
 البدنية برنامج تدريبى باستخدام الأحبال المطاطة عمى بعض المتغيرات تأثير
 الكاراتيهومستوى الأداء المهارى للاعبى 

 )*(أحمد يوسف عبدالرحمن أحمد د/ 

 المقدمة ومشكمة البحث :

يعتبر التدريب الرياضى  مىن أ ىل العوامىت التى  تعمىت عمى  ايىادة لأاعميىن اردا  عىن  ريى  ت ىوير 
 إحىىىداثالجوانىىىب البدنيىىىن والجوانىىب الملاريىىىن والوأي يىىىن م أع أن اللىىدف مىىىن عمميىىىات التىىدريب  ىىىو  وتنميىىن

 (2:  1ت وير لأ  اردا  البدن  والملارع وايادة ك ا ته ولأاعميته . )

أن التنىو  لأى   ىر  التىدريب الرياضى   إلى  مKramer & all(7331)كرامرر وخخررون ويشىير 
الحركىات  أشىكاتبىرام  التىدريب ضىرورة مراعىاة اذىت ف  إعىدادار عنىد ملل وم موب مى  ارذىف لأى  ابعتبى

الت  تؤدع ذ ت لأترة التدريب كما أن تحديد حجل التدريب المناسب وشدته وابذتيار ارمثت لسرعن اردا  
 ( 112:  26البدن . ) تحسين وت وير مستوع اردا  إل ذ ت التدريب يؤدع 

وأحىىىد   لأىى  الميىىىدان الرياضىى  يب الرياضىى  ت بىىى يثىىىن لأىى  التىىىدر ابتجا ىىات الحد اسىىىتذداليعىىد لىىفا 
 ( 25:  11)0مستوع اردا  الرياض  نلغير تقميدين والت  تلدف ال  تحسالتقنيات والوسائت التدريبين ا

الوسىائت الحديثىن  سىلللكى  تالقىدرات البدنيىن الذا ىن بالمعبىن تت مىب  الكاراتيهرياضن  تعتبروللفا  
 ( 35:  12) 0ا وت وير اتلتنميلأ  التدريب ل

الىىىى  ان اسىىىىتذدال ارحبىىىىات الم ا ىىىىن يعىىىىد أحىىىىد ارشىىىىكات  م( 0222مفتررررى ابرررررا يم حمرررراد )ويشىىىىير 
 (16:  17المستذدمن لأ  تنمين القوة العضمين . )

أن مJon Galen(0222)م(، رررون رررالين0220)Mark Gbrarioمررارك ربريررروكمىىا يوضىىً كىى   مىىن 
تىىولأر ElasticResistance Exerciseمكىىن تسىىميتلا بتىىدريبات المقاومىىن المرنىىن تىىدريبات ارحبىىات الم ا ىىه والتىى  ي

أنلا  إل الكثير من اتجا ات الحركن أثنا  التمرين م و فا يعن  مستوع أعم  من التحكل العضم  الع ب  م بابضالأن 
التى  تحىدث لأى  الحبىت  الإ الىنولكىن المقاومىن لأيلىا تعتمىد عمى  مىدع  اررضىينب تعتمد عمى  المقاومىن ضىد الجافبيىن 

الىى  جانىىب امكانيىىن أدا  التمىىرين لأىى  المىىدع الكامىىت لمم  ىىت ممىىا يحسىىن مىىن مسىىتوع  وارجلىىاةالحىىرة  ارثقىىاتبعكىى  
 (232:  25(م) 6:27بتماقات العض ت واررب ن وابقت اد لأ  ال اقن وبفت الجلد .) الإ ابنالمرونن ويقمت من 

 ,Mark Ston, B. & Sand Connieمررارك سررتون ن سرراند كررونىكمىىا يضىىيف 
MA.(0222)أن تىىىىىدريبات ارحبىىىىىات الم ا ىىىىىن تحتىىىىىاج لموضىىىىى  ال ىىىىىحيً لمجسىىىىىل أثنىىىىىا  اردا  لتحقيىىىىى   م

ارسىىت ادة الكاممىىن مىىن التمىىرين م حيىىث أن وضىى  الجسىىل عنىىد بدايىىن ونلايىىن وأثنىىا  اردا  لمتمىىرين باسىىتذدال 
                                                 

 جامعة بنها.–كلية التربيه الرياضية للبنين مدرس بقسم نظريات وتطبيقات رياضات المنازلات ب)*(
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ضىىىد العضىىمن المسىىىتلدلأن م وبىىىفل  يحقىىى   ارحبىىات الم ا ىىىن مىىىن ار ميىىن لكىىى  يىىىتل تحقيىىى  مقاومىىن مباشىىىرة

التمىىرين لأاعميتىىه المتمثمىىن لأىى  الو ىىوت الىى  أعمىى  مسىىتوع مىىن الك ىىا ة لمعضىى ت العاممىىن مىى  تحقيىى  أكبىىر 
 (322:  28درجن من ارمان وبأقت ذ ورة.)

