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 للاعبي  تغيرات البدنيةبعض الم على البليومتريكتأثير تدريبات الأثقال و
 )كوميتيه( الكاراتيه

 أ.د/ احمد سعيد زهران
 د/ حسام عاطف
 الباحث/ احمد انصاري جابر

 مشكلة البحث:
ما الى اعلى  بالرياضيغنى عنها للوصول  لا التي الحيويةمن العمليات  الرياضييعتبر التدريب 

 فيتهدف  تربويةفهو عمليه  لذلك، والمناسبة المتخصصةالأوقات  في البشريةبه حدود قدراته  تسمح
من خلال استخدام مختلف الوسائل والطرق والأدوات والإمكانات  الرياضيالمقام الأول إلى تطوير قدرات 

 (91:  3) .تسمح بتحقيق ذلك التي
ان الكاراتيه احدى رياضات المنازلات التى نالت اهتماما  م(0222" )صلاح سيد زايد"يذكر و 

 (99:6) ممارستهالما يكتسبه الانسان من فوائد بدنيه ونفسيه واجتماعيه نتيجة  الرياضيالمجال  فيكبيرا 
بطبيعااة الحركااة ذات القااوي الممياازي بالساارعة المرتبطااة بااالأدا  المهااارى  الكاراتيااه رياضااةتتميااز كمااا 

بااين  المتحاارك وتتميااز ًيضاااة بساارعة إيقاعهااا والتتاااب  الااديناميكى المتبااادل العضاالييعتمااد علااى العماال  الاذ 
 .المتواصل دون توقف طوال المبارايعمليات الدفاع والهجاوم 

لااان يساااتطي  اتقاااان المهاااارات الحركياااة  الرياضااايان الفااارد  (9112عدددلا )" ) حسدددن "محمددددويشاااير 
يتخصص فيه حالة افتقاار  للقادرات الضارورية لهاذا الناوع مان النشااط  الذ  الرياضيالاساسية لنوع النشاط 

بصاوري مجاردي بال ياتم مان خالال الخصاائص  لا ياتمتوى القدرات البدنية والحركية وان تطوير مس الرياضي
 (08:91) الرياضيالمتخصص فيه  الرياضيالمميزي لنوع النشاط 

 

رياضة الكاراتيه إيجابياة بشكل  وم  تطور علم التدريب الرياضي وتحديث طرق وًساليب التدريب قد تأثرت
د كبير على اللياقة البدنية العالية إلى جانب إتقان الأدا  المهارى تعتمد إلى ح هاكبير من خلال حيث ًن

استهدفت التعرف على عناصر إعداد اللاعب  التيوالخططى لذلك خصتها الأبحاث والتجارب العلمية 
 .اهتماموالفريق بكل 

ومان خالال تحلياال لفارق الكاراتياه  اقاا  خبرتاه كلاعاب ومادرب ومادير فناايقاد لاحاا الباحاث مان و و 
فااى بطااولات العااالم وجااود  القااوميمباريااات المنتخااب و ائج العديااد ماان المباريااات فااى المسااابقات المحليااة نتاا

للاعاب الكومتياه لماا لاه مان  المميازاتعناصر اللياقة البدنية التي تعتبر من اهم  بعضضعف فى مستوى 
التاادريب ًساالوب علااى  والدفاعيااة وذلااك نتيجااة تاادريبهم الهجوميااةكبياار فااي الادا  الحركااي للمهااارات  تااأثير

فاااي تنمياااة سااارعة الادا  الحركاااي التاااي تنماااي بااابط  مماااا دعاااا الباحاااث الاااى اساااتخدام احاااد اسااااليب التقلياااد  
ام تاادريبات الاثقااال والبليااومتر  باسااتخد ةيااالكوميت للاعباايالتاادريب التااي تساااعد فااي تنميااة القاادرات البدنيااة 
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مجموعااة  وضاا  برنااامج تاادريبي يحتااوى علاايكونهااا محاولااة ل فاايوعلااى ذلااك يمكاان تحديااد مشااكلة البحااث 
 .الكوميته للاعبي الخاصةبعض القدرات البدنية لتنمية  تدريبات

 :هدف البحث
 البدنياة قيادالمتغيارات  علاىالبلياومتر  أثير استخدام التدريب بالأثقاال و ت علىيهدف البحث الى التعرف 

 للاعبي الكوميتيه وذلك من خلال: البحث
 .للاعبي الكوميتيهباستخدام كل من تدريبات الأثقال والبليومتريك  تدريبيتصميم برنامج  -9
 السرعة(. –القدري  – )القويالتعرف على تأثير البرنامج على المتغيرات البدنية  -2

 :فر ض البحث
توجاد فروق ذات دلالة إحصائياة بين القياسين القبلى والبعدى للمجموعة الضابطة ولصالح  -9

 البحث.قيد  رات البدنيةالقياس البعادى فى المتغي
توجد فروق ذات دلالة إحصائية بين القياسين القبلى والبعدى للمجموعة التجريبية ولصالح القياس  -2

 البحث.قيد  البعدى فى المتغيرات البدنية
توجاد فروق ذات دلالة إحصائياة بين القياسين البعديين للمجموعتين الضابطة والتجريبية ولصالح  -3

 البحث.لمجموعة التجريبية فى المتغيرات البدنية قيد القياس البعادى ل
  البحث: فيالمصطلحات المستخدمة 

 التدريب بالأثقال:
هو ذلك النوع من التدريب الذ   "Jane Katiz & Nancy"جين كيدز  نانسي" " يعرفه كل من 

 (1: 22) .تستخدم فيه مقاومة خارجية تزيد من القدرات الوايفية للعضلات
 

 البلي متريك :تدريبات 
بأنها "تدريبات تنمى القدري العضلية بواسطة وض  العضلة فى  Gambetta ( "9199)" جامبيتا يعرفها 

وض  إطالة قبل البد  فى انقباض انفجار  وهو شكل للتدريب يستخدم انقباضاة عضلياة لا مركزياة ومركزياة 
 ( .31: 21لتحسين القوي القصوى والسرعة والقوي الانفجارية " )
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 الدراسات السابقة :
 (91م( )0229دراسة محمد ع ض ) -9

