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 الملخص : 

عة لجى الدخ يبي السقتخح لتظؾيخ صفتي القؾة و ثخ البخنامج التجر أىجفت الجراسة لمتعخف عمى   
، )ترسيؼ مجسؾعة تجخيبية واحجة( السشيج التجخيبين اباحثال استخجم وقج ،مسارسي رياضة الكؾانكجو

 ( لاعبيؽ صشف أكابخ لشادي الخائج بحاسي بحبح بالجمفة تؼ7حيث اشتسمت عيشة الجراسة عمى )
نرف امج عمييا الحي استغخق مجة شيخ و قج تؼ تظبيق البخنو  ،اختيارىؼ بظخيقة عسجية مقرؾدة

( وحجات 3( أسابيع كل أسبؾع اشتسل عمى )6بؾاقع ) (méso cycle -الذيخ )دورة تجريبية متؾسظة
 7تؾصمت الجراسة إلى أن ، وقج( وحجة تجريبية18تجريبية وبالتالي كان مجسؾعيا )

إحرائية بيؽ الكياسيؽ القبمي  بجلالةخح اثخ إيجابا عمى أنؾاع القؾة والدخعة و البخنامج التجريبي السقت 
    .لبعجيالبعجي لرالح الكياس او 

 .الكؾانكجو، والدخعةالقؾة  ،7 البخنامج التجريبيالكمطات الدالة
Abstract: 

the study aimed to identify the effect of the proposed training program to develop 

the strength and speed classes of the Qwan Ki Do practitioners,so to achieve this, 

the student used the experimental method (design of one experimental group). The 
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 مقدمة: .1

مؽ الفشؾن القتالية مؽ حيث الحجاثة والتظؾر   QWAN KI DOالكؾانكجورياضة   
ىاتو الخياضة  ،فشؾن قتالية صيشية وفيتشاميةعجة مؽ وىي عبارة عؽ فؽ قتالي مخكب 

، )القؾة قجرات بجنيةو  الجقة(، التؾازن ، )الخشاقة قجرات حخكية عمى تعتسج ابظبيعتي
مثميا مثل الخياضات الأخخى أما الاختلاف يكؾن التؾافق( ، التحسل، السخونة، الدخعة

عشرخ ما وذلػ في فتخة الإعجاد البجني  عمى حدب الاختراص لتظؾيخ صفة او
 وأقؾى  أسخع معا تظؾيخىا البعض يتظمب ببعزيا تختبط الرفات ىحهالخاص حيث 

 تؾافخ وإن ،في فتخة الإعجاد البجني حجى عمى مخة كل واحجة صفة تشسية محاولة مؽ
 اليجف يعتبخ السياري  للأداء أساسية كستظمبات البجنية مؽ الرفات الأدنى الحج

sample included seven (7) senior players from El-Ra'ed club in Hassi BahBah 

(Djelfa), where they were selected Intentaionaly. The program was implemented on 

them, it took a month and a half (Meso-cycle) at a rate of six (6) weeks, each week 

included (3) training modules so it was (18) training modules. 

Before the application of the proposed program, the student conducted 

measurements of the tribal sample and after the application there was measurement 

of physical tests of the upper and lower abdominal as well as the abdomen of the 

strength characteristic of speed and explosive and rapid reaction. 

After the statistical procedures required by the SPSS program, the results of the 

tests were collected, presented, discussed and analyzed in an objective scientific 

method. The study concluded that the proposed training program had a positive 

effect on the types of strength and speed. The researcher gave in the end several 

recommendations and suggestions of the most important and the most prominent 

use of the proposed training program to develop the two options of strength and 

speed for the senior practitioners of Qwan Ki Do sport,  before any competition 

Keywords : training program, strength and speed,  Qwan ki do  
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 وواسع شاسع مفيؾم ليا البجنية تجريبي فالرفات بخنامج لأي لمتخظيط الأساسي
 الخياضية البحؾث مجال في الاستعسال

 لجى تؾفخت أن يجب التي البجنية المياقة عشاصخ أىؼ مؽ والدخعة العزمية القؾة تعج
 عزمية وقؾة سخيع عسل تتظمب مسارسي الكؾانكجو وذلػ في اختراص السشازلة التي

 الجدؼ في العزمية الكبيخة السجاميع معغؼ في قؾيا يكؾن  أن يحتاج الخياضي لأن
والجفاع  اليجؾم مثل الخياضة فعاليات لسعغؼ ميسة مخكبة العزمية القؾة أن باعتبار

 لسؾاجية لمقؾة يحتاج أنو كسا د فعل قؾية أثشاء السشازلةإلى سخعة ر  يحتاج فالخياضي
عمى التحخك  قادرا اللاعب يكؾن  وأن السشافدة تفخضيا طبيعة التي العؾامل مؽ عجد
وكثافة  سخعة أن إلى إضافة ومييئا نفدو لميجؾم، لمجفاع البداط مدتعجا مداحة في

 الحجيث ليحا الفؽ أساليب وتشؾع السيام تعجد بدبب ازدادت قج التحخكات السشافديؽ
 الحالة التجريبية مدتؾيات وتظؾر

في بعض السشافدات و البظؾلات الجيؾية و  يؽالباحث يؽفسؽ خلال مذاركة الظالب
كذف نقاط الزعف و التي تكسؽ في و تؼ ملاحغة لمخياضة  شاالؾطشية و بعج متابعت

