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  :ملخص البحث
 الكرة یھدف البحث إلي التعرف علي تأثیر التدریب المركب علي زمن الدفع بالقدمین وإرتفاع الوثب لمھارة ضرب

-٢٠٠٤(، موالید )  سنة٢٠تحت (بالرأس لناشئي كرة القدم، تم إختیار عینة البحث بالطریقة العشوائیة من ناشئي كرة القدم 

م، حیث ) ٢٠٢٢- ٢٠٢١(بنادي المنصورة الریاضى والمقیدین بالإتحاد المصري لكرة القدم، قسم الدرجة الثانیة لموسم ) ٢٠٠٥

ناشئ كرة قدم، وذلك بعد إستبعاد لاعب للإصابة ) ٢٤(جتمع الكلي وأجریت ھذه الدراسة علي ناشئ من الم) ٢٧(بلغ عددھم 

ولاعبان لعدم إنتظامھما في التدریب، وھم المجموعة التجریبیة التي تم تطبیق البرنامج التدریبي علیھم، إستغرقت الدراسة لمدة 

دقیقة، وبذلك یتضمن ) ١٢٠-٩٠(وعة التجریبیة، وبواقع زمني وحدات تدریبیة أسبوعیة للمجم) ٣(أسابیع متصلة، بواقع ) ٨(

 تمرین -یلیھا-تمرین مؤدي بالأثقال(وحدة تدریبیة، إستخدم المنھج التجریبي بإستخدام التدریب المركب ) ٢٤(تطبیق البرنامج 

ھا الإیجابي علي زمن الدفع وإرتفاع مع المجموعة التجریبیة، وقد أظھرت النتائج فاعلیة برنامج التدریب المركب وتأثیر) بلیومتري

  .الوثب لمھارة ضرب الكرة بالرأس لناشئي كرة القدم ولصالح المجموعة التجریبیة
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  :  البحث ومشكلة مقدمة
تتمیز لعبة كرة القدم بشعبیتھا الكبیرة في جمیع 

أنحاء العالم، ویرجع ذلك إلي كثرة المھارات الأساسیة 

و معتاد في الألعاب الآخري، بھا وتنوعھا أكثر مما ھ

وذلك لإختلاف ظروف اللعبة المستمرة، وتعدد خطط 

اللعب مما أدي إلي إختلاف أسالیب التدریب علي 

المھارات الأساسیة في كرة القدم، حیث تتطلب كرة 

ًالقدم أن یكون أداء اللاعب للمھارات سریعا ودقیقا مع  ً

وقت القدرة علي تغییر سرعتة وإتجاھھ وفي نفس ال

  )١٣٧:٥( .إستمرار سیطرتة علي الكرة

تعددت وتنوعت طرق وأسالیب التدریب لرفع 

مستوي الإنجاز الریاضي في مختلف المراحل السنیة، 

" ومن تلك الأسالیب ھو أسلوب التدریب المركب 

Complex Training" دونالد "  الذي أشار إلیھ

م من خلال دمج ) ١٩٩٦ (Donald Chu" شو

قال وتدریبات القدرة العضلیة داخل الوحدة تدریبات الأث

 Complexالتدریبیة تحت مصطلح التدریب المركب 

Training) .١١:١٢) (١٠١:٢( 

 " م) ٢٠١٧( علي وآخرونكامران" كما یري 

Kamran Ali, Ejaz Hussain M, Shalini 

Verma, Irshad Ahmad  أن التدریب المركب ھو 

تمارین الأثقال نظام یجمع بین مجموعة واحدة من "

