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 تأثير استخدام التدريبات البليومترية بالمقاومات على تحسين بعض المتغيرات    
 البدنية والمهارية الخاصة لناشئى الكوميتيه لرياضة الكاراتيه

 أحمد  أحمد محمد سيد /الباحث
                                                   

 مقدمة البحث 
أعلى        تحقيق  أجل  من  الرياضى  الأداء  لتحسين  تهدف  شاملة  عملية  الرياضى  التدريب  إن 

وأحدث  العلوم،  شتى  ذلك  فى  مستخدما  ودوليا  محليا،  البطولات  ،وحصد  الإنجاز  مستويات 
 البرامج التدريبية وفقا للأسس العلمية السليمة.  الأساليب التدريبية فى تقنين

تحسين        أجل  من  المستخدمة  الأساليب  هذه  أحدث  من  البليومترى  التدريب  أسلوب  ويعد 
مختلف   فى  الإنجاز  مستوى  تطوير  ،وكذلك  سواء  حد  على  ،والمهارى  البدنى  الأداء  مستوى 

 الرياضات.
وع من التدريبات التى تحدث فيها الإطالة للعضلة  ذلك الن  وهذا الأسلوب العلمى الحديث هو     

الانقباض  خلال  من  العضلة  فى  بتقصير  فورا  يتبع  ،والذى  اللامركزى  الانقباض  خلال  من 
 (. 3: 5بالتقصير ) 

لاختيار   الرياضى  التدريب  لعلماء  الاهتمام  من  كبيرا  قدرا  نالت  قد  الكاراتيه  ورياضة 
                                                           تحقيق أفضل عائد تدريبى ،وهو ما جعلها تحقق انتشارا  واسعا   وابتكار الأساليب التدريبية الحديثة ل 

 (.2: 7وقاعدة ممارسة كبيرة لتميزها فى تهذيب النفس مع جمال الأداء) 
ولا يمكن أن تكتمل هذه المنظومة المتكاملة من الإنجاز سواء فى التدريب أو المنافسة إلا      

الكوميت الكاراتيه خاصة لاعب  تمتع لاعب  المهارى فى ظل  الخاصة بالأداء  البدنية  بالقدرات  يه 
أسلوب  وفق  لها  التخطيط  يتم  مقننة  تدريبية  برامج  صورة  فى  العريقة  الرياضة  لهذه  ،والرياضية 

 علمى سليم منذ بداية الممارسة حتى الوصول إلى المراحل المتقدمة فى العمر التدريبى للرياضى. 
                                                   أن الإعداد البدنى للاعب سواء كان مبتدءا  أو متقدما   م(  2001وهو ما يؤكده مفتى ابراهيم )      

 (. 63: 15لابد أن يسبق التعليم أو التدريب على الأداء المهارى ) 
وتعتبرعملية اختيار الطريقة المناسبة في تدريب الكوميتيه ذات أهمية كبيرة ،وتأثير بالغ في       

،و  المنافسات  في  التفوق  تحقيق  أجل  من  اللاعبين  الجهد نتائج  ضياع  عدم  ضمان  أجل  من 
التدريبية   الطرق  إتباع  من  فلابد  لذا  ،و  النتائج  فى  تؤثر  ،والتى  التدريبية  العملية  في  المبذول 

 المناسبة لتحقيق أفضل النتائج.

 أ.د/ أحمد سعيد زهران                    
 أ.م.د/ سامح محمد رشدي أمين     
 م.د/ حسام عاطف حسني السيد    
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الكوميتيه لا يمكن أن يحقق هذه الإنجازات الرياضية ،    الكاراتيه وخصوصا لاعب   إن لاعب      
ضية العالية ما لم تتوفر فيه هذه القدرات البدنية ،والمهارية ،و النفسية  والوصول للمستويات الريا

،والتي تتطلبها رياضة الكاراتيه، ولذلك يجب إنماء ،وتطوير هذه القدرات، وذلك من خلال البرامج  
 التدريبية المقننة.

 مشكلة البحث 
ك      كلاعب  الرياضى  التدريب  مجال  فى  عمله  خلال  من  الباحث  لاحظ  سابق،  وقد  وميتيه 

والدراسات   الأبحاث  على  الإطلاع  ،وكذلك  الأكاديمية  الدراسة  خلال  ومن   ، ،وحكم  ومدرب 
،والبطولات   العالمى  الدورى  ،و  العالم  بطولات  فى  المباريات  أحدث  على  ،والإطلاع  المشابهة 
مرحلة فى  ،وخاصة  الكاراتيه  رياضة  فى  اللاعبين  من  العديد  لدى  مشكلة  هناك  أن    الداخلية 

الناشئين فى أداء مهارات الرجلين والذراعين ،وتدنى فى مستوى الصفات البدنية )القوة الانفجارية  
                                                                                          ،والقوة المميزة بالسرعة ( ،وهو ما يعد قصورا  فى تخطيط برامج الاعداد لهذه الفئة من اللاعبين  

،وهو   المباريات  نتائج  ،و  النقاط  تحقيق  على  سلبا  التأثير  الى  كذلك  يؤدى  يرجعه ،وهو  قد  ما 
المهارى   الأداء  على  التدريب  إلى  الكاراتيه  رياضة  فى  المدربين  من  العديد  قيام  إلى  الباحث 
للحركات دون إعداد بدنى خاص بتلك المهارات، وهو ما ظهر فى صورة تدنى المستوى المهارى  

اط فى  للاعبين خاصة الناشئين ،وعدم تطور مستواهم، وإنخفاض مستوى إنجازهم فى تحقيق النق 
                                                                                        المنافسات ،مما دعى الباحث الى دراسة هذه الظاهرة نظرا  لاهميتها ،وبحثا عن حل لهذه المشكلة 

 فى ظل ندرة الأبحاث فى هذا المجال.
وقد قام الباحث بإخضاع هذه المشكلة إلى الأسلوب العلمى فى البحث من خلال  إجراء        

الباحث لحل هذه المشكلة  ألا،وهو أسلوب   هذه الدراسة باستخدامه لأسلوب جديد على حد علم
البليومترى   هذا ،التدريب  تأثير  على  التعرف  بهدف  المركبة  التدريبات  باستخدام  برنامج  وعمل 

 البرنامج على الظاهرة قيد البحث.
 هدف البحث 

بالمقاومات        البليومترية  للتدريبات  مقترح  تدريبى  برنامج  استخدام  تأثير  دراسة  البحث  هدف 
 والمهارية الخاصة لناشئى الكوميتيه من خلال:، ى تحسين بعض المتغيرات البدنيةعل
تحسين  -1 على  بالمقاومات  البليومترى  للتدريب  المقترح  التدريبى  البرنامج  تأثير  على  التعرف 

 الخاصة لناشئى الكوميتيه.  بعض المتغيرات البدنية
للتد -2 المقترح  التدريبى  البرنامج  تأثير  على   تحسين  التعرف  على  بالمقاومات  البليومترى  ريب 

 بعض المتغيرات المهارية الخاصة لناشئى الكوميتيه.  
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  فروض البحث. 
البعدى فى    -1 القياس  القبلي ،والبعدي لصالح  القياسين  هناك فروق ذات دلالة إحصائية بين 

 المتغيرات البدنية قيد البحث. 
ال  -2 القياسين  دلالة إحصائية بين  البعدىهناك فروق ذات  القياس  فى    قبلي ،والبعدي لصالح 

 .المتغيرات المهارية قيد البحث 
القبلي،  هناك تفاوت فى نسب تحسن المتغيرات البدنية، والمهارية قيد البحث    -3 بين القياسين 

 والبعدي لصالح القياس البعدى.
 المصطلحات المستخدمة فى البحث:

 : (Plyomtric Training)التدريب البليومترى  
ذلك النوع من التدريبات التى تحدث فيها الإطالة للعضلة من خلال الانقباض اللامركزى،      

 (. 3: 5والذى يتبع فورا بتقصير فى العضلة من خلال الانقباض بالتقصير ) 
على        المعتمد  الانقباض  وضع  من  للعضلة  إطالة  تتضمن  التي  التدريبات  مجموعة  وهو 

المعتمد على التقصير لإنتاج حركة تتميز بالقوة الكبيرة خلال وقت  التطويل إلى وضع الانقباض  
 (.22) قصير

   (Explosive Power):القوة الانفجارية 
هى أقصى قوة تستطيع العضلة أو مجموعة من العضلات إنتاجها فى عمل عضلى إرادى     

 (.3: 5واحد )
الع  1990)هارة  ويعرفها        العصبي  الجهاز  قدرة  بأنها  في م(  قوة  أقصى  إنجاز  على  ضلي 

 (.303: 12) أقصر زمن ممكن ،ولمرة واحدة
  (:(Speed strengthالقوة المميزة بالسرعة  

هى القدرة على التغلب المتكرر على مقاومات باستخدام سرعة حركية مرتفعة ،ومقدار القوة      
 (. 3:  5يكون أقل من الأقصى ،ومقدار السرعة يكون أقل من الأقصى أيضا )

على أنها مقدرة العضلة في التغلب علـى مقاومـات   محمد عبد صالح ومفتي إبراهيموعرفها       
 (. 93: 13باستخدام سرعة حركية عالية )

 (kumite -القتال الفعلي ) الكوميتيه  
م( "بأنه منازلة في زمن محدد بين لاعبين متكافئين في الدرجة )  2008)   أحمد إبراهيميعرفه     

الحزام ( ،و الوزن والمرحلة السنية ،ومن نفس النوع ، ويحاول كل منهما إحباط محاولات مستوى  
النقاط ،وذلك باستخدام الأطراف ) الذراعين والرجلين ( في المناطق   الأخر مع الهجوم لتسجيل 

 (. 28: 3المصرح بها داخل إطار مواد قانون رياضة الكاراتيه" )
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 الدراسات المرجعية.
أجر       "وقد  نعمة  ي  )حاتم  والباليستي  م2016"  البليومتريك  تدريبات  تأثير   " بعنوان  دراسة   )

  ،" الكويت  بدولة  الثلاثي  الوثب  للاعبي  الرقمي  الإنجاز  ومستوى  العضلية  القدرة  تنمية  على 
  ، العضلية  القدرة  تنمية  على  ،والباليستي  البليومتريك  تدريبات  تأثير  إلى  الدراسة  هذه  وتهدف 

الإ المنهج  ومستوى  الباحث  استخدم  و   ، الكويت  بدولة  الثلاثي  الوثب  للاعبي  الرقمي  نجاز 
( لاعب، وقد استخدمت الاختبارات البدنية  ۲۰التجريبي، واشتمل البحث على عينة مكونة من )

أسلوب  باستخدام  المقترح  التدريبي  البرنامج  حقق  النتائج  أهم  وكانت   ، البيانات  لجمع  والمهارية 
البال من  التدريب  أعلي  بنسبة  البحث  عينة  للاعبين  والمهارية(  )البدنية  المتوقعة  الأهداف  ستي 

 (. ۱۱البرنامج التدريبي البليومتريك )
( دراسة بعنوان "تأثير برنامج تدريبي باستخدام التدريب م2016")عارف صالح  كما أجري "     

للاعبي   الرجلين  لعضلات  الانفجارية  القوة  تنمية  على  هذه البليومتريك  وتهدف  الطائرة"،  الكرة 
الدراسة إلى تصميم برنامج تدريبي باستخدام التدريب البليومترى للاعبي الكرة الطائرة بالجمهورية  

بالسرعة   المميزة  )القوة  البدنية  المتغيرات  على  تأثيره  ،ودراسة  (    –اليمنية  الانفجارية  القوة 
احث المنهج التجريبي، واشتمل البحث على العضلات الرجلين للاعبي الكرة الطائرة، واستخدم الب

(لاعبا، وقد استخدمت الاختبارات البدنية والمهارية لجمع البيانات ، وكانت  ۱۲عينة مكونة من )
أهم النتائج وجود فروق دالة إحصائيا للمجموعة التجريبية عينة البحث في الاختبارات البدنية بين  

 (. ۱۰ة لعضلات الرجلين لصالح القياس البعدي ) القياسين القبلي والبعدي للقوة الانفجاري
م ( دراسة بعنوان "استخدام تدريبات البليومتري والأثقال و  ۲۰۱۷" )شنوف خالد وقد أجري       

  ،  " الكاراتيه  لدى مصارعي  البدنية  القدرات  بعض  على  وتأثيرها  الانفجارية  لتطويرالقوة  المختلط 
استخدام التدريبات المختلطة )البليومترية والأثقال( في وتهدف هذه الدراسة إلى التعرف على أثر  

تطوير القوة الانفجارية لدى لاعبى الكاراتيه، و استخدم الباحث المنهج التجريبي ، واشتمل البحث  
 ( من  مكونة  عينة  المقابلة  (  ۳۰على  الدراسة  استخدمت  وقد  الكاراتيه  لاعبي  من  لاعب 

مع البيانات ، وكانت أهم النتائج توجد فروق دالة إحصائيا  ،والاستبيان، و الاختبارات البدنية لج
بين الأساليب التدريبية المستعملة في القياسات البعدية للمتغيرات قيد البحث لصالح عينة التدريب  

 (.8المختلط )البليومتري مع الأثقال( )
لبليومترية على  ( دراسة هدفت التعرف إلى تأثير التمارين الأساسية وا۲۰۱۷)  أفيون وأجرى       

تم استخدام المنهج التجريبي، وتكونت و بعض القدرات الحركية لدى لاعبي كرة القدم في تركيا،  
( لاعبا من جامعة موغلا، وقسمت العينة إلى مجموعتين تجريبيتين الأولى  ۳۰عينة الدراسة من )

( من  ،وتكونت  الأساسية  التمارين  ال  ۱۹استخدمت  الثانية  والمجموعة  استخدمت (لاعبا،  تي 
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( من  ،وتكونت  البليومترية  )۱۰التمارن  لمدة  لاعبين  ،وبواقع   ۸(  الأسبوع  في  مرتين  (أسابيع 
(أسابيع التي تم تنفيذها على    ۸( دقيقة، وأظهرت النتائج أن التدريبات الأساسية لمدة )۳۰-۳۰)

ي بعض القدرات لاعبي كرة القدم الذين يلعبون في دوري الهواة كانت أكثر فاعلية في القفز، وف
 (. 17الحركية مقارنة بالتمارين البليومترية ) 

 الاستفادة من الدراسات المرجعية. 
 لمرجعية أفادت الباحث في ما يلي: يتضح مما سبق أن الدراسات والبحوث ا     

 تفهم الباحث حدود مشكلة البحث.  -
التحل  - أسلوب  واختيار  البحث  وفروض  الأهداف  صياغة  في  الباحث  الإحصائي  ساعدت  يل 

 الأمثل.  
 الكيفية العلمية والأسلوب الأمثل لاختيار العينة قيد البحث. -
 اختيار المنهج المناسب لطبيعة ومضمون هذا البحث. -
 ساعدت الباحث في التعرف على متغيرات البحث وتعددها. -
القي  - إلى  والتوصل  لبحثه  اللازمة  البيانات  جمع  وسائل  اختيار  في  الباحث    اسات ساعدت 

 الأنثروبومترية والاختبارات البدنية والأدوات المساعدة .
 أظهرت للباحث مدى الحاجة إلى إجراء المزيد من تلك الدراسات.  -
 ساعدت الباحث في التعرف على طريقة عرض النتائج ومناقشتها.  -

 إجراءات البحث 
 منهج البحث 

تجريبي       مجموعة  على  التجريبي  المنهج  الباحث  القبلى  استخدم  القياسين  باستخدام  واحدة  ة 
 والبعدى.

