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ات  ي تطوير بعض المتغتر
 
ك بالأوزان الإضافية ف أثر تدريب البلايومتر

ي كرة القدم   الناشئير   -الفسيولوجية للاعب 
يف قادر٢  هه لكوت كمال خض  ١  -   شر

-     sharefqadr@gmail.com              -         Halkawtk11@gmail.com 

بية الرياضية، جامعة كوية، كوية، إقليم كردستان، العراق.  ٢+١ ي التر
 فاكلتر

 الملخص 

ات الفســــــــــاولوجية،  التعرف على  ي تطوير بعض المتغتر
ي ف  يهدف البحث إلى التعرف على  تأثتر المنهج التدريت 

 نتـاجج الاتتبـار القبلىي 
ي  الفر ق بير 

ي نتـاجج الاتتبـار البعـد  بير  المجموعتير   ف 
ي المجموعتير   الفر ق ف 

 البعـد  ف 

ي تحسن القوة العضلية 
ي قلة استخدام التدريبات التر

ات الفساولوجية.  تكمن مشكلة البحث ف  تطوير بعض المتغتر

ي مســــــتوى اودان العام للفري    ان   
ي كرة القدم مما قد يســــــين تباينا  اضــــــحا ف  غلن التدريبات تقليدية  لدى لاعت 

يك قد يحسن القوة بشكل ملحوض،  قام الباحث     عشواجية،  يرى الباحث  ن إضافة   زان مع تمرينات بلايومتر

ي باســــــــــتخدام التمرينات  لا بتضــــــــــافة   زان  من تلال تلــــــــــميم منها   تدريت 
بتســــــــــلي  الضــــــــــون على التدرين بلايومتر

كــــة لمعرفــــة اوثر على تطوير بع ي البلايومتر ات الفســــــــــــــــاولوجيــــة.   ســــــــــــــــتخــــدم البــــاحــــث المنهج  التجريت  ض المتغتر

ي الاتتبارات القبلية  البعدية لملاجمتع  ابيعة المشــــــكلة. قام 
باســــــتخدام مجموعتير  التجري اتير  واو لى  ال انيةا ف 

ي  كاديمية ناد  جوارقورنة ال
ي فري  النادــــــــــــــقير   ف  رياضــــــــــــــية  الباحث باتتيارمجتمع البحث بلــــــــــــــورة عمدية من لاعت 

ا لاعبا بطريقة عشـــــواجية عن اري  إجران القرعة  جران التجربة الرج ســـــة 25ا لاعبا،  تم اتتيار و 45 المتم ل بو 

امهم بالتدرين تلال مدة التجربة،   5علاهم،  تم اســــــتبعاد و  بالطريقة البحث عانة تقســــــيم تما لاعبير   لعدم التر 

ي  لاعبير  ا 10 ( بواقع التجري اتير   مجموعتير   إلى العمــــديــــة
ي  لاعبير   ) 10 (او لى   المجموعــــة ف 

  المجموعــــة ف 

ات الفســــــــــــــــاولوجيــة قيــد ال ــانيــة.  ي  جماع المتغتر
ت تطورا ف  ي المقتر  توصــــــــــــــــــل البــاحــث إلى  ن  حــدر المنهج التــدريت 

ي المجموعة او ل،  والســــــعة اللا  كســــــجانية، 
البحث  ماعدا والســــــعة اللا  كســــــجانية، معدل النبض قبل الجهدا ف 

ي المجموعـة ال ـانيـة،  كـملـك تفوق المجموعـة او لى 
معـدل النبض قبـل  بعـد الجهـد، معـدل التنفا بعـدالجهـدا ف 

ات قيد البحث ما عدا والسعة اللا  كسجانية، معدل النبض قبل الجهدا.  ي جماع المتغتر
 على المجموعة ال انية ف 

ات ا        لا، المتغتر
 لفساولوجية، كرة القدم. الكلمات المفتاحية: التدرين البلايومتر
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The Effect of Plyometric Training with Extra Weights On the 

Development of Some Physiological Varisbilities of Football Player- 

Juniors 
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Abstract: 

The research aims to prepare a training curriculum with plyometric exercises and extra weights for the 

junior category, and to identify the impact of this training program in developing of some physiological 

varisbilities, as well as to identify differences between the results of the pre and post test in the first and 

second experimental groups in the development of some physiological varisbilities, and to identify 

differences in the results Post-test between the first and second  experimental groups in developing  of 

some physiological varisbilities.The research problem appears in the lack of use of exercises that improve 

the muscular strength of football players, which may cause a clear discrepancy in the level of the general 

performance of the team, and most of the exercises were traditional or random, and the researcher 

believes that adding weights with plyometric exercises may improve strength significantly. Plyometric 

training by adding weights through the design of a training curriculum using plyometric exercises to find 

out the impact on the development of some physiological varisbilities.The researcher uses the 

experimental method by using two groups (the first and the second) in the pre and post tests due to its 

suitability and the nature of the problem. The researcher deliberately selected the research community 

from the players of the junior team in the Chwarqurna Sports Club Academy, which is represented by (45) 

players, and (25) players were chosen randomly by drawing lots to conduct the main experiment on them, 

and (5) players were excluded for not committing to training during a period The experiment, and the 

research sample was divided by the intentional method into two groups (the experimental one and the 

second one) with (10) players in the first experimental group and (10) players in the second experimental 

group. The researcher reached the latest proposed training curriculum for development in all physiological 

varisbilities under investigation except (anoxic capacity, pulse rate before exertion) in the first group, and 

(anoxic capacity, pulse rate before and after exertion, respiratory rate after exertion) in the second group. 

 Keywords: Plyometric Training, Skill Abilities, Football. 

 

 

 المقدمة وأهمية البحث:  1 - 1

ي الحديث لمختلف اولعاب الجماعية عملية تربوية قاجمة على  سا علمية لوصول  
يعد التدرين الرياض 

 فضل اللاعبير  إلى  على المستويات  اودان الجيد  المتطور  الشيــــع الم  تسعى إليع  ل فري  العالم محا لتها إحراز 
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ي ل ا عملا عشواجيا بحيث يستطاع    فرد  ن يقوم بع، بل ف النتاجج  تحقا  مستويات متقدمة. 
إن التدرين الرياض 

يتطلن  جود  تلاجاير  موهوبير  متمكنير  علميا  يعتمد على  سا  مبادئ علمية  نظرية صحيحة، يملكون معرفة 

.    دراية داملة لجماع العناصر اوساسية للوصول إلى اوسل ي العالمي
 وب اوم ل لتكوين الرياض 

ى للوصول إلى  فضل ا نجازات الرياضية، فتطور المستويات المهارية  ي وجهزة الجسم ذا  همية كت 
يعد ا عداد الوظيف 

ي مختلف اولعاب الرياضية هي بالتأكيد جانت نتيجة تطور 
ي نسمع عن تحقيقها ف 

 ا نجازات الرقمية الممهلة التر

ية مختلف الع ي محا لة است مار الطاقة اليشر
لوم الرياضية  الفساولوجية  اتباع المدربير  المناهج العلمية اللحيحة ف 

 إلى  قصى حد. 

  

ا إلى  ن تقدم المستويات الرياضية يعتمد على عدة عوامل منها الارتقان بالمستوى Lamp,1984يشتر لامنو 

ي ذلك عن 
ي  يأتر

ي وجهزة الجسم لدى الرياض 
ي تهدف إلى تحسير  الوظيف 

اري  تطوير ارق   سالين التدرين التر

ي بلوغ هما الهدف و
 Lamp)النتاجج  الوصول إلى  على مستويات ا نجاز حيث تلعن ارق التدرين د رها الهام ف 

,1984 ,160 

ي عالم كرة القدم حيث لوحظ اتجاه المدر 
لا  حد  دكال تطور الطرق التدري ية ف  بير  يعتت  التدرين البلايومتر

لا  لا من  همية لاستخدام تدريبات البلايومتر ي مراحل ا عداد، لما للبلايومتر
ي تطوير القوة العضلية التر تعد   حد ف 

ف 

ي كرة ا Reilly ,etal ,2003 هم متطلبات كرة القدم البدنية  ما يؤكد ريلىي  آتر ن و ي  جري  على لاعت 
ي دراستع التر

ف 

. القدم على صر  رة استخدام تدريبات البلا  ات البدنية للاعبير  ي الارتقان بالمتغتر
لا ف   يومتر

ات 2007يؤكدواحمد، ها  ار سالار،   ي تحسير  المتغتر
ي ف  لا يؤثر بشكل إيجات 

ي دراستع   ن التدرين البلايومتر
ا ف 

ي الارتقان 2016الفساولوجية. ما تشتر  دراسة وحمدالله، جودت ساطي ،
لا تساهم ف  ا  إلى  ن التدريبات البلايومتر

ات بب ي المتغتر
 ف 
َ
لا  ظهر ا تفوقا عض القدرات الفساولوجية،  ما  ن اللاعبير  المين تدربوا باستخدام التدرين البلايومتر

هم من اللاعبير  المين تدربوا باوسلوب التقليد .   الفساولوجية عن غتر
لتهديف  المنا لات، من المعر ف  ن لعبة كرة القدم  تحتا  إلى  دان سريــــع  القوة بجماع  دكالها  التحمل  ا 

لا موجها نحو  تنمية القدرة العضلية  ها من المهارات اوساسية... ،  يعد الاستخدام  اوكتر داوعا لتمارين البلايومتر  غتر
لعضلات القسم السفلىي حيث تتنوع التمارين الموجع لها م ل الوثن العالىي  الوثن العما   الوثن باستخدام الحبل 

  من  علاها  الوثن الطويل  الحجل    الارتقان  الهبوط على نفا القدم. لملك تكمن  الوثن فوق الملاان  
ي تطوير بعض 

لا باو زان ا ضافية ف  ي كونع محا لة علمية موجع  إلى دراسة  ثر تدرين البلايومتر
 همية البحث ف 

ي كرة القدم  ات الفساولوجية  للاعت  .  -المتغتر  النادقير 
 مشكلة البحث :  2- 1

بشكل عام يستخدم الفرق  اوندية تمارين  مناهج قد تكون  مناهج  برامج قديمة  تقليدية؛ لما فإن استخدام           

ي 
 لتطوير الجوانن التر

ً
مناهج  برامج مختلفة    استخدام ارق    ساجل جديدة  متنوعة قد يكون عاملا مهما  ناجحا

ي تم تلميمها لملك الغرض فالاهتمام بالجانن الفساول
 من  جل الوصول اللاعن إلى مستويات عالية ف 

ً
ي مهم جدا وج 

ات الفساولوجية لدى  لا من  برز اوسالين التدري ية  لتنمية المتغتر التدرين  يعد استخدام تمرينات البلايومتر

ي ضون الاتفاق 
 للأاراف السفلية،  ف 

ً
ي كرة القدم، مهم جدا لتطوير القدرات العضلية  تاصة   لاعت 

 تباين الرياضاير 

ات الفساولوجية، لما فان امتلالا اللاعن  ي الارتقان بالمتغتر
لا  مساهمتع ف  الآران حول مدى  همية التدرين البلايومتر

ي اودان،  من تلال ملاحظة الباحث تبير  قلة 
 للوصول إلى المستوى الم الى ف 

ً
ات الفساولوجية  مهم جدا للمتغتر
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ات ا ي تحسن المتغتر
ي مستوى استخدام التدريبات التر

