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ة الخاصة  عض القدرات الحر ب  ة، الرشاقة، (أثر تدر )التوازن القدرة العضل
ناشئي الكراتي ل لد دو  -على قوة ودقة مهارات اللكم والر

محمد/ د- بن برنو عثمان           / د- بن قناب الحاج           /د-تشوك سید
ة       - اض ة والر ة البدن جامعة مستغانم- معهد التر

حث :ملخص ال
ا خلال  لة تظهر جل م المصارع مزد من الجهد والطاقة في أداء مهارة معینة المش المنافسة عند تقد

ي  فشل في ) Mawashi(أو مواشي )Tsuki(التسو ة ثم  قوة وقدرة جسمان صل إلى الخصم  قد 
مة صورة سل ة الخصم ،إنهائها  ة والتي تتمثل في إصا ة للحر هناك قصور في المرحلة النهائ أ

عصبي عضلي وقدرة . واحتساب النقا ة مهارات الكراتي تتطلب درجة معینة من الرشاقة وتواف فأغلب
اتزان الجسم في وضع معین أثناء الضرب ة لحف حاث والدراسات قد حیث،اف عض الأ أن نتائج 

اطها أاتفقت على  ي لارت ر الأداء الحر ة في القدرة على تطو ة من العوامل الأساس ن القدرة العضل
الأداء مثل الرشاقة، والتوازن وتأث المتعلقة  ة الأخر القدرات البدن بیرة  فهذه التمرنات تسهم یرها بدرجة 

ع أجزاء الجسم اتزان وقوة المصارع ورشاقته في أداء مهارات ،في النمو المتزن لجم ما یتعل خاصة ف
بیرن ل بتواف الكم والر ة  ة الرشاقة والتوازن تكون ،القتال ة لتنم وهذا لا یتم إلا بتمرنات تخصص

همتخصصة وفي اتجاه العمل ا لراضة الكرات وسائل وأجهزة وأدوات خاصة لهذه لعضلي والمهار و
.التمرنات على الناشئین

ة نات-:الكلمات المفتاح ة- التمر ة- القدرات الحر لأداء ا- الرشاقة، التوازن -القدرة العضل
.مهارات الضرب-المهار
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Résumé
Pendant la compétition les combattants se retrouve en phase pénible et n’arrivons pas a

compléter leur action motrices qui se traduit par l'innéficacité de ces dernières, donc échoc et
porte du combat c'est là ou réside notre problématique .La problématique se manifeste au
cours de la compétition ( plus d'efforts et d'énergie dans l'exercice d'une technique parvient
pas à terminer correctement . Sachant que le karaté et une spécialité qui demande une grande
agilité, coordination neuro- musculaire, ainsi qu'une capacité d'équilibre très élevé pour
permettre aux karatékas d'optimiser ses techniques de combat. D'après la littérature, plusieurs
auteurs ont demandés l'importance de la puissance musculaire dans ce domaine, et sa forte
corrélation avec l'efficacité des gestes techniques au karaté- do, sur la possibilité du
développement de la force musculaire, et des habiletés motrices agilité, équilibre avec altères
et charges additionnelles et avec matériels de gymnastique nécessite
une méthodologie scientifique dans sa planification et son application au cours des séances
d’entrainement et dans les exercices spécifiques choisis et dans quel type de
travail musculaire doit être développé et la quantité de poids et quels types de
contractions, sur les quels doit-on insister. ce fut la raison pour laquelle nous réalisons  cette
étude de proposer un programme  spécifique de développer les habiletés motrices ( la force
musculaire,agilité, équilibre) et son impact sur la force et la précision des déférent coups en
karaté chez les jeunes.
Mots clés: habiletés motrices - puissance musculaire- agilité- équilibre- Technique-
karaté- do

Abstract:
The problem appears evident during the competition when combatant done more efforts and

gives energy to perform a certain skills like TSUKI or MAWASHI, since he can be up to his
opponent strongly with physical ability, but he failed to finish the movement properly, so
there are shortcoming in the final phase of the movement, which is the injury of an opponent
and won points.The majority of KARATE skills need certain degree of agility and
neuromuscular compatibility and enough ability to save body balance in particular situation
during the beating, as results of some researches and studies have agreed that the ability of the
muscle is a fundamental factor for the development of motor’s performance, because of its
significant link and impact with other physical capabilities related to performance such as
fitness and balance. These exercises contribute to the equivalent growth for all parts of the
body, especially regarding the balance and powers of combatant and his agility when
performing combat’s skills, as boxing, kicking with a large coordination. And this could not
happen except by special train to develop agility and balance to develop muscular and skills
work in KARATE, with means, equipment and special tools for youth category.
Keywords: exercises –motor skills –the ability of muscle –agility –balance –performance
skills –the skills of the beating

حث :مقدمـة ال
ع أنحاء العالم قراضة  لاد منتشرة بنوادیها في جم ة الم ان ا ة نبیلة الممارسة، عرقة النشأة،  تال

طولاتها  اتها ومهاراتها و فن ع  بیرة وتنمي تجلب الجم ة  ة وجسمان تنمي في الجسد قدرات عقلان
ه....شجاعته، فهي وسیلة من وسائل الدفاع بدون سلاح .إنها راضة الكارات

نظرة خاطفة للكراتي فه-دو- و ات في الجزائر حت تحصد المیدال ي من الراضات التي أص
ة  ة منها والقارة(المحافل الدول قلیلة و تستدعي الكثیر من الاهتمام، فالنو فوضعیته ،)العر لتجهیزات ااد
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ین.. ضئیلة ع قاعدة المشتر الإرادة وتوس ة الحدیثة في التدرب الراضيو ،لكن  ة التطورات العلم ،مواك
الأهداف حتى و  ان الاستفادة وتحقی ة الإم ف طأ في الواقع هو موضوع  طيء، ولأ ان السیر  إن 

ة والمهارة للمصارعإعداد مصارعینا  التمرنات البدن ة عن طر ة الصفات القتال . لتنم
مفرده أو مع الزمیل أو  ات التي یؤدیها اللاعب  أنها تلك الأوضاع والحر حیث تعرف التمرنات 

قاأو،ضمن جماعة بدون استخدام أدوات أو استخدام للأدوات الصغیرة ة والثابتة ط على الأجهزة المتحر
ة ات الأساس ر الحر ة لتطو والأسس العلم اد ي ،للم ة العامة والمهارة للانجاز الحر والصفات البدن

صفة عامة صفة خاصة وللتدرب الراضي  في  خلیل فوز(. تمرنات الرشاقة والتوازن والتواف،والوظ
م، )74ص2003ابراه

ة  ة والأداء ) السرعةالقوة الممیزة (وتعتبر القدرة العضل من أهم الأسس التي تعتمد علیها الحر
شیر عبد العزز النمر ونارمان الخطیب  حاث والدراسات قد ،)1996(البدني، ف عض الأ أن نتائج 

يأاتفقت على  ر الأداء الحر ة في القدرة على تطو ة من العوامل الأساس اطها ،ن القدرة العضل لارت
بیرة الأداء مثل السرعة، التحمل، الرشاقة، والمرونةوتأثیرها بدرجة  المتعلقة  ة الأخر . القدرات البدن

) 126، ص 1996عبد العزز النمر، نارمان الخطیب، (
ع بها اللاعب التغیر في الاتجاهات  ستط ة التي  ات التوافق أنها تلك الحر فالرشاقة تعرف 

ل أو جزء منه على ا ات جسمه  موالمستو ي سل قاع حر إ ن و ،لأرض أو في الهواء في أقل زمن مم
ة الأخر ة وتحسین الصفات البدن المهارات المر أما . حیث تسهم في سرعة إتقان التوافقات الخاصة 

