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 مستخلص البحث

 
 
 
 
 

 مستخلص البحث
 

الى التعرف عمى تأثير التدريبات البالستية والبلايومترية بأسموب متباين لتطوير  ىدف البحث    
بوجود تأثير ايجابي  افترضتالقدرة العضمية للأطراف السفمى للاعبين كرة القدم لمشباب، و 

اين في تطوير الوثب العمودي والعريض من لمتدريبات البالستية والبلايومترية بأسموب متب
الثبات، وتم تنفيذ البحث يا عيني فريق نادي الجزيرة الرياضي التابع لمديرية الشباب والرياضة 

لاعب تم تقسيميا الى مجموعتين  21الانبار في مدينة الرمادي، وبمغ عدد افراد العينة 
لستية والبلايومترية بأسموب متباين كانت متساوية. واستنتجت الدراسة عن استخدام تدريبات البا

مؤثره بشكل ايجابي لتطوير قدرة عضلات الرجمين، واوصت الدراسة بضرورة التركيز عمى 
 استخدام التدريبات البالستية والبلايومترية بأسموب متباين لما لو من تأثير ايجابي. 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 

 
 
 

 

 م . م ماجد محمد مخمف 
 تربية الانبار العامة ل مديرية ال
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The effect of the use of ballistic and plyometric exercises in a 

different way to develop  the lower muscular ability for  of  

football players.    

Majid Mohammed Mukhlif 

Directorate of Anbar Education 

 

Abstract 

 
     The study aims to identify the effect of ballistic and plyometric 

exercises in a different way to develop the muscular strength of the 

lower limbs for the youth players in football. It is assumed that there is 

a positive effect of ballistic and plyometric exercises in a different 

way in the development of vertical and wide jump from stability. The 

research was carried out by the team of Al-Jazeera Sports Club of Al-

Anbar Youth and Sports Directorate in Ramadi, and the number of 

sample was 21 players were divided into two equal groups. The study 

concluded the use of ballistic and plyometric exercises in a different 

manner had a positive effect for the development of the muscles of the 

two legs. The study recommended the need to focus on the use of 

ballistic and plyometric exercises in a different way because of its 

positive effect. 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 

 الباب الأول
 التعريف بالبحث: -2
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 مقدمة البحث واىميتو: 2-2
لتطور الالعاب والى الفنون المتعددة التي يتبعيا  عمم التدريب الرياضي ميدان متنوعا طبقا     

المدربون في نقل الواقع النظري الى تطبيق عممي، المحور الاساس ىو المدرب المؤىل الذي يبني 
لعممية المتكاممة والخبرة الميدانية التي تمكنو من اختيار التمرينات عممو عمى اساس المعرفة ا

اليادفة التي تضمن تييئو شخصيو رياضيو تتسم بالإدارة والمثابرة لتحمل عباْ التدريب وشدتو لبناء 
 القدرات والصفات الخاصة بما يتلاءم ونوعيو المعبة الممارسة.

اب الجماعية اثارة بحماس رغبة اللاعبين وتعد لعبة كرة القدم واحدة من الالع      
لذلك حظيت باىتمام الكثير من الباحثين لدراسة متغيراتيا البدنية والنفسية والتربوية  والمشاىدين،

وعمى الرغم من جمالية ىذه المعبة فأنيا تؤدى برجولة وبقوة  والميارية والميكانيكية والتشريحية،
تقميديو وعمييم الا يسمحوا لمفريق المقابل بالتيديد والاختراق ويفترض ان لا يتوقع اللاعبون دفاعا 

بسيولو، وىذا يتطمب من اللاعبين قدرات بدنية ومياريو وكفاءة تحقيق مستوى عال من 
كما ان الفوز يحتاج اعداد بدني لمفرق بشكل مستمر نتيجة المتغيرات التي شيدتيا لعبة  الاداء. 

