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 19القوة المعقدة والبلايومترك في تطوير القوة الخاصة وبعض المهارات الاساسية للاعبي كرة القدم تحت تمرينات تأثير 

     سنة

 أ.د. رحيم رويح حبيب

 ميم.م. مرتضى جحيل زك 

 الملخص

البليومترك  مريناتتعلى والثاني   القوة المعقدة اتتدريب اشتمل المنهج الاول علىتدريبين ،  جينأعداد منه الدراسة ناولتت

القوة المعقدة  اتالكشف عن أثر التدريب،  اذ هدفت الدراسة الى المهاري  الاداءعلى  واثرهماعبي كرة القدم للاالعضلية  القوةران يطو لت

على عينة من لاعبي شباب  الدراسة تاجرياذ وبعض المهارات لدى لاعبي كرة القدم الشباب . الخاصة القوةفي  التدريب البليومتريو 

كل ( لاعب ل 10وبواقع ) إلى مجموعتين تجريبيتين  وزعو( لاعباً 20وكان عددهم ) الديوانيةبكرة القدم في محافظة  الاتفاقنادي 

دريبات القوة المعقدة والمجموعة التجريبية الثانية أسلوب تدريبات مجموعة استخدمت المجموعة التجريبية الأولى أسلوب ت

البليومترك،وتم إجراء التكافؤ للمجموعتين في متغيرات الدراسة .خضعت المجموعتان التجريبيتان لاختبار قبلي ثم نفذ عليهما المنهاجان 

، وبذلك يكون عدد الوحدات التدريبية لكل  ية بالاسبوع( وحدات تدريب 3( اسبوع بواقع ) 8)التدريبيان واستغرق تنفيذ المنهاجين 

كانت افضل  تدريبات القوة المعقدةومن خلال النتائج استنتج الباحثان ان  ( وحدة ، ثم اجري بعد ذلك الاختبار البعدي .24مجموعة )

 . الاساسية بكرة القدمتطوير القوة الخاصة وبعض المهارات  في   تدريبات البليومترك من
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Abstract 

This study developed two training programs: the first incorporated complex strength training, 

while the second employed plyometric training, with the aim of enhancing muscular strength and 

improving the skill performance of soccer players. The study sought to examine the effects of 

complex strength training and plyometric training on special strength and selected fundamental 

skills among youth soccer players. 

The study was conducted on a sample of 20 youth players from Al-Ettifaq Football Club in 

Al-Diwaniyah Province. The participants were randomly assigned to two experimental groups, with 

10 players in each group. The first experimental group followed a complex strength training 

program, whereas the second experimental group performed a plyometric training program. The two 

groups were matched for all study variables prior to the intervention. 

Both groups completed pre-tests before undertaking their respective training programs. The 

intervention lasted eight weeks, with three training sessions per week, resulting in a total of 24 

training sessions for each group. Upon completion of the training period, post-tests were 

administered to evaluate the effects of the interventions. 

The findings demonstrated that both training methods contributed to improving special strength 

and selected fundamental soccer skills. However, complex strength training proved to be more 

effective than plyometric training in developing special strength and enhancing selected 

fundamental skills in under-19 soccer players. 

 :ية البحث المقدمة وأهم 1-1
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ان كرة القدم كانت ولاتزال اللعبة الشعبية الاولى في العالم ،وان المتطلبات الحديثة في هذه اللعبة خلقت الحاجة 

الكبيرة الى اعدد اللاعبين اعداداً بدنياً عالياً ،لاسيما وان تغيرات الانجاز الكروي الحديثة ترتبط بتسريع الفعاليات الدفاعية 

وى عالٍ للقوة ،فضلًا عن ارتفاع مستوى الاداء المهاري للاعبين ،واعتماد اسلوب الكرة الشاملة )الشمولية والهجومية مع مست

في اداء الواجبات الخططية ( واشغال اللاعب لاكثر من مركز في الفريق ، فاصبحنا نرى المدافع يساهم بشكل فعال في 

الرغم من تحمل اللاعب لهذا الجهد العالي .. فان عليه الاحتفاظ الهجوم والمهاجم يتراجع للدفاع عن مرمى فريقه ، وعلى 

( دقيقة، لذا تعددت طرائق التدريب الرياضي التي تهدف جميعاً إلى تطوير 120-90بكفاءته البدنية طيلة وقت المباراة )

بون إلى اختيار أفضل أنواع مستوى الأداء البدني والمهاري وصولًا لتحقيق مراكز متقدمة في الأنشطة المختلفة ويسعى المدر 

طرق التدريب وتطبيق أنسبها واستخدام أحدث الوسائل التي تتناسب مع نوع النشاط التخصصي، وذلك بهدف الوصول إلى 

تحقيق استثمار أهم القدرات البدنية الخاصة بنوع النشاط المحدد لما لها من تأثير مباشر في ارتفاع مستوى الأداء البدني 

ولذلك يجب اختيار التمارين الخاصة بالإعداد البدني بحيث يكون محتواها وسرعتها متطابقين مع الحركة التي  1والمهاري. 

يؤديها اللاعب في الملعب وقت المباراة، وتعد القوة واحدة من العناصر الأساسية التي يعتمد عليها الإعداد البدني للاعب كرة 

جية يكون عن طريق التقلص العضلي الذي يرتبط بالقدرة على إخراج أقصى قوة القدم. إذ أن التغلب على المقاومات الخار 

         2بأقصر وقت ممكن وهذا ما يسمى بالقوة الخاصة التي هي " مقدرة اللاعب على إظهار أقصى قوة بأسرع وقت ممكن". 

سيييتخدام تييدريبات الأجهيييزة وفييي تييدريب كيييرة القييدم هنيياك وسيييائل عديييدة للوصيييول بالرياضييي إلييى القيييوة الخاصيية منهييا ا

والأدوات ومن هذه الأجهزة والأدوات المقاعيد السيويدية والصيناديق الخشيبية وتيدريبات القيوة المعقيدة وتيدريبات البلييومترك وغيرهيا 

فميين خييلال إطييلاع الباحثييان وخبييرتهم فييي مجييال التييدريب الرياضييي وملاحظاتييه فييي تييدريبات كييرة القييدم أن ميين الوسييائل الأخييرى 

ت القوة المعقدة وتدريبات البليومترك لم تعطَ الأهمية اللازمة للوصيول بياللاعبين إليى المسيتوى المطليوب، ومين هنيا بيرزت تدريبا

أهمية البحث في تجريب اسيتخدام تيدريبات القيوة المعقيدة و تيدريبات البلييومترك ومعرفية ميدى تأثيرهميا فيي تطيوير القيوة الخاصية 

 دم .وبعض المهارات لدى لاعبي كرة الق

 : مشكلة البحث 1-2

الاول يتمثيل فيي انخفياض مسيتوى الجانيب البيدني مميا يينعكج عليى الجانيب  ين ،يان مشكلة البحث تشتمل على محيورين اساسي

المهاري للاعبين والذي يعد احدى المعوقات التيي تعياني منهيا الكيرة العراقيية والتيي تعييق سيير تطورهيا ، فقيد لاحيظ الباحثيان ان 
                                                           

 1999، القاهرة ، دار الفكر العربي ،  وظائف اعضاء التدريب الرياضي مدخل تطبيقيمحمد علي القط : 1
 . 1998، الاردن ، دار الفكر للطباعة ،  الموسوعة الرياضية والبدنية الشاملة في الالعاب والفعاليات والعلوم الرياضيةقاسم حسن حسين:  2
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العراقييية بكييرة القييدم وعلييى اخييتلاف مسييمياتها تعيياني ميين الانخفيياض الواضييي فييي مسييتوى الاداء ولاسيييما فييي الثلييث  غالبييية الفييرق

الاخييير ميين المبيياراة ، امييا المحييور الثيياني للمشييكلة فيتجسييد فييي البحييث لايجيياد افضييل الطييرق والاسيياليب التدريبييية التييي يمكيين 

تاثيرهييا علييى الاداء المهيياري لييذا ارتييأى الباحثييان اعتميياد عملييية التييداخل اعتمادهييا فييي رفييع مسييتوى هييذه الصييفة البدنييية ومييدى 

 التدريبي لاحتوائها على معظم ما أتفقت عليه آراء العلماء على اختلاف مدارسهم ،وتجسيد ذليك مين خيلال وضيع مينهج تيدريبي

، مين  سينة 20تحيت وبعيض المهيارات ليدى لاعبيي كيرة القيدم وة الخاصية باسلوب القيوة المعقيدة والبلاييومترك وتاثيرهميا عليى القي

اجيل رفيع مسيتوى القيوة الخاصيية ورفيع مسيتوى المهيارات الحركييية  وتحقييق أهيداف المنياهج التدريبييية النموذجيية فيي وقيت قصييير 

 جدا .

