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Abstract   
The research aims to use weight training and plyometrics on the muscular ability and 

scoring skill of futsal players, to identify the effect of using weight training and 

plyometrics on muscular ability, to identify the use of weight training and plyometrics 

on the muscular ability and scoring skill of futsal players. The researchers used the 

experimental method. Due to its suitability to the nature of the research. The research 

community and its sample. The research community was determined by futsal players 

in Diyala Governorate. As for the research sample, they were chosen randomly by 

lottery and represented by the Shahraban Futsal Club, which numbered 16 players. 

The two programs were distributed by lottery and represented 100% of the research 

community. In light of the discussion of the results, the researcher concluded that 

training using weights and plyometrics has a positive effect in developing the 

muscular ability of futsal players. Weight training and plyometrics contributed to 

developing the muscular ability and scoring skill of futsal players. In light of the 

conclusions, the researcher recommends the necessity of using weight training and 

plyometrics in developing the physical abilities of futsal players, and the necessity of 

conducting other studies to develop muscular ability and other skills in futsal. 

Keywords: Weight Training And Plyometrics, Muscular Ability, shooting Skills, 

Futsal. 
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 لاعبي لدى التهديف ومهارة العضلية القدرة على والبليومترك الأثقال تدريبات استخدام تأثير
 الصالات قدم كرة

 سلمانتركي هلال كاظم  .م.د
 التربية البدنية وعلوم الرياضةالعراق. جامعة ديالى. كلية 

 28/10/2024تاريخ نشر البحث         6/9/2024تاريخ استلام البحث 
 الملخص

تهددف  لدد  استخدام تدريبات الاثقال والبليومترك على القدرة العضلية ومهارة ال البحث إلى يهدف
والبليددومترك علددى القدددرة  التعددرف علددى تددسثير اسددتخدام تدددريبات الاثقددال، لاعبددك ةددرة ادددم ال ددالات

تهددف  التعرف على استخدام تدريبات الاثقال والبليومترك على القدرة العضلية ومهارة ال، العضلية
، المددد هل التبريبدددك لملطمتدددا لحبيعدددة البحدددث الباحدددثاسدددتخدم ، لدددد  لاعبدددك ةدددرة اددددم ال دددالات

حا ظددة افددالى، امددا مبتمددا البحددث وعي تددا حدددا مبتمددا البحددث ملعبددك ةددرة ادددم ال ددالات  ددك مو 
عي ة البحث  قد اختيدروا االحريقدة العادوا ية عدي  ريدر القرعدة والمتمالدة م داا  كدهرقام ا درة اددم 

%( 100لاعباً . وتدم توييدا البرمدامبيي احريقدة القرعدة ومالدوا م دبة   16ال الات البالغ عداهم 
ات ااسددتخدام الاثقددال للتدددريبأم  ددك ءددوط م اااددة ال تددا ل اسددت تل الباحددث ، و مددي مبتمددا البحددث

للتددريبات ااسدتخدام الاثقدال ، والبليومترك  ك تحوير القدرة العضلية لد  لاعبك ةرة ادم ال الات
اسددهم  ، والبليددومترك الاثددر الافبددامك  ددك تحددوير مهددارة التهدددف  لددد  لاعبددك ةددرة ادددم ال ددالات

تهدددف  لددد  لاعبددك ةددرة ادددم تدددريبات الاثقددال والبليددومترك علددى تحددوير القدددرة العضددلية ومهددارة ال
 ءدددددرورة اسدددددتخدام تددددددريبات الاثقدددددالإلدددددى   دددددك ءدددددوط الاسدددددت تا ات يو دددددك الباحدددددث، ال دددددالات

ءدرورة ا دراط اراسدات ، ة لدد  اللعبديي ا درة اددم ال دالاتوالبليومترك  ك تحدوير القددرات البدميد
 اخر  تحوير القدرة العضلية ومهارات اخر  ا رة ادم ال الات.

