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Abstract 

Karate depends greatly on the strength and speed of the legs during performance, as the karate 

activity requires the player to perform offensive skills during attack and counter-attack, in 

addition to performing offensive skills by jumping, which requires the availability of the 

element of strength and speed in the legs, as it is through the law of the sport of karate. 

Offensive skills that have a strong and rapid performance that affects the opponent are counted, 

and this cannot happen without the presence of an element of explosive force. 

the problem of the research came about through the researcher’s survey of the opinions of some 

experts, as well as through his observation and analysis of the tests for promotion to black belts. 

He noticed a deficiency in the skill performance of the players who failed the tests. The 

researcher attributes this reason to a deficiency in explosive power and strength characterized 

by speed, so most kicks from the legs depend on force. To count valid kicks. Through the 

researcher's review of scientific research, he concluded that the plyometric method is 

considered one of the appropriate methods for developing explosive power and speed. 

Research objective: Design a training program using plyometric exercises at the level of some 

skills for emerging karate players As for the research hypothesis: There are statistically 

significant differences between the pre- and post-measurements of the control group in the 

level of some skill performances in favor of the post-measurement. The researcher used the 

experimental method because it suits the nature and procedures of the research.  The most 

important results were: a high percentage of improvement in the degree of effectiveness of the 

players’ skill performance as a result of applying the proposed training program and its 

implementation method and methods. 
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مية للاعبي  تاثير برنامج تدريبي باستخدام تدريبات البليوميترك على مستوى اداء بعض المهارات الهجو

 الكاراتيه الناشئين

 *م.د رضا عبد الحسين هادي

 ، العراقالمسيب /المعهد التقني ،جامعة الفرات الأوسط التقنية

ridha_abd01@gmail.com 

 

 15/11/2024تاريخ النشر/                                                                      18/08/2024تاريخ تسليم البحث /

 ــ  ـــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــ  ـــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــ

 الملخص

رة كبيرة على القوة المميزة بالسرعة للرجلين أثناء الأداء، حيث أن نشاط الكاراتيه يتطلب الكاراتيه تعتمد بصو

من اللاعب أداء المهارات الهجومية أثناء الهجوم والهجوم المضاد بالإضافة إلى أداء المهارات الهجومية عن 

من خلال قانون رياضة الكاراتيه طريق الوثب مما يتطلب توافر عنصر القوة المميزة بالسرعة للرجلين، كما أنه 

 تحتسب المهارات ذات الأداء المؤثر في المنافس، ولا يمكن حدوث ذلك بدون توافر عنصر القوة الانفجارية.

جاءت مشكلة البحث  من خلال استطلاع الباحث اراء بعض الخبراء  كذلك  من خلال مشاهدته وتحليله لاختبارات 

قصور في الأداء المهاري لللاعبين الذين رسبوا في الاختبارات، يعزو الباحث الترقية للاحزمة السوداء لاحظ  

هذا السبب إلى قصور في القوة الانفجارية والقوة المميزة بالسرعة لذلك أن معظم ركلات الرجلين تعتمد على 

يوميترك القوة لتحتسب ركلات صحيحة. ومن خلال اطلاع الباحث للابحاث العلمية توصل إلى أن أسلوب البل

 يعتبر من الطرق المناسبة لتنمية القوة الانفجارية والقوة المميزة بالسرعة. 

هدف البحث: تصميم برنامج تدريبي باستخدام تدريبات البليوميترك على مستوى  بعض المهارات للاعبين 

دي للمجموعة الضابطة الكاراتيه الناشين. اما فرض البحث: توجد فروق دالة إحصائية بين القياسيين القبلي والبع

لصالح القياس البعدي. استخدم الباحث المنهج التجريبي لملائمتة لطبيعة  في مستوى بعض المهارات الهجومية

وإجراءات البحث.  جاءت اهم النتائج: ارتفاع نسبة التحسن في درجة فعالية الأداء المهاري للاعبين نتيجة تطبيق 

 فيذه وطرقه.البرنامج التدريبي المقترح وأسلوب تن

 الكلمات المفتاحية:

 الناشئين. ،المهارات الهجومية ،تدريبات البليوميترك  ،برنامج تدريبي مقترح
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 التعريف بالبحث: -1

 :واهميته مقدمة ومشكلة البحث 1_1

تعتبررر القرردرة العضررلية عنصررر هررام وضررروري فرري أداء معظررم المهررارات الرياضررية وعلررى الررر م 

رار البحررث لرربعض مررن الوقرري عررن ترردريبات خاصررة تطررور الحركررات الانفجاريررة إلا فقررد مررن اسررتم

 .يزة بالسرعةظهر اسلوب البليوميترك الذي يهتم بتطوير القوة المم

تعتمررد بصررورة كبيرررة علررى القرروة المميررزة بالسرررعة للرررجلين أثنرراء الأداء، حيررث أن نشرراط  الكاراتيرره 

المختلفررة أثنرراء الهجرروم والهجرروم المضرراد ،  مهررارات الهجوميررةاليتطلررب مررن اللاعررب أداء  الكاراتيرره

عررن طريررق الوثررب، ممررا يتطلررب ترروافر عنصررر القرروة  المهررارات الهجوميررةبالإضررافة إلررى أداء بعررض 

المهرررارات تحتسرررب  الكاراتيرررهالمميرررزة بالسررررعة للررررجلين، كمرررا أنررره مرررن خرررلال قرررانون رياضرررة 

فرري المنررافس، ولا يمكررن حرردوث ذلررك برردون ترروافر ذات الأداء القرروي والسررريم المررؤثر  الهجوميررة

 عنصر القوة الانفجارية. 