 يؽلحلػ قام الظالبكمة  حيث ىحه الشقظة كانت بسثابة الذعؾر بالسذ العشرخيؽ الدابقيؽ
رياضة لجى مسارسي  )القؾة و الدخعة( الرفتيؽ بخنامج تجريبي لتظؾيخ باقتخاح يؽالباحث

لفئة الأكابخ بإتباع طخيقة مجروسة مبشية بأسذ عمسية ومقششة في مجال  الكؾانكجو
 التجريب الخياضي الحجيث

 :إشكالية الدراسة -2

و في جسيع أنحاء دول العالؼ حيث لاحغشا في مؽ خلال الاىتسام الستدايج لمخياضة  
الآونة الأخيخة نتائج مستازة حققيا أبظال الخياضة وىحا راجع إلى تظؾر اللاعب في 
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الإعجاد بسختمف أنؾاعو  السياري التقشي وىحا الأخيخ يعدى إلىمدتؾاه البجني الؾعيفي و 
فيؾ مؽ أىؼ مقؾمات  في شكميو العام و الخاصالبجني والسياري والتكتيكي والشفدي و 

ذلػ عمى حدب نؾع يختكد عمييا في جسيع الخياضات، و الشجاح والجعامة التي 
الخياضة جساعية كانت أو فخدية حيث الخياضة الجساعية تعتسج عمى مجسؾعة مؽ 
اللاعبيؽ يعسمؾن ضسؽ فخيق مؽ اجل تحقيق ىجف مذتخك وأفزل مثال عمى ذلػ كخة 

نجج أن الخياضي يسارس و يداول رياضتو ضسؽ مجسؾعة  القجم, بيشسا الخياضة الفخدية
لكؽ كل فخد يعتسج عمى نفدو لمغفخ بالمقب و لتحقيق ىجفو السشذؾد دون تجخل أو 
مداعجة مؽ زميل آخخ حيث تكؾن السشافدة ىشا قؾية وىحا ما تستاز بو الخياضة الفخدية 

ىا العاب القؾى بسختمف فالسسارس ليحه الخياضة يحتاج لمياقة بجنية عالية و مؽ أبخز 
أو رياضة الكؾانكجو  QWAN KI DOتخرراتيا وفشؾن القتال, ويعج الفؽ القتالي 

و بسا أن ىاتو    مؽ الخياضات الفخدية حجيثة الشذأة مقارنة بالفشؾن القتالية العخيقة 
الخياضة ججيجة فيي في مشظقة الجمفة لا تحغى بذعبية كبيخة, تفتقخ إلى مجربيؽ و إلى 

ائل و أجيدة التي يتؼ إدماجيا خلال مخاحل الإعجاد البجني فالخياضي يحتاج إلى وس
بخامج تجريبية مقششة و مجروسة وذلػ لتحديؽ وتظؾيخ مدتؾاه البجني و السياري خاصة 

و مؽ خلال مسارسة     مشيا القؾة و الدخعة في فتخة السشافدة بالزبط )السشازلة(
نكجو تؼ التعخف و الكذف عمى نقاط القؾة و بالسقابل الظالبيؽ الباحثيؽ لخياضة الكؾا

إلى نقاط الزعف لجى الفخيق و في مدتؾاىؼ خلال السشافدات السختمفة و ىحا راجع 
إلى إىسال بعض الرفات البجنية )القؾة و الدخعة( و عجم التخكيد عمييا خلال فتخة 

رفتيؽ لجى الفخيق لفئة الإعجاد البجني الخاص وليحا فقج تؼ تدميط الزؾء عمى ىاتو ال
الأكابخ باقتخاح بخنامج تجريبي و ذلػ خلال فتخة الإعجاد البجني الخاص ما قبل 
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السشافدة لتظؾيخ عشرخي القؾة و الدخعة , و عمى ضؾء ىحه الجراسة و مؽ خلال 
 التالي 7 التساؤلالسعظيات التي تؼ سخدىا سابقا تؼ طخح 

تخح عمى صفتي القؾة و الدخعة لجى مسارسي ىل ىشاك تأثيخ لمبخنامج التجريبي السق
 رياضة الكؾانكجو صشف أكابخ ؟

 الفرضيات : -3

 الفرضية العامة : -3-1

لمبخنامج التجريبي السقتخح تأثيخ ايجابي عمى صفتي القؾة و الدخعة لجى  -
 مسارسي رياضة الكؾانكجو صشف أكابخ

 الفرضيات الجزئية : -3-2

أثيخ ايجابي عمى مدتؾى القؾة السسيدة بالدخعة لجى لمبخنامج التجريبي السقتخح ت -
 مسارسي رياضة الكؾانكجو صشف أكابخ 

لمبخنامج التجريبي السقتخح تأثيخ ايجابي عمى مدتؾى القؾة الانفجارية لجى مسارسي  -
 رياضة الكؾانكجو صشف أكابخ 

مسارسي  لمبخنامج التجريبي السقتخح تأثيخ ايجابي عمى مدتؾى سخعة رد الفعل لجى -
 .رياضة الكؾانكجو صشف أكابخ
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 7أهطية الدراسة  -4 

