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تأثير اسلوب تدريب المقاومات المرنة في تطوير القوة المميزة بالسرعة والتحمل الخاص  

 للاعبي كرة القدم للصالات

 اعداد

 أ. م .د ليزا رستم يعقوب 

 

 ملخص البحث: 

يعد اسلوب تدريب المقاومات المرنة واحد من اساليب تدريب القوة العضلية فهو النظام     

الذي يتم من خلاله استخدام تمرينات يتم ادائها ضد مقاومات متغيرة مثل الحبال المطاطية  

او اشرطة الساندو، ويمتاز هذا الاسلوب بتغير الشدة خلال اداء التمرين الواحد اي ان كلما 

اكثر كلما  تم مط   قوته  يستخرج  اللاعب  فان  وبالتالي  مقاومته  ازدادت  المطاطي  الحبل 

استخدام  وبين  بينه  الاختلاف  جوهر  هو  وهذا  التمرين  في  الحركة  الى مركزية  اقترب 

الاثقال التقليدية التي يتم استخراج نفس القوة من بداية المسار الحركي الى نهايته، ومن  

ل اليها فقد اثبت هذا الاسلوب فاعليته في تنمية القوة المميزة  خلال النتائج التي تم التوص

بالسرعة والتحمل الخاص المتمثل بتحمل القوة المميزة بالسرعة وتحمل السرعة لدى لاعبي  

كرة القدم للصالات عينة البحث من خلال استخدام تمرينات متنوعة تضيف جو من المثابرة 

من تفاعل افراد العينة على ادائها بكل دافعية ومثابرة    والتحدي في الوحدة التدريبية مما عزز

 في الوحدات التدريبية مؤديا الى نتائج ايجابية على الفريق ككل.  

The effect of the flexible resistance training method on 

developing the strength characteristic of speed and endurance 

of speed for futsal players 

Dr. Lisa Rostom Yacoub 

The elastic resistance training method is one of the methods of 

muscle strength training, as it is the system through which 

exercises are used to be performed against variable resistances 

such as rubber ropes or sando tapes. The player extracts his 

strength more the closer to the centrality of the movement in 

the exercise, and this is the essence of the difference between 

him and the use of traditional weights, in which the same force 

is extracted from the beginning of the motor path to its end, and 

through the results that have been reached, this method has 

proven its effectiveness in developing strength characterized by 



 

 

 

2 

speed. And the special endurance represented by endurance of 

force distinguished by speed and endurance of speed among 

football players for the halls, the research sample through the 

use of various exercises that add an atmosphere of perseverance 

and challenge in the training unit, which enhanced the 

interaction of the sample members on their performance with 

all motivation and perseverance in the training units, leading to 

positive results for the team as a whole . . 

 المقدمة: - 1

في الآونة الاخيرة شهدت لعبة كرة القدم للصالات تطورا كبيرا وملموسا في طبيعة الاداء  

من  الفني والذي يتماز بالسرعة والقوة طيلة دقائق المباراة مما دعا العاملين في مجال اللعبة  

بذل المزيد من الجهود للوصول باللاعب الى الفورمة الرياضية للإيفاء بالمتطلبات البدنية  

التدريبية   الاساليب  استخدام  جراء  جاء  وهذا  المباراة،  خلال  في  توافرها  الواجب  الكبيرة 

المرجوة من   الى تحقيق الاهداف  للوصول  الوقت والجهد  التي تساعد في اختزال  الحديثة 

 لتدريبية.  العملية ا

واحد    (Training with Elastic Resistancesويعد اسلوب المقاومات المرنة)      

( وهو النظام الذي يعتمد على Contrast Trainingمن اساليب نظام التدريب المتباين) 

(  "  Bakerمقاومات متباينة الشدة  المقاومات في التمرين داخل التكرار الواحد ، ويعرف )

ال التناوب بين استخدام  التدريب  المقاومة أو بدونها يعمل على  متباين هو نوع من تدريب 

العضلات"   الخفيف من اجل تحسين قوة  الحمل  ذات  الثقيل وتمرينات  الحمل  ذات  تمرينات 

(، ويعتمد هذا النظام على التغاير في استخدام الشدد التدريبية وعدم الثبات  2003،  493)بيكر، 

مما يعمل على الابتعاد عن رتابة الاداء في التمرين الواحد وبالتالي    فيها في اثناء التدريب

 ضمان عدم حدوث هضبة لدى اللاعب. 

