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فاعلية تدريبات المصادمة على تنمية القدرة العضلية للرجلين والذراعين 
 لناشئي الكوميته

 محمود عامر متولي/ د. م. أ
  جامعة العريش-ات الفردية بكلية التربية الرياضية يأستاذ مساعد بقسم نظريات وتطبيقات المناز
ت والرياض

 الملخص
خدام ت6دريبات المص6ادمة عل6ي تنمي6ة يھدف البحث الي التعرف علي ت6أثير اس6ت

، س6نة14-12عين لناشئي الكوميته م6نمستوي القدرة العضلية للرجلين والذرا
واستخدم الباحث الم6نھج التجريب6ي م6ن خC6ل التص6ميم التجريب6ي لمجم6وعتين 
أح666داھما تجريبي666ة واKخ666رى ض666ابطة ، وق666ام الباح666ث باختي666ار عين666ة البح666ث 

 م 2019/  م2018شرقية للكاراتيه للموسم بالطريقة العمدية من منطقة ال
، وأس6تخدم الباح6ث ناش6ئ) 24(غ ق6وام العين6ة الكلي6ة ، حي6ث بل6س6نة14ين على الحزام البنى تحتالحاصل

 والقدرة العضلية للذراعين والرجلين كوسيلة لجمع البيانات، اختبارات القدرة العضلية للرجلين والمقعدة
ًامج التدريبي المقترح باستخدام تدريبات المصادمة أظھر تأثيرا إيجابي6ا وكانت أھم النتائج استخدام البرن ً

ف66ي رياض66ة  س66نة 14 – 12عل66ى مس66توي الق66درة العض66لية لل66ذراعين وال66رجلين لناش66ئ الكوميتي66ه م66ن 
ف6ي قت6رح باس6تخدام ت6دريبات المص6ادمة ، وكانت أھم التوصيات استخدام البرن6امج الت6دريبي المالكاراتيه

 .ين والناشئين في رياضة الكاراتيهوي القدرة العضلية للمبتدئتنمية مست

  :مشكلة البحث وأھميته

أص��بح الت��دريب الح��ديث عملي��ة تربوي��ة 
مخطط��ة ومبني��ة عل��ي أس��س علمي��ة س��لمية 
تعم��ل عل��ي وص��ول ال&عب��ين إل��ي التكام��ل 

مما يحق�ق ھ�دف الف�وز في ا,داء الرياضي 
 ، ويتطل�ب تحقي�ق ھ�ذا الھ�دففي المباريات

قي����ام الم����درب بتخط����يط وتنظ����يم ق����درات 
@عبي���ه البدني���ة والفني���ة والذھني���ة والخلقي���ة 
والنفسية في أطار موحد للوص�ول بھ�م إل�ي 
أعل�ي مس��توي م��ن ا,داء الرياض��ي خاص��ة 

تط��ور العلم��ي ًأثن��اء المباري��ات تمش��يا م��ع ال
 . والتكنولوجي المعاصر

 Case Leanne ك66اس لين66ين ويش��ير
ياض�ي متطلبات�ه أن لكل نش�اط ر) م2007(

البدني���ة الخاص���ة الت���ي تتعل���ق باس���تعدادات 
الفرد الكامنة والتي تساعده علي النجاح في 
أداء المھ����ارات الحركي����ة المختلف����ة ,نھ����ا 

 إل�����ي تش�����كل حج�����ر ا,س�����اس للوص�����ول
، ل��ذلك يج��ب المس��تويات الرياض��ية العالي��ة

العمل علي تنميتھا وتطويرھا ,قصي مدي 
نج���اح  ولم���ا لھ���ا م���ن دور فع���ال ف���ي رف���ع

، ف��إذا افتق��ر مس��توي ا,داء المھ��ارى للف��رد
الفرد لھذه القدرات البدنية @ يس�تطيع إتق�ان 

وع النش�اط الرياض�ي المھارات ا,ساسية لن�
 )56، 55: 20. (الذي تخصص فيه

 )م2009(عل6ي البي6ك وأخ6رون ويشير 
أن الق�����درة العض�����لية تعتب�����ر م�����ن أكث�����ر 

ف�ي المكونات أھمية بالنسبة لcداء الحرك�ي 
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العدي��د م��ن ا,نش��طة وھ��ى مك��ون حرك��ي 
ة ينتج من الربط بين القوة العضلية والسرع
، القص���وى gخ���راج نم���ط حرك���ي ت���وافقي

ويؤك��د خب��راء التربي��ة الرياض��ية عل��ى أن 
ال�����ربط والتواف�����ق ب�����ين الق�����وة العض�����لية 
والس���رعة الحركي���ة تعتب���ر م���ن متطلب���ات 

، اء الرياض���ي ف���ي المس���تويات العالي���ةا,د
 أھ���م م���ا يمي���ز العض���لية م���نوأن الق���درة 

 ) 177: 10. (الرياضين المتفوقين

إن الربط ب�ين الق�وة العض�لية والس�رعة 
الحركية في العض&ت يعتب�ر م�ن متطلب�ات 
ا,داء، وأن ھ��ذا العام��ل م��ن أھ��م م��ا يمي��ز 
ًالرياضيين المتفوقين ، إذ أنھم يملكون قدرا 
ًكبي��را م��ن الق��وة والس��رعة م��ع الق��درة عل��ى 

تكام���ل gح���داث  ف���ي ش���كل مال��ربط بينھم���ا
 ) 78 : 17. (حركة القوة السريعة

وتعتب�����ر ت������دريبات المص�����ادمة أح������د 
تدريبات الشدة التي تس�تخدم لتط�وير الق�درة 

ع م��ن الت��دريبات العض��لية ويمي��ز ھ��ذا الن��و
، وق�د أص�بحت ت�دريبات السرعة ف�ي ا,داء

المصادمة ضمن التدريب المعتاد في معظم 
بة المخصص��ة ال��دول المتقدم��ة ولك��ن النس��

لت��دريبات المص��ادمة ف��ي ك��ل مرحل��ة م��ن 
مراح���ل الت���دريب وف���ي الوح���دة التدريبي���ة 

وك��ذلك طبق��ا تختل��ف طبق��ا لن��وع المس��ابقة 
 )42 : 27. (لمستوى الفرد الرياضي

 Rainerرين66ر م66ارتينز ويش��ير 
Martens) 2007أن ت��������������������دريبات )م 

المص�������ادمة تش�������به ت�������دريبات الجمب�������از 
نفجاري����ة المس����تخدمة وھ����ذه الحرك����ات ا@

تؤس���س الق���وة وا@رت���داد الطبيع���ي للنس���يج 
ًالمط��اطي والت��ي يمنحن��ا مزي��دا م��ن الق��درة 
علي القفز ويزي�د ا@رت�داد الطبيع�ي للنس�يج 

تعلم المطاطي كما أنه يساعد ال&عبين علي 

، وب��الرغم م��ن اس��تخدام الق��وة ب��أكثر فاعلي��ة
أن الق���وة @ تتط���ور بطريق���ة س���ريعة ل���دي 

 أن بعض أنواع من صغار الرياضيين ، إ@
ت��دريبات الق��وة تس��اعد ف��ي تط��وير المھ��ارة 
العض��لية العص��بية للحرك��ة بطريق��ة س��ريعة 

م المقاوم������ة أثن������اء ا,داء والت������ي تس������تخد
 )112: 26(. المھاري

 Howlyھ66ولي فران66ك كم��ا يوض��ح 
Frank) 2007أن تدريبات المص�ادمة ) م

ھ���ي تل���ك الت���دريبات الت���ي تك���ون خ&لھ���ا 
لوص���ول إل���ى الح���د العض���لة ق���ادرة عل���ى ا

ا,قصى من إنتاج القوة في أقل زمن ممك�ن 
وھ����ى تس����تخدم ق����وة الجاذبي����ة ا,رض����ية 
لتخزين الطاقة ف�ي العض�&ت وھ�ذه الطاق�ة 
تس��تخدم مباش��رة ف��ي رد الفع��ل ف��ي ا@تج��اه 
المعاكس وھذا الن�وع م�ن الت�دريب يس�تخدم 

خ��&ل دورة اgطال��ة ف��ي اgطال��ة المعاكس��ة 
 )300 : 24. (والتقصير

 Dintimanدنيتم66ان فيت66ل يض��يفو
Vital ) 2008أن ت��دريب المص��ادمة ) م

ھ�����و أح�����د الط�����رق التدريبي�����ة المتدرج�����ة 
@نفجاري���ة والم���ؤثرة عل���ى تنمي���ة الق���درة ا

 )122 : 21( .وتحسين السرعة للعض&ت

وت��دريبات المص��ادمة ھ��ي أح��د أن��واع 
ت��دريبات المقاوم��ة وھ��و م��ا يع��رف أيض��ا 

دمة بتمرين����ات الوث����ب أو تمرين����ات الص����
Shock Exercise وقد انتشر ھ�ذا الن�وع 

