القدرات البدنية
يفهم في القدرات البد نية الخاصة بأنها ألاستعداد الفطري والمستوى الحركي الذي أكتسبه الفرد ويظهر في المهارات  الحركية ألأساسية للفرد (الجري,الوثب، التسلق) ويعرفها بارو وماجي: بأنها المستوى الراهن لقدرة الفرد التي تمكنه من القيام بواجباته في أنشطة رياضية متنوعة، ويرى كلارك بأنها تعني مستوى الفروق لمجال واسع من ألأنشطة الرياضية، كما تعرف بأنها المستوى الراهن في الوظيفة سواء كانت متأثرة بالتدريب .
القوة المميزة بالسرعة
تعرف بأنها قابلية الفرد على الإنجاز العضلي للتغلب على مقاومة بسرعة تقلص عالية. أما كلارك (1983) فيرى إنها القدرة على إطلاق أقصى قوة عضلية في اقل وقت ممكن كما تعرف بأنها القدرة في التغلب على مقاومات بسرعة توتر عضلي عالي وهي تؤثر أساسا على مستويات الأداء في أنواع الرياضة التي تتطلب انظمة القوة المميزة بالسرعة مثل الوثب والرمي والدفع ويتفق الكثير من الباحثين مثل خاطر وألبيك على أهمية القوة المميزة بالسرعة بالنسبة لمعظم الأنشطة الرياضية كما إن لها أهميتها في اكتساب وإتقان الأداء الحركي حيث يشير الى ان القوة المميزة بالسرعة اثر تزايد على مستوى الأداء في بعض المسابقات ذات الحركة المتكررة حيث تشكل القاعدة الأساسية عند العدائين ولاعبي كرة القدم 
اذ ان تنمية صفة القوه المميزة بالسرعة يعمل على تطوير صفتي القوة والسرعة وهاتان الصفتان من أكثر الصفات البد نية أهمية في لعبة كرة القدم لدورهما في إنجاز الواجبات المهارية والمبادئ الخططية بشكل فعال ,فسرعة اللعب وقوته هما الصفتان المميزتان للأداء الكروي الناجح فلعبة كرة القدم نشاطاً حيوياً يتميز بالديناميكية ويتطلب من اللاعب إن يكون على درجة عالية من الكفاءة البدنية فالجري خلف الكرة يتطلب سرعة ركض عالية كما إن ضرب الكرة والقفز لقطعها يحتاج إلى قوة مميزة بالسرعة وان تكرار أداء المهارات حسب متطلبات اللعب الخاصة  يتطلب سرعة حركية عالية, كما إن كثره المثيرات يحتاج إلى ردود أفعال سريعة لاختيار أفضل الحلول للواجبات الحركية وكل ذلك يتطلب تركيزاً وانتباها عاليين, وان إدراك اللاعب للعلاقات المكانية والقدرة على تحديد المواقف وفهم المعاني والإشارات وإمكانية استخدامها في أوقاتها واكتشاف القواعد التي تتطلبها المواقف واختيار الحلول الصحيحة والسريعة يتطلب الدقة في اتخاذ القرارات التي تحتاج إلى ذكائها ميدانياً متقداً لترجمة تلك المواقف والأفعال من خلال التطبيق العالي لمفردات الأداء المهاري والخططي الفردي الناجح

طرق تنمية القوة المميزة بالسرعة: 
إن تنمية القوة المميزة بالسرعة  يشمل تقوية العضلات التي تعتبر ضرورية لمتطلبات كرة القدم خاصة عضلات الرجلين لحاجة اللاعب إليها في ضرب الكرة لأبعد مسافة والتهديف وقوة القفز وسرعة الانطلاق كما يشمل تطوير عضلات المرفقين والذراعين والكتفين والبطن ولما كانت القوة المميزة بالسرعة احد أنواع القوة العضلية التي تعني ارتباط عنصرين هما القوة والسرعة لذا يذكر هاره (Harre) إن تنمية القوة المميزة بالسرعة يتم بطريقتين أساسيتين هما: 
· عن طريق تنمية القوة العضلية لمختلف أجزاء الجسم
- عن طريق زيادة سرعة الانقباض العضلي
حيث ان تنمية القوه المميزة بالسرعة يستنفذ جزء كبير من الزمن المخصص لتمرينات القوة العضلية في المناهج التدريبية نظرا لبدء ادء اللاعب بهذا النوع من النشاط"ويتفق مع ذلك الربيعي والمولى " لبلوغ اعلى قوة مميزة بالسرعة فانه يتطلب زيادة القوة القصوى ونقصان الزمن في آن واحد ومن الناحية المهمة في تنمية هذه الصفات الحركية هو بقاء سرعة التردد العضلي لجميع التمارين في حين يكون التنفيذ في نوع النشاط. 
