
عمى بعض المتغيرات البدنية ومستوى الأداء  الباليستى التدريب تأثير إستخدام أسموب
 الكاراتيهالمهارى للاعبى 

 م.د/ أحمد يوسف عبدالرحمن أحمد *

 المقدمة ومشكمة البحث :

نظراً لمتطور التكنولوجى الهائل فى عمم التدريب الرياضى والتطور الحادث فىى ساىاليب وطىر  
وهىىو  Ballistic Resistance Training موب جديىىد ياىىلى اللةاولىىل اليالياىىتيلالتىىدريب ظهىىر ساىى

فعّىىىال لتنليىىىل الةىىىدرة العضىىىميل  ساىىىموب تىىىدرييى ياىىىتطي  لىىىن أنلىىىم اللىىىدرب سن ي ىىىلم يرنىىىال  تىىىدريب
يىىين  يتليىىب يهنىىم يىىكد  يفىىكل ونوجىىار  وهىىو يىىريط  والاىىرعل حيىىث سن طييعىىل تىىدريب اللةاولىىل اليالياىىتيل

            ويىىىىىين تىىىىىدريب امنةىىىىىال ويتضىىىىىلن رفىىىىى  سنةىىىىىال أويوىىىىىل ناىىىىىيياً وياىىىىىرعات اليميىىىىىولتر  عنا ىىىىىر التىىىىىدريب
 ( 9?:  ?8عاليل. )

امداة ريىىل يلةاولىىىل ويتضىىلن قىىأو النةىىىل سو والتىىدريب اليالياىىتى عيىىارة عىىىن سدان حركىىات انوجا
 (;8:  =يهق ى ارعل للكنل . )

 والحركل اليالياتيل لها ننث لراحل رئيايل وهى :

 ( اللرحمل امولى لمحركل وتتم يوااطل الانةيىا  العضىمى يالتة ىيرConcentric والتىى تيىدس )
 الحركل .

  )اللرحىىىل النانيىىىل وهىىىى لرحمىىىل الانحىىىدار سو الهيىىىوط والتىىىى تعتلىىىد عمىىىى العجمىىىل )كليىىىل الحركىىىل
 اللتولدة فى اللرحمل امولى .

 ( اللرحمىىىل النالنىىىل وهىىىى لرحمىىىل تنىىىاق  الاىىىرعلDeceleration Eccentric والل ىىىحويل )
( ولعظىم الحركىات الرياضىيل تتليىب يوجىود لرحمىل الانةيىا  :يالانةيا  العضمى يالتطويل .)

           يالتطويىىل يعةيهىىا ليافىىرة لرحمىىل الانةيىىا  يالتة ىىير وهىىو لىىا ياىىلى يىىدائرة ا طالىىل والتة ىىير
(S S C( )The Sterngth Shortening Cycle واللوتىىاح الرئياىىى لمتىىدر ) يب هىىو

اللحافظىىل يةىىدر الالكىىان عمىىى طاقىىل الحركىىل حتىىى يىىتم التحويىىل لىىن لرحمىىل الانةيىىا  يالتطويىىل 
 Reactiveولى الانةيا  يالتة ير يهق ى ارعل للكنل وهأا التحول يالى يالةوة اللرجعيل 

Strength وسن طىىر   واللةىىدرة عمىىى ونتىىاج الةىىوة العضىىميل ياىىرعل ياىىلل يلعىىدل تنليىىل الاىىرعل
 ( 7<: ;ةوة الاريعل هىالتى تكنر عمى ألك اللعدل .)تنليل ال

                                                 
*

 جامعة بنها –كلية التربية الرياضية  –قات رياضات المنازلات مدرس بقسم نظريات وتطبي 



هىأا يا ضىافل  يامنةىالوالتدريب اليالياتى ياتأدم لمتغمب عمىى نةى  الاىرعل الناتجىل لىن التىدريب 
ولىىى تنليىىل العضىىنت العالمىىل واللةايمىىل واللنيتىىل كلىىا سنىىم ي ىىو الحركىىات التىىى تتليىىب يتبايىىد الاىىرعل مق ىىى 

 –دفى  كىرة طييىل  –الياتى عمى تدرييات )رف  سنةىال أويوىل الىوبن وياىرعات عاليىل لد  ويفتلل التدريب الي
ااىىتأدام جاكىىت سنةىىال( حيىىث سن طىىر  التىىدريب اليالياىىتى لا يوجىىد يهىىا تةىى  سو انأوىىا  فىىى الاىىرعل لىىأا 

 (  87:  ?8املعاب . )   فإنها تحافظ عمى التواف  الأا  للعظم

تنليىىل الةىىوة الاىىريعل )الةىىوة اللتوجىىرة( ولىىن نىىم تحةيىى  وللىىا اىىي  فالتىىدريب اليالياىىتى لىىن طىىر  
واللكىىىان عل سدان النعىىىب لملهىىىارة فىىىى الوقىىىت عن ىىىر الدقىىىل الىىىأ  يينىىىى عمىىىى الةىىىوة الاىىىريعل حيىىىث اىىىر 

