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 عناصر اللٌالة البدنٌة :

نسبٌا فً مجال التربٌة الرٌاضٌة إذ ظهرة هذه المصطلحات مع بداٌة الاهتمام تعد من المصطلحات المدٌمة 

 بالمستوى الرٌاضً لتطوٌر المابلٌات والمدرات والإمكانٌات للاعب وفً مختلف الأنشطه الرٌاضٌة .

وبحث حول  ن محور نماشحد ألاالبدنٌة والمدرات الحركٌة كانت ولوٌشٌر )ٌعرب خٌون(الى ان المدرات 

المرونة( تحت تصنٌف المابلٌات ,تحدٌدها وتصنٌفها ؛ولد وضعت بعض المدرات مثل )الموة ,السرعة ,التحمل 

البدنٌة لاعتمادها على الكفاٌة الفسٌولوجٌة ,ولد وضعت بعض المدرات مثل 

 ٌة لأنها تعتمد على استثمار)التوازن,التوافك,ألانسٌابٌة,الدلة,الحركٌة,الرشالة(تحت صنف المدرات الحرك

الإحساس الحركٌة واستعمال الجهازالعصبً المركزي والمحٌطً من أجل التحكم ,وأن ما ٌؤٌد ذلن التصنٌف 

وٌسنده أن الأفراد المتخلفٌن عملٌا ٌتمتعون بمابلٌات بدنٌة طبٌعٌة مثل الموة والتحمل والمرونة لكنهم لا ٌتمتعون 

توافك والانسٌابٌة والدلة الحركٌة حٌث أن المتغٌربٌن الأسوٌاء والمتخلفٌن عملٌا هو بمابلٌات حركٌة طبٌعة مثل ال

 (2)الجهاز العصبً. صحة وسلامة 

ان المدرات البدنٌة هً صفات موروثة ٌتمٌز بها كل لاعب عن لاعب اخر,وٌمكن ان تتطور هذه الصفات من 

لتحمل ؛ان هذه الصفات كافة لها علالة بالحالة خلال مواصلة التدرٌب والممارسة ؛وتشمل الموة والسرعة وا

البدنٌة بشكل اساس .اذ ان الموة لها علالة بعدد الوحدات الحركٌة المستثٌرة والممطع العرضً للعضلة؛اما 

الجهازالدوري السرعة فلها علالة بنوع الالٌاف العضلٌة الحمراء والبٌضاء ؛فً حٌن المطاولة لها علالة ب

 (3التنفسً.)

 المدرات )الصفات(البدنٌة : انواع

 الموة .1

 المداومة )التحمل( .2

  السرعة  .3

 المرونة  .4

 الرشالة .5

 التوافك  .6

 التوازن . .7

 الموة:                                                                               -اولا

اعلى مراتب البطولة الرٌاضٌة.كما ٌرى بعض العلماء ان)الموة العضلٌة(هً التً ٌتأسس علٌها وصول الفرد الى 

بدرجة كبٌرة فً تنمٌة بعض المدرات البدنٌة )كالسرعة والتحمل(وخاصة بالنسبة لأنوع الأنشطة  انها تؤثر

الرٌاضٌة التً ٌرتبط فٌها استخدام الموة العضلٌة بجانب الصفات البدنٌة. وٌشٌر بعض خبراء الاختبارات 
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الافراد الذٌن ٌتمٌزون بالموة العضلٌة ٌستطٌعون تسجٌل درجة عالٌة من  والمماٌٌس فً التربٌة الرٌاضٌة ان

       (                 4المدرة الدنٌة العامة.)