بمقاومة عالیة ومجموعة مماثلة من تمارین القدرة 

بشرط التشابة في ) التدریبات البلیومتریة(العضلیة 

الخصائص البیومیكانیكیة بین التمرینات المستخدمة في 

  )١٤  (".نفس الوحدة التدریبیة

وتعتبر الآلیة التي تعزز إستعداد العضلات 

ن القدرة العضلیة لتحقیق أقصي إستفادة من تماری

 Post Activationھي ) البلیومتریة(

Potentiation) PAP ( وتسمي التنشیط العضلي

البعدي الداعم للأداء، وھو التنشیط الذي یحدث 

للوحدات الحركیة بعد تعرضھا لأوزان عالیة المقاومة 

من أقصي وزن )% ١٠٠:٧٠(والتي تتراوح ما بین 

لال إنقباض عضلي یمكن التغلب علیھ مرة واحدة من خ

  )١٦. (إرادي

 أن المقاومات عالیة السابقةأقرت نتائج البحوث 

 الذي یدعم الأداء، PAP)(الشدة لھا دور في ظھور 

نتیجة لزیادة إستثارة الألیاف العضلیة عن طریق 

الإنقباضات العضلیة ذات الشدة العالیة السابقة، والتي 

 المشاركة ینتج عنھا زیادة في تطویع الوحدات الحركیة

في الأداء، ویمكن لتلك الإستثارة ان تظل لعدة دقائق بعد 

، ویصاحب ھذا التنشیط )المقاومة(التغلب على الثقل 

العضلي عادة زیادة في منحني التعب العضلي، مما یعني 

أن مستوي الإنجاز في الأداء العضلي التالي یعتمد علي 

 وبین منحني التعب PAP)(ًالتوازن بین كلا من 

  )١٣: ١٩. ( العضلي
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  )١(شكل 

) ١(، عند النافذة رقم )١(كما یوضح بالشكل 

، )المقاومات عالیة الشدة(یتم التعرض للأوزان الثقیلة 

 في الزیادة التدریجیة العضليویبدأ منحني التنشیط 

حتي یصل إلي قمة التنشیط العضلي، في المقابل یزداد 

لعضلي الناتج عن الأداء عال ًتدریجیا منحني التعب ا

، )ذروة التعب(الشدة حتي یصل إلي أعلي قیمة للتعب 

بعد ذلك تبدأ فترة الراحة لعدة دقائق وقد تختلف من فرد 

ًلآخر، ونتیجة لذلك، یقل التنشیط العضلي تدریجیا 

وكذلك التعب العضلي حتي یصل لأقل قیمھ لھ فیما 

حظ وجود ، حیث یلا)٢(یسمى بنافذة التنشیط رقم 

مقدار كبیر من التنشیط العضلي مصحوب بقیم أقل 

للتعب، وبالتالي یجب إستغلال ھذا القدر من التنشیط 

عن طریق التعرض لتدریبات قدرة عضلیة تؤدى بوزن 

ًالجسم كالتدریبات البلیومتریة مرة آخري مباشرة بعد 

فترة الراحة المناسبة، مما یزید من معدل إنتاج القدرة 

   .العضلیة

 أو فیما Plyometric البلیومتريإن التدریب 

 دورة stretch-shortening cycle (SSC)یسمي 

ًالإنقباض اللامركزي الذي یعقبة مباشرة الإنقباض 

المركزي القھري الذي یتمیز بإطالة سریعة ومفاجئة 

 في الإتجاه Stretch Reflexیتبعھا رد فعل الإطالة 

اف العضلیة بطریقة المعاكس وتعتمد علي إطالة الألی

تؤدي إلى تخزین العضلات للطاقة أثناء مرحلة 

الإنقباض اللامركزي وإطلاق تلك الطاقة أثناء مرحلة 

الإنقباض المركزي، والذي یظھر في أداء الریاضي 

 أثناء أقصي وثبة عمودیة أو للأمام ، ویوصى بالتدریب

البلیومتري للریاضات التي تعتمد على تولید قوة عالیة 

   )٤٧١: ١٧. (ثل كرة القدمم

وتعد لعبة كرة القدم من الریاضات الجماعیة، 

ذات الطابع المتغیر، حیث یطبق اللاعب خلال مباریات 

كرة القدم خطط ھجومیة فردیة تعتمد علي الكثیر من 

المھارات وبإستخدام جمیع أجزاء الجسم عدا الیدین، 

تعد بإستثناء حارس المرمي وعند أداء رمیة التماس، و

مھارة ضرب الكرة بالرأس ھي العامل الأساسي عندما 

ًتصبح الكرة في الھواء، نظرا لصعوبة إستخدام باقي 

أجزاء الجسم، وكلما قل زمن دفع اللاعب للأرض 

وإزداد إرتفاع الوثب عند الإرتقاء لضرب الكرة بالرأس 

من الوثب، كلما تمیز اللاعب في إستغلال معظم 

ًي تعتمد علي تلك المھارة وخاصة المواقف المختلفة الت

في الثلث الھجومي، لما لھا من تأثیر إیجابي علي نتیجة 

المبارایات وبالتالي فإن إجادة مھارة ضرب الكرة 

ًبالرأس تعد ھامة جدا للاعب كرة القدم ً.  

  : تستخدم تصویبات الرأس في 

 . إنھاء معظم الكرات العرضیة في منطقة الجزاء -

ًلثابتة ھجومیا وخاصة في الثلث إستغلال المواقف ا -

حالات (ومثال علي ذلك .الھجومي بالملعب 

 الضربات الحرة المباشرة –الضربات الركنیة
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  ).  رمیات التماس الطویلة–والغیر مباشرة

)١٣٧: ٦(  

  :مشكلة البحث 
من خلال الملاحظة المنظمة التي قامت بھا 

 الباحثة لإحدى مباریات كرة القدم بالدوري المصري،

ومن خلال خبرة الباحثة كلاعبة في ھذا المجال، قد 

لاحظت الباحثة وجود قصور فى تنفیذ بعض خطط 

الھجوم الفردي منھا التصویب بالرأس، حیث لوحظ 

قصور فى مھارة ضرب الكرة بالرأس، الأمر الذي قد 

یكون مرجعھ إلي زیادة زمن دفع القدمین للأرض أثناء 

مما ینعكس علي إرتفاع الإرتقاء لضرب الكرة بالرأس، 

الوثب وعدم القدرة علي الوصول لضرب الكرة بالرأس 

الضربات (من أعلي نقطة في كثیر من الأوضاع 

الركلات الحرة المباشرة "  الكرات الثابتة –الركنیة

، وقد یرجع السبب ) رمیات التماس–"والغیر مباشرة 

في ضعف مستویات القوة الممیزة بالسرعة والتي تعد 

ًا حاسما فى تلك الأداءات، مما دفع الباحثة إلى مكون ً

 إتباع الإسلوب العلمي وإستخدام التدریب المركب

Complex Training )  الدمج بین التدریب بالأثقال

ومحاولة التعرف على تأثیر ) وتدریبات القدرة العضلیة

ذلك على زمن الدفع بالقدمین وإرتفاع الوثب لمھارة 

شئي كرة القدم بالدوري ضرب الكرة بالرأس لنا

  .المصري

  :هدف البحث
یھدف البحث إلي التعرف علي تأثیر التدریب 

المركب علي زمن الدفع بالقدمین وإرتفاع الوثب لمھارة 

  ضرب الكرة بالرأس لناشئي كرة القدم، وذلك من خلال 

 تصمیم برنامج تدریبي بإستخدام التدریب  .١

 التدریب-یلیھا-بالأثقال التدریب(المركب

 .لناشئي كرة القدم) البلیومتري

 التعرف علي تأثیر التدریب المركب علي زمن  .٢

الدفع بالقدمین لمھارة ضرب الكرة بالرأس 

 .سنة) ٢٠(لناشئي كرة القدم تحت 

التعرف علي تأثیر التدریب المركب علي إرتفاع  .٣

الوثب لمھارة ضرب الكرة بالرأس لناشئي كرة 

 .سنة) ٢٠(القدم تحت 

  :فرض البحث
  ًیؤثر التدریب المركب إیجابیا على زمن الدفع

بالقدمین لمھارة ضرب الكرة بالرأس لناشئي كرة 

 .سنة ) ٢٠(القدم تحت 

  ًیؤثر التدریب المركب إیجابیا على إرتفاع الوثب

عند أداء مھارة ضرب الكرة بالرأس لناشئي كرة 

 .سنة) ٢٠(القدم تحت 

  :مصطلحات البحث 
فعال x Training Compleالتدریب المركب 

یتم فیھ التناوب بین استخدام تمرینات المقاومة ذات 

 بلیومتریة تتشابھ معھا بتمریناتالشدة العالیة متبوعة 

  )٢٠. (فى خصائصھا المیكانیكیة 

) PAP(التنشیط العضلي البعدي الداعم للأداء

Post-activation Potentiation : تشیر إلى زیادة

بیر من الوحدات الحركیة في التنشیط العضلي لعدد ك

داخل العضلات كإستجابة لتدریبات المقاومة عالیة 

، ھذا التنشیط العضلي یظھر خلال فترة )الأثقال(الشدة 

الراحة التالیة، ویمكن إستغلالھ فى تدریبات القدرة 

التالیة لھا، تم تسمیة ) التدریبات البلیومتریة(العضلیة 

لبعدي الداعم ھذة الظاھرة بإسم التنشیط العضلي ا

  )١٠.(للأداء

ھو الزمن الذي یبدأ اللاعب فیھ دفع : زمن الدفع

الأرض للإرتفاع لأعلي بعد النزول الكامل للقدم علي 
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تعریف . (الأرض وینتھي بأخر تلامس للقدم مع الأرض 