تجريبي لتحديؽ و تظؾيخ مدتؾى بعض العشاصخ المياقة البجنية )القؾة  بخنامج ترسيؼ -
 و الدخعة( لجى مسارسي رياضة الكؾانكجو

التعخف عمى اثخ البخنامج التجريبي السقتخح في تحديؽ و تظؾيخ بعض الرفات  -
 و الدخعة( بأنؾاعيا  البجنية )القؾة

 التعخف إلى الفخوق الفخدية بيؽ أفخاد السجسؾعة التجخيبية -

 التعخف عمى ندبة التظؾر الحادث لمقؾة و الدخعة العزمية -

 7 تحديد الطفاهيم و الطصطمحات -5

 7التدريبي  البرنامج -1

 7لغة  -ا

ه,ورقة 7 كمسة فارسية تعشي خظة يختظيا السخء لعسل ما يخيج البرنامج -
 (63,ص0202)لؾيذ معمؾف, , حداب,مشياج. 

ص  0222السعجؼ الؾسيط ,)درب فلانا بالذئ , وعميو عؾده و مخنو وىحبو . التدريب :  -
24) 

  7اصطلاحا  -ب

احج عشاصخ التخظيط الخياضي الجيج , حيث يعتبخ السجال التشفيحي لعسمية التخظيط 
 (022,ص0666)عرام عبج الخالق, جد في التجريب التي تكؾن محجدة بإطار زمشي مح
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  7إجرائيا  -ج

الحسل التجريبي السقشؽ الؾاقع عمى أجيدة الجدؼ السختمفة لتظؾيخ ولتشسية و لتحديؽ 
الرفات البجنية أو السيارية لجى لاعبي الكؾانكجو في اختراص السشازلة أو الكاتا مؽ 

 ىجاف . خلال تساريؽ و أنذظة تؼ وضعيا في شكل خظة بعج تحجيج الأ

 7القهة  -2

 السعتسج).الأسخ شجيج أي القؾة شجيج ىؾ و قؾى، و قؾات جسع الذجة، و البأس7 لغة  -ا
 (563 ص ، 2000

 أن عزمية مجسؾعة أو عزمة تدتظيع الحي التؾتخ أو القجرة ىي7اصطلاحا  -ب
 (15 ،ص 2000 ،حساد إبخاليؼ مفتي).إرادي انكباض في مقاومة ضج تشتجيا

7 صفة مؽ الرفات البجنية و احج مكؾناتيا و ىي قجرة لاعب الكؾانكجو إجرائيا  -ج
عمى أداء انكباض عزمي أو عجة انكباضات عزمية بسختمف أنؾاعيا في إطار 

 . مشافدة لسؾاجية مقاومات قج تكؾن داخمية أو خارجية

 7السرعة  -3

 سخعة,)سيؾلتو و التحخك خفة ,سخعتو خفف, الديخ في أسخع :سخعات جسع7لغة  -ا
 (663 ص 2008 السشجج،)و مخونة ورشاقة بديؾلة تحخك (حخكة

 7اصطلاحا  -ب

يفيؼ تحت مرظمح الدخعة في السجال الخياضي تمػ السكؾنات الؾعيفية السخكبة التي 
 (187ص ٬ 0664 ٬أبؾ العلاء عبج الفتاح  ). تسكؽ الفخد مؽ الأداء الحخكي في أقل زمؽ
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زمؽ مسكؽ , حيث تعشي في رياضة الكؾانكجو  ىي الأداء في أقرى7إجرائيا  -ج
الدخعة في تغيخ وضع الجدؼ مؽ حالة الجفاع إلى حالة اليجؾم اوالعكذ بسا يدسى 

لحا فالخياضي عميو الترخف الدخيع و الاستجابة السشاسبة مع استسخاره  اليجؾم السزاد
نفدو الحفاظ عمى  ببحل القؾة لمديظخة عمى السشاورات التي يقؾم بيا السشافذ وفي الؾقت

 قاعجة ارتكازه .

 :الدراسات السابقة والطشابهة -6

مجى تأثيخ بخنامج تجريبي عمى بعض : بعظهان: "( 2005(:  الصباحي ) 1الدراسة )
 . "الأساليب الجفاعية عمى نتائج السشافدات في رياضة الكاراتيو

( 02سمت عمى)استخجم الباحث السشيج التجخيبي بحيث تؼ اختيار عيشة عسجية اشت
تقديسيؼ إلى مجسؾعتيؽ تجخيبية  سشة( تؼ01-00لاعبا مؽ السخحمة العسخية ما بيؽ )

اليب الجفاعية كان مؽ أىؼ الشتائج التي أسفخت عشيا الجراسة معخفة الأسوضابظة و 
  .مجى تأثيخىا عمى نتائج السبارياتالأكثخ استخجاما و 

يخ التجريب البميؾمتخي عمى تظؾيخ مجى تأث: "عظهانب(  2004جلال ) (: 2الدراسة )
القؾة السسيدة بالدخعة وعلاقتيا لفاعمية بعض السيارات اليجؾمية الأكثخ شيؾعا لجى 

 .    "( 06 – 00لاعبي الكاراتيو ) 

ىجفت الجراسة إلى معخفة مجى تأثيخ التجريب البميؾمتخي عمى تظؾيخ القؾة السسيدة 
ت اليجؾمية الأكثخ شيؾعا لجى لاعبي الكاراتيو بالدخعة وعلاقتيا لفاعمية بعض السيارا

