
 برنامج اعداد بدني للاعب كرة القدم

 

ٚشًم انجشَبيح انسُٕ٘ نهزذسٚت أسثغ يشازم أسبسٛخ رخزهف كم يُٓب ػٍ الاخشٖ 

 يٍ زٛث انُٕع ٔانغشض..

 

 م ْٙ:ْزِ انًشاز

 

 * انزكٍٕٚ ٔالإػذاد انجذَٙ ,انًشزهخ الأسبسٛخ

 * الإػذاد نهًجبسٚبد .

 * انًجبسٚبد .

 * انزشٔٚر ٔالاَزمبل يٍ يٕسى انٗ آخش.

 

ْٔزِ انًشازم يزصهخ كم يُٓب ركًم الأخشٖ , ْٔٙ يشَّ ًٚكٍ رذاخم إزذاْب فٙ 

الأنٗ انخبصخ ثبنزكٍٕٚ ٔالاػذاد الأخشٖ ٔايزذادْب أٔ ركشاسْب , ثبسزثُبء انًشزهخ 

انجذَٙ , َظشاً نزأثٛشْب انمٕ٘ ػهٗ اخٓضح اندسى انًزخهفخ ٔأػصبة انلاػت ٔلٕح 

 رسًهّ , نزا كبٌ يٍ انخطأ ركشاسْب فٙ انًٕسى انشٚبظٙ انٕازذ.

 َٔزُبٔل فًٛب ٚهٙ انغشض يٍ ْزِ انًشازم ٔخطػ انزذسٚت

 فٛٓب :

 



 :يشزهخ انزكٍٕٚ ٔالإػذاد انجذَٙ -1

 

كشح انمذو انسذٚثخ نؼجخ شبلخ يدٓذح رسزبج انٗ يدٕٓد ثذَٙ كجٛش ٔانٗ سشػخ ٔنٛبلخ 

يجبساح  05انٗ  55ثذَٛخ ػبنٛخ . ٔلذ رطٕس رُظٛى انًجبسٚبد ٔصاد ػذدْب ززٗ ثهغ 

 ٚؤدٚٓب انفشٚك فٙ انًٕسى انشٚبظٙ انٕازذ.

 

, ٔنًب كبَذ نزنك أصجر يٍ انٕاخت إػذاد انلاػت نٓزا انًدٕٓد انجذَٙ انؼُٛف 

يشزهخ الاػذاد ٔانزكٍٕٚ ْٙ انًشزهخ الاسبسٛخ انزٙ رؼذ انلاػت نًٕاخّ ٔرسًم 

 انًجبسٚبد ٔانًُبفسبد . 

فئٌ ْزِ انًشزهخ ربرٙ فٙ انًمذيخ يٍ زٛث الاًْٛخ فٙ ثشَبيح انزذسٚت , إر ٚزٕلف 

, ػهٛٓب َدبذ انفشٚك ٔٚؤد٘ انٗ اسزًشاسِ فٙ انًجبسٚبد ٔظٕٓسِ ثبنًظٓش انًششف 

ٔانفشٚك انز٘ ٚؤد٘ ْزِ انًشزهخ ثطشٚمخ صسٛسخ ٚكٌٕ فٙ يشكهخ انًجبسٚبد أكثش 

اسزؼذادا ٔرفٕلبً , ٔٚسشص َزبئح أفعم يٍ انفشق انزٙ نى رٓزى ثغؼذاد فشٚمٓب إػذاداً 

 كبيلاً يُز انجذاٚخ.

 

ٔيغ اٌ انًسبثمبد فٙ انكشح انسذٚثخ رُظى ثسٛث رؤد٘ ػهٗ لسًٍٛ إلا أٌ يشزهخ 

نجذَٙ ٔانزكٍٕٚ لارزكشس , ثم ردشٖ يشىخ ٔازذح فٙ انًٕسى انشٚبظٙ ٔلجم الاػذاد ا

ثذء انًجبسٚبد . ُٔٚظى ثشَبيح انزذسٚت فٙ يخزهف انًشازم ثسٛث رًٓذ كم يشزهخ 

 نلاخشٖ ثطشٚمخ يزذسخخ سٕف َٕظسٓب فًٛب ثؼذ.

