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 المستخلص

قاومات الحرة والتمرينات البليومترية التعرف إلى أثر البرنامج التدريبي باستخدام الم راسة الىهدفت الد
على عينة راسة ، حيث أجريت الد المرحلة الرابعة طالباتالعضلية للرجلين لدى  وةعلى منحنى التغير في الق

وباستخدام المنهج التجريبي ذو المجموعة الواحدة، وقد تم استخدام اختبار الوثب  ( طالبة24)عمدية قوامها 
 واختبار الوثب الطويل من الثباتعين ار الوثب العمودي بدون مرجحة الذرا واختب ينراعالعمودي مع مرجحة الذ

 ( متر.30)واختبار العدو 
دقيقة في كل وحدة، ( 60)أسبوعياً ولمدة  وحدة واحدةأسابيع وبواقع  (8)وتم تطبيق البرنامج لمدة  

بعد كل أسبوعين من بداية تطبيق البرنامج،  وجمع البيانات قبل البدء بالبرنامج وتكرر ذلك راتالاختبا راءوتم إج
باستخدام ( Repeated measures)وبعد التحليل الإحصائي عن طريق تحليل التباين للقياسات المتكررة

ر على جميع اختبار ويلكس لامبدا واختبار سيداك للمقارنات البعدية ،وأظهرت النتائج أن البرنامج التدريبي أث
يات أهمها أن يتم بعدة توص ةالباحث وأوصت (0.05) إحصائية عند مستوى الدلالة   وبدلالة راسةالد راتمتغي

بتمرينات المقاومة وتمرينات البليومتري لتطوير القدرة العضلية للرجلين  الكليةفي  سينبل المدر الاهتمام من ق  
 . الطالباتلدى 
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Abstract 

 

The study aimed to identify the effect of the training program using free resistance 

and plyometric exercises on the curve of change in the muscular capacity of the 

legs for the fourth stage students. Swinging arms, vertical jump test without 

swinging arms, long jump test from stability, and sprint test (30) meters. 

 The program was applied for a period of (8) weeks and at a rate of one unit per week 

for a period of (60) minutes in each unit. Tests and data collection were conducted 

before starting the program and this was repeated every two weeks from the 

beginning of the application of the program, and after statistical analysis by means 

of analysis of variance for repeated measurements (Repeated). measures) by using 

Wilkes-lambda test and Sedak test for dimensional comparisons, and the results 

showed that the training program affected all study variables with statistical 

significance at the significance level (0.05). Have female students. 

 

 لفصل الأولا

 التعريف بالبحث .1
 المقدمة واهمية البحث 1-1

التفوق، لا بد من تطوير الإعداد البدني، بالإضافة إلى الإعداد ل من عا لى مستوى إ المتعلملكي يصل 
رات المهاري  والخططي سواءً الفردي أو الجماعي، كما أن الإعداد البدني يؤثر على تحسين وتطوير القد
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التصويب،  تنفيذ أي خطة إذا كان هناك ضعف في مهارة ، فمثلًا لا يمكنمتعلمينلالمهارية والخططية لدى ا
، وقد تحتاج الخطة متعلمينبدون توفر عنصر القوة والدقة لدى ال وكذلك لا يمكن تطوير مهارة التصويب

الهجومية مثلًا إلى عملية تحرر اللاعب من الخصم المدافع، وهذه العملية تتطلب أداء مهاري صحيح، وهذا 
 منه.  رادة لكي يتم بفعالية عالية ويتحقق المالأداء المهاري بحاجة إلى توفر عنصر القدرة العضلية والرشاق

عنصر القوة المميزة بالسرعة، حيث هو من أهم عناصر اللياقة البدنية و تطور المستوى البدني والمهاري  ومع
 راتوالتوقف المفاجئ وكل هذه المتغي أن هذا العنصر يزيد من القدرة على الوثب العمودي وفي الانطلاق للدفاع

 . بدنياً ومهارياً  طالبن أداء التعمل على تحسي

ل من التفوق، لا بد من تطوير الإعداد البدني، بالإضافة إلى الإعداد إلى مستوىً عا المتعلمصل ولكي ي
ت بدني يؤثر على تحسين وتطوير القدراالمهاري  والخططي سواءً الفردي أو الجماعي، كما أن الإعداد ال

