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 الملخص 

أهمية هذا التدريب    تكمن  التدريبية الحديثة المتمثلة في  البحث في تسليط الضوء على أحد الأساليب 

البالستي ضمن طريقة المحطات، وبيان دوره في تطوير القوة العضلية ومهارة التهديف في كرة القدم  

للصالات. كما يسهم البحث في إثراء المكتبة العلمية بدراسة تجمع بين أسلوبين تدريبيين حديثين، في  

الدمج بشكل تطبيقي  تناولت هذا  التي  الدراسات  قلة  البحث    اما.  ظل  التطور  مشكلة  الرغم من  على 

الكبير في أساليب التدريب الرياضي الحديثة، لا يزال كثير من مدربي كرة القدم للصالات يعتمدون  

لا تتلاءم مع متطلبات على الأساليب التقليدية في تنمية القوة العضلية ومهارة التهديف، والتي غالبًا  

الأداء السريع والانفجاري للعبة. كما أن استخدام طريقة المحطات في التدريب البدني غالبًا ما يقتصر 

في  الفعّالة  الأساليب  يُعد من  الذي  البالستي  التدريب  من  الاستفادة  دون  العامة،  القوة  تمرينات  على 

  هو  هدف البحث. وكان  تطوير القوة الانفجارية وسرعة الأداء الحركي

تطوير  في    ةتأثير طريقة المحطات باستعمال التمرينات الباليستيالتعرف على  

الخاصة   العضلية  التهديفالقوة  للصالات   للاعبي  ومهارة  القدم  وعينته .  بكرة  البحث  فقد   منهج 

استعمل الباحث المنهج التجريبي لملاءمته طبيعة المشكلة المراد حلها، اما عينة البحث فقد تم اختيار  

(  رديفلاعبي   عددهم  والبالغ  للصالات  القدم  بكرة  ديالى  تطبيق  16نادي  وبعد  لاعبًا  طريقة ) 

البالستي التمرينات  باستعمال  اهم    ةالمحطات  الى  التوصل  البالستي    الاستنتاجاتتم  التدريب  دمج  إن 

الانفجاري   مع متطلبات الأداء  تتلاءم  التي  الحديثة  التدريبية  الأساليب  يُعد من  المحطات  مع طريقة 
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للصالات. القدم  في كرة  التدريبي على  و  والسريع  الحمل  والتدرّج في  للمحطات  الجيد  التنظيم  ساعد 

  رفع كفاءة الأداء البدني والمهاري دون حدوث إجهاد مفرط.

الخاصة    التوصية:وتم   التدريبية  البرامج  ضمن  البالستي  التدريب  باستعمال  المحطات  طريقة  اعتماد 
التدرّج في الحمل   مراعاة وضرورة  .بلاعبي كرة القدم للصالات، خاصة في مرحلة الإعداد الخاص 

 التدريبي من حيث الشدةّ والحجم والراحة عند تطبيق التدريب البالستي. 

بكرة   البعيد   مهارة التهديفطريقة المحطات، التمرينات البالستية، القوة العضلية،    المفتاحية:الكلمات  
 القدم للصالات 
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  بالبحث: 
  مقدمة البحث وأهميته:   1-1

من     اكتسبها  التي  والفكرية  العلمية  الافكار  امتلاكه  نتيجة  الافضل  هو  ما  ويقدم  الانسان  يبدع 
ففي هذا المجال فان الانجازات المتحققة    الرياضية،خلال التعليم والتدريب وفي مختلف المجالات ومنها  

والبطولات الرياضية جاءت نتيجة التدريب الصحيح والهادف من خلال تطبيق الاساليب التدريبية التي  
  والخططية. تتعامل مع خصوصية اللعبة وقابلية اللاعب البدنية والمهاري 

كرة القدم للصالات في الوقت الحالي من أكثر    رياضةتعد  

 .  
يحقق الاهداف التدريبية المنطوة به وتمرينات متنوعة وكل منهما    تدريبية متعددة  طرق  اذ هناك

في   اذ  الرياضية  اللعبة  تحتاجه  للصالات كرة    رياضةوبما  المهارات   القدم  تأدية  عند  مثلا وخصوصا 
يتطلب القوة البدنية    المهارات فن المتطلبات البدنية لأداء هذا النوع من    هديفالت  االمهمة ومنه   الهجومية
المختلف وهذه بدورها تحتاج الى اسلوب تدريبي يساعد على تنميتها وتطويرها لغرض تحقيق   بأنواعها
  بالتهديف. النجاح 

المستخدمة ومن   التمرينات  لتوزيع  تنظيمية  طريقة  وهي  المحطات  هي  التدريبية  الطرق 
وتطبيقها وفق الاهداف التدريبية ومنها البالستي المهمة في تطوير القوة العضلية بأنواعها المختلفة ولهذا  

فان طريق  

Wein
هذا أهمية  التدريب   تكمن  في  المتمثلة  الحديثة  التدريبية  الأساليب  أحد  على  الضوء  تسليط  في  البحث 

