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برنامج تدريبى باستخدام الأحبال المطاطة عمى بعض المتغيرات تاثير 
 ومستوى الأداء المهارى للاعبى الكاراتيه البدنية

 )*( د/ أحمد يوسف عبدالرحمن أحمد
 المقدمة ومشكمة البحث :

يعتبر التدريب الرياضى من  همنا العمامنل التنى تعمنل يانى فينادة  اياين  
 ،الجما نب البد ينن  مالجما ننب الم ارينن  مالم ي ينن  الأداء ين  رريننط ترننمير مت مينن 

هى ه  ال ننننندع مننننن  يماينننننات التننننندريب منننننم نىنننننداث ترنننننمير  نننننى الأداء البننننند ى 
 (2:  1مالم ارى مفيادة ك اءته م ايايته. )

ا( النى ه  الت نمف  نى 1997) Kramer & allكرامر وآخرون ميشنير 
ر ي ند نينداد بنرام  ررق التدريب الرياضى م ا ممرانمب منا الأ نى  نى اايت نا

التدريب ضرمرة مراياة ا تلاع هشكال الىركات التى تنددى  نلال  تنرة التندريب 
كمنننا ه  تىديننند ىجنننا التننندريب الم اخنننب مشننندته ماا تينننار الأم نننل لخنننري  الأداء 

 ( 112:  26البد ى. )  لال التدريب يددى نلى تىخي  مترمير مختمى الأداء
 نن   ننى التنندريب الرياضننى تربننط  ننى لننىا يعنند اخننت داا ااتجامننات الىدي

المينندا  الرياضننى  مهىنند التو يننات مالمخننايل التدريبينن  الويننر توايدينن  مالتننى ت نندع 
 (25:  11)0الى تىخ  مختمى الأداء الرياضى

مل نننىا تعتبنننر رياضننن  التاراتينننه تترانننب الوننندرات البد يننن  ال ا ننن   الاع ننن  
 (35:  12) 0ترميرمالتى تخ ا المخايل الىدي    ى التدريب لت ميت ا م 

ا( الننننى ا  اخننننت داا الأى ننننال 2000) "مفتىىىىى ابىىىىرا يم حمىىىىاد"ميشننننير 
 (16:  17) .المرار  يعد هىد الأشكال المخت دم   ى ت مي  الومة العضاي 

                                                           
جامعن  –مدرس  وخا   ريات متربيونات رياضنات الم نافات  كاين  التراينه الرياضني  لاب ني  )*(

 ب  ا.
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، رىىون اMark Gbrario (2002)مىىارك ربريىىروكمننا يمضننً كننلا  منن  
  تخننميت ا ه  تنندري ات الأى ننال المرارننه مالتننى يمكننمJon Galen (2004)رىىالين

تنم ر الت ينر من  اتجامنات ElasticResistance Exerciseبتندري ات المواممن  المر ن  
 ااضنا    ،ممىا يع ى مختمى هياى من  النتىكا العضناى الع نبى ،الىرك  ه  اء التمري 

نلى ه  ا ا تعتمد ياى المواممن  ضند الجاىبين  الأرضني  ملتن  المواممن   ي نا تعتمند يانى 
ى تىدث  ى الىبل  عكس الأ وال الىرة مالأج فة الى جا ب امكا ي  هداء مدى الإرال  الت

التمري   ى المندى التامنل لام  نل ممنا يىخن  من  مخنتمى المرم ن  ميوانل من  الإ نا   
:  25) (، 6:27) .بتمفقننات العضننلات مالأرارنن  مااقت نناد  ننى الراقنن  ماننىل الج نند

232) 
 Mark Ston, B. & Sandمارك ستون & ساند كونىكما يضيف 
Connie, MA.(2006)ه  تنننندري ات الأى ننننال المرارنننن  تىتنننناج لامضننننا  ا

ىينننث ه   ،ال نننىيً لاجخنننا ه  ننناء الأداء لتىوينننط الأخنننت ادة التاماننن  مننن  التمنننري 
مضا الجخا ي د بداي  م  اي  مه  اء الأداء لاتمري   اخنت داا الأى نال المرارن  

مانننىل   ،العضنننا  المخنننت د  مننن  الأمميننن  لتنننى ينننتا تىوينننط مواممننن  م اشنننرة ضننند 
يىونننط التمنننري   ايايتنننه المتم اننن   نننى الم نننمل النننى هيانننى مخنننتمى مننن  الت ننناءة 

:  28) لاعضننلات العامانن  مننا تىويننط هتبننر درجنن  منن  الأمننا  م  قننل  رننمرة.
322) 