 كرة القدم.
اداء الميارات الحركية التي تتميز بالسرعة القوية ليا من الأىمية ما يوازي وعميو فان صفة      

ولا يمكن عزليا  صفات القوة والحركة والتحمل، وترتبط الاولى في اغمب الاحيان القدرة العضمية،
"لذلك يمكن ان  (1)الجانب الفني او الخططي كونيا لا تظير بشكل مستقل في اي اداء حركي.

في تحديد  تمعب دورا اساسيا  لمرجمين،  القدرة العضمية  كرة القدم انيا رياضة  نطمق عمى لعبة
ومن ىنا جاءت اىمية البحث في استخدام  من ميارات لاعب كرة القدم".  مستوى الاداء لكثير 

تدريبات غير تقميدية ليا خصوصية في تحشيد الالياف العضمية كتدريبات المقاومة البالستية 
لبلايومترية بأسموب متباين بين المجموعات والتكرارات للأحمال التدريبية. تساىم في والتدريبات ا

 .تطوير  القدرة العضمية للأطراف السفمى للاعبي كرة القدم
   مشكمة البحث:  2-1   

يعد التدريب البدني العنصر الأساسي لأي فعالية رياضية لكي يتمكن اللاعبين من أداء      
وقوة ودقة في ظل التطور الحاصل في المستوى الرياضي وخاصة بمعبة كرة القدم. الميارات بسرعة 

وقد تحددت مشكمة الباحث من خلال ملاحظة الباحث لمكثير من البرامج التدريبية لفرق كرة القدم 
في محافظة الانبار الى عدم الاىتمام بالتدريبات البدنية والنوعية ومواكبة التطور الحاصل فقد 

لك عمى مستوى الأداء للاعبين عند خوضيم لممباريات في المنافسات المختمفة، كما أراد انعكس ذ
                                                 

(2)
: )القاُرج ، دار الفكر العرتً ، 3؛ ط اختباراث الأداء الحركيهحود حسي علاّي ّهحود ًصر الدٌي رضْاى ؛  

 .87( ، ص2991
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ليا من خلال تدريبات البالستية والبلايومترية الباحث الى معالجة ىذه المشكمة لإيجاد الحمول 
 بأسموب متباين لمقدرة العضمية للأطراف السفمى للاعبي كرة القدم.

 ىدفا البحث: 2-3
ريبية بالستية وبلايومترية وبأسموب متباين لتطوير القدرة العضمية للأطراف اعداد وحدات تد .1

 السفمى للاعبي كرة القدم.
التعرف اعمى تاثير استخدام التدريبات البالستية والبلايومترية بأسموب متباين في تطوير القدرة  .2

 .العضمية للأطراف السفمى للاعبي كرة القدم 
 ا البحث:يتفرض 

دلالو إحصائية بين نتائج الاختبارات القبمية والبعدية لمجموعتي البحث  توجد فروق ذات .1
الضابطة والتجريبية ولصالح الاختبار البعدي في القدرة العضمية للأطراف السفمى للاعبي كرة 

 القدم.
وجود فروق ذات دلالو إحصائية بين نتائج الاختبارات البعدية لمجموعتي البحث الضابطة ..2

 لصالح المجموعة التجريبية في القدرة العضمية للأطراف السفمى للاعبي كرة القدم.والتجريبية و 

  مجالات البحث:  2-5
 : لاعبي فريق الجزيرة بكره القدم التابع لمديريو شباب رياضة الانبار.المجال البشري 2-5-2
 31/9/2117 إلى 6/8/2117من لممدة  :المجال الزماني 2-5-1
 الرمادي.  -النسور الرياضي  ممعب :المجال المكاني 1-5-3
 تحديد المصطمحات : 2-6

من اساليب التدريب يستطيع بيا المدرب ان  " يعد اسموبا جديدا  التدريب البالستي :  2-6-2
يخمق برنامج تدريب فعال لتنمية القدرة العضمية والسرعة ان طبيعة المقاومة البالستية يتميز بانو 

بين التدريب البلايومتري وبين تدريب الاثقال. و  يؤدي بشكل انفجاري، وىو اسموب يربط
( ان التدريب 2115ويذكر ) ميند البشتاوي (1)يتضمن رفع اثقال خفيفة نسبيا وبسرعات عالية" 

