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Abstract:

The study aimed to extract the factors of physical fitness components based on selected
physical tests, to determine standard levels of players’ performance in these components, and
to assess the adequacy and alignment of the applied physical training with scientific
systematic training. To achieve this, we adopted the descriptive method using analytical
correlation, survey, and case study approaches according to the nature of the formulated
hypotheses. A set of selected physical tests was applied to a sample of 167 U19 first division
football players, distributed across 8 clubs at the national level, chosen using the cluster
random sampling method during the 2023/2024 season. Additionally, a questionnaire tool
was used to gather information from the coaches of the selected teams.
After statistical processing using appropriate methods, it was concluded that, based on the
selected physical tests according to the consensus of expert coaches and trainers in the field
of training, and after verifying scientific conditions and following the steps of exploratory
factor analysis, three factors were extracted. These factors varied in the types of physical
fitness variables they encompassed, including both general and composite fitness elements, as
follows:
o First Factor: Explained by linear speed, anaerobic speed endurance, reaction speed,
coordination, and speed-strength.
e Second Factor: Explained by motor speed, aerobic speed endurance, agility, and strength
endurance.
o Third Factor: Explained by explosive strength, flexibility, and balance.
These extracted components based on the physical tests are of great importance in the field of
football. Accordingly, the selected physical tests represent a standardized scientific battery
specifically designed for U19 football players and can be used for assessment during the
sports season. Standard scores and their limits were determined using adjusted Z and T scores
for the selected physical fitness tests. The achieved percentages for each test were extracted
and compared to the expected scores in the normal distribution.
As a result, the actual fitness level of the players was identified, and the findings showed that
their scores ranged between average and acceptable in all studied physical tests, matching the
normal distribution. After analyzing the data collected from the coaches’ questionnaire, it was
found that the applied training aligns with scientific systematic training to a moderate degree.
Keywords: Standard levels, physical fitness components, youth categories, scientific
systematic training.
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) Al gadai b daiiall ARy cishal) 6

a3l 33 ae Y Lail sae elya) a3 agall 3 LNl Bl moy dal o
s g L) e A LS Gl 1as ey gals S pe Jaall Ayl Agan iy S epupaally
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e ) Al A lel] Jea gl
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oLl Juadl el 3 anac Loy Lae cpae D dodadagl) ) (gsienar etV ()4 dga (a5 dgn (10
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Ayl 14l 3-6
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-0bas Al deal Cula
Alad sl Hlee ke
et 12) e el (30 dhyall Gaadsi (& Gprianal) S ail) 8 Jiaiy 1 Aladl) Jladl) 2-7
Lahall cusls (A e il it adyallg doplasll 2uhall Jeds (2024 Gole 31 5 2022
Al dinall Cilgad) Ay Gl die g aaine & Jidis 1 gydall Jlaall 37
rdilaay) cullud) 8
@libully Slagleall dalaty lua (8 (padies SPSS—V26  JSlan) dalladll malin aladiul o3
) @hlad¥) e dae gilly 4paSl)
(Oshr Oloyma dalaae colain Jabaa ¢(gunm Bl Jalae @l oSl Jalas
Agiall dueall
FOperasi Gifiae Alase
FBs new iy IS lodl
edalily ey (gluaal) CalaiYly lual) Jasgial)
T. Score .2daal) 450l 45031 4o jleal) d550)
cousldl kel ayill s
Galadl o k2 laal
aigie 4253 (2.32 —1.67) cicaiaio dayn (1.66 —1): (DA zpail) Croe duail) ofoY)
Adle dap (3-2.33)
DI E
e (ed cEiandl agaad 3l dayially caigilly Jadadnlly basy o Budail) Cuilal) -l
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Pga

A ducgunge Jullaty s Ludans 3l cilghadll aal o bl Julaty Gy dlee o3
O Lale Juaniall aladl i) dallee Dla (e g pdaall K8 (e clabitial ) Jouasl
o Lad Jlas) LAl zgyall Jully (ol ahloa¥) Gakd cha clibuy clagles
Jeede ol Gliajdl) daia

Al il Julasy (sl

t ) Al il Jalaty G l-1

asll i) 6 JAaal) Slasal) abad) Jodasl ehpal Js¥) dayil) (385 e 2Shl
Ll i Lada (e 28BN (A0 Jalse (Bl Led Canmy Alxie] ) culansilld)

:‘?Jtd\
() aosilly Aol LI uagll Jabadl) il Sy 120 ad) s>

SIg g jpalS | SIg omld | alalill | eV | byl | dasgiall <Hlaay!
200° 036| -24| 024 0.14 2.25 G e anal) il
200 012 -69| -.05 0.11 2.48 Ao 30m Ay dc
10m &Sjate

