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لموسم ات ا: يعد التحضير أو الإعداد البدني للفريق قبل بداية منافستمهيــــــد

ة الرياضي عملية حاسمة ومفصلية للفريق وللاعبين خلال المباريات الرسمي

 حمالهلأيط بية والتخطوحتى التحضيرية، لذا من المهم جدا التنبؤ بمحتوياته التدري

 وافرالبدنية لأجل بناء فريق جاهز وقوي بدنيا رغم صعوبة المأمورية بحكم ت

 لتي قدانية العديد من المعطيات العلمية النظرية وتشعب العوامل والمؤثرات الميدا

 م يقرألما  تجعل من اتخاذ قرارات المحتويات التدريبية البدنية نسبية النجاح إذا

 ل الوضعية على أكمل وجه.المدرب ويحل

كمدرب وجب عليك أن تأخذ كل المعطيات الميدانية )مستوى اللاعبين،   

جل ر لأالامكانات المتاحة، زمن فترة الراحة ووسائل الاسترجاع( بعين الاعتبا

ص تسطير برنامج منهجي متماشي مع الظروف المتاحة ومنح لاعبيك أفضل الفر

تقديم دا لدنية وتحسين كفاءاتهم الوظيفية استعداليتمكنوا من تطوير قدراتهم الب

في  سطرةأحسن مستويات الأداء المطلوبة وبالتالي تحصيل النتائج التنافسية الم

 العقد الرياضي. 
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ر على هذا الأساس يستوجب على المدرب التخطيط بدقة كبيرة لمرحلة التحضي

 حصصحضير وعدد الالبدني بدءا من تاريخ استئناف التدريبات ومرورا بمدة الت

، سطرةالأسبوعية ووصولا إلى الطرق والتمارين المستخدمة لتحقيق الأهداف الم

ى ل علبل وفي بعض الحالات المتميزة باستقرار الطاقم الفني للفريق وجب العم

لمبكر ابدء التخطيط حتى لمرحلة ما قبل استئناف التدريبات. وبطبيعة الحال فإن ال

في يمكن المدرب من منح نفسه الفرصة والوقت الكا في وضع الخطة التدريبية

صد فسية قلتنالتخطيطها وتعديلها وصقلها تدريجيا وفقا لرؤيته التدريبية وتنبؤاته ا

عض زة بالوصول بلاعبيه إلى مستويات بدنية عالية قريبة قدر الإمكان أو متجاو

على  درةهم القالشيء للقدرات البدنية التنافسية للاعبي الفرق الأخرى، مانحا ل

ذي التجاوب مع كامل فترات اللعب بكافة مؤشرات التنافس الكروي الحديث ال

أو  يناوب بين الجهود المرتفعة الشدة خلال التسارعات والصراعات الثنائية

 المتوسطة الجهد الممثلة بالجري المعتدل. 

ني البد كما سبق الحديث عنه فإن التحضير :التحضير البدني في نظام التدريب /1

ة وضع اللاعب في أفضل حالة ممكنة للاستجابة لكافة المتطلبات البدنيهو 

وال لى طالتنافسية المستقبلية بما يضمن له الأداء العالي، الثابت والمستمر ع

ي ف عباللا كونيأن  جدا من المهم كرة القدمفي ف الموسم أو المواسم الرياضية.

لعب حالات الفي كل المميز القدرة على الأداء كي يكتسب  حالة بدنية مثالية

ن بة عالرياضية الناجمة عن الإجهاد العالي أو المترت للوقاية من الإصاباتو

  الصراعات الثنائية المميزة للعبة. 

زأ جزء لا يتج (La Préparation Physique)وهو ما يجعل من التحضيـــــر البــــدني 

داء اضي ككل كونه يساهم في تطوير قدرة الأمن نظام التحضير والتدريب الري

ن ركزاتالفردي والجماعي لدى لاعبي كرة القدم، وينقسم إلى مرحلتين أساسيتين 

، شبانيةة العلى الجانب العام والخاص بالقدرات البدنية المطلوبة للمنافسة الكروي

 الهاوية أو النخبوية حسب المجموعة المتعامل معها. 

