puissance aérobie): بالتركيز على نوعية الجهد (شدة الحركة) ، وتعمل تقوية القلب.
ـ من حيث السعة الهوائية(capacité aérobie ): بالتركيز على كمية الجهد (مدة الجهد) وتعمل تكبير القلب وزيادة تجويفه. 
2.3. القـــــــــــوة :
اقتراح جهد يخاطب كل أنواع الانقباضات العضلية بنوع متقطع من العمل  circuit training circuit، training   interval عمل الورشات.

3.3.  الســــــرعة:
السرعة تتحسن بتكرار جهد قصير بشدة عالية.
4.3.  المـــــــرونة:
 التدريب الرياضي يجب أن يستهدف أنواع المفاصل التي ترتبط بطبيعة التخصص الرياضي(كرة القدم)، وشكل الأداء الحركي المطلوب. 

ـ التركيز على مطاطية العضلات لأنها أهم أهداف تنمية المرونة. 

ـ يراعى قبل البدء في تنمية المرونة رفع درجة حرارة الجسم بتمرينات عامة. 

ـ يجب عدم مط العضلة بدرجة تزيد على قدرة الفرد على تحمل العتبة الفارقة للإحساس بالألم. 

ـ تبرمج تمرينات المرونة خلال جرعة تدريبية في عدة أجزاء أثناء التسخين ، بين أجزاء الجرعة التدريبية وفي نهايتها. 
5.3.  الرشــــــاقة:
مجموع التمارين التي تستعمل في شكل ديناميكي الهدف منها الرفع من الكفاءة البدنية (الرشاقة) كالجري بالكرة وتغير الاتجاه، تنطيط الكرة بطرق مختلفة...الخ  ومن الجيد والأكيد استعمال أداة اللعب (الكرة) في أداء التمارين. 
المحاضرة:05

الإعداد البدني في كرة القدم
فهـــــــــــرس العنـــــاويـــــــــــــن

1. تعريـــــــــــــف الإعـــــــــــــداد البدنــــــــــــــــــــــــي.                                   2.أهداف الإعـــــــداد البدنــــــــــــــــــــي في كـــــــــــــــرة القــــــــــــــــــــــدم.             3.أنــــــــــــــــــــــواع الإعــــــــــــــــــــداد البدنــــــــــــــــــــــــــي.                      4.أهميـــــــة الإعـــــــــداد البدنـــــــي فـــــــي كـــــرة القـــدم :
5. مراحــــــل الإعـــــــــداد البدنـــــــي فـــــــي كـــــرة القـــدم:                                                                                6.تعلم المهاراة الحركية وتنمية الصفات البدنية خلال الاعداد البدني:
الإعداد البدني في كرة القدم
       يعتبر الإعداد البدني للاعب في كرة القدم احد الركائز الأساسية التي تتطلبها العبة خلال الموسم التدريبي بمراحله المختلفة. 
1.تعريـــــــــــــف الإعـــــــــــــداد البدنــــــــــــــــــــــــي: 
 بأنة العملية التطبيقية لرفع حالة التدريبية للاعب بأكسابة اللياقة البدنية والحركية. وهو يشتمل على كل الإجراءات التي يقوم بها المدرب خلال الموسم التدريبي من تخطيط هادف لمحتوى التدريبات المقننة بأسلوب علمي للوصول باللاعب إلى أعلى مستوى من اللياقة البدنية الخاصة بكرة القدم والتي تؤهل اللاعبين للتكيف مع متطلبات الأداء المهاري والخططي والذهني والارداي.
2. أهداف الإعـــــــداد البدنــــــــــــــــــــي في كـــــــــــــــرة القــــــــــــــــــــــدم:

  ويهدف الإعداد البدني في كرة القدم إلى:                                     إعداد اللاعب بدنيا وفنيا وظيفيا ونفسيا بما يتمشى مع مواقف الأداء المتشابهة في نشاط  كرة القدم  والوصول بة للحالة التدريبية المثلى عن طريق تنمية القدرات الضرورية للأداء التنافسي والعمل على تطوريها إلى اقصي مدى ممكن ،حتى يتمكن اللاعب من التحرك في مساحات كبيرة من الملعب ينفذ خلالها الواجبات الدفاعية والهجومية وحسب مقتضيات وظروف المباراة.
3. أنــــــــــــــــــــــواع الإعــــــــــــــــــــداد البدنــــــــــــــــــــــــــي : 

1.3. الإعداد البدني العام : 

ويقصد بة التنمية المتكاملة لمختلف عناصر القدرات البدنية وتكيف الأجهزة الحيوية لمواجهة المجهود البدني الواقع على اللاعب والوصول إلى مرحلة التكيف على حمل التدريب ،والقدرات العامة هنا تشير إلى :                                       درجة ما يمتلكه اللاعب من إمكانية واستعدادات وصفات بدنية  تؤهله للقيام بأداء مهارات حركية بسيطة ومركبة بمستوى جيد.                                           ومن الوسائل المهمة في الإعداد البدني العام:                                استخدام تدريبات للتطوير البدني العام من الألعاب التمارين المساعدة على تطوير القدرات البدنية العامة والتي تؤثر في جسم اللاعب وتعمل على تقوية وتطوير الجهاز العصبي العضلي وتحسين كفاءة وظائفه الداخلية ،وكذلك تطوير التوافق الحركي بهدف رفع المستوى العام للقدرات الحركية الأساسية وذلك باستخدام التمرينات البنائية العامة . 

2.3.  الإعداد البدني الخاص: 

يهدف إلى: 

   إعداد اللاعب بدنيا ووظيفيا عن طريق تنمية وتطوير القدرات البدنية والحركية الضرورية للأداء التنافسي والتي تمكن اللاعب من تنفيذ المهام الفنية (التكنيكية) والتكتيكية خلال المباراة .                                                      وتعد التمرينات البنائية الخاصة والتمرينات الوظيفية للمنافسة هي الوسيلة للإعداد البدني الخاص للاعب الكرة القدم .                                                    كذلك يعمل الإعداد البدني الخاص في كرة القدم على تحسين الصفات والقدرات الحركية للاعب لتعويد جسمه للتكيف على الجهد البدني العالي في ظروف المباراة .   وان هذا  الهدف يتحقق من خلال:                                          تخطيط التدريب للموسم التدريبي في فترة الإعداد الخاص للفترة الإعدادية وفى بداية مرحلة فترة المنافسات ،والتي يجب المحافظة على مستوى الإعداد البدني الخاص إلى نهاية فترة المنافسات.                                                   وبصورة عامة يجب عدم الفصل بين كل من الإعداد البدني العام والخاص ،لان كل منهما يكمل الآخر من خلال تخطيط  الموسم التدريبي الذي يبدأ بمرحلة الإعداد البدني العام كركيزة أساسية تدعم وتبني وتستكمل بمرحلة الإعداد البدني الخاص للارتقاء بالقدرات البدنية والحركية الخاصة بلاعبي كرة القدم.                    كذلك لا يمكن الفصل بين الإعداد البدني يشقيه العام  والخاص والإعداد المهاري والتكتيكي، لان اللاعب الذي يمتلك المقومات الأساسية والمستوى المرتفع من المهارات الأساسية بدون إن يكون على نفس المستوى من الناحية البدنية يكون لاعب غير جاهز.                                                                   ومن هنا تظهر أهمية العلاقة الايجابية بين اللاعب بدنيا وفنيا وتاكتيكيا خلال مراحل الإعداد وأثناء المباريات .
4. أهمية الإعداد البدني في كرة القدم :
يمكن إيجاز أهمية الإعداد البدني في كرة القدم فيما يلي :
- تطوير اللياقة الوظيفية للفرد برفع كفاءة الجسم للقيام بوظائفه .
- رفع اللياقة الحركية بزيادة مستوى الأداء في التمارين المختلفة .
- تطوير القدرات العقلية بتنمية الإدراك السليم والتفكير المنطقي .
- اكتساب المعرفة والمعلومات لاتخاذ القرارات ايجاد الحلول .
- تطوير سمات الفرد الشخصية والإرادية مثل الثقة بالنفس والمثابرة والجرأة والمخاطرة بدون تهور والحذر بدون تردد .
- اكتساب اللاعب للاتجاهات والقيم الإيجابية التي تسهم في الشعور بالرضـا للمشاركة الفعالة في أنشطة الحيـاة اليومية .
- القدرة على مواجهة الضغوط والتكيف مع الظروف المختلفة التي يواجهها اللاعب.
- المحافظة على حالة الفرد التدريبية وخاصة البدنية عند انقطاع الفرد عن التدريب بسبب الإصابة إذ يعد وسيلة من أهم الوسائل المستخدمة في فترات الراحة النشطة .
- مؤشرا لإظهار الاستعداد الرياضي عند الناشئين بالعمل على كشف المواهب الرياضية ومدى استعداداتهم لممارسة اللعبة .
5. مراحل الإعداد البدني في كرة القدم:
1.5. المرحلة الاولى  من 7 الى 10 أيام :                                          ويراعى في القسم الأول منها التدرج في التدريب ويؤدى خلاله تدريبات الجري والعاب تمهد لكرة القدم , وتمرينات لتنمية القوة العضلية العامة , ويراعى في هذا القسم تجنب الناحية الفنية ومشتقاتها , وهذا لايعني منع استعمال الكرة في التدريب , بل يمكن استخدامها في الترويح خلال تدريبات اللياقة , ويستحسن أداء تدريبات هذا القسم في المناطق الخضراء كالغابة.
ويكون الجري في بداية المرحلة بطريقة بطيئة ل، ثم تزداد تدريجياً ،وتقسم المسافات في البداية الى أجزاء, بحيث تتخلل كل جزء راحة كافية يقضيها اللاعب وهو يمشي أو يؤدي بعض التمرينات الخفيفة المهدئة , وبمرور الوقت تتسع خطوة الجري ويقل زمن الراحة.
2.5. المرحلة الثانية  من 7 الى 10 أيام :                                     وفي القسم الثاني من مرحلة الاعداد والتكوين البدني ، تزيد التدريبات على الجري مع ملاحظة الاقلال من فترات الراحة والاستمرار في أداء التمرينات التي تزيد القوة العضلية.
3.5. المرحلة الثالثة  من 7 الى 10 أيام :                                   وفي القسم الثالث نقلل تدريجياً من تمرينات القوة ونركز على تدريبات الجري واللياقة البدنية التي تزيد السرعة وقوة التحميل بجانب الالعاب التي تخص كرة القدم , وفي هذا لقسم يجري اللاعب مسافات قصير سريعة بشدة علية لعدة مرات مع الاقلال من فترات الراحة.
وتهتم هذه المرحلة بالناحية الفنية والمهارات الفردية والتكتيكية بجانب تدريبات اللياقة البدنية التي تساعد اللاعب على تنفيذ الحركات المختلفة اللازمة لأداء المهارات الفنية , ويتدرب اللاعبون في هذا القسم على الضربات المختلفة بالقدمين واستعمال الكرة والسيطرة عليها والتمويه.
وتؤدي هذه المهارات بطريقة سهلة غير معقده حتى يتمكن اللاعب من تنفيذها بطريقة صحيحة مع مراعاة إصلاح الاخطاء ،والمهارات الفنية التي يؤديها اللاعب تستغرق ربع فترة التدريب الاسبوعي , ثم تزداد حتى تصل الى 60%.                                         

