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الجياكو ميارتي  فيأثر برنامج تدريبي مقترح عمى منحنى التغير في القوة المميزة بالسرعة 
 زوكي والأورامواشي جيري لدى لاعبات الكاراتية

 إعداد
 سجى محمود أحمد عباسي

 إشراف
 صالح عبد الحقأ.د.عماد 

 
 الممخص

ىدفتالدراسةالتعرؼإلىأثربرنامجتدريبيمقترحعمىمنحنىالتغيرفيالقوةالمميزة
ذلؾ ولتحقيؽ الكاراتية. لاعبات لدى جيري والأورامواشي زوكي الجياكو ميارتي في بالسرعة

جامعةالاستقلبؿالمواتييمارسف(لاعبةمفطالبات15أجريتالدراسةعمىعينةعمديةقواميا)
( عددىـ والبالغ الكاراتية الواحدة(120رياضة المجموعة ذو التجريبي المنيج وباستخداـ لاعبة،

تـاستخداـاختبارلكمةالجياكوزوكي)المكمةوقد(. (Repealed Measuresلمقياساتالمتكررة
مواشيجيري)الركمة،واختبارركمةأوراغـ(ك3المستقيمةالمعاكسة(،واختباردفعكرةطبيةوزف)

الثبات مف الطويؿ الوثب واختبار المعاكسة(، )Long) Jump الدائرية العدو واختبار ،)30)
 .Speed)ـ)

(وحداتأسبوعياً،حيثتـإجراء3(أسابيعوبواقع)8وتـتطبيؽالبرنامجالتدريبيلمدة)
الب قبؿ البيانات وجمع تطبيؽالإختبارات بداية مف أسبوعيف كؿ بعد ذلؾ وتكرر بالبرنامج دء

البرنامج.

الإحصائية) (لتحميؿالنتائجباستخداـSPSSوبعدجمعالبياناتتـاستخداـبرنامجالرزـ
 المتكررة لمقياسات التبايف (Repeated Measureتحميؿ لامبدا ويمكس واختبار ،)Wilks 

Lambda))سيداؾ البرنامج(Sidak)واختبار أف الدراسة نتائج وأظيرت البعدية. لممقارنات
( الدلالة مستوى عند إحصائية وبدلالة الدراسة متغيرات عمىجميع أثَر المقترح =التدريبي

0005 ( نسبتوُ ما زوكي الجياكو لكمة اختبار في التغير حيثبمغتنسبة وفي3600(، ،)%
%(،وفياختبارركمةالأورامواشيجيريبنسبة)15007سبة)(بنMBاختباردفعالكرةالطبية)



 ش
 

الو67028 اختبار وفي الثبات)ث%(، مف الطويؿ )LJب بنسبة اختبار23030( وفي ،)%
%(.10026-(بنسبة)SPـ)(30عدو)

احصائية فروؽذاتدلالة وأظيرتنتائجالدراسةوجود مستوىالدلالةكما عند (=
القياساتالخمسةولصالحالقياسالخامسفيجميعقياساتالدراسة.(بيف0.05

وقدأوصتالباحثةبعدةتوصياتمفأىميا:تعميـنتائجالدراسةعمىمدربيالكاراتيةفي
وتطوير التدريبية البرامج إعداد في منيا للئستفادة الفمسطينية والإتحادات والجامعات النوادي

 باتنحوالأفضؿبناءاًعمىأسسعمميةمدروسة.مستوىأداءاللبع
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 الفصل الأول

مقدمة الدراسة وأىميتيا

 :مقدمة الدراسة
العقديف كبيراً انتشاراً انتشرت التي الرياضية الأنشطة حدىإ الكاراتيو رياضة دعتُ  في
 تيذيب إلى تيدؼ سماتشخصية مف تحويو وما الأداء، جماؿ مف بو تتميز لما وذلؾ الآخريف
البدنية،فزادالاىتماـبيا بعضالقدراتوالصفات تنمية عمي الكاراتيو رياضة تعمؿ كما النفس،

فقد اناث، او كانوا ذكور المعبة المقبميفعمىىذه اللبعبيف عدد وبالتاليزاد  الأندية قبؿ مف
الواسعةفيفمسطيف،وأشارسري) الكراتيةمفالألعابذاتالشعبية أف2009أصبحتلعبة )

أىـأساليبالدفاععفالنفسدوفسلبح،وتجمعالكراتيةبعضالأساليبالأخرىلعبةالكراتيةمف
مثؿالمصارعةوالجودووالملبكمة،فييعبارةعفدمجعدةحركاتدفاعيةىجوميةفيسمسمة

حركيةواحدةتحقؽالسيطرةعمىالخصـوشؿحركتةبأسرعوقتممكفوأقؿجيد.
وتُ دعكما الألعاب مف التربيةالكراتية برامج في الأىمية ذات الرياضات ومف القتالية

التيتعمؿعمى إالرياضية تعمؿعمىيجابياًإشباعحاجاتالشبابوتفريغطاقاتيـ حيثأنيا ،
تزويدالفردبالمياراتالخاصةبالمعبةوكذلؾتساىـبدرجةكبيرةفيرفعمستوىعناصرالمياقة

 تطويرىا عمى للبعبوتعمؿ العناصرالبدنية أىـ مف بالسرعة المميزة القوة عنصر حيثيعد
رتقاءبالأداءنحوالأفضؿ.نجازالرياضيفيالكاتاوالكوميتيووالإاللبزمةلتحقيؽالإ

( العزيز عبد 2005ويشير ىي الكراتية رياضة أف الرياضيةإ( الأنشطة أنماط حدى
ترتبطمصادرالاعدادالتنافسيةالتيتسعىالىتنميةالصفاتالبدنيةوالمي اراتالحركية،وفييا

فعنصرالسرعويمعبدوراًأعدادالمياريللبعببشكؿواضح،وفيىذاالسياؽيبيفالبدنيوالإ
فيرياضوالكراتيوفالسرعةىيالوقتالمطموبلتنفيذركمةأولكمةبأقصىقوه،فالسرعةكبيراً

 لتوليد الركائز مفىيمفتاحالنجاحوىيأىـ المياريلابد الأداء مفسرعة ولكينزيد القوة.
عفطريؽتنميةالقوهالمميزةبالسرعةالتيلاإكبر،ولايأتيذلؾأالتغمبعمىالمقاوماتبسرعة
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في أفضؿ نتائج وتحقيؽ ويسر بسلبمو الميارة تؤدى وأف الكراتية ميارات تنمية في تساعد
المباريات.

(أفرياضةالكراتيةPren ,1990)(وبريفNashayma,1990ويتفؽكؿمفناشياما)
يكوفتركيزالقوةفيياضروريلأفكميةالقوةاليائمةتصبحضعيفةالمفعوؿلوبددتدوفتركيز،
وعممواذلؾبأفالقوةالصغيرةالمركزهتعطينتيجةأفضؿوأقوى،لأفتنفيذالأداءفيالمنافسات

قوةفيالوقتوالمكافالمناسب.يعتمدأساساعمىتركيزال
شمندي) وجيو مف )1993ويتفؽكؿ وبريف )Pren ,1990القوة امتلبؾ أف عمى )

أفالاستخ لايكفيلتمكيفاللبعبمفالنجاح، مفخلبؿتركيزالعضميةوحده الفعاؿلمقوه داـ
،فالقوهقصىقوةلمجسـعنداصطداـقبضةاللبعبأوقدموبالمناطؽالمصرحأ ليافياليجوـ

العضميةقدتكوفعامؿمؤثرفيالسرعو،حيثتتضمفدائماالحركةعملبضدمقاومو،وبالنسبة
لنمطالحركةالمطموبةفيالكراتيةىوليسذلؾالنوعالذيسيحرؾشيئاثقيلبببطءولكنوالنوع

الذيينحصرفيتحريؾشيءخفيؼوبسرعةقصوى.
يتبيفأى تقدـ مياراتمما حيثتتميزمعظـ للبعبيالكراتية، بالسرعو المميزة القوة مية

الكراتيةبصفةالقوهالمميزةبالسرعو،ويتضحىذاجميافيمياراتالكراتيةمفالركلبتوالضربات
الجانيةوالدائريةوالخمفية،وتعتبرميارتيالجياجوزوكيوالأورامواشيجيريمفأكثرالضربات

اطفيالكوميتيو)جولاتالقتاؿ(فيالبطولاتوالتيتتطمبتميزابالقوةالسريعةلتحقيؽحرازالمنقإ
 أفضؿالنتائجوالفوزفيمنافساتالكوميتيو.

(الىأفالمياراتاليجوميةفيالكراتيةتنقسـالىميارات2003بياري)أشارالإحيث
بسيطةأوفرديةومياراتمركبة،والمياراتالفرديةتؤدىباستخداـ)اليدأوالرجؿ(والميارات

(كثرأوأالمركبةتؤدىبأداءميارتيفىجوميتيف باستخداـ)اليديفأوالرجميفأومزيجبينيما
ض وتعتبر اليجومية الضربات أكثر مف ىي باليد ضربة الجياجوزوكي فيإربة لمنقاط حرازا

المنافساتوكذلؾضربةالأورامواشيجيريوىيضربةبالرجؿ.
(أفميارةالجياكوزوكيىيحركةالضربالمعاكستنفذبشكؿ2005فعبدالعزيز)بيو

ح بعد أو الخصـ، مراوغة بعد أي المعاكس، اليجوـ في وضعيةرئيس مف مباشرة صد ركة
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اليمنى الضربباليد ويتـ وفيماإالاحتراسالأمامي. وبالعكس. اليسرىفيالأماـ كانتالقدـ ذا
يخصميارةالأورامواشيجيريفقدأوضحأنياركمةتؤدىبالرجؿوىيعبارةعفالركمةنصؼ

الدائريةالخمفيةوىيتضرببسطحالقدـوتكوفبشدالأصابعوخفضياللؤسفؿ.
 الدراساتالتيأجريتحوؿرياضة لقمة سبؽونظراً ما فيفمسطيففيضوء الكاراتية

يتبيفأىميةإجراءالدراسةالحالة.

 مشكمة الدراسة :
كلبعبة الباحثة ومفخلبؿمشاركة الكراتية لمعبة وحكـ كمدربة الباحثة مفخلبؿعمؿ

لممنتخبالفمسطينيلمكراتيو،وجدتأفثمةىنالؾفرؽواضحفيمستوىالأداءالبدنيوالمياري
الكات في كاليابافسواء المعبو في المتقدمة ولاعباتبعضالدوؿ بيفلاعباتنا ما الكوميتيو أو ا

يرافوغيرىاوترىالباحثةأفالسببالرئيسييعودالىقمةالبرامجالتدريبيةالتيتكوفا ومصرو
بالميارةأمبنيةعمى البدنيةالخاصة سسعمميةوالتيتعمؿعمىتنميةوتطويرعناصرالمياقة

تخصصيةوالتيتخدـالمياره،وكذلؾتعمؿعمىرفعمستوىالمياقةالبدنيةبشكؿعاـوعنصرال
القوةالمميزةبالسرعوبشكؿخاصالذييأتيبمقدمةعناصرالمياقةالبدنيومفحيثالأىميةلدى

لإنجازحيثيُعدعنصرالقوةالمميزةبالسرعةمفأىـالعناصراللبزمةلتحقيؽالاعبةالكراتية،
فالسرعةىيمفتاحالنجاح أوالكوميتيةوالإرتقاءبالأاءنحوالأفضؿ. الرياضيسواءفيالكاتا

جراءمثؿىذهالدراسةلمعرفةأثربرنامجإلذلؾارتأتالباحثةوىيمفأىـالركائزلتوليدالقوة.
فيميارتيالجياكوز بالسرعة المميزة امواشيجيريوكيوالأورتدريبيمقترحلتنميةوتطويرالقوة

 .لدىلاعباتالكراتية

 أىمية الدراسة : 
 الدرسة وتطويرإلتعرؼاتتجمىأىمية البرنامجالتدريبيالمقترحلتنمية لىمدىتأثير

وميتيو)القتاؿ(،بغيةتقديـػعنصرالقوةالمميزةبالسرعةعمىمستوىالأداءالبدنيوالػمياريفيالك
لمعامميفالحقائؽالعمميةوالمؤشراتالدقيقةلتمؾالتأثيراتوالتييمكفأفتكوفعوناًالمعموماتأو
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فيمجاؿالتدريبالرياضيلمعبةالكراتيةبيدؼالارتقاءبمستوىأداءاللبعبةبالمبارياتالرسمية
بصورةعامووتحسيفنتائجالمبارياتبصورةخاصةوبالتاليتحقيؽالانجازالرياضي.

 ف الدراسة :أىدا
لى:إالدراسةالحاليةالتعرؼتىدف

عمى المقترح التدريبي البرنامج التغيرأثر ميارتيمنحنى في بالسرعو المميزة القوة في
.الجياكوزوكيوالأورامواشيجيريلدىلاعباتالكراتيو

 الدراسة : تساؤل
 سعتالدراسةالحاليةإلىالإجابةعمىالتساؤؿالآتي:

 ما عمىأثر المقترح التدريبي التغيرالبرنامج ميارتيمنحنى في بالسرعو المميزة القوة في
.الجياكوزوكيوالأورامواشيجيريلدىلاعباتالكراتيو

 دراسة :ال  حدود
.فيأريحاالبشري:لاعباتالكراتيةفيجامعةالاستقلبؿحدال
أريحا.فيستقلبؿجامعةالإتـإجراءالدراسةفيقاعةالكاراتيةفيالمكاني:حدال
فيـ(2013/2014العاـ)الفصؿالدراسيالثانيمفجراءالدراسةفيإ:تـالزمنيدحدال

ـ(.3/5/2014ـ(إلىتاريخ)1/3/2014الفترةالزمنيةمابيفتاريخ)

 مصطمحات الدراسة :
).أقصىانقباضفيأقؿزمفممكف"القوةالمميزةبالسرعة)القدرةالعضمية(:"القدرةعمىإنجاز

(.2001حمدافوسميـ،
الكاراتية:"ىيالدفاععفالنفسضداعتداءاتالخصوـباستخداـاليديفالخاليتيف،واليدؼمف

مواجية في الانفعالي والثبات النفس، عمى الاعتماد الجسـتعمميا وبناء الصعبة، المواقؼ
(.2009،".)سريالرياضي،واكتسابالروحالقتالية
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مفحيثالفئة)الوزف،السف،درجةالحزاـ(وذلؾمففالكوميتية:"ىينزاؿبيفلاعبيفمتكافئي
(.2009)سري،خلبؿزمفمحدديتـتسجيؿالنقاطوفقالمقواعدالقانونية".

بش تنفذ والتي الورؾ، دوراف حركة مع اليد الضربالمعاكسبقبضة ىي " زوكي: كؿالجياكو
وضعية مف مباشرة حركة صد بعد أو خصـ مراوغة بعد أي المعاكس، اليجوـ في رئيسي

(.2005الاحتراسالأمامي)زينكتسوداتشي(".)عبدالعزيز،
الأورامواشيجيري:"وىيالركمةنصؼالدائريةالخمفية)تضرببالرجؿ(،تستعمؿىذهالركمة

اذيمكفاستخداـالقدـالأماميةأوالخمفيةفيالضرب،فيحالةاليجوـالمباشرعمىالخصـ،
)تعريؼإجرائي(.وتستيدؼىذهالحركةالرأسأوالوجومفالجزءالعمويلمجسـ".

البميومتري:"نوعمفتمريناتالمقاومةالمتحركةوالذييعتمدعمىمبدأردالفعؿالمنعكسللئطالة
الوثبوبالتاليتجنيدعددإضافيمفالوحداتالحركي".المفاجئةفيالعضمةخلبؿاليبوطبعد

 (.Wilmore and Costil,2004 )ويمموروكوستيؿ
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 الفصل الثاني 

 الإطار النظري والدراسات السابقة

يشمؿىذاالفصؿالإطارالنظريالمتعمؽفيالمتغيراتقيدالدراسةإضافةإلىالدراسات
الدراسة،السابق متغيرات في تتعمؽ التي لمدراسةة كمدخلًب الآتية العناصر الباحثة ستتناوؿ إذ

النظريةوذلؾعمىالنحوالآتي:

 طار النظري:أولًا: الإ

 وة الكراتيـىي  ما
بأنيا"كممةتتألؼمفثلبثةمقاطع)كرا(و(معنىكممةالكراتي2005بيفعبدالعزيز)

وتعنيلغةالفراغأوالأعزؿ"،واصطلبحا"تعنيقبةالسماءالصافيةأوالصفاءوالنقاءأوالطيارة
فيعني" تيو( الثاني) المقطع وأما المجردالطبيعية". وىوجسدةوىيمأخوذةاليد مف)التاي(

الإواص،نسافالإ النشاط رمز ىي )التيو( لإطلبحاً "نساني البشرية الثالث،سعاد المقطع وأما
وىيما،متصاصالطاقةالكامنةمفالطبيعةوالأخير)دو(فيعني"لغةًأسموبأوطريقةلمحياةلا

نسافعفموقعوبحيثيبحثالإ،نسافوالطبيعة"بيفالإزفواصطلبحاًيعنيالتوا،عرؼب)كي(يُ
فتاهواضطربا و،فوواضحاًأصابتوالسكينةوالطمأنينةوالاستقرارذاكافىدإف،وأىدافوفيالحياة
لىشتىالأساليبليخرجمفأزمتو.إحيثيمجأ،ستقراروالتوتروالعصبيةوالغضبأصابوعدـالا

بداعيانبثؽعفطريؽالتأمؿعمىيدالرىبافالبوذييففيبحثيـعفإفالكراتيةدوىيفف
دوفيعني-ذاأخذناالمعنىالظاىريوالسطحيلمكراتيةإماألمغزالتوازفالروحيوالجسدي.وحؿ
ومفأينواياسيئةشريرة.،يدالمجردةالفارغةمفأيسلبحال

ال أف يتضح ىنا والقوةوكراتيومف البدنية المياقة عمى النفسمعتمداً عف لمدفاع أسموب
عف بعيداً )... واليد والمرفؽ القدـ ( مف لمجسـ الطبيعية الأسمحة باستخداـ والعقمية الجسدية

كذلؾىيبذؿالجيدداخمياًلتدريبالعقؿعمىتطويرالوعيوالكراتيالأسمحةالتقميديةالمعروفة.و
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وقتتطويرالقوةالعضميةوفينفسال،ؿواقعيكلفردمفمواجيةالعالـبشمَكفاييُالصافيالذ
مفالدفاععفنفسوضدعدةأشخاص.بحيثيمتمؾقوةتمكنوُ،خارجياً

الكراتية لعبة أىمية تتضح ىنا الكراتيفمف إوفلبعب السابؽإضافة بالجرأة،لى يتصؼ فيو
والتحكـو والقوة ،الشجاعة الفعؿوسرعة البدييةرد إ،وسرعة العضلبتوقوتياإضافة لىمرونة

مباغتنكاياما،والرشاقةوالتوافؽالعصبيالعضمي  Nakayama)وسرعةالاستجابةلأيىجوـ

,1982 .) 

(أيضاًفوائدمتمخضةعفممارسةلعبةالكراتيةفيأنياتكسبالفرد2005وأضاؼعبدالعزيز)
لمدفاععفالنفس العاليةوالمرونةوالتحمؿوالتناسؽ،قدرة البدنية الشجاعةوالمياقة وتكسبالفرد

والتوازف والجسدوتع،والقوة الروح بيف التوازف عمى والاحتماؿو،مؿ الصبر ومساعدة،تعمـ
الغروروالابت،الضعفاء عف الف،عاد عميياوتكسب بالنفسوالاعتماد الثقة ودياً،رد جواً وتخمؽ

روتعمؿعمىتنشيطالدماغوتنميالتفكي،متدربيفوتبنيبينيـصداقاتقويةائمياًبيفالاجتماعياًع
سترخاءمواجيةالضغوطمفخلبؿتماريفالاوتساعدعمى،تكسبالفرداليدوءوالراحةو،والعقؿ

اداتوتعدجسراًلمتعرؼعمىثقافاتوتقاليدوع،عمىزيادةالتركيزلدىالمتدربيفوتعمؿ،لتأمؿوا
والاالشعوب،وتنميلدىالأفراد خريفواحتراـوتعمـالأطفاؿاحتراـالآ،نضباطالقوةالداخميةوالعزـ

وأفكارىـ المياراتالقيادية،أحاسيسيـ الجماعيوتعمؿعمىتطوير الفرد،وتنميالعمؿ وتشعر
بالمتعةالبالغةأثناءالتدريب.

 لمحة تاريخية عن المعبة
الكاراتييعود تأسيس في الكبير ووالفضؿ ا الحديثة الىإدخاليا مرة لأوؿ الياباف لى

،(1922ستاذفيدارالمعمميفعاـ)الأ(Jetshin Funakosheo)البرفيسورجيتشففوناكوشيو
لياأنظمةوقوانيفلتنسجـووضع،لقدقاـىذاالمعمـبتنسيؽوتنظيـجميعالفنوفالقتاليةالصينية

الأخرىءوتتلب الرياضات مع تمارسبشكـ كانت كطقوسدينيةبعدما المعابد في عشوائي ،ؿ
الإنسانية الشخصية لبناء ووسيمة رياضياً فناً أصبحت بحيث )الكراتية(. اسـ عمييا وأطمؽ

وعمفالتأمؿوليةالتيوجدتمفأجميا،واؿ)زف(ىينذية(الأضمفالمفاىيـ)الزنبو،المتكاممة
تزافوالكماؿ.لىخمؽحالةمفالاإذيييدؼالروحيوال
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فوناكوشيو) أقاـ عندما الكاراتية لرياضة التحوؿ نقطة معيدFunakosheo)كانت أوؿ
( وفيعاـ فيالياباف. )لمشوتوكاف( اليابانية1955لتدريبالكراتية الكاراتية تأسيسجمعية تـ )

عددقميؿمفالمتدربيفالذيفوقدتدربعمىيدىذاالعجوز،كبيرالمدربيففيياوكاففوناكوشيو
يالجامعاتومدراسفراحوايدربوفالكاراتيةف،ذواعمىعاتقيـفيمابعدنشرالكاراتيةفيالعالـأخ

وأخذوايركزوففيتدريبيـعمىثلبث)الكاتاوالكييوفوالكوميتيو(.،الشرطةوالجيش
لىىيئةرسميةتشرؼإوحولتياومةاليابانيةجمعيةالكاراتيوالحك(تبنت1957وفيعاـ)

والتعميـ. التربية وزارة أقيمتعمييا نفسالعاـ كاراتيأوفي بطولة الكاراتيإبووؿ وشراؼجمعية
دوالمركز-(رئيسالاتحادالعالمياليوـشوتوكافكراتيةKanazawaاليابانيةليحتؿكانازاوا)

(.2005البطولة،)عبدالعزيز،الأوؿفيىذه
فيمابعدانتشاراًواسعاًفيجميعأنحاءالعالـوأصبحتتقاـالبطولاتوانتشرتلعبةالكراتي

 تحت والعالمية والدولية كراتيةإالمحمية )شوتوكاف لمكراتية العالمي الاتحاد رئيس دو(–شراؼ
(حسبقرارالمجنةالأولمبية.2016يالعاـالمقبؿ)وستدخؿلعبةالكاراتيةالأولمبيادف،كانازاوا

 الييكل البنائي لرياضة الكاراتية
(أفالنشاطالرياضيلكييحقؽاليدؼمفممارستولابدوأف2009يشيرعبدالرحمف)

الييكؿالبنائيلويتضحلكؿ كثيرتتطمب،ممارسيو تتكوفمفمواقؼمتغيرة الكاراتية ورياضة
قدرا الييكت أف حيث ممارسييا مف يتمثؿخاصة البنائي والدفاعيةؿ اليجومية الأساليب ،في

ويوضح،هعمىاستخداـالأساليبالمختمفةوكذلؾأوضاعالاتزافوالتحركاتللبعبوالتيتساعد
(الييكؿالبنائيلرياضةالكاراتية.1الشكؿرقـ)









(2009.)عبدالرحمف.الييكؿالبنائيلرياضةالكاراتية(1شكل رقم)

 أوضاع الاتزان

 

الأساليب 

 الهجومية

 

الأساليب 

 الدفاعية

 تحركات القدمين
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وىنانجدأفالييكؿيرتكزعمىقاعدةأساسيةوىيفمسفةالدفاععفالنفسولذانجدأف
تحركاتالقدميفتعتبرذاتأىميةفيرياضةالكاراتيةبجميعمسابقاتياسواءالقتاؿالوىمي)الكاتا(

أوالقتاؿالفعمي)الكوميتيو(.

