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 على بعض المتغيرات البدنية والمھارية ل�عبي تدريبات المقاومةتأثير 
 رياضة الكاراتيه في الكوميته

 راشا على عبد المحسن أحمد

مدرس مساعد بقسم التدريب الرياضى وعلوم 
 الحركة بكلية التربية الرياضية جامعة العريش

 الملخص
اومة على بعض المتغيرات يھدف البحث إلى التعرف على تأثير تدريبات المق

استفادت  :أھم النتائج، البدنية والمھارية ل�عبي الكومتيه في رياضة الكاراتيه
الباحثة من خ�ل اط�عھا على الدراسات المرتبطة فى التعرف على تأثير 
استخدام برنامج تدريبى باKثقال لتحسين التحمل الخاص على فعالية اKداء 

ه فى رياضة الكاراتيه وفى ضوء ما أشارت إليه المھارى ل�عبى الكوميتي
الدراسات المرتبطة من نقاط اخت�ف واتفاق فى ضوء أھداف البحث وفى إطار 

 تعليق الباحثة على الدراسات المرتبطة استطاعت الباحثة أن تضع اKسس
اختيار ،  البحثالتجريبى لمناسبته لطبيعةاستخدمت الباحثة المنھج  : العلمية والمنھجية للبحث الحالى

استخدام اWختبارات ، بى الكاراتيه بمحافظة شمال سيناءالعينة بالطريقة العمدية العشوائية من Wع
اWعتماد على الدراسات المرتبطة وكذلك أحدث المراجع فى ، الميدانية والمعملية لقياس مستوى التقدم

منھج التجريبي لم�ئمته لطبيعة البحث استخدمت الباحثة ال :منھج البحث .بناء ا[طار النظرى للبحث
 وذلك من خ�ل التصميم التجريبي لمجموعتين إحداھما تجريبية واKخرى ضابطة عن طريق وإجراءاته
 ).القبلى، البعدى(القياسات 

  ومشكلة البحثالمقدمة

 ا�نش�طة أح�د الكاراتي�ه رياض�ة تعتب�ر
 ًانتش�ارا انتش�رت الت�ي التنافس�ية الرياض�ية

 تتمتع لما وذلك ا�خيرين العقدين فيً كبيرا
 ا�داء ف�ي جم�ال م�ن الرياض�ة ھ�ذه ب�ه

الفني��ة، فيعتب��ر الكاراتي��ه  للناحي��ة بالنس��بة
 الخالية باليد النفس عن الدفاع وسائل إحدى

 إل�ى يھ�دف قت�الي يع�د ف�ن كما الس<ح، من
 خ��<ل م��ن الشخص��ية الس��مات تط��وير

 م�ن خ<ل�ه من الفرد يتمكن والذي التدريب
 مم�ا تواجھ�ه، ق�د عقب�ة أي عل�ى ل�بالتغ

 وأن الرياض�ة، لھذه السلمي الھدف يوضح
 وض�ع قب�ـل رياضي مـدرب أي يشـغـل ما

 الت�دريبات محت�وى ھـو التدريبي البـرنامج
 التدريبات تتشابه بحيث ا�داء يتطلبھا التي
 م�ن ب�د P ل�ذا ل�Oداء الحرك�ي التركي�ب مع

 المم�ارس للنش�اط الحرك�ي ا�داء دراس�ة
  .التدريبية العملية في تطبيقه من يتمكن يلك

 تلعب المختـلفة التحمل لعب قـدرات
 الرياضية اPنشطة كل فى ھـامـا دورا
 لمـستوى كبيرة أھمـية لھا أن إذ. تقريبا

 العام التحمل) المنافسة أثناء اPنجاز
 الحمل أداء على للقدرة لكوكذ (والخاص

تحمل لل فإن.(التدريب تحمل) التدريب أثناء
 يؤدى الذى الرياضى للنشاط كبيرة أھمية
 بسبب وذلك.الصحة على الحفاظ بھدف
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 الدموية، والدورة القلب على الوقائى تأثيره
 .الحركة قلة مراض أوضد

" محمeeeeeود ربيeeeeع البيشeeeeeھي " يش����ير 
" كوميتي�ه"إلى أن النزال الفعل�ي "م 2005

ھ��و اPس��تغ<ل ا�مث��ل للق��درات وإمكان��ات 
ه س����واء بال����دفاع أو ال<ع����ب ض����د منافس����

الھج��وم خ��<ل زم��ن المب��اراة المح��دد وف��ي 
إطار قانون رياض�ة الكاراتي�ه المتف�ق علي�ه 
دوليا لتحقيق أفضل مستوى إنج�از، وتكم�ن 

كوميتية ( أھمية التدريب على النزال الفعلي
–Kumite ( في أنھا تكس�ب ال<ع�ب الثق�ة

ب������النفس والش������جاعة واgق������دام وحس������ن 
مختلف���ة س���ريعة التص���رف ف���ي المواق���ف ال

التغي���ر باgض���افة إل���ى ال���دفاع ع���ن ال���نفس 
 )1: 12". (والقتال ضد اiخرين

يع���د الت���دريب با�ثق���ال واح���د م���ن أھ���م 
أس���اليب الت���دريب �ن���ه يعم���ل عل���ى ترقي���ة 
النمو الشامل المت�زن للجس�م،  ل�ذا أس�تخدمه 
معظ��م الرياض��يين كقاع��دة لnع��داد الب��دنى 
 لمختل���ف ا�نش���طة الرياض���ية حي���ث ي���ذكر

 وعeeeeeادل عبeeeeeد الحeeeeeافظ زكeeeeeى درويeeeeeش
 أن التدريب با�ثقال يعمل على م"1980"

 .)472: 3 ( زيادة قوة العض<ت

فإن زيادة معدل التحمل الخاص ل<عب 
الكاراتيه يتيح له تحقيق أداء حركى ذو 
مستوى مرتفع حيث أن رياضة الكاراتيه 

نشطة النزالية التى يحتاج تعتبر من ا�
 القوة المميزة لممارستھا إلى ال<عب

 : 1( بالسرعة والتحمل الخاص والمرونة
217(. 

ومن خ<ل ما تم عرضه عن أھمية 
 الخاص فى ا�نشطة الرياضية التحمل
عامه ولرياضة الكاراتيه بصفة  بصفة

خاصة ومن خ<ل خبرة الباحثة ك<عبة 

كاراتيه باgضافة إلى كونھا مدرس مساعد 
نظريات وتطبيقات المنازPت  بقسم

د من الرياضات الفرديه ومتابعتھا للعديو
ً، ونظرا لزيادة المباريات المحلية والدولية

عدد المنافسات فى خطة نشاط اgتحاد 
المصرى للكاراتيه وزيادة عدد المباريات 
خ<ل المنافسة الواحدة والتى تستغرق يوم 
كامل حيث اgرتفاع المستمر للمستويات 

نون تحكيم الفنية والتعدي<ت المستمرة لقا
الكومتيه بشكل يزيد من حدة وصعوبة 
وضغوط المنافسة ومن ثم ترى الباحثة أن 
الحاجة ملحه إلى تحسين التحمل الخاص 
ل<عبى الكاراتيه حتى يتسنى ل<عبين 
اgستمرار بكفاءة عالية فى ا�داء حتى 
نھاية المباراة لذا تحاول الباحثه من خ<ل 

قنن على وضع برنامج تجريبى با�ثقال م
أسس علمية لتحسين التحمل الخاص 
ل<عبى الكاراتيه ومعرفة تأثيره على 

 .مستوى Pعبى الكومتية

 :ھدف البحث

يھدف البحث إلى التعرف على تأثير 
تدريبات المقاومة على بعض المتغيرات 
البدنية والمھارية ل<عبي الكومتيه في 

 .رياضة الكاراتيه

 :فروض البحث

ًصائيا بين القياس توجد فروق دالة إح
القبلى والبعدى في مستوى التحمل الخاص 
للمجموعة الضابطة ل<عبي الكومتيه في 

 .رياضة الكاراتيه لصالح القياس البعدى

ًتوجد فروق دالة إحصائيا بين القياس 
القبلى والبعدى في مستوى التحمل الخاص 
للمجموعة التجريبية ل<عبي الكومتيه في 

 .الح القياس البعدىرياضة الكاراتيه لص
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ًتوجد فروق دالة إحصائيا بين القياسين 
البعديين في مستوى التحمل الخاص بين 
المجموعتين الضابطة والتجريبية ل<عبي 
الكومتيه في رياضة الكاراتيه لصالح 

 .المجموعة التجريبية

 :الدراسات المرتبطة

 :دراسات تناولت اWثقال 

 )2(محمود الغمراوى أجرى الشربينى. 1
ثأثير أحمال درسة بعنوان ) 2000(

لتنمية  تدريبية مختلفة الشدة بالمقاومات
أداء  لقوة المميزة بالسرعة على فعاليةا

بعض المبادئ ا�ساسية الھجومية 
 سنة أستھدفت 14بناشئ الكاراتيه تحت 

 التدريببية ا�حمال انسب تحديد
 المميزة القوة لتنمية بالمقاومات

سنة  14 تحت اراتيهالك لناشئ بالسرعة
البرنامج التدريبى بإستخدام شدة حمل 

من أقصى وزن % 65-45تدريبى من 
لمرة واحدة باستخدام الواقى المثقل 

أفضل لتنمية القوة المميزة ) الجيتر(
بالسرعة وزيادة فعالية النشاط التكتيكى 

 .فى رياضة الكاراتيه

 )م2000 ()5( أجرى ص�ح سيد على. 2
أثير برنامج تدريب  تدراسة بعنوان

با�ثقال البلوميترك على معدPت نمو 
القدرة العضلية لناشئ الكاراتيه فى 

قبل البلوغ دراسة استھدفت مرحلة ما
على تأثير استخدام برنامج  التعرف

تدريبى باPثقال والبليومترك على 
معدل نمو القدرة العضلية لناشئ 
الكراتيه واستخدام الباحث المنھج 

راسة استھدفت التعرف على التجريبي د
تأثير استخدام برنامج تدريبى باPثقال 
والبليومترك على معدل نمو القدرة 

 Pعب 60العضلية لناشئ الكراتيه 
سنة ظھرت فروق دالة 13-8ناشئ من 

ًإحصائيا بين القياسين القبلى والبعدى 
بطة كما للمجموعتين التجريبية والضا

 بين ًظھرت فروق دالة إحصائيا
البعديين للمجموعتين التجريبية  قياسينال

والضابطة لصالح المجموعة التجريبية 
نتيجة إستخدام تدريبات البليومترى 

 .وا�ثقال

) 13(ياسر عيسى دحروج أجرى .3

 تأثير تطوير دراسة بعنوان) م2000(
القدرات الحركية الخاصة  بعض

 مشابھة ل<داء الحركى با�ثقال بتمرينات
 ئء المھارى للكاتا لناشعلى مستوى ا�دا

على   سنه التعرف12-11الكاراتيه من 
تأثيرتطوير بعض القدرات الحركية 

لناشئ ) بصاى ضاى(الخاصه بالكاتا 
دراسة ،  سنه12-11الكاراتيه من 

الع<قة ا�رتباطية بين تأثير تنمية 
القدرات الحركية الخاصه بتمرينات 
مشابھة استخدم الباحث المنھج 

 ناشئ وجود 22دد عينة التجريبى لع
ع<قة إرتباطيه إيجابية قوية بين تطوير 
القدرات الحركية الخاصة بتحسين 

 .ا�داء المھارى للكاتا بصاى ضاى 

 )2012 ()6(أجرى طارق محمد عاطف .4
 تأثير استخدام تدريبات دراسة بعنوان

التحمل الخاص على مستوى آداء 
وفق ) كوميتيه(Pعبى الكاراتيه 

القانون الدولى تصميم برنامج تعدي<ت 
باستخدام تدريبات التحمل الخاص 

 سنه ويھدف إلى 16- 14ل<عبين تحت 
تحسين مستوى أداء Pعبى الكاراتيه 
كوميتيه للكمات والرك<ت واستخدم 

 36المنھج التجريبي لعينة عددھا 
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Pًعب ظھرت فروق دالة إحصائيا بين 
القياسين القبلى والبعدى للمجموعتين 

لتجريبية والضابطة كما ظھرت فروق ا
ًدالة إحصائيا بين القياسين البعديين 

والضابطة لصالح  التجريبية للمجموعتين
المجموعة التجريبية نتيجة إستخدام 

 .تدريبات التحمل الخاص

 )4(رانيا محمد عبد الجوادأجرت  .5
فاعلية تدريبات دراسه بعنوان )2006(

التايبو على مستوى أداء بعض 
ھارات الھجومية وتنمية التحمل الم

الخاص لدى Pعبات الكاراتيه للتعرف 
على تأثير تدريبات التايبو على مستوى 
أداء بعض المھارات الھجومية وتنمية 
التحمل الخاص لدى Pعبات الكاراتيه 
واستخدمت الباحثة المنھج التجريبى 

 طالبه تدريبات التايبو 48لعينة عددھا 
ًت التدريبات إيجابيا ومن اھم النتائج أثر
حمل الخاص لدى على تحسين الت

، ارتباط مقدار لمجموعة التجريبية
التحسن فى مستوى اPداء بمستوى 
التحسن فى التحمل الخاص ومستوى 

 .المھارات الھجوية قيد البحث

 Baure et al بايور واخرونأجرى . 6
 دراسة بعنوان تأثير )1990)  (14(

دريب با�ثقال تدريبات البليومترى والت
على القدرة العضلية للطرف السفلى 
للتعرف على تأثير تدريبات البليومترى 
والتدريب با�ثقال على القدرة العضلية 
للطرف السفلى واستخدم الباحث المنھج 

 Pعب ومن 16التجريبى لعينة عددھا 
اھم النتائج تفوقت المجموعة التجريبية 

فى التى إستخدمت تدريبات البليومترى 
إختبارات القدرة العضلية للرجلين على 
المجموعة التى إستخدمت تدريبات 

 .ا�ثقال

 :التعليق على الدراسات المرتبطة 

يتضح من العرض السابق للدراسات 
المرتبطة انھا أجريت فى الفترة الزمنية 

وبلغ عددھا ) 2012(إلى ) 1990(من 
دراسات عربية ودراسة اجنبية كما ) 5(

 : يل تلك الدراسات ما يلى يتضح من تحل

 :المنھج المستخدم 

استخدمت كل الدراسات العربية 
 .واPجنبية المنھج التجريبى

 :اWختبارات والمستخدمة فى القياس 

اتفقت كل الدراسات على استخدام 
 المعملية والميدانية والفسيولوجية اPختبارات

 .ثعند قياس المتغيرات قيد البح

 :أھم النتائج 

دت الباحثة من خ<ل اط<عھا استفا
على الدراسات المرتبطة فى التعرف على 
تأثير استخدام برنامج تدريبى با�ثقال 
لتحسين التحمل الخاص على فعالية ا�داء 
المھارى ل<عبى الكوميتيه فى رياضة 
الكاراتيه وفى ضوء ما أشارت إليه 
الدراسات المرتبطة من نقاط اخت<ف 

 البحث وفى إطار واتفاق فى ضوء أھداف
تعليق الباحثة على الدراسات المرتبطة 
استطاعت الباحثة أن تضع ا�سس العلمية 

 :والمنھجية للبحث الحالى

استخدمت الباحثة المنھج التجريبى  -
 .لمناسبته لطبيعة البحث

اختيار العينة بالطريقة العمدية العشوائية  -
من Pعبى الكاراتيه بمحافظة شمال 

 .سيناء

اPختبارات الميدانية والمعملية استخدام  -
 .لقياس مستوى التقدم
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على الدراسات المرتبطة وكذلك  اPعتماد -
أحدث المراجع فى بناء اgطار النظرى 

 .للبحث

استخدام المعالجات اgحصائية التى  -
 .تناسب طبيعة البحث وتحقيق أھدافه

اPستفادة من نتائج الدراسات المرتبطة  -
 .لحالىفى مناقشة نتائج البحث ا

 :إجراءات البحث

 :منھج البحث

استخدمت الباحثة المنھج التجريبي 
 وذلك وإجراءاتهلم<ئمته لطبيعة البحث 

من خ<ل التصميم التجريبي لمجموعتين 
إحداھما تجريبية وا�خرى ضابطة عن 

 ).القبلى، البعدى(طريق القياسات 

 :مجتمع البحث

 عينة البحث ا�ساسية بالطريقةاختيارتم 
 الكاراتيه بنادي العريش ل<عبيعمدية ال

الرياضي بمنطقة شمال سيناء للكاراتيه في 
سنة واشتملت ) 18(المرحلة السنية تحت 

Pعب ) 16(Pعب منھم ) 20(العينة على 
كعينة البحث ا�ساسية تم تقسيمھم إلى 
مجموعتين متكافئتين قوام كل مجموعة 

Pعبين وبلغ حجم عينة البحث ) 8(
Pعبين من نفس مجتمع ) 4(عية اPستط<

البحث وخارج عينة البحث ا�ساسية 
gجراء الدراسة اPستط<عية والمعام<ت 

 .العلمية ل<ختبارات قيد البحث

 :التكافؤ

قامت الباحثة بإجراء عملية التكافؤ بين 
والتجريبية فى  المجموعتين الضابطة

 :المتغيرات التالية

 – ال���وزن – الط���ول –متغي���رات الس���ن 
العمر التدريبى ومتغي�رات التحم�ل الخ�اص 
والمتغي��رات المھاري��ة كم��ا يوض��ح ج��دول 

 .)3(، )2( ،)1(رقم 

والخاص ) 1( من الجدول رقم يتضح
بدPلة الفروق اgحصائية بإستخدام إختبار 
مان وتنى فى القياس القبلى فى متغيرات 

)  العمر التدريبى– الوزن– الطول–السن(
ة بلغت على المحسوب )ى( وأن قيمت

 )32.0 –20.50 –17.50 –20.0(التوالى
الجدولية البالغة ) ى(وھى أكبر من قيمة 

) 0.05(عند مستوى دPلة إحصائية ) 13(
 .مما يدل على تكافؤ تلك المتغيرات

والخاص بدPلة ) 2(جدول  من يتضح
الفروق اgحصائية بإستخدام إختبار مان 
وتنى فى القياس القبلى فى المتغيرات 

المحسوبة وھى ) ى(وأن قيمت ) البدنية(
) 13(الجدولية البالغة ) ى(أكبر من قيمة 

مما ) 0.05(عند مستوى دPلة إحصائية 
 .يدل على تكافؤ تلك المتغيرات

والخاص بدPل�ة ) 3( من الجدول يتضح
الف��روق اgحص��ائية بإس��تخدام إختب��ار م��ان 
وتنى فى القياس القبلى للمجموعة الضابطة 

ة ف���ى المتغي���رات المھاري���ة وأن والتجريبي���
الجدولي���ة ) ى(أكب��ر م���ن قيم��ة ) ى(قيم��ت 
عن��د مس��توى دPل��ة إحص��ائية ) 13(البالغ��ة 

مم������ا ي������دل عل������ى تك������افؤ تل������ك ) 0.05(
 .المتغيرات

 :وسائل وأدوات جمع البيانات

            .سم2/1ستاميتر لقياس الطول �قرب الر -

مي�������زان الكترون�������ي لقي�������اس ال�������وزن  •
   .كم�2/1قرب
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 )1( جدول 

دWلة الفروق ا[حصائية باستخدام اختبار مان ويتنى في القياس القبلي بين    
  العمر التدريبى– الوزن – الطول –المجوعتين التجريبية والضابطة في السن 

 8= 2ن = 1                                                           ن

وحدة  المتغيرات م المجموعة الضابطة التجريبيةالمجموعة 
القيا
متوسط  س

 الرتب
مجموع 
 الرتب

متوسط 
 الرتب

مجموع 
 الرتب

) ى(قيمة 
 المحسوبة

مستوى 
الدWلة 

 ا[حصائية

الدالة 
 ا[حصائية

 غير دال .143 20.0 56.0 7.0 80.0 10.0 سنة السن 1

 غير دال .123 17.50 53.50 6.96 82.50 10.31 سم الطول 2

 غير دال .224 20.50 79.50 9.94 56.50 7.06 كجم الوزن 3

 غير دال 1.00 32.0 68.0 8.50 68.0 8.50 سنة العمر التدريبى 4

) 0.05( عند مستوى دPلة إحصائية ) 13(الجدولية تساوى ) ى( قيمة

 

 

  )2( جدول 

عتين دWلة الفروق ا[حصائية باستخدام اختبار مان ويتنى في القياس القبلي بين المجو
 التجريبية والضابطة في اختبارات التحمل الخاص قيد البحث

 8 = 2ن= 1ن 

المجموعة 
 التجريبية

المجموعة 
 الضابطة

 ا[حصـــــــاء م
 

 اWخـتبارات

وحدة 
 القياس

متوسط 
 الرتب

مجموع 
 الرتب

متوسط 
 الرتب

مجموع 
 رتبال

) ى(قيمة 
 المحسوبة

مستوى 
الدWلة 

 ا[حصائية

الدالة 
 ا[حصائية

اgنبطاح المائل من 
  ث60الوقوف لمدة 

 التحمل العام
 للجسم ككل

 غير دال .111 17.0 53.0 6.63 83.0 10.38 عدد

اgنبطاح المائل ثنى 
  ث60الذراعين لمدة 

 تحمل القوة
 للذراعين

 غير دال .914 31.0 67.0 8.38 69.0 8.63 عدد

ت البدنية
اPختبارا

 

 من البدء 20x5جرى 
 لىالعا

 تحمل السرعة
 غير دال .674 28.0 72.0 9.0 64.0 8.0 زمن

تحمل القوة للعض<ت 
 العاملة فى الطعن

 تحمل القوى
 للرجلين

 غير دال .337 23.0 59.0 7.38 77.0 9.63 كجم

تحمل القوة لعض<ت 
 الظھر

تحمل القوة 
 للظھر

 لغير دا .305 22.50 59.50 7.44 76.50 9.56 كجم

ت ا�ثقال
اختبارا

 

تحمل القوة لعض<ت 
 الصدر والذراعين

 تحمل القوة
للصدر 

 والذراعين
 غير دال .458 25.0 61.0 7.63 75.0 9.38 كجم

)0.05( عند مستوى دPلة إحصائية )13(الجدولية تساوى ) ى( قيمة
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  )3( جدول 

تين دWلة الفروق ا[حصائية باستخدام اختبار مان ويتنى في القياس القبلي بين المجوع
 التجريبية والضابطة في ا[ختبارات المھارية 

 8 = 2ن= 1ن 

المجموعة 
 التجريبية

المجموعة 
 الضابطة

 ا[حصـــــــاء م

 اWخـتبارات

وحدة  
 القياس

متوسط 
 الرتب

مجموع 
 الرتب

متوسط 
 الرتب

مجموع 
 الرتب

) ى(قيمة 
 المحسوبة

مستوى 
الدWلة 

 ا[حصائية

الدالة 
 ا[حصائية

إختبار أداء اللكمة  .126 17.50 53.50 6.69 82.50 10.31 يمين
المستقيمة اKمامية 

المعاكسة جياكو زوكى 
 ثانية) 50(

 يسار
 عدد

10.44 83.50 6.56 52.50 16.50 102. 
 غير دال

إختبار اللكمة  .102 16.50 52.50 6.56 83.50 10.44 يمين
اKماميةالقصيرة    

 يسار ثانية) 50(سوكى -كيزامى
 عدد

9.75 78.0 7.25 58.0 22.0 289. 
 غير دال

إختبار الركلة النصف 
ماواشى "دائرية 

 ثانية) 60"(جيرى
 غير دال .460 25.0 61.0 7.63 75.0 9.38 عدد يمين

  .339 23.0 59.0 7.38 77.0 9.63  يسار

 .079 15.50 51.50 6.44 84.50 10.56 يمين

تحم
ل اKداء

 

إختبار الركلة النصف 
اورا "دائرية المعاكسة 

ثانية) 60"(ماواشى جيرى
 يسار

 عدد
9.88 79.0 7.13 57.0 21.0 241. 

 غير دال

 

 .ساعة إيقاف •
 .بار حديدي •
 .أثقال مختلفة ا�وزان •
 .حبل •
 .مقعد سويدى •
 .صندوق •
قياس الق�درات البدني�ة الخاص�ة باس�تخدام  •

 .اPختبارات البدنية
ومي�����ة الخاص�����ة قي�����اس المھ�����ارات الھج •

 .باستخدام اPختبارات المھارية

 :الدراسات اWستط�عية 

 :الدراسة اWستط�عية اKولى

قام�������ت الباحث�������ة ب�������إجراء الدراس�������ة 

اPس�����تط<عية ا�ول�����ى ف�����ي الفت�����رة م�����ن 

م عل���ى 2017 /9/ 27م إل���ى 25/9/2017

) 4(عين���ة البح���ث اPس���تط<عية وقوامھ���ا 

للبح����ث Pعب����ين م����ن المجتم����ع ا�ص����لي 

 . عينة البحث ا�ساسيةوخارج
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 :الدراسة اWستط�عية الثانية

ق���ـامت الب���ـاحثة ب���إجراء م���ن الدراس���ة 
 اPس����������تط<عية ف����������ي الفت����������رة م����������ن

م عل�����ى 4/10/2017م إل�����ى 2/10/2017
عين���ة البح���ث اPس���تط<عية وذل���ك بھ���دف 
تقنين ا�حمال التدريبية واختي�ار التمرين�ات 

 .الخاصة بالبرنامج التدريبي

 :ةالدراسة اKساسي

 :القياسات القبلية

تم إج�راء القياس�ات القبلي�ة لجمي�ع أف�راد 
Pع�ب كاراتي�ة ) 16(عينة البح�ث وع�ددھم 

وإستغرقت ث�<ث , بنادى العريش الرياضي
 م إل���ي2017 /5/10 ف���ي الفت���رة م���ن  أي���ام

 م 2017  /10 / 7الموافق

 : تنفيذ التجربة

تم تطبي�ق التجرب�ة ا�ساس�ية عل�ى عين�ة 
م إل�ى  10/10/2017 م�ن  ترةالبحث في الف

أس��بوع، ) 12(م وذل��ك لم��دة 11/12/2017
بواق��ع ث��<ث وح��دات تدريبي��ة ف��ي ا�س��بوع 

 : لكل مجموعة وھي كاiتي

 ،الس���بت(أي���ام " التجريبي���ة"المجموع���ة 
 ) ا�ربعاء،اPثنين

 ،ا�ح���د(أي���ام " الض���ابطة"المجموع���ة 
 )  الخميس،الث<ثاء

وخ��<ل تطبي��ق التجرب��ة ا�ساس��ية عل��ى 
ًة البح��ث ا�ساس��ية ت��م تثبي��ت ك��< م��ن عين��

الوحدات التدريبية وزم�ن الوح�دة التدريبي�ة 
لك��ل م��ن المجموع��ة التجريبي��ة والض��ابطة 
ف��ي ح��ين ج��اء اgخ��ت<ف ب��ين المجم��وعتين 
في تدريبات ا�ثق�ال واgختب�ارات المھاري�ة 

 .للمجموعة التجريبية

 :وسائل جمع البيانات

 . إستمارة تسجيل البيانات  -1

ارت البدني��ة والمھاري��ة المخت��ارة اgختب�� -2
ًالت��ى توص��لت إليھ��ا الباحث��ة بن��اءا عل��ى 
المس�����ح المرجع�����ى ال�����ذى قام�����ت ب�����ه 
المراج���ع العلمي���ة المتخصص���ة وال���ذى 

 :أسفر عن إختيار اgختبارات التالية

 :ا[ختبارت البدنية  - أ

إختب���ار ا�نبط���اح المائ���ل م���ن الوق���وف  -1
 ) 132،131:10( .لقياس التحم�ل الع�ام

 )1( مرفق 

اختب��ار ا�نبط��اح المائ��ل ثن��ى ال��ذراعين  -2
  )117،116: 10.( لقياس تحم�ل الق�وة 

 )1(مرفق

م����ن الب����دء ) 20x5(اختب����ار ال����ركض -3
: 9.(الع�����الى لقي�����اس تحم�����ل الس�����رعه

 )1(مرفق)21،26

 : اKثقال إختبارات 

تحم����ل الق����وة للعض����<ت العامل����ة ف����ى  -1
 )1(مرفق ) 82: 4 . ( الطعن

) 83 :4 . (تحمل القوة لعض<ت الظھ�ر -2
 )1(مرفق

تحم�������ل الق�������وة لعض�������<ت الص�������در  -3
 )1(مرفق) 83: 4 (.والذراعين

 :  اWختبارات المھاريه -ج

اWختبeeار الخeeاص بeeأداء اللكمeeة المسeeتقيمة 
 ) GYAKU-ZUKI(المعاكسة 

: 1( ث 50قي������������اس تحم������������ل ا�داء 
 )1(مرفق ) 755،752
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اWختبeeار الخeeاص بeeأداء اللكمeeة المسeeتقيمة 
اKماميeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeة القصeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeيرة 

)KIZAME.ZUKI( 

 : 1(ث  50قي�����������اس تحم�����������ل ا�داء 
 )1(مرفق) 763،760

اWختبeeeار الخeeeاص بeeeأداء الركلeeeة الدائريeeeة 
)MAWASHI-GERI( 

 ، 774: 1(ث   60قي��اس تحم��ل ا�داء 
 )1(مرفق) 771

اWختبeeeار الخeeeاص بeeeأداء الركلeeeة النصeeeف 
-UARA(دائريeeeeeeeeeeeeeeeeeة المعاكسeeeeeeeeeeeeeeeeeة 

MAWASHI.GERI ( 

: 1(ث   60قي�����������اس تحم�����������ل ا�داء 
 )1(مرفق) 775،778

 -:برنامج التدريب 

تناول���ت الباحث���ة برن���امج الت���دريب م���ن 
 :خ<ل العناصر التالية

 أھداف البرنامج -1

تحس������ين التحم������ل الخ������اص ل<عب������ى 
الكومتيه ف�ى رياض�ة الكاراتي�ه مم�ا يمك�نھم 

 .من أداء الواجبات البدنية والمھارية

 محتوى البرنامج -2

يش��مل برن��امج الت��دريب عل��ى مجموع��ة 
ًثقال التى تم إختيارھ�ا بن�اءا من تمرينات ا�

على المسح المرجعى الى قامت ب�ه الباحث�ة 
 )2(مرفق 

 :اسس وضع البرنامج -3

تم اPستعانة بالمراجع التالية لوضع 
 ).13(،) 12(، )9(،)8( البرنامج

 المستخدمةمقدار الشدة  تراوحت -1
الى % 50لتطوير تحمل القوة من 

من أقصى إستطاعه لكل Pعب % 75
المجموعة التجريبية، فى حين من أفراد 

تراوحت مقدار الشدة المستخدمة 
الى % 75لتطوير تحمل السرعة من 

من أقصى إستطاعة لكل Pعب % 90
من أفراد المجموعة التجريبية ، بينما 
تراوح مقدار الشدة المستخدمة لتطوير 

% 95الى  % 80التحمل الخاص من 
من أقصى أداء لكل Pعب من أفراد 

 .لتجريبيةالمجموعة ا

تراوح عدد تكرار التمرينات المستخدمة  -2
 70 الى 20لتطوير تحمل القوة من 

 6 الى 3بعدد مجموعات من تكرار و
فى حين تراوح تكرار  ،مجموعات

التمرينات المستخدة لتطوير تحمل 
 تكرار وبعدد 40 الى 20السرعة من 

 مجموعات ، 4 الى 3مجموعات من 
نات بينما تراوح عدد تكرار التمري

المستخدمة لتطوير التحمل الخاص 
 تكرار وبعدد 15 الى 10ومركباته من 

 . مجموعات 4 الى 3مجموعات من 

 تراوح���ت فت���رات الراح���ة المس���تخدمة -ج
ث، 180ث ال�ى 60لتطوير تحمل القوة من 

بينم����ا كان����ت فت����رات الراح����ة المس����تخدمة 
 ث ال���ى 90لتط���وير تحم���ل الس���رعة م���ن 

 الراح�ة ث ، فى حين تراوح�ت فت�رات180
المس���تخدمة لتط���وير التحم���ل الخ���اص م���ن 

 .ث 180ث الى 120

 : مدة البرنامج-د

عمeeeeاد عبeeeeد الفتeeeeاح السرسeeeeى  يش����ير 
ومحمeeeود ربيeeeع البيشeeeھى  )35(" م2001"
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 عل���ى أن البرن���امج الت���دريبى )12("2005"
 .إسبوع ) 12 الى 10(با�ثقال ينفذ من 

  عدد الوحدات التدريبية فى اWسبوع-ه

 إل�ى أن تنمي�ة مد شكرىطارق محيرى 
التحم����ل الخ����اص وتحم����ل الق����وة وتحم����ل 

م�رات ف�ى ) 4(السرعة يجب اP يزي�د ع�ن 
 )6(اPسبوع 

ًطبق��ا لم��ا ھ��و :  وحeeدة التeeدريب اليوميeeة-و
متب��ع ف��ى وح��دة ت��دريب الكاراتي��ه حي��ث 
قسم أحم�د محم�ود محم�د اب�راھيم وح�دة 

 :تدريب الكاراتيه إلى ا�جزاء التالية

ويش��تمل عل��ى ا�حم��اء : الج��زء التمھي��دى -
ال�����ذى يحت�����وى عل�����ى مجموع�����ة م�����ن 
التمرين���ات لرف���ع درج���ة ح���رارة الجس���م 
وتنش�������يط ال�������دورة الدموي�������ة وتقوي�������ة 
العض���������<ت، ومرون���������ة المفاص���������ل، 
والتمرين������ات البدني������ة البدني������ة العام������ة 
والخاص������ة الت������ى تتش������ابه م������ع ش������كل 

 .المھارات

ويش��تمل عل��ى الت��دريب : الج��زء الرئيس��ى -
لكوميتيه التنافس�ى على المھارة ، وكذلك ا

ف��ى ص���ورة ج���وPت بأس���تخدام الت���دريب 
، وت�����م تع����ديل أج�����زاء الوح�����دة رىالفت����

التعليم��ى  التدريبي��ة، وذل��ك بح��ذف الج��زء
وإستبداله بالنشاط الخت�امى ويش�تمل عل�ى 
تمرين��ات ا�س��ترخاء والع��ودة إل��ى الحال��ة 
الطبيعي��ة ، وت��م إدخ��ال تمرين��ات ا�ثق��ال 

يسى ف�ى المستخدمة فى جزء اgعداد الرئ
 )579،575: 1( .نھاية الوحدة التدريبية

 : طريقة التدريب -ز

إس����تخدمت الباحث����ة طريق����ة الت����دريب 
المس���تمر ف���ى ج���زء ا�حم���اء م���ن الوح���دة 
التدريبية والتدريب الفترى مرتفع الشدة ف�ى 

ج����زء ج����زء اgع����داد الب����دنى الخ����اص وال
 .الرئيسى من الوحدة التدريبية

 : وسائل التقويم -ح

لباحث����ة اgختب����ارات الت����ى إس����تخدمت ا
س��بق اgش��ارة اليھ��ا وذل��ك لتحدي��د المس��توى 
المبدئى �فراد عينة البحث وأيضا للتع�رف 
على تأثير تمرينات ا�ثق�ال المس�تخدمة ف�ى 

 .البحث

 : اKدوات واKجھزة المستخدمة في البحث

 الرس�����تاميتر لقي�����اس الط�����ول �ق�����رب  �
            .سم2/1
 .بار حديدى �
  طارات حديدية �
 .أثقال مختلفة ا�وزان �
 . حبل �
 . مقعد سويدى �
 . كيس لكم �
 . صندوق �

المعام�ت العلمية ل�ختبeارات المسeتخدمة 
 :فى قياس التحمل الخاص 

وھ��ذا ل��م تق��م الباحث��ة بعم��ل المع��ام<ت 
العلمية الصدق والثبات ل<ختب�ارات البدني�ة 
والمھاري���ة المس���تخدمة ف���ى قي���اس التحم���ل 

م اس�تخدامھا قب�ل  قيد البح�ث، حي�ث ت�اPداء
ذل��ك ف��ى العدي��د م��ن الدراس��ات والبح���وث 
على عينات مماثل�ة ، فبل�غ الص�دق والثب�ات 

، ف����ى 0.92 و 0.90ل<ختب����ارات البدني����ة 
ح��ين ق��د بل��غ الص��دق والثب��ات ل<ختب��ارات 

 ، بينم��ا بل��غ الص��دق والثب��ات 0.93، 0.85
: 1 (0.93 ، 0.86ل<ختب����ارات المھاري����ة 

775،692( 

رن�امج الت�دريب عل�ى من خ<ل تطبيق ب
كل من المجموعة التجريبي�ة والض�ابطة ت�م 
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تثبي�����ت ع�����دد وح�����دات الت�����دريب وك�����ان 
اgخ����ت<ف ب����ين المجم����وعتين ف����ى ع����دم 
إس���تخدام المجموع���ة الض���ابطة لتمرين���ات 

 .ا�ثقال 

وقام������ت الباحث������ة بوض������ع البرن������امج 
الت���دريبى للمجموع���ة التجريبي���ة باس���تخدام 

 .)3( تمرينات ا�ثقال مرفق رقم

ق��د قام��ت الباحث��ة بوض��ع نم��اذج م��ن  و
وح��دات الت��دريب المطبق��ة عل��ى المجموع��ة 

 ).4(التجريبية مرفق 

وقامت الباحث�ة بوض�ع التوزي�ع الزمن�ى 
للبرن�����امج المطب�����ق عل�����ى المجم�����وعتين 

 ).5(التجريبية والضابطة مرفق 

 :القياسات البعدية

ت��ـم إج��راء القياس��ات البعدي��ة ف��ي نھاي��ة 
س��بوع لمجم��وعتي  أ12تنفي��ذ البرن��امج بع��د 

البحث تحت نف�س ظ�روف القياس�ات القبلي�ة 
/ 14وإس��تغرقت ث��<ث أي��ام ف��ي الفت��رة م��ن 

 .م12/2017/  17م إلي 2017 /12

 :المعالجات ا[حصائية

قامت الباحثة بمعالجة البيانات إحص�ائيا 
بإستخدام برامج الحاس�ب اiل�ي اgحص�ائية 

)SPSS.( 

 :عرض ومناقشة نتائج الفرض اKول

 :تائج الفرض اKولعرض ن

) z(أن قيمة ) 4(يتضح من جدول 
المحسوبة بإستخدام إختبار وللككسون  

نية قيد البحث بين القياس ل<ختبارات البد
 والبعدى للمجموعة الضابطة وجميعھا القبلى

 عند 4الجدولية البالغة ) z( أقل من قيمة
مما يدل ) 0.05( مستوى دPلة إحصائية

Pلة إحصائيه لتلك على وجود فروق ذات د
 .ا�ختبارات قيد البحث

 )z(أن قيم����ة ) 5(يتض����ح م����ن ج����دول 
المحس����وبة بإس����تخدام إختب����ار وللككس����ون  

قي��د ) تحم��ل اPداء( ل<ختب��ارات المھاري��ه 
البح�����ث ب�����ين القي�����اس القبل�����ى والبع�����دى 

) z( للمجموعة الضابطة وھى أقل من قيمة
 عن����د مس����توى دPل����ة 5الجدولي����ة البالغ����ة 

مم���ا ي���دل عل���ى وج���ود  ) 0.05( إحص���ائية
ف��������روق ذات دPل��������ة إحص��������ائيه لتل��������ك 

 .ا�ختبارات قيد البحث 

 :مناقشة نتائج الفرض اKول 

 ف���ي ض���وء نت���ائج التحلي���ل اgحص���ائي 
 واgعتم���اد عل���ي المراج���ع لبيان���ات البح���ث

المرتبط���ة ت���م مناقش���ة  والدراس���ات العلمي���ة
النت��ائج وفق��ا لف��روض البح��ث عل��ي النح��و 

 :التالي

 الباحث���ة التحس���ن ف���ى التحم���ل وترج���ع
العام إلى البرنامج التدريبى وإل�ى الوح�دات 

ريبي�ة  وحدة ت36التدريبية والتى بلغ عددھا 
  إل��ى50م��ن (وال��ى الش��دات الت��ى تراوح��ت 

وإلى فترات الراح�ة الت�ى تراوح�ت %) 75
وبتك��رار ت��راوح ) ث180ث إل��ى  60م��ن (

-1ارت وعدد مجموعات من  تكر3-1بين 
ًايض���ا إل���ى كف���اءة أف���راد ، و مجموع���ات4

المجموع������ة الض������ابطة وإنتظ������امھم ف������ي 
التدريب كل ذلك له أث�ر إيج�ابي عل�ي نت�ائج 

 .القياس البعدي للمجموعة الضابطة

حسeeeeن ع�eeeeوى  محمeeeeد حي����ث يش����ير 
 أن التغير ف�ي الس�لوك الحرك�ي "م2012"

: 10( نتيج���ة للت���دريب والممارس���ةيح���دث 
336(. 
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 )4( جدول

بإستخدام إختبار ولككسن بين القياس القبلي والبعديدWلة الفروق ا[حصائية   

8=في اختبارات التحمل الخاص قيد البحث        ن للمجموعة الضابطة   

              اWحصــــــــــــــــــــاء           م مجموع الرتب متوسط الرتب عدد ا[شارات
 

ا[خـــــــــتـــــــبـــــــــارات

وحدة 
 القياس

 
- 

 
+ 

 
- 

 
+ 

 
- 

 
+ 

)zيمة ق (
المحسوبة 
من اختبار 

 ولككسن

مستوى 
الدWلة 

 ا[حصائية

اgنبطاح المائل من 
  ث60الوقوف لمدة 

 التحمل العام
 للجسم ككل

 .005 2.7- 36.0 صفر 4.50 صفر 8 صفر عدد

اgنبطاح المائل ثنى 
  ث60الذراعين لمدة 

قوةتحمل ال  
 للذراعين

 .007 2.7- 36.0 صفر 4.50 صفر 8 صفر عدد

1 
 

2 
 

3 
 

3 

ت البدنية
 اgختبارا

20جرى  x  من 5
 البدء العالى

 تحمل
 السرعه

 .01 2.5- صفر 36.0 صفر 4.50 صفر 8 زمن

تحمل القوة للعض<ت 
 العاملة فى الطعن

 تحمل القوه
 للرجلين

 .01 2.6- 36.0 صفر 4.50 صفر 8 صفر كجم

 القوة لعض<ت تحمل
 الظھر

 تحمل القوة
 للظھر

 .005 2.8- 36.0 صفر 4.50 صفر 8 صفر كجم

 
4 
 
 

5 
 
 

6 

ت ا�ثقال
تحمل القوة لعض<ت  اختبارا

 الصدر والذراعين

 تحمل القوة
للصدر 

 والذراعين
 .007 2.7- 36.0 صفر 4.50 صفر 8 صفر كجم

 ) 0.05(عند مستوى دPلة إحصائية  ) 4(  الجدولية تساوىzقيمة 

  

 

   )5(جدول 

Wلة الفروق ا[حصائية باستخدام اختبار ولككسن بين القياس القبلي والبعديد  

8= للمجموعة الضابطة فى اWختبارات المھارية قيد البحث           ن   

                 اWحصاء           م مجموع الرتب متوسط الرتب عدد ا[شارات
   ا[خــتـبــــارات

 
وحدة 

 القياس
 
- 

 
+ 

 
- 

 
+ 

 
- 

 
+ 

 (zقيمة  )
حسوبة الم

من اختبار 
 ولككسن

مستوى 
الدWلة 

 ا[حصائية

2.8- 36.0 صفر 4.50 صفر 8 صفر عدد يمين   005. إختبار أداء اللكمة المستقيمة  
2.5- 36.0 صفر 4.50 صفر 8 صفر عدد يسار ا�مامية المعاكسة جياكو زوكى   01.  

2.6- 36.0 صفر 4.50 صفر 8 صفر عدد يمين   01. ا�ماميةالقصيرة    إختبار اللكمة  
2.6- 36.0 صفر 4.50 صفر 8 صفر عدد يسار  سوكى–كيزامى    01.  

2.6- 36.0 صفر 4.50 صفر 8 صفر عدد يمين   008. إختبار الركلة النصف دائرية  
2.5- 36.0 صفر 4.50 صفر 8 صفر عدد يسار ماواشى جيرى"   01.  

2.6- 36.0 صفر 4.50 صفر 8 صفر عدد يمين  008.  

ى
إختبار الركلة النصف دائرية  تحمل اPداء المھار

2.6- 36.0 صفر 4.50 صفر 8 صفر عدد يسار اورا ماواشى جيرى"المعاكسة   01.  
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ھذه الفروق الدالة  وترجع الباحثة
إحصائيا بين القياسين القبلي والبعدي 
للمجموعة الضابطة وھذا التحسن في 

تحمل اPداء قيد البحث إلي أن إختبارات 
البرنامج التدريبي المطبق علي المجموعة 
التجريبية ھو نفس البرنامج المطبق علي 
المجموعة الضابطة بإستثناء الجزء 
الخاص با�ثقال الذي تم تطبيقه علي 
المجموعة التجريبية فقط فى أخر الجزء 

ة تتابع الرئيسى من الوحدة التدريبية لمراعا
، إضافة إلي لوحدة التدريبيةمكونات ا

إحتواء البرنامج علي تدريبات بدنية 
ومھاريه و تنافسيه أدت إلي وجود فروق 

 في إختبارات القياسين القبلي والبعدي

وترى الباحثة أن التحسن يرجع الى 
التمرينات المشابھة فى ا�داء والتمرينات 
المھارية والتننافسيه والتى أدت الى تطوير 

كباته وأدت ايضا إلى التحسن التحمل ومر
فى نتائج المباريات والتى إشتمل على 
تدريبات مھاريه بالزميل السلبى واPيجابى 
وبدون زميل باgضافه إلى إص<ح 
ا�خطاء الفنية للمھارات المختلفة مما 

تعديل المسارات الحركية   علىساعد
لOداء إلى تقليل زمن ا�داء للمھارات 

 .الحركية المختلفة

والخاص بدPلة ) 5(تشير نتائج جدول 
الفروق gختبار ولككسن بين القياس القبلي 
والبعدى للمجموعة الضابطة فى 
اgختبارات المھارية الى وجود فروق ذات 
دPلة إحصائية لصالح القياس البعدى 
�فراد المجموعة الضابطة حيث تراوحت 

المحسوبة بإستخدام دالة الفروق ) Z(قيمة 
 ،2.6-،2.6-،2.5-،2.6-،2.6-،2.6-(بين

) Z( وھى أقل من قيمة ) 2.5-،2.6-
عند مستوي دPلة ) 4(الجدولية البالغة 

 .وجميعھا دالة إحصائيا) 0.05(

وتشير الباحثه إلى أن التحسن في 
التحمل الخاص في القياس البعدي 
للمجموعة الضابطة ذلك نتيجة لمراعاة 
 البرنامج التدريبي المطبق على النقاط
ًالرئيسية للتدريب، مستخدما خطوات 
وطرق التدريب على المھارات قيد البحث 
بصورة منفردة وجماعية وإحتوائه على 
تدريبات مھارية أدت إلى إرتفاع مستوى 

 .ا�داء المھارى للمھارات قيد البحث

ويتفق ذلك مع نتائج دراسة كل من 
رانيا ، )6" (2012 "طارق محمد عاطف
، طلعت )3"(2006" محمد عبد الجواد

والتى ) 7"(2008"محمد عبدالمنعم 
أشارو فيھا إلى أن البرنامج المتبع 
للمجموعة الضابطة يؤدي إلى تحسن 

 .القياسات البعدية عن القبلية

وبذلك يكون قد تحقق الفرض ا�ول 
توجد فروق " للبحث والذى ينص على أنه 

ًدالة إحصائيا بين القياس القبلى والبعدى 
التحمل الخاص للمجموعة فى تحسين 

الضابطة ل<عبى الكوميتية فى رياضة 
 .الكاراتية لصالح القياس البعدى

 :عرض ومناقشة نتائج الفرض الثانى

 :عرض نتائج الفرض الثانى

) z(أن قيمة ) 6(يتضح من جدول 
المحسوبة بإستخدام إختبار وللككسون  

نية قيد البحث بين القياس ل<ختبارات البد
التجريبيه  لبعدى للمجموعةوا القبلى

الجدولية البالغة ) z( وجميعھا أقل من قيمة
مما  ) 0.05( عند مستوى دPلة إحصائية5

يدل على وجود فروق ذات دPلة إحصائيه 
 .لتلك ا�ختبارات قيد البحث
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   )6( جدول  
 دWلة الفروق ا[حصائية بإستخدام إختبار ولككسن بين القياس القبلي والبعدي

 موعة التجريبية  في اختبارات التحمل الخاص قيد البحث للمج
 8=ن 

عدد 
 ا[شارات

 متوسط الرتب
مجموع 

 الرتب
                             اWحصــــــــــــــــــــاء           م

 
  ا[خـــــــتـــبـــارات

- 
 
+ 

 
- 

 
+ 

 
- 

 
+ 

) z(قيمة 
المحسوبة 
من اختبار 

 ولككسن

مستوى 
الدWلة 

 ا[حصائية

اgنبطاح المائل من 
  ث60الوقوف لمدة 

 التحمل العام
 للجسم ككل

 .007 2.7- 36.0 صفر 4.50 صفر 8 صفر

اgنبطاح المائل ثنى 
  ث60الذراعين لمدة 

 تحمل القوة
 للذراعين

 .007 2.7- 36.0 صفر 4.50 صفر 8 صفر

1 
 
2 
 
 
3 

ت البدنية
اgختبارا

 

 من 20x5جرى 
 الىالبدء الع

 تحمل
 السرعه

 .01 2.5- صفر 36.0 صفر 4.50 صفر 8

تحمل القوة للعض<ت 
 العاملة فى الطعن

 تحمل القوه
 للرجلين

 .01 2.5- 36.0 صفر 4.50 صفر 8 صفر

تحمل القوة لعض<ت 
 الظھر

 تحمل القوة
 للظھر

 .01 2.5- 36.0 صفر 4.50 صفر 8 صفر

 
4 
 
5 
 
6 

ت ا�ثقال
اختبارا

 

عض<ت تحمل القوة ل
 الصدر والذراعين

 تحمل القوة
 للصدر والذراعين

 .01 2.5- 36.0 صفر 4.50 صفر 8 صفر

 ) 0.05(عند مستوى دPلة إحصائية  ) 4(  الجدولية zقيمة 
 

  )7(جدول  
 دWلة الفروق ا[حصائية بإستخدام إختبار ولككسن بين القياس القبلي والبعدي

  المھارية قيد البحثللمجموعة التجريبية فى اWختبارات
 8= ن 

                 اPحصاء              م مجموع الرتب متوسط الرتب عدد اgشارات
 

 اPختبارات
 
- 

 
+ 

 
- 

 
+ 

 
- 

 
+ 

) z(قيمة 
المحسوبة من 

اختبار 
 ولككسن

مستوى 
الدWلة 

 ا[حصائية

إختبار أداء اللكمة  .01 2.5- 36.0 صفر 4.50 صفر 8 صفر يمين
المستقيمة ا�مامية 

  جياكو زوكى المعاكسة
 .01 2.6- 36.0 صفر 4.50 صفر 8 صفر يسار

إختبار اللكمة  .01 2.5- 36.0 صفر 4.50 صفر 8 صفر يمين
ا�ماميةالقصيرة    

  سوكى –كيزامى 
 .01 2.5- 36.0 صفر 4.50 صفر 8 صفر يسار

إختبار الركلة النصف  .01 2.5- 36.0 صفر 4.50 صفر 8 صفر يمين
 .01 2.5- 36.0 صفر 4.50 صفر 8 صفر يسار "ى جيرىماواش"دائرية 

 .007 2.7- 36.0 صفر 4.50 صفر 8 صفر يمين

تحمل اPداء 
 

إختبار الركلة النصف 
اورا "دائرية المعاكسة 

 ماواشى جيرى
 .01 2.5- 36.0 صفر 4.50 صفر 8 صفر يسار

 )0.05( دPلة إحصائية عند مستوى ) 4(  الجدولية zقيمة 
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) z(أن قيم���ة ) 7(يتض���ح م���ن ج���دول  
المحس����وبة بإس����تخدام إختب����ار وللككس����ون  
ل<ختبارات المھاريه قيد البحث بين القي�اس 
القبل�����ى والبع�����دى للمجموع�����ة التجريبي�����ه 

الجدولي�ة البالغ�ة ) z(وجميعھا أقل م�ن قيم�ة
مم�ا  ) 0.05( عند مستوى دPلة إحصائية5

ق ذات دPل�ة إحص�ائيه يدل على وجود فرو
 .لتلك ا�ختبارات قيد البحث 

 :مناقشة نتائج الفرض الثانى

والخاص����ة ) 6(تش����ير نت����ائج ج����دول  
بدPل������ة الف������روق اgحص������ائية gختب������ار 
ولككس����ون ب����ين القي����اس القبل����ى والبع����دى 
للمجموع���ة التجريبي���ة gختب���ارات البدني���ة 
واPثقال إلى وج�ود دPل�ة إحص�ائية لص�الح 

) Z(حي����ث بلغ����ت قيم����ة دى القي����اس البع����
المحس����وبة عل����ى الت����والى بإس����تخدام دال����ة 

-،2.5-، 2.5-،2,7- ،2.7-(الف���������������روق 
) Z(وھ�����ى أق�����ل م�����ن قيم�����ة ) 2.5-،2.5

عن���د مس���توي دPل���ة ) 4(الجدولي���ة البالغ���ة 
 . وجميعھا دالة إحصائيا) 0.05(

وترج����ع الباحث����ة ھ����ذه الف����روق الدال����ة 
إحص����ائيا ب����ين القياس����ين القبل����ي والبع����دي 

موع���ة التجريبي���ة وھ���ذا التحس���ن ف���ي للمج
إختب��ارات تحم��ل اPداء قي��د البح��ث لص��الح 
القي����اس البع����دي إل����ي محت����وي البرن����امج 
التدريبي المقترح والمطبق علي المجموع�ة 
التجريبي����ة ال����ذي يحت����وي عل����ي ت����دريبات 
با�ثق����ال والت����ي لھ����ا ص����فة الخصوص����ية 
المقصودة في الت�دريبات والت�ي ت�م إع�دادھا 

ًس��س علمي��ة ووفق��ا للمراج��ع وتقنينھ��ا عل��ي أ
العلمية وا�بحاث والدراسات المرتبطة ف�ي 
مج��ال عل��م الت��دريب الرياض��ي، حي��ث أنھ��ا 
كانت المتغير الوحيد الذي ت�م أض�افته عل�ي 
برنامج ھذه المجموعة لذا يمك�ن للباحث�ة أن 
ترج��ع أي ف��رق ب��ين المجم��وعتين إل��ي ھ��ذا 

المتغي���ر، مم���ا يش���ير إل���ي أھمي���ة الت���دريب 
 . في ا�رتقاء بالمستوي البدنىبا�ثقال

حيث ترجع الباحثة التحس�ن ف�ى القي�اس 
إل��ى التحم�ل الخ�اص ختب�ارات إالبع�دى ف�ى 

البرن����امج الت����دريبى المطب����ق عل����ى تل����ك 
المجموع���ة وال���ذى إش���تمل عل���ى تمرين���ات 
با�ثق���ال لتنمي���ة تحم���ل اPداء وك���ذلك إل���ى 
تطبيق مبدأ المقاوم�ة ومب�دء الخصوص�ية ، 

ل التق��دم بش��دة الحم��ل حي��ث تحق��ق م��ن خ��<
عن طريق زيادة أوزان ا�ثق�ال المس�تخدمة 

 .فى التدريب 

إل���ى وج���ود ) 7(وتش���ير نت���ائج ج���دول 
ف��روق ذات دPل��ة إحص��ائية ب��ين القياس��يين 
القبل��ي والبع��دي للمجموع��ة التجريبي��ة ف��ي 

gختب�ارات  المھاري�ة قي�د البح�ث المتغيرات
–كزام��ى زوك��ى (تحم��ل ا�داء للمھ��ارات 

 اورا - ماواش����ى جي�����رى-ك����ىجي����اكو زو
) Z(حي��ث بلغ��ت قيم��ة , ")ماواش��ى جي��رى

المحس����وبة عل����ى الت����والى بإس����تخدام دال����ة 
-،2.5-،2.5-،2.5-،2.6-،2.5(الف�������روق 

عن�����د مس�����توي دPل�����ة  ) 2.5-،2.7-،2.5
 .وجميعھا دالة إحصائيا) 0.05(

وتعزى الباحثة تلك الدPلة إلى البرنامج 
ريبي�ة التدريبى المطبق على المجموعة التج

وإل��ى الت��دريبات المھاري��ة الت��ى تتج��ه إل��ى 
تحس���ين التحم���ل الخ���اص وإل���ى الت���دريبات 
المھارية مع زميل سلبى وايج�ابى او ب�دون 
زمي��ل وال��ى المباري��ات والت��درج ف��ى زي��ادة 

ق للوص���ول 7- ق 3زم���ن المباري���ات م���ن 
بال<ع���ب إل���ى أعل���ى مس���توى أداء داخ���ل 

% 100- 75المب���اراة بش���دة تت���راوح م���ن 
 مجموع��ات 4-1ع��ات تت��راوح م��ن ومجمو

ق وترج�����ع  3 -ق2وفت�����رات راح�����ه م�����ن 
الباحث���ة ذل���ك أيض���ا إل���ى خص���ائص ا�داء 

 .الفنى للمھارات وطبيعة المباريات 
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كما تعزى الباحثة ھ�ذا التحس�ن و التق�دم 
إل�����ي إمكاني�����ة تنظ�����يم الق�����درات البدني�����ة 
والمھاري������ة والت������دريب با�ثق������ال داخ������ل 

لت����دريبي الوح����دات التدريبي����ة بالبرن����امج ا
بش���كل مت���وازن وك���ذلك تطبي���ق الت���دريبات 
الخاص�ة با�ثق�ال ل<عب�ى الكاراتي�ه وأثرھ��ا 
ًاgيج��ابي ف��ي تنمي��ة تل��ك الق��درات وأيض��ا 
مجموع���ة التمرين���ات الت���ى إس���تخدمت ف���ى 
البرنامج التدريبي لتنمية تحمل اPداء حي�ث 
إش��تملت عل��ى تمرين���ات متنوع��ة وخاص���ة 

إع�دادھا بكل قدرة ، وقد راعت الباحثة ف�ي 
للبرن����امج احتوائ����ه عل����ى أس����س الت����دريب 
باPثق��ال والت��ي أث��رت ب��دورھا ف��ي تحس��ين 
المھ�����ارات ا�ساس�����ية ال<زم�����ة ل<عب�����ى 
ًالكاراتي��ه حي��ث لعب��ت تل��ك الت��دريبات دورا 
ًرئيسيا في تحسين المستوى وھذا يدل عل�ى 
ًأن البرنامج التدريبي له تأثيرا إيجابي�ا عل�ى  ً

 .تيه تحمل ا�داء ل<عبى الكوم

ويتف��ق ذل��ك م��ع نت��ائج دراس��ة ك��ل م��ن 
، )2"(2000" محمودالغمراوى الشربينى

، ياسeeeر )5" (2000" ص�eeeح سeeeيد علeeeى
حي�����ث ) 13"(2000" عيسeeeeeى دحeeeeeروج

أش��ارو إل��ى أن البرن��امج المتب��ع للمجموع��ة 
التجريبي����ة ي����ؤدي إل����ى تحس����ن القياس����ات 

 .البعديةعن القبلية

وب��ذلك يك��ون ق��د تحق��ق الف��رض الث��انى 
توجeeد فeeروق دالeeة (ص عل��ى أن��ه ال��ذى ي��ن

ًإحصeeائيا بeeين القيeeاس القبلeeى والبعeeدى فeeى 
للمجموعeeeeeة  تحسeeeeeين التحمeeeeeل الخeeeeeاص

التجريبيeeة ل�عبeeى الكوميتيeeة فeeى رياضeeة 
 .الكاراتية لصالح القياس البعدى

 :عرض ومناقشة نتائج الفرض الثالث

 :عرض نتائج الفرض الثالث

والخ��اص ) 8( م��ن الج��دول رق��م يتض��ح
وق اgحص�ائية بإس�تخدام إختب�ار بدPلة الفر

مان وتنى فى القياس البع�دى ف�ى اختب�ارات 
) ى( وأن قيم�ت  التحمل الخاص ومركبات�ه

الجدولي�ة ) ى(المحسوبة وھى أقل من قيمة 
عن��د مس��توى دPل��ة إحص��ائية ) 13(البالغ��ة 

مم��ا ي��دل عل��ى دPل��ة الف��روق لتل��ك ) 0.05(
المتغي�������رات لص�������الح القي�������اس البع�������دى 

 .تجريبيهللمجموعة ال

والخ���اص ) 9( م���ن الج���دول رق���م يتض���ح
بدPل��ة الف��روق اgحص��ائية بإس��تخدام إختب��ار 
مان وتنى فى القي�اس البع�دى ف�ى اPختب�ارات 

وأن قيم��ت ) تحم��ل اPداء(المھاري��ه Pختب��ار 
) ى(وھ���ى أق���ل م���ن قيم���ة ) المحس���وبة) ى(

عن���د مس���توى دPل���ة ) 13(الجدولي���ة البالغ���ة 
ى دPلة الف�روق مما يدل عل) 0.05(إحصائية 

لتل����ك المتغي����رات لص����الح القي����اس البع����دى 
 .للمجموعة التجريبيه

 :مناقشة نتائج الفرض الثالث

والخ�����اص بدPل�����ة ) 8(يش�����ير ج�����دول 
الفروق اgحصائية Pختب�ار م�ان وتن�ى ب�ين 
القياس�����ين البع�����ديين Pختب�����ارات البدني�����ة 
واPثق��ال للمجموع��ة الض��ابطة والتجريببي��ة 

Pل����ة إحص����ائية إل���ى وج����ود ف����روق ذات د
لص��الح أف��راد المجموع��ة التجريبي��ة حي��ث 

المحس��وبة عل��ى الت��والى ) ى(بلغ��ت قيم��ت 
المحس���وبة ) ى(قيم���ة ) 14.-6.50-9.50(

gختب���ارات ا�ثق����ال بلغ���ت عل����ى الت����والى 
وھى أقل م�ن قيم�ة ) 14.50 -8.0 -9.50(
عن���د مس���توى ) 15(الجدولي���ة البالغ���ة ) ى(

دPل�ة مما يدل على ) 0.05(دPلة إحصائية 
لقي���اس الف���روق لتل���ك المتغي���رات لص���الح ا

 .البعدى للمجموعة التجريبيه

 :عرض نتائج الفرض الثالث

ترجع الباحثة التحسن الدال فى مس�توى 
للظھ����ر ) تحم����ل الق����وة(التحم����ل الخ����اص 

) وتحم���ل الس���رعة(وال���رجلين وال���ذراعين 
وإختبارات التحمل العام وتحمل القوة ب�دنى 

gرتب����اط وتحم����ل الس����رعة ب����دنى وذل����ك 
 .التحسن بتدريبات اPثقال
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  )8(جدول 
 دWلة الفروق ا[حصائية بإستخدام إختبار مان ويتنى في القياس البعدي بين
 المجوعتين  التجريبية والضابطة في إختبارات التحمل الخاص قيد البحث
 8 = 2ن= 1ن 

 اgحصــــــــــــــــــــاء م وعةالضابطةالمجم المجموعةالتجريبية
 

 اPختبارات
متوسط 
 الرتب

مجموع 
 الرتب

متوسط 
 الرتب

مجموع 
 الرتب

) ى(قيمة 
 المحسوبة

مستوى 
الدPلة 

 اgحصائية

اgنبطاح المائل من 
  ث60الوقوف لمدة 

 التحمل العام
 للجسم ككل

11.69 93.50 5.31 42.50 6.50 007. 

اgنبطاح المائل ثنى 
  ث60الذراعين لمدة 

 تحمل القوة
 للذراعين

11.31 90.50 5.69 45.50 9.50 01. 

ت البدنية
اgختبارا

 

 من البدء 20x5جرى 
 العالى

 .05 14.0 86.0 10.75 50.0 6.25 تحمل السرعة

تحمل القوة للعض<ت 
 العاملة فى الطعن

 تحمل القوة
 للرجلين

11.31 90.50 5.69 45.50 9.50 01. 

تحمل القوة لعض<ت 
 الظھر

 .002 8.0 40.0 5.0 96.0 12.0 حمل القوة للظھرت

ت ا�ثقال
اختبارا

 

تحمل القوة لعض<ت 
 الصدر والذراعين

 تحمل القوة
 للصدر والذراعين

11.50 92.0 5.50 44.0 14.50 01. 

 ) 0.05(عند متوى دPلة إحصائية ) 13(الجدولية ى قيمة 

 

 )9(جدول 
قياس القبلي بين المجوعتين دWلة الفروق ا[حصائية باستخدام اختبار مان ويتنى في ال

 التجريبية والضابطة في ا[ختبارات المھارية
 8 = 2ن= 1ن 

اWحصاء م المجموعةالضابطة المجموعةالتجريبية
 

 اWختبارات
متوسط 
 الرتب

مجموع 
 الرتب

متوسط 
 الرتب

مجموع 
 الرتب

) ى(قيمة 
المحسوبة 

مستوى الدWلة 
 ا[حصائية

ء اللكمة المستقيمة إختبار أدا .006   6.0 42.0 5.25 94.0 11.75 يمين
 ا�مامية المعاكسة جياكو زوكى

 .006   6.0 42.0 5.25 94.0 11.75 يسار ثانية) 50(

القصيرة  ا�مامية إختبار اللكمة .005   5.0 41.0 5.13 95.0 11.9 يمين
 .005   5.5 41.50 5.19 94.50 11.8 يسار ثانية) 50( سوكى –كيزامى 

إختبار الركلة النصف دائرية  .02   10.5 46.50 5.81 89.50 11.19 يمين
 .009   7.5 43.50 5.44 92.50 11.56 يسار ثانية) 60" (ماواشى جيرى"

 .003   4.0 40.0 5.0 96.0 12.0 يمين

تحمل اPداء 
 

إختبار الركلة النصف دائرية 
اورا ماواشى "المعاكسة 
 .004   4.5 40.50 5.06 95.50 11.94 يسار ثانية) 60( "جيرى

 ) 0.05(عند مستوى دPلة إحصائية ) 13(الجدولية ى قيمة 
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وترج���ع الباحث���ة التحس���ن ف���ى مس���توى 
إختب��ارات تحم��ل اPداء �ف��راد المجموع��ة 
التجريبية ع�ن مس�توى تحس�ن تحم�ل اPداء 
للمجموع��ة الض��ابطة إل��ى ح��دوث التكيف��ات 

 مب�دأ المقاوم�ة العصبية الناتج�ة ع�ن تطبي�ق
المتدرج�ة ومب�دأ الخصوص��ية والتق�دم بش��دة 
الحم��ل ع��ن طري��ق زي��ادة ا�وزان وزي��ادة 
عدد التك�رارات المنف�ذة بص�ورة  ديناميكي�ة 
خ����<ل تطبي����ق البرن����امج الموج����ه لتنمي����ة 

 التحمل الخاص ومركباته 

وترد الباحثة التحسن فى مستوى تحم�ل 
اPداء �ف����راد المجموع����ة التجريبي����ة ع����ن 

 اد المجموعة أفر

الضابطة إلى شدة ا�حمال المطبق�ة ف�ى 
ج��زء تمرين��ات ا�ثق��ال والت��ى تراوح��ت م��ا 

وإل���ى ش���دة الحم���ل ف���ى % 95 – 75ب���ين 
التدريب عل�ى المھ�ارة وإل�ى ح�دوث العدي�د 
من التكيفات العض�لية الناجم�ة ع�ن برن�امج 
الت��دريب المعن��ى بتنمي��ة تحم��ل اPداء وإل��ى 

 يتض��ح م��ن زي��ادة حج��م ا�لي��اف العض��لية ،
والخ����اص بدPل����ة الف����روق ) 15(ج����دول 

اgحصائية gختبار مان وتنى ب�ين القياس�ين 
البع��ديين ل<ختب��ارات المھاري��ة للمجموع��ة 
الض���ابطة والتجريببي���ة إل���ى وج���ود ف���روق 
ذات دPل�������ة إحص�������ائية لص�������الح أف�������راد 

) ى(المجموعة التجريبية حيث بلغت قيمت 
-5.0-6.0-6.0-(المحس��وبة عل��ى الت��والى 

وھ��ى أق��ل م��ن ) 5.5-10.5-7.5-4.0-4.5
عن�����د ) 15(الجدولي�����ة البالغ�����ة ) ى(قيم�����ة 

مم��ا ي��دل ) 0.05(مس��توى دPل��ة إحص��ائية 
على دPلة الف�روق لتل�ك المتغي�رات لص�الح 

 .القياس البعدى للمجموعة التجريبيه

وتش���ير الباحث���ة إل���ى أن التحس���ن ف���ى 
التحم���ل اgختب��ارات المھاري���ة وإختب��ارات 

البرن����امج الت����دريبى ترج����ع إل����ى الخ����اص 

المطب��ق عل��ى أف��راد المجموع��ة التجريبي��ة 
التى طبقت عليھا تمرينات ا�ثقال فى نھاية 
الجزء الرئيسى من الوحدة التدريبي�ة بش�كل 

وحدات تدريبي�ة ف�ى ) 3(دائم ومنتظم بواقع 
إس�����بوع متص�����ل ) 12(ا�س�����بوع ولم�����دة 

وحدة تدريبي�ة ، م�ع مراع�اة ) 36(بإجمالى 
 ص���عوبة التمرين���ات الت���درج ف���ى مس���توى

ًإس��بوعيا وبش��مولية المجموع��ات العض��لية 
المختلف��ة م��ع أداء التمرين��ات بص��ورة ح��رة 
وزوجي����ة  وإس����تخدام ا�جھ����زة وا�دوات 
المتاحة كلما أمكن ذلك حيث راعت الباحثة 
الت�����درج والتم�����وج ف�����ى ش�����دة التمرين�����ات 
باgض��افة إل��ى خصوص��ية الت��دريب وإل��ى 

 .زيادة كفاءة الجھاز العصبى 

حيث إعتمدت الباحثة فى إختيارھا لھذه 
التمرين�������ات عل�������ى المراج�������ع العلمي�������ة 
المتخصص����ة والدراس����ات الس����ابقة حي����ث 
إتس����مت مجموع����ة التمرين����ات بالش����مولية 
والتن���وع ف���ى إس���تخدام ا�دوات وا�جھ���زة 
المتاح��ة ق��در اgمك��ان ، والت��ى راع��ت فيھ��ا 
الباحث��ة ف��ى تطبيقھ��ا مب��دأ الت��درج بمس��توى 

ة إل�ى وح�دة وم�ن إس�بوع الصعوبة من وحد
إس��بوع بواق��ع ) 12(إل��ى إس��بوع عل��ى م��دار

وح��دة تدريبي���ة وأس��تخدمت الباحث���ة  ) 36(
الت��دريب الفت��رى م��نخفض ومرتف��ع الش���دة 
ًملتزم���ة بفت���رات الراح���ة البيني���ة ب���ين ك���ل 
تم��رين وأخ��ر وب��ين ك��ل مجموع��ة وأخ��رى 
وذل�����ك لتحق�����ق أقص�����ى إس�����تفادة �ف�����راد 

دى إل��ى المجموع��ة التجريبي��ة ، وذل��ك م��ا أ
ظھ��ور تحس��ن دال لص��الح القي��اس البع��دى 
�ف���راد المجموع���ة التجريبي���ة عل���ى أف���راد 

 .المجموعة الضابطة

ويتف��ق ذل��ك م��ع نت��ائج دراس��ة ك��ل م��ن 
 ، )2("2000"محمeودالغمراوى  الشربينى

، ياسeeeر )5" (2000" ص�eeeح سeeeيد علeeeى
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محمeeeeد ، )13"(2000" عيسeeeeى دحeeeeروج
طلعeeeت ، )11"(2002 "سeeeعيد أبeeeو النeeeور

ص�eeeeح ، ) 7"(2008" عبeeeeدالمنعممحمeeeeد 
حيث أشارو إل�ى أن ) 5" (2000 سيد على

البرنامج المتب�ع ي�ؤدى ال�ى التحس�ن لص�الح 
 .المجموعة التجريبية 

   وب��ذلك يك��ون ق��د تحق��ق الف��رض الثال��ث 
توجeeد فeeروق دالeeة ( ال��ذى ي��نص عل��ى أن��ه 

ًإحصeeeeائيا بeeeeين القياسeeeeين البعeeeeديين فeeeeى 
ن تحسين التحمeل الخeاص بeين المجمeوعتي

الضابطة والتجريبية ل�عبى الكوميتية فeى 
رياضeeeeeة الكاراتيeeeeeة لصeeeeeالح المجموعeeeeeة 

 .)التجريبية

 :ا[ستنتاجات والتوصيات

 :ا[ستنتاجات

م���ن خ���<ل أھ���داف وف���روض البح���ث، 
ًووفق��ا لم��ا أش��ارات إلي��ه البيان��ات المجمع��ة 
والمعالجات اgحصائية وفى ضوء ع�رض 

 وف��ى ح��دود عين��ة البح��ث النت��ائجومناقش��ة 
 :أمكن التوصل إلى اPستنتاجات التالية 

أظھر برنامج التدريب الموج�ه لتحس�ين 
ل<عب���ى الكومتي���ه ت���أثير التحم���ل الخ���اص 

إيج�����ابى عل�����ى إختب�����ارات تحم�����ل اPداء 
واPختبارات المھارية بعد المجھ�ود ونت�ائج 

 المباري����ات حي����ث تراوح����ت قيم����ة ى
 إل�ى 4.0(المحسوبة لھذه المتغي�رات م�ابين 

14.50( 

ير وتحس���ن تحم���ل ا�داء �ف���راد تط���و
ًالمجموعة الضابطة وأدى أيضا إلى تحس�ن 
ًأفضل �فراد المجموعة التجريبي�ة ف�ى ك�< 
م��ن إختب��ارات التحم��ل الخ��اص ومركبات��ه 

 .با�ثقال واgختبارات المھارية 

أدي البرنامج التدريبي المقترح المطبق  -1
علي المجموعة التجريبية إلي تحسن في 

إختبارات تحمل اPداء ًمستوي ك< من 
واgختبارات المھارية قيد البحث 

 حيث تراوحت قيمة ل<عبى الكوميتية
 المحسوبة لھذه المتغيرات مابين ى
 )2.8- إلى 2.5-(

أظھرت نتائج القياسين البعديين  -2
 التجريبية والضابطة فروق للمجموعتين

ًفي مستوي ك< من إختبارات تحمل اPداء 
  قيد البحث ل<عبىواgختبارات المھارية

الكوميتيه ولصالح المجموعة التجريبية 
المحسوبة لھذه  حيث تراوحت قيمة ى

 ).14.50 إلى 4.0(المتغيرات مابين 

 :التوصيات 

ًإستنادا على ما توصلت إليه الباحثة من 
إستنتاجات وفى حدود عينة البحث توصى 

 :الباحثة بما يلى 

 الاgھتمام بتطوير التحمل الخاص باPثق -1
خ<ل برامج إعداد Pعبى الكاراتيه 

ًوفقا للمبادئ العلمية المطبقة ) كومتيه(
فى ذلك البحث ووفق التعدي<ت اPخيرة 

 .للقانون الدولى للكاراتيه

 التأكيد على إستخدام إختبارات تحمل القوة -2
باPثقال والبدنية والمھارية قيد البحث 

 .فى أغراض القياس ل<عبى الكومتيه

 بتشكيل ا�حمال التدريبية ال<زمة اgھتمام -3
لتطوير الصفات البدنية الخاصة ب<عبى 

 .الكاراتيه الكومتية

 إجراء المزيد من البحوث التي لھا ع<قة -4
بالتحمل الخاص علي عينات أخري من 

 .Pعبي وPعبات رياضة الكاراتيه

اgستعانة بالبرنامج التدريبى بإستخدام  -5
خطيط  عند ت– قيد البحث –ا�ثقال 

 .برامج التدريب ل<عبى الكومتيه 
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