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:ملخص الدراسة

البلیومتري على تحسین التدریب بالأثقال و برنامج تدریبي مبني على كل منأثر الدراسةهوالكشفعنكانالهدفمن

تدریبي برنامجمن خلال إعداد ،متطلبات بعض المهارات الأساسیة في كرة القدموتحویل صفة القوة حسب 

التدریب الحدیثة والذي یعتمد في طیاته على تمارین الأثقال والتمارین البلیومتریة المدمجة طرقباستعمال 

تكون مجتمع الدراسة من لاعبي كرة القدم على حیثالدراسةلملاءمتهطبیعةوأهدافالتجریبیواستخدمالباحثالمنهجبالكرة،

حسب إحصائیات كرة القدم فریق )16(، والبالغ عددهم )اواسط(سنة19مستوى قسم الهواة ممن تتراوح أعمارهم 

واجریاختبارقبلي %12.5وهي تشكل ما نسبته وتماختیار العینةبالطریقةالعمدیة، 2017/2018لعام 

بعد تطبیق، و ضابطةلاعبمنفریقاتحاد عین البیضاءكعینة )18(،لاعبمنفریقاتحاد الشاویة كعینة تجریبیة)18(على

، تم إجراء الاختبارات البعدیة، ومن خلال المجموعة التجریبیةعلىأسبوع)14(المقترح بواقع تدریبي برنامجالال

.الوسائلالإحصائیةالمناسبةباستخدام معالجة النتائج المحصل علیها 

:توصلتالدراسةالىالنتائجالتالیة 

ü الضغط من اختبار (القوة القصوىوجودفروقذاتدلالةإحصائیةبیننتائجالاختبارالقبلیوالبعدي في اختبارات

اختبار جلوس القرفصاء الخلفي لرفع أقصى وزن دبني ،الاستلقاء على المصطبة المستویة بنج بریس

.للمجموعة التجریبیة على غرار المجموعة الضابطة) تسكوا

üوجودفروقذاتدلالةإحصائیةبیننتائجالاختبارالقبلیوالبعدي في اختباراتالقوةالانفجاریة

) كغمنفوقالرأسإلىالأمام3الوثبالعمودیسارجنت،اختباررمیالكرةالطبیةاختبار (

.لصالحالمجموعةالتجریبیةو بینالمجموعتینالتجریبیةوالضابطة

üالحجل على اختبار (وجودفروقذاتدلالةإحصائیةبیننتائجالاختبارالقبلیوالبعدي في اختباراتالقوةالممیزة بالسرعة

، اختبار م30مسافة للرجل الیسارالحجل على رجل واحدة، اختبار م30مسافة للرجل الیمینرجل واحدة

)ثا10وضع التعلق على العقلة لأكبر عدد من المرات ثني ومد الذراعین في 

بینما المجموعة الضابطة عدم وجود فروق دالة بینالمجموعتینالتجریبیةوالضابطةلصالحالمجموعةالتجریبیة،

.ثا10ى العقلة لأكبر عدد من المرات ثني ومد الذراعین في وضع التعلق علإحصائیا في اختبار 

البلیومتري على تحسین وتحویل صفة التدریب بالأثقال و برنامج تدریبي مبني على كل منأثر

.القوة حسب متطلبات بعض المهارات الأساسیة في كرة القدم

.سنة19اقل من أواسط)اتحاد عین البیضاء/ اتحاد الشاویة(دراسة میدانیة على فریقي 



ه

üوجودفروقذاتدلالةإحصائیةبیننتائجالاختبارالقبلیوالبعدي في اختباراتالمهاراتالأساسیة

اختبارالتصویب،اختبارضربالكرةبالرأسوهیفیالهواءلأطولمسافة،اختبارضربالكرةبالقدملأبعدمسافة،اختباررمیةالتما(

بینالمجموعتینالتجریبیةوالضابطةلصالحالمجموعةالتجریبیة،بینما )المتعرجبالكرةبینالحواجزس،اختبارالجری

اختبارو المجموعة الضابطة عدم وجود فروق دالة إحصائیا في اختبارضربالكرةبالرأسوهیفیالهواءلأطولمسافة،

.رمیة التماس

üومهارة الجري بالكرة بین للرجل الیسرىبین القوة الممیزة بالسرعةمتوسطةعلاقة ارتباطیة طردیةتوجد

.الشواخص

ü ومهارة الجري بالكرة بین الشواخصللرجل الیمنىعلاقة ارتباطیةبین القوة الممیزة بالسرعةتوجدلا.

üعلى المرمىالتصویبومهارة للأطراف السفلیةبینالقوةالانفجاریةمتوسطةطردیةتوجدعلاقةارتباطیة.

üوضربالكرةبالرأسوهیفیالهواءللأطراف السفلیةالقوةالانفجاریةبینقویةتوجدعلاقةارتباطیة.

üتوجدعلاقةارتباطیة طردیة قویةبینالقوةالانفجاریة للأطراف السفلیةوضربالكرةبالرأسوهیفیالهواء.

ü رمیة التماسو توجدعلاقةارتباطیة طردیة متوسطةبینالقوةالانفجاریة للأطراف العلویة.

:وقد أوصىالباحث

üكبیرةلإدماجالجانبالبدنیوالمهاریخلالإجراءالحصصالتدریبیةأهمیةإعطاء.

üمرةأسبوعیا2-1المحافظةعلىمستوىالقوةمنخلالالتدریبعلیهافیمرحلةالمنافسةمن.

üسسومبادئعلمیةأالتأكیدعلىضرورةالتنویعفیاستخدامطرقالتدریبالمختلفةوالاسالیبالحدیثةعندتدریبصفةالقوةوفق.

üمنخلالالعملعلىالتأسیسالدقیقأولا) سنة19قلمنأ(هذهالمرحلةمنالعمرتحسینصفةالقوةبأنواعهاخاصةفی

.ثمالعملعلىتطویرالقوةالخاصة) المداومةالعضلیة،القوةالقصوى(

üكالتحملوالسرعة( إجراءدراساتحولتأثیرالتدریببالأثقال،البلیومتریعلىباقیالصفاتالبدنیةالأخرى.....(

المتطلبات البدنیة والمهاریة /التحویل/التحسین/القوة العضلیة/ التدریب البلیومتري/ التدریب بالأثقال: الكلمات الدالة

.في كرة القدم