200 029 -62| 004 0.11 4.17 30M (gsadll € al) de yudl
200 043 | -301| 0.17 0.78 | 11.39 iy Leadl
200° 033| -53| -.01 0.23 4.89 30#5/30s dcjud) Jasd
200 006 -72| -126| 0.21| 12.47 g S
200 031 -43] =15 0.11 1.83 Crgaalss
200 026 -33| 007 4.29| 28.66 e Kl el
059 0,260 09| 0.14] 404 884 gl e ) saipiall B
200 027 -53| 0,10 1.22 6.54 Jadyall il gl
200 0.28| -58| 0.08| 121.84| 1613 Sy

1
2007 019 -29| -.02 3.95 9.11 FARH
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Al Chlaa) il il das of o Jy b B @laall Ghai) a8 o Jsaall e iy
Jalas s Ly (=15 +1) G By5wmna elgil) Jalas o o Laadl LS cdline Jacsgiall e
Cigi pans CigaallS dalaag ellig g yuls dalae pidl dacalls Wl (=35 +3) G 8)9eana lalil
Clyaria aoig i) Ao Jay L iy chsial) ases (80.05 AV (g5 (e ST gh
JAvadl alylasly)

e ASHN Jag g Lily LAY Lalall Julail) aladid o Say aisill dlvie) (e 2SHN s
GlBle ad (e @aaill Al LLs V) ddshemns leay A8Y) Clgbadll & (e 58 LeS dindla
A8 gaal) daaag JaliyY)

diad) il Laasl AVl (s g agig) Jal ) ddghaa Jias 21 A% Joia

Matrice de corrélation?®

sl s Jgal | taal | Test Test BIF-ENJ R =X O Jbas) Tgst_ ,TES‘
. _ ) 30* | akramov | o o - briksi flamingo
byl iy Azl 5 5/30 Opedss | a3 | g lall o8t
canall | AdEN) | A€al | by sall | AL

apall Cligll s 182 093 220 274 057 089 - 046 244 274 132 153
ANEEY) Aoyl L) .009 271 571 596 a1 743 038 133 579 .353 014
Al degud i) 16 .000 635 B16 (862 344 195 087 620 810 118
iy 5 sl .002 .000 000 939 /638 532 147 007 938 37 086
Test 30*5/30 .000 .000 000 000 623 563 151,099 998 693 052
Test akramov 234 .000 000 000 000 386 226 106 619 739 091
ysudss 125 .000 000 000 000 000 41139 551 .376 -022
sl Jass jlas) .280 .313 006 029 026 002 .035 067 142 .249 126
Ll 3al 8 001 .043 232 107 01 087 036 195 092 056 061
Ayl gl sl 000 .000 000,000 000 000 000 033 119 699 049
Test briksi 044 .000 000 000 000 000 Q00 001 237 000 131

Test flamingo 024 427 085 134 250 22 390 052 219 266 046

Déterminant = 2, 544E-6a

e ) cdadl ChlLaaY) u b)) dalee 66 ¢ 8y2kal) @l ypsiall Jalii)) AN a8 Jeaadl ey
b L Jales 45 314,0.05 (e (53 2a Lileaa) 11l cBlaleal) ggane o ddghadl) Pla (e
Aighinall 2ana dad Caaly LS AVl (ggion (pa (0 ann Julaa 21 Ay sl E bl 2ac
) Chariall g aal) saaill Aie 39 pre sia Laa 0.00001 cre ST dad Ly 2.54
Lllgall L8ligi¥) sodadll chyal 8 hpaid) AlSa) Ul 5 ddgeaall (usSaa alan) <
(il LS Luld) (KMO-  TEST) Ll alasinly cildals V) ddsheae sl pand 8 4t
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Jalarill dadln il 13 Lo ddjaal  ddghaal) ad oy calilall oY) asll Ll bartlett ladls
t S Joanll (8 aase o LSl Gl )
bartletts KMO _Lid) gili Jiay :22 a3 Jgaa

Indice KMO et test de Bartlett

Indice de Kaiser-Meyer-Olkin pour la mesure de la qualité 821

déchantillonnage.

