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 أداء بعض  مستوى  لتحسين استخدام الأحبال المطاطة فعالية 
 الكاراتيه  يعبلا مهارات

 أحمد يوسف عبدالرحمن  /الدكتور
 بلال محمد محمود  /الدكتور
 محمد لبيب عبدالعزيز /الدكتور

 ميادة محمد عبدالحميدالباحثة/ 

 
 ملخص البحث:

الأداء  اطددة علدد  مسددتوى التعددر  علدد  فعاليددة اسددتخدام الاحبددال المطالبحددث ىلدد   يهددد 
 من خلال : الكاراتيه  عب مهارى للاال

 تصميم برنامج تدريبى باستخدام الأحبال المطاطة وذلك بهدف التعرف على : -1

 .الكاراتيهعلى بعض المتغيرات البدنية للاعبى  الأحبال المطاطةتأثير استخدام  -2

 .  الكاراتيهعبى على مستوى الأداء المهارى للا الأحبال المطاطةدام تأثير استخ -3

الرياضى واشتتمل  علتى    طنطا بالطريقة العمدية من لاعبى نادى    اختيار العينة ب   لباحثوقام ا
الطتول    –بحساب اعتدالية عينة البحث فى المتغيترات الوفتةية )الستن    ة الباحث     لاعبين وقد قام (  10) 
ء المهتتارى و ويوضتتك ذلتتك  العمتتر التتتدريبى( و تتضلك بعتتض المتغيتترات البدنيتتة ومستتتوى الادا   -التتو      –
 الاتي :النتائج ال  و واشارت اهم  (  2(و) 1دول رقم ) ج 

المقتتتترا باستتتتخدام الأحبتتتال المطاطتتتة نلتتتى حتتتدو  تحستتتن وتنميتتتة فتتتى  أدى البرنتتتامج التتتتدريبى -1
المتغيتتتترات البدنيتتتتة قيتتتتد البحث)القتتتتدري العلتتتتلية للتتتتضراعين والكتةتتتتين  القتتتتدري العلتتتتلية للتتتتضرا  

قتتوي علتتلات  -طن العلتتلية لعلتتلات التتب القتتدري––ضرا  اليمنتتىة للتتالقتتدري العلتتلي –اليستترى 
 ( . قوي عللات الرجلين -الظهر 

البرنتتامج التتتدريبى المقتتترا باستتتخدام الأحبتتال المطاطتتة لتته فاعليتتة واضتتحة ف تطتتوير وتحستتين   -2
 مستوى الأداء المهارى.
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 مقدمة ومشكلة البحث :

داء عتن طريت  الأ ليتةتعمتل علتى  يتادي فاعيعتبر التدريب الرياضى من أهم العوامل التتى 
تطوير وتنمية الجوانب البدنية والجوانب المهارية والوظيةية و أى أ  الهتدف متن عمليتات التتدريب 

 (2:  1تطوير فى الأداء البدنى والمهارى و يادي  ةاءته وفاعليته . ) نحدا  هو 

طتترا التتتدريب أ  التنتتو  فتتى  نلتتى (م2009)Kramer & allكرامددر ورخددرو  ويشتتير 
بترامج التتدريب ضتروري مراعتاي اختتلاف  نعتداد ومطلوب مع الأخض فى الاعتبار عنتد هم  ى مرياضال

الحر تتات التتتى تتتلدى ختتلال فتتتري التتتتدريب  متتا أ  تحداتتد حجتتم التتتدريب المناستتب وشتتتدته  أشتتلال
 بدنى. لا تحسين وتطوير مستوى الأداء نلىوالاختيار الأمثل لسرعة الأداء خلال التدريب الدى 

(26  :112  ) 
  فتتى الميتتدا  الرياضتتى يب الرياضتتى تطبتت الاتجاهتتات الحداثتتة فتتى التتتدر  استتتخداميعتتد ا لتتض 

مستتتتتتتوى الأداء  نلغيتتتتتتر تقليديتتتتتتة والتتتتتتتى تهتتتتتتدف التتتتتتى تحستتتتتتوأحتتتتتتد التقنيتتتتتتات والوستتتتتتا ل التدريبيتتتتتتة ا
 ( 25:  11)0الرياضى
ل ستا الو  ستهملكتى تاللعبتة القدرات البدنيتة الخافتة بتتطلب   الكاراتيهرياضة    تعتبرولهضا   

 ( 35:  12) 0تها وتطويرهاتنميلحداثة فى التدريب لا

التى ا  استتخدام الأحبتال المطاطتة يعتد أحتد الأشتلال  م(  2000مفت  ابراهيم حمداد )ويشير  
 (16:  17المستخدمة فى تنمية القوي العللية . )

 Jonن م(، رددددو  رددددالي 2002)  Mark Gbrarioمددددارر ربريددددرو كمتتتا اوضتتتك  تتتلا  متتتن  
Galen (2004 )ت الأحبتال المطاطته والتتى يملتن تستميتها بتتدريبات المقاومتة المرنتة  يبا تتدر أ   مElastic 

Resistance Exercise    توفر الكثير من اتجاهات الحر تة أثنتاء التمترين و وهتضا يعنتى مستتوى أعلتى متن
ة  اومتولكن المق   الأرضية ذبية  أنها لا تعتمد على المقاومة ضد الجا   نلى التحلم العللى العصبى و بالاضافة  

التى جانتب املانيتة أداء    والأجهتةي الحتري    الأثقتال التى تحتد  فتى الحبتل بعلت     الإطالة يها تعتمد على مدى  ف 
بتمةقتات العلتلات    الإفتابة التمرين فى المدى الكامل للمةصل مما يحستن متن مستتوى المرونتة ويقلتل متن  

 ( 232:    25(و)   6:27والأربطة والاقتصاد فى الطاقة وبضل الجهد .) 