لاعب  (62(, استخجم الباحث السشيج التجخيبي و اشتسمت العيشة عمى ) 06 – 00) 
( لاعب 04سؾعتيؽ قؾام كل مشيؼ )تؼ تقديسيؼ إلى مجكؾميتيو مؽ نادي سبؾرتشغ و 
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ي تظؾيخ القؾة كان أىؼ نتائج أن تؾصل البحث إلى فاعمية البخنامج التجريبي السقتخح فو 
  .السسيدة بالدخعة, الأمخ الحي يؤدي إلى تحديؽ فاعمية اليجؾم في رياضة الكاراتيو

تأثيخ استخجام التسخيشات البميؾمتخية لتشسية ":  نعظهاب (2012:  محمد  )(3الدراسة )
القؾة السسيدة بالدخعة عمى بعض الستغيخات الفديؾلؾجية ومدتؾى أداء الكاتا لمشاشئيؽ 

 .  "ياضة الكاراتيوفي ر 

ىجفت الجراسة إلى التعخف عمى اثخ استخجام التسخيشات البميؾمتخية لتشسية القؾة السسيدة 
بالدخعة عمى بعض الستغيخات الفديؾلؾجية ومدتؾى أداء الكاتا لمشاشئيؽ في رياضة 
الكاراتيو, و قام الباحث باستخجام السشيج التجخيبي حيث أجخى الجراسة عمى عيشة 

( لاعبيؽ مؽ لاعبي نادي الدمالػ, حيث تؼ اختيارىؼ بظخيقة عسجية و 02يا )قؾام
( سشة تؼ تقديسيؼ إلى مجسؾعتيؽ تجخيبية و 02-00كانت أعسارىؼ تتخاوح مابيؽ )

ضابظة و خزعت السجسؾعة التجخيبية و الزابظة إلى اختبارات قبيمة و بعجية, وكان 
ث أن التسخيشات البميؾمتخية التي استخجميا مؽ أىؼ الاستشتاجات التي تؾصل إلييا الباح

الباحث في البخنامج التجريبي كان ليا اثخ ايجابي في تفؾق السجسؾعة التجخيبية عمى 
 السجسؾعة الزابظة في ندبة التحدؽ في الكياس البعجي في جسيع متغيخات قيج البحث 

 7ن ما يمياالباحثاستفاد  أشيخ اليوفي ضؾء ما  7التعميق عمى الدراسات السابقة  -7
تباعيا في إجخاءات الجراسة الؾاجب اتحجيج السذكمة والفخوض والخظؾات السشاسبة  -

 .الحالية
 .حجسيا بسا يتشاسب مع الجراسة الحاليةطخيقة اختيار العيشة و  -
 .الدخعةختبارات القؾة و الؾسائل السدتخجمة السشاسبة لاتحجيج الأدوات و  -
  .إحرائية مشاسبة معالجاتاستخجام أساليب و  -
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 :مظهج الدراسة -8

الؾاحجة  السشيج التجخيبي باستخجام ترسيؼ السجسؾعةالظالبيؽ الباحثيؽ وقج استخجم 
وبعجي، واستخجم ىحا السشيج لسشاسبتو  مع قياس قبمي ()مجسؾعة تجخيبية واحجة

خظؾات مشيجية  وطبيعة الجراسة ولتحقيق أىجاف البحث والتحقق مؽ فخوضو بإتباع
مسية، حيث يؤكج "حدؽ علاوي "و" كسال راتب" أن "السشيج التجخيبي يعج الاختيار ع

لمعلاقات الخاصة بالدبب أو الأثخ ويسثل الاقتخاب الأكثخ صجقا لحل العجيج  الحكيقي
 (00، ص0666)محمد حدؽ علاوي، أسامة كامل ، "عمسية مؽ السذكلات العمسية برؾرة

 :مجتطع وعيظة الدراسة -9

لعيشة ىي الأساس والشسؾذج الحي يجخي فيو ميجان البحث وتعج عسمية اختيارىا تعتبخ ا
غيخ مؽ الخظؾات الزخورية لغخض إتسام العسل العمسي, وقج تؼ اختيارىا  برؾرة 

 نادي الخائج لمكؾانكجو  بجائخة حاسي بحبح ولاية الجمفة مقرؾدة مؽ لاعبيالاحتسالية 
ؽ بعج أن استبعج ثلاثة لاعبيؽ مشيؼ وذالػ لعجم (لاعبي24صشف أكابخ والبالغ عجدىؼ )

التحاقيؼ بالسجسؾعة وقرج عجم إدخال عزؾ مذؾش عمى الجراسة السيجانية تؼ إتباع 
 .طخيقة السجسؾعة الؾاحجة )السجسؾعة التجخيبية ( التي كانت ىي السجتسع نفدو
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 يهضح خصائص عيظة الدراسة ومدى تجانسها:  (1) الجدول

 الطتغيرات 
 الطهل الهزن  السن

01 00 14 0.44 
02 06 32 0.45 
03 02 16 0.43 
04 04 30 0.42 
05 00 15 0.41 
06 06 32 0.44 
07 00 30 0.40 