4.5. المرحلة الرابعة  من 7 الى 10 أيام :                                    وفي القسم الرابع يراعى التركيز على النواحي الفنية والتكتيكية مع تدريبات اللياقة البدنية كوحدة واحدة , بحيث يؤدي اللاعب المهارة خلال جريه وحركاته المفاجئة , حتى يصل في نهاية المرحلة الى أداء المهارات الفنية والتكتيكية مع التركيز على اكتساب القدرات البدنية المختلفة التي تؤهله للاشتراك في المباريات .
وتؤدى التدريبات المتعلقة بخطط اللعب بشكل مبسط في البداية , خلال اداء المهارات الفنية مثل التمريرات البينية والعكسية ,وهما تدريبان مشتركه يؤديها لاعبان أثناء الجري وتبادل المراكز , والقيام بالمهاجمة والانقضاض , ويزداد التركيز على الناحية التكتيكية تدريجياً مع الاهتمام بالخطط الجماعية التي يؤديها الفريق كوحدة واحدة , وذلك في مباريات تجريبية بين فيريقين تبدأ بوقت قصير , يطول تدريجياً  قبيل نهاية المرحلة .
وشعور اللاعب بالتعب في مرحلة الإعداد امر طبيعي ويرجع الى تجمع فضلات التعب بين ألياف العضلات , وغالباً ما تختفي هذه الظاهرة بتكرار التدريب مع أداء بعض التدليك الخفيف والحمامات الساخنة، أما اذا طالت مظاهر التعب فيستحسن عرض اللاعب على الطبيب المختص.
ويراعى زيادة الغذاء الذي يتناوله اللاعب ،وخاصة الفيتامينات ،حتى يمكنه تحمل المجهود البدني خلال الاعداد والتدريب الشاق.                                                                                  
6.تعلم المهاراة الحركية وتنمية الصفات البدنية خلال الاعداد البدني:
اثناء اختيار التمرينات العامة والتمرينات الخاصة على وجه التحديد يجب على المدرب أن يفرق بين التمرينات التي تعمل على إتقان المهارات الأساسية للعبة والمبنية على سلامة الحواس ، وبين التمرينات التي تعمل على تنمية وتطوير الصفات البدنية .
ومع ذلك فالتمرين الواحد يمكن أن يكون هدفه الأساسي :
1- إتقان الأداء المهاري .
2- أو تنمية الصفات البدنية كالسرعة أو التحمل … الخ .
وهنا يجدر بنا أن نلاحظ الفرق بين تعلم مهارة حركية وتنمية صفة بدنية ، فالتعلم المهاري له نتاج له مظهر خارجي يمكن ملاحظتـه وتقييمه من خلال المشاهدة بالعين المجردة أو عن طريق مشاهدة أفلام الفيديو أو السـينما أو الصورة ، أما تنمية وتطوير الصفات البدنية فهي عملية تحدث داخل أجهزة الجسم المختلفة لا يمكن مشاهدتها وإن كان يشعر بها اللاعب ، ولا يظهر أثر التدريب عليها إلا بعد أن تتكيف عليها أجهزة الجسم على الأحمال المعطاة .
  ولتقويم أثر التمرينات على تطوير الصفات البدنية يقوم المدرب بعمل الاختبارات الفسيولوجية أو اختبارات قياس الصفات البدنية كالقوة والسرعة والتحمل … الخ .
    ولتوضيح ذلك يمكن القول على سبيل المثال أن الوثب لضرب الكرة بالرأس مهارة يمكن تعليمها للاعب ، ولكن يجب أن ندرك أنه في نفس الوقت يجب تنمية صفة القوة المميزة بالسرعة إذا أردنا أن يصل اللاعب إلى أعلى ارتفاع ممكن ، وكلما تطورت قوته المميزة بالسرعة كلما استطاع أن يتخطى ارتفاعات أعلى .

المحاضرة:06

تطوير التعلم الفني المهاري في كرة القدم
فهــــرس العنــــاويـــــــــن

تمهيد
1. الإعــــــــــــداد المهـــــــــــــــاري في كــــــــــــــرة القــــــــــــــــدم: 
2. أسس الحركة الرياضية وعلاقتها بالمهارات الأساسية في كرة القدم .

3. متطلبات الأداء الحركي :
4 .قواعـــــد عامــــــة للتعلـــــم الحركــــي لاكتســــاب الأداء المهــــــاري: 

5. مراحــــــــــل تعلـــــــــــــم المهـــــــــــــــــارة في كــــــــــــــــرة القـــــــــــــــــــــدم
تطوير التعلم الفني المهاري في كرة القدم

تمهيد
       نعني بالإعداد الفني تعلم النواحي والنقط الفنية المتعلقة بالمهارات الرياضية الخاصة بالنشاط الممارس على سبيل المثال في كرة القدم : ضرب الكرة بالرأس، التصويب والتمريرات … الخ ثم بعد تعلمها، يتم التدريب على أدائها وتصعيب ظروف الأداء حتى يتدرب على أدائها في ظروف المنافسة بل وفي ظروف أصعب من ظروف المنافسة حتى نضمن أدائها بمستوى عالي أثناء المنافسات . 
1. الإعــــــــــــداد المهـــــــــــــــاري في كــــــــــــــرة القــــــــــــــــدم: 
     يقصد بالإعداد المهاري كل الإجراءات والتمرينات المهارية التي يقوم المدرب بالتخطيط لها وتنفيذها في الملعب بهدف وصول اللاعب إلى دقة أداء المهارات بآلية وإتقان متكامل تحت أي ظرف من ظروف المباراة.

  في كرة القدم نجاح تحقيق الهدف من المباريات يتوقف دائما على إتقان العديد من المهارات التي تعتبر وسيلة تنفيذ الخطط الهجومية والدفاعية ، إذ أن لعبة كرة القدم يندمج فيها التنفيذ المهاري بالتنفيذ الخططي تحت قاعدة اللياقة البدنية.
   وعرف "هيرتز" المهارة  بالخاصية الحركية المركبة للفرد والتي تظهر إمكانات التوافق الجيد بين الجهاز العصبي وأجهزة الجسم الحركية " .
والمهارة الحركية الرياضية ما هي إلا برنامج ذهني لتنفيذ حركة معينة يكتسبه اللاعب من خلال التعلم الحركي ، ويتميز هذا البرنامج الحركي الذهني بثبات عال بحيث يتمكن اللاعب من تنفيذ الحركة بصورة إرادية ثابتة في جميع الظروف والمواقف .
      وعامة تعرف المهارة الحركية بأنها " الأداء الحركي الإرادي الثابت المتميز بالتحكم والدقة والاقتصاد في الجهد وسرعة الاستجابة للمواقف المتغيرة لإنجاز أفضل النتائج " .
ومصطلح مهارة يطلق على الفرد وليس على الحركة ، فالفرد هو الماهر وليست الحركة.
· الأداء الحركي :
    هو السلوك الحركي الناتج عن عملية التعلم والتدريب للحركات الرياضية والذي يعكس في النهاية قدرة ودافعية اللاعب للوصول إلى نتائج معينة، ولذا فهو الكيفية التي تؤدي بها المهارة وهو مرتبط بشكل وجوهر الحركة ، أما الشكل فهو الصورة الظاهرية للحركة ويمكن تحديدها بواسطة التحليل الحركي السينمائي ، أما جوهر الحركة فهو مرتبط بديناميكية الحركة . 
ويهدف التعلم في الأداء الحركي إلى تكوين روابط في الجهاز العصبي التي تحرك العضلات فتؤدي إلى الاستجابة ، ولذا يعمل هذا التعلم إلى التغيير في السلوك والتحسن في الأداء الحركي الناتج مباشرة عن الممارسة والتدريب .

2. أسس الحركة الرياضية وعلاقتها بالمهارات الأساسية في كرة القدم :
تهدف الحركة الرياضية عند أدائها كمهارة أساسية إلى :
 ـــ أن تكون الحركة هادفة : 
     أي أن يقوم اللاعب بأداء المهارة لتحقيق هدف معين ، ففي كرة القدم  يكون هدف أداء المهارة الأساسية مرتبطاً بخطط اللعب فتعتبر المهارة وسيلة تنفيذ خطة ، فالتمرير للزميل واستقبال الكرة والتصويب على المرمى كلها مهارات ذات هدف خططي معين.

ــ أن تكون الحركة الرياضية اقتصادية : 
        ويعني ذلك أن تؤدي المهارة مع بذل المجهود الأمثل المطلوب لأداء المهارة بالشكل المطلوب ، ولتحقيق ذلك فإن القوة العضلية المبذولة يجب ألا تزيد مطلقا عن القوة المطلوبة لأداء المهارة بدقة.

· مميــــزات المهـــــارات الأساسيــــــة في كـــــــرة القــــــــدم:
تتميز المهارات الأساسية في كرة القدم بالآتي :
· أنها تتطور دائماً ولا تقف عند حد مما يسمح للاعب أن يصل بها إلى الإتقان الكامل في الأداء المهاري. 
· تتطور المهارات الأساسية بشكل ملحوظ مع نمو وتطور وتحسين الصـفات البدنية للاعبين. 
· طريقة أداء المهارات الأساسية فردية إلى حد كبير بل أكثر مما نتصور ولكل لاعب شكل خاص به في أداء المهارة. 
3. متطلبات الأداء الحركي :
· التوافق والإيقاع السليم بين مكونات الحركة 
· السهولة والانسيابية والجمال في الأداء .
· التحكم والقوة المثلى والدقة في الأداء.
· السرعة المناسبة في إنجاز الواجب المحدد .
· الاقتصاد في بذل الجهد والنقل الحركي السليم
·  التكيف مع الظروف والمواقف في المنافسة .
إذن المهارة = السرعة X الدقة X التكوين X التكيف
4. قواعـــــد عامــــــة للتعلـــــم الحركــــي لاكتســــاب الأداء المهــــــاري: 

· يتميز الإعداد المهاري في سن الطفولة بفاعلية عالية حيث يتصف الجهاز العصبي بمرونة . 
5. يجب ترشيد عملية اكتساب للأداء الحركي بالصورة المثالية النهائية لهذا الأداء مع مراعاة إمكانات الفرد حيث يحقق التدريب الاقتراب تدريجياً من الصورة المثالية النهائية. 

6. يجب أن يكون اكتساب وإتقان المهارات الحركية في بداية الجزء الرئيسي من الوحدة التدريبية. 
7. يشترط تثبيت المهارة أن يكون عدد مرات تكرار الأداء الكبير .
8. يجب تنظيم الإعداد المهاري للناشئين مما يضمن تشكيل حمل التدريب بالتنوع في التتابع بين فترات الإعداد البدني مع فترات الإعداد المهاري.
9.  يجب إتقان وتثبيت المهارة الحركية تحت الظروف المحتملة لخطط اللعب. 
10.  لا تنتهي عملية التدريب للأداء الحركي بتثبيت المهارة الحركية إلا بشكل نسبي حيث أن كلما تحسنت الحالة البدنية للفرد كلما تمكن من تحسين مستوى الأداء الحركي .
11. يجب رفع متطلبات التدريب تدريجياً في الإعداد المهاري حيث لا يمكن إتقان وتثبيت المهارة إلا من خلال رفع المتطلبات الخاصـة بكثافة التدريبات وقواعد الأداء الحركي 

12. يجب تحديد تسلسل المهارات الحركية بما يضمن تعلم المهارات المتشابهة في آن واحد وفي توالي مباشر. 
5. مراحــــــــــل تعلـــــــــــــم المهـــــــــــــــــارة في كــــــــــــــــرة القـــــــــــــــــــــدم :
يمر تعلم لاعب كرة القدم للمهارة من اللحظة الأولى لمعرفته بها حتى وصوله لدرجة إتقان وتكامل أدائها في المباريات بثلاث مراحل مكملة بعضها لبعض هي :
· أولا : مرحلة التوافق الأولى للمهارة:                                     
تبدأ هذه المرحلة مع محاولة المدرب تقديم المهارة للاعب بواسطة إحدى الطرق المعروفة. 
· يجب أن يدرك المدرب أن النموذج الصحيح(بصري) والشرح الجيد(لفظي) هامان جداً إذ أن مشاهدة الحركة تمر بالجهاز العصبي للمبتدئ كأنه يؤدي الحركة شخصياً بنفسه.

· يتكون تصور عام لدى المبتدئ للمهارة ولكنه غير دقيق وغير واضح تماما.ً 

· يلعب البصر دوراً هاماً في الإحساس بالحركة. 