 ,Mark Ston, B. & Sand Connieمدارر سدتو  س سداكد كدوك  لتي كمتا ي
MA. (2006)أ  تتتتتدريبات الأحبتتتتال المطاطتتتتة تحتتتتتال للوضتتتتع الصتتتتحيك للجستتتتم أثنتتتتاء الأداء  م

لتحقيتت  الأستتتةادي الكاملتتتة متتن التمتترين و حيتتتث أ  وضتتع الجستتم عنتتتد بدايتتة ونهايتتة وأثنتتتاء الأداء 
ى اتتتم تحقيتت  مقاومتتة مباشتتري ضتتد العلتتلة لكتت ميتتةالأحبتتال المطاطتتة متتن الأهللتمتترين باستتتخدام 
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المستتتهدفة و وبتتضلك يحقتت  التمتترين فاعليتتته المتمثلتتة فتتى الوفتتول التتى أعلتتى مستتتوى متتن الكةتتاءي 
 (322:  28للعللات العاملة مع تحقي  أكبر درجة من الأما  وبأقل خطوري.)

لمطاطتتتة  ل ا حبتتتا أ  التتتتدريب باستتتتخدام الأ وممتتتا ستتتب  ومتتتن ختتتلال المراجتتتع العلميتتتة اتلتتتك  
يساهم فى اكتساب الصةات البدنية واللياقة الحر ية و  ما تعتبر عامل مساعد لرفع مستتوى الأداء و  

و ويل تتد ذلتتك نتتتا ج العداتتد متتن الدراستتات العلميتتة والتتتى أجريتت  علتتى مختلتت     وتتتأخير ظهتتور التعتتب 
عيد  د سددمحمددهبددة  ( ،  4م() 2004ن علدد  ) المهتدددى حسددالأنشتتطة الرياضتتية مثتتل دراستتة  تتلا متتن  

،  ( 7م()  2008رشدا مصدطف  مبدرور ) ، ( 6م() 2008) رشا عصدام الددين محمدد ( ، 21م() 2004) 
التت  تشتير نتا جهتا  و   ، ( 19() م 2009) (، كشدوة محمدد حلمد  5() م 2008بسنت سعد الدين خليد  ) 

نيتتتة والوظيةيتتتةو  وتحستتتين القتتتدرات البد   لتطتتتوير التتتى أ  استتتتخدام الأحبتتتال المطاطتتتة تعتبتتتر أدا  هامتتتة  
  ة هضا ما دفع الباحثت  حسين مستوى الأداء المهارى للرياضيين فى الأنشطة المختلةة و ى ت ال  ضافة بالا 

وذلتتك للتعتترف علتتى تتتأثير  علتتى  الأحبتتال المطاطتتة  نلتتى وضتتع برنتتامج تتتدريبى عتتن طريتت  استتتخدام  
 0اتيه الكار وجية ومستوى الاداء المهارى للاعبى  سيول بعض المتغيرات البدنية والة 

 هد  البحث :

الأداء المهدارى  التعر  عل  فعاليدة اسدتخدام الاحبدال المطاطدة علد  مسدتوى ىل  حث البيهد  
 من خلال :  للاعب  الكاراتيه

 تصميم برنامج تدريبى باستخدام الأحبال المطاطة وذلك بهدف التعرف على : -4

 .الكاراتيهى على بعض المتغيرات البدنية للاعب الأحبال المطاطةتأثير استخدام  -5

 .  الكاراتيهعلى مستوى الأداء المهارى للاعبى  الأحبال المطاطة دامتأثير استخ -6

 فروض البحث :
توجد فروا دالة نحصا يا  بين القياسين القبلى والبعتدى لصتالك القيتال البعتدى فتى بعتض  -1

 المتغيرات البدنية قيد البحث . 

مستتوى  فى عدىالبعدى لصالك القيال البتوجد فروا دالة نحصا يا  بين القياسين القبلى و  -2
 الأداء المهارى لعينة البحث .
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 ىرراءات البحث :

 منهج البحث : 
ين واحتتتدي باستتتتخدام القياستتت علتتتى مجموعتتتة تجريبيتتتةالمتتتنهج التجريبتتتى  ةالباحثتتت   استتتتخدم
 0القبلى والبعدى

 عينة البحث : 

(  10ضتتتى واشتتتتمل  علتتتى ) ريا ال   طنطتتتا تتتتم اختيتتتار العينتتتة بالطريقتتتة العمديتتتة متتتن لاعبتتتى نتتتادى  
  –الطتتول    –بحستتاب اعتداليتتة عينتتة البحتتث فتتى المتغيتترات الوفتتةية )الستتن    ة الباحثتت    وقتتد قامتت  بتتين لاع 

العمتتتر التتتتدريبى( و تتتضلك بعتتتض المتغيتتترات البدنيتتتة ومستتتتوى الاداء المهتتتارى و ويوضتتتك ذلتتتك    -التتتو    
 ( . 2(و) 1جدول رقم ) 

 ( 1ردول )
 ريب (التدعمر وال -الوز   –الطول  –ن تجاكس عينة البحث ف  متغيرات )الس

= 10 

وحدة   المتغيرات  م
 القياس 

المتوسط 
الاكحرا    الوسيط  الحساب  

 المعيارى 
معام   
 الألتواء 

 0.000 0.816 19.000 19.000 سنة السن 1
 0.093 1.649 172.000 171.500 سم الطول 2
 0.710 6.190 75.500 75.900 كجم الوز   3
 0.389 0.843 5.000 5.400 سنة العمر التدريب  4

 0.000( أ  معتتاملات الالتتتواء للمتغيتترات المختتتاري تتتتراوا بتتين )1اتلتتك متتن الجتتدول )
( ممتتا اتتدل علتتى تجتتان  عينتتة البحتتث فتت  متغيتترات 3( وهتتض  القيمتتة تنحصتتر متتا بتتين ) 0.710و

 السنو الطولو الو  و والعمر التدريبى.
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 ( 2دول )ر
 البدكية والمهارية رات متغيالتجاكس عينة البحث ف  

 =10 

                      ( أ  معتتتتاملات الالتتتتتواء للمتغيتتتترات المختتتتتاري تتتتتتراوا متتتتا بتتتتين 2اتلتتتتك متتتتن الجتتتتدول )            
( ممتا اتدل علتى تجتان  عينتة البحتث فت  3تنحصر متا بتين )  قيمة  ال( وهض 1.162و  0.054  )

 المتغيرات البدنية والمهارية.