  اضحا ف 
ً
ي كرة القدم  قد يسين تباينا لفساولوجية لدى لاعت 

يك من تلال  اودان العام  للفري    ان   غلن التدريبات تقليدية، قام الباحث بتسلي  الضون على  التدرين بلايومتر

ية بتضافة   زان لمعرفة اوثرعلى تطوير  ي باستخدام التدريبات البلايومتر ات الفساولوجية. تلميم  منهج تدريت   المتغتر

 ثالبحأهداف  1-3   

ات الفساولوجية. على رف لتعا -1 ي تطوير بعض المتغتر
يك  باو زان ا ضافية ف   تأثتر تمرينات بلايومتر

ي بعض  -2
ي المجموعتير  التجري اتير  واو لى  ال انيةا ف 

 نتاجج الاتتبار القبلىي  البعد  ف 
التعرف على الفر ق بير 

ات   الفساولوجية. المتغتر

ي بعض   -3
ي نتاجج  الاتتبار البعد  بير  المجموعتير   التجري اتير  واو لى  ال انيةا ف 

التعرف على الفر ق ف 

ات الفساولوجية.   المتغتر

 البحث:فروض  4 -1

ي تطوير بعض   -هنالا فـــر ق ذات دلالة إحلاجية بير  الاتتبارات القبلية   - 1
ي البحث ف 

البعدية لمجموعتر

ات    الفساولوجية. المتغتر

ي تطوير بعض  -هنالا فـــر ق ذات دلالة إحلاجية بير  الاتتبارات البعدية   - 2
ي البحث ف 

البعدية لمجموعتر

ات  الفساولوجية.   المتغتر

 مجالات البحث 5- 1

ي  كاديمية ناد  جوارقورنة الرياضية   -1
 المجال اليشر :  فري  كرة القدم النادقير  ف 

2-    : ي
  2022/  8 / 9لى  إ 2022   /    6/    1المجال الزمات 

:   ملعن ناد  جوارقورنة  -3 ي
 المجال المكات 

 الدراسات المشابهة  - 2

ات 2007و حمد، ها  ارسالار دراسة  2-1 ي تطوير بعض المتغتر
لا ف  ا بعنوان " تأثتر تمرينات بأسلوب البلايومتر

ي الشباب بكرة القدم "   البدنية  المهارية  الوظيفية لدى لاعت 

ات البدنية    لا الخاصة لتطوير بعض المتغتر هدف  الدراسة إلى إعداد تمرينات تاصة بأسلوب البلايومتر

ات البدنية  المهارية  ي تطوير بعض المتغتر
لا ف   المهارية  الوظيفية،  التعرف على تأثتر تمرينات بأسلوب البلايومتر

فر ق ا حلاجية بير  المجموعتير  الضابطة  الوظيفية لدى  فراد عانة البحث،  كملك التعرف على دلالة ال

، ثم تم اتتيار مجتمع البحث بلورة  ي ات قيد الدراسة،  استخدم الباحث المنهج التدريت  ي المتغتر
 التجري ية ف 

ي محافظة السليمانية بأعمار و 
ي الشباب بكرة القدم ف  ، 177ا سنة  البالغ عددهم و18 – 15عمدية من لاعت 

ً
ا لاعبا

ي بكرة القدم المتكون من و ما اتتيار عان
ي الرياض 

ا 20ا لاعبا ثم تم اتتيار و30ة البحث فتم ل بشباب ناد  آدتر

ا   ترى ضابطة 10منهم بالطريقة العشواجية غتر المنتظمة  قسموا على مجموعتير  إحداهما تجري ية  عددها و

ي اب  علاها المنهج ا10 عددها و 
ت بأسلوب القرعة بلورة ا لاعبير   تم اتتيار المجموعة او لى التر ي المقتر لتدريت 

ي ابق  المنهج المعد من قبل المدرب  استبعد الباحث حراس 
ت ال انية مجموعة ضابطة  التر عمدية بينما اعتت 

ا حراس  اللاعبير  المين  جري  علاهم التجربة الاستطلاعية لللفات البدنية  الوظيفية 4المرمى  عددهم و

ي  البالغ عددهم و المهارية  اللاعبير  المين  ،  بملك 6 جري  علاهم التجربة الاستطلاعية للمنها  التجريت  ا لاعبير 

،  قد استخدم الباحث الملادر  المراجع العلمية  16.64 صبح  نسبة العانة و % ا من المجتمع اوصلىي
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ة  المقابلات الشخلية  الاستبانة  عدد من الاتتبارات البدنية  المهارية  الوظيفية  الملاحظة العلمية التجري ي

 ساجل جمع البيانات،  تم إجران المعالجات ا حلاجية باستخرا  قيم المتوسطات الحسابية  الانحرافات المعيارية 

 للعانات المرتبطة  غتر المرتبطة،  قد توصل الباحث إلى عدد من الاستنتاجات،  همها:  اt النسبة المقوية  اتتبار و

  تطور على نتاجج الاتتبارات قيد الدراسة للمجموعة الضابطة من جران تنفيم لم يظهر هنالك    تحسير    -

 اوسلوب المتبع من قبل المجموعة الضابطة . 

ي تحسير  نتاجج  -
ي ف  لا المطبقة من قبل المجموعة التجري ية   ثرت بشكل إيجات 

التمرينات البلايومتر

ات قيد الدراسة.  ي جماع المتغتر
 الاتتبارات البعدية  ف 

ات  هنالا - ي جماع المتغتر
ي نتاجج الاتتبارات البعدية للمجموعتير   للالح المجموعة التجري ية ف 

 فضلية ف 

 قيد الدراسة. 

ات البدنية  المهارية  الوظيفية  بعض  - ي المتغتر
إن التحسن الم  ار  على نتاجج الاتتبارات البعدية ف 

ي واتتبار الجر  المتعر  بالك
ات المهاراية المتم لة ف  ب الكرة وبعد مسافة  اتتبار المتغتر رة  اتتبار صر 

ب الكرة وبعد مسافة ممكنة  حة  -صر  لا المقتر اللاعن نفسع يرمىي الكرةا بسين اتباع التمرينات البلايومتر

ي ابقتها المجموعة التجري ية. 
 التر

ات المهارية - ي بعض المتغتر
المتم لة  ل ا هنالا    تأثتر على نتاجج الاتتبارات البعدية بير  المجموعتير  ف 

ي واتتبار السيطرة على الكرة تلال 
ثانية  اتتبار ر ل الكرة على الهدف  اتتبار رمىي الكرة لابعد مسافة  30ف 

لا.   ممكنةا نتيجة تطبا  تمرينات البلايومتر

لا على بعض عناصر اللياقة البدنية 2009و إسماعيل قاسم، السفياندراسة  2 – 2 ا بعنوان "  ثر تدرين البلاومتر

مولا  "   بعض ي جامعة التر
ي منتخن كرة الطاجرة ف  ات الفساولوجية لدى لاعت   المتغتر

ات الفساولوجية        لا على بعض عناصر اللياقة البدنية  بعض المؤسرر هدف  الدراسة إلى معرفة  ثر تدرين البلايومتر

مولا، تكون  عانة الدراسة من و ي جامعة التر
ي منتخن كرة الطاجرة ف  ي 12لدى لاعت 

ي فري  كرة الطاجرة ف  ا لاعبا من لاعت 

مولا  قد تم توزيعهم إلى مجموعتير   : تجري ية  ضابطة  تم اتتيارهم بالطريقة العمدية  قد ابق  جامعة التر

ي لمدة ثمانية  ساباع بواقع ثلار  حدات  نامج التدريت  ت،  استمر الت 
لا مقتر ي بلايومتر المجموعة التجري ية برنامج تدريت 

لوجية  تم استخدام تدري ية لكل  سبوع  تم إجران القياسات القبلية  البعدية لقياس عناصر اللياقة البدنية  الفساو 

ا لتحديد مستويات الدلالة ا حلاجية للفر قات بير  القياسات القبلية  البعدية لكل من المجموعتير  t-testاتتبار و

التجري ية   الضابطة  مستويات دلالة الفر قات بير  متوسطات القياسات القبلية  البعدية من المجموعات التجري ية 

ي بعض   الضابطة،  قد  ظهرت النتاجج
تحسن ملحوظ لدى المجموعة التجري ية ما بير  القياس القبلىي  البعد  ف 

ات والشعة، القوة الانفجارية، الكولستر ل، الجل شيدات، ا قيد الدراسة،  ما المجموعة الضابطة فكان HDLالمتغتر

 .
ً
 هنالا تحسن افيف لكنع غتر دالٍ إحلاجيا

لا بعنوا (2016حمدالله، جودت ساطي )دراسة  2-3 ت باستخدام التدرين البلايومتر ي مقتر ن " ثر برنامج تدريت 

ي الجامعة العربية اومريكية " 
ي منتخن كرة القدم ف   على بعض القدرات البدنية  الفساولوجية لدى لاعت 

لا على بعض القدرات البدنية      ت باستخدام التدرين البلايومتر ي مقتر  هدف  الدراسة التعرف على  ثر برنامج تدريت 

ي  ي الجامعة العربية اومريكية،  استخدم الباحث المنهج التجريت 
ي منتخن كرة القدم ف   الفساولوجية لدى لاعت 

باستخدام تلميم المجموعتير  التجري ية  الضابطة لملاجمتع لطبيعة الدراسة،  تم اتتيار العانة بطريقة عمدية 
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ي الجامعة العربية اومريكية  لتحقا
ي كرة القدم ف  ي منتخن 30  ذلك تكون  عانة البحث ومن لاعت  ا لاعبا من لاعت 

ي الجامعة العربية اومريكية، تم تقسيمهم إلى مجموعتير  متكافقتير  و
ا لاعبا  مجموعة ضابطة   15كرة القدم ف 

ت، بينما 15و لا المقتر ي البلايومتر نامج التدريت  ا لاعبا  مجموعة تجري ية، تضع  المجموعة التجري ية إلى الت 

نامج تضع   نامج التقليد ، تم إجران الاتتبارات القبلية  البعدية بعد تطبا  الت  المجموعة الضابطة إلى الت 

ي البلايومتك لمدة ثمانية  ساباع بواقع ثلار  حدات تدري ية  سبوعية،  قد تم إجران قياسات 
ت ف  ي المقتر التدريت 

لا على تطوير ا لقدرات البدنية  الفساولوجية حيث تضع جماع قبلية  بعدية لقياس تأثتر تدريبات البلايومتر

اللاعبير  من  فراد المجموعتير  التجري ية  الضابطة لاتتبارات بدنية  فساولوجية،  بعد جمع البيانات تم استخدام 

ي 
نامج ا حلات  لا تؤد  إلى تنمية القوة الانفجارية  spssالت  لتحليلها،  توصل الباحث إلى  ن تدريبات البلايومتر

ي الارتقان ببعض القدرات الفساولوجية م ل القدرة 
لا ف  ،  تساهم التدريبات البلايومتر لعضلات  المراعير   الرجلير 

ي القوة الانفجارية اللأ كسجانية  كملك  ن اللاعبير  المين تدربوا باستخدام التدرين البلايوم
لا  ظهر ا تفوقا ف  تر

هم من اللاعبير  المين تدربوا باوسلوب التقليد .   لعضلات الرجلير   المراعير   القدرة اللأكسجانية عن غتر

لا لتطوير بعض 2017والجبور ، رنا محمد مطتر دراسة    2-4 ي بأسلوب البلاومتر ا بعنوان " تأثتر منهج تدريت 

ات الوظيفية  الب  م " 200دنية  إنجاز ركض المتغتر

ات الوظيفية  البدنية        ي تطوير بعض المتغتر
لا ف  ي بأسلوب البلايومتر هدف  الدراسة إلى إعداد برنامج  تدريت 

