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ي عل نوعٌ بلَومترً لتحسين القدرة العضلَتثير برنامج تدرٍبٌ أت
 مستوى أداء الهجوم المضاد لدى لاعبٌ الكومَتَه في رٍاضت الكاراتَه 

 )*(لعربيأحمد محمد محمد اد/                  

نوعي بميومتري عمى القدرة العضمية ثير برنامج تدريبي أت ىييدف البحث إلى التعرف عم
الأداء المياري  مستوى ىثير البرنامج التدريبي المقترح عمأتللاعبي الكوميتيو في الكاراتيو وكذلك 

لممجموعة بى المنيج التجري الباحث ستخدمواليجوم المضاد للاعبي الكوميتيو في الكاراتيو ، وا
الواحدة بطريقة القياسين القبمي والبعدي ، يمثل مجتمع البحث لاعبي رياضة الكاراتيو فى 

 61تحت  ناشئي الكاراتيوتم اختيار عينة البحث بالطريقة العمدية من محافظة الغربية ، كما 
،  م0200 –0206موسمطنطا الرياضي والمسجمين بالاتحاد المصري لمكاراتيو سنة من نادى 
لاعب من داخل مجتمع  61لاعب ، كما تم إختيار عينة البحث الاستطلاعية  02وبمغ عددىم 

البحث ومن خارج العينة الأساسية ، وكان من أىم النتائج أن البرنامج التدريبي المقترح بإستخدام 
لبحث ، التدريبات النوعية البميومترية أثر ايجابياً في تحسن مستوى القدرة العضمية لدى عينة ا

كما أن تحسين القدرة العضمية بإستخدام التدريبات النوعية البميومترية كان لو الأثر الإيجابي في 
تحسين مستوى أداء اليجوم المضاد وبعض المتغيرات الميارية لدى عينة البحث . ويوصي 

التدريبية  البرامج إعدادعند  ستفادة منياوكيفية الإ القدرة العضمية تطوير ىالتركيز عمالباحث 
خاصة عمى مستوى اليجوم المضاد  فضل النتائجأوعند وضع الوحدات التدريبية حتى يتم تحقيق 

 .للاعبين 
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The effect of a qualitative plyometric training 

program to improve muscular ability on the level of 

counter-attack performance of kumite players in 

karate 

Dr. Ahmed Mohamed Mohamed El Araby(*) 

The research aims to identify the effect of a qualitative plyometric 

training program on the muscular ability of the kumite players in karate, 

as well as the effect of the proposed training program on the level of skill 

performance and the counter-attack of the kumite players in karate, The 

researcher used the experimental approach for one group in the way of 

tribal and remote measurements, the research community represents the 

karate players in Gharbia Governorate, and the research sample was 

chosen in a deliberate way from the karate juniors under 16 years old 

from Tanta Sports Club and registered in the Egyptian Karate Federation 

season 2021-2022, and their number reached 20 players , The exploratory 

research sample was also selected 16 players from within the research 

community and outside the basic sample, and one of the most important 

results was that the proposed training program using plyometric 

qualitative exercises had a positive impact on improving the level of 

muscular ability of the research sample , Also, improving muscular 

ability using plyometric exercises had a positive effect on improving the 

level of counterattack performance and some skill variables in the 

research sample. The researcher recommends focusing on the 

development of muscular ability and how to benefit from it when 

preparing training programs and when developing training units in order 

to achieve the best results, especially at the level of counterattack for 

players. 
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 -مقدمة ومشكمة البحث :

يتميز العصر الحديث بالتقدم العممي في جميع مجالات الحياة، ويعتبر التقدم الرياضي 
دليل عمى ما تتمتع بو الأمم من تقدم عممي، والتربية الرياضية والرياضة من المجالات اليامة 

ث أن الإرتقاء بيا لو تأثيره الإيجابي عمى حياة الشعوب ورفع مستواىا من الناحية الصحية حي
والإنتاجية والحضارية، نظراً لإعتماد الرياضة في العصر الحديث بصفة أساسية عمى العمم، كما 

 : 01أن تطور العموم المرتبطة بالرياضة ساىم بشكل كبير في تطور نوعية الميارات المؤداة. )
0) 

م( أن رياضة الكاراتيو من رياضات الدفاع عن النفس 6991ويذكر أحمد ابراىيم )
التنافسية والتي تتميز بأنيا ذات مواقف لعب متغيرة ومتنوعة تتمثل في استخدام الميارات 
اليجومية والدفاعية بالإضافة إلى تحركات القدمين وجميعيا مواقف غير متكررة يغمب عمييا 

والأداء السريع مما يتطمب مقدرة عالية من الرياضي للإختيار الدقيق لمختمف العمل المتحرك 
الأفعال الموجية من خلال التوافق الحركي والسرعة والرشاقة والقدرة عمى درجة عالية من التحمل 
الخاص، كما أن أسموب الأداء في رياضة الكاراتيو يتمثل في تركيز القوة في الوقت والمكان 

 (601:  0المناسب. )
م( أن رياضة الكاراتيو أحد الأنشطة الرياضية التي ليا 6991ويوضح سامح الشبراوي )

متطمبات خاصة تميزىا عن غيرىا من الأنشطة الرياضية الأخرى، وتوافر ىذه المتطمبات لدى 
تقان الميارات الحركية التي تعد أحد الدعامات  ممارسييا يتيح ليم فرصة أكبر لإستيعاب وا 

 (3:  1توافرىا لموصول إلى المستويات العميا. )الواجب 
م( أن النزال الفعمي "كوميتيو" ىو الإستغلال الأمثل لمقدرات 0221ويشير محمود ربيع )

مكانات اللاعب ضد منافسو سواء بالدفاع أو اليجوم خلال زمن المباراة المحدد وفي إطار  وا 
أفضل مستوى إنجاز ، وتكمن أىمية التدريب قانون رياضة الكاراتيو المتفق عميو دولياً لتحقيق 

عمى النزال الفعمي "كوميتيو" في أنيا تكسب اللاعب الثقة بالنفس والشجاعة والإقدام وحسن 
التصرف في المواقف المختمفة سريعة التغير بالإضافة إلى الدفاع عن النفس والقتال ضد 

 (66:  01الآخرين. )
الجياز العصبى العضمى فى التغمب عمى مقاومات  تتطمب القوة المميزة بالسرعة مقدرةو 