 

 البدني من المهم جدا معرفة: على مستوى التحضير

 نه تمك الأسس الفيسيولوجية للتدريب من أجل إعداد اللاعب بطريقة عقلانية

 من تحقيق الأهداف التي وضعت له؛

 ما يجب القيام به خلال كامل فترة التحضير؛ 
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 ة؛  سببية وتأثير العمل المحدد على كامل المستويات الوظيفية والعضلي 

 إلى كون أن التحضير البدني هو مجموعة إجراءات تدريبية منظمة ومرتبة تهدف

ة تطوير واستخدام الصفات البدنية في جميع مستويات التفوق الرياضي وخدم

 الجوانب التقنية والتكتيكية الأساسية للنشاط الرياضي الممارس.  

الموسم  Matvieveي قد قسم العالم الروس :في كرة القدم التحضير البدني قسامأ /2

ترة ة والفنافسفترة الإعداد، فترة الم تدريبية أساسية وهي التدريبي إلى ثلاث فترات

حمل  ،محتوياتهاو أهدافها ،استمرارها ثتختلف فيما بينها من حي .الانتقالية

 يبيةتدر ما تقسم كل فترة من الفترات الثلاثة إلى مراحلك .اوشكله بها التدريب

، وكل أسبوع به مجموعة من تحتوي كل مرحلة منها على عدة أسابيع جزئية

 .المحددة الأهداف والطرق تدريبيةالحصص ال

تي ة البأهدافها الخاص ةالسنوي لخطةأهم فترة من فترات ا التحضيرة اوتعد فتر

ية تدريب، فهي مقياس حقيقي لنجاعة البرمجة المعينة مدةتحاول أن تحققها خلال 

ازات تحقيقه للإنجوللفريق  يترتب نجاح أو فشل النتيجة الرياضية ومن خلالها

 ريمن الضرو لذا أصبح اليوم، نافسات الرسميةفي الم والانتصارات الرياضية

ائج استغلال هذه الفترة أحسن استغلال لما لها من أهمية في الحصول على نت

د ء عب)أبو العلا .سواء على الصعيد الفردي أم الجماعي في كرة القدم ايجابية

 (367، ص 1994الفتاح وآخرون، 

جال أسبوعا حسب الكثير من الباحثين في م 12إلى  08وتدوم فترة الإعداد من 

بل قة ما إذا ما احتسبنا فترو تنقسم إلى ثلاث مراحل رئيسية  ،التدريب الرياضي

 المباريات بها.

نحو  الموجه رياضيال الإعداد أجزاءحد أ فهو في حد ذاته البدني أما الإعداد

من  ة، يشكلالجسم الوظيفي وأجهزة أعضاءتطوير اللياقة البدنية ورفع كفاءة 

 لخاص.بدني اال والثاني بالإعدادالبدني العام  الأول يعرف بالإعداد أساسيين ينقسم

 (22و 21، ص 1998)أمر الله أحمد البساطي، 

 :أساسيين وهما كالآتيالإعداد البدني يقسم إلى قسمين كما سبق الذكر فو

يقصد به التنمية البدنية المتزنة  :(PPG) مرحلة الإعداد البدني العام /1.2

والمتكاملة لمختلف عناصر اللياقة البدنية العامة وتكييف الأجهزة الحيوية للاعب 
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لمجابهة عبء المجهود البدني الواقع عليه خلال المنافسة. بمعنى العمل على 

اكساب اللاعب الصفات البدنية الأساسية أو القاعدية والتي تعد أساس بناء الأداء 

 حركي المتخصص. ال

صورة ية بيهدف الإعداد البدني العام إلى اكتساب اللاعب للصفات البدنية الأساس

 دنيةشاملة ومتزنة، أما الإعداد البدني الخاص فيهدف إلى تنمية الصفات الب

الضرورية لنوع النشاط الرياضي التخصصي، والعمل على دوام تطويرها 

)محمد لرياضية. لأقصى مدى حتى يمكن الوصول بالفرد لأعلى المستويات ا

 (80، ص 1990حسن علاوي، 

لقوة ا يوالمتمثلة ف تهدف هذه المرحلة إلى تطوير الصفات البدنية العامة للاعب

 أسابيع 3إلى  2 تستغرق منالعضلية العامة، التحمل، المرونة والرشاقة، إذ أنها 

، 1989)طه إسماعيل وآخرون،  أسبوعيا.تدريبية  حصص 6إلى  3تدريبية بمعدل 

 (27ص 

امززة تركززز علززى تطززوير الصززفات البدنيززة القاعديززة كالمداومززة، المرونززة والقززوة الع

 لعامزةرين ااعلزى التمز فزي الغالزبتشزتمل و والقدرات التنسيقية كالتنسيق والتزوازن.