وزاد استخدامه حاليا وإن كانت نظرياته ق�د 
بدأت ف�ي خ�&ل ا,ع�وام الماض�ية حي�ث أن 
ت�����دريبات المص�����ادمة تزي�����د م�����ن كف�����اءة 

ول إلى أقصى قوة ف�ي أق�ل العض&ت للوص
، وتتض��من ع��ادة بع��ض أن��واع زم��ن ممك��ن

الوثب��ات باgض��افة إل��ى أن��واع أخ��رى م��ن 
ت ، وتق��وم فك��رة المص��ادمة أساس��ا التمرين��ا
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على استغ&ل الحركة ا@رتدادية حيث تن�تج 
المطاطي����ة الناتج����ة م����ن حرك����ة انبس����اط 
العض�لة بع�د انقباض�ھا جزئي�ا طاق�ة حركي��ة 

 Elasicعالية جدا، وتعني ق�وة المطاطي�ة 
Strength مق���درة العض���&ت وا,نس���جة 

 عل��ى  Connetive Tissuesالض��امة
 عنھ�ا ق�درة قص�وى إط&ق قوة سريعة ينتج

ف��ي خ��ط مس��تقيم أو عم��ودي أو داخل��ي أو 
 )  28 : 22. (من ھذا كلهخليط 

  Komal Jainكوم66ل ج66ان ويش��ير
 أن ت����دريب اgطال����ة والتقص����ير )م2013(
أس���لوب موج���ه ھدف���ه تنمي���ة ) المص���ادمة(

وتطوير قدرة عض&ت الرجلين والذراعين 
وال���ذي ي���تم في���ه إطال���ة مفاجئ���ة للعض���&ت 

ة تقص����ير بس����رعة عالي����ة ويتبع����ه مباش����ر
والغ���رض ا,ساس���ي م���ن ت���دريب اgطال���ة 
والتقص��ير ھ��و زي��ادة ق��درة العض��لة عل���ى 
ا@نبساط ، وفي أثناء ذلك ي�تم تخ�زين كمي�ة 
كبي��رة م��ن الطاق��ة المطاطي��ة ف��ي العض��لة 

تم اس��تخدامھا ف��ي ا@نقب��اض وھ��ذه الطاق��ة ي��
 ) 34 : 25. (الثاني

وتعتبر رياضة الكاراتي�ه م�ن رياض�ات 
ع عن النفس التنافسية التي تتمي�ز بأنھ�ا الدفا

ذات مواق��ف لع��ب متغي��رة ومتنوع��ة تتمث��ل 
في استخدام المھ�ارات الھجومي�ة والدفاعي�ة 
باgض��افة إل��ى تحرك��ات الق��دمين وجميعھ��ا 
مواقف يغلب عليھا العمل المتحرك وا,داء 
الس����ريع مم����ا يتطل����ب مق����درة عالي����ة م����ن 

ل����cداء ف����ي الوق����ت والمك����ان الرياض����ي 
 ) 127 : 2. (سب المنا

رياض�ة  أن )م2003(كولن ب6ت ويذكر 
الكاراتيه تتك�ون م�ن مواق�ف متغي�رة كثي�رة 
تتطلب قدرات خاصة م�ن ممارس�يھا ، وأن 
ت��وافر ھ��ذه الق��درات الخاص��ة ل��دى @عب��ي 

الكاراتيه تعتب�ر ذات أھمي�ة كبي�رة ف�ي تنفي�ذ 
جميع المھ�ارات الھجومي�ة والدفاعي�ة تح�ت 

ا توافر ھ�ذه ظروف وشروط التنافس وأيض
الق����درات الخاص����ة ض����رورية ف����ي نج����اح 
@عبي رياض�ة الكاراتي�ه حي�ث أنھ�ا تس�اعد 
عل���ى ا@قتص���اد ف���ي الطاق���ة واgق���&ل م���ن 
اgص��ابة وتمك��ن ال&ع��ب م��ن أداء وتس��ديد 
اللكم��ات وال��رك&ت بطريق��ة م��ؤثرة وفعال��ة 
ف��ي المن��اطق المص��رح بھ��ا بالتس��ديد خ��&ل 

تح���اد المب���اراة ف���ي الجس���م وفق���ا لق���انون ا@
 ع�دد الدولي للكاراتي�ه للحص�ول عل�ى أكب�ر

 )31 : 13(. من النقاط والفوز بالمباراة

وم���ن خ���&ل خب���رة الباح���ث الميداني���ة 
ك&عب وعمله في مجال التدريب انخف�اض 
مس��توي معظ���م ناش��ئي الكوميت���ه عن���د أداء 
بع���ض المھ���ارات الحركي���ة أثن���اء المب���اراة 
وع��دم مواص��لة ا@داء ب��نفس الكف��اءة ط��وال 

يفق��د ھ��ذه المھ��ارات س��رعتھا مب��اراة مم��ا ال
، ا,م���ر ال���ذي يتس���بب ف���ي خس���ارة وقوتھ���ا

العدي���د م���ن النق���اط وع���دم إح���راز النق���اط 
بالش��كل المطل��وب م��ن أداء ھ��ذه المھ��ارات 
وق��د يرج��ع س��بب ذل��ك إل��ي ع��دم ا@ھتم��ام 
بتنمية عنصر الق�درة العض�لية وال�ذى ي�ؤثر 

  ف��ي مس��توي ا,داء خ��&ل وبش��كل ملح��وظ
 .المباراة

وم�ن خ�&ل إط�&ع الباح�ث عل�ى المراج��ع 
العلمي�����ة والدراس�����ات الس�����ابقة ف�����ي رياض�����ة 
ًالكاراتي���ه @ح���ظ أيض���ا ع���دم وج���ود ب���رامج 
متخصصة لتدريبات المص�ادمة لتنمي�ة عنص�ر 
الق���درة العض���لية كم���ا أن بع���ض الم���دربين @ 
يھتمون باستخدام مثل ھذه الت�دريبات وال�بعض 

عة من ا~خر يستخدمھا ولكن على فترات متقط
 الموس��م الت��دريبي وب��دون التقن��ين العمل��ي لھ��ا،
ومن ھنا تتضح أھمية المشكلة في إبراز أھمية 
ت����دريبات المص����ادمة لتنمي����ة عنص����ر الق����درة 
العض��لية وتوجي��ه ا@ھتم��ام إل��ى زي��ادة ب��رامج 
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اgع��داد الخاص��ة بھ��ذا العنص��ر الب��دني الھ��ام 
باgض��افة إل��ي ت��وفير مجموع��ة م��ن ت��دريبات 

يثة والمقننة للمساعدة في لتنمية المصادمة الحد
الق��درة العض��لية لل��رجلين وال��ذراعين لناش��ئي 

 .سنة 14-12الكوميته من 

  :أھداف البحث

يھ��دف البح��ث ال��ى التع��رف عل��ي ت��أثير 
اس����تخدام ت����دريبات المص����ادمة عل����ي تنمي����ة 
مس��توي الق��درة العض��لية لل��رجلين وال��ذراعين 

 .سنة 14-12لناشئي الكوميته من 

  :فروض البحث

 تـوج����ـد ف����روق دال����ـة إحص����ائيا ب����ين -1
متــوس�����ـط نت�����ـائج القياس�����ين القبل�����ي 
والبعـدي للمجموعـة التجريبية ولصالح 

لق����درة القي����اس البع����دي ف����ي مس����توي ا
 .العضلية للرجلين والذراعين

 تـوج����ـد ف����روق دال����ـة إحص����ائيا ب����ين -2
متــوس�����ـط نت�����ـائج القياس�����ين القبل�����ي 

لح والبعـدي للمجموعـة الضابطة ولص�ا
لق����درة القي����اس البع����دي ف����ي مس����توي ا

 .العضلية للرجلين والذراعين

 توجد فروق دالة إحصائيا ب�ين القياس�ين -3
البع�������ديين للمجم�������وعتين التجريبي�������ة 
والض��������ابطة ولص��������الح المجموع��������ة 

لق��درة العض��لية التجريبي��ة ف��ي مس��توي ا
 .للرجلين والذراعين

 :المصطلحات المستخدمة في البحث

  : تدريبات المصادمة-1

إح��دى ا,س��اليب المس��تخدمة ف��ي تنمي��ة 
وتط���وير الق���درة العض���لية بھ���دف تحس���ين 
الق������وة ا@نقباض������ية للوح������دات الحركي������ة 

تس�مح وتنشيطھا إلى أقصى المعد@ت الت�ي 
 )18 : 22. (بھا ميكانيكية العمل العضلي

  : القدرة العضلية-2

مق�����درة العض�����لة ف�����ي التغل�����ب عل�����ي 
 الي��ة م��ن س��رعةمقاوم��ات تتطل��ب درج��ة ع

 )169 : 16. (ا@نقباضات العضلية

  :الدراسات السابقة

 )18( )م2008(ندا حامد أجرت  -1
فاعلية التدريبات " عنوانھا دراسة 

التصادمية على تنمية القدرة العضلية 
ومستوى اداء القفز داخ& مع فرد 
الرجلين خلفا على حصان القفز في 
ضوء التنوع الجينى @نزيم محول 

