
بعض المهارات الهجومية لدى لنطلاق ل سرعة اعمى  لطرف السفمىالخاصة با تطوير القوةر ثيأت
 رياضة الكاراتيهب لاعبى "الكوميتيه"

 محمد لبيب عبد العزيز عوض الله  د/م.                                                

 المقدمة ومشكمة البحث:

ياًفػػػػيفدوراًفأساسػػػػػز ريا ػػننفف ػػ فم لأػػـفاالرػػضيفازريا نفازحراػػ تمثػػكفاءػػالةفاز اػػازفاز  ػػ  ف
ممافأدىفإز فتو يهففو اعلًاف  فل احفاز دندفمففاادالاتفازريا ييفأثلالفعم نت فازتدريبفوازملا سي

از مػػكفاز  ػػ  فللأػػرفازحػػاحثنففزدراسػػيفأرػػـفازضػػرؽفوازوسػػا كفازتػػ فيماػػففمػػفف لازاػػافتحسػػنففمسػػتوىف
وو قػاًففزلاعبػنفزػدىفادالفازريا ػ فثلػالفااأبنففاز  لاتفاز ام يف    فازتوازففازفتحقنقمفف لاؿف

فزمتض حاتفاكفلراطفريا  فع ىفحده.ف

ي تبػػػػرفازتػػػػوازففاز  ػػػػ  فإحػػػػدىفازمتض حػػػػاتفااساسػػػػييفواز ػػػػرورييف ػػػػ فاثنػػػػرفمػػػػففاالرػػػػضيفوف
يفوازماارييفزمافزهفمففأرمييفابنرةف  فالإرتقالفحمستوىفازلاعبنفف  فم ت ففاز والبفازبدليفازريا يي
ففتسمحفحهفقدراتاـفواست داداتاـ.فإزىفأع ىفمستوىفممافووصوزااف

رفعػػػاملًافاساسػػػياًف ػػػػ فبػػػػازػػػىفاففازتػػػوازففاز  ػػػ  في تفم(2008) "عصاااام محمد صااااقر"يرػػػنرفوف
ازحرااتفازت فتؤدىف ػ فازثثنػرفمػففاطلرػضيفازريا ػييفو اصػيفاطلرػضيفازتػ فتتض ػبفتجنػراًفمءا  ػاًف

 ناػػافازلاعػػبفتوازلػػهفممػػافنػػؤدةفازػػىف ػػرورةفأففيسػػت ندفتوازلػػهفحسػػرعيفزنبػػدأف ػػ فازحراػػاتفازتػػ فيءقػػدف
ففففففففففففففففففففففففففففففففففففففففففففففففففففففففففففففففففففففففففففففف(12:ف4)فحراهف دندة.

أففاطسػػت داـفازمتثػػررفزػػح  ففم(2000) "عباادالعزيز النماار وناريمااان الخطيااب"ويو ػػحف
وتحػػانففافنػػؤدةفازػػىفتحػػانففأحمػػاؿفازتػػدريبفاسػػت داـفمماثػػكفزلا ػػزالفازمقاب ػػيفزاػػأ ػػزالفاز سػػـفبػػدوفف

ورذافاط تلاؿف  فازتوازففنزيدفمففم اضرفاطصػاحيفويماػففف،ازرءالفالس يفاز  لاتفع ىفاست ادة
زػػىفتحسػػنففازتػػوازففاز  ػػ  فإتق نػكفرػػذهفاطصػػاحاتفمػػفف ػلاؿفتصػػميـفبػػرامئفتدريبيػػيفملا مػػهفتاػدؼف

ف(13،14:ف8ارسيفازمحارة.ف)ملذفمراحكفازمم
ز  دنػػػدفمػػػففيفزػػػىفأففازممارسػػػيفازملتلأمػػػإفم(2003) "الاااديبعبااادالعزيز هاااان  "يرػػػنرفامػػػاف

دالف ػػ فازلرػػاطفلرػػضيفازريا ػػييفمػػكفازترانػػزفع ػػىفازم موعػػاتفاز  ػػ ييفازتػػىفتتض باػػافضبي ػػيفاااا
قوةفاز  ػلاتفاز ام ػيففرماؿفتدريبفازم موعاتفاز   ييفازمقاب يفزاافتؤدةفازىفزيادةف  ا فازممارسفوف
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ممػػافي ر ػػاافزلا اػػادفازمتزانػػدفوي   اػػافأثثػػرفعر ػػيفف،اوبػػدوففزيػػادةف ػػ فقػػوةفاز  ػػلاتفازمقاب ػػيفزاػػ
 ػػػػلاؿفازتػػػػوازفف ػػػػ فازقػػػػوةفبػػػػنففاز  ػػػػ يفأوفاز  ػػػػلاتفاز ام ػػػػيفوبػػػػنففاز  ػػػػ يفأوفلإفيزلاصػػػػاحيفلتن ػػػػ
ف(ف1ف:ف25ازمقاب يفزاا.)ففاز  لاتف

ـ(فأففأقصػػػػىفاسػػػػت داـفز   ػػػػلاتف1004فزبنػػػػب)ويرػػػػنرفرػػػػريفف فاز و ػػػػىف،فعمػػػػرف 
يحقػػػقفاءػػػالةفأع ػػػىفز م اػػػافاز  ػػػ ىفممػػػاف  ػػػكفلػػػاتئفازقػػػوةف ػػػىفأقصػػػىفدر اتاػػػافورػػػذافيحػػػدثفلتن ػػػيف

ومففأرـفاز وامكفازمؤثرةف ىفاطلضلاؽفرػوفازقػوةفازممنػزةفحازسػرعيفورػىفازتػىفتػربطفارتحاضػاًفزلالضلاؽف
فوثيقاًفح لصرفاطلضلاؽفوازجر فملهف ىفأقكفزمف.

