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الكاراتيو رياضتي  ناشئيلدى بعض القدرات البدنية  تنمية تدريبيين عمى  موبيينأس تأثير
 )دراسة مقارنة( والجمناستك

  مرسال عبد الله مرسال الدكتور:
 محاضر غير متفرغ، جامعة النجاح، فمسطيف   

 الأستاذ الدكتور: إبراىيم مفمح الدبايبة
 الأردنية، الأردفالرياضة، الجامعة  كمية عموـأستاذ،  

 الأستاذ الدكتور: تيسير حسن المنسي
 الأردنية، الأردفالرياضة، الجامعة  كمية عموـأستاذ، 

 
 :مقدمة الدراسة

تطور القدرات البدنية والتوافقية المصاحبة لو، مف خلاؿ مف التطور العاـ لمفرد  ايعتبر التطور الحركي جزءً   
بعدة عوامؿ يتفاعؿ بالإضافة إلى الميارات الحركية التابعة لو منذ الولادة، كما أف التطور الحركي للإنساف 

عمـ ف (.Asmus, 1991مف أىميا عمميات النضج، التنشئة الاجتماعية، التعمـ وعمميات السيطرة الذاتية )
العديد مف نظريات العموـ الأخرى، مثؿ عمـ  ويوظؼلو ما يميزه عف العموـ الأخرى، التدريب الرياضي 

عمـ النفس وغيرىا. والتي ليا دور في أسس بناء البرامج التدريبية الفعالة لموصوؿ  الفسيولوجيا، عمـ الحركة،
يعتبر مف أىـ أىداؼ وواجبات التدريب الرياضي لمتقدـ والتطور بالحالة التدريبية  عميوو  ،إلى المستويات العميا

 عمى المستوى العالمي. لمرياضييف لتحقيؽ البطولات والإنجاز
الكاراتيو والجمناستؾ مف الألعاب الرياضية الأكثر شعبية في فمسطيف، وأشار سري  رياضتيأصبحت حيث 

بعض بيف أساليب الدفاع الشخصي عف النفس دوف سلاح، وتجمع  ( أف لعبة الكاراتيو مف أىـ0225)
أساليب الألعاب الأخرى مثؿ المصارعة والجودو والملاكمة والجمناستؾ، فيي عبارة عف دمج عدة حركات 

اقؿ بحركتو بأسرع وقت ممكف و  ايقاؼو  المنافسدفاعية ىجومية في سمسمة حركية واحدة تحقؽ السيطرة عمى 
راتيو تتألؼ مف جزأيف، الأوؿ )كارا( وتعني )فارغة( والثاني )تيو( وتعني اليد ليصبح معناىا جيد، وكممة الكا

 اليد الفارغة. 
( بأنيا تتضمف نوعيف لكؿ منيما 5551إبراىيـ ) ;( 0225وفيما يتعمؽ بمسابقات الكاراتيو فقد أشار سري )

سمسمة مف الحركات المتتابعة  ىيلكاتا فاوىما القتاؿ الوىمي )الكاتا( والقتاؿ الفعمي )الكومتيو(.  ،خصائصو
في مختمؼ الاتجاىات. أما و بشكؿ وىمي  المنافسيفالمدروسة والمرتبة والمنطقية لمدفاع واليجوـ والمكـ ضد 
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ف، درجة الحزاـ( وذلؾ مف خلاؿ زمف بيف لاعبيف متكافئيف مف حيث الفئة )الوزف، الس فيي منافسةالكومتيو 
 .(0225)سري،  محدد يتـ تسجيؿ النقاط فيو وفقا لمقواعد القانونية

بيف الألعاب الرياضية  امف الرياضات الفردية والتي تحتؿ مكانة بارزة عالميً فتعتبر رياضة الجمناستؾ  أما
تي يبدأ الفرد بتعمميا في مراحؿ عمرية المختمفة، حيث تتميز بالجماؿ الحركي والرشاقة والدقة الحركية وال

مف النشاط الرياضي فيي تعزز مف مستوى القدرات البدنية التي ليا تأثير  اميمً  امبكرة، كما وتشكؿ جانبً 
مباشر عمى صحة الجسـ مف كافة النواحي البدنية، والميارية، والنفسية، والفسيولوجية، وتعمؿ عمى إكساب 

( أف 0222)لمختمفة التي تساعدىـ في حياتيـ اليومية. وىو ما أكده عبد الحؽ الأفراد الميارات الحركية ا
الممارسة المبكرة لرياضة الجمناستؾ تسيـ بشكؿ مباشر في تنمية كافة عناصر المياقة البدنية والحركية 

 اللازمة لحياة الفرد.
في إنجاز الواجب  الفرد قدرات( أف رياضة الجمناستؾ مف الرياضات التي تعتمد عمى 0222)شير السالـ يو 

وأكدت عمى ذلؾ دراسة  .الحركي، وتتمتع بالجماؿ الحركي وتحتاج الى تحضير ذىني ودقة متناىية في الأداء
( بأف جماؿ الحركة مف إحدى النقاط الجاذبة لممارسة لعبة الجمناستؾ وأف مياراتيا تتنوع 5554خصاونة )

اف وىذه ميزة )عمى الأغمب( تتوافر فقط في رياضة الجمناستؾ، كما مف حيث الثبات، الحركة والتحميؽ والطير 
وتتطمب قدرات وميارات حركية عالية التي لابد مف تعمميا وتنميتيا في المراحؿ العمرية المبكرة لموصوؿ 

( عمى أىمية 0225مف الإتقاف المياري والحركي، حيث أكدت دراسة )ماركوفيتش،  بالمتعمـ إلى مستوى عاؿ  
( أشير 5( سنوات لمدة )2 - 1د التغيرات في تنمية القدرات الحركية لدى لاعبي الجمناستؾ مف عمر )تحدي

 التي أدت إلى تحسيف جميع مقاييس القدرات الحركية.و 
( أف القدرات الحركية تعتبر الركيزة الأساسية لتعمـ الميارات الحركية المختمفة 0224) ويؤكد شنابؿ وآخروف
ء المياري الجيد، حيث يتوقؼ مستوى الميارات الحركية بصفة عامة عمى ما يتمتع بو لموصوؿ الى الأدا

اللاعب مف تمؾ الخصائص ذات العلاقة بالميارة، وفي الآونة الأخيرة زاد الاىتماـ بالقدرات التوافقية فضلا 
جب الاىتماـ بيا عف القدرات البدنية كأحد المتطمبات الرئيسة للإنجاز، وتعتبر القاعدة العريضة التي ي

( إلى ضرورة الاىتماـ والتركيز عمى 0252) وقد أشار بطاينة وآخروف .وتنميتيا في المراحؿ العمرية المبكرة
( سنوات عمى القدرات الحركية، كما وتعمؿ القدرات الحركية عمى 5 - 2تدريب مرحمة الطفولة الوسطى مف )

ة الأداء إضافة إلى الاقتصاد في الجيد المبذوؿ لأداء تمؾ تقميؿ زمف تعمـ الميارات المختمفة وزيادة في جود
 الميارات الحركية.
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 العناصروبما أف رياضتي الكاراتيو والجمناستؾ مف الرياضات التنافسية الفردية، التي تتطمب العديد مف 
ثير عمى فعاليات والقدرات الحركية الخاصة التي تتفؽ وطبيعة الأداء، وىناؾ أىمية بالغة ليذه القدرات في التأ

الأداء الفني لمختمؼ مكونات مياراتيا، ومف أىـ العناصر البدنية التي ليا دور واضح في تشكيؿ واتقاف 
 الميارة في تمؾ الرياضات ىي عنصر القوة بأنواعيا.

 بيف جدؿ موضع الوقت مف طويمة لفترة الذي ظؿ بالأثقاؿ وتعتمد برامج تدريب القوة عمى التدريب
 بحجة بشدة بالأثقاؿ التدريب عارضي مف لاعبي الكاراتيو والجمناستؾ فمنيـ وتدريب إعداد في المتخصصيف

 العضلات، فيالشد  درجةيد مف ويز  الحركي لممفاصؿ المدى يقمؿ مفو  الحركية السرعة تقميؿ إلى يؤدي أنو
 أي يحتاجيا التي العضمية لمقوة الأنواع المختمفة لتنمية موضوعية كوسيمة بالأثقاؿ التدريب حيد مف ومنيـ
 التي العممية الأبحاث فالإ أ .مستوى الأداء وتحسيف البدنية القدرات تطوير في تساعد والتي بشدة لاعب
 قد بالأثقاؿ التدريب أف معظـ نتائجيا أشارت حيث الجدؿ، ىذا حسمت قد بالأثقاؿ التدريب مجاؿ في أجريت
 المميزة القوة  -القوة القصوى العضمية لمقوة المختمفة الأنواع لتنمية ضروريةالو فاعمة ال الوسائؿ مف أصبح

 البدنية عناصر المياقة جميع وتطوير تنمية درجة عمى وأساس مباشر تأثير ليا كما القوة تحمؿ  -بالسرعة
 (.5554 )اسماعيؿ، الحركية والسرعة لمقدرة الأساسية الركيزة باعتبارىا الشاممة

 ، والمراحؿ مختمؼ في بالأثقاؿ لمناشئيف العضمية القوة تنمية عمى إمكانية الدراساتحيث تؤكد العديد مف 
 ايً تدريج تزداد أف يمكف لمناشئيف العضمية والقدرة القوة لتنمية الموجية كمية التمرينات أف (0222)حماد يذكر
 سف بعد عمى الإطلاؽ خوؼ بدوف القوة لتنمية الموجية التمرينات كمية وتزداد سنة(، 52 -14السف ) في
 خصوصية أكثر بطريقة يبدأ بالأثقاؿ لمناشئيف تدريب وأف .الحمؿ في التدرج مبادئ تطبيؽ مع سنة (52)

 الذي )التستوستيروف(ىرموف  إنتاج في ضعفاً  (02) تعادؿ زيادة إلى تؤدي البموغ مرحمة وأف الممارس لمنشاط
 .التدريب ىدؼ حينئذ فتصبح عالية العضمية بمعدلات والقوة العضلات وحجـ الجسـ وزف زيادة عمى يساعد
أف لمغدد الصماء واليرمونات تأثير واضح في النشاط الرياضي  Castoa & Edwards (2016)وأشار 

حيث يصاحب أي منافسة رياضية معتمدة عمى الجيد البدني زيادة في نشاط اليرمونات وخاصة ىرموف 
 بتدريبات الأثقاؿ اخاصً  إعدادً  المرحمة ىذه في الناشئ إعداد فإف التستوستيروف لدى الرجاؿ والنساء، وبالتالي

ف مف عاؿ   وظيفي عائد إلى يؤدي أف فالممك مف  بدوف شؾ ىي الكبيرة القوة عمى الحصوؿ العضلات، وا 
والتي  أجساميـ قوة أساس عمى يتـ اللاعبيف اختيار عند اليوـ الدارج والشيء لمرياضي الإمكانيات فضؿأ
 (.0225 غيرىـ )البساطي، مف فضؿأ اللاعبيف صغار عند يكوف الذي التمريف طريؽ عف ىنم  ت  