، تھدف ) "C E D D(ا@نجوتنسن 
إلي التعرف علي فاعلية التدريبات 
التصادمية علي القدرة العضلية 

مع فرد ” ومستوي أداء القفز داخ& 
علي حصان القفز في ” الرجلين خلفا 

ضوء التنوع الجبني ~نزيم محول 
، استخدم ) C E D D(ا~نجوتنس 

، اشتملت العينة علي تجريبيالمنھج ال
 النتائج ، حيث أشارت أھم)طالبة20(

ًوجود فروق دالة إحصائيا بين القياس 
القلبي والبعدي للمجموعات التجريبية 
الث&ثة في القدرة العضلية ومستوي 

مع فرد الرجلين ” أداء القفز داخ&
علي حصان القفز لصالح ” خلفا

للمجموعة التجريبية ذات النمط الجيني 
)C E D D (الح مجموعة  لص

 .التدريبات التصادمية

 )3) (م2010(أنس عطية ي أجر -2
دراسة عنوانھا تأثير تنمية القدرة 
العضلية بأسلوب المصادمة على أداء 
بعض المھارات الھجومية لناشئ 
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تصميم برنامج ، تھدف إلي " المبارزة 
تدريبي مقترح باستخدام أسلوب 
المصادمة لتنمية القدرة العضلية 

، والمھارات الھجومية لناشئ المبارزة 
اشتملت ، منھج التجريبي استخدم ال

، حيث أشارت )  ناشئ40(العينة علي 
أھم النتائج إلي أن البرنامج التدريبي 
المقترح باستخدام أسلوب المصادمة 
يؤثر إيجابيا علي تنمية القدرة العضلية 

 .والمھارات الھجومية لناشئ المبارزة 

 Medhatم66666دحت قاس66666م أج�����ري  -3
Kasem) 2010دراس�����������������ة ) 29)(م
اعلي���ة ت���دريبات المص���ادمة ف" عنوانھ���ا 

علي كثافة العظام والحماي�ة م�ن أص�ابات 
، تھ�����دف إل�����ي "الكس�����ور للرياض�����يين

أس���تخدام ت���دريبات المص���ادمة ومعرف���ة 
تأثيرھ��ا عل��ي كثاف��ة المع��ادن ف��ي العظ��ام 
والحماي���ة م���ن ك���دمات وكس���ور العظ���ام 

، س����نة16-14لناش����ئي ك����رة الق����دم م����ن
استخدم المنھج التجريبي، اش�تملت العين�ة 

، حي���ث أش���ارت أھ���م ) ناش���ئ30 (عل���ي
النت�����ائج إل�����ي ا@نتظ�����ام ف�����ي ت�����دريبات 
المص��ادمة ل��ه ت��أثير إيج��ابي عل��ى زي��ادة 

٪ إل�ى 13.08كثافة المعادن بالعظ�ام م�ن 
٪، با,ض�����افة أن�����ه يحم�����ي م�����ن 19.2

 .٪ 42إصابات العظام بنسبة 

 دراس�ة )5) (م2011(سعاد أحمد أجرت  -4
ت����أثير اس����تخدام نوع����ان م����ن " عنوانھ����ا

عل���ى )  الباليس���تى-المص���ادمة (ت���دريبات 
تنمية الق�درة العض�لية والمس�توى الرقم�ي 

، تھ���دف إل���ي "لمس���ابقة الوث���ب الطوي���ل
التع���رف عل���ى ت���أثير البرن���امج الت���دريبي 

)  الباليس�تى-المص�ادمة(المقترح بأس�لوب 
لتلمي���ذات مدرس���ة ا@عدادي���ة الرياض���ية 
عل���ى تحس���ين مس���توى الق���درة العض���لية 

توى الرقم��ي لل��رجلين وال��ذراعين والمس��
، اس��تخدم الم��نھج لمس��ابقة الوث��ب الطوي��ل

اش�������تملت العين�������ة عل�������ي ، التجريب�������ي
، حيث أش�ارت أھ�م النت�ائج أن )تلميذة40(

ت��دريبات المص��ادمة والباليس��تى لھ��ا ت��أثير 
إيج��ابي دال احص��ائيا عل��ى تنمي��ة الق��درة 
العض���لية لل���رجلين وال���ذراعين وتحس���ين 

 .توى الرقمي لمسابقة الوثب الطويلالمس

 Raheemرح6666يم حبي6666ب أج����ري  -5
habeeb) 2015دراس�������������ة ) 28)(م
أث���ر التمرين���ات التص���ادمية " عنوانھ���ا 

ف��ي تط��وير الق���درة العض��لية لل���رجلين 
، تھ��دف "ومراح��ل أداء الوث��ب الث&ث��ي

إلي التعرف تأثير التمرينات ا@رتدادية 
على القدرة العضلية لعض&ت الرجلين 

ث&ثي ومراح�ل أداء الوث�ب في الوثب ال
، ي، اس���تخدم الم���نھج التجريب���&ث���يالث

، حيث ) طالب48(اشتملت العينة علي 
أش��ارت أھ��م النت��ائج إل��ي أن التمرين��ات 
التص��ادمية ك��ان لھ��ا ا@ث��ر ف��ي تط��وير 
القدرة العضلية لعض&ت ال�رجلين مم�ا 
ادى ال��ى تط��وير مس��توى ا@نج��از كم��ا 
أدت التمرين������ات التص������ادمية تط������ور 
مرحلت�����ي الحجل�����ة والوثب�����ة مقارن�����ة 

 .مرحلة الخطوة ب

) 6( )م2017(ش66666رين الس66666يد أج�����رت  -6
ت������أثير ت������دريبات " دراس������ة عنوانھ������ا 

المص�����ادمة عل�����ى بع�����ض المتغي�����رات 
الفس���يولوجية والبدني���ة لناش���ئات الوث����ب 

، تھ���دف إل���ي تص���ميم برن���امج "الع���الي
ت���دريبي بإس���تخدام ت���دريبات المص���ادمة 
والتع��رف عل��ي ت��أثيره عل��ي المتغي��رات 

ش���ئات الوث����ب ة والبدني���ة لناالفس���يولوجي
، الع�����الي، اس�����تخدم الم�����نھج التجريب�����ي

، حي��ث ) تلمي��ذة28(اش��تملت العين��ة عل��ي 
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أش���ارت أھ���م النت���ائج إل���ي أن البرن���امج 
الت��دريبي بإس��تخدام ت��دريبات المص��ادمة 
ًي�����ؤثر ت������أثيرا إيجابي�����ا عل������ي بع������ض  ً

ات المتغي�����رات الفس�����يولوجية والمتغي�����ر
 .البدنية لناشئات الوثب العالي

  :إجراءات البحث

   :منھج البحث

 استخدم الباحث المنھج التجريب�ي وذل�ك
، م��ن لمناس��بته لن��وع وطبيع��ة ھ��ذا البح��ث

خ����&ل التص����ميم التجريب����ي لمجم����وعتين 
أح�����داھما تجريبي�����ة وا,خ�����رى ض�����ابطة 

ك�����ل بتطبي�����ق القي�����اس القبل�����ي البع�����دي ل
 .مجموعة

 :مجتمع وعينة البحث

يمثل مجتمع البحث ناشئي الكوميته ف�ي 
بمنطقة الش�رقية للكاراتي�ه رياضة الكاراتيه 

المس����جلين بس����ج&ت ا@تح����اد المص����ري 
م 2019/م2018للكاراتي���ه للع���ام الت���دريبي 

الحاص��لين عل��ى الح��زام البن��ي ف��ي المرحل��ة 
، ناش�ئ) 78(س�نة وع�ددھم 14سنية تحت ال

وقام الباحث باختيار عينة البح�ث بالطريق�ة 

العمدي��ة م��ن ن��ادي مني��ا القم��ح الرياض��ي ، 
ناش�ئ ) 24(عين�ة ا,ساس�ية حيث بلغ عدد ال

وق��د ت��م تقس��يمھم ال��ي مجم��وعتين أح��داھما 
 ض����ابطة ق����وام ك����ل تجريبي����ة وا,خ����رى

، باgض�افة إل�ى عين�ة ناشئ) 12(مجموعة 
ناش�ئين ) 8(الدراسة ا@ستط&عية وع�ددھم 

م���ن مرك���ز ش���باب مني���ا القم���ح ، ليص���بح 
العين��ة (ناش��ئ ) 32(إجم��الي العين��ة الكلي��ة 
، وج��دول )س��تط&عيةا,ساس��ية ، العين��ة ا@

 .البحثيوضح تصنيف عينة ) 1(

  :تجانس عينة البحث

ق��ام الباح��ث للتأك��د م��ن أعتدالي��ة العين��ة 
الكلية بحساب معـامـل ا@لـتـواء بد@ل�ة ك�ل 
م�������ن الم�������ـتوسط الحس�������ابي والوس�������ـيط 

 ف�ي متغي�رات النم�و وا@نح�راف المع�ـياري
ع الجس�����م، وزن ، ارتف�����االعم�����ر الزمن�����ي(

