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 المقدمة ومذكلة البحث:
 رفي  فيي كببيخ بذيل  يديهع مسيا وأدواتي    أسيالبه  فيي مدتسخًا تصػرًا الخياضي التجريب يذهج

 هيييحلأ الأسيييالبب أهسيييي  وتبيييخز التخرريييات   مختمييي  فيييي لمخياضيييببغ والفشيييي البيييج ي الأدا  كفيييا ة
 التييجريب ويُعييج وفعالييي    دقيي  أكثييخ بذييل  الحخكييي  القييجرات تصييػيخ فييي الحجيثيي  والتقشيييات والأدوات
 يُديهع الأساسيي  مسيا والسهارات الحخكات تصػيخ عمى يخكّد حبث الأسالبب   هحلأ أبخز مغ الػضيفي

 فييي اللاعييب كفييا ة ورفيي  العرييبي   العزييمي التشاسييو والتشييا ع وزيييادة  الحخكييي الأدا  تحدييبغ فييي
 التيجريهات رأسيها وعميى الحجيثي    والأسيالبب الأدوات دمي  أهسيي  تبخز هشا ومغ التشافدي    السػاق 

 بذيل  الكاراتي  لاعبي مدتػى  وتصػيخ الشتائ  أفز  لتحقبو الخياضي التجريب بخام  في الػضيفي  
 .القتال الفعمي )الكػمبتي (متكام  في مدابقات القتال الػهسي )الكاتا( أو مدابق  

 سييخع  اللاعهيي  أو اللاعييب مييغ تتصمييب  " الكػمبتييي " الفعمييي القتييال يييخى الهاحييث أن مدييابق 
 لالتيييار تقييجيخ وكييحلظ حدييغ الستغبييخة لييلال السهيياراة   السػاقيي  تجييالأالسشاسييب  الترييخ  ميي  الأدا 

 ميغ اليخكلات وتُعيج اليخكلات   ميغ ليلال المكسيات أو دفاعيًيا أو هجػميًيا كيان سيػا  الأمث  الأسمػب
 فييي مهاشييخ تيييربخ مييغ لهييا لسييا السهيياراة    تيجي  حدييع فييي كببييخاً  دورًا تمعييب التييي الفشييي  العشاصييخ أبيخز
الريييحيح   خكمييي لاحبيييث تُحتديييب  التفيييػا والفيييػز بالسهيييارالأ   حيييػ الأدا  وتػجيييي  الشقيييال العاليييي   إحييخاز

 مشصقي  إليى الخكمي  السػجهي  ببشسيا تُسيش  ،)وازاري(بشقصتيبغ ( Chudan)الجيح   مشصقي  إليى السػجه 
وكحلظ  ،لمكاراتي   الجولي بالاتحاد الشقال احتداب لسعايبخ وفقا رلاث  قال )إيبػن( (Jodan) الخأس

يسليغ اسيتخجامها بذيل  مفياج  و  تسش  القجرة عميى الهجيػم ميغ مديافات  مشي  بفزي  ميجاها الصػيي  
عمييى  الييخكلات فاعمييي    وتعتسييج صييجها أو تفاديهييا السشييافذمسييا يرييعب عمييى  وبدوايييا  بييخ متػقعيي 

الترػيب والتػقبت الدميع والسدياف  السشاسيه   في والجق  التشفبح   في الأدا  الرحي    القػة والدخع 
 والدييخع   كييالقػة   تُعييدز القييجرات البج ييي  متخرريي  تجريبييي  بييخام  لييلال مييغ تُكتدييب أمييػر وهييي  

( رلى Resistance band - Sand weightsتدريبات وظيفية بادتخدام ) تأثير
 ي الكوميتية للارببعض المتغيرات المرتبطة  بفارلية أداء الركلات 
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 السديتسخة السذيارك  ليلال ميغ اللاعب يلتدبها التي التخاكسي  الخبخات جا ب إلى والتػازن  والسخو  
 لاعبييي إعييجاد فييي أساسييي  ركبييدة يسثيي  فاعمبتهييا وتحدييبغ الييخكلات تصييػيخ فيي ن لييحا الهصييػلات   فييي

  .التشافدي والإ جاز العالي الأدا   حػ الكػمبتي 

( إليى 5005" )وجيد  الذدسشد  ( "5002) أحسدد بردراميم  في هيحا الريجد ييحكخ كيلًا ميغ "
أ يي  تعتبييخ المكسييات والييخكلات برييػرلأ عاميي  مييغ الييجعائع الاساسييي  لسلػ ييات الهيليي  البشييائي لخياضيي  
الكاراتييي  وقييج ركييد العجيييج مييغ السييجرببغ عمييى تعميييع واتقييان الادا  الحخكييي لهييحلأ الاساسيييات لكػ هيييا 

تخجي  اللاعب التي يجبجها عمى الفػز في  الػسبم  الفعال  لتدجب  الفػز او  قال متعجدلأ تداعج في
حالي  ا تهييا  زميغ السهييارالأ   والخكيي  يعتبيخ مييغ أقييػى الأسيالبب الأدائييي  السهارييي  فيي رياضيي  الكاراتييي  

 لسيا الهجيػم فيي واساسيياً  هاماً  دوراً  تمعب لمخكلات الحخكي  السجسػعات أن بسختم  مدابقاتها  حبث
 وسيخع  كببيخلأ قيػلأ لإ تاج الخجمبغ بها تستاز والتي الكببخلأ العزمي  السجسػعات تػضيف مغ ب  تتسبد
 الخجي  شػل ب  تستاز  لخ جا ب   ومغ لمهجػم والخصصي السهاري  الأدا  في لتػضيفها فعالي  ذات

 الكػمبتيي  مديابقات قػاعيج شيجعت وليحلظ والسيجاف  السهياجع بيبغ السدياف  في حاسساً  دوراً  ذلظ ويمعب
 الخكميي  لسهييارلأ  قييال رييلاث مشهييا الشقييال أعمييى عمييى الحرييػل يسلييغ أ يي  حبييث لمييخكلات الفشييي الأدا 

 مهيارلأ تدياعج والريجر وأيزيا اليهصغ مشصقي  فيي السديجم  لمخكمي  و قصتان الخأس مشصق  في السدجم 
فشييي  بتدييجب  اتهاعهييا حاليي  فييي  قييال رلاريي  عمييى اللاعييب حرييػل عمييى بالقييجم الكييشذ )الأشييبخاي(

 (52:  25() 502: 3صحي  )

تُعج مغ الخكائد  الأسالبب والأجهدة والأدوات التجريبي  الحجيث  يذبخ الهاحث إلى أن
تجريهات  إعجاد  حبث تتي  لمسجرببغ إملا ي   الأدا  الخياضيفاعمي  الأساسي  في تصػيخ 

تُعج الخكلات الكػمبتي    و متخرر  تحاكي السدارات الحخكي  والعزمي  لمسهارات الأساسي  في 
في حدع  تائ  السهاريات      لسا تػفخلأ مغ قجرة هجػمي  فعّال  ومسبدة عشرخًا أساسيًا في الكػمبتي 

باستخجام  ولتحدبغ دق  الخكلات وقػتها وسخعتها  تبخز أهسي  إدلال التجريهات الػضيفي 
(Resistance band - Sand weights )جرات السختهص  بعس الق تصػيخ فعّال  تدتهج  واتكيدا

  التػازن  السخو   بذل  يتػافو م  متصمهات الأدا  الفعمي  السسبدة بالدخع القػة ك بفاعمي  الأدا 
السدار الحخكي والعزمي لسهارات الخك  تحاكي يسلغ تشفبح تجريهات ها ومغ للال   في السشافدات

 .للال السهاريات  الأدا  الحخكيوفاعمي  تُعدز مغ كفا ة التي حخكات و تالو 

 في ضخوري  )الخج ( الداا قػة تجريهات تُعج أن إلى Naufal Azis  (5022)  يػض 
 الأمث  الأدا  إلى الػصػل في فعال   بخ التقمبجي  التجريهات وتعتبخ الخكلات أدا  فعالي  زيادلأ
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 أدا  فهي "Resistance Band" باستخجام الػضيفي  التجريهات ضهخت هشا   ومغ السشافدات للال
 لحخكات مقاوم  إضاف  في وتداعج السصال مغ مرشػع  وهي البج ي  المياق  تحدبغ في فعال 

 وبحجسها الخك  لسهارات والعزمي الحخكي الأدا  تذاب  تجريهات فهي الخكلات أدا  أرشا  الخجمبغ
 أحجام ومشها الدفخ وأرشا  الخياضي  والرالات السشدل في لمتساريغ مشاسه  حسمها وسهػل  الرغبخ
 الاصفخ مغ السقاوم  مدتػيات تتجرج مختمف  بالػان تسببدها يتع ما وعادلأ مقاوم  وشجلأ مختمف 

 متػسط: الأحسخ -(light) لفيف: )الأصفخ كالتالي : )الأقػى( الحهبي إلى )الأل (
(medium)-رقب : الألزخ (heavy)- ججًا رقب : الأزرا (extra heavy)-جًاج رقب : الفزي 
(extra heavy)-قػة أقرى: الحهبي (maximum resistance) تجريهات ف ن   لحلظ 

“Resistance Band” لمداا القجرة العزمي   زيادلأ في الفعال  الػضيفي  التجريهات مغ تعتبخ 
 السفاص  في الحخك  ومجى قػلأ مغ تديج أ ها حبث والسخو   والتػازن  الحخكي  الدخع  وتحدبغ
 -35:  52.) ي الخياض السشافدات للال الخكلات أدا  فعالي  زيادلأ في يداهع وبالتالي

33()20()22) 
 

التجريهات الػضيفي  باستخجام  أن et. al" Ziko Fajar "(5053) .يزيف كلًا مغ 
"Resistance Band"   وتجريب الأوزان تُعج مغ الأسالبب الحجيث  والفعال  في تصػيخ الأدا

الحخكي لمخياضببغ   لا سيسا في الخياضات التي تعتسج عمى القجرة العزمي  والجق  الحخكي  مث  
التايلػ جو والكاراتي    وتُدتخجم أشخش  السقاوم  كسعجات تجريب مصاشي  تزيف مقاوم  لارجي  

دهع في تحدبغ كفا ة ا كهاض العزلات   وزيادة القػة العزمي    وتحدبغ التػافو لمحخك    مسا يُ 
العربي العزمي   ويُتػق  أن تُداهع هحلأ التجريهات في تعديد فاعمي  الأدا  مغ حبث القػة   
 الدخع    والسخو   والتػازن أرشا  أدائها   كسا تتشػّ  أ ػا  الأشخش  السدتخجم  في هحلأ التجريهات ما
ببغ الأشخش  الأ بػبي  ذات السقابس  والأشخش  السدصح    وأشخش  الدبميلػن العلاجي    
وتُرشّ  حدب مدتػيات السقاوم  )لفيف    متػسص    رقبم    ورقبم  ججًا(   ويُعج هحا التشػ  
  عاملًا مهسًا في تخريز التجريهات بسا يتشاسب م  قجرات الخياضي ومدتػى أدائ    وتذبخ الأدل

إلى أن دم  الأشخش  السقاوم  ضسغ البخام  الػضيفي  يداهع في تصػيخ الأدا  الفشي وتحقبو 
تحدبشات ممسػس  في تشفبح المكسات والخكلات أرشا  السشافدات   مسا يعلذ أرخًا إيجابيًا مهاشخًا عمى 

 (22: 32) . تائ  الخياضببغ 

 "استخجام أن  et. al"  Bagus Endrawan   (5053) .كلًا مغ  يحكخ 

Resistance Band"   مغ الػسائ  التجريبي  الفعّال  في تشفبح التساريغ الػضيفي  التي يعتبخ
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في رياضات القتال مث  التايلػ جو والكاراتي    إذ  كساتدتهج  تصػيخ الأدا  الحخكي لمخياضببغ   
شعلذ مهاشخة عمى تحدبغ تُدهع هحلأ التساريغ بذل  ممحػظ في زيادة قػة الأشخا  الدفمي   مسا ي

كيداة وتُبخز أهسي  تػضيف أشخش  السقاوم  بيشلالها السختمف      أدا  الخكلات الهجػمي  والسزادة
فعّال  لتصػيخ القجرة  والتػزن   والسخو     والجق  في تشفبح الخكلات الأساسي    وذلظ مغ للال 

  الأدا  الفشي للاعببغ   مسا يُدهع في رف  تصببو تجريهات مػجه  تعتسج عمى السقاوم  لتعديد فعالي
 ( 882: 23) .مدتػاهع التشافدي

 تجريهات ( إلى أن5053)" "Fransfile manihuruk. et. Al مغ كلاً  يتصخا  
(Resistance Bands ) لجى الاستخجام في وسهػل  اما اً  أكثخ لأ   أفز  لياراً  الػضيفي 

 القجرلأ لديادلأ فعال  شخيق عج ويُ  العزلات  ذال زيادلأ في ويداهع العميا السدتػيات ولاعبي الشاشئبغ
 أفز  بصخيق  للاعببغ الحخكي التػازن  تحدبغ في أيزا يداعج السخ   بالأشخش  فالتجريب العزمي 
 أدا  مغ العزلات يُسَكغ التػازن  أن حبث الفشي  الحخكات أدا  فاعمي  زيادلأ في إيجابيا ذلظ ويداهع
 (82: 50). فعال  بصخيق  والسهارات الحخكات أدا  كفا لأ في ويداهع متسبد بج ي

 أمخاً  التجريهات الػضيفي  أن et. al" " Herman Tarigan (2222) . ٌوضح كلاً من
ومغ الػسائ  الفعال  في    أساسيًا لتحدبغ جػدة الخك  وتحقبو الأدا  الأمث  في السشافداتهاماً و 

  وهي أدوات تجريب قابم  لمتعجي   "Ankle Weight" القجم )الكاح (هحا الدياا استخجام أوزان 
تُدتخجم هحلأ الأوزان للال أدا  ركلات    تُثبت عمى الكاحمبغ لتػفبخ مقاوم  إضافي  أرشا  التساريغ

التايلػ جو  حبث تداهع في تعديد القػة والدخع  مغ للال تشسي  العزلات السدتهجف  بصخيق  
في تساريغ زيادة السجى الحخكي  ما يُداعج في تقمب   "Ankle Weight" مجروس  كسا تُدتخجم 

وهشاك تيربخ إيجابي واض  لتجريهات  لصخ الإصابات العزمي  أرشا  التجريب وتحدبغ السخو    
أوزان الكاح  عمى سخع  الخك    حبث تدهع في تصػيخ الأدا  الحخكي لمخياضببغ مغ للال تعديد 

بغ التػافو العزمي العربي  وقػة وسخع  الخكلات مسا يشعلذ بذل  قػة الا كهاض العزمي وتحد
 ( 3025:  53). ممسػس عمى كفا ة الأدا  للال السهاريات

أن إستخجام الأحسال  إلىet. al"  Christos Ioannides   (5052 ) . يذبخ كلًا مغ         
 " Weighted Vestsالدتخات السثقم "    "Resistance Band"الخارجي    مث  أشخش  السقاوم  

 تدهع بذل  كببخ في تحدبغ الأدا  الخياضي   ولاص  في رياضات مث  الكيظ بػكدبش 
والتايلػ جو والكاراتي    فقج أضهخت  تائ  الإحسا  باستخجام الدتخات السثقم  أن قجرة الخياضببغ عمى 
تغببخ الاتجاهات تدداد بذل  ممحػظ   مسا يعدز مخو تهع وسخعتهع في التفاع  م  التغبخات 
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  تيربخًا إيجابيًا الحخكي  أرشا  السهارالأ   كحلظ أضهخت التساريغ الػضيفي  باستخجام أشخش  السقاوم
عمى قػة العزلات وسخع  الخكلات   حبث زاد تشذيط عزلات الفخح والداا   مسا ساعج في 

 "Resistance Band"تحدبغ أدا  الخياضببغ   بالإضاف  إلى ذلظ أربتت التساريغ التي تجس  ببغ 
وسخع  الأدا   " لمجد  العمػي والدفمي مغ الجدع تيربخًا كببخًا عمى قػةWeighted Vestsو" 

  كسا أن التجريهات الػضيفي  باستخجام الأدوات  )أوزان لارجي ( مقار ً  بالأدا  دون تحسب 
 (5:  25السخرر  تمعب دورًا بارزًا في تحدبغ فعالي  الأدا  الخياضي. )

 : (Resistance band - Sand weightsالوظيفية بادتخدام )أهسية التدريبات 
   الأمخ الحي يؤدي  زيادة سخع  ودق  الخكلاتمسا يدهع في  بذل  فعالتقػي  عزلات الأرج

 .الأدا  الفشي أرشا  السشافداتفاعمي  تصػيخ  إالى
  تي  مجسػع  : مسا ي(الكػمبتي  – الكاتا) الكاراتي  لستصمهات وفقًا وتخريرها التساريغ تشػ

عشاصخ المياق  البج ي  واسع  مغ التساريغ التي يسلغ تخريرها بدهػل  لتشاسب تشسي  
 السختمف .