 أدوات رمع البياكات :

 أولًا : الأدوات والأرهزة المستخدمة 
عدد خمسة  - ميةا  طبى لقيال الو   )كجم( .  -   جها  الرستاميتر لقيال الطول )سم( .

 شواخص 
 .الظهر و قوي عللات الرجلين  عللات قوي  وميتر لقياللدانامجها  ا -
 ترات طبيتة و    -ساعة ايقاف       -    عقل حا ط .   -       الدراجة الأرجومترية. -

  جم  3
 .مقاعد سويديه -   أحبال مطاطه . -      شريط قيال . -             حبال الوثب . -

وحدة   المتغيرات  م
 القياس 

المتوسط 
الاكحرا    الوسيط  الحساب  

 الالتواء  المعيارى 

 0.407 0.788 13.000 13.200 عدد  (   . 10الانبطاا الما ل ثنى الضراعين )   -1
 0.054 0.400 6.350 6.230 متر   جم باليد اليسرى . 3نختبار دفع  ري طبية   -2
 1.162 0.236 7.300 7.260 متر  .منى م باليد الي ج 3ري طبية نختبار دفع    -3
 0.780 0.699 23.500 23.600 عدد   (  30نختبار الجلول من الرقود من وضع ثنى الر بتين )  -4

 0.234 0.948 104.000 103.700 كجم نختبار قوي عللات الظهر .  -5

 0.132 1.264 76.000 76.600 كجم نختبار قوي عللات الرجلين .  -6
 0.280 1.251 12.000 12.300 عدد    10متحرك فى اخص ( لش  و ى كةامى)  لكمات  -7

 0.780 0.699 23.500 23.400 عدد    20( لشاخص ثاب  فى   و ى - جياكو)  لكمات  -8
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 بحث المستخدمة ف  ال الاختباراتثاكياً : 
للبحتتتتو  والمراجتتتتع العلميتتتتة التتتتتى تناولتتتت  الاختبتتتتارات البدنيتتتتة للاعبتتتتى    مرجعتتتتى حتتتتث ال متتتتن ختتتتلال الب   

 بتحداد الاختبارات التالية :  ة الباحث  المهاريةو قام  وبعض المتغيرات و الكاراتيه 

 ( 1الاختبارات البدكية : مرفق رقم )  -أ
 (144 - 143: 13(   . )10الانبطاا الما ل ثنى الضراعين ) -1
 ( 88-86:  13(و)262: 3باليد اليسرى . ) جم  3بية نختبار دفع  ري ط -2
 (88-86:  13( و)261:  3 جم باليد اليمنى .) 3نختبار دفع  ري طبية  -3
 (142 - 139:  13 ( . ) 30نختبار الجلول من الرقود من وضع ثنى الر بتين ) -4
 (209: 14نختبار قوي عللات الظهر . ) -5
 (210:  14ن . )نختبارقوي عللات الرجلي -6

 المهارية: كات الحر -ب
 0ثوانى 10يمين ويسار لمدي   و ى كةامى -1
 0ثوانى 10جياكو  و ى يمين ويسار لمدي  -2

 الدراسة الاستطلاعية :
وكددا  الهددد   م9/9/2021ىلدد   م5/9/2021أرريددت هددلد الدراسددة فدد  الفتددرة مددن 

 منها : 
خدمة فتى لمستية اوالمهار  البدنية الصدا( للإختبارات  –حساب المعاملات العلمية )الثبات  -

 0البحث 
 التعرف على مدى فلاحية الأدوات والأجهةي المستخدمة فى البحث . -
 تحداد الأسلوب الأمثل لشرا الإختبارات . -
 التعرف على الصعوبات التى قد تواجه الباحث أثناء القيال .  -
 الوفول الأفلل ترتيب لإجراء القياسات .  -

 ة :تبارات المستخدمالمعاملات العلمية للإخ
قام الباحث بحساب معامل الثبات والصدا للإختبارات قيد البحث عن طري  تطبي  تلتك 

تنطب  و  بنادى بنها الرياضى( لاعبين من  9الإختبارات على عينة الدراسة الإستطلاعية وقوامها )
 عليهم نة  شروط عينة الدراسة الأساسية . 
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( أيتتام 7ل  منتتى )ةافتتوب م24/9/2021:  20/9/2021 ء هتتض  القياستتات اتتوموتتتم نجتترا
وتتتم حستتاب معامتتل الإرتبتتاط البستتيط لبيرستتو   وتحتت  نةتت  الشتتروط والظتتروف علتتى قتتدر الاملتتا 

وذلتتتتك لإيجتتتتاد معامتتتتل الإرتبتتتتاط بتتتتين نتتتتتا ج التطبيتتتت  الأول والتطبيتتتت  الثتتتتانى لإيجتتتتاد ثبتتتتات هتتتتض  
ستابقة  استات ودر  طبق  على أبحا   الإختبارات و ولما  ان  الإختبارات المستخدمة قيد البحث قد 

وقد حظي  على معاملات فدا عالية مما يعلد فدا المحتوى أو الملتمو  فقتد قتام الباحتث 
( وذلتتك بحستتاب فتتدا الإختبتتارات عتتن طريتت  حستتاب الصتتدا التتضاتى للإختبتتارات )

متل ثبتات وفتدا ( اوضتك معا3عن طري  نيجاد الجضر التربيعى لمعامل الثبات و والجدول رقتم )
 المستخدمة فى البحث .  ارات ختبالإ

 ( 3دول )ر
 ثبات وصدق الاختبارات البدكية والمهارية قيد البحث  معام  الإرتباط لحساب

 =  9 

 0.632( = 0.05*قيمة )ر( الجدولية عند مستوى )
( رقم  الساب   الجدول  من  ارتباط3اتلك  وجود  ع   (  نحصا يا   معنوية    د ندال  مستوى 

)البدنية 0.05 الاختبارات  جميع  فى  الثانى  والتطبي   الأول  التطبي   متوسطى  والنواحى  –بين 
لهض    الضاتى  الصدا  اتلك  و  ما  الاختبارات  هض   ثبات  على  ادل  مما  البحث  قيد  المهارية( 

وهضا   الصحيك  الواحد  من  تقترب  جميعها  أ   حيث  المختاري  هض  الاختبارات  فدا  على    ادل 
 الاختبارات . 