Test de sphéricité de Bartlett Khi-carré approx. 2076,103
Dd| b6
Signification 000

Ll aafl) (e G A genall Aol cuilS LalSa 1 5 0 (o sy claall A o ) kaiser L]
ol a3l Jsaall PUS (rag cuSally Laladl Julaill by 358 dill Lol V) cDlalas il
LeS €585 piipe Ainall BUS Ji50 o s Laa 0.5 (o ST 225 0.821 (golui kmo jlad) Ao
Cre 3 29 0.000 (g5lest sig dasd Ol khi— carré o &liuy U bartlett jLaal gul (e Jaadl
Wgiaae 40 Y Lliy¥) dgias Ofy giaad) o8 ot slaic) 35ag sre Ao Ju Lee 0.05
elad) Jolatll elya) Alialgal Lol V1 b gienn dacdla pe s ddinall s (3ra Laa ()3 Bassl
& Ome 58 LS MSA lidl) ahadiuly duhyll dve e yuie JSAUS e caasll alasany)

A A5l Lla V) dighas Jpn
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adiyall LaloyV) ddgean Jiar 23 a8y Jgan

Jasl |ojtes) | el | e | Test o Test g | e | e | Test Test
_ 30% | akramov ) briksi | flamingo
G| e | ded |5 | g Ol | a3 | g2l | il
gadl | AMENT | A8l | ol sl | LU
il il sl JO8° 091 -042 16 - 29 1 080 - -0 017 157
vy 016 248
i) icpd gl 091 778208 : - 158 -606 158 011 197 030 -022
- 082 210
Al Aoy sl -042 208 793 046 06 -680  -119 090 048 073 -439 - 055
iy 5 sl 16 - 082 046 968 - -030 031,064 - 051 -278 -092
- i007 040
Test 30#5/30  -016  -210 061 - 119 145 - 053 . - -804 /155 -059
097 i 160 058
Test akramov 29 158 -680 - - 8328 075 - - 40 -,043 032
030 145 086 098
Y 7 - 606 119 03 - 075 815 - - 034 026 072
et 063 124 082
sal Ly laal  OBO 158 000 064 - -086  -124 616 - 82 -8 -110
A dosi 160 a 048
{"_‘_*Ajt'bjl o - 248 011 048 - - -098 - 082 - 616 070 026 -013
Es 040 059 048 .
el ol gy 026 97 .073 : : 40 034 152 070 180° 147 080
| A 051 b
Testbriksi ~ -017  -030  -439 - 155 - 043 026 - 028 147 897 - 045
218 182
Test flamingo 157 -022  -055 - - 032 072 - - 080  -045 587
092 059 110 013

| Mesure de la qualité d'échantillonnage (MSA)a
O Bysemne MSA L) avd (o gy dadll (sgieall e il il lala V) dishae 4 Ladl
o Ju e 0.5 Go ST lpnal US a8 o8 by ded ,S1€0.968 5 4ad j2alS 0.587

el ey JSALKE
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Qualités de représentation

Initiales Extraction
Test (long jump) 1,000 606
E ey P | 1,000 T27
Test (vitesse 30m) 1,000 813
Test (les 5 enjambees) 1,000 ,859
(Test 30"5) 1,000 885
(Test akramovw) 1,000 , 769
O s 1,000 646
B gl Jasd Ll 1,000 255
Alall g hall & sl 1,000 449
cdl gl sl 1,000 876
(Test briksi 5m) 1,000 812
(Test flamingo) 1,000 484

Methode d'extraction : Analyse en composantes

principales.

ki) i e yaxd Al Al 3 puie IS g gl COlas auis sl Jsaad) DA (e
deyud) Jaat Lzl 8 Jad %88.5 Ly gLl sk yuiie ST o 3 ASA Jalsall
e Ol b suiie il Laiw (308 als JLSs JS om dal) ae 30M*5 (gyall)
ualgall (adlaniaalg AalAl) andlly JSI cpliil) duss A yralg %25.5 (golad day 5oall Jaan ol

P ) doaall (8 mage s LS 5lS ladl Gakn o

e des (8 %M\ asilly 45 asdl) Fiay 25 ad) Jgan

Variance totale expliquée

Valeurs propres initiales Sommes extraites du carré des
chargements
Composante Total % de la % Total % de la % cumulé
variance cumule variance

