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 ممخص 

لبعض الركلات  للاعبي  يالميار ييدف البحث إلى التعرف عمى تأثير التدريب البميوميتري عمى فعالية الأداء 
الكاراتيو، واستخدم الباحث المنيج التجريبي باستخدام القياسات القبمية والبعدية لمجموعتين أحداىما تجريبية 

( لاعب من لاعبي الكاراتيو المسجمين بالإتحاد المصرى 20والأخرى ضابطة ، واشتممت العينة الأساسية عمى )
( والأخرى 10( سنة وتم تقسيميم إلى مجموعتين تجريبية )20) لمكاراتيو باستاد بنيا الرياضى تحت

و قام الباحث بتصميم برنامج بالأثقال  (، وتم تطبيق برنامج تدريبى باستخدام التدريب البميومترى،10ضابطة)
لمدة أسبوعين عمى عينة البحث الأساسية قبل البرنامج البميومترى المقترح بيدف التأسيس لتقوية عضلات 

جمالى زمن الوحدة التدريبية ) 8عين والرجمين ، وكانت مدة البرنامج ) الذرا د( ، والإعداد  60( أسابيع، وا 
وحدة أسبوعيا،  2( أسابيع بواقع 3( أسابيع وتمى ذلك فترة الإعداد لممباريات لمدة ) 5الخاص تمثل فى فترة )

الارتداد الجانبي  -العميق من أعمى الصناديق  )الوثب فيواشتمل البرنامج عمى التدريبات البميومترية المتمثمة 
الوثب  -درجة180الوثب العميق لمصندوقين مع الدوران  -الحجل بين الحواجز  -بالتبادل عمي جانبي السمم

الوثب التبادلي عمي جانبي  -الوثب العميق برجل واحدة -ارتداد الصندوق بالرجمين معا -الجانبي لمحاجز
 (.الحبل

البرنامج التدريبي المقترح قد أثر ايجابيا عمى مستوى أداء الركلات قيد البحث مما  ىيتائج وكانت أىم الن 
للاعبين، تفوق المجموعة التجريبية التي طبق عمييا البرنامج التدريبي  الميارىعمى زيادة فاعمية الأداء  انعكس

 ت النشر  ت القبول ت الارسال 

10/12/2019 18/12/2019 30/01/2020 
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، وتفوق المجموعة التجريبية التي المقترح عمى المجموعة الضابطة عمى مستوى المتغيرات البدنية قيد البحث
 .طبق عمييا البرنامج التدريبي المقترح عمى المجموعة الضابطة عمى زيادة فاعمية الأداء المياري للاعبين

 : ويوصى الباحث
باستخدام البرنامج التدريبي المقترح خلال فترة الإعداد الخاص والمباريات للاعبي الكاراتيو للارتقاء بمستوى  -

 .البدني والميارى الأداء
خططي ( والتعرف عمى تأثيراتيا للاعبين فى تمك المرحمة  –ميارى  –تصميم برامج تدريبية متكاممة ) بدني -

 .العمرية واللاعبين في المراحل العمرية الأخرى ولكلا الجنسين
  الكممات الدالة: التدريب البميومتري، الأداء المياري، الكاراتيو

 

Abstract  :   

The effect of plyometric training on the effectiveness of some skill performance Kicks for 

karate players 

 The aim of this research is to identify the effect of plyometric training on the effectiveness 

of the skill performance of some kicks for karate players The researcher used the experimental 

method using pre and post measurements for two groups, one experimental and one control The 

main sample included (20) Karate players registered in the Egyptian Karate Federation at Banha 

Sports Stadium under (20) years They were divided into two experimental groups (10) and the other 

control (10)A training program was implemented using biometric training The researcher designed 

a two-week weight program on the basic research sample before the proposed biometric program In 

order to establish to strengthen the muscles of the arms and legs, the duration of the program (8) 

weeks, and the total time of the training unit (60) BC, The special preparation is represented in a 

period of (5) weeks followed by the preparation period for the games for (3) weeks by 2 units per 

week The program included the plyometric exercises of (deep jump from the top of the boxes - 

lateral recoil interchangeably on both sides of the ladder - partridge between the barriers - deep 

jumping of the two boxes with rotation 180 degrees - lateral barrier jump - the recoil of the fund 

with both legs together - deep jumping with one man - reciprocal jump on both sides Cord)The 

most important results are the proposed training program has positively affected the level of 

performance of the kicks in question, which reflected on increasing the effectiveness of the skill 

performance of the players The experimental group on which the proposed training program is 

applied outperforms the control group to increase the effectiveness of the players' skill 

performance,),. 

 The researcher is recommended: 

Using the training program proposed during the special preparation period and matches for karate 

players to improve the level of physical performance and skill. 

- Design integrated training programs (physical - skills - plans) and identify the effects of the 

players at that age and the players in other stages of age and for both sexes. 

Key words : plyometric training, skill performance, karate. 
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 الجانب النظري:
 المقدمة ومشكمة البحث:

لقد ارتفع مستوى الأداء الرياضي في الأنشطة الرياضية نتيجة الدراسات والبحوث العممية وتطور  
 الأجيزة والأدوات المساعدة من أجل الوصول باللاعبين لممستويات العالية.

ىو خاصة مسابقة الكوموتيو عمى الأداء الميارى لمكمات والركلات بقوة وسرعة  يوتعتمد رياضـة الكارات  
متوازنة خاصة أن المنافس لا يقف ساكنا بل يحاول أيضا من خلال محاولات ىجومية تسديد لكمات 

مكمة أو الركمة وركلات وخداع ودفاع وىجوم مضاد بسرعة وقوة أيضا واللاعب الذى يستطيع تسجيل ال
 يتسجيل أكبر عدد من النقاط وبالتال يبصورة صحيحة أسرع من المنافس وبالقوة اللازمة تزداد فرصو ف

( ، )أحمد 123، 2015تزداد فرصو فى الفوز بالمباراة  وحصد البطولات . )أحمد محمود محمد إبراىيم، 
   ( ،95، 2017، ( ، )أحمد محمود محمد إبراىيم87،  2015محمود محمد إبراىيم، 

أو ي م( أنو يمكن تنمية القوة الانفجارية باستخدام التدريب البميومتر 2015ويرى مسعد عمى محمود )  
، 2016التدريب باستخدام الصدمات أو التمرينات التي تؤدى بقوة انفجارية. )كريم محمد السيد قنديل، 

103  )   
يسيم في تخفيف الضغط أو العبء عمى  يلبميوميتر م( أن التدريب ا2016ويذكر عبد العزيز النمر )  

يعمل  Training Specificityالعضلات خلال الموسم التدريبي واستخداميا في اتجاه طبيعة أداء الميارة 
 ( 134، 2011في نفس الوقت.)عبد العزيز النمر، ناريمان الخطيب ، يوالميار  البدنيعمى رفع المستوى 

أكثر فائدة في كثير من الرياضات الفردية والجماعية التي تتطمب التوظيف  وتعد تدريبات البميوميترك  
 (69، 2008، يالخاص بأقصى قوة خلال الحركات ذات السرعة العالية. )جمال إسماعيل النمك

الكوموتيو والذي يعتمد كثيرا عمى الرجمين  يو تتضح أىمية القوة الإنفجارية في رياضة الكاراتيو وخاصة ف  
أقل زمن ممكن ، بالإضافة  يالأداء ، حيث  يتطمب من اللاعب أداء الركلات بقوة وسرعات عالية فأثناء 

إلى أن ميارات الركل ) مواشى جيرى ،كزامى  أورامواشى جيرى، أورامواشى جيرى ( ، تتطمب توافر عنصر 
ن رياضة الكاراتيو تحظى ىذه القوة الانفجارية ،والسرعة الحركية، المرونة ، والتوازن  كما أنو من خلال قانو 

المباراة فقد يؤدى اللاعب عدد من اليجمات الصحيحة باليدين  يالميارات بتقييم مرتفع  وتحقق أعمى نقاط ف
محاولة ناجحة لميجوم  2نقاط ايضا من  6نقاط كاممة وقد يقوم المنافس بتسجيل  6)لكمات( وتسجيل 

الركلات فنيا ويمتمك المواصفات البدنية اللازمة لأداء  بالرجمين ) ركلات( ، فاللاعب الذى يجيد أداء
 تسجيل النقاط والفوز بالمباراة .  يالركلات كالقوة الإنفجارية تزيد فرصو ف
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( أن القوة الانفجارية ليا أىمية واضحة ومحددة في 2013ويؤكد أحمد محمد خاطر وعمى فيمي البيك )  
ذات الطبيعة المتغيرة من حيث الأداء الحركي والتي تحتاج كثير من الأنشطة الرياضية وخاصة الأنشطة 

