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طيلعبهههههههههههههه ب هه  ي  ي  هههههههههههههه و هه يطو  هه ي  ةط ئقيطوتههدب هه ي طو  يميتشهههههههههههههاههديثة يطورههدميطارههد فههأياليب 

ة نيتيد تلدي لمهيطلما ب يطو و أي حدو ،ي تي لمهي يل يطا ل يطلمبهههه  د  نيالفيطو   ،يحتىي صههههلتيطوت يي

حبهههههههههههههه ،ياههيي لمهي ههدب يطوك للفي لمهياو  هه يا ههةيطلماهه بطاي طا ل ياك هه   ي هه و ههأي يط ييطوتكت ك ههأي 

يزلنيطلمل بط .

طيلنيطلمر  لفيي  ة  يفينتهه ئايطلملهه ب هه ايطاهي نلهه  ي و ههأي  ياكت ك ههأي هه فيطلمتهه   ههأي بغمي فيثفلر 

أ،ي ا ي فيط    بيط لط يطود  رأيو لو  بههههههههههههه اي  لد يغ ول  يطو  لم أياكشهههههههههههههلايحر رأي نةةيتياريي ول ي

يا نخ  ضيطلمبتيةيطولدني.

ودل ياترط عي دب يطوك  ي لمهيطاجةي،ي طوضههههههههههههها ،ي طتنتر  يطوبهههههههههههههة ع،ي طو يل يطود    أ،ي  

 هدطلي ل هأيط لط ياحهتياهر لريطوت ه يالهد يطلموايلهأيطا لل هأياه وت كهةياهدب ب ه  يلاله يا اهتي يل يط ي

 ب. لرة أيطو نيي  ي
يطلمدبي

طي يفي  لنيوو يابرزيحر رأي  ل أيتبههههههههههتحقيطويي ودو ي ا ي فيطو    أيطولدن أيوميت دي وصههههههههههة 

طي  يثة يطوردميطارد فأيايي صهههههههههلحتيط  ههههههههه تيطوتييالنىي    ي ل عيل ين ايط لط ي ط نةة،يلبههههههههه  د 

ر تيابل  يب هههههههلا ي لمهيطوبهههههههليب   ا
ُ
،ي إنل ياردب يطوك للفي لمهياو   و يلطنييطلم   يلو ي لأيتيا

يط  اهي حتىيص  ة يطون   أ.طود  رأي

 يلنيو هيطوةؤ أي رتييو طيطلمر  ي  يصههههيب ي شههههة ي  هههه  أي   يي
 
بأ،يو لةحيلبلي أيلني طنلك 

 بلفي طول حفلفي طلماتللفياكة يطوردم،ي  ردميط  ا ايتبهههههههعوديطاهيطلمولقيي
طوعبههههههه ؤتايطوتييتشهههههههاييطلمدبي

طوضهههههههههههههي ي لمهيطو ك هأيطوي  رهأيالفيطو  ه  هأيطولهدن هأي نبه حييطو  ميي  ط عيط لط ي  يطلمك ه يه هدفيطوره  ي

يط لط يطا للي.
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اريليطوي  يو هيط  ههههه  أي ل    ي لكنيطنتصههههه و ي  ي ل ب ي طحد ي صهههههلحتييصهههههأيطوتييي و ييطا كي

ييوةيثة يطوردميطارد فأ.الفيي 

رة القدم الحديثة ... عندما تتعب الأرجل تسقط الخطط»
ُ
 « في ك

زت بعنصر اللياقة البدنية؟ 1س  : من هي المنتخبات التي تميَّ

 ديطلموي2026  يكرتيطو  ومي
ُ
ي:طلموتخل ايادن   تخل ايطلآا أيلني  ضييت

يلوتخ يطويت  ايطلمتحد .ي-3ي.لوتخ يثودطي-2يلوتخ يطلماةب.ي-1

يلوتخ ي لم ن  .ي-6ي.لوتخ يكيب  يطاجويب أي-5ي.لوتخ يطو  ا في-4

يلوتخ يط ل ن  .ي-7

يض  يال يدبمى:و هيطلموتخل ايومياتللزي ر يارلعيلب   ايثللر ،ي إنل ي  

 ثف  أيطاجةيي  ا يطوبة أ. •

  ة أيط ت  ل يطلمةطثزيطود    أ. •

 طولدنييالفيطوشي لف.يطنخ  ضيطواليط •

ي ط ههههر  ي لمهيطو ك أيالفيطو    أي ط لط يطا لليميطعيط تلدي لمهي
 

 ُ  ديطلموتخ يط  ههههل نييلف ت

طوضههههها يطو  ا ي طت هههههتحيطعيطودشههههه ي ط هههههت  ل يطوكة ي بهههههة أ،ي ا يلتل ل ايتي لكنياو   و يل في