تنفيذ أي خطة إذا كان هناك ضعف في مهارة التصويب، وكذلك لا  ن، فمثلًا لا يمكمتعلمالمهارية لدى ال
، وقد تحتاج الخطة الهجومية مثلًا طالببدون توفر عنصر القوة والدقة لدى ال يمكن تطوير مهارة التصويب

إلى عملية تحرر اللاعب من الخصم المدافع، وهذه العملية تتطلب أداء مهاري صحيح، وهذا الأداء المهاري 
 منه.  رادالعضلية والرشاقة لكي يتم بفعالية عالية ويتحقق الم وةإلى توفر عنصر الق بحاجة

 :مشكلة البحث 1-2

في مستوى أن هناك ضعف  تلعدة سنوات لاحظ في جامعة ميسان لمستوى الطالبات ةمن خلال متابعة الباحث
، ومن خلال عمل  ل خاصكبش الطالباتوالرشاقة لدى معظم  ل عام وتدريب الوثب العموديبشك عليمالت

 كيفية زيادة الوثب العمودي، على نقاط الضعف والعمل على افتتعر  في جامعة ميسان ساتكمدر  تانالباحث
ومن هنا ظهرت الحاجة إلى إعداد برنامج تدريبي لتطوير الوثب العمودي واكتساب القوة المميزة بالسرعة وذلك 

ووقايتهم من الطالبات ل النتائج مع المحافظة على صحة بناءاً على أسس علمية، بحيث تضمن تحقيق أفض
ما و  حيث تسعا الباحثتان الى الاجابة على عدة تساءلات اهمها مامستوى القدرة العضلية للر جلين، الإصابات

 .الطالباتأثر البرنامج التدريبي المقترح على منحنى التغير في القدرة العضلية للر جلين لدى 
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  :اهداف البحث 1-3
   .طالبات المرحلة الرابعةلدى العضلية للر جلين  وةالتعرف إلى مستوى الق .1
لدى  العضلية للر جلين وةتحديد أثر البرنامج التدريبي المقترح على منحنى التغير في الق .2

 الطالبات.

 :فروض البحث 1-4
  لين بعد تطبيق البرنامج التدريبي.فروق ذات دلالة احصائية في مستوى القوة العضلية للرجوجود  .1
 ة احصائية في منحنى التغير للقوة العضلية للرجلين بعد تطبيق البرنامج التدريبي.فروق ذات دلالوجود  .2

مجالات البحث.  1-5  
 ميسانة التربيـة البدنيـة وعلـوم الرياضـة جامعـة بكليـ الرابعة المرحلة طـالبات: المجـال البشـري  1-5-1

  .2020-2019 راسيللعـام الد
  28/3/2020لغاية  1/11/2019: المجال الزماني 1-5-2
 .  جامعة ميسان/القاعة الداخلية بكلية التربية البدنية وعلوم الرياضة : المجال المكاني 1-5-3
 تعريف المصطلحات: 1-6

 على إنجاز أقصى انقباض في أقل زمن ممكن. وةق: هي الالعضلية وةالق .1

نوع من تمرينات المقاومة المتحركة والذي يعتمد على مبدأ رد الفعل المنعكس هو  :البليومتري  .2

 .للإطالة المفاجئة في العضلة خلال الهبوط بعد الوثب وبالتالي تجنيد عدد إضافي من الوحدات الحركية

 ية. منهجية البحث واجارءته الميدان -2
 :منهج البحث 2-1

تم استخدام المنهج التجريبي بتصميم المجموعة الواحدة والقياس المتكرر كل أسبوعين وذلك لملائمة طبيعة 
 البحث.

 عينة البحث:مجتمع و  2-2
تم  ان مجتمع البحث هو طالبات المرحلة الرابعة في جامعة ميسان/ كلية التربية البدنية وعلوم الرياضة

افراد العينة حيث بلغ عدد طالبات المرحلة الرابعة /فرع العلوم التطبيقية ية من ة بالطريقة العمداختيار العين
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( طالبات حيث يكون عدد 4( طالبة وتم استخراج افراد التجربة الاستطلاعية من العينه وعددها )24من )

 مج التدريبي المقترح.( طالبة للتجربة الرئيسية واجريت عليها البرنا20افراد العينه النهائي هو )
 البرنامج التدريبي:  2-3