 ( 266، 2013إلى القدرة عمى الانقباض في المحظة المناسبة. )أحمد محمد خاطر، عمى فيمى البيك، 
جراء بعض الدراسات    عمى العينة قيد البحث بإجراء بعض  الاستطلاعيةومن خلال خبرة الباحث وا 

الكوموتيو  يلبعض ميارات الركل ف يالعال يوالرجمين لا حظ قصور في الأداء الفنالبدنية لميدين  الاختبارات
للاعبي الكاراتيو  لبعض اللاعبين ، وقد يعزو الباحث ىذا السبب إلى احتمال قصور في القوة الانفجارية 

 وىى من الخصائص البدنية الخاصة والميمة لمركلات في رياضة الكاراتيو .
في مجال التدريب توصل إلى أن أسموب التدريب البميوميترك يعتبر من  يمرجعومن خلال المسح ال  

الطرق المناسبة لتنمية القوة الانفجارية، والقوة المميزة بالسرعة ، ويتناول ىذا البحث تأثير برنامج لمتدريب 
 و .رياضة الكارتي يعمى فعالية الأداء المياري لبعض الركلات للاعبي الكوموتيو ف البميومتري
 ىدف البحث 

 تأثير التدريب البميوميتري عمى فعالية الأداء المياري لبعض الركلات  للاعبي الكاراتيو. -
 و يتحقق من خلال الأىداف التالية:

التعرف عمى تأثير البرنامج البميوميتري المقترح عمى فعالية الأداء المياري لبعض الركلات للاعبي  -
 الكاراتيو لممجموعة التجريبية.

التعرف عمى تأثير البرنامج التدريبي المتبع )التقميدي( عمى فعالية الأداء المياري لبعض الركلات  -
 للاعبي الكاراتيو لممجموعة الضابطة.

التعرف عمى الفروق بين المجموعة التجريبية والمجموعة الضابطة في فعالية الأداء المياري لبعض  -
 الركلات للاعبي الكاراتيو .

   :فروض البحث
توجد فروق دالة إحصائية بين القياسيين القبمي والبعدي لممجموعة الضابطة في فعالية الأداء المياري  -

 لبعض الركلات للاعبي الكاراتيو لصالح القياس البعدي .
توجد فروق دالة إحصائيًا بين القياسيين القبمي والبعدي لممجموعة التجريبية في فعالية الأداء الميارى  -

 للاعبي الكاراتيو لصالح القياس البعدي. لبعض الركلات
لممجموعة التجريبية والضابطة في فعالية  الأداء الميارى   يالقياس البعد يتوجد فروق دالة إحصائيًا ف -

 لبعض الركلات للاعبي الكاراتيو لصالح المجموعة التجريبية.
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 مصطمحات البحث:
إحدى رياضات الدفاع عن النفس و تؤدى فييا الميارات من خلال لكمات باليدين وركلات  الكاراتيو*: -1

 )الكاتا(.  يف ي)الكوموتيو( و الأداء الميارى المبنى عمى الأداء التخيم يالمناطق المسموح بيا ف يبالقدمين ف
ؤدى الميارات عن طريق مسابقة من مسابقات الكاراتيو يتم فييا نزال لاعب ضد لاعب وت الكوموتيو *: -2

فترة  يمحاولة لتسجيل أكبر عدد من النقاط ف يالمناطق المسموح بيا ف يلكمات باليدين وركلات بالقدمين ف
 ( يزمنية محددة طبقا لمقوانين المنظمة .  )*تعريف إجرائ

  Plyometric Trainingالتدريب البميوميترك  -3
بالانقباضات العضمية ذات الشدة العالية من القدرة نتيجة لإطالة سريعة عبارة عن نوع من التمرينات تتميز 

 (136، 2008، يلمعضلات العاممة بصورة انفجارية وفى أقل زمن ممكن .  )جمال إسماعيل النمك
أسموب التدريب البميوميترك ىو عبارة عن مجموعة من التدريبات والتي من خلاليا يقع عبء مفاجئ عمى 

جبا ر )قسر( ىذه العضلات عمى المطاطية قبل أن يحدث ) انقباض / انكماش ( الخاص بالحركة. العضلات وا 
 (97، 2011)عبد العزيز النمر ، ناريمان الخطيب ، 

 فعالية الأداء المياري  -4
شريف ىي القدرة عمى إنجاز الواجب الحركي بنجاح دون وضع اعتبار لمطاقة المستيمكة في الأداء. ) 

 (38، 2014، محروسحامد عبدالله 
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 الجانب التطبيقي: -
جراءات البحث  طرق وا 

 منيج البحث
والأخرى  استخدم الباحث المنيج التجريبي باستخدام القياسات القبمية والبعدية لمجموعتين أحداىما تجريبية

 ضابطة.
 عينة البحث

 المصري بالاتحاد( لاعب من لاعبي الكاراتيو المسجمين 20تم اختيار عينة البحث بالطريقة العمدية وعددىم )
( والأخرى ضابطة 10( سنة وتم تقسيميم إلى مجموعتين تجريبية )20تحت ) يستاد بنيا الرياضإلمكاراتيو ب

(10.) 
 في متغير النمو والقياسات الجسمية . قام الباحث بإيجاد التجانس لعينة البحثتجانس عينة البحث : 

 ( 01جدول ) 
المتوسط الحسابي والوسيط والانحراف المعياري ومعامل الالتواء ومعامل التفمطح لمتغيرات الطول والوزن 

  20والسن لعينة البحث ن=
    

 تفمطح التواء انحراف وسيط متوسط المتغيرات

 0.052 1.120 8.540 174.000 177.187 الطول / سم
 0.410 0.230 9.785 72.500 73.250 الوزن / كجم

 1.266 0.952 1.877 18.388 18.984 السن

 
( أي أنيا انحصرت 0.230،  1.120( أن قيم معاملات الالتواء قد تراوحت بين ) 01يتضح من الجدول رقم )

( مما يدل عمى أن قياسات العينة في متغيرات النمو والقياسات الجسمية قد وقعت تحت 3-،  3بين )+ ما
 وىذا يدل عمى تجانس أفراد العينة في ىذه المتغيرات . يعتدالالإالمنحنى 

دنية قام الباحث بإيجاد التكافؤ بين مجموعة البحث التجريبية والضابطة في المتغيرات الب -تكافؤ عينة البحث:
 والمتغيرات الميارية قيد البحث.
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 (02جدول رقم )
 10=2=ن1تكافؤ المجموعتين التجريبية و الضابطة في المتغيرات البدنية قيد البحثن

وحدة  الاختبار م
 القياس

 الضابطة التجريبية
 قيمة ت

 انحراف متوسط انحراف متوسط

 
1 

القوة 
 الإنفجارية

مواشى 
 جيرى 

 0.923 1.175 19.667 1.568 19.200 عدد يمين
 1.208 1.033 19.267 1.082 18.800 عدد شمال

أورامواشى 
 جيرى 

 0.159 1.069 12.000 1.223 12.067 عدد يمين
 0.480 1.014 11.200 1.254 11.000 عدد شمال

 
2 

السرعة 
 الحركية

كزامى 
مواشى 
 جيرى

 1.055 0.743 10.133 1.543 9.667 عدد يمين

 1.535 0.724 11.333 0.704 10.933 عدد شمال

كزامى 
أورامواشى 

 جيرى

 0.519 1.121 12.400 0.986 12.600 عدد يمين

 0.601 1.082 12.200 1.335 11.933 عدد شمال

 
 التوافق 3

 0.418 0.915 7.533 0.828 7.400 ثانية )ا(
 1.39 1.251 11.733 0.704 12.267 ثانية )ب(

 
4 

 المرونة
مرونة 
مفصل 
 الحوض

 0.718 2.582 10.667 3.895 9.800 سم

 
5 

 التوازن

مواشى 
جيرى عمى 

مقعد 
 سويدى

 0.452 3.028 42.800 3.416 43.333 درجة

 1.761.=05 دلالةقيمة )ت( عند مستوى 
 

الضابطة في ( عدم وجود فروق دالة احصائياً بين المجموعة التجريبية والمجموعة 02يتضح من جدول )
المتغيرات البدنية قيد البحث حيث أن قيمة )ت( المحسوبة أقل من قيمة )ت( الجدولية عند مستوى معنوية 