تأثير التادريب البلياومترى علاى تنمياة بعاض القادرات البدنياة والفسايولوجية  : عن ان الدراسة
 متر جرى. 088والبيوميكانيكية وعلاقتها بالمستوى الرقمي لمتسابقي 

يااااومترى علاااى تنميااااة بعااااض دراساااة تااااأثير التاااادريب بالأثقاااال والتاااادريب البل : هدف الدراسة
القاادرات البدنيااة والفساايولوجية والبيوميكانيكيااة وعلاقتهااا بالمسااتوى الرقمااي 

 متر جرى. 088لمتسابقي 
 المنهج التجريبي. : منهج الدراسة
متااار جااارى  088تااام اختياااار عيناااة البحاااث بالطريقاااة العمدياااة مااان لاعباااى  : عينة الدراسة

 بين.لاع98سنة واشتملت عينة البحث  28تحت 
وجود فروق ذات دلالة احصائية بين التدريب البليومترى والتدريب بالثقال  : نتائج الدراسة

لصاااااالح التااااادريب البلياااااومترى فاااااى بعاااااض القااااادرات البدنياااااة والفسااااايولوجية 
والبيوميكانيكياة قياد البحااث والدراساة ووجااود علاقاة ارتباطيااة باين المسااتوى 

 جية والبيوميكانيكية.الرقمى وبعض القدرات البدنية والفسيولو 
 (09م( )0222دراسة  سام م سى )-0

فعالياااة التااادريب البلياااومتر  علاااى بعاااض القااادرات البدنياااة ومهاااارات الكاااري  : عن ان الدراسة
 الطائري للناشئين بدولة فلسطين.

دراساااة تااااأثير التاااادريب بالأثقاااال والتاااادريب البليااااومترى علاااى تنميااااة بعااااض  : هدف الدراسة
 ة ومهارات الكري الطائري للناشئين بدولة فلسطين.القدرات البدني

 المنهج التجريبي. : منهج الدراسة
 91-92لاعبااا ماان  22تاام اختيااار العينااة بالطريقااة العمديااة وبلاا  قوامهااا  : عينة الدراسة

 سنة بدولة فلسطين قسمت الي مجموعتين تجريبية وضابطة.
مهاااارات باساااتخدام البرناااامج البلياااومتر  تحسااان دال فاااي جميااا  القااادرات وال : نتائج الدراسة

 المقترح عن استخدام برنامج التدريب التقليد  بالأثقال.
 (02( )مKubo, et Al( )0221) ك ب   آخر ندراسة  -0

تااأثير التاادريب البليااومتر  وتاادريبات الأثقااال علااى الخصااائص الميكانيكيااة  : عن ان الدراسة
 للأوتار والعضلات خلال ًدا  الوثب

التعرف على تأثير التدريب البليومتر  وتدريبات الأثقال على الخصاائص  : لدراسةهدف ا
 الميكانيكية الأوتار والعضلات وًنشطة العضلات خلال ًدا  الوثب

 المنهج التجريبي. : منهج الدراسة
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 لاعب. 18 : عينة الدراسة
دريبات البلياااومتر  زياااادي صااالابة الاااوتر باساااتخدام تااادريبات الأثقاااال عااان تااا : نتائج الدراسة

وتغيااااار الخصاااااائص الميكانيكياااااة للوثاااااب بصاااااوري ًفضااااال لااااادى تااااادريبات 
 البليومتر  عن تدريبات الأثقال

 (00( )مDaniel Juarez, et al( )0221) دانييل ج اريه  آخر ندراسة  -3
مقارنااااة التااااأثيرات الناتجااااة عاااان التاااادريب المركااااب والتقليااااد  علااااى القاااادري  : عن ان الدراسة

 تطوير معاملات القويالعضلية و 
تهدف إلى تقييم ومقارنة للتأثيرات الناتجة عان التادريب المركاب والبرناامج  : هدف الدراسة

 التقليد  على القدري العضلية وتطوير معاملات القوي
 المنهج التجريبي. : منهج الدراسة
 لاعب. 96 : عينة الدراسة
  ورف  ثقل من وض  القرفصا  بالنسابة تحسن اختبار الوثب من القرفصا : نتائج الدراسة

م فاي  28- 92-98لكلا المجوعتين وتحسن القوي القصاوى وًزمناة عادو 
م واعتبر  2حين ًن البرنامج التقليد  ًاهر تحسن في زمن اختبار عدو 

 الباحث ًن كلا الطريقتين تحسن القدري العضلية والقوي القصوى عموما
 البحث:إجراءات 

 البحث:منهج 
لطبيعاااة مشاااكلة البحاااث وتحقيقااااة لأهدافاااه واختبااااراة لفروضاااه اتبااا  الباحاااث المااانهج التجريباااي  وفقااااة 

باسااااتخدام التصااااميم التجريبااااي لمجمااااوعتين إحااااداهما ضااااابطة والأخاااارى تجريبيااااة مسااااتخدماة القياااااس القبلااااي 
 المجموعتين.والبعد  لكلا 

 البحث:مجتمع 
لشرطة بمدينة نصر والمقيدين بسجلات الاتحاد بناد  ضباط ا الكاراتيه يمثل مجتم  البحث لاعبي  

 .2829 – 2828 الرياضيللموسم  للكاراتيه المصر 
 

 البحث:عينة 
اختيااار عينااة البحااث بالطريقااة العمديااة ماان لاعبااي فريقااه بناااد  ضااباط الشاارطة بمدينااة نصاار  تاام

لحااازام ا علاااى والحاصااالينسااانة(  96)تحااات  2882- 2881لاعاااب موالياااد  38ساااوف ياااتم اختياااار عااادد و 
( لاعاب حياث 92تم تقسيمهم إلى مجماوعتين ضاابطة وتجريبياة قاوام كال مجموعاة )سيالاسود كحد ادني و 