ات الوظيفية  البدنية  200 إنجاز ركض  ي تطوير بعض المتغتر
لا ف  ي بأسلوب البلاومتر نامج التدريت  م،  معرفة تأثتر الت 

،   200 إنجاز ركض  ي لملانمتع للمشكلة المدر سة،  تحدد مجتمع متر قد استخدم  الباح ة المنهج التجريت 

ي فعالية 
ي  ندية محافظة النجف وناد  النجف، ناد  التضامن، ناد  الكوفة، 200البحث العداجير  الشباب ف 

م ف 

م اتتيار العانة ا عدان  ت30ناد  نف  الوس ، ناد  المشخاب، ناد  توردق، ناد  الازدهارا  البالغ عددهم و

ا عدان  تم تقسيمهم إلى مجموعتير  وضابطة  تجري يةا ،  توصل الباح ة 20بالطريقة العشواجية  البالغ عددهم و 

ي البحث  للالح الاتتبارات 
إلى ظهور فر ق معنوية بدلالة إحلاجية معلومة بير  الاتتبارات القبلية  البعدية ف 

ي  غلن الاتتبارات،  كملك لم
ي اتتبار قياس النبض  البعدية ف 

  الاتتبار القبلىي  البعد  ف 
تظهر فر ق معنوية بير 

ي تحسير  القوة الشيعة لدى  فراد عانة 
ي الاتتبارات البعدية ف 

ة،  توجد فر ق معنوية ف  قبل  بعد الجهد مباسرر

ي استخدم   سلوب ال
تدرين البحث  للالح المجموعة  التجري ية،  هنالا  فضلية للمجموعة التجري ية التر

ات الوظيفية  البدنية  إنجاز ركض  ي تطوير المتغتر
لا ف  . 200البلايومتر  متر

 منهجية البحث وإجراءته الميدانية :   -3

 منهجية البحث  3-1 

ي الاتتبارات    
ي باســــــتخدام مجموعتير  والتجري ية او لى  التجري ية ال انيةا ف  اســــــتخدم الباحث المنهج  التجريت 

 نمتع ابيعة المشكلة. القبلية  البعدية  لملا 

ي  2 – 3   التصميم منهج التدريب 

 قد اعتمد الباحث  تلميم المجموعتير  إحداهما تجري ية   لى  اوترى تجري ية ثانية ذات الاتتبارين القبلىي      

ي الجد ل رقم و 
ي هما البحث،  ما هو مبير  ف 

ي ف   ا  1 البعد .  يمكن توضاح التلميم التجريت 

 ا 1الجد ل  و 
 ي اير  التلميم المجموعتير  
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  العانة  المجتمع البحث 3-3

ي  كاديمية ناد  جوارقورنة             
ي فري  النادــــــــــــــــقير   ف  قام الباحث باتتيار مجتمع البحث بطريقة عمدية من لاعت 

 بطريقة عشواجية عن اري  القرعة  جران التجربة الرج سة 25ا لاعبا،  تم اتتيار و 45الرياضية   المتم ل ب و 
ً
ا لاعبا

امهم بالتدرين تلال مدة التجربة،   ا لاعبير   لعدم ال5علاهم،  تم اســــــــــــــــتبعاد و  بطريقة البحث عانة تقســــــــــــــــيم تمتر 

ي  لاعبير  ا  10 (بواقعاو لى  ال انية ا  التجري ية(مجموعتير   إلى عمدية
 لاعبير   )10 (او لى   التجري ية المجموعة ف 

ي 
ي الجد لير   التجري ية ال انية.  المجموعة ف 

 ا . 3، 2رقم و كملك مواصفات العانة  مجتمع البحث موجودة ف 

ي البحث    3-4
 تكافؤ  تجانا مجموعتر

ي البحث  1 -3-4
 تجانا مجموعتر

، الجد ل و     ي ات: العمر  الطول  الوزن  العمر التدريت  ي متغتر
ي البحث ف 

ا  يبير  2 جر  تجانا لمجموعتر

ي التجانا. 
 او ساط الحسابية  الانحرافات المعيارية  معامل الالتوان  هي المعتمدة  ف 

ا 2جد ل رقم و   

 يبير  او ساط الحسابية  الانحرافات المعيارية  قيمة معامل الالتوان لعانة البحث وجل التجانا

 

     

 

 

 

 

 
 المجموعات

عدد  فراد  الخطوات
 الخامسة الرابعة ال ال ة ال انية او لى العانة

 
 
 
 العانة
 

 
المجموعة 

التجري ية او لى 
 وبتضافة   زانا

تمارين  اتتبار قبلىي 
لا  بلايومتر
بتضافة   زان 

 ا  ساباع8و

اتتبار 
 بعد 

مقارنة 
الات 
بار 
القبلىي 
  

 البعد 

 
مقارنة 
الاتتبارا
ت 

البعدية 
بير   
المجموع
 تير  
 

 
10 

 
المجموعة 

التجري ية ال انية 
 وبد ن   زانا 

تمارين  اتتبار قبلىي 
لا د ن  بلايومتر
إضافة ا زان 

ا 8لمدة و
 اساباع

اتتبار 
 بعد 

مقارنة 
الات 
بار 
القبلىي 
  

 البعد 

 
10 

ي   حدة قياس القياسات  ت الانحراف  الوس  الحسات 

 المعيار  

 معامل الالتوان

 0.921 8.185 53.05 كغم    الوزن 1

ي  2
 0.292- 0.696 15.20 سنة العمر الزمت 

 0.611- 4.942 168 سم الطول 3

ي  4  0.945 0.470 3.30 سنة العمر التدريت 
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ا وفراد 2يتضــــــــــــــــع من جــــــــد ل و       ي ، الطول، العمر التــــــــدريت  ي
ات والوزن، العمر الزمت  ا  ن معــــــــامــــــــل الالتوان لمتغتر

  ا  هما يدل على  ن  فراد المجموعتير  متجانسون. 1و±المجموعتير   ان  محلورة بير   

ات الفساولوجية  3-4-2 ي بعض المتغتر
ي البحث ف 

 تكافؤ مجموعتر
ات الفساولوجية،  الجد لو       ي بعض المتغتر

ي البحث ف 
ا يبير  او ساط الحسابية 3 جرى الباحث تكافؤ مجموعتر

 ا المحسوبة لعانة البحث. T الانحرافات المعيارية  قيمة و

ا3جد ل رقم و  

 ا المحسوبة لعانة البحث وجل التكافؤTارية  قيمة  ويبير  او ساط الحسابية  الانحرافات المعي

 الدلالة
 

قيمة 
الاحتما
 لية
 اsigو

 قيمة
ا Tو

المح
 س  بة

االمجموعة 
 التجري ية ال انية

المجموعة 
 التجري ية او لى

  حدة
 قياس

المعالم             
           ا حلاجية 

    
ات                        المتغتر

 

 
 
 ت

 
˝س -س  ˝س  -س   

غتر 

  معنو 

0.28 1.09

8 

0.49

0 

2.724 0.62

9 

كجم.م.  3.00

 ر

 1 القدرة الا  كسجانية

غتر 

 معنو 

0.08 1.14

9 

0.29

6 

2.218 0.50

3 

كجم.م.  2.43

 ر

 2 السعة اللا  كسجانية

غتر 

 معنو 

0,78 -0,27 4,78 72,20 3,09 71,7

0 

معدل النبض قبل  ن.د

 الجهد

3 

غتر 

 معنو 

0,47 -0,73 5,01 154,0 8,98 151,

6 

معدل النبض بعد  ن.د

 الجهد

4 

غتر 

 معنو 

0,07 0,40 0,69 21,40 0,94 20,7

0 

عدد 

 مرات

معدل التنفا قبل 

 الجهد

5 

غتر 

 معنوى

0,10 0,26 1,33 38.30 0.96 37,4

0 

عدد 

 مرات

معدل التنفا بعد 

 الجهد

6 

          0, 05≥ مستوى الدلالة                                  

ا   هما يدل على عدم  جود فر ق معنوية بير   0, 05ا  كت  من وsigا  ن القيمة الاحتماليةو3يتبير  من جد ل و         

ي  ل
ات  نتاجج المجموعتير  والتجري ية او لى  ال انيةا،  يدل ذلك على تكافؤ المجموعتير  واو لى  ال انية ا ف  المتغتر

 قيد البحث. 

 اوجهزة  اود ات    ساجل جمع المعلومات 5 – 3 

البحث هي الوساجل التر يستخدمها الباحث لجمع البيانات  المعلومات  لتحقا   هداف الدراسة  من  أدوات       

هااهمه اود ات: والبيانات  اوجهزة  الملادر  الدراسات السابقة   المقابلات الشخلية ....     غتر

  وسائل جمع المعلومات  5-1 –3

 الملادر  المراجع العربية  اوجن ية  البحور العلمية المشابهة،  الملاحضة  التجرين .  -  1        

ي مجالات فسلجة التدرين  علم التدرين  القياس  التقويم  - 2
ان  المختلير  ف  المقابلات  الشخلية مع الخت 

  لعبة كرة القدم،   منهم: 
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 ،  .م.د رز ار مجيد من جامعة كوية  11الساعة  2022 / 2/  8د. ريباز بايز من جامعة كوية بتاريــــخ:  . م . و
ً
صباحا

،  .د. كوران معر ف من جامعة كوية بتاريــــخ:  10الساعة  2،2022/  8بتاريــــخ 
ً
 10الساعة  9/2/2022صباحا

 صباحاا. 

سجيل، استمارة الاستبيان، استمارات لتسجيل  تفريــــغ البيانات، الاتتبارات   القياسات تشمل: استمارة الت - 3      

ن  ا .   التجربة  الاستطلاعية، دبكة ا نتر

 اوجهزة  اود ات المستخدمة  3-5-2

 اوجهزة المستخدمة  5-2-1- 3

ي لقياس الوزن، الحاسوب ولابتوبا     ان الطت 
ا تلوير فيديوية،   المتر   نية " ساعات توقي  إليكتر    HPو امتر

ان ا ليكتر ت    و4عددو ي GEEPASا،  المتر 
 ا . ا  من النوع اللات 

 مةاود ات المستخد 3-5-2-2

ي  قياس بطول و    30ا،  صنادي  بارتفاعات مختلفة و 10ام،  كياس بأ زان متعددة عدد و50وملعن كرة القدم،  سرر

 سم ا، قلم، موانع ، دواتص، بورلا، صافرة، كرسي  منضدةا.  40سم ،  35سم، 

ات البحث  6 -3  تحديد متغتر

ات الفساولوجية. قام الباحث بمراجعة الملادر المتوفرة ذات علاقة بالدرا         سة، فقد تم اتتيار عدد من المتغتر

ي لعبة كرة القدم  فساولوجيا التدرين  الاتتبارات، والملح  رقم 
ان المختلير  ف  ا، 1ثم تم عرضها على عدد من الخت 

ات، والملح  رقم ي تجا زت نسبة قبول 2وتم آراجهم حول همه المتغتر
ات التر  %،  ما هو 60ا  قد تم اعتماد المتغتر

ي جد ل رقم و
 ا. 4موضح ف 

 ا4جد ل و
ان  المختلاير    يبير  الاتتبارات التر  تم تحديدها من قبل الخت 

النسبة 

 المقوية

مجموع 

 النقاط

ات الفساولوجية  المتغتر

 

 