  .تدريبية أسبوعياً  وحدةأسابيع بواقع  (8)تم تطبيق البرنامج التدريبي المقترح لمدة 

 الاختبارات المستخدمة: 2-4
 ( .CMJاختبار الوثب العمودي من الثبات مع مرجحة) .1
 (.SJاختبار الوثب العمودي من الثبات بدون مرجحة ) .2
 (.L Jوثب الطويل من الثبات )اختبار ال .3
     .SPم (30اختبار العدو ) .4
 التجربة الاستطلاعية: 2-5

عينة  رادوهم ليسوا من أف راسةمن مجتمع الد طالبات( 4)تجربة استطلاعية على عينة مكونة من  راءتم إج
دة الاختبارت، وتم إعا راءحيث تم حساب الثبات بطريقة إعادة الاختبار، حيث تم إج راسةالد

 .أيام (3)الاختبارت بعد ةهذه
 :الادوات المستخدمة في البحث 2-6

 الأدوات المساعدة في تطبيق الاختبارت:  2-6-1

 شريط قياس  .1
 طبي  زانمي .2
 )ث(ساعة إيقاف لقياس الزمن  .3
  صفارة.   .4
 أقماع. .5

 الأدوات المساعدة في تطبيق البرنامج:  2-6-2

   حواجز متعددة الارتفاعات. .1

 مختلفة أثقال بأوازن  .2
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    صناديق للوثب.   .3

  الوسائل الاحصائية: 2-7
  (.spssالبرنامج الاحصائي ) تم معالجة البيانات الاحصائية باستخدام 

 
 عرض وتحليل ومناقشة النتائج: -4

 عرض وتحليل النتائج: 4-1

 (1)قم العضلية النسبية، والجدول ر  وةالعضلية المطلقة على وزن الجسم لتحديد القوةتم تقسيم الق
المدروسة قبل تنفيذ البرنامج التدريبي  راتالمعيارية لجميع المتغي رافاتيوضح المتوسطات الحسابية والانح

 المقترح. 

 (1)الجدول 
المدروسة قبل تنفيذ البرنامج التدريبي  راتالمعيارية لجميع المتغي الانحرافاتالمتوسطات الحسابية و  

 المقترح 
  الانحراف

 المعياري 
ط المتوس

 الحسابي 

 وحدة 

 القياس 

  ت  راتالمتغي

1  (PW)العضلية المطلقة للرجلين  وةالق واط   4205.2  835.77  

2   (rPW)العضلية النسبية للرجلين  وةالق واط/كغم   59.2  10.03  

3    (CMJ)اختبار الوثب العمودي من الثبات مع مرجحة سم   49.4  11.57  

4  (SJ)ثب العمودي من الثبات بدون مرجحة اختبار الو  سم   44  10.07  

5  (L J)اختبار الوثب الطويل من الثبات  سم   211.4  32.81  

 0.6 SP   6م (30)اختبار العدو   ث 5.07   
 

،حيث كان المتوسط  راسةالدرات المعيارية لمتغي رافاتالمتوسطات الحسابية والانح (1)يتضح من الجدول رقم 
واط، بينما كان متوسط القدرة العضلية النسبية للرجلين ( 4205,2)ضلية المطلقة للرجلينالحسابي للقدرة الع
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سم، وفي اختبار ( 49,4) (CMJ) كغم، وفي اختبار الوثب العمودي من الثبات مع مرجحة/واط(  952)
وفي  سم، (211,4)سم، أما في اختبار الوثب الطويل من الثبات  (44) (SJ)الوثب العمودي بدون مرجحة 

 .ث( 5,07)م  (31)اختبار العدو 
 

 (2)الجدول 
 رات البحثلمتغي  Wilks’ Lambdaقيم ولكس لمبدا 

درجات 
 حرية
 المقام

درجات 
حرية 
 البسط

مستوى 
 الدلالة

 قيمة )ف(
 

قيمة ولكس 
 لمبدا

 
 

