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( على بعض القدرات Rubber Ropesتدرٌبات نوعٌة باستخدام ) " تأثٌر
 "ً القتال الفعلً فً الكاراتٌة للاعبالبدنٌة الخاصة وفاعلٌة الأداء المهاري 

 حماده خمف صحصاح *

 
 المقدمة ومشكلة البحث:

 تحقيق الى المختمفو الرياضات جميع في الرياضي التدريب عمميو تيدف
 تنميو خلال من ذلك و الرياضيو والبطولات المنافسات خلال الأداء من مستوى أعمى

 بإستخدام ويتم ذلك والخططيو والمياريو البدنيو وامكانياتيم اللاعبين قدرات وتطوير
 عمى الإعتماد أىميو فيو تظير الرياضي التدريب أن حيث الحديثو والوسائل الأدوات
 وطبيعو الأداء شكل تأخذ والتي مياريال للأداء المشابيو وخاصة التمرينات نوعيو
 في إيجابيا يسيم الذي الأمر الحركي الأداء في الإقتصاد وبالتالي العضمي العمل
الرياضيو  المنافسات في المراكز أعمى عمى والحصول المياري الأداء فاعميو تحسين

 سواء في الرياضات الجماعية أوالفردية كرياضة الكاراتية .

الكاراتيو من الرياضات التنافسية التي تتميز بأنيا ذات مواقف تعتبر رياضة 
لعبية متغيرة تظير من خلال ظروف مفاجئة مما يتطمب من اللاعب ردود أفعال 
متعددة ومتنوعة تتمثل في إستخدام أساليب الدفاع واليجوم بالإضافة لتحركات 

ناميکی في أغمب ، وجميعيا أساليب غير متكررة يغمب عمييا العمل الدي نالقدمي
ثواني المباراة مع دوام الأداء السريع لفترات طويمة مما يشير لضرورة أن يتمتع 
اللاعب أو اللاعبة بمستويات عالية من الكفاءة الوظيفية والتي تدل عمى تكيف 

ا يعكس قدرتو عمى الإستمرار في الأداء مأجيزتو البيولوجية مع متطمبات المباراة م
حراز النقاط وال  (042: 7).(ويالكوميتفي مباريات القتال الفعمي ) فوزوا 

بالمواقف ببطولاتيا المتعددة مميئة« و يالكوميت »تعتبر مسابقة القتال الفعمي
وادراكو والتي تتطمب قدرة كبيرة من اللاعب او اللاعبة عمى حسن تقديره  المتغيره
الموقف وكيفية إستخدام الأسموب الملائم لو سواء كان دفاعی او ىجومی،  لمتطمبات

عمى ثروة الميارات الحركية التي يمتمكيا اللاعب أو اللاعبة واكتسابيا  ويتوقف ذلك
 (012: 7) التي تعرض لممشاركة فييا البرامج التدريبية والمباربات محتوي من
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 بدنيو قدرات تتطمب( ويكوميتال)مسابقة القتال الفعمي ويرى الباحث  أن 
 الحصول يمكن لا العناصر ىذه وان خلال المنافسات  الأداء تعزز خاصو وحركيو
 التدريب في التقدم موكبو يجب وانما التقميديو بالأدوات والوسائل بالتدريب عمييا

الحديثة وبين  والادوات الوسائل استخدام بين وثيق ارتباط حيث أن ىناك ووسائمو
 بطريقة جيدة ومقننة  استخداميا لان وذلك الكاراتيو رياضو في الأداء المياري فاعمية
 الأمر الذي يؤثر إيجابيا عمى  الأداء البدني والمياري  عمى تحسين وتطوير يساعد
واحدة من الأدوات التدريبية الحديثة  (Rubber Ropes)  المباريات ، وتعد نتائج

 المستخدمة في تطوير الأداء .

أن Fatimah Abed Malih , Susan Sadeq ("0212 )وتذكر 
تؤدي إلى تحسين القدرة العضمية وسرعة وتحمل   (Rubber Ropesتدريبات)

التدريبات التى تتسم بأسموب يتشابو  الأداء أيضا ، حيث يمكن من خلاليا أداء
وىذا النوع من ،  بدرجة كبيرة من الأداء الفنى والحركى لمنشاط الرياضى المستخدم

التمرينات الذى يصل إلى أقصى درجات التخصص فى تنمية الأداء الميارى والبدنى، 
ضمية كماً وتوقيتاً للأداء وفقاً للاستخدامات المحظية لمعضلات أو المجموعات الع

، كما أن ىذة  التمارين ليا   داخل الأداء الميارى والبدنى لممارسى نوع النشاط
لدييا القدرة عمى إحداث  تأثير في تطوير وتحفيز الألياف العضمية البيضاء التي

انقباضات لفترة قصيرة ، كان ليذه التمارين أثر إيجابي في تنمية قدرة الذراعين 
طالة العضلات بشكل سريع ووقت قصير، أدى  والرجمين ومن خلال العمل عمى شد وا 

ذلك إلى تطوير السرعة الحركية ورد فعل العضلات مما يعطييا المرونة نتيجة العمل 
كمما زادت قدرة العضلات عمى  " المتبادل بين الانقباض المركزي واللامركزي بسرعة

 (02:  44الإنبساط ، زادت فرصة حدوث انقباضات قوية وسريعة . ) 

ان تدريبات الأربطة all& Volkan Topal " (0211 )" يشير كلا من
المطاطة تعمل عمى تنمية القدرة العضمية والسرعة الحركية الأمر الذي يؤثر ايجابيا 

رياضة التايكوندو والذي أدى الى تحسين الفنيات عمى تحسين قوة الضربات في 
أثناء مباريات التايكوندو حيث أن تدريبات الأربطة المطاطة والتي تحاكي المسار 
الحركي والعضمي للأداء المياري حسنت من الضربات والركلات وبالتالي تساىم 

مفوز بشكل ايجابي في تحسين فاعمية الأداء المياري والحصول عمى نقاط أفضل ل
 (140:   55).  بالمباراة

الحديثة  التدريبية إلى أن إستخدام الوسائل( 0212د ")محم شيرزاد" يشير
تتسم بأسموب يتشابو بدرجة كبيرة من الأداء  مثل الأحبال المطاطية وأداء تمرينات
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الأداء البدني والمياري في النشاط  تطوير في تأثيراً إيجابياً  المياري عمييا ليا 
 (000: 02)الرياضي

أن استخدام استيك مطاط ( 0212" )أحمد محمود إبراهيم  وٌذكر "
ممطاطيو " سواء في اداء المكمو او في اداء الركمو او عند اداء الازاحو  -"اربطو

بالقدم ويمكن استخدام اكثر من استيك خلال الاداء بالمكمو والركمو معا وذلك يساىم 
 (000: 2الأداء .)تطوير في 

ت النوعية ان استخدام التمرينا( 1440حمد ابراىيم شحاتو") ويوضح " م
والمشابيو للأداء مع استخدام نفس العضلات العاممة في الاداء الميارى ليا الأثر 

 (400: 02)داء الصحيح لمميارات الحركية.الفعال في تنمية الأ

الى اىميو التمرينات النوعيو في كل  (1444) "الدين حسام " طمحةيشير و 
التدريب النوعي عمى  لاصمن عمميات تعميم وتدريب المياره الرياضيو ويمكن استخ

انو يشمل كل من الخصوصيو في نوع التمرينات المستخدمو وكذلك الاساليب 
 ( 00: 00.) المستخدمو في تحقيق ىذه الخصوصيو

 : (Rubber Ropes)أىمية تدريبات 
 .عامة وخاصة بالنشاط التخصصيوعة تمرينات متنوعة أداء مجم -

 .كالسفر والتنقلات في أي مكان يمكن إستخداميا وسيمة سيمة وخفيفة -

 .والوقت والمالالاقتصاد فى الجيد  -

 شيقة. سيمة و بطريقةالحركي اكتساب طبيعة الاداء  -

 تحقيق عنصر الامن والسلامة. -

 . التدريب عمى جميع عضلات الجسم -

 . عمى تغيير المقاومات من خفيفة إلى متوسطو إلى ثقيمةالقدرة  -

 (22) لاتحتاج إلى مساحة كبيرة في التدريب وسيمة التخزين -

 باستخدام التدريب ان يتضح العمميو المراجع خلال ومن سبق ما ومن
 تعتبر كما الحركيو والمياقة البدنيو الصفات اكتساب فى تساىم المطاطو الاحبال
 من العديد نتائج ذلك ويؤكد التعب ظيور وتاخير الاداء مستوى لرفع مساعد عامل

 من كلا دراسو مثل الرياضيو الانشطو مختمف عمى اجريت التي العمميو الدراسات
"all &Mürsel Biçer ("0212()20 تأثير برنامج تدريبي باستخدام الحبل )

( تأثير 0212()44)" Faten Ismael"  دراسة  ، المطاطي عمى معاملات القوة
(عمى كثافة العظام وبعض Rubber Resistanceتمارين مقاومة المطاط )

 Fatimah Abedدراسة "   ،المتغيرات الحركية لميارة الإرسال المستقيم في التنس
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Malih, Susan Sadeq"(0212()22تصميم جياز الحبال ) المطاطية 
(RUBBER ROPESالمتعدد لتطوير القوة الخاصة للاعبي المبارزة )  ، دراسة
"all &Volkan Topal ("0211()22 تأثير تدريبات ) المقاومة باستخدام الأربطة

 .المطاطو عمى قوة الضربة في التايكوندو

 تأثير (47()0212فراس محمد كريم " )و نصيف جاسم محمد " ودراسة 

 بكرة الناشئين للاعبين القوة الخاصة تطوير في المطاطية الحبال باستعمال تمرينات

 بالحبال تمرينات تأثير( 00()0217" )الجنابي عباس محمد قاسم، دراسة "  الطائرة

 حسن مسعد، دراسة "  السمة كرة لناشئي البدنية القدرات بعض تطوير في المطاطية

عمى  الحركي التوافق لمكونات نوعية تدريبات برنامج تأثير (44()0217)" محمد
،  سنة 17 الحرة تحت المصارعة لناشئ المركبة الميارية الأداءات بعض فاعمية
تأثير برنامج تدريبي بأستخدام  (10()0217")حازم عبدالرحمن مجاىد " دراسة

،  التمرينات النوعية عمى سرعة رد الفعل وفاعمية الأداء المياري لناشئيى الملاكمة
 المقاومو المطاطيو بالحبال التدريب ( تاثير02()0212محمد") جاسم دراسة "عمي

-12من) باعمار لمسباحين فراشوم  22 بإنجاز سباحو وعلاقتيا الضربو طول في
 بالحبال منوعة تمرينات (02()0212")جارو محمد شيرزاد، دراسة "  سنو (12

 للاعبين بالقفز والتيديف الخاصة القدرات البدنية بعض في وتأثيرىا المطاطية

" صالح محمد الجبار ، ساركو عبد فائق رائد، دراسة " السمة بكرة الناشئين
 و البايوكينماتيكية ت المتغيرا بعض في المطاطية الحبال ارينتم تأثير (12()0214)