 انوع الموة العضلٌة:

 :)الانفجارٌة(الموة العضلٌة المصوى-1

(.  والمدرة 5وتعرف بأنها :"أعلى لوة دٌنامٌكٌة ٌمكن أن تنتجها العضلة أو مجموعة عضلٌة لمدة واحدة ")

الانفجارٌة تمثل شكل من أشكال الموة المركبة كونها تتركب من الموة والسرعة وتعرف بأنها المابلٌة التً تصل 

 ألٌها الموة المصوى بألصر زمن ممكن 

 (6لموة الانفجارٌة فمد حدد )عادل عبد البصٌر( هذه المتطلبات بالشكل الاتً:)اما بشأن ماتتطلب صفة ا

 عالٌة من الموة العضلٌة درجة .1

 درجة عالٌة من السرعة .2

 المدرة على دمج الموة بالسرعة بشكل انفجاري                                                 .3

 الموة الممٌزة بالسرعة )سرعة الموة(: -2

هً المدرة على إظهار الصى لوة فً ألل زمن ممكن وعلٌه فإن التوافك العضلً العصبً له دور كبٌر فً إنتاج 

 الموة الممٌزة بالسرعة 

هً ممدرة العضلة على العمل :                                                                         الموة تحمل -3

ة زمنٌة طوٌلة دون حلول التعب. أو هً كفاءة الفرد فً التغلب علً التعب أثناء ضد مماومة خارجٌة ولفتر

 المجهود المتواصل .

 تدرٌبات تنمٌة الموة العضلٌة:

 )ولوف فتحا. حمل ثمل( ثنً الركبتٌن . .1

 )ولوف فتحا.حمل ثمل( ثنً الذراعٌن . .2

 )ولوف .حمل ثمل ( المشً للأمام مع الطعن .  .3

 الموة العضلٌة : طرق تنمٌة 

 التدرٌب الفتري منخفض الشدة :وعن طرٌمة ٌمكن تنمٌة تحمل الموة . .1

 التدرٌب الفتري مرتفع الشدة :وعن طرٌمة ٌمكن تنمٌة الموة الممٌوة بالسرعة . .2

 :)المطاولة (المدومة  -ثانٌا

لات العاملة بالولود اللازم مع التنفسً لكفاءة الجهازٌن الدوري التنفسً فً مد العضالمفهوم: ٌعنً الجهد الدوري 

 السرعة التخلص من الفضلات الناتجة عن الجهود المبذول. 

 تعرٌفه: تعمل الأجهزة الحٌوٌة على مماومة التعب لفترة طوٌلة أثناء النشاط الرٌاضً. 
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   اهمٌته : 

الحركٌة خاصة تلن تتطلب ٌعتبر الجهد الدور التنفسً من أهم المكونات اللازمة لممارسة معظم الأنشطة -1 

 العمل لفترات طوٌلة .

 ٌرتبط بالعدٌد من المكونات البدنٌة الأخرى كالرشالة والسرعة الانتمالٌة. -2

 ٌرتبط الجلد الدوري التنفسً بالترابط الحركً والسمات النفسٌة وخاصة لوة الأرادة .-3

 لمكون الأول فً اللٌالة البدنٌة.ٌعتبر ا-4

 الجلد الدوري التنفسً : فً العوال الموثرة

 التدرٌب الرٌاضً . .1

 تأثٌر الأدوٌة . .2

 العوامل المناخٌة. .3

 الأجهاد العضلً . .4

 التغذٌة . .5

 العادات الشخصٌة . .6

 النفسٌة . العادات .7

 -انواع التحمل:

وهو المدرة على أداء الأنشطة التً تتضمن مجموعات عضلٌة متعددة واعتمادا على خصابص  التحمل العام :-2

 الخصابص طول فترة الأداء .الجهاز العصبً المركزي والنظام العضلً العصبً والاعتماد على هذه 

لخاص ٌرتبط وهذا النوع من التحمل ٌرتبط بالأداء فً الرٌاضٌات المختلفة حٌث أن التحمل االتحمل الخاص :-2

 بأداء الأنشطة التً تتطلب الاستمرار فً الأداء بمعدل عالً السرعة لفترات طوٌلة  

 طرق التدرٌب -

 .. فارتلن  الطرٌمة .1

 طرٌمة التبادل . .2

 .المتماثلةطرٌمة  .3

 -تدرٌبات لتنمٌة التحمل :

 م. 844-444ولوف الجري لمسافة من  -

 دلٌمة.12ولوف الجري لمدة  -

 الجري الارتدادي.ولوف  -

 السرعة  -ثالثا
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:لدرة الفرد على أداء حركات متكررة من نوع واحد فً الصرزمن ممكن ؛سواء صاحبذلن انتمال  مفهومها

الجسم أو عجم انتماله فالسرعة تعنً عدد الحركات فً وحدة الزمنٌة ؛ أوسرعة عمل حركات من نوع واحد 

 بصورة متتابعة .