الحركة البالستية تكبر  يقع تحت قانون اشراك اكبر عدد من الالياف العضمية،  البالستي 
ترة زمنية حسب ما اشار اليو قانون )ىينمان( العضلات لإنتاج اكبر كمية من القوة في اقل ف

 .(1)والذي يشير ان الالياف العضمية تتجمع من الاقل الى الاكثر عند تزايد القوه

                                                 
(2)

تأثير استخذام الوقاوهت البالستيت على بعض الوتغيراث البذنيت والوهاريت للاعبي كرة علً هحود طلعت ؛  

 .11(،ص 1003ح الترتٍح الرٌاضٍح ،) رسالح هاجستٍر، جاهعح حلْاى ، كلٍ:  السلت
(2)

: ) عواى ، دار ّائل للٌشر،  2؛ ط هبادئ علن التذريب الرياضيهٌِد حسٍي الثشتاّي ّاحود إتراٍُن ؛  
 .320(،ص 1002
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( بانو اسموب تدريبي صمم للاستفادة Gambetta، 1989يذكر ) تدريب البلايومترك :  1-6-2
-ما يعرف بظاىرة ) المد  ( في العضلات اثناءElastic Energyمن خزين الطاقة المطاطية )

يطمق عميو البعض بالتدريب  ما لمتقمص العضمي، حيث تعتمد ىذه الحالة عمى  القصر(   
البمغاري وفي ىذا الاسموب التدريبي تتم محاولة التوصل الى اقصى درجة من الفعالية عن طريق 

لتدريبية او داخل مجموعو استخدام القوة بأساليب متباينة او متضادة الاتجاه، وذلك داخل الوحدة ا
من التمرينات وبذا يتضح وجود نوعين مختمفين ليذا الاسموب التدريبي ولكل نوع العديد من 
المتغيرات. وييدف ىذا الاسموب المتباين الى تجنب مسار التدريب عمى وتيرة واحده وذلك عن 

ضبة وبالتالي حدوث طريق الاختصار عمى طرق التدريب المعتاد عمييا وبذلك تجنب خطر بناء ى
 . (2)توقف في مسار تطور مستوى القوة

بصوره فعالو قبل  اذا امتدت  بان العضمة تستطيع ان تظير قوه اكبر  الحقيقة الفسيولوجية القائمة 
 -العمل العضمي في دورة )المد  ان يسمح ليا ان تقصر وىذا بدوره يؤدي الى تحسين في فعالية 

 .(3)القصر ( لمتقمص العضمي
ان الاسموب المتباين لا يقتصر عمى تدريب الاثقال البلايومترك بل يمكن  اسموب المتباين: 1-6-3

التوصل لمتابين خلال تتابع استخدام اوزان ثقيمة وخفيفة والتحكم باسموب الاداء او استخدام احمال 
من والاسموب الاخر لموصول لمتباين  قوة السرعة بأسموب انفجاري.   -تحمل قوة  -قوة قصوى

-لا مركزي او لا مركزي   -خلال استخدام تمرينات تغير فييا نوع الانقباض العضمي مثل مركزي 
 .(4)مركزي  

 
 
 
 

 الباب الثاني
 منيج البحث واجراءاتو الميدانية: -1
 منيج البحث: 1-2

                                                 
(1)

: ) القاُرج ، هركس الكتاب  2؛ ط تذريب وفسيىلىجيا القىة –نظرياث التذريب الرياضي السٍد عثد الوقصْد ؛  
 .321( ، ص 2998ّالٌشر ، 

(3)
 Gambeta : N.S.A Round Table . plyometric , new student in Athletics. Vol .1.no 
I .2979 .p.12.  