 مما يدل عمى تكافؤ المجموعة التجريبية والمجموعة الضابطة في المتغيرات البدنية قيد البحث. 0.05
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لتواء وقيمة )ت( المحسوبة (المتوسط الحسابي والانحراف المعياري ومعامل الا  03جدول ) 
 20لممجموعة التجريبية والضابطة في المتغيرات المياريو قيد البحث ن = 

 الميارات
معامل  المجموعة الضابطة المجموعة التجريبية

 الالتواء
 قيمة "ت"

 ع± س ع± س
 0.822 0.449- 0.043 0.532 0.060 0.513 مواشى جيرى 

كزامى أورامواشى  
 0.965 0.334- 0.048 0.502 0.079 0.474 جيرى 

 0.113 1.116 0.107 0.402 0.108 0.396 أورامواشى جيرى 

 1.725= 20( ودرجة حرية 0.05قيمة "ت" الجدولية عند مستوى معنوية )
عدم وجود فروق ذات دلالة إحصائية بين كل من درجات مجموعتي البحث  (03)يتضح من الجدول رقم 

ومستوى  20التجريبية والضابطة ، حيث أن قيمة "ت" الجدولية قد فاقت قيميا المحسوبة عند درجة حرية 
وىذا يعنى تكافؤ مجموعتي البحث في المتغيرات قيد البحث في القياس القبمي، كذلك انحصرت  0.05معنوية 

 المتغيرات قيد البحث. ي(مما يدل عمى تجانس العينة ف3-،  3ن )+بي ما
 الإجراءات التنفيذية لمدراسة:

بصفة عامة ورياضة الكاراتيو  الرياضيمن خلال اطلاع  الباحث عمى العديد من المراجع العممية في المجال 
 بصفة خاصة حول تحديد أىم الصفات البدنية الخاصة للاعبي الكاراتيو . 

اختيار مجموعة اختبارات خاصة بقياس كل عنصر من عناصر المياقة البدنية قيد البحث والتي  ىتوصل إل -
عناصر من الصفات البدنية  5تم تحديد  م وقد ثبت صدقيا وثباتيا و 2017استخدميا معظم الباحثين حتى 

سرعو الأداء  –القوة الإنفجارية  ( سنة وىى )20الأكثر تأثيرا  عمى أداء  مجموعة الميارات قيد للاعبين تحت )
 (1)مرفق رقم.رياضة الكاراتيو في بالركلاتتوازن( ، و الاختبارات الميارية الخاصة  -مرونة –توافق  –
أحمد ( ،) 2014أحمد كمال عبد الحميد ، محمد صبحى حسانين، )( ، 2014العلا أحمد عبد الفتاح،  . )أبو 

راشا عمى عبد المحسن ) (،2015أحمد محمود محمد إبراىيم، ) ( ،2013محمد خاطر، عمى فيمى البيك، 
طمحو حسام الدين ، وفاء صلاح الدين ، مصطفى كامل ( )2014شيماء محمد أبو اليزيد، (، )2015أحمد، 

 (،)2016محمد نصر الدين رضوان، (، )2014محمد حسن علاوى، (، )2014أحمد ، سعيد عبد الرشيد، 
 (2011محمد صبحى حسانين، 
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 Mawashe gre ميارة الركمة الأمامية الدائرية )مواشى جيرى( 
 Kzame ura Mwashe gre أمامية ( ميارة الركمة الأمامية الدائرية العكسية)أورامواشى جيرى

 Ura mwashe gre )أورامواشى جيرى ( ميارة الركمة الخمفية الدائرية العكسية
 

 لمميارات قيد البحثتحديد التدريبات البميومترية المناسبة 
لمتعرف عمى التدريبات البميومترية المناسبة لممرحمة السنية ولمميارات المختارة قيد المسح المرجعي بعد    

 البحث استخمص الباحث التدريبات التالية .
 

 الوثب الأمامي لمحاجز - الوثب العميق من أعمى الصناديق - الوثب العميق -

 الوثب الجانبي لمحاجز - الوثب العميق برجل واحدة - صندوقينالوثب العميق بين  -

 الوثب التبادلي عمي جانبي الحبل - الحجل بين الحواجز - الوثب إلي صندوق -

الارتداد الجانبي بالتبادل عمي جانبي  - الوثب عمي مشطي القدمين -
 السمم

 الوثب الجانبي لمصندوق -
 

الوثب العميق لمصندوقين مع الدوران  - الصندوق بالرجمين معاارتداد  - الوثب عمي الصناديق -
 درجة180

 فعالية الأداء المياري
استخدم الباحث اختبار معامل الفعالية لنيكيفوروف وفيكتوروف وقد استخدمتيا الكثير من الأبحاث   

 (.58، 2012جمال إسماعيل النمكى،  ()2لقياس الفاعمية.)مرفق رقم 
 فعالية الأداء المياريخطوات تقييم 

قام الباحث بإجراء مباريات فعمية لممجموعة الضابطة والمجموعة التجريبية مكونة من ثلاث جولات زمن  -
 كل جولة دقيقتين وراحة بين كل جولة والأخرى دقيقة واحدة .

دى بعد قياس بع ياتمبار ( 9قياس قبمي لممجموعتين الضابطة والتجريبية وعدد ) يات( مبار 9تم إجراء ) -
 ( مباراة.18) بإجماليإجراء البرنامج لممجموعتين عينة البحث 

قام الباحث بتحميل المباريات من خلال إعادة عرضيا وتحديد عدد الركلات التي نفذىا اللاعب  -
والركلات التي وصمت لميدف وأيضا تحديد عدد الركلات التي نفذىا اللاعب المنافس والركلات التي 

 تفاداىا المنافس
 فريغ ىذه البيانات في الاستمارة الخاصة باختبار معامل الفعالية ت -
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 –كزامى أورامواشى جيرى  –ركلات قيد البحث ) مواشى جيرى  لمثلاثةحساب معامل الفعالية  -
 أورامواشى جيرى ( بالتطبيق في المعادلة التالية:

 
M فعالية الأداء المياري لمركمة 
m  عدد الجولات الممعوبة 
n  معدل الركلات الصحيحة المحتسبة 

n1 معدل الركلات الفاشمة التي صدىا المنافس 
N1 إجمالي الركلات التي نفذىا اللاعب المنافس 
N        إجمالي الركلات الفنية التي نفذىا اللاعب 

 وأجيزة البحث أدوات
 بساط تدريب كاراتيو -
 جياز كاميرا فيديو وجياز كمبيوتر  -
 جياز رستاميتر لقياس الطول )سم ( -
 ميزان طبي لقياس الوزن )كم( -
 صناديق -أقماع  –حواجز  –ساعة إيقاف إلكترونية، كرات طبية -
 شريط قياس ومسطرة مدرجة -
 تشكيل حمل التدريب -

تم تحديد المستوى الفعمي للاعبين من خلال تحديد متغيرات حمل التدريب ) الشدة , الحجم , الراحة بين 
المجموعات ( وتحديد أقصى ارتفاع لمحواجز والصناديق باستخدام اختبار وثبة الصندوق  ومناسبة أسموب 

 (3)مرفق رقم  ء ثابتة لتكرارات المجموعات.الأدا سرعة أن في التطبيق حيث اتضح التدريب الدائري
 :       البرنامج البمومتري المقترح
قام الباحث بتصميم برنامج بالأثقال لمدة أسبوعين وتطبيقو عمى عينة البحث  -فترة الإعداد العام :

 الأساسية قبل البرنامج البميومترى المقترح بيدف التأسيس لتقوية عضلات الذراعين والرجمين .
 .( ق60اجمالى زمن الوحدة التدريبية )ابيع سأ8دة البرنامج :م

 .وحدات  2( بواقع 7,6,5,4,3الفترة من الأسابيع ), ىذهتتمثل  -الإعداد الخاص :
 .وحدات  2( بواقع 10,9,8الفترة من الأسابيع ) ىذهتتمثل  -لممباريات:فترة الإعداد 

 
 

M

n
N

n
N

m


 1
1



                              3131 12عدد رقم  23مجلة التحدي مجلد رقم  
 

 جامعة العربي بن مييدي أم البواقي 20
 

 ( 4)مرفق رقم نموذج لوحدة تدريبية من البرنامج المقترح 
  (1الأسبوع رقم ) 

