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القاعدة البدنیة في كرة القدم
الصفار سامي:الدكتور

بمستغانم–المدرسة العلیا لأساتذة التربیة البدنیة والریاضیة : أستاذ محاضر

ماهیة القاعدة البدنیة في كرة القدم: أولا

الإعداد البدني واللیاقة البدنیة شيء واحد؟هل أن
یسا كذلك، لأن الإعداد للوهلة الأولى یبدو أنهما شيء واحد، ولكن عند تحلیل كل منهما نجدهما ل

البدني هو العملیة التدریبیة التي تجرى مع اللاعب الذي یحمل نتیجة لها اللیاقة البدنیة، وبتعبیر آخر إن 
كل تمرین ضمن المفهوم البدني هو التمرین من تمارین الإعداد البدني، وهو خطوة على الطریق المؤدي 

.مارین الإعداد البدني وصل إلى اللیاقة البدنیةإلى اللیاقة البدنیة، ولكن لیس كل من قام بت
.إن الإعداد البدني هو وسیلة اللیاقة البدنیة هي الهدف

یحقق لنا الأركان اللازمة للحالة البدنیة ألا وهو أداء الواجبات البدنیة - اللیاقة البدنیة-إن بلوغ هدف
إن الوصول إلى اللیاقة البدنیة لا یعني أن الإعداد البدني قد بكفاءة عالیة، ) المقابلة(البحثة أثناء المباراة 

.أدى واجباته بشكل كامل، لأن للإعداد البدني واجبات أخرى غیر اللیاقة البدنیة
إن لعبة كرة القدم تتطلب من اللاعبین أفرادا وجماعات وفریقا، إظهار كفاءات متعددة في مكونات 

:اللعبة التي تزید على الألف ركن أساسي، هذه المكونات الموزعة على أقسام التدریس الآتیة
.الناحیة البدنیة الصرفة-1
.الناحیة التكتیكیة-2
.الناحیة التكنیكیة-3
.المعنویة، السیكولوجیة- احیة التقنیةالن-4
.التكیف والتأقلم-5
.قانون اللعبة والممارسة الفعلیة للعبة، المباراة-6

إن كل قسم من الأقسام الستة یحتاج إلى تمارین عملیة لكي یجیده اللاعب، كما أن اللاعب یحتاج 
القوة والسرعة والمطاولة المرونة والمهارة والقفز، . إلى تمارین بدنیة للتدریب في عناصر الناحیة البدنیة

، وللتعبیر عن جوهر هذه الفكرة نقدم فإنه بحاجة إلى تمارین بدنیة عند التدریب على أقسام اللعبة الأخرى
:الشكل الآتي
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دور القاعدة البدنیة في تدریب كرة القدم
المستوى والنتیجة

اللیاقة الریاضیة
اللیاقة البدنیة                                                      اللیاقة في

الإعداد البدني الخاص بكل
الناحیة                الناحیة   الناحیة    القانونالناحیةمركز من مراكز الفریق      

الإعداد البدني
الخاص بلعبة كرة القدم         البدنیة    التكتیكیة                        التكیف     واللعب

النفسیةالإعداد البدني العام                                
المعنویة    والتأقلم

القاعدة البدنیة

وأننا ندخل هذا المصطلح في علم التدریب . الأساس في العملیة التدریبیة هي التمارین البدنیةأي أن
.الریاضي تحت اسم

:القاعدة البدنیة
وعلى أساس القاعدة البدنیة تتم عملیة الإعداد البدني العام والإعداد البدني الخاص المناسب للعبة 
كرة القدم، ولكن هذا الإعداد العام والخاص لا یكفي لكي یتمكن اللاعبون من أداء واجباتهم بشكل سلیم، 

بة كرة القدم، یحل وقت الإعداد إذ بعد أن یحصل اللاعبون على القاعدة البدنیة العامة والخاصة للع
البدني الخاص بكل مركز من مراكز الفریق الإحدى عشر، فتمارین حارس المرمى مثلا تختلف في بعض 
جوانبها عن تمارین المهاجم، وتمارین المهاجم الیمین تختلف عن تمارین المدافع الیمین وهكذا، لأن 

اتها ثم تجرى عملیة ربط بین واجبات اللاعبین التمارین المطلوبة لكل لاعب في الفریق تستجیب بذ
التمارین البدنیة الفردیة والجماعیة لفریقه في حالات الدفاع والهجوم الإحدى عشر ویقوم المدرب بإعطاء 

