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ومستوى أداء  المتغيرات البدنية بعض تنمية عمى تدريبات الباركورثير استخدام أت
 كاتا (unsu   –في الهواء المرتبطة بالجممة الحركية ) أونسو الدورانمع  الوثب

 في رياضة الكاراتيه
 محمد شعبانأ.م.د/ ناصر )*(

 أ.م.د/ صالح عبد القادر)**(

 د/ محمد عابد حمادة)***(
 م/ مها طه السيد)****(

 -المقدمت ومشكلت البحث:

يشههىا االههتام اًههبياً  فيههياً  ههم ادانههل ااايههتاين ااييت ههيتن با هها أ ههف  ا  هها تا 
إاهههم  اهههتحث اافلهههث االناهههم وهههب أ هههتا ااب هههبل إاهههم ا هههابيتت اا اهههت ااييت هههيتن بالهههل 
ااًفيات ااييت يت ااام  شتواوت  م ااابيات الأبايافيت بااالت ل ااابايت ديي اايل عنم 

اام الأ نبب االنام باًفي ه عنم اافيحهت ااييت هيت  اداذاكن باذا أ ف  ان اا يبيي 
ااا هههييت بدت هههت عنهههم ايالهههل  عفهههم ااايفهههت الأباهههم ااادانفهههتن ليهههث يا نهههبن اا هههباة 
بالأ ههتا  ههم ا شههحت الأفيههتل ااييت ههيت لاههم يا   ههت ااب ههبل إاههم ااا ههابيتت ااييت ههيت 

 (1:1:االتاايت. )

 هت ااا ت  هيت اااهم ا هلم إاهم ب الا ييت ت اا تياايهه ألها أ اهتً الأ شهًت ااييت
ا ايت اا فتت اافا يت ب اااىتيات االي يت ب ا ا هتب اا هاتت ااشد هيت فىهال ااا ايهت 

أوهههم ااييت هههتت  ىلهههاإااشهههتانت انااتي هههين ب عنهههم ااهههيرم اهههن أوايهههت ييت هههت اا تياايهههه  
اا اتايهههت إ  أ ىهههت اهههت اااهههت  هههم لتفهههه ااايههها اهههن اافلهههث بااايا هههت  اهههت أن افهههتل اهههاييب 
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 تياايه اتاال يفا ي الأ نبب االنام  م عانيت ا  ا تء بااادًيً باااًفيق دت ت  م اا
ااايالل الأبام ان ااييب االاعفين الأاي ااذي يؤاي إام ا دفتض ا ابي الأااء عنم 

  ت ألا أوم ااايالل اا  يت  م الظم الأ شًت  1:ااااي اافليا ب الا ااايلنت اا  يت 
 (11:)ف فت دت ت  ه م ييت ت اا تيااي ااييت يت ف فت عتات ب
إاههم أن اا اههب ااف هام  ههم وههذ  ااايلنههت  م(8998محمددد عدد)وي )ليهث أشههتي 

اا هه يت يافههه  لههب ا  ااههتل ليههث ي ههاًيو اافههيا ااب ههبل لأعنههم ااا ههابيتت ااييت ههيت 
 ظيا   ااتل اا فتت اافا يت  تا بة اال نيت باا يعت بااالال بااايب ت باايشتقت   لا 

 ههبام اناشههتي ت عههن  ب ىههت ااايلنههت اااههم يههام  يىههت ادايههتي اال ت ههي اااا نههت انا ادههب اا
فتافًب ت ااابايت ااادانفت ب ايفت ا  ث اا ايات اافا يت الاعفم وذ  ااايلنت بب هباىت 
اايفههت اا فههتت ليههث ي ههاًيو االاعفههبن أااء ادانههل ا دافههتيات اافا يههت ف فههتءة ب تعنيههت 
ااههت يلًههم اؤشههي فيهها ا ههاتن عانيههت اا يههتا ابن اااهه  يي اا ههنفم الههام ا ااههتل اا اههب. 

