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یتحدث كثیر من المدربین عن اللیاقة البدنیة للاعبین ، أما في علم التدریب      
 . الحدیث فإننا نذكر دائماً الإعداد البدني والحالة البدنیة

ت التي یضعھا المدرب ویحدد حجمھا فالإعداد البدني یعني كل الإجراءات والتمرینا
وشدتھا وزمن أدائھا وفقا للبرامج التي یضعھا والتي سیقوم بتنفیذھا یومیاً وأسبوعیاً 

وفتریاً ومن ھذا المنطلق یكون الإعداد البدني لھ شقان ، الشق الأول ھو الشق 
النظري والذي یدون في السجلات من حیث اختیار التمرینات المرتبطة بالصفات 

البدنیة المختلفة وطرق وأسالیب التدریب التي تطور ھذه الصفات ، أما الشق الثاني 
  . فھو التطبیق العملي في الملعب

  :الإعداد البدنيتعریف .1
یعرف الإعداد البدني بأنھ " العملیة التطبیقیة لرفع مستوى الحالة التدریبیة للفرد 

اد البدني من أھم مقومات النجاح في بإكسابھ اللیاقة البدنیة والحركیة " وأن الإعد
الأداء للنشاط الریاضي وھو خطوة البدایة لتحقیق المستویات الریاضیة إذ یھدف 

الإعداد البدني إلى تطویر إمكانیات الفرد الوظیفیة والنفسیة وتحسن مستوى قدراتھ 
ضیة البدنیة والحركیة لمواجھة متطلبات التقدم في أسالیب الممارسة للأنشطة الریا

وحتى یعد الفرد للتحمیل العالي باستغلال قدراتھ وإمكانیاتھ عند التدریب أو التنافس ، 
ویحدد مستوى ھذه القدرات البدنیة والحركیة إمكانیة وصول الریاضي إلى 

 . المستویات العالیة
  
 : أھمیة الإعداد البدني. 2

 : ویمكن إیجاز أھمیة الإعداد البدني فیما یلي
 . قة الوظیفیة للفرد برفع كفاءة الجسم للقیام بوظائفھتطویر اللیا -
 . زیادة اللیاقة الطبیة للفرد بالمحافظة على سلامة أعضاء الجسم -
 . إكساب الفرد القوام الجید المناسب -
 . رفع اللیاقة الحركیة بزیادة مستوى الأداء في الأنشطة المختلفة -
 . لسلیم والتفكیر المنطقيتطویر القدرات العقلیة بتنمیة الإدراك ا -
تطویر سمات الفرد الشخصیة والإرادیة مثل الثقة بالنفس والمثابرة والجرأة  -

 . والمخاطرة بدون تھور والحذر بدون تردد
 القدرة على مواجھة الضغوط والتكیف مع الظروف المختلفة التي یواجھھا -

 .الریاضي
بدنیة عند انقطاع الفرد عن التدریب المحافظة على حالة الفرد التدریبیة وخاصة ال -

 .بسبب الأحوال الجویة أو عند الإصابة
مؤشرا لإظھار الاستعداد الریاضي عند الناشئین بالعمل على كشف المواھب  -

  . الریاضیة ومدى استعداداتھم لممارسة النشاط الریاضي
  
 : أنواع الإعداد البدني. 3 

اضي الممارس والذي یقـرر درجة الحاجة ویرتبط الإعداد البدني بنوع النشاط الری
 : إلى ھذه التھیئة البدنیة ولذا یقسم الإعداد البدني إلى
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 :  la preparation physique généraleإعداد بدني عام. 1.3
ھو العمل على رفع مستوى الفرد بدنیاً وحركیاً بصورة عامة متكاملة بالتنمیة الشاملة 

نیة والحركیة ، ویعمل الإعداد البدني العام على المتزنة لجمیع قدرات الفرد البد
تحسین كفاءة الفرد وظیفیاً وبناء قاعدة واسعة للقدرات البدنیة والحركیة لتأھیل الجسم 

 . على تحقیق متطلبات المستویات العالیة بسھولة وإتقان
 

امل ویشمل الإعداد البدني العام على الإعداد البدني والحركي المتعدد الجوانب المتك
المتزن لتھیئة الفرد لتحمل المتطلبات العالیة للنشاط الریاضي بأقل مجھود بدني ، مع 