مممنننا خنننبط ممننن   نننلال المراجنننا العاميننن  يتضنننً ه  التننندريب  اخنننت داا 
كمنا تعتبنر  ،البد ي  مالاياقن  الىركين  الأى ال المرار  يخاما  ى اتتخاب ال  ات

ميدكند ىلن   تناي  العديند  ،مت  ير   مر التعب ،يامل مخايد لر ا مختمى الأداء
منن  الدراخننات العامينن  مالتننى هجريننت ياننى م تاننف الأ شننر  الرياضنني  م ننل دراخنن  

 ،(21) ا(2004) بة محمد سعيد  (،4) ا(2004)المهتدى حسن عمى كلا من  
، (7) ا(2008)رشىا ماىطفى مبىروك  ،(6) ا(2008) محمد رشىا عاىام الىدين

 ،(19) (ا2009) نشىوة محمد حممىى (،5) (ا2008)بسىنت سىعد الىدين خميى  
التنننننن  تشننننننير  تايج ننننننا الننننننى ه  اخننننننت داا الأى ننننننال المرارنننننن  تعتبننننننر هدا  مامنننننن  م 



 

 

                                                                                                                      355   

 مجلظ أسيوط لطلوم وفنون التربيظ الرياضيظ

 

متىخنني  الونندرات البد ينن  مالم ي ينن ،  ااضننا   الننى تىخنني  مخننتمى الأداء لترمير 
مىا منا د نا ال اىنث نلنى مضنا بر نام   ،لارياضيي   ى الأ شر  الم تا  الم ارى 

مىلننن  لاتعنننرع يانننى تننن  ير  يانننى الأى نننال المرارننن  تننندريبى يننن  ررينننط اخنننت داا 
   .لمجي  ممختمى ااداء الم ارى للايبى التاراتيه- عض المتويرات البد ي  مالف

  دف البحث :
رارننن  مىلننن  ب ننندع التعنننرع ت نننميا بر نننام  تننندريبى  اخنننت داا الأى نننال الم

 ياى :
يانننى  عنننض المتوينننرات البد يننن  للايبنننى  الأى نننال المرارننن تننن  ير اخنننت داا  -1

 التاراتيه.
ياننننى مخننننتمى الأداء الم ننننارى للايبننننى  الأى ننننال المرارنننن تنننن  ير اخننننت داا  -2

  .التاراتيه
 فروض البحث :

الويننناس تمجننند  نننرمق دالننن  نى ننناييا  بننني  الوياخننني  الوبانننى مال عننندى ل نننالً  -1
  .ال عدى  ى  عض المتويرات البد ي  قيد ال ىث

تمجننند  نننرمق دالننن  نى ننناييا  بننني  الوياخننني  الوبانننى مال عننندى ل نننالً الويننناس  -2
 .ال عدى  ى مختمى الأداء الم ارى لعي   ال ىث

 إرراءات البحث :
 منهج البحث : 

ماىننننندة  تجريبيننننن مجمميننننن   يانننننىاخنننننت داا ال اىنننننث المننننن    التجريبنننننى 
  .ا الوياخي  الوباى مال عدى اخت دا

 عينة البحث : 
تا ا تيار العي    الرريو  العمدي  م  ايبنى م ت نب  نادى شنبي  الرياضنى 

( ايبننني  مقننند قننناا ال اىنننث  ىخننناب ايتداليننن  يي ننن  ال ىنننث  نننى 10ماشنننتمات يانننى )
العمننننر التنننندريبى( مكننننىل   عننننض  -الننننمف   –الرننننمل  –المتويننننرات الم نننن ي  )الخنننن  

 .(2) (،1ميمضً ىل  جدمل رقا ) ،لبد ي  ممختمى ااداء الم ارى المتويرات ا
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 (1ردول )
 والعمر التدريبى( -الوزن  –الطول –ترانس عينة البحث فى متغيرات )السن

 (10ن=)
 المتعيرات م

وحدة 
 الػياس

المتوسط 
 الحسابى

 الوسيط
الانحراف 
 المطيارى

مطامل 
 الألتواء

 0.000 0.816 19.000 19.000 خ   الخ  1
 0.093 1.649 172.000 171.500 خا الرمل 2
 0.710 6.190 75.500 75.900 كجا المف   3
 0.389 0.843 5.000 5.400 خ   العمر التدريبى 4

( ه  معاملات االتماء لامتوينرات الم تنارة تتنرامح 1يتضً م  الجدمل )
( ممننننا ينننندل ياننننى 3)±( ممننننى  الويمنننن  ت ى ننننر مننننا بنننني  0.000،0.710بنننني  )
 ا س يي   ال ىث    متويرات الخ ، الرمل، المف ، مالعمر التدريبى.تج

 (2ردول )
 (10ن=) متغيرات البدنية والمهاريةالترانس عينة البحث فى 

( ه  معننناملات االتنننماء لامتوينننرات الم تنننارة 2يتضنننً مننن  الجننندمل )                
( ممنا يندل 3)±( ممى  الويم  ت ى نر منا بني  1.162، 0.054تترامح ما بي  )

 ياى تجا س يي   ال ىث    المتويرات البد ي  مالم اري .

