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تأثیر تمرینات على وفق أسلوبي التدریب البالیستي والبلایومیتري في القوة الممیزة بالسرعة ومهارة 
  الصالاتالدحرجة للاعبي قدم 

  3د فؤاد عبد اللطیف غیدان .م.أ2د صادق جعفر محمود .أ1تـركي هـلال كاظم 
  1كلیة التربیة البدنیة وعلوم الریاضة /جامعة دیالى

  2كلیة التربیة البدنیة وعلوم الریاضة /جامعة دیالى

  3كلیة التربیة البدنیة وعلوم الریاضة /جامعة دیالى
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یهدف البحث إلى إعداد تمرینات بالأسلوب البالستي البلیومتري في تطویر القوة الممیزة :المستخلص
المنهج التجریبي ذي المجموعة الواحدة ذات الباحثونبالسرعة ومهارة الدحرجة بقدم الصالات، استخدم 

وحُدِدَّ مجتمع البحث بلاعبي منتخب جامعة دیالى بقدم الصالات للعام . الاختبارین القبلي والبعدي
لاعباً، ومن ثم اختیرت عینة البحث بالطریقة العمدیة من ) 16(البالغ عددهم 2021/2022الدراسي 

وتم استبعاد من مجتمع الأصل،%) 75(باً والذین مثلوا نسبة لاع) 12(مجتمع الأصل والبالغ عددهم 
الى الباحثونلاعبین أجریت علیهم التجارب الاستطلاعیة، ومن خلال النتائج التي ظهرت توصل ) 4(

إن التمرینات بالأسلوب البالستي البلیومتري أدت الى حدوث تطور كبیر وبدلالة ، الاستنتاجات التالیة
بارین القبلي والبعدي ولصالح الاختبار البعدي في القوة الممیزة بالسرعة ومهارة إحصائیة بین الاخت

الدحرجة، كما وحققت التمرینات الموضوعة والمستخدمة في المنهج التدریبي الأهداف التي وضعت من 
ثونالباحأجلها وهي تطویر القوة الممیزة بالسرعة ومهارة الدحرجة، ومن خلال النتائج التي ظهرت یوصي 

بـالاهتمام بتوفیر الأجهزة الخاصة بالتدریب البالستي البلیومتري، والتوصیة بتطبیق التمرینات بالأسلوب 
البالستي البلیومتري على عینات مختلفة من حیث السن والجنس، وعمل دراسات علمیة لهذا الأسلوب 

م في تحسین الأداء الفني التدریبي على مهارات هجومیة أخرى ومهارات بقدم الصالات إذ لها دور مه
ومهاریا، وضرورة استخدام تمرینات تقترب من طبیعة النشاط  وبالتالي إكمال أعداد اللاعبین بدنیاً 

  .الممارس لما لها من تأثیر في تطویر الأداء البدني والمهاري وتحسین سرعة المهارات الحركیة
  دم الصالاتق-البلیومتري -البالستي - الأسلوب :الكلمات المفتاحیة
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  :المقدمة- 1
تعد القوة الممیزة بالسرعة من أهم المتطلبات التدریبیة التي یركز 
علیها المدربون خلال المناهج التدریبیة كونها تعد من الركائز 

ریق من خلال كفاءة الأداء وسرعته فضلا عن الأساسیة لتقدم الف
أن الفریق الذي یتمتع أفراده بمستوى عال من اللیاقة البدنیة 
سوف ینعكس بالإیجاب على أدائهم المهاري، إذ أن أي لاعب 
مهما كان مستواه المهاري لا یمكن له الأداء الفعال في المباراة 

كنه من مقاومة دون امتلاكه لمستوى عال من اللیاقة البدنیة یم
التعب ومتطلبات الأداء الصعبة للمنافسة خلال المباراة، لذا فان 
الاهتمام بالقدرات البدنیة وخاصة القوة الممیزة بالسرعة للاعب 

  .هي من أولویات العملیة التدریبیة للمدرب الناجح
وتعد قدم الصالات واحدة من الألعاب الجماعیة التي لاقت 

نة الأخیرة ولها الكثیر من الممارسین ومن انتشارا واسعا في الآو 
كلا الجنسین، وذلك لما تتمتع به هذه اللعبة من سرعة ومهارة 
عالیة وأداء فني عال جعلت منها محط اهتمام الكثیر من 

وتمتاز هذه اللعبة بصغر ملعبها وقلة ، الممارسین والمتابعین لها
وحة وهذا یحتم عدد اللاعبین في الملعب مقارنةً بكرة القدم المفت

على اللاعبین أن یمتلكوا قدرا كبیرا من اللیاقة البدنیة فضلا عن 
إتقانهم بشكل كبیر للمهارات الأساسیة للعبة حتى یتمكنوا من 
الإیفاء بمتطلبات اللعبة بشكل كاف وتنفیذ الواجبات المناطة بهم 
خلال المنافسة بسرعة وكفاءة عالیة وهذا سوف یؤدي بالنتیجة 