وحدة   المتغيرات  م
 القياس 

معام    التطبيق الثاك   التطبيق الأول 
 الإرتباط

الصدق  
 ع -س ع -س اللات 

 * 0.879 * 0.773 0.666 12.222 0.781 11.888 عدد  (   .10)ين الانبطاا الما ل ثنى الضراع  -1
 * 0.908 * 0.825 0.229 6.266 0.339 6.144 متر   جم باليد اليسرى . 3نختبار دفع  ري طبية   -2
 * 0.900 * 0.811 0.100 7.233 0.190 7.188 متر   جم باليد اليمنى . 3نختبار دفع  ري طبية   -3

ضتتع ثنتتى ل متتن الرقتتود متتن و نختبتتار الجلتتو   -4
 * 0.847 * 0.719 1.013 22.444 0.781 22.111 عدد   ( . 30) الر بتين

 * 0.903 * 0.816 0.707 103.333 0.866 103.000 كجم نختبار قوي عللات الظهر .  -5
 * 0.864 * 0.747 1.054 74.888 0.881 74.555 كجم نختبار قوي عللات الرجلين .  -6

( يستتتتتتتر  ويمنتتتتتتتى   و تتتتتتتى  ةامتتتتتتتى )لكمتتتتتتتات  -7
 * 0.931 * 0.867 0.600 11.888 0.666 11.777 عدد  ى(ر ا  )مه 10حرك فى لشاخص مت

(يستتتتتتتر  ويمنتتتتتتتى   و تتتتتتتى  ةامتتتتتتتى ) لكمتتتتتتتات  -8
 * 0.896 * 0.803 0.500 22.666 0.726 22.444 عدد    )مهارى( . 20لشاخص ثاب  فى 
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 الخطوات التنفيلية للبحث :

 تصميم برنامج التدريب بالأحبال المطاطة : 

بمستتك مرجعتتى للمراجتتع العمليتتة المتخصصتتة والدراستتات الستتابقة فتتى مجتتال  ةالباحثتت   قامتت
 التتتدريب بالأحبتتتال المطاطتتتة وذلتتتك لتحداتتد طبيعتتتة وشتتتلل البرنتتتامج المقتتترا واستتتتنادا  لمتتتا ستتتب  تتتتم

و لمستخدمة فى تصميم برنامج التدريب بالأحبال المطاطة وذلتك لكتلا منالأحمتاءا ات تحداد التدريب
 ( 2مرفق رقم ) الجةء الر يسى و التهد ة

 طبيق البركامجت

 القياس القبل  :
 م27/9/2021 ارات البدنيتتتة ويتتتومللأختبتتتم 26/9/2021 قيتتتال القبلتتتى اتتتوم تتتتم نجتتتراء ال

 سية .ساالأ ى عينة البحث للنواحى المهارية وذلك عل

 تنفيل البركامج :
قام الباحث بتطبي  برنامج التدريب بالأحبال المطاطة على عينتة البحتث الأساستية وذلتك 

 م3/12/2021وحتتتى  م3/10/2021فتتى الةتتتري متتن  شتتبين الرياضتتىبنتتادى  الكاراتيتتهفتتى فتتالة 
 (3م ). مرف  رق ية( وحدات تدريب3( أسابيع بواقع )10و ان  فتري تطبي  البرنامج )

 القياس البعدى :
 م5/12/2021 القيتتال البعتتدى اتتوم بعتتد الإنتهتتاء متتن تنةيتتض البرنتتامج قتتام الباحتتث بتت جراء

للنتتتواحى المهاريتتتة وتحتتت  نةتتت  شتتتروط وظتتتروف نجتتتراء  م6/12/2021 بتتتارات البدنيتتتة ويتتتومللأخت
 القيال القبلى قدر الإملا  . 



 

 
    البدنية وعلوم الرياضةالتربية  ةمجل - الرياضية التربية كلية  - بنها جامعة                                           

 (122)(  لخامس عشر م( العدد )ا2022( لشهر ديسمبر لعام )30رقم المجلد )

 عرض ومناقشة النتائج :
 ية :بدكال ائج المتغيراتعرض ومناقشة كت -1

 ( 4ردول )
 ف  المتغيرات البدكية  لعينة البحثالتحسن دلالة الفروق بين القياسين القبل  والبعدى وكسبة 

         =  10 

وحدة   المتغيرات 
 القياس 

الفرق بين   القياس البعدى  القياس القبل  
كسبة   قيمة ت  المتوسطين

 ع س ع س التحسن 

لبدن
ت ا

غيرا
لمت

ا
 ية

لما تتتتتتتتتل ثنتتتتتتتتتى ا ابطتتتتتتتتتاالان
 % 21.21 * 9.635 2.800 1.054 16.000 0.788 13.200 عدد  (   .10الضراعين )

 3نختبتتتار دفتتتع  تتتري طبيتتتة 
 كجم باليد اليسرى .

 % 26.80 * 10.182 1.670 0.205 7.900 0.400 6.230 متر 

 3نختبتتتار دفتتتع  تتتري طبيتتتة 
 كجم باليد اليمنى .