 أ.د تيسير المنسي  -أ.د إبراىيـ الدبايبة -د. مرساؿ المرساؿ                جامعة الاسكندرية –كمية التربية الرياضية بابوقير 
 0202ديسمبر  –الجزء الثاني  –العدد مائة واثناف وعشروف                             مجمة تطبيقات عموـ الرياضة        

 

286 

 

والقوة  بالسرعة المميزة القوة عنصر تحسيف عمييا يبنى التي الأساسية القاعدة العامة القوة تنمية تعدوعميو 
 في بالسرعة المميزة القوة رياضتي الكاراتيو والجمناستؾ، وتتمثؿ في المطموباف العنصرافالانفجارية وىما 

أما القوة الانفجارية فيي  الجري بسرعة، مثؿ ت ؤدى بأقؿ زمف،الحركات المتتالية والتي  تستدعي التي الحركات
 وعند الحركات التي ت ؤدى لمرة واحدة بطريقة قوية متفجرة مثؿ الوثب عالياً والميارات المفاجئة والسريعة،

 جدا عالية تكوف والشدة ما، حد إلى قميمة تكوف تكرار التمريف مرات عدد فإف بالسرعة المميزة القوة تدريب
 نظـ مستوى ورفع العصبي لعمؿاما، وتعتمد الطريقة الثانية عمى تحسيف كفاءة  نوعا طويمة الراحة وفترات
 بأنواعيا العضمية عمؿ الألياؼ تحسيف خلاؿ مف وذلؾ العضمية، الكتمة حجـ زيادة دوف الطاقة إنتاج

 الانقباض في التي تشترؾ حركيةال الوحدات مف تعبئتو أمكف ما بمقدار العضمية القوة تنتج حيث المختمفة،
 المطموبة إنتاج الطاقة لسرعة الإنزيمات عمؿ وكفاءة الفوسفاتية الطاقة مصادر مخزوف زيادة وكذلؾ العضمي،
 .(0222)أبو العلا ونصر الديف،  للانقباض
 بعض ؤكدوي المختمفة، الحركية الميارات لإنجاز العضمية القوة الكاراتيو والجمناستؾ إلى ولاعب ويحتاج
 العضمية القوة تطوير في رياضتي الكاراتيو والجمناستؾ للاعبي المقاومات تدريبات أىمية عمى الباحثيف
 وخاصة بالمقاومات العضمية القوة تنمية عند أىمية الأكثر المطمب ىي بالسرعة المميزة القوة فتعتبر بأنواعيا،

 أقصى مع قوة أقصى دمج تتطمب والتي انفجارية بطريقة الثقؿ رفع اللاعب محاولة ليا ضرورة أضيؼ ما إذا
 التغمب في العضمي الجياز إمكانية في العضمية والقدرة العضمية القوة مف كؿ بيف وصؿ وىمزة لمعضمة سرعة
 لأعمى الوثب اللاعب يستطيع حتى العضمية الانقباضات سرعة مف عالية تتطمب درجات مقاومات عمى

 العالمييف الأبطاؿ أف Jensen et fisher نقلًا عف (0222) كماش يذكر. و (5552  )رزؽ الله، والدحرجة
 القوة.  لتماريف ساعة حوالي تدريبيـ وقت  مف يومياً  يصرفوف الإعداد فترات في ىذه الرياضات  في

 :مشكمة الدراسة
لدى الناشئيف وخاصة  البدنيضعؼ في مستوى الأداء  ةلاحظتـ مفقد  يفالباحثومراقبة  اطلاعمف خلاؿ 

مف تأثيرىا عمى  االمدربيف مف استخداـ تدريبات المقاومات خوفً  لوجود شكوؾ لدىنتيجة  القدرات البدنية
المدربيف للأساليب الحديثة  لدى معظـمعرفة انخفاض الالأداء المياري في تمؾ الألعاب الرياضية، عدا عف 

 بكفاءة يتسموف لا اللاعبيف أف شئيف، كمااوخاصة قطاع الن لتدريبات القوة التي تتناسب مع الفئة العمرية
 عنصرتطوير  في واضح ىناؾ نقص أفإلى  ذلؾ ىيعز و  الإصابات، وكثرة المباراة زمف خلاؿ عالية بدنية
 الإعدادي،التدريبي  محتوى البرنامج ضمف القوة تدريبات استخداـ في ىناؾ قصور وأف بأنواعيا العضمية القوة
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الناشئيف في برامج تطوير القوة العضمية وتدريبات  مف الرياضييف الفئة ليذه واضح إىماؿناؾ ايضًا وى
 ، ومف ىنا نبعت مشكمة الدراسة.المقاومات

 :أىمية الدراسة
 و تأثيرىا العضمية القوة تنمية في مف التدريب اساليب مختمفة محاولة استكشاؼ تأثير في الدراسة أىمية تكمف
 وكيفية ،سنة (52) تحت الأشباؿ الكاراتيو والجمناستؾ فئة لدى ناشئي رياضتيبعض القدرات البدنية  عمى

التطورات  ومواكبة السير بيدؼ الغرض ىذا لتحقيؽ المناسبة التدريبية والوسائؿ والأساليب التمرينات اختيار
 Compoundلقوى: التدريب المركبأسموبيف مف أساليب تدريب ا وفاختار الباحثوعميو الحديثة،  التدريبية

Training   و المجموعات المتعددةMulti - set training .)بالإضافة إلى الأسموب الاعتيادي )التقميدي 
وبالتالي  وفتعتبر مف الدراسات العممية القميمة التي تـ تطبيقيا عمى البيئة العربية عمى حد عمـ الباحثكذلؾ 

 .سترفد المكتبات العربية بيذا النوع مف الدراسات
 أىداف الدراسة:

 ىدفت ىذه الدراسة التعرؼ إلى: 
 .الكاراتيو والجمناستؾ رياضتيلدى ناشئي  البدنيةتنمية بعض القدرات في المرك ب أسموب التدريب  تأثير -5
الكاراتيػو  رياضػتيلػدى ناشػئي  البدنيػةتنميػة بعػض القػدرات فػي المجموعػات المتعػددة أسموب تدريب  تأثير -0

 .والجمناستؾ
 .الكاراتيو والجمناستؾ رياضتيلدى ناشئي  البدنيةتنمية بعض القدرات في  أسموب التدريب التقميدي تأثير -2
تبعًػا  الكاراتيػو والجمناسػتؾ رياضػتيلػدى ناشػئي  البدنيػةتنميػة بعػض القػدرات استكشاؼ الفروؽ في فعاليػة  -2

 لمتغير الأسموب التدريبي.
 الدراسةوتساؤلات  ضياتفر 

 سعت الدراسة إلى الإجابة عف التساؤلات الآتية:
المسػتخدمو  الأولػى توجد فروؽ ذات دلالو احصائيو بيف القياسيف القبمي والبعدي لدى المجموعو التجريبيو -5

 ؟ ولصالح القياس البعدي الدراسةلأسموب التدريب المركب في اختبارات القدرات البدنيو قيد 
المسػتخدمو  الثانيػةتوجد فروؽ ذات دلالو احصائيو بيف القياسيف القبمي والبعدي لػدى المجموعػو التجريبيػو  -0

 ؟ولصالح القياس البعدي لدراسةفي اختبارات القدرات البدنيو قيد ا المجموعات المتعددةلأسموب تدريب 
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المسػػػتخدمو و  الضػػػابطةبػػػيف القياسػػػيف القبمػػػي والبعػػػدي لػػػدى المجموعػػػو توجػػػد فػػػروؽ ذات دلالػػػو احصػػػائيو  -2
 ؟ في اختبارات القدرات البدنيو قيد الدراسة ولصالح القياس البعدي التقميديلأسموب التدريب 

ىػػػؿ توجػػػد فػػػروؽ ذات دلالػػػو احصػػػائيو بػػػيف نتػػػائج المجمػػػوعتيف التجػػػريبيتيف فػػػي القياسػػػيف البعػػػدييف فػػػي  -2
 ؟ لبدنيو قيد البحثاختبارات القدرات ا

 مصطمحات الدراسة
: أسموب استراتيجي لػدمج تػدريبات المقاومػة ذات الشػدة العاليػة (Complex Trainingالتدريب المركب )* 

التػػي يتبعيػػا تمرينػػات البلايومتريػػؾ لػػنفس المجموعػػة العضػػمية فػػي نفػػس المجموعػػة التدريبيػػة، والػػذي يمكػػف مػػف 
مف أداء تمريف البلايومتريؾ بعد أداء تمريف المقاومة الذي يماثمو في نفس خلالو تحقيؽ أقصى استفادة ممكنة 

 .  )إجرائي( المجموعة
: عرفػت جمعيػة المياقػة البدنيػة الدوليػة لممحتػرفيف بأنػو نظػاـ (Multi-setsالمجموعاات المتعاددة ) * اسموب

يف المياقػة البدنيػة وتطػوير يتكوف مف عدة مجموعات مف التماريف لكؿ مجموعػة عضػمية ويشػترؾ ىػذا النظػاـ بػ
 القوة. 

( وتعنػػي خػػالي أو KARA: كممػػة الكاراتيػػو تتكػػوف مػػف مقطعػػيف الأوؿ كػػارا )(Sports Karateالكاراتيااو )* 
( وتعني اليد والمعنى الإجمالي لممقطعػيف ىػو اليػد الخاليػة أي الػدفاع عػف الػنفس باليػد TEمجرد، والثاني تيو )
 .(0225)سري،  الخالية مف السلاح

تعػػد رياضػػة الجمناسػػتؾ مػػف الرياضػػات التػػي تتضػػمف أداء سمسػػمة مركبػػة  (:Gymnasticsالجمناسااتك )* 
عمى الأجيزة المختمفة، فلاعػب الجمناسػتؾ يجػب أف يتصػؼ بمواصػفات بدنيػة ومياريػة جيػدة وأي خمػؿ سػوؼ 

 (.0250يؤثر عمى انجاز الميارات المطموبة )حسيف وآخروف، 
التػي يبػدأ  وىػيحجر الأساس فػي ممارسػة الأنشػطة الحركيػة المختمفػة،  البدنيةتعد القدرات البدنية: القدرات * 

الفػػرد مػػف خلاليػػا للانطػػلاؽ نحػػو الممارسػػة ثػػـ إلػػى التفػػوؽ والإنجػػاز، وتشػػمؿ القػػدرات البدنيػػة كػػؿ مػػف التحمػػؿ، 
 .إجرائي( القوة والسرعة

 حدود الدراسة
 ئي رياضتي الكاراتيو والجمناستؾ في فمسطيف.ناش تـ اجراء ىذه الدراسة عمىالحد البشري:  -
 .في قاعات الكاراتيو في فمسطيفتـ اجراء ىذه الدراسة الحد المكاني:  -

 (.0205 -0202تـ اجراء ىذه الدراسة في الموسـ الرياضي )الحد الزماني: 
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:اجراءات الدراسة  
جراءات  التجريبي بتصميـ القياسيف )القبميشبو خدـ المنيج است   منيج الدراسة: والبعدي( لملاءمتو وطبيعة وا 
 ىذه الدراسة.

