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الأثقال ( في تطوير القوة المميزة بالسرعة للرجلين وبعض المهارات  -تأثير التدريب المعقد ) البلايومترك 
 الأساسية للاعبين الشباب بكرة القدم للصالات

 
 صادق دريول خلف مبارك .د م.

 
 وزارة التربية / المديرية العامة لتربية محافظة البصرة 

 
 ملخص البحث باللغة العربية

 
 للرجلين بالسرعة المميزة القوة تطوير في(  الأثقال - البلايومترك) المعقد التدريب بأسلوب تمرينات الى إعداد البحث هدف
 في(  الأثقال - البلايومترك)  المعقد التدريب تأثير على للصالات, التعرف القدم بكرة الشباب للاعبين الأساسية المهارات وبعض
 بين الفروق على للصالات, والتعرف القدم بكرة الشباب للاعبين الأساسية المهارات وبعض للرجلين بالسرعة المميزة القوة تطوير
 المهارات وبعض للرجلين بالسرعة المميزة القوة تطوير في والتجريبية الضابطة وللمجموعتين والبعدية القبلية الاختبارات نتائج

. استخدم الباحث المنهج التجريبي ذو التصميم المجموعات المتكافئة ) الضابطة  للصالات القدم بكرة الشباب للاعبين الأساسية
لاعبي فريق نادي نفط البصرة الشباب حدد مجتمع البحث ب والتجريبية ( لملائمته في معالجة مشكلة البحث وتحقيق أهدافه.

(لاعب وهم يشكلون نسبة 22( لاعب وبالطريقة العمدية , وبعدها تم اختيار العينة والبالغ عددهم )22والبالغ عددهم )
%( من مجتمع البحث . وعلى ضوئها تم تقسيم العينة إلى مجموعتين ضابطة وتجريبية بالطريقة العشوائية والتي بلغ 02.02)

الأثقال ( له أهمية كبيرة في  -التدريب المعقد ) البلايومترك هي ان  كانت أهم الاستنتاجات. ( لاعبين لكل مجموعة02) عددهم
تطوير القوة المميزة بالسرعة للرجلين وبعض المهارات الأساسية بكرة القدم للصالات الشباب من خلال زيادة القوة المطلوبة 

الأثقال ( لما له من أهمية كبيرة في تطوير  -التدريب المعقد ) البلايومترك الاعتماد على ضرورة بوتم التوصية  بصورة أفضل.
 القوة المميزة بالسرعة للرجلين وبعض المهارات الأساسية بكرة القدم للصالات الشباب من خلال زيادة القوة المطلوبة .
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The aim of the research is to prepare exercises through a complex training style 

(plyometrics - weights) in developing the speed characteristic of the legs and some 

basic futsal skills of young players, to identify the effect of complex training 

(plyometrics - weights) in developing the speed characteristic of the legs and some 

basic futsal skills of young players, and to identify the differences between the results 

of the pree and post tests and for the control and experimental groups in developing 

the speed characteristic of the two legs and some basic futsal skills of young players. 

The researcher used the experimental approach with the design of equivalent groups 

(control and experimental). The research population was determined by the young 

players of the Basra Oil Club team, who numbered (22) player. (20) players was 

selected as a sample. The sample was divided into two groups, a control and an 

experimental group, which numbered (10) players for each group. The most 

important conclusions were that the complex training (plyometrics - weights) is of 

great importance in developing the speed characteristic of the two legs and some 

basic futsal skills of young players by increasing the required strength. It was 

recommended to rely on complex training (plyometrics - weights) because of its great 

importance in developing the speed characteristic of the two men and some basic 

futsal skills of young players by increasing the required strength. 
 

 التعريف بالبحث :-0
 مقدمة البحث وأهميته :  0-0

تزدهررررر المجتمعررررات نتيجررررة الاهتمررررام بعوامررررل التطررررور والتقرررردم النابعررررة مررررن العلررررم والأبحرررراث العلميررررة فرررري مختلررررف  
 المجالات الحياة سواء التربوية أو الاجتماعية أو التعليمية وحتى الرياضية.

