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 أولى ليسانس المستوى:         معهد علوم وتقنيات النشاطات البدنية والرياضية

 د. قميني حفيظ الأستاذ:كرة القدم                                                          مقياس:

 الريارضي والإعداد التحضير  أشكال: لثالمحور الثا
 

 :ثانيالمحور ال عناوينو  ططمخ

 .ثالثالعناوين المحور  ✓
 .تمهيد ✓
 اللياقة البدنية. مكوناتمفهوم و  ✓
 في كرة القدم. البدني الإعدادمفهوم  ✓
 .أهمية التحضي البدني للاعب كرة القدم ✓
 .في كرة القدم البدني التحضيأسس  ✓

 .التحضي البدني شكالأ ✓
 .طرق تنمية اللياقة البدنية ✓
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طنميررت  ، كررتي  يلاعرر   ي ينررتي ململلررق   يققررت  دةيررت عقليررتمررا ال الحديثررت طلب رر كرررة القرردم  :تمهيددد

اأسررررر تعيت ، اأسقسررررريت   لبرررررت اللرررررد ي  اليتميرررررت ةعمررررردإحرررررد  اأ هررررر الصرررررفقد ال دةيرررررت للاعررررر  

بالنظررر اتااررفقد  قررد اد بيعررع اللررقس   السررنتاد األرر ة ا طفقعررق وا رر ق شررتدد ولقررد. والسررنتيت

وااترق ة اللقليرت   اأدا   فرااد ال لر    داومت ع يتقطلصف بالسرعت   الّ ل  واا النرة الحديثت التي

دةيررت لى سرررعت وليققررت  إمجتررتد  رردير ك رر  و  إلىتحلررق  و مجترردة  ،نرة الحديثررت شررققتقلفرر الفررني واطببرر .

 إلى 50إلى مررق  رر  عررددهق  ارر و  الررتي طبررت  طنظرريب اا ررق  د طررتاا السررنت سررق يسررمك مررا متاك ررت عقليررت

 .م ق اة يؤديتق الفريق   ااتسب الر    التاحد 70

الررتي طلررد اللاعرر  اتالررلم وتحمرر  اا ررق  د  اأسقسرريتواللنررتيا هرر  اارح ررت  الإعرردادواررق كقةررح مرح ررت 

إذ يلتقرف ع يترق  ،   ررمم  اللرد ي  اأهميرت  ااقدمرت مرا حير   تأتيفإي هره  اارح رت  ،واانقفسقد

هرره   نجك  والفريرق الرره  ير .اسرلمرا     اا ررق  د ورترت   بااظترر اا ررر  إلىنجرق  الفريرق ويررؤد  

الفرق الرتي س ترلب  باق  ويحرز ةلقئ   فض  ما ، ت اا ق  دحققً   مر اارح ت ينتي  كثر اسللدادا وطفت 

  عداد فريقتق إعداداً كقملاً منه ال دايت.بإ

  :اللياقة البدنية مكونات. مفهوم و 1
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بأنهق القد ة ع ى ( 2008) وآخرون أمية حسين محمودبحس   ال يققت ال دةيت طلر  المفهوم: /1.1
 . عمقا  دةيت تحح ررو  لقات تحيط بالفرد  دا 

لقرد ة ع رى  دا  التال رقد اليتميرت بحيتيرت ويقظرت دوي طلر  بي مر   ا ع ى  نهرق هارسون كلاركويلرفتق 

 للم، مع طتافر لتد كق  ل لملع بهتا د وقح الفراغ، ومقق  ت البتا ئ غ  االتقلت.  

 لتزة الجسب والتي تخص مسلت  القد ة  ع ىنليجت تأث  الا يت الر  يت ك كوباتوفسكيويلرفتق 
كمال . )الس يب والتاتا إلى إنجقز عقلي الجسم  سقسيت ل  نق اأفق ة غرض التاتا إلى الن  الحركيت

  (33، ص1997وآخرون، عبد الحميد 

وال لض     لتالل ف الل مق  حتا تحديد منتمد ال يققت ال دةيت، فقل لض ير   نهق  المكونات: /2.1

  فقد: الآلر ير   نهق خمست منتمد، وهها ابيلللا  وا د    ملظب ع مق  اللقس

ت، اللض ي ، ااداومت  ثلاثت منتمد  سقسيت ه  القتة اللض يت هارسون كلاركات هق  ▪

ت،   الح   ةلم اعل  باق  الصفقد  ما منتمد ال يققت الحركيت واالمث ت   الدو ي وااداومت