(:119) 

   هههم ييت هههت اا تياايهههه وهههم ااشهههق kata اهههت الههها ا هههتف ت اافانهههت االي يهههت   تاهههت
ن ليث اا بن ا تف تت اا تياايه ان ش ين واهت ا هتف تت اا تاهت هالآدي اا تف ت اا باياي

 فتافتذفيهت باث هتية ب kataب ا تف تت اا بايايههن بااايها ا هتف تت اافانهت االي يهت   تاهت
بي اىههتيات ييت ههت اا تياايههه  ههم  ههبية فاههل لي يههت ذاههك لأ ىههت ا ههبم عنههم عههيض الاهه

الي ت اا بن ان وفاتت ب ا تعتت االااة ي بم االاعب أب اافييق ف ااحىت بالاتج وذ  
أااء اافاههل  مباال نيههت لاههم يا  هه يههتااءات إاههم االايهها اههن ااااًنفههتت اافا يههت باااىتي ا 

 (:1:. )االي يت فتاًيي ت اا ليلت ااام ا ل ااال م اال ي م اىت 

  ههلًا عههن  أحمددد محمددد عبددد القددادرل سددامح الشددبراوي طنطداوييشهيي  ههلًا اهن ب 
عنهم أن اا تاهت ) اا اهتل ااهبوام( عفهتية عهن افابعهت  Hickeyهيكدي ل Ferrieفيدري 

اهههن اااىههههتيات ااا تعيهههت ب ااىفبايههههت اهههؤاي فشهههه ل ادينهههم اههههن دهههلال أب ههههت  ا اههههاان 
فهها م بال ههين ا ههابي اانيتقههت اافا يههتن   ههلًا ااادانفههتن  اههت الهها ب ههينت  لتاههت ا عههااا اا
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عههن  ب ىههت إلههاي ا ههتف تت ييت ههت اا تياايههه باااههم يههام ااافههتيي  يىههت  ههم شهه ل ا ت  ههتت 
 يايت با ت  تت  يق إ  أن ااا ت  تت اال ي يت اي ت  م افىتي ااال اين أب اافاىهبي 

ل لي ههت اههن ف ههاي اههت وههم ا ت  ههت االاعههب ا ف ههه ثظىههتي  ىههم ل ي ههم اال ههم بوههال  هه
 (:1 1)لي تت اا تات. 

(ن عنههم أن اافانههت االي يههت 0225أحمددد ابددراهيمل وعدداطة أباظددة )بي ههيل  ههلًا اههن 
  عفهتية عهن افابعههت اهن اااىهتيات ااا تعيهت بااىفبايههت ااااا نهت  هم اا هها  kata اا تاهت

باان هههم باا هههيب بااي هههل بادهههلال اااهههباان يؤايىهههت االاعهههب اهههن أب هههت  ادانفهههت فًيي هههت 
ااااا هههت باااتايهههت  هههم اافتوهههتت ب هههيعتت ادانفهههت فت هههاداام اايهههاين بااهههيفنين بفا ن هههل 

 (1:11 1ل عنيه ابايت. ) ا ً م  ا ا ت  ين بوايين ب  ت اا  يق االتي 

أن ا ييم أااء اا تات يام ب  ت افلض ااالااات  م (8995أحمد إبراهيم )ب ييي 
ا ىههت ا ن ههل االي ههتت اااههؤااةن اا ههبةن اااي يههان  ههيعت الأااءن ا افههت  اا ههلي  ن  فههتت 

1  3ا ابي الأااءن ااااي االي هم اا تاهل اناىهتيات بااابقيهت اا هنيم اهلأااء االي هم. ) 
11-1: ) 

  لً ت شه لًا ياحلهتً باا هااتً انةتيهتن بااًنهب  هيعت  Unsu    تاتالأب  ب  ب الا
فتالايههها اهههن   Unsuبااهههي ال   تح ههت بدفهههت االي هههتن با هههن قفهههل  هههل شههمء قهههبة ااففهههية 

فتث ههت ت  اي تاي يههتن  Shotokanااالههب تن ااههت يفلنىههت بالههاة اههن أ  ههي أشهه تل  ال 
ت ب يههية  ههم وههذ   اا تاههتن بيههام إا ههتء ااىفاههتت عنههم فايههو اههذاك أن اااةييههيات  ههم ااابقيهه