(1)
  .321، ص 2998السٍد عثد الوقصْد ؛ هصدر سثق ذكرٍ ،  
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 استخدم الباحث المنيج التجريبي )المجموعات المتكافئة( لملائمتو مشكمة البحث وبتصميم الضبط 
 (1)المحكم، المنيج التجريبي " أكثر الوسائل كفاية في الوصول الى معرفة موثوق بيا"

 عينة البحث: 1-1
لاعب( ،  12شممت لاعبي فريق الجزيرة التابع لمديرية شباب ورياضة الانبار البالغ عددىم )  

ح في جدول اجري التجانس بين افراد عينة البحث في متغيرات الطول والوزن والعمر، وكما موض
(1). 

 (2جدول )
 تجانس افراد عينة البحثيبين 

 معامل الالتواء الوسيط الانحراف المعياري  الوسط الحسابي  المتغيرات
 1.96 165.5 7.23 167.83 الطول )سم(
 1.19- 19 2.57 18.83 العمر )سنة(

 1.13- 61.5 8.13 61.41 الوزن )كغم( 
( لاعبين لكل 6دىما ضابطة والاخرى تجريبية بواقع )ثم قسمت العينة الى مجموعتين أح   

 (.2ثم اجري التكافؤ بين المجموعتين وكما موضح في جدول ) مجموعة،
 (1جدول )

 تكافؤ مجموعتي البحثيبين 
قيمة )ت(  المجموعة الضابطة المجموعة التجريبية الاختبارات

 المحسوبة 
 الدلالة

 ع س   ع س
غير  1.95 3.17 48.33 1.72 49.83 ثباتالوثب العمودي من )سم( ال

 دال
غير  1.37 6.32 198.16 8.77 196.33 الوثب العريض من )سم( الثبات

 دال
 ( 11( امام درجة حرية )1.15( تحت مستوى دلالو )1.812قيمة ت الجدولية ) 

 الأجيزة والادوات وسائل جمع المعمومات 1-3

 :أولا : الأجيزة
 .جياز قياس الطول والوزن 

 ا : الادواتثاني
  حاسبو الكترونيو نوعhp 

                                                 
(2)

 .233( ، ص2977: ) دار الكتة للطثاعح ّالٌشر ،   طرائق البحث العلوي وهناهجتّجٍَ هحجْب :  
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 )اثقال )ستره اثقال، جيتر اثقال 

 شريط قياس متري 

  سم  51مصطبة خشبيو ارتفاع 

  سبورة خشبية 

 ( 6موانع عدد) 

 .حمقات دائرية 

 ممعب كرة قدم 

 :ثالثا : وسائل جمع المعمومات
 المصادر العربية والأجنبية 

 الملاحظة والتجريب 

 فريق العمل المساعد 

 مارة المعمومات لكل لاعباست 

  (1)ممحق (1)الاختبارات والقياس 

 اجراءات البحث الميدانية: 1-4
الساعة  1/8/2117تم اجراء الاختبار القبمي في يوم الثلاثاء الموافق   الاختبار القبمي: 1-4-2

الرابعة عصرا وقد راعى الباحث تثبيت الظروف المتعمقة بالاختبار من حيث الزمان والمكان 
 والادوات المستخدمة وطريقة تنفيذ الاختبار.

 التجربة الرئيسة: 1-4-1
( اسابيع وبواقع 8ولمدة ) 31/9/2117ولغايو  6/8/2117تم تنفيذ البرنامج التدريبي من تاريخ   

وحدتين تدريبيتين اسبوعيا مع مراعاة ان المجموعة التجريبية تستخدم الاسموب المتباين في تمرينات 
بالستية و التمرينات البلايومترية بين المجموعات لتكرارات البرنامج التدريبي، وقد راعى المقاومة ال

(  بما يخدم القدرة العضمية للأطراف السفمى، اما المجموعة 2الباحث اختيار التمرينات )ممحق 
 التباين. الضابطة فانو المنيج المتبع لممدرب دون وجود

                                                 
 . 93-84محمد حسن علاوي ومحمد نصر الدين رضوان ؛ مصدر سبق ذكره ، ص (1)
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 ( :3ول البرنامج التدريبي )ممحق و فيما يأتي عدد من الايضاحات ح   
  تم تنفيذ التدريبات البالستية  والبلايومترية بأسموب متباين في القسم الرئيسي الخاص بالأعداد

 ( دقيقو.31 - 25ويستغرق زمن قدره ) البدني في يوم الاحد والاربعاء

 موعة التجريبية بالنسبة مراعاة استخدام سترة الاثقال وجيتر الاثقال بما يتلاءم ومستوى افراد المج
 لمتمرينات البالستية اما التمرينات البلايومتري فتؤدى بدون الاحمال الإضافية.