 أهداف البحث  1-3

 يهدف البحث إلى ما يأتي:

القدم الشباب  وبعض المهارات لدى لاعبي كرة  في القوة الخاصةمترك والبلايو  القوة المعقدة بأسلوبي  اعداد تدريبات  - 1

  .سنة 19تحت 

التعرف على تأثير تدريبات القوة المعقدة والبلايومترك في القوة الخاصة وبعض المهارات لدى لاعبي كرة القدم الشباب -2

 .وللمجموعتين التجريبتين

 في الاختبارات القبلية والبعدية . تينبيالتعرف على دلالة الفروق للمجموعتين التجري -3.

 فروض البحث  1-4

توجد فروق ذات دلالة معنوية بين الاختبارين القبلي والبعدي لكل من المجموعتين التجريبيتين لصالي الاختبار البعدي  .1

 . سنة 19تحت  في القوة الخاصة وبعض المهارات لدى لاعبي كرة القدم الشباب

فييروق ذات دلاليية معنوييية فييي الاختبييارات البعدييية بييين المجمييوعتين التجييريبيتين للقييدرة العضييلية وبعييض المهييارات  وجييود .2

 . لدى لاعبي كرة القدم الشباب

 مجالات البحث 1-5

 .سنة 19تحت  الرياضي الاتفاقالمجال البشري : لاعبو شباب نادي  1-5-1



 
 

3721 
 

 1447 2026 حزيران( 2(, العدد )11مجلة كربلاء لعلوم التربية الرياضية, المجلد )

 الديوانيةاق الرياضي في محافظة المجال المكاني : ملعب نادي نادي الاتف 1-5-2

 .1/2/2026إلى  10/11/2025المجال الزماني : من  1-5-3

 تحديد المصطلحات  1-6

 (Complex Trainingالقوة المعقدة )

 (:Supersetهي دمج تمرينين متتاليين في مجموعة واحدة )

من أقصى  %90-80بنسبة  Squatالقرفصاء/(: بوزن ثقيل وتكرارات قليلة )مثلًا: Resistance Trainingتمرين قوة )

 وزن(.

 Vertical(: حركة سريعة جداً بيدون أوزان أو بيأوزان خفيفية )ميثلًا: القفيز العميودي/Plyometric Exerciseتمرين انفجاري )

Jump.) 

 وجراءته الميدانيةمنهج البحث   - 3

 استخدم الباحثان المنهج التجريبي لملاءمته طبيعة البحث. 1- 3

 مجتمع وعينته البحث 3-2

فيي محافظية الديوانيية  بكيرة القيدم  الرياضيي تم اختيار مجتمع البحث بصورة عمديية مين لاعبيي الشيباب نيادي الاتفياق

( و بالطريقية  2( لاعبياً بعيد اسيتبعاد حيراج المرميى وعيددهم )20( لاعباً ، أما عينة البحث فقد تكونت من )22والبالغ عددهم)

( لاعبيياً ،اذ اسييتخدمت المجموعيية الأولييى المنهيياج التييدريبي 10مجمييوعتين تجييريبيتين تضييم كييل مجموعيية ) العشييوائية قسييموا إلييى

بعيييد ان تييم تجانسيييهم وتكيييافؤ  بأسييلوب تيييدريبات القييوة المعقيييدة والمجموعييية الثانييية المنهييياج التييدريبي بأسيييلوب تيييدريبات البليييومترك

 .( 3 -2 -1ت الدراسة كما في الجدول  ) االمجموعتين في متغير 
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 (1الجدول )

 لمجموعتي البحث الدراسةالمعاليم الإحصائية وقيمة )ت( لمتغيرات 

 المتغيرات

 

ة المجموعة التجريبي  )ت( المجموعة الضابطة 

ةالمحسوب  

 )ت(*

ةالجدولي  

الدلالة 
ةالاحصائي  

-س  القياسات ت -س +ع  قيمة  (tقيمة ) +ع 
(t) 

العمرررررررررر    1
 السنة

18 10.054 16.5 0.527 1.342  

2.10 

 

 عشوائي

الطرررررررول    2
 سم

 عشوائي 0.555 3.938 167.2 8.23 168.8

الررررررروز     3
 كغم

 عشوائي 0.398 8.912 56.9 5.232 55.6

 (2الجدول )

 المعاليم الإحصائية وقيمة )ت( لمتغيرات القوة الخاصة لمجموعتي البحث

        
 المتغيرات

وحدة 
 القياج

المجموعة التجريبية 
 الأولى 

المجموعة التجريبية 
 الثانية 

 قيمة )ت(
 المحتسبة

 ع ± جَ  ع ± جَ 
القوة الانفجارية لعضيلات اليرجلين 

 )القفز العمودي(
 0.51 3.16 38.66 4.46 39.41 سم

القييييييييييييوة الانفجارييييييييييييية  لعضييييييييييييلات 
 الذراعين

 0.22 0.40 4.82 0.17 4.84 متر

للرجييييييييل  القييييييييوة المميييييييييزة بالسييييييييرعة
 اليمنى

 1.33 0.333 7.813 0.292 7.656 ثانية

القييييييييوة المميييييييييزة بالسييييييييرعة للرجييييييييل 
 اليسرى

 0.26 0.510 7.891 0.488 7.842 ثانية

 1، 706( = 18( ودرجة حرية )0، 05)  ≥قيمة )ت( الجدولية عند نسبة خطأ 
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 (3الجدول )

 المعاليم الإحصائية وقيمة )ت( لبعض المهارات لمجموعتي البحث

وحدة  المتغيرات               
 القياج

المجموعة التجريبية 
 الأولى 

المجموعة التجريبية 
 الثانية 

 قيمة )ت(

 المحتسبة
 ع ± جَ  ع ± جَ 

ضيييييرب الكيييييرة بيييييالرأج لأبعيييييد 
 مسافة

 0.51 0.510 7.23 0.719 7.35 متر

ضيييييرب الكيييييرة بالرجيييييل لأبعيييييد 
 مسافة

 0.34 0.91 32.98 2.73 33.24 متر

 0.16 0.633 13.020 0.696 13.060 ثانية الدحرجة

 1.45 0.64 7.38 0.80 7.78 متر الرمية الجانبية

 1، 706( = 18( ودرجة حرية )0.05)  ≥قيمة )ت( الجدولية عند نسبة خطأ 

  البدنية والمهارية الاختبارات 3-3

 الاختبارات البدنية  3-3-1

  3الانفجارية لعضلات الرجلين.اختبار القفز العمودي : لقياج القوة  .1

 4( كغم: لقياج القوة الانفجارية لعضلات الذراعين.3اختبار رمي الكرة الطبية زنة ) .2

 (م .30اختبار الحجل على رجل واحدة )يمين(: لقياج القوة المميزة بالسرعة لعضلات الرجل لمسافة ) .3