وممىىا سىىب  ومىىن ذىى ت المراجىى  العمميىىن يتضىىً أن التىىدريب باسىىتذدال ارحبىىات الم ا ىىن يسىىا ل لأىى  
 ىى ات البدنيىىن والمياقىىن الحركيىىن م كمىىا تعتبىىر عامىىت مسىىاعد لرلأىى  مسىىتوع اردا  م وتىىأذير ألىىور اكتسىىاب ال

م ويؤكىىد فلىى  نتىىائ  العديىىد مىىن الدراسىىات العمميىىن والتىى  أجريىىت عمىى  مذتمىىف ارنشىى ن الرياضىىين مثىىت  التعىىب
الردين  رشا عصرام( ،07م()0222 بة محمد سعيد )( ، 2م()0222المهتدى حسن عمى )دراسن ك  من 

(، نشروة 5()م0222، بسنت سعد الردين خميرل )(1م() 0222رشا مصطفى مبروك )،(2م()0222)محمد
التىىىش تشىىىير نتائجلىىىا الىىى  أن اسىىىتذدال ارحبىىىات الم ا ىىىن تعتبىىىر أدا   امىىىن و  ،(73()م0223)محمرررد حممرررى

لمرياضىىىيين لأىىى   وتحسىىىين القىىىدرات البدنيىىن والوأي يىىىنم بابضىىىالأن الىى  تحسىىىين مسىىىتوع اردا  الملىىارع لت ىىوير
ارحبىىات الم ا ىىن  ىىفا مىىا دلأىى  الباحىىث إلىى  وضىى  برنىىام  تىىدريب  عىىن  ريىى  اسىىتذدال  ارنشىى ن المذتم ىىن م

لوجيىىىن ومسىىىتوع ابدا  الملىىىارع ل عبىىى  -وفلىىى  لمتعىىىرف عمىىى  تىىىأثير  عمىىى  بعىىىة المتغيىىىرات البدنيىىىن والىىىف
 0الكاراتيه

  دف البحث :

 م ا ن وفل  بلدف التعرف عم  :ت ميل برنام  تدريب  باستذدال ارحبات ال

 .الكاراتيهعم  بعة المتغيرات البدنين ل عب   ارحبات الم ا نتأثير استذدال  -1

 .  الكاراتيهعم  مستوع اردا  الملارع ل عب   ارحبات الم ا نتأثير استذدال  -2
 فروض البحث :

البعدع لأ  بعة المتغيرات توجد لأرو  دالن إح ائيا  بين القياسين القبم  والبعدع ل الً القيا   -1
 البدنين قيد البحث . 

توجد لأرو  دالىن إح ىائيا  بىين القياسىين القبمى  والبعىدع ل ىالً القيىا  البعىدع لأى  مسىتوع اردا   -2
 الملارع لعينن البحث .

 إرراءات البحث :

 منهج البحث : 

ين القبمىىىى  واحىىىىدة باسىىىىتذدال القياسىىىى عمىىىى  مجموعىىىىن تجريبيىىىىناسىىىىتذدال الباحىىىىث المىىىىنل  التجريبىىىى  
 0والبعدع
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 عينة البحث : 

( 10الرياضىىى  واشىىىتممت عمىىى  ) شىىىبينتىىىل اذتيىىىار العينىىىن بال ريقىىىن العمديىىىن مىىىن بعبىىى  منتذىىىب نىىىادع 
العمىر  -الىوان  –ال وت  –بعبين وقد قال الباحث بحساب اعتدالين عينن البحث لأ  المتغيرات الو  ين )السن 

 ( .2(م)1مستوع ابدا  الملارع م ويوضً فل  جدوت رقل )التدريب ( وكفل  بعة المتغيرات البدنين و 
 

 (7ردول )
 والعمر التدريبى( -الوزن –الطول  –ترانس عينة البحث فى متغيرات )السن 

 72ن=

وحدة  المتغيرات م
 القياس

المتوسط 
الانحراف  الوسيط الحسابى

 المعيارى
معامل 
 الألتواء

 0.000 0.816 19.000 19.000 سنن السن 1
 0.093 1.649 172.000 171.500 سل الطول 2
 0.710 6.190 75.500 75.900 كجل الوزن 3
 0.389 0.843 5.000 5.400 سنن العمر التدريبى 4

( 0.710م 0.000( أن معىام ت ابلتىوا  لممتغيىرات المذتىارة تتىراوح بىين )1يتضً من الجىدوت )
ينىن البحىث لأىش متغيىرات السىنم ال ىوتم الىوانم ( مما يدت عم  تجان  ع3)±و ف  القيمن تنح ر ما بين 

 والعمر التدريب .
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 (0دول )ر

 متغيرات البدنية والمهاريةالترانس عينة البحث فى 
 72ن=

 
                      ( أن معىىىىىىىام ت ابلتىىىىىىىوا  لممتغيىىىىىىىرات المذتىىىىىىىارة تتىىىىىىىراوح مىىىىىىىا بىىىىىىىين 2يتضىىىىىىىً مىىىىىىىن الجىىىىىىىدوت )                

( مما يدت عم  تجان  عينن البحث لأىش المتغيىرات 3)±( و ف  القيمن تنح ر ما بين 1.162م 0.054 )
 البدنين والملارين.

 

 أدوات رمع البيانات :

 تخدمة أولًا : الأدوات والأرهزة المس

عىىىىدد ذمسىىىىن  - ميىىىىاان  بىىىى  لقيىىىىا  الىىىىوان )كجىىىىل( .  -   جلىىىىاا الرسىىىىتاميتر لقيىىىىا  ال ىىىىوت )سىىىىل( .
 شواذص

 .جلاا الديناموميتر لقيا  قوة عض ت الألر م قوة عض ت الرجمين  -
 كجل  3كرات  بين وان  -ساعن ايقاف       -    عقت حائ  .   -       الدراجن اررجومترين. -
 مقاعد سويديه . -   أحبات م ا ه . -      شري  قيا  . -             حبات الوثب . -

 

 

وحدة  المتغيرات م
 القياس

المتوسط 
الانحراف  الوسيط الحسابى

 الالتواء المعيارى

 0.407 0.788 13.000 13.200 عدد ( ث .10ابنب اح المائت ثن  الفراعين )  -1
 0.054 0.400 6.350 6.230 متر كجل باليد اليسرع . 3إذتبار دلأ  كرة  بين   -2
 1.162 0.236 7.300 7.260 متر كجل باليد اليمن  . 3إذتبار دلأ  كرة  بين   -3
 0.780 0.699 23.500 23.600 عدد ث(  30إذتبار الجمو  من الرقود من وض  ثن  الركبتين )  -4

