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 عمى حسيف بنياف الخالدي

 تطػرر  طػرؽ التػدرال الرااتػو تطػررالا ىػال لا خػ ؿ السػنرا  السػاأصب أحيػئ ة ػأح    ل ػب

يصدـ الشػو   يتاأع كل جديد فو  جاؿ التدرال أشكل  ست ر لكو يستطيع ةفل عبيف رة أح ال درل 
 الأفتل رالأحسف فو ىذا ال جاؿ رارفع  ف  سترى رةدا  لاعبيو.

( ةف كػػل  تػػاأع لتطػػرر ال سػػتريا  الرااتػػيب فػػو ـ0222) حسػػف راػػذكر ع ػػاـ عبػػد الح يػػد
رتطػرار الصػدرا  اسنسػانيب أأأعادىػا ادرؾ ةف لمتدرال الرااتو شأف عظيـ فو إعداد ر ػياةب ر العالـ 

ال ختمفب  ف ةجل تفجير ةق ى  ا ي كنو  ف قدرا  ر ا بداخل اسنساف  ػف طاقػا  فػو اتجػاه اليػدؼ 
 (75:72.)ال نشرد

ر ػػػف ىػػػذا ال نطمػػػن ي كػػػف النظػػػر إلػػػى التػػػدرال الرااتػػػو عمػػػى انػػػو ع ميػػػب يػػػتـ فييػػػا تطػػػرار 
تغيػػػر حالػػػب ال تػػػدرل رفصػػػا ليػػػدؼ تػػػـ تحديػػػده راسػػػتخداـ ةسػػػاليل ررسػػػالل تدرابيػػػب  ختمفػػػب بيػػػدؼ 

 (77:7) سأصا.
ـ( ةف ةحػػد الراجأػػا  الرليسػػيب لع ميػػب التػػدرال الرااتػػو ىػػر 7771راػػذكر ع عبػػد الػػدايـ )

تييلػػب ال عػػل بػػدنيا ل راجيػػب  تطمأػػا  النشػػال الرااتػػو رالتػػو تػػحدى إلػػى التصػػدـ أالحالػػب التدرابيػػب 
فػو النشػال الرااتػو ال  ػارس ر ػف لإػـ فاسعػداد البػدنو ىػر  ل عل لمر رؿ إلػى ال سػتريا  التاليػب

 (  76:71الع ميب التطبيصيب لرفع  سترى الحالب التدرابيب ل عل بإكساأو المياقب البدنيب رالحركيب.)
ـ( إلػى ةف اسعػداد البػدنو ي لإػل الصاعػدا الأساسػيب التػو 0222ريشير عػريس عمػى الحأػالى )

نجا ز  ستريا   ف الأدا  الفنو رىر ال دخل الأساسو لمر ػرؿ أال عػل تبنى عمييا ع ميا  إتصاف را 
إلػػػى ال سػػػتريا  الرااتػػػيب العاليػػػب رذلػػػؾ  ػػػف خػػػ ؿ تطػػػرار  سػػػترى الخ ػػػال  البدنيػػػب رالرظيفيػػػب 

 (65:77ل عل.)
ةف أعػ  الرااتػييف يعتصػدرا ةف إتػافب ـLaura Hokka" (0227 )" رترى لػررا ىركػا  

تػػدراأا  الصػػرا رت ػػا تحصػػن لػػو ال كاسػػل ال زدرجػػب  ػػف تػػدراأا  الصػػرا تػػدراأا  التح ػػل اليػػرالو إلػػى 
 (76:02)رتدراأا  التح ل فو نفس ترقي  التدرال.

إلػػػى ةف التأكيػػػد ال سػػػت ر رال تزايػػػد تجػػػاه الر ػػػرؿ إلػػػى  ـKravitz" (0222)"كرافيتػػػز  ريشػػػير
رالتػػدرال  اسنجػػاز الرااتػػو قػػاد العم ػػا  لمأحػػئ عػػف طػػرؽ تػػدرال يكػػرف ليػػا تػػألإيرا  ايجابيػػب عمػػى الأدا  

 (  15:01ال تزا ف يعتبر إحدى ىذه الطرؽ التو استرع  الانتأاه فو الآرنب الأخيرا.)



 م0202يوليو    -  الخامسالعـدد   -مجلــة سوهاج لعلـوم وفنـون التربيـة البدنيــة والرياضـة  

 ػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػ
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ـ( إلػى ةف التػدرال ال تػزا ف ىػر 0223) Patton Hopkins" ىػرأكنس   ريتيف أاترف 
 ػػزت تػػدراأا  التح ػػل )ىػػرالو ةر لأىػػرالو( بتػػدراأا  الصػػرا العتػػميب فػػو نفػػس الرحػػدا التدرابيػػب ةر 
أأشكاؿ  عزرلب تدرابيا داخل البرنا ج التدرابو )رحدا تدرابيب لتػدراأا   صار ػب يتأعيػا رحػدا تدرابيػب 

تدراأا   صار ب يتأعيا ةسػبرع تػدرابو لتػدراأا  التح ػل( ، ةر لتدراأا  التح ل( ، ةر )ةسبرع تدرابو ل
 (604:05تصسيـ البرنا ج كا   رأالتساري ز نيا بيف تدراأا  ال صار ب رتدراأا  التح ل.)

إلػػى ةف السػػحاؿ الػػذي كػػاف يمػػح عمػػى (ـ0222) Abernethy , Leverittابيرنمتػػى  ريشػػير ليفػػرر 
نبدة؟ تػدرال التح ػل  ـ تػدرال الصػرا رقػد ةظيػر  الأأحػائ رالدراسػا  التػو   عظـ ال درتيف فو ال اتو أأيي ا

تنارلػػ  ىػػذه الجزليػػب تػػرررا البػػد  بتػػدراأا  ال صار ػػب ةرلا لاف البػػد  بتػػدراأا  التح ػػل يػػحلإر أالسػػمل عمػػى 
درا  كتسأا  الصرا العتميب رذلػؾ يعػزى إلػى ةف تػدرال التح ػل يسػبل الشػعرر أالتعػل  أكػرا  رأالتػالو عػدـ قػ

 (271:03.)ال عل عمى الاست راراب فو ةدا  تدراأا  الصرا
ىػػر شػػكل  ػػف  الكاراتيػػبـ( ةف 7774) Paton Harringtonك ػػا يشػػير أػػا  ىػػارانجترف        

ةشكاؿ الفنرف الرااتيب ررسيمب لمدفاع عف النفس ريعت د عمو التػدرال العصمػو رالبػدنو ر بنػو عمػو 
 أػػادو رةسػػس عم يػػب ريعػػد طراصػػب لمتطػػرر اسنسػػانو الػػذي ي كػػف لج يػػع الأفػػراد تفي ػػو أسػػيرلب فػػو 

 .( 72:  04)  .ج يع ةنحا  العالـ
 ب فػػو ع ميػػب التػػػدراس قػػد تحتػػات إلػػو تطػػرارذلػػؾ إلػػى ةف الطػػػػرؽ ال ستخػػػد  راػػرى الأاحػػئ

حيئ ةنيا لا تراعى تن يب ال فا  البدنيػب الخا ػب برااتػب الكاراتيػب   رذلػؾ سنجػاز الراجػل ال يػاري 
 إتصاف ىذا ال يارا  ال صررا.عمى ال عبيف حتى ي كف  ساعدا  ل يار  الكاراتيب   