 عينة البحث: 
والتونسى        الإماميين  شباب  مركز  من  للاعبين  العمدية  بالطريقة  البحث  عينة  اختيار  تم 

لموسم)  للكاراتيه  المصرى  بالاتحاد  من  2022  -2021،ومسجلين  السنية  للمرحلة   )14-  16  
  -  63  -  57  -  52ين جميع موازين الناشئين )( لاعبين كعينة تجريبية ممثل 10سنة وعددهم )

  -  57  -  52( لاعبين كعينة استطلاعية ممثلين جميع موازين الناشئين ) 10ك( و)70فوق   -70
ك(  لحساب المعاملات العلمية ،وتقنين الاختبارات ،والمقاييس المستخدمة 70فوق   -70   -  63

 فى هذه الدراسة.
 : أسباب اختيار عينة البحث

 ر العينة لدي الباحث حيث يقوم الباحث بتدريب هذه العينة. تواف -     
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 توافر العدد المناسب من اللاعبين لإجراء البحث. -     
 توافر الإمكانات اللازمة لتجربة البحث.  -     
 ارتفاع المستوى المهارى لعينة البحث. -     

تدريبا      من  مجموعة  فى  والمتمثل  التجريبى  المتغير  تطبيق  البليومترية  وتم  استخدام  ت  مع 
المطاطة لغرض تطوير القوة الانفجارية والقوة المميزة بالسرعة والتى أعدها الباحث بناءا   الأستيك 

 على أراء الخبراء والمصادر العلمية على هذه العينة. 
 (1جدول )

 الوزن  –الطول  -توصيف أفراد عينة البحث فى متغيرات النمو )السن  
 واعتدالية توزيع عينة الدراسة  العمر التدريبى( - 

لعينة   الالتواء  معامل  وقيمة  المعيارى  والانحراف  الحسابى  المتوسط  أن  الجدول  يوضح 
النمو    ( المتغيرات  جميع  فى  الالتواء   -البحث  معاملات  قيم  أن  يتضح  حيث  التدريبى(  العمر 

الأمر الذى يشير إلى اعتدالية   3( أى انحصرت ما بين ±  1.06,  0.70  -تراوحت ما بين )
 زيع العينة فى جميع هذه المتغيرات. تو 

 وسائل البحث. 
 الاستبيان:

خبراء   (  ۱۰قام الباحث بعمل استبيان الخبراء المتخصصين في رياضة الكاراتيه، وعددهم )     
البدنية والمهارية   اللياقة  البدنية والمهارية، وتحديد اختبارات عناصر  اللياقة  حول تحديد عناصر 

الكارات للاعبي  هذا الخاصة  لطبيعة  المناسب  المقترح  التدريبی  البرنامج  متغيرات  وتحديد  يه، 
هذا   لطبيعة  ،والمناسبة  التدريبي  البرنامج  داخل  المطبقة  التدريبات  أنسب  تحديد  وأيضا  البحث، 

 البحث.
 وقد حدد الباحث شروط اختيار الخبير فى أحد النقاط الآتية:  

عام , وأن يكون حاصل  (  ۲۰كاراتيه لا تقل عن ) أن يكون لديه خبرة في مجال تدريب ال  -     

 م
 البييان            

 وحدة القياس  المتغيرات 
  المتوسط
 الحسابى 

 الانحراف
 الوسيط  المعيارى 

معامل  
 الالتواء 

 0.97 14.5 0.91 14.8 سنة السن  1

 1.06 158 10.13 161.6 سم الطول  2
 0.19 53.5 12.95 54.3 كجم الوزن  3
 0.70 - 8 1.71 7.6 سنة العمر التدريبى 4

http://jsbsh.journals.ekb.eg/


 

 م جامعة حلوان كلية التربية الرياضية للبنين بالهرالمجلة العلمية ل

Web : jsbsh.journals.ekb.eg       E-mail :  sjournalpess@gmail.com 

 

 م 2022  أبريل الخاص بالابحاث المستنبطة من رسائل الماجستير والدكتوراه  الجزء 95 العدد     المجلة العلمية للتربية البدنية وعلوم الرياضة  
 

326 

 دان كحد أدنى . 6على الحزام الأسود 
 أو يكون حاصل على درجة الدكتوراه في المجال الرياضى . -

 وكانت نتيجة العرض على الخبراء كما يلي:
 القياسات والاختبارات المستخدمة: 

 القياسات الأنثروبومترية 
 قرب ا سم.قياس الطول بجهاز الرستاميتر لأ

 قياس الوزن بميزان طبي لأقرب نصف كيلو جرام. 
 الأجهزة والأدوات ووسائل جمع البيانات: 

 قياس الطول، الوزن، السن بالأدوات والأجهزة الملاءمة لذلك .  -    
 استمارة القدرات البدنية. -    
 . Stop Watchساعة إيقاف    -    
 بساط كاراتيه.  -    
 مت. -    
 ات طبية. کر  -    
 مقاعد سويدية.  -    

 أقماع  -      
 أحبال مطاطة  -    

 المعالجات الإحصائية:
 استخدم الباحث الأساليب الآتية لمعالجة البيانات :     
 المتوسط الحسابى.  -    
 الوسيط.  -    
 الانحراف المعيارى. -    
 اختبار )ت( لدلالة الفروق. -    
 نسبة التحسن.  -    
 لتواء.الا -    
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 (2جدول )
 التخطيط الزمني للبرنامج 

 (3جدول )
 رات البدنية المطبقة فى البحث عناصر اللياقة البدنية والاختبا

 الاختبار  عناصر اللياقة البدنية م

 القوة الانفجارية 1
 الوثب العريض من الثبات

 رمى كرة طبية لأقصى مسافة باليدين من الجلوس من أمام الصدر 
 م( 10× 4الجرى المكوكى ) الرشاقة  2
 واشى جيرى(ث )كيزامى م55الركلة الدائرية بالرجل الأمامية  تحمل أداء 3
 ثنى الجذع للأمام من الوقوف  مرونة 4

 القوة المميزة بالسرعة 5

 ث15كيزامى مواشى جيرى 
 ث15كيزامى أورامواشى جيرى 

 ث كيزامى زوكى 10اللكمة المستقيمة الأمامية 
 ث جياكو زوكى10اللكمة المستقيمة الأمامية العكسية 

 (4جدول )
 ة فى البحث الاختبارات المهارية المطبق

 

التخطيط الزمنى 
 للبرنامج 

عدد التدريبات فى  عدد الأسابيع مدة البرنامج
 الأسبوع

عدد التدريبات فى 
 البرنامج

زمن الوحدات  
 التدريبية

 دقيقة  120  -90 وحدة  36 تدريبات  3 أسبوع  12 شهور 3

 العناصر المهارية م

 ث كيزامى أورامواشى جيرى  15الركلة الدائرية العكسية بالرجل الأمامية   1
 ث كيزامى مواشى جيرى 15الركلة الدائرية بالرجل الأمامية  2
 ث ماى جيرى 15الركلة الأمامية بالرجل الخلفية    3
 رى ث يوكو جي 15الركلة الجانبية بالرجل الخلفية   4
 ث جياكو زوكى10اللكمة المستقيمة الأمامية العكسية  5
 ث كيزامى زوكى 10اللكمة المستقيمة الأمامية  6
 ث أوراكن أوتشى10اللكمة بظاهر اليد   7
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 :  تطبيق البرنامج التدريبي المقترح
م  ۲۰۲۱/ ۳/۷قام الباحث بتطبيق البرنامج المقترحة في الفترة الزمنية من يوم السبت الموافق       

الموافق   الأربعاء  يوم  لمدة  2021/  9/ 29إلى  الأسبوع    ۱۲م،  في  تدريبات  ثلاثة  بواقع  أسبوع 
م على المجموعة التجريبية في فترة الإعداد لمدة ثلاثة أشهر  ۲۰۲۲  -م  ۲۰۲۱للموسم الرياضى  

( من  زمنها  متوسط  ،ويتراوح  الخاص  الإعداد  جزء  في  البليومترية  التدريبات    ( 24  -16توضع 
 دقيقة.

