استخدام التدريب المركب لعضلات الأطراف السفلى وأثره في تطوير القوة الانفجارية والقوة المميزة بالسرعة لدى لاعبات كرة القدم
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ملخص البحث
هدفت الدراسة الى إعداد ثلاث مناهج تدريبية لتنمية القدرات البدنية والمهارية بكرة القدم باستخدام التدريب (بالاثقال والبلايومترك والمركب)، والتعرف على تأثير التدريب (بالاثقال والبلايومترك والمركب) على تطوير القوة الانفجارية والقوة المميزة بالسرعة للرجلين بكرة القدم.
اذ استخدمت الباحثة المنهج التجريبي ذو تصميم الثلاث مجموعات تجريبية ذات الاختبار القبلي والبعدي لملائمته طبيعة المشكلة، وتم اختيار عدد من لاعبات منتخب محافظة السليمانية لكرة القدم والبالغ عددهن (18) لاعبة وتم اختيارهن بصورة عمدية، وتم تقسيمهن الى ثلاث مجاميع كل مجموعة تتكون من (6) لاعبات، وتم اختبارهن في الاختبار القبلي باختبار القوة الانفجارية لعضلات الرجلين، واختبار القوة المميزة بالسرعة لعضلات الرجلين، وقامت الباحثة باعداد مجموعة من التمرينات الخاصة المستخدمة في كرة القدم لتطوير القوة الانفجارية والقوة المميزة بالسرعة، ثم قامت باجراء الاختبارات البعدية، وتم التوصل الى الاستنتاجات الاتية:

1. إنَّ تدريب الاثقال عمل على تطوير القوة الانفجارية والقوة المميزة بالسرعة.
2. إنَّ التدريب البلايومترك عمل على تطوير القوة الانفجارية والقوة المميزة بالسرعة.
3. إنَّ التدريب المركب (اثقال-بلايومترك) عمل على تطوير القوة الانفجارية والقوة المميزة بالسرعة.
4. ان التدريب المركب كان اكثر تاثير من تدريب الاثقال وتدريب البلايومترك في تطوير القوة الانفجارية والقوة المميزة بالسرعة.

SUMMARY
This study aimed at the preparation of three training courses for the development of physical abilities and skill using the football training (weights and Albulayomturk and composite), and to identify the impact of the training (with weights and Albulayomturk and composite) to develop explosive power and strength characterized by the speed of the two feet to the football.                                                  As the researcher used the experimental method is the design of the three experimental groups with a pretest and post suitability nature of the problem was to choose the number of players elected from Sulaymaniyah governorate football, (18) players were selected in a deliberate, were divided into three groups, each group consisting of (6 )  players, were testing in pretest  the explosive power of the muscles of the legs, and a test of strength characterized by the speed of the muscles of the legs, and the researcher has devised a series of workouts used in football to develop explosive power and strength characterized by the speed, and then conducted the posteriori tests, conclusions were reached following : 

1. The training weights work to develop explosive power and strength characteristic speed. 

2. The training Albulayomturk working to develop explosive power and strength characteristic speed.

         3. The training compound (weights - Blayomturk) work on the development of explosive power             and strength characteristic speed.    

  4. The compound training was more effective than, weightlifting, training Albulayomturk   in the  development of explosive power and strength characteristic speed. 