              5( م. 30سييييييرعة لعضييييييلات الرجييييييل لمسييييييافة )اختبييييييار الحجييييييل علييييييى رجييييييل واحييييييدة )يسييييييار(: لقييييييياج القييييييوة المميييييييزة بال .4

 الاختبارات المهارية  3-3-2   

   6اختبار ضرب الكرة بالرأج لأبعد مسافة. .1

     7اختبار ضرب الكرة بالرجل لأبعد مسافة. .2

                                                           
 ، دار الفكر العربي ، القاهرة 6" ، الجزء الأول ، ط  التقويم والقياس في التربية الرياضية(: " 1995، محمد صبحي )حسانين 3
 ، دار العلم للنشر والتوزيع، الكويت.“ التعلم الحركي والتدريب الرياضي(: " 1990عثمان، محمد ) 4
 ، دار الكتب للطباعة والنشر ، جامعة الموصل الإعداد ألبدني بكرة القدم( : 1988الربيعي، كاظم عبد ، والمولى ، موفق مجيد ) 5
 ، مطبعة جامعة الموصل.الاختبار والتحليل بكرة القدم(: 1991إسماعيل، ثامر، محمود، عبادي ) 6
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الاختبار

 القبلي

 

  8اختبار الجري المتعرج بالكرة: لقياج الدحرجة السريعة بالكرة. .3

            9اختبار الرمية الجانبية.  .4

 التصميم التجريبي  4ر  3

تعييد عملييية اختيييار التصييميم التجريبييي للبحييث أمييراً ضييرورياً فييي كييل بحييث تجريبييي وهييو إجييراء يهييي  للباحييث السييبل  

الكفيليية للوصييول إلييى النتييائج المطلوبيية .لييذا اسييتخدم الباحثييان التصييميم التجريبييي الييذي يطلييق عليييه اسييم "تصييميم المجموعييات 

 وائية الاختيار ذات الاختبار القبلي والبعدي المتكافئة العش

 

 المجموعه الاولى                                                  

 

 

 المجموعة الثانية                               

 

 

 إجراءات البحث الميدانية  3-5

 .التدريبيي   منهاجي تصميم ال 3-5-1

تدريب البليومترك واستخدم شيدة تتيراو   منهاجتدريبات القوة المعقدة والآخر  منهاجتدريبين أحدهما  منهاجينقام الباحثان بإعداد 

( وحيييدات تدريبيييية بالاسيييبوع وقيييد وراعيييى  3( اسيييابيع وبواقيييع ) 8القيمييية القصيييوى ليييةداء ولميييدة )( مييين %90-%70ميييا بيييين )

التطييوير للصييفات البدنييية والمهارييية كافيية باسييتخدام مجموعيية كبيييرة ميين التمييارين التييي تحقييق الأهييداف  منهيياجينالباحثييان فييي ال

 ،  منهاجالمطلوبة وفقاً لكل 

 تحديد القيم القصوى  3-5-2

                                                                                                                                                                                          
 اهرة، دار الفكر العربي ، الق الجديد في الإعداد المهاري والخططي للاعب كرة القدم( : 1994إبراهيم ، مفتي ) 7
 ، مطابع التعليم العالي.2، طموسوعة القياسات والاختبارات في التربية البدنية والرياضية(: 1989مجيد ، ريسان خريبط ) 8
 ، دار الفكر العربي ، القاهرة . الإعداد المتكامل للاعب كرة القدمصالح، محمد عبده، حماد، مفتي إبراهيم )ب ت( :  9

الاختبار 

 البعدي

 الاختبار

 القبلي

 

الاختبار 

 البعدي

 

 تدريبات القوة المعقدة

 كالبلايومترتدريبات 
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( لاعبيياً ميين 4علييى ) 15/11/2025الباحثييان وبمسيياعدة فريييق العمييل اختبيياراً لتحديييد القيييم القصييوى بتيياري  أجييرى  

 مجموعتين وكان الهدف من التجربة :ال

  منهاج تحديد القيم القصوى للاعبين في تدريبات القوة المعقدة لجميع التمارين في ال. 

  إنجازه في تدريبات البليومترك.تحديد الارتفاع الأقصى الذي يستطيع اللاعبون 

 .التعرف على حدود الراحة وذلك باستخدام النبض كمؤشر 

 التجربة الاستطلاعية  .3-6

( لاعبين من مجتمع البحث من لاعبي شباب نادي الاتفياق الرياضيي وقيد 8أجرى الباحثان تجربة استطلاعية على ) 

 من التجربة ما يأتي:وكان الهدف   2025/ 11/  17 تمت هذه التجربة بتاري  

 .التأكد من صلاحية الأجهزة والأدوات المساعدة 

 .التأكد من سهولة تطبيق الاختبارات ومدى ملاءمتها لمستوى العينة 

 .معرفة المعوقات التي قد تظهر وتلافي حدوث الأخطاء والتداخل في العمل 

 .حساب الوقت اللازم لتنفيذ الاختبارات 

 التدريبية بالوقت المحدد. التأكد من تنفيذ زمن الوحدة 

 التأكد من الارتفاعات المستخدمة في القفز بكلتا القدمين في تدريبات البليومترك . 

  التأكد من زمن الراحة البينية الذي وضعه الباحثان بين تكرار وأخر ومجموعة أخرى. 

  بعد التمرينالتأكد من شدة التمرين وذلك بقياج النبض الذي يعد خير مؤشر للتعرف على الشدة . 

 

 الاختبارات القبلية . 3-7

التيدريبين وذليك لتحدييد مسيتوى الصيفات  منهياجينتم إجراء الاختبار القبلي لكل إفيراد عينية البحيث قبيل البيدء بتنفييذ ال 

 . 11/2025/ 19البدنية والمهارية لدى عينة البحث ولمدة يومين أيام للفترة من 

 ضلات الرجلين  ، واختبار الرمية الجانبية.: القوة الانفجارية لع اليوم الأول 
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القوة الانفجارية لعضلات الذراعين ، واختبار ضرب الكرة بالرجل إلى أبعد مسافة اختبار ضرب الكرة بالرأج إلى ابعيد 

 مسافة.

 اختبار الدحرجة بين الشواخص . ( م30: اختبار الحجل على رجل واحدة لمسافة ) اليوم الثالث ، 

 التدريبيي  . نهاجي متنفيذ ال 3-8

  22            التيييييدريبيين لعينييييية البحيييييث بتيييييأري  منهييييياجينبعيييييد الانتهييييياء مييييين الاختبيييييار القبليييييي تيييييم البيييييدء بتنفييييييذ ال 

  1/2026/ 20والانتهاء بتاري   11/2025/

 الاختبارات البعدية  3-9

التدريبين وذلك لتحديد مستوى الصيفات منهاجين تم إجراء الاختبار البعدي على عينة البحث بعد الانتهاء من تنفيذ ال 
 .2026 /1/ 22  البدنية والمهارية التي وصلت إليه عينة البحث وذلك بتاري 

 الوسائل الإحصائية : 3-10

 Spssتم استخدام الحقيبة الاحصائية 
 القوة المعقدة ومناقشتها.نتائج الاختبارين القبلي والبعدي لمتغيرات القوة الخاصة لمجموعة تدريبات عرض  1ي  4

 (4الجدول )

 المعاليم الإحصائية وقيمة)ت( لنتائج الاختبارين القبلي والبعدي لمتغيرات القوة الخاصة للمجموعة الأولى التي استخدمت القوة المعقدة

         
 