دريب وفررررري الجانرررررب الرياضررررري بررررردا التقررررردم والحصرررررول علرررررى النترررررائج الرياضرررررية المتقدمرررررة نتيجرررررة الاهتمرررررام بالتررررر 
الرياضررري الرررذي يسرررتند علرررى البحرررث العلمررري والتجريرررب لمختلرررف طررررق التررردريب والأسررراليب وتقنيهرررا بالأسرررلوب العلمررري الرررذي 
يسررراعد علرررى إحرررداث تكيفرررات للاعرررب فررري بنررراء المتطلبرررات البدنيرررة الضررررورية لنوعيرررة اللعبرررة الرياضرررية وتحقيرررق الانجرررازات 

 والفوز.
حديثرررة التررري تهرررتم بصرررورة فعليرررة علرررى القررروة العضرررلية بأنواعهرررا المختلفرررة ويعرررد التررردريب المعقرررد مرررن التررردريبات ال 

 وتعمل على تطويرها والارتقاء بها نحو الفضل حسب خصوصية اللعبة .
وتعرررد لعبرررة كررررة القررردم الصرررالات إحررردد الألعررراب الفربيرررة حديثرررة العهرررد , وأصررربحت مزاولرررة هرررذ  اللعبرررة يرتقررري شررريئا  

ة ومتقرررردم , ممررررا يتطلررررب التقرررردم أيضررررا بترررردريب الفرررررق واللاعبررررين فرررري الجانررررب البرررردني فشرررريئا , وبرررردا التنرررراف  بشرررركل كبيررررر 
 والمهاري يواكب نوعية وخصوصية هذ  اللعبة . 
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وتعررررد القرررروة المميررررزة بالسرررررعة مررررن القرررردرات البدنيررررة الضرررررورية للاعبرررري كرررررة القرررردم للصررررالات الترررري تسرررراعد  فرررري  
 صورة كبيرة.التحرك السريع وتغير الاتجا  وأداء المهارات ب

ومن هنا تأتي أهمية البحث في تجريب التدريب المركب الذي تدمج فيه تمارين الأثقال واللابيومترك معاً لما لها من  
دور بتطوير القوة المميزة بالسرعة والتي تؤثر في مجال لعبة كرة القدم للصالات وبذلك بد نساهم في رفع مستود لعبة كرة القدم 

 .للصالات نحو الأفضل

 مشكلة البحث :  0-2
الأداء المهررررراري للاعبررررري كررررررة القررررردم للصرررررالات يتطلرررررب امرررررتلاك اللاعرررررب القررررروة الكرررررافي فررررري تنفيرررررذها وفرررررق اللعرررررب  

السرررريع والتحررررك المفررراجا ولهرررذا فررران القررروة المميرررزة بالسررررعة هررري المطلرررب المهرررم والأساسررري , ونظررررا لوجرررود عررردة طررررق 
لسررررعة المطلوبرررة إلا إن طريقرررة التررردريب المركرررب حديثرررة العهرررد ولرررم تجررررب علرررى تدريبيرررة تعمرررل علرررى نجررراي القررروة المميرررزة با

 لاعبي كرة القدم للصالات على حد علم الباحث.
ومرررن خرررلال خبررررة الباحرررث المتواضرررعة بعلرررم التررردريب الرياضررري ولعبرررة كررررة القررردم كونررره لاعرررب سرررابق ومررردرب لاحرررظ  

ه إلررررى ضررررعف القرررروة المميررررزة بالسرررررعة والررررذي يعررررد احررررد وجررررود ضررررعف فرررري تنفيررررذ الوجررررب المهرررراري الهجررررومي والررررذي يعزيرررر
أسررربابه هررررو طريقررررة الترررردريب المسررررتخدمة التررري ربمررررا لا تحقررررق الغرررررض مررررن الترررردريب وهرررذا مررررا دعرررري الباحررررث الررررى تجريررررب 

 التدريب المركب.

