
ة المميزة و  ـــــــة القــــــــة لتنميــــــج تمرينات بليومتريـــــــبرنام

 ةـــــــلكم توىـــــــــمس رــــــتطوي ة وتأثيرها علىــــــــــبالسرع

 . الرياضي تارزـــــأس بأكاديمية الكاراتيه يـــــلاعب لدى الجياكوزوكي

 التدريب الرياضي وعلوم الحركةقسم  ــ د . أحمد عبد الله يونس الدرسي 

 زي .ـعة بنغــجامــ   وعلوم الرياضة ة التربية البدنية ــــــكلي

 رج مفتاح الرعيض ــ رئيس الاتحاد الليبي للكاراتيهــــال فـم . جم

 ـــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــ

 :  ملخصال

 ةيعـرف على تأثيـر التمرينات البليومترــــــالت  ى  ــــــإلة ـــــــتهدف الدراس            

دى تطويرها ة ومــــــرعــــــة المميزة بالس  و  ــــــلات نمو القة على معـد  ـــــــالمقترحـ

على  ين خلالوقد اعتمد الباحث،  هـــــالجياكوزوكي لدى لاعبين الكاراتي لمستوى مهارة

ه الناشئين لاعبين الكاراتيالعينة بالطريقة العمدية من بين  اختياروتم ، المنهج التجريبي

ة ، وقد بلغ عدد إجمالي عينة البحث الأساسي بمدينة بنغازيالرياضية  استارزبأكاديمية 

ح ــــــأن البرنامج التدريبي المقترح له تأثير واض علىوأسفرت النتائج ،  ( لاعبين01)

ة ) القوة المميزة بالسرعة لعضلات ــــوير جميع متغيرات الدراســــوإيجابي على تط

لتنمية  كانو ، ، القوة المميزة بالسرعة لعضلات الرجلين، لكمة الجياكوزوكي( الذراعين

الذراعين، القوة المميزة بالسرعة لعضلات الرجلين( القوة المميزة بالسرعة لعضلات 

 تأثير فعال على تطوير وتحسين سرعة لكمة الجياكوزوكي.

Study summary 

 A program of plyometric exercises to develop strength characterized by speed and 

its impact on developing the level of jiakuzuki punch among karate players at Astars 

Sports Academy 

   The study aims to identify the effect of the proposed plyometric exercises on the 

rates of strength growth characteristic of speed and the extent to which they develop 

the level of jiakuzuki skill among karate players. Total basic research sample (10) 

players . 

     The results revealed that the proposed training program had a clear and positive 

impact on the development of all study variables (speed-distinguished force of the 

muscles of the arms, speed-characterized strength of the muscles of the legs, jacozuki 

punch), and the development of the speed-characterized strength of the arm muscles, 

the speed-characterized strength of the muscles of the legs) had an effective effect 

on the development of Improving the speed of the jiakuzuki punch . 
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  :ة ــــــــــــــــــممقد  

رق وأساليب التدريب التي ــــــط واختياردرب الرياضي معرفة ن واجب الم  ــم ن  إ       

ارة ث، فتنوعها يعمل على زيادة الا وقت ق له الهدف المطلوب بأقل جهد وأقصرــــتحق  

أي  ج وتحقيق المستويات العالية فيــــللوصول لأعلى النتائلدى الرياضي الذي يسعى 

ويشير العديد من علماء ، الإنجازنشاط كان وهذا ما يظهر في عصرنا المتميز بسرعة 

الرياضة أن الربط بين القوة العضلية والسرعة الحركية في العضلات يعد من أهم 

ز القدرة البدنية هي أهم ما يمي ، وأن هذه متطلبات الوصول للمستويات الرياضية العالية

الرياضيين المتفوقين، أذ أنهم يمتلكون من القوة والمهارة في الربط بينهما لأحداث 

 (0)الرياضية  الإنجازاتالحركة القوية السريعة من أجل تحقيق أفضل 

عة ة بالسرية القوة المميزوالتمرينات البليومترية تعد حالياً من أشهر الأساليب في تنم     

 داء بهن الأالسرعة معاً وهناك أنشطة عديدة تستخدمها لتحسيوتعتمد على تنمية القوة و

السرعة بدرجة أكبر من الأساليب المعتادة مع الاحتفاظ بدرجة و ةو  ـــــإذ تزيد الق ؛ 

 . عالية من السرعة

بة مناسصبحت وسيلة أ ية( أن التمرينات البليومتر0991بسطويسي أحمد ) ويذكر      

عة، ة والسرو  ـــــوة بين القــــــالفج قرب، فهي ت من الأنشطة الرياضيةلقطاع عريض 

حرك إطالة العضلة أثناء التدريب تم تقتصر وتدعى هذه العملية منعكس التمدد حيث ت

قة من الطا للاستفادةممت ص  ي ــــــوه،  وهو الشيء الأساسي الجوهري في البليومتري

وبالتالي الطاقة المخزونة في العضلة من خلال دائرة التطويل ،  المطاطية للعضلة

 ىحدإي ــــه  الكاراتيه( إن رياضة 2112ويرى ضرغام عبدالعزيز )، (2)والتقصير

ب بشكل للاعالمهاري بعداد البدني الإرتبط فيها لأنشطة الرياضية التنافسية التي يا

فالسرعة هي الوقت المطلوب لتنفيذ ،  عنصر السرعة يلعب دورا كبيرا فيها, و واضح

لابد من التغلب على لكي نزيد من سرعة الأداء المهاري , و قوة بأقصىركلة أو لكمة 

تي زة بالسرعة العن طريق تنمية القوة الممي ك إلا  يأتي ذل المقاومات بسرعة أكبر, ولا