 ه ي ي ه  هد ياهدن هأي ي هأ.يثله ي راةاي ةنبههههههههههههه ي هدب يثللر ي لمهيطار ه قي لمهيطوتيطزفيالفيطوشهههههههههههههرلفيطوهد

ي طوهجيلييحتىيطلمةطحييطلمترنة يلنيطولليوأ.

 لههه يطلموتخههه يطلماة يي رهههديو هههتيطتنعلههه هيارهههدباههه ي لمهياكةطبيطاجايلي ههه و هههأيطوشهههههههههههههههد ي طتنترههه  يي

طوبهههههههههههههة عيالفيطوههد هه  ي طوهجيم،ي وييلهه ي   هه يلني ثاريطلموتخلهه ايح ي ههأيلنيطووهه ح ههأيطولههدن ههأينك ي

طولليوهأ.ي تشهههههههههههههلري   ياح  كايط لط يطاهيا ي ه ي  يللحهههههههههههههةطايطوبهههههههههههههة هأي طارةثهأيلره بنهأي  هدليلنيي

يوتخل ايطوكبرة.طلم

   ؟حدة كم تقطع هذه المنتخبات في المباراة الوا: 2س

 ط نالأيطولصة أ(يطلمبتخدلأي  يطولليتايطود و أييGPSتشلريا  ن اي نالأيطوتعلعيطارد فأي)

طياصههههههههههههيب ييي120 ي105طاهي فيطلموتخل ايعطايطلمبههههههههههههتيةيطو  ا يارلعي  يطلمل بط يطويطحد يل يالفي ث  يلتر 
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 له   هأ،ي  هدياتبه  زيوه طيطوة مي  يطلمله ب ه ايطوتييالتهديطاهيط حهههههههههههههيططيط لههههههههههههه   هأي  يطوتييت تلهدي لمهي

ي: ترط حيلبلي يل ي رل  يطو ة قيالف،يطوضا يطو  ا يطلمبتلةي

 م(ي  يطلمل بط .ث118ي–ي112طلموتخل ايطلملت ز يادن   ي)لني •

 ثم(ي  يطلمل بط .111ي–ي106ل ايطلمتي لأيادن   ي)لنيطلموتخ •

 ثم(ي  يطلمل بط .105ي–ي99طلموتخل ايطوض   أيادن   ي)لني •

يطحد ،ي وييثمينك يطلمل بط يطو18-13طعفيطو  بنيالفي  ضهههههيي   هههههي يطلموتخل اي دي صهههههييطاهيي

يب ميثللريدُ  ل يارة ل  ي اديت  يطل   ي يط يطلمل بط .

زة بدنيًا؟ما هو المعدَّ : 3س ِّ
 ل الوسطي للمنتخبات المتمي 

يط   ل غيارة له  ييطحهديثميو  ة قي  يطلمله بط يطويطحهد ،ي له يلتي ههههههههههههه يطوك ه يطو114 ي ره ببيلم هد 

طو  هههه ميطعيد هههههههههههههجههههييت لييطوي ههههههههههههه يغهههه ولهههه  ي  لمهي،ييثم10.5يي–يي9.8 لعيطنتكفي ط هههههههههههههاي  رهههه  يلمةثزي

طلمبههههه   ا،ي  ي ميطواالرطف،ي ميطلما  ليف،ياتول يا يفيلبههههه   اي  أييطود   ي  يينبههههه    ،ي إفيك نتي

طي  و أيطوشد ي  يليط لايل  وأ ي.اتضلني ايل 

ي108طتي فيط وميلنيط لهههه ا يطلمبههههههههههههههههه  ههههأيويي ل  ههههأيوهههه هيطلمبههههههههههههههههه  ههههأمي هههه و ة قيطوهههه يي رلعيي