اما اسلوب التدريب بالمقاومات المرنة فهو النظام الذي يتم من خلاله استخدام تمرينات      

ز هذا الاسلوب يتم ادائها ضد مقاومات متغيرة مثل الحبال المطاطية او اشرطة الساندو، ويمتا

بتغير الشدة خلال اداء التمرين الواحد اي ان كلما تم مط الحبل المطاطي ازدادت مقاومته  

وبالتالي فان اللاعب يستخرج قوته اكثر كلما اقترب الى مركزية الحركة في التمرين  

وة  وهذا هو جوهر الاختلاف بينه وبين استخدام الاثقال التقليدية التي يتم استخراج نفس الق

(.، وتكمن اهمية البحث في استخدام 2015،  319من بداية المسار الحركي الى نهايته)حلمي،  

اشرطة الساندو( تستهدف القوة المميزة بالسرعة    -تمرينات بالمقاومات المرنة )حبال مطاطية 

الواجب  الاولوية  ذات  الخاصة  البدنية  اللياقة  عناصر  من  تعد  والتي  لدى  السرعة  وتحمل 

اثناء    امتلاكها في  المثالي  الاداء  في  الوثيق  لارتباطهما  للصالات  القدم  كرة  لاعبي  لدى 

تبعا   ايجابا  او  سلبا  يؤثر  ان  يمكن  بشكل  المباراة  نتائج  على  ينعكس  هذا  ، وكل  المباراة، 

لمستواهما لدى اللاعبين، ومن خلال متابعة مباريات فرق الشباب بكرة القدم للصالات تبين 



 

 

 

3 

الاداء في الشوط الثاني نتيجة التعب وافتقار اللاعبين الى قوة وسرعة    واضحا هبوط مستوى

تؤهلهم لإكمال المباراة بمستوى جيد، علما ان اللاعبين منتظمين في التدريب وهذا ما يدعو  

الى التوقف عند هذه الحالة، وتكمن مشكلة البحث في الاجابة على التساؤل الاتي: هل للتدريب 

طور القدرة القوة المميزة بالسرعة وتحمل السرعة لدى لاعبي كرة بالمقاومات المرنة ي

القدم للصالات؟ ويهدف البحث الى التعرف على تأثير التمرينات بأسلوب المقاومات المرنة 

 في تطوير القوة المميزة بالسرعة وتحمل السرعة لدى افراد عينة البحث.

 منهج البحث واجراءاته الميدانية: -2

 : منهج البحث 2-1

القبلي   الاختبار  ذات  الواحدة  المجموعة  تصميم  ذو  التجريبي  المنهج  الباحثة  استخدمت 

 والبعدي لملائمته وطبيعة اهداف البحث.

 مجتمع وعينة البحث: 2-2

تمثل مجتمع البحث على لاعبي كرة القدم للصالات المتقدمين والمشاركين في الدوري      

( لاعب  176والبالغ عددهم )   2020/2021للموسم الكروي  العراقي الممتاز لكرة القدم للصالات  

( يمثلون  نادي  16وهم  لاعبي  على  البحث  عينة  واشتملت  العراق،  عموم  على  موزع  نادي   )

( عددهم  والبالغ  الرياضي  )11شهربان  نسبتهم  والبالغ  تم  6.25( لاعب  الاصل  من مجتمع   )

لكادر التدريبي مع الباحثة، وتم اجراء  اختيارهم عمديا، وذلك لانتظامهم في التدريب وتعاون ا

التجانس لأفراد عينة البحث للتأكد من عدم وجود فروق فردية من الممكن ان تؤثر على 

والجدول) البحث،  محصورة 1نتائج  كانت  البحث  لمتغيرات  الالتواء  معاملات  ان  يبين   )

 ( وهذا يدل على ان عينة البحث متجانسة. 3بين)± 

 في متغيرات البحث   تجانس العينة (1جدول)