( على أن م   0993)د أحمد وجيه ــــــوأك   ، (3تساعد في تطوير مهارات الكاراتيه. )

ة العضلية قد تكون عامل مؤثر في و  ــــ, فالق لنجاح اللاعبكفي ت ا لاوحدهالقوة امتلاك 

, حيث تتضمن دائما الحركة عملا ضد مقاومة, وبالنسبة لنمط الحركة  رعةــــــالس

ولكنه النوع  ؛ذي سيحرك شئيا ثقيلا ببطء ــــالمطلوبة في الكاراتيه هو ليس ذلك النوع ال

 (4)شيء خفيف وبسرعة قصوي تحريك  الذي ينحصر في
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مما تقدم يتبين أهمية القوة المميزة بالسرعة للاعبي الكاراتيه, حيث تتميز معظم      

 جليا في مهارات الكاراتيه , ويتضح  مهارات الكاراتيه بصفة القوة المميزة بالسرعة

 عتبر مهارة  )الجياكوزوكي(, وت من الركلات والضربات الجانبية والدائرية والخلفية

من أكثر الضربات احرازا للنقاط في الكومتيه )جولات القتال( في البطولات والتي 

 . تتطلب تميزا بالقوة السريعة لتحقيق أفضل النتائج والفوز في منافسات الكومتية

هي  التمرينات البليومترية ( أنWilliam Prentice0991 ( ويذكر وليم برانت     

ي صممت لجعل الرياضو،  تحتوي على الوثبات والدفعات والقفزات والرميتمرينات 

الأساسي لهذه التمرينات وللتحول من العضلات الضعيفة  أالسرعة المبدو،  أقوى وأسرع

وذلك يتم  (يتطلب ذلك حركات سريعة )متفجرة ، البطيئة إلى العضلات السريعة القوية

ل زمن ، وكذلك تقلي مـــــبالأرض بالجزء السفلي من الجس الاتصالمن خلال تقليل زمن 

ة ، والتمرينات البليومترية هي الوسيل بسطح اليدين للجزء العلوي من الجسم الاتصال

( الى 0993يشير كل من أبو العلا عبدالفتاح وأحمد رضوان )و،  (5المناسبة لذلك . )

تعد من أهم الأساليب المستخدمة في تحقيق كثير من الأنجازات  أن التمرينات البليومترية

العالية في العديد من الأنشطة الرياضية، حيث أن طبيعتها تجعل العضلة تستجيب 

بسرعة من حيث مطها أولاً وأنقباضها المركزي السريع كرد فعل فعل سريع للمطاطية 

 (1التي تقوم بها المغازل العضلية . )

 كلة البحث :ـــــــــــــــمش

 ة العالية والدقة في التسديدـــــتتميز بالسرع ه ــــــــــــــأن مهارات رياضة الكاراتي     

ة في رد الفعل الحركي سواء كان هذا بالدفاع ــــسرع مما يتطلب من لاعبي الكاراتيه 

 اللاعبين فيأو الهجوم المضاد خاصة في مباريات القتال )الكومتيه(، وذلك لاعتماد 

الكومتيه على استخدام الهجوم المضاد ) رد الفعل الحركي   أغلب الأوقات في مباريات

  . ) 

ومن خلال عمل أحد الباحثين كمدرب وحكم في لعبة الكاراتيه ومشاركته كلاعب      

بالمنتخب الليبي للكاراتيه لاحظ أن هناك قصورا في سرعة رد الفعل الحركي لدى 

 ىوالذي أد  ، عكاسها على مستوى مهارة الجياكو زوكي )اللكمة العكسية( اللاعبين وان

ه لى مشاورة زميلإمما دعاه  ، الى ضعف النتائج لديهم في مشاركاتهم القارية والدولية

ل على أفض الاتفاق، من أجل  عداد البدنيالبحث المتخصص في التمرينات والإ في

ميتها، لتنكثيرة  طرق  حيث أن هناك  ، رعةالقوة المميزة بالس الوسائل لتنمية عنصر

تتطلب تحريك عضلات الجسم  وهي تمرينات،  أهم هذه الطرق تمرينات البليومترك و
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، وتعد من أفضل التمرينات لتحسين  ةاشكال المقاومة سواء كان ثقل الجسم أو أدأضد 

 اً والسرعة معي تنمية عنصري القوة ، حيث تعمل عل القوة المميزة بالسرعة ىمستو

ولهذا سوف   ت.وانقباض العضلا باستخدام رد فعل المطاطية مما يزيد من المطاطية 

دى تأثير برنامج لتمرينات البليومترك على تحسين المستوى البدني ـــــيتناول الباحثان م

والمهاري من حيث السرعة والقوة, والقوة المميزة بالسرعة, وانعكاسها على سرعة رد 

 . حركي لمهارة الجياكو زوكي ) اللكمة العكسية(الفعل ال

 : البحثهدف 

التعـرف على تأثيـر التمرينات البليومترك المقترحـة على معـدلات نمو القوة المميزة     

 الكاراتيه. توى مهارة الجياكوزوكي لدى لاعبينمسل بالسرعة ومادى تطويرها

 : فرض البحث

بين القياس القبلي والبعدي لصالح البعدي في متغير حصائياً اروق دالة ـــــتوجد ف     

 توى مهارة الجياكوزوكي لدى لاعبينالقوة المميزة بالسرعة وأثره على تحسين مس

  . الكاراتيه

 المصطلحات : 

