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 .التعريف بالبحث : 
 

 التعريف بالبحث: -1

 مقدمة البحث وأهميته:  1-1

 قانتشدددددا اق دددددحددددد  قلدددددلقا لعدددددا قال لا  ددددد قالتددددد ق لصدددددا  ق ااتعددددد قدددددد  ق ددددد  ق

 اسدددددعاقوددددد قاة نددددد قا ر ددددد  ق ليددددداقالدل ددددد قلدددددلقالللا سددددد لق لدددددلقدددددد قال نسددددد ل ق  لددددد ق

 ال ددددد ق ا ا قونددددد ق دددددال ق ع ددددد قلنيددددداقللددددداقتتلتدددددلقعددددد قرددددد اقال ععددددد قلدددددلقسددددد   ق ليدددددا  ق

 تلتددددددااقردددددد اقال ععدددددد قعصدددددد  ق قلحدددددداقارتلددددددا قالدل دددددد قلددددددلقالللا سدددددد لق اللتدددددداعع لقليددددددا

 ردددددد اق حددددددت قلقا ندددددد  قعددددددد  قالقدددددد  قالل ت حدددددد قل ععيدددددداق   دددددد ق دددددد  قال  عدددددد لقودددددد قالل عدددددد ق

  ددددلاقال  عددددد لقالق لت دددددد اق ددددد  اقدع ددددد اقلدددددلقال  ا ددددد قالع ن ددددد قو ددددد ق دددددلقاتقددددداني قعشدددددد ق

ليدددددا ا قا ساسددددد  قل ععددددد قحتدددددلاق تلدنددددد اقلدددددلقا   دددددا قعلتا عدددددا قال ععددددد قعشدددددد قدع ددددد قل 

دددددددايق تن  دددددد قال ا عددددددا قاللناادددددد قعيدددددد قردددددد  قاللناوسدددددد قعسدددددد   ق د ددددددا  ق ال دددددد ق ردددددد اق

ق ؤ يقعالنت   قاللاقتحق ققال  اقو قنيا  قاللعا ا .

القتنددددددد  قا الدددددددقق اسدددددددال  قالتددددددد    قت دددددددت قا وددددددداققالدددددددا قاللددددددد  ع لق سدددددددتر ا ق

 ا و دددددد قل  تقددددددا قعال  دددددد قالددددددلاقلسددددددت  قاو دددددد  ق  عدددددد قاسدددددد   قالتدددددد    ققا نسدددددد 

العالسددددت قالع  ددددد لت يق احددددد اقلددددلقا سدددددال  قالت   ع ددددد قالح  لددددد قالتدددد قتعلددددد ق  دددددلاقتنل ددددد ق

القددددد  قالع ددددد   قل   ا ددددد ق التددددد قتعددددد قاسدددددااقا  ددددد ا قالعددددد ن قلدددددلقرددددد  قلسددددددارلتياق

 تحلددددد قالقددددد  ق القددددد  قعهن ا يددددداقوددددد قالدل ددددد قلدددددلق ناصددددد قال  ا ددددد قالع ن ددددد قللددددد قالسددددد   ق
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 .التعريف بالبحث : 
 

قسدددددد   عا  ال شددددددا  ق    رددددددا قوودددددد قردددددد اقا سدددددد   ق ددددددت قاسددددددتر ا قتل  نددددددا قع  دددددد لت  ق

العالسددددددددت ق التدددددددد قتت ددددددددللق    قا ا قددددددددد قح ددددددددد قل دا دددددددد قل نقعددددددددا قالع دددددددد  قععدددددددد ق

ح دددددد قانقعدددددا ق  ددددد  قل ددددددايقتحددددد ق ددددد اقاا ددددد قح د ددددد قلت ادلددددد ق لت يددددد ق ددددد ق

القتددددددددددد لقوتدددددددددد  قالسددددددددددد لقعدددددددددد لقالح ددددددددددد قا نقعددددددددددا قالع دددددددددد  قال ل ددددددددددداي ق  ددددددددددلاق

ال ل دا دددددد قل نقعددددددا قالع دددددد  ق الح ددددددد قالل دا دددددد قل نقعددددددا قالع دددددد  قا صدددددد قلدددددداق

ق.(1) د لو

قلدددددد ق عقدددددلاقلددددددلقلتعددددد   قياارددددد قتاددددد   قالدددددلاقالتددددد    قاسدددددال  قدلددددداق تيددددد ي

