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Paired Samples Statistics

Mean N Std. Deviation | Std. Error Mean
Pair1  VAR00001 }4139. 18(03202. 00755.
VARO00002 |4650. 18(03400. 00801.
Paired Samples Test
Paired Differences
%95Confidence Interval
Std. | Std. Emor | Ofthe Difference Sig. (2-
Mean Deviation Mean Lower Upper t df tailed(
Pair 1 VARO00001 - 05111. 01023. 00241. 04603. 05620. 21,205 17 000.
VAR00002
(cpasanl) gl L) SRl dhual (gmdly ) JLAAY) it
Paired Samples Statistics
Mean N Std. Deviation | Std. Error Mean
Pair1  VARO0004 8.3317 18(.37616 .08866
VARO00003 7.9278 18(.32146 .07577
Paired Samples Test
Paired Differences
95% Confidence Interval of
Std. Error the Difference Sig. (2-
Mean |Std. Deviation Mean Lower Upper t df tailed)
(9]




Paired Samples Test

Paired Differences
95% Confidence Interval of
Std. Error the Difference Sig. (2-
Mean [Std. Deviation Mean Lower Upper t df tailed)
Pair VARO00004 - 40389 [.18356 .04327 .31260 49517 9,335 17 ,000
1 VARO00003
(Aaadall 8,8 oy JLAY) 3981 Adual (ganally Al LOAY) gl
Paired Samples Statistics
Mean N Std. Deviation | Std. Error Mean
Pair1  VARO00006 7.2889 18/.40078 .09446
VARO00005 6.9250 18].35814 .08441
Paired Samples Test
Paired Differences
95% Confidence
Interval of the
std. | std. Error Difference
Mean | Deviation Mean Lower Upper t df Sig. (2-tailed)
Pair 1 VAR00006 - .36389 [.16056 .03784 .28405 44373 9,616 17 ,000
VARO00005
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LY As pul 55l Ly

650 ddlsal gaal) Alal) 3,80 a gl gl allly ady)

G L] | A8 Las) | eam JLOA) | A8 SLas) | eam LA | A8 Las)

7.02 6.60 8.02 7.80 0.48 0.44 Oldalas G ld
7.40 7.05 8.20 8.00 0.47 0.43 O ash )
6.70 6.50 7.90 7.40 0.42 0.39 Bl
7.20 7.00 8.10 7.93 0.50 0.45 Olalas ) 3y auaina
7.45 7.07 8.50 8.20 0.44 0.40 Bycad gy )
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7.40 7.06 8.40 8.02 0.46 0.41 Saa i la)
6.93 6.64 7.90 7.73 0.44 0.40 L chugy
7.45 7.10 8.70 8.23 0.40 0.35 Algh Al
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6.60 6.40 8.34 7.94 0.47 0.42 Sste ulal)
7.09 6.70 8.47 8.10 0.44 0.38 s Slas
6.90 6.80 7.97 7.54 0.51 0.45 b jgual) 2
8.02 7.83 8.94 8.40 0.49 0.43 Chid (O Chegs
7.87 7.16 8.10 7.40 0.52 0.46 Sl Caab
7.41 7.04 8.91 8.07 0.46 0.40 e il
7.27 6.60 7.64 7.43 0.50 0.44 sl iyl
7.76 7.30 8.58 8.04 0.44 0.37 98 s
7.28 6.92 8.33 7.92 0.46 0.41 (lall Jaugial)
0.40 0.35 0.37 0.32 0.34 0.32 laall i)

