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معايير تقييم الاداء الفني و  مؤشرات القوةبعض  التدريب اللامركزي المكثف عمي فاعمية
 وفقا لمعايير التقييم الدولي  للاعبي الكاتا برياضة الكاراتيه والرياضي

 
 
   

                                                                    
 المقدمة ومشكمة البحث:

إن تحقيق الإنجازات الرياضية يعد بمثابة ىدداا  يعدعإ إليدو ادل القداعمين لردإ الرياضدة لمدا  
ريندا ابداحثين الإعدال الدداعم ودراعدة ليا من مردود إيجابإ لرإ تقدم الشعوب، وىذا بدوره يفدر  ل

، وتأايدد جديدة العمدل ادإ إعدتادام ااعدس والمبدادئ اد  مجدال التددريب الرياضد  ال مدا ىدو حدديث
العرميددة المتأععددة لرددإ العرددوم العبيعيددة الماترفددة والددذو يعدديم اددإ الوعددول بالرياضددإ إلددإ  لردددإ 

إلددإ ذلددك المعددتوو مددن التعددور اعوعددا  بعددد وعددول لرددم التدددريب الرياضددإ معددتوا انجدداز مماددن 
امدددا تحتدددل رياضدددة الااراتيدددو  بجميوريدددة معدددر العربيدددة  ىميدددة ابيدددرة بدددين عددداعر  الياعدددل والمتزايدددد،

الرياضددات اااددرو ، وحعددول معددر ادد  ابلددوام العددابقة لردد  ترتيددب متقدددم لردد  معددتوا الدددول 
الإبتادددارات العرميدددة  بدددالمربل الدددذىب ، ادددر  لريندددا دراعدددة W.K.Fابادددرا وداادددل ابتحددداد الددددول  

 الحديثة والبحث لن  عاليب تدريبية جديدة.
مدن  عداليب مياريدة عدوا   ا ن رياضة الااراتيو بمدا تحتوييد م(5003أحمد محمود إبراهيم )ويشير  

دااليددة  و ىجوميددة تحتدداج إلددإ متعربددات بدنيددة ااعددة تعدديم ادد  ابرتقددا  بمعددتوو اادا  وابنجدداز 
القدددرات البدنيددة بعبيعددة اادا  الميددارا ادد  النشدداع الرياضدد  التاععدد  الرياضدد ، ناددرا  برتبدداع 

 (45: 1)لالب 
 ن الجمردددة الدوليدددو الوىميدددة عالااتددداع لبدددارة لدددن  (5002)عصاااام محماااد صاااقر امدددا يشدددير 

مجمولة من الميارات اليجوميو والدااليو تؤدو اال زمن معين، و ن التوزيل اامثدل لانقباضدات 
يارات يعنإ إيقاليا، وىذا يعنإ تقعيم داعات القوة لرإ مراحل زمنيو تدنام إادراج العضريو ليذه الم

القوة بالقدر ابمثل اإ الزمن المناعب، وىذا يؤاد لر   ىمية  ن الالب يجب  ن ياون قادرا  لرإ 
توزيددل العددرلة والقددوة بشددال متددوازن لرددإ الددزمن الارددإ لرجمرددو الحرايددو وىددو الوعدديرو ابمثددل لتحقيددق 

 (225: 3)لنجاح.ا
 

 عصام محمد صقرأ.م.د.
اعتاذ معالد بقعم ناريات وتعبيقات المنازبت 

ارية التربية الرياضية  -والرياضات الفردية 
 جامعة الزقازيق -بنين لر
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 ن ىناك عريقة مفيدة يمان مMichal Krzysztofik et al. (5007 )ويذكر 
اعتاداميا اال تدريب المقاومة تعتمد لرإ ابنقباضات الامرازية تتمثل اإ الحمل الامرازو 
الماثف، ىذه ابعتراتيجية التدريبية تعتمد لرإ قدرة العضات لرإ انتاج  ابر قوة اال  قعإ 

 (5:  6) %( مقارنة مل انوال ابنقباضات ااارو.62-22نقبا  بمرازو)ا
 ن الحمل الامرازا الماثف يعزز بشال حاد مOscar Horwath al. (5007 )ويرى 

 (653:  5)القوة المنتجة ا  المرحرة المرازية الاحقة.
إلإ  ن التدريب الامرازو مTimothy Suchomel et al. (5007 )ويضيف 

ف  اير القدرة لرإ تحعين القوة العضرية وانتاج القدرة العضرية والذا يحدث بعبب إما الماث
التغيرات اإ الجياز الععبإ  و الحجم اااثر ماعمة والتغيرات بالنمع الااىرو لرعضرة العريعة 

 (5: 01)   و تحعين البيعة البناعية لرعضرة مقارنة مل تدريب المقاومة التقريدو.
م(  ن التددريب الامرادزو 2217)  Anthony Turner and Paul Comfortويشدير

قد ينتج لنو تايفات ابيدرة  و متشدابيو ادإ الوايفدة الحرايدة لرعضدرة ) مثدل: القدوة العضدرية , القددرة 
العضدددرية , معددددل تعدددور القدددوة, العدددابة العضدددرية ( والتايفدددات العضدددرية ) مثدددل: معددداحة المقعدددل 

اوتددار( والتايفددات العضددرية الععددبية )مثددل: تجنيددد الوحدددة الحرايددة( العرضدد  ليليدداف العضددرية وا
واادا  )مثددددل: الوثددددب العمددددودا، العددددرلة الإنتقاليددددة وعددددرلو تغييددددر الإتجدددداه( مقارنددددو مددددل التدددددريب 
التقريدو، ابيزومترو والتدريب بابنقبا  المرازو ولذلك اإنو يرقد  اىتمامدا  متزايددا  احدااز تددريبإ، 

ن الدراعدددات تناولدددت ندددول تادددر مدددن التددددريب الامرادددزا يعدددم  بالتددددريب الامرادددزو و ن العديدددد مددد
والدذو يتضدمن  دا  المرحردة الامرازيدة بدأدا    Accentuated Eccentric Trainingالماثدف

 (25: 15) .حمل بوزن  ابر من المرحرة المرازية
 Timothy مTimothy Suchomel et al. (2218)اددلم مددن   امددا يضدديف

Suchomel et al. (2219)م David García-Lopez al. (2219 إلدإ  ن التددريب )م
الامراددزو الماثددف يتعرددب مددن الالبددين راددل حمددل اددال المرحرددة الامرازيددة  لرددإ مددن المرحرددة 
المرازيدددة بعدددبب إزلدددة جدددز  مدددن الدددوزن بواعدددعة نادددام تحريدددر الدددوزن ، المعدددالدون  و قيدددام الالدددب 

 (   1: 6( ) 11: 13)  (772: 11. ) بإعقاع الوزن
م( إلددإ  ن الدراعددات  شددارت إلددإ  ن 2218) .Timothy Suchomel et alويشددير 

التدريب الامرازو الماثف ينتج تايفات ابيرة اإ الوثب ، العدو والقدرة العضرية مقارنة مل  عاليب 
عدددل انتدداج القددوة تدددريب المقاومددة اااددرو، و يضددا  يددؤدو إلددإ تايفددات إيجابيددة اددإ القددوة العضددرية ، م

 (772:  11)واادا  مل انافا  معدل الإعابة . 
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م(  ن التأثيرات التدريبية لرتدريب 2219) .Timothy Suchomel et alويرو 
الامرازو الماثف قد تنتقل جيدا  إلإ الواجبات الرياضية واادا  لندو تعبيقيا لرإ ال من 

اترة ابلداد يمان تاعيع برنامج التدريب الامرازو تمارين القوة والقدرة العضرية، حيث  نو اال 
الماثف باعتادام تمرينات القوة العضرية ومل ذلك اإن اال مرحرة المنااعات اإنو يعتادم بشال 

 (12-11: 13)  موجو لتعوير القدرة العضرية.
م(  ن التدريب الامرادزا 2217)  Anthony Turner and Paul Comfortويذار 

ج تايفددات مرتفعدة ادد  اعداعء اادا  الإنفجدارو ) مثددل: الوثدب , العددرلة ( و ندو يددوار الماثدف يندت
 (25:  15حاازا  تدريبا  ذو االرية لتحعين القوة والقدرة لررياض  . )

التايردد   النددزالعددنة ادد  الااراتيددو وااعددة  18 -16ان مرحرددة الشددباب  الباحااثامددا يشددير 
إعدتاداميا اد   يدتمالتد  و القدوة الحرايدة بجميدل متغيراتيدا  لد  قددر ابيدر مدنالالدب إ)الااتا( يحتداج 

, امدددا  ن جعدددم ياضددد لددديدا  الر  توجيدددة القدددوة العضدددرية لعدددالا الحرادددة لزيدددادة المتغيدددرات المنشدددودة 
الالددب يتحددرك بواعددعة العضددات التددإ تنقددب  لتوجيددة ااعددراف مددن وضددل إلددإ  اددر اارمددا اانددت 

ات  اثدر االريدة، اادال  دا  الجمدل الحرايدو داادل الااتدا ىذه العضات قويدة ارمدا ااندت الإنقباضد
ادددإن القدددوة العضدددرية التدددإ تمادددن الالدددب مدددن تنفيدددذ المراحدددل الفنيدددة لددديدا  وادددق المبدددادو  وااعدددس 

 المياانياية لإاراج محعرة القوة اإ  اضل عورة ليا.
االدب  بوتتمثل مشدارة ىدذا البحدث ايمدا توعدل اليدو الباحدث مدن ادال تواجدده ادإ المرعد

بابتحداد المعدرا لراارتيدو  ومحاضدر (WKF)وحادم دولد  بابتحداد الددول  لرااراتيدو  عدابق ومددرب
( لرددإ اااددة وااعددة القتددال التاير )الااتدداومتابعتددة الداعمددو لتعددوير المعددتويات الفنيددو اددإ الااراتيددو 

لالبدين المحريدين اد  اقد وجدد  ن الفدارق ابابدر اد  المعدتوا لمعادم ا المعتويات المحريو والعالميو
ىذه المرحرة العنية يرجل ال  المعتوا البدن  وااعة القوة بجميل متغيراتيا لما ليا من تدأثير ابيدر 