  )إجرائي

  :الدراسات المرجعية
  م٢٠١٠(دراسة أمیم سلیمان مھدى العبیدى (

الأوزان (لى أثر التدریب التعرف عي والتي ھدفت إل

لتطویر القوة التفجیریة والقوة التي ) والبلیومترك

تتمیز بھا سرعة القدمین في كرة القدم، وإعداد 

ثلاث دورات تدریبیة لتنمیة القدرات البدنیة 

 ،والمھاریة بإستخدام التدریب المركب في كرة القدم

إشتملت عینة إستخدم الباحث المنھج التجریبي، 

، أظھرت النتائج أن لاعبة) ١٨( علي الدراسة

التدریب المركب أكثر فاعلیة من تدریب رفع الأثقال 

والبلیومترك في تطویر القوة التفجیریة والقوة 

 )٣ (. لدي لاعبات كرة القدم الممیزة للسرعة

 التي ) م٢٠١٩(دراسة إیھاب ثابت محمد سید

ھدفت إلي التعرف على تأثیر تدریبات القدرة 

بإستخدام إسلوب التدریب المركب على المركزیة 

متطلب القدرة العضلیة والأداء المھارى للضرب 

إستخدم الساحق والإرسال للاعبى الكرة الطائرة، 

الباحث المنھج التجریبي، إشتملت عینة الدراسة 

تطویر القدرة لاعب، أظھرت نتائج البحث )١٠٠(

العضلیة لمنطقة الجذع بإستخدام تدریب القدرة 

زیة وبإسلوب التدریب المركب المؤثر فى المرك

تطویر متطلب القدرة العضلیة والأداء المھارى 

 .للضرب الساحق والإرسال للاعبى الكرة الطائرة 

)٤( 

  دراسة جوزي مانویل وآخرونJosé Manual 

et al))(التعرف على والتي ھدفت إلي )م٢٠١٠ 

تأثیر التدریب المركب قصیر المدى والتدریب 

 علي قدرات الوثب العمودي والعدو المتباین

إستخدم السریع وخفة الحركة للاعبي كرة القدم، 

الباحث المنھج التجریبي، إشتملت عینة الدراسة 

التدریب المركب  ، أظھرت النتائج أنلاعب) ٢٣(

ھو إستراتیجیة تدریب مناسبة  قصیر المدي

للاعبي كرة ) قوة العضلات، السرعة(لتطویر

  )١٣(.القدم

 أولیفر فودي وآخروندراسة (Oliver 

Faude,at.al.,.) ) التي ھدفت إلي ) م٢٠١٢

تحلیل تأثیر قدرات السرعة والقوة في مواقف 

إستخدم الباحث اللعب في كرة القدم الإحترافیة، 

) ٢٥(المنھج التجریبي، إشتملت عینة الدراسة 

السرعة (العدو المباشرلاعب، أظھرت النتائج أن 

ًجراء الأكثر شیوعا في مواقف یعد الإ) الإنتقالیة

اللعب وتعتبر قدرات القوة والسرعة مھمة في 

  )٢٢. (المواقف الحاسمة في كرة القدم الإحترافیة

  دراسة موسیز دي ھویو وآخرون)Moises de 

Hoyo,et al.,.) (التي ھدفت إلي تحلیل )م٢٠١٦ 

 طرق مختلفة للتدریب على الجري ٣تأثیرات 

ه وقدرات لاعبي كرة القدم والوثب وتغییر الاتجا

 إستخدم الباحث المنھج التجریبي،  سنھ،١٩تحت 

لاعب، أظھرت النتائج ) ٣٤(إشتملت عینة الدراسة 

أن أسالیب تدریب القوة الحالیة المستخدمة في ھذه 

الدراسة فعالة في تحسین قدرات الوثب والجري 

 )٢١. ( سنة١٩لدي لاعبي النخبة تحت

 ش وآخروندراسة كارلوس أجرینووت (Carlos 

Ugrinowitsch,et al.) )التي ھدفت ) م٢٠١٧

مقارنة تأثیرات مجموعات مختلفة من إلي 

على قدرات القوة والوثب PT و ST متوالیات

والسرعة وخفة الحركة لدى نخبة لاعبي كرة القدم 

 إستخدم الباحث المنھج التجریبي، إشتملت ،الشباب

أن تائج ، أظھرت النلاعب) ٢٧(عینة الدراسة 

 ) PT ، ST(  المجموعات المختلفة لمجموعات
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تؤدي إلى تحسینات مماثلة في الأداء في قوة 

العضلات والقدرة على القفز والسرعة وخفة 

  ).٨(.الحركة لدى نخبة لاعبي كرة القدم الشباب

  دراسة محمد عبدالستار(Mohamed 

Abdelsattar)) التي ھدفت إلي ) م٢٠١٨

تدریب المركب على متغیرات التعرف على تأثیر ال

الوثب أثناء ضرب الكرة بالرأس للاعبى كرة القدم، 

إستخدم الباحث المنھج التجریبي، إشتملت عینة 

لاعبین، اظھرت نتائج الدراسة أن )١٠(الدراسة 

برنامج التدریب المركب المقترح یعمل على زیادة 

أداء الوثب العمودى أثناء ضرب الكرة بالرأس 

  )١٩. (القدمللاعبى كرة 

  دراسة ماركو دوسا وآخرون(Marco Duca,et 

al,.) ھدفت الدراسة إلي التعرف على ) م٢٠٢٠

تأثیر التدریب المركب لمدة خمسة أسابیع على 

العدو السریع وتغییر الإتجاه والوثب العمودي لدى 

لاعبي كرة القدم الشباب، إستخدم الباحث المنھج 

مبتدء، ) ١٨(التجریبي، إشتملت عینة الدراسة

أظھرت النتائج أن البرنامج أدي إلى تحسن فى 

تغییر الإتجاه وأداء الوثب العمودي لدى لاعبي كرة 

  )٧(.القدم المبتدئین الصغار

  :تحليل الدراسات المرجعية 
في إطار الدراسات المرجعیة التي قدمھا الباحثین یمكن 

  :ملاحظة مایلي 

ج جمیع الدراسات المرجعیة إستخدمت المنھ -

 .التجریبي

تناولت الدراسات المرجعیة العدید من المعلومات  -

حول أھمیة التدریب المركب وتأثیره علي القدرة 

العضلیة مما یؤدي إلي تحسین الأداء المھاري 

 .لمعظم مھارات كرة القدم

أختلفت الدراسات المرجعیة فیما بینھا بالنسبة  -

 - ناشئین-الكبار(لإختیار أفراد العینة فمنھا 

 ). مبتدئین – لاعبات كرة القدم –حترفین م

إتفقت معظم نتائج الدراسات المرجعیة علي أن  -

إستخدام التدریب المركب أدي إلي وجود تحسن في 

مستوي المجموعات التجریبیة بنسبة أكبر من 

 .المجموعات الضابطة

أظھرت معظم الدراسات المرجعیة تحسن في القدرة  -

 العمودي للاعبي العضلیة وخاصة عند أداء الوثب

 .كرة القدم عند إستخدام التدریب المركب

  :أوجھ الإستفادة من الدراسات المرجعیة 

في ضوء ما أشارت إلیھ الدراسات المرجعیة في 

نقاط إتفاق أو إختلاف تمكنت الباحثة من الإستفادة في 

 :الآتیة 

 تحدید الإطار العام للدراسة الحالیة. 