 أهداف البحث : 0-3
المميزة بالسرعة للرجلين وبعض المهارات الأثقال ( في تطوير القوة  -إعداد تمرينات بأسلوب التدريب المعقد) البلايومترك -0

 الأساسية للاعبين الشباب بكرة القدم للصالات .
الأثقال ( في تطوير القوة المميزة بالسرعة للرجلين وبعض المهارات  -التعرف على تأثير التدريب المعقد ) البلايومترك -2

 الأساسية للاعبين الشباب بكرة القدم للصالات .
لفروق بين نتائج الاختبارات القبلية والبعدية وللمجموعتين الضابطة والتجريبية في تطوير القوة المميزة التعرف على ا -2

 بالسرعة للرجلين وبعض المهارات الأساسية للاعبين الشباب بكرة القدم للصالات .
في تطوير القوة المميزة بالسرعة التعرف على الفروق بين المجموعتين الضابطة والتجريبية في نتائج الاختبارات البعدية -3

 للرجلين وبعض المهارات الأساسية للاعبين الشباب بكرة القدم للصالات .

 فروض البحث : 0-4
في  وجود فروق معنوية بين نتائج الاختبارات القبلية والبعدية وللمجموعتين الضابطة والتجريبية ولصالح الاختبارات البعدية-0

 رعة للرجلين وبعض المهارات الأساسية للاعبين الشباب بكرة القدم للصالات .تطوير القوة المميزة بالس
وجود فروق معنوية بين المجموعتين الضابطة والتجريبية في نتائج الاختبارات البعدية ولصالح المجموعة التجريبية في -2

 كرة القدم للصالات .تطوير القوة المميزة بالسرعة للرجلين وبعض المهارات الأساسية للاعبين الشباب ب

 مجالات البحث : 0-5
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 المجال البشري : لاعبو نادي نفط البصرة في محافظة البصرة بكرة القدم للصالات للشباب. 0-5-0
 المجال المكاني : ملعب نادي نفط البصرة بكرة القدم للصالات. 0-5-2
 2222/ 0/3ولغاية  3/0/2222المجال الزماني : المدة من  0-5-3

جراءاته الميدانية  : منهج -2  ية البحث وا 
مررررنهج البحرررررث : اسرررررتخدم الباحررررث المرررررنهج التجريبررررري ذو التصرررررميم المجموعررررات المتكافئرررررة ) الضرررررابطة والتجريبيرررررة (  2-0

 لملائمته في معالجة مشكلة البحث وتحقيق أهدافه.
والبرررررالغ عرررررددهم  حررررردد مجتمرررررع البحرررررث بلاعبررررري فريرررررق نرررررادي نفرررررط البصررررررة الشرررررباب مجتمع البحث وعينته :  2-2
(لاعررررررب وهررررررم يشرررررركلون نسرررررربة 22( لاعررررررب وبالطريقررررررة العمديررررررة , وبعرررررردها تررررررم اختيررررررار العينررررررة والبررررررالغ عررررررددهم )22)
%( مرررررن مجتمرررررع البحرررررث . وعلرررررى ضررررروئها ترررررم تقسررررريم العينرررررة إلرررررى مجمررررروعتين ضرررررابطة وتجريبيرررررة بالطريقرررررة 02.02)

ن  العينرررة داخرررل كرررل مجموعرررة وتكرررافؤ المجمررروعتين ( لاعبرررين لكرررل مجموعرررة , وترررم تجرررا02العشررروائية والتررري بلرررغ عرررددهم )
 (.0وكما في جدول )

 (0جدول )
 يوضح تجان  وتكافؤ المجموعتين الضابطة والتجريبية 

 الاختبار أو القيا 
 المجموعة التجريبية المجموعة الضابطة

بيمة ت 
 المحتسبة

مستود 
 ع   الدلالة

معامل 
 الاختلاف %

 ع  
معامل 

 الاختلاف %
 غير معنوي 2.330 2.005 2.864 86.84 2.606 2.582 86.85 الوزن/ كغم

 0.222 0.845 082.88 الطول/ سم
082.8
4 

 غير معنوي 2.200 2.083 0.882

القوة المميزة بالسرعة 
 للرجلين / عدد

32.528 2.582 0.64 
32.85
4 

 غير معنوي 2.324 2.240 2.868

 5.800 2.856 00.582 الدحرجة / ثانية
00.48
6 

 غير معنوي 2.328 4.0 2.582

 4.882 2.852 03.065 التهديف / درجة
03.64
8 

 غير معنوي 2.52 3.203 2.458

 غير معنوي 2.428 5.288 2.356 8.864 8.088 2.423 8.650 المناولة  /درجة
 0.824(= 2.25( ومستود )06بيمة )ت( الجدولية عند درجة حرية )