 كاظم ونازك عباس الدين نجم ، دراسة " ايمان الشيش مبارزي سلاح لدى الطعن دقة
 الحبال باستخدام مقترحو تمرينات ( اثر4()0210)"كنعان ابراىيم ومحمد ناتي

،  الرياضيو التربيو كميو طمبات لدى الصحيو المياقو عناصر بعض عمى المطاطو
تأثير تدريبات نوعية عمى فاعمية السموك ( 0()0210" )أحمد سعيد السيددراسة " 

 تأثير (40()0210")ىلال  مصطفى فتحي مروة، دراسة "  الخططي لمملاكمين

 المركب اليجوم أداء مستوى عمى الحركي الخاصة التوافق لمكونات نوعية تدريبات

( 42()0210" )منى طو فريد العزازي، دراسة"  سنة 17 تحت الشيش لمبارزي سلاح
تأثير بعض التدريبات النوعية عمى فعالية بعض ميارات التثبيت و طرق الدخول 

مرسي  السيد موسى ، دراسة " سحرلمعب الأرضي لناشيء رياضة الجودو
 مستوى تحسين في المطاطو بالاحبال مقترح تدريبي برنامج فعاليو (12()0210")

 احمد ، دراسة" جييان الارتفاع المختمفتين العارضتان عمى الطموع بالكب مياره اداء
 المرتبطو المتغيرات بعض عمى المطاطو الاعمال استخدام ( فعاليو11()0211بدر")
 دائره وعمى لمنزول خمفا والمرجحو العموي البار عمى الارتكاز مياره اداء بمستوى في

 تأثير( 17()0211")الشبراوى طنطاوي  سامح" السفمي ، دراسة  البار عمى خمفيو
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 جيري مواشي أورا ميارة لأداء الحاسمة النقاط في العاممة لمعضلات النوعية التدريبات

إيمان  ، دراسة " الكوميتية للاعبي الميارة أداء وفعالية الحركية القدرات بعض عمى
تأثير التدريب النوعى عمى تحسين مستوى اداء  (2()0212" )فرج بشير الصنعانى

، دراسة " ميارة الشقمبة الامامية المتبوعة بدورة امامية مفرودة لناشئات الجمباز
لالات دالمطاطو عمي  لعميو استخدام الحبااف( 01()0212)"شيرين احمد يوسف 

، مستوى الاداء في رياضو المبارزه بالسرعو الحركيو وعلاقتيما و التمزق العضمي 
 بالاحبال المقاومو تدريبات ( تاثير42()0224حممي ") محمد دراسة " نشوى

 لبعض الاداء ومستوى البدنيو الصفات بعض تحسين عمى والأثقال المطاطو
( 00()0222" ) عادل ابراىيم أحمددراسة " ، المبارزه رياضو في اليجوميو الميارات

تدريبات النوعية عمى فاعمية أداء بعض أساليب الكنس المتبوع بالمكم تأثير برنامج لم
( 14()0222) الجندي" فتحي ، دراسة "سييروالركل لمناشئين في رياضة الكاراتيو 

 في واثارىا العضميو القدره تنميو في المطاطو الاحبال باستخدام تدريبي برنامج
 عبد محمد دراسة "أحمد الجمباز، نشئات لدى الشقمبات لبعض الاداء مستوى
 عمى المطاطو الاحبال باستخدام تدريبي برنامج ( تاثير4()0222عامر") المطيف
( 12()0222") تامر حسين محمددراسة " ، الناشئين لدي العضميو القوه مستوى

إستخدام بعض المحددات البيوميكانيكية كمؤشر لمتدريبات النوعية وتأثيرىا عمى 
 . الملاكمة مستوى أداء بعض ميارات

بعد قيام الباحث بعرض الدراسات المرتبطة لاحظ أن ىذه الدراسات قد تم 
( وأشتممت عمى 0212( إلى عام )0222إجراؤىا خلال الفترة الزمنية ما بين عام )

دراسات أجنبية وعربية ، لاحظ الباحث من خلال الدراسات السابقة أنو لم تتعرض 
لمتدريبات  ة الكاراتيو لوضع برنامج تدريبيأى دراسة عربية أو أجنبية فى رياض

البدنية الخاصة  القدرات( وتأثيرة بعض Rubber Ropeباستخدام ) النوعية
للاعبي القتال الفعمي في الكاراتية "وىذا ما دفعو لإجراء تمك فاعمية الأداء المياري و 

 الدراسة.

ومن الملاحظ أنو فى الآونة الأخيرة تطور مفيوم الأدوات والوسائل الحديثة 
المستخدمة أثناء العممية التدريبية واتسع ليشمل أدوات وأساليب عديدة تمتمك 
إمكانيات ىائمة وأصبح توافرىا أحد مسببات النجاح لتحقيق البرامج التدريبية 

توى البدنى والميارى للاعبين ىو لأىدافيا حيث أنو من أبرز أسباب ارتفاع المس
استخدام المدربين للأدوات والوسائل الحديثة فى التدريب ، ومن خلال خبرة الباحث 
في مجال تدريب الكاراتية ومن خلال ملاحظتو الميدانية وقراءاتو العممية والمسح 
المرجعي لمعظم الأبحاث العممية المتخصصة في مجال تدريب الكاراتية لتطوير 
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رات البدنية والميارية الخاصة وجد انو ىناك قصورا في استخدام أدوات حديثة القد
( وأن أغمب المدربين يعتمدون عمى أنواع مختمفة من Rubber Ropeمثل )

التمرينات التقميدية أو بوسائل تكاد تكون اعتيادية في التدريب عمى الجوانب البدنية 
ات التدريب الرياضي وتوظيف الأدوات وفي إطار السعي لمواكبة مستحدث ،والميارية 

المساعدة التدريبية الحديثة بالشكل الذي يضمن تحسين مستوى الأداء البدني 
والفني في رياضة الكاراتية بالشكل الأمثل. لذا جاءت فكرة البحث من خلال تصميم 

والتي ترتبط باتجاه  (Rubber Rope)لمتدريبات النوعية باستخدام  تدريبي برنامج 
اء المسارات الحركية للأداء المياري في رياضة الكاراتية، ومحاولة التعرف عمى أد

 القدرات عمى بعض  (Rubber Rope) نوعية بواسطة أداة تأثير استخدام تدريبات
للاعبي القتال الفعمي )الكوميتية( )قيد  فاعمية الأداء المياريالبدنية الخاصة و 

 البحث( .

 ىدف البحث :
 (Rubber Ropes)لمتدريبات نوعية باستخدام تدريبي تصميم برنامج  

ي للاعبومعرفة تأثيرىا عمى بعض القدرات البدنية الخاصة وفاعمية الأداء المياري 
 قيد البحث( . ")القتال الفعمي في الكاراتية 

 فروض البحث :
توجد فروق دالة إحصائيا بين متوسطات القياسات القبمية والبعدية لممجموعة  -1

)قيد البحث( للاعبي فاعمية الأداء المياري البدنية الخاصة و  القدراتبطة في الضا
 القتال الفعمي ، ولصالح القياس البعدي. 

توجد فروق دالة إحصائيا بين متوسطات القياسات القبمية والبعدية لممجموعة  - ۲
للاعبي )قيد البحث( فاعمية الأداء المياري البدنية الخاصة و  القدراتالتجريبية في 

 القتال الفعمي ، ولصالح القياس البعدي..
توجد فروق دالة إحصائيا بين متوسطات القياسات البعدية لممجموعتين  -0

)قيد البحث( فاعمية الأداء المياري البدنية الخاصة و  القدراتالضابطة والتجريبية في 
 للاعبي القتال الفعمي ، ولصالح المجموعة التجريبية. 

 ستخدمة في البحث : المصطمحات الم
 (: Specific Exercisesالتدريبات النوعية )

ىي تمك التدريبات التي تتشابو مع طبيعو الاداء الفني لمميارات تتطابق مع 
تركيب موتور الاداء الحركي المستخدم في المنافسو وتعتبر الاعداد المباشر لتطوير 

 ( 002:04()074:00)مستوى اداء الفرد الرياضي
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 :  (Rubber Ropes)الحبال المطاطية 
 شرائط عن عباره وىي المقاومو تدريبات في المستخدمو الادوات احد ىي

 عناصر لتنمية مختمفو تستخدم بمقاومات الجوده عاليو المطاط من مصنوعو طويمو
 الجماعية الرياضات مختمف في والميارات الحركية والخاصة العامة البدنية المياقة
تأىيل  وكبار السن و العميا والمستويات ولممبتدئين لمجنسين ومناسبة والفردية

كمو  لمجسم الشاممة المتنوعة التمرينات من كبير عدد الإصابات الرياضية ، وتتيح
والتى تحاكى المسار العضمى والحركى لمميارات الحركية فى النشاط الرياضى 

 (إجرائي تعريف). الممارس

جراءات البحث : خطة و   ا 
 منيج البحث :

استخدم الباحث المنيج التجريبى حيث انو المنيج المناسب لطبيعة ىذا 
البحث وقد استعان الباحث باحد التصميمات التجريبية  وىو التصميم التجريبي 
لممجموعتين احدىما تجريبية  والاخري ضابطة مستخدم القياس القبمي والبعدي لكلا 

 . المجموعتين

 مجتمع وعينة البحث :
الحاصمين يتمثل مجتمع البحث فى لاعبى الكاراتية بنادي بني مزار الرياضي 

عمي الحزام الأسود من والمسجمين بالإتحاد المصري لمكاراتيو في الموسم الرياضي 
، والبالغ عددىم  ( سنة 12: 12( والمذين تراوحت أعمارىم من )0212، 0217)

لاعب ، وتم إستبعاد لاعب نظرا  02لاعب ، واختار الباحث عينة عمدية قواميا  00
لإصابتو ولاعبين نظرا لعدم إنتظاميم في التدريب، ثم قام الباحث بتقسيميم إلى 

لاعبين إحداىما ضابطة والأخرى تجريبية ،  12مجموعتين متساويتين قوام كل منيم 
 (12)وقد تم إختيار عينو مماثمو لمعينو الأساسيو ومن نفس مجتمع البحث قواميا 

لإجراء المعاملات العممية عمييم  من لاعبي نادي الساحة الرياضي ببني مزار باً لاع
 ذلك. يوضح  (4(،)0جدول )و وتجريب البرنامج 

 
 لعينة توزيعاً إعتدالياً  :توزيع أفراد ا

بالتأكد من إعتدالية توزيع أفراد المجموعتين الضابطة  قام الباحث
الوزن "  -الطول -معدلات النمو " السن والتجريبية فى ضوء المتغيرات التالية  : 

( يوضح 1)وجدول  )قيد البحث(فاعمية الأداء المياري البدنية الخاصة و  والقدرات
ذلك
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 (1) دولج
 قيد  فاعمية الأداء المياريالبدنية الخاصة و  والقدرات لمعدلات النمو نحراف المعيارى ومعامل الالتواءالمتوسط الحسابى والوسيط والا 

