
 

 
    التربية البدنية وعلوم الرياضة مجلة - الرياضية التربية كلية  - بنها جامعة                            
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ى فاعلية برنامج تدريبي بإستخدام تدريبات الأثقال لتحسين أداء مهارة المواش
 جيري في رياضة الكاراتيه

 الباحثة أسماء سليم الهادي
 ث:البحومشكلة مقدمة  1/1

الأنشطة الرياضية التي انتشرت إنتشاراً كبيراً في العقدين  ىتعد رياضة الكاراتيه إحد 
وما تحويه من سمات شخصية تهدف إلي تهذيب النفس من جمال الأداء,ذلك لما تتميز به الاخّرين و

,كما تعمل رياضة الكاراتيه علي تنمية بعض القدرات والصفات البدنية , فزاد الإهتمام بها من قبل 
و إناث ,فقد أصبحت لعبة أهذه اللعبة ذكوراً كانو  ىالأندية وبالتالي زاد عدد اللاعبين المقبلين عل

اليب الدفاع عن النفس لعبة الكاراتيه من أهم أس وتعتبرن الألعاب ذات الشعبية الواسعة , الكاراتيه م
فهي  مثل المصارعة والجودو والملاكمة , ىوتجمع الكاراتيه بعض الأساليب الاخّردون السلاح,

الخصم  ىعبارة عن دمج عدة حركات دفاعية هجومية في سلسلة حركية واحدة تحقق السيطرة عل
 (62,  81: 62) سرع وقت ممكن وأقل جهد .أوشل حركته ب

إمكانية العضلة أو دنية المحددة لكفاءة الفرد بأنها:كما أن القوة العضلية هي أحد الصفات الب       
وهذه المقاومات تختلف من حيث النوع ي التغلب علي المقاومات الخارجية,المجموعات العضلية ف

 ىالصفات البدنية الت ىتعتبر إحد اعة ونوع النشاط الذي يزاوله الفرد , كما أنهوالمقدار وتبعا لطبي
  (622,  811:  62)يمكن تنميتها لديه . ىيتمتع بها الفرد والت

لقوة المميزة بالسرعة أهمية خاصة بالنسبة للاعب لالي أن  م(2002وجيه شمندي )يوضح        
 ىانقباضات سريعة وقصيرة وقوية خلال تنفيذ الأداء المهارالكاراتيه حيث تتيح له الفرصة لأداء 

يجب  ىداء المتميز بالقوة والسرعة , والذلا عن طريق الأإهذا  ىللركلات وأن تكون مؤثرة ولا يأت
 (832:  46). ىيتم تنفيذ الأداء المهار ىتطويره حت

ريب تؤدي فيه أن التدريب بالأثقال عبارة عن نظام للتد م(2001مسعد محمود )يذكر و 
 (26:  64)مجموعة من التمرينات المقاومة المتدرجة لإكتساب السرعة والقوة والتحمل .

إلي أن من الإدراكات الخاطئة  م(2002محمد برقيع وايهاب البدوي )كما يذكر كلاً من        
المجموعات العضلية فتدريب نخفاض المرونة,إليا الي التصلب والشائعة أن التدريب الأثقال يؤدي اّ 

 (44:  34)الحركة . ىالمضادة أو العكسية في نفس وحدة التدريب يساعد فعلياً علي زيادة مد

 هدف البحث: 1/2
بإستخدام تدريبات الأثقال لتحسين أداء مهارة  ى المقترحتأثير البرنامج التدريب ىالتعرف عل       

 في رياضة الكاراتيه . ىجير ىالمواش

 فروض البحث: 1/3
للمجموعة التجريبية  ىوالبعد ىالقياسين القبل ىوجود فروق ذات دلالة إحصائية بين متوسط (8

قيد  ىجير ىأداء مهارة مواش ىفي اختبارات القدرة العضلية ومستو ىلصالح القياس البعد
 . البحث

للمجموعة لبتجريبية في  ىوالبعد ىبين متوسط نتائج القياسين القبلوجود نسب التحسن  (2

 .  قيد البحث بنسب متفاوتة ىجير ىأداء مهارة مواش ىاختبارات القدرة العضلية ومستو
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 البحث: تعريفات 1/2
 :التدريب بالأثقال 1/4/1 

بالأثقال الحرة أو ماكينات  ىالتدريب بالأثقال عبارة عن مجموعة من التمرينات التي تؤد 
 (26: 64والمرونة  والمهارة )  ىحمل العضلالاثقال المثبتة بهدف زيادة القوة  والقدرة  والت

 :)الركلة الأمامية الدائرية( جيري ىمواش 1/2/2
من الجسم كالرأس والصدر والظهر والجوانب وفي هذه  ىتستهدف هذه الركلة الجزء العلو 

" أو بسطح القدم "وذلك  ىما ببطن القدم " وذلك بشد الأصابع ورفعها لاعلإالحركة يتم الضرب 
 (24: 81) . بشد الاصابع وخفضها الي أسفل "

 :العربية الدراسات المرجعية 2/1

تأثير تمرينات  ( دراسة بعنوان "82)م(2002سامح الشبراوي , أحمد عبدالقادر ) ىأجر -
في رياضة  ىالاداء المهار ىالبدنية ومستوالمنافسة بالأثقال علي بعض القدرات 

" واستهدفت الدراسة التعرف علي تأثير تمرينات المنافسة بالأثقال علي بعض الكاراتيه
القدرات البدنية ومستوي الاداء المهاري في رياضة الكاراتيه واستخدم المنهج التجريبي 

التدريبي المضاف اليه الأثقال بنسبة البرنامج  لاعبين ومن أهم نتائجها 82علي عينة قوامها 
من وزن الجسم كان أكثر فعالية منه دون إضافة الأثقال حيث أدي الي تحسين مستوي 