  .قیق الفوز في نهایة المباراةالى تح
كما وتهدف أسالیب التدریب الى تطویر أهداف متعددة لكن یبقى 
لكل أسلوب هدف محدد ورئیس لكن هذا لایمنع من أن البعض 
من هذه الأسالیب لها أهداف ضمنیة تتوافق مع الهدف الرئیس، 
وهنا على المدرب الناجح استخدام هذه الأسالیب التدریبیة 

الزمن والجهد المبذول في تحقیق اكبر عدد من الأهداف لاختزال 
التدریبیة وتحقیق التطور للاعبین، ومن هنا تكمن أهمیة البحث 
في أن أسلوب التدریب البالستي البلیومتري یستهدف بشكل 
مباشر القوة الممیزة بالسرعة واللاعب الذي یمتلك هذه الصفة 

مهاري بشكل أسرع بقدر كبیر سوف ینعكس إیجابا على أدائه ال
كون الانقباضات العضلیة تكون قویة وسریعة وهذا سوف یؤدي 
الى اداءات مهاریة سریعة من شأنها أن تعمل على تحسین 

  .الأداء المهاري بشكل عام

  :مشكلة البحث
المیدانیة كلاعب وكمدرب في هذا الباحثونمن خلال خبرة   

المجال وجد أن أغلب لاعبي كرة قدم الصالات لدیهم تفاوت 
كبیر في القدرات البدنیة وضعف في الأداء المهاري، وأن تطویر 
القدرات البدنیة والأداء المهاري یحتاج إلى نوعیة خاصة من 

لذا ارتأى . التدریبات تتماشى مع مواقف المباریات باستمرار
الى إجراء هذه الدراسة باستخدام أسلوب التدریب باحثونال

وهنا تكمن مشكلة البحث بالإجابة على ، البالستي البلیومتري
  :التساؤل الآتي

هل أن استخدام أسلوب التدریب البالستي البلیومتري  یعمل على 
  تطویر القدرات البدنیة والمهاریة للاعبي كرة قدم الصالات ؟

  :أهدف البحث
أعداد تمرینات بالأسلوب البالستي البلیومتري للاعبي قدم -1

.الصالات
التعرف على تأثیر التمرینات بأسلوب البالستي البلیومتري في -2

.بعض القدرات البدنیة للاعبي قدم الصالات
التعرف على تأثیر التمرینات بأسلوب البالستي البلیومتري في -3

.لصالاتبعض القدرات المهاریة للاعبي قدم ا
  :فرضا البحث

هناك فروق ذات دلالة إحصائیة بین نتائج الاختبارات القبلیة -1
.والبعدیة في بعض القدرات البدنیة لدى أفراد عینة البحث

هناك فروق ذات دلالة إحصائیة بین نتائج الاختبارات القبلیة -2
والبعدیة في بعض القدرات المهاریة  بقدم الصالات لدى أفراد 

  .بحثعینة ال
  :مجالات البحث
  .لاعبو منتخب جامعة دیالى بقدم الصالات:المجال البشري

ولغایة 12/12/2021المدة الزمنیة من :المجال الزماني
28/4/2022.(  

كلیة التربیة البدنیة / قاعة الشهید مصطفى:المجال المكاني
  .جامعة دیالى /وعلوم الریاضة 

  التعریف بالمصطلحات 
وهو من أسالیب تنمیة : لبالستي البلیومتريأسلوبي التدریب ا

وتطویر القوة العضلیة ویكون ذو تأثیر إیجابي على تنمیة القوة 
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الممیزة بالسرعة ومتوسط على تنمیة القوة الانفجاریة وتأثیر 
  .ضعیف على كل من التضخم العضلي والقوة القصوى

وفي هذا الأسلوب یتم استخدام تمرینات بلیومترك بالطریقة 
بالستیة والتي تتضمن دورة أداء كل تمرین حركة مركزیة ال

للانقباض العضلي بعد حركة انقباض عضلي مركزي تحت 
ضغط طاقة حركیة متراكمة ومتجهة ضد الانقباض العضلي 

على أن تكون فترة السكون بین انتهاء الحركة . اللامركزیة 
اللامركزیة للانقباض العضلي والحركة المركزیة للانقباض 

  .لعضلي أقصر ما یكونا
لاعبین من ضمنهم حارس ) 5(لعبة تتكون من " :قدم الصالات

المرمى تلعب على شوطین، على أن تلعب على ملاعب داخلیة 
) 42- 38(الطول : أو خارجیة بمدیات أطوال وأعراض محددة

متر ودون استخدام الجدران الجانبیة ) 25-15(متر والعرض 
ن خلالها جمیع المهارات وبتخطیط محدد للعین وتؤدى م

  ). 4، ص2006: كاوه عمر محمد النقار"(المستخدمة في اللعبة 
أربع لاعبین وحارس (هي لعبة تمارس من قبل خمس لاعبین 

وعلى أن تلعب على ، لكل فریق وعلى مدار شوطین) مرمى
) 42- 25(قاعات داخلیة بمدیات أطوال وأعراض محددة الطول 

وفي المباریات الدولیة یكون ، متر) 25-15(متر والعرض 
وتلعب من ، متر) 22- 18(متر والعرض ) 42-38(الطول 

