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 مستخلص البحث باللغة العربية

يهدف هذا البحث إلي محاولة التعرف علي تأثير استخدام التمرينات النوعية علي عضلات الطرف السفلي وثبات مفصل الركبه 
( 01)يث بلغ عدد العينة الأساسية و قد استخدم الباحث المنهج التجريبي بتصميم مجموعة واحده تجريبية، ح ،للاعبي الكومتيه

لاعبين،  وقد أشارت نتائج البحث إلى أن أظهر البرنامج التدريبي الوقائي المقترح باستخدام التمرينات النوعية تأثيراً إيجابياً على 
بارات القوة اختبارات القوة العضلية لعضلات الطرف السفلي لدي المجموعة التجريبية ، وجود فروق في نسبة التحسن في اخت

العضلية لعضلات الطرف السفلي قيد البحث لصالح القياس البعدي للمجموعة التجريبية ، أدت تمرينات القوة العضلية إلى زيادة 
مستوى القوة العضلية لعضلات الساق وزيادة محيطها  مما أدي إلي تدعيم مفصل الركبة وتحمل الاعباء الحركية والبدنية الواقعة 

 .عليه

الباحث بتطبيق البرنامج التدريبي المقترح باستخدام التمرينات النوعية لتطوير القوة العضلية لعضلات الطرف السفلي للاعبي ويوصي 
المرفق  –الكتف )الكاراتيه، الاهتمام بوضع برامج وقائية للعضلات العاملة علي مفاصل الجسم والأكثر استخداماً في المجال الرياضي 

، توجيه نظر المدربين إلي استخدام تدريبات القوة العضلية والتمرينات النوعية في الوحدات التدريبية (  قدمرسغ ال –رسغ اليد  –
اليومية للارتقاء بمستوي اللاعبين والحد من حدوث الاصابات، إجراء المزيد من الدراسات العلمية المشابهة تشمل اللاعبين 

 .واللاعبات في مختلف الأنشطة الرياضية 

 .الكومتيه ،مفصل الركبه ،التمرينات النوعية: مات المفتاحيةالكل

Abstract 

This research aims to try to identify “the effect of a program using specific exercises to prevent 

knee joint injuries for kumite players in karate.” The researcher used the experimental method 

by designing one experimental group, where the number of the basic sample was (10) players, 

and the research results indicated Until the proposed preventive training program using specific 

exercises showed a positive effect on the muscular strength tests of the lower extremity muscles 

of the experimental group, and there were differences in the percentage of improvement in the 

muscular strength tests of the muscles of the lower extremity under investigation in favor of the 

dimensional measurement of the experimental group,Muscular strength exercises led to an 

increase in the level of muscle strength of the leg muscles and an increase in their circumference, 

which led to the strengthening of the knee joint and bearing the motor and physical burdens on  

The researcher recommends applying the proposed preventive training program using specific 

exercises to develop the muscular strength of the muscles of the lower extremity of the karate 

players, paying attention to the development of preventive programs for the muscles working on 

the joints of the body and the most commonly used in the sports field (shoulder - elbow - wrist of 

the hand - wrist of the foot), directing the coaches' attention to the use of Muscular strength 

training and specific exercises in the daily training units to raise the level of players and reduce 

the incidence of injuries, conduct more similar scientific studies that include male and female 

players in various sports activities. 

Key words: specific exercises, knee joint, kumite.  
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 :المقدمة ومشكلة البحث  -أولاً 

يتجه البحث العلمي إلي حل المشكلات المرتبطة بالأداء الحركي في محاولة لوضع الحلول العلميـة لتلـك المشـكلات بهـدف الوصـول 
بالرياضي للأداء الامثل، وفي جميع الأحوال تستخدم الأساليب العلمية التي تسهم في تطـوير الرياضـيين بصـفة عامـة، ولـذلك تعمـل 

ول المتقدمة على الاستفادة من نتائج الدراسـات والبحـوث العلميـة إيمانـاً منهـا بقيمتـه الرياضـة كظـاهرة حضـارية تـدل علـى مـدى الد
 .الرقي الذي وصلت إليه الدول والذي ينعكس تأثيره على ما تحرزه من انتصارات وميداليات في البطولات المختلفة

قة بين الرياضة والصحة لم تكن في يوم من الايام كما هي الآن من الارتبـاط والقـوى أن العلا( 0110)و يري اسماعيل وعبدالفتاح 
فالرياضية هي وسيلة من أجل حياة أفضل كما أن الصحة يجب أن تكون هدفاً يحافظ عليـه الرياضـي عنـد ممارسـة الرياضـية وعنـد 

 .(5ص، )العليا محاولة تحقيق المستويات الرياضية 

أنــه تعتبــر رياضــة الكاراتيــه مــن أكثــر الرياضــات شــعبية وجماهيريــة والتــي يقبــل عليهــا أكبــر عــدد مــن ( 0110)يــذكر ابــراهيم     
وتعتبر رياضة الكاراتيه إحدى الأنشطة الرياضية التي انتشرت انتشاراً كبيراً في العقدين الآخرين وذلك لما تتميز به مـن  الممارسين،

 .(18ص، )البدنية دف إلي تهذيب النفس و تنمية بعض القدرات جمال الأداء، وما تحتويه من سمات شخصية ته

الأخـرى، إلـي أن رياضـة الكاراتيـه تحتـاج إلـي متطلبـات خاصـة تميزهـا عـن غيرهـا مـن الأنشـطة الرياضـية ( 0110)ويشير شمندي 
تقـان المهـارات الحركيـة  وعند  ،ص) وأدائهـا بكفـاءة عاليـةتوافر هذه المتطلبات لدي ممارسـيها أتيحـت لهـم فرصـة أكبـر لاسـتيعاب وا 
55). 

 علـىوقد اتضح من خـلال العديـد مـن الإحصـائيات إن الإصـابات الرياضـية فـي تزايـد مسـتمر نظـراً لكثـرة أعـداد الممارسـين للرياضـة 
ي لا مختلف مستوياتها ونظراً لقوة وشدة عنف المنافسة وما يرتبط به من تـوتر، كمـا أظهـرت الخبـرات التطبيقيـة أن اللاعـب الرياضـ

يحتاج فقط للعلاج والتأهيل البدني بل يحتاج أيضاً إلي برنـامج وقـائي للحـد مـن الإصـابات حتـي يسـتطيع أن يقلـل مـن نسـبة حـدوث 
 .(01ص، )الإصابة 

أن الاصابة الرياضية تعد من اهم الاسباب التي تؤدى لنهاية المستقبل الرياضي للاعب ولهذا فقـد نالـت ( 0115)ويوضح بكري    
لظاهرة اهتمام بالغ الأهمية ، وفي ظل التقدم العلمي يتطلب الإعداد الحديث للرياضين الارتفاع بالأحمـال البدنيـة وتزايـده خـلال هذه ا

إجراءات التدريب وذلك لفتـرة زمنيـة قـد تكـون طويلـة ، ممـا يـنعكس علـي أجهـزة الجسـم وأنظمتـه بصـورة كبيـرة بمـا فـي ذلـك الجهـاز 
ليها كفاءة وقدرة كبيرة علي العمل والإنتاج الأفضل وعند الارتفاع بهذه الأحمال ارتفاع غير منطقي حتي الساند المحرك بما يضيف إ

 .(018ص، )تصل إلي الحمل الزائد

أن أي حركة رياضية تتميـز بوجـود مرحلـة انقبـاض عضـلي بالتطويـل " Manging,Gerald(0117 )ويري مانجين ، جيرالد      
باض عضلي بالتقصـير ، والتـدريب علـي القـدرة العضـلية يجـب المحافظـة قـدر الامكـان مـن الطاقـة الحركيـة يعقبها مباشرة مرحلة انق

الداخلية التي يتم من خلالها التحول إلي مرحلـة الانقبـاض العضـلي بالتقصـير بأقصـي سـرعة ممكنـة ، وهـذا التحـول يسـمي بالقـدرة 
القــدرة )ة العضــلية يــرتبط فــي المقــام الأول بطــرق تنميــة القــوة الســريعة العضــلية القصــوي والمقــدرة علــي انتــاج هــذا النــوع مــن القــو 