1 5,657 46,307 46,307 5,657 46,307 46,307

2 1,391 11,595 57,901 1,391 11,595 57,901

3 1,233 10,275 68,176 1,233 10,275 68,176
4 ,994 8,286 76,462
5 ,887 7,395 83,857
6 , 736 6,130 89,987
7 531 4,423 94,410
] 257 2,142 96,552
9 232 1,937 98,489
10 ,108 ,903 99,392
11 071 ,594 99,986
12 ,002 ,014 100,000
[ 199 )
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LlS jsims dalse 3 o L) eagtll w3 algal) aae (o Jgand) cilidans DA (e Jandls
46.307%) culs ey (1.233 ¢1.391¢ 5.757) sl Ao carly moaal) aalgll (S
50% e ST A gag Jalsall NS il e % 68.176 Jis (%10.275 <11.595%
aalgll e J31 el bapia Al (A daial) dalsall () %31.824 dos 393 (pa (A
Orie sp LS QoS paaiad) il elas st 23 i) daliieal dalsall mocagilly cranall

p M bl il

Trace d'effondrement

Valeur propre

1 2 3 4 5 ) li 8 9 10 1 12

Numéro de composante
ool s jlodl) Jie 128 L8, S
e Cpw A JlS dlae cra Al Hodall a8 ATV Laliiual) Julgall Jhay (Sl nie
e Ao gana dile aam dule JS Grmg roaall aalgl) (re ST A lysha Jah Jalge S

A Jsaal) gy LS il
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Asil) 4 Jalgal) Ao cpsial) pads Jiay 126 a8 Jga

Matrice des composantes?

Composante

1 2 3
(Test 30*5) ,931
38 58l lasl , 928
Test (les 5 ,924
enjambeées)
(Test briksi 5m) ,834 -,339
(Test akramov) , 798 -, 364
Test (vitesse , 790 -,433
30m)
AEnY Ae ) ,658 ,506
O sy Hlaal ,655 , 399
5 sall Jaas jliaal -,392
(Test flamingo) 660
Test (long jump) ,443 587
Faadl a5 jlaal , 355 547
ala>Ud

Methode d'extraction : Analyse en
composantes principales.
a. 3 composantes extraites.

ity ey «Jo¥) dalall o dadfiye iy daadiie iyt 8 o) sl dilee U8 Jpaal) (e sy
g 1A ccharie S ale aadi Gl Jalad) el ¢ U Jaladl e Al dagiy 2aly yiie
U< e Jpamall Jalgall e claniilly cplall asyss sale] dal e psaill dalens oLl Lide
DR iyl e A el vari max awlaiall peall gl HLBA) a5 13l copradi <ay Javia
o9l Bale] ey algall jesdall cplil) mamgy SN Jpanlly cAliins dalse (e Jguanll

ool my Jalgall A panadil) andilly A1) anl) Jias 27 aB) Jgaa

Sommes de rotation du carré des chargements

Total % de la variance % cumulé
3,894 32,453 32,453
2,948 24,564 57,017
1,339 11,159 68,176

Labaiall gl Ay aladiuls Jalgall G (o) g sale] aan Jgaall Gildana PA (e Dl

Lcatl) 18 13 aay pgatll (8 SO Aalad) il o Calias Jalgell Bpaall alal) s ¢
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%24.564 o S Jalal) ds )08 Laiw %32.453 lsies Js¥) dalall aan s ddiaall 8,
%68.167 cazly 23 dadine Julgall bl yuoads dvess Wl %11.159 cardy Gl Jalal) Yy
dule JS @lyariall Bl (sae ddyealy ¢ uoail) Jd dalgall (b st A Dglese das (9
) doaall G Gae 98 LS gl amy Jalsal) e il aads Jsamn (i

2l ey Jalgad) Ao Cytiall aadS Jiay 28 a8) Jgan

Rotation de la matrice des

composantes?
Composante
1 2 3
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3 gall (Jans jluidl ,492
Test (long jump) ,745
gaa) (8 sl .659
ala>U

(Test flamingo) ,373 ,536

Methode d'extraction : Analyse en
composantes principales.

Methode de rotation : Varimax avec
normalisation Kaiser.

a. Convergence de la rotation dans 6
iterations.
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Matrice de transformation des