 وسائل جمع المعلومات: 3 -2 
 وسائل جمع البيانات: 2-3-0
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 المصادر العربية والأجنبية. -
 الاختبارات المستخدمة. -
 الأجهزة والأدوات المستخدمة بالبحث : 2-3-2
 ملعب كرة بدم للصالات .-
 كرات بدم للصالات .-
 إثقال مع أبراص .-
 شريط بيا  .-
 جدار ثابت. -

 إجراءات البحث الميدانية: 2-4
 متغيرات البحث:تحديد  2-4-0

ترررم تحديرررد متغيررررات البحرررث حسرررب مشررركلة البحررررث ورأي البحرررث ووفرررق المصرررادر والمراجرررع وشرررملت القررروة المميررررزة  
 بالسرعة للرجلين والمهارات الأساسية بكرة القدم. 

 الاختبارات المستخدمة: 2-4-2
 (344: 8الاختبارات البدنية: )  2-4-2-0
 .ثانية  22ثني ومد الركبتين خلال  -0
 الاختبارات المهارية: 2-4-2-2
 (:205: 4اختبار الجري المتعرج بالكرة ) الدحرجة()  2-4-2-2-0

 الغرض من الاختبار : بيا  مدد بدرة المختبر على التحكم في الكرة إثناء الجري بها بين الشواخص.
شواخص في خط مستقيم المسافة بين ( 02, ساعة توبيت , ملعب توضع فيه )02الأدوات : كرة بدم للصالات ,شواخص عدد 

 متر(. 2متر( والمسافة بين البداية وأول شاخص ) 0.5شاخص وأخر )
وصف الأداء : يقف المختبر بالكرة على خط البداية ,وعند إعطاء إشارة البدء يجري المختبر بين الشواخص جريا" متعرجا" حتى 

 طريقة نفسها , للاعب الحق في استخدام كلتا القدمين.يصل إلى أخر شاخص يدور حوله ويعود إلى خط البداية بال
 شروط الأداء:

 * يمكن للمختبر إن يبدأ باجتياز الشاخص الأول من جهة اليمين أو اليسار.
 *يجب عدم توبف حركة اللاعب في إثناء الاختبار.

 *تعاد المحاولة في حالة سقوط شاخص.
 طريقة التسجيل: 

 لحظة إعطائه إشارة البدء حتى عودته لخط البداية مرة أخرد.* يحتسب الزمن لأبرب ثانية من 
 (:63: 00متر( )  02اختبار التهديف على الهدف المقسم بدرجات من بعد ) 2-4-2-2-2

 متر(. 02اسم الاختبار : اختبار التهديف على الهدف المقسم بدرجات من بعد )
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 الهدف من الاختبار : بيا  دبة التهديف.
( أبسام , صافرة , شاخص, 5(, هدف مقسم بواسطة حبال على )3مة :كرة خاصة بكرة القدم للصالات عدد )الأدوات المستخد
 استمارة تسجيل.

 (متر من الهدف وعند إعطاء الإشارة يقوم بالتهديف.02طريقة الأداء : يقف المختبر على بعد )
 بع.( محاولات إذ يتم حساب الدرجات حسب المو 3التسجيل : تعطى للمختبر )

 ( :56: 5اختبار المناولة)  2-4-2-2-3
 متر(. 02اسم الاختبار : المناولة نحو هدف صغير يبعد مسافة )

 الهدف من الاختبار : بيا  دبة المناولة.
 سم , شريط بيا ,لاصق. 82×82( , هدف صغير إبعاد  5الأدوات : كرات بدم عدد )

متر( عن الهدف الصغير وتوضع الكرات الخمسة على  02وعلى مسافة ) متر(  0إجراء الاختبار : يرسم خط البداية بطول ) 
خط البداية وعند سماع إشارة البدء يقوم المختبر بتهديف هذ  الكرات نحو الهدف الصغير من خلال اتخاذ المكان الصحيح عند 

