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  على توازن ) Kettle Bell(تأثير تدريبات مقاومة باستخدام الكرة الحديدية 
  القوة العضليةوفعالية بعض المهارات الهجومية للاعبى الكوميتيه فى 

  رياضة الكاراتيه
  
     

  ابراهيم محمد محمد عبدالغنى/ د

–– 

  
  :لخص البحثم

القѧوة العѧضلیة علѧى تѧوازن ) Kettle Bell(یھدف البحث الى التعرف على تأثیر تدریبات مقاومة باستخدام الكرة الحدیدیة 

وفعالیة بعض المھارات الھجومیة للاعبى الكومیتیھ فى ریاضة الكاراتیھ ، وقѧد اسѧتخدم الباحѧث المѧنھج التجریبѧى بأسѧلوب القیѧاس 

أدى البرنѧامج التѧدریبى باسѧتخدام تѧدریبات : لاعѧب كاراتیѧھ كومیتیѧھ، و كانѧت أھѧم النتѧائج) ٢٠(ینѧة قوامھѧا القبلى والبعدى علѧى ع

والمطبق على المجموعة التجریبیة إلى تحسین توازن القوة العضلیة  لعضلات الذراعین ) Kettle Bell(المقاومة بالكرة الحدیدیة 

ت الھجومیة بدرجة أكبر مѧن المجموعѧة الѧضابطة،تقدم المجموعѧة التجریبیѧة علѧى والرجلین وأدى إلى تحسین فعالیة بعض المھارا

وكانѧت %).٢٨.٤٠(الى %) ١٠.٠٠(المجموعة الضابطة في فعالیة المھارات الھجومیة قید البحث وتراوحت نسب التغیر ما بین 

لتحقیѧѧق تѧѧوازن القѧѧوة العѧѧضلیة ) Kettle Bell(اسѧѧتخدام البرنѧѧامج التѧѧدریبى المقتѧѧرح باسѧѧتخدام الكѧѧرة الحدیدیѧѧة  :أھѧѧم التوصѧѧیات

لعضلات الرجلین والذراعین للاعبى الكاراتیھ والریاضѧات الأخѧرى، اسѧتخدام البرنѧامج التѧدریبى المقتѧرح باسѧتخدام الكѧرة الحدیدیѧة 

)Kettle Bell  (ضة الكاراتیھ لتحسین فعالیة الأداء المھارى للاعبى الكومیتیھ، وتحسین مستوى الأداء للاعبى الكاتا فى ریا.  
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  
 

  :المقدمة ومشكلة البحث
إن التدریب الریاضى  عملیة مستمرة یتم 

التخطیط لھا فى مختلف المراحل، حیث یھدف التدریب 

الریاضى الى الوصول باللاعب الى قمة المستوى فى 

نوع النشاط الریاضى الذى یمارسھ، ویھدف أیضا الى 

اریة للوصول الى الارتقاء بقدرات اللاعب البدنیة والمھ

أعلى مستوى، لذا للقیام بعملیة التدریب بصورة ناجحة 

لابد من الإلمام بالمعلومات المرتبطة بطرق ووسائل 

التدریب الحدیثة لما لھا الأثر البالغ فى تنمیة وتطویر 

  )٢٨٠ :١٤.(القدرات البدنیة والمھاریة للاعب

ولقد تعرضت ریاضة الكاراتیھ فى الآونة 

ى مستوى العالم للكثیر من التطور العلمى فى الأخیرة عل

الجوانب المختلفة للاعبین وخاصة البرامج التدریبیة 

التى یتم تطبیقھا علیھم مما أدى الى التغییر فى أسالیب 

اللعب الھجومیة والدفاعیة مثل باقى الأنشطة الریاضیة 

   )١ :٢٧. (الأخرى

) م٢٠٠٤(ویذكر شریف العوضى وعمر لبیب 

ات الكومیتیھ وتدریباتھا تتمیز بالحركة أن مباری

المستمرة وسرعة الأداء المتغیر والخاطف ویظھر ھذا 

بوضوح فى عملیات الدفاع والھجوم بین لاعبى 

الكومیتیھ داخل منطقة اللعب، حیث یجب على اللاعب 

تأدیة المھارات المختلفة بصورة سریعة وفى التوقیت 

   )١٦٨ :١١. (الصحیح حتى یحقق الفوز

أنھ ) م٢٠٠٢(ویرى محمد سعید أبو النور

یتوقف فعالیة أداء المھارات الھجومیة على مدى التتابع 

الطبیعي لحركاتھا واتجاھاتھا والتي سبق التخطیط لھا 

من قبل اللاعب مع ملاحظة أن كل مھارة ھجومیة یجب 

أن تفتح ثغرة عند المنافس حتى یتمكن من تسدید 

   )٢٧ :٢٣. (المھارة التالیة

إلى أن ) م٢٠٠٥(ویشیر عصام عبدالخالق 

الأداء المھارى یرتبط بالقدرات البدنیة الحركیة الخاصة 

ًارتباطا وثیقا ، إذ یعتمد اتقان الأداء المھارى على مدى  ً

تطویر متطلبات ھذا الأداء من قدرات بدنیة وحركیة 

خاصة مثل القوة العضلیة ، والمرونة ، والسرعة 

 ما یقاس مستوى الأداء المھارى ًوالرشاقة ، بل وكثیرا

على مدى اكتساب الفرد لھذه الصفات البدنیة والحركیة 

  )١٧١:١٤.   (الخاصة 

 Pavel، )م٢٠١٣ (Steve Cotterویذكر 

Tsatsouline) (أن الكرة الحدیدیة ) م٢٠٠٦Kette 

Bell ( ظھرت فى روسیا فى بدایة التسعینات

ة كبیرة حیث واستخدمتھا القوات الخاصة الروسیة لفتر

انتشرت فى جمیع انحاء العالم بأشكال متنوعة ووفقا 

للھدف التدریبى التى تستخدم من أجلھ، وتستخدم فى 

)  ٦٩:٥٥. (العدید من التدریبات البدنیة والمھاریة

)٤١:٥٢(.  

، ) م٢٠١٣ (et al   Nick Beltsویوضح

Scott Gaines) أن الكرة الحدیدیة ) م٢٠٠٣

)kettebell (دید من الفوائد حیث أنھا تعمل لھا الع

على تنمیة القوة العضلیة والتحمل والرشاقة والاتزان 

والقدرة الھوائیة واللاھوائیة، وتساعد على تقلیل 

الإصابة نتیجة استخدامھا في تحسین النغمة العضلیة 

وتستخدم لتنمیھ التوازن العضلي حیث تعمل على تقویة 

لة لھا على نفس المجموعات العضلیة العاملة والمقاب

المفصل والمقابلة لھا على طرفى الجسم، وتستخدم 

لتطویر اللیاقة البدنیة افضل من اشكال الاثقال العادیة ، 

مما یكون لھا الأثر الواضح فى زیادة النواحى الفنیة و 

  )٤٩-٤٤: ٥٤) (٤٧:٥١. (المھاریة

 Ronal Isnarr, Michealویضیف 

ؤدي الى تنمیة أن التدریب بالمقاومات ی) م٢٠١٣(

الصفات البدنیة الخاصة  والذي بدوره یعمل على 

تحسین المستوى المھاري في الریاضة التخصصیة 
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حیث أن تدریبات المقاومة لھا دور كبیر في تحسین 

  )١٢٦:٥٣. (مستوى وزمن الأداء المھارى

أن التوازن ) م٢٠٠٠(ویشیر عبدالرحمن زاھر 

العضلیة أو العضلى یتطلب وجود تكافؤ بین القوة 

المجموعة العضلیة العاملة مع قوة العضلة أو 

المجموعة العضلیة المقابلة لھا ، ویتطلب ذلك وجود 

توازن فى نسب القوة للجسم وبین المجموعات العضلیة 

حول نفس المفصل ، ویتطلب الوصول لھذا التوازن 

التدریب بأداء تكرارات ومجموعات متناسبة تتناول 

لأساسیة للحركة والعضلات العضلات المحركة ا

   )٢٨ : ١٢(   . المضادة والعضلات المساعدة

أن ) م٢٠٠٧ (Ann M. Cools, Etc  ویذكر

التنمیة المتوازنة لعضلات الجسم من الأمور التي لا 

غنى عنھا للنھوض بالمستوى المھارى والوقایة من 

الإصابات الریاضیة كما أكد على أھمیة تنمیة الصفات 

رى كالمرونة والرشاقة والسرعة عند تنمیة البدنیة الأخ

   )٤١١ : ٣٩. (التوازن العضلى

، أبو العلا )م٢٠٠٣(ًویتفق كلا من ھانى الدیب 

على أن الاختلال فى التوازن ) م١٩٩٧(عبدالفتاح 

العضلى بین المجموعات العضلیة المحیطة بالمفصل 

یؤدى إلى ضیق فى المدى الحركى للمفصل، وبالتالى 

وى إظھار القوة والسرعة والتوافق لدى إعاقة مست

الریاضى، مما یؤدى إلى انخفاض فى مستوى الأداء 

  )                                                                                ٢٤٧:٢(، )١:٣٣،٣.(المھارى للاعب

أن ) م٢٠١٦(ویوضح عصام محمد صقر 

كاراتیھ الھامة التي مسابقھ الكومیتیھ احدى مسابقات ال

یقوم فیھا اللاعب بعملیة التحرك المستمر على البساط 

والقیام بعملیات الھجوم بأوضاع نزالیة مختلفة مما 

یتطلب من اللاعب القدرة على تغییر أوضاعھ النزالیة، 

وقدرتھ على القیام بعملیات دفاعیة وھجومیة متنوعة 

والأیسر، وبأوضاع اتزان متكافئة بین الجانب الأیمن 

كما أن التوازن في نسب القوة بجسم اللاعب وذلك على 

جانبي الجسم وبین الطرفین العلوي والسفلي للجسم 

وبین المجموعات العضلیة حول نفس المفصل لھا دور 

   )٢٥٥ :١٥. (كبیر في تقدم المستوى البدني والفني

ویرى الباحث أن توازن القوة العضلیة بین 

قابلة لھا على طرفى الجسم العضلات العاملة والم

العلوى والسفلى لھا أھمیة كبیرة لدى لاعب الكاراتیھ 

فھى تجعل عنده سیطرة وتحكم عضلى عصبى فى انجاز 

المھارات بصورة أكثر فعالیة أثناء المباریات ،والتوازن 

فى تدریب القوة العضلیة یعمل على وقایة اللاعب من 

 البدنیة الاصابات وكذلك ارتفاع مستوى القدرات

  . والمھاریة لدي اللاعب

ومن خلال العرض السابق و القراءات النظریة 

والمسح المرجعى لبعض الدراسات المرتبطة بموضوع 

الدراسة ومن خلال خبرة الباحث في تدریب وتدریس 

الكاراتیھ وملاحظتھ العلمیة لبطولات الكاراتیھ تبین أن 

الجانب العدید من اللاعبین على الرغم من اتقانھم 

المھارى وبخاصة المھارات الھجومیة الا ان العدید من 

ھذه الاسالیب الھجومیة لایتم تنفیذھا بالشكل الفعال 

أثناء المباریات ویرجع الباحث ذلك الى تركیز المدربین 

على التدریب على وضع قتالى معین سواء یمین أو 

یسار وأداء معظم المھارات الھجومیة والدفاعیة من 

وضع وھذا یؤدى الى قصور في فعالیة تلك ذلك ال

المھارات في المباریات ویؤدى ایضا الى حدوث خلل في 

توازن القوة العضلیة سواء على جانبى الجسم او بین 

ًالعضلات العاملة والمقابلة على نفس المفصل، وبناءا 

) ١(على ذلك قام الباحث بعمل دراسة استطلاعیة مرفق 

تبین لھ ) یھ تخصص كومیتھ لاعبین كارات٦(على عدد 

وجود فروق فى مستوى القوة بین العضلات القابضة 

والباسطة للذراعین الأیمن والأیسر ، وكذلك وجود 

فروق فى مستوى القوة بین العضلات القابضة 

والباسطة للرجلین یمین ویسار ، حیث تراوحت نسبة 
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اختلال التوازن العضلي ما بین أقل نسبة اختلال لصالح 

، وأكبر نسبة اختلال %١٢.٠٤ت بسط المرفق عضلا

، الأمر  % ١٦.٩٤لصالح عضلات بسط الركبة وكانت 

ًالذي قد یؤثر سلبا على فعالیة المھارات الھجومیة 

للذراعین والرجلین أثناء المباریات، ومن خلال ما سبق 

یحاول الباحث من خلال ھذه الدراسة التجریبیة التعرف 

ة باستخدام الكرة الحدیدیة تأثیر تدریبات مقاوم على

)Kettle Bell ( على توازن القوة العضلیة وفعالیة

بعض المھارات الھجومیة للاعبى الكومیتیھ فى ریاضة 

  .  الكاراتیھ

 :هدف البحث 

یھدف ھذا البحث الى التعرف على تأثیر تدریبات 

على ) Kettle Bell(مقاومة باستخدام الكرة الحدیدیة 

ة وفعالیة بعض المھارات توازن القوة العضلی

الھجومیة للاعبى الكومیتیھ فى ریاضة الكاراتیھ وذلك 

  :من خلال

  التعرف على تأثیر تدریبات مقاومة باستخدام الكرة

علѧѧѧى تѧѧѧوازن القѧѧѧѧوة ) Kettle Bell(الحدیدیѧѧѧة 

 .العضلیة للاعبى الكومیتیھ فى ریاضة الكاراتیھ

 كرة التعرف على تأثیر تدریبات مقاومة باستخدام ال

على فعالیة بعض ) Kettle Bell(الحدیدیة 

المھارات الھجومیة للاعبى الكومیتیھ فى ریاضة 

 .الكاراتیھ

 :فروض البحث 

  ىѧѧین القبلѧѧین القیاسѧѧصائیا بѧѧة إحѧѧروق دالѧѧد فѧѧًتوج

قیاسات توازن القوة العضلیة وفعالیة (والبعدى فى 

لѧدى ) بعض المھارات الھجومیة للاعبѧى الكومیتیѧھ

 .تجریبیة ولصالح القیاس البعدىالمجموعة ال

  ىѧѧین القبلѧѧین القیاسѧѧصائیا بѧѧة إحѧѧروق دالѧѧد فѧѧًتوج

قیاسات توازن القوة العضلیة وفعالیة (والبعدى فى 

لѧدى ) بعض المھارات الھجومیة للاعبѧى الكومیتیѧھ

 .المجموعة الضابطة ولصالح القیاس البعدى

  دیینѧѧین البعѧین القیاسѧصائیا بѧѧة إحѧروق دالѧد فѧًتوج

اسѧات تѧوازن القѧѧوة العѧضلیة وفعالیѧة بعѧѧض قی(فѧى 

لѧѧѧѧدى ) المھѧѧѧѧارات الھجومیѧѧѧѧة للاعبѧѧѧѧى الكومیتیѧѧѧѧھ

المجموعتین التجریبیة والضابطة ولصالح القیѧاس 

 .البعدى للمجموعة التجریبیة

 :مصطلحات البحث 

 Kettle Bell: الكرة الحدیدیة

 على تنمیة تعملھي أداة الكل في واحد والتي 

سم والأوضاع المختلفة ویمكن القوة الثابتة بوضع الج

  . تقنین تدریباتھا عن طریق تطبیق التدریب الفتري

)٨٣ :٥٠(   

   Muscle balance:       توازن القوة العضلیة

ھو قوة عضلة أو مجموعة عضلیة وعلاقتھا 

النسبیة بقوة عضلة أو مجموعة عضلیة أخرى على 

نفس المفصل، أو على الطرف المقابل من الجسم، 

التوازن العضلى عن الحدود النسبیة للقوة ویعبر 

 )                                                                             ٤٥١ : ٤٤.  ( العضلیة 

  :إجراءات البحث
استخدم الباحث المنھج : المنھج المستخدم

التجریبي باستخدام التصمیم التجریبي ذو المجموعتین 

)  مجموعة ضابطة –جموعة تجریبیة م(المتكافئتین 

وذلك باستخدام القیاسین القبلي والبعدي لمناسبتھ 

  ..لطبیعة البحث

تم اختیار عینة البحث بالطریقة : عینة البحث 

، وبلغ حجم )سنة١٨تحت (العمدیة من لاعبى الكاراتیھ 
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 

 المصرى بالاتحادلاعب كاراتیھ مسجلین ) ٤٠(العینة 

ونادى جزیرة الورد بالمنصورة، للكاراتیھ بنادى الحوار 

لاعب حیث تم ) ٢٠(حیث كان حجم العینة الأساسیة 

ًتقسیمھم عشوائیا الى مجموعتین احدھما تجریبیة 

) ٢٠(لاعبین، و) ١٠(والاخرى ضابطة كل مجموعة 

  .لاعبین للمشاركة في اجراء الدراسة الاستطلاعیة  

 :تجانس عينة البحث

ن مجموعتى قام الباحث بإجراء التجانس بی

قبل تطبیق البرنامج في ) الضابطة-التجریبیة(البحث 

المتغیرات التي قد تؤثر على نتائج البحث كما ھو 

  :موضح في الجداول التالیة

 )١(جدول 

  تجانس عينة البحث في المتغيرات الأساسية قيد البحث 
 )٢٠=ن(

      