والانتظار بما یحقق واجب الإعداد البدني للوصول إلى اللیاقة البدنیة اللازمة للاعبین في أقسام التدریب 
.الستة

قیق اللیاقة البدنیة في كل قسم من الأقسام الستة لا یلغي أن التدریب قد وصل إلى الغرض إن تح
وإنما وصل إلى الهدف، وعند الوصول إلیه تتحول اللیاقة البدنیة من هدف إلى وسیلة لبلوغ هدف أعلى 

قة الریاضیة لا بالتكامل مع مفردات التدریب الأخرى، ممّا یقضي إلى اللیاقة الریاضیة وعند بلوغ اللیا
نكون قد وصلنا إلى الغرض من التدریب، لأن اللیاقة الریاضة عند بلوغها تتحول من هدف إلى وسیلة، 
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ویكون الهدف التالي هو تحقیق المستوى العالي للفریق، وعند بلوغ هذا الهدف یكون بالإمكان الوصول 
.إلى الغرض الأساسي من التدریب ألا وهو

:النتیجة
نرجع القهقري، ماذا یحدث لو أن القاعدة البدنیة لأقسام التدریب كانت ناقصة أو ضعیفة والآن 

التكوین، هل سنحصل على التقدم المطلوب ؟ بالطبع إن التقدم سیتعثر وسیكون مجزوءا وغیر راسخ، 
.وهذا یعني أن هذا الفریق لا یمكن أن یحقق نتیجة جیدة على المستوى العالمي

:الخلاصة
ن لعبة كرة القدم تحتاج إلى الإعداد البدني العام والإعداد البدني الخاص بكل قسم من أقسام إ

.التدریب، وبما یناسب المركز الذي یلعب فیه اللاعب والواجبات المكلف بها في المباراة بالذات
أن القاعدة البدنیة هي للعبة كرة القدم، أي) القاعدة البدنیة(إن عملیة الإعداد البدني هذه ترتكز على 

البدنیة والتكتیكیة والسیكولوجیة والتكیف والتأقلم : في العملیة التدریبیة في كرة القدم في النواحيأساس 
.وخوض المباراة

:الناحیة التطبیقیة للقاعدة البدنیة في كرة القدم: ثانیا
سنقوم بتحلیل طبیعة القاعدة البدنیة للعبة كرة القدم من جهة النظر ) القاعدة البدنیة(بعد بیان معنى

عند تحلیل النظرة في الناحیة البدنیة المستخدمة في كرة القدم نجد ما . التطبیقیة وعلاقتها بأقسام التدریب
:یلي

أن اللعبة بالإضافة إلى كفاءة إن المعالجات البدنیة المطروحة هي معالجات تتم بالفردیة، في حین 
الفردیة تتطلب كذلك إظهار الكفاءة الجماعیة والكفاءة الفردیة، كما أن العمل على تطویر الناحیة البدنیة 

.یركز على الحد القصوى للصفة البدنیة المعنیة
هل أن مثل هذا المدخل للناحیة البدنیة یكفي لاعبي كرة القدم، وهل أنه یستجیب إلى : والسؤال هو

متطلبات طبیعة لعبة كرة القدم ؟
نعم، إنه یستجیب إلى قسم من النقاط اللازمة للتدریب لكرة القدم، ولكنه لا یكفي لكي یؤدي اللاعبون 

وما یتركب علیها في مفردات في ) القاعدة البدنیة(دم استكمال متطلبات المباریات بكفاءة عالیة، وذلك لع
.أقسام التدریب الستة

ولكي یستجیب الإعداد البدني لمتطلبات القاعدة البدنیة وصولا إلى تحقیق المستوى المطلوب الفریق 
:بغیة الفوز، یجب ملاحظة النقاط الآتیة بشكلها الانفرادي بالتكامل

في (إن لعبة كرة القدم تتطلب من اللاعبین أن یظهروا :البدنیة بالنسبة المئویة المطلوبةالصفة - 1
، ولكن هل أن طبیعة اللعبة تستوجب من اللاعب كلما حصل %100أقصى ما یمكن إلى حد ) القوة مثلا