 
 قدم كرة التهديف، العضلية، مهارة القدرة والبليومترك، الأثقال تدريبات احية:الكلمات المفت

 الصالات
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  المقدمة: -1
التدريب الرياءك علم ف تمد  زطاً ةبيراً مي مظرياتدا واس دا ومباا دا  دك ت عيدي عملياتدا مدي علدوم 

مددا اعضددها لتعمدد  علددى اخددر  ةعلددم و ددا ا الاعضدداط والليميدداط الحياتيددة والتتيفددة، والتددك تمتددز  
ر ا الحالة التدريبية للرياءك، والتك مدي خللهدا تتدسثر م دتويات اللعبديي محدو الافباميدة وتحقدر 

واهتمدد  اللايددر مددي ملدددام العددالم المتعواددة  ددك ةددرة ادددم ال ددالات مت ميددة  متددا ل متقدمددة ومتميددزة.
 وق دا همعليدا إعدداا وق داط اللعبديي  الليااة البدمية للعبيها إفمامداً م هدا اسمهدا اسسداذ الدي  يرتلدز

على الم تو  العالمك ، إذ فظهر ذلك واءحا  ك الدور الي  تؤافا اللعاطة البدميدة  دك ةدرة القددم 
الحدياة، التك تتميز االإفقاع ال ريا تح   روف اللعدب المختلعدة والتدك تتحلدب مقددرة عاليدة مدي 

المبدداراة،  تقدددم الم دتويات الرياءددية  ددك العقددد  اللعبديي علددى الاحتعدداع اعاعليددة اسااط  دوال يمددي
اسخيددر مدددي القددرم العادددريي  دداط متيبدددة التخحدديل ال دددليم المب ددك علدددى أسدد  علميدددة متحددورة مدددا 
الارتقاط اسساليب التدريب وتحور اساوات واس هزة والملعب والاهتمام اسعدداا المددرقيي وتدسهيلهم 

دم  ددددك خحددددل اللعددددب و  ومددددا  ددددك اسلعددددا  العرافددددة علميدددداً وعمليدددداً ، واددددد وارددددب هدددديا التحددددور تقدددد
 والبماعية.                                           

و ك التدريب الرياءك الحديث فبب مراعاة حرةة لاعب ةرة اددم ال دالات التدك تت دا ادالتتير 
 دددام الم دددتمر لاددددة أااط العمددد  وةددديلك االعمددد  العضدددلك ذ  الاددددة العاليدددة وال دددرعة وعلدددى هددديا 

الإعداا البدمك فبب أم يب ى ما ح ا   عة ال ااط الحرةك للعبيي، الي  فعد القاعدة المهمة 
المهارية والخححيدة، ولديلك فبدب اختيدار التمداريي الخا دة االإعدداا البددمك  الوا باتع د تحوير 

احيدددث ف دددوم محتواهدددا وسدددرعتها متحدددااقيي مدددا الحرةدددة التدددك يؤايهدددا اللعدددب  دددك الملعدددب واددد  
لمباراة، وتعد القوة واحدة مي الع ا ر اسساسية التك فعتمد عليها الإعداا البدمك للعب ةرة اددم ا

ال ددالات، سمهددا تددؤثر تددسثيراً ةبيددراً  ددك تتيددر سددرعة الحرةددة ةمددا تددؤثر  ددك ماددا ا الحرةددك وهددك 
وة اسولدى وإم تدريب القوة ااستخدام اسثقال أ بح هو الخح بحة اال رعة والمحاولة والمرومة.مرت

الرياءددات واددد ثبدد  أم تدددريب اسثقددال فعددد أحددد أهددم العوامدد  التددك  مدديمحددو ممارسددة أفددة رياءددة 
ت دددهم  دددك تح ددديي م دددتو  اسااط وتحدددوير القددددرات البدميدددة ةمدددا امدددا لا فقت دددر علدددى ت ميدددة القدددوة 

ر الإفبددامك العضدلية  القدوة الق دو ، والقدوة المميدزة اال درعة، وتحمد  القدوة( مد  فمتدد ليادم  التدسثي
 على ةعاطة عم  القلب والبهاييي الدور  والت ع ك. 
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إذ أم تددريبات  الرياءدك،إم التدريب البليومتر  مي الوسا   الم تخدمة اا ٍ  واسدا  دك المبدال 
تددريبات مهمددة وأساسددية لت ميدة وتحددوير ع  ددر  مو ددعهاالبليدومترك المختلعددة اددد كداع اسددتخدامها 