 بةتحدید فترة البرنامج المناس. 

 تحدید الطریقة المناسبة لتصمیم البرنامج. 

  معرفة كیفیة تقنین الحمل التدریبي الخاصة

  .بالبرنامج

  :طرق وإجراءات البحث 
  :منهج البحث 

إستخدمت الباحثة المنھج التجریبي، بإستخدام 

التصمیم التجریبي لمجموعة واحدة بتطبیق القیاسات 

ت الناشئین في القبلیة والقیاسات البعدیة وتسجیل بیانا

  )٣(مرفق . الإستمارة المخصصة لذلك 
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  :  مجتمع البحث 
تم تحدید مجتمع البحث من ناشئي كرة القدم 

-٢٠٢١( سنة بنادي المنصورة لموسم٢٠تحت 

  .م)٢٠٢٢

  :عينة البحث 
تم إختیار عینة البحث بالطریقة العشوائیة من 

-٢٠٠٤(، موالید )  سنة٢٠تحت (ناشئین كرة القدم 

بنادي المنصورة الریاضى والمقیدین بالإتحاد ) ٢٠٠٥

المصري لكرة القدم ، قسم الدرجة الثانیة لموسم 

ناشئ من ) ٢٧(م، حیث بلغ عددھم ) ٢٠٢٢-٢٠٢١(

ناشئ ) ٢٤(المجتمع الكلي ، وتم تطبیق البحث علي 

كرة قدم، وذلك بعد إستبعاد ناشئ للإصابة وناشئان لعدم 

غ حجم عینة البحث إنتظامھما في التدریب، لیبل

 ناشئ، وھم المجموعة التجریبیة التي تم ٢٤الأساسیة 

) ١٠(تطبیق البرنامج التدریبي علیھم ، بالإضافة الى 

ناشئین كعینة إستطلاعیة لإجراء المعاملات العلمیة 

  )٩(للإختبار قید البحث  مرفق 

  :شروط إختيار العينة 
 ٢٠أن یكون الناشئ في المرحلة السنیة تحت  -

 .ةسن

العمر التدریبي للناشئ في ممارسة لعبة كرة القدم  -

 . سنوات٣لا یقل عن 

الإنتظام في حضور الوحدات التدریبیة أثناء مدة  -

 .البرنامج

  .إستبعاد اللاعبین المصابین وحراس المرمي -

  )١(جدول 
  .ات الأساسية المتوسط الحسابي والوسيط والإنحراف المعياري ومعامل الإلتواء لعينة البحث في المتغير

  ٢٤=      ن                                                                                                                                 
 

 
    

 ٠.٢ ٠.٥ ١٨ ١٨.٥ سنة السن
 - ٠.٣ ٧.٣ ١٨٤.٥ ١٨٢.٥ سم الطول
 ٠.٠٠٣ ٦.٣ ٧٤ ٧٥.٦ كجم الوزن

 ٠.٦ ٠.٩٩ ٤ ٤.١ سنة العمر التدریبي

أن قیم معامل الإلتواء في ) ١(یوضح جدول 

السن، الطول، ( المتغیرات الأساسیة لعینة البحث وھي 

 ٣-، ٣( +ھي قیم تنحصر بین ) الوزن، العمر التدریبي 

یع القیم الخاصة بعینة مما یدل علي إعتدالیة توز) 

  .البحث في المتغیرات الأساسیة

  :تجانس عينة البحث
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  )٢(جدول 
                 المتوسط الحسابي والوسيط والإنحراف المعياري ومعامل الإلتواء لعينة البحث في المتغيرات زمن الدفع 

  ٢٤= ن .    بالقدمين و إرتفاع الوثب عند ضرب الكرة بالرأس
     

  زمن الدفع عند ضرب
 ٠.٠٣ ٠.٠١٥ ٠.١٨٣ ٠.١٨ .الكرة بالرأس

إرتفاع الوثب عند ضرب 
 ٠.٥٦٤ ٤.٠٠٥ ٣٤.٥ ٣٤.٩٦ .الكرة بالرأس

ند ضرب الكرة أن قیمة معامل الإلتواء في المتغیرات زمن الدفع بالقدمین و إرتفاع الوثب ع) ٢(یوضح الجدول 

مما یدل علي إعتدالیة توزیع القیم الخاصة بعینة البحث في المتغیرات  ) ٣- ، ٣( +بالرأس لعینة البحث ، قد أنحصرت بین

  .زمن الدفع بالقدمین وإرتفاع الوثب عند ضرب الكرة بالرأس 

  :أدوات جمع البيانات 
 :الإختبار المھاري 

س زمن الدفع بالقدمین وإرتفاع الوثب العمودي عند ضرب الكرة بالرأس قامت الباحثة بتصمیم إختبار مھاري لقیا -

 )١(مرفق .  سنة ٢٠لناشئي كرة القدم تحت 

 إستمارة إستطلاع رأي الخبراء 

وعرضھا علي ) ضرب الكرة بالرأس من الوثب(تم تصمیم إستمارة إستطلاع رأي بخصوص الإختبار المھاري  -

 : القدم وذلك لمعرفةالسادة الخبراء في مجال تدریب كرة 

 .  سنة٢٠مدي مناسبة الإختبار لناشئي كرة القدم تحت  -

 )٢(مرفق ) . قیدالبحث(تمت الموافقة من قبل السادة الخبراء علي الإختبار المھاري  -

 )٣(مرفق ) . قید البحث(تم تصمیم إستمارة تسجیل بیانات اللاعبین الخاصة بالإختبار المھاري -

  الدراسات الإستطلاعية
o لدراسة الإستطلاعیة الآولي ا: 

 :وذلك ناشئین أقل في العمر التدریبي من ناشئین العینة الأساسیة) ٥(تم إجراء دراسة إستطلاعیة علي عینة من  -