 %60متوسط الشدة:  الشير: الأول
 ن/ق145متوسط النبض:  الفترة: الأعداد العام

 
بية
دري
 الت
ات
وحد

ال
 

التدريبات 
البمومترية 
 المستخـــــدمة

مستوى  طريقة التنظيم باستخدام طريقة التدريب الفترى مرتفع الشدة
الشدة في 
الوحــــدة 

 الـــــــــــــتدريبيـــــة

مستوى النبض 
في الوحدة 

 التدريبية ن/ق
% من 70

أقصى 
أداء /  

 سم

مجموعو 
التكرارات 

 للأداء

عدد تكرار 
التمرين 

في 
 المجموعة

عدد 
 المجموعات

الراحة البينية 
بين المجموعات 

 )ث(

 
الأولى 
 )الأحد(

  90 3 3 9 70 (1التدريب رقم )
 

50% 

 
 

 ن/ق132
 90 3 3 9 70 (4التدريب رقم )
 90 3 3 9 140 (9التدريب رقم )

 
الثانية 

 )الثلاثاء(

  90 3 3 9 70 (2التدريب رقم )
55% 

 
 90 3 3 9 70 (5التدريب رقم ) ن/ق178

 90 3 3 9 70 (7التدريب رقم )
 

الثالثة 
 )الخميس(

  90 3 4 12 70 (3التدريب رقم )
75% 

 
 90 3 4 12 70 (6التدريب رقم ) ن/ق166

 90 3 4 12 140 (8التدريب رقم )

 تطبيق البرنامج :
م ، و تم إجراء 21/06/2019م  إلى 15/06/2019تم إجراء القياسات القبمية لعينة البحث في الفترة من  

إلى  23/06/2019م ، وكانت الفترة من 02/08/2019م إلى  25/07/2019القياس البعدي في الفترة من 
 فترة تنفيذ البرنامج التدريبي بالمجموعة التجريبية . يم ى 23/07/2019

 المعالجات الإحصائية:
 -النسبة المئوية  -معامل التفمطح  -معامل الالتواء  -الوسيط  -الانحراف المعياري  -المتوسط الحسابي   

 اختبار قوة الارتباط )ر( - اختبار)ت( -الفرق في نسبة التحسن  -النسبة المئوية لمتحسن 
 عرض ومناقشة النتائج

 :ولأولا: عرض ومناقشة نتائج الفرض الأ
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 (04جدول رقم )
 لممجموعة الضابطة يوالبعد يدلالة الفروق بين القياس القبم

 10ن=  في المتغيرات البدنية قيد البحث.
  م

 الاختبار
وحدة 
القيا
 س

 الفرق القياس البعدى القياس القبمى
 بين

 المتوسطين

نسبة  قيمة ت
 +ع س +ع س التحسن%

 
القوة  1

 الإنفجارية

 مواشى جيرى 
 %3.4 *5.292 0.666 1.234 20.333 1.175 19.667 عدد يمين
 %1.7 *2.646 0.333 0.910 19.600 1.033 19.267 عدد شمال

أورامواشى 
 جيرى 

 %4.4 *4.000 0.533 0.990 12.533 1.069 12.000 عدد يمين
 %5.4 *4.583 0.600 0.941 11.800 1.014 11.200 عدد شمال

 
2 

السرعة 
 الحركية

كزامى مواشى 
 جيرى

 %8.6 *9.539 0.867 0.845 11.000 0.743 10.133 عدد يمين
 %5.3 *4.583 0.600 0.704 11.933 0.724 11.333 عدد شمال

كزامى 
أورامواشى 

 جيرى

 %5.9 *6.205 0.733 1.125 13.133 1.121 12.400 عدد يمين
 %4.9 *3.674 0.600 1.424 12.800 1.082 12.200 عدد شمال

 
 التوافق 3

 %8.8 *5.292 0.666 0.743 6.867 0.915 7.533  )ا(
 %6.2 *4.785 0.733 0.655 11.000 1.251 11.733  )ب(

 
 المرونة 4

مرونة 
مفصل 
 الحوض

 
10.667 2.582 9.267 2.314 1.400 6.548* 13.1% 

 
 التوازن 5

مواشى 
جيرى عمى 

مقعد 
 سويدى

 

42.800 3.028 44.400 2.798 1.600 7.483* 3.7% 

 1.761. = 50*قيمة )ت ( الجدولية عند مستوى دلالة 
لممجموعة  يوالقياس البعد ي( أن ىناك فروق ذات دلالة إحصائية بين القياس القبم04يتضح من الجدول رقم )

المحسوبة بين ) . حيث تراوحت قيمة )ت( يالضابطة في المتغيرات البدنية قيد البحث لصالح القياس البعد
 0.05( كأكبر قيمة وىى أكبر من قيمة  )ت(  الجدولية عند مستوى دلالة  9.539( كأصغر قيمة، ) 2.646

في المتغيرات البدنية قيد البحث لممجموعة  يوىذا يدل عمى أن ىناك فروق لصالح القياس البعد 1.761=
 الضابطة.

مجموعة الضابطة عن القياس القبمي في المتغيرات البدنية إلي التقدم الحادث في القياس البعدي لم ويرجع الباحث
البرنامج التقميدي المتبع لممجموعة الضابطة الذي اعتمد بطبيعة الحال عمى أداء تكرارات أدائية لمميارة بدون 
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عة استخدام التمرينات النوعية المتنوعة  مما أثر بدورة عمى تحسن المستوى البدني والأداء الميارى لممجمو 
 الضابطة نتيجة زيادة التكرارات الحركية السميمة لمميارة.    

، من أن تكرارات الأداء )م2016  (ودراسة كريم محمد )م2013(مع دراسة مصطفى أحمد وىو ما يتفق
الصحيح لمميارة يساعد عمى الارتقاء بيا وأن التدريب واعادة التكرار من شأنو إحداث تحسن وتطوير لمقوة 

المطبق عمى المجموعة الضابطة والذي  يوالتحكم الحركي للأداء، وأشارت إلي أن البرنامج التقميدالمنتجة 
يشتمل عمى التدريب عمى الميارات الحركية قد أثر إيجابيا عمى المستوى الميارى لدى المجموعة الضابطة. 

 ( .2016كريم محمد السيد قنديل، )، ( 2013مصطفى أحمد السيد محمد، )
 ( 05)جدول 

 10القياس القبمي والقياس البعدي لممجموعة الضابطة في المتغيرات الميارية قيد البحث ن= 1

 الميارات
 يالقياس البعد يالقياس القبم

 قيمة "ت"
نسبة التحسن 

 ع± س ع± س %
 %5.940 *4.360 0.045 0.563 0.043 0.532 مواشى جيرى  

 %5.779 *4.522 0.050 0.531 0.048 0.502 كزامى أورامواشى جيرى  
 %6.244 *5.102 0.113 0.427 0.107 0.402 أورامواشى جيرى 

 10( ودرجة حرية 0.05دال عند مستوى معنوية ) *
 1.761=  0.05قيمة "ت" الجدولية عند مستوى معنوية 

القياس ( وجود فروق ذات دلالة إحصائية بين كل من درجات القياس القبمي و  05يتضح من الجدول رقم ) 
البعدي لممجوعة الضابطة في المتغيرات الميارية، حيث أن قيمة "ت" المحسوبة فاقت قيمتيا الجدولية عند درجة 

 وكانت الفروق لصالح القياس البعدي .  0.05ومستوى معنوية  10حرية 
إحصائياً بين  ( الخاص بدلالة الفروق لمتوسط أداء الميارات )الركلات( وجود فروق دالة05يتضح من الجدول )

 القياس القبمي والقياس البعدي في جميع الاختبارات لصالح القياس البعدي.
ويوضح أيضا نسبة التحسن بين القياس القبمي والقياس البعدي لممجموعة الضابطة في أداء الميارات تفوق 

 – 5.779التحسن بين )القياس البعدي عمى القياس القبمي في أداء الميارات )الركلات( حيث تراوحت نسبة 
 %( مما يدل عمى تفوق القياس البعدي. 6.244

وجود فروق ذات دلالة إحصائية بين القياسين القبمي و البعدي في مستوى أداء الركلات وتحسن  ويعزو الباحث
مستوى مكونات المياقة البدنية الخاصة بلاعبي المجموعة الضابطة و لصالح القياس البعدي إلي البرنامج المتبع 

لميارات المختمفة، ومما لاشك فيو )التقميدي( مستخدما طرق وخطوات التدريب عمى الميارات الأساسية لتنمية ا
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أن أي برنامج تدريبي لابد وأن يؤدي إلى تحسن مستوى الأداء إلا أن مقدار التحسن ىو الفيصل بين تقدم 
البرنامجين، وكذلك تكرار الأداء حيث حدث تخزين لممعمومات الحسية والعصبية نتيجة لأداء الاختبارات الميارية 

ثيراً ايجابياً عمى مستوى الأداء المياري والبدني للاعبي أما أن شرح طريقة الأداء أثر توأداء الاختبارات البدنية ك
 المجموعة الضابطة . 