9.616 9.335 21.205 4 guaal) .
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	تمــــهيد:
	يعتبر علم التدريب الرياضي أحد الأسس والمبادئ الهامة لوصول الفرد إلى أعلى مستويات التنافس الرياضي أيا كان نوع النشاط الرياضي، نظرا لمبادئه الأساسية وأهمها مبدأ الخصوصية، فكلما كان التدريب أكثر خصوصية أدى إلى عائد تدريب مؤثر وفعال.
	فطبيعة الأداء في كرة القدم تعتمد على درجة كفاءة اللاعب في سير المباراة، وهذا لا يتم إلا بتدريب منتظم مبني على أسس علمية وطرق التدريب المختلفة، لهذا فقد ساهم العديد من الباحثين الرياضيين في شتى دول العالم في تطوير علم التدريب الرياضي وكذا البرامج ...
	وتتخلص مبادئ التدريب في1:
	– إن الجسم قادر على التكيف مع أحمال التدريب.
	– إن أحمال التدريب بالشدة والتوقيت الصحيح تؤدي إلى زيادة استعادة الشفاء.
	– إن الزيادة التدريجية في أحمال التدريب تؤدي إلى تكرار زيادة استعادة الشفاء وارتفاع مستوى اللياقة البدنية.
	– ليس هناك زيادة في اللياقة البدنية إذا استخدم الحمل نفسه باستمرار أو كانت أحمال التدريب على فترات متباعدة.
	– إن التدريب الزائد أو التكيف غير الكامل يحدث عندما تكون أحمال التدريب كبيرة جدا أو متقاربة جدا يكون التكيف خاصا ومرتبطا بطبيعة التدريب الخاص.
	بالإضافة إلى ما تم ذكره في أعلاه فهناك القوانين الأساسية للتكيف وهي (زيادة الحمل، المردود العائد، التخصص).
	وفي كرة القدم يلعب التدريب المخطط طبقا للأسس والمبادئ العلمية دورا هاما وأساسيا للوصول باللاعب إلى حالة الفورمة الرياضية في نهاية فترة الإعداد (العام ،الخاص) والإحتفاظ بها خلال فترة المنافسات حتى يمكن الحصول على أفضل النتائج فأداء اللاعب في كرة ا...
	5- خصائص التدريب الرياضي:
	تتحدد خصائص التدريب الرياضي فيما يلي:
	5-1- التدريب الرياضي عملية تعتمد على الأسس التربوية والتعليمية:
	العملية التربوية و التدريب الرياضي وجهان يرتبطان معا برباط وثيق، ويكونان وحدة واحدة لا ينفصم عراها، أحدهما تعليمي والآخر، تربوي نفسي.
	فالجانب التعليمي من عملية التدريب الرياضي يهدف أساسا إلى اكتساب،وتنمية الصفات البدنية العامة والخاصة، وتعليم وإتقان المهارات الحركية، والرياضية والقدرات الخططية لنوع النشاط الرياضي التخصصي، بالإضافة إلى اكتساب المعارف، والمعلومات النظرية المرتبطة...
	أما الجانب التربوي النفسي من عملية التدريب الرياضي فانه يهدف أساسا إلى تربية النشأ على حب الرياضة، والعمل على أن يكون النشاط الرياضي ذو المستوى العالي من الحاجات الضرورية والأساسية للفرد، ومحاولة تشكيل دوافع وحاجات وميول الفرد، والإرتقاء بها بصور...
	كما يمثل التدريب الرياضي في شكله النموذجي وشكل فاعليته تنظيم القواعد التربوية التي تميز جميع الظواهر الأساسية مفاصل قواعد التعليم والتربية الشخصية ودور توجيه التربويين والمدربين التي تظهر بصورة غير مباشرة من جراء قيادته خلال التدريب وأثناء القياد...
	5-2- التدريب الرياضي مبني على الأسس والمبادئ العلمية:
	كانت الموهبة الفردية قديما في الثلاثينيات والأربعنيات، تلعب دورا أساسيا في وصول الفرد إلى أعلى مستويات الرياضية دون إرتباطها بالتدريب الرياضي العلمي الحديث والذي كان أمرا مستبعدا.
	شكل رقم1 : الأسس والمبادئ العلمية للتدريب
	5-3- التدريب الرياضي يتميز بالدور القيادي للمدرب:
	"يتميز التدريب الرياضي بالدور القيادي للمدرب بارتباطه بدرجة كبيرة من الفعالية من ناحية اللاعب الرياضي، بالرغم من أن هناك العديد من الواجبات التعليمية، والتربوية، والنفسية التي تقع على كاهل المدرب الرياضي لإمكان التأثير في شخصية اللاعب وتربية شامل...
	"كما تتسم عملية التدريب الرياضي في كرة القدم بالدور القيادي للمدرب للعملية التدريبية والتي يقودها من خلال تنفيذ واجبات وجوانب وأشكال التدريب، والعمل على تربية اللاعب بالاعتماد على علم النفس والإستقلال في التفكير والإبتكار المستمر والتدريب القوي م...