 البحث لمجموعتى البحث الضابطة والتجريبية

 .( 0-،  0قيم معاملات الالتواء لمتغيرات البحث تنحصر ما بين )+             

وحدة  المتغير
 القياس

 (12)ن =  تجريبيةالمجموعة ال (12)ن =  الضابطةالمجموعة  

الانحراف  الوسيط المتوسط
 المعياري

معامل 
الانحراف  الوسيط المتوسط الالتواء

 المعياري
معامل 
 الالتواء

 معدلات النمو
 صفر .20 17.22 17.22 .00 .22 17.22 12.42 سنة السن
 1.02 0.02 124.22 122.12 1.02 0.41 122.22 127.02 سم الطول
 .02- 0.12 21.22 22.42 .02 0.44 24.22 22.22 كجم الوزن 

نية
لبد
ت ا

غيرا
لمت
ا

 

السرعة 
 الحركية

 .74 .42 7.22 7.22 .21- .22 7.42 7.42 ثانية اليمنى الذراع
 .11- .22 2.22 2.24 .11 .22 2.42 2.42 ثانية اليسرى  الذراع
 .41- .20 2.22 2.42 .12- .22 2.22 2.42 ثانية اليمنى الرجل
 .02- .22 4.02 4.12 .02 .42 4.10 4.12 ثانية اليسرى  الرجل

القدرة 
 العضمية

 .47- .42 2.22 7.42 .42- .40 2.22 7.72 متر الذراع اليمنى
 .24 .22 2.22 2.12 .22 .20 2.22 2.22 متر الذراع اليسرى

 .12 14.22 122.22 124.22 .22 10.72 122.22 120.22 سم الرجمين

رى
ميا
ء ال

لأدا
ة ا
عمي
فا

 

فاعمية 
 اليجوم

 .40 0.22 14.22 14.42 .24 4.20 14.22 14.72 عدد مرات الأداء لمميارات اليجومية
 .02 1.24 2.22 2.02 1.02 1.22 2.22 2.42 عدد المحاولا ت الناجحة لمميارات اليجومية

 1.00 .22 .40 .41 .41 .22 .44 .40 % فاعمية اليجوم

فاعمية 
 الدفاع

 .00- 1.22 4.22 2.22 .22 1.02 2.22 2.22 عدد مرات الأداء لمميارات الدفاعية
 .40 .27 4.22 0.72 1.12 .71 0.22 0.22 عدد المحاولات الناجحة لمميارات الدفاعية

 .42- .22 .40 .40 .22 .22 .44 .44 % فاعمية الدفاع
فاعمية 
الأداء 
 المياري

 1.02 0.40 07.22 02.22 .24 4.11 07.22 07.72 عدد مرات الأداء الكمي )ىجوم+ دفاع(
 1.02 1.44 11.22 10.22 .22 1.20 10.22 11.42 عدد الناجحة الكمي )ىجوم+ دفاع( المحاولات

 1.10 .24 .41 .40 .14 .22 .40 .40 % فاعميةالأداءالكمي)المياري(

 (    20) ن = 
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 ( ما يمى :1يتضح من جدول )
فاعمية الأداء البدنية الخاصة و  والقدرات قيم معاملات الالتواء لمعدلات النمو

،  0قيد البحث لمجموعتى البحث التجريبية والضابطة تنحصر ما بين )+ المياري 
 ( مما يشير إلى اعتدالية توزيع عينة البحث فى تمك المتغيرات .0-

 البحث : ىتكافؤ مجموعت      

ضوء  بإيجاد التكافؤ بين المجموعتين الضابطة والتجريبية فىقام الباحث 
البدنية الخاصة  والقدرات "الطول والوزن السن و معدلات النمو " المتغيرات التالية 

 ذلك يوضح  (0وجدول)قيد البحث  فاعمية الأداء المياري و 
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 (2جدول )
 دلالة الفروق الإحصائية بين المجموعتين الضابطة والتجريبية فى كل من معدلات

    قيد البحث            فاعمية الأداء المياري البدنية الخاصة و  النمو والقدرات                     

 المتغٌر

ة 
حد

و
س

ٌا
لق

ا
 

 المجموعة الضابطة

 (00)ن = 

 المجموعة التجرٌبٌة

قٌمة  (00)ن = 
 )ت( 

 

الدلالة 
 الإحصائٌة

الانحراف  المتوسط
الانحراف  المتوسط المعٌاري

 المعٌاري

 معدلات النمو
 .29 .82 00.00 .88 09.60 سنة السن

ال
 د

ٌر
غ

 

 0.26 .1.1 00..09 1.60 090.20 سم الطول
 .20 1.08 90.60 1.33 0..90 كجم الوزن

ٌة
دن

لب
 ا
ت

را
غٌ

مت
ال

 

السرعة 
 الحركية

 .09 ..3 .0.9 .9. 0.38 ثانٌة الٌمنى الذراع
 .0. ... 6..8 .8. 8.39 ثانٌة الٌسرى الذراع
 .01 .82 .8.3 .99 8.39 ثانٌة الٌمنى الرجل
 .01 .8. .6.0 .38 6.08 ثانٌة الٌسرى الرجل

القدرة 
 العضمية

 .36 .60 .0.6 .62 .0.0 متر الذراع الٌمنى
 .30 ..8 .9.0 .82 9.00 متر الذراع الٌسرى

 .23 03.98 083.00 .02.0 0..082 سم الرجلٌن

اء
لاد

 ا
ٌة

عل
فا

 
ى

ار
مه

ال
 

فاعمية 
 اليجوم

 .02 1.90 06.60 3.01 06.00 عدد للمهارات الهجومٌة الأداءمرات 
 .03 0.93 8.10 .0.9 8.30 عدد المحاولات الناجحة للمهارات الهجومٌة

 .2. ..0 .30 .09 .31 % فاعلٌة الهجوم

فاعمية 
 الدفاع

 .63 8..0 8.90 .0.2 8.00 عدد الدفاعٌةللمهارات  الأداءمرات 
 ..9 .90 1.00 .00 0..1 عدد الدفاعٌةالمحاولات الناجحة للمهارات 

 .20 ..0 .31 .08 .33 % فاعلٌة الدفاع

فاعمية 
الأداء 
 المياري

 ..3 1.62 0..28 3.00 20.00 عدد مرات الأداء الكمي )ىجوم+ دفاع(

 ..0 0.36 02.00 2..0 00.60 عدد المحاولا ت الناجحة الكمي )ىجوم+ دفاع(

 .2. .03 .32 .09 .31 % فاعمية الأداء الكمي)المياري(

 1.704( = 2.22( ومستوى دلالة )12قيمة )ت( الجدولية عند درجة حرية )                    
 ( ما يمى :0يتضح من جدول ) 

الخاصة وفاعمية البدنية  قدراتوال من معدلات النمو توجد فروق غير دالة إحصائياً بين المجموعتين الضابطة والتجريبية فى كل
( مما يشير إلى 2.22دلالة ) مستوى قيد البحث حيث أن قيمة ) ت ( المحسوبة أقل من قيمة ) ت ( الجدولية عند الأداء الميارى 

 لبرنامج التدريبي المقترح .ومما سبق يمكن لمباحث إرجاع أي تقدم او فروق بين المجموعتين الي ا،  تكافؤىما فى تمك المتغيرات

 (    20) ن = 
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 وسائل جمع البيانات  :

 راعى الباحث فى أختيار وسائل جمع البيانات الشروط التالية :
 أن تكون ذات فاعمية فى قياس الجوانب المحدده بالبحث . -1
 الموضوعية –الثبات–المعاملات العممية بدرجة عالية من"الصدق أن تتصف -0

 : ىلبحث استخدم الباحث ما يمبالجمع البيانات الخاصة و 
 أولا:  المراجع العربية والأجنبية:

قام الباحث بالاطلاع عمى المراجع العممية المتخصصة وكذلك الدراسات  
، (12(،)14(،)10(،)10(،)2(،)0(،)1كدراسة )السابقة المرتبطة بمجال البحث 

 منيا عند إجراء البحث .للاستفادة ( 22،)(44(،)02(،)04(،)01)

 ثانيا : الأجيزة العممية والأدوات :

 قام الباحث بالاستعانة بالعديد من الأدوات اللازمة لتنفيذ وتطبيق تدريبات    

(Rubber Ropes)  ولجمع البيانات الخاصة بالاختبارات تم استخدام الأدوات التالية
 كاميرا فيديو -لقياس الطول والوزن   Resta Meter Pe3000: جياز رستاميتر 

Digital -  مقاعد سويدية - ترم 22شريط قياس طولو  -كرات تنس أرضى - 
-كرات طبية  -  Stop Watch إيقاف ةساع -أقماع صغيرة  -شرائط لاصقو 

بساط  -طباشير -( Rubber Rope( أحبال مطاطية )10) –أطواق بلاستيك 
 -البيانات الخاصة باللاعبين استمارات تسجيل  -كفوف لكم –سندباج  -كاراتية 

إستمارة استطلاع رأى الخبراء عن تحديد ) أىم الصفات البدنية الخاصة بلاعبي 
إستمارة  -المرتبطة بموضوع البحث والإختبارات التى تقيسيا( القتال الفعمي 

( القتال الفعمي استطلاع رأى الخبراء عن تحديد  أىم الميارات الأساسية فى  
 .رأى الخبراء )عن المحاور الرئيسية لمبرنامج التدريبى المقترح(   استمارة استطلاع

وقد تم التأكد من صلاحية الأجيزة المستخدمة في البحث من خلال معايرتيا 
مع ما يماثميا من أجيزة وذلك بأخذ قياسات عمي أجيزة عممية مماثمة ليا ومقارنة 

 يا لاستبعاد أي جياز يعطي قراءات غير مطابقة لممعايير . النتائج المحصمة من
 :  قيد البحث ثالثاً الاختبارات

قام الباحث بعمل دراسة مسحية لممراجع العممية والبحوث والدراسات السابقة 
كدراسة بصفة خاصة  في رياضة الكاراتية فى مجال التدريب الرياضى بصفة عامة و

 إلى لمتوصل( 41(،)42،)(04)،(02)،(02(،)04)،(14)،(10)،(7)من كل
وقد إستعان الباحث بإستفتاء رأى الخبراء الاختبارات البدنية والميارية المستخدمة 



12 
 

وضعت من أجمو ، وقد اجمعوا عمى  ما ىفي تحديد مدى مناسبة ىذه الإختبارات ف
( يوضحا 4(،)0مناسبتيا  كما قام الباحث بإيجاد المعاملات العممية ليا وجدول )

 ذلك ، وىي كما يمى : 
 (0إختبارات الصفات البدنية الخاصة : ممحق) –أ 
 إختبار " دفع كرة التنس الأرضى " لقياس القدرة العضمية لمذراع "  -
 إختبار " الوثب العريض من الثبات " لقياس القدرة العضمية لمرجمين "  -
  لمرجل " –ركية " لمذراع ركل كيس المكم " لقياس السرعة الح –إختبار " لكم  -

 (2، 2ممحق) الاختبارات الميارية : -ب

 ، ىجومي) لمياريا فاعمية الأداءنظراً لطبيعة الدراسة قيد البحث وتناوليا ل         
( ثلاث مباريات تجريبية لكل لاعب من أفراد عينة 0( فقد تطمب ذلك إجراء ) دفاعي

البحث قبل بدء البرنامج ثم إجراؤىا مرة ثانية بعد تنفيذ البرنامج التدريبى المقترح مع 
 تثبيت منافسى اللاعب فى القياسين ويسجل من خلال ىذه المباريات ما يمى : 

 . مرات الأستخدام لمميارات اليجومية  -
 مرات الأستخدام الناجح لمميارات اليجومية. -
 مرات الأستخدام لمميارات الدفاعية. -
 مرات الأستخدام الناجح لمميارات الدفاعية. -
 الكمي لمميارات )ىجومي +دفاعي( الأداء المياري .مرات الأستخدام  -
  الأداء المياري الكمي لمميارات )ىجومي +دفاعي( مرات الأستخدام الناجح -
 .  ارة ىذه المباريات ثلاثو حكام درجة أولى بمنطقة المنيا لمكاراتيوقام بإد -
وقد إستعان ( 2لقياس فاعمية الأداء اليجومي والدفاعي والمياري ممحق ) معادلة

الباحث باستفتاء رأى خبراء المنازلات والكاراتيو فى تحديد مدى مناسب ىذه 
  الإختبارات فى قياس ما وضع من أجمو.