 مشكلة البحث:

القرروة الانفجاريررة  فرري رياضررة الكاراتيرره تعتمررد كجيرررا علررى الرررجلين أثنرراء الأداء ، حيررث أن نشرراط 

المختلفررة والترري تررؤدى أثنرراء الهجرروم وكررذلك  المهررارات الهجوميررةالكاراتيرره يتطلررب مررن اللاعررب أداء 

نرراء الهجرروم ممررا يتطلررب ترروافر عنصررر القرروة الانفجاريررة ، كمررا أنرره مررن خررلال قررانون رياضررة أث

 .السريم يذات الأداء القو المهارات الهجوميةالكاراتيه تحتسب 

فررري رياضرررة  هومرررن خرررلال خبررررة الباحرررث واشرررتراكه فررري العديرررد مرررن بطرررولات اختبرررارات الترقيررر 

قصررور فرري الأداء المهرراري  هه لاختبررارات الترقيرر الكاراتيرره حيررث لا حررظ مررن خررلال مشرراهدته وتحليلرر 

لرربعض اللاعبيررنن وخاصررة الررذين رسرربوا فرري هررذا الاختبررار وظهررر ذلررك فرري شرركل  الرئيسرريةللررركلات 

الباحررث هررذا السرربب إلررى قصررور فرري  يعررزو، والحركررهالأداء الفنرري للررركلات سررواء مررن الجبررات أو 

 يع الباحررث للمراجررم والأبحرراث العلميررة فرر طررلاومررن خررلال ا .فرري رياضررة الكاراتيررهالقرروة الانفجاريررة 

الترردريب توصررل إلررى أن أسررلوب البليرروميترك يعتبررر مررن الطرررق المناسرربة لتنميررة القرروة الانفجاريررة 

البليررومترك  اسررلوب أنرره لررم يتطرررق احررد مررن البرراحجين لمعرفررة ترر ثير  كررذلكوالقرروة المميررزة بالسرررعة ، 

 تكمررن أهميررة البحررث الحرراليو .الناشررينكاراتيرره ال للاعبررين المهررارات الهجوميررةبعررض  علررى فعاليررة

 تطرروير فعاليررة الأداء المهرراري لرربعض المهررارات الهجوميررة للاعبررين الكاراتيررهكونرره محاولررة نحررو 

 باستخدام التدريب البليوميترك. الناشئين

 أهداف البحث:

 .الناشينالكاراتيه  للاعبينوضم برنامج تدريبي باستخدام الأسلوب البليوميترك  .1

 المهارات الهجومية.بعض ا أداء  مستوىالبرنامج التدريبي على  اثرتعرف على ال .2

التعررررف علرررى تررر ثير البرنرررامج البليررروميتري المقتررررح علرررى فعاليرررة الأداء المهررراري لررربعض  .3

 الكاراتيه للمجموعة التجريبية. للاعبيركلات 

ليررة الأداء التعرررف علررى الفررروق بررين المجموعررة التجريبيررة والمجموعررة الضررابطة فرري فعا .4

 الكاراتيه. للاعبيالمهاري لبعض ركلات 
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 فروض البحث:

مسررتوى  يوالبعرردي للمجموعررة الضررابطة فرر  القبلرريتوجررد فررروق دالررة إحصررائية بررين القياسرريين  .1

 .يلصالح القياس البعد  المهارات الهجوميةبعض 

مسررتوى  فرريوالبعرردي للمجموعررة التجريبيررة  القبلرريتوجررد فررروق دالررة إحصررائيلا بررين القياسرريين  .2

 .يلصالح القياس البعد  المهارات الهجوميةبعض 

 يتوجررد فررروق دالررة إحصررائيلا بررين القياسرريين البعررديين للمجموعررة التجريبيررة والضررابطة فرر  .3

 .لصالح المجموعة التجريبية المهارات الهجوميةبعض 

 منهجية البحث وإلاجراءاته الميدانية:  -3

  منهج البحث:  3-1

 .(والبعدي القبلياس )لتجريبى بتصميم مجموعتين بطريقة القيستخدم الباحث المنهج اا 

 مجتمع وعينة البحث: 3-2

ي بابررل الرياضرري فئررة الناشررئين للكاراتيرره نرراد  لاعبرري مررنتررم اختيررار عينررة البحررث بالطريقررة العمديررة 

 ظابطة. تجريبية و لاعب تم تقسيهم الى مجموعتين 14والبالغ عددهم 

 تجانس عينة البحث: 

 .ركبرنامج البليومتالقياسات التي تؤثر على اد التجانس لعينة البحث في ث بإيجقام الباح

   تجانس عينة البحث ( 1جدول )

 تفلطح التواء انحراف  وسيط  متوسط  المتغيرات 

 0.052 1.120 8.540 174.000 177.188 الطول / سم

 0.410 0.230 9.785 72.500 73.250 الوزن / كجم

 1.266 0.952 1.877 18.389 18.985 السن

( ممررا يرردل علررى أن 3-،  3( أن قرريم معرراملات الالتررواء انحصرررت مررابين )  1 يتضررح مررن جرردول )

 العينة.وهذا يدل على تجانس  الاعتداليقياسات العينة قد وقعي تحي المنحني 

 تكافؤ عينة البحث:

تغيررررات البدنيرررة قرررام الباحرررث بإيجررراد التكرررافؤ برررين مجموعرررة البحرررث التجريبيرررة والضرررابطة فررري الم

 .كبرنامج البليومتروالمتغيرات المهارية التي تؤثر في 
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 تكافؤ عينة البحث  (2جدول )

 المتغيرات 
معامل   المجموعة الضابطة  المجموعة التجريبية 

 الالتواء

قيمة  

 ±ع س ±ع س "ت" 

 0.179 0.068 28.615 127.727 26.994 125.500 قوة الرجلين / كجم

 0.360 0.368- 17.170 93.045 17.250 95.818 قوة الظهر / كجم 

 0.017 0.278- 33.402 215.455 36.986 215.182 / سم  وثب عريض

 0.391 0.387 4.583 47.000 4.771 46.182 / سم  وثب عمودي

 جرردوليتضررح مررن  1.725= 20( ودرجررة حريررة 0.05يررة عنررد مسررتوى معنويررة )جدولقيمررة "ت" 