 (63-54، ص 1988، حنفي محمود مختار) .السرعتو  ااروةت ،الرشققت، اللض يتة القد  

فقد  و  ق بأنهق م ن ت ما    ع اففقد وه   (2003)هولتكي وفولكر  مق اأاقةيقي  ▪

 (Holtke et coll, 2003)القتة، السرعت، الل م  وااروةت. 
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عم يقد اا ق كت اللفقع يت أةظمت البققت  هت مجم  :. مفهوم الإعداد البدني في كرة القدم2
 ،رتق  قد اد القتةلإوالجتقز اللض     ن  لقص واألتزة الحيتيت األر  للإةسقي   ن  عقم 

 هه  القق  يقد ال دةيت جميلتق باطصقئص النفسيت ااب ت ت. ا ط قطمع  ،الل م  وااروةت ،السرعت

( يلني نمتذ  طت ي   condition  ك )الإعداد ال دير مق   الل تم اللد ي يت الحديثت فأي مصب
الإنجقزيت  تسلت د الر  يااهه  القق  يقد واللنقار التي لهق تأث اتق الفلقلت ع ى  باسلخدامل لفقع  
 (Martin et coll, 1991) .ما طر  اللاع  المحققت

والبرررق اللد ي يررت الررتي ينلتجتررق ااررد   ويلررد    كرر  الإلرررا اد واللمرينررقد،  لإعررداد ال ررديرباوةقصررد 

ع يترررق اللاعررر  ليصرررر  إلى قمرررت ليققلررررلم ال دةيرررت و رررردونهق بي يسرررلبيع اللاعرررر   ي يقرررتم باأدا  ااتررررق   

تحم   ،لى طبتير الصفقد ال دةيت ما قتة، سرعتإواطبب  ااب ت  منلم وفقق الب  قد ال ل ت ويتد  

 (R. Telman et coll, 1991, P53)ت. ومروة

ق يلمقشى مع متاقف س ةفسيق وريفيق، ويتد  الل ض  ال دير   كرة القدم إلى إعداد اللاع   دةيق،

الإعداد اال قبهت   ة قط كرة القدم، والتاتا  لم إلى حقلت اللرد ي  ااث رى عرا طريرق طنميرت القرد اد 

اللنقفسر ، واللمر  ع رى طبتيرهرق أقصرى حردّ  نرا حرا يرلمنا اللاعر  مرا ال دةيت الضررو يت لرادا  

الل رك   مسقحقد ك  ة ما اا ل ، وينفه للالهق التال قد الدفقعيرت والهجتميرت حسر  مقلضريقد 

 (35، ص 2001)حسن السيد أبو عبده،  وررو  اا ق اة.
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اا قشر  هق يققت ال دةيت  ثر لإي لم فكمق هت ملفق ع ي أهمية التحضي البدني للاعب كرة القدم: /3

 ما للاا  لهلك فإي اللد ي  ع ى ال يققت ال دةيت ينتي ع ى مسلت  اأدا  الفني واطبب  للاع ،

 وما هنق للاا اللد ي  ااتق   واطبب  للاعبنما  يضق و اللمرينقد التي طنم  الصفقد ال دةيت 

اللد ي يت وع ى مدا  السنت حا يلمنا يلضك بأي الل ض  ال دير حق ر   مخل ف الحصص 

 اللاع  ما و ع  كيزة  دةيت ملينت طسمك للم بالحضت  ال دير والههني  ثنق  اانقفسقد الرسميت. 

   : يمق وطلمث   هميت الل ض  ال دير للاعع كرة القدم  

 ؛ل ها وتحم  المجتتد ال دير   كرة القدم اللاع   فع ملدا ال يققت ال دةيت وإعداد ▪
 ااب ت ت   النرة الحديثت؛سرعت ل  إتمقم طل ب ااتق اد الحركيت با ااسقعدة ▪
اأدا   تطست  ع يلم متم ليدة إكسق  النقشئ  نيت    يت قتيت وقتامق وليققت لسمقةيت ▪

 ؛الر    اله  يحقق ابيةلصق اد والإنجقزاد   كرة القدم
 ع ى  كم  وللم؛  ال ل   اللقنيت واطببيت تال قدلاطنفيه  ▪
 طستي  عم يقد ابيسالقع لد  اللاع  ؛ ▪
  ما الإاقباد الر  يت. حمقيت اللاع   ▪
 طبتير وطث يح الصفقد الإ اديت واط قيت لد  اللّاع  .  ▪