 ( اعتمد الباحث تقسيماتBeachle - Easle 2111 في تحديد عدد التكرارات و المجموعات )
و  ( 5- 3بالنسبة لمرحمو تطور القدرة العضمية بالأسموب المتباين تتكون المجموعات من)

 .(1)تكرار ( 6-5التكرارات من)

 تكرار  تم تحديد شدة الوحدة التدريبية عن طريق اجراء قياس الزمن القصوي لأداء التمرين ولكل
 تحديد زمن الاداء القصوى لمشدة المطموبة تنفيذىا في بداية كل اسبوع وفق المعادلة الأتية: يعاد ثم

 x 111ار زمن الأداء القصوي لمتكر                     
                              81 – 91 % 

  تم استخدام الشكل التدريب العام من الاسموب المتباين وفيو يؤدي اللاعبون المجموعات
دقائق راحة قبل اداء  ( 3( ثانيو /مجموعو وتتبعيا )91الخاصة لمتدريبات البالستية بفترة استثفاء )

 ثانية/ مجموعو.  ( 61ة )تدريبات البلايومترك مع فترة استعاد

 الاختبار البعدي : 11-4-3
وقد تم مراعاة الظروف  1/11/2117تم اجراء الاختبار البعدي لمبحث في يوم )الاحد( بتاريخ   

 الزمانية والمكانية نفسيا والادوات المستخدمة في الاختبار القبمي.
 
 
 
 
 
 . (1)الوسائل الإحصائية 2-5

                                                 
(2)
 
)
 Beachle T.R and Easl R.E : Essentials of strength training and conditioning , 1

nd
 

edition champaign n.22 human kineties , p99. 

 هج ش
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  = الوسط الحسابي 
 

  = الانحراف المعياري 
 
 

  = الوسيط 
 

  = معامل الالتواء 
 

 = ت( العينات المستقمة متساوية العدد( 
 

 ت( لمعينات المترابطة( 
 

 الباب الثالث
 عرض النتائج وتحميميا ومناقشتيا:  -3
 عرض النتائج وتحميميا:  3-2
عرض نتائج الاختبار القبمي والبعدي لممجموعة الضابطة في الوثب العمودي  3-2-2

 والوثب العريض من الثبات.
 (3جدول )

 

 
 

 

 
 ( 5( امام درجة حرية )0.05( تحت مستوى دلالو )1.025قيمة ت الجدولية )*

                                                                                                                                               
: ) العين ، دار الكتاب الجامعي ،  2، ط في التربيةدونالد اري واخرون ؛ ترجمة سعد حسين ؛ مقدمة لمبحث  ( (1)

 .216-147( ، ص1211

 ى

هج ش 

-  

 1)هج ش(

 ى

 2 -ى 

 2ى +

1 

 الْسٍط -)الْسط الحساتً 3

 الاًحراف الوعٍاري 

 1ش   – 2ش  

ع
1
+ ع 2

1
1 

 2 -ى 
 ش  ف

 ع ف

 ى

ت  ع ف سَ ف البعدي   القبلي  الاختبار
 المحسوبة 

 الدلالة 

 ع سَ  ع سَ 
 دال 3.34 4.35 5.34 1.45 11.55 3..4 33.44 العمودي من )سم( الثبات الوثب

 دال 5.15 1.13 53.53 3.43 151.44 5.44 543.55 الوثب العريض من )سم( الثبات
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موعة ( وجود فرق دال احصائي بين نتائج الاختبار القبمي والبعدي لممج3يظير من جدول )
 الضابطة في الوثب العمودي والعريض من الثبات للأطراف السفمى، ولصالح الاختبار البعدي.

