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 تأثير استخدام تدريبات الأثقال على أداء مستوى أداء الركلة الجانبية  
 )يوكو جيري( للاعبي الكاراتيه 

 الباحث/ عطيـة أمين عطية الفضالي 
 

استهدف هذا البحث التعرف على تأثير استخدام تدريبات الأثقال علىى ستىت أ اءاا الرةلى   
ديلى  الريايىيو لللتحقىن سىة هىح  هىدف البحىث الجانبيه )ي ة  جيرأ( للاعبي الكاراتيىه ناىاءج ج

ل ج ىى عتية د ىىداه ا تجريبيىى  لالأبىىرأ يىىاملا  لهلىى  ل لااستىىه اسىىتخدم البا ىىث ال ىىاهر التجريبىىي 
 (49)ماسىىتخدام القيىىاق القبلىىي البعىىدج لتىىب تلابيىىن البحىىث علىىى عياىى    اسهىىا  للابيعىى  هىىذا البحىىث 

  الاق  الد هلي  للكاراتيه.لاعب سة لاعبي الكاتا نااءج جديل  الريايي التامع ل
 لبعد ج ع البيانات لسعالجتها د صائياً تب الت هل دلى الاتائر التالي :

تحتية سهارة  له تأثير فعال على ال ج  ع  التجريبي  فى  ماستخدام تدريبات الأثقال  البرناسر التدريبى    -1
 الرةل  الجانبيه )ي ة  جيرأ( 

لتحتية الأءاا  ه  افضل التبل لتا ي     ال  جه لتا ي  الق ة لالترع   ان الإكثار سة استخدام الت رياات   -3
 .ال هارج في الكاراتيه.

لج ء فرلق في نتب  التحتة لصالح القياق البعدج لل ج  ع  التجريبي  في ستت أ اءاا سهارة الرةل    -4
 .(%28.24الجانبي  )ي ة  جيرأ( ناتب  تحتة  درها )

 الكلمات الكاشفة:
 نادي جديلة الرياضي -الركلة الجانبية )يوكو جيري( للاعبي الكاراتيه  -ثقال  تدريبات الأ 
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SUMMARY 
The Effect of Using Weight Training on the Performance of 
the Side kick Performance Yoko Jerry for Karate Players 

Researcher/ Attia Amin Attia El-Fadali 
 

This research aimed to identify the effect of using weight 
training on the level of performance of the side kick (Yoko Jerry) for 
karate players at Jadila Sports Club. On a sample of (49) kata 
players in Jadila Sports Club of the Dakahlia Karate District. 

After data collection and statistical processing, the following 
results were obtained: 

1- The training program using weight training has an effective effect on 
the experimental group in improving the skill of the side kick (Yoko 
Jerry) 

3- The frequent use of exercises directed to the development of strength 
and speed is the best way to develop to improve skill performance 
in Karate.. 

4- There are differences in the percentage of improvement in favor of the 
dimensional measurement of the experimental group in the level of 
performance of the side kick skill (Yoko Jerry) with an improvement 
rate of (28.24%). 
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 تأثير استخدام تدريبات الأثقال على أداء مستوى أداء
 الركلة الجانبية )يوكو جيري( للاعبي الكاراتيه 

1  الباحث/ عطيـة أمين عطية الفضالي
 

 ال قدس  لسشكل  البحث:
قد شهءت الحرةى  الرياية  توى را سريعا لفعىالًا بلال السنلات الساية و لظء  هر  ها التوى ر  ل 

سن التغيرات التي وىىرات على لالنة  الألعاا الريايىىي و س ىىا ءفىىع ال تىىذ لية فىىي هىىذا  كاتيجىى  فعلة  لكثيىىر  
ال جال دلى تلا ير نراسر تدريبي  للأنشىلا  الريايىي  ال ختل ى  محيىث ةتىتلايع ال شىارة ن فيهىا سىة تلاى ير  

 ( 3  :    7 دراتهب الجت يه لالبدنيه للة ةحدث هل  دلا عة ورين التدريب الريايي ال تت ر لال عال. ) 
ــر لتشىىير  ــو كا  دلىىى ان ال ىىدربية الريايىىيية  مIsabel Walker ( "2001)إزابي

لاللاعبية لعل اا الرياي  يبحث ن مشكل ءائب لستت ر عىىة اللاىىرق التدريبيىى  الحديثىى  نهىىدف 
 (203:   9تحتية الأءاا الريايى لاكتتاا سيزة تاافتي .)

للاعبي ال اازلات ال رءة   ان التدريب ال اتظب    م   2002"كجيه أحمد شمندي"  يذةر  ل 
نتائر معض  لالكاراتي  ةع ل على تلا ير لتحتية العديد سة ال ظائف الا تي   يث اظهرت  

الدراسات الخاه  نلاعبي ال تت أ العالي في ال اازلات ال رءة  مأن اللاعب ةعت د مص   عاس   
الخلالاي  لإن ا اةضاً  على سقالس  ال اافس لالتغلب عليه لهل  ليس فقط سة الاا ي  ال هاري  ل 

لالترع    الق ة  سقدار  سة  يث  الأفعال  لخصائص  الصحيح  ةالإءراك  الا تي   الاا ي   سة 
العالي  تتلالب   ال تت يات  مالد   و لل ا ةانت رياي   لالاتجاه  تى تتتب استجامات اللاعب 

  لهل   ال ه ل ماللاعب دلى اعلى سراتب البلا ل  عة ورين الاهت ام ندراس  الج انب الا تي 
لأه يتها البالغ  في دنجاح ع لي  الإعداءالا تي للاعب لسة نية هذه الج انب الع ليات العقلي   

 (   223و    8: 222العليا ةالانتباه لالإءراك لالتص ر . ) 
دلى ان رياي  الكاراتيه ا د الأنشلا     م. 1998"عبد الفتاح حسين عبد الفتاح"   ليشير  

ت الدفاع عة الا س التي  د  ظيت ماهت ام ةبير ساذ ءب لها  الريايي  الحديث  مالاتب  لريايا 
م ( مج ه ري  سصر العربي  , لترتكز رياي  الكاراتيه مص   باه  على العل م  1971عام ) 
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الأبرأ ةعلب التدريب لال تي ل جي لال يكانيكا الحي ي  لعلب الا س الريايي لهذه العل م لليرها  
 ( 20:    5لرياي  لال ه ل نها دلى اعلى ال تت يات . ) تتاعد على الارتقاا م تت أ هذه ا 

ــور يىىىث ةشىىىير "       ــويد أبوالنـ ــد سـ م. دلىىىى ان الهىىىدف سىىىة تىىىدريب ريايىىى  2002" محمـ
الكاراتيىىه هىى  الإرتقىىاا م تىىت أ الأءاا ال اىىى للاعىىب الكاراتيىىه لزيىىاءة فاعليتىىه فىىى ال باريىىات 