فازثومنتيػػهفازقتػاؿفازء  ػػىفزػػدىفطعبػ فازثاراتيػػهفو اصػػيفطعبػ فمسػػاحقيفيوتلأاػرفرػػذهفازمرػا 
تحتػاجفإازػىفقػوةفممنػزةفحازسػرعيفع ىفم موعػيفمػففازماػاراتفازا وميػيفوازتػ ففيحتوىفازثومنتيهحنثف

ممػافف،و ػ فات ارػاتفم ت ءػيفيوحسػرعاتفمتحانلػ،ففوقوةفالء ارييفز وصوؿفز ادؼف ػىفأقػكفزمػففمماػف
ازضػػػػرؼفاز  ػػػػوىفواسػػػػت داـفاطسػػػػاتؾفثلػػػػالفازتػػػػدريبفع ػػػػىففأفاز دنػػػػدفمػػػػففازمػػػػدربنففدةفازػػػػىفترانػػػػزنػػػػؤف

ازمضاضػػيفزتميػػيفازسػػرعيفوزثػػففطفناتمػػوففحػػازقوةفاز اصػػيفحػػازضرؼفازسػػء ىفورػػىفعامػػكفاساسػػىف ػػىف
تلمييفوتضويرفسرعيفاطلضلاؽفوازحصوؿفع ىفازلقضيفمففاز صـف ىفأقكفزمففو  لًافعففمساعدةف

فازوقوؼفع ىفر  يهفمتوازلاًفضواؿفازمحاراةف.فازلاعبفع ى
ح ػ فازقػدراتفسػتضلاعييفاػاففرػد اافازت ػرؼفع ػىفمسػتوىفإدراسػيف رالفإوقدفقػاـفازحاحػثفبػ

وذزػػػؾفمػػػػفف ػػػػلاؿفح ػػػػ فف،وازقػػػػوةفاطلء اريػػػػيفف،سػػػرعيازممنػػػػزةفحازازقػػػػوةفمثػػػكففاز اصػػػػيفحػػػػازقوةفازبدليػػػي
 ػػ فازمرح ػػيففازثومنتيػػهطعبػػ ففضلاعييفمػػفسػػتزاػػافعنلػػهفازححػػثفالإفتازتػػ ف  ػػ ازبدليػػيف تحػػاراتفالإ

ؽفتػػيثنراًفسػػ بياًفع ػػىفوفرفازءػػرػػذهفؤثرفتػػممػػافقػػدفوعلاقتاػػافحسػػرعيفاطلضػػلاؽفف،يسػػلف28:فف26ازسػػلييفمػػفف
مػػففماػػاراتفر وميػػيفود اعيػػيفتحتػػاجفازػػىفدالفح ػػ فازماػػاراتفاط ػػرىفيقيامػػهفحػػفعلػػدأدالفازلاعػػبف
فاز ثماتفوازرالاتف.و اصيفعلدفأدالفح  فازقوةفوازسرعيففعازىفمفمستوىف

 هادف البحث:
ثنرفتضويرفازقوةفاز اصيفحازضرؼفازسء ىفوعلاقتاافحسرعيفيت "نادؼفازححثفازىفازت رؼفع ىف:ف

فح  فازمااراتفازا ومييفزدىفطعبىف"ازثومنتيه"فبريا يفازثاراتيه"زلضلاؽفلإا
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 فروض البحث:
از  ػػ ييفمتجنػراتفازقػػوةفح ػػ ففازقب ػػ فوازح ػدةف ػػىفنفدف ػػروؽفدازػيفإحصػػا ياًفبػػنففازقياسػتو ػ-2

فازقياسفازح دة.فوسرعيفاطلضلاؽفولتا ئفازمحارياتفزصازححازضرؼفازسء ىفاز اصيف
تو ػػػدف ػػػروؽفدازػػػيفإحصػػػا ياًفبػػػنففازقياسػػػنففازقب ػػػ فوازح ػػػدةف ػػػىفسػػػرعيفاطلضػػػلاؽفز ماػػػاراتفف-1

 ازا ومييفولتا ئفازمحارياتفزصازحفازقياسفازح دة.
زقياسػنففازقب ػ فوازح ػدةف ػىفلتػا ئفازمحاريػاتفزصػازحفازقيػاسفتو دف روؽفدازيفإحصا ياًفبنففا-3

فازح دة
 مصطمحات البحث:

فوازوصػػوؿفز اػػدؼف ػػىفأقػػكفزمػػففمماػػففزػػذافن ػػبفأففنتسػػـفالانطاالاق : رػػوفازقػػدرةفع ػػىفبػػدلفازا ػػوـ
ت ػاهفازا وـفحازقدرةفويصححفازلاعبف لاؿفازمسارفازحراىفازا ومىفاازصاروخفأوفازساـفازمصوبف

افاػاففاطلضػلاؽف  ا يػاًفوزػيسفزػهفأىفمراحػكفأوفمقػدماتفدازػيفع يػهفاػاففأثثػرفإن ابيػيفازملػا سفوا مػ
زلاعػػبفمػػففاػػكفازلػػواحىف،فزػػذاف إلػػهفن ػػبفع ػػىفازلاعػػبفأففنلض ػػقفحرػػاكف  ػػا ىفاازقلب ػػيفازموقوتػػيف
ازتػػىفطي ػػرؼفأحػػدفمتػػىفسػػتلء رفوانػػففيماػػففازاػػروبفملاػػافلتن ػػيفازقػػوةفوازسػػرعيفازاا  ػػيفز رػػلأاياف

فوفازملض قيفملاا.ازمتوزدةفأ

إحدىفريا اتفازملازطتفازت فت تمدفع  فمااراتفحراييفد اعييفور ومييف اصيف: الكاراتيه  
فتمارسفحصورةفورمييفأوف   ييف دف ردفأوفأثثر.

"فأمافصورتاافازء  ييف يض قفع ناافKataويض قفع  فصورتاافازورمييفازقتاؿفازورم ف"ازثاتاف
ف(ففففففففففففففففففففففففففففففففففففففففففففففففففففففففففففففف22:ف9.فف)Kumite" -يهازقتاؿفازء   ف"ازثومنت

روفملاززيف  فزمففمحددفبنففاعبنففمتثا  نفف  فازدر يفوازوزفف القتال الفعم  ) الكومتيه ( :ف
فز تس نكفازلقاطفوازمرح يفازسلييفومففلءسفازلوعفيحاوؿفاكفملامافإححاطفمحاوطتفالآ رفمكفازا وـ

فوازتسدندف وذزؾفبإست داـفااضراؼف)فازذراعنففوازر  نفف(ف  فازملاضقفازمصرحف لازاافحازا وـ
ف(4:11دا كفاضارفموادفازقالوففزريا يفازثاراتيه.)