 معامل الالتواء انحراف معياري  وسط حسابي  وسيط  المتغيرات

 1.549 714. 9.357 9.05 القوة المميزة بالسرعة 

 415. 1.526 3.85 30.75 تحمل القوة المميزة بالسرعة

 353. 1.472 35.67 35.98 القوة الانفجارية

 والادوات المستخدمة في البحث:وسائل جمع المعلومات والاجهزة  2-3

 المصادر العربية والاجنبية. •

 الاختبارات البدنية. •

 حبال وأشرطة مطاطية. •

 ( كغم.1،2،3كرات طبية بزنة ) •

 ميزان الكتروني يدون. •

 (.DELLحاسوب نوع ) •

 شريط قياس. •

 متغيرات البحث واختباراتها:  2-4
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اشتتملت متغيرات البحث التجريبية على القوة المميزة بالسترعة والتحمل الخاص لدى        

لاعبي كرة القدم للصتالات والمتمثلة بتحمل القوة المميزة بالسترعة وتحمل السترعة، وتم 

اعتمتاد اختبتارات هتذه المتغيرات عن طريق تحليتل المحتوى وبعتد الاطلاع على مجموعتة من 

 ة والتي تناولت هذه الصفات في البيئة العراقية، وهي كالاتي:الدراسات السابق

 (104: 2004م:)هافال خورشيد:  30اختبار الحجل على ساق واحدة الاختبار الاول: 

 قياس القوة المميزة بالسرعة لعضلات الرجل .الهدف من الاختبار :

 .ة ( خط البداية والنهاي2ساعة إيقاف ،شريط قياس ،شاخص عدد )الأدوات :

: الأداء  التحترة    يتقتفطتريتقتتة  والترجتتل  التبتتدايتتة  ختط  تتمتس  التقتفتز  ورجتتل  التمتختتتبتر 

)المرجحة(طليقة إلى الخلف، وعند إعطاء الأمر بالبدء يحجل المختبر بأسترع ما يمكن إلى 

 خط النهاية، تعطى محاولة لكل رجل .

تتم استتتخراج الدرجة النهائية عن طريق الوستتط الحستتابي للرجلين  طريقة التستتجيل :

 اليمين واليسار.

 (126: 2016)حسام محمد:  يسار -اختبار ستة حجلات يمين الاختبار الثاني:

 .قياس تحمل القوة المميزة بالسرعة للرجلينالهدف من الاختبار: 

 ساحة لإجراء الاختبار، شريط قياس، طباشير. الأدوات اللازمة:

  طريقة الأداء:

البدء يبدأ بالحجل  يضتتع المختبر قدم اليمين على خط البداية وعند ستتماعه إشتتارة  -

 برجل واحدة ستة حجلات متتالية محاولا قطع أطول مسافة .

يعود المختبر مشتيا إلى خط البداية ليضتع قدم اليستار خلف خط البداية وعند ستماعه   -

 إشارة البدء يبدأ بالحجل برجل اليسار ستة حجلات متتالية.

تستتتجيتل النتتائج ثتانيتا، محكم  مستتتجتل: يقوم بتالنتداء على المختبرين أولا و  أدارة الاختبتار:

 يسار(. -يراقب الأداء ويقيس مسافة الحجلات الستة لكل رجل على حدة )يمين

 شروط الاختبار: يبدأ الحجل من الثبات ويؤدي المختبر ست حجلات متتالية لكل رجل.

يستار( مقاستة بالمتر    –طريقة التستجيل: تحتستب للمختبر مستافة الحجلات الستتة )يمين  

 واجزائه.

والمنخفض    المصدر: حسام محمد هيدان؛ المرتفع  الفتري  بالحمل  الهرمي  التدريب  تأثير 

الشدة في تطوير تحمل القوة المميزة بالسرعة للاعبي الشباب بكرة اليد: )بحث منشور، مجلة 

 126( ص2016، 24علوم الرياضة جامعة ديالى المجلد الثامن، العدد  
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 (44حنفي محمود: م مرتد)180ركض  الاختبار الثالث:

 قياس تحمل السرعة. الهدف من الاختبار:

 .شريط قياس بالأمتار –جبس )بورك(  –شواخص  –ساعة توقيت  الادوات:

(م بعد اعطاء اشتارة البدء 15: توضتع اربعة شتواخص المستافة بين شتاخص و)خر )وصتف الأداء 

اخص الثتاني والعودة إلى البتدايتة، يقوم المختبر بتالانطلاق من الشتتتاخص الاول إلى الشتتت 

والركض نحو الشتتاخص الثالث والعودة للبداية ثم الركض نحو الشتتاخص الرابع والعودة  

 .للبداية وبهذا يكون المختبر قد انهى الاختبار

 اجراءات البحث الميدانية: 2-5

 الاختبارات القبلية: 2-5-1

في    18/3/2021بحتث يوم الخميس الموافق  تم اجراء الاختبتارات القبليتة على افراد عينتة ال   

تمام الستتاعة الثالثة عصتترا على ملعب نادي المقدادية الرياضتتي، وتم تثبيت كافة  روف  

 الاختبار وتسجيل نتائجها من قبل الباحث.

 منهاج تمرينات المقاومات المرنة: 2-5-2

في البحث   تم استتتخدام الحبال المطاطية كأستتاس في جميع التمرينات المستتتخدمة     

كونها واحدة من المقاومات المرنة التي تمتاز بتغيير الشتدة المستلطة على جستم الرياضتي  

كلما زاد امتطاط الحبل المطاطي وتقل بتقلصتته، وهذا يعني ان بداية التمرين تكون بشتتدة 

تختلف عن نهايته ويكون التدرج بمقدار المقاومة صتتعودا من بداية التمرين حتى الوصتتول 

ى شتدة محدد للتمرين في نهايته ومن ثم التدرج بهبوط المقاومة عند الرجوع الى  الى اقصت 

 الوضع الابتدائي، وقد تميز منهج التمرينات بالاتي:

( وحدة تدريبية بواقع ثلاث وحدات تدريبية استبوعيا  24اشتتمل منهج التمرينات على ) •

 موزعة على ايام )السبت، الاثنين، الخميس(.

( دقيقة من الجزء الرئيسي للوحدة التدريبية 35-30الباحثة زمن يتراوح من )استغلت   •

 بواقع ثلاث تمرينات في الوحدة التدريبية الواحدة.

 تم تطبيق التمرينات من قبل مدرب الفريق. •

 تم تطبيق التمرينات وفق طريقة التدريب الفتري. •

تمرينتات القوة المميزة بتالستتترعتة و ( في  5-1مبتدأ العمتل الى الراحتة تراوح متا بين ) •

 ( في تمرينات تحمل السرعة والقوة المميزة بالسرعة.1-3)

 (.1-2تم استخدام الدائرة التدريبية الصغيرة )الاسبوعية(  ذات القمتين) •

 (.1-3تموج الحمل خلال الدائرة التدريبية المتوسطة )الشهرية( ) •
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طي وذلك باستتتخدام ميزان  تم تحديد الشتتدة عن طريق اقصتتى شتتدة للحبل المطا •

الكتروني يتدوي يتم ربطتة بطرف الحبتل المطتاطي والطرف الثتاني بحزام مثبتت على 

خصتر اللاعب ويتم احتستاب المقاومة من جراء ستحب الحبل، وبعدها تحدد مستافة 

 الحبل ومقدار المقاومة الناتجة عن امتطاطه.

 لا ستخراج نتائج البحث. الوسائل الاحصائية: تم استخدام الحقيبة الاحصائية 2-6

 عرض وتحليل نتائج البحث ومناقشتها: -3

البحتث التجريبيتة   3-1 القيتاستتتين القبلي والبعتدي لمتغيرات  عرض وتحليتل نتتائج 

 ومناقشتها:

قيم الاوساط الحسابية والانحرافات المعيارية ومتوسط الفروق وانحرافاتها في   (2جدول )