ات المختلفة التي یتخذها اللاعب أنها تلك الأوضاع والحر قوم بها لتضیی،تمرنات التوازن تعرف  أو 
ز الثقل فوق قاعدة الارتكازقاعدة الارتكاز بتوازن جسمه أثناء أداء الأوضاع ،ورفع مر بهدف الاحتفا

م في الجسم ات المختلفة فلها القدرة على التح العضلي العصبي، أما تمرنات ،والحر ة التواف وترق
ة مت ع بها الفرد دمج أكثر من مجموعة عضل ستط ات التي  أنها تلك الحر تعرف  شابهة أو غیر التواف

ما أنها تساهم في ،متشابهة من أجزاء الجسم في اتجاهات مختلفة م وفي زمن واحد  ي سل قاع حر إ و
بین أجزاء الجسم المختلفة ، ،التنسی الأداء المهار ، 1991نارمان الخطیب، (والمحافظة على مستو

) 78ص 
عمل اء  لاني أن المصارعین الأذ السعید الك ر ون على بناء قوتهم ورشاقتهم وتوازنهم إلى درجة و

ة للصراع ات العاد ات ،تفوق المتطل ات الهجوم، أو حر حر ل  ن أن یؤدون الضرب والر م حیث 
سهولة خلال النزال وإذا ما راقب المصارع نمو قوته ورشاقته وتوازنه وأنه على قدم المساواة من ،الدفاع 

ة مع مناف ة الخاصة،سهحیث الكفاءة البدن متلك هذه القدرات الحر حسم النزال لمن  السعید (.فإنه س
لاني،  )123،ص1996الك
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حث- ة ال ال : إش
عتمد اللاعب فیها على أداء  ه التي  بیرة في راضة الكرات ة  ر لها أهم قة الذ تعتبر التمرنات السا

ة، ل قدرة عضل ة  ة الأخررشاقة عض المهارات الحر ملة للصفات البدن تمرنات م القوة (وتوازن 
ة ،السرعة ،التحمل والمرونة لة ). العضل ة، فالمش ل أساس هذه اللع فتعتبر مهارات الضرب اللكم والر

ي  التسو م المصارع مزد من الجهد والطاقة في أداء مهارة معینة  ا خلال المنافسة عند تقد تظهر جل
)Tsuki( أو مواشي)Mawashi ( صورة فشل في إنهائها  ة ثم  قوة وقدرة جسمان صل إلى الخصم  قد 

مة ة الخصم واحتساب النقا،سل ة والتي تتمثل في إصا ة للحر هناك قصور في المرحلة النهائ . أ
ة مهارات الكراتي تتطلب درجة معینة من الرشاقة عصبي عضلي،فأغلب اتزان ،وتواف ة لحف اف وقدرة 

احث وتخصصه في هذا المیدان واحتكاكه مع . سم في وضع معین أثناء الضربالج فمن خلال تواجد ال
الرشاقة والتوازن ،المعنیین ة الأخر ة والتدرب على القدرات الحر إهمال واضح في تنم قد لاح

فئات الناشئین القوة ،وخاصة لد ة  ة الأساس ة الصفات البدن على تنم أنواعهاوالإعتماد فق ة  ،العضل
الإضافة إلى اعتمادهم على التدرب الشمولي، فهذه التمرنات تسهم في ،والمرونة،والتحمل،والسرعة

ع أجزاء الجسم اتزان وقوة المصارع ورشاقته في أداء مهارات ،النمو المتزن لجم ما یتعل خاصة ف
ة بیرن وهذا لا یتم إلا ،القتال ل بتواف ة، الرشاقة الكم والر ة القدرة العضل ة لتنم بتمرنات تخصص

ه لراضة الكرات وسائل وأجهزة وأدوات ،والتوازن تكون متخصصة وفي اتجاه العمل العضلي والمهار و
شیر طلحة حسام الدین واخرون  حاث والدراسات ) 1997(خاصة لهذه التمرنات، ف عض الأ أن نتائج 

ي في قد اتفقت على أن هذه القدرات ا ر الأداء الحر ة في القدرة على تطو لخاصة من العوامل الأساس
ة ة الشاملة ،الراضات القتال اقة البدن ال المتعلقة  ة الأخر القدرات البدن بیرة  اطها وتأثیرها بدرجة  لارت

ة والسرعة والتحمل والمرونة إلى الإضافة. )89،ص1997طلحة حسام الدین واخرون، (.القوة العضل
ي ة على الأداء الحر ة هذه القدرات الحر عض المصادر والمراجع على أهم إلا أننا سجلنا ،رغم تأكید 

قة والمشابهة في هذا الصدد وفي هذا النوع من الراضات خاصة فهذه من . نقص في الدراسات السا
ا في ام بهذه الدراسة میدان ة التي حفزتنا للق س لات الرئ اب والمش ة الأس ار التمرنات المناس ة اخت ف

هذا الغرض والتي تعتبر مرحلة النمو السرع ) سنة16- 14(وخاصة في هذه المرحلة العمرة ،لتحقی
ة والتخصص الراضي ة والعقل ن طرح التساؤل التاليومن خلال. للنواحي البدن م :ما سب

ة القدرات -  ة الخاصة هل التمرنات المقترحة تؤثر في تنم ة،(الحر ) الرشاقة، التوازن القدرة العضل
ة اللكم  ل)Tsuki(وعلى تحسین أداء قوة ودقة مهارات الضرب الأساس مصارعي )Mawashi(والر لد

ه الناشئین  سنة ؟)16-14(الكارات
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حث- :أهداف ال
ة الخاصة -  عض القدرات الحر ة  ة، الرشاقة والتوازن ( إقتراح تمرنات مستهدفة لتنم ) القدرة العضل

الناشئین  ه لد لراضة الكرات ).  سنة16- 14(تكون في نفس العمل العضلي والمهار
لمهارات الضرب ا-  ة الأداء المهار ة التعرف على تأثیر هذا النوع من التمرنات على فعال لأساس
ل( .لمصارعي الكراتي الناشئین) اللكم والر
الأداء الفني -  مستو بین تحقی الترا ح العلاقة أو مد ه مصارع ) الضرب(توض وما یتمتع 

ین الرشاقة والتوازن  ة و .الكراتي بین القدرة العضل
حث- ات ال :فرض
عض القد-1 ة  ا في تنم ة الخاصة التمرنات المقترحة تؤثر إیجاب ة،(رات الحر الرشاقة، القدرة العضل

ناشئي راضة الكراتي ) التوازن  ).سنة16- 14(لد
في -2 ة الأداء المهار ا على فعال ة الخاصة تؤثر ایجاب عض القدرات الحر ة  التمرنات المقترحة لتنم

ة  ل(تحسین وإتقان مهارات الضرب الأساس ه) اللكم والر . لناشین الكارات
ة-3 عض القدرات الحر ارات  طة في اخت ة والضا ة بین العینة التجرب توجد فروق ذات دلالة إحصائ

ة،(الخاصة  عد التجرة) الرشاقة، التوازن القدرة العضل ة  لصالح العینة التجرب ة الأداء المهار .وفعال
حث ف الإجرائي لمصطلحات ال :التعر

ة- نات القدرة العضل عض العلماء في هذا المجال : تمر ة أن  احث في مصطلحات القدرة العضل وجد ال
السرعة  القوة الممیزة  القوة المتفجرة، حیث أن العدید من عرفها  عض الآخر عرفها  أو القوة السرعة وال

أقصى قوة  ان في أعلى شدته أ بین صفتي القوة والسرعة إذا  ا على أن هذا الارت التعرفات تتف
بیرا في أداء  لعب دورا  ة في مجال التدرب، و ة الأهم نة ینتج عن ذلك عنصر في غا وسرعة مم