 0.234 0.948 104.000 103.700 كجل ألر .إذتبار قوة عض ت ال  -5

 0.132 1.264 76.000 76.600 كجل إذتبار قوة عض ت الرجمين .  -6
 0.280 1.251 12.000 12.300 عدد ث 10( لشاذص متحر  لأ   اوك  كاام ) لكمات  -7

 0.780 0.699 23.500 23.400 عدد ث 20( لشاذص ثابت لأ   اوك  - جياكو) لكمات  -8
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 ذتبارات المستذدمن لأ  البحث ثانيا  : الإ

وبعىة م الكاراتيىهمن ذ ت البحث المرجع  لمبحوث والمراج  العممين الت  تناولىت ابذتبىارات البدنيىن ل عبى   
 التالين : قال الباحث بتحديد ابذتباراتالملارين مالمتغيرات 

 ( 7الاختبارات البدنية : مرفق رقم )  -‌أ

 (144 - 143: 13( ث . )10ابنب اح المائت ثن  الفراعين ) -1
 ( 88-86:  13(م)262: 3كجل باليد اليسرع . ) 3إذتبار دلأ  كرة  بين  -2
 (88-86:  13( م)261:  3كجل باليد اليمن  .) 3إذتبار دلأ  كرة  بين  -3
 (142 - 139:  13ث( . ) 30وض  ثن  الركبتين )إذتبار الجمو  من الرقود من  -4
 (209: 14إذتبار قوة عض ت الألر . ) -5
 (210:  14إذتبارقوة عض ت الرجمين . ) -6
 الحركات المهارية: -ب

 0ثوان  10يمين ويسار لمدة  اوك  كاام  -1
 0ثوان  10جياكو اوك  يمين ويسار لمدة  -2

 
 الدراسة الاستطلاعية :

 وكان اللدف منلا :  ل9/9/2015إل   ل5/9/2015 ترة من أجريت  ف  الدراسن لأ  ال
 0والملارين المستذدمن لأ  البحث ال د ( للإذتبارات البدنين –حساب المعام ت العممين )الثبات  -
 التعرف عم  مدع   حين اردوات وارجلاة المستذدمن لأ  البحث . -
 تحديد ارسموب ارمثت لشرح الإذتبارات . -
 ات الت  قد تواجه الباحث أثنا  القيا  . التعرف عم  ال عوب -
 الو وت ارلأضت ترتيب لإجرا  القياسات .  -
 

 المعاملات العممية للإختبارات المستخدمة :
قىىىىال الباحىىىىث بحسىىىىاب معامىىىىت الثبىىىىات وال ىىىىد  للإذتبىىىىارات قيىىىىد البحىىىىث عىىىىن  ريىىىى  ت بيىىىى  تمىىىى  

تن بى  عمىيلل و  بنىادع بنلىا الرياضى مىن ( بعبىين 9الإذتبارات عم  عينن الدراسن الإست  عين وقواملىا )
 ن   شرو  عينن الدراسن ارساسين . 
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( أيىىىال وتحىىىت 7وب ا ىىىت امنىىى  ) ل24/9/2015:  20/9/2015    ىىىف  القياسىىىات يىىىولوتىىىل إجىىىرا

وتىىل حسىىاب معامىىت الإرتبىىىا  البسىىي  لبيرسىىون وفلىى  لإيجىىىاد  ن ىى  الشىىرو  والأىىروف عمىى  قىىىدر ابمكىىان
الت بيىىى  اروت والت بيىىى  الثىىىان  لإيجىىىاد ثبىىىات  ىىىف  الإذتبىىىارات م ولمىىىا كانىىىت معامىىىت الإرتبىىىا  بىىىين نتىىىائ  

الإذتبارات المستذدمن قيد البحث قد  بقت عم  أبحاث ودراسات سابقن وقد حأيت عم  معام ت  د  
عاليىىن ممىىا يعضىىد  ىىد  المحتىىوع أو المضىىمون لأقىىد قىىال الباحىىث بحسىىاب  ىىد  الإذتبىىارات عىىن  ريىى  

( وفل  عن  ري  إيجاد الجفر التربيعى  لمعامىت الثبىات م للإذتبارات ) حساب ال د  الفات 
 ( يوضً معامت ثبات و د  الإذتبارات المستذدمن لأ  البحث . 3والجدوت رقل )

 (3دول )ر
 ثبات وصدق الاختبارات البدنية والمهارية قيد البحث معامل الإرتباط لحساب

 3ن = 

 20230( = 2025*قيمة )ر( الردولية عند مستوى )

بين 0.05( وجود ارتبا  دات إح ائيا  عند مستوع معنوين 3يتضً من الجدوت الساب  رقل )
والنواح  الملارين( قيد البحث مما –متوس   الت بي  اروت والت بي  الثان  لأ  جمي  ابذتبارات )البدنين

ابذتبارات م كما يتضً ال د  الفات  للف  ابذتبارات المذتارة حيث أن جميعلا يدت عم  ثبات  ف  
 تقترب من الواحد ال حيً و فا يدت عم   د   ف  ابذتبارات .