وقددديلك تعددددب تددددريبات  الرياءدددية،القدددوة المميدددزة اال دددرعة ةدددسهم ع  دددر مددددمك للايدددر مدددي الععاليدددات 
مدي خدلل  بداحاوم للوادد تبديي  الإمبداي.البليومترك أحد الرةا ز المهمة والمؤثرة على تقددم م دتو  

ل دالات أم تددريبات اسثقدال وتددريبات البليدومترك ا ةدرة اددموملحظاتهما  ك تددريبات  ا لعهما
لم تعلَ اسهمية الليمة للو ول االلعبيي إلى الم تو  المحلو ، ومي ه ا مريت أهميدة البحدث 
 ك تبريب استخدام تدريبات اسثقال وتدريبات البليومترك ومعر ة مد  تسثيرهمدا  دك تحدوير القددرة 

على البحوث  الباحثمي خلل ا لع و رة ادم ال الات.العضلية ومهارة التهدف  لد  لاعبك ة
والدراسات ال ااقة أم التدريب ااسثقال وءا أساساً لت مية القوة العضدلية االإءدا ة إلدى مدا فحقدر 
اال  ددددبة للقدددددرة العضددددلية واددددد تسرددددد  عاليتددددا لتحقيددددر هدددديا التددددر  وقالتددددالك علددددى م ددددتو  اسااط 

  ادد  دمم ليحقدر ت ميدة مباكدرة للقددرة العضدلية وقالتدالك علدى المهار ، ةما أم التدريب البليومتر 
أم اتعدا  وتبدايي ااراط حدول أسدلو   الباحدثم تو  اسااط المهار   ك اسماحة المختلعة، ويدر  

، ليا اتبا تعلير الباحث إلى إم امية التخحيل ت مية القدرة العضلية أا  إلى  هور ما لة البحث
معرااتهما تدريب القدرة العضلية التدك تحدور أرادر مدي  دعة  دك واد  لم ها يي تدريبييي تتضمي 

واحد إذ فعم  هييي الم هدا يي علدى ر دا م دتو  القددرة العضدلية ور دا م دتو  المهدارات الحرةيدة  
 وتحقير أهداف الم اهل التدريبية ال موذ ية  ك وا  ا ير  دا.

 إلى:البحث  يهدفو 
والبليددددددومترك علددددددى القدددددددرة العضددددددلية ومهددددددارة التهدددددددف  لددددددد  اسددددددتخدام تدددددددريبات الاثقددددددال -1

 لاعبك ةرة ادم ال الات.
 التعرف على تسثير استخدام تدريبات الاثقال والبليومترك على القدرة العضلية. -2
التعددددددرف علددددددى اسددددددتخدام تدددددددريبات الاثقددددددال والبليددددددومترك علددددددى القدددددددرة العضددددددلية ومهددددددارة  -3

 التهدف  لد  لاعبك ةرة ادم ال الات.
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 :إجراءات البحث-2
 البحث. وما لة الم هل التبريبك لملطمتا لحبيعة الباحثاستخدم : منهج البحث 2-1
   :مجتمع البحث وعينته 2-2

مبتما البحث وعي تا حدا مبتما البحث ملعبك ةرة ادم ال الات  ك محا ظة افالى، اما عي ة 
القرعدددة والمتمالدددة م ددداا  كدددهرقام ا دددرة اددددم  البحدددث  قدددد اختيدددروا االحريقدددة العادددوا ية عدددي  ريدددر

%( 100وتددم توييدا البرمددامبيي احريقددة القرعددة ومالددوا م ددبة   لاعبدداً. 16ال دالات البددالغ عددداهم 
 مي مبتما البحث..

 الاجهزة والادوات المستخدمة في البحث: 2-3
 الم اار العلمية. -
 الاستبيام. -
 المقاملة الاخ ية. -
 الاختبارات والقياسات. -
 قياذ. كريل -
 ميزام  بك. -
 (.8ثامية عدا   1/100( تقي  الزمي لاار  Adanacساعة تواي  موع  -
 ررة ادم  الات. -
 (.3( ةتم عدا  5ررة  بية يمة   -
 (.18كاخص عدا   -
 (.3مقعد سويد  عدا   -
 (.5ررسك عدا   -
 (.2 ا رة عدا   -
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 الاختبارات البدنية والمهارية2-4
 القدرات العضلية: 2-4-1
  (136 ،1993،  بر        ثا( 30القعز العموا  مي وءا القر  اط لمدة   :الاختباراسم  -
 الر ليي.قياذ تحم  القوة لعضلت  :الاختبارالهدف من  -