 الدراسة الاستطلاعية  : 

أجريت الدراسة الاستطلاعية عمى عينة البحث الاستطلاعية فى الفترة من 
 :واستيدفت  12/0/0212الموافق  الأربعاءحتى  0212 /11/0الأحد الموافق

 التعرف عمى صحة الأدوات والأجيزة المستخدمة . -
 . للاعبينيب تجربة بعض التدريبات المقترحة ومعرفة مدى مناسبة حمل التدر  -

 مناسبة الاختبارات وملائمتيا لمعينة والبحث .  -

 تدريب المساعدين عمى تنفيذ الاختبارات. -
 التأكد من صلاحية مكان التدريب. -
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 ايجاد المعاملات العممية لاختبارات قيد البحث .  -

 وقد أسفرت الدراسة الاستطلاعية عن:
 المستخدمة في القياس.والأجيزة صلاحية الأدوات  -
 مناسبة الاختبارات لعينة البحث. -
 المستخدم لتنفيذ تمك التدريبات. والمكان التدريبات المقترحة  مناسبة -
 فيم واستيعاب الأيدى المساعدة لواجباتيا ومياميا. -
 الثبات( . –إيجاد المعاملات العممية للاختبارات قيد البحث ) الصدق  -

 : قيد البحثلاختبارات لالمعاملات العممية 
الإختبارات التى إستخدميا الباحث ليا درجات صدق وثبات عالية معظم 

ولكن قام  (42()04(، )02، ) (02،)( 14)، (10)،( 7ويؤكد ذلك دراسة كل من )
الباحث بإيجاد المعاملات العممية لجميع الإختبارات المستخدمة فى البحث لمتأكيد من 

 مناسبة تطبيقيا عمى عينة ىذا البحث وذلك كما يمى :
 الصدق : تحقق الباحث من صدق الإختبارات المستخدمة عن طريق : -1

 
 صدق المحكمين :   -أ

تم عرض استمارة استطلاع رأى  تحتوى عمى جميع الإختبارات السابقة قبل 
إستخداميا بيذا البحث عمى الخبراء لتحديد مدى صدقيا فى قياس ما وضعت من 
أجمو وقد تراوحت النسبة المئوية لآراء السادة الخبراء عمى الأختبارات البدنية 

ير إلى صدق الإختبارات %( مما يش122% : 22والميارية قيد البحث ما بين )
 فى قياس ما وضعت من أجمو.  المستخدمة 

 الصدق الذاتى :   -ب
تم إيجاد الصدق الذاتى للأختبارات المختمفة قيد البحث بحساب الجذر        

( 4معامل الثبات  ، والجدول ) ثبات حيث أن  الصدق الذاتى = التربيعى لمعامل ال
 يوضحا النتيجة .

 صدق التمايز :  -ج
بى تم ذلك عن طريق تطبيق الإختبارات البدنية عمى مجموعتين من لاع

لاعبين من خارج عينة البحث وليم مواصفات العينة ( 12الكاراتيو قوام كل منيا )
وقد قام الباحث بحساب دلالة الأولى من المميزين والأخرى الأقل تميزاً ، الأصمية ، 

 ( يوضحا ذلك .0الفروق بينيما والجدول )
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 (1جدول )
دلالة الفروق بٌن الطلاب الممٌزٌن والأقل تمٌزا فً 

 البدنٌة قٌد البحث الاختبارات

وحدة  اتالمتغٌر
 القٌاس

 (00)ن =  الأقل تمٌزا (00)ن =  الممٌزٌن
 قٌمة )ت( 

ة 
لال

لد
ا

صا
ح
لإ
ا

ٌة
ئ

الانحراف  المتوسط 
الانحراف  المتوسط المعٌاري

 المعٌاري

ٌة
دن

لب
 ا
ت

را
غٌ

مت
ال

 

عة 
سر
ال

كية
حر
ال

 

 0.92 .3. 6.10 .91 0.10 ثانٌة الٌمنى الذراع

ال
د

 

 9.38 .02 ...00 .8. .8.9 ثانٌة الٌسرى الذراع
 93.. .0.0 00.60 .98 2..8 ثانٌة الٌمنى الرجل
 6.62 .06 02.20 .38 6.10 ثانٌة الٌسرى الرجل

رة 
لقد
ا

مية
عض

ال
 

 ...09 .2. 90.. .38 6.10 بالمتر الذراع الٌمنى
 02.03 .38 3.00 .38 0.10 بالمتر الذراع الٌسرى

 0.90 0... 0..090 00.36 086.00 سم الرجلٌن

 1.704( = 2.22( ومستوى دلالة )12قيمة )ت( الجدولية عند درجة حرية )     
( توجد فروق ذات دلالة إحصائية عند مستوى دلالة 0يتضح من جدول)

والأقل تميزا ( فى الاختبارات البدنية قيد البحث ( بين المجموعتين) المميزين 2.22)
) ت ( المحسوبة أكبر من قيمة) ت ( الجدولية عند مستوى دلالة  حيث أن قيمة

دق تمك الإختبارات وقدرتيا ( وفى إتجاه مجموعة المميزين مما يشير إلى ص2.22)
 عمى التمييز بين المجموعات .

 ـ الثبات : 0
عادة تطبيقو لحساب  ثبات استخدم الباحث طريقة تطبيق الاختبار وا 

( عشرة من لاعبى 12اختبارات القدرات البدنية قيد البحث وذلك عمى عينة قواميا )
الكاراتيو من خارج عينة البحث وليم نفس مواصفات العينة الأصمية ، وبفاصل زمنى 

عادة التطبيق( ثلاثة أيام بين 0مدتو ) ( يوضح معاملات 0، والجدول ) التطبيق وا 
عادة التطالارتباط بين   0 بيقالتطبيق وا 

 
 (3جدول )

 معامل الارتباط بٌن التطبٌق وإعادة التطبٌق والصدق الذاتً للاختبارات البدنٌة
 قٌد البحث

وحدة  اتالمتغٌر
 القٌاس

 إعادة التطبٌق التطبٌق
معامل 
 الإرتباط

معامل 
الصدق 
الانحراف  المتوسط الذاتى

الانحراف  المتوسط المعٌاري
 المعٌاري

ٌة
دن

لب
 ا
ت

را
غٌ

مت
ال

 

السرعة 
 الحركية

 ..6 .62 .90 0.90 .3. .0.0 ثانٌة الٌمنىالذراع 
 .60 .83 .2. 8.90 .30 .8.9 ثانٌة الٌسرىالذراع 
 .69 .63 .6. .8.0 .8. .8.8 ثانٌة الٌمنىالرجل 
 .60 ..6 .2. 6.30 .0. .6.3 ثانٌة الٌسرىالرجل 

القدرة 
 العضمية

 .60 ..6 .30 .6.1 .2. 6.30 بالمتر الذراع الٌمنى
 .69 .61 .0. 0.90 .1. 0..0 بالمتر الذراع الٌسرى

 .60 .69 00.00 0..086 .00.9 0..060 سم الرجلٌن

 2.244( = 2.22( ومستوى دلالة )2قيمة )ر( الجدولية عند درجة حرية )  

 (    20) ن = 

 (    00) ن = 
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عادة التطبيق ( تراوحت معاملات الإرتباط بين 4يتضح من جدول ) وا 
( وىى معاملات 2.42:  2.24للاختبارات البدنية قيد البحث ما بين  ) التطبيق

ارتباط دالة إحصائياً مما يشير إلى ثبات ىذه  الاختبارات ، معامل الصدق الذاتى 
 صدق ىذه الاختبارات .. ( وىذا يدل عمى 47. : 41تراوح ما بين ) 

 خطوات تنفيذ البحث :
 القياسات القبمية : 

قام الباحث بإجراء القياسات القبمية فى الاختبارات قيد البحث عمى 
 الأحد الموافقمجموعتى البحث الضابطة والتجريبية وذلك فى الفترة من 

 .01/0/0212 الأربعاء الموافقحتى  12/0/0212

 إعداد البرنامج التدريبى المقترح :  -
 أولًا : أىداف البرنامج : 

الحالة التدريبية العالية بدنياً وفنياً قبل إجراء وصول اللاعبين إلى  -1
 الإختبارات البعدية.

لممتغيرات البدنية والميارية تحسين نتائج عينة البحث فى القياسات البعدية  -0
 قيد البحث
 : (Rubber Ropesباستخدام تدريبات )البرنامج  وتصميم ثانياً : أسس وضع

 النشاطالمختمفو  ميا من خلالىداف التى وضع من أجأن يحقق البرنامج الأ -1
ويراعى الفروق  سنو 02:  17ملائمة البرنامج لممرحمة السنية من  -0

 .  الفردية بين عينة البحث
 بناء البرنامج طبقاً للأسس والمبادئ العامة لمتدريب الرياضى . -0
 (Rubber Ropesباستخدام تدريبات )ربط الجوانب البدنية الخاصو  -4

 الحركية المختمفو .بالفنيو خلال الأداءات 
 أن تكون فترة الراحة بين التدريبات داخل الجرعة التدريبية كافية لوصول -2

 عينة البحث لمراحة المناسبة.

من السيل إلى الصعب  ( Rubber Ropesتدريبات ) مراعاة أن تتدرج -2
 ومن البسيط إلى المركب ومن المعموم إلى المجيول. 