يىىتب ملاريقىى  تقليدةىى  ءلن الاعت ىىاء التاافتىىي  فىىى  ىىية ان التىىدريب علىىي ال هىىارات الهج سيىى  
علي الأسس لال باءئ العل ي  و لالتى ةجب ان تراعى فى البراسر التدريبي  للتدريب الحىىديث 
الىىذأ تتبعىىه الىىدلل ال تقدسىى  فىىى ريايىى  الكاراتيىىه لالتىىى اثبتىىت ت   هىىا فىىى البلاىى لات الدلليىى  

  لالدلليىى  التىىى شىىارةت فيهىىا سصىىر  العىىاا البحىىر ال ت سىىط و لالبلاىى لات الأفريقيىى الأبيىىرة و ةىىدلرة 
م ر هىىا ال ختل ىى  فىىى ريايىى  الكاراتيىى  و لاه يىى  اعت ىىاء ال ىىدربية علىىي الأسىىل ا العل ىىى الحىىديث فىىى  
التىىدريب و  يىىث ةتىىاعدهب علىىي الارتقىىاا م تىىت أ الأءاا للهىى ل لاعىىب الكاراتيىىه لأعىىىلى ستىىت أ  

:  6تىىائر فىىى البلاىى لات الدلليىى . ) ندنى لسهارأ لبىلالاى لن تى و ة كة سة بلاله تحقين افضل ن 
 ( 8و    7

ن الهىىىىىدف سىىىىىة نىىىىراسر التىىىىىدريب مالأثقىىىىىال هىىىىى  زيىىىىاءة القىىىىى ة العضىىىىىلي  ل  اةىىىىى  ك ىىىىا ا 
 (.56: 11العضلات لتحقين الت ازن نية ال ج  عات العضلي  ال ختل   )

ليعد التدريب مالأثقال ا د اللارق التي تحقىىن تقىىدساً فىىي التىىدريب الريايىىي هلىى  فىى ن 
لعل ي الجيد لبراسر التدريب مالأثقىىال يىىإءج دلىىى تا يىى  القىى ة لالتىىرع  سعىىاً ن اسىىلا  التخلايط ا

زيىىاءة الح ىىل علىىى العضىىلات سىىع الثقىىل ال ااسىىب للتىى اح نتا يىى  القىى ة دلىىى الحىىدلء ال رل بىى  
 يىىىث اشىىىارت العديىىىد سىىىة ال راجىىىع ان التىىىدريب مالأثقىىىال يىىىإثر دةجانيىىىاً علىىىى س ارسىىى  اللعبىىى  

 (.46: 3ءاا )ليتاهب فى تحتية الأ
  بىلال ستامعتىه ل ىرق الكاراتيىه مأندةىه سحافظى  الد هليى  لسىة بىلال ع لىه للقد لا ظ البا ث سة  

فىي ستىت أ  اللاعبىيةلجد ان هااك انخ اض ةبير لىدأ معىض   ك درا ةاراتيه نااءج جديل  الريايي 
 ىد ل التىرع  سعىاًو اءاا سهارة الرةل  الجانبي  )ي ة  جيرج(  التي تعت د علىى لجى ء عاصىرج القى ة ل 

يرجىىع دلىىى نقىىص ال تلالبىىات البدنيىى  لىىدأ س ارسىىي الريايىىات ال ختل ىى  لعىىدم الاهت ىىام نهىىا ملاريقىى  
صىىىل دلىىىى   ىىى  ال تلالبىىىات البدنيىىى و لبالتىىىالي لا ةلا  اللاعىىىب عل يىىى  سدرلسىىى و الأسىىىر الىىىذج ةجعىىىل 

ستىت أ اءاا معىض  لذا  د يرجىع البا ىث انخ ىاض  وتتلايع القيام مالأءاا ال اى لال هارج ال لال ا ة
فى الق ة ال  يزة مالترع  و لنظىراً لأن  اللاعبيةالرةلات في الكاراتيه دلى لج ء يعف لدأ هإلاا 
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ماسىىىتخدام  سعظىىىب ال هىىىارات تتلالىىىب سىىىرع   رةيىىى  اثاىىىاا الأءاا راأ البا ىىىث ان اسىىىتخدام تىىىدريبات 
تتىاعد علىى تا يى  العااهىر  لتا ي  الق ة ال  يزة مالترع  ةُعد سة افضل لاسثل اللارق التي  الأثقال

 .البدني  لاكتتاا الق ة ال  يزة مالترع 
 هىدف البحىث :

يهدف البحث التعرف على تأثير استخدام تىىدريبات الأثقىىال علىىى ستىىت أ اءاا الرةلىى   
 الجانبيه )ي ة  جيرأ( للاعبي الكاراتيه.

 فىىرلض البحىىث:
لالبعىىدج لىىدأ ال ج  عىى  التجريبيىى  ت جد فرلق هات ءلال  د صائي  نية القياسية القبلىىي  -1

 لصالح القياق البعدأ. سهارة الرةل  الجانبي في ستت أ اءاا 
ت جد فرلق هات ءلال  د صائي  نية القياسية القبلى لالبعىىدأ لىىدأ ال ج  عىى  الضىىاملا   -2

 لصالح القياق البعدأ. سهارة الرةل  الجانبي في ستت أ اءاا 
قياسىىىىىية البعىىىىىديية لل ج ىىىىى عتية )التجريبيىىىىى  ت جىىىىىد فىىىىىرلق هات ءلالىىىىى  د صىىىىىائي  نىىىىىية ال -3

 لصالح ال ج  ع  التجريبي . سهارة الرةل  الجانبي لالضاملا ( فى ستت أ اءاا 
 تختلف نتب التحتة نيىة القياسات القبلي  لالبعدة  لل ج  عتية التجريبي  لالضاملا . -4

 سصلالحات البحث: 
 :التـدريب بالأثـقال -

ن ع الت رية الذج يتلالب سة الجهاز العضلي للجتب ان  ةتتخدم التدريب مالأثقال ل هف   
 (.95: 3يتحرك ال ةحالل ان يتحرك يد ن ع سة ان اع ال قالس  ال ضاءة )

 الركلة الجانبية )يوكو جيري( 
سة ال يع الأساسي ال ال يع الجانبيو لت يىع الرةبى  اسىام الصىدر تبدا هي الرةل  التي 

يف القىدم )سى ة ت ( لالكعىبو ثىب تتىحب القىدم مشىكل لفي ن س ال  ت تضرا جانبي سة بىلال سى
سىريع دلىىى ال يىىع الانتىىدائي ليجىىب عىىدم تحريىى  رةبى  ل ىىدم الرجىىل ال تىىاعدةو ة ىىا ةجىىب ان تكىى ن 

 (73:  1هذه الخلا ات الثلاث في  رة  لا دة.)
 دجىىىرااات البحىىىث: 

 ساهر البحث:
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لي لالبعدج ل ج  عتية د داه ا  استخدم البا ث ال اهر التجريبيو التص يب هل القياق القب 
 تجريبي  لالأبرأ ياملا  لهل  ل لااسته للابيع  هذا البحث.