% مدن التقيديم امدا لدو تدأثير لرد  بعد  معدايير 32لر  معايير تقييم ابدا  الرياضد  والدذا يمثدل 
وبعد  المتغيدرات ابادرا المرتبعدو بدالقوة  تقييم ابدا  الفن  االوقفات والحراات ابنتقاليدو والايميدو

اد  المرحردة العدنية  بلب  الااتدالر  لينة من  (1مراق ) تحريريومن اال دراعة وقد اتضا ذلك 
 ن نعدددبة تقيددديم الالبدددين اددد  ابدا  الفنددد  وابدا  الرياضددد  وجدددد الباحدددث اقدددد عدددنة  18 -16مدددن 

ابدا  الفندد  وابدا  الرياضدد  الدد  احتيدداج القعددور ادد   وقددد يرجددل ذلددك 7.4 – 7.2تتددراوح مددابين 
اما  شارت معام الالب ال  انتاجيو اابر لعنعر القوة لما ليا تأثير ابير ا  ىذه المرحرة العنيو 

اببحددداث والدراعدددات  ن التددددريب الامرادددزا الماثدددف يعتبدددر مدددن  اضدددل ابعددداليب لتحعدددين  نتاجيدددة 
اددإ القدددرة العضددرية، القددوة العضددرية، معدددل انتدداج القددوة  ينددتج لنددو تايفددات ابيددرةامددا  متغيددرات القددوة،
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 ن التدددأثيرات مقارندددة مدددل  عددداليب تددددريب المقاومدددة ااادددرو،  واادا  مدددل انافدددا  معددددل الإعدددابة
الفنيدو لالدب  التدريبية لرتدريب الامرازو الماثف قد تنتقل جيدا  إلإ الواجبدات الرياضدية واادا ات

 عددبا شددغريم الشدداتل ىددو تعددوير النددواح  البدنيددو والمياريددة والاععيددو ن معاددم المدددربين    امددا، 
الموجيدو و دون القدا  النادر الدإ تعدوير بعد  القددرات الااعدو  احيانا الغير مدروعة لر  المندااس

التدإ تعتبددر و  ،وارتباعددو بمتغيدرات القدوة االتددريب الامرادزا الماثدفوالتد  تعدتيدف تددريبات  لمددق 
، ممدددا دادددل الندددزال الدددوىم  ع الااتددداعلالدددب الااراتيدددو وااعدددة بلدددب   ويور ابعاعددداالمحدددمدددن ىدددإ 

االريددة التدددريب الامراددزا الماثددف لردد  الباحددث  لرقيددام بددإجرا  ىددذه  الدراعددو بيدددف التعددرف لردد  
بعددد  مؤشدددرات القدددوة ومعدددايير تقيددديم ابدا  الفنددد  والرياضددد  لالبددد  الااتدددا برياضدددة الااراتيدددو واقدددا 

 . الدول   لمعايير التقييم 
 هدف البحث:

االرية التدريب الامرازا الماثف لر  بع  مؤشرات لر  ييدف البحث إلإ التعرف 
القوة ومعايير تقييم ابدا  الفن  والرياض  لالب  الااتا برياضة الااراتيو واقا لمعايير التقييم 

 .الدول  
 فروض البحث :

مؤشددرات القددوة ومعددايير تقيدديم لمتغيددر    والبعددداتوجددد اددروق دالددة إحعدداعيا  بددين القياعددين القبردد -1
لددددو المجمولدددو التجريبيدددو لعدددالا القيددداس ابدا  الفنددد  والرياضددد  لالبددد  الااتدددا برياضدددة الااراتيدددو 

 البعدا.
مؤشددرات القددوة ومعددايير تقيدديم لمتغيددر ا  بددين القياعددين القبردد  والبعدددا توجددد اددروق دالددة إحعدداعي -2

لددو المجمولدو الضدابعو لعدالا القيداس ب  الااتا برياضة الااراتيو ابدا  الفن  والرياض  لال
 البعدا.

لمتغيدددر  توجدددد ادددروق دالدددة إحعددداعيا  بدددين المجمولدددو التجريبيدددو والضدددابعو ادددإ القيددداس البعددددو 3-
لدددددو  مؤشددددرات القددددوة ومعددددايير تقيدددديم ابدا  الفندددد  والرياضدددد  لالبدددد  الااتددددا برياضددددة الااراتيددددو

 .لعالا المجمولو التجريبيو لا القياس البعدا.المجمولو الضابعو لعا
 مصطمحات البحث:

  Accentuated Eccentric Training التدريب بالحمل اللامركزي المكثف
ىددو  عددروب تدددريب  يتضددمن  دا  المرحرددة الامرازيددة بحمددل  ابددر مددن المرحرددة المرازيددة وذلددك      

المعدالدون  و  جيدزة  ادرا مثدل  لدوزن,لدن عريقدة إزالدة جدز  مدن الحمدل بواعدعة نادام تحريدر ا
(Fly wheel ( .ا  نياية المرحرة الامرازية )25: 15)    
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 :الخاصة مؤشرات القوة
القدددددرة  القددددوة ابنفجاريددددة، )القددددوة الثابتددددة،ع الااتدددداالنددددزال التايردددد  عمتغيددددرات القددددوة المتنولددددة لالددددب  

 )إجراع ( العضرية(
 :وفقا لمعايير التقييم الدولي لمكاتاالفني  معايير تقييم الاداء 

، التوقيددت، الحراددات ابنتقاليددو، بنددود ومعددايير متعدداويو تتمثددل ادد  الوقفددات، التانياددات 7لبدداره لددن 
التوااددق مددل ابعددروب المددؤدا ويددتم التقيدديم مددن قبددل لجنددة ، الترايددز ) الايميددو(، التددنفس العددحيا

   التقييم.  )إجراع (% من  جمال72حاام وتتمثل نعبة التقييم لر   7قضاه من 
 :وفقا لمعايير التقييم الدولي لمكاتامعايير تقييم الاداء الرياضي  

ويددتم التقيدديم مددن قبددل لجنددة  اوية تتمثددل ادد  القددوة، العددرلة، ابتددزاند ومعددايير متعددبنددو  3لبددارة لددن 
 % من إجمال  التقييم.  )إجراع (32قضاه وتتمثل نعبة التقييم لر   7قضاه ماونة من 

 راسات السابقه:الد
تحديد تأثيرات دمج تدريب دراعة بيدف  Oscar Horwath et al (5007)  جرا  -0

المقاومة اايزواينتك والحمل الامرازا المرتفل ومقارنتو مل تدريب المقاومة التقريدو لر  القوة 
م الباحث واعتاد العضرية , القدرة , ترايب الجعم والتضام العضر  لالب  ىوا  الجريد الشباب

بلب ىوا  جريد واانت  ىم النتاعج زيادات متوععة  22التجريب  واان  حجم العينة المنيج 
متشابيو ا   دا  اقع  واحد تارار والقدرة المنتجة اال الوثب العمودو وجدت ا  اا 

تفل المجمولتين , ا  حين ان مجمولة التدريب ابيزوانيتك المدمج مل الحمل الامرازا المر 
. , وايضا  تغيرات عفيفة ا  ترايب الجعم ا  اا المجمولتين اير تحعنات ا  الوثب العميق 
(6) 
تأثير تدريب ثاثة دراعة بيدف التعرف لر  christion cook et al (5001 )أجري  -5

 عابيل لرتدريب الامرازا المندمج مل تمرينات العرلة الفاعقة تحعن  دا  القدرة وعرلة الجرو 
بلب رياضة جمالية، 22ضيين المدربين واعتادم الباحث المنيج التجريب  واان حجم العينة لرريا

واانت  ىم النتاعج زيادات ابيرة ا  القوة العضرية تم ماحاتيا انتيجة لرتدريب الامرازا مل لدم 
عقة ااثر تأثر لحااز العرلة الفاعقة لرإ ىذه المتغيرات، التدريب الامرازو مل حااز العرلة الفا

 (2). دو ا  زيادة القدرة القمية لروثباعالية من تدريب المقاومة التقري
بعنددوان التددددريب  دراعددة  مNizar Abdul Majeed kuttyet al  (5006) جددرو  -1

 بهادفالامرازا الماثف )البارز( التأثيرات لرإ معااة الوثدب اااقد  والقدوة العضدرية بدين الشدباب 
ريبيددة لروثددب ابرتدددادا بالحمددل الامراددزا الماثددف )البددارز( لرددإ معددااة الوثددب تقيدديم التددأثيرات التد
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اااقدد  والقددوة العضددرية لرعددرف العددفر  بددين الشددباب واعددتام الباحددث المددنيج التجريبدد  واددان حجددم 
شدداب واانددت  ىدددم النتدداعج التدددريب الامرادددزا الماثددف  ايددر تحعدددين ابيددر ادد  معدددااة  32العينددة 

 (9)ة العضرية القعوو لرعرف العفر  الوثب اااق  والقو 
التعرف لرإ الاعاعء الزمنيدة والإيقالدات بيدف دراعة  (5002)عصام محمد صقر  جرو  -2

الحرايددة لرجمردددة الدوليدددة الوىميدددة عالااتدداع لالبددد  الااراتيدددو، والتمدددد البحددث لردددإ المدددنيج الوعدددف ، 
الالدددب الددددول  تميدددز بالإيقدددال بلبدددين و شدددارت النتددداعج إلدددإ  ن  3وتاوندددت مجمولدددة البحدددث مدددن 

الحراددد  العدددريم، و وعددد  الباحدددث بضدددرورة الترايدددز لردددإ الدددزمن وابيقدددال الاددداء بادددل حرادددة مدددن 
حراات الااتا واذلك المجمولات الحراية من حراات الااتا قيد البحث لند التددريب بدداال البدرامج 

 (3التدريبية. )
دف التعددرف لرددإ مدددو معدداىمة بعدد  ( دراعددة بيدد2226) ساااما الشاابراوي طنطاااوياجددرا  -3

القددددرات البدنيدددة والمتغيددددرات الفعددديولوجية اددددإ معدددتوو  دا  التاتددددا ادددإ رياضددددة التاراتيدددو، واعددددتادم 
( بلدددب مدددن 15الباحدددث المدددنيج الوعدددفإ لمناعدددبتو لعبيعدددة البحدددث، واشدددتمرت العيندددة لردددإ لددددد )

عج وجدددود تحعدددن اددد  القددددرات الحاعددرين لردددإ مراقدددز متقدمدددة اددإ معدددابقة التاتدددا، وااندددت  ىدددم النتددا
البدنيددددة والمتغيددددرات الفعدددديولوجية والعددددرلة الحرقيددددة والقددددوة المميددددزة بالعددددرلة لرددددرجرين، القددددوة المميددددزة 

 (2)بالعرلة لرذرالين، وتحعن معتوو ادا  التاتا. 
 :لبحثاإجراءات 

 البحث:منهج 
جرا اتددددو وذلدددد ك مددددن اددددال اعددددتادم الباحددددث المددددنيج التجريبددددإ لمناعددددبتو لعبيعددددة البحددددث وا 

)القبرددإ،   و وااادرو ضددابعو لدن عريدق القياعدينالتعدميم التجريبدإ لمجمدولتين إحددداىما تجريبيد
 البعدو(.