 ت

ي الراحة  بعد الجهد 31 77.5
 1 معدل النبض ف 

ي  الانيساطي  17 42.5
 2 ضغ  الدم الانقباض 

ي قياس متوس  ضغ   11 27.5
يات  الدم الشر  3 

 4 الحد الاقصى وستهلالا الا كسجير   23 57.5

 5 السعة الحاوية للرجتير   17 42.5

قياس نسبة تركتر  حامض اللاكتيك ف  الدم ف  الراحة  بعد  20 50

 المجهود

6 

 7 القدرة اللا كسجانية 31 77.5

 8 السعة اللا كسجانية 26 60
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ي  16 40
ي الدم ف 

الراحة  بعد الجهدقياس نسبة  لوكوز ف   9 

ي الراحة  بعد الجهد 28 70
 10 قياس معدل التنفا ف 

 
ي البحث 3-7

 تحديد او زان ا ضافية المستخدمة ف 
ي التدرين إذ تبلغ نسبة او       

ا لتحديد او زان اوضافية المستخدمة ف   زان ا ضافية اعتمد الباحث على نسنو ف شر
ي جد ل رقم و ا من  زن الحلقة الحية من 0.05و

 ا.  5الجسم   ما مبير  ف 
 ا5الجد ل و

، واللميدعي ي للحلقات الحية لجسم ا نسان حسن تقسيم ف شر  الوزن النست 
 ا227، 1987يبير 

الحلقة 
س الحية
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ا

مع 
ج
ال

 

ن
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ض
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وي
د ا
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ا
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  ا
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ا

 

ن
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و
ف ا
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وي
ف ا
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ن
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م ا
خ
لف
ا
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وي
م ا
خ
لف
ا
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يم
و
ق ا
سا
ال

ش 
وي
ق ا
سا
ال

 

ن
يم
و
م ا
قد
ال

ش 
وی
م ا
قد
ال

 

النسبة 
 المقوية

7 43 3 3 2 2 1 1 12 12 5 5 2 2 

      =  0,05 زن اوثقال ا ضافية للرجلير 
ي و

ا من الكتلة الحية للجسم، فإن  زن 0,05اكغم   ضيف إلى رجليع نسبة و60فعلى س يل الم ال إذا  ان  زن الرياض 
: اوثقال  ي

 ا ضافية للرجلير  يُحسن  ما يأتر
       =  غرام 570=    0,05 زن اوثقال ا ضافية للرجلير 
 إجرانات البحث الميدانية   8 –3
 التجربة الاستطلاعية او لى  1 -3-8

ي ملعن كرة القدم التابع  8:00ا الساعة و2022 / 5 / 28 جري  التجربة الاستطلاعية او لى بتاريــــخ و  
صباحاا ف 

ي  استغرق  ساعة  نلف،  قد نفمها الباحث مع فري  العمل المساعد، الملح  رقم و
ا 3لناد  جوارقورنة الرياض 

على ثلاثة لاعبير   من مجتمع البحث  تم استبعادهم لاحقا  عند تنفيم إجرانات البحث اوساسي  هؤلان ال لاثة  انوا 

، بهدف التعرف على ابيعة إج 25من بير  
ً
ي يواجهها الباحث عند لاعبا مستبعدا

رانات التجربة  تحديد المعوقات التر

ية.   ان الهدف من ذلك :   تنفيم التجربة الرج سة إضافة إلى التدرين على  نواع التمرينات البلايومتر

 التأكد من صلاحية اوجهزة  اود ات المستخدمة.  -

 ة. التاكد من سهولة تطبا  الاتتبارات  مدى ملانمتها لمستوى العان -

  التعرف على الوق  المستغرق ودان الاتتبارات  القياسات   -

 ٠معرفة كيفية الحلول على المعلومات  تسجيلها - 

ا  جران الاتتبارات   - ين واللاعبير   ٠استعداد المختت 

 استعداد فري  عمل المساعد  كيفية القيام بواجباتهم.   -

ي تواجع فري   -
 العمل المساعد. تقليل اللعوبات    اوتطان التر

 تحديد تسلسل الاتتبارات.  -
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 تحديد ارتفاع اللنادي   الموانع.  -

 التجربة الاستطلاعية ال انية  3-8-2

 جري  التجربة الاستطلاعية ال انية كوحدة تدري ية على نفا اللاعبير  ال لاثة المين ابق  علاهم التجربة   

ي ملعن كرة القدم التابع لناد   2022/  5/  29ث بتاريــــخ والاستطلاعية او لى،   تم تنفيمها على عانة البح
ا ف 

ي تمام الساعة و
، ف  ي

صباحاا  استغرق  ساعة  احدة، حيث هدف  همه التجربة إلى تطبا   8:00جوارقورنة الرياض 

، بعد تقسيم عانة البحث المكونة من و ي ، 20المنهج التدريت   ا لاعبا على مجموعتير 

 ي البلاومتر  باستخدام   زان إضافيةلاعبير   10المجموعة او لى و نامج التدريت   .ا نفمت الت 

 نامج نفسع  لكن بد ن   زان إضافية 10المجموعة ال انية و ا نفمت الت   .لاعبير 

 : قد تم ل   هداف التجربة فيما يلىي 

ي الوق  المحدد .1
حة داتل الوحدة التدري ية ف   .التأكد من تنفيم زمن التمارين المقتر

 .التمرينات بالاعتماد على مؤسرر النبض التأكد من ددة .2

 .التأكد من قياس النبض لكل لاعن بعد بمل الجهد .3

ي التدرين البلاومتر  .4
 .تحديد زمن التكرار ف 

ي اوتطان .5
ي قد تواجع المدرب  ثنان تنفيم الوحدة التدري ية،  العمل على تلاف 

 .التعرف على المعوقات التر

 الاتتبارات القبلية   3 -8 – 3

الباحث بتجران القياسات  الاتتبارات  القبلية لعانة البحث والمجموعتير  التجري اتير  او لى  ال انيةا قبل قام   

ات الفساولوجية على المجموعتير   ي لمدة  ربعة  يام، استخدم الباحث اتتبارات المتغتر البدن بتنفيم المنهج التدريت 

ي بتاريــــخ و
ي ملعن ناد  جوارقورنة الرياض 

 صباحاا .  8:00ا الساعة و1/6/2022البح یتير  ف 

 

ات الفساولوجية   3-8-3-1  الاتتبارات القبلية للمتغتر

 اتتبار القدرة اللا  كسجانية  السعة اللا  كسجانية 3-8-3-1-1

ي  و (Adams)    اتتبار الخطوة آدم   ا Adams, 1990على صند ق تشت 

 : قياس القدرة  السعة اللا كسجانية .  الغرض من الاتتبار -

المستخدم لقیاس  ل من القدره  Adams 1990): حق  اتتبار الخطوة آدمز و المعاملات العلمية للاتتبار -

ي 0.80 صل  إلى وAdams 1990)  و السعە اللا  كسجنیة "معامل اللدق عند
البحث ا  هي نسبة جیدة ف 

،  معدل ال بات و  دم الباحث لحساب معدل القدرة  السعة  اللا  كسجانية باستخدام ا  قد استخ0.99العلمي

 معادلة آدمز: 

 ركغم.م. 1.33× عدد مرات اللعود×سم 40ارتفاع اللند ق × الوزن =   القدرة اللا  كسجانية

 ثانية 15                                                                                      

 اثانية لقياس السعة اللا  كسجانية . 60المعادلة مقسومة على و نفا  

 اود ات المستخدمة: 

ي للخطوة ارتفاعع  -  سم 40صند ق تشت 

ي  -
 ساعة إيقاف لها مؤسرر ال وات 
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 آلة حاسبة -

 استمارة لتسجيل البيانات  النتاجج   -

 اجرانات الاتتبار : 

  لا يتم قياس  زن المفحوص  بعدها يقف المفحوص  مام اللند ق بحيث يضع المفحوص قدم الارتكاز على    

ي ،  عند إعطان ا دارة للمفحوص يقوم بدفع 
اللند ق  القدم الحرة على  الارض ،   سم هما بالوضع الابتدات 

ز والقدم ال ابتةا ثم يعود بالقدم الحرة إلى اورض بالقدم الحرة صعوداعلى اللند ق، ليضعها بجانن قدم الارتكا

ا ثانية للسعة اللا  كسجانية. الشكل  60ا ثانية للقدرة  اللا  كسجانية  و15اورض مرة  ترى، ثم يستمر باودان لمدة و

 ا. 1و

 كيفية حساب الدرجات: 

احدة  من ثم يتم يتم عد جماع المحا لات اللحيحة فوق اللند ق مع الرجوع  لوضع البدن تعد تطوة      

 را 60را   و 15حساب همه الخطوات عند و

 
 ا  تبار القدرة اللا  كسجانة  السعة اللا  كسجانية1الشكل و

ي الراحة  بعد بمل الجهد  3-8-3-1-2
 ا76- 74، 1993و بو علان، حمد عبدالفتات،  حمد نصرالدين ،معدل النبض ف 

 لقلن: تقويم الحالة الوظيفية لهدف الاتتبار      

ي فري   صف الاتتبار      
: يتم احتساب معدل نبض القلن ف  الدقيقة عن اري  التحسا  من قبل المختص ف 

ي الرقبة حيث يقاس النبض لمدة تما 
ي ف 
يان السباتر العمل المساعد بوضع اوصبع الوسطى  السبابة على الشر

ي الدقي
ي و ربعةا لنحلل على المعدل ف 

ب الناتج ف  ة ثانية  يصر  قة سوان  ان ذلك قبل الجهد  م بعد الجهد عشر

ة.  الشكل و  ا2مباسرر

 
 ا قياس معدل النبض2الشكل و

ي الراحة  بعد الجهدو 3-8-3-1-3
، رمز    للفد ، علام قياس معدل التنفا ف  ي  ا 113، 2005،الناج 
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 : قياس معدل التنفا. هدف الاتتبار 

، ساعة توقي .   اوجهزة  اود ات:   كرسي لجلوس المختت 

ي الدقيقة  صف اودان
: من  ضع الجلوس على الكرسي يقوم القاجم على الاتتبار بحساب عدد مرات التنفا ف 

ي  ل 
 يمكن التعرف على هما المعدل من تلال التحسا على منطقة اللدر من تلال ارتفاع  انخفاض اللدر ف 

 مرة تنفا. 