 القياس القبلى 
تم إجراء القياس القبلى للمجموعة التجريبية للمتغيرات البدنية ،والمهارية يوم الإثنين الموافق       

31 /5/2021 . 
 القياس البعدى 

للمتغيرات       التجريبية  للمجموعة  التدريبى  البرنامج  إنهاء  بعد  البعدى  القياس  إجراء  تم  وقد 
 م. 2021/ 29/9م الأربعاء الموافق البدنية ،والمهارية يوم يو 

 (5جدول )
 دلالة الفروق بين المجموعتين المميزة وغير المميزة فى اختبارات  القدرات البدنية الخاصة 

 5=2=ن1ن

 م
 البييان                      

 المتغيرات 
وحدة  
 القياس 

  المجموعة غير المميزة  المجموعة المميزة
 قيمة )ت( 

 ع± س ع± س

 
1 

 
 قوة ال

 الانفجارية 

 * 4.35 12.62 152.6 15.77 184.6 سم الوثب العريض من الثبات

رمى كرة طبية لأقصى  
باليدين من الجلوس   مسافة

 أمام الصدر  من
 ** 4.67 18.36 291.2 67.76 401.4 سم

 * 3.63 - 0.16 12.94 0.56 11.986 ث م( 10× 4الجرى المكوكى ) الرشاقة  2

 
3 

تحمل 
سرعة  
)تحمل 

 أداء( 

 كيزامى مواشى جيرى 
 ث55يمين 

 * 4.31 4.84 51 6.53 62.2 ث

 كيزامى مواشى جيرى 
 ث 55شمال 

 ** 4.65 2.58 52.2 2.88 60.6 ث

 مرونة 4
ثنى الجذع للأمام من  

 الوقوف 
 ** 5.28 0.83 0.8 3.49 8.2 ث
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5 

 
 

 
 
 
 القوة 

 المميزة 
 بالسرعة

 كيزامى مواشى 
 ث15جيرى 

 * 4.56 0.83 17.8 2.58 22.8 العدد  يمين 

 ** 4.87 1.58 17 2.38 22.2 العدد  شمال
كيزامى  
 أورامواشى 

 ث15جيرى 

 * 4.00 1 16 2.77 20.8 العدد  يمين 

 ** 6.74 2.16 14.2 1.41 20 العدد  شمال

 كيزامى زوكى 
 ث10

 * 2.85 1.22 19 6.37 22.8 العدد  يمين 

 * 3.38 1.58 19 2.30 24.4 العدد  شمال

وكى جياكو ز 
 ث10

 * 2.92 0.83 19.2 3.20 23.6 العدد  يمين 

 * 3.39 1.30 19.2 2.60 24.4 العدد  شمال

يتضح من الجدول وجود فروق دالة إحصائية  بين المجموعة المميزة، والمجموعة الغير 
مميزة في اختبارات القدرات البدنية الخاصة، ولصالح المجموعة المميزة مما يعطي دلالة مباشرة  

 صدق الاختبارات. على 
 (6جدول )

 دلالة الفروق بين المجموعتين المميزة وغير المميزة فى الاختبارات المهارية  
 5=2=ن1ن

 م
 البييان                   

 المتغيرات 
 وحدة 

 القياس 
 المجموعة غير المميزة  المجموعة المميزة

 قيمة )ت( 
 ±ع س ±ع س

كيزامى مواشى   1
 ث 15 جيرى 

 * 4.56 0.83 17.8 2.58 22.8 العدد  يمين 
 ** 4.87 1.58 17 2.38 22.2 العدد  شمال

 كيزامى أورامواشى  2
 ث 15جيرى 

 * 4.00 1 16 2.77 20.8 العدد  يمين 

 ** 6.74 2.16 14.2 1.41 20 العدد  شمال

كيزامى زوكى    3
 ث10

 * 2.85 1.22 19 6.37 22.8 العدد  يمين 
 * 3.38 1.58 19 2.30 24.4 العدد  شمال

جياكو زوكى  4
 ث10

 * 2.92 0.83 19.2 3.20 23.6 العدد  يمين 
 * 3.39 1.30 19.2 2.60 24.4 العدد  شمال

يتضح من الجدول  وجود فروق دالة إحصائية  بين المجموعة المميزة ،والمجموعة الغير 
المميزة مما يعطي دلالة مباشرة على صدق  المجموعة  المهارية، ولصالح    مميزة في الاختبارات 

 الاختبارات. 
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 (7جدول )
 معامل الثبات للاختبارات فى اختبارات القدرات البدنية الخاصة         

 10ن=   

الأول  التطبيق  نتائج  بين  إحصائية  دالة  ارتباطية  علاقة  وجود  الجدول   من  يتضح 
تلك   ثبات  على  مباشرة  دلالة  يعطى  مما  الخاصة  البدنية  القدرات  لاختبارات  الثانى  ،والتطبيق 

 م
 البييان                                

 المتغيرات 
 وحدة 

 القياس 
 التطبيق الثانى  التطبيق الأول 

 قيمة )ر( 
 ع س ع س

 
1 

 
 القوة 

 الانفجارية 
 

 1.00 21.23 170.3 21.58 168.6 سم الوثب العريض من الثبات

 رمى كرة طبية لأقصى
مسافة باليدين من  

 من أمام الصدر  الجلوس
 1.00 72.82 347.5 74.37 347.3 سم

 الرشاقة  2
الجرى المكوكى 

 م( 10×4)
 1.00 0.62 12.41 0.63 12.46 ث

 
3 

 تحمل
 سرعة

 )تحمل أداء( 

 كيزامى مواشى جيرى 
 ث55يمين 

 0.99 7.70 56.9 8.01 56.6 ث

 كيزامى مواشى جيرى 
 0.99 4.29 56.3 5.12 56.4 ث ث 55شمال 

 مرونة 4
 ثنى الجذع للأمام من 

 الوقوف 
 0.97 4.62 5.1 4.57 4.5 ث

 
 
 
5 

 القوة 
المميزة  
 بالسرعة 

كيزامى  
 مواشى

 ث15جيرى 

 0.98 2.62 20.7 3.19 20.3 العدد  يمين 

 0.97 3.42 19.8 3.33 19.7 العدد  شمال

 كيزامى 
 أورامواشى 

 ث15جيرى 

 0.93 1.37 18.1 2.72 18.1 العدد  يمين 

 0.97 2.66 17.3 3.51 17.1 العدد  شمال

 كيزامى 
 ث 10زوكى 

 0.96 4.11 22.4 4.18 21.8 العدد  يمين 

 0.99 3.28 22.1 3.40 21.7 العدد  شمال

 جياكو 
 ث 10زوكى 

 0.99 2.80 21.9 3.20 21.4 العدد  يمين 

 0.99 2.94 22.3 3.35 21.8 العدد  شمال
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 الاختبارات . 
 (8جدول )

 ةمعامل الثبات للاختبارات القدرات المهاري
  10ن= 

 م
 البييان                      

 المتغيرات 
 وحدة 

 القياس 
  التطبيق الثانى  التطبيق الأول 

 ع س ع س قيمة )ر( 

1 
 كيزامى مواشى 

 ث 15جيرى 
 0.98 2.62 20.7 3.19 20.3 العدد  يمين 
 0.97 3.42 19.8 3.33 19.7 العدد  شمال

 كيزامى أورامواشى  2
 ث 15جيرى 

 0.93 1.37 18.1 2.72 18.1 العدد  يمين 
 0.97 2.66 17.3 3.51 17.1 العدد  شمال

كيزامى زوكى   3
 ث10

 0.96 4.11 22.4 4.18 21.8 العدد  يمين 
 0.99 3.28 22.1 3.40 21.7 العدد  شمال

 ث10جياكو زوكى  4
 0.99 2.80 21.9 3.20 21.4 العدد  يمين 
 0.99 2.94 22.3 3.35 21.8 العدد  شمال

م الأول يتضح  التطبيق  نتائج  بين  إحصائية   دالة  ارتباطية  علاقة  وجود  الجدول  ن 
 ،والتطبيق الثانى للاختبارات المهارية مما يعطى دلالة مباشرة على ثبات تلك الاختبارات.