 .(83ص، )" ومن ضمن هذا اسلوب التدريب الباليستي( العضلية
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أن التمرينات النوعية عبارة عن مجموعة من التمرينات التي تتشابه في تكوينها الحركي والتركيب الديناميكي ( 0110)ويذكر احمد 
، وهــذا النـوع مـن التمرينــات هـي أقصـي درجــات التخصـص فـي تنميــة الأداء المهـاري كمـاً ونوعــاً وتوقيتـاً ووفقــاً مـع الأداء المهـاري 

للاستخدامات اللحظية للعضـلات أو المجموعـات العضـلية داخـل الأداء المهـاري كمـا تعتبـر هـذه التمرينـات بمثابـة تمرينـات مسـاعدة 
ة بنوع النشاط الرياضي فـي محاولـة تشـغيل وبنـاء الجسـم بمـا يتناسـب مـع متطلبـات تهدف للإعداد وتنمية المهارات الحركية الخاص

 .(01ص، )الأداء المهاري

حيـث يـتم ترجمـة مـا يحـدث بالمعمـل مــن  والملعـب،أن التمرينـات النوعيـة تمثـل حلقـة الوصـل بـين المعمــل ( 0111)ويضـيف لبيـب 
على حد سواء ، وموضـوعة وفـق ( المهارية -البدنية )عة خاصة للجوانب تحليلات بيوميكانيكية للأداء الحركي إلى تمرينات ذو طبي

 .(07ص، )أسس علمية ، حتى يمكننا الوصول إلى الأداء الحركي المثالي 

وتـؤدى الممارسـة المنتظمـة للعديـد مـن الأنشـطة الرياضـية مـع التركيـز  Mangine , Gerald(0117)مانجين ، جيرالـد ويضيف 
همـال تـدريب المجموعـات العضـلية المقابلـة لهـا الـى  على المجموعـات العضـلية التـى تتطلبهـا طبيعـة الأداء فـى النشـاط الممـارس وا 

زيــادة قــوة العضــلات العاملــة بــدون زيــادة مماثلــة فــى قــوة المجموعــات العضــلية المقابلــة ممــا يعرضــها لإجهــاد متزايــد ويجعلهــا أكثــر 
 .(015ص، )ن فى القوة بين العضلات العاملة العضلات المقابل عرضة للإصابة وذلك نتيجة لعدم التكافؤ بين التواز

العديــد مــن الابحــاث والمراجــع المرتبطــة بمجــال  علــىمــن خــلال احتكــاك الباحــث ميــدانيا بلاعبــي الكاراتيــة ومــن خــلال اطلاعــه     
وبخاصـة هي المرتبطة بالجزء السـفلي  الاصابات والتأهيل في رياضة الكاراتيه، لاحظ أن أكثر الإصابات انتشارا في رياضة الكاراتيه

القـدمين ممـا يزيـد  علـىلطبيعة أداء المهارات الحركية المرتبطة برياضة الكاراتيه من اتزان وارتكاز دائـم  الركبة وذلكمفصل  إصابة
الطـرف  ممـا يتطلـب مـن المـدربين تـدعيم عضـلات الكومتيـة،الاحتكاكـات فـي منافسـات  إلىمفصل الركبة بإضافة  علىمن الضغط 

 .السفلي للاعب الكاراتيه

انه من الضرورة العمل علـي تقويـة أربطـة وعضـلات الطـرف السـفلي للاعبـين للوقايـة مـن الاصـابات وذلـك  ونلذلك يري الباحث    
باستخدام التمرينات والتدريبات الوقائية ، وذلك لمـا تتطلبـه رياضـة الكاراتيـه مـن عمـل عضـلي معـين فـي عضـلات الطـرف السـفلي 

خاصة مفصل الركبة ولفترات طويلة مما يؤثر على اللاعبين وتسبب له الألم التي قد تكون مبرحة في اغلب الاوقات مـا لـم ينتبـه و 
اللاعــب او المــدرب اليهــا ويعمــل علــى تعــويض هــذا العمــل لإيجــاد التــوازن العضــلي المرغــوب بــه ، وعليــه زاد الاهتمــام بالتمــارين 

والتدريبيــة المختلفــة والتــي تلعــب دوراً كبيــراً فــي حيــاة الرياضــيين وفــي تقويــة عضــلاتهم وخاصــة فــي الوقائيــة والوســائل التأهيليــة 
رياضة الكاراتيه كي تكون مؤهلة لتحمل الجهد البدني الواقع عليها والمحافظة على توازن الجسـم عـن طريـق ازالـة الخلـل الـوظيفي 

ما تم عرضه ومـن هـذا المنطلـق سـوف يحـاول الباحـث مـن خـلال بحثـة  للعضلات والمفاصل اثناء التدريب والمنافسة ، ومن خلال
محاولة التعرف علي تـأثير اسـتخدام التمرينـات النوعيـة علـي تحسـين كفـاءة عضـلات مفصـل الركبـة للاعبـي الكومتيـه فـي رياضـة 

 .الكاراتيه

 :هدف البحث  -ثانياً 

 .مفصل الركبة للاعبي الكومتيه في رياضة الكاراتيهتأثير استخدام التمرينات النوعية علي القوة العضليةلعضلات  -
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 :فروض البحث   -ثالثاً 

التجريبية لصالح القياس البعدى في القوة العضلية  والبعدى للمجموعةفروق دالة إحصائيًا بين القياسيين القبلي  توجد- 0
 .لعضلات الطرف السفلي للاعبي الكومتية في رياضة الكاراتيه

 :المستخدمة فى البحث المصطلحات-رابعاً 

 :الوقاية .0
إحدي وسائل العلاج البدني والحركي الرياضي بغرض توظيف الحركة المقننة الهادفة سـواء فـي " يعرفها إبراهيم الأنصاري بأنه     

هيلـة اسـتعادة الوظـائف الأساسـية للعنصـر المصـاب وتأ علىشكل تمرينات مختلفة أو أعمال بدنية ووظيفية أو مهارية وذلك للعمل 
 .(87ص، ")حالته الطبيعية ليقوم بوظيفته كاملة إلىبدنياً للرجوع 

 :Specific Exercisesالتمرينات النوعية  .0
 للمهــارات،هــى تلــك التمرينــات التــى تتشــابه مــع طبيعــة الأداء الفنــى " بأنــه  ZibgniewWitkowskiيعرفهــا زبيجنيــو ويتكوشــي 

ص، )"دم فى المنافسة وتعتبر الإعداد المباشـر لتطـوير مسـتوى أداء الفـرد الرياضـىوتتطابق مع تركيب مسار الأداء الحركى المستخ
001). 

 :المرجعية الدراسات-خامساً 

بدراسة هدفت إلى تقصي فعالية ودقة وأمان تدخلات العلاج الطبيعي والتـأهيلي مـن Ahmed Et all(0107 )احمد وآخرون  قام-0
( 15)شخصـا تتـراوح أعمـارهم فـوق( 005)تغيير مفصـل الركبـة، حيـث شـملت الدراسـة  خلال المختصين في المجال بعد إجراء عملية

وتوصلت الدراسة إلي تحقق زيادة في تـدخلات العـلاج الطبيعـي والتـأهيلي بعـد  فقط،، والذين عملوا تغير مفصل ركبة لرجل واحدة ةسن
دى فعالية ودقـة وأمـان هـذه التـدخلات مـن قبـل أخصـائي إجراء عمليات تغير المفصل، ومنها اعتماد بروتوكول تتبع في التحقق من م

 .العلاج الطبيعي والتأهيلي

ــام خورشــيد  -0 ــة ( 0101)ق ــات السلســلة الحركي ــرح باســتخدام تمرين ــأهيلي مقت ــامج ت ــة برن ــي فاعلي ــي التعــرف عل بدراســة هــدفت إل
للغضروف الداخلي فـي جمهوريـة العـراق، واسـتخدم المفتوحة والمغلقة علي الكفاءة الوظيفية لمفصل الركبة المصاب بالتمزق الجزئي 