· يتعرف المبتدئ على الحركة بشكلها الخارجي فقط . 
· إحساس المبتدئ أثناء أدائه للحركة يكون ضعيفاً أي مبدأ تعلمه للمهارة ولكنه   يكتسب خبرة وإحساس بالحركة بالتدرج يوماً بعد يوم .
· تصحيح أخطاء الأداء المهاري  :
ــ التصحيح المباشر لخطأ الأداء سواء أثناء أداء اللاعب للمهارة أو بعد الانتهاء من أدائها مباشرة .
ــ  إذا لم يستطيع اللاعب تفهم الخطأ ومنشأه ، يقوم المدرب بإعطاء نموذج للمهارة وشرح طريقة الأداء السليم.
ــ  تصحيح الأخطاء الشائعة المعروفة في أداء المهارة أولا ثم بعد ذلك الأخطاء الجزئية.
ــ  التدرج في تعليم الحركة – وهذا يعني أهمية اختيار المدرب للتمرينات الخاصة بالمهارة بحيث تبدأ من السهل وتندرج للصعب.
ــ  من أهم ما يعتني به المدرب عند تصحيح الأخطاء وضع الرأس وحركة الجذع فهما عاملان أساسيان في صحة ودقة أداء المهارة .
ــ يجب أن يقوم المدرب بتشجيع اللاعب أثناء محاولته تصحيح الأخطاء وهذا التشجيع حافز نفسي قوى للاعب لمحاولة إتقان المهارة بعكس النقد الشديد للاعب فله أثر سلبي على أدائه.

· ثانيا: مرحلة اكتساب التوافق الجيد للمهارة : 
    مع تكرار الأداء وإصلاح الأخطاء اللاعب يبدأ في تحسين مستوى أدائه للمهارة والارتقاء به ، ومع استخدام طرق التدريب المختلفة يصل اللاعب إلى إتقان المهارة جيداً ، كما يفضل دائما استخدام الأجهزة إن أمكن لتحسين ودقة مستوى أداء اللاعب للمهارة.

يستمر لاعب كرة القدم في هذه الفترة سنوات طويلة – حقيقة أن أدائه سيتغير ولكن وصوله لمرحلة إتقان وتكامل وآلية الأداء يستغرق منه حقيقتا سنوات طويلة تتحسن فيها خصائصه الحركية.
· تحسين خصائص الحركة ويعني ذلك :
ــ  تنظيم إيقاع الحركة .
ــ يحدث الربط الجيد بين مراحل الحركة مما يجعل الحركة انسيابية .
ــ استخدام الجذع بطريقة سليمة مما يجعل الحركة سلسلة وانتقالات صحيحاً .
ــ تصبح الحركة أكثر دقة وإن كانت مازالت تتصف ببعض العيوب والأخطاء في الأداء .
ــ توافق بين عمل العضلات العاملة في الحركة والعضلات المقابلة.
ــ  ومن الناحية النفسية فإن تصور اللاعب للحركة يكتمل عن طريق الفهم الصحيح للحركة الفنية ، كما يحدث تخيل داخلي للاعب لشكل أدائه للمهارة عن طريق الإحساس العضلي.
· ثالثا : مرحلة إتقان وتثبيت المهارة: 
     لا يكفي أن يصل اللاعب إلى التوافق الجيد ليستطيع أن يؤدي المهارة بدقة أثناء المباريات ، لذلك لا بد أن يصل اللاعب إلى مرحلة يكون الأداء الدقيق المتقن للمهارة ثابتاً دائماً عند أدائها تحت أي ظرف خصوصاً أثناء المباريات ، ويهدف الإعداد المهاري في هذه المرحلة إلى وصول اللاعب إلى أن يؤدي المهارة آلياً وبدون تفكير أثناء المباراة. 
ويمكن تلخيص خطوات التدريب على المهارة بهدف الوصول إلى تثبيت وإتقان ودقة وآلية الأداء المهاري في الخطوات الخمس الآتية: 
· التدريب على المهارة للوصول إلى الأداء الدقيق تحت ظروف سهلة وبسيطة وثابتة.
· تطوير المهارة عن طريق الارتفاع التدريجي بسرعة الأداء وازدياد استخدام القوة    
· تثبيت المهارات الأساسية عن طريق الظروف الخارجية.
· تثبيت المهارات الأساسية تحت ظروف أكثر صعوبة .
· راجعة دقة وثبات المهارات الأساسية خلال المباريات التجريبية.  
المحاضرة:07

الإعداد الخططي في كرة القدم 

فهـــرس العنــــاويــــن

تمهيد
1ـ مفهــــوم طــــــــــرق وخــطــط اللعــــــــــــــــــــب.                                    2.تنوع وكثرة طرق وخطط اللعب.                                                       3. أنــــــــــــــواع خـطــط اللعــــــــــــــــــــب.                                             4. طرق وخطط اللعب في كرة القدم.                                           5. التكتيكـات الهجوميــــة والدفاعيــــة الأساسيـــــة للفريــــق في كــــرة القــــــدم
الإعداد الخططي في كرة القدم 

تمهيد
       عندما نتكلم عن خطط ‏اللعب فى كرة القدم، فإننا نعنى التحركات والمناورات التى يقوم بها الهجوم والدفاع طول زمن المباراة وتوجد الخطط دائما طالما كان هناك ‏زميل يعمل اللاعب لكى يترابط لعبهما معاً أو خصم يكافح للاستحواذ على الكرة مما يستدعى استخدام اللاعب لمواطن قوته بذكاء ووعى ‏سواء فى تصرفاته أو تحركاته أو تفكيره مع وضع مواطن قوة وضعف الخصم موضع الاعتبار.‏                 ويمكن أن نعبر عن الخطط بأنها تعنى "استخدام المهارات الأساسية للاعبين فى تحركات ومناورات فردية أو جماعية هادفة بغرض ‏تحقيق الهدف من المباراة وهو النصر للفريق.‏ 

1ـ مفهــــوم طــــــــــرق وخــطــط اللعــــــــــــــــــــب:                                                  طريقة اللعب تعنى وضع المدير الفنى تشكيلا خاصا للاعبى الفريق بحيث يكون لكل لاعب واجبات أساسية وواجبات إضافية يقوم ‏بها وفى كرة القدم الحديثة يتحرك اللاعبون دائما لشغل الأماكن الشاغرة وأصبح بذلك للاعبى الهجوم واجبات هجومية أساسا ‏وواجبات دفاعية إضافية وبالعكس أصبح للمدافعين واجبات دفاعية أساسيا ثم واجبات إضافية عند الهجوم. 
2, تنوع وكثرة طرق وخطط اللعب
ترجع أسباب كثرة طرق وخطط اللعب الحديثة وتنوعها إلى :
- اتساع ملعب الكرة جعل التنافس بين لاعبى الفريقين شديداً وذلك يتطلب لياقة بدنية عالية.‏
‏- كثرة عدد لاعبى الفريقين نسبياً (22 لاعباً)‏
‏- مع ازدياد التنافس بين اللاعبين أصبح لزاما على كل لاعب أن يرتفع بمستواه المهارى والفنى والخططى حتى يتغلب على الخصم.‏
‏- اقتضت كرة القدم الحديثة أن يجيد كل لاعب متطلبات اللعب الدفاعى وفى نفس الوقت أن يعرف الخطط الهجومية المدروسة.‏                                      ومع تقدم قدرة اللاعبين المهارية وكفاءتهم الخططية لا يمكن القول أن هناك الطريقة "المثلى" أو الطريقة "النهائية" التى ليس بعدها ‏طريقة.‏
3. أنــــــــــــــواع خـطــط اللعــــــــــــــــــــب: 
‏ تنقسم خطط اللعب إلى التكتيك الهجومى والتكتيك الدفاعى:
أ. الخطط الهجومية العامة ومنها :‏ 

‏- خطط خلق المساحات الخالية واستغلالها.‏
‏- الخطط الهجومية المتكررة (التحركات الهجومية المتكررة) ‏
‏- الهجومات المرتدة.‏
‏- خطط المواقف الهجومية الثابتة.‏ 

ب. الخطط الدفاعية العامة ومنها : ‏ 

‏- دفاع رجل لرجل. ‏
‏- دفاع رجل لرجل فى المنطقة.‏
‏- الضغط على المهاجم لمنعة من الاستدارة.‏
‏- دفاع المنطقة.
‏- الدفاع الجماعى فى أجزاء الملعب الثلاثة.‏ 

1.3. الأسس التــــى يتـــــوقـــــف عليـــــها تنفيــــذ الخطط الجماعيـــــة:
- اللياقة البدنية لجميع أفراد الفريق.‏
‏- قدرة اللاعبين ومهاراتهم فى التحكم فى الكرة أثناء الحركة ومن جميع الأوضاع التى يتخذها الجسم وهذا يعنى أن اللاعب يستطيع أن ‏يمرر الكرة أو يضربها أو يشتتها أو يستقبلها وهو يجرى أو يثب بدون تقليل من سرعته. 
‏- أن تخدم الخطط الفردية الخطط الجماعية وهذا يعنى أن كل لاعب يجب أن يدرك أن هناك هدفا من تحركة فى الملعب وأن هذا الهدف ‏يخدم الخطة الجماعية. 
‏- الوعى الكامل لجميع أفراد الفريق بواجبات مراكزهم وطريقة تنفيذ الخطة من الناحية النظرية والعملية.‏ 
4. طرق وخطط اللعب في كرة القدم:
يوجد حاليا العديد من طرق وخطط اللعب في كرة القدم منها:
- طريقة m.w ‏
‏- طريقة المثلثات‏
‏-طريق 4/2/4.‏
‏- طريقة 1/5/4.‏
‏- طريقة4 /3/3.‏
‏-طريقة 2/4/4.‏
‏-طريقة2/5/3.‏
5. التكتيكـات الهجوميــــة والدفاعيــــة الأساسيـــــة للفريــــق في كــــرة القــــــدم:

أ. الهجمات المرتدة:
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  بشكل بسيط هي عبارة عن استغلال اندفاع الفريق الخصم للتسجيل في مرماك ، عن طريق الاندفاع الكامل للفريق الخصم في منصف ملعبك وترك لاعب أو اثنين فقط في الخلف المهمة تكون هي توصيل الكرة من منتصف ملعبك إلى منتصف ملعب الخصم خلال انشغال لاعبي الخصم وتمركزهم في منتصف ملعبك, ويكون عندك الكثير من المساحات لتمرير الكرة للمهاجمين وسيكون أمام المهاجمين عدد قليل من المدافعين لمراوغتهم أو العبور منهم بطريقة أو بأخرى.

هذه الخطة خطيرة نوعا ما وتحتاج إلى دفاع قوي ومتماسك, واغلب الفرق التي تلعب في هذه الخطة يكون لديها تشكيل : 4 - 5 - 1 , ومثال عليها اليونان في أمم أوروبا 2004 حيث فازت في اغلب مبارياتها بهذه الخطة .
ب.  الكرات الطويلة المباشرة:
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هي طريقة تعتبر مملة عند البعض و عند البعض الأخر لا, ولكن هي طريقة لاختصار الوقت واختصار تمريرا لكرة من المدافعين لخط الوسط ثم للمهاجمين، هي عبارة عن تمرير الكرة من الدفاع إلى الهجوم مباشرة , على أمل إن يلتقط المهاجم كرة جيدة له ويسجل منها أو يستغل المهاجم خطأ من احد المدافعين ليسجل هدف منه, الفريق الذي يعتمد على هذه الخطة يجب أن يمتلك لاعب لديه تمريرات دقيقة وعنده رؤية للملعب وتحركات المهاجمين . 
ج. اللعب على الأطراف: 
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منذ زمن بعيد أصبح اللعب على الأطراف هو مفتاح لهجمات بعض الفرق , عن طريق فتح اللعب على الأطراف و امتلاك عدة زوايا للعب الكرة , وسحب لاعب مدافع للجناح , ورفع الكرة في منطقة الخصم أو إرجاع الكرة في منتصف الملعب ليمنح فرصة للمهاجمين للهجوم من المنتصف . 
التحديث الأخير للعب عل الأطراف كان عن طريق تبادل مراكز لاعبي الأجنحة , وبهذا يقوي الأجنحة بين الفترة والأخرى ويعمل على إرهاق المدافعين المراقبين للأجنحة ,وهذه كانت الطريقة المثالية لمنتخب البرتغال في عام 2004 في أمم اوروربا مع لويس فيجو وكريستيان رونالد.
د. استغلال الكرات الثابتة: 
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   هي طريقة يعتمد عليها الفريق التي لا يوجد فيها لاعبين أصحاب مهارات فردية وبدنية عالية ،في هذه الحالة فإن الفريق يعتمد على عدة تكتيم في الكرات الثابتة منها المباشرة بإرسال الكرة مباشرة إلى منطقة الخصم أو المرمى, أو عن طريق تبادل الكرة من منطقة تنفيذ الكرة الثابتة الى الوصول إلى المرمى.
و. دفاع المنطقة:
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       بشكل نظري فإن الفريق الخصم سيواجه خطين من الدفاع كل خط يتكون من 4 لاعبين, ويجب أن يكون اتصال مستمر وتناغم في حركة لاعبي خط الدفاع لتنفيذ مصيدة التسلل وإفشال كل التمريرات البينية.
دفاع المنطقة هو تكتيك سهل التنفيذ وهو الحل الأمثل لإبطال كل أنواع الهجمات من الفريق الخصم , ولكن بشرط وجود مدافعين مركزين والقدرة على تغطية المنطقة الموكل بها بشكل جيد وبدون أخطاء قدر الإمكان . 