م الباحااث ًساالوب ااسااتخد سيشاامل والااذ للبرنااامج التاادريبي المقتاارح  فقااطالتجريبيااة  هالمجموعاا وعخضااساايتم 
ريبي التقلياااد  المتبااا  فاااي اساااتخدام المجموعاااة الضاااابطه للبرناااامج التااادترياااك مااا  التااادريب بالأثقاااال والبليوم

 .الناد 
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 البحث:عينة  اختيارشر ط 
 .للكاراتيهًن يكون اللاعب من المسجلين بالإتحاد المصر   (9
 .سنة 96تحت  (2882-2881)ان يكون اللاعب من مواليد  (2
 .بانتاامًن يكون اللاعب ممارسا للعبة  (3
 .ادنيالحزام الاسود الاول كحد  علىان يكون اللاعب حاصل  (1

 عينة البحث: ت صيف
 (9جد ل )

مجم عتي   ال زن لديال صف الإحصائي لعينة البحث  اعتدالية العينة في متغيرات السن  الط ل 
 (32ن=(   البحث الضابطة  التجريبية

دددة  حدد المتغيدرات
 القيددداس

المت سط 
 معامل الالت اء الانحراف المعياري ال سيط الحسابي

 0.000 0508 9662 16.500 سنة السن
 0.464- 5.393 918 169.533 سم الطول
 0.410- 5.061 21686 56.366 كجم الوزن

قيد البحث لدى  الوزن(–الطول  – )السن( ان قيم معاملات الالتوا  فى المتغيرات 9) يتضح من جدول
( مما يدل على 3)±انها انحصرت ما بين   ( ا8688و 86161-افراد عينة البحث قد تراوحت بين )

 دالية البيانات فى هذ  المتغيرات وتشير الي تجانس عينة البحث الاساسية في هذي التغيرات.اعت
  سائل جمع البيانات:

 تحليل المراج  العلمية المتاحة. -
 مجموعة من الأجهزي والأدوات المختلفة. -
 مجموعة اختبارات لقياس القدرات البدنية قيد البحث. -
 ختبارات البدنية.استماري استطلاع رًى الخبرا  في الا -
 استماري تسجيل بيانات اللاعبين. -
 استماري تسجيل بيانات اللاعبين الخاصة بالمتغيرات البدنية. -
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 الأد ات المستخدمة في البحث:
 كاميرا فيديو (3 ميزان طبي لقياس الوزن (2 جهاز الرستاميتر لقياس الطول (9
 واقي للأسنان (6 واقي لليدين (2 بساط كاراتيه (1
 جز ارتفاعات مختلفةحوا (1 اقماع (0 ساعة ايقاف (1

 جواكت اثقال وبعض الاثقال الأخرى (92 شواخص (99 ًساتك مطاطه (98
 البدنية: القياسات  الاختبارات

المراج  والبحوث والدراساات  علىالاطلاع نتائج الباحث و ومقدري من خلال المسح الشامل وفي حدود علم 
التاااي تمكااان  البدنيااة الاختباااارات الخبااارا  توصاال الباحاااث الااي مجموعاااه ماان الساااديآرا  واساااتطلاع  السااابقة

 المستو  البدني للعينه قيد البحث؛ وتشمل:بها وتطبيقها للتعرف علي  الاستعانةالباحث من 
 كجم لأبعد مسافة )لقياس القدري العضلية للذراعين(. 3اختبار دف  كري طبية  -9
 (.اختبار الوثب العريض من الثبات )لقياس القدري العضلية للرجلين -2
 ي ومد الذراعين )لقياس تحمل القدري للذراعين(.اختبار ثن -3
 اختبار قياس مفصل الحوض )لقياس مرونة الحوض(. -1
 اختبار الجر  الزجزاجي بين الاقماع )لقياس الرشاقة(. -2
 .سرعة الادا  الحركي( متر )لقياس 22الجر   اختبار  -2

 
 التحليل السيك متري للاختبارات البدنية قيد البحث:

 الصدق 
 (0جد ل )

لالة الفر ق بين المجم عة المميزة  المجم عة غير المميزة في المتغيرات البدنية قيد البحث بطريقة د
  تني  –مان 

 المجموعات المتغيرات
 متوسط
 الرتب

مجموع 
 الرتب

U Z 
P 

 احتمالية الخطأ

 وثب عريض
 3033 05033 0033 (5غير المميزة )ن=

50605 30330 
 03033 0033 (5المميزة )ن=

 3033 03033 0033 (5غير المميزة )ن= متر 55الجري 
50655 30330 

 05033 0033 (5المميزة )ن=
ثني ومد الذراعين بجاكت 

 ثانية 03الاثقال
 0033 06033 0053 (5غير المميزة )ن=

50002 30300 
 00033 2003 (5المميزة )ن=

 3033 03033 0033 (5غير المميزة )ن= فتح الحوض
50600 30332 

 05033 0033 (5المميزة )ن=
 30330 50600 3033 03033 0033 (5غير المميزة )ن= الجري الزجزاجي

 05033 0033 (5المميزة )ن=
 30332 50230 3033 05033 0033 (5غير المميزة )ن= دفع الكرة الطبية

 03033 0033 (5المميزة )ن=

إحصاائياة باين المجموعاة المميازي وغيار المميازي فاى جميا   ( وجاود فاروق دالاة2يتضح مان جادول ) 
متغياارات البحااث البدنيااة ولصااالح المجموعااة الممياازي ممااا ياادل علااى ان الاختيااارات علااى درجااة مقبولااة ماان 

 الصدق.
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 الثبات 
 (3جد ل )

   (5الثاني ( على المتغيرات البدنية قيد البحث ) ن= –معاملات الارتباط بين التطبيقيين ) الا ل 

 المتغيرات
 قيمة ر التطبيق الثاني التطبيق الاول

المتوسط 
 الحسابي

الانحراف 
 المعيار 

المتوسط 
 الحسابي

الانحراف 
 المعيار 

 86111 66138 9616688 16202 9616888 ال ثب العريض
 86131 86938 26818 86921 26818 متر 05الجري 

ثني  مد الذراعين بجاكت 
 86112 86181 996888 86036 996288 ثانية 32الاثقال

 86161 26130 236888 26130 22688 فتح الح ض
 86112 86121 16118 86126 16168 الجري الزجزاجي
 86112 86938 36308 86931 36118 دفع الكرة الطبية