 خط البداية .
 لات الكرات الخم  وعلى نحو الاتي:التسجيل : تحتسب الدرجة بمجموع الدرجات التي يحصل عليها المختبر من مناو 

 درجة ( لكل محاولة صحيحة تدخل الهدف الصغير. 2) -0
 درجة( إذا مست الكرة القائم أو العارضة ولم تدخل الهدف. 0)-2
 )صفر( في حالة خروج الكرة عن الهدف الصغير.-3

 (.02 -حدود الدرجة هي ) صفر 
 التجربة الاستطلاعية :  2-4-4

على بعض أفراد العينة الأصلية لمعرفة مدد ملائمة التمرينات  3/0/2222تجربة استطلاعية بتاريخ اجري الباحث  
 لأفراد العينة وتقنين الحمل من الشدة والحجم والراحة وكذلك تقنين التثقيل المناسب وذلك من خلال تطبيق بعض التمرينات .

 التجربة الميدانية: 2-5
 . 02/0/2222ري الباحث الاختبارات القبلية بتاريخ الاختبارات القبلية :  اج 2-5-0
 التجربة الرئيسة: 2-5-2

بام الباحث بإعطاء التمرينات في التدريب المعقد في القسم الرئي  في المنهج التدريبي الخاص لمدرب الفريق  
( لكل تمرين يكون بعدها  2) % وبتكررار  85 -%  85واشتملت التمرينات على تمارين التثقيل فتراوحت شدة تمريناتها بين 

فترة راحة حيث اعتمد الباحث على النبض كمؤشر للراحة البينية بين التكرارات وبين المجاميع , اذ بلغ عدد ضربات القلب بين 
ض / د ( وجاء اعتماد النبض  022 – 002ض / د (. أما الراحة بين المجاميع فكانت ما بين ) 042 –032التكرارات ) 
( 306: 2() 0008يد الراحة البينية لكونه أكثر ثباتاً ودبة كما يؤكد ذلك )ريسان خريبط مجيد ومحمود الشاطي كأسا  لتحد

( 022حيث يذكر " إن انترظام العمل يكون أكثرر ثباتاً وبمستود أفضل عندما تحدد الراحة البينية عن طرريق عرودة النبرض إلى ) 
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( حيث بال " يعتبر النبض معياراً فسيولوجياً موضوعياً 84: 3() 0000عبد الخالق, ضربة بالدبيقة "وهذا ما ذهب إليه )عصام
 ومؤثراً صادباً للدلالة على شدة المجهود المبذول وبما يتلاءم مع بابلية أفراد العينة للوصول إلى مرحلة الاستشفاء " . 

( لكل تمرين , حيث تم تطبيق التمارين  2 % وبتكرار ) 02 -%  62أما تمارين البلايومترك فتراوحت الشدة ما بين  
 بطريقة التدريب الفتري المرتفع الشدة .

( وحردات  3( أسرابيع مراعيرا , وبرد بلرغ عردد الوحردات التدريبيرة خرلال الأسربوع الواحرد )6وبلغت مدة تطبيرق التمرينرات ) 
 6/3/2222ولغاية  00/0/2222( وحدة تدريبية  ,تم تطبيق التمرينات من المدة 24ومجموع الوحدات )

 2222/  0/3أجريت الاختبارات البعدية بتاريخ    :الاختبارات البعدية  2-4-3

 الوسائل الإحصائية :تم استخدام الوسائل الاحصائية في معالجة البيانات وشملت: 2-5
 tاختبررررار  -5للعينررررات الغيررررر مترابطررررة  tاختبررررار  -4معامررررل الاخررررتلاف  -3الانحررررراف المعيرررراري  -2الوسررررط الحسررررابي  -0

 النسبة المئوبة.-8للعينات المترابطة 

 عرض ومنابشة النتائج: -3
 (2جدول )