مصـابين بتمـزق الجزئـي لغضـروف الركبـة، وكـان مـن اهـم النتـائج جـود ( 7)الباحث المنهج التجريبـي ، واشـتملت عينـة البحـث علـي 
اس بــالألم، والقــوة فــروق دالــة إحصــائية بــين القيــاس القَبلــي  والقيــاس البعــدي فــي درجــة الاتِّــزان الكُلِّــي للجســم، ودرجــة شــدة الإحســ

العضلية للعضلات العاملـة علـى مفْــصل الركْبـة، والمـدى الحركـي لمفْصـل الركْبـة، ممـا يـدلُّ علـى تـأثير البرنـامج علـى اسـتعادة الحالـة 
 . الوظيفية لمفـصل الركْبـة ورفع كفاءته

ام تمرينـات للحـس العضـلي العميـق علـى بدراسة هـدفت إلـي التعـرف علـي تـأثير برنـامج تـأهيلي بإسـتخد( 0100)قام عبدالرازق  -3
لاعبـين المصـابين ( 5)إصابة تمزق الرباط الداخلي لمفصل الركبة ، واستخدم الباحث المنهج التجريبي ، واشتملت عينة البحث علـي 

تـأثير إيجـابي بتمزق الرباط الداخلي لمفصل الركبـة  ، وكـان مـن اهـم النتـائج أن للبرنـامج المقتـرح باسـتخدام الحـس العضـلي العميـق 
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علـي اســتعادة قــوة العضــلات المحيطـة بمفصــل الركبــة بعــد الاصـابة والعضــلات العاملــة ، الاتــزان المفصـلي لمفصــل الركبــة فضــلًا عــن 
 .استعادة عزم الدوران لمفصل الركبة بعد الإصابة

ل علـي مسـتوى الاداء لـبعض المهـارات بدراسة هدفت إلي التعرف علي تاثبر برنامج تمرينـات نوعيـة بالاثقـا( 0100)قام ابراهيم  -1
مــن للاعبــات التــنس فــي نــادي النيــل ( 01) الاساســية فــي التــنس وقــد اســتخدم الباحــث المــنهج شــبة التجربيــي علــي عينــة قوامهــا 

سنة وتم تقسيمهن الي مجموعتـان متكـافئيين، حيـث تـم اختيـارهن بالطريقـة العمديـة العشـوائية ، وتوصـل الباحـث  01الرياضي تحت 
ــم المهــارات ا ــامج التعليمــي باســتخدام تمرينــات نوعيــة بالاثقــال قــد حقــق مســتوى مرتفــع فــي تنميــة القــدرات البدنيــة وتعل لــي ان البرن

 .الاساسية قيد البحث، مقارنة بالبرنامج التقليدي

 :البحث منهج-سادساً 

تجريبية باستخدام القياس القبلي والبعـدي  استخدم الباحث المنهج التجريبي وذلك باستخدام التصميم التجريبي لمجموعة واحدة
 .لمناسبته لهدف وطبيعة البحث

 :وعينة البحث مجتمع-سابعاً 
اشتمل مجتمع البحث على فريـق منتخـب بورسـعيد للكاراتيـه، وقـام الباحـث باختيـار عينـة البحـث بالطريقـة العمديـة مـن لاعبـي 

ــه والمقيــدين بالاتحــاد المصــ ــق منتخــب بورســعيد للكاراتي ، و بلغــت حجــم العينــة 0101/0100ري للكاراتيــه للموســم الرياضــي فري
كما قام الباحث باختيـار العينـة الاسـتطلاعية مـن نفـس مجتمـع البحـث ومـن خـارج عينـة  تجريبية،لاعبين كمجموعة ( 5)الأساسية 

 .يد البحثلاعبين وذلك لإجراء المعاملات العلمية للاختبارات المستخدمة ق( 01)البحث الأساسية وقوامها 

 (0)جدول 

 توصيف عينة البحث 

 الإجمالي  العينة الاستطلاعية  عينة البحث الاساسية البيان

 لاعب(05) لاعبين( 01) لاعبين(5) العدد

 
 :تجانس عينة البحث  -

 :لتالية لاعبينفي المتغيرات ا( 5)تم إجراء التجانس لعينة البحث الأساسية للمجموعة التجريبية والبالغ عددهم       

 (.السن –الوزن  –الطول )بحساب متغيرات : معدلات النمو    -
 .وذلك بحساب عدد سنوات اللاعب الذي قضاها في مجال التدريب: العمر التدريبي  -
 .استخدم الباحث اختبارات القوة العضلية : القوة العضلية لعضلات الطرف السفلي  -
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 (0)جدول 

 ي ومعامل الالتواء في معدلات النموالمتوسط الحسابي والانحراف المعيار 

 والعمر التدريبي قبل إجراء التجربة

 5= ن        

 المتغيرات
وحدة 
 القياس

 المجموعة التجريبية 

 الوسيط ±ع  س
الحد 
 الأدنى

الحد 
 الأقصى 

 معامل الالتواء

 1.500- 05.11 03.11 01.11 1.715 01.01 سنة السن

 1.111 070.11 085.11 087.11 0.015 087.11 سم الطول

 1.511 70.11 81.11 87.11 0.103 87.01 كجم الوزن

 1.115 08.11 01.11 05.11 0.011 05.11 سنة العمر التدريبي

 1.103الخطأ المعياري لمعامل الالتواء 

 (0)شكل 

 المتوسط الحسابي ومعامل الالتواء للعينة الاساسية في معدلات النمو والعمر التدريبي 

  

أن المتوسـط الحسـابي والانحـراف المعيـاري ومعامـل الالتـواء للسـن والطـول ( 0)والجـدول رقـم ( 0)ح من الشكل رقـم يتض
ممـا يـدل  3±لعينة البحـث ، أي أن معامـل الالتـواء يقـع مـا بـين ( 1.511، 1.500-)والوزن والعمر التدريبي قد تراوح بين 

 .طول والوزن والعمر التدريبيعلى تجانس أفراد عينة البحث في متغيرات السن وال
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 (3)جدول 

 المتوسط الحسابي والانحراف المعياري ومعامل الالتواء في اختبارات

 القوة العضلية لعضلات الطرف السفلي قبل إجراء التجربة

 5= ن

 المتغيرات
وحدة 
القيا
 س

 المجموعة التجريبية 

 الوسيط ±ع  س
الحد 
 الأدنى

الحد 
 الأقصى 

 ءمعامل الالتوا

لية
عض

ة ال
لقو
ت ا

بارا
اخت

 

 
فلي

لس
ف ا

طر
ت ال

ضلا
لع

 

 1.031 71.11 85.11 88.11 0.183 88.11 كجم الديناموميتر للرجلين

العضلة الامامية 
 الفخذية

 كجم
70.11 0.570 70.11 71.11 71.11 1.111 

العضلة الخلفية 
 الفخذية

 كجم
17.11 0.570 17.11 11.11 81.11 1.111 

 قوة الدفع
057.1 كجم

1 
0.810 

057.1
1 

055.11 010.11 1.073 

 1.111 10.11 58.11 51.11 0.570 51.11 كجم عضلات السمانة

Biodex balance درجة 
3.111 1.001 3.111 3.51 3.71 1.115 

3.170 1.710 3.75 3.11 1.11 1.050 

  1.103الخطأ المعياري لمعامل الالتواء 
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 (0)شكل 

 ومعامل الالتواء للعينة الاساسية فيالمتوسط الحسابي 

 اختباراتالقوة العضلية لعضلات الطرف السفلي

أن المتوسط الحسابي والانحـراف المعيـاري ومعامـل الالتـواء فـي مسـتوي ( 3)والجدول رقم ( 0)يتضح من الشكل رقم   
أي أن معامـل الالتـواء ينة البحـث لع(  1.115،  1.111)اختبارات القوة العضلية لعضلات الطرف السفلي قد تراوح بين  

 .مما يدل على تجانس أفراد عينة البحث في تلك المتغيرات قبل تطبيق التجربة 3±يقع ما بين 

 

