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 ملخص البحث باللغة العربية

 مواشى كزامى لمهارة العضلية القدرات تنمية  على وأثرها الخارجية المقاومةتدريبات 
 الكاراتيه برياضة الفعلى القتال للاعبى جيرى

 يوسف عبدالرحمن أحمد أ.م.د/ أحمد *

  على اأثره ومعرفة الخارجية المقاومة باستخدام تدريبات بعض وضع ىيهدف هذا البحث إل
الكاراتيه,  برياضة الفعلى القتال للاعبى جيرى مواشى كزامى لمهارة العضلية القدرات تنمية

 تجريبية حدهماأ مجموعتين ذو التجريبي التصميم باستخدام التجريبي المنهج الباحث واستخدم
 عمديةلا بالطريقة البحث عينة اختيار تم, و .البحث هذه لطبيعة لملاءمته وذلك ضابطة والأخرى

 عينه إجمالي وبلغ , م7102 – م7102 الرياضى للموسم بنها مدينة شبابا مركز لاعبى من
 وامهاق تجريبية مجموعة مجموعتين إلى بالتساوى تقسيمهم تم , لاعب( 71) الأساسية البحث

 السن فى التوزيع اعتدالية من التأكد وتم , لاعبين( 01)قوامها ضابطة ومجموعة لاعبين( 01)
 قيد والمهارية البدنية المتغيرات فى المجموعتين بين والتكافؤ التدريبي, والعمر والوزن طولوال

 1 البحث
 وكانت من اهم التوصيات 

 دوره فرى تحسرين القردرة العضرلية لعضرلات تطبيق البرنامج المقترر  علرى لاعبري الكاراتيره لر
 الرجلين ومهارة كزامى مواشى جيرى

 ه العمل العضلي للحركة وبنفس ل والبليوميترى في نفس اتجايجب أن تكون تدريبات الأثقا
 السرعة.

 الاهتمام بتمرينات المرونة والإطالة قبل وبعد أداء تمرينات الأثقال والبليومتريك 

  التدريب المركب على مهارات أخرى فى رياضة الكاراتيه .ستخدام دراسات مماثلة باإجراء 
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 مواشى كزامى لمهارة العضلية القدرات تنمية  على اوأثره الخارجية المقاومةتدريبات 
 الكاراتيه برياضة الفعلى القتال للاعبى جيرى

 أ.م.د/ أحمد يوسف عبدالرحمن أحمد *

 المقدمة ومشكلة البحث:
مررى لأسرراليب وطرررق الترردريب يعررد هرردفا  هامررا  تسررعى إليرره دول العررالم لتقررديم إن التطررور العل

ة لمرردربيها بهرردف الوصررول برراللاعبين إلررى المسررتويات العليررا, ممررا معارفرره ومفاهيمرره بصررورة مبسررط
اضررررى علررررى المسررررتوى العررررالمى عمومررررا  وفررررى رياضررررة أدى  تحسررررن واضررررو فررررى مسررررتوى الأداء الري

الررذى يتعررين معرره تطرروير برررامج الترردريب وفقررا  لتطررور طرررق قيرراس الكاراتيرره بصررفه خاصررة, الأمررر 
 وتحليل الحركات الرياضية  . 

أن تردريب القردرة العضرلية  (0222عبدد العزيدز النمدر وناريمدان الخ)يد   مرن ويرى كلا  
يجررب أن يررتم باسررتخدام ترردريبات الأثقررال والتمرينررات البليومتريررة لأن الترردريب بالأثقررال فقررط لا يعررد 

ا  لإنجاز أقصى قدرة لأنه لا ينمى مقدرة اللاعب على التحول مرن العمرل التطرويلى إلرى العمرل كافي
بالسرعة الكافية, ولكنره ضرروريا  لبنراء أسراس مرن القروة العضرلية والترى تعرد متطلبرا  هامرا  التقصيرى 

ثيقرا  بالتردريب لقدرة, كما يشيرا إلى أن تدريب القردرة العضرلية يجرب أن يررتبط ارتباطرا  و قبل تدريب ا
حيو برين المكثف على أداء الحركة نفسها باستخدام الأداء الفنى الصحيو الذى يحقرق الترزامن الصر

نره القوة والسرعة وينمى درجة عالية من التوافرق الحركرى ولكرى يمكرن تنميرة وتطروير هرذه المقردرة فا
ت الكتفرين بالإضرافة إلرى يجب الاهتمام بدرجة كبيرة بتنمية القوة للعضلات الأمامية للفخذ وعضرلا

يعرد أسراس  عضلات البطن وعضلات أسفل الظهر وامتلاك هذه العضلات لدرجة عاليرة مرن القروة
 هرررام لتنميرررة القررردرة العضرررلية, بالإضرررافة إلرررى تنميرررة درجرررة عاليرررة مرررن سررررعة الأداء لتطررروير مقررردرة

:      ممكررن. )العضررلات علررى التحررول مررن العمررل التطررويلى إلررى العمررل التقصرريرى فررى أقررل زمررن 
011   ) 