(، إلػى ةى يػب تن يػب الصػرا العتػمب رالتح ػل 4)(،2(،)0(،)7رقد ةشػارا  الدراسػا  رال راجػع العم يػب)
العتػػمو لػػدى لاعبػػو الكاراتيػػب   لاسػػتخدا يا فػػو تنفيػػذ ال يػػارا  الحركيػػب فػػو الكاراتيػػب   راف ز ػػف ال حاتػػرا 

 الأاحػئال صرر ةير كافو لتن يب عنا ػر المياقػب البدنيػب الخا ػب بجانػل تعمػـ ال يػارا  ال صػررا رىػذا  ػا دفػع 
فاعميػػػب اسػػتخداـ التػػػدرال ال تأػػػايف عمػػػى أعػػػ  ال تغيػػػرا  البدنيػػػب لدراسػػػب لمتعػػػرؼ تػػػألإير بيػػػذا اإلػػى الصيػػػاـ 

   .  ر سترى الادا  ال يارى لدى لاعبو الكاراتيب   بدرلب الكرا 

فاعميب استخداـ التدرال أال صار ا  ال تغيرا عمى أع  ييدؼ الأحئ الى التعرؼ عمى 
 الكاراتيو بدرلب الكرا ال تغيرا  البدنيب لدى لاعبو 

الصػػرا العتػػميب( لػػدى -الصػػرا ال  يػػزا أالسػػرعب- سػػترى أعػػ  ال ػػفا  البدنيػػب )التح ػػل العتػػمو -7
 طالأا  الفرقب اللإانيب فو رااتب الكاراتيب  .
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لم ج رعػب التجرابيػب  الصبمػو رالأعػدى فترجد فررؽ ذا  دلالب إح اليب بيف  ترسػطا  الصياسػيي -7
الصرا العتػميب( لػدى -الصرا ال  يزا أالسرعب-فو  سترى أع  ال فا  البدنيب )التح ل العتمو

 فو رااتب الكاراتيب  .
الصبمػو رالأعػدى لم ج رعػب التػاأطب  فترجد فررؽ ذا  دلالب إح اليب بػيف  ترسػطا  الصياسػيي -0

الصرا العتػميب( لػدى -ال  يزا أالسرعب الصرا-فو  سترى أع  ال فا  البدنيب )التح ل العتمو
 فو رااتب الكاراتيب  .

الأعػػػدييف لم ج رعػػػب التػػػاأطب  فترجػػػد فػػػررؽ ذا  دلالػػػب إح ػػػاليب بػػػيف  ترسػػػطا  الصياسػػػيي -1
 رالتجرابيب فو  سترى الصرا العتميب ل الح ال ج رعب التجرابيب.  

  :  الكاراتيب*
ببمػرغ ةق ػى  صػدرا أأقػل  دفاعيػب ىجر يػب تيػدؼ إلػو الفػرز عمػو ال نػافس   ارعب ياأانيػب

،  سػػػتخد ا فنػػػرف الكاراتيػػػب   ال ختمفػػػب، رىػػػذه الفنػػػرف  عت ػػػدا عمػػػو قراعػػػد رقػػػرانيف تحكػػػـ  جيػػػرد
 (13:07).ال نافسب  ستندا إلو الأ رؿ العم يب لتحصين الكفا ا الص رى لمصدرا الحركيب العاليب

 * الصرا العتميب
    (63:74. )نتات ةق ى قرا   كنب تد  صار بإ قدرا العتمب ةر ال ج رعب العتميب عمى 

 التجرابيػػػب  لم ج ػػػرعتيفال ػػػنيج التجرابػػػو أاسػػػتخداـ الت ػػػ يـ التجرابػػػو اسػػػتخدـ الأاحػػػئ 
 الأحئ. لطبيعبرذلؾ ل  ل تب أاستخداـ الصياسا  الصبميب رالأعديب رالتاأطب 

 0202-0277بنادي الصادسيب الكراتو لمعاـ  الكاراتيبةشت ل  جت ع الأحئ عمى ط ل لاعبو 

بنػادي الصادسػيب الكػراتو رعػددىـ  الكاراتيػبتـ اختيار عينب الأحئ أالطراصب الع ديب  ف لاعبػو 
( لاعػػل 02لاعػػل  ج رعػػب تػػاأطب ) (02( سػػنب  صسػػ يف إلػػى  ج ػػرعتيف )76-75)( لاعػػل 22)

( لاعبػػػيف لعػػػدـ انتظػػػا يف فػػػو التػػػدرال ليكػػػرف عػػػدد كػػػ   ػػػف 72 ج رعػػػب تجرابيػػػب رتػػػـ اسػػػتأعاد )
 ( تاأطب.73( تجرابيب )73(  صس يف )12ال ج رعتيف )

 ةنب لـ يسبن لمطالأب تعمـ رااتب الكاراتيب  . -7
 ـ فو التدرال.الانتظا -0



 م0202يوليو    -  الخامسالعـدد   -مجلــة سوهاج لعلـوم وفنـون التربيـة البدنيــة والرياضـة  
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 (7جدرؿ )
 (12ف = )      الاختأارا  البدنيب  عادلا  الن رعينب الأحئ فو  تجانس

رحدا  ال تغيرا 
 الصياس

 ( 73ال ج رعب التجرابيب ) ف =  ( 73ال ج رعب التاأطب ) ف = 

ال ترسط
الرسيط 
الانحراؼ  
ال عياري 
 عا ل  
الالترا 
ال ترسط 
الرسيط 
الانحراؼ  
ال عياري 
 عا ل  
الالترا 
 

 عدلا  الن ر
 

 7.27 4.24± 742.7 742.7 7.0 2.03± 763 763.0 سـ الطرؿ
 2.70 3.37± 47.56 57.25 7.7 2.77± 52 52.3 كجـ الرزف 

 7.10 7.12± 75.12 75.67 7.7 7.73± 75.3 75.4 سنب السف

الاختأارا  البدنيب
 

 7.03 1.77 46 46.56 7.73 0.7 44 43.7 ئ7/72  تر 33×3الجري ال كركو 

 7.14- 7.1 75 75.70 2.76 7.2 74 74.3 عدد الانأطاح ال الل
 2.74 0.67 30 10.0 2.74 7.0 32 10.7 سـ الرلإل الع ردي  ف اللإأا 

 2.73 1.07 72 72.02 2.74 0.77 7 7.3  تر ر ى كرا طبيب لأأعد  سافب

دينا ر يتر قياس قرا عت   
 7.27- 1.07 03 03.22 7.27 1.73 02 02.7 كجـ الظير

دينا ر يتر قياس قرا عت   
 7274 2.4 01 01.74 7.60 1.7 00.3 00.5 كجـ الرجميف

قيػػد  ( ةف قػػيـ  عػػا    الالتػػرا  ل عػػدلا  الن ػػر رال تغيػػرا  البدنيػػب7يتتػػح  ػػف الجػػدرؿ )
(   ػا يشػير إلػى اعتداليػب ترزاػع 1)±الأحئ ل ج رعتو الأحئ التػاأطب رالتجرابيػب تنح ػر  ػا بػيف 