 : السرعة تعرٌف

 مل الحركات من نوع واحد بصورة متتابعة )كلارن( هً سرعة ع

 أو هً لدرة الفرد على أداء حركات متتابعة من نوع واحد فً ألصر مدة.

 أو هً لدرة الفرد على أداء حركات متكررة من نوع واحد فً ألل مدة زمنٌة ممكن.

 أنواع السرعة :

 السرعة الانتمالٌة. .1

 السرعة الحركٌة. .2

 سرعة الاستجابة. .3

 -السرعة : اهمٌة

 السرعة مكون هام فً العدٌد من الأنشطة الرٌاضٌة .-1

 المكون الأول لعدو المسافات المصٌرة فً السباحة وألعاب الموي.-2

 أحد المكونات الربٌسٌة للٌالة البدنٌة -3

 ترتبط السرعة بالرشالة والتوافك والتحمل ذلن فً كرة المدم والٌد . -4

 -:العوامل المؤثرة فً السرعة 

 الخصابص التكوٌنٌة للألٌاف العضلٌة . .1

 النمط العصبً للفرد . .2

 الموة العضلٌة. .3

 المدرة على الاسترخاء . .4

 لوة الإرادة .5

 -طرق تنمٌة السرعة:

 التكرارات. .1

 الطرق البدٌلة. .2

 طرق استخدام المماومات المعولة للسرعة. .3

 التتابعات والألعاب الجماعٌة. .4

 -تدرٌبات لتنمٌة السرعة:
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 م. 34و لمسافة )ولوف(العد .1

 ثانٌة. 34)ولوف(أداء مهارات حركٌة لمدة .2

 .)ولوف(الجري عكس الاشارة  .3

 المرونة : –رابعا 

 -:اهمٌة  المرونة 

 تعمل على سرعة اكتساب وإتمان الأداء الحركً الفنً . .1

 تساعد على الالتصاد فً الطالة وزمن الأداء وبذل ألل جهد . .2

 تساعد على تأخٌر ظهور التعب. .3

 كالثمة بالنفس. السمات الإرادٌة للاعبتطوٌر  .4

 المساعدة على عودة المفاصل المصابة إلى حركتها الطبٌعٌة . .5

 مؤثرة وفعالة . تسهم بمدر كبٌر على أداء الحركات بانسٌابٌة .6

 إتمان الناحٌة الفنٌة للانشطة المختلفة . .7

 -تنمٌة المرونة : تدرٌبات

 )ولوف( عمل لبة ..1

 الجذع أمام أسفل .)ولوف فتحا( ثنً .2

 )انبطاح( ثنً الجذع خلفا عالٌا..3

 التوافك :– خامسا

والمرونة  ٌعتبر التوافك من المدرات البدنٌة المركبة والذي ٌرتبط بالسرعة والموة والتحمل  -التوافك: مفهوم

وتعنً كلمة التوافك من وجهة النظر الفسٌولوجٌة ممدرة العملٌات العصبٌة فً الجهاز العصبً المركزي على 

التوافك وٌطلك على اللاعب أن لدٌه توافك استطاع تحرٌن أكثر من جزء من أجزاء جسمه فً اتجاهات مختلفة 

 فً ولت واحد .

ٌعنً التوافك ممدرة الفرد على تحرٌن مجموعتٌن عضلٌتٌن  مختلفتٌن او اكثر فً  -تعرٌف التوافك :     

 اتجاهٌن مختلفٌن فً ولت واحد .                                                                                                

 ب متطلبات النشاط .                                         او لدرة الفرد على التحكم فً عضلات جسمه مجتمعة او مفردة حس

 التوافك :انواع    

وهو لدرة الفرد على الاستجابة لمختلف المهارات الحركٌة بصرف النظر عن  -:التوافك العام -2

 خصابص الرٌاضٌة وٌعتبر كضرورة لممارسة النشاط كما ٌمثل الأساس الأول لتنمٌة التوافك الخاص.
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وٌعنً لدرة اللاعب على الاستجابة لخصابص المهارات الحركٌة للنشاط الممارس  -ك الخاص:التواف -2

 والذي ٌعكس ممدرة اللاعب على الاداء بفاعلٌة خلال التدرٌب والمنافسات .