 .٤٩٠ ٧١٢. ١٧.٩٠ ١٧.٦٢ سنة السن

 .٥١٣ ٣.٤٩٣ ١٧٢.٠٠ ١٧١.٩٠ سم الطول

 .٧٤٥-  ٢.٣٤٢ ٧٠.٠٠ ٦٩.٧٠ كجم الوزن

 .٠٠٠ ١.٣١٨ ٩.٥٠ ٩.٥٠ سنة العمر التدریبى

، أن قیم معاملات الالتواء )١(یتضح من جدول

للعینة قید البحث فى المتغیرات الأساسیة قید البحث قد 

أى أنھا تنحصر ما ) ٠٠٠.،٠.٧٤٥- (تراوحت ما بین 

مما یشیر إلى اعتدالیة توزیع العینة قید ) ٣±(بین 

  .البحث فى ھذه المتغیرات

  )٢ (جدول 

 تجانس عينة البحث في المتغيرات البدنية قيد البحث 

  )٢٠=ن(
   

   
 

 
 

 -٠٦٢.-  ٢.٥٩٢ ١٥.٨٠ ١٥.٩٢ سم مرونة مفصل الحوض

 ١٥٩. ٩٤٤. ٨.٠٠ ٨.٤٥ عدد سرعة أداء كزامى زوكى

 ١٥٩. ٩٤٤. ٦.٠٠ ٦.٤٥ عدد سرعة أداء مواشى جیرى

 -٢٤٦.-  ٦.٢٦٨ ٤٦.٠٠ ٤٥.٦٥ سم )الوثب العمودى(قدرة عضلیة 

 -٠٩٨.-  ٦٤٤. ٥.٠٠ ٥.٠٧ متر )دفع كرة طبیة(قدرة عضلیة 

 ٠٢٤. ١.٢١٩ ٩.٢٥ ٩.٢٥ عدد شاقة كزامى مواشى جیرىر

 -٠٦٦.-  ٩٠٢. ٦.٧٠ ٦.٦٠ عدد رشاقة جیاكو زوكى

 -٠٥٥.-  ٩٨٧. ٨.٦٥ ٨.٢٩ ث توافق خاص عین ورجل

 -٢٠٢.-  ٦٧٤. ٧.٠٠ ٧.٠٨ ث توافق خاص عین وذراع

والخاص بتجانس بیانات ) ٢(یتضح من جدول 

) متغیرات البدنیةال(عینة البحث في القیاسات قید البحث 

 إلى ٠.٢٤٦-(أن معاملات الإلتواء تتراوح مابین 

مما یشیر إلى ) ٣±(أى أنھا تنحصر ما بین ) ٠.٠٢٤

  .اعتدالیة توزیع العینة قید البحث فى ھذه المتغیرات



  
 
 
 
  

 
 

  
 

 )٣(جدول 

 تجانس عينة البحث في متغيرات توازن القوة العضلية قيد البحث 

  )٢٠=ن(
   

   
 

 
 

 ٠٠٧. ١.٥٧٦ ٢٦.٠٠٠ ٢٥.٨٠٠ كجم یمین 
 قبض المرفق

 ٠٦٧. ٩٧٨. ٢٢.٠٠٠ ٢٢.٣٠٠ كجم یسار

 ٠٩٧. ١.٧٨٥ ٢٤.٠٠٠ ٢٣.٦٠٠ كجم یمین
 بسط المرفق

 -١.١٤٩ ١.٦٨٨ ٢١.٠٠٠ ٢٠.٧٠٠ كجم یسار

 -٢.٢٨٢ ٤.٦٧٧ ٧٦.٠٠٠ ٧٤.٧٥٠٠ كجم یمین
 السمانة

 ٤٨٧. ٩.١٩٦ ٦٥.٠٠٠ ٦٦.٠٥٠ كجم یسار

 ٩١٤. ٨٢٠. ٢٢.٠٠٠ ٢٢.٦٠٠ كجم یمین
 قبض الركبة

 -٢٥٦. ١.٠٩٩ ٢٠.٠٠٠ ١٩.٤٥٠ كجم یسار

 -٠٥٢. ٦.١٥٠ ٤٥.٠٠٠ ٤٥.٤٠٠ كجم یمین
 بسط الركبة

 ٢٠٩. ٢.٧٤٥ ٣٨.٥٠٠ ٣٨.٢٠٠ كجم یسار

 -٩٠٠. ٥.٥٩٣ ٤٥.٠٠٠ ٤٢.٥٠٠ كجم یمین
 قبض الفخذ

 -٢٤٩. ٤.١٧٧ ٤٠.٠٠٠ ٣٧.٧٠٠ كجم یسار

 -٨٩٨. ٨.٩٤١ ٥٧.٠٠٠ ٥٤.٤٠٠ كجم یمین
 بسط الفخذ

 -٨٦٣. ٨.٦٩١ ٥٠.٠٠٠ ٤٧.٩٥٠ كجم یسار

 -٠٨٨. ١.٦١٠ ٢٣.٠٠٠ ٢٢.٦٥٠ كجم یمین
 تبعید الفخذ

 -٣٢٠. ٢.٠٣٢ ٢٠.٠٠٠ ١٩.٧٠٠ كجم یسار

 -٣٩٩. ٤.٣١٤ ٢٦.٠٠٠ ٢٥.٤٥٠ كجم یمین
 تقریب الفخذ

 ٧٢١. ٤.٢٠٥ ٢٠.٥٠٠ ٢٢.٥٥٠ كجم یسار

والخاص بتجانس بیانات ) ٣(یتضح من جدول 

) المتغیرات البدنیة(عینة البحث في القیاسات قید البحث 

 إلى ٢.٢٨٢- (أن معاملات الالتواء تتراوح ما بین 

مما یشیر إلى ) ٣±(أى أنھا تنحصر ما بین ) ٠.٠٠٧

  ھذه المتغیراتاعتدالیة توزیع العینة قید البحث فى 

 )٤(جدول 

 تجانس عينة البحث في متغيرات فعالية بعض المهارات الهجومية قيد البحث 

 )٢٠=ن(

   
   

 
 

 
 ٩٨٦. ٤.٨١٨ ٥٥.٠٠ ٥٦.٨٠ سم جیاكو زوكى- كزامى زوكى

 -٥٠٢.-  ٣.٢٢٦ ٥٦.٠٠ ٥٥.٧٥ عدد جیرى كزامى اورا مواشى - كزامى زوكى

 ٠٥٣. ٥.١٦٩ ٤٦.٠٠ ٤٦.٩٠ عدد  مواشى جیرى-  جیاكو زوكى- كزامى زوكى

 ١٩٥. ٣.٥٦٧ ٣٨.٠٠ ٣٨.١٠ سم  كزامى مواشى جیرى- جیاكو زوكى

فѧѧѧѧي ضѧѧѧѧوء مѧѧѧѧا أسѧѧѧѧفرت عنѧѧѧѧھ القѧѧѧѧراءات النظریѧѧѧѧة   -  : أدوات ووسائل جمع البيانات-

لباتѧѧھ قѧѧام ًالمرتبطѧѧة بموضѧѧوع البحѧѧث وطبقѧѧا لمتط



   لمنصورةة  جامع- مجلة كلية التربية الرياضية

  

 
 

الباحѧѧѧѧѧث بѧѧѧѧѧإجراء المѧѧѧѧѧسح المرجعѧѧѧѧѧي للدراسѧѧѧѧѧات 

والبحѧѧѧѧوث العلمیѧѧѧѧة الѧѧѧѧسابقة وبعѧѧѧѧد الاطѧѧѧѧلاع علѧѧѧѧي 

المراجѧع المتخصѧѧصة التѧѧي تناولѧѧت بعѧѧض المحѧѧاور 

الأساسѧѧیة تѧѧم تحدیѧѧد الأجھѧѧزة المرتبطѧѧة بموضѧѧوع 

  :البحث علي النحو التالي

 الأدوات والأجھزة المستخدمة فى البحث: 

).                           جѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧمك(میѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧزان طبѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧي لقیѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧاس الѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧوزن  -

 .                       علامات وأعلام لتحدید أماكن الاختبارات 

جھѧѧѧѧاز الرسѧѧѧѧتامیتر لقیѧѧѧѧاس الطѧѧѧѧول  .الاستمارات -

 ).                            سم(

 .آلة حاسبة .   بساط كاراتیھ -

).                  سѧѧم(شѧѧریط قیѧѧاس مѧѧرن معѧѧایر لقیѧѧاس المѧѧسافة  -

 ٠.٠١ لقیѧѧاس الѧѧزمن لأقѧѧرب Casioة إیقѧѧاف سѧѧاع

 .من الثانیة

جھѧѧѧاز دینѧѧѧامومیتر دیجیتѧѧѧال لقیѧѧѧاس تѧѧѧوازن القѧѧѧوة  -

 )  سم. (مسطرة مدرجة لقیاس المرونة العضلیة

 شاخص تدریب                         -

  بطاقات تسجیل وتفریغ البیانات:  

قام الباحث بتصمیم بطاقات وكشوف لجمع 

ائج وذلك من خلال المصادر وتفریغ البیانات والنت

العلمیة والبحوث السابقة ، مع التعدیل بھا لكي تحقق 

الھدف منھا ، وھو دقة وسرعة التسجیل واستیعابھا 

  :لجمع القیاسات وھى كما یلي 

 –السن ( كشف لتفریغ البیانات الخاصة بكل من  -

  )٢(مرفق ).  العمر التدریبى -  الوزن–الطول 

خاصة بالاختبارات البدنیة  كشف لتفریغ القیاسات ال -

 )٣(مرفق . قید البحث

كشف لتفریغ القیاسات الخاصة بالقوة العضلیة  -

 )٤(مرفق . الثابتة 

كشف لتفریغ درجات المحكمین لتقییم فعالیة الأداء  -

  )٥(مرفق . 

  أدوات ووسائل جمع البیانات الخاصة بالقدرات  

  :البدنیة 

ة البدنیة قام الباحث بعمل استمارة لعناصر اللیاق

وتم عرضھا على السادة الخبراء لتحدید أنسب العناصر 

البدنیة الخاصة بالمھارات الھجومیة قید البحث، وكانت 

نتائج استطلاع رأى الخبراء لتحدید أھم الصفات البدنیة 

الخاصة المرتبطة بالمھارات الھجومیة قید البحث كانت 

ة، المرونة، سرعة الأداء، القدرة العضلی(كالتالي 

  )٦(مرفق ). الرشاقة والتوافق

  اختبارات المكونات البدنیة  :  

 البدنیة المناسبة الاختباراتقام الباحث بتحدید 

ذات المعاملات والدلالات العلمیة الموضوعیة لقیاس 

المكونات البدنیة الخاصة وذلك بعد عرض الاختبارات 

  )٨( ، مرفق )٧(مرفق :   على السادة الخبراء

  
  
  
  
  
  



  
 
 
 
  

 
 
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  )٩ (جدول
  اختبارات القدرات البدنية المستخدمة فى البحث

     

 )١٤٣:١،١٤٤( سم اختبار زاویة مفصل الحوض المرونة ١

 سرعة أداء كزامى زوكى
 سرعة الأداء ٢

 سرعة أداء مواشى جیرى
 )٩٥- ٨٥: ٢٨( عدد

  )٣٠٨:٢٠،٣٠٩( سم عمودى من الثباتاختبار الوثب ال
 القدرة العضلیة ٣ )٣٠٤:٢٦،٣٠٥(

 )١١٢- ١١٠: ٢١( متر  دفع كرة طبیة

 )٨٠٦- ٨٠٣: ٦( رشاقة كزامى مواشى جیرى
 الرشاقة ٤

 رشاقة جیاكو زوكى
 درجة

)٧٩٣- ٧٩٠: ٦( 

  )٣٢٩ : ٢٦( )  عین وقدم(اختبار الدوائر المرقمة  
 التوافق ٥

 توافق خاص عین وذراع
 ثانیة

)٢٣٨:٣٦،٢٣٩( 

  بجھاز الدینامومیتر ) توازن القوة(اختبارات قیاس القوة القصوى الثابتة: 

 )١٠(جدول 

  اختبارات قياس القوة القصوى الثابتة
     

 الأیمن ضقب
 بسط
 قبض

١ 
  اختبار القوة القصوى الثابتة

  )الباسطة-القابضة(للعضلات 
 لمفصل المرفق

 المرفق
 الأیسر

 بسط
 الأیمن قبض
 بسط
 قبض

٢ 
  اختبار القوة القصوى الثابتة

  )الباسطة-القابضة(للعضلات 
 لمفصل الركبة

 الركبة
  الأیسر
 بسط 

 الأیمن قبض
 بسط
 قبض

٣ 
  اختبار القوة القصوى الثابتة

  )الباسطة-القابضة(للعضلات 
 الأیسر لمفصل الفخذ

 بسط
 الأیمن تقریب
 تبعید
 تقریب

٤ 
  اختبار القوة القصوى الثابتة

  )المبعدة-المقربة(للعضلات 
 لمفصل الفخذ

 الفخذ

 الأیسر
 تبعید

  اختبار القوة القصوى الثابتة ٥ بسط الأیمن
 الكاحل للعضلة التوأمیة

 بسط الأیسر

)٣٩-٣٦: ٢١(، )٦٥-٥٧: ١٨(،)٢٦٣- ٢٤٥ : ٥( 

 معادلة قیاس نسبة اختلال التوازن العضلى:   

من خلال تحدید القوة القصوى الثابتة لكل 

عضلة على حدة وتحدید القوة القصوى الثابتة لنفس 

العضلة على الطرف المقابل یتم حساب اختلال التوازن 

اختلال التوازن العضلى " العضلى بینھم وفقا للمعادلة 

 متوسط القوة –على متوسط القوة القصوى الأ= 
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 

÷ ١٠٠×الفرق بین المتوسطین= القصوى الأدنى 

  .المتوسط الأعلى 

  تحدید محتوى البرنامج من تدریبات المقاومة

   :kettle bellباستخدام 

قام الباحث بعمل مسح مرجعي شامل لبعض 

المراجع العلمیة المتخصصة والدراسات المرجعیة في 

والكاراتیھ بصفة مجال التربیة الریاضیة بصفة عامة 

خاصة وذلك في حدود علم الباحث لتحدید مجموعة من 

التدریبات التى تعمل على تنمیة توازن القوة العضلیة 

  )٩(مرفق) . kettle bell(باستخدام 

 تحلیل المباریات  : 

قام الباحث بتحلیل بعض مباریات بطولة 

 سنة الموسم ١٨الجمھوریة فى المرحلة السنیة تحت 

م وذلك لتحدید أھم المھارات ٢٠٢٣/م٢٠٢٢الریاضى 

الھجومیة الأكثر فعالیة فى المباریات، حیث تم تحلیل 

مباراة، والجدول التالى یوضح أھم المھارات ٢٠عدد 

  .الھجومیة وأكثرھا تكرارا أثناء المباریات

  )١١(جدول 
   سنة لتحديد أهم المهارات الهجومية قيد البحث٢٠تحليل بطولة الجمهورية تحت 

    
%٢٦.٥ ٩٢  جیاكوزوكى–كزامى زوكى  ١  
%٢١.٨ ٨٤  كزامى اورا مواشى جیرى- كزامى زوكى ٢  
%١٨.٤ ٧١  مواشى جیرى-  جیاكو زوكى- كزامى زوكى ٣  
%١٦.١ ٥٨  كزامى مواشى جیرى- جیاكو زوكى ٤  

 قیاس فعالیة المھارات الھجومیة  : 

داءات الھجومیة من خلال تم قیاس فعالیة الأ

مباریات مقیدة بواجب ھجومى ) ٣(اشراك اللاعب فى 

محدد مع لاعبین فى نفس المرحلة السنیة وفى نفس 

الوزن، وكان زمن المباراة دقیقتان، حیث قام كل لاعب 

بتنفیذ الأداء الھجومى  أكبر عدد من المحاولات أثناء 

میة الناجحة المباراة، وذلك لتحدید عدد الأداءات الھجو

لكل لاعب من أفراد عینة البحث، كما تم الاستعانة بلجنة 

  .من حكام الاتحاد المصرى للكاراتیھ لإدارة المبارایات

  : الدراسات الاستطلاعية
قام الباحث بإجراء عدة دراسات في الفترة من 

م  وذلك بھدف ١٩/٧/٢٠٢٣ م  إلى ٢٠٢٣/ ٦/٧

  :التعرف على ما یلى

میم برنامج تدریبي لتحسین اختیار محتوى وتص -

توازن القوة العضلیة بواسطة الكرة الحدیدیة 

)Kettle Bell( 

 . التأكد من صلاحیة الأدوات والأجھزة المستخدمة -

تحدید الصعوبات التى تواجھ الباحث عند تنفیذ  -

 .القیاسات والاختبارات

تدریب المساعدین على كیفیة اجراء الاختبارات  -

 .والقیاسات

مال التدریبیة واختیار التدریبات الخاصة تقنین الأح -

 .بالبرنامج التدریبى

) الثبات-الصدق(اجراء المعاملات العلمیة  -

 .للاختبارات قید البحث

 المعاملات العلمیة للاختبارات المستخدمة :  

  :الصدق 



  
 
 
 
  

 
 

  
 

 قام الباحث حیث ، تم حساب صدق التمایز

على مجموعتین احداھما ممیزة  القیاسات بتطبیق

من نفس مجتمع البحث )  لاعبین كومیتیھ١٠(قوامھا 

وخارج عینة البحث الأساسیة، ومجموعة غیر ممیزة 

من خارج مجتمع البحث ) لاعبین كومیتیھ١٠(قوامھا 

  .أقل فى المستوى

  )١٢(جدول 
  صدق التمايز للاختبارات البدنية قيد البحث 

  )١٠=٢ن=١ن(
  

 
 