 0.42 16.14 06 الطتهسط الحسابي
 2.260 0.40 0.25 الانحراف الطعياري 
 -2.626 -2.036 0.02 معامل الالتهاء

 7لبحث السدتعسمة كسا يميتسثمت طخق ا7 الدراسة أدوات -10
 الخياضي الظخق استخجاما في مجال التجريب وىي مؽ أىؼ :الاختبارات البدنية 10-1

  .و خاصة في البحؾث التجخيبية باعتبارىا أساس التقييؼ السؾضؾعي
 ثا(02العسؾد الثابت ) عمى التعمق وضع مؽ اختبار -0
 اختبار الؾثب الظؾيل مؽ الثبات -0
 الرجر أمام مؽ كمغ( باليجيؽ6الظبية ) الكخة دفع اختبار -6
 الثبات مؽ العسؾدي الؾثب سارجشت() اختبار -2
 ثا 30 خلال)جمؾس  استمقاء( البظؽ عزلات قجرة اختبار -1
 .( ) اختبار السدظخةاختبار سخعة رد الفعل  -3
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 البرنامج التدريبي: 10-2
لدابقة و التي تشاولت البخامج بعج اطلاع الظالبيؽ الباحثيؽ لمعجيج مؽ الجراسات ا 

التجريبية السقتخحة ومؽ السخاجع العمسية لتحجيج نؾع القؾة والدخعة التي يجب تظؾيخىا 
في رياضة الكؾانكجو , تؼ وضع بخنامج تجريبي عمى أسذ عمسية في وضع الأىجاف 

لؾسائل التي بؾاسظتيا يسكؽ تشفيح السحاور الخئيدية والؾاجبات وتحجيج السحتؾى وا
أسابيع( بؾاقع  3لمبخنامج في إطاره العام,حيث استغخق البخنامج شيخ و نرف الذيخ )

وحجات تجريبية في الأسبؾع, حيث كان زمؽ الؾحجة  6وحجة تجريبية بسعجل  05
جة متؾسظة و عالية سا واستعسل خلال البخنامج تسخيشات البميؾمتخيػ ذات ش0التجريبية 

والتجريب بالجدؼ والأجيدة الغيخ السكمفة في مجال تجريب القؾة والدخعة التي يحتاجيا 
كسا تعتبخ  ،العزمي أثشاء السشافدة لاعب الكؾانكجو وتكؾن في نفذ اتجاه العسل

اختبارات القؾة الانفجارية والقؾة السسيدة بالدخعة وسخعة رد الفعل للأطخاف العمؾية 
لتحجيج حجؼ وشجة التجريب فكان  مية وعزلات الجحع والبظؽ نقظة بجاية البخنامجوالدف

% مؽ أقرى انجاز وكان عجد مخات  61إلى  11حسل التجريب تجور شجتو ما بيؽ 
ع الخاحة البيشية متكخار وذلػ حدب الذجة و  62إلى  3)الحجؼ( ما بيؽ تكخار التسخيؽ 

 .د6إلى  ثا62كانت كميا ايجابية بيؽ فلخاحة ا أخيخاو  3إلى  6تكخارا لمسجسؾعات مؽ 

 7ا عمى الؾسائل الإحرائية التاليةقج اعتسجنا في دراستش: والطعالجة الإحصائية 10-3
 (  ( T.Testاختبار ستيؾدنت لسجسؾعتيؽ متخابظتيؽ -
 اختبار الانحخاف السعياري  -.             اختبار الستؾسط الحدابي -
 .       الالتؾاءاختبار معامل  -.       اط بيخسؾن اختبار معامل الارتب -
 ندبة التظؾر -
 



 اقتخاح بخنامج تجريبي لتظؾيخ صفتي القؾة والدخعة لجى مسارسي رياضة الكؾانكجو

  

 88 

 :عرض وتحميل ومظاقشة نتائج الدراسة -11
لطرات ثظي ومد اختبار من وضع التعمق عمى العطهد الثابت ) اكبر عدد من ا -1

 : ثا( 10الذراعين في 
لبعجي لاختبار مؽ وضع القبمي وا يؽيؾضح الشتائج الإحرائية في الاختبار : (0الججول رقؼ )

 التعمق عمى العسؾد الثابت
 المتوسط  

 الحسابي
 الانحراف
 المعياري

 حجم
 العينة

 درجة
 الحرية

 مستوى
 الدلالة

نسبة 
 التطور

 القيمة
 المحسوبة

الدلالة 
 المعنوية

 الدلالة
 الاحصائية

 
 العينة

 التجريبية

الاختبار 
 القبلي

3 
 

.1.3  
5 

 
 

 
4 

 
 

 
.1.3 
 
 

 
.314. 

% 

 
.1 
 

 
.1... 