 عرض ومناقشة النتائج: 
 : أولا : عرض النتائج

 (9جدول )
 ة البحث فى القدرات البدنية الخاصة   دلالة الفروق بين القياسين القبلى والبعدى لأفراد مجموع

 10ن=   
 البييان                                م

 ت المتغيرا
وحدة  

 القياس 
 القياس البعدى  القياس القبلى 

 قيمة )ت( 
 ع س ع س

 
1 

 
 القوة 

 الانفجارية 
 

 *** 12.03 - 23.56 201.1 28.07 173 سم الوثب العريض من الثبات
 صىرمى كرة طبية لأق

مسافة باليدين من  
 الجلوس من أمام الصدر 

 *** 8.19 - 89.45 411.2 89.36 374.4 سم

 الرشاقة  2
المكوكى  الجرى 

 م( 10×4)
 ** 7.59 0.63 11.04 0.87 11.75 ث

 
3 

تحمل 
سرعة  

 كيزامى مواشى جيرى 
 ث55يمين 

 *** 8.78 - 8.01 68.3 9.86 58.2 ث
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)تحمل 
 أداء( 

 كيزامى مواشى جيرى 
 ث 55شمال 

 ***   9.09 - 8.90 65.9 7.14 57.3 ث
 

 مرونة 4
ثنى الجذع للأمام من  

 الوقوف 
 *** 24.22 - 3.33 10 3.56 6.3 ث

 
 
 
5 

 
 القوة 

المميزة  
 بالسرعة

 كيزامى مواشى 
 ث 15جيرى 

 *** 11.76 - 3.01 25 4.12 19.9 العدد  يمين 
 ***   10.77 - 2.80 25.1 3.02 20.5 العدد  شمال

 مى كيزا
أورامواشى جيرى  

 ث15

 *** 10.51  - 3.40 19.7 3.64 15.2 العدد  يمين 

 *** 10.86 - 2.46 20.1 2.85 15.8 العدد  شمال

 كيزامى زوكى 
 ث10

 *** 8.53 - 2.71 29.6 4.09 23.9 العدد  يمين 
 *** 16.75 - 2.68 30.1 3.82 21.8 العدد  شمال

 جياكو زوكى
 ث10

 *** 16.50 - 3.10 28.5 3.24 21.9 العدد  يمين 
 *** 9.88 - 2.44 28.8 3.94 21.4 العدد  شمال

لأفراد  والبعدى  القبلى  القياسين  بين  إحصائية   دالة  فروق  وجود  الجدول  من  يتضح 
 مجموعة البحث فى القدرات البدنية الخاصة ،ولصالح القياس البعدى. 

 فراد عينة البحث لأتوضح الأشكال الآتية الفرق بين القياس القبلى والبعدى 
 
 
 
 
 
 
 
 

 (1شكل رقم )
  لأفراد عينة البحث فى القدرات البدنية الخاصةيوضح الشكل الفرق بين القياس القبلى والبعدى  

 المرونة( بالسنتيمتر  -القوة الانفجارية )
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 (2شكل رقم )
 ت البدنية لأفراد عينة البحث فى القدرايوضح الشكل الفرق بين القياس القبلى والبعدى  

 ) الرشاقة وتحمل السرعة( بالثانية  الخاصة
البيانات        معالجة  بعد  الباحث  إليها  توصل  التى  والنتائج  البحث  فروض  خلال  من  يتضح 

 إحصائيا إلى ما يلى:
الأول      "  الفرض  القبلي والبعدي لصالح  :  القياسين  بين  ذات دلالة إحصائية  فروق  هناك 

 " .غيرات البدنية قيد البحثالقياس البعدى فى المت
( فى  0.001( وجود فروق ذات دلالة إحصائية عند مستوى معنوية)9يوضح الجدول رقم )     

اختبار)ت( بين متوسط القياسات القبلية ،والقياسات البعدية لأفراد عينة البحث فى القدرات البدنية  
الانفجارية   )القوة  السرعة    -الرشاقة    -الخاصة   البعدية المر   -تحمل  القياسات  لصالح   ) ونة 

البليومترية   التدريبات  باستخدام  المقترح  التدريبى  البرنامج  تأثير  إلى  التقدم  هذا  الباحث  ،ويرجع 
على   بالمقاومة  البليومترية  التدريبات  عملت  حيث  العينة  أفراد  على  تطبيقه  تم  ،والذى  بالمقاومة 

العدد   إثارة  أو  العضلية الضرورية  القوة  إثارة الألياف  الى زيادة  الضرورى من الألياف مما أدى 
يعتمد  وهذا   ، منها  بجزء  تتأثر  قد  فإنها  لمؤثر  تعرضها  عند  العضلة  لأن  ذلك  ،و  الانفجارية 
استخدمت   التى  التمرينات  فإن  ذلك  عن  فضلا   ، المثير  لهذا  المميزة  الشدة  على  الحال  بطبيعة 

ضلات العاملة ،والتى أدت إلى تطور القوة  كانت ذات نوعية جيدة ،وموجهة ،وتصاعدية إلى الع
 الانفجارية لعضلات الرجلين.

المبدأ        المتفجر ،وأن  الرجلين على الأداء  البليومترى من قدرة عضلات  تدريبات  تزيد  حيث 
العلمى الأساسى لتدريب الوثب العميق هو الانقباض بالتقصير يكون أقوى لو أنه حدث مباشر  

بالتطويل الانقباض  عندما   بعد  أنه  علميا  المعروف  فمن  العضلية  المجموعة  أو  العضلة  لنفس 
يحدث الانقباض العضلى الذى يتم بالتقصير بعد فترة الإطالة التمهيدية، وهذا الانقباض سوف 

 (.   118:  18يدفع اللاعب عاليا مما لو لم تكن هناك إطالة تمهيدية ) 
)ويؤكد        دون  عديد م(  1999جورج  أنواع  هناك  فى  إن  تنحصر  البليومترى  التدريب  من  ة 
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القدرة   تنمية  بهدف  ،وذلك  العميق  ،والوثب  والارتدادات  الحواجز،  على  والوثبات  الحجلات، 
الانفجارية للرجلين ،وتعطى نتائج واستجابة عالية، ويتضح ذلك من خلال اختبار الوثب الطويل  

 (.468: 18،واختبار العدو )
دراسة      نتائج  مع  يتفق  من    وهذا  فارس كلا  وجمال  الفتاح  عبد  ، 2001)  إيهاب  م( 

صالح  (،ودراسة  4) ،) 2016)عارف  خالد"(،ودراسة  9م(  ،)2017)  "شنوف  "سفيان  (،و8م( 
)إسماعيل    "2009(، "7م(  ودراسة  بنداري (،  )محمود   "2003( تدريبات  13م(،  أن  فى   ،)