 % 17.90 * 19.030 1.300 0.164 8.560 0.236 7.260 متر 

نختبار الجلول من الرقود 
 متتتتن وضتتتتع ثنتتتتى التتتتر بتين

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

نختبتتتتتتتتتار قتتتتتتتتتوي علتتتتتتتتتلات 
 الظهر 

 % 6.26 * 19.030 6.500 0.918 110.200 0.948 103.700 كجم

نختبتتتتتتتتتار قتتتتتتتتتوي علتتتتتتتتتلات 
 الرجلين 

 % 11.87 * 16.059 9.100 1.159 85.700 1.264 76.600 كجم

 2.26=  0.05*قيمة )ت( الجدولية عند مستوى 
( وجود فروا ذات دلالة نحصا ية بين القياسين القبلى والبعدى عنتد 4اتلك من جدول )

( فتتى المتغيتترات البدنيتتة و حيتتث  انتت  قيمتتة )ت( المحستتوبة أكبتتر متتن قيمتتة )ت( 0.05مستتتوى )
ين القبلتتى والبعتتدى لأفتتراد عينتتة البحتتث فتتى القياستتالجدوليتتة  متتا اوضتتك أيلتتا  نستتبة التحستتن بتتين 

( والتتى تتدل علتى %26.80 - %6.26نية حيتث انحصترت نستبة التحستن متا بتين )المتغيرات البد 
 تقدم مستوى اللاعبين فى المتغيرات البدنية قيد البحث .

ستتتتخدام تتتتدريبات الأحبتتتال المطاطتتتة اويملتتتن نرجتتتا  ذلتتتك نلتتتى فاعليتتتة البرنتتتامج المقتتتترا ب
ستتتخدام المقاومتتات ادريب بدرتتته علتتى تحستتين وتطتتوير المتغيتترات البدنيتتة قيتتد البحتتث و وأ  التتتوق
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بالأحبال المطاطة يحسن متن تنميتة النغمتة العلتلية وبالتتالى قتوي العلتلات و فتتدريبات المقاومتة 
بالحبل المطاط تةيتد متن سترعة الحر تة وقوتهتا وأيلتا تعمتل علتى أداء التمترين فتى المتدى الكامتل 

جض  والرجلين و هضا بالاضتافة لحر ة مما يعمل على تحسين وتطوير القدري العللية للضراعين والل
التتتى بنتتتاء البرنتتتامج التتتتدريبى المقتتتترا باستتتتخدام الأحبتتتال المطاطتتتة بطريقتتتة علميتتتة مقننتتتة واحتتتتواء 

ضتتافة البرنتامج علتى تتتدريبات بدنيتة مبتكتتري متن الأداء الثابت  والمتحتترك ومتن مستتافات مختلةتة بالا
ضع الصحيك للجسمو ومن ختلال التتدريب الى دوام التدريب والتدرل فى أداء التدريبات ومراعاي الو 

ثلا  مرات استبوعيا و يتادي عتدد تكترارات الأداء الصتحيك النتاجك ستاعد ذلتك علتى تنميتة وتطتوير 
أنعلتت   القتتدري العلتتلية والستترعة ممتتا اتتدل علتتى أ  البرنتتامج المقتتترا باستتتخدام الأحبتتال المطاطتتة

 عينة البحث .  اتيهالكار أثر  على تنمية وتحسين المتغيرات البدنية للاعبى 

أ  تتتتدريبات  م(1997طلحدددة حسدددام الددددين ورخدددرو  ) ويتةتتت  ذلتتتك متتتع متتتا أشتتتار اليتتته
المقاومتتة تستتاعد فتتى تنميتتة العداتتد متتن عنافتتر اللياقتتة البدنيتتة و وأ  التتتدريب باستتتخدام مقاومتتات 

لتتى اجهتتاد وضتتغط وباستتتمرار هتتضا التعتترلا بتتدوام التتتدريب نجتتد أ  اتتلدى التتى تعتترلا العلتتلات ا
ر يب الداخلى للعللات سوف اتكي  على مثل هضا الاجهاد مما فى ذلك من حجم العللات الت

 ( 258:  8وقوتها والنظم العاملة والأربطة والأوتار . )

مقاومتة على أ  تمرينتات المPhil P., Todo E.,(2005)في  ، وتود كما ال د  لا من
ةداد المقاومتة بةيتادي اطالتة الحبتل )الاحبال المطاطتة( تتElastic Resistance Exersiceالمرنة

 مما يحةة العللة على بناء القوي و لضا فهى تستخدم لتقوية المجموعات العللية الر يسية. 

(29  :13 ) 

الأحبتتال وتتةتت  نتتتا ج البحتتث الحتتالى متتع نتتتا ج الدراستتات التتتى تناولتت  بتترامج التتتدريب ب 
بتتت  تحستتن المستتتوى البتتدنى ويتتض ر والتتتى أجريتت  علتتى مختلتت  الأنشتتطة الرياضتتية وأث المطاطتتة

 Hinter Meister Byeهينتدر ميسدتر ورخدرو  الباحث على سبيل المثال دراستات  تلا متنو 
et all(1998( )هينتدر ميسدتر ولاكجآدورخرو  22م ، )Hinter Meister R.A Lange 

G.W et all(1998( )23م)   رهدودز ورخدرو،Rhodes et all (2000( )محمدود 30م، )
كجدددوى سدددليما  بيدددوم  ( ،9م()2001محمدددد ابدددراهيم سدددعيد )( ، 15م()2000)ربيدددع أمدددين 

( ، 4م( )2004المهتدددى حسددن علدد  )،(21م()2004)سددعيد ( ، هبددة محمددد18م( )2002)
لدددين ، بسددنت سددعد ا( 7م()2008رشددا مصددطف  مبددرور )، (6م()2008رشددا عصددام الدددين )

نتا جهتتتتتاأ  البتتتتترامج  فقتتتتد بينتتتتت  (19م( )2009( ، كشدددددوة محمدددددد حلمددددد  )5م()2008خليددددد  )
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أثتتر نيجابيتتا علتتى المتغيتترات البدنيتتة وأدى التتى تنميتتة  التدريبيةبأستتتخدام تتتدريبات الاحبتتال المطاطتتة
 وتطوير القدرات البدنية .