موزعيف  ،الكاراتيو والجمناستؾ رياضتي( لاعب مف ناشئي 022تكوف مجتمع الدراسة مف ) مجتمع الدراسة:
( لاعب في رياضة الجمباز حسب إحصائيات الاتحاد 52( لاعب في رياضة الكاراتيو و)552) كالآتي:

 الفمسطيني لمجمناستؾ.  الفمسطيني لمكاراتيو والاتحاد
( لاعباً وعينة مف 05تـ إجراء الدراسة عمى عينة مف لاعبي الكاراتيو الناشئيف والبالغ عددىـ ) عينة الدراسة:

في  ىـتـ أخذ موافقة  أولياء أمور وذلؾ بعد أف ( لاعباً. 05لاعبي الجمناستؾ الناشئيف والبالغ عددىـ )
تـ تقسيـ العينة الى ثلاث مجموعات، كؿ مجموعة و  .يالمدرسدواميـ تياء اشتراكيـ بالبرامج التدريبية بعد إن

تـ  تجريبية تـ تطبيؽ الأسموب الاعتيادي عمييا، والمجموعة الثانيةو ( لاعب، المجموعة الأولى ضابطة 52)
 ، أما المجموعة الثالثة فطبؽ عمييا أسموبcomplex training)تطبيؽ الأسموب التدريبي المركب عمييا )

( يبيف خصائص عينة الدراسة تبعاً إلى متغيرات 5(، والجدوؿ )Multi-set trainingالمجموعات المتعددة )
 .لكتمةالع م ر، والطوؿ، وا

 (20)ف = كتمة متغيرات الع م ر والطوؿ واللخصائص عينة الدراسة تبعاً ( 1الجدول )

 
 المتغيرات

 وحدة
 القياس

 الجمناستك
 (11)ن = 

 الكاراتيو
 (11)ن = 

 الالتواء الانحراف المتوسط الالتواء الانحراف المتوسط
 - 2.222 51 - 2.222 51 سنة العُمُر
 2.124 - 2.252 5.20 2.225 2.215 5.13 متر الطول
 2.514 - 3.135 11.04 2.125 2.422 22.52 كغم الكتمة

 

للاختبػػػارات المسػػػتخدمة قػػػاـ البػػػاحثوف وبيػػػدؼ التحقػػػؽ مػػػف تكػػػافؤ المجموعػػػات الػػػثلاث فػػػي القياسػػػات القبميػػػة 
 ( توضح ذلؾ.1-0باستخداـ المتوسطات الحسابية والانحرافات المعيارية وتحميؿ التبايف الأحادي، والجداوؿ )

 ساليب التدريب في ا لمتغيرات الدراسة المتوسطات الحسابية والانحرافات المعيارية لمقياس القبمي( 1الجدول )
 (05)ف=  الجمناستؾ لرياضةمتعددة، التقميدي( المركب، المجموعات ال)

 وحدة القياس المتغيرات
 المركب
 (7)ن = 

 المجموعات المتعددة
 (7)ن = 

 التقميدي
 (7)ن = 

 الانحراف المتوسط الانحراف المتوسط الانحراف المتوسط
 52.52 52.05 2.43 52.52 1.12 52.22 سـ سرعة الاستجابة
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 5.33 00.25 0.55 00.03 2.24 02.52 متر القوة المميزة بالسرعة
 50.40 24.13 55.44 22.05 3.20 11.35 كغـ القوة القصوى
 51.15 512.42 01.02 522.52 54.53 512.52 سـ القوة الانفجارية
 2.21 22.42 5.05 04.52 2.12 03.13 ثانية السرعة الحركية

 

 ساليب التدريب في ا لمتغيرات الدراسة المعيارية لمقياس القبميالمتوسطات الحسابية والانحرافات ( 3الجدول )
 (05)ف= الكاراتيو  رياضةلالمركب، المجموعات المتعددة، التقميدي( )

 وحدة القياس المتغيرات
 المركب
 (7)ن = 

 المجموعات المتعددة
 (7)ن = 

 التقميدي
 (7)ن = 

 الانحراف المتوسط الانحراف المتوسط الانحراف المتوسط
 1.21 52.05 2.23 4.05 0.31 52.35 سـ سرعة الاستجابة

 5.54 00.22 0.23 02.52 5.02 02.10 متر القوة المميزة بالسرعة
 52.42 22.42 2.52 23.42 5.32 21.35 كغـ القوة القصوى
 5.22 523.22 54.52 532.05 51.02 540.35 سـ القوة الانفجارية
 2.25 01.05 2.51 05.35 2.42 03.22 ثانية السرعة الحركية

 

    (05)ف = الجمناستؾ  لرياضة( لمتكافؤ في القياس القبمي One Way ANOVAنتائج تحميؿ التبايف الأحادي )( 4الجدول )
 الدلالة  Fقيمة  متوسط المربعات درجات الحرية مجموع المربعات مصدر التباين المتغيِّر

 سرعة الاستجابة 
 22.232 0 24.510 بيف المجموعات

 22.222 54 5244 خلاؿ المجموعات 2.131 2.132
  02 5512.510 المجموع

 القوة المميزة بالسرعة
 52.222 0 04.243 بيف المجموعات

 2.235 54 502.000 خلاؿ المجموعات 2.522 0.524
  02 524.525 المجموع

 القوة القصوى
 222.222 0 422.223 بيف المجموعات

 022.221 54 2234.135 خلاؿ المجموعات 2.525 0.502
  02 2121.024 المجموع

 القوة الانفجارية
 054.431 0 153.352 بيف المجموعات

 250.012 54 3202.135 خلاؿ المجموعات 2.254 2.301
  02 4254.042 المجموع

 السرعة الحركية
 05.135 0 22.522 بيف المجموعات

 05.220 54 242.205 خلاؿ المجموعات 2.242 5.252
  02 202.135 المجموع

 (α≤2.21)* داؿ إحصائياً عند مستوى الدلالة 
 



 أ.د تيسير المنسي  -أ.د إبراىيـ الدبايبة -د. مرساؿ المرساؿ                جامعة الاسكندرية –كمية التربية الرياضية بابوقير 
 0202ديسمبر  –الجزء الثاني  –العدد مائة واثناف وعشروف                             مجمة تطبيقات عموـ الرياضة        

 

211 

 

    (05)ف = الكاراتيو  رياضة( لمتكافؤ في القياس القبمي في One Way ANOVAنتائج تحميؿ التبايف الأحادي )( 5الجدول )

درجات  المربعات مجموع مصدر التبايف المتغيِّر
 الحرية

متوسط 
الدلالة  Fقيمة  المربعات

 الإحصائية

 سرعة الاستجابة 
 10.320 0 521.102 بيف المجموعات

 02.024 54 230.042 خلاؿ المجموعات 2.522 0.255
  02 133.452 المجموع

 القوة المميزة بالسرعة
 3.243 0 51.231 بيف المجموعات

 2.212 54 22.212 المجموعاتخلاؿ  2.522 0.052
  02 31.302 المجموع

 القوة القصوى
 52.224 0 542.251 بيف المجموعات

 550.531 54 0255.522 خلاؿ المجموعات 2.222 2.422
  02 0555.024 المجموع

 القوة الانفجارية
 220.521 0 421.452 بيف المجموعات

 001.523 54 2222.413 خلاؿ المجموعات 2.532 5.552
  02 2520.223 المجموع

 السرعة الحركية

 22.521 0 25.452 بيف المجموعات

5.155 2.005 
 05.401 54 250.413 خلاؿ المجموعات

  02 220.223 المجموع
  02 033.252 المجموع

 (α≤2.21)* داؿ إحصائياً عند مستوى الدلالة 
عدـ وجود فروؽ ذات دلالة إحصائية في نتائج عينة الدراسة في الاختبارات  (1، 2يتضح مف الجدوليف )

(، وىذا مؤشر عمى تكافؤ في عينة الدراسة في 2.21المستخدمة، حيث كانت قيمة مستوى الدلالة اكبر مف )
 المجموعات الثلاث.

 إجراءات الدراسة:
 أولًا: إجراءات ما قبل تطبيق البرامج التدريبية:

 وعينة الدراسة. تحديد مجتمع -
 الاطلاع عمى الدراسات والأدب التربوي المرتبط بموضوع الدراسة. -
 تصميـ البرامج التدريبية وعرضيا عمى المحكميف والتأكد مف معاملاتيا العممية. -
 التأكد مف سلامة الأجيزة المستخدمة في عممية القياس وجمع البيانات. -
 البيانات.تصميـ استمارة لأفراد عينة الدراسة ولجمع  -
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( لاعبػػػػا فػػػػي الكاراتيػػػػو 54التأكػػػػد مػػػػف ثبػػػػات الاختبػػػػارات بعػػػػد تطبيقيػػػػا عمػػػػى عينػػػػة اسػػػػتطلاعية قواميػػػػا ) -
 والجمناستؾ مف خارج عينة الدراسة.

التأكد مف تجانس أفراد عينة الدراسة وتوزيعيـ عمى ثلاثػة مجموعػات تدريبيػة بعػد التأكػد مػف التكػافؤ بيػنيـ  -
 الدراسة.عمى القياس القبمي لمتغيرات 

 ثانياً: اجراءات أثناء تطبيق البرامج التدريبية:
تػػـ تطبيػػػؽ البػػػرامج التدريبيػػػة بالأسػػػاليب المختمفػػػة )المركػػب، المجموعػػػات المتعػػػددة، التقميػػػدي( لمػػػدة ثمانيػػػة  -

أسابيع وبواقع ثلاثة وحدات تدريبية أسبوعيا، وكانت كػؿ مجموعػة تتػدرب بشػكؿ منفصػؿ عػف الأخػرى فػي 
.  نفس اليوـ

 ثاً: إجراءات ما بعد تطبيق البرامج التدريبية:ثال
 تـ اجراء القياسات البعدية لمتغيرات الدراسة. -
دخاليا الى الحاسب الآلي مف أجؿ تحميميا. -  تـ جمع البيانات وترميزىا وا 

 :المستخدمة الاختبارات البدنية
 لقياس القوة المميزة بالسرعة لمرجميف. :الوثب الطويل إلى الأمام .5
 لقياس القوة القصوى لعضلات الرجميف. السكوات. .0
 لقياس القوة الانفجارية لمرجميف في الوثب للأماـ.اختبار الوثب العريض من الثبات.  .2
 لقياس سرعة استجابة الرجؿ.اختبار نمسون لقياس زمن الرجوع لمقدم.  .2
لحركيػة لقيػاس السػرعة ا( ثانياة. 13سام( مادة ) 33اختبار ركال مرباع خشابي عماى الحاائط بارتفااع ) .1