،و دراسة  )م2017 (م( ، ودراسة نوفا كوفيسكا2015النتائج أيضا مع  دراسة نيكوس زاراسا ) وتتفق ىذه
عة الضابطة نتيجة لممارسة البرنامج عمى أن ىناك تقدم في مستوى أداء المجمو  )م  2018 (ياسمين سمير

 NIKOSلممجموعة الضابطة. ) يلصالح البعد يوالبعد يبين القياس القبم كذلك وجود دلالة إحصائية يالتقميد
ZARAS4 ; OLYVIA DONTI5 ; CHARILAOS TSOLAKIS6(, 2015 )( ، )Nowakowska, 

Magdalena; Zatoń, Marek; Wierzbicka-Damska, Iwona(2017) ياسمين سمير فتوح(  ، )
 ( .2012حافظ، 

 مما سبق نجد أن الفرض الأول لمبحث قد تحقق والذي ينص عمي: و
" توجد فروق دالة إحصائية بين القياسيين القبمي والبعدي لممجموعة الضابطة في فعالية الأداء المياري لبعض 

 الركلات للاعبي الكاراتيو لصالح القياس البعدي 
 تائج  الفرض الثانى  ثانيا مناقشة ن
 (06جدول رقم ) 

 دلالة الفروق بين القياس القبمي والبعدي لممجموعة التجريبية
 10في المتغيرات البدنية قيد البحث  ن= 

  م
 وحدة القياس الاختبار

الفرق بين  القياس البعدى القياس القبمى
 نسبة قيمة ت المتوسطين

 +ع س +ع س التحسن

 
1 

 القوة
الإنفجاري

 ة

 مواشى جيرى 
 %18.8 *18.924 3.600 1.146 22.800 1.568 19.200 عدد يمين
 %19.1 *22.045 3.600 0.986 22.400 1.082 18.800 عدد شمال

 أورامواشى جيرى 
 %22.7 *17.833 2.733 0.775 14.800 1.223 12.067 عدد يمين
 %24.8 *11.979 2.733 0.961 13.733 1.254 11.000 عدد شمال

 
2 

السرعة 
 الحركية

كزامى مواشى 
 جيرى

 %37.9 *12.763 3.666 0.900 13.333 1.543 9.667 عدد يمين
 %28.7 *16.328 3.134 0.704 14.067 0.704 10.933 عدد شمال

كزامى أورامواشى 
 جيرى

 %27.5 *26.000 3.467 0.704 16.067 0.986 12.600 عدد يمين
 %29.6 *11.526 3.534 0.915 15.467 1.335 11.933 عدد شمال

 
3 

 التوافق
 %16.2 *8.290 1.200 0.561 6.200 0.828 7.400  )ا(
 %16.8 *13.484 2.067 0.414 10.200 0.704 12.267  )ب(

 %36.7 *7.126 3.600 2.336 6.200 3.895 9.800  مرونة مفصل الحوض المرونة 
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4 

عمى مقعد مواشى جيرى  التوازن 5
 سويدى

 

43.333 3.416 47.400 2.131 4.067 9.697* 9.4% 

 1.761. =05*قيمة ت عند مستوى دلالة 
 

لممجموعة  ي( أن ىناك فروق ذات دلالة إحصائية بين القياس القبمى والقياس البعد06يتضح من الجدول رقم )
حيث تراوحت قيمة )ت( المحسوبة بين ) . يالتجريبية في المتغيرات البدنية قيد البحث لصالح القياس البعد

 0.05( كأكبر قيمة وىى أكبر من قيمة )ت( الجدولية عند مستوى دلالة 26.00( كأصغر قيمة ، ) 7.126
في المتغيرات البدنية قيد البحث لممجموعة  يوىذا يدل عمى أن ىناك فروق لصالح القياس البعد 1.761=

 التجريبية.
في المتغيرات البدنية  يوالقياس البعد يدالة احصائيا الحادث بين القياس القبمالفروق ال هىذ ويعزو الباحث

  يباستخدام التدريب البميومتر  المقترح يوالميارية قيد البحث لدى المجموعة التجريبية إلي تأثير البرنامج التدريب
، وتشكيل الراحات البينية بين  يلطريقة التدريب التكرار  ووطريقة إعداده ومراعاة التدرج بالحمل واستخدام

التدريبات عمى تمرينات المرونة والاطالة ،وكذلك احتواء البرنامج عمى  احتوت يالتمرينات والمجموعات والت
  -الارتداد الجانبي بالتبادل عمي جانبي السمم -)الوثب العميق من أعمى الصناديق  يالبميومترية المتمثمة ف
ارتداد  -الوثب الجانبي لمحاجز -درجة180لعميق لمصندوقين مع الدوران الوثب ا -الحجل بين الحواجز

والتي ادت إلي  الوثب التبادلي عمي جانبي الحبل(   -الوثب العميق برجل واحدة -الصندوق بالرجمين معا
 تحسن ممحوظ في الصفات البدنية قيد البحث وىذا أدى إلي تحسن في الاداء الميارى.

في أن  )م2019 (، ودراسة كريستيان أوفرجارد  )م2018(ع دراسة  ىيسا، ويون تشانج النتائج م واتفقت ىذه
لممجموعة التجريبية  يعمى تنمية القوة الإنفجارية لصالح القياس البعد يالتدريب البميومترى  كان لو تأثير إيجاب

لتطوير القدرات الحركية وتحسن  والميارى يعد أىم الوسائل الفعالة يواستخدام التمرينات المشابية للأداء الحرك
. Yeng Wang-Yun Chang and Che-Hsiao( ، )2019. 2018مستوى وفاعمية الأداء الميارى . )

Kristian OvergaardUlrik Dalgas  ). 
 
 (07جدول ) 2

 مقارنة القياس القبمي والقياس البعدي لممجموعة التجريبية
 10في المتغيرات الميارية قيد البحث    ن= 

https://onlinelibrary.wiley.com/action/doSearch?ContribAuthorStored=Overgaard%2C+Kristian
https://onlinelibrary.wiley.com/action/doSearch?ContribAuthorStored=Overgaard%2C+Kristian
https://onlinelibrary.wiley.com/action/doSearch?ContribAuthorStored=Dalgas%2C+Ulrik
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 الميارات
 يالقياس البعد يالقياس القبم

 نسبة التحسن % قيمة "ت"
 ع± س ع± س

مواشى  2.1.1.1
 0.071 0.625 0.060 0.513 يجير 

13.000
* 21.950% 

 يكزامى أورامواش
 0.099 0.602 0.079 0.474 يجير 

15.000
* 27.111% 

 0.144 0.537 0.108 0.396 يجير  يأورامواش
18.840

* 35.523% 
 10( ودرجة حرية 0.05دال عند مستوى معنوية ) *

 1.761=  0.05قيمة "ت" الجدولية عند مستوى معنوية 
( وجود فروق ذات دلالة إحصائية بين كل من درجات القياس القبمي و القياس 07يتضح من الجدول رقم )

البعدي لممجوعة التجريبية في المتغيرات الميارية، حيث أن قيمة "ت" المحسوبة فاقت قيمتيا الجدولية عند درجة 
 وكانت الفروق لصالح القياس البعدي.  0.05معنوية  ومستوى 10حرية 

ي والقياس البعد ي( أن ىناك فروق ذات دلالة إحصائية بين القياس القبم 07يتضح من الجدول رقم ) 
. حيث تراوحت قيمة )ت( المحسوبة يلممجموعة التجريبية في المتغيرات البدنية قيد البحث لصالح القياس البعد

( كأكبر قيمة وىى أكبر من قيمة  )ت(الجدولية عند مستوى  18.840غر قيمة ، )( كأص 13.000بين ) 
في المتغيرات البدنية قيد البحث  يوىذا يدل عمى أن ىناك فروق لصالح القياس البعد 1.761= 0.05دلالة 

 لممجموعة التجريبية.
وطريقة إعداده ومراعاة   يالبميومتر المقترح باستخدام التدريب  يذلك إلي تأثير البرنامج التدريبويعزو الباحث 

 ي، وتشكيل الراحات البينية بين التمرينات والمجموعات والت يلطريقة التدريب التكرار  والتدرج بالحمل واستخدام
)الوثب  يعمى التدريبات البميومترية المتمثمة فعمى تمرينات المرونة والاطالة، وكذلك احتواء البرنامج  احتوت

الوثب  -الحجل بين الحواجز  -الارتداد الجانبي بالتبادل عمي جانبي السمم -الصناديق العميق من أعمى 
الوثب  -ارتداد الصندوق بالرجمين معا -الوثب الجانبي لمحاجز -درجة180العميق لمصندوقين مع الدوران 

البدنية قيد البحث " والتي أدت إلي تحسن في الصفات  الوثب التبادلي عمي جانبي الحبل( -العميق برجل واحدة
 وىذا أدى إلي تحسن في الاداء الميارى.