 مرونة البرنامج . -7

 . الإرتباط بالتقويم -2

 ثالثاً : تخطيط البرنامج : 
بعد الإطلاع عمى المراجع العممية والدراسات المتخصصو فى ىذا المجال       
وبناءاً ( 02(،)04(،)07(،)02( ،)02)(،04(،)12(،)14(،)10(،)7(،)2) كدراسة



16 
 

عمى نتائج القياس القبمى لعينة البحث وطبقاً لآراء الخبراء فى محتوى البرنامج 
    وفقاً لمخطوات التاليو :( 12ممحق )لمقترح قام الباحث بتخطيطو التدريبى ا
 .تحديد الزمن الكمي لمبرنامج بالأسابيع  -1
 .تحديد عدد مرات التدريب في الأسبوع  -0
 .تحديد حجم الحمل لمبرنامج   -0
 .تحديد شدة الحمل لمبرنامج  -4
 . عمي مراحل فترة الاعداد  ثم توزيعو أسابيع البرنامج تحديد عدد -2
 . الحمل خلال البرنامج والمراحل والأسابيعوزمن تحديد درجة و دورة  -2
 عمي الاسابيع و توزيعو خططي(  -مياري  –تحديد زمن الاعدادات ) بدني  -7
 .تحديد زمن عناصر كل إعداد ثم توزيعو عمى الأسابيع -2
 تحديد محتوى التدريب الإسبوعي ثم توزيعو عمى الوحدات التدريبية. -4

 دات التدريبية)تصميم الوحده التدريبية اليومية (.تحديد محتوى الوح -12
  (11التدريبات المستخدمة فى البرنامج التدريبى المقترح . ممحق )  -11

 تنفيذ البرنامج التدريبي المقترح : -د
  (Rubber Ropesباستخدام تدريبات )تم تنفيذ البرنامج التدريبي المقترح         

( 17/2/0212) الخميس الموافق ( إلى02/0/0212)الأحد الموافق  فى الفترة من
( وحدات تدريبية فى 4( أثنى عشر أسبوع تدريبى بواقع )10وأستغرق عدد )، 

زمن الوحدة ذات الحمل  ،ق( 22الأسبوع ، زمن الوحدة ذات الحمل المتوسط )
( عمي المجموعة  ق 102ق( ، زمن الوحدة ذات الحمل الأقصى ) 122العالى )

 المجموعة الضابطة في نفس الوقت بأداء البرنامج التقميدي.  تكون التجريبية،

 القياس البعدى : -ه
قام الباحث بإجراء القياس البعدى بعد الانتياء من تنفيذ التجربة لمجموعتي       
( 0212/ 2/ 01)ى الأثنين الموافق ( إل0212/ 2/ 02) من الأحد الموافقالبحث 

 القياس القبمى .وبنفس الأسموب الذى إتبعو فى 

 المعالجة الإحصائية المستخدمة :
قد استخدم الباحث الأساليب الإحصائية التالية لملائمتيا لطبيعة البحث ىى 

 -معامل الالتواء  -الوسيط الحسابي -الانحراف المعيارى -المتوسط الحسابى :
اختبار)ت( لدلالة -لمجموعة واحدة )ت( لدلالة الفروقختبارإ -معامل الارتباط

وقد ارتضى الباحث مستوى دلالة عند مستوى  معامل إيتا  –الفروق لمجموعتين 
ى حساب بعض المعاملات ف Spss( كما إستخدم الباحث برنامج 2.22)

.  الإحصائية
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 عرض ومناقشة النتائج :
 (.جدول )

   دلالة الفروق بٌن متوسطً القٌاسٌن القبلى والبعدى للمجموعة الضابطة فى القدرات البدنٌة الخاصة وفاعلٌة الأداء المهاري قٌد البحث  
 (12)ن =                                                                                                                                 

 1.200( = 2.22( ومستوى دلالة )4قيمة )ت( الجدولية عند درجة حرية )        
 ( ما يمى : 2يتضح من الجدول )        

الخاصة وفاعمية البدنية القدراتتوجد فروق دالة إحصائياً بين القياسين القبمى والبعدى لممجموعة الضابطة فى جميع 
قيد البحث ونسبة التحسن لصالح القياس البعدى حيث أن قيمة )ت( المحسوبة أكبر من قيمة )ت( الجدولية  الأداء الميارى

(.4( ودرجة حرية )2.22عند مستوى دلالة )

وحدة  المتغٌر
 القٌاس

مربع  القٌاس البعدى القٌاس القبلى
الانحراف 
المعٌارى 

 للفروق
متوسط 
 الفروق

قٌمة ت 
 المحسوبة

مستوى 
 الدلالة

معامل 
الانحراف  المتوسط إٌتا

الانحراف  المتوسط المعٌاري
 المعٌاري

ٌة
دن

لب
 ا
ت

را
غٌ

مت
ال

 

السرعة 
 الحركية

 .86 دالة 8.30 .66 .10 .38 9.36 .9. 0.38 ثانٌة الٌمنىالذراع 
 .63 دالة 02.00 0.20 .10 .9. .0.2 .8. 8.39 ثانٌة الٌسرىالذراع 
 ..8 دالة 0.28 .69 .32 .90 0..0 .99 8.39 ثانٌة الٌمنىالرجل 
 .86 دالة 8.09 0.00 .19 .16 8.00 .38 6.08 ثانٌة الٌسرىالرجل 

القدرة 
 العضمية

 .80 دالة 0.96 0.90 .99 0.00 .6.1 .62 .0.0 بالمتر الٌمنىالذراع 
 .60 دالة 09.28 0.80 ..1 ..6 0.80 .82 9.00 بالمتر الذراع الٌسرى

 .62 دالة 6..00 0..6 2.83 01.10 062.00 .02.0 0..082 سم الرجلٌن

ى
ار

مه
 ال

اء
لاد

 ا
ٌة

عل
فا

 

فاعمية 
 اليجوم

 .68 دالة 20.00 2.00 .12 3.08 20.80 3.01 06.00 عدد للمهارات الهجومٌة الأداءمرات 
 .62 دالة 00.00 3.10 0.13 2.09 02.00 .0.9 8.30 عدد المحاولات الناجحة للمهارات الهجومٌة

 .60 دالة 6.00 .09 ..0 .01 .8. .09 .31 % فاعلٌة الهجوم

فاعمية 
 الدفاع

 .61 دالة 00.08 2.10 .90 0.09 00.10 .0.2 8.00 عدد الدفاعٌةللمهارات  الأداءمرات 
 .60 دالة 6.89 1.00 .66 .83 9.90 .00 0..1 عدد الدفاعٌةالمحاولات الناجحة للمهارات 

 ..8 دالة .0.2 .20 .06 ..0 .93 .08 .33 % فاعلٌة الدفاع

فاعمية 
الأداء 
 المياري

 .68 دالة 06.60 3.30 .00 3.19 12.00 3.00 20.00 عدد مرات الأداء الكمي )ىجوم+ دفاع(

 .60 دالة 6.03 0.80 2.00 1.06 06.00 2..0 00.60 عدد المحاولا ت الناجحة الكمي )ىجوم+ دفاع(

 .60 دالة 8.86 .08 .09 .03 .90 .09 .31 % فاعمية الأداء الكمي)المياري(
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( تحسن في القدرات البدنية الخاصة وفاعمية الأداء 2كما يتضح من جدول )
راد المجموعة الضابطة في المياري قيد البحث ويعزو الباحث ىذا التحسن إلي انتظام أف

التدريب ودون انقطاع وبدافعية وحماس للأداء حيث أن الانتظام والاستمرار في 
الممارسة بالإضافة إلي التنافس المستمر بين أفراد المجموعة لتقديم أفضل أداء بدني 
ومياري كان لو أكبر الأثر في رفع مستوي القدرات البدنية )قيد البحث( مما انعكس أثره 

، وفي ىذا الصدد يشير " محمد علاوي ، محمد نصر الدين فاعمية الداء المياري عمي 
 (002: 04)يجة لمتدريب المنتظم والممارسة .(أن التغيير في الأداء يحدث نت1444" )

أن البرنامج التدريبى المقنن والذى  (0222كما يذكر" أحمد عبد المولى")
النواحى البدنية كالقدرة العضمية والسرعة يستخدم وسائل عممية تدريبية يؤثر فى 

 ( 120:  0) بيا عمى البرامج التقميديةالانتقالية والرشاقة تأثيرا إيجا

( إلى 1440محمد القطان ")  ، مدحت صالح ، كما يشير " محمد عبد الدايم
أن تكرار الأداء لميارة حركيو معينو أو نموذج حركى فى نشاط حركى ذو قدرة عالية 

 .   أن يسيم بصورة كبيرة فى تحسين الأداء وبالتالى ارتفاع مستوى اللاعبيمكن 
(40 :022 ) 

عصام ،" (1440(، " محمد حسن علاوي ")1440ويوضح"عادل عبد البصير")
أن الإعداد البدنى يرتبط ارتباطاً وثيقاً بالإعداد الميارى كما (1444الدين عبد الخالق " )

و فكمما ارتفع المستوى البدنى للاعبين وتحسنت لدييم توجد بينيما علاقة طرديو موجب
تقان الأداء الفنى لمميارات الحركية  . المياقة البدنية كمما ذادت قدرتيم عمى تعمم وا 

(04 :011 ()07 :027 ()07 :170  ) 

عمى  (0222(،" عويس الجبالي ")0220 من" عصام عبد الخالق")ويذكر كلا
أن العديد من الباحثين والمتخصصين في المجال الرياضي يتفقوا عمى وجود ارتباط قوى 

المياري فالفرد الرياضي لا يستطيع إتقان الميارات  الأداءبين القدرات البدنية ومستوى 
الأساسية لنوع النشاط الرياضي الذي يتخصص فيو في حالة افتقاره لمقدرات البدنية ليذا 

 ( 21:  01() 22: 02) لنشاط.النوع من ا
 

وبيذه النتائج يتحقق الفرض الأول الذى ينص عمى : توجد فروق دالة 
إحصائيا بين متوسطات القياسات القبمية والبعدية لممجموعة الضابطة في القدرات 

ي القتال الفعمي ، ولصالح البدنية الخاصة وفاعمية الأداء المياري )قيد البحث( للاعب
 ي.البعدالقياس 
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 (9جدول )     
دلالة الفروق بٌن متوسطً القٌاسٌن القبلى والبعدى للمجموعة التجرٌبٌة فى القدرات البدنٌة الخاصة وفاعلٌة الأداء          

 المهاري قٌد البحث    
 (12)ن =                                                                                                                                              

 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 1.200( = 2.22( ومستوى دلالة )4قيمة )ت( الجدولية عند درجة حرية )        
 ( ما يمى : 2يتضح من الجدول )        

فــــــــى جميـــــــــع  التجريبيــــــــةتوجــــــــد فــــــــروق دالــــــــة إحصـــــــــائياً بــــــــين القياســــــــين القبمــــــــى والبعـــــــــدى لممجموعــــــــة 
ـــــــث  الخاصـــــــة وفاعميـــــــة الأداء الميـــــــارىالبدنية القـــــــدرات قيـــــــد البحـــــــث ونســـــــبة التحســـــــن لصـــــــالح القيـــــــاس البعـــــــدى حي