عبارة  ية بأنها البليومترالتمرينات  (0990) ميلريعرف   : التمرينات البليومتريةـ  0

ومعلوم ارتفاع محدد  قصى ما يمكن بعد الهبوط منأب علىأب لـ" تمرينات الوث:  عن 

ل يعمل وهذا التحم ضلة على الاطالة المتزايدة لمدة طويلة ـالعـل من تحم تعززحيث 

استخدامها في  ة العضلة وهذه الطاقة يتمـعلى تطوير الكفاءة لدورة الانقباض في حرك

 (7الانقباض التالي " . ) مرحلة 

 الضرب " بأنها( 2112ضرغام عبدالعزيز ) يعرفها : الجياكوزوكي ةـــــــــــــلكم ـ 2

 لهجوما في رئيسي بشكل تنفذ والتي  الورك دوران حركة من اليد بقبضة المعاكس

 الاحتراس وضعية من مباشرة حركة صد بعد أو الخصم ةـــــمراوغ بعد  أي المعاكس

  (9) . " الأمامي

  ابقة :ـــــــــــــــــالدراسات الس

لى إ الدراسة هدفت  (9. ) (2102) أحمد عبدالرحيم محمد :ة ـــــــــــــــــــــ دراس 0

معرفة تأثير استخدام التمرينات البليومترية لتمنية القوة المميزة بالسرعة على بعض 

وتم             ، ي رياضة الكاراتيهالمتغيرات الفسيولوجية ومستوى أداء الكاتا للناشئين ف

( لاعبين 01قوامها ) عمدية الدراسة على عينة ، حيث أجريت ستخدام المنهج التجريبيا

، تم تقسيمهم إلى  ( سنة04-02) ، أعمارهم تتراوح ما بين من لاعبي نادي الزمالك
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، وكان من أهم الاستنتاجات التي توصل إليها الباحث أن  بطةمجموعتين تجريبية وضا

 ستخدمها الباحث في البرنامج التدريبي كان لها أثر ايجابيالتمرينات البليومترية التي ا

في تفوق المجموعة التجريبية على المجموعة الضابطة في نسبة التحسن في القياس 

 . البعدي في جميع المتغيرات قيد البحث

هدفت إلى معرفة مدى   (01. ) (2100ح الطنطاوي )ـــــسام :ة ـــــــــــــــــ دراس 2

تأثير التدريبات النوعية للعضلات العاملة في النقاط الحاسمة لأداء مهارة أورا مواشي 

          ،  ةـــــــعبي الكوميتيجيري على بعض القدرات الحركية وفاعلية أداء المهارة للا

لاعبين ( 01) قوامها عمدية الدراسة على عينة ، وأجريتالمنهج التجريبي وتم استخدم

، وقد تم تقسيم اللاعبين  ( سنة09لمرحلة العمرية فوق )سعيد لرعبي الكوميتية بفرع بولا

من أهم النتائج التي توصل إليها ى مجموعتين تجريبية وضابطة، وبشكل عشوائي إل

الباحث تفوق أفراد المجموعة التجريبية على أفراد المجموعة الضابطة في القدرات 

 . الحركية قيد البحث

تأثير  ةهدفت الدراسة لمعرف (00( . )2101شنوف خالد ) :ة ــــــــــــــــــ دراس 3

استخدام التدريبات البليومترية والأثقال في تنمية القوة الانفجارية لدى مصارعي 

غ عددهم لتيار العينة بالطريقة العمدية وب، تم استخدام المنهج التجريبي، وتم اخ الكاراتيه

 وواحدة ضابطة، ومن أهم ثنين تجريبية اتم تقسيمهم  إلى ثلاثة مجموعات  ( لاعب31)

للمجموعة التجريبية الأولى التي استخدمت  الانفجاريةالنتائج كانت درجة تحسن القوة 

لأثقال ا استخدمتالثانية التي  جموعة التجريبية مالتدريب البليومتري أفضل من ال

 .  المهارىوكذلك في مستوى الأداء  والمجموعة الضابطة 

وهدفت إلى معرفة مدى ،   (02. ) (2114لال )ـــــمحمد ج : ة ــــــــــــــــدراسـ  4

على تطوير القوة المميزة بالسرعة وعلاقتها لفاعلية بعض  تأثير التدريب البليومتري

، واستخدم  ( سنة03-00المهارات الهجومية الأكثر شيوعاً لدى لاعبي الكاراتيه مرحلة )

  ( لاعب كوميتيه من نادي سبورتنج34الباحث المنهج التجريبي واشتملت العينة على )

، وكانت أهم النتائج أن توصل  باً ( لاع01وتم تقسيمهم إلى مجموعتين قوام كل منم )

البحث إلى فاعلية البرنامج التدريبي المقترح في تطوير القوة المميزة بالسرعة، الأمر 

 . الذي يؤدي إلى تحسين فاعلية الهجوم في رياضة الكاراتيه
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المنهج التجريبي باستخدام تصميم  المجموعة  انستخدم الباحثا  : أولاً ــ منهج البحث

سة قيد وذلك لمناسبته لطبيعة الدراالتجريبية الواحدة بأسلوب  القياس القبلي  والبعدي 

 البحث.