 20919( = 2025قيمة ر الجد لية عند مست ي )
لأول والتطبيق الثاني للمتغيرات البدنية قد ( ًن معاملات الارتباط بين التطبيق ا3يتضح من جدول )

 الثبات.مما يدل على ان هذ  المتغيرات على درجة مقبولة من  (86111 ،86112تراوحت بين )
التجريبية( في القدرات البدنية م ض ع  – )الضابطةال صف الاحصائي لعينة البحث الأساسية 

 البحث:
 (4جد ل )

لية العينة في الاختبارات البدنية لدي مجم عتي البحث ال صف الإحصائي لعينة البحث  اعتدا
 (03)ن=  الضابطة  التجريبية 

 ـــــــــــــــــــــــــــراتــــــــــــــــــــــــــــــالمتغي
وحـــــــــدة 

 القيـــاس
المتوسط 
 الحسابي

 الوسيط
الانحراف 
 المعياري

معامل 
 الالتواء

 580.- 6.38281 165.701 164.4667 سم الوثب العريض
 716. 55051. 5.862 5.9930 متر متر 52الجري 

 046.- 1.95818 11.430 11.4000 عدد / ثانية ثانية 03ثني ومد الذراعين بجاكت الاثقال 
 340. 8.25074 42.232 43.1667 سم فتح الحوض

 744.- 44785. 11.329 11.2183 ثانية الجري الزجزاجي
 830.- 53329. 3.349 3.2017 متر دفع الكرة الطبية

ًن معاملات الإلتوا  لمجتم  البحث في المتغيرات قيد البحث قد إنحصرت ما  (4يتضح من جد ل )
 ." قيد البحث" الاختبارات البدنيةمما يدل على ًن مجتم  البحث إعتدالي طبيعي في (  3) ± بين
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 تكافؤ عينة البحث في القدرات البدنية قيد البحث:
 (5ل )جد 

 دلالة الفر ق بين مجم عتي البحث الضابطة  التجريبية في 
 الاختبارات البدنية فى القياسات القبلية

 8682ًن جمي  قيم ت المحسوبة جا ت غير دالة احصائيا عند مستو  دلالة  (5يتضح من جد ل )
" قيد البحث" مما يدل على تكافؤ الاختبارات )البدنية( بية في بين مجموعتي البحث الضابطة والتجري

 .المجموعتين
 البرنامج التدريبي:

 *الأسس العلمية التي يجب مراعاتها عند  ضع البرنامج :
 تحديد هدف البرنامج وًهداف كل مرحلة من مراحل التنفيذ . -9
 مراعاي الفروق الفردية عن طريق تحديد المستو  . -2
 ثاري والتشويق .مراعاي عنصر الإ -3
 مراعاي مبدً التدرج في الأدا  الحركي . -1
 ملائمة البرنامج للمرحلة السنية . -2
 المرونة وصلاحية التطبيق . -6
 الإهتمام بقواعد الإحما  والتهيئة . -1

 خط ات تصميم البرنامج المقترح :
 الرجوع للمراج  والخبرا  . -9
 تحديد المتطلبات البدنية والمهارية . -2
 ات البدنية والمهارية .تحديد الإختبار  -3
 المعاملات العلمية للإختبارات البدنية والمهارية . -1

 ــــــراتــــــــــالمتغيــــــ
وحـــــــــ

دة 
 القيـــاس

المجموعة 
 (52الضابطة)ن=

المجموعة 
 (52التجريبية)ن=

 
 قيمة ت

المتوسط 
 الحسابي

الانحراف 
 المعياري

المتوسط 
 الحسابي

الانحراف 
 المعياري

 0.451 6.67048 163.9333 6.26783 165.0000 سم الوثب العريض

 0.428 51286. 6.0367 60054. 5.9493 متر متر 55الجري 
ثني ومد الذراعين 

 ثانية 03بجاكت الاثقال
 0.740 2.16685 11.1333 1.75933 11.6667 عدد / ثانية

 0.109 5.87570 43.3333 10.31642 43.0000 سم فتح الحوضسم
 0.108 54889. 11.2273 33767. 11.2093 ثانية الجري الزجزاجي
 0.696 68025. 3.1333 34111. 3.2700 متر دفع الكرة الطبية
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 البعد  (. -تحديد القياس ) القبلي  -2
 تحديد الفتري الزمنية الكلية اللازمة لتنفيذ البرنامج . -6
 تحديد عدد ًيام التدريب والزمن الكلي للوحدات التدريبية  -1

 محددات البرنامج :
 (2جد ل )

 جمحددات البرنام
 ملاحاات المحتويات م
 شهور 3 مدي البرنامج -9
 اسبوع 92 عدد الأسابي  -2
 وحدات تدريبية 3 عدد الوحدات الأسبوعية -3
 وحدي تدريبية 36 عدد الوحدات التدريبية للبرنامج -1

 مواق  البرنامج من الموسم الرياضي -0
قبل  ما -الإعداد الخاص
 المنافسه

 :ةات ال حدة التدريبيمك ن
 قام الباحث بتقسيم الوحدي التدريبية اليومية حيث تشمل :

 أ لا : التمهيدي :
ويشمل تدريبات الإطالة والجر  والتدريبات العامة لتهيئة اللاعبين بدنيا وفسيولوجيا تمهيدا للجز  الرئيسي 

 م  مراعاي ًن يتناسب الإحما  م  متطلبات الجرعة التدريبية.
 ثانيا : الجزء الرئيسي :

كتساب قدر عالي من القدرات  ويشمل هذا الجز  تمرينات التدريب بالمقاومات  لرف  كفا ي الجسم الوايفية وا 
المرونة ( القدرات البدنيه المستخدمه في البحث م   -الرشاقة  -السرعة  -التحمل  -القوي  -البدنية ) القدري

 جسم .مراعاي ًن يكون في المستو  الملائم وتدريبات لكل ًجزا  ال
 ثالثا الجزء الختامي :