 . القدرات البدنية ومستوي الاداء المهاري لكل من الكاتا جيون وكانكوداي

مقترح بالأثقال  ىتأثير برنامج تدريب ( دراسة بعنوان "32)م(2010محمد رويحة ) ىأجر -
واستتهدفت الدراستة التعترف  علي فعالية أداء مهارة رفعة الوسط  العكسطية للمرطارعين  

علي تأثير البرنامج التدريبي المقترح بالأثقال علي فعالية أداء مهارة رفعتة الوستط العكستية 
 ( مصارعين ومن أهم82للمصارعين واستخدم الباحث المنهج التجريبي علي عينة قوامها )

نتائجها أدي البرنامج المقترح الي تنمية القدرات البدنية قيد البحث )قوة القبضة يمتين , قتوة 
القبضة يسار , قوة عضلات الرجلين , قوة عضلات الظهر , تحمتل القتوة ( تنميتة القتدرات 

 . البدنية أدت الي تحسن الأداء المهاري لمهارة رفع الوسط العكسية للمصارعين

 :الأجنبية المرجعيةالدراسات  2/2
  ( دراستة بعنتوان 41م()6222)  Matthew Brany , Alvar , stevan ىأجتر -

مطن مجموعطة واحطدة بطنفش الشطدة  ىأعلط ىتأثير ثلاث مجموعات من تطدريبات الأثقطال علط
الإختتلاف  ىواستهدفت هذه الدراسة التعرف علتي نتواح   المتساوية لتنمية القوة العضلية

ستتتخدم الباحتتث إو  برنتتامج التتتدريب بالأثقتتال فتتي مصتتر عتتن البتترامج العالميتتة ىفتتي محتتتو
هتم نتائجهتا أظهترت النتتائج أن أ( لاعباً وكانتت متن 82عينة قوامها ) ىعل ىالمنهج التجريب

التدريب بالاثقال بإستخدام ثلاث مجموعات من التتدريب لأنهتا أفضتل وأعلتي متن مجموعتة 
 القدرة العضلية (. –ىقوة قصو –مية ) تحمل قوة واحدة للحصول علي التقدم في تن

تطأثير بطرامج الأثقطال المتنوعطة علطي  دراستة بعنتوان "مRichard Berger  (2013 ) ىأجتر -
واستهدفت الدراسة المقارنة بين تستع بترامج تدريبيتة لاثقتال مختلفتة التوزن  لتحديتد  القوة العضلية

عينتة قوامهتا  ىعلت ىالتجريبت واستخدم الباحث المتنهج أكثر البرامج فعالية في تحسين القوة العضلية
أظهتترت النتتتائج أن المجموعتتة التجريبيتتة التتتي استتتخدمت  ( لاعبتتا وكانتتت متتن أهتتم نتائجهتتا862)

لاثقتتال بنظتتام ثتتلاث مجموعتتات وستتته تكتترارات لكتتل مجموعتتة كانتتت الأفضتتل  ىالبرنتتامج التتتدريب
 رات اسبوعياً .لتحسين القوة العضلية حيث استغرق التدريب ثلاث م
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تاثير برنامج تدريبي مقنن بالأثقال  " دراسة بعنوان مPatrick O'shea (2012) ىأجر -
" واستهدفت الدراسة التعرف علي تأثير البرنامج علي القوة العضلية وزيادة حجم العضلات

 اسابيع علي تطتوير القتوة العضتلية وزيتادة حجتم العضتلات 2المقنن بالاثقال التدريبية لمدة 

( مبتدئ رفع أثقال وكانت من اهتم 32علي عينة قوامها ) ىواستخدم الباحث المنهج التجريب
المقتتنن بالأثقتتال تتتأثيراً ايجابيتتاً علتتي تطتتوير القتتوة الثابتتته  ىنتائجهتتا أظهتتر البرنتتامج التتتدريب

 . رفع الأثقال ىوالديناميكية وزيادة حجم عضلات الفخذين لمبتدئ

 إجراءات البحث : 3/0
 :منهج البحث  3/1

المنهج التجريبى باستخدام التصتميم التجريبتى لمجموعتة واحتدة وذلتك نظتراً الباحثة استخدمت        
 . بحثال المناسبته لطبيعة هذ

 البحث : مجتمع 3/2

الكومتيه في رياضة الكاراتيه بمنطقة الشرقية بالزقازيق في المرحلة  ىيمثل مجتمع البحث ناشئ       
م / 6281ى للكاراتيه للعام التدريب ىسنة والمسجلين بسجلات الاتحاد المصر 86-86السنية من 

 . م6281
 عينة البحث : 3/2/1

الشرقية الرياضي  ىأختيرت عينة البحث بالطريقة العمدية من ناشئي الكومتيه من ناد       
سنة , حيث بلغ قوام العينة  86-86في المرحلة السنية  ىالحزام البن ىبالشرقية الحاصلين عل

( ناشئين من نفس 82عينة الدراسات الاستطلاعية وعددهم ) ى( ناشئ بالاضافة ال84الأساسية )
 ستطلاعية ( , وجدولالعينة الا –( ناشئ )العينة الأساسية 64مجتمع البحث ليصبح اجمالي العينة )

 يوضح توصيف عينة البحث .
 توريف عينة البحث   

 22ن = 

 عينة الدراسة الاست لاعية  عينة الدراسة الأساسية  العينة الكلية

 % العدد % العدد % العدد

64 822 84 22 82 62 

 إعتدالية عينة البحث :3/2/2
قامت الباحثة بحساب معامل الالتواء بدلالة كل من المتوسط الحسابي و الوسيط والانحراف        

العمر التدريبي ( , الجدول   –الوزن  –الطول  –المعياري لعينة البحث في متغيرات النمو )السن 
 يوضح ذلك 
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 معدلات النمو ىإعتدالية توزيع أفراد عينة البحث ف
 العمر التدريبي ( –الوزن  –ال ول  -)السن 

 22ن = 

 معامل الالتواء الانحراف المعياري الوسي  المتوس  الحسابى وحدة القياش المتغيرات 

 0..1- 1.32 13.21 13.11 سن السن
 1.12 54.. 166.11 165.51 سم الطول
 6..1 10.. 62.11 .63.1 كجم الوزن 