مق ىىى لىىد  .  الرياضىى لمو ىىول يىىامدان  اللنىىال يةىىدم الفىىكل  فالتىىدريب اليالياىىتى ويالتىىال اللنااىىب 
(8=( ،)98 ) 

اللليىىىب يىىىالةوة والاىىىرعل والةىىىدرة الحركيىىىل  الىىىديناليك عىىىن هيىىىرم يالعلىىىل  يىىىمالكاراتويتليىىىب نفىىىاط 
لىن  سن يكىون عمىى لاىتو  عىال النعىبتتطمىب لىن  والتى  النعييناللتغيرة والتى تنحظ فى حركات 

امدان الحركى الأ  يت ىو يىالةوة والاىرعل والةىدرة عمىى تحديىد المكلىات حاىب لواقىو المعىب اللأتموىل 
 (=: :8(، )8>:  >ة . )االلنافال طوال الليار  ل  تحلل سعيان

وللا اي  تيرب سهليل اليحث فى كونم تطيي  ماموب تىدرييى جديىد )ساىموب تىدريب اللةاولىل 
اليالياىىتيل( فىىى تنليىىل يعىى  اللتغيىىرات اليدنيىىل وايتكىىار لطىىر  جديىىدة لبيىىادة فاعميىىل امدان وتطىىورم لىىد  

 .  الكاراتيملاعيى 
 ف البحث :اأهد

ى عمىىى يعىى  اللتغيىىرات اليدنيىىل لنعيىىى ترو عمىىى تىىهنير ااىىتأدام ساىىموب التىىدريب اليالياىىالتعىى -1
 الرفاقل( . –تحلل الةوة  –الارعل الانتةاليل  –)الةدرة العضميل الكاراتيم

التعىىرو عمىىى تىىهنير ااىىتأدام ساىىموب التىىدريب اليالياىىتى عمىىى لاىىتو  امدان اللهىىار  لنعيىىى  -2
 .  الكاراتيم

 فروض البحث :

فىىى اللتغيىىرات  واليعىىد  ل ىىالق الةيىىاد اليعىىد  الةيمىىى توجىىد فىىرو  دالىىل وح ىىائياً يىىين الةيااىىين -1
 .  الكاراتيماليدنيل لنعيى 

فىىى لاىىتو   واليعىىد  ل ىىالق الةيىىاد اليعىىد  توجىىد فىىرو  دالىىل وح ىىائياً يىىين الةيااىىين الةيمىىى -2
 .  الكاراتيمامدان اللهار  لنعيى 

 
 إجراءات البحث :



 بحث : منهج ال   
التجرييىىى يالت ىىليم التجرييىىى لملجلوعىىل الواحىىدة يااىىتأدام الةيااىىين  ااىىتأدام الياحىىث اللىىنه 

 واليعد  .  الةيمى
 عينة البحث : 

ينهىىا لمكاراتيىىىم وافىىتلمت عمىىىى لنتأىىب جالعىىىل  العينىىىل يالطريةىىل العلديىىىل لىىن لاعيىىىىتىىم اأتيىىار 
 7م=978->978معام الجالعى ( انل ل @8: <8للن تتراوح سعلارهم يين )  ( لاعيين87)

قىىىوع سفىىىراد العينىىىل تحىىىت اللنحنىىىى وقىىىد قىىىام الياحىىىث يإيجىىىاد التجىىىاند لعينىىىل اليحىىىث لمتهكىىىد لىىىن و 
العلىىر التىىدرييى( وكىىألك اللتغيىىرات اليدنيىىل  –الطىىول  –عتىىدالى وألىىك فىىى اللتغيىىرات الو ىىويل )الاىىن ا 

 ( .8ولاتو  امدان اللهار  . ويوضق ألك جدول رقم )
 
 
 (1جدول )

 تجانس عينة البحث فى المتغيرات الوصفية والمتغيرات البدنية ومستوى الأداء المهارى
 11ن= 

وحدة  اللتغيرات
 الةياد

اللتواط 
الانحراو  الوايط الحاايى

 اللعيار 
لعالل 
 الالتوان

 الو ويل
 <?=.7 :9?.7 7>.?8 7:.?8 انل الان
 @<:.7 8><.8 7.><8 ?.;?8 ام الطول
 >>7.9 ?<8.8 77.? 7>.? انل ييىالعلر التدر 

 اليدنيل

الةدرة العضميل لمأراع 
 والكتو

 <8:.7 87=.7 >?.? ?@.? لتر كجم ياليد اليلنى:دف  كرة طييل 
 ?7.77 8.8:9 87.? >7.? لتر كجم ياليد اليار :دف  كرة طييل 

 8@7.9 97:.7 >:.; >:.; لتر كجم ياليدين:دف  كرة طييل 
 ?:;.7 8;7.8 =;.9 ;;.9 لتر الونب العري  لن النيات لمرجمينالةدرةالعضميل 