تستمزم درجة عالية من سرعة الإنقباضات العضمية ، وىى تعتبر خاصية حركية مركبة من 
عنصرى القوة والسرعة ، وتتمشى مع طبيعة الأداء الميارى بحيث تضمن أعمى فعالية ليذا 

 (011: 06الأداء تحت ضغوط المنافسة الرياضية .) 
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م(، عمى أن 6991)Donaldم( ، دونالد6991)Hensonمن ىنسون  ويتفق كل
تدريبات البميومترك أسموب موجو ىدفو تطوير القدرة العضمية لعضلات الرجمين والذراعين ، 
والذى يتم فيو إطالة مفاجئة لمعضلات ، ويتبعو مباشرة تقصير بسرعة عالية ، والغرض الأساسى 

رة العضلات عمى الإنبساط ، وفى أثناء ذلك يتم تخزين كمية من تدريبات البميومترى ىو زيادة قد
 31كبيرة من الطاقة المطاطية فى العضمة ، وىذه الطاقة يتم استخداميا فى الإنقباض الثانى .)

:61()36 :31) 
( أن التدريب البميومترى يستخدم 0223ويرى أبو العلا عبد الفتاح وأحمد نصر الدين )

العضمة تستجيب بصورة سريعة بطريقة تمط فييا أولًا ثم يمى ذلك  نوعاً من التمرينات تجعل
ن ىذا النوع من أو  انقباض مركزى سريع كرد فعل انعكاسى لممطاطية تقوم بو المغازل العضمية ،

 (666: 6)  التدريب يساعد عمى تنمية الميارات الحركية لمعظم الرياضات .
نو يمكن القول أن التدريب البميومترى أ (6999حسام الدين وآخرون ) وويشير طمح     

وبالتالى فإنو يعمل عمى تنمية  ، الديناميكى يساعد عمى رفع معدل بذل القوة فى زمن قصير جداً 
السرعات العالية تمثل  هالقدرة بالإضافة إلى أن التدريب البميومترى يؤدى بسرعة عالية ، وىذ

ترب فى خصوصيتيا من طبيعة النشاط الممارس أىمية كبيرة فى كثير من الأداءات ، وبالتالى تق
 (16-12: 66 فتحقق عائداً تدريبياً عالياً.)

ومن أىم مميزات التدريبات البميومترية أنيا تزيد من مستوى الأداء الحركى أى أن القوة 
المكتسبة من ىذا النوع فى التدريب تؤدى إلى إرتفاع مستويات الأداء الحركى فى النشاط 

ذلك بزيادة قدرة العضلات عمى الإنقباض بمعدل أسرع خلال المدى الحركى فى الممارس ، و 
 (  666: 61المفاصل .) 

تجاىات بحوث و  ظيرتىذا وقت أ التدريبات النوعية ، حيث تساعد  أىميةإلى تدريبية ا 
ة داءات الميارية فى الأنشطة الرياضية المختمفالتدريبات عمى الإرتقاء بمستوى العديد من الأ هىذ

، وىذا النوع من التدريبات الذى يصل إلى أقصى درجات التخصص فى تنمية الأداء الميارى 
والبدنى كماً ونوعاً وتوقيتاً للأداء وفقاً للاستخدامات المحظية لمعضلات أو المجموعات العضمية 

 (66: 62داخل الأداء الميارى والبدنى لممارسى نوع النشاط الرياضى .) 
ت الحديثة فى التدريب ىو محاكاة التأثير الوظيفى للأداء اثناء ىذا ومن الاتجاىا

المنافسات وذلك لاختصار الإجراءات المطولة والمتبعة لموصول باللاعب لممستويات العالية من 
جية وكذلك زيادة فعالية التدريب ، ونظراً لتنوع تعقيد الميارات الحركية فإن معظم التمرينات 

بية للأداء الحركى حيث أن اختيار التمرينات الخاصة بنوعية يجب أن تتم فى ظروف مشا
الأمثل لمتقدم بالأداء مع مراعاة تقنين حمل التدريب وتشكيل  النشاط التخصصى يعتبر الأسموب
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فترات الراحة البينية ليذا الأسموب الذى يؤدى إلى تنمية النواحى الوظيفية التى تدخل فى تنمية 
 (66:  60ة الخاصة .) القدرات البدنية والمياري
ن التدريبات الخاصة ذات أىمية أم( 6991حسام الدين وآخرون ) وويشير طمح

واستخداميا تحت مسمى التدريب النوعى أو التدريبات النوعية ،والتى تعنى ذلك النوع من 
التدريبات التى تتصف بالخصوصية فى تنمية الصفات البدنية والقدرات الحركية فى أماكن معينة 

ن الجسم بحكم طبيعة الأداء حيث تعمل عمى تركيز الكمية اللازمة فى قوة انقباض العضلات م
 (     11-11: 66)  للأداء السميم وكذلك توقيت إنقباضيا.
م(  إلى أن التدريبات النوعية ىى تمك الحركات 0223ويضيف عصام عبد الخالق )

اء الميارى من قوة وسرعة والمسار الزمنى الرياضية التى تتشابو فى تكوينيا من حيث تركيب الأد
لمقوة ، وكذلك اتجاه العمل العضمى فييا مع تمك الحركات المؤداة ، ولذلك فيى تعتبر وسيمة 

مباشرة للإعداد الرئيسى لممستوى الرياضى لتطوير الحالة التدريبية للاعب خلال فترة الاعداد ، 
ات البدنية والقدرات الحركية الخاصة بالنشاط وتكون وظيفة التدريبات النوعية ىى تطوير الصف

الممارس ، والإتقان للأداء الحركى لمنشاط الممارس ، وتطبيقو بأشكال مختمفة بتطوير مكونات 
 (06: 61ميارية لمنشاط الممارس من أجل التطوير السريع ليا .)  