 اختبارات البحث وقيمة ت المحتسبة 

 
 وحدة

 القياس

 الاختبار البعدي الاختبار القبلي 
 ع ف  سَ ف 

ت  

 المحتسبة 

 مستوى

 الدلالة 
 الدلالة 

 ±ع سَ  ±ع سَ 

القوة 
لمميزة  
 بالسرعة 

 معنوي 000. 6.591 55732. 1.224 705. 8.13 714. 9.35 ثانية

تحمل  
القوة 
المميزة  
 بالسرعة 

 معنوي 000. 10.77 529. 1.9 1.767 32.75 1.526 30.85 متر 

تحمل  
 السرعة

 معنوي 000. 6.888 87160. 2.01 1.139 33.67 1.47 35.68 ثانية

وتعزو الباحثة هذه الفروق المعنوية الى فاعلية التمرينات المستتخدمة بأستلوب المقاومات   

المرنتة والتي عملتت على تطوير متغيرات البحتث التجريبيتة لتدى افراد عينتة البحتث من خلال  

التفاوت بمقدار المقاومة المستلطة على العضتلات العاملة في التمرين من المقاومة البستيطة  

مقدار لها ضتمن تشتكيل الحمل المقرر للتمرين وهذا ما يستاعد على اداء الحركات الى اعلى 

التمهيدية بستترعة وستتهولة اكبر وصتتولا الى الجزء الختامي من التمرين والذي يكون هو  

الهدف النهائي المراد تحقيقه من الاداء ضتمن الشتدة المقرر الوصتول اليها ومن ثم التدرج  

ئي وهذا يعني ان الضتغط المتستلط على جستم اللاعب يكون متغير  بالنزول الى الوضتع الابتدا

وليس ثابت وهذا التغيير يستاعد الرياضتي على الاداء بالسترعة والقوة خلال التمرين وهو ما 

يشتابه صتفات القوة المميزة بالسترعة والتي تتصتف بسترعة وقوة اداء الرياضتي اثناء الاداء  

ان استلوب تدريب المقاومات المرنة " من استاليب   المهاري او المنافستة، ويذكر عصتام احمد 

القوة التي تعمل على حل المشتكلة الاستاستية التي تقلل من فاعلية تمرينات القوة التقليدية 

بالأثقال، والمتمثلة في عدم مناستبة الثقل المستتخدم في التمرين لتحقيق الاستتثارة العضتلية 

المركزيتة للتمرين ، نظرا الفرد   بتالتدرجتة المطلوبتة طوال المستتتار الحركي للحركتة

المؤدي للتمرين يكون اكثر قتدرة على اخراج القوة كلمتا اقتربتت الحركتة المركزيتة من  
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(. كمتا ويتذكر حستتتام محمتد ان التتدريتب بهتذا  231: 2015نهتايتهتا: ) عصتتتام احمتد حلمي:  

  الاستتلوب يعمل على "حل مشتتكلة ضتترورة ابطاء الحركة المركزية للتمرين خلال الثلث

الاخير على الاقل من مداها الحركي تجنبا لإحداث صتدمة للتكوين العظمي لمفاصتل الجستم 

 (.71: 2019المشتركة في اداء الحركة" )حسام محمد هيدان: 

وتعزو البتاحثتة التطور الحتاصتتتل في مكونتات التحمتل الختاص لتدى افراد عينتة البحتث     

رعة الى ان طبيعة تمرينات المقاومة  والمتمثلة بتحمل القوة المميزة بالسترعة وتحمل الست 

المرنتة تمتاثتل الى حتد كبير متطلبتات الاداء الفعلي وبتالتتالي فتان التتدريتب على مثتل هتذه  

التمرينات ستتتوف يعزز من صتتتفات التحمل الخاص لدى اللاعبين " مالبا ما يكون الغرض 

ة بالسترعة او تنمية الاستاستي من التدريب باستتخدام المقاومات المرنة اما تنمية القوة المميز

تحمل القوة او تنمية تحمل القوة الخاصتتة لرياضتتي الانشتتطة الرياضتتية ذات الحركات 

المتكررة ، حيتث ان التتأثير الايجتابي بتاستتتتختدام هتذا الاستتتلوب عتالي جتدا على تنميتة تلتك 

(، كما ان التمرينات امتازت بالتنوع في الاداء وبشتكل مير  233:  2015الصتفات )عصتام احمد:  

عتتاد تنفيتذه من قبتل اللاعبين ممتا اضتتتاف جو تفتاعلي بين اللاعبين لأدائهتا وهتذا اعكس م