قدرتھ على سرعة استعادة الشفاء من آثار الإجھاد ، وذلك برفع كفاءة أجھزتھ 
الحیویة واستعداداتھ ، وتعتبر التمرینات البنائیة العامة ھي الوسیلة الرئیسیة للإعداد 

 . البدني العام
 
ھذا یجب مراعاة التكامل بصورة شاملة بتنمیة وتطویر جمیع قدرات الفرد البدنیة ، ول

ومع الاتزان بین القدرات البدنیة المتعددة ، إذ یستخدم الأداء الحركي جوانب عدة من 
  . القدرات البدنیة التي تساھم في ھذا الأداء

 
 la preparation physique speciale) :(إعداد بدني خاص. 2.3

یعمل على تھیئة الفرد للنشاط الریاضي الممارس بتنمیة وتطویر القدرات البدنیة 
والحركیة اللازمة لھذا النشاط التخصصي حتى یتحسن أداء الفرد للنواحي الحركیة 

وكذلك الخططیة للنشاط الممارس ، وتعـد التمرینات البنائیة الخاصة وتمرینات 
البدني الخاص وھي تختلف باختلاف الأنشطة المنافسة ھي الوسیلة الرئیسیة لإعداد 

 . الریاضیة
ویعتمد الإعداد المھاري للنشاط الریاضي في جوھره على إعداد بدني وحركي 

خاص وذلك بتأدیة تدریبات خاصة بحركات ذات مواصفات محددة من حیث المسار 
 . الزمني والمكاني للقوة عند الأداء الحركي

لاف متطلباتھا لمستوى القدرات البدنیة والحركیة ، وتختلف الأنشطة الریاضیة باخت
ولذا یجب معرفة مدى الحاجة لھذه وغالباً ما تتسید إحدى ھذه القدرات عن الأخریات 

، وھذا یعني وجود القدرات البدنیة والحركیة الأخرى ولكن بنسب الاحتیاج إلیھا 
جرى المسافات فھناك أنشطة ریاضیة تطلب قدرات عالیة من التحمل مثل سباحة و

الطویلة وأخرى تظھر القوة القصوى مثل رفع الأثقال ، أما السرعة فتظھر في 
  والسباحة للمسافات القصیرة .مسابقات العدو 

  
  . العوامل التي یجب أن تراع في الاعداد البدني: 4

  یتوقف تطبیق الإعداد البدني بنوعیة كماً وكیفاً على :
  الغرض المراد تحقیقھ . -
  ة الحالة التدریبیة للریاضي .كفاء -
  العمر الزمني للریاضي . -
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  العمر التدریبي للریاضي . -
  الجنس . -
  مرحلة التدریب ( ناشئین ، مستویات عالیة). -
  انتقالیة). –منافسات  –الفترة السـنویة التدریبیة ( إعدادیة  -
  خواص النشاط الریاضي الممارس. -

         
  : ر البدني العام و الخاص التوازن بین التحضی .5

یرى الكثیر من الباحثین ضرورة عدم زیادة المدة المخصصة للتحضیر البدني 
عند  للریاضیین وخاصة الخاص على حساب المدة المخصصة للتحضیر البدني العام
  الناشئین لأن في ذالك تأثیر سلبي على مستقبلھم الریاضي .

اسبة للتحضیر البدني العام قد یصلون إن الناشئین الذین ینالون أقساطا من -  
في  سن متأخرة و لكن معدل نمو  performance  laإلى المستویات العالیة

مستواھم الریاضي یكون أكثر انتظاما وبمعدلات ثابتة ، إضافة لانخفاض معدلات 
رانھم الذین استخدموا تمرینات تخصصیة قعرضھم للإصابات إذا ما قورنوا بأت

  .التحضیر البدني العام ین تمریناتمھمل
. إن الاھتمـــام بالتحضیر البدني العام في المراحل العمریة( السنیة ) المبكرة   

  یحقق عدة ممیزات منھا :
توافق درجات الحمولة المقدمة من خلال التحضیر البدني العام مع معدلات   ــــ

  الأداء . نمو الأجھزة العضویة مما یحقق انتظاما و ثباتا في تطور مستویات 
تحسین كفاءة التوافق العضلي العصبي ، نتیجة التعلم و التدریب مما یؤثر ،   ـــــ

  إیجابا على الأداء التقني و التكتیكي ( المھاري و الخططي ) 
التحضیر البدني العام نظام مستمر لا بد أن یكون  حاضرا في جمیع مراحل   ـــــ

  التدریب.
 