 .لمعرفة مدي ملاءمة الملعب وتحدید المكان الأفضل لإجراء الإختبار علیھ -

 .ارلمعرفة الإمكانات المتاحة وتحدید الأدوات المناسبة في الإختب -

 . سنة٢٠التأكد من المسافات داخل الإختبار ومدي ملاءمتھا مع الناشئین تحت -

 .لمعرفة المسافة المناسبة لوضع الكامیرا الخاصة بتصویر الإختبار -
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 .لمعرفة المعوقات التي یمكن أن تظھر أثناء الإختبار ومحاولة تفادیھا -

o الدراسة الإستطلاعیة الثانیة: 

 :وذلك ناشئین أقل في العمر التدریبي من ناشئین العینة الأساسیة) ٥(علي عینة من تم إجراء دراسة إستطلاعیة  -

ًبھدف التأكد من صلاحیة طریقة التحلیل المستخدمة للتعرف علي كلا من زمن الدفع بالقدمین وإرتفاع الوثب أثناء  -

 .أداء إختبار الوثب لضرب الكرة بالرأس

   المعاملات العلمیة للإختبار

، إستخدمت الباحثة صدق التمایز وذلك بالتطبیق علي ) ضرب الكرة بالرأس من الوثبَ)تبار المھاري  صدق الإخ .١

 .)٣(مجموعة ممیزة وآخري غیر ممیزة لحساب معامل صدق الإختبار فكانت النتیجة كما في جدول 

  )٣(جدول 
  ٢٤=٢ن=١ي كرة القدم         نلناشئ)  ضرب الكرة بالرأس من الوثب َ)صدق الإختبار المهاري                

  
  

 
±  ± 

 

 *٧.٧٧ ٢.١٤ ٢٨.٨٣ ٢.٣٢ ٣٨.٨٣ ضرب الكرة بالرأس من الوثب

 = *                                       دالة ٢.٠٦٩=  ٠.٠٥قیمة ت الجدولیة عند مستوي الدلالة 

صدق الإختبار ) ٣(یتضج من جدول

،حیث كانت )ضرب الكرة بالرأس من الوثب(المھاري

المحسوبة أعلي من قیمتھا الجدولیة " ت"قیمة

 .ولصالح المجموعة المتمیزة

ضرب الكرة بالرأس من (  المھاري ثبات الإختبار .٢

 الباحثة أسلوب إعادة الإختبار ، إستخدمت)الوثب 

Test-Retest وذلك بتطبیق الإختبار ثم إعادة ،

تطبیقھ بعد أسبوعین، وكانت النتائج كما في جدول 

)٤.( 

  )٤(جدول 
  ٢٤=٢ن=١لناشئي كرة القدم      ن)  ضرب الكرة بالرأس من الوثب َ)ثبات الإختبار المهاري           

  
 

 ±  ± 

 

 

 *٠.٩٦ ٤.٠٢ ٣٣.٦٧ ٤.٠٥ ٣٣.٥٨ ضرب الكرة بالرأس من الوثب

  = *                                    دالة ٠.٤٢٣ = ٠.٠٥الجدولیة عند مستوي الدلالة ) ر ( قیمة 

المحسوبة " ر"أن قیمة ) ٤(تضح من جدول ی

 ٠.٠٥أعلي من قیمتھا الجدولیة عند مستوي الدلالة 

ضرب الكرة (وھذا یدل علي ثبات الإختبار المھاري 

 .لناشئي كرة القدم) بالرأس من الوثب



  
 
 
 
  

 
 

 "  . . . . . .   

 ضرب الكرة َ) المھاري موضوعیة الإختبار .٣

، عرضت الباحثة الإختبار )بالرأس من الوثب 

  ).٥(كانت النتائج كما في جدول للمحكمین ، و

  )٥(جدول 
  ٢٤=٢ن=١لناشئي كرة القدم    ن)  ضرب الكرة بالرأس من الوثب َ)موضوعية الإختبار المهاري             

  
 

 ±  ± 

 

 

 *٠.٩٨ ٣.٢٤ ٣٥.٨٧ ٣.٩٥ ٣٥.٢٩ ضرب الكرة بالرأس من الوثب

  = *                                        دالة ٠.٤٢٣ = ٠.٠٥قیمة ر الجدولیة عند مستوي الدلالة 

المحسوبة " ر"أن قیمة ) ٥(یتضح من جدول   

 وھذا یدل ٠.٠٥أعلي من قیمتھا الجدولیة عند مستوي 

ضرب الكرة بالرأس (وضوعیة الإختبار المھاري علي م

  .لناشئي كرة القدم) من الوثب

  :خطوات تصمیم البرنامج 

تم تحدید وإختیار محتوي البرنامج التدریبي 

ًبناءا علي المنھج العلمي للتدریب المركب ، حیث 

 Weightتدریبات الأثقال (أشتمل البرنامج علي 

Training (  یلیھا )یومتریة التدریبات البل

Plyometric Exercises ( مع مراعاة أسس وقواعد

  :ًالتدریب المركب وذلك وفقا لما یلي

 :الأسس والقواعد العامة للتدریب المركب

تقنین الأحمال التدریبیة بما یتلاءم مع تدریبات  .١

 .البرنامج

  حیث یتم تحدید شدة التدریبات البلیومتریة من

 ) ٥(مرفق. أقصي وثب عمودي للناشئ

  بینما یتم تحدیدOne Repetition 

Maximum)1RM ( أقصي ثقل یمكن أن یتغلب

علیھ الناشئ مرة واحدة قبل البدء في تدریبات 

 )٧(مرفق . الأثقال

التمرین المؤدي (مراعاة فترات الراحة بین  .٢

حیث تتراوح فترة ) بالأثقال والتمرین البلیومتري

التمرین المؤدي (ق بعد ) ٣:٢ (الراحة ما بین

التمرین (ًمباشرا وقبل التمرین التالي لھ ) بالأثقال

، بینما تتراوح فترة الراحة ما بین )البلیومتري

ق، أي بعد أداء الناشئ ) ٤- ٢(المجموعات من 

التمرین المؤدي (المجموعة  المكونھ من 

یعطي فترة راحة ) بالأثقال و التمرین البلیومتري

الوحدة قبل أداء المجموعة التالیة لھا في نفس 

 .التدریبیة

  التمرین "مراعاة التشابھ البیومیكانیكي بین

التالي " التمرین البلومتریة"و " المؤدي بالأثقال

  .لھ

  ملاءمة تدریبات البرنامج مع المرحلة السنیة

 ). سنة٢٠تحت (للناشئین 

  التنوع في تدریبات البرنامج مع مراعاة التدرج في

 .الصعوبة

  :القیاسات القبلیة 

 القیاسات القبلیة بإجراءالباحثة قامت 

/ ٢٩/٧(للمجموعة التجریبیة یوم الخمیس الموافق 

بنادي المنصورة الریاضي وذلك قبل بدأ فترة ) م٢٠٢٢

 م، وقد راعت الباحثة ٢٠٢٢الإعداد الخاص للموسم 
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 