 ويشمل تدريبات الإطالة والجر  والتدريبات العامة لتهدئة اللاعبين بدنيا وفسيولوجيا .
 الت زيع الزمنى للبرنامج التدريبى :

 ه  م ضح بالجد ل . التدريبى كماتم ت زيع زمن الإعداد البدنى  المهار) على مراحل البرنامج 
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 (1جد ل )
 بي  الزمني للاعداد البدني  المهاري على مراحل البرنامج التدريبىالت زيع النس

 الإعدادات              م
 المراحل

 الإعداد المهار) الإعداد البدنى الخاص
 الزمن ق النسبة % الزمن ق النسبة % الاجمالى

 ق9922 ق102 %42 ق9292 %22 الإعداد الخاص 9
 ق122 ق232 %12 ق012 %32 مرحلة ما قبل المنافسه 0

 ق0122 ق9302 ق9392 الزمن الاجمالى
 
 (9جد ل )

 الت زيع النسبي  الزمني للقدرات البدنيه الخاصه

النسبه المؤيه  القدرات البدنيه الخاصه م
% 

 الزمن بالدقيقه

 القدره العضليه  9
 ق ه مميزة بالسرعة 

 ق 021 95%
 ق ة انفجارية

 سرعه الاداء الحركي 2
 يمين

 ق 494 32%
 شمال

 ق 345 %05 تحمل السرعة  3
 ق 021 %95 الرشاقه الخاصه  4
 ق 021 %95 المر نه الخاصه  5

 الاجمالى
 ق 9392 %922 الاجمالى

 القياس القبلي :
في ملعب الكاراتيه بالناد  العام لضباط الشرطة  2828/  2/0-9قام الباحث بإجرا  القياس القبلي يوم 

 .بمدينة نصر
 تنفيذ البرنامج :

( 3بواق  ) ،22/98/2828إلي 1/0/2828تم تنفيذ البرنامج علي ًفراد عينة البحث خلال الفتري من يوم 
 ( دقيقة. 18( وحدي تدريبية ، ويبل  زمن الوحدي  التدريبية)36وحدات تدريبية في الأسبوع ً  بمجموع )
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 البعدي:القياس 
البحااث وذلااك  والمركبااة قيااد الفرديااةات الباادني والمهااارات قااام الباحااث بااأجرا  القياااس البعااد  للقاادر 

 .م2828/  98/  20- 21الموافق الأربعا  يومي الثلاثا  و 
 :الأسلوب الإحصائي المستخدم

 

 الانحراف المعيار  (3 الوسيط (2 المتوسط الحسابي (9
 اختبار )ت( لحساب دلالة الفروق (6 معامل الارتباط (2 معامل الالتوا  (1
   معدل التغير (1

 مناقشة النتائج:عرض   
 عرض ومناقشة نتائج الفرض الأول الذ  ينص على:

توجاد فروق ذات دلالة إحصائياة بين القياسين القبلى والبعدى للمجموعة الضابطة  -9
 البحث.ولصالح القياس البعادى فى المتغيرات البدنية قيد 
 (1جد ل )

 ة في دلالة الفر ق بين القياسات القبلية  البعدية للمجم عة الضابط
 الاختبارات البدنية 

 المتغيرات
وحـــــــــدة 

 القيـــاس

متوسط 
القياس 
 القبلي

متوسط القياس 
 البعدي

متوسط 
 الفرق

انحراف 
 الفرق

قيمة 
 ت

نسب 
 التحسن

 3.4 8.500 2.581 5.666 170.6667 165.0000 سم الوثب العريض

 1.4 6.687 0.047 0.082 5.8667 5.9493 متر متر 55الجري 
الاثقال ني ومد الذراعين بجاكت ث

 ثانية 03
 6.3 6.205 0.457 0.733 12.4000 11.6667 عدد / ثانية

 18.3 5.739 4.498 6.666 36.3333 43.0000 سم فتح الحوض
 0.4 0.708 0.251 0.046 11.1633 11.2093 ثانية الجري الزجزاجي

 3 1.328 0.281 0.0966 3.3667 3.2700 متر دفع الكرة الطبية

 
بين  8682ًن جمي  قيم ت المحسوبة جا ت دالة احصائيا عند مستو  دلالة  (1يتضح من جد ل )

القياس " قيد البحث" ولصالح الاختبارات )البدنية( الضابطة في  القياس القبلي والقياس البعد  للمجموعة
قد  البدنيةالاختبارات  فيًن نسب التحسن بين متوسطي القياسات القبلية والبعدية يتضح كما البعد ؛ 

 9063 ،861انحصرت ما بين 

م( ًن القااوي العضاالية هااي التااي يتأسااس عليهااا 2892وهااذا مااا ًكااد  " خالااد عبااد الاارؤوف عبااادي " )
وصول الفرد إلى ًعلى مستويات البطولة الرياضية، كما ًنها تُؤثر بدرجة كبيري على تنمية بعض الصفات 

والمرونة والسرعة وخاصة بالنسبة لنوع الأنشطة الرياضية التي يرتبط فيها  البدنية كالتحمل والقدري والرشاقة
 (93: 2استخدام القوي العضلية بجانب الصفات البدنية السابقة. )
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كماااا ًن عنصااار المروناااة يحتااال ًهمياااة كبياااري بحياااث ًن اللاعاااب الاااذ  يتمياااز بمساااتوى عاااالي مااان 
ي العضاالية المطلوبااة لتنفيااذ ً  مهاااري ماان المهااارات المرونااة بالإضااافة للقااوي العضاالية يسااتطي  توجيااه القااو 

المطلااوب تنفيااذها فاااي المسااار الصاااحيح لهااا بأقاال جهاااد ممكاان وًكبااار قاادر ماان الأدا  الفناااي الصااحيح مااا  
 الاقتصاد في الجهد المبذول.

وحيث ًن عدم تنمية صفة المرونة للاعاب بالقادر الكاافي قاد تُعارض اللاعاب للإصاابات المختلفاة 
مهارات الكاراتيه المختلفة لأدا  المفاصل بمدى واس  وكذلك تعرض اللاعاب لحركاات مفاجئاة  ناراة لحاجة

 من المنافس تتطلب مرونة مفاصل الجسم المختلفة.