 : بسبب كورونا او اصابة  او سبب اخرنتبجة التوقف عن التدریب سوءا 
یقلل من  إلخ)...إصابات ،كورونا ،( الانقطاع عن ممارسة النشاط البدني بسبب

لذلك قلل من الخسائر الناجمة عن عدم التدریب ، فمن ، المكتسبات البدنیة 
الضروري الحفاظ على  النشاط البدني المنتظم (السباحة ، تدریب الأثقال ، العلاج 

  ). الخبائي ...الكھر
 :قصیر تؤثر على مستوى الإمكانات البدنیةولو لمدة  التوقف عن التدریبلأن 
 ساعة.  48بعد  انخفاض في النشاط الأنزیمي  -
٪ بین الیوم الخامس 20٪ إلى  10بمقدار عدد الشعیرات الدمویة ینخفض  -

 والیوم الثاني عشر من التوقف. 
  و الیوم الخامس عشر. بین العاشر V02max یظھر الانخفاض في -

 .زیادة معدل ضربات القلب أثناء الراحة وبالتالي أثناء التمرین - 
 النتاج القلبي سوف یتناقص.  - 

 (الجلیكوجین).  ةانخفاض في احتیاطي العضل -
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على المستوى الأنزیمي ، سیكون لدینا انخفاض في أنشطة الإنزیمات  -
 .المؤكسدة 

 لیاف العضلیة. اختلاف في وتحول في نوعیة الا  -
سواء كانت القدرة على التحمل أو بدنیة كل ما یحدث تساھم في تدني الصفات ال -

   .غیرھا
  

 أن لزامالبدنیة و لذا فقد كان ولقد ربط الباحثین دائما بین الأداء البدني و اللیاقة ا
  بمفھومھا وعناصرھا و... اللیاقة البدنیة نتطرق إلى

 
  
  
  
  
  
  

20المحاضرة:  
 

  ة البدنیةللیاقا
  فھـــــرس العنــــاویــــن

 

  ..تعریف اللیاقة البدنیة1

  . الخصائص البدنیة:2

  .. تقویم اللیاقة البدنیة3

  .. اكتساب اللیاقة البدنیة4

   .یةبدن. مراحل اكتساب اللیاقة ال5

                            .أھمیتھا في الاختصاصات الریاضیة . ترتیب المتطلبات البدنیة حسب6
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  : بدنیةاللیاقة ال
     

  :بدنیةتعریف اللیاقة ال.1
ھي حالة الاستعداد المثلى للریاضي لتحقیق الحد الأقصى للنتائج الریاضیة ، وھي 

تعبر عن ارتفاع مستوى الحالة التدریبیة وھي حالة الاستعداد الأمثل للجسم و ارتفاع 
وظیفیة العالیة خلال المنافسة مع الإمكانات الوظیفیة للأعضاء لمواجھة المتطلبات ال

الاحتفاظ بمستوى عالي من أداء الوظائف الحركیة و الأعضاء الداخلیة و سرعة 
  تھیئة الریاضي للأداء الصعب و كذالك سرعة الاسترجاع بعد التعب .

بأنھا الحالة المثلى للاستعداد الریاضي من أجل  لبدنیةیعرف "ماتفیاف" اللیاقة ا -
صى و أفضل النتائج خلال الموسم التدریبي ، و التي تتمیز بمجموعة الوصول إلى أق

من العلامات الفیزیولوجیة و الطبیة و النفسیة المتكاملة ، وھي تعد في حد ذاتھا 
  الاتجاه المتناسق بین كافة جوانب الإعداد البدني و التقني و التكتیكي و النفسي . 