ففففففف(ففففففففففففففففففففففففففففف7:10رىفازدر اتفازحاصكفع ناافازلاعبنفف لاؿفازمحارايات.فففففففف) نتائج المبارايات:
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 إجراءات البحث:
 منهج البحث: 

وذزػػػؾفمػػػفف ػػػلاؿفف،زضبي ػػػيفازححػػػثفوا  رالاتػػػهفهزملاسػػػبتاسػػػت دـفازحاحػػػثفازمػػػلائفازت ريبػػػ ف
فعففضريقفازقياسننفف)ازقب  ،فازح دة(.فواحدةت ريبييفيفازتصميـفازت ريب فزم موع

 ث:عيناة البح
هفحمراػزفرػحابفمدنلػيفقويسػػلافازثومنتيػفطعبػ تػـفا تيػارفعنلػيفازححػثفحازضريقػيفاز مديػيفمػفف

سػلي،فف28:ف26فمػف  فازمرح يفازسلييفاطسودفازحاص نففع ىفازحزاـف،فولادىفعربفازرمكفازريا ى
فنف(فطعبػػ20تػػـفا تيػػار)حنػػثف(فطعػػبفمقنػػدنففحاطتحػػادفازمصػػرةفز ثاراتيػػه،ف10واػػاففح ػػـفاز نلػػيف)

ويت ػحفذزػؾفمػفففنف(فطعبػ20ساسػييف)سػتضلاعيي،فزتصػححفعنلػيفازححػثفااملاـفلإ ػرالفازدراسػيفالإ
  لاؿف

 اعتدالية توزيع عينة البحث:
فعنل فتوزيك فإعتدازيي فازحاحثفبإن اد فازتدريب ففيقاـ فواز مر   فوفازححثف ىفمتجنراتفازلمو

فازبدلييح فازاوالف،  فازمتجنرات ف   فازدوراف فمك فازوثب فأدال ف لاؿففف،ومستوة فمف فذزؾ ويت ح
فاز دوزنفففأرقاـ:ف

ف(1) جدول
      فى متغيرات النمو والعمر التدريب  )تجانس( اعتدالية توزيع عينة البحث                
 20ن=

 البيان               م
 المتغيرات  

وحدة 
 القياس

المتوسط 
 الحساب 

الانحراف 
 المعياري 

 الوسيط
 معامل 
 الالتواء

 1.18 17.10 0.92 17.46 سنة السن 1
 0.08 172 2.49 172.06 سم ارتفاع القامة 2
 1.13 - 68.50 2.99 67.38 كجم الوزن  3
 0.15 - 6.50 1.26 5.44 سنة العمر التدريب  4
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ففففففففف(فأفف ميػػػػكفقػػػػيـفم امػػػػكفالإزتػػػػوالفزمتجنػػػػراتفازلمػػػػوفواز مػػػػرفازتػػػػدريب ف2نت ػػػػحفمػػػػفف ػػػػدوؿف)
فمتجنرات.عتدازييفتوزيكفأ رادفعنليفازححثف  فرذهفازإفز فإ(فممافيرنرف3)±قدفإلحصرتفمافبنفف

ف(2جدول )
لمعينة قيد  لبعض المهارات الهجوميةوسرعة الانطلاق  فى المتغيرات البدنية عينة البحث تجانس

 البحث
 20ن= فففففففففففففففففففففففففففففففففففففففففففففففففففففففففففففففففففففففففففففف         

 البيان                                      م
فففالمتغيرات

وحدة 
 القياس

المتوسط 
 الحساب 

الانحراف 
 المعياري 

 الوسيط
 معامل 
 الالتواء

 0.67- 4.57 175.50 175.48 سـ الوثب العريض من الثبات  1
 0.94- 1.28 37.25 36.85 سـ الوثب العمودى من الثبات 2
 0.86 0.49 2.50 2.64 م/ث سرعة ثلاث حجلات يمين 3
 1.17- 0.36 2.50 2.36 م/ث ث حجلات شمالسرعة ثلا 4

 0.568ا  0.689 0.013 0.103 زمن كزامى زوكى يمينسرعة انطلاق  5

 0.139ا  1.367ا  1.591 0.915 زمن كزامى زوكى شمالسرعة انطلاق  6

 0.222ا  1.697ا  0.159 0.315 زمن كياجو زوكى يمينسرعة انطلاق  7

 2.280 1.583ا  5.374 2.575 زمن كياجو زوكى شمالسرعة انطلاق  8

 1.333 0.261 4.845 2.536 زمن كزامى مواشى جيرى يمينسرعة انطلاق  9

 1.322 1.521 0.203 0.111 زمن كزامى مواشى جيرى شمالسرعة انطلاق  10

كزامى اورا مواشى جيرى سرعة انطلاق  11
 يمين

 زمن
0.103 0.037 1.28 0.328 

را مواشى جيرى كزامى او سرعة انطلاق  12
 شمال

 زمن
0.274 0.095 0.49 1.322 
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ازمتجنػػراتفازبدليػػيفومسػػػتوىفأدالف(فأفف ميػػكفقػػيـفم امػػػكفالإزتػػوالف ػػ ف1نت ػػحفمػػفف ػػدوؿف)
(فممػافيرػنرفازػ فاعتدازيػيفتوزيػكف3)±قنػدفازححػثفقػدفإلحصػرتفمػافبػنففازوثبفمػكفازػدورافف ػ فازاػوالف

فأ رادفعنليفازححثف  فرذهفازمتجنرات.