القوة الانفجارة أو القدرة الانفجارة المهارا عرف  ة الوحیدة وهو ما  وهذا ) power-explosive(ت الحر
أنها حاصل ضرب القوة  ن أن تعرف  م ما  ه،  ل في راضة الكرات ما نشاهده عند ضرات اللكم أو الر

ة المعادلة التال ن التعبیر عنها  م محمد نصر الدین رضوان، (.القوة  السرعة= القدرة : في السرعة و
)77، ص 1998

نات الرشاقة- ع بها اللاعب التغیر في : تمر ستط ة التي  ات التوافق أنها تلك الحر فالرشاقة تعرف 
قاع  إ ن و ل أو جزء منه على الأرض أو في الهواء في أقل زمن مم ات جسمه  الاتجاهات والمستو

م ي سل ة حیث تسهم في سرعة إتقان الت،حر ة وتحسین الصفات البدن المهارات المر وافقات الخاصة 
عرف . الأخر ارتین"و ل أجزاء الجسم أو " ماینل و ات  الجید للحر أنها القدرة على التواف الرشاقة 

الیدین أو القدم أو الرأس والقدرة على الرد الفعل  جزء معین منه على الأرض أو في الهواء أو في الماء 
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مالسرع لل ي سل قاع حر إ الدقة و ات الموجهة التي تتسم  سرعة ،حر ة الفرد لتغییر وضعه  ان مع إم
ن ولا یتطلب القوة العظمى أو القدرة .وفي أقل زمن مم

نات التوازن - ات : تمر بوضع معین للجسم أثناء الث عض أن التوازن هو المقدرة على الاحتفا ال یر
عتبر مقدرة  ما  ة،  بجسمه أو أجزائه المختلفة بوضع معین نتیجة للنشاأو الحر الفرد على الاحتفا

ة الجاذب ة الموجه للعمل ضد تأثیرات قو أحمد (. التوافقي المعقد لمجموعة من الأجهزة الأنظمة الحیو
)56ص1997فؤاد الشاذلي، 

ه- ونة من جزأین:الكرات لمة م ه: ارا:وهي  ة، وت ة،" ید"معناها: معناها خال وتعني الید الخال
ة ونوع من أنواع المصارعة ان ه راضة ی ة،فراضة الكرات القتال أو الدفاع عن ،معناها الید الخال أ

)12ص 1995أسامة سعید، (.النفس بدون سلاح
، : أداء مهارات الضرب- النقا ه وتحسب  ة الكرات ة وهي أساس لع ة للحر فالضرب وهي المرحلة النهائ

ل تسمى مهارة) Tsuki(الید أو اللكم تسمى مهارة  القدم أو الر ، والمهارات )Mawashi(والضرب 
ة هي تلك المهارات التي تحتاج إلى طرقة أداء خاصة  ك"الحر أو القدرة على التوصل إلى نتیجة " تكن

أقصى درجة من الإتقان مع أقل بذل لل ي  أداء واجب حر ام  نمن خلال الق .طاقة في أقل زمن مم
(Bernard Bronchart, 1989 ,p66) ل مهارة یؤدیها مصارع قة نجد أن  فمن خلال التعرفات السا

حتى تتسم الدقة في الأداء قوة وسرعة تتطلب نوعا من الرشاقة والتوازن والتواف ه  .الكرات
قة- حوث المختلفة إن الجهود المبذولة في مجال التدرب الراض:الدراسات السا ي نتیجة الدراسات وال

ه بیرا في راضة الكرات لات قائمة ترت،قد حققت تطورا  وعلى الرغم من ذلك فما زالت هناك مش
ة  المدرین والمختصین في الراضات القتال ة تقع على عات ة التي تتطلب حلولا علم ة التدرب العمل

حوث والدراسات تتطلب ال التجارب تساعد والمصارعة، فال ة معززة  حث عن وسائل وأسالیب حدیثة علم
حثنا قلیلة  المصارعین، إلا أن الدراسات المشابهة لموضوع  لد الأداء البدني والمهار على رفع مستو

حث موضوع ال عض منها والتي تح . وغیر شاملة، فنستعرض ال
سى - 1 توراه (دراسة السید محمد ع ر "تحت عنوان )1995رسالة د بي مقترح لتطو أثر برنامج تدر

ات مجموعة الخطو في  عض حر ل الأداء المهار السرعة على مستو الرشاقة والقوة الممیزة 
ه السرعة للمصارعین والتعرف على تأثیر هذا ." الكرات ر الرشاقة والقوة الممیزة  وهدفت الدراسة إلى تطو

ات مجموعة الخطوالبرنامج على تحسین الأداء المهار عض حر احث المنهج . ل حیث استخدم ال
استخدام مجموعتین  طة(التجربي  ة والضا حث على ). تجرب مصارع موزعین على 34وشملت عینة ال

از أو الأثقال . مجموعتین أدوات وأجهزة الجم ة  ة أو زوج حیث أن أهم التمرنات المستخدمة تمرنات فرد
ماكین بتین نصفا( ة الأثقال سواء الحرة أو  -مد الظهر- تمرنات تغییر الأوضاع والإتجاهات ،ثني الر

الأثقال فوق الصدر-رفعة الخطف على العقلة-ثني الذراعین- ضغ ..)التعل
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ذا تحسین في  السرعة و اسات الرشاقة والقوة الممیزة  في ق حث وجود تحسین معنو ومن أهم نتائج ال
ة الأداء الفن ةفعال ات لصالح المجموعة التجرب . ي للحر

ات أحمد حسانین- 2 ر "تحت عنوان ) 1998(:دراسة هدا في تطو ب الدائر أثر استخدام التدر
ة  الطل المقترح ".عنصر الرشاقة والتوازن لد هدفت الدراسة إلى معرفة تأثیر استخدام التدرب الدائر

ة  ر صفات الرشاقة والتوازن عند طل ةلتطو ة الراض ة التر ونة من . ل حث م ا 66عینة ال طال
طة(موزعین إلى مجموعتین  ة وضا ان ). تجرب المقترح  وخلصت الدراسة إلى أن برنامج التدرب الدائر

ل واضح ش ة  ر صفة الرشاقة والتوازن عند أفراد المجموعة التجرب حیث . له تأثیر إیجابي في تطو
استخدا احثة  المنخفأوصت ال استخدام طرقة العمل الفتر ة  م طرقة تنظ م أسلوب التدرب الدائر

ة الرشاقة  ة لما له من أثر إیجابیي على تنم ة الراض من الدراسة في التر الشدة في الجزء التمهید
. والتوازن 

محمد - 3 نات:" تحت عنوان): 2006(تشوك سید بي تخصصي المقترح بتمر الأثقال برنامج تدر
عض مهارات الإلقاء  الأداء ل ة وتحسین مستو ة القوة العضل اضة الجیدو) الرمي(لتنم ان " في ر

ة القدرة  لتنم حث وضع برنامج تدربي تخصصي بتمرنات الأثقال لمصارعي الجیدو الأواس هدف ال
ة الأداء الأثقال على فعال ة والتعرف على تأثیر البرنامج المقترح  لمهارات الإسقاالعضل ما . المهار

والتعرف على  ة على حد ة لكل مجموعة عضل ة التقدم في القوة العضل حث للتعرف على نس هدف ال
الأثقال التي تخدم العمل العضلي لراضة الجیدو ة  طرقة . التمرنات المناس حث  ار عینة ال تم اخت

ة مستغانم  ات راضة الجیدو لولا ة من منتخ ور من نفس 20والتي بلغ عددهم عمد مصارعا ذ
ة أقل من  ما یبدو من مظهرهم وفئة وزن ة  سب19-17غ والسن 66المواصفات الجسمان سنة ولم 

مجموعة من المتغیرات، وقسمت العینة إلى مجموعتین  الأثقال حتى یتسنى ض ة (لهم التدرب  تجرب
طة ة شفت نتائج الدراسة إلى أن بر ). والضا إلى تطور القوة العضل نامج تدرب الأثقال المقترح أد