الرياضى ويتحسن الأداء الميارى بصورة أفضل إذا كان التدريب خاصاً بنوع النشاط 
الممارس ، ويتضمن أىم العضلات العاممة فى النشاط ، وأن تنميتيا بنفس كيفية استخداميا فى 

 (091: 66المنافسة ، وبنفس سرعة الحركة واستخدام مصادر القوة .) 
تتطمب القوة المميزة بالسرعة مقدرة الجياز العصبى العضمى فى التغمب عمى كما 

سرعة الإنقباضات العضمية ، وىى تعتبر خاصية حركية مركبة  مقاومات تستمزم درجة عالية من
من عنصرى القوة والسرعة ، وتتمشى مع طبيعة الأداء الميارى بحيث تضمن أعمى فعالية ليذا 

 ( 011: 06)   الأداء تحت ضغوط المنافسة الرياضية .
وخاصة م( أن اليجوم المضاد إحدى أنواع اليجوم الرئيسية 0221يذكر محمود ربيع )و 

لدى لاعبي الكوميتيو وىو مقدرة اللاعب عمى الرد اليجومي عمى المنافس بعد أداء المنافس 
 (1:  01لجمل خططية ىجومية . )

خبرة الباحث في رياضة الكاراتيو سواء في التدريب أو التحكيم ومن ومن خلال ىذا 
لدى بعض اللاعبين  خلال متابعتو لممباريات اتضح أنو ىناك قصور واضح في اليجوم المضاد

، ويرجع الباحث ذلك في القصور البدني الواضح فى القدرة العضمية وكذلك الأداء المياري الذي 
يعتمد عمى معايير تكتيكية مثل المسافة الصحيحة والتوقيت الجيد والتطبيق القوي الفعال 

عدم القدرة في بالإضافة إلى مستوى المنافس وطريقة لعبو والذي ينعكس أثره بشكل واضح في 
السابقة عمي ىذا  تنفيذ الأداءات اليجومية المضادة الصحيحة ، واكدت الدراسات والمراجع
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 raga (، )راجا  1 ( )0263سيد عبد الرسول  (، ) 1 ()0260)جمعو يوسف كدراسة
(، )تشاودراي atanaskovic et al 0261 ( )32 ( ( ، )اتانا سكوفيتش واخرون 61()0266

  gallova et al (( ،جالوفا واخرون chaudhary& sharma  0261 ()30(وشارما  
kali dasan&nageswara conde et al  (0261 ()31 )( ، كوندي واخرون 31() 0261

يمعب دور  القدرة العضميةن عنصر أ فتشير إلىmeculloch   (0261 ) (39  ) ، ماكموتش
أن ىناك تدريبات تخص القدرة  الباحث جدو استبيان العديد من مدربين الفرق ومن خلال  كبير

العضمية ، لكن غير موظفة لخدمة الأداء البدني والمياري بشكل مباشر فيرى الباحث أىمية دمج 
الأداء النوعي المشابو للأداء مع التدريب البميومترى وذلك لتطوير القدرة العضمية في اطار 

ى أداء اليجوم المضاد للاعبي الكوميتيو في مشابو للأداء البدني والمياري ، وذلك لتطوير مستو 
 الكاراتيو.

 -اىداف البحث:
 -ييدف البحث إلى التعرف عمي :

 .نوعي بميومتري عمى القدرة العضمية للاعبي الكوميتيو في الكاراتيوثير برنامج تدريبي أت
ي الأداء المياري واليجوم المضاد للاعب ثير البرنامج التدريبي المقترح عمي مستوىأت

 الكوميتيو في الكاراتيو.
 -فروض البحث:

القدرة في  لمجموعة البحثتوجد فروق دالة احصائية بين القياسين القبمي والبعدى 
 لصالح القياس البعدى. العضمية

في مستوى أداء  لمجموعة البحثتوجد فروق دالة احصائية بين القياسين القبمي والبعدى 
 لصالح القياس البعدى. ريةاليجوم المضاد وبعض المتغيرات الميا

 -جرءات البحث :إ
 -منيج البحث :

 لممجموعة الواحدة بطريقة القياسين القبمي والبعدي .المنيج التجريبى  الباحث ستخدما
 
 

 -: مجتمع وعينة البحث
يمثل مجتمع البحث لاعبي رياضة الكاراتيو فى محافظة الغربية ، حيث بمغت عدد  
بالطريقة  التجريبية تم اختيار عينة البحثطا الرياضي ، كما لاعب من نادي طن 31العينة 

طنطا الرياضي والمسجمين بالاتحاد سنة من نادى  61تحت  ناشئي الكاراتيوالعمدية من 
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لاعب ، وبمغ عدد عينة البحث  02وبمغ عددىم ،  م0200 –0206موسمالمصري لمكاراتيو 
ارج العينة الأساسية لإجراء المعاملات لاعب من داخل مجتمع البحث ومن خ 61الاستطلاعية 

 العممية والتأكد من سلامة البرنامج وتدريب المساعدين .
حصائية لتوصيف العينة في المتغيرات قيد البحث الدلالات الأ (1جدول )  

 الوتغُزاخ
 وحدج

 المُاص

الوتىسظ 

 الحساتٍ

الاًحزاف 

 الوعُاري
 الالتىاء

 1.24 0.84 15.7 سٌح السي

 0.12 0.68 5.20 سٌح درَثًالعوز الت

 0.36 2.85 165.9 سن الطىل

 0.28 3.07 64.37 كجن الىسى

 1.42- 0.16 1.25 هتز الىثة العزَض هي الثثاخ .

 0.95 0.75 13.83 عدد ث( 11ثًٌ الذراعُي خلال )

 0.43 0.13 5.19 هتز كجن تالُد الُوًٌ . 3دفع كزج طثُح 

 1.05- 0.14 4.68 هتز .كجن تالُد الُسزي 3دفع كزج طثُح 

 0.21 2.72 14.7 عدد اختثار لُاص الهجىم الوضاد لأسلىب سي ًى سي

 0.26 0.95 11.55 عدد اختثار لُاص الهجىم الوضاد لأسلىب تاٌ ًى سي

 2.11 0.97 7.75 عدد اختثار لُاص الهجىم الوضاد لأسلىب جى ًى سي

ىاشٍ اورا ه -كُاجى سوكٍ  -ههارج كشاهٍ سوكٍ اختثار 

 )لىج هوُشج تالسزعح( ث11جُزٌ فٍ 
 0.10- 0.83 5.05 عدد

اورا هىاشٍ  -كُاجى سوكٍ  -ههارج هشاهٍ سوكٍ اختثار 

 )تحول سزعح( ث 31جُزٌ 
 0.06- 0.89 10.80 عدد

اورا هىاشٍ  -كُاجى سوكٍ  -ههارج كشاهٍ سوكٍ اختثار 

 )تحول لىج( ث 41جُزٌ فٍ 
 0.11 0.93 14.15 عدد

اورا هىاشٍ  -كُاجى سوكٍ  -ارج كشاهٍ سوكٍ ههاختثار 

 )رشالح( ث 31جُزٌ فٍ 
 0.34 0.24 3.12 عدد

( المتوسط الحسابي والانحراف المعياري ومعامل الالتواء لممتغيرات قيد 6) يوضح جدول
( مما يعطى دلالة مباشرة عمى خمو 3)±البحث ويتضح قيم معامل الالتواء تتراوح ما بين 

ب التوزيعات غير الاعتدالية مما يدل عمى تجانس أفراد العينة في ىذة البيانات من عيو 
 المتغيرات .