 ئل جمع البيانات:أدوات ووسا

قاـفازحاحثفبتحدندفأدواتفووسا كف مكفازبيالاتفاز اصيفحازححثفمفف لاؿفالإضلاعفع ىف
ف:وازت فتت حفمفف لاؿفاز ر فازتاز ازساحقيفازدراساتففازمت صصيفواذزؾاز  مييفازمرا كف

 البدنية:  المتغيراتأولًا: إختبارات 
:فف26مػفف ػ فازمرح ػيفازسػلييففىفازثومنتيػهحلاعبػفاز اصػيفازقوةفاز   يي تحاراتفإتـفتحدندف

وتت ػػػػحفرػػػػػذهفف،ازسػػػػاحقيمػػػػفف ػػػػلاؿفالإضػػػػلاعفع ػػػػىفح ػػػػ فازمرا ػػػػكفاز  ميػػػػيفوازدراسػػػػاتففسػػػػليف28
فالإ تحاراتف يمافن  :

فازوثبفاز ري فمففازثحاتف)فازقوةفازممنزةفحازسرعي(-2
فازوثبفاز ري فمففازثحاتف)فازقوةفازممنزةفحازسرعي(ف-1
ف.ف(ز ر كفازيملىف.ف)زقياسفازقوةفازممنزةفحازسرعيقدـفازيملىحازفثلاثييازوثحيفازإ تحارفف-3
ف(.ز ر كفازيسرىفف)زقياسفازقوةفازممنزةفحازسرعيفزقدـفازيسرى.حافييثلاثازوثحيفازا تحارفف-4ف

 : سرعة الانطلاقثانياً: قياس 
ففف فقياس فازماارىفتـ فزلادال فاطلضلاؽ فازححثفسرعي ففز نله ف لاؿ فاامف فازلاعب دالفأدال

ازماارىفوحسابفزمففازلاعبفمففزحلأيفالضلاقيفحازا وـفإزىفازتس نكفواعضالهفثلاثفمحاوطتف
فوأ ذفأقكفزمف.

فثالثاً: الأجهزة والأدوات:فف
،فمنػزاففيرتءػاعفازقامػإ اازفرستامنترفزقيػاسف ازةفواادواتفازتازيي:فقاـفازحاحثفحاست داـفاافففففففف

)ثاليػػي(،فرػػريطفقيػػاسفف0.02نػػدنو،فسػػاعيفإيقػػاؼفزقيػػاسفازػػزمفف،فاػػامنراف زففضبػػ فم ػػانرفزقيػػاسفازػػوف
حػوا زفف،يصلادنقفمقسػم،فمضاضييفاححاؿأثقاؿ،فمقاعد،فف،CDاسضوالاتفمدم هففمدرجفحازسلتيمتر،
ففمت ددةفاطرتءاعات.

ف
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ف:الأولى  والثانية الدراسة الاستطلاعية
فإزىـف1028/ف2ف/10  فازءترةفمفففااوزىفستضلاعييقاـفازحاحثفبإ رالفازدراسيفالإ

ف2/1028ف/11ف فـ فمف فازءترة ف ى فازثاليي فالإستضلاعيي ف13وازدراسي ف30/إزىف2/ ف2/
ف1028/ ف ف ف)ـ فقواماا فطعب20ع ىفعنلي فااص  فز ححثفنف( فازم تمك فازححثفف،مف و ارجفعنلي

فوذزؾفبادؼفازت رؼفع ى:ف،ااساسيي
زت فتوا هفازحاحثفعلدفتحدندفازص وحاتفاوفسلاميفوصلاحييفاادواتفواا ازةفازمست دمي،ف

فزتلءنذفالإ تحػاراتفوترتنباػا،فتػدريبفازمسػاعدنففع ػىف تلءنذفازقياساتفواط تحارات،فتحدندفاززمففازلازـ
وا  تيارفازتمريلاتفاز اصػيفحازبرلػامئف،فف،ايءييفإ رالفالإ تحاراتفوازقياسات،فتقلنففااحماؿفازتدريبيي

ف تحاراتفقندفازححث.ازثحات(فزلاف-إ رالفازم املاتفاز  مييف)ازصدؽف
 ختبارات قيد البحث:الثبات( للإ –المعاملات العممية )الصدق

فأولًا: صادق الختبارات:
فتضبنقف ف لاؿ فمف فازححث فقند فزلإ تحارات فازتمانز فصدؽ فم امك فححساب فازحاحث قاـ

اففدف2اطسودف(فطعبنففحاص نففع ىفازحزاـف20الإ تحاراتفع ىفم موعتنففإحدارمافممنزةفقوامااف)
فمففسلهفف28:فف26فمفاحدفادلىفوذاتفمستوىف ل فعاز ف ىفازمرح يفازسلييف مرازفرحابفازثوـ

،فاا  رفمرارانفف ىفازدورىفازممتازفز رحابفوروفأقوىفدورىفز ثاراتيهفب ماورييفمصرفاز ربيي
،ف   فلءسفازمرح يفازسلييفواقكف  فازمستوىفازءل فوازبدل(فطعبنفف20قواماا)فةوم موعيفغنرفممنزف

ويت حفف،وقدفتـفحسابفقيميف"ت"فبنففازم موعتنففازممنزةفوغنرفازممنزةف  فازمتجنراتفقندفازححث
ف(4)،(3ذزؾفمفف لاؿفاز دوزنففأرقاـ:)
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 (3دول )اج
القوة العضمية الخاصة وسرعة الانطلاق دلالة الفروق بين المجموعتين المميزة والغير مميزة فى  

 قيد البحث 
 10=2= ن1ن

 البيان                                      م
فففالمتغيرات

 وحدة
 القياس

 المجموعة المميزة
المجموعة غير 

 المميزة
 

 قيمة ت

 ع + اس  ع + اس 

 8.71 4.15 175.48 3.03 182.30 سـ الوثب العريض من الثبات  1
 7.27 1.08 36.85 1.68 40.97 سـ الوثب العمودى من الثبات 2
 6.40 0.54 2.64 0.57 4.26 م/ث سرعة ثلاث حجلات يمين 3
 7.29 0.38 2.36 0.49 3.82 م/ث سرعة ثلاث حجلات شمال 4
 *2.00 0.826 0.333 0.826 0.333 زمن كزامى زوكى يمين 5
 *2.00 0.158 0.067 0.158 0.067 زمن ى شمالكزامى زوك 6
 *2.00 0.424 0.1 0.424 0.1 زمن كياجو زوكى يمين 7
 *2.00 0.351 0.233 0.351 0.233 زمن كياجو زوكى شمال 8
 *2.00 0.158 0.067 0.158 0.067 زمن كزامى مواشى جيرى يمين 9
 *2.00 0.424 0.1 0.424 0.1 زمن كزامى مواشى جيرى شمال 10
 *2.00 0.775 0.1 0.775 0.1 زمن كزامى اورا مواشى جيرى يمين 11
 *2.00 0.158 0.067 0.158 0.067 زمن كزامى اورا مواشى جيرى شمال 12