 :أدوات و وسائل جمع البيانات   -ثامناً 

 : المسح المرجعي  -أ

صـابات والتأهيـل والبـرامج العلاجيـة قام الباحث بالرجوع إلي العدد من المراجع العربية والأجنبيـة التـي أُجريـت فـي مجـال الا
 : وذلك بهدف( الإنترنت)والوقائية، والشبكة الدولية للمعلومات 

 .تحديد الشكل العام لهذا النوع من البحوث وكيفية تطبيقه -أ

 .تحديد التصميم التجريبي المناسب الذي يحقق أهداف البحث -ب

 .تجهيز الإطار النظري للبحث والتعليق علي النتائج -ج

 .الوقوف على اختبارات القوة العضلية لعضلات الطرف السفلي التي سيتم استخدامها -د

 .تحديد مكونات وأجزاء وزمن البرنامج التدريبي -ه

 :استمارات استطلاع رأي الخبراء -ب

يت في مجال القدرات البدنية ، قام الباحث بإعداد استمارات استطلاع أراء الخبراء بناءاً على المراجع العربية والأجنبية التي أُجر   
 :، وذلك بهدف تحديد الآتي(0)مرفق . خبراء( 01)وقد تم عرضها على 

 .  مدي مناسبة اختبارات القوة العضلية لعضلات الطرف السفلي - أ
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 : الأدوات والأجهزة المستخدمة في البحث  و تحديد مكونات وأجزاء البرنامج التدريبي المقترح -ب

 

 :الاختبارات المستخدمة قيد البحث  -د

 :اختبارات القوة العضلية لعضلات الطرف السفلي قيد البحث -
اء مسح مرجعي للمراجع والأبحاث والدراسات العلمية التي تناولت اختبارات القوة العضلية لعضلات الطـرف قام الباحث بإجر 

 ابـراهيم ؛(0111)أحمـد  ؛(0111)السفلي والتمرينات النوعية كمتغير من المتغيرات الاساسية في البحث مثل دراسة كل مـن لبيـب 
العـامري  ؛(0111)العلـي، شـغاتي؛ (0111)حسـن  ؛(0115)ل عبدالخالق ، والاطلاع علي الكتب العلمية المتخصصة مث(0100)
، وتوصــل الباحــث إلــى أهــم اختبــارات للقــوة العضــلية لعضــلات الطــرف الســفلي والتــي تتناســب مــع عينــة وهــدف البحــث ، (0100)

 .والجدول التالي يوضح اختبارات القوة العضلية لعضلات الطرف السفلي

 

 

 

 

 

 .صالة رياضية -

 .بساط كاراتية -

 جير -

 .مقعد سويدي -

 .شريط قياس -

 .ساعة ايقاف -

 .جهاز الرستاميتر لقياس الطول-

 .بالكيلوجرام"ميزان طبي لقياس الوزن  -

 .أجهزة الحاسب الآلي -

  dynamometer جهاز الديناموميتر  -

 Leg Extension Machineجهاز مد الرجل من الجلوس  -

 Lee Curl Machine الانبطاحجهاز ثني الرجل من   -

 Leg Press جهاز دفع الساقين   -

 Smith calf raisesجهاز   -

 Biodex balanceجهاز   -

 .أقماع  -

 .أثقال مختلفة الأوزان -

 .صفارة -
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 (1)جدول

 المستخدمة قيد البحث والاختبارات التي تقيسهالعضلات الطرف السفلي  القوة العضلية

 م
القوة العضلية لعضلات الطرف 

 السفلي
 الاختبارات التي تقيسها وحدة القياس

 Dynamometer كجم الديناموميتر للرجلين 0

 Leg extension كجم العضلة الامامية الفخذية 0

 Leg curl كجم العضلة الخلفية الفخذية 3

 Leg press كجم قوة الدفع 1

 Smith calf raises كجم عضلات السمانة 5

 Biodex balance درجة التوازن العضلي 1

وقام الباحث بشرح تلك الاختبارات وعرضها علي السادة الخبراء في مجال التدريب الرياضية والاصابات الرياضية ، وذلك    
قياس القوة العضلية لعضلات الطرف السفلي العاملة علي مفصل الركبة للوقاية من لإقرارا مدي صلاحيتها لاستخدامها في 

 الاصابة

 : المعاملات العلمية للاختبارات المستخدمة قيد البحث  -تاسعاً 

 :حساب معامل الثبات للاختبارات البدنية والقوة العضلية لعضلات الطرف السفلي قيد البحث -أ

البدنية واختبارات القوة العضلية لعضلات الطرف السـفلي المسـتخدمة قيـد البحـث علـى  قام الباحث بتطبيق الاختبارات
عـادة ( 5)عينة قوامها  لاعبين من نفـس مجتمـع البحـث وخـارج عينتـه الأساسـية ولهـا نفـس مواصـفات العينـة الأساسـية، وا 

طريــق حســاب معامــل الارتبــاط بــين تطبيــق الاختبــار علــيهم بعــد مُضيأســبوع مــن التطبيــق الأول لإيجــاد معامــل الثبــات عــن 
التطبيقين الأول والثاني، حيث أنه يمكن إيجاد معامل الثبات عن طريق تطبيق الاختبار ثـم إعـادة تطبيقـه بعـد مضـي أسـبوع 

 :يوضح ذلك( 5)من التطبيق الأول، وجدول 
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 (5)جدول 

 المتوسط الحسابي والانحراف المعياري ومعامل الارتباط  لاختبارات 

 .                                       وة العضلية لعضلات الطرف السفلي قيد البحثالق
 (5= ن)                                                                                               

البيانات الإحصائية                                                       
 الاختبارات

وحدة 
 القياس

 تطبيق الاختبار
أعاده تطبيق 
معامل  الاختبار

 الارتباط
 Pقيمة 

 مستوي الدلالة
 ع± س ع± س

اختبارات 
القوة 
 العضلية

 1.113 1.171 0.87 13.711 0.81 13.111 كجم الديناموميتر للرجلين

 1.130 1.101 0.11 58.111 0.10 58.011 كجم العضلة الامامية الفخذية

 1.118 1.771 1.71 10.111 1.71 10.011 كجم العضلة الخلفية الفخذية

 1.110 1.110 1.11 11.111 3.11 11.711 كجم قوة الدفع

 1.101 1.151 0.70 38.31 0.10 38.71 كجم عضلات السمانة

( **P ) لدلالة الطرفين( 1،10)تعني مستوي الدلالة الإحصائية عند 

> Pبدلالــة الطــرفين حيــث أن قيمــة ( 1،10)معامــل الارتبــاط دال إحصــائياً عنــد مســتوي دلالــة أن ( 5)يوضــح جــدول 
ـــــارات ( 1،15) ـــــل الارتباطلاختب ـــــة معام ـــــد تراوحـــــت قيم ـــــوة العضـــــلية لعضـــــلات الطـــــرف الســـــفلي وق ـــــا الق ـــــد البحـــــث م قي

 .مما يشير إلى ثبات هذه الاختبارات( 1.118)،(1.110)بين

 :ختبارات القوة العضلية لعضلات الطرف السفلي البحثحساب معامل صدق التمايز لا -ب

 للاختبـارات البدنيـةقام الباحث بإيجاد معامل صدق التمايز باستخدام المجموعة المميـزة وغيـر المميـزة عـن طريـق تطبيـق 
لفريق الأول لاعبين من ا( 5)لاعبين مقسمه إلي ( 01)واختبارات القوة العضلية لعضلات الطرف السفلي ، على عينة قوامها 

من نفس مجتمع البحـث وخـارج عينـه  البحـث الأساسـية والجـدول ( المجموعة الغير مميزة)لاعبين ( 5)و( المجموعة المميزة)
 :يوضح ذلك( 1)
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 (1)جدول 

 المتوسط الحسابي والانحراف المعياري و صدق التمايز لاختبارات

 .القوة العضلية لعضلات الطرف السفلي قيد البحث

 (5=0ن=0ن)  

 البيانات الإحصائية            

 