البحررث التجريبيررة  يإحصررائية بررين كررل مررن درجررات مجمرروعت ( عرردم وجررود فررروق ذات دلالررة2)

 20يرررة قرررد فاقررري قيمهرررا المحسررروبة عنرررد درجرررة حريرررة جدولوالضرررابطة ، حيرررث أن قيمرررة "ت" 

 .البحث  يتكافؤ مجموعتيعنيوهذا 0.05ومستوى معنوية 

 ( 3جدول )

 في المتغيرات المهاريه قيد البحث  تكافؤ عينة البحث 

 المهارات

المجموعة  

 التجريبية 
معامل   المجموعة الضابطة 

 الالتواء

قيمة  

 "ت" 
 ±ع س ±ع س

 0.822 0.449- 0.043 0.532 0.060 0.513 مواشي كيري

 0.965 0.334- 0.048 0.502 0.079 0.474 ماي كيري

 0.113 1.116 0.107 0.402 0.108 0.396 اورو مواشي

 1.725=  20( ودرجة حرية 0.05ية عند مستوى معنوية ) جدولقيمة "ت" 

عرردم وجررود فررروق ذات دلالررة إحصررائية بررين كررل مررن درجررات مجمرروعتي  (3) جرردوليتضررح مررن 

يررة قررد فاقرري قيمهررا المحسرروبة عنررد درجررة جدولالبحررث التجريبيررة والضررابطة ، حيررث أن قيمررة "ت" 

 .تكافؤ مجموعتي البحث  هذايعني 0.05ومستوى معنوية  20حرية 

   :الاستطلاعية ات الدراس 

 .29/11/2021إلى  25/11/2021تطلاعية الأولى  في الفترة من الدراسة الاس ▪

 .12/12/2021إلى  3/12/2021الدراسة الاستطلاعية الجانية  في الفترة من  ▪

 .25/1/2022إلى  20/1/2022الدراسة الاستطلاعية الجالجة  في الفترة من  ▪
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 :للبحث  الرئيسيةالدراسة 

  .28/2/2022إلى  23/2/2022قيد البحث من ياس القبلي للاختبارات الق ▪

 .25/5/2007إلى  3/3/2007تررة مرن فري الفر الرئيسيةتنفيذ التجربة  ▪

 .3/6/2007إلى  28/5/2007من للاختبارات قيد البحث  القياس البعدي ▪

 

 :للمهارات قيد البحث  استطلاع الخبراء

 ) مواشي كيري(مهارة الركلة الأمامية الدائرية  ▪

 )ماي كيري(ائرية مهارة الركلة الأمامية الد  ▪

 )اورمواشي( الامامية الجانبيةمهارة الركلة  ▪

 استطلاع الخبراء لتدريبات البليومترك قيد البحث:

 ( 4جدول )

 بليومترية التدريبات ال فيأراء الخبراء 

 الوثب الأمامي للحاجز الوثب العميق من أعلى الصناديق  الوثب العميق 

الوثب العميق بين  

 صندوقين 

 الوثب الجانبي للحاجز برجل واحدة  الوثب العميق

 جانبي الحبل علىالوثب التبادلي  الحجل بين الحواجز صندوق  الى الوثب

 الوثب الجانبي للصندوق  جانبي السلم علىالارتداد بالتبادل  مشطي القدمين  علىالوثب 

 

 رجة د 180مع الدوران الوثب العميق  ارتداد الصندوق بالرجلين معا الصناديق علىالوثب 

 قيد البحث:  البدنية  المستخدمة الاختبارات

 .لعمودي )لقياس القوة الانفجارية(اختبار الوثب ا .1

 .الانفجارية(اختبار الوثب العريض )لقياس القوة  .2

 .ة عضلات الرجلين )بالديناموميتر(قياس قو .3

 .قوة عضلات الظهر )بالديناموميتر(قياس  .4
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 :لبحثصدق الاختبارات البدنية المستخدمة قيد ا

 صدق الاختبارات البدنية   (5جدول )

 المتغيرات 

 

 10المجموعة المميزة = 10=  الغير مميزةالمجموعة 
 قيمة "ت" 

 ±ع س ±ع س

 * 2.985 16.107 144.250 27.899 112.200 قوة الرجلين / كجم

 * 4.676 14.721 131.320 16.806 96.500 قوة الظهر / كجم 

 * 3.109 29.809 243.640 29.751 200.000 / سم  وثب عريض

 * 3.865 7.218 56.760 4.789 45.600 / سم  وثب عمودي

يررة عنررد مسررتوى معنويررة جدولقيمررة "ت"  18( ودرجررة حريررة 0.05* دال عنررد مسررتوى معنويررة ) 

إحصرررائية برررين كرررل مرررن درجرررات  دالرررة( وجرررود فرررروق 5) جررردوليتضرررح مرررن  1.734( = 0.05)

، حيرررث أن قررريم "ت" المحسررروبة قرررد فاقررري قيمتهرررا مميرررزة الغيررررالمجموعرررة المميرررزة والمجموعرررة 

 .اختبارات صادقة يعني وهذا 0.05ومستوى معنوية  18ية عند درجة حرية جدول

 ثبات الاختبارات البدنية المستخدمة قيد البحث:

 ثبات الاختبارات البدنية    (6جدول )

 المتغيرات 
 ي التطبيق الثان التطبيق الأول 

 قيمة "ر" 
قوة  

 ±ع س ±ع س ارتباط

 0.877 * 0.937 27.918 112.284 27.899 112.200 قوة الرجلين / كجم

 0.655 * 0.810 16.818 96.573 16.806 96.500 قوة الظهر / كجم

 0.755 * 0.869 29.772 200.145 29.751 200.000 / سم وثب عريض

 0.589 * 0.767 4.792 45.637 4.789 45.600 / سم وثب عمودي

يرررة عنرررد مسرررتوى معنويرررة جدولقيمرررة "ر"  8( ودرجرررة حريرررة 0.05د مسرررتوى معنويرررة ) * دال عنررر 