 المتغيرات  

 قيمة )ت( الاختبار البعدي الاختبار القبلي وحدة القياس
 ع ± س   ع ± س   المحتسبة

القرررررررروة الانفجاريررررررررة لعضررررررررلات 
 )القفز العمودي (  الرجلي 

 2.80 4.62 49.22 4.46 39.41 سم

القرررررررروة الانفجاريررررررررة لعضررررررررلات 
 الذراعي 

 6.23 0.45 7.65 0.17 4.84 متر

القررررروة المميرررررزة بالسررررررعة لرجرررررل 
 اليم 

 2.08 0.296 8.425 0.292 7.656 ثانية

القررررروة المميرررررزة بالسررررررعة لرجرررررل 
 اليسار

 1.83 0.527 8.492 0.488 7.842 ثانية
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 1، 771( قيمة )ت( الجدولية = 9( أمام درجة حرية )0.05) ≥معنوي عند نسبة خطاً 

وجود فروق ذات دلالة معنوية لجميع متغيرات القوة الخاصة بين الاختبارين القبلي والبعدي ولصالي الاختبار البعدي 
وهذا اختبار القوة الانفجارية لعضلات الرجلين والذراعين ،  اذ يظهر ذلك واضحا أثر استخدام تدريبات القوة المعقدة في نتائج 

كان تأثيرها معنوياً على القوة الانفجارية للرجلين والذراعين ، وهذا يتفق مع رأي )حنفي يوضي أن تدريبات القوة المعقدة  
محمود( الذي أكد أن مستوى الوثب تتحكم فيه طبيعة العناصر الرئيسة للياقة البدنية بشكل واضي ، فضلًا على أن عملية 

. ويؤكد )علي( أن زيادة 10لي وتكنيك الأداء المستخدم الاستفادة من اللياقة البدنية تعتمد على عامل التوافق العصبي العض
( أن لزامويرى )  11رفع الأثقال فقط وانما  القفز المتناوب كذلك.بالقابلية في الوثب بصورة عامة لا تعتمد على القوة القصوى 

للذراعين في تدريبات القوة المعقدة  التطور المعنوي في نتائج الوثب العمودي او القوة المميزة بالسرعة للرجلين والقوة الانفجارية 
تعمل على تطوير القوة التي بدورها تطور القوة الانفجارية للاطراف العليا والسفلى فضلًا عن زيادة محيطات الأطراف السفلى 

المنتظم أن القوة تتحسن نتيجة للتدريب  الباحثان ويرى  12الناتجة عن تدريبات القفز عملت على تطور القوة لةطراف السفلى 
 وخاصة إذا احتوى هذا التدريب على أثقال مناسبة لقدرات اللاعبين مع التدرج في هذه الأحمال تبعاً لتحسن قدراتهم .

 عرض نتائج الاختبارين القبلي والبعدي لمتغيرات المهارات الحركية لمجموعة تدريبات القوة المعقدة ومناقشتها.  4-2

 (5الجدول )

 وقيمة)ت( لنتائج الاختباري  القبلي والبعدي في المهارات الحركيةالمعاليم الإحصائية 

 للمجموعة الأولى التي استخدمت تدريبات القوة المعقدة

 
 المتغيرات

وحدة 
 القياس

 قيمة )ت( الاختبار البعدي الاختبار القبلي
 ع ± س   ع ± س   المحتسبة

ضييييييرب الكييييييرة بييييييالرأج لأبعييييييد 
 مسافة

0.57 11.16 0.719 7.35 متر
9 

3.28 

ضييييييرب الكييييييرة بالرجييييييل لأبعييييييد 
 مسافة

 2.50 2.88 35.89 2.73 33.24 متر

13.06 ثانية الدحرجة
0 

0.696 11.09
0 

0.62
4 

3.88 

 8.59 0.44 12.89 0.80 7.78 متر الرمية الجانبية
 1,771( قيمة )ت( الجدولية = 9( أمام درجة حرية )0.05) ≥معنوي عند نسبة خطأ 

                                                           
 99، ص ( 2008دم للناشئين : ) القاهرة ، دار الفكر العربي ، حنفي محمود مختار ؛ كرة الق 10
عة بغداد ، سعد منعم الشيخلي ؛ دراسة فاعلية الأداء ببعض المؤشرات الوظيفية للاعبي كرة القدم : أطروحة دكتوراه ، كلية التربية الرياضية ، جام 11

 112، ص   2000
 59، ص ( 2007بكرة القدم بين النظرية والتطبيق : ) بغداد ، الدار الجامعية للطباعة والنشر ، قاسم لزام وموفق مجيد المولى ؛ تدريب التكتيك  12
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ة المعقدة على نتائج وجود فروق ذات دلالة معنوية بين الاختبارين القبلي والبعدي نتيجة استخدام تدريبات القو نلاحظ 

 اختبار المهارات الحركية ولصالي الاختبار البعدي. 

أن تدريبات القوة المعقدة يمثل مكانة مهمة في برنامج إعداد الرياضي على جميع المستويات لما له من أهمية في  

تنمية عناصر اللياقة البدنية الشاملة والخاصة عن طريق تنمية القوة العضلية مع المحافظة على مرونة المفاصل التي تساعد 

بطريقة متزنة، لذا فهو يستخدم قاعدة أساسية للإعداد البدني والمهادي  اللاعب على التحرك والتحكم في أجزاء الجسم

يؤكد ،اذ     والفسيولوجي ليعطي اللاعب مجهوداً أكبر بكفاءة عالية.                                                   

الأربطة والأنسجة الضامة في العضلة ( أن تدريبات القوة المعقدة تعزز من كثافة العظام وتقوية الأوتار و محمد رفعت)

ويعزو الباحثان سبب التطور الذي حدث في اختبار ضرب الكرة بالرأج لأبعد مسافة إلى الأثر  13وحمايتها من الإصابات.

الذي أحدثته تدريبات الأثقال في عضلات الجسم كافة والجذع وعضلات الرجلين خاصة التي تؤثر بشكل كبير في عملية 

فإن مهارة اللعب بالرأج تحتاج من اللاعب حركة سريعة وقوة مناسبة حسب حالة اللعب لتنفيذ جيد أو لتمريرة  الوثب، كذلك

صحيحة يضمن من خلالها عدم سيطرة الخصم على الكرة أو وصول حارج المرمى إليها ، فوجود قوة قفز ضروري للحصول 

في أغلب الأحيان للحصول على سرعة جيدة للتهيؤ للقفز على ارتفاع أعلى من الخصم ، وكذلك وجود تعجيل جيد ضروري 

( أن اللاعب يجب أن محمد علييذكر) اذ في نتائج اختبار ضرب الكرة بالرجل إلى أبعد مسافة ،  ونلاحظ تلك الفروق.

عملية  يحصل على أقصى قوة ممكنة عند ضرب الكرة لأبعد مسافة وهذا ما يؤكد الحاجة إلى عضلات قوية في الرجلين لأداء

كلما زادت قوة عضلات الرجلين كلما استطاع  ويرى الباحثان انه 14الانقباض والانبساط وصولًا لتحقيق أبعد مسافة ممكنة.