  تحقبو الأمان والدلام : تػفخ أداة تجريب قابم  لمتحلع بذل  كام  في السقاوم   مسا يقم  مغ
 لصخ الإصابات أرشا  التسخيغ.

  تجريب شام  لمعزلات: تعس  عمى تقػي  جسي  عزلات الجدع بذل  متػازن  مسا يداعج في
 تحدبغ الأدا  الخياضي.

  في التساريغ أدا  وإملا ي  واللاعببغ  لمسجرببغ عسميًا ليارًا يجعمها ما والتخديغ: س الح سهػل 
 الرال  . لارج حتى التجريب استسخاري  يُعدز مسا ملان  أي

  مشاسه  لجسي  السدتػيات: تتشاسب م  جسي  مدتػيات المياق  البج ي   مغ السبتجئبغ إلى
 حدب الحاج . السحتخفبغ  بفز  قابمي  تعجي  السقاوم 

   الخرػصي  في التجريب: أدا  مجسػع  تسخيشات متشػع   تشاسب شبيع  الادا  الحخكي بصخيق
 بالشذال التخرري .

 التقمبجي  بلأدوات والأجهدة مقار   والتكمف  والػقت الجهج في الاقتراد. 
 في تحدبغ القػة ت الػضيفي : مثالي  لتجريهات تحاكي الأ ذص  البػمي   مسا يداعج دعع التجريها

 (32()38()35.) الػضيفي  والأدا  الخياضي

 

 التيجريهات الػضيفيي  ان يتزي  والجراسيات والأبحياث العمسيي  السخاجي  ليلال وميغ سيبو ومسا
 البج يي  الستغبيخات تشسيي  وتصيػيخ فيى تدياهع( Resistance band -Sand weights) باستخجام
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 مييييغ العجيييييج  تييييائ  ذلييييظ ويؤكييييج ليييلال السشافديييياتفاعمييييي  الأدا   لتعديييييد مديييياعج عاميييي  تعتبييييخ كسيييا
  et. Al "دراسييي  مثييي  الخياضيييي  التخرريييات مختمييي  عميييى اجخييييت التيييي العمسيييي  الجراسيييات

Christos Ioannides("5052)(25)  " تييربخ تسياريغ الإحسيا  باسيتخجامWeighted Vests "
  عميى المياقي  البج يي  والقيجرة القتاليي  للاعبيي الكػمبتيي  بخياضي  الكاراتيي   "Resistance Band"و

وتييجريب  "Resistance Band"تيييربخ تييجريب  et. al" Ziko Fajar (5053)(32) .دراسيي  
 " "et. al .دراسي   ( عميى قيػة عزيلات اليحرا  لييجى لاعبيي التايلػ جو2kg Barbellالأرقيال )

Sekar Pudak Wangi(5053)(30 ) أسابي  مغ التجريهات الػضيفي  لمكسات باستخجام  8تيربخ
Resistance Band"  " و " "Dumbbell "عمييى قييػة الييحرا  لييجى السلاكسييبغ الييحكػر "الذييهاب  

 "تيييربخ تسيياريغ شييخيط السقاوميي  et. al"  Bagus Endrawan ( "5053)(23) . دراسيي 
Resistance Band" دراسييييي  كيييييلا ميييييغ   ػ تذييييياجيالستشػعييييي  عميييييى  تيييييائ  ركمييييي  دولبييييي

Muhammadprawibowo.et.al"  (5053)(55) " تيربخ التيجريب باسيتخجام Resistance 
band"  والتجريب البمبػمتخي عمى القجرة العزمي  وركم  مػاشي جبخي للاعبي الكاراتيي  الشاشيئبغ "  
تيييربخ تييجريب الييػضيفي باسييتخجام  et. al" " Rosa Novalia Putri(5055)(52) . دراسي 

""Resistance Band دراسييي     عميييى سيييخع  جيييياكػ تديييػكي. et. al" " Herman 
Tarigan(5055)(53)  تيييربخ تييجريب“Ankle Weight”و“Resistance Band” عمييى زيييادة

 et. al"  Sinta Narita Devi . دراسي   سيخع  الخكي   ياري تذياجي ليجى لاعبيي التايلػ يجو
عميى قيػة الأشيخا   "Resistance band"أسيابي  ميغ التيجريب باسيتخجام  8تييربخ  (32)(5055) 

ست  أسابي  مغ  Magna Nebahatqoru.et.al " (5052)(52)"  دراس لجى لاعبي التايلػ جو
 .et .دراس    دا لديادة قػة الخك  لجى لاعبي التايلػ جو بػم" "Resistance bandالتجريب عمى 

al" Fatemeh Fallahi  (5050)(28 ) تييييربخ التسييياريغ الػضيفييي  لسيييجة رسا يييي  أسيييابي  عميييى
 ,دراسي    الأسص  الشاعسي  عميى التيػازن والشذيال الكهخبيائي العزيمي لعزيلات لاعهيات التايلػ يجو

Mahmut Alp " Bulent Turna  (5050)(22)  تيربخ التجريب اليػضيفي عميى بعيس القيجرات
 "et. al .دراسيي    فدييبػلػجي  لييجى لاعبييي كييخة القييجم الستسبييديغالحبػييي  الحخكييي  والخرييائز ال

Cellin Eriarosa  (5022)(22)  تييييييربخ رسا يييييي  أسيييييابي  ميييييغ التيييييجريب باسيييييتخجام" 
ResistanceBand"  فيييييييي فتيييييييخة لاصييييييي  عميييييييى تحديييييييبغ قيييييييػة عزيييييييلات الدييييييياقبغ ليييييييجى لاعبيييييييي

 8لسييجة  ”Resistance Band“تيييربخ تييجريب  Naufal Azis  (5022)(52)دراسيي " التايلػ جو
الالتلافييات SriWahyuni( 5028)(32) دراسيي " أسييابي  عمييى قييػة الديياا لييجى لاعبييي التايلػ جو

عمى تحدبغ التػازن اليجيشاميلي " "Resistance bandفي تيربخ تسخيغ استخاتيجي  التػازن وتسخيغ 



 
 
 

 

  2024دٌسمبر( –( عدد مجمع )ٌونٌة 37المجلد) مجلة علوم الرٌاضة

- 351 - 

باسييييييتخجام  تيييييييربخ التسييييييخيغRomadhon("5022)(58 )  دراسيييييي   لييييييجى لاعبييييييي التايلػ جو
"ResistanceBand" دراسي    عميى قيػة الدياا ليجى رياضيبي التايلػ يجوMostafa"Mohame  

  تيربخ تجريهات السقاوم  الػضيفي  عمى فعاليي  الأدا  الهجيػمي واليجفاعي لمسلاكسيبغ (52)(5025)"
تيييييربخ تييييجريهات الػضيفييييي  باسييييتخجام  et. al" Volkan topal (5022)(35) . دراسيييي 

Resistance Band" دراسيي     " عمييى قييػة الزييخب  فييي التايلػ ييجو Gehan Elsaw 
تيربخ تجريب القػة الػضيفي  عمى بعس الستغبخات البج ي  وركم  تػيسبػ تذياجي بيبغ ( 55)(5020")

 .لاعبي التايلػ جو الذهاب

عميي تشسييي  " Kettlebell" تييربخ تيجريهات الكبتيي  ببي  (22()5053")محسدهد عددامر دراسي  "        
 (20()5053")فاطسة صلاح دراس  "  القجرة العزمي  وبعس الخكلات الهجػمي  لشاشئي الكػمبت   

عمييى التييػازن الثابييت والحخكييي ومدييتػي أدا  بعييس الييخكلات لييجي " " Bosu ball تيييربخ تييجريهات
لخاصيي  تصيػيخ بعيس القييجرات البج يي  ا (5()5053") حسداد  صحردداحدراسيي  "  اشي  التايلػ يجو   

" آلاء مددرزو  دراسيي  "  وفاعمييي  الشذييال الهجييػمي ب سييتخجام السثبييخات الهرييخي  للاعبييي الكاراتييي   
تييييربخ تيييجريهات القيييػة الػضيفيييي  لعزيييلات الصيييخ  الديييفمي عميييي تحديييبغ مديييتػي ادا   (2()5055)

س فاعمييي  اسييتخجام بعيي( 2()5050")عمدد  برددراميمدراسيي  " الييخكلات السددوجيي  لشاشيي  الكػ يي  فييػ  
دان يػکييػ جبييخي ( عمييى  تييائ  مهاريييات ال ػمتييي  ا  الهجييػمي للأسييمػب السهيياري ) شييػ محييجدات الأد

تيربخ التيجريهات  (2()5022")عفاف الديد   دراس  " لجى لاعبي الفخيو القػمي السرخي لم اراتي  
الػضيفي  باستخجام الحقبه  البمغاريي  عميى بعيس الستغبيخات البج يي  ومديتػى أدا  اليخكلات الهجػميي  

 .السخكه  لجى لاعهات التايلػ جو 

بعج قيام الهاحث بعخض الجراسات السختهص  لاحع أن هحلأ الجراسات قج تع إجخاؤها للال 
( وأشتسمت عمى دراسات أجشبي  وعخبي    5052عام )( إلى 5020الفتخة الدمشي  ما ببغ عام )

أو أجشبي  فى رياض   لاحع الهاحث مغ للال الجراسات الدابق  أ   لع تتعخض أى دراس  عخبي 
 Resistance band - Sand) ػضيفي  باستخجم التجريهات مل الكاراتي  لػض  بخ ام  تجريبي

weights)  وهحا ما  الكػمبتي للاعبي  أدا  بعس الخكلاتبفاعمي   الستغبخات السختهص عمى بعس
 تمظ الجراس . دفع  لإجخا 

 أعمى تحقبو في الحاسع ودورها الكػمبتي  مدابق  في الهجػمي  الخكلات أهسي  مغ بالخ ع
 في والجولي  السحمي  لمهصػلات ومتابعت  والعمسي  العسمي  الهاحث لبخة للال مغ أ   الشقال إلا
 سخع  في ضع   تيج  وذلظ السشافدات  للال الخكلات هحلأ أدا  فاعمي  في تخاج  لاحع الكاراتي 
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 الخكلات أدا  وبعج أرشا  أيزا الحخكي التػازن  في وا خفاض السهاراة  فتخات للال الخكلات وقػة
 أدا  فاعمي  مغ يُزع  مسا التشفبح أرشا  الأمث  بالذل  الحخكي  السدارات استغلال عجم وكحلظ

السبجا ي  التجريب للال مغ أيزا لاحع كسا   الشقال تدجب  فخص إضاع  إلى يؤديمسا  الخكلات
 تجريب عمى يخكدون  السجرببغ مغ الكثبخ أن ومخاكد الذهاب الأ جي  في الديارات السبجا ي   أرشا 

 تجريهات استخجام في قرػر إلى يعػد الدبب أن الهاحث ويخى  تقمبجي بذل  الفشي  السهارات
 محاكاة للال مغ الخكلات أدا  بفاعمي  السختهص  الستغبخات تصػيخ عمى تخكد متخرر  وضيفي 
في إشار الدعي لسػاكه  مدتحجرات ومتصمهات السشافد    و  لمسهاراتوالعزمى  الحخكيالسدار 

التجريب الخياضي  تُػض  الأدوات التجريبي  الحجيث  لتعديد الأدا  البج ي والفشي في رياض  
 ترسيع للال مغ الهحث فكخة جا ت لحا   بسا يزسغ تحقبو أفز  الشتائ  بلفا ة وأمانالكاراتي   

 والتي( Resistance band - Sand weights)  باستخجم الػضيفي  لمتجريهات  تجريبي بخ ام 
 عمى التعخ  ومحاول  الكاراتي   رياض  في السهاري  للأدا  الحخكي  السدارات أدا  باتجالأ تختهط
 الستغبخات بعس عمى (Resistance band - Sand weights) باستخجم وضيفي  تجريهات تيربخ

 ( .الهحث قبج) الكػمبتي  للاعبي الخكلات أدا  بفاعمي  السختهص 

 هدف البحث :
 Resistance band - Sand) الػضيفي  باستخجم ترسيع بخ ام  تجريبي لمتجريهات  

weights)  عمى ومعخف  تيربخها: 
  بفاعمي  صالسختهالتػازن الحخكي (  –السخو    –البج ي  )القجرة العزمي  بعس الستغبخات  -

 . للاعبي الكػمبتي   أدا  الخكلات 
 فاعمي  أدا  بعس الخكلات قبج الهحث للاعبي الكػمبتي  . -

 فروض البحث :
 لسجسػع لأفخاد اتػجج فخوا دال  إحرائيا ببغ متػسصات الكياسات القبمي  والهعجي   -2

)قبج الهحث(    بفاعمي  أدا  بعس الخكلاتصالسختهالبج ي  في الستغبخات  التجخيبي 
 الهعجي.    ولرال  الكياس الكػمبتي للاعبي 

لسجسػع  لأفخاد اتػجج فخوا دال  إحرائيا ببغ متػسصات الكياسات القبمي  والهعجي   -5
  ولرال   الكػمبتي عبي )قبج الهحث( للا فاعمي  أدا  بعس الخكلاتالتجخيبي  في 
 الكياس الهعجي.
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 السرظمحات السدتخدمة ف  البحث : 
  : (Functional Training) التدريب الهعيف 

الخياضي   حبث الحخكي  حاكي الأ ذص  تهػ أسمػب تجريبي يخكّد عمى أدا  حخكات 
مغ  القجرات البج ي   يهج  إلى تصػيخ   يتذاب  م  السدارات العزمي  والحخكي  لمسهارات الفعمي 

  مسا يؤدي بذل  شبيعي إلى تشسي  العزلات وتحدبغ  العزلات وليذللال تجريب الحخكات 
  .ويسلغ الإشارة إلي  أيزًا باسع "تجريب الأدا   الأدا  الحخكي 

 (Resistance band):   شريط السقاومة
 مقاوم  لإضاف  وتُدتخجم اللاتكذ  أو السصال مغ عادةً  تُرش  مخ   تجريب وضيفي أداة  هػ

 الحخك    تعدز الدخع   صاا وزيادة السخو     تحدبغ العزلات   تقػي  بهج  البج ي  لمتساريغ
 ولف  الاستخجام  بدهػل  تتسبد  (رقبم  متػسص   لفيف  ) مختمف  مقاوم  ومدتػيات بيشػال تتػفخ
وكهار  العميا والسدتػيات ولمسبتجئبغ لمجشدبغ   ومشاسه  ملان أي في استخجامها وإملا ي  الػزن 

والتى تحاكى  الستشػع  التسخيشات مغ كببخ عجد الدغ وكحلظ في تيهب  الإصابات الخياضي    وتتي 
 *السدار العزمى والحخكى لمسهارات الحخكي  فى الشذال الخياضى السسارس. 