 2614- 2624 4612 4621 سنة العمر التدريبي 

( أى أن  8626، 2614-أن قيم معاملات الالتواء قد تراوحت ما بين ) الجدول يتضح من  

( مما يدل 3( قد انحصرت ما بين ) ىالتدريبالعمر  –الطول  –الوزن  –متغيرات النمو )السن 
( قد وقعت تحت  ىالعمر التدريب –الطول  –الوزن  –أن قياسات العينة في معدلات النمو )السن 

 . , وهذا يدل على تجانس أفراد عينة البحث فى هذه المتغيرات ىالإعتدال ىالمنحن
 إعتدالية عينة البحث في اختبارات القدرة العضلية 

  ىجير ىأداء مهارة مواش ىومستو 
 22ن = 

 وحدة  الاختبارات 

 القياش

المتوس  

 الحسابى

الانحراف 

 المعيارى

معامل  الوسي 

 2624- 6644 821642 821661 سم الوثب العريض من الثبات  الالتواء

 2616- 8661 38664 32614 سم الوثب العمودي من الثبات 

 2612 2661 6642 6626 م/ث سرعة ثلاث حجلات يمين

 8684- 2632 6642 6632 م/ث سرعة ثلاث حجلات شمال

 2618- 2646 4644 4644 درجة  ىمهارة مواشي جير

( أى أن  2612، 8684-أن قيم معاملات الالتواء قد تراوحت ما بين  )يتضح من الجدول  

 ى( مما يدل علي أن قياسات العينة في اختبارات القدرة العضلية ومستو3أنها انحصرت ما بين )
تجانس  ى, وهذا يدل عل ىالإعتدال ىقيد البحث , وقد وقعت تحت المنحن ىجير ىأداء مهارة مواش

 .  العينة في هذه الاختبارات . أفراد

 وسائل وأدوات جمع البانات : 3/3
 الأجهزة والأدوات المستخدمة : 3/3/1

  . بساط كاراتيه قانوني -

 , ساعة إيقاف . جهاز ريستاميتر لقياس الطول )سم( -

 شريط قياس الاطوال )سم(,  ميزان طبي لقياس الوزن )كجم( -

 دامبلز حديد مختلف الأوزان , قابضات حديد ورابطات للتثبيت  -

 , صندوق مقسم , وسادة ركل .ة مثبته بالحائط , مقاعد سويديةعقل خشبي -

 أثقال حرة . –مجموعة من الاطارات الحديدية مختلفة الأوزان  –بار حديدي  -

  Multy gimeأو   Multy stationجهاز تدريب القوة بالمحطات  -



 

 
    التربية البدنية وعلوم الرياضة مجلة - الرياضية التربية كلية  - بنها جامعة                            

 

 (06( )الثانى والعشرونم( )العدد 4242( شهر )ديسمبر( لعام )42رقم المجلد )

 (3الإختبارات البدنية قيد البحث :مرفق )3/3/2
 اختبار الوثب العمودي من الثبات .    )سم( -
 اختبار الوثب العريض من الثبات .    )سم( -
 اختبار سرعة ثلاث حجلات يمين .   )م/ث( -
 اختبار سرعة ثلاث حجلات شمال .  )م/ث( -

 (2ق )تقييم مستوي أداء مهارة المواشي جيري قيد البحث :مرف 3/3/3
قامت الباحثة بتصميم استمارة لتقييم مستوي أداء مهارة المواشي جيري قيد البحث , وذلك        

خذ في من خلال لجنة مكونة من ثلاثة حكام عن طريق تسجيل المتوسط الحسابي للحكام مع الأ
ستغلال التحركات وا –"المسار الحركي"  ىالدقة في الأداء المهارالاعتبار بنود التقييم وهي)

الفعال" , حيث يقف  ىايقاع الجهد خلال الأداء من قوة وسرعة "التطبيق القو –مساحة المعلب 
في وضع الإستعداد , وعند سماع اللاعب  ىالناشئ علي الخط المخصص له أمام منافسه الوهم

التحرك مع ثانية و 32لأداء المهارة المطلوبة خلال  ىصفارة البدء يقوم باخّذ وضع الإستعداد القتال
 . استغلال كافة مساحة الملعب

 الدراسة الإست لاعية : 3/2
 الدراسة الإست لاعية الأولي :3/2/1

م 6281/ 1/ 64,  62الفترة الزمنية   ىقامت الباحثة بإجراء الدراسة الاستطلاعية الأولي ف       
 .خارج العينة الأساسية( ناشئين من مجتمع البحث , ومن 82وحتي  علي عينة استطلاعية قوامها )

 معامل الردق : 3/2/1/1
استخدمت الباحثة صدق التمايز بين مجموعتين متساويتين في العدد احداهما مجموعة مميزة        

 ىدان , والمجموعة الاخّر 8( سنة حاصلين علي الحزام الاسود 86-86( ناشئن من )82قوامها )
)عينة البحث  ىة حاصلين علي الحزام البن( سن86-86( ناشئين )82غير مميزة وقوامها )

 الاستطلاعية (
 دلالة الفروق بين المجموعتين المميزة والغير مميزة

 في اختبارات القدرة العضلية ومستوي أداء مهارة مواشي جيري قيد البحث    

 11=  2=ن1ن

وحدة  الاختبارات 

 القياش

 المجموعة المميزة
 11ن=

 المجموعة غير مميزة
قيمة )ت(   11ن=

 المحسوبة 
 ع  م  ع م

 1..0 16.. 150.16 3623 102.31 سم الوثب العريض من الثبات 
 .2.. 1.10 31.30 8621 .4..3 سم الوثب العمودي من الثبات 
 1..5 .1.6 .2.5 2644 25.. م/ث سرعة ثلاث حجلات يمين
 24.. 1.30 2.34 2661 3.02 م/ث سرعة ثلاث حجلات شمال

 2... 1.56 ...6 2646 0... درجة مهارة مواشي جيري 
 2.111=  10ودرجات حرية  1.16قيمة )ت( الجدولية عند مستوي 
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ً عند مستوي         بين المجموعتين المميزة  2624يتضح من الجدول وجود فروق دالة احصائيا
قيد البحث بين  ىجير ىوالغير مميزة في اختبارات القدرة العضلية ومستوي أداء مهارة مواش

المجموعة المميزة والمجموعة الغير مميزة لصالح المجموعة المميزة مما يشير الي صدق هذه 
 الاختبارات لما وضعت من أجله .