 الكاراتيو في البطولات
 البطولات وتقسـ.الأولى المراكز حسب رتبواليُ بالتنافس اللبعبيف بيف فييا يقارف منافسة ىي
:إلى الكاراتيو في

 .كاتا مسابقات .1
 .كوميتيو مسابقات .2
 :الكاتا مسابقات :أولاً 

 للبعب ويحؽ ي.الجماع الكاتا ومسابقة الفردي الكاتا مسابقة إلى الكاتا مسابقات وتنقسـ
 .بالبطولة الخاصة التعميمات حسب أو معاً الجماعي والكاتا الفردي الكاتا مسابقةدخوؿ

:الفردي الكاتا -
 الذي الأوؿ اللبعب ويدخؿ الخمفي البساط حد عمى بدخوليـ نافسلمت لاعبيف كؿ يستعد
 وواضح مرتفع بصوت لمعب اختارىا التي الكاتا اسـ ينطؽ ثـ التحية ليؤدي الأحمرالحزاـ يرتدي
 الحزاـ يرتدي الذي الآخر اللبعب ليدخؿ لمكانو يعود ثـ ،عنده أداء بأفضؿالكاتا حركات ويؤدي
 حكاـ فيرفع الأداء تقييـ لإعلبف الرئيسي الحكـ ليصفر مكانوإلى يعود ثـ ،بالمثؿ ليؤدي الأزرؽ
 حكاـ مف الأكبر العدد مف ؤيدالمُ واللبعب ؿ،الأفضأنو عمى والأزرؽ الأحمر العمميف أحد المباراة
ز.الفائ ىو المباراة

:الجماعي الكاتا -
 المتنافساف الفريقاف ويدخؿ لاعبيف، ثلبثة مف مكوف فريؽ كؿ الكاتا في الفرؽ مسابقة تعني
 لاعب كأنيـ يكوف وأداؤىـ ،اختاروىا التي الكاتا ليؤدوا مثمث شكؿ عمى فريؽ كؿ لاعبيويقؼ
 الفريؽ ويؤدي ليخرجوا معاً الأداء وينيوف التنفس وحتى والنظر والالتفاتات الحركاتجميع في واحد

.الفردي الكاتا نظاـ بنفس الفائز الفريؽ الحكاـ ويختار الطريقةبنفس المنافس
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:)مسابقاتالقتاؿ(الكوميتيو مسابقات :ثانياً 
 .جماعي كوميتو ومسابقات فردي كوميتو مسابقات إلى تنقسـ

 :الفردي الكوميتيو -
 منافسو بعمىتغمَ الذي اللبعب ليفوز لاعباف كؿ افيييتنافس ىوعبارةعفجولاتقتاؿ

نقاط8)النقاط بفارؽ إما طرده أو الخصـ انسحاب أو المباراة زمف انتياء بعد نقاط الأكثر أو (
.الكاتا في سبؽ كما فواللبعب ليرتب

 :الجماعي الكوميتيو -
 الفريؽ مف لو المناظر الأوؿ الفريؽ مف لاعب كؿ يباري لاعبيف خمسة مف فريؽ كؿ يتكوف
ذا ،اًفائز يعتبر فوزمرات عدد أكثر عمى الحاصؿ والفريؽ،الثاني  حاسمة مباراة تقاـ فريقاف تعادؿ وا 
(.2005.)عبدالعزيز،الثاني الفريؽمف ولاعب الأوؿ الفريؽ مف لاعب بيف

المتعارؼعميوبأنواعو الدراسةحوؿالقتاؿالفعمي)جيوكوميتية( وقدخصتالباحثةىذه
(:2009المتعددة)عبدالرحمف،

 كيوجيكوميتيو)القتاؿالمتعارؼعميوفيالبطولاتوالمبارياتالرسمية(. .1
 (.يتـتدريسةفقطفيالكمياتوالمعاىدالعسكريةوالجيشجوشيفكوميتيو) .2
 شياىكوميتيو)ىوالأقربإلىالكاراتيةكدفاععفالنفسمفالأنواعالسابقة(. .3

أو الدفاعية سواء الميارات تنفيذ كيفية اللبعبة تتعمـ الكوميتية في أف الباحثة وترى
اليجوميةداخؿالمبارياتمعالتخطيطالسميـفيتنفيذىاوتغييرالوضعالنزاليمعمايتماشىمع

ظروؼالمباراة.
التيتُ لممياراتاليجومية معبغالباًوبالنسبة وجدتالباحثةمفخلبؿفيالمبارياتفقد

حرازاًقتاؿ()خبرتياكلبعبةكوميتية لممنتخبأفالضربتافاليجوميتافأوالميارتافالأكثرلعباًوا 
مواشيجيري( )الأورا فياليدوضربة وىيلكمة )الجياكوزوكي( وىيركمةلمنقاطىيضربة

وكيؼيمكفتنميتيمامفيفتومييذاخصتالباحثةدراستياحوؿىاتيفالميارتيفاليجولبالقدـ،
خلبؿتماريفالقوةالمميزةبالسرعة.



13 
 

 اكو زوكي(يلكمة )الج
تنفذىذهالمكمة جياكوزوكي(الضربالمعاكسبقبضةاليدمعحركةدورافالورؾ.)تعني

 أو الخصـ مراوغة بعد المعاكسأي اليجوـ الافي وضعية مف مباشرةً صد حركة حتراسبعد
كانتالقدـاليسرىفيالأماـوبالعكسالأمامي)زانكوتسوداتشي(.ويتـ اليمنىإذا الضربباليد

(.2005)عبدالعزيز،
(أفىناؾعدةعوامؿجوىريةترافؽاليدالضاربةلتزيدقوتيا2005)وقدأوضحعبدالعزيز

أثناءإصابتيااليدؼوىي:
 لصحيح.وضعالاحتراسالأماميوشكؿالجسـا .1
 الساؽالخمفية.دورافالورؾوشد .2
 الضرببالقبضة)تسوكي(وسيرالحركةوسرعتيا. .3
 تحريؾالحوضومركزالثقؿإلىالأماـقميلًبيزيدمفقوةالحركة. .4
اً،لاتستعمؿقوةاليدفقطبؿتعززبقوةالورؾمعالاستفادةمفسحباليدالممدودةأمام .5

 .ياكوزوكي(جةالتييجبأفتتوفرفيلكمة)لرئيس(يوضحالعوامؿا2)شكؿرقـوال
   

جياكوزوكي






العوامؿالرئيسةالتييجبأفتتوفرفيلكمة)جياكوزوكي(.(2الشكل رقم )

 ركمة الأورا مواشي جيري
 العكسية الخطافية مواشيجيريتعنىالحركة المواشيالأورا وىيعمىعكسحركة ،

الحركةالدائرية،حيثتنفذحركةالأورامواشيجيريبالقدـالأماميةمفالداخؿالىالخارججيري
ويكوفخطسيرىاعمىشكؿدائرةأوىلبؿ.بحيثتنطمؽالىالخارجلضرباليدؼوتعودبشكؿ

 ـ الوقفة الأماميةزنكوتسوداتشي ـ

 لف الحوض   

 اللكمة الطاعنة ـ تسوكي ـ

 المسار

 السرعة

 القوةتركيز 
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وأف،أفيكوفىناؾتحكماًعالياًفييانطلبؽبعدإصابةاليدؼمباشرة،ويجبلىنقطةالإإسريع
،بؿيجبسحبيابسرعة(360)يتـعمؿ)زانشف(ويمنعمنعاًتاماًدورافالحركةكاملًببدرجة

والعودةبيابنفسخطالسيرالذيانطمقتمنو.
ومفالجديرذكرهأفىذهالحركةتسجؿنقاطاًكثيرةفيالبطولاتالدوليةوالعالمية.حيثأفكؿ

سرعفيإنياءالمباراةولكفىذهالحركةنقاطممايُ(3)بمعدؿتسجيؿيحسب)إيبوف(أينقطة
تدريبيةكثيرةحتىيتـاتقانيالىميارةعاليةفيالأداءوليونةكبيرةوحوضواسعوجرعاتإتحتاج

(.2005)عبدالعزيز،

 المكونات البدنية لمعبة الكاراتية
إ الكاراتيةيعتمد عمىمبادىءومقوماتفالوصوؿلممستوياتالعاليةوالتفوؽفيرياضة

لىأفضؿمستوىبدنيومياريوخططيإومفأىـىذهالمبادىءأفيصؿاللبعبأساسيةلمعبة،
وفيمايخصالقدراتلىالعامؿالنفسيالذييؤثربجميعالعوامؿالسابقة.إضافةإ،خاصبالمعبة

فىناؾمجموعةمفالعناصريجبأفتتوفرلدىلاعبالكاراتيةعمىوجوإوالحركيةفالبدنية
نجازالواجبا حتىيتمكفاللبعبمفأداءو،العموـولدىلاعبالكوميتية)القتاؿ(بشكؿخاص

القدرة،ومفالعناصرالبدنيةالرشاقة،السرعة،القوة،الحركيبفاعميةخاصةفيمبارياتالكوميتية
.والتحمؿالعضمي،الدقةوالتوافؽوالتوازفلعضمية،سرعةردالفعؿ،ا

بالسرعةإضافةإلىاجتماعجميعالعناصرالسابقةالذكرىو المميزة ويعدعنصرالقوة
خصتالباحثةدراستياحوؿعنصرالقوةالمميزةمفأىـالعناصرفيىذهالمعبة،بناءاًعمىذلؾ

وىنالابدمفالتفصيؿفيمايخصىذيفالسرعةوالقوة،نميةعامميبالسرعةوالذييعتمدعمىت
فأيضا.العنصري

 السرعةمفيوم 
."نفيذحركةمعينةفيأقؿزمفممكف(بأنيا"قدرةاللبعبعمىت2005)عبدالعزيزعرفيا

(بأنيا"قدرةالفردعمىأداءحركاتمتتابعةمفنوعواحدفيأقؿ2011وعرفيامالحوآخروف)
العصبي الجياز بكفاءة السرعة وتتأثر العالية، بالشدة القدرة ىذه وتمتاز ممكنة زمنية مدة
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ابعةمتتحركاتأداءعمىالفردقدرة(بأنيا"1999عرفياعلبوينقلًبعفتشارلز)ووالعضلبت".
."مدةأقصرفيواحدنوعمف

فيرياضةالكاراتيو،فييالوقتالمطموبلتنفيذركمةأولكمة كبيرا فالسرعةتمعبدورا
بأقصىقوة،فالسرعةىيمفتاحالنجاحوىيأىـالركائزلتوليدالقوة.وىناؾقاعدةلمسرعةوىي

الانقب عف تنتج الحركات أف وىي القذفية( الحركة)الحركة انتياء وبعد لمعضلبت، اضالقوي
تسترخيالعضلبت.ولكينزيدمفسرعةالأداءالمياريلابدمفالتغمبعمىالمقاوماتبسرعة
أفتؤدى مياراتالكاراتيو التيتساعد الحركية السرعة ولايأتيذلؾإلامفخلبؿتنمية أكبر،

(.2005العزيز،بسلبسةويسروتحقؽنتائجأفضؿفيالمباريات.)عبد
(بأنويمكفتقسيـالسرعةإلىثلبثأقساـ:2005ويشيرعبدالعزيز)

مفمكافلآخرفيأقصرزمفممكف،الانتقالية:وبقصدبياالقدرةعمىالتحرؾالسرعة -1
ويستخدـىذاالمصطمحفيأداءسرعةالحركاتالمتماثمةالمتكررةمثؿالحركاتاليجومية

افإلىآخرفيأقؿزمفممكفوالانتقاؿأيضامفمكالذراعيفوالرجميف،المستخدـفييا
كماىوالحاؿفي)الكوميتيةوالكاتا(.

الحركية:ىيسرعةانقباضعضمةمعينةعندأداءالحركاتالوحيدةأوالمركبة.السرعة -2
زمفمفالمراتفيأقؿؼمحددلمرةواحدةأولعددمتتاؿويقصدبياأداءحركةذاتىد

تكوفالحركةمفنفسالنوع،ممكف مثؿسرعةأومجموعةوقد مفالحركاتالمختمفة
أداءالمكماتوالركلبتوحركاتالدفاع.

معيفالاستجابةسرعة -3 مثير ظيور بيف الزمنية الفترة ىي الفعؿ(: رد وبدء)سرعة
لخاطؼعنداستجابةالحركية.وتظيرأىميتيافيرياضةالكراتيةفيمواقؼاليجوـالا

أوعندتنفيذحركةدفاعسريعةضدىجوـالخصـوبعدىاكشؼثغرةفيجسـالخصـ،
المعاكس.  تنفيذاليجوـ

 العوامل المؤثرة في السرعة
 العمماء يتأسأيرى التي اليامة العوامؿ بعض ىناؾ صفةف وتطوير تنمية عمييا س
ومفأىـىذهالعوامؿ:السرعة،
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 الوراثة: .1
لمتركيبالجنسي)الوراثة(،والتيتحدد2003الجبالي)يرى تبعاً تتحدد أفتدريباتالسرعة )

(إلىأفالبطؿالرياضيىونتاج2003مستوىالأداءمستقبلًب.كمايشيرعبدالفتاح،وسيد)
(سنة.فيالوقتنفسولايمكف15-5العمؿالجاد،وذلؾبالجيدوالعمؿلمدةلاتقؿعف)

تشكؿاستعداداًإغفاؿالع الفرد التييرثيا السريعة الألياؼالعضمية إفنسبة امؿالوراثيإذ
جيداًلأنشطةالسرعة،إلاأفنوعيةالتدريباتالرياضيةوخاصةتدريباتالسرعةيمكفأفتؤثر

البيضاء،فيزدادالسريعةعمىخصائصالألياؼالبطيئةالحمراءلتتخذنفسخصائصالألياؼ
عبعنصرالسرعة.لدىاللب

 نمطالجسـ: .2
( عبده عمىسرعة2008يرىأبو المقدرة يفتقدوف بالدىوف الزائد اللبعبيفذويالوزف أف )

الحركةويرجعذلؾإلى:
 -أ الزائد: الوزف عبءً يمثؿ الجسـ في الدىوف كبيرةتراكـ قوة إلى اللبعب يحتاج لذا

 لتحريكو.
العضلبتلاتنقبض -ب داخؿ الدىنية بؿتسببالاحتكاؾالداخميفيالعضمةالأنسجة

 وتعوؽالانقباضالعضمي.

(إلىأفالوزفالزائديعيؽعمميةالانقباضالعضمي،نتيجة1991ويشيرالرممي،وشحاتو)
احتكاؾالألياؼالعضميةببعضيا،كماأفالوزفالزائديزيدمفالمقاومةضدالحركات.

 النمطالعصبي: .3
الجيازالعصبيالمركزيمفالعوامؿاليامةالتيإفعممياتالتحكـوالت وجيوالتييقوـبيا

لأفمرونة نظراً أداءالحركاتالمختمفةبأقصىسرعة، الفردعمىسرعة قدرة يتأسسعمييا
العممياتالعصبيةالتيتكمففيسرعةالتغييرمفحالات"الكؼ")أيإعطاءإشارةلعضلبت

الات"الإثارة")أيتكميؼعضلبتمعينةبالعمؿ(،تعتبرمعينةبالكؼعفالعمؿ(،إلىح
(.2000أساسقدرةالفردعمىسرعةأداءالحركاتالمختمفة،)علبوي،
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وآخروف) مالح، العضلبت2011ويؤكد انقباض بيف أفضؿ التوافؽ كاف كمما أنو )
وارتخائياأمكفتحقيؽسرعةأفضؿ.

 الخصائصالتكوينيةللؤلياؼالعضمية: .4
عضلبتجسـالإنسافتشمؿعمىألياؼحمراءوأخرىبيضاء،فالألياؼالحمراءتتميزإف

بمقارنتيا بالانقباضالسريع البيضاء العضمية الألياؼ تتميز حيف في بالانقباضالبطيء،
بالألياؼالحمراء.ونتيجةلذلؾفإنويصبحمفالصعوبةتنميةمستوىالفردالذييتميزبزيادة

الحمراءفيمعظـعضلبتووالوصوؿإلىمرتبةعاليةفيالأنشطةالرياضيةالتينسبةأليافو
(.2000)علبوي،تتطمببالدرجةالأولىصفةالسرعة.

السرعةترتبطبدرجةكبيرةبعددالألياؼالعضميةالسريعةفيأف(إلى2012وأشارالجبور)
أكثرمفالألياؼالبطيئةوبالتاليالعمؿ،كماأفالإنزيماتاللؤكسجينيةتزيدالضعؼمرتيف

 تكوفعاملًبأساسياًفيتحريرالطاقةلحدوثالانقباضالعضمي.
 القوةالمميزةبالسرعة)القدرةالعضمية(: .5

فيحالة وخاصة السرعة. لضمافتنميةصفة عامؿأساسيوىاـ بالسرعة المميزة إفالقوة
عال درجة إلى تحتاج التي المقاومات عمى العضمية،)علبوي،التغمب الانقباضات مف ية

2000.)
(إلىأفالسرعةترتبطبمستوىالقوةالعضميةارتباطاًوثيقاًحيثلا1999ويشيربسطويسي)

لعدد الكبيرة النسبة خلبؿ مف فسيموجياً يظير الارتباط ىذا عضمية، قوة دوف سرعة توجد
فيعضلبتالرجميفوال السريعوخصوصاً تتميزبوتمؾالألياؼالعضمية لما نظراً ذراعيف،

الألياؼمفسرعةانقباضيا.
أوزليف) بيا أثبتتالبحوثالتيقاـ الانتقاؿOsolin,1952وقد سرعة صفة تنمية إمكانية )

لمتسابقيالمسافاتالقصيرةفيألعابالقوىكنتيجةلتطويرصفةالقوةالعضميةلدييـ.وعمى
زةبالسرعةلدىالفردالرياضيمفالعوامؿاليامةالمساعدةذلؾفإفمحاولةتنميةالقوةالممي

 (.2000عمىتنميةوتطويرصفةالسرعةوخاصةسرعةالانتقاؿوالسرعةالحركية،)علبوي،
 القدرةعمىالاسترخاءالعضمي: .6
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" المعروؼأف فمف السرعة، لصفة بالنسة ىاماً العضميدوراً عمىالاسترخاء تمعبالقدرة
ال الأداءالتوتر التيتعوؽسرعة العوامؿ مف لمعضلبتالمضادة بالنسبة وخاصة عضمي"

ويمكفالتدربعمىالاسترخاءالعضميباستخداـبعض الحركيوتؤديإلىبطءالحركات.
عممية في الإرادي بالتحكـ بارتباطو كبيرة لدرجة العضلبت فيو تنقبض التي التمرينات

أ يعقبيا ثـ النفس(، العضميالتنفس)كتـ الاسترخاء بمحاولة بارتباطيا الزفير" " عممية داء
التوتر بعد العضمي الاسترخاء الفرد بإكساب التمرينات ىذه أىمية وتكمف كاممة. بصورة

 (.2000العضميالعنيؼ،)علبوي،
 المرونووقابميةالعضمةللبمتطاط: .7

وتم العضمية أليافيا لإطالة كنتيجة للبمتطاط العضمة قابمية مفإف العضمية، بالمرونة يزىا
الممتدة أو المنبسطة العضمة لأف نظراً الحركي، الأداء سرعة فيزيادة التيتسيـ العوامؿ

ويشيرأبو(.2000تستطيعالانقباضبقوةوسرعةمثميافيذلؾمثؿحبؿالمطاط،)علبوي،
جريلأف(إلىأفنقصمرونةحركةمفاصؿالجسـيمكفأفتعوؽسرعةال2008عبده)

قوـبياالعضلبتالمقابمةلمعضلبتالعاممةعندنيايةتنقصالمرونةيزيدمفالمقاوموالتي
 مجاؿالحركة.

 قوةالإرادة: .8
إفقوةالإرادةعامؿىاـلتنميةمستوىقوةوسرعةالفرد.فقدرةالفردالرياضيفيالتغمبعمى

ن بنشاطيتجو لمقياـ والخارجية مفالمقاوماتالداخمية الوصوؿإلىاليدؼالذيينشده، حو
العوامؿاليامةلتنميةالسرعة.

وعمىذلؾينبغيعمىالمدربالرياضيأفيعمؿعمىتقويةالإرادةلدىالفردالرياضيوأف
يحددلوالأىداؼ،بحيثيتطمبتحقيؽىذهالأىداؼضرورةاستخداـالفردلقوةأرادتولأقصى

(.2000درجة،)علبوي،
سفوالجنس:ال-8

السرعة، عمى مباشرة بصورة يؤثراف ىاميف والجنسعامميف السف مستوىيعد يختمؼ إذ
السرعةباختلبؼالجنسفسرعةالرجاؿتزدادفيجميعأشكالياحيثيصؿالفردإلىأقصى
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،ويستطيعالفردأفيحتفظبقمةالسرعةفينفسالمستوىلمدةثلبثسرعةلوفيسفالعشريف
أربعسنواتوبعدىاتميؿالسرعةإلىالانخفاضتدريجياًبمعدؿثابتمعالتقدـفيالعمر.أو

(.2008(سنوتقريباً،)أبوعبده،18-16أماالنساءفيصمفإلىقمةالسرعةفيسف)
%(مفسرعةالرجاؿ،80(إلىأفسرعةالنساءتصؿإلى)2011وتشيرمالح،وآخروف)

السببفيذلؾإلىالفرؽبيفالرجؿوالمرأهفيالقوةالعضمية،حيث(2008ويرجعأبوعبده)
إفالقوةتؤثرعمىسرعةالحركة.

 القوة العضمية 
تدويرممكفأفتنتجوعضمةأومجموعة2005عرفيااليزاع) (بأنيا"أقصىقوةأوعزـ

2004,)ويمموروكوستيؿعرفيامفالعضلبتأثناءانقباضعضميإراديأقصىلمرةواحدة".و
Wilmore and Costill")نتاجأكبرقوة)ميكانيكية(إقدرةالعضمةأوالمجموعةالعضميةعمى

." حمداف ممكنة 2001)وسميـوعرفيا " مقاومةأكبرعمىالتغمبعمىالعضميةالقدرةىي(
حماد)".ممكنة وعرفيا أوالتوترالتي2001كما المقدرة " بأنيا تستطيععضمةأومجموعة(

 احدليا".وإراديانقباضفيأقصىضدمقاومةعضميةأفتنتجيا
الأساسية        البدنية المياقة عناصر إحدى كونيا خاصة أىمية ذات العضمية القوة تعد

المرتبطةبالصحةوبالأداءوالإنجازالرياضيفيمختمؼالرياضاتفالقوةالعضميةحظيتباىتماـ
بالغمفقبؿالدارسيف،ومازالتالقوةالعضميةىدؼيسعىإليوجميعالناس)عبدالفتاحوآخروف،

2003.)
ولكينؤدينشاطاتنااليوميةعمىأكمؿوجومثؿحمؿالأوزافالمختمفةعمىسبيؿالمثاؿ،

ولكينستطيعصعودالدرجدوفمساعدةوالوقوؼوالمشيبدوفعكازاتخاصةعندالكبرفنحف
ؿإلىبحاجةمستمرةإلىالقوة،فمعتقدـالعمرتتناقصالقوةوالكتمةالعضميةباستمرارإلىأفتص

ف بحيثلايستطيعالشخصالوقوؼدوفمساعدة، ميمةمستوىضعيؼجداً فيجميعتنميتيا
.(,2004Wilmore and Costill)الأعمارولمجنسيف.
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(إلىأىميةالقوةفيمايمي:2001ويشيرحمدافوسميـ)

 القوةضروريةلتحسيفالمظيرالعاـ. .1
 القوةضروريةلتاديةالمياراتبإتقاف. .2
 ةمؤشرومقياسلمياقةالبدنية.القو .3
 القوةميمةلموقايةمفالتشوىاتالقواميةوعلبجيا. .4
 تجنبالإصاباتالرياضيةوعلبجيا. .5
 تجنبآلاـالمفاصؿوالتخفيؼمنيا. .6

تحقيؽمستوىرياضيMaryers,1996ويرىماريرز) يمكنيـ الذيفيتصفوفبالقوة أفالأفراد )
لاري) وتؤكد Larryأفضؿ، ،1992 عندMillev,1998وموليؼ)( العضمية القوة عمىأىمية )

( مف كؿ ويتفؽ الحركية، الميارات و)Glynn,1996أداء )Donskeu,1993و )
(Franks,1998 و) )Luca,1996ميما العضمية القوة إلى يحتاجوف الرياضييف أف عمى )

اختمفتأنشطتيـ.