 عيا  البحث:
تب ابتيار عيا  البحث ماللاريق  الع دة  سة لاعبي الكاتا نااءج جديله الريايي   اسهب   
عبو  لا (  49ليصبح العدء الكلي ل جت ع البحث )  لاعبية للاهام (  3تب استبعاء )( لاعب  52)

لاعبية عيا  استلالاعي  لاستخداسهب في دةجاء ال عاسلات العل ي  للابتبارات    (9تب سحب عدء )
)  وال تتخدس  البحث   اسهب  عيا   ستتاليتية  40ليصبح  سج  عتية  دلى  تقتي هب  تب  لاعب   )
)   –)تجريبي    ل د  20ياملا (   ام ةل سج  ع   سة  ( لاعب.  ابرأ  مابتيار عيا   البا ث   ام 
( 9نلغ عدءه )  اللاعبية اهحاا الأ زس  ال رت ع  لهلج ال تت أ العاليت ع البحث سة  بارج سج
 ةعيا  س يزه لإةجاء هدق الت ايز للابتبارات ال تتخدس . لهل  لاستخداسه لاعبية

البحث  ام البا ث م ةجىاء سعىاسلات الالتى اا فىي معىض القياسىات  عيا لللتأكد سة تجانس  
 ) يىىىىد البحىىىىث(. لسهىىىىارة الرةلىىىى  الجانبيىىىى  )ي ةىىىى  جيىىىىرج(لقياسىىىىات البدنيىىىى  الأنثرلب ستريىىىى  لالتىىىىة لا

 لالجدالل التالي  ت يح التجانس ل جت ع البحث في ال تغيرات التامق .
 ( 1جدكل )

 المتوسط الحسابي كالانحراف الموياري كالوسيط كموامو الالتواء 
 في القياسات الأنثربومترية كالسن لمجتمع البحث 

 القياســات  كحدة القياس  م ع الوسيط  ءموامو الالتوا
 الطــول  سـم 157.33 3.80 157 1.05
 الــوزن   جـم  55.50 5.73 55 0.67

 الســن سنـة 18.90 0.37 18 0.81-

و    0.81-( ان سعىىاسلات الالتىى اا فىىي القياسىىات التىىامق  ترال ىىت سىىا نىىية ) 1يتضىىح سىىة جىىدلل )  
ان سجت ىىع البحىىث سجت عىىاً اعتىىدالياً ستجانتىىاً فىىي هىىذه  ( س ىىا يىىدل علىىى  3  + ( اج انحصىىرت نىىية ) 1.05

 القياسات. 
 ( 2جدكل )

 المتوسط الحسابي كالانحراف الموياري كالوسيط كموامو
 الالتواء في القياسات البدنية )قيد البحث( 

 القياســـات  كحدة القياس  م ع الوسيط  موامو الالتواء

a. ن
=
4
9 

 

b. ن
=
4
9 
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 دفع كرة طبية  -أ متـر 5.65 1.18 5.00 1.65

 الوثب الوريض من الثبات متـر 1.56 1.28 1.2 0.84
 الوثب الومودي لسارجنت سـم 25.11 0.05 25.00 0.31
 الوثبات المتتالية في المكان عدد المرات  23.45 2.8 23.00 0.48
 م من بداية متحركة30عدك  ثانية 6.50 1.6 6 0.93

( اج 1.65و  31ة )( ان سعىىاسلات الالتىى اا ج يعىىاً ترال ىىت سىىا نىىي2يتضىىح سىىة جىىدلل ) 
( س ىىىىا يىىىىدل علىىىىى ان سجت ىىىىع البحىىىىث سجت عىىىىاً اعتىىىىدالياً ستجانتىىىىاً فىىىىي هىىىىذه 3 +انحصىىىىىرت نىىىىية )

 القياسات.
 ( 3جدكل )

 الالتـواء   المتوسط الحسابي كالانحراف الموياري كالوسيط كموامو
 مستوى أداء الركلة الجانبية )يوكو جيري(في  

 المهــــارات كحدة القياس  م ع الوسيط  موامو الالتواء
 الركلة الجانبية )يوكو جيرى( درجة   4.65 1.49 3.4 0.50

ل هىىارة الرةلىى   الجانبيىى  )ي ةىى  جيىىرأ(  ىىد سىىجلت    ( ان سعىىاسلات الالتىى اا 3يتضىىح سىىة جىىدلل )  
 ال هارة. ( س ىا يدل ان سجت ع البحث سجت عاً اعتدالياً ستجانتاً في هذه  3  + اج انحصىرت نيىة )   0.50

 :اءلات البحث
 سقعد س يدج. –ةجب  3ةرة وبي   –وباشير  –ساع  دةقاف  –شريط  ياق  -
 .لهي عبارة عة اكياق رسلي  سختل   الألزان Weightاثقال  رة  -
 جهاز الرستاسيتر لقياق اللا ل لال زن. -

 

  اختبارات القوة المميزة بالسرعة المستخدمة في البحث كفقاً لآراء الخبراء -
 لقياق  القىدرة العضليى  للىذراعية لالكت ية.)ستر(. ابتبار ءفع الكرة اللابي  •
 ابتبار ال ثب العريض سة الثبات لقيىاق القىدرة العضليى  للرجليىة )ستر(. •
 ابتبار ال ثب الع  ءج لتارجات لقيىاق القىدرة العضليى  للرجليىة )سب(. •
 ء سرات(.ابتبار ال ثبات ال تتالي  في ال كان لقياق القدرة العضلي  للرجلية )عد  •
 ستر سة نداة  ستحرة  لقياق القى ة ال  يىزة مالترع  )ث(. 30ابتبار عدل  •

 * الاستمــارات:

c. ن
=
4
9 
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 است ارة استلالاع راج الخبراا لتحديد ابتبارات الق ة ال  يزة مالترع .  •
 است ارة استلالاع راج الخبراا لتحديد سدة الجرع  التدريبي  لت زيع الخلا  الزساي .   •
 تائر القياسات.است ارة تتجيل ن •

 :للركلة الجانبية )يوكو جيرى( * قياس مستوى الأداء المهاري 
ب ىىس ببىىراا فىىي سجىىال التحكىىيب فىىي ريايىى  الكاراتيىىه  عىىة وريىىن لجاىى  التحكىىيب ال ك نىى  سىىة  بالدرجـــة:  -1

 الرةل .   اءاا   ءرجات ثب  ام البا ث م ةجاء ال ت سط لدرجات ال حك ية في   عشر ل دءت الدرج  سة  
 .مج التدريبي المقترح من إعداد الباحث * البرنا

 الخلاى ات الت هيىدة  للبحىث :
 تحديد اختبارات القوة المميزة بالسرعة: -أ

  ل تحديد ( لاستلالاع رايهب  1سرفن )است ارة استلالاع راج الخبراا    م عداء  ام البا ث   
  % 70ي  صلت على نتب   ( ل د تب ابتيار الابتبارات الت 2ابتبارات الق ة ال  يزة مالترع  سرفن )

 ( ي يح هل . 4فأكثر لالجدلل )
 ( 4جدكل )

 النسبة المئوية لاختبارات القوة المميزة بالسرعة كفقاً لآراء الخبراء
 القيـاســات  -ت النسبة المئوية  -ب

 اختبار دفع الكرة الطبية. % 95
 اختبار الوثب الوريض من الثبات. % 90
 اختبار الوثب الومودي لسارجنت. % 95
 اختبارات الوثبات المتتالية. % 80
 م30اختبار زمن عدك  % 93

 ( جدلل  على  4ي يح  لالتي  صلت  مالترع   ال  يزة  الق ة  لابتبارات  ال ذ ي   الاتب    )
 اكبر نتب  سذ ي . 