 الدراسة الإست لاعية الثانية : 3/2/2
( 82قامت الباحثة بإجراء الدراسة الاستطلاعية الثانية علي عينة البحث الاستطلاعية وعددها )

, وكان  6281/ 82/  4الموافق الأحدالي يوم  6281/ 82/ 2الموافق  السبتين من يوم ناشئ
 الهدف منها حساب المعاملات العلمية للاختبارات .

 معامل الثبات :  3/2/2/1
قامت الباحثة بحساب معامل الثبات بإستخدام طريقة تطبيق الاختبار ثم اعادته , واستخدمت         

الصدق للمجموعة الغير مميزة )عينة الدراسة الاستطلاعية(  كتطبيق أول , ثم اعادة بيانات معامل 
التطبيق علي نفس العينة وبفاصل زمني قدره ثلاثة أيام من التطبيق الأول لإختبارات القدرة 

م , علي أن 86/82/6281, 83العضلية ومستوي أداء مهارة مواشي جيري قيد البحث , الموافق 
 . يوضح ذلكول والثاني والجدول مل الارتباط البسيط بين نتائج التطبيقين الأيتم حساب معا

 
 معامل الارتبا  بين الت بيق الأول والثاني للعينة الاست لاعية 

    ىجير ىأداء مهارة مواش ىفي اختبارات القدرة العضلية ومستو 

 10=ن

وحدة  الاختبارات 

 القياش

قيمة )ت(  التطبيق الثاني   التطبيق الأول 
 ع  م  ع م المحسوبة 

 1.41 .6.. 150.31 6684 150.16 سم الوثب العريض من الثبات 
 .1.0 .1.1 6..31 8621 31.30 سم الوثب العمودي من الثبات 
 1.42 1.64 0..2 2646 .2.5 م/ث سرعة ثلاث حجلات يمين
 .1.0 1..1 1..2 2631 2.34 م/ث سرعة ثلاث حجلات شمال
 1.41 1.50 6.53 2624 ...6 درجة مهارة مواشي جيري  

 1.512= 4ودرجات حرية  1.16قيمة )ت( الجدولية عند مستوي 
 2624يتضح من جدول وجود علاقة ارتباطية ذات دلالة احصائية عند مستوي معنوية        

أداء مهارة  ىومستوبين التطبيق وإعادة التطبيق في اختبارات القدرة العضلية  1ودرجات حرية 
 ثبات هذه الاختبارات . ىقيد البحث , مما يشير ال ىجير ىمواش

 
 
 
 
 
 
 



 

 
    التربية البدنية وعلوم الرياضة مجلة - الرياضية التربية كلية  - بنها جامعة                            

 

 (06( )الثانى والعشرونم( )العدد 4242( شهر )ديسمبر( لعام )42رقم المجلد )

 البرنامج التدريبي المقترح : 3/6
 : ىإعداد البرنامج التدريب

 : ىقامت الباحثة بالاتّ 3/2/8

كنت من الحصول عليها لتحديد أفضل الإطلاع علي المراجع والدراسات المرجعية التي تم -
 وأساليب ووسائل تنمية القوة العضلية الخاصة في الكاراتيه .طرق 

الإطلاع علي المراجع والدراسات المرجعية لتحديد أهم الاختبارات الخاصة بقياس المهارة  -
 قيد البحث

 هدف البرنامج : 3/6/2
 ىلعضلات الرجلين لناشئ ىتحقيق التوازن العضل ىقامت الباحثة بتخطيط برنامج يهدف ال       

 . ىجير ىسنة ومعرفة تأثيره علي أداء مهارة مواش 86-86الكاراتيه من سن 
 أسش وضع البرنامج التدريبي : 3/6/3

قام الباحث بتحديد أسـس ومعـايير وضـع البـرنامج مـن خـلال أراء بعـض الـمـراجع        
بما يتفق مع وضع  والتي تناولت أسس التدريب ، والاستعانة بها ىالمتخصصة في التدريب الرياض

( ، علي البيك وآخرون 22م()2002عرام عبد الخالق )البرنامج التدريبي وتحقيق هدفه مثل 
 ىوجد ،( 2م()2012أبو العلا عبدالفتاح ) ،( 22م ()2010( ، مفتي حماد )30م()2002)

 والتي تمثلت في النقاط  التالية :( 22م()2012عرام أحمد ) ،( 23م()2012الفاتح )

  أسبوع ( 86شهور( ) 3البرنامج )مدة 

 ( وحدة تدريبية .32وحدات( بواقع ) 3عدد مرات التدريب الاسبوعية ) 

 ( دقيقة .12زمن الوحدة التدريبية ) 

 . اختيار تدريبات الاحماء والبرنامج والتهدئة 

  راعت الباحثة مبدأ الخصوصية والتدرج في الحمل والاستمرارية والارتفاع التدريجي
 لتكيف عند وضع البرنامج .بالحمل وا

  استخدمت الباحثة طريقة التدريب الفتري ) منخفض الشدة ومرتفع الشدة ( وذلك عند وضع
 البرنامج التدريبي المقترح .