 المتعيرات م
وحدة 

 الػياس
المتوسط 
 الحسابى

 الوسيط
الانحراف 
 المطيارى

 الالتواء

 0.407 0.788 13.000 13.200 يدد ( ث.10اا  راح المايل   ى الىرايي  )  -1

2-  
كجننننا  الينننند  3ن ت ننننار د ننننا كننننرة ربينننن  

 اليخرى.
 0.054 0.400 6.350 6.230 متر

3-  
كجننننا  الينننند  3ن ت ننننار د ننننا كننننرة ربينننن  

 اليم ى.
 1.162 0.236 7.300 7.260 متر

4-  
ن ت ننار الجاننمس منن  الرقننمد منن  مضننا 

 ث(. 30  ى الركبتي  )
 0.780 0.699 23.500 23.600 يدد

 0.234 0.948 104.000 103.700 كجا ال  ر. ن ت ار قمة يضلات  -5
 0.132 1.264 76.000 76.600 كجا ن ت ار قمة يضلات الرجاي .  -6

7-  
لتمنننننننات )كفامنننننننى فمكنننننننى ( لشنننننننا   

 ث)م ارى(. 10متىر   ى 
 0.280 1.251 12.000 12.300 يدد

8-  
فمكننننى ( لشننننا    -لتمننننات )جينننناتم 

 ث )م ارى(. 20 ابت  ى 
 0.780 0.699 23.500 23.400 يدد
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 أدوات رمع البيانات :
 أولًا : الأدوات والأرهزة المستخدمة 

    .ج اف الرختاميتر لوياس الرمل )خا( -
 يدد  مخ  شما   - .ميفا  ربى لوياس المف  )كجا( -
 .قمة يضلات الرجاي  ،ج اف الدي اممميتر لوياس قمة يضلات ال  ر -
      .يول ىايط -         الدراج  الأرجممتري . -
 .كجا 3كرات ربي  مف   -   .خاي  ايواع -
     .شريط قياس -                    .ى ال الم ب -
 .موايد خميديه -                  .هى ال مراره -

 ثانياً : الأختبارات المستخدمة فى البحث 
مننن   نننلال ال ىنننث المرجعنننى لا ىنننمث مالمراجنننا العاميننن  التنننى ت املنننت اا ت نننارات  

اىننننث قاا ال ،لمجينننن  مالم ارينننن -م عننننض المتويننننرات الننننفالبد ينننن  للايبننننى التاراتيننننه، 
 بتىديد اا ت ارات التالي  :

 ( 1الاختبارات البدنية : مرفق رقم )  -أ
 (144 - 143: 13) .( ث10اا  راح المايل   ى الىرايي  ) -1
 ( 88-86:  13(،)262: 3) .كجا  اليد اليخرى  3ن ت ار د ا كرة ربي   -2
 (88-86:  13)،(261:  3).كجا  اليد اليم ى 3ن ت ار د ا كرة ربي   -3
 : 13) .ث( 30ن ت نننننار الجانننننمس مننننن  الرقنننننمد مننننن  مضنننننا   نننننى النننننركبتي  ) -4

     139 - 142) 
 (209: 14) .ن ت ار قمة يضلات ال  ر -5
 (210:  14) .قمة يضلات الرجاي  ن ت ار -6
 الحركات المهارية:  -ب
 0 ما ى 10كفامى فمكى يمي  ميخار لمدة  -1
 0 ما ى 10جياتم فمكى يمي  ميخار لمدة  -2
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 الدراسة الاستطلاعية :
ا مكا  13/1/2013ا نلى 5/1/2013هجريت مى  الدراخ   ى ال ترة م  

 ال دع م  ا : 
ال دق( للإ ت ارات البد ي  مالم اري   –ىخاب المعاملات العامي  )ال  ات  -

  .المخت دم   ى ال ىث
 .التعرع ياى مدى  لاىي  الأدمات مالأج فة المخت دم   ى ال ىث -
 .خامب الأم ل لشرح الإ ت اراتتىديد الأ -
  .التعرع ياى ال عم ات التى قد تماجه ال اىث ه  اء الوياس -
  .الم مل الأ ضل ترتيب لإجراء الوياخات -