  المستخدمة:الأدوات 
 تواي .ساعة  -
   ا رة.  -

 الأداء:وصف 
ع د البدط ومي وءا القر  اط فقوم المختبر االقعز عاليداً احيدث تمتدد الرةبتدام وتتدرك القددمام  -

 :ااتكثا( وةما  ك الا   30ف تمر االقعز لمدة   اعزة،اسر   ك ة  
 الاختبار:تعليمات  -
ف دوم القعدز للعلدى والديراعام ممددواتام ام دتو  الدبحي مدا ملحظدة ث دك الدرةبتيي  دك وءدا  -
  .وتعحى محاولة واحدة لل  مختبر ر  اط،الق
 التسجيل:طريقة  -
  .ثا(30ف ب  للمختبر عدا مرات القعز خلل   -

 (137 ،1999، الخاا                               (:  اختبار الثلاث حجلات )يسار ويمين
 :قياذ القوة المميزة اال رعة لعضلت الر ليي. الهدف من الاختبار 
  إكارة البدط. لإعحاطم حقة م توية   ضاط(، كريل قياذ،  ا رة  اللازمة:الأدوات 
 :فقا المختبر على خل البدافة اإحد  ادميا التك فقوم اسااط عملية  مواصفات الأداء 

 الحب ، ويؤا  المختبر ثلث حبلت متتالية ساعد م ا ة.
 :الشروط 
 فبب الد ا االقدم مي وءا الابات.  .1
 ال رعة  ك اسااط. .2
 تؤخي القياسات سار   سم(. .3
 تعحى محاولتام لل  مختبر لل  ر    ف ار ويميي( وتؤخي متيبة أ ضلهما. .4
 فعلي الرام الي  سبلا ة  مختبر على المختبر الي  يليا لضمام عام  الم ا  ة. .5

 تح ب ار ة المختبر سار   سم( ميي خل البدافة والم ا ة التك ف   إليها المختبر.  التسجيل:
 كغم. (3بار رمي كرة طيبة زنة )اخت
 
 



The effect of using weight training and plyometrics on the muscular… 

ـــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــ  

973 

 

 الاختبارات المهارية: 2-4-2
 (59 ،2013، خلا                                                      :  التهديفاختبار 

 التهدف  محو هدف مق م الى مرقعات  الاختبار:اسم 
 قياذ ااة وسرعة التهدف   الاختبار:الهدف من 

، هدف ةرة يد ، ماما ال احة والميدام ، كواخص عدا  (7ةرات ادم عدا   المستخدمة:الادوات 
 ( ، ساعة تواي  ،  ا رة .6 

 الاختبار:اجراء 
م( 6فقوم المختبر اعد سماع اكارة البدط متهدف  اللرات ال با المويعة اا   مت او على خل  

أ  خل م حقة مرمى ملعب الخماسك وقعد ة  تهدف  فقوم اللعب االدورات حول الااخص 
 أمتار(.ثلثة  3الي  يبعد عي اللرة  

 الدرجات:احتساب 
  ار ات( 4البزط الافمي والاف ر مي المرمى   -1
 ار ات( 3لبزط العليا مي الهدف  ا -2
  ار ة( 2ااخ  الهدف ال تير   -3
  ار ة( 1ارتحام اللرة االقا م او العارءة   -4

يبداً الاختبار مي البهة اليم ى وي تهك االي ر  للمختبر الي  فضر  اللرة االقدم /ملاحظة
 الي ر  وقالع   

 فح ب مبموع ار ات المحاولات ال حيحة ال اتبة مي عملية التهدف   الت بي :
 ( 7-مي    عر-( 14-مي    عر -( 21-مي   عر -(28-  عرحدوا الدر ة: مي 

  :التجربة الاستطلاعية2-5
( لاعبديي مدي خدار  مبتمدا البحدث وادد 6ما  رير العم  تبرقة اسدتحلعية علدى   الباحث   أ ر 

، وةدددام الهددددف مدددي 7/1/2024تدددم اسدددتبعااهم ع دددد ت عيدددي ا دددراطات البحدددث الاساسدددية وذلدددك يدددوم 
 :فستكالتبرقة ما 