 

وحدة  المتغيرات م
 القياس

معامل  التطبيق الثانى التطبيق الأول
 الإرتباط

الصدق 
 ع -س ع -س الذاتى

 *0.879 *0.773 0.666 12.222 0.781 11.888 عدد ( ث .10)ابنب اح المائت ثن  الفراعين   -1
 *0.908 *0.825 0.229 6.266 0.339 6.144 متر كجل باليد اليسرع . 3إذتبار دلأ  كرة  بين   -2
 *0.900 *0.811 0.100 7.233 0.190 7.188 متر كجل باليد اليمن  . 3كرة  بين إذتبار دلأ    -3

  مىىىىىن الرقىىىىىود مىىىىىن وضىىىىى  ثنىىىىى  إذتبىىىىىار الجمىىىىىو   -4
 *0.847 *0.719 1.013 22.444 0.781 22.111 عدد ث( . 30)الركبتين 

 *0.903 *0.816 0.707 103.333 0.866 103.000 كجل إذتبار قوة عض ت الألر .  -5
 *0.864 *0.747 1.054 74.888 0.881 74.555 كجل عض ت الرجمين . إذتبار قوة  -6

( يسىر  ويمنىى  لشىىاذص  اوكىى  كاامىى  )لكمىات  -7
 *0.931 *0.867 0.600 11.888 0.666 11.777 عدد ث )ملارع( 10متحر  لأ  

(يسىر  ويمنىى  لشىىاذص  اوكىى  كاامىى  ) لكمىات  -8
 *0.896 *0.803 0.500 22.666 0.726 22.444 عدد ث )ملارع( . 20ثابت لأ  
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 الخطوات التنفيذية لمبحث :

 ت ميل برنام  التدريب بارحبات الم ا ن : 

السىىىابقن لأىى  مجىىىات التىىىدريب قىىال الباحىىىث بمسىىىً مرجعىى  لممراجىىى  العمميىىىن المتذ  ىىن والدراسىىىات 
بارحبىىىات الم ا ىىىن وفلىىى  لتحديىىىد  بيعىىىن وشىىىكت البرنىىىام  المقتىىىرح واسىىىتنادا  لمىىىا سىىىب  تىىىل تحديىىىد التىىىدريبات 
 المستذدمن لأ  ت ميل برنام  التدريب بارحبات الم ا ن وفل  لك  منارحما  م الجا  الرئيس  م التلدئىن

 ( 0مرفق رقم )

 

 تطبيق البرنامج

 مى :القياس القب

لمنىىىواح   ل27/9/2015 ارات البدنيىىىن ويىىىولللأذتبىىىل 26/9/2015 قيىىىا  القبمىىى  يىىىول تىىىل إجىىىرا  ال
 الملارين وفل  عم  عينن البحث ارساسين .

 تنفيذ البرنامج :

قىىال الباحىىىث بت بيىى  برنىىىام  التىىدريب بارحبىىىات الم ا ىىن عمىىى  عينىىن البحىىىث ارساسىىين وفلىىى  لأىىى  
وكانىىت لأتىىرة  ل3/12/2015وحتىى   ل3/10/2015لأىى  ال تىىرة مىىن  اضىى شىىبين الريبنىىادع  الكاراتيىىه ىىالن 

 (3. مرلأ  رقل ) ( وحدات تدريبين3( أسابي  بواق  )10ت بي  البرنام  )

 القياس البعدى :

بىارات للأذت ل5/12/2015 القيىا  البعىدع يىول بعد الإنتلا  من تن يف البرنام  قال الباحث بىججرا 
  الملاريىىىن وتحىىىت ن ىىى  شىىىرو  وأىىىروف إجىىىرا  القيىىىا  القبمىىى  قىىىدر لمنىىىواح ل6/12/2015 البدنيىىىن ويىىىول
 الإمكان . 
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 عرض ومناقشة النتائج :

 عرة ومناقشن نتائ  المتغيرات البدنين : -1

 (2ردول )
 فى المتغيرات البدنية لعينة البحثالتحسن دلالة الفروق بين القياسين القبمى والبعدى ونسبة 

ن                  
 =72 

وحدة  المتغيرات
 القياس

الفرق بين  القياس البعدى القياس القبمى
نسبة  قيمة ت المتوسطين

 ع س ع س التحسن

لبدن
ت ا

غيرا
لمت
ا

 ين

ابنب ىىىىىىىىىىىىىاح المائىىىىىىىىىىىىىت ثنىىىىىىىىىىىىى  
 ( ث .10الفراعين )

 %21.21 *9.635 2.800 1.054 16.000 0.788 13.200 عدد

 3إذتبىىىىىىار دلأىىىىىى  كىىىىىىرة  بيىىىىىىن 
 كجل باليد اليسرع .

 %26.80 *10.182 1.670 0.205 7.900 0.400 6.230 متر

 3إذتبىىىىىىار دلأىىىىىى  كىىىىىىرة  بيىىىىىىن 
 كجل باليد اليمن  .

 %17.90 *19.030 1.300 0.164 8.560 0.236 7.260 متر

إذتبىىىار الجمىىىو  مىىىن الرقىىىود 
 مىىىىىىن وضىىىىىى  ثنىىىىىى  الىىىىىىركبتين

 ث( 30)
 %24.15 *19.000 5.700 0.674 29.300 0.699 23.600 عدد

 %6.26 *19.030 6.500 0.918 110.200 0.948 103.700 كجل ر إذتبار قوة عض ت الأل

 %11.87 *16.059 9.100 1.159 85.700 1.264 76.600 كجل إذتبار قوة عض ت الرجمين 

 0002=  2025*قيمة )ت( الردولية عند مستوى 

وع ( وجود لأرو  فات دبلن إح ائين بين القياسىين القبمى  والبعىدع عنىد مسىت4يتضً من جدوت )
( لأىىى  المتغيىىىرات البدنيىىىن م حيىىىث كانىىىت قيمىىىن )ت( المحسىىىوبن أكبىىىر مىىىن قيمىىىن )ت( الجدوليىىىن كمىىىا 0.05)

يوضىىً أيضىىا  نسىىبن التحسىىن بىىين القياسىىين القبمىى  والبعىىدع رلأىىراد عينىىن البحىىث لأىى  المتغيىىرات البدنيىىن حيىىث 
عبىىىين لأىىى  %( والتىىى  تىىىدت عمىىى  تقىىىدل مسىىىتوع ال 26.80 -% 6.26انح ىىىرت نسىىىبن التحسىىىن مىىىا بىىىين )

 المتغيرات البدنين قيد البحث .