 

 
 دال

الاختبار 
 البعدي

4163 .1.4 

( وانحخاف 1حرمت العيشة التجخيبية في الاختبار القبمي عمى متؾسط حدابي قجره )
( 3.51حققت متؾسظا حدابيا بمغ ) البعجي( بيشسا في الاختبار 0.01معياري )

تؾى عشج مد وىحا  (13)السحدؾبةt (،وقج بمغت قيسة 0.23وانحخافا معياريا قجره )
وىحا يعشي وجؾد فخوق ذات دلالة إحرائية بيؽ نتائج  23درجة حخية و  0.05 دلالة

 .لبعجياق السعشؾية تعدى لرالح الاختبار الاختبار القبمي والبعجي وىحه الفخو 

  :الهثب الطهيل من الثبات اختبار -2
بعجي لاختبار الؾثب يؾضح الشتائج الإحرائية في الاختباريؽ القبمي وال  7(6الججول رقؼ )

 الظؾيل مؽ الثبات
 المتوسط  

 الحسابي
 الانحراف
 المعياري

 حجم
 العينة

 درجة
 الحرية

 مستوى
 الدلالة

نسبة 
 التطور

 القيمة
 المحسوبة

الدلالة 
 المعنوية

 الدلالة
 الاحصائية

 
 العينة

 التجريبية

الاختبار 
 القبلي

316 
 

.110  
5 

 
 

 
4 

 
 

 
.1.3 
 
 

 
0154 

% 

 
0.17. 

 

 
.1... 

 

 
 دال

الاختبار 
 البعدي

41.1 .11. 

( وانحخاف 0.66)الاختبار القبمي عمى متؾسط حدابيحرمت العيشة التجخيبية في 
( 0.22لبعجي حققت متؾسظا حدابيا بمغ )ا( بيشسا في الاختبار 2.001ياري)مع

 . 14.55)السحدؾبةt وقج بمغت قيسة  ،(2.001)وانحخافا معياريا 
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وىحا يعشي وجؾد فخوق ذات دلالة  23درجة حخية و  0.05 جلالةالعشج مدتؾى   
إحرائية بيؽ نتائج الاختبار القبمي والبعجي وىحه الفخوق السعشؾية تعدى لرالح 

 .لبعجياالاختبار 

 :الصدر أمام من كمغ( باليدين3الطبية ) الكرة دفع اختبار -3

 الكخة يؽ القبمي والبعجي لاختبار دفعيؾضح الشتائج الإحرائية في الاختبار  : (4الججول رقؼ )
 الرجر أمام مؽ كمغ( باليجيؽ6الظبية )

 المتوسط  
 الحسابي

 الانحراف
 المعياري

 حجم
 العينة

 درجة
 الحرية

 مستوى
 الدلالة

نسبة 
 التطور

 القيمة
 المحسوبة

الدلالة 
 المعنوية

 الدلالة
 الاحصائية

 
 العينة

 التجريبية

الاختبار 
 القبلي

316 
 

.110  
5 

 
 

 
4 

 
 

 
.1.3 
 
 

 
0154 

% 

 
0.17. 

 

 
.1... 

 

 
 دال

الاختبار 
 البعدي

41.1 .11. 

( وانحخاف 1.5حرمت العيشة التجخيبية في الاختبار القبمي عمى متؾسط حدابي قجره )
( 3.06( بيشسا في الاختبار ألبعجي حققت متؾسظا حدابيا بمغ )2.602معياري )

وىحا عشج   (21.91)السحدؾبةt وقج بمغت قيسة (،2.626وانحخافا معياريا قجره )
وىحا يعشي وجؾد فخوق ذات دلالة إحرائية بيؽ  23و درجة حخية 0.05مدتؾى دلالة 

 .لبعجيانتائج الاختبار القبمي والبعجي وىحه الفخوق السعشؾية تعدى لرالح الاختبار 
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  : الثبات من العطهدي الهثب سارجظت() اختبار -4
يؾضح الشتائج الإحرائية في الاختباريؽ القبمي والبعجي لاختبار  : (1الججول رقؼ )

 الثبات مؽ العسؾدي الؾثب سارجشت()
 المتوسط  

 الحسابي
 الانحراف
 المعياري

 حجم
 العينة

 درجة
 الحرية

 مستوى
 الدلالة

نسبة 
 التطور

 القيمة
 المحسوبة

الدلالة 
 المعنوية

 الدلالة
 الاحصائية

 
 العينة

 التجريبية

ار الاختب
 القبلي

013 
 

.117  
5 

 
 

 
4 

 
 

 
.1.3 
 
 

 
.137 

% 

 
4162 
 

 
.1... 

 

 
 دال

الاختبار 
 البعدي

0131 .112 

( وانحخاف 0.1حرمت العيشة التجخيبية في الاختبار القبمي عمى متؾسط حدابي قجره )
 (0.16( بيشسا في الاختبار ألبعجي حققت متؾسظا حدابيا بمغ )2.66معياري )
عشج مدتؾى دلالة   (6.84)السحدؾبةt وقج بمغت قيسة  ،(2.62معياريا قجره )وانحخافا 

وىحا يعشي وجؾد فخوق ذات دلالة إحرائية بيؽ نتائج  23درجة حخية و  0.05
 .لبعجياالاختبار القبمي والبعجي وىحه الفخوق السعشؾية تعدى لرالح الاختبار 

  : ( اختبار الطسطرة ) سرعة ودقة الاستجابة لميدين  -5
السدظخة  يؾضح الشتائج الإحرائية في الاختباريؽ القبمي والبعجي لاختبار : (02الججول رقؼ )

 ) سخعة ودقة الاستجابة لميجيؽ (
 المتوسط  

 الحسابي
 الانحراف
 المعياري

 حجم
 العينة

 درجة
 الحرية

 مستوى
 الدلالة

نسبة 
 التطور

 القيمة
 المحسوبة

الدلالة 
 المعنوية

 الدلالة
 يةالاحصائ

 
 العينة

 التجريبية

الاختبار 
 القبلي

1135 
 

.131  
5 

 
 

 
4 

 
 

 
.1.3 
 
 

 
0614 

% 

 
..173 

 

 
.1... 