الموسم التدریبي نستطیع  لھا خلالو عندما تصبح ھذه الجوانب في أعلى مستوى 
  .بدنیةریاضي قد أصبح في لیاقتھ الن الالقول أ

  الخصائص البدنیة: .2
أخذ مفھوم و معنى القدرات (الخصائص) البدنیة في مجال التدریب من جھة أخرى 

الریاضي وصفا ممیزا و ذلك منذ الخمسینات ونتیجة للخبرات الجدیدة و المتنوعة 
ن خلال المدارس الأجنبیة المختلفة كالمدرسة الألمانیة ، الروسیة للدارسین العرب م

، الأمریكیة، والذي كان لھم جمیعا أثر كبیر في إثراء المكتبة العربیة، حیث اختلفت 
المصطلحات نتیجة للترجمات من لغات ثلاث مختلفة ، ومع ھذا فالمعنى و المفھوم 

  واحد، فأصبح للمصطلح الواحد أكثر من مرادف. 
"أن ھذا  1999وذكر بسطویس أحمد  Rude Ezold 1985وقد قال إیزولد 

الاختلاف یعتبر ثراءا لغویا " ،فالخصائص البدینة على سبیل المثال كمصطلح لھا 
  أكثر من مرادف .

القدرات الحركیة، القدرات البدنیة، القدرات الفیزیولوجیة ، الصفات البدنیة ، 
یة ، الصفات الفیزیولوجیة  ،العناصر الصفات الحركیة ، العناصر الحرك

  الفیزیولولجیة ...
  
  : بدنیةتقویم اللیاقة ال. 3
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تعتبر النتائج الریاضیة  التي یحققھا الریاضي في المنافسة  ھي التقویم المباشر للیاقة 
البدنیة ، إلا أن النتائج  الریاضیة تعتبر في حد ذاتھا التقویم النھائي للموسم الریاضي 

ل مؤشرات تقدم من خلا بدنیةأیضا تقییم اللیاقة الللنتائج الریاضیة یمكن  ، وخلافا
  المستوى الریاضي.

  مؤشرات تقدم مستوى الریاضي :_ 
یمكن تقویم اللیاقة البدنیة من خلال المؤشرات تقدم المستوى الریاضي  خلال الموسم 

  التدریبي و ذلك عن طریق : 
ما یتحقق خلال الموسم الحالي ، وكلما زاد  مقدار الفرق بین المستوى الریاضي و-1

الفرق في تحسن مستوى الریاضي دل ذلك على أن الریاضي قد وصل إلى حالة 
  اللیاقة البدنیة.

مقدار الفارق بین النتائج في المنافسات الاختباریة ونتائج المحاولات التجریبیة  -2
فرق دل على ذلك اقتراب الأولى خلال الموسم التدریبي التجریبي ،  و كلما زاد ال

  الریاضي من اللیاقة البدنیة .
  
  : بدنیةاكتساب اللیاقة ال. 4

للاعبین أمر صعب و شاق و یحتاج من المدربین الكثیر من  بدنیةإن اكتساب اللیاقة ال
الجھد في التحضیر للبرامج بصفة عامة ، و تنظیم و تقنین الوحدات التدریبیة على 

نفسیة كل لاعب إمكانات بدنیة و تقنیة وبصفة خاصة ، فلمواسم التدریب المختلفة 
فالفردیة في ، خاصة ، تختلف من لاعب لآخر ، یجب أن یتعامل معھا المدرب بحذر

التدریب ھي طریقة المثلى و التي نجحت مع اللاعبین حیث الاختلاف في إمكانات 
حا بالنسبة اللاعبین أساس من أسس وضع البرامج التدریبیة ، حیث یظھر ذلك واض

وصول على ذلك فالھدف ھو قدمة من اللاعبین عن الناشئین ،وللمستویات المت
  .بدنیةاللاعب إلى اللیاقة ال

  مراحل اكتساب اللیاقة الریاضیة:   . 5
  یمكن تقسیم مراحل اكتساب اللیاقة الریاضیة إلى ثلاث مراحل متداخلة و كما یلي:

  لمستوى.المرحلة الأولى: مرحلة إعداد و نمو ا •
  المرحلة الثانیة : مرحلة النضج و المحافظة على المستوى. •
  المرحلة الثالثة: مرحلة ھبوط المستوى.     •
  