سىتذدال تىدريبات ارحبىات الم ا ىن وقدرتىه عمى  اويمكن إرجا  فل  إل  لأاعميىن البرنىام  المقتىرح ب
ستذدال المقاومات بارحبات الم ا ن يحسىن اتحسين وت وير المتغيرات البدنين قيد البحث م وأن التدريب ب
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وة العضىى ت م لأتىىدريبات المقاومىىن بالحبىىت الم ىىا  تايىىد مىىن سىىرعن مىىن تنميىىن النغمىىن العضىىمين وبالتىىال  قىى

الحركن وقوتلا وأيضا تعمىت عمى  أدا  التمىرين لأى  المىدع الكامىت لمحركىن ممىا يعمىت عمى  تحسىين وت ىوير 
القىىدرة العضىىمين لمىىفراعين والجىىف  والىىرجمين م  ىىفا بابضىىالأن الىى  بنىىا  البرنىىام  التىىدريب  المقتىىرح باسىىتذدال 

الم ا ىىىن ب ريقىىىن عمميىىىن مقننىىىن واحتىىىوا  البرنىىىام  عمىىى  تىىىدريبات بدنيىىىن مبتكىىىرة مىىىن اردا  الثابىىىت ارحبىىىات 
والمتحىىر  ومىىن مسىىالأات مذتم ىىن بابضىىالأن الىى  دوال التىىدريب والتىىدرج لأىى  أدا  التىىدريبات ومراعىىاة الوضىى  

 ىىحيً النىىاجً ال ىىحيً لمجسىىلم ومىىن ذىى ت التىىدريب ثىى ث مىىرات اسىىبوعيا وايىىادة عىىدد تكىىرارات اردا  ال
سىىىاعد فلىىى  عمىىى  تنميىىىن وت ىىىوير القىىىدرة العضىىىمين والسىىىرعن ممىىىا يىىىدت عمىىى  أن البرنىىىام  المقتىىىرح باسىىىتذدال 

 عينن البحث .  الكاراتيهارحبات الم ا ن أنعك  أثر  عم  تنمين وتحسين المتغيرات البدنين ل عب  

دريبات المقاومىن تسىاعد أن تى م(7331طمحة حسام الدين وخخررون ) ويت   فل  م  ما أشار اليه
لأ  تنمين العديد من عنا ر المياقن البدنين م وأن التدريب باستذدال مقاومات يؤدع ال  تعىرة العضى ت 
الىىى  اجلىىىاد وضىىىغ  وباسىىىتمرار  ىىىفا التعىىىرة بىىىدوال التىىىدريب نجىىىد أن التركيىىىب الىىىداذم  لمعضىىى ت سىىىوف 

تلا والىنأل العاممىن واررب ىن واروتىار . يتكيف عم  مثت  فا ابجلاد مما لأ  فل  من حجل العض ت وقو 
(8  :258 ) 

عمىى  أن تمرينىىات المقاومىىن مPhil P., Todo E.,(0225)فيررل ، وتررود كمىىا يؤكىىد كىى  مىىن
)ابحبات الم ا ن( تاداد المقاومن بايادة ا الن الحبت مما يح ا Elastic Resistance Exersiceالمرنن

 (13:  29لتقوين المجموعات العضمين الرئيسين. ) العضمن عم  بنا  القوة م لفا لأل  تستذدل

 وتت ىى  نتىىائ  البحىىث الحىىال  مىى  نتىىائ  الدراسىىات التىى  تناولىىت بىىرام  التىىدريب بارحبىىات الم ا ىىن 
والتىى  أجريىىت عمىى  مذتمىىف ارنشىى ن الرياضىىين وأثبتىىت تحسىىن المسىىتوع البىىدن  ويىىفكر الباحىىث عمىى  سىىبيت 

( ، 00م( )7332)Hinter Meister Bye et allخخررون  ينترر ميسرتر و المثىات دراسىات كى  مىنم 
( ،ر رودز 03م( )7332)Hinter Meister R.A Lange G.W et all ينتر ميستر ولانرىوخخرون

محمد ابرا يم سعيد ( ، 75م()0222( ،محمود ربيع أمين )32م( )0222) Rhodes et allوخخرون
المهترردى ،(07م()0222)سررعيد محمررد( ،  بررة 72م( )0220نررروى سررميمان بيررومى )( ،3م()0227)

، ( 1م()0222رشرا مصرطفى مبرروك )، (2م()0222( ، رشا عصام الردين )2م( )0222حسن عمى )
لأقد بينت نتائجلاأن البىرام  (73م( )0223( ، نشوة محمد حممى )5م()0222بسنت سعد الدين خميل )

يىىرات البدنيىىن وأدع الىى  تنميىىن وت ىىوير التدريبينبأسىىتذدال تىىدريبات ابحبىىات الم ا ىىنأثر إيجابيىىا عمىى  المتغ
 القدرات البدنين .