 التعرف على الاخحاط والمعواات التك اد ترا ر التبرقة. -
 الم تخدمة.التعرف على مد   لحية الااوات  -
 والاختبارات.التعرف على ةعاطة  رير العم  الم اعد ومد  تعهمهم لت عيي القياسات  -
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 القبلية:الاختبارات 2-6
وذلك للتعرف  المهارية،تم ا راط الاختبارات القبلية علة عي ة البحث مي خلل تحبير الاختبارات 

على متا ل ة  اختبار وتابيتها  ك استمارة تعريغ لبيامات والتدددك  دددرت  ددك يدوم الموا دددددر 
, وذلدك علدددى القاعة المتلقة المرحوم احمد سلم لللعا  الرياءية  ك اضاط 11/1/2024

 اعقوقة محا ظة افالى.
 
 الرئيسية:التجربة 2-7

 ية هو تحبير الم هل المخ ص احيث تم ا راط استخدام تدريبات ام الهدف مي التبرقة الر ي
الاثقال والبليومترك على القدرة العضلية الخا ة  ك الوحدة التدريبية إذ استمل  هيه التدريبات 
على مبموعة مي التماريي ااستخدام اويام مختلعة وقتلرارات وكدة متباي ة وأ ري  هيه التدريبات 

ا( تم البدط االتبرقة 90لق م الر ي ك مي الوحدة التدريبية التك يم ها  مي خلل الدخول الى ا
اساميا( موااا وحدتيي  6ولمدة   28/2/2024والامتهاط  ك يوم  14/1/2024الر ي ية  ك يوم 

 ( وحدة تدريبية.12تدريبية  ك اسسبوع وقهيا ف وم المبموع ال ها ك لعدا الوحدات  
 
 البعدية:الاختبارات 2-8
على العي ة البحث م ع   روف  3/3/2024الاختبارات البعدفة  ك يوم  اس راط الباحثاام  

الاختبارات القبلية، وحضور  رير العم  الم اعد وذلك  ك ااعة المرحوم احمد سلم لللعا  
 الرياءية  ك اضاط اعقوقة  ك محا ظة افالى.

 
 لاستخرا  ال تا ل. spssالحقيبة الإح ا ية  الباحث استخدمالإحصائية: الوسائل  2-9
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 :النتائج وتحليلها ومناقشتها عرض- 3
بعديرررة  -عررررض وتحليرررل نترررائج القررردرات الحركيرررة والمهاريرررة درررين الاختبرررارات البعديرررة  3-1

 :لمجموعتي البحث
 يبيي قيم  ت( ميي الاختباريي القبلك والبعد  للقدرات العضلية (3البدول  

 لتدريبات الاثقال والبليومترك
 المعالم الإح ا ية

 المتتيرات
وحدة 
 القياذ

 قيمة  ت( تدريبات البليومترك تدريبات اسثقال
 المحت بة

م بة 
 الخحس

م تو  
 ع ± ذَ  ع ± ذَ  الدلالة

القوة الامعبارية 
  لعضلت الر ليي
  القعز العموا (

 مع و   0.000 0.81 7.37 46.11 4.62 44.22 سم

القوة الامعبارية 
 مع و   0.000 1.25 0.40 5.45 0.45 5.65 متر لعضلت اليراعيي

القوة المميزة اال رعة 
 لعضلت البحي

ثامية/تلرا
 مع و   0.000 0.23 0.55 7.38 0.75 7.32 ر

القوة المميزة اال رعة 
 مع و   0.003 0.79 0.388 7.322 0.296 7.425 ثامية للر   اليم ى

 مع و   0.002 5.354 1.252 22.86 1.35 18.387 ار ة التهدف ااة 

 :مناقشة نتائج القردرات الحركيرة والمهاريرة درين الاختبرارين القبلري والبعردو للمجمروعتين 3-2
 هددر لدددي ا مددي خددلل عددر  ال تددا ل  ددك البددداول ال ددااقة اددام ه دداك  ددرو  مع ويددة ذات الالددة 

والبعددد  لعي ددة البحددث  ددك المهددارات اسساسددية وقعدد  القدددرات إح ددا ية مدديي الاختبدداريي القبلددك 
وملحظ أفضاً و دوا  درو  ذات الالدة مع ويدة مديي الاختبداريي  الحرةية ول الح الاختبار البعد .