وة اللازمة ؟ بالطبع لا، لأن اللاعب یركل الكرة واضعا فیها الق%100على الكرة مثلا أن یركلها بقوة 
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لإیصالها إلى النقطة التي حسب الخطة التي ینفذها هي القوة اللازمة، من هذا نخرج بحصیلة أن اللاعب 
، وإنما في فعالیة تكتیكیة، وهذا ینسحب على )لیس فیها یسمى بالناحیة البدنیة فقط(یظهر صفة بدنیة 

.المفردات الأخرى للعبة
هي تسمیة عامة، لأن الواجبات التي - لاعب كرة القدمإن تسمیة :الصفة البدنیة حسب المركز- 2

یؤدیها اللاعبون واجبات مختلفة، فحارس المرمى في عمله لا یطابق عمل المدافع، والمدافع لا یطابق 
تختلف عندما یلعب ) الام رویلیفیه(عمل المهاجم كمركز أن واجبات المدافع الیمین مثلا في توزیعه 

، في حین أن )الام رویلفیه(لأنه في حالة الهجوم لا یتقدم كثیرا في توزیعه 2+4+4+1بحسب توزیعه 
من منطقة إلى ساحة الخصم، وقد یصل حتى خط مرمى الخصم، وعند 2+4+4+1یجري في توزیعه 

فشل الهجمة فإن علیه أن یعود فورا إلى منطقة دفاع فریقه، وتكرر الحالة طیلة وقت المباراة، أي أنه 
2+4+4+1وكذلك المدافع الوسط في توزیعه ) الام رویلفیه(إلى مطاولة أكبر مما في توزیعه یحتاج 

لأن وجود المدافع القشاش یخفف من مسؤولیته 1+3+4+1+1یجري أقل من المدافع الوسط في توزیعه 
.عن وسط المرمى

لبه من اللاعب نفسه تتطلب من المدافع الوسط مطاولة أكبر ممّا تتط2+3+4+1+1أي أن توزیعه 
وهكذا فإن القاعدة البدنیة لكل مركز من مراكز اللعب تختلف من 2+4+4+1عندما یلعب فریقه بتوزیعه 

توزیعه لأخرى ومن لاعب لآخر، كما أن هذه القاعدة مجموعها تختلف عن القاعدة البدنیة لحارس 
.المرمى مثلا أو القاعدة البدنیة للمهاجم

إن بعض الألعاب تتمیز بصفة خاصة كالسرعة كما هو الحال في الجري :لمركبةالحالة البدنیة ا- 3
م، وأن بعضها یتمیز بالقوة كرفع الأثقال وبعضها یتمیز بالمطاولة كجري المارثون وهكذا، 100لمسافة 

أما كرة القدم فلا یمكن حصرها ضمن إطار بدني وحید الصفة لأنها تحتوي كل الصفات البدنیة بشكلها 
باشر وبشكلها المركب، مع الصفات البدنیة الأخرى من ملاحظة أن الصفات البدنیة لا یظهر بأسلوب الم

.ثابت وإنما بشكل متغیر بحسب حالة اللعب في اللحظة المعنیة
.التعامل مع المتغیرات البدنیة یتم عن طریق التدریب الفردي والجماعي والفرقيولهذا فإن 

إن لعبة القدم تتطلب في الملاعب أن یظهر كفاءة فردیة، لكونه :ماعیة والفرقیةالحالة البدنیة الج- 4
لا یلعب في الساحة لوحده فإن علیه أن یتعاون مع زملائه في الفریق فعالیة جماعیة وفرقیة أن یكون ذلك 

عل العمل إن اختلاف في النسبة المئویة للأداء تج(بتنسیق محكم بین أعضاء المجموعة أو الفریق بكامله 
یقوم الفریق بالهجوم على مرمى الخصم، وأن ظرف المباراة یقضي : الجماعي یفشل على سبیل المثال

من سرعته وأن على زمیله الذي على شماله أن یجري %65على حائز الكرة أن یتقدم بها بسرعة تبلغ 
من سرعته، فإذا أخل واحد من هؤلاء الثلاثة %40من سرعته والذي على یمینه بسرعة %90بسرعة 