ميرررزة ان لتطررور القررروة القصرروى الأثررر الكبيررر فررري تطرروير القرروة الم مؤيدددد جاسددمكمررا ذكررر  
نات تتم من خرلال التأكرد علرى مقاومرة الجاذبيرة بالسرعة , اما تمرينات البليومترك فان " هذه التمري

يرررة إذ يرررزداد طرررول الارضرررية بقررروة وسررررعة فررري لن واحرررد, وبرررذلك تكرررون مطاطيرررة العضرررلة اكثرررر فاعل
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لإنترا   العضلة في اثناء الانقباض اللامركزي وتقلصها بصورة سريعة ومفاجئة وبوقرت قصرير جردا  
 (11: 01القوة السريعة  ) 
أن التررردريب بالأثقرررال بهررردف تنميرررة القررروة العضرررلية ظرررل  (0222مسدددعد محمدددود   ويررررى

الرياضررريين فرررى الماضررري  لسرررنوات عديررردة يررررتبط بررربعض المفررراهيم الخاطئرررة, ممرررا أدى إلرررى تجنرررب
ونررة والسرررعة الترردريب بالأثقررال لاعتقررادهم بأنرره يررؤدى إلررى تيرربس العضررلات أو تصررلبها ونقرر  المر 

والتوافررق العضررلي العصرربي والتررأثير السررلبي علررى بعررض المهررارات الحركيررة, وقررد كشررفت الأبحرراث 
بو التدريب بالأثقال التى أجريت فى مجال التدريب بالأثقال عدم صحة هذه المفاهيم الخاطئة وأص

الرياضرررية  يحترررل دورا  هامرررا  فررري بررررامج التررردريب الموجهرررة لإعرررداد اللاعبرررين فررري مختلرررف الأنشرررطة
 (16:     كالكاراتيه والجودو والجمباز. )

م( أن المتغيررررات الترررى تسرررهم فرررى نجرررا  مثرررل هرررذه 7112)   Bompaويضررريف بومبرررا
ترى فى لن واحد هرى أن تترراو  الأحمرال التدريبيرة التدريبات التى تجمع بين تدريب الأثقال والبليوم

مجموعرات والتكررار  6 – 0عرات مرن من الحرد الأقصرى , ويترراو  عردد المجمو  % 21 – 11من 
 (       22:     ق . ) 3 – 7تكرارات والراحة البينية بين المجموعات من  1 – 6من 

المركرب هرو عبرارة عرن  إلرى أن التردريبمEbben et al.  (7113 )أيبين وآخدرونويشير 
نيرة واحردة وهرى تدريبات أثقال بشدة عالية يتبعها مباشرة تدريبات بليوميترى بهدف تحسرين صرفة بد

بيرررة القررردرة العضرررلية, وترررؤدى فيهرررا مجموعرررة أثقرررال أولا ثرررم مجموعرررة بليررروميترى داخرررل سلسرررلة تدري
تردريبات الأثقرال هرى  متشابهة ميكانيكيرا, أى يجرب أن تكرون المجموعرات العضرلية المسرتخدمة فرى

 (. 32:      ذاتها المستخدمة فى تدريبات البليومترى )
يهرتم بهرا المردربون واللاعبرون  الترى مرن أكثرر المهرارات شى جيدرىكزامى مواوتعتبر مهارة 

بدرجة كبيرة فى تدريباتهم , لما تتميز به هذه المهارة من مميزات عدة منها أنها تجعل اللاعب في 
لمنررافس نظرررا لطررول قرردم اللاعررب ومنهررا أنرره مررن الممكررن أن يحصررل علررى ثررلاث وضررع بعيررد عررن ا

ولرو ترم إسرتغلال اللاعرب لهرذه المهرارة الإسرتغلال الأمثرل كران لهرا نقاط مررة واحردة عنرد اسرتخدامها 
 1الأثر الفعال فى حسم نتيجة المباراة

بطولات الدولية وقد لاحظ الباحث من خلال تحيل العديد من البطولات المحلية ومشاهدة ال
م باسرتخدام ومن خلال خبرة الباحث الميدانية قد لاحظ العديد من العديد من المدربين عدم إهتمامه

المقاومرررات الخارجيرررة لتطررروير عنصرررر القررردره العضرررلية والترررى تعتبرررر بمثابرررة شررر  ضررررورى لتطررروير 
 عديد من الصفات البدنية بالتالى المهاريةال
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مررن  الدراسررات السررابقة والإطررلاا علررى الشرربكة العالميررة ومررن خررلال الإطررلاا علررى العديررد 
اسات إلى استخدام التحليل الكيفى للمهارة ليكون للمعلومات  وفى حدود علم الباحث لم تتطرق الدر 

 1القدرة العضلية مبنيا على التحليل الكيفىأساس فى اختيار تدريبات المقاومة الخارجية لتطوير 
 هدف البحث: 