	5-4- التدريب الرياضي تتميز عملياته بالإستمرار:
	"التدريب الرياضي عملية تتميز بالاستمرارية ليست عملية (موسمية) أي أنها لا تشغل فترة معينة أو موسما معينا ثم تنقضي وتزول، وهذا يعني أن الوصول لأعلى المستويات الرياضية العليا يتطلب الاستمرار في عملية الإنتظام في التدريب الرياضي طوال أشهر السنة كلها،...
	"استمرار عملية التدريب الرياضي منذ بدء التخطيط لها مروارا بالإنتقاء وحتى الوصول لأعلى المستويات الرياضية دون توقف حتى اعتزال اللاعب للتدريب"3.
	6- طرق التدريب الرياضي:
	6-1- مفهوم طرق التدريب:
	إختلف تعريف طرق التدريب من باحث إلي أخر" فهو وسيلة تنفيذ الوحدة التدريبية لتنمية وتطوير الصفات البدنية ،والحالات التدريبية للفرد سلوك يؤدي إلي تحقيق الغرض المطلوب" وهو نظام الاتصال المخطط الايجابي للتفاعل بين المدرب واللاعب خلال الوحدة التدريبية"4.
	6-2- أنواع طرق التدريب الرياضي:
	إن الإختيار الأمثل لأساليب وطرق التدريب الرياضي المناسبة يعمل بشكل جيد وايجابي علي تحسين ورفع مستوي الإنجاز الرياضي، فعلى المدرب معرفة هذه الطرق و المتغيرات التي تشمل عليها كل طريقة، وإمكانية إستخدامها بشكل جيد ويتناسب وإتجاهات التدريب ويمكن يمكن...
	- طريقة التدريب المستمر.
	- طريقة التدريب الفتري.
	- طريقة التدريب التكراري.
	- طريقة التدريب الدائري .
	6-2-1- طريقة التدريب المستمر:
	أ- مفهومها:
	يقصد بها تقديم حمل تدريبي للاعبين تدور شدته حول المتوسط لفترة زمنية أو لمسافة طويلة نسبيا1.
	ب- أهدافها وتأثيرها:
	 تنمية وتطوير التحمل العام.
	 تنمية التحمل الخاص.
	 ترقية عمل الجهاز الدوري التنفسي.
	ج- خصائصها:
	تتميز هذه الطريقة بمجموعة من الخصائص نلخصها فيما يلي:
	 شدة التمرينات تتراوح مابين 25-80 % من أقصى مستوى للفرد.
	 يزداد حجم التمرينات عن طريق زيادة طول فترة الأداء سواء بواسطة الأداء المستمر أو بواسطة زيادة عدد مرات التكرار.
	 فترات الراحة البينية: تؤدى التمرينات بدون فترات راحة أي بصورة مستمرة2.
	شكل رقم2: يبين طريقة التدريب المستمر3.
	6-2-2- طريقة التدريب الفتري1:
	تمتاز هذه الطريقة بالتناوب بين فترات الراحة والعمل، ولهذا سميت بالتدريب الفتري وتتمثل طريقته في القيام بسلسلة من التمارين أو تكرار نفس التمرين وحيث يكون بين سلسلة وأخرى أو بين تكرار وأخر فواصل زمنية للراحة، وتتحدد فترات الراحة (نوعها ومدتها) طبقا...
	وتستخدم هذه الطريقة في معظم الرياضات، حيث تأثر على القدرة الهوائية واللاهوائية وهو بذلك (التدريب الفتري) يسهم في إحداث عملية التكيف بين الحمل الداخلي والحمل الخارجي.
	ولتشكيل الحمل الفتري يجب على المدرب تحديد المتغيرات التالية:
	 الحجم (مدة أو مسافة التمرين).
	 شدة التمرين.
	 عدد تكرارات التمرين.
	 عدد المجموعات أو السلاسل.
	 مدة وطبيعة الراحة بين التمرين.
	شكل رقم3: يبين طريقة التدريب الفتري2.
	6-2-3- طريقة التدريب التكراري:
	يكون التدريب حسب هذه الطريقة على شكل سلاسل أو مجموعات (مجموعة من التمارين، أو تكرار نفس التمرين لعدة مرات) وتزداد شدة الحمل في هذه الطريقة مقارنة بطريقة التدريب الفتري، حيث تصل أقصاها، وبالتالي يقل خلالها الحجم وتزداد مدة الراحة بين التكرارات، وه...
	 طول فترة الأداء التمرين وشدته، وعدد مرات التكرار.
	 فترات الراحة بين التكرارات .
	وتتميز طريقة التدريب التكراري بالمقاومة والشدة القصوى أثناء الأداء الذي ينفذ بشكل قريب من أجواء المنافسة من حيث الشدة والحجم مع إعطاء فترات راحة طويلة نسبيا بين التكرارات التي ينبغي أن تكون قليلة للقدرة على مواصلة الأداء بدرجة شدة عالية.
	ويهدف هذا النوع من التدريب إلى تطوير صفة القوة القصوى، القوة المميزة بالسرعة ،السرعة القصوى وتحمل السرعة لمسافات متوسطة وقصيرة، ولتشكيل حمل التدريب التكراري يجب علي المدرب تحديد المتغيرات التالية1:
	أ- فترة دوام التمرين (مسافة أو زمن) والتي تكون أما:
	قصيرة وتدوم من 75 ثانية الي 2دقيقة، متوسطة وتستمر من 2دقيقة إلى 8دقائق، طويلة وتستمر من 8دقائق إلى 75 دقيقة.
	ب- شدة التمرين.      ج-تحديد فترات الراحة وطبيعتها.            د-عدد تكرارات التمرين.
	شكل رقم4: يبين طريقة التدريب التكراري.2
	6-2-4- طريقة التدريب الدائري:
	وهي عبارة عن وسيلة تدريبية تنظيمية تتشكل باستخدام أية طريقة من طرق التدريب المتداولة لأداء التمرينات المختلفة في شكل دائرة طبقا لخطة معينة (التدريب الدائري باستخدام الحمل المستمر، التدريب
	الدائري باستخدام الفتري، التدريب الدائري باستخدام الحمل التكراري)، وتهدف هذه الطريقة إلى تنمية عناصر اللياقة البدنية الأساسية كالسرعة (vitesse) القوة (force) والتحمل(endurance)، وعناصر اللياقة البدنية المركبة كتحمل السرعة (vitesse de endurance) تحمل ا...
	ومن مميزات هذه الطريقة (التدريب الدائري) مايلي:
	أ- إمكانية تشكيل وتنويع تمريناته، بحيث يجب إشراك فيها تمرينات تهدف إلى تطوير المهارات الحركية والخططية إلى جانب عناصر اللياقة البدنية.
	ب- يشترك فيها عدد كبير من اللاعبين في الأداء في وقت واحد، بحيث يؤدى التدريب بشكل جماعي داخل أرضية الملعب.
	ج- تساهم في إكتساب الرياضيين لسمة الإرادة من خلال العمل الجماعي.
	د- توفير الجهد والوقت.
	ه- تسمح بالتقويم الذاتي للرياضي من خلال المقارنة الذاتية لأعضاء الفريق الموجدين علي أرضية  الميدان.1
	7- بناء البرامج التدريبية ومكانتها في التخطيط الرياضي:
	يعد بـناء الـبرنامج من أهم الأعمال التي يهتم بها العاملون في مجال التربية البدنية والرياضية لأن الـبرامج العلـمية المقننة هي الضمان الوحيد لإحداث النمو المطلوب2، ويعرفه مفتي إبراهيم "بأنه الخطوات التنفيذية في صورة أنشطة تفصيلية من الواجب القيام ب...
	7-2- أسس وضع البرامج التدريبية: 1
	تمهيــــــــد:
	إن تزايد الوعي حول أهمية اللياقة البدنية في حياة كل الناس سواء العاديين أو الرياضيين منهم، جعل منها مجالا للبحث والدراسة والتطوير، نريد من خلال هذا الفصل أن نبين مختلف الصفات والخصائص التي يتميز بها لاعبي هذه الفئة (أقل من 19سنة)، حيث سيتم توضيحه...
	ولعبة كرة القدم من الألعاب التي تتطلب تطوير الصفات البدنية للاعبين، وهذا حتى يصبح ذو مقدرة على أن يصمد لوقت طويل ويتأقلم مع جميع المتغيرات الموجودة فيستطيع تحقيق النجاح، ضف إلى ذلك لكل فترة عمرية لها خصائص ومميزات خاصة لدى الرياضيين، ولاعب كرة ال...
	لذلك سوف نستعرض مكونات اللياقة البدنية و العناصر قيد الدراسة (السرعة الإنتقالية والقوة)، وكذلك خصائص فئة الأواسط أين يكون فيها اللاعب في سن الشباب.
	I- الصفات البدنية:
	أولا: ماهية الصفات البدنية )اللياقة البدنية(:
	في المجال الرياضي يندرج تحت مصطلح اللياقة البدنية الكثير من الصفات والقدرات البدنية ولما لها من أهمية في حياة كل فرد بصورة عامة فهي جزء من اللياقة الشاملة له إلى جانب اللياقة الصحية والنفسية والاجتماعية والجوانب الأخرى التي تؤهله للعيش بصورة متوا...
	لقد حازت اللياقة البدنية على اهتمام الباحثين والمختصين في هذا المجال وقد عرفت من قبلهم فقد عرفها قاسم حسن حسين «بأنها تطور القدرة الحركية والوظيفية للفرد وتأثير النشاط الرياضي في نمو تلك القابلية وتنميتها».2
	كما عرفها مروان عبد المجيد فيذكر أن اللياقة البدنية تعني القدرة على «أداء الواجبات اليومية بحيوية دون تعب للتمتع بهوايات وقت الفراغ».3
	واستناداً إلى مبدأ الخصوصية أو النوعية في اللياقة البدنية قسمها معظم الباحثين والمختصين في هذا المجال إلى:
	1- اللياقة البدنية العامة:
	1- السرعة:
	1-1-  تعريف السرعة:
	يرى البعض أن مصطلح السرعة في المجال الرياضي يستخدم للدلالة على تلك الاستجابات العضلية الناتجة عن التبادل السريع ما بين حالة الانقباض العضلي وحالة الاسترخاء العضلي، ويرى البعض الآخر أن السرعة هي القدرة على أداء حركات معينة في أقصر زمن ممكن بحيث يع...