ن. الدفاع رجل لرجل:
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     هذه التقنية مرتبطة بشكل وثيق بالدفاع الايطالي , والذي يطبقها بشكل مثالي غالبا , بكل بساطة هي عبارة عن مدافع مكلف بمهام دفاعية في منطقة معينة من خطة دفاع المنطقة بالإضافة إلى انه مكلف بحراسة مهاجم معين أو لاعب معين من الفريق الخصم.

خطة اللعب في الدفاع رجل لرجل تحتاج إلى انضباط كبير في المهام الموكلة وتحتاج أيضا إلى قرارات صحيحة 100% من المدرب لإعطاء الأدوار الدفاعية ليكون هنالك تكافئ بين المدافع ومهاجم الفريق الخصم من حيث السرعة والمهارة.
المحاضرة:08

القواعد الفيزيولوجية لتحضير لاعب كرة القدم 
تمهيد.
1. الحد الاقصى لاستهلاك الاكسجين max  VO2.
2. نظام انتاج الطاقة.
3. اللياقة الهوائية للاعب كرة القدم.
4. اللياقة اللاهوائية للاعب كرة القدم.
5. طرق التدريب البدني ( الفيزيولوجي ).
القواعد الفيزيولوجية لتحضير لاعب كرة القدم
 تمهيد : 
نظرا لطبيعة الاداء الحديث في كرة القدم ما يتطلبه من زيادة هائلة في حمل التدريب سواء من حيث الشدة او الحجم كان على المدرب ان يلم بالمظاهر الفيزيولوجية الناتجة عن تاثير هذه الاعمال على لاعبيه

* الجهاز التنفسي :ترجع اهميته في الدور الذي يلعبه مقارنة مع الجهاز الدوري في عملية تبادل الغازات و استهلاك الاكسجين و التخلص من CO2  

* التنفس بيوكيميائيا يعني : انتقال ضغط الهواء من العالي التركيز الى المنخفض التركيز

* معدل القلب لدى لاعب كرة القدم : يعتبر معدل القلب من اهم العوامل لتنظيم حجم الدفع القلبي سواء اثناء اداء العمل البدني او اثناء الراحة و كلما ارتفعت الكفاءة البدنية انخفض معدل القلب و هذه ميزت القلب الرياضي لا يعطي انتاجا اكثر فقط و لكن ايضا اكثر اقتصادا

يبلغ هذا معد القلب لدى الشباب الاصحاء حوالي 70 ضربة /د  و ينتج عنه دفع قلي يبلغ 5لتر/ د و يزداد معدل القلب اثناء الاداء البدني و ترتبط هذه الزيادة بزيادة العمل البدني و المد الاقصى للاستهلاك VO2 max  
الحد الاقصى لاستهلاك الاكسجين :

كلما ازدادت شدة العمل البدني زادت سرعة استهلاك الاكسجين و يطلق عليه اكبر معدل استهلاك الاكسجين 

1. الحد الاقصى لاستهلاك الاكسجين max  VO2 : 

ويعبر عليه بعدد الليترات المستهلكة من O2  في دقيقة  وللمقارنة بين الاشخاص و ذلك بعدد الميليليترات من O2  مقابل كل كلغ من الجسم في دقيقة و يبلغ الحد الاقصى للاستهلاك الاكسجين  لدى لاعبي المستوى العالي حوالي 55 الى 70 مللتر /كلغ /د

و يختلف MAX  VO2  باختلاف مناصب اللعب و يتاثر بالسن فيبدء بالنقصان بدءا من سن 30.

زفيــــــــــــر O2 -  شـــــــــهيق  O2   =  VO2max
2. نظام انتاج الطاقة :

1.2.النظام الفوسفاتي:  اهميته  قليلة  ومحدودة و يعتبر مصدر طاقوي مباشر يسمى بمركب الفوسفات ATP يوجد على مستوى الخلايا العضلية و الدم و يكفي ان يعدو اللاعب حجم باقصى سرعته لينتقي هذا المخزون الطاقوي ATP PC و هو نظام لاهوائي بدون حمض اللبن. 

2.2. النظام اللاهوائي بحمض اللبن: 

يعتمد على انتاج الطاقة بواسطة  الجلكزة  اللاهوائية و ينتج عنه تراكم حامض اللاكتيك في العضلة و الدم و هذا في غياب O2 و ينتج عنه جزيئتين من  ATP  نتيجة 180 غ من السكر، و العضلة تستطيع  ان تتحمل60-70 غ من حامض اللاكتيك قبل ظهور التعب واستمرار تراكمه يؤدي الى عدم الحركة 

و يستعمل هذا النظام في الشدة العالية , العمل الكبير ,الوقت القصير كالعدو و رفع الاثقال الانتقال 1- 3 د        

3.2. النظام الهوائي : الاكسجيني 

يتميز عن النظامين السابقين بوجود الاكسجين كعامل فعال في التفاعلات الكيميائية و ينتج ATB 38  بواسطة التكسير الكامل للجليكوجين و عدم تراكم حامض اللاكتيك 

3. اللياقة الهوائية للاعب كرة القدم :

يقصد باللياقة الهوائية قدرة الجسم على الاستمرار في انتاج الطاقة الهوائية اثناء اداء العمل العضلي في مستويات عالية من اقصى استهلاك للاكسجين و ذلك انه كلما زادت قدرة اللاعب على استهلاك الاكسجين زادت قدرته في انتاج الطاقة و بالتالي زادت قدرته على الاستمرارية في العمل العضلي المرتفع و لا يتوقف عند هذا الحد ولكن يمتد الى دور يشمل ايضا دور تعويض الاكسجين اي ما يسمى بالدين الاكسجيني حيث عند توقف انتاج الطاقة يقل فيها يبقى استهلاك الاكسجين كبير و بالتالي يعوض الاكسجيني كما ان استمرار مباراة كرة القدم لفترة طويلة 90دقيقة      فاكثر لفرض VO2 Max  في حد 70-80% و هذا المستوى يرتبط بالقدرات الهوائية للاعب و يطلق عليها العتبة الفارقة اللاهوائية 

ويستخلص من هذا ان لاعب كرة القدم يحتاج الى تطوير الطاقة الهوائية اولا لتكون خلفية جيدة لتسهيل انتاج الطاقة اللاهوائية التي تعتمد على سرعة التعب كما ان تعويض الدين الاكسجيني المستمر خلال الاداء من الخصائص التي تعتمد على مستوى جيد من الطاقة الهوائية .

4. اللياقة اللاهوائية للاعب كرة القدم :

يعتبر نظام انتاج الطاقة لاهوائية نظام اساسي في لعبة كرة القدم وقد ثبت ان مخزون الجليكوجين يقل بعد المباراة بما يزيد من 80% و بانتشار حامض اللاكتيك و اذ رجعنا الى الدراسات وجدنا ان حامض اللاكتيك كان اكثر تركيز بعد نهاية الشوط الاول وقد يعكس ذلك انحفاظ معدل اللعب مع نهاية المباراة ،ومع استمرار قدرات العمل الاهوائي (تحمل تراكم حامض الاكتيك ) تتحسن مقدرة العضلات على التخلص من حامض اللاكتيك وتجعله كما يلي:

1- التقليل من هدم انتاجه مع زيادة معدل التخلص منه وذلك عند زيادة استهلاك O2 بحيث يحول الى CO2 + ماء و يوزع الباقي بواسطة الدم الى الكبد ليتحول الى كلوكوز تستهلكه عضلة القلب بالاضافة الى مايخرج عن طريق البول والعرق لذلك يطلب التحرك هوائيا باستمرار عقب عمل عضلي ذو شدة قصوى لتنشيط الدورة الدموية لتوزيعه على كامل اجزاء الجسم .
2- تطوير زيادة قدرة العضلة على تحمل الالم الناتج عن حامض اللاكتيك و الاحتفاظ بمستوى عال من سرعة الاداء الحركي .

ومن يساعد في هذا الدين الاكسجيني وهو مصطلح يطلق على كمية الاكسجين التي يستهلكها اللاعب خلال فترة الاستنشاق في نهاية المباراة او بين الشوطين او خلال فترة انحفاظ معدل القلب .

لذى وجب على المدرب ان يعود اللاعب على الاداء في ظروف الدين الاكسجيني اي من المفيد جدا اداء تمرينات سريعة و عالية الشدة ,في بداية الجرعة التدريبية لتكوين دين اكسجيني و زيادة اللاكتتيك ثم ستمر الجرعة تحت ظروف التعب كما يحدث في المباراة .
5. طرق التدريب البدني ( الفيزيولوجي ):
	الشعب
العناصر
	لاهوائي بدون حمض اللبن
	لاهوائي بظهور حمض اللبن 
	هـــــــوائي
قـــــدرة
	هـــــوائي      ســـــــعة

	
	قــــــدرة 
	ســـــعة 
	قـــــــــدرة 
	ســــــعة 
	
	

	مدة الجهد 
	0 –  8  ثا 
	8 – 15 ثا
	15 – 45 ثا 
	45 ثا  - 2 د  
	3 – الى 6 د 
	اكثر من 10 د

	شــــــدة 
	
قصوى 
	    قصوى

	≈ 95 %
	≈ 95 %
	90  - 100%
	70%

	تكرار              حلقات 

	5 حتى 8 تكرارات 
1 – 3 
	5 – 8 
1 - 3
	4 – 6
2 – 4 
	3 – 5 
1 - 3
	3 – 4
6 - 8
	

	المجال 
مابين 
الجهود
	× 20 

" مدة الجهد 

	× 20

" مدة الجهد 
" مدة الجهد



	ضعف مدة الجهد
1 د –  2 د

	نشيط =      مدة العمل

	توازن    تنفسي 


	المجال 
ما بين 
الحلقات 
	كامل            4 د  

	كامل            4 د  

	غير كامل و ساكن
3 د – 5 د

	كاملة
4 د
	

	الشعبة 
المكملة 

	القدرة القصوى 
الهوائية او السعة 
القصوى الهوائية 
	القدرة و السعة 
القصوى الهوائية  
	الاكســــجنة
الهـــــوائية
	القدرة اللاهوائية 
اللالبنية 
	السعة اللاهوائية 
اللالبنية 


ERICK MOMBAERTS :   L’analyse du jeu à la formation du joueur
المحاضرة:09

تكيفات لاعب كرة القدم للتدريب  في المرتفعات
فهـــــــــــرس العنــــــــــاويــــــــــــــن