  على ومعرفة أثرها الخارجية باستخدام المقاومةتدريبات وضع بعض يهدف البحث إلى 
الكاراتيه وذلك  برياضة الفعلى القتال للاعبى جيرى مواشى ىكزام لمهارة العضلية القدرات تنمية
 خلال : من

التعرف على تأثير تدريبات المقاومة الخارجية على تنمية القدرات الحركية للاعبى القتال  -0
 1ة الكاراتيهالفعلى  برياض

التعرف على تأثير تدريبات المقاومة الخارجية على مهارة كزامى مواشى جيرى للاعبى  -0
 1ال الفعلى برياضة الكاراتيهالقت

 فروض البحث: 
توجد فروق دالة إحصائيا بين القياسين القبلي والبعدي للمجموعة التجريبية فى القدرة  -0

 1يرى لصالو القياس البعديالعضلية وفعالية أداء مهارة كزامى مواشى ج

ى القدرة توجد فروق دالة إحصائيا بين القياسين القبلي والبعدي للمجموعة الضابطة ف -7
 1عديالعضلية وفعالية أداء مهارة كزامى مواشى جيرى لصالو القياس الب

توجد فروق دالة إحصائيا بين القياس البعدي للمجموعة الضابطة والقياس البعدي  -3
بية فى القدرة العضلية وفعالية أداء مهارة كزامى مواشى جيرى لصالو للمجموعة التجري

 1عدى للمجموعة التجريبيةالقياس البعدي لصالو القياس الب
 إجراءات البحث:
 منهج البحث:

اسرررتخدم الباحرررث المرررنهج التجريبررري باسرررتخدام التصرررميم التجريبررري ذو مجمررروعتين أحررردهما 
 لطبيعة هذه البحث. تجريبية والأخرى ضابطة وذلك لملاءمته

 عينه البحث :
ة بنهرررا للموسرررم ترررم اختيرررار عينرررة البحرررث بالطريقرررة العمديرررة مرررن لاعبرررى مركرررز شررربابا مدينررر

( لاعررب , تررم تقسرريمهم 71لأساسررية )م , وبلررغ إجمررالي عينرره البحررث ا7102 –م 7102الرياضررى 
( 01قوامهررا) ( لاعبررين ومجموعررة ضررابطة01بالتسرراوى إلررى مجمرروعتين مجموعررة تجريبيررة قوامهررا )
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تكرافؤ برين لاعبين , وتم التأكد مرن اعتداليرة التوزيرع فرى السرن والطرول والروزن والعمرر التردريبي, وال
 1المجموعتين فى المتغيرات البدنية والمهارية قيد البحث 
 (2جدول  

 اعتدالية توزيع أفراد عينة البحث فى متغيرا ت السن وال)ول والوزن و العمر التدريبى
 02ن=

وحدة  غيراتالمت
 القياس

 معامل الالتواء الوسيط الانحراف المتوسط

 14175 124000 140.1 124.61 سنة الســــن

 ..043- 15.4000 74.61 1534321 سم الطـــول

 ..043 574000 14513 524171 كجم الـــوزن

 04630 74000 04212 74073 سنة العـمر التـدريبى

حيررررث  7± عرررراملات الالتررررواء تراوحررررت مررررا بررررين ( أن جميررررع قرررريم م0يتضررررو مررررن جرررردول )
ع أفرررراد عينرررة البحرررث فرررى ( ممرررا يشرررير إلرررى اعتداليرررة توزيررر06022 – 16112انحصررررت مرررا برررين )

 متغيرات السن والطول والوزن والعمر التدريبى قيد البحث.
 (0جدول  

 تكافؤ المجموعتين التجريبية والضاب)ة فى القياسات القبلية  للمتغيرات قيد البحث
                02ن=

 المتغيرات م
 المجموعة الضابطة المجموعة التجريبية

 قيمة ت
 + ع س   + ع س  

 26600 266.2 766022 76711 766991 الســــن 1

 26756 ..160 7156022 16192 7156119 الطـــول 6

 26200 9..6. 196022 6171. 196777 الـــوزن 3

 .7620 26122 06622 26906 16000 العـمر التـدريبى .

 26061 756512 7006012 756602 7096712 قوة عضلات الرجلين 7

 26025 716107 7716912 706077 7026107 هرقوة عضلات الظ 2

 76217 06292 5.6000 16071 026107 وثب عمودى 5

 كزامى مواشى جيرى 1

 26070 26.07 16705 26950 966.2 زمن

 .2661 76260 .1675 76790 .1690 درجة

 26190 26167 06090 26170 06090 فاعلية

 20811=  2020معنوية قيمة  ت( الجدولية عند )رف واحد ، مستوى 
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(  عررردم وجرررود فرررروق دالرررة إحصرررائيا برررين القيررراس القبلرررى للمجموعرررة 7يتضرررو مرررن جررردول )
ن قيمررررة )ت( التجريبيررررة والقيرررراس القبلررررى للمجموعررررة الضررررابطة فررررى المتغيرررررات قيررررد البحررررث حيررررث أ

 , مما يدل على تكافؤ مجموعتى 1612المحسوبة اقل من قيمة )ت( الجدولية عند مستوى معنوية 
 البحث فى المتغيرات قيد البحث. 