ربیع خلف جمیل الزهیري؛ (دون استخدام الجدران الجانبیة 
  ).31، ص2009

  :منهجیة البحث وإجراءاته المیدانیة–2
المنهج التجریبي الباحثوناستخدم : منهجیة البحث1- 2

  .ذي المجموعة الواحدة ذات الاختبارین القبلي والبعدي
حُدِدَّ مجتمع البحث بلاعبي :مجتمع البحث وعینته2- 2

منتخب جامعة دیالى بقدم الصالات للعام الدراسي 
، ومن ثم اختیرت عینة ) 16(البالغ عددهم 2021/2022 لاعباً

) 12(والبالغ عددها البحث بالطریقة العمدیة من مجتمع الأصل
من مجتمع الأصل، إذ تعرف %) 75(لاعباً والذین مثلوا نسبة 

ذلك الجزء الذي یمثل مجتمع البحث الأصل " عینة البحث أنها 
، 2002: محجوب"(علیه مجمل عمله الباحثونالذي یجري 

لاعبین أجریت علیهم التجارب ) 4(، وتم استبعاد )181
  .الاستطلاعیة

المعلومات والوسائل والأجهزة أدوات جمع 3- 2
  :المستعملة

المصادر والمراجع (:أدوات جمع المعلومات3-1- 2
العربیة والأجنبیة، المقابلات الشخصیة، الاختبار والقیاس، شبكة 
الانترنت الدولیة، الملاحظة والتجریب، استمارة تفریغ البیانات، 

  ).فریق العمل المساعد
حاسبة (: ملةالوسائل والأجهزة المستع3-2- 2
)Laptop ( نوع)Dell inspairon 15 ( صیني المنشأ، ملعب

قدم الصالات قانوني، كرات قدم الصالات، أهداف قانونیة، 
ً، صنادیق خشبیة ) 50(میزان طبي، شریط قیاس بطول  مترا

مختلفة الارتفاع، شواخص، أقماع، سلم تدریب، موانع مختلفة 
).الارتفاع

:انیةإجراءات البحث المید4- 2
بإجراء الباحثونعمد : تحدید اختبارات البحث4-1- 2

خبیر ) 11(مقابلة شخصیة مع السادة الخبراء والبالغ عددهم 
لتحدید اختبارات القوة الممیزة بالسرعة ومهارة الدحرجة بقدم 
الصالات، وتم الاتفاق على الاختبارات التي حصلت على نسبة 

  :ول أدناهفما فوق والمبینة في الجدا% 75مؤیة 
یبین نسبة اتفاق الخبراء والمختصین في اختبار القوة الممیزة ) 1(الجدول 
  بالسرعة

المتغیرات   ت
  البدنیة

الأهمیة   الإشارة  اسم الاختبار
  النسبیة

القوة الممیزة   1
  بالسرعة

  Ö  76.92%  .عشر قفزات بالتعاقب لأبعد مسافة
  %23.07  ×  .ثا10اختبار الحجل لأقصى مسافة بــ 

یبین نسبة اتفاق الخبراء والمختصین على اختبارات مهارة ) 2(الجدول 
  الدحرجة بقدم الصالات

  ت
المهارات 
  الأساسیة

  الإشارة  اسم الاختبار
الأهمیة 
  النسبیة

  الدحرجة  1
  %11.11  ×  .شواخص ذهاباً وایاباً ) 5(الدحرجة بین 

  %0  ×  .شواخص على شكل قوس) 4(دحرجة الكرة بین 
  Ö  88.88%  .شواخص مختلفة المسافات) 6(الدحرجة بین 
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  :الاختبارات المستخدمة في البحث4-2- 2
  :اختبارات القدرات البدنیة: أولا

  :اختبار القوة الممیزة بالسرعة
  .قفزات بالتعاقب لأبعد مسافة) 10(:اسم الاختبار

  .قیاس القوة الممیزة بالسرعة للرجلین:الهدف من الاختبار
ملعب خماسي كرة القدم، شریط قیاس، :الأدوات المستخدمة

  .شریط لاصق
یقف اللاعب عند خط البدایة، عند سماع إشارة :طریقة الأداء

) خمس حجلات لكل رجل(البدء یقوم بالقفز بالرجلین بالتعاقب 
  .لأبعد مسافة

  :شروط الأداء
  .أن یبدأ اللاعب الاختبار من وضع الوقوف-
  .لقفز عند سماع إشارة البدءیبدأ اللاعب با-
  .للاعب الحریة في البدء بالقفز بأي رجل من الرجلین-
  .على اللاعب القفز بالرجلین بالتعاقب-

  :طریقة التسجیل
  .یسجل للاعب المسافة المقطوعة بالسنتیمتر-

  .للاعب محاولتین تحتسب المحاولة الأفضل:عدد المحاولات
 ً   :ةاختبارات المهارات الأساسی: ثانیا