بفيههههاانن بادانههههل اابقفههههتت أي ههههتً اههههن  فههههباانن اشههههباانن 1 اا لا ههههت ا ههههابيتت ااف ههههم
ن إاهم بقفهتت اااهباي sanchin-dachi ب neko-ashi-dachi اابقفهتت اااادنيهت ا هل

يههههي باههههن ااا  نkiba-dachi ب zenkutsu-dachi ب fudo-dachi اادههههتيفم ا ههههل
-kokutsuب هههههههو ال  الاوااههههههتمن أ ىههههههت بالههههههاة اههههههن اا تاههههههتت اااههههههم   اشههههههال عنههههههم

dachi .  فتعافتيوهههههههههههههههههههههت بالههههههههههههههههههههههاة اههههههههههههههههههههههن أ  ههههههههههههههههههههههي اا تاههههههههههههههههههههههت ا بعههههههههههههههههههههههتً  ههههههههههههههههههههههم  ب
Shotokanا ههام ن Unsu لي ههت  81 ههم  االايهها اههن ااا  يههتت بااافههتويم ريههي ااا ههفبقت
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-ippon عنههههههههم افابعههههههههت اههههههههن ااا  يههههههههتت اايابيههههههههت اااا ااههههههههت ا ههههههههل Unsu نالاههههههههبي
nukite ب seiryuto ب keito ب haito ب kensei ب uke -

zuki ب teisho .  ا  يتت اا تقUnsu.يام ا فيهذ  ن باو ذاكن وم أ  ي إ تية الاوااتم
ااههي لات ااابفههباة  ههم وههذا اا تاههت فًيي ههت ريههي ا نيايههتن عنههم ع هها ااتي ههتت اااههاييب 

ن بيههام Shotokan kataي ااابفههبا  ههم أ اابليهها  mawashi-geri ب وههم االتايههت.
فاههههت أن اا تيااي ههههت يفههههب أن ا هههه ً لي يههههتً لأااء وههههذ  ااههههي لات  حىههههت أ  ههههتء ا  ههههان تء اأا

بوهم  ن mae-kekomi  ىهم  هم اال ي هت الفهت اا تا ت mae-geri الفت ااا ااييةن أات
 هههههتاياً اهههههت  فتاههههها و ليهههههث يهههههام ا هههههاداام اا لهههههب فههههها  اهههههن  نهههههبة اا هههههام . ي نهههههت أاتايهههههت

-mika   يا هن ا هاداام  م شباب تن ن إ   هم وهذ  اا تاهت. Mae-kekomi ياتيا
zuki-geri  ن عنهههم ااهههيرم اهههن يؤياهههه  هههم االايههها اهههن اا تاهههتالأديي ن اال يهههق إا ت تاهههه

-ushiro اههههم يهههه تِ ل هًهههت إاههههم اا تانههههت  ظههههياً لأ ههههه يههههام إفههههياؤ  ااتاههههتً  ههههم اافههههب ن ليههههث
geri   وههذ   عنههم اا فهها أ  ههي اههن ااههي لات.أ  ههتء وههذ  االي ههت ن ب ي ههبن اااي يهها أ  ههي
  ن بيفاهههت ا هههبن أيً هههت ااًيي هههت  Unsuل   تاهههت اا هههات اااايهههاة ايفهههه وهههم 361اا فهههاة 

ففها  KankuSho اا فاة  م يفب ااتي ت .Shotokan kataالأ  ي  لبفت  م  ل 
ع هههاات يهههام ذاهههك فشههه ل  هههلي  ن ااهههت  . Unsu قفهههاة قفهههل اا يهههتم فههه ي التباهههت االي هههت

   ت ىههههت   تاههههت اا ااههههإ اههههم ا هههه يل وههههذ  اا تاههههت عنههههم فًباههههت ب تاهههه ت Unsu يفلههههل
ن باااهم   اهاال بالهاة اهن أ  هي اااهبايا  لأ  هل  تياايهه  تيتاهت  ات تابشهي ت  ن هنت  هم

ااًنهب وهذ  اا تاهت ايب هت أ فهين ليهث أن  .JKA Shotokan kataشابايت  م ايا ت 
وهههذ   بً بااهههي لات االتايهههت .االايهها اهههن االي هههتت  هههلفه انةتيهههت ن بااًنهههب اا فههها باا ههه 

اا تاههت اايههل إاههم أن ا ههبن أ  ههي إ ههتية  فتا  ههفت اههلاااء ااف ههم ب ههذاك اااافههيج ن بعههتاة اههت 
 (9:ا بن وم اااف نت  م اافًبات.)