ضرب الكرة بالرأس من (تطبیق الإختبار المھاري 

وذلك بعد لجمیع أفراد العینة بطریقة موحدة ، ) الوثب

مرفق . أخد الموافقات الإداریة من مجلس إدارة النادي

)١(  

الطول ، ( تم إجراء القیاسات للمتغیرات الأساسیة  -

مع إجراء الإختبار المھاري لقیاس زمن ) الوزن 

الدفع وإرتفاع الوثب عند ضرب الكرة بالرأس 

إختبار ضرب الكرة بالرأس من الوثب " بواسطة 

 )٢(مرفق. ة للمجموعة التجریبی" 

تم  تحلیل إختبار الوثب لضرب الكرة لكل ناشئ  -

 Tracker Versionعلي حده علي برنامج 

 المستخدم في تحلیل الأداءات الحركیة، 6.0.10

وذلك لتحلیل زمن الدفع بالقدمین وكذلك إرتفاع 

 :الوثب كالتالي

o تم تحدید مرحلة الدفع : تحلیل زمن الدفع بالقدمین

لحظة الارتقاء بالقدمین وحتى بالقدمین وذلك من 

آخر تلامس للقدمین مع الأرض قبل الوثب فى 

 )٢شكل(الھواء 

  

  

  

  

  

  

  

  )٢شكل (  

o  عن طریق تحدید نقطة : تم تحلیل إرتفاع الوثب

على ملابس اللاعبین عند منطقة الحوض من 

الجانب، ثم تحدید إرتفاع ھذه النقطة عن الأرض 

 یؤدى اللاعب الوثب من وضع الوقوف، ثم بعد ذلك

لأعلى لضرب الكرة بالرأس، فنقوم بتحدید أقصى 

ارتفاع یصل إلیھ اللاعب عن طریق قیاس بعد 

النقطة المحددة عند منطقة الحوض عن الأرض 

مرة أخرى، ثم بعد ذلك نقوم بحساب الفرق بین 

النقطتین، وبذلك نكون حصلنا على إرتفاع الوثبة 

 ). ٣شكل(

      

  

  

  

   
   )٣شكل ( 



  
 
 
 
  

 
 
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تسجیل البیانات الخاصة بالمجموعة التجریبیة في  -

  )٣(مرفق. الإستمارات المخصصة لذلك 

  :الدراسة الأساسیة 

 القریة –تم تنفیذ البرنامج في مركز اللیاقة البدنیة  -

جامعة المنصورة، وذلك بعد أخذ -الأولمبیة 

 ) ٤(مرفق . الموافقات الإداریة

ي للناشئین تم قیاس أعلي إرتفاع للوثب العمود -

لتحدید شدة التدریبات البلیومتریة في البرنامج، 

. ( بتطبیق إختبار الوثب العمودي علي عینة البحث

 )٥(مرفق  ) ٢٥٥، ٢٥٤ ، ٢٥٣ : ١

تم تسجیل البیانات الخاصة بإرتفاع الوثب العمودي  -

 )٦(مرفق . للناشئین في الإستمارة المعدة لذلك

لتغلب علیھ تم قیاس أقصي ثقل یستطیع الناشئ ا -

لجمیع الناشئین لتحدید النسبة ) (1RMمرة واحدة 

المئویة من الثقل الأقصي لكل ناشئ، بتطبیق 

، تم )٧(مرفق . علي عینة البحث) 1RM(إختبار

مرفق . تسجیل ذلك في الإستمارة المخصصة لذلك 

)٨( 

قامت الباحثة بتطبیق البرنامج التدریبي علي  -

، وكانت )ثعینة البح(المجموعة التجریبیة 

أسابیع وذلك في الفترة من یوم ) ٨(التجربة لمدة 

م حتي یوم الأربعاء ٣٠/٧/٢٠٢٢السبت الموافق 

 وحدات في ٣م، بواقع ٢١/٩/٢٠٢٢الموافق 

 ٢٤الأسبوع الواحد لیصل عدد الوحدات التدریبیة 

 )٩(مرفق. وحدة

  :القیاسات البعدیة 

ة  التجریبیللمجموعةتم إجراء القیاسات البعدیة 

م وذلك بعد إنتھاء ٢٦/٩/٢٠٢٢یوم الأثنین الموافق 

فترة تطبیق البرنامج بخمسة أیام، وھي فترة كافیة 

لإستعادة الشفاء والتعویض الطاقي وذلك لإخراج أفضل 

أداء عند تطبیق الإختبار المھاري علیھم، وتم إجراء 

ضرب الكرة (القیاسات البعدیة للإختبار المھاري 

في نادي المنصورة الریاضي، تحت ) بالرأس من الوثب

  .نفس الظروف السابقة في القیاسات القبلیة

  :المعالجة الإحصائیة 

بعد الإنتھاء من التطبیق قام الباحثة بتجمیع 

ًالنتائج بدقة وجدولتھا ومعالجتھا إحصائیا، تحقیقا  ً

 برنامجلھدف البحث وفرضھ حیث إستخدمت الباحثة 

)SPSS16 (الآتیة للمعالجات الإحصائیة :  

 .المتوسط الحسابي -

 .الوسیط -

 .الإنحراف المعیاري -

 .معامل الإلتواء -

 ".ت " إختبار دلالة الفروق  -

  .بیرسون" ر " معامل الإرتباط  -

  :عرض ومناقشة النتائج 
  :عرض النتائج : ًأولا 

الدلالة الإحصائیة لقیاس المجموعة التجریبیة 

  ) :ضرب الكرة بالرأس من الوثب(في المتغیر 
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 

  )٦(جدول 
  المتوسط والإنحراف المعياري ودلالة الفروق بين القياسين القبلي والبعدي للمجموعة التجريبية في

               ٢٤=ن)              زمن الدفع بالقدمين وإرتفاع الوثب عند ضرب الكرة بالرأس(        المتغيرات 
 

   
 ±  ± 

 