تمهيــــــــــــــــــد:
1. التغيرات الفيزيائية الموجودة في الأماكن المرتفعة عن سطح البحر.  2. التغيــــرات الفيزيولوجيـــــة للتدريــــب بالمرتفعــــات في كـــــرة القــــــــدم.           3. التدريــــب في المرتفعــــات وتأثيــــره علـــى المستـــوى البدنــي للاعب كـرة القـدم. 4. الاستجابات الفسيولوجية للاعب كرة القدم في المرتفعات
تكيفات لاعب كرة القدم للتدريب  في المرتفعات
تمهيــــــــــــــــــد:
         بعد منافسات سباق الماراتون الاولمبية المثيرة التي تذكرنا بفوز العداء (Abebe Bikilo) 1960 الذي جذب اهتمام المدربين إلى طبيعة وطنه المرتفع الذي يعيش فيه.                                                                 وبعد ألعاب مدينة مكسيكو سيتي التي كانت ذات علو مميز علي مستوى سطح البحر حوالي2240 متر، وستذكر هذه الدورة الأولمبية كثيرا و لمدة طويلة، إذ أصبحت وسيلة مذهلة من طرف المتسابقين الأفارقة ( الرياضيين من قارة أفريقيا ) لهزم الرياضيين المشاركين الآخرين.                                               ومن هنا أصبح موضوع تدريب في المرتفعات من المواضيع الهامة في وقتنا الحاضر لما لها من تأثير في مستوى الرياضين. 
1. التغيرات الفيزيائية الموجودة في الأماكن المرتفعة عن سطح البحر :
     يشير كل من ولينكه وآخرين إلى أن التغيرات الفيزيائية الموجودة في الأماكن المرتفعة تبدأ في الظهور بصورة واضحة عند 1500 متر عن مستوى سطح البحر وأعلى وتنحصر في الأتي :
أ‌- تغيرات في مستوى الجاذبية الأرضية ( بالنقص).
ب‌- تغيرات في ضغط الهواء والضغط الجزئي للأكسجين ( بالنقص).
ج‌- تغيرت في مستوى كثافة ومقاومة الهواء( بالنقص).
د‌- تغيرات في ضغط بخار الماء( بالنقص).
و‌- درجة الحرارة ( بالنقص).                                                     وفيما يلي نوضح تلك التغيرات المشار إليها وعلاقتها بالتكيف:
· تغيرات في مستوى الجاذبية الأرضية :
من المعروف أن عملية التسارع تتأثر ايجابيا كلما ارتفعنا عن مستوى سطح البحر، ومن المعروف أيضا أن الجاذبية تزداد من خط الاستواء وحتى القطبين بنسبة تصل إلى 53%، لهذه الأسباب تعتبر عملية إقامة البطولات والمسابقات في الأماكن المرتفعة في بعض الرياضات ايجابية ومناسبة ، حيث تتحسن الأرقام في هذه المسابقات ، نتيجة التعامل مع المتغيرات الفيزيائية الموجودة. 
· تغيرات في ضغط الهواء والضغط النسبي للأكسجين :
ولقد ثبت بالتجربة أن الضغط النسبي للأكسجين يتأثر بالنقصان كلما ارتفعنا عن سطح البحر. 
· تغيرات في مستوى كثافة ومقاومة الهواء:
    ثبت بالتجربة أن الارتفاع عن مستوى سطح البحر يؤدي إلى انخفاض في كثافة ومقامة الهواء مما يؤثر بالتالي في معدل الجهد اللازم لكمية التنفس في الدقيقة فيصبح أقل.
· تغيرات في ضغط بخار الماء :
   أن ضغط بخار الماء يقل أيضا كلما ارتفعنا عن سطح البحر، وقد ثبت بالتجربة أن هذا الانخفاض يؤدي إلى زيادة في معدل كميات الماء الخارجية من الجسم ( العرق .....الخ ) ، مما يؤدي إلى زيادة الضغط على الأغشية المخاطية في الشعيبات الهوائية 
والجدير بالذكر أن يونج مان 1965م / Jungmann يؤكد على أن هذه الأعراض تختفي بعد فترة التأقلم التي يحددها بـ 3 أسابيع من خلال تعويض كمية الماء المفقودة من خلال تنشيط الدورة الدموية. 
· درجة الحرارة :
ثبت بالتجربة أن درجة الحرارة تتأثر سلبا كلما زاد الارتفاع ، اى أن درجة الحرارة تنخفض كلما ارتفعنا عن مستوى سطح البحر . ويشير تيتل 1989/ Tittel, إلى أن معدل الانخفاض يصل إلى درجتين كلما ارتفعنا بمقدار 300 متر.

2. التغيــــرات الفيزيولوجيـــــة للتدريــــب بالمرتفعــــات في كـــــرة القــــــــدم: 
أ‌- زيادة معدل التنفس في الدقيقة . 
ب‌- زيادة في كمية دفع الدم في الدقيقة. 
ج‌- زيادة في عدد كرات الدم الحمراء . 
د- تغيرات في بلازما الدم (زيادة ) مما يؤدي بالتالي إلى زيادة كميات الأكسجين المنقولة عبر الدم.
هـ- زيادة في كمية هيموجلوبين الدم.
و- تغيرات في الشعيرات الدموية (زيادة) في السمك. 
ز- تغيرات في درجة اللزوجة في الدم (زيادة).
ش- تغيرات في مستوى أقصى سعة لاستهلاك الأكسجين.
ط- زيادة في أعداد الميتوكندريا (بيت الطاقة).

ك- تغيرات في نشاط الإنزيمات (إنزيم الأنسجة ) ، مما يؤدي إلى تحسين واضح في مستوى القدرة الهوائية 
ل- زيادة كفاءة الإمداد بالدم ، وبالتالي الأكسجين عن طريق الانخفاض الحادث في وزن الجسم ، وبالتالي في حجم الجهاز العضلي.
م- تغيرات في حجم مخزون الأكسجين داخل الخلية نتيجة عمليات التأقلم والتكيف
ن- تغيرات في مختلف العمليات الخاصة بالطاقة (زيادة في نشاطها).
س- زيادة معدل التنفس.
3. التدريــــب في المرتفعــــات وتأثيــــره علـــى المستـــوى البدنــي للاعب كـرة القـدم: 
    وتشير نتائج التجارب العلمية التي أجرها كل من ليزن Liesen, 1972 على 6من لاعبين بهدف التعرف على تأثير عملية التدريب لمدة أسبوعين في ارتفاع ما بين 1950 مترا و2800 متر على مستوى كفاءة الجهاز الدوري بعد العودة لمستوى سطح البحر . أشارت النتائج التي أمكن الحصول عليها إلى الأتي: 
· بعد 6 أيام من العودة إلى مستوى سطح البحر ثبت زيادة استهلاك الأكسجين ب12.5% عن مثيله قبل بداية التدريب في المرتفعات ( تم القياس عند نبض 170/ دقيقة أي بعد الحمل مباشر. 
· ثبت زيادة في كل من كمية الدم وكمية الهيموجلوبين لكل جرام في وزن الجسم.
· ثبت أيضا من خلال استخدام جهاز الSpiroergometer"" انخفاض في معدل إشباع الدم بالأكسجين ، ويعزى "ليزن" هذه التغيرات من وجهة النظر الفسيولوجية إلى انخفاض مستوى مجموعة الهرمونات التي تسمى باسم Kate cholamin وتشمل الأدرنالين والنواردرنالين والدوبامين والامين /Adrenalin / Noradrenalin Dopamin Amine وكذلك زيادة الهيموجلوبين وارتفاع في نشاط الإنزيمات الهوائية. 
4. الاستجابات الفسيولوجية للاعب كرة القدم في المرتفعات: 
· تمثل الاستجابات في المرتفعات في العناصر التالية :
- استجابات الجهاز التنفسي 
- استجابات الجهاز الدوري 
ويمكن ملاحظة تأثير تلك الاستجابات فيما يلي : 
· يزداد معدل التنفس في حالة الراحة وأثناء التدريب لتعويض النقص في ضغط الأكسجين. 
· يزداد ثاني أكسيد الكربون. 
· يقل ضغط الأكسجين داخل الشريان.
· تشبع الهيموجلوبين بالأكسجين يقل بشكل ملحوظ.
· يقل وصول الأكسجين إلى الأنسجة العضلية 
· يقل الحد الأقصى لاستهلاك الأكسجين. 
· يقل حجم بلازما الدم .
· يزداد عدد خلايا الدم الحمراء .
· يزداد معدل ضربات القلب .
· يزداد الدفع القلبي للدم .
· يزداد تراكم حامض اللكتيك
ملاحظة: 
من الضروري التدرج في المرتفعات أثناء تحضير لاعب كرة القدم. 

المحاضرة:10

التدريــب الزائــد فــي كــرة القــدم
فهرس العناوين
1. ما هو التدريب الزائد: 
2. أسباب حدوث ظاهرة التدريب الزائد: 
3. أعراض التدريب الزائد:
4. بعض الأساليب المقترحة لوقاية اللاعبين من التدريب الزائد
التدريــب الزائــد فــي كــرة القــدم
1. ما هو التدريب الزائد.. 

هو حالة من هبوط في مستوى اللاعب تكون مصحوبة بعدد من الأعراض الفسيولوجية والنفسية تختلف في حدتها من لاعب إلى آخر وعلى نسبة الضغوط التي وقعت على كاهله خلال الفترة التي سبقت هذه الأعراض وينتج  التدريب الزائد عن سوء التخطيط للتدريب من خلال الزيادة المفرطة غير المحسوبة بالنسبة لقدرات اللاعب. 
هو زيادة الجهد البدنى والعصبى زيادة كبيرة عن ما يستطيع اللاعب تحمله مما يؤدى إلى هبوط مستواه البدني والخططى والمهارى. 
ويعرف كل من "ميرفي" Murphy وآخرين التدريب الزائد بأنه " الحمل الذي يؤثر في  مستوى مقدرة الرياضي ويتميز بارتفاع شدته ، ويستمر فترة طويلة مما يصعب على الرياضي التكيف معه ، ومن ثم هبوط مستواه مع توقع ظهور بعض الأعراض النفسية والفسيولوجية السلبية . ويتضمن هذا التعريف الخصائص الهامة للتدريب الزائد والتي يمكن إجمالها في الشكل التالي: 
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2. أسباب حدوث ظاهرة التدريب الزائد: 
1.2. أخطاء في بناء حمل التدريب : 
· إهمال فترة الراحة أو الإقلال منها بعد كل حمل أو مجهود. 

· رفع المتطلبات بشكل سريع بعد الراحة الإجبارية (بعد الشفاء من الأصابات أو الأمراض) بدون فترة انتقالية تدريجية. 

· الزيادة السريعة لمتطلبات التدريب بحيث لاتسمح هذه السرعة إلى تثبيت عمليات التكيف للفرد. 

· التحكم غير السليم في مكونات الحمل ودرجاته وعدم مراعاة العلاقة الصحيحة بين الحجم والشدة. 

· المغالاة في تصحيح الأخطاء الفنية الدقيقة. 

· التدريب غير الشامل أو ذو الأتجاه الواحد ، يؤدي إلى سرعة الإحساس بالملل والتعب النفسي والعصبي كما أنه يؤذي الصحة. 

· تأثير حالة الملعب والأدوات السلبية في الفرد. 

· المغالاة في الاشتراك في المباريات وما يتطلبه ذلك أيضاً من مجهود عصبي. 

· انعدام ثقة الرياضي بالمدرب أو أداري الفريق. 

· وهناك عوامل أخري تعمل على هبوط مستوى مقدرة الرياضي ، وبالتالي تكون الجرعة التدريبية رغم سلامتها لها تأثير الحمل الزائد. 

2.2. أخطاء في أسلوب حياة الفرد: 
· ارتباك مستمر في أسلوب حياته اليومية مع سؤ تنظيم الوقت الحر. 

· النوم الغير الكاف والقلق أثناء الراحة. 

· نقص في التغذية أو الغذاء ذي الجانب الواحد. 

· الحياة المتطرفة (سهر، التدخين...الخ ). 

· عمليات إنقاص الوزن المتكررة. 
· أصابته بالأمراض مثل مرض الجهاز الهضمي أو الجهاز التنفسي. 

3. أعراض التدريب الزائد:
	الأعراض النفسية 
	الأعراض الفيزيولوجية 

	- إضرابات النوم. 
- نقص الثقة في النفس. 