، ومس��توي الق��درة )ت�دريبيالجس�م، العم��ر ال
الوث�����ب (العض�����لية لل�����رجلين وال�����ذراعين 

 - الوث��ب الع��ريض -العم��ودي م��ن الثب��ات 
 ثن�ى ال�ذراعين -) جم ك1(دفع الكرة الطبية 

 .)2(، كما يتضح في جدول )من ا@نبطاح

 

 

 تصنيف عينة البحث: )1(جدول 

 العينة الكلية عينة الدراسة اKساسية
 المجموعة الضابطة المجموعة التجريبية

 عينة الدراسة ا�ستطCعية

 % العدد % العدد % العدد % العدد

32 100 12 37.50 12 37.50 8 25.00 
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 التوصيف ا�حصائي للعينة الكلية في المتغيرات قيد البحث: )2(جدول 

 32= ن  )تجانس عينة البحث في المتغيرات قيد البحث( 

 ا�لتواء ا�نحراف المعياري الوسيط الحسابيالمتوسط  وحدة القياس المتغيرات م

 - 0.85 0.46 13.35 13.22 سنة العمر الزمني 1

 0.72 4.42 156.00 157.06 سم ارتفاع الجسم 2

 - 0.67 3.26 56.00 55.27 كجم وزن الجسم 3

 0.81 0.89 3.00 3.24 سنة العمر التدريبي 4

 0.87 1.73 30.25 30.75 سم الوثب العمودي من الثبات 5

 - 1.06 5.42 174.00 172.09 سم الوثب العريض من الثبات 6

 0.60 0.35 8.23 8.30 متر ) كجم1(دفع الكرة الطبية  7

 0.79 0.61 9.00 9.16 عدد ثنى الذراعين من ا�نبطاح 8

 

أن جمي���ع ق���يم ) 2(يتض���ح م���ن ج���دول 
معام&ت ا@لتواء ,فراد عينة البحث الكلية 

و واختب����ارات الق����درة ف����ي متغي����رات النم����
) 0.87: - 1.06 (العض�لية تراوح�ت ب�ين  

، )3± ( وق��د انحص��رت ھ��ذه الق��يم م��ا ب��ين
مما يشير إلي تجانس أفراد عينة البحث ف�ي 

 .ھذه المتغيرات

  :التكافؤ بين مجموعتي البحث

ق�����ام الباح�����ث ب�����إجراء التك�����افؤ ب�����ين 
)  الض��ابطة-التجريبي��ة (مجم��وعتي البح��ث 

ف��ي متغي��رات النم��و  بحس��اب د@ل��ة الف��روق
العم�����ر الزمن�����ي، ارتف�����اع الجس�����م، وزن (

، ومس��توي الق��درة )، العم��ر الت�دريبيالجس�م
الوث�����ب (ذراعين العض�����لية لل�����رجلين وال�����

 دف�ع - الوثب الع�ريض-العمودي من الثبات
 ثن�ى ال�ذراعين م�ن -) كج�م1(لكرة الطبي�ة ا

 .)3(، كما يتضح في جدول )ا@نبطاح

ع���دم وج���ود ) 3(يتض���ح م���ن ج���دول 
 بين 0.05فروق دالة إحصائيا عند مستوى 

المجم����وعتين التجريبي����ة والض����ابطة ف����ي 
 المتغيرات قيد البحث ، مما يشير إلي تكافؤ

 .مجموعتي البحث في ھذه المتغيرات

  :وسائل وأدوات جمع البيانات

 :اختب666ارات متغي666رات الق666درة العض666لية: ًأو�
 )1(مرفق 

 اختب6666ارات الق6666درة العض6666لية لل6666رجلين -2
  :المقعدةو

) 395 :15. ( الوثب العم�ودي م�ن الثب�ات-
)4 :117( 

) 399: 15(.  الوثب الع�ريض م�ن الثب�ات-
)4 : 119( 

 



 
8 فاعلية تدريبات المصادمة على تنمية القدرة العضلية للرجلين والذراعين لناشئي الكوميته

والضابطة في المتغيرات قيد  د�لة الفروق بين المجموعتين التجريبية: )3(جدول 
 12 = 2ن = 1ن  البحث

 ةالمجموعة الضابط المجموعة التجريبية
 المتغيرات م

وحدة 
المتوسط  القياس

 الحسابي
ا�نحراف 
 المعياري

المتوسط 
 الحسابي

ا�نحراف 
 المعياري

 )ت(قيمة 

 المحسوبة

 0.82 0.37 13.32 0.46 13.18 سنة العمر الزمني 1

 0.79 3.98 156.37 4.79 157.79 سم ارتفاع الجسم 2

 1.08 3.65 56.42 3.14 54.91 كجم وزن الجسم 3

 0.92 0.83 3.37 0.71 3.08 سنة العمر التدريبي 4

 0.64 1.45 30.50 1.76 30.92 سم الوثب العمودي من الثبات 5

 0.90 5.02 171.62 5.23 173.50 سم الوثب العريض من الثبات 6

 0.72 0.43 8.31 0.31 8.20 متر ) كجم1(دفع الكرة الطبية  7

 0.68 0.68 9.25 0.53 9.08 عدد ثنى الذراعين من ا�نبطاح 8

                                 2.074 = 22 ودرجات حرية 0.05الجدولية عند مستوى " ت"ة قيم

 

 اختبارات القدرة العضلية للذراعين -1
  :والكتفين

، 102: 4. () كج����م1( دف����ع الك����رة الطبي����ة -
103) (12 :406،407( 

 10(عين ك��ام& م��ن ا@نبط��اح  ثن��ى ال��ذرا-
 )143: 15) (117: 4. ()ثوان

 ) 2(  مرفق : استمارات تسجيل البيانات:ًيا ثان

قام الباحث بتص�ميم ا@س�تمارات التالي�ة 
 : لتسجيل البيانات الخاصة بعينة البحث

 اس���تمارة تس���جيل بيان���ات خاص���ة ب���أفراد -
 .عينة في متغيرات النمو قيد البحثال

 اس���تمارة تس���جيل قياس���ات الناش���ئين ف���ي -
اختب�����ارات الق�����درة العض�����لية لل�����رجلين 

 .البحث ذراعين قيدوال

    :اKجھزة واKدوات المستخدمة

 :أستخدم الباحث ا,دوات وا,جھزة التالية
  Rest meterجھاز مقياس الطول رستامير -

 .قياس الطول الكلى للجسم ,قرب سمل
 .ميزان طبي معاير لقياس الوزن -
 لقي���اس Stop Watchس���اعة إيق���اف  -

 . ثانية0.01الزمن ,قرب 
لقي���اس المس���افة ) مت���ر(اس ش���ريط قي��� -

 .,قرب سم
 .صندوق مقسم -

 . حواجز- كيس م&كمة - كرات طبية -
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  :الدراسات ا�ستطCعية

 :الدراسة ا�ستطCعية اKولى

قام الباحث بع�دد م�ن اgج�راءات للتأك�د 
م��ن م��دى مناس��بة ا@ختب��ارات قي��د البح��ث 

 إلي�ه المراج�ع والتي أسفر عنھ�ا م�ا أش�ارت
الباح�ث ھ�ذه ، فقد أجرى والدراسات العلمية

الدراسة على عينة من نف�س مجتم�ع البح�ث 
وخ���ارج عين���ة الدراس���ة ا,ساس���ية ، وذل���ك 

م��ن لض��مان الدق��ة ف��ي النت��ائج المس��تخرجة 
، وتم إجراء قياسات عينة الدراسة ا,ساسية

الدراس������ة م������ن ي������وم الس������بت المواف������ق 
م إل��ى ي��وم ا,ربع��اء المواف��ق 11/8/2018
 : م وتھدف الدراسة الي15/8/2018

تأك��د م��ن ت��دريب المس��اعدين وك��ذلك ال -
توض��يح طبيع��ة ا,دوار الت��ي يكل��ف بھ��ا 

ثن�����اء تطبي�����ق القياس�����ات المس�����اعدين أ
 . وا@ختبارات

اكتش���اف ن���واحي القص���ور والض���عف  -
والعمل عل�ى ت&ش�ى ا,خط�اء المحتم�ل 
ظھورھا أثناء إجراء الدراسة ا,ساس�ية 
وعل����ى الص����عوبات الت����ي ق����د تواج����ه 

 .الباحث عند تنفيذ البحث

التأك���د م���ن ص���&حية ا,جھ���زة وا,دوات  -
 .مستخدمةال

، حدي���د ال���زمن ال���&زم لعملي���ة القي���است -
غرقه ك�ل @ع�ب وكذلك الزمن الذي يست

، وذل��ك لتحدي��د لك��ل اختب��ار عل��ى ح��ده
ة ف��ي تنفي��ذ ا@ختب��ارات الم��دة المس��تغرق

 .والقياسات

 :الدراسة ا�ستطCعية الثانية

ية قام الباحث بإجراء الدراس�ة ا@س�تط&ع
م إل�ى 18/8/2018الثانية يوم السبت المواف�ق 