بسرعته فإن الهجمة ستكون غیر مضبوطة، وأنها لا تتم أصلا إذن إن تنسیق السرعة بین أفراد المجموعة 
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التي نفذت الهجمة هي صمیم لعبة كرة القدم، وبتعبیر آخر أن اللعبة تحتاج إلى السرعة الجماعیة، ومن 
اء الفریق، إن هذا ینطبق على الصفات البدنیة الأخرى، لهذا فإن لعبة كرة ثم السرعة الفرقیة لجمیع أعض

.القدم تحتاج إلى الحالة البدنیة الفردیة والجماعیة والفرقیة
في بعض الألعاب یكون تسلسل الأداء الحركي ثابت، وفي كل مرة اللاعب :الحالة البدنیة المتغیرة- 5

قفز العالي والقفز العریض والجمناستیك، ولهذا فإن الریاضي یكون بنفس التسلسل كما هي الحال في ال
یتعود إظهار الصفات البدنیة بالتسلسل المطلوب أما في كرة القدم فلا یوجد تسلسل ثابت لأداء الحركات 
كما أنه قد یحتاج إلى إظهار الصفات البدنیة بأي نسب مئویة من اللحظة الأولى للمباراة وحتى اللحظة 

.االأخیرة منه
بما أن أقسام التدریب تستند إلى القاعدة البدنیة، فإن كل تمرین في :حساب متغیرات الصفات البدنیة- 6

النواحي البدنیة والتكتیكیة، والنفسیة المعینة في التكیف والتأقلم وفي قانون اللعبة وممارستها، هو ضمنا 
في كرة القدم بالاعتماد على المعادلة تمرین بدني، لذا أصبح من الممكن حساب الجهد البدني المطلوب 

:الإحصائیة الآتیة، والتي هي من صنعنا وكما یلي
.الجهد المبذول= %القفز + %المهارة + %المرونة + %المطاولة + %السرعة+ %القوة

مدروس ولكي یستطیع اللاعبون إنجاز مثل هذا المجهود البدني الكبیر، لابد لهم أن یتدربوا بشكل 
.وأن قاعدتهم البدنیة أكبر وأقوى مما تتطلبه المباراة

لا توجد صفة بدنیة في كرة القدم یمكن عزلها عن :الطبیعة التدریبیة لمفردات لعبة كرة القدم- 7
الصفات الأخرى، كما أن المفرد التدریبي الذي ینسب إلى الناحیة التكتیكیة یحتوي كذلك الجوانب من 

فعلى سبیل المثال التقدم بسرعة نحو الكرة وركلها، إن التقدم بسرعة لا یتم لو لم یبذل . أقسام التدریب
اللاعب القوة اللازمة للجري، كما أن ركل الكرة هو ناحیة تكنیكیة وإن توجیهها نحو نقطة معینة، هو 

طط لشيء ما، ضمن علم النفس التطبیقي، كما أن اللاعب عندما یتقدم نحو الكرة وأراد ركلها فإنه قد خ
أي أنه ینفذ خطة وبالنظر إلى أن هذه الركلة تتم في ظروف مناخیة معینة وساحة ریاضة معینة، فإن هذا 
یقتضي أن یكون قد تكیف وتأقلم لذاك ولكونه یؤدیها في حالة لعب فإنه ینفذها بموجب القانون وبحسب 

كنیكیة تحتوي على أقسام التدریب كافة، نظام اللعب، لهذا إن هذه الفعالیة التي تصنف ضمن الناحیة الت
أي أن اللعبة تفرض وبشكل موضوعي أو یؤخذ المفهوم البدني لكل فعالیة حسب طبیعتها ولیس حسب 

.تصنیفها فقط
إن مستوى القاعدة البدنیة لیس واحد كما أنه لیس ثابتا، إذ لكل فئة عمریة :مستوى القاعدة البدنیة- 8

فرق قاعدیة البدنیة، وكلما كان المستوى أعلى كانت القاعدة أوسع وأمتن، ولكل مستوى من مستویات ال
أن تصل إلى أعلى مستوى وأن هذه المتانة تزداد من سنة لأخرى مع شمولها مواضیع بدنیة أخرى إلى 

.الوطني لكرة القدم) النخبة(عبي المنتخب لالها عند 
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ع مكونات لعبة كرة القدم جمیعا إلى مستویات تتغذى إن هذه الواقع یفرض من الناحیة التطبیقیة توزی
بها القاعدة البدنیة بشكل متصاعد من سنة لأخرى، وبهذا فإن الفریق ینمو مع نمو القاعدة البدنیة التي 
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