 -التوافك :اهمٌة 

 من المدرات البدنٌة والحركٌة . ٌعتبر التوافك -1

 ٌساعد على اتمان الاداء الفنً والخططً . -2

 اللاعب على تجنب الاخطاء المتولعة .تساعد  -3

 ٌساعده على الاداء الصعب والسرٌع بدرجات مختلفة . -4

 ٌحتاج اللاعب للتوافك خاصة فً الرٌاضات التً تطلب التحكم فً الحركة . -5

 تظهر اهمٌة عندما ٌنتمل اللاعب بالجسم فً الهواء كما فً الوثب او الاداء على الترمبولٌن . -6

 -التوافك :المؤثرة فً  العوامل -
 التفكٌر . -1

 المدرة على ادران الدلة والاحساس بالتنظٌم . -2

 الخبرة الحركٌة . -3

 مستوٌات تنمٌة المدرات البدنٌة . -4

 -: طرق تنمٌة التوافك    

 البدء العادي من اوضاع مختلفة كاداء للتدرٌب . -1

 اداء المهارات بالظرف العكسً . -2

 اداء المهارة . تمٌد سرعة واٌماع الاداء الحركً وتحدٌد مسافة -3

 زٌادة مستوي المماومة فً اداء مراحل الحركة . -4

 الاداء فً ظروف غٌر طبٌعٌة . -5

 -تدرٌبات على التوافك :

 )ولوف( دوران الذراعٌن فً اتجاهٌن مختلفٌن . -1

 )ولوف( تحرٌن الرجلٌن بالتبادل مع دوران الذراعٌن . -2

 الرشالة : -سادسا    

لى التوافك الجٌد للحركات التً ٌموم بها الفرد سواء بكل اجزاء جسمه او وتعنً المدرة ع -:تعرٌف الرشالة 

 جزء معٌن منه .

-الرشالة : انواع   

ٌاضٌة مختلفة بتصرف منطمً وهً ممدرة الفرد على اداء واجب حركً فً عدة انشطة ر الرشالة العامة :-2

 سٌلم .
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المهارٌة للنشاط الذي ٌمارسه الفرد .: وهً المدرة المتنوعة فً المتطلبات الرشالة الخاصة-2  

: الرشالة اهمٌة   

 الرشالة مكون هام فً الانشطة الرٌاضٌة العامة . -1

 تسهم الرشالة بمدر كبٌرفً اكتساب المهارات الحركٌة واتمانها. -2

 كلما زادت الرشالة كلما استطاع اللاعب تحسٌن مستوىادابه بسرعة . -3

 الرٌاضً كرد الفعل الحركً .تضم خلٌطا من المكونات الهامة للنشاط  -4

 -طرق تنمٌة الرشالة :   

 تعلٌم بعض المهارات الحركٌة الجدٌدة لزٌادة رصٌد اللاعب من المها رات . -1

 خلك مولف غٌر معتاد لأداء التمرٌن كالترٌب على ارض رملٌة . -2

 التغٌر فً السرعة وتولٌت الحركات . -3

 التوازن -سابعا 

رة على الاحتفاظ بثبات الجسم عند أداء أوضاع )الولوف على لدم واحده( أو ٌعنً التوازن هو المد-تعرٌفه :

 عند أداء حركات )المشً على عارضة مرتفعة (.

 -اهمٌة التوازن:

 تعتبر عنصر هام فً العدٌد من الانشطة الرٌاضٌة . -1
 تمثل العامل الاساس فً الكثٌر من الرٌاضات كالجمباز . -2
 تكان كالمصارعة .لها تأثٌرواضح فً الرٌاضات الاح -3
 تمكن اللاعب من سرعة الاستجابة المناسبة فً ضوء ظروف المنافسة . -4
 تسهم فً تحسٌن وترلٌة مستوى أدابه . -5
 ترتبط بالعدٌد من الصفات البدنٌة كالموة . -6

 -انواع التوازن :

بثبات الجسم وٌعنً المدرة التً تسمح بالبماء فً وضع ثابت او المدرةعلى الاحتفاظ :  التوازن الثابت -2

دون سموط او اهتزاز عند اتخاذ اوضاع معٌنة كما هو عند اتخاذ اوضاع معٌنة كما عو عند وضع 

 المٌزان .