 (.4( ودرجة حرية )2.22أن قيمة )ت( المحسوبة أكبر من قيمة )ت( الجدولية عند مستوى دلالة )

وحدة  المتغٌر
 القٌاس

مربع  القٌاس البعدى القٌاس القبلى
الانحراف 
المعٌارى 

 للفروق
متوسط 
 الفروق

قٌمة ت 
 المحسوبة

مستو
ى 

 الدلالة
معامل 

الانحراف  المتوسط إٌتا
الانحراف  المتوسط المعٌاري

 المعٌاري

ٌة
دن

لب
 ا
ت

را
غٌ

مت
ال

 

السرعة 
 الحركية

 .63 دالة 02.31 2.22 .9. .0. 31.. ..3 .0.9 ثانٌة الٌمنىالذراع 
 ..6 دالة 03.93 2.86 .92 ..2 00.. ... 6..8 ثانٌة الٌسرىالذراع 
 .60 دالة 6.10 0.81 .92 .39 9.92 .82 .8.3 ثانٌة الٌمنىالرجل 
 .69 دالة 81..0 .0.8 .10 .32 0.10 .8. .6.0 ثانٌة الٌسرىالرجل 

القدرة 
 العضمية

 .60 دالة 09.00 .1.0 .90 .0.0 00.00 .60 .0.6 بالمتر الذراع الٌمنى
 .69 دالة 09..0 .1.3 .02 .60 6.90 ..8 .9.0 بالمتر الذراع الٌسرى

 .60 دالة 6.99 21.0 1..0 .00.1 200.00 03.98 083.00 سم الرجلٌن

ى
ار

مه
 ال

اء
لاد

 ا
ٌة

عل
فا

 

فاعمية 
 اليجوم

 .02 دالة 3.80 9.00 3.00 3.09 29.00 1.90 06.60 عدد للمهارات الهجومٌة الأداءمرات 
 .06 دالة 60.. 0..6 3.08 3.16 00.80 0.93 8.10 عدد المحاولات الناجحة للمهارات الهجومٌة

 .80 دالة 0.03 .20 .00 .00 .98 ..0 .30 % فاعلٌة الهجوم

فاعمية 
 الدفاع

 ..6 دالة 02.89 3.20 0.01 0.12 02.80 8..0 8.90 عدد الدفاعٌةللمهارات  الأداءمرات 
 ..6 دالة .02.8 0... .0.1 ...0 6.20 .90 1.00 عدد الدفاعٌةالمحاولات الناجحة للمهارات 

 .88 دالة 8.09 .28 .00 .00 .00 ..0 .31 % فاعلٌة الدفاع

فاعمية 
الأداء 
 المياري

 .60 دالة 6.36 00.1 1.31 3.08 18.80 1.62 0..28 عدد مرات الأداء الكمي )ىجوم+ دفاع(

 .60 دالة 00.01 6.90 0.00 92.. 20.30 3.16 00.80 عدد المحاولا ت الناجحة الكمي )ىجوم+ دفاع(

 .86 دالة ...8 .28 .00 .00 .00 .03 .32 % فاعمية الأداء الكمي)المياري(
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إلى وجود أداة جديدة وحديثة ومختمفة ويعزو الباحث ذلك التأثير الإيجابي 
( الحبال المطاطية بأشكاليا المختمفة Rubber Ropesعن الأدوات التقميدية )

والتي زادت من فاعمية أداء اللاعبين مما اضفت روح الاثارة والتشويق والمتعة وعدم 
من الوسائل والادوات التدريبيو الميمو في العمميو  فيى  ة والممل خلال الاداء ،الرتاب

أن الوسائل  حيثالرياضات وليس في رياضو الكاراتيو فقط  ةالتدريبيو في كاف
أن تدريبات  ، كماوالادوات المساعده تعد في الاونو الاخيره اتجاه حديث متقدم 

(Rubber Ropes) المسار العضمى والحركى لمميارات  النوعية والتي تشابو
 وفاعمية الأداء المياريتؤثر إيجابيا في تحسين وتطوير الأداء البدني  الحركية

  Brain W.Findley، وىذا يتفق مع " لمحصول عمى نتائج أفضل لمفوز بالمباراة 
حٌث أشار الى أن الحبال المطاطه  من الأدوات التً لها تأثٌر فعال  (42()0224) "

تنمٌة السرعة والقدرة العضلٌة وبالتالً تؤثر اٌجابٌا على تحسٌن المهارات  فً
 (98:   38الحركٌة.  )

إلى ان المجموعة  all &Volkan Topal ("0211)يشير كلا من "
استخدمت الأربطة المطاطو كان ليا تأثير ايجابي أفضل بكثير في قوة التجربيبة التي 

المجموعة ضة التايكوندو ونتائج المباريات عن الضربة وسرعة الركل في ريا
الضابطة التي استخدمت البرنامج التقميديو المطاطة عنصرًا حاسمًا وضروريًا في 

يزتيا المرنة وبالتالي تمعب تدريبات التايكوندو حيث أنيا تنتج مقاومة أفضل بسبب م
دوراً ميمًا في تحسين  الأداء المياري كقوة والضربة وسرعة الركل حيث يمكن 

 (141، 142: 22التحكم في درجة مقاومتيا بسيولة )

أن التمرينات  (0212كريم ") محمد فراسو محمد  جاسم نصيف "ذكروي
 والقوة الانفجارية لمقوة التمارين شممت وقد النوعية باستخدام الحبال المطاطية 

 للاعب الميمة البدنية القدرات وىي من والذراعين الرجمين لعضلات بالسرعة المميزة
 تطوير في جيد بشكل اثرت قد القفز اللاعبون لايستطيع بدونيا اذ ، الطائرة الكرة

 الى ادت التدريبات منياج عمى وفق المعدة التمارين طبيعة ان المتغيرات البدنية اذ
 السريع ، وأن البرنامج للاداء والرجمين الذراعين العضلات قوة في تكيف احداث

 القوة( تطوير في إيجابية تأثير لو المطاطية الحبال تمارين باستعمال المعد التدريبي
مما أثر إيجابيا عمى تطوير والرجمين ( لمذراعين بالسرعة المميزة القوة،  الانفجارية

 (427:  47) الأداء الممارس 
 الأحبال تدريبات أن إلى(0217") الجنابي عباس محمد قاسم" ويشير

 الأداء في تحسين وتطوير وساىم البدني الأداء تطوير في فعال دور لو المطاطيو
 (040: 00السمو )  في كره لمناشئين المياري

https://www.researchgate.net/scientific-contributions/2069826743-Volkan-Topal
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الى اىميو التمرينات النوعيو في كل  (1444) "الدين حسام " طمحة ويؤكد
التدريب النوعي عمى  لاصعمميات تعميم وتدريب المياره الرياضيو ويمكن استخمن 

انو يشمل كل من الخصوصيو في نوع التمرينات المستخدمو وكذلك الاساليب 
  (00: 00.) المستخدمو في تحقيق ىذه الخصوصيو

( واحدة Rubber Ropesأن أداة ) Faten Ismael ("0212)وتذكر" 
  المستخدمة في تطوير الأداء ومن صفاتو الأمن والسلامةمن الأساليب الحديثة 

التي تشجعنا عمى استخدامو مع صغار السن والشباب. كما يمكن الاستفادة منيا في 
ايجابيا عمى تنمية الأداء البدني الخاص  أي مكان لسيولة تشغيميا،كما أنو يؤثر

 (47:  44وكذلك تحسين الميارات الحركية للاعبين . ) 

التمرينات الخاصة ىي أداء أن  (0212احمد محمود ابراىيم ") "ويذكر
حركية مشابية من حيث التركيب الحركي ونوعية القوة المبذولة وسرعتيا وكذلك 
المسار الديناميكي للأداء واتجاه العمل العضمي المنفذ كل ذلك مع الأساليب الميارية 

ت الخاصة بيدف تطوير حالة المنفذة بالمنافسة، والمدرب يمجأ لمثل ىذه التمرينا
اللاعب التدريبية بمكوناتيا المختمفة )الييكل البنائي(، كما أن تمك التمرينات يمكن 

 (22:  2) يوجو تشكيميا إلى مكون محدد من مكونات الييكل البنائی لحالة اللاعب

و احد انواع يالاحبال المطاطأن  (0212)" شيرين احمد يوسفوتوضح " 
والمثاليو في امكانيو استخداميا دون الحاجو الى مساحات واسعو  المقاومو اليامو 

مذراعين والرجمين بجانب تنميو لبالاضافو الى انيا تعمل عمى تنميو القوه العضميو 
الصفات البدنيو الخاصو بالاضافو الى انيا تعد مكون رئيسي في برامج التاىيل 

عضمو المصابو وتستخدم في برامج الوقايو من الاصابات الى الرياضي في تنشيط ال
 (120:  01والخاصة . )  جانب تحسين المياقو البدنيو العامو

أن النجاح فى أداء أى ميارة يحتاج  (0222) " ويرى " عصام عبد الخالق
ف " دعاء أسامة وتضيإلى تنمية  مكونات بدنية تسيم فى أدائيا بصورة مثالية ، 

أن التدرج والتنوع فى أداء التدريبات بطريقة شيقة كأدائيا من ( 0212محمد ")
الثبات ثم من الحركة ثم من الجرى فى المكان والتحرك الأمامى والخمفى والجانبى 
باليدين والرجمين عمى الأدوات الحديثة وكذلك تشابو ىذه التدريبات مع المسار 

  (10: 12)(10: 02)إلى تحسن المتغيرات البدنية والمياريةالحركى لمميارات يؤدى 
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إلى أن الأداء الرياضي يتقدم  Syarulniza et al. (0212)"ويضيف " 
يوما بعد يوم ، ويبحث الرياضيين باستمرار عن وسائل تدريبية جديدة تعمل عمى 

وكسر  تحسين أدائيم وتحقيق الفوز والتفوق في المنافسات الرسمية وتحقيق الفارق
 (.17:  21الروتين في التدريب وزيادة الدافعية )

ان الادوات إلى  (0221، محمد نصر الدين ")علاوى" محمد  ويذكر
والأجيزة المساعدة ذات اىمية وفاعمية في التأثير الإيجابي عمى التدريب وحسن 
اخراجو فيي تثير نشاط وحماس اللاعبين فضلا عن انيا من احدث الوسائل 

  (17: 02والتنويع .)لمتشويق 

شير إلى الأدوات ت(أن الوسائل المعينة 1447) شحاتة"إبراىيم "محمد  ويرى
خبرات حسية ومواقف  لممتعمم او المتدربوالطرق التي يمكن بواسطتيا أن توفر 

ميارية( لاكتساب واجب حركي أو مياري لممساعدة في تسييل  -حركية -)بدنية
او المتعمم منذ البداية بتخيل حركي واضح عن الاداء ، كما انيا تمد اللاعب الأداء 

الفني مع عدم سريان الممل الي الذىن وأيضا اضافة عنصر التشويق واكتساب 
 (11 :02)الصفات البدنية والمياقة الحركية وبعض الصفات النفسية اللازمة للاداء .