 2.160( =  0.05قيمة )ت( الجدولية عند مستوى دلالة إحصائية ) 
حػػػاراتفط تف"T-test"(فأففقيمػػػيف"ت"فازمحسػػػوحيفبتضبنػػػقفا تحػػػارف"ت"ف3نت ػػػحفمػػػفف ػػػدوؿ)

ازمتجنػػػػراتفازبدليػػػػيفومسػػػػتوىفأدالفازوثػػػػبفمػػػػكفازػػػػدوراففازاػػػػوالفقنػػػػدفازححػػػػثفبػػػػنففازم موعػػػػيفازممنػػػػزةف
ف(فو مي اافداؿفاحصا ياً.ف9.980ف،1.416وازم موعيفازجنرفازممنزةفقدفتراوحتفمابنفف)
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 ختبارات:ثانياً: ثبات ال
ا عادةفازتضبنقفحءارؽفقاـفازحاحثفححسابفم امكفازثحاتفبإست داـفضريقيفتضبنقفالإ تحارفوف

فا فوذزؾفع ىفعنلي فأياـ، ف)فزححثزمل فثلاثي فوعددرا فطعبنففمففلءسفم تمكف20الإستضلاعيي )
ازححثفو ارجفاز نليفااساسيي،فحنثفتـفتضبنقفرذهفاط تحاراتفتحتفلءسفلأروؼفورروطفازتضبنقف

ويت حفذزؾفمففف،رتحاطفازحسيطفبنففلتا ئفازتضبيقنففااوؿفوازثال ااوؿ،فوقدفتـفإن ادفم امكفالإ
  لاؿفاز دوؿفازتاز :

 (4دول )اج
قيد ة العضمية الخاصة وسرعة الانطلاق معدلات الارتباط بين التطبيقين الأول والثانى فى القو  

 البحث 
 10=2= ن1ن

 البيان  م
فففالمتغيرات

 وحدة
 القياس

  التطبيق الثانى التطبيق الأول
 ع + اس  ع + اس  قيمة ت

 0.90 4.54 176.48 4.15 175.48 سـ الوثب العريض من الثبات  1
 0.87 1.017 36.85 1.08 35.85 سـ الوثب العمودى من الثبات 2
 0.92 0.32 2.04 0.54 2.64 م/ث سرعة ثلاث حجلات يمين 3
 0.87 0.21 2.36 0.38 2.16 م/ث سرعة ثلاث حجلات شمال 4
 *0.988 0.011 0.102 0.013 0.103 زمن كزامى زوكى يمين 5
 *0.20 0.591 0.914 1.591 0.915 زمن كزامى زوكى شمال 6
 *0.997 0.155 0.312 0.159 0.315 زمن مينكياجو زوكى ي 7
 *2.00 0.374 0.574 0.374 0.575 زمن كياجو زوكى شمال 8
 *2.00 0.845 2.543 4.845 2.536 زمن كزامى مواشى جيرى يمين 9
 *0.999 0.203 0.112 0.203 0.111 زمن كزامى مواشى جيرى شمال 10
 *0.996 0.039 0.103 0.037 0.103 زمن كزامى اورا مواشى جيرى يمين 11
 *0.997 0.094 0.273 0.095 0.274 زمن كزامى اورا مواشى جيرى شمال 12
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ف0.707(ف=ف0.05قيميف)ر(فاز دوزييفعلدفمستوىفدطزيفإحصا ييف)       

ازمتجنراتفازبدلييفومستوىفح(فأففم املاتفثحاتفاط تحاراتفاز اصيف4نت حفمفف دوؿف)
فازدوراف فمك فازوثب فمابنففف  فأدال فإلحصرت فسبنرماف فارتحاط فم امك فبتضبنق فازححث فقند ففففففففففازاوال

و مي اافم املاتفثحاتفمرتء يفودر اتفاطرتحاطفبنففازتضبنقفااوؿفوازثالىف( 0.962ف،0.830)
فاحصا يي) فدطزي فمستوى فعلد فاحصا ياً فزماف0.05دازه فاط تحارات فت ؾ فثحات فع ى فندؿ فمما ففففف(

فو  تفمففا  ه.

ف: تفصيمياً  القوة العضمية الخاصةمج برنا

ازمقتػػرحفو قػػاًفز سػػسففازقػػوةفاز  ػػ ييفاز اصػػيفحػػازضرؼفازسػػء ىبرلػػامئفقػػاـفازحاحػػثفبإعػػدادف
  Dan Wathena :ازتازيػيفازسػاحقيفوازدراسػاتازمت صصػيففضػلاعفع ػىفازمرا ػكفاز  ميػياز  مييفوالإ

 David Lipman(1998()18،) (، 3م()1995إبااراهيم ) محمااود أحمااد، (17م()1994)
 ،(8) م(2000ناريمان الخطيب ) ،عبدالعزيز النمر (،6م()1999) بسطويس  ى أحمادبسطويس

Gluck man, g  (2008()20م) ،جااادد امحمااد ااحماا ،(12م()2010) مابمضا زكريااا دامحماا 
  ،( 1م( )2011)

بإ مػػاز فف،بوع ػػ فااسػػفيوحػػداتفتدريبيػػف3بواقػػكففأسػػابيك،فف20فازبرلػػامئفازمقتػػرحفزمػػفففب ػػ ففحنػػثفف
ب  ف،فوفيػػػيفازبدلييفوازتاد بدوففازتان فؽ2133.6زمففتلءنذفازبرلامئف فػوب  فإ مازف،وحدةفتدريبييف30