لاعب كرة القدم من السيطرة على الحركات التي يؤديها بالرجلين، وان عملية ضرب الكرة إلى أبعد مسافة تحتاج من اللاعب 

إخراج أقصى قوة ممكنة حتى يتمكن اللاعب المنفذ من إيصال الكرة إلى مسافات بعيدة وهذا  إلى قوة عضلية كبيرة تعمل على

ن تدريبات  القوة يحتاج إلى إشراك معظم عضلات الجسم بوصفها وحدة واحدة وعضلات الرجلين على وجه الخصوص ، وا 

كذلك اللاعب من ضرب الكرة إلى أبعد مسافة. قد عملت على اكتساب اللاعبين القوة المناسبة والكافية والتي تمكن  المعقدة 

أداء مهارة الرمية الجانبية سواء أكانت قريبة أم بعيدة يحتاج إلى قوة في الأداء على الرغم "إن  اذ ، اختبار الرمية الجانبية في

عيدة خصوصاً عندما يوجد من تفاوت هذه القوة بشكل واضي بين النوعين وغالباً ما نجد أن الفريق يستخدم الرميات الجانبية الب

                                                           
 98، ص  1998: بيروت ، دار ومكتبة الهلال للطباعة والنشر ،  كرة القدممحمد رفعت ؛  13
ت البدنية الخاصة وعلاقتها بالمهارات الأساسية بكرة محمد علي مجيد ؛ تأثير استخدام تمرينات بالكرة وبدونها والاثنين معاً لتطوير بعض القدرا 14

 2008القدم ، رسالة ماجستير ، جامعة بغداد ، كلية التربية الرياضية ، 
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كان لها استخدام تدريبات القوة المعقدة  ونلاحظ أيضا أن 15."في الفريق رامي جيد وهدافون طوال القامة يجيدون اللعب بالرأج

تعد دحرجة الكرة من الطرق المهمة في الحصول على مساحة اللعب في  إذنتائج اختبار مهارة الدحرجة." في مردود ايجابي

 16الفعاليات الفرقية والجري بالكرة هو فن استخدام أجزاء القدم في دحرجة الكرة على الأرض وهي تحت سيطرة اللاعب"  

ها تطور القوة الانفجارية والقوة ويعزو الباحثان سبب التطور إلى أن تدريبات القوة المعقدة  تعمل على تطوير القوة التي بدور 

المميزة بالسرعة لذلك الجزء وهذا ينعكج على اختبار الدحرجة التي تحتاج إلى القوة الانفجارية والقوة المميزة بالسرعة وأن 

 تدريبات الأثقال والقفز المنوع تعمل على تطوير عضلات الرجلين وعضلات الذراعين التي تؤثر بشكل رئيج في أداء مهارة

الدحرجة، وان التوافق والاقتصاد والدقة كلها من العوامل التي تحقق الدحرجة الناجحة وهذا ما راعاه المنهاج التدريبي الذي كان 

 له الأثر في تحسن مهارة الدحرجة.

 عرض نتائج الاختبارين القبلي والبعدي لمتغيرات القوة الخاصة لمجموعة تدريبات البليومترك ومناقشتها.   4-3 

 (6الجدول )

المعاليم الإحصائية وقيمة )ت( لنتائج الاختبارين القبلي والبعدي في متغيرات القوة الخاصة للمجموعة الثانية التي استخدمت 

 تدريبات البليومترك

 
 المتغيرات 

وحدة 
القيا
 س

  الاختبار البعدي الاختبار القبلي
 قيمة )ت(
 المحتسبة

 ع ± س   ع ± س  

 لعضرررلات الررررجلي  القررروة الانفجاريرررة
 )القفز العمودي(

 3.48 7.37 44.11 3.16 38.66 سم

 4.15 0.40 5.45 0.40 4.82 متر القوة الانفجارية لعضلات الذراعي 
 3.59 0.388 7.322 0.333 7.813 ثانية القوة المميزة بالسرعة للرجل اليمنى
 2.91 0.326 7.221 0.510 7.891 ثانية القوة المميزة بالسرعة للرجل اليسرى

  1، 771( قيمة )ت( الجدولية = 13( أمام درجة حرية )0.05) ≥معنوي عند نسبة خطاً 

وجود فروق ذات دلالة معنوية بين الاختبارين القبلي والبعدي لمصلحة الاختبار البعدي في ( نلاحظ 6من خلال الجدول )

، وهذا  اختباري القوة الانفجارية لعضلات الرجليناختبارات القوة الخاصة كافة نتيجة استخدام تدريبات البليومترك في نتائج 

                                                           
 104،  ( 1996: ) القاهرة ، دار الفكر العربي ،  1، ط الأسس التربوية –كرة القدم للفتيان مفتي إبراهيم ؛  15
 186، ص  ( 2000: ) عمان ، دار الفكر للطباعة والنشر ،  1، ط  الحديثة في تدريب كرة القدمالأساليب موفق مجيد المولى ؛  16
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لانفجارية للرجلين، وهذا يدل على تحسن مستوى القفز والوثب من يوضي أن تدريبات البليومترك كان تأثيرها معنوياً في القوة ا

 الثبات.

ميين أن للتييدريب البليييومتري تييأثيراً كبيييراً فيي تحسيين الإنجيياز فييي الوثييب، لأن التييدريب البليييومتري يزيييد  ( مهنييداذ يؤكيد )

مييين قيييدرة العضيييلات عليييى الانقبييياض بمعيييدل أسيييرع ومييين ثيييم يزييييد مييين الأداء الحركيييي إذ ييييتم تيييدريب العضيييلات عليييى الإطالييية 

   17فجارية لعضلات الرجلين.والتقصير ويساعد ذلك في قصر زمن الانقباض مما يزيد القوة الان

ويعيييزو الباحثيييان هيييذا التطيييور إليييى فاعليييية البرنيييامج التيييدريبي المقتييير  بأسيييلوب تيييدريبات البلييييومترك وهيييذا يؤكيييد صيييحة 

التخطيط للبرنامج التدريبي في تحقيق الأهداف والواجبات الموضوعة من خلال تطبيق القواعد والمعلومات الحديثة في نظرييات 

ه ومراعاة ترتيب الواجبات الرئيسة وترابطها وتناسقها بالتيدرج ومقيدار التيدريب مين حييث الكيم والكييف خيلال فتيرة التدريب وطرائق

وييرى الباحثيان أيضياً أن التمرينيات البليومتريية تعميل عليى حصيول توافيق  البرنامج بغرض إعداد لاعب كرة القدم إعداداً شاملًا.

 ما يؤدي إلى زيادة قوة الدفع ومن ثم تحسين مستوى الإنجاز.عصبي عضلي بين عمل الرجلين والذراعين م

( والتي أجمعت نتائجها على أن استخدام Adamsوتتفق نتائج الدراسة الحالية مع ما توصلت إليه دراسات كل من )

قال: " ينحصر العمل العضلي البليومتري في  إذ (كماشوهذا ما ذكره ).18التدريبات البليومترية تعطي نتائج إيجابية في القفز

الشد العضلي المنعكج والذي يعمل على زيادة مخزون الطاقة المطاطية للعضلة، إذ يعتمد هذا العمل على مرحلتي الانقباض 

دربو وينصي م " 19اللامركزي والمركزي واللتين تعدان أمراً حيوياً يتعلق بعمل الجهاز العصبي المسيطر على حركات الجسم 

كرة القدم في تنمية المجاميع العضلية الخاصة بكرة القدم بان تكون باتجاه السرعة أي تنمية القوة السريعة لأهميتها في اللعب 

 .20 ( على "أن صفة القوة المميزة بالسرعة يمكن تنميتها عن طريق تطوير القوة أو السرعة أو كليهماموفق"، وهذا ما أكده )

أثير العمل البليومتري يبدأ في التأثير من خلال العمل على تطوير العلاقة بين )القوة والسرعة( والتي أن ت"( Gambettaذكر )

تزداد في التقلص العضلي المركزي ، أما في التقلص العضلي اللامركزي فالعضلة تقاوم بقوة أكبر من قوتها في التقلص 

 21"المركزي.