مصطفى أحمد )  م( ، ودراسة2014م (، و دراسة شريف حامد)2012محمد صلاح )دراسة مع ويتفق ىذا
تؤدى في ظروف  يأشارت إلى  أن التدريبات الت يم( والت2019م ( ، ودراسة كريستيان أوفرجارد) 2018
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تعمل عمى تحسين كل من مستوى الأداء الميارى والمياقة البدنية في وقت واحد وتحقق مشابية للأداء الميارى 
 .)يالتزامن بين الخصائص البدنية وترقية مستوى الأداء الميارى لدى المجموعة التجريبية في القياس البعد

د محمد، مصطفى أحمد السي( ، )2014شريف حامد عبدالله محروس، ( ، ) 2012محمد صلاح أمين داوود، 
2018( ، )2019 .Kristian OvergaardlgasUlrik Da .) 

" توجد فروق دالة إحصائيًا بين  لمبحث تحقق والذي ينص عمى أنو يو مما سبق يتضح أن الفرض الثان
القياسيين القبمي والبعدي لممجموعة التجريبية في فعالية الأداء الميارى لبعض الركلات للاعبي الكاراتيو لصالح 

 القياس البعدي " . 
  

https://onlinelibrary.wiley.com/action/doSearch?ContribAuthorStored=Overgaard%2C+Kristian
https://onlinelibrary.wiley.com/action/doSearch?ContribAuthorStored=Dalgas%2C+Ulrik
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 ثالثا مناقشة نتائج الفرض الثالث 
 (08جدول )

 يدلالة الفروق بين المجموعتين التجريبية والضابطة في القياس البعد
 10=2=ن1لممتغيرات البدنية قيد البحث.  ن

  م
 الاختبار

وحدة 
 القياس

 الفرق المجموعة الضابطة المجموعة التجريبية
بين 

المتوس
 طين

 قيمة ت

الفرق في 
نسبة 

 +ع س +ع س التحسن%

 
1 

القوة 
الإنفجاري

 ة

 مواشى جيرى 
 %15.4 *5.671 2.467 1.234 20.333 1.146 22.800 عدد يمين

 %17.4 *8.083 2.800 0.910 19.600 0.986 22.400 عدد شمال

أورامواشى 
 جيرى 

 %18.3 *6.982 2.267 0.990 12.533 0.775 14.800 عدد يمين
 %19.4 *5.566 1.933 0.941 11.800 0.961 13.733 عدد شمال

 
2 

السرعة 
 الحركية

كزامى مواشى 
 جيرى

 %29.3 *7.321 2.333 0.845 11.000 0.900 13.333 عدد يمين
 %23.4 *8.302 2.134 0.704 11.933 0.704 14.067 عدد شمال

كزامى 
أورامواشى 

 جيرى

 %21.6 *8.559 2.934 1.125 13.133 0.704 16.067 عدد يمين

 %24.7 *6.100 2.667 1.424 12.800 0.915 15.467 عدد شمال

 
 التوافق 3

 %7.4 *2.774 0.667 0.743 6.867 0.561 6.200  )ا(
 %10.6 *4.000 0.800 0.655 11.000 0.414 10.200  )ب(

 
 %23.6 *3.613 3.067 2.314 9.267 2.336 6.200  مرونة مفصل الحوض المرونة 4

 
5 

مقعد  مواشى جيرى عمى التوازن
 سويدى

 47.400 2.131 44.400 2.798 3.000 3.303* 5.7% 

 1.761. = 50*قيمة )ت ( الجدولية عند مستوى دلالة 
لممجموعة التجريبية  ي( أن ىناك فروق ذات دلالة إحصائية بين القياس البعد 08يتضح من الجدول رقم ) 

. حيث تراوحت قيمة يلممجموعة الضابطة في المتغيرات البدنية قيد البحث لصالح القياس البعد يوالقياس البعد
( كأكبر قيمة وىى أكبر من قيمة )ت( الجدولية عند 8.559( كأصغر قيمة ،)2.774)ت( المحسوبة بين) 
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التجريبية في وىذا يدل عمى أن ىناك فروق لصالح القياس البعدي لممجموعة  1.761( =0.05مستوى دلالة)
 المتغيرات البدنية قيد البحث.

تقدم لاعبي المجموعة التجريبية عمى المجموعة الضابطة في القياس البعدي لمكونات المياقة  ويعزو الباحث
البدنية )قيد البحث( إلى البرنامج التدريبي المقترح والذي ساىم في تحسن مكونات المياقة البدنية )قيد البحث( 

والذى  يباستخدام التدريب البميومتر بشكل جيد لدى لاعبي المجموعة التجريبية، حيث اشتمل البرنامج التدريبي 
الارتداد الجانبي بالتبادل  -)الوثب العميق من أعمى الصناديق  ياشتمل عمى التدريبات البميومترية المتمثمة ف

الوثب الجانبي  -درجة180الوثب العميق لمصندوقين مع الدوران  -الحجل بين الحواجز  -عمي جانبي السمم
"  الوثب التبادلي عمي جانبي الحبل(   -الوثب العميق برجل واحدة -لرجمين معاارتداد الصندوق با -لمحاجز

مكونات المياقة البدنية الخاصة من خلال ما تتطمبو ىذه الأداءات من القوة والتي ادت إلي تحسن ممحوظ في
لاتجاىات الذي الانفجارية ،وسرعة حركية، مرونة ، وتوازن وما يصاحبيا من الدورانات والتغيير المفاجئ في ا

يكون بعده اللاعب مطالباً إما بأداء ميارة دفاعية أو توجيو ركمة لممنافس في منطقة محددة بقوة وبسرعة بيدف 
 تحقيق الغرض من الأداء وىو تسجيل النقاط و تحقيق الفوز.

م ( ، 2017م( ،ودراسة يازدانى سودابى )2016مع ما توصمت إليو دراسة عبد المؤمن  إبراىيم ) ويتفق ذلك
م( أن استخدام التدريبات البميومترية تعمل عمى تحسين مكونات المياقة 2018وما أشارت إليو فاطمة إسماعيل  )

البدنية وبالتالي يرتفع مستوى اللاعبين من الناحية البدنية مما ينعكس بالإيجاب عمى مستوى الأداء المياري 
عبد المؤمن إبراىيم  )نافسين والوصول إلى أعمي المستويات.وبالتالي يتمكن اللاعب من تحقيق التقدم عمي الم

 ( 2018فاطمة إسماعيل مساعد إبراىيم،  (، )2016عمى شحاتو، 
م( وما يذكرىييسو ، 2017م( ودراسة نوفاكوسكا ، ماجدالينا  )2017مع دراسة محمد صلاح ) ويتفق ذلك

م ( أن التدريب البميومتري يؤدي إلى تحسين القدرة 2018م ( ، ويوتييد مالكولم  ) 2018ويونج تشانج )
 ;Nowakowska, Magdalena( ، )2017محمد صلاح أمين داوود، ) العضمية والقوة الانفجارية للاعبين.

Damska, Iwona(2017)-, Marek; WierzbickańZato ( ، )-Yun Chang1 and Che-Hsiao
Yeng Wang22018 ( ، )1; Scheett, Timothy P.2; McGuigan, Whitehead, Malcolm T.