 عمى القوة العضمية العوامل المؤثرة
        والمالكي)يشير العبيدي مف 2011كؿ وكوستيؿ وويممور )(2004Wilmore and 

Costill,)(ميكيؿMeckel,2005)(2005والخواجاوالبشتاوي)لىالعوامؿالتيتؤثرعمىالقوةإ
 :العضميةوىي

وعيفرئيسيفمفالألياؼالعضمية،نوعالألياؼالعضمية:تتكوفالألياؼالعضميةمفن .1
لموفالغامؽوالقدرةالعاليةعمى(وتتميزباSTالألياؼالعضميةالبطيئة)وىيالنوعالأوؿ

إنتاجالطاقةاليوائية،ولذلؾفإفىذهالألياؼميمةجدافيالأنشطةالتيتحتاج
( السريعة الألياؼالعضمية النوعالثانيفيو أما أقساـFTإلىتحمؿ، إلىعدة وتقسـ )

(a,b,cوتتميزبالموفالفاتح)،والقدرةالعضميةالعاليةعمىإنتاجالطاقةاللبىوائيةالسريعة
ولذلؾفييميمةفيالأنشطةالتيتحتاجإلىسرعةوقوةمميزةبالسرعةوقوةقصوى.
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الفسي .2 المقطع لمعضمة:ومساحة مقطعيالوجي ومساحة العضمة حجـ زاد كمما حيثأنو
وذلؾإذااعتبرناأفالعوامؿالأخرىالمؤثرةلوجيأثرذلؾعمىزيادةالقوةالعضميةوالفسي

فيالقوةالعضميةثابتة.
التوافؽبيفالعضلبتالعاممةفيالحركة:حيثىناؾثلبثأنواعمفالعضلبتوتقسـ .3

 تبعاًلموظيفةإلى:
 .Movers Muscles)العضلبتالمحركة) -
 (. (Stabilizers Musclesالعضلبتالمثبتةٍ -
Muscles Antagonists). العضلبتالمقابمة) -

وعمميةالتوافؽبيفالعضلبتالمحركةوالمثبتةوالمقابمةيتوقؼعمييامقدارالقوةالناتجة
لحدمفالقوةالتيتخرجياوذلؾلأنوفيحاؿعدـوجودىذاالتوافؽستكوفالنتيجةىيا

العضلبتاالعضمة، تسببيا التي المقاومة مف التقميؿ عمى القدرة أف تعطيلمقابمةكما
القوة، لإنتاج أكبر العضلبتإمكانية نفسوقتعمؿ في العضلبتالمقابمة لأفعمؿ

العضلبتالمحركة مف المبذولة كانتالقوة حتىولو متضادييف( اتجاىيف المحركة)في
أمافيحالةارتخاءالعضلبتالمقابمةةالناتجةيطمؽعميياحركةمقيدة،فإفالحرك،أكبر

،وتختمؼالقوةالناتجةفيكمتاالحالتيفإذتكوفأكبرفينتجعنيامايعرؼبالحركةالمقيدة
 بكثيرفيالحالةالثانية

و .4 الوحداتالحركية الألياؼالعضميةإتجنيد عفعصب:ثارة ىيعبارة الحركية الوحدة
كافىناؾإمكانيةلتجنيدعددأكبرمفحركيمرتبطبعددمفالألياؼالعض مية،وكمما

الوحداتالحركيةفيالانقباضاتالعضميةالواحدةزادمقدارالقوةالتيتنتجياالعضمةوقد
تحتوىالوحداتالحركيةعمىخميةعصبيةصغيرةترتبطبعددقميؿمفالألياؼالعضمية

(10-180( البطيئة الوحدات في كما ليفة )(STوق خمية، الحركية الوحدة تحتوي د
(ليفة800-300عصبيةكبيرةومتعددةالمحاورترتبطبعددكبيرمفالألياؼالعضمية)
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( الوحداتالسريعة في كما وكوستيؿFTعضمية ويممور ( ،)(2004Wilmore and 
Costill,).

العنقباضالعضمي:فترةالا .5 الانقباضالعضميزادمقدارالقوة قمتفترة ضميةالتيكمما
يمكفإخراجيا.

كمماقمتسرعةالانقباضالعضميزادمقدارالقوةالتييمكفإخراجيا:سرعةالانقباض .6
مفالعضمة.

الوسطالمحيطبالعضمة: .7 فإفمقدارلزوجة أقؿلزوجة كافالوسطالمحيطبالعضمة إذا
ؽتمريناتالإحماءالقوةالتيتنتجياالعضمةيزيدويمكفالتقميؿمفلزوجةالوسطعفطري

 حيثأفارتفاعالحرارةيقمؿمفنسبةالمزوجة.
إذاكانتالحركةبالمفصؿباتجاهألياؼالعضمةفإفىناؾإنتاج:اتجاهالألياؼالعضمية .8

 أكبرلمقوةويمكفالتغمبعمىمقاومةأكبروىذايظيرفيالمفاصؿمتعددةالحركة.
9.  والتوافؽ العضمة في الداخمي العضلبتالتوافؽ الدا :بيف التوافؽ يكوف فيحيث خمي

عمؿ توافؽ خلبؿ مف العضمة العضلبتالوحدات بيف التوافؽ أما وتجنيدىا، الحركية
ومفخلبؿ العضلبتالمساعدة، مع العاممة العضلبتالرئيسة توافؽ فيكوفمفخلبؿ

 تثبيطالعضلبتالمضادة.
%(أكثر20إذاوصؿطوؿالعضمةالى)حيثأنو متطاط:طوؿالعضمةوقدرتياعمىالا .10

ذاقؿطولياعفىذاأوزاد مفطولياأثناءالراحةفإنياتعطيأفضؿمستوىمفالقوة،وا 
فإف الراحة أثناء إلىضعؼطوليا العضمة طوؿ وصؿ إذا فمثلب، تتناقص، القوة فإف

 مقدارالقوةالتيتنتجيايصؿإلىحوالي)صفر(.
يمثؿذراعالمقاومةالمسافةبيفالمفصؿ امؿميكانيكيةخارجية:طوؿذراعالمقاومةوعو .11

قصرذراعالمتحرؾومك وكمما أومركزالثقؿ، مقدارالمقاومةافالمقاومة المقاومةزاد
التييمكفالتغمبعمييا،وىناؾعوامؿخارجيةأخرىمثؿزاويةسقوطالوزفحيثأنياقد

 ؿ.تكوفمفككةأوضاغطةأومدورةلممفص
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تكوفمركبة(90مف)الزاويةاقتربتكمما:المتحركةوالعظمةالعضمةوتربيفالشدزاوية .12
ىذهولذلؾفإفالمقاومةعمىلمتغمبأيالعظمةلتحريؾمتجيةالعضمةتنتجياالتيالقوى
فإف(91)عفالزاويةزادتذاوا  .ممكنةمقاومةأكبرعمىلمتغمبالأفضؿتعتبرالزاوية
العظمةبيفتتوزعالعضمةتنتجياالتيالقوة مقدارفتقؿالمفصؿتفكيؾوبيفتحريؾ

 .عميياالتغمبيمكفالتيالمقاومة
عمىالتغمبمفمكفتُالزاويةىذهفإحيثمفصؿلكؿمثاليةزواياىناؾ:المفصؿزاوية .13

التغمبيمكفالتيالمقاومةمقداريقؿقمتأوويةاالزىذهازدتذاوا ،ممكنةمقاومةأكبر
 .عمييا
عمىبناءًويةازالىذهوتحدد (العضمةوطوؿوالعظمة،الوتربيفالشدويةازعاممي)
.ذكرىماسبؽالمذاف

 ميالعضـــ ــاضالانقبـ أنواع
عضميينقسـالىلىأفالعمؿال(إ2011والعبيديوالمالكي)،(2005Meckel,يشيرميكيؿ)
 :فنوعيفرئيسي

طوؿيتغيرلاوفيو:(Isometric or static contractionالثابت)العضمينقباضالا .1
ذلؾفإفمعينةبوضعيةوالثباتوزفحمؿأويتحرؾلاجداردفعنحاوؿأفمثؿالعضمة
التمريفعمييايتـالتيالمفصؿويةازعمىالقوةيُنميالانقباضوىذاالثابتالانقباضيمثؿ

،المطموبالعضميالتضخـإلىيؤديلاأنوكما.المفصؿزواياكؿعمىوليس(الثابت)
الطبيعيالعلبجفياًركثييستخدـولكنوالرياضي،المجاؿفياًكثيريستخدـلالذلؾ

ىذاعمىالعاممةالعضلبتتقويةإلىوالحاجة،المفاصؿفيآلاـوجودعندوخاصة
 .تحريكودوفالمفصؿ

 (:Dynamic contractionالمتحرؾ)العضمينقباضالا .2
:أنواعثلبثةإلىويقسـ
.مثلبحرةأوزافاستخداـعندوذلؾلمشد()المساويالايزوتوني (أ
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بحيثتبقيخاصةوأجيزةماكيناتاستخداـعندويكوفلمحركة()المساويالايزوكينتؾ (ب
جميعفيالحركةسرعةوتحددلممفصؿالحركيالمدىطوؿعمىالمقاومةمقدار

 مراحميا.
المتغيرة) (ت ويكوفVariable Resistance)المقاومة ماكيناتاستخداـعند: ،وأجيزة

لتغيرزاويةالمفصؿ.تبعاًالمقاومةتتغيربحيثخاصة
ويمرالانقباضالعضميبمرحمتيف:

ويكوفconcentricالمركزي)الانقباض .1 وتتغمبالعضمةالعضمةطوؿيقصرعندما(:
.كرسيعمىالجموسبعدالوقوؼمثؿالمقاومةعمى

eccentric)اللبمركزيالانقباض .2 المقاومةوتتغمبالعضمةطوؿيزيدعندماويكوف(:
بؿ،مفاجئاًالمقاومةتغمبيكوففلبالعضمةمفبسيطرةيكوفذلؾولكف،العضمةعمى
فيانقباضىناؾيكوفحيثوببطءالوقوؼمفكرسيعمىالجموسمثؿتدريجياًيكوف

تكوفحيثالعضلبتعمىيتغمبالجسـووزفتطوؿالعضلبتولكفالرجميفعضلبت
،اللبمركزيالانقباضيمثؿالذيببطءالجموسبيففرؽوىناؾالمقاومة،باتجاهالحركة

 .لمعضلبتمفاجئارتخاءيكوفوفيوتحكـأوسيطرةدوفالسريعالجموسو
3.  ( المعكوس الانقباضالعضميالانقباضالعضمي أنواع مف نوع ىو البلبيومتريؾ(:

المتحرؾ،يستخدـلتطويرالقوةالمميزةبالسرعة،ويكوفىذاالنوعمفالانقباضمركباًمف
إلى يتحوؿ ثـ المقاومة مع يتعادؿ أف إلى تدريجياً يزداد بالتطويؿ انقباضعضمي

طفيومتبوعاًمباشرةًبوثبمرةانقباضعضميبالتقصير.مثاؿ)الوثبالذييكوفاليبو
 أخرى(.

الانقباضالعضمي)الإيزوكينتؾ(:ىونوعمفأنواعالانقباضالعضميالمتحرؾ.يتـ .4
مفخلبلوأداءالحركةبسرعةثابتة،حتىلوتغيرتالقوةالمبذولةعمىمدىزواياالأداء.

إخراجالمقاومةالقصوىولأدائةبشكؿصحيحتستخدـالأجيزةالخاصةبو،والتيتسمحب
عندالحاجة.



25 
 

 أقسام القوة العضمية
ميكيؿ) مثؿ التدريب عمماء معظـ ومحمود)2005Meckel,يتفؽ ،)2006 وسميـ(، وحمداف

الفتاح)،(2001) العلبعبد )(Knetz,2004زوكنيت،(2003وأبو وحماد ،)2001 أفعمى(،
ةىي:رئيسأقساـثلبثإلىتقسـالقوة
 .القصوىالقوة .1
.القوةتحمؿ .2
بالسرعة)القدرةالعضمية(.المميزةالقوة .3

الباحثةبشرحكؿقسـمفأقساـالقوةوىنا :بالتفصيؿستقوـ

 Maximal Strength)القوة القصوى)
محمود) يمكفأ2006عرفيا أكبرقوة " بأنيا الرياضيجراءالا( نقباضالكامؿفيبذليا

أف (Meckel,2005)ميكيؿوأوضحواحدة".وجودمقاومةكبيرةولمرةيةنتيجةلمعضلبتالإراد
العضمية  عضميانقباضأقصىحالةفيجياااستخرالعضمةتستطيعالتيالقوةىي"  القدرة

"(RM1.) (ويشيرإلىأفRM1)تبيفحيثالقوةتمريناتفيالتدريبيالحمؿلتحديدوسيمةىي
.التكراراتوعددالمقاومةمقداربيفالعلبقة

 القصوى القوة تنمية
:التكيؼمفنوعيفطريؽعفتأتيالقصوىالقوةتنميةأفإلى(1997)العلبأبويشير
العاممةالحركيةالوحداتبيفالتوافؽبزيادةيكوفوالذيالعصبيالتكيؼ .1

في(Synchronizationوتزامف) ،العاممةالعضلبتبيفالتوافؽوزيادةالعضمةللؤداء
.المعاكسةالعضلبتوزيادةتثبيطوالمساعدة

العضميةالألياؼحجـبزيادةيكوفوالذيلمعضمةالعرضيالمقطعزيادة .2
Muscle Hypertrophy)وتضخميا لميفةالمكونةالبروتيناتكميةبزيادةيكوفوىذا(
،حجـ ادةوزيالعضمية الدراساتبعضىناؾأفكماوغيرىا،الطاقةومخازفالساركوبلبزـ
عمىأجريتالتيالدراسةمثؿ(Hyperplasiaزيادةعددالألياؼ)يمكفأنوإلىتشير
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إلىانقسامياتـالعضميةالميفةحجـزيادةوبعدمعينةمراحؿفيأنوأثبتتوالتيالقطط
عف(Wilmore and Costill,2004وكوستيؿ)ويممور.قسميف نقلب
 (.Gonyea,1980جونيا)
التيالمعبةأوالنشاطوطبيعةتنميتيامفاليدؼنعرؼأفيجبالقصوىالقوةتنميةوعند

الوزفزيادةيفضؿلاولكفالقوةتنميةإلىفييانحتاجالأنشطةفبعضالرياضي،يمارسيا
كافذاوا .الأوؿالأسموبفنتبعالأثقاؿ،ورفعالتايكواندو،المصارعة،الملبكمة،مثؿفييا
وغيرىاوالقرصالمطرقةرميمثؿالعضميةالكتمةلزيادةحاجةىناؾ
احدىماعمىالتركيزمعولكفدائماالأسموبيفدمجإمكانيةمعالثاني،الأسموبنتبعفإننا

.اليدؼحسب

 قوة التحمل ) تحمل القوة (

(بأنيا"قدرةالكائفالعضويأوجزءمنوعمىمواصمةإظيارالقوة2006عرفياشحاتة)
(2005)عرفيااليزاعو".ةوتتميزببذؿقدركبيرمفالقوةمعالمثابرةالذىنيةوالبدني،بعدالتعب

قوةمحددةلأطوؿفترةزمنيةىومجموعةمفالعضلبتعمىالمحافظةعمأ"قدرةعضمة:بأنيا
القصوى،ممكنة نسبةمئويةمفالقوة المحددة القوة تمثؿىذه ما ".وغالباً وعرفيا أبوكما
كما".ممكنةفترةزمنيةلأطوؿالقوةمفعاؿبمستوىالاحتفاظعمىالقدرة":بأنو(1997)العلب

ميكيؿ Meckel،2005)ويعرفو :أنو( مقاومةالعمؿعمىعضميةمجموعةقدرة" مفأقؿضد
".طويمةزمنيةلفترةالقصوى
عاؿبمستوىمعينةحركاترارتكإلىتحتاجالتيالأنشطةفياميماعنصرالقوةوتحمؿ

متوسطلمسافاتوالجريوالسباحةالتجديؼحركاتمثؿبالسرعةالمميزةالقوةأو،القوةمف
ووغيرىاوالملبكمةوالمصارعة القصوىالقوةبتنبيوالبدءقبؿالعنصرىذابتنميةالبدءيفضؿ،

(.1997،)أبوالعلب،الإصاباتتجنبفيلممساعدةوذلؾالانفجاريةوالقوة

قوة التحمل تنمية
التحمؿتنميةتكوف تدريبوفيالدائري،أوالفتريأوالتكراريالتدريبطريؽعفقوة
وذلؾجزئيةتكوفأفيجببؿ،كاممةالراحةبيفالتكراراتراحةتكوفلاأفيجبالعضميالتحمؿ
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أفيجبولااللبكتيكيلموصوؿإلىالعتبةالفارقةاليوائية،اللبىوائيالطاقةنظاـعمؿتحفزلكي
اليدؼفيتغيراليوائيالنظاـاستخداـإلىيؤديذلؾلأفمعدومةأوجداًقصيرةالراحةتكوف

(.1997)أبوالعلب،التمريفمفوالفائدة
:كالآتيالتمريفيكوفأفيمكفمثلبًالتكراريالتدريباستخداـوعند

أومايعادؿ(تكرار50-20%(ويكوفعددالتكراراتفيالجولةمابيف)60-%0)مقاومةتستخدـ
(ثانيةوعددالجولات60-15(دقائؽفيكؿجولةوتكوفالراحةبيفالجولاتقصيرةنسبياً)1-3)

(.1997(جولات،)أبوالعلب،8-3لمتمريف)
القوة(مرات،وبعداكتساب3-2)بيفأسبوعيتكرارإلىتحتاجالقوةتنميةفإفعاـبشكؿ
وذلؾ،ىبوطياوعدـالقوةمستوىعمىلممحافظةواحدةمرةإلىالأسبوعيالحمؿيتحوؿأفيمكف

الخاصةوليستالعامةالبدنيةالمياقةمفكجزءالقوةعنصرإلىتحتاجالتيالأنشطةفيبالأخص
((.Meckel,2005.)ميكيؿ)المنافسةبتمؾ

 "القوة الانفجارية" (Muscular Power) بالسرعة المميزةالقوة 
Reman and Manske)ومانسؾريمافعرفيا إ2009، "بمعدؿ )" الشغؿ نجاز
بأنياأيضاًويعرفانيا  Foran andوباوند)فورافعرفيا.ومعيف"زمفخلبؿالقوةنتاجإمعدؿ"
Pound،2007والسرعةالقوةبيفالعلبقة"أنيا(ب."(وقدعرفياميكيؿMeckel،2005)أنياب

عرفياضدمقاومةأقؿمفالقصوى".وكذلؾوتعمؿالعضمةبياتنقبضأفيمكفالتيالسرعة"
(بأنيا"المظيرالسريعلمقوةالعضميةوالذييدمجكلًبمفالسرعةوالقوةفيحركة".2001حماد)

باعتبارىامركبمفصفةالقوةالعضميةوصفةالسرعة.وعمىذلؾينظرلمقوةالمميزةبالسرعة
(أىـالعوامؿالتيتساعدعمىظيورالقوةالمميزةبالسرعة:2005وقدبيف)عبدالعزيز،

تناسباً .1 الضغططردياًتتناسبالقوة الانقباضوالانبساطفعمىسبيؿالمثاؿعند معشدة
تعمؿأجزاءعمى)زنبرؾ(كمماضغطناعميةلأسفؿتتولدمنو قوةأكبربعدتركووىكذا

 الجسـ.
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لتطبيقياوىذايعنيأفالقوةالمطموبةلرياضة .2 تتناسبالقوةتناسباًعكسياًمعالوقتاللبزـ
العضمياللب الشد ثقيؿ،الكاراتيةليستقوة تأتيمفا وزمةلرفعجسـ المطموبة القوة نما

الا السريع.خلبؿ العضمي فوبمنقباضوالانبساط آخر فيإعنى وتتجمع تتراكـ القوة ف
كماأفقوةإلىقوةضاربةمحطمة،فالسرعةتتحوؿأيإ،شكؿالسرعةفينيايةالحركة

التركيزمفقبؿخبراءالكراتيةعمىالتصا يتـ ليذا معزمفالتصادـ، دـتتناسبعكسياً
 سحباليدمباشرةًوبسرعةبعدلحظةالاصطداـ.

(2007)ريحافو،(2004)زىرافو،(2008حمدوعبدالحميد)،(2002)شمنديويتفؽكؿمف
:ءتمريناتالقوةالمميزةبالسرعةعمىأنويجبمراعاةالأسسالعمميةالتاليةعندأدا

 مراعاةعمميةالإحماءقبؿأداءتمريناتالقوةالمميزةبالسرعة. -
 صابات.فوالسلبمةلموقايةمفالإامراعاةالاىتماـبوسائؿالأم -
%(مفالشدةالقصوىللبعب،تكوفمناسبةلتطويرالقوة80-40مراعاةاستخداـنسبة) -

 المميزةبالسرعةلناشئالكاراتيو.
المطاطي) - الاستؾ باستخداـ والدفاعية اليجومية بعضالميارات تؤدى أف (15مراعاة

 (تكرار.20تكرارولايزيدعف)
 ةوتمريناتالاسترخاءوالإطالة.مراعاةأفيتـالمزجبيفتمريناتالقو -

 القوة أىمية يتبيف تقدـ مياراتمما معظـ حيثتتميز الكراتية، للبعبي بالسرعة المميزة
بالسرعة، المميزة القوة بصفة والدائريةالكراتيو فيالركلبتوالضرباتالجانية جمياً ويتضحىذا

حرازإتسجيؿالنقاطللبعبالأقوىوالأسرعفيوالأماميةوالخمفيةوخاصةفيالمنافساتحيثيتـ
للبعبالكراتيةتزيدمففرصبالسرعةيزةمفتنميةالقوةالمإوبالتاليف،النقاطسواءباليدأوالقدـ

حرازألقابعالمية.ولاتقتصرأىميةىذاالعنصرفيجولاتا اللبعبفيالتأىؿفيالمبارياتو
وا الك فقط )القتاؿ( ومتية الكاتا)الجممةنما منافسات في كذلؾ الكاراتية للبعب أىميتو يتضح

حيثأفالقوةالمميزةبالسرعةتزيدمفروعةالأداءالجماليلمحركاتوانسيابالأداء،الحركية(
 خلبؿالتنقؿمفحركةلأخرى.
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قدرةإلىالمناوراتفيمبارياتالكوميتيةفييتحتاجخلبؿالاتجاهتغييرعمميةوكذلؾبالنسبةل 
ومباغتتوالخصـلكمةأوركمةلتخطيبالاتجاىاتالأخرى)سباكي(والتحرؾالأرضلدفععضمية

بيجمةمرتدةسريعة.

 كيفية تطوير القوة المميزة بالسرعة:
 ,( Woodrup( ,)Yassis,2009( ,)Foran & Pound,2007 2009,)اتفؽكؿمف

Chu et.at,2006)( ,),2005 Baggett ( ,),2003 Sigmon,)القوةعمىأفتطويروتنمية
ميميفوىما:عامميفتعتمدعمىالانفجارية

 زيادةالقوةالعضمية. .1
زيادةالسرعةفيانقباضالعضمة. .2
 القوة والتيتساوي والسرعة القوة بيف المزج ىي القدرة حيثأف × ذكرهالسرعة تـ كما

مسبقاً.وتمتالإشارةإلىأفتنميةالقوةالتيتكوفعفوزفالجسـأوأحدالمقاوماتالخارجية.
القوةولايجبأفيتـ،(Woodrup ,2009)وىنايشير إلىأفتدريبالقوةبيدؼزيادة

شر العضمية الكتمة زيادة فحسبوليسعمى التكيؼالعصبي زيادة عمى تكوفالتركيز أف يطة
( مف تكراراتوبزمف)6-1التكراراتفيكؿجرعة كؿ1-20( بيف الراحة تكوف عمماً ثانية )

فتكوف)600-60الجرعات) مفحيثالشدة أما ثانية. يكوفإجمالي%(.100-75%( وبيذا
( وال50-15التكراراتالكميفيالتمريفالواحد التماريفالمركبة ويستحسفاستخداـ تكرار. تي(
تعمؿعمىأكثرمفمفصؿبالجسـ.