 ث:اة البحاعين
بمنعقة الشرقية ( التاير ) النزال  بلب  الااتاتم ااتيار لينة البحث بالعريقة العمدية من 

( عدددنو ، واددان حجدددم  18-16نية مددن )لرااراتيددو، الحاعددرين لردددإ الحددزام ااعدددود اددإ المرحرددة العددد
(، وتدددددم 2221/2222مقيددددددين بعدددددجات الإتحددددداد المعدددددرا لرااراتيدددددو لرعدددددام) بلدددددب( 26العيندددددة )
 بلدب( 16( بلبين منيم لإجرا  الدراعو ابعتعاليو، لتعبا لينة البحدث ااعاعديو)12إاتيار)

وااادددرو ضدددابعو قدددوام ادددل تدددم تقعددديميم إلدددإ مجمدددولتين متعددداويتين ومتادددااعتين إحدددداىما تجريبيدددو 
 .(1ويتضا ذلك من اال جدول) بلبين( 8منيما)
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 (0جدول )
 توصيف عينة البحث                                     

 النعبة المعوية العدد نول العينة
 %03 8 مجمولة تجريبية

 %03 8 مجمولة ضابعة

 %03 03 مجمولة اعتعالية

 %033 62 المجمول

 البحث  عينة هاعتدالي
 ,البدنيدةبع  القددرات و  العمر التدريبإو، البحث اإ متغيرات النم لينة والباحث بإيجاد إلتدالي قام

 (3(,)2الجدولين  رقام: ) االذلك من تضا وي ابدا  الفن  والرياض  
 

 (5) دولاج
 54=ن        التوصيف الإحصائى لعينة البحث فى متغيرات النمو والعمر التدريبى     

 البيان                م
 المتغيرات

المتوسط  وحدة القياس
 الحسابي

الانحراف  الوسيط
 المعياري

 معامل
 الالتواء

 0.04 0.55 05.0 04.74 سنه السن 0
 0.45- 1.55 055.00 054.07 سم ارتفاع القامه 5
 0.24 1.53 50.00 50.03 كجم الوزن 1
 0.57 0.53 6.00 6.40 سنة العمر التدريبي 2

 

(  ن جميددل قدديم معامددل الإلتددوا  لمتغيددرات النمددو والعمددر التدددريب  قددد 2يتضددا مددن جدددول )
 ( مما يشير ال  التدالية  اراد لينة البحث ا  ىذه المتغيرات.3±إنحعرت ما بين )

 
  (1دول )اج

 54ن=     البحث التوصيف الإحصائى لعينة البحث فى المتغيرات البدنية والمهاريه الخاصة قيد       
 البيان          م

 المتغيرات
وحدة 
 القياس

المتوسط 
 الحسابي

الانحراف  الوسيط
 المعياري

 معامل 
 الالتواء

0 
 مؤشرات القوة

 

 0710- 2766 2012700 2017712 نيوتن القوة الثابته

 0702- 1711 60700 60720 عم القوة الانفجارية  5

 0700- 2720 202700 201762 عم القدرة العضمية 1

 0763 0772 1720 1772 درجة الوقفات معاييرتقييم الاداء  2
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 0730 0772 1700 1770 درجة التكنيكات الفني لمكاتا 3

 0727 0770 1700 1700 درجة الحركات الانتقاليه 4

 0777- 0776 1720 1722 درجة التوقيت 5

 7720 0702 1700 1706 درجة التنفس الصحيا 6

 0766- 0770 1700 1767 درجة يز ) الكيميه(الترك 7

 0772- 0770 1720 1700 درجة التوافق مع الاسموب  00

 0772 0772 1700 1762 درجة مستوي الاداء الفني 00

05 
معايير تقييم 

 الاداء الرياضي 

 0772 0770 1700 1762 درجة القوة

 0702 0772 1700 1760 درجة السرعة 01

 0766 0770 1700 1702 ةدرج الاتزان 02

 0772 0770 1700 1762 درجة مستوي الاداء الرياضي 03

قد   (  ن جميل قيم معامل الإلتوا  لرمتغيرات البدنية والمياريو الااعو3يتضا من جدول )
 .( مما يشير ال  التدالية  اراد لينة البحث ا  ىذه المتغيرات3)±إنحعرت ما بين 

 
 ومجمولتين بالعريقة العشواعي إلإ والباحث بتقعيم لينة البحث ااعاعيقام تكافؤ عينة البحث : 

اإ متغيرات   Man Whitney test-ثم تم إجرا  التاااؤ بينيم وذلك بتعبيق ااتبار عمان ويتنإع
 (5،)(4قيد البحث اما ىو موضا بالجدول رقم )

 
 (4جدول )

                        بمى لمتغيرات النمو والعمر التدريبىتكافؤ مجموعتى البحث التجريبيه والضابطه فى القياس الق
  6=5=ن0ن 

 م
 الاحصاء                  

                      
 المتغيرات

قيمة )ى(  المجموعة الضابطة المجموعة التجريبية
المحسوبة 

مان 
 ويتنى

مستوى 
الدلالة 

الإحصائية 
p 

متوسط  
 الرتب

مجموع 
 الرتب

متوسط 
 الرتب

مجموع 
 الرتب

0 
 النمو

 0.38 23.50 59.50 7.44 76.50 9.56 السااان

 0.79 29.50 70.50 8.81 65.50 8.19 الطاول 5

 0.79 29.00 65.00 8.13 71.00 8.88 الاوزن 1

 0.79 29.00 71.00 8.88 65.00 8.13 العمر التدريبي 2

 01( = 0.03قيمة )ى( الجدولية عند مستوى دلالة إحصائية )
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(  ن قيمة )و( المحعوبة بتعبيق ااتبارات عمدان ويتندإع لدبلدة الفدروق 4يتضا من جدول)
بددين اددل مددن المجمولددة التجريبيددة والضددابعة اددإ القيدداس القبرددإ لرمتغيددرات قيددد البحددث قددد انحعددرت 

( وجميعيددا 0.79, 0.38(, وبمعددتويات دبلددة احعدداعيو تراوحددت مددابين )29.00, 23.00مددابين  )
حيدث ااندت جميدل قديم )ا( المحعدوبة  ابدر مدن قيمدة )ا( الجدوليدة وىدذا يعندإ احعداعيا   تير دالدو

 ن الفروق بين المجمولتين ليذه المتغيرات تير حقيقية ممدا يددل لردإ تادااؤ مجمدولتإ البحدث ادإ 
 ىذه المتغيرات.

 (5جدول )
  ثالبح تكافؤ مجموعتى البحث التجريبيه والضابطه فى القياس القبمى لمتغيرات

                                                         6=5=ن0ن                                                                                  

 الاحصاء                                 م
 

 المتغيرات

المجموعه 
 التجريبيه

المجموعه 
 الضابطه

قيمة 
)ى( 
المحسو 

مان بة 
 ويتنى

مستوى 
الدلالة 

الإحصائية 
p  

متوسط 
 الرتب

مجموع 
 الرتب

متوسط 
 الرتب

مجموع 
 الرتب

0 
 مؤشرات القوة

 0721 60700 10700 2710 22700 2720 القوة الثابتو

 0701 22700 10700 3720 22700 1710 القوة ابنفجارية 5

 0713 23700 20700 2776 17700 2722 القدرة العضرية 1

2 

معاييرتقييم 
الاداء الفني 

 لمكاتا

 0720 21700 26700 1722 16700 3776 الوقفات

 0726 20700 20700 70700 02700 1700 التانياات 3

 0700 20700 10700 3767 27700 1723 الحراات ابنتقاليو 4

 0700 20700 20700 1700 12700 3700 التوقيت 5

 0726 20700 02700 1700 20700 70700 التنفس العحيا 6

 0712 22700 20700 2700 12700 3700 الترايز ) الايميو( 7

 0712 22700 20700 2700 12700 3700 التوااق مل ابعروب 00

 0712 22700 20700 2700 12700 3700 معتوا ابدا  الفن  00

05 
معايير تقييم 
 الاداء الرياضي

 0772 72700 27700 70773 00700 2727 القوة

 0773 73700 00700 2722 27700 70776 العرلة 01

 0712 22700 20700 2700 12700 3700 ابتزان 02

 0772 72700 22700 70720 00700 2710 معتوا ابد  الرياض  03

 01( = 0.03قيمة )ى( الجدولية عند مستوى دلالة إحصائية )
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ااتبارات عمدان ويتندإع لدبلدة الفدروق  (  ن قيمة )و( المحعوبة بتعبيق5يتضا من جدول)
نحعددرت بددين اددل مددن المجمولددة التجريبيددة والضددابعة اددإ القيدداس القبرددإ لرمتغيددرات قيددد البحددث قددد ا

( وجميعيدددا 0.72, 0.16 ((, وبمعدددتويات دبلدددة احعددداعيو تراوحدددت مدددابين30.00 18.00)مدددابين 
قيمدة )ا( الجدوليدة وىدذا يعندإ  حيدث ااندت جميدل قديم )ا( المحعدوبة  ابدر مدنتير دالدو احعداعيا  

ممدا يددل لردإ تادااؤ مجمدولتإ البحدث ادإ  و ن الفروق بين المجمولتين ليذه المتغيرات تير حقيقي
 ىذه المتغيرات.