و ذا يدل عمى صحة الفرض الأول والذى ينص عمى " تورد فروق دالة إحصائياً بين القياسرين 
 القبمى والبعدى لصالح القياس البعدى فى بعض المتغيرات البدنية قيد البحث " 0 
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 عرة ومناقشن نتائ  مستوع اردا  الملارع :  -2
 (5ل )ردو

 فى مستوى الأداء المهارى دلالة الفروق بين القياسين القبمى والبعدى ونسبة التحسن لعينة البحث
 72ن = 

وحدة  المتغيرات
 القياس

الفرق بين  القياس البعدى القياس القبمى
نسبة  قيمة ت المتوسطين

 ع س ع س التحسن

اء 
الأد
وى 

ست
م

رى
مها
ال

 

(يمىىىىىىين اوكىىىىىى  كاامىىىىىى ) لكمىىىىىىات
 %20.83 *14.643 49500 09737 269100 09699 21.600 عدد من التحر  عم  البسا . ويسار

(يمىىىىىىين اوكىىىىىى  كاامىىىىىى ) لكمىىىىىىات
 %26.38 *19.000 3.800 0.632 18.200 0.516 14.400 عدد ويسار من الثبات عم  البسا .

 0002( = 2025قيمة )ت( الردولية عند مستوى )*

لىىىن إح ىىىائين بىىىين القياسىىىين القبمىىى  والبعىىىدع ل ىىىالً ( وجىىىود لأىىىرو  فات دب5يتضىىىً مىىىن جىىىدوت )
لأىى  مسىىتوع اردا  الملىىارع حيىىث كانىىت قيمىىن )ت( المحسىىوبن أكبىىر مىىن 0.05القيىىا  البعىىدع عنىىد مسىىتوع 

قيمىىىن )ت( الجدوليىىىن م كمىىىا يوضىىىً أيضىىىا  نسىىىبن التحسىىىن بىىىين القياسىىىين القبمىىى  والبعىىىدع والتىىى  انح ىىىرت 
 %( . 26.38%م20.83بين)

والفع ساعد  ل  التحسن إل  البرنام  التدريب المقترح باستذدال ارحبات الم ا نويمكن إرجا  ف 
سىىىىتذدال البرنىىىىام  لتىىىىدريبات متشىىىىابلن مىىىى   بيعىىىىن اردا   ىىىىا  بمسىىىىتوع أدا  الملىىىىارات وفلىىىى  بعمىىىى  ابرت
ضىىىالأن الىىى  دوال التىىىىدريب م كمىىىا أن تنميىىىىن القىىىوة العضىىىىمين ن ىىى  المسىىىىار الحركىىى  لمملىىىىارات بالإ وأسىىىتذدال

والسىىرعن أدع الىى  ت ىىوير اردا  الملىىارع م ممىىا يؤكىىد عمىى  أ ميىىن تىىدريبات المقاومىىات بارحبىىات الم ا ىىن 
 ل رتقا  بمستوع اردا  الملارع.

إلىىش أن البرنىىام   (72م()7332محمررد الوقرراد ، محمررد شررمعون )ويت ىى  فلىى  مىى  مىىا أشىىار اليىىه 
 ات البدنين والملارين.التدريبش المقنن يؤثر تأثيرا  ايجابيا عمش تنمين القدر 

أن الإعداد البدن  الجيد يسلل لأ  تنمين وت وير  م(7332مفتى إبرا يم )ويت   أيضا م  ما فكر  
 ( 7: 16اردا  وألور  بمستوع أدا  مثال .)

أن ألأضىت أسىموب تىدريبش يتناسىب  (02م()7331) ,.Hickey,D.M يكر كما يت   م  ما فكىر 
ن والقىىىدرات الحركيىىىن  ىىىو الىىىف  يتشىىىابه مىىى  المسىىىار الحركىىىش لتىىىدريبات مىىى  ت ىىىوير وتنميىىىن ال ىىى ات البدنيىىى

 المنالأسن لأش المواقف التدريبين.



- 11 - 
حبىىىات الم ا ىىىن عمىىى  ر البرنىىىام  التىىىدريب  المقتىىىرح باروتت ىىى  نتىىىائ   ىىىف  الدراسىىىن مىىىن حيىىىث تىىىأثي

 ا ن عم  تنمين المستوع الملارع م  نتائ  بعة الدراسات الت  تناولت تأثير برام  مقترحن بارحبات الم
 ( ،3م()0227محمررد ابرررا يم سررعيد )( ، 75م()0222محمرود ربيررع أمررين )الملىارات ال نيىىن مثىت دراسىىن 
( ، رشررررا عصررررام الرررردين 07م()0222)سررررعيد (،  بررررة محمررررد72م( )0220نررررروى سررررميمان بيررررومى)

( ، نشروة 5م( )0222، بسنت سعد الدين خميل )( 1م()0222رشا مصطفى مبروك )، (2م( )0222)
م والتى  أوضىحت نتائجلىا أن تىدريبات ارحبىات الم ا ىن تىؤدع الى  ت ىوير (73م( )0223محمد حممى )

 مستوع ابدا  الملارع .
و ذا يدل عمى صحة الفرض الثانى والذى ينص عمى " تورد فروق دالة إحصائياً بين القياسين 

 البحث 0 " القبمى والبعدى لصالح القياس البعدى فى مستوى الأداء المهارى لعينة

 والتوصيات : الإستخلاصات

 :  الإستخلاصات

لأىىى  ضىىىو  أ ىىىىداف البحىىىث ولأروضىىىه ولأىىىى  حىىىدود عينىىىىن البحىىىث والمعالجىىىات الإح ىىىىائين التىىى  تىىىىل 
 الآت : إستذ صيمكن  إستذداملا والنتائ  الت  تل التو ت اليلا

نمين لأ  المتغيرات المقترح باستذدال ارحبات الم ا ن إل  حدوث تحسن وت أدع البرنام  التدريب  -1
القىىىىدرة  –البدنيىىىىن قيىىىىد البحث)القىىىىدرة العضىىىىمين لمىىىىفراعين والكت ىىىىينا القىىىىدرة العضىىىىمين لمىىىىفرا  اليسىىىىرع

قىوة عضى ت الألىر ا قىوة عضى ت  -القدرة العضمين لعض ت الب ن ––العضمين لمفرا  اليمن 
 الرجمين ( . 