Michael R.2; Martin, Angel V.3 (2018) ). 
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 (09جدول )
 مقارنة فروق القياسين القبمي والبعدي لممجموعتين التجريبية والضابطة 

 20في المتغيرات الميارية قيد البحث ن=

 المتغيرات )الميارات(
فروق المجموعة 

 التجريبية
فروق المجموعة 

الفرق في نسبة  قيمة "ت" الضابطة
 التحسن

 ع± س ع± س

 16.010 *21.018 0.003 0.031 0.012 0.113 مواشى جيرى
 21.332 *15.688 0.003 0.029 0.020 0.128 كزامى أورامواشى جيرى

 29.279 *10.128 0.007 0.025 0.036 0.141 أورامواشى جيرى
 20( ودرجة حرية 0.05دال عند مستوى معنوية ) *

 1.725=  0.05قيمة "ت" الجدولية عند مستوى معنوية 
فروق ذات دلالة إحصائية في الفروق في نسبة التحسن بين كل من ( وجود  09يتضح من الجدول رقم ) 

القياس القبمي والقياس البعدي لمجموعتي البحث ) المجموعة الضابطة ، المجموعة التجريبية (  في المتغيرات 
 20الميارية ولصالح المجموعة التجريبية ، حيث أن قيمة "ت" المحسوبة فاقت قيمتيا الجدولية عند درجة حرية 

 وىذا يدل عمى تحسن المجموعة التجريبية عن المجموعة الضابطة .  0.05ومستوى معنوية 
لممتغيرات الميارية  يتقدم لاعبي المجموعة التجريبية عمى المجموعة الضابطة في القياس البعد ويعزو الباحث

المقترح باستخدام التدريب البميومترى  وطريقة إعداده ومراعاة التدرج بالحمل  يإلي تأثير البرنامج التدريب
عمى  احتوت ي، وتشكيل الراحات البينية بين التمرينات والمجموعات والت يلطريقة التدريب التكرار  وواستخدام

عمى التدريبات نامج عمى تمرينات القوة الإنفجارية ، والسرعة الحركية ، و المرونة والاطالة ،وكذلك احتواء البر 
  -الارتداد الجانبي بالتبادل عمي جانبي السمم -)الوثب العميق من أعمى الصناديق  يالبميومترية المتمثمة ف
ارتداد  -الوثب الجانبي لمحاجز -درجة180الوثب العميق لمصندوقين مع الدوران  -الحجل بين الحواجز

" والتي ادت إلي  الوثب التبادلي عمي جانبي الحبل(   -احدةالوثب العميق برجل و  -الصندوق بالرجمين معا
 تحسن ممحوظ في الصفات البدنية قيد البحث وىذا أدى إلي تحسن في الاداء الميارى.

م ( ، 2014م( ، دراسة شريف حامد )  2013وتتفق ىذه النتائج ايضا مع دراسات كلا من  مصطفى أحمد )  
م 2019م( ،ودراسة كريستيان أوفرجارد ) 2017ودراسة يازدانى سودوبى )  م( م ،2015نيكوس زاراسا ) دراسة 

والتي أشارت إلي تأثير البرنامج التدريبي  لممجموعة التجريبية أكثر من البرنامج التقميدي عمى المجموعة ( 
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الحركية، الضابطة وأن التحسن الحادث في متغيرات كلا من )القوة الإنفجارية لمذراعين والرجمين، والسرعة 
والمرونة و التوازن( للاعبي المجموعة التجريبية نتيجة خضوعيم إلي اختيار التدريبات المشابية للأداء الميارى 
والمناسبة لنوع النشاط الممارس و برنامج التدريب البميومترى قد أدى إلي ارتفاع مستوى الأداء البدني للاعبين 

مصطفى ر الحركي ليا تأثير إيجابي عمى الصفات البدنية والميارية.) وأن  التمرينات المستخدمة في اتجاه المسا
 NIKOS ZARAS4 ; OLYVIA( ، )2014شريف حامد عبدالله محروس، ( ، )2013أحمد السيد محمد، 

DONTI5 ; CHARILAOS TSOLAKIS6(, 2015 )( ، )Yazdani, SodabeAminaei,  ;
2017   ).( Amirseifadini, Mohhamadreza ;Mohsen ) 

م( ، وأحمد إبراىيم  2017 م( ، محمد صلاح ) 2016وفي ىذا الصدد يتفق كلا من عبدالمؤمن إبراىيم )  
م(عمى أن استخدام التمرينات المشابية لطبيعة الأداء الميارى يساعد عمى 2018م(، ياسمين سمير ) 2017)

( ، )محمد صلاح 2016تطوير الميارات الأساسية في رياضة الكاراتيو. )عبد المؤمن إبراىيم عمى شحاتو، 
 ( 2017يم، أحمد محمود محمد إبراى( ، )2017أمين داوود، 

م( ،  2016(، كريم محمد ) 2015م( ،نيكوس زاراسا ) 2014ويتفق ذلك مع ما ذكره كلا من شريف حامد )
م( ، في أن التدريب عمى الميارات باستخدام التدريبات البميومترية  تؤثر تاثيراً ايجابياً 2017يازدانى سودابى )

( ،  2014شريف حامد عبدالله محروس، ) المطموب.عمى تحسن مستوى الأداء المياري وكذلك تحقيق الغرض 
(NIKOS ZARAS4 ; OLYVIA DONTI5 ; CHARILAOS TSOLAKIS6, 2015 ) ( ، ) كريم

 ( 2016محمد السيد قنديل، 
( مدى التقدم  الذى حدث  لممجموعة التجريبية عمى المجموعة 09( و )08ونلاحظ من نتائج الجدول رقم )  

( عمى ضرورة 2015حيث يشير أحمد محمود إبراىيم )دي لممتغيرات البدنية والميارية الضابطة في القياس البع
توافر عاممي القوة والسرعة في أداء لاعب الكاراتيو في جميع الحركات اليجومية والدفاعية, ويضيف أيضا أنو 

يمكن حدوث ذلك بدون  من خلال قانون رياضة الكاراتيو تحتسب الركلات ذات الأداء القوي والسريع والمؤثر, ولا
 (2015توافر عنصر القوة لمرجمين. )أحمد محمود محمد إبراىيم، 

ويرى الباحث أن زيادة القوة الانفجارية والقوة بصفة عامة لممجموعة التجريبية أثر ايجابيا في فعالية أداء 
تطوير وتحسين مستوى الأداء الركلات قيد البحث وذلك يرجع إلى البرنامج البميومتري المقترح، والذى ساىم في 

المياري والبدني لممجموعة التجريبية وبالتالي كان التفوق لصالح القياس البعدي لممجموعة التجريبية عمى القياس 
 البعدي لممجموعة الضابطة.

  :ىعمومما سبق نجد أن الفرض الثالث لمبحث قد تحقق والذي ينص 
لممجموعة التجريبية والضابطة في فعالية  الأداء الميارى لبعض   يالقياس البعد ي"توجد فروق دالة إحصائيًا ف

 الركلات للاعبي الكاراتيو لصالح المجموعة التجريبية".

https://search.proquest.com/indexinglinkhandler/sng/au/Yazdani,+Sodabe/$N;jsessionid=BDE75C73DB4F88EA9DDE8564A2CAEC0D.i-0cdd8053273d65a85
https://search.proquest.com/indexinglinkhandler/sng/au/Aminaei,+Mohsen/$N;jsessionid=BDE75C73DB4F88EA9DDE8564A2CAEC0D.i-0cdd8053273d65a85
https://search.proquest.com/indexinglinkhandler/sng/au/Aminaei,+Mohsen/$N;jsessionid=BDE75C73DB4F88EA9DDE8564A2CAEC0D.i-0cdd8053273d65a85
https://search.proquest.com/indexinglinkhandler/sng/au/Amirseifadini,+Mohhamadreza/$N;jsessionid=BDE75C73DB4F88EA9DDE8564A2CAEC0D.i-0cdd8053273d65a85
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 الاستنتاجات والتوصيات
 أولا :الاستنتاجات

 : أسفرت نتائج البحث عما يمى
دلالو إحصائية في البرنامج التدريبي المقترح بمحتواه وخصائص تشكيل أحمالو أثر إيجابيا وبشكل ذو  -1

 تنمية المتغيرات البدنية قيد البحث.
عمى زيادة  انعكسالبرنامج التدريبي المقترح قد أثر ايجابيا عمى مستوى أداء الركلات قيد البحث مما  -2

 فاعمية الأداء المياري للاعبين.
الضابطة عمى تفوقت المجموعة التجريبية التي طبق عمييا البرنامج التدريبي المقترح عمى المجموعة  -3

 مستوى المتغيرات البدنية قيد البحث.
تفوقت المجموعة التجريبية التي طبق عمييا البرنامج التدريبي المقترح عمى المجموعة الضابطة عمى  -4

 زيادة فاعمية الأداء المياري للاعبين.
 ثانيا :التوصيات

والمباريات للاعبي الكاراتيو للارتقاء استخدام البرنامج التدريبي المقترح خلال فترة الإعداد الخاص  -1
 بمستوى الأداء البدني والميارى.