 الدراس  الاستلالاعي : 
 الدراس  الاستلالاعي : 

دلى    2021\ 10\22ج ع   في ال ترة سة ال  الاستلالاعي  الأللى   الدراس  ام البا ث م جراا   
اية الابتبارات لإةجاء ال عاسلات العل ي  لها سة )هدق و ىدف تقىلهل  نه  2021\10\28الخ يس
 ثبات(. 
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 الصــدق:
العيا     على  ال ختارة  البدني   الابتبارات  نتلابين  الت ايز  هدق  ورين  عة  لتب  تامه 

العيا  الأبرأ سة بارج سجت ع  الاستلالاعي  لال تح ب  سة سجت ع البحث )سج  ع  س يزة(و لعلى  
  ( 5على ال ج  عتية لإةجاء الصدق لجدلل )   البحث )سج  ع  لير س يزة( ل د تب تلابين الابتبارات 

 ي يح هل .
 ( 5جدكل )

 دلالة الفركق بين المجموعة المميزة كالمجموعة غير المميزة 
 في القياسات البدنية المختارة )الصـدق( 

قيم -ث
 ة

 "ت"  -ج

المجموعة غير   -ح
 ( 9ة )المميز 

المجموعة   -خ
 ( 9المميزة )

ك  -د
 حدة 

ا -ذ
 لقياس 

 الموالجات الإحصائية -ر
 القياسات 

 م ع  م ع 

 دفع كرة طبيـة.  متر 5.24 0.31 2.88 0.26 *16.57
 الوثب الوريض من الثبات.  متر 1.43 0.12 0.95 0.24 *5.10
 الوثب الومودي لسارجنت  سم 23.33 2.55 18.93 1.12 *4.47
ع -ز 22.67 2.40 17.58 1.07 *5.48

 دد المرات 
 الوثبات المتتالية في المكان 

 م من بداية متحركة 30عدك  ثانية  6.34 0.39 8.45 0.56 *8.74-

 2.05=   0.05قيمة "ت" الجدكلية عند 
( لج ء فرلق ءال  د صائياً لصالح ال ج  ع  ال  يزة عة ال ج  ع   5يتضح سة جدلل ) 

لبحث( س ا ةشير على هدق هذه الابتبارات في  ياق سا  لير ال  يزة في القياسات البدني  ) يد ا
 ليعت سة اجله.

 الثبـات:
للتأكد سة ثبات الابتبارات  است البا ث ماستخدام وريق  تلابين الابتبار لإعاءة تلابيقه   

Test Re-Test    على العيا  الاستلالاعي  ال تح ب  سة سجت ع البحث ل د تب دجراا التلابين
اةام    7اج م ارق    2021\10\28لإعاءة تلابيقه ي م    2021\ 10\ 22لج ع   االألل للابتبار ي م  

 ( ي يح هل .9نية التلابيقية لجدلل )
 ( 6جدكل )
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 في القياسـات  موامو الارتباط بين التطبيقين الأكل كالثانـي
 البدنية )قيد البحث( )الثبات( 

   9ن=
موا  -س

 مو 
التطبيق   -ش

 الثاني 
التطبيق   -ص

 الأكل 
ك  -ض

 حدة
 الموالجات الإحصائية -ط

 القياسات

 القياس  م ع  م ع  الارتباط 

 دفع كرة طبيـة. متر 5.24 0.31 5.28 0.3 0.82
 الوثب الوريض من الثبات. متر 1.43 0.12 1.46 0.14 0.85
 الوثب الومودي لسارجنت سم 23.33 2.55 24.56 2.65 0.93
ع -ظ 22.67 2.40 23.11 2.62 0.91

 دد المرات 
 الوثبات المتتالية في المكان

 م من بداية متحركة30عدك   ثانية  6.34 0.39 6.29 0.38 0.86

 0.67=  0.05قيمة "ر" الجدكلية عند 
( ان سعاسلات الارتباط نية التلابيقية الألل لالثاني  د ترال ىت نيىة  6يتضح سة جدلل ) 

 ( س ىا يىدل على ثبات ءرجات هذه القياسات. 0.93و   0.820)
 بالأثقال: تصميم البرنامج المقترح للتدريب-

تح له سىع الاعتبىار مىأءاا ال هىارة  اللاعبية ام البا ث م ةجاء ست سط ا صى ثقل استلااع  
ةجىىب لهلىى  تبعىىاً للأ  ىىال التدريبيىى  مالبرنىىاسر لفقىىاً  راا  12ملاريقىى  هىىحيح  ل ىىد نلىىغ ا صىىى ثقىىل 
الح سىا نىية ةجب لالشدة التي تتىر  9-7.5تعاءل  %75-65الخبراا  يث ان الشدة التي تترالح نية 

 ةجب. 10.5-9.5تعاءل  % 90-80ةجب لالشدة التي تترالح سا نية    9.5-8.5تعاءل   % 70-80
 هدف البرنامج التدريبي المقترح: -

  يد البحث.ل هارة الرةل  الجانبي  )ي ة  جيرأ( تا ي  الق ة ال  يزة مالترع   
 مكونات البرنامج التدريبي المقترح: -

ريبي ال قتىىرح سج  عىى  سىىة التىىدريبات الخاهىى  ماسىىتخدام الأثقىىال لقىىد تضىى ة البرنىىاسر التىىد  
سهىىىارة الرةلىىى  لالتىىىي تع ىىىل علىىىى تا يىىى  القىىى ة ال  يىىىزة مالتىىىرع  مصىىى   عاسىىى  لتحتىىىية ستىىىت أ اءاا 