 


 
    

 *٢.٠٩٨-  ٢.٠٠٠-  ٢.٨٨٤ ١٥.٩٠٠ ٨٧٥. ١٣.٩٠٠ سم مرونة مفصل الحوض

 *٢.١٠٢ ٩٠٠. ٩٤٨. ٧.٧٠٠ ٩٦٦. ٨.٦٠٠ عدد سرعة أداء كزامى زوكى

 *٢.٨٣٥ ١.٠٠٠ ٧٨٨. ٥.٨٠٠ ٧٨٨. ٦.٨٠٠ عدد سرعة أداء مواشى جیرى

 *٢.٥٣٠ ٥.٦٠٠ ٥.٣٥٥ ٤٠.٣٠٠ ٤.٥٠٨ ٤٥.٩٠٠ سم )الوثب العمودى(قدرة عضلیة 

 *٢.٠٩٠ ٧٠٠. ٤٨٣. ٤.٣٠٠ ٩٤٢. ٥.٠٠٠ متر )دفع كرة طبیة(قدرة عضلیة 

 *٣.٠١٢ ١.٦٠٠ ١.١٩٧ ٧.٩٠٠ ١.١٧٨ ٩.٥٠٠ عدد رشاقة كزامى مواشى جیرى

 *١.٨٩٧ ٨٠٠. ٩١٨. ٥.٨٠٠ ٩٦٦. ٦.٦٠٠ دعد رشاقة جیاكو زوكى

 *٢.٢٣٢ ١.٤٠٠ ٨٤٩. ٨.٥٠٠ ١.٧٩١ ٧.١٠٠ ث توافق خاص عین ورجل

  *٢.٠٩٠ ٧٠٠. ٧٨٨. ٧.٢٠٠ ٧٠٧. ٦.٥٠٠ ث توافق خاص عین وذراع

  ١.٧٣٤ = ٠.٠٥الجدولیة عند مستوى معنویة " ت"قیمة 

وجود فروق ذات دلالة ) ١٢(یتضح من جدول 

ات  المجموعة الغیر ممیزة، إحصائیة بین درج

المحسوبة " ت"والمجموعة الممیزة حیث فاقت قیم 

ومستوى ) ١٨(قیمتھا الجدولیة عند درجة حریة 

 في ھذه الاختبارات لصالح المجموعة ٠.٠٥معنویة 

  . الممیزة مما یدل علي صدق الاختبارات

  )١٣(جدول 
  صدق التمايز في قياسات توازن القوة العضلية قيد البحث

  )١٠=٢ن=١ن(
  

 
 

 


 

 


 

  

 *٦.٢١٤ ٥.٥٠٠ ١.٨٨٥ ٢٠.٠٠٠ ٢.٠٦٨ ٢١.٧٠٠ كجم یمین 
 قبض المرفق

 *٦.٥٢٨ ٥.٠٠٠ ٢.١١٨ ١٨.٤٠٠ ١.١٧٣ ٢٣.٤٠٠ كجم یسار

 *٨.٥٢٠ ٧.١٠٠ ٢.٤١٢ ١٧.٦٠٠ ١.٠٥٩ ٢٤.٧٠٠ كجم یمین
 بسط المرفق

 *٦.٢٩٦ ٥.٤٠٠ ٢.٤٥١ ١٦.٣٠٠ ١.١٥٩ ٢٥.٥٠٠ كجم یسار

 *٣.٨٣١ ٩.٣٠٠ ٥.٥٥٨ ٦٥.٣٠٠ ٥.٢٩٥ ٧٤.٦٠٠ كجم یمین
 السمانة

 *٢.٣٦٧ ٦.٩٠٠ ٤.٠٦٠ ٥٩.٦٠٠ ٨.٢٧٦ ٦٦.٥٠٠ كجم یسار

 *٩.٠٩٩ ٤.٣٠٠ ١.٣٥٤ ١٧.٥٠٠ ٦٣٢. ٢١.٨٠٠ كجم نیمی
 قبض الركبة

 *١٠.٠٩١ ٣.٧٠٠ ٧٨٨. ١٥.٨٠٠ ٨٤٩. ١٩.٥٠٠ كجم یسار
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 

 *٣.٨٠٥ ٨.٩٠٠ ٣.٩٩٤ ٣٧.٢٠٠ ٦.٢٢٦ ٤٦.١٠٠ كجم یمین
 بسط الركبة

 *٢.٤٦٨ ٤.٧٠٠ ٢.٣٤٧ ٣٧.٢٠٠ ٥.٥٤٦ ٤١.٩٠٠ كجم یسار

 *٢.٦٨٢ ٥.٠٠٠ ٢.٠١١ ٣٦.٤٠٠ ٥.٥٤١ ٤١.٤٠٠ كجم یمین
 قبض الفخذ

 *٤.٢٠٥ ٥.٤٠٠ ١.٢٤٧ ٣٢.٠٠٠ ٣.٨٦٤ ٣٧.٤٠٠ كجم یسار

 *٤.٢٧٩ ١٠.٦٠٠ ٤.٦١٨ ٤٤.٠٠٠ ٦.٣٢٨ ٥٤.٦٠٠ كجم یمین
 بسط الفخذ

 *٢.٥٨٩ ٨.٠٠٠ ٥.٨٢٧ ٤٢.٢٠٠ ٧.٨٤٢ ٥٠.٢٠٠ كجم یسار

 *٥.٣٥٦ ٤.٠٠٠ ١.٧٠٢ ١٧.٣٠٠ ١.٦٣٦ ٢١.٣٠٠ كجم یمین
 تبعید الفخذ

 *٣.٨٣١ ٩.٣٠٠ ١.٤٩٤ ١٦.٣٠٠ ٢.١٦٢ ٢١.٧٠٠ كجم یسار

 *٢.٣٦٧ ٦.٩٠٠ ٣.٠٧١ ١٨.٩٠٠ ٤.٣٢٥ ٢٣.٤٠٠ كجم یمین
 تقریب الفخذ

 *٩.٠٩٩ ٤.٣٠٠ ٢.٦٩٩ ١٧.٢٠٠ ٤.٢٠١ ٢٢.١٠٠ كجم یسار

    ١.٧٣٤ =٠.٠٥الجدولیة عند مستوى معنویة " ت"قیمة 

وجود فروق ذات دلالة ) ١٣(یتضح من جدول 

میزة، إحصائیة بین درجات  المجموعة الغیر م

المحسوبة " ت"والمجموعة الممیزة حیث فاقت قیم 

ومستوى ) ١٨(قیمتھا الجدولیة عند درجة حریة 

 في ھذه الاختبارات لصالح المجموعة ٠.٠٥معنویة 

  . الممیزة مما یدل علي صدق الاختبارات

 )١٤(جدول 

 صدق التمايز في قياسات فعالية المهارات الهجومية قيد البحث 

  )١٠=٢ن=١ن(
  

 
 

 


 

 


 

  

 *٢.٦٧٨ ٤.٣٠٠ ١.٤١٤ ٥٤.٠٠٠ ٤.٨٧٧ ٥٨.٣٠٠ سم جیاكو زوكى- كزامى زوكى

 كزامى اورا مواشى - كزامى زوكى
 *٢.٨٨١ ٣.٣٠٠ ١.٦٣٦ ٥١.٧٠٠ ٣.٢٣١ ٥٥.٠٠٠ دعد جیرى

 -  جیاكو زوكى- كزامى زوكى
 *٤.٠٤٣ ٥.٩٠٠ ٣.٤٦٥ ٤٤.٣٠٠ ٣.٠٤٧ ٥٠.٢٠٠ عدد مواشى جیرى

 كزامى مواشى - جیاكو زوكى
 *٢.٠٤٦ ٢.٩٠٠ ٢.٤١٢ ٣٥.٦٠٠ ٣.٧٧٨ ٣٨.٥٠٠ سم جیرى

    ١.٧٣٤ =٠.٠٥الجدولیة عند مستوى معنویة " ت"قیمة 

وجود فروق ذات دلالة ) ١٤(یتضح من جدول 

إحصائیة بین درجات  المجموعة الغیر ممیزة، 

المحسوبة " ت"والمجموعة الممیزة حیث فاقت قیم 

ومستوى ) ١٨(قیمتھا الجدولیة عند درجة حریة 

 في ھذه الاختبارات لصالح المجموعة ٠.٠٥معنویة 

  . الممیزة مما یدل علي صدق الاختبارات

  :الثبات

 عن طریق تطبیق الإختبار  وإعادة تم حساب الثبات -

 بتطبیق ، وذلكTest- Retest Methodتطبیقھ 

 مدتھا زمنیة فترة بعد تطبیقھا وإعادة الاختبارات

 )١٠(وعددھم  من اللاعبین مجموعة علي أسبوع

 مجتمع نفس ومن الأساسیة البحث عینة خارج من

 .البحث



  
 
 
 
  

 
 

  
 

  )١٥( جدول 
  لثاني للاختبارات البدنية قيد البحث معامل الارتباط بين التطبيق الأول وا

  )١٠=ن                                                                                        (
  

       

 *٨٨٤. ٦٧٤. ١٣.٧٠٠ ٨٧٥. ١٣.٩٠٠ سم مرونة مفصل الحوض
 *٩٠٤. ٧٨٨. ٨.٨٠٠ ٩٦٦. ٨.٦٠٠ عدد سرعة أداء كزامى زوكى

 *٨٦٩. ٨٤٣. ٦.٦٠٠ ٧٨٨. ٦.٨٠٠ عدد سرعة أداء مواشى جیرى
 *٩٦٩. ٣.٣٧٣ ٤٥.٦٠٠ ٤.٥٠٨ ٤٥.٩٠٠ سم )الوثب العمودى(قدرة عضلیة 
 *٩٤٢. ٨٧٥. ٥.١٠٠ ٩٤٢. ٥.٠٠٠ متر )دفع كرة طبیة(قدرة عضلیة 

 *٩٣٥. ١.١٥٩ ٩.٣٠٠ ١.١٧٨ ٩.٥٠٠ عدد رشاقة كزامى مواشى جیرى

 *٩٠٤. ٧٨٨. ٦.٨٠٠ ٩٦٦. ٦.٦٠٠ عدد رشاقة جیاكو زوكى
 *٩٢٨. ١.٦٤٦ ٧.٤٠٠ ١.٦٨٦ ٧.٢٠٠ ث توافق خاص عین ورجل
 *٦٣٩. ٦١٤. ٦.٦٠٠ ٧٠٧. ٦.٥٠٠ ث توافق خاص عین وذراع

   ٠.٥٤٩ = ٠.٠٥دولیة عند مستوى معنویة الج" ر"قیمة 

وجود ارتباط ذات دلالة ) ١٥(یتضح من جدول 

إحصائیة بین درجات  التطبیق الأول والتطبیق الثاني 

المحسوبة قیمتھا الجدولیة عند " ر"حیث فاقت قیم 

 في ھذه ٠.٠٥ومستوى معنویة ) ٨(درجة حریة 

  .الاختبارات مما یدل علي ثبات الاختبارات

 )١٦(ول جد

 معامل الارتباط بين التطبيق الأول والثاني لمتغيرات توازن القوة العضلية قيد البحث 

  )١٠=ن(  
  

  
    

 

 قبض المرفق *٨٧٧. ٢.٥٧٣ ٢٦.٢٠٠ ٢.٠٦٨ ٢٥.٥٠٠ كجم یمین 
 *٦٥٨. ١.٥٢٣ ٢٤.١٠٠ ١.١٧٣ ٢٣.٤٠٠ كجم یسار
 بسط المرفق *٦١٢. ٧٨٨. ٢٥.٢٠٠ ١.٠٥٩ ٢٤.٧٠٠ كجم یمین
 *٨١٨. ٧٣٧. ٢٢.١٠٠ ١.١٥٩ ٢١.٧٠٠ كجم یسار
 السمانة *٩٩٤. ٣.٧٩٤ ٧٥.٢٠٠ ٥.٢٩٥ ٧٤.٦٠٠ كجم یمین
 *٩٩٤. ٧.٦٩٤ ٦٧.١٠٠ ٨.٢٧٦ ٦٦.٥٠٠ كجم یسار
 قبض الركبة *٧٤٥. ٤٧١. ٢٢.٠٠٠ ٦٣٢. ٢١.٨٠٠ كجم یمین
 *٥٧٦. ٥٦٧. ١٩.٩٠٠ ٨٤٩. ١٩.٥٠٠ كجم یسار
 بسط الركبة *٩٩٦. ٥.٨٥٣ ٤٦.٤٠٠ ٦.٢٢٦ ٤٦.١٠٠ كجم یمین
 *٩٩٤. ٥.٨٤٦ ٤٢.٢٠٠ ٥.٥٤٦ ٤١.٩٠٠ كجم یسار
 قبض الفخذ *٩٩٧. ٥.٣٥٥ ٤١.٧٠٠ ٥.٥٤١ ٥٠.٢٠٠ كجم یمین
 *٩٨٥. ٣.٦٦٥ ٣٧.١٠٠ ٣.٨٦٤ ٣٧.٤٠٠ كجم یسار
 بسط الفخذ *٩٧٦. ٥.٦٢٦ ٥٣.٩٠٠ ٦.٣٢٨ ٥٤.٦٠٠ كجم یمین
 *٩٩٩. ٨.٣٩٠ ٤٩.٨٠٠ ٧.٨٤٢ ٤١.٤٠٠ كجم یسار
 تبعید الفخذ *٨٨٦. ١.٩٦٩ ٢٢.١٠٠ ١.٦٣٦ ٢١.٣٠٠ كجم یمین
 *٩٤٧. ١.٩٦٩ ٢٢.١٠٠ ٢.١٦٢ ٢١.٧٠٠ كجم یسار
 تقریب الفخذ *٩٩١. ٣.٦٩٥ ٢٤.١٠٠ ٤.٣٢٥ ٢٣.٤٠٠ كجم یمین
 *٩٨٠. ٤.٢٤٧ ٢١.٦٠٠ ٤.٢٠١ ٢٢.١٠٠ كجم یسار

   ٠.٥٤٩ = ٠.٠٥الجدولیة عند مستوى معنویة " ر"قیمة 



   لمنصورةة  جامع- مجلة كلية التربية الرياضية

  

 
 

وجود ارتباط ذات دلالة ) ١٦(یتضح من جدول 

إحصائیة بین درجات  التطبیق الأول والتطبیق الثاني 

المحسوبة قیمتھا الجدولیة عند " ر"حیث فاقت قیم 

 في ھذه ٠.٠٥ومستوى معنویة ) ٨ (درجة حریة

  .الاختبارات مما یدل علي ثبات الاختبارات

 )١٧(جدول 

 معامل الارتباط بين التطبيق الأول والثاني في متغيرات فعالية بعض المهارات الهجومية قيد البحث 

  )١٠=ن(
  

  
    

 

 *٩٨٨. ٥.١٦٥ ٥٨.٣٠٠ ٥.٢١٢ ٥٧.٥٠٠ سم جیاكو زوكى- كزامى زوكى
 كزامى اورا مواشى - كزامى زوكى

 *٩٦٧. ٣.١٢٨ ٥٥.٧٠٠ ٣.٢٣١ ٥٥.٠٠٠ عدد جیرى

 مواشى -  جیاكو زوكى- كزامى زوكى
 *٩٨٨. ٥.٣٧٠ ٤٧.٨٠٠ ٥.٢٠٢ ٤٨.٢٠٠ عدد جیرى

 *٩٦٠. ٣.٤٤٦ ٣٩.١٠٠ ٣.٧٧٨ ٣٨.٥٠٠ سم  كزامى مواشى جیرى- جیاكو زوكى

   ٠.٥٤٩ = ٠.٠٥الجدولیة عند مستوى معنویة " ر"قیمة 

وجود ارتباط ذات دلالة ) ١٧(یتضح من جدول 

إحصائیة بین درجات  التطبیق الأول والتطبیق الثاني 

المحسوبة قیمتھا الجدولیة عند " ر"حیث فاقت قیم 

 في ھذه ٠.٠٥ومستوى معنویة ) ٨(ة حریة درج

  .الاختبارات مما یدل علي ثبات الاختبارات

 الدراسة الأساسیة : 

  البرنامج التدریبي المقترح 

یمثل البرنامج التدریبي حجر الأساس في مثل 

ھذا النوع من البحوث إذ یعتبر أھم المتطلبات التي 

جات تسھم في الوصول بالحالة التدریبیة إلى أعلى در

الإنجاز وخاصة إذا ما كان یعتمد على المبادئ والأسس 

  .العلمیة

  : أسس وضع البرنامج

 أن یحقق البرنامج الأھداف الموضوعة.  

 أن تتمشى محتویات البرنامج مع قدرات اللاعبین.  