 المتغيرات

 ت

  (PW)العضلية المطلقة للرجلين  وةالق 0.094 26.54 0.000 4 11
 
1 

11 4 0.000 33.19   (rPW)العضلية النسبية للرجلين  وةالق 0.125 
 
2 

11 4 0.000 26,54 0.094 

اختبار الوثب العمودي من الثبات مع 
  (CMJ)مرجحة 

 
3 

11 4 0.000 36,33  760,0  

ار الوثب العمودي من الثبات بدون اختب
  (SJ)مرجحة 

 
4 

11 4 0.000 31,12  1830.  (L J)اختبار الوثب الطويل من الثبات  

 
5 

11 4 0.000 13,36   (SP)م  (30)اختبار العدو 0.071 
 
6 
 

 راتفي جميع متغي (0.05ية عند مستوى الدلالة )أن هناك فروق ذات دلالة إحصائ (2)ويتضح من الجدول 
المحسوبة  )ف(تعزى إلى متغير البرنامج التدريبي المقترح، حيث نلاحظ أن جميع قيم  الطالباتلدى  البحث
 الجدولية.  )ف(ن قيمة أكبر م
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 ولتحديد موقع الفروق، أي بين أي قياسات، تم استخدام اختبار سيداك للمقارنات البعدية            
 وةلتحديد متغير الق ( العضلية للرجلين تم استخدام المعادلة التنبؤية سيرزSayers,1999 ًاعتمادا )

( قياسات خلال 5ة، حيث تم اجراء )( مع المرجحCMJعلى مسافة الوثب العمودي في اختبار )
   فترة البرنامج التدريبي المقترح وهي: 

   القياس الأول قبل بداية البرنامج. .1
   القياس الثاني بعد أسبوعين من بداية البرنامج. .2
   أسابيع من بداية البرنامج. (4)القياس الثالث بعد  .3
   أسابيع من بداية البرنامج. (6)بعد  رابعالقياس ال .4
 أسابيع.  (8)القياس الخامس بعد نهاية البرنامج أي بعد  .5

 (3)الجدول 
 ( في جميع القياساتPW)العضلية المطلقة للرجلين وةالمتوسطات الحسابية لمتغير الق

 القياسات   (واط )المتوسط الحسابي  المعياري  الانحراف

 القياس الأول   2.4205  835.77

 القياس الثاني   1.4549  861.59

 القياس الثالث   0.4533  829.28

  رابعالقياس ال  9.4617  770.57

 القياس الخامس   4.4917  815.86

16.9%  النسبة المئوية للتغير  

 
 العضلية المطلقة على كتلة الجسم والجدول  وةالعضلية النسبية للرجلين تم تقسيم الق وةيد القدلتح

  قياسات خلال فترة البرنامج التدريبي المقترح وهي:  (5) اجراءيوضح  ذلك، حيث تم  (4)رقم 
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   القياس الأول قبل بداية البرنامج. .1
   القياس الثاني بعد أسبوعين من بداية البرنامج. .2
   أسابيع من بداية البرنامج. (4)القياس الثالث بعد  .3
   ( أسابيع من بداية البرنامج.6القياس الرابع بعد )  .4
   أسابيع.(8)هاية البرنامج أي بعد القياس الخامس بعد ن .5 

 (4)الجدول رقم 
 في جميع القياسات.  (rPW)المتوسطات الحسابية لمتغير القدرة العضلية النسبية للرجلين  

 القياسات  المتوسط الحسابي  واط / كغم  المعياري  الانحراف

 القياس الأول   59.19  10.03

 القياس الثاني   64  10.35

 القياس الثالث   063.9  9.97

  رابعالقياس ال  65.06  8.93

 القياس الخامس   69.39  9.96

17.2%  النسبة المئوية للتغير  
 

 تم استخدام اختبار الوثب العمودي راعينمن الثبات مع مرجحة الذ لتحديد مسافة الوثب العمودي 
قياسات  (5) اجراءتم يوضح  ذلك، حيث  (5)والجدول  (CMJ) راعينمن الثبات مع مرجحة الذ

 خلال فترة البرنامج التدريبي المقترح وهي: 

   القياس الأول قبل بداية البرنامج. .1
   القياس الثاني بعد أسبوعين من بداية البرنامج. .2
   أسابيع من بداية البرنامج. (4)القياس الثالث بعد  .3
   ( أسابيع من بداية البرنامج.6بعد )رابع القياس ال .4
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   أسابيع. (8)لخامس بعد نهاية البرنامج أي بعد القياس ا .5 

 (5)الجدول 
 راعينالمتوسطات الحسابية لمتغير الوثب العمودي من الثبات مع مرجحة الذ

(CMJ).في جميع القياسات 

 القياسات   (سم  )المتوسط الحسابي  ف المعياري لانحراا

 القياس الأول   49.4  11.58

 ي القياس الثان  55.07  11.26

 القياس الثالث   54.8  11.19

  رابعالقياس ال  56.2  9.34

 القياس الخامس   61.13  10.45

23.6%  النسبة المئوية للتغير  
 

  تم استخدام اختبار الوثب العمودي راعينمن الثبات بدون مرجحة الذ لتحديد مسافة الوثب العمودي 
قياسات خلال  (5) اجراءيوضح  ذلك، حيث تم  (6)والجدول ( SJراعين)من الثبات بدون مرجحة الذ