 -أدوات جمع البيانات:
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 الباحث لجمع البيانات الأدوات التالية :م استخد
 . تحميل المراجع والدراسات السابقة 
 .الاختبارات البدنية قيد البحث 
 . الاختبارات الميارية 
 اختبار اليجوم المضاد . 

 الاختبارات  المستخدمة في البحت ( 2) ل جدو

 

 م
 الاختثار الوتغُزاخ

وحدج 

 المُاص

1 

اختثار 

المدرج 

 العضلُح 

 

 هتز الىثة العزَض هي الثثاخ . 

 عدد ث( 11ثًٌ الذراعُي خلال )

 هتز كجن تالُد الُوًٌ . 3دفع كزج طثُح 

 هتز كجن تالُد الُسزي. 3دفع كزج طثُح 

2 

اختثار 

 جىم اله

 الوضاد

 اختثار لُاص الهجىم الوضاد لأسلىب سي ًى سي

 اختثار لُاص الهجىم الوضاد لأسلىب تاٌ ًى سي

 اختثار لُاص الهجىم الوضاد لأسلىب جى ًى سي
 

 

 عدد

3 
الاختثاراخ 

 الوهارَح

اورا هىاشٍ جُزٌ فٍ  -كُاجى سوكٍ  -ههارج كشاهٍ سوكٍ اختثار 

 ث11

 

 عدد

 ث 31اورا هىاشٍ جُزٌ  -كُاجى سوكٍ  -اهٍ سوكٍ ههارج هشاختثار 

 41اورا هىاشٍ جُزٌ فٍ  -كُاجى سوكٍ  -ههارج كشاهٍ سوكٍ اختثار 

 ث

 31اورا هىاشٍ جُزٌ فٍ  -كُاجى سوكٍ  -ههارج كشاهٍ سوكٍ اختثار 

 ث

 

 الاستطلاعية:الدراسات 
 :الاوليالدراسة الاستطلاعية 

م عمى 6/6/0206م الي 3/6/0206في الفترة من  ة الاستطلاعيةبإجراء الدراس لباحثقام ا
التأكد من وكانت بيدف  لاعبين من نادي طنطا الرياضي وليست من عينة البحث الاساسية 1

 البحث.جيزة المستخدمة في دوات والأصلاحية الأ
 -الدراسة الاستطلاعية التانية: 
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م ىدفيا 60/6/0206م الي1/6/0206أجريت ىذه الدراسة الاستطلاعية في الفترة من 
 إيجاد المعاملات العممية:

 إيجاد معامل الصدق للإختبارات البدنية والميارية قيد البحث. -
 إيجاد معامل الثبات للإختبارات البدنية والميارية قيد البحث. -

 -المعاملات العممية:
 : Validityصدق الإختبار 

 صدق الاختبارات قيد البحث . -

بين مجموعتين أحداىما مميزة والأخرى غير مميزة دام صدق التمايز ستخإب قام الباحث
 صدق الأختبارات .لمتعرف عمى مدى من نفس مجتمع البحث ومن خارج عينة البحث وذلك 

 : Reliabilityثبات الإختبار 

عن طريق تطبيق تمك  الثبات في الاختبارات قيد البحث قام الباحث بإيجاد معامل
كفاصل زمني بين  خمسة أيامتطبيق الإختبارات عمى نفس العينة بعد  الإختبارات ثم إعاد

/  6/ 60م وكذلك اعادة التطبيق يوم 0206/ 6/  1حيث كان التطبيق الأول يوم  التطبيقين
)  التطبيقينوتم إستخدام معامل الإرتباط البسيط لبيرسون لإيجاد معامل الإرتباط بين م 0206

 الأول والثاني ( .

 

 

المتغيرات البدنية قيد  دلالة الفروق بين المجموعة المميزة والمجموعة غير المميزة في ( 3 م )جدول رق

  البحث

 

 الوتغُُزاخ

الوجوىعح غُز 

 الووُشج
 لُوح الوجوىعح الووُشج

 ) خ (
 ع± ص ع± ص

 5.75 0.16 1.13 1.25 0.86 الىثة العزَض هي الثثاخ . 

 1=0=ن6ن
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 0331=  2.21الجدولية عند مستوى معنوية  قيمة ت    

نو توجد فروق ذات دلالة احصائية بين المجموعة المميزة والمجموعة الغير أ( 3يتضح من جدول )
مميزة  في المتغيرات البدنية والميارية قيد البحث حيث ان قيمة )ت( المحسوبة أكبر من قيمة )ت( الجدولية عند 

 الاختبارات. همما يعطي دلالة عمى صدق ىذ( ، 2.21مستوي معنوية )

 

 

 

 

عادة التطبيق في (4جدول رقم )  معامل الارتباط بين التطبيق وا 

 قيد البحث والميارية المتغيرات البدنية

 6.15 0.75 9.83 0.86 4.25 ث( 11ثًٌ الذراعُي خلال )