- عدم المبالاة. 

- القابلية السريعة للإثارة. 

- عدم التوازن الانفعالي والدافعي. 

- زيادة (الملل والضجر) لفترة طويلة. 

- التعب والاكتئاب وزيادة القلق. 

- الغضب والعدوان. 

- تغيير سلبي في التفاعل مع الآخرين. 

- زيادة الإنهاك البدني والذهني والانفعالي. 

- نقص تقدير الذات وفقدان الشهية. 
- ضعف الصفات الإرادية 
- هبوط في توقيت المهارات الحركية 
- ضعف القدرة على التركيز والتمييز 
	- ارتفاع معدل النبض وقت الراحة 
وبعد المجهود . 

- تأخر عودة النبض لحالته الطبيعية. 

- ارتفاع معدل التمثيل القاعدي. 

- ارتفاع درجة الحرارة. 

- نقص في الوزن. 

- صعوبة في التنفس. 

- ألم العضلات والتعب العضلي المزمن. 

- زيادة الإصابة بالبرد والجهازالتنفسي. 

- نقص القدرة الهوائية القصوى. 

- نقص الجليكوجين في العضلات. 

- زيادة عدد كرات الدم البيضاء. 


4. بعض الأساليب المقترحة لوقاية اللاعبين من التدريب الزائد:
· تخصيص فترات للراحة تسمح باستعادة طاقة الرياضي. 

· الاهتمام باللاعب أكثر من الاهتمام بالمكسب. 

· الاهتمام بالأهداف القصيرة المدى. 

· تطوير أهداف التحدي. 

· تدعيم ثقة اللاعب في نفسه. 

· تحسين الاتصال بين المدرب واللاعب. 

· الرعاية النفسية للاعب بعد المنافسة. 

· تعليم اللاعب المهارات النفسية للتعامل مع الضغوط. 
وينصح الخبراء باستخدام عمليات الاستشفاء جنباً إلى جنب مع التدريب بحيث يكون هناك برنامج للتدليك والسونا والتمرينات المهدئة في نهاية التدريب للتخلص السريع من مخلفات الأكسدة ، كما ينصح الرياضيين بتناول المزيد من المواد الكربوهيدراتية خلال أيام التدريب الذي يستمر لفترة طويلة مع التركيز على تناول الكربوهيدرات قبل التدريب بفترة كافية وبعده مباشرة ، حيث أن الوجبة الغنية بالكربوهيدرات قبل التدريب بثلاث ساعات يمكن أن تعوض نحو 60% مما يفقده اللاعب خلال فترة قصيرة
وسائل الإسترجاع في كرة القدم
المحاضرة:11

الاستشفـــــاء فـــي كـــرة القــــدم
فهــــــــــــــــرس العنـــــــــــــاويــــــــــــــن

تمهيــــــــــد:
1. تعريــــــف الاستشفــــــــاء: 
2. أهمية الاستشفاء : 
3. أنـــــواع الاستشفـــــــاء: 
4. انتظام عمليات الاستشفاء في التدريب الرياضي : 
5. المراحل الأساسية في عمليات الاستشفاء:                               
6. الأسس البيولوجية للاستشفاء : 
7. الوسائل المساعدة على الاستشفاء في كرة القدم: 
وسائل الإسترجاع في كرة القدم
I. الاستشفـــــاء فـــي كـــرة القــــدم
تمهيــــــــــد:
     إن طبيعة الحياة تفرض على الكائن الحي ما بين الحركة والسكون، والجهد والإثارة والتوتر من جهة والراحة من جهة أخرى، وبين المجهود البدني الواقع على كاهل الرياضي وبين فترة الراحة إذ أن هذا الإيقاع الطبيعي الذي نتعامل به في الحياة التي نعيشها بصورة عامة والحياة الرياضية بصورة خاصة يفرض على أجهزة الجسم ( كل ليفية عضلية وكل عضو في جسم الإنسان التعامل بهذا الإيقاع).       إن الذي يهمنا هنا ما يحدث أثناء النشاط البدني وكيفية إمكانية عودة الجسم إلى حالته الطبيعية قبل أداء هذا النشاط ورجوع الأجهزة الوظيفية للاعب وكل ما حدث من تغيرات فسيولوجية إلى الحالة التي كان عليها قبل أداء النشاط.

1. تعريــــــف الاستشفــــــــاء: 
لقد اخذ مفهوم الاستشفاء حيزاً كبيراً من جهود العلماء والباحثين من خلال إعطائهم عدة تعريفات تؤدي إلى توضيح مفهومه، فمثلاً عرفه (أبو العلاء) بأنه مصطلح عام يستخدم بمعنى استعادة تجديد مؤشرات الحالة (الفسيولوجية) والنفسية للإنسان بعد تعرضها لضغوط زائدة أو تعرضها لتأثير نشاط معين . 
وعرفه (ريسان خريبط وعلي تركي) بأنه تحسين تجديد..تنشيط..استعادة.. تقوية..إعادة بناء..إعادة إنتاج..تعويض..شفاء أو انه الفترة الزمنية التي تعقب الحمل وحتى الوصول إلى المستوى الذي كان عليه الفرد قبل أداء الحمل أو تخطيه واستعادة القدرة على أداء حمل معين من جديد.

    أو هوعبارة عن أداء نشاط حركي مستمر بإيقاع هادئ عقب المجهود البدني لغرض تخفيض كمية وكثافة اللاكتيك المتراكم في العضلات بغرض التخفيف من التعب .
2. أهمية الاستشفاء :
-  تفعيل وتنشيط وتعويض وإعادة بناء الجسم ورجوعه إلى وضعه الطبيعي وقدرته على العمل مرة أخرى . 
-  يساعد على تحسين استجابة الجسم للمثيرات الخارجية . 
-  أن الاستشفاء هو العامل الأساس والحاسم في تنمية القدرات الحركية والمهارية للاعب.
-  تجنب الإصابات وخاصة التمزق العضلي ومشاكل المفاصل . 
-  المدرب الكفئ هو الذي يستطيع تحديد فترة الاستشفاء لدى كل لاعب حسب حاجته للراحة التي تؤدي إلى الاستشفاء. 
3. أنـــــواع الاستشفـــــــاء: 
1.3. الاستشفــــــاء الايجابــــــي :
ويشمل الاستشفاء الايجابي على:
أ- أنشطة التهدئة: مثل الهرولة الخفيفة في نهاية الجرعة التدريبية لمدة 15 دقيقة .
ب- تشكيل حمل التدريب: بحيث لا تنفذ جرعات تدريبية عالية الشدة بشكل متتالي أو كبيرة الحجم خلال دورة التدريب الصغيرة الأسبوعية . 
ج- تعويض السوائل: يجب تناول السوائل وخاصة الماء قبل وأثناء وبعد التدريب ويعتبر تناول الماء مع الكلوكوز من أفضل الوسائل لتعويض الماء والطاقة والملاح المعدنية
د- التغذية: يجب أن يشمل الغذاء على نسبة عالية من الكاربوهيدرات المركبة التي يجب تناولها بعد المنافسة أو التدريب مباشرة حتى تضمن تعويض الكلايكوجين الذي فقدته العضلات كذلك الأغذية الغنية بالأملاح (صوديوم ؛ بوتاسيوم ؛ حديد ؛ ...الخ ) 
هـ- النوم : يجب تعويد الرياضي النوم في توقيتات معينة وتجنب السهر بحيث لاتقل عن ثمانية ساعات . 
و- المشي : يفيد المشي الحر للاسترخاء والترويح في نهاية اليوم التدريبي .

2.3. الاستشفـــــــــاء السلبـــــــــــي:
يشمل الاستشفاء السلبي على:
أ- التدليك : يتم التدليك للتخلص من اللاكتيك وتنشيط الدورة الدموية . 
ب- حمامات الاسترخاء : بحيث تكون درجة الحرارة (36) مئوية حيث تساعد في التخلص من حامض اللاكتيك واستعادة معدل القلب. 
ج- الساونا : تستخدم للاستشفاء ويمكن استخدام التدليك معها في نفس الوقت وبمعدل مرة في الأسبوع .
4. انتظام عمليات الاستشفاء في التدريب الرياضي : 
أن عملية الاستشفاء يتم فيها تعويض الدين الاوكسجيني ويرى (هيل) أن عملية الاستشفاء تتم في البداية بشكل سريع ثم تبطئ ؛ وبعد تنفيذ التدريب بشدة معتدلة فان عملية تعويض الدين الاوكسجيني تتم بشكل سريع ويرجع معدل الاستهلاك الاوكسجيني إلى القيمة الأولية قبل التدريب ؛ اما بعد تنفيذ التدريب ذي الشدة العالية فان عملية تعويض الدين الاوكسجيني تتم بشكل ابطأ من الحالة الأولى ؛ وهناك قسمين من الدين الاوكسجيني :- 

القسم الأول :- الدين الاوكسجيني غير اللاكتيكي ويرتبط بإعادة تخليق المركبات التي تنظم ATP.CP الفسفور. 
 القسم الثاني :- الدين الاوكسجيني اللاكتيكي ويرتبط بالتخلص من الحوامض المؤكسدة (حامض اللبنيك). 

5. المراحل الأساسية في عمليات الاستشفاء:                               
وصف يسيس مراحل عمليات الاستشفاء في ثلاث مراحل أساسية كما يلي:

· الاستشفاء المستمر :- ويحدث هذا النوع خلال تنفيذ الجرعة التدريبية أو المنافسة حيث يمكن الجسم أن يعوض نقص الاوكسجين أثناء الجري. 
· الاستشفاء السريع :-ويحدث هذا النوع في نهاية الجرعة التدريبية حيث يتخلص الجسم من مخلفات الطاقة مثل CO2 , LA كما ويعوض بعض مصادر الطاقة التي استهلكت خلال المجهود البدني . 

· الاستشفاء العميق :-خلال هذه المرحلة تتم عمليات التكيّف ويصبح الرياضي أفضل مستوى مما كان عليه من الناحية الفسيولوجية والنفسية ويتم ذالك في وقت طويل.
6. الأسس البيولوجية للاستشفاء : 
1.6. إعادة مخزون العضلات من الفوسفات: 
إن إعادة مليء المخازن الفارغة ب ATP تختلف نسبتها باختلاف الفترة الزمنية للاستشفاء. 
2.6. إعادة مخزون الجلايكوجين : 
أن الجلايكوجين يوجد في ثلاث مناطق هي (العضلات، الدم، الكبد) 
إن كميته تتوقف على طبيعة الأداء وشدته ونظام الطاقة المستخدم هوائي أو لاهوائي، كما وان إعادة كمية الكلايكوجين إلى الكمية الطبيعية يتعلق بعدة عوامل :- 
أ‌ - نوع الغذاء الذي يتناوله الرياضي بعد المجهود البدني . 
ب‌ - نوع الحمل التدريبي (( مستمر أو فتري).
3.6. التخلص من حامض اللاكتيك بالدم والعضلات :
إن حوالي 85% من حامض اللاكتيك الناتج من المجهود البدني يعاد تشكيله في صورة كلايكوجين في الكبد و15% يتحول إلى ماء وثاني أوكسيد الكاربون وهذا سوف يحتاج إلى أوكسجين لتعويض ما تم فقدانه، وللمساعدة على التخلص من حامض اللاكتيك من أجل منع حدوث التقلصات بعد انتهاء التدريب أو خلال الأيام التالية حيث أن تراكم حامض اللاكتيك في العضلات يؤدي إلى التعب فيها وهو بالتالي يحتاج إلى فترة ليست بالقصيرة للتخلص من نسبة لابأس بها منه عقب كل تدريب وذلك من خلال الاستشفاء الايجابي عن طريق الهرولة البطيئة لمدة زمنية معينة وبمعدل نبض 120 ض / د، كما ويمكن استخدام تمارين المرونة والاسترخاء والتهدئة، فضلاً عن استخدام التدليك والسونا واللذان يعملان على التخلص من تراكم حامض اللاكتيك في العضلات وبفترة زمنية من 30 دقيقة إلى أكثر من ساعة.