، وك���ان م21/8/2018ي��وم الث&ث��اء المواف��ق 
الھ����دف منھ����ا حس����اب المع����ام&ت العلمي����ة 

 ).  الثبات-الصدق (ل&ختبارات 

  :صدق ا�ختبارات : أو�

قام الباحث بحساب صدق ا@ختبـارات 
باستخدام طريقة صدق التمـايز بين 

 العدد قوام كل مجموعتين متساويتين في
ناشئين أحداھما ذات مستوى ) 8(منھا 

وھم ناشئين ) المجموعة المميزة(مرتفع 
سنة حاصلين على الحزام ا,سود 16تحت 

أدنى من نادي منيا القمح كحد )  دان1(
غير (، والمجموعة ا,خرى الرياضي

سنة من 14وھم ناشئين تحت ) المميزة
مركز شباب منيا القمح وھي عينة البحث 
ا@ستط&عية ومن نفس مجتمع البحث 

ث ا,ساسية، وجدول وخارج عينة البح
 .يوضح ذلك) 4(

وج�ود ف�روق ذات ) 4(يتضح من جدول 
د@لة إحصائية  في اختبارات الق�درة العض�لية 
لل��رجلين وال��ذراعين ب��ين المجموع��ة الممي��زة 
والمجموعة الغير الممي�زة لص�الح المجموع�ة 

ة مباش���رة عل���ي الممي���زة ، مم���ا يعط���ي د@ل���
 .  صدق تلك ا@ختبارات

  :ثبات ا�ختبارات: ًثانيا 

ق��ام الباح��ث بحس��اب ثب��ات ا@ختب��ارات 
باس���تخدام طريق���ة تطبي���ق ا@ختب���ارات ث���م 
إع���ادة تطبيقھ����ا م���رة أخ����رى عل���ى عين����ة 

ناش�ئين ) 8(الدراسة ا@ستط&عية وع�ددھم 
ب��ين ) س��اعة72(بفاص��ل زمن��ي ث&ث��ة أي��ام (

والتطبي����ق الث����اني، ج التطبي����ق ا,ول نت����ائ
 .يوضح ذلك) 5(وجدول 
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القدرة  د�لة الفروق بين المجموعة المميزة وغير المميزة في أختبارات: )4(جدول 
 8= 2ن= 1ن )صدق ا�ختبارات(العضلية للرجلين والذراعين 

 المجموعة الغير مميزة المجموعة المميزة
 المتغيرات م

وحدة 
سط المتو القياس

 الحسابي
ا�نحراف 
 المعياري

المتوسط 
 الحسابي

ا�نحراف 
 المعياري

 )ت(قيمة 

 المحسوبة

 6.12 1.58 30.35 0.46 33.91 سم الوثب العمودي من الثبات 1

 5.89 5.22 171.69 5.21 187.06 سم الوثب العريض من الثبات 2

 6.31 0.43 8.38 0.25 9.49 متر ) كجم1(دفع الكرة الطبية  3

 5.36 0.74 9.50 0.84 11.62 عدد �نبطاحثنى الذراعين من ا 4

                                    2.145 = 14 ودرجات حرية 0,05الجدولية عند مستوى " ت"قيمة 

 

 

معامل اKرتباط بين التطبيق اKول والثاني للعينة ا�ستطCعية فيأختبارات : )5(جدول 
 8=  ن)تباراتثبات ا�خ(القدرة العضلية للرجلين والذراعين 

 التطبيق الثاني التطبيق اKول
 المتغيرات م

وحدة 
المتوسط  القياس

 الحسابي
ا�نحراف 
 المعياري

المتوسط 
 الحسابي

ا�نحراف 
 المعياري

 )ر ( قيمة 

 المحسوبة

 0.91 2.24 30.50 1.58 30.35 سم الوثب العمودي من الثبات 1

 0.89 4.30 170.94 5.22 171.69 سم الوثب العريض من الثبات 2

 0.90 0.37 8.25 0.43 8.38 متر ) كجم1(دفع الكرة الطبية  3

 0.88 0.63 9.12 0.74 9.50 عدد ثنى الذراعين من ا�نبطاح 4

 0.666 = 7 ودرجات حرية 0.05الجدولية عند مستوى " ر"قيمة 

 

وج���ود ع&ق���ة ) 5(يتض���ح م���ن ج���دول 
إرتباطية ذات د@ل�ة إحص�ائية عن�د مس�توى 

 ب�����ين 7 ودرج�����ات حري�����ة 0.05عنوي�����ة م
التطبي���ق وإع���ادة التطبي���ق ف���ي اختب���ارات 

، مم��ا لق��درة العض��لية لل��رجلين وال��ذراعينا
 مباش����رة عل����ي ثب����ات تل����ك يعط����ي د@ل����ة

 . ا@ختبارات

البرن6666امج الت6666دريبي المقت6666رح بإس6666تخدام 
 :تدريبات المصادمة

 اKس66666س العلمي66666ة لوض66666ع البرن66666امج -1
 : التدريبي

حدي��د أس��ـس ومع��ـايير ق��ـام الب��ـاحث بت
وض��ـع الب��ـرنامج م��ـن خ��ـ&ل أراء بع��ـض 
الـم�����ـراجع المتخصص�����ة ف�����ي الت�����دريب 
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، لرياض��ي والت��ي تناول��ت أس��س الت��دريبا
وا@ستعانة بھا بما يتفق مع وضع البرن�امج 

عل66ي فھم66ي الت��دريبي وتحقي��ق ھدف��ه مث��ل 
، )11) (م2003(وعم66666اد ال66666دين عب66666اس 

  عم66اد،)9) (م2005(عص66ام عب66د الخ66الق 
 فھم6ي ، علي)12) (م2007(الدين عباس 

، مفت66ي إب66راھيم )10) (م2009(وآخ66رون 
ب666و العC666 عب666د الفت666اح ، أ)17) (م 2010(
) م2014(، وج666دي الف6666اتح )1) (م2012(
 والت��ي )8) (م2015(، عص66ام أحم66د )19(

 :تمثلت في النقاط  التالية

تحدي���د ھ���دف البرن���امج وأھ���داف ك���ل  -1
 .مرحلة من مراحل تنفيذه 

ة الف���روق الفردي���ة وا@س���تجابات مراع���ا -2
 .ية للناشئين وذلك بتحديد المستويالفرد

الت��دريب وترتي��ب تحدي��د أھ��م واجب��ات  -3
 .أسبقيتھا وتدرجھا

ل�����ة الس�����نية م&ئم�����ة البرن�����امج للمرح -4
 .وخصائص النمو للناشئين

زن�������ة ب�������ين عمومي�������ة الت�������دريب الموا -5
 .وخصوصيته

 مرون����ة البرن����امج الت����دريبي للمرحل����ة -6
 . للتطبيق العمليالسنية وص&حيته

يب م��ن تناس��ب درج��ة الحم��ل ف��ي الت��در -7
 .حيث الشدة والحجم والكثافة

مراعاة مبدأ التدرج في زيادة الحمل والتقدم  -8
 .سب وديناميكية ا,حمال التدريبيةالمنا

ا@ھتم��ام بقواع��د اgحم��اء والتھدئ��ة م��ع  -9
ي ظ����اھرة مراع���اة ع����دم الوص����ول إل����

 .الحمل الزائد أو اgصابة

دافعية وتوفر عنص�ر التش�ويق  زيادة ال-10
 .لتمرينات المقترحة داخل البرنامجفي ا

 أن تتناس����ب التمرين����ات م����ع طبيع����ة -11
وھدف البحث مع مراعاة الت�درج م�ن 
السھل إلي الص�عب وم�ن البس�يط إل�ي 

 طبيع�ة ا,داء المركب وأن تتشابه م�ع
 .للمھارات ا,ساسية

 ا@سترش��������اد ب��������الخبرات العلمي��������ة -12
مج�ال التخص�ص للبح�ث والميدانية ف�ي 

 :من حيث

ئق  التوزي���ع الزمن���ي بالنس���بة المئوي���ة وال���دقا-
مرف66ق . لجوان��ب البرن��امج الت��دريبي كك��ل

)3( 

. محت���وي برن���امج الت���دريبات المقترح����ة -
 )4(مرفق 

  :تطبيق تجربة البحث

  :القياس القبلي

قام الباحث بإجراء القياس القبلي لك�ل م�ن 
وذل����ك المجم����وعتين التجريبي����ة والض����ابطة 

، وذل�ك م31/8/2018الجمع�ة المواف�ق يومي 
طبق���ا للمواص���فات وش���روط ا,داء الخاص���ة 
بك��ل اختب��ار م��ع توحي��د القياس��ات والق��ائمين 

س للمجم���وعتين بعملي���ة القي���اس ووق���ت القي���ا
 .التجريبية والضابطة

مرف6ق . تطبيق البرنامج الت6دريبي المقت6رح
)5 ( 

قام الباحث بعد التأكد م�ن تج�انس أف�راد 
ينة بتطبي�ق البرن�امج الت�دريبي بإس�تخدام الع