  نѧѧѧѧي یمكѧѧѧѧوفرة والتѧѧѧѧزة المتѧѧѧѧع الأدوات والأجھѧѧѧوض

 .أخذھا في الاعتبار

 ث    التشكیل السلیم للحمل البدني والѧمھاري من حی

 .الشدة والحجم 

  لѧѧѧѧѧѧادة الحمѧѧѧѧѧѧي زیѧѧѧѧѧѧدرج فѧѧѧѧѧѧدأ التѧѧѧѧѧѧاة مبѧѧѧѧѧѧمراع   

والاسѧѧѧѧتمراریة فѧѧѧѧي التطبیѧѧѧѧق للأحمѧѧѧѧال التدریبیѧѧѧѧة 

 .المرتبطة بطرق التدریب المستخدمة 

  تخدامѧѧѧѧاة اسѧѧѧѧع مراعѧѧѧѧتمراریة مѧѧѧѧدأ الاسѧѧѧѧق مبѧѧѧѧتطبی

الطریقة التموجیة لحمل التدریب والتى تعنى تعاقب 

 . الارتفاع والانخفاض

 ة مراعاةѧات المرونѧام بتمرینѧد والاھتمѧالإحماء الجی 

 .العامة والخاصة 

  مراعاة عوامل الأمن والسلامة. 

  نѧѧدرجھا مѧѧات وتѧѧشویق للتمرینѧѧصر التѧѧاة عنѧѧمراع

  .السھل إلى الصعب



  
 
 
 
  

 
 

  
 
  صورةѧѧث بѧѧد البحѧѧة قیѧѧارات الھجومیѧѧة المھѧѧم تنمیѧѧت

فردیة ودمجھا داخѧل المحتѧوى التѧدریبى فѧى صѧور 

اد الخاص وجزء الاعداد كثیرة أھمھا فى جزء الاعد

  .المھاري

  ینѧѧین اللاعبѧѧة بѧѧروق الفردیѧѧامج الفѧѧى البرنѧѧأن یراع

من حیث السن والعمر التѧدریبي والمѧستوى البѧدني 

  .والمھارى 

 تنویع محتویات البرنامج واتسامھ بالمرونة.  

  ىѧѧѧѧضلیة علѧѧѧѧوة العѧѧѧѧوازن القѧѧѧѧدریبات تѧѧѧѧذ تѧѧѧѧم تنفیѧѧѧت

مجموعѧѧة البحѧѧث التجریبیѧѧة بغѧѧرض تقلیѧѧل اخѧѧتلال 

لتѧѧѧوازن العѧѧѧضلي بѧѧѧین العѧѧѧضلات المتقابلѧѧѧة علѧѧѧى ا

الأطراف المتقابلة داخل الجزء الأساسي من الوحدة 

 .التدریبیة وخلال مرحلة الإعداد الخاص 

  :تشكیل حمل التدریب للبرنامج

  لѧصى ثقѧطة أقѧل بواسѧدة الحمѧد شѧقام الباحث بتحدی

 .R.M.1یمكن رفعة لمرة واحدة 

 تخدامѧدریبات باسѧتم تحدید شدة الت) Kettle Bell   (

بحѧѧساب أقѧѧصى عѧѧدد مѧѧن التكѧѧرارات الخاصѧѧة بكѧѧل 

تمرین، أو تحدید أقصى زمن للثبѧات بѧالأداة لتحدیѧد 

 .الشدة المناسبة للتدریبات المقترحة

  أقصى (تم تحدید التكرارت من خلال المعادلة التالیة

  ).١٠٠/الشدة المطلوبة*عدد

  ینѧѧѧا بѧѧѧة مѧѧѧات التدریبیѧѧѧد المجموعѧѧѧم تحدیѧѧѧ٤-٢(ت (

) ث٣٠(جموعѧѧات بفتѧѧرات راحѧѧة بѧѧین التكѧѧرارات م

 .دق) ٣-١(وفترات راحة بین المجموعات ما بین 

  تخدامѧضلیة باسѧوة العѧوازن القѧدریبات تѧتم تطبیق ت

)Kettle Bell  ( دةѧѧدریبى لمѧѧامج تѧѧلال برنѧѧن خѧѧم

  )١٢،١١(مرفق . أسابیع ) ٨(

  مرات اسبوعیا) ٣( عدد مرات التدریب.ً 

 علمیة و الدراسات السابقةالاستفادة من المراجع ال:  

راعى الباحث ضرورة الاستفادة من المراجع 

العلمیة والدراسات السابقة والمرتبطة موضوع 

ُالدراسة، وتطویع المعلومات المستفادة من ھذه 
المصادر، مما أفاد الباحث في تحدید مدة البرنامج 

،وعدد الوحدات التدریبیة في الأسبوع الواحد ،والفترة 

 التي تستغرقھا الوحدة التدریبیة ،وكیفیة تشكیل الزمنیة

الحمل والتوزیع الزمني لحمل التدریب، وفي انتقاء 

  .التمرینات المناسبة وعددھا

  -:القیاس القبلى

تم إجراء القیاس القبلى في الفترة من 

  م٢١/٧/٢٠٢٣م إلي ٢٠/٧/٢٠٢٣

:تنفیذ التجربة الأساسیة  

جموعة تم تطبیق البرنامج التدریبي على الم

التجریبیة وذلك لمدة ثمانیة أسابیع في الفترة من 

 وحدات ٣م بواقع ١٤/٩/٢٠٢٣م إلي ٢٢/٧/٢٠٢٣

 .تدریبیة فى الاسبوع 

   -:القیاس البعدي 

تم إجراء القیاس البعدي في الفترة من 

م  وقد روعي أن تتم ١٦/٩/٢٠٢٣م إلي ١٥/٩/٢٠٢٣

جمیع القیاسات علي نحو ما تم إجراءه في القیاس 

  .القبلي

   -:المعالجات الإحصائیة 

قام الباحث بإجراء المعالجات الإحصائیة من 

   Microsoft Excel 2010  &خلال برنامج 

SPSS 16&7.5 وتمثلت في الآتي ،:-   

 ).ر( اختبار قوة الارتباط -.  المتوسط الحسابي-

 استخدام معامل الارتباط - . الانحراف المعیاري-

 .بیرسون



   لمنصورةة  جامع- مجلة كلية التربية الرياضية

  

 
 

 T-Test اختبار -.مل الالتواءالوسیط ، معا-

  . النسبة المئویة-

  -:عرض ومناقشة النتائج
  :عرض نتائج الفرض الأول 

توجد فروق دالة احصائیا بین القیاسین القبلى ((

قیاسات توازن القوة العضلیة وفعالیة (والبعدى فى 

لدى ) بعض المھارات الھجومیة للاعبى الكومیتیھ

  ))لقیاس البعدىالمجموعة التجریبیة ولصالح ا

  )٢٠(جدول 
عرض نتائج الفروق بين القياسين القبلى والبعدى للمجموعة التجريبية في قياسات توازن القوة العضلية 

  ونسب اختلال التوازن العضلى للعضلات المتقابلة على الأطراف المتقابلة 
 )١٠=ن  (

  

 


 
 

 





 

 

 

 

 


 
  

 %١٨.٨٤ *-٦.٧١٨ ٤.٨٩٠ ٢.٢١١ ٣٠.٨٥٠ ١.٥٧٢ ٢٥.٩٦٠ كجم یمین 
 قبض المرفق

 ٨٦٤. ٢٢.٤٥٠ كجم یسار
١٣.٥٢% 

٢.٣٦٢ ٢٧.٩٥٠ 
٩.٤٠% 

٢٤.٥٠ *-٦.٠٢٥ ٥.٥٠٠% 

 %١٧.٧٤ *-٦.١٧٨ ٤.٢٠٠ ٢.٠١٣ ٢٧.٨٨٠ ١.٥٦٤ ٢٣.٦٨٠ كجم یمین
 بسط المرفق

 ١.٧٠٦ ٢٠.٨٣٠ كجم یسار
١٢.٠٤% 

٢.٤٧٠ ٢٥.١٣٠ 
٩.٨٦% 

٢٠.٦٤ *-٣.٨١٩ ٤.٣٠٠% 

 %١٠.٤٤ *-٤.٦٤٢ ٧.٨٠٠ ٢.٧٥٨ ٨٢.٥٠٠ ٥.٥٢٣ ٧٤.٧٠٠ كجم یمین
 السمانة

 ٧.٦٨٦ ٦٦.٠٥٠ كجم یسار
١١.٥٨% 

٢.٤٨٥ ٧٤.٢٠٠ 

١٠.٠٦%  
 ١٢.٣٤ *-٣.٢٢٩ ٨.١٥٠% 

 %٢١.٤٩ *-٢.٢١١ ٤.٩٠٠ ٦.٧٠٤ ٢٧.٧٠٠ ٥٨٦. ٢٢.٨٠٠ كجم یمین
 قبض الركبة

 ٩٧٣. ١٩.٦٥٠ كجم یسار

١٣.٨٢%  
 ٣.٥٦٠ ٢٥.٢٥٠ 

٨.٨٤%  
 ٢٨.٥٠ *-٤.٣٠٣ ٥.٦٠٠% 

 %٢٠.٦٦ *-٤.٦٤٣ ٩.٣٥٠ ١.٦٢٩ ٥٤.٦٠٠ ٧.٢٥٨ ٤٥.٢٥٠ كجم یمین
 بسط الركبة

 ٢.٥١٩ ٣٧.٧٥٠ كجم یسار

١٦.٥٧%  
 ٦.٤٦٠ ٤٩.٢٥٠ 

٩.٨٠%  
 ٣٠.٤٦ *-٤.٨١٢ ١١.٥٠٠% 

 %١٢.٤٧ *-٢.٩١٥ ٥.٣٠٠ ١.١١٠ ٤٧.٨٠٠ ٥.٢١٢ ٤٢.٥٠٠ كجم یمین
 قبض الفخذ

 ٤.١٧٠ ٣٧.٦٥٠ كجم یسار

١١.٤١%  
 ١.١٠٠ ٤٢.٩٠٠ 

١٠.٢٥%  
 ١٣.٩٤ *-٣.٦٩١ ٥.٢٥٠٠% 

 %١٤.٣٠ *-٢.٣٠٦ ٧.٧٥٠٠ ٣.٣٧٨ ٦١.٩٥٠ ٨.٩١٠ ٥٤.٢٠٠ كجم یمین
 بسط الفخذ

 ٦.٢١٨ ٤٧.٦٥٠ كجم یسار

١٢.٠٨%  
 ١.٤٩٤ ٥٦.٧٠٠ 

٨.٤٧%  
 ١٨.٩٩ *-٤.٥٨١ ٩.٠٥٠% 

 %١٢.٠٩ *-٣.٨٤١ ٢.٧٥٠٠ ٩٧١. ٢٥.٥٠٠ ٢.١١١ ٢٢.٧٥٠ كجم یمین
 تبعید الفخذ

 ١.٠٨٦ ١٩.٧٥٠ كجم یسار

١٣.١٩%  
 ١.٥٤٩ ٢٢.٨٠٠ 

١٠.٥٩%  
 ١٥.٤٤ *-٤.٦٨٠ ٣.٠٥٠٠% 

 %١٤.٨١ *-٢.٩٨٨   ٣.٨٠٠ ٢.٣٦٢ ٢٩.٤٥٠ ٣.١٦٢ ٢٥.٦٥٠ كجم یمین
 تقریب الفخذ

 ٣.٨٠٢ ٢٢.٧٥٠ كجم یسار

١١.٣١%  
 ١.٧٣٢ ٢٦.٨٥٠ 

٨.٨٣%  
 ١٨.٠٢ *-٤.٢٥٩ ٤.١٠٠% 

   ١.٨٣٣ =٠.٠٥الجدولیة عند مستوى معنویة " ت"قیمة 

وجود فروق ذات دلالة ) ٢٠(یتضح من جدول 

یة بین درجات  القیاس القبلي والبعدي إحصائ

للمجموعة التجریبیة في توازت القوة العضلیة حیث 

المحسوبة قیمتھا الجدولیة عند درجة " ت"فاقت قیم 

 في ھذه المتغیرات ٠.٠٥ومستوى معنویة ) ٩(حریة 

لصالح القیاس البعدي، وتراوحت نسب التغیر ما بین 

  %) .٣٠.٤٦(الى %) ١٠.٤٤(
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 )٢١(جدول 

  دلالة الفروق بين القياس القبلي والبعدي للمجموعة التجريبية في فعالية بعض المهارات الهجومية
   قيد البحث

  )١٠=ن (
  

   
 

 
 

   

 %٢٤.٥٢ *- ٤.٩٩٦ ١٤.١٠٠ ٤.١٦٨ ٧١.٦٠٠ ٥.٢١٢ ٥٧.٥٠٠ عدد جیاكو زوكى- كزامى زوكى

 كزامى اورا - كزامى زوكى
 %٢٢.٠٠ *- ١١.٠٠٠ ١٢.١٠٠ ١.٣٧٠ ٦٧.١٠٠ ٣.٢٣١ ٥٥.٠٠٠ عدد مواشى جیرى

 -  جیاكو زوكى- كزامى زوكى
 %٢١.٥٨ *- ٦.٣٣٧ ١٠.٤٠٠ ١.٥٠٥ ٥٨.٦٠٠ ٥.٢٠٢ ٤٨.٢٠٠ عدد مواشى جیرى

 كزامى مواشى - جیاكو زوكى
 %٣٧.٤٠ *- ٨.٤٩٨ ١٤.٤٠٠ ٢.١٣١ ٥٢.٩٠٠ ٣.٧٧٨ ٣٨.٥٠٠ عدد جیرى

   ١.٨٣٣ =٠.٠٥الجدولیة عند مستوى معنویة " ت"قیمة 

وجود فروق ذات دلالة ) ٢١(یتضح من جدول 

إحصائیة بین درجات  القیاس القبلي والبعدي 

لمھارى حیث للمجموعة التجریبیة في فعالیة الأداء ا

المحسوبة قیمتھا الجدولیة عند درجة " ت"فاقت قیم 

 في ھذه المتغیرات ٠.٠٥ومستوى معنویة ) ٩(حریة 

لصالح القیاس البعدي، وتراوحت نسب التغیر ما بین 

  %) .٣٧.٤٠(الى %) ٢١.٥٨(

  :مناقشة نتائج الفرض الأول

توجد فروق دالة احصائیا بین القیاسین القبلى ((

قیاسات توازن القوة العضلیة وفعالیة (والبعدى فى 

لدى ) بعض المھارات الھجومیة للاعبى الكومیتیھ

  ))المجموعة التجریبیة ولصالح القیاس البعدى

وجود فروق دالة ) ٢٠(یتضح من جدول 

ًإحصائیا بین القیاسین القبلى والبعدى للمجموعة 

القوة " التجریبیة فى متغیر توازن القوة العضلیة 

لثابتة للعضلات القابضة والباسطة للمرفقین القصوى ا

یمین ویسار ، القوة القصوى الثابتة للعضلات القابضة 

للركبتین یمین ویسار، القوة القصوى الثابتة للعضلات 

الباسطة للركبتین یمین ویسار، القوة القصوى الثابتة 

للعضلات القابضة للفخذین یمین ویسار، القوة القصوى 

الباسطة للفخذین یمین ویسار، القوة الثابتة للعضلات 

القصوى للعضلات الضامة للفخذین یمین ویسار، القوة 

القصوى الثابتة للعضلات المبعدة للفخذین یمین ویسار، 

لصالح القیاس " القوة القصوى للعضلات التوأمیة

المحسوبة قیمتھا الجدولیة " ت"البعدى حیث فاقت قیم 

ھذه المتغیرات  في ٠.٠٥عند درجة مستوى معنویة 

  .لصالح القیاس البعدي

كذلك یتضح وجود تباین بین متوسط القیاس 

القبلى للقوة القصوى الثابتة للعضلات القابضة للمرفق 

،وتباین بین متوسط %)١٣.٥٢(یمین ویسار بنسبة

القیاس القبلى للقوة القصوى الثابتة للعضلات الباسطة 

ھذا ، ویدل %)١٢.٠٤(للمرفق یمین ویسار بنسبة 

على وجود اختلال فى توازن القوة العضلیة للعضلات 

القابضة والباسطة للمرفق، بینما یتضح في القیاس 

البعدى عدم وجود اختلال فى توازن القوة العضلیة بین 

العضلات القابضة والباسطة للمرفق حیث كان متوسط 

قیاس القوة القصوى الثابتة للعضلات القابضة للمرفق 
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، و %) ٩.٤٠(القیاس البعدى بنسبة یمین ویسار فى 