7. الوسائل المساعدة على الاستشفاء في كرة القدم: 
1.7. الاستشفاء بالوسائل التدريبية :
   يقصد بالوسائل التدريبية للاستشفاء جميع الإجراءات التي يعتمدها المدرب قبل وخلال وبعد التدريب والتي تتلخص في كيفية التنسيق بين حمل التدريب بمختلف درجاته واتجاهاته وأنواعه وتأثيراته المختلفة ونوعية التعب الناتج عنه ، وبين الراحة والتي تعني الفترة الزمنية اللازمة لحدوث عمليات التكيف المطلوب والاستشفاء من آثار التدريب مراعيا" في ذلك نوع الراحة المستعملة وطول فترتها داخل الوحدة التدريبية وبين الوحدات التدريبية وبين الدورات التدريبية المختلفة، كذلك تقنين حمل التدريب وفقا" لقدرات ومستوى الرياضي والفروق الفردية بين الرياضيين يعمل على التكيف المناسب لأهداف التدريب وسرعة الاستشفاء من آثار التعب.

2.7. الاستشفاء بالوسائل الغذائية   : 
        تعد التغذية الجيدة والمتوازنة والمناسبة لنوع الجهد المبذول إحدى العوامل المهمة لرفع مستوى الكفاءة البدنية وزيادة سرعة عمليات الاستشفاء ومقاومة التعب. 

يتطلب من الرياضي خلال ممارسة التدريبات الرياضية والمنافسات صرف طاقة كبيرة يحصل عليها من تناوله للغذاء المتنوع والمتوازن من العناصر الغذائية الأساسية المختلفة ، ويجب على الرياضي إن يوازن بين كمية الطاقة التي يتناولها والمستهلكة ، فكلما زادت الأولى عن الثانية زاد وزن الرياضي وتراكمت الشحوم مما يؤدي إلى انخفاض المستوى ، إما إذا زادت الثانية عن الأولى أدى ذلك إلى فقدان الوزن وضمور العضلات مما يؤثر أيضا" سلبا" على قدرة الرياضي للأداء الصحيح.
3.7. الاستشفاء بالساونا والجلسات المائية : 
 الساونا والحمامات المائية إحدى الوسائل الفعالة للإسراع بعمليات استعادة الاستشفاء في كرة القدم لاسيما في المراحل التي يتعرض فيها اللاعب لأحمال تدريبية ذات شدات عالية، اذ أن استخدامها يؤدي إلى تغيرات ايجابية في المراكز العصبية ( كالاسترخاء، تنشيط الدورة الدموية). 
نموذج : دقيقة واحدة ماء ساخن بدرجة حرارة (37-38) مئوية تعقبها (5-10) ثوان ماء بارد بدرجة حرارة (12-15) مئوية ويكرر لمدة (7) دقائق فأنه يعد وسيلة فعالة لاستعادة الاستشفاء.
4.7. الاستشفاء بالتدليك  : 
يعد التدليك الرياضي احد الوسائل الفعالة للإسراع بعمليات استعادة الاستشفاء للاعب كرة القدم.
ويوضح " علي البيك وآخرون " نقلا" عن( كونشينيف ) أن التدليك يستخدم في المجال الرياضي لتحقيق ثلاثة أغراض هي  :
- الإسراع بعمليات استعادة الاستشفاء بعد التدريبات التي تحدث التعب الشديد .
-الإعداد للتدريب او المنافسة ( الإحماء ) إذ يؤدي إلى الارتقاء بمستوى الكفاءة البدنية والوظيفية.
-العلاج بعد الإصابة من خلال متخصص بالعلاج الطبيعي.
5.7. الاستشفاء باستنشاق الاوكسجين  :
 ان سبب استهلاك كمية كبيرة من الاوكسجين خلال مدة الاستشفاء يعود لاستثمار ذلك الاوكسجين لاعادة توازن الطاقة على ما كانت عليه في الجسم قبل التمرين وبناء مصادر الطاقة التي نفدت والتخلص من حامض اللاكتيك المتكون نتيجة التمرين.
وسائل الإسترجاع في كرة القدم
المحاضرة:12

II. التغــــذيـــــة فــي كـــرة القــــــدم 
فهــــــــــرس العنــــــاويـــــــــن

تمهيــــــــــد:
1. وظائـــــف الغــــــــذاء:
2. الطاقة الازمة للاعب في المبارة:
3. أنواع الغذاء الذي يحتاجه لاعب كرة القدم:
4. المواد الغذائية بالنسب المأوية:

5. تغذية لاعب كرة القدم قبل المباراة وأثناء المباراة وبعد المباراة :
6. ســــوء التغــــــذيــــــــــة :
7. النقص في التغذية وضعف مردود اللاعب:
وسائل الإسترجاع في كرة القدم
التغــــذيـــــة فــي كـــرة القــــــدم 
تمهيــــــــــد:
     نتيجة للجهد الذي يبذله الرياضي فان التغذية التي يحتاجها تختلف عن الإنسان العادي, كذلك نوع اللعبة التي يمارسها, ونوع الغذاء وكميته وأنواع السوائل المتناولة وأيضا اللاعبين يختلفون من لاعب إلى أخر، ومن سن إلي أخر، وكذلك من بيئة إلى أخرى.
لذا سنحاول تسليط الضوء على التغذية الصحية السليمة للاعب كرة القدم.
1. وظائـــــف الغــــــــذاء:
للغذاء ثلاث وظائف أساسية في الجسم هي:
- تزويد الجسم باحتياجاته من الطاقة اللازمة للعمل والأنشطة الحركية.
- بناء وتعويض خلايا وأنسجة الجسم.
- تنظيم الوظائف والعمليات الحيوية بالجسم. 
س. كم سعرة حرارية يستهلك لاعب كرة القدم؟
ج. يجب أن يستهلك لاعب كرة القدم من 45 -60 سعرة حرارية لكل كيلوغرام من وزن جسمه في اليوم، فاللاعب الذي بلغ وزنه 70 كيلوغراماً مثلاً عليه أن يستهلك ما يقارب 3100 - 3200 سعرة حرارية يومياً.

2. الطاقة الازمة للاعب في المبارة:
· يحتاج لاعب كرة القدم إلى 11سعر حراري في الدقيقة إذن: 
· يحتاج لاعب كرة القدم لأداء مبارة 90دقيقة إلى 990 سعر حراري. 
· يحتاج لاعب كرة القدم إلى حوالي 3000سعر حراري في اليوم.
3. أنواع الغذاء الذي يحتاجه لاعب كرة القدم:
1.3. الكربوهيدرات : Carbohydrates
أهم مصدر من مصادر الطاقة والحرارة لجسم الإنسان والتي تحتاج إليها خلايا العضلات والجهاز العصبي, وهي تتركب من الكربون والهيدروجين و الأكسجين والماء, وهي إما أن تكون بسيطة مثل سكر العنب والجلوكوز وسكر الفواكه وهذه تدخل الدورة الدموية بسرعة وتتحول إلى طاقة, أو تكون مركبة مثل سكر القصب والشعير وسكر الحليب (الفركتوز, والسكروز, والمالتوز, والنشا, والجليكوجين ).
· الكلايكوجين:

يطلق على الكلايكوجين اسم النشا الحيواني ويتوفر في ثلاث مناطق في جسم الانسان:
- الكبد وتبلغ كميته : 110 –120 غم 
- في العضلات : 265 – 285 غم
- في الدم بنسبة ضئيلة : 10 – 20 غم
2.3. الدهـــــــون: 
تعتبر الدهون مصدرا من مصادر الطاقة فالجرام الواحدة من الدهون يعطي 9 سعرات حرارية, والدهون يتم استخدامها للطاقة والفائض يتم خزنها كطاقة مدخرة تحت الجلد ومنطقة البطن وقليل جدا في العضلات كخلايا شحمية. 
3.3. البـــروتيـــــن: 
هناك اختلافا كبيرا بين علماء التعذية حول البروتين, فمنهم من يقول أنه كمصدر للطاقة كالكربوهيدرات والبعض الأخر يقول أن البروتينات مصدرا ثانويا للطاقة إليها الجسم كمصدر للطاقة عندما تصبح مصادر الكربوهيدرات والدهون غير متاحة كما هو الحال عند الجوع ولكن بصفة عامة البروتين هو العامل الرئيسي لتزويد الجسم بالمواد البنائة والطاقة غير السريعة القابلة للأكسدة والاحتراق. 
وتمثل البروتينات من 12 -15 % من الطعام المأخوذ للجسم وجرام واحد من البروتين يعطي 4 سعرات حرارية أما لاعب كرة القدم  فيحتاج من 70 إلى 90 جرام في اليوم والبروتين كما نعلم موجود في اللحوم والدجاج والبيض والمكسرات والحليب ومشتقاته, والأسماك.
4.3. الماء: 
   يكون الماء حوالي من 50 : 55 % من وزن الجسم الكلى، وحوالي 75% من وزن العضلات، وحوالي 80% من وزن الدم، ومم لاشك فيه أن الماء أهم العناصر الغذائية لحياة الإنسان على الإطلاق، وهو وسيط تحدث فيه جميع العمليات الحيوية بالجسم، ومنظم لدرجة الحرارة ويحمل الفضلات الضارة إلى خارج الجسم.
ويجب التزام الحذر الشديد عند التدريب في الجو الحار المشبع بالرطوبة لتجنب فقد الماء والأملاح والتعرض للجفاف، ويفقد الجسم حوالي لترين من الماء عند التدريب في الجو الحار ويجب أن يعوض اللاعب كمية السوائل المفقودة في التدريب حتى تظل في مستواها الطبيعي.
5.3. الأملاح: 
   عبارة عن "مركبات غير عضوية بعضها ضروري للجسم لبناء وتعويض الخلايا ,ومساعدة الجسم على أداء وطائفة.
 ويحتاج الجسم إلى كميات كبيرة من بعض الأملاح ,وكميات نادرة من البعض الأخر ،كالحديد عنصر ضروري لكرات الدم الحمراء التي تحمل الأكسجين ،ويؤدى نقص الحديد بالجسم إلى التأثير سلبا على التحمل.
والأملاح لها فائدة عظيمة للاعبين وقد دخلت في وجبات سواء أثناء التدريبات أو المنافسات الرسمية, لما لها من طاقة كبيرة عند احتراقها وتقليل التعب عند اللاعب وزيادة أداء العضلات, كذلك وزيادة كرات الدم الحمراء ونجد أن من أنواع الأملاح مايلي:

· الكالسيوم : يتواجد في مشتقات الألبان والحبوب الخضراء.
· الماغنسيوم : المكسرات والخبز والأرز.
· الفسفور : في الحليب واللحوم والأسماك والبيض.
· الزنك : القمح ولحم البقر والكبد والحديد.
· النحاس : اللحوم والمكسرات والشوكولاته.
· الحديد : اللحوم والمكسرات والخضروات وخاصة أوراقها.
6.3. الفيتامينات :
الفيتامينات لها فائدة كبيرة للاعبي كرة القدم لاحتوائها على المواد المقوية للجسم سواء الأعصاب أو العضلات وبالتالي تحسين الأداء.
وأهم أنواع الفيتامينات هي :
ــــ فيتامين ج : في الخضروات ,البطاطس والبرتقال
ــــ فيتامين أ : الكبد الاسماء والحليب والبيض والزبدة.
ـــــ فيتامين د : في الاسماك والكبد والبيض والحليب.
ـــــ فيتامين ك : الخضار والجبن والزبده والبقوليات والخضروات.
ــــ فيتامين ب : المركب وهو يحتوي على 12 نوعا مثل:
           .الثيامين : في الخبز والمكسرات والكبد.
           . ريبو فلافين :في الجبن واللحوم والأوراق الخضراء.
           .نياسين : في الدجاج والأسماك والخضروات.
           .البنتوثين : في البطاطس والألبان والخبز الأسمر.