زمن الدفع بالقدمین عند 
 *٩.٠٢٣ ٠.٠١٥ ٠.١٦ ٠.٠١٥ ٠.١٨ ضرب الكرة بالرأس

إرتفاع الوثب عند ضرب 
 *٤.٩٢٨ ٣.٢٧ ٣٨.١٧ ٤.٠١ ٣٤.٩٦ الكرة بالرأس

  = *                                     دالة ٢.٠٦٩ = ٠.٠٥د مستوي الدلالة الجدولیة عن" ت"قیمة 

ًوجود فروق دالة إحصائیا ) ٦(یتضح من جدول

بین القیاسین القبلي والبعدي للمجموعة التجریبیة في 

المتغیرات زمن الدفع بالقدمین و إرتفاع الوثب عند 

كانت ضرب الكرة بالرأس  لصالح القیاس البعدي، حیث 

الجدولیة " ت"المحسوبة أعلي من قیمة " ت"قیمة 

، وھذا یدل علي تحسن ٠.٠٥عند مستوي دلالة  

زمن الدفع (المجموعة التجریبیة في المتغیرات 

  ).ضرب الكرة بالرأس بالقدمین وإرتفاع الوثب عند

  :مناقشة النتائج : ًثانیا 

ًوجود فروق دالة إحصائیا ) ٦(یتضح من جدول

ن القبلي والبعدي للمجموعة التجریبیة في بین القیاسی

المتغیر زمن الدفع بالقدمین عند ضرب الكرة بالرأس 

" ت"لصالح القیاس البعدي، حیث كانت قیمة 

الجدولیة عند مستوي " ت"المحسوبة أعلي من قیمة 

، وھذا یدل علي تحسن المجموعة ٠.٠٥دلالة  

 ضرب التجریبیة في متغیر زمن الدفع بالقدمین عند

  .الكرة بالرأس

ًتتفق نتائج البحث مع دراسة كلا من أمیم 

م ، دراسة كارلوس ) ٢٠١٠(سلیمان مھدى العبیدى 

 Carlos Ugrinowitsch,et)أجرینووتش وآخرون

al.,) )دراسة ماركو دوسا وآخرون ) م٢٠١٧ ،

(Marco Duca,et al,.))أن التدریب ) . م٢٠٢٠

المشاركة في المركب یزید من تطویع الوحدات الحركیة 

الأداء أثناء تدریبات المقاومة، ما یكون لھ الأثر 

الملحوظ  فى زیادة معدل انتاج القوة فى الأداء 

البلیومتري التالي لھ بشرط التشابھ بینھما فى 

الخصائص المیكانیكیة للحركة، وبالتالي زیادة مسافة 

الوثب العمودي، كما أن خصوصیة التدریب المركب 

قد تحد ) ین الأثقال والتمرین البلیومتريالجمع بین تمر(

من زیادة حجم التدریب داخل الوحدة التدریبیة وبالتالي 

الاقتصاد فى الجھد، حیث أن زیادة الأحجام التدریبیة 

تؤدى إلى عدم إتاحة الوقت الكافى للاعبین 

  )٧)(٩)(٣.(للاستشفاء

ًتتفق الباحثة مع كلا من دراسة إیبین ، جینسین 

، ) Ebben,Jensen,Blackard 2002(، بلیكارد 

 & Markovic(میكولیتش& دراسة ماركوفیتشو

Mikulic 2010(  علي أن المقاومة القریبة من الحد ،

الأقصى قد تزید من التزامن لتوظیف الوحدات الحركیة 

والتي یمكن إستخدامھا بشكل فعال أثناء التدریبات 

 ٣-٢ما بین البلیومتریة التالیة ، بعد فترة راحة تتراوح 

دقائق ، وجعلھا أكثر كفاءة في تقلیل وقت التلامس مع 

الأرض وتحقیق أقصى إرتفاع ، وقد تكون دورة 

 stretch-shortening (SSC)التقصیروالإطالة 

cycle  أثناء التدریبات البلیومتریة ھي سبب زیادة

  )١٨)(١١.(إنتاج الطاقة 
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تعزي الباحثة ھذا التحسن في متغیر زمن الدفع 