عرض نتائج الاختبار القبمي والبعدي لممجموعة التجريبية في الوثب العمودي والعريض  3-2-1
 من الثبات.

 (4جدول )
 يبين الأوساط الحسابية والأنحرافات المعيارية

 
 
 

 

 ( 5( امام درجة حرية )0.05( تحت مستوى دلالو )1.025) قيمة ت الجدولية
( وجود فرق دال احصائيا بين نتائج الاختبار القبمي والبعدي المجموعة 4يظير جدول )       

 التجريبية في الوثب العمودي والعريض من الثبات ولصالح الاختبار البعدي.
وثب العمودي والعريض من الثبات ( للاختبار ال4 - 3من خلال ما تم عرضو في الجدولين )

لحساب القدرة العضمية للأطراف السفمى بعينة البحث، توصل الباحث الى ان ىناك فروقا دالو 
احصائيا في الاختبار القبمي والبعدي ولكلا المجموعتين. وىذا يدل عمى التأثير الايجابي لكلا 

ة التجريبية ويرى الباحث ان تدريبات القوة التدريسيين المنيج المتبع والمنيج المنفذ من قبل المجموع
اي تطور لدى اللاعبين يعتمد عمى اساس ما  وان دورا ميما وفعالا في رفع مستوى اللاعبين. 

( ان لمقدرة العضمية اىمية كبيرة في اغمب 2111ويذكر )حازم موسى يمتمكونو من قوة عضميو،
كونات الاعداد البدني التي تتميز الأنشطة الفعاليات الرياضية لأنيا احدى الصفات الأساسية لم

ولمقدرة العضمية خاصية مركبة بدنية من عنصري القوة  الرياضية مثل العدو والقفز العالي والوثب،
والسرعة لأنيا تتميز بالارتباط المتبادل لمستويات متباينة لكل من خصائص القوة وخصائص 

 .(1)ي النشاط الممارسالسرعة بحيث تتماشى مع طبيعة الاداء الميارى ف
عرض نتائج الاختبار البعدي لممجموعتين التجريبية والضابطة في اختباري الوثب  2-3 -4

 العمودي والعريض من الثبات.
 (5ول)جد

 
 

 
 ( 20( امام درجة حرية )0.05( تحت مستوى دلالو )2.821قيمة ت الجدولية )*

                                                 
(2)

 : تأثير تذريباث البلايىهترك في تطىير القذرة العضليت والوهاريت للأرسال الساحق بكرة الطائرة؛ حازم هْسى  

 .9( ، ص1002) رسالح هاجستٍر، جاهعح القادسٍح ، كلٍح الترتٍح الرٌاضٍح ، 

ت  ع ف س  ف البعدي  القبمي  الاختبار
 المحسوبة 

 الدلالة 
 ع س   ع س  

 دال 9.61 3.18 12.1 2.85 61.93 1.72 49.83 الوثب العمودي من )سم( الثبات
 دال 11.63 7.18 31.83 6.94 227.16 8.77 196.33 الوثب العريض من )سم( الثبات

 

ت  المجموعة الضابطة  المجموعة التجريبية الاختبار
 المحسوبة 

 الدلالة 
 ع س   ع س  

 دال 6.15 2.31 55.16 2.85 61.93 الوثب العمودي من )سم( الثبات
 دال 4.52 8.38 212.33 6.94 227.16 ريض من )سم( الثباتالوثب الع
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الاختبارات البعدية لممجموعتين التجريبية ( وجود فرق دال احصائيا في نتائج 5يظير في جدول )
والضابطة في الوثب العمودي والعريض من الثبات للأطراف السفمى ولصالح المجموعة التجريبية. 
ظيرت ان قيمة ت المحسوبة ولكلا الاختبارين أكبر من قيمت ت الجدولية عند مستوى دلالو 

   (.11( ودرجو حريو )1.15)
ان المجموعة التجريبية كانت افضل من المجموعة الضابطة وان  ( 5و قد بين الجدول )      