 

 
 دال

الاختبار 
 البعدي

4121 .175 

( 6.14حرمت العيشة التجخيبية في الاختبار القبمي عمى متؾسط حدابي قجره )
ؾسظا حدابيا بمغ لبعجي حققت متاار ( بيشسا في الاختب2.162وانحخاف معياري )

عشج مدتؾى  (10.59)السحدؾبةt ( ،وقج بمغت قيسة 2.641( وانحخافا معياريا )3.26)
وىحا يعشي وجؾد فخوق ذات دلالة إحرائية بيؽ نتائج  23درجة حخية و  0.05دلالة 

 .لبعجياالاختبار القبمي والبعجي وىحه الفخوق السعشؾية تعدى لرالح الاختبار 
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 : ثا 30 خلال) جمهس  استمقاء( البطن  تعضلا قهة اختبار6- 
 قؾة يؾضح الشتائج الإحرائية في الاختباريؽ القبمي والبعجي لاختبار  : (00الججول رقؼ )

 ثا 30 جمؾس(خلال  استمقاء) البظؽ عزلات

 المتوسط  
 الحسابي

 الانحراف
 المعياري

 حجم
 العينة

 درجة
 الحرية

 مستوى
 الدلالة

نسبة 
 التطور

 القيمة
 وبةالمحس

الدلالة 
 المعنوية

 الدلالة
 الاحصائية

 
 العينة

 التجريبية

الاختبار 
 القبلي

001.2 
 

0132  
5 

 
 

 
4 

 
 

 
.1.3 
 
 

 
7113 

% 

 
00140 

 

 
.1... 

 

 
 دال

الاختبار 
 البعدي

0415. 0127 

( 00.02حرمت العيشة التجخيبية في الاختبار القبمي عمى متؾسط حدابي قجره )
لبعجي حققت متؾسظا حدابيا بمغ ا( بيشسا في الاختبار 0.12عياري )وانحخاف م

عشج مدتؾى  (22.62)السحدؾبةt وقج بمغت قيسة  ،(0.26)( وانحخافا معياريا 03.40)
وىحا يعشي وجؾد فخوق ذات دلالة إحرائية بيؽ نتائج  23درجة حخية و  0.05دلالة 

 .لبعجياح الاختبار الاختبار القبمي والبعجي وىحه الفخوق السعشؾية تعدى لرال

  : مظاقشة الفرضيات عمى ضهء الظتائج -12
بسقارنتيا مع  الظالبيؽ الباحثيؽمؽ خلال التحميل والسشاقذة لمشتائج الستحرل عمييا قام 

 :تؾصل إلى ما يمي فخضيات البحث وقج
أن البخنامج التجريبي السقتخح لتظؾيخ  الظالبيؽ الباحثيؽافتخض  :الفرضية الأولى -1

تي القؾة والدخعة يؤثخ إيجابا عمى مدتؾى القؾة السسيدة بالدخعة لجى مسارسي صف
 :رياضة الكؾانكجو لرشف الأكابخ،ولقج أثبتت الشتائج صحة ىحه الفخضية حيث وججنا

 .الأطخاف العمؾية  تظؾر في مدتؾى القؾة السسيدة بالدخعة لعزلات    - 
 الدفمية .  الأطخاف عزلاتتظؾر في مدتؾى القؾة السسيدة بالدخعة ل -   
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أن الدبب يعؾد في ذلػ تسخيشات الؾثب الظؾيل للأطخاف الدفمية و  ناالباحثويخى 
تسخيشات السزخة والبار الحجيجي الثابت للأطخاف العمؾية السدتخجمة في البخنامج 
التجريبي فقج ساىست ىحه التسخيشات في تشسية القؾة السسيدة بالدخعة,و قجتؼ وضع 

ت الخاصة و تحجيج الذجة السظمؾبة في كل وحجة تجريبية و التي حدبت الكياسا
بالجرجة الأولى مؽ طخيقة أداء اللاعبيؽ لمتكشيػ الرحيح وبالتالي تظؾر مدتؾى 
اللاعبيؽ و تشسية القجرات البجنية و زيادة قجرتيؼ العزمية و بالتالي تحديؽ نتائجيؼ في 

 ( 0222( جلال ) 0ليو الجراسة رقؼ )الأداء ويأتي ىحا متفقا إلى ما أشارت إ

أن البخنامج التجريبي السقتخح لتظؾيخ  الظالبيؽ الباحثيؽافتخض  :الفرضية الثانية -2
صفتي القؾة والدخعة يؤثخ إيجابا عمى مدتؾى القؾة الانفجارية لجى مسارسي رياضة 

 :وججنا حيث ،الكؾانكجو لرشف الأكابخ

 ية لعزلات الأطخاف العمؾية .تظؾر في مدتؾى القؾة الانفجار    -

 الدفمية . تظؾر في مدتؾى القؾة الانفجارية لعزلات الأطخاف  - 

أن الدبب في ذلػ يعؾد إلى زيادة القؾة العزمية لمحراعيؽ و الخجميؽ مؽ  ناالباحثيخى و 
خلال تساريؽ القؾة و تساريؽ الارتجادية الستشؾعة حيث أن ىحه التسخيشات كانت تؤدى 