بالقدمین أثناء الارتقاء لضرب الكرة بالرأس من الوثب 

، حیث أن ) بلیومتري–أثقال (إلي تأثیر التدریب المركب 

ھذه التدریبات من شأنھا رفع مستوي القدرة العضلیة، 

وكذلك زیادة قدرة العضلات علي تخزین الطاقة أثناء 

 Eccentric Phaseمرحلة الانقباض اللامركزي 

 زمن ممكن أثناء مرحلة الأنقباض وإطلاقھا في أقل

، وبالتالي تقلیص Concentric Phaseالمركزي 

 Groundالزمن الناتج عن دفع اللاعب للأرض 

Contact time عند الارتقاء للوثب لأعلى، مما 

یحسن من مستوي أداء اللاعب لمھارة ضرب الكرة 

بالرأس، وبالتالي القدرة علي الوصول للكرة فى أعلى 

  . المنافس في مواقف اللعب المتغیرةنقطة وقبل

 وبذلك یتحقق صحة الفرض الأول الذي ینص 

ًعلي أنھ توجد فروق دالة إحصائیا بین القیاسات القبلیة 

،البعدیة  للمجموعة التجریبیة في زمن الدفع بالقدمین 

  .عند ضرب الكرة بالرأس لصالح القیاس البعدي

وجود فروق ) ٦(كما یتضح من نفس الجدول 

ًالة إحصائیا بین القیاسین القبلي والبعدي للمجموعة د

التجریبیة في المتغیر إرتفاع الوثب عند ضرب الكرة 

" ت"بالرأس لصالح القیاس البعدي، حیث كانت قیمة 

الجدولیة عند مستوي " ت"المحسوبة أعلي من قیمة 

، وھذا یدل علي تحسن المجموعة ٠.٠٥دلالة  

ضرب الكرة  ع الوثب عندإرتفا(التجریبیة في المتغیر 

  ).بالرأس

ًوتتفق الباحثة مع دراسة كلا من 

، دراسة رامیریز كامیلو ) ٢٠٠٣،Baker(باكیر

، ) ٢٠١٥، .Ramírez-Campillo et al( وآخرون

، ) ٢٠١٦، .Kobal et al(دراسة كوبل وآخرون 

، .de Hoyo et al(دراسة موسیز دي ھویا وآخرون 

 Mohamed، محمدعبدالستار)٢٠١٦

Abdelsattar) علي أن تحسن المتغیر ) م٢٠١٨ ،

إرتفاع الوثب عند ضرب الكرة بالرأس یرجع إلي تأثیر 

 -یلیھا–التمرین المؤدي بالأثقال (التدریب المركب 

، حیث أن ھذه التدریبات من شأنھا )التمرین البلیومتري

إستثارة الألیاف العضلیة عن طریق الإنقباضات 

، ) تمرین الأثقال(العالیة العضلیة ذات المقاومات 

 Muscleونتیجة لذلك ، یزداد التنشیط العضلي 

Activation حتي الوصول إلي قمة التنشیط وبعد 

فترة راحة كافیة، یتم إستغلال ھذا التنشیط عن طریق 

التعرض لتدریبات القدرة العضلیة التي تعتمد علي إطالة 

ت الألیاف العضلیة بطریقة تؤدي إلى تخزین العضلا

للطاقة أثناء مرحلة الإنقباض اللامركزي وإطلاق تلك 

مما یزید من . الطاقة أثناء مرحلة الإنقباض المركزي

معدل إنتاج القدرة العضلیة، وبالتالي یزید من مستوي 

أداء اللاعب للمھارة، ویتضح ذلك عند زیادة قدرة 

اللاعب علي الإرتفاع لأعلي قبل الخصم، بالإضافة إلي 

ب علي توجیھ الكرة بسرعة ودقة في المكان قدرة اللاع

  )١٩)(٢١)(١٥)(٢٣)(٨.(والوقت المناسب

وبذلك یتحقق صحة الفرض الثاني الذي ینص 

ًعلي أنھ توجد فروق دالة إحصائیا بین القیاسات 

للمجموعة التجریبیة في إرتفاع ) القبلیة ، البعدیة (

الوثب عند ضرب الكرة بالرأس لصالح القیاس البعدي 

  .مجموعة التجریبیةلل

  :الإستنتاجات 
في ضوء عرض نتائج البحث ومناقشتھا توصلت 

  :الباحثة للإستنتاجات التالیة 

  التمرین المؤدي بالأثقال ( یؤدي التدریب المركب– 

إلي تحسن كبیر في القدرة ) التمرین البلیومتري

 . سنة٢٠العضلیة للناشئین تحت 

  دي بالأثقال التمرین المؤ( یؤدي التدریب المركب– 

إلي تحسن لقدرة اللاعب )  التمرین البلیومتري
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المھاریة  في مھارة ضرب الكرة بالرأس لناشئي 

 .كرة القدم

  التمرین المؤدي بالأثقال ( یؤدي التدریب المركب– 

إلي تحسن في زمن دفع ) التمرین البلیومتري

اللاعب بالقدمین أثناء الوثب لضرب الكرة بالرأس 

 سنة، مما یجعل ٢٠ القدم تحت لناشئین كرة

اللاعب یسبق المنافس في الإستحواذ علي الكرات 

 .التي تتطلب مھارة ضرب الكرة بالرأس

  التمرین المؤدي بالأثقال ( یؤدي التدریب المركب– 

إلي زیادة إرتفاع الوثب عند ) التمرین البلیومتري

 ٢٠ضرب الكرة بالرأس لناشئین كرة القدم تحت 

د قدرة اللاعب علي التحكم في الكرة سنة، مما یزی

إتجاه الكرة، دقتھا، التوقیت والمكان (من حیث 

  ).المناسب لأداء مھارة ضرب الكرة بالرأس

  :التوصيات 
في ضوء النتائج التي أسفرت عنھا الدراسة توصي 

  :الباحثة بالآتي

  تطبیق برنامج التدریب المركب علي أعمار لا تقل

 . سنة١٧عن 

 مج التدریب المركب في فترة الإعداد إستخدام برنا

الخاص داخل برنامج التدریب الخاص بالموسم 

الریاضي لناشئین كرة القدم، أن یكون محتوي 

 .برنامج التدریب المركب یخدم المحتوي المھاري

  عند إستخدام برنامج التدریب المركب یجب مراعاة

قیاس أعلي إرتفاع للوثب العمودي قبل أداء 

 .بلیومتریةالتدریبات ال

  عند إستخدام برنامج التدریب المركب یجب مراعاة

أقصي ثقل یمكن أن یتغلب علیھ ) 1RM(قیاس 

الناشئ مرة واحدة قبل أداء التدریبات ذات 

 .مقاومات عالیة الشدة

  عند إستخدام برنامج التدریب المركب، التأكد من

أداء الناشئ تمرین الأثقال ثم تمرین القدرة 

 .ولیس العكس) لیومتریةالب( العضلیة 

  عند إستخدام برنامج التدریب المركب یجب أن

والتدریبات ) المؤداه بالأثقال ( تكون التدریبات 

متشابھة في ) التدریبات البلیومتریة(التالیة لھا 

 .الخصائص البیومیكانیكیة

  عند إستخدام التدریب المركب، ضرورة إعطاء

( بعضھا فترة الراحة الكافیة بین التدریبات و

 التدریب -" فترة راحة  " - التدریب بالأثقال 

 .وبین المجموعات وبعضھا) البلیومتري

  عند تطبیق البرنامج في فترة الإعداد الخاص، عدم

  .تجاھل التدریب علي الجانب المھاري والخططي

  المراجع
  :المراجع العربية : ًأولا 
الإعداد : م ) ٢٠١٧(أمرالله أحمد البساطي  )١

 تدریب –تخطیط ( لوظیفي في كرة القدم ا- البدني

 . ، المنصورة ١ ، ط) قیاس–

التدریب : م) ٢٠١٧(أمرالله أحمد البساطي )٢
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 .المعارف، الأسكندریة
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استخدام التدریب المركب لعضلات الأطراف 
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 ،رسالة الممیزة بالسرعة لدي لاعبات كرة القدم
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The Research Aims to Identify the Effect of Complex Training on Take off and Jump 

height for the Skill of Heading the Ball for Soccer Juniors . The research sample was randomly 

selected from Soccer Juniors (Under 20 Years Old) at Mansoura Club and Those Enrolled in the 

Egyptian Football Association, Division Two for the Season (2021-2022) , where Their Number 

Reached (27) Juniors from the Total Community, and This Study was Conducted on (24) Soccer 

Juniors, This study was conducted on (24) football youth, after excluding one player for injury 

and two players for not being regular in training, and they are the experimental group to whom 

the training program was applied. The Study Lasted for (8) Consecutive Weeks, with (3) Weekly 

Training Units For the Experimental Group, with a Time Period of (90-120) Minutes, and Thus 

the Application of the Program Includes (24) Training Units. The Experimental Method was 

Used Using Complex Training (Weights - Plyometric) with the Experimental Group, and 

Traditional Exercises with the Control Group, and the Results Showed The Effectiveness of the 

Complex Training Program and Its Positive Impact on Jump height and push time for the Skill 

of Heading the ball for Soccer Junior and In Favor of the Experimental Group . 

 

 
  
 