 أدوات ووسائل جمع البيانات:
قام الباحث بتحديد  دوات ووعاعل جمل البيانات الااعو بالبحث من اال الإعال لرإ 

 الدراعات المرتبعو والمقابات الشاعيو واقا لرترتيب التال : ععو واذلكالمراجل العرمية المتا
 (5مرفق )

مددن اددال الإعددال لرددإ بعدد  المراجددل  الااتدداع لناشدد   اباتبددارات قيددد الدراعددة تددم تحديددد 
 العرمية والدراعات المرتبعة, وتتضا ىذه الإاتبارات ايما ير :

 .مؤشرات القوةااتبار  -1
 الفن  لرااتا تقييم ابدا   -2
 .تقييم ابدا  الرياض  لرااتا -3

 ثانيا: الأجهزة والأدوات:
جياز رعتاميتر لقياس العول الارإ لرجعم ، ميزان عبد  معداير لقيداس الدوزن، جيداز معدجل مرعدإ 

( ادددددداميرا ايددددددديو رقميددددددة 2، لدددددددد )(، شاشددددددة لددددددر Laptop)( حامددددددل ادددددداميرا، جيدددددداز 2لدددددددد )
(HERO5 Black GoProذات تددردد ) (اددادر/ ثانيددة(، جيدداز ) 242Logitech R400 ) ،

بعدداع ااراتيددو، واقدد  العدددر، واقدد  العدداق، افددوف تدددريب، ادديس الراددل، شددوااء تدددريب،  قمددال، 
)ايدددديو( متعددددد  حدددواجز، عدددفارة، شدددريع قيددداس، شدددريع بعدددق، عدددالات إيقددداف، لعدددإ تددددريب، 

  .العرلات
 الدراسة الاستطلاعية:

م  12/1/2222الموااددق  ابربعددا ابعددتعاليو ادد  الفتددرة مددن قددام الباحددث بددإجرا  الدراعددو 
( بلبددين مددن المجتمددل ااعددر  12لرددإ لينددة قواميددا )م  19/1/2222الموااددق  ابربعددا إلددإ يددوم 

لربحددث واددارج لينددة البحددث ااعاعددية وذلددك بيدددف التأاددد مددن عددامة وعدداحية اادوات وااجيددزة 
الباحددث لنددد تنفيددذ القياعددات واباتبددارات، تحديددد الددزمن  المعددتادمة، تحديددد العددعوبات التدد  تواجددو

الازم لتنفيذ الإاتبارات وترتيبيا، تدريب المعالدين لرإ ايفيدة إجدرا  الإاتبدارات والقياعدات، تقندين 
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اتيددددار التمرينددددات الااعددددةااحمددددال الت الثبددددات(  -، إجددددرا  المعددددامات العرميددددة )العدددددق دريبيددددة وا 
 لااتبارات قيد البحث. 

 الثبات( للاختبارات قيد البحث: –لمعاملات العممية )الصدقا
 أولًا: صادق الإختبارات:

قام الباحث بحعاب معامل عدق التمايز للإاتبارات قيد البحث من اال تعبيق 
( بلبين حاعرين لرإ الحزام ابعود ذات 12الإاتبارات لرإ مجمولتين إحداىما مميزة قواميا )

( بلبين وى  نفس العينة المعتادمة ا  إيجاد 12ة تير مميزة قواميا)معتوا ان   لر  ومجمول
ثبات الإاتبارات لن عريق إعتادام نفس بيانات التعبيق ااول ليا, وقد تم حعاب قيمة عتع بين 

 (6جدول )المجمولتين ا  المتغيرات قيد البحث, ويتضا ذلك من 
 

 (6دول )اج
 البدنيه والمهاريه قيد البحث      المتغيراتوالغير مميزة فى  دلالة الفروق بين المجموعتين المميزة  

 10=5= ن0ن                                                                                            

 الإحصااء                                     م
 الاختبارات     

 المجموعة الغير المجموعة المميزة
 قيمة ت مميزة

 ع + اس  ع + ¯س
0 

 مؤشرات القوة
 25.38 4.85 2067.5 31.62 2310 القوة الثابتو

 7.49 7.88 23700 41.21 60700 القوة ابنفجارية  5

 17.37 3.09 202.70 3.94 234.0 القدرة العضرية 1

2 

معاييرتقييم الاداء 
 الفني لمكاتا

 19.24 0.16 7.20 0.18 8.16 الوقفات 

 16.95 0.13 7.12 0.10 8.30 التانياات 3

 36.02 0.08 7.44 0.10 8.48 الحراات ابنتقاليو 4

 21.00 0.13 7.48 0.10 8.32 التوقيت 5

 14.00 0.10 7.5 0.09 8.06 التنفس العحيا 6

 10.77 0.10 7.30 0.23 8.22 الترايز ) الايميو( 7

 18.97 0.10 7.50 0.10 8.30 التوااق مل ابعروب  00

 33.54 0.14 7.38 0.14 8.38 معتوا ابدا  الفن   00

05 
معايير تقييم 

 الاداء الرياضي 

 40.24 0.06 7.22 0.06 8.42 القوة

 17.89 0.10 7.28 0.10 8.32 العرلة 01

 20.84 0.10 7.30 0.09 8.34 ابتزان 02
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 31.00 0.10 7.28 0.10 8.52 معتوا ابدا  الرياض  03

(  ن قيمدة 6يوضدا جددول)       5.00( =  0.03قيمة )ت( الجدولياة عناد مساتوى دلالاة إحصاائية )
لااتبدددارات الااعدددو بمتغيدددرات البحدددث بدددين المجمولدددة  "T-TEST"عتع المحعدددوبة بتعبيدددق  اتبدددار عتع 

 يا .( وجميعيا دالو احعاع40.24، 7.49المميزة والمجمولة الغير المميزة قد تراوحت مابين )
 ثانياً: ثبات الاختبارات:

لادة التعبيق بفارق  قام الباحث بحعاب معامل الثبات بإعتادام عريقة تعبيق الإاتبار وا 
( بلبين من نفس مجتمل البحث 12)عتعاليةزمن  ثاثة  يام، وذلك لرإ لينة الدراعة الإ
التعبيق ااول، وقد تم  شروعاباتبارات تحت نفس واارج العينة ااعاعية، حيث تم تعبيق ىذه 

 (7إيجاد معامل ابرتباع بين نتاعج التعبيقين ااول والثان , ويتضا ذلك من اال جدول رقم )
 (7دول )جا

                                     البدنية والمهارية الخاصة                    ات معاملات الارتباط بين التطبيقين الأول والثانى فى المتغير 
  10ن=                                                                                                 

 الإحصااء                        م
 الاختبارات 

معامل  التطبيق الثانى  التطبيق الاول
 ع + اس  ع + اس  الارتباط 

0 
 مؤشرات القوة

 *0.94 4.85 2067 4.83 2068 القوة الثابتو

 *0.86 8.16 60770 7.88 60720 القوة ابنفجارية  5

 *0.91 3.09 203.3 3.09 202.7 القدرة العضرية 1

2 

معاييرتقييم 
الاداء الفني 

 لمكاتا

 *0.69 0.15 7.24 0.16 7.20 الوقفات 

 * 890. 0.13 7.14 0.13 7.12 التانياات 3

 *0.76 0.08 7.40 0.09 7.46 الحراات ابنتقاليو 4

 *0.89 0.14 7.50 0.13 7.48 التوقيت 5

 *0.81 010. 7.50 0.10 7.52 التنفس العحيا 6

 *0.65 0.09 7.34 0.10 7.30 الترايز ) الايميو( 7

 *0.81 0.10 7.50 0.10 7.52 التوااق مل ابعروب  00

 *0.82 0.11 7.42 0.14 7.38 معتوا ابدا  الفن   00

عايير تقييم م 05
الاداء 

 الرياضي 

 *0.66 0.08 7.24 0.06 7.22 القوة

 *0.81 0.10 7.28 0.10 7.30 العرلة 01

 *0.81 0.10 7.30 0.10 7.32 ابتزان 02

 *0.81 0.10 7.30 0.10 7.28 معتوا ابدا  الرياض  03

  03262( = 0700* قُمت )ر( انجذونُت عنذ مضتىي دلانت إحصائُت )
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(  ن معددددامات ثبدددات اباتبدددارات الااعدددة بالبحددددث بتعبيدددق معامدددل ارتبدددداع 7جددددول ) يتضدددا مدددن
*( وجميعيا معامات ثبات مرتفعة ودرجات ابرتباع  - 0.99* 2.67عبيرمان إنحعرت مابين )

( ممدا يددل لردإ ثبدات 2.25بين التعبيق ااول والثدانإ دالدو احعداعيا  لندد معدتوو دبلدة احعداعية)
 ترك اباتبارات.
 (6مراق): المقترح بيالبرنامج التدري

 (8جدول)
 محددات البرنامج التدريبى المقترح

 المحتوا المتغيرات م

  عابيل   12 مدة البرنامج 

 وحدات تدريبية  3 لدد الوحدات التدريبية اال ابعبول  

 وحدة تدريبية  30 لدد الوحدات التدريبية اال البرنامج   

 دقيقة  122 ة بدون ابحما  والاتام زمن الوحدة التدريبي 

 ق لراتام 5ق للإحما  ,  12 زمن الإحما  والاتام اال الوحده التدريبية 

 %000 ق 3600 الزمن الارإ لربرنامج بدون الإحما  والاتام 

 %30 ق 0060 الزمن الار  لرقدرات البدنيو 
 %30 ق 0060  لرتدريب الامرازا الماثفالزمن الار   
 الاولي راحل التدريب الامرازا الماثف م 