ايجتابيتا على مستتتتواهم البتدني والادائي، ويتذكر محمتد رضتتتا ومهتدي كتا م " ان ادختال 

التمرينات المتنوعة في المناهج التدريبية بشتتكل دقيق من اجل المحافظة على استتتمرارية  

طلبات التدريب الشتتاق وتحويلهم من حالة الضتتجر والملل الى  رمبة الرياضتتي في تنفيذ مت

 (.139: 2013حالة السعادة والفرح والمتعة في اثناء التدريب" )محمد رضا ومهدي كا م: 

ان المطلوب من اللاعتب ليس فقط جودة الاداء والاليتة ولكن المطلوب منته ان تكون لتديته "

قتادرا على اداء المبتاراة بثبتات الجودة   القتدرة عمتل تحمتل الستتترعتة، وهي متا تجعتل اللاعتب

 (798: 2008احمد امين فوزي(والالية في اول المباراة كما في نهايتها" 

 

 الخاتمة:

من خلال النتائج الايجابية التي تم التوصتل اليها بهذه الدراستة اثبتت التمرينات بأستلوب     

المقاومات المرنة فاعليتها في تطوير القوة المميزة بالستترعة والتحمل الخاص لدى لاعبي  

كرة القدم للصالات، اذا ما تم تصميم هذه التمرينات واعدادها وفق الاسس العلمية وبتشكيل  

ل تتلائم وطبيعة الهدف المراد تحقيقه من خلال استتتخدام الشتتدة الملائمة وتحديدها احما

بدقة تتناستتب مع قدرة الرياضتتي في اداء التمرين بستترعة وفاعلية دون ابطاء في الحركة 

لتحقيق الوصتتتول الى الغاية من التمرين فضتتتلا عن مراعاة استتتتخدام فترات الراحة التي 

المبتذولتة وطبيعتة الهتدف المراد تحقيقته في التمرينتات   تتنتاستتتب مع شتتتدة وحجم الجهود

 المستخدمة. 
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 المصادر:

فوزي؛   • أمين  للناشئينأحمد  الرياضي  التدريب  الفكر 7:ط سيكولوجية  دار  )القاهرة، 

 ( 2008العربي، 

  - تخطيط   -تطبيقات حديثة في التدريب الرياضي اساليبحسام محمد هيدان الخزرجي؛   •

 (.2019عة ديالى، : )ديالى، مطبعة جامقيادة

ابو جميل؛   • حلمي  احمد  الرياضيةعصام  الانشطة  في  )بور سعيد، مركز  التدريب   :

 (.2015الكتاب الحديث، 

: )بغداد، دار  اسس التدريب للاعمار المختلفةمحمد رضا ابراهيم ومهدي كا م علي؛   •

 (. 2013الضياء للطباعة،  

تمارين مهارية بدنية على أسس التدريب الفتري    هافال خورشيد رفيق الزهاوي؛ اثر •

الشباب:  القدم  للاعبي كرة  والو يفية  والمهارية  البدنية  المتغيرات  من  عدد  على 

 (. 2004)أطروحة دكتوراه، جامعة الموصل كلية التربية الرياضية،
 انموذج لوحد تدريبية

 

 

تفاصيل الوحدة  

التدريبية  

 اليومية 

 زمن 

 التمرين 

 الواحد 

 الشدة  التكرار 

 الراحة 

بين  

 التمرينات 

 الراحة 

 بين 

 المجاميع 

 مجموع 

 وقت 

 العمل 

 الكلي 

 مجموع 

 وقت 

 الراحة 

 الكلي 

 مجموع 

 وقت 

الراحة  

 والعمل 

 الكلي 

ربط حبل مطاط  

على خصر  

اللاعب وادء  

قفزات على  

 البقعة

 د  9.45 ثا 450 ثا 135 ثا  90 ثا  45 % 80 3×3 ثا  15

سحب حبل  

مطاط والصعود 

والنزول على  

 مصاطب

 د  9.45 ثا 450 ثا 90 ثا  90 ثا  45 % 80 3×3 ثا  10

العدو اماما مع 

سحب عربة  

مثقلة بحبل  

 مطاط

 د  13.5 ثا 420 ثا 400 ثا  60 ثا  30 % 65 4×4 ثا  25

 