الكاراتيه  لاعبينعينة البحث بالطريقة العمدية من بين  اختيارتم :  ثانياً ــ عينة البحث

وقد ،   م 2120م / 2121، للموسم الرياضي بمدينة بنغازيستارز الرياضية ابأكاديمية 

، وقد قام الباحث بإجراء التجانس  ( لاعبين01بلغ عدد إجمالي عينة البحث الأساسية )

 مثل  لتجريبياقد يكون لها تأثير على المتغير  والتي،  بعض المتغيرات  فيلعينة البحث 

 ( يوضح ذلك.0وزن، والجدول )ــــالعمر والطول  وال

 الدلالات الإحصائية للمتغيرات الأساسية لعينة البحث   (1)جدول  

لبيانات عينة البحث في  الإحصائي( الخاص بالتوصيف 0يتضح من جدول )     

 بيعيالطوتتسم بالتوزيع متغيرات العمر والطول والوزن بأنها معتدلة وغير مشتتة 

وتقترب من الصفر مما يؤكد اعتدالية  (3(±وتنحصر قيم معامل الألتواء مابين للعينة، 

 . البيانات الخاصة بعينة البحث

 : ثالثاً ــ مجالات البحث

 ـ المجال الزمنى: تم تطبيق هذا البحث وفق الجدول الزمني التالي :   

  م   1/2022 /   21و  21الاختبار القبلي يومي 

  2022/ 3/  01إلى  2122/  0/  29تطبيق البرنامج التدريبي أبتداء من يوم  

 ( أسابيع.1م بواقع    )

  م  3/2022 /   03و  02الاختبار البعدي يومي 

ـ المجال المكانى: تم تطبيق البرنامج التدريبي واجراء  الاختبارات الخاصة بالحث    

 بمدينة بنغازي.بأكاديمية أستارز الرياضية على عينة البحث الأساسية بصالة 

 

 الدلالة الإحصائية   

 

 الأساسية المتغيرات

 معامل الالتواء الانحراف المعياري المتوسط الحسابي وحدة القياس

 -2.212 1.333 15.51 )سنة( العمر  

 -2.131 1..12 51..11 )سم( الطول  

 2.221 18.81 51.81 )كجم( الوزن  
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 جمع البيانات والمعلومات المرتبطة بالبحث إلى الأدوات التالية: في انالباحث استند

أهم القدرات  البدنية وأكثرها تأثيراً في تطوير تم تحديد  : ح المرجعىـــــــــــ المس 1

مهارة الجياكوزوكي لدى لاعبين الكاراتيه والاختبارات التي تقيسها عن طريق  مستوى

 والبحوث العلمية والمراجع المتخصصة أرقام إجراء مسح مرجعي للدراسات السابقة

 لتي تناولتها( ا22)، (20)( ،21( ، )09)،(09)( ،01)(،01)،(02) ( ،04( ، )03)

 في العلمية والمراجع تاالدراس تلكج بنتائ والاسترشاد الاستفادة من الباحث مكن مما

أهمية تنميتها في  ومدى القدرات لأهم هذه والصحيحة الجديدة المفاهيم على التعرف

لدراسات السابقة والبحوث العلمية مستوى مهارة الجياكوزوكي، حيث حددتها  اتطور

والمراجع المتخصصة أكدت على صلاحيتها للتطبيق على عينة مماثلة لعينة هذا البحث، 

 (:2هو موضح في الجدول رقم )وكانت على النحو التالي كما

 نية والاختبارات التي تقيسها  بعد المسح المرجعيالنسب المئوية للقدرات البد (2جدول )

 ( بعد إجراء المسح المرجعي أن النسبة المئوية للقدرات البدنية2يتضح من الجدول )    

 011ــ  % 21بين )  مستوى مهارة الجياكوزوكي  قد تراوح ماالمطلوب تنميتها  لتطور

لإجراء   %11القدرات التي حصلت على نسبة مئوية أعلى من   اختيرتوقد  ( %

  البحث عليها.

 ـأدوات وأجهزة القياس 2 ميزان طبى معاير " ، رستامير"جهاز قياس إرتفاع القامة ) : ـ

عة إيقاف ساطباشير ، سبورة ، ،  كجم " 4 "كرة طبية ،  شريط قياس،  لقياس الوزن

  من الثانية ( . 0/011رقمية 

 ختبارات المستخدمة في البحث :الاــ  3

 .( كجم 4اختبار دفع كرة طبية ) ـ 

النسبة  الاختبارات التي تقيس القدرات البدنية القدرات البدنية م

 المئوية

 % 52  اختبار ثني الجذع أماماُ أسفل من الوقوف  المرونة العمود الفقري من الثني 1

 % 122  ( كجم 4اختبار دفع كرة طبية )  للذراعين  القوة المميزة بالسرعة 2

 % 12  ( م52اختبار العدو ) السرعة   3

 % 12 اختبار الجري الأرتدادي الجانبي  الرشاقة  4

 % 122 اختبار الوثب العمودي من الثبات للرجلين القوة المميزة بالسرعة 5

 % 42  اختبار الدوائر المرقمة  التوافق 1

 % 22  م 1222اختبار الجري  التحمل الدوري التنفسي 8

 %32 أختبار الوقوف بمشط القدم على مكعب  التوازن 1
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: رابعاً ــ أدوات ووسائل جمع البيانات



 .اختبار الوثب العمودي من الثباتـ 

 ." ث 01"  (مواجه من الثباتاللكمة المستقيمة المعاكسة اختبار لكمة جياكوزوكي )ـ 

 : خامساً ــ خطة البحث

 دريبيتصميم وتطبيق برنامج تول لتطبيق الدراسة الأساسية المشتملة على ـــــللوص    

مستوى مهارة لتطور لتنمية القوة المميزة بالسرعة لعضلات الذراعين والرجلين

 قام الباحث بأجراء دراستين استطلاعيتين :الجياكوزوكي 

ومي ي الاستطلاعيةبإجراء الدراسات  ان قام الباحث : الاستطلاعيةة ـــــــــــــالدراســ  0