كان متوسط قیاس القوة القصوى الثابتة للعضلات 

الباسطة للمرفق یمین ویسار فى القیاس البعدى بنسبة 

)٩.٨٦ . (%  

ویتضح وجود تباین بین متوسط القیاس القبلى 

للقوة القصوى الثابتة الباسطة للسمانة یمین ویسار 

ود اختلال فى ، ،ویدل ھذا على وج%)١١.٥٨(بنسبة

التوازن العضلى للعضلات الباسطة للسمانة، و یتضح 

في القیاس البعدى استمرار وجود الاختلال في توازن 

  ،%)١٠.٠٦(القوة العضلیة للسمانة بنسبة 

ویوجد تباین بین متوسط القیاس القبلى للقوة 

القصوى الثابتة للعضلات القابضة للركبة الیمنى 

وتباین بین متوسط ،%) ١٣.٨٢(والیسرى بنسبة

القیاس القبلى للقوة القصوى الثابتة للعضلات الباسطة 

، ویدل ھذا %)١٦.٥٧(للركبة الیمنى والیسرى بنسبة

على وجود اختلال فى التوازن العضلى للعضلات 

القابضة والباسطة للركبتین، بینما یتضح من نفس 

الجدول عدم وجود اختلال فى توازن القوة العضلیة بین 

ت القابضة والباسطة لعضلات الركبة حیث كان العضلا

متوسط قیاس القوة القصوى الثابتة للعضلات القابضة 

للركبة الیمنى والیسرى فى القیاس البعدى بنسبة 

، و كان متوسط قیاس القوة القصوى %) ٨.٨٤(

الثابتة للعضلات الباسطة للركبة الیمنى والیسرى فى 

  %) . ٩.٨٠(القیاس البعدى بنسبة

وجد تباین بین متوسط القیاس القبلى للقوة وی

القصوى الثابتة للعضلات القابضة للفخذ الأیسر والأیمن 

،وتباین بین متوسط القیاس القبلى %) ١١.٤١(بنسبة 

للقوة القصوى الثابتة للعضلات الباسطة للفخذ الأیسر 

، ویدل ھذا على وجود %)١٢.٠٨(والأیمن بنسبة

لیة للعضلات القابضة اختلال فى توازن القوة العض

والباسطة للفخذ، بینما یتضح من نفس الجدول استمرار 

وجود اختلال فى توازن القوة العضلیة بین العضلات 

القابضة للفخذ حیث كان متوسط قیاس القوة القصوى 

الثابتة للعضلات القابضة للفخذ الأیسر والأیمن فى 

،بینما یتضح عدم %)١٠.٢٥(القیاس البعدى بنسبة 

ود اختلال فى توازن القوة العضلیة بین العضلات وج

الباسطة لعضلات الفخذ حیث كان متوسط قیاس القوة 

القصوى الثابتة للعضلات الباسطة للفخذ الأیسر والأیمن 

، ویوجد تباین بین %)٨.٨٣(فى القیاس البعدى بنسبة 

متوسط القیاس القبلى للقوة القصوى الثابتة للعضلات 

%) ١٣.١٩(یسر والأیمن بنسبة المبعدة للفخذ الأ

،وتباین بین متوسط القیاس القبلى للقوة القصوى 

الثابتة للعضلات المقربة للفخذ الأیسر والأیمن بنسبة 

، ویدل ھذا على وجود اختلال فى توازن %)١١.٣١(

القوة العضلیة للعضلات المبعدة والمقربة للفخذ، بینما 

ل فى یتضح من نفس الجدول استمرار وجود اختلا

توازن القوة العضلیة بین العضلات المبعدة للفخذ حیث 

كان متوسط قیاس القوة القصوى الثابتة للعضلات 

المبعدة للفخذ الأیسر والأیمن فى القیاس البعدى بنسبة 

،بینما یتضح عدم وجود اختلال فى توازن %)١٠.٥٩(

القوة العضلیة بین العضلات المقربة لعضلات الفخذ 

ط قیاس القوة القصوى الثابتة للعضلات حیث كان متوس

المقربة للفخذ الأیسر والأیمن فى القیاس البعدى بنسبة 

)٨.٨٣ .(%  

وجود فروق ذات دلالة ) ٢١(ویتضح من جدول 

إحصائیة بین درجات القیاس القبلي والبعدي للمجموعة 

التجریبیة في فعالیة الأداء المھارى حیث فاقت قیم 

جدولیة عند مستوى معنویة المحسوبة قیمتھا ال" ت"

 في ھذه المتغیرات لصالح القیاس البعدي، وھذا ٠.٠٥

ما یعزیھ الباحث  إلى تأثیر تدریبات المقاومة باستخدام 

لتحقیق التوازن في ) Kettle Bell(الكرة الحدیدیة 

القوة العضلیة داخل البرنامج التدریبى الذى قام الباحث 

ریبیة والذى یھدف بتطبیقھ على أفراد المجموعة التج
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إلى تحقیق التوازن في نسبة القوة العضلیة لبعض 

عضلات الطرف العلوى والسفلى وتحسین فعالیة بعض 

المھارات الھجومیة لدى لاعبى الكومیتیتھ في ریاضة 

  .الكاراتیھ 

ًوھذا یتفق أیضا مع ما ذكره عبد العزیز النمر، 

لي اختلال التوازن العضن أ) م٢٠٠٠(ناریمان الخطیب

في القوة والمدى الحركي ھو حقیقة واقعة، ویعتقد أن 

أغلب التكیفات الناتجة عن ھذا الاختلال نتاج للاستخدام 

المتكرر لبعض أجزاء الجسم دون استخدام مماثل 

للأجزاء المقابلة لھا، مما یؤدى الى تباین أحمال 

التدریب، وتباین مقدرة أنسجة العضلات على استعادة 

 )٢٣٢ :١٣. (الشفاء

كما یتفق ذلك مع ما أوضحھ  دافید لیبمان 

David Lipman) أن وجود التباین في ) م١٩٩٨

القوة العضلیة بین جانبي الجسم لا ینبغي أن یتعدى 

ًوأن كثیرا من % ١٠الفرق الطبیعي فى القوة 

الریاضین یعانون اختلال التوازن العضلي مما یسيء 

لھیكلي أثناء من الأداء المیكانیكي للجھاز العضلي ا

الحركات التي یشترك فیھا جانبي الجسم، ویؤدى ذلك 

الى قیام العضلات الثانویة بعمل تعویضي فیعیق 

میكانیكیة الحركة السلیمة أن ھناك عضلات عاملة 

وأخرى مقابلة تنظم اتجاه الحركة ومقادیر السرعة 

 )١ :٤٣. (وتجعل الحركة متزنة ودقیقة 

الحالیة مع نتائج وكذلك تتفق نتائج الدراسة 

، محمد البیلى )٣)(م٢٠٢٢(دراسة أحمد حمدى 

، ، )٣٥) (م٢٠١٧(، ھشام حجازى )١٩)(م٢٠٢١(

 ,Martinzمارتینیز، ھیرناندیز، وآخرون 

Hernandez, Et All) جونى بینیت )٤٩)(م٢٠١٤ ،

Johnny Binet)الأمیر )٤٧)(م٢٠١٣ ،

، )٤) (م٢٠١١(، أحمد جاد )٨)(م٢٠١٣(عبدالستار

ھمیة عدم وجود اختلال فى التوازن العضلى على على أ

المفاصل والذى یؤدى بدوره إلى ضیق المدى الحركى 

للمفصل وبالتالى إعاقة اظھار القوة والسرعة والتوافق 

لدى الریاضیین، كما یؤدى إلى ضعف التوافق العضلى 

العصبى بین الألیاف العضلیة داخل العضلة وكذلك بین 

لى یؤدى إلى انخفاض الاقتصادیة العضلات ، وھذا بالتا

ًفى الأداء وكثیرا ما یكون سببا لحدوث إصابات  ً

العضلات والأربطة ،ویمكن أن یشكل ذلك إعاقة للأداء 

  . فى المنافسة كما یعوق الأداء الانسیابي الحركى 

ًوبناءا على ما تم ذكره یرجع الباحث الفروق 

ستخدام الدالة احصائیا الى مراعاة التدرج بالحمل وا

طریقھ التدریب الفتري المنخفض والمرتفع الشدة 

وتشكیل الراحات البینیة بین التدریبات وتأثیر استخدام 

 Kettle(تدریبات المقاومة باستخدام الكره الحدیدیھ 

Bell ( بشكل منتظم خلال فترات البرنامج مما أدى الى

تحسین توازن القوه العضلیة بین العضلات العاملة على 

لطرفین وتحسین فعالیة الأداء المھاري لدى لاعبي كلا ا

  .الكومیتیھ

وھذا یتفق مع ما توصلت الیھ نتائج على نور 

ماھر  ،شریف)١٦)(م٢٠٢٢(الدین

وھاني ) ٣٢)(م٢٠١٩(،ناصر محمد )١٠)(٢٠٢١(

وأخرون " و ألیكس كارفان) ٣٤)(م٢٠١٨(جعفر 

Alex Caravan Et al) بریتاني ) ٣٨)(م٢٠١٨

، )٤٠)(م٢٠١٥ (.Brittany A., Et alوأخرون 

  Lyons, Bc. Et alلیونس وأخرون 

حیث ان التدریب باستخدام الكره ) ٤٨)(م٢٠١٧(

كان افضل من التدریب ) Kettle Bell(الحدیدیة 

بالبرنامج التقلیدي في تحسین القوه العضلیة للذراعین 

وللظھر وللرجلین والفخذ وبالتالى أدى الى تحسین 

ھارى، ویذكر ھاریسون وأخرون مستوى الأداء الم

Harrison, JS. Et al) أن التدریب ) ٤٦)(م٢٠١١

تقوم بالتركیز ) Kettle Bell(باستخدام الكرة الحدیدیة 

على جمیع عضلات الجسم على العكس من الاسالیب 
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الأخرى لتدریب القوة والتي تركز على منطقة واحدة او 

 قوة منطقتین من الجسم مما یعمل على تحسین توازن

المجموعات العضلیة وبالتالى تحسین مستوى الأداء 

  .المھارى

 Davidویؤكد على ذلك دیفید سباریر 

Sparer)  على ) م٢٠٠١(ولیلى فرحات ) م٢٠٠٣ ،

أن القوة العضلیة تعتبر من أھم العناصر البدنیة التي 

یحتاج الیھا اللاعب نظرا لان جمیع تحركاتھ تعتمد على 

العضلات ھي التي تتحكم في ھذه كیفیھ تحریك جسمھ، و

الحركة عن طریق الانقباض والانبساط من موضع لآخر 

وكلما كانت العضلات قویة بصورة متوازنة كلما زادت 

فاعلیة ھذه الانقباضات وساعدت في انجاز الواجب 

  ).١٤ :١٧(، )٣٦٠ :٤٢. (الحركي

ویرى الباحث أن توازن القوة العضلیة بین 

مقابلة لھا على طرفى الجسم العضلات العاملة وال

العلوى والسفلى لھا أھمیة كبیرة لدى لاعب الكاراتیھ 

فھى تجعل عنده سیطرة وتحكم عضلى عصبى فى انجاز 

المھارات بصورة أكثر فعالیة أثناء المباریات ،والتوازن 

فى تدریب القوة العضلیة یعمل على وقایة اللاعب من 

ت البدنیة الاصابات وكذلك ارتفاع مستوى القدرا

  . والمھاریة لدي اللاعب

وبذلك یتحقق الفرض الأول الذى ینص على أنھ 

توجد فروق دالة احصائیا بین القیاسین القبلى " 

قیاسات توازن القوة العضلیة وفعالیة (والبعدى فى 

لدى ) بعض المھارات الھجومیة للاعبى الكومیتیھ

  "المجموعة التجریبیة ولصالح القیاس البعدى

  :تائج الفرض الثانى عرض ن

توجد فروق دالة احصائیا بین القیاسین (( 

قیاسات توازن القوة العضلیة (القبلى والبعدى فى 

) وفعالیة بعض المھارات الھجومیة للاعبى الكومیتیھ

  ))لدى المجموعة الضابطة ولصالح القیاس البعدى

  )٢٢(جدول 
جموعة الضابطة في قياسات توازن القوة العضلية و عرض نتائج الفروق بين القياسين القبلى والبعدى للم

  نسب اختلال التوازن العضلى للعضلات المتقابلة على الأطراف المتقابلة 
  )١٠=ن(

  
 

 
 


 



 

 
 


 


 

  

-٣.٥٤٣ ١.٥٥٠ ١.٠٥٠ ٢٧.١١٠ ١.٧٥٠ ٢٥.٥٦٠ كجم یمین 
قبض  %٦.٠٦ *

 المرفق
 ١.٠٣٢ ٢٢.٢٠٠ كجم یسار

١٣.١٥% 
١.٩٤٣ ٢٤.٠٠٠ 

١١.٤٧% 
٢.٣٧٧ ١.٨٠٠-

* ٨.١١% 

-١.٨٧٧ ١.١٠٠ ٢.٠١١ ٢٤.٦٨٠ ٢.٠٦٢ ٢٣.٥٨٠ كجم یمین
بسط  %٤.٦٦ *

 المرفق
 ١.٧٤٧ ٢٠.٥٨٠ كجم یسار

١٢.٧٢% 
٢.٠٦٨ ٢١.٨٨٠ 

١١.٣٥% 
٢.١٧٧ ١.٣٠٠-

* ٦.٣٢% 

-١.٨٦١ ١.٢٥٠ ٢.٧٨١ ٧٦.٢٥٠ ٤.٣٠١ ٧٥.٠٠٠ كجم یمین
* ١.٦٧% 

 السمانة
 ١٠.٦٣٢ ٦٦.٤٠٠ كجم یسار

١١.٤٧% 
١٠.٧١٣ ٦٧.٨٠٠ 

١١.٠٨% 
٢.٦١٠ ١.٤٠٠-

* ٢.١١% 

-١.٨٩٠ ٠.٩٠٠ ١.٣٧٥ ٢٣.٣٥٠ ٩٢٦. ٢٢.٤٥٠ كجم مینی
قبض  %٤.٠١ *

 الركبة
 ١.٤١٤ ١٩.٥٠٠ كجم یسار

١٣.١٤% 
١.٨٢٦ ٢٠.٣٥٠ 

١٢.٨٥% 
٢.٣٢٥ ٠.٨٥٠-

* ٤.٣٦% 

 %٦.٢٦ -١.٤٢٣ ٢.٨٥٠ %١٣.٢٢ ٥.٠٧٠ ٤٨.٤٠٠ %١٥.٤٨ ٤.٩٠١ ٤٥.٥٥٠ كجم یمینبسط 
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  
 

 %٩.٠٩ -١.٤٨١ ٣.٥٠٠ ٧.٤٢٧ ٤٢.٠٠٠ ٣.١٤٤ ٣٨.٥٠٠ كجم یسار الركبة

قبض  %٢.٢٣ -١.٤٨١ ٠.٩٥٠ ٤.٤١٨ ٤٣.٥٥٠ ٤.٤٦٤ ٤٢.٦٠٠ كجم یمین
 ٥.٠٢٣ ٣٧.٧٥٠ كجم یسار الفخذ

١١.٣٨% 
٥.٥٣٨ ٣٨.٨٥٠ 

١٠.٧٩% 
٢.٩١ -١.٠٩٢ ١.١٠٠% 

بسط  %٢.٤٨ -١.٤٤١ ١.٣٥٠ ٦.٧٩٨ ٥٥.٨٥٠ ٩.٠٥٥ ٥٤.٥٠٠ كجم یمین
 ٩.٤٦٧ ٤٨.٠٥٠ كجم یسار الفخذ

١١.٨٣% 
٦.٣٢١ ٤٩.٧٥٠ 

١٠.٩٢% 
٣.٥٤ -١.٥٠٠ ١.٧٠٠% 

تبعید  %١.٧٧ -١.٠٠٠ ٠.٤٠٠ ٢.٧٧٣ ٢٣.٠٥٠ ٢.٢١١ ٢٢.٦٥٠ كجم یمین
 ١.٩١٧ ١٩.٨٠٠ كجم یسار الفخذ

١٢.٥٨% 
٢.١٨٨ ٢٠.٢٠٠ 

١٢.٣٦% 
٢.٠٢ -١.٣٠٩ ٠.٤٠٠% 

تقریب  %٣.١٨ -١.٧١٤ ٠.٨٠٠ ٣.٨٦١ ٢٥.٩٥٠ ٣.٤٤٨ ٢٥.١٥٠ كجم یمین
 ٤.١٧٦ ٢٢.٣٥٠ كجم یسار الفخذ

١١.١٣% 
٣.٣١٤ ٢٣.١٠٠ 

%١٠.٩٨ 
٣.٣٦ -١.٣٥٤ ٠.٧٥٠% 

   ١.٨٣٣ =٠.٠٥الجدولیة عند مستوى معنویة " ت"قیمة 

وجود فروق ذات دلالة ) ٢٢(یتضح من جدول 

إحصائیة بین درجات  القیاس القبلي والبعدي 

قبض (للمجموعة الضابطة في توازت القوة العضلیة 

السمانة -  ویساربسط المرفق یمین-المرفق یمین ویسار

حیث فاقت قیم )  قبض الركبة یمین ویسار-یمین ویسار

) ٩(المحسوبة قیمتھا الجدولیة عند درجة حریة " ت"

 في ھذه المتغیرات لصالح ٠.٠٥ومستوى معنویة 

القیاس البعدي، وكانت باقى الفروق غیر دالة احصائیا 

المحسوبة أقل من قیمتھا الجدولیة " ت"حیث كانت قیم 

وتراوحت ٠.٠٥ومستوى معنویة ) ٩(رجة حریة عند د

  %) .٩.٠٩(الى %) ١.٦٧(نسب التغیر ما بین 

 )٢٣(جدول 

   في فعالية بعض المهارات الهجومية  دلالة الفروق بين القياس القبلي والبعدي للمجموعة الضابطة
  قيد البحث

  )١٠=١ن (
  

 
  

 
 

 
   

 %٨.٥٦ *- ٢.٥٧١ ٤.٨٠٠ ٥.٤٤٥ ٦٠.٩٠٠ ٤.٥٥٧ ٥٦.١٠٠ سم جیاكو زوكى- كزامى زوكى

 كزامى اورا مواشى - كزامى زوكى
 %٧.٩٦ *- ٣.٥٢٧ ٤.٥٠٠ ١.٣٣٣ ٦١.٠٠٠ ٣.٢٠٥ ٥٦.٥٠٠ عدد جیرى

 -  جیاكو زوكى- كزامى زوكى
 %٨.١١ *- ٢.٢٧٥ ٣.٧٠٠ ٢.٣٥٩ ٤٩.٣٠٠ ٥.٠٥٩ ٤٥.٦٠٠ عدد مواشى جیرى

 كزامى مواشى - جیاكو زوكى
 %٩.٢٨ *- ٢.٥١٤ ٣.٥٠٠ ١.٩٨٨ ٤١.٢٠٠ ٣.٤٩٧ ٣٧.٧٠٠ سم جیرى

   ١.٨٣٣ =٠.٠٥الجدولیة عند مستوى معنویة " ت"قیمة 

 وجود فروق ذات دلالة) ٢٣(یتضح من جدول 

إحصائیة بین درجات  القیاس القبلي والبعدي 

للمجموعة التجریبیة في فعالیة الأداء المھارى حیث 

المحسوبة قیمتھا الجدولیة عند درجة " ت"فاقت قیم 

 في ھذه المتغیرات ٠.٠٥ومستوى معنویة ) ٩(حریة 

لصالح القیاس البعدي، وتراوحت نسب التغیر ما بین 

  %) .٩.٢٨(الى %) ٧.٩٦(

  :ة نتائج الفرض الثانى مناقش
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توجد فروق دالة احصائیا بین القیاسین (( 

قیاسات توازن القوة العضلیة (القبلى والبعدى فى 

) وفعالیة بعض المھارات الھجومیة للاعبى الكومیتیھ

  ))لدى المجموعة الضابطة ولصالح القیاس البعدى

وجود فروق دالة ) ٢٢(یتضح من جدول 

لقبلى والبعدى للمجموعة ًإحصائیا بین القیاسین ا

القوة " التجریبیة فى متغیر توازن القوة العضلیة 

القصوى الثابتة للعضلات القابضة والباسطة للمرفقین 

یمین ویسار ، القوة القصوى الثابتة للعضلات القابضة 

للركبتین یمین ویسار، لصالح القیاس البعدى حیث فاقت 

درجة المحسوبة قیمتھا الجدولیة عند " ت"قیم 

 في ھذه المتغیرات لصالح ٠.٠٥مستوى معنویة 

  .القیاس البعدي

ًویتضح عدم وجود فروق دالة إحصائیا بین 

القیاسین القبلى والبعدى في باقى متغیرات توازن القوة 

القوة القصوى الثابتة للعضلات الباسطة " العضلیة 

للركبتین یمین ویسار، القوة القصوى الثابتة للعضلات 

للفخذین یمین ویسار، القوة القصوى الثابتة القابضة 

للعضلات الباسطة للفخذین یمین ویسار، القوة القصوى 

للعضلات الضامة للفخذین یمین ویسار، القوة القصوى 

الثابتة للعضلات المبعدة للفخذین یمین ویسار، القوة 

" ت"حیث كانت قیم " القصوى للعضلات التوأمیة

دولیة عند مستوى معنویة المحسوبة أقل من قیمتھا الج

٠.٠٥.  