 أسابيع  2التاسيسية 
 الثانية

 4الاساسية  
 أسابيع

 
 شدة الحمل لرتدريب ا  المرحرة ابول  

التدريب اللامركزي 
50 %- 63 % 

التدريب المركزي 
20%-30% 

 أقصي سرعة  ثواني  5-1من  زمن وايقال ابدا   
 

 ثانية شدة الحمل لرتدريب ا  المرحرة ال
التدريب اللامركزي 

00%-10% 
التدريب المركزي 
 وزن الجسم فقط

 %40 ق 0220 الزمن الارإ للإلداد الميارو 
  قع   -لالإ  –متوعع  درجات الحمل المعتادمة 
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 (2: 1(،)1:1) تشايل دورة الحمل ااعبولية  

 (2: 1(،)1:1) تشايل دورة الحمل الفتريو لربرنامج الارإ  

 

 

 

  ةج لوحدة تدريبية يومية من البرنامج التدريبي المطبق عمى المجموعة التجريبينموذ
 دقيقة       الشدة: أقصي 050اليوم: الاثنين       زمن الوحدة:      05رقم الوحدة: 

  أجزاء الوحدة
الهدف من 

 التمرين
رقم 

 التمرين

 مكونات حمل التدريب

زمن الاداء 
 درجة الحمل الكلى للتمرين

 الحجم
زمن 
 الراحة

 زمن 
 الاداء

مجموعا
 ت

الجزء 
 التمهيدى

 التهيئة البدنية الاحماء
 متوسط 

- - 
 ث 111 -

ى
اد

عد
لا
 ا
ء
جز

ال
 

ً
ذن

 ب
اد

عذ
ا

 
 

  1 -1 انمرونت 

 -عالي –متوسط 
 أقصي

 ث 111 ث 11 1 ث 11

انضرعت 

 انحركُه 
 ث 111 ث 11 1 ث 11 1-1-1

انتحمم 

 انخاص
 ث 111 ث 111 1 ث 11 11

 ث 111 ث 11 1 ث 11 1-1 انرشاقت 

 ٌ
كز

مر
لا

 ان
ب

رَ
تذ

ان

ف
كث

نم
ا

ب  
رَ

تذ
ان

 ٌ
كز

مر
لا

ان

ف
كث

نم
ا

 

 ث 111 ث 11 1 ث 11 الشدة % 1

المرحلة  1
 المركزية

المرحلة 
 المركزية

 ث 111 ث 11 1 ث 11

 ث 111 ث 11 1 ث 11 11
11 %  11%  

ى
س

ئي
لر

 ا
ء
جز

ال
ي 

ار
ه
 م

اد
عذ

ا
 

مهاراث 

 فردَت

 

1 

 عالي –أقصي 

 ث 111 ث 11 1 ث 11

 ث 111 ث 11 1 ث 11 1

جمم 

 حركُت

 ث 111 ث 11 1 ث 11 1

 ث 111 ث 11 1 ث 11 11

مقطىعاث 

 حركُت

 ث 111 ث 11 1 ث 11 1

 ث 111 ث ث 11 1 ث 11 1

 انكاتا 

 انبي

 أقصي

 ث 111 ث 11 1 ث 11

 ث 111 ث 11  1 ث 11 كانكاشو

 ث 111 ث 11  1 ث 11 أنسو

الجزء 
 الختامى

الاسترخا
 ء

انتهذئت 

 انبذنُت
 ث 111 - - - بسيط 1-1-1
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 (9جدول)
 التوزيع الزمنى لأجزاء البرنامج التدريبى عمى الأسابيع بالنسب المئوية والدقائق

  انمرحهت انثانُه انمرحهت الاونٍ انفترة

 انتاصع انثامن انضابع انضادس انخامش انرابع نثانثا انثانً الاول الاصابُع
 انعاشر

 

مال
ج

لا
ا

ي
 

           انىحذاث

 

مم
ح

ان
ة 

شذ
 

 أقصً
     

 
     

 
     

 
     

 
     

 
     

 
     

 
     

 
     

 

     

 

 عانٍ 
     

 
     

 

     

 
     

 
     

 
     

 
     

 
     

 
     

 
     

 
 متىصط

     

 
     

 
     

 
     

 

     

 
     

 
     

 
     

 
     

 
     

 

  ق 20 ق 20 ق 20 ق 20 ق 20 ق 20 ق 20 ق 20 ق 20 ق 20 احماء تمهُذي

 بذنٍ 
00% 00% 60% 60% 60% 60% 20% 20% 20% 20%  

 ق 7020 ق 12 ق 12 ق 30 ق 30 ق 702 ق 702 ق 722 ق 722 ق 700 ق 700

ء 
جز

ان

ٍ
ض

ئُ
نر

ا
 

انتذرَب 

انلامركزٌ 

 انمكثف

20% 20% 60% 60% 60% 60% 60% 60% 60% 60%  

 ق 7020 ق 702 ق 702 ق 702 ق 702 ق 722 ق 722 ق 702 ق 702 ق 30 ق 30

 مهارٌ
60% 60% 60% 60% 60% 60% 00% 00% 00% 00%  

 ق 7000 ق 720 ق 720 ق 722 ق 722 ق 722 ق 722 ق 722 ق 722 ق 722 ق 722

  ق 20 ق 20 ق 20 ق 20 ق 20 ق 20 ق 20 ق 20 ق 20 ق 20 انجزء انختامٍ

 ق 6200 ق 620 ق 620 ق 620 ق 620 ق 620 ق 620 ق 620 ق 620 ق 620 ق 620 الاجمانٍ

 ( التوزيل الزمن  اجزا  البرنامج التدريب  لرإ ااعابيل بالنعب المعوية والدقاعق9) يوضا جدول
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 الاساسية:التجربة 
 القياس القبمي:

قيدد البحدث  اد  المتغيدرات يدةالتجريبالقبر  لرد  مجمولدة البحدث قام الباحث بإجرا  القياس 
 م(  1/2222/ 22الموااق ) العبتم يو 

 تطبيق البرنامج:
مجمولدددة البحددث التجريبيدددو, لرددإ البرندددامج التدددريب  المقتدددرح بأجزاعددو الماترفدددة قددام الباحدددث بتعبيددق 

( ولمددددة 4/4/2222) المواادددق ابثندددين( إلددد  يدددوم  24/1/2222المواادددق)  ابثندددينم وذلدددك مدددن يدددو 
 ( وحدة تدريبيو. 42( وحدات تدريبية  عبوليا بإجمال  )4(  عبول بواقل )12)
 

 :البعديالقياس 
قيدد البحدث  اد  المتغيدرات يوالتجريببعدا لر  مجمولو البحث قام الباحث بإجرا  القياس ال

القيداس  اد تدم قياعديا  التد اتبدارات حيث تم تعبيدق نفدس الإ( 4/2222/ 6لموااق )ا ابربعا   يوم
معدددة لددذلك  إعددتمارات ادد وتددم تفريددب البيانددات التدد  تمددت ادد  القيدداس القبردد  الشددروع بددنفس  القبردد 
 .إحعاعيا  لمعالجتيا  تمييدا  

 

 :المعالجات الإحصائيه المستخدمه
( ادددإ المعالجددددات spssربحدددوث والعرددددوم ابجتماليدددة)اعدددتادم الباحدددث حزمدددة البرنددددامج ابحعددداعإ ل

 ابحعاعية لربيانات باعتادام:
 .Arithmetic Averageالمتوعع الحعابإ  -
 Standard deviationابنحراف المعيارو  -

 .Sper manمعامل ابرتباع ع عبيرمان ع  -

 T. testااتبار ع ت ع  -

 Etaُ   2درجة العدق إيتا -

 Man wetneyمعادلة ااتبار مان ويتنإ  -

 .Wilcoxon Signed Ranks Testااتبار ويرااعون  -

 معادلة النعبة المعوية لرتحعن%          -

        Equivalent percentage of improvement               
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 .  Display results and discussionعرض ومناقشة النتائج:
 .Display resultsعرض النتائج  2/0

 (11جدول )
 وق بين القياسين القبمى والبعدى فى متغيرات البحث لممجموعه التجريبيهدلالة الفر 

 6= 0ن

 م
 الإحصااء                

 
 المتغيرات      

  مجموع الرتب متوسط الرتب  عدد الرتب 
 قيمة 

(z )
  المحسوبة

مستوى 
الدلالة 

 + - + - + - الإحصائية 

0 
 مؤشرات القوة

 0.011 2.53- 36.00 0.00 4.50 0.0 8 0 القوة الثابتو

 0.011 2.53- 36.00 0.00 4.50 0.0 8 0 القوة ابنفجارية  5

 0.012 2.52- 36.00 0.00 4.50 0.0 8 0 القدرة العضرية 1

2 

معاييرتقييم 
الاداء الفني 

 لمكاتا

 0.008 2.64- 36.00 0.00 4.50 0.0 8 0 الوقفات 

 0.010 2.58- 36.00 0.00 4.50 0.0 8 0 التانياات 3

 0.010 2.58- 36.00 0.00 4.50 0.0 8 0 الحراات ابنتقاليو 4

 0.010 2.56- 36.00 0.00 4.50 0.0 8 0 التوقيت 5

 0.009 2.59- 36.00 0.00 4.50 0.0 8 0 التنفس العحيا 6

 0.008 2.63- 36.00 0.00 4.50 0.0 8 0 الترايز ) الايميو( 7

 0.008 2.64- 36.00 0.00 4.50 0.0 8 0  التوااق مل ابعروب 00

 0.010 2.56- 36.00 0.00 4.50 0.0 8 0 معتوا ابدا  الفن   00

05 
معايير تقييم 

 الاداء الرياضي 

 0.010 2.56- 36.00 0.00 4.50 0.0 8 0 القوة

 0.011 2.54- 36.00 0.00 4.50 0.0 8 0 العرلة 01

 0.010 2.56- 36.00 0.00 4.50 0.0 8 0 ابتزان 02

 0.010 2.58- 36.00 0.00 4.50 0.0 8 0 معتوا ابدا  الرياض  03

     0,74- ,( =03( الجدولية عند مستوى معنوية )zقيمة )

المحعوبة بتعبيق ااتبار الإشارة لويرااعون لدبلة   "Z"( ان قيمة11جدول ) يوضا         
قد انحعرت  البحثمولة التجريبية اإ متغيرات الفروق بين القياعين القبرإ والبعدو لدو المج