القبلددك والبعددد  متيبددة اسددتخدام تدددريبات البليددومترك  ددك متددا ل اختبددار مهددارة التهدددف  ولم ددلحة 
وهدديا  المتزايدددة،ليددومتر  فعددزي مددي تحمدد  العضددلة سحمددال الإ الددة الاختبددار البعددد .  التدددريب الب

التحم  المتزايد فعم  على تحوير اللعاطة لددورة الامقبدا   دك حرةدة العضدلة،  عدك حالدة الإ الدة 
يددتم اختددزام ادددر أربددر مددي الحااددة المرمددة، وهدديه الحااددة المختزمددة يددتم إعددااة اسددتخدامها  ددك مرحلددة 

 (19 ،1998، يةك                                .ا  إلى ييااة اوتاااتك التك تؤ  الامقبا 
و ددك هدديا ال دددا فاددير  الم دددلاو ( إلددى أم ييددااة القددوة  ددك عضددلت الددر ليي تددؤا  إلددى ييددااة  

              (512 ،1990، الم دلاو                         سرعتها وقال تيبة تزااا القوة المميزة اال رعة. 
ويدددديةر  ر ددددب( أم ييددددااة سددددرعة الدحر ددددة مع دددداه ييددددااة  ددددك سددددرعة حرةددددة اسعضدددداط الم دددداعدة 
 دددددددك العمددددددد  وم هدددددددا الددددددديراعام ااددددددد   خدددددددا  اللددددددديام فادددددددترةام  دددددددك عمليدددددددة الدحر دددددددة ااددددددد   

   ك حرةة المر حة لليراعيي. احكطالدحر ة مع اه  وقحكطواءح 
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مددددددديي عمددددددد  الددددددديراعيي  أم تددددددددريبات البليدددددددومترك تعمددددددد  علدددددددى ح دددددددول توا دددددددر الباحدددددددثويدددددددر  
والدددددر ليي، إذ أم عمليدددددة الهبدددددوط وال ددددددعوا مدددددي علدددددى ال دددددد ااير و دددددعوا المددددددر ات تحتددددددا  
مدددي اللعدددب إلددددى حرةدددة ومر حددددة ةبيدددرة  ددددك الددديراعيي ، ممدددا يددددؤا  إلدددى ح ددددول ام دددبام مدددديي 
عمددددد  الدددددديراعيي والددددددر ليي، ومددددددي ثدددددم يددددددؤثر  ددددددك أااط مهددددددارة التهددددددف ، وملحددددددظ أفضددددددا و ددددددوا 

مع ويدددددددددة مددددددددديي الاختبددددددددداريي القبلددددددددك والبعدددددددددد  متيبدددددددددة اسدددددددددتخدام تددددددددددريبات   ددددددددرو  ذات الالدددددددددة
البليدددددددومترك  دددددددك متدددددددا ل اختبدددددددار الرميدددددددة البامبيدددددددة لم دددددددلحة الاختبدددددددار البعدددددددد ، وإم تددددددددريبات 
البليددددددومترك تعمدددددد  علددددددى تحددددددوير القددددددوة الامعباريددددددة والقددددددوة المميددددددزة اال ددددددرعة ومحاولددددددة القددددددوة، 

العدددددرا علدددددى تحقيددددر إمبدددددايات أ ضددددد  وخ و ددددداً إذا وهدددديا التحدددددور يددددد ع   إفباميددددداً علددددى اددددددرة 
         ات م   بيعة أااط الاختبار االقوة الامعبارية أو القوة المميزة اال رعة.

   (61 ،1999،  ر ي                                                                        
تحدددددددور اامليدددددددة الرياءدددددددك علدددددددى ح دددددددي  ذلدددددددك إلدددددددى أم تددددددددريبات البليدددددددومترك الباحدددددددثويعدددددددزو 

اسدددددتعمال مر حدددددة الددددديراعيي متوا دددددر مدددددا حرةدددددة الدددددر ليي، و دددددك هددددديا ال ددددددا يددددديةر  ال دددددو ك( 
أم تدددددريبات البليددددومترك لا فحددددددث  يهددددا تددددسخير مددددديي عمليددددة الإ الددددة والتق دددددير ممددددا يزيددددد مدددددي 

علددددى  رميددددة العمدددد  الم بددددز، أ  أم العمدددد  العضددددلك الم بددددز تحدددد  هدددديه الحالددددة ف ددددوم متر مدددداً 
          ك    ااة محررة مخزومة  ك العضلة  ك أث اط التمدا. 