 .فو تمؾ ال تغيرا  ال عبيف

بإيجاد التكافح بيف ال ج ػرعتيف التػاأطب رالتجرابيػب فػو تػر  ال تغيػرا  التاليػب:  عػدلا   الأاحلإب  قا 
 .( يرتح ذلؾ 0رالجدرؿ ) الن ر   السف ، الطرؿ ، الرزف   رال تغيرا  البدنيب قيد الأحئ

 
 

  



لدى لاعبي الكاراتيه  فاعلية استخدام التدريب بالمقاومات المتغيرة على بعض المتغيرات البدنية

 على حسين بنيان الخالدي                                                                                        بدولة الكويت

 ػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػ
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 (0جدرؿ )
 ر  عدلا  الن دلالب الفررؽ اسح اليب بيف ال ج رعتيف التاأطب رالتجرابيب فو كل  ف 

 (12)ف =  رال تغيرا  البدنيب قيد الأحئ

رحدا  ال تغيرا 
 الصياس

 ال ج رعب التاأطب
 ( 73) ف = 

 ال ج رعب التجرابيب
قي ب ) (  ( 73) ف = 

 ال حسرأب
الدلالب 
 اسح اليب

 ع س ع س

 عدلا  الن ر
 

 2.72 4.24± 742.7 2.03± 763.0 سـ الطرؿ

 ةير داؿ

 2.73 3.37± 57.25 2.77± 52.3 كجـ الرزف 
 2.42 7.12± 75.67 7.73± 75.4 سنب السن

الاختأارا  البدنيب
 

 2.65 1.77 46.56 0.7 43.7 ئ7/72  تر  33×3الجري ال كركو 
 2.31 7.1 75.70 7.2 74.3 عدد الانأطاح ال الل 

 2.12 0.67 10.0 7.0 10.7 سـ الرلإل الع ردي  ف اللإأا 
 2.75 1.07 72.02 0.77 7.3  تر  سافب ر ى كرا طبيب لأأعد

دينا ر يتر قياس قػرا عتػ   
 2.55 1.07 03.22 1.73 02.7 كجـ الظير

دينا ر يتر قياس قػرا عتػ   
 2.25 2.4 01.74 1.7 00.5 كجـ الرجميف

    0.223( = 2.23قي ب ) ( الجدرليب عند  سترى دلالب )
ذا  دلالػػب إح ػػاليب بػػيف  ج ػػرعتو الأحػػئ التػػاأطب لا ترجػػد فػػررؽ ةنػػب ( 0يتتػػح  ػػف الجػػدرؿ )

رالتجرابيب فػو كػل  ػف  عػدلا  الن ػر رال تغيػرا  البدنيػب قيػد الأحػئ حيػئ ةف ج يػع قػيـ ) ( ةكبػر  ػف قي ػب 
 (   ا يشير إلى تكافحى ا فو تمؾ ال تغيرا  .2.23) ( الجدرليب عند  سترى دلالب )

 :يزا رالأدرا  ال ستخد ب فو الأحئةرلالا: الأج
 جياز الرستا ير لصياس إرتفاع الصا ب 
  يزاف طبو  عاير لصياس الرزف  
 شراط قياس 
 كرا  طبيب 
      .صاعد سراديب ر نادين أارتفعا   ختمفب  
 جيـ  تعدد ) التو جيـ(+  ةلإصاؿ أأرزاف  ختمفب. جياز 

  .)جياز الجري )التراد يل 
 -رال صاأ   الشخ يب: لإانيا: الاست ارا 



 م0202يوليو    -  الخامسالعـدد   -مجلــة سوهاج لعلـوم وفنـون التربيـة البدنيــة والرياضـة  

 ػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػ
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 ،(2(،)1)السػػػػػاأصب أػػػػػاسط ع رال سػػػػػح ال رجعػػػػػو لم راجػػػػػع العم يػػػػػب رالدراسػػػػػا  الأاحػػػػػئقػػػػػاـ 
 الكاراتيػػبالعرتيػػب رالأجنبيػػب ال تخ  ػػب فػػو  جػػاؿ التػػدرال الرااتػػو عا ػػا رتػػدرال  (07)(،70(،)6)

عمػى النحػر حػئ ال سػتخد ب فػو الأ البدنيػب أ فب خا ب  بيدؼ ح ر رتحديد ةىـ رةنسػل اختأػارا 
 -التالو:

   لعينب الأحئ البدنيب ختأارا لااست ارا لاستط ع رةى الخبرا  لتحديد ا -7
 ال سػتخد ب قيػد الأحػئ حتػرى البرنػا ج التػدرابو است ارا لاستط ع رةى الخبػرا  لتحديػد  ناسػأب  -0

 ركذلؾ  كرنا  البرنا ج ال صترح.
 لإاللإا:  الاختأارا  ال ستخد ب فو الأحئ:

  تر لصياس التح ل العتمو. 33×3الجري ال كركو اختأار  -1

 اختأار الانأطاح ال الل لصياس التح ل العتمو لمذراعيف. -2

 اختأار الرلإل الع ردي  ف اللإأا  لصياس الصرا ال  يزا أالسرعب لمرجميف. -3

 اختأار ر ى الكرا الطبيب لأأعد  سافب لصياس الصرا ال  يزا أالسرعب لمذراعيف.  -4

 .الظيرقياس قرا عت    الدينا راتر جياز -5
 .الرجميفجياز الدينا راتر قياس قرا عت    -6

 ييدؼ البرنا ج ال صترح أاستخداـ التدرال ال تزا ف إلى تن يب رتطرار  سترى الصػرا العتػميب
 .رالتح ل العتمو

  لأفراد العينب رخا ب.يتناسل  ع ال رحمب السنيب 
   فتػرا الراحػب البينيػب  – راعاا الأسس العم يب ال تعمصب أح ل التػدرال  ػف حيػئ )ز ػف الأدا– 

 التكرارا ( لكل ةسبرع عمى حدا  –ال ج رعا  

 .راعاا الترقي  ال حيح بتكرار الح ل  

 .الارتفاع التدراجو بدرجب الح ل 

 راعاا الفررؽ الفرديب عند تطبين البرنا ج . 

 ( رحدا  ةسبرعيب.1( ةسابيع براقع )6 دا البرنا ج التدرابو ) 

  ( رحدا.02عدد رحدا  البرنا ج التدرابو ال صترح ) 

  ةف يتـ التدرال أػالترالو داخػل الرحػدا لتن يػب الصػرا العتػميب لإػـ تن يػب التح ػل بزاػادا تدراجيػب
 %.63% رتنتيو 42فو شدا الح ل لتبدا  

  ( دقيصب  صس ب كالتالو:42)ز ف الرحدا التدرابيب  ف- 



لدى لاعبي الكاراتيه  فاعلية استخدام التدريب بالمقاومات المتغيرة على بعض المتغيرات البدنية

 على حسين بنيان الخالدي                                                                                        بدولة الكويت

 ػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػ
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 ( ؽ72)   ( ؽ            *اسطالب العتميب . 3ب البدنيب )اسح ا ( .)*التييل
 ؽ تدراأا  تح ل ىرالو(02ؽ تدراأا   صار ب( يتأعيا )02( ؽ )22) .*التدرال ال تزا ف

 ( ؽ3) * التيدلب رالختاـ . 