 البليومترى تعمل على زيادة القدرات البدنية الخاصة.
ي      دراسة   وهذا  مع  أيضا  البشيهىتفق  البليومترية  2019)   محمود  التدريبات  تأثير  م( 

للاعبى   الأداء  ،ومستوى  الانفجارية  القوة  تطوير  على  الحركة  اتجاه  فى  والمساعدة  بالمقاومة، 
هذا التقدم إلى ما تم التوصل إليه من تأثير البرنامج     محمود البيشيهىالكوميتيه , حيث يرجع  

الم حيث  التدريبى  البحث  عينة  أفراد  مع  ،والمتبع  بالمقاومة  البليومترية  التدريبات  باستخدام  قترح 
التى   العضلية  الألياف  استثارة  زيادة  ،وإلى  للأعلى  القفز  تمارين  على  البليومترى  التدريب  يعتمد 
الأداء   زيادة  على  ،ويعمل  ،وسريع  قوى  انقباض  عنه  ينتج  منها  كبير  عدد  اشتراك  إلى  تؤدى 

ر كما أن التدريب البليومترى يعمل على استثارة المغازل العضلية مما ينتج عنه توتر عالى  المنفج
فى الوحدات الحركية المتحررة، وإثارة لمستقبلات أخرى تعمل على زيادة عدد الألياف العضلية  

 (. 21النشطة التى تسبب زيادة القوة الناتجة ) 
،وهو       الأول  الفرض  تحقق  يتضح  سبق  بين  أن    مما  إحصائية  دلالة  ذات  فروق  هناك 

  القياسين القبلي والبعدي لصالح القياس البعدى فى المتغيرات البدنية قيد البحث.
 (10جدول )

 دلالة الفروق بين القياسين القبلى والبعدى لأفراد مجموعة البحث فى القدرات المهارية 
 10ن=  

 البييان                    م
 المتغيرات 

 وحدة 
 القياس 

 القياس البعدى  القياس القبلى 
 قيمة )ت( 

 ع س ع س

 كيزامى مواشى  1
 ث 15جيرى 

 *** 11.76 - 3.01 25 4.12 19.9 العدد  يمين 
 ***   10.77 - 2.80 25.1 3.02 20.5 العدد  شمال

أورامواشى    كيزامى 2
 ث 15جيرى 

 *** 10.51  - 3.40 19.7 3.64 15.2 العدد  يمين 
 *** 10.86 - 2.46 20.1 2.85 15.8 العدد  شمال

 كيزامى زوكى  3
 ث10

 *** 8.53 - 2.71 29.6 4.09 23.9 العدد  يمين 
 *** 16.75 - 2.68 30.1 3.82 21.8 العدد  شمال

 *** 16.50 - 3.10 28.5 3.24 21.9 العدد  يمين  جياكو زوكى 4
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 *** 9.88 - 2.44 28.8 3.94 21.4 العدد  شمال ث10

ق دالة إحصائية بين القياسين القبلى والبعدى لأفراد مجموعة البحث  يتضح من الجدول وجود فرو 
 فى القدرات المهارية ،ولصالح القياس البعدى. 

 لأفراد عينة البحث توضح الأشكال الآتية الفرق بين القياس القبلى والبعدى 
 
 
 
 
 
 

 (3شكل رقم )
 في  القياس القبلى و البعدى لأفراد عينة البحث يوضح الشكل الفرق بين 

 القدرات المهارية ،والقوة المميزة بالسرعة بالثانية 
 
 
 
 
 
 
 

 

 (4شكل رقم )
 القياس القبلى و البعدى لأفراد عينة البحث فى القدرات يوضح الجدول الفرق بين 

 والقوة المميزة بالسرعة بالثانية  المهارية ، 
الثانى      ال"    الفرض  القياسين  بين  إحصائية  دلالة  ذات  فروق  لصالح  هناك  والبعدي  قبلي 

 " المتغيرات المهارية قيد البحث فىى القياس البعد
     ( رقم  الجدول  من  معنوية  10يتضح  مستوي  عند  إحصائية  دلالة  ذات  فروق  وجود   )

( فى اختبار)ت( بين متوسطي القياسات القبلية والبعدية لأفراد عينة البحث في القدرات 0.001)
ميزة بالسرعة ،ولصالح القياسات البعدية، ويرجع البحث هذا التقدم إلي  البدنية المهارية ،والقوة الم

ما تم التوصل إليه إلى تأثير البرنامج التدريبي المقترح باستخدام التدريبات البليومترية بالمقاومة  
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،والمتبع مع أفراد عينة البحث حيث أن التدريبات البليومترية كانت موجهة إلی کلا من مجموعة  
علوي )الجذع وحزام الكتف والذراعين( ،وكذلك الطرف السفي )القدمين والمقعدة( حيث الطرف ال

من   مجموعة  استغلال  ليسهل  المطاطية  فعل  رد  باستخدام  بالسرعة  المميزة  القوة  عناصر  ينمى 
العضلات  كفاءة  يزيد  وبذلك  العضلات،  ،وانقباض  المطاطية  من  ،ويزيد  الحركية  الوحدات 

قوة أقصي  إلى  المهارية   للوصول  القدرات  علي  إيجابيا  انعكس  الذي  الأمر  أقل زمن ممكن  في 
 ،والقوة المميزة بالسرعة. 

التدريبات        أن  حيث  البليومترية  التدريبات  استخدام  إلى  التقدم  هذا  الباحث  يرجع  كما 
تنمية   الرجلين بصفة خاصة، حيث أن  القدرة الانفجارية لعضلات  تنمية  البليومترية تستخدم في 
القدرة الانفجارية لعضلات الرجلين تسهم في زيادة الدفع للأمام الناتج من سرعة بسط العضلات  
بالدفع للأمام مما   القيام  أثناء  التقصير في  تقليل زمن  الناتجة عن تدريبها وتكيفها على  العاملة 

 يزيد من مسافة الوثب والضرب.
     " مع  ذلك  متوليويتفق  )محمود  تدر 2003"  أن  إلي  )البليومتري( م(  والتقصير  الإطالة  يب 

يتم   حيث  الحركي،  الأداء  من  يزيد  مما  أسرع  بمعدل  الانقباض  على  العضلات  قدرة  من  يزيد 
تدريب العضلات على الإطالة ،والتقصير فيساعد ذلك علي قصر زمن الانقباض مما يزيد من 

 (. 291:  13القوة المميزة بالسرعة ،وتحمل القدرة، وكذلك دقة القدرة ) 
     " من  كلا  دراسة  نتائج  مع  يتفق  )سفيان إسماعيل  وهذا  "7م( )2009"  ودراسة  محمود  (، 

)بنداري   "2003( "13م(  ودراسة  نعمة  (،  )حاتم   "2016( "  5م(  ودراسة   أنصارى (،  أحمد 
"    (1)  م(2017") براح)ودراسة  وحمزة  غانم  الدين  )2017نور  تدريبات   (،16م(  أن  في 

   زيادة القدرات البدنية والمهارية.البليومترى تعمل على 
 ومما سبق يتضح تحقق الفرض الثانى للبحث ،والذي ينص على أنه:      
فى    هناك فروق ذات دلالة إحصائية بين القياسين القبلي والبعدي لصالح القياس البعدى  "    

 ". المتغيرات المهارية قيد البحث
 فى المتغيرات البدنية والمهارية نسب التحسن بين القياسات البعدية والقبلية 

 (11جدول )
 نسب التحسن بين القياسين البعدى والقبلى لأفراد عينة البحث فى القدرات البدنية الخاصة 