بررين كررل مررن درجررات عينررة  دل إحصررائي( وجررود إرتبرراط 6) جرردوليتضررح مررن  0.549=  0.05

البحررث فرري التطبيررق الأول للاختبررارات ودرجررات التطبيررق الجرراني حيررث أن قرريم "ر" المحسرروبة قررد 

 .ثبات الاختبار يعنيا وهذ  0.05نوية ية عند مستوى معجدولفاقي قيمتها 

 :المستخدمة قيد البحث الاختبارات المهارية

التجريبيررة مكونررة مررن ثررلاث جررولات  مررن كررل  ة للمجموعررة الضررابطة ويرر علإجررراء مباريررات ف .1

 .بين كل جولة والأخرى دقيقة واحدةجولة دقيقتين وراحة 
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( مبرررارة 11ريبيرررة وعررردد )( مبررراراة قيررراس قبلررري للمجمررروعتين الضرررابطة والتج11إجرررراء ) .2

 ( مباراة.22بعد إجراء البرنامج للمجموعتين عينة البحث باجمالي ) بعديقياس 

 .المهارات الهجوميةتحليل المباريات من خلال إعادة عرضها وتحديد عدد  .3

 .ة الخاصة باختبار معامل الفعاليةتفريغ هذه البيانات في الاستمار .4

 قيد البحث  بالتطبيق في المعادلة التالية:حساب معامل الفعالية للجلاث ركلات  .5

M فعالية الأداء المهاري للركلة 

m  عدد الجولات الملعوبة 

n  المحتسبة الصحيحة المهارات الهجوميةمعدل  

n1  الفاشلة التي صدها المنافس المهارات الهجوميةمعدل 

N1  التي نفذها اللاعب المنافس المهارات الهجوميةإجمالي 

N الفنية التي نفذها اللاعب  المهارات الهجوميةالي إجم   

 

                     

 صدق الاختبارات المهارية المستخدمة  قيد البحث: 

 صدق الاختبارات المهارية   (7جدول )

 المهارات
قيمة   10المجموعة المميزة = 10=   غير مميزينالمجموعة ال

 ±ع س ±ع س "ت" 

 4.473 0.052 0.620 0.044 0.518 مواشي كيري 

 2.777 0.104 0.605 0.076 0.486 ماي كيري

 2.349 0.037 0.548 0.124 0.447 اورو مواشي 

يررة عنررد مسررتوى معنويررة جدولقيمررة "ت"  18( ودرجررة حريررة 0.05* دال عنررد مسررتوى معنويررة ) 

لرررة إحصرررائية برررين كرررل مرررن درجرررات اد ( وجرررود فرررروق 7) جررردوليتضرررح مرررن  1.734( = 0.05)

عرررة المميرررزة والمجموعرررة  يرررر المميرررزة، حيرررث أن قررريم "ت" المحسررروبة قرررد فاقررري قيمتهرررا المجمو

 .اختبارات صادقة يعني وهذا 0.05ومستوى معنوية  18ية عند درجة حرية جدول
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 قيد البحث: الاختبارات المهارية المستخدمة ثبات

 ثبات الاختبارات المهارية   (8جدول )

 المهارات
قيمة   اني التطبيق الث التطبيق الأول 

 "ر" 
 قوة ارتباط

 ±ع س ±ع س

 0.619 * 0.787 0.044 0.523 0.044 0.518 مواشي كيري 

 0.905 * 0.951 0.076 0.491 0.076 0.486 ماي كيري

 0.802 * 0.896 0.124 0.452 0.124 0.447 اورو مواشي 

معنويرررة يرررة عنرررد مسرررتوى جدولقيمرررة "ر"  8( ودرجرررة حريرررة 0.05* دال عنرررد مسرررتوى معنويرررة ) 

( وجررود ارتبرراط ذو دلالررة إحصررائية بررين كررل مررن درجررات 8) جرردوليتضررح مررن  0.549=  0.05

عينررررة البحررررث فرررري التطبيررررق الأول للاختبررررارات ودرجررررات التطبيررررق الجرررراني لررررنفس المجموعررررة 

يرررة عنرررد جدولالاسرررتطلاعية بفاصرررل ثرررلاث أيرررام ، حيرررث أن قررريم "ر" المحسررروبة قرررد فاقررري قيمتهرررا 

 الاختبار.ثبات  يعني ذاه 0.05مستوى معنوية 

 الأدوات المستخدمة قيد البحث: 

 جها  الرستاميتر لقياس الطول. ▪

 .موميتر لقياس قوة الظهر والرجلينجها  الدينا ▪

 ميزان طبي معاير لقياس الو ن. ▪

 ة.يعلمستوى الأداء عن طريق اختبار الفا ▪

 .أدوات تدريب الكاراتيه ▪

 د البحث:قي البلومتري المقترح التدريبي البرنامج

قيرد الردراسررررة وكرانري محرددات  لردى عينرة البحرث  المهرارييهردف البرنرامج التردريبي إلى  يرادة فعراليرة الأداء 

 :البرنامج هي

 .الجزء التمهيدي ▪

 .الجزء الرئيسي ▪

 .الجزء الختامي ▪

 اسبوعا في فترة الإعداد  12 مدة البرنامج :

 .الإعداد الخاص _ الإعداد العام ▪

 البرنامج التدريبيفي  الأحمال التدريبية

 اسابيم 3 %  74-50حمل متوسط  ▪

 اسابيم 5 % 84-75حمل عالي  ▪

 اسابيم 4 % 100-85حمل أقصى  ▪
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 ( 9جدول)