 المعاملات العممية للإختبارات المستخدمة :
قاا ال اىث  ىخاب معامل ال  ات مال ندق للإ ت نارات قيند ال ىنث ين  

( 9يي ننن  الدراخننن  الإخنننترلايي  مقمام نننا )ررينننط تربينننط تاننن  الإ ت نننارات يانننى 
ايبننني  مننن  ب نننادى ب  نننا الرياضنننى مت ربنننط ياننني ا   نننس شنننرم  يي ننن  الدراخننن  

  .الأخاخي 
ا : 5/1/2013متننننننننا نجننننننننراء مننننننننى  الوياخننننننننات يننننننننما الأىنننننننند المما ننننننننط 

( هينناا متىننت   ننس الشننرم  مال ننرمع ياننى 7ا م  ا ننل فم ننى )13/1/2013
ت نا  ال خنيط لبيرخنم  مىلن  لإيجناد معامنل متنا ىخناب معامنل الإر  قدر اامكا 

 ،الإرت ا  بي   تاي  التربيط الأمل مالتربيط ال ا ى لإيجاد   ات مى  الإ ت ارات
ملمننا كا ننت الإ ت ننارات المخننت دم  قينند ال ىننث قنند ر وننت ياننى ه ىنناث مدراخننات 
خننا و  مقنند ى يننت ياننى معنناملات  نندق يالينن  ممننا يعضنند  نندق المىتننمى هم 

اا ال اىث  ىخاب  دق الإ ت ارات ي  رريط ىخناب ال ندق المضمم   ود ق
( مىلنننن  ينننن  رريننننط نيجنننناد الجننننىر الترايعننننى الننننىاتى للإ ت ننننارات )

( يمضننننً معامننننل   ننننات م نننندق الإ ت ننننارات 3مالجنننندمل رقننننا ) ،لمعامننننل ال  ننننات
  .المخت دم   ى ال ىث
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 (3دول )ر
 دنية والمهارية قيد البحثمعام  الإرتباط لحساب ثبات وادق الاختبارات الب

 (3ن = )

 0.632( = 0.05قيم  )ر( الجدملي  ي د مختمى ) *
( مجنننمد ارت نننا  دال نى ننناييا  ي ننند 3يتضنننً مننن  الجننندمل الخنننابط رقنننا )

بنني  متمخننرى التربيننط الأمل مالتربيننط ال ننا ى  ننى جميننا 0.05مخننتمى مع مينن  
مال نننماىى الم اريننن ( قيننند ال ىنننث ممنننا يننندل يانننى   نننات منننى  –اا ت نننارات )البد يننن 

كمننننا يتضننننً ال نننندق الننننىاتى ل ننننى  اا ت ننننارات الم تننننارة ىيننننث ه   ،اا ت ننننارات
 .جميع ا توترب م  الماىد ال ىيً ممىا يدل ياى  دق مى  اا ت ارات

 الخطوات التنفيذية لمبحث :
 تاميم برنامج التدريب بالأحبال المطاطة : 

 المتعيرات م
وحدة 

 الػياس

مطامل  التطبيق الثانى التطبيق الأول
 الإرتباط

الصدق 
 ف -س ف -س الذاتى

1-  
اا  رنننناح المايننننل   ننننى الننننىرايي  

 ( ث.10)
 *0.879 *0.773 0.666 12.222 0.781 11.888 يدد

2-  
كجننننا  3ن ت ننننار د ننننا كننننرة ربينننن  

  اليد اليخرى.
 *0.908 *0.825 0.229 6.266 0.339 6.144 ترم

3-  
كجننننا  3ن ت ننننار د ننننا كننننرة ربينننن  

  اليد اليم ى.
 *0.900 *0.811 0.100 7.233 0.190 7.188 متر

4-  
ن ت نننار الجانننمس مننن  الرقنننمد مننن  

 ث(. 30) مضا   ى الركبتي 
 *0.847 *0.719 1.013 22.444 0.781 22.111 يدد

 *0.903 *0.816 0.707 103.333 0.866 103.000 كجا ن ت ار قمة يضلات ال  ر.  -5

 *0.864 *0.747 1.054 74.888 0.881 74.555 كجا ن ت ار قمة يضلات الرجاي .  -6

7-  
لتمننات) كفامننى فمكنننى ( يخننر  ميم نننى 

 ث )م ارى( 10لشا   متىر   ى 
 *0.931 *0.867 0.600 11.888 0.666 11.777 يدد

8-  
لتمننات ) كفامننى فمكنننى (يخننر  ميم نننى 

 ث )م ارى(. 20ابت  ى لشا    
 *0.896 *0.803 0.500 22.666 0.726 22.444 يدد
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 مخننننً مرجعننننى لامراجننننا العماينننن  المت   نننن  مالدراخننننات  قنننناا ال اىننننث
الخننننا و   ننننى مجننننال التنننندريب  الأى ننننال المرارنننن  مىلنننن  لتىدينننند ربيعنننن  مشننننكل 
البر ننام  الموتننرح ماخننت ادا  لمننا خننبط تننا تىدينند التنندري ات المخننت دم   ننى ت ننميا 