 

                                                           
 78، ص ( 2005عمان ، دار وائل للنشر ،  : ) 1، ط مبادئ التدريب الرياضيمهند حسين واحمد إبراهيم ؛  17

18 Adams, Thomas: Jamping into strength training using plyometric to increase leg power, swimming technigne, 
Vol. 22. Nov, 1985 j jan, 1986 

 ( 1999) عمان ، دار الخليج للطباعة ، ، تدريب –المهارات الأساسية في كرة القدم تعليم يوسف لازم كماش ؛  19
 (. 2008،  : ) عمان ، دار دجلة للنشر 1، ط التعلم والمهارات الأساسية في كرة القدمموفق اسعد محمود ؛  20

21 Gambe Ta, V.: New studies in Athletics, March, 1984. 
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 متغيرات المهارات الحركية لمجموعة تدريبات البليومترك ومناقشتها.عرض نتائج الاختبارين القبلي والبعدي ل 4-4

 (7الجدول )

 المعاليم الإحصائية وقيمة)ت( لنتائج الاختبارين القبلي والبعدي في المهارات الحركية 

 للمجموعة الثانية التي استخدمت تدريبات البليومترك

 
 المتغيرات  

وحدة 
 القياس

 قيمة )ت( البعديالاختبار  الاختبار القبلي
 ع ± س   ع ± س   المحتسبة

ضررررب الكررررة برررالرأس لأبعرررد 
 مسافة

 4.83 0.634 8.28 0.510 7.23 متر

ضررررب الكررررة بالرجرررل لأبعرررد 
 مسافة

 4.53 1.25 31.86 0.91 32.98 متر

12.02 0.633 13.020 ثانية الدحرجة
0 

0.663 4.08 

 4.76 0.44 9.38 0.64 7.38 متر الرمية الجانبية
 1,771( قيمة )ت( الجدولية = 9( أمام درجة حرية )0.05) ≥معنوي عند نسبة خطأ 

وجيييود فيييروق ذات دلالييية معنويييية بيييين الاختبيييارين القبليييي والبعيييدي لمصيييلحة الاختبيييار  ( نلاحيييظ7مييين خيييلال الجيييدول )

اختبيار المتغييرات المهاريية ) ضيرب الكيرة البعدي في اختبارات العناصر المهارية نتيجية اسيتخدام تيدريبات البلييومترك فيي نتيائج 

أن  إذ الرمييية الجانبييية ( ولصييالي الاختبييار البعييدي، -ضييرب الكييرة بالرجييل لأبعييد مسييافة   الدحرجيية  -بييالرأج لأبعييد مسييافة 

درتها تدريبات البليومترك كان لها الأثر الفعال في تطوير هيذه المهيارة فالتجيانج فيي عميل عضيلات اليرجلين والظهير والرقبية وقي

التيدريبي واليذي اعتميد أساسياً  منهياجكميا أن ال،  العالية على الانقباض بسرعة أدى إلى تطوير القيدرة عليى الأداء بشيكل أفضيل

على التكرار المنتظم ساعد على تحسين القوى الخاصة للعضلات العاملة، وأن اللاعب عندما يرييد تسيديد الكيرة بيالرأج لمسيافة 

يتحرك لمسافة، ولكن في ظروف اللعب ووجود عدد كبير من اللاعبين لا تعطى إمكانية لهيذه الحركية  بعيدة فانه يحتاج إلى إن

بيل تكيون معينية ومحييددة ، ولا تعطيى إمكانيية إخيراج قييوة عاليية، وللتغليب علييى ذليك لابيد مين تطييوير العضيلات العاملية لإخييراج 

تحسين قوة التهيديف بأنواعيه ييأتي مين خيلال تقويية العضيلات ( في أن هاشمأقصى قوة ممكنة وبأسرع ما يمكن وهذا ما يؤكده )
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( أن التييدريب مفتيييويييذكر ) 22المثنييية والمييادة للفخييذ وعضييلة سييمانة السيياق والعضييلة الخياطييية فضييلًا عيين عضييلات الجييذع. 

العضيلات عليى ييتم تيدريب  إذ البليومتري يزيد من قدرة العضلات على الانقباض بمعدل أسرع ومين ثيم يزييد مين الأداء الحركيي

وجييود فييروق ذات دلالية معنوييية بييين الاختبييارين ونلاحييظ أيضيا  23الإطالية والتقصييير، ويسيياعد ذليك فييي تقصييير زمين الانقبيياض.

القبليييي والبعيييدي نتيجييية اسيييتخدام تيييدريبات البلييييومترك فيييي نتيييائج اختبيييار ضيييرب الكيييرة بالرجيييل ولأبعيييد مسيييافة لمصيييلحة الاختبيييار 

إذ أن اللاعب عندما يريد ضمان الضرب لا بعد مسافة ممكنية فانيه يتطليب منيه تيوفر عنصير القيوة اليذي يتطليب منيه   البعدي،

وجييود فييروق ذات دلاليية معنوييية بييين الاختبييارين القبلييي  ونلاحييظ أيضيياً   24الضييرب بقييوة تحقيقيياً لإيصييال الكييرة إلييى أبعييد مسييافة.

إليى أن  الباحثيانيشيير  اذ  نتيائج اختبيار الدحرجية ولمصيلحة الاختبيار البعيدي. والبعدي نتيجة اسيتخدام تيدريبات البلييومترك فيي

يييرى  كمييا،  راعيى هييذه الخصوصيية إذ الدحرجية بييالكرة تتطليب وجييود انقباضيات عضييلية سيريعة عنييد وضيع البرنييامج التيدريبي

أن عملية الهبوط والصعود مين عليى  أن تدريبات البليومترك تعمل على حصول توافق بين عمل الذراعين والرجلين، إذ نالباحثا

الصناديق وصعود المدرجات تحتاج من اللاعب إلى حركية ومرجحية كبييرة فيي اليذراعين ، مميا ييؤدي إليى حصيول انسيجام بيين 

 عمل الذراعين والرجلين، ومن ثم يؤثر في أداء مهارة الدحرجة.

دة والبليررومترك فرري متغيرررات القرروة الخاصررة عرررض نتررائج المناقشررة برري  أثررر اسررتخدام ترردريبات القرروة المعقرر   4-5 
 ومناقشتها.

 (8الجدول )

 نتائج الاختبارات البعدية وقيمة)ت( لمتغيرات القوة الخاصة لمجموعتي تدريبات القوة المعقدة وتدريبات البليومترك

          
 المتغيرات  

وحدة 
 القياس

تدريبات القوة 
 المعقدة

 قيمة )ت( تدريبات البليومترك
 المحتسبة

 ع ± س   ع ± س  
  القررررروة الانفجاريرررررة لعضرررررلات الررررررجلي 

 )القفز العمودي (
  7.37     44.11 4.62 49.22 سم

 
2.81 

 3.25 0.40 5.45 0.45 7.65 متر القوة الانفجارية لعضلات الذراعي 
 2.79 0.388 7.322 0.296 8.425 ثانية القوة المميزة بالسرعة للرجل اليمنى

 3.43 0.326 7.221 0.527 8.492 ثانية المميزة بالسرعة للرجل اليسرىالقوة 
  1، 706( قيمة )ت( الجدولية = 18( أمام درجة حرية )0.05) ≥معنوي عند نسبة خطاً  

                                                           
 ( 2009: ) عمان ، مركز الكتاب للنشر،  1، ط تطوير أداء المهارات الهجومية في مناطق اللعب المختلفة بكرة القدمهاشم ياسر حسن ؛  22
 ( 1994) القاهرة ، دار الفكر العربي ،   الجديد في الإعداد المهاري والخططي للاعب كرة القدممفتي إبراهيم ؛  23
 ( 1996: ) القاهرة ، دار الفكر العربي ،  الأسس العلمية في تدريب كرة القدمحنفي محمود مختار؛  24
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ميين خييلال المقارنيية بييين المجمييوعتين بالاختبييارات البعدييية حيييث أظهييرت النتييائج بوجييود فييروق معنوييية بييين المجمييوعتين ولصييالي 
المجموعيية التجريبييية  الاولييى )تييدريبات القييوة المعقييدة  (ممييا يييدل علييى أن تييدريبات القييوة المعقييدة هييي الأفضييل فييي تنمييية القييوة 