  ئ 72-42الدالري عند تنفيذ البرنا ج أفترا  راحب بينيب  ف استخداـ طراصب التدرال 
 .استخداـ طراصب الح ل ال ست ر لتطرار التح ل اليرالو 

 ( 0-7استخداـ طراصب التدرال الدالري براحب ايجابيب بيف ال ج رعا   ف) .ؽ 
 البد  بت راف ال صار ب ةرلا يتأعو ت راف الجري اليرالو. 
  د راعاا  ظاىر حدرئ اسجيا. 

قاـ الأاحئ بتطبين البرنا ج التدرابو عمى عينػب الأحػئ الأساسػيب رذلػؾ خػ ؿ لإػ ئ رحػدا  
( دقيصب لمرحدا الراحدا راتـ التطبين داخػل نػادى  ػحو  جيػز أػالأجيزا رالأدرا  42ةسبرعيا براقع )

 التو يحتاجيا التطبين رذلؾ أعد الانتيا   ف اليرـ الدراسو.

 02/72/0273 اللإ لإػا  رحتػى 73/72/0273 الأرتعػا   تـ إجرا  الصياسػا  الصبميػب فػو الفتػرا  ػف
( ةياـ بػيف ةجػرا  ال عػا    العم يػب رذلػؾ ستاحػب الفر ػب لػتعمـ 72رقد تـ  راعاا فارؽ ز نو ل دا )
 رفصالا لمترتيل التالو:ال يارا  قيد الأحئ رتـ الصياس 

 .74/72/0277 الخ يس إلى 73/72/0277الأرتعا   *  تغيرا  الأحئ البدنيب فو الفترا  ف 

 رحتػػى0277 / 7/77 السػػب  تػػـ تنفيػػذ رحػػدا  البرنػػا ج التػػدرابو ال صتػػرح فػػو الفتػػرا  ػػف
 عمى ةفراد ال ج رعب التجرابيب براقع شيراف. 02/70/0277 الأرتعا 

   12/70/0277 اللإ لإػا  رحتػى  03/70/0277 الخ ػيس تـ إجرا  الصياسا  الأعديب فو الفتػرا  ػف
 بنفس ترتيل الصياسا  الصبميب.

  06/70/0277ـ رحتى الأحد  03/70/0277الصياسا  البدنيب  ف الخ يس 

  



 م0202يوليو    -  الخامسالعـدد   -مجلــة سوهاج لعلـوم وفنـون التربيـة البدنيــة والرياضـة  

 ػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػ
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 (0جدرؿ)
 برنا ج التدرال ال تزا ف   

الأسابيع  الفترا
 التدرال ال تزا ف اسح ا  الأياـ الشدا رالتاراخ

 ال ج رعا  تح ل( –) صار ا  
ز ف 
دراـ 
 الح ل

 الراحب
بيف  الختاـ

 ت رانا 
بيف 

  ج رعا 

ديب
 يي

الت
 

 

الأسبرع 
 428 الأرؿ

 السب 

لا 
سطا

ـ را
جس

ب ال
ييل
  لت

رانا
ت 

 

 ؽ7 ئ12 ئ42 2 4 3 2 1 0 7

دلب
 تي
ا 
ران
ت 

 

 ؽ7 ئ12 ئ42 2 70 77 72 7 6 5 فالالإني

 ؽ7 ئ12 ئ42 2 2 1 0 7 72 71 الأرتعا 

الأسبرع 
 438 اللإانو

 ؽ7 ئ12 ئ42 2 72 7 6 5 4 3 السب 

 ؽ7 ئ12 ئ42 2 0 7 72 71 70 77 الالإنيف

 ؽ7 ئ12 ئ42 2 6 5 4 3 2 1 الأرتعا 

ا 
فس
 نا
ال

 

الأسبرع 
 528 اللإالئ

 ؽ7 ئ12 ئ23 1 72 71 70 77 72 7 السب 

 ؽ7 ئ12 ئ23 1 4 3 2 1 0 7 الالإنيف

 ؽ7 ئ12 ئ23 1 70 77 72 7 6 5 الأرتعا 

الأسبرع 
 الراأع

538 

 ؽ0 ئ12 ئ12 1 2 1 0 7 72 71 السب 

 ؽ0 ئ12 ئ12 1 72 7 6 5 4 3 الالإنيف

 ؽ0 ئ12 ئ12 1 0 7 72 71 70 77 الأرتعا 

الأسبرع 
 538 الخا س

 ؽ0 ئ23 ئ23 1 6 5 4 3 2 1 السب 
 ؽ0 ئ23 ئ23 1 72 71 70 77 72 7 الالإنيف

 ؽ0 ئ23 ئ23 1 4 3 2 1 0 7 الأرتعا 

الأسبرع 
 628 السادس

 ؽ0 ئ23 ئ12 1 70 77 72 7 6 5 السب 

 ؽ0 ئ23 ئ12 1 2 1 0 7 72 71 الالإنيف

 ؽ0 ئ23 ئ12 1 72 7 6 5 4 3 الأرتعا 

الأسبرع 
 628 الساأع

 ؽ0 ئ12 ئ12 1 0 7 72 71 70 77 السب 

 ؽ0 ئ12 ئ12 1 6 5 4 3 2 1 الالإنيف

 ؽ0 ئ12 ئ12 1 72 71 70 77 72 7 الأرتعا 

الأسبرع 
 638 اللإا ف

 ؽ0 ئ23 ئ02 1 4 3 2 1 0 7 السب 
 ؽ0 ئ23 ئ02 1 70 77 72 7 6 5 الالإنيف

 ؽ0 ئ23 ئ02 1 2 1 0 7 72 71 الأرتعا 

 



لدى لاعبي الكاراتيه  فاعلية استخدام التدريب بالمقاومات المتغيرة على بعض المتغيرات البدنية

 على حسين بنيان الخالدي                                                                                        بدولة الكويت

 ػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػ
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 (1جدرؿ )
رالأعديب الصبميب الصياسا   ترسطا  بيفرنسل التحسف دلالب الفررؽ   
73ف=        ال تغيرا  البدنيب اختأارا فو عينب الأحئ التجرابيب                       

رحدا  الاختأارا  ال تغيرا 
 الصياس

الفرؽ بيف  الصياس الأعدى الصياس الصبمو
 ال ترسطيف

نسأب 
 التحسف

 قي ب) (
 ال حسرأب

 سترى 
 ع± س ع± س الدلالب

التح ل 
 العتمو

 33×3الجري ال كركو 
  تر

 داؿ *1.77 %5.7 2.3 0.14 42.0 1.77 46.56 ئ7/72

 داؿ *2.70 %76.7 2.7 7.10 07.0 7.1 75.70 عدد الانأطاح ال الل

الصرا ال  يزا 
 أالسرعب

الرلإل الع ردي  ف 
 داؿ *1.43 %75.0 2.0 0.41 14.2 0.67 10.0 سـ اللإأا 

ر ى الكرا الطبيب لأأعد 
 داؿ *2.27 %77.5 0.22 0.73 70.0 1.07 72.02  تر  سافب

الصرا 
 العتميب

الدينا راتر لصياس قرا 
 داؿ *1.07 %5.5 0.04 1.0 05.1 1.07 03.22 كجـ عت   الظير

الدينا راتر لصياس قرا 
 داؿ *1.74 %4.20 0.02 0.7 03.2 2.4 01.74 كجـ عت   الرجميف

 (0.07) تسارى  (2.23) دلالب قي ب     الجدرليب عند  سترى 

 رالأعديػػب بالصبميػػ  ترسػػطا  الصياسػػا ( رجػػرد فػػررؽ دالػػب إح ػػاليالا بػػيف 1يتتػػح  ػػف جػػدرؿ )
حيػػئ جػػا   قي ػػب ) ( ل ػػالح الصيػػاس الأعػػدى  ال تغيػػرا  البدنيػػب اختأػػارا لم ج رعػػب التجرابيػػب فػػو 