فجخة لسخة واحجة بأقرى قؾة مسكشة و في اقل زمؽ مسكؽ و تساريؽ الثقل بظخيقة مت
بؾاسظة الكخة الظبية و جياز العسؾد الثابت و الستؾازي كحلػ وزن الجدؼ كل ىحا 

( 3ساعج في تحديؽ القؾة الانفجارية و يأتي ىحا متفقا إلى ما أشارت إليو الجراسة رقؼ )
 COSTELLO (0652)كؾستيمؾ 
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أن البخنامج التجريبي السقتخح لتظؾيخ  الظالبيؽ الباحثيؽافتخض  :الثالثةالفرضية  -3
صفتي القؾة والدخعة يؤثخ إيجابا عمى مدتؾى سخعة رد الفعل لجى مسارسي رياضة 

 :وججنا حيث، الكؾانكجو لرشف الأكابخ

 تظؾر في مدتؾى سخعة رد الفعل لعزلات الأطخاف العمؾية .  -

ي ذلػ يعؾد إلى أن المكؼ الحي يؤدى باليجيؽ يعتبخ مؽ أن الدبب ف ناالباحثويخى 
أكثخ السيارات تدجيلا في مشافدات القتال )مشازلة( حيث أن اليج كتمتيا العزمية اقل 
مؽ الكتمة العزمية لمخجل و تشسية سخعة رد الفعل لميج يكؾن اكبخ و يديج بذكل أسخع 

كبخ مشيا بالخجل إلا إذا أتيحت ليحا يكؾن تدجيل الشقاط في السشافدات باليج بذكل ا
فخصة مشاسبة للاعب لمتدجيل بالخجل,وكحلػ يعؾد الدبب إلى طبيعة التساريؽ 
السدتخجمة في البخنامج التجريبي و بالأخص بلايؾمتخيػ التي تديج القؾة العزمية بذكل 
واضح إضافة إلى تشسية الدخعة فيي تسكؽ العزلات مؽ الؾصؾل إلى أقرى قؾة في 

خة زمشية مسكشة ,فسؽ الشاحية الفيديؾلؾجية يحجث تغيخ واضح في خرائص اقل فت
السكؾنات الانكباضية لمعزلات و يعدى ذلػ إلى استظالة العزلات و التي سيؤدي 
عسميا إلى حجوث رد الفعل السظي ليداىؼ بجوره في إنتاج اكبخ سخعة و قؾة عشج 

ىحا متفقا إلى ما أشارت إليو  انكباض ىحه العزلات انكباضا تقريخيا مباشخا ويأتي
 ( 0220( الدخسي ) 2الجراسة رقؼ )

 

 

 



 اقتخاح بخنامج تجريبي لتظؾيخ صفتي القؾة والدخعة لجى مسارسي رياضة الكؾانكجو
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  : الاستظتاج العام -13
بعج الجراسات السشجدة عمى لاعبي فخيق الخائج لخياضة الكؾانكجو صشف الأكابخ والتي 

الستحرل عمييا تؾصمشا إلى الاستشتاج العام وكان  ىي عيشة دراستشا ومؽ خلال الشتائج
 :كالتالي 

التجخيبية التي طبق عمييا البخنامج التجريبي السقتخح مؽ خلال نتائج السجسؾعة  -
أىجاف الجراسة و لتظؾيخ صفتي القؾة والدخعة في الكياسيؽ القبمي والبعجي وعمى ضؾء 

فخوضيا و في حجود العيشة استشتجشا أن لمبخنامج التجريبي تأثيخ واضح و جمي  في 
, فقج جاءت دخعة والقؾة الانفجارية و سخعة رد الفعلتظؾيخ كل مؽ القؾة السسيدة بال

 عسؾماً واضحة ججاً مع فخوق ذات دلالة معشؾية في جسيع الاختبارات البجنية الشتائج
السظبقة حيث يخجع ىحا كمو إلى الأثخ الايجابي الحي حققو البخنامج التجريبي السقتخح, 

الظالبيؽ الباحثيؽ كميا تتفق  ىحا مؽ جانب ومؽ جانب آخخ الشتائج التي تحرل عمييا
 COSTELLOودراسة كؾستيمؾ ) (0222-مع ما أشارت إليو الجراسة الدابقة )جلال

(, وكان مؽ أىؼ الشتائج أن تؾصمت إلييا الجراسة إلى فاعمية البخنامج التجريبي 0652
السقتخح في تظؾيخ القؾة السسيدة بالدخعة و الانفجارية,الأمخ الحي يؤدي إلى تحديؽ 

( والتي  0220-)الدخسيفاعمية اليجؾم في رياضة الكاراتيو وكخة القجم,كحلػ دراسة 
اثخ بخنامج تجريبي في تشسية الرفات البجنية الخاصة بلاعبي الكاراتيو )الخشاقة  تشاولت

،وسخعة رد الفعل الحخكي ( حيث أسفخت نتائجيا إلى زيادة ندبة التحدؽ للاعبي 
 خات الجراسة عؽ ندبة السجسؾعة الزابظة.السجسؾعة التجخيبية في متغي
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