 4.25 0.13 5.10 1.04 2.45 كجن تالُد الُوًٌ . 3دفع كزج طثُح 

 5.71 0.14 4.14 0.94 1.95 كجن تالُد الُسزي. 3دفع كزج طثُح 

 11.73 2.359 13.70 2.213 25.70 اختثار لُاص الهجىم الوضاد لأسلىب سي ًى سي

 18.12 0.823 10.30 1.337 19.30 اختثار لُاص الهجىم الوضاد لأسلىب تاٌ ًى سي

 13.00 0.707 7.50 1.414 14.00 اختثار لُاص الهجىم الوضاد لأسلىب جى ًى سي

اورا  -كُاجى سوكٍ  -اختثار ههارج كشاهٍ سوكٍ 

 )لىج هوُشج تالسزعح( ث11هىاشٍ جُزٌ فٍ 
4.40 0.81 7.60 0.63 6.96 

اورا  -كُاجى سوكٍ  -شاهٍ سوكٍ كاختثار ههارج 

 )تحول سزعح( ث 31شٍ جُزٌ هىا
10.40 1.53 15.90 1.46 5.85 

اورا  -كُاجى سوكٍ  -اختثار ههارج كشاهٍ سوكٍ 

 )تحول لىج( ث 41هىاشٍ جُزٌ فٍ 
14.10 1.05 18.50 1.12 6.38 

اورا  -كُاجى سوكٍ  -اختثار ههارج كشاهٍ سوكٍ 

 )رشالح( ث 31هىاشٍ جُزٌ فٍ 
3.28 0.27 2.57 0.19 4.73 

 الوتغُُزاخ

 لُوح إعادج التطثُك التطثُك الأول

 ع± ص ع± ص ) ر (

 0.77 0.74 1.21 0.16 1.13 الىثة العزَض هي الثثاخ . 

 0.84 0.19 9.05 0.75 9.83 ث( 11ثًٌ الذراعُي خلال )

 0.87 0.84 5.01 0.13 5.10 كجن تالُد الُوًٌ . 3دفع كزج طثُح 

 0.76 0.21 4.04 0.14 4.14 كجن تالُد الُسزي. 3دفع كزج طثُح 

 1=ن
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 2316=  2.21الجدولية عند مستوى معنوية  )ر(قيمة     

رتباط ذات دلالة احصائية بين التطبيق واعادة إنو يوجد أ(  6يتضح من جدول ) 
ن قيمة )ر( المحسوبة أكبر من قيمة أالتطبيق  في المتغيرات البدنية والميارية قيد البحث حيث 

 الاختبارات. ه( ، مما يعطي دلالة عمى ثبات ىذ2.21توي معنوية ))ر( الجدولية عند مس

 القياسات القبمية :

، وتم إجراء القياس القبمى عمى مدى  البحث كلا عمى حدا ةتم إجراء القياس القبمى لعين
 .م 0206/  6/ 61الى    م0206/  6/  63يومين وكانت فى الفترة من 

 

 البرنامج التدريبى المقترح: 

قام الباحث بإعداد البرنامج التدريبي المقترح وفقاً  2002اسة مدحت يونس )در و " 
للأسس العممية ومن خلال الإطلاع عمى بعض المراجع العممية المتخصصة والدراسات المرتبطة 

سيد عبد , و (6( )2012يوسف ) و( وجمع3( )2005سلام توفيق )إ(,28)(مرجع التالية
 :ذ البرنامج عمي النحو التالي(  وقد تم تنفي8( )2013الرسول )

 تخطيط وتنفيذ البرنامج التدريبيي (6جدول )

 عدد اسابيع البرنامج

 

 

 (اسبوع. 1) 

 . القدرة العضميةتنمية  اليدف من الفترة
 (11: 662) زمن الوحدة التدريبية
عدد الوحدات في 

 الأسبوع
 ثلاث وحدات تدريبية.

الاحمال التدريبية 
 المستخدمة

 حمل اقصى. –حمل عالي  –سط حمل متو 

00 

33 

  6 

 0.90 1.751 25.80 2.213 25.70 اختثار لُاص الهجىم الوضاد لأسلىب سي ًى سي

 0.96 1.577 19.60 1.337 19.30 هجىم الوضاد لأسلىب تاٌ ًى سياختثار لُاص ال

 0.80 1.080 14.50 1.414 14.00 اختثار لُاص الهجىم الوضاد لأسلىب جى ًى سي

اورا  -كُاجى سوكٍ  -اختثار ههارج كشاهٍ سوكٍ 

 )لىج هوُشج تالسزعح( ث11هىاشٍ جُزٌ فٍ 
6.00 1.26 6.05 1.11 0.91 

اورا  -كُاجى سوكٍ  -ٍ سوكٍ شاهكاختثار ههارج 

 )تحول سزعح( ث 31هىاشٍ جُزٌ 
13.15 2.23 13.25 2.38 0.88 

اورا  -كُاجى سوكٍ  -اختثار ههارج كشاهٍ سوكٍ 

 )تحول لىج( ث 41هىاشٍ جُزٌ فٍ 
16.30 1.47 16.55 1.34 0.90 

اورا  -كُاجى سوكٍ  -اختثار ههارج كشاهٍ سوكٍ 

 )رشالح( ث 31هىاشٍ جُزٌ فٍ 
2.93 0.41 2.89 0.37 0.92 
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 % 92: 12 الشدة % 

 

 

 

 

طريقة التدريب 
 المستخدمة

 فترى المنخفض والمرتفع الشدة.
 (1 - 1) عدد المجموعات

طريقة تنفيذ التدريب 
لموحدة التدريبية 

التدريبية المجموعات ) 
 ق ( 

 

 

  ومنبيعة البرنامج واليدف المطموب حسب ط

 

 

مكونات الوحدة 
 التدريبية

 الاحماء. -6

 الجزء الرئيسي. -0

 الاعداد البدني العام. -

 الاعداد الخاص. -

 الجزء الختامي -3
 
 أسس وضع البرنامج التدريبى : 

 . تحديد اليدف العام من البرنامج التدريبى 
 . مراعاة خصائص النمو لممرحمة السنية قيد البحث 
 ( عن طريق الكشف الطبى عمييم  التأكد من سلامة وصحة الناشئين ) عينة البحث

 بمعرفة طبيب النادى 
 . مراعاة توافر عوامل الأمن والسلامة أثناء تطبيق التدريبات والإختبارات 
 . توافر الأدوات الخاصة بالإعداد البدنى واستكمال الناقص منيا 
 . توافر الأدوات الخاصة بالقياس 
 جم والكثافة مع الفترات التدريبية ومستوى تناسب درجات الحمل من حيث الشدة والح

 اللاعبين .
 .مراعاة اختيار التدريبات المتشابية بحيث تكسب الناشىء الشكل الامثل 

 ي الخططية لمميارة.حوضع بعض التدريبات التي تراعيفييا النوا 

 -القياسات البعدية  : 
/ 61إلى  م61/3/0206 تم إجراء القياس البعدى لعينتي البحث عمى مدى يومين الفترة من