 الدراسة الاست)لاعية:
( لاعبررررين , 2أجرررررى الباحررررث الدراسررررة الإسررررتطلاعية علررررى العينررررة الاسررررتطلاعية وعررررددهم )

حية الأدوات والأجهزة المستخدمة, وتقنين الأحمال التدريبيرة واستهدفت هذه الدراسة التأكد من صلا
عدين والتأكررد مررن المعرراملات العلميررة )الصرردق والثبررات( لمحترروى البرنررامج الترردريبى وترردريب المسررا

 للاختبارات البدنية والمهارية 
 صدق الاختبارات البدنية والمهارية :

رات قيررد البحررث مررن خررلال  تطبيررق اسرتخدم الباحررث صرردق التمررايز للتأكررد مررن صرردق الاختبررا
جموعرة مميرزة", وتطبيرق نفرس الاختبارات البدنية والمهارية على أفراد عينة مشابهة لعينرة البحرث "م

 1تين الاختبارات على "عينة غير مميزة" , ثم تم حساب دلالة الفروق بين المجموع
 

 (1جدول  
 المتغيرات البدنية والمهارية  دلالة الفروق بين المجموعتين المميزة وغير المميزة فى 

 8=0=ن2ن

                                                                         
 م

 المتغيرات
وحدة 
 القياس

قيمة )ت(  المجموعة غير المميزة  المجموعة المميزة 
 ع + س   ع + س   المحسوبة

 *96.15 56292 7076799 76010 70.6.55 كجم قوة عضلات الرجلين 1

 *.0650 56509 771622 76602 7056799 كجم قوة عضلات الظهر 6

 *96995 76796 566799 76.09 006255 سم وثب عمودى 3

 *56251 260.2 66512 26.20 726522 سم رمى كرة طبية .

7 
كزامى مواشى 

 جيرى

 *.5699 26977 96102 26.01 96671 ث زمن

 *16772 26190 56090 26967 16070 درجة مستوى

 *56169 26901 76067 26611 06.97 نقطة فاعلية

                         208.0=  2020حد ، مستوى قيمة "ت" الجدولية عند )رف وا

برررين المجمررروعتين  1612( وجرررود فرررروق دالرررة إحصرررائيا عنرررد مسرررتوى 3يتضرررو مرررن جررردول )
لمهاريررة قيررد البحررث , لصررالو المجموعررة المميررزة ممررا المميررزة وغيررر المميررزة فررى المتغيرررات البدنيررة وا

 يشير إلى صدق هذه الاختبارات .
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 (    52  (   (  رشاعلا ددعلام(   )  5051(  لعام ) يونيو( شهر )    52رقم المجلد )        
 
 

 قيد البحثلبدنية والمهارية ثبات الاختبارات ا
عادة التطبيق للتأكد من ثبات الاختبرارات البدنيرة والمهاريرة قيرد  تم استخدام طريقة التطبيق وا 

عاد ته علرى نفرس المجموعرة بفاصرل زمنرى ثلاثرة البحث , حيث تم تطبيق الاختبارات قيد البحث وا 
بررين نتررائج التطبيررق الأول ط البسرريط أيررام بررين التطبيررق الأول والثررانى, ثررم تررم إيجرراد معامررل الارتبررا

 .والثانى
 (4جدول  

 معامل الثبات للاختبارات البدنية والمهارية قيد البحث        
 8ن =                                                                                       

 المتغيرات م
وحدة 
 القياس

قيمة )ر(  التطبيق الثانى التطبيق الأول
 ع + س   ع + س   المحسوبة

 *26.92 06792 7016990 06599 7096071 كجم قوة عضلات الرجلين 1

 *26629 ..560 7076.5 56000 7076517 كجم قوة عضلات الظهر 6

 *26602 06702 026.21 760.0 076079 سم مودىوثب ع 3

 *26.10 76709 66679 26.27 66617 سم رمى كرة طبية .

7 
كزامى مواشى 

 جيرى

 *26.12 26151 96917 .26.5 96601 ث زمن

 *26670 76.07 160.6 765.0 16500 درجة مستوى

 *26.60 26160 06560 269.0 .0607 نقطة فاعلية

 *دال                      20600=  2020ة عند )رف واحد ، مستوى قيمة "ر" الجدولي

برين  1612ويرة اطيرة دالرة إحصرائيا  عنرد مسرتوى معن( وجود علاقرة إرتب6يتضو من جدول )
التطبيقين الأول والثاني للاختبارات البدنية والمهارية قيد البحث مما يدل على ثبات الاختبارات قيد 

 البحث.
 القياس القبلى :

 بصاله المنازلات بمركز شباب مدينة بنها  07/6/7102تم إجراء القياسات القبلية يوم 
 :محتوى البرنامج