 .(2.23عند  سترى الدلالب) الجدرليب قي تيا ف  اكبرال حسرأب 

 (2جدرؿ )
رالأعديب الصبميب الصياسا   ترسطا  بيفرنسل التحسف دلالب الفررؽ   

73ف=                          ال تغيرا  البدنيب اختأارا فو عينب الأحئ التاأطب                      

 الاختأارا  ال تغيرا 
رحدا 
 الصياس

الفرؽ بيف  الصياس الأعدى الصياس الصبمو
 ال ترسطيف

نسأب 
 التحسف

 قي ب) (
 ال حسرأب

 سترى 
 ع± س ع± س الدلالب

التح ل 
 العتمو

الجري ال كركو 
  تر 33×3

 داؿ *0.37 %1.5 0.0 0.77 43.7 0.7 46.7 ئ7/72

 داؿ *1.36 %70.1 7.7 7.20 75.4 7.2 74.3 عدد الانأطاح ال الل



 م0202يوليو    -  الخامسالعـدد   -مجلــة سوهاج لعلـوم وفنـون التربيـة البدنيــة والرياضـة  

 ػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػ
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الصرا 
ال  يزا 
 أالسرعب

الرلإل الع ردي  ف 
 اللإأا 

 داؿ *1.72 %3.2 2.1 0.47 10.4 7.0 10.7 سـ

ر ى الكرا الطبيب 
 لأأعد  سافب

 داؿ *1.73 %4.7 7.1 1.27 72.6 0.77 7.3  تر

الصرا 
 العتميب

لصياس  الدينا راتر
 قرا عت   الظير

 داؿ *0.77 %1.0 7.22 1.2 03.7 1.73 02.7 كجـ

الدينا راتر لصياس 
 قرا عت   الرجميف

 داؿ *1.10 %2.1 7.0 2.1 01.7 1.7 00.5 كجـ

   (0.07) تسارى  (2.23) دلالب قي ب     الجدرليب عند  سترى 

 رالأعديػػب بالصبميػػ الصياسػػا  ترسػػطا  ( رجػػرد فػػررؽ دالػػب إح ػػاليالا بػػيف 2يتتػػح  ػػف جػػدرؿ )
حيػػئ جػػا   قي ػػب ) ( ل ػػالح الصيػػاس الأعػػدى  ال تغيػػرا  البدنيػػب اختأػػارا فػػو  التػػاأطبلم ج رعػػب 
 .(2.23عند  سترى الدلالب) الجدرليب قي تيا ف  اكبرال حسرأب 

 (3جدرؿ )

   لمطالأا دلالب الفررؽ بيف  ترسطا  الصياسا  الأعديب 

 ال تغيرا 
رحدا 
 الصياس

 ال ج رعب التجرابيب
ال ج رعب 
 التاأطب

الفرؽ بيف 
 ال ترسطيف

قي ب   
 ال حسرأب

 سترى 
 الدلالب

 ع± ـ ع± ـ

 داؿ *1.37 7.5 0.77 43.7 0.14 42.0 ئ7/72  تر 33×3الجري ال كركو 
 داؿ *1.36 1.4 7.20 75.4 7.10 07.0 عدد الانأطاح ال الل

 داؿ *1.72 1.6 0.47 10.4 0.41 14.2 سـ الرلإل الع ردي  ف اللإأا 

ر ى الكرا الطبيب لأأعد 
 داؿ *1.73 7.2 1.27 72.6 0.73 70.0  تر  سافب

الدينا راتر لصياس قرا 
 داؿ *0.77 7.2 1.2 03.7 1.0 05.1 كجـ عت   الظير

الدينا راتر لصياس قرا 
 داؿ *2.37 7.3 2.1 01.7 0.7 03.2 كجـ عت   الرجميف

 12ف=       التجرابيب رالتاأطب فو الاختأارا  البدنيبال ج رعب 

       0.223=  2.23قي ب ) ( الجدرليب عند  سترى 



لدى لاعبي الكاراتيه  فاعلية استخدام التدريب بالمقاومات المتغيرة على بعض المتغيرات البدنية

 على حسين بنيان الخالدي                                                                                        بدولة الكويت

 ػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػ
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لم ج رعػػػب  الأعػػػدى( رجػػػرد فػػػررؽ ذا  دلالػػػب إح ػػػاليا بػػػيف الصيػػػاس 3يتتػػػح  ػػػف جػػػدرؿ )
 )قيػػد الأحػػئ( الحركيػػب  سػػترى ةدا  ال يػػارا  فػػولم ج رعػػب التجرابيػػب  الأعػػدىالتػػاأطب  رالصيػػاس 

(  ػػب ) ( ال حسػػرأب ةكبػػر  ػػف قي ػػب ) قي جػا  لم ج رعػػب التجرابيػػب حيػػئ  الأعػػدىل ػالح الصيػػاس 
 .(2.23) الدلالبالجدرليب عند  سترى 

 فترجػػد فػػررؽ ذا  دلالػػب إح ػػاليب بػػيف  ترسػػطا  الصياسػػيييػػن  الفػػر  الأرؿ عمػػى ةنػػب  
الصػػرا ال  يػػزا -لم ج رعػػب التجرابيػػب فػػو  سػػترى ال ػػفا  البدنيػػب )التح ػػل العتػػمو الصبمػػو رالأعػػدى

 الصرا العتميب( فو رااتب الكاراتيب  . -أالسرعب
 الصياسػػا   ترسػػطا  أ صارنػػب نتػػالج الفػػررؽ بػػيف الأاحػػئر  قػػاـ فػػال  ػػحب ػػف  رلمتحصػػن
ل ػالح الصياسػا  )قيػد الأحػئ( فكانػ   رال ياراػب البدنيبفو اختأارا  أع  ال تغيرا   الصبميب رالأعديب

دلالػػب  أاسػػتخداـ اختأػػار الأاحػػئقػػاـ ةف رجػػد ، ر  م ج رعػػب التجرابيػػب(ل)الأعديػػب لمعينػػب قيػػد الأحػػئ
 يػبالأعديػب ر الصبمسػا  راختأػار نسػأب التحسػف عمػى  راحػل الصيا ،(T-Test) الفررؽ بػيف ال ترسػطا 

ل ػالح الصياسػا  الأعديػب  لبدنيػب رال ياراػبافػو أعػ  ال تغيػرا  رذلؾ لمتعرؼ عمى  سػترى التحسػف 
ا  الصياسػ  ترسػطا  الفػررؽ اسح ػاليب بػيف برل عرفػب دلالػ ،إف رجد أعد استخداـ البرنػا ج ال صتػرح

 الصبميب رالأعديب.
رجػػرد فػػررؽ ذا  دلالػػب إح ػػاليب بػػيف الصيػػاس الصبمػػو  (6)(5رقػػـ ) الجػػدرليفراتتػػح  ػػف 

رتعػزى الأاحػئ ذلػؾ التحسػف إلػى تػألإير  رال ياراػبفػو ال تغيػرا  البدنيػب  برالأعدي لم ج رعب التجرابي
 البرنا ج ال صترح أاستخداـ التدرال ال تزا ف فو تحسيف ال تغيرا  البدنيب قيد الأحئ.