بإ مػاز ففؽ5وب ػ فزمػففازتاد ػيفف،ؽ405بإ مػاز ففؽ25زمففازتان يفازبدلييف ػلاؿفازوحػدةفازتدريبيػيف
 ؽف71.6:فف18يفمافبنففازتدريبيفحدة لاؿفازوففازتدريحاتأدالفزمففا ماز فوتراوحف،فؽ235

 ساسية:التجربة الأ

 القياس القبم :
فازقب ػػػػ فع ػػػػ فعنلػػػػهفازححػػػػثفقػػػػاـفازحاحػػػػثفبػػػػإ رالفازقيػػػػاسف فففففففففف ػػػػ فازمتجنػػػػراتفقنػػػػدفازححػػػػثفنػػػػوـ

فف1028/ف2/ف32 ف.حمرازفرحابفمدنليفقويسلاازريا اتفازءردييفحصازيفـف1/1028/ف2ـفوحتىفنوـ
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 تطبيق برنامج التوازن العضم :
وذزػػؾف ػػ ففعنلػػهفازححػػثازمقتػػرحفع ػػىففازقػػوةفاز  ػػ ييفاز اصػػيبرلػػامئفبتضبنػػقفزحاحػػثفقػػاـفا

(فوحػػػداتفتدريبيػػػيف ػػػ ف3ابيكففبواقػػػكف)أسػػػ(ف20وزمػػػدةف)ـف23/4/1028إزػػػ فف1/1/1028فمػػػفازءتػػػرةف
 حمرازفرحابفمدنليفقويسلا.ازءردييففازريا ات،فحصازيف(فوحدةفتدريبيي30اطسبوعفبإ ماز ف)
 القياس البعدي:
فعنلػػهفازححػػثفحاحػػثفبػػإ رالفازقيػػاسفازح ػػدةفع ػػ فقػػاـفاز /فف25 ػػ فازمتجنػػراتفقنػػدفازححػػثفنػػوـ

ف،حمراػػػزفرػػػحابفمدنلػػػيفقويسػػػلاازءرديػػػيففازريا ػػػاتحصػػػازيفف،ـ4/1028/ف27فـفوحتػػػىفنػػػوـ4/1028
حنػػثفتػػـفتضبنػػقفلءػػسفالإ تحػػاراتفازتػػ فتػػـفقياسػػااف ػػ فازقيػػاسفازقب ػػ فبػػلءسفازرػػروطفازتػػ فتمػػتف ػػ ف

في فازبيالاتف  فإستماراتفم دةفزذزؾفتمانداًفزم از تاافإحصا ياً.ازقياسفازقب  فوتـفتءرف
 المعالجات الحصائية:

(ف ػػػىفازم از ػػػاتفspssاسػػػت دـفازحاحػػػثفحزمػػػيفازبرلػػػامئفاطحصػػػا ىفز ححػػػوثفواز  ػػػوـفاط تماعيػػػي)
فاطحصا ييفز بيالاتفحاست داـ:

فArithmetic Averageفففففففففففففففففففففففففففازمتوسطفازحسابىف -
 Standard deviationفففففففففففففففففففففففففففاطلحراؼفازم يارىف -
                                    Sper manم امكفاطرتحاطف"فسبنرمافف"ف -
 فT. testفففففففففففففففففففففففففففففففففففففففففففففففففا تحارف"فتف"ف -
 م ادزيفازلسحيفازم وييفز تحسف%ففففففففف -
ف                        Equivalent percentage of improvementفففففففف
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 عرض النتائج ومناقشتها:

 أولًا عرض النتائج:

 (5جدول)

معدلات الفروق بين القياس القبمى والبعدى فى القوة العضمية الخاصة وسرعة الانطلاق قيد 
 البحث 

 10=2= ن1ن

                       البيان               م
فففالمتغيرات

 وحدة
 القياس

  القياس البعدى القياس القبمى 
 ع + اس  ع + اس  قيمة ت

 7.96 3.03 183.30 4.15 175.48 سـ الوثب العريض من الثبات  1
 6.73 1.68 41.97 1.08 36.85 سـ الثباتالوثب العمودى من  2
 6.27 0.57 4.92 0.54 2.64 م/ث سرعة ثلاث حجلات يمين 3
 6.71 0.49 4.26 0.38 2.36 م/ث سرعة ثلاث حجلات شمال 4
 *3.04ف- 0.03 0.29 0.14 0.33 زمن كزامى زوكى يمين 5
 0.10 2.8 0.55 2.46 0.48 زمن كزامى زوكى شمال 6
 2.08ف- 0.29 0.17 3.04 0.87 زمن مينكياجو زوكى ي 7
 2.26 3.8 0.87 0.24 0.16 زمن كياجو زوكى شمال 8
 0.024 3.4 0.87 3.26 0.86 زمن كزامى مواشى جيرى يمين 9
 2.21ف- 0.31 0.15 1.02 0.66 زمن كزامى مواشى جيرى شمال 10
 *1.66ف- 0.05 0.28 0.10 0.18 زمن كزامى اورا مواشى جيرى يمين 11
 2.31ف-ف0.08 0.27 2.9 0.64 زمن كزامى اورا مواشى جيرى شمال 12

 قيميف)ر(فاز دوزييفعلدفمستوىفدطزيفإحص       
ف5نت حفمفف دوؿف)  فالضلاؽفازمااراتف(فو ود فاز اصيفوسرعي فاز   يي  روؽف ىفازقوة

فازا ومييفولتا ئفازمحاريات.
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 ثانياً مناقشة النتائج: 
 هفو  فحدودفعنليفازححثفوا  رالاتهفوازلتا ئفازت فتـفازتوصكف  ف ولفردؼفازححثفو روف

ازححػثفع ػ ففازناافوالإعتمادفع  فازمرا كفاز  مييفوازدراساتفازساحقيفتـفملاقريفازلتا ئفو قػاًفزءػرو 
  ازلحوفازتاز :

فبنففازقياسنففازقب  فوازح دةفزدىفعنلهف5)فنت حفمفف دوؿ (فو ودف روؽفدازيفاحصا ياً
ففازححثفوزصازح فز مااراتفازا ومييفازقياسفازح دةف ى فاطلضلاؽ فوسرعي فاز اصي فاز   يي ازقوة
تيثنرفازبرلامئفازتدريبىفازمقترحفحمافيحتوييفمفففرذافازتحسفف  فازىوير كفازحاحثفولتا ئفازمحارياتف