  :اختبار مهارة الدحرجة
شواخص بأبعاد مختلفة ) 6(الدحرجة بالكرة حول :اسم الاختبار

 ً ً وایٕابا   .ذهابا
شواخص ) 6(قیاس الدحرجة بالكرة حول :الهدف من الاختبار

 ً ً وایٕابا   .ذهابا
شواخص، ساعة ) 5(كرتین خماسي، :الأدوات المستخدمة

  .توقیت
عند سماع إشارة البدء یقوم المختبر بدحرجة :طریقة الأداء-

 ً ً وایٕابا   .الكرة بین الشواخص ذهابا
  :شروط الاختبار

یجب أن یبدأ المختبر بالدحرجة من خلف خط البدایة وعند -
  .سماع إشارة البدء

  .یجب أن یجتاز المختبر خط النهایة مع الكرة-

للمختبر الحریة في استخدام أي من القدمین في عملیة -
  .لدحرجة وفي أي جزء من القدما

  :التسجیل
  .یسجل للمختبر الوقت الذي یستغرقه لقطع المسافة المطلوبة-

  .للمختبر محاولتان تحتسب المحاولة الأفضل:عدد المحاولات
  :التجربة الاستطلاعیة4-3- 2
أجریت : التجربة الاستطلاعیة الأولى4-3-1- 2

صلاحیة الاختبارات التجربة الاستطلاعیة الأولى الخاصة بمدى 
البدنیة والمهاریة على عینة التجربة الاستطلاعیة المتكونة من 

في تمام الساعة 9/1/2022لاعبین في یوم الأحد الموافق ) 4(
صباحاً على قاعة الشهید مصطفى في كلیة التربیة البدنیة ) 11(

  :جامعة دیالى، وكان الهدف منها/وعلوم الریاضة
  .أداء الاختبارات وطریقة تنفیذهاالتعرف والسیطرة على -
  .تحدید كافة الأدوات اللازم استخدامها في الاختبارات-
  .التعرف على الوقت اللازم لإجراء الاختبارات-
  .التعرف على كفایة فریق العمل المساعد-
تلافي الأخطاء والمعوقات التي قد تواجه الباحثون عند تنفیذ -

  .التجربة الرئیسة
أجریت : الاستطلاعیة الثانیةالتجربة4-3-2- 2

التجربة الاستطلاعیة الثانیة الخاصة لتحدید الشدد ومدى 
صلاحیة التمرینات المستخدمة في البحث في یوم الاثنین 

صباحاً على قاعة ) 11(في تمام الساعة 10/1/2022الموافق 
جامعة /الشهید مصطفى في كلیة التربیة البدنیة وعلوم الریاضة

  :لهدف من التجربة الاستطلاعیة الثانیة هودیالى، وكان ا
تحدید الشدد الخاصة بالتمرینات المستخدمة بالأسلوب البالستي -

  .والبلایومتري
  .تحدید التكرارات الدقیقة لأداء التمرینات-
  .تحدید الشدة القصویة للتمرینات-
  .معرفة الزمن المستغرق للتمرین وزمن العمل إلى الراحة-
  .ملائمة التمرینات لمستوى أفراد العینةالتعرف على مدى -
أجرى الباحثون الاختبار القبلي :الاختبار القبلي4-4- 2

في تمام الساعة 11/1/2022وذلك في یوم الثلاثاء الموافق 
، وتكونت اختبارات البحث من اختبارین  الحادیة عشرة صباحاً



The International Sports Science Journal, Volume 5, Issue 5, May 2023

ISSJ JOURAL

The International Sports Science Journal Vol. 5, issue 5, May  2023
ISSN: 1658- 8452

WWW.ISSJKSA.COM                                             ISSN:  1658- 8452                           Paper ID:51

واحد بدني والثاني مهاري، وعمد الباحثون بإجراء الاختبارات
على قاعة الشهید مصطفى في كلیة التربیة البدنیة وعلوم 

  .جامعة دیالى/ الریاضة
عمد الباحثون بإعداد تمرینات :المنهج التدریبي4-5- 2

خاصة باستخدام الأسلوب البالستي البلیومتري لتطویر القوة 
الممیزة بالسرعة ومهارة الدحرجة بقدم الصالات، وقد استند 

تمرینات إلى مبادئ علم التدریب الباحثون عند وضعه لل
الریاضي، وتم أعداد التمرینات بالعودة الى مراجع علمیة دقیقة 
لاختیار أكثر التمرینات التي لها تأثیر في القدرات البدنیة والأداء 

  :الحركي لتلك المهارات، وقد تضمن المنهج مایلي
تكرار صحیح للعینة لقیاس) 50(إجراء اختبار دبني كامل لـــ -

مدى قدرة اللاعب على أداء التمرینات بالأسلوب البالستي 
)77، 2019: هیدان(البلیومتري 

تم البدء في تطبیق التمرینات بالأسلوب البالستي البلیومتري -
.1/3/2022واستمر لغایة 16/1/2022بتاریخ 

وحدة ) 12(أسبوع، وبواقع ) 6(مدة المنهج التدریبي بلغ -
دتین تدریبیة في الأسبوع، وتضمنت تدریبیة، موزعة على  وح

).الثلاثاء، الخمیس(أیام التدریب 
زمن التمرینات بالأسلوب البالستي البلیومتري في الوحدة -

دقیقة، عدد التمرینات بالأسلوب ) 30.00-25.00(التدریبیة 
).3- 2(البالستي البلیومتري في الوحدة التدریبیة 