 .م 3/0206
 . -:  الإحصائية المعالجات

  . المتوسط الحسابى 
  . الوسيط 
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  .  الانحراف المعيارى 
 .معامل الارتباط 
 . " ) دلالة الفروق بين المتوسطات " معامل  ) ت 
 معامل دلالة الفروق . 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 -مناقشة النتائج :
 (7جدول)

 لمجموعة البحثمي والبعدي دلالة الفروق بين القياس القب

 ثبحفى المتغيرات البدنية قيد ال

 0329=  2.21قيمة ت الجدولية عند مستوى معنوية 

فى  لمجموعة البحثالقياسين القبمي والبعدي نو توجد فروق ذات دلالة احصائية بين أ( 1يتضح من جدول )
 (.2.21جدولية عند مستوي معنوية )ن قيمة )ت( المحسوبة أكبر من قيمة )ت( الأالمتغيرات البدنية قيد البحث حيث 

 

 الوتغُُزاخ
وحدج 

 المُاص

 المُاص الثعدٌ المُاص المثلٍ
الفزق تُي 

 الوتىسطُي

 لُوح

 ع± ص ع± ص )خ (

 3.57 0.67 0.14 1.92 0.16 1.25 متز الوثب العزيض من الثباث . 

 4.71 1.73 0.18 15.56 0.75 13.83 عدد ث( 01ثني الذراعين خلال )

كجم باليد  3دفع كزة طبيت 

 اليمني .
 8.90 2.51 1.06 7.70 0.13 5.19 متز

كجم باليد  3دفع كزة طبيت 

 اليسزى.
 11.54 1.80 0.98 6.48 0.14 4.68 متز

 02=ن
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 ( 1شكل ) 

 فى المتغيرات البدنية لمجموعة البحثالفروق بين القياس القبمي والبعدي 

 (8جدول)                                                         

قيد  مستوى الاداء المياري واليجوم المضاد فى لمجموعة البحثدلالة الفروق بين القياس القبمي والبعدي 
 ثبحال

 0329=  2.21قيمة ت الجدولية عند مستوى معنوية 

لمجموعة ( انو توجد فروق ذات دلالة احصائية بين القياسين القبمي والبعدي 1يتضح من جدول )
قيد البحث حيث ان قيمة )ت( المحسوبة أكبر من قيمة يجوم المضاد الو  ء المياريمستوى الأدا فى البحث

 (.2.21)ت( الجدولية عند مستوي معنوية )

 القٌاس القبلً

0 القٌاس البعدي

2

4

6

8

10

12

14

16

الوثب العرٌض من 
ثنى الذراعٌن خلال  . الثبات 

كجم  3دفع كرة طبٌة  (ث 10)
كجم  3دفع كرة طبٌة  .بالٌد الٌمنى 

 .بالٌد الٌسرى

 القٌاس البعدي القٌاس القبلً

 الوتغُزاخ
الفزق تُي  المُاص الثعدٌ المُاص المثلٍ

 الوتىسطُي

 لُوح

 ع± ص ع± ص )خ (

 2.75 3.33 2.214 17.7 2.503 14.6 ًى سي اختثار لُاص الهجىم الوضاد لأسلىب سي

 5.06 2.67 0.949 14.3 0.972 11.5 اختثار لُاص الهجىم الوضاد لأسلىب تاٌ ًى سي

 5.93 2.44 1.197 9.90 0.707 7.50 اختثار لُاص الهجىم الوضاد لأسلىب جى ًى سي

اورا هىاشٍ  -كُاجى سوكٍ  -اختثار ههارج كشاهٍ سوكٍ 

 ج هوُشج تالسزعح()لى ث11جُزٌ فٍ 
5.10 0.88 6.50 0.71 1.40 5.25 

اورا هىاشٍ  -كُاجى سوكٍ  -شاهٍ سوكٍ كاختثار ههارج 

 )تحول سزعح( ث 31جُزٌ 
11.00 0.82 12.70 0.67 1.70 6.53 

اورا هىاشٍ  -كُاجى سوكٍ  -اختثار ههارج كشاهٍ سوكٍ 

 )تحول لىج( ث 41جُزٌ فٍ 
14.10 1.10 15.10 0.74 1.00 4.74 

اورا هىاشٍ  -كُاجى سوكٍ  -اختثار ههارج كشاهٍ سوكٍ 

 )رشالح( ث 31جُزٌ فٍ 
2.53 0.27 3.17 0.13 0.64 6.33 

 02=ن
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داء المياري واليجوم الافى  لمجموعة البحثالفروق بين القياس القبمي والبعدي  ( 2شكل ) 
 المضاد

البعدي لدى عينة البحث في اليجوم نسبة التحسن المئوية بين القياسين القبمي و  ( 10 جدول )
 قيد البحث المضاد والمتغيرات البدنية والميارية

 الوتغُزاخ
المُاص 

 المثلٍ

المُاص 

 الثعدٌ

الفزق تُي 

 الوتىسطاخ

 ًسثح التحسي %

 %53.6  0.67 1.92 1.25 الىثة العزَض هي الثثاخ . 

 % 12.51 1.73 15.56 13.83 ث( 11ثًٌ الذراعُي خلال )

 % 48.36 2.51 7.70 5.19 كجن تالُد الُوًٌ . 3زج طثُح دفع ك

 % 38.46 1.80 6.48 4.68 كجن تالُد الُسزي. 3دفع كزج طثُح 

 % 22.8 3.33 17.7 14.6 اختثار لُاص الهجىم الوضاد لأسلىب سي ًى سي

 % 23.13 2.67 14.3 11.5 اختثار لُاص الهجىم الوضاد لأسلىب تاٌ ًى سي

 %32.53  2.44 9.90 7.50 هجىم الوضاد لأسلىب جى ًى سياختثار لُاص ال

اورا هىاشٍ جُزٌ فٍ  -كُاجى سوكٍ  -اختثار ههارج كشاهٍ سوكٍ 

 )لىج هوُشج تالسزعح( ث11
5.10 6.50 1.40 27.45 % 

 31اورا هىاشٍ جُزٌ  -كُاجى سوكٍ  -اختثار ههارج هشاهٍ سوكٍ 

 )تحول سزعح( ث
11.00 12.70 1.70 15.45 % 

اورا هىاشٍ جُزٌ فٍ  -كُاجى سوكٍ  -اختثار ههارج كشاهٍ سوكٍ 

 )تحول لىج( ث 41
14.10 15.10 1.00 7.09 % 

اورا هىاشٍ جُزٌ فٍ  -كُاجى سوكٍ  -اختثار ههارج كشاهٍ سوكٍ 

 )رشالح( ث 31
2.53 3.17 0.64 20.19% 

 