السرعة الحركية
تعد سرعة الأداء الحركي من أهم أنواع السرعة الخاصة والمهمة للاعب كرة القدم وهي تعني أداء حركة أو عدة حركات مرتبة في اقل زمن ممكن) والسرعة الخاصة محددا مهما من محددات لعبة كرة القدم الحديثة و لا يستغنى عن سرعة اللاعب عند تنفيذ الواجبات المهارية والخططية إذ أصبح الإعداد ألبدني والمهاري والخططي في كرة القدم الحديثة لا يستغني عن سرعة اللاعب, وعند التدريب على السرعة الخاصة في كرة القدم فإننا نعني سرعة البدء وسرعة تغيير الاتجاه وسرعة أداء التصويب او التمرير من المواقف المختلفة" إن لسرعة أداء المهارات تأثيرا مهما في تحقيق الأهداف وانتهاز الفرص ومواقف اللعب  وهذا يتطلب من اللاعب إن يركز في الأداء في اتجاهين احدهما الأداء الصحيح للمهارة وثانيها سرعة إنجاز المهارة المطلوبة للاستفادة من ظروف الموقف المتاح ففي حالة وجود موقف للاعب مهاجم ضد لاعب مدافع في منطقة الجزاء فان الصراع الثنائي لا يحتمل الانتظار ويجب استخدام الجري السريع والمفاجئ بالكرة وكذلك نستخدم سرعة الجري بالكرة للاختراق عند وجود مدافع بعيدا عن الخط أو عند تباعد قلبي الدفاع مما يخلق فرصا للتسديد عقب الاختراق بالجري"
 تحمل الأداء
تعرف بأنها قابلية العضلات على مقاومة التعب إثناء السرعة العالية للركض بحيث لا تظهر حالة التوازن بين كمية الأوكسجين المأخوذ وحاجة الجسم ومساره فيه ويقصد بها قدرة اللاعب  في المحافظة على سرعتة لاطول فتره زمنيه ممكنة  ومقاومة التعب عند أداء  أحمال دون القصوى  أو  ألقصوى  أذ يعتمد الجسم عند  أداء مثل تلك  ألاحمال على الطاقة الناتجة عن طريق  العمل اللاهوائي  اللاكتيك كما تعرف بأنها قابلية الشخص لأداء التمارين ذات الشدة العالية. وتعرف بأنها قدرة اللاعب على القيام بحركات تتصف بنشاط اللعب الصعب بشدة عالية ولمدة طويلة والمحافظة على مثل هذا النشاط دون هبوط في فاعلية المهارات التكنيكية والقدرات التكتيكية , أن التدريب لتطوير تحمل السرعه ينتج عنه تحسن في الاستجابات والتغيرات والتكيفات الوظيفية لأجهزة وأعضاء الجسم المختلفة". كما أن الزيادة التدريجية تعد من أهم الشروط اللازمة لعمليات التكيف بحيث يتعدى الحمل التدريبي المستوى الذي تم الحصول عليه "

قانون كرة القدم المادة (3) و (4)
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