لأاعمين واضحن لأىت وير وتحسين مستوع البرنام  التدريب  المقترح باستذدال ارحبات الم ا ن له   -2
 اردا  الملارع.

 التوصيات : 

 لأ  ضو  أ داف البحث ونتائجه وما تل استذ  ه يمكن تقديل التو يات التالين:

سىتي  الم ىا  عمى  عينىات مماثمىن لت ىوير التىدريب  المقتىرح باسىتذدال ار اب تمىال بت بيى  البرنىام  -1
 دا  الملارع ل عبين .وتحسين ال  ات البدنين ومستوع ار

بعقىىد دورات تدريبيىىن وتثقي يىىن لممىىدربين لتعىىري لل بأ ميىىن لمكاراتيىىه ضىىرورة ا تمىىال ابتحىىاد الم ىىر    -2
 ومستوع اردا  الملارع . لأ  تنمين وتحسين القدرات البدنين التدريب باستذدال ارحبات الم ا ن

 ين مذتم ن .إجرا  دراسات مماثمن للف  الدراسن عمش عينات ومراحت سن  -3
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 المراج 

 أوب : المراج  العربين 
أبررررررو العررررررلا أحمررررررد عبررررررد الفتررررررا   -1

 م(7333)
لوجيا المياقىىىىن البدنيىىىىىنم ال بعىىىىن ارولىىىىى م دار ال كىىىىر العربىىىىى  م سىىىىيو لأ :

 القا رة . 
 أحمررررررررررررررررررد أمررررررررررررررررررين محمررررررررررررررررررد  -2

 م(7335)
برنام  تىدريب  لأى  الم كمىن لمواجلىن الحاسىب ابلى  لأى  التحكىيل م  :

ا  غير منشورة م كميىن التربيىن الرياضىين لمبنىين م جامعىن رسالن دكتور 
 الاقااي  .

 إسرررررررررررررماعيل حامررررررررررررررد عثمرررررررررررررران -3
 م(0227)

اذتبىىىىارات أنديىىىىن التحمىىىىت لأىىىى  الم كمىىىىن لأىىىى  محالأأىىىىات الجملوريىىىىن  :
 )ب اريات اذتبار( م القا رة .

 المهتررررررررررررررردى حسررررررررررررررررن عمررررررررررررررررى -4
 م(0222)

مين لمىىىىرجمين تىىىىأثير اسىىىىتذدال ارحبىىىىات الم ا ىىىىن عمىىىى  القىىىىدرة العضىىىى :
والفراعين ل عب  كرة اليىد الناشىئين م رسىالن ماجسىتير غيىر منشىورة 

 م كمين التربين الرياضين لمبنين م جامعن حموان .
 خميررررررررررل بسررررررررررنت سررررررررررعد الرررررررررردين -5

 م(0222)
تىىىأثير اسىىىتذدال أرب ىىىن المقاومىىىن الم ا ىىىن عمىىى  تنميىىىن بعىىىة عنا ىىىر  :

قات المسىىالأات الق ىىيرة المياقىىن البدنيىىن الذا ىىن والمسىىتوع الرقمىى  لمسىىاب
م رسىىىىالن ماجسىىىىتير غيىىىىر منشىىىىورة م كميىىىىن التربيىىىىن الرياضىىىىين لمبنىىىىات م 

 جامعن حموان . 
 م(0222رشا عصرام الردين محمرد ) -6

 
تىىىأثير برنىىىام  مقتىىىرح باسىىىتذدال ارحبىىىات الم ا ىىىن عمىىى  القىىىدرة العضىىىمين  :

م لمىرجمين والىىفراعين والمسىىتوع الرقمىى  لسىبا  دلأىى  الجمىىن م بحىىث منشىىور 
المىىؤتمر العممىى  الثالىىث ر ت ىىوير المنىىا   التعميميىىن لأىى  ضىىو  ابتجا ىىات 
الحديثن وحاجىن العمىت م مىار  م كميىن التربيىن الرياضىين لمبنىات م جامعىن 

 الاقااي . 
 م(0222رشررررا مصررررطفى مبررررروك ) -7 

 
 

تىىىىىأثير برنىىىىىام  مقتىىىىىرح باسىىىىىتذدال ارحبىىىىىات الم ا ىىىىىن عمىىىىى  بعىىىىىة  :
ن ومسىىتوع أدا  بعىىة الملىىارات لأىى  لوجيىى-المتغيىىرات البدنيىىن والىىف

الكىىىرة ال ىىىائرة م بحىىىث منشىىىور م المىىىؤتمر العممىىى  الثالىىىث ر ت ىىىوير 
المنىىىا   التعميميىىىن لأىىى  ضىىىو  ابتجا ىىىات الحديثىىىن وحاجىىىن العمىىىت م 

 مار  م كمين التربين الرياضين لمبنات م جامعن الاقااي  .
 طمحرررررررررررررررة حسرررررررررررررررام الررررررررررررررردين ،  -8

 وفرررررررررررررررراء صررررررررررررررررلا  الرررررررررررررررردين ، 
 مصررررررررررررررررررررررررررررطفى كامررررررررررررررررررررررررررررل ، 
 سررررررررررررررررررعيد عبررررررررررررررررررد الرشرررررررررررررررررريد 

 م(7331)
 

الموسىىىوعن العمميىىىن لأىىى  التىىىدريب الرياضىىى  م الجىىىا  اروت م مركىىىا  :
 الكتاب لمنشر م القا رة. 
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 م(0227)
 

تأثير برنام  مقترح لمتدريب باستذدال ارسىتي  الم ىا  عمى  مرونىن  :
برع وبعىىىىىة العمىىىىىود ال قىىىىىرع وأثىىىىىر  عمىىىىى  مسىىىىىتوع أدا  ملىىىىىارة الكىىىىىو 

المتغيىىىىىرات البدنيىىىىىن لمم ىىىىىارعين الناشىىىىىئين م مجمىىىىىن التربيىىىىىن البدنيىىىىىن 
م كميىىىىن التربيىىىىن الرياضىىىىين لمبنىىىىين م جامعىىىىن  36والرياضىىىىن م العىىىىدد 

 حموان . 
 محمررررررررررررررررد أحمررررررررررررررررد الوقرررررررررررررررراد ،  -10

 م(7332محمرررد العربرررى شرررمعون )
 

أثىىىىىر برنىىىىىام  مقتىىىىىرح عمىىىىى  تنميىىىىىن بعىىىىىة عنا ىىىىىر المياقىىىىىن البدنيىىىىىن  :
لوجيىن لىدع الناشىئين لأى  الحىر  الىو ن  م مىؤتمر -لفوالمتغيرات ا

 الرياضن لمجمي  م كمين التربين الرياضين لمبنين م جامعن حموان .
)          محمرررررررررد حامرررررررررد شرررررررررداد -11

 م(0272
 م دار ال كر العرب  م القا رة. الكاراتيهمبادئ تدريب  :

)            مرررررررراد طرفرررررررة إبررررررررا يم -12
 م(0220

 النأرين والت بي  م دار ال كر العرب  م القا رة بين الكاراتيه :

 محمررررررررررررررد حسررررررررررررررن عررررررررررررررلاوى ،  -13
 م(0227محمد نصر الدين رضروان)

 

 اذتبارات اردا  الحرك  م دار ال كر العرب  م القا رة. :

م دار  4  2القيىىىىىا  والتقىىىىىويل لأىىىىى  التربيىىىىىن البدنيىىىىىن والرياضىىىىىين م ج : م(0227محمد صبحى حسانين ) -14
   م القا رة . ال كر العرب

 محمررررررررررررررررررود ربيررررررررررررررررررع أمررررررررررررررررررين -15
 م(0222)
 

تىىىأثير التىىىدريب بارحبىىىات الم ا ىىىن عمىىى  القىىىدرة العضىىىمين ومسىىىتوع  :
اردا  لأىى  رياضىىن الكاراتيىىه م رسىىالن ماجسىىتير غيىىر منشىىورة م كميىىن 

 التربين الرياضين لمبنينم جامعن حموان .
   ل عىب كىرة القىدل م دار ال كىر العربى  م الإعداد الملارع والذ  : م(7332مفتى ابرا يم حماد) -16

 القا رة .
أسىىىى  تنميىىىىن القىىىىوة العضىىىىىمين بالمقاومىىىىات م مركىىىىا الكتىىىىاب لمنشىىىىىر  : م( 0222مفتى ابرا يم حماد ) -17

 والتواي  م القا رة .
 
 

 م( 0220نررررروى سررررميمان بيررررومى ) -18
 

لأاعميىىىىن تىىىىدريبات الحبىىىىات الم ا ىىىىن وارثقىىىىات عمىىىى  ديناميىىىىن بعىىىىة   :
نا ىىىىر البدنيىىىىن الذا ىىىىن ومسىىىىتوع أدا   ىىىىعوبت  وثبىىىىن ال راشىىىىن الع

Butterfly  والحركىىىن الغا سىىىنIllusion لأىىى  التمرينىىىات ابيقاعيىىىن م
بحث منشور م مجمىن عمىول ولأنىون الرياضىن م المجمىد السىاب  عشىرم 

 يوليو م كمين التربين الرياضين لمبنات م جامعن حموان .
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 نشررررررررررررررررروة محمرررررررررررررررررد حممرررررررررررررررررى  -19
 م(0223)
 

أثير تىىىدريبات المقاومىىىن بارحبىىىات الم ا ىىىن وارثقىىىات عمىىى  تحسىىىين تىىى :
بعىىة ال ىى ات البدنيىىن ومسىىتوع اردا  لىىبعة الملىىارات اللجوميىىن 
لأىى  رياضىىن المبىىاراة م بحىىث منشىىور م المجمىىن العمميىىن عمىىول ولأنىىون 
الرياضن م المجمد الثالث والث ثىون م يونيىو م كميىن التربيىن الرياضىين 

 جامعن حموان .لمبنات بالجايرة م 
دراسىىىىىن تحميميىىىىىن للأسىىىىىاليب ال نيىىىىىن لىىىىىلأدا ات الملاريىىىىىن والذ  يىىىىىن   م(0272نفين حسين محمود ) -20

م بحىث منشىور م  الكاراتيىهرجات لأ  رياضن  2012روليمبياد لندن 
المجمىىىىد السىىىىبعون م كميىىىىن التربيىىىىن الرياضىىىىين لمبنىىىىين بىىىىاللرل جامعىىىىن 

 حموان.
 م(0222 بة محمد سعيد أبو زيد ) -21

 
برنام  مقتىرح باسىتذدال الحبىات الم ا ىن لتحسىين المتغيىرات البدنيىن  :

الذا ىىىن ومسىىىتوع أدا  بعىىىة الوثبىىىات لأىىى  التمرينىىىات ابيقاعيىىىن م 
رسىىىالن ماجسىىىتير مغيىىىر منشىىىورة م كميىىىن التربيىىىن الرياضىىىين لمبنىىىات م 

 جامعن حموان. 
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