التطور في قوة عضلات الرجمين لدى المجموعة التجريبية جاء نتيجة استخداميا التدريبات البالستية 
بأسموب متباين، وىذا يدل عمى ان فرضية البحث كانت بالاتجاه الصحيح ويعزو  لبلايومتريو ا

في التطور الى استخدام نوعين من الاساليب التدريبية المختمفة التي يكون  الباحث ان اسباب الفرق
تأثير كل منيا مختمف في طبيعة تأثير التمرينات المستخدمة عمى العضلات وىذه التدريبات تنزيل 

 -( :2111ويؤكد ) صالح راضي من التحمل بمقدار يفوق استخدام الاسموبين بشكل منفرد، 
في اطار واحد عمى ان يكون الحمل متساويا من حيث  من اسموب ووضعو  بالإمكان خمط اكثر "

 .(1)اكبر قدر من التطور" لأحداث  الشده و الحجم و الكثافة
ان كافة مناىج العمل عمى تطوير القوة العضمية تتكون من  ويؤكد )ريسان خريبط نقلا عن ناجي(  

ال ىذه الوسائل وطبيعة عمل العضلات واساليب استعم التثقيل عناصر ىي وسائل التدريب وحجم
وتركيز التمرين الفردي وعدد التكرارات التمرين في مجموعة واحده وعدد من المجموعات ومدة 
وطبيعة الفواصل بين المجموعات، وعند عدم اخذ بنظر الاعتبار حتى الوحيد منيا عند تخطيط 

 .(2)او تغيير نوع القوى المطورة اعداد القوة للاعب يمكن ان يؤدي ذلك لانخفاض فاعمية العمل
 الباب الرابع

 الاستنتاجات والتوصيات:  -4
 الاستنتاجات: 4-2

ظير تاثير إيجابي لمتدريبات البالستية والبلايومترية في القدرة العضمية للأطراف السفمى في  .1
 الوثب العمودي والعريض للاعبي كرة القدم .

                                                 
تأثير أساليب تدريبية في تطوير القوة الانفجارية لعضلات الأطراف السفمى وعلاقتيا بدقة ؛ ضي صالح را ( (1)

( ، 2111: ) أطروحة دكتوراه ، جامعة بغداد ، كمية التربية الرياضية ،   التيديف البعيد وركل الكرة لأبعد مسافة
 .19ص

( ، 1988، دار الكتب لمطباعة والنشر ،: ) جامعة الموصل التدريب الرياضي ريسان خريبط مجيد ؛  (2) 
 .221ص
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يجة الخمط بين التدريب البالستي باستخدام التطور الحاصل لدى المجموعة التجريبية كان نت .2
مقاومات وتدريبات البلايومتري  ووضعيا بأسموب متباين بين التكرارات ومجموعات الاحمال 

 التدريبية.

 التوصيات: 4-1
استخدام التدريبات البالستية والبلايومترية بأسموب متباين لما لو من تأثير في تطوير القدرة  .1

 العضمية للاعبي كرة القدم.
التركيز عمى الاعداد البدني للاعبين واستخدام اساليب اخرى من تدريبات القوة ووضعيا  .2

 بأسموب متباين في لعبة كرة القدم والعاب رياضيو اخرى.

 المصادر
 دار ، العين: ) 2ط ، التربية في لمبحث مقدمة ؛ حسين سعد ترجمة ؛ واخرون اري دونالد 

 (.216-11:147(,        ) 211 الجامعي الكتاب
 الساااحق للأرسااال والمياريااة العضاامية القاادرة تطااوير فااي البلايااومترك تاادريبات تااأثير ؛ موسااى حااازم 

 (.9:11(,) 2111, الرياضية التربية كمية ، القادسية جامعة ماجستير، رسالة: ) الطائرة بكرة
 السااافمى الأطاااراف لعضااالات الانفجارياااة القاااوة تطاااوير فاااي تدريبياااة أسااااليب تاااأثير ؛ راضاااي صاااالح 