القدم  التهديف في كرة  القوة العضلية ومهارة  البالستي ضمن طريقة المحطات، وبيان دوره في تطوير 
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في   حديثين،  تدريبيين  أسلوبين  بين  تجمع  بدراسة  العلمية  المكتبة  إثراء  في  البحث  يسهم  كما  للصالات. 
الدراسات التي تناولت هذا الدمج بشكل تطبيقي، اما الأهمية التطبيقية للبحث في تقديم برنامج   ظل قلة 
سيما   الهجومية، ولا  والمهارات  العضلية  القوة  تطوير  في  منه  الاستفادة  للمدربين  يمكن  عملي  تدريبي 
نتائج   مهارة التهديف، بما يتلاءم مع طبيعة الأداء السريع والانفجاري لكرة القدم للصالات. كما تساعد 
في رفع   تسهم  التدريبي بطريقة علمية  الحمل  والتدرّج في  المناسبة  الشدّة  اختيار  المدربين على  البحث 

 .مستوى الأداء وتقليل الإصابات 

على الرغم من التطور الكبير في أساليب التدريب الرياضي الحديثة، لا يزال كثير من مدربي كرة القدم 
لا   غالباً  والتي  التهديف،  ومهارة  العضلية  القوة  تنمية  في  التقليدية  الأساليب  على  يعتمدون  للصالات 
التدريب   في  المحطات  طريقة  استخدام  أن  كما  للعبة.  والانفجاري  السريع  الأداء  متطلبات  مع  تتلاءم 
من   يعُد  الذي  البالستي  التدريب  من  الاستفادة  دون  العامة،  القوة  تمرينات  على  يقتصر  ما  غالباً  البدني 

الأساليب الفعّالة في تطوير القوة الانفجارية وسرعة الأداء الحركي

هنا     ومن 
القوة العضلية   البالستي في تطوير  التدريب  باستعمال  تأثير طريقة المحطات  الحاجة إلى دراسة  برزت 

 ومهارة التهديف لدى لاعبي كرة القدم للصالات، لمعرفة مدى فاعليتها مقارنة بالأساليب المتبعة 
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  وكان الهدف من هذه التجربة الاستطلاعية هو:
  معرفة مدى ملاءمة الاختبارات لمستوى العينة. .1
  معرفة الصعوبات والمشكلات التي قد تواجه الباحث عند تنفيذ الاختبارات قيد البحث. .2
  التعرف على الوقت المستغرق في تنفيذ الاختبارات.  .3
  اختبار صلاحية الادوات والاجهزة المستخدمة في البحث. .4
  تدريب فريق العمل المساعد على طريقة اجراء الاختبارات. .5
  التعرف على الاخطاء التي تحدث اثناء تطبيق الاختبارات  .6

في   والضابطة  التجريبية  للمجموعتين  التكافؤ  اجراء  البحث تم  بيانات    متغيرات  ضوء  على 
 . الاختبار القبلي
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( قيد البحث ) المتغيرات) يبين تكافؤ المجموعتين التجريبية والضابطة في 1جدول (

 

 

 

 

الانحراف  و،  الوسط الحسابي
 العدد.متساوية  والغير مستقلة) للعينات المستقلة Tاختبار ( و ،المعياري
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إن استخدام طريقة المحطات باستعمال التدريب البالستي أسهم بشكل إيجابي وفعّال في تطوير  .1
 القوة العضلية لدى لاعبي كرة القدم للصالات.

اعتماد  .2 نتيجة  العينة  أفراد  لدى  التهديف  مهارة  في  ملحوظ  تحسن  وجود  البحث  نتائج  أظهرت 
 التمرينات البالستية ضمن طريقة المحطات 

إن دمج التدريب البالستي مع طريقة المحطات يُعد من الأساليب التدريبية الحديثة التي تتلاءم   .3
 مع متطلبات الأداء الانفجاري والسريع في كرة القدم للصالات. 

البدني  .4 الأداء  كفاءة  رفع  على  التدريبي  الحمل  في  والتدرّج  للمحطات  الجيد  التنظيم  ساعد 
 والمهاري دون حدوث إجهاد مفرط.

أثبتت النتائج أن التطور في القوة العضلية انعكس إيجابيًا على مستوى دقة وقوة التهديف لدى  .5
 . اللاعبين
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اعتماد طريقة المحطات باستعمال التدريب البالستي ضمن البرامج التدريبية الخاصة بلاعبي  .1
 .كرة القدم للصالات، خاصة في مرحلة الإعداد الخاص 

تطبيق   .2 عند  والراحة  والحجم  الشدةّ  حيث  من  التدريبي  الحمل  في  التدرّج  مراعاة  ضرورة 
 التدريب البالستي. 

 .الاهتمام بربط التمرينات البالستية بالمهارات الأساسية للعبة، ولا سيما مهارة التهديف  .3
إجراء دراسات مماثلة على فئات عمرية مختلفة ومستويات مهارية متعددة للتحقق من فاعلية   .4

  هذا الأسلوب التدريبي.
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 Horst Wein ؛ Developing Youth Football Players :( London, Ellis 
Harwood, 2015).
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ــدة  شــــ
  التمرين

زمـــــن 
  التمرين

ــرار  تكــ
  التمرين

الراحـــــة 
ــين  بــــــــ
  التكرارات

عــــــــدد 
  المجاميع

راحـــــــة 
ــين  بـــــــ
  المجاميع

ثا  15 ثا  30 6  ثا  60 3   

ثا  10 ثا  20 5  ثا  60 3   

ثا  10 ثا  20 5  ثا  60 3   

ثا  15 ثا  30 6  ثا  60 3   

 