المدرات على الاحتفاظ بالتوازن اثناء اداء حركة كما فً معظم الالعاب الرٌاضٌة  التوازن الدٌنامٌكً : -2

 تفعة .والمنازلات الفردٌة كما هوالحال عند المشً على عارضة مر

 العوامل المؤثرة على التوازن :

 الوراثة  -1

 الموة العضلٌة  -2
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 المدرات العملٌة  -3

 حركً  –الادران الحسً  -4

 مركز الثمل ولاعدة الارتكاز -5

 -بعض التدرٌبات للتوازن :

 )ولوف( الثبات على لدم واحدة ومرجحة المدم الاخري اماما وخلفا .-2

 )ولوف( عمل مٌزان أمامً .-2

 

هنان عدة طرق متعددة لتدرٌب الصفات البدنٌة )طرق الأعداد البدنً (وٌمكن 

:ل "و"الراحة "الى الطرق التالٌة لأسلوب" الحمتمسٌمها طبما   

الحمل المستمر:طرٌمة التدرٌب بأستخدام -2  

 من ألصى مستوى الفرد .℅75-25ح مابٌن شدة التمرٌن  تتراو -

واء بلاداء المستمر أو زٌادة عدد مرات تتمٌز بزٌادة حجم التمرٌنات عن طرٌك زٌادة طول فترة الاداء س -

 التكرار

 تؤدي التمرٌنات بصورة مستمرة لاتتخللها فترات للراحة البٌنٌة . -

 طرٌمة التدرٌب الفتري : -2

أهم طرق التدرٌب فً معظم الانشطة الرٌاضٌة وهً تتمٌز بالتبادل المتتالً لبذل الجهد والراحة وسمً فتري ن م

 ٌمسم الً لسمٌن :فترة الراحة البٌنٌة ونسبة الً 

زٌادة حجم الحمل وللة الشدة :وٌودي الً ترلٌة عمل الجهازٌن ٌتمٌز بالفتري المنخفض الشدة التدرٌب  .1

 ملب وبالتالً تأخر ظهور التعب الدوري والتنفسً وذلن من خلال تحسٌن السعة الحٌوٌة للربتٌن وسعة ال

الفتري المرتفع الشدة :فً هذه الطرٌمة نجد عضلات الجسم تموم بالعمل فً غٌاب الاوكسجٌن التدرٌب  .2

سمى بظاهرة الدٌن الاوكسجٌنً وحجم التمرٌنات تمل كنتٌجة لشدة الحمل المرتفعة وهذا ٌعنً حدوث ماٌ

                                                                                                   كنتٌجة لزٌادة الشدة .

                                                                                                  طرٌمة التدرٌب التكراري :-3
 

 من ألصى مستوى الفرد  ℅94-84تتمٌز بشدة التمارٌن تتراوح مابٌن 

 التكرار  بملة الحجم اي لصر فترة الاداء وللة عدد مراتوتتمٌز 

 دلابك لتمرٌنات الاثمال  4-3ودلٌمة لتمارٌن الجري  44-14منراحة البٌنٌة البفترات وتتمٌز 
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  طرٌمة التدرٌب الدائري :-4

طرق التدرٌب الاخرى  فرلها عنالكثٌر من العلماء أنها لٌست طرٌمة للتدرٌب تتمٌز بخصابص معٌنة تٌرى 

ولكنها عبارة عن "طرٌمة تنظٌمٌة "لاداء التمرٌنات ٌراعى فٌها شروط معٌنة لاختٌار التمرٌنات وترتٌبها وعدد 

سس ومبادئ أي طرٌمة من طرق التدرٌب السالفة الذكر بهدف تشكٌلها باستخدام أمرات تكرارها وشدتها وٌمكن 

 تنمٌة وتطوٌر الصفات البدنٌة .
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