  أولا : مرحلة إعداد و نمو المستوى :
تلعب دینامكیة العمل المتبادل بین كل من التحضیر العام و التحضیر الخاص دورا 

فالتحضیر العام یسبق التحضیر الخاص  فعالا في تجھیز المستوى في تلك المرحلة ،
تتعلق تیكیة خاصة تكتیكیة و تك -حیث یقع على عاتق كل منھما واجبات بدنیة و تقنو

فالتحضیر مراحل اكتساب اللیاقة البدنیة ، مند اللاعب في تلك المرحلة الھامة بإعدا
البدنیة ، العام یھدف و بصورة مباشرة إلى النمو العام و المتوازن لجمیع القدرات 

  وھذا بالإضافة إلى تحسین و تطویر المھارات الحركیة العامة. 
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وھنا تمثل تمارینات التحضیر العام دورا أساسیا كتمارینات القوة العضلیة العامة 
والسرعة و التحمل و المرونة و الرشاقة دون تركیز یذكر على إحداھا ، فكل 

  عام .تمارینات متطلبة لتحقیق ھدف البناء البدني ال
أما التحضیر الخاص فیھدف بصورة مباشرة إلى تحسین القدرات البدنیة ذات العلاقة 
بالتقنیة المعنیة ، و بذلك لھ تأثیر كبیر و فعال  على تطویر مستوى المھارات الفنیة و 

الخططیة و المتمثلة في كل من التكنیك و التكتیك ، وكذلك على المستوى الرقمي 
ما ھو في سباقات ألعاب القوى و السباحة والدراجات ...إلخ ، للمسابقات الرسمیة  ك

و بذلك تلعب تمرینات التحضیر الخاص دورا إیجابیا في تحسین المستوى و التي 
تمثل في أدائھا جزءا من المھارة أو مرحلة من مراحل أدائھا ، حیث قیام نفس 

المنافسة أیضا ، وبذلك تمثل تمارینات وعات العضلیة بنفس العمل العضليالمجم
دورا ھاما في مجال التحضیر الخاص ، ھذا إلى جانب التمارینات التحسینیة المتقدمة 

  و التي لھا تأثیر مباشر على تحسین مستوى القدرات البدنیة الخاصة .
و مما تقدم و من خلال  دینامكیة العمل المتبادل بین كل التخضیر العام والخاص ، 

لضرورة الوصول إلى أقصى مستوى للقدرات البدنیة فالتحضیر العام لا یھدف با
بعكس الإعداد الخاص و الذي یھدف و بصورة مباشرة الوصول لأقصى مستوى 

ممكن من تلك القدرات إلى جانب تحسین مستوى المھارات الریاضیة حسب إمكانات 
  اللاعب وواجبات و أھداف موسم التدریب .

  
  مستوى : ثانیا: مرحلة النضج و المحافظة على ال

خصوصا تمارینات المنافسة الوسیلة ینات الخاصة بأشكالھا المختلفة وو تعتبر التمار
عب إلى درجة "النضج" و ھي الرئیسیة  لتحقیق أھداف تلك المرحلة و لوصول اللا

الدرجة التي تمكنھ من الاشتراك في المنافسة بمستوى متمیز و دخولھ بذلك في اللیاقة 
البدنیة وبذلك تعمل تمارینات المنافسة إلى تكیف الجسم مع العناصر اللیاقة الریاضیة 

كنیك و المختلفة و التي تتمثل في كل من القدرات البدنیة الخاصة و مستوى كل من الت
ل دورا أساسیا في التكتیك ، وھذا بالإضافة إلى الإعداد النفسي الإرادي و الذي یمث

  و من ثم اكتساب اللیاقة الریاضیة المنشودة  ، نضج المستوى
في ھذا الصدد بأھمیة تمرینات  "بوني ، ھارا وسید عبد المقصود" یذكر كل منو

لجماعیة و الفردیة و المنازلات ب االمنافسة كوسیلة تدریبیة ھامة في كل من الألعا
 یصفوھا بأنھا أعقد أشكال التدریب ، حیث یتم الارتباط المتناسق بین العناصرو

 ،، و التي تسرع في التكیف النفسي و الفیزیولوجي بدنیةالمحددة لمستوى اللیاقة ال
وتضع الریاضي أمام متطلبات المنافسة بطریقة مباشرة ، حیث یتطلب منھ سلوكا 