ت�����دريبات المص�����ادمة عل�����ي المجموع�����ة 
التجريبي���ة وت���م تطبي���ق البرن���امج التقلي���دي 
عل���ى المجموع���ة الض���ابطة ، وذل���ك لم���دة 
شھرين في الفت�رة م�ن ي�وم الس�بت المواف�ق 

م إل���ى ي���وم ا,ربع���اء المواف���ق 1/9/2018
وحدات تدريبية ) 3(م بواقع 24/10/2018
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 وا@ثن�����ين ي أي�����ام الس�����بتأس�����بوعية ھ�����
 . وا,ربعاء من كل أسبوع

 :القياس البعدي

ق�ام الباح�ث ب��إجراء القي�اس البع�دي ف��ي 
اختبارات القدرة العضلية قي�د البح�ث وذل�ك 

م 25/10/2018ي�����وم الخم�����يس المواف�����ق 
والظ����روف ب����نفس الش����روط والتعليم����ات 

 .ومواصفات القياس  القبلي

  :المعالجات ا�حصائية

 - الـوسـي�������ـط-ابيس�������المتوس�������ط الح(
 - معام����ل ا@لت����واء-ا@نح����راف المعي����اري

 اختب�ار -)بيرسون(معامل ا@رتباط البسيط 
 .))ت(د@لة الفروق 

  :عرض النتائج

 :عـرض نتائج الفرض اKول: او�

وج��ود ف��روق ) 6(يتض��ح م��ن ج��دول 
دالة إحصائية بين متوسطي القياسين القبل�ي 
والبع����دي للمجموع����ة التجريبي����ة لص����الح 

لق�����درة قي�����اس البع�����دي ف�����ي أختب�����ارات اال
 .العضلية للرجلين والذراعين

 :عـرض نتائج الفرض الثاني : ثانيا 

وج��ود ف��روق ) 7(يتض��ح م��ن ج��دول 
دالة إحصائية بين متوسطي القياسين القبل�ي 
والبع�����دى للمجموع�����ة الض�����ابطة لص�����الح 

لق�����درة القي�����اس البع�����دي ف�����ي أختب�����ارات ا
 .العضلية للرجلين والذراعين

 

 

في  د�لة الفروق بين القياسين القبلي والبعدي للمجموعة التجريبية:)6(ل جدو
 12= ن  أختبارات القدرة العضلية للرجلين والذراعين

 القياس البعدي  القياس القبلي 
 المتغيرات م

وحدة 
المتوسط  القياس

 الحسابي
ا�نحراف 
 المعياري

المتوسط 
 الحسابي

ا�نحراف 
 عياريالم

 )ت(قيمة 

 المحسوبة

 6.93 1.91 36.35 1.76 30.92 سم الوثب العمودي من الثبات 1

 5.95 5.17 186.69 5.23 173.5 سم الوثب العريض من الثبات 2

) كجم1(دفع الكرة الطبية  3  7.23 0.64 9.75 0.31 8.20 متر 

 8.60 0.73 11.42 0.53 9.08 عدد ثنى الذراعين من ا�نبطاح 4

 2.201 = 11 ودرجات حرية 0.05ند مستوى الجدولية ع" ت"قيمة 
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في  د�لة الفروق بين القياسين القبلي والبعدي للمجموعة الضابطة: )7(جدول 
 12= ن  أختبارات القدرة العضلية للرجلين والذراعين

 القياس البعدي  القياس القبلي 
 المتغيرات م

وحدة 
المتوسط  القياس

 الحسابي
نحراف ا�

 المعياري
المتوسط 
 الحسابي

ا�نحراف 
 المعياري

 )ت(قيمة 

 المحسوبة

 4.51 1.74 33.58 1.45 30.50 سم الوثب العمودي من الثبات 1

 3.67 4.32 178.94 5.02 171.62 سم الوثب العريض من الثبات 2

) كجم1(دفع الكرة الطبية  3  3.85 0.47 9.05 0.43 8.31 متر 

 3.46 0.78 10.33 0.68 9.25 عدد ثنى الذراعين من ا�نبطاح 4

 2.201 = 11 ودرجات حرية 0.05الجدولية عند مستوى " ت"قيمة 

 

 

والضابطة في  ن البعديين للمجموعتين التجريبيد�لة الفروق بين القياسي: )8(جدول 
 12 = 2ن = 1ن أختبارات القدرة العضلية للرجلين والذراعين

 المجموعة الضابطة ةالمجموعة التجريبي
 المتغيرات م

وحدة 
المتوسط  القياس

 الحسابي
ا�نحراف 
 المعياري

المتوسط 
 الحسابي

ا�نحراف 
 المعياري

 )ت(قيمة 

 المحسوبة

 3.71 1.74 33.58 1.91 36.35 متر ) كجم1(دفع الكرة الطبية  1

 3.98 4.32 178.94 5.17 186.69 عدد ثنى الذراعين من ا�نبطاح 2

 3.05 0.47 9.05 0.64 9.75 سم الوثب العمودي من الثبات 3

 3.53 0.78 10.33 0.73 11.42 سم الوثب العريض 4

       2.074 = 22 ودرجات حرية 0.05الجدولية عند مستوى " ت"قيمة 

 

 :عـرض نتائج الفرض الثاني: ثانيا 

 :عـرض نتائج الفرض الثالث: ًثالثا 

وجود فروق دالة ) 8(يتضح من جدول 
ي القياس��ين البع��ديين إحص��ائية ب��ين متوس��ط

للمجم��وعتين التجريبي��ة والض��ابطة لص��الح 
لق��درة المجموع��ة التجريبي��ة ف��ي أختب��ارات ا

 .العضلية للرجلين والذراعين

  :مناقشة النتائج

مناقش66ة نت66ائج الف66رض اKول وال66ذي : ًأو�
 "ينص

ة إحص�����ائيا ب�����ين   د ف�����روق دال�����ـ تـوج�����ـ
دي  ائج القياس���ين القبل���ي والبع���ـ ط نت���ـ متــوس���ـ

جموعـة التجريبية ولصالح القي�اس البع�دي للم
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ف�����ي مس�����توي الق�����درة العض�����لية لل�����رجلين 
 " .والذراعين 

وج�ود ف�روق ) 6(أظھرت نتائج جدول 
دالة إحصائية بين متوسطي القياسين القبل�ي 
والبع����دي للمجموع����ة التجريبي����ة ولص����الح 
القي�����اس البع�����دي ف�����ي أختب�����ارات الق�����درة 
 العض��لية لل��رجلين وال��ذراعين حي��ث كان��ت

) ت(المحس��وبة اكب��ر م��ن قيم��ة ) ت(قيم��ة 
 ) .0.05(الجدولية عند مستوى ثقة 

ويع��زي الباح��ث ھ��ذه الف��روق المعنوي��ة 
ب���ين متوس���طي القياس���ين القبل���ي والبع���دي 
للمجموع��ة التجريبي��ة ف��ي أختب��ارات الق��درة 
العض��لية لل��رجلين وال��ذراعين إل��ي فاعلي��ة 
البرن����امج الت����دريبي حي����ث يحت����وي عل����ي 

دمة المتنوع����ة لل����رجلين ت����دريبات المص����ا
 كم�ا ،رن�امجوالذراعين وتوزيعھ�ا خ�&ل الب

أھتم الباحث بالتقنين الف�ردي ف�ي ارتفاع�ات 
الص���ناديق وأوزان الك���رات الطبي���ة والت���ي 
تعمل عل�ى اس�تثارة الوح�دات الحركي�ة مم�ا 
يؤدى إلى اشتراك عدد كبير منھا ينتج عن�ه 
انقب���اض ق���وى وس���ريع يعم���ل عل���ى زي���ادة 

ر ويح������دث ذل������ك خ������&ل ا,داء المتفج������
، كم�ا لرميا@نقباض للتطويل في القفز أو ا

راع�������ي الباح�������ث أثن�������اء أداء ت�������دريبات 
المصادمة تقصير زمن م&مس�ة الق�دمين أو 
ال����ذراعين ل����cرض حي����ث يق����وم الناش����ئ 
بالوث�����ب مباش�����رة بع�����د م&مس�����ة ا,رض 
بالقدمين أو ال�ذراعين حي�ث يعم�ل الت�دريب 

 ة عل����ى تقلي����ل زم����ن ا@نقب����اضالمص����ادم
 .العضلي

ويس666تكوت ويلم666ور ًويتف���ق ك���& م���ن 
Wilmor Westcott) 2005فلي666ك  ، )م

 أن )مFlick  Kramer) 2007كرايم6ر 
ت���دريبات المص���ادمة تعم���ل عل���ى اس���تثارة 

المغازل العضلية مما ينتج عنه ت�وتر ع�الي 
ف���ي الوح���دات الحركي���ة المتح���ررة وإث���ارة 
لمس��تقب&ت أخ��رى تعم��ل عل��ى زي��ادة ع��دد 