 في البرنامج التدريبي  معدل النبض المستهدف ونسب العمل

 نسبة العمل 

إلى الراحة  

 الإيجابية 

 راحة

 إيجابية 

 متوسط زمن 

 الراحة الكلية 

 متوسط  

 زمن المجهود 

 متوسط معدل 

 النبض ن / ق  

 معدل النبض 

 المستهدف حسب  

 شدة الحمل ن / ق 

 متوسط 

 الشدة  
 الشدة 

الأحمال  

 التدريبية 

 150 ق3 ق14.4 ق4.8 1.5:  1

133 

62٪ 

50٪ 

 حمل متوسط 

166 74٪ 

 174 ق2.5 ق18 ق6 2.5:  1

168 

80٪ 

75٪ 

 حمل عالي 

180 84٪ 

 192 ق1 ق10.8 ق3.6 3.5:  1

182 

93٪ 

85٪ 

 حمل أقصى 

202 100٪ 

 ( 10جدول )

 تشكيل حمل التدريب للبرنامج التدريبي المقترح 

 الشهر  الأول  الثاني  الثالث 

 أقصي     

ل 
حم

 ال
جة

در
 

 ي عال    

  
•  

 متوسط 

 الأسبوع  1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 11 12

        
•  

 أقصي    

ل 
حم

 ال
جة

در
 

 ي عال             

  
•  

    
•  

   
•  

 متوسط 

 : المستخدمة بالبحث الإحصائية والوسائل المعالجة

 .المتوسط الحسابي •

 .الانحراف المعياري •

 معامل الارتباط . •

 .معامل التفلطح •

 .معامل الالتواء •

 .t.testاختبار "ت"  •
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 .الفرق في نسبة التحسن •

 :عرض ومناقشة النتائج_ 4

 : عرض النتائج 1_ 4

 ( 11جدول )

 لتجريبية البعدي للمجموعة ا القياس القبلي و

                      في المتغيرات المهارية قيد البحث 

 المهارات
 القياس البعدي يالقياس القبل

 نسبة التحسن % قيمة "ت" 
 ع± س ع± س

 %21.950 *13.000 0.071 0.625 0.060 0.513 مواشي كيري

 %27.111 *15.000 0.099 0.602 0.079 0.474 ماي كيري

 %35.523 *18.840 0.144 0.537 0.108 0.396 اورو مواشي 

 10( ودرجة حرية 0.05دال عند مستوى معنوية ) *

( وجررود فررروق 11يتضررح مررن جرردول ) 1.812=  0.05قيمررة "ت" جدوليررة عنررد مسررتوى معنويررة 

ذات دلالرررة إحصرررائية برررين كرررل مرررن درجرررات القيررراس القبلررري و البعررردي للمجوعرررة التجريبيرررة فررري 

 10ث أن قيمررة "ت" المحسرروبة فاقرري قيمتهررا جدوليررة عنررد درجررة حريررة المتغيرررات المهاريررة، حيرر 

 وكاني الفروق لصالح القياس البعدي.  0.05ومستوى معنوية 

 ( 12جدول )

 البعدي للمجموعة التجريبية  القياس القبلي و

                      في المتغيرات البدنية قيد البحث  

 المتغيرات 
 لبعديالقياس ا يالقياس القبل

 قيمة "ت" 
نسبة التحسن 

 ع± س ع± س %

 % 32.968 * 11.395 33.743 166.875 26.994 125.500 قوة الرجلين / كجم

 % 27.306 * 10.289 20.700 121.982 17.250 95.818 قوة الظهر / كجم 

 % 20.465 * 8.323 44.383 259.218 36.986 215.182 / سم  وثب عريض

 % 26.496 * 9.491 5.725 58.418 4.771 46.182 / سم  وثب عمودى

 10( ودرجة حرية 0.05*دال عند مستوى معنوية ) 
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( وجررود فررروق  12يتضررح مررن جرردول )  1.812=  0.05قيمررة "ت" جدوليررة عنررد مسررتوى معنويررة 

ذات دلالرررة إحصرررائية برررين كرررل مرررن درجرررات القيررراس القبلررري و البعررردي للمجوعرررة التجريبيرررة فررري 

 10ن قيمرررة "ت" المحسررروبة فاقررري قيمتهرررا جدوليرررة عنرررد درجرررة حريرررة المتغيررررات البدنيرررة، حيرررث أ

 .كاني الفروق لصالح القياس البعديو  0.05ومستوى معنوية 

 (  13جدول )

 البعدي للمجموعة الضابطة  القياس القبلي و

                      في المتغيرات المهارية قيد البحث  

 المهارات
 القياس البعدي يالقياس القبل

 نسبة التحسن % مة "ت" قي
 ع± س ع± س

 %5.940 *4.360 0.045 0.563 0.043 0.532 مواشي كيري

 %5.779 *4.522 0.050 0.531 0.048 0.502 ماي كيري

 %6.244 *5.102 0.113 0.427 0.107 0.402 اورو مواشي 

 10( ودرجة حرية 0.05*دال عند مستوى معنوية ) 

( وجررود فررروق  13يتضررح مررن جرردول )  1.812=  0.05معنويررة قيمررة "ت" جدوليررة عنررد مسررتوى 

ذات دلالرررة إحصرررائية برررين كرررل مرررن درجرررات القيررراس القبلررري و البعررردي للمجوعرررة الضرررابطة فررري 

 10المتغيرررات المهاريررة، حيررث أن قيمررة "ت" المحسرروبة فاقرري قيمتهررا جدوليررة عنررد درجررة حريررة 

 .عديكاني الفروق لصالح القياس البو  0.05ومستوى معنوية 

 ( 14جدول )

 القياس القبلي و البعدي للمجموعة الضابطة 

                      في المتغيرات البدنية قيد البحث  

 المتغيرات
 القياس البعدي يالقياس القبل

 نسبة التحسن % قيمة "ت" 
 ع± س ع± س

 8.915 *6.334 30.046 139.114 28.615 127.727 قوة الرجلين / كجم

 10.374 *7.152 18.029 102.698 17.170 93.045 هر / كجمقوة الظ

 2.928 *2.744 34.070 221.764 33.402 215.455 / سم وثب عريض

 7.128 *4.530 4.812 50.350 4.583 47.000 عمودي / سموثب 

قيمرررة "ت" جدوليرررة عنرررد مسرررتوى معنويرررة 10( ودرجرررة حريرررة 0.05*دال عنرررد مسرررتوى معنويرررة ) 

