
 القدراث البدنيت الخاصت بلعبت كرة القدم:

نكللمعنة لل عيللٍع انةللضيع نتٚضبللٛ عييةه للض عهاَٛلل عتضقلل عهٓللضعٔرللاع    لل ع    ع ن  للت  ع

ع ن للا   ع ن اَٛلل عْللٙع نًكللٌٕع اىللضيع نللك٘ع  ُللٗعىهٛللّع نًكَٕللض ع ن  يلل ع قٌ ٔ نً يصللٍٛعىهللٗعا

عنهٕقٕلعهضنتٚضبٙعانٗع نًسيٕٚض ع نةهٛض.

 ن اَٛ عهأَٓضع ن لا ةعىهلٗع ُ ٛلكع نٕ ت لض ع نٕٛيٛل عهُيلضةعٔٚ ول عٔهلأٌع ةل ع ةُتفع ن ا ةع

ي للتةعيللاع للٕ  تعرللا عيللٍع نةضرلل عٚسللًخعهًٕ قلله ع نةًللمعٔ ا   عتلل لعٔرلل ع نذت لل عٔيٕ تٓلل ع

عع". نضغٕةع ن اَٛ ع نةض ئ 

ٔ يةه عنة  ع تةع ن اوعيسليٕٖعىضنٛلضمعيلٍع ن لا   ع ن اَٛل عاٌع لٙعنة ل ع ن ًضىلٙع"ٚذيلض ع

 ن ىلل عانللٗع ن ٛللضوعهذت للض ع تٛللتةعٔي يه لل عٔىللتٚة عٔ  للض لع نًت  لللعهللٍٛع ن ى للٍٛع للٙع نللا ض ع

عٔ نٓجٕو".ع

عع

عأغهلل ع نذت للض ع نيللٙعٚ للٕوعهٓللضع ن ىلل عع  عةللضهاعىللتٚاعٔي للضت عٔ يةهلل عىللتى ع قٌ ٔا

علاىل قٌ  ع ىيجضه عنًيةه ض ع نهة عٔ كنكع نك ضحعيٍعأتمع لاىيذٕ ععىهٗع نكلتةعيلٍع نًُلض إذعاععا

تًضىٙع تةع ن اوعلاعهاعأٌعٚجٛاع نهة ع ٙعيُلضة ع نهةل ع ض ل عْٔلك عٚيةهل عهلكلعدت لض عىلتٚة ع

ٔ َة رض عييةا ةع ٙعأٔرلض عييكلت ةعٔعنلكع هلّعلاعٚيذ ل عيلضعنلىعًٚيهلكع ن ىل ع ن لا   ع ن اَٛل ع

عع نةضنٛ ع نيٙع ًكُّعيٍعأ   ع نً ض  ةعىهٗعأ ًمعٔتّ.ع

عق ع ٙعنة  ع تةع ن او:ٔىُيُضٔلعهةضع ن ا   ع ن اَٛ ع ن ض

 * التحمل الهوائي:

ٚةاع نيذًمعأداع نًيةه لض ع نضلتٔ ٚ عن ىل ع لتةع ن لاوذعٔٚةي لتِع ن  لت  عأدلاع نجٕ َل ع

 نتئٛسٛ عنه ٕ ع ٙع نً ض ٚض ذعٔٚةتفع نيذًمع"ه لا ةع ن ىل عىهلٗع لاىليًت  عٔ نًذض ول عىهلٗع

أتٛتعفٓلٕ ع نيةل ع نُلض نعيلٍعأ   ع نًسيٕٖع ن لاَٙعٔ نلٕفٛ ٙعلإ جَجلض طعاةلٕلع يلتةعيًكُل عٔ ل

 ن ىلل عتلل لع نً للض  ةعأٔع نيللا ٚ "ذعٔٚيللٛتععنللكع نً ٓللٕوعانللٗعأةللٕلع يللتةع جَجللض عيللاع ذًللمع

 نًجٕٓ عن يتةعةٕٚه ذعٔٚيٕ   ععنكعياعة ٛةل ع نُيلضةع لٙع لتةع ن لاوذعٔٚيأ لاعهلكنكعأًْٛل ع ٕتٛلّع

ىتى عَ مع ناوعنهةضل  عأ٘ع ٚلض ةع نيا ٚ عنيةٕٚتعىًمع ن ه عٔ نتئيٍٛعٔ ٚض ةع نسة ع نذٕٛٚ عٔ

طعن ىلل ذعٔٚةللاععنللكعْللٕع اىللضيعنيذ ٛلل عىًهٛلل ع نيكٛلل ع نللٕفٛ ٙعvo2max ن للا ةع نٕٓ ئٛلل علإ

عٔ ةٕٚتع ن ا ةع ن ْٕ ئٛ .