طيلنيطاجة  ايطوبههههههههههة  أي طتنلك  ايطلمتكةب ي  يفيغ ول  ي ثاري طيثللر  ث  يلترطاي  تضههههههههههلني لطؤهي دل 

طيل الا ي بههههة أيلوخ ضههههأ.ي و وةي صههههلتيلح  ييط لط ي  تليفيي115ث    يلني ة قي رلعيي ث  يلتر 

(،ي  دليطتنلك  اييHigh-Speed Runningحههههههههههههةطايلفييطلمبهههههههههههه  أيطلمرلي أي بههههههههههههة  اي  و أي)اللي

(،ي ل د يطوعبهههههههههه ب ي طوتل  ل،ي    ياةال يلل حههههههههههة يا   و أيطوضهههههههههها ،ي  ههههههههههة أيSprintsطورصههههههههههيةي)

يطوتحي ،ي طوردب ي لمهياو   يطويط ل ايطا لل أ.

 أعلى مسافة قطعها لاعب في مباراة واحدة؟ما : 4س

يي   ييايطو ههه لم هههأيطارهههد فهههأيتي  يطولل طاهييي14.5ت أييطوي ههههههههههههه ي ب ههه لههه  ياةط حهههتيالفيي،يسهههههههههههههجههه 

ةييحد ،ي و طيديُثمي  يلل بط ي ط15.5 يطوك ليفيع  يطو    أيطوايطئ أي ديلبهههههههتي 
 

ط هههههههت و ئ   يتي حرر يطت

ط. يطو  و أي د 
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 ؟ق بدنيًار  ما الفرق بين أفضل وأسوأ الفِّ : 5س

ر ق   المؤشر  رق أفضل الف أضعف الفِّ

يلبلي يطلمب   اييثميي116يثميي101

يلتي  يطوك  يثميي10.5يثمي9.1

طيلوخ  يلةا ع يطاجةييطوبة عييلةا عي د 

يطلمر  اأي لمهيطوبة أي90حتىيطود  رأييي60طود  رأي وخ  ي  دي

ي ة أيطوتحيي ييللت ز ييال  أ

ِّبين اللياقة البدنية؟ : 6س
 لماذا يهمل كثير من المدر 

ي  يب  يياي دي د ي  ل ب:

 طت تر لي فيطوكة ي حدو ياك ييولو  يطو    أ. -1

  دطل.ل قي تر يط ي -2

 طا يفيلنيطص اأيطوك  . -3

  دمي  يليلختصلفيحر ر لفي  ي ب يوي   يطوتدب  . -4

 لا يطلمل ب  ا. -5

يار  ديطلمدطبتيط  ب ب أيل في امي  ب ت  . -6

،يطزلطلايطارهههه  ههههأيطاهي يطبا عيطلمبهههههههههههههتيةيطو نيي طا لليك لههههي:ي»اتولهههه يطارر رههههأيطو  ل ههههأياري ي

ي.« أ،ي وتسيطو كسلبتيةي  لمهيلنيطو    أيطولدن

 لماذا لا تعطى وحدات اللياقة في مضمار ألعاب القوى؟: 7س

طوههههه ييط ترحتههههه   بلفي طوكفلريلنييي،وههههه طيطوبهههههههههههههلط ي نههههه ي
طلمهههههدبي     ههههه ي   ههههه ي  هههههدي خههههه و نيي غ ههههه ي

طلم تصهههههههههههههلف،يطتي ننيي ن ةلياه ي  صهههههههههههههةي   ه ي  ياول هأيطو  ه  هأيطولهدن هأيطو ه و هأي  يثة يطورهدمي ط و ه بيي

ديط ن  بلفي  يثة يطاجل   أ،ي و طيلفييطو    أيطولدن أيطوتيياعبه  
ب زيطوة  ضهييي  غ  يطلم تصهلفي طلمدبي

 ن ميلنينك يطودبط هههههههههههه اي ط اح  ينت لايي ونييي،يوكطوردمي ةجريفيط لط يطا لليي ط لط يطلما بيي