 ( :( Sand weights الأوزان الرممية
وتُرش  عادةً مغ أكياس    تدتخجم لديادة مقاوم  التساريغ الخياضي  تجريب وضيفيأداة  هي

 حػل تُثبت أساور شل  عمى  الهًا تُرسع الحاج    حدب متجرج وزن  لتػفبخ قساشي  مسمػ ة بالخم 
 مقاوم  للال مغ لديادة الجهج السبحول أرشا  الحخك يتع ارتجائ   الكاحمبغ أو كجاكبت أو السعرسبغ

 واس   صاا عمى تُدتخجم   كسا   مسا يداعج عمى تقػي  العزلات وتحدبغ المياق  البج ي  إضافي 
 مث  الأدا  في وقػة دق  تتصمب التي والخياضات الػضيفي  والتجريب الحخكي  التيهب  بخام  في

 التجريبي  .  الببئات مختم  في تػضيفها وإملا ي  وأما ها  استخجامها  بدهػل  وتتسبد الكاراتي   

  (Kicks in Kumite)الكهميتية : الركلات ف  
مػجه  لمسشافذ في مشصق   الخج  الأمامي  أو الخمفي هجػمي  تُؤدى باستخجام  مهاراتهي 

(Chudan( الجح  أو مشصق  الخأس )Jodan  مغ للال الهجػم السهاشخ أو السزاد بهج )
( أو الخجا  لسش  واحهال هجػم السشافذ في إشار تدجب   قصتبغ )وازاري( أو رلار   قال )إيبػن 

  *. القا ػن الجولي لمكاراتي 

                                                           

 جعريف إجرائي 
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 (Effective kicking performance ):أداء الركلات  فاعمية
لمحرػل عمى  الشاجح  بلفا ة عالي  وذلظ الخكلات الرحيح  تدجيج عمى اللاعب قجرة

 *لمكاراتي  . الجولي بالاتحاد الشقال احتداب لسعايبخ وفقاً  بالسهاراة  الفػز مغ أج   قال
 :التالي  السعادل  باستخجام الأدا  فاعمي  تُحدب

( × السؤداة  لمخكلات الكمي العجد÷  الشاجح  الخكلات عجد)%( = ) الخكلات أدا  فاعمي 
200.* 

 إجراءات البحث : خظة و 

 مشهج البحث : 
 طيييخاً لسلائستييي  لصبيعييي  الهحيييث   ولقيييج اسيييتعان الهاحيييث  اسيييتخجم الهاحيييث السيييشه  التجخيبيييى

 0بالترسيع التجخيبى لسجسػع  واحجة باستخجام الكياس القبمى والهعجى لها 

 مجتسع وعيشة البحث :
الحاصيمبغ عميي الحيدام الأسيػد يتسث  مجتس  الهحث مغ لاعبى الكاراتي  بلمي  التخبي  الخياضي   

  والتيييار الهاحيييث ( 5053  5055فيييي السػسيييع الخياضيييي ) اراتيييي والسديييجمبغ بالإتحييياد السريييخي لمك
وقييج تييع إلتيييار عبشيي  مسارميي  لمعبشيي  ( لاعبييبغ مييغ فخيييو الكاراتييي  بالكمييي    20عبشيي  عسجييي  قػامهييا )

لإجييييخا  بييييبغ ومييييغ لييييارج العبشيييي  الأصييييمي  لاع (20)الأساسييييي  ومييييغ  فييييذ مجتسيييي  الهحييييث قػامهييييا 
 . لبخ ام السعاملات العمسي  عمبهع وتجخيب ا

 تجانس عيشة البحث :
قييام الهاحييث بزييهط الستغبييخات التجخيبييي  والتييى رأى أ هييا مييغ السسلييغ أن تييؤرخ عمييى  تييائ  
الجراسيي  وحتييى يسلييغ لمستغبييخ التجخيبييى التيييربخ عمييى الستغبييخ التيياب  وذلييظ مييغ لييلال حديياب مييجى 

 –اليػزن  -الصيػل -ضيػ  الستغبيخات التاليي  : معيجلات الشسيػ " الديغ  إعتجالي  تػزي  أفخاد العبش  فى
 يػضييحا (5()2)والجييجول العسييخ التييجريبي" الستغبييخات السختهصيي  بفاعمييي  أدا  الييخكلات  قبييج الهحييث 

 ذلظ .
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 (1جدول )
 لسعدلات الشسهالستهسط الحدارى والهسيط والانحراف السعيارى ومعامل الالتهاء 

 ت البدنية لعيشة البحثالستغيراالعسر التدريب  و و 
 ( 11) ن =            

 المتغيرات
وحدة 

 القياس
المتودط 
 الحدابى

 الوديط
الانحراف 
 المعيارى

معامل 
 الالتواء

 معدلات الشسه

 .10 1.11 17.81 17.81 سش  الدن

 .11 8..8 181.1 181.1 سم الظهل

 ..7 - ...8 81.11 81.11 كجم الهزن 

 .1. .18 1.11 8.77 سشة  العسر التدريبى

 الستغيرات البدنية

القدر  العزمية 

 لمرجمين

 ..0- 8... 8.11. 1.81. سم الهثب العسهدى

 .7.- 8..8 18.1. 1..10. سم الهثب العريض

 السرونة

 .110- 8.11 11... 81... سم الجانبى  مرونة الحهض

مرونة العسهد 

 الفقرى 

 1.11- 18.11 111.1 01.81 سم المف لميسين

 .00- .8.7 118.1 118.1 سم المف لميدار

 ..0- .11.. 08.11 01.81 درجة الحركى التهازن 

 ( .3-   3قيع معاملات الالتػا  لستغبخات الهحث تشحرخ ما ببغ )+

 ( ما يمى :1يتزح من جدول )

لسعجلات الشسػ والعسخ التجريبي والستغبخات البج ي  السختهص  بفاعمي   أن قيع معام  الإلتػا 
( مسا يذبخ إلى إعتجالي  تػزي  اللاعببغ فى تمظ  3  + 3-أدا  الخكلات إ حرخت ما ببغ )

 الستغبخات . 
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 (.جدول )
 الستهسط الحدارى والهسيط والانحراف السعيارى ومعامل الالتهاء لفاعمية

 (    11) ن =              لعيشة البحث      أداء الركلات                             

 ( .3-   3قيع معاملات الالتػا  لستغبخات الهحث تشحرخ ما ببغ )+

وحدة  المتغيرات
 القياس

المتودط 
الانحراف  الوديط الحدابى

 معامل الالتواء المعيارى

مية
فاع

 
داء
أ

 
لات
لرك
ا

 

 مواشً جٌري

الرجل 
 الٌمنى

المحاولات 
 الناجحة

 .07 ..8 1.11 .11 عدد
 ... .77 11.. 1.01 عدد المراتعدد 

 .11 ... ... .8. % الفاعلٌة

الرجل 
 الٌسرى

المحاولات 
 1.87 ..0 .11 .1. عدد الناجحة

 1.10 .07 1.11 1..1 عدد عدد المرات
 .17 .1. .11 .11 % الفاعلٌة

كٌزامً مواشً 
 جٌري

الرجل 
 الٌمنى

المحاولات 
 الناجحة

 1.10 .07 .11 .1. عدد
 1..1 .78 1.11 1.81 عدد عدد المرات

 8..1 .10 .11 ..1 % الفاعلٌة

الرجل 
 الٌسرى

المحاولات 
 1.87 ..0 .11 .1. عدد الناجحة

 .07 ..8 1.11 1.01 عدد عدد المرات
 1.87 .1. .11 .11 % الفاعلٌة

 اورامواشً جٌري

الرجل 
 الٌمنى

المحاولات 
 الناجحة

 1.10 .07 .11 .1. عدد

 1.17 .81 1.11 1.81 عدد عدد المرات
 1.10 ... .11 ..1 % ٌةالفاعل

الرجل 
 الٌسرى

المحاولات 
 1.88 ..0 .11 .1. عدد الناجحة

 1.87 ..0 1.11 1..1 عدد مراتعدد ال
 1.87 .1. .11 .11 % الفاعلٌة

كٌزامً 
 اورامواشً

الرجل 
 الٌمنى

المحاولات 
 الناجحة

 1.88 ..0 .11 .1. عدد
 1.87 ..0 1.11 1..1 عدد عدد المرات

 1.88 .1. .11 .11 % الفاعلٌة

الرجل 
 الٌسرى

المحاولات 
 الناجحة

 1.87 ..0 .11 .1. عدد
 1.88 ..0 1.11 1..1 عدد عدد المرات

 1.87 .1. .11 .11 % الفاعلٌة
 .18 .80 11.. 11.. عدد المحاولات الناجحة لأداء الركلات
 .11 1.18 11.11 11.11 عدد مرات الأداء الكلً لأداء الركلات

 .17 .18 .17 .10 % فاعلٌة أداء الركلات
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 ( ما يمى :.يتزح من جدول )
( مسا يذبخ  3  + 3-أن قيع معام  الإلتػا  لفاعمي  أدا  الخكلات قبج الهحث إ حرخت ما ببغ)   

 إلى إعتجالي  تػزي  اللاعببغ فى تمظ الستغبخات . 

 وسائل جسع البيانات  :
 راعى الهاحث فى ألتيار وسائ  جس  البيا ات الذخول التالي  :

 جدلأ بالهحث .أن تكػن ذات فاعمي  فى قياس الجػا ب السح -2
 السػضػعي   " . –الثهات  –أن تتر  السعاملات العمسي  بجرج  عالي   مغ " الرجا  -5
 : ىلهحث استخجم الهاحث ما يمبالجس  البيا ات الخاص  و  

 أولا:  السراجع العربية والأجشبية:
قييام الهاحييث بييالاشلا  عمييى السخاجيي  العمسييي  الستخرريي  وكييحلظ الجراسييات الدييابق  السختهصيي   

للاستفادة مشها عشيج ( 58( )52( )55( )25( )23( )25( )8( )5( )3( )2كجراس )بسجال الهحث 
 إجخا  الهحث .

 ثانيا : الأجهزة العمسية والأدوات :

 الػضيفي  باستخجم تجريهات الالأدوات اللازم  لتشفبح وتصببو ام الهاحث بالاستعا   بق    
(Resistance band - Sand weights) جهاز رستامبتخ  كالتالى :Resta Meter Pe3000  

 Movie ) ببخ ام  مدود  لي حاسب جهاز - Digital كامبخا فبجيػ -لكياس الصػل والػزن 

Maker ) أقسا  صغبخة  -شخائط لاصق   - سػيجي  مقاعج -ساع  إيقا   -  الهصي  لمعخض- 
 Resistance bands  - Sand–أشػاا بلاستيظ -كخات شبي   -  Stop Watch إيقا   ساع

weights - البيا ات الخاص  استسارات تدجب   -كفػ  لكع –سشجباج  -بدال كاراتي   -شهاشبخ
استصلا  رأى الخبخا  عغ تحجيج ) أهع الرفات البج ي  الخاص   إستسارة -(2ممحو )باللاعببغ 
إستسارة  - (5ممحو ) السختهص  بسػضػ  الهحث والإلتهارات التى تكيدها(القتال الفعمي بلاعبي 

استسارة  (3ممحو ) (في الكػمبتي   الخكلات الأكثخ إستخجامااستصلا  رأى الخبخا  عغ تحجيج  أهع 
 . (2ممحو )عغ السحاور الخئيدي  لمبخ ام  التجريبى السقتخح( رأى الخبخا  ) استصلا 

وقج تع التيكج مغ صلاحي  الأجهدة السدتخجم  في الهحث مغ للال معايختها م  ما يسارمها 
مغ أجهدة وذلظ بيلح قياسات عمي أجهدة عمسي  مسارم  لها ومقار   الشتائ  السحرم  مشها لاسيتهعاد 

 صابق  لمسعايبخ . أي جهاز يعصي قخا ات  بخ م
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 :  قيد البحث الاختبارات: ثالثاً 
قام الهاحث بعس  دراس  مدحي  لمسخاج  العمسي  والهحػث والجراسات الدابق  فى مجال 

كجراس  ك  برف  لاص   في رياض  الكاراتي  التجريب الخياضى برف  عام  و
وقج لمتػص  إلى الالتهارات البج ي  والسهاري  السدتخجم   (25) (8) (2( )5) (3) (5 )(2)مغ

وضعت مغ  ما ىإستعان الهاحث ب ستفتا  رأى الخبخا  في تحجيج مجى مشاسه  هحلأ الإلتهارات ف
( 2( )2أجم    وقج اجسعػا عمى مشاسبتها  كسا قام الهاحث ب يجاد السعاملات العمسي  لها وججول )

 :يػضحا ذلظ   وهي كسا يمى 

 (5ممحو) بختبارات الرفات البدنية الخاصة : –أ 
 إلتهار " الػرب العسػدي " لكياس القجرة العزمي  لمخجمبغ " -
 إلتهار " الػرب العخيس مغ الثهات " لكياس القجرة العزمي  لمخجمبغ " -
 " تهاعج القجمبغ جا هاً لأقرى مجى " "لكياس مخو   الحػض " .  إلتهار -
   " ل  الجح  " لكياس مخو   العسػد الفقخى عمى السحػر الخأسى " إلتهار -
 .إلتهار " باس السعجل " لكياس التػازن الستحخك )الجيشاميلي( " -

 (5  2ممحو) السهارية :الاختبارات  -ب
 طخاً لصبيع  الجراس  قبج الهحث وتشاولها لفاعمي  أدا  بعس الخكلات للاعبي  - أ

( رلاث مهاريات تجخيبي  لك  لاعب مغ 3فقج تصمب ذلظ إجخا  ) الكػمبتي 
قب  بج  البخ ام  رع إجخاؤها مخة را ي  بعج  ( مهارة 30بػاق  ) أفخاد عبش  الهحث

تشفبح البخ ام  التجريبى السقتخح م  تثببت مشافدى اللاعب فى الكياسبغ ويدج  
 - ات الأستخجام الكميمخ  - مخات الأستخجام الشاج ) مغ للال هحلأ السهاريات

 (3ججول ) كسا في (فاعمي  الأدا 
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 ( .جدول ) 
 مباراه ( 30) ن =              تدجيل نتائج عيشة البحث ف  فاعمية أداء الركلات

 وتييع (2ممحييو ) قييام بيي دارة هييحلأ السهاريييات رلاريي  حلييام درجيي  أولييى بسشصقيي  السشيييا لمكاراتييي 
ببخ يام  يديس   حاسيب  ليي ميدود جهياز كسا تيع اسيتخجام   فبجيػ كامبخا باستخجام السهاريات ترػيخ
الهحييث  لستغبييخات التحمبيي  إملا ييي  لإتاحيي  وذلييظ العييخض واعييادة الهصييي  والعييخض التػقيي  بخاصييي 

 . (2الهحث ممحو ) قبج لمعبش  الكػمبتي  مهاريات  تائ  تحمب  بػاسص  إستسارة
 ( 5ممحو ) فاعمي  أدا  الخكلات للاعبي الكػمبتي قياس  معادل  -ب

وقج إستعان الهاحث باستفتا  رأى لبخا  السشازلات والكاراتي  فى تحجيج مجى مشاسب هيحلأ الإلتهيارات 
 (8ممحو ) فى قياس ما وض  مغ أجم .