ة على وجود فروق ذات  اسها، وأفرزت نتائج المعالجة الإحصائ ة التي تم ق س ة الرئ ع العضل للمجام
عد التجرة في  ة  حث لصالح العینة التجرب لعینتي ال عد ار القبلي وال ة بین نتائج الإخت دلالة إحصائ

ارات  لمهارات الرميالإخت ة الأداء المهار ارات فعال ة واخت . القوة العضل
ه أحمد الشمند- 4 ) 2007: (وج

ة الأداء المهار" موضوعها  ة الخاصة على فعال عض القدرات الحر ر  بي لتطو تأثیر برنامج تدر
المصارعین  عض القدرات ا."والخططي لد ر  ة الخاصة من أهدافها إعداد برنامج تدربي لتطو لحر

السرعة ( للمصارعین  ة )التحمل–القوة الممیزة  عض القدرات الحر ر  ، مع دراسة العلاقة بین تطو
المصارعین والخططي لد ة الأداء المهار حث على عینة قوامها . الخاصة على فعال ال ) 40(أجر

ار فوق (لاعب مصارع روماني  م العینة )سنة19مصارعین  ة وعددها ، وتم تقس إلى مجموعة تجرب
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طة وعددها 20 ضا ر . مصارعا20مصارعا وأخر البرنامج التدربي المقترح إلى تطو حیث أد
عد المرحلة الأولى  طة الأولى  المجموعة الضا المقارنة  ة الأولى  المجموعة التجرب التحمل الخاص لد

ا ملموسا لدوأظهر البرنامج التدربي المقترح لتطو. من التجرة السرعة تحسنا معنو ر القوة الممیزة 
عد المرحلة الأولى من التجرة ة  طة الثان المجموعة الضا المقارنة  ة  ة الثان ما . المجموعة التجرب

المجموعة  ا ملموسا لد ة الخاصة تطورا معنو ر القدرات الحر أظهر البرنامج التدربي المقترح لتطو
ل  ة  ة20(التجرب عد ) لاعب الممثلة في التجرة الأولى والثان طة  المجموعة الضا المقارنة 

.البرنامج
ةإ حث المیدان :جراءات ال

حث- م مجموعتین متكافئتین : منهج ال احث المنهج التجربي بتصم ة (استخدم ال مجموعة تجرب
طة عد) ومجموعة ضا اس قبلي و . مع ق

حث- ال : عینة ال ه من صنف الأش حث على عینة من مصارعي الكرات ال ، وتم )سنة16- 14(أجر
الراضي للكراتي ات الناد ة من منتخ طرقة عمد حث  ار عینة ال ر والتي بلغ -اخت ة معس دو  بولا

ور، من نفس الوزن 40عددهم  ما )لغ58أقل من (مصارعا ذ ة  من نفس المواصفات الجسمان ، أ
، وتم )برتقالي، أخضر(ودرجة الحزام ) تدرب) 2(أكثر من سنتین (ظهرهم، وسنوات التدرب یبدو من م

الإجرائي لمجموعة من المتغیرات عاد المصارعین الجدد وهذا حتى یتسنى ض وقسمت العینة إلى . است
ة واشتملت على  استخد) مصارعا20(مجموعتین إحداهما تجرب علیها البرنامج التدربي  ام تمرنات طب

ة  القدرة العضل السرعة(الخاصة  طة اشتملت على ) القوة الممیزة  ضا الرشاقة والتوازن، وأخر و
العاد) مصارعا20( ت تمارس التحضیر البدني والمهار . التي تر
حث- :مجالات ال
اني- حث في القاعة : المجال الم رDOJOأنجز ال ة معس ب الراضي بولا عة للمر وهذه القاعة .التا

ة  از والأثقال والوسائل الكاف ة والتي تتوفر على أدوات وأجهزة الجم ع الراضات القتال تمارس فیها جم
ة لإجراء هذه الدراسة  .والمناس

:لقد امتدت فترة العمل التجربي على مرحلتین أساسیتین هما: المجال الزماني-
ة والتي امتدت من تمثلت في إنجاز التجر-:المرحلة الأولى 10/11/2011ة الاستطلاع

ة10/12/2011إلى :وتضمنت هذه المرحلة الخطوات التال
اسها-  ارات حسب الأغراض المراد ق حث في الاخت .فترة ال
ة-  ة للتجرة الاستطلاع عد ة وال ارات القبل .فترة إنجاز الاخت

ة ة حیث امتدت  منتمثلت هذه المرحلة في تطبی-:المرحلة الثان 20/12/2011التجرة الأساس
ة في الأسبوع3، بواقع 15/03/2012إلى ارات . حصص تدرب ة أنجزت الاخت وخلال هذه الفترة الزمن
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ة بتارخ من  ة 17/12/2011إلى15/12/2011القبل عد قرا ة فقد أنجزت  عد ارات ال 03أما الاخت
من حیث خصص یوم واحد . 22/03/2012إلى20/03/2012أشهر من العمل التدربي أ

ارات المهارة عد یوم راحة أنجزت الإخت ة و ارات البدن .للإخت
حث- :أدوات ال
قا لأهدافه المنشودة مجموعة من -  حثه عن النحو الأفضل وتحق احث لأجل انجاز  لقد استخدم ال

ة :الأدوات التال
ة -  ة والأجنب اشرة ا-المصادر والمراجع العر ة الم لات الشخص ان- لمقا ة -الإستب ارات البدن الإخت
ة، الرشاقة والتوازن ( ارات القدرة العضل ارات الأداء المهار) اخت البرنامج - ) مهارات الضرب(واخت

.التدربي المقترح
ة ة :الدراسة الإستطلاع احث بهده التجرة الاستطلاع حت قام ال لضمان السیر الحسن لتجرة ال

ة : واستخدم فیها الخطوات التال
ة*  لات الشخص ة والمقا ارات المیدان حث إجراء مجموعة من الزارات : الز عة هذا ال اقتضت طب

عض المختصین في  ة مع  ة من داخل وخارج الولا لات الشخص ة والمقا هذه الراضة للوقوف المیدان
حث موضوع ال ة المستخدمة والمتعلقة  ه والطرق التدرب والتي استطاع ،على واقع تدرب راضة الكارات

ة قدرات  عض التمرنات لتنم حث في اكتشاف قصور استخدام  ة ال ال احث تثمین إش من خلالها ال
تمرنات القدرة  ه  ة لراضة الكرات ة الخاصة والأساس ة، الرشاقة والتوازن تكون في اتجاه حر العضل

ة خلال  ة الأساس احث اعتماد المدرین على الصفات البدن ما استخلص ال لهذه الراضة،  الأداء المهار
ة الأخر ة والسرعة والتحمل والمرونة دون القدرات الحر القوة العضل الإضافة إلى إهمال ،التحضیر 

الأداء هذا النوع من التحضیر لفئا ة لرفع مستو ت الناشئین وعدم استخدام الوسائل والأدوات التدرب
از والأثقال أجهزة الجم .البدني والمهار

ان-  ا: استب مین لأخذ رات المقننة عرضت على الأساتذة و ضم في محتواه مجموعة من الاخت المح
ع ة  ات وموضوع صدق وث س  ارت التي تق ة آرائهم حول أنسب الإخت ارات القدرات الحر ض اخت

ة، الرشاقة والتوازن (الخاصة  ارات القدرة العضل ه) اخت في راضة الكرات الأداء المهار . والتي لها علاقة 
ه -  عرضت على مدري راضة الكرات ارات الأداء المهار ضم في محتواه مجموعة من الاخت ان  الاستب