وبذلك يتحقق الفرض الثاني والذي ينص عمى أنو: توجد فروق دالة 
قدرات ائيا بين متوسطات القياسات القبمية والبعدية لممجموعة التجريبية في الإحص

)قيد البحث( للاعبي القتال الفعمي ،  فاعمية الأداء المياري البدنية الخاصة و 
 ولصالح القياس البعدي.
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 (0جدول )
 للمجموعتٌن الضابطة والتجرٌبٌة فىدلالة الفروق بٌن متوسطً القٌاسٌن البعدٌٌن 

 قٌد البحث القدرات البدنٌة الخاصة وفاعلٌة الأداء المهارى                            

 

وحدة  المتغٌر
 القٌاس

 (12التجريبية )ن=المجموعة  (12الضابطة )ن=المجموعة 
 قٌمة ت

 المحسوبة
 مستوى

 الدلالة 

نسبة 
التغٌر   

بٌن 
القٌاسٌن

% 
 المتوسط

الانحراف 
 المتوسط المعٌاري

الانحراف 
 المعٌاري

ٌة
دن

لب
 ا
ت

را
غٌ

مت
ال

 

السرعة 
 الحركية

 08..0 دالة 0..3 .0. 31.. .38 9.36 ثانٌة الٌمنىالذراع 
 06.13 دالة 8.02 ..2 00.. .9. .0.2 ثانٌة الٌسرىالذراع 
 00.10 دالة 1.33 .39 9.92 .90 0..0 ثانٌة الٌمنىالرجل 
 6.01 دالة 3.08 .32 0.10 .16 8.00 ثانٌة الٌسرىالرجل 

القدرة 
 العضمية

 00.00 دالة 1.30 .0.0 00.00 0.00 .6.1 بالمتر الذراع الٌمنى
 29.00 دالة 3.13 .60 6.90 ..6 0.80 بالمتر الذراع الٌسرى

 0.26 دالة 2.00 .00.1 200.00 01.10 062.00 سم الرجلٌن

ى
ار

مه
 ال

اء
لاد

 ا
ٌة

عل
فا

 

فاعمية 
 اليجوم

 06.66 دالة 2.28 3.09 29.00 3.08 20.80 عدد للمهارات الهجومٌة الأداءمرات 
 91.20 دالة 1.26 3.16 00.80 2.09 02.00 عدد المحاولات الناجحة للمهارات الهجومٌة

 10.60 دالة 1.00 .00 .98 .01 .8. % فاعلٌة الهجوم

فاعمية 
 الدفاع

 20.06 دالة 0..3 0.12 02.80 0.09 00.10 عدد الدفاعٌةللمهارات  الأداءمرات 
 90.08 دالة 3.99 ...0 6.20 .83 9.90 عدد الدفاعٌةالمحاولات الناجحة للمهارات 

 06.90 دالة 0.68 .00 .00 ..0 .93 % فاعلٌة الدفاع

فاعمية 
الأداء 
 المياري

 .00.3 دالة 0..1 3.08 18.80 3.19 12.00 عدد دفاع( مرات الأداء الكمي )ىجوم+

 00.92 دالة 1.80 92.. 20.30 1.06 06.00 عدد المحاولا ت الناجحة الكمي )ىجوم+ دفاع(

 23.80 دالة 2.00 .00 .00 .03 .90 % فاعمية الأداء الكمي)المياري(

 1.704( = 2.22دلالة )( ومستوى 12قيمة )ت( الجدولية عند درجة حرية )          
 ( ما يمى :7يتضح من جدول )        

  الخاصة البدنية القدراتتوجد فروق دالة إحصائياً بين القياسين البعدين لممجموعتين الضابطة و التجريبية فى جميع 
 قيد البحث لصالح المجموعة التجريبية حيث أن قيمة )ت( المحسوبة أكبر من قيمة )ت( الجدولية عند  الأداء المياري فاعمية و 

 (.12( و درجة حرية )2.22مستوى دلالة )

 (    21= ن ) 
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تراوحت الفروق فى انسبة المئوية لنسبة التحسن بين المجموعة الضابطة 
الخاصة وفاعمية الاداء الميارى قيد البحث ما بين    والتجريبية فى القدرات البدنية 

ويرجع الباحث ىذا % ( وفى اتجاه المجموعة التجريبية ، 20.07% إلى 7.04) 
فاعمية الأداء المياري قيد و  الخاصة  البدنية قدراتالفرق والتحسن الواضح في ال

في القياس البعدي لممجموعة التجريبية عن القياس البعدي لممجموعة البحث 
 لمتدريبات النوعية باستخدام تأثير البرنامج التدريبي المقترح الضابطة إلى 

(Rubber Ropes)  عمى المجموعة التجريبية دون الضابطة التي استخدمت
 Rubber) باتباستخدام تدري البرنامج التقميدي، حيث إشتمل البرنامج المقترح

Ropes)   عمى العديد من التمرينات والحركات النوعية التي يتشابيا طريقة ادائيا
أن إستخدام الأدوات كما  لمميارات الاساسية قيد البحثالمسار الحركي والعضمي  مع

المساعدة والوسائل الحديثة فى مجال التدريب الرياضى بصفة عامة وفى رياضة 
 يخمق نوع من المتعة والحماس في الأداء لدى اللاعبينالكاراتيو بصفة خاصة قد 

من الوسائل الحديثة  (Rubber Ropes) التدريبات النوعية باستخدام  وتعتبر
الفعالة في مجال التدريب الرياضي التي تؤثر إيجابيا في تنمية وتطوير عمى الأداء 

 الحبال استــخــدامبـ التدريبات النوعية تعدو البدني والمياري في رياضة الكاراتية 
القدرة  تطوير في أثرت ايجابيا من التمارين التي (Rubber Ropes) المطاطيو

لمذارعين والرجمين الأمر الذي  العضمية لمذراعين والرجمين وكذلك السرعة الحركية
 ما أشار إليو "وىذا يتفق مع  ساىم في تطوير فاعمية الأداء المياري قيد البحث ،

الحديثة مثل الأحبال المطاطية  التدريبية أن إستخدام الوسائل(0212")محمد  شيرزاد
تأثيراً  تتسم بأسموب يتشابو بدرجة كبيرة من الأداء المياري عمييا ليا  وأداء تمرينات

 (000:  02الأداء البدني والمياري في النشاط الرياضي  . ) تطوير في إيجابياً 
( عمى ان تمرينات 0222")  Phill Page, Todo E"يؤكد كل من

المطاطو( تزداد المقاومو بزياده اطالو الحبل مما يحفز  المقاومو المرنو)الاحبال
العضمو عمى بناء القوه ، لذا فيي تستخدم لتقويو المجموعو العضميو الرئيسيو . 

(20 :10) 
إلى انو يجب عمى المدرب التنوع  (0211" أحمد محمود إبراىيم" )ويشير

ت الحمل التدريبي باستخدام العديد من الوسائل المعينو المقننة والتي ليا في مستويا
تأثير إيجابي والذي يعمل المدرب واللاعب عمى بموغو من أجل الارتفاع بمستوى 

التدرج في عدد الوسائل ، ويجب ة مثلا استخدام الأستيك المطاطالحالة التدريبي
            صائص الاداء المياريترشيدىا مع خالمعينو ودرجو صعوبتيا وكيفيو 

(2 :147،142) 
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 تمارين أن (0214، ساركو محمد صالح " ) ويذكر " رائد فائق عبد الجبار
 والمشابيو في مسارتيا للأداء الحركي لمميارات  المطاطية الحبال باستخدام المقاومة

 والسرعة القوة و عام بشكل البدنية ياقةمال عناصر بعض تطويرليا تأثير إيجابي في 
 تستخدم اذ ، المبارزة لاعبي أداء في المؤثرة العناصر من تعد التي خاص بشكل
 يستطيع ايخلال ومن ، والسريعة الانفجارية القوة نتائج لزيادة المطاطية الحبال
 ىمع كبير حد   إلى تعتمد كفاءتيا إن إذ جيد بشكل الأساسيةالميارات  أداء اللاعب
 وى ايإلي الوصول المدربون يحاول التي النقاط مىأ من ولعل للاعبين البدني الإعداد
 فضلاعن الجيدة البدنية بالحالة قمتتع والتي راةالمبا مدة طوال الفني المستوى ثبات

 ومن فةممخت تدريبية وأدوات ووسائل طرائق يستخدمون ذلك ولأجل اريميال الجانب
 والتي تطويرية ةمكوسي المطاطية الحبال باستخدام التمرين يى التدريبية الوسائل كمت

وزيادة  الأداء في ةمالعام عضلاتمل الانفجارية القدرة تطوير في اييتمفاع أثبتت
الرياضي .  الانجازمن  عالي مستوى تحقيق فاعمية الأداء المياري وذلك يساىم في

 (12  :144 ،021) 

( ان 0222" ) Mark Ston, B.Sand Connie, MAويضيف " 
تدريبات الاحبال المطاطو تحتاج لموضع الصحيح لمجسم أثناء الاداء لتحقيق 
الاستفاده الكاممو من التمرين حيث ان وضع الجسم عند بدايو ونيايو واثناء الاداء 
لمتمرين باستخدام الاحبال المطاطة من الاىميو لكي يتم تحقيق مقاومو مباشره ضد 

يحقق التمرين فاعمياتو المتمثمو فى الوصول الى اعمى  العضمو المستيدفو وبذلك
مستوى من الكفاءه لمعضلات العاممو مع تحقيق اكبر درجو من الامان وبأقل خطورة 

(.21 :000 ) 

أن القدرات البدنية  ترتبط بطبيعة  (0222كد " أحمد محمود إبراىيم" )ويؤ 
الأداء المياري في النشاط الرياضي التخصصي للاعب، كما أن الطابع المميز 
لمميارات الحركية الأساسية لنوع النشاط التخصصي ىو الذي يحدد نوعية القدرات 
البدنية اللازمة والتي يجب تنميتيا وتطويرىا وتحتاج أساليب الكاراتيو الأساسية إلى 
قدرات بدنية خاصة، ويري أوكازاكي واستريسيفيك أن ىذه القدرات تتمثل في التحمل 
والقوة والسرعة ويضيف أنو يفضل تنمية القدرات البدنية الخاصة لمنشاط من خلال 
استخدام الأداء الحركي لتمرينات مشابية لطبيعة الأداء الحركي لتمك الأساليب 

ى أن ىناك اتجاه حديث لمتدريب في رياضة الأساسية، وىنا يجدد بنا أن ننوه إل
الكاراتيو يشير نظرا لتنوع وتعقيد الميارات الحركية فإن معظم التدريبات يجب أن تتم 
في ظروف مشابية للأداء الحركي حيث إختبار التدريبات الخاصة والتدريب عمى 