  سیا و فیزیولوجیا و تقنیا و تكتیكیا لما لو كان في منافسة حقیقة . نف
وما تقدم تمثل التمرینات البدنیة بصورھا و أشكالھا المختلفة حجر الأساس في بناء 
اللاعب و قدراتھ البدنیة والوظیفیة و التي لھا مردود إیجابي على مراحل اكتسابھ 

  . بدنیةیاقة اللال
لى مستواه في مرحلة "النضج" لیس أمرا سھلا حیث  یتطلب إن المحافظة اللاعب ع

من المدرب تقنین و تعدیل مستمر في مسار التدریب ، حیث یتطلب ذلك تعدیل في 
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مكونات حمولة التدریب من جھة ، و العمل على زیادة التكیفات الوظیفیة اللاھوائیة 
احل اكتساب اللیاقة للأجھزة الداخلیة بجسم اللاعب في تلك المرحلة الھامة من مر

الریاضیة حتى لا یقل المستوى الذي وصل إلیھ اللاعب و ربما یؤدي ضعف 
  . بدنیةلى فقدان اللاعب للیاقتھ الالتكیفات الوظیفیة لتلك الأجھزة إ

وینظرون إلى مرحلة نضج المستوى كمرحلة لیس فقط  و یرى كثیر من المدربین
توى أیضا ، حیث یتوقف ذلك على طول ثبات مستوى بل كمرحلة زیادة و تقدم للمس

تلك الفترة و التي یتنافس فیھا اللاعب ، فقد تواجھھ إصابة خفیفة أو مرض طارئ أو 
والمدرب ، فترة امتحان ، أو سفر مفاجئ حیث یعمل ذلك كلھ على تذبذب المستوى

بل أنھ  ، بدنیةقة الذو الخبرة لا ینظر إلى ھذا التذبذب في المستوى على انھ فقدان للیا
العودة إلى مستوى عب سرعان ما یمكن التخلص منھا وانتكاسة وقتیة لمستوى اللا

  نضجھ مرة ثانیة و بأسرع ما یمكن .
  

  ثالثا: مرحلة ھبوط المستوى : 
حیث تلازم تلك  بدنیةلثانیة من مراحل اللیاقة اللقد تكلمنا عن المرحلة الأولى و ا

لعام و الخاص و ما قبل المنافسات ، المرحلتان مع مواسم كل من :التحضیر ا
والمنافسات ، وبذلك تتلازم مرحلة ھبوط المستوى مع موسم الراحة النشطة حیث 

من إعداد و نمو و حفاظ و ھبوط المستوى البدنیة  یمثل الزمن الكلي الخاص باللیاقة
   ".شكل " الدورة السنویة لتشكیل حمل التدریب

للاعب متلازمة  بدنیةلمستوى " بالنسبة للیاقة الومما تقدم ترى أن مرحلة ھبوط " ا
 البدنیةإلى حد كبیر مع موسم الراحة النشطة ، حیث یتفكك فیھا مكونات اللیاقة 

فواحدة ، ویذكر "آرنھایم" في ھذا الصدد أن فقدان مكونات اللیاقة ا واحدة تدریجی
ب مؤخرا ھا اللاعالتي اكتسب بدنیةر عنصر من عناصر اللیاقة التبدأ من آخ البدنیة

  .على مدار السنة 
في تلك المرحلة  بدنیةنسبة ھبوط مستوى اللیاقة الویعمل المدربون جاھدین إلى تقلیل 

بأسالیب التدریب الحدیثة و المتمثلة في وسائل الراحة الإیجابیة الخاصة بمكونات 
و  حمولة التدریب ، و خصوصا المحافظة على مستوى الإمكانات الوظیفیة لأجھزة

، وبذلك ینصح المدربون بالابتعاد الداخلیة بالتدریبات الخاصة بذلكأعضاء الجسم 
عن الراحة السلبیة و التي یتمثل فیھا إیقاف البرامج التدریبیة لفترة طویلة حیث یبدأ 

كونات اللیاقة الجدیدة حیث ھبوط حاد في مستوى كل م البدنیةفي اكتساب اللیاقة 
  . الریاضیة و تفككھا