و المتمثل في  اس الأداء المهار ل( مهارات الضرب لق ا ) اللكم والر المتعدد الجوانب في الصراع عال
)Mawashi –Tsuki ( حة لمدة الصح ن من النقا تتمثل في قدرة المصارع على تسجیل أكبر عدد مم

ل جولة30 ة لراضة الكراتي. ثا في  عض المشرفین على الفرق الوطن .دو- ما عرض على 
ان موجه إلى أساتذة التد-  استخدام تمرنات استب م البرنامج التدربي المقترح  رب الراضي لتح

أجهزة أو بدونها تكون في اتجاه العمل  السرعة وصفة الرشاقة والتوازن  ة القوة الممیزة  ة لتنم تخصص
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ونات حمل التدرب من الشدة  ة، مع م ه أو الراضات القتال في راضة الكرات ي والمهار العضلي والحر
...مل وعدد التكرارات وفترات الراحةوالح

ارات المستخدمة  :مواصفات الإخت
ة- 1 ارات البدن :الإخت
على العقلة*  ار التعل ة ) : ثا10أكبر عدد من المرات ثني ومد الذراعین في (إخت اس القدرة العضل لق

ة )112، ص 1990عبد العالي ناصیف وآخرون، (.لعضلات الأطراف العلو
ار *  ات ) سارجنت ( إخت من الث ة لعضلات الرجلین: )سنتمتر(الوثب العمود اس القدرة العضل .لق
ار الإنتقال فوق العلامات*  التوازن : إخت اس رشاقة وقدرة اللاعب على الوثب بدقة والإحتفا عد : لق

قفز المختبر على العلامات من 11وضع  مع تغییر قدم 11إلى 1علامة وتثبیتها على الأرض، 
نة أقصاها  ل نقطة أطول مدة مم ات عند  حاول الث ة، ثم  ل وث في  ون الارتكاز 5الهبو ثا، وأن 

ل مرة القدم في  ة، 10حیث تسجل . على مش ل وث صورة 5درجات عن  درجات منها عند الوثب 
حة أما  ع أن یثبت فیها 5صح ستط ة  ل ثان فتسجل عن  هذه الصورة درجات الأخر و عد الهبو

ح الدرجة الكاملة  )223، ص 2010علاء الدین محمد علیوة، (.درجة100تص
ار الرشاقة*  طاح المائل من الوقوف : إخت ار الإن ار بیر(إخت یبدأ المختبر من وضع ): ثا20إخت

طاح المائل، ثم العودة إلى وضع القرفصاء الوقوف ثم یتحرك إلى وضع القرفصاء ثم إلى وضع الإن
سرعة لمدة  ار  تكرر الإخت ما و ة وقوف تحسب علامة 20وأخیرا إلى وضع الوقوف مستق ل عمل ثا و

.واحدة
ار التوازن *  عد الوقوف على إحد) : balance teste(إخت بتوازنه  اس قدرة اللاعب على احتفا ق

نة  قة1لمدة أقصاها ) الثواني(القدمین لأكبر فترة مم )249، ص 1998محمد نصر الدین رضوان، (.دق
ارات الأداء المهار- 2- 1 :الإخت

لة*  ة الطو مة الأمام ار أداء اللكمة المستق اس قوة وسرعة ودقة الضرة من خلال ): Tsuki(إخت ق
حة في مدة  ضة الید . ثا30عدد الضرات الصح ق الكم  ة الارتكاز للقدمین یبدأ اللاعب  عد وضع ف

سرعة والتي تستقر بجانب الجذع وملاصقة له فوق  الضارة مع إرجاع الید غیر الضارة إلى الخلف 
ضة جدا،  ة تكون عضلاتها منق ة قدم الارتكاز إلى الأمام بینما القدم الخلف ما یجب أن تتجه ر الحزام، 

حة على وسادة اللكم وعلى علامة إرش) اللكمات(حیث تحسب عدد الضرات  ة لاصقة خلال الصح اد
.ثا30
ة*  لة الجانب ار أداء الر ة): Mawashi(إخت لة الجانب اس قوة وسرعة ودقة الر من وضع الإتزان . ق

ة  زاو امل امتدادها محق ة القدم الراكلة الضارة للجانب ولأعلى على  قوم اللاعب برفع ر الجانبي 
ح الساق والفخذ على إس180 حیث تص ة  الهدف یتم سحب درجة للر تقامة واحدة وحین تصطدم 
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اتخذه اللاعب عة نزولها خلفا للوصول لوضع الإتزان الأمامي الذ ة للقدم الضارة للخلف ثم متا . الر
ة لاصقة خلال  ل وعلى علامة إرشاد حة على وسادة الر لات الصح .ثا30حیث تحسب عدد الر

اظة، ( م، عاطف محمد ا )189، ص 2005أحمد محمود إبراه
ارات- ة للإخت ة : الأسس العلم ارات المنتقاة البدن احث هذه الإخت القدرات (خلال هذه الخطوة تناول ال

ة الخاصة التجرب في فترة أسبوع ) الحر عد(والمهارة  ار قبلي و للتأكد من ثقلها العلمي حیث ) اخت
ار عینة أخر ة(تم اخت ة ) عینة استطلاع عین لناد- من لاعبي الكراتيطرقة عمد دو الناشئین التا

بلغ عددهم  ة والذ حث الأساس ر من نفس مواصفات عینة ال ة معس ة بولا عد . مصارعین08المحمد ف
ة ات وموضوع ارات ذات صدق وث ع الإخت ة تأكد أن جم . المعالجة الإحصائ

بي المقترح البرنامج التدر .خطوات ومراحل تطبی
:العام للبرنامجتخط-

،بواقع  ونات البرنامج التدربي العام للفر أحد م البرنامج  ة في الأسبوع، وقد 3تم تطبی وحدات تدرب
م البرنامج إلى ثلاث دورات متوسطة  س، وفترة الإعداد، وفترة ما قبل ) شهرة(تم تقس وهـي فترة التأس

ة مدة  ل فترة تدرب ع أس5المنافسة، حیث تستغرق  ل دورة متوسطة تتكون مـن ). Mesocycle(اب 4و
ة صغیرة لاستعادة الاستشفاء، حیث تزداد شدة التدرب ) +Microcycle(دورات صغیرة  دورة تكمیل

ة هذه القدرات  ة لتنم لما تقدم البرنامج، وقد خصص وقت لكل وحدة تدرب وتنخفض عدد مرات التكرارات 
قة40- 30(قدره  ).دق

شیر محم ات راضة الكراتيو م أنه حسب متطل ة والقدرة من المفضل - ود إبراه دو من القوة العضل
ات القدرة  ة تدر ل من القوة والقدرة معا مع ارتفاع نس عتمد على  ب  القوة الممیزة (استخدام برنامج مر

قة) السرعة لما اقترب موعد المسا ات القوة  ة تدر م، أحمد محمود إبر (.على حساب نس ، ص 1995اه
78(

استخدام 15اشتمل البرنامج على  الأثقال  ة  ة على ماكینة أو أجهزة 8وحدة تدرب تمرنات أساس
ل تمرن من  ؤد شدة 3الأثقال الحدیثة والمتعددة المحطات، و ل مجموعـة  ) %75- 60(مجموعات 

حیث تكون هذه التمرنات في نفس اتجاه  ستخدمه لاعب من الحد الأقصى،  العمل العضلي الذ
ن  أقصى مجهود متفجر مم ة و سرعة أداء عال تمرنات السحب والجذب والرفع  الكراتي أثناء الصراع، 

ل تمرن حوالي  ات لحظي في  ل التكرارات مع ث ة 05- 03في  عبد العزز النمر، نارمان (.ثان
)58، ص 2000الخطیب، 