  من أقصي ما يستطيع الفرد تحمله . %12-22شدة الحمل من 

  ( مجموعات .2-3تكرار في ) 86-2التكرارات لتدريبات الرجلين من 

 م حدوث هبوط في مستوي سرعة اللاعب أثناء التكرار .مع مراعاة عد 

 ( أي راحة ايجابية غير كاملة .812-12فترات الراحة البينية من )ث 

 محتوي البرنامج : 3/6/2
تدريبات الرجلين باستخدام  -البرنامج علي )تدريبات الإحماء والتهيئة البدنية  ىيتضمن محتو       
 : وهي كما يليتدريبات الختام والتهدئة البدنية(  - ىمواش ىتدريبات مهارة المواش - الأثقال

 تدريبات الاحماء والتهدئة البدنية :3/6/2/1
ً وكذلك و وتتضمن تدريبات الإحماء        ً ونفسيا التهيئة البدنية والإطالة وتهدف الي إعداد الاعب بدنيا

أعضاء وأجهزة الفرد المختلفة وبطريقة منظمة ومتدرجة لتحمل أعباء الحمل خلال الجزء الرئيسي ، 
أن فترة الأحماء تتوقف على الواجب الرئيسي للوحدة إضافة إلى  م(2002عرام عبد الخالق )ويشير 

الجو ، وحالة الفرد التدريبية ، وأن اللاعب يحتاج ففي بداية الجرعة التدريبية أو قبل المنافسة درجة حرارة 
 (823:  61.) عادة إلى القيام بنشاط بدنى بهدف المساعدة على تكيف أجهزة الجسم لأداء حمل المنافسة
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 (02( )الثانى والعشرونم( )العدد 4242( شهر )ديسمبر( لعام )42رقم المجلد )

 تدريبات الأثقال : 3/6/2/2
إلى أن هذا  م(1222محمد علاوى )يشير يحتوي علي مجموعة من تدريبات الأثقال ، و       

الجزء يحتوي على الواجبات التي تسهم في تنمية الحالة التدريبية بجوانبها المختلفة ويستغرق من 
من الزمن الكلى للوحدة التدريبية على أن تكون التمرينات التي تشكل عبء على  3/6إلى  6/3

سرعة أما التمرينات الخاصة بالتحمل في الجهاز العصبي والعضلي في بدايتها مثل تدريبات ال
 (361,  361:  31.) نهايتها

 تدريبات مهارة المواشي جيري : 3/6/2/3
التركيز من خلال  وتشتمل علي أداء بعض التدريبات الخاصة بمهارة المواشي جيري ، ويتم       

كما يتم التركيز والحرص علي قيام أفراد العينة بأداء مهارة الركلة  يهذا الجزء علي الجانب المهار
 الأمامية ماي جيري عدد كاف من المحاولات مع تصحيح الأخطاء وضبط وتحسين مستوي الاداء.

 تدريبات الختام والتهدئة البدنية : 3/6/2/2
وتهدف تدريبات الختام والتهدئة البدنية الي عودة الناشئ الي حالته الطبيعية من خلال        

 .مجموعة من تدريبات الاسترخاء والتهدئة 
 تقنين البرنامج التجريبي :3/6/6

 قام الباحث بتحديد شدة الحمل التدريبي كالأتي :        
 ما يتحمله اللاعب . من أقصي  %822إلي أقل من  %12الحمل الأقصى من 

 من أقصي ما يتحمله اللاعب . %12إلي أقل من  %44الحمل العالي من 
 من أقصي ما يتحمله اللاعب . %44إلي أقل من  %42الحمل المتوسط من 

 من أقصي ما يتحمله اللاعب . %42إلي أقل من  %34الحمل البسيط من 
 وهي  Karvonenفونين تم تقنين شدة الحمل بإستخدام معدل النبض بطريقة كار

 ( 822شدة الحمل التدريبي/× شدة الحمل التدريبي = نبض الراحة + )احتياطي النبض 
 حيث أن :

 نبضة(  42نبض الراحة ) -احتياطي النبض = أقصي معدل للنبض 
 السن  - 662أقصي معدل للنبض = 
 سنة تقريبا . 83فإذا كان عمر اللاعب 

 نبضة 624=  83 - 662فيكون أقصي معدل للنبض = 
 نبضة834=  42 -624ويكون احتياطي النبض = 

 نبضة تقريبا  812( = 822(/12× 834+ )) 42يكون النبض =  %12إذن عند الأداء بشدة 
 نبضة تقريبا 822( = 822(/42× 834+ )) 42يكون النبض =  %42وعند الأداء بشدة 
 نبضة تقريبا 831( = 822(/42× 834+ )) 42يكون النبض =  %42وعند الأداء بشدة 
 نبضة تقريبا 881( = 822(/34× 834+ )) 42يكون النبض =  %34وعند الأداء بشدة 

 (32 :624 ) 
 الاجراءات التنفيذية للبحث : 3/7
 القياش القبلي : 3/7/1

قام الباحثة بإجراء القياس القبلي للمجموعة التجريبية  في إختبارات القدرة العضلية للرجلين        

م ، وذلك طبقا للمواصفات 82/6281/ 81، 84ومستوى أداء مهارة المواشي جيري وذلك الموافق 

 وشروط الأداء الخاصة بكل اختبار .
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 (07( )الثانى والعشرونم( )العدد 4242( شهر )ديسمبر( لعام )42رقم المجلد )

 (  7ت بيق البرنامج التدريبي : مرفق )3/7/2
 قامت الباحثة بتطبيق البرنامج التدريبي بإستخدام تدريبات الأثقال في صورته النهائية علي 

م إلى يوم الموافق 62/82/6281المجموعة التجريبية ، وذلك في المدة من يوم الموافق   
 ( وحدات تدريبية من كل أسبوع .3( أسبوع ، وبواقع )86م ، ولمدة )82/8/6281
 :القياش البعدي 3/7/3

بإستخدام تدريبات الأثقال وفق  قامت الباحثة بعد الانتهاء من المدة المحددة لتنفيذ البرنامج التدريبي
المتغيرات الخاصة بمجموعة البحث بإجراء القياس البعدي بنفس الشروط والمواصفات التي تمت 

م ، حيث 62/8/6281،  81في القياس القبلي ، وذلك لضمان دقة وسلامة البيانات وذلك الموافق 
 تم تفريغ البيانات في جداول معدة لذلك تمهيدا لمعالجتها إحصائيا .