ي الدقيقة. الشكل  وحساب الدرجة
 ا3: حساب عدد مرات التنفا ف 

 
 ا قياس معدل التنفا3الشكل و

ي   9-  3  المنهج التدريت 

ة الباحث المتواضع  عن كرة    من تلال الاالاع على المراجع  الدراسات العلمية السابقة  اوجن ية   بحكم تت 

ي  ي مجال علم التدرين توصل الباحث إلى تلميم منهج تدريت 
ة  الاتتلاص ف  القدم،  استشارة  صحاب الخت 

ات  لا لتنمية  تطوير المتغتر
الفساولوجية، حيث اب  المجموعتير  نفا يتضمن مجموعة من التمرينات  البلايومتر

التمارين  بنفا الوق   التكرار  الراحة  ما الاتتلاف الرج ا للمجموعتير  فهو  جود او زان ا ضافية مربواة 

 ، ي تنا ل  تأثتر تنمية القدرة العضلية لعضلات الرجلير 
للأرجل المجموعة التجري ية او لى،  كملك التدريبات التر

ي على تم تطبا  التم رينات عن اري  التكرارات تلال الوحدات التدري ية، ثم قام الباحث بعرض المنهج التدريت 

ي هما المجال للأتم بآراجهم،  الملح  رقم و
ان  المختلير  ف  ا يوضح  سماجهم  لقبهم العلمي 1مجموعة من الخت 

ي اللورة النهاج
ت ف  ي المقتر ية مع مراعات اوتم بنلاجح  تخللاتهم  مكان عملهم،  يوضح المنهج التدريت 

ي الملح  رقم و
ي مجال التدرين الرياض 

ة  التخلص ف  احات  تعديلات  صحاب الخت  ا،  ثم تطبا  المنهج 4 اقتر

ة إعداد الخاص   ترا ح  ددة الحمل من و لا تلال فتر ي البلايومتر % ا من  قصى  جهد 95%   إلى 60التدريت 

جموعتير  التجري ية او لى  ال انية بحيث تختلف المجموعة التجري ية ا  على الم1:3اللاعن   ان  تمو  الحمل و

ة الزمنية  الواقعة ما بير  و
 6/  5او لى بتضافة   زان  المجموعة التجري ية  ال انية  بد ن   زان ، من تلال الفتر

 حدتير  تدري اتير   ا2ا  ساباع بواقع و8ا حيث قام الباحث بتخليص مدة زمنية مقدارها و2022/  8 / 5إلى   2022/ 

، ا دقيقة15-10مدة تمارين ا حمان وا دقيقة، بحيث 60- 50 سبوعيا  استغرق زمن الوحدة التدري ية  املة من و

يك  مابير  و 
ي بلاومتر  ا دقيقة.   45ـ  35زمن تطبا  المنهج التدريت 

 الاتتبارات  البعدية 3-9
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ي  الم  است   ا  ساباع، قام الباحث مع فري  العمل المساعد 8مرت لمدة وبعد الانتهان من تطبا  المنهج التدريت 

ي 8ا ساعة و2022/  8/  9بتجران الاتتبارات البعدية للمجموعتير  التجري اتير  او لى   ال انية بتاريــــخ و
صباحاا ف 

ي . 
 ملعن ناد  جوارقورنة الرياض 

 الوساجل الاحلاجية  10ـ  3

  -لى نتاجج: للحلول عspss(v21) استخدم الباحث  برنامج  

ي   -  الوس  الحسات 

 الانحراف المعيار  -

سونا  -  معامل  الارتباط اليسي  وبتر

 ا لوسطير  حسابيتير  مرتبطير   لعانتير  متسا يتير  T.testاتتبارو   -

 ا لوسطير  حسابيتير  غتر مرتبطير   لعانتير  متسا يتير  T.testاتتبارو -

 معامل الالتوان، النسبة المقوية.   -

 

 لها  مناقشتهاـ عرض النتاجج  تحلي4

ات الفساولوجية قيد البحث  مناقشتها.  4-1  عرض  تحليل النتاجج للمجموعتير  التجري اتير  او لى  ال انية للمتغتر

ات الفساولوجية  1-1 –4  قيد البحث عرض  تحليل  النتاجج للمجموعة التجري ية او لى بتضافة   زان  للمتغتر

 الجد ل (6) 

ات يبير  المعالم  ا حلاجية  ي متغتر
الخاصة  بالاتتبارين القبلىي  البعد  للمجموعة التجري ية او لى ف 

 الفساولوجية

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
 
 
 

 

 

 ت

المعالم                       
 ا حلاجية

 
ات  المتغتر

 
 حدة 
 قياس

قيمة   الاتتبار البعد  الاتتبار القبلىي 
 اTو

المحسو
 بة
 

 
sig 

مستوى 
 ˝س -س ˝س -س الدلالة

القدرة  1
 اللا  كسجانة

كغم.م. 
 ر

2.99 0.55 3.76 0.35 -4.37 0.00
2 

 معنوى

 السعة 2

 اللا  كسجانية

كغم.م. 
 ر

2.46 0.32 2.66 0.42 -1.11 0.29
4 

غتر 
 معنوى

معدل النبض  
 قبل  الجهد

71.2 ن.د
0 

3.15 69.6
0 

2.06 1.80 0.10
4 

غتر  
 معنوى

معدل النبض  
 بعد الجهد

0.04 2.33 6.32 142 8.69 150 ن.د
4 

 معنوى

معدل التنفا  3
 قبل الجهد 

عدد 
 مرات

20 1.41 18.6
0 

1.35 2.49 0.03
4 

 معنوى

معدل التنفا  4
 بعد الجهد

عدد 
 مرات

36.3
0 

0.94
9 

34 2.98 2.32 0.04
5 

 معنوى
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   9،  درجة الحرية    0.05≥  مستوى الدلالة                              

ا بير  نتاجج  sig)  ≤0٫05ا انع توجد فر ق ذات دلالة إحلاجية عند مستوى الدلالة6يتضح من جد ل رقم و

والقدرة اللا  كسجانية ،  معدل النبض  ات البدنية  هي الاتتبارات  القبلية  البعدية للمجموعة التجري ية او لى  للمتغتر

ا sigبعد الجهد، معدل التنفا قبل الجهد، معدل التنفا بعد الجهدا  للالح الاتتبار البعد  حيث  ان  قيمة و

ات قيد البحث  هي والسعة اللا  كسجانية، معدل  ا،  لم تظهر 0.05 قل  من و فر ق ذات دلالة إحلاجية للمتغتر

 النبض قبل الجهدا. 

التجري ية  بالنسبة للمجموعة  البعدى القبلى القياس بير   الفر ق دلالة يوضح الم ا  6و  جد ل نتاجج تشتر           

ي  ،او لى
ي القدرة اللا  كسجانية ف 

ي ف  ا 0.55ا بانحراف معيار  و2.99 الاتتبار القبلىي  ان و حيث بلغ الوس  الحسات 

ي الاتتبار البعد  إلى و
ي ف   هي  قل  (Sig = 0.002)   ان  قيمةا 0.35ا  بانحراف معيار  و3.76 بلغ الوس  الحسات 

ي الاتتبار القبلىي إلىو0.05) من
ي ف  ي اتتبار السعة اللا  كسجانية بلغ الوس  الحسات 

يار  ا  بانحراف مع2.46،  ف 

ي الاتتبار البعد  إلى و 0.32و
ي ف  ا sig=0.294ا   ان  قيمة و0.42ا  بانحراف معيارى و2.66ا  بلغ الوس  الحسات 

و0.05 هي  كت  من و ي الاتتبار القبلىي
ي  ف  ي معدل النبض قبل الجهد بلغ الوس  الحسات 

ا بانحراف معيار   71.20ا،  ف 

ي الاتتبار الب3.15و
ي ف  ا sig =0.104ا   ان  قيمة و2٫06ا  بانحراف معيار  و69.60عد  إلىوا  بلغ  الوس  الحسات 

ي الاتتبار القبلىي إلىو0.05 هي  كت  من  و
ي ف  ي اتتبار معدل النبض بعد الجهد بلغ الوس  الحسات 

ا 150ا،  ما ف 

ي الاتتبار البعدى إلى و8.69 بانحراف معيار  و
ي ف  ا  كملك  6٫32ا  بانحراف معيار  و142ا  بلغ الوس  الحسات 

ي الاتتبار 0.05ا  هي  قل من  وsig=0.044قيمة و
ي ف  ي اتتبار معدل التنفا قبل الجهد بلغ الوس  الحسات 

ا،  كملك ف 

ي إلى و1.41ا  بانحراف معيارىو20القبلىي إلى و ي الاتتبار البعد  بلغ الوس  الحسات 
ا  بانحراف معيار  18.60ا  ف 

ي 0.03ا  هي  قل من وsig =0.034ا  قيمة و1.35و
ي ف  ي  اتتبار معدل التنفا بعد الجهد بلغ الوس  الحسات 

ا ،  ما ف 

ي إلى و 1.03ا  بانحراف معيار  و36.20الاتتبار القبلىي إلى و  ي الاتتبار البعد  بلغ الوس  الحسات 
ا  بانحراف 34ا  ف 

 ا0.05ا  هي  قل من  وsig =0.045ا  كملك قيمة و2.98معيار و 

ات الفساولوجية  4-3-2  عرض   تحليل النتاجج للمجموعة التجري ية ال انية بد ن   زان  للمتغتر

 ا7جد ل و

ات  ي المتغتر
 المعالم  ا حلاجية الخاصة  بالاتتبارين القبلىي  البعد  للمجموعة التجري ية ال انية ف 

يبير 

 الفساولوجية 

 

 ت

المعالم                     

 ا حلاجية

 

ات  المتغتر

 حدة 

 قياس

 

قيمة   الاتتبار البعد  الاتتبار القبلىي 

 ا    Tو

المح

 سوبة

 

 

  sig 

مستوى 

 ˝س -س ˝س -س الدلالة

القدرة  1

ي 
اللا  كسجات 

 ة

كغ.م. 

 ر

2.56 0.41 3.07 0.57 -

3.87 

 معنو  0.004
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السعة  2

ي 
اللا  كسجات 

 ة

كغم.م

 .ر

2.11 0.21 2.35 0.38 -

2.07 

 غتر  0.068

 معنوى

معدل النبض  3

 قبل  الجهد

غتر  0.209 1.35 4.32 70 6.19 72.80 ن.د

 معنو 

معدل النبض  4

 بعدالجهد

148.8 5.35 153.2 ن.د

0 

 غتر  0.066 2.09 7.25

 معنوى

معدل التنفا  5

 قبل الجهد 

عدد 

 مرات 

 معنوى 0.005 3.67 1.19 20.10 0.67 21.30

معدل التنفا  6

 بعد الجهد

عدد 

 مرات

 غتر  0.182 1.44 1.59 36.90 1.88 37.70

 معنوى

                                                                                                                                                     9،  درجة الحرية   0.05≥  مستوى الدلالة  

ا بير   sig)  ≤0٫05ا  ن هنالا فر قا ذات دلالة إحلاجية عند مستوى الدلالة7يتضح من جد ل رقم و           

 : ات الفساولوجية قيد البحث  هي متوس  درجات الاتتبارين القبلىي  البعد   للمجموعة التجري ية  ال انية للمتغتر

، ا0.05ا  قل منوsigحيث  ان  قيمة و الاتتبار البعد القدرة اللا  كسجانية، معدل التنفا قبل الجهدا  للالح و

ات الفساولوجية  قيد البحث  هي و السعة اللا  كسجانية، معدل النبض  لم تظهر فر ق ذات دلالة إحلاجية للمتغتر

 ا. 0.05ا  كت  من وsigقبل الجهد، معدل النبض بعد الجهد، معدل التنفا بعد الجهدا حيث  ان  قيمة و

التجري ية  بالنسبة للمجموعة  البعد  القبلىي  القياس بير   الفر ق دلالة يوضح الم ا  7و  جد ل نتاجج تشتر 

ي الاتتبار القبلىي وال انية
ي القدرة اللا  كسجانية ف 

ي ف  ا  بلغ 0.41ا  بانحراف معيار  و2.56، حيث بلغ الوس  الحسات 

ي الاتتبار البعد  إلى و 
ي ف  ا  هي  قل من sig=0.004ا   ان  قيمة و0.57و ا  بانحراف معيار 3.07الوس  الحسات 

ي الاتتبار القبلىي إلى و 0.05و
ي ف  ي اتتبار السعة اللا  كسجانية بلغ الوس  الحسات 

ا  بانحراف معيار  2.11ا،  ف 

ي الاتتبار البعد  إلى و0.21و
ي ف  ا sig=0.068ا   ان  قيمة و0.38ا  بانحراف معيار  و2.35ا  بلغ الوس  الحسات 