م وذلك بهدف التأكد من صلاحية الأدوات والأجهزة المستخدمة،  2120/ 2/   21و  21

وتدريب المساعدين على تطبيق البرنامج التدريبي وكيفية إجراء القياس والتسجيل 

لضمان صحة تسجيل البيانات، وأسفرت نتائج هذه الدراسة عن التأكد من تحقيق جميع 

 . أهدافها

اء تم بن في ضوء الأهداف التي حددها الباحث للبرنامج   : ج المقترحــــــــــ البرنام 2

البرنامج المقترح بعد القيام بمسح شامل  للمراجع العلمية والدراسات السابقة في مجال 

تنمية ل  للوصول إلى تصميم برنامج تدريبيالرياضي والكاراتيه والتمرينات، التدريب 

مستوى مهارة لتطور القوة المميزة بالسرعة لعضلات الذراعين والرجلين

ورته رنامج المقترح في صالعلمية تم التوصل الى الب المبادئ، وبناء على الجياكوزوكي

ومن ثم قام الباحث بعرضه على مجموعة من الخبراء في مجال التدريب الأولية،

امج في د البرنبآرائهم في تحدي الاسترشادتم  الرياضي والتمرينات والكاراتيه، حيث

                       صورته النهائية، حيث تمكن الباحث من تحديد النقاط التالية :  

  ( 0مرفق ) 

يهدف البرنامج إلى التعرف على أثر تنمية القوة   : ج ــــــداف البرنامـــــــــأ ــ أه

 المميزة بالسرعة على تحسين مستوى مهارة الجياكوزوكي لدى لاعبين الكاراتيه.

طبق الباحث عند إعداد البرنامج نظاماً يتفق    ج :ــــــع البرنامــــــب ــ أسس وض

ة ث تتطلب مهاروطريقة التدريب الفتري المتوسط والمرتفع الشدة والتكراري حي

الجياكوزوكي لدى ناشئين الكاراتيه تنمية القوة المميزة بالسرعة لعضلات الرجلين 

والذراعين بما يناسب المرحلة السنية لعينة الدراسة، لذا صمم الباحث البرنامج وفقاً 

 للأسس والمبادئ التالية :

 أن يحقق البرنامج الأهداف التي وضع من اجلها .ـ 

 ملائمة البرنامج للمرحلة السنية .ـ 
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 مع الأسس العلمية للتدريب الرياضي . يتلاءمبناء البرنامج بحيث ـ 

 أن يكون البرنامج مرناً .ـ  

ستارز االكاراتيه بأكاديمية  ناشئيعلى   2120/  1شهر يطبق البرنامج في بداية ـ  

 ع، ماتدريبية في الأسبو، وينفذ على مدار ستة أسابيع بواقع ثلاثة وحدات الرياضية

بية طيلة البرنامج التدريبي، وزمن الوحدة التدريبية الخاصة ي( وحدة تدر 09يعادل ) 

( دقيقة  21ــ  42بين )  للمهارات بدون الإحماء  يتراوح ما والمهاريبالأداء البدني 

 . زمن الأحماء احتساببدون 

ة ومهارية متنوعة تدريبية كل وحدة تدريبية تحتوي على مجموعة تمرينات بدنيـ  

 . متدرجة في الكثافة

تقنين الحمل في التدريب على أن يتفق مع شدة الحمل الفتري المتوسط المتدرج ـ  

( من أقصى مستوى % 92دة وحتى يصل إلى المرتفع الشدة والتكراري، وهو ) ـــــالش

من ويتم تكرار أو زللاعبين، وبذلك يتم تحديد الجرعة المناسبة عن طريق تحديد أقصى 

 تسجيله لاستخدامه في تقنين حمل التدريب .

 . ا يتفق وأسس وعلم التدريبتحديد زمن الراحة وفقاً للحالة التدريبية للاعبين بمـ  

أن تكون التمرينات البدنية متنوعة وتؤثر في المجموعات العضلية العاملة وتعمل ـ  

 . جياكوزوكي لدى لاعبين الكاراتيهتحسين القوة المميزة بالسرعة الخاصة ال على

 مراعاة عوامل الأمان والسلامة عند أداء التمرينات وتنفيذ البرنامج التدريبي .ـ  

 ج ــ محتوى البرنامج :

 . ( دقائق وهو منفصل عن زمن الوحدة التدريبية 01جزء الإحماء حوالي ) ـ  

الوحدة التدريبية تتكون من مجموعة تمرينات متنوعة لتنمية القوة المميزة بالسرعة ـ 

 . التي تخدم في اتجاه تطوير مستوى مهارة  الجياكوزوكي لدى لاعبين الكاراتيه

 (  3ق ) ـــــــــــــــــــــــــمرف                 

 ية :ــــــــــــــة الأساســــــــــــــراســ الد   3

 وقد تم إجراء الدراسة الأساسية طبقاً للخطوات التالية :   

 قبل البدء في تطبيق الاختبارات تم شرح الاختبارات  أ ــ القياسات القبلية :

للرياضيين والقيام بأجراء نماذج عن كيفية تأديتها أمامهم من قبل المساعدين ومن ثم 

 . توجيه الرياضيين لأداء الإحماء للاستعداد لتنفيذ الاختبارات
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 ياكوزوكيالجلكمة بناء عليه تم تطبيق الاختبارات القبلية للقوة المميزة بالسرعة وــ 