الصػػرا العتػػميب أأشػػكاليا ال تنرعػػب ر نيػػا الصػػرا العتػػميب رالصػػرا ال  يػػزا  ةف راػػرى الأاحػػئ
 عمػى يجػل حيػئ ل عبو الكاراتيػب   العتميب المياقب  كرنا  ةىـ ررا  فيعتب أالسرعب رالتح ل العتمو

  سػترى  رجػرد فػو إلا ذلػؾ يتػأتى حتى النياليب رلػف تعل فو الأدا  أكل لإأا  رتدرف  الاست رار ال عل

 الصرا رتح ل.  ناسل  ف
ر خػررف  ( ، انلإػرنى76( )0221)رليػد اح ػد سػالـ رتتفن نتالج الدراسب  ع دراسب ك   ػف 

Anthony , et al. (0227كارافيرتػا ر خػررف 02()ـ )Karavirta , et al. (0227()07 فػو )
 ةف التدرال ال تزا ف يحسف الصرا العتميب أأشكاليا.

التػدرال ال تػزا ف ةدي إلػو تحسػف فػو  ـرارى الأاحئ ةف البرنا ج التدرابو ال صتػرح أاسػتخدا
 ال يارى لدى الطالأا  عينب الأحئ. الصدرا  البدنيب رأالتالو تحسف ال سترى 



 م0202يوليو    -  الخامسالعـدد   -مجلــة سوهاج لعلـوم وفنـون التربيـة البدنيــة والرياضـة  

 ػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػ
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ل ػػا تفرتػػب رااتػػب  حيػػئ تػػحلإر تن يػػب الصػػدرا  البدنيػػب فػػو تحسػػيف ال سػػترى ال يػػارى  رذلػػؾ
 ػػف الاسػػت راراب فػػو الأدا  ةلإنػػا  ال أػػاراا إلػػى ةف يحػػرز ال عػػل النصطػػب )الايبػػرف( رىػػذا  ػػا  الكاراتيػػب

   يستمزـ فو الأدا .
( إلػػو ةف الارتصػػا  أال سػػترى ال يػػارى لا 0ـ()0225ع نػػرر  )رفػػو ىػػذا ال ػػدد يشػػير  اح ػػد       

ي كف لو ةف يتحصن إلا  ف خ ؿ تطػرار الصػدرا  البدنيػب رالفسػيرلرجيب التػو تبػدا   نػذ ع ميػب انتصػا  
ال عل لمدخرؿ فو   ارسب الرااتب رالاىت اـ بتطرار تمػؾ ال ػفا  يحػدد إذا  ػا كػاف ال عػل سػرؼ 

أػػب ةر لا، حتػػى يػػت كف  ػػف   حصػػب تطػػرر ال سػػترى ال يػػارى ل عبػػيف الػػذي يسػػت ر فػػو   ارسػػب المع
 يتغير كل أطرلب.

رتتفػػن نتػػالج ىػػذه الدراسػػب الحاليػػب  ػػع نتػػالج العديػػد  ػػف الدراسػػا  السػػاأصب عمػػى ةف التحسػػف فػػو  
تناسػػل طرديػػا  ػػع تحسػػف الصػػدرا  البدنيػػب كدراسػػب    اح ػػد ع نػػػرر    لال سػػتري ال يػػارى يتناسػػ

 (.75ـ()7775  )طارؽ ع عر  ( ر  3ـ()0220  ) خمف  ح رد الدسرقو( ر  0ـ()0225)
 فترجػػد فػػررؽ ذا  دلالػػب إح ػػاليب بػػيف  ترسػػطا  الصياسػػيي ةنػػب يػػن  الفػػر  اللإػػانو عمػػى

الصػػرا ال  يػػػزا -الصػػرا العتػػػميب )التح ػػل العتػػموالصبمػػو رالأعػػدى لم ج رعػػب التػػػاأطب فػػو  سػػترى 
 الصرا العتميب( فو رااتب الكاراتيب  .-أالسرعب

الصبميػػب رالأعديػػب بػػيف الصياسػػا   تحسػػف(، إلػػو رجػػرد 7ةظيػػر  النتػػالج التػػو يرحػػدىا جػػدارؿ)
 الأعػدىحيػئ ترجػد فػررؽ دالػو إح ػاليالا بػيف الصيػاس فػو ال تغيػرا  البدنيػب  ل الح الصياسا  الأعديب

 ال تغيرا  البدنيب ل الح الصياس الأعدى.فو ج يع 
 تغيػػرا   فػػو الأعػػدىرالصيػػاس  الصبمػػورجػػرد فػػررؽ دالػػو إح ػػاليالا بػػيف الصيػػاس  راػػرى الأاحػػئ 

الأسػمرل التصميػدي ال تأػع ةلإنػا  التعمػيـ كػذلؾ ةلإنػا  التػدرال  إلػو الأعػدىل الح الصياس الأدا  البدنى 
   ا  داخل الرحدال عبيف ال عتاد عمى ال يار 

( فػو ةف الػتعمـ الحركػو ىػر 73) ـ(0227)  ػراد إبػراىيـ طرفػبراتفن  ع ذلػؾ  ػا ةشػار إليػو 
التغيير فو الأدا  ةر السمرؾ الحركو كنتيجب لمتػدرال ةر ال  ارسػب رلػيس نتيجػب لمنتػج ةر التعػل ةر 

ر السػمرؾ الحركػو تػألإيرالا تألإير أع  العصاقير ال نشطب رةير ذلؾ  ف العرا ل التػو تػحلإر عمػو الأدا  ة
   .رقتيالا  عينالا 

ـ( 7771(، ع عبػد الػدايـ )73ـ()0227رتتفن نتالج ىذه الدراسب  ع كل  ػف  ػراد طرفػب )
( فو ةف   ارسب التدراأا  الرااتيب تحدى إلى تحسف فػو  سػترى 72ـ()0272( رع بير و )71)

 بدنيب لدى ال  ارسيف.تعمـ ال يارا  الحركيب ركذلؾ تحسف فو  سترى العنا ر ال



لدى لاعبي الكاراتيه  فاعلية استخدام التدريب بالمقاومات المتغيرة على بعض المتغيرات البدنية

 على حسين بنيان الخالدي                                                                                        بدولة الكويت

 ػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػ
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 فترجػػد فػػررؽ ذا  دلالػػب إح ػػاليب بػػيف  ترسػػطا  الصياسػػيي ةنػػب عمػػى اللإالػػئيػػن  الفػػر  
الأعدييف لم ج رعب التػاأطب رالتجرابيػب فػو  سػترى الصػرا العتػميب ر سػترى الأدا  ال يػاري ل ػالح 

 ال ج رعب التجرابيب.  