 .لمرجميف
 الأدوات والتجييزات المستخدمة:

 .ميداف تدريب )ساحة( -1
 )متر قياس( لقياس الطوؿ. -2
 الميزاف الطبي لقياس الوزف بالكيمو غراـ. -3
 متر قياس لتحديد المسافات القانونية لكؿ اختبار. -4
 أقماع. -5
 ساعة ايقاؼ. -6
 صافرة. -7
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عمييػػا تسػػعة مربعػػات متسػػاوية ومرقمػػة سػػـ( مرسػػوـ  52*  52قطعػػة مربعػػة مػػف الإسػػفنج المضػػغوط ) -8
 سـ(. 22*  22) 5-5مف 

 (.51فرشات جمباز عدد ) -9
 سـ( 22*  1*  1جياز التوازف ) -11
 .البدنيةاستمارة تسجيؿ اختبارات القدرات  -11
 استمارة البيانات الشخصية الخاصة بأفراد العينة. -12

( لاعب مف مجتمػع الدراسػة وتػـ 18)إجراء دراسة استطلاعية عمى عينة مكونة مف تـ  :التجربة الاستطلبعية
 .استبعادىا مف عينة الدراسة الرئيسة

 الدراسة: لأدوات العممية المعاملبت
 عمػػى يػػـإطلاع وبعػػد المحكمػػيف، صػػدؽ وفالبػػاحث اسػػتخدـ المحتػػوى صػػدؽ مػػف لمتحقػػؽ :الاختبااارات صاادق أولًا:

 مػػف مجموعػػة باختيػػار واقػػام الرياضػػي، التػػدريب موضػػوعات إلػػى تطرقػػت التػػي والمراجػػع الدراسػػات مػػف العديػػد
 التػدريب فػي الػدكتوراه درجػة يحممػوف ممف محكميف ستة عمى عرضيا وتـ الدراسة، متغيرات لقياس الاختبارات
 وفمسطيف. الأردنية الجامعات في الرياضي

عػادة الاختبار تطبيؽ ـااستخد تـ الاختبارات ثبات مف لمتأكد الثبات: ثانياً:  (Retest – Test) تطبيقػو وا 
 عينػػػة مػػػف اسػػػتبعادىـ تػػػـو  والكاراتيػػػو الجمناسػػػتؾ رياضػػػتي يمارسػػػوف لاعػػػب (54) مػػػف مكونػػػة عينػػػة عمػػػى

 بيرسػػوف الارتبػاط معامػػؿ اسػتخداـ وتػػـ أسػبوع. والثػػاني الأوؿ التطبيقػيف بػػيف الزمنيػة الفتػػرة وكانػت الدراسػة،
 .ارالاختب ىذا نتائج (2) الجدوؿ يوضحو  التطبيقيف، بيف الفروؽ لدلالة

 (54 = )ف الدراسة قيد للاختبارات والثاني الأوؿ التطبيؽ بيف الفروؽ لدلالة بيرسوف الارتباط معامؿ (6) الجدول

 وحدة الاختبار
 القياس

 الثاني التطبيق الأول التطبيق
 الدلالة (R) قيمة

* 
 الصدق
 الانحراف المتوسط الانحراف المتوسط الداخمي

 2.53 2.222 2.512 2.52 1.24 2.54 2.25 سـ سرعة الاستجابة 
 2.45 2.222 2.425 0.24 02.54 0.52 00.52 متر القوة المميزة بالسرعة

 2.53 2.222 2.522 52.02 32.00 5.33 22.34 كغـ القوة القصوى
 2.51 2.222 2.555 02.25 533.45 53.40 522.00 سـ القوة الانفجارية
 2.52 2.222 2.445 1.22 22.22 2.45 03.12 ثانية السرعة الحركية

 (α≤2.21)* داؿ إحصائياً عند مستوى الدلالة 
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 متغيرات الدراسة:
برنػامج تػدريب المقاومػة ) سػاليب التػدريب المختمفػة وىػي:أ فعاليػةالمتغيرات المستقمة ب تتمثم المتغير المستقل:
 (.برنامج التدريب التقميدي، برنامج تدريب المقاومة بالأسموب المجموعات المتعدد، بالأسموب المركب
سػرعة ، القػوة القصػوى، القػوة الانفجاريػة، القػوة المميػزة بالسػرعة) :( وتشاملالقدرات البدنياة) المتغيرات التابعة:

 (.السرعة الحركية، رد الفعؿ
 المعالجات الإحصائية:

 .، ومعامؿ الالتواءالمتوسط الحسابي والانحراؼ المعياري -1
لتحديد الفروؽ بيف القياس القبمي والبعدي والنسبة   (Paired-t-test)المرتبطةج اختبار )ت( للأزوا -2

 المئوية لمتغير.
 ( لتحديد الثبات. (Pearson Correlationمعامؿ الارتباط بيرسوف -3
( لتحديػػد الفػػروؽ عمػػى القياسػػيف القبمػػي والبعػػدي One- Way ANOVAتحميػػؿ التبػػايف الأحػػادي ) -4

 لمتغيرات الدراسة.
 ( لممقارنة البعدية الثنائية بيف المتوسطات الحسابية.Scheffeيفيو )واختبار ش -5

 ومناقشتيا عرض النتائج
توجػػد فػروؽ ذات دلالػو احصػػائيو بػيف القياسػيف القبمػػي  نص عمػى:تػ والتػػي لػىالدراسػة الأو  فرضػػيةللإجابػة عػف 

المستخدمو لأسموب التدريب المركب في اختبارات القدرات البدنيو قيد  الأولى والبعدي لدى المجموعو التجريبيو
( لدلالػة Paired-t-test)المرتبطة اختبار )ت( للأزواج الباحثوف استخداـ  ؟ ولصالح القياس البعدي الدراسة

 ( تبيف ذلؾ.4، 3الفروؽ بيف القياسيف القبمي والبعدي، ونتائج الجدوليف )
التدريب المركب في لدلالة الفروؽ بيف القياسيف القبمي والبعدي لدى مجموعة المرتبطة نتائج اختبار )ت( للأزواج  (3الجدوؿ )

 (3الجمناستؾ )ف =  رياضة

وحدة  المتغير
 القياس

 القياس البعدي القياس القبمي
قيمة )ت( 
 المحسوبة

 الدلالة
* 

النسبة 
المئوية 
 الانحراف المتوسط الانحراف المتوسط لمتغير %

*2 6.23 2.76 1.29 5.56 14.43 سـ سرعة الاستجابة .001 91.06 
*2 5.83 1.46 24.95 3.48 20.13 متر القوة المميزة بالسرعة .001 23.94 

*2 11.78 9.88 103.57 7.32 55.71 كغـ القوة القصوى .000 85.90 
*2 9.68 9.88 177.86 18.97 156.14 سـ القوة الانفجارية .000 13.91 
*2 4.86 4.89 34.71 6.53 27.57 ثانية السرعة الحركية .003 25.89 
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 (α≤2.21* داؿ إحصائياً عند مستوى الدلالة )
التدريب المركب في لدلالة الفروؽ بيف القياسيف القبمي والبعدي لدى مجموعة المرتبطة نتائج اختبار )ت( للأزواج  (4الجدوؿ )

 (3لعبة الكاراتيو )ف = 

وحدة  المتغير
 القياس

 القياس البعدي القياس القبمي
قيمة )ت( 
 المحسوبة

 الدلالة
* 

النسبة  
المئوية 
 الانحراف المتوسط الانحراف المتوسط لمتغير %

 44.12 *2.222 50.25 5.52 5.13 0.31 52.35 سـ سرعة الاستجابة
 25.20 *2.222 3.02 2.33 20.02 5.02 02.10 متر القوة المميزة بالسرعة

 55.25 *2.222 4.50 00.55 501.35 5.32 21.35 كغـ القوة القصوى
 54.50 *2.225 1.32 05.22 053.05 51.02 540.35 سـ القوة الانفجارية
 20.45 *2.225 1.11 0.55 21.42 2.42 03 ثانية السرعة الحركية

 (α≤2.21* داؿ إحصائياً عند مستوى الدلالة )
برنػػامج التػػدريب المركػػب أدى إلػػى إحػػداث فػػروؽ ذات  أف( 4، 3فػػي الجػػدوليف ) الػػواردةاشػػارت البيانػػات 

قيػد الدراسػة )القػوة المميػزة بالسػرعة،  البدنيػةمتغيػرات القػدرات  فػيدلالة احصائية بػيف القياسػيف القبمػي والبعػدي 
ذه النتػػائج مػػع العديػػد مػػف واتفقػػت ىػػ والقػػوة القصػػوى، والقػػوة الانفجاريػػة، وسػػرعة رد الفعػػؿ، والسػػرعة الحركيػػة(.

( ، ودراسػػػة عبػػد الفتػػػاح 0252( ودراسػػػة عػػوض وآخػػروف )0252)وأخػػروفدراسػػػة ابػػراىيـ كالدراسػػات السػػابقة 
ىػذه النتػائج إلػى أف التػدريب المركػب ىػو أحػد الأسػاليب  وفويعزو الباحث (.0252(، ودراسة مسامح )0251)

رياضػة الكاراتيػو والجمناسػػتؾ  تتضػمف(. كػػذلؾ 0252 عنصػػر القػوة والسػرعة )سػعيد، تعمػؿ عمػى تحسػيفالتػي 
اىمية كبيرة في الاحتفاظ  لو ، والذيمجموعة كبيرة مف التمرينات والتدريبات الخاصة بتنمية القدرة عمى التوازف

عمػػى الاحتفػػاظ ممػػا يسػػاىـ فػػي المسػػاعدة اوضػػاع ذات ظػػروؼ صػػعبة التمرينػػات فػػي بثبػػات الجسػػـ عنػػد اداء 
  (.0252وتمكنو مف الاستجابة السريعة )رضا،  بجسمو في حالة طبيعية

التدريب المركب ىو تدريب مقاومات، وبما أف تعريؼ القوة ىو القدرة عمى التغمب عمى مقاومات خارجية أو و 
وذلؾ يتوافؽ مع تعريؼ  ،وزف الجسـ، وبالتالي فإف المقاومات تزيد مف التحسف في عنصر القوة

(Mathweev لمقوة العضمية ) ،(. والتي تساعد في تنمية قوة الحركات مف خلاؿ 5554)حسانيف ومعاني
تدريبات البلايومتريؾ والأثقاؿ ذات الشدة العالية، ويتطمب برنامج التدريب المركب مراعاة الخصائص 

أف التدريب المركب قد استيدؼ الجزء السفمي لممجموعات العضمية، وىاتيف  كما الميكانيكية وسرعة الحركة.
ميارتيف تعتمداف عمى عضلات الجزء السفمي خصوصاً )العضمة التوأمية، والعضمة ذات الأربعة رؤوس ال