 الجزء التمهيدى ) الإحماء ( تم تنفيذه كالتالي: -
 دقيقه " ويشمل: 01ومدته "   الإحماء العام: -

ن عاليرا  الجرى المتنوا ) جري عادي و جري جانبي و جري بالظهر و جري مع رفع الرركبتي
و الجررري مررع رفررع الررركبتين عاليررا  ولمررس برراطن القرردم و الجررري مررع لمررس الكعبررين للمقعرردة ( 

 دقائق " 01دقائق " ثم تمرينات الإطالة لجميع أجزاء الجسم "  2"  ومدته
 ق. 32الجزء الرئيسى ) البرنامج المقتر (   -
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 ق . 2الجزء الختامى ) التهدئة(  -
 خ)وات تنفيذ البرنامج:

  عد تحديد المتغيرات الأساسية والأدوات والأجهزة المستخدمة قام الباحث  بالأتي:ب
 وشملت القياسات الطول والوزن .   سات القبليةتم إجراء القيا -0
 ينتررم إجرررراء الاختبررارات البدنيرررة علررى يرررومين وشرررملت اختبررارات, قررروة عضررلات الظهرررر والررررجل -7

اختبررار الوثررب العمررودى ورمررى كرررة طبيررة لأبعررد مسررافة فرري  والررذراعين )باسررتخدام الررديناموميتر( ثررم
 اليوم التالى . 

 ى في اليوم الثالث. تم إجراء الاختبار المهار  -3
( وحدة تدريبية بواقع 07( أسابيع ويتكون من)1بدء تنفيذ البرنامج التدريبى المقتر  لمدة )تم  -0

قرررة  و ترررم تقسررريم البرنرررامج إلرررى دقي 21( وحرررده تدريبيرررة أسررربوعيا , زمرررن الوحررردة التدريبيرررة 7)
الأثقرال لمردة  مرحلتين الأولرى اشرتملت علرى فتررة تأسريس للقروة العضرلية عرن طريرق تردريبات

ع بهدف رفع معدلات القوة العضلية ووقاية اللاعبين من الإصابات التى قرد ترنجم يبا( أس3)
ل يررتم رفعرره لمرررة مررن ترردريبات البليرروميترى, وتررم تحديررد شرردة التمرينررات بمعلوميررة  "أقصررى ثقرر

ترى( معرا  , " , والمرحلة الثانية فقد اشتملت على التردريبات المركبرة )الأثقرال والبليرومي واحدة
بشرردة تتررراو   ترررة البرنررامجوقررد تررم الترردر  فررى شرردة أداء ترردريبات الأثقررال والبليرروميترك خررلال ف

 1من أقصى حمل للاعب  % 21 – 11من 
 بات المقاومة الخارجية الأتي:وقد راعى الباحث عند تطبيق تدري 

 بليررومترك بفاصررل  أن يررتم تطبيررق مجموعررات الترردريب بالأثقررال أولا ثررم يليهررا مجموعررات ترردريب
 1ق راحة بين المجموعتين  6 - 3زمنى يتراو  من 

   أن تتناسب مكونات الحمل التدريبي )شدة, الحجم, الراحة بين المجموعات( وفقا  لأسس تنمية
 تكون مكونات الحمل التدريبي كما يلي :القدرة العضلية و 

 ( تكرارات.2عدد التكرارات: ) -
 عات.( مجمو  3عدد المجموعات: )  -
 . ( دقيقة  3الراحة بين المجموعات: من )  -

إجراء القياسات البعدية بعرد الانتهراء مباشررة مرن تطبيرق التجربرة الأساسرية وذلرك وبرنفس وتم 
 تسلسل القياسات القبلية.
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 (    21  (   (  رشاعلا ددعلام(   )  5051(  لعام ) يونيو( شهر )    52رقم المجلد )        
 
 

 جربة البحث الأساسية:ت)بيق ت
قرررررررام الباحرررررررث بتطبيرررررررق البرنرررررررامج علرررررررى عينرررررررة البحرررررررث الأساسرررررررية وذلرررررررك فررررررري الفتررررررررة  

( أسرررابيع بواقرررع 1وترررم تطبيررق البرنرررامج التعليمرررى لفتررررة ) م01/0/0228م إلددد  24/4/0228مررن
 ( وحدة.  07( ق بواقع )21إثنين وحدة تدريبية أسبوعيا  وزمن كل وحدة )

 القياس البعدى :
 م71/2/7102باحث بإجراء القياس البعدى في الفترة من قام ال

 المعالجات الإحصائية:
 الوسيط. -   المتوسط.  -
 الانحراف المعيارى. -  معامل الالتواء. -
 معامل الارتباط. -  T- testاختبار )ت(  -
 نسبة التغير   -

 عرض ومناقشة النتائج :
 عرض النتائج : –أولا 

 (0جدول  
بين القياسات القبلية والبعدية للمجموعة التجريبية فى المتغيرات البدنية  دلالات الفروق