( وجميعيا 0.012 ،0.008)ويات دبلة إحعاعيو تراوحت مابين( وبمعت 2.64-،2.52-مابين )
 دالة إحعاعيا  مما يشير إلإ تحعن  اراد لينة البحث اإ ترك المتغيرات عقيد البحثع

 



 

111 
 

 و2022 َىنُى   – (2ذد )انع –( 0017مجهذ )

         ijssa@pef.helwan.edu.eg: انبرَذ الانكترونٍ  ijssa.journals.ekb.eg :انمىقع الانكترونٍ

 
 (12جدول )
 المتغيرات البدنية والمهاريه لممجموعة الضابطهدلالة الفروق بين القياسين القبمى والبعدى فى 

 6= 0ن

 م
 الإحصـاء                
 

 المتغيرات      

 مجموع الرتب متوسط الرتب  عدد الرتب 
 

 قيمة 
(z )

المحسو
 بة 

مستوى 
الدلالة 

 + - + - + - الإحصائية 

0 

 مؤشرات القوة
 0.009 2.59- 36.00 0.00 4.50 0.0 8 0 القوة الثابتو

 0.011 2.53- 36.00 0.00 4.50 0.0 8 0 القوة ابنفجارية  5

 0.012 2.52- 36.00 0.00 4.50 0.0 8 0 القدرة العضرية 1

2 

معاييرتقييم 
الاداء الفني 

 لمكاتا

 0.009 2.59- 36.00 0.00 4.50 0.0 8 0 الوقفات 

 0.010 2.58- 36.00 0.00 4.50 0.0 8 0 التانياات 3

 0.005 2.82- 36.00 0.00 4.50 0.0 8 0 ات ابنتقاليوالحرا 4

 0.009 2.59- 36.00 0.00 4.50 0.0 8 0 التوقيت 5

 0.005 2.82- 36.00 0.00 4.50 0.0 8 0 التنفس العحيا 6

 0.005 2.82- 36.00 0.00 4.50 0.0 8 0 الترايز ) الايميو( 7

 0.008 2.64- 36.00 0.00 4.50 0.0 8 0 التوااق مل ابعروب  00

 0.014 2.45- 36.00 0.00 4.50 0.0 8 0 معتوا ابدا  الفن   00

معايير تقييم  05
 الاداء الرياضي 

 0.008 2.64- 36.00 0.00 4.50 0.0 8 0 القوة

 0.009 2.59- 36.00 0.00 4.50 0.0 8 0 العرلة 01

 0.007 2.71- 36.00 0.00 4.50 0.0 8 0 ابتزان 11

 0.008 2.64- 36.00 0.00 4.50 0.0 8 0 ا ابدا  الرياض معتو  03

     0,74- ,( =03( الجدولية عند مستوى معنوية )zقيمة )

المحعوبة بتعبيق ااتبار الإشارة لويرااعون لدبلة   "Z"( ان قيمة12جدول ) يوضا         
ت البحث  قد انحعرت الفروق بين القياعين القبرإ والبعدو لدو المجمولة الضابعو اإ متغيرا

( وجميعيا  0.005،0.014 ( وبمعتويات دبلة إحعاعيو تراوحت مابين)2.82-،2.52-مابين)
 دالو إحعاعيا   مما يشير إلإ تحعن  اراد لينة البحث اإ ترك المتغيرات عقيد البحثع
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 (13جدول)

 دلالة الفروق بين المجموعتين التجريبية والضابطة فى القياس البعدى
 لممتغيرات البدنيه والمهارية الخاصة "قيد البحث"  

 6=  5= ن0ن

 م
 الإحصـاء

 

 المتغـــــيرات      

 المجموعة التجريبية 
المجموعة 
 الضابطة

قيمة 
)ى( 

المحسو
بة مان 
 ويتنى

مستوى 
الدلالة 

الإحصائية 
p 

متوسط 
 الرتب

مجموع 
 الرتب

متوس
ط 

 الرتب

مجمو
ع 

 الرتب

0 

 مؤشرات القوة
 0.005 6.00 42.00 5.25 94.00 11.75 وة الثابتوالق

 0.00 0.00 36.00 4.50 100.00 12.50 القوة ابنفجارية  5

 0.00 0.00 36.00 4.50 100.00 12.50 القدرة العضرية 1

2 

معاييرتقييم الاداء 
 الفني لمكاتا

 0.00 0.00 36.00 4.50 100.00 12.50 الوقفات 

 0.00 0.00 36.00 4.50 100.00 12.50 التانياات 3
 0.00 0.00 36.00 4.50 100.00 12.50 الحراات ابنتقاليو 4
 0.005 6.00 42.00 5.25 94.00 11.75 التوقيت 5
 0.002 4.00 40.00 5.00 96.00 12.00 التنفس العحيا 6
 0.00 0.00 36.00 4.50 100.00 12.5 الترايز ) الايميو( 7

 0.005 6.00 42.00 5.25 94.00 11.75 وب التوااق مل ابعر 00
 0.00 0.00 36.00 4.50 100.00 12.50 معتوا ابدا  الفن   00
05 

معايير تقييم 
 الاداء الرياضي 

 0.00 0.00 36.00 4.50 100.00 12.50 القوة
 0.00 0.00 36.00 4.50 100.00 12.50 العرلة 01
1
1 

 0.00 0.00 36.00 4.50 100.00 12.50 ابتزان

 0.00 0.00 36.00 4.50 100.00 12.50 معتوا ابدا  الرياض  03

 13( = 0.03قيمة )ى( الجدولية عند مستوى دلالة إحصائية )
(  ن قيمة )ا( المحعوبة بتعبيق ااتبارع مان ويتنإ ع لدبلة الفروق بين 22جدول) يبين

، 2,22يرات قد انحعرت مابين )ال من المجمولة التجريبية والضابعة اإ القياس البعدو لمتغ
وبمعتويات دبلة إحعاعية تراوحت   (,13( وىإ  قل من قيمة )ا( الجدولية البالغة )6.22

مما يدل لرإ وجود اروق ( وجميعيا دالة إحعاعيا   2,25( وىإ  قل من )0.005 .2 (00.مابين
 إحعاعية لعالا المجمولو التجريبيو.
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 (14جدول )

 لفروق لمعدلات تحسن القياسات البعديه عن القبميه لدىالنسب المئوية وا
 6= 5=ن0ن      المجموعة التجريبيه والضابطه فى المتغيرات البدنية والمهاريه             

 م
 الإحصـاء            

 

 المتغيرات       

 المجموعة التجريبية
نسبة 
 التحسن

المجموعة 
نسبة  الضابطة

 التحسن

الفروق فى 
نسب 

 بعدى قبلى  بعدى قبلى  سنالتح

0 

 مؤشرات القوة

 %72730 %3.13 2140 2075 15.94% 2400 2070 القوة الثابتو

 %72760 %6720 6772 60770 % 00.20 62700 60700 القوة ابنفجارية  5

 %72720 %2706 210 200 %14.63 235 205 القدرة العضرية 1

2 

معاييرتقييم 
الاداء الفني 

 لمكاتا

 %76770 %6702 7.52 7.26 %16.68 8.46 7.25 الوقفات 

 %1707 %2702 7.42 7.24 %3703 7.96 7.27 التانياات 3

 %2737 %0732 7.79 7.42 %76722 8.46 7.43 الحراات ابنتقاليو 4

 %6722 %0777 7.85 7.54 %1731 8.12 7.52 التوقيت 5

 %0721 %6712 7.72 7.44 %3706 8.12 7.42 التنفس العحيا 6

 %3707 %0720 1712 1702 %70722 8.49 7.43 الترايز ) الايميو( 7

 %6770 %0700 7.75 7.42 %1700 7.98 7.42 التوااق مل ابعروب 00

 %2702 %0700 7.74 1707 %72736 8.38 1702 معتوا ابدا  الفن  00

05 

 
معايير تقييم 

 الاداء الرياضي 

 %71760 %1773 7.75 7.23 %20700 8.98 7.21 القوة

0
1 

 %76776 %0700 7.62 7.22 %72721 8.58 7.23 العرلة

0
2 

 %76702 %6730 7.72 7.43 %72732 8.68 7.42 الاتزان 

 %70700 %0733 1712 1760 %20700 8.86 7.35 مستوي الاداء الرياضي 03

دية لدو لينة البحث ( النعب المعوية لمعدبت تحعن القياعات البع14جدول ) يوضا     
حيث انحعرت النعب المعوية لمعدبت التحعن لدو لينة البحث  متغيرات البحثالتجريبية  اإ 

(، وانحعرت معدبت التحعن لعينة البحث الضابعو مابين   24.54- %7.54التجريبية مابين )
يو مابين  %( واانت الفروق اإ نعب التحعن بين المجمولتين ولعالا التجريب%7.19 ، 2.48)
 (3.12 ، %17.35)% 
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 مناقشة النتائج:
جرا اتو والنتاعج الت  تم التوعل  ا  ضو  ىدف البحث واروضو وا  حدود لينة البحث وا 

النتدداعج واقددا  لفددرو  البحددث  والييددا والإلتمدداد لردد  المراجددل العرميددة والدراعددات المرتبعددة تددم مناقشدد
  لر  النحو التال :

  :مناقشة نتائج الفرض الأول
المحعددوبة بتعبيددق ااتبددار الإشددارة لويرااعددون لدبلددة   "Z"( ان قيمددة11يتضددا مددن جدددول )

بمؤشدرات القدوة الفروق بين القياس القبرإ والبعدو لدو المجمولة التجريبية ادإ المتغيدرات الااعدة  
 –لتانياددات ا –القدددرة العضددرية( ومعدتوا تقيدديم ابدا  الفندد  ) الوقفددات  –ابنفجاريددة  -)القدوة الثابتددة

 ،التواادددق مدددل ابعدددروب( -الترايدددز/ الايميدددة –التدددنفس العدددحيا  –التوقيدددت  –الحرادددات ابنتقاليدددة 
قددد  لالبدد  النددزال الددوىم  ) الااتددا( ابتددزان (  –العددرلة  -ومعددتوا تقيدديم ابدا  الرياضدد  ) القددوة