 الاختبارات     

وحدة 
القيا
 س

 المجموعة غير مميزة

 5=ن

 المجموعة المميزة

 5=ن
 قيمة 

T 

معامل 
 0آيتا

معامل 
صدق 
 التمايز

 ع± س ع± س 0ايتا

 1.77 77. 9.675 0.01 81.11 0.81 13.111 كجم الديناموميتر للرجلين

 0.89 79. 9.129 0.18 80.11 0.10 58.011 كجم ذيةالعضلة الامامية الفخ

 0.84 1.70 4.516 0.50 50.11 1.71 10.011 كجم العضلة الخلفية الفخذية

 0.94 1.10 8.607 8.83 000.71 3.11 11.711 كجم قوة الدفع

 0.94 1.11 9.238 0.57 11.11 0.10 38.71 كجم عضلات السمانة

 ( دلالة الطرفين) 1،15له إحصائية معامل الصدق داله عند مستوي دلا *

أن معامـل الصـدق للاختبـارات البدنيـة واختبـارات القـوة العضـلية لعضـلات الطـرف السـفلي دال إحصـائياً عنـد ( 1)يوضح جدول 
لدلالـة الطــرفين بـين المجموعــة المميـزة والمجموعــة الغيـر مميــزة، حيـث بلغــت قيمـة معامــل الصـدق مــا بــين ( 1،15)مسـتوي دلالــة 

 . مما يدل على ارتفاع معامل الصدق والذي يشير إلى أن هذه الاختبارات تقيس ما وضعت من أجله( 1،18)، (1.71)

 :الدراسة الاستطلاعية  -

قـام الباحـث بـإجراء هـذه الدراسـة وذلــك بهـدف إيجـاد المعـاملات العلميـة للاختبــارات المسـتخدمة قيـد البحـث، وتجريـب البرنــامج 
للاختبـارات المسـتخدمة فـي البحـث ، علـى عينـة ( الصـدق –الثبـات )يث تم إجـراء وحسـاب المعـاملات العلميـة التدريبي المقترح ، ح

ــي الفتــرة مــن يــوم الاحــد الموافــق ( 01)قوامهــا  لاعبــين مــن نفــس مجتمــع البحــث وخــارج عينــة البحــث الأساســية ، وقــد تمــت ف
 :، وذلك بهدفم 7/00/0101م وحتى يوم الاحد الموافق 0/00/0101

 .تحديد المعاملات العلمية الخاصة بالاختبارات المستخدمة في البحث  -

 .التأكد من صلاحية الأدوات و الأجهزة المستخدمة في قياسات البحث  -
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 .تجهيز أماكن إجراء القياسات الخاصة بالبحث والأماكن الخاصة بتطبيق البرنامج  -

 :الخطوات التنفيذية للبحث -عاشراً 

 :تدريبي المقترحإعداد البرنامج ال -0

يُعتبر البرنامج التدريبي المقترح ، هو عبارة عن المحور الرئيسي الذي يدور حوله موضوع البحث الحـالي، وبالتـالي يجـب  
أن تــتم عمليــة إعــداد هــذا البرنــامج مــن خــلال مجموعــة مــن المراحــل والخطــوات التــي لابــد وأن تأخــذ فــي تخطيطهــا وتنفيــذها الشــكل 

يظهـر فـي صـورته  النهائيـة والتـي تتناسـب مـع تحقيـق أهدافـه الـذي وضـع مـن أجلهـا، وقـد تـم تنفيـذ البرنـامج  العلمي المقنن حتى
علي لاعبي فريق منتخب بورسـعيد للكاراتيـه والمقيـدين بالاتحـاد ( 5)المقترح من خلال الباحث باستخدام التمرينات النوعية ، مرفق 

م إلي الثلاثـاء 01/00/0101أسبوع في الفترة من الثلاثاء الموافق  ( 00)مدة م ، وذلك ل0101/0100المصري للكاراتيه لموسم 
 : وحدات تدريبية أسبوعياً ويتضح ذلك في الآتي( 1)م بواقع 5/0/0100الموافق 

 :          هدف البرنامج التدريبي المقترح -أ

ت النوعيــة مــن خــلال الجــزء الرئيســي بالبرنــامج علــي إلــى التعــرف علــي تــأثير التمرينــا( قيــد البحــث)يهــدف البرنــامج التــدريبي      
 .تحسين كفاءة عضلات وأربطة مفصل الركبة للاعبي الكومتيه في رياضة الكاراتيه

 (5)، ( 1)مرفق : محتوى البرنامج التدريبي قيد البحث -ب

زمنـي العـام لتنفيـذ هـذا البرنـامج قام الباحث بتطبيق محتوى البرنامج التدريبي الخاص بالتمرينات النوعية وتحديد الإطـار ال 
من خلال مجموعة من الوحدات التدريبية، وذلك من خلال كل من المسـح المرجعـي الـذي قـام بـه الباحـث ونتـائج اسـتمارة اسـتطلاع 

 : ، واعتمد الباحث عند وضع البرنامج التدريبي علي بعض الأسس الهامة وهي كما يلي رأي الخبراء 

 جمراعاة الهدف من البرنام . 
 ملائمة محتوي البرنامج لمستوي وقدرات عينة البحث . 
 توفير الإمكانات والأدوات المستخدمة في البحث . 
 مرونة البرنامج وقابليته للتطبيق . 
 الاهتمام بالإحماء لضمان تهيئة العضلات وتلافى حدوث الإصابات. 
 مراعاة عوامل الأمن والسلامة. 
 نات داخل البرنامجإضافة عنصر التشويق والإثارة للتمري. 
 تدرج التمرينات من السهل إلي الصعب ومن البسيط إلي المركب . 
  مراعاة ترتيب التمرينات بطريقة تساعد على تتابع العمل العضلي بين المجموعات العضلية للطرف السفلى. 
 مراعاة التشكيل المناسب لحمل التدريب من حيث الشدة والحجم وفترات الراحة . 
 رج المناسب لحمل التدريبمراعاة التد. 
  أسبوع( 00)تحديد مدة البرنامج المقترح بمدة. 
  وحداتأسبوعياً ( 1)تحديد الوحدات التدريبية أسبوعياً بواقع. 
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  وحدة تدريبية(17)تحديد عدد الوحدات التدريبية في البرنامج وبلغت. 

 :ج ـــــ تحديد الفترة الزمنية للبرنامج

خبراء لتحديد الفترة الزمنية الخاصة بالبرنامج التدريبي المقترح، وبناءاً على نتـائج الاسـتطلاع قام الباحث باستطلاع رأي ال
وحـدة تدريبيـة للمجمـوع التجريبيـة وقـد قـام الباحـث بتقسـيم الفتـرة (17)تم تحديد فترة البرنامج التدريبي المقترح ثلاثة شـهور بواقـع 

 (. 8)ح في جدولالزمنية للبرنامج التدريبي المقترح كما هو موض

 (8)جدول 
 المراحل والفترات الزمنية للبرنامج التدريبي المقترح

 

 عدد الأسابيع المرحلة
عدد الوحدات 
 الاسبوعية

زمن الوحدة التدريبية 
 بالدقائق

 زمن التدريب

 أسبوعيا
 الإجمالي

 ق 0111 ق 311 11 1 1 المرحلة الأولي 

 ق 0111 ق 311 11 1 1 المرحلة الثانية 

 ق 0111 ق 311 11 1 1 مرحلة الثالثة ال

 ق 5811 الزمن الكلي للتدريب خلال البرنامج 

 
 :د ـــ تحديد عدد الوحدات التدريبية الأسبوعية

قام الباحث باستطلاع رأي الخبراء لتحديد عدد الوحـدات التدريبيـة الأسـبوعية الخاصـة بالبرنـامج التـدريبي المقتـرح، وبنـاءاً 
وحـدات تدريبيـة اسـبوعية ( 3)ع تم تحديد عدد الوحـدات التدريبيـة الاسـبوعية للبرنـامج التـدريبي المقتـرح بواقـع على نتائج الاستطلا