  
                         في الاختصاصات الریاضیة:  تھارتیب المتطلبات البدنیة حسب أھمیت .6
)Classification Des Q.P:(  

الخصائص البدنیة تسمح للریاضي بإنجاز حركة أو مجموعة من الحركات خلال 
جھد بدني ، كما أن الإنجاز الفعال للحركة الریاضیة یتطلب تحسین القدرات البدنیة 

المستعملة ، إذن فترتیب ھذه الخصائص البدنیة حسب أھمیتھا في الاختصاص 
الریاضي لا یسمح فقط بالتحكم في عناصر تنمیتھا و تطویرھا ، و لكن یسمح كذلك 
بحصر مؤشرات قیاسھا من أجل تحلیل القدرات الخاصة بالریاضي ،فمثلا إذا أخذنا 
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الأولى المھمة ،  والحركیة لبدنیةریاضة الجیدو و المصارعة  ، نجد أن الخصائص ا
مداومة ، ،القوة الممیزة بالسرعة الانفجاریة قوةالترتیبیا لھذین النوعین من الریاضة: 

   .المھارة ،الحركةسرعة  ،المداومة الخاصة  ،القوة 
ھذا الترتیب نتیجة تحلیل الحركة الریاضیة المنجزة من طرف الریاضي ،  ولقد جاء

من أجل وضع  الممیزة بالسرعةدو أو المصارعة تتطلب قوة یإذن فالمسكة في الج
الخصم على الأرض ،و سرعة تنفیذ الحركة من أجل مباغتتھ، و المھارة من أجل 

اختیار الفرصة (الوقت) المناسب و نوع المسكة ، ثم المداومة الخاصة لتكرار 
  الحركات الھجومیة الدفاعیة .

والتي یجد فیھا صائص بدنیة معروفة إلى خ تحتاجبعض الاختصاصات الریاضیة 
 reflexesتحسینھا و تطویرھا ، ھما ردة الفعل المركبة  المدربین ضعوبة في

composés     و قدرة الاسترخاءcapacité de relâchement  بالنسبة للأولى
أما الثانیة فھي مربوط ، تحسینھا فیمكن عن طریق التكرارفقیاسھا صعب أما 
  . بالاستقرار النفسي

   :في الاختصاصات الریاضیة یتھاھمأالبدنیة حسب  لمتطلباتترتیب ا یمثل: جدول 
          

 الخصائص البدنیة الاختصاصات الریاضیة
                                             endurance -المداومة   - Aviron  التجدیف 

 Force- vitesse-السرعة                             -قوة -
                                                     habileté - المھارة -
                                                souplesse –المرونة  -
         capacité de relâchement –قدرة الاسترخاء  -

                                                     vitesse –السرعة  - Basket-ball  كرة السلة
                                            endurance -المداومة   -
                           force explosive – القوة الانفجاریة -
 Force- vitesse-السرعة                             -قوة -
                                                   habileté - المھارة -
                   reflexes composés -ردة الفعل المركبة -

                            force explosive – القوة الانفجاریة -  Boxe  الملاكمة
                            force endurance –قوة المداومة  -
                                                    habileté -المھارة  -
                  reflexes composés - ردة الفعل المركبة -
         capacité de relâchement –قدرة الاسترخاء  -

                                  avec concentrationمع التركیز 
  Course 100m  م 100سرعة

 
                            force explosive – القوة الانفجاریة -
 Force- vitesse-السرعة                             -قوة -
                                                    vitesse –السرعة  -

  Force- vitesse-السرعة                             -قوة - Course 200m  م200الجري
                                                    vitesse –السرعة  -
                           force explosive – القوة الانفجاریة -
                  endurance- vitesse –السرعة  -مداومة -

  course400et  م800-م400جري
800m 

                   endurance- vitesse –السرعة  -مداومة -
                           endurance- force –قوة  -مداومة -
                                                    vitesse –السرعة  -

  Course1500  م300-م1500جري
Et 300m  

                                  Force- vitesse-السرعة   -قوة -
                                                    vitesse –السرعة  -
                         capacité de relâchement –قدرة الاسترخاء  -