 م  6/2021 /   3و  2ضيين، وذلك يومي ( ريا01عينة البحث والتي بلغ قوامها )

 (   2.مرفق ) 

عة لتنمية القوة المميزة بالسر  تم تطبيق البرنامج التدريبي ب ــ تطبيق البرنامج :

مستوى مهارة الجياكوزوكي، على عينة البحث لتطور لعضلات الذراعين والرجلين

 1/  2( وحدات تدريبية في الأسبوع في الفترة من  3الأساسية لمدة ستة أسابيع بواقع ) 

 .  م  2021/ 7/  02م إلى  2120/ 

من تطبيق البرنامج التدريبي المقترح قام الباحث  الانتهاءبعد  ج ــ القياسات البعدية : 

بإجراء القياسات البعدية على نفس المتغيرات السابقة، وبنفس الطريقة، وبحسب ترتيب 

 . م  7/2021 /  09و  01      القياس القبلي وذلك يومي

 : الإحصائيةسادساً ــ المعالجات 

 . Spss Versio( 21تم إجراء المعالجات الإحصائية باستخدام برنامج )

 عرض النتائج ومناقشتها :

 : عرض النتائج ــ أولا

 المتوسطأجريت عدة تحاليل إحصائية منها  للوصول إلى تأكيد صحة الفرض       

 وهذا عرض للنتائج : ( للفروق، T) واختبارالمعياري  والانحرافالحسابي 

لاختبارات  ( T)  المعياري وقيمة والانحرافيوضح المتوسط الحسابي  ( 3جدول ) 

 والفرق بين المتوسطين للاختبار القبلي والبعدي القوة المميزة بالسرعة

 
 

 الدلالت الإحصائية

 عناصر

 اللياقة البدنية

 القياس البعدي القياس القبلي
 الفرق

 بين المتوسطين

 قيمة

) T ع± س ع± س ( المحسوبة 

 * 4.43 1.093 1.902 3.11 1.991 3.29 ( كجم3اختبار دفع كرة طبية )

 * 4.21 9.12 9.93 41.19 9.91 39.02 اختبار الوثب العمودي من ثبات

 * 2.41 2.00 2.90 22.22 0.19 21.00 اختبار لكمة جياكو    زوكي

متوسطات بين الاختبار القبلي والبعدي ( وجود فروق في ال 3يتضح من الجدول )  

للقوة المميزة بالسرعة ( كجم بالذراعين  3دفع كرة طبية ) ختبار لصالح البعدي في ا

واختبار الوثب العمودي من الثبات للقوة المميزة بالسرعة لعضلات  ،لعضلات الذراعين

 . (1.2( الجدولية دالة في هذه الأختبار عند مستوى )Tحيث كانت قيمة )الرجلين 
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 : ثانياً ــ مناقشة النتائج

بين القياس القبلي والبعدي  إحصائياوجد فروق دالة ( 3أظهرت نتائج الجدول رقم )      

واختبار الوثب العمودي من  ( كجم3اختبار دفع الكرة الطبية وزن ) لصالح البعدي في

  . وأثره على تحسين مستوى مهارة الجياكوزوكي لدى لاعبين الكاراتيه الثبات

سامح و (،2114محمد جلال ) ،إليه دراسات كلاً  تتوصلوتتفق هذه النتيجة مع ما      

   ( . 2101(، شنوف خالد )2102) وأحمد عبدالرحيم محمد، (2100الطنطاوي )

أن السبب في ذلك يعود إلى طبيعة البرنامج المستخدم من حيث  انالباحث عزىوي     

ن نامج فقد تم استخدام تماريالتمرينات المختارة للبر، وكذلك ةطرق التدريب المتبع

خاصة في  ، ن لتنمية وتطوير القوة المميزة بالسرعةأهم التمارييومترك التي تعد من البل

الألعاب القتالية كالكاراتيه فهي تسهم بشكل كبير في زيادة القوة والسرعة وبالتالي تطوير 

 القدرة العضلية.

 يكفي لا لاك القوة العضلية وحده ( على أن امت0993أحمد وجيه شمندي ) حيث ذكر     

ة و  ــــــلتمكين اللاعب من النجاح, وأن الاستخدام الفعال للقوة من خلال تركيز أقصي ق

للجسم عند اصطدام قبضة اللاعب أو قدمه بالمناطق المصرح لها في الهجوم, فالقوة 

ومة, عملا ضد مقاالعضلية قد تكون عامل مؤثر في السرعة, حيث تتضمن دائما الحركة 

وبالنسبة لنمط الحركة المطلوبة في الكاراتيه هو ليس ذلك النوع الذي سيحرك شئيا ثقيلا 

 (23تحريك شيء خفيف وبسرعة قصوي . ) ببطء ولكنه النوع الذي ينحصر في

ا في بيرً ا ك( أن عنصر السرعة يلعب دورً 2112ويضيف ضرغام عبدالعزيز )     