لم ج رعػب التػاأطب  الأعػدى( رجرد فررؽ دالو إح اليالا بيف الصيػاس 7ةشار  نتالج جدرؿ )
 سػترى الصػرا  لم ج رعػب التجرابيػب فػو ل ػالح الصيػاس الأعػدىلم ج رعػب التػاأطب  الأعػدىرالصياس 
 ل الح ال ج رعب التجرابيب .العتميب 

لػػو ال ج رعػػب التػػاأطب إ طالأػػا ال ج رعػػب التجرابيػػب عمػػو  طالأػػا تصػػدـ  ريعػػزر الأاحػػئ 
ال بتػػدو عمػػو بػػذؿ  الطالأػػبالػػذي ةلإػػر إيجابيػػالا رسػػاعد  التػػدرال ال تػػزا فالبرنػػا ج ال صتػػرح أاسػػتخداـ 

التػػدرال عمػػى  اسيجابيػػب فػػو ال عبػػيف ػػف خػػ ؿ  شػػاركب  لمتػػدرالال زاػػد  ػػف الجيػػد رزاػػادا الػػدافع 
 الكاراتيب  .اكتسال ال فا  البدنيب الأز ب لأدا  ال يارا  الحركيب ال صررا فو رااتب 

رارى الأاحئ ةف البرنا ج التدرابو ال صتػرح أاسػتخداـ التػدرال ال تػزا ف ةدي إلػو تحسػف فػو 
 .  بالصدرا  البدنيب عينب الأحئ التجرابي

حيئ تحلإر تن يػب الصػدرا  البدنيػب )الصػرا العتػميب + التح ػل( فػو تحسػيف ال سػترى ال يػارى 
نافسػػػو لمر ػػػرؿ إلػػػى درجػػػب الايبػػػرف  راحتيػػػاجيـ إلػػػى رذلػػػؾ لاف قػػػد تطػػػرؿ فتػػػرا الأدا  ال يػػػارى الت

  تطمأا  بدنيب رفسيرلرجيب خا ب ت يزىـ عف ال نافسيف. 

راتطمػل الأدا  عن ػر الصػرا فػو عتػػ   الػذراعيف رالظيػر رفػى  رحمػػب الر ػو يسػتمزـ قػرا فػػو       
دا  ال يػػاري عتػػ   الػػرجميف رالػػذراعيف رعنػػد تكػػرار الر ػػو ةكلإػػر  ػػف  ػػرا لتحصيػػن ةعمػػى  سػػترى لػػأ

 لكرف التح ل العتمو ةساس الأدا .

رترى الأاحلإب ةف البرنا ج قد الإر ايجابيا فو تحسػف  سػترى الأدا  رالراتػح فػو تكػرار الأدا  
( ركذلؾ فػو سػرعب ةدا  الر يػب عمػى الػرةـ  ػف تكػرار الر ػو لمطالأػب ال دافعػب 72ال ياري فو العدا )

 ن يب عن ر تح ل السرعب.رالتو تعتبر عن ر  صار ب رذلؾ نتيجب ت

( إلػو ةف الارتصػا  أال سػترى ال يػارى 76ـ()7774رفو ىذا ال دد يشير  يحيػى ال ػاري  )
لا ي كػػف لػػو ةف يتحصػػن إلا  ػػف خػػ ؿ تطػػرار الصػػدرا  البدنيػػب التػػو تبػػدا   نػػذ ع ميػػب انتصػػا  الرااتػػو 

كػاف الرااتػو سػرؼ يسػت ر لمدخرؿ فو   ارسب الرااتب رالاىت اـ بتطرار تمؾ ال فا  يحدد إذا  ػا 
 فو   ارسب المعأب ةر لا، حتى يت كف  ف   حصب تطرر ال سترى ال يارى الذي يتغير كل أطرلب.



 م0202يوليو    -  الخامسالعـدد   -مجلــة سوهاج لعلـوم وفنـون التربيـة البدنيــة والرياضـة  

 ػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػ
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رتتفن نتالج ىذه الدراسب الحاليب  ع نتالج العديد  ف الدراسػا  السػاأصب عمػى ةف التحسػف فػو 
  اح ػػد نػػرر الػػديف    سػػبا  البدنيػػب كدراال سػػتري ال يػػارى يتناسػػل تناسػػل طرديػػا  ػػع تحسػػف الصػػدر 

 (.4ـ()7775( ر  طارؽ عر    )2ـ()0222( ر  خمف الدسرقو   )0ـ()0225)

فػػػو تػػػر  ةىػػػداؼ رفػػػرر  الأحػػػئ رفػػػو حػػػدرد العينػػػب راسػػػتنادا إلػػػى  ػػػا ةسػػػفر  عنػػػو ال عالجػػػا  
 اسح اليب ة كف التر ل إلى ةف :

يب لػػدى طالأػػا  فػػو  سػػترى الصػػرا العتػػم برنػػا ج التػػدرال ال تػػزا ف ال صتػػرح قػػد ةدى إلػػى تحسػػف -1
رتح ػػػل( لػػػدى  ج رعػػػب الأحػػػئ  -الصػػػرا ال  يػػػزا أالسػػػرعب-)الصػػػرا العتػػػميبرااتػػػب الكاراتيػػػب 

 التجرابيب.

رجرد فررؽ دلالب إح اليب بيف الصياسػا  الأعديػب فػو  سػترى الصػرا ال  يػزا أالسػرعب ر سػترى  -2
رال ج رعػب التػاأطب ل ػالح ال ج رعػػب  بةدا  ال يػارا  الحركيػب لػدى  ج رعػب الأحػئ التجرابيػ

 التجرابيب.

 التر يا :

 الكاراتيب  . لاعبىتطبين البرنا ج التدرابو ال صترح عمى  -7

 إجرا  ال زاد  ف الدراسا  التو تتنارؿ الإر التدراأا  التزا نيب فو رااتا  ةخرى . -0



لدى لاعبي الكاراتيه  فاعلية استخدام التدريب بالمقاومات المتغيرة على بعض المتغيرات البدنية

 على حسين بنيان الخالدي                                                                                        بدولة الكويت

 ػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػ
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 ةرلا: ال راجع العرتيب: 

تػػألإير برنػػا ج تػػدرابو لتن يػػب الصػػرا العتػػميب الخا ػػب عمػػى أعػػ  اح ػػد ةبػػر الفتػػل عبػػد الػػرح ف   -7
،رسػػػالب دكتػػػرراا، كميػػػب الترتيػػػب ال يػػػارا  ال يكانيكيػػػب ل يػػػارا ارسػػػتر جػػػارى لناشػػػلو الكاراتيػػػب  

 ـ.0220الرااتيب، جا عب قناا السريس،

لادا ا  ال ياراػػب ال ركأػػب عمػػى فاعميػػب الأدا  تػػألإير برنػػا ج تػػدرابو لػػأع  ااح ػػد ع نػػرر الػػديف  -0
 ـ.0225كميب الترتيب الرااتيب، جا عب ةسيرل، لدى ناشلو رااتب الكاراتيب  

تألإير برنا ج ت رانا  نرعيب لتن يب الصدرا  الترافصيب عمػى أعػ   ظػاىر الانتأػاه خالد فراد عز     -1
لب دكترراا ، كميػب الترتيػب الرااتػيب ، جا عػب ، رسار سترى الأدا  الفنو لناشلو رااتب الكاراتيب  