 سس الل ض  ال دير   كرة القدم   الغقل  ه  ةفستق  في كرة القدم: البدني التحضيأسس  /4
اا قدئ االلق   ع يتق ما طر  غقل يت ع مق  الر  ت  ط ك ه ل لد ي  الر    و  اأسس الل ميت

  :هررررررررررررررر و 
ولتد اثن  مل قبه     ويخلصر هها اا د  سفتتم يؤكد ع ى عدم : لفروقددددددددددات الفرديدددددددددددددددددددددةا /1.4



 
 البدنية النشاطات وتقنيات علوم معهد.....-البواقي أم -مهيدي بن العربي محمد جامعة
ح.قميني الدكتور........- ليسانس أولى السنة – القدم كرة  ودروس برنامج..........والرياضية  

 

 
6 

الر    سق يقلض   ك  الصفقد  ق يلتل  األه  ل ك الفروققد   تخبيط وطنفيه عم يت اللد ي 
 حمتبيد  دةيت مخل فت ما بيع  إلى بيع  آلر. 

الل ض  ال دير يخل ف ما اللصقص إلى اللصقص آلر وهت مق يجل   :ختصاص الرياضيالا /2.4
ل ض   دير مخلص ومتللم لقد اطلم اأسقسيت ل ل ت وبحس  حقلقطلم اللض يت بيع  كرة القدم يحظى  

لمجمتعقد عض يت ملينت، كتي  ي اسلجقباطلم ال دةيت اللنقفسيت تخل ف  نث  عا باق  الر  قد 
األر ، وكمق هت مل تم فقلقد اد ال دةيت اأسقسيت بيعع كرة القدم طلمث    ااداومت اطقات 

م ع ى  كثر حد مع قتة اةفجق يت ك  ة ل لضلاد ال بنيت  60إلى  5ة   حدود ل مسقفقد القص  
ك    طلب  لصتايت للد ي  القق  يت الحركيت ل رل     ن     ت كرة القدمفملب  قد والسف يت. 

ما القق  يت الحركيت ل ه اع   ق يلب   الاكيز ع ى تحس  ااد  الحرك  افقا  الت ك والرك ل  
، ص 2002)يحي السيد الحاوي،  .اارفق   وك  ما مفقا  النلف   و سغ  القدم    ن  

101) 
تت اللب يق ي يت ف:فيمق يخص اللد     اأحمقا اللد  ال التدريبيةحمالأ التدرج والتحكم في /3.4

ي اسلخدام ةفس نيف، كتي  طبتير مسلت  الر    عند مسلت  اللإلى واله  يتد   لهقاالد   
   رمجت ز دة لبت  اللاع  وما هنق يج  اللفن  بي يسمك   يتالحم  اللد يع   ك  وحدة طد ي 

 .الحم  طد يجيق وقد اد الر    ع ى اللنيف
الجرعقد اللد ي يت فتت اا د  اله  يلم  ما للاللم ااد   ع ى الللقم  مع  مق عا الل نب   

  اانتمد الثلاثت  اانقس  للغي د لقد الحم  اللد يع ااتلتت للاع  )مشئ  م محا ( با
  لرئيسيت ل  م  كمق ي  :ا

 لصتاق؛ ااقدم ل نقشئ  ما للاا الل نب   شدطلم  ض  ال ديرالل نب   د لت حم  الل ▪
، حجملم، ما للاا الل نب   شدطلم ع  ااقدم للا  ض  ال ديرالل نب   د لت حم  الل ▪

  ة ضلم والفااد الحسقست لل ض  ك  افت  دةيت؛
 (295، ص بدون سنة)حنفي محمود مختار، ؛ الراحت ال ينيتابيسالقع و  الل نب   فااد ▪
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وهت اا د  اله  يلب    فع مسلت  ال يققت ال دةيت للاع  النرة ق    :الاستمراريدددددددددددددددددددددددة /4.4
كقم  ال يققت   إلىهه  الفاة غ  كقفيت بالتاتا باللاع    ي إبيما  دايت ااتسب النرو    س تع 

اللد ي  ال دير للاا ةفس ، لها يسلتل  ع ى ااد   ابيسلمرا     ق اة كقم تااال دةيت ل ل  
ااتسب حا يحقفظ اللاع  ع ى الل ض  ال دير اانجز    دايت ااتسب ويجل  منلم الققعدة اأسقسيت 

، ص 2002)يحي السيد الحاوي،  ل لتدة مجددا   مرح ت ال نق   و الل ض  ال دير   ااتسب ااتالي.
102) 