0
2
4
6
8

10
12
14
16
18

اختبار قٌاس 
الهجوم 
المضاد 

لأسلوب سن 
 نو سن

اختبار قٌاس 
الهجوم 
المضاد 

لأسلوب تاي 
 نو سن

اختبار قٌاس 
الهجوم 
المضاد 

لأسلوب جو 
 نو سن

اختبار مهارة 
كزامً 
 -زوكً 

كٌاجو زوكً 
اورا  -

مواشً 
جٌري فً 

 ث10

اختبار مهارة 
كزامً 
 -زوكً 

كٌاجو زوكً 
اورا  -

مواشً 
 ث 30جٌري 

اختبار مهارة 
كزامً 
 -زوكً 

كٌاجو زوكً 
اورا  -

مواشً 
جٌري فً 

 ث 40

اختبار مهارة 
كزامً 
 -زوكً 

كٌاجو زوكً 
اورا  -

مواشً 
جٌري فً 

 ث 30

 القٌاس القبلً

 القٌاس البعدي
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 (  3شكل رقم ) 

 قيد البحث يجوم المضاد والمتغيرات البدنية والمياريةالالقبمي و البعدى في  بين القياسنسب التحسن % 
 -مناقشة النتائج:

ومن واقع البيانات والنتائج التي تم التوصل الييا ومن خلال  في ضوء أىداف وفروض البحث
 توصل الباحث الي مناقشة النتائج وتفسيرىا عمي النحو التالي : معالجتيا احصائيا ،

توجد فروق دالة احصائية بين القياسين القبمي والبعدى في "  نص عمييالفرض الاول والذى 
 ".ي لصالح القياس البعد مستوى القدرة العضمية لدى عينة البحث

 عينة(  والخاص بدلالة الفروق بين القياسين القبمي والبعدى لدى 1يتضح من جدول )
ة )ت( الجدولية عند ن قيمأقيد البحث حيث  ) القدرة العضمية ( البحث في الاختبارات البدنية

أقل من قيمة ) ت ( المحسوبة ، وبذلك توجد فروق  (0.29)= ( 2.21معنوية ) ىمستو 
 ( ، كما 6واضحة بين القياسين القبمي والبعدي فى ىذه الإختبارات وىذا ما وضحو الشكل  ) 

ما أ %(13.1)  الوثب العريض من الثباتكانت نسب التحسن في القياس البعدي في اختبار 
دفع كرة وكذلك اختبار  %(60.16)  ث( 10ثنى الذراعين خلال )نسبة التحسن في اختبار 

دفع كرة % ( وكذلك اختبار  61.31كانت نسبة التحسن فيو )  كجم باليد اليمنى 3طبية 
% (. وىذا ما يوضحو جدول )  31.61كانت نسبة التحسن فيو )  اليسرىكجم باليد  3طبية 
 (3( والشكل)  62

لي انتظام اللاعبين في تنفيذ إفي النتائج البعدية نتيجة  التحسن نسب الباحث رجعيو 
لي استخدام مبدأ إضافة بالإ التدريبات النوعية البميومتريةالبرنامج التدريبي المقترح الخاص 
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والذي ادى القدرة العضمية ساسية في تنمية حدي المبادىء الأإستمرار والتدرج في التدريب كالإ
 ختبارات البدنية قيد البحث. نتائج الإ لي تحسنإ

عصام امين معظم المراجع العممية في مجال التدريب الرياضى  ووىذا ما اتفقت عمي
يعتبر  وعمي انم(2003,وعصام عبد الخالق مصطفي ) (1997حممي ,محمد جابر بريقع )

ن كل البرامج أو الاستمرار والتدرج في التدريب من العوامل المساعدة عمي وجود اثر التدريب 
 61( ) 69:  61مدى انتظام اللاعبين في التدريب.)  ىكيد عمأالتدريبيية تشكل من خلال الت

:12) 
(, 1997طمحو حسام الدين وآخرون )وتتفق ىذه النتائج مع ما أشار إليو كل من 

يتأسس بأن التدريب البميومترى يؤدى إلى تنمية القوة المميزة بالسرعة لأنو  (2000ودونالد شو)
عمى الإطالة السريعة لمعضمة قبل الإنقباض المباشر مما ينتج عنيا إنقباض إنفجارى قوى ، 

: 66ولذا فيو يستخدم مع الرياضات التى تعتمد عمى السرعة الحركية والقوة المميزة بالسرعة . )
 .الاول الفرض قد تحقق فومن ىنا ( 661:  36()021

" توجد فروق دالة احصائية بين القياسين القبمي  مياني والذي ينص عثمناقشة الفرض ال -
لصالح  لدى عينة البحث اليجوم المضاد وبعض المتغيرات الميارية في مستوى أداءوالبعدى 

 القياس البعدى "
لدى  القبمي والبعدي(  والخاص بدلالة الفروق بين القياسين  1 يتضح من جدول )

وبعض المتغيرات الميارية قيد البحث، حيث  مستوى أداء اليجوم المضاد عينة البحث في
مستوى أداء نو توجد فروق ذات دلالة احصائية بين القياسين القبمي والبعدي فى يتضح أ

ن قيمة )ت( المحسوبة أكبر أحيث  اليجوم الخاطف وبعض المتغيرات الميارية قيد البحث ،
( حيث  3،  0شكل )  وىذا ما وضحو (2.21من قيمة )ت( الجدولية عند مستوي معنوية )

( بيمنا كانت قيمة ) ت ( الجدولية  1.13:  0.11تراوحت قيمة ) ت ( المحسوبة مابين )  
(  نسبة التحسن فى مستوى أداء اليجوم المضاد وبعض  62، كما يوضح جدول )  0.29

% (  13.1% :  1.29المتغيرات الميارية قيد البحث حيث تراوحت نسب التحسن ما بين ) 
 ( . 3مايوضحة الشكل )  وىذا