( 93م( )2883ويتفق م  ما سبق ذكر  كل مان "محماد جاابر بريقا  " و" إيهااب فاوز  الباديو  " )
( ًن المروناة مان الصافات البدنياة 90م( )9111ر")و" محمد نصر الدين رضوان "،" احمد المتولي منصاو 

التاي يحتاجهاا اللاعاب بشادي لتنفياذ الحركاات والمهاارات الفنياة كماا ًنهاا تُسااعد علاى اكتسااب القادري البدنياة 
 للاعبين.

ويرى الباحث ان هذا التطور يعود الى تطوير صفة القوي المميزي بالسرعة بواسطة التدريبات التقليدية 
(. واتفقت هذ  النتائج م  محمد حسن علاو  298: 1ا الباحث في البرنامج التدريبي )مهالتي استخد

ي وًخرين الذ  ًشار الى ان تنمية القوي المميزي بالسرعة لدى الفرد والرياضي من العوامل الهامة المساعد
 .(928: 92) على تنمية وتطوير صفة السرعة

ت التطور الحديث في عمليات التدريب الرياضي، العناية وهذا ما ًكد  )مفتي إبراهيم( ان من تأثيرا
القصوى بتخطيط العلاقة بين التحميل والراحة في ضو  اقصى حد ممكن، والاستعانة بوسائل وًجهزي 

 (.21: 91شفا  )حديثة يحقق ًعلى معدلات استعادي الاست
حيث يتطلب التأثير الموجه لرف  مستوى الأدا  البدني عن طريق ًدا  التمرينات المكثفة ان تكون 

(، ان الراحة لها ًهمية كبيري 996: 92فيه )فترات الراحة والحمل متعاقبة في توافق م  التأثير المرغوب 
ث والفاعلية داخل ًعضا  للعودي الى الحالة الطبيعة بعد ًدا  الحمل حيث تؤد  هذ  الى رف  درجة الح

 (992: 92ه مهيئاة لأدا  الحمل التالي )الجسم مما يجعل
ان متطلبات التدريب الحديث بما فيه ارتفاع  (263-262: 2يسان خريبط وعلى تركي" )ويؤكد "ر 

كبير في الأحمال التدريبية والنسبة العالية من التدريبات الخاصة بالشدي اضافت صعاباة اخرى لامكانية 
قنين ناام العمل والراحة بصوري مثالية وذلك بالنسبة الى كل من الجرعات التدريبية والدورات التدريبية ت

المختلفة مثل هذ  الصعوبات يمكن ان يتحقق ذلك من خلال اتجاهين مترابطين : هما مثالية التخطيط 
الخاص بالوسائل المختلفة لوحدات التدريب المختلفة للأحمال التدريبية، والقدري على توجيه التخطيط 
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لاستعادي الاستشفا  والتي تستخدم بصوري كبيري في التدريب الحديث، وعلى الرغم من ان هذ  الوسائل قد 
عرفت منذ زمن بعيد الا ان التخطيط الخاص بها من خلال وض  المناهج التدريبية لم يكن موجوداة تقريباة 

 ري على العمل م  ضمان عدم الوصول لمرحلة الإجهاد .حيث مكن استخدامها من الارتفاع العام بالقد
 عرض  مناقشة نتائج الفرض الثاني الذي ينص على:

توجد فروق ذات دلالة إحصائية بين القياسين القبلى والبعدى للمجموعة التجريبية  -2
 ولصالح القياس البعدى فى المتغيرات البدنية قيد البحث.

 (92جد ل )
 ت القبلية  البعدية للمجم عة التجريبية في دلالة الفر ق بين القياسا

 الاختبارات البدنية 

  حددددددة القيددداس المتغيرات
مت سط 
القياس 
 القبلي

مت سط 
القياس 
 البعدي

مت سط 
 الفرق

انحراف 
 الفرق

نسب  قيمة ت
 التحسن

 11 10.524 6.649 18.066 182.0000 163.9333 سم ال ثب العريض
 13.6 11.616 0.241 0.723 5.3133 6.0367 متر متر 05الجري 

ثني  مد الذراعين بجاكت 
 39.5 10.132 1.681 4.400 15.5333 11.1333 عدد / ثانية ثانية 32 الاثقال

 62.4 14.317 4.418 16.333 26.6667 43.3333 سم فتح الح ض
 7.2 10.148 0.290 0.760 10.4667 11.2273 ثانية الجري الزجزاجي
 41.7 10.664 0.280 1.306 4.4400 3.1333 متر بيةدفع الكرة الط

 8682ًن جمي  قيم ت المحسوبة جا ت دالة احصائيا عند مستو  دلالة  (92يتضح من جد ل )
ولصالح القياس  " قيد البحث"الاختبارات )البدنية( في  للمجموعة التجريبيةبين القياسات القبلية والبعدية 

قد البدنية ن بين متوسطي القياسات القبلية والبعدية فى الاختبارات ًن نسب التحسيتضح البعد ؛ كما 
 6261،  162انحصرت ما بين 

بأن هناك فروقا داله إحصائيا ونسب تحسن كبيري بين  (98ول )ها الجدكما تشير النتائج والتي يوضح
ة تطبيق البرنامج لصالح القياس البعد  وذلك نتيج المهاريةالقياسات القبلية والبعدية في المتغيرات 

للمجموعة  المهاريةالمتغيرات تطوير التدريبي المقترح باستخدام التدريب الأثقال والبليومتر  وتأثيرها علي 
التجريبية عن تأثير البرنامج التقليد  علي المجموعة الضابطة الغير خاضعة للبرنامج في القياس البعد  

باستخدام التدريب الأثقال والبليومتر  والذ  طبق علي  وهذا يرج  لتأثير البرنامج التدريبي المقترح
 .المجموعة التجريبية
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واهور تلك النتائج إلى ًدا  ًفراد عينه البحث لمجموعه التدريبات المقترحة والخاصة بتنمية الصفات 
 البدنية في جز  الإعداد البدني في الوحدات التدريبية، وهذ  النتائج تشير إلى مدى فاعليه مجموعه
التمرينات المقترحة وتأثيرها الإيجابي في تنميه الصفات البدنية لأفراد عينة البحث كما ًن مناسبة 
مجموعه التدريبات المقترحة للعمر التدريبي لعينه البحث ًدى إلى اهور تلك النتائج والفروق لصالح 