 ،الجنننفء الرييخنننى ،الأىمننناء بر نننام  التننندريب  الأى نننال المرارننن  مىلننن  لتنننلا مننن 
  (2مر ط رقا ) . دي الت

 تطبيق البرنامج
 القياس القبمى :

للأ ت نارات  22/1/2013تا نجراء الوياس الوباى يما الأراعناء المما نط 
ا لا ماىى الم اري  مىل  ياى يي ن  23/1/2013البد ي  ميما ال ميس المما ط 

 .ال ىث الأخاخي 
 تنفيذ البرنامج :

ى ننننال المرارنننن  ياننننى يي نننن  قنننناا ال اىننننث بتربيننننط بر ننننام  التنننندريب  الأ
ال ىث الأخاخي  مىلن   نى  نال  التاراتينه ب نادى شنبي  الرياضنى  نى ال تنرة من  

( هخنابيا 10ا مكا ت  تنرة تربينط البر نام  )3/4/2013ا مىتى 26/1/2013
 .مال منيس من  كنل هخنبمف ،ال لا ناء ،( مىدات تدريبي  مىل  هيناا الأىند3بماقا )

 (3مر ط رقا )
 القياس البعدى :

 عند الإ ت نناء منن  ت  ينى البر ننام  قنناا ال اىننث بناجراء الوينناس ال عنندى يننما 
ا للأ ت ننننننننارات البد ينننننننن  ميننننننننما الخننننننننبت المما ننننننننط 6/4/2013الأىنننننننند المما ننننننننط 

ا لا ننننماىى الم ارينننن  متىننننت   ننننس شننننرم  م ننننرمع نجننننراء الوينننناس 7/4/2013
  .الوباى قدر الإمكا 

 
 عرض ومناقشة النتائج :

 لمتغيرات البدنية :عرض ومناقشة نتائج ا -1
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 (4ردول )
دلالة الفروق بين القياسين القبمى والبعدى ونسبة التحسن لعينة البحث فى 

 (10ن = ) المتغيرات البدنية

 المتعيرات
وحدة 

 الػياس

الغرق بين  الػياس البطدى الػياس الػبلى
 المتوسطين

 قيمظ ت
نسبظ 
 ع س ع س التحسن

 ي 
البد
ت 
ويرا
لمت
ا

 

اا  راح 
لمايل   ى ا

الىرايي  
 ( ث.10)

 %21.21 *9.635 2.800 1.054 16.000 0.788 13.200 يدد

ن ت ار 
د ا كرة 
 3ربي  

كجا  اليد 
 اليخرى.

 %26.80 *10.182 1.670 0.205 7.900 0.400 6.230 متر

ن ت ار د ا كرة 
كجا  3ربي  

  اليد اليم ى.

 %17.90 *19.030 1.300 0.164 8.560 0.236 7.260 متر

ن ت ار الجامس 
م  الرقمد م  
مضا   ى 
 الركبتي 

 ث( 30)

 %24.15 *19.000 5.700 0.674 29.300 0.699 23.600 يدد

ن ت ار قمة 
يضلات 
 ال  ر.

 %6.26 *19.030 6.500 0.918 110.200 0.948 103.700 كجا

ن ت ار قمة 
يضلات 
 الرجاي .

 %11.87 *16.059 9.100 1.159 85.700 1.264 76.600 كجا

 2.26=  0.05*قيم  )ت( الجدملي  ي د مختمى 
( مجننمد  ننرمق ىات دالنن  نى ننايي  بنني  الوياخنني  4يتضننً منن  جنندمل ) 

ىيننث كا ننت قيمنن   ،(  ننى المتويننرات البد ينن 0.05الوباننى مال عنندى ي نند مخننتمى )
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)ت( المىخننم   هتبننر منن  قيمنن  )ت( الجدملينن  كمننا يمضننً هيضننا   خنن   التىخنن  
الوبانننى مال عننندى لأ نننراد يي ننن  ال ىنننث  نننى المتوينننرات البد يننن  ىينننث بننني  الوياخننني  

%( مالتنى تندل يانى توندا 26.80 -% 6.26ا ى رت  خ   التىخ  ما بني  )
 .مختمى اللايبي   ى المتويرات البد ي  قيد ال ىث