كذلك یتضح وجود تباین بین متوسط القیاس 

القبلى للقوة القصوى الثابتة للعضلات القابضة للمرفق 

،وتباین بین متوسط %)١٣.١٥(یمین ویسار بنسبة

القیاس القبلى للقوة القصوى الثابتة للعضلات الباسطة 

، ویدل ھذا %)١٢.٧٢(للمرفق یمین ویسار بنسبة 

ى وجود اختلال فى توازن القوة العضلیة للعضلات عل

القابضة والباسطة للمرفق، بینما یتضح في القیاس 

البعدى استمرار وجود اختلال فى توازن القوة العضلیة 

بین العضلات القابضة والباسطة للمرفق حیث كان 

متوسط قیاس القوة القصوى الثابتة للعضلات القابضة 

قیاس البعدى بنسبة للمرفق یمین ویسار فى ال

، و كان متوسط قیاس القوة القصوى %) ١١.٤٧(

الثابتة للعضلات الباسطة للمرفق یمین ویسار فى 

  %) . ١١.٣٥(القیاس البعدى بنسبة 

ویتضح وجود تباین بین متوسط القیاس القبلى 

للقوة القصوى الثابتة الباسطة للسمانة یمین ویسار 

ود اختلال فى ، ،ویدل ھذا على وج%)١١.٤٧(بنسبة

التوازن العضلى للعضلات الباسطة للسمانة، و یتضح 

في القیاس البعدى استمرار وجود الاختلال في توازن 

  ،%)١١.٠٨(القوة العضلیة للسمانة بنسبة 

ویوجد تباین بین متوسط القیاس القبلى للقوة 

القصوى الثابتة للعضلات القابضة للركبة الیمنى 

وتباین بین متوسط ،%) ١٣.١٤(والیسرى بنسبة

القیاس القبلى للقوة القصوى الثابتة للعضلات الباسطة 

، ویدل ھذا %)١٥.٤٨(للركبة الیمنى والیسرى بنسبة

على وجود اختلال فى التوازن العضلى للعضلات 

القابضة والباسطة للركبتین، بینما یتضح من نفس 

الجدول استمرار وجود اختلال فى توازن القوة العضلیة 

لعضلات القابضة والباسطة لعضلات الركبة حیث بین ا

كان متوسط قیاس القوة القصوى الثابتة للعضلات 

القابضة للركبة الیمنى والیسرى فى القیاس البعدى 

، و كان متوسط قیاس القوة %) ١٢.٨٥(بنسبة 

القصوى الثابتة للعضلات الباسطة للركبة الیمنى 

  ) . %١٣.٢٢(والیسرى فى القیاس البعدى بنسبة 

ویتضح وجود تباین بین متوسط القیاس القبلى 

للقوة القصوى الثابتة للعضلات القابضة للفخذ الأیسر 

،وتباین بین متوسط %) ١١.٣٨(والأیمن بنسبة 

القیاس القبلى للقوة القصوى الثابتة للعضلات الباسطة 



  
 
 
 
  

 
 

  
 

، ویدل ھذا %)١١.٨٣(للفخذ الأیسر والأیمن بنسبة 

زن القوة العضلیة للعضلات على وجود اختلال فى توا

القابضة والباسطة للفخذ، بینما یتضح استمرار وجود 

اختلال فى توازن القوة العضلیة بین العضلات القابضة 

والباسطة للفخذ حیث كان متوسط قیاس القوة القصوى 

الثابتة للعضلات القابضة للفخذ الأیسر والأیمن فى 

سط ،و كان متو%)١٠.٧٩(القیاس البعدى بنسبة 

قیاس القوة القصوى الثابتة للعضلات الباسطة للفخذ 

، %)١٠.٩٢(الأیسر والأیمن فى القیاس البعدى بنسبة 

ویوجد تباین بین متوسط القیاس القبلى للقوة القصوى 

الثابتة للعضلات المبعدة للفخذ الأیسر والأیمن بنسبة 

،وتباین بین متوسط القیاس القبلى للقوة %) ١٢.٥٨(

ابتة للعضلات المقربة للفخذ الأیسر والأیمن القصوى الث

، ویدل ھذا على وجود اختلال فى %)١١.١٣(بنسبة 

توازن القوة العضلیة للعضلات المبعدة والمقربة للفخذ، 

بینما یتضح استمرار وجود اختلال فى توازن القوة 

العضلیة بین العضلات المبعدة والمقربة للفخذ حیث كان 

وى الثابتة للعضلات المبعدة متوسط قیاس القوة القص

للفخذ الأیسر والأیمن فى القیاس البعدى بنسبة 

،و كان متوسط قیاس القوة القصوى %)١٢.٣٦(

الثابتة للعضلات المقربة للفخذ الأیسر والأیمن فى 

  %) . ١٠.٩٨(القیاس البعدى بنسبة 

ویعزى الباحث ھذا التقدم الحادث إلى الممارسة 

رنامج التدریبى الخاص المستمرة والمنتظمة للب

بالمجموعة الضابطة وما یحتویھ من تدریبات باستخدام 

الأسلوب التقلیدي،  والذي أدي بدوره إلي ظھور تحسن 

ذو دلالة معنویة في بعض متغیرات توازن القوة 

العضلیة ، وتحسن غیر دال إحصائیا في بعضھا الآخر، 

 وقد یرجع ذلك أیضا إلي أنھ أثناء أداء التدریبات

التقلیدیة قد یؤدى التمرین بالتركیز علي مجموعة 

عضلیة في طرف أكثر أو أقل من الطرف المقابل مما قد 

یؤدى في النھایة الي حدوث خلل في التوازن العضلي 

  .لھذه المجموعات العضلیة المتقابلة 

ویتفق ھذا مع نتائج دراسھ كلا من محمود 

، مروة عمر )٢٩)(م٢٠٢١(عبدالدایم 

 Carbonnier، كاربونیر واخرون )٣٠)(م٢٠١٩(

Et Al) الذین أشاروا الى ان اھمال )٤١)(م٢٠١٢ ،

تدریب المجموعات العضلیة المقابلة للمجموعات التي 

تتطلبھا طبیعة الاداء یعتبر احد المسببات الرئیسیة 

لاختلال التوازن العضلي فى القوه بین العضلة أو 

موعة مجموعة العضلات العاملة والعضلة أو مج

  .العضلات المقابلة لھا على طرف الجسم المقابل

ومما لاشك فیھ أن أي برنامج تدریبي لابد وأن 

یؤدي إلى تحسن مستوى الأداء إلا أن مقدار التحسن 

ھو الفیصل بین تقدم البرنامجین، وكذلك شدة و تكرار 

الأداء حیث حدث تخزین للمعلومات الحسیة والعصبیة 

ت المھاریة وأداء الاختبارات نتیجة لأداء الاختبارا

البدنیة ومن ھنا اكتسب لاعبي المجموعة الضابطة 

القدرة علي أداء محتوى البرنامج بصورة جیدة وتحقیق 

ھذا المستوى من التحسن كما أن الالتزام بتنفیذ 

ًالتدریبات البدنیة والمھاریة أثر تأثیرا ایجابیا بتحسن  ً

لمھارات توازن القوة العضلیة وتحسن فعالیة ا

  .الھجومیة للمجموعة الضابطة

وھذا یتفق مع دراسة كلا من أحمد حمدى 

، محمد )١٠)(٢٠٢١(، شریف ماھر )٣)(٢٠٢٢(

، )٢٢)(م٢٠١٩(، محمد زكریا )١٩)(م٢٠٢٠(البیلى 

، فلاتك أشر، واخرون )٣٥)(م٢٠١٧(ھشام حجازى 

Falatic,J.Asher, Et All) حیث ) ٤٥)(م٢٠١٥

ج المتبع مع المجموعة الضابطة أشاروا إلى أن البرنام

  أدى إلى تحسن القیاسات البعدیة عن القیاسات القبلیة

وجود فروق ذات دلالة ) ٢٣(ویتضح من جدول 

إحصائیة بین درجات  القیاس القبلي والبعدي 
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 

للمجموعة الضابطة في فعالیة الأداء المھارى حیث 

المحسوبة قیمتھا الجدولیة عند مستوى " ت"فاقت قیم 

 في ھذه المتغیرات لصالح القیاس ٠.٠٥ویة معن

  .البعدي

ً ویعزى الباحث أیضا ھذه الفروق الدالة ونسب 

التغیر لدى المجموعة الضابطة إلى تأثیر البرنامج 

التدریبى المتبع والذى حرص الباحث على أن تكون 

أجزاء الوحدة التدریبیة للمجموعة الضابطة ھى نفس 

وعة التجریبیة حیث الأجزاء ونفس المكونات للمجم

نفس الإحماء ونفس تدریبات الإعداد العام ونفس 

وكان الاختلاف (التدریبات المھاریة وكذلك نفس الختام 

عن المجموعة التجریبیة ھو جزء الاعداد الخاص حیث 

تم استخدام التدریبات البدنیة التقلیدیة حتى یتحقق 

ج ، حیث أدى البرنام)الضبط التجریبى بین المجموعتین

إلى ارتفاع مستوى الأداء حیث أنھ بالممارسة وإعادة 

المحاولة یتعلم الفرد بشكل أوضح وبالتالى تحقیق أعلى 

مستوى مما أدى إلى تحسین في مستوى الأداء بشكل 

  .عام

) م٢٠٠٠(ویتفق ذلك مع دراسة یاسر عیسى 

التي أشارت إلى أن البرنامج التقلیدي المطبق ) ٣٧(

ة والذي یشتمل على التدریب على المجموعة الضابط

ًعلى المھارات الحركیة قد أثر تأثیرا إیجابیا على تحسن  ً

  . المستوى المھارى لدى المجموعة الضابطة

وتتفق أیضا مع دراسة محمود عبدالدایم 

، حسین )٢٥)(م٢٠١٨(، محمد سعید )٢٩)(م٢٠٢١(

على أن ھناك تقدم في مستوى )٩)(م٢٠١٥(حجازى 

بطة نتیجة لممارسة البرنامج أداء المجموعة الضا

التقلیدي كذلك وجود دلالة إحصائیة بین القیاس القبلي 

  .  والبعدى لصالح القیاس البعدى للمجموعة الضابطة

وبذلك یتحقق الفرض الثانى الذى ینص على أنھ 

ًتوجد فروق دالة إحصائیا بین القیاسین القبلى " 

الیة قیاسات توازن القوة العضلیة وفع(والبعدى فى 

لدى ) بعض المھارات الھجومیة للاعبى الكومیتیھ

  "المجموعة الضابطة ولصالح القیاس البعدى 

  :عرض نتائج الفرض الثالث 

توجد فروق دالة احصائیا بین القیاسین ((

قیاسات توازن القوة العضلیة وفعالیة (البعدیین فى 

لدى ) بعض المھارات الھجومیة للاعبى الكومیتیھ

لتجریبیة والضابطة ولصالح القیاس المجموعتین ا

  ))البعدى للمجموعة التجریبیة

  )٢٤(جدول 
عرض نتائج الفروق بين القياسين البعديين للمجموعتين التجريبية والضابطة في نسب اختلال التوازن 

 العضلى للعضلات المتقابلة على الأطراف المتقابلة 
  

 


  

 





 
 

 



 


 
  

*٤.٨٣٠  ٣.٧٤ ١.٠٥٠ ٢٧.١١٠ ٢.٢١١ ٣٠.٨٥٠ كجم یمین   ١٣.٨٠% قبض  
 ٢.٣٦٢ ٢٧.٩٥٠ كجم یسار المرفق

٩.٤٠% 
١.٩٤٣ ٢٤.٠٠٠ 

١١.٤٧% 
٤.٠٨٣  ٣.٩٥*  ١٦.٤٦%  

*٣.٥٥٥  ٣.٢ ٢.٠١١ ٢٤.٦٨٠ ٢.٠١٣ ٢٧.٨٨٠ كجم یمین  ١٢.٩٧% بسط  
 ٢.٤٧٠ ٢٥.١٣٠ كجم یسار المرفق

٩.٨٦% 
٢.٠٦٨ ٢١.٨٨٠ 

١١.٣٥% 
٣.١٩٠  ٣.٢٥*  ١٤.٨٥%  

*٥.٠٤٥  ٦.٢٥ ٢.٧٨١ ٧٦.٢٥٠ ٢.٧٥٨ ٨٢.٥٠٠ كجم یمین  ٨.٢٠%  
 السمانة

 ٢.٤٨٥ ٧٤.٢٠٠ كجم یسار

١٠.٠٦%  
 ١٠.٧١٣ ٦٧.٨٠٠ 

١١.٠٨% 
١.٨٤٠  ٦.٤*  ٩.٤٤%  

*٢.٠١٠  ٤.٣٥ %١٢.٨٥ ١.٣٧٥ ٢٣.٣٥٠  %٨.٨٤ ٦.٧٠٤ ٢٧.٧٠٠ كجم یمینقبض   ١٨.٦٣%  
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*٣.٨٧٢  ٤.٩ ١.٨٢٦ ٢٠.٣٥٠  ٣.٥٦٠ ٢٥.٢٥٠ كجم یسار الركبة  ٢٤.٠٨%  

*٣.٦٨١  ٦.٢ ٥.٠٧٠ ٤٨.٤٠٠ ١.٦٢٩ ٥٤.٦٠٠ كجم یمین  ١٢.٨١% بسط  
 ٦.٤٦٠ ٤٩.٢٥٠ كجم یسار الركبة

٩.٨٠%  
 ٧.٤٢٧ ٤٢.٠٠٠ 

١٣.٢٢% 
٢.٣٢٩  ٧.٢٥*  ١٧.٢٦%  

*٢.٩٥٠  ٤.٢٥ ٤.٤١٨ ٤٣.٥٥٠ ١.١١٠ ٤٧.٨٠٠ كجم یمین  ٩.٧٦% قبض  
 ١.١٠٠ ٤٢.٩٠٠ كجم یسار الفخذ

١٠.٢٥%  
 ٥.٥٣٨ ٣٨.٨٥٠ 

١٠.٧٩% 
٢.٢٦٨  ٤.٠٥*  ١٠.٤٢%  

*٢.٥٤١  ٦.١ ٦.٧٩٨ ٥٥.٨٥٠ ٣.٣٧٨ ٦١.٩٥٠ كجم یمین  ١٠.٩٢% بسط  
 ١.٤٩٤ ٥٦.٧٠٠ كجم یسار الفخذ

٨.٤٧%  
 ٦.٣٢١ ٤٩.٧٥٠ 

١٠.٩٢% 
٣.٣٨٤  ٦.٩٥*  ١٣.٩٧%  

*٢.٦٣٦  ٢.٤٥ ٢.٧٧٣ ٢٣.٠٥٠ ٩٧١. ٢٥.٥٠٠ كجم یمین  ١٠.٦٣% تبعید  
 ١.٥٤٩ ٢٢.٨٠٠ كجم یسار الفخذ

