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 اعداد : م.د حسين حمزه نجم                       )الاعداد البدني للاعبي كرة القدم(

 م.م بلال عبد الحمزه                                                                     

الإجراءات والتمرٌنات المخططة التً ٌضعها المدرب  جمٌع ًٌقصد بالإعداد البدن

وٌتدرب علٌها اللاعب، لٌصل إلى قمة لٌاقته البدنٌة، وبدونها لا ٌستطٌع لاعب كرة القدم أن 

والإعداد البدنً ٌهدف إلى  ،ٌقوم بالأداء المهاري والخططً المطلوب منه وفقاً لمقتضٌات اللعبة

  والرشاقة والمرونة .. إلخ لدى اللاعب.تطوٌر صفات السرعة والقوة والتحمل 

وتتطلب لعبة كرة القدم من اللاعبٌن بذل مجهود كبٌر ولٌس السبب فً بذل هذا المجهود الكبٌر 

دقٌقة(. وكبر مساحة الملعب، والمسافة الكبٌرة التً ٌجرٌها اللاعب  ۰۹طول وقت المباراة )

 مل أخرى نذكر منها:بٌن الهدفٌن مرات ومرات فحسب، ولكن هناك أٌضاً عوا

* طبٌعة اللعبة التً تقتضى من اللاعب أن ٌقوم بحركات كثٌرة مختلفة ومتنوعة أثناء المباراة 

 نتٌجة لتعدد المهارات الأساسٌة وتفرعها .

 سرٌعة ومفاجئة. ركض* ما تتطلبه طبٌعة اللعبة من تكرار قٌام اللاعب ببداٌات 

السرٌع  الركضأو  المنافسستحواذ على الكرة من *  تتطلب اللعبة من اللاعب أن ٌكافح للا

 .هللحاق بالكرة قبل

تغٌر مكان الكرة، مع  * تستدعى اللعبة أن ٌبذل اللاعب مجهوداً عصبٌاً كبٌراً ناتجاً من سرعة

وتبدٌل اللاعبٌن لأماكنهم دفاعاً وهجوماً، نتٌجة لاتساع الملعب مع دوام ذلك لفترة  كثرة تغٌٌر

 ة(.دقٌق 09طوٌلة )

 . * ٌضاف إلى ذلك أثر المحٌط الخارجً )كالجمهور مثلا( على الجهاز العصبً للاعب

 

 

 