ميمكنننن  نرجنننناف ىلنننن  نلننننى  اياينننن  البر ننننام  الموتننننرح  اخننننت داا تنننندري ات  
 ،تىخنني  مترننمير المتويننرات البد ينن  قينند ال ىننثالأى ننال المرارنن  مقدرتننه ياننى 

مه  التنندريب  اخننت داا المواممننات  الأى ننال المرارنن  يىخنن  منن  ت مينن  ال ومنن  
 تنندري ات المواممنن   الىبننل المرننا  تفينند منن   ،العضنناي  م التننالى قننمة العضننلات

مندى التامنل لاىركن  خري  الىرك  مقمت ا مهيضنا تعمنل يانى هداء التمنري   نى ال
منىا  ،مما يعمل ياى تىخي  مترمير الوندرة العضناي  لانىرايي  مالجنىف مالنرجاي 

 ااضا   الى ب اء البر ام  التدريبى الموترح  اخت داا الأى ال المرار   رريون  
ياميننن  مو  ننن  ماىتنننماء البر نننام  يانننى تننندري ات بد يننن  مبتتنننرة مننن  الأداء ال ابنننت 

م تا ننن   ااضنننا   النننى دماا التننندريب مالتننندرج  نننى هداء مالمتىنننر  ممننن  مخنننا ات 
التنندري ات ممرايننناة المضننا ال نننىيً لاجخنننا، ممنن   نننلال التنندريب  نننلاث منننرات 
اخنننبمييا مفينننادة يننندد تتنننرارات الأداء ال نننىيً ال ننناجً خنننايد ىلننن  يانننى ت ميننن  
مترننمير الونندرة العضنناي  مالخننري  ممننا ينندل ياننى ه  البر ننام  الموتننرح  اخننت داا 

 ننال المرارنن  ه عكننس ه ننر  ياننى ت مينن  متىخنني  المتويننرات البد ينن  للايبننى الأى
  .التاراتيه يي   ال ىث

ه   ا(1997) طمحة حسام الدين وآخرون  ميت ط ىل  ما ما هشار اليه 
مه   ،تنننندري ات المواممنننن  تخننننايد  ننننى ت مينننن  العدينننند منننن  ي ا ننننر الاياقنننن  البد ينننن 

العضننلات الننى اج نناد مضنننوط  التنندريب  اخننت داا مواممننات يننددى النننى تعننرض
م اخنننتمرار مننننىا التعننننرض بننندماا التنننندريب  جنننند ه  التركينننب النننندا اى لاعضننننلات 
خنمع يتتيننف ياننى م نل مننىا ااج نناد ممنا  ننى ىلنن  من  ىجننا العضننلات مقمت ننا 

 ( 258:  8) .مال  ا العاما  مالأرار  مالأمتار
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يانى  اPhil P., Todo E., (2005)وتىود ،فيى كمنا يدكند كنلا من   
)ااى نننال Elastic Resistance Exersiceتمري نننات المواممننن  المر ننن  ه 

 ،المرار ( تفداد الموامم  بفيادة ارال  الىبل مما يى ف العضا  يانى ب ناء الونمة
 (13:  29لىا   ى تخت دا لتومي  المجمميات العضاي  الرييخي . )

 متت نننط  تننناي  ال ىنننث الىنننالى منننا  تننناي  الدراخنننات التنننى ت املنننت بنننرام  
التنننندريب  الأى ننننال المرارنننن  مالتننننى هجريننننت ياننننى م تاننننف الأ شننننر  الرياضنننني  
مه بتننت تىخنن  المخننتمى البنند ى ميننىكر ال اىننث ياننى خننبيل الم ننال دراخننات كننلا 

اHinter Meister Bye et all (1998 ) ينتىر ميسىتر وآخىرون من ، 
 Hinter Meister R.A Langeوآخىرون   ينتىر ميسىتر ولانرىى(، 22)

G.W et all (1998( )23ا)،  ر ىىىودز وآخىىىرون Rhodes et all 
محمد ابىىىىرا يم سىىىىعيد  (،15) ا(2000)محمىىىىود رأيىىىىع أمىىىىين  (،30ا( )2000)
  بىىىىة محمد سىىىىعيد (،18ا( )2002)نرىىىىوى سىىىىميمان بيىىىىومى  (،9) ا(2001)
رشىىىا عاىىىام الىىىدين  (،4ا( )2004)المهتىىىدى حسىىىن عمىىىى  ،(21) ا(2004)
بسنت سعد الدين خمي   (،7) ا(2008)رشا ماطفى مبروك ، (6) ا(2008)
 وند بي نت  تايج ناه  البنرام   (19ا( )2009)نشوة محمد حممى (، 5) ا(2008)