 @7.88 8<7.8 >>.; =>.; نانيل م لن اليدن اللنطم 7:عدو  الارعل الانتةاليل
 >7.98 =9.; 7>.:9 7?.:9 عدد الانيطاح اللائل ننى الأراعين تحلل الةوة
 <7;.7 ??<.7 77.> 7?.; عدد ث87الانيطاح اللائل لن الوقوو  الرفاقل

 :7.99 ><?.7 77.:8 7@.89 درجل لاتو  امدان اللهار 

( سن قىىيم لعالىىل الالتىىوان لملتغيىىرات اماااىىيل قيىىد اليحىىث انح ىىرت يىىين 8يتضىىق لىىن جىىدول )
 ( للا يدل عمى تجاند سفراد عينل اليحث فى تمك اللتغيرات.:)±( س  يين <?=.7( و)?7.77)
 
 
 

 أدوات جمع البيانات :



 ياحث امداوات التاليل :ااتأدام ال
 أولًا : الأدوات والأجهزة المستخدمة :

  ىالل اللنىابلات يكميىل الترييىل الرياضىيل  -فريط قيىاد    -جهاب الراتاليتر لةياد الطول – 
 جالعل ينها

  ااتيك لطاطى -كجم       :كرة طييل   -ث 8/877ااعل ويةاو لةريل مقرب 
 لةعد اويد  -يار حديد          -       سنةال حرة     -        جيتر سنةال 

 ( 1ثانياً : الاختبارات البدنية : مرفق رقم )

عىىى لميحىوث واللراجىى  العمليىل التىىى تناولىت الاأتيىىارات اليدنيىل لرياضىىل لىن أىىنل اليحىث اللرج
 قام الياحث ياأتيار الاأتيارات اليدنيل التاليل : الكاراتيم

 ( ال :اأتيىىىىىىىىار دفىىىىىىىى  كىىىىىىىىرة طييىىىىىىىىل ،)غىىىىىىىىر  قيىىىىىىىىاد الةىىىىىىىىدرة العضىىىىىىىىميل للنطةىىىىىىىىل الىىىىىىىىأراع كجىىىىىىىىم 
 (?7:: @(، )??-=?:  ?والكتو .)

 ( الغىىىىىىىىر  قيىىىىىىىىاد الةىىىىىىىىدرة العضىىىىىىىىميل لمىىىىىىىىأراعين:اأتيىىىىىىىىار دفىىىىىىىى  كىىىىىىىىرة طييىىىىىىىىل ياليىىىىىىىىدين )كجىىىىىىىىم 
 (8@ – @?:  ?والكتو . )

:  87(، )?<-=<:  ?)اأتيار الونب العري  لن النيات الغر  قياد الةدرة العضميل لمرجمين  -
:7>) 
 (988-@97:  87م لن اليدن اللنطم  . الغر  قياد الارعل الانتةاليل.)7:ار العدو اأتي 

:  @(، )@88 – =88:  87) اأتيار الانيطاح اللائل ننى الأراعين . الغر  قياد تحلل الةوة.
9:= ) 

 ( 7;9-<:9:  ?ث( الغر  قياد الرفاقل. ) 87اأتيار الانيطاح اللائل لن الوقوو) 

 توى الأداء المهارى :ثالثاً: تقييم مس

عينىىىل اليحىىىث وتةيىىىيم  النعيىىىينتىىىم قيىىىاد لاىىىتو  امدان اللهىىىار  لىىىن أىىىنل يطولىىىل تلىىىت يىىىين 
(، يفىرط ح ىول كىن لىنهم عمىى 9لاتو  امدان اللهار  لن أنل نننل لن اللحكلين . لرف  رقم )

طيةىىاً لىى دان  بلاعىى( لكىىل 97حيىىث تىىم وضىى  درجىىل لىىن ) الكاراتيىىمتىىدريب رياضىىل  درجىىل الىىدكتورام فىىى
 اليعد  . و  وألك فى كل لن الةياد الةيمى اللهار  ويعد ألك تم حااب لتواط درجل اللحكلين

 

 

 الدراسة الاستطلاعية:



م ، وألىىىىك عمىىىىى لاعيىىىىى >9/978/@م ولىىىىى >9/978/>سجريىىىىت هىىىىأم الدرااىىىىل فىىىىى الوتىىىىرة لىىىىن 
 ( لاعيين والهدو لنها : 87لنتأب جالعل ينها ويمغ عددهم )

  عمى ال عويات التى قد تواجم الياحث سننان الةياد .التعرو 
  . الو ول مفضل ترتيب  جران الةيااات 
  ال د ( لنأتيارات اليدنيل اللاتأدللفى اليحث .  –حااب اللعالنت العمليل )النيات 

 أولًا : الصدق : 

يارات قام الياحث يحااب لعالل ال د  عن طري   د  التلايب وألك لن أنل قياد الاأت
( لاعيىين وتطييةهىا سيضىاً عمىى 87وعىددهم ) لمكاراتيىمللجلوعل لليىبة وهىم لاعيىى لنتأىب جالعىل ينهىا 

الورقل الرايعل يكميل الترييل الرياضيل جالعل ينهىا وعىددهم  كاراتيمعينل هير لليبة وهم طنب تأ   
 ( طنب. 87)