 10ن=  

 البييان                    م
 المتغيرات 

 وحدة 
 القياس 

 مجموعة البحث
 نسبة التحسن بعدى  قبلى 

1 
 القوة 

 الانفجارية 
 % 16.24 201.1 173 سم الثباتالوثب العريض من 

 % 9.82 411.2 374.4 سممسافة باليدين   رمى كرة طبية لأقصى
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يتضح من الجدول وجود نسب تحسن بين القياس القبلى والبعدى لأفراد عينة البحث فى    
 قدرات البدنية الخاصة ال

 (12جدول )
 نسب التحسن بين القياسين البعدى والقبلى لأفراد عينة  البحث فى القدرات المهارية

 10ن= 

تضح من الجدول وجود نسب تحسن بين القياس القبلى والبعدى لأفراد عينة البحث فى ي

 من أمام الصدر  من الجلوس
 % 6.04 11.04 11.75 ث م( 10× 4الجرى المكوكى ) الرشاقة  2

 
3 

 تحمل سرعة
)تحمل 

 أداء( 

 % 17.35 68.3 58.2 ث ث55يمين  كيزامى مواشى جيرى 
 كيزامى مواشى جيرى 

 ث 55ال شم
 % 15 65.9 57.3 ث

 % 58.73 10 6.3 سم ثنى الجذع للأمام من الوقوف  مرونة 4

 
 
 
5 

 
 

القوة المميزة 
 بالسرعة

 كيزامى مواشى 
 ث15جيرى 

 % 25.62 25 19.9 العدد  يمين 

 % 22.43 25.1 20.5 العدد  شمال
 أورامواشى كيزامى

 ث15جيرى 
 % 29.60 19.7 15.2 العدد  يمين 
 % 27.21 20.1 15.8 د العد شمال

 كيزامى زوكى 
 ث10

 % 23.84 29.6 23.9 العدد  يمين 
 % 38.07 30.1 21.8 العدد  شمال

 جياكو زوكى 
 ث10

 % 30.13 28.5 21.9 العدد  يمين 
 % 25.62 25 19.9 العدد  يمين 

 البييان  م
 المتغيرات 

 وحدة 
 القياس 

 مجموعة البحث
 نسبة التحسن بعدى  قبلى 

 كيزامى مواشى  1
 ث 15جيرى 

 % 25.62 25 19.9 العدد  يمين 
 % 22.43 25.1 20.5 العدد  شمال

أورامواشى    كيزامى 2
 ث 15 جيرى 

 % 29.60 19.7 15.2 العدد  يمين 
 % 27.21 20.1 15.8 العدد  شمال

 ث 10كيزامى زوكى  3
 % 23.84 29.6 23.9 العدد  يمين 
 % 38.07 30.1 21.8 العدد  شمال

 ث10جياكو زوكى  4
 % 30.13 28.5 21.9 العدد  يمين 
 % 34.57 28.8 21.4 العدد  شمال
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 القدرات المهارية. 
     ( الجدولين  من  القبلي  12(،)11يتضح  والقياس  البعدي  القياس  بين  تحسن  نسب  وجود   )

ارية والقوة لأفراد عينة البحث في القدرات البدنية الخاصة ،والقدرات البدنية الخاصة ،والقدرات المه
لاختبار القدرات البدنية  (  %58.73:    %6.04المميزة بالسرعة حيث تراوحت نسب التحسن بين )

 . ( للقدرات المهارية و القوة المميزة بالسرعة%38.07:   %22.43الخاصة،وبين )
     ( الأول  الجدول  من  حيث  11ويتضح  )المرونة(  لاختبار  كانت  تحسن  نسبة  أعلي  أن   )

 (. %6.04( ،وأقل نسبة تحسن كانت لاختبار )الرشاقة( حيث كانت )%58.73وصلت إلى )
     ( الثانى  الجدول  من  )12ويتضح  لاختبار  كانت  تحسن  نسبة  أعلي  أن  زوكى    (  كيزامى 

(، و أن أقل نسبة تحسن كانت لاختبار)كيزامى مواشى  %38.07شمال(،وكانت نسبة التحسن )
 (.%22.43جيرى شمال( ،وكانت نسبة التحسن ) 

ويعزو الباحث هذا التقدم في نسب التحسن إلى البرنامج التدريبي المقترح ،والمتبع باستخدام      
في  الواضح  الأثر  له  كان  الذي  البحث  عينة  أفراد  مع  ،والمتبع  بالمقاومة  البليومترية  التدريبات 

ن ،وكذلك إلى التمارين  تطوير القوة الانفجارية ،والقوة المميزة بالسرعة لعضلات الذراعين ،والرجلي
تأثير فعال    التي تم اختيارها ضمن المنهاج التدريبي، إذ أن التمارين التي استخدمت كانت ذات 

في تطوير القوة الانفجارية لعضلات الذراعين والرجلين، كما أن التمارين التي استخدمت لتطوير 
، الذراعين  لعضلات  بالسرعة  المميزة  القوة  ،و  الانفجارية  في  القوة  جيدة  نتائج  أظهرت  والرجلين 

جميع الاختبار، حيث أن استخدام تدريبات البليومترى يساعد في تحسين أسلوب استخدام الطاقة  
المطاطية، ورفع كفاءة الأفعال العصبية المنعكسة الخاصة بالإطالة ، حيث يعمل هذا التدريب  

تأثيرا   لهما  اللتين  المطاطية  الحركة ،وطاقة  طاقة  تحسين  العضلية  على  القدرة  تنمية  على  كبيرا 
  (.15:  10عن طريق دورة الإطالة ،والتقصير للألياف ) 

     " من  كلا  دراسة  نتائج  مع  يتفق  فارسوهذا  وجمال  الفتاح  عبد  )إيهاب   "2001(، (،  4م( 
أحمد (،ودراسة  "  9م( ،)2016")عارف صالح  (، ودراسة  8م( ،)2017")  الشنوف خالدودراسة  

"    (1)،(م2017")أنصارى   براح،ودراسة  وحمزة  غانم  الدين    ودراسة" (،  16)،م(2017)"نور 
في أن التدريبات البليومترية لها تأثيرا كبيرا في نسب تحسن  (  20م(، )2000أونس  وآخرون )

    كلا من القدرات البدنية الخاصة، والقدرات المهارية ،والقوة المميزة بالسرعة.
 لثانى للبحث، والذي ينص على أنه: ومما سبق يتضح تحقق الفرض ا      
بين القياسين القبلي هناك تفاوت فى نسب تحسن المتغيرات البدنية والمهارية قيد البحث  "     

 والبعدي لصالح القياس البعدى " 
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 الاستنتاجات والتوصيات 
 أولا: الاستنتاجات

 المتغيرات البدنية قيد البحث ،  أثر البرنامج التدريبى المقترح تأثيرا إيجابيا واضحا فى تحسين  -1
والذى يظهر من خلال نسب التحسن بين القياسين القبلى، والبعدى لصالح البعدى لدى عينة  

 البحث التجريبية من ناشئى الكوميتيه. 
أثر البرنامج التدريبى المقترح تأثيرا إيجابيا واضحا فى تحسين المتغيرات المهارية قيد البحث،   -2

خلال نسب التحسن بين القياسين القبلى، والبعدى لصالح البعدى لدى عينة  والذى يظهر من  
    البحث التجريبية من ناشئى الكوميتيه.   

 وهو: وبذلك تحقق الفرض الأول للبحث        
" هناك فروق ذات دلالة إحصائية بين القياسين القبلي والبعدي لصالح القياس البعدى         

    قيد البحث".فى المتغيرات البدنية 
البليومترية المقترح أثر تأثيرا إيجابيا واضحا فى تحسين المتغيرات البدنية    -3 برنامج التدريبات 

لصالح   والبعدى  القبلى،  القياسين  بين  التحسن  نسب  خلال  من  يظهر  ،والذى  البحث  قيد 
 البعدى لدى عينة البحث التجريبية من ناشئى الكوميتيه.  