 الدراسة الاستظلاعية  : 

حتى  5052 /3/3مغ الفتخة  أجخيت الجراس  الاستصلاعي  عمى عبش  الهحث الاستصلاعي  فى    
 واستهجفت الجراس  : 2/3/5052
 التعخ  عمى صح  الأدوات والأجهدة السدتخجم  . -
  (Resistance band - Sand weights) باستخجامالسقتخح  الػضيفي  تجخب  بعس التجريهات  -

 . اللاعببغلقجرات تها ومعخف  مجى مشاسب

 مشاسه  الالتهارات وملائستها لمعبش  والهحث .  -

 
 

 مواشً جٌري

 
 الرجل الٌمنى

  مرات الأستخدام الناجح
 

 أورامواشً جٌري

 
 الرجل الٌمنى

 مرات الأستخدام الناجح

 مرات الأستخدام الكلً مرات الأستخدام الكلً

 فاعلٌة الأداء فاعلٌة الأداء

 
 الرجل الٌسرى

  مرات الأستخدام الناجح
 الرجل الٌسرى

 مرات الأستخدام الناجح

 مرات الأستخدام الكلً مرات الأستخدام الكلً

 فاعلٌة الأداء فاعلٌة الأداء

 
 

كٌزامً 
 مواشً جٌري

 
 الرجل الٌمنى

  مرات الأستخدام الناجح
 

 كٌزامً اورامواشً
 جٌري 

 
 الرجل الٌمنى

 الأستخدام الناجحمرات 

 مرات الأستخدام الكلً مرات الأستخدام الكلً

 فاعلٌة الأداء فاعلٌة الأداء

 
 الرجل الٌسرى

  مرات الأستخدام الناجح
 الرجل الٌسرى

 مرات الأستخدام الناجح

 مرات الأستخدام الكلً مرات الأستخدام الكلً

 فاعلٌة الأداء فاعلٌة الأداء

 عدد للركلات مخات الأستخجام الشاج 

 عدد للركلات مخات الأستخجام الكمي

 % فاعلٌة أداء الركلات
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 تجريب السداعجيغ عمى تشفبح الالتهارات. -
 التيكج مغ صلاحي  ملان التجريب. -
 ايجاد السعاملات العمسي  لالتهارات قبج الهحث .  -

 وقد أسفرت الدراسة الاستظلاعية عن:
 السدتخجم  في الكياس.والأجهدة صلاحي  الأدوات  -
 الالتهارات لعبش  الهحث.مشاسه   -
 السدتخجم لتشفبح تمظ التجريهات. والسلان التجريهات السقتخح   مشاسه  -
 فهع واستيعاب الأيجى السداعجة لػاجهاتها ومهامها. -
 الثهات( . –إيجاد السعاملات العمسي  للالتهارات قبج الهحث ) الرجا  -

 : قيد البحثلاختبارات لالسعاملات العمسية 

الإلتهارات التى إستخجمها الهاحث لها درجات صجا ورهات عالي  ويؤكج ذليظ دراسي  معطع 
ولكيييغ قيييام الهاحيييث ب يجييياد السعييياملات العمسيييي  لجسيييي   (25( )8( )2 )(5 )(3)،(5) (2كييي  ميييغ )

الإلتهارات السدتخجم  فى الهحث لمتيكبج مغ مشاسه  تصبيقها عميى عبشي  هيحا الهحيث وذليظ كسيا يميى 
: 

 تحقو الهاحث مغ صجا الإلتهارات السدتخجم  فى الهحث عغ شخيو : الرد  :

 صد  السحكسين :  -أ
تييع عييخض اسييتسارة اسييتصلا  رأى  تحتييػى عمييى جسييي  الإلتهييارات الدييابق  قبيي  إسييتخجامها 

قيياس ميا وضيعت ميغ أجمي  وقيج تخاوحيت الشدييه   بهيحا الهحيث عميى الخبيخا  لتحجييج ميجى صيجقها فييى
%( 200% : 80السئػي  لآرا  الدادة الخبخا  عمى الألتهارات البج ي  والسهاري  قبج الهحث ما ببغ )

   أجم .فى قياس ما وضعت مغ السدتخجم  مسا يذبخ إلى صجا الإلتهارات 

 الرد  الذاتى :   -ب
ت السختمفيي  قبييج الهحييث بحديياب الجييحر التخبيعييى لسعاميي  تييع إيجيياد الرييجا الييحاتى للألتهييارا       

 ( يػضحا الشتيج  .2الثهات حبث أن  الرجا الحاتى =      معام  الثهات    والججول )
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 صد  التسايز :  -ج
الكاراتيي  قيػام كي   تع ذلظ عغ شخيو تصببو الإلتهارات البج ي  عميى مجسيػعتبغ ميغ لاعبيى

الأولييى مييغ السسبييديغ ( لاعبييبغ مييغ لييارج عبشي  الهحييث ولهييع مػاصييفات العبشي  الأصييمي    20مشهيا )
 ( يػضحا ذلظ .2وقج قام الهاحث بحداب دلال  الفخوا ببشهسا والججول )والألخى الأق  تسبداً   

 (0جدول )
                      ( 1.) ن =      البدنية قيد البحث  دلالة الفرو  رين السسيزين والأقل تسيزاٌ ف  الاختبارات  

 المتغيرات
وحدة 
القيا

 س

 (11)ن = المميزين 
)ن =  الأقل تميزا
قيمة "ت"  (11

 المحدوبة
مدتوى 

 الدلالة
 ع م ع م

الستغيرات 
 البدنية

القدر  العزمية 
 لمرجمين

الهثب 
 دالة 1.10 8... 17.81 10.. 8.81. سم العسهدى

 دالة 0.07 .0.8 181.81 11..1 1...1. سم الهثب العريض

السرون
 ة

 دالة 0.81- .1.. 11..0 .1.1 0.11. سم الجانبى  مرونة الحهض
مرونة 
العسهد 
 الفقرى 

 دالة 01.. 8..11 78.11 1.10 07.11 سم المف لميسين

 دالة 0.80 8..8 01.11 1.71 01..11 سم المف لميدار

 دالة 0..0 .... 0.71. .... 01.01 درجة الحركىالتهازن 

 2.232( = 0.02( ومدتػى دلال  )28قيس  )ت( الججولي  عشج درج  حخي  )
( ببغ 0.02( تػجج فخوا ذات دلال  إحرائي  عشج مدتػى دلال  )2) يتز  مغ ججول

حبث أن قيس ) ت ( قبج الهحث  البج ي  الإلتهارات ) السسبديغ والأق  تسبدا ( فى    السجسػعتبغ 
( وفى إتجالأ مجسػع  السسبديغ 0.02) ت ( الججولي  عشج مدتػى دلال  ) السحدػب  أكبخ مغ قيس 

 مسا يذبخ إلى صجا تمظ الإلتهارات وقجرتها عمى التسببد ببغ السجسػعات .

 د الثبات : . 
 الستغبييخاتالتهييارات رهييات اسييتخجم الهاحييث شخيقيي  تصببييو الالتهييار وإعييادة تصبيقيي  لحديياب 

( عذيخة ميغ لاعبيى الكاراتيي  ميغ ليارج عبشي  الهحيث 20البج ي  قبج الهحث وذلظ عمى عبش  قػامهيا )
التصببييو وإعييادة ( رلاريي  أيييام بييبغ 3ولهييع  فييذ مػاصييفات العبشيي  الأصييمي    وبفاصيي  زمشييى مجتيي  )

 0 التصببو وإعادة التصببو( يػض  معاملات الارتهال ببغ 2  والججول ) التصببو
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    (8جدول )
  والرد  الذات  للاختبارات البدنية  قيد البحث معامل الارتباط رين التظبيق وإعادة التظبيق

 ( 11)  ن = 

 المتغيرات
وحدة 

 القياس
 معامل  إرادة التطبيق التطبيق 

 الإرتباط

معامل 
الصدق 
 ع م ع م الذاتي

 الستغيرات 
 البدنية

القدر  العزمية 
 لمرجمين

 .00 .00 7... 7.11. 10.. 8.81. متر العسهدىالهثب 
 .00 .00 0..10 1...1. 11..1 1...1. متر الهثب العريض

 السرونة

 .07 .07 1.11 0.81. .1.1 0.11. سم الجانبى  مرونة الحهض
مرونة 
العسهد 
 الفقرى 

 .00 .00 88..1 00.11 81..1 00.11 سم المف لميسين

 .07 .07 1.71 01..11 1.88 11..11 سم المف لميدار

 .08 .01 1.01 01.81 .... 01.01 درجة التهازن الحركى

 0.222( = 0.02( ومدتػى دلال  )8قيس  )ر( الججولي  عشج درج  حخي  )
للالتهارات  التصببو وإعادة التصببو( تخاوحت معاملات الإرتهال ببغ 2يتز  مغ ججول )

إحرائياً مسا يذبخ إلى رهات ( وهى معاملات ارتهال دال  .22: 0.25الهحث ما ببغ ) البج ي   قبج
 هحلأ صجا عمى يجل وهحا. ( 22. : 22) ببغ ما تخاوح الحاتى الرجا   ومعام  الالتهاراتهحلأ 

 الالتهارات .

 خظهات تشفيذ البحث : 
 القياسات القبمية : 

الهحييييث   الالتهيييارات قبيييج الهحيييث عميييى مجسػعييي قيييام الهاحيييث بييي جخا  الكياسيييات القبميييي  فييييى
 .25/3/5052حتى  20/3/5052التجخيبي  وذلظ فى الفتخة مغ 

  بعداد البرنامج التدريبى السقترح : 
 أولًا : أهداف البرنامج : 

 وصػل اللاعببغ إلى الحال  التجريبي  العالي  بج ياً وفشياً قب  إجخا  الإلتهارات الهعجي . -2
لمستغبخات البج ي  وفاعمي  أدا  الخكلات قبج تحدبغ  تائ  عبش  الهحث فى الكياسات الهعجي   -5

 الهحث .
 Sand weights Resistance -تدريبات وعيفية باستخدام )ررنامج  تخظيطثانياً : أسس 

band) : 
 أن يحقق البرنامج الأهداف التى وضع من أجمها من خلال أوج  الشذاط السختمف  . -1
 .  ويراعى الفرو  الفردية رين عيشة البحثملائسة البرنامج لمسرحمة الدشية  -.
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 رشاء البرنامج طبقاً للأسس والسبادئ العامة لمتدريب الرياضى . -.
 (Sand weights -Resistance band -باستخدام تدريبات )ربط الجهانب البدنية الخاص   -0

 بالفشي  خلال الأداءات الحركية السختمف  .
عيشة البحث لمراحة  تكهن فترة الراحة رين التدريبات داخل الجرعة التدريبية كافية لهصهلأن  -8

 السشاسبة.

 الأثقلبلى  الأخفمن  ( Sand weights -Resistance band -تدريبات) مراعاة أن تتدرج -1
  ومن البديط بلى السركب

 مرونة البرنامج . -8

 الإرتباط بالتقهيم . -7

 ثالثاً : تخظيط البرنامج : 
 الإشلا  عمى السخاج  العمسي  والجراسات الستخرر  فى هحا السجال كجراس بعج       

وبشا اً عمى  تائ  الكياس القبمى لعبش  الهحث وشهقاً ( 25( )22( )8( )2( )5(  )3( )5( )2)
وفقاً ( 20ممحو )السقتخح قام الهاحث بتخصيص   لآرا  الخبخا  فى محتػى البخ ام  التجريبى

 :لمخصػات التالي  
 .تحديد الزمن الكم  لمبرنامج بالأساريع  -1
 .تحديد عدد مرات التدريب ف  الأسبهع  -.
 .تحديد حجم الحسل لمبرنامج   -.
 .تحديد شدة الحسل لمبرنامج  -0
 . عم  مراحل فترة الاعداد  ثم تهزيع  أساريع البرنامج تحديد عدد -8
 . الحسل خلال البرنامج والسراحل والأساريعوزمن تحديد درجة و دورة  -1
 .( ثم تهزيعها عم  الاساريع تشافد  - فش  –تحديد زمن الاعدادات ) ردن   -8
 .تحديد زمن عشاصر كل بعداد ثم تهزيع  عمى الأساريع -7
 تحديد محتهى التدريب الإسبهع  ثم تهزيع  عمى الهحدات التدريبية. -0
 الهحدات التدريبية)ترسيم الهحد  التدريبية اليهمية (.تحديد محتهى  -11

  (22التجريهات السدتخجم  فى البخ ام  التجريبى السقتخح . ممحو ) 

 تشفيذ البرنامج التدريب  السقترح : -د
 Sand weights Resistance -باستخجام ) لمتجريهات الػضيفي  تع تشفبح البخ ام  التجريبي السقتخح

band)  تصببييييييو البخ ييييييام  وأسييييييتغخا   ( 23/2/5022) ( إلييييييى5052/  23/3) الفتييييييخة مييييييغ فييييييى
وحيييجات تجريبيييي  فيييى الأسيييبػ  عميييي أفيييخاد السجسػعييي  ( 2بػاقييي  ) ابي ( أسييي8عيييجد )التيييجريبي السقتيييخح 

 .عبش  الهحث  التجخيبي 
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 القياس البعدى : -ه
                  مييغ يييػمالهحييث   قييام الهاحييث بيي جخا  الكييياس الهعييجى بعييج الا تهييا  مييغ تشفبييح التجخبيي  لسجسػعيي      

 ( وبشفذ الأسمػب الحى إتهع  فى الكياس القبمى .5052/ 2/ 25)ى يػم ( إل5052/ 2/ 22) 

 السعالجة الإحرائية السدتخدمة :
الستػسييط  قييج اسييتخجم الهاحييث الأسييالبب الإحرييائي  التالييي  لسلائستهييا لصبيعيي  الهحييث هييى :

 -معاميييييي  الارتهييييييال -معاميييييي  الالتييييييػا   - الػسيييييييط الحدييييييابي -الا حييييييخا  الس يييييييارى - الحدييييييابى
 ده  التحديغ  –التهار)ت( لجلال  الفخوا لسجسػعتبغ  -خوا لسجسػع  واحجة لتهار)ت( لجلال  الفإ

فى  Spss( كسا إستخجم الهاحث بخ ام  0.02وقج ارتزى الهاحث مدتػى دلال  عشج مدتػى ) % 
 حداب بعس السعاملات الإحرائي  .