،ي ثلهه ياتوت هه ي  ييدي وهه صهههههههههههههةيط نبهه زيكهه  ههأ طلمةط عيطو  ل ههأي  لعههتي فيطو  هه  ههأيطولههدن ههأيا يطوتيياعبههههههههههههه هه ي
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ـــــــيـَّ ليلهههههههههههههي ي) ـــــــر ا نجـا  د منمن يتســـــ ليـاقـة البـدنيـة أم الأداه المهـارا أو الخططي أو  : هـل العنـارـــــ

ي(.الجانب النفس ي

ل يطلمضههههههههل بي لوتي   يثفلريلنيط ند أيطوة  لهههههههه أي صههههههههلحتي ل عيطوتدب ل ايلطنييطلم   ،ياتو

 بي
يلزط  يتي لكنياحر را يلطنييطلمبتل ييلن  :طلمدبي

ميطود  قيا لم •
ُّ
 ب  أ.طوتحك

ميا وبة أ. •
ُّ
 طوتحك

مي •
ُّ
 نيط لط .ازلطوتحك

ميا ترطايطوةطحأ. •
ُّ
 طوتحك

    تيطوتليبي  لي    . •

 .طارليي ايوأيارولفي •

 م؟ 400م، 200للياقة بمسافات هل يمكن تنمية ا :8س

ةُنيطعطيط تُخدلتياصيب ي  ل أ.اأط   
ُ
ي:ين م،ياييو هيطولة رأيلني  ضييطول

:ي
 

ي  ن أ(.ي90)بطحأييلتريي200×يي10يطوبة أيطا  صأييلفك

ي)بطحأيل  رتلف(.يلتريي300×يي8يييطوبة أيياحلُّيي

ييط لط يي ي)بطحأي ك يل  ئق(.يلتريي400×يي6ياحلُّ

ي)بطحأي صلر (.يلتي لأي بة أيي–مي200×يي12يطوردب يطوايطئ أيي

وه هيطوتهدب له اي لكنيللباه يلعياهدب له ايطوكة ينك يط  هههههههههههههلي ياحبهههههههههههههه يلةح هأيط  هدطل،يلعي

ي،ي  دميط  ةططي  يط حل  .لةط   ينصيص أيطو  لأ

رة؟  :9س
ُ
 هل يكفي التدريب بالك

بي    
ط(يلنيطو    أنل  ي)ط   اأيطو  ل أ:يت،يطو   يا وكة ي ليي ،يوكو يتيدبهههههههههتل عيطويصهههههههههي يي ز  

ي:يطلمل يبأيوتول أطود  رأيطاجة  ايطاهي

 طوردب يطوايطئ أ. •

 طوردب يطوكويطئ أ. •

ييطوبة أ. •  احلُّ

 طوري يطا  صأ. •
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  ة أيطت عش   . •

  أين بجيطلم   ي  ي لمهيطلمضهههههههههههل بيطلههههههههههه  أيطاهي وا طيتبهههههههههههتخدميطلموت
خل ايطوكبرةيادب ل ايلكلي

يادب ل ايطوكة .

 لماذا تمتلك المنتخبات الكبرى عدد كبير من المساعدين؟ : 10س

ي،ي  دي ضميطاجا زيطو ني: يلت دليطوتخصص ا  ل ي فيثة يطوردميطارد فأي صلحتي

 طلمد ةيطو ني. •

 بيطلمب  ديط   . •
 طلمدبي

 بيطلمب  ديطوف ني. •
 طلمدبي

 ي •
 تخصصيكييلن(بيطو    أيطولدن أي)اح ثي لدبي

o و بة أ.يلدبب 

o . بيو ري 
 لدبي

o ي 
 تحلييطوبة أي طوتحلي.بيولدبي

o .   بيوك عش 
 لدبي

 لح ييط لط . •

 لح ييطول  ن ا. •

 طنتص صيييطوتا  أ. •

 طوللت . •

 طنص ئييطو كجيطولل ع . •

 طنص ئيي  ميطوو سيطوة  ضيي. •

،يلل ي ة عيلختصهههههههههههه  يد لييكييلن مي  يلب  يلحدليي15-10 يي فيطاجا زيطو نيي دي ضههههههههههههميالفي