م لحاىاب دلالىل الوىرو  >9/978/=م ولىى >9/978/>وتم وجران هأم الةيااات فى الوتىرة لىن 
 7الغير لليبة( لمتهكد لن  د  الاأتيارات اللاتأدلل  –يين اللجلوعتين )اللليبة 

 (2جدول )

 صدق الاختبارات البدنية قيد البحث دلالة الفروق بين المجموعتين المميزة والغير مميزة لحساب

 11=  2= ن 1ن

وحدة  المتغيرات
 القياس

 قيمة الغير مميزة المجموعة المجموعة المميزة
متوسط  zقيمة  مان وتنى

 الرتب
مجموع 
 الرتب

متوسط 
 الرتب

مجموع 
 الرتب

 اليدنيل

الةدرة العضميل 
 لمأراع والكتو

 7=.: 7>.9 7>.<> ><.> 7>.9>8 >9.>8 لتر كجم ياليد اليلنى:دف  كرة طييل 
 9.87 7>.99 7>.<< ><.< 7>.8:9 >9.:8 لتر كجم ياليد اليار :دف  كرة طييل 

 9<.: 8.77 77.=> 7=.> :.;>8 7;.>8 لتر ياليدين كجم:دف  كرة طييل 
العضميل  الةدرة

 ;7.: 87.77 77.>= 7>.= 77.>;8 7>.;8 لتر لن النياتالونب العري   لمرجمين

 ;;.9 77.?8 77.<:8 7<.:8 77.:< 7:.< نانيل اليدن اللنطم م لن 7:عدو  الارعل الانتةاليل
 @<.: 7.77 >> 7>.> >>8 7>.>8 عدد ننى الأراعينالانيطاح اللائم الةوة تحلل

 والعودة  الانيطاح اللائل لن الوقوو الرفاقل
 8=.: 7>.; 7>.@> >;.> 7>.7>8 >7.>8 عدد ث87

 :9=  >7.7قيلل لان وتنى الجدوليل عند لاتو  
  =@.8= >7.7الجدوليل عند لاتو   zقيلل 



د فرو  أات دلالل وح ائيل يين كل لن درجىات اللجلوعىل اللليىبة ( وجو 9يتضق لن جدول )
اللحاىويل  zوالغير لليبة، حيث سن قيم لان وتنى اللحاىويل سقىل لىن قيلتهىا الجدوليىل، كلىا كانىت قيلىل

ل ىىالق اللجلوعىىل اللليىىبة وهىىأا يعنىىى قىىدرة هىىأم  >7.7سكيىىر لىىن قيلتهىىا الجدوليىىل وألىىك عنىىد لاىىتو  
ب يىىين اللاىىتويات س  سنهىىا تعىىد اأتيىىارات  ىىادقل لةيىىاد ال ىىوات التىىى وضىىعت الاأتيىىارات عمىىى التلييىى

 لن سجمها . 

 نانياً : النيات : 

تم حااب لعالل نيات الاأتيارات يتطييةها عمى عينل الدراال الااتطنعيل )لاعيى لنتأب 
اط اليايط م وتم حااب لعالل الارتي>89/9/978( عمى نود العينل وألك يوم لمكاراتيمجالعل ينها 

لييراون  يجاد لعالل الارتياط يين نتائ  التطيي  امول والتطيي  النانى، كلا تم حااب  د  

( يوضق :(، والجدول رقم )الاأتيارات عن طري  حااب ال د  الأاتى لنأتيارات)
 (3جدول ) لعالل نيات و د  الاأتيارات اليدنيل اللاتأدلل فى اليحث 

 تباط لحساب ثبات وصدق الاختبارات البدنية قيد البحثمعامل الار 
 11ن = 

وحدة  المتغيرات
 القياس

معامل  التطبيق الثانى التطبيق الأول
 الارتباط

الصدق 
 ع س ع س الذاتى

 البدنية

 القدرة العضمية 
 لمذراع والكتف

 9?@.7 >=@.7 ;@;.7 87.@ >@>.7 ?7.@ لىتر كجم ياليد اليلنى:دف  كرة طييل 
 <?@.7 ><@.7 <;<.7 >:.? 9=?.7 8:.? لىتر كجم ياليد اليار :دف  كرة طييل 

 9;?.7 @7<.7 @>7.9 >;.; ?7:.7 9>.; لىتر كجم ياليدين:دف  كرة طييل 
العضمية  القدرة

 7<@.7 8;@.7 =?7.8 =:.9 ;7.97 =:.9 لىتر الونب العري  لن النيات لمرجمين

 ;=@.7 7:@.7 >?7.8 8<.; 7.999 ><.; نانيىل م لن اليدن اللنطم 7:عدو  السرعة الانتقالية
 7>?.7 :9<.7 =@>.: 7=.:> ?<8.: 87.:> عىدد الانيطاح اللائل ننى الأراعين تحمل القوة
 =8?.7 <==.7 :;?.7 7=.; 9:=.7 7?.; عىدد ث87الانيطاح اللائل لن الوقوو  الرشاقة