 عرض ومشاقذة الشتائج :
 (1جدول )

 والبعدى لعيشة البحث فىدلالدة الفرو  رين متدهسظى القياسين القبمى 
                       الستغيرات البدنية قيد البحث                                               

 (11)ن= 

وحدة  المتغيرات
 القياس

 القياس البعدى القياس القبلى
مربع 

الانحراف 
المعيارى 

 للفروق

متودط 
 الفروق

 
قيمة ت 

 المحدوبة

 
مدتوى 

 الدلالة
ندبة 
 التحدن

   ع م ع م
ت 
غيرا
لست
ا

نية
لبد
ا

 
القدر  
العزمية 
 لمرجمين

 % .01.1 دالة 7...1 11.01 71.. 11.. 8.01. 8... 1.81. متر الهثب العسهدى

 % 18.87 دالة .1... 1..1. 8.10 8.00 01.81. 8..8 1..10. متر الهثب العريض

 السرونة

 مرونة الحهض
 الجانبى 

 % 18... دالة 11.78 1..8 11.. 8.11 1..8. 8.11 81... سم

مرونة 
العسهد 
 الفقرى 

المف 
 % 11.70 دالة 0..7 1..11 ...1 11.11 71..11 18.11 01.81 سم لميسين

المف 
 % 10.08 دالة 7.01 18.81 8.80 0.88 1.1.81 .8.7 118.1 سم لميدار

 % .8.1. دالة .11.1 01..1 81.. 11.. 80.11 .11.. 01.81 درجة التهازن الحركى 

 2.833( = 0.02( ومدتػى دلال  )2قيس  )ت( الججولي  عشج درج  حخي  )
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لعبش  ببغ الكياسبغ القبمى والهعجى  اً فخوا دال  إحرائي( أ   تػجج 5يتز  مغ ججول )
حبث أن قيس  )ت( السحدػب   و ده  التحدغ لرال  الكياس الهعجىالستغبخات البج ي  فى  الهحث

 .(2( ودرج  حخي  )0.02أكبخ مغ قيس  )ت( الججولي  عشج مدتػى دلال  )

 (1شكل )
 أداء بفاعمية السرتبظة البدنية الستغيرات فى البحث لعيشة والبعدى القبمى القياسين متدهسظى رين الفرو  

 الركلات

في الستغبخات البج ي  السختهص  بفاعمي  أدا  الخكلات للاعبيي  ( تحدغ5مغ ججول )يتز   
 عميييي الهحيييث قبيييج الخاصييي  البج يييي  القيييجرات فيييى التحديييغ  ديييه  بمغيييت حبيييثالكػمبتيييي  عبشييي  الهحيييث 

 مخو   %( 22.28) العخيس الػرب% (  22.23) العسػدى الػرب لمخجمبغ العزمي  لمقجرلأ التػالي
)  لميدييار الميي % (  25.82) لميسييبغ الميي  الفقييخي  العسييػد مخو يي  %( 55.22الحييػض الجييا بى )

ويخجيييي  الهاحييييث هييييحا الهعييييجي     الكييييياس ولرييييال %(   52.55) الحخكييييى التييييػازن %(   22.22
مي  التجريهات الػضيفي  ذات الصياب  التخرريي   حبيث أسيهست بذيل  ممحيػظ فيي عافالتحدغ إلى 

الحخكييي وهييي عشاصييخ جػهخيي  فييي تحقبييو أدا  مهيياري تصيػيخ القييجرة العزييمي    والسخو يي   والتيػازن 
هيييحا التحديييغ أيزييياً إليييى شبيعييي  التيييجريهات السديييتخجم  التيييي تيييع  الهاحيييث دقبيييو وفعّيييال   كسيييا يُعيييدى 

ترسيسها لتُحاكي السديار الحخكيي والعزيمي الحكيقيي لحخكي  الخكي    مسيا أدى إليى تشذييط واسيتثارة 
صًييا تمييظ السدييؤول  عييغ الييجف    الخفيي    والييجوران العزييلات العامميي  بذييل  مهاشييخ وفعييال    لرػ 

فييي زيييادة الحسيي  التييجريبي بصخيقيي   مشيي   (Resistance band)أرشييا  تشفبييح الخكميي    فقييج سيياعجت 
   ومػجه   مسيا شيػّر القيػة السسبيدة بالديخع   وهيي ميغ أهيع الستصمهيات البج يي  فيي رياضي  الكػمبتيي 

قجرة العزمي  وتحدبغ التيػازن أرشيا  الحخكي    وهيػ ميا ( في تشسي  الSand weights)كسا ساهست 
يُعج ضخوريًا لمحفاظ عميى الثهيات ودقي  التػجيي  أرشيا  أدا  اليخكلات فهيي سياهست فيي تعدييد التيػازن 
الجيشاميلي مغ للال فيخض عيب  إضيافي عميى الجهياز العريبي العزيمي أرشيا  الحخكي    مسيا أريخ 

اظ عمييى الثهييات الحخكييي أرشييا  تشفبييح الييخكلات مييغ وضيي يات ايجابييياً عمييى قييجرة اللاعبييبغ عمييى الحفيي

 البعدي
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مختمفييي    كيييحلظ أدت الصبيعييي  الحخكيييي  الستكيييخرة لمتيييجريهات إليييى تحديييبغ تقػيييي  وإشالييي   العزيييلات 
العامميي  والسديياعجة   وزيييادة مييجى الحخكيي  فييي السفاصيي  السختهصيي  بييالأدا    ولاصيي  مفريي  الفخييح 

ل إلييى أعمييى مييجى حخكييي مسلييغ أرشييا  الخكميي  دون فقييجان سيياعج فييي الػصييػ  اسييموالخكهيي  والأ كيي    
لمديصخة أو التػازن   وتذبخ هحلأ الشتائ  إلى أهسي  اسيتخجام تيجريهات وضيفيي  متخرري  تديتشج إليى 

ل فييي تصييػيخ الستغبييخات البج ييي  اللازميي  اعييخكييات السهارييي   لسييا لهييا مييغ دور فالسحاكيياة الجقيقيي  لمح
 .مدتػى الأدا  لجى لاعبي الكػمبتي  بذل  متكام  ومتػازن لتعديد فاعمي  الخكلات   ورف  

(أ   يجب عمى السجرب استخجام وسائ  حجيث  5022" ) أحسد محسهد ارراميم " كسا يحكخ 
ولاص  لبشا  القجرات الحخكي  السختهص  بصبيع  الأسالبب السهاري  حبث تكػن وسائم  تسخيشات 

والتي تسث  ل  قاعجلأ الإ صلاا  حػ تصػيخ حال  اللاعب التجريبي   لاص  وتسخيشات السشافد 
لتحقبو أعمى مدتػيات الإ جاز وذلظ مغ للال التسخيشات الخاص  السذابه  مغ حبث التخكبب 
الحخكي و ػعي  القػلأ السبحول  وسخعتها وكحلظ السدار الجيشاميلي لأدا  وإتجالأ العس  العزمي السشفح 

   (50: 5)لبب السهاري  السشفحلأ بالسشافد  .م  ك  ذلظ م  الأسا

أن مدابق  القتال الفعمي )الكػمبتي ( تتصمب قجرات بج ي   (5053) حسادة صحراح يخى "
وحخكي  لاص  تعدز الأدا  للال السشافدات  وان هحلأ العشاصخ لا يسلغ الحرػل عمبها بالتجريب 

جم في التجريب ووسائم  حبث أن هشاك ارتهال بالأدوات والػسائ  التقمبجي  وا سا يجب مػاكه  التق
وربو ببغ استخجام الػسائ  والادوات الحجيث  وببغ فاعمي  الأدا  السهاري في رياض  الكاراتي  وذلظ 
 لأن استخجامها بصخيق  جبجة ومقشش   يداعج عمى تحدبغ وتصػيخ الأدا  البج ي والسهاري الأمخ

 (505:  5).اتالحي يؤرخ إيجابيا عمى   تائ  السهاري

أرشيا  مديابق   أ ي  إلى et. al"  Christos Ioannides   (5052) .كلا مغ  يذبخ 
الكػمبتيييي   ييييؤدي لاعبيييي الكاراتيييي  حخكيييات متعيييجدة الاتجاهيييات  أماميييي    لمفيييي    وجا بيييي  بهيييج  

إسييتخجام   وفييي هييحا الإشييار يُعييج  السشييافذتُسلييشهع مييغ التفييػا عمييى  اكتديياب وضيي ي  قتالييي  مثالييي 
"ResistanceBand"  "وWeightedVests قبيييي  فشييييي  البج ييييي  والالقييييجرات " وسيييبم  فعّاليييي  لتعديييييد

التجريب أو السشافد    لا تقترخ فائجة هحلأ الأسالبب عمى تحدبغ زمغ رد الفعي  فحديب   بي  تستيج 
لبغ اللاعب مغ لتذس  تصػيخ القجرة العزمي    السخو     والتػازن الجيشاميلي   ويداهع ذلظ في تس

الاسييتجاب  بدييخع  لمسحفييدات القتالييي  السفاجئيي    وهييػ مييا يُعييج أمييخًا بييال  الأهسييي  فييي الكػمبتييي  الييحي 
 الثا ي  . يعتسج عمى قخارات حاسس  في أجدا  مغ 
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 Resistance Band" - " Weighted" الخارجيي  الأحسيال تتزيسغ التيي التيجريهات أن كسيا  
Vests  "ميا   والعمػيي  الديفمي  الأشيخا  عزيلات فيي لاصي  العزيمي    القيجرة زييادة عميى تُداعج 
 السخو يي  تعديييد فييي الػضيفييي  السقاوميي  التسيياريغ تُدييهع كسييا   والييخكلات المكسييات فعالييي  مييغ يُحدّييغ
 التسياريغ هيحلأ تعسي   فدي  الػقيت وفي   الأدا  أرشا  أوس  حخك   صاا اللاعب يسش  مسا   الحخكي 
 السػاقييي  بيييبغ التبيييجي  أرشيييا  ضيييخوريان عييياملان وهسيييا   والثهيييات اليييجيشاميلي التيييػازن  تحديييبغ عميييى

 ضيييسغ السقاومييي  وأشيييخش  السثقمييي  الديييتخات باسيييتخجام الإحسيييا  دمييي  فييي ن ليييحا   والهجػميييي  الجفاعيييي 
 والبيج ي الفشيي بيالأدا  الارتقيا  فيي تُديهع شيامم  اسيتخاتيجي  يُعيج لمكػمبتيي  للاعبيي التيجريبي البخ ام 
 (22-2:  25. )وفعّال متكام  بذل  الكاراتي  للاعبي

( أن تساريغ السقاوم  الػضيفي  باستخجام 5025)  "Mostafa Mohamed " يػض 
"Resistance   band"  تُطهخ تيربخًا إيجابيًا ممحػضًا عشج تصبيقها ضسغ بخام  الإعجاد البج ي

العزمي  بذل  يفػا التساريغ التقمبجي    ويعػد حبث تدهع بذل  فعال في تحدبغ عشاصخ المياق  
ذلظ إلى شبيعتها الجيشاميلي  التي تجم  ببغ تساريغ القػة  والسخو    والتػازن في  نٍ واحج   مسا 
يعدز مغ تكام  الأدا  الحخكي ويُحاكي الستصمهات الفعمي  للأ ذص  الخياضي    ويُعج استخجام 

بخ مقاوم  متجرج  تتشاسب م  مدتػى الخياضي  مسا يُداعج الذخيط السصاشي وسبم  فعال  لتػف
عمى تشذيط مجسػعات عزمي  متعجدة  وتحدبغ التشاسو العزمي والعربي  وبالتالي تصػيخ 

 (30:  52)الكفا ة البج ي  بذل  أكثخ شسػلي  ووضيفي . 