و0.05من و  هي  كت   ي الاتتبار القبلىي
ي لاتتبار معدل النبض قبل الجهد ف  ا  بانحراف  72.80ا.  بلغ الوس  الحسات 

ي الاتتبار البعد  إلىو6.19معيار  و
ي ف  ا  كملك قيمة 4٫32ا  بانحراف معيار  و70ا  بلغ  الوس  الحسات 

ي اتتبار معدل النبض بعد الجهد 0.05ا  هي  كت  من وsig=0.209و
ي الاتتبار القبلىي  ا  ما ف 

ي ف  بلغ الوس  الحسات 

ي الاتتبار البعد  إلى و5.35ا  بانحراف معيار  و153.2إلىو
ي ف  ا  بانحراف معيار  148.80ا  بلغ الوس  الحسات 

ي اتتبار معدل التنفا قبل الجهد بلغ 0.05ا  هي  كت  من قيمة وsig=0.066ا  كملك قيمة و 7٫25و
ا،  كملك ف 

ي الا 
ي ف  ي 0.67ا  بانحراف معيار  و21.30تتبار القبلىي إلى والوس  الحسات  ي الاتتبار البعد  بلغ الوس  الحسات 

ا  ف 

ي  اتتبار معدل التنفا بعد 0.05ا  هي  قل من  وsig=0.005ا  قيمة و1.19ا  بانحراف معيار  و20.10إلى و
ا،  ما ف 

ي الاتتبار القبلىي إلى و
ي ف  ي الاتتبار البعد  بلغ الوس  1.88عيار  وا  بانحراف م37.70الجهد بلغ الوس  الحسات 

ا  ف 

ي إلىو  ا0.05ا  هي  كت  من وsig =0.182ا  كملك قيمةو 1.59ا  بانحراف معيار و 36.90الحسات 

ات الفساولوجية قيد  البحث  مناقشتها 4-3-3 ي الاتتبارات البعدية للمتغتر
           عرض النتاجج للفر ق بير   المجموعتير   ف 

 ا8جد ل و

ات البدنية  ي المتغتر
ي الاتتبارات البعدية ف 

 يبير  الفر ق بير   فراد المجموعتير  ف 
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 ت

المعالم                     

 ا حلاجية

 

ات  المتغتر

 حدة 

 قياس

 

المجموعة 

 التجري ية او لى

المجموعة 

 التجري ية ال انية

قيمة  

 اTو

المح

 سوبة

 

 

  sig 

مستوى 

 الدلالة

 ˝س -س ˝س -س

القدرة  1

ي 
اللا  كسجات 

 ة

كغم.م

 .ر

 معنو  0.004 3.25 0.57 3.07 0.35 3.76

السعة  2

ي 
اللا  كسجات 

 ة

كغم.م

 .ر

 غتر  0.103 1.71 0.38 2.35 0.42 2.66

 معنو 

معدل النبض  3

 قبل الجهد

- 4.32 70 2.06 69.60 ن.د

0.26 

 غتر  0.795

 معنو 

معدل النبض  4

 بعدالجهد

148.8 6.32 142 ن.د

0 

7.25 -

2.23 

 معنو  0.038

معدل التنفا  5

 قبل الجهد

 عدد

 مرات

18.60 1.35 20.10 1.19 -

2.62 

 معنو  0.017

معدل التنفا  6

 بعد الجهد

عدد 

 مرات

34 2.98 36.90 1.59 -

2.71 

 معنو  0.014

 18،  درجة الحرية   0.05≥  مستوى الدلالة  
ي نتاجج  sig)  ≤0٫05فر قا ذات دلالة إحلاجية عند مستوى الدلالةا  ن هنالا 8يتضح من جد ل رقم و

ا ف 

ات الفساولوجية قيد البحث  هي  ي المتغتر
الاتتبارات البعدية بير  المجموعة التجري ية او لى  التجري ية ال انية ف 

الجهدا  للالح القدرة اللا  كسجانية،  معدل النبض بعد الجهد، معدل التنفا قبل الجهد، معدل التنفا بعد و

ات 0.05ا  قل من وsigحيث  ان  قيمة والمجموعة التجري ية،  ا،  لم تظهر فر ق ذات دلالة إحلاجية للمتغتر

 كت  من   (sigالفساولوجية  قيد البحث  هي والسعة اللا  كسجانية، معدل النبض قبل الجهدا حيث  ان  قيمة 

 ا. 0.05و

المجموعتير   التجري اتير  او لى  ال انية ف  الاتتبار  بير   الفر ق دلالع يوضــــــــــح الم  ا8و جد ل نتاجج تشــــــــــتر 

ات الفســــــــــــــاولوجية  قيد البحث، ، البعد  ي جماع المتغتر
ي ظهرت  التطورات ف  ي القدرة  حيث بلغ الوســــــــــــــ  الحســــــــــــــات 

ف 

ي المجموعة التجري ية او لى و
ي ا0.35ا  بانحراف معيار و3.76اللا  كســـجانية ف 

ي ف  لمجموعة ا  بلغ الوســـ  الحســـات 

ي 0.05 هي  قـــل من و  )sig  =0,004ا  كـــملـــك قيمـــةو 0.57ا  بـــانحراف معيـــار و3.07التجري يـــة ال ـــانيـــة إلى و
ا،  ف 

ي المجموعة التجري ية او لى الى و
ي ف  ا  بانحراف معيار  2.66اتتبار الســـــــــــــعة اللا  كســـــــــــــجانية بلغ الوســـــــــــــ  الحســـــــــــــات 

ي المجموعة التجري ية0.42و
ي ف   ا  كملك قيمة 0.38ا  بانحراف معيار  و2.35ال انية إلى و ا  بلغ الوســـــــــــــــ  الحســـــــــــــــات 

ي المجموعة التجري ية 0.05 هي  كت  من وا sig 0,10  =و
ي لاتتبار معدل النبض قبل الجهد ف  ا. بلغ الوســــ  الحســــات 

ي المجموعـــة التجري يـــة ال ـــانيـــة إلىو2.06ا  بـــانحراف معيـــار  و69.60او لى إلىو
ي ف   ا 70ا  بلغ الوســــــــــــــــ  الحســـــــــــــــــــات 

ي اتتبـــار معـــدل النبض بعـــد 0.05ا   هي  كت  من و sig  0,79=ا  كـــملـــك قيمـــة  و4.32 بـــانحراف معيـــار  و
ا،  مـــا ف 
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ي المجموعــة التجري يــة او لى إلىو
ي ف  ا  بلغ الوســــــــــــــــ   6.32ا  بــانحراف معيــار  و142الجهــد بلغ الوســــــــــــــــ  الحســـــــــــــــــات 

ي المجموعة التجري ية ال انية إلىو
ي ف  ا sig     = 0,03ا  كملك قيمةو  7.25معيار  وا  بانحراف 148.80الحســـــــــــــــــات 

ي 0.05 هي  قل من و ي المجموعة التجري ية او لى بلغ الوس  الحسات 
ي اتتبار معدل التنفا قبل الجهد ف 

ا،  كملك ف 

ي المجموعة التجري ية ال انية إلى و1.35ا  بانحراف معيار  و18.60إلى و
ي ف  ا  بانحراف 20.10ا  بلغ الوس  الحسات 

ي 0.05ا  هي  قـــل من و  sig  =0,01ا  كـــملـــك قيمـــة و 1.19ر  ومعيـــا
ي اتتبـــار معـــدل التنفا بعـــد الجهـــد ف 

ا،  مـــا ف 

ي إلى و ي 2.98ا  بانحراف معيار  و34المجموعة التجري ية او لى بلغ الوســـــــــ  الحســـــــــات 
ي ف  ا  كملك الوســـــــــ  الحســـــــــات 

 ا. 0.05ا  هي  قل منو  sig  =0,01ك قيمة  و ا  كمل1.59ا  بانحراف معيار  و36.90المجموعة التجري ية ال انية و

 مناقشة النتاجج     

ي البحث حيث يتضح تلالع  جود فر ق ذات        
ي مجموعتر

ات  الفساولوجية  هنالا تطورات ف  بالنسبة للمتغتر

لا  ات الفساولوجية، نتيجة تأثتر التمرينات  البلايومتر ي الاتتبار البعد  لجماع المتغتر
دلالة إحلاجية بير   المجموعتير  ف 

ات  بشك  ل معنو ، ما عدا والسعة اللاا كسجانية، معدل النبض قبل الجهدا.      باو زان ا ضافية على تطوير همه المتغتر

ي جد ل رقم و  
ا،   يعز  الباحث  سين ذلك إلى  ن هما المنهج 7هنالا تطورات جيدة حسن  النتاجج الموجودة ف 

ات الفساو  ة التدرين قد يؤثر على جماع  المتغتر ي فتر
ي  الم  ابقع المدرب على اللاعبير  ف  لوجية،  كملك  ن التدريت 

ات   سوف يؤد  إلى تطور اللفات  البدنية  المتغتر
ً
ة  اويلة نس يا حيث إن التدرين  الفساولوجيةانتظام التدرين لفتر

المستمر  المنتظم بشكل جيد  يهدف إلى  تطوير القدرات  البدنية  الفسلجية  المهارية  هما ما  كده و مر الله 

ا حيث  دار إلى  ن والتد ي  بشتر  نواعع يهدف إلى تحسير  القدرات البدنية  الفسلجية  النفسية اليساطي
رين الرياض 

 .ا5، 1999 العقلية للفرد من تلال الممارسة الفعالة للنشاطا. و اليساط، امرلله ، 

ي دراستع  و      
لا تزيد من قدرة العضلة على تحمل 2009 يؤكد قاسم، سفيان إسماعيل ف  ا  ن تمارين البلايومتر

ي العضلات على تحمل ا
ي ذلك من تلال زيادة قدرة المغازل العضلية الموجودة ف 

ي اولها م ل الانقباض؛  يأتر
لزيادة ف 

ي اول العضلة د ن حد ر التمزق،  بالتالى زيادة قدرتها على الانقباض  إنتا  القوة.  يعد ذلك من  هم 
الزيادة ف 

ي العضلات من  جل
ي تحدر ف 

 .  الارتقان بالقوة الانفجارية التكيفات الفساولوجية التر

ي متغتر القدرة اللا  كسجانية،  يعز  الباحث ذلك إلى 7 تشتر نتاجج الجد ل رقم و
ا إلى  جود فر ق دالة إحلاجيا ف 

ة. حيث تؤد  تلك التمرينات  ات زمنية قلتر ي اعتمدت على اودان مرتفع الشدة لفتر
ابيعة التمرينات المستخدمة  التر

ي إلى زيادة القدر 
ة على إنتا  الطاقة اللا  كسجانية  كملك من تلال زيادة مخازن إنتا  الطاقة اللا  كسجانية ف 

ي الفوسفات
با ضافة إلى زيادة نشاط ا نزيمات  (PC)  فوسفات الكرياتير   (ATP) العضلات، م ل ادينوسير  ثلاتر

ي عمليات إنتا  الطاقة. فقد  دار وحسن عصر ا  ن" استعمال ال
ي تحتو  على تمارين متكررة المساعدة ف 

تمارين التر

 . ا28،  1999بشدة  سرعة عالية  سيلة  مهمة لتطوير القدرة اللاهواجية " وعصر  ،

ي معدل التنفا قبل  بعد الجهد ظهر الفرق المعنو   ذ  دلالة إحلاجية بير  النتاجج الاتتبارات البعدية بير       
 ف 