 الفخدية، والعضمة المفاقة الألبية، والعضمة الحرقفية( وبالتالي مف الطبيعي أف يحدث ىذا التحسف الايجابي.
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دلالو احصائيو بين القياسين القبمي توجد فروق ذات  عمى:للئجابة عن فرضية الدراسة الثانية والتي تنص 
في اختبارات القدرات  المجموعات المتعددةالمستخدمو لأسموب  الثانية والبعدي لدى المجموعو التجريبيو

-Paired)المرتبطة اختبار )ت( للأزواج الباحثوف استخداـ  ؟ ولصالح القياس البعدي الدراسةالبدنيو قيد 
t-test( تبيف ذلؾ.5، 52سيف القبمي والبعدي، ونتائج الجدوليف )( لدلالة الفروؽ بيف القيا 

في  المجموعات المتعددةلدلالة الفروؽ بيف القياسيف القبمي والبعدي لدى المرتبطة نتائج اختبار )ت( للأزواج ( 9الجدول )
 (3الجمناستؾ )ف =  رياضة

وحدة  المتغير
 القياس

 القياس البعدي القياس القبمي
قيمة )ت( 
 المحسوبة

 الدلالة
* 

النسبة  
المئوية 
 الانحراف المتوسط الانحراف المتوسط لمتغير %

 52.52 *2.250 2.10 2.22 5.22 2.43 52.52 سـ سرعة الاستجابة
 03.20 *2.222 3.23 5.54 05.22 0.55 00.03 متر القوة المميزة بالسرعة

 32.21 *2.222 52.13 00.25 552.13 55.44 22.05 كغـ القوة القصوى
 02.23 *2.220 1.22 05.12 021.52 01.02 522.52 سـ القوة الانفجارية
 22.21 *2.222 3.25 2.22 22.35 5.05 04.52 ثانية السرعة الحركية

 (α≤2.21* داؿ إحصائياً عند مستوى الدلالة )
في  المتعددة اتمجموعاللدلالة الفروؽ بيف القياسيف القبمي والبعدي لدى المرتبطة نتائج اختبار )ت( للأزواج ( 13الجدول )

 (3الكاراتيو )ف =  رياضة

وحدة  المتغير
 القياس

 القياس البعدي القياس القبمي
قيمة )ت( 
 المحسوبة

 الدلالة
* 

النسبة  
المئوية 
 الانحراف المتوسط الانحراف المتوسط لمتغير %

 43.52 *2.202 2.22 2.22 5.22 2.23 4.05 سـ سرعة الاستجابة

 22.54 *2.223 0.12 3.22 25.12 0.23 02.52 متر القوة المميزة بالسرعة
 40.25 *2.222 51.45 52.22 502.13 55.52 23.42 كغـ القوة القصوى
 05.53 *2.222 4.22 22.35 001.52 54.52 532.05 سـ القوة الانفجارية
 20.30 *2.222 52.22 2.55 25.22 2.51 05.35 ثانية السرعة الحركية

 (α≤2.21* داؿ إحصائياً عند مستوى الدلالة )
وجود فروؽ ذات دلالػة احصػائية بػيف القياسػييف القبمػي عمى ( 52، 5في الجدوليف ) دلت النتائج الواردة

ويمكػف  .(Smith, et al., 2013ا مػع دراسػة )النتػائج والبعػدي فػي متغيػرات القػدرات البدنيػة، واتفقػت ىػذه 
التحسػف فػي  مف خلاؿعمى عينة الدراسةذو فعالية أسموب المجموعات المتعددة ىو أسموب  ويرى الباحثوف أف
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نتػػائج البرنػػامج التػػدريبي، بالإضػػافة إلػػى أنػػو أحػػد أسػػاليب تػػدريب القػػوة، ومػػف المعػػروؼ أف رياضػػتي الكاراتيػػو 
المميػػػزة بالسػػرعة، والقػػػوة الانفجاريػػة، بالإضػػػافة إلػػػى  والجمناسػػتؾ تعتمػػػداف عمػػى القػػػوة البدنيػػة وخصوصػػػاً القػػوة

القدرات التوافقية وىناؾ تأثيرات لتدريب المقاومة عمى الجياز العصبي منيا زيادة النشاط العصبي الػذي يعمػؿ 
عمػػى تجنيػػد أكبػػر عػػدد مػػف الاليػػاؼ العضػػمية لممشػػاركة فػػي الانقبػػاض العضػػمي، وزيػػادة القػػوة العضػػمية، وزيػػادة 

 (.0224دات الحركية، وتزامف توقيت عمؿ الوحدات )الطائي، تجيز الوح
كمػػا أف اسػػموب تػػدريب المجموعػػات المتعػػددة يسػػتخدـ فػػي عػػدة مسػػتويات لمقػػوة ولأي عػػدد مػػف التكػػرارات 

ف أ(، حيث Stephen, et al., 2007لتحقيؽ الاىداؼ لبرنامج القوة فيو مخصص لتدريب القوة كما أشار )
يػػة التػػي ظيػػرت عمػػى العينػػة تحتػػاج إلػػى فتػػرة طويمػػة ولكػػف تػػـ الحصػػوؿ عمػػى النتػػائج نتػػائج تحسػػف القػػوى البدن

أف أسموب المجموعات المتعددة يزيد مف كفاءة  وفويرى الباحث المنشودة في أقؿ وقت وجيد في ىذا الأسموب.
زمػة لػذلؾ لموصػوؿ إلػى المػدى المطمػوب مػف الحركػة بالمرونػة اللا اللاعػبوىذه القػوة تسػاعد ا ،وقوة العضلات

 لػػدى(، أمػػا 0222يفضػػؿ اسػػتخداـ تمرينػػات المرونػػة بشػػكؿ مشػػترؾ مػػع تمرينػػات القػػوة )بركػػات وعبػػد الكػػريـ، 
 لغرض الاحماء فقط والتركيز عمى القوة.عينة الدراسة فكاف استخداـ تمرينات المرونة 

توجػػد فػػروؽ ذات دلالػػو احصػػائيو بػػيف القياسػػيف القبمػػي  للإجابػػة عػػف فرضػػية الدراسػػة الثالثػػة والتػػي تػػنص عمػػى:
 الدراسػػػةفػػػي اختبػػػارات القػػػدرات البدنيػػػو قيػػػد  للاسػػػموب التقميػػػديالمسػػػتخدمو  الضػػػابطةوالبعػػػدي لػػػدى المجموعػػػو 
( لدلالػة الفػروؽ Paired-t-test)المرتبطػة )ت( لػلأزواج اختبػار البػاحثوف اسػتخداـ ؟ ولصالح القياس البعدي

 ( تبيف ذلؾ.55، 50قبمي والبعدي، ونتائج الجدوليف )بيف القياسيف ال
التقميدي التدريب لدلالة الفروؽ بيف القياسيف القبمي والبعدي لدى مجموعة المرتبطة نتائج اختبار )ت( للأزواج ( 11الجدول )

 (3الجمناستؾ )ف =  رياضةفي 

وحدة  المتغير
 القياس

قيمة )ت(  القياس البعدي القياس القبمي
 المحسوبة

 الدلالة
* 

النسبة المئوية  
 الانحراف المتوسط الانحراف المتوسط لمتغير %

 3.10 2.352 2.25 4.22 50.05 52.52 52.05 سـ سرعة الاستجابة
 2.22 *2.222 2.25 5.22 02.51 5.33 00.25 متر القوة المميزة بالسرعة

 55.50 *2.222 2.22 53.22 13.42 50.40 24.13 كغـ القوة القصوى
 5.41 *2.222 2.42 51.33 512.35 51.15 512.42 سـ القوة الانفجارية
 2.52 *2.200 2.22 2.44 20.52 2.21 22.42 ثانية السرعة الحركية

 (α≤2.21* داؿ إحصائياً عند مستوى الدلالة )
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 التقميديالتدريب لدلالة الفروؽ بيف القياسيف القبمي والبعدي لدى مجموعة المرتبطة نتائج اختبار )ت( للأزواج ( 11الجدول )
 (3في لعبة الكاراتيو )ف = 

وحدة  المتغير
 القياس

قيمة )ت(  القياس البعدي القياس القبمي
 المحسوبة

 الدلالة
* 

النسبة المئوية  
 الانحراف المتوسط الانحراف المتوسط لمتغير %

سرعة 
 22.22 2.205 5.24 2.55 2.42 1.12 52.05 سـ الاستجابة

القوة المميزة 
 0.25 2.524 5.35 5.35 00.54 5.54 00.22 متر بالسرعة

 50.05 *2.222 2.43 52.54 24.05 52.42 22.42 كغـ القوة القصوى
 2.02 *2.222 2.23 52.52 533.22 5.21 523.22 سـ القوة الانفجارية
 55.03 *2.222 0.33 2.02 04.52 2.22 01.05 ثانية السرعة الحركية

 (α≤2.21* داؿ إحصائياً عند مستوى الدلالة )
( وجػػػود فػػػروؽ ذات دلالػػػة احصػػػائية فػػػي القياسػػػيف القبمػػػي 50،55الجػػػدوليف ) تبػػػيف البيانػػػات الػػػواردة فػػػي

البدنيػػػة )القػػػوة المميػػػزة بالسػػػرعة، والقػػػوة القصػػػوى، والقػػػوة الانفجاريػػػة، والسػػػرعة  اتوالبعػػػدي فػػػي متغيػػػرات القػػػدر 
الحركيػػة( فػػي رياضػػة الجمناسػػتؾ، ووجػػود فػػروؽ ذات دلالػػة احصػػائية فػػي متغيػػرات رياضػػة الكاراتيػػو، مػػع عػػدـ 

فػػي وجػػود فػػروؽ ذات دلالػػة احصػػائية بالنسػػبة لمتغيػػرات )سػػرعة الاسػػتجابة، فػػي رياضػػة الجمناسػػتؾ، وكػػذلؾ 
 متغيرات )سرعة الاستجابة، القوة المميزة بالسرعة،( في رياضة الكاراتيو.