كتنهق طلد سثق ت وحدة   يضلتق ال لض حديثق كأسقس ل لد ي : ةراحالو  عملال التناوب بين /5.4
 طد ي يت واحدة طسل زم اللخبيط وال مجت لس    وهمق:

 لديلم لن  يحدث ،تحح تأث  اللد ي  فتت بحقلت ل راحت ما اللد ي التاقع الجسب  ▪
 ؛نيف ملتقاللابيسالقع ما الحمتلت ااب قت و 

سب ود لقد شدتق يفرض   ط آليقد ل راحت ع ى الللا  تأث  الصفقد ال دةيت ع ى الج ▪
  ةتاعتق )إيجق يت  م س  يت( واداد زمنيت ملغ ة ما افت  دةيت إلى افت  لر .

 ااتسب اللد يع إلى ثلاث فااد Matvieveقد قسب اللقس الروس   التحضي البدني: شكالأ /5
  تخل ف فيمق  ينتق ما حي .فاة الإعداد، فاة اانقفست والفاة ابيةلققليت إعداديت  سقسيت وه 

كمق طقسب ك  فاة ما الفااد الثلاثت إلى   .وشن لم  لم حم  اللد ي  ،محلت تقو   هدافتق ،اسلمرا هق
 لد ي يتالصص ، ك   س تع  لم مجمتعت ما الحمراح  طد ي يت تحلت  ك  مرح ت منتق ع ى عدة  سق يع

 .ددة اأهدا  والبرقالمح
 هب فاة ما فااد اانتق  السنت  بأهدافتق اطقات التي تحقوا  ي تحققتق للاا  عدادة الإوطلد فا 

ياط  نجق   و ف   النليجت  ، فت  مقيقس حقيق  لنجقعت ال مجت اللد ي يت وما للالهقملينت مدة
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اسلغلاا  ما الضرو   لها  ا ك اليتم، نقفسقد  اا تحقيقلم للإنجقزاد وابيةلصق ادو ل فريق  الر  يت
ستا  ع ى الصليد الفرد   هه  الفاة  حسا اسلغلاا اق لهق ما  هميت   الحصتا ع ى ةلقئ  ايجق يت

 (367، ص 4199)أبو العلاء عبد الفتاح وآخرون،  . م الجمقع    كرة القدم

و  ، س تعق حس  النث  ما ال قحث    مجقا اللد ي  الر    12إلى  08وطدوم فاة الإعداد ما 
 إذا مق احلس نق فاة مق ق   اا ق  د بهق.طنقسب إلى ثلاث مراح   ئيسيت 

ااتللم نحت طبتير ال يققت ال دةيت و فع   ر   ال الإعداد  لزا حد   فتت   حد ذاطلم ال دير الإعداد مق 
ال دير  لإعداداأوا يلر  با  سقسي   قسمت، ي ن  ما الجسب التريفي و لتزة  عضق كفق ة 
 (22و 21، ص 1998)أمر الله أحمد البساطي،  ال دير اطقص. لإعدادالثقير باو اللقم 

إلى اكلسق  اللاع  ل صفقد ال دةيت اأسقسيت  صت ة شقم ت وملزةت،  مق  يتد  الإعداد ال دير اللقم
الإعداد ال دير اطقص فيتد  إلى طنميت الصفقد ال دةيت الضرو يت لنتع الن قط الر    اللخصص ، 

)محمد واللم  ع ى دوام طبتيرهق أقصى مد  حا يمنا التاتا بالفرد أع ى ااسلت د الر  يت. 
 (80، ص 1990 حسن علاوي،

 قلإعداد ال دير يقسب إلى قسم   سقسي  وهمق كقلآتي:كمق س ق الهكر فو 

 تد  هه  اارح ت إلى طبتير الصفقد ال دةيت اللقمت للاع  مرحلة الإعداد البدني العام: /1.5
 3إلى  2 طسلغرق ماالقتة اللض يت اللقمت، السرعت، الل م ، ااروةت والرشققت، إذ  نهق  واالمث ت  

 (27، ص 1989)طه إسماعيل وآخرون،   س تعيق. حصص 6إلى  3    طد يعسلدا   سق يع
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مرررا تمرررق يا تخرررص جميرررع  لرررزا  الجسرررب  اانتةرررت  يا اللقمرررتقع رررى اللمررر   الغقلررر  ط رررلم  هررره  اارح رررت