ي���ة النش���طة والت���ي تك���ون الوح���دات الحرك
 : 27( .الس���بب ف���ي زي���ادة الق���ـوة الناتج���ة 

36) (22 : 140 ، 141( 

طلح66ة حس66ام ال66دين وآخ66رون ويض��يف 
 كلم����ا زاد ع����دد ا,لي����اف المث����ارة )م1997(

زادت كمي��ة الق��درة عل��ى ا,داء أكث��ر وك��ذلك 
العض���&ت وأوتارھ���ا ولك���ى يص���ل ال&ع���ب 
,قصى مسافة يج�ب أن تك�ون جمي�ع ا,لي�اف 

لعضلية للعض&ت المعنية بالعم�ل مث�ارة إل�ى ا
أقصى درجة وب�أعلى مع�دل وك�ذلك يج�ب أن 
تكون العض&ت وأوتارھا ف�ي حال�ة م�ن الش�د 
قب��ل ح��دوث ا@نقب��اض ل&س��تفادة م��ن طاق���ة 

 ت�دريبات المص�ادمة المطاطية التي تتمت�ع بھ�ا
 ) 17: 7. (تساعد على ذلك

ن6دا ًدراسة ك& م�ن ويتفق ذلك مع نتائج 
أن6666666س عطي6666666ة ، )18( )م2008(حام6666666د 

 Raheemرح66يم حبي66ب ، )3) (م2010(
habeeb) 2012ش666رين الس666يد )28( )م ،

 حي���ث أظھ���رت نت���ائج ھ���ذه )6( )م2017(
الدراسات أن تدريبات المص�ادمة لھ�ا ت�أثير 

ة العض��لية ف��ي إيج��ابي عل��ي مس��توي الق��در
 .نوع النشاط التخصصي

وب��ذلك يتحق��ـق الف��ـرض ا,ول وال��ـذي 
وج�ـد ف�روق دال�ـة إحص��ائيا تـ" ي�نص ع�ـلي

ب����ين متــوس����ـط نت����ـائج القياس����ين القبل����ي 
والبع���ـدي للمجموع���ـة التجريبي���ة ولص���الح 
القياس البعدي ف�ي مس�توي الق�درة العض�لية 

 ".للرجلين والذراعين
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مناقشة نتائج الف6رض الث6اني وال6ذي : ًثانيا
 "ينص علي

ط  ــوس�ـ ة إحص�ائيا ب�ين مت وجـد فروق دال�ـ  تـ
اـئج القياس��� ة نت��� دي للمجموع���ـ ين القبل���ي والبع���ـ

الض��ابطة ولص��الح القي��اس البع��دي ف��ي مس��توي 
 ."القدرة العضلية للرجلين والذراعين

وج�ود ف�روق ) 7(أظھرت نتائج جدول 
دالة إحصائية بين متوسطي القياسين القبل�ي 
والبع����دي للمجموع����ة الض����ابطة ولص����الح 
القي�����اس البع�����دي ف�����ي أختب�����ارات الق�����درة 

ال��رجلين حي��ث كان��ت العض��لية لل��ذراعين و
) ت(المحس��وبة اكب��ر م��ن قيم��ة ) ت(قيم��ة 

 ) .0.05(الجدولية عند مستوى ثقة 

ويعزي الباحث ھذه الفروق المعنوي�ة ب�ين 
 متوسطي القياسين القبلي والبعدي للمجموعة 

الض����ابطة ف����ي أختب����ارات الق����درة العض����لية 
لل����ذراعين وال����رجلين إل����ي تنفي����ذ البرن����امج 

 يخ��ص ال��زمن الكل��ى الت��دريبي التقلي��دي فيم��ا
للبرن���امج وع���دد الوح���دات التدريبي���ة وزم���ن 
الوح��دات باgض��افة إل��ى انتظ��ام جمي��ع أف��راد 
المجموع�����ة الض�����ابطة ف�����ي الت�����دريب دون 

 .تالي قاموا بتحقيق نتائج إيجابيةانقطاع وبال

ج666انونج وھ���ذا يتف���ق م���ع م���ا أوض���حه 
 أن )مGanong Wing) 2001وان666ج 

ل���ى ممارس���ة ا,نش���طة الرياض���ية تطف���ى ع
ممارس���يھا بع���ض التغي���رات الت���ي تح���دث 
تحت تأثير المجھ�ود الرياض�ي والتغي�ر ف�ي 

ك���ي يح���دث نتيج���ة للت���دريب الس���لوك الحر
 )348 : 23. (والممارسة

وب��ذلك يتحق��ـق الف��ـرض الث��اني وال��ـذي 
تـوج�ـد ف�روق دال�ـة إحص�ائيا " ينص عـلي 

ب����ين متــوس����ـط نت����ـائج القياس����ين القبل����ي 
ابطة ولص���الح والبع���ـدي للمجموع���ـة الض���

القياس البعدي ف�ي مس�توي الق�درة العض�لية 
 " .للرجلين والذراعين 

 " مناقشة نتائج الفرض الثالث والذي ينص

توجد فروق دالة إحصائيا ب�ين القياس�ين 
البعديين للمجموعتين التجريبي�ة والض�ابطة 
ولص��الح المجموع��ة التجريبي��ة ف��ي مس��توي 

 " .القدرة العضلية للرجلين والذراعين 

وج����ـود ) 8(أظھ����ـرت نت����ائج ج����ـدول 
ف���ـروق دال���ـة إحـصائي���ـة ب���ين مت���ـوسطي 
القي��ـاسين البع��ديين للمجم��وعتين التجريبي��ة 
والض��ابطة ولص��الح المجموع��ة التجريبي��ة 
ف���ي أختب���ارات الق���درة العض���لية لل���رجلين 

المحسوبة ) ت(والذراعين حيث كانت قيمة 
الجدولي��ة عن��د مس��توى ) ت(اكب�ر م��ن قيم��ة 

 ) .0.05(ثقة 

ويع��زي الباح��ث ھ��ذه الف��روق المعنوي��ة 
ب��������ين متوس��������طي القياس��������ين البع��������ديين 
للمجم����وعتين التجريبي����ة والض����ابطة ف����ي 
أختب������ارات الق������درة العض������لية لل������رجلين 
والذراعين إلي البرن�امج الت�دريبي المقت�رح 
باس���تخدام ت���دريبات المص���ادمة والت���ي ت���م 
ًأدائھ���ا وفق���ا للتقن���ين الف���ردي م���ع تطبي���ق 

ا@س��تمرارية لمتغي��رات حم��ل الديناميكي��ة و
التدريب خ&ل الوحدة التدريبية وال�ذى أدى 
إل�����ى تنمي�����ة الق�����درة العض�����لية لل�����رجلين 
وال����ذراعين ، كم����ا أن اس����تخدام ت����دريبات 
المص���ادمة بطريق���ة س���ليمة ومنتظم���ة أدت 
إل���ى اgق���&ل م���ن زم���ن انقب���اض ا,لي���اف 

ن العض��&ت العض��لية وتحس��ن التواف��ق ب��ي
 .العاملة والمقابلة لھا

أم��ا بالنس��بة للب��رامج التدريبي��ة المتبع��ة 
تتخ����ذ أش����كال تقليدي����ة حي����ث " التقليدي����ة"

تحت��وى عل��ى ق��در كبي��ر م��ن ع��دم التخط��يط 
للمحت��وى الت��دريبي باgض��افة إل��ى افتقارھ��ا 
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gتب���اع ا,س���لوب العلم���ي الح���ديث وع���دم 
مراعاتھا لخص�ائص الناش�ئين ، وم�ن أكب�ر 

م المآخ��ذ عل��ى الت��دريب التقلي��دي أن��ه @ يھ��ت
في�ذ بمراعاة المرحلة السنية عند تخط�يط وتن

 .البرنامج التدريبي بشكل واضح

محم66د ج66ابر وإيھ66اب حي��ث يش��ير 
 عل�������ى أن ت�������دريبات )م2007(ف6666666وزي 

المص���ادمة تت���يح إمكاني���ة مراع���اة التقس���يم 
الزمنى الصحيح لمسار القوة وبالكيفية التي 
تس��تدعى ا@س��تجابات المناس��بة ف��ي تط��وير 

ض�لي العص�بي ف�ي اتج�اه وتنمية الجھاز الع
ًا,داء المھ��ارى وخصوص��ا إذا م��ا تش��ابھت 
الت�����دريبات المس�����تخدمة ف�����ي بنائھ�����ا م�����ع 

ي للمھ����ارة كك���ل أو م����ع التركي���ب الحرك���
 )62 : 14( .بعض أجزائھا

ن66دا ًدراس��ة ك��& ويتف��ق ذل��ك م��ع نت��ائج 
أن6666666س عطي6666666ة ، )18( )م2008(حام6666666د 

 Raheemرح66يم حبي66ب ، )3) (م2010(
habeeb) 2012ش666رين الس666يد )28)(م ، 

 حيث أظھرت وج�ود ف�روق )6( )م2017(
دال����ة احص����ائيا ب����ين متوس����طي القياس����ين 