0.05  =1.812  
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( وجررود فررروق ذات دلالررة إحصررائية بررين كررل مررن درجررات القيرراس القبلرري و  14يتضررح مررن جرردول ) 

القيرراس البعرردي للمجوعررة التجريبيررة فرري المتغيرررات البدنيررة، حيررث أن قيمررة "ت" المحسرروبة فاقرري 

وكانررري الفرررروق لصرررالح القيررراس   0.05ومسرررتوى معنويرررة  10قيمتهرررا جدوليرررة عنرررد درجرررة حريرررة 

 البعدي.

 ( 15جدول )

 فروق القياسين القبلي والبعدي للمجموعتين التجريبية والضابطة   

 في المتغيرات المهارية قيد البحث 

 المتغيرات )المهارات(

فروق المجموعة 

 التجريبية

فروق المجموعة 

 قيمة "ت"  الضابطة
الفرق في نسبة 

 التحسن
 ±ع س ±ع س

 16.010 *21.018 0.003 0.031 0.012 0.113 مواشي كيري

 21.332 *15.688 0.003 0.029 0.020 0.128 ماي كيري

 29.279 *10.128 0.007 0.025 0.036 0.141 اورو مواشي 

 20( ودرجة حرية 0.05دال عند مستوى معنوية ) *

( وجررود فررروق  15يتضررح مررن جرردول )  1.725=  0.05قيمررة "ت" جدوليررة عنررد مسررتوى معنويررة 

البعرردي لمجمرروعتي  اس القبلرري ونسرربة التحسررن بررين كررل مررن القيرر  ذات دلالررة إحصررائية فرري الفررروق فرري

البحرررث فررري المتغيررررات المهاريرررة ولصرررالح المجموعرررة التجريبيرررة ، حيرررث أن قيمرررة "ت" المحسررروبة 

وهرررذا يررردل علرررى تحسرررن   0.05ومسرررتوى معنويرررة  20فاقررري قيمتهرررا جدوليرررة عنرررد درجرررة حريرررة 

 .مجموعة الضابطةالمجموعة التجريبية عن ال

 ( 16) جدول

 فروق القياسين القبلي والبعدي للمجموعتين التجريبية والضابطة  

 في المتغيرات البدنية قيد البحث

 المتغيرات البدنية 

 فروق المجموعة الضابطة  فروق المجموعة التجريبية 

 قيمة "ت" 
الفرق في نسبة  

 التحسن 
 ±ع س  ±ع س 

 24.054 * 13.747 1.431 11.386 6.749 41.375 قوة الرجلين / كجم 

 16.932 * 14.686 0.859 9.652 3.450 26.164 قوة الظهر / كجم 

 17.536 * 16.063 0.668 6.309 7.397 44.036 وثب عريض 

 19.368 * 28.636 0.229 3.350 0.954 12.236 وثب عمودي 

 20( ودرجة حرية 0.05*دال عند مستوى معنوية ) 
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( وجررود فررروق 16يتضررح مررن جرردول ) 1.725=  0.05قيمررة "ت" جدوليررة عنررد مسررتوى معنويررة 

البعرردي لمجمرروعتي  بررين كررل مررن القيرراس القبلرري و ذات دلالررة إحصررائية فرري الفررروق فرري نسرربة التحسررن

البحررث فرري المتغيرررات البدنيررة ولصررالح المجموعررة التجريبيررة ، حيررث أن قيمررة "ت" المحسرروبة فاقرري 

ا يرردل علررى تحسررن المجموعررة وهررذ   0.05ومسررتوى معنويررة  20قيمتهررا جدوليررة عنررد درجررة حريررة 

 التجريبية عن المجموعة الضابطة.

 مناقشة النتائج: 2_4

( ، الخاصررة بمقارنررة القيرراس القبلرري والقيرراس البعرردي ونسرربة 12( ، )11أظهرررت نتررائج الجررداول )

التحسررن بررين القياسررين للمجموعررة الضررابطة وجررود فررروق ذات دلالررة إحصررائية عنررد مسررتوى معنويررة 

اختبررارات )قيررد البحررث( وكررذلك اختبررارات مكونررات اللياقررة البدنيررة )قيررد البحررث(،  ( فرري جميررم0.05)

( الخررراص بدلالرررة الفرررروق لمتوسرررط أداء المهرررارات )المهرررارات 11حيرررث يتضرررح مرررن جررردول )

ل بررين القيرراس القبلرري والقيرراس البعرردي فرري جميررم الاختبررارات  الهجوميررة( وجررود فررروق دالررة إحصررائيا

ضرررح أيضرررا نسررربة التحسرررن برررين القيررراس القبلررري والقيررراس البعررردي ويو لصرررالح القيررراس البعررردي.

للمجموعرررة الضرررابطة فررري أداء المهرررارات تفررروق القيررراس البعررردي علرررى القيررراس القبلررري فررري أداء 

%( ممرررا  6.244 – 5.779المهررارات )المهرررارات الهجوميررة( حيرررث تراوحرري نسررربة التحسررن برررين )

 يدل على تفوق القياس البعدي.