قا سددددال  قردددد اقلددددلقالددددعع قالقلددددلق لنددددلق قردددد اقلدددددلق  لدددد اقلحدددد  قردددد يقاسدددد   

قالنددددددددا  قاللدددددددد   ق  دددددددلاق رندددددددداقالدددددددد ل ا قاليددددددد يقلددددددددلقتت اوددددددددقق دددددددلن  قاردددددددد ايقليدددددددا

قادعددددد قتحق دددددققوددددد قاللعددددد   ق ال يددددد قالددددداللق رتددددداا قالت   ع ددددد قا سدددددال  قرددددد اقاسدددددتر ا 

قارل دددددد قتدلددددددلقرندددددداق لددددددلقل  عدددددد ل قالتادددددد  ق تحق ددددددققالت   ع دددددد قا ردددددد ايقلددددددلق دددددد  

قلعاشدددددددد قعشددددددددد ق سددددددددتي يقالع  دددددددد لت يقالعالسددددددددت قالتدددددددد    قاسدددددددد   قالقودددددددد قالعحدددددددد 

قالددددددد يق ال  ددددددد ق ا ن  ا  ددددددد قعالسددددددد   قاللل دددددددا قالقددددددد  قللددددددد قالسددددددد  ع قالقددددددد  ق ناصددددددد 

قاسدددددد  قعشددددددد قالليددددددا يقا ا اق  ددددددلاقا  اعدددددداق ددددددنعداقدع دددددد قعقدددددد  قالقدددددد  ا قردددددد اق لت دددددد 

                                                 

:ق)  دددداللا قلاععدددد ق  ددددا  قق-ترادددد اق-تاع قددددا قح  لدددد قودددد قالتدددد    قال  ا دددد قاسددددال  حسددددا قلحلدددد قر دددد ال قق(1)
ق.36(قص2012 الع ق  اللا ق
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 .التعريف بالبحث : 
 

قتحسددددد لق  دددددلاقتعلدددد قالقشدددددهنياقلدددددلق سدددد  ع ق   ددددد قتدددددد لقالع دددد   قا نقعا دددددا قددددد ل

ق.(1)راصقعشد قالليا يقا  ا س   ق

 :مشكلة البحث 1-2

تعددددددد قالقددددددد  ا قالع ن ددددددد قلدددددددلقارددددددد قاللتا عدددددددا قالت   ع ددددددد قالتددددددد ق  دددددددداق   يددددددداققق

اللددددد  ع لقرددددد  قاللندددددارهقالت   ع ددددد قد نيددددداقتعددددد قال د دددددا قا ساسددددد  قلتقددددد  قال   دددددققلدددددلق

رددددددد  قد دددددددا  قا  ا ق سددددددد  ت قو ددددددد ق دددددددلقالقال   دددددددققالددددددد يق تلتدددددددلقاوددددددد ا اقعلسدددددددت  ق

وددددددد ققليددددددد قالليدددددددا ي دددددددال قلدددددددلقال  ا ددددددد قالع ن ددددددد قسددددددد يق دددددددنعداقعا   دددددددا ق  دددددددلاقا ا

لددددددددلقردددددددد  قرعدددددددد  قالعاحدددددددد قالل  ان دددددددد قالليددددددددا ا قاكساسدددددددد  قعددددددددد  ق دددددددد  قالصددددددددا  ق ق

لصددددا  قلدددد  ي قاد  دددد ق دلدددد   قودددد قردددد اقالل ددددا ق  دددد ق لق   دددد ق  عدددد قددددد  ق دددد  ق

ق ق  لقتاددددددددد   الليدددددددددا يقاك ا ق  دددددددددعيقوددددددددد قالقددددددددد  ا قالع ن ددددددددد قت دددددددددا  قدع ددددددددد قوددددددددد 

ن   ددددد قراصددددد قلدددددلقالتددددد   عا قتتلاشدددددلاقحتدددددا ق لدددددلاق الع ن ددددد ق ا  ا قالليدددددا يققالقددددد  ا 

عاسددددددددتل ا .ل اقا تدددددددده قالعاحدددددددد قالددددددددلاق  دددددددد ا قردددددددد اقال  اسدددددددد ققاللعا  ددددددددا قلددددددددلقل ا ددددددددي

قق رنددددددددداقتدلدددددددددلقلشدددددددددد  قالعحددددددددد ق عاسدددددددددتر ا قاسددددددددد   قالتددددددددد    قالعالسدددددددددت قالع  ددددددددد لت ي

ققق-عا  اع ق  لاقالتساؤ قاةت :

ق علددددد ق  دددددلاقتاددددد   ققرددددد ق لقاسدددددتر ا قاسددددد   قالتددددد    قالعالسدددددت قالع  ددددد لت ي

قلصا  ق؟االع ن  ق الليا   قل  ع قد  ق   ققالق  ا 
                                                 

ق.37صقلص  قسعقق د ا:حسا قلحل قر  ال قق(1)
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 .التعريف بالبحث : 
 

   :أهدف البحث 1-3

اللقتددددددددد لقعدددددددددا  ا قالع  ددددددددد لت يق قالعالسدددددددددت قق هسددددددددد  ععقل دعددددددددد ق  ددددددددد ا قتل  ندددددددددا  .1

 لصا  .ال  ع قد  ق   قالليا يق

اللقتددددد لقالع  ددددد لت يق قالعالسدددددت ق قهسددددد  ععقتل  ندددددا قل دعددددد التعددددد يق  دددددلاقتدددددهل  ق .2

 لصا  .ال  ع قد  ق   ققو قعع قالق  ا قالع ن  قعا  ا قالليا ي

اللقتددددد لقالع  ددددد لت يق قالعالسدددددت ق قهسددددد  ععقل دعددددد قندددددا تل  التعددددد يق  دددددلاقتدددددهل  ق .3

 لصا  .ال  ع قد  ق   ققالليا ا قا ساس  و قعع ققعا  ا قالليا ي

 

 فرضا البحث: 1-4

ق ا رتعددددددا ا قالقع  دددددد ق العع  ددددددرنددددددا قودددددد  قق ا ق  لدددددد قاحصددددددال  قعدددددد لقنتددددددالهق .1

 . و ا ق  ن قالعح قالق  ا قالع ن  قعع قو 

ق  العع  ددددددنتددددددالهقا رتعددددددا ا قالقع  دددددد قودددددد  قق ا ق  لدددددد قاحصددددددال  قعدددددد لقرنددددددا ق .2

 . و ا ق  ن قالعح قعد  ق   قالصا  قالليا ا قا ساس  قعع قو 

ق

ق

ق



Abstract 

The study aims at: 

1.preparing ballistic and plyometric exercises for futsal   players, 

2. finding out the impact of plyometric ballistic exercises on 

developing some physical abilities of futsal players, 

3 . finding out the impact of plyometric ballistic exercises on 

developing the skills of futsal players. 

To achieve the study aims, the researcher adopted one-group- 

experimental research design with pre and post tests. As for the 

research sample, the population of the study consists of (16) players 

in Diyala University football team for the academic year 2021/2022. 

The research sample consists of (12) players selected on purpose. 

They represent (75%) of the original community, while (4) players 

were excluded after homogenizing the sample subjects in in terms of 

height, weight, age, and training age. 

Based on the study results the following conclusions are drawn: 

1. The exercises based on the plyometric ballistic method lead to a 

statistically significant difference in the physical abilities between the 

pre and post tests, in favor of the post test. 

2. The ballistic and plyometric exercises lead to a statistically 

significant difference in the skills of futsal in the post-test compared to 

the pre-test. 

3.The organized and continuous training, according to the nature of 

the requirements of the futsal game can develop players' physical 

capabilities and skills. 

4. The ballistic and plyometric exercises are more effective than the 

currently approved exercises in developing soccer players. 

5. Building, organizing and directing exercises using the plyometric 

ballistic method have a psychological impact on the sample and can 

contribute to the effectiveness and desire of the players. 



6. The use of weights and tools can contribute to the improvement of 

the results. 

7. The trainer's efficiency in applying the plyometric ballistic 

exercises can contribute to the improvement of the results. 

 

In light of the conclusions drawn based on the study findings, the 

following recommendations can be put forward: 

1.Using and applying plyometric ballistic exercises in developing the 

physical skills and performance of futsal players. 

2. Providing equipment and tools for plyometric ballistic training. 

3.Applying plyometric ballistic exercises on samples of different ages 

and genders. 

4. Using new and proposed plyometric ballistic exercises in 

developing physical and skill abilities to increase the suspense factor 

and avoid boredom. 

5 . Using exercises close to the nature of the practiced activity 

because of their impact on the development of physical and skillful 

performance. Emphasizing the use of plyometric ballistic exercises to 

develop muscular strength. 

6. Incorporating plyometric ballistic exercises into the training 

curricula in the main and subsidiary federations. 

 