وان هيييذا التطيييور اليييذي حصيييل فيييي معظيييم الاختبيييارات للقيييوة الخاصييية كيييان نتيجييية تليييك  الخاصييية فضيييلًا عييين الأداء المهييياري .
التدريبات المقترحة وساعدت مدة التدريب والأوزان المستخدمة ، حيث يتفق ذليك ميع ميا أشيار إلييه محميد محميود لبييب إليى" أن 

ة مباشرة للهدف التدريبي للبرنامج ضمن أجزاء برنامج تدريبات القوة المعقدة وما تحتوي عليها من تدريبات متنوعة موجهة بصور 
الوحدة التدريبية "   ويعزى الباحثان هذا التقدم إلى تأثير تدريبات القوة المعقدة وما تضمنه من تدريبات مصممة وموجهة لتنميية 

كييرات الطبييية وجاكيييت القييدرات البدنييية ميين خييلال تييدريبات باسييتخدام جيتيير الأثقييال أو اوزان مختلفيية بالإضييافة إلييى اسييتخدام ال
فييى أن تيدريبات القييوة يزييد ميين (  Syd Hoare )الأثقال وكلها تدريبات تزيد من مستوى القدرات البدنية ويتفق ذلك ما ذكره" 

سييرعة اللاعييب وقدرتييه علييى الوثييب وذلييك ميين خييلال تمرينييات مكثفيية تقييدم مخرجييات قييدرة أعلييى وتعمييل علييى حييدوث تكيييف فييى 
" إلى أن استخدام تلك الادوات في برنامج التدريبات القيوة المعقيدة تعميل عليى   )مفتي(. وما أشار عليه  25الجهاز العصبي "  

، ويتفيق  26تقوية الجسم وتستخدم لجعل الجهاز العصبي العضلي أكثر حساسية نحيو الاسيتجابة بشيكل فيوري ليةداء الحركيي " 
إليى أن التيدريب الرياضيى المينظم ييؤدى إليى كفياءة الجهياز “ن الخطييب ذلك مع ما أشار إلييه كيلًا مين عبيدالعزيز النمير، ناريميا

العضلى ويظهر ذلك بصورة مباشرة فى قيدرة العضيلة عليى الانقبياض بمعيدل أسيرع وأكثير تفجيراً خيلال الميدى الحركيى للمفصيل 
ن كنتيجيية للتييدريب المنييتظم "أن القييوة الخاصيية تتحسيي الخشييابسييواء كانييت هييذه القييوة حركييية أو ثابتيية"  . كمييا يتفييق مييع مييا ذكييره 

ان  انميين خييلال ذلييك يييرى الباحثانيي  27خاصيية إذا احتييوى هييذا التييدريب علييى أحمييال مقننيية طبقيياً للقييدرات الخاصيية لكييل لاعييب" 
تطييور القييوة الخاصيية وباسييلوب تييدريبات القييوة المعقييدة سيياهم وبشييكل واضييي فييي تطييوير مسييتوى الاداء الفنييي للاعبييين مييم تجعييل 

 اتخاذ الأوضاع المختلفة بجسمه ككل .اللاعب قادر على 

 عرض نتائج المناقشة بي  أثر استخدام تدريبات القوة المعقدة والبليومترك في متغيرات المهارات الحركية ومناقشتها. 6 – 4 

 (9الجدول )

 نتائج الاختبارات البعدية وقيمة )ت( للاختبارات المهارية لمجموعتي 

 ومتركتدريبات الأثقال وتدريبات البلي

 
 المتغيرات

وحدة 
 القياس

 قيمة )ت( تدريبات البليومترك تدريبات القوة المعقدة
 ع ± س   ع ± س   المحتسبة

 1.93 0.634 8.28 0.579 11.16 متر ضرب الكرة بالرأس لأبعد مسافة

 1.83 1.25 31.86 2.88 35.89 متر ضرب الكرة بالرجل لأبعد مسافة
 2.29 0.663 12.020 0.624 11.090 ثانية الدحرجة

 1.98 0.44 9.38 0.44 12.89 متر الرمية الجانبية
                                                           

1- Syd Hoare: The A. Z. of judo publish by Ippon Books, ltd, 4473, london, N12 oAF, England, 1994  
 ( 1994) القاهرة ، دار الفكر العربي ،  الإعداد المهاري والخططي للاعب كرة القدمالجديد في مفتي إبراهيم ؛  26
 ( . 1999: ) جامعة الموصل ، دار الكتب للطباعة والنشر ،  2. ط كرة القدمزهير قاسم الخشاب )وآخرون( ؛  27
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 1,706( قيمة )ت( الجدولية = 18( أمام درجة حرية )0.05) ≥معنوي عند نسبة خطأ 

( نلاحظ فروقاً ذات دلالة معنوية بين تدريبات القوة المعقدة وتدريبات البليومترك ويعزو الباحثان  9من خلال الجدول )

الفروق المعنوية في الاختبارات المهارية  للمجميوعتين التجيريبيتين ولصيالي المجموعية التجريبيية الاوليى إليى تيدريبات هذه وجود 

لأسييلوبين تيدريبات الأثقيال وتييدريبات القفيز المنيوع المعتمييدة عليى أسيج ومبييادع عليم التيدريب عنييد القيوة المعقيدة التييي نفيذت فيي ا

التييدريبين وقييد تمييت مراعيياة خصوصييية الفعالييية للوصييول إلييى التكيييف مييع مراعيياة زيييادة الحمييل بشييكل علمييي  منهيياجينتخطيييط ال

 المهاري لعينة البحث. ومنطقي كل هذه المبادع أدت إلى نجا  البرنامجين وارتفاع المستوى 

 الاستنتاجات والتوصيات  -5

  الاستنتاجات 5-1

القيوة الانفجاريية لعضيلات كيان لهيا دور إيجيابي فيي تنميية القيوة الخاصية المتمثلية فيي اختبيارات )  إن تدريبات القوة المعقدة .1

، القييوة المميييزة بالسييرعة لرجيييل القييوة المميييزة بالسييرعة لعضييلات اليييبطن  القييوة الانفجارييية لعضييلات اليييذراعين ،  ،الييرجلين 

 . اليمين ولرجل اليسار(

المتمثلية فيي )ضيرب الكيرة بيالرأج لأبعيد الحركيية كان لها دور إيجابي في تنمية بعض المهارات   إن تدريبات القوة المعقدة .2

 بيةمسافة، ضرب الكرة بالرجل لأبعد مسافة، الدحرجة، الرمية الجان

القييوة الانفجارييية لعضييلات إن تييدريبات البليييومترك كييان لهييا دور إيجييابي فييي تنمييية القييوة الخاصيية المتمثليية فييي اختبييارات ) .3

، القوة المميزة بالسرعة لرجل اليمين ولرجل اليسار، القيوة الممييزة بالسيرعة  القوة الانفجارية لعضلات الذراعين ،  ،الرجلين 

 . (لرجل اليمين ولرجل اليسار 

المتمثليية فييي )ضييرب الكييرة بييالرأج لأبعييد  الحركيييةإن تييدريبات البليييومترك كييان لهييا دور إيجييابي فييي تنمييية بعييض المهييارات  .4