مصى   باهى  لىدأ افىراء عياى  البحىث ل ىد راع البا ىث ان يىتب ت  يىد اجىزاا   الجانبي  )ي ة  جيىرأ(
  لالضىىىاملا ( في ىىىا عىىىدا الجىىىزا الخىىىاا مالتجريىىىب لهىىى  الجىىىزا  يىىىد البرنىىىاسر لل ج ىىى عتية )التجريبيىىى
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البحىىىث فىىىي ن ىىىس ال  ىىىت تقىىى م ال ج  عىىى  الضىىىاملا  التىىىدريب مالأسىىىل ا التقليىىىدج )التىىىدريب نىىىدلن 
 اثقال(.
 تشكيو دكرة حمو التدريب خلال تنفيذ البرنامج التدريبي المقترح:-

ريب سىىة اهىىب الأسىىس لضىى ان دن التشىىكيل الصىىحيح لح ىىل التىىدريب فىىي لضىى ن فتىىرة التىىد  
الارت ىىىاع التىىىدريجي م تىىىت أ الأفىىىراء. للتىىىه ل  هلىىى  فقىىىد  ىىىام البا ىىىث نتشىىىكيل   ىىىل التىىىدريب فىىىي 

انيع تدريبيى ( لفقىاً لل ىاهر العل ىي لتشىكيل الح ىل اسى 10لضى ن ءلرة الح ىل ال تريى  )ال ك نى  سىة 
اسىىىانيع ثىىىب  تىىىب ةىىىل اسىىىب ع دلىىىى ثىىىلاث ل ىىىدات تدريبيىىى   10 يىىىث  ىىىام نتقتىىىيب ال تىىىرة الكليىىى  دلىىىى 

 ساخ ض(. 1سرت ع و  1اللاريق  الت  جي  ) ماستخدام
 ل د راع البا ث الأسس التالي  عاد ليع البرناسر التدريبي:

  ج  ع  التجريبي .سلائ   سحت أ البرناسر لل -
 دسكاني  ت فير الأءلات ال تتخدس  في التا يذ. -
 سرلن  البرناسر ل ب له للتلابين العل ي. -
 سراعاة التدرج عة ورين ترتيب ال حت أ محيث يبدا سة التهل دلى الصعب. -
 دءبال عاسل الإثارة لالتش ين لتجاب ال لل. -
 ت فير ع اسل الأسة لالتلاس . -

 
 
 لتدريبية كالتوزيع الزمني للوحدة التدريبية:تحديد مدة الجرعة ا-

 ىىام البا ىىث معىىرض اسىىت ارة اسىىتلالاع راج الخبىىراا  ىى ل تحديىىد سىىدة الجرعىى  التدريبيىى  سىىة  
( الت زيىع 7جىدلل )لال يث عدء ال  دات الي سي  بلال الأسب ع ال ا د ةذل  زسة ال  دة التدريبيى  

 الزساي لل  دة التدريبي .
 ( 7جدكل )

 ئوية لتحديد مدة الجرعة التدريبية النسبة الم
 المحتـويات  -ف رأي الخبراء  -غ النسبة المئوية  -ع

 عدد الوحدات الأسبوعية الكلية أسابيع 10 %  93
 عدد الوحدات اليومية خلال الأسبوع  مرات  3 %  95
 زمن الوحدة التدريبية  دقيقة  60 %  93
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 تكافإ سج  عتي البحث:

فىي القياسىات البدنيى   الضىاملا (  – ى عتية )التجريبيى   نىية ال ج ةجىاء التكىافإ   ام البا ث م 
 بىىل تا يىىذ تجربىى  البحىىث الأساسىىي  سباشىىرة )القيىىاق القبلىىي(  لسهىىارة الرةلىى  الجانبيىى  )ي ةىى  جيىىرأ(

 .لالجدلل التالي ي يح هل 
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 ( 8جدكل )
 القياسـات   دلالة الفركق بين المجموعتين التجريبية كالضابطة فـي 

 )قيد البحث()التكافؤ( نبية )يوكو جيرى(كالركلة الجا البدنية
ق  -ق

 يمة 
" -ك

 ت"

المجموعة   -ل
 الضابطة 

المجموعة   -م
 التجريبية 

ك  -ن
 حدة 

ال -ه
 قياس 

 الموالجات الإحصائية -ك
 القياسـات 

 م ع م ع

 دفع كرة طبيـة.  متر 5.40 0.60 5.44 0.15 0.34
 الوثب الوريض من الثبات. متر 1.50 0.24 1.47 0.21 0.53
 الوثب الومودي لسارجنت  سم 23.9 4.34 23.05 3.46 0.69
ع -ي  24.35 4.65 23.95 3.20 0.32

 دد المرات 
 الوثبات المتتالية في المكان

 م من بداية متحركة 30عدك  ثانية 6.47 0.55 6.41 0.34 0.45
 الركلة الجانبية )يوكو جيرى(  درجة 5.68 0.34 4.5 0.40 1.51

 2.05=   0.05قيمة "ت" الجدكلية عند 
( عىدم لجىى ء فىىرلق هات ءلالى  د صىىائي  نىىية سج ى عتي البحىىث س ىىا 8جىىدلل ) يتضىح سىىة 

 يدل على تكافإه ا في هذه القياسات.
 الخلا ات التا يذة  للتجرب :

 القياس القبلي:
 ام البا ث م جراا القياق القبلىي لعياتىي البحىث التجريبيى  لالضىاملا  لهلى  فىي يى م الا ىد  

ابتبىىىىىارات القىىىىى ة ال  يىىىىىزة مالتىىىىىرع   يىىىىىث تىىىىىب  يىىىىىاق فىىىىىي  2021\11\1والاثاىىىىىية  2021\10\31
 الابتبارات ا تي : 

 ءفع الكرة اللابي .  -
 ال ثب العريض سة الثبات. –
 ال ثب الع  ءج لتارجات. –
 ال ثبات ال تتالي  في ال كان –
 م سة نداة  ستحرة . 30عدل –

 اءاا سهارة الرةل  الجانبي  )ي ة  جيرأ(.لتىب اةضاً  ياق ستت أ 

 40ن=
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  يذ تجرب  البحث الأساسي :تا
معد ان تأكد البا ىث سىة تكىافإ سج ى عتي البحىث )التجريبيى  لالضىاملا (  ىام نتا يىذ تجربى   

ل ىىد اسىىتغر ت  2021\12\21دلىىى الثلاثىىاا 2021\11\4البحىىث الأساسىىي  فىىي ال تىىرة سىىة الخ ىىيس 
سىىىرات  3انيع ن ا ىىىع ( اسىىى10سىىىدة التا يىىىذ لل ج  عىىى  التجريبيىىى  التىىىي اسىىىتخدست البرنىىىاسر التىىىدريبي )

ء يقىى  فىىي ال ىىرة ال ا ىىدة لهلىى  وبقىىاً لاتىىب  وراا الخبىىراا  ىى ل تحديىىد سىىدة الجرعىى   60اسىىب عياً ل ىىدة 
التدريبيىى  لعىىدء ال ىىرات فىىي الأسىىب ع ال ا ىىد لزسىىة ةىىل ل ىىدة تدريبيىى  و لبهىىذا اهىىبحت سىىدة التىىدريب 