،  يعز  الباحث همه التطورات ية  المجموعتير  ت  استخدام التمرينات البلايومتر ي المقتر نامج التدريت  نتيجة تأثتر الت 

ي  دت إلى حد ر 
ات الراحة.  التر نامج بشكل منظم من حيث ددة التمارين  حجمها  كملك فتر المتنوعة  تطبا  الت 

ي معدل التنفا نتيجة لقوة عضلات التنف
ي الجهاز التنفسي مما يؤد  إلى انخفاض ف 

ا  زيادة سعة الرجتير  التكيفات ف 

ي عم  التنفا
 .مما يؤد  إلى زيادة ف 
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ي الجهاز التنفسي مما يؤد   ( Guyton,1986)  يؤكد        
ي تكيفات ف 

ي تحدر للرياض 
إن عملية التدرين الرياض 

ي عم  التنفا
 . إلى انخفاض معدل التنفا نتيجة لقوة عضلات اللدر مما يؤد  إلى زيادة ف 

بات  القلن  قبل الجهد لم  يظهر فرقا  معنويا  ذلك بسين قصر المدة التجري ية   بالنسبة  إلى         معدل صر 

ة   اول  ربما  سنتير   نلاحظ ذلك  لدى 
بات القلن يحتا   إلى  فتر  لملك هنالا سين رج ا آتر  هو  ن  تكايف صر 

ي السعة اللا  كسجاني
ي المسافات الطويلة.  كملك  جود فرق غتر معنو  ف  ة  يعز  الباحث ذلك المتغتر إلى  زمات لاعت 

 
ً
ات زمنية اويلة نس يا ي الاستمرار بالانقباضات العضلية لفتر

 .تدري ية  على، حيث تعتمد على القدرة ف 

ي 2007تتف  همه الدراسة مع دراسة  حمد، ها  ار سالار و    
ي ف  لا تؤثر بشكل إيجات 

ا على  ن التدريبات البلاومتر

ات الوظيفية قيد الدراسة  للالح المجموعة التجري يةتحسير  نتاجج الاتتبار  ي المتغتر
  .ات البعدية ف 

لا تؤدى إلى تنمية القوة 2016 يضا تتف  مع دراسة حمد الله، جودت ساطي و    ا  على  ن تدريبات البلايومتر

ي الارتقان ببعض القدرات الف
ية ف  ،  تساهم التدريبات البلايومتر ساولوجية م ل القدرة الانفجارية لعضلات الرجلير 

ي القوة الانفجارية 
لا  ظهر ا تفوقا ف  اللا  كسجانية  كملك  ن اللاعبير  المين تدربوا باستخدام التدرين البلايومتر

هم من اللاعبير  المين تدربوا باوسلوب التقليد    . لعضلات الرجلير   القدرة اللا  كسجانية عن غتر

 تتف  همه الدراسة مع  دراسة الجب
ً
ا حيث  صل الباح ة إلى ظهور فر ق معنوية 2017ورى، رنا محمد مطتر و يضا

ي  غلن الاتتبارات، 
ي البحث  للالح الاتتبارات البعدية ف 

بدلالة إحلاجية معلومة بير  الاتتبارات القبلية  البعدية ف 

ي تطوير المت
لا ف  ات الوظيفية  هنالا  فضلية للمجموعة التجري ية التر استخدم   سلوب التدرين البلايومتر  . غتر

نتاججها ن مدة لاستفاـن اي یمكـلتنادقير   الـدم القـرة اي كـسبة للاعبـبالنـرة ة كبیـهمی ا ـلحالي لهر البحانتاجج إن       

دم لقرة اكب یدرفي تفساولوجية لس اس على د لاعتمازز  همية الة علمیة تع هي محا یبي درلت  المنهااضع د  عن

 إيلاجها ى ــل  إاــة تحتــلعیناه ــمه    ن لمنهااضع د  عنب  قدرات اللاهواجية لقلت ابارضس  لتنفالي دصا مع تص

ى ــعل ل صــلح اة ــحیحة للعبــصــدة قاعن اــى بنــعلــر یبي مبادــدرلتر اثیــأا تــلهــدم  لقــرة اكل اــي مجــتثناجیا فــساا ــهتماما

 . للمجاذا افي هل لمستقبل اكر  لحاضــث  اثلم هراــستقبلیة باعتبــاجج مــنتل ضــف 

ية،  ما بتضافة          ات الفساولوجية بسين تأثتر التدريبات البلايومتر ي المتغتر
ات النس ية  ف  بشكل عام يحدر التغتر

لا بد   ات الفساولوجية مقارنة بالتدرين البلاومتر  على المتغتر
َ
ا  تأثتر

لا  كتر  ن   زان إضافية.      او زان مع التدرين البلاومتر

ي المنهج 
لا بأ زان إضـــــافية ف  ي تدرين البلاومتر

ي همه التطورات يعود إلى مبد  الخلـــــوصـــــية ف 
يرى الباحث  ن الســـــين ف 

ي دــــمول التدرين على الحر ات المشــــابهة لطبيعة اودان 
ي للمجموعة التجري ية  او لى،  مبد  الخلــــوصــــية يعت  التدريت 

ي 
ي النشـــاط  الرياض 

ي تحســـير   تطوير تزن الطاقة المطااية داتل اولياف ف 
الممارس،  ما يعزى ذلك إلى د ره الكبتر ف 

،  ون القوة الانفجارية  ي
العضـــلية،  تحســـير  رد الفعل المطاطي لهمه العضـــلات، مما يؤد  إلى تحســـير  ا نجاز الرياض 

ي النتــاجج التر حلــــــــــــــــلنــا علاهــا لتغتر للقــدمير  تم ــل اوهميــة او لى للعنــاصر البــدنيــة.  بــالتــالىي  ــان لــع او
ثر الواضــــــــــــــــح ف 

انتب  و ات  الفســـــاولوجية.  يضـــــيف مايكل دـــــاتتر ا  ن إحدى تلـــــاجص   Michael Chaturantabut,2000المتغتر

امن  ي المحي  بالعضــلة يتم تدريبع للتأثتر على اســتجابة العضــلة لاتم ذلك بتر  لا هو  ن النظام العلــت 
التدرين البلايومتر
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ســــــــهولة اســــــــتخدامع  تطبيقع، من تلال اود ات  اوقماع  اللــــــــنادي   اوحبال  غتر ذلك،  من جانن سريــــع بجانن 

ي الهوان . 
ان ف  ي إنجاز الواجبات التر تتطلن الوثن،  القفز،  الد رانات،  الطتر

 آتر فاعلية هما النوع من التدرين ف 

 الباب الخاما  - 5

 الاستنتاجات  التوصيات  5-1

 الاستنتاجات  5-1-1

  جانت  هم الاستنتاجات  التالى:    

ي حد د العانة   د ات جمع البيانات المســـــــــــــــتخدمة  نتاجج المعاملات ا حلـــــــــــــــاجية    
ي ضـــــــــــــــون  هداف البحث  ف 

ف 

 : ها  مناقشتها استنتج الباحث ما يلىي   تفستر

ات الفساولوجية ق - 1 ي المتغتر
 ف 
ً
ت تطورا ي المقتر يد البحث، والقدرة اللا  كسجانية، معدل  حدر المنهج التدريت 

النبض بعد الجهد، معدل التنفا قبل الجهد، معدل التنفا بعد الجهدا للمجموعة التجري ية او لى،  لم يظهر 

ي والسعة اللا  كسجانية، معدل النبض قبل الجهدا. 
 فرق معنو  ف 

ات الفساولوج –2 ي المتغتر
 ف 
ً
ت تطورا ي المقتر ية قيد البحث، والقدرة اللا  كسجانية، معدل  حدر المنهج التدريت 

ي والسعة اللا  كسجانية،معدل النبض 
التنفا قبل الجهدا للمجموعة التجري ية ال انية،  لم يظهر فرق معنو  ف 

 قبل الجهد، معدل النبض بعد الجهد، معدل التنفا بعد الجهدا. 

ات تفوق  المجموعة التجري ية او لى بتضافة   زان على المج – 3 ي المتغتر
موعة التجري ية ال انية بد ن   زان  ف 

قيد البحث والقدرة اللا  كسجانية، معدل النبض بعد الجهد، معدل التنفا قبل الجهد، معدل التنفا بعد 

ي  والسعة اللا  كسجانية، معدل النبض قبل الجهدا.. 
 الجهدا ،  لم يظهر فرق معنو  ف 

 التوصيات  5-1-2

لا مع إضافة   زان. يوضي   ن يهتم المدرب -1 ي اولعاب الجماعية، تاصة كرة القدم، بالتمرينات البلايومتر
 ون ف 

لا  -2 ات الفساولوجية  البدنية  المهارات اوساسية،  ذلك باستخدام التدريبات البلايومتر يوضي  برب  المتغتر

ي آن  احد. 
 الم  تطور الجانبير  ف 

لا يجن انتقان الت -3 ي تناسن المسارات الحركية للمهارة . عند استخدام التمرينات البلايومتر
 مرينات التر

 
 

 الملادر
 

  ، ي  ا . 1993ابو علان ، احمد عبدالفتات  احمد، نصرالدين ؛ فساولوجيا اللياقة البدنية: والقاهرة ،دارالفكرالعرت 

ات البدنية  ي تطوير بعض المتغتر
لا ف   المهارية  الوظيفية  حمد ، ها  ار سالار ؛ تأثتر تمرينات بأسلوب البلايومتر

بية  الرياضية ، جامعة السليمانية ،  ي الشباب بكرة القدم و رسالة ماجستتر غتر منشورة ،  لية التر  ا. 2007لدى لاعت 

ي  تطبيقاتع ، ب.ط
 ا . 1999منشأة المعارف ، (اليساط، امرلله ؛ سا  قواعد التدرين الرياض 
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ي  الجبورى، رنا محمد مطتر ؛  ات الوظيفية  البدنية تاثتر منهج تدريت  لا لتطوير بعض المتغتر بأسلوب البلاومتر

م و بحث منشور، لارلا للفلسفة  للسانيات  العلوم الاجتماعية ، العدد السادس  العشر ن 200 انجاز ركض 

 م ا . 2017،

لا على بعض القدرات الب ؛حمدالله، جودت ساطي  ت بأستخدام التدرين البلايومتر ي مقتر دنية  ثر برنامج تدريت 

ي الجامعة العربية الامريكية ،واار حة دكتوراه ،جامعة النجات 
ي منتخن كرة القدم ف   الفساولوجية لدى لاعت 

 ا. 2016الوانية نابلا، لية الدراسات العليا،ن 

ي ،ط
ي مجال الرياض 

، لؤى غانم و اتر نا ؛الاحلان  الاتتبار ف   ا . 2010: واربيل ،1اللميدعي

ي تطوط المختلفة بكرة عصر   ، حسن ؛  دراسة مقا  لاعت 
ات القدرة الهواجية  اللاهواجية بير  رنة لبعض المؤسرر

بية  الرياضية، ،   ا . 1999القدم و ار حة دكتوراه ، جامعة بغداد،  لية التر

ات الفساولوجية قاسم ، سفيان إسماعيل ؛  لا على بعض عناصر اللياقة البدنية  بعض المتغتر  ثر تدرين البلاومتر

ي  مولا ،  لدى لاعت  منشورة، جامعة التر مولا و رسالة ماجستتر ي جامعة التر
 ا . 2009منتخن كرة الطاجرة ف 

ي ،رمز    للفد ،علام ، علم  ظاجف اوعضانوعمان، الياز ر ،  ا. 2005الناج 

Adams ,G.M.(1990).Exercise physiology Laboratory Manual .Wm.c Brown publisher ,1  
sted USA.  
Chaturantabut, Micha;relationship between strength & vertical jump and performance, 

2000. 