 9:=.7=  >7.7قيلل )ر( الجدوليل عند لاتو  

يىين  >7.7( وجىود ارتيىاط دال وح ىائياًعند لاىتو  لعنويىل :يتضق لن الجدول الااي  رقىم )
فىى جليى  الاأتيىارات اليدنيىل قيىد اليحىث للىا يىدل عمىى نيىات  لتواطى التطيي  امول والتطيي  النىانى

تةتىىىرب لىىىن هىىىأم الاأتيىىىارات، كلىىىا يتضىىىق ال ىىىد  الىىىأاتى لهىىىأم الاأتيىىىارات اللأتىىىارة حيىىىث سن جليعهىىىا 
 الواحد ال حيق وهأا يدل عمى  د  هأم الاأتيارات .

 
 



 الخطوات التنفيذية لمبحث :
 تصميم برنامج التدريب الباليستى : 

قىىىىام اليحىىىىث يإعىىىىداد التىىىىدرييات التىىىىى تىىىىتم فىىىىى اليرنىىىىال  اليالياىىىىتى اللةتىىىىرح يالاعتلىىىىاد عمىىىىى اللاىىىىق 
ودرااىىات اىىايةل، وقىىد تىىم ت ىىليم اليرنىىال   اللرجعىىى ماىىد ت ىىليم اليىىرال  وفىىى ضىىون لىىا تىىوفر لىىن لراجىى 

فتىرة لىا  –فتىرة وعىداد  –( وحدات سايوعياً ولةام ولىى نىنث فتىرات )فتىرة التهاىيد :( ساايي  يواق  )?للدة )
 –الةرف ىان ن ىواً  –(، وقىد افىتلل اليرنىال  عمىى تىدرييات )الىدف  سلىام ال ىدر :قيل اللنافال( لرفى  رقىم )

تىدرييات يااىتأدام  –تىدرييات يااىتأدام جيتىر امنةىال  –الطييل  الكرةت يااتأدام تدرييا –حلل طارة الونب 
 (.;اللطاطى( لرف  رقم ) اماتيك

 تطبيق البرنامج
 القياس القبمى : 

 تم وجران الةياد الةيمى عمى النحو التالى :

 م قياد الاأتيارات اليدنيل .>9/978/?8: يوم  اليوم الأول

م تةييم لاتو  امدان اللهار  يوااطل اللحكلين لن أنل يطولل تلت >9/978/@8: يوم  اليوم الثانى
 يين النعيين عينل اليحث .

 :  تنفيذ البرنامج

قىىام الياحىىث يتطييىى  يرنىىال  التىىدريب اليالياىىتى اللةتىىرح عمىىى عينىىل اليحىىث اماااىىيل فىىى الوتىىرة لىىن     
( وحىىىىدات :( ساىىىىايي  يواقىىىى  )?ل  )م وكانىىىىت فتىىىىرة تطييىىىى  اليرنىىىىا>978/;/?8م وحتىىىى >99/9/978

 ( . >سايوعياً لرف  رقم )
 القياس البعدى : 

 لن تنويأ اليرنال  اليالياتى قام الياحث يإجران الةياد اليعد  عمى النحو التالى : الانتهان يعد
 م قياد الاأتيارات اليدنيل .>978/;/97: يوم  اليوم الأول

اتو  امدان اللهار  يوااطل اللحكلين لن أنل يطولل تلت م تةييم ل>978/;/98: يوم  اليوم الثانى
 يين النعيين عينل اليحث .

 المعالجات الإحصائية 
 7ا نحراو اللعيار  -                          7اللتواط الحاايى -
 7اأتيار ت  -                            7لعالل ا رتياط -

 



 عرض ومناقشة النتائج :
 تائج القياسات البدنية : عرض ومناقشة ن

 (4جدول )
 والبعدى ونسبة التحسن لعينة البحث فى متغير القدرة العضمية  دلالة الفروق بين القياسين القبمى

 11ن = 

وحدة  المتغيرات
 القياس

 الفرق بين القياس البعدى القياس القبمى
نسبة  ت المتوسطين

 ع س ع س التحسن

 القدرة العضمية 
 لكتفلمذراع وا

 دف  كرة طييل 
 A:98.7 =:<.88 @?.8 ??7.9 ><?.87 87=.7 >?@.? لتر كجم ياليد اليلنى:

 دف  كرة طييل 
 A=?.?9 ;@?.< >9:.9 9>:.7 7?:.87 8.8:9 >>7.? لتر كجم ياليد اليار :

 دف  كرة طييل 
 A?89.8 :?8.> :>.7 8<7.7 7??.; 97:.7 7>:.; لتر كجم ياليدين:

 الونب العري   ة لمرجمينالقدرة العضمي
 8A?.89 7=8.? 89:.7 :?7.7 >><.9 8;7.8 9;;.9 لتر لن النيات