التدريبي   خننت داا تنندري ات ااى ننال المرارنن ه ر نيجابيننا ياننى المتويننرات البد ينن  
 .مهدى الى ت مي  مترمير الودرات البد ي 

رىد فىروق و ذا يدل عمى اىحة الفىرض الأول والىذى يىنى عمىى " تو  
دالة إحاائياً بين القياسين القبمى والبعدى لاىال  القيىاس البعىدى فىى بعىض 

  .المتغيرات البدنية قيد البحث"
 

 عرض ومناقشة نتائج مستوى الأداء المهارى :  -2
 (5ردول )
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دلالة الفروق بين القياسين القبمى والبعدى ونسبة التحسن لعينة البحث فى مستوى 
 (10 ن=) الأداء المهارى 

 المتعيرات
وحدة 

 الػياس

الغرق بين  الػياس البطدى الػياس الػبلى
 المتوسطين

 قيمظ ت
نسبظ 
 ف س ف س التحسن

داء
 الأ
ى م
مخت

 
ى  ر
م ا
ال

 

لتمات 
كفامى )

(يمي  فمكى
ميخار م  
التىر  
ياى 
 ال خا .

 %20.83 *14.643 49500 09737 269100 09699 21.600 يدد

لتمات 
كفامى )

 (يمي فمكى
ميخار م  
ال  ات ياى 
 ال خا .

 %26.38 *19.000 3.800 0.632 18.200 0.516 14.400 يدد

 2.26( = 0.05قيم  )ت( الجدملي  ي د مختمى ) *
( مجننمد  ننرمق ىات دالنن  نى ننايي  بنني  الوياخنني  5يتضننً منن  جنندمل )

 نننى مخنننتمى الأداء 0.05الوبانننى مال عننندى ل نننالً الويننناس ال عننندى ي ننند مخنننتمى 
كمننا  ،ىيننث كا ننت قيمنن  )ت( المىخننم   هتبننر منن  قيمنن  )ت( الجدملينن الم ننارى 

 يمضننً هيضننا   خنن   التىخنن  بنني  الوياخنني  الوباننى مال عنندى مالتننى ا ى ننرت بنني 
(20.83،%26.38)%.  

ميمكننن  نرجننناف ىلننن  التىخننن  نلنننى البر نننام  التننندريب الموتنننرح  اخنننت داا 
الم ننننارات مىلنننن   الأى ننننال المرارنننن  مالننننىى خننننايد ياننننى اارت نننناف  مخننننتمى هداء

اخننت داا البر ننام  لتنندري ات متشنناب   مننا ربيعنن  الأداء مهخننت داا   ننس المخننار 
كمنننا ه  ت ميننن  الونننمة العضننناي   ،الىركنننى لام نننارات  الإضنننا   النننى دماا التننندريب
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ممنننننا يدكننننند يانننننى همميننننن  تننننندري ات  ،مالخنننننري  هدى النننننى ترنننننمير الأداء الم نننننارى 
  مختمى الأداء الم ارى. المواممات  الأى ال المرار  للارتواء
 (10) ا(1994)محمد شىمعون  ،محمد الوقىادميت ط ىل  ما ما هشار اليه 

نلن  ه  البر ننام  التنندريب  المونن   ينند ر تن  يرا  ايجابيننا يانن  ت مينن  الونندرات البد ينن  
 مالم اري .

ه  الإيداد البد ى  م(1334مفتى إبرا يم )ميت ط هيضا ما ما ىكر  
 ( 7: 16)   مترمير الأداء م  مر   مختمى هداء م الى.الجيد يخ ا  ى ت مي

ه   (24) اHickey,D.M., (1997) يكىىىى كمننننا يت ننننط مننننا مننننا ىكننننر 
ه ضنننل هخنننامب تننندريب  يت اخنننب منننا ترنننمير مت ميننن  ال ننن ات البد يننن  مالوننندرات 
الىركينن  مننم الننى  يتشننا ه مننا المخننار الىركنن  لتنندري ات الم ا خنن   نن  المماقننف 

 التدريبي .
اي  منننى  الدراخننن  مننن  ىينننث تننن  ير البر نننام  التننندريبى الموتنننرح متت نننط  تننن

 الأى ننننال المرارنننن  ياننننى المخننننتمى الم ننننارى مننننا  تنننناي   عننننض الدراخننننات التننننى 
ت املت ت  ير بنرام  موترىن   الأى نال المرارن  يانى ت مين  الم نارات ال  ين  م نل 

 (،9) ا(2001) محمد ابىرا يم سىعيد (،15) ا(2000)محمود رأيع أمين دراخن  
رشا  ،(21) ا(2004) ،  بة محمد سعيد(18ا( )2002) نروى سميمان بيومى