 المعالجات الإحرائية: 3/2 

  المتوسط الحسابيMean                                                                 

  الوسيطMedian                                                                         

        الإنحراف المعياريStandard Deviation                                        

  معامل الالتواءSkewness                                                              

 لة الفروق )ت( اختبار دلاParied Sample T Test                                    

  )معامل الإرتباط البسيط )بيرسونCorrelation (Person)                               

  نسبة التحسنPercentage of progress                                              
 2624نوية وارتضت الباحثة بمستوي مع

 عرض النتائج ومناقشتها6/8
 (12جدول)

 اختبارات دلالة الفروق بين القياسين القبلي والبعدي للمجموعة التجريبية في
 القدرة العضلية ومستوى أداء مهارة مواشي جيري قيد البحث

 الاختبارات م
وحدة 

 القياش

 قيمة )ت( القياش البعدي القياش القبلي

 المحسوبة
المتوس  

 الحسابي

الانحراف 

 المعياري

المتوس  

 الحسابي

الانحراف 

 المعياري

 4612* 3664 818664 6618 821624 سم الوثب العريض من الثبات 1

 2643* 8632 33613 8666 32646 سم الوثب العمودي من الثبات 2

 2664* 2648 3642 2662 6628 م/ث سرعة ثلاث حجلات يمين 3

 2648* 2664 3636 2632 6636 م/ث سرعة ثلاث حجلات شمال  2

 1616* 2641 1663 2644 4621 درجة مهارة مواشي جيري  2

 * دالة                       2.1.6=  .1ودرجات حرية  1.16قيمة "ت" الجدولية عند مستوى 
يتضح من جدول  وجود فروق ذات دلالة إحصائية بين متوستطي القياستين القبلتي والبعتدي 
للمجموعتتة التجريبيتتة لصتتالح القيتتاس البعتتدي فتتي اختبتتارات القتتدرة العضتتلية ومستتتوى أداء مهتتارة 

 مواشي جيري قيد البحث ، وشكل يوضح ذلك 

   12 = ن
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 (00( )الثانى والعشرونم( )العدد 4242( شهر )ديسمبر( لعام )42رقم المجلد )

 

 
 عرض نتائج الفرض الثاني : 2/1/2

 (12جدول)
 اختبارات فينسب التحسن بين القياسين القبلي والبعدي للمجموعة التجريبية  

 القدرة العضلية ومستوى أداء مهارة مواشي جيري قيد البحث

 الاختبارات م
وحدة 

 القياش

نسبة التحسن  القياش البعدي القياش القبلي

المتوس   %

 الحسابي

الانحراف 

 المعياري

المتوس  

 الحسابي

الانحراف 

 المعياري

 4664 3664 818664 6618 821624 سم الوثب العريض من الثبات 1

 82614 8632 33613 8666 32646 سم الوثب العمودي من الثبات 2

 66622 2648 3642 2662 6628 م/ث سرعة ثلاث حجلات يمين 3

 66646 2664 3636 2632 6636 م/ث سرعة ثلاث حجلات شمال  2

 66611 2641 1663 2644 4621 درجة مهارة مواشي جيري  2

التحسن بين متوسط نتائج القياسين القبلي والبعتدي للمجموعتة ( نسب 84يتضح من جدول )
التجريبية في اختبارات القدرة العضلية ومستوى أداء مهارة مواشي جيري قيد البحث بنسب متفاوتة 

 . , وشكل يوضح ذلك

 

 
 
 مناقشة النتائج: 2/2

بناءاً علي نتائج التحليل الإحصائي لبيانات الدراسة مع الاسترشاد بالمراجع العلمية        
 والدراسات السابقة تم مناقشة النتائج وفقاً لفروض البحث :

 مناقشة الفرض الأول للبحث :2/2/1
( وجود فروق بين متوسطي القياسين القبلي والبعدي للمجموعة 86يتضح من جدول )       

التجريبية لصالح القياس البعدي في اختبارات القدرة العضلية ومستوي أداء مهارة مواشي جيري , 
 -حيث أشارت النتائج الي ما يلي :

 

                                القياسين القبلى والبعدى للمجموعة التجريبية فى متوسطي دلالة الفروق بين 

 قيد البحث جيريمواشي ومستوى أداء مهارة اختبارات القدرة العضلية 

 
 نسب التحسن بين القياسين القبلي والبعدي للمجموعة التجريبية في اختبارات

 القدرة العضلية ومستوى أداء مهارة مواشي جيري قيد البحث 

   12 = ن
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 (05( )الثانى والعشرونم( )العدد 4242( شهر )ديسمبر( لعام )42رقم المجلد )

ين متوسطي القياسين القبلي ( وجود فروق دالة احصائيا ب86كما أظهرت نتائج جدول )       
 86-86والبعدي للمجموعة التجريبية في مستوي أداء مهارة المواشي جيري لناشئ الكاراتيه من 

وهي قيمة أكبر من )ت( الجدولية عند مستوي معنوية  1616سنة حيث بلغت قيمة )ت( المحسوبة 
ياسين القبلي والبعدي ( مما يدل علي وجود فروق دالة احصائيا بين متوسطي الق62864) 2624

 للمجموعة التجريبية ولصالح القياس البعدي .
وجود هذه الفروق المعنوية بين متوسطي القياسين القبلي والبعدي للمجموعة  الباحثةوتعزو        

التجريبية ولصالح القياس البعدي في اختبارات القدرة العضلية ومستوي أداء مهارة المواشي جيري 
سنة قيد البحث الي فاعلية البرنامج التدريبي بإستخدام تدريبات الأثقال  86-86ه من لناشئ الكاراتي