 مسافة، ضرب الكرة بالرجل لأبعد مسافة، الدحرجة، الرمية الجانبية

)القيييوة الانفجاريييية ختبيييار أدت إليييى تطيييور القيييوة الخاصييية أفضيييل مييين تيييدريبات البلييييومترك فيييي ا  إن تيييدريبات القيييوة المعقيييدة .5

( وكذلك أدت إلى تطوير بعض المهارات أفضل من البليومترك في )ضيرب الكيرة بالرجيل لأبعيد مسيافة، لعضلات الذراعين

 . الرمية الجانبية(

 التوصيات  5-2
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 . لتطوير القوة الخاصة وبعض المهارات لدى لاعبي كرة القدم الشباب استخدام أسلوب تدريبات القوة المعقدة .1

  ضرورة استخدام الأساليب المختلفة لتدريبات البليومترك وعدم الاعتماد على أسلوب واحد .2

ضيييرورة إتبييياع ميييدربي كيييرة القيييدم لكافييية المراحيييل السييينية الأسيييلوب العلميييي عنيييد تخطييييط بيييرامج التيييدريب بالأثقيييال والتيييدريب  .3

 . بالبليومترك

 المصادر
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  سعد منعم الشيخلي ؛ دراسة فاعلية الأداء ببعض المؤشرات الوظيفية للاعبي كرة القدم : أطروحة دكتوراه ، كلية

   2000ة ، جامعة بغداد ، التربية الرياضي

  : )دار الفكير العربيي ، القياهرة  الإعداد المتكامل للاعيب كيرة القيدمصالي، محمد عبده، حماد، مفتي إبراهيم )ب ت ،

. 

 ( 1990عثمان، محمد " :)دار العلم للنشر والتوزيع، الكويت.“ التعلم الحركي والتدريب الرياضي ، 

  :الاردن ، دار  والبدنييية الشيياملة فييي الالعيياب والفعاليييات والعلييوم الرياضيييةالموسييوعة الرياضييية قاسييم حسيين حسييين ،

 . 1998الفكر للطباعة ، 

  بغيداد ، اليدار الجامعيية للطباعية  تدريب التكتيك بكرة القدم بين النظريية والتطبييققاسم لزام وموفق مجيد المولى ؛ ( :

 (  2007والنشر ، 
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 ( 1989مجيد ، ريسان خريبط :) مطابع التعليم 2، طالقياسات والاختبارات في التربية البدنية والرياضيةموسوعة ،

 العالي.

  1998: بيروت ، دار ومكتبة الهلال للطباعة والنشر ،  كرة القدممحمد رفعت ؛   

 : 1999، القاهرة ، دار الفكر العربي ،  وظائف اعضاء التدريب الرياضي مدخل تطبيقيمحمد علي القط 

  ؛ تيييأثير اسيييتخدام تمرينيييات بيييالكرة وبيييدونها والاثنيييين معييياً لتطيييوير بعيييض القيييدرات البدنيييية الخاصييية محميييد عليييي مجييييد

 2008وعلاقتها بالمهارات الأساسية بكرة القدم ، رسالة ماجستير ، جامعة بغداد ، كلية التربية الرياضية ، 

  ( 1994لقاهرة ، دار الفكر العربي ، ) ا  الجديد في الإعداد المهاري والخططي للاعب كرة القدممفتي إبراهيم ؛ 

  (  1996: ) القاهرة ، دار الفكر العربي ،  1، ط الأسج التربوية –كرة القدم للفتيان مفتي إبراهيم ؛ 

  ( 2005: ) عمان ، دار وائل للنشر ،  1، ط مبادع التدريب الرياضيمهند حسين واحمد إبراهيم ؛ 

  (. 2008: ) عمان ، دار دجلة للنشر ،  1، ط ساسية في كرة القدمالتعلم والمهارات الأموفق اسعد محمود ؛ 

 ( 2000: )عمان ، دار الفكر للطباعة والنشر ،  1موفق مجيد المولى ؛ الأساليب الحديثة في تدريب كرة القدم  ، ط 

 مان ، مركز : ) ع 1هاشم ياسر حسن ؛ تطوير أداء المهارات الهجومية في مناطق اللعب المختلفة بكرة القدم ، ط

 ( 2009الكتاب للنشر، 

  ( 1999،) عمان ، دار الخليج للطباعة ،  تدريب –المهارات الأساسية في كرة القدم تعليم يوسف لازم كماش ؛ 

 

 Syd Hoare: The A. Z. of judo publish by Ippon Books, ltd, 4473, london, N12 oAF, 

England, 1994  

 Gambe Ta, V.: New studies in Athletics, March, 1984. 

 Adams, Thomas: Jamping into strength training using plyometric to increase leg power, 

swimming technigne, Vol. 22. Nov, 1985 j jan, 1986 

 

 

 



 
 

3737 
 

 1447 2026 حزيران( 2(, العدد )11مجلة كربلاء لعلوم التربية الرياضية, المجلد )

( التمرينات 1ملحق )   

 تمرينات القوة المعقدة

 الراحة الشدة التكرارات التمري  المركب
بريسبنج   4 × 4 80%  دقيقة 2 

 ثانية 60 انفجاري 6 × 4  رمي كرة طبية
 ثانية 90 وز  الجسم 6 × 3 (سحب علوي
 ثانية 60 انفجاري 5 × 3 تمري  رمي أمامي

م 20سباقات  %100- 90 مرات 6   دقيقة 2 
 دقيقة 2 مقاومة خفيفة مرات 4 سباقات مقاومة

 

 الراحة الشدة التكرارات التمري  المركب
% 80 – 75 5 × 3 دبني  دقيقة 2 
 ثانية 60 أقصى جهد 5 × 3 قفز عمودي
%80 6 × 3 رفع ورك  دقيقة 2 

متر30سرعة قصوى   دقيقة 2 أقصى سرعة مرات 5 
 2 (م30 × 6) قدرة

 مجموعات
100% ثانية بي  التكرارات    30 

 دقائق بي  المجاميع 3

 

 الراحة الشدة التكرارات لتمري  المركب
%90-80 4 × 4 دبني  دقيقة 3–2  
 ثانية 90–60 وز  الجسم 6 × 4 قفز عمودي
% 80 5 × 3 ديدلفت  دقيقة 2 

صندوقال علىقفز   ثانية 90–60 أقصى انفجار 5 × 3 
% 70 رجل/6 × 3 تماري  طع   ثانية 90 
 ثانية 60 سرعة قصوى م 20 × 3 قفز تبادلي
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 الراحة الشدة المجاميع التكرارات التمري 
رتكرا 20 قفز بالحبل  ثانية 30 منخفض 3 
 ثانية 60 متوسط 6 4 (Broad Jump) قفز أمامي
 ثانية 45 متوسط 3 جانب/8 قفز جانبي
Bounding 20 ةثاني 90–60 متوسط 4 م  
 ثانية 60 متوسط 3 6 قفز فوق حواجز منخفضة

 تمرينات البلايومترك

 الراحة الشدة المجاميع التكرارات التمري 
 دقيقة 2 عالي 4 5 قفز عميق
 90 عالي 4 5 قفز صناديق

 ثانية
 90 عالي 4 6 قفز حواجز

 ثانية
 90 عالي 3 رجل/5 قفز برجل واحدة

 ثانية
م بعد  20ركض سرعة 

 القفز
 دقيقة 2 أقصى جهد 4 5

 

اتالتكرار  لتمري   الراحة الشدة المجاميع 
ةقفز + تمرير كر   ثانية 60 متوسط 3 6 
 ثانية 90 عالي 4 5  قفز رأسي
Bounding ثانية 60 متوسط 3 م 20 مع كرة 
فزتغيير اتجاه + ق عالي–متوسط 3 6   ثانية 90–60 
م 30سباق   دقيقة 2 100%–90 2 6 

 

 

 

 

 

 

 