 ح ومن, وهي مفتاح النجاقوة بأقصىت المطلوب لتنفيذ لكمة قهي الورياضة الكاراتيه ف

أهم الركائز لتوليد القوة, ولكي نزيد من سرعة الأداء المهاري لابد من التغلب على 

لتي بالسرعة ا المميزةيأتي ذلك الا عن طريق تنمية القوة  المقاومات بسرعة أكبر, ولا

أفضل  جتساعد في تنمية مهارات الكاراتيه وأن تؤدي المهارة بسلامه ويسر وتحقق نتائ

 (24المباريات. )في 

ن ضروري لأفيها ة ( بأن رياضة الكاراتيه تركيز القو  0991) Nashaymaويؤكد    

ة القو   أنب كمية القوة الهائلة تصبح ضعيفة المفعول لو بددت دون تركيز, وعللوا ذلك 

لى , لأن تنفيذ الأداء في المنافسات يعتمد ع الصغيرة المركزة تعطي نتيجة أفضل وأقوي

 (22سب. )أساسا على تركيز القوة في الوقت والمكان المنا

ن التمرينات البليومترية تزيد من أ( حيث يرى 2113ذلك محمود متولي )ويتفق مع      

، حيث يتم  داء الحركيمما يزيد من الأسرع أدرة العضلات على الانقباض بمعدل ق
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مما  ن الانقباض،ــــتدريب العضلات على الاطالة والتقصير يساعد ذلك علي قصر زم

 (21وتحمل القدرة وكذلك دقة القدرة.) يزيد من القوة المميزة بالسرعة 

عظم حيث تتميز م , م يتبين أهمية القوة المميزة بالسرعة للاعبي الكاراتيهمما تقد      

, ويتضح هذا جليا في مهارات الكاراتيه  مهارات الكاراتيه بصفة القوة المميزة بالسرعة

 , وتعتبر مهارة  الجياكوزوكي من من الركلات والضربات الجانبية والدائرية والخلفية

أكثر الضربات احرازا للنقاط في الكومتية ) جولات القتال ( في البطولات والتي تتطلب 

 . تميزا بالقوة السريعة لتحقيق أفضل النتائج والفوز في منافسات الكومتية

 :  والتوصيات الاستنتاجات

  : ــ الاستنتاجات أولا

في حدود عينة البحث وخصائصها والإمكانات المتاحة وفي ضوء الأهداف      

والفروض التي افترضها الباحث والأدوات المستخدمة وما تم تنفيذه من إجراءات 

لتحقيق أهداف الدراسة، ومن خلال التحليل الإحصائي للبيانات أمكن التوصل 

 للاستنتاجات الآتية :

ح له تأثير واضح وإيجابي ذو دلالة إحصائية على أن البرنامج التدريبي المقتر ـ 0

ة القو ين،علذراا لعضلات بالسرعة ةالقوة المميزتطوير جميع متغيرات الدراسة ) 

 (.المميزة بالسرعة لعضلات الرجلين، لكمة الجياكوزوكي

القوة المميزة بالسرعة لعضلات الذراعين، القوة المميزة )كان لتنمية العناصر البدنية  ـ 2

سرعة لكمة  على تطوير وتحسينالسرعة لعضلات الرجلين( تأثير فعال ب

 الجياكوزوكي.

لهجومية قيد البحث خلال ى البرنامج إلى زيادة فاعلية استخدام الضربات اأد  ــ  3

 .التدريب

صلاحية البرنامج التدريبي المقترح في تنمية وتطوير المتغيرات البدنية والمهارية  ـ 4

  .الكاراتيه بشكل عامدى لاعبي ل

 :  التوصياتثالثاً ــ 

استناداً على ما تم التوصل إليه من نتائج وفي ضوء أهداف البحث يوصي الباحث     

 : بما يلي

في تطوير القوة المميزة بالسرعة لدى لاعبي  ينات البليومتريةتمرالالاهتمام ب ـ 0

 ولاعبات الكاراتيه لتحقيق أفضل النتائج.
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تعميم نتائج الدراسة على مدربي الكاراتيه في جميع الأندية للاستفادة منها في إعداد  ـ 2

ة على أسس عملي توى أداء لاعبي نحو الأفضل بناءً البرامج التدريبية، وتطوير مس

 مدروسة.

إجراء دراسات مشابهة تبدأ من حيث انتهى الباحث لاستكمال بعض الحقائق العلمية  ـ 3

 الباحث أو لم تظهر دلالة في البحث الحالي.التي غفل عنها 

جانب بمقننة للأعداد البدني لمتطلبات رياضة الكاراتيه  تصميم برامج تدريبية ـ 4

 تدريبات الأداء الفني لتنمية مستوى الأداء.

 هوامـــــــــــــــــــــــــش: لا

0

. 

والأثقال على تنمية القوة  شنوف خالد : " تأثير التدريب البليومتري

الانفجارية لدى مصارعي الكاراتيه "، مجلة علوم وممارسات الأنشطة 

مد حالبدنية والرياضية والفنية، العدد العاشر، جامعة العلوم والتكنولوجيا م

 . 14، ص 2101بوضياف، وهران، 

2

. 

، ، دار الفكر العربي، القاهرة0أحمد بسطويسي : أسس ونظريات الحركة، ط

 . 41، ص 0991

3

. 

، شر والتوزيعضرغام عبدالعزيز : شوتو كان كاراتيه، مكتبة الفلاح للن

 . 23، ص 2112عمان، 

4

. 

بيق، مطبعة أحمد وجيه شمندي : الكاراتيه الحديث بين النظرية والتط

 .0993خطاب، القاهرة،

1

. 

أبو العلا أحمد عبدالفتاح وأحمد نصرالدين رضوان : فسيولوجيا اللياقة البدنية، 

 . 29، ص 0993دار الفكر العربي، القاهرة، 

9

. 

، ص 2112ضرغام عبدالعزيز : شوتو كان كاراتيه، مكتبة الفلاح للنشر والتوزيع، عمان، 

3 . 

9

. 