, كما تري الباحثة أن تدريبات الأثقال من الوسائل الفعالة لتنمية وتطوير القوة العضلية الخاصة , 
جريبية كما أن تدريبات الأثقال أدت الي زيادة انتاجية القوة العضلية الخاصة لدي عينة البحث الت

وذلك لما تحتوية تدريبات الأثقال من التدرج الصعب للثقل , مما أدي الي تكيف عضلات الرجلين 
 ( 66) م(2006محمد الروبي ), (64) م(2001مسعد علي )العاملة وهذا يتفق مع ماذكره كلا من 

ً تتفق هذه النتائج مع نتائج دراسة         برنامج ( أن ال62) م(2000رلاح سيد زايد )وأيضا
( سنة , كما 83-1التدريبي بإستخدام الأثقال يؤدي الي زيادة القوة العضلية لناشئي الكاراتيه من )

 أدي أيضاً الي تحسن القوة العضلية في مستوي أداء الكاتا الاولي والثالثة .
العضلية أن البرنامج التدريبي المقترح لإستخدام الأثقال أدي الي زيادة القوة  الباحثةتري        

ً تطوير القوة كشكل من  العاملة وبشكلها القصوي وتطورها بصورة أكثر فاعلية , كما أدي أيضا
أشكال القوة العامة أدي الي تطور القوة المميزة بالسرعة , وأن بحسب اسلوب التدريب المستعمل 

للقوة  حيث أن تدريب القوة بالانقباض المتحرك الأيزوتوني يعمل علي تطوير اعلي ومتكافئ
المميزة بالسرعة , وأيضاً أدي الي تطوير القوة العضلية العامة لناشئ الكاراتيه وحسب حاجته في 

 أداء متطلبات الواجب الحركي لمهارة المواشي جيري .
م( الي أن 6221)  Field Robertsفيلد روبرتوتتفق هذه النتائج مع ما أشار إليه        

أساليب التدريب التي لها تأثيراً فعالاً علي تنمية القوة العضلية التدريب بالأثقال واحد من أهم 
بأنواعها المختلفة , مما يعمل علي ترقية النمو الشامل المتزن للجسم وتحسين المسارات العضلية 

 العصبية وحماية العضلات وتحقيق التوازن بين المجموعات العضلية لمختلف الأنشطة الرياضية.
أن  (62م()3013)  Richard Bergerريتشارد بيرجرنتائج دراسة بينما اظهرت        

البرنامج التدريبي بالاثقال ساهم بصورة إيجابية في تحسين القوة العضلية , واستغرق التدريب الذي 
 أدي الي هذه النتيجة الفعالة ثلاث مرات اسبوعياً . 

 وهذه النتيجة تحقق كلياً رحة ما جاء به الفرض الأول        
 مناقشة نتائج الفرض التاني للبحث :2/2/2

ً في نسب التحسن بين القياسين القبلي 84يتضح من جدول )        ( توجد فروق دالة احصائيا
والبعدي للمجموعة التجريبية في اختبارات القدرة العضلية ومستوي أداء مهارة المواشي جيري قيد 

 ا يلي :البحث وبنسب متفاوته , حيث أشارت النتائج الي م
( نسبة التحسن للمجموعة التجريبة في القياس )القبلي /البعدي ( 84كما أظهرت نتائج جدول )       

 ( .66611في مستوي أداء مهارة المواشي جيري والتي بلغت قيمتها الي )
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 Patrick O'sheaباتريك أوشيه( , 1)م(2001سامة حسني الشوربجي )حيث يتفق كلاً من أ 
( الي أن البرنامج التدريبي المقترح بالأثقال يعمل علي تحسين القوة العضلية 23)م(2012)

الخاصة وأيضاً تنمية وتطوير الأداء المهاري , وان التنوع في استخدام الأثقال أثناء التدريب يؤدي 
 الي نسبة تحسن وكفاءة علية في الأداء .

ذلك الي فاعلية برنامج الاثقال المقترح الذي أدي الي تحسين قوة وأداء مهارة  الباحثة وتعزو       
المواشي جيري لناشئي الكاراتيه في تنمية القوة العضلية الخاصة , وتعزي الباحثة أن مهارة 
المواشي جيري تحتاج الي انقباضات سريعة وقوية في العضلات في أثناء الأداء وهذا ما تمتاز به 

لأثقال , حيث أن برامج التدريب بالأثقال المصممة جيداً تؤدي الي تطوير الأداء الفني تدريبات ا
وتحسين الأداء المهاري , والحقيقة العلمية تؤكد أن الارتقاء بمستوي القوة العضلية سوف يتبعه 

عة بالضرورة الارتقاء بالمستوي المهاري , وتدريبات الأثقال تؤثر في استجابة العضلة بصورة سري
وتسرع من تردد الحركات المهارية مما ينعكس بشكل مباشر علي سرعة والّية الحركة وهذا يتفق 

 ( .          44) م(2002ياسر أحمد عيسي دحروج )مع دراسة 
كما أشارت العديد من الدراسات التي تناولت تدريبات الأثقال وتأثيرها علي القوة العضلية        

عجمي محمد عجمي (, , 62) م(2000رلاح سيد علي زايد )من الخاصة مثل دراسة كلاً 
سامح الشبراوي  ن اوي , أحمد (, 1) م(2003إيمان أحمد عبدالله زيد )( , 64)م(2000)

(, 26) مRichard Berger (2013)ريتشارد بيرجر ( , 82) م(2002محمد عبدالقادر )
ل من أفضل وأسرع الوسائل ( أن استخدام تدريبات الأثقا81) م(2012رالح محمد رالح )

وأكثرها فاعلية في تنمية وتطوير القوة والقدرة العضلية وتحقيق التناسق والإلتزام والتحكم في 
 أجزاء الجسم وجعل العضلات أكثر استجابة لإتقان المهارات الحركية الأساسية وارتفاع مستواها .