 . للمجموعة التجريبية قيد البحث

 :ه ـــ تحديد زمن الوحدة التدريبية

قتـرح، وبنـاءاً علـى نتـائج قام الباحث باستطلاع رأي الخبراء لتحديـد زمـن الوحـدة التدريبيـة الخاصـة بالبرنـامج التـدريبي الم
 .دقيقة( 11)الاستطلاع تم تحديد زمن الوحدة التدريبية على ان يكون 

 :و ـــ أجزاء وحدة التدريب

 (: الإحماء)ـــــ الجزء التمهيدي 
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عداد اللاعبين عينة البحث لباقي أجزاء الوحدة ويتضمن مجموعة من الانشـطة الحركيـة لتهيئـة   هذا الجزء خاص بتهيئة وا 
 .ق، ويكون زمن هذا الجزء من زمن الوحدة التدريبية( 01)للاعبين مرتبطة بباقي أجزاء الوحدة وزمن هذا الجزء ا

 :ـــــ الجزء الرئيسي

يتكــون هــذا الجــزء مــن مجموعــة مــن التــدريبات النوعيــة  والتــي تهــدف إلــى تنميــة القــدرات البدنيــة والقــوة العضــلية لعضــلات الطــرف 
تي تتناسب مع خصائص النمو المختلفة لعينة البحث والتي تم توزيعها في وحدات البرنامج التـدريبي المقتـرح السفلي قيد البحث وال

، وتــم تقســيم هــذا الجــزء إلــى الإعــداد البــدني العــام، الاعــداد البــدني الخــاص، ويختلــف زمــن كــل جــزء عــن الآخــر بــاختلاف مراحــل 
 .البرنامج

 (: التهدئة)ـــــ الجزء الختامي 

ذا الجـزء فهـو خـاص بتهدئـة اللاعبـين عينـة البحـث بعـد الانتهـاء مـن تنفيـذ مجموعـة التمرينـات فـي الجـزء الرئيسـي أما ه
دقائق، ويكون زمن هذا الجـزء ( 5)والوصول بهم إلى الحالة الطبيعية من خلال أداء تمرينات التهدئة والاسترخاء، وزمن هذا الجزء 

 .من زمن الوحدة التدريبية

 :قبليالقياس ال -0

 المجموعــــــــــة الضــــــــــابطة، )قــــــــــام الباحــــــــــث بــــــــــإجراء القياســــــــــات القبليــــــــــة علــــــــــى عينــــــــــة الدراســــــــــة الأساســــــــــية 
 :م، وكانت القياسات القبلية في المتغيرات الآتية1/00/0101يوم الاثنين الموافق ( والمجموعة التجريبية

 (.الوزن -الطول -السن)بمعدلات النمو : القياسات القبلية الخاصة  -أ

 .وذلك بحساب عدد سنوات اللاعب الذي قضاها في ممارسة اللعبة: ر التدريبي العم -ب

 .عن طريق تطبيق الاختبارات المناسبة لها: القياسات القبلية الخاصة بالقوة العضلية لعضلات الطرف السفلي -ج

 (:تطبيق البرنامج التدريبي المقترح)تطبيق الدراسة الأساسية  -1

باسـتيل اسـكوير بمحافظـة بورسـعيد، والـذي ( صـالة اسـتيل اسـكوير) فـي . امج التـدريبي المقتـرحقام الباحـث بتطبيـق البرنـ
أســبوع وهــو الوقــت الفعلــي لتطبيــق التجربــة الأساســية علــى المجموعــة التجريبيــة ، وبــدأ تنفيــذ ( 00)أســتغرق ثلاثــة شــهور بواقــع 
م إلــي يــوم الثلاثــاء 01/00/0101مــن  يــوم الثلاثــاء الموافــق  فــي الفتــرة( البرنــامج التــدريبي المقتــرح)وتطبيــق التجربــة الأساســية 

وحــدات أســبوعياً، وبالتــالي أصــبح عــدد الوحــدات التدريبيــة والــذي تــم تطبيقــه علــى المجموعــة ( 1)م، بواقــع 5/0/0100الموافــق 
 .دقيقة( 11)وحدة، وزمن الوحدة ( 17)التجريبية 

 :القياس البعدي -1
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التجربة الأساسية قام الباحث بإجراء القياسات البعدية للعينة الأساسية للبحث ، حيث تمت  بعد الانتهاء من تنفيذ وتطبيق
مـن خـلال تطبيـق الاختبـارات م، وذلـك فـي 8/0/0100م إلى يوم الخميس الموافـق 1/0/0101في الفترة من يوم الاربعاء الموافق 

 .قيد البحث رف السفليالخاصة بالمتغيرات البدنية واختبارات القوة العضلية لعضلات الط

 :  المعالجات الإحصائية  -الحادي عشر

 :في إجراء الأساليب الإحصائيةالآتية  SPSSاستخدم الباحث البرنامج الإحصائي للعلوم الاجتماعية 

  .المتوسط الحسابي -0

 .معامل الالتواء -1

 إختبار ويلككسون لرتب الاشارة -8

 .الانحراف المعياري -0

 (.بيرسون)باط معامل الارت -5

 .الوسيط -3

 .الحد الاعلي والحد الادني -1

 0إيتا=/  معامل صدق التمايز  -7

 :عـرض النتائـج ومـناقشـتها -أولاً 

 :عرض النتائج -0

 (7)جدول 
 للمجموعة التجريبيةالفرق بين متوسطين القياس القبلي والبعدي 

 في اختبارات القوة العضلية لعضلات الطرف السفلي

 5=ن                                                                                              

 الاختبارات المتغيرات
وحدة 
 القياس

الفرق بين  القياس البعدي القياس القبلي
 ±ع  س ±ع  س المتوسطين

 اختبارات القوة

 العضلية 

 لعضلات  

 الطرف السفلي

 10.11 8.10 001.11 0.183 88.11 كجم لينالديناموميتر للرج

 33.11 8.10 005.11 0.570 70.11 كجم العضلة الامامية الفخذية

 30.11 1.31 011.11 0.570 17.11 كجم العضلة الخلفية الفخذية

 000.1 35.31 071.11 0.810 057.11 كجم قوة الدفع

 11.11 1.18 007.11 0.570 51.11 كجم عضلات السمانة

Biodex balance 0.11 1.057 0.811 1.001 3.111 درجة 
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 (3)شكل 

 التجريبية فيالفرق بين متوسطين القياس القبلي والبعدي للمجموعة 

 اختباراتالقوة العضلية لعضلات الطرف السفلي

 (1)جدول 

 دلالة الفروق بتطبيق اختبار الإشارة لويلككسون بين القياسين القبلي والبعدي 

 ات القوة العضلية لعضلات الطرف السفليفي اختبار 

 لأفراد المجموعة التجريبية قيد البحث

 (5=ن )  

 بيانات إحصائية

 الاختبار         

 (Z)قيمة مجموع الرتب متوسط الرتب العدد

 المحسوبة
 Pقيمة 

- + = - + - + 

 اختبارات القوة

 العضلية 

 لعضلات  

 الطرف السفلي

 1.113 0.103- 05.11 1.11 3.11 1.11 1 5 1 الديناموميتر للرجلين

العضلة الامامية 
 الفخذية

1 5 1 1.11 3.11 1.11 05.11 -0.103 1.113 

 1.113 0.103- 05.11 1.11 3.11 1.11 1 5 1 العضلة الخلفية الفخذية

 1.113 0.103- 05.11 1.11 3.11 1.11 1 5 1 قوة الدفع

 1.113 0.103- 05.11 1.11 3.11 1.11 1 5 1 عضلات السمانة

Biodex balance 5 1 1 3.11 1.11 05.11 1.11 -0.130 1.110 
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 (  1.15) عند مستوى دلالة إحصائية  0=  ( Z )قيمة ويلككسون الجدولية   

 Wilcoxon Signed Ranksلويلككســون  ة المحســوبة بتطبيــق اختبــار الإشــار (z)أن قيمــة (  1) يوضــح الجــدول رقــم     

Testود فروق ذات دلالة إحصائية بين القياسين القبلي والبعدي لأفراد المجموعة التجريبية في اختبارات القوة العضلية لعضـلات وج
، ( 0.103-)الطرف السفلي حيث جـاءت قـيم اختبـارات القـوة العضـلية لعضـلات الطـرف السـفلي فـي اختبـار الـديناموميتر للـرجلين 