ن ريابالإضافة إلى التمز ،من تمارين تخص جميع أجزاء الجسم والعضلات المكونة

ب مززع التركيززز علززى طريقززة التززدري والألعززاب الصززغيرة،الفنيززة وتمززارين الأجهزززة 

 مززابين إلزى فيهزا يصزل حجزم العمزل المسزتمرة وأسزلوب التزدريب الزدائري علمزا بززأن

 .وبشدة تدريبية منخفضة إلى متوسطة العمل الكلي حجم من %80إلى  70%

هززو ذلززك النززوع مززن التحضززير الززذي يسززمح  :(PPS) مرحلةةة الإعةةداد الخةةاص /2.2

بتنميززة الصززفات البدنيززة التخصصززية لنشززاط رياضززي معززين مززع العمززل علززى دوام 

واسزززتمرارية التطزززوير لهزززذه الصزززفات الضزززرورية للمسزززتويات الرياضزززية العليزززا 

 والنخبوية. 
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ين ( أسزابيع وتهزدف إلزى التركيزز علزى تمزار6-4تستغرق هذه المرحلة فترة مزابين )

داء الإعداد الخاص باللعبة من حيث الشكل والمواقف بمزا يضزمن معزه متطلبزات الأ

  .الخططي واكتساب اللاعبين الثقة بالنفس ،التنافسي وتحسين الأداء المهاري

لبدنيزة إن محتويات مرحلة الإعداد الخاص بلعبة كرة القدم تتضمن عناصر اللباقزة ا

سرعة بال مع التركيز بدرجة كبيرة على الأداء المهاري والخططي، الخاصة باللعبة

   (145، ص 2001)مفتي إبراهيم حماد،  .والقوة المطلوبتين في المنافسة الفعلية

 من بين الخصائص التي تتميز بها هذه المرحلة نذكر مايلي:و

  أعلى من تلك المستخدمة في شدة الأحمال المتخصصة تتميز بدرجات

 م. المرحلة السابقة

 يحدث في كافة التمرينات المستخدمة ذات طبيعة تخصصية تتطابق مع ما 

 المنافسة الرياضية لنوع الرياضة الممارسة.

  .تستخدم في هذه المرحلة طرق التدريب الفتري والتكراري 

ات عدد المسابقولكن في العشريات الأخيرة سجلت كرة القدم تطورا رهيبا في 

 6ن ا بيموالمنافسات مما أنجر عنه تقلص الزمن الإجمالي للفترة التحضيرية إلى 

أسابيع فقط، ولمواجهة متطلبات الكرة الحديثة أضحى من الضروري  7إلى 

يات في المستو (PPG)تقليص أو حتى الاستغناء عن فترة التحضير البدني العام 

فترة ميز بالممارسة الكروية المحترفة التي تتالنخبوية العليا خصوصا بحكم واقع 

 . اراةمنافسات جد طويلة وقدرة كبيرة على تكرار الأداء عال الشدة خلال المب

بقوة بداية من أعماله المتناولة للتحضير البدني  Gill Comettiهذا النهج دعا إليه 

، كونه يرى بأنه من الضروري أن تطور قدرة اللاعب بما 2005في كرة القدم سنة 

يتوافق وخصوصية تخصصه الرياضي لتحقيق ثلاثية التدريب المرجوة وهي 
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الفعالية، الحفاظ على مستويات الأداء طوال الموسم الكروي والوقاية من 

 الاصابات الخاصة. 

والمحضر  كل هذا سيزيد من صعوبة مأمورية التحضير البدني ويدفع المدرب

 البدني إلى نمذجة خططه التدريبية ومنهجة محتوياته البدنية.  

خرى أأخيرا بقي أن نشير أن مرحلة التحضير البدني تتطلب عند إتمامها فترة 

ف تابعة للتحضير الرياضي لما قبل الموسم الرياضي وهي المرحلة التي تعر

لرئيسي اهدفها  ،أسابيع 30إلى  20تستغرق من والتي  مرحلة ما قبل المنافساتبـــ

تها لمراحل السالفة الذكر و تثبياجميع مكتسبات على هو العمل على الحفاظ 

الأداء في دقة مؤسسة على تحضير بدني جيد و كفاءة خططية للوصول إلى 

 المهاري.