 اني وهذه النتيجة تحقق كلياً رحة ما جاء به الفرض الث       
 الإستنتاجات: 2/1

 . البرنامج التدريبي المستخدم أدي الي تطوير القوة العضلية الخاصة لدي ناشئي الكاراتيه 

  أعلي نسبة تطور كانت في اختبارات سرعة ثلاث حجلات يمين , سرعة ثلاث حجلات شمال
 الثبات . , وأقل نسبة تطور في اختبارات الوثب العريض من الثبات , الوثب العمودي من

  وجود فروق دالة احصائياً بين متوسطي القياسين القبلي والبعدي للمجموعة التجريبية ولصالح
 القياس البعدي في اختبارات القدرة البدنية ومستوي أداء مهارة المواشي جيري قيد البحث . 

  اختبارات وجود نسبة تحسن بين متوسطي القياسين القبلي والبعدي للمجموعة التجريبية في
 القدرة العضلية ومستوي أداء مهارة مواشي جيري قيد البحث بنسب متفاوتة . 

  أظهرت النتائج وجود نسبة تطور عالية في مستوي أداء مهارة المواشي جيري نتيجة استخدام
 المجموعة التجريبية للبرنامج التدريبي بالاثقال المقترح .
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 التوريات: 2/2

  تطبيق البرنامج التدريبي المقترح لتحسين القوة العضلية الخاصة علي المهارات الأساسية
 الاخّري في رياضة الكاراتية .  

  . ضرورة اجراء دراسات مشابهة علي عينات اخّري مختلفة 

 . تطبيق برنامج تدريبات الأثقال في ألعاب رياضية اخّري ومستويات عمرية اخّري 

 رامج تدريبات الأثقال لتنمية وتطوير عناصر اللياقة البدنية الاخّري الخاصة ضرورة تطبيق ب
 بكل مهارة . 

  اجراء دراسة مقارنة بين برامج التدريب بالأثقال وبرامج التدريب الاخّري للتعرف علي
 أفضلهم.

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



 

 
    التربية البدنية وعلوم الرياضة مجلة - الرياضية التربية كلية  - بنها جامعة                            

 

 (52( )الثانى والعشرونم( )العدد 4242( شهر )ديسمبر( لعام )42رقم المجلد )

 المراجع العربية:6/1

فسيولوجيا التدريب الرياضي في  م(:1222إبراهيم شعلان )أبو العلا أحمد عبد الفتاح ,  .8
 كرة القدم , دار الفكر العربى، القاهرة.

 ، دار الفكر العربى، القاهرة.8فسيولوجيا التدريب والرياضة , ط م(:2003)__ .6
 فسيولوجيا اللياقة البدنية، دار الفكر العربى، القاهرة. م(:2003وأحمد نرر الدين ) __ .3
 –الخطط التدريبية  –التدريب الرياضي المعاصر "الأسس الفسيولوجية  م(:2012)__ .6

أخطاء حمل التدريب "، دار الفكر  –التدريب طويل المدي  –تدريب الناشئين 
 العربي , القاهرة .

, دار الكتاب  6القياس في المجال الرياضي، ط م(:1226أحمد الخا ر وعلي البيك ) .4
 الحديث ، القاهرة. 

تأثير برنامج تدريبي بالأثقال علي فعالية أداء مجموعة  م(:2002أحمد ) أحمد شعراوي .2
حركات الرمية الخلفية وبعض المتغيرات الفسيولوجية للمصارعين الناشئين ، 

 رسالة ماجستير غير منشورة , كلية التربية الرياضية , جامعة المنصورة.
التوازن العضلي للقوة العضلية برنامج تدريبي بالأثقال لتنمية  م(:2002أحمد محي عيسي ) .4

لبعض عضلات الطرف السفلي وتأثيره علي المستوي الرقمي لسباحة الصدر، 
 جامعة طنطا.ر منشورة، كليه التربيه الرياضيه،رساله ماجستير غي

تأثير برنامج تدريبي مقترح بالأثقال علي فعالية أداء  م(:2001أسامة حسني الشوربجي ) .1
مهارة برمة الصدر للمصارعين الكبار، رسالة ماجستير غير منشورة ، كلية 

  التربية الرياضية، جامعة طنطا.
إستخدام أحزمة الأثقال المختلفة الشدة وتأثيرها علي  م(:2003إيمان أحمد عبدالله زيد ) .1

، رسالة دكتوراة غير لدفاعية في الكرة الطائرة بعض المهارات الهجومية وا
  ، كلية التربية الرياضية , جامعة الزقازيق.منشورة

أسس ونظريات التدريب الرياضي , دار الفكر  (:م1222)بس ويسي أحمد بس ويسي  .82
 العربي , القاهرة. 

لدي ناشئي بالأثقال لتطوير القوة القصوي تأثير برنامج تدريبى  م(:2011جبار علي جبار ) .88
كرة اليد، بحث منشور، مجلة علوم التربية الرياضية ,المجلد الرابع , العدد الثالث,  

 كلية التربية الرياضية، جامعة ذي قار.
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 الرياضية ، العدد الاول , كلية التربية الرياضية ببورسعيد، جامعة قناة السويس.

تأثير برنامج للتدريب بالأثقال بالأساليب المكثفة الموزعة علي  م(:2000خالد محمد زيادة ) .83
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 السويس.

, مكتبة الفيروز الثقافية  6الأجسام , ط: الطريق الصحيح لصحة وبناء م(2002خالد هيكل ) .86
 , القاهرة .



 

 
    التربية البدنية وعلوم الرياضة مجلة - الرياضية التربية كلية  - بنها جامعة                            

 

 (56( )الثانى والعشرونم( )العدد 4242( شهر )ديسمبر( لعام )42رقم المجلد )
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قال لتنمية القوة العضلية الخاصة تأثير استخدام تدريبات الاث م(:2012رالح محمد رالح ) .81
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 ، مؤسسة طيبة للنشر والتوزيع ، القاهرة. 8الكاراتيه ، ط م(:2012رلاح أحمد ) .81
تأثير برنامج تدريبي بالاثقال والبليومترك علي معدلات  م(:2000رلاح سيد علي زايد ) .62
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