الباحررث وجررود فررروق ذات دلالررة إحصررائية بررين القياسررين القبلرري و البعرردي فرري يعررزو جررد وممررا سرربق ن

مسرررتوى أداء المهرررارات الهجوميرررة وتحسرررن مسرررتوى مكونرررات اللياقرررة البدنيرررة الخاصرررة بلاعبررري 

أن الفرررض الأول للبحررث قررد والبرنررامج المتبررم  الررى  المجموعررة الضررابطة و لصررالح القيرراس البعرردي

 .تحقق

برررين القياسرررين القبلررري و البعررردي للمجموعرررة التجريبيرررة فررري فعاليرررة الأداء مناقشرررة دلالرررة الفرررروق 

 المهاري لبعض المهارات الهجومية )قيد البحث(: 

الخاصرررة بمقارنرررة القياسرررين القبلررري و البعررردي ( 14)،  (13أظهررررت نترررائج الدراسرررة فررري الجرررداول )

( فررري جميرررم 0.05للمجموعرررة التجريبيرررة عرررن وجرررود فرررروق ذات دلالرررة إحصرررائية عنرررد مسرررتوي )

(، الخرراص 13اختبررارات المهررارات )المهررارات الهجوميررة( )قيررد البحررث(. حيررث يتضررح مررن جرردول )

بدلالرررة الفرررروق لمتوسرررطات أداء اختبرررارات المهرررارات أو المهرررارات الهجوميرررة، عرررن وجرررود فرررروق 

ل بررين القيرراس القبلرري والقيرراس البعرردي فرري جميررم الاختبررارات لصررالح القيرراس البعرر   دي.دالررة إحصررائيا

ويوضررح أيضررا نسرربة التحسررن بررين القيرراس القبلرري والقيرراس البعرردي للمجموعررة التجريبيررة فرري أداء 

ررارات  رري أداء المهرر المهررارات )المهررارات الهجوميررة( تفرروق القيرراس البعرردي علررى القيرراس القبلرري فر

ررربة التحسرررن برررين ) ررري نسر ررريث تراوحر %( ممرررا يررردل 35.523 –21.950)المهرررارات الهجوميرررة( حر

 ق القياس البعدي.على تفو

الباحررث وجررود فررروق ذات دلالررة إحصررائية بررين القياسررين القبلرري والبعرردي فرري اختبررارات  ويعررزى

المهررارات )قيررد البحررث( ومكونررات اللياقررة البدنيررة )قيررد البحررث( لصررالح القيرراس البعرردي إلررى البرنررامج 

دة الترررابط بررين الترردريبي المقترررح والررذي قررد يكررون سرراعد علررى رفررم كفرراءة الجهررا  العصرربي و يررا
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مسررتوى  وبالتررالي تحسررنالأعصرراب الحسررية ممررا يعمررل علررى التحسررن المسررتمر فرري الأداء المهرراري 

 .ت )المهارات الهجومية( قيد البحث الأداء المهاري للمجموعة التجريبية في المهارا

حصرررائية برررين القياسرررين القبلررري والبعررردي للمجموعرررة لادلالرررة إالفرررروق ذات ال الباحرررث  ويعرررزى

إلررى البرنررامج  ريبيررة فرري اختبررارات مكونررات اللياقررة البدنيررة )قيررد البحررث( لصررالح القيرراس البعرردي.التج

. الترردريبي المقترررح والررذي اشررتملي محتوياترره علررى ترردريبات مقننررة لتنميررة مكونررات اللياقررة البدنيررة 

 .للبحث قد تحقق الجانيومما سبق نجد أن الفرض 

عررديين  للمجمرروعتين التجريبيررة والضررابطة فرري فعاليررة الأداء مناقشررة دلالررة الفررروق بررين القياسررين الب

 )قيد البحث(: المهاري لبعض المهارات الهجومية

(، الخاصررة بدلالررة الفررروق بررين متوسررطي القياسررين 16(،)15أظهرررت نتررائج الدراسررة فرري جررداول )

سررتوي البعررديين للمجمرروعتين التجريبيررة والضررابطة ب نرره توجررد فررروق ذات دلالررة إحصررائية عنررد م

( فرري جميررم اختبررارات الأداء المهرراري )المهررارات الهجوميررة(، واختبررارات مكونررات اللياقررة 0.05)

(، 15البدنيررة )قيررد البحررث( لصررالح القيرراس البعرردي للمجموعررة التجريبيررة حيررث يتضررح مررن جررداول )

وجرررود فرررروق ذات دلالرررة إحصرررائية فررري القيررراس البعررردي برررين المجمررروعتين التجريبيرررة والضرررابطة 

 سطات اختبارات الأداء المهاري لصالح القياس البعدي للمجموعة التجريبية.لمتو

الباحررث هررذا التقرردم للبرنررامج الترردريبي المقترررح والررذي كرران لرره ترر ثير إيجررابي للمجموعررة  ويعررزى

التجريبيررة أكجررر مررن البرنررامج المتبررم الررذي تررم تنفيررذه علررى المجموعررة الضررابطة، ، كمررا كرران للبرنررامج 

فررري مسررراعدة اللاعبرررين علرررى سررررعة الأداء الصرررحيح وهرررذا مرررا يتطلبررره الأداء خرررلال المقتررررح أثرررر 

 المباريات، حيث يتم استدعاء كل مهارة على حدة ليتم تركيبها في جملة مما يقلل  من الأداء.

ويعرررزو الباحرررث وجرررود فرررروق ذات دلالرررة إحصرررائية برررين القياسرررين القبلررري و البعررردي للمجمررروعتين 

تفرروق القيرراس البعرردي لكررل منهمررا علررى القيرراس القبلرري وأيضررا تفرروق القيرراس التجريبيررة والضررابطة و

البعرردي للمجموعررة التجريبيررة علررى القيرراس البعرردي للمجموعررة الضررابطة فرري مسررتوى أداء المهررارات 

البرنررامج المقترررح الررذي اثررر ترر ثيرا  الررى الهجوميررة وتحسررن مسررتوى مكونررات اللياقررة البدنيررة الخاصررة

. ني لررردى لاعبررري المجموعرررة التجريبيرررةنميرررة مسرررتوى الأداء المهررراري والبرررد ايجابيرررا فررري تحسرررين وت

 .ومما سبق نجد أن الفرض الجالث للبحث قد تحقق
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 :البحث ستنتاجاتا