خططي ( والتعرف عمى تأثيراتيا للاعبين فى تمك  –ميارى  –تصميم برامج تدريبية متكاممة ) بدني  -2
 المرحمة العمرية واللاعبين في المراحل العمرية الأخرى ولكلا الجنسين.

 تغيرات التالية:إجراء دراسات مماثمة مع إضافة الم -3
 مكونات أخرى لمكونات المياقة البدنية الخاصة للاعبي الكاراتيو. اختيار –أ 
 بعض الميارات الفنية الأخرى. اختيار -ب
 تطبيق البحث عمى مراحل سنية أخرى. -ج
 قائمة المراجع 

 أولًا: المراجع العربية :
 –القاىرة  – يدار الفكر العرب 5الأسس الفسيولوجية طـ يأبو العلا أحمد عبد الفتاح، التدريب الرياض -1

 م.2014
 

أحمد كمال عبد الحميد ، محمد صبحى حسانين، المياقة البدنية ومكوناتيا ، الطبعة الخامسة ، دار الفكر  -2
 م.2014، القاىرة ،  يالعرب

 

، الطبعة الخامسة، دار المعارف   يالمجال الرياض يأحمد محمد خاطر، عمى فيمى البيك، القياس ف -3
 م. 2013،القاىرة ، 
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و المحددات الحديثة لأساليب التقنين والتخطيط لمبرامج التدريبية  الاتجاىاتأحمد محمود محمد إبراىيم،  -4
 م2015برياضة الكاراتيو ،منشأة المعارف، الإسكندرية ،

 

التدريبية الخاصة بالخرائط التكتيكية  للأحمالين أحمد محمود محمد إبراىيم، أساليب التحميل و التقن -5
 م2015للاعبي مسابقة القتال الفعمي الكوميتو، منشاة المعارف، الاسكندرية،مصر

 

التكتيكية للاعبي مسابقة  بالأنماطالتدريبية الخاصة  للأحمالأحمد محمود محمد إبراىيم، أساليب التقنين  -6
 م.2017الكوميتو منشاة المعارف، الاسكندرية،مصر –القتال الفعمي 

 

أحمد محمود محمد إبراىيم، الأسس العممية والتطبيقية لتخطيط البرامج التدريبية لمجممة الحركية الكاتا  -7
 م.2015برياضة الكاراتيو منشاة المعارف، الاسكندرية،مصر

 

، كمية التربية الرياضية ، جامعة المنصورة ، الجزء الأول ،  ي، الإعداد البدنييل النمكجمال إسماع -8
 م.2012

 

بالأثقال لتحسين التحمل الخاص ومركباتو تحمل  يراشا عمى عبد المحسن أحمد، " تأثير برنامج تدريب -9
رياضة الكاراتيو" ، رسالة ماجستير، غير منشورة ، كمية  يالكوموتيو ف يالقوة ، وتحمل السرعة للاعب

 م.2015التربية الرياضية لمبنين ، جامعة حموان ، القاىرة 

 

 يعمى بعض القدرات البدنية والميارية للاعب تأثير التدريبات البميومترية"شريف حامد عبدالله محروس،  -10
غير منشورة ، كمية التربية الرياضية لمبنين ، جامعة حموان ،  ه، رسالة دكتورا" )كاراتيو( يالمستوى العالم

 م2014القاىرة 

 

أثر تطوير القدرات البدنية الخاصة باستخدام أسموب الجرعات المركبة عمى "شيماء محمد أبو اليزيد،  -11
، رسالة ماجستير، غير  "مسابقة الكوميتيو برياضة الكاراتيو يمستوى أداء الأساليب اليجومية لدى لاعب

 م.2014منشورة ، كمية التربية الرياضية لمبنات ، جامعة حموان ، القاىرة 

 

طمحو حسام الدين ، وفاء صلاح الدين ، مصطفى كامل أحمد ، سعيد عبد الرشيد، الموسوعة العممية فى  -12
 م.2014اب لمنشر القاىرة ، المرونة ، دار الكت –تحمل القوة  –القدرة  –( القوة 1) يالتدريب الرياض

 

، تدريب بالأثقال تصميم البرامج ، القوة ،  يعبد العزيز النمر ، ناريمان الخطيب: التدريب الرياض -13
 م.2011، القاىرة ،  4، مركز الكتاب لمنشر ، ط يوتخطيط الموسم التدريب

 

باستخدام التدريب المركب عمى فاعمية الأداء  يتأثير برنامج تدريب"عبد المؤمن إبراىيم عمى شحاتو،  -14
، رسالة ماجستير، غير منشورة ، كمية التربية الرياضية لمبنين ، جامعة "الكاراتيو  يوالميارى للاعب يالبدن

 م.2016حموان ، القاىرة 

 

للأساليب اليجومية تأثير مقاومات متباينة عمى فاعمية الأداء الميارى "فاطمة إسماعيل مساعد إبراىيم،  -15
غير منشورة ، كمية التربية الرياضية لمبنات ، جامعة  هرسالة دكتورا " ، يالكاراتيو التقميد يوالدفاعية لناشئ
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 م2018حموان ، القاىرة 

بحممين مختمفين عمى فاعمية  يأسموب التدريب المختمط بالأثقال والبميومتر  كريم محمد السيد قنديل، "تأثير -16
غير منشورة ، كمية التربية الرياضية ، جامعة بنيا ،  هالملاكمة" ، رسالة دكتورا يالأداء الميارى لناشئ

 م.2016

 

  م .2014، القاىرة ،  5محمد حسن علاوى، عمم التدريب الرياضى ، دار المعارف ، طـ -17
  م.2016،  ي، الطبعة السابعة ، دار الفكر العرب يالأداء الحركـمحمد نصر الدين رضوان، اختبارات  -18
  م.2011، القاىرة  ، 6، ط يمحمد صبحى حسانين، التقويم والقياس ، دار الفكر العرب -19
تأثير استخدام اليجوم المباشر وغير المباشر لمكمة المستقيمة العكسية فى "محمد صلاح أمين داوود،  -20

، رسالة ماجستير، غير منشورة ،  "الشودان والجودان عمى فاعمية الأداء الميارى للاعب الكاراتيو يمنطقت
 .م2012كمية التربية الرياضية لمبنين ، جامعة حموان ، القاىرة 

 

تأثير تنمية بعض القدرات البدنية الخاصة بالأسموب المركب عمى مستوى "محمد صلاح أمين داوود،  -21
غير منشورة ، كمية التربية الرياضية لمبنين ،  ه، رسالة دكتورا " يات للاعبى الكاراتيو )كوموتيو(أداء المبار 

 م2017جامعة حموان ، القاىرة 

 

، دار جامعة المنصورة لمطباعة والنشر والتوزيع  يمسعد عمى محمود، المدخل إلى عمم التدريب الرياض -22
 م.2015المنصورة ، 

 

عمى القدرة العضمية وتحسين  يو البميومتر  يتأثير كلا من التدريب البالست"مصطفى أحمد السيد محمد،  -23
، رسالة ماجستير، غير منشورة ، كمية التربية الرياضية لمبنين ، جامعة حموان ،  "الكوموتيو يالأداء للاعب

 م.2013

 

غير منشورة ،  ه(، رسالة دكتورا"الكاراتيو ) كوموتيو يللاعب يالبروفيل البدن"مصطفى أحمد السيد محمد،  -24
 م.2018كمية التربية الرياضية لمبنين ، جامعة حموان ، القاىرة 

 

 الحديث ، تخطيط وتطبيق وقياده ، الطبعة الرابعة دار الفكر يمفتى إبراىيم حماد، التدريب الرياض -25
 م2012، القاىرة ،  يالعرب

 

عمى تنمية بعض الميارات اليجومية بالذراعين  يحافظ، " تأثير التدريب البميومتر ياسمين سمير فتوح  -26
الحديث ، تخطيط وتطبيق وقياده ، الطبعة الرابعة  يم. التدريب الرياض2018لناشئى الكاراتيو" ، رسالة ماجستير، غير منشورة ، كمية التربية الرياضية ، جامعة بنيا ، 

 م.2012، دار الفكر العربى ، القاىرة 

 

 
 ثانياً: المراجع الأجنبية :
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