برنامج تدريب مقترح لتنمية القوة المميزة بالسرعة وتأثيره على  أحمد عبد الرحيم محمد :

بعض المتغيرات الفسيولوجية وعلاقتها بتطوير مستوى أداء الكاتا لدى ناشئ الكاراتيه 

 . 2102سنة، النادي الأهلي، دبي، ( 04-02مرحلة من  )

William Prentice (1996): Stift stay fit, phd congress  

cataloging Mosby. 

.

 

2 

Miller . B And Power . S.d ( 1981 ) Developing in Athletic 

Through The Process Up Depth Jumping . Tracla And Field 

quarterly . p 67. 

.

 

1 
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0

1

. 

" تأثير التدريبات النوعية للعضلات العاملة في النقاط الحاسمة لأداء  سامح الطنطاوي :

مهارة  أورامواشي جيري على بعض القدرات الحركية وفاعلية اداء المهارة للاعبي 

للبنين،  (، كلية التربية الرياضية92الكوميتية "، مجلة بحوث التربية الرياضية، العدد)

 . 2100جامعة الزقازيق، 

0

0

. 

خالد : " تأثير التدريب البليومتري والأثقال على تنمية القوة الانفجارية لدى شنوف 

مصارعي الكاراتيه "، مجلة علوم وممارسات الأنشطة البدنية والرياضية والفنية، العدد 

  2101وجيا محمد بوضياف، وهران، العاشر، جامعة العلوم والتكنول

0

2

. 

ي على تطوير القوة المميزة بالسرعة وعلاقتها محمد جلال : " تأثير التدريب البليومتر

بفاعلية بعض المهارات الهجومية الأكثر شيوعاً لدى لاعبي الكاراتيه "، رسالة ماجستير 

 . 2114غير منشورة، كلية التربية الرياضية للبنين، جامعة الإسكندرية، 

0

3

. 

 لى نتائج المبارياتبعض الخطط الهجومية وتأثيرها ع بياري : " تطويرإبراهيم علي الأ

ية، جامعة رياضلدى ناشئي رياضة الكاراتيه "، رسالة ماجستير غير منشورة كلية التربية ال

 . 2113المنوقية،  

0

4

. 

، ص 0991ربي، القاهرة، ، دار الفكر الع0أحمد بسطويسي : أسس ونظريات الحركة، ط

41 . 

0

2

. 

البليومترك في تطوير القوة المميزة حامد عبدالشهيد هادي وآخرون : " تأثير تمرينات 

بالسرعة وتحمل القوة للذراعين وأداء اللكمة المستقيمة لدى لاعبي الملاكمة الشباب " ، 

  2109، الأكاديمية الدولية لتكنولوجيا الرياضة، الأمارات، 22مجلد 

0

1

. 

" تأثير التدريبات النوعية للعضلات العاملة في النقاط الحاسمة لأداء  سامح الطنطاوي :

مهارة  أورامواشي جيري على بعض القدرات الحركية وفاعلية اداء المهارة للاعبي 

(، كلية التربية الرياضية للبنين، 92الكوميتية "، مجلة بحوث التربية الرياضية، العدد)

 . 2100جامعة الزقازيق، 

0

1

. 

حمود عباسي : " أثر برنامج تدريبي مقترح على منحنى التغير في القوة المميزة سجى م

بالسرعة في مهارتي الجياكوزوكي والأورامواشي جيري لدى لاعبات الكاراتيه " رسالة 

 . 2104ماجستير غير منشورة، كلية الدراسات العليا، جامعة النجاح الوطنية، نابلس، 

دريب البليومتري والأثقال على تنمية القوة الانفجارية لدى شنوف خالد : " تأثير الت .09

مصارعي الكاراتيه "، مجلة علوم وممارسات الأنشطة البدنية والرياضية والفنية، العدد 

 . 2101وجيا محمد بوضياف، وهران، العاشر، جامعة العلوم والتكنول

على تطوير القوة المميزة بالسرعة وعلاقتها  محمد جلال : " تأثير التدريب البليومتري .09

بفاعلية بعض المهارات الهجومية الأكثر شيوعاً لدى لاعبي الكاراتيه "، رسالة ماجستير 

 . 2114لبنين، جامعة الإسكندرية، غير منشورة، كلية التربية الرياضية ل

اتجاه  بالمقاومة والمساعدة في تأثير التدريبات البليومترية"  محمود ربيع امين البشيهي : .21

الحركة على تطوير القوة الانفجارية ومستوى الأداء للاعبي الكوميتيه "، المجلة العلمية 

 . 2121، كلية التربية الرياضية للبنات، جامعة حلوان، 31لعلوم وفنون الرياضة، العدد 
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اعلية يزة بالسرعة وعلاقتها بفنجلاء أمين : " تأثير التدريبات البليومترية على القوة المم .20

أداء الكاتا لدى ناشئي الكاراتيه "، رسالة ماجستير غير منشورة، كلية التربية الرياضية 

 . 2111للبنات، جامعة الأسكندرية، 

 

أحمد وجيه شمندي : الكاراتيه الحديث بين النظرية والتطبيق، مطبعة خطاب،  .23

 .  033، ص 0993القاهرة،

، ص 2112شر والتوزيع، عمان، ضرغام عبدالعزيز : شوتو كان كاراتيه، مكتبة الفلاح للن .24

23 . 

Nashayma  ،  A. : Karate The Art Of  Empty Hand Fighting. Charles 

Co, Tokyo،1990. 

                                                                  

 .

22 

ة حركي على تطوير دق –حس  محمود متولي بنداري : " تأثير برنامج تدريبي بليومتري .21
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