 =9.9=  >7.7قيلل )ت( الجدوليل عند لاتو  
واليعىىىد  عنىىىد  ( وجىىىود فىىىرو  أات دلالىىىل وح ىىىائيل يىىىين الةيااىىىين الةيمىىىى;يتضىىىق لىىىن جىىىدول )

ن( حيىىث كانىىت قيلىىل )ت( اللحاىىويل الىىرجمي –( فىىى لتغيىىرات الةىىدرة العضىىميل )لمىىأراعين >7.7لاىىتو  )
واليعىد  مفىراد عينىل  سكير لن قيلل )ت( الجدوليل كلا يوضق سيضاً نايل التحاىن يىين الةيااىين الةيمىى

الىىىىرجمين حيىىىىث انح ىىىىرت ناىىىىيل التحاىىىىن لىىىىا يىىىىين  –اليحىىىىث فىىىىى لتغيىىىىرات الةىىىىدرة العضىىىىميل لمىىىىأراعين 
(89.8? A- 9?.?= . )A 

 
 (1شكل رقم )

 البحث الأساسية فى متغيرات القدرة العضمية  نسبة التحسن لعينة

( يىين >7.7( وجود فرو  أات دلالىل وح ىائيل عنىد لاىتو  )8( وفكل );يتضق لن جدول )
الىرجمين( للىا  –فى اأتيارات الةدرة العضىميل )الىأراعين  ل الق الةياد اليعد  واليعد  الةيااين الةيمى



العضىىىميل ويرجىى  الياحىىث ألىىىك ولىىى تىىهنير اليرنىىىال   يىىدل عمىىى تةىىىدم لاىىتو  النعيىىين فىىىى لكىىون الةىىدرة
التىىىدرييى الىىىأ  يعتلىىىد عمىىىى التىىىدريب اللنىىىتظم والااىىىتلرار عمىىىى دوام التىىىدريب كلىىىا سنىىىم قىىىد احتىىىو  عمىىىى 
لجلوعىىل تىىدرييات يالياىىتيل تهىىدو ولىىى تنليىىل الةىىدرة العضىىميل املىىر الىىأ  ساىىهم يدرجىىل كييىىرة فىىى بيىىادة 

 الةوة العضميل لد  عينل اليحث .
 م(ا2117عبددددالعزيز النمددددرا ناريمدددان الخطيددددب )ويتوىىى  ألىىىك لىىى  لىىىا سفىىىىار وليىىىم كىىىنً لىىىن 

 ولىىى سن التىىدريب الرياضىىى اللىىنظم يىىكد  ولىىى كوىىانة الجهىىاب العضىىمى م(2113مسددعد عمددى محمددود )
ويظهىىر ألىىك ي ىىورة ليافىىرة فىىى قىىدرة العضىىمل عمىىى الانةيىىا  يلعىىدل ساىىرع وسكنىىر توجىىراً أىىنل اللىىد  

 ( 879:  87( );88:  ;اوان كانت هأم الةوة حركيل سو نايتل. ) الحركى لملو ل
          سن الةىىىىىدرة العضىىىىىميل تتحاىىىىىن  م(1997الفتدددددا  ) العدددددلا عبدددددد أبدددددوكلىىىىىا يتوىىىىى  لىىىىى  لىىىىىا أكىىىىىرم 

 كنتيجل لمتدريب اللنتظم أا ىل وأا احتىو  هىأا التىدريب عمىى سحلىال لةننىل طيةىاً لمةىدرات الأا ىل لكىل 
 ( .;:8:  8لاعب )

 (5)جدول 
 فى متغيرات  والبعدى ونسبة التحسن لعينة البحث دلالة الفروق بين القياسين القبمى

 الرشاقة( –تحمل القوة  –)السرعة الانتقالية 
 11ن= 

وحدة  المتغيرات
 القياس

الفرق بين  القياس البعدى القياس القبمى
نسبة  قيمة ت المتوسطين

 ع س ع س التحسن

 م لن 7: عدو السرعة الانتقالية
 A:97.8 9<?.:8 ?8@.7 9<7.8 9;=.: 8<7.8 7=>.; نانيل اليدن اللنطم 

 الانيطاح اللائل  تحمل القوة
 88A.@8 >;@.= 7@.@ 7>9.> 7<.8= :=9.; 7?.8> عدد ننى الأراعين

 الانيطاح اللائل  الرشاقة
 A>8.9: ?7<.= 77>.8 >@>.8 7:.= ??<.7 7?.; عدد ث87لن الوقوو 

  =9.9( = >7.7الجدوليل عند لاتو  )قيلل )ت( 
( وجىىود فىىرو  أات دلالىىل وح ىىائيل يىىين الةيااىىين الةيمىواليعدىم ىىالق الةيىىاد >يتضىىق لىىن جىىدول )

الرفىاقل( حيىث كانىت قيلىل )ت(  –تحلىل الةىوة  –( فى لتغيرات )الاىرعل الانتةاليىل >7.7اليعدىعند لاتو  )
ضق سيضاً نايل التحان يىين الةيااىين الةيمىواليعىدىوى نوىد اللحاويل سعمى لن قيلل )ت( الجدوليل . كلا يو 

