
 

 

 
 
 
 

 
البميومتري التدريب بالأثقال و  برنامج تدريبي مبني عمى كل من أثر  عن الكشف ىو الدراسة من اليدف كان

 برنامجمن خلال إعداد  ،متطمبات بعض المهارات الأساسية في كرة القدمعمى تحسين وتحويل صفة القوة حسب 
التدريب الحديثة والذي يعتمد في طياتو عمى تمارين الأثقال والتمارين البميومترية المدمجة  طرقتدريبي باستعمال 

تكون مجتمع الدراسة من لاعبي  حيث الدراسة وأىداف طبيعة لملاءمتو التجريبي المنيج الباحث واستخدم بالكرة،
حسب فريق  (91)اواسط(، والبالغ عددىم ) سنة 94كرة القدم عمى مستوى قسم اليواة ممن تتراوح أعمارىم 

 %9721وىي تشكل ما نسبتو   العمدية بالطريقة اختيار العينة وتم، 7192/7193إحصائيات كرة القدم لعام 
اتحاد عين  فريق من لاعب (93) ،اتحاد الشاوية كعينة تجريبية فريق من لاعب (93) قبمي عمى اختبار واجري

، تم المجموعة التجريبية عمى أسبوع (91)المقترح بواقع تدريبي ال برنامجال تطبيقبعد ، و ضابطةكعينة  البيضاء
 .المناسبة الإحصائية الوسائل باستخدام  إجراء الاختبارات البعدية، ومن خلال معالجة النتائج المحصل عمييا 

 
 5التالية  النتائج الى الدراسة توصمت
 اختبار )والبعدي في اختبارات القوة القصوى القبمي الاختبار نتائج بين إحصائية دلالة ذات فروق وجود

اختبار جموس القرفصاء الخمفي لرفع أقصى  ،الضغط من الاستمقاء عمى المصطبة المستوية بنج بريس
 لممجموعة التجريبية عمى غرار المجموعة الضابطة. ( تسكواوزن دبني 

 اختبار) الانفجارية القوة والبعدي في اختبارات القبمي الاختبار نتائج بين إحصائية دلالة ذات فروق وجود 
 المجموعتين بين( الأمام إلى الرأس فوق من كغ 3الطبية الكرة رمي اختبار سارجنت، العمودي الوثب

  .التجريبية المجموعة لصالحو  والضابطة التجريبية
 المميزة بالسرعة القوة اختباراتوالبعدي في  القبمي الاختبار نتائج بين إحصائية دلالة ذات فروق وجود 

 لمرجل اليسار الحجل عمى رجل واحدة، اختبار م 30مسافة  لمرجل اليمين الحجل عمى رجل واحدةاختبار )
 بين ثا( 10وضع التعمق عمى العقمة لأكبر عدد من المرات ثني ومد الذراعين في ، اختبار م 30مسافة 

بينما المجموعة الضابطة عدم وجود فروق  التجريبية، المجموعة لصالح والضابطة التجريبية المجموعتين
 .ثا 10وضع التعمق عمى العقمة لأكبر عدد من المرات ثني ومد الذراعين في دالة إحصائيا في اختبار 

  
 

    

 



 

 

 الأساسية الميارات والبعدي في اختبارات القبمي الاختبار نتائج بين إحصائية دلالة ذات فروق وجود 
 بالقدم الكرة ضرب اختبار مسافة، لأطول اليواء في وىي بالرأس الكرة ضرب اختبار التصويب، اختبار)

 التجريبية المجموعتين بين (الحواجز بين بالكرة المتعرج الجري اختبار التماس، رمية اختبار مسافة، لأبعد
 الة إحصائيا في اختباربينما المجموعة الضابطة عدم وجود فروق د التجريبية، المجموعة لصالح والضابطة

 .رمية التماس اختبارو  مسافة، لأطول اليواء في وىي بالرأس الكرة ضرب
 وميارة الجري بالكرة بين  لمرجل اليسرى بين القوة المميزة بالسرعة متوسطة علاقة ارتباطية طردية توجد

 .الشواخص
  وميارة الجري بالكرة بين الشواخص لمرجل اليمنى بين القوة المميزة بالسرعة علاقة ارتباطية توجدلا. 
 عمى المرمى التصويبوميارة  للأطراف السفمية الانفجارية القوة بين متوسطة طردية ارتباطية علاقة توجد. 
 اليواء في وىي بالرأس الكرة وضرب للأطراف السفمية الانفجارية القوة بين قوية ارتباطية علاقة توجد. 
 في وىي بالرأس الكرة وضرب الانفجارية للأطراف السفمية القوة بين ارتباطية طردية قوية علاقة توجد 

 اليواء.
 2رمية التماسو الانفجارية للأطراف العموية  القوة بين ارتباطية طردية متوسطة علاقة توجد 

 5 الباحث وقد أوصى
 التدريبية الحصص إجراء خلال والمياري البدني الجانب لإدماج كبيرة أىمية إعطاء. 
 أسبوعيا. مرة 2-1من المنافسة مرحمة في عمييا التدريب خلال من القوة مستوى عمى المحافظة 
 القوة صفة تدريب عند الحديثة الاساليب و المختمفة التدريب طرق استخدام في  التنويع ضرورة عمى التأكيد 

 .عممية ومبادئ سسأ وفق
 عمى العمل خلال من( سنة 11 من قلأ) العمر من المرحمة ىذه في خاصة بأنواعيا القوة صفة تحسين 

 .الخاصة القوة تطوير عمى العمل ثم( القصوى القوة العضمية، المداومة) أولا الدقيق التأسيس
 و كالتحمل) الأخرى البدنية الصفات باقي عمى البميومتري بالأثقال، التدريب تأثير حول دراسات إجراء 

 (.....السرعة
  

 

 