ييت هههت اافهههتي بي ييت هههت فا يهههت ريهههي ا ت  هههيت اا هههان ااالهههيك فلييهههت عنهههم أي الافهههي ب 
ااهههي ض باا فههها  عهههن ًييهههق   هههًفت هههاداام اا هههايات اافا يهههت  أيض بادًهههم أي ع فهههتت

اًنفىت ااابقل. عتاةً ات ااهتيا ييت هت ي بااا نق بااالل إام فت ب أي لي تت أديي
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اافههتي بي  ههم أي ا ههتن  ههم ااااي ههت  تاىههال ا ىههت وههب يؤيههت اافيحههت  ف ههىت فًيي ههت فايههاة 
بوم اذاك ييت ت   الاتج إام أي الاات با ن االنم لي تت فاياة  ها بن الأي هيت 

 (13.)اااي ت ادايتيًا آاً ت يت ااييت

اههم ااالههيل عنههر اافههتي بي  فههاء اههن اااهه ىث ااههبً م انفافههتا  ههم  م(1119) ههم عههتمب 
اااان ههت اااالههاة فلهها إادههتل ا ههتوث ااايفيههت اافا يههت اافايههاة ن ب ههلت اههاايا قنينههت  ههم 

ذ  بقها أظىهيت وه نادتل اافتي بي  م   باىم ااايا يت أب   شتً فلا ااااي تثإ فنايا 
ااافتيب أن اافتي بي وب  شتً اين ياي  انًهلاب ااابفيهه ااهذاام ن ااهت يايها اهن   هاىم 

ااهتيا اافهتي بي اهن قفهل الآ ل اهن ااشهفتب  هم فايهو  اابقهت االت هين  م ب  فىم
يام إ شتء ايا ا ا اات فش ل دهت   شلفياىت ف يعت  فيية فليث ب ا اب أ لتء االتام

ان ااادانفههت1 ااهها اتيك ن   ن ههاا ن  ي  ههت ن فييًت يههت بفبا ههاا  ههم االايهها اههن اافنهها يفههتي ب نا
 (331:1:)بااب يتت اااالاة الأايي يت

م(ن أ هههفلت فييًت يهههت اااباهههت الأباهههم اااهههم الاهههيل فتافهههتي بي ي هههاي ت 11:6 هههم عهههتم)ب 
  ب  ان أ با  ااييت ت.  يا ن ااتي ت ااييت ت  م اااهاايا فلها ل هباىت عنهم اعهم 

ااييت م بفاليت ااايفيهت ااييت هيت اااهم ب هفت ااييت هت ف  ىهت ااالهت   ابق ااشفتب 
ااىهال الأ ت هم اييت هت اافهتي بي وهب ااالهيك اهن   ًهت إاهم أدهيي فه  في ب  بالفيايهت

بوهب ا هم  (ااااافلهبن)بيليل ااتي ب اافتي بي فت هم  قاي ان اا لا ت باا فتءة اااا  ت
ًنههب قههبة بايتقههت فا يههت بابااً ههت ببعيًههت باههن  ههم  ىههم اا ناشههاق اههن اافلههل اافي  ههم اافههو

 (13)لي ت با  يً ت بقاية عنم ااال م بيؤيت إفااعيت.اافتاا تن بدفت 
 م الأعبام  تييت ب ادياتاىتييت ت اافتي بي قا اااويت  م فيحت راة اال ب اي ت 

ادًم االبافا ب ا  ا تل ان   ًت إار أديى »الابي عنر  ىم ااات يت اا نينت 
فت اداام اا ايات اافا يت ب االي يت اشال ااا نب ب اا فا فين ااف تيتت ب ف يعت 

 (311) (ي