ات جسمه أما تمرنات الرشاقة تتمثل-  ع اللاعب التغییر في اتجاهات ومستو ستط في التمرنات التي 
بیر من  قدر  م أ ي سل قاع حر إ ن و ل أو جزء منه على الأرض أو في الهواء في أقل زمن مم
از  عض أجهزة الجم ة و أثقال الحرة والكرات الطب عض أدوات الأثقال  مساعدة  السرعة والدقة والتواف
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المتعرج والدحرجةاستخد ، والجر اضات .. ام الحبل والوثب فوق الصنادی یز على الإنق مع التر
فترة ما بین  ل في الكراتي،  ات اللكم والر ة المشابهة لحر لكل تمرن 10- 5العضل الشدة القصو ثا و

.   طرقة التدرب التكرار
م في مر-  ز ثقل الجسم في مختلف الأوضاع فتحرك أما تمرنات الإتزان هي معظمها تمرنات التح

ة مع الزمیل أو على أجهزة  ة أو زوج تمرنات فرد بخطوات قصیرة والزحف واتساع قاعدة الاتزان 
لراضة الكراتي حیث تكون معظم التمرنات في اتجاه الأداء المهار از،  .الجم

، وهو أفضل أسلوب لت-  احث نظام التدرب الدائر الطرق التدرب ما استخدم ال ة هذه القدرات  نم
المرتفع والمنخفض الشدة، التكرار(المختلفة  ل ..)المستمر، الفتر ، حیث تكون هذه التمرنات على ش

ثا بین 30ثا، مع فترة راحة 40–30تمرن، مدة التمرن ما بین 15- 10محطات تتراوح ما بین 
ین  اللاعب دورة أو دورتین أو د بین المجموعات، وقد 2إلى 1المحطات، و دورات حسب 3یؤد

.الهدف
حث-1 ة لعینتي ال ارات القبل :عرض وتحلیل نتائج الإخت

حث  ة لعینة ال ة والمهارة القبل ارات البدن طة(عد إجراء الاخت ة والضا ، وعلى إثر النتائج )التجرب
تجانس هذه العینة  احث بدراسة مد ار المحصل علیها قام ال دنت) "t(مستخدما اخت وأفرزت هذه " ستیو

ة ة على النتائج التال :العمل

حث) 01(رقم جدول ة لعینتي ال ومتر اسات الأنترو یوضح الق

ةالمتغیرات ب طةالمجموعة التجر المجموعة الضا
T

ة الجدول
T

ة المحسو
الدلالة 
ة الإحصائ المتوس

الحسابي
الانحراف 

ار المع
المتوس

الحسابي
الانحراف 

ار المع
150.86150.861.68الســن

عند درجة 
ة  الحر
0.05

غیر دال0.43
غیر دال1.590.051.610.030.22الطــول
غیر دال55.402.0954.102.040.44الــوزن 

بي غیر دال3.300.633.000.800.38العمر التدر
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مة ) 2(الجدول رقم دنت) "t(یبین ق ارات" ستیو ة فـي الاخت حثالمحسو ة لعینة ال .القبل

ة ارات                                  الدراسة الإحصائ عدد الاخت
العینة

درجة 
ة  الحر

)2-ن2(

مة  الق
ة الجدول

مة   الق
ة المحسو

الدلالة 
ة الإحصائ

ارات البدنة
الاخت

ار التعل- 1 )ثا10(على العقلة إخت

40381.68

غیر دال0.44
غیر دال0.35)سم(سارجنت - الوثب العمود- 2
ار الرشاقة - 3 غیر دال0.57)ثا20(تغییر الأوضاع –اخت
ار الرشاقة والتوازن - 4 غیر دال0.28).درجة(الانتقال فوق العلامات –اخت
ار التوازن - 5 غیر دالbalance teste1.30) ثا(اخت

الأداء 

المهار
مة - 1 ار أداء اللكمة المستق غیر دال1.36ثا30(tsuki)اخت
ة - 2 لة الجانب ار أداء الر غیر دال0.90(Mawashi)ثا30إخت

الدلالة 0.05: مستو
ة بین هذه ) 1،2(یتضح من الجدولین رقم  أن الفروق عدم وجود فروق معنو المتوسطات أ

ة  ومترة والبدن ارات الأنترو اسات أو الاخت ع الق ة في جم ست لها دلالة إحصائ القدرات (الحاصلة  ل
ة الخاصة د على مد)الحر التالي فإن هذا التحصیل الإحصائي یؤ و ارات الأداء المهار ، والإخت

حث  طة(تجانس عینتي ال ة والضا م في هذه ) التجرب ع الق ارات، لأن جم ة أصغر ) t(الاخت المحسو
مة  ة) t(من ق .الجدول
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:  البيانية توضح الفرق في نتائج المتوسطات الحسابية للاختبارات القبلية والبعدية لعينتي البحث الأعمدة

ختبارات القدرات البدنيةالقبلية والبعديةتوضح نتائج المتوسطات الحسابيةالأعمدة البيانية الخاصة 

ختبارات القدرات البدنيةالقبلية والبعديةتوضح نتائج المتوسطات الحسابيةالبيانيةالأعمدة الخاصة 
حسابي بین نتائج  ة حققت أكبر متوس ة أن العینة التجرب ان ال الب من خلال نتائج الأش نلاح

طة و  العینة الضا مقارنة  عد ار القبلي وال عزهذاالاخت ة والمهارة، حیث  ارات البدن ع الاخت في جم
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احث  ة الخاصة وإلى ال ر القدرات الحر إلى تطو أد ة برنامج التمرنات المقترح الذ ذلك إلى فعال
ة على العینة التجرب المطب ة الأداء المهار .تحسین فعال

مة ) 3(دول رقم الج دنت) "t(یبین ق حث" ستیو ة لعینة ال عد ارات ال ة فـي الاخت المحسو
الدلالة  ة 0.05مستو )2-ن2(ودرجة الحر

حث- 2 ة لعینتي ال عد ارات ال :عرض وتحلیل نتائج الإخت
ارات القدرة : أولا  ة لإخت ةالنس العضل

م ) 3(من خلال الجدول رقم  یوضح ق ة الخاصة " t"الذ عد ة ال ارات البدن ة في الاخت المحسو
ة ة في تبین وجود،صفة القدرة العضل ة بین نتائج المجموعتین هي لصالح المجموعة التجرب فروق معنو

ة، مما یبین الأثر الإیجابي لبرنامج تمرنات اس القدرة العضل استخدام أجهزة الأثقال في زادة القوة ق
ة والرجلین السرعة للأطراف العلو ة القوة الممیزة  ة المختلفة في تنم ،وتحسین القدرة للمجموعات العضل

یز علیها في الكراتي، حیث أن هذا النوع من التمرنات  ة التي یجب التر ع العضل والتي تعتبر من المجام
ة الأوتار  ر قوة الإرتكاز عند تعزز من تقو إلى تطو والأرطة والأنسجة الضامة في العضلة مما یؤد

ل(أداء مهارات الضرب  .)اللكم، الر
الإضافة إلي  قة  ه نتائج الدراسات السا مع ما أشارت إل احث أن هذه النتیجة تتف ال ر و
ة القوة والقدرة، حیث أن هذه  إلى تنم ة أن برنامج تمرنات القوة المصمم جیدا یؤد الملاحظات الشخص

مع نتائج الد ة تتف ة صفة القدرة العضل لها العام والخاصة بتنم ش قة، فقد قرر النتیجة  راسات السا
ي  ا، وأن العضلات %3-1أن معدل نمو القوة یتراوح ما بین ) sharkey(شار أسبوع في المتوس

ن أن تصل  م سرعة أكبر و ا%5-4غیر المدرة من قبل تتحسن  محمد جابر برقع، إیهاب (أسبوع