 يوضح بيم )ت(القبلية والبعدية للمجموعة الضابطة في الاختبارات المستخدمة

 الاختبارات المستخدمة
الخطاء  البعدي القبلي

 القياسي
بيمة ت 
 المحتسبة

مستود 
 ع   ع   الدلالة

القوة المميزة بالسرعة للرجلين / 
 عدد

 معنوي 2.83 2.884 2.868 32.582 2.582 32.528

 معنوي 2.508 2.568 2.445 02.265 2.856 00.582 الدحرجة / ثانية
 معنوي 2.288 2.552 2.854 05.238 2.852 03.065 التهديف / درجة
 معنوي 2.402 2.458 2.845 8.006 2.423 8.650 المناولة  /درجة

 0.633(=2.25( وتحت مستود )0بيمة )ت( الجدولية عند درجة حرية )
 (3جدول )

 يوضح بيم )ت(القبلية والبعدية للمجموعة والتجريبية في الاختبارات المستخدمة

 الاختبارات المستخدمة
الخطاء  البعدي القبلي

 القياسي
بيمة ت 
 المحتسبة

مستود 
 ع   ع   الدلالة

 معنوي 4.305 2.660 2.836 34.582 2.868 32.854 القوة المميزة بالسرعة للرجلين / عدد
 معنوي 3.528 2.886 2.864 0.002 2.582 00.486 الدحرجة / ثانية
 معنوي 4.232 2.600 2.582 08.852 2.458 03.648 التهديف / درجة
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 معنوي 3.88 2.884 2.840 0.220 2.356 8.864 المناولة  /درجة
 0.633(= 2.25( وتحت مستود )0بيمة )ت( الجدولية عند درجة حرية )

 (4جدول )
 يوضح بيم )ت( البعدية بين المجموعتين الضابطة والتجريبية في الاختبارات المستخدمة

 الاختبارات المستخدمة
بيمة ت  المجموعة التجريبية المجموعة الضابطة

 المحتسبة
مستود 
 ع   ع   الدلالة

 معنوي 8.40 2.836 34.582 2.868 32.582 القوة المميزة بالسرعة للرجلين / عدد
 معنوي 3.243 2.864 0.002 2.445 02.265 الدحرجة / ثانية
 معنوي 8.806 2.582 08.852 2.854 05.238 التهديف / درجة
 معنوي 3.404 2.840 0.220 2.845 8.006 المناولة  /درجة

 0.824(= 2.25( وتحت مستود )06درجة حرية ) بيمة )ت( الجدولية عند
بعرررد هرررذا العررررض تبرررين لنرررا هنررراك تطرررور بمسرررتود القررروة المميرررزة بالسررررعة والأداء المهررراري الهجرررومي للاعبررري كررررة  

القررردم الشرررباب للصرررالات وللمجمررروعتين الضرررابطة والتجريبيرررة ويرجرررع سررربب ذلرررك إلرررى انتظرررام العينرررة بالتررردريب المتواصرررل مرررن 
دد إلررررى الاحتفرررراظ بالمسررررتود البرررردني وتطررررور  . كررررذلك انتظررررام المجموعررررة الضررررابطة بالترررردريب وفررررق أسررررلوب دون انقطرررراع أ

(  "ان  0006مخطرررط لررره مسررربقاً الأمرررر الرررذي سررراعد علرررى التطرررور البررردني والمهررراري وهرررذا مرررا يؤكرررد  )حنفررري محمرررد مخترررار, 
صررررفة البدنيررررة فرررري الوبررررت نفسرررره تعمررررل علررررى التخطرررريط السررررليم واختيررررار التمرينررررات المناسرررربة تمكررررن المرررردرب مررررن تطرررروير ال

 (. 08: 0إتقان اللاعب للمهارات الأساسية " ) 
( " إن هرردف عمليررة الترردريب الرياضرري هررو الوصررول بررالفرد 2202ويرررد مررروان عبررد المجيررد ومحمررد جاسررم الياسررري ) 

 (22: 0لاعب". ) الرياضي إلى أعلى مستود من الانجاز الرياضي في الفعالية أو النشاط الذي تخصص فيه ال
إما سبب تطور المجموعة التجريبية بصورة أفضل من المجموعة الضابطة يرجرع إلرى التردريب المعقرد الرذي سراعد علرى  