سىىىىاع  سىىىىة تىىىىاري  نىىىىدا ( 30( سىىىىاعاتو اج ان الىىىىزسة الكلىىىىي للتلابيىىىىن )3فىىىىي الأسىىىىب ع ال ا ىىىىد )
للكاراتيىىىه ناىىىاءج جديلىىى  م دياىىى  سيىىىت ل ىىىر التلابيىىىنو ل ىىىد تىىىب التلابيىىىن فىىىي الصىىىالات ال خصصىىى  

 سحافظ  الد هلي .
 القياق البعىدج:-

معىىد الانتهىىاا سىىة تا يىىذ تجربىى  البحىىث سباشىىرة  ىىام البا ىىث مىى جراا القياسىىات البعدةىى  علىىى  
لضىىىىىىىىىىىىاملا ( لهلىىىىىىىىىىىى  فىىىىىىىىىىىىي يىىىىىىىىىىىى سي سج ىىىىىىىىىىىى عتي البحىىىىىىىىىىىىث الأساسىىىىىىىىىىىىي  )التجريبيىىىىىىىىىىىى  و ا لاعبىىىىىىىىىىىىي

اءاا سهىىىارة  فىىىي ن ىىىس القياسىىىات البدنيىىى  لابتبىىىار ستىىىت أ  و  2021\12\23ل22الاربعىىىاالالخ يس
ل ىد رلعيىت ن ىس  و) يد البحث( الذج تب دجراؤه نا س لجاى  التحكىيب   الرةل  الجانبي  )ي ة  جيرأ(

 الشرلط لالظرلف التي تب اتباعها في القياسات القبلي .
  صائي :ال عالجات الإ

 فىي ةشى ف تىب دعىداءها لهىذا الغىرض  البيانات التي تب الحص ل عليها  نتتجيل ام البا ث   
 عة ورين ال عاءلات ا تي : SPSSت هيداً ل عالجتها د صائياً على البرناسر الإ صائي 

 سعاسل الالتى اا.  ال ت سط الحتاني. ال سىىيط.   الانحراف ال عيارج. -
 بار "ت" لإةجاء ال رلق ل ج  عتية. ابت-  سعاسل الارتبىاط.  -
 الاتب  ال ذ ي  ل عدلات التحتة  -
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 عرض الاتائر لساا شتها : 

 عرض الاتائر : 
 ( 9جدكل )

 دلالة الفركق بين القياسين القبلي كالبودي للمجموعة التجريبية 
 مستوى أداء مهارة الركلة الجانبية )يوكو جيري( في  

 قيمة
 ت -أ أ

القياس   -بب
 البودي 

القياس   -تت
 لقبلي ا

كحدة  
 القياس 

 الموالجات الإحصائية
 المهـارات  -ثث

 م ع م ع

 الجانبية )يوكو جيرى(الركلة  درجة 7.17 0.73 8.25 0.85 *7.11

 2.093=   0.05قيمة "ت" الجدكلية عند مستوى 
( لجىىى ء فىىىرلق ءالىىى  د صىىىائي  نىىىية القياسىىىية القبلىىىي لالبعىىىدج لل ج  عىىى   9يتضىىىح سىىىة جىىىدلل )  
 لصالح القياق البعدج.   تت أ اءاا سهارة الرةل  الجانبي  )ي ة  جيرج( س   ي ى   ف ى التجريبي 

 ( 10جدكل )
 دلالة الفركق بين القياسين القبلي كالبودي للمجموعة الضابطة

 مستوى أداء مهارة الركلة الجانبية )يوكو جيري( في  
قي  -ج ج

 مة 
 ت -ح ح

القياس   -خ خ
 البودي 

القياس   -دد
 القبلي 

ك  -ذذ
حدة  
 القياس 

 الموالجات الإحصائية
 ت المهارا -ر ر

 م -صص ع -شش م -سس ع -زز

3 -ضض
.77* 

0 -طط
.55 

5 -ظظ
.92 

0 -عع
.15 

5 -غغ
.5 

د -فف
 رجة 

 (الجانبية )يوكو جيرى(الركلة 

 2.093=  0.05قيمة "ت" الجدكلية عند مستوى 
( لجىىى ء فىىىرلق ءالىىى  د صىىىائي  نىىىية القياسىىىية القبلىىىي لالبعىىىدج لل ج  عىىى   10يتضىىىح سىىىة جىىىدلل )  

 القياق البعدج.   الضاملا  في ستت أ اءاا سهارة الرةل  الجانبي  )ي ة  جيرأ( لصالح 

 20ن=

 20ن=
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 ( 11جدكل )
 كالضابطة  دلالة الفركق بين القياسات البودية للمجموعتين التجريبية

 مستوى أداء مهارة الركلة الجانبية )يوكو جيرى( في  
ق  -قق

 يمة 
" -كك

 ت"

المجموعة   -لل
 الضابطة 

المجموعة   -مم
 التجريبية

ك  -نن
حدة  
 القياس 

 الموالجات الإحصائية
 المهارات  -هه

 م ع م ع

 الجانبية )يوكو جيرى( الركلة  درجة 8.25 0.85 5.92 0.55 7.13

 2.024=  0.05قيمة "ت" الجدكلية عند مستوى 
( لجىى ء فىىرلق ءالىى  د صىىائي  نىىية القياسىىات البعدةىى  لل ج  عتىىىية التجريبيىىى   11يتضىىح سىىة جىىدلل )  

 لالضاملا  في ستت أ اءاا سهارة الرةل  الجانبي  )ي ة  جيرأ( لصالح ال ج  ع  التجريبي . 
 
 ( 12ل )جدك

 للمجموعة   النسب المئوية لمودلات تحسن القياسات البودية عن القبلية
 لمهارة الركلة الجانبية )يوكو جيرى(التجريبية 

نس -كك
 ب التحسن

 % -يي

القياس   -أأ أ
 البودي 

القياس   -ببب
 القبلي 

كحدة  
 القياس 

 الموالجات الإحصائية
 المهارات  -تتت

 م ع م ع

 ية )يوكو جيرى( الجانبالركلة  درجة 7.17 0.73 8.25 0.85 15.06

( ان الاتىىب ال ذ يى  ل عىدلات تحتىة القياسىىات البعدةى  عىة القبليىى  12يتضىح سىة جىدلل ) 
و  %55.25مالدرجىى   ىىد  ترال ىىت نىىية ) ل هىىارة الرةلىى  الجانبيىى  )ي ةىى  جيىىرأ(لل ج  عىىى  التجريبيىىى  

61.47% .) 
 