١٠.٥٩%  
 ٢.١٨٨ ٢٠.٢٠٠ 

١٢.٣٦% 
٣.٠٦٦  ٢.٦*  ١٢.٨٧%  

*٢.٤٤٥  ٣.٥ ٣.٨٦١ ٢٥.٩٥٠ ٢.٣٦٢ ٢٩.٤٥٠ كجم یمین  ١٣.٤٩% تقریب  
 ١.٧٣٢ ٢٦.٨٥٠ كجم یسار الفخذ

٨.٨٣%  
 ٣.٣١٤ ٢٣.١٠٠ 

١٠.٩٨% 
٣.١٧٠  ٣.٧٥*  ١٦.٢٣%  

  ١.٧٣٤ =٠.٠٥الجدولیة عند مستوى معنویة " ت"قیمة 

وجود فروق ذات دلالة ) ٢٤(  یتضح من جدول 

قیاسیین البعدیین للمجموعتین إحصائیة بین درجات  ال

التجریبیة والضابطة في توازت القوة العضلیة حیث 

المحسوبة قیمتھا الجدولیة عند درجة " ت"فاقت قیم 

 في ھذه المتغیرات ٠.٠٥ومستوى معنویة ) ١٨(حریة 

لصالح القیاس البعدي للمجموعة التجریبیة، وتراوحت 

  %) .٢٤.٠٨(الى %) ٨.٢٠(نسب التغیر ما بین 

  )٢٥(جدول 
  دلالة الفروق بين القياسين البعديين للمجموعتين التجريبية والضابطة

  في فعالية بعض المهارات الهجومية قيد البحث
  

 
  

 
 

 
   

 %١٧.٥٧ *٤.٩٣٤ ١٠.٧٠٠ ٥.٤٤٥ ٦٠.٩٠٠ ٤.١٦٨ ٧١.٦٠٠ عدد جیاكو زوكى- كزامى زوكى

 كزامى اورا - كزامى زوكى
 %١٠.٠٠ *١٠.٠٨٩ ٦.١٠٠ ١.٣٣٣ ٦١.٠٠٠ ١.٣٧٠ ٦٧.١٠٠ عدد مواشى جیرى

 -  جیاكو زوكى- كزامى زوكى
 %١٨.٨٦ *١٠.٥٠٨ ٩.٣٠٠ ٢.٣٥٩ ٤٩.٣٠٠ ١.٥٠٥ ٥٨.٦٠٠ عدد مواشى جیرى

 كزامى مواشى - جیاكو زوكى
 %٢٨.٤٠ *١٢.٦٩٠ ١١.٧٠٠ ١.٩٨٨ ٤١.٢٠٠ ٢.١٣١ ٥٢.٩٠٠ عدد جیرى

   ١.٧٣٤ =٠.٠٥الجدولیة عند مستوى معنویة " ت"قیمة 

وجود فروق ذات دلالة ) ٢٥(یتضح من جدول 

إحصائیة بین درجات  القیاسیین البعدیین للمجموعتین 

طة في فعالیة الأداء المھارى حیث التجریبیة والضاب

المحسوبة قیمتھا الجدولیة عند درجة " ت"فاقت قیم 

 في ھذه المتغیرات ٠.٠٥ومستوى معنویة ) ١٨(حریة 

لصالح القیاس البعدي للمجموعة التجریبیة، وتراوحت 

  %) .٢٨.٤٠(الى %) ١٠.٠٠(نسب التغیر ما بین 

  :مناقشة نتائج الفرض الثالث 

الة احصائیا بین القیاسین توجد فروق د((

قیاسات توازن القوة العضلیة وفعالیة (البعدیین فى 

لدى ) بعض المھارات الھجومیة للاعبى الكومیتیھ
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المجموعتین التجریبیة والضابطة ولصالح القیاس 

  ))البعدى للمجموعة التجریبیة

وجود فروق دالة ) ٢٤(یتضح من جدول 

جموعة التجریبیة ًإحصائیا بین القیاسین البعدیین للم

القوة " والضابطة فى متغیر توازن القوة العضلیة 

القصوى الثابتة للعضلات القابضة والباسطة للمرفقین 

یمین ویسار ، القوة القصوى الثابتة للعضلات القابضة 

للركبتین یمین ویسار، القوة القصوى الثابتة للعضلات 

ابتة الباسطة للركبتین یمین ویسار، القوة القصوى الث

للعضلات القابضة للفخذین یمین ویسار، القوة القصوى 

الثابتة للعضلات الباسطة للفخذین یمین ویسار، القوة 

القصوى للعضلات الضامة للفخذین یمین ویسار، القوة 

القصوى الثابتة للعضلات المبعدة للفخذین یمین ویسار، 

لصالح القیاس " القوة القصوى للعضلات التوأمیة

" ت"مجموعة التجریبیة حیث فاقت قیم البعدى لل

المحسوبة قیمتھا الجدولیة عند درجة مستوى معنویة 

 في ھذه المتغیرات لصالح القیاس البعدي ٠.٠٥

  .للمجموعة التجریبیة

كذلك یتضح وجود تباین بین متوسط القیاس 

البعدى للمجموعة التجریبیة للقوة القصوى الثابتة 

ویسار بنسبة للعضلات القابضة للمرفق یمین 

، والعضلات الباسطة للمرفق یمین ویسار %)٩.٤٠(

، ویدل ھذا على عدم وجود اختلال %)٩.٨٦(بنسبة 

فى توازن القوة العضلیة للعضلات القابضة والباسطة 

للمرفق للمجموعة التجریبیة ، بینما یتضح وجود تباین 

بین متوسط القیاس البعدى للمجموعة الضابطة للقوة 

بتة للعضلات القابضة للمرفق یمین ویسار القصوى الثا

، والعضلات الباسطة للمرفق یمین %)١١.٤٧(بنسبة 

، ویدل ھذا على وجود %)١١.٣٥(ویسار بنسبة 

اختلال فى توازن القوة العضلیة للعضلات القابضة 

  . والباسطة للمرفق للمجموعة الضابطة

ویتضح وجود تباین بین متوسط القیاس البعدى 

تجریبیة للقوة القصوى الثابتة للعضلات للمجموعة ال

، %)١٠.٠٦(الباسطة للسمانة یمین ویسار بنسبة 

،ویدل ھذا على استمرار وجود اختلال فى توازن القوة 

العضلیة للعضلات الباسطة للسمانة للمجموعة 

التجریبیة، ویوجد تباین بین متوسط القیاس البعدى 

لعضلات للمجموعة الضابطة للقوة القصوى الثابتة ل

، %)١١.٠٨(الباسطة للسمانة یمین ویسار بنسبة 

،ویدل ھذا على استمرار وجود اختلال فى توازن القوة 

العضلیة للعضلات الباسطة للسمانة للمجموعة 

  .الضابطة

ویوجد تباین بین متوسط القیاس البعدى 

للمجموعة التجریبیة للقوة القصوى الثابتة للعضلات 

، %)٨.٨٤(الیسرى بنسبة القابضة للركبة الیمنى و

والعضلات الباسطة للركبة الیمنى والیسرى بنسبة 

، ویدل ھذا على عدم وجود اختلال فى %)٩.٨٠(

توازن القوة العضلیة للعضلات القابضة والباسطة 

للركبتین للمجموعة التجریبیة، بینما یتضح وجود تباین 

بین متوسط القیاس البعدى للمجموعة الضابطة للقوة 

ى الثابتة للعضلات القابضة للركبة الیمنى القصو

، والعضلات الباسطة %)١٢.٨٥(والیسرى بنسبة 

، ویدل ھذا %)١٣.٢٢(للركبة الیمنى والیسرى بنسبة 

على استمرار وجود اختلال فى توازن القوة العضلیة 

للعضلات القابضة والباسطة للركبتین للمجموعة 

  . الضابطة

 البعدى ویوجد تباین بین متوسط القیاس

للمجموعة التجریبیة للقوة القصوى الثابتة للعضلات 

، %) ١٠.٢٥(القابضة للفخذ الأیسر والأیمن بنسبة 

مما یدل على استمرار اختلال توازن القوة العضلیة 

للعضلات القابضة للفخذ الأیسر والأیمن للمجموعة 

التجریبیة ، وتباین بین متوسط القیاس البعدى 

 للقوة القصوى الثابتة للعضلات للمجموعة التجریبیة



  
 
 
 
  

 
 

  
 

، ویدل %)٨.٤٧(الباسطة للفخذ الأیسر والأیمن بنسبة 

ھذا على عدم وجود اختلال فى توازن القوة العضلیة 

للعضلات الباسطة للفخذ الأیسر والأیمن للمجموعة 

التجریبیة، بینما یتضح من نفس الجدول وجود تباین 

بطة للقوة بین متوسط القیاس البعدى للمجموعة الضا

القصوى الثابتة للعضلات القابضة للفخذ الأیسر والأیمن 

، و للعضلات الباسطة للفخذ %) ١٠.٧٩(بنسبة 

، ویدل ھذا على %)١٠.٩٢(الأیسر والأیمن بنسبة 

استمرار وجود اختلال فى توازن القوة العضلیة 

للعضلات القابضة و الباسطة للفخذ الأیسر والأیمن 

یوجد تباین بین متوسط القیاس للمجموعة الضابطة، و

البعدى للمجموعة التجریبیة  للقوة القصوى الثابتة 

للعضلات المبعدة للفخذ الأیسر والأیمن بنسبة 

، ویدل ھذا على استمرار وجود اختلال %) ١٠.٥٩(

فى توازن القوة العضلیة للعضلات المبعدة للفخذ الأیسر 

وسط والأیمن للمجموعة التجریبیة، وتباین بین مت

القیاس البعدى للمجموعة التجریبیة للقوة القصوى 

الثابتة للعضلات المقربة للفخذ الأیسر والأیمن بنسبة 

، ویدل ھذا على عدم وجود اختلال فى %)٨.٨٣(

توازن القوة العضلیة للعضلات المقربة للفخذ الأیسر 

والأیمن للمجموعة التجریبیة، بینما یتضح من نفس 

ین متوسط القیاس البعدى الجدول وجود تباین ب

للمجموعة الضابطة للقوة القصوى الثابتة للعضلات 

، %)١٢.٣٦(المبعدة للفخذ الایسر والأیمن بنسبة 

والعضلات المقربة للفخذ الایسر والأیمن بنسبة 

، ویدل ھذا على استمرار وجود اختلال فى %)١٠.٩٨(

توازن القوة العضلیة للعضلات المبعدة والمقربة للفخذ 

  . لأیسر والأیمن للمجموعة الضابطةا

وجود ) ٦(، شكل )٢٥(ویتضح من جدول 

فروق ذات دلالة إحصائیة بین درجات  القیاسیین 

البعدیین للمجموعتین التجریبیة والضابطة في فعالیة 

المحسوبة قیمتھا " ت"الأداء المھارى حیث فاقت قیم 

 في ھذه المتغیرات ٠.٠٥الجدولیة عند مستوى معنویة 

صالح القیاس البعدي للمجموعة التجریبیة، وتراوحت ل

  %).٢٨.٤٠(الى %) ١٠.٠٠(نسب التغیر ما بین 

ویعزي الباحث ھذه الفروق الدالة احصائیا بین 

كل من المجموعة التجریبیة والمجموعة الضابطة في 

جمیع متغیرات توازن القوة العضلیة وفعالیة الأداء 

ة التجریبیة  إلي المھارى قید البحث لصالح المجموع

التأثیر الإیجابي للبرنامج التدریبى باستخدام تدریبات 

و الأسس ) Kettle Bell(المقاومة بالكرة الحدیدیة 

التي تمت مراعاتھا عند وضع وتصمیم البرنامج  من 

تدریبات مشابھة للأداء وزمن أداء وفترات راحة 

وتدرج في مستوى الشدة ، الأمر الذي ادي إلي تحسن 

وظ في توازن القوة العضلیة بین العضلات العاملة ملح

علي كلا الطرفین للمجموعة التجریبیة  أدي ذلك ایضا 

  . إلي زیادة فعالیة الأداء المھاري 

و یتفق ذلك مع نتائج دراسة كلا على نور الدین 

،ناصر )١٠)(٢٠٢١(،شریف ماھر )١٦)(م٢٠٢٢(

و ) ٣٤)(م٢٠١٨(وھاني جعفر ) ٣٢)(م٢٠١٩(محمد 

 Alex Caravan Et alوأخرون " یكس كارفانأل

 Brittany A., Etبریتاني وأخرون ) ٣٨)(م٢٠١٨(

al.) لیونس وأخرون )٤٠)(م٢٠١٥ ،Lyons, Bc. 

Et al ) والتي أظھرت نتائجھا وجود ) ٤٨)(م٢٠١٧

فروق دالة احصائیا بین المجموعتین التجریبیة 

والضابطة نتیجة استخدام تدریبات المقاومة بالكرة 

وما لھا من تأثیر إیجابي في )  Kettle Bell(الحدیدیة 

تطویر وتحسین توازن القوة العضلیة ومستوى الأداء 

  .المھاري بشكل ملحوظ أكثر من الأسلوب التقلیدي 

ویرجع الباحث ایضا ارتفاع نتائج المجموعة 

التجریبیة في اختبارات القوه القصوى الثابتة بالأثقال 

)Kettle Bell (یاس البعدي الى ارتفاع مستوى في الق

تحمل القوة المكتسبة من تطبیق البرنامج التدریبي 
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وھذا یتفق مع ما أشار الیھ ) Kettle Bell(باستخدام 

، مسعد علي محمود )٣٤)(م٢٠١٨(ًكلا من ھانى جعفر

،الى ان برنامج التدریب بالأثقال )٣١)(م٢٠٠١(

عنویا في الموجھ لتنمیھ فاعلیة الاداء المھاري قد اثر م

القیاسات البعدیة لاختبارات القوه القصوى الثابتھ 

  .بالمقاومات

ویعزي الباحث تفوق المجموعة التجریبیة على 

المجموعة الضابطة في فعالیة الأداء المھاري الى 

تحسین مستوى توازن القوة العضلیة لعضلات 

الذراعین والرجلین  خلال البرنامج التدریبى بالإضافة 

البرنامج الموحد المطبق على كلا الى تأثیر 

المجموعتین التجریبیة والضابطة والذي اشتمل على 

تدریب الجزء المھاري بشكل موحد بین المجموعة 

  .التجریبیة والضابطة

ویتفق ذلك مع ما اشار الیھ شریف ماھر 

، ھانى )٢٢)(م٢٠١٩(، محمد زكریا )١٠)(م٢٠٢١(

 البرنامج ، والذین اشاروا الى ان)٣٤)(م٢٠١٨(جعفر 

ذات تاثیر ایجابي ) Kettle Bell(التدریبى باستخدام 

  .على فاعلیھ الاداء المھاري

ویرى الباحث أھمیة استخدام تدریبات المقاومة 

حیث أنھا أداة مستحدثة ) Kettle Bell(باستخدام أداة 

تتیح للاعبین حریة الاستخدام دون التقید بمكان أو 

ء الجسم حیث تكون وضع ثابت، وتعمل على جمیع أجزا

بأوزان مختلفة مما تتیح العمل على جمیع العضلات 

العالمة والمقابلة على طرفى الجسم، حیث كان لھا دور 

واضح فى تنمیة توازن القوة العضلیة للعضلات العاملة 

والمقابلة لھا على طرفى الجسم لدى أفراد المجموعة 

ادة التجریبیة مما كان لھ الأثر الواضح فى تحسین زی

فعالیة الأسالیب المھاریة الھجومیة قید البحث لدى 

  .اللاعبین

وبذلك یتحقق الفرض الثالث الذى ینص على أنھ 

توجد فروق دالة احصائیا بین القیاسین البعدیین فى " 

قیاسات توازن القوة العضلیة وفعالیة بعض المھارات (

لدى المجموعتین ) الھجومیة للاعبى الكومیتیھ

الضابطة ولصالح القیاس البعدى للمجموعة التجریبیة و

  "التجریبیة 

  الاستنتاجات والتوصيـات

  : الاستنتاجات 
في حدود أھداف وفروض الدراسة وفي حدود 

العینة وما أسفرت عنھ المعالجات الإحصائیة للمتغیرات 

قید البحث وفي ضوء تفسیر النتائج التي تم التوصل 

لي الاستنتاجات إلیھا ومناقشتھا فقد توصل الباحث إ

  :التالیة 

  أدى البرنامج التدریبى باستخدام تدریبات المقاومة

والمطبق على ) Kettle Bell(بالكرة الحدیدیة 

المجموعة التجریبیة إلى تحسین توازن القوة 

العضلیة  لعضلات الذراعین والرجلین وأدى إلى 

تحسین فعالیة بعض المھارات الھجومیة بدرجة 

  . الضابطةأكبر من المجموعة

  ًأدى البرنامج التقلیدى أیضا إلى تحسین القوة

العضلیة ولكن بدرجة غیر متوازنة و تحسین 

فعالیة بعض المھارات الھجومیة لدي  المجموعة 

  .الضابطة بنسبة أقل من المجموعة التجریبیة 

  تم تحسین توازن القوة العضلیة لدى أفراد

 المجموعة التجریبیة مما أدى الى عدم وجود

اختلال في التوازن العضلى في المجموعات 

 قبض - قبض وسط المرفق یمین ویسار(العضلیة 

 بسط الفخذ یمین -وبسط الركبة یمین ویسار

 ). تقریب الفخذ یمین ویسار-ویسار
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  استمرار وجود اختلال في توازن القوة العضلیة

لدى المجموعة التجریبیة رغم التحسن في 

عات العضلیة التالیة القیاسات البعدیة في المجمو

 قبض الفخذ یمین -بسط السمانة یمین ویسار(

 ) تبعید الفخذ یمین ویسار-ویسار

  استمرار وجود اختلال في توازن القوة العضلیة في

جمیع المجموعات العضلیة لدى المجموعة 

الضابطة نظرا لاستخدام البرنامج التقلیدى 

 .باستخدام الاثقال

 ازن القوة العضلیة بلغت أعلى نسبة تحسن في تو

لدى ) العضلات الباسطة للفخذ یمین ویسار(في 

 .المجموعة التجریبیة

  بلغت أقل نسبة تحسن في توازن القوة العضلیة في

لѧѧѧѧدى ) العѧѧѧѧضلات المبعѧѧѧѧدة للفخѧѧѧѧذ یمѧѧѧѧین ویѧѧѧѧسار(

 .المجموعة التجریبیة

  بلغت أعلى نسبة تحسن في توازن القوة العضلیة

لدى ) ن ویسارالعضلات القابضة للفخذ یمی(في 

 .المجموعة الضابطة

  بلغت أقل نسبة تحسن في توازن القوة العضلیة في

لدى ) العضلات الباسطة للركبة یمین ویسار(

 .المجموعة الضابطة

  بلغت أعلى نسبة تحسن في فعالیة المھارات

الھجومیة لدى المجموعة التجریبیة في المھارة 

نسبة ب)  كزامى مواشى جیرى-جیاكو زوكى(التالیة 

٣٧.٤٠.%  

  بلغت أعلى نسبة تحسن في فعالیة المھارات

الھجومیة لدى المجموعة الضابطة في المھارة 

بنسبة )  كزامى مواشى جیرى-جیاكو زوكى(التالیة 

٩.٢٨%. 