فتحقنقففتمريلات فحازضرؼفازسء ىرد اا فاز اصي فاز   يي فتمريلاتف لاؿففوذزؾفمففازقوة است داـ
ف فبدليه فز  اصي فاز    فمراباي ففز مااراتفازا وميي مك فازححث، فقند فإزى تقلنففااحماؿفإ ا ي

وردؼففحمافنتلاسبفمكفضبي تااازتدريبييفاز اصيفباذهفازتمريلاتفوفتحدندفاطزمليفازملاسحيفطدا ااف
فملاا فف،اك فازتدريبفمف ف   فح  فاادواتفازمساعدة فااواذزؾفاست داـ فثقاؿ حوا زفازف،از ءيءه

فاطرتءاعاتفمت فف، ددة فازتدرجفف،از ضوصلادنق فمراعاة فمك فازتدريبى فازبرلامئ فتضبنق فأثلال وغنررا
فححمكفازتدريبفومراعاةفازءروؽفازءردييفبنففازلاعبنف.

 "بسطويسا  بسطويسى أحمااد"(، 3م()1995) "ابراهيممحمود أحمد "فيرنرفاكفمفحنثف
 Gluck (، 13م()2007) "أبوالنورسعيد محمد " (،12)مJim clover (2007) ،(6م()1999)

man (2008 )أففازبػػػػرامئففازػػػػى (10م()2016) "عااااويس الجبااااال ، تااااامر الجبااااال " (،20)م
ازتدريبيػػيفازمقللػػيفازتػػىفنراعػػىفعلػػدفتصػػميماافااسػػسفوازمحػػادةفاز  ميػػيفازمللأمػػيفوازتػػىففنػػتـفا تيػػارف

 مكفع ىفاز  لاتفاز ام يفعلدفتمريلاتاافع ىفأساسفازمساراتفازحراييفز مااراتفازم ت ءي،فوازتىفت
فم اً.فةفوازماارفترانزاًفع ىفتلمييفاادالفازبدل فأدالفازمااراتفحصورةفمحاررةفتثوففأثثرف

  ،(20)م( 2008) "فGluck man"ف ،(21)مJim clover  "(2007 )"  ويتءقفاكفمففففففففففف
" Brain sharkey " (2011( )16م)، "Michael a. Clark et al"  (2012( )23م) 

ف فاز اصيع ىفأففتلميه فاز   يي ففازقوة فع ىفتضويرفوتلميه في مكفبدوره فازتدريبيي ازقوةف  فبرام لا
فمف فورذا فاطلء اريي فوازقوة فحازسرعي فاطرتقالففازممنزة فع ى فت مك فازت  فوازر يسيي فازاامه از وامك

ف فوأف،اطلضلاؽحمستوىفسرعي فزث فنتـ فاطلضلاؽفنتض بفقوةفع  له فز ضرؼفازسء ىفطففسرعي يي
فاطلضلاؽفنلتئفمففازضرؼفازسء ىفويلتئفعلهفعم ييفاطلضلاؽف ىفأقكفزمففممافف.
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رػػذهففلتػػا ئفحنػػثفأرػػارتف(9()2015) "صااقرمحمد عصااام "لتػػا ئمػػكفوتتءػػقفرػػذهفازلتػػا ئفففف
ف.اادالفازماارىفومستوىفإزىفتاثنرفبرامئفتدريبييفمقلليفع ىفح  فازمتجنراتفازبدلييففازدراساتف
تو ػػدف ػػروؽفدازػػيفإحصػػا ياًفبػػنففف"فكمياااً والاا ى ياانأ عمااى أنااه البحااثفاارض وبهاا ا يتحقااق فففففففف

ازقػػوةفاز  ػػ ييفاز اصػػيفحػػازضرؼفازسػػء ىفوسػػرعيفاطلضػػلاؽفز ماػػاراتفازقياسػػنففازقب ػػ فوازح ػػدةفف ػػىف
 وزصازحفازقياسفازح دة.فازا ومييفولتا ئفازمحاريات

 والتوصيات: الاستنتاجات

  ولًا الاستنتاجات:أ

فردؼفازححثفو رو هفففففف فازححثف،  ف ول فعنلي فازلتا ئفوازبيالاتفف،و  فحدود ومففواقك
فإزناا فازتوصك فتـ فاز م يف،ازت  فازححثومفف لاؿ ف   فازمست دمي فإز ففاتفالإحصا يي فازتوصك ففتـ
فالإستلتا اتفازتازيي:

دوتفتضويرف ىفسرعيفاطلضلاؽفزدىفازقوةفاز   ييفاز اصيفز ضرؼفازسء ىفإزىفحفبرلامئأدىفف-
فطعبىفازقتاؿفازء  ىف"ازثومنتيه"فبريا يفازثاراتيه.

أدىفبرلامئفازقوةفاز   ييفاز اصيفز ضرؼفازسء ىفإزىفحدوتفتضويرف ىفلتا ئفازمحارياتفزدىفف-
فطعبىفازقتاؿفازء  ىف"ازثومنتيه"فبريا يفازثاراتيه.

 التوصيات:

أدالاًفوذزػؾفز حصػوؿفع ػىفف قػوةفاز  ػ ييفاز اصػيفحػازضرؼفازسػء ىفازمسػتوىفاز ػازىفزأرمييفتحقنقفف -
 .مياالياياًف نداًفز  اازفازايا  فاز    فأثلالفازحرااتفازم ت ءي

فف - فواززمليي فازحرايي فز مسارات فوازمراباي فاز اصي فازبدليي فازتمريلات فإست داـ فسرعيفأرميي زتضوير
 اطلضلاؽ.