-)، وفـي اختبـار قـوة الـدفع ( 0.103-)،وفي اختبار العضـلة الخلفيـة الفخذيـة ( 0.103-)ية وفي اختبار العضلة الامامية الفخذ
، وبمسـتوى دلالـة إحصـائية Biodex balance(-0.130 )، وفي اختبـار ( 0.103-)، وفي اختبار عضلات السمانة ( 0.103

ــوالي  ــي الت لصــالح (   1.15) > ، وجميعهــا ( 1.110)، ( 1.113)، ( 1.113)، ( 1.113)، ( 1.113)، ( 1.113)جــاء عل
 .القياس البعدي

 : مناقشة النتائج -0

ــم ( 3)يوضــح الشــكل رقــم  ــين القياســين القبلــي والبعــدي للمجموعــة ( 1)، ( 7)والجــداول رق ــة إحصــائية ب ان هنــاك فــروق دال
لقــوة العضــلية لعضــلات الطــرف التجريبيــة ولصــالح القيــاس البعــدي ، ويعــزي الباحــث ذلــك التــأثير الايجــابي فــي مســتوي اختبــارات ا

السفلي للمجموعة التجريبية إلي إتباع الباحث الأسلوب العلمي في تخطيط البرنامج التدريبي الوقائي المتبـع بجميـع مـا يحتويـه مـن 
نوعـه تدريبات الإعـداد البـدني العـام والخـاص والإعـداد المهـاري إضـافة إلـي إسـتخدام التمرينـات النوعيـة ومـا تحتويـه مـن أنشـطة مت
 .ساهمت وبشكل واضح في تطوير اختبارات القوة العضلية لعضلات الطرف السفلي والتي ساهمت في تقوية أربطة مفصل الركبة

ويــــري الباحــــث إن التــــدريب المــــنظم يعمــــل علــــى تطــــوير عمــــل الأجهــــزة الداخليــــة بتــــأثير التــــدريبات البدنيــــة التــــي يؤديهــــا 
تشـــكل عـــاملا أساســـيا ومهمـــا فـــي إحـــداث عمليـــة التكيـــف المطلـــوب ،حيـــث كلمـــا تـــم الرياضـــي أثنـــاء الوحـــدات التدريبيـــة  والتـــي 

التنــــوع فــــي تشــــكيل جرعــــات التــــدريب بالعناصــــر البدنيــــة المختلفــــة كلمــــا كــــان لــــه اثــــر ايجــــابي علــــي تحســــن الحالــــة البدنيــــة 
ـــك لمـــا يتطلبـــه الاداء المهـــاري مـــن مـــدي امـــتلاك اللاعبـــين ل لعناصـــر البدنيـــة الخاصـــة للاعبـــين وتطـــوير المســـتوي المهـــاري وذل

 .بالنشاط

المحركة )إلي أهمية التنسيق والتوافق فى تدريب المجموعات العضلية القابضة Danwathen(0111)ويشير ودانوثن     
والمثبتة والتي تقوم بعملها فى نفس الوقت وأشاروا إلي أنه من الملاحظ أن التركيز يتم على ( المضادة)والباسطة ( الأساسية

همال تدريب مجموعا ت عضلية تتطلبها طبيعة الأداء وتهمل مجموعات عضلية أخري مثل تدريب عضلات الفخذ الأمامية للاعبين وا 
  .(011ص، )العضلات الضامة وعضلات الفخذ الخلفية مما يجعلها أكثر عرضة للإصابة والتمزقات العضلية

المكونـات الأساسـية للياقـة البدنيـة التـي تكتسـب أهميـة خاصـة ،  الي أن القوة العضلية هـي أحـد( "0113)سيد  ،ويوضح عبد الفتاح
نظرا لدورها المرتبط بالأداء الرياضي أو الصـحة علـي وجـه العمـوم، ولـم يحـظ أي مكـون آخـر مـن مكونـات اللياقـة البدنيـة بدرجـة مـن 

الكثيـر مـن الجـدل حتـي الأن ، وخاصـة الأهمية بمثل ما حظيت به القوة العضلية التي دارت حولهـا الأسـاطير القديمـة، وظلـت موضـع 
من حيث تأثيرهـا علـي فـي مراحـل النمـو المختلفـة وارتباطهـا بالناحيـة النفسـية للفـرد، ومـا زالـت القـوة العضـلية هـدفا عامـا يسـعي إليـة 

 (.73ص، ")جميع الناس
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يكون هناك توازن فى القوة على  إلي أنه يجب عند التدريب على تطوير القوة لدي اللاعبين أن( 0118)ويضيف النمر و الخطيب 
 .(8ص، )المفصل الواحد حيث أن له عدة فوائد وهي ناتج قوة أفضل ، ناتج سرعة أفضل ، مدي حركي أفضل ووقاية من الإصابة 

ـــي امتصـــاص  (0117)ويوضـــح الشـــاذلي  ـــدرة العضـــلة عل ـــي عـــم ق ـــؤدي ال ـــوة ي ـــاج الق ـــي انت ـــدرة العضـــلة عل ـــاض ق أن انخف
ـــل ـــل كعام ـــوة وهـــذا يعم ـــل لعضـــلات الفخـــذ  الق ـــي التحم ـــز عل ـــة التركي ـــن أهمي ـــد م ـــذلك لا ب ـــن عوامـــل خطـــورة الاصـــابة ول ـــد م يزي

 .(71ص، )الخلفية كعامل وقائي ، بالإضافة الي التركيز علي زيادة القوة لهذه العضلات

ــــي أن وجــــود الضــــعف العضــــلي أو عــــدم التــــوازن فــــي القــــوة العضــــلية يمكــــن أن يــــؤدإBrockett(0117)ويشــــير بروكــــة  ي ل
ـــن تحســـن الإجـــراءات  ـــي نســـبة الألـــم ويمك ـــي نســـبة حـــدوث الإصـــابات فـــي عضـــلات الفخـــذ والركبـــة والزيـــادة ف ـــي الارتفـــاع ف ال
ـــــاء ســـــير مراحـــــل  ـــــه اثن ـــــذي تمـــــت ملاحظت ـــــل ال ـــــي الخل ـــــاء عل ـــــة بن ـــــة فردي ـــــات تقوي ـــــق تمرين ـــــدريبي عـــــن طري ـــــامج الت بالبرن

 .(381ص، )البرنامج

عتبـــــر هـــــى كـــــل التمرينـــــات التـــــى تشـــــبه تمامـــــا الأداء تالنوعيـــــة  التمرينـــــاتأن ( 0111)محمـــــود  و وتضـــــيف محمـــــود
ـــل فيهـــا العضـــلات  ـــى يتطلبهـــا النشـــاط، وتعم ـــى هـــذه التمرينـــات الأســـس والقواعـــد الحركيـــة الت ـــى للنشـــاط، و أن يراعـــى ف الحرك

ـــا العضـــل ـــل أثنائه ـــى تعم ـــات الت ـــوع النشـــاط الممـــارس، وأيضـــا التمرين ـــاء الأداء وتتضـــمن عناصـــر ن ـــى ســـتعمل أثن ة الواحـــدة، الت
أو المجموعــــة العضــــلية بــــنفس الطريقــــة، أو بطريقــــة مشــــابهة للطريقــــة التــــى تعمــــل بهــــا أثنــــاء أداء حركــــات المنافســــة، وذلــــك 

 .(15ص، )من حيث اتجاه الحركة وقوة وزمن أدائيا وهو ما يسمى بالتمرينات العادية الخاصة

 

معرفيـاً فـي مجـال تـدريب القـوة العضـلية وأصـبح مـن الشـائع اسـتخدام إلي أن السنوات شهدت الاخيرة انفجارا ( 0111)ويشير العامري
مصـطلح تــدريب القـوة العضــلية، تـدريب الاثقــال، تــدريب المقاومـة، وكلهــا مصـطلحات تســتخدم لوصــف نـوع التمــرين الـذي يتطلــب مــن 