البليومترية المقترح أثر تأثيرا إيجابيا واضحا فى تحسين المتغيرات المهارية   برنامج التدريبات   -4
لصالح   ،والبعدى  القبلى  القياسين  بين  التحسن  نسب  خلال  من  يظهر  ،والذى  البحث  قيد 

 البعدى لدى عينة البحث التجريبية من ناشئى الكوميتيه. 
 وهو: وبذلك تحقق الفرض الثانى للبحث         
  اك فروق ذات دلالة إحصائية بين القياسين القبلي والبعدي لصالح القياس البعدى هن"         

 ".المتغيرات المهارية قيد البحثفى  
،والمهارية   -5 البدنية  المتغيرات  فى  والبعدى  القبلى،  القياسين  نسب  بين  واضح  تفاوت  يوجد 

 . لصالح القياس البعدى لدى عينة البحث التجريبية من ناشئى الكوميتيه
 وهو: وبذلك تحقق الفرض الثالث للبحث         

بين القياسين القبلي "هناك تفاوت فى نسب تحسن المتغيرات البدنية والمهارية قيد البحث       
 والبعدي لصالح القياس البعدى"

 ثانيا: التوصيات 
 استنادا إلى ما أشارت إليه نتائج البحث يوصي الباحث بالأتي :    
التدريبات البليومترية المقترح فى تحسين القدرات البدنية ،والمهارية الخاصة    استخدام برنامج  -1

 قيد البحث لدى ناشئى الكوميتيه.   
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المقترح فى معسكرات إعداد منتخبات    -2 التدريبى  بالبرنامج  للكاراتيه  المصرى  استعانة الاتحاد 
 من الإعداد البدنى.  الناشئين ،وإقامة دورات تثقيفية للمدربين للاهتمام بهذا الأسلوب 

ناشئى    -3 إعداد  فى  المقترح  البليومترية  التدريبات  لبرنامج  للأندية  الفنية  الأجهزة  استخدام 
 الكوميتيه. 

إجراء دراسات مشابهة ،ودراسات مقارنة باستخدام التدريبات البليومترية بالمقاومة بين لاعبي    -4
 لكاتا" القتال الفعلي" كوميتيه" ،ولاعبي القتال الوهمي "ا

لمراحل   -5 بالمقاومة  البليومترية  التدريبات  باستخدام  مقارنة  ودراسات  مشابهة  دراسات  إجراء 
 عمرية مختلفة ولكلا الجنسين فى الكاراتيه ،وغيره من الرياضات المختلفة. 

سنة ، ولكلا 14تعميم استخدام التدريبات البليومترية بالمقاومة علي كل الفئات وانطلاقا من    -6
 ين.الجنس

 إجراء دراسات أخري باستخدام التدريبات البليومترية بالمقاومة لمختلف التخصصات الأخرى. -7
البليومترية ، والمقاومة   -8 التدريبات  المساعدة عن تطبيق  توفير ،واستخدام الأجهزة، والأدوات 

 المقترح.  
 المراجع

 أولا:المراجع العربية
جابر.   -1 أنصارى  تدري .  (2017)أحمد  الحركى                            تاثير  الأداء  سرعة  على  المقاومات  بب 

الكوميتيه للاعبى  والمركبة  الفردية  ماجستير،    للمهارات  غير  رسالة  كلية     ،   ، منشور 
 التربية الرياضية للبنين  ،جامعة حلوان.

الحديثة  ة  باستخدام بعض الوسائل التدريبي. تاثير برنامج تدريبى  (2018)أحمد محمد حسين.  -2
الكاراتيه للاعبى  البدنى والمهارى  الأداء  مستوى  ،   ماجستير  رسالة،  على  منشور  غير   ،

 التربية الرياضية للبنين ،جامعة حلوان. كلية
والتدريب ،  بادئ التخطيط للبرامج التعليمية (.رياضة الكاراتيه م 2008)  أحمد محمود إبراهيم. -3

 منشاة المعارف ,الإسكندرية. 
لتدريبات البليومترية على تنمية  (. تأثير استخدام ا2001)عبد الفتاح جمال فارس .  إيهاب  -4

الف المتغيرات  وبعض  العضلية  المجلة  القدرة  التنس،  للاعبى  و سيولوجية  للبحوث  العلمية 
التربية   الثانى ، كلية  الدراسات فى  العدد  ببورسعيد ، جامعة  الرياضية ،  الرياضية  التربية 

 قناة السويس. 
العضلية   يك والباليستي على تنمية القدرة  (.تأثير تدريبات البليومتر 2016.)   حاتم نعمة سمير  -5

الرقمي للاع الكويت،  ومستوى الإنجاز  الثلاثي بدولة  الوثب  بحث منشور، مجلة علوم  بي 
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الرياضية بقنا، جامعة جنوب  الوادي، العدد    التربية البدنية، كلية التربية  الرياضة وتطبيقات 
3.  

رشدى.  -6 محمد  التدر 2016)سامح  استخدام  القدرة  (.تأثير  تحسين  على  البليومترى  يب 
 ،سبتمبر.9،الجزء  78الانفجارية  للنطر للرباعين، العدد 

أحمد  -7 محمود  القوة 2014.)  سجى  فى  التغير  منحنى  على  مقترح  تدريبى  برنامج  أثر   .)
الج مهارتى  فى  بالسرعة  والأورامواالمميزة  لدى  ياكوزوكى  جيرى  ،  شى  الكاراتيه  لاعبات 

 رسالة ماجستيرغير منشورة، جامعة النجاح الوطنية فى نابلس، فلسطين. 
على بعض عناصر اللياقة البدنية    (. أثر تدريب البليومترك2009.)  سفيان إسماعيل قاسم  -8

اليرموك ، رسالة لاعبى منتخب كرة طائرة فى جامعة  وبعض المتغيرات الفسيولوجية لدى ل
 الأردن.بية الرياضية ، جامعة اليرموك ، ماجيستير ، كلية التر 

خالد  -9 البليومتري  2017.)  شنوف  تدريبات  استخدام  القوة (.  لتطوير  والمختلط  والأثقال 
مصارع لدى  البدنية  القدرات  بعض  على  وتأثيرها  دكتوراه،  ي  الانفجارية   رسالة  الكاراتيه، 

 الحميد بن باديس، الجزائر. معة عبد ة البدنية  والرياضة، جامعهد  التربي
على ي باستخدام التدريب البليومتريك  (. تأثير برنامج تدريب2016)    عارف صالح محسن.  -10

لعضلات   الانفجارية  القوة  الطائرة،  تنمية  الكرة  للاعبي   المجلة الرجلين  منشور،  بحث 
 عشر، ديسمبر.         العدد الثالث  نيات الأنشطة البدنية والرياضية،العلمية لعلوم وتق 

زاهر.  -11 الحميد  عبد  الرحمن  الرمى،(.  2001) عبد  مسابقات  فسيولوجيا  مركز    موسوعة 
 الكتاب للنشر ، القاهرة 

حسانين  -12  ال2001.)محمد صبحى  فى  والتقويم  القياس  الجزء  (.   ، والرياضة  البدنية  تربية 
 الأول , الطبعة الرابعة ، دار الفكر العربى،القاهرة. 

إبراهيم  -13 ومفتي  صالح  عبده  أساسيم(1994)   محمد  المعرفة،  :  علم  دار  القدم،  كرة  ات 
 القاهرة. 

تطوير    حركى على  -مج تدريبى بليومترى حس (.تأثير برنا2003)  محمود متولى بندارى.  -14
الطائرة ، الخلفية للاعبى  المنطقة  الساحق من  منشور ، مجلة بحوث بحث    دقة الضرب 
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