توضػح و (.  Zaras, et al., 2013) ; (0252) ; (0252واتفقػت ىػذه النتػائج مػع دراسػة )الاعصػر،  
ذلػؾ بطػيء، ويعػود  ىػذا التحسػفتحسف في بداية التدريب ثػـ يصػبح عمى الالنتائج أف التدريب التقميدي  يعمؿ 

خػر ممػا يوضػح سػبب التحسػف الطفيػؼ فػي ىػذا يركز عمى بعض القدرات التوافقيػة واىمػاؿ بعضػيا الآ وى أنإل
يكػػوف أكثػػر ايجابيػػة  المػػدىأف التػػدريب قصػػير  Berud.olga, et al (2008وأشػػارت دراسػػة ) .البرنػػامج

التقميػدي لا يحتػوي التدريب عمى ىدؼ معيف، كذلؾ إف البرنػامج في ويعطي تأثيرات أفضؿ في حاؿ تـ تركيز 
عمػػى تمرينػػات وتػػدريبات تركػػز بشػػكؿ مباشػػر عمػػى مكونػػات الاسػػتجابة السػػريعة بشػػكؿ مباشػػر عمػػى الػػرغـ مػػف 

بطػػػرؽ مختمفػػػة وغيػػػر مباشػػػرة ونتيجػػػة طبيعيػػػة لػػػبعض التمػػػاريف  وفوجػػػود بعػػػض التحسػػػف الػػػذي أكتسػػػبو اللاعبػػػ
ض المتغيػػرات وتمػػاريف عامػػة  للاسػػتجابة الاعتياديػػة حيػػث اشػػتمؿ البرنػػامج التقميػػدي عمػػى تمػػاريف نوعيػػة لػػبع

 السريعة.
بالنسبة لمقدرات البدنية فيغمب التحسف الطفيػؼ عمػى معظػـ المتغيػرات فييػا باسػتثناء الاسػتجابة السػريعة 
والقػػػوة المميػػػزة بالسػػػرعة التػػػي تفاوتػػػت النتػػػائج فييػػػا بػػػيف الرياضػػػتيف. ويمكػػػف تفسػػػير ىػػػذه النتػػػائج إلػػػى أف ىػػػذا 
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قية الأساليب التدريبية الأخرى قيد الدراسة، وذلؾ بسبب أف تطور القدرات البدنية يػرتبط الأسموب يختمؼ عف ب
ارتباط وثيؽ بكفاءة الأجيزة الحيوية، حيث فضلًا عف قدرة تمؾ الأجيػزة لمقاومػة الضػغوط المنتظمػة، والناجمػة 

والػػػذي ييػػػدؼ لكسػػػر عتبػػػة  عػػػف الأحمػػػاؿ التدريبيػػػة المتغيػػػرة باسػػػتمرار وىػػػذا مػػػا يطمػػػؽ عميػػػو التػػػدريب التراكمػػػي
ذ يكػوف كسػر عتبػة التكيػؼ  بصػورة مفاجئػة وغيػر متوقعػة والػذي بػدوره إالتكيؼ لمتدريب الذي يتمقػاه الرياضػي 

وىػػػذا مػػػا لػػػـ يتحقػػػؽ فػػػي أسػػػموب   .(0253 يسػػػاعد الرياضػػػي لتحقيػػػؽ أفضػػػؿ النتػػػائج مػػػف التػػػدريب )الكبيسػػػي،
 التدريب التقميدي.

عدـ وجود فروؽ ذات دلالة احصائية في متغير القوة المميزة بالسػرعة إلػى أف البرنػامج  وفويعزو الباحث
، وخاصػة تػدريبات الػرجميف ذات التػأثير الكبيػر التقميدي لـ يتضػمف تػدريبات لمقػوة المميػزة بالسػرعة بشػكؿ كػاؼ  

تمػػؼ مػػف لاعػػب لآخػػر، عمػػى مسػػتوى اللاعػػب لأنػػو يػػرتبط بػػالقوة العضػػمية المسػػتيدفة فػػي أداء الميػػارة التػػي تخ
فػػػي  زمنيػػػة مناسػػػبة مػػػع تػػػردد عػػػاؿ  فتػػػرة ف ىػػػذه القػػػوة تكمػػػف فػػػي تحقيػػػؽ لحظػػػات زمنيػػػة قصػػػيرة وأطػػػوؿ أحيػػػث 

الحركات المتتالية والسريعة، التي تسػاعد عمػى دفػع القػوة وتتناسػب عكسػياً فػي تغيػر زخػـ الجسػـ الػذي يتناسػب 
 (.0253طردياً مع نوع الأداء )صاحب، 

ىػػػػؿ توجػػػػد فػػػروؽ ذات دلالػػػػو احصػػػػائيو بػػػػيف نتػػػػائج  عمػػػػى:الدراسػػػػة الرابػػػػع والػػػذي يػػػػنص  للإجابػػػة عػػػػف تسػػػػاؤؿ
البػػاحثوف اسػػتخداـ  ؟ المجمػػوعتيف التجػػريبيتيف فػػي القياسػػيف البعػػدييف فػػي اختبػػارات القػػدرات البدنيػػو قيػػد البحػػث

 -53) اوؿونتػػائج الجػػد، الأحػػادي واختبػػار شػػيفيوالمتوسػػطات الحسػػابية والانحرافػػات المعياريػػة، تحميػػؿ التبػػايف 
 ( تبيف ذلؾ.52

 بيف أساليب  لمتغيرات الدراسة المتوسطات الحسابية والانحرافات المعيارية لمقياس البعدي( 13الجدول )
  (05الجمناستؾ )ف = رياضة المركب، المجموعات المتعددة، التقميدي( في التدريب الثلاث )

 وحدة القياس المتغيرات
 المركب
 (7)ن = 

 المجموعات المتعددة
 (7)ن = 

 التقميدي
 (7)ن = 

 الانحراف المتوسط الانحراف المتوسط الانحراف المتوسط
 4.22 50.05 2.22 5.22 2.32 5.05 سـ سرعة الاستجابة

 5.22 02.51 5.54 05.22 5.22 02.51 متر القوة المميزة بالسرعة
 53.22 13.42 00.25 552.13 5.44 522.13 كغـ القوة القصوى
 51.33 512.35 05.12 021.52 53.20 533.42 سـ القوة الانفجارية
 2.44 20.52 2.22 22.35 2.45 22.35 ثانية السرعة الحركية
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 بيف أساليب  لمتغيرات الدراسة المتوسطات الحسابية والانحرافات المعيارية لمقياس البعدي( 14الجدول )
  (05الكاراتيو )ف =  رياضةالمركب، المجموعات المتعددة، التقميدي( في التدريب الثلاث )

 وحدة القياس المتغيرات
 المركب
 (7)ن = 

 بأساليب مختمفة
 (7)ن = 

 التقميدي
 (7)ن = 

 الانحراف المتوسط الانحراف المتوسط الانحراف المتوسط
 2.55 2.42 2.22 5.22 5.52 5.13 سـ سرعة الاستجابة

 5.35 00.54 3.22 25.12 2.33 20.02 متر المميزة بالسرعةالقوة 
 52.54 24.05 51.55 502.13 00.55 501.35 كغـ القوة القصوى
 52.52 533.22 22.35 001.52 05.22 053.05 سـ القوة الانفجارية
 2.02 04.52 2.55 25.22 0.55 21.42 ثانية السرعة الحركية

 

 (05)ف = الجمناستؾ  رياضة( في القياس البعدي في One Way ANOVAالتبايف الأحادي )نتائج تحميؿ ( 15الجدول )
 الدلالة الإحصائية Fقيمة  متوسط المربعات درجات الحرية مجموع المربعات مصدر التباين المتغيِّر

 سرعة الاستجابة 
 045.413 0 135.352 بيف المجموعات

 02.245 54 202.413 خلاؿ المجموعات *2.222 50.253
  02 5222.135 المجموع

 القوة المميزة بالسرعة
 22.222 0 504.223 بيف المجموعات

 0.550 54 10.252 خلاؿ المجموعات *2.222 00.241
  02 545.253 المجموع

 القوة القصوى
 2532.552 0 50210.245 بيف المجموعات

 054.252 54 1222.042 خلاؿ المجموعات *2.222 02.302
  02 53352.223 المجموع

 القوة الانفجارية
 2502.222 0 4010.223 بيف المجموعات

 232.124 54 4102.522 خلاؿ المجموعات *2.220 4.352
  02 52331.452 المجموع

 السرعة الحركية
 22.320 0 32.102 بيف المجموعات

 02.253 54 221.352 خلاؿ المجموعات 2.550 5.425
  02 225.024 المجموع

 (04(، بدرجات حرية )0.232(، )ت( الجدولية )α ≤ 2.21) * مستوى الدلالة    
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 مصادر الفروؽ  لمكشؼ عف( لممقارنات البعدية Scheffeنتائج اختبار شافيو )( 16الجدول )
  ( 05)ف = الجمناستؾ  رياضةبيف المتغيرات في 

  

التدريب  المتوسطات المجموعات المتغيرات
 المركب

التدريب بأساليب 
 مختمفة

التدريب 
 التقميدي

 سرعة الاستجابة 
 )سـ(

 * X 2.05 - 55.22 5.05 التدريب المركب
 * X - 55.05 2.05 - 5.22 المجموعات المتعددة
 X * 55.05 * 55.22 50.05 التدريب التقميدي

 القوة المميزة بالسرعة
 )متر(

 X - 2.55 * 5.42 02.51 التدريب المركب
 * X 1.55 * 2.55 05.22 المجموعات المتعددة
 X * 1.55 - 5.42 - 02.51 التدريب التقميدي

 القوة القصوى
 )كغـ(

 * X - 52.22 21.35 522.13 التدريب المركب
 * X 11.35 52.22 552.13 المجموعات المتعددة
 X * 11.35 - * 21.35 - 13.42 التدريب التقميدي

 القوة الانفجارية
 )سـ(

 X - 03.05 05.52 522.13 التدريب المركب
 * X 24.22 03.05 021.52 المجموعات المتعددة
 X * 24.22 - 05.52 - 512.35 التدريب التقميدي

 السرعة الحركية
 )ثانية(

 X - 0.22 0.13 22.35 التدريب المركب
 X 2.13 0.22 22.35 المجموعات المتعددة
 X 2.13 - 0.13 - 20.52 التدريب التقميدي

 * علاقة ارتباطية دالة
 
 
 ( 05)ف = الكاراتيو رياضة ( في القياس البعدي في One Way ANOVAنتائج تحميؿ التبايف الأحادي )( 17الجدول )

درجات  مجموع المربعات مصدر التباين المتغيِّر
 الحرية

متوسط 
الدلالة  Fقيمة  المربعات

 الإحصائية

القدرة عمى الاستجابة 
 السريعة

 32.222 0 522.222 بيف المجموعات
 52.221 54 052.135 خلاؿ المجموعات *2.203 2.225

  02 222.135 المجموع

 القوة المميزة بالسرعة
 541.022 0 232.232 بيف المجموعات

 02.525 54 222.240 خلاؿ المجموعات *2.222 3.235
  02 421.512 المجموع
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درجات  مجموع المربعات مصدر التباين المتغيِّر
 الحرية

متوسط 
 المربعات

الدلالة  Fقيمة 
 الإحصائية

 القوة القصوى
 3255.222 0 52424.222 بيف المجموعات

 202.254 54 1442.135 خلاؿ المجموعات *2.222 00.225
  02 02322.510 المجموع

 القوة الانفجارية
 2145.232 0 5520.510 بيف المجموعات

 222.000 54 55134.222 خلاؿ المجموعات *2.221 5.502
  02 02322.510 المجموع

 السرعة الحركية
 020.521 0 221.452 بيف المجموعات

 02.413 54 231.205 خلاؿ المجموعات *2.225 55.523
  02 425.024 المجموع

 القدرة اللاأوكسجينية
 32.222 0 522.222 بيف المجموعات

 0.024 54 22.042 خلاؿ المجموعات *2.222 20.253
  02 542.042 المجموع

 (04(، بدرجات حرية )0.232(، )ت( الجدولية )α ≤ 2.21) * مستوى الدلالة    
 

 رياضةمصادر الفروؽ بيف المتغيرات في  لمكشؼ عف( لممقارنات البعدية Scheffeنتائج اختبار شافيو )( 18الجدول )
    (05)ف = الكاراتيو 