 
 
 
 

d. ن
1

=
ن
2
=
2
0 
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 ( 13جدكل )

 للمجموعة  لقبليةالنسب المئوية لمودلات تحسن القياسات البودية عن ا 
 لمهارة الركلة الجانبية )يوكو جيرى( الضابطة 

نس -ثثث
 ب التحسن

 % -جج ج

القياس   -حح ح
 البودي 

القياس   -خخ خ
 القبلي 

 كحدة 
 القياس 

 الموالجات الإحصائية
 المهارات  -ددد

 م ع م ع

 الجانبية )يوكو جيرى( الركلة  درجة 5.5 0.15 5.92 0.55 7.63

تحتىة القياسىات البعدةى  عىة القبليىى  ( ان الاتىب ال ذ يى  ل عىدلات 13يتضح سىة جىدلل ) 
 (.27و  %16.19 د ترال ت نية ) ل هارة الرةل  الجانبي  )ي ة  جيرأ(لل ج  عى  الضاملاى  

 ( 14جدكل )                                                               
 قياس النسب المئوية لمودلات تحسن القياس البودي للمجموعة التجريبية عن ال

 لمهارة الركلة الجانبية )يوكو جيرى(البودي للمجوعة الضابطة 
نس -ذذذ

 ب التحسن
 % -ررر

المجموعة   -ززز
 الضابطة 

ال -سسس
 مجموعة التجريبية 

ك  -ششش
حدة  
 القياس 

 الموالجات الإحصائية
 المهارات  -صصص

 م ع -ضضض م ع

 الجانبية )يوكو جيرى( الركلة  درجة 8.25 0.85 5.92 0.55 28.24

 ذ ي  ل عدلات تحتىة القيىاق البعىدج لل ج  عى  التجريبيى  عىة  ( ان الاتب ال 14يتضح سة جدلل )  
-و    % 25-ترال ىىىىىت نىىىىىية )   ل هىىىىىارة الرةلىىىىى  الجانبيىىىىى  )ي ةىىىىى  جيىىىىىرأ( القيىىىىىاق البعىىىىىدج لل ج  عىىىىى  الضىىىىىاملا   

35.59 % .) 
 :  ساا ش  الاتائر 

( لجىىىىى ء فىىىىىرلق هات ءلالىىىىى  د صىىىىىائي  نىىىىىية القياسىىىىىية القبلىىىىىي لالبعىىىىىدج 9ي يىىىىىح جىىىىىدلل )
رجع البا ث يل  ولصالح القياق البعدج سهارة الرةل  الجانبي  )ي ة  جيرأ(  في  لل ج  ع  التجريبي 

 دلى انتظام افراء ال ج  ع  الضاملا  في التدريبات ال قررة سة  بل ال درا. هذه ال رلق 
ليعزج البا ث هذه ال رلق دلى البرناسر التدريبي ال قترح لتدريبات الأثقال الىذج راعىى فيىه 

ات س جه للتا ي  الشاسل  للاعبي الكاراتيه لفىن الأسىس العل يى  ال قااى  ل يىع البا ث دعلااا تدريب

 20=2=ن1ن
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البراسر التدريبي  لالتقاية العل ي للأثقال ال تتخدس  لالذج ةتتلايع اللاعب تح لها لاءاا التكىرارات 
 ال ختل   للتدريبات ال  ي ع.

لالتىي ةىان سىة اهىب  (4م )2000صلاح سيد علي زايد" لتت ن نتائر هذه الدراس  سع نتائر ءراس   
نتائجها لج ء فرلق ءال  د صائياً نية القياسات القبلي  لالبعدة  لدأ افراء ال ج  عى  الضىاملا  فىي 

ال ثىىب العىريض سىة الثبىىات لصىالح القيىىاق  –ال تغيىرات البدنيى  لهىىي )ال ثىب الع ى ءج سىىة الثبىات 
ي لالبعدج في ستغيرات الجرج ال ك ةي البعدج( لعدم لج ء فرلق ءال  د صائياً نية القياسية القبل

ت جىد فىرلق هات ءلالى  د صىائي  نىية القياسىات القبلىي لالتتبعىىي –م سىة نداةى  ستحرةى . 30و عىدل 
 لالبعدج في ال تت أ ال هارج لصالح القياق البعدج.

قبلىىي  لهىىذه الاتىىائر تحقىىن ال ىىرض الألل لالىىذج نىىص علىىى : ت جىىد فىىرلق هات ءلالىى  د صىىائي  نىىية القياسىىية ال 
 لالبعدج لدأ ال ج  ع  التجريبي  في ستت أ اءاا سهارة الرةل  الدائري  لصالح القياق البعدأ. 

( لجىى ء فىىرلق هات ءلالىى  د صىىائي  نىىية القياسىىية القبلىىي لالبعىىدج 10ليتضىىح سىىة جىىدلل ) 
ان نتيجى  ل جى ء  ال ىرلق دلىى ليعزج البا ىث   الرةل  الجانبي  )ي ة  جيرأ(  لل ج  ع  الضاملا  في

اءاا ال هىىىارة ) يىىىد  فىىىرلق فىىىي معىىىض ابتبىىىارات القىىى ة ال  يىىىزة مالتىىىرع  اءأ اةضىىىاً ل جىىى ء فىىىرلق فىىىي
 و لالاتائر التامق  تشير دلى هح  ال رض الثاني الذج ياص على ان: البحث(

ت جد فرلق هات ءلال  د صائي  نية القياسية القبلى لالبعدأ لدأ ال ج  ع  الضاملا  في  "
 ". لصالح القياق البعدأ ةل  الدائري سهارة الر ستت أ اءاا 

( لج ء فىرلق هات ءلالى  د صىائي  نىية القيىاق البعىدج لل ج  عى  11ليتضح سة جدلل ) 
 ال ىا لهىتىدريبات الأثقىال  و ليرجع هذا دلى اسىتخدام التجريبي  لالقياق البعدج لل ج  ع  الضاملا  

ع  لدةه لكي ةخدم الأءاا ال هارج فىي التر ل لتا ي  الق ة   اللاعب سة تأثير على رفع ستت أ  درات  
 %70في اءاا سهاراتها على عضلات الرجلية ناتىب   الكاراتيه يث تعت د رياي    الكاراتيهرياي   

لعضىلات الىرجلية مصى رة  اللاعىب عة نظيرها سة اليدية ة ىا ان ال ثبىات ال تتاليى  تىدل علىى اءاا 
 ا  أ عضلات الجتب لاكثرها استخدساً.   ي  لسريع  في الأءاا  يث تعتبر عضلات الرجلية سة

( كالتي توصـلت نتائجهـا إلـى 2م )2002أسامة أحمد محمد زكي" ليت ن هذا سع ءراسى    
نىية نتىائر القيىاق البعىدج فىي  0.05لج ء فرلق ءال  د صائياً نية القياسىات الثلاثى  عاىد ستىت أ 

ات البدنيىىىى  الدالىىىى  علىىىىى القىىىى ة ال ج ىىىى عتية التجىىىىريبيتية الأللىىىىى سكثىىىىف لالثانيىىىى  سىىىى زع فىىىىي القياسىىىى
لتشىىىير ال ىىىرلق دلىىىى انهىىىا لصىىىالح القيىىىاق البعىىىدج لىىىدأ ال ج  عىىى  التجريبيىىى  الأللىىىى –الان جاريىىى . 