 فترة البرنامج التدريبي المقترح وهي: 

   القياس الأول قبل بداية البرنامج. .1
   القياس الثاني بعد أسبوعين من بداية البرنامج. .2
   أسابيع من بداية البرنامج.( 4)القياس الثالث بعد  .3
   مج.أسابيع من بداية البرنا (6)بعد  رابعالقياس ال .4
 أسابيع.  (8)القياس الخامس بعد نهاية البرنامج أي بعد  .5
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 (6)الجدول 
( في جميع SJ)المتوسطات الحسابية لمتغير الوثب العمودي من الثبات بدون مرجحة الذارعين 

 القياسات

 القياسات   )سم(المتوسط الحسابي  المعياري  نحرافالا 

 القياس الأول   44  10.07

 القياس الثاني   49.2  10.56

 القياس الثالث   50.73  8.91

  رابعالقياس ال  53.47  10.25

 القياس الخامس   59.2  8.78

 43.5%  النسبة المئوية للتغير  
 

  لتحديد مسافة الوثب الطويل(L J)  تم استخدام اختبار الوثب الطويل(L J)  والجدول رقم 
   خلال فترة البرنامج التدريبي المقترح وهي:  قياسات( 5) اجراءيوضح  ذلك، حيث تم  (7)

   القياس الأول قبل بداية البرنامج. .1
   القياس الثاني بعد أسبوعين من بداية البرنامج. .2
   أسابيع من بداية البرنامج. (4)القياس الثالث بعد  .3
   ( أسابيع من بداية البرنامج.6القياس الرابع بعد ) .4

   أسابيع. (8)لبرنامج أي بعد القياس الخامس بعد نهاية ا .5 
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 (7)الجدول 
 في جميع القياسات (L J)المتوسطات الحسابية لمتغير الوثب الطويل 

 القياسات   )سم(المتوسط الحسابي  المعياري  نحرافالا 

 القياس الأول   4.211  32.81

 القياس الثاني   33.210  36.65

 القياس الثالث   27.209  29.36

  رابعالقياس ال  87.218  31.39

 القياس الخامس   73.224  32.41

6.3%  النسبة المئوية للتغير  

 
  (م30)لتحديد زمن العدو (SP)  يوضح  ذلك،  (8)م، والجدول رقم  (3)تم استخدام اختبار العدو

   قياسات خلال فترة البرنامج التدريبي المقترح وهي: ( 5) اجراءحيث تم 

   بداية البرنامج.القياس الأول قبل  .1
   القياس الثاني بعد أسبوعين من بداية البرنامج. .2
   أسابيع من بداية البرنامج. (4)القياس الثالث بعد  .3
   ( أسابيع من بداية البرنامج.6القياس الرابع بعد ) .4

   أسابيع. (8)القياس الخامس بعد نهاية البرنامج أي بعد  .5 
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 (8)الجدول رقم 
 في جميع القياسات  (SP)م  (30)الحسابية لمتغير زمن العدو المتوسطات 

 القياسات   )ث(المتوسط الحسابي  المعياري  الانحراف

 القياس الأول   5.07  0.60

 القياس الثاني   5.06  0.59

 القياس الثالث   4.97  0.23

 بع ار القياس ال  4.92  0.52

 القياس الخامس   4.57  0.42

9.7%  ة المئوية للتغير النسب 

 مناقشة النتائج: 4-2
يتبين أنه حدث تغير دال إحصائياً اي العضلية المطلقة  وةويتضح أثر البرنامج على منحنى التغير في الق  

بعد الأسبوعين الأول والثاني حيث كان التركيز في هذه الأسابيع على تمرينات المقاومة التقليدية ولم يكن 
أو بعد الأسبوعين الخامس والسادس ولكنه ظهر  رابعاً بعد الأسبوعين الثالث والدال إحصائي هناك تحسن