 المتوسطات المجموعات المتغيرات
التدريب 
 المركب

التدريب بأساليب 
 مختمفة

التدريب 
 التقميدي

 سرعة الاستجابة 
 )سـ(

  X 2.13 - 1.05 5.13 التدريب المركب
 * X - 1.42 2.13 - 5.22 المجموعات المتعددة
 X * 1.42  1.05 2.42 التدريب التقميدي

 القوة المميزة بالسرعة
 )متر(

 * X 2.22 5.00 20.02 التدريب المركب
 * X 4.12 2.22 - 25.12 المجموعات المتعددة
 X * 4.12 - * 5.00 - 00.54 التدريب التقميدي

 القوة القصوى
 )كغـ(

 * X 0.52 13.22 501.35 التدريب المركب
 * X 11.05 0.52 - 502.13 المجموعات المتعددة
 X * 11.05 - * 13.22 - 24.05 التدريب التقميدي

 القوة الانفجارية
 )سـ(

 * X - 03.05 25.42 053.05 التدريب المركب
 * X 23.35 3.42 001.52 المجموعات المتعددة
 X * 23.35 - * 25.42 - 533.22 التدريب التقميدي
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 السرعة الحركية
 )ثانية(

 X - 2.13 3.35 21.42 التدريب المركب
 * X 55.05 2.13 25.22 المجموعات المتعددة
 X * 55.05 - * 3.35 - 04.52 التدريب التقميدي

 * علاقة ارتباطية دالة
( الخػاص برياضػة الكاراتيػو وجػػود 53( الخػاص برياضػة الجمناسػػتؾ والجػدوؿ )51يتضػح مػف الجػدوؿ )

، البدنيػػةرياضػػتي الجمناسػػتؾ والكاراتيػػو فػػي القػػدرات الدراسػػة فػػي فػػروؽ ذات دلالػػة احصػػائية بػػيف نتػػائج عينػػة 
 تبعًػػػا( مواقػػػع الفػػػروؽ فػػػي القيػػػاس البعػػػدي لممجموعػػػات الػػػثلاث 54,52) يفالجػػػدول فػػػيأشػػػارت النتػػػائج  كػػػذلؾ

( Fويلاحػػظ مػػف قيمػػة ) ،لأسػػاليب التدريبيػػة قيػػد الدراسػػة )التػػدريب المركػػب، المجموعػػات المتعػػددة، والتقميػػدي(ل
حيػػث أظيػػرت  البدنيػػةوالمتوسػػطات الحسػػابية وجػػود فػػروؽ بػػيف الأسػػاليب الػػثلاث فػػي تحسػػيف مسػػتوى القػػدرات 

النتائج وجود فروؽ ذات دلالة احصػائية بػيف مجموعػة أسػموب التػدريب المركػب وأسػموب المجموعػات المتعػددة 
 ولصالح التدريب المركب.

ىػذه النتػائج إلػى أف أسػموب  وف(، ويعػزو البػاحث0252 وأخػروف،ابػراىيـ )واتفقت ىذه النتػائج مػع دراسػة 
التػي تطػور مػف القػوة و  .(0222اومة وتدريبات البلايومتريػؾ )ابػراىيـ، التدريب المركب يدمج بيف تمرينات المق

( وىػػذه التمرينػػات تعتمػػد عمػػى Kramer, et al., 2002العضػػمية والسػػرعة والتػػوازف العضػػمي والمرونػػة )
ذ أف أصػػػؿ القػػػوة عصػػػبي أولًا ثػػػـ عضػػػمي )الطػػػائي، إلػػػو علاقػػػة بالجيػػػاز العصػػػبي  الػػػذيالانقبػػػاض العضػػػمي 

جاء مصطمح التوافؽ العصبي العضمي فتػدريبات المقاومػة عاليػة الشػدة تزيػد مػف السػيالات  ومف ىنا .(0225
والقػدرات  .(Agaard et al., 2000العصػبية، والػذي بػدوره يكػوف مسػؤولًا عػف زيػادة توليػد القػوة العضػمية )

الفعاليػة الكبيػر  الحركية التوافقية ىػي بالأصػؿ قػدرات تعتمػد عمػى الجيػاز العصػبي لػذلؾ كػاف لمتػدريب المركػب
في تنميتيا، مع العمـ بأف كلا الأسػموبيف يعتمػداف عمػى ىػذا التوافػؽ العصػبي العضػمي لكػف يكػوف فػي التػدريب 

بنسػػب أكبػػر، بالإضػػافة إلػػى أف ىػػدؼ البرنػػامج التػػدريبي المجموعػػات المتعػػددة ىػػو القػػوة القصػػوى أمػػا المركػػب 
يػة، والقػوة المميػزة بالسػرعة، والقػوة القصػوى، والقػوة المميػزة التدريب المركب فمو عدة أىػداؼ وىػي القػوة الإنفجار 

بالسرعة والقوة الإنفجارية تحتاج إلى توافػؽ عصػبي عضػمي أكبػر مػف القػوة القصػوى والتػي ىػي اليػدؼ الوحيػد 
 مف التدريب بأسموب المجموعات المتعددة.

ذلػؾ إلػى أف أسػموب ى عػز دة، وي  أما بالنسبة للاستجابة السريعة فكانت الفروؽ لصالح المجموعات المتعد
(، ودراسػة Ralph, 2012المجموعات المتعددة ينمي القوة البدنية بصورة كبيػرة وذلػؾ مػا يتفػؽ مػع الدراسػات )

(Fisher, 2012( ودراسػػة ،)Stephen, et al, 2007 حيػػث تكػػوف طبيعػػة التمرينػػات فػػي أسػػموب ،)
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سػػتجابة السػػريعة بسػػبب الارتبػػاط الكبيػػر بينيػػا وبػػيف المجموعػػات  التػػدريب بمقاومػػات متزايػػدة ولػػذلؾ تحسػػنت الا
 عنصر القوة.

وأشػػارت النتػػائج إلػػى وجػػود فػػروؽ ذات دلالػػة احصػػائية بػػيف الأسػػموبيف )المركػػب، المتعػػدد( مػػع الأسػػموب 
التقميدي في متغيػرات القػدرات الحركيػة ولصػالح الأسػموبيف المركػب والمجموعػات المتعػددة، وتفسػر ىػذه النتػائج 

( أف مػػف 0224 موب المركػػب والمجموعػػات المتعػػددة ىػػي أسػػاليب لتنميػػة القػػوة حيػػث يشػػير )الطػػائي،أف الأسػػ
وطبيعػة التمرينػات  أسباب زيادة القوة التطور في الوحدة الحركية وىي العصب ومجموعة الألياؼ التي يغذييا،

سػػموب التقميػػدي، والقػػدرات فػػي كػػلا الأسػػموبيف المػػركبيف تقػػوـ بتنميػػة واسػػتيداؼ الوحػػدات الحركيػػة أكثػػر مػػف الأ
التوافقيػػػػػة تعتمػػػػػد اعتمػػػػػاداً كبيػػػػػراً عمػػػػػى الجيػػػػػاز العصػػػػػبي لػػػػػذلؾ ظيػػػػػرت الفػػػػػروؽ لصػػػػػالح الأسػػػػػموبيف المركػػػػػب 

 والمجموعات المتعددة عمى الأسموب التقميدي.
إلػػى وجػػود فػػروؽ ذات دلالػػة احصػػائية فػػي القيػػاس البعػػدي  بػػيف أسػػموب التػػدريب ايضًػػا أشػػارت النتػػائج و 

ىػػذه النتػػائج إلػػى أف  وفلصػػالح المجموعػػات المتعػػددة، ويعػػزو البػػاحثو موب المجموعػػات المتعػػددة المركػػب وأسػػ
أكثػػر، ويػػتـ فييػػا التػػدريب بمقاومػػات متزايػػدة  أوأسػػموب المجموعػػات المتعػػددة ىػػو نظػػاـ يتكػػوف مػػف مجمػػوعتيف 

ويات القػوة، ولأي حتى يصؿ وزف الثقؿ إلى الوزف المحدد، وأف ىذا الأسموب يسػتخدـ فػي أي مسػتوى مػف مسػت
 .(Fisher, 2012(، ودراسػة )Ralph, 2012عػدد مػف التكػرارات لتحقيػؽ الأىػداؼ مػف البرنػامج التػدريبي )

 متباينػة، بطريقػة والخفيفػة الثقيمػة المقاومػات طريقػة تسػتخدـ وأسػموب التػدريب المركػب الػذي يعتمػد عمػى كونػو
، لذلؾ تفوؽ الأسػموب (Brad McGregor)عف  )0225العضمية )ميدي وأخروف،  القدرة تحسيف لىإ تيدؼ

حيػػث أف ىنػػاؾ العديػػد مػػف العوامػػؿ  %،522المتعػػدد عمػػى الأسػػموب المركػػب الػػذي قػػد تصػػؿ فيػػو الشػػدة إلػػى 
العصػػبية العضػػمية التػػي تػػؤثر عمػػى القػػوة والقػػدرة ومنيػػا العوامػػؿ العصػػبية التػػي تتمحػػور حػػوؿ تجنيػػد الوحػػدات 

فػي البدايػة  دجنػالحجػـ، وذلػؾ بػأف الوحػدات الحركيػة الصػغيرة ىػي مػف ت   أبػدالحركية، فالوحدات الحركية تتبع م
( وىػػي تعنػػي الاثػػارة Henneman Size Principleوتتبعيػػا الوحػػدات الحركيػػة الأكبػػر وىػػو مػػا يعػػرؼ ب )

ولإنتػػاج القػػوة العضػػمية يجػػب حػػدوث اثػػارة لتجنيػػد الوحػػدات الحركيػػة فػػي  ،لموحػػدات الحركيػػة تتبػػع مبػػدأ الحجػػـ
(، فتػدريبات القػوة عاليػة الشػدة تزيػد مػف Kawamori and Haff, 2004اؼ العضػمية السػريعة الخمجػة )الأليػ

السػػيالات العصػػبية والػػذي بػػدوره يكػػوف مسػػؤولًا عػػف توليػػد القػػوة العضػػمية وىػػذا موجػػود فػػي أسػػموب المجموعػػات 
سػموب المجموعػات (، كمػا أف اليػدؼ الرئيسػي مػف أAagaard et al., 2000المتعػددة أكثػر مػف المركػب )

 المتعددة ىو القوة القصوى، لذلؾ ظيرت تفوؽ في القدرات البدنية.