أن التجريب   " Christine Cunningham "(  قلا عغ 5022) عفاف الديد " تحكخ
الػضيفي يخكد بذل  كببخ عمى الحخك  رع العزم   فسغ للال أدا  تساريغ بهج  تحدبغ 
السدارات الحخكي  للأدا  سبتهعها تحدغ بالته ي  في السجسػعات العزمي  السختهص  بذل  الحخك  
في السجال الخياضي التخرري   كسا أ   يدتخجم لتشسي  القػة العزمي  البخام  التجريبي  بتشػ  

لببها وشخقها الستعجدة  والاسالبب والبخام  التجريبي   و جج ا ها قج تكػن احيا ا اسالبب مبتكخة أسا
وحجيث  لاص  تمظ التي تتصمب حج أعمى مغ مدتػى الحجود الصبي ي  الفخدي  عشج الخياضي  مسا 

حبث أ    يشت  عش  حجوث تيربخات ايجابي  عمى أجهدة الجدع الحبػي  السختمف  كالتجريب الػضيفي
 (252:  2) . يعتبخ شل  مغ أشلال التجريب الحي يحدغ  ػعي  الحخك  ويعدز الأدا 

ان التييجريهات الػضيفييي  لهييا تيياربخ ايجييابي فييي  (5055") ايهدداب عبددد الددرحسن"   يزيييف          
  (22:  2) .تصػيخ القجرات البج ي  والتي ساهست بذل  ايجابي في زيادلأ فعالي  الادا  للاعببغ
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ن التجريب الػضيفي يختم  ألى إ Gabriela De Araujo Faria(5028)"   يتصخا           
ما التقمبجي مشفخد ؛ أعغ التجريب التقمبجي فالتجريب الػضيفي يشسي صفات بج ي  متكامم  معا 

فالتجريب الػضيفي يداهع في العس  عمى اكثخ مغ مفر  في وقت واحج وعجة مجسػعات عزمي  
دا  برػرلأ متكامم  في تسخيغ واحج ويذاب  الادا  في السهارات الحخكي  وذلظ يداهع في تحدبغ الأ

 52) .للال السشافدات  كثخ كفا لأ وفعالي  ويداهع في زيادة فاعمي  الأدا أ سال حخكي  أوتحقبو 
:22) 

( أن التجريب الػضيفي يدهع في 5050)   Mahmut Alp "  Bulent Turna , يخى 
تعديد كفا ة الجدع بذل  عام مغ للال تساريغ تدتهج  جسي  أجدا  الجدع  مسا يداعج عمى 

جدة   تحدبغ السهارات الحخكي  وتصػيخ القجرة عمى أدا  حخكات متشػع  عبخ مدتػيات حخك  متع
يتسبد هحا الشػ  مغ التجريب بسخو ت    حبث يعتسج عمى مدي  مغ أسالبب وأدوات متشػع  مث  

(Dumbbells - Kettlebells - Resistance Bands - Medicine Balls - TRX - 
Battle Ropes - Speed Ladder - Balance Boards - Sand Weights - 

Gliding Discsلأدا  البج ي بذل  لاص  مغ للال زيادة القػة (  مسا يدهع في تحدبغ ا
العزمي   الدخع  الحخكي   التػازن  السخو    الخشاق   والتػافو الحخكي  ويُعج التجريب الػضيفي 
محاكاة فعّال  لمحخكات والسهارات التخرري    حبث يجم  ببغ حخكات الجد يغ العمػي والدفمي 

يش  باشتسالها عمى  ذال عزمي ومفرمي متشػ  يفػا ما مغ الجدع في أدا  متكام    وتتسبد تسار 
يػفخلأ التجريب التقمبجي الحي يخكد  الهًا عمى تقػي  العزلات بذل  معدول   و يعتسج التجريب 
الػضيفي عمى تشفبح الحخكات الصبي ي  التي تحجث في مدتػيات متعجدة مغ الحخك   وتذس  أكثخ 

دهع في تصػيخ الأدا  الحخكي بذل  يُحاكي السهارات مغ مفر  وعزم  في  نٍ واحج  وبهحا يُ 
الأساسي  السصمػب  في الحياة البػمي  أو في التخررات الخياضي    مسا يجعم  أكثخ فاعمي  في 

  (252  252:  22.)تحدبغ التػازن العزمي وزيادة كفا ة وفاعمي  الأدا  الحخكي
ساهع في تعديد مدتػيات ( أن التجريب الػضيفي 5020)  " Gehan Elsawy تػض  

القجرة العزمي  في ك  مغ الجد  العمػي والدفمي مغ الجدع لجى لاعهات التايلػ جو   الحي يُعج مغ 
الأسالبب الحجيث  والفعال  في تصػيخ الأدا  البج ي والسهاري   إذ يُذل  تحدبغ القػة عشرخًا أساسيًا 

 ويجب ادراج التجريبكلات والا صلاقات الدخيع    في الأدا  الشاج  لسهارات التايلػ جو  لاسيسا الخ 
الػضيفي ضسغ بخام  الإعجاد البج ي  لسا ل  مغ تيربخات إيجابي  واضح  في تصػيخ القػة الا فجاري  
وتحدبغ جػدة الأدا  الحخكي  مغ للال محاكاة الحخكات الػاق ي  التي تتصمبها السشافدات 

 (585:  55)  .والسهارات الأساسي  في التايلػ جو
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التجريهات الػضيفي  تُعتبخ  أنet. al"  Fatemeh Fallahi (  5050 ) . يببغ كلًا مغ
وسبم  فعّال  لتحدبغ التػازن وتعديد الأدا  الخياضي  لاص  لجى لاعبي رياضات الشدال 

ت كالتايلػ جو والكاراتي    حبث تداهع في تشذيط العزلات وزيادة قجرتها عمى التكيف م  الستصمها
الحخكي  السختمف   مغ للال هحلأ التساريغ   يتع تحفبد  لي  التغحي  الأمامي    التي تداعج الجهاز 
العربي العزمي الهيلمي عمى تشذيط العزلات بذل  مهلخ قب  التفاع  م  السحفدات الخارجي  

كات   مسا يداهع في الحفاظ عمى التػازن وتحدبغ القجرة عمى التحلع في الجدع أرشا  الحخ 
 (53:  28) .الجيشاميلي  مث  الخك  

ن تجريهات ألى إSekar Pudak Tomoliyus,et all(5053 )" مغ "  يذبخ كلاً 
Resistance Band"   والاوزان مث ""Dumbbell"  تجريهات فعال  في تحدبغ لكسات

جريب باستخجام الخياضببغ في فشػن الجفا  عغ الشفذ كالسلاكس  والكاراتي  والتايلػ جو وذلظ لان الت
" اكثخ مخو   مغ التسخيشات التقمبجي  حبث يسلغ  "Resistance Bandاو  "Dumbbell"الاوزان 

الادا  مغ للالها في اتجاهات متعجدلأ مث  الامام او الخم  او الجا ب وبسا يتشاسب م  ضخو  
والحخكي  " م  السدار العزمي "Resistance Bandالسهاريات حبث ا   تتذاب  ادا  تجريهات 

لمسهارات في الشذال التخرري ويسلغ ادا  تجريهات تذاب  ما يحجث في السهاريات وذلظ يديج مغ 
 (32()302: 30)فعالي  ادا  المكسات او الزخبات في السشافدات الخياضي  . 

أثشاء التدريب باستخدام  أن  et. al"  Cellin Eriarosa (  .110) . يذكر كلًا من
"Resistance Band"   ،   يػاج  الجدع مقاوم  تحفبدي  تُدهع في تػسي  مجى حخك  السفر

حبث تتفاع  إشال  العزلات م  هحلأ السقاوم  لتحقبو أفز  أدا  حخكي   ويُداعج هحا التفاع  
ببغ العزلات والسفاص  عمى تحدبغ القجرة عمى التحلع بالحخك  وتػجبهها بجق   لاصً  في 

تي تتصمب تػازً ا عاليًا   كسا أن تساريغ الذخيط السصاشي التي تعتسج عمى ا كهاضات الحخكات ال
عزمي  متداوي  التػتخ تُعدز مغ مخو   السفاص  واتدا   صاا حخكتها  وذلظ بفز  تشذيط 
السدتكهلات الحدي  العسيق  في العزلات والأوتار والسفاص   مث  مغدل العزم  ووتخ جػلجي  

 (25:  22) .تشدبو العربي العزمي ويُصػّر مغ كفا ة الأدا  الحخكيمسا يُحدّغ ال
 Resistanceتجريب أن Rosa Novalia Putri.et .al( .1.. ) يهضح كلًا من  

band" " أحج أشلال تجريهات القػة الػضيفي  التي تعتسج عمى تػفبخ مقاوم  مخ   باستخجام شخائط
بث يسث  ك  لػن مدتػى معبشًا مغ السقاوم  وتتسبد مصاشي  تختم  درجات شجّها بحدب المػن  ح

هحلأ الأشخش  بخػاص مخ   وقػة ز بخكي  )قػة ارتجادي  أو قػة مخ  (   تدس  بتػلبج مقاوم  متدايجة 
كمسا زاد مجى الذج   مسا يػفّخ حسلًا تجريبيًا متجرجًا ومتػافقًا م  قجرات اللاعب   وتُدتخجم هحلأ 
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العزمي  السسبدة بالدخع  مغ للال أدا  حخكات مذابه  تسامًا لمسدار الخاصي  في تحدبغ القػة 
الحخكي الفعمي لمسهارة   الأمخ الحي يُشذّط العزلات العامم  بذل  وضيفي ودقبو   وعشج تصببو 
مقاوم  الذخيط أرشا  تشفبح السهارة   يُزصخ اللاعب إلى التغمب عمى قػة شج متدايجة   مسا يحفد 

العزمي عمى تصػيخ سخع  الا كهاض وتشدبو الحخك    وبالتالي ف ن استخجام الجهاز العربي 
السهارة   مسا يعدز مغ كفا ة الأدا  السهاري وقػة شخيط السقاوم  يُعج وسبم  فعال  لتحدبغ سخع  

 (23:  52)ويُدهع في رف  فاعمي  السهارات لجى لاعبي الكػمبتي  
يُعجّ إلى أ   Dilshan Priyadarshana L.A. et. Al(  .1.1 )من   يذير كلاً 

" مغ أكثخ أسالبب تجريب السقاوم  شبػعًا لتحدبغ  "Resistance Bandتجريب الأرقال وتجريب 
سخع  وقػة الأدا  حبث يسلغ تػلبج السقاوم  مغ للال أشخش  السقاوم   أو الأرقال كالجمبمد أو 

""Sand bags  المبج ي  الخاص  وبالتالي زيادة فاعمي  وتداهع هحلأ الأدوات في تشسي  الرفات
 (30:  22)الأدا  . 
 "et. Al  Christos Ioannides   من مع ما أشارت بلي  دراسة كلاً الشتائج   تفق هذت

(5052) (25)   . et.K  al" Ziko Fajar "(5053()32)   . et. al" " Sekar Pudak 
Wangi(5053()30)   . et. al Bagus Endrawan ("5053()23 )Muhammad 

prawibowo.et.al""(5053()55). et.K  al" " Rosa Novalia Putri(5055()52 )
 Gehan Elsaw ("5020()55)  (" 5()5053" حسادلأ صحراح ) ("2()5050" إبخاليع عمي )
وكحلظ التجريهات أن استخجام الأدوات الحجيث  في عسمي  التجريب  (2()5022" عفا  الدبج ") 

 (Sand weights Resistance band -باستخجام) كالتجريهات الػضيفي ابه  للأدا  الحخكي السذ
السختهص  بفاعمي  أدا  الخكلات للاعبي الكػمبتي  عبش  ل  تيربخ إيجابي في تحدبغ الستغبخات البج ي  

 . الهحث
تػجج فخوا دال  إحرائيا ببغ  وبهحلأ الشتائ  يتحقو الفخض الأول الحى يشز عمى :

متػسصات الكياسات القبمي  والهعجي  لأفخاد السجسػع  في الستغبخات البج ي  السختهص  بفاعمي  أدا  
  بعس الخكلات )قبج الهحث( للاعبي الكػمبتي    ولرال  الكياس الهعجي.
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 (8جدول )
                   فاعمية أداء الركلات قيد البحث       لعيشة البحث فى دلالدة الفرو  رين متدهسظى القياسين القبمى والبعدى

 (11)ن= 

وحدة  المتغيرات
 القياس

القياس  القياس القبلى
 البعدى

مربع 
الانحراف 
المعيارى 

 للفروق

متودط 
 الفروق

قيمة ت 
 المحدوبة

مدتوى 
 الدلالة

ندبة 
 التحدن

 ع م ع م

مية
فاع

 
داء
أ

 
لات
لرك
ا

 

مواشً 
 جٌري

الرجل 
 الٌمنى

المحاولات 
 % 07.18 دالة 0... .81 .81 ... 1.11 ..8 1. 11 عدد الناجحة

 % 1.70. دالة 10.. .81 1.11 .81 11.. .77 1.01 عدد عدد المرات
 % 1..8 دالة 18.. .17 .8. ..1 1. .0 ... 1. 8. % الفاعلٌة

الرجل 
 الٌسرى

المحاولات 
 % 81.1. دالة 11.. .81 ..8 .18 1. 81 ..0 1. 1. عدد الناجحة

 % 7.8. دالة 11.. .81 ..8 ..0 1.71 .07 1..1 عدد عدد المرات
 % 11.1. دالة 81.. .1. .8. .0. 1. 01 .1. 1. 11 % الفاعلٌة

كٌزامً 
مواشً 
 جٌري

الرجل 
 الٌمنى

المحاولات 
 % ....1 دالة 08.. .01 ..8 .07 .81 ،07 .1. عدد الناجحة

 % 01.8 دالة 10.. .81 ..7 ..0 1... .78 1.81 عدد عدد المرات
 % 188.1 دالة 81.. ... .8. .0. ... .10 ..1 % الفاعلٌة

الرجل 
 الٌسرى

المحاولات 
 % 81.1. دالة 11.. .81 ..8 .07 .81 ..0 .1. عدد الناجحة

 % 88.1 دالة 1... .71 .80 ..0 1... ..8 1.01 عدد عدد المرات
 % 1.1.. دالة 00.. ... .8. .0. ... .1. .11 % الفاعلٌة

اورامواشً 
 جٌري

الرجل 
 الٌمنى

المحاولات 
 % 11.1. دالة 18.. .11 ..8 ... .01 .07 .1. عدد الناجحة

 % 01.1 دالة 18.. .11 ..8 ... 11.. .81 1.81 عدد عدد المرات
 % 1.7.. دالة 18.. .1. .1. .11 ..0 ... ..1 % الفاعلٌة

الرجل 
 الٌسرى

المحاولات 
 % 81.1. دالة 0... .81 .81 .07 .81 ..0 .1. عدد الناجحة

 % 81.1 دالة 18.. .11 ..8 ..0 1.71 ..0 1..1 عدد عدد المرات
 % 81.1. دالة .... .8. .08 .8. .08 .1. .11 % الفاعلٌة

كٌزامً 
 اورامواشً

الرجل 
 الٌمنى

المحاولات 
 % 08.1 دالة 1.11 .71 ..0 .11 1.11 ..0 .1. عدد الناجحة

 % 11.7 دالة 0.11 .71 ..1 .08 11.. ..0 1..1 عدد عدد المرات
 % 0.1.1 دالة 0.71 ..0 .0. .18 ..8 .1. .11 % الفاعلٌة

الرجل 
 الٌسرى

المحاولات 
 الناجحة

 % 81.1. دالة 0.87 .81 .07 ... .01 ..0 .1. عدد
 % 01.8 دالة 08.. 1.11 .77 .18 1... ..0 1..1 عدد عدد المرات

 % 71.1. دالة 7..0 .7. .1. .11 .7. .1. .11 % الفاعلٌة
 % 10.1. دالة 10.10 0.81 .08 1.11 1.81 ..1 1... عدد المحاولات الناجحة لأداء الركلات
 % 08.0 دالة .8.7 8.81 .... 8..1 18.11 8..1 11.81 عدد مرات الأداء الكلً لأداء الركلات

 % 111.8 دالة 7.88 .1. .17 .17 .01 .18 .10 % فاعلٌة أداء الركلات
      

 2.833( = 0.02( ومدتػى دلال  )2قيس  )ت( الججولي  عشج درج  حخي  )
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  : ( ما يمى8يتزح من الجدول )
فاعمي  أدا  تػجج فخوا دال  إحرائياً ببغ الكياسبغ القبمى والهعجى لمسجسػع  التجخيبي  فى  
قبج الهحث و ده  التحدغ لريال  الكيياس الهعيجى حبيث أن قيسي  )ت( السحديػب  أكبيخ ميغ الخكلات 