( 2,228،2,282( وبمعددتويات دبلددة إحعدداعيو تراوحددت مددابين )2.64-،2.52-انحعددرت مددابين)
وجميعيا دالة إحعاعيا  مما يشدير إلدإ تحعدن  ادراد المجمولدة التجريبيدة ادإ تردك المتغيدرات الااعدة 

( النعددب المعويددة لمعدددبت تحعددن القياعددات البعديددة لدددو 14)امددا يتضددا مددن جدددول عقيددد البحددثع،
ر تقيددديم ابدا  مؤشدددرات القدددوة ومعدددايير تقيددديم ابدا  الفنددد  ومعددداييالمجمولدددة التجريبيدددة ادددإ متغيدددرات 

حيددث انحعددرت النعددب المعويددة لمعدددبت التحعددن لدددو  الرياضدد  لالبدد  النددزال الددوىم  )الااتددا( 
التحعددددن اددددإ القيدددداس البعدددددو  الباحااااث"ويرجددددل ع(، 24,54%، 7,54المجمولددددة التجريبيددددة مددددابين )

  ج التدريب  المقترحالبرنام إلإ لالب  النزال الوىم  ) الااتا( ترك المتغيراتلرمجمولة التجريبية اإ 
مؤشدددرات القدددوة بانواليدددا الثابتدددة وابنفجاريدددة ب والدددذا يشدددمل التددددريبات الامرازيدددة الماثفدددة ولاقتيدددا

( وحدات 3بواقل ) (  عابيل12لمدة ) الااتا لالب ومعتوا ابدا  الفن  والرياض  القدرة العضرية و 
 رتعوير.، وتعتبر ىذه المدة اااية لا  ااعبولتدريبية 

إلإ التدريب بالحمل الامرازو الماثف المبنإ لرإ ات القوة وي رجل الباحث الفروق ا  متغير 
 رين اااثدر معداىمة  ثندا  اادا  عس لرمية والذو يعتمد لرإ تمرينات قدوة لضدرية لعضدات الدرج

مدن  وتم تعبيقو ااراد لينة البحث وتدم إضدااتو إلدإ البرندامج التددريبإ ااعاعدإ , حيدث  ندو يتعردب
الالبين رال حمل اال المرحرة الامرازية  ابر مدن المرحردة المرازيدة ويرجدل ذلدك إلدإ إزالدة جدز  
من الوزن بواععة لدة عرق )ناام تحرير الوزن ، المعالدون  و قيدام الالدب باعدقاع الدوزن( ممدا 

ويات القدددرة ي حدددث تايفددات لضددرية مرتبعددة بتعددوير القددوة العضددرية  والتددإ تددرتبع بالزيددادة اددإ معددت
م(  ن 2217)   Anthony Turner and Paul Comfortالعضدرية وىدذا يتفدق مدل مدا ذادره 

التدريب الامرادزو الماثدف قدد يندتج لندو تايفدات ابيدرة  و متشدابيو مدل الوايفدة الحرايدة لرعضدرة ) 
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عددداحة ( والتايفدددات العضدددرية )مثدددل  مقددددرة العضدددرية , معددددل تعدددور القدددوة مثدددل  القدددوة العضدددرية , ال
المقعدددل العرضددد  ليليددداف العضدددرية وااوتدددار ( والتايفدددات العضدددرية الععدددبية مثدددل )تجنيدددد الوحددددة 

عدرلو تغييدر الإتجداه (  -العدرلة الإنتقاليدة  -الحراية وتردد الحرق ( واادا  )مثل  الوثب العمودا
يرقدد  اىتمامددا   مقارنددو مددل التدددريب التقريدددو وابيزومتددرو وابنقبددا  العضددر  المتحددرك ولددذلك اإنددو

 (25:  15)متزايدا  احااز تدريب . 
م(  ن التدريب الامرازو الماثف يمان 2219) .Timothy Suchomel et  alويضيف 

تنفيدددذه بشدددال  اضدددل ادددال ااحجدددام التدريبيدددة المنافضدددة مدددن  جدددل تعدددوير القدددوة والقددددرة العضدددرية 
 (14: 12) بفعالية. 

م(  ن نمدوذج التددريب الامرادزا الماثدف 2219) .Oscar Horwath alويؤادد مدا عدبق 
ريب التقريددو .امدا تدم بالحمل المرتفل  اير زيدادات بدالقوة والتضدايم العضدر  ابيدرة مقارندو مدل التدد

, حيددددث  دت اضددددااة الحمددددل الامراددددزو المرتفددددل الدددد  إثبددددات اعاليتددددو  ثنددددا  تدددددريب القدددددرة العضددددرية
 (822: 7) عضرية .لقدرة الارتفالات وثب ابيرة وتحعين اعاعء ا

إلددإ   ن الحمددل الامراددزو الماثددف  مDavid García-Lopez al. (2219)ويضدديف 
 (7: 6)  .لعضات العامرة لتمارين المقاومةيعاىم ا  زيادة المتغيرات الاينماتياية والايناتياية وا

 .Timothy Suchomel et alمPaul Comfort et al. (2214 )ويتفدق ادلم مدن 
 ن ىنددداك دراعدددات متنولدددة  شدددارت إلدددإ  ن ااادددراد ذوو القدددوة االردددإ لددددييم قددددرة  م( لردددإ 2216)

البرندددددامج التددددددريب  امدددددا  ن ، (1426:  14( )176:  5)لضدددددرية  لردددددإ مدددددن ااادددددراد ااضدددددعف. 
والمقددنن واقددا  ليعددس والمبددادئ العرميددة، حيددث تددم ابلتمدداد لرددإ  المعبددق لرددإ  اددراد لينددة البحددث

ماترفددة لنددد تعددميم وتنفيددذ البرنددامج التدددريبإ، بالإضددااة إلددإ إنتاددام جميددل مبددادئ حمددل التدددريب ال
ادد  التدددريب، مددل تددواار  مدداان التدددريب واادوات وااجيددزة المناعددبة التدد  تعددالد  لينددة البحددث اددراد 

نعب التحعدن اد  متغيدرات  يضا  ويرجل الباحث لرإ تنفيذ البرنامج التدريب  بأاضل عورة ممانة.
ة وابنفجاريددددة والقدددددرة العضددددرية والوقفددددات والحراددددات ابنتقاليددددة والايميددددة واددددذلك ابدا  القددددوة الثابتدددد
التدريبات الامرازية الماثفة النولية محتوو البرنامج التدريب  المقترح، والذا يتضمن  إلإ الرياض 

 .Jeremy Sheppard et al وىددذا يتفددق مددل مددا ذادره، المشدابيو لددادا  الفندد  لالبدد  الااتدا
والحرادددات  بدددارزة يعددداىم اددد  تعدددوير  دا  الوثدددب ن التددددريب بااحمدددال الامرازيدددة الالددد  م( 2228)

 (363:  12).  ابنتقالية والايمية والقوة بانواليا الثابتة وابنفجارية والقدرة العضرية
    ( مDavid García-Lopez al. (2219)من دراعة اا  وتتفق ىذه النتاعج مل نتاعج 

Anthony Turner and Paul Comfort (2217)م Paul Comfort et al. (2214 )م
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Timothy Suchomel et al. (2216 )م Jeremy Sheppard et al. (2228 )لردإ  م
 –القوة ) الثابتة متغيرات  دو إلإ تعوير التدريبات الامرازية الماثفة البرنامج التدريبإ المقترح  ن 

 ( 14، 12، 5، 6)وتحعن المتغيرات الميارية.القدرة العضرية(  –ابنفجارية 
 :  وبذلك يتحقق الفرض الاول والذى ينص عمى أنه

مؤشارات القاوة ومعاايير توجد فروق دالة إحصائياً باين القياساين القبماي والبعادي لمتغيار  
لاادى المجموعااه التجريبيااه لصااالا تقياايم الاداء الفنااي والرياضااي للاعبااي الكاتااا برياضااة الكاراتيااه 

 قياس البعدي.ال
 الثانىمناقشة نتائج الفرض 

المحعوبة بتعبيق ااتبار الإشارة لويرااعون لدبلة   "Z"( ان قيمة12اما يتضا من جدول ) 
بمؤشرات القوة المتغيرات الااعة  الفروق بين القياس القبرإ والبعدو لدو المجمولة الضابعو اإ 

-)توا ابدا  الفن  وابدا  الرياض  لالب  الااتا القدرة العضرية ( ومع –ابنفجارية  –) الثابتة 
( وجميعيا دالة 2,225،2,214( وبمعتويات دبلة إحعاعيو تراوحت مابين )2,82-،2,52

 ضا، اما يتإحعاعيا  مما يشير إلإ تحعن  اراد المجمولة الضابعو اإ ترك المتغيرات عقيد البحثع
قياعات البعدية لدو المجمولة الضابعو اإ ( النعب المعوية لمعدبت تحعن ال13من جدول )

، حيث انحعرت النعب المعوية لمعدبت التحعن القوة ومعتوا ابدا  البدن  والميارامتغيرات 
 %(.7.19%، 2.48لدو المجمولة الضابعو مابين )

الضابعة ىذه الفروق الدالة إحعاعيا  بين القياعين القبرإ والبعدو لرمجمولة  الباحث"ويرجل ع
لامة وبدنية  إ احتوا  البرنامج التدريبإ المعبق لرإ المجمولة الضابعة لرإ تدريبات بدنيوإل

اال ىذه التدريبات الماترفو تعمل لرإ تنمية وتحعين معتوو ابدا  ولان  ااعة وتدريبات ميارية
ة، بدرجة محدوده وىذا مادلت لريو الفروق ابحعاعية ونعب التحعن مقارنة بالمجمولة التجريبي

%( مقارنو 7.19%( واقعإ حد لنعبة تحعن اانت )2.48حيث اانت ىناك نعب تحعن )
( وىإ نعب ابيرة جدا مقارنة 24,54%، 7,54)بالمجمولة التجريبيو والتإ تراوحت نعب التحعن 

بالمجمولة الضابعو ويرجل الباحث ترك الفروق الإ ترايز البرنامج التدريب  لرمجمولة التجريبيو 
مؤشرات القوة ومعتوا ابدا  ، لما ليا من تأثير اعال ا  تعوير يبات الامرازية الماثفة التدر لرإ 

الفن  ومايشمرة من ابوضال المتنولة والحراات ابنتقالية والترايز والايمية وبع  معايير ابدا  
عتمراريو ، اما نعب التحعن لرمجمولة الضابعو ااانت نتيجو االرياض  من القوة والعرلة وابتزان

 التمرين.
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 وبذلك يتحقق الفرض الثاني جزئياً والذى ينص عمى أنه: 
مؤشارات القاوة ومعاايير توجد فروق دالة إحصائياً باين القياساين القبماي والبعادي لمتغيار   

لدى المجموعاه الضاابطه لصاالا تقييم الاداء الفني والرياضي للاعبي الكاتا برياضة الكاراتيه 
 القياس البعدي.