  تقدم المجموعة التجریبیة على المجموعة الضابطة

في فعالیة المھارات الھجومیة قید البحث وتراوحت 

 %).٢٨.٤٠(الى %) ١٠.٠٠(نسب التغیرما بین 

  :التوصيات
في ضوء النتائج التي تم التوصل إلیھا 

ومناقشتھا والاستنتاجات من الدراسة وفي حدود عینة 

  :البحث فإن الباحث یوصي بالآتي 

  استخدام البرنامج التدریبى المقترح باستخدام الكرة

لتحقیق توازن القوة ) Kettle Bell(الحدیدیة 

ین والذراعین للاعبى العضلیة لعضلات الرجل

 . الكاراتیھ والریاضات الأخرى

  استخدام البرنامج التدریبى المقترح باستخدام الكرة

لتحسین فعالیة الأداء )  Kettle Bell(الحدیدیة 

المھارى للاعبى الكومیتیھ، وتحسین مستوى 

 .الأداء للاعبى الكاتا فى ریاضة الكاراتیھ 

 تلفة إجراء دراسات مشابھة علي عینات مخ

وفي مراحل )  بنات– بنین – ممارسین –مبتدئین (

 .سنیة أخري لتأكید النتائج التي تم التوصل إلیھا 

  تصمیم برامج تدریبیة باستخدام)Kettle Bell (

وأنواع مختلفة من المقاومات تعمل على تحقیق 

التوازن في القوة العضلیة بین طرفى الجسم وبین 

 .العضلات العاملة والمقابلة 

 راعاة تدریب العضلات العاملة والعضلات المقابلة م

والعضلات العاملة على طرفى الجسم الأیمن 

 .والأیسر 

  الاھتمام بتوازن القوة العضلیة بین العضلات

العاملة والمقابلة منذ مراحل الممارسة المبكرة في 

 .جمیع الأنشطة الریاضیة 
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  تصمیم البرنامج التدریبى لتحقیق توازن القوة

ًلیة وفقا لنسب الفرق بین العضلات القابضة العض

والباسطة والعاملة والمقابلة على جانبى الجسم 

 .على أن یبدأ التنمیة بالعضلة الضعیفة 

  الاھتمام بتدریبات المرونة والإطالة عقب تدریبات

 .المقاومات 

  توعیة العاملین بالمجال الریاضى بصفة عامة

اصة بأھمیة والعاملین بریاضة الكاراتیھ بصفة خ

التدریبات التى تعمل على تحقیق توازن القوة 

العضلیة للجسم لما لھا الأثر البالغ في تحسین 

  .المستوى البدنى والمھارى للاعبین 

  :أولا المراجع العربية
المѧѧدخل التطبیقѧѧى للقیѧѧاس فѧѧي  :إبѧѧراھیم أحمѧѧد سѧѧلامة

، منѧѧѧشأة اللیاقѧѧѧة البدنیѧѧѧة، كلیѧѧѧة التربیѧѧѧة البدنیѧѧѧة

 .م ٢٠٠٠سكندریة، المعارف، الإ

التѧدریب الریاضѧى الأسѧس  :بو العѧلا أحمѧد عبѧدالفتاح

 ، دار الفكѧѧѧѧر العربѧѧѧѧى ، القѧѧѧѧاھرة، الفѧѧѧѧسیولوجیة

 .م ١٩٩٧

فاعلیѧѧة التѧѧوازن العѧѧضلي علѧѧى  :أحمѧѧد حمѧѧدى صѧѧادق

) مجموعѧѧѧѧѧة التѧѧѧѧѧاجوك(مѧѧѧѧѧستوى أداء البѧѧѧѧѧومزا 

، بحѧث منѧشور، للمبتدئین فѧي ریاضѧھ التایكونѧدو

 التربیѧѧة الریاضѧѧیة، مجلѧѧة أسѧѧیوط لعلѧѧوم وفنѧѧون

، كلیة التربیѧة الریاضѧیة، جامعѧة ١، جزء٦٠عدد

 .م٢٠٢٢أسیوط،

تѧѧѧأثیر برنѧѧѧامج تѧѧѧدریبى لتحقیѧѧѧق  :أحمѧѧѧد محمѧѧѧد جѧѧѧـاد

التوازن فى القوة لبعض عضلات الطرف السفلى 

علѧѧѧى فاعلیѧѧѧة الأداء المھѧѧѧارى للاعبѧѧѧى الكاراتیѧѧѧھ 

 رسالة ماجѧستیر غیѧر منѧشورة، ،)تخصص كاتا(

 .م ٢٠١١یاضیة، جامعة طنطا، كلیة التربیة الر

القیѧاس فѧى  :أحمد محمد خѧاطر ، علѧى فھمѧى البیѧك  

، دار الكتѧѧѧѧѧѧѧѧاب الحѧѧѧѧѧѧѧѧدیث المجѧѧѧѧѧѧѧѧال الریاضѧѧѧѧѧѧѧѧى 

 م١٩٩٦،القاھرة،

موسѧѧوعة محѧѧددات التѧѧدریب  :أحمѧѧد محمѧѧود إبѧѧراھیم

الریاضѧѧѧى النظریѧѧѧة والتطبییѧѧѧة لتخطѧѧѧیط البѧѧѧرامج 

، منѧѧشأة المعѧѧارفالتدریبیѧѧة بریاضѧѧة الكاراتیѧѧھ، 

 .م ٢٠٠٥یة، الإسكندر

تѧѧأثیر برنѧѧامج تѧѧدریبي  :اسѧѧلام عبѧѧدالمنعم سѧѧید أحمѧѧد

مقتѧرح لتنمیѧѧة التѧѧوازن العѧѧضلي للطѧѧرف الѧѧسفلي 

علѧѧى مѧѧستوى الѧѧѧدوران مѧѧع الارتكѧѧѧاز فѧѧي الكاتѧѧѧا 

، للاعبѧي الكاراتیѧھ الناشѧئین) جوجو شیھو داي(

بحѧѧث منѧѧشور، مجلѧѧة بحѧѧوث التربیѧѧة الریاضѧѧیة، 

یة ، كلیѧѧѧة التربیѧѧѧة الریاض٧٢ѧѧѧ، مجلѧѧѧد١٤٠عѧѧѧدد

 .م٢٠٢٢للبنین، جامعة الزقازیق، 

تأثیر تنمیة التوازن العѧضلى  :الأمیر عبدالستار حسن

لعѧѧضلات الطѧѧرف الѧѧسفلى علѧѧى بعѧѧض المتغیѧѧرات 

البدنیѧѧѧة الخاصѧѧѧة والمѧѧѧستوى الرقمѧѧѧى لمتѧѧѧسابقى 

رسѧѧالة ماجѧѧستیر غیѧѧر منѧѧشورة، الوثѧѧب الثلاثѧѧى، 

 م٢٠١٣كلیة التربیة الریاضیة، جامعة أسیوط، 

تأثیر تدریبات تحمل الأداء  :بدالحمیدحسین حجازى ع

علѧѧѧى فاعلیѧѧѧة بعѧѧѧض الأداءات الخططیѧѧѧة للاعبѧѧѧى 

، رسѧѧالة دكتѧѧوراة غیѧѧر منѧѧشورة، كلیѧѧة الكومیتیѧѧھ

 م٢٠١٥التربیة الریاضیة، جامعة المنصورة، 

تѧѧاثیر تѧѧدریبات الكѧѧره الحدیدیѧѧھ  شѧѧریف مѧѧاھر محمѧѧد

kettlebell ھѧѧѧѧѧرات البدنیѧѧѧѧѧض المتغیѧѧѧѧѧى بعѧѧѧѧѧعل 

اء الفنѧѧѧѧي لكاتѧѧѧѧا النѧѧѧѧاجي الخاصѧѧѧѧھ ومѧѧѧѧستوى الاد

، بحѧѧث منѧѧشور، نوكاتѧѧا للاعبѧѧي ریاضѧѧھ الجѧѧودو

، كلیѧة ١١، جѧزء ٣٤مجلة علوم الریاضة، مجلѧد

 .م٢٠٢١التربیة الریاضیة، جامعة المنیا، 
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قواعѧѧѧد  :شѧѧریف محمѧѧد العوضѧѧى، عمѧѧر محمѧѧد لبیѧѧب

 الھجѧѧوم، سلѧѧسلة الكاراتیѧѧھ، مجموعѧѧة الكاراتیѧѧھ،

 م٢٠٠٤

یولوجیا مѧѧسابقات فѧѧس :عبѧѧدالرحمن عبѧѧدالرحیم زاھѧѧر

 .                                            م ٢٠٠٠، مركز الكتاب للنشر، الوثب والقفز

 :عبدالعزیز أحمد النمــــــــر، ناریمان محمود الخطیب

الإعѧѧداد البѧѧدني والتѧѧدریب بالأثقѧѧال للناشѧѧئین فѧѧى 

مرحلھ ما قبل البلوغ، الأساتذة للكتاب الریاضي ، 

 م٠٠٢٠القاھرة ،

التѧدریب الریاضѧى  :عصام الدین عبѧدالخالق مѧصطفى

، منѧѧѧѧѧѧѧشأة المعѧѧѧѧѧѧѧارف، ١٢، طـــــѧѧѧѧѧѧѧـ تطبیقѧѧѧѧѧѧѧات

 .م ٢٠٠٥الإسكندریة، 

تأثیر تنمیة التوازن العضلي على  :عصام محمد صقر

مѧѧستوى الأداءات الھجومیѧѧѧة وبعѧѧض المتغیѧѧѧرات 

 البدنیѧѧة لناشѧѧئ الكومیتیѧѧھ فѧѧي ریاضѧѧة الكاراتیѧѧھ،

یѧѧѧة للتربیѧѧѧة البدنیѧѧѧة بحѧѧѧث منѧѧѧشور، المجلѧѧѧة العلم

، كلیة التربیة الریاضѧیة ٧٦وعلوم الریاضة،عدد

 .م٢٠١٦للبنین، جامعة حلوان، 

 بأسѧѧتخدام تѧѧدریبي برنѧѧامج علѧѧى نѧѧور الѧѧدین علѧѧى

 بعѧض علѧى وتأثیره "  kettle bell "تدریبات

 للاعبѧѧي وبعѧѧض الѧѧركلات البدنیѧѧة المتغیѧѧرات

المجلة العلمیة للبحوث  ، بحث منشور،التایكوندو

، كلیѧѧة ٤٣لدراسѧات فѧي التربیѧѧة الریاضѧیة،عددوا

 م٢٠٢٢التربیة الریاضیة، جامعة بور سعید، 

القیѧѧاس والاختبѧѧار فѧѧي التربیѧѧة  :لیلѧѧى الѧѧسید فرحѧѧات

، مركѧѧѧѧѧز الكتѧѧѧѧѧاب للنѧѧѧѧѧشر، القѧѧѧѧѧاھرة، الریاضѧѧѧѧѧیة

 م٢٠٠١

دلیѧѧل  :محمѧѧد إبѧѧراھیم شѧѧحاتھ ، محمѧѧد جѧѧابر بریقѧѧع  

، القیاسѧѧات الجѧѧسمیة واختبѧѧارات الأداء الحركѧѧى 

 م١٩٩٥منشأة المعارف ، الإسكندریة 

تѧأثیر تنمیѧھ العѧضلات المحوریѧة  :محمد البیلى صѧبح

المركزیة باستخدام تѧدریبات القѧوه الخاصѧة علѧى 

تحسین التوازن العضلي ومستوى النقل الحركѧي 

بحѧѧѧث منѧѧѧشور، المجلѧѧѧة العلمیѧѧѧة للاعبѧѧѧي الكاتѧѧѧا، 

، ٩١للتربیѧѧѧѧة البدنیѧѧѧѧة وعلѧѧѧѧوم الریاضѧѧѧѧة، عѧѧѧѧدد

لتربیѧѧѧة الریاضѧѧѧیة، جامعѧѧѧھ كفѧѧѧر ، كلیѧѧѧة ا٣جѧѧѧزء

 .م٢٠٢٠الشیخ 

الاختبارات والمقاییس فى التربیѧة  :محمد السید خلیل

، كلیѧѧѧة التربیѧѧѧة الریاضѧѧѧیة، الریاضѧѧیة والریاضѧѧѧة

 .م٢٠٠٢جامعة المنصورة، 

اختبѧѧارات  :محمѧد حѧѧسن علاوى،نѧѧصر الѧѧدین رضѧѧوان

 م١٩٩٤، دار الفكر العربى، ٣، طالأداء الحركى

اثیر استخدام اداه التدریب الكѧره ت :محمد زكریا بلضم

 علѧѧى بعѧѧض المتغیѧѧرات kettle bellالحدیدیѧѧھ 

، بحѧث البدنیھ وفعالیة الاداء المھѧاري للملاكمѧین

منѧѧشور، المجلѧѧة العلمیѧѧة للتربیѧѧة البدنیѧѧة وعلѧѧوم 

، كلیѧѧѧѧة التربیѧѧѧѧة ٣، جѧѧѧѧزء ٨٥الریاضѧѧѧѧة، عѧѧѧѧدد 

 .م٢٠١٩الریاضیة للبنین، جامعة حلوان، 

فاعلیة تطویر بعض المھارات  :محمد سعید ابو النور

الھجومیة الحركیة على نتائج المباریѧات للاعبѧي 

، رسѧѧالة ماجѧѧستیر غیѧѧر منѧѧشورة، كلیѧѧة الكاراتیѧѧھ

 م٢٠٠٢التربیة الریاضیة، جامعة الزقازیق، 

تأثیر برنامج للتوازن العضلى  :محمد سعید أبو النور

للطѧѧرف الѧѧسفلى علѧѧى بعѧѧض المتغیѧѧرات البدنیѧѧة 

ѧѧѧستوى أداء الوثѧѧواء ومѧѧѧى الھѧѧѧدوران فѧѧѧع الѧѧѧب م

، بحث منشور، للاعبى الكاتا فى ریاضة الكاراتیھ

مجلѧѧة أسѧѧیوط لعلѧѧوم وفنѧѧون التربیѧѧة الریاضѧѧیة، 

عѧѧѧدد مѧѧѧارس، كلیѧѧѧة التربیѧѧѧة الریاضѧѧѧیة، جامعѧѧѧة 

 م٢٠١٧أسیوط، 
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تѧأثیر اسѧتخدام بعѧض اسѧالیب  :محمد سعید أبو النѧور

الخداع علѧى فاعلیѧة الاداءات الھجومیѧة المركبѧة 
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ABSTRACT 

 
Effect Of Resistance Training Using A (Kettle Bell) On The Balance Of 

Muscle Strength And The Effectiveness Of Some Offensive Skills 
 Of Kumite Players In Karate  

  

Dr: Ibrahem Mohammed Mohammed Abd El Ghany 

  

The research aims to identify the effect of resistance training using a kettlebell on 

the balance of muscular strength and the effectiveness of some offensive skills of kumite 

players in the sport of karate. The researcher used the experimental method using a pre- 

and post-measurement method on a sample of (20) kumite karate players.The most 

important results were: The training program using kettlebell resistance exercises 

applied to the experimental group improved the balance of muscular strength of the 

muscles of the arms and legs and led to improving the effectiveness of some offensive 

skills to a greater degree than the control group. The experimental group was ahead of 

the control group in the effectiveness of the offensive skills under study and ranged 

Change rates range from (10.00%) to (28.40%).The most important recommendations 

were: Using the proposed training program using a kettlebell to achieve a balance of 

muscle strength in the muscles of the legs and arms for karate players and other sports. 

Using the proposed training program using a kettlebell to improve the effectiveness of 

the skill performance of kumite players, and improving the performance level of kata 

players in karate. 

 
  

 