فيترق حجرب اللمر   ص  يا الفنيت وتمق يا األتزة واأللق  الصغ ة، ويقبالإ قفت إلى اللم ،واللضلاد

 د لت اللم  الن يت. ما %80إلى  %70مق    إلى

الاكيز ع ى (  سق يع وتد  إلى 6-4طسلغرق هه  اارح ت فاة مق   ) مرحلة الإعداد الخاص: /2.5

تمررق يا الإعررداد اطررقص بال ل ررت مررا حيرر  ال ررن  وااتاقررف سررق يضررما ملررلم ملب  ررقد اأدا  اللنقفسرر  

  .اطبب  واكلسق  اللاع   الثقت بالنفس ،وتحس  اأدا  ااتق  

مرع ، إي محلت د مرح ت الإعداد اطقص   ل ت كررة القردم طلضرما عنقارر ال  ققرت ال دةيرت اطقارت بال ل رت

)مفد   .بالسرعت والقتة ااب ت ل    اانقفسرت الفل يرت الاكيز  د لت ك  ة ع ى اأدا  ااتق   واطبب 

   (145، ص 2001إبراهيم حماد، 

 ما    اطصقئص التي طلميز بهق هه  اارح ت ةهكر مقي  :و 

  ال دير اللقم.الزما ااخصص للإعداد ال دير اطقص  طتا ما الزما ااخصص للإعداد 

 .اأحمقا االخصصت طلميز  د لقد  ع ى ما ط ك ااسلخدمت   فاة الإعداد ال دير اللقم 

 يحدث   اانقفست الر  يت  كقفت اللمرينقد ااسلخدمت ذاد ط يلت تخصصيت طلبق ق مع مق

 لنتع الر  ت اامق ست.

  .  طسلخدم   هه  اارح ت طرق اللد ي  الفا  واللنرا 
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 20طسلغرق ما والتي  مرح ت مق ق   اانقفسقد مق عا اارح ت األ ة   مرح ت الإعداد السنت  فت  

اراح  السقلفت الهكر اجميع منلس قد ع ى هدفتق الرئيس  هت اللم  ع ى الحفقظ  ، سق يع 03إلى 

 .اتق  اأدا  ا  دقت مؤسست ع ى تحض   دير ليد و كفق ة لببيت ل تاتا إلى  و طث يلتق 

الإعداديت ال دةيت  صفقدما للاا اأشنقا ااخل فت للد ي قد الطرق تنمية اللياقة البدنية:  /6
ست  يلب طنقوا    لت قد اد للإعداد ال دير مخل فت عم يقً    ، تاسبت طرائق اللد ي  ااسلخدمت

 اللم يقد اللد ي يت وه :

وذلك  سب الر    باأوكسج لجبققت الالتي طنل  ما عم يقد تحس   ةظمت  :داومتاا افت ✓
 اعلمقدا ع ى طرق اللد ي  ااسلمرة، الفايت والفق ط ك.

الصغ ة  طد ي قد القتة بإسلخدام ااققومقد اطق ليتيلب الحصتا ع يتق لراّ   القتة: افت ✓
 .  يتما ، اللنرا   والدائر اللد ي  ال ، باسللمقا طرقالن  ةو 
يللمد طبتيرهق ع ى  سقس طنظيب وطتافق اللم  اللصع اللض     الحركقد  السرعت: افت ✓

 اعلمقدا ع ى طرق اللد ي  اللنرا يت والفايت.  السريلت
ويمنننق طبتيرهق لراّ  طتسيع وز دة المجقا الحرك  ل مفقا  وز دة مروةت ومبقطيت  ااروةت: افت ✓

ثي محمد  ما للاا طرق اللد ي   لمق يا ااروةت )السايل ينغ(.) اللضلاد واأوتا  واأ  بت
 (2011 ،صبري الجميلي

وع ى ذلك يمث  حم  اللد ي  سنتمطلم ولرعقطلم علاقت    البرق واأسقلي  والنظب اللد ي يت 
إ قفت إلى فااد الراحت  وكثقفللم اللد ي ، حجملم ااخل فت، وط ل  منتمد حم  اللد ي  ما شدة

 .حد اانقس ت لن  افت  دةيت ع ى طرق اللد ي  لليق  كم دداد  ئيست بي     اللد ي قد

 

http://www.iraqacad.org/Member/atheer.htm
http://www.iraqacad.org/Member/atheer.htm
http://www.iraqacad.org/Member/atheer.htm
http://www.iraqacad.org/Member/atheer.htm
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