  اقشة الفرض الثالث.من
( الااء بدبلة الفروق ابحعاعية باتبار عمان ويتنإع اإ 13يتضا من الجدول ) اما       

بالرشاقة التفالرية وابدا ات اليجومية المباشرة وابدا ات المتغيرات الااعة  القياس البعدو 
لضابعة وجود اروق دالة ااراد المجمولتين التجريبية وا الاوميتيولناش  اليجومية المضادة 

( 6.22( )2,22إحعاعيا  حيث برغت قيمة )ا( المحعوبة باتبار عمان ويتنإع تراوحت مابين )
 -(2,22( وبمعتوو دبلة إحعاعية تراوحت مابين )13وىإ  قل من قيمة )ا( الجدولية البالغة )

جود اروق دالة ( وجميعيا دالة إحعاعيا  مما يدل لرإ و 2,25( وىإ  قل من قيمة )2.225)
 –متغيرات القوة ) الثابتة إحعاعيا  لعالا  اراد المجمولة التجريبية لرإ المجمولة الضابعة اإ 

 –الحراات ابنتقالية  –التانياات  –القدرة العضرية( ومعتوا ابدا  الفن  ) الوقفات  –ابنفجارية 
عروب ( ومعتوا ابدا  الرياض  ) التوااق مل اب –الترايز/ الايمية  –التنفس العحيا  –التوقيت 
( إلإ الفروق اإ النعب المعوية لمعدبت 14، اما يشير جدول ) ابتزان( –العرلة  –القوة 

التحعن بين المجمولة التجريبية والمجمولة الضابعة اإ المتغيرات الااعة قيد الدراعة، حيث 
ا القياس البعدو لرمجمولة %(، واان جميعيا لعال17.35%، 3.12تراوحت ترك الفروق مابين)

 جمولة الضابعة اإ ترك المتغيرات.التجريبية وذلك يشير إلإ تحعن المجمولة التجريبية لرإ الم

ىذه الفروق الدالة إحعاعيا  اإ القياس البعدو لدو المجمولة التجريبية مقارنة  الباحث"ويرجل ع
وىذه النتاعج ا  ترك المتغيرات بالمجمولة الضابعة وىذا التحعن لعالا المجمولة التجريبية 

التدريبات لرإ والذو يحتوو لإتبال ااعروب العرمإ اإ تاعيع البرنامج التدريبإ المقترح 
ابلتبار  ن تاون ال ىذه التدريبات ا  نفس  ا واإ ضو  ذلك رالإ الباحث الامرازية الماثفة 

 .يتيااتجاه العمل الحرا  و ن تادم المجمولات العضرية المراد تنم
القدددرة العضددرية ( واددذلك  –ابنفجاريددة  -القددوة ) الثابتددةويرجددل الباحددث التعددور ادد  متغيددرات 

التدنفس العدحيا  –التوقيدت  –التانيادات  –الحرادات ابنتقاليدة  -معدتوا ابدا  الميدارا ) الوقفدات
 ابتددزان( – العددرلة –التوااددق مددل ابعددروب( ومعددتوا ابدا  الرياضدد  )القددوة  –الايميددة الترايز/ –

التددددريبات الامرازيدددة  ن البرندددامج التددددريب  المقتدددرح إلتمدددد بشدددال ابيدددر لردددإ  إلدددإ لالبددد  الااتدددا 
، وىددذا التمرينددات ذات االريددة ابيددرة ادد  تعددوير ابدا  والتدد  تتشددابة بشددال ابيددر مددل نمددع  الماثفددة
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وثبدددات والحرادددات ابنتقاليدددة متغيدددرات القدددوة الثابتدددة وابنفجاريدددة والقددددرة العضدددرية وادددذلك الوقفدددات وال
م(  ن نمدددوذج التددددريب 2219) .Oscar Horwath al وىدددذا يتفدددق مدددل مدددا ذادددرة والتانيادددات

ريب الامرازا الماثف بالحمل المرتفل  اير زيادات بالقوة والتضايم العضر  ابيرة مقارنو مل التدد
دت اضددااة الحمددل الامراددزو , حيددث  التقريدددو .امددا تددم إثبددات اعاليتددو  ثنددا  تدددريب القدددرة العضددرية

 (822: 7) لقدرة العضرية .المرتفل ال  ارتفالات وثب ابيرة وتحعين اعاعء ا
م(  ن 2217)   Anthony Turner and Paul Comfortوىدذا يتفدق مدل مدا ذادره 

    شددابيو مددل الوايفددة الحرايددة لرعضددرةالتدددريب الامراددزو الماثددف قددد ينددتج لنددو تايفددات ابيددرة  و مت
( والتايفددات العضددرية )مثددل  معدداحة قدددرة العضددرية , معدددل تعددور القددوة القددوة العضددرية , ال  ) مثددل

المقعدددل العرضددد  ليليددداف العضدددرية وااوتدددار ( والتايفدددات العضدددرية الععدددبية مثدددل )تجنيدددد الوحددددة 
ه ( عدرلو تغييدر الإتجدا -العدرلة الإنتقاليدة  -الحراية وتردد الحرق ( واادا  )مثل  الوثب العمودا

مقارنددو مددل التدددريب التقريدددو وابيزومتددرو وابنقبددا  العضددر  المتحددرك ولددذلك اإنددو يرقدد  اىتمامددا  
 (25:  15)متزايدا  احااز تدريب . 

م(إلدإ   ن الحمدل الامرادزو الماثدف 2219) .David García-Lopez alيضديف امدا 
 (7: 6)  .العامرة لتمارين المقاومةلعضات يعاىم ا  زيادة المتغيرات الاينماتياية والايناتياية وا

، مTimothy Suchomel et  al. (2219)مدن دراعدة ادا  وتتفدق ىدذه النتداعج مدل نتداعج 
David García-Lopez al. (2219)م ،David García-Lopez al. (2219)م ،Paul 

Comfort et al. (2214 )مTimothy Suchomel et al. (2216)م ،Jeremy 
Sheppard et al. (2228)لردإ متغيدرات البرنامج التدريبإ المقترح  دو إلإ تعدوير لرإ  ن  م

متغيدرات القدوة  دو إلإ تعدوير التدريبات الامرازية الماثفة  باعتادام  البرنامج التدريبإ المقترح ن 
عضددرية( وتحعددن المتغيددرات المياريددة و حددداث اددروق ادد  القياعددات القدددرة ال –ابنفجاريددة  –) الثابتددة 

 (14، 12، 6، 5)بعدية لعالا المجمولة التجريبيو.ال
 وبذلك يتحقق الفرض الثالث لمبحث والذى ينص عمى:

 توجااد فااروق دالااة إحصااائياً بااين المجموعااه التجريبيااه والضااابطه فااى القياااس البعاادى         
اتياه مؤشرات القاوة ومعاايير تقيايم الاداء الفناي والرياضاي للاعباي الكاتاا برياضاة الكار لمتغير 

 .لصالا المجموعه التجريبيه
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  The conclusions and Recommendationالاستنتاجات والتوصيات 
 The conclusions الاستنتاجات

ا  ضو  ما  عفرت لنة نتاعج ىذا البحث واعتنادا  إل  ما تم تحقيقيو من  ىداف وارو  وا  
جرا اتو ومن اال المعالجات ابحعا  عية المعتادمة توعل الباحث إلإ:حدود لينة البحث وا 

مابين وبنعب تحعن معوية برغت  (إيجابيا  بدبلة احعاعية التدريب الامرازا الماثف ع  ثر ن  
 متغيرات القوة ومعتوا ابدا  الفن  ومعتوا ابدا  الرياض لر   %( %24.54، 7.45)

 لدو المجمولة التجريبيو ولعالا القياس البعدا.
ولان بنعبو   إيجابيا   التدريب الامرازا الماثف ع  ثربدون اعتادام ع  داالتقري التدريبات 

لدو المجمولة  متغيرات القوة ومعتوا ابدا  الفن  ومعتوا ابدا  الرياض لر   بعيعو
 (%7,19 .%، 2,48مابين )الضابعو لعالا القياس البعدا وبنعب تحعن معوية برغت 

دا إل  وجود نعب تحعن  لرإ اإ القياس البعدو لدو   التدريب الامرازا الماثفاعتادام  
المجمولة التجريبية مقارنة بالمجمولة الضابعة، حيث برغت الفروق اإ نعب التحعن 

 %( لعالا القياس البعدو لرمجمولة التجريبيو.    17,35%،3,12مابين)
 

 The Recommendationsالتوصيات 
ود العينة الماتارة و ا  ضو  ما توعل إليو ا  حدود ما توعرت إليو نتاعج البحث واإ حد

 الباحث من اعتنتاجات يوع  الباحث بما ير :

 .التدريب الامرازا الماثفابعتعانة بالبرنامج التدريبإ المقترح بما يحتويو من  
 التدريب الامرازا الماثفالتأايد لرإ اعتادام ابدوات وابجيزه والبرامج المعالده اإ  
لرإ مراحل عنيو  التدريب الامرازا الماثفن البرامج التدريبيو والتإ تشمل  جرا  المزيد م 

 متعدده.ماترفو وميارات 
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