 أ.د تيسير المنسي  -أ.د إبراىيـ الدبايبة -د. مرساؿ المرساؿ                جامعة الاسكندرية –كمية التربية الرياضية بابوقير 
 0202ديسمبر  –الجزء الثاني  –العدد مائة واثناف وعشروف                             مجمة تطبيقات عموـ الرياضة        

 

315 

 

وظيرت فروؽ ذات دلالة احصائية في متوسطات الاختبارات البعدية بيف أسموب المجموعات 
لصالح الأسموبيف المركب والمجموعات و المتعددة وأسموب التدريب المركب وبيف أسموب التدريب التقميدي 

(، ويعزو 0252، دراسة عباس) (، و0251، عبد الفتاح)ة في القدرات البدنية وىذا يتفؽ مع دراسة المتعدد
تطور  التيىذه النتائج إلى أف كلا الأسموبيف المركب والمجموعات المتعددة يعتمداف عمى المقاومات  وفالباحث

مركب والمجموعات المتعددة، وغير القوة وىذه المقاومات موجودة في الأسموبيف ال القدرات البدنية وخصوصاً 
 Kawamori) موجودة في التدريب التقميدي ليذا السبب حصؿ التفوؽ لكلا الأسموبيف عمى الأسموب التقميدي

& Haff, 2004.) 

 الدراسة استنتاجات
 الآتي: ونيستنتج ونفي ضوء تحميل البيانات الخاصة بيذه الدراسة، وما أظيرت من نتائج فإن الباحث

لقػػدرات البدنيػػة عمػػى معظػػـ المتغيػػرات فييػػا باسػػتثناء الاسػػتجابة السػػريعة عمػػى ا التحسػػف الطفيػػؼيغمػػب  .5
  ة الجمناستؾ والكاراتيو.والقوة المميزة بالسرعة التي تفاوتت النتائج فييا بيف رياض

ظيرت فروؽ ذات دلالة احصػائية فػي متوسػطات الاختبػارات البعديػة بػيف أسػموب المجموعػات المتعػددة  .0
موب التػػػػدريب المركػػػػب وبػػػػيف أسػػػػموب التػػػػدريب التقميػػػػدي لصػػػػالح الأسػػػػموبيف المركػػػػب والمجموعػػػػات وأسػػػػ

 المتعددة في القدرات البدنية. 
أشػػارت النتػػائج إلػػى وجػػود فػػروؽ ذات دلالػػة احصػػائية فػػي القيػػاس البعػػدي بػػيف أسػػموب التػػدريب المركػػب  .2

 .عات المتعددةلصالح المجمو في القدرات البدنية وأسموب المجموعات المتعددة 
 :الدراسة توصيات

 في ضوء النتائج التي ظيرت فإن الدراسة تُوصي بالآتي:
مػدربيف،  والاستفادة مف نتائج الدراسة الحالية مف قبؿ العامميف في ىػذا المجػاؿ سػواء أكػانوا أكػاديمييف أ .5

عداد البرامج التدريبية المبنية عمى أسس عممية سػميمة مػف حيػث تحديػد الفتػرة  وذلؾ مف خلاؿ تصميـ وا 
الزمنية لمبرنامج، ومكونات حمؿ التدريب، والعمر، والجػنس، والحالػة التدريبيػة، والحالػة الذىنيػة، والحالػة 

 النفسية. 
الفمسػػػطينية، ومراكػػػز وأنديػػػة الكاراتيػػػو، والاتحػػػادات تعمػػػيـ نتػػػائج الدراسػػػة الحاليػػػة عمػػػى جميػػػع الجامعػػػات  .0

 الرياضية، للاستفادة مف نتائجيا.
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قياـ المعنييف والبػاحثيف فػي ىػذا المجػاؿ بػإجراء دراسػات مشػابية لمدراسػة الحاليػة عمػى لاعبػات الكاراتيػو  .2
 والجمناستؾ في مختمؼ الأعمار، وفي مختمؼ الأندية ومراكز الكاراتيو في فمسطيف.

المعنييف والباحثيف في ىذا المجاؿ بػإجراء دراسػات مشػابية لمدراسػة الحاليػة فػي رياضػات المنػازلات قياـ  .2
الأخرى مثؿ: التايكواندو، والمصػارعة، والكونػغ فػو، والملاكمػة، وأيضػا يمكػف الاسػتفادة مػف نتائجيػا فػي 

لطػائرة، وكػرة السػمة، وكػػرة القيػاـ بػإجراء دراسػات مشػابية فػي الألعػاب الجماعيػة مثػؿ: كػرة القػدـ، والكػرة ا
 اليد وغيرىا.

إجراء دراسات وأبحاث عف برامج تدريبية بأساليب أخرى لتنمية القوة في رياضتي الكاراتيو والجمناستؾ  .1
 وعمى فئات عمرية مختمفة.
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 الكاراتيو والجمناستكرياضتي  ناشئيلدى بعض القدرات البدنية  تنمية تدريبيين عمى  موبيينأس تأثير
 )دراسة مقارنة(

  مرسال عبد الله مرسال الدكتور:
 محاضر غير متفرغ، جامعة النجاح، فمسطيف   

 الأستاذ الدكتور: إبراىيم مفمح الدبايبة
 الأردنية، الأردفالرياضة، الجامعة  كمية عموـأستاذ،  

 الأستاذ الدكتور: تيسير حسن المنسي
                           الأردنية، الأردفالرياضة، الجامعة  كمية عموـأستاذ،                                     

 ممخصال
لػػدى الناشػػئيف فػػي  البدنيػػةتنميػػة بعػػض القػػدرات فػػي تدريبيػػة البػػرامج بعػػض الفعاليػػة  استكشػػاؼىػػدفت ىػػذه الدراسػػة إلػػى   

 ناشػػئي( مػػف 20)عينػػة تكونػػت مػػف المػػنيج شػػبو التجريبػػي عمػػى  وفاسػػتخدـ البػػاحثولتحقيػػؽ ذلػػؾ الكاراتيػػو والجمناسػػتؾ. رياضػػتي 
المجموعػػة الأولػػى عمػػى النحػػو الآتػػي: مجموعػػات  (2)تػػـ تقسػػيميـ إلػػى  . حيػػث( سػػنة51بمتوسػػط عمػػر )و  ،الكاراتيػػو والجمناسػػتؾ

أسػػػػموب التػػػدريب المركػػػػب  ( وطبقػػػت52، المجموعػػػػة الثانيػػػة تجريبيػػػػة )ف=طبقػػػػت أسػػػموب التػػػػدريب التقميػػػديو  (52)ف= ضػػػابطة
(Complex training)أسػػموب تػػدريب المجموعػات المتعػػددة )( فطبقػت 52بيػػة )ف=، أمػػا المجموعػة الثالثػػة تجريMulti-set 

training ولمعالجػػػة  .والسػػػكوات لوثػػب العػػػريض مػػػف الثبػػاتكاا  البدنيػػػة(. وتكونػػت أدوات الدراسػػػة مػػف مجموعػػػة مػػػف الاختبػػارات
اختبػػار )ت(  ينػػات المسػػتقمة، لمعاختبػػار )ت( المتوسػػطات الحسػػابية، الانحرافػػات المعياريػػة، ـ اخدتاسػػ بيانػػات عينػػة الدراسػػة تػػـ 

( مػع مسػتوى SPSS( مػف برنػامج الػرزـ الاحصػائية )02الأحػادي، وذلػؾ مػف خػلاؿ الاصػدار)تحميؿ التبػايف لمعينات المرتبطة و 
( فػػػي معظػػػـ المتغيػػػرات )القػػػوة القصػػػوى، القػػػوة P <0.05ا فػػػي القػػػدرات البدنيػػػة )تحسػػػنً الدراسػػػة أظيػػػرت نتػػػائج و  (%.51ثقػػػة )

الكاراتيػػو  تيرياضػػ بػػيفالقػػوة المميػػزة بالسػػرعة والتػػي تباينػػت نتائجيمػػا و سػػرعة الحركيػػة(، باسػػتثناء الاسػػتجابة السػػريعة الانفجاريػػة، ال
لصػػالح و فػػروؽ ذات دلالػػة احصػػائية فػػي متوسػػطات الاختبػػارات البعديػػة بػػيف الأسػػاليب الثلاثػػة النتػػائج ظيػػرت أوالجمناسػػتؾ. كمػػا 

إلػػى وجػػود فػػروؽ ذات دلالػػة احصػػائية ايضًػػا فػػي القػػدرات البدنيػػة. وأشػػارت النتػػائج  (المركػػب والمجموعػػات المتعػػددة)الأسػػموبيف 
(p<0.05 فػػػػي القيػػػػاس البعػػػػدي بػػػػيف أسػػػػموب التػػػػدريب المركػػػػب وأسػػػػموب المجموعػػػػات المتعػػػػددة فػػػػي القػػػػدرات البدنيػػػػة ) لصػػػػالح و

والتػػػػدريب متعػػػػدد  ركػػػػبلتػػػػدريب المأف الأسػػػػاليب المقترحػػػػة، ا اسػػػػتنتاج يمكػػػػف فػػػػي ضػػػػوء نتػػػػائج الدراسػػػػة  المجموعػػػػات المتعػػػػددة.
بعػػػض المجموعػػػات، يمكػػػف أف تحسػػػف بعػػػض القػػػدرات البدنيػػػة. وىػػػذا لا ينفػػػي أف اسػػػتخداـ الطريقػػػة التقميديػػػة تتػػػيح أيضًػػػا تحسػػػيف 

 .الأخرىالبدنية القدرات 
 طيف، فمس: التدريب المركب، التدريب بأسموب المجموعات المتعددة، الكاراتيو، الجمناستؾالكممات المفتاحية
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Abstract 
This study aimed to explore the effectiveness of some training programs in developing 

some physical abilities for young athletes in karate and gymnastics. To achieve this, the 

researchers used a quasi-experimental approach on a sample of (42) young karate and gymnastics 

athletes, with an average age (15) years. They were divided into (3) groups as follows: the first 

group was a control group (n=14) and followed the traditional training method, the second group 

was an experimental group (n=14) and followed the complex training method, while the third 

group was an experimental group (n=14) and followed the multi-set training method. The study 

tools consisted of a set of physical tests such as broad jump and squats. To analyze the data of the 

study sample, mean averages, standard deviations, independent samples t-test, paired samples t-

test, and analysis of variance were used, using version (24) of the Statistical Package for the 

Social Sciences (SPSS) with a confidence level of (95%). The results of the study showed 

improvement in physical abilities (P <0.05) in most variables (maximum strength, explosive 

strength, motor speed), except for quick response and speed-specific strength, which showed 

varying results between karate and gymnastics. The results also showed statistically significant 

differences in the averages of post-tests among the three methods in favor of the complex and 

multi-set training methods in physical abilities. The results also indicated statistically significant 

differences (p<0.05) in the post-measurement between the complex training method and the 

multi-set training method in physical abilities, in favor of the multi-set training method. In light 

of the study results, it can be concluded that the proposed methods, complex training and multi-

set training, can improve some physical abilities. This does not negate that using the traditional 

method can also improve other physical abilities. 
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