, ومررن المعررروف أن الصررفة البدنيررة لا يررتم  تطرروير القرروة المميررزة بالسرررعة وبعرردها الأداء المهرراري الهجررومي بكرررة القرردم للصررالات
نمرا عرن طريرق التردريب المرنظم والمخطرط لره وفرق الأسرلوب العلمري , وكرذلك الاختيرار الصرحيح تطويرها بصورة تلقائية و  عفوية وا 

 للتمرينات ذات العلابة بالصفة البدنية ولاسيما ) الأحمال الإضافية والتثقيل والكرات الطبية ( وهذا ما أشار إليه الكثير من الخبرراء
( إذ إنهرم أشراروا إلرى"إن التردريب  0062لاوي و محمد نصر الردين رضروان , والمختصين في هذا المجال ومنهم )محمد حسن ع

المنظم للأثقال يمكن إن يسهم في تنمية القوة المميزة بالسرعة ( لهذا تم استخدام تلك التمرينات مرن ببرل الباحرث خرلال الوحردات 
 (.008: 8التدريبية لتطوير صفتي القوة الانفجارية والقوة المميزة بالسرعة " ) 

( " إن  0085كذلك يرجع سبب تطور الأداء المهاري إلى تطور الجانب البدني وهرذا مرا يؤكرد  )محررمد حسررن عرررلاوي ,  
الفرد الرياضي لن يستطيع إتقان المهارات الحركية الأساسية لنوع النشاط الرياضي الرذي يتخصرص فيره فري حرال افتقرار  للصرفات 

 ( . 66: 6ن من النشاط الرياضي" )البدنية الضرورية لهذا النوع المعي
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كذلك تم الاهتمام بعضلات الرجلين والصفات البدنية الضرورية من خلال إضافة الأوزان الإضافية والعمل على تثبيتها 
( "إذ يرد إن استخدام الأثقال 0004لزيادة التأثير على هذ  الأجزاء واستثمار الوبت والجهد وهذا ما يؤكد  )طلحة حسام الدين 

الإضافية في التدريب له اثر فعال بشرط إلا يؤثر على الخصائص التكنيكية للأداء المهاري مع ملاحظة إن هناك بعض الاداءات 
التي تتميز بالسرعات العالية مما يتطلب الحرص الشديد في تثبيت هذ  الأثقال في الأماكن المطلوب تنميتها وبالأسلوب الذي 

حتى لا يؤثر سوء استعمال الثقل على فاعلية الأداء المهاري نفسه ويغير من شكل الأداء من  تعمل فيه داخل الأداء المهاري
 (.40: 02حيث الدبة" ) 

 الاستنتاجات والتوصيات  - 4
 الاستنتاجات  4-0
مهارات الأساسية الأثقال ( له أهمية كبيرة في تطوير القوة المميزة بالسرعة للرجلين وبعض ال -التدريب المعقد ) البلايومترك  -0

 بكرة القدم للصالات الشباب من خلال زيادة القوة المطلوبة بصورة أفضل.
المستود البدني عندما يتطور وخصوصاً القوة المميزة بالسرعة لها اثر مباشر في رفع مستود الأداء المهاري الهجومي  -2

 للاعبي كرة القدم للصالات .

 التوصيات  4-2
الأثقال ( لما له من أهمية كبيرة في تطوير القوة المميزة بالسرعة  -التدريب المعقد ) البلايومترك  ضرورة الاعتماد  على -0

 للرجلين وبعض المهارات الأساسية بكرة القدم للصالات الشباب من خلال زيادة القوة المطلوبة .
يعطي  اثر مباشر في رفع مستود الأداء  المستود البدني لان تطور  وخصوصاً القوة المميزة بالسرعة ضرورة التأكيد   -2

 المهاري الهجومي للاعبي كرة القدم للصالات .