 (2( ودرج  حخي  )0.02تػى دلال  )قيس  )ت( الججولي  عشج مد
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( 222( مهاراة بعجد )30)( أ   في الكياس القبمي للال 2مغ ججول )أيزاً يتز  كسا 
بالخكلات  الكمي ( هجس  بالخك  أي أن عجد مخات الهجػم220هجس  بالخك  وفي الكياس الهعجي )

قبج الهحث في الكياس الهعجي أكبخ مغ الكياس القبمي مسا يذبخ إلى تحدُغ مخات الإستخجام الكمي 
ا  عجد الاستخجام الشاج  في %( لرال  الكياس الهعجي لجى عبش  الهحث   م  ارتف 22.2بشده  )

%(  502.5( وبشده  تحدغ )55( عغ الكياس القبمي الحي بم  )52الكياس الهعجي الحي بم  )
في الكياس القبمي  بالخكلات لرال  الكياس الهعجي لجى عبش  الهحث    ببشسا بمغت فاعمي  الهجػم

ي  أدا  الخكلات بشده  %( في الكياس الهعجي مسا يذبخ إلى تحدُغ فاعم 0.20%( و )0.22)
  %( لرال  الكياس الهعجي لجى عبش  الهحث .  220.2)
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هاحث التيربخ الإيجابي السمحػظ في تحدبغ فاعمي  أدا  الخكلات لجى لاعبي ال يخج  
 إلى استخجام التجريهات الػضيفي  بيشلالها السختمف  باستخجام أشخش  السقاوم  عبش  الهحث الكػمبتي 

(Resistance Bands)   وأوزان الخم  السخ (Sand Weights) والتي ساهست بذل  مهاشخ  
السسبدة بالدخع   التػازن     مث  القػةالسختهص  بفاعمي  أدا  الخكلات البج ي   الستغبخاتفي تصػيخ 

رات وقج تسبدت هحلأ التجريهات بتشػعها وتذابهها م  السدار العزمي والحخكي لمسها   والسخو  
  مسا عدز مغ الكفا ة العربي  العزمي  وسخع  الاستجاب   الحخكي  السدتخجم  في الكاراتي 

كسا أضفت هحلأ الػسائ     الحخكي   وهػ ما ا علذ إيجابيًا عمى فاعمي  أدا  الخكلات قبج الهحث
  مسا  لسم التجريبي  عشرخ التذػيو والإرارة للال الػحجة التجريبي   وساعجت عمى كدخ الخوتبغ وا

ولا      وساهع في رف  مدتػى التفاع  والتخكبد أرشا  التجريب زاد مغ داف ي  اللاعببغ  حػ الأدا 
تقترخ أهسي  هحلأ الأدوات عمى رياض  الكاراتي  فقط  ب  أصهحت مغ الاتجاهات الحجيث  والفعال  

ببغ الجا ب  الجم  تها عمى في العسمي  التجريبي  عمى مدتػى مختم  الألعاب الخياضي    طخًا لقجر 
البج ي والسهاري في  نٍ واحج  وتحقبو  تائ  ممسػس  تدهع في تحدبغ الأدا  التشافدي وزيادة فخص 

 .الفػز في السهاريات

 التجريهات الػضيفي أن  et. al"  Bagus Endrawan ( "5053 ) .مغ كلاً  يػض  
 فاعمي تُعج وسبم  فعّال  لتصػيخ القػة الا فجاري  وتحدبغ   ""Resistance Bandباستخجام 

الخكلات لجى الخياضببغ   حبث تػفخ هحلأ الأربص  مقاوم  إضافي  أرشا  تشفبح الخكم    مسا يُجبخ 
العزلات عمى العس  بجهج أكبخ  وبالتالي تعديد الدخع  والقػة   تبجأ الخكم  مغ الػض  الخمفي رع 

  تمبها حخك  إ دال الداا ورفعها مججدًا   وللال هحلأ العسمي  يػاج  الخياضي تُػجَّ   حػ الهج  
مقاوم  الذخيط   ما يُدهع في رف  كفا ة الأدا    كسا يُداعج تشػي  التساريغ في كدخ الخوتبغ 

مدتػيات عالي    وتقمب  الإرهاا   ويُعدز مغ تحفبد اللاعببغ   لاص  أولئظ الحيغ يتجربػن عمى 
صمب مغ السجرببغ إبجاعًا ومهارة في ترسيع التساريغ   إن استخجام هحلأ الأسالبب الحجيث  لا مسا يت

 .يُدهع فقط في تقػي  الأرج  وتحدبغ الخكلات   ب  يعدز مغ فاعمي  أدا  اللاعببغ أرشا  السشافد 
(23  :825) 

إلى أن التجريهات  et. al"  Zulezwan Ab Malik   (5050) . يذبخ كلًا مغ 
 وزيادة الخياضي الأدا  لتحدبغ التجريهات الفعال  مغ " تُعج "Weighted Vest الػضيفي  باستخجام

 إلى إضافي حس  إضاف  إلى أساسي بذل  السثقم  الدتخة تهج  إذ السشافدات   في الفػز فخص
 الأحسال استخجام كفا ت    يُدهع مغ ويخف  التجريب شجة مغ يعدز مسا الجدع  وزن  تساريغ

 في السهارات الحخكي    أو السختمف  التساريغ أدا  أرشا  لاص  السثقم    الدتخة للال مغ الإضافي 
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 التحفبد هحا الحخك    أرشا  القػة مغ أكبخ قجر تػلبج عمى الجدع مغ الدفمي الجد  عزلات تحفبد
 ولف  التػازن  الدخع   القػة  مث  مهس  بج ي  عشاصخ في ممسػس  تحدبشات إلى يؤدي الإضافي

 التجريب  أرشا  الأدا  كفا ة رف  في يُدهع التجريهات الػضيفي  مغ الشػ  هحا أن الحخك    كسا
 فاعمي  عمى إيجابي بذل  يشعلذ الحي الأمخ الحخكي  الجهج للال البج ي  الاستجاب  مغ ويُحدّغ
 (2252:  32)  السشافدات . أرشا  الأدا 

 Resistance"تساريغ  أن et. al"  Cellin Eriarosa   (5022) . يحكخ كلًا مغ

Band"  لرػصًا في عزلات الخجمبغ مغ الػسائ  الفعّال  في تصػيخ القجرة العزمي تُعج     
حبث تُػفخ مقاوم  مدتسخة تُجبخ العزلات عمى بحل جهج أكبخ أرشا  الحخك   مسا يُعدز مغ قػتها 

التساريغ في تحدبغ السخو   مغ للال تػسي   صاا حخك  السفاص   وتحسمها. كسا تُدهع هحلأ 
ومغ جا ب  لخ تُداعج أربص  السقاوم  في    وتصػيخ قجرة العزلات عمى التسجد والا كهاض بلفا ة

تعديد التػازن الجيشاميلي  وذلظ مغ للال إجهار الجدع عمى الحفاظ عمى الاستقخار أرشا  أدا  
  مسا يُصػّر مغ قجرة الخياضي عمى التحلع بجدجلأ أرشا  السخكه   خكلاتالحخكات السعقجة مث  ال

هحا التكام  ببغ القػة  والسخو    والتػازن يُدهع بذل  مهاشخ في تحدبغ فاعمي  أدا    الحخك 
للال السشافدات الخكلات  حبث تره  الخكم  أكثخ قػة  سخع   ورهاتًا  وهػ ما يُعج عشرخًا حاسسًا 

م  تصببو أحسال  "Resistance Band"كحلظ ف ن استخجام أدوات تجريبي  مث   الخياضي   
مشاسه  يُعدز مغ جػدة التجريب  ويُحاكي مػاق  الأدا  الفعمي كالهجػم والهجسات السزادة  مسا 

 (22:  22) .يديج مغ كفا ة الخياضي في التعام  م  السػاق  التشافدي  بثق  واستقخار

التجريهات الػضيفي  أدت تصػيخ القػة الػضيفي   ان( 5055) مرزو    آلاءتخي  
 مسا ساعج  مخكلاتل بغلاعبال لعزلات الصخ  الدفمي الحي ارخ ايجابيا عمى زيادة فاعمي  أدا 

زيادة فخص  الادا  الامث  في السهاريات السختمف  ساهست  في الفشي   كسا  هععمي التقجم في مدتػا 
سهاريات تحجث مػاق  عجيجة ببغ كلا اللاعبببغ تحتع عمي   في الالسذارك  حبث ا   مغ للال 

-322: 2.) والفػز في السهاريات عجد مغ الشقال لتحقبو أكبخ  الخك اللاعب استخجام مهارات 
322 ) 

 لستصمهيات وفقياً  الخاصي  البج يي  التيجريهاتإليى أن  (5050)  بردراميم الإريدار  يتظدر   
اليسشيى  بالخجي  جػ ػسيغ السزياد والهجيػم  ػسيغ سيغ السقابي  السزياد والهجيػم السهاشيخ الهجيػم

 الأدا  الحخكيي السهياري وتصبيقهيارات واليديخى والتيي تيع مدجهيا بالجا يب السهياري وأداؤهيا فيي مديا
 لاعب عمبها يعتسج التي البج ي  بخاتالستغ لتشسي  محجد زمشي لبخ ام  وافقاً  السقشغ العمسي بالأسمػب
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التيجريهات الستشػعي   ميغ مجسػعي  باسيتخجام السشافدي  عميي السزياد أو السهاشيخ الهجيػم عشجالكاراتي  
 لهيا كان والتي  الحخكي  الخاص  بالأسمػب السهاري  راتعمي تحدغ القج الأكبخ الأرخ ل  كان مسا
 (320:  2.) الخصصي  و السهاري  الأدا  تحدغ في وفعال إيجابي أرخ

تشسي  وتصػيخ قجرات اللاعببغ واملا ياتهع البج ي  (أن 5053) حسادة صحراح يزيف "
إستخجام الأدوات والػسائ  والأسالبب والتجريهات مغ للال يتع يفز  أن والسهاري  والخصصي  

أهسي  الإعتساد عمى  ػعي  التسخيشات ولاص   اطهخ فبهتُ الجبجة التجريب بخام  الحجيث  حبث أن 
العزمي وبالتالي شل  الأدا  وشبيع  السدار الحخكي والعس  السذابه  للأدا  السهاري والتي تيلح 

الإقتراد في الأدا  الحخكي الأمخ الحي يدهع إيجابيا في تحدبغ فاعمي  الأدا  الفشي والحرػل 
 (502:  5)  عمى أعمى السخاكد في السشافدات الخياضي .

أن التجريهات التي  et. al"  Christos Ioannides   (5052) .مغ  كلاً  يػض 
تُداعج عمى   "Resistance Band  "Weighted Vests" السقاومات الػضيفي  مث تتزسغ 

 فاعمي زيادة القجرة العزمي   لاص  في عزلات الأشخا  الدفمي  والعمػي    ما يُحدّغ مغ 
المكسات والخكلات   كسا تُدهع تساريغ السقاوم  الػضيفي  في تعديد السخو   الحخكي    مسا يسش  
اللاعب  صاا حخك  أوس  أرشا  الأدا    وفي الػقت  فد  تعس  هحلأ التساريغ عمى تحدبغ التػازن 

الهجػمي    لحا الجيشاميلي والثهات   وهسا عاملان ضخوريان أرشا  التبجي  ببغ السػاق  الجفاعي  و 
ف ن دم  الإحسا  باستخجام الدتخات السثقم  وأشخش  السقاوم  ضسغ البخ ام  التجريبي للاعبي 
لمكػمبتي  يُعج استخاتيجي  شامم  تُدهع في الارتقا  بالأدا  الفشي والبج ي للاعبي الكاراتي  بذل  

 (22-2: 25) .متكام  وفعّال

تجريهات  أن إلىSekar Pudak Tomoliyus,et all(5053 )"يذبخ كلا مغ " 
Resistance Band"  " يسلغ في زيادلأ قػلأ وسخع  ادا  المكسات ارشا  السشافد  حبث ا   تداهع

مغ للالها التحخك والادا  في اتجاهات متعجدلأ ومتغبخلأ وذلظ يذاب  ما يحجث في السهاريات ويسلغ 
وذلظ يداهع  لأ تتع مغ للال هحلأ الادا  وضيفي ا مغ للال تجريهات تشسي  الادا  البج ي والسهاري معً 

 (305:  30) . في كفا لأ الادا  وفعالبت  ارشا  السهاريات

 أن ( إلى5022) Volkan topal, nusret ramazanoglu يتصخا كلًا مغ "   
 في يحجث ما تذاب  التي الػضيفي  التجريهات مغ تعتبخ"  "Resistance Band  تجريهات



 

 

 2024دٌسمبر( –( عدد مجمع )ٌونٌة 37المجلد) الرٌاضةمجلة علوم 

- 378 - 

 تصػيخ في وساعجت التايلػ جو رياض  في لمسهارات الحخكي السدار فبها ب تذا حبث السهاريات
 (225:  35الخياضي  . ) السشافدات للال واسخ  اقػى  بذل  وفعاليات  الادا 

 Ankle“تجريب أن  Herman Tarigan1, et al ("5055) يحكخ كلًا مغ "

Weight”   لفعّال  لتصػيخ القػة العزمي  ا التجريهات الػضيفي  إحجى تعج أوزان الخم  عمى الكاح
وتحقبو مجسػع  مغ الأهجا  البج ي   مث  تعديد الدخع   والتػازن  والقػة  مسا يشعلذ إيجابيًا 

ومغ ببغ أشلال هحا التجريب استخجام الأوزان التي   عمى الأدا  الخياضي والإ جاز في التايلػ جو
ي اللاعب الخكلات وهي مثبت  بداقي   ما يخمو مقاوم  إضافي  تُثبت عمى الكاحمبغ  حبث يؤد

تتسبد  (Resistance band)نأتُحفّد الجدع عمى بحل جهج أكبخ وتحدبغ الأدا  الحخكي   كسا 
بسخو تها ومتا تها  كسا أن ترسيسها السجروس يسش  الزغط الزار عمى مفر  الخكه   مسا 

غ أبخز فػائج هحا الشػ  مغ التسخيغ أ   يُحفّد الجهاز يزسغ سلام  الخياضي أرشا  التجريب  وم
تُجبخ السقاوم  السصاشي  اللاعب عمى تشفبح الخكلات العربي العزمي عمى الاستجاب  الدخيع   إذ 

 (3025:  53) بدخع  وبجق  وا ديابي  أكبخ بعج إزال  الحس   مسا يُحدغ الأدا  الفعمي في السهاراة.