ئياً بدين وهلا يدل عل  صحة الفرض الأول واللى ينص عل  " تورد فدروق دالدة ىحصدا
 عض المتغيرات البدكية قيد البحث " . القياسين القبل  والبعدى لصالح القياس البعدى ف  ب

 عرض ومناقشة كتائج مستوى الأداء المهارى :  -2
 ( 5ردول )

 ف  مستوى الأداء المهارى  دلالة الفروق بين القياسين القبل  والبعدى وكسبة التحسن لعينة البحث
 =  10 

  وحدة المتغيرات 
 القياس 

الفرق بين   القياس البعدى  القياس القبل  
كسبة   مة ت قي المتوسطين

 ع س ع س التحسن 

اء 
الأد

ى  و
ست
م

ى  ر
مها

ال
 

(يمتتتين   و تتتى كةامتتتى)   لكمتتتات 
متتتتتتتن التحتتتتتتترك علتتتتتتتى    ويستتتتتتتار 
 البساط. 

 % 20.83 * 14.643 4,500 0,737 26,100 0,699 21.600 عدد 

(يمتتتين   و تتتى كةامتتتى)   لكمتتتات 
ى  ت علتتتتتتتتويستتتتتتتتار متتتتتتتتن الثبتتتتتتتتا 

 البساط. 
 % 26.38 * 19.000 3.800 0.632 18.200 0.516 14.400 عدد 

 2.26( = 0.05قيمة )ت( الجدولية عند مستوى )*
( وجتتتود فتتروا ذات دلالتتة نحصتتا ية بتتتين القياستتين القبلتتى والبعتتتدى 5اتلتتك متتن جتتدول )

( فتتتى مستتتتوى الأداء المهتتتارى حيتتتث  انتتت  قيمتتتة )ت 0.05لصتتتالك القيتتتال البعتتتدى عنتتتد مستتتتوى 
حستتن بتتين القياستتين القبلتتى محستتوبة أكبتتر متتن قيمتتة )ت( الجدوليتتة و  متتا اوضتتك أيلتتا  نستتبة التال

 ( . %26.38و%20.83والبعدى والتى انحصرت بين)

 ويملتتن نرجتتا  ذلتتك التحستتن نلتتى البرنتتامج التتتدريب المقتتترا باستتتخدام الأحبتتال المطاطتتة 
تخدام البرنتامج لتتدريبات متشتابهة متع ستلا ةا  بمستوى أداء المهارات وذلكوالضى ساعد على الارت
ضافة الى دوام التدريب و  ما أ  تنمية ة  المسار الحر ى للمهارات بالإن طبيعة الأداء وأستخدام

القوي العللية والسرعة أدى الى تطوير الأداء المهارى و مما ال د على أهمية تدريبات المقاومات 
 لمهارى.اء ابالأحبال المطاطة للارتقاء بمستوى الأد 

نلتت  أ   (10م()1994) محمددد الوقدداد ، محمددد شددمعو  ويتةتت  ذلتتك متتع متتا أشتتار اليتته 
 البرنامج التدريب  المقنن الثر تأثيرا  ايجابيا عل  تنمية القدرات البدنية والمهارية.
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أ  الإعتتداد البتتدنى الجيتتد يستتهم فتتى  م(1994مفتدد  ىبددراهيم )ويتةتت  أيلتتا متتع متتا ذ تتر  
 ( 7: 16وظهور  بمستوى أداء مثالى.)داء تنمية وتطوير الأ

أ  أفلتل أستلوب تتدريب   (24م()1997) ,.Hickey,D.Mهيكيكما اتة  مع ما ذ تر 
اتناسب مع تطوير وتنمية الصةات البدنية والقدرات الحر ية هو الض  اتشتابه متع المستار الحر ت  

 لتدريبات المنافسة ف  المواق  التدريبية.
حبتتال المطاطتتة ر البرنتتامج التتتدريبى المقتتترا بالأحيتتث تتتأثي ة متتنوتتةتت  نتتتا ج هتتض  الدراستت

المستتتتوى المهتتتارى متتتع نتتتتا ج بعتتتض الدراستتتات التتتتى تناولتتت  تتتتأثير بتتترامج مقترحتتتة بالأحبتتتال علتتتى 
محمددد ( ، 15م()2000محمددود ربيددع أمددين )المطاطتتة علتتى تنميتتة المهتتارات الةنيتتة مثتتل دراستتة 

 (، هبددددددة محمددددددد18م( )2002م )بيددددددو  كجددددددوى سددددددليما  ( ،9م()2001ابددددددراهيم سددددددعيد )
( 7م()2008رشا مصطف  مبرور )، (6م( )2008)( ، رشا عصام الدين  21م()2004)سعيد

و والتتتتى (19م( )2009( ، كشدددوة محمدددد حلمددد  )5م( )2008، بسدددنت سدددعد الددددين خليددد  )
 أوضح  نتا جها أ  تدريبات الأحبال المطاطة تلدى الى تطوير مستوى الاداء المهارى .