ييط نل  .ي  
ي
ي يل يط  دطلي  ر 

 هأياحهديعطا ه ،ي إنله يا يطوره  هد يطوتيياحلهييار هأي وه صهههههههههههههةيوتبههههههههههههههتيا يطواه طفيطو  ه  هأيطولهدن هأيي

لا ب ي  و أي نلأيو  يللت ز يونيدبههههههههههتل عيطلمر  اأي لمهيلبههههههههههتيطهييط نب زمي  وك  يطو يي لت ة



– 7   – 

زياهدن ه  يدبهههههههههههههتل عياكةطبيط لط يطلماه بيي طا لليييتوله يطوك ه يطلمي،ياطعطيطنخ ضههههههههههههههتي هدباه يطولهدن هأ جا 

يحتىيطود  ئقيط نلر .ياو سيطوك    

 يطوشههةطيطو ييدبههلتي    أيطولدن أيانيطوواةيطاهيطو ك أي لمهي    يا  ل  أ،يوكنيطوو وةمي لك

قيطو يزييمي ه و  ه  هأيطولهدن هأيتت هههههههههههههتلةطبي طواايبياحهتيلههههههههههههها يطلموه  بهههههههههههههأو  وه صهههههههههههههةيط نةةياه   
ياحري

 الوتيطا ل ي هه    ت هه ،ي الوتيطاجهه نهه يطوو رهههههههههههههيييطورههدب ي لمهيييوكن هه يالوتيطلماهه ب يل ليلت هه ، حههدوهه ،يي

 ضهههههههلنيط هههههههتلةطبيطوصهههههههليل،ي ك ل يطبا عيلبهههههههتيةيطلمو  بهههههههأ،ي صهههههههلحتيطو    أيطولدن أيطو  لييطو يي

طو    أيطولدن أيا يطور  د يطار ثلأيت هههههههههههتلةطبي ييي و صهههههههههههةيط نب زيحتىيطو.راأيط نلر .او   ي ل عي

ي طوو رييي  يثة يطوردميطارد فأ.يط لط يطلما بيي طا للي

طفيطو    أيطولدن أيا ي حدي و صههههههههههةيط نب زيطوة  ضههههههههههيي،ي ا يطور  د يطوعشهههههههههها   أيطوتييتبههههههههههلتي

 لط ييثللريالف:،ي اوه  ي ةنييو لاه ب ي طا لهأي طاجه ن يطوو رهههههههههههههيييا و لهيياك ه   ي يط يزلنيطلموه  بهههههههههههههأ

  و    أيطولدن أيتياصههوعيطلما ب ،ييي اكةطبيطلما ب ين بهها ياو سيطود أي يط يطلمل بط .،ييطلما ب يلة ي طحد 

يوكن  ياح  ظي لمهي يل ياو   و .

 طلمشههههههههههههه  ههأي  يثة يطورههدميطارههد فههأيوتبههههههههههههههتي  يطلتك يطلماهه ب ،ياههيي  يطورههدب ي لمهياكةطبوهه ياحههتي

 دي،ي طو د،ي طو    أيطولدن أي  لييح  مي  ياو   يطا ل تىي    أيطلمل بط رة فيطوت  ي طوضا يح

يطارد فأيت تلدي لمه:لنيطا ل ي

 طوضا يطو  ا . •

 بة ع.طوتحيي يطو •

 طوتال أيطود    أ. •

 طتبادطليطوبة ع. •

ي. و هيك ا ياحت جيطاهي دبطايادن أيلةا  أ

،يك ل يطبا  تيطار  أيطاهيلبتيةييطن يك ل يطبا عيلبتيةيطوت ر ديطا للييي وا طي لكنيطوري ي

يح وأيت  يادنيي ااةيل ي لم :ك فيطوك  ي  يمي وا طيك ل ي  لمهيلنيطو    أيطولدن أ

  زلطليزلنيطاخ عيطورةطب. •

 طليط نل  يطو و أ.ازل •

 اوخ  يل أيطوتلة ة. •

 اريي ة أيط لبط . •
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،ي ردييلله حهههههههههههههة ي لمهيطاجيطن يطو و هأي طا لل هأي طوو بههههههههههههه هأ يي فيطتنخ ه ضيطولهدنيي و كسيي