  والمهارية           
 22=  ن

 وحدة القياس المتغيرات
نسبة  القياسات البعدية القياسات القبلية

التحسن 
% 

 قيمة )ت(
 ع + س   ع + س  

قوة عضلات  -
 الرجلين

كج -
 م

709671 75660 79.601 70610 71609% 11265* 

قوة عضلات  -
 الظهر

 *06706 %07612 70600 7096600 706077 7026107 كجم

 *.5671 %76610 1600 0.6097 16071 026107 سم - وثب عمودى -

 *.0617 %79691 2610 .70620 26.00 726501 سم - رمى كرة طبية -

كزام -
ى مواشى 

 جيرى

 *726596 %50690 265 06190 26950 .966 ث زمن

 *56012 %50666 76090 16900 76790 .1690 درجة مستوى

 *.5667 %16655 26.90 56609 26170 06090 نقطة فاعلية

                                             20811=2020ستوي ت الجدولية عند م
( وجررود فررروق دالررة إحصررائيا بررين القياسررات القبليررة والبعديررة للمجموعررة 2يتضررو مررن جرردول )

غيرات قوة عضلات الرجلين والذراعين الظهر ومهارة كزامرى مواشرى جيررى لصرالو التجريبية فى مت
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 (    25  (   (  رشاعلا ددعلام(   )  5051(  لعام ) يونيو( شهر )    52رقم المجلد )        
 
 

إلرررى  %02671, وقرررد تراوحرررت نسرررب التحسرررن برررين 1612عنرررد مسرررتوى معنويرررة  القياسرررات البعديرررة
, ممرررررا يشرررررير للترررررأثير الايجرررررابى لبرنرررررامج تررررردريبات المقاومرررررة الخارجيرررررة المطبرررررق علرررررى  21633%

 المجموعة التجريبية .
 (6جدول  

 ية دلالات الفروق بين القياس القبلى والبعدى للمجموعة الضاب)ة فى المتغيرات البدنية والمهار 
 22ن  = 

 المتغيرات
وحدة 
 القياس

نسبة  القياسات البعدية القياسات القبلية
 التحسن%

 قيمة )ت(
 +ع  س   +ع  س  

 *..069 %5670 706599 70.611 75651 700601 كجم قوة عضلات الرجلين

 *06976 %.065 716101 .7006 716107 771691 كجم قوة عضلات الظهر

 26112 %06.7 56600 5665 0629 5.6000 سم وثب عمودى

 26259 %5619 26617 72607 52660 66.0 سم رمى كرة طبية

كزامى 
مواشى 
 جيرى

 .7620 %1660 26.6 961 26.07 16705 ث زمن

 26650 %72616 .7659 169.0 76260 .1675 درجة مستوى

 76115 %576.2 26601 066.0 26167 06090 نقطة فاعلية

                                                  20811=2020ي ت الجدولية عند مستو 
( وجررود فررروق دالررة إحصررائيا بررين القياسررات القبليررة والبعديررة للمجموعررة 1يتضررو مررن جرردول )

 1612الرررجلين وقرروة عضررلات الظهررر عنررد مسررتوى معنويررة الضررابطة فررى متغيرررات قرروة عضررلات 
فرررروق دالرررة برررين القياسرررات القبليرررة والبعديرررة فرررى بررراقى لصرررالو القياسرررات البعديرررة , بينمرررا لا توجرررد 

., ممرا يشرير إلرى  %30621إلرى  %3607المتغيرات قيد البحث , وقد تراوحت نسب التحسن بين 
غيرررات المرتبطررة بررالقوة د أدى لتحسررن بعررض المتأن البرنررامج المطبررق علررى المجموعررة الضررابطة قرر

 .العضلية 
 (7جدول  

وس)ات القياسات البعدية للمجموعتين التجريبية والضاب)ة فى المتغيرات البدنية و دلاله الفروق بين مت
 المهارية   

    22= 0=ن 2ن 

 المتغيرات
وحدة 
 القياس

 المجموعة الضابطة المجموعة التجريبية
 قيمة )ت(

 +ع  س   +ع  س  

 *56727 706599 70.611 70610 79.601 كجم قوة عضلات الرجلين

 *56591 716101 .7006 70600 7096600 كجم الظهرقوة عضلات 

 *06727 56600 5665 1600 0.6097 سم وثب عمودى
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 *06905 26617 72607 2610 .70620 سم رمى كرة طبية

كزامى 
مواشى 
 جيرى

 *96.06 26.6 961 265 06190 ث زمن

 *.5670 .7659 169.0 76090 16900 درجة مستوى

 *06052 26601 066.0 26.90 56609 نقطة فاعلية

                                                  20811= 2020ت الجدولية عند 
( وجررود فررروق دالررة إحصررائيا بررين متوسررط القيرراس البعرردى للمجموعررة 2يتضررو مررن جرردول ) 