 (57 ،1999، ال و ك                                                             
رما إم الم ها  التدريبك ساعد على تحوير العضلت العاملة الي  امع   مدوره على التوا ر 

أم الرمية البامبية مهارة تاارك  يها عضلت الر ليي والبيع مي ها،  المعروف  ك ةرة القدم 
واليراعيي، سم القوة تبدأ مي الر ليي ومي ثم ت تق  إلى البيع واليراعيي  اللرة، وقدوم و وا 

  التوا ر  إم العملية تلوم غير متق ة.
 (187 ،1999، الخاا                                                            

أم  بيعة أااط تدريبات البليومترك تعتمد على الامعبار المتلرر  ك الحرةات  الباحثوير  
ال على أو العليا أو البيع، وأم استمرار التدريب على هيا  االإ را المؤاات اس زاط الب م سواط 

 الم وال فخلر تليعاً  ك المبموعات العضلية سااط ما  هيا ال وع مي الحرةات.
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 والتوصيات: الاستنتاجات-4
 الاستنتاجات: 4-1
عضددددددلية لددددددد  لاعبددددددك للتدددددددريبات ااسددددددتخدام الاثقددددددال والبليددددددومترك  ددددددك تحددددددوير القدددددددرة الأم  -1

 ، ررة ادم ال الات
للتددددددددددريبات ااسدددددددددتخدام الاثقدددددددددال والبليدددددددددومترك الاثدددددددددر الافبدددددددددامك  دددددددددك تحدددددددددوير مهدددددددددارة ام  -2
 ،تهدف  لد  لاعبك ةرة ادم ال الاتال
تهددددددددف  تددددددددريبات الاثقدددددددال والبليددددددومترك علدددددددى تحدددددددوير القدددددددرة العضدددددددلية ومهدددددددارة ال اسددددددهم -3

 .لد  لاعبك ةرة ادم ال الات
 
 التوصيات:4-2
ة لدددددددددد  ءددددددددرورة اسدددددددددتخدام تددددددددددريبات الاثقددددددددال والبليدددددددددومترك  دددددددددك تحددددددددوير القددددددددددرات البدميددددددددد-1

  .اللعبيي ا رة ادم ال الات
العضددددددددلية ومهددددددددارات اخددددددددر  ا ددددددددرة ادددددددددم  ءددددددددرورة ا ددددددددراط اراسددددددددات اخددددددددر  تحددددددددوير القدددددددددرة-2

 ال الات.
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 المصادر
تددددددددسثير تحددددددددوير محاولددددددددة القددددددددوة علددددددددى امبدددددددداي رةدددددددد  الم دددددددددا ات   ددددددددبر  أثيددددددددر محمددددددددد  -

 .1993 الرياءية،ةلية الترقية  اتداا، امعة  م اورة،رسالة ما  تير غير  المتوسحة،
محدثددددددة، اار اللتددددددب للحباعددددددة  2، طةددددددرة القدددددددم(: 1999الخاددددددا ، يهيددددددر ااسددددددم، و خددددددرام   -

 وال ار،  امعة المو  . 
التدددددددددريب البليددددددددومتر  د تحددددددددوره د معهومددددددددا د اسددددددددتخداما مددددددددا (: 1998ارويدددددددد ، يةددددددددك   -

 ، اار العلر العرقك، القاهرة. ال اكئة
(: " العلادددددددة مددددددديي اعددددددد  ع ا دددددددر اللياادددددددة البدميدددددددة الخا دددددددة 1999ر دددددددب، وليدددددددد خالدددددددد   -

ت الحرةيددددددة لددددددد  لاعبددددددك ةددددددرة القدددددددم"، رسددددددالة ما  ددددددتير، غيددددددر وم ددددددتو  أااط اعدددددد  المهددددددارا
 م اورة، ةلية الترقية الرياءية،  امعة المو  .  