 .القياس البعد 
درات البدنية لأفراد عينة البحث في كما ترج  تلك النتائج إلى مناسبة التدريبات المقترحة والق

الاختبارات البدنية للمجموعات العضلية المختلفة، حيث تم تقنين تلك التدريبات علميا والتي تم التوصل 
إليها من المراج  العلمية المتخصصة والدراسات والبحوث السابقة والتي ًقر صلاحيتها م  الهدف 

لبحث، هذا ما ساعد الباحث في وضعها بشكل عام ومتزن الموضوعة من ًجله والعمر الزمني لعينة ا
داخل إطار الإعداد البدني في الوحدات التدريبية م  عدم إغفال عناصر الإعداد البدني الأخرى الخاصة 

 .في الوحدات التدريبية
وير  الباحث ًن الفروق الدالة الإحصائية التي حدثت في المجموعات العضلية لعينة البحث من 

عة التجريبية والتي كانت لصالح القياسات البعدية ترج  إلى فاعلية التدريب الأثقال والبليومتر  من المجمو 
خلال البرنامج التدريبي المعد والمقترح للارتفاع بالمتغيرات البدنية بجمي  جوانبها من ًجل الارتفاع 

  بالمستوى البدني والفني حيث تم ذلك من خلال مراحل البرامج المتتالية.
ولتقوية عضلات الرجلين من خلال التمرينات التي نفذت من قبل العينة لها الأثر الفعال في تطوير 
السرعة القصوى بتنمية القدري لهذ  العضلات على الانقباض بسرعة والسيطري على المسار الحركي خلال 

لثابت مما حقق السيطري مرحلة التسارع ومرحلة السرعة القصوى والحفاا على هيكل الادا  الفني الخاص ا
على موضوع تقوية عضلات الرجلين  (oda) . ولقد عقب او دالى المسار الحركي بالسرعة القصوىع

تعطي رشاقة وادا  فني لدى  قائلاة ان تقوية الرجلين يؤد  الى تطوير قوي عضلات الفخذ والساق ومن ثم
اك علاقة كبيري بين عنصر  القوي ( من ان هن9118وهذا يتفق م  ما ذكر  محمد عثمان )ب؛ اللاع

والسرعة حيث لا يمكن للعضلة او للمجموعة العضلية من الانقباض بسرعة ما لم تكن تتمت  بقوي كافية 
ويوكد الباحث بان استخدام المقاومات المقننة ضمن متطلبات الأدا  (، 928: 96الأدا  )لمثل هذا 

ز يناهوهذا مطابق لرا   .ا يولد نتائج جيدي في الإنجازمم ساعدت على زيادي تحسن القوي الخاصة بالأدا 
 (916: 99ي )لاساسية لنجاح ادا  المسار الحرك( ان القوي تعد القابلية ا9110) تروشرو 
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 عرض  مناقشة نتائج الفرض الثالث الذي ينص على:
جريبية توجاد فروق ذات دلالة إحصائياة بين القياسين البعديين للمجموعتين الضابطة والت -3

 ولصالح القياس البعادى للمجموعة التجريبية فى المتغيرات البدنية قيد البحث .
 (99جد ل )

 دلالة الفر ق بين مجم عتي البحث الضابطة  التجريبية في 
 القياسات البعدية فيالاختبارات البدنية 

 8682ت المحسوبة جا ت دالة احصائيا عند مستو  دلالة  ًن جمي  قيم (99يتضح من جد ل )
القياس البعد   " قيد البحث" ولصالحالاختبارات )البدنية( بين مجموعتي البحث الضابطة والتجريبية في 

؛ كما ًن نسب التحسن بين متوسطي القياسات في الاختبارات البدنية قد انحصرت ما لمجموعة التجريبيةل
 .32إلى  6بين 

( وجاااود فاااروق دالاااة احصاااائيةا باااين متوساااطات القياساااات القبلياااة والبعدياااة 99ح مااان الجااادول )يتضااا
للعينة قيد البحث في اختبارات المتغيرات البدنية في اتجا  القياس البعاد  ويرجا  الباحاث ذلاك التغييار إلاى 

اا اساتخدام استخدام التادريبات الفردياة باأدوات وبادون ًدوات والتادريبات الزوجياة باأدوات وبادون ً دوات وًيضة
تااادريبات الأثقاااال والتااادريب البلياااومتر  الخااااص وتااادريبات لتنمياااة المروناااة الخاصاااة للاعباااين، وذلاااك لتنمياااة 
عناصاار اللياقااة البدنيااة للاعبااين ًفااراد عينااة البحاااث حيااث اشااتمل البرنااامج علااى تاادريبات لتنميااة وتطاااوير 

ه، وكااذلك الانتاااام اليااومي فااي التاادريب والزيااادي مختلااف عناصاار اللياقااة البدنيااة الخاصااة برياضااة الكاراتياا
 المتدرجة في الحمل، وكذلك عدد الوحدات التدريبية وزمن الوحدي.