                                                          
  Fond et  المسافات الطویل و

 Marathon  المراتون
                                            endurance -المداومة   -
                         capacité de relâchement – قدرة الاسترخاء -
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  Cyclisme  الدراجات على المضمار 
Sur piste 

                                  Force- vitesse-السرعة   -قوة -
                                                    vitesse –السرعة  -
         capacité de relâchement –قدرة الاسترخاء  -
-  

  Cyclisme  الدراجات على الطریق 
Sur route 

 
 

                                             endurance -المداومة   -
                                 Force- vitesse-السرعة   -قوة -
         capacité de relâchement –قدرة الاسترخاء  -
-  

                                                     vitesse –السرعة  - Décathlon  العشاري
                           force explosive – القوة الانفجاریة -
 Force- vitesse-        السرعة                      -قوة -
                                            endurance -المداومة   -
                                                    habileté -المھارة  -
                                               souplesse –المرونة  -
         capacité de relâchement –قدرة الاسترخاء  -

                                                     habileté - المھارة - Football  كرة القدم
                                            endurance -المداومة   -
                                 Force- vitesse-السرعة   -قوة -
                                                   vitesse –السرعة  -
                   reflexes composés -بةردة الفعل المرك -
                                               souplesse –المرونة  -

                                               souplesse –المرونة  - Gymnastique  الجمباز
                                                  habileté -المھارة   -
                           force explosive – القوة الانفجاریة -
         capacité de relâchement –قدرة الاسترخاء  -

                                force absolue –القوة القصوى  -  Haltérophilie  حمل الأثقال 
                                     force relative -القوة النسبیة -
                           force explosive – القوة الانفجاریة -
                            force endurance –قوة المداومة  -
                                                      habileté -المھارة   -
                                            endurance -المداومة   -
                                               souplesse –المرونة  -

  Force- vitesse-        السرعة                      -قوة -  Handball  كرة الید
                                                    vitesse –السرعة  -
                   reflexes composés -ردة الفعل المركبة -
                                                   habileté المھارة  -
                                            endurance -المداومة   -
                                               souplesse –المرونة  -

  Judo  الجیدو 
 Lutte  المصارعة

  Force- vitesse-        السرعة                      -قوة -
                                                   habileté المھارة  -
                                                    vitesse –السرعة  -
                            force endurance –قوة المداومة  -
                   reflexes composés -لمركبةردة الفعل ا -
         capacité de relâchement –قدرة الاسترخاء  -
                             avec concentrationمع التركیز  -
                                               souplesse –المرونة  -

                                    :Lancersالرمي: 
المطرقة  -

Marteau                   
الجلة  -

Poids                              
القرص  -

disque                         
الرمح  -

                                force absolue –القوة القصوى  -
                                                  habileté -المھارة   -
                                              souplesse –المرونة  -
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Javelot                          
  Natation  السباحة

 et 50m 25 م50و 25
 

 400m-100 م100-400

  Force- vitesse-        السرعة                      -قوة -
                                                    vitesse –السرعة  -
                                               souplesse –المرونة  -
                            force endurance –قوة المداومة  -

  Natation sur  السباحات على مسافات 
 longue distance  طویلة

                                             endurance -المداومة   -
 Force- vitesse-        السرعة                      -قوة -
                                               souplesse –المرونة  -
         capacité de relâchement –قدرة الاسترخاء  -

                            force explosive – القوة الانفجاریة - Saut en hauteur  القفز العالي 
                                                   habileté -المھارة  -
                                               souplesse –المرونة  -
         capacité de relâchement –قدرة الاسترخاء  -

                                                     vitesse –السرعة  - Saut en longueur  القفز الطویل 
                           force explosive – القوة الانفجاریة -
                                               souplesse –المرونة  -
         capacité de relâchement –قدرة الاسترخاء  -

                                                     vitesse – السرعة - Triple saut  القفز الثلاثي 
                           force explosive – القوة الانفجاریة -
         capacité de relâchement –قدرة الاسترخاء  -

                                             endurance -المداومة   - Tennis  التنس
         capacité de relâchement –الاسترخاء قدرة  -
                   reflexes composés -ردة الفعل المركبة -
                                                      habileté - المھارة -

   
  

    