 ـ.0225بنيا،

ةلإػػر برنػػا ج تػػدرابو لأعػػداد البػػدنو الخػػا  عمػػو  سػػترى ةدا  أعػػ   : خمػػف  ح ػػرد الدسػػرقو -2
، رسػالب دكتػرراه ةيػر  ال يارا  الحركيب لمر و  ف ةعمو رالتلإبي  الأرتو لمناشليف فو الكاراتيب  

 ـ 0222 نشررا ، كميب الترتيب الرااتيب لمبنيف ، جا عب قناا السريس ، 

تػػػألإير برنػػػا ج لمت رانػػػا  النرعيػػػب عمػػػى تعمػػػـ أعػػػ  ال يػػػارا  الكاراتيػػػب   سػػػا ح شػػػكري يرسػػػف    -3
 ـ. 0227، رسالب  اجستير، كميب الترتيب الرااتيب، جا عب ال ن ررا،لم بتدليف

  تػػألإير برنػػا ج  صتػػرح عمػػى أعػػ  ال تغيػػرا  البدنيػػب رال ياراػػب رالنفسػػيب لػػدى  عػػر  طػػارؽ ع -4
، رسػػالب دكتػػرراا، كميػػب الترتيػػب الرااتػػيب، جا عػػب قنػػاا السػػريس الناشػػليف فػػو رااتػػب الكاراتيػػب  

 ـ.7775،

عاليػػب تػػألإير برنػػا ج تػػدرابو  صتػػرح أاسػػتخداـ اليجػػرـ ال ركػػل عمػػى فعبػػد العمػػيـ ع عبػػد العمػػيـ   -5
 ـ.0222، رسالب  اجستير، كميب الترتيب الرااتيب، جا عب حمرف،الأدا  لدى ناشئ الكاراتيب  

تػػألإير التػػدرال ال تأػػايف أاسػػتخداـ الألإصػػاؿ رالبميػػر ترؾ عمػػى أعػػ  الصػػدرا  عػػز  إبػػراىيـ السػػيد    -6
، كميػب الترتيػب الرااتػيب، ، رسػالب دكتػررااالبدنيب الخا ب رال سترى الرق و ل عبػو الرلإػل الطراػل

 ـ.    0222جا عب طنطا،

 ،  نشػػػأا ال عػػػارؼ، تطبيصػػػا  –التػػػدرال الرااتػػػو نظراػػػا   ع ػػػاـ الػػػديف عبػػػد الخػػػالن   ػػػطفو -7
 ـ.0221،،اسسكندراب77الصاىرا، ل



 م0202يوليو    -  الخامسالعـدد   -مجلــة سوهاج لعلـوم وفنـون التربيـة البدنيــة والرياضـة  

 ػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػ
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تػػألإير اسػػتخداـ أعػػ  الأسػػاليل الفسػػيرلرجيب لتصنػػيف ح ػػل التػػدرال  : حسػػف ع ػػاـ عبػػد الح يػػد -72
،  يػاز الػدرري التنفسػو رأعػ  ال تغيػرا  البدنيػب رال ياراػب لػدى ناشػئ كػرا الصػدـعمى كفػا ا الج

 ـ.0222،رسالب دكترراه ، كميب الترتيب الرااتيب ، جا عب ال نيا.

 ـ.0222، الصاىرا  G.M.S، دار  النظراب رالتطبين -التدرال الرااتو :الحأالى عمى  عريس-77

ـ(   ال تغيػػرا  البدنيػػب رال ياراػػب ال سػػاى ب فػػو  سػػترى ةدا  لاعبػػو 7774ع حا ػػد شػػداد )  -70
 ـ. 7774الكاراتيب  ، رسالب دكترراا، كميب الترتيب الرااتيب، جا عب حمرف،

بػػرا ج تػػدرال اسعػػداد البػػدنو قطػػاف:  عمػػى  ػػالح ، طػػارؽ  ع ع  ح ػػرد عبػػد الػػدايـ ،  ػػدح -71
 ـ.7771،،  طاأع الأىراـ، الصاىراصاؿرتدراأا  الألإ

البدنيػب الخا ػب أاسػتخداـ   تػألإير برنػا ج تػدرابو لتحسػيف أعػ  الصػدرا ح رد السيد بيػر و    - 72
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فاعميب استخداـ التدرال أال صار ا  ال تغيرا عمى أع  ييدؼ الأحئ الى التعرؼ عمى        
،  سترى أع  ال فا  البدنيب )التح ل  ال تغيرا  البدنيب لدى لاعبو الكاراتيو بدرلب الكرا 

الصرا العتميب( لدى طالأا  الفرقب اللإانيب فو رااتب الكاراتيو ، -الصرا ال  يزا أالسرعب-العتمو
رالتاأطب  التجرابيب  لم ج رعتيفال نيج التجرابو أاستخداـ الت  يـ التجرابو استخدـ الأاحئ 

الأحئ ، ةشت ل  جت ع الأحئ عمى ط ل  لطبيعب ل تو رذلؾ ل أاستخداـ الصياسا  الصبميب رالأعديب 
تـ اختيار عينب الأحئ أالطراصب ،  0202-0277لاعبو الكاراتيو  بنادي الصادسيب الكراتو لمعاـ 

( سنب  صس يف 76-75)( لاعل 22الع ديب  ف لاعبو الكاراتيو بنادي الصادسيب الكراتو رعددىـ )
( 72( لاعل  ج رعب تجرابيب رتـ استأعاد )02( لاعل  ج رعب تاأطب )02إلى  ج رعتيف )

( تجرابيب 73(  صس يف )12لاعبيف لعدـ انتظا يف فو التدرال ليكرف عدد ك   ف ال ج رعتيف )
لى تحسف فو برنا ج التدرال ال تزا ف ال صترح قد ةدى إركان   ف ةىـ النتالج ( تاأطب ، 73)

رتح ل(  -الصرا ال  يزا أالسرعب-)الصرا العتميب سترى الصرا العتميب لدى طالأا  رااتب الكاراتيو 
 لاعبىتطبين البرنا ج التدرابو ال صترح عمى رةر   الدراسب  لدى  ج رعب الأحئ التجرابيب.

 تزا نيب فو رااتا  ةخرى .الكاراتيو ركذلؾ إجرا  ال زاد  ف الدراسا  التو تتنارؿ ةلإر التدراأا  ال
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Summary of the research 

 The research aims to identify the effectiveness of using variable 

resistance training on some physical variables among karate players in 

the State of Kuwait, the level of some physical characteristics (muscular 

endurance - strength that is distinguished by speed - muscle strength) 

among female students of the second division in karate. The researcher 

used the experimental approach using the experimental design of the 

experimental and control groups using tribal and dimensional 

measurements in order to suit the nature of the research. The research 

community included students of the karate players in the Kuwaiti 

Qadisiyah club for the year 2019-2020. Player (17-18) years old Divided 

into two groups (20) a control group player (20) a trial group player and 

(10) players were excluded for their irregularity in training, so that the 

number of both groups was (30) divided into (15) experimental (15) 

control, and one of the most important results was the simultaneous 

training program The proposed It has led to an improvement in the 

level of muscle strength of female karate students (muscle strength - 

strength characterized by speed - and endurance) of the experimental 

research group. The study recommended the application of the 

proposed training program on karate players as well as conducting 

more studies dealing with the effect of simultaneous training in other 

sports. 

 

 
 