 راتالمتغي
وحـــــــــدة 

 القيـــاس

المجموعة 
 (05الضابطة)ن=

المجموعة 
 (05بية)ن=التجري

 قيمة ت
نسب 
المتوسط  التحسن

 الحسابي
الانحراف 
 المعياري

المتوسط 
 الحسابي

الانحراف 
 المعياري

 7 4.879 5.91608 182.0000 6.77882 170.6667 سم الوثب العريض

 9 2.949 40509. 5.3133 60346. 5.8667 متر متر 55الجري 
ثني ومد الذراعين 

 03الاثقال بجاكت 
 ثانية

 25 5.035 1.88478 15.5333 1.50238 12.4000 دد / ثانيةع

 27 4.033 6.17213 26.6667 6.93507 36.3333 سم فتح الحوض

 6 3.918 53408. 10.4667 43485. 11.1633 ثانية الجري الزجزاجي

 32 5.753 50822. 4.4400 51362. 3.3667 متر دفع الكرة الطبية
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م( إلاااى ًن التااادريب بالمقاوماااة )الأثقاااال( تُعاااد 2882وتُشاااير نتاااائج دراساااة " فرياااق فاااائق الااادبا  " )
ا لاعبي الكاراتيه، وتلعب دورةا ًساسيةا وسيلة موضوعية لتنمية الأنواع المختلفة للقوى العضلية التي يحتاجه

 (992: 98في رف  مستوى الأدا  البدني للاعبين. )

م( ًن التاادريب بالأثقااال ماان الوسااائل الفعالااة لتطااوير 2886حيااث يااذكر " محمااد رضااا الروبااي " )
ى ثقاال القااوي العضاالية بأنواعهااا حيااث يُااؤدى التاادريب بالأثقااال إلااى زيااادي قااوي العضاالات نتيجااة لتعرضااها إلاا

متاادرج الصااعوبة، ممااا يُااؤدى إلااى حاادوث نااوع ماان التكيااف للعضاالات المشااتركة فااي العماال العضاالي وزيااادي 
 (920:  92القوي العضلية نتيجة لتعرضه لمقاومة ًكبر فأكبر. )

م( ًن التاااادريب 2881وهااااذا مااااا ًكااااد " عبااااد العزيااااز ًحمااااد النماااار " و" نريمااااان محمااااد الخطيااااب " )
 (901: 0ًهم ًساليب التدريب التي لها تأثير فعال على تنمية القوي العضلية. ) بالأثقال ًصبح واحدةا من

م( إلى ًن التدريب بالأثقال عباري عن 9113" )David Sandlerولذلك يُشير " ديفيد ساندلر " " 
ية. مجموعاة مان التمرينااات التاي تاُؤدى بالأثقااال الحاري ًو ماكيناات الأثقااال الثابتاة بهادف زيااادي القاوي العضاال

(23 :91) 

م( أن القد ة القصد ) 0221حيث ير) " عبد العزيز أحمدد النمدر "  " نريمدان محمدد الخطيدب" )
ضر رية للأنشطة الرياضدية التدي تتطلدب المقددرة علدى مجابهدة مقا مدة كبيدرة مثدل رياضدة المصدارعة. 

(9 :52) 

ن الأداء يتحسدن م( أ9112كما ير) " عبدد العزيدز أحمدد النمدر "  " نريمدان محمدد الخطيدب " )
بص رة أفضدل إذا كدان التددريب خداص بند ع النشداط الممدارس  تتضدمن أهدم العضدلات العاملدة فدي هدذا 
النشاط  تنميتها بدنفس كيفيدة اسدتخدامها فدي المنافسدة  ذلدك عدن طريدق تنميدة التد ازن العضدلي  فدق 

 (1برنامج تدريبي مقنن. )

رك التي استخدمت والتي لها الاثر الكبير في ويعزو الباحث هذا التطور الى تدريبات البليوميت
تطوير صفة تحمل القوي حيث ولا بد من استخدام وسائل تدريبية غير التقليدية لزيادي فاعلية الاستفادي من 

حيث يشترط بتطور مستوى  ريسان خريبطذا يتفق م  ما ذكر  وه (؛2: 9)الإمكانات الوايفية للرياضي 
مل كما ونوعاة الى حد يجبر الرياضي على التكيف معاة من الناحية البدنية الإنجاز الرياضي بزيادي الح

ويرى الباحث ان  .(361: 1) والنفسية للتغلب على التناقض بين متطلبات الحمل والقدري الانجازية
التطور الحاصل في صفة تحمل القوي من خلال التمرينات التي استخدمت فيها الأوزان المضافة حيث 
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الى مجموعات عضلية معينة وبالتالي ادى الى احداث تغيرات على المستوى العصبي  كانت موجهة
العضلي وهذا يتفق م  ما ذكر  صريح عبد الكريم نقلاة عن قاسم حسن حسين )ان التركيز على التدريبات 
التي يتم فيها استخدام نفس المجموعات العضلة المشتركة في النشاط الرياضي كما تشارك الوحدات 

لحركية في الانقباض العضلي تبعاة لمقدار المقاومات التي تواجهها العضلة ففي حالة قلة المقاومة تعمل ا
وحدات حركية اقل ذات عدد ًلياف عضلية اقل وفي حالة زيادي المقاومة تزداد مشاركة الوحدات الحركية 

التغلب عليها وبذلك تتم مشاركة  وبالتالي الألياف العضلية في إنتاج القوي اللازمة لمواجهة المقاومة او
 (92: 9) الألياف العضلية تبعاة لشدي الحمل

 
كما ان ًتباع الأسس العلمية الصحيحة من حيث بنا  الجرعة التدريبية ودرجة صعوبتها من حيث 

  الشدي والحجم، حيث تؤكد ارا  الخبرا  مهما اختلفت مناب  ثقافتهم العلمية على ان البرنامج التدريبي يؤد
بني على ًساس علمي في تنايم عملية التدريب وبرمجته واستخدام الشدي  احتماة الى تطور الانجاز، اذ

مكانيات . وهذا يتفق اللاعبين المناسبة والمتدرجة وكذلك استخدام التكرارات المثلى م  ملاحاة قدرات وا 
لتدريبي الذ  يراعي ( حيث يتمكن المدرب من النجاح في وضعه للبرنامج ا9118م  محمد عثمان )

مكانيات العدا  وكذلك الهدف الموضوع من اجله  نسبة شدي وحجم المستخدم ومدى مناسبته لقدرات وا 
ان القوي المميزي بالسرعة تتطور في حالة الارتفاع  حيث   الى الارتقا  بالمستوى الرياضيالبرنامج يؤد

 فرج:ويتطابق ذلك م  را  صادق  (16: 96)ة المنام في الشدي عند ادا  التمارين وصولها للشدي العالي
 (9: 28))ان اتباع التمارين التصاعدية هي الوسيلة الكفيلة بتحسن الإنجاز( 
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