تحسين  الباحث ىذة الفروق الدالة احصائية ونسب التحسن السالف ذكرىا الى رجعيو  
عصام الدين عبد  إليووىذا ما اشار التدريبات النوعية البميومترية  باستخدامالقدرة العضمية 

ضية نشطة الرياساسي لمعظم الأأمكون  القدرة العضميةن عنصر ألي إ (2005الخالق )
خري التي داء الحركي كما توثر في جميع المكونات البدنية الأوخصوصا المرتبطة بزمن الأ

 (636: 61) . ترتبط بالقوة العضمية
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أن اليجوم في الكوميتيو يعني كل  م(2004شريف العوضي وعمر لبيب )يذكر و 
الحو لمفوز الحركات والأساليب التي يستخدميا اللاعب لمحصول عمى النقاط أو المميزات لص

عمى منافسو في إطار قانون النزال، فالغرض الرئيسي من اليجوم في الكوميتيو ىو تصويب 
لكمة أو ركمة عمى الأماكن المصرح منيا باليجوم عمى جسم المنافس عمى أن تكون صحيحة 
تماما ويبدأ اليجوم من الناحية الفنية بميارات حركية معينة في اتجاه ىدف المنافس وبمجرد 

لبدء في أداء ىذه الميارات تكون قد اكتسبت حد اليجوم إلى أن تصيب اليدف أو تخطئو ا
 (3: 9)ويدافع المنافس ضدىا.

أن اليجوم في الكوميتيو ىو تسديد المكمات والركلات  م(2008عصام صقر )ويشير 
م وذلك ذات التأثير الفعال من زوايا ومسافات مختمفة في الممعب والتي تسدد عمى مناطق اليجو 

 لمحصول عمى أكبر عدد من النقاط والفوز بالمباراة وذلك وفقاً لانون الإتحاد الدولي لمكاراتيو.
(69  :30) 

ىمية التدريب ألي إالدرسات المرجعية والتي تشير و ليإشارات أو  واكدت وكذلك ما
ت البدنية لما ليا من دوركبير في تحسين القدراالخاص في إطار تدريبات نوعية مشابة للأداء 

نتظام اللاعبين في التدريب ا  ون البرنامج التدريبي المقترح و ضنو في غأرى الباحث يولذلك  ،
لي تحسن في إدي ؤ داء البدني وبالتالي يتحسن في الأ ىلإدي أطاقة القصي جيد من أوبذل 

 داء المياري لمقياسات البعدية الإ

 burkeة كل من بوركي واخرون كدراسوبذلك يتفق نتائج الدراسة مع نتائج الدراسات 
and all(2004( )31واساي واخرون,)Asai and all(2003( )29,)  وتتفق ىذة النتائج

( 2012يوسف ) و( وجمع3( )2005(,اسلام توفيق )28()2002دراسة مدحت يونس )مع 
( 40( )1981( و ناكياما )41( )1979و ناكياما ) (8( )2013( سيد عبد الرسول )6)

ثر ؤ للاعبين ي تطوير القوة المميزة بالسرعةىتمام بن الإأ ىعم (27( )2005ع )ومحمود ربي
مستوى عالي اثناء  ىلإالمستوى البدني والمياري لدي اللاعبين والوصول  ىيجابية عمإبصورة 
 التدريب.

سس العممية المقننة والتوازن في وضع تدريبات لتزام بالقواعد والأحاول الباحث الإ كما
سس العممية عند الحديثة وكذلك مراعاة الأ رياضة الكاراتيوة في ضوء متطمبات تحمل السرع

الميارات  ى بعضتحسن مستو  ىيجابيا عمإثر أقد  وىذا ما تطبيق البرنامج التدريبي المقترح ،
 قيد البحث. وكذلك اليجوم المضاد اليجومية
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يوتي واخرون د ( ,22( )2000محمد ابراىيم سمطان )وتتفق ذلك مع دراسة كل من 
dauty and all   (2002( )33وىيونج وبان,)Hung &pan  (2003( )37 محمد, )

م( 1995, وأحمد ابراىيم )(25()2006( ,محمد لطفي محمد )24( )2005عبد الستار )
( , وعبدالرحمن 27( )2005( , ومحمود ربيع )7( )1998( , و سامح الشبراوي )2)

 ىلإوالتي اشارت  (20( )2002وعمرو حمويش )( و علاء حمويش 13( )2011دسوقي )
ومن ,  المياري الأدءرتقاء بمستوى الإ ىلإوذلك يؤدي  القدرات البدنية يجابي لتنمية ثير الإأالت

 . الثانيالفرض ىنا قد تحقق 
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 استنتاجات البحث:

من تجربة البحث والقياسات  ووما تم استخلاص وىداف البحث وفروضأفي ضوء 
 -ستنتاجات التالية:الإ ىلإنتائج تم التوصل محصائي لخلال التحميل الإالمستخدمة ومن 

البرنامج التدريبي المقترح بإستخدام التدريبات النوعية البميومترية أثر ايجابياً في تحسن  .6
 مستوى القدرة العضمية لدى عينة البحث .

كان لو الأثر تطوير تحسين القدرة العضمية بإستخدام التدريبات النوعية البميومترية  .0
الإيجابي في تحسين مستوى أداء اليجوم المضاد وبعض المتغيرات الميارية لدى عينة 

 البحث .
 -توصيات البحث:

وصي الباحث بما يفي ضوء نتائج البحث والاستنتاجات التي تم التوصل الييا      
 يمي:

البرامج التدريبية  إعدادعند  ستفادة منياوكيفية الإ القدرة العضمية تطوير ىالتركيز عم .6
خاصة عمى مستوى اليجوم  فضل النتائجأوعند وضع الوحدات التدريبية حتى يتم تحقيق 

 .المضاد للاعبين 
في البرامج  النوعية البميومترية تدريباتالعمل دورات تدريبية  لممدربين في كيفية تطبيق  .0

 التدريبية للاعبين.
 .ختمف الانشطة الرياضية إستخدام التدريبات النوعية البميومترية فى م .3
تطبيق بحوث مماثمة عمى مراحل سنية مختمفة لمعرفة مدى تاثير التدريبات النوعية  .6

 البميومترية عمى القدرة العضمية ومستوى الأداء لممراحل السنية المختمفة .
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