 

ٕح ٔانغشض الأسبسٙ يٍ يشزهخ الاػذاد ٔانزكٍٕٚ ْٕ سفغ نٛبلخ انلاػت انجذَٛخ )انم

.. انزسًٛم.. انسشػخ.. انًشَٔخ.. انًٓبسح( ٔإػذادِ إػذاداً ثذَٛبً كبيلاً . كزنك انًسبًْخ 



فٙ إػذاد انلاػت إػذاداً فُٛبً يٍ  -ٔاثزذاء يٍ انُصف انثبَٙ يٍ انًشزهخ  -َسجٛبً 

 زٛث انًٓبساد الأسبسٛخ ٔرُفٛز خطػ انهؼت.

 

ًُبست . ٔكبَذ يذرٓب رزشأذ ثٍٛ ٔنى ركٍ ْزِ انًشزهخ رهمٗ فٙ انًبظٙ الاْزًبو ان

أسبثٛغ , ايب فٙ انكشح انسذٚثخ ٔثؼذ دساسخ ٔأثبزث غٕٚهخ ػشفذ نٓزِ  4ٔ  3

 6أ  4انًشزهخ اًْٛزٓب ٔٔظؼذ نٓب انجشايح ٔانزذسٚجبد انسذٚثخ ٔغبنذ يذرٓب انٗ 

أسبثٛغ , رجذأ ثؼذ َٓبٚخ يشزهخ الاَزمبل ٔانزشٔٚر , ٔرسزًش ززٗ ثذاٚخ الاػذاد 

 بسٚبد.نهًج

 

ألسبو , ٔٚمغ  4ٔٚدت فٙ يشزهخ الإػذاد ٔانزكٍٕٚ انجذَٙ , ٔرُمسى انًشزهخ انٗ 

انسًم الاكجش فٙ لٕح انزذسٚت فٙ انمسى انثبنث يُٓب ْٕٔ ٚؼزجش أكثش يشازم انزذسٚت 

يشمخ خلال انًٕسى انشٚبظٙ كهّ , اٌ ػذد يشاد انزذسٚت الأسجٕػٛخ فٙ ْز انمسى 

يشاد , ٔلا خٕف يٍ رنك , لأٌ انلاػت ٚكٌٕ يب ٚضال  15ٔ  8ٚشرفغ انٗ يب ثٍٛ 

يسزؼذاً ٔلبدساً ػهٗ ثزل انًدٕٓد انجذَٙ , ٔانغشض يٍ الاسرفبع ثمذساد انلاػت 

انجذَٛخ ْٕ يسبػذرّ ػهٗ اداء انًٓبساد انفُٛخ يثم الإَطلاق انسشٚغ ٔانزغٛش انًفبخئ 

ش٘ يغ رغٛٛش الإردبِ , نلاردبِ , ٔسشػخ انزٕلف يٍ اندش٘ ٔانٕثت ٔانسشػخ فٙ اند

 ٔانسشكبد انًخزهفخ ثبنكشح ٔيزبثؼخ انخصى فٙ رسشكبرّ ثألم خٓذ.

 

ٔفٙ ثذاٚخ انُصف انثبَٙ نٓزِ انًشزهخ ٚجذأ الاْزًبو ثبنُبزٛخ انفُٛخ ثدبَت انُبزٛخ 

 انجذَٛخ , يثم أداء ثؼط انًٓبساد الاسبسٛخ ٔانزكزٛكٛخ ٔاصلاذ الاخطبء.

 



بذ ٚدت رمٛٛى انلاػجٍٛ ٔيمذسرٓى انجذَٛخ ٔانفُٛخ فٙ َٓبٚخ ٔززٗ رؤدٖ ْز انًشزهخ ثُد

يشزهخ الاَزمبل ٔانزشٔٚر , ززٗ ًٚكٍ انزذسج انسهٛى فٙ يشزهخ الاػذاد ٔانزكٍٕٚ , 

 ٔٔظغ انجشَبيح انًسهسم انٓبدف نٓب.

 

يشاد اسجٕػبً ثبنُسجخ نفشق  5انٗ  3ٔٚدشٖ انزذسٚت خلال يشزهخ الإػذاد يٍ 

 ٕاْب , ثسٛث لاٚكٌٕ زًم انزذسٚت ثمٛلاً.انُبشئٍٛ ٔيبفٙ يسز