(: " اراسددددددة مقارمددددددة سثددددددر اسددددددتخدام تدددددددريبات البليددددددومترك 1999ال ددددددو ك، ع دددددداا  ددددددر     -
وتددددددريبات اسثقدددددال علدددددى الإمبددددداي االوثدددددب الحويددددد  وقعددددد  ال دددددعات البدميدددددة والاماروقومتريدددددة"، 

 .غير م اورة،  امعة المو   اةتوراه،روحة أ 
(: " اراسددددددة مقارمددددددة سثددددددر اسددددددتخدام تدددددددريبات البليددددددومترك 1999ال ددددددو ك، ع دددددداا  ددددددر     -

وتددددددريبات اسثقدددددال علدددددى الإمبددددداي االوثدددددب الحويددددد  وقعددددد  ال دددددعات البدميدددددة والاماروقومتريدددددة 
 غير م اورة،  امعة المو  .  اةتوراه،"، أ روحة 

اللعددددددب  ددددددك تحددددددوير اهددددددم  التدريبيددددددة اسسددددددلو تددددددسثير تمري ددددددات الاددددددب ة ا ددددددك حدددددداتم خلددددددا   -
:  أ روحددددددة مؤكددددددرات التوا ددددددر الحرةددددددك وقعدددددد  المهددددددارات الاساسددددددية لددددددد  ماكددددددئك ةددددددرة القدددددددم

 (2013اةتوراه،  امعة افالى/ ةلية الترقية الاساسية، 
،  اسسددددد  التدريبيدددددة لععاليدددددات ألعدددددا  القدددددو  ( : 1990ااسدددددم ح دددددي و خدددددروم   الم ددددددلاو ، -

 .محااا التعليم العالك ، اتداا
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 (1الملحر  
 مماذ  مي الوحدات التدريبية

مموذ  مي وحدة تدريبية يومية مي الم ها  التدريبك الخا  االمبموعة اسولى التك استخدم  
 تدريبات اسثقال والي  تم أااؤه خلل اسسبوع اسول 

 التمريي ت
العضلت 

يمي  الادة العاملة
الراحة ميي  المباميا التلرار العم 

 التلرارات
الراحة ميي 

 المباميا

1 
مي وءا م ا القر  اط 

ث ك ومد الرةبتيي م عا 
 احم  اسثقال

عضلت 
 ااا ر 6د5 ااا ر 4د3 2 3 ثا10 %60% د55 الر ليي

الضتل مي وءا الاستلقاط  2
 على الم حبة

اليراعيي 
 ااا ر 6د5 ااا ر 4د3 2 3 ثا10 %60% د55 وال در

اعز متباال االقدميي أمام  3
 خلا احم  اسثقال

عضلت 
 ااا ر 6د5 ااا ر 4د3 2 3 ثا10 %60% د55 الر ليي

البلوذ مي وءا الراوا  4
 ما ك الرةبتيي احم  اسثقال

عضلت 
 ااا ر 6د5 ااا ر 4د3 2 3 ثا10 %60% د55 البحي

 
مموذ  مي وحدة تدريبية يومية مي الم ها  التدريبك الخا  االمبموعة الاامية التك استخدم  

 تدريبات البليومترك والي  تم أااؤه خلل اسسبوع اسول

العضلت  التمريي ت
يمي  الادة العاملة

الراحة ميي  المباميا التلرار العم 
 التلرارات

الراحة ميي 
 المباميا

 القدميي ا لتا المزاو  القعز 1
 الحوا ز  و   مي

عضلت 
 ااا ر 6د5 ااا ر 4د3 2 3 ثا10 %60% د55 الر ليي

( 3  يمة الحبية اللرة رمك 2
 ال در أمام مي رتم

عضلت 
اليراعيي 
 وال در

 ااا ر 6د5 ااا ر 4د3 2 3 ثا10 %60% د55

عضلت  الوثب عاليا متباال الر ليي 3
 ااا ر 6د5 ااا ر 4د3 2 3 ثا10 %60% د55 الر ليي

 الراوا وءا مي البلوذ 4
 الرةبتيي ما ك

عضلت 
 ااا ر 6د5 ااا ر 4د3 2 3 ثا10 %60% د55 البحي

 
 