بسىىنت  (،7) ا(2008)رشىىا ماىىطفى مبىىروك  ،(6ا( )2008)عاىىام الىىدين 
مالتننى  (،19ا( )2009)نشىىوة محمد حممىىى (، 5ا( )2008)سىىعد الىىدين خميىى  

 همضىت  تايج ا ه  تدري ات الأى ال المرار  تددى الى ترمير مخنتمى ااداء
 .الم ارى 

و ذا يدل عمى احة الفرض الثىانى والىذى يىنى عمىى " تورىد فىروق 
دالة إحاائياً بين القياسين القبمى والبعدى لاال  القياس البعدى فى مستوى 

 " .الأداء المهارى لعينة البحث
 الاستنتارات : 
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فى ضوء أ داف البحث وفروضه وفى حدود عينة البحىث والمعالرىات 
إسىىىىتخدامها والنتىىىىائج التىىىىى تىىىىم التواىىىى  اليهىىىىا يمكىىىىن  الإحاىىىىائية التىىىىى تىىىىم

 إستخلاى الآتى:
هدى البر نننام  التننندريبى الموتنننرح  اخنننت داا الأى نننال المرارننن  نلنننى ىننندمث  -1

)الونندرة العضنناي  لاننىرايي   تىخنن  مت مينن   ننى المتويننرات البد ينن  قينند ال ىننث
 -ف اليم ننىالونندرة العضنناي  لاننىرا  –الونندرة العضنناي  لاننىراف اليخننرى  -مالتت نني 

قنننمة يضنننلات  -قنننمة يضنننلات ال  نننر -الوننندرة العضننناي  لعضنننلات الننن ر 
  .الرجاي (

البر ننام  التنندريبى الموتننرح  اخننت داا الأى ننال المرارنن  لننه  اياينن  ماضننى   -2
 ترمير متىخي  مختمى الأداء الم ارى.  ى

 التوايات : 
فىىى ضىىوء أ ىىداف البحىىث ونتائرىىه ومىىا تىىم استخلااىىه يمكىىن تقىىديم 

 يات التالية:التوا
اامتماا بتربيط البر ام  التدريبى الموترح  اخت داا الأختي  المرا  ياى  -1

يي ننات مما انن  لترننمير متىخنني  ال نن ات البد ينن  ممخننتمى الأداء الم ننارى 
 .للايبي 

ضننننرمرة امتمنننناا ااتىنننناد الم ننننر  لاتاراتيننننه  عونننند دمرات تدريبينننن  مت وي ينننن   -2
  ممينن  التنندريب  اخننت داا الأى ننال المرارنن   لامنندراي  المتمييننفي  لتعننري  ا

 . ى ت مي  متىخي  الودرات البد ي  ممختمى الأداء الم ارى 
 .نجراء دراخات مما ا  ل ى  الدراخ  يا  يي ات ممراىل خ ي  م تا   -3
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 (( عــــــــــــــــــــــــــــالمراج)) 
   أولا : المراجع الطربيظ

 خنيملمجيا الاياقن  البد ين ، الر عنن   :م(1333ح )أبىو العىلا أحمىد عبىد الفتىا -1
 الأملى، دار ال كر العراى، الوامرة. 

بر ام  تندريبى  نى الملاتمن  لمماج ن  الىاخنب  :م(1335)حمد أمين محمد أ -2
االى  ى التىكيا، رخنال  دكتنمرا  رينر م شنمرة، كاين  التراين  

 الرياضي  لاب ي ، جامع  الفقافيط.
ا ت ارات ه دي  التىمل  ى الملاتم   نى  :م(2001)ثمانإسماعي  حامد ع -3

 مىا  ات الجم مري  ) راريات ا ت ار(، الوامرة.
تننن  ير اخنننت داا الأى نننال المرارننن  يانننى  :م(2004)المهتىىىدى حسىىىن عمىىىى -4

الودرة العضاي  لارجاي  مالىرايي  للايبى كرة اليند ال اشنيي ، 
رياضني  لاب ني ، رخال  ماجختير رير م شمرة، كاي  التراين  ال

 جامع  ىاما .
ت  ير اخنت داا هرارن  المواممن  المرارن   :م(2002) خمي  بسنت سعد الدين -5

ياننى ت ميننن   عنننض ي ا نننر الاياقننن  البد يننن  ال ا ننن  مالمخنننتمى 
الرقمنننى لمخنننا وات المخنننا ات الو نننيرة، رخنننال  ماجخنننتير رينننر 

 م شمرة، كاي  التراي  الرياضي  لاب ات، جامع  ىاما . 
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