Guyton , A.C.(1986): Text book of medical physiology : W,B,C under U.S.A 
James, C,R :    Plyometrices explosive power  Training ‘’ Human Kinetics , Inc,   Chomping 
111 iron. U.S.A, 2001 
Mike stone,(2002) :Explosive exerciser: ( UK, Scotland, The university of Edinburgh, P.1) . 
Lamp.D.; (1984), Physiology of exercise responses and adaption , 2nd ,ed . , Macmillan 
publishing company , New Yourk. 
Reily&rahnama& Lees(2003); Developing the movement performance speed for the 
soccer players: (London ,British journal of sport medicine,NO 26). 
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ا1الملح  رقم و  
ان  المختلير     سمان السادة الخت 

 الرقم الاسم  اللقن العلمية   التخلص مكان العمل

جامعة صلات 
 الدين

مغديد احمدديار  استاذ فسلجة   1 

جامعة صلات 
 الدين

 2 سامان حمد سليمان  استاذ فسلجة التدرين

 4 ريباز بايتر  توفا  غفورى استاذ فسلجة التدرين جامعة كوية

جامعة صلات 
 الدين

 5 مريوان دفا  ااهر استاذ مساعد فسلجة 

اكرم عبدالواحد  استاذ مساعد فسلجة التدرين جامعة السليمانية 
 محمدامير  

6 

جامعة صلات 
 الدين

 7 هاوا محمد اسماعيل استاذ مساعد فسلجە التدرین

 8 ها  ار سالار احمد استاذ مساعد فسلجة التدرين جامعة السليمانية 

 9 دمال حمزة حمد مدرس فسلجة التدرين جامعة سوران

 

 ا2الملح  رقم و
 بسم الله الرحمن الرحيم

ات   لعانة البحث الفساولوجية استمارة استبيان الاستطلاع آران المختلير  حول تحديد  هم المتغتر
 

 اوستاذ الفاضل : 
 تحية اابـة  بعـد . . 

ات " بتجران بح ع الموسوم بــ  لكوت  مال تصر  ەير م الباحث ه  ي تطوير بعض المتغتر
لا باو زان ا ضافية ف   ثر تدرين البلايومتر

ي كرة القدم  ي تر نها مناسبة  مهمة على فقة ". النادقير   –الفساولوجية للاعت 
ات الفساولوجية التر يرج  تفضلكم بتحديد  هم المتغتر

  ن الدرجة و√    ا النادقير   بالكرة القدم بوضع  دارة و    
ً
 علما

ً
ات  إضافة    متغتر آتر تر نع مناسبا ا 5إزان  ل متغتر من همه المتغتر

 على . هي الا 
 

ام   مع التقدير  الاحتر
 

 التوقیع: 
 اوســــــــــــم : 

 اللقن العـلمي : 
 تأريــــخ الحلول على اللقن: 

 مكان الوظيفة : 
 التـاريـــــــــخ : 

 
 

 الباحث                                                                                            
 لكوت  مال تصر   عه                                                                                        
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ات الفساولوجية  المتغتر
 

 
 ت

 
ات  الفساولوجية  المتغتر

  اوهمية النس ية 
 5 4 3 2 1 الملاحظات 

ي الراحة  بعد الجهد 1
       معدل النبض ف 

ي  الانيساطي  2
       ضغ  الدم الانقباض 

ي  3
يات         قياس متوس  ضغ  الدم الشر

       الحد الاقصى وستهلالا الا كسجير   4

       السعة الحاوية للرجتير   5

قياس نسبة تركتر  حامض اللاكتيك ف  الدم ف   6

 الراحة  بعد المجهود

      

       القدرة اللا كسجانية 7

       السعة اللا كسجانية 8

ي الراحة  بعد الجهدقياس نسبة   9
ي الدم ف 

        لوكوز ف 

ي الراحة  بعد الجهد 10
       قياس معدل التنفا ف 

 
ا3الملح  رقم و  

اسمان فری  عمل مساعد   
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 

 
 

ا4الملح  رقم و  

 الرقم الاسم  دهادة   التخلص مكان العمل

تحسير  سلیمات  ماجستتر  علم التددرين جامعة كوية
 قادر

1 

ي  جامعة كوية
 2 صابر محمد تالد ماجستتر  التأهيل الرياض 

ازار  5اعدادية   3 سرباز برايم  ماجستتر  القياس  التقويم 

بية الرياضية اعدادية  انيماران  4  ارزان محمد  بكالوريوس  التر

-مركز علا  ابيعىي رابرين
 رانية

بية الرياضية  5 يوسف احمد بكالوريوس التر

بية الرياضية اعدادية دكارتة  قادرمريوان  بكالوريوس التر  6 

بية الرياضية اعدادية اراسن  7 رابع ر رفع  بكالوريوس التر
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لا ي بلايومتر  نموذ  منهج تدريت 
لا  مجموعة تمارين بلايومتر

 
 ا /  power jucksو  -1

ً
 مع تفض المراعير   سفل

ً
  الوثن عاليا

ً
ا مد الركبتير  عاليا

ً
 .و قوف القرفلان، المراعان عاليا

 
ي المكان مع ثت  الركبتير  على اللدر ا/  knee tuck jumpsو -2

ي الركبتير   سفل  مدهما عاليا ثم الوثن عاليا ف 
و قوف ,فتحا ا ثت 

 . 

 
ي الركبتير  ا /و قوف عالىا box jumpو -3

 الوثن عاليا بالقدمير  عن اللند ق  الهبوط على اورض إلى الخلف.  مع ثت 

 
 

 للأمام بالتبادل بير  القدمير  على اللند ق. ا / الوثن exclosive step upو -4
 

 
 

ي على قدم  احدةskater hopsو -5  ا/ القفز الجانت 

 
  
 ا / الركض من ال بات مع رفع الركبتير  للأعلى بالتبادل. high knee in placeو – 6

 
 ا / الوثن فوق الموانع بالقدمير  معا. forward jump and holdو -7
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 اوسبوع او ل

 

 الاوم

 

 الجزن الرج سي 

 
مدة 

 التدرين

لا   حمل التدرين للتدرين البلايومتر

راحة بير   التكرار ددة الملاحظات

 التكرارات

الراحة بير   المجموعة

 المجموعات

 
 اوحد

 الاحمان
،   2، 1تطبا  التمرين و

 ا4،3
 التهدجة

10 -
دقيقة 15  
دقيقة 35  
دقيقة  5  

    
60% 

 
14  

 
  1:3 

 
4 

 
 دقيقة 2

 

 الغرض من

همه التمارين 

تطوير 

 تحسير  قوة 

عضلات 

                    .الرجلير  

        الاثنير  

        ال لاثان

 

 اوربعان

 الاحمان

، 6، 5تطبا  التمرين و

 ا1،  7

 التهدجة

10-
دقيقة 15  
35-38  

 دقيقة
دقيقة  5  

   

70% 

 

16 

 

  1:3 

 

4 

 

 دقيقة 2

الخم ا  الجمعة 
  السي 

       

ي 
 اوسبوع ال ات 

 
 الاوم

 
 الجزن الرج سي 

 
 مدة التدرين

لا   حمل التدرين للتدرين البلايومتر
راحة بير   التكرار ددة الملاحظات

 التكرارات
المجموع

 ة
الراحة بير  
 المجموعات

 
 اوحد

 الاحمان
،   2، 1تطبا  التمرين و

 ا4،3
 التهدجة

دقيقة  10  
35-38 

 دقيقة
دقيقة  5  

    
70
% 

 
16  

 
  1:3 

 
4 

 
 دقيقة 2

 
 
   

 الغرض من
همه التمارين 

تطوير 
 تحسير  قوة 

عضلات 
                                   .الرجلير  

        الاثنير  

        ال لاثان
 الاحمان اوربعان

،  7، 6، 5تطبا  التمرين و
 ا1

 التهدجة

دقيقة 10  
35 -
دقيقة40  
دقيقة  5  

   
75
% 

 
17 

 
  1:3 

 
4 

 
 دقيقة 2

الخم ا  الجمعة 
  السي 

       

 اوسبوع الرابع 
لا      حمل التدرين للتدرين البلايومتر
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راحة بير   التكرار ددة مدة التدرين الجزن الرج سي  الاوم
 التكرارات

المجموع
 ة

الراحة بير  
المجموعا

 ت

 الملاحظات

 
 اوحد

 الاحمان
،   2، 1تطبا  التمرين و

 ا4،3
 التهدجة

10-51 
 دقيقة
35-
دقيقة42  
دقيقة 5  

 
85
 % 
 

 
19 

 
1:3 

 
4 

 
 دقيقة 2

 
 

 الغرض من
همه التمارين 
تطوير  تحسير  
قوة عضلات 

 .الرجلير  
        الاثنير  
        ال لاثان
 الاحمان اوربعان

 7، 6، 5تطبا  التمرين و
 ا1، 

 التهدجة

10 -
دقيقة15  

35-
دقيقة42  
دقيقة 5  

  
85
% 

 
19 

 
1:3 

 
4 

 
 دقيقة 2

الخم ا  الجمعة 
  السي 

       

 اوسبوع السابع

 
 الاوم

 
 الجزن الرج سي 

 
 مدة التدرين

لا   حمل التدرين للتدرين البلايومتر
الملاحظا
 ت

التكرا ددة
 ر

راحة 
بير  
التكرارا
 ت

المجمو
 عة

الراحة بير  
المجموعا

 ت

 
 اوحد

 الاحمان
،   2، 1تطبا  التمرين و

 ا4،3
 التهدجة

10-15 
 دقيقة 

دقيقة 35-45  
دقيقة  5  

      
95
% 

 
21  

 
  1:3 

 
4 

 
 دقيقة 2

 
 

الغرض 
 من

همه 
التمارين 
تطوير 

 تحسير  
قوة 

عضلات 
 .الرجلير  

        الاثنير  

        ال لاثان

 الاحمان اوربعان
،  7، 6، 5تطبا  التمرين و

 ا1
 التهدجة

10- 
دقيقة 15  
35- 45 

 دقيقة
دقيقة  5  

     
95
% 

 
21  

 
  1:3 

 
4 

 
 دقيقة 2

الخم ا  الجمعة 
  السي 

       

 اوسبوع ال امن 

 
 الاوم

 
 الجزن الرج سي 

 
 مدة التدرين

لا   حمل التدرين للتدرين البلايومتر
الملاحظا
 ت

التكرا ددة
 ر

راحة 
بير  
التكرارا
 ت

المجمو
 عة

الراحة بير  
المجموعا

 ت
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 اوحد

 الاحمان
 ،  2، 1تطبا  التمرين و

 ا4،3
 التهدجة

10-51 
 دقيقة 

35- 04 
 دقيقة

دقيقة  5  

     
80
% 

 
18  

 
  1:3 

 
4 

 
 دقيقة 2

 
 

الغرض 
 من

همه 
التمارين 
تطوير 

 تحسير  
قوة 

عضلات 
 .الرجلير  

        الاثنير  

        ال لاثان

 الاحمان الاربعان
،  7، 6، 5تطبا  التمرين و

 ا1
 التهدجة

دقيقة 10-15  
35- 38 

 دقيقة
دقيقة  5  

    
70
% 

 
16 

 
  1:3 

 
4 

 
 دقيقة 2

الخم ا  الجمعة 
  السي 

       

 

 