لبلیومتري بأوزان تضمنت التمرینات بالأسلوب البالستي ا-
مضافة، إذ تم ارتداء الأوزان المضافة بشكل صدریة قابلة 
لزیادة ونقصان الأوزان على وفق أوزان اللاعبین المقسمة إلى 

في جمیع التمرینات والتي تتراوح نسبتها ) 75، 70، 65، 60(
من وزن الجسم، والتي تم استخراجها عن طریق %) 10(

%) 43(بة وزن الجذع یساوي المعادلة التي تدل على أن نس
  ).Rolf: 1984, 102(من وزن الجسم 

ولقد راع الباحثون مبدأ التدرج في شدة الحمل التدریبي، فقد -
وبدأ %) 85(كانت الشدة التدریبیة التي بدأ بها الباحثون هي 

لكل أسبوع وحتى وصلت إلى %) 5(بالصعود التدریجي بنسبة 
للاعب، وتم في الأسبوع من قابلیة ا) 3(في الأسبوع %) 95(
.تخفیض الحمل التدریبي من اجل الاختبار البعدي) 6(

ولقد راع الباحثون مبدأ التموج في الحمل التدریبي، وكانت -
في زیادة شدة التدریب، أما بالنسبة الى الراحة ) 1:2(النسبة 

بین التمرینات فكانت تعطى بنسبة العمل الى الراحة راحة 
ون على مبدأ التدرج في صعوبة أداء تامة، اعتمد الباحث

التمرینات من السهل إلى الصعب على وفق قواعد علم 
التدریب، وتم تخفیض الشدة التدریبیة في الأسبوع الأخیر لأخذ 
الراحة الكافیة لإجراء الاختبارات البعدیة، واستخدم الباحثون 
طریقة التدریب التكراري، وتم التأكید على أداء تمرینات القوة 

  .السریعة بأداء سریع
حرص الباحثون على تهیئة :الاختبار البعدي4-6- 2

الظروف نفسها التي أجریت فیها الاختبارات القبلیة والمشابهة 
قدر الإمكان من الناحیة الزمانیة والمكانیة والأدوات المستخدمة 
في الاختبارات القبلیة كافة، وبعد الانتهاء من تطبیق التدریبات 

البلیومتریة تم إجراء الاختبار البعدي بتاریخ البالستیة 
، وتحت 2/3/2022 في تمام الساعة الحادیة عشر صباحاً

  .الشروط نفسها التي تم فیها إجراء الاختبارات القبلیة
استخدم الباحثون الحقیبة :الوسائل الاحصائیة5- 2

  . لاستخراج النتائج ومعالجتها إحصائیا) SPSS(الإحصائیة 
  :النتائج وتحلیلها ومناقشتهاعرض - 3
عرض نتائج الأوساط الحسابیة والانحرافات 1- 3

المعیاریة للمجموعة التجریبیة في اختبار القوة الممیزة 
بالسرعة ومهارة الدحرجة بقدم الصالات للاختبارات 

  :القبلیة والبعدیة
اري یبین الأوساط الحسابیة والانحرافات المعیاریة والخطأ المعی) 3(الجدول 

–القبلیة(في اختبار القوة الممیزة بالسرعة ومهارة الدحرجة بقدم الصالات 
  للمجموعة التجریبیة) البعدیة

  الوسائل الاحصائیة  ت
  المتغیرات

N وحدة
القیاس

  الخطأ المعیاري  انحراف معیاري  وسط حسابي
  بعدي  قبلي  بعدي  قبلي  بعدي  ليقب

1  
اختبارات القوة 
  0.204  0.544  0.710  1.886  24.68  21.80  متر  12  الممیزة بالسرعة

  0.154  0.234  0.535  0.811  16.628  18.702  ثانیة  12  اختبار الدحرجة  2
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) T(عرض نتائج فرق الأوساط وقیمة 2- 3
ومهارة للمجموعة التجریبیة في القوة الممیزة بالسرعة 

الدحرجة بقدم الصالات للاختبارات القبلیة والبعدیة 
  :وتحلیلها

المحسوبة ودلالة الفروق ) t(یبین الوسائل الإحصائیة وقیمة ) 4(الجدول 
  للمجموعة التجریبیة) البعدیة-القبلیة(للاختبارات القوة الممیزة بالسرعة 

  الوسائل الاحصائیة  ت
  المتغیرات

وحدة 
  القیاس

نسبة   المحسوبةT  ع ف  س ف
  الخطأ

دلالة 
  الفروق

اختبار القوة الممیزة   1
  بالسرعة

  معنوي  2.8881.4147.0710.000-  متر

  معنوي  2.0740.7919.0750.000  ثانیة  اختبار الدحرجة  2

  .)0.05(<معنوي عند نسبة خطأ *

  :مناقشة النتائج3- 3
من خلال عرض نتائج المجموعة التجریبیة في اختبار القوة 
الممیزة بالسرعة ومهارة الدحرجة بقدم الصالات القبلیة والبعدیة، 

. ظهرت فروق ذات دلالة إحصائیة ولصالح الاختبارات البعدیة
یعزو الباحثون ذلك الى التمرینات المتسلسلة وفق أهداف محددة 