 ن تجريهات"أMuhammad prawibowo.et.al"( "5053 )مغ  يحكخ كلاً 
Resistance band  الػضيفي  ساهست في تشسي  القجرلأ العزمي  للاعبي الكاراتي  وكحلظ في "

تحدبغ التػازن والتحلع في الادا  الحخكي مسا أدى إلى تحقبو الادا  بصخيق  فعال  وساعج في 
 (252:  22) . الدخيع  والقػي سخع  وقػلأ الادا  وهػ عام  حاسع لتشفبح الخكلات 

( إلى أن التجريهات الػضيفي  باستخجام 5022") all &Volkan Topalيذبخ كلًا مغ "
(Resistance band)  كان لها تيربخ ايجابي أفز  بلثبخ في قػة الزخب  وسخع  الخك  في

رياض  التايلػ جو وتعتبخ عشرخًا حاسسًا وضخوريًا في تجريهات التايلػ جو حبث أ ها تشت  مقاوم  
أفز  بدبب مبدتها السخ   وبالتالي تمعب دورًا مهسًا في تحدبغ  الأدا  السهاري كقػة الزخب  

 (222  220: 35سلغ التحلع في درج  مقاومتها بدهػل .) وسخع  الخك  حبث ي

واحجة مغ الأسالبب  (Resistance band)( أن أداة 5022") Faten Ismaelتذبخ" 
التي تذجعشا عمى استخجام  م    الحجيث  السدتخجم  في تصػيخ الأدا  ومغ صفات  الأمغ والدلام 

ايجابيا  أي ملان لدهػل  تذغبمها كسا أ   يؤرخصغار الدغ والذهاب. كسا يسلغ الاستفادة مشها في 
 (22:  22عمى تشسي  الأدا  البج ي الخاص وكحلظ تحدبغ السهارات الحخكي  للاعببغ .)

https://www.researchgate.net/scientific-contributions/2069826743-Volkan-Topal
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اسيييتخجام التسخيشيييات البج يييي  الخاصييي  والتيييى يتذييياب  ( أن 5022" )حسدددادة صحرددداحييييخى "
 البخ يام  ميغدقي  تخصييط وتشفبيح وتقيػيع كي  وأجيدا   وأداؤها مي  السديار الدمشيى والحخكيى لمسهيارات 

 –بالإضييياف  إليييى اسيييتخجام الػسيييائ  والأدوات السعبشييي  فيييى التيييجريب ميييغ ) جاكبيييت الأرقيييال  التيييجريبي
أدا  تسخيشييات ميي  الدمبيي  "  –سييمع التييجريب –الذييالز  –وسييائ  المكييع والخكيي   –الأسييتظ السصييال 

تحديغ ميغ  يي  تساري  ميا يحيجث فيى السهارييات الخسيسي سمبى   إيجابى "( وفى ضخو  ومػاق  تجريب
 (53:  2) السهاري .مدتػى وفاعمي  الأدا  

 Resistance“ باستخجام الػضيفي  التجريهات أن إلى Naufal Azis (5022)  يخى 

Band” يداهع الحي الأمخ الخجمبغ عزلات قػلأ وزيادلأ للأدا  الفدبػلػجي  الكفا لأ زيادلأ في تداهع 
 أرشا  لمخكلات والعزمي الحخكي م  السدار تتذاب  تجريهاتها أن حبث الخكلات كفا لأ زيادلأ في

  للاعببغ  والتػازن  الحخكي  والسخو   والقجرلأ الدخع  مغ تديج و تشاسقاً  اكثخ الأدا  يجع  مسا أدائها
 العربي  الػضيف  وتحدغ حخكي الحدي الجهاز تشذط ”Resistance Band“ تجريهات أن كسا

 أرشا  الدقػل لصخ ويقم  الجيشاميلي التػازن  تحدبغ في يداهع مسا العربي( )التكيف العزمي 
:  52)  الخكلات . أدا  كفا لأ في يداهع وذلظ السفاص  ومخو   إشال  مغ وتديج الخكلات أدا 
52-58 ) 

( أن التجريهات الػضيفي  باستخجام أربص  السقاوم  5022" )Romadhon يحكخ"
"Resistance Band"  تُعج وسبم  فعّال  لتحدبغ أدا  الخياضببغ بذل  ممسػس  مغ للال تصببو

مجسػع  متشػع  مغ التساريغ الػضيفي    وتدهع هحلأ التجريهات في تعديد قػة الداقبغ  كسا يُعج 
تجريب القجرة بيربص  السقاوم   الحي يجم  ببغ تقشيات الخك   والهجػم  والهجػم السزاد  أسمػبًا 

ػيخ الأدا  الخياضي   ويُداهع هحا الشػ  مغ التسخيشات أيزًا في تحدبغ السهارات التقشي  فعّالًا لتص
والحخكي   بالإضاف  إلى زيادة القػة العزمي   مسا يجعم  عشرخًا أساسيًا في الػصػل إلى التفػا 

 (5:  58) للال السشافدات الخياضي .

أن تدرٌب Magna Nebahatqoru.et.al (2222 )"" يضيف كلاً من
"Resistance Band" وٌمكن إدماج ، ٌسهم فً زٌادة قوة الركل لدى لاعبً رٌاضة التاٌكوندو

،  بهدف تعزٌز قوة الركل إلى أقصى حد اللاعبٌنإعداد  هذا النوع من التدرٌب ضمن برامج
فعالٌة  من فهً تزٌد بالإضافة إلى كسر رتابة التمارٌن التقلٌدٌة والحد من شعور الرٌاضٌٌن بالملل

 (555:  52) .أداء الركلات خلال المنافسات 

أن التجريهات الػضيفي    et. al"  Sinta Narita Devi   (5055) . يحكخ كلًا مغ 
تدتهج  زيادة قػة الداا  تحدبغ السخو   الحخكي  وزيادة السجى  "Resistance Band"ب ستخجام 
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كسا تدهع هحلأ التساريغ في تعديد لف  الحخك  الحخكي  لمخكلات   وتدخي  الاستجاب  الحخكي    
  وهي عشاصخ أساسي  في زيادة فاعمي  الأدا  السهاري  وسخعتها والتػازن الجيشاميلي أرشا  الأدا 

  وبالتالي ف ن إدراج تجريهات السقاوم  ضسغ بخام  الإعجاد البج ي يُعج  والفشي للال السشافدات
لػضيفي    مسا يدهع بذل  مهاشخ في رف  جػدة الأدا    وتعديد وسبم  فعال  وعسمي  لتصػيخ القػة ا

 (3228:  32)كفا ة وفاعمي  الخكلات .
 

 "et. Al  Christos Ioannides"   مغم  ما أشارت إلي  دراس  كلاً الشتائ   لأتفو هحت
(5052) (25) . et.K  al" Ziko Fajar  (5053()32)   . et. al" " Sekar Pudak 

Wangi (5053) (30)   . et. al"  Bagus Endrawan ( "5053()23   )
Muhammad prawibowo.et.al"  (5053) (55). et.K  al" " Rosa Novalia 

Putri(5055( )52 ) Gehan Elsaw ( "5020( )55)    "( 5) (5053")حساد  صحراح  
 ممسػس  فاعمي إلى أن هشاك  ( 2) (5022")عفاف الديد "   ( 2) (5050")برراميم عم " 

 جا ب إلى   (Sand weights- Resistance band ) استخجامك   الحجيث  الأدوات لاستخجام
 البج ي  الستغبخات تصػيخ في بارز دور لها  حبث كان  الحخكي للأدا  السذابه  الػضيفي  التجريهات
 في مهاشخ بذل  أسهع التصػر هحا  والسخو   التػازن    العزمي  كالقجرة الأدا   بفاعمي  السختهص 

 الأسالبب تػضيف أهسي  يعلذ مسا السشافدات  للال فاعمبتها وزيادة الخكلات تشفبح كفا ة رف 
 الحخكي الأدا  تعديدل التخرري الخياضي الأدا  تحدبغ في فعّال  كيداة  الػضيفي  التجريبي 
 . وعسمي  مشهجي  بصخيق  الخياضي

تهجدددد فدددرو  دالدددة بحردددائيا ردددين وبيييحلظ يتحقيييو الفيييخض الثيييا ي واليييحي ييييشز عميييى أ ييي : 
متهسظات القياسات القبمية والبعدية لأفراد السجسهعة ف  فاعمية أداء بعض الركلات )قيد البحث( 

 .للاعب  الكهميتية ، ولرالح القياس البعد 

 الاستشتاجات :

 : ىتهصل اليها الباحث تم استشتاج ما يأت ىف  ضهء الشتائج الت
فيي جسيي  الستغبيخات قبيج  القبميي والهعيجي بغوجػد فخوا ذات دلال  احرائي  ببغ متػسصي الكياس -

 . التجخيبي الهحث ولرال  السجسػع  

 Resistance band - Sand) الػضيفييي  باسييتخجم تييجريهات لم السقتييخح التييجريبي البخ ييام  -

weights ) الكييياس فييي الهحييث قبييج الخاصيي  البج ييي  الستغبييخات فييي إحرييائيا دال إيجييابي تيييربخ ليي 
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 عميي الهحيث قبيج الخاصي  البج يي  القيجرات  ده  التحدغ فىحبث بمغت    القبمي الكياس عغ الهعجي
مخو ي   (% 22.28) الػرب العخيس( %  22.23) مقجرلأ العزمي  لمخجمبغ الػرب العسػدىل التػالي

 التييييػازن الحخكييييى(  % 22.22)       الميييي  لميدييييار(  % 25.82) الميييي  لميسييييبغي العسييييػد الفقييييخ 
 .الكياس الهعجيولرال   ( % 52.55)

 Resistance band - Sand) الػضيفييي  باسييتخجم تييجريهات لمالسقتييخح  التييجريبي البخ ييام  -

weights)  الكيياس فيي الهحيث قبيج أدا  بعيس اليخكلات  فاعميي  فيي إحريائيا دال إيجيابي تييربخ ل 
 : لمسجسػع  التجخيبي  القبمي الكياس الهعجي عغ

(  % 35.82الخجيييي  اليسشييييى عييييجد السييييخات ) مهاشدددد  جيددددر   فييييى  دييييه  التحدييييغ حبييييث بمغييييت  -
الخج  اليدخى عيجد السيخات  مػاشي جبخي (   % 25.0( الفاعمي  ) % 28.22السحاولات الشاجح  )

 ( .   % 300.0( الفاعمي  ) % 520.0السحاولات الشاجح  )( % 38.2)

( السحاولات % 25.2الخج  اليسشى عجد السخات ) كيزام  مهاش  جير   ده  التحدغ في بمغت و  -
الخجيي  اليدييخى عييجد السييخات  كبدامييي مػاشييي جبييخي (   % 222.0( الفاعمييي  )% 233.3الشاجحيي  )

 ( .% 530.0الفاعمي  )( % 520.0( السحاولات الشاجح  )% 22.2)

(السحيياولات  % 20.0الخجيي  اليسشييى عييجد السييخات)  اورامهاشدد  جيددر   دييه  التحدييغ فييي بمغييت و  - 
الخج  اليدخى عجد السيخات  اورامػاشي جبخي (   % 530.8( الفاعمي ) % 500.0)        الشاجح 

 ( .% 320.0( الفاعمي  ) % 520.0( السحاولات الشاجح  ) 20.0%)

( السحاولات  % 55.8الخج  اليسشى عجد السخات )  كيزام  اورامهاش  ده  التحدغ في بمغت و  - 
الخجييييي  اليديييييخى عيييييجد  كبداميييييي اورامػاشيييييي(   % 230.0( الفاعميييييي  )  % 22.0)       الشاجحييييي 

الكييييياس ولرييييال   ( %580.0( الفاعمييييي  )% 320.0( السحيييياولات الشاجحيييي ) % 22.2السييييخات ) 
 .مسجسػع  الهعجي ل

 السحدداولات الشاجحددة(  % 22.2لأدا  الييخكلات )  مددرات الأداء الكمدد  بمغييت  دييه  التحدييغ فيييو  -
الكيييياس الهعيييجي ولريييال  (  % 220.2)  فاعميدددة أداء الدددركلات(  % 502.5لأدا  اليييخكلات    ) 
 . لمسجسػع  التجخيبي 
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 التهصيات :
 الباحث بسا يم : البحث يهص ضهء نتائج   ف   

 فييي (Resistance band - Sand weights) الػضيفييي  باسييتخجم تييجريهات اسييتخجام  -
 .  والجساعي  الفخدي والخياضات  مدابق  الجسم  الػهسي )الكاتا( 

 وض  بخام  مسارم  تشاسب الأعسار الدشي  السختمف  مغ الحكػر والإ اث. -
 إجخا  دراسات ألخي مذابه  تتشاول متغبخات ألخي لع تتشاولها الجراس .  -
ضييسغ  (Resistance band - Sand weights) الػضيفييي  باسييتخجم تييجريهات الإدراج  -

لسيييا لهيييا ميييغ تييييربخ فعيييال عميييى مديييتػى وفاعميييي   محتػييييات البيييخام  التجريبيييي  بذيييل  أساسيييي
 الأدا .
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) شػدان يػکػ جبخي ( عمى  تائ  مهاريات ال ػمتي  لجى لاعبي الفخيو       السهاري 
السجم  العمسي  لمهحػث والجراسات في التخبي  الخياضي    كمي   القػمي السرخي لم اراتي   
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ب ستخجام السثبخات الهرخي  للاعبي الكاراتي   مجم  عمػم الخياض    السجمج الدادس 
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السجم  العمسي  لعمػم الخياض    كمي  التخبي   البج ي  والسهاري  الخاص  للاعهات الكاراتي   
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: تيربخ بخ ام  تجريبي مقتخح عمى تسار  الأدا  الفشي و تائ  مهاريات  حسادة خمف صحراح -8
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: تيربخ التجريهات الػضيفي  باستخجام الحقبه  البمغاري  عمى بعس  عفاف الديد شعبان -9
الستغبخات البج ي  ومدتػى أدا  الخكلات الهجػمي  السخكه  لجى لاعهات التايلػ جو   مجم  

السجمج الأول   جامع  الدقازيو   كمي  التخبي  الخياضي  لمبشات   بحػث التخبي  الذامم  
 . 5022  ي  لمشر  الأول للأبحاث العمس

عمى التػازن الثابت والحخكي  Bosu ball : تيربخ تجريهاتفاطسة صلاح جسعة أحسد -10
ومدتػي أدا  بعس الخكلات لجي  اش  التايلػ جو   مجم  أسبػل لعمػم وفشػن التخبي  

يػ بػ   كمي  التخبي  الخياضي    جامع   –العجد الخاب   - الخياضي    السجمج الخامذ والدتػن 
 . ۰۲۰۲اسبػل   

عمي تشسي  القجرة العزمي   Kettlebell : تيربخ تجريهات الكبت  بب محسهد عامر متهل  -11
كمي  التخبي     مجم  سبشا  لعمػم الخياض   وبعس الخكلات الهجػمي  لشاشئي الكػمبت   

 . 5053  يػلبػ   الجد  الأول   السجمج الثامغ العجد الأول   جامع  العخير   الخياضي  
: اعجاد لاعب الكاراتي  لمهصػل  الشطخي  والتصببو   مصهع  لصاب    وجي  احسد شسشد  -12

5005. 
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