تحسن دال إحصائياً بعد أداء الأسبوع السابع والثامن، أي عندما أصبح التركيز على تمرينات البليومتري فقط 
ية وبالتالي القدرة أن تطور القوة العضل رابعالسبب في عدم التطور بعد الأسبوعين الثالث وال ةفسر الباحثوت

في أول أسبوعين نتيجة للتأقلم العصبي الذي يشمل زيادة القدرة على تجنيد الوحدات الحركية  ادالعضلية ازد
 لعضلات العاملة والعضلات المضادة.وزيادة التوافق العصبي بين العضلات العاملة وبين ا

يتوافق مع مبدأ الفائدة المتناقصة، حيث أنه أما فيما بعد كان هناك تطور طفيف وغير دال إحصائياً وذلك   
م  (30)كلما ازد التطور قلت نسبة الزيادة في ذلك التطور ،وعندما اعتمد البرنامج على التمرينات البليومترية 

وة أصبح هناك فروق ذات دلالة إحصائية وذلك من خلال تطور سرعة الانقباض العضلي التي تزيد من الق
 العضلية. 
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يتضح أنه ظهر تطور بعد مرور حيث العضلية النسبية  وةر البرنامج على منحنى التغير في القويتضح أث  
تمرينات بليومترية خفيفة ومتوسطة ولم ( ايام 3)أربع أسابيع من التمرين أي في الفترة التي كانت تحتوي على 

طفيف غير دال إحصائياً، يكن هناك تحسن دال إحصائياً بعد الأسبوعين الخامس والسادس ولكنه ظهر تحسن 
ولكن عندما ازد استخدام تمرينات البليومتري وبشدة عالية ظهر التحسن مرة أخرى وبدلالة إحصائية، هذا 

حيث يتشابه  (CMJ)ويتضح أثر البرنامج التدريبي على منحنى التغير في الوثب العمودي مع المرجحة 
 المطلقة حسب معادلة سيرز وةحيث تم حساب الق المطلقة وةمع منحنى القران المنحنى في هذان المتغي

المطلقة للقياس  وةوذلك لأن هناك ارتباط عالي بين الق (CMJ)المعتمدة على مسافة الوثب العمودي في اختبار
وأيضاً هناك ( 0.966)العضلية التقديرية حسب المعادلة السابقة حيث وصل الارتباط إلى  وةألمخبري وبين الق
حيث وصل  (SJ)القدرة المطلقة بالقياس ألمخبري وبين القدرة التقديرية بالاعتماد على اختبار  ارتباط عالي بين

 العضلية المطلقة.  وةكما أثر على الق رانمما يعني أن البرنامج أثر على هذان المتغي (0.949)الارتباط إلى 

في القياس الثاني والثالث وفيما يخص متغير الوثب الطويل فقد لوحظ وجود هبوط غير دال إحصائياً   
بالنسبة للقياس الأول، ولكن التحسن ظهر وبدلالة إحصائية بعد الأسبوعين الخامس  والسادس أي في القياس 

والخامس، ويعزو  رابعوبين القياس ال رابعحيث كان هناك فروق دالة إحصائياً بين القياس الثالث وال رابعال
لتكنيك الصحيح للوثب الطويل من الثبات في القياس الثاني والثالث الباحث ذلك إلى نقص الخبرة في أداء ا

المناسبة واستخدام المرجحة المناسبة وذلك لأن التمرينات في البرنامج التدريبي ران الطي زاويةمثل استخدام 
  .تعتمد على الوثب العمودي ولا يوجد تمرينات وثب طويل في البرنامج التدريبي

م يتضح أثر البرنامج على منحنى نلاحظ أنه لم يحدث تحسن في زمن الاختبار  (30)وفي اختبار العدو   
بدلالة إحصائية إلا في الأسبوعين السابع والثامن أي عندما توقفت تمرينات المقاومة التقليدية واعتمد البرنامج 

غ فيها يمكن أن تقلل من على التمرينات البليومترية فقط، حيث أن تمرينات المقاومة التقليدية وخاصةً المبال
تمرينات المقاومة التقليدية تخفض سرعة الانقباض العضلي وتزيد من وزن العضلات، ولكن  السرعة حيث أن

تمرينات البليومتري في الأسابيع الستة الأولى جعل هناك تحسن طفيف وغير دال إحصائياً، ولكن  راكاشت
 ترية فقط أصبح التحسن دال إحصائي.رينات البليومعلى التممقاومة واعتمد البرنامج عندما توقفت تمرينات ال



15 
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