ٔ وٓتعأًْٛ ع نيذًمع ٙع تةع ن لاوعتل لع نً لض  ةع لٙعايكضَٛل ع ذلٕلع ن ىل عيلٍع نٓجلٕوع

يًضع يةه ّع نً ض  ةعيٍع رضه عيذكً عٔاَجلض عدت لٙعنها ض عٔ نةكإعٔهضىيًت  عياع ُ ٛكع ىع  ٛتع

هللضنكتةعٔهللأٌع للتةذعٔ ا للاع   ىللض ع نيذهٛللمع نذت للٙعنهًللا  يع نيللترٛ عٔ نغتهٛلل عىهللٗعأًْٛلل ع

 نيذًمعن ى ع تةع ن اوعنلٚض ةعدجىع نةًمع نًُجلعلإ نجت٘ع نًيُٕ ع نياةطعأثُلض ع نً لض  ةذعٔ نلك٘ع

ع نًسيٕٚض ع نةهٛضع ٙع تٛتعيٍع نً ض ٚض .عع ٛهٕعييتعٔٚلٚاعىُاع31:31ٚيت ٔحعيضهٍٛع

عع



 * القوة المميزة بالسرعت:

 ةاع ن ٕةع نًًٛلةعهضنستى عيٍعأ تتع نًكَٕض عأًْٛ عهضنُس  عنلد   ع نذت لٙع لٙع نةاٚلاعيلٍع

ع اَية عٔ ن ةضنٛض ع نتٚضبٛ .

" نًوٓلتع نسلتٚاعنه لٕةع نةضلهٛ ع نلك٘ععطعهضَٓلض3991 ًضعٚيٛتع نٛٓلضعلإي يلٙع هلت ْٛىعدًلض ذ

ععع.ععٚاينع معيٍع نستى عٔ ن ٕةع ٙعدت  عٔ داة"

طعهأَٓللضع"رللٕةعأرللمعيللٍع ن صللٕٖع للٙعىللتى عأرللمعيللٍع3991ٔٚةت ٓللضعلإ ًللضلعى للاع نذًٛللاع

ععع ن صٕٖعٔ يًٛلعهضنيكت  ع ٌٔعيا ع َيوض عنيجًٛاع ن ٕة".ع

ْٔللكِع ن للٕةعبللتٔ ٚ عتللا معن ىلل عتًضىللٙع نكللتةذعٔ وٓللتع للٙعدللضلا عىللتى ع نًت ٔغلل ع

ععٔىتى ع لاَة قع نستٚاذع كنكع ٙع ن ا ةعىهٗعأ   ع نًٓض   ع نًت    عنهستى .ع

ٔٚتٖع ن ضدثع ض معىًضع  اوعهأٌع ن ٕةع نًًٛلةعهضنستى ع وٓتعهصٕ ةعٔ بذ ع ٙعأغهل ع

 يةه ع نهة  ع ٕ  تعْلكِع ن لا ةعنلاٖع ن ىل عٔتضقل عىُلاعدت ض ع نهة ع ٙعتًضىٙع تةع ن اوعٔ

أ   عدت ض عييكت ةع ا ٖعهستى عٔرٕةعىضنٛيٍٛع لٙع ٌعٔ دلاع ضلاَي لضلع نسلتٚاعن ةلاع نكلتةعيلٍع

ع نًُض إعأٔعىُاع ىي ا وعرٕةعأ   عيصذٕه عهيت  عىضلع ٙعأثُض ع نجت٘عهضنكتة.

طعأٌع تٛلتعيلٍع ن ى لٍٛعًٚيهكلٌٕع نسلتى ع9133طعٔةّعرض  علإ9119لإ Greg gatz ٕٔٚبخع

ٔ ن ٕةعٔنكٍع ناينعهًُٛٓضعْٕعيضعًٚٛلع ن ى عىٍع ٜتتعدٛثعأَٓلضع ةةلٙعأ ضلهٛ ع ُض سلٛ عٔأٌعلاىل ع

 لان ًضىٛ عٚذيض عانٗعاىا  عهاَٙعىضنٙعٚكلٌٕع ٛلّع نيت ٛللعىهلٗع نسلتى عٔ ن لٕةذع ل عًٚكلٍع نٕقلٕلع

ععععضنستى عيضعنىعٚكٍعُْضنكعهُض عىضهٙعىضنٙعٔىتى عدت ٛ ع  ٛتة.عانٗع ن ٕةع نًًٛلةعه

 


