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                                الكاراتيهلدي لاعبي  المهاري الأداءعمي  الأثقالتأثير تطوير تحمل القوة ب
      أحمد يوسف عبدالرحمن أحمدد/0م*

 :المقدمة ومشكمة البحث
بالشندة الصونئس انئاء هن   الأداءحينث يتمينز هيىنا  التحمن  الهونئا،   أنشنة من   الكاراتيهعتبر ي      
 ائ حت  ه  الىجئم المضاد ئيتةمب ذلن  امنداد الةا ن  طن  ةرينم العمن  الهونئا،   ئ الدهاعأئم الىج

المىنارس  الأداءالذس ياتةيع مصائم  التعب ئالتغمب طميه ه  التدريب ئالمناها  ئتنفينذ  الكاراتيهلاطب ئ 
ونننر ينننه  الىزيمننن  الننن  ن ئالئاجبنننات اليةةيننن  هننن  ا ننن  ئ نننت ممكننن  يانننتةيع تحصينننم الفنننئز ئتحئيننن 

 ( 51:  3)0هكه ماتئس طال  م  التحم  الياصييرة م  المباراة ئذل  لامتالأ المحظات
 

ئة بشنك  متزايند  حينث الن  ونف  التحمن  ياون  تحمن  الصن المبناراةيحتاج يه  الهطب  أ ئنجد      
الن  الانمبي    يعنر  نفانه الذس يتوف بالحرك  الدا،م  ةئا  المباراة حت  لا المباراة أثناءتجرس ذل  
 (50:1 )0بعد التعديهت المتعددة ه  الصئاطد الدئلي  لمصانئ  ئبياو 

 
وننننا  نصننص هنن  المانننتئس لنندس الهطبنني  ئياوننن  هنن  نىايننن   أ نتيجنن   الباحثثثئمنن  ونننا لاحنننظ      
ال  المباراة بنفس كفاءة البداي  ئذل  نتيجن  العنبء الئا نع طمن  الهطبني   ئلنذ   لا تكم أس أ   اراةالمب
 بتنمي  وف  تحم  الصئة . الباحث ام 
 
الاحتفناظ بمانتئاا الفنن  ينه  زمن  المبناراة ئالصينام المانتمر  يتةمنب من  الهطنب ئبناءا طم  ذلن      

التحم  كوف   أومي ةئا  المباراة بالىجئم ئالدهاع ئالىجئم المضاد بىدف تحصيم الفئز  ئم  ونا نجد 
 0الكاراتيهطب   ئتحم  الصئة كوف  ياو  لهطام
 

أ  اانننتيدام بنننرامد توننناطدي   م(3991محمدعبثثثد الثثثدايم ومثثثدحت  ثثثال   ئينننرس كنننه  مننن  
ر   يانناطد طمننني تحانني  الأداء المىننارب الحركننني بااننتيدام كنن  مننن  نننئاحي الانصبننا  المتحننن الأثصننا ب

 (. 363:  8ئالانصبا  الثابت )
  من  الكاراتينه  الصنئة لهطبني   تنمي  وف  تحمن  البحث ئالت  تمثمت همشكمتظىر ئم  ونا  

هعننا  هنن  بننرامد التنندريب لهطبنني   ئذلنن  لممانناوم  بنندئر الأثصننا يننه  ئضننع برنننامد تنندريب  ينناص ب
 .الكاراتيه

 

                                                 
 جامعة بنها –مدرس بقسم نظريات وتطبيقات رياضات المنازلات كمية التربية الرياضية  *
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 هدف البحث: 
تحمنن  الصننئة   ئتنن ثير  هنن  ضننئء تةننئير الأثصننا ئضننع إةننار مصتننرح لننبع  التنندريبات بااننتيدام 

 . الكاراتيه لدس لاطب  المىارس الأداءذل  طم  ماتئس 
 

 ويتحقق ذلك من خلال الأهداف الفرعية التالية : 
  التنننننننني تحكننننننننم الأداء الفننننننننني لمىننننننننارة  الأثصننننننننا ا تننننننننراح مجمئطنننننننن  منننننننن  التنننننننندريبات بااننننننننتيدام          

 . الكاراتيه( لدس لاطب  ائرا مئاشي جيرب –كياجي زئكي )
  ائرا  –كيننناجي زئكننني ) ارسالمىننن الأداءطمننن   الأثصنننا التعنننرف طمننن  تننن ثير التننندريبات باانننتيدام

 . الكاراتيهلدس لاطب   ( مئاشي جيرب
  يتبننننارات تحمنننن  الصننننئة لنننندس لاطبنننن  طمنننن  ا الأثصننننا التعننننرف طمنننن  تنننن ثير التنننندريبات بااننننتيدام

 0الكاراتيه
 

 تساؤلات البحث 
  كيناجي زئكني )التني تحكنم الأداء الفنني لمىنارة  الأثصنا ماو  أوم التدريبات المصترح  باانتيدام

 ؟الكاراتيهلدس لاطب  ( مئاشي جيرب ائرا –
  ( ائرا مئاشني جينرب –كيناجي زئكني )طم  الاداء المىارس الأثصا و  تؤثر التدريبات بااتيدام 

 ؟الكاراتيهلدس لاطب  
  ؟ الكاراتيهلدس لاطب   طم  ايتبارات تحم  الصئة الأثصا التدريبات بااتيدام و  تؤثر 

   :إجراءات البحث
 أولا: منهج البحث 

ضننننابة ( ئذلنننن  لمنااننننبته  –ااننننتيدم الباحننننث المنننننىد التجريبنننن  بااننننتيدام مجمننننئطتي  )تجريبينننن       
 لمبحث. 

 
 ثانيا: عينة البحث 

( انن  15– 58لممرحمن  الاننني  ) الكاراتينهةريص  العمدين  من  لاطبني  د تم ايتيار طين  البحث بال     
( لاطنب  30  ئبمن   ئامىنا) لمكاراتينهالمونرب ئالمصيدي  ضم  انجهت الاتحناد  لصاورة الكبرببمنةص  ا

ضنننابة ( ئالعينننن  الاانننتةهطي  50-تجريبيننن  50( لاطنننب )10حينننث اشنننتممت العينننن  الااااننني  طمننن  )
 ( لاطبي .50طم )
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 (3جدول  
 تجانس عينة البحث في متغيرات الطول والوزن والسن والعمر التدريبي

 10ن=
 معامل الالتواء ياريالانحراف المع الوسيط المتوسط المتغيرات

 0.13 1.66 530 530.3 الطول
 5.05- 1.62 61 5..6 الوزن
 0.06- 0.85 52 52.0 السن

 0.65 0.32 8.1 8.3 العمر التدريبي
بالناب  لمتغيرات الةنئ   3±( أ   يم  معام  الالتئاء انحورت بي   يم  5يتضح م  جدئ )

مما يد  طمني  0.65: 5.05-م  معام  الالتئاء بي  ئالئز  ئالا  ئالعمر التدريب  حيث انحورت  ي
 تجانس العين  ه  المتغيرات  يد البحث.

 (2جدول  
 قيمة ت الفروق بين القياسين القبميين لممجموعتين التجريبية والضابطة

 5 =50   1 =50 

 المتغيرات
الفرق بين  الضابطة التجريبية

 قيمة ت متوسطين
 ع س ع س

 0..0 0.1 1.80 530.6 1.33 535.5 الطول
 0 0 ...1 63.8 3.01 63.8 الوزن
 0.16 0.5 0.81 52 0.88 52.5 السن

 0 0 0.32 8.8 0.21 8.8 العمر التدريبي
 1.505=  58ئدرج  حري   0.01 يم  ت الجدئلي  طند ماتئب دلال  

بينننن  ( أ   يمنننن  ت المحاننننئب  بنننني  الصياانننني  الصبمينننني  لممجمننننئطتي  التجري1يتضننننح منننن  جنننندئ )
ئكانت  يمتىنا ا ن  من   يمن  ت الجدئلين  طنند مانتئب معنئين   0..0: 0.16ئالضابة  انحورت بي  

 مما يد  طمي طدم ئجئد هرئم بي  الصيااي  مما يشير لتكاهؤ المجمئطتي . 0.01
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 ثالثا : أدوات ووسائل جمع البيانات 
 أوداف الدراا  هيما يمي:  انحورت الئاا،  الماتيدم  هي جمع البيانات لتحصيم          

 المراجع والبحوث العممية المرتبطة بالبحث. -3
بعمنن  ماننح مرجعنن  لممراجننع ئالبحننئث العممينن  المرتبةنن  بمئضننئع البحننث  الباحننث ننام          

هنني كميننات التربينن  الرياضننني  ئذلنن  بىنندف تحديننند أناننب ئأهضنن  الايتبننارات التننن  تتنااننب مننع ةبيعننن  
 .الأثصا دريبات بالبحث ئكذل  أناب الت

 
 الأدوات والأجهزة المستخدمة فى البحث : -2

 .)جىاز راتاميتر لصياس الةئ  )ام 
 .)ميزا  إلكترئن  لصياس الئز )كجم 
 . ااط  إيصاف إلكترئني 
 ( أثصا  حرةFW )Free Weight . 
   أجىزة أثصا  ماركBnata . 
   إةارات )أ راص( حديديPlates . ميتمف  الأئزا 
  ات(  ضبا  )بارBarbells . 
 
 اختبارات تحمل القوة: -1

 اولا : اختبارات من الثبات.
 :(5))بالثاني (. مرهمئ ت أكثرثن  الذراطي  م  الثبات  م  ئضعالتعمم  الاختبار الاول 
  (1) مرهم.ئ ت )بالثاني ( أكثرالتعمم مع رهع الرجمي  طاليا م  الثبات  :الثانيالاختبار 
 (3(. مرهم ر م )بالثاني ئ ت ) أكثردر طاليا م  الثبات الو رهع :الاختبار الثالث 

 
 ثانيا: اختبارات من الحركة.

 :(.طدد )بالعدد(. مرهم ر م) أكثر الشد طم  العصم )لاطم ( الاختبار الرابع 
 :(1طدد )بالعدد(. مرهم ر م ) أكثرالدهع طم  المتئازس  الاختبار الخامس 
 :( 6ئ ت )بالثاني (. مرهم ر م ) أكثر دئرا  الدامبمز الاختبار السادس 

 
 (8( )3.مرهم ر م )الأثصا بعر  تم  الايتبارات ئالتدريبات ب الباحث ام   -
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 المهارات قيد البحثثالثا: 
تي  مىنار الحينث تصنئم العينن  بت دين  ( ائرا مئاشي جيرب –كياجي زئكي )ئتتكئ  م  مىارتي  ئوما     
 د يص  ئاحدة.  يه طدد  أكثر
 
 المعاملات العممية لأدوات جمع البيانات  -4

ودم التمايز ئذل  ط  ةريم ايتيار  بااتيدام الايتبارات:  ام الباحث بحااب ودم حساب ال دق
)  ( مننن  الهطبننني   يماننن  ممينننزة50غينننر ممينننزة طمننن  طننندد ) ئأينننرسمجمئطننن  ممينننزة 

لبنننني          ) حاونننمي  طمننني الحنننزام ا ئيماننن  غينننر ممينننزة حاونننمي  طمننني الحنننزام الأانننئد (
كما يئضنح  الايتباراتئ د أافرت النتا،د ط  تئاهر الودم المنةص  لىذا   ( 1-5) 

 (.3جدئ  )
 

: تنم حاناب ثبنات ابيتبنارات المحنددة  يند البحنث طن  ةرينم إيجناد معامن  ابرتبناة بني  حساب الثبات
طادة تةبيصىا ئ د راط  الباحث الفاو  الزمن  بي   التةبيصي  تةبيم وذا ابيتبارات ئا 

ايام ئذل  طمن  طينن  أيتينرت طشنئا،يا  من  مجتمنع البحنث ئينارج طينن  البحنث  . درة 
  لاطبني  ئ ند أانفرت النتنا،د طن  تنئاهر الثبنات المنةصن  لىنذا 50الأومي  بمن   ئامىنا  

 (..ابيتبارات كما يئضح جدئ  )
 

 (1جدول  
  دق التمايز للاختبارات البدنية قيد البحث

              5 =1 =1 

وحدة  الاختبارات م
 القياس

الفرق بين  غير المميزة المميزة
 قيمة ت متوسطين

 ع م ع م
 *1..13 52 .0.8 58.1 5.30 33.1 الثانية الاختبار الاول 3
 *0..13 8..5 .0.8 53.8 .5.5 18.6 الثانية الاختبار الثاني 2
 *13..8 0.238 0.01 5.1 0.01 ..1 الثانية الاختبار الثالث 1
 *10.11 8..5 .5.5 53.6 .5.5 ..18 العدد الاختبار الرابع 4
 *52.36 ..53 5 53 .5.5 ..30 العدد الاختبار الخامس 5
 *52 51.1 .0.8 13.8 5.18 3. الثانية الاختبار السادس 6

 1.306=  8ئدرج  حري   0.01 يم  ت الجدئلي  طند ماتئب معنئي  
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يم  ت المحائب  اكبر م   يمن  ت الجدئلين  حينث انحونرت  يمن  ( أ   3يتضح م  جدئ  )
ممننا ينند  طمنني ئجننئد هننرئم دالنن  إحوننا،يا بنني  المجمئطنن  المميننزة ئغيننر المميننزة  13..8: 52ت بنني  

ممنننا يننند  طمننني وننندم  0.01لونننالح المجمئطننن  الممينننزة هننن  الايتبنننارات البدنيننن  طنننند مانننتئب معنئيننن  
 الايتبارات  يد البحث.

 (4جدول 
 مل الارتباط بين التطبيق الأول والثاني للاختبارات قيد البحثمعا

 = 50 

وحدة  الاختبارات م
 القياس

 التطبيق الثاني التطبيق الأول
 قيمة ر

 ع م ع م
 *0.688 0.21 13.8 0.21 13.3 الثانية الاختبار الاول 3
 *0.620 0.23 53.6 5.03 53.8 الثانية الاختبار الثاني 2
 *0.803 0.05 1.1 0.05 1.1 الثانية ر الثالثالاختبا 1
 *.0.20 .5.8 58.1 .5.6 58.3 العدد الاختبار الرابع 4
 *0.816 5.61 10.1 5.08 10.1 العدد الاختبار الخامس 5
 *0.260 5.18 6..3 1.53 ...3 الثانية الاختبار السادس 6

 0.635=  8ئدرج  حري   0.01 يم  ر الجدئلي  طند ماتئب معنئي  
 

( أنه يئجد ارتباة  ئس بي  التةبيصي  الأئ  ئالثنان  حينث انحونرت  يمن  .يتضح م  جدئ  )
ئجننناءت  يمننن  ر المحانننئب  اكبنننر مننن   يمتىنننا الجدئليننن  طنننند  0.260: 0.688معامننن  الارتبننناة بننني  

 مما يد  طمي ثبات الايتبارات البدني   يد البحث. 0.01ماتئب معنئي  
 
 البرنامج  -5

 لزمنية لمبرنامج: * المدة ا
وي،نن  التنندريس بكمينن  التربينن  الرياضنني  لمبننني  جامعنن  بنىننا   أطضنناءاننتعانه بيبننراء منن   نند تننم اب

 الباحننثتحدينند مندة البرنننامد ئكننذل  زمنن  الئحندة ثننم  ننام  الباحننث ااننتةاعئمن  يننه  الدرااننات الانابص  
( 8امد  ئزمننن  ئحننندة التننندريب )بعنننر  البرننننامد طمننني اليبنننراء النننذي  ا نننرئا مناانننب  ئكفايننن  مننندة البرنننن

 .م( 20ئحدات أابئطيا ئزم  الئحدة ) أربع  بئا ع أاابيع
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 البرنامج :الأسس التي تم مراعاتها عند تطبيق 
تم تنفيذ ابحماء بشك  مئحد هي الئحدات التدريبي  لبرنامج  المجمئطتي  التجريبي  ئالضابة          

ب احتئب طمي تدريبات تاىم هي رهع درجن  حنرارة الجانم % ئالذ 1.% :  30بحم  وئا،  شدته م  
ئتنشنننية الننندئرة الدمئيننن  ئتىي،ننن  العضنننهت لمعمننن    ثنننم تننندريبات ابةالننن  المتنئطننن    ثنننم تنننم تنفينننذ جنننزء 

الضنابة  ( ئالنذب  –) التجريبين      ابطداد البدن  العام هي الئحدات التدريبي  لبرنامج  المجمنئطتي  
ثنم تنم تةبيننم المتغينر التجريبن  ) تنندريبات   نئطنن  بطنداد معظنم أجننزاء الجانم اشنتم  طمني تمريننات مت

( هننني جنننزء اليننناص لممجمئطننن  التجريبيننن  ئتنننم ابعننناد ونننذا المتغينننر طمننني المجمئطننن  8( مرهنننم )  الأثصنننا 
 . الضابة 

 
مجمئطتي  ئتم تنفيذ الجزء الياص بالتىد،  ) اليتام ( المئحد هي الئحدات التدريبي  لبرنامجي ال       

  . التجريبي  ئالضابة  ئالذب يحتئب طمي تمرينات تااوم هي ااتعادة الشفاء مث  الدئرنات ئالمرجحات
 

تننم يننه  تةبيننم البرنننامد التنندريبي تثبيننت طمنني كمتننا المجمننئطتي  تثبيننت كنن  منن  ) زمنن  الئحنندة        
محتنئب الجننزء  –الجنزء الر،يانني  محتننئب –طندد الئحنندات التدريبين  المةبصنن  ينه  البرننامد  –التدريبين  

 . الياص بالتىد،  (
 

 : الأثقالخ ائص الحمل الموجه الى تطوير تحمل القوة باستخدام 
 اامننن الكاراتينننه% ئذلننن  مننن  ينننه  أ وننني ثصننن  لهطبننني  30:  10ترائحنننت شننندة الحمننن  منننابي        

لتكنرارات لمتمنري  الئاحنند مجمئطنات ئطندد ا 1: .تنرائح طندد المجمئطنات منابي  يبالنانب  لحجنم الحمن  ه
ثانين  ئ منابي   51:  50تكنرار ام بالنانب  لفتنرات الراحن  بني  التمنري  ترائحنت منابي   31:  10مابي  

د يصنننن  ئبالناننننب  لاننننرط  الاداء كانننننت مننننابي  المتئاننننة ئهننننئم  5:5.30المجمئطننننات ترائحننننت مننننابي   
    . المتئاة

 
                             رابعا : الدراسة الإستطلاعية 

 الدراسة الإستطلاعية الاولي
  لاطبنني  منن  50طمنن  طيننن  مكئنننه منن  طنندد   الأئلنن بننرجراء الدراانن  اباننتةهطي   الباحننث ننام        

ئتنةبننم طمننيىم نفننس شننرئة  لمكاراتيننه  اننجهت ابتحنناد الموننرس يننارج طيننن  الدراانن  ئالمصينندي  ضننم
م بىننندف .10/50/105م إلننن  .58/50/105 نيننن  مننن تنننرة الزمطينننن  الدرااننن  الأاااننني  ئذلننن  هننن  الف

 ( .. 3إجراء المعامهت العممي  للإيتبارات المحددة  يد البحث ئوذا ما يئضحه جدائ  )
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 -الدراسة الاستطلاعية الثانية:
تم إجراء الدراان  ابانتةهطي  الثانين  طمن  نفنس طينن  الدراان  ابانتةهطي  الأئلن  بىندف            

منندس وننهحي  أدئات البحننث ئتنظننيم ةريصنن   ينناس ئتجريننب البرنننامد المصتننرح   ئكننذل  التعننرف طمنن  
لمتعرف طم  مدس وهحي  مكا  التدريب ئتفادس أس وعئبات ئذل  ه  الفترة الزمني  م  يئم الابت 

 .م .3/55/105م إل  يئم الثهثاء المئاهم .5/55/105المئاهم 
 

 خامسا: الدراسات الأساسية 
 قبمية القياسات ال

ئذلنن  ب ( لاطنن10ئالضننابة  التنن   ئامىننا )  ننام الباحننث بننرجراء الصينناس الصبمنني لمعيننن  التجريبينن   
 . شبي  الكئم بنادس الكاراتيهئذل  بوال   .6/55/105-1 يئم
  
 

 تطبيق البرنامج 
ئاهننم ( لاطبنني  منن  يننئم الاننبت الم50تننم تةبيننم البرنننامد طمنن  العيننن  التجريبينن  التنن   ئامىننا )        

                                                                          0م5/5/1051إلي يئم الجمع  المئاهم  .8/55/105
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 (5جدول 

 البرنامج التدريبي لممجموعة التجريبية
 

 المحتوي
 
 الاسابيع
 ورقم الوحدة

 الشدة التدريبات
ات %

وع
جم
الم

 

 التكرار

 الراحة

داء
 الا
رعة
س

 

الوسيمة 
التدريبية 
 المستخدمة
 

بين  بين التدريب
 المجموعات

الاول
 

 3:3.10 ث 35: 30 10: 20 5 50% 3-4-30-36-39 3

طة
وس
مت

 

ية 
 طب
رات
ك

– 
ن 
وزا
 الأ
ددة
متع
ص 
واخ
ش

– 
حرة
ال 
أثق

 

 3:3.10 ث 35: 30 10: 25 4 50% 2-5-33-37-23 2
 3:3.10 ث 35: 30 10: 20 5 51% 1-6-32-38-24 1
 3:3.10 ث 35: 30 10: 25 4 50% 4-7-31-36-25 4

الثاني
 3:3.10 ث 35: 30 10: 25 5 50% 1-5-34-36-21 5 

طة
وس
مت

 

 3:3.10 ث 35: 30 10: 20 6 50% 2-9-35-37-22 6
 3:3.10 ث 35: 30 10: 20 6 51% 3-8-31-23-22 7
 3:3.10 ث 35: 30 10: 25 5 50% 3-1-4-35-39-23 8

الثالث
 3:3.10 ث 35: 30 10: 25 4 50% 1-7-9-31-34-21 9 

سط
متو
ق ال
فو

 

 3:3.10 ث 35: 30 10: 25 5 55% 3-2-1-23-73-35 30
 3:3.10 ث 35: 30 15: 25 5 55% 1-7-9-31-34-21 33
 3:3.10 ث 35: 30 10: 20 6 50% 4-7-31-36-25 32

الرابع
 

 3:3.10 ث 35: 30 10: 20 5 50% 2-5-33-37-23 31

سط
متو
ق ال
فو

 

 3:3.10 ث 35: 30 10: 20 5 55% 1-6-32-38-24 34
 3:3.10 ث 35: 30 10: 20 4 57% 1-5-34-36-21 35
 3:3.10 ث 35: 30 10: 20 5 55% 2-9-35-37-22 36
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 المحتوي
 
 الاسابيع

 ورقم الوحدة
 

 الشدة التدريبات
ات %

وع
جم
الم

 

 التكرار

 الراحة
داء
 الا
رعة
س

 

 

بين  بين التدريب
 المجموعات

س
الخام

 3:3.10 ث 35: 30 10: 25 5 55% 3-8-31-23-22 37 

سط
متو
ق ال
فو

 

 3:3.10 ث 35: 30 10: 25 5 57% 3-1-4-35-39-23 38
 3:3.10 ث 35: 30 10: 25 5 60% 1-6-32-38-24 39
 3:3.10 ث 35: 30 10: 25 5 60% 4-7-31-36-25 20

س
الساد

 3:3.10 ث 35: 30 10: 25 4 60% 1-5-34-36-21 23 

سط
متو
ق ال
فو

 

 3:3.10 ث 35: 30 10: 25 4 61% 2-9-35-37-22 22
 3:3.10 ث 35: 30 10: 25 4 65% 3-8-31-23-22 21
 3:3.10 ث 35: 30 10: 25 4 60% 3-1-4-35-39-23 24

السابع
 3:3.10 ث 35: 30 10: 25 5 65% 2-5-33-37-23 25 

سط
متو
ق ال
فو

 

 3:3.10 ث 35: 30 10: 25 4 70% 1-6-32-38-24 26
 3:3.10 ث 35: 30 10: 25 4 70% 1-6-32-38-24 27
 3:3.10 ث 35: 30 10: 25 5 65% 4-7-31-36-25 28

الثامن
 

 3:3.10 ث 35: 30 15: 25 4 68% 3-4-30-36-39 29

متو 
ق ال
فو

 سط

 3:3.10 ث 35: 30 10: 20 4 70% 2-5-33-37-23 10
 3:3.10 ث 35: 30 10: 20 4 70% 1-6-32-38-24 13
 3:3.10 ث 35: 30 10: 25 5 65% 4-7-31-36-25 12

 
 

 (ااابيع8مجمئط  التجريبي  لمدة )لم الأثصا ( البرنامد التدريب  ب1يتضح م  جدئ )
 

 القياسات البعدية
( لاطنب ئذلن  10باحنث بنرجراء الصيناس البعندس لمعينن  التجريبين  ئالضنابة  التن   ئامىنا ) نام ال

 .شبي  الكئمبنادب  الكاراتيهئذل  بوال   5/1051/.-3يئم 
 

 سادسا: المعالجات الإح ائية
 -تحميننن  التبننناي  – يمننن   ت   -معامننن  الالتنننئاء -انحنننراف معينننارس -ئانننية–)متئانننة حاننناب 

LSD) 
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 -ناقشتها:عرض النتائج وم
 أولا : عرض النتائج

 (6جدول  
 تحميل التباين بين قياسات الاختبارات البدنية والمهارية لممجموعة الضابطة

 قيمة ف متوسط المربعات درجات الحرية مجموع المربعات الحالة الاختبارات

 الاختبار الاول

 85.61 2 373.27 بين المجموعات

 2.53 27 67.70 داخل المجموعات *14.35

  29 218.97 المجموع

 الاختبار الثاني
 54.51 2 309.07 بين المجموعات

 4.24 27 334.40 داخل المجموعات *32.87
  29 221.47 المجموع

 الاختبار الثالث
 0.03 2 0.01 بين المجموعات

 0.06 27 3.58 داخل المجموعات 0.25
  29 3.63 المجموع

 الاختبار الرابع
 35.61 2 13.27 لمجموعاتبين ا

 2.35 27 58.30 داخل المجموعات *7.27
  29 89.17 المجموع

 الاختبار الخامس
 9.01 2 38.07 بين المجموعات

 3.86 27 50.30 داخل المجموعات *4.87
  29 68.37 المجموع

 الاختبار السادس
 56.21 2 332.47 بين المجموعات

 6.26 27 368.90 داخل المجموعات *8.99
  29 283.17 المجموع

كياجى مهارة 
 زوكى

 1.01 2 6.07 بين المجموعات
 3.20 27 12.60 داخل المجموعات 2.53

  29 18.67 المجموع

اورا مواشى مهارة 
 جيرى

 4.91 2 9.87 بين المجموعات
 3.09 27 29.50 داخل المجموعات *4.52

  29 19.17 المجموع

 
 3.31=  13  1ئدرج  حري   0.01 يم  ف الجدئلي  طند ماتئب معنئي   

( ئجنننئد هنننرئم ذات دلالننن  إحونننا،ي  بننني   ياانننات الايتبنننارات البدنيننن  6يتضنننح مننن  جننندئ  ) 
 11..:51..3ئالمىاريننن   يننند البحنننث لممجمئطننن  الضنننابة  حينننث انحونننرت  يمننن  ف المحانننئب  بننني  

ممننا ينند  طمنني ئجننئد  0.01جدئلينن  طننند ماننتئب معنئينن  ئكانننت  يمتىننا المحاننئب  اكبننر منن   يمتىننا ال
 0كياجي زئكي هرئم دال  إحوا،ي  بي  الصيااات ه  جميع الايتبارات طدا الايتبار الثالث ئمىارة
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 (7جدول  

LSD لقياسات الاختبارات البدنية والمهارية لممجموعة الضابطة 

 المتوسط الاختبارات
وحثثثثثثثثدة 
 القياس

 خامسال الرابع الثاني الاول
 بعدي بيني قبمي بعدي بيني قبمي بعدي بيني قبمي بعدي بيني قبمي

 الاول
  27.4 قبمي

 الثانية
 

 4* 5.7*          
          *3.7    13.4 بيني
             11.3 بعدي

 الثاني
  39.6 قبمي

 الثانية
    1* 4.6*       

       3.6       22.6 بيني
             24.2 بعدي

 الرابع
  37.1 قبمي

 العدد
 

       3.1 2.5*    
    3.2          38.6 بيني
             39.8 بعدي

 الخامس
  20.9 قبمي

 العدد
          0.9 3.9* 

 3             23.8 بيني
             22.8 بعدي

 
  بي  الصيناس الصبمن  ئالبينن  ئالبعندس ( انه تئجد هرئم ذات دلال  إحوا،ي3يتضح م  جدئ  )

لوننالح الصينناس البعنندس ئبنني  البيننن  ئالصبمنن  لوننالح البيننن  هنن  الايتبننار الائ  بينمننا ئجنندت هننرئم بنني  
الصبم  ئالبين  ئالبعدس لوالح الصياس البعدس ئلنم تئجند هنرئم بني  البينن  ئالبعندس هن  الايتبنار الثنان  

جنننندت هننننرئم بنننني  الصبمنننن  ئالبعنننندس لوننننالح البعنننندس لممجمئطنننن  بينمننننا هنننن  الايتبننننار الرابننننع ئاليننننامس ئ 
 الضابة .
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 (7تابع جدول  
LSD لقياسات الاختبارات البدنية والمهارية لممجموعة الضابطة 

 المتئاة الايتبارات
ئحدة 
 الصياس

 كياجي زئكيمىارة  الاادس
 بعدس بين   بم  بعدس بين   بم 

 الاادس
 33.6  بم 

 
 الثاني 

 6.1* 31.3*    
    *16.5   2..3 بين 
       38.1 بعدس

مىارة 
كياجي 
 زئكي

طدد  55.50  بم 
 يه 
 م5

    0.60* 5..* 
 0.80      55.30 بين 
       51.10 بعدس

 
( انننه تئجنند هننرئم ذات دلالنن  إحوننا،ي  بنني  الصينناس الصبمنن  ئالبيننن  3يتضننح منن  تننابع جنندئ  )

لممجمئطن   كيناجي زئكنيعندس هن  كنه من  الايتبنار الانادس ئايتبنار مىنارة ئالبعدس لوالح الصيناس الب
 الضابة .
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 (8جدول  
 تحميل التباين بين قياسات الاختبارات البدنية والمهارية لممجموعة التجريبية

 قيمة ف متوسط المربعات درجات الحرية مجموع المربعات الحالة الاختبارات

 الاختبار الاول
 3313.42 2 2262.81 بين المجموعات

 17.63 27 3035.52 داخل المجموعات *10.08
  29 1278.15 المجموع

 الاختبار الثاني
 3033.01 2 2022.07 بين المجموعات

 1.25 27 87.80 داخل المجموعات *130.930
  29 2309.87 المجموع

 الاختبار الثالث
 0.25 2 0.50 بين المجموعات

 0.00 27 0.03 موعاتداخل المج *479.51
  29 0.52 المجموع

 الاختبار الرابع
 171.71 2 747.47 بين المجموعات

 2.28 27 63.50 داخل المجموعات *364.08
  29 808.97 المجموع

 الاختبار الخامس
 576.30 2 3352.20 بين المجموعات

 2.10 27 62.30 داخل المجموعات *250.48
  29 3234.10 المجموع

 الاختبار السادس
 2918.21 2 5876.47 بين المجموعات

 37.32 27 462.20 داخل المجموعات *373.64
  29 6118.67 المجموع

 كياجى زوكىمهارة 
 68.80 2 317.60 بين المجموعات

 3.20 27 15.20 داخل المجموعات *52.77
  29 372.80 المجموع

اورا مواشى مهارة 
 جيرى

 80.54 2 363.07 جموعاتبين الم
 0.74 27 39.90 داخل المجموعات *309.26

  29 380.97 المجموع

 
 3.31=  13  1ئدرج  حري   0.01 يم  ف الجدئلي  طند ماتئب معنئي  

( ئجننننئد هننننرئم ذات دلالنننن  إحوننننا،ي  بنننني   يااننننات الايتبننننارات البدنينننن  8يتضننننح منننن  جنننندئ  )
                                                0ريبي ئالمىاري   يد البحث لممجمئط  التج
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 (30جدول  
قيمة ت الفروق بين القياسين البعديين لممجموعتين التجريبية والضابطة في الاختبارات البدنية 

 والمهارية قيد البحث
 30=2=ن3ن

 المتغيرات م
وحدة 
 القياس

الفرق بين  الضابطة التجريبية
 متوسطين

 قيمة ت
 ع م ع م

 *2.33 ..2 1.01 33.5 6..1 1.1. الثانية الاختبار الاول 3
 *53.03 58.5 2..1 1..1 1.16 1.3. الثانية الاختبار الثاني 2
 *1..1 0.5 0.13 1.3 0.01 ..1 الثانية الاختبار الثالث 1
 *51.12 50.3 5.61 52.8 5.15 30.1 العدد الاختبار الرابع 4
 *52.23 51.2 5.11 11.8 .5.3 31.3 دالعد الاختبارالخامس 5
 *51.31 12.6 1.30 38.1 .6.8 63.8 الثانية الاختبارالسادس 6

 كياجى زوكىمهارة  7
عدد خلال 

 ق3
56.6 5.03 51.2 5.23 3.3 3.13* 

مهثثثثثثارة اورا مواشثثثثثثى  8
 جيرى

عدد خلال 
 ق3

56.3 0.63 51.1 23. ..1 55.13* 

 1.505=  58ئدرج  حري   0.01ئي   يم  ت الجدئلي  طند ماتئب معن     
(أ   يم  ت المحائب  اكبنر من   يمن  ت الجدئلين  حينث انحونرت  يمن  50يتضح م  جدئ  )       
ممنا يند  طمني ئجنئد هنرئم دالن  إحونا،يا بني  الصيااني  البعنديي  لممجمنئطتي   52.23: 1..1ت بي  

  هن  جمينع الايتبنارات البدنين  ئالمىارين  التجريبي  ئالضابة  لوالح الصياس البعدس لممجمئطن  التجريبين
  .0.01 يد البحث طند ماتئب معنئي 

     
 -ثانيا: مناقشة النتائج:

* ئالايتبنننار الثنننان  51..3 يمننن  )ف( هننن   الايتبنننار الائ  كاننننت  أ ( 6يتضنننح مننن  جننندئ  )       
ئالايتبننننننار  *83..*ئالايتبننننننار اليننننننامس 3.13ئالايتبننننننار الرابننننننع 0.11* ئالايتبننننننار الثالننننننث51.83
 * ئكانت الفرئم باية  جدا ماطدا الايتبار الثالث.8.22الاادس

* ئ يمن  )ف( هن  1.15كاننت أئرا مئاشني جينرب( ايضنا ا   يمن  )ف( هن  مىنارة 6ئيئضح جدئ )   
لننم تئجنند  ائرا مئاشنني جيننرب  ئكانننت الفننرئم باننية  جنندا امننا مىننارة  11..كانننت كينناجي زئكننيمىننارة 

   الضابة  .هرئم بالناب  لممجمئط
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( ئجنئد هنرئم ذات دلالن  إحونا،ي  بني   ياانات الايتبنارات البدنين  6ئبالتال  يتضنح من  جندئ  )     
 11..:51..3ئالمىاريننن   يننند البحنننث لممجمئطننن  الضنننابة  حينننث انحونننرت  يمننن  ف المحانننئب  بننني  

طمنني ئجننئد ممننا ينند   0.01ئكانننت  يمتىننا المحاننئب  اكبننر منن   يمتىننا الجدئلينن  طننند ماننتئب معنئينن  
 .كياجي زئكيئمىارة هرئم دال  إحوا،ي  بي  الصيااات ه  جميع الايتبارات طدا الايتبار الثالث 

م  الن  ونف  التحمن  ياون  تحمن  الصنئة  معبيحتاج يه  ال هطبوذا ال  ا  ال الباحثئيرجع      
 مباراة.الذس يتوف بالحرك  الدا،م  ةئا  ال معبال أثناءبشك  متزايد  حيث تجرس ذل  

ث  ..35ث ئالبينن  ..13( ا  متئانة الايتبنار الائ  هن  الصيناس الصبمن  3ئيتضح م  جدئ  )     
ث  1..1ث ئالبعنننندس  11.6ث ئالبيننننن   52.6ث ئالايتبننننار الثننننان  الصينننناس الصبمنننن   33.5ئالبعنننندس 

اليننامس  رطنندد ئالايتبننا 52.8طنندد ئالبعنندس  58.6طنندد ئالبيننن  53.3ئالايتبننار الرابننع الصينناس الصبمنن 
 طدد لممجمئط  الضابة . 11.8طدد ئالبعدس  15.8طدد ئالبين   10.2الصياس الصبم  

( اننننه تئجننند هنننرئم ذات دلالننن  إحونننا،ي  بننني  الصيننناس الصبمننن  ئالبينننن  ئالبعننندس 3ئيئضنننح جننندئ  )     
بنني   لوننالح الصينناس البعنندس ئبنني  البيننن  ئالصبمنن  لوننالح البيننن  هنن  الايتبننار الائ  بينمننا ئجنندت هننرئم

الصبم  ئالبين  ئالبعدس لوالح الصياس البعدس ئلنم تئجند هنرئم بني  البينن  ئالبعندس هن  الايتبنار الثنان  
بينمننننا هنننن  الايتبننننار الرابننننع ئاليننننامس ئجنننندت هننننرئم بنننني  الصبمنننن  ئالبعنننندس لوننننالح البعنننندس لممجمئطنننن  

 الضابة .
ث ئالبيننن   33.6الصبمنن  ( ا  متئاننة الايتبننار الاننادس هنن  الصينناس 3ئيتضننح منن  تننابع جنندئ  )     

طنندد يننه   55.50هنن  الصينناس الصبمنن   كينناجي زئكننيث ئا  متئاننة مىننارة  38.1ث ئالبعنندس  2..3
 طدد لممجمئط  الضابة . 51.10طدد ئالبعدس  55.30الد يص  ئالبين  

( انه تئجد هرئم ذات دلال  إحونا،ي  بني  الصيناس الصبمن  ئالبينن  3ئكما يتضح م  تابع جدئ  )      
 ائرا مئاشنننني جيننننربئالبعنننندس لوننننالح الصينننناس البعنننندس هنننن  كننننه منننن  الايتبننننار الاننننادس ئايتبننننار مىننننارة 

 لممجمئط  الضابة .
 
ا  الفرئم بي  الهطبي  كانت هرئم ضعيف  جدا ه  بع  الايتبارات  ئالنبع   الباحثئيرس        

اع المجمئطن  الضنابة  ونذا الن  طندم ايضن الباحنثالاير لم تئجد هرئم لممجمئطن  الضنابة   ئيرجنع 
ا  منتكئياون  هن  نىاين  المبناراة اس طندم الندس الهطبني   الأثصنا ال  برننامد تحمن  الصنئة  ئالتندريبات ب

بتنمين  وننف   الباحنث   نام العنبء الئا نع طمن  الهطبنني   ئلنذلالمبناراة بننفس كفناءة البداين  ئذلنن  نتيجن  
  تحم  الصئة. 

ئ يمن  )ف( هن  مىنارة *11.33كاننت ئ ائتشني ماتنا امىنارة ( ا   يم  )ف( ه  8ئيئضح جدئ )     
 ونا  هرئم ئاضح  لممجمئط  التجريبي   يد البحث. ئكانت ايضا* 502.16كانت كياجي زئكي
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( ئجننئد هنننرئم ذات دلالننن  إحونننا،ي  بنني   ياانننات الايتبنننارات البدنيننن  8ئكمننا يتضنننح مننن  جننندئ  )     
ث انحوننننننننننرت  يمننننننننننن  ف المحانننننننننننئب  بننننننننننني  ئالمىارينننننننننن   يننننننننننند البحنننننننننننث لممجمئطنننننننننن  التجريبيننننننننننن  حيننننننننننن

ممننا  0.01ئكانننت  يمتىننا المحاننئب  اكبننر منن   يمتىننا الجدئلينن  طننند ماننتئب معنئينن  32.13:30.08.
 يد  طمي ئجئد هرئم دال  إحوا،ي  بي  الصيااات ه  جميع الايتبارات.

ث  16.3ث ئالبينن  53.1( ا  متئانة الايتبنار الائ  هن  الصيناس الصبمن  2ئيتضح م  جدئ  )     
ث  1.3.ث ئالبعنننندس  16.3ث ئالبيننننن   53.1ث ئالايتبننننار الثننننان  الصينننناس الصبمنننن  33.3ئالبعنننندس 

الرابع الصياس الصبم   م ئالايتبار 3..1م ئالبعدس 1.36م ئالبين  1.5ئالايتبار الثالث الصياس الصبم 
 طدد لممجمئط  التجريبي .30.1طدد ئالبعدس  11.5طدد ئالبين   58.3

( انننه تئجنند هننرئم ذات دلالنن  إحوننا،ي  بنني  الصيااننات الصبمينن  ئالبينينن  2تضننح منن  جنندئ  )كمننا ي      
ئالبعدي  ه  جميع الايتبنارات البدنين  ئالمىارين   يند البحنث لونالح الصياانات البعدين  كمنا ئجندت هنرئم 

 بي  الصيااات البيني  ئالصبمي  لوالح الصيااات البيني  لممجمئط  التجريبي .
طندد ئالبينن   10.6( ا  متئانة الايتبنار الينامس هن  الصيناس الصبمن  2  تابع جندئ  )ئيتضح م     

ث  5.3.ث ئالبينننن   31.1طننندد ئالايتبنننار الانننادس هننن  الصيننناس الصبمننن   31.3طننندد ئالبعننندس  16.8
طننندد ينننه  أكثر  0..55هننن  الصيننناس الصبمننن    ائرا مئاشننني جينننربث ئا  متئانننة مىنننارة 63.8ئالبعننندس 

هننن  الصينناس الصبمننن   كيننناجي زئكننيطننندد ئمتئاننة مىننارة 56.60طننندد ئالبعنندس  0..53الد يصنن  ئالبيننن  
 التجريبي .   طدد  لممجمئط 56.30طدد ئالبعدس  53.50طدد يه  الد يص  ئالبين   أكثر 55.50

 
(اننه تئجند هنرئم ذات دلالن  إحونا،ي  بني  الصياانات الصبمين  ئالبينين  2كما يتضح م  تابع جدئ  )     

ه  جميع الايتبنارات البدنين  ئالمىارين   يند البحنث لونالح الصياانات البعدين  كمنا ئجندت هنرئم ئالبعدي  
 بي  الصيااات البيني  ئالصبمي  لوالح الصيااات البيني  لممجمئط  التجريبي .

الاحتفنناظ بماننتئاا الفننن  يننه  زمنن  المبنناراة ئالصيننام  الكاراتيننهانننه يجننب طمنن  لاطننب  الباحثثثئيننرس      
 أومينن ر ةننئا  المبنناراة بننالىجئم ئالنندهاع ئالىجننئم المضنناد بىنندف تحصيننم الفننئز  ئمنن  ونننا نجنند الماننتم

 . الأثصا التحم  كوف  طام  ئتحم  الصئة كوف  ياو  م  يه  الاوتمام بتدريبات 
طمني أ  التندريب  مJay Hoffmn (1001)م(   ج  وئهما  5223ئيذكر ك  م  ماعد طم  )     
المثبتن  بىندف  الأثصنا الحنرة أئ ماكيننات  الأثصنا مجمئط  م  التمرينات الت  تؤدس بطبارة ط   الأثصا ب

 زيادة تحم  الصئة.
يىدف إلي تحاي  طمميات  الأثصا أ  التدريب ب م(5223مح  حاام الدي  ئآيرئ  )كما يشير ة      

من  النزم  ئطمني المندرب تنرتبة بعا الأثصنا الارتصاء هي الأداءات الرياضي  الميتمف  ئأ  معظم تندريبات 
أ  يحدد اليوا،ص الفني  للأداء المىارب تحديدا  د يصا  حتي يتمك  م  تحديد نئع التمري  الذب تشممه 

 وذا التدريبات. 
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( ا  ونننننا  هننننرئم دالنننن  احوننننا،يا بنننني  الصياانننني  البعننننديي  لممجمننننئطتي  50ئيتضننننح منننن  جنننندئ  )    
جمئطن  التجريبين  هن  جمينع الايتبنارات البدنين  ئالمىارين  التجريبي  ئالضابة  لوالح الصياس البعدس لمم

*ئالايتبنار 53.03*ئالايتبنار الثنان  2.33 يد البحث حيث ا   يم  )ت( ه   الايتبار الائ  كاننت 
*ئكاننت 51.31*ئالايتبنار الانادس52.23*ئالايتبار الينامس 51.12*ئالايتبار الرابع1..1الثالث

 يبي .مجمئط  التجر  ونا  هرئم ئاضح  ل 
*ئ يم  )ت( ه  3.13كانت أئرا مئاشي جيرب( ايضا ا   يم  )ت( ه  مىارة 50ئيئضح جدئ )     

*  ئونننننا  ايضننننا هننننرئم دالنننن  احوننننا،يا بنننني  الصياانننني  البعننننديي  55.13كانننننت كينننناجي زئكننننيمىننننارة 
 لممجمئطتي  التجريبي  ئالضابة  لوالح الصياس البعدس لممجمئط  التجريبي  .

ا  وذا الفرئم بي  الصيااني  البعنديي  لممجمنئطتي  التجريبين  ئالضنابة  ترجنع الن   حثالبائيرجع      
ايجابينا طمن   تن ثيراالمجمئط  التجريبي  دئ  الضابة  ال  البرنامد التجريب  المصترح الذس اثر  إيضاع

 المىارس ئكذل  ه  ايتبارات)تحم  الصئة( . الأداءالمجمئط  التجريبي  ه  انايابي  
التن  يجنب  الأااانياتا  وف  تحمن  الصنئة تعتمند طمن  بعن  م(1051ئيئضح ابئ العه احمد )     
 .تتئاهر ه  الرياض  ئتشم   الصدرة باس نئع م  الصئة المميزة بالارط   أ 
 

(   ةمحنن  حاننام النندي  5م()1051ئتتفننم وننذا النتننا،د مننع نتننا،د دراانن  كننه منن  ابننئ العننه احمنند )    
(  جننن  وئهمنننا  2م().528(  مانننعد طمنن  )3م()5286رضنناالرئب  ) محمننند ( .م()5223ئآيننرئ  )

Jay Hoffmn(1001()بيترئف 51م )petrov(5283()ئبذل  تتحصم تااؤلات البحث الصا،ن  .5م .)
ائرا  –كينناجي زئكنني التنني تحكننم الأداء الفننني لمىننارة ) الأثصننا منناو  أوننم التنندريبات المصترحنن  بااننتيدام 

 طمنن  الاداء المىنننارس الأثصننا ؟  ونن  تننؤثر التننندريبات بااننتيدام  الكاراتيننه ( لنندس لاطبننن مئاشنني جيننرب 
 الأثصننا ونن  تننؤثر التنندريبات بااننتيدام ؟   الكاراتيننهلنندس لاطبنن  ( ائرا مئاشنني جيننرب  –كينناجي زئكنني )

 ؟ الكاراتيه طم  ايتبارات تحم  الصئة لدس لاطب  
 

  -الاستنتاجات:
 ( هن  الايتبنارات البدنين  ئالمىارين  0001ئب معنئين )تئجد هرئم ذات دلال  إحونا،ي  طنند مانت

  يد البحث بي  الصياس الصبم  ئالبعدس ه  المجمئط  التجريبي  لوالح الصياس البعدس .
 ( هن  الايتبنارات البدنين  ئالمىارين  0001تئجد هرئم ذات دلال  إحونا،ي  طنند مانتئب معنئين )

طن  الضنابة  لونالح الصيناس البعندس منا طندا  يد البحث بي  الصياس الصبم  ئالبعندس هن  المجمئ 
 .ائرا مئاشي جيربالايتبار الثالث ئمىارة 

 ( بنننننني  الصياانننننني  البعننننننديي  0001تئجنننننند هننننننرئم ذات دلالنننننن  إحوننننننا،ي  طننننننند ماننننننتئب معنئينننننن )
 لممجمئطتي  التجريبي  ئالضابة  لوالح المجمئط  التجريبي .
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 ( هن  الايتبنارات البدنين  ئالمىارين  0001تئجد هرئم ذات دلال  إحونا،ي  طنند مانتئب معنئين )
  يد البحث بي  الصياس الصبم  ئالبين  ئالبعدس ه  المجمئط  التجريبي  لوالح الصياس البعدس .

 
 -التو يات :

  0كمكئ  وام ئمؤثر هي تةئير الآداء المىارب الأثصا ضرئرة الاوتمام بتدريبات  
  0المىارس ضرئرة الاوتمام بوف  تحم  الصئة ه  تةئير الاداء 
 0ابى  هي الأنشة  الرياضي  الأيربإجراء المزيد م  الدرااات المش 
  0بكنصة  انةهم بجانب الصئة الصوئ ضرئرة الاوتمام بوف  تحم  الصئة    
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