رابط التسلسلي للأهداف التي في كل وحدة تدریبیة وكذلك الت
وضعت لكل دائرة تدریبیة مع الهدف التالي للدائرة التدریبیة 

كما أن استخدام الأسلوب البالستي البلیومتري ساعد في . التالیة
ظهور الفروق في الاختبارات إذ أن التدریبات البالستیة 

.البلیومتریة كانت مثیر قوي وممتع لأفراد عینة البحث التجریبیة
وحرص الباحثون على أن یكون المحتوى العام للمنهج التدریبي 

إذ . متناسباً مع قدرات لاعبي قدم الصالات المهاریة والحركیة 
یؤدي التدریب ) " 2008جیف، (یتفق الباحثون مع ما ذكره 

إثارة الوحدات الحركیة وزیادة سرعة انقباض (البالستي الى 
التمریناتصوى عند أداء نتیجة للسرعة الق) الألیاف العضلیة

إذ إن سرعة حركة الأطراف مهمة ). Chief, 2008"(البالستیة 
لكثیر من الریاضات منها كرة قدم الصالات وتلعب القوة الممیزة 
ً وبارزاً في الصفات الأساسیة لمكونات الحمل  بالسرعة دوراً هاما
البدني التي تمیز الكثیر من الأنشطة الریاضیة بصورة عامة 

یز كرة قدم الصالات بصورة خاصة وما تحوي هذه اللعبة من وتم
كحالة التهدیف مواقف عدیدة وحالات مختلفة لأسلوب اللعب 

القوي السریع والقفز للأعلى وفي سرعة المراوغة وسرعة 
الانطلاق السریع التي یحتاجها اللاعب في المباراة وبالنظر 

وقتاً كافیاً لتنمیة لأهمیة هذا النوع من القوة فلابد من أن هناك 

القوة الممیزة بالسرعة ضمن الوحدة التدریبیة وبالتالي یتم اكتساب 
لاعب مؤهل لخوض ضمار المنافسة فضلاً عن أن لاعبي كرة 
قدم الصالات یحتاجون إلى أعداد بدني عالٍ  یكون التركیز فیه 
على السرعة والقوة لأنه لا یمكن الوصول إلى القوة الممیز 

، الم یكن هناك بناء عضلي عالٍ  وسرعة حركیة كبیرةبالسرعة م
لذلك فإن القوة الممیزة بالسرعة صفة تخص عضلات الجسم 

  . أكثر من غیرها 
أن القوة الممیزة بالسرعة ) 1998قاسم حسن حسین، (ویذكر 

القوة العضلیة شكلاً من أشكال القوة المركبة كونها تتركب من
القابلیة التي تصل ألیها القوة القصوى " والسرعة لذلك بأنها 

أن التطور ، )111، 1998: حسین"(بأقصى زمن ممكن 
البسیط الحاصل في صفة القوة الممیزة بالسرعة ناتج عن 

كما یتفق الباحثون مع ما ، حصول تطور في صفة القوة والسرعة
حدى الطرائق الأساسیة أن إ" فذكر ) قاسم حسن حسین(أكد 

: حسین"(لتنمیة القوة الممیزة بالسرعة عن طریق تنمیة القوة 
، من خلال التمرینات البالستیة بالإثقال المتنوعة، )84، 1998

فضلا عما أحدثته تمرینات القفز من تطویر القوة في المجامیع 
العضلیة المشاركة في العمل على وفق شدة أكبر من التي 

أفراد العینة مما كان لها الأثر في تحفیز المجامیع تعودت علیها 
العضلیة العاملة ومن ثم تحسین الأداء من خلال زیادة قوة الدفع 

حسین، (ویتفق هذا الرأي مع من أشار إلیه كل من . إلى الأمام 
تنمیة القوة الممیزة بالسرعة تتم بطریقتین " من أن ) 1987

ة عن طریق زیادة الانقباضات الأولى تنمیة القوة العضلیة والثانی
فالتناسق داخل " ، لذلك )95، 1987: حسین"(العضلیة 

العضلات وبینها یساعد على زیادة سرعة الحركة، إذ انه عند 
عمل العضلات المتناسقة تتحد جهودها للتغلب على المقاومة 

، مما یدل على )526، 1997: مجید"(الخارجیة وبسرعة اكبر 
ه الباحثون قد طور المجامیع العضلیة أن المنهاج الذي وضع

أي زیادة في معدل سرعتها في . العاملة أثناء الأداء الحركي 
تطور القوة العضلیة یعمل على تطور " هذه المسافة وذلك لان 

وفیما تعد مهارة الدحرجة في قدم الصالات " السرعة نسبیا
رمى ضرورة أساسیة لما لها من أهمیة في التقدم بالكرة باتجاه م

المنافس والتحكم بها أثناء الدحرجة وكذلك فتح ثغرات بدفاع 
المنافس والوصول إلى مرماه بأسرع وقت ممكن والقیام بعملیة 
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التهدیف ویعزو الباحثون ذلك الى التدریبات البالستیة البلیومتریة 
المعدة من قبل الباحثون ویتفق الباحثون مع ما أشار إلیه 