لررره أثرررر إيجابيرررا وبشررركل ذو احمأالبرنرررامج التررردريبي المقتررررح بمحترررواه وخصرررائ  تشررركيل  .1

 بالسرعة.تنمية القوة الانفجارية والقوة المميزة  فيدلاله إحصائية 

الفنيررة ممررا  المهررارات الهجوميررةمختلرر  البرنررامج الترردريبي المقترررح قررد أثررر إيجابيررا علررى  .2

 .نللاعبين ة الأداء المهاريعلىفاانعكس على  يادة 

ة تطبيرررق علىررر ن نتيجرررة فاللاعبيرررنارتفررراع نسررربة التحسرررن فررري درجرررة فعاليرررة الأداء المهررراري  .3

 رقه.البرنامج التدريبي المقترح وأسلوب تنفيذه وط

 :البحث توصيات

الارتقرراء بمسررتوى  فرريترره علىتعمرريم تطبيررق البرنررامج الترردريبي المقترررح قيررد الدراسررة نظرررا لفا .1

 . الناشينن للاعبين المهاريالأداء البدني و 

 تطبيق البرنامج التدريبي المقترح على عينات ومراحل سنية أخرى . .2

( والتعرررف علررى ت ثيراتهررا خططرري  –مهررارى  –تصررميم برررامج تدريبيررة متكاملررة ) برردني  .3

 المراحل السنية الأخرى. فين للاعبينن تلك المرحلة السنية و اللاعبين

 ن.للاعبينوالخططي  المهاريتصميم برامج تدريبية للارتقاء بالمستوى  فيالتوسم  .4

 المصادر والمراجع المستخدمة بالبحث 

ررمد عبررد الفترراح :فسرريولوجيا الترردريب والرياضررة ،  -1 ررو العررلا أحر الطبعررة الأولررى ، دار أبر

 .2003 –الفكر العربي ، القاهرة 

ررران: الموصررفات الجسررمية للاعبرري المسررتويات ال -2 رريد  هررر ا فرري رياضررة علىرر أحمررد سعرر

جامعررة  –التايكونرردو" ،رسررالة ماجسررتير ،  يررر منشررورة ، كليررة التربيررة الرياضررية بنررين 

 .2007 –حلوان 

ررراوي: فا -3 رررمد الطنطر رررمد محر الهوائيرررة واللاهوائيرررة وأثرهرررا علرررى  ة تطررروير القررردرةعلىررر أحر

لناشرررر كررررة السرررلة  المهرررارات الهجوميةبعرررض المكونرررات البدنيرررة وعلاقتهرررا بمسرررتوى 

 .2009  رسالة دكتوراه   كلية التربية الرياضية للبنين  جامعة الزقا يق

رررس: ترر ثير ترردريبي بالأثقررال وترردريبات البليرروميترك علررى القرردرة  -4 ررق السرر إسررلام تروفير

للاعبررري كررررة السرررلة" ، رسرررالة ماجسرررتير  يرررر منشرررورة ، كليرررة التربيرررة  العضرررلية

 .2007الرياضية للنبين ، جامعة حلوان ،

رررندي: تررر ثير برنرررامج تررردريبى مقتررررح بالأثقرررال )وتررردريبات الوثرررب  -5 رررمد الجر رررروت محر ثرر

العميررق( مررم معرردلات نمررو القرردرة العضررلية لاعبررى كرررة السررلة" ، رسررالة ماجسررتير  يررر 

 .2005ية التربية الرياضية بنين ، جامعة حلوان،منشورة ، كل

حسرررام حسرررن أحمررد شررومان: ترر ثير برنررامج ترردريب مقترررح تنميررة بعررض الصررفات البدنيررة  -6

والمهاريررة الخاصررة لناشررر التايكونرردو" ، ماجسررتير ، كليررة التربيررة الرياضررية للبنررين ، 

 .2004جامعة حلوان ، 

أفضررل ترردريب البليرروميترك والسررلالم ذكررري محررررمد محمررد حسررن: مررن أجررل قرردرة عضررلية  -7

الرمليررة والمرراء ، كليررة التربيررة الرياضررية للبنررين ، جامعررة إسرركندرية ، المكتبررة المصرررية  

2004. 
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رررل عبرررد الفتررراح: تررر ثير تنميرررة التحمرررل الخررراص  -8 رررعيد جميرر بعرررض الاسرررتجابات  علرررىسر

ة ماجسررتير الوظيفيررة وفعاليررة الأداء المهرراري للملاكمررين الشباب"دراسررة مقارنررة  رسررال

 . 2008 كلية التربية الرياضية  جامعة المنصورة   

ررد: ترر ثير برنررامج ترردريبي بالأثقررال والبليرروميترك علررى معرردلات  -9 رريد علررى  اير ررلاح سر صرر

نمررو القرردرة العضررلية للاعبررين الكاراتيرره الناشررين فرري مرحلررة مررا قبررل البلررو " ، رسررالة 

 .2021حلوان ، ماجستير كلية التربية الرياضية للبنين ، جامعة 

ررران: تصرررميم برنرررامج تررردريب بليومتريرررك مقتررررح لتطررروير  -10 رررود سليمرر رررمد محمر محر

القرردرة العضررلية للرررجلين للاعبرري الكرررة الطررائرة"، رسررالة ماجسررتير  يررر منشررورة ، 

 .2003كلية التربية الرياضية بنين بالقاهرة ، جامعة حلوان ، 

رررير محمرررد احمرررد الجنررردي: تررر ثير برنرررامج للتررردريب  -11 البليرررومترى لتنميرررة القررردرة مشرر

العضررلية للجررذع والرررجلين علررى  فعاليررة الأداء المهرراري للاعبرري المصررارعة   رسررالة 

 .2004ماجستير  ير منشورة   كلية التربية الرياضية   جامعة طنطا   

 

 

 

 

 

 

 

 