حرث  التجريبية ومتوسط القيراس البعردى للمجموعرة الضرابطة فرى المتغيررات البدنيرة والمهاريرة قيرد الب
, ممرررا يشرررير علرررى أن  1612لصرررالو القيررراس البعررردى للمجموعرررة التجريبيرررة عنرررد مسرررتوى معنويرررة 

 البرنامج المطبق على المجموعة التجريبية أفضل من البرنامج المطبق على المجموعة الضابطة .
  ناقشة النتائج:م

للمجموعة  ( إلى وجود فروق دالة إحصائيا بين القياسات القبلية والبعدية2يشير جدول )
ومهارة  التجريبية لصالو القياسات البعدية فى متغيرات قوة عضلات الرجلين والذراعين والظهر
ن قيمة كزامى مواشى جيرى لصالو القياسات البعدية, حيث كانت قيمة )ت( المحسوبة أكبر م

,   %03671وانحصرت النسبة المئوية للتحسن ما بين ) 1612)ت( الجدولية عند مستوي معنوية
تدريبات (, مما يدل علي تقدم مستوي لاعبي المجموعة التجريبية التي تستخدم أسلوب  21633%

متمثل في وال, ويرجع الباحث. هذا التقدم إلى تأثير البرنامج التدريبى المقتر  المقاومة الخارجية
نات القوة تدريبات الأثقال وتدريبات البليوميترى للرجلين والذراعين  والمتمثلة فى تمري بعض

العضلية و الوثب والحجل والارتداد للرجلين وتمرينات رمى ودفع الكرة للذراعين وكذلك حدوث 
ل فترة التكيف العصبى للمجموعات العضلية العاملة فى الأداء . ,  والتدريب المنتظم خلا

النوا  ( فى أن هذا2( )0112البرنامج. ويتفق ذلك مع ما أشار إليه طلحة حسام الدين ولخرون )
من التدريبات يسمو بتحقيق حمل عالي يفوق ما يسمو به التدريب البليومترى منفردا وبالتالي 

ية( فى لبذل أكبر قدر ممكن من القوة المرتبطة بالسرعة )القدرة العضل اللاعبيساهم فى دفع 
 نفس اتجاه العمل العضلى اللازم للأداء المهارى .
على أنه توجد فروق دالة إحصائيا بين القياسين  وبذلك يتحقق الفرض الأول الذى ين 

القبلي والبعدي للمجموعة التجريبية فى تنمية القدرة العضلية وفعالية أداء مهارة كزامى مواشى 
 . .1612جيرى القياس البعدي عند مستوى معنوية 

عة ( إلى وجود فروق دالة إحصائيا بين القياسات القبلية والبعدية للمجمو 1ويشير جدول )
, بينما لا توجد  1612الضابطة فى متغيرات قوة عضلات الظهر والرجلين عند مستوى معنوية 

بية فروق دالة بين القياسات القبلية والقياسات البعدية فى متغيرات الوثب العمودى و رمى كرة ط
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ب ويرجع الباحث هذا إلى تأثير البرنامج الخا  بالمجموعة الضابطة والذى يعتمد على التدري
المنتظم بالاثقال وعدد الجرعات التدريبية التى خضعت لها هذه المجموعة ويتفق ذلك مع ما أشار 

توى ( , إلى أن التدريب المنتظم والمستمر يؤدى إلى رفع المس7116إليه كل من مسعد محمود )
لرجلين البدنى للاعبين فى المكونات البدنية, أما بالنسبة لعدم التحسن فى فى القدرة العضلية ل

يرجع إلى أن البرنامج المنفذ على أفراد المجموعة الضابطة يهتم بتنمية القوى القصوى أكثر من 
لفعلى للأداء اهتمامه بتنمية القدرة العضلية , وأنه يصعب فى تدريبات الاثقال محاكاة الشكل ا
 نسبيا  .   المهارى وكذك يكون عمل المجموعات العضلية بشكل منفرد غير متسلسل بدرجة كبيرة

وبالتالى فأن الفرض الثانى الذى ين  على أنه توجد فروق دالة إحصائيا بين القياسين 
ى مواشى القبلي والبعدي للمجموعة الضابطة فى تنمية القدرة العضلية وفعالية أداء مهارة كزام

 . . قد تحقق جزئيا  1612جيرى لصالو القياس البعدي عند مستوى معنوية 
( إلى وجود فروق دالة احصائيا بين متوسط القياسين البعديين 2دول )بينما يشير ج

للمجموعتين التجريبية والضابطة فى فى جميع المتغيرات قيد البحث لصالو القياس البعدى 
 . 1612وى معنوية للمجموعة التجريبية عند مست

إلى أنه ويعزى الباحث التحسن الواضو للقدرة العضلية لأفراد المجموعة التجريبية  
بليوميترى( التى تتميز بالسرعة  -قد يكون ناتج عن برنامج تدريبات المقاومة الخارجية )أثقال 