4. المواد الغذائية بالنسب المأوية:

 البروتينات 12%- 15
الدهون 29- %30
الكربوهيدرات 55 _58%

5. تغذية لاعب كرة القدم قبل المباراة وأثناء المباراة وبعد المباراة :
1.5. التغذية قبل المباراة: 

· على اللاعب الأكل قبل المباراة 3-4 سـاعات، على أن تحتـوي الوجبـة على 60-70% كربوهيدرات ، كما يجب أن يكون الطعام من المعتاد السريع الهضم. 

· على اللاعب تفادي الطعام مرتفع الدهون والمقلي ، والذي ليس من السهل هضمه وربما يسبب عدم ارتياح ومضايقة في البطن . 

· على اللاعب تفادي الطعام الصلب مباشرة قبل المباراة أو أثناءها،لأن هذا النوع من الطعام يتم هضمه ببطء أثناء الجهد البدني . 

· إذا كان اللاعب يشعر بارتباك شديد قبل المباراة فعليه استخدام الوجبات السائلة . 

· على اللاعب استخدام الوجبات السائلة عندما يكون وقت السفر للمباراة قصيراً. 
· على اللاعب شرب 470-950 مل تقريباً من المشروبات الرياضية قبل المباراة بساعتين مع شرب كمية إضافية في حدود 240-470 مل في حدود 15-20 دقيقة قبل المباراة لملء مخزون السوائل . 

· على اللاعب تفادي الكافيين مدة 72 ساعة قبل المباراة ، حيث يؤدي إلى نقص سوائل الجسم .
2.5. التغذية أثناء المباراة: 

· على اللاعب استهلاك مشروب رياضي بديل (للماء) يحتوي على كربوهيدرات وأملاح في كل توقف أثناء اللعب ، وعلى الرغم من أن الماء يفي بالسوائل المطلوبة إلا أنه يعمل على تقليل المستهلك الكلي من السوائل ولا يوفر الكربوهيدرات . 

· علينا تذكير اللاعبين عندما تسنح الفرصة أثناء المباراة بشرب السوائل حتى عند عدم الشعور بالعطش ، و وضع قنينات المشروب الرياضي الباردة على جنبات الملعب في متناول الأيدي . 

· على اللاعب شرب ما يكفيه من السوائل بين الشوطين لتعويض الوزنا لمفقود أثناء الشوط الأول ، وأفضل طريقة لتعويض السوائل في هذه الفترة هي شرب السوائل واجتناب الطعام الصلب. 

3.5.  التغذية بعد المباراة: 

· لابد من حرص اللاعب (أثناء فترة الاستشفاء من مباراة كرة قدم عنيفة)، على تعويض مخزون الجسم من الكربوهيدرات (الجلايكوجين) ، والماء والأملاح وخصوصاً الصوديوم . 

· في الفترة 2-3 ساعات الأولى بعد المباراة على اللاعب أن يشرب على الأقل حوالى 700 مليلتر من السوائل لكل رطل فقده من وزن الجسم ، كما أن اللاعب بحاجة إلى كلورايد الصوديوم (ملح الطعام) في مشروب رياضي أو مع الطعام الاعتيادي،وذلك لتقليل إنتاج البول وتحسين الرغبة في الشرب والتأكيد على تعويض سوائل الجسم . 

· على اللاعب استهلاك (1) غرام من الكربوهيدرات (يفضل سكر أو أي نشويات سريعة الهضم) لكل رطل من وزن الجسم مباشرة بعد المباراة . 

· خلال 24 ساعة التي تلي المباراة على اللاعب اتباع التغذية الخاصة بالتدريب واستهلاك من 8-10 غرام من الكربوهيدرات لكل 1 كيلو غرام من وزن الجسم مع شرب 10-12 كوباً من السوائل.
6.  ســــوء التغــــــذيــــــــــة :
     يعنى غياب الغذاء المتوازن بل نقص في المواد الغذائية التى تصل لجسم اللاعب مما يؤدى إلى إصابته بمشاكل صحية. "
وكذلك يمكن تعريف سوء التغذية ب :
  هي ظهور أعراض مرضية معينة على جسم الرياضي يصاحبها تغيرات سلوكية انعكاسية تعبر عن احتجاج الجسم وتذمره نتيجة نقص الكمية التي يحصل عليها من العناصر الغذائية الأساسية اضافة الى النوعية أو نتيجة الافراط في تناول أنواع محددة من الأغذية.
7. النقص في التغذية وضعف مردود اللاعب:
    جسم الرياضي يحتاج باستمرار لمواد غذائية طاقية، لأن المجهود الذي يبذله يختلف عن الشخص العادي، وفي غياب غذاء متوازن يعوض مخزونة الطاقي فسيكون عرضة لعدة مضاعفات. 
وقد يحدث أن يشعر اللاعب بالقلق والتوثر قبل انطلاق المباراة فيفضل عدم تناول وجبة الغذاء حتى نهاية المباراة، ولكن يؤدي النقص في إحدى الوجبات الغذائية إلى غياب الحريرات الطاقوية التي يأخذها جسم الرياضي من خلال الوجبة الغذائية، وإذا استمر الممارس في اللعب بحرق مخزونه الذي يتوزع في ثلاث مناطق هي: العضلات، الكبد، ودهنيات على شكل شحم، وإذا تابع مجهوده دون تعويضه تحرق الدهنيات المخزونة ويصبح الرياضي نحيفا، تفرغ عضلاته وتصاب بتشنج ينتج عنه عجز عن التحريك أي أن ميكانيزمات الحركة عند الرياضي تتوقف، وإذا واصل الأداء في نفس الظروف التي لا تترفر فيها تغذية متوازنة يتعرض الرياضي لمضاعفات سلبية على القلب والكليتين والكبد وعلى الدماغ. 
المحاضرة : 13

برمجة أو بناء حصة تدريبية

1- تقييم المناقشة و التدريب السالفين.

2 - توضيح ظروف التدريب.   

3- تحديد الاهداف.

4- تحديد مضمون البرنامج.

5- تحديد الطرق.

6- تحديد شكل تنظيم الحصة التدريبية.

7- انجاز الحصة. 
8- تقييم النتائج المحققة مع الاهداف المسطرة.

9- ترجمة المعارف و الخبرات المكتسبة.
برمجة أو بناء حصة تدريبية

يجب أخذ بعين الاعتبار:







1- تقييم المناقشة و التدريب السالفين:

· النقائص و الاخطاء المرتبكة.
· نقاط القوى من اجل تحقيق تفوق نخبوي .على اساس هذا التقييم  الاولي تحدد الاهداف و يبنى مضمون التدريب.

2 - توضيح ظروف التدريب :    

على المدرب معرفة العوامل التي تؤثر على اجراء الحصة 

أ – الظروف الخارجية : المتعلقة بالمحيط و المناخ اللذان تجري فيهما الحصة 

الظروف المناخية :

جو حار , مشمس ←  من المستحسن تقليص الحجم مع المحافظة على الشدة 

جو بــــــــــــــارد  ← تقليص الشدة و زيادة الحجم

+ حالة الملعب:نوعية الارضية (معشوشب , ترابي ......).

+زمن اجراء الحصة :صباح , بعد الظهر, ليلا.

ب- الظروف التقنية و العتاد :

تخص 

+ التركيبة البشرية :عدد اللاعبين .

+العتاد الموجود :عدد الكرات ,اقمصة بالوان مختلفة plots  ...الخ.

+ المسافات المحددة للميدان :ترتيب المرمى حسب حاجيات الحصة مع امكانية تنقيلها

3- تحديد الاهداف :

على اساس الملاحظات و تحاليل المقابلة السالفة يبنى مضمون التدريب .

اخذ بعين الاعتبار الأخطاء المرتكبة و كيفية تجنبها حيث معالجتها تكون على شتى الاصعدة : البدني ,التقني ,التاكتيكي ,النفسي و حتى منها النظري.

4- تحديد مضمون البرنامج :

هذا المضمون يشمل مجموعة التمارين المقترحة خلال الحصة التدريبية و يحدد حسب الظروف المتوفرة و الاهداف المسطرة , علما ان المنافسة هي الوحيدة التي تسمح بظبط معايير منطقية لتقييم التفوق النخبوي للاعبين .

5- تحديد الطرق :

بعد تحديد مضمون التدريب يجب على المدرب ان يحدد الطرق البيداغوجية التي تسمح له بتسهيل استوعاب اللاعبين للتمارين المقترحة ,حيث يكون له الاختيار بين الطرق الثلاثة المعروفة (الشاملة , المجزءة , المزدوجة ).

6- تحديد شكل تنظيم الحصة التدريبية :

تحديد شكل تنظيم الحصة مرتبط عامة بتثبيت الاهداف , مضمون البرنامج ,تحديد الطرق و مرحلة 

التدريب (السنوية ) التي يوجد فيها اللاعب .

7- انجاز الحصة : بعد تحديد الاهداف ,المضمون ,الطريقة البيداغوجية ,تحقيق الاهداف لابد من 

تنفيذ الفعل البيداغوجي المتمثل في توصيل الرسالة الى اللاعب من خلال التواجد الفعلي و العملي 

لتنفيذ الحصة .

8- تقييم النتائج المحققة مع الاهداف المسطرة :

بعد الخطوات السابقة نصل الى النتائج و نقارن بين ما توصلنا اليه من خلال التنفيذ ما نريد ان نتوصل 

اليه من خلال التخطيط بين ماحققناه وبين ما توصلنا اليه وما توصل اليه غيرنا .

9- ترجمة المعارف و الخبرات المكتسبة :

التدريب هو الفعل البيداغوجي الذي من خلال الاستمرارية في العمل يكون في اذهان اللاعبين (معارف , و خبرات) التي تفيده من خلال ترجمتها و تطبيقها بشكل ايجابي على الواقع. 

محاضرة: 14

برنامج أسبوعي للتدريب  في كرة القدم

	اليوم 
	الهدف
	المضمون 
	الوقت


	الخميس – منافسة 
	- تثبيت و ترجمة و تقييم المكتسبات و تحقيق تفوق نخبوي 
	   المنافسة 
	2 fois 45 ‘+25 ‘ R +25 ‘ échauffement

	الجمعة 
	استرخاء
	20 د هرولة +15 تمارين مرونية +5 د مد , اطالة عضلية sterling
	40 m               

	السبت 
	تحسين تقني و العمل على تصحيح الاخطاء الاستراتيجية للمقابلات السابقة 
	20 د = تسخين + 30 د تحسين تقني + 25 د عمل استراتيجي +5 د تمارين مرونية واسترخائية 
	60 m

	الاحد 
	حمولة كبيرة , عمل حسب الهدف : تقوية عضلات + مداومة قصيرة او متوسطة المدى v ×f ممكن ادماج معطية تكتيكية ضعيفة 
	25 د + 10 د سرعة + 45 د عمل حسب الهدف + 10 د معطية تكتيكية +5 د هرولة استرجاعية +10 د تمارين مرونية  
	1h 50 m  

	الاثنين 
	عمل تقنو تكتيكي 
	20 د تسخين + 20 د تحسين تقني + 35 د عمل تكتيكي محض + 25 د تطبيق + 5 د تمارين مرونية 
	1h45 m

	الثلاثاء 
	عمل استراتيجي
 
	20 د تسخين + 20 د تحسين تقني + 40 د عمل تكتيكو استراتيجي + 15 د تطبيق ,5 د تمارين مرونية او هرولة استراتيجية 
	1h30 m

	الاربعاء 
	عمل حيوي la vivacité
	15 د تسخين + 15 د تنشيط العضلات المزمع توظيفها يوم المنافسة + 10 د تمارين استرخائية محضة 
	35 m


1-تقييم المنافسة


أو التدريب السالفين





5-تحديد الطرق





6-تحضير الشكل 


التنظيمي





2-توضيح ظروف


التدريب





يجب خلق 


الرغبة و 


الانتباه





9-ترجمة المعارف و


الخبرات المكتسبة





8-تقييم النتائج المحققة مقارنة مع الاهداف المسطرة





3-تحديد الاهداف





7-انجاز الحصة





4-تحديد مضمون 


البرنامج التدريبي








82