 دئ علىلمبا: تشتمل هته ا. المبادئ العامة لتنمية الصفات البدنية في كرة القدم3

 التالي ذكره:

 لأداءا: كما هو معلوم فإن قدرة الفرد على لتوقيت الصحيح لتكرار الحملا 

مرحلة  البدني تمر بأربعة مراحل هامة المتمثلة في مرحلة استنفاذ الجهد،

 لزائداستعادة الاستشفاء، مرحلة زيادة استعادة الاستشفاء أو التعويض ا

ذلك زم، لومرحلة العودة لنقطة البداية إذا طالت فترة الراحة أكثر من اللا

ج نتائ التدريب يستوجب اختيار مثالي لتوقيته حتى لا نصل إلى فتكرار حمل

عراض عكسية سلبية إذا ما كررنا الحمل قبل انتهاء فترة الراحة )ظهور أ

داية، ة البالتعب والحمولة الزائدة( أو بفترة استرجاع طويلة تعيدنا إلى نقط

ثة لثالا وعليه نقول بأن التوقيت الصحيح لتكرار الحمل يكون خلال المرحلة

 .  بدنيةالتي تمكننا من الارتفاع بمستوى قدرة اللاعب على أداء الجهود ال
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 ير ن استمرار تنمية وتطوإ: الاستمرار والتدرج في الحمولة التدريبية

ائمة المستوى العضوي والوظيفي للفرد لا يتطلب تكرار حمل ثابت بصورة د

لتكيف لا ينتج عنه سوى قدرة الفرد على ا كونهفي مرحلة التعويض الزائد 

درجة بالارتفاع التدريجي  من الضروريلذلك  .لهذا المستوى من العمل فقط

الي كثر وبالتألى تحقيق متطلبات إجهزة الجسم أعضاء وأالحمل حتى ندفع 

الحمل  ويمكن الارتفاع بدرجة، تدريجيا امكانية زيادة مستوى قدرات الفرد

 . (ةالكثافالحجم و، الشدة)لمنظم في مكونات الحمل الرئيسية بواسطة التغيير ا

رة فتلمل استمرار الح أيضا لكن يعني لآخرن الحمل يزداد من يوم أوهذا لا يعني 

ر أن آثاب، وقبل ذلك علينا أن ندرك تدريجيا الزيادةثم تضمن تكيف الجسم  معينة

خفاض نسبي مثلا ينتج عنه انأيام  7إلى  5الانقطاع عن التدريب لمدة تتراوح بين 

  .لقدرات الرياضي البدنية خصوصا ما ارتبط منها بالسرعة والقوة العضلية

 ةرعالس، إن الصفات البدنية المختلفة كالقوة: لتكامل بين الصفات البدنيةا 

ل خلاترتبط ارتباطا وثيقا ببعضها البعض  من الصفات والرشاقة وغيرها

 ن مختلف النواحي الوظيفيةنظرا لأ ،الرياضي عمليات التطوير مختلف

ن ات أوالدراس ثبتت البحوثحيث أ لا وحدة متكاملةإوالعضوية للفرد ما هي 

مختلف لنسبية موازية لا في حالة تنمية إواحدة لا يحدث بدنية ة صف تنمية

ة لذلك يجب مراعا خلال نفس التمرين والحصة، خرىالصفات البدنية الأ

 . ضع بعمتنميتها والتكامل في  البدنية عامل التنمية الشاملة لجميع الصفات

 اتالعملي خلال مختلفتتضح  :وأساليب التحضير البدني في كرة القدمطرق  /4

 ربعةأتناول حيث سن الأساسية والمركبة، البدنية صفاتلية والتنموية للتدريبا

ً في  أساسية قدرات هم لى فإها بالإضافة تدريب طرقللإعداد البدني مختلفة عمليا

 :المتمثلة فيو كيفيات تدريب الصفات البدنية المركبة

 ي جسم الرياضلطاقة الالتي تنتج من عمليات تحسين أنظمة  :مداومةال صفة

 .رتلكوذلك اعتمادا على طرق التدريب المستمرة، الفترية والفا بالأوكسجين

 يتم الحصول عليها جرّاء تدريبات القوة بإستخدام المقاومات  :القوة صفة

بليومتري، التكراري التدريب ال ، باستعمال طرقالكبيرةالصغيرة و الخارجية

أن نبدأ  فإنه وجب في كرة القدم تيودور بومبا وحسب ما ورد عن .والدائري

بتدريب تمارين القوة التي تبرز مشاركة عضلات الجذع والأطراف السفلية 

 بنسبة أكبر من تمارين تقوية عضلات الأطراف العلوية.

 يعتمد تطويرها على أساس تنظيم وتوافق العمل العصبي  السرعة: صفة

 ة. فترياعتمادا على طرق التدريب التكرارية وال العضلي في الحركات السريعة

https://es.wikipedia.org/wiki/Tudor_Bompa
https://es.wikipedia.org/wiki/Tudor_Bompa
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 ويمكننا تطويرها جرّاء توسيع وزيادة المجال الحركي للمفاصل  المرونة: صفة

من خلال طرق التدريب  وزيادة مرونة ومطاطية العضلات والأوتار والأربطة

 (2011 ،جميليثير محمد صبري الأبتمارين المرونة )الستريتشينغ(.)

 :و أتين وهي كامل الصفات البدنية المتكونة من إثن الصفات البدنية المركبة

مكن ، ويثلاثة صفات بدنية كقوة السرعة، مداومة القوة، مداومة السرعة...إلخ

 كبة.تطويرها باعتماد عدد من الطرق والأساليب التدريبية حسب الصفة المر

را بحد ذاته عنصيمثل حمل التدريب بمكوناته وجرعاته لتطوير هته الصفات و

إذ ة، مختلفبين الطرق والأساليب والنظم التدريبية الرئيسيا في الاختلاف القائم 

احة إضافة إلى فترات الر وكثافته ته، حجمهتلعب مكونات حمل التدريب من شد

سبة المناطرق التدريب ختيار وتفضيل كمحددات رئيسة لاالحصص التدريبية بين 

 .لكل صفة بدنية على حدى

 الأكيد أنه عند برمجة محتوى تدريبي بدني على المدرب أن:

 بدنية ا اليوافق حمولاته مع الفئة العمرية المعنية بالتدريب ومستوياته

 الأولية التي تم تشخيص قدراتها باختبارات مسبقة تسمح بعقلنة

قدم مضامين تنمية الصفات البدنية المعنية باختصاص كرة ال ومنهجة

 وبمناصب اللعب فيها؛

 يات يطابق محتويات التدريب مع المعطيات التنافسية الحالية لمبار

 كرة القدم من حيث الكم والكيف.

مكن لهذا السببين ظهرت على الساحة الكروية الحديثة أساليب تحضير مخصصة ت

ذكر ننية للاعب والتماشي مع خصوصيات اللعبة، والتي من تنمية الكفاءة البد

 منها:

 يركز التدريب خلالها على مختلف الصفات التدريب البدني المنفصل :

و البدنية فقط كما هو الشأن في تدريبات قاعة تقوية العضلات مثلا أ

 ب أوتدريبات المداومة العامة والخاصة من خلال تمارين الجري في الملع

يث ة، بحيجعله منفصلا عن تدريب باقي القدرات التقنية والخططيالغابة بما 

ن مولة تضمن هذه الطريقة تطوير القدرات البدنية المستهدفة بشكل أكثر سه

 حيث تقنين حمولات التدريب المطلوبة لمهمة لاعب كرة القدم.     

 على عكس التدريب السابق، يتنوع الهدف المنتظر التدريب البدني المرافق :

خططي -بدني أو هدف بدني-ن حصص التدريب المرافق بين هدف تقنوم

حيث تمزج تمارين بدنية مع تمارين تقنية أو خططية على فترات كأن نبتدأ 

الحصة بتمارين الإحماء )التحضير البدني( ثم نمر إلى تمارين تخصصية 

http://www.iraqacad.org/Member/atheer.htm
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)تقنية( فنعرج بعدها على تدريبات السرعة أو تقوية العضلات )بدنية( ثم 

برمج تمارين لعب )خططي( ونكمل السلسلة بتمارين إطالة واسترجاع ن

)بدنية(، بما يجعل الحصة تنمي الجانب البدني مرافقة مع جوانب رياضية 

 أخرى.   

 )2000(: يعرفه التدريب البدني المتكامل )المدمج( Lambertain ين بأنه تحس

رة ضة كالقدرات الفسيولوجية للاعب بما يرتبط ارتباطا وثيقا بمهارات ريا

 القدم، أي تحسين القدرات البدنية من خلال الحركة الخاصة بالنشاط

ين بالممارس. والسبب في استخدام هذه الطريقة هو أنه علينا بأن نميز 

 حضيرنيا فقط والتالتحضير البدني البحت )المنفصل( الذي يطور الفرد بد

ب ي يجالبدني المدمج الذي سيمكن من تحسين  القدرات البدنية الخاصة الت

صية أن يمتلكها لاعب كرة القدم من ضمنها ظاهرة الانتقال من تطوير خا

معينة لتحسين خصائص أخرى كالقدرة على التدرب البدني في وضعيات 

 المواجهة الثنائية مثلا.      

 ت : وهو مجموعة من تمارين الألعاب على مساحالكرةالتدريب البدني با

 ضيقة، تبرمج حسب الهدف المنتظر والذي من خلاله تحدد معالم مساحة

 ية.دريباللعب وعدد اللاعبين المشاركين به بالاضافة طبعا إلى حمولته الت

ديد عحكم بوقد سجل هذا النوع من التدريب انتشارا وزيادة معتبرة لعدد مستخدميه 

 Dellal (2008)و  Relly (2004)داف التي يمكن له تحقيقها، حيث دكر كل من الأه

ي لتقليديب ابأن التمارين باستخدام الكرة والألعاب المصغرة أكثر تكاملا من التدر

 كونه يحقق التالي ذكره:

ني تحسين نوعية التدريب من خلال الربط بين التدريب البدني والتق -

 الخططي؛

لهم يقدمون أعلى مستوياتهم خلال الحصص تحفيز اللاعبين وجع -

 التدريبية؛

ة شابهمحاكاة مواقف اللعب الحقيقية وزيادة عدد المواقف الحركية الم -

 للمباراة؛

 المتطلبات الطاقوية لأداء تمارين اللعب قريبة من التي ينتجها -

 ويستهلكها اللاعب خلال المباراة.         

نين عدد من العيوب التي تؤثر على تق وعلى الرغم من ذلك يشوب هذا الأسلوب

ر ى أمحمله بدقة كون أن التحكم في حجم وشدة العمل خلاله من طرف المدرب يبق

جد صعب خصوصا ما لم تتوفر معدات وتجهيزات القياس الحديثة، وهو ما 

 يتطلب من المدرب التحضير المدقق لكافة جوانبه. 



تخصص تطبيقي )كرة القدم(...الأستاذ المستوى: أولى ماستر تحضير بدني... مقياس: 
  الدكتور. قميني حفيظ

10 

 

 لية:التا التدريب بالكرة أن يحقق الأهدافعموما من الجانب البدني يمكن لأسلوب 

 مناسبة لتطوير القدرة الهوائية 8©8إلى  5©5تمارين اللعب يــــ  -

(capacité aérobie)؛ 

مناسبة لتطوير القدرة الهوائية  3©3و 4©4تمارين اللعب يــــ  -

(puissance aérobie)؛ 

رعة )السمناسبة لتطوير القدرات اللاهوائية  2©2تمارين اللعب يــــ  -

 والانفجارية(؛

 علما بأنه يستوجب على المدرب ضبط عدد من المتغيرات التي قد تؤثر على

 تحقيق الهدف البدني المحدد والمتمثلة في:

 عدد اللاعبين ودافعيتهم النفسية؛ 

 مقاييس ومساحة اللعب؛ 

 الضوابط التقنية والتكتيكية؛ 

 أو عدم مشاركة حراس المرمى والعدد المستعمل من المرمى  مشاركة

 الصغير؛

   .شدة وزمنية العمل ونوع الراحة المطبقة    

 المراجع العربية والأجنبية:

 ،ياضيفسيولوجيا التدريب الرأبو العلاء عبد الفتاح وإبراهيم شعلان:  .1

 .367، ص 1994دار الفكر العربي، مصر، 

، قواعد وأسس التدريب الرياضي وتطبيقاتهأمر الله أحمد البساطي:  .2

  .22و 21ص  1998منشأة المعارف، الإسكندرية، 

، دار الفكر 2، ط التدريب الرياضي الحديث: مفتي إبراهيم حماد .3

 .145، ص2001العربي، القاهرة، 

 دار الفكر، كرة القدم بين النظرية والتطبيق :طه إسماعيل وآخرون .4

 .27، ص1989، مصر العربي،
Höltke, Volker: Die vier Konditionellen Fähigkeitsbereiche,  Grundlagen und 
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