الدراسة الإحصائية
الاختبارات

عدد 
العينة

القيمة 
الجدولية

القيمة  
المحسوبة

الدلالة 
الإحصائية

الاختبارات البدنية

)10(إختبار التعلق على العقلة -1

401.68

دال2.45
دال2.50)سم(سارجنت -الوثب العمودي-2
دال1.95)20(تغيير الأوضاع -اختبار الرشاقة -3
الانتقال فوق –اختبار الرشاقة والتوازن -4

2.04).درجة(العلامات 
دال

دالbalance teste1.92)(اختبار التوازن -5

الأداء المهاري

دال302.24(tsuki)اختبار أداء اللكمة المستقيمة -1
30إختبار أداء الركلة الجانبية -2

(Mawashi)2.73دال
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 ، بدو م إسماعیل أنه عن. )93، ص 2004فوزر ر محمد عبد الرح ذ التحسن في القوة و م مد د تقی
حدث تحسن معنو ر أنه  ة على المدرب أن یتذ ة ) ملموس(العضل ة بنس أو %20في القوة العضل

ع  ة أكثر 4-3أكثر وذلك خلال الأساب ة التحسن فـي القدرة العضل مـن برنامج  التدرب، وتتجاوز نس
ع  %43من  الصغار غیر 12-8خلال الأساب م إسماعیل(المدرینالمقارنة  ، 1998، محمد عبد الرح
م حماد أن الزادة الكبیرة في حجم العضلات تحدث خلال مرحلة البلوغ . )78ص  شیر مفتي إبراه و

بیرة لإفراز هرمون  ذلك الوزن "التستوستیرون "نتیجة زادة  عمل على زادة حجم العضلات و الذ
ذلك إلى تحسن القدرة الع التالي یؤد ة و م حماد، (ضل ، فأن برنامج )54، ص 2000مفتي إبراه

السرعة لمصارعي الكراتي الناشئین  ة في تطور القوة الممیزة  -14(تمرنات القوة المقترح ذات فاعل
ا على ) سنة16 ة یؤثر تأثیرا إیجاب القدرة العضل مما قد یدعم الافتراض أن البرنامج المقترح للارتقاء 

ة القدرات  ة الأداء المهارتنم تنم الرشاقة والتوازن وعلى مستو ة الأخر .الحر
ا  ارات الرشاقة والتوازن : ثان ة لإخت النس

م) 3(من خلال الجدول رقم یوضح ق صفتي " t"الذ ة الخاصة  عد ارات ال ة في الاخت المحسو
ة بین المجموعتین، لأن مج م الرشاقة والتوازن تبین وجود فروق معنو مة " t"موع ق ة أكبر من ق المحسو

"t " ة والتي بلغت عز)1.68(الجدول ة، و ة هي لصالح المجموعة التجرب ، وأن هذه الدلالة الإحصائ
على  ة برنامج التدرب التخصصي على تمرنات الرشاقة والتوازن المقترح والمطب احث ذلك إلى فعال ال

ا ة في زادة المد اض الناجح والآمن لعنصر السرعة للمجموعات المجموعة التجرب ة والإنق لكامل للحر
ة والقدرة على تغییر الأوضاع  ة السرعة الحر ة، فهناك أنواع من تمرنات الرشاقة تهدف إلى تنم العضل
ة هذه القدرات الخاصة وهذا في  بیرا في تنم تطورا  طة التي لم تحق س العینة الضا والاتجاهات، ع

ا ال یز رأ ة والتدرب الشمولي دون التر افة الصفات البدن ة  یز المدرین على تنم حث راجع إلى تر
الأداء المهار اشرة  رشاقة والتوازن والتي لها علاقة م . على هذه القدرات الخاصة 

ارات الأداء المهار: ثالثا  ة لإخت النس
م) 3(من خلال نتائج الجدول رقم  یوضح ق ة تبین " t"الذ عد ارات المهارة ال ة في الاخت المحسو

ة،  ة هي لصالح المجموعة التجرب ة بین المجموعتین، وأن هذه الدلالة الإحصائ وجود فروق معنو
ة  عض القدرات الحر ة  ة لتنم ة برنامج التدرب بتمرنات التخصص احث ذلك إلى فعال ال عز و

ة، الرشاقة (الخاصة  ة في زادة وتحسین القدرة ) والتوازن القدرة العضل على المجموعة التجرب والمطب
ة  ا على فعال ل من صفتي الرشاقة والمرونة  أثر إیجا ة المختلفة وزادة  ة للمجموعات العضل العضل

الأسالیب المختلفة  ر قوة ودقة أداء مهارات الضرب  في تحسین وتطو ل(الأداء المهار ، )اللكم، والر
ر قا و اطا  وث قة أن هناك ارت ه نتائج الدراسات السا مع ما أشارت إل احث أن هذه النتیجة تتف ال

اشرا بین القوة والمهارة وأن برنامج تدرب القوة المصمم جیدا بتمرنات الأثقال من أفضل وأسرع  وم
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ل من الر  ر  ة وفي تطو ر القدرة العضل ة وتطو ة في تنم شاقة والتوازن وهذا في الوسائل وأكثرها فاعل
ة  ة لإتقان المهارات الحر م في أجزاء الجسم وجعل العضلات أكثر استجا والتح التناس تحقی

ة وارتفاع مستواها .)131، ص 2004سانیتي سمیث، (الأساس
:استنتاجات عامة

طة متجانست ة والضا حث التجرب لا عینتي ال ة تبین أن  ارات عد المعالجة الإحصائ ین في الاخت
ة  ة، الرشاقة والتوازن (البدن ة الخاصة، القدرة العضل ارات الأداء المهار) القدرات الحر وفي الاخت

ل(والمتمثلة في أداء مهارات الضرب  ة)اللكم، الر ة التجرة الأساس أما .، وهذا التجانس سجل في بدا
ة استخدام تمرنات القدرة العضل على لمجموعة عن برنامج تدرب  وتمرنات الرشاقة والتوازن المطب

ة مقارنة  حققته المجموعة التجرب التطور الذ ة توضح مد عد ارات ال ة فإن نتائج الاخت التجرب
ة والمهارة ارات البدن ع هذه الاخت طة في جم . المجموعة الضا
ة حققته المجموعة التجرب التطور الذ ة وتحسین صفتي فقد تبین لنا مد ر القدرة العضل في تطو

ة الأداء المهارالرشاقة والمرونة استخدام تمرنات و ،وزادة فعال القول أن برنامج التدرب  هذا ما یدفعنا 
ة والرشاقة والتوازن  ة القدرة العضل ة في تنم ان أكثر فاعل ة الخاصة  عض القدرات الحر ة  ،لتنم
ة الطرقة التقلید علیها التدرب  طة التي طب مقارنة مع المجموعة الضا ة الأداء المهار .وتحسین فعال

حث- ات ال :مناقشة فرض
ة الأولى- ة للفرض :النس

حث الأولى، حیث توضح الدلالة  ة ال إن النتائج التي توصلت إلیها الدراسة تثبت صحة فرض
ة للفروقات ا ة الخاصة الإحصائ ارات القدرات الحر ة، (لحاصلة بین متوسطات نتائج اخت القدرة العضل

ة ) الرشاقة والتوازن  استخدام تمرنات لتنم حث أن البرنامج التدربي التخصصي  ة لعینتي ال عد القبیلة وال
إ ة أد على المجموعة التجرب طب از الذ أجهزة الأثقال والجم ة  ة القدرة هذه القدرات الحر لى تنم

ة، وأن استخدام برامج القوة بتمرنات الأثقال للناشئین   ة والسفل ة للأطراف العلو قد ) سنة16-14(العضل
ة الصفات  اشر وأساسي على تنم ة لها تأثیر م ة، وأن تمرنات القدرة العضل إلى زادة القدرة العضل أد