لض�ابطة البعديين للمجموعتين التجريبي�ة وا
 .لصالح المجموعة التجريبية

وب��ذلك يتحق��ـق الف��ـرض الثال��ث وال��ـذي 
توج��د ف��روق دال��ة إحص��ائيا " ي��نص ع��ـلي 

 البع������ديين للمجم������وعتين ب������ين القياس������ين
الض��ابطة ولص��الح المجموع��ة التجريبي��ة و

التجريبي����ة ف����ي مس����توي الق����درة العض����لية 
 ."للرجلين والذراعين

  :ا�ستخCصات

 اس���تخدام البرن���امج الت���دريبي المقت���رح -1
باس���تخدام ت���دريبات المص���ادمة أظھ���ر 
ًت����أثيرا إيجابي����ا عل����ى مس����توي الق����درة  ً

العض���لية لل���رجلين وال���ذراعين لناش���ئي 
 .سنة 14-12الكوميته من 

ق�����ت المجموع�����ة التجريبي�����ة عل�����ي  تفو-2
المجموعة الضابطة في مس�توي الق�درة 
العض����لية لل����ذراعين وال����رجلين حي����ث 
توجد فروق دالة إحصائيا ب�ين القياس�ين 
البع�������ديين للمجم�������وعتين التجريبي�������ة 
والض��������ابطة ولص��������الح المجموع��������ة 
التجريبي��ة ف��ي مس��توي الق��درة العض��لية 

عين لناش���ئي الكوميت���ه لل���رجلين وال���ذرا
 . سنة14-12من 

  :التوصيات

 تطبي����ق البرن����امج الت����دريبي بإس����تخدام -1
ت��دريبات المص��ادمة لم��ا ل��ه م��ن ت��أثير 
فعال في تنمية القدرة العض�لية لل�رجلين 

-12عين لناش���ئي الكوميت���ه م���ن وال��ذرا
 .سنة14

 إج������راء دراس������ة مش������ابھه باس������تخدام -2
ت��دريبات المص��ادمة عل��ى الناش��ئين ف��ي 

ع��اة المراح��ل الس��نية المختلف��ة م��ع مرا
الف��روق الفردي��ة ب��ين الناش��ئين وا,س��س 
والمب���ادئ العلمي���ة ف���ي الت���دريب حت���ى 

بالناش�����ئين ,عل�����ى مس�����تويات نص�����ل 
 .البطولة

 :المراجع

  :المراجع العربية: ًأو� 

الت�دريب الرياض�ي "  :أبو العC أحم6د عب6دالفتاح
 الخط�ط -ا,سس الفس�يولوجية (المعاصر 
يب  الت���در- ت���دريب الناش���ئين -التدريبي���ة 

،  ") أخطاء حمل الت�دريب-طويل المدى 
 .م2012، القاھرة ، دار الفكر العربي

يط مب���ادئ التخط���"  :أحم666د محم666ود إب666راھيم
رياض��ة  -للب��رامج التعليمي��ة والتدريبي��ة



 
17 2019المؤتمر العلمي الدولي الرابع، العين السخنة، 

 منش��������أة المع��������ارف ، ، "الكاراتي��������ه
 .م 1995، اgسكندرية

ت���أثير تنمي���ة الق���درة " : أن666س عطي666ة إب666راھيم
 عل��ى أداء العض��لية بأس��لوب المص��ادمة

بع����ض المھ�����ارات الھجومي����ة لناش�����ئ 
، كلي����ة ، رس����الة ماجس����تير"المب����ارزة
 الرياض������ية بن������ين ، جامع������ة التربي������ة

  .2010الزقازيق، 

أس������س " : بسطويس666666ي أحم666666د بسطويس666666ي
 ، دار"ونظري����ات الت����دريب الرياض����ي

 .م1999، القاھرة ، الفكر العربي

تأثير استخدام نوع�ان "  : سعاد أحمد مصطفى
)  الباليس��تى-المص��ادمة (م��ن ت��دريبات 

عل��ى تنمي��ة الق��درة العض��لية والمس��توى 
،  "الرقم����ي لمس����ابقة الوث����ب الطوي����ل

 رس������الة ماجس������تير ، كلي������ة التربي������ة
، الرياض���ية بن���ات ، جامع���ة الزق���ازيق

 .م 2011

تأثير تدريبات المصادمة "  : شرين السيد جاد
عل���ى بع���ض المتغي���رات الفس���يولوجية 

، "ليوالبدني����ة لناش����ئات الوث����ب الع����ا
ير، كلية التربية الرياضية رسالة ماجست

 .م2017بنات، جامعة الزقازيق ، 

، مص6طفى حة حسام الدين ، وفاء صC6ح ال6دينطل
الموس����وعة العلمي����ة ف����ي " : كام6666ل حم6666د

 تحم�ل - الق�درة -الق�وة (التدريب الرياض�ي 
، مركز الكت�اب للنش�ر ، ) " المرونة-القوة 

 .م1997، لقاھرةا

الت����دريب ف����ي " : ي6666لعص6666ام أحم6666د أب6666و جم
مرك��ز الكت��اب  , "ا,نش��طة الرياض��ية 

 .م 2015، الحديث ، القاھرة

الت666دريب "  : عص666ام عب666د الخ666الق مص666طفي
 ، " نظري6666ات وتطبيق6666ات -الرياض6666ي 

ع�ارف ، ، منش�أة المالطبعة الثانية عش�ر
 .م2005جامعة اgسكندرية ، 

، محم6د  عمـاد الدين عباس،علي فھمي البيـك
لس����ـلة ا@تج����ـاھات س" : أحم6666د عب6666ده

 -الحـديث����ـة ف����ي الت����دريب الرياض����ي 
 ط��رق وأس��اليب -نظري��ات وتطبيق��ات 

 الق�����درات لتنمي�����ة وتط�����وير الت�����دريب
ل�ث ، ، الج�زء الثا"ال&ھوائية والھوائية 

م 2009، منشأة المع�ارف ، اgس�كندرية
. 

 علي فھمي البيك ، عماد الدين عباس أبو زي6د
الم����درب الرياض����ي ف����ي ا,لع����اب " : 
جماعي��ة ، تخط��يط وتص��ميم الب��رامج ال

نظري���������ات (وا,حم���������ال التدريبي���������ة 
 ، منش�����أة المع�����ارف ،  ")وتطبيق�����ات
 .م 2003، اgسكندرية

التخط���يط : "  عم666اد ال666دين عب666اس أب666و زي666د
 وا,س��س العملي��ة لبن��اء وإع��داد الفري��ق

 ،" نظري���ات وتطبيق���ات -ف���ي ا,لع���اب 
، ، منش�����أة المع�����ارفطبع�����ة الثاني�����ةال

 .م 2007، اgسكندرية

محاض��رات ال��دورة ا,كاديمي��ة "  : ك66ولن ب66ت
، كلية التربية "الدولية ,ساتذة الكاراتيه

 جامع����ة حل����وان ، ،الرياض����ية ب����الھرم
 .م2003

" : ، إيھ66اب ف66وزي الب66ديويمحم66د ج66ابر بريق66ع
 - مف����اھيم -أس����س (الت����دريب العرض����ي 

منش��������أة المع���������ارف ، ،  ")تطبيق��������ات
 .م2007، اgسكندرية

القياس والتق�ويم ف�ي " :  محمد صبحي حسانين
 ، الج���زء "التربي���ة البدني���ة والرياض���ة 

ا,ول، الطبع�����ة السادس�����ة، دار الفك�����ر 
 م2004، العربي ، القاھرة

الت���دريب الرياض���ي " : مفت666ي إب666راھيم حم666اد
،  ")تخط��يط وتطبي��ق وقي��ادة(الح��ديث 

ثالث����ة ، دار الفك����ر العرب����ي، الطبع����ة ال
 .م 2001، القاھرة
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المرج��ع الش��امل ف��ي "  : مفت66ي إب66راھيم حم66اد
 التطبيق��������ات -ريب الرياض�������ي الت�������د
، ، دار الكتاب الحديث، الق�اھرة"العملية
 .م 2010

فاعلي���ة الت���دريبات  " :ن666دا حام666د اب666راھيم رم666اح
التص���ادمية عل���ى تنمي���ة الق���درة العض���لية 
ومس����توى اداء القف����ز داخ����& م����ع ف����رد 
الرجلين خلفا على حصان القفز في ضوء 

 مح�ول ا@نجوتنس�ن التنوع الجين�ى @ن�زيم
)C E D D" ( ،  مجل��ة عل��وم وفن��ون

الرياض��ة، كلي��ة التربي��ة الرياض��ية للبن��ات 
  .م2008، بالجزيرة ، جامعة حلوان

الموس�وعة العلمي�ة "  : وجدى مصطفى الفاتح
لت�������دريب الناش�������ئين ف�������ي المج��������ال 

عربي��ة للعل��وم ، المؤسس��ة ال"الرياض��ي
 .م2014والثقافة ، القاھرة، 

 :ع اKجنبيةالمراج: ًثانيا
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