)التدريب ال كثف( لهذه الاتائر تشير دلى ت  ق سج  ع  التىدريب ال كثىف علىى ةىل سىة )سج  عى  
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هاىاك –سيىع القياسىات البدياى .  ال ج  ع  الضىاملا ( معىد فتىرة تلابيىن البرنىاسر فىي-التدريب ال  زع
علا ىىى  ارتباويىىى  دةجانيىىى  نىىىية تا يىىى  القىىى ة الان جاريىىى  لعضىىىلات اللاىىىرف التىىى لي لستىىىت أ الإنجىىىاز 

ت  ق سج  عتي التدريب ال كثف لال  زع على ال ج  ع  الضاملا  فىي القياسىات البدنيى  –الر  ي.  
 لال تت أ الر  ي.

ت جىىىد فىىىرلق هات ءلالىىى  ج نىىىص علىىىى : لهىىىذه الاتىىىائر تحقىىىن هىىىح  ال ىىىرض الثالىىىث لالىىىذ 
سهىارة الرةلى  د صائي  نىية القياسىية البعىديية لل ج ى عتية )التجريبيى  لالضىاملا ( فىى ستىت أ اءاا 

 لصالح ال ج  ع  التجريبي . الدائري 
ان الاتىب ال ذ يى  ل عىدلات تحتىة القياسىات البعدةى  عىة   (12جدالل ار ىام )ليتضح سة   

( ة ىا ي يىح %64.68و  21.56  في القياسات البدني   د ترال ىت نىية )القبلي  لل ج ع  التجريبي
( ان الاتب ال ذ ي  ل عدلات تحتىة القياسىات البعدةى  عىة القبليى  لل ج  عىى  التجريبيى  13جدلل )

لي يىح هلى  سىدأ تىأثير البرنىاسر التىدريبي ال قتىرح لتا يى  القى ة الرةلى  الجانبيى  )ي ةى  جيىرأ( فىىي 
 لسهارة الرةل  الجانبي  )ي ة  جيرأ(. ال  يزة مالترع 

( ان الاتب ال ذ ي  ل عىدلات تحتىة القياسىات البعدةى  عىة القبليى  14ليتضح سة جدلل ) 
ان الاتىىىب ة ىىىا ( %21.29و  5.46لل ج  عىىى  الضىىىاملا  فىىىي القياسىىىات البدنيىىى   ىىىد ترال ىىىت نىىىية )

الرةل  الجانبي  )ي ة  املا  في ال ذ ي  ل عدلات تحتة القياسات البعدة  عة القبلي  لل ج  ع  الض
رأ البا ىىث ان اسىىتخدام اللاريقىى  التقليدةىى  فىىي التىىدريب ةىىان لىىه اثىىر دةجىىاني اةضىىاً علىىى يىىل جيىىرأ( 

للكىىىة مصىىى رة ا ىىىل سىىىة ال ج  عىىى  التجريبيىىى  التىىىي اسىىىتخدست  لال هاريىىى تحتىىىة القياسىىىات البدنيىىى  
 البرناسر التدريبي ال قترح.

دلىىى البرنىىاسر  ا سهىىارة الرةلىى  الجانبيىى  )ي ةىى  جيىىرأ(اءا رجىىع البا ىىث نتىىب التحتىىة فىىييل  
و لالاتىائر التىامق  تشىير دلىى هىح  ال ىرض الرامىع الىذج ماستخدام تىدريبات الأثقىال  التدريبي ال قترح
تختلىىف نتىىب التحتىىة نيىىىة القياسىىات القبليىى  لالبعدةىى  لل ج ىى عتية التجريبيىى   يىىاص علىىى ان:

 لالضاملا .
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 الاستنتاجات كالتوصيات: 
 لاستنتاجات : ا

في ضوء أهداف البحث كفركضه كفي حدكد الوينة كالمنهج المستخدم، كما أمكن  
 الحصول عليه من نتائج توصو الباحث إلى الاستنتاجات الآتية: 

تحتية سهارة  له تأثير فعال على ال ج  ع  التجريبي  فى  ماستخدام تدريبات الأثقال  البرناسر التدريبى    -1
  ة  جيرأ( الرةل  الجانبيه )ي

لتحتية الأءاا  ه  افضل التبل لتا ي     ال  جه لتا ي  الق ة لالترع   ان الإكثار سة استخدام الت رياات   -3
 .ال هارج في الكاراتيه.

لج ء فرلق في نتب  التحتة لصالح القياق البعدج لل ج  ع  التجريبي  في ستت أ اءاا سهارة الرةل    -4
 .(%28.24ة  درها )الجانبي  )ي ة  جيرأ( ناتب  تحت

 
 الت هيىات : 

من دراسة كما توصو إليه من نتائج كاستنتاجات كفي حدكد   ثفي ضوء ما قام به الباح 
 عينة البحث أمكن التوصو إلى التوصيات الآتية:

سهىارة الرةلى  الجانبيى  )ي ةى  جيىرأ( فىي عاىد التىدريب علىى    نتدريبات الأثقىاليرلرة الاهت ام    -1 -ططط
 رياي  الكاراتيه.

يرلرة التدريب مالأثقال لالتدرج مالأ  ال  يث يإءج دلى فاعلي  اكثر في تا ي  القى ة ال  يىزة مالتىرع    -2
 لةذل  يإءج دلى رفع ستت أ الأءاا ال هارأ.

الاتجىىىاه نحىىى  التقيىىىيب ال  يىىى عي سىىىة بىىىلال تصىىى يب ال الاسىىىتعان  مىىىالأجهزة الإلكترلنيىىى  لد ىىى  نتائجهىىىا  -3
 لتقاياتها العل ي .

  للاعبي الكاراتيه مص رة ءلري . م تت أ الأءاا ال هارأ دجراا الابتبارات الخاه   -4
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 ال راجىىىع 
م(: سبىىىاءئ التخلاىىىيط للبىىىراسر التعلي يىىى  لالتدريبيىىى  وريايىىى  الكاراتيىىىه 1995ا  ىىىد سح ىىى ء  دنىىىراهيب )-1

 ساشأة ال عارف الإسكادري  .
ثقــال باســتخدام الأســلوبين المــوزع كالمكثــ  تــأثير التــدريب بالأ  م:2002اسىىاس  ا  ىىد سح ىىد زةىىي -2

رسىىال  علــى تنميــة القــوة الانفجاريــة للطــرف الســفلي كعلاقتهــا بالإنجــاز الرقمــي للوثــب الثلاثــي، 
 ساجتتيرو ةلي  التربي  الريايي  للبايةو جاسع  الز ازين.
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