 (15ص، ) الجهاز العضلي للجسم أن يتحرك أو يحاول أن يتحرك ضد نوع من أنواع المقاومات المضادة

ــــري ســــليمان، قاســــم  ــــد المحــــرك ( 0117)وي ــــا تع ــــع الانشــــطة الرياضــــية، كم ــــة تســــتخدم جمي أن العضــــلات الفخــــذ الخلفي
ـــر العضـــلات تعرضـــاً للإصـــابة نتيجـــة لمـــا  ـــد مـــن أكث ـــة ومفصـــل الفخـــذ، وتع ـــر مفصـــلين همـــا مفصـــل الركب الأساســـي للاعـــب عب

ي حيـــث يعتمـــد عليهـــا بدرجـــة كبيـــرة تفـــوق بـــاقي العضـــلات  يقـــع عليهـــا مـــن مجهـــود كبيـــر أثنـــاء الأداء الرياضـــي أو أثنـــاء الجـــر 
 .(۱۱ص، )الأخرى

إلـــي أن أهميـــة معـــدل قـــوة عضـــلات الفخـــذ الخلفيـــة نســـبة إلـــى معـــدل قـــوة José et all(0111 )ويشـــير جـــووز وأخـــرون
 .(۰3۰۰ص، )عضلات الفخذ الأمامية تحافظ على ثبات مفصل الركبة وبالتالي الوقاية من الإصابات 

ــــــــلا ــــــــوة soderman (0110 )ســــــــوندرمان  ؛Hgglund  (0111)مــــــــن هجــــــــلان  ويشــــــــير ك ــــــــي ق ــــــــاض ف ان الانخف
عضــــلات الفخــــذ الخلفيــــة يلعــــب دوراً هامــــاً فــــي حــــدوث الإصــــابة الرياضــــية وهــــذا مــــا أكــــده أن القــــوة العضــــلية دوراً هامــــاً فــــي 

 .(303 ص،)؛(818 ص،)الوقاية من الاصابة 
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لـي أن الإصـابة تعتبـر مـن المعوقـات الأساسـية التـي تعـوق اللاعـب مـن ع( 0117)محمـد  ؛(0111)ويتفق كلا مـن توفيـق 
الاستمرار في التـدريب وقد تسبب له ضعف المهارة وسوء التركيز وعدم الانتباه بسبب الابتعاد عــن الملاعـب وعــدم التـدريب لفتـرات 

التـي تفيـد فـي التنبـؤ بحـدوثها مـن الامـور الهامـة طويلة ولقد أصبح للإصابة الرياضية وأهمية اكتشافها المبكر والمعلومات الأولية 
ص، )لبعض العاملين في المجال الرياضي فيمكـنهم ذلك مـن الاسـتمرار فـي تنفيـذ بـراجمهم التدريبيـة دون حـدوث مـا يعيـق تنفيــذها 

 .(15ص، )؛ (33

اللاعبين من ذوى القدرات أن الإصابات الرياضية هى العنصر الرئيس فى استبعاد أفضل ( 0103) طارق بدر الدين ويضيف
العالية من المشاركة فى التدريب والمنافسات المختلفة، ولقد أصبحت الإصابات من الظـواهر الشـائعة فـى الأنشـطة الرياضـية عامـة 
وبخاصة فى الأنشطة التى تتميز بالاحتكاك مـع الخصـم أو الأداة، وعلـى مسـتوى الناشـئين توصـلت الإحصـائيات إلـى أن أكثـر  مـن 

 .(10ص،) من الناشئين الرياضيين يمكن أن تحدث لهم إصابة نتيجة ممارستهم الرياضة خلال عام واحد % 31

 BUKEREtallبـــوكير وآخـــرون؛ (0101) محمـــد ؛(0105) علـــوان حمـــزة، وتتفـــق هـــذه النتـــائج مـــع نتـــائج دراســـات كـــل مـــن   

والتــي تشــير إلــي أن العمــل علــى  (0100)ابــراهيم   ؛( 0101)خورشــيد ؛ AhmedEtall (0107)احمــد وآخــرون   ؛(0108)
زيادة القوة وقدرة العضلات على إنتاج أقصى قوة في أقصي مدي للحركة بأعلى معدل ممكـن مــن السـرعة يسـاعد علـي الوقايـة مـن 

 .الاصابات

قبلـي و البعـدى توجـد فـروق دالـة إحصـائيًا بـين القياسـيين ال" و مما سبق نجد أن الفرض الأول للبحث و الـذي يـنص علـى أنـه    
قـد . .للمجموعة التجريبية لصالح القياس البعدى في القوة العضلية لعضـلات الطـرف السـفلي للاعبـي الكومتيـة فـي رياضـة الكاراتيـه

 .تحقق كلياً 

 : الاستنتاجات  -أولاً 

ة العضــلية لعضــلات الطــرف أظهــر البرنــامج التــدريبي المقتــرح باســتخدام التمرينــات النوعيــة تــأثيراً إيجابيــاً علــى اختبــارات القــو  .0
 .لدي المجموعة التجريبية السفلي

ــد البحــث لصــالح القيــاس البعــدي  .0 ــارات القــوة العضــلية لعضــلات الطــرف الســفلي قي وجــود فــروق فــي نســبة التحســن فــي اختب
 .للمجموعة التجريبية

تبــار التــوازن العضــلي لعضــلات الطــرف أظهــر البرنــامج التــدريبي المقتــرح باســتخدام التمرينــات النوعيــة تــأثيراً إيجابيــاً علــى اخ .3
 .لدي المجموعة التجريبية السفلي

ــار التــوازن العضــلي لعضــلات الطــرف الســفلي قيــد البحــث لصــالح القيــاس البعــدي  .1 وجــود فــروق فــي نســبة التحســن فــي اختب
 .للمجموعة التجريبية

لعضـلات السـاق وزيـادة محيطهـا ممـا أدي إلـي أدت تمرينات القوة العضلية إلى زيادة مستوى القوة العضلية والتوازن العضـلي  .5
 .تدعيم مفصل الركبة وتحمل الاعباء الحركية والبدنية الواقعة عليه
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تنفيذ البرنامج التدريبي المقترح باستخدام التمرينـات النوعيـة فـي وقـت مبكـر أدي إلـي تحسـين كفـاءة عضـلات وأربطـة مفصـل  .1
 .ساهم في الحد من إصابة اللاعبين في مفصل الركبة الركبة للاعبي الكومتيه في رياضة الكاراتيه مما

 :التوصيات  -ثانياً 

 تطبيق البرنامج التدريبي المقترح باستخدام التمرينات النوعية لتطوير القوة العضلية  والتوازن العضلي لعضلات الطـرف السـفلي .0
 .للاعبي الكاراتيه

 
 –المرفـق  –الكتـف )الجسم والأكثر استخداماً في المجـال الرياضـي الاهتمام بوضع برامج وقائية للعضلات العاملة علي مفاصل  .0

 ( .رسغ القدم –رسغ اليد 
 
توجيه نظر المدربين إلي استخدام تدريبات القوة العضـلية والتمرينـات النوعيـة فـي الوحـدات التدريبيـة اليوميـة للارتقـاء بمسـتوي  .3

 .اللاعبين والحد من حدوث الاصابات
 
تخدام تمارين القوة العضلية للعضلات الأماميـة والخلفيـة والعضـلات المثبتـة لمفصـل الركبـة بعـد الانتهـاء ضرورة المتابعة في اس .1

 .من البرنامج الوقائي
 
 .الكشف عن طرق ووسائل حديثه يمكن الاستعانة بها في تصميم برامج وقائية للمحافظة علي اللاعبين من الاصابات .5

 
 .مشابهة تشمل اللاعبين واللاعبات في مختلف الأنشطة الرياضية إجراء المزيد من الدراسات العلمية ال .1
وجود حلقات اتصال بصفه دائمه ومستمرة في مجال البحث العلمي لمحاولة تطبيق نتائج وتوصـيات البحـوث الحديثـة فـي مجـال  .8

 .الصحة الرياضية والتدريب الرياضي
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