 :المصادر
 .0006, مركز الكتاب للنشر , القاهرة ,  المدير الفني بكرة القدمحنفي محمود المختار :  -0
, مكتب نون للتحضير الطباعي , بغداد  تطبيقات في علم الفسيولوجيا والتدريب الرياضيريسان خريبط ومحمود الشاطي  :  -2
 ,0008 . 
 . 0000, دار المعارف , القاهرة ,  علم التدريب الرياضيعصام عبد الخالق : -3
 .2200,عمان, دار دجلة ,  0: ط التدريب المعرفي والعقلي للاعبي كرة القدمفرات جبار سعد الله , هافال خورشيد . -4
تمرينات مشابهة للعب في اكتساب بعض الصفات الحركية والمهارات الأساسية بخماسي كرة بصي حاتم خلف . تأثير  -5

 .2226القدم : رسالة ماجستير , كلية التربية الرياضية , جامعة ديالى , 
, مطبعة التعليم العالي , بغداد  الاختبارات ومبادئ الاحصاء في المجال الرياضيبي  ناجي عبد الجبار وبسطويسي احمد :  -8
 ,0008 . 
 . 0062, دار الفكر العربي , القاهرة ,  اختبارات الاداء الحركيمحمد حسن علاوي و محمد نصر الدين رضوان :  -8
 . 0085, دار المعارف , مصر ,  4, ط علم التدريب الرياضيمحمد حسن علاوي :  -6
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, عمان , الوراق للنشر 0: ط اتجاهات حديثة في علم التدريب الرياضيم الياسري . مروان عبد المجيد إبراهيم ومحمد جاس -0
 .2202والتوزيع , 

 . 2220, دار الكتب والوثائق , بغداد ,  التدريب الرياضينوال مهدي العبيدي وآخرون : -02
لبايوميكانيكية ومستود أداء مهارة وسام شامل كامل .اثر الجهد البدني على بعض القدرات البدنية الخاصة والمتغيرات ا -00

 .2228التهديف في خماسي كرة القدم : رسالة ماجستير , كلية التربية الرياضية , جامعة بغداد ,
 .0008:  القاهرة , مركز الكتاب للنشر,الموسوعة العلمية في التدريبطلحة حسام الدين)وآخرون(.  -02

 13-http : // www . Shbab nahda . com / forum / showthread . php ? 6826  
 
 
 (0ملحق )

 نموذج التدريب المعقد
 % 85الأسبوع الأول                                                   الشدة: 

 دبيقة                                      42-42الزمن  الكلي :                                         2, 0الوحدة التدريبية :
أبسام الوحدة 
 التدريبية

 الحجم التمرينات والفعاليات الزمن/د
 الراحة

 بين المجاميع بين التكرارات
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 الرئيسي
 
 

2.25 
 
 
 
 
2.4 
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من وضع الوبوف , وترك الذراعين إلى الأسفل  -
بقاء الظهر  والكتفين للأمام ابعد من الركبتين , وا 
مستقيما ورفع الرأ  للأعلى , يتم القفز من خط 
النهاية للملعب فوق الشواخص بأداء حركة بوية 
للذراعين والحصول على الارتفاع والمسافة للمد 

أثناء الهبوط وهكذا نكرر القفزة  الكامل للجسم في
يابا  .  ذهاباً وا 

من وضع الوبوف مع الانثناء للجذع إلى الأسفل  -
بشكل نصف برفصاء البدء بالقفز للأعلى الهبوط من 

 القفزة مرة أخرد إلى آخر صندوق   
من وضع الوبوف الرأ  للأعلى والصدر بليلًا إلى  -

بارتفاع  الأمام يتم القفز إلى الأعلى فوق مانع
( سم مع ثني الرجلين بشكل كامل  وجعل  62) 

القدمين تحت الورك وهكذا بقيت القفزات بالتناوب 
 فوق نف  المانع .

3×2 
 
 
 
 
3×3 
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2.0 

من وضع القرفصاء وضع الكرة بين الرجلين  -
ومسكها من كلا جانبيها بأصابع منفرجة يبدأ التمرين 
برفع الورك إماما محركاً الكتفين إلى الخلف ومحافظاً 

المد الكامل للذراعين رمي الكرة إلى الأعلى  على
( م واستلامها وتكرار التمرين مرة  3بارتفاع ) 

 أخرد .
 حمل بار حديدي ثني ومد الركبتين. -
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