احث  ال ر رشاقة والتوازن، و ة الأخر حاث البدن مع نتائج الأ أن هذا التحصیل الإحصائي یتطاب
قة  ةالسا الهامة التال :في تأكید الحقائ

ة نتیجة برامج القوة المتدرجة والمصممة -  نهم اكتساب قوة وقدرة عضل م إن الناشئین في هذه المرحلة 
ة ة في القوة العضل حاث أكدت حدوث زادة معنو ع نتائج هذه الأ للناشئین الذین استخدموا جیدا، وأن جم

الأثقال .برامج للتدرب 
الأثقال للناشئین في مختلف المراحل، - ة  رفض الاعتقاد السائد أنه لا فائدة من تدرب القدرة العضل

عد سن  الأثقال للناشئین یبدأ  ك أن التدرب  رامر وفل ر  ة 14حیث یذ طرقة أكثر خصوص سنة 
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الممارس، وأن مرحلة إلى زادة تعادل للنشا ضعفا في إنتاج هرمون 20البلوغ والمراهقة تؤد
ة ووزن الجسم "التستسترون " ة وحجم العضلات والقوة العضل اضات العضل ساعد على الانق الذ

ح حینئذ هدف التدرب  ة فتص ، (معدلات عال . )67، ص 2004خالد العامر
ة هام وأساسي ف- السرعة والرشاقة والتوازن التدرب على القدرة العضل ة  عض الصفات البدن ة  ي تنم

إلى التقلیل المد ة یؤد ان من المعتقد أن تدرب القوة العضل ر موران وماجلین أنه  والمرونة، فیذ
س له تأثیر ضار على  الأثقال ل الراضیین، حیث أكدوا أن التدرب  ي والسرعة والتوازن لد الحر

ةالرشاقة والمرونة و  الكامل للحر ة وخلال المد طرقة مناس لیلى زهران، (التوازن وذلك عندما یؤد
.    )199، ص 1997

ة- حث الثان ة ال ة لفرض :النس
ارات المهارة القبیلة  ة للفروقات الحاصلة بین متوسطات نتائج الاخت توضح الدلالة الإحصائ

حث أن البرنامج  ة لعینتي ال عد ة وال عض القدرات الحر ة  استخدام تمرنات لتنم التدرب التخصصي 
ة، الرشاقة والتوازن (الخاصة  إلى تحسین ) القدرة العضل ة أد على المجموعة التجرب طب المقترح الذ

والمتمثل في قوة ودقة أداء مهارات الضرب  الأداء المهار ة - اللكم (مستو مة الأمام أداء اللكمة المستق
لة ال ل)Tsuki(طو ة -، والر لة الجانب - 14(دو الناشئین - لمصارعي الكراتي)) Mawashi(أداء الر

قة في ). سنة16 حاث والدراسات السا مع نتائج الأ احث أن هذا التحصیل الإحصائي یتطاب ال تف و
ة الخ عض القدرات الحر ة  استخدام تمرنات لتنم هامة أن برامج تدرب  القدرة تأكید حقائ اصة 

ة  ي لراضات القتال ة والرشاقة والتوازن المصممة جیدا وتكون في اتجاه العمل العضلي والحر العضل
بین المجموعات  وتحسین التواف ي المهار الحر ر الأداء الفني وتحسین التواف إلى تطو الكراتي تؤد

ة العاملة مستو. العضل د أن الارتقاء  ة تؤ قة العلم الضرورة الارتقاء الحق عه  ة سوف یت القدرة العضل
الأداء الرشاقة ومن تم الارتقاء  ة  ة والسرعة الحر القدرة الحر ، إذ أن تحسین الأداء المهارالمستو

ات المنتظرة من برنامج تدرب  عد أحد المتطل ة المختلفة  الراضي والمقدرة على تنفیذ المهارات الحر
اتعلى القدرات الح ة من الإصا ة الخاصة للناشئین وإلى الزادة المنتظرة في الوقا احث . ر ال ما یر

ة  عض القدرات الحر مع عدد محدود من الدراسات التي تناولت تأثیر تدرب  ضا تتف أن هذه النتیجة أ
الناشئین في مختلف المراحل والتي أش ة المختلفة لد ارات إلى حدوث الخاصة على أداء المهارات الحر

ات  ة للاع للجملة الحر أداء المهار احین، ومستو الس ة لد ات الرقم ة في المستو زادة معنو
لمهارات الالقاء  ة الأداء المهار از، وتحسین فعال الإضافة إلى نتائج ) الرمي(الجم في الجیدو، 

اشرا بی قا وم اطا وث التي أشارت أن هناك ارت ة الخاصة الدراسات الأخر عض القدرات الحر ة  ن تنم
از المختلفة هي من أفضل وأسرع  والمهارة وأن برنامج تدرب القوة المصمم جیدا بتمرنات الأثقال والجم
م في أجزاء  والتوازن والتح التناس ة وتحقی ر القوة والقدرة العضل ة وتطو ة في تنم الوسائل وأكثرها فاعل
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ةالجسم وجعل العضلات أكثر ة الأساس ة لإتقان المهارات الحر ، 2010علاء الدین محمد علیوة، (استجا
. )78ص 

عملون على بناء قوتهم  اء  لاني وهارة ولارسون أن المصارعین الأذ ل من السعید نداء الك تف و
ات ا ة المتمثلة في تمرنات الرشاقة والتوازن إلى درجة تفوق المتطل ة للصراع، وأن وقدراتهم الحر لعاد

ة في الكراتي ات أداء معظم المهارات الفن اشر ضمن متطل ل م ش ة تدخل  ن - القوة العضل م دو حیث 
دوا على  ؤ سهولة خلال النزال و ل المتعدد الجوانب  أن یؤدوا مهارات الضرب المتمثلة في اللكم والر

ة المختلفة لنجاح المصارع ومساهمت ة القدرات الحر ه الأداء الفني الجید لمهارات أهم ها في اكتسا
ة الأخر اقي القدرات البدن متلكها في حالة تساو ة، وأنها تحسم الصراع لمن  ة والدفاع ة الهجوم القتال

ة والتحمل والسرعة والمرونة القوة العضل ، (.مع المنافس  . )54، ص 2004خالد العامر
ات- :التوص
م ا- احث بتعم ة الرشاقة یوصي ال از لتنم ة ووسائل الجم ة القدرة العضل ستخدام برنامج الأثقال لتنم

ل الفئات من الجنسین- والتوازن لمصارعي الكراتي .دو على 
ة أطول من التي أجرت في الدراسة الراهنة-  .دراسة تأثیر استخدام هذه التمرنات تحت ظروف زمن
ة - اقة البدن ة عناصر الل إجراء مزد من الدراسات التي تتناول تأثیر استخدام هذه التمرنات على تنم

العلاقة بین ..)التحمل العضلي، السرعة، المرونة (المختلفة  الإضافة إلى الدراسات التي توضح مد  ،
ة الأخر ة والقدرات الحر ة القوة العضل . تنم

ةالمراجع المصادر و -  ةاللغة العر والاجنب
ندرة.قواعد الاتزان في المجال الراضي.(1997) .أحمد فؤاد الشاذلي-  .دار المعارف:الاس
ه .(1995) .أسامة سعید-  ل شیئ عن الكرات ندرة."الناشئین"افهم لعبتك  دار الطلائع للنشر :الاس

.والتوزع والتصدیر
لاني-  ة للمصارعة.(1996) .السعید الك ندرة.الاسس العلم ة:الاس .دار الكتب الجامع
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ة .(1997) .طلحة حسام الدین واخرون -  القوة، القدرة، )في التدرب الراضي (1)الموسوعة العلم

ز الكتاب للنشر:القاهرة.(تحمل القوة .مر
اس الجهد البدني في الراضة.(1998) .محمد نصر الدین رضوان-  ز الكتاب :القاهرة.طرق ق مر

.للنشر
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