ياً بدين عل  صحة الفرض الثاك  واللى ينص عل  " تورد فروق دالة ىحصدائ  يدل  وهلا
 القياسين القبل  والبعدى لصالح القياس البعدى ف  مستوى الأداء المهارى لعينة البحث . "

 والتوصيات : الإستخلاصات

 :  الإستخلاصات
التى تتم  ية فى ضوء أهداف البحث وفروضه وفى حدود عينة البحث والمعالجات الإحصا

 الآتى: ص نستخلايملن  نستخدامها والنتا ج التى تم التوفل اليها
المقترا باستخدام الأحبتال المطاطتة نلتى حتدو  تحستن وتنميتة فتى   أدى البرنامج التدريبى -3

المتغيتتترات البدنيتتتة قيتتتد البحث)القتتتدري العلتتتلية للتتتضراعين والكتةتتتين  القتتتدري العلتتتلية للتتتضرا  
قتوي علتلات  -القدري العللية لعللات التبطن ––ضرا  اليمنىة للالقدري العللي  –اليسرى 
   قوي عللات الرجلين ( .  الظهر

البرنتتتتامج التتتتتدريبى المقتتتتترا باستتتتتخدام الأحبتتتتال المطاطتتتتة لتتتته فاعليتتتتة واضتتتتحة ف تطتتتتوير   -4
 وتحسين مستوى الأداء المهارى.
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 التوصيات : 

 لتوفيات التالية:يم افى ضوء أهداف البحث ونتا جه وما تم استخلافه يملن تقد 

ستتيك المطتاط علتى عينتات مماثلتة ا باستتخدام الأالتتدريبى المقتتر   الاهتمام بتطبي  البرنامج -1
 لتطوير وتحسين الصةات البدنية ومستوى الأداء المهارى للاعبين .

بعقتتد دورات تدريبيتتة وتثقيةيتتة للمتتدربين لتعتتريةهم للكاراتيتته ضتتروري اهتمتتام الاتحتتاد المصتتر    -2
ومستتتوى  دنيتتةفتتى تنميتتة وتحستتين القتتدرات الب دريب باستتتخدام الأحبتتال المطاطتتةالتتت بأهميتتة

 الأداء المهارى .

 نجراء دراسات مماثلة لهض  الدراسة عل  عينات ومراحل سنية مختلةة .  -3
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 المرارع
 أولا : المرارع العربية 

أبددددو العدددددلا أحمددددد عبدددددد الفتدددددا   -1
 م(1993)

الأولتتىو دار الةكتتر العربتتى و بعتتة لوجيا اللياقة البدنيتتةو الطسيو ف : 
 القاهري .  

 د أحمدددددددددددددددد أمدددددددددددددددين محمددددددددددددددد -2
 م(1995)

برنتتتتامج تتتتتدريبى فتتتتى الملاكمتتتتة لمواجهتتتتة الحاستتتتب الالتتتتى فتتتتى  : 
التحليم و رستتالة د تتتورا  ميتتر منشتتوري و  ليتتة التربيتتة الرياضتتية 

 للبنين و جامعة الةقا ي  .
 ىسدددددددددددماعي  حامدددددددددددد عثمدددددددددددا  -3

 م(2001)
ل فى الملاكمة فتتى محافظتتات الجمهوريتتة لتحماختبارات أندية ا : 

 لقاهري .)بطاريات اختبار( و ا
 المهتددددددددددددددى حسدددددددددددددن علددددددددددددد  -4

 م(2004)
تأثير استخدام الأحبال المطاطتتة علتتى القتتدري العلتتلية للتترجلين  : 

والتتتضراعين للاعبتتتى  تتتري اليتتتد الناشتتتسين و رستتتالة ماجستتتتير ميتتتر 
   .حلوامنشوري و  لية التربية الرياضية للبنين و جامعة 

 خليدددددددد  بسددددددددنت سددددددددعد الدددددددددين -5
 م(2008)

طتتتتتة المقاومتتتتتة المطاطتتتتتة علتتتتتى تنميتتتتتة بعتتتتتض  تتتتتتأثير استتتتتتخدام أرب  : 
عنافتتتتتر اللياقتتتتتة البدنيتتتتتة الخافتتتتتة والمستتتتتتوى الرقمتتتتتى لمستتتتتابقات  
المستتافات القصتتيري و رستتالة ماجستتتير ميتتر منشتتوري و  ليتتة التربيتتة  

 الرياضية للبنات و جامعة حلوا  . 
مدددددددد ن محرشدددددددا عصدددددددام الددددددددي -6

 م(2008)
 

طتتتتتة علتتتتتى القتتتتتدري تتتتتتأثير برنتتتتتامج مقتتتتتترا باستتتتتتخدام الأحبتتتتتال المطا :
العلتتلية للتترجلين والتتضراعين والمستتتوى الرقمتتى لستتباا دفتتع الجلتتة و 
بحتث منشتتور و المتتلتمر العلمتتى الثالتتث ل تطتتوير المنتتاهج التعليميتتة 
فى ضوء الاتجاهات الحداثة وحاجة العمل و متارل و  ليتة التربيتة 

 للبنات و جامعة الةقا ي .  اضيةالري
 م(2008رشدا مصددطف  مبددرور ) -7 

 
 

تتتأثير برنتتامج مقتتترا باستتتخدام الأحبتتال المطاطتتة علتتى بعتتض  :
لوجيتتة ومستتتوى أداء بعتتض المهتتارات -المتغيتترات البدنيتتة والتت 

فتتى الكتتري الطتتا ري و بحتتث منشتتور و المتتلتمر العلمتتى الثالتتث ل 
جاهتتات الحداثتتة وحاجتتة الاتتطوير المناهج التعليمية فى ضوء 

ة للبنتتتتتات و جامعتتتتتة العمتتتتتل و متتتتتارل و  ليتتتتتة التربيتتتتتة الرياضتتتتتي
 الةقا ي  .
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 طلحددددددددددددة حسددددددددددددام الدددددددددددددين ،  -8
 وفددددددددددددداء صدددددددددددددلا  الددددددددددددددين ، 
 مصددددددددددددددددددددددددطف  كامدددددددددددددددددددددددد  ، 
 سدددددددددددددددعيد عبدددددددددددددددد الرشددددددددددددددديد 

 م(1997)

الموستتتتتوعة العلميتتتتتة فتتتتتى التتتتتتدريب الرياضتتتتتى و الجتتتتتةء الأول و  :
 مر ة الكتاب للنشر و القاهري.  