ف

ف

ف

ف
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ف:يةجنبالمراجع العربية والأف -

تيثنرفبرلامئفتدريب فزتحقنقفازتوازفف  فازقوهفزح  فم(: 2011حمد محمد حسين جاد )أ -1
ع ػلاتفازضرؼفازسء ىفع ىف اع يهفاادالفازماارىفزلاعب فازثاراتيهفت صصفااتا،فرسازيف

 ما ستنر،فا نػػهفازتربييفازريا ييف،ف ام هفضلضا.
زتحقنقفازتوازففاز    فز  ذعفف:فبرلامئفتدريب فز قوةم(2014محمد محمد كامل )فاحمد -2

ا نػهفازتربنػيففوازذراعػنففوتيثنرةفع ىفمستوىفأدالفاز ثماتفازمستقيمهفز ملاثمنف،فرسازيفما ستنر،
 ازريا ييف،ف ام هفضلضا.ف

فف–حادةفازت ضيطفز برامئفازت  يمييفوازتدريبييف:فم(م1995) أحمد محمود محمد إبراهيم -3
 ،فملريةفازم ارؼ،فاطسالدريي.ريا يفازثاراتيهف،فازضح يفاطوزى

"ازموسوعيفازريا ييف  فبنومياالياافاطتزافف"،فملرػػاةفم(: 2008حمد فؤاد الشا ل  )أ -4
 اطسالدرسي. ازم ارؼ،

 فػ(ف P.N.Fيف)ػيفاز   نػأثرفتمريلاتفازمستقحلاتفازحسنم(: 2016كرم حسين جبر )أ -5
يفػ فازوثبػلييفاز اصيفزمتساحق(فوازصءاتفازبدMuscular balanceتحسنففازتوازففاز    )

فازتربن ي،فازم  ػدفازتاسك،فاز ػددفاطوؿ،فػيفازريا نػازثلاثييفازمتقدمنف،فححػثفملرور،فم  يفع وـ
فازريا ي،ف ام يفازقادسيي،فاز راؽ.  ا ييفازتربييفازبدلنػيفوع ػوـ

:ف"أسسفوللأرياتفازتدريبفازريا  ف،فدارفازءاػرفم(1999بسطويسى أحماد بسطويسى) -6
 ز رب ،فازقاررةف.ا
برلامئفتدريب فزتلمييفازتوازففاز    فز ضرؼفازسء  فزلارئففم(:2014رامى محمد الطاهر ) -7

 .ازوثبفاز از ،فرسازيفداتوراه،فا ييفازتربييفازريا ييفز بلنف،ف ام يفبلاا
اطعدادفازبدل فقبكفسففازب وغ،فمرازفم(: 2000عبدالعزيز أحمد النمر وناريمان الخطيب ) -8

 ز لرر،فازقاررة.فازثتاب
تيثنرفتلمييفازتوازففاز    فع ىفمستوىفاادالاتفازا ومييففم(:2015عصام محمد صقر )-9

فاز  مييف فازم  ي فححثفملرور، فازثاراتيه، ف ىفريا ي فزلارئفازثومنتيه وح  فازمتجنراتفازبدليي
ف فاز دد فازريا ي، فوع وـ فازبدليي فازريا ي76ز تربيي فازتربيي فا يي فااوؿ، فاز زل ،ف، فحازارـ فبلنف ي

ف ام يفح واف.
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النظرية  -: منظومة التدريب الرياض  الحديثم(2016عويس الجبال ، تامر الجبال  ) -10
 والتطبيق، الطبعة الثالثة، مركز برنت، القاهرة.

ا تحاراتفقياسفوتقويـفاطدالفازمصاححيفز  ـفحرايففم(:2016كمال عبدالحميد اسماعيل ) -11
 ازقاررة.فمرازفازثتابفز لررف،، اطلساف

فزح  فم(2010محمد زكريا بمضم ) -12 فازقوة ف ػ  فازتوازف فزتحقنق فحااثقاؿ فتدريب  فبرلامئ :
فازريا نػيف فازتربنػي فا نػي ف، فما ستنر فرسازي فز رابتنف، فوازحاسضي فازقاح ي از  لات

 ز بلنف، ام يفضلضا.
فازبدلم(: 2007) النور محمد سعيد أبو -13 فازماولات فح   فزتلميي فتدريب  ييفتيثنربرلامئ

فع فازثاراتيهاز اصي فزلاعب  فازثاتا فأدال فز بلنف،ف ى فازريا يي فازتربيي فا يي فداتوراة، فرسازي ففف،
  ام يفاززقازيق.

دالفازماارةفع ىفمستوىفااف :ف  ازييفبرلامئفز توازففاز   م(2011محمد محمد عمر محمد ) -14
فحازمدارسفاز س فازحرة فازمصارعي فزلاعب  فازر  نف فازريا ييزح  فمااراتفازسقوطفع ى ، اريي

 رسازيفما ستنرف،فا ييفازتربييفازريا ييف،ف ام يفضلضا.
تيثنربرلامئفتدريب فز قوةفاز   ييفع ىفتحسنففازتوازففم(: 2003عبدالعزيز الديب ) هان  -15

 .از    ،فرسازيفداتوراة،فا ييفازتربييفازريا ييفحازسادات،ف ام يفازملو يي
(2011): fit ness illustrated, human kinetics, p, cm.               فBrain 

sharkey-  16 ففف
17-Dan Wathena (1994): Muscle Balance Essentials of Strength 

Training                    فففففففففففففففففففففففففففففف  and Conditioning 
Association, Human Kinetic.فففففف

ف                                      
Evidenc.Com, balancing  Http://WWW.physical David Lipman (1998):-81

imbalance.htm                                                                             
 ف     

http://www.physical/
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 19-Floranc& Elizabeth Partici (1993): Muscle Testing and Function, 4th 
ed.  Baltimote, USA.                                                                     

           
20-Gluck man, g :( 2008): muscle balance and function development 

[www] ف ف  available from: http:// www.muscle balance functionف
development.       فف     

 21- Jim clover:2007, Sports Medicine Essentials Core Concepts in 
Athletic Training & Fitness Instruction, 2nd Editio.                                

        
22- Sean Cochrne, Tom House (2000): Stronger Arms and Upper Body 
U.S.Aف

ففففففففففففففففففففففففففففففففففففففففففففففففففففففففففففففففففففففففففففففففففففففففففففففففففففففف
 ففف  

23- Michael a. Clark et al: 2012, NASM of Essentials of personal 
fitness, sport medicine, method, U S A. 
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