 A( .>88A– :8.9.@8اللتغيرات حيث انح رت يين )



 
 (2شكل رقم )

 الرشاقة( -تحمل القوة  -نسبة التحسن لعينة البحث الأساسية فى متغيرات )السرعة الانتقالية

( يىين >7.7لاىتو  )( وجود فرو  أات دلالىل وح ىائيل عنىد 9( وفكل )>يتضق لن جدول )
الرفىاقل(  –تحلىل الةىوة –واليعىد  ل ىالق الةيىاد اليعىدىوى لتغيىرات )الاىرعل الانتةاليىل  الةيااين الةيمى

ألىىك ولىىى تىىهنير اليرنىىال  التىىدرييى ولىىا يحتويىىم لىىن تىىدرييات والتىىى تعتلىىد عمىىى تغييىىر  الباحددثويرجىى  
 للةاولىىات اليالياىىتيل اللأتموىىل لىىن اماىىتيكوكىىألك الونيىىات وتحركىىات الةىىدلين وسيضىىاً ااىىتأدام ا الاتجىىام

تحلىىل  –اللطىىاطى والكىىرات الطييىىل وامنةىىال املىىر الىىأ  ساىىهم فىىى تطىىوير كىىل لىىن )الاىىرعل الانتةاليىىل 
 الرفاقل( .  –الةوة 

سن يرال  التىدريب التىى تهىدو  م(1994السيد عبدالمقصود )ويتو  لا اي  ل  لا سفار وليم 
التكىرار  يىكد   والتى تاىتأدم طريةىل التىدريب الوتىر  لرتوى  الفىدة والتىدريب ولى تنليل اللكونات اليدنيل

 (?88 -9ولى تنليل لكون الارعل يهنواعها لنل الارعل الانتةاليل . )
سن التىىدريب اللىىنظم ييرنىىال  ي ىىل  م(1994محمددد حسددن عددلاوى )ويتوىى  سيضىىاً لىى  لىىا أكىىرم 

ل  العلل ، أا يل الااتلرار والنيات والتكيو  يالنعب ولى درجل التعب يكايم  ول التحلل ويعطيم
كلىىا سن يىىرال  التىىدريب التىىى تحتىىو  عمىىى لكىىون الرفىىاقل لنىىل الاىىرعل والةىىوة والتوافىى  والتىىوابن والدقىىل 
لجتلعىىل تجعىىل النعىىب قىىادر عمىىى اتأىىاأ اموضىىاع اللأتموىىل يجاىىلم ككىىل وتىىكد  ولىىى تطىىوير وتنليىىل 

 (978-977:  <الرفاقل. )

والتىىى  ليحىىث الحىىالى لىى  نتىىائ  الدرااىىات التىىى تناولىىت تىىدريب اللةاولىىل اليالياىىتيلوتتوىى  نتىىائ  ا
سجريىىىت عمىىىى لأتمىىىو امنفىىىطل الرياضىىىيل وسنيتىىىت تحاىىىن اللاىىىتو  اليىىىدنى نتيجىىىل التىىىدرييات اليالياىىىتيل 

ا .Mcevoy, K. Pمداك إيفدوى ونيدوتن اللةننل لنوع النفاط ويأكر الياحث عمى اييل اللنىال درااىل 
Neuten, R.U (1998( )بيتددر أولسددن 19م )Peter D. Olsen (2113( )إيهدداب 21م )
 (12م( )2111م( مهاب محمد رضا )2111عبدالعزيز الغندور )



ومددن خددلال مددا سددبق فقددد تحقددق الفددرض الأول لمبحددث فددى أن البرنددامج التدددريبى باسددتخدام 
 .  الكاراتيهبى أسموب التدريب الباليستى أدى إلى تحسن مستوى المتغيرات البدنية للاع

 عرض ومناقشة نتائج مستوى الاداء المهارى : 
 (6جدول )

 والبعدى ونسبة التحسن لعينة البحث فى مستوى الأداء المهارى دلالة الفروق بين القياسين القبمى
 11ن= 

وحدة  المتغيرات
 القياس

الفرق بين  القياس البعدى القياس القبمى
نسبة  قيمة ت المتوسطين

 ع س ع س التحسن
 8A:.7; ><.88 97.> <:<.7 87.?8 >?<.7 7@.89 درجل مستوى الأداء المهارى

 =9.9=  >.7قيلل )ت( الجدوليل عند لاتو 

واليعىد  ل ىىالق  ( وجىود فىرو  أات دلالىىل وح ىائيل يىين الةيااىين الةيمىى=يتضىق لىن جىدول )
نىىت قيلىىل )ت( اللحاىىويل سكيىىر فىىى لاىىتو  امدان اللهىىار  حيىىث كا >7.7الةيىىاد اليعىىد  عنىىد لاىىتو  

والتىىىىىى  واليعىىىىد  لىىىىن قيلىىىىل )ت( الجدوليىىىىىل، كلىىىىا يوضىىىىق سيضىىىىىاً ناىىىىيل التحاىىىىىن يىىىىين الةيااىىىىين الةيمىىىىىى
 A . 8:.7;يمغت