د ابدددددراهيم سدددددعيد العيشددددد  محمدددد -9
 م(2001)
 

لتتتدريب باستتتخدام الأستتتيك المطتتاط علتتى تتتأثير برنتتامج مقتتترا ل :
مرونتتة العمتتود الةقتترى وأثتتتر  علتتى مستتتوى أداء مهتتاري الكتتتوبرى 
وبعض المتغيرات البدنية للمصتتارعين الناشتتسين و مجلتتة التربيتتة 

ين و للبنتت و  لية التربيتتة الرياضتتية  36البدنية والرياضة و العدد 
 جامعة حلوا  .  

 محمدددددددددددددد أحمدددددددددددددد الوقددددددددددددداد ،  -10
 م(1994رب  شمعو  )محمد الع

 

أثتتر برنتتامج مقتتترا علتتى تنميتتة بعتتض عنافتتر اللياقتتة البدنيتتة  :
لوجيتتة لتتدى الناشتتسين فتتى الحتترل التتوطنى و -والمتغيتترات التت 

متتتتلتمر الرياضتتتتة للجميتتتتع و  ليتتتتة التربيتتتتة الرياضتتتتية للبنتتتتين و 
 جامعة حلوا  .

 كر العربى و القاهري.و دار الة  الكاراتيهمبادئ تدريب   : م(2014)    حامد شداد محمد -11
 بين النظرية والتطبي  و دار الةكر العربى و القاهري   الكاراتيه : م(2002)    مراد طرفة ىبراهيم -12
 محمدددددددددددد حسدددددددددددن عدددددددددددلاوى ،  -13

محمدددددددددددددددد كصدددددددددددددددر الددددددددددددددددين 
 م(2001رضوا )

 الحر ى و دار الةكر العربى و القاهري.داء  اختبارات الأ :

محمدددددددددددد صدددددددددددبح  حسددددددددددداكين  -14
 م(2001)

و دار  4ط 2يال والتقويم فى التربية البدنيتتة والرياضتتية و لالق :
 الةكر العربى و القاهري . 

 محمدددددددددددددددود ربيدددددددددددددددع أمدددددددددددددددين -15
 م(2000)
 

تتتتتتتأثير التتتتتتتدريب بالأحبتتتتتتال المطاطتتتتتتة علتتتتتتى القتتتتتتدري العلتتتتتتلية  :
ضتتتة الكاراتيتتته و رستتتالة ماجستتتتير ميتتتر ريا ومستتتوى الأداء فتتتى

 جامعة حلوا  .منشوري و  لية التربية الرياضية للبنينو  
الإعتتتتداد المهتتتتارى والخططتتتتى للاعتتتتب  تتتتري القتتتتدم و دار الةكتتتتر  : م(1994مفت  ابراهيم حماد) -16

 العربى و القاهري .
ت و مر تتة الكتتتاب للنشتتر اومتتاأستت  تنميتتة القتتوي العلتتلية بالمق : م(  2000مفت  ابراهيم حماد ) -17

 والتو يع و القاهري .
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 م( 2002كجوى سليما  بيدوم  ) -18
 

فاعلية تدريبات الحبال المطاطة والأثقال على داناميتتة بعتتض   :
العنافر البدنية الخافة ومستوى أداء فتتعوبتى وثبتتة الةراشتتة 

Butterfly  والحر تتتتتتتتتتتة الغاطستتتتتتتتتتتةIllusion فتتتتتتتتتتتى التمرينتتتتتتتتتتتات
شتتتتور و مجلتتتتة علتتتتوم وفنتتتتو  الرياضتتتتة و ث منالايقاعيتتتتة و بحتتتت 

ة الرياضتتية للبنتتات و المجلتتد الستتابع عشتترو اوليتتو و  ليتتة التربيتت 
 جامعة حلوا  .

 كشددددددددددددددوة محمددددددددددددددد حلمدددددددددددددد   -19
 م(2009)
 

تتتتتأثير تتتتتتدريبات المقاومتتتتتة بالأحبتتتتال المطاطتتتتتة والأثقتتتتتال علتتتتتى  :
تحستتتتتتتين بعتتتتتتتض الصتتتتتتتةات البدنيتتتتتتتة ومستتتتتتتتوى الأداء لتتتتتتتبعض 

رياضتتتتة المبتتتتار ي و بحتتتتث منشتتتتور و فتتتتى  المهتتتتارات الهجوميتتتتة
الثالتتتتتتتث المجلتتتتتتتة العلميتتتتتتتة علتتتتتتتوم وفنتتتتتتتو  الرياضتتتتتتتة و المجلتتتتتتتد 

والثلاثتتو  و اونيتتو و  ليتتة التربيتتتة الرياضتتية للبنتتات بتتتالجةيري و 
 جامعة حلوا  .

دراستتة تحليليتتة للأستتاليب الةنيتتة لتتلأداءات المهاريتتة والخططيتتة   م(2014كفين حسين محمود ) -20
و بحتتتث  الكاراتيتتتهرجتتتال فتتتى رياضتتتة  2012نتتتد  لأوليمبيتتتاد ل

الرياضتتتتية للبنتتتتين  منشتتتتور و المجلتتتتد الستتتتبعو  و  ليتتتتة التربيتتتتة
 بالهرم جامعة حلوا .

هبدددددة محمدددددد سدددددعيد أبدددددو زيدددددد  -21
 م(2004)
 

برنتتامج مقتتترا باستتتتخدام الحبتتال المطاطتتتة لتحستتين المتغيتتترات  :
 البدنيتتتة الخافتتتة ومستتتتوى أداء بعتتتض الوثبتتتات فتتتى التمرينتتتات

يقاعيتتتتتة و رستتتتتالة ماجستتتتتتير وميتتتتتر منشتتتتتوري و  ليتتتتتة التربيتتتتتة الا
 ة حلوا .  الرياضية للبنات و جامع
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