composantes
Composa
nte 1 2 3
1 178 613 ,5?8
2 - 751 6
3 151 245

Méthode d'extraction : Analyse en
composantes principales.
Méthode de rotation : Varimax
avec normalisation Kaiser.
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	مكونات السرعة الانتقالية: تتكوّن السرعة الانتقالية من ثلاث مراحل رئيسية:
	1. مرحلة الاستجابة: وهي الزمن الفاصل بين ظهور مثير معروف وبداية الاستجابة له، وتُقدّر لدى لاعبي كرة القدم بـ 0.20 ثانية، مقارنة بـ 0.10 ثانية لدى عدائي 100 متر. وتُظهر الدراسات أن سرعة الاستجابة لمثير بصري تكون أبطأ من المثير السمعي، ولا يمكن تحسين هذ...
	2. مرحلة الانطلاق: تعد من أهم المراحل في كرة القدم، إذ تركز على انطلاقات قصيرة يمكن تطويرها تدريبيًا بنسبة تقارب 10%. وتُظهر الأبحاث أن اللاعبين يبلغون السرعة القصوى بين 20 و30 مترًا.
	3. مرحلة الحفاظ على السرعة: في هذه المرحلة، يسعى اللاعب إلى الحفاظ على أعلى سرعة ممكنة ومقاومة التراجع في الأداء بعد بلوغ السرعة القصوى.
	1-10-2-4 العوامل المؤثرة في السرعة:
	1-10-2-5 أهمية السرعة:
	1-10-3-3 الجهاز العضلي والقوة العضلية:
	1-10-3-4 الجهاز العضلي والسرعة:
	1-10-3-5 العوامل المؤثرة على القوة والعضلية:
	1-10-4 الرشاقة:
	1-10-4-1 تعريف الرشاقة:
	1-10-4-2 أقسام الرشاقة
	1-10-4-2-1 رشاقة عامة:
	1-10-4-2-2 رشاقة خاصة:
	1-10-4-3 متطلبات الرشاقة:
	1-10-5 المرونة
	1-10-5-1 مفهوم المرونة Flexibility
	1-10-5-2 أقسام المرونة:
	1-10-5-2-3 المرونة الثابتة:
	1-10-5-2-4 المرونة المتحركة:
	1-10-5-3 العوامل المؤثرة على المرونة:
	1-10-6 التوافق:
	1-10-6-1 تعريف التوافق:
	1-10-6-2 أنواع التوافق:
	1-10-6-3 وظائف التوافق الحركي:
	1-10-6-4 وتنعكس القدرات التوافقية على:
	1-10-6-5 مكونات القدرات التوافقية:
	1-10-6-6 الخصائص العامة للتوافق:
	1-10-6-7 العوامل المؤثرة في التوافق:
	1-10-6-8 أهمية القدرات التوافقية:
	1-10-7 التوازن Balance
	1-10-7-1 تعريف التوازن:
	1-10-7-2 أنواع التوازن:
	1-10-7-3 مناطق التوازن في الجسم:
	1-10-7-5 أهمية التوازن:
	1-11 أهمية اللياقة البدنية في كرة القدم:
	2 التقييم:
	2-1 تعريف التقييم:
	2-3 التقييم البدني:
	3 الاختبار:
	3-1 تعريف الاختبار:
	3-2 الاختبار في كرة القدم:
	3-3 أنواع الاختبارات:
	3-4 الخصائص الأساسية العملية للاختبار تتمثل في:
	 يُعد أداة تعتمد على وسائل مساندة كالملاحظة والقياس للحصول على نتائج دقيقة.
	 يُستخدم غالباً لإجراء مقارنات بين الأفراد أو بين مجموعات مختلفة.
	 يُعتبر من الأدوات الجوهرية في عملية التقييم والمتابعة.
	 يُوظَّف لتحديد الجوانب الكمية والنوعية في الأداء، مع مراعاة درجة الإتقان والدقة.
	3-5 الأسس التربوية للاختبارات:
	3-6 الأسس العلمية للاختبار:
	3-7 الإجراءات المستخدمة في تصميم الاختبار:
	3-8 مميزات الاختبارات المقننة:
	3-9 بطارية الاختبارات البدنية:
	3-10 واجبات الاختبارات بالنسبة للمدرب:
	3-11 أهمية الاختبار بالنسبة للمدرب:
	3-12 أهمية الاختبار في كرة القدم:
	4 المستويات المعيارية في المجال الرياضي
	4-1 المستويات المعيارية
	4-1-1 تعريف المستويات المعيارية
	4-1-2 مفاهيم مرتبطة بالمستويات المعيارية:
	يتبيّن من المصطلح أنه أداة تقييم تتضمن مجموعة من المعايير التي توضّح ما يُتوقَّع من اللاعب إنجازه في مهمة أو أداء معين، ويتم على أساسها الحكم على أدائه ومنحه التقدير المناسب ضمن سلم محدد للدرجات.
	4-1-3 أنواع المستويات المعيارية:
	4-1-4 أهمية المستويات المعيارية:
	4-1-5 المستويات:
	4-1-6 أهمية المستويات:
	تُعد المستويات أداة مرجعية أساسية في تقييم الظواهر، حيث تعتمد على معايير داخلية تستند إلى ما ينبغي أن تكون عليه الظاهرة من حيث الجودة أو الإتقان. يتم إعداد هذه المستويات بالاعتماد على أداء أفراد مدرَّبين يمتلكون مهارات مثالية، وغالباً ما تُبنى بعد فتر...
	4-1-7 توجد عدة أساليب لاستخراج المستويات لنتائج اختبار أو مقياس معين:
	4-2 المعايير:
	4-2-1 تعريف المعايير:
	4-2-2 أنواع المعايير:
	4-2-3 أنواع الدرجات المعيارية07:
	4-2-4 متطلبات اعداد المعايير:
	4-2-5 شروط استخدام المعايير:
	4-2-5 استخدامات المعايير:
	4-2-6 أهمية وأهداف المعايير:
	4-2-7 كيف نستخدم المعايير:
	4-3 المحك:
	4-3-1 تعريف المحك:
	4-3-2 أهمية المحك:
	4-3-3 الاختبارات المرجعية:
	بدأ استخدام مصطلح "الاختبارات المرجعية" في السبعينات، مستندًا إلى الفكرة القائلة بأن تحديد أهداف الاختبار هو ما يحدد نوع المرجع الذي تُفسر من خلاله درجات الفرد وأداؤه. فلكي تكتسب الدرجة معنى واضحًا، لا بد من ربطها بإطار مرجعي معيّن يُستند إليه في التف...
	4-3-4 مرجع معياري:
	الفصل الثاني
	تمهيد:
	1-1 مفهوم التدريب الرياضي:
	1-2 نظام التدريب:
	1-3 المنهاج التدريبي:
	1-4 مبادئ التدريب الرياضي:
	1-5 استراتيجية التدريب الرياضي العلمي الحديث:
	1-6 عمليات التدريب الرياضي العلمي:
	1-6-1عمليات القيادة الفنية الإدارية:
	1-6-2 القيادة التطبيقية:
	تعرف عمليات القيادة التطبيقية، والتي يشار إليها أيضاً باسم "القيادة الفنية الظاهرة"، بأنها الجزء الظاهر من العملية التدريبية، حيث يمكن ملاحظتها من قبل اللاعبين والمراقبين، وهي ناتجة عن القرارات والخطط التي يضعها المدرب ضمن إطار القيادة الفنية ...
	 القيادة التربوية:
	تُعنى بترسيخ القيم النبيلة والمبادئ الأخلاقية التي تنعكس إيجاباً على الفرد والمجتمع، من خلال ترسيخ روح اللعب النظيف، وتعزيز الانضباط، وغرس المثل العليا في سلوك الرياضيين.
	 القيادة التعليمية:
	تركّز على تعليم المهارات الحركية العامة والخاصة، وتطوير عناصر اللياقة البدنية، إلى جانب تعليم خطط اللعب بما يتناسب مع طبيعة المواقف التدريبية. كما تشمل اختيار طرق التعليم المناسبة وفقاً للمرحلة العمرية والمستوى البدني والذهني للاعبين، بما يغطي...
	 القيادة التنموية:
	تهدف إلى تنمية وتطوير الأداء في المهارات الحركية والقدرات البدنية، إضافة إلى تعزيز التفاعل النفسي والاجتماعي والمعرفي مع المواقف التنافسية. ويتم ذلك من خلال اعتماد الأساليب التدريبية الملائمة لعمر اللاعب ومستواه، لضمان الوصول إلى أقصى إمكانيات...
	1-7 خصائص التدريب الرياضي الحديث:
	1-8 الخصائص المميزة للتدريب في كرة القدم:
	1-9 العوامل التي يجب أن تراع في الاعداد البدني:
	1-10 الأسس العلمية الحديثة في الاعداد البدني للاعب كرة القدم:
	1-11 الاعداد البدني في كرة القدم:
	1-12 الإجراءات التنفيذية لخطوات التدريب في فترة الإعداد:
	1-12-2-2 تخطيط زمن التدريب لفترة الإعدادية:
	1-13 التدريب البدني خلال فترة الإعداد:
	1-13-1 التحضير البدني العام:
	1-13-1-1 مرحلة الإعداد العام:
	1-13-1-2 واجبات الإعداد البدني العام:
	1-13-2 التحضير البدني الخاص:
	يمثل التحضير البدني الخاص المرحلة التي يُعد فيها اللاعب بدنياً ووظيفياً لتطوير القدرات البدنية والحركية الضرورية للأداء التنافسي، بما يمكنه من تنفيذ المهام الفنية والتكتيكية أثناء المباريات (حسن السيد أبو عبده، 2008، ص 21).
	1-13-2-1مرحلة الإعداد الخاص:
	1-13-2-2 واجبات الإعداد البدني الخاص:
	1-13-3 التحضير البدني في مرحلة الإعداد للمباريات:
	1-13-3-1 واجبات الإعداد للمباريات:
	1-13-4 التحضير البدني خلال المنافسات:
	1-13-4-1القسم الأول من الدوري (الذهاب):
	1-13-4-2 الفترة بين القسم الأول والثاني من المباريات:
	تختلف هذه المرحلة من التدريب تبعًا لعدد الفرق المشاركة وطبيعة البطولة والمدة الزمنية المخصصة لها. ففي بعض الأحيان، تقع هذه الفترة في منتصف المنافسة وتُمنح بشكل موحد لجميع الفرق. وغالبًا ما تمتد ما بين أسبوع إلى أسبوعين، وذلك حسب نظام المسابقة...
	1-13-4-3 القسم الثاني من الدوري (الإياب):
	1-13-4-4 واجبات التدريب في مرحلة المنافسات:
	- تعزيز قدرة اللاعب على الأداء المتميز من حيث السرعة والقوة المميزة بالسرعة.
	-  تنمية القدرة على إنتاج الطاقة من خلال الأنظمة اللاهوائية بما يتلاءم مع متطلبات الأداء العالي.
	-  تطوير قدرة اللاعب على التكيف مع الشدات العالية وتحملها لفترات زمنية ممتدة نسبياً.
	-  تحسين كفاءة عمليات الاستشفاء واستعادة الحالة الوظيفية الطبيعية بعد تكرار الأداء تحت شدات عالية(عبد القادر برقوق ،عبابسة نجيب، 2017، ص 676).
	1-13-5 التحضير البدني خلال الفترة الانتقالية:
	1-13-5-1 المرحلة الانتقالية:
	1-13-5-2 التدريب البدني خلال الفترة الانتقالية:
	1-13-5-3 واجبات المرحلة الانتقالية:
	1-14 واجبات التدريب لاكتساب اللياقة البدنية:
	1-15 طرق الإعداد البدني:
	1-15-1طريقة التدريب المستمر :
	1-15-1-1 تعريفها:
	1-15-1-2 أهداف طريقة الإعداد المستمر:
	1-15-1-3 الأساليب المختلفة المستخدمة في الإعداد المستمر:
	1-15-1-3-1 الإعداد المستمر بثبات الشدة:
	1-15-1-3-2 الإعداد المستمر بتبادل تغيير الشدة:
	1-15-1-3-3 طريقة الإعداد بالجري المتنوع (الفارتلك):
	1-15-1-4 مميزات طريقة التدريب المستمر:
	-  المحافظة على استمرارية الحمل البدني لفترات زمنية طويلة دون فترات راحة بينية.
	-  تنمية التحمل العام وتحسين كفاءة الأداء المهاري والخططي.
	-  تطوير التحمل الخاص أثناء العمل على الصفات البدنية والمهارات الفنية.
	-  تعزيز القدرة الهوائية وزيادة الحد الأقصى لاستهلاك الأكسجين.
	-  تحسين كفاءة الأجهزة والأعضاء الوظيفية في الجسم.
	-  رفع كفاءة الجسم في توزيع الطاقة وتحقيق اقتصاد أفضل في الجهد المبذول.
	1-15-1-5 عيوب طريقة التدريب المستمر:
	1-15-1-6 متى تعطي طريقة التدريب المستمر خلال الموسم التدريبي؟:
	1-15-2 طريقة الإعداد الفتري:
	1-15-2-1 تعريفها:
	1-15-2-2 طريقة الإعداد الفتري المنخفض الشدة:
	1-15-2-2-1 أهدافها:
	1-15-2-3 طريقة الإعداد الفتري مرتفع الشدة:
	1-15-2-3-1 أهدافها:
	 تطوير التحمل الخاص، والتحمل اللاهوائي (تحمل السرعة والقوة).
	 تنمية السرعة والقوة المميزة بالسرعة.
	 تحسين كفاءة أنظمة إنتاج الطاقة اللاهوائية تحت ظروف نقص الأكسجين.
	 تعزيز سعة التكيف النفسي (مفتي إبراهيم، 2009، ص 216).
	1-15-3 طريقة الإعداد التكراري:
	1-15-3-1 مفهوم طريقة الإعداد التكراري:
	1-15-3-2- أهدافها:
	1-15-4 طريقة الإعداد الدائري:
	1-15-4-1 تعرف طريقة الإعداد الدائري:
	1-15-4-2 أهدافها:
	1-15-4-3 مميزات التدريب الدائري:
	1-15-5-1 طريقة التدريب البليومتري Plyometric: (قلاتي اليازيد، 2020، ص19)
	1-15-5-2 طريقة التدريب المتباين:
	يُعد التدريب المتباين أحد الأساليب الحديثة في علوم التدريب الرياضي، ويقوم على مبدأ التنويع المتعمد في نوع وشدة واتجاه التمارين داخل الوحدة التدريبية أو ضمن مجموعة تمارين محددة. ويهدف هذا الأسلوب إلى تعزيز الفعالية التدريبية القصوى من خلال إدخال ...
	1-15-5-3 طريقة تدريبات المحطات:
	تُعد تدريبات المحطات من الأساليب الفعالة في تطوير الأداء البدني والمهاري للاعب، حيث تتضمن مجموعة من التمرينات التي يمكن أن تكون بدنية، مهارية، أو مزيجًا بينهما، مع ضرورة شمول التمرينات لجميع المجموعات العضلية أو المهارات المستهدفة. يتم تنظيم ال...
	1-15-5-4 طريقة التدريب بالانقباض العضلي الثابت (أيزو متري):
	1-15-5-5 طريقة التدريب بالانقباض العضلي المتحرك الأيزوتوني:
	1-15-5-6 طريقة التدريب المتقطع:
	1-15-5-6-1 تصنيفات التدريب المتقطع:
	صنّف التدريب المتقطع إلى عدة أنواع وفقًا لمعايير مختلفة، أبرزها:
	1-  حسب مدة الجهد المبذول:
	 التدريب المتقطع الطويل: يتميز بفترات جهد تتراوح بين 2 إلى 3 دقائق، تُنفذ عادة بشدة تقدر بحوالي 120% من السرعة الهوائية القصوى (VMA).
	 التدريب المتقطع المتوسط: يتضمن نماذج زمنية مثل 20/20 أو 30/30 (ثانية عمل / ثانية راحة).
	 التدريب المتقطع القصير جداً: مثل 5/5، 5/10، أو 15/15، حيث تكون فترات العمل والراحة قصيرة ومحددة بدقة لتحفيز جوانب معينة من الأداء البدني.
	2-  حسب النظام الطاقوي المسيطر:
	 تدريب متقطع هوائي: يعتمد على تطوير القدرة الهوائية عبر جهد متوسط الشدة وفترات راحة منظمة.
	 تدريب متقطع لاهوائي: يهدف إلى تحسين التحمل اللاهوائي من خلال جهود عالية الكثافة وفترات راحة قصيرة نسبيًا.
	3-  حسب التخصص الحركي والنشاط الرياضي:
	 تدريب متقطع تخصصي مختلط: يدمج بين الجري وفترات الراحة مع إدخال عناصر تقنية تتعلق بالرياضة الممارسة، مثل التمارين بالكرة.
	 تدريب متقطع عالي الشدة: يتم فيه الأداء بشدة تتجاوز السرعة الهوائية القصوى (VMA).
	 تدريب متقطع متوسط الشدة: يتم تنفيذه عند شدة قريبة جدًا من (VMA).
	4-  حسب طبيعة التمرين:
	 تدريب متقطع للقوة: يُستخدم فيه الجهد المتقطع بهدف تعزيز القوة العضلية، سواء باستخدام الأوزان أو من دونها.
	 تدريب متقطع للقفز: يشمل أنشطة مثل القفز على الحواجز أو الحجل، ويُركز على القوة المميزة بالسرعة.
	 تدريب متقطع للجري: يعتمد على فترات جهد مثل 30/30 ثانية لتحفيز الجهاز القلبي التنفسي.
	 تدريب متقطع للسرعة: يتضمن جهودًا قصيرة (مثلاً 5 ثوانٍ) بشدة عالية جدًا، يعقبها فترات راحة كافية (مثلاً 25 ثانية).
	 تدريب متقطع عند(VMA): يُنفّذ بجهد يعادل 100% من السرعة الهوائية القصوى، لمسافات تتراوح بين 70 إلى 82 متر، ولمدة تقارب 15 ثانية.
	 التدريب المتقطع المختلط:
	يجمع هذا الأسلوب بين الجري وتمارين تقوية عضلية داخل نفس الوحدة التدريبية، ويهدف إلى تحسين القدرات الهوائية واللاهوائية مع تعزيز القوة العضلية في آن واحد.
	 التدريب المتقطع من نوع "Navette":
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