 
 (3شكل رقم )

 نسبة التحسن لعينة البحث الأساسية فى مستوى الأداء المهارى

يىىين  >7.7  ( وجىىود فىىرو  أات دلالىىل وح ىىائيل عنىىد لاىىتو :( وفىىكل )=يتضىىق لىىن جىىدول )
فىىى لاىىتو  امدان اللهىىار  ويرجىى  الياحىىث ولىىى ألىىك  واليعىىد  ل ىىالق الةيىىاد اليعىىد  الةيااىىين الةيمىىى

يرنىىىال  التىىىدريب اليالياىىىتى والتنظىىىيم الجيىىىد ل حلىىىال اليدنيىىىل لىىىن حيىىىث تىىىدرج ارتوىىىاع امحلىىىال التدريييىىىل 
كىىىل سننىىىان اللنافاىىىل وكىىىألك وتنظىىىيم فتىىىرات الراحىىىل وتىىىدريب العضىىىنت يالاىىىرعل التىىىى تلانىىىل اىىىرعل الحر 

والتىى  اللطىاطى ااتأدام تدرييات يالياتيل لتنوعل يااتأدام لةاولات لأتمول كالكرات الطييل والااتيك
الع ىىىيى لملهىىىارات للىىىا سد  ولىىىى تحاىىىن فىىىى لاىىىتو  امدان  العضىىىمىالاتجىىىام كانىىىت تعلىىىل فىىىى نوىىىد 

 اللهار  لد  النعيين عينل اليحث . 



سن ا عىىىداد اليىىىدنى الجيىىىد ياىىىهم فىىىى تنليىىىل م(1994فتدددى إبدددراهيم )مويتوىىى  ألىىىك لىىى  لىىىا أكىىىرم 
 ( <:  88وتطوير امدان وظهورم يلاتو  سدان لنال )

ا .Mcevoy, K. Pمدداك إيفددوى ونيددوتن كلىىا يتوىى  سيضىىاً لىى  لىىا تو ىىل وليىىم كىىنً لىىن 
Neuten, R.U (1998( )ا الكسدددندروهادو19م)Alexander,N.J, Haddow, J.B 

(ا 15م( )1983) Basco, C,Magnoni,P,Luhtanen,Pسدكو وخخدرون (ا با14( )1982)
(ا ومهدددداب رضددددا 6م )2113(ا عمددددى محمددددد طمعددددت )16م( )Carreia.P.P (1994كاريريددددابى

 املعاب اللأتمول .  وهو سن يرنال  اللةاولل اليالياتيل يكنر عمى امدان اللهار  فى (12م( )2111)

ى لمبحددث فددى أن البرنددامج التدددريبى باسددتخدام ومددن خددلال مددا سددبق فقددد تحقددق الفددرض الثددان
 عينة البحث  الكاراتيهأسموب التدريب الباليستى أدى إلى تحسن فى مستوى الأداء المهارى للاعبى 

 الاستخلاصات :

فىىىى ضىىىون سهىىىداو اليحىىىث وفروضىىىم وفىىىى حىىىدود عينىىىل اليحىىىث واللعالجىىىات ا ح ىىىائيل يلكىىىن 
 ااتأن  النتائ  التاليل :

سد  ولىىى حىىدوث تنليىىل فىىى لتغيىىر الةىىدرة العضىىميل لنعيىىى الكاراتيىىم ب اليالياىىتى يرنىىال  التىىدري -1
 A7 لمةدرة العضميل =?.?9)لمأراعين والرجمين( ويمغ سعمى تحان 

سد  ولىىى تحاىىن فىىى لتغيىىرات لنعيىىى الكاراتيىىم  ااىىتأدام يرنىىال  تىىدرييات اللةاولىىل اليالياىىتيل  -2
A8@.88 ،A، :97.8ل( حيث يمغت نايل التحان )الرفاق –تحلل الةوة  –)الارعل الانتةاليل 

 A( عمى التوالى.9>.8:
 عينل اليحث  الكاراتيميرنال  التدريب اليالياتى سد  ولى تحان لاتو  امدان اللهار  لنعيى  -3

 التوصيات :

 فى ضون سهداو اليحث ونتائجم ولا تم ااتأن م يو ى الياحث يلا يمى :

  الكاراتيماولل اليالياتيل لتحان امدان اليدنى واللهار  لنعيى يااتأدام تدرييات اللة الاهتلام -1
وفةىىاً لطييعىىل  الكاراتيىىمالاهتلىىام يتطييىى  يىىرال  لةاولىىل يالياىىتيل سأىىر  لكىىل لهىىارة لىىن لهىىارات  -2

 العلل العضمى ولعرفل سنر ألك .
يىىىى الاهتلىىىام يىىىإجران درااىىىات تاىىىتأدم يىىىرال  التىىىدريب اليالياىىىتى عمىىىى عينىىىات لأتموىىىل لىىىن لاع -3

 لن حيث الان والجند .  الكاراتيم

 المراجدع :
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