 يو  يز،ي  دي لوح يطاج ن يطوو رههههههههههههيييوح يطا لأي ة ر يصههههههههههههأيو ت ين،ي  ديالالوتيطلما ب يطوك  ي ةي

ي    أيطولدن أيا يطوتييتبلتيو ييعوةي فيدبتلةيحتىيطون   أ.،يوكنيطوطوفرأ

حبهههمي  ي  يي  ديط هههت ةطضيو هيط  ههه  أي ط   ا ا ي
ُ
،ي تضهههاي فيثة يطوردميطارد فأيوميت ديا

حبههههههههمياردب يطوك للفي لمهيطلمر  اأيي
ُ
ا لما ب يطو ةل أي  يطو لرة أيطا لل أي حدول ،يايي صههههههههلحتيا

 لمهي يل يط لط ياحتيار لريطاجاديطولدنيي يط يزلنيطلمل بط .ي  يياليبيحههههههههههههادا يطو  لأي  ي  هههههههههههه و  يي

 هههههههههههتحيطعيطودشههههههههههه ،ي طتبادطليطود  ي ،ي ةضي  يطلمر اييطوضههههههههههها يطو  ا ،ي طوتحيتايطوبهههههههههههة  أ،ي طتي

 ي  ههههه  ههههه   يووب حي ل عي و صهههههةي
 
لتل ل ايادن أيغلريلبهههههلي أ،يحتىي صهههههلحتيطو    أيطولدن أيحهههههة 

ي.ط لط يط نةةي

 لنيووه ي  فياوه  يطوك  يطارهد ثي دلأ ي في ريمي لمهيبؤ أي  ل هأيلت ه ل هأ،ياتيطزفي ي ه ياةطلاي

 في يين هيي  ي حهديوه هيطاجيطنه ي و كسيييمط  هدطليطولهدنييلعيط  هدطليطلماه بيي طا لليي طوو رهههههههههههههيي

 ههههه ل  ي لمهيطلموايلأيارثل ا .ي  و    أيطولدن أيوتبهههههتيلو  بههههه  يو لا ب ي  يو. لأ،ي إنل يا يطولت أيطوتيي

تبههههههههلتيوال يا واايبي طت ههههههههتلةطبيار لمهيلب  ايطوك    ،ي ا يطوضهههههههه لنيطارر رييت ههههههههترةطبيط لط ي  ي

ي.ليط اأيلايطيطلمو  بأ

ثله ي فيطوتليبيطوكللري  ي  يميطوتهدب ه ،ي  بههههههههههههه يوي  ه يطاجاهديطولهدني،ي اح  هييط لط ،ي  ةضيي

طلمهههههدببلفي طولههههه حفلفيط ههههه ل يطوواةي  يثفلريلنيطلم ههههه و ميطوتر  هههههد هههههأ،ي طت تلههههه لي لمهيطوتخل  يي  لمهي

ثة يييطو  مييولأحل  يطوتدب   أ،ي طور  تيطلمبهههههتلةيلملحهههههةطايط لط يطولدني،يال ي د هههههجميلعيلتل ل ا

طورهههدميطارهههد فهههأ،ي ُ بهههههههههههههامي  يط هههدطليت ههه ي ههه لبي لمهيطاجلعيالفيطوك ههه   يطولهههدن هههأ،ي طلماههه ب يطو و هههأ،يي

ي. طويي يطا للي،ي طوصكاأيطوو ب أ

   يطون ه  هأ،يالرايطارر رهأيطوتييالثهدوه يل ه ل نيطلموه  بههههههههههههههأي لهيينته ئايطوهدبط هههههههههههههه ايطو  ل هأي في

طو ةنيطوتييتبهههههههههههههتل عيطار ه قي لمهيحهههههههههههههدا ه يطولهدن هأيحتىيطو.راه ايط نلر يا يط ثاري دب ي لمهياو   يي

  ي   هه بوهه يطا لل ههأ،ي ط  ةبيطاهياحر قيطو يز.ي واهه طي لكنيطنتزط ي  بههههههههههههه ههأيثة يطورههدميطارههد فههأيي

ي:طا كصأيطون  ئ أالفييي ل ب ي طحد 

 »في كرة القدم الحديثة... عندما تتعب الأرجل تسقط الخطط.« 