موب الأداء الحركي المياري الخاص بنوعية النشاط التخصصي المختار يعتبر الأس
 (  294:  7  الأمثل لمتقدم.)
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(، 1()0222ويتفق ذلك مع ما أشارت اليو دراسة كلا من"أحمد الميدى ")
( الى ان استخدام التمرينات النوعية والمشابيو للأداء 04()0221و"عماد السرسى")

 .  الحركى أثرت بصورة مباشرة وايجابية في تحسن المستوى البدنى والميارى للاعبين

 العضميو مؤثر في تدريب القوه شائع بشكل (Rubber Ropes) تستخدم
 عمى تساعد فيي  مطاطيو أربطة عن عباره الطبيعي فيي الحركيو والعلاج والسرعو
 اي في بيا التدريب يمكن التدريب في امنو طريقو وىي وتقويتيا العضلات تنشيط

ب عمييا في مكان فيي خفيفة الوزن يسيل حمميا وأخذىا معك في السفر والتدري
 وآلام العظام ىشاشو حالات يمنع مما العظام كثافو من تزيد وكذلك المنزل أيضا 

 الاصابات من التاىيل اعاده في ايضا ويستخدم المفاصل مرونو من يزيد و الظير
 بيا تعمل التي بالطريقو الضغط لاتمارس المطاطيو الأحبال لأن وذلك الرياضيو
المفاصل ويمكن من خلاليا أدء أنماط كثيرة من  امان عمى يحافظ مما الاوزان

أشكال التدريبات البدنية والميارية في كثير من الرياضات المختمفة حيث ليا 
  (22()24)(22()27ومقاومات مختمفة .)

أن التمرينات التي ترتبط بأداء الميارات (0224" حماده صحصاح ")ويذكر
والحركى مع طبيعة الأداء الميارى والتى يتشابو فييا المسار العضمى  التخصصية 

بالإضافة إلى استخدام الوسائل والأدوات المعينة وأداء التمرينات مع الزميل ذلك 
 (112: 14)ية الحركوفاعمية أداء الميارات ساىم فى تحسين مستوى سرعة ي

وبيذه النتائج يتحقق الفرض الثالث والذى ينص عمى : توجد فروق دالة 
إحصائيا بين متوسطات القياسات البعدية لممجموعتين الضابطة والتجريبية في 

 ولصالح المجموعة التجريبية البدنية ومستوى أداء الكاتا فى الكاراتيو القدرات

 الاستنتاجات :
 : ىتوصل الييا الباحث تم استنتاج ما يأت ىفي ضوء النتائج الت

وجود فروق ذات دلالو احصائية بين متوسطي القياسين القبمي والبعدي لممجموعو -
حيث تراوحت نسبة ، الضابطة في جميع المتغيرات قيد البحث لصالح القياس البعدي

عمى تدل و  معاملات عاليةه .( وىذ42:  2. 22) قوة تأثير( ما بين) 0معامل ايتا
 .ارتفاع قوة تأثير البرنامج التدريبى ودرجة تحسن اللاعبين فى ىذه المتغيرات

وجود فروق ذات دلالو احصائية بين متوسطي القياسين القبمي والبعدي  -
حيث  لممجموعو التجريبية في جميع المتغيرات قيد البحث لصالح القياس البعدي

 معاملات عاليةه .( وىذ47:  2. 70 ما بين) () قوة تأثير0تراوحت نسبة معامل ايتا
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تدل عمى ارتفاع قوة تأثير البرنامج التدريبى ودرجة تحسن اللاعبين فى ىذه و 
  .المتغيرات

البعديين لممجموعتين  ينوجود فروق ذات دلالو احصائية بين متوسطي القياس -
 .التجريبية في جميع المتغيرات قيد البحث ولصالح المجموعو التجريبية و الضابطة 

 لو( Rubber Ropes) باستخدام النوعية لمتدريبات المقترح التدريبي البرنامج -
 البعدي القياس في البحث قيد الخاصة البدنية القدرات في إحصائيا دال إيجابي تأثير

حيث بمغت الفروق  ، الضابطة لممجموعة البعدي القياس عن التجريبية لممجموعة
 القدرات فى في النسبة المئوية لنسبة التحسن بين المجموعة الضابطة والتجريبية

لمرجل  ، واليسرى اليمنىلمذراع  الحركية السرعة في البحث قيد الخاصة البدنية
(  4.10%  ،% 12.01 ،%  14.04 ،%  12.72) التوالي عمي واليسرى اليمنى
 ،% 17.71) التوالي عمى والرجمين واليسرى اليمنى لمذراع العضمية والقدرة

 . ولصالح المجموعة التجريبية%( 7.04  ،%  02.12

 لو( Rubber Ropes) باستخدام النوعية لمتدريبات المقترح التدريبي البرنامج -
 البعدي القياس في البحث قيد  المياري الأداء فاعمية في إحصائيا دال إيجابي تأثير

حيث بمغت الفروق  ، الضابطة لممجموعة البعدي القياس عن التجريبية لممجموعة
 فاعمية فى في النسبة المئوية لنسبة التحسن بين المجموعة الضابطة والتجريبية

 وعدد%( 14.44) اليجومية لمميارات الأداء مرات لعدد  البحث قيد  المياري الأداء
%( 02.47)اليجوم وفاعمية%(  20.07) اليجومية لمميارات الناجحة المحاولات

%( 02.24) الدفاعية لمميارات الأداء مرات لعدد المئوية النسبة بمغت بينما
%( 14.27) الدفاع وفاعمية%( 22.22) الدفاعية لمميارات الناجحة والمحاولات

%( 17.42( )دفاع+ ىجوم) الكمي الأداء مرات لعدد المئوية النسبة بمغت بينما
 الأداء وفاعمية%( 11.20() دفاع+ ىجوم) الكمي الناجحة ت والمحاولا
 .ولصالح المجموعة التجريبية%( 04.21( )المياري)الكمي

 التوصيات :
 الباحث بما يمي: البحث يوصيضوء نتائج  يف   

في رياضات أخري ( Rubber Ropes)الحبال المطاطية تدريبات استخدام  -
 . الجماعية والفردية 

 برامج مماثمو تناسب الأعمار السنية المختمفة من الذكور والإناث.وضع  -
 إجراء دراسات أخري مشابيو تتناول متغيرات أخري لم تتناوليا الدراسة.  -
ضمن محتويات  (Rubber Ropes)الحبال المطاطية إدراج تدريبات  -

 .البرامج التدريبية بشكل أساسي
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( على بعض القدرات Rubber Ropesتدرٌبات نوعٌة باستخدام ) " تأثٌر
 "ً القتال الفعلً فً الكاراتٌة للاعبوفاعلٌة الأداء المهاري  الخاصة البدنٌة

 حماده خمف صحصاح *
لمتدريبات نوعية باستخدام تصميم برنامج تدريبي استيدفت ىذه الدراسة 

(Rubber Ropes)  ومعرفة تأثيرىا عمى بعض القدرات البدنية الخاصة وفاعمية
الباحث ، استخدم قيد البحث(  ")ي القتال الفعمي في الكاراتية للاعبالأداء المياري 

بالتصميم التجريبى لممجموعتين إحدىما  إستعان الباحث المنيج التجريبى وقد
يتمثل  ضابطة والأخرى تجريبية مستخدم القياسين القبمى والبعدى لكلا المجموعتين ،

الحاصمين عمي الحزام مجتمع البحث فى لاعبى الكاراتية بنادي بني مزار الرياضي 
، 0217في الموسم الرياضي ) المصري لمكاراتيو الأسود من والمسجمين بالإتحاد

لاعب  00والبالغ عددىم ،  ( سنة 12: 12( والمذين تراوحت أعمارىم من )0212
لاعب ، وتم إستبعاد لاعب نظرا لإصابتو  02، واختار الباحث عينة عمدية قواميا 

وعتين ولاعبين نظرا لعدم إنتظاميم في التدريب، ثم قام الباحث بتقسيميم إلى مجم
وقد تم لاعبين إحداىما ضابطة والأخرى تجريبية ،  12متساويتين قوام كل منيم 

 لاعباً  (12)إختيار عينو مماثمو لمعينو الأساسيو ومن نفس مجتمع البحث قواميا 
لإجراء المعاملات العممية عمييم  من لاعبي نادي الساحة الرياضي ببني مزار

مع المجموعة التجريبية البرنامج المقترح ، وقد اتبع الباحث  ، وتجريب البرنامج
وجود وأسفرت النتائج عن  ، بينما اتبع مع المجموعة الضابطة البرنامج التقميدي
لممجموعتين  القبمى والبعدىفروق ذات دلالو احصائية بين متوسطي القياس 

في جميع المتغيرات قيد البحث ولصالح المجموعو التجريبية ،  تجريبيةوال الضابطة
وأن نسبة تحسن المجموعة التجريبية أكبر من نسبة تحسن المجموعة الضابطة فى 

ي القتال الفعمي في الكاراتية للاعبالقدرات البدنية الخاصة وفاعمية الأداء المياري 
تدريبية فعالة في  أداهك( Rubber Ropes)وصي الباحث باستخدام يقيد البحث، و 

الرياضات الجماعية والفردية في  الحركيةوالميارات الخاصة تطوير الصفات البدنية 
 .خاصتاً رياضة الكاراتيةو 
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Abstract 

"The effect of specific exercises using (Rubber Ropes) on 

some special physical abilities and the effectiveness of the 

skillful performance of karate actual fighting players" 
Dr. Hamada Khalaf Sahsah 

 * 

This study aimed to design a training program for 
specific exercises using (Rubber Ropes) and to know its effect 
on some special physical abilities and the effectiveness of the 
skillful performance of the actual fighting players in Karate 
(under research). For both groups, the research community is 
represented in the karate players of the Bani Mazar Sports 
Club who have a black belt from and registered in the 
Egyptian Karate Federation in the sports season (2017, 2018) 
and whose ages ranged from (16:18) years, and the number of 
which is 23 players, and the researcher chose An intentional 
sample of 20 players, and a player was excluded due to his 
injury and two players due to their irregularity in training, 
then the researcher divided them into two equal groups of 10 
players, one of them is control and the other is experimental, 
and a sample similar to the basic sample was chosen from the 
same research community of (10) A player from the Al-Saha 
Sports Club in Beni Mazar to conduct scientific transactions 
on them and test the program, and the researcher followed 
with the experimental group the mainland The proposed 
program, while the control group followed the traditional 
program, and the results resulted in statistically significant 
differences between the mean of the pre- and post-
measurement of the control and experimental groups in all 
the variables under investigation and in favor of the 
experimental group, and that the improvement rate of the 
experimental group is greater than the rate of improvement of 
the control group in physical abilities. The specificity and 
effectiveness of the skill performance of players in actual 
fighting in karate under consideration. The researcher 
recommends using (Rubber Ropes) as an effective training 
tool in developing special physical characteristics and motor 
skills in team and individual sports, especially karate. 
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