كذلك التدر  من والقوة فى الأداء وقرب شكل وطبيعة الاداء من الاداء الفعلى لأداء المهارة , و 
ية على تحويل القوة التدريب بالأثقال الى التدريب البليوميترى, حيث تعمل التمرينات البليوميتر 

القصوى إلى قدرة عضلية متفجرة, وأن هذا النوا من التدريبات تؤدى إلى أداء حركى أفضل , 
(  006:  2ركة. )وذلك بزيادة مقدرة العضلات على الانقباض بمعدل أسرا وأكثر خلال مدى الح

أن التدريبات  ( فى72) Ebben et al.  (7111), و يتفق ذلك مع ما أشار إليه ايببن ولخرون 
المركبة من أفضل التدريبات المستخدمة لتحسين القدرة ,  حيث يتم الجمع بين فوائد تدريبات 

 المقاومة وتدريبات الأثقال.
لعضلى العصبى للمجموعات العضلية كما أنه قد يكون هذا التحسن ناتج عن التكيف ا 

لأثقال والبليوميترى والتمرينات البدنية العاملة فى الأداء من خلال التدريب المنتظم على تمرينات ا
العامة والخاصة التى تتشابه هذه التمرينات فى طريقة أدائها مع أداء مهارة كزامى مواشى جيرى , 

 1جريبية مما ساهم فى تقدم مستوي لاعبي المجموعة الت
تباا التحليل الكيفى للتعرف على خصائ  الأداء المهارى فى ضوء تلك المتطلبات  وا 

أهم الأساليب المستخدمة لاختيار نوا التمرينات المستخدمة بالبرنامج ومحاكاتها لطبيعة  من
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داء الأداء , وكذلك التعرف على التسلسل الحركى للأداء والنقاط الهامة التى يجب مراعتها عند الأ
الأداء التى تعد مفتا  للأداء المهارى حتى يتم مراعاتها عند التدريب , ويستحيل تحديد مفاتيو 

المهارى إلا من خلال تحليل شكل وطبيعة الأداء و متطلبات الأداء و يرى الباحث إلى انه قد 
ية التدريبات يكون التحسن الكبير فى فعالية الأداء المهارى لدى المجموعة التجريبية ناتج عن نوع

يتم التأكيد باستمرار المستخدمة وطريقة أدائها التى تتشابه بدرجة كبيرة مع أداء المهارة, حيث كان 
على اللاعبين بمحاولة بذل أقصى قوة وسرعة خلال المنافسات والتدريبات مما ساهم بدرجة كبيرة 

لافراد المجموعة التجريبية  فى رفع مستوى الأداء و ظهر ذلك فى التحسن المعنوى للأداء المهارى
 1ارةفى زمن الأداء وشكل الأداء وعدد النقاط المسجلة عند أداء المه

ويرى الباحث أن إتباا المبادئ التدريبية التى تعتمد علي أسس ومبادئ الارتقاء بمستوي 
تى الإنجاز الرياضي , حيث راعي الباحث عند  تصميم البرنامج التجريبي للمجموعة التجريبية الأ

لتدريب الاستمرارية في ا -العلاقة بين الحمل والتكيف  –) العلاقة الصحيحة بين الحمل والراحة 
التقويم والمتابعة( مما  –الفردية في التدريب  ––خصوصية التدريب  –التقدم بدرجة الحمل  –

 1كان لها أكبر الأثر فى زيادة مستوى القدرة العضلية وفعالية الأداء المهارى
 تخلاصات والتوصيات:الاس

 الاستخلاصات

جراءات البحث وعرض ومناقشة النتائج  توصل الباحث للاتي: فى حدود أهداف وفروض وا 
  القرردرة العضررلية لعضررلات الررذراعين والرررجلين للاعبررين البرنررامج المقتررر  يررؤدى إلررى تحسررين

 بدرجة معنوية , أفضل من التدريب بالأثقال فقط .
 بدرجة معنوية ,  مهارة كزامى مواشى جيرىى تحسين فعالية أداء البرنامج المقتر  يؤدى إل

 . أفضل من التدريب بالأثقال فقط

  أسلوب التدريب باستخدام الأثقال والبليرومترى )المركرب( أفضرل مرن الأسرلوب التقليردي فري
 تنمية القدرة العضلية وفعالية الأداء المهارى . 

 التوصيات:

 يوصى الباحث بما يلى : فى ضوء أهداف البحث واستنتاجاته
  ة العضرلية لعضرلات تطبيق البرنامج المقترر  علرى لاعبري الكاراتيره لردوره فرى تحسرين القردر

 الرجلين ومهارة كزامى مواشى جيرى
  يجب أن تكون تدريبات الأثقال والبليوميترى في نفس اتجاه العمل العضلي للحركة وبنفس

 السرعة.
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 ة قبل وبعد أداء تمرينات الأثقال والبليومتريكالاهتمام بتمرينات المرونة والإطال 

  كب على مهارات أخرى فى رياضة الكاراتيه .التدريب المر دراسات مماثلة باستخدام إجراء 
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