جة تستخدم أثناء المباراة بكثرة أن الدحر ) " 1984سامي، (
لغرض تخلیص الكرة من المنافس عن طریق المراوغة أو التقدم 
في الملعب إلى منطقة مرمى المنافس أو لسحب المنافس 
واستدراجه أو لانتظار بقیة اللاعبین لأخذ الفراغ المناسب 

وكذلك یتفق الباحثون مع ما أكده ). 127، 1984: سامي(
فن التعامل مع الكرة والسیطرة " ن الدحرجة با) 1980كونزه، (

تاحة الفرصة لإلقاء نظرة  علیها مع الجري بها بمجالات صغیرة وإ
، 1980: كونزه"(على الموقف العام مع توفیر السرعة بالحركة 

، وعلیه یجب على اللاعب أن یتمتع بإمكانیة عالیة في )142
تقان هذه المهارة  لما لها من دحرجة الكرة والسیطرة علیها وإ

  .أهمیة في خدمة خطط اللعب 
  :الخاتمة- 4

: من خلال النتائج التي ظهرت توصل الباحثون الاستنتاجات
إن التمرینات بالأسلوب البالستي البلیومتري أدت الى حدوث -1

تطور وبدلالة إحصائیة في القدرات البدنیة بین الاختبارین 
.القبلي والبعدي ولصالح الاختبار البعدي

إن التمرینات بالأسلوب البالستي البلیومتري أدت الى حدوث -2
تطور وبدلالة إحصائیة في القدرات المهاریة بكرة قدم الصالات 

.في الاختبار البعدي عنه في الاختبار القبلي
إن التدریب المنظم والمستمر وفقاً  لطبیعة متطلبات لعبة كرة -3

القدرات دنیة و زاد من تطویر القدرات البالقدم الصالات
. المهاریة

إن التمرینات بالأسلوب البالستي البلیومتري أكثر فاعلیة من -4
.التمرینات المعتمدة حالیاً في تطویر لاعبي كرة القدم

كان بناء وتنظیم و إخراج التمرینات بالأسلوب البالستي -5
البلیومتري تأثیر نفسي على العینة وساهمة في فاعلیة ورغبة 

.اللاعبین
.استخدام المثقلات و الأدوات ساهمت في تحسن النتائج-6
ساهمت كفاءة المدرب في تطبیق التمرینات بالأسلوب -7

.البالستي البلیومتري بتحسن النتائج
في ضوء الاستنتاجات التي توصلت إلیها الدراسة خرج الباحثون 

  :بعدد من التوصیات هي

البلیومتري في استخدام وتطبیق تمرینات بالأسلوب البالستي-1
.تطویر الأداء البدني والمهاري لدى لاعبي كرة قدم الصالات

الاهتمام بتوفیر الأجهزة والأدوات الخاصة بالتدریب البالستي -2
  .البلیومتري

التوصیة بتطبیق التمرینات بالأسلوب البالستي البلیومتري -3
. على عینات مختلفة من حیث السن والجنس

ینات بالستیة بلیومتریة جدیدة ومقترحة ضرورة استخدام تمر -4
في تطویر القدرات البدنیة والمهاریة لزیادة عامل التشویق 

.والابتعاد عن الملل
ضرورة استخدام تمرینات تقترب من طبیعة النشاط الممارس -5

.لما لها من تأثیر في تطویر الأداء البدني والمهاري
ة البلیومتریة لتطویر التأكید على استخدام التدریبات البالستی-6

.القوة العضلیة
الاستفادة من هذه الدراسة وجعلها ضمن مناهج التدریب في -7

  .الاتحادات الفرعیة والرئیسة
  :المصادر

الموصل، مطبعة : (الاختبار والتحلیل بكرة القدمثامر محسن إسماعیل وآخرون؛ ]1[
  ).1991جامعة الموصل، 

اختبارات لقیاس بعض عناصر اللیاقة ربیع خلف جمیل الزهیري؛ تصمیم وبناء ]2[
رسالة ماجستیر غیر منشورة، كلیة : (البدنیة الخاصة للاعبي خماسي كرة القدم

  ).2009التربیة الریاضیة، جامعة الموصل، العراق، 
عمان، : (تطبیقات في علم الفسیولوجیا والتدریب الریاضيریسان خریبط مجید؛ ]3[

  ).1997دار الشروق للنشر والتوزیع، 
بغداد، مطبعة جامعة بغداد، : (الإعداد الفني بكرة القدمسامي الصفار؛ ]4[

1984.(
جامعة : (ماهر البیاتي، سلیمان علي حسین) ترجمة(، كرة القدمالفرید كونزه؛ ]5[

).1999الموصل، دار الكتب للطباعة والنشر، 
دار الفكر للطباعة ، عمان: (تعلم قواعد اللیاقة البدنیةقاسم حسن حسین؛ ]6[

  ).1998، توزیعوال
عمان، : (1، طعلم التدریب الریاضي في الأعمار المختلفةقاسم حسن حسین؛ ]7[
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  :الملاحق
  نماذج من التمرینات المستخدمةیوضح ) 1(الملحق 
اسم

  وصف الأداء  الغرض من التمرین  الأدوات المستخدمة  التمرین

1  
ملعب كرة قدم، كرات قدم 

شواخص 1قانونیة عدد 
  سم30بارتفاع 

ممیزة بالسرعة القوة التطویر 
  ومھارتي الدحرجة والتھدیف

سم والمسافة بین 30بارتفاع 5شواخص عدد إمامھمیقف اللاعبین بشكل قاطرة عند منتصف الملعب ویوضع 
سم، ویقف مدرب مساعد عند احد جانبي الملعب ومعھ كره، عند الإشارة ینطلق اللاعب الأول 50وأخرشاخص 

الكرة من المدرب المساعد وأداء مھارة الدحرجة ) الإخماد(وأداء القفز بكلتا القدمین من فوق الشواخص واستلام 
  .على المرمى، مع وجود حارس مرمىم والتھدیف10لمسافة 

اسم 
  التمرین

  وصف الأداء  الغرض من التمرین  الأدوات المستخدمة

2  
ملعب كرة قدم، كرات قدم 

شواخص 5قانونیة عدد 
  سم30بارتفاع 

ممیزة بالسرعة القوة التطویر 
  ومھارتي الدحرجة والتھدیف

سم والمسافة بین شاخص 30بارتفاع 5شواخص عدد أمامھمیقف اللاعبین بشكل قاطرة عند منتصف الملعب ویوضع 
، عند الإشارة ینطلق اللاعب الأول وأداء القفز بكلتا القدمین من فوق 5سم وتوضع بعد الشواخص كرات عدد 50وأخر

  .م والتھدیف على المرمى، مع وجود حارس مرمى10الشواخص وأداء مھارة الدحرجة بإحدى الكرات الثابتة لمسافة 

  
اسم 

  التمرین
  وصف الأداء  الغرض من التمرین  الأدوات المستخدمة

3  

ملعب كرة قدم، كرات 
  5قدم قانونیة عدد 
7شواخص عدد 

  سم30بارتفاع 

ممیزة بالسرعة القوة التطویر 
  ومھارتي الدحرجة والتھدیف

شواخص امام 3مقسمة موضوعة بشكل 7شواخص عدد أمامھمیقف اللاعبین بشكل قاطرة عند منتصف الملعب ویوضع 
، عند الإشارة ینطلق اللاعب الأول وأداء 5كرات عدد أمامھم، ویوضع 3اللاعب وكل شاخصین على جانبي الشواخص الــ 

ن فوق القفز بكلتا القدمین فوق الشاخص ومن ثم القفز من فوق الشاخص إلى احد الجانبین ثم الرجوع الى الداخل ثم القفز م
م والتھدیف على المرمى 10الشاخص على الجھة الثانیة وعند الانتھاء من الشواخص یقوم اللاعب بدحرجة الكرة الثابتة لمسافة 

  .  مع وجود حارس المرمى والعودة إلى نھایة المجموعة
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اسم 
  وصف الأداء  الغرض من التمرین  الأدوات المستخدمة  التمرین

4  

قدم، كرات ملعب كرة 
  5قدم قانونیة عدد 
7شواخص عدد 

  سم30بارتفاع 

ممیزة بالسرعة االقوة التطویر 
  الدحرجة  والتھدیفتي ومھار

أمامشواخص 3مقسمة موضوعة بشكل 7شواخص عدد أمامھمیقف اللاعبین بشكل قاطرة عند منتصف الملعب ویوضع 
، ویقف مدرب مساعد على احد جانبي الملعب ومعھ كرة، عند الإشارة 3اللاعب وكل شاخصین على جانبي الشواخص الــ 

ینطلق اللاعب الأول وأداء القفز بكلتا القدمین فوق الشاخص ومن ثم القفز من فوق الشاخص إلى احد الجانبین ثم الرجوع 
) الإخماد(ة الثانیة وعند الانتھاء من الشواخص یقوم اللاعب باستلام الكرة الى الداخل ثم القفز من فوق الشاخص على الجھ

  .  م والتھدیف على المرمى مع وجود حارس المرمى والعودة إلى نھایة المجموعة10من المدرب ودحرجة الكرة لمسافة 

  

  نموذج من الوحدات التعلیمیة) 2(الملحق 
  :التدریبيالھدف                       :الشھر

  دقیقة40–30: زمن أداء الوحدة التدریبیة

  :الأسبوع      تكراري: طریقة التدریب

  صباحاً 11.00: الوقت           :الوحدة التدریبیة

  2022://الیوم والتأریخ                     :الشدة

زمن أداء   الشدة  رقم التمرین
  التمرین

الراحة بین   التكرار
  التكرارات

الراحة بین   المجامیع
  المجامیع

زمن الأداء   الزمن الكلي
  راحة  عمل  الكلي

  700  600  100  د2  2  ثا45  5  ثا10  %80  )1(الملحق ) 1(التمرین 

  590  510  80  د2  2  ثا45  4  ثا10  %85  )1(الملحق ) 2(التمرین 

  570  480  90  د2  2  ثا90  3  ثا15  %90  )1(الملحق ) 3(التمرین 
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