 كميااة ، بغااداد جامعااة ، دكتااوراه أطروحااة) ؛ مسااافة لأبعااد الكاارة وركاال البعيااد التيااديف بدقااة وعلاقتيااا
 (19:12(, )2111 ، الرياضية التربية

 (, 1988والنشر لمطباعة الكتب دار ، الموصل جامعة:  )الرياضي التدريب ؛ مجيد خريبط ريسان
(221:13.) 
  القااااىرة   1؛ ط تااادريب وفسااايولوجيا القاااوة –دريب الرياضاااي نظرياااات التاااالسااايد عباااد المقصاااود ؛( :

 (.314:5(,)1997مركز الكتاب والنشر ،
  ، (.314:6) 1997السيد عبد المقصود مصدر؛ سبق ذكره 
   تاأثير اساتخدام المقاوماة البالساتية عماى بعاض المتغيارات البدنياة والميارياة عمي محماد طمعات ؛

 (. 24:2(,) 2113ير، جامعة حموان ، كمية التربية الرياضية ،: )رسالة ماجست للاعبي كرة السمة
  القاىرة ، 3؛طاختبارات الأداء الحركيمحمد حسن علاوي ومحمد نصر الدين رضوان؛ (:

 (.                                  78:1()1994دار الفكر العربي, 
  ( 93-84: 8محمد حسن علاوي ومحمد نصرالدين رضوان ؛مصدر سبق ذكره ص.) 
   عمااااااان ،  1؛ط مبااااااادئ عماااااام التاااااادريب الرياضاااااايمينااااااد حسااااااين الشاااااابتاوي واحمااااااد إبااااااراىيم ؛( :

 (                                                                  311:3(,)2115دار وائل لمنشر، 
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  : دار الكتااااااااااب لمطباعاااااااااة والنشاااااااااار   طرائااااااااااق البحاااااااااث العممااااااااااي ومناىجاااااااااووجياااااااااو محجاااااااااوب( :
،1988 )(,133:7.) 

 Beachle T.R and    Easl R.E : Essentials of strength  training and 

conditioning , 1nd edition Champaign n.22 human kineties . 99:9                

                                              

          Gambeta : N.S.A Round Table . plyometric , new student in 

Athletics. Vol .1 .no2 .2979.(12:1)                                                    
 (2ممحق )

 يبين التمرينات البالستية والبلايومترية 
o .الجري بالقفز يمين ويسار عمى الاطواق بستره اثقال وبدون سترة اثقال 
o لاثقال وبدون جيتر الاثقالالوثب للأمام من وضع القرفصاء نصفا بجيتر ا 
o  متر بستره اثقال وبدون ستره اثقال. 21الحجل يمين يسار لمسافو 
o  سم بالرجمين يمين يسار بجيتر اثقال وبدون جيتر اثقال. 51القفز عمى مصطبة ارتفاع 
o .القفز للأعمى بكمتا الرجمين بستره اثقال وبدون ستره اثقال 

 (1ممحق )
 تمرينات البالستية و البلايومتري بأسموب متباينيبين البرنامج التدريبي في 

 

دف
الي

وع  
لأسب

ا
 

 الحمل التدريبي*
 راحةبين المجموعات  راحة بين التكرار  المجموعات التكرار  الشدة 

مين
مرج

ة ل
ضمي

 الع
درة

الق
 

 د3 د1 5 5-6 81% 1
 د3 د1 5 5-6 85% 2
 د3 د1 4 5-6 91% 3
 د3 د1 5 5-6 85% 4
 د3 د1 5 5-6 81% 5
 د3 د1 5 5-6 85% 6
 د3 د1 4 5-6 91% 7
 د3 د1 5 5-6 85% 8

البدء تمرينات البلايومترك بدون احمال في اداء تكرار المجموعة الاولى. ثم يؤدي اللاعب التكرارات لممجموعة  * 
 اثقال(.  جيتر  الثانية لمتمرينات البالستية بالأحمال الإضافية )ستره اثقال، 
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