أكد الداخميةSigmon ,20039)وقد البطف عضلبت مف كؿ تقوية ضرورة عمى )
،ريذلؾلموقايةمفالإصاباتاوالخارجيةوعضلبتأسفؿالظيرأوالعضلبتالناصبةلمعمودالفق

الاتجاه تغيير إلى إضافة والسرعة العضمية القدرة ا،وتطوير تثبيتوىذه عمى تعمؿ لعضلبت
اًمفالناحيةإضافةإلىأنياتمعبدوراًرئيسريأثناءتأديةالحركاتالسريعةوالمفاجئة.االعمودالفق

الميكانيكيةمفحيثدورافالجسـوحركتوبشكؿعاـ.السرعةوالمقصودبياىيسرعةالانقباض
و أىـ أحد ىو البميومتريؾ التدريب يعتبر لذلؾ الانقباضالعضمي. سرعة لزيادة الطرؽ أفضؿ
العضميوتقميؿاليوةبيفالسرعةوقوةالانقباضحتىالآف.
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 مفيوم البلايومتريك
       ( مف كؿ تمتازBaechle & Earle ,2000عرّفو الحركاتالتي مف جممة أنو عمى )

 العاممة. العضمية المجموعات لتمؾ استطالة يسبقيا والتي والسرعة حركاتبالقوة أخرى: بعبارة
  عكسيةتتضمفدورةانقباضتطويميوتقصيريلمعضمةالعاممة.

(عمىأنو"مجموعةتماريفتمكّفالعضلبتمفالوصوؿإلىأقصىChu ,1998عرّفو)و       
 (.Powerقوةفيأقصروأسرعوقتممكف.وىذهالميزة)القوة+السرعة(تسمىالقدرة)

تمكّفTudon ,1999)أشاروكما تمرينات إلا ىو ما البميومترؾ تدريب أف إلى )
 العضلبتمفالوصوؿلأقصىقوةفيأقؿفترةزمنيةممكنة.

 (:Chu et.al 2006,), تركيومتمارين البلا فوائد
 زيادةقوةالعظاـ. .1
 تطويرالتوازف. .2
 تحسيفوتطويرالرشاقة. .3
 زيادةواضحةفيالقوةالعضمية. .4
 زيادةالقدرةالعضمية.يسيـفي .5
 زيادةالسرعة. .6
 الحدّوتجنبالإصابات. .7
 تحسيفمفالإنجازالرياضي. .8

 يومترك:آلية عمل تمرينات البلا

 الميكانيكية. ةاحيمن الن . أ
( البلبيومترؾ تمرينات في الأساس ىي المطية السمسمة مكونات  & Baechleتعتبر

Earle,2000،الانقباضالتطويميفإفعمؿمكونات(أيعنداستطالةالعضمةوالوترفي
المطية يكوفالسمسمة الزنبرؾ. لعمؿ مشابياً أف )حيث المطية الطاقة  Elasticإنتاج
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Energy)دداخؿالمكوناتالعضميةالوتريةفيحالةازديايكوف(Musculotendinous 
Componentsتقصيري(وعندماتحدثالإطالةالعضميةبشكؿسريعيتبعياانقباضعضمي

المنتجة القوة لزيادة المخزنة المطية الطاقة ويؤديذلؾإلىتحرير سريع. ،(Chu,1998 ,)

(Baechle & Earle,2000,6002( )الكيلاني( ,)Ebben,2002.) 

ذاتبعذلؾالا نقباضالتقصيريمباشرةفإنويؤديوبيذايتـتخزيفكميةمفالطاقةالمطية.وا 
بعد مباشرة التقصيري الانقباض يحدث لـ إذا أما المنتجة. القوة في زيادة إلى بالتالي

وتتلبشىوتضيعكحرارةالتطويميالانقباض ستبدد المخزنة المطية فإفالطاقة ،(8991, 

Chu)  ( ,8999, Radcliffe & Farentions) ( ,Ebben ,2002) , (Baechle & 

Earle,2002.) 

 لوجية.و الفسي ةاحيمن الن . ب
الفسي الناحية تغلوجيةومف ايحدث خصائصالمكونات في واضح لمعضلبتلاير نقباضية

ليساىـ،ويعزىذلؾإلىاستطالةالعضلبتوالتيسيؤديعممياإلىحدوثردالفعؿالمطي
مباشرة تقصيرياً العضلبتانقباضاً انقباضىذه عند وقوة سرعة أكبر إنتاج في )بدوره ، 

Baechle & Earle , 2000)،Ebben, 2002)).
وياسسWilmore and Costill 2004,)وكوستيؿويممورمفكؿيؤكدو )(Yessis , 

عمى2009 )المنعكسالفعؿردعمىيعتمدالبميومتريالتدريبأف(  Stretchللئطالة
reflex)،وبالأخصالمغازؿالعضمةفيالداخميالحسأعضاءعمىتعتمدالعمميةوىذه

( التيMuscle spindlesالعضمية عصبيةخلبياأنياحيثالعضميةالألياؼبيفتقع(
, العضميةالميفةغشاءأوالعضميةالخميةغشاءمعمباشرةمتصؿالغشاءوىذا،بغشاءمحاطة
الجيازإلىالسيالاتالعصبيةوترسؿالعضمةفيالإطالةتستشعرالمغازؿىذهفإفولذلؾ

)العصبي لإعلبموCNSالمركزي إلىيرسؿبدورهوالذيالعضمةبطوؿ( العضمةإشارة
مفتزيدالتيىيالآليةوىذه ،العضمةتمزؽمفالزائدةخوفاًالإطالةلمقاومةوذلؾللبنقباض

مثلبًحيثالعمؿميكانيكيةوتبيفالبميومتريالتدريبفعالية يثبالعميؽ،الوثبفيأنو
رباعيةلمعضمةمركزيانقباضلاأومفاجئةإطالةفتحدثالأرض،إلىالصندوؽمفاللبعب
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وفيالزائدةلتجنبالإطالةالعضمةوانقباضالعضميةالمغازؿعمؿيحفزممامثلًب،الرؤوس
فتجتمعإلىليثبالعضمةبقبضإراديبشكؿاللبعبيقوـالوقتنفس الإشاراتالأعمى،

وبالتاليالعضميالانقباضسرعةمففتزيدالمنعكسالفعؿردعفوالناتجةالإراديةالعصبية
.العضميةالقدرةزيادة

 البميومتري تمرينات استخدام عند التدريبي الحمل مكونات
الشدةيراعيأفبدلامنوالمطموبيحقؽلكيالتدريبيالبرنامجأفإلى(Chu,1998)شويشير

:التاليالنحوعمىراحةوالالأسبوعيوالتكراروالحجـ
1. ( Intensityالشدة المقاومةأوالوزفخلبؿمفالقوةتمريناتفيالشدةتحديديتـ(:

كماالمستخدـ،التمريفنوعخلبؿمفتحديدىافيتـالبميومتريتمريناتفيأماالمستخدمة،
زيادةمفخلبؿأوالتمريناتبعضأداءخلبؿوزفأوحمؿطريؽعفالشدةزيادةيمكف
دقيؽالتمريفبشكؿشدةتحديديمكفولاالعميؽ،الوثبتمريناتخلبؿالصندوؽارتفاع
 .الآفحتى
بناءالشدةعندفيالتدرجمفبدلاأنو(Foran & Pound,2007وباوند)فورافويؤكد

.العاليةوالىالمتوسطةإلىالمنخفضةالشدةمفالتدريبيالبرنامج
2. ( Volumeالحجـ تمريناتوفيالتدريبية،الوحدةحجـىوىنابالحجـوالمقصود(:

التمرينات،فيالأرضفيياالقدـتممسالتيتراالمعددخلبؿمفالحجـيقاسالبميومتري
أقؿ،يكوفالحجـفإفالشدةدتازكمماأنوحيثعكسياًالتمريفشدةمعالحجـويتناسب

منخفضةشدةيعمؿالمبتدئاللبعبأفحيثاللبعبيفمستوىمعالحجـويتناسبكما
 .والشدةالحجـزيادةيمكفاللبعببمستوىالتقدـومع،منخفضوحجـ

Frequency التكرار) .3 خلبؿالتدريبيةالوحدةتكرارأوالأسبوعيالتكراربوويقصد(:
وىذا72-48)التدريبيةالوحداتبيفحةاربفترةينصححيثالتدريبية،الدورة ساعة )
(مراتأسبوعياًكحد3-2التمريف)يكوفأفيمكفأنوأيالوحدة،وحجـشدةعمىيعتمد

أقصى.
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وزمفالتدريبية،الوحدةخلبؿالجولاتبيفالراحةزمفبيا(:ويقصدRecoveryالراحة) .4
عفالعضميالتحمؿتطويرإلىتؤديالقصيرةالراحةأفحيثالتمريفتوجويحددالراحة
بشدةاللبعبيؤديأفيمكفلاوعندىاالبميومتريالتمريفطريؽ قصوى.التمرينات

طويمةتكوفأفبدلاالعضميةالقدرةولتطوير إلىالراحةأفنسبةحيثنسبياً،الراحة
يحتاجإلىثوافٍ(10(أيأفالتمريفالذييأخد)10:1(إلى)5:1تكوف)أفيجبالعمؿ
( 100-50راحة ) اللبعبالتمريفشدةعمىيعتمدوىذاثانية، يؤديالذيومستوى
التمريف.

 لمرجمين العضمية القدرة لتطوير يومتريالبلا تمرينات
 :الأنواعالآتيةتشمؿبالرجميفالخاصةيومتريالبلبتمريناتأف(1998Chu,)شوأوضح

نفسفيوسريعةمتتاليةوثباتعفعبارة(:وىيJumps in placeالوثبفيالمكاف) .1
التمريفيعتبرا وىذ or (Jumps on a spot (Multiple response jumps) )النقطة

بشكؿالوثبأداءبالأرضوبالتاليالقدميفاتصاؿزمفمفيحسفولكنوالشدةمنخفض
 عالية.وبخفةسريع

2. ( الثبات أو الوقوؼ مف بوضعStanding jumpsالوثب اللبعب يقؼ أف وىي :)
إلىأوعموديبشكؿنقطةأعمىإلىويقفزالصدرباتساعوالقدمافالوقوؼأوالاستعداد

 السابؽ.التمريفمثؿتكرارسريعوعدـحةارىناؾيكوفأفويجب،الأماـ
3.  ووثبات )حجلبت مفMultiple hops and jumpمتعددة خميط عف عبارة وىي :)

،(ـ30عف)تزيدلاولمسافةمتكرربشكؿتؤديولكنياقصوىوبشدةوالوثباتالحجلبت
 .حواجزوجودمعأوىيكماتؤدىأفويمكف

4. ( جداًواسعةبخطواتولكفالجريتشبووىي(:Boundingالجريبخطواتواسعةجداً
أكثرلمسافةتكوفماوعادةًالخطوةطوؿوزيادةتطويرإلىخاصبشكؿوتيدؼ

 (ـ.30)مف
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المتعددةوالوثباتالحجلبتمفخميطعفعبارةوىي :Box drills)تمريناتالصناديؽ) .5
عمىيعتمدوذلؾجداًعاليةأومنخفضةبشدةتكوفأفالممكفومفالعميؽ،الوثبمع

والوثبالعموديالوثبوتطويرتنميةيتـالتمريناتىذهوفيالمستخدـ،الصندوؽارتفاع
.الطويؿ

العميؽ) .6 Depth jumpsالوثب إلىومباشرةالأرضإلىالصندوؽمفالوثبوىو(:
مفالوثبيجوزلاالتمريفىذافيالعاليةالشدةوبسبب(،الصندوؽلارتفاع)الأعمى

 إلىاليبوطعندالرجميفعمىكبيرضغطإلىيؤديىذالأفالأعمى،إلىالصندوؽ

.بالسقوطيسمىماأوفقطالصندوؽارتفاعمفالوثبيجببؿالأرض،

 ثانياً: الدراسات السابقة:
ىذهكثيرمفمفخلبؿمراجعةالباحثةلمدراساتالسابقةوالدراساتالمشابية،وجدتأف

 بشكؿ اىتمت القدرةواسعالدراسات أو بالسرعة المميزة القوة وتطوير البميومتريؾ بتمرينات
،وانسجاماًمعأىداؼالدراسةتعرضالباحثةبعضاًمنيا:العضمية
(دراسةىدفتإلىمعرفةتأثيراستخداـالتمريناتالبميومتريةلتنمية2012أجرىمحمد)

بالسرعةعمىبعضالمتغيراتالفسي المميزة لمناشئيففيرياضةوالقوة لوجيةومستوىأداءالكاتا
( قواميا عمىعينة حيثأجرىالدراسة التجريبي، المنيج الباحثباستخداـ وقاـ (10الكاراتيو،

لاعبيفمفلاعبيناديالزمالؾ،حيثتـاختيارىـبالطريقةالعمدية،وكانتأعمارىـتتراوحما
وخضعت المجموعة التجريبية تيفتجريبيةوضابطة،(سنة،تـتقسيميـإلىمجموع14-12بيف)

الباحثأفوالضابطة إلى اختبارات قبلية وبعدية ،وكافمفأىـالاستنتاجاتالتيتوصؿإلييا
أثرإيجابيفيتفوؽ الباحثفيالبرنامجالتدريبيكافليا التمريناتالبميومتريةالتياستخدميا

 المجموعة عمى التجريبية جميعالمجموعة في البعدي القياس في التحسف نسبة في الضابطة
المتغيراتقيدالبحث.

شريؼوآخروف) تأثيربرنامج2012Sherif etal,قاـ ىدفتإلىمعرفة دراسة بإجراء )
لمعدو تكرارات يشمؿ نفسالوحدة،تدريبي في )البميومتري( العميؽ الوثب تمريف إلى بالإضافة
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حيثأجرىالدراسةعمىعينةقواميا،موديوالسرعةلدىلاعبيكرةاليدثبالعالتدريبيةعمىالو
مف)22) أكثر بعمر يد كرة لاعب تجريبية20( مجموعة إلى العينة تقسيـ تـ حيث سنة، )

بالتساوي ضابطة المرمى،ومجموعة حارس استثناء التجريبية،وتـ المجموعة وخضعت كما
بيمفالبرنامجالتدرياأسبوع(12وبعديةحيثفصؿبينيمافترة)والضابطةإلىاختباراتقبمية
أماالمجموعةالضابطةفتدربتحسبالبرنامجالتقميديلكرةاليد،،مفتمريناتالعدووالبميومتري

التدريبيةحسَفمف وأظيرتالنتائجأفتمريفالبميومتريوتمريفالسرعةوالعدوفينفسالوحدة
ديعنداللبعبيف.مستوىالوثبالعمو

بدراسةىدفتإلىالمقارنةبيفالتدريبالتقميدي(2012William,وقاـويمياـوآخروف)        
( كيتيمبيؿ التدريبباستخداـ )Kettlebellبالأوزافوالمقاوماتوبيف لمدة عمىالقو6( أسابيع ة(

ولقياساتالأنثرومترية، توزيعيـ(رجلب30حيثاشتممتالعينةعمى)والقدرة عمىمجموعتيفتـ
زادتامفالقوةوأظيرتالنتائجأفكلبالطريقتيفكؿمجموعةتتدرببإحدىالطرؽالمذكورةسابقاً،

ىناؾتطورأكبرفيبينمالـتغيرأيطريقةفيالقياساتالأنثروبومتريةوكافوالقدرةالعضمية،
تالتقميدية.جموعةالتيتدربتبالأوزافوالمقاوماالقوةعندالم

الطنطاوي) بدراسةىدفتإلىمعرفةمدىتأثيرالتدريباتالنوعيةلمعضلبت2011وقاـ )
العاممةفيالنقاطالحاسمةلأداءميارةأورامواشيجيريعمىبعضالقدراتالحركيةوفاعميةأداء

الباحثالمنيجالتجريبيبحيثأج استخدـ وقد للبعبيالكوميتية، عمىعينةالميارة رىالدراسة
(لاعبيفتـاختيارىـبالطريقةالعمديةمفلاعبيالكوميتيةبفرعبورسعيد،فيالمرحمة10قواميا)

(سنة،وقدتـتقسيـاللبعبيفبشكؿعشوائيإلىمجموعتيفتجريبيةوضابطة،18العمريةفوؽ)
عةالتجريبيةعمىأفرادالمجموعةوكافمفأىـالنتائجالتيتوصؿإليياالباحثتفوؽأفرادالمجمو

الضابطةفيالقدراتالحركيةقيدالبحث.
( وأجرىسانتوسوجانييرا ىدفتإلىمعرفة(Santos & Janeira,2011كما دراسة

(أسابيعوخلبؿالموسـعمى10أثرالتدريبباستخداـالمقاوماتلمطرؼالسفميوالعمويولمدة)
(ناشئكرةسمة،25ناشئيكرةالسمة،حيثأجريتالدراسةعمىعينةقواميا)القدرةالعضميةلدى

(لاعبيف،وتـاختبارىـ10(لاعباومجموعةضابطة)15حيثتـتقسيميـإلىمجموعةتجريبية)
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التدريبيةفيالقياسالبعدي البرنامج،وأظيرتالنتائجأفىناؾتحسفلدىالمجموعة قبؿوبعد
رات،ممايعنيأفتمريناتالمقاومةوبشدةمتوسطةوحجـمتوسطخلبؿالموسـوفيجميعالاختبا

تساعدعمىتنميةوتطويرالقوةالانفجاريةأوالقدرةالعضميةلدىناشئيكرةالسمة.
الأسعاد) أبو 2009وقاـ إلى التعرؼ ىدفت بدراسة الميارات( بعض تطوير فاعمية

ا تحقيؽ عمى الفردية الكاراتيةاليجومية لناشئي المبارائي المنيجلإنجاز الباحث استخدـ وقد ،
تـاختيارىـبالطريقةالعمديةمفأندية(لاعبا20ًالتجريبيبحيثأجرىالدراسةعمىعينةقواميا)

(10الشبافالمسمميفوالشرطةفيالمنصورةحيثتـتقسيميـإلىمجموعتيفتجريبيةوضابطة)
كافمفأىـالنتائجالتيتوصؿإليياالباحثأفالبرنامجالتدريبيأدىلاعبيففيكؿمجموعةو

عمى اليجومية الميارات استخداـ وفاعمية البدنية، المكونات في التجريبية المجموعة تفوؽ إلى
المجموعةالضابطة.

الرشاقةتطويرأثرلىإالتعرؼىدفتدراسة(Mohamad , 2009)محمدأجرىو       
الكراتيو،ناشىءلدىاليجوميةالمياراتبعضأداءفعاليةتحسيفعمىالقدميفبحركاتالخاصة
تـوقد،ضابطةوالثانيةتجريبيةولىالأفمجموعتيتضمفحيثالتجريبيالمنيجالباحثاستخدـ
العينةاشتممتحيثكوميتيةتخصصسموحةناديلاعبيمفالعمديةبالطريقةالعينةاختيار
يجابيإتأثيرلوالتدريبيالبرنامجأفالدراسةعنياأسفرتالتيالنتائجأىـومفلاعبا،(20)عمى
الخاصةالاختباراتنتائجتفوؽخلبؿمفاتضحتالتيالدراسةقيدلممياراتالأداءفعاليةعمى

.الضابطةالمجموعةعمىالتجريبيةبالمجموعة
( عائشة مقترح2008وقامت تدريبي برنامج استخداـ تأثير إلى التعرؼ ىدفت دراسة )

للبعبات والفسيموجية والميارية عمىبعضالمتغيراتالبدنية التايبوومقاوماتخارجية باستخداـ
مجموعات ثلبث باستخداـ التجريبي المنيج الباحثة استخدمت وقد الكاراتيو، رياضة في الكاتا
مجموعتيفتجريبيتيف،ومجموعةضابطةحيثتـإجراءقياساتقبميةوبعديةلكؿمجموعة،وقدتـ

( قواميا عينة مجموعة)30اختيار بكؿ يكوف بحيث المجموعات عمى توزيعـ تـ لاعبة )10)
البحثأفاستخداـتمريناتالتايبوفيالبرنامج النتائجالتيأسفرعنيا لاعبات،وكافمفأىـ
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برياضةأدى المرتبطة والميارية إلىتحسيفداؿإحصائيلبعضالمتغيراتوالاختباراتالبدنية
الكاراتيووخاصةالكاتا.

المنظومةتأثيرمدىلىإالتعرؼىدفتدراسة(Eebare , 2007)الايباريوأجرى
الباحثاستخدـالكاراتيو،رياضةلاعبيلدىالأداءفاعميةعمىالمنافسمجاؿلاختراؽالخططية
بالطريقةااختيارىمتـضابطةوالثانيةتجريبيةالأولى،فمجموعتيباستخداموالتجريبيالمنيج
الدراسةعنياأسفرتالتيالنتائجأىـمفوكاف،اًلاعب(24)عمىالعينواشتممتبحيثالعمدية
.المعبلمساحاتاللبعبيفاستخداـزيادةوالخططيعدادالإفاعميةزيادة

لىإىدفتدراسة(2005)سعدأجرى          البميومتريةالتدريباتتأثيرمعرفة تطويرعمى
سنة(14-12)مرحمةالكاراتيوناشئلديالكاتاأداءمستويبتطويروعلبقتياالخاصةالرشاقة
سبورتنج،ناديمفكاتالاعب(36)عددعمىالعينةواشتممتالتجريبىالمنيجالباحثواستخدـ
البميومتريةالتدريباتباستخداـالمقترحالتدريبيالبرنامجفاعميةعفالدراسةنتائجأىـمفوكاف
البرنامجتأثيروكذلؾالكاتاأداءمستويتحسيفإلىيؤديالذيالأمرالخاصةالرشاقةتطويرعمى

.الأولىالمجموعةمفقؿأحدودفيولكف،التجريبيةلممجموعةالمقترحالتدريبي
لبعضالتدريبيالبرنامجثأثيرمدىلىإالتعرؼىدفتبدراسة(2005)وقاـالصباحي         
الكاراتيةعمىالدفاعيةالأساليب رياضة المنافساتفي التجريبيالمنيجالباحثاستخدـ،نتائج
تـسنة(15-12)بيفماةالعمريالمرحمةمفالاعب(20)اشتممتعمديةعينةاختيارتـبحيث

معرفةالدراسةعنياأسفرتالتيالنتائجأىـمفوكاف،وضابطةتجريبيةمجموعتيفلىإتقسيميـ
.المبارياتنتائجعمىتأثيرىاومدىاستخداماالأكثرالدفاعيةالأساليب
البميومتريالتدريبتأثيرمدىمعرفةالىىدفتوالتيدراسة (2004جلبؿ)أجرىكما         

لدىشيوعاًالأكثراليجوميةالمياراتبعضلفاعميةوعلبقتيابالسرعةالمميزةالقوةتطويرعمى
عمىالعينةواشتممتالتجريبيالمنيجالباحثواستخدـ،سنة(13-11)مرحمةالكراتيولاعبي

،اًلاعب(17)منيـكؿقواـمجموعتيفإليتقسيميـوتـسبورتنجناديمفكوميتيولاعب(34)
المميزةالقوةتطويرفيالمقترحالتدريبيالبرنامجفاعميةإلىالبحثتوصؿأفالنتائجأىـوكانت

.الكاراتيورياضةفياليجوـفاعميةتحسيفإلىيؤديالذيالأمربالسرعة،
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عبد المنافسةتمريناتتأثيرلىإالتعرؼىدفتبدراسة(2004والشبراوي)القادروقاـ
الباحثافواستخدـالكراتيو،رياضةفيالمياريالأداءومستوىالبدنيةالقدراتبعضعمىبالأثقاؿ
التدريبيالبرنامجأفلىإالنتائجأىـوأشارت،لاعبيف(10)عمىالعينةواشتممت،التجريبيالمنيج

لىإأدىحيثالأثقاؿضافةإدوفمنوفعاليةأكثركافالجسـوزفمفبنسبةأثقاؿليوإالمضاؼ
.وكانكودايجيوفالكاتامفلكؿالمياريالأداءومستوىالبدنيةالقدراتمستوىتحسيف
التدريباتباستخداـتدريبيبرنامجأثرلىإالتعرؼىدفتبدراسة (2003)حمويشوقاـ
تطورومدى،الكوميتيةمبارياتفياليجوميةالموجاتأداءأثناءالرجميفلتحركاتالنوعية
الدراسةواشتممت،التجريبيالمنيجالباحثاستخدـ،اليجوميالعمؿفيللبعبالتكتيكيةالميارات

فيلاعبيف(5)لىإقسمواحيثبدبيالأىميناديلاعبيمف(10)قوامياقصديةعينةعمى
لوالتدريبيالبرنامجأفالنتائجأىـمفوكاف،الضابطةالمجموعةفي(5)والتجريبيةالمجموعة

.التجريبيةلممجموعةبالنسبةالبحثقيدالبدنيةالعناصروتحسيفتطويرعمىموجبداؿتأثير
اليجوميةالخططبعضتطويرمدىلىإالتعرؼىدفتدراسة( 2003)الايباريأجرىو        
بحيثالتجريبيالمنيجالباحثاستخدـ،الكاراتيةرياضةناشئيلدىالمبارياتنتائجعمىوتأثيره
12)قوامياعمديةعينةعمىالدراسةاشتممت 18-14)بيفماأعمارىـتتراوحاًلاعب( سنة،(
.للبعبيفوالخططيةالمياريةالحصيمةزيادةالنتائجأىـمفوكاف
للبعبيبدنيةاختباراتبطاريةبناءلىإىدفتبدراسة(2002)والشبراويالقادرعبدقاـوقد
لاعبا،(75)عمىالعينةواشتممت،الوصفيالمنيجالباحثافواستخدـالكراتيو،اضةيرفيالكاتا

مكونوالكاتاللبعبيالبدنيةالقدراتلقياساختباراتبطاريةلىإالتوصؿعفالنتائجأىـوأسفرت
(.اختبارات)عوامؿتسعمف

(دراسةىدفتإلىبناءبطاريةاختباراتبدنيةللبعبي2002وأجرىعبدالقادر،والطنطاوي)
فوؽ) السنية بالمرحمة الوصفيبالأسموبالمسحي18الكاتا المنيج الباحثاف استخدـ وقد سنة، )

لكاتامفبحيثتـاختيارعينةالبحثبالطريقةالعمديةمفلاعبيالكاراتيةالمشاركيفبمسابقةا
جميعيـمسجموفبالاتحاد(لاعبا75ًأحدعشرنادياًتابعيفلمناطؽالقاىرةواشتممتالعينةعمى)

تم الباحثاف إلييا توصؿ التي النتائج أىـ مف وكاف لمكاراتيو، الاختباراتيالمصري مجموعة ز
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فيرياضةا لكاراتيةببناءعمميالمستخدمةفيالدراسةالتيتقيسالقدراتالبدنيةللبعبيالكاتا
سميـمفحيثالصدؽوالثباتوالموضوعية.

لمتوقيتمقترحتدريبيبرنامجتأثيرمدىلىإالتعرؼىدفتدراسة (2002)وأجرىلبيب         
عمىالدراسةواشتممتالتجريبيالمنيجالباحثاستخدـ،الكاراتيةمبارياتنتائجعمىاليجومي

اليجوميةالتوقيتاتفاعميةزيادةالدراسةنتائجأىـمفوكاف،لاعبيف(10)قوامياعمديةعينة
.والنفسيةالبدنيةالصفاتتحسيفو

        ( دحروج الحركيةالقدراتبعضتطويرتأثيرمعرفةلىإىدفتدراسة(2002وأجرى
لناشىءلمكاتاالمياريالأداءمستوىعمىبالأثقاؿالحركيللؤداءمشابيوبتمريناتالخاصة
(22)عميالعينةواشتممتالتجريبي،المنيجالباحثواستخدـسنة،(12–11)مفالكراتية
يجابيةإارتباطيوعلبقةوجودعفالنتائجوأسفرتبالإسكندرية،الكاراتيورياضةناشئمفالاعب
.لمكاتاالمياريالأداءمستوىوتحسيفالخاصةالحركيةالقدراتتطويربيفقوية

السرسي)          الصفاتتنميةفيتدريبيبرنامجأثرلىإالتعرؼىدفتبدراسة (2001وقاـ
المياريالأداءفاعميةعمى(الحركيالفعؿردسرعةو،الرشاقة)الكاراتيةبلبعبيالخاصةالبدنية
(15)لىإتقسيميـتـالمنوفيةمنطقةمفالاعب(30)عمىالعينةاشتممتوقد،المبارياتخلبؿ
التحسفنسبةزيادةالنتائجأىـمفوكاف،ضابطةمجموعةالاعب(15)وتجريبيةمجموعةالاعب

.الضابطةالمجموعةنسبةعفالبحثمتغيراتفيالتجريبيةالمجموعةللبعبي
الشربيني)       بالمقاوماتالتدربيبةالأحماؿأنسبتحديدلىإىدفتبدراسة (2000وقاـ
قوامياعينةاستخدـوقدسنة،(14)تحتالناشئيفالكراتيةعبيللببالسرعةالمميزةالقوة لتنمية

أثرقد(90-60)بشدهالمثقؿالواقيباستخداـالمقترحالبرنامجنتائجياأىـوكانتناشئا،(21)
.المياريالأداءمستوىتحسيفلىإضافوبالإة،بالسرعالمميزةالقوةتطويرعمىمعنويةبصورة

البميومتريةالتدريباتتأثيرعفالكشؼلىإىدفتوالتيبدراسة(2000)وقامتأميف         
واستخدمتالكاراتيوناشئلديالكاتاأداءبفاعميةوعلبقتيابالسرعةالمميزةالقوةتطويرعمى

بالاتحادالمسجميفالكاراتيوناشئمفاًلاعب(20)عمىالعينةواشتممتالتجريبيالمنيجالباحثة
التدريبيالبرنامجأفإلىالدراسةوتوصمت،مجموعاتثلبثإلىتقسيميـتـلمكاراتيوالمصري
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لوالبميومتريةالتدريباتباستخداـالمقترح الأداءومستويةينالبدالمتغيراتعمىيجابيإتأثير
تدريباتدوفالمقترحالتدريبيالبرنامجأما،الأولىالتجريبيةالمجموعولدىلمكاتاالمياري
المجموعةلديلمكاتاالمياريالأداءومستوىالبدنيةالمتغيراتعمىداؿايجابيتأثيرلوبميومترية
عمىداؿتأثيرلوالضابطةالمجموعةمعالمتبعالتقميديالتدريبيوالبرنامجالثانية،التجريبية
المياريالأداءمستوىعمىداؿتأثيرلوليسحيففيالبدنيةالمتغيراتبعض وفرؽ،لمكاتا

التجريبيةالمجموعةمفكؿعمىالتجريبيةالمجموعة الثالثةوالمجموعةالثانيةوالمجموعة
.البحثمتغيراتمفكؿفيالضابطة
الشبراوأبينما مدىمعرفةلىإىدفتدراسة (2000) يجري تدريبيبرنامجتأثير
رياضةفيالفسيولوجيةالمتغيراتبعضعمىوالشوتوكافالشيتوريوأسموبيمفكؿباستخداـ
مرحمةالكراتية (6-8  ىعمالعينةواشتممتالتجريبىالمنيجالباحثواستخدـسنوات،(

باستخداـالتدريبيالبرنامجإلىالدراسةوتوصمت.العمديةبالطريقةاختيارىاوتـامبتدئالاعب(20)
بعضتنميةفيالشيتوريوأسموبباستخداـالتدريبيالبرنامجمففاعميةأكثرالشوتوكافأسموب

.والفسيولوجيةالبدنيةالمتغيرات

المطاطيةبالأحباؿالتدريبتأثيرمدىلىإالتعرؼىدفتبدراسة(2000)يربيعوقاـ
20)قوامياعينةاستخدـوقد،الأداءمستوىتحسيفومدىالعضميةالقدرةعمى درجةلاعب(
القدرةمستوىعمىيجابياإتأثيراالمطاطيةبالأحباؿالتدريبتأثيرالنتائجأىـمفوكاف،أولى

.الكراتيةللبعبيالمياريالأداءمستوىعمىوأيضاالعضمية
مفراتيةاالكلناشىءالعضميةالقدرةتنميةلىإالتعرؼىدفتبدراسة(2000)عميوقاـ         

بمغتوقد،البموغقبؿمامرحمةفيالبميومتريؾوتمريناتبالأثقاؿلمتدريببرنامجتصميـخلبؿ
القدرةزيادةعمىأثرقدالمقترحالبرنامجأفالنتائجأىـمفوكاف،ناشئاالاعب(60)البحثعينة

.معنويةبدرجةالعضمية
زايد)كما          بالأثقاؿتدريبيبرنامجتأثيرلىإالتعرؼىدفتدراسة (2000أجرى
العينةواشتممتالبموغقبؿمامرحمةفيالكراتيةلناشئالعضميةالقوةنمومعدلاتعمىوالبميومترؾ
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للبعبيالتحسفنسبةزيادةالنتائجأىـمفوكاف،مجموعتيفلىإتقسيميـتـالاعب(60)عمى
.الضابطةالمجموعةنسبةعفوالثانيةالأولىوالكاتاالعضميةالقوةمستوىفيالتجريبيةالمجموعة

 التعميق عمى الدراسات السابقةثالثاً: 
والدراسات الدراسة ىذه بيف تشابو ىناؾ أف نلبحظ السابقة عرضالدراسات خلبؿ مف

(وكذلؾاستخداـتمرينات2000السابقةفيعدةأمور،مثؿ:التدريببالأحباؿالمطاطية)ربيع،
يد،(،)زا2004(،)جلبؿ،2012رفعالأثقاؿوالتمريناتالبميومتريةفيالبرامجالتدريبية)محمد،

(كماوتشابيتىذهالدراسةمعبعضالدراساتالسابقة2000(و)أميف،2000(،)عمي،2000
 الأسعاد، كدراسة)أبو الكوميتية في اليجومي الجانب انتقاء 2009في )حمويش، ،)2003،)

(بالإضافةإلىالتشابوبعددالأفرادوبالمعبةالتخصصية.2002(و)لبيب،2003)الايباري،
كماوتشابيتىذهالدراسةمعبعضالدراساتالسابقةفياستخداـنفسالاختباراتمثؿ:

(،و)عبد2012(كغـواختبارالوثبالعريضمفالثبات)محمد،3اختباررميكرةطبيةوزف)
 2008الرحيـ، والطنطاوي، القادر و)عبد دراسة2002(، مع الدراسات ىذه وتشابيت كما ،)
 الصندوؽ(2012)محمد، ووثب العميؽ الوثب كتمريف التدريبي البرنامج بعضتمرينات في ،

والتمريربالكرةالطبية.

وأىم ما تميزت بو ىذه الدراسة عن الدراسات السابقة بأنيا: 
الدراسةالأولىمفىذاالنوععمىىذاالمجمتععمىحدعمـالباحثةوخاصةأنياطبقت .1

في الأمنية الدراساتالمذكعمىلاعباتالكمية الاستقلبؿفيحيفأفجميع رةوجامعة
 .سابقاًطبقتعمىذكوروليسإناث

 فينفسالبرنامج.كماتميزتالدراسةباستخداـتمريناتالأثقاؿوتمريناتالبميومتري .2
والأكثرأىـميارتيفىجوميتيفللبعبالكراتيووتميزتكذلؾعفالدراساتالسابقةبانتقاء .3

إ الكوميتيةحرازاً بطولات في في،لمنقاط كلبعبة الباحثة خبرة المنتخبحسب صفوؼ
 .الفمسطينيلمكراتيو
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(مراتخلبؿالبرنامجفيحيفأفمعظـ5ختباراتأوتكراراتالقياس)وقدتـإجراءالا .4
الدراساتاعتمدتالقياسالقبميوالبعديفقط.

:جراءاتيا من حيثا  خطوات الدراسة و وقد أعانت الدراسات السابقة الباحثة في تحديد 
 اعتمادالمنيجالتجريبينظراًلملبءمتولطبيعةالدراسة. .1
 كتابةالأدبالتربويفيالاطارالنظريلمدراسة. .2
جراءاتو. .3  الاسترشادبخطواتبناءالبرنامجالتدريبيوا 
لمم .4 ملبئمتيا ومدى التدريبي لمبرنامج والاختبارات التمرينات بوضع ياراتالاسترشاد

 المختارةوىدؼالبرنامج.
اجراءاتالدراسةفيمايتعمؽباختيارعينةالدراسةواجراءالمعاملبتالعمميةللبختباراتقيد .5

 الدراسة.
 الاستدلاؿعمىالأساليبالإحصائيةالمناسبةوطبيعةالدراسة. .6
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 الفصل الثالث

 الطريقة والإجراءات

 منيج الدراسة
تـاستخداـالمنيجالتجريبيبتصميـالمجموعةالواحدةوالقياسالمتكرركؿأسبوعيف         

وذلؾلملبءَمةطبيعةالدراسة.

 مجتمع الدراسة
تكوفمجتمعالدراسةمفطالباتجامعةالاستقلبؿالمواتييمارسفرياضةالكاراتيووالبالغ       
 (لاعبة.120عددىـ)

 عينة الدراسة
تـاختيارعينةالدراسةمفلاعباتالكاراتيومفطالباتجامعةالاستقلبؿ،حيثبمغعدد

(يوضحخصائصعينة1قةالعمدية،والجدوؿرقـ)(لاعبةتـاختيارىـبالطري15أفرادالعينة)
الدراسةمفحيثالطوؿوكتمةالجسـوالعمر.

 (: خصائص عينة الدراسة1الجدول رقم )

 الانحراف المعياري المتوسط الحسابي خصائص العينة
164.964.42الطوؿ)سـ(

60.337.72كتمةالجسـ)كغـ(
18.060.25العمر)سنة(

 الدراسة:أدوات 
 أولًا: البرنامج التدريبي:

(وحداتتدريبيةأسبوعياً،3واقع)(أسابيعب8تـتطبيؽالبرنامجالتدريبيالمقترحلمدة)         
(يوضحالبرنامجالتدريبيالمقترح.1والممحؽرقـ)
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 ثانياً: الاختبارات المستخدمة:

الركبتيفبزاويةقائمةوميؿالجذعقميلًبمفوضعثني)اختبارالوثبالطويؿمفالثبات .1
 .(للؤماـ

 (ـ.30اختبارالعدو) .2
(Two Hands Medicine Ball Put testكغـ(باليديف)3)الطبيةاختباردفعالكرة .3

 (.مفوضعالجموسعمىالكرسيوسندالظيرعمىالكرسيباستقامتو)
 (ث10ة(مواجومفالثبات.)اختبارلكمةجياكوزوكي)المكمةالمستقيمةالمعاكس .4
(ث10)مواجومفالثبات.)الركمةالدائريةالمعاكسة(جيرياختبارركمةالأورامواشي .5

( رقـ 2والممحؽ يوضح القياسوطريقة( وأداة أداءىا وطريقة الاختبارات ليذه وصؼ
التسجيؿليا.

وكافترتيبالاختباراتكالآتي:اختبارلكمةجياكوزوكي،ثـاختباردفعالكرةالطبية،ثـ
(ـ.30اختبارركمةالأورامواشيجيري،ثـاختبارالوثبالطويؿمفالثبات،ثـاختبارعدو)

 ثالثاً: الأدوات المساعدة في تطبيق الاختبارات:
 شريطقياسلقياسالطوؿ)سـ(. .1
 طبيلتحديدالوزف)كغـ(.ميزاف .2
 ساعةإيقاؼلقياسالزمف)ث(. .3
كرسيمُصاحببمسندظير. .4
 وسادةلكـوركؿ. .5
 شريطلاصؽ. .6
 صافرة. .7

 وقدتـمعايرةىذهالأدواتبأدواتأخرىمشابيةلمتأكدمفصلبحيتياللبستخداـ.

 رابعاً: الأدوات المساعدة في تطبيق البرنامج:
 رتفاعات.حواجزمتعددةالا .1
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 (كغـ.1،2،3)أثقاؿبأوزافمختمفة .2
 (كغـ.2،3كراتطبيةمتعددةالأوزاف) .3
 صناديؽلموثب. .4
 .أحباؿمطاطية .5
 وسائدلكـوركؿ. .6
 (.ثيقاؼلقياسالزمف)ساعةإ .7
شريطلاصؽ. .8

 متغيرات الدراسة
اشتممتىذهالدراسةعمىالمتغيراتالآتية:

 المستقل: رالمتغي
.المستخدـفيالدراسةالبرنامجالتدريبيالمقترح

 المتغيرات التابعة:
الاختباراتالمستخدمةوىي:تتمثؿفيأداءأفرادعينةالدراسة

 مسافةالوثبالطويؿمفالثبات. .1
 (كغـمفوضعالجثو.3مسافةدفعالكرةالطبية) .2
 (ـ.30زمفالأداءفياختبارالعدو) .3
 (ث.10خلبؿ)عددالمكماتفياختبارالجياكوزوكيلمذراعيف .4
 (ث.10القدرةالعضميةلمرجميففياختبارأورامواشيجيريخلبؿ) .5

 ستطلاعية:التجربة الا
(لاعباتمفمجتمعالدراسةوىفمف8تـإجراءتجربةاستطلبعيةعمىعينةمكونةمف)

وتـ الاختبارات، إجراء حيثتـ الاختبار، إعادة حسابالثباتبطريقة وتـ الدراسة، خارجعينة
(.2ـ)(أياـ،وكافمعامؿالارتباطبيرسوفكماىوموضحبالجدوؿرق5إعادةىذهالاختباراتبعد)
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 (: معامل الإرتباط بيرسون للإختبارات في الدراسة2الجدول رقم )

 معامل ارتباط بيرسون الاختبار الرقم
0.90اختبارالوثبالطويؿمفالثبات1
 29.0(ـ30اختبارالعدو)2

0.88(كغـ3اختباردفعكرةطبية)3
0.91اختبارلكمةجياكوزوكي4
0.89مواشيجيرياختبارركمةأورا5

 :الصدق
الا        معامؿصدؽ فالاخيعتبر اليامة، العممية المعايير مف التبار الذيختبار ىو صادؽ

(.حيث2000التيصمـلقياسياولايقيسشيئاًبدلًامنيا)علبوي،ورضواف،يقيسبدقةالظاىرة
الجامعاتوالمتخصصيففيمجاؿقامتالباحثةباستشارةمجموعةمفالمحكميفمفالأساتذةمف

ختباراتوالبرنامجؿعاـوتدريبالكاراتيةبشكؿخاص،حيثتـتوزيعالاالتدريبالرياضيبشك
وبعداسترجاعيامفالمحكميفقامتالباحثةبتعديؿالبرنامج،آرائيـحولياعمىالمحكميفلإبداء

والإ الملبحظات مراعية ليا النيائي بالشكؿ عمييوالاختبارات أجمع  التي . المحكميف ارشادات
 يبفأسماءالمحكميفورتبيـالعممية.(3)والممحؽرقـ

 المعالجة الإحصائية:
الإنسانية) الإحصائيةلمعموـ (وتـاستخداـمايمي:SPSSتـاستخداـبرنامجالرزـ

(.Pepealed Measuresالتبايفلمقياساتالمتكررة)حميؿ.ت1
(لدلالةالفروؽبيفالقياسات.Wilks Lambda.ولكسلامبدا)2
(وذلؾلتحديدالفروؽبيفالقياساتالمستخدمة.Sidak.اختبارسيداؾ)3
 (وذلؾمفأجؿحسابمعامؿالثبات.D.معامؿارتباطبيرسوف)4
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 الفصل الرابع

الدراسةنتائج 

لمنتائج الفصؿعرضاً التوصؿإلييا،يتضمفىذا أفقامتالباحثةبجالتيتـ معالبياناتبعد
.الرئيسلمدراسةثـمعالجتياإحصائياًللئجابةعفالتساؤؿبواسطةأداةالدراسة،

في ميارتي  ةفي القوة المميزة بالسرع منحنى التغير أثر البرنامج التدريبي المقترح عمى ما
 ؟ الجياكوزوكي والأورامواشي جيري لدى لاعبات الكراتيو

اختبػػػػاراتفػػػػيالقػػػػوةالمميػػػػزةبالسػػػػرعةلمػػػػذراعيف (5) وللئجابػػػػةعػػػػفىػػػػذاالتسػػػػاؤؿتػػػػـإجػػػػراء
واسػػػػتخدمتالباحثػػػػةالمتوسػػػػطاتالحسػػػػابية،والانحرافػػػػاتالمعياريػػػػةلمقياسػػػػاتالمتكػػػػررةوالػػػػرجميف،

Repeated Measure)).حيػثتػـلممتغيراتالبدنيةلدىلاعباتالكاراتيةفيجامعةالاسػتقلبؿ
(،وذلػؾبسػتخداـاختبػار(Repeated Measureلمقياسػاتالمتكػررةتطبيؽمعادلةتحميؿالتبػايف

(توضػحقػيـ2الجػدوؿرقػـ)ونتػائج(لدلالةالفروؽبيفالقياسػات،Wilks Lambdaولكسلامبدا)
لجميعالمتغيرات.(Wilks Lambdaولكسلامبدا)

(.15لمتغيرات الدراسة عند )ن= (Wilks  Lambda(: قيم ولكس لامبدا )3جدول رقم )



(أفىنػػػػاؾفػػػػروؽذاتدلالػػػػةإحصػػػػائيةعنػػػػدمسػػػػتوىالدلالػػػػة3يتضػػػػحمػػػػفالجػػػػدوؿرقػػػػـ)       
(0.05  ≥α)تُعػػزىإلػػىفػػيجميػػعمتغيػػراتالدراسػػةلػػدىلاعبػػاتالكاراتيػػةفػػيجامعػػةالاسػػتقلبؿ

)ؼ(البرنامجالتدريبيالمقترح،حيثنلبحظأفجميعقيـ)ؼ(التقريبيةالمحسوبةأكبرمفقيمػة
الجدولية.

قيمة ولكس  المتغيرات الرقم
 لامبدا

 قيمة )ف(
 التقريبية

درجات الحرية 
 البسط

درجات الحرية 
 المقام

مستوى 
 الدرلالة

 4.000 11.000 0.000 (b)450.88 0.006 لكمة الجياكو زوكي 1
 4.000 11.000 0.000 (b)87.15 0.031 ( كغم3دفع كرة طبية) 2
 4.000 11.000 0.000 (b)303.69 0.009 ركمة أورا مواشي جيري 3
الوثب الطويل من  4

 (L J) الثبات
0.054 48.27(b) 4.000 11.000 0.000 

 SP 0.078 32.47(b) 4.000 11.000 0.000)) ( م30عدو ) 5
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 .عمى حدةستقلال كل رات الدراسة لدى لاعبات الكاراتيو في جامعة الاوسيتم عرض نتائج متغي
:لكمة جياكو زوكي ) المكمة المستقيمة المعاكسة (متغير   -أ

لتحديػػػػػػدمتغيػػػػػػرلكمػػػػػػةجيػػػػػػاكوزوكػػػػػػيتػػػػػػـاسػػػػػػتخداـتحميػػػػػػؿالتبػػػػػػايفلمقياسػػػػػػاتالمتكػػػػػػررة
(Repeated Measure،)(5(ث،حيػػثتػػـإجػػراء)10اعتمػػاداًعمػػىعػػددمػػراتالمكػػـخػػلبؿ)

قياساتخلبؿفترةالبرنامجالتدريبيالمقترحوىي:
 .القياسالأوؿقبؿبدايةالبرنامج
 .القياسالثانيبعدأسبوعيفمفبدايةالبرنامج
 (أسابيعمفبدايةالبرنامج.4القياسالثالثبعد)
 (6القياسالرابعبعد).أسابيعمفبدايةالبرنامج
 (أسابيعمفبدايةالبرنامج.8القياسالخامسبعد) 

 

ولتوضػػػيحذلػػػؾتػػػـحسػػػابالمتوسػػػطاتالحسػػػابيةوالانحرافػػػاتالمعياريػػػةلمقياسػػػاتالمتكػػػررة
والنسبةالمئويػةلمتغيػرلمتغيػرالجيػاكوزوكػي)المكمػةالمسػتقيمةالمعاكسػة(لػدىلاعبػاتالكاراتيػو

جامعةالاستقلبؿ.في
جياكو لمتغير لكمة نحرافات المعيارية والنسبة المئوية المتوسطات الحسابية والا :4)جدول رقم )

 (.15قيمة المعاكسة( في جميع القياسات )ن=زوكي) المكمة المست

 نحراف المعياريالا  المتوسط الحسابي وحدة القياس القياسات الرقم
 3.18 19.80 )مرة(تكراروؿالقياسالأ 1

 3.40 21.20 تكرارالقياسالثاني 2

3.12 23.73 تكرارالقياسالثالث 3
 3.11 24.13 تكرارالقياسالرابع 4

26.933.30 تكرارالقياسالخامس 5
  %36.0 النسبة المئوية لمتغير

لممقارنػػػات(Sidak)ولتحديػػػدموقػػػعالفػػػروؽبػػػيفالخمػػػسقياسػػػات،تػػػـاسػػػتخداـاختبػػػارسػػػيداؾ
البعدية.
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) المكمة  ( لممقارنات البعدية لمتغير لكمة جياكو زوكيSidakاختبار سيداك )(:5الجدول رقم )
 المستقيمة المعاكسة (.

 الخامس الرابع الثالث الثاني الأول القياس
 -*7.133 -*4.333 -*3.933 -*1.400 ولالأ 

 -*5.733 -*2.933 -*2.533  الثاني

 -*3.200 -*0.400   الثالث

 -*2.800   الرابع

   الخامس



(أفىنػاؾفػروؽذاتدلالػةإحصػائيةعنػدمسػتوىالدلالػة5يتضحمفخػلبؿجػدوؿرقػـ)
(0.05  ≥α)فػػيمتغيػػرلكمػػةجيػػاكوزوكػػيبػػيفالقيػػاسالأوؿوجميػػعالقياسػػاتالأخػػرىولصػػالح

القياساتالأربعةالأخرى.

فػػػي(α≤0.05)ويتضػػحأيضػػاًأفىنػػاؾفػػروؽذاتدلالػػةإحصػػائيةعنػػدمسػػتوىالدلالػػة
متغيرلكمةجياكوزوكيبيفالقياسالخامسوجميػعالقياسػاتالأربعػةالأخػرىولصػالحالخػامس،

لكمةالجياكوزوكي.عمىمنحنىالتغيرفيدريبيثرالبرنامجالتأيوضح(3)والشكؿرقـ
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 القياسات الخمس المستخدمة في الدراسة. -أفقي
 لكمة الجياكو زوكي في القياسات.المتوسطات الحسابية لمتغير  -عمودي

أثرالبرنامجالتدريبيعمىمنحنىالتغيرفيلكمةالجياكوزوكي)المكمةالمستقيمةالمعاكسة(.(:3)الشكل رقم 

 ( كغم.3متغير دفع كرة طبية ) -ب
المتكػػررة(كغػػـتػػـاسػػتخداـتحميػػؿالتبػػايفلمقياسػػات3لتحديػػدمتغيػػردفػػعالكػػرةالطبيػػةوزف)

(Repeated Measure(اعتمػػاداًعمػػىمسػػافةدفػػعالكػػرةالطبيػػة،حيػػثتػػـإجػػراء،)قياسػػات5)
خلبؿفترةالبرنامجالتدريبيالمقترحوىي:

 .القياسالأوؿقبؿبدايةالبرنامج
 .القياسالثانيبعدأسبوعيفمفبدايةالبرنامج
 (أسابيعمفبدايةالبرنامج.4القياسالثالثبعد)
 (أسابيعمفبدايةالبرنامج.6القياسالرابعبعد)
 (أسابيعمفبدايةالبرنامج.8القياسالخامسبعد) 
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ولتوضػػػيحذلػػػؾتػػػـحسػػػابالمتوسػػػطاتالحسػػػابيةوالانحرافػػػاتالمعياريػػػةلمقياسػػػاتالمتكػػػررة
معةالاستقلبؿ.والنسبةالمئويةلمتغيرلمتغيردفعالكرةالطبيةلدىلاعباتالكاراتيةفيجا

نحرافات المعيارية والنسبة المئوية لمتغير دفع الكرة المتوسطات الحسابية والا :6)جدول رقم )
 (.15)ن=الطبية في جميع القياسات

 نحراف المعياريالا  المتوسط الحسابي وحدة القياس القياسات الرقم
 0.23 2.52 ترموؿالقياسالأ 1

 0.24 2.55 مترالقياسالثاني 2

 0.26 2.74 ترمالقياسالثالث 3

0.26 2.76 ترمالقياسالرابع 4
 2.900.26 ترمالقياسالخامس 5

 % 15.07 النسبة المئوية لمتغير



لممقارنػػػات(Sidak)ولتحديػػػدموقػػػعالفػػػروؽبػػػيفالخمػػػسقياسػػػات،تػػػـاسػػػتخداـاختبػػػارسػػػيداؾ
البعدية.

دفع الكرة الطبية في جميع ( لممقارنات البعدية لمتغير Sidakاختبار سيداك )(:7الجدول رقم )
 القياسات.

 الخامس الرابع الثالث الثاني الأول القياس
 -*0.383 -*0.247 -*0.227 -0.037 ولالأ 

-*0.347 -*0.210 -*0.190  الثاني
 -*0.157-0.020   الثالث

 -*0.137   الرابع

   الخامس



(أفىنػاؾفػروؽذاتدلالػةاحصػائيةعنػدمسػتوى7يتضحمفخػلبؿنتػائجالجػدوؿرقػـ)
(كغػػػػـبػػػػيفالقيػػػػاسالخػػػػامسوجميػػػػع3فػػػػيمتغيػػػػردفػػػػعالكػػػػرةالطبيػػػػةوزف)(α≤  0.05)الدلالػػػػة

القياسػػاتالأربعػػةالأخػػرىولصػػالحالخػػامس،وأنػػولاتوجػػدفػػروؽذاتدلالػػةإحصػػائيةبػػيفالقيػػاس
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دريبيثػػرالبرنػػامجالتػػأ(يوضػػح4والشػػكؿرقػػـ)الأوؿوالثػػاني،وكػػذلؾبػػيفالقيػػاسالثالػػثوالرابػػع.
(كغـ.3فيدفعالكرةالطبية)عمىمنحنىالتغير

 

 










 
 
 

 القياسات الخمس المستخدمة في الدراسة. -أفقي
 القياسات الخمس.( كغم في 3المتوسطات الحسابية لمتغير دفع الكرة الطبية) -عمودي

(كغـ3أثرالبرنامجالتدريبيعمىمنحنىالتغيرفيدفعالكرةالطبيةوزف)(: 4الشكل رقم )

 متغير ركمة أورا مواشي جيري ) الركمة الدائرية المعاكسة (: -ج
تػػػػػـاسػػػػػتخداـتحميػػػػػؿالتبػػػػػايفلمقياسػػػػػاتالمتكػػػػػررة متغيػػػػػرركمػػػػػةأورامواشػػػػػيجيػػػػػريلتحديػػػػػد

(Repeated Measure(اعتمػػاداًعمػػىعػػددمػػراتالركػػؿخػػلبؿ،)5(ث،حيػػثتػػـإجػػراء)10)
قياساتخلبؿفترةالبرنامجالتدريبيالمقترحوىي:

 .القياسالأوؿقبؿبدايةالبرنامج
 .القياسالثانيبعدأسبوعيفمفبدايةالبرنامج
 (أسابيعمفبدايةالبرنامج.4القياسالثالثبعد)
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 (أسابيعمفبدايةالبرنامج.6عد)القياسالرابعب
 (أسابيعمفبدايةالبرنامج.8القياسالخامسبعد) 

ولتوضػػيحذلػػؾتػػـحسػػابالمتوسػػطاتالحسػػابيةوالانحرافػػاتالمعياريػػةلمقياسػػاتالمتكػػررة،
ؿ.والنسبةالمئويةلمتغيرلمتغيرركمةأورامواشيجيريلدىلاعباتالكاراتيةفيجامعةالاستقلب

نحرافات المعيارية والنسبة المئوية لمتغير ركمة أورا المتوسطات الحسابية والا :) 8 جدول رقم )
(.15)ن=مواشي جيري في جميع القياسات

 نحراف المعياريالا  المتوسط الحسابي وحدة القياس القياسات الرقم
 1.12 8.13 )مرة(تكراروؿالقياسالأ 1

 1.34 8.66 تكرارالقياسالثاني 2

 1.40 11.40 تكرارالقياسالثالث 3

 1.35 11.40 تكرارالقياسالرابع 4

 13.601.40 تكرارالقياسالخامس 5

 % 67.28 النسبة المئوية لمتغير


لممقارنات(Sidak)ولتحديدموقعالفروؽبيفالخمسقياسات،تـاستخداـاختبارسيداؾ
 البعدية.

 أورا مواشي جيريركمة ( لممقارنات البعدية لمتغير Sidakسيداك )اختبار (:9الجدول رقم )
 .) الركمة الدائرية المعاكسة (

 الخامس الرابع الثالث الثاني الأول القياس
 -*5.467 -*3.267 -*3.267 -*0.533 ولالأ 

-*4.933 -*2.733 -*2.733  الثاني
 -*2.200 -0.000   الثالث

 -*2.200   الرابع

   الخامس
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)(أفىناؾفروؽذاتدلالةإحصائيةعندمستوىالدلالػة9يتضحمفخلبؿجدوؿرقـ)
0.05≥α)الأوؿالقيػػػاسبػػػيفأورامواشػػػيجيػػػري)الركمػػػةالدائريػػػةالمعاكسػػػة(فػػػيمتغيػػػرركمػػػة

وجميعالقياساتالأخرىولصالحالقياساتالأربعةالأخرى.
فػػي(α≤0.05)ويتضػحأيضػػاًأفىنػػاؾفػروؽذاتدلالػػةإحصػػائيةعنػدمسػػتوىالدلالػػة

ركمةالأورامواشيجيريبيفالقياسالخامسوجميعالقياساتالأربعةالأخرىولصالحالخامس.
فػيمتغيػرفػػي(α≤0.05)وأنػولاتوجػدفػروؽذاتدلالػػةإحصػائيةعنػدمسػتوىالدلالػػة

دريبيثػرالبرنػامجالتػأ(يوضػح5والشػكؿرقػـ)امواشيجيريبيفالقياسالثالثوالرابع،ركمةالأور
ركمةأورامواشيجيري.فيعمىمنحنىالتغير

 

 القياسات الخمس المستخدمة في الدراسة. -أفقي
 المتوسطات الحسابية لمتغير ركمة أورامواشي جيري في القياسات الخمس. -عمودي

عمىمنحنىالتغيرفيركمةالاورامواشيجيري)الركمةالدائريةالمعاكسة(.أثرالبرنامجالتدريبي(: 5) رقم الشكل
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 .(Long Jump)متغير الوثب الطويل من الثبات -د
الوثػػػػبالطويػػػػؿمػػػػفالثبػػػػاتتػػػػـاسػػػػتخداـتحميػػػػؿالتبػػػػايفلقياسػػػػاتالمتكػػػػررةمتغيػػػػرلتحديػػػػد

(Repeated Measureاعتماداًعمى،)(قياسات5مسافةالوثبمفالثبات،حيثتـإجراء)
خلبؿفترةالبرنامجالتدريبيالمقترحوىي:

 .القياسالأوؿقبؿبدايةالبرنامج
 .القياسالثانيبعدأسبوعيفمفبدايةالبرنامج
 (أسابيعمفبدايةالبرنامج.4القياسالثالثبعد)
 (أسابيعمفبداية6القياسالرابعبعد).البرنامج
 (أسابيعمفبدايةالبرنامج.8القياسالخامسبعد) 

ولتوضػػػيحذلػػػؾتػػػـحسػػػابالمتوسػػػطاتالحسػػػابيةوالانحرافػػػاتالمعياريػػػةلمقياسػػػاتالمتكػػػررة
والنسػػػػبةالمئويػػػػةلمتغيػػػػرلمتغيػػػػرالوثػػػػبالطويػػػػؿمػػػػفالثبػػػػاتلػػػػدىلاعبػػػػاتالكاراتيػػػػوفػػػػيجامعػػػػة

الاستقلبؿ.

المتوسطات الحسابية والإنحرافات المعيارية والنسبة المئوية لمتغير الوثب :10)جدول رقم )
(.15)ن=( في جميع القياسات  L Jالطويل من الثبات)

 نحراف المعياريالا  المتوسط الحسابي وحدة القياس القياسات الرقم
 0.175 1.33 ترموؿالقياسالأ 1

 0.170 1.33 ترمالقياسالثاني 2

 0.160 1.46 ترمالثالثالقياس 3

 0.140 1.50 ترمالقياسالرابع 4

 1.630.134 ترمالقياسالخامس 5

 % 23.30 النسبة المئوية لمتغير
 

لممقارنػػػات(Sidak)ولتحديػػػدموقػػػعالفػػػروؽبػػػيفالخمػػػسقياسػػػات،تػػػـاسػػػتخداـاختبػػػارسػػػيداؾ
البعدية.
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لممقارنات البعدية لمتغير الوثب الطويل من الثبات ( Sidak(: اختبار سيداك )11الجدول رقم )
(Long Jump)=(.15,)ن 



(أفىناؾفروؽذاتدلالةإحصائيةعنػدمسػتوىالدلالػة11يتضحمفخلبؿجدوؿرقـ)

(0.05≥α)الثػػانيوجميػػعالقياسػػاتالأخػػرىالقيػػاسبػػيفالوثببا الطويبب  مببا الثببباتفػيمتغيػػر

ولصػالحالقياسػاتالثلبثػػةالأخػرى،وكػذلؾلاتوجػػدفػروؽذاتدلالػةإحصػػائيةعنػدمسػتوىالدلالػػة

(0.05≥α)بيفالقياسالأوؿوالثاني.الوثا الطوي  ما الثباتفيمتغير

فػػػػػي(α≤0.05)ويتضػػػػػحكػػػػػذلؾأفىنػػػػػاؾفػػػػػروؽذاتدلالػػػػػةاحصػػػػػائيةعنػػػػػدمسػػػػػتوىالدلالػػػػػة

بػػػيفالقيػػػاسالخػػػامسوجميػػػعالقياسػػػاتالأربعػػػةالأخػػػرىولصػػػالحالخػػػامس،الوثبببا الطويببب متغيػػػر

(.L Jفيالوثبالطويؿ)عمىمنحنىالتغيردريبيثرالبرنامجالتأ(يوضح6والشكؿرقـ)














 الخامس الرابع الثالث الثاني الأول القياس
 -*0.307 -*0.176 -*0.136 -*0.009 ولالأ 

 -*0.297 -*0.167-*0.127  الثاني

 -*0.171 -*0.040   الثالث

 -*0.131   الرابع

   امسالخ
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 القياسات الخمس المستخدمة في الدراسة. -أفقي
 لمتغير الوثب الطويل في القياسات.المتوسطات الحسابية  -عمودي

(.Long Jumpأثرالبرنامجالتدريبيالمقترحعمىمنحنىالتغيرفيالوثبالطويؿمفالثبات)(: 6الشكل رقم)

 .Speed)) م30) متغير عدو )
 Repeatedـتػػػـاسػػػتخداـتحميػػػؿالتبػػػايفلمقياسػػػاتالمتكػػػررة)30)زمػػػفالعػػػدو)متغيػػػرلتحديػػػد

Measure،)((قياسػػات5،حيػػثتػػـإجػػراء)ـ30) اعتمػػاداًعمػػىالػػزمفالمسػػجؿلمسػػافةالعػػدو
خلبؿفترةالبرنامجالتدريبيالمقترحوىي:

 .القياسالأوؿقبؿبدايةالبرنامج
 .القياسالثانيبعدأسبوعيفمفبدايةالبرنامج
 (أسابيعمفبدايةالبرنامج.4القياسالثالثبعد)
 (أسابيعمفبدايةالبرنامج.6)القياسالرابعبعد
 (أسابيعمفبدايةالبرنامج.8القياسالخامسبعد) 



60 
 

ولتوضػػػيحذلػػػؾتػػػـحسػػػابالمتوسػػػطاتالحسػػػابيةوالانحرافػػػاتالمعياريػػػةلمقياسػػػاتالمتكػػػررة
لدىلاعباتالكاراتيوفيجامعةالاستقلبؿ.SP)والنسبةالمئويةلمتغيرلمتغيرزمفالعدو)

لمتغير العدو نحرافات المعيارية والنسبة المئوية المتوسطات الحسابية والا :12)م )جدول رق
 (.15ن=(في جميع القياسات SP)م )30))

 نحراف المعياريالا  المتوسط الحسابي وحدة القياس القياسات الرقم
 0.55 6.82 انيةثوؿالقياسالأ 1

 0.54 6.81 انيةثالقياسالثاني 2

 0.59 6.44 انيةثالقياسالثالث 3

 0.59 6.44 انيةثالقياسالرابع 4

 6.120.60 انيةثالقياسالخامس 5

 -% 10.26 النسبة المئوية لمتغير


لممقارنػػػات(Sidak)ولتحديػػػدموقػػػعالفػػػروؽبػػػيفالخمػػػسقياسػػػات،تػػػـاسػػػتخداـاختبػػػارسػػػيداؾ
البعدية.

 ( م.30لمتغير العدو)( لممقارنات البعدية Sidakاختبار سيداك ) (:13الجدول رقم )
 الخامس الرابع الثالث الثاني الأول القياس

 *0.697 *0.382 *0.376 0.008 ولالأ 

 *0.689 *0.374 *0.368  الثاني

 *0.321 *0.000   الثالث

 *0.315   الرابع

   الخامس

(أفىناؾفروؽذاتدلالةإحصائيةعنػدمسػتوىالدلالػة13يتضحمفخلبؿجدوؿرقـ)
(0.05  ≥α)(م30العدو )فيمتغير((SPبيفالقياسالخػامسوجميػعالقياسػاتالأربعػةالأخػرى

ولصالحالخامس)أيالزمفأقؿ(.
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العدو فيمتغير(α≤0.05)وأنولاتوجدفروؽذاتدلالةإحصائيةعندمستوىالدلالة

ثػػػرأ(يوضػػػح7والشػػكؿرقػػػـ)بػػيفالقيػػػاسالأوؿوالثػػػانيوكػػذلؾبػػػيفالثالػػػثوالرابػػػع،SP))(م30)
(.L Jفيالوثبالطويؿ)عمىمنحنىالتغيردريبيالبرنامجالت



















 القياسات الخمس المستخدمة في الدراسة. -أفقي
 في القياسات. م30) المتوسطات الحسابية لمتغير العدو) -عمودي

 (.Speedـ)30)أثرالبرنامجالتدريبيعمىمنحنىالتغيرفيالعدو)(:7)الشكل رقم 
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 الفصل الخامس

 ةــــــة نتائج الدراســـــمناقش

 
 أولًا: مناقشة النتائج

 الاستنتاجات ثانياً:
 ثالثاً: التوصيات
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 الفصل الخامس

مناقشـة نتائج الدراسـة والاستنتاجات والتوصيات


 أولًا: مناقشة النتائج
ىدفت الدراسة إلى الإجابة عن التساؤل الرئيس الآتي:

عمى ما المقترح التدريبي البرنامج التغيرأثر ميارتيمنحنى في بالسرعة المميزة القوة في
 ؟ الجياكوزوكيوالأورامواشيجيريلدىلاعباتالكراتيو

المتكررة لمقياسات التبايف تحميؿ الباحثة استخدمت الرئيس التساؤؿ عف وللئجابة
Repeated Measure)(ونتائجالجدوؿرقـ)(توضحذلؾ.3

رقـ) الجدوؿ نتائج أن3أظيرت متغيرات( جميع في إحصائية دلالة ذات فروؽ يوجد و
يعنيأفالبرنامجالمقترحعمؿعمىتحسيف تطبيؽالبرنامجالتدريبيالمقترح،وىذا الدراسةبعد

(أسابيع.8وتطويرجميعمتغيراتالدراسةخلبؿالفترةالزمنية)
لمستخدـمفحيثطرؽالتدريبوترىالباحثةأفالسببفيذلؾيعودإلىطبيعةالبرنامجا

لمبرنامج والتدريبالتكراري،ومفحيثالتمريناتالمختارة المتبعةكالتدريبالفتريمرتفعالشدة،
 تـ الإنجازفقد لتحقيؽ اللبزمة التماريف أحدثوأىـ مف تعد التي البلبيومترؾ تماريف استخداـ

فيي كالكاراتيو فيالألعابالقتالية خاصة والسرعةالرياضي، القوة فيزيادة كبير بشكؿ تسيـ
وبالتاليتطويرالقدرةالعضمية.

لوجيةترىالباحثةأفالسببيعودكذلؾإلىزيادةالتأقمـالعضميالعصبيوفمفناحيةفسي
إنتاجالطاقة) وزيادة وفاعميتيا، الوحداتالحركية تجنيد فيالعضلبت،ATPالمتمثؿفيزيادة )

 (.1998ةكفاءةالألياؼالعضميةالسريعة)القدومي،وكذلؾزياد
مف) أعمارىـ تتراوح العينة أفراد أف إلى العمرية19-18إضافة الفئة أيضمف سنة، )

عضمية18-25) الوصوؿإلىأقصىقوة العمرية الفئة أييستطيعاللبعبضمفىذه سنة، )
(.1992سالـ)وسرعةاستجابةلمتدريباتالمكثفةحسبماأوضح
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وترىالباحثةأفالسببكذلؾيعودلنفسيةاللبعباتورغبتيففيالتقدـفيلعبةالكاراتيو
والمشاركةفيالمنافسات،خاصةوأفاللبعباتكفيستعددفمفخلبؿالبرنامجالتدريبيلممشاركة

نامجالتدريبي،معالعمـأفببطولةالجامعاتلمكاراتيو،والتيجاءتخلبؿالأسبوعالخامسمفالبر
مفلاعباتالبرنامجالتدريبيوحصمتعمى) بمجموعة شاركتفيالبطولة مراكز4)الجامعة

فوقكغـ،والمركزالثانيوالثالث55)وكانتالنتائجكاللآتي)المركزالثانيوالثالثتحتوزف)
(كغـ(،ممازادمفحماستيفَلتحقيؽالإنجازالأفضؿ.55وزف)

(،2012(،والشبراويوالطنطاوي)2012وجاءتنتائجىذهالدراسةمتفقةمعدراسةمحمد)
(،عبد2004وجلبؿ)،(2005(،وسعد)2009وأبوالأسعاد)(،2011والطنطاوي)

والشبراوي) وحمويش)2004القادر ولبيب)2003(، والسرسي)2002(، ،)2001،)
(،مفحيثأف2000(،وزايد)2000،وعمي)2000)(،وربيع)2000(،وأميف)2000والشربيني)

لميارات العضمية والقدرة والقوة السرعة تطوير عمى ساعد الدراسات ىذه في التدريبي البرنامج
تمريناتالأثقاؿوالأحباؿالمطاطية،وكذلؾالاعتمادعمىتماريف الكاراتيو،إضافةإلىاستخداـ

التدريبية.البلبيومتريؾفيالبرامج

 وفيما يتعمق بمتغيرات الدراسة: 
 متغير لكمة الجياكو زوكي)المكمة المستقيمة المعاكسة(. - أ

(المتوسطاتالحسابيةوالانحرافاتالمعياريةلمتغيرلكمة4أظيرتنتائجالجدوؿرقـ)
المتوسطات أعمى كاف حيث الاستقلبؿ، جامعة في الكاراتية لاعبات لدى زوكي جياكو

 ( إلى وصؿ فقد لمقياسالخامس، 3.30الحسابية ) المتوسطاتمرة أدنى كاف حيف في
.مرة( 3.18 الحسابيةلمقياسالأوؿ،حيثوصؿإلى)

فيالبرنامج التمريناتالمستخدمة إلىطبيعة أفالسببفيذلؾيعود وترىالباحثة
نشاطالإنزيمات بالسرعةلميديفمفخلبؿزيادة المميزة القوة التدريبيالتيتعمؿعمىزيادة
المطاطية الأحباؿ كتمرينات اللؤكسجيني، النظاـ باستخداـ الطاقة إنتاج عمى تعمؿ التي

اتالأثقاؿمتعددةالأوزافوتماريفالسمـالأرضيالمتنوعة.وتمرين
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(أفالنسبةالمئويةلمتغيرلمتغيرلكمةالجياكوزوكيقد4كمايتضحمفالجدوؿرقـ)
المتغيرات36.00جاءت) بيف عمييا الحصوؿ تـ النسبالتي أكبر مف تعتبر وىي ،)%
الأخرى.
السبب أف تمعبوترىالباحثة زوكيىيلكمة الجياكو إلىأفلكمة فيذلؾيعود

(حيثأفاليدكتمتياKumiteباليديفوتعتبرمفأكثرالمياراتتسجيلًبفيمنافساتالقتاؿ)
ويزيد أكبر يكوف لميد بالسرعة المميزة القوة وتنمية لمرجؿ العضمية الكتمة مف أقؿ العضمية

النقاطف يكوفتسجيؿ ليذا أسرع، إذابشكؿ إلا بالرجؿ منيا أكبر بشكؿ يالمنافساتباليد
أتيحتفرصةمناسبةللبعبلمتسجيؿبالرجؿ.

أبوالأسعاد) الدراسةمتفقةمعدراسةكؿمف، القادر2009وجاءتنتائجىذه (،عبد
،2000)(،والشربيني)2004،وجلبؿ)2004)،وعبدالقادروالشبراوي)2004)وطنطاوي)

(.2000(،وعمي)2000وربيع)
(لممقارناتالبعديةلمتغيرلكمةSidakفياختبارسيداؾ)5)ويتضحمفالجدوؿرقـ)

فيمتغير(α≤0.05)جياكوزوكي،أفىناؾفروؽذاتدلالةإحصائيةعندمستوىالدلالة
القياساتالأربعةالأخرى.لكمةجياكوزوكيبيفالقياسالأوؿوجميعالقياساتالأخرىولصالح

حيثكانتالفروؽبيفالقياسالأوؿوالثانيولصالحالقياسالثاني،وبيفالقياسالثانيوالثالث
وبيفالرابعوالخام وبيفالقياسالثالثوالرابعولصالحالقياسالرابع، سولصالحالقياسالثالث،

ولصالحالقياسالخامس.

 ( كغم.3متغير دفع كرة طبية وزن) -ب
المتوسطاتالحسابيةوالانحرافاتالمعياريةلمتغيردفع6أظيرتنتائجالجدوؿرقـ) )

وزف) الطبية أعمى3الكرة كاف حيث الاستقلبؿ، جامعة في الكاراتيو لاعبات لدى (كغـ
 فيحيفكافأدنىمتر(2.90المتوسطاتالحسابيةلمقياسالخامس،حيثوصؿإلى)

.متر(2.52المتوسطاتالحسابيةلمقياسالأوؿحيث،وصؿإلى)
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وترىالباحثةأفالسببفيذلؾيعودإلىزيادةالقوةالعضميةلمذراعيفوزيادةمخازف
( الأرضيATP)الطاقة السمـ كتماريف القوة وتحمؿ القوة تماريف خلبؿ العضلبتمف في

الأثقاؿمختمفةالأوزافوالأشكاؿ،وتماريفالصناديؽبارتفاعاتمختمفة.المتنوعةوتماريف
كغـقد3)(أفالنسبةالمئويةلمتغيرلمتغيردفعالكرةالطبيةوزف)6الجدوؿرقـ)أظيركما
( الدراسة،15.07جاءت متغيرات لباقي بالنسبة قميمة تعد ولكنيا جيدة نسبة تعتبر وىي ،)%

أسابيعمف8)دفيذلؾإلىصعوبةتنميةالقوةالعضميةخلبؿفترةزمنيةقصيرة)والسببيعو
بدايةالبرنامج،فييبحاجةإلىفترةزمنيةأطوؿمفالتدريبالمستمرلمحصوؿعمىفرؽأكبرفي

النتائج.
عمي) مف، كؿ دراسة كؿ دراسة مع متفقة الدراسة ىذه نتائج زايد)2000وجاءت ،)(2000،

(.2012مد)ومح
(لممقارناتالبعديةلمتغيردفعSidakفياختبارسيداؾ)7)الجدوؿرقـ)وأظيرتنتائج

فيمتغيردفع(α≤  0.05)الكرةالطبيةأفىناؾفروؽذاتدلالةاحصائيةعندمستوىالدلالة
ولصالحالخامس.(كغـبيفالقياسالخامسوجميعالقياساتالأربعةالأخرى3الكرةالطبيةوزف)

والخامس الرابع وبيف الثالث، القياس ولصالح والثالث الثاني القياس بيف الفروؽ كانت حيث
ولصالحالقياسالخامس،بينمالـتكفىناؾفروؽبيفالقياسالأوؿوالثاني،وبيفالقايسالثالث

ظالتحسفالداؿفيوالرابع.والسببيعودفيذلؾإلىطبيعةالمتغيروأفمفالصعبأفنلبح
ىذهالفترةالزمنيةالقصيرة.

 متغير ركمة أورا مواشي جيري ) الركمة الدائرية المعاكسة(. -ج
(المتوسطاتالحسابيةوالانحرافاتالمعياريةلمتغيرركمة8أظيرتنتائجالجدوؿرقـ)

مواشيجيريلدىلاعباتالكاراتيوفيجامعةالاستقلبؿ،حيثكاف أعمىالمتوسطاتأورا
إلى) لمقياسالخامسحيثوصؿ المتوسطاتمرة(13.60الحسابية أدنى كاف فيحيف ،

.مرة(8.13الحسابيةلمقياسالأوؿحيثوصؿإلى)
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 رقـ)أظيركما قد8الجدوؿ جيري مواشي أورا ركمة لمتغير لمتغير المئوية النسبة أف )
سبةلمتغيربيفباقيمتغيراتالدراسة.%(،وىيتعتبرأعمىن67.28جاءت)
التكنيؾ أداء اللبعباتفي لدى نقصالخبرة إلى ذلؾ في السببيعود أف الباحثة وترى

القياس القبمي) الاختبار كانتنتائج وبالتالي التدريبي البرنامج بداية قبؿ الميارة ليذه الصحيح
بارالبعدي)القياسالخامس(بعدنيايةالأسبوعالثامفالأوؿ(غيرجيدةوبعيدةجداًعفنتائجالاخت

مفالبرنامجالتدريبي.
وكذلؾيعودالسببإلىطبيعةالتماريفالمستخدمةفيالبرنامجالتدريبي،وبالأخص

التيتزيدالقوةالعضميةبشكؿواضحإضافةإلىتنميةالسرعة،فييتمكّفتماريفالبلبيومترؾ
العضلبتمفالوصوؿلأقصىقوةفيأقؿفترةزمنيةممكنة.

الفسي الناحية الانقباضيةوفمف المكونات خصائص في واضح تغير يحدث لوجية
إل عمميا سيؤدي والتي العضلبت استطالة إلى ذلؾ ويعزى الفعؿلمعضلبت، رد حدوث ى

تقصيرياً المطيليساىـبدورهفيإنتاجأكبرسرعةوقوةعندانقباضىذهالعضلبتانقباضاً
( Baechle & Earle،2000 مباشرة، ،)Ebben) ،2002 الدراسة(. ىذه وجاءتنتائج

(.2011متفقةمعدراسةالطنطاوي)
(لممقارناتالبعديةلمتغيرركمةSidakفياختبارسيداؾ)9)الجدوؿرقـ)وأظيرتنتائج

أورامواشيجيري)الركمةالدائريةالمعاكسة(أفىناؾفروؽذاتدلالةإحصائيةعندمستوى
فيمتغيرركمةأورامواشيجيريبيفالقياسالأوؿوجميعالقياساتالأخرى(α≤0.05)الدلالة

ولصالحالقياساتالأربعةالأخرى.حيثكانتالفروؽبيفالقياسالأوؿوالثانيولصالحالقياس
الثاني،وبيفالثانيوالثالثولصالحالقياسالثالث،وبيفالرابعوالخامسولصالحالقياسالخامس.

تكفىناؾفروؽبيفالقياسالثالثوالرابع،بينمالـ
وتعزوالباحثةثباتمستوىالأداءفيىذهالفترةإلىمبدأالفائدةالمتناقصة؛حيثأنوكمما

زادالتطورقمتنسبةالزيادةفيذلؾالتطور.
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 (.Long Jumpمتغير الوثب الطويل من الثبات) -د
( رقـ الجدوؿ نتائج لمتغير10أظيرت المعيارية والانحرافات الحسابية المتوسطات )

لدىلاعباتالكاراتيوفيجامعةالاستقلبؿ،حيثكافأعمىL J)الوثبالطويؿمفالثبات)
( إلى وصؿ حيث الخامس لمقياس الحسابية أدنىمتر(1.63المتوسطات كاف حيف في ،

يتضحمفالجدوؿمتر(1.33لمقياسالأوؿ،حيثوصؿإلى)المتوسطاتالحسابية كما .
%(.23.30(أفالنسبةالمئويةلمتغيرلمتغيرالوثبالطويؿمفالثباتقدجاءت)10رقـ)

تمريناتالوثبالطويؿالمستخدمةفيالبرنامجوترىالباحثةأفالسببيعودفيذلؾ
الخ القياسات وضع تـ فقد وحدةالتدريبي، كؿ في المطموبة الشدة وتحديد للبعبات اصة

لموثب الصحيح لمتاكنيؾ اللبعبات أداء طريقة مف الأولى بالدرجة حسنت والتي تدريبية،
قدرتيـ وزيادة القدراتالبدنية اللبعباتوتنمية مستوى تطور  وبالتالي الثبات، مف الطويؿ

العضمية،وبالتاليتحسيفنتائجيـفيالأداء.
محمد) دراسة مع متفقة الدراسة ىذه نتائج المتوسط2012وجاءت وصؿ حيث ،)

(وكافىناؾفروؽذاتدلالةإحصائيةبيف5.60الحسابيلمتغيرالوثبالطويؿمفالثبات)
المجموعةالتجربيةوالضابطة،ولصالحالمجموعةالتجريبية.

(لممقارناتالبعديةلمتغيرSidakارسيداؾ)فياختب11)جدوؿرقـ)كماوأظيرتنتائج
 مستوىالدلالة عند إحصائية الثباتأفىناؾفروؽذاتدلالة الوثبالطويؿمف (0.05≥

α)ولصالح الأخرى القياسات وجميع الثاني القياس بيف الثبات مف الطويؿ الوثب متغير في
والثانيوالثالثولصالحالقياسالثالث،القياساتالثلبثةالأخرى.حيثكانتالفروؽبيفالقياس

وبيفالرابعوالخامسولصالحالقياسالخامس،بينمالـتكفىناؾفروؽبيفالقياسالأوؿوالثاني
وبيفالقياسالثالثوالرابع،والسببيعودفيذلؾإلىطبيعةالمتغيرحيثأنومفالصعبأف

البر بداية مف فقط أسبوعيف خلبؿ التحسف قصيرة،نلبحظ زمنية فترة تعتبر فيي التدريبي نامج
وتعزوالباحثةسببالتحسفالطفيؼغيرالداؿفيالقياسالرابعإلىثباتمستوىالأداءوصعوبة

تنميةالقوةالعضميةخلبؿفترةزمنيةقصيرة.
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 (.Speed( م )30متغير العدو ) -ه

( رقـ الجدوؿ نتائج 12أظيرت المتوسطات لمتغير( المعيارية والانحرافات الحسابية
المتوسطات30) العدو) أعمى كاف حيث الاستقلبؿ، جامعة في الكاراتية لاعبات لدى ـ

( إلى وصؿ لمقياسالخامسحيث، (6.12الحسابية المتوسطاتثانية أدنى كاف حيف في
(أف12رقـ).كمايتضحمفالجدوؿثانية(6.82الحسابيةلمقياسالأوؿ،حيثوصؿإلى)

%(. 10.26-ـقدجاءت)30)النسبةالمئويةلمتغيرلمتغيرعدو)
30)(لممقارناتالبعديةلمتغيرعدو)Sidakفياختبار)13)الجدوؿرقـ)وأظيرتنتائج

ـ(30فيمتغيرالعدو)(α≤  0.05)ـأفىناؾفروؽذاتدلالةإحصائيةعندمستوىالدلالة
((SPبيفالقياسالخامسوجميعالقياساتالأربعةالأخرىولصالحالخامس.حيثكانتالفروؽ

بيفالقياسالثانيوالثالثولصالحالثالث،وبيفالقياسالرابعوالخامسولصالحالخامس،بينمالـ
ي أيأنولـ حدثتكفىناؾفروؽبيفالقياسالأوؿوالثاني،وكذلؾبيفالقياسالثالثوالرابع،

تحسففيزمفالاختبارإلابعدالأسبوعيفالرابعوالثامف.
وترىالباحثةأفالسببيعودفيذلؾإلىصعوبةتنميةالسرعةوتقميؿزمفالأداءخلبؿ

التدريب مف أطوؿ زمنية فترة إلى بحاجة فيي البرنامج، بداية مف أسبوعيف قصيرة زمنية فترة
كبرفيالنتائج،وىذايظيرجمياًفينتائجالأسبوعيفالرابعوالثامف،المستمرلمحصوؿعمىفرؽأ

الفائدة مبدأ إلى السادس الأسبوع في الأداء مستوى وثبات الطفيؼ التطور الباحثة وتعزو
دراسة يتفؽمع وىذا فيذلؾالتطور. الزيادة قمتنسبة التطور زاد كمما حيثأنو المتناقصة؛

يكف2012يغمور) لـ إذ وكذلؾ( والثاني، الأوؿ الأسبوعيف بيف إحصائياً داؿ تحسف ىناؾ
الأسبوعيفالثالثوالرابع.
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 ثانياً: الاستنتاجات:
فيضوءنتائجالدراسةومناقشتياأمكفالباحثةالتوصؿإلىالاستنتاجاتالآتية:
 يجابيذودلالة إحصائيةعمىتطويرجميعأفالبرنامجالتدريبيالمقترحلوتأثيرواضحوا 

(كغـ،ركمةأورامواشيجيري،3متغيراتالدراسة)لكمةجياكوزوكي،دفعكرةطبيةوزف)
 (ـ(.30الوثبالطويؿمفالثبات،عدو)

 التدريبي البرنامج في تأثراً التغيرات أكثر مف ىو جيري مواشي الأورا ركمة متغير أف
ويةلمتغيرمابيفالمتغيراتالخمسقيدالدراسةالمقترح،حيثأنوحصَؿأعمىنسبةمئ

 (.%67.28فقدوصمتإلى)
 ،وتوافؽ وتحمؿالسرعة، مرونة، الأخرىمف) البدنية المياقة أفتطويربعضعناصر

وتحمؿالقوة،وسرعةردالفعؿالحركي(ساعدعمىتطويروتحسيفالقوةالمميزةبالسرعة
 للبعباتالكاراتيو.

 جإلىزيادةفاعميةاستخداـالضرباتاليجوميةقيدالبحثخلبؿالمنافسات.أدىالبرنام 
 لدى والميارية البدنية المتغيرات وتطوير تنمية في المقترح التدريبي البرنامج صلبحية

 لاعباتالكاراتيةبشكؿعاـ،ولاعباتالمنتخبالفمسطينيبشكؿخاص.
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 ثالثاً: التوصيات:
فيضوءأىداؼالدراسةونتائجياتوصيالباحثةبمايمي:
 الحاليةعمىمختمؼالألعابالقتاليةكالتايكوندووالجودو لمدراسة إجراءدراساتمشابية

لمعرفةفاعميةالبرنامجالتدريبيفيتطويرالقوةالمميزةبالسرعةلمختمؼالألعابوخاصة
 القتاليةمنيا.

 بيةلمدراسةالحاليةعمىفئاتعمريةمختمفةولمجنسيف.إجراءدراساتمشا 
 لدى العضمية( القدرة ( بالسرعة المميزة القوة تطوير في البميومتري بتمرينات الاىتماـ

 لاعبيولاعباتالكاراتيةفيالمنتخبلتحقيؽأفضؿالنتائج.
 المياقةالبدنيةضرورةإقامةبطولاتداخميةومعسكراتتدريبيةمستمرةمفأجؿرفعمستوى

مختمفيففيالمعب.  والمياريةللبعبات،وكذلؾالتعودعمىالاحتكاؾمعخصوـ
 فيالنواديوالجامعاتوالاتحاداتالفمسطينية عمىمدربيالكاراتيو الدراسة نتائج تعميـ

الأفضؿ اللبعباتنحو وتطويرمستوىأداء البرامجالتدريبية، فيإعداد منيا للبستفادة
 ءاًعمىأسسعمميةمدروسة.بنا
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 خطاب،القاىرة،مصر.

- ( محمد. 2005الصباحي، عمى نتائج  تأثير برنامج تدريبي لبعض الأساليب الدفاعية(.
.رسالةماجستيرمنشورة،كميةالتربيةالرياضية،جامعةطنطا،المباريات لدى لاعبي الكاراتية

 مصر.

تأثير التدريبات النوعية لمعضلات العاممة في النقاط الحاسمة (.2011الطنطاوي،سامح.) -
الميارة للاعبي لأداء ميارة أورا مواشي جيري عمى بعض القدرات الحركية وفاعمية أداء 

العدد)الكوميتية الرياضية، بحوثالتربية مجمة جامعة85. لبينيف، الرياضية التربية كمية ،)
الزقازيؽ.
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أثر الرشاقة الخاصة بحركات القدمين عمى تحسين فعالية (.2009عبدالرحمف،محمد.) -
ماجستيرمنشورةأداء بعض الميارات اليجومية لدى ناشئي الكاراتية رسالة التربية. كمية ،

 الرياضية،الاسكندرية،مصر.

 .القدس،فمسطيف.شوتو كان كراتية دو(.2005عبدالعزيز،ضرغاـ.) -

.دارالفكرالعربي،التدريب الرياضي الأسس الفسيموجية (.1997عبدالفتاح،أبوالعلب.) -
 ،مصر.1ط

- ( العلب. أبو الفتاح، 2003عبد دافسيموجيا التدريب والرياضة(. ط. العربي، الفكر ،1ر
 مصر.

بناء بطارية اختبارات بدنية للاعبي الكاتا  ).2002عبدالقادر،أحمدوالطنطاوي،سامح.) -
 كميةالتربيةالرياضية،جامعةقناةالسويس،بورسعيد.في رياضة الكاراتية. 

لكاتا في بناء بطارية اختبارات بدنية للاعبي ا (.2002عبدالقادر،أحمدوالشبراوي،سامح.) -
التربيةرياضة الكراتية. المجمة العممية لمبحوث والدراسات في التربية الرياضية,  كمية

 الرياضيةالجزيرة،جامعةحمواف،مصر.

تأثير تمرينات المنافسة بالأثقال عمى بعض (.2004عبدالقادر،أحمدوالشبراوي،سامح.) -
لكراتية. جامعة قناة السويس, كمية القدرات البدنية ومستوى الأداء المياري في رياضة ا

 التربية الرياضية,  بور سعيد. 

فاطمة.) - نواؿوالمالكي، المجتمعالعربي،طالتدريب الرياضي (.2011العبيدي، مكتبة .1،
 العراؽ.

الديف) - نصر محمد ورضواف، محمد 2000علبوي، القياس والتقويم في التربية البدنية (.
 ،دارالفكرالعربي،القاىرة.مصر.الرياضيوالرياضية وعمم النفس 

 ،دارالمعارؼ.عمم التدريب الرياضي(.2000علبوي،محمد.) -
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- ( محمد. 2009عمي، أثر الرشاقة الخاصة بحركات القدمين عمى تحسين فعالية أداء (.
الرياضية،بعض الميارات اليجومية لدى ناشىء الكاراتية التربية كمية ماجستير، رسالة ،

 سكندرية،مصر.الا

الناصر.) - عبد 1998القدومي، دراسة مقارمة بين أثر استخدام التمرينات البميومترية (.
والتدريب الإعتيادي عمى القدرة اللأكسجينية لدى لاعبي كرة الطائرة لدى لاعبي الكرة الطائرة 

العدد)لممرحمة الثانوية الإنسانية(. العموـ للؤبحاث) النجاح جامعة مجمة (.15)(.ص12.
 فمسطيف.

- ( عدناف ىاشـ 2006الكيلبني، مكتبةفسيولوجيا الجيد البدني والتدريبات الرياضية(. .
 الفلبحلمنشروالتوزيع،عماف،الأردف.

- ( تأثير الايقاع عمى بعض المتغيرات البدنية والميارية والفسيموجية  (.2002لبيب،عمر.
 رسالةدكتوراةمنشورة،كميةالتربيةالرياضية،المنوفية.للاعبي الكاراتية.

التدريب الرياضي لطمبة (.2011مالحفاطمة،وجاسـ،وميدينواؿ،وكمبش،وحميدأسماء) -
،مكتبةالمجتمعالعربي،بغداد،العراؽ.1.طالمرحمة الثانوية في كميات التربية الرياضية

الرحيـ.) - عبد أحمد 2012محمد، تدريبي مقترح لتنمية القوة المميزة بالسرعة  برنامج(.
وتأثيره عمى بعض المتغيرات الفسيموجية ومستوى أداء الكاتا لمناشئين في رياضة الكاراتية.

 الناديالأىمي،دبي.

 سنة.       (12-  14) من الكاراتيو مرحمة ناشئ لدي الكاتا أداء ىمستو  بتطوير وعلاقتيا
برنامج تدريبي مقترح عمى منحنى التغير في القدرة العضمية أثر (.2012يغمور،مصعب.) -

.رسالةماجستيرمنشورة،نابمس،لمرجمين والرشاقة لدى ناشئي كرة السمة في الضفة الغربية
فمسطيف.
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 الملاحق

 )1ممحق رقم)

 البرنامج التدريبي المقترح

 أولا : ىدف البرنامج:

القوةييدؼالبرنامجالتعرؼالىأثرالبرنامجالتدربيالمقترحعمىمنحنىالتغيرفي
لدىلاعباتالكراتيو.المميزةبالسرعوفيميارتيالجياكوزوكيوالأورامواشيجيري

 ثانيا : طرق التدريب المستخدمو:

طريقةالتدريبالفتريمرتفعالشدة. -
 طريقةالتدريبالتكراري. -
 استخداـتماريفالبلبيومترؾ. -

 ثالثا: التوزيع الزمني لمبرنامج:

 (دقيقة.60-50زمفالوحدةالتدريبية) -
 (اسابيع.8مدةالبرنامجالتدريبي) -
 (وحدةتدريبة.24عمى)يحتويالبرنامج -
 (للبحماء.10تـتحديد) -
 (للئسترخاءوالمراجعة.5تـتحديد) -
 (زمفالبرنامجبدوفالاحماءوالاسترخاء.45-35تـتحديد) -

 ثالثا : محتوى البرنامج

يحتويالبرنامجعمىالتمريناتالبدنيةالاتية:
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 أولا : تمارين الرجمين

أماما(الوثبالعميؽأمامامعمرجحةالذراعيفلأطوؿمسافة)نصؼاقعاء.ميؿالجذع-1
وثبات(.5ممكنة)

القدميفعمىالصندوؽ-2 تبادؿسند الصندوؽالبلبستيكي( مواجو الوقوؼ. (      (10
 مرات(.

 مرات(.10)وقوؼ.فتحاً.مواجوالصندوؽالبلبستيكي(الوثبالعاليعمىالصندوؽ) -3 

الوقوؼ.-4 الصندوؽ) عمى معا بالقدميف عاليا الوثب ) القدميف بيف الصندوؽ . فتحاً
مرات(.(10

)الوقوؼ.فتحاً.الصندوؽبيفالقدميف(الوثبعاليابقدـواحدةعمىالصندوؽ/)تبادؿالوثب -5 
مرات(.10بقدـعمىالصندوؽ(.)

الوقوؼفيوضعالاستعدادالقتاليكماي.تثبيتالقدـ -6 الضاربةبالمطاط(ركؿالوسادة)
مرات(.10بالقدـبركمةالأورامواشيجيري.)

 ثانيا : تمارين الذراعين

5)الجثوالأفقي(ثنيالمرفقيفأسفلبثـمدىماعالياومحاولةرفعالذراعيفعفالأرض.)-7
مرات(.

 مرات(5))الانبطاحالمائؿ.جانبالسمـالأرضي(تبادؿوضعالذراعيفداخؿالسمـ-8

 مرات(.(5)الانبطاحالمائؿ.مواجوالسمـالأرضي(المشيبالذراعيفداخؿالسمـالأرضي -9

 مرت(.10)جثو.الذراعيفعاليا.حمؿكرةطبية(تبادؿدفعالكرةلمزميؿ)-10

قوؼفيوضعالاستعدادكماي.مواجولوسادةالمكـ.تثبيتاليدالضاربةبالمطاط(لكـ)و-11
لكمات(. 10)الوسادةباليدبمكمةالجياكوزوكي
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 البرنامج التدريبي المقترح

بوع
لأس
ا

 
يوم
ال

رين 
لتم
م ا
رق

ن  
مري
 الت
داء
ن ا
زم

 )د(

رات
تكرا
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)د(
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رارا
لتك
ن ا
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فت
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 ادا
زمن

 

حة
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رة 
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ن 
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)د( 
ية 
الكم
حة 

الرا
ن 
زم

)د( 
ي 
الكم
اء 
لأد
ن ا
زم

 

)د(
ع  
مو
مج
ال

 

شده
ال

ات 
حظ
ملا

 

 (1القيــــــــــــــــــــاس الــقـــبــمي / اختبار رقم )

ول
 الأ
بوع
ــــــــ
لأســ

 
بت
لس
ا

 

 %65-60 14058×0.5423×0.543وثبطويؿ -1
%65-60 7.5 14×42.52 0.5×54 0.5سندالقدميف -2
%65-60 2 2111.5 0.5×21 0.5الجثوالأفقي-7
%65-60 6 2.5 1×232 0.5×32 1الانبطاحالمائؿ-8

12.523.536   

ني 
الثا

 

 %65-14.5860×0.5423×0.543وثبطويؿ -1
%65-7.560 14×42.52 0.5×0.554سندالقدميف -2
%65-260 2111.5 0.5×0.521الجثوالأفقي-3
%65-660 2.5 1×232 0.5×132الانبطاحالمائؿ-4
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1205230536  

عاء
لأرب
ا

 
 

 %65-1405860×0.5423×43 0.5وثبطويؿ -1
%65-7.560 14×42.52 005×0.554سندالقدميف -2
%65-260 2111.5 0.5×0.521الجثوالأفقي-3
%65-660 3 1×232 005×132الانبطاحالمائؿ-8

1225 2325 36  

وع 
سب
الا

ني
ثـــا
الــ

 
بت
لس
ا

 

الكرة الطبية وزن %70-14665×0.541.53×0.532وثبطويؿ -1
 %70-14665×0.541.53×00532سندالقدميف -2 ( كغم2)

 %70-12.5365×0.5312×0.521الوثبالعالي -3
 %70-365 21.512 0.5×0.532الجثوالأفقي-4
%70-12.5365×0.5312×0.521الانبطاحالمائؿ-5
%70-665 3 1×232 0.5×132دفعكرةطبية-6

18 27 45  

نين 
الاث

 

وضع ثقل نصف %70-13.5665×0.5322×00543سندالقدميف .1
كغم من تمارين 
 اليدين والرجمين

 %70-665 1305×322 005×00543وثبعالي .2
 %70-13.5665×0.5322×0.543وثبعاليبالقدميف .3
 %70-265 2111.5 0.5×0.521الجثوالأفقي .4
%70-665 2 231 005×132الانبطاحالمائؿ .5
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14 26 40  

عاء 
لأرب
ا

 

الكرة الطبية وزن %70-14665×00541.53×0.532وثبطويؿ .6
 ( كغم2)

 
 %70-14665×0.541.53×0.532سندالقدميف .7
 %70-12.5365×0.5312×0.521الوثبالعالي .8
 %70-365 21.512 0.5×0.532الجثوالأفقي .9

%70-12.5365×0.5312×0.521الانبطاحالمائؿ .10
%70-665 3 1×232 0.5×132دفعكرةطبية .11

18 27 45  
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 (2القيـــــــــــــــــــــــــــاس الثاني / اختبار رقم )

لث
الثا

ع  
سبو

 الا
بت 
لس
ا

 

زيادة الارتفاع بوضع %80-12.5375×0.5312×0.521سندالقدميف-2
 %80-12.5375×0.5312×0.521الوثبالعالي -3 صندوق إضافي

 %80-275 2111.5 0.5×0.521وثبعاليبالقدميف-4
 %80-475 1.5 221 0.5×121واحدةالوثببقدـ-5
 %80-475 1.5 221 0.5×121الجثوالأفقي-7
 %80-13675×0.531.52×0.532الانبطاحالمائؿ-8
 %80-12.5375×0.531.52×0.532لكمةالجياكوزوكي-11

15 25 40   

نين 
الاث

 

زيادة الارتفاع موضع  %70-12.5365×0.5312×0.521وثبطويؿ-1
 صندوق إضافي

 
 %70-12.5365×0.5312×0.521الوثبعاليبالقدميف-4
 %70-12.5365×0.5312×0.521الجثوالأفقي-7
 %70-13665×0.531.52×0.532نبطاحالمائؿالا-8
 %70-13665×0.531.52×0.532لكمةالجياكوزوكي-11

14 21 35  

عاء 
لأرب
ا

 

 %80-12.5375×005312×0.521سندالقدميف-2
 %80-12.5375×0.5312×0.521الوثبالعالي-3
 %80-275 2111.5 0.5×0.521وثبعاليبالقدميف-4



87 
 

 %80-475 1.5 221 005×121الوثببقدـواحدة-5
 %80-475 105 221 005×121الجثوالأفقي-7
 %80-134.575×00531.52×00532الانبطاحالمائؿ-8

 %80-12.54.575×00531.52×00532لكمةالجاكوزوكي-11

15 25 40  

وع 
ســـب

الأ
رابع

الـــــ
 

بت
لس
ا

 

( 3الكرة الطبية وزن )%90-13.5685×0.5322×0.543وثبطويؿ-1
كغم  %90-13.5685×0.5322×0.543الوثببقدـواحدة-5

%90-485 1.5 221 0.5×121ورامواشيركمةالأ-6
 %90-485 2.5 221 0.5×0.543الجثوالأفقي-7
%90-485 2.5 221 0.5×0.543دفعالكرةالطبية-10
 %90-485 1.5 221 0.5×121لكمةجياكوزوكي-11

15 28 43  

نين
الاث

 

  %80-475 2.5 221 0.5×0.543وثبطويؿ-1
 %80-475 1.5 221 0.5×121ركمةالأورامواشي-6
 %80-14.5875×0.5423×43 0.5المشيداخؿالسمـ-9
 %80-14.5875×0.5423×43 0.5لكمةجياكوزوكي-11

13 24 37  
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عاء 
لأرب
ا

 

 %90-13.5685×005322×00543الوثبالطويؿ-1
 %90-13.5685×005322×0.543الوثببقدـواحدة-5
%90-485 105 221 005×121ركمةالاورامواشي-6
 %90-485 205 221 005×0.543الجثوالأفقي-7
%90-485 2.5 221 005×00543دفعالكرةالطبية-10
 %90-485 105 221 005×121لكمةجياكوزوكي-11

15 28   43  
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 (3الثـــــــــــــــــالث / اختبار رقم )القيــــــــــــــــــــــــاس 

بوع
لأسـ

ا
 

س
خـام

ال
 

بت
لس
ا

 

 زيادة ارتفاع الصناديق%95-49 2.5 221 0.5×0.543سندالقدميف-2
%95-49 2.5 221 0.5×0.543الوثبالعالي-3

%95-490 2.5 221 0.5×0.543وثبعاليبالقدميف-4
%95-490 2.5 221 0.5×0.543ركمةأورامواشي-6
%95-490 2.5 221 0.5×0.543الانبطاحالمائؿ-8
%95-490 105 221 0.5×121المشيداخؿالسمـ-9

%95-490 2.5 221 0.5×0.543لكمةالجياكوزوكي-11

16.5 28 44.5  

نين 
الاث

 

 ( كغم2الكرة الطبية وزن )%85-48 2.5 221 0.5×0.543وثبطويؿ-1
%85-48 1.5 221 0.5×121الوثببقدـواحدة-5 

%85-13.568×0.5322×0.543ركمةأورامواشي-6
%85-13.568×005322×0.543دفعالكرةالطبية-10
%85-1468×00541.53×0.532لكمةجياكوزوكي-11

15 26 41  

عاء 
لأرب
ا

 

 زيادة ارتفاع الصناديق%95-49 2.5 221 005×00543سندالقدميف-2
%95-49 2.5 221 005×00543الوثبالعالي-3 

%95-49 2.5 221 005×00543وثبعاليبالقدميف-4
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%95-49 2.5 221 005×00543ركمةأورامواشي-6
%95-49 2.5 221 005×00543الانبطاحالمائؿ-8
%95-49 105 221 005×121المشيداخؿالسمـ-9

%95-49 2.5 221 005×00543لكمةالجياكوزوكي-11

16.5 28 4425  

وع 
ســــب

الأ
س
ـــاد
لس
ا

 
بت
لس
ا

 

( وزن الكرة 10في تمرين )%80-0.52111.527×0.521وثبطويؿ-1
%80-1.527 0.5211×21 0.5دفعالكرةالطبية-5 ( كغم2الطبية )

%80-13.5670×0.5322×0.543ركمةأورامواشي-6
%80-3.5670 1×0.5322×43 0.5الجثوالأفقي-7
%80-2670 0.5231×32 1دفعالكرةالطبية-10
23 0.521.51×32 0.5لكمةالجياكوزوكي-11

14 25 39  

نين 
الاث

 

 ( كغم2وضع ثقل وزن)%90-2.568 1×005322×21 1سندالقدميف-2
%90-30568 1×322 0.5×0.543الوثببالقدميف-4
%90-30568 1×322 0.5×0.543الانبطاحالمائؿ-8
%90-30568 1×322 0.5×0.543المشيداخؿالسمـ-9

13 24 37  
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عاء 
لأرب
ا

 

( وزن الكرة 10في تمرين )%95-00521.51239×00532وثبطويؿ-1
 ( كغم3الطبية )

استخدام الحبل المطاط في 
 (11+6تمرين)

%95-1.529 005211×21 005دفعالكرةالطبية-5
%95-13.569×005322×0.543ركمةأورامواشي-6
%95-30569 1×005322×43 005الجثوالأفقي-7
%95-269 005231×32 1دفعالكرةالطبية-10
%95-30569 1×005322×43 005لكمةالجياكوزوكي-11

16 29 45  
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 (4القيــــــــــــــــــــاس الرابـــــــــــــــع / اختبار رقم )

ابع
ســــ
ع ال
ــبو
ســــ
الأ



بت
لس
ا

 

استخدام الحبل المطاط في  %85-48 1.5 221 0.5×121الوثبالعالي-3
%85-3.568 1×0.5322×43 0.5الوثببقدـواحدة-5 (11+6تمرين )

%85-3.568 1×0.5322×43 0.5ركمةالأورامواشي-6
%85-48 1.5 221 0.5×121الانبطاحالمائؿ-8
%85-3.568 1×0.5322×43 0.5لكمةالجياكوزوكي-11

13.5 26 40  

نين 
الاث

 

الحبل المطاط في  استخدام %95-269 0.5231×32 1وثبطويؿ-1
(+ وضع 11+6تمرين )

( كغم في 1ثقل وزن )
 (7+2+1تمرين )

%95-3.5690 1×0.5322×43 0.5سندالقدميف-2
%95-3.5690 1×0.5322×43 0.5ركمةالأورامواشي-6
%95-2.5690 1×0.5322×21 1الجثوالأفقي-7
%95-3.5690 1×0.5322×43 0.5لكمةجياكوزوكي-11

15 30 45  

عاء 
لأرب
ا

 

( الكرة الطبية 10تمرين) %95-269 0.5231×32 1الوثببقدـواحدة-4
( كغم استخدام 3وزن )

الحبل المطاط في   تمرين 
(6+11) 

%95-3.5690 1×0.5322×43 0.5ركمةالأورامواشي-6
%95-3.5690 1×0.5322×43 0.5المشيداخؿالسمـ-9
%95-2.5690 1×0.5322×21 1دفعالكرةالطبية-10
%95-3.5690 1×0.5322×43 0.5لكمةالجياكوزوكي-11
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15 30 45  

من
لـــثا
ع ا
ــبو
لأســ

ا
 

بت
لس
ا

 

الطبية  ( الكرة10تمرين) %80-3.567 1×0.5322×43 0.5الوثبالطويؿ-1
%80-3.5670 1×0.5322×43 0.5ركمةالأورامواشي-6 (كغم2وزن)

%80-2.5670 1×0.5322×21 1دفعالكرةالطبية-10
%80-3.5670 1×0.5322×43 0.5لكمةالجياكوزوكي-11

13 24 37  

نين 
الاث

 

استخدام الحبل المطاط في %90-8 147.5×0.532.52×54 0.5الوثبالطويؿ-1
 (11+6تمرين)

( كغم3الكرة الطية وزن )
%90-8 147.5×0.532.52×54 0.5ركمةالأورامواشي-6
%90-268 0.5231×32 1دفعالكرةالطبية-10
%90-468 1×0.541.53×32 0.5لكمةالجياكوزوكي-11

14 27 41  

عاء 
لأرب
ا

 

 ( 10وزن الكرة في تمرين) %95-14.5890×0.5423×43 0.5الوثبالطويؿ-1
 ( كغم3)

و وضع ثقل عمى الرجمين 
( كغم في تمرين 1)

(1+6+11) 

%95-14.5890×0.5423×43 0.5ركمةالأورامواشي-6
%95-90 12.56×0.5322×21 1دفعالكرةالطبية-10

%95-90 147.5×0.532.52×54 0.5لكمةالجياكوزوكي-11

1525 29.5 45  

 (5القيــــــــــــــــاس البعــــــــــــــدي /اختبار رقم )
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 (2ممحق رقم)

 الإختبارات المستخدمة في الدراسة

 .Standing Long Jump test)الوثب الطويل من الثبات ) اختبار -1
 ختبار :من الإاليدف 
.المميزةبالسرعةقياسالقوة

 الأدوات:
أرضيةغيرزلقة. -1
 شريطلاصؽ.  -2
 شريطقياس.  -3
 استمارةتسجيؿ.  -4

 طريقة الأداء:

خمؼخط-1 تقؼاللبعبة
تحديده يتـ الذي متباعدتافالبداية القدماف تكوف بحيث اللبصؽ، الشريط باستخداـ

ومتوازيتاف.

الجدعللؤماـ-2 ميؿ ثنيالركبتيف، والخمؼمع الذراعيفللؤماـ بمرجحة اللبعبة تبدأ
 قميلب.

اللبعبةبالوثبللؤماـولأبعدمسافةممكنة.-3  تقوـ

 لمحاولات.لكؿمختبرثلبثمحاولاتمتتاليةتحتسبلوأفضؿا -4
 

 احتساب الدرجات:

يتـقياسمسافةالوثبمفخطالبدايةحتىآخرجزءمفالجسـيممسالأرضتجاه
(. Reman and Manske،2009ي)البداية.ريمافومانسك
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 (Speed) م (30اختبار العدو )- 2

                              الغرض من الأختبار:
المميزةبالسرعة.قياسالقوة

 الأدوات:
ممتدة -1 زلقة غير مستوية أرضية

 لمسافة

 ـ.(30أكثرمف)

 صافرة. -2
 ساعةايقاؼ. -3
 وخطنياية.خطبداية -4

 طريقة الأداء:

تقؼاللبعبةخمؼخطالبدايةمباشرةمفوضعالبدءالعالي.-1 

تركضاللبعبةبأقصىسرعةمفخطعندسماع-2 البدايةالىخدالايعازبالصافرة
 النياية.

ساعةالايقاؼ -3 تشغيؿ اطلبؽيتـ لحظة خطمف اللبعبة عبور لحظة الى الصافرة
(.Reman and Manske،2009ي)ريمافومانسكالنياية.

 احتساب الدرجات:          

خط مف المذكورة المسافة قطع في اللبعبة اسغرقتو الذي الزمف تسجيؿ يتـ
عبورخطالنياية.البدايةحتى

 (.Two Hands Medicine Ball Put test( كغم باليدين ) 3اختبار دفع الكرة الطبية )-3

 اليدف من الإختبار: 
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قياسالقوةالمميزةبالسرعةلعضلبتالذراعيف.

الأدوات:

 حبؿصغير -1
 (كغـ3كراتطبية) -2
كرسي -3
شريطقياس -4

 طريقة الأداء :

الكرةأماـالصدر،كرسيممسكابالكرةالطبيةباليديفمعابحيثتكوفيجمسالمختبرعمى -
 لمكرسي.مستوىالذقف،ويكوفالجذعملبسؽوتحت

يوضعحوؿصدرالمختبرحبؿبحيثيمسؾمفالخمؼعفطريؽمحكـوذلؾبغرضمنع -
حركةالمختبرللؤماـأثناءدفعالكرةباليديف.

فقط.تتـدفعالكرةباستخداـاليد -

 تعميمات الإختبار :

(محاولاتمتتالية،ويعطىمحاولىتجريبيةقبؿبدايةالإختبار.3يعطىالمختبر)-

عندمايينزالمختبرأويتحرؾالكرسيأثناءالأداءلاتحتسبالمحاولةويعطىالمختبرمحاولة-
أخرىبدلامنيا.

احتساب الدرجات:

افةالاماميةلمكرسيوبيفأقربنقطةتصنعياالكرةعمىدرجةكؿمحاوؿىيالمسافةبيفالح-
الأرض.

((.2010ث.)علبوي،نصرالديف،صنواف)يتـاحتسابأفضؿمحاولةمفالمحاولاتالثلب-
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اختبار لكمة الجياكوزوكي) المكمة المستقيمة المعاكسة (.  -4

 اليدف من الاختبار:

الخاصةبالميارةفيزمفقياسالقوةالمميزةبالسرعة
ث.(10داءالتجريبي)الأ

 الأدوات:

أرضيةغيرزلقة. -1

كيسرمؿأووسادةلكـ.-2

 علبماتارشاديةلاصقة.-3

تسجيؿ.استمارة-4

 طريقةالأداء:

1-  وتكوف المكـ وسادة أو الرمؿ لكيس مواجو وجييا يكوف بحيث اللبعبة القدميفتقؼ
باتساعالصدرومتوازيتاففيوقفة)ىيسوكوداتشي(.

تتخذاللبعبةالوضعالتحضيريللؤداءبحيثتمتداليدالغيرضاربةللؤماـعمىامتداد -2
مستوىالكتؼويكوفباطفاليدمتجوللؤسفؿوتوضعفينفسالوقتقبضةاليدالضاربة

بجانبالجسـوملبصقةلوفوؽمفصؿالحوض.
غيرعن -3 بسحباليد اللبعبة تبدأ البدء سماعاشارة لمخمؼمعدورافالقبضةالد ضاربة

بكامؿ للؤماـ الضاربة اليد بمد بنفسالوقت المعب ويقوـ الساعة عقارب بعكساتجاه
استقامتياباتجاهعقاربالساعولتشيرأصابعالقبضةالىأسفؿلحظةالممس.

اللبعبةبحركةرجوعيةلميدال -4 ضاربةومداليدغيرالضاربةللؤماـمرةأخرىاستعدادتقوـ
لتكرارالأداء.
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تستمراللبعبةفيالأداءحتىاعطاءالاشارةمفقبؿالمدربةبالانياء. -5
يجبمراعاةالمعببكمتااليديفعمىالتوالي)يميف،يسار(. -6

 احتساب الدرجات:

وفقاً(ث10)مفالأداءالمحددللبختباريتـاحتسابعددالمكماتالتيتأدييااللبعبةفيز
 (2005)احمدابراىيـ،.لميدؼمنو

 .) الركمة الدائرية المعاكسة(اختبار ركمة الأورا مواشي جيري مواجو من الثبات -5

 اليدف من الاختبار:

بالسرع  المميزه القوه قياس الى الاختبار مفةييدؼ جيري مواشي الأورا تخدـ التي
 الثبات.

  الأدوات:

.وسادة ركل  -1

حبؿمطاط.-2

 رشادية لاصقة.إعلامة -3   

 استمارة تسجي .-4   

 

طريقة الأداء:

بحيثتكوف)ىاتشيجيداتشي(أومواجيولزميمولوسادةالركؿتقؼاللبعبةمواجيو-1
والذراعيفممتدةللؤماـوللؤسفؿباتساعالكتفيف.القدميفمتوازيتيفباتساعالكتفيف

بيف-2  الركؿيتـتحديدالمسافةالمناسبةما واللبعبةمفخلبؿمدالرجؿبضربةوسادة
الأورامواشيجيريبامتدادىا.
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شارةتبدأاللبعبةبتوجيوالضرباتمرةتتخذاللبعبةوضعالاستعداديويوعندسماعالإ-3 
.ومرةبالقدـاليسرىعمىالتواليبالقدـاليمنى

شارةالثانيةبالانياء.تستمراللبعبةبالأداءحتىسماعالإ-4

 احتساب الدرجات:

وفقاً(ث10)دييااللبعبةفيزمفالأداءالمحددللبختبارؤالتيتركلبتيتـاحتسابعددال
 .لميدؼمنو
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 (3ممحق رقم )

 أسماء السادة المحكمين لمبرنامج التدريبي 

 

 

 

 مكان العمل الدرجة العممية التخصص الإسم الرقم
جامعةالنجاحأستاذلوجياالرياضةوفسيعبدالناصرالقدومي 1
جامعةالنجاحاستاذمشارؾأساليبتدريسوليدخنفر 2
أصوؿالتربيةبدررفعت 3

الرياضية
جامعةالنجاحأستاذمساعد

التعمـالحركيجماؿشاكر 4
والسباحة

جامعةالنجاحأستاذمساعد

اصاباترياضيةعبدالسلبـحمارشة 5
وعلبجطبيعي

جامعةالقدسأستاذمساعد
)أبوديس(

جامعةالقدسأستاذمساعدلوجياالرياضةوفسيبشارفوزي 6
)أبوديس(

جامعةالقدسمحاضرمُدربكاراتيةضرغاـعبدالعزيز 7
)أبوديس(

التعمـالحركيأبوطامعيجتب 8
والسباحة

جامعةفمسطيفأستاذمشارؾ
التقنية

جامعةفمسطيفأستاذمساعدألعابقوىثابتشتيوي 9
التقنية

جامعةفمسطيفأستاذمساعدتدريبكرةقدـجماؿأبوبشارة 10
التقنية
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The Effect  of  proposed Training Program  on the Curve Change of 

Speed- Strength in Algiacozuki and Alawramouachi Gerry Skills   

Amongst Femal Karate Players 

By 

Saja Mahmoud Ahmad Abbasi 

Supervised 

Prof. Imad Saleh Abdel-Haq 

Abstract 

This Study aimed to identify The Effect of Proposed Training Program on 

the Curve of Change of Speed –Strength in Guyaku-zuki and Ura- 

Mawashi-geri Skills Amongst Female Karate Players.    

To achieve this study, the researcher used a purposive sample of 15-female 

karate players from the study community of(120) in Al-Estiqlal university. 

The experimental method of repeated measures was used. 

The training program was applied for (8)weeks,(3) meetings a week. The 

tests and data collecting were occurred before the start of the program and 

this was repeated after every two weeks from the applying of the program. 

Five tests and measures were used such as; Guyaku-zuki punch(reverse 

punch), Throwing the fitness ball(Medicine ball)-3kg, Ura- Mawashi-

geri(reverse Roundhouse Kick), Long jump and footrace/SP (30)meters.  

After  data collecting the (SPSS) was used to analyze the results, the (Wilks 

Lambda),the (Sidak) for the post-comparatives were used and the results of 

the study showed that there were statistical  significant deferences at (α 

=0.05) level in all study variables as the following rates: 

The change rate of Guyaku-zuki punch was(%36,0),the rate of (MB) was 

(%15,07), the rate of Ura- Mawashi-geri was(%67,28),the rate of Long 

jump was (%23,30) and the rate of Speed test 30m was (%10,26).  
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The results of the study also showed that there were statistical  significant 

deferences at (α =0.05) level between the five measures for the fifth one in 

all study measures. 

The researcher recommended the following: 

Generalizing the results of the study in all karate clubs, trainers, 

universities and the Palestinian Association in order to benefit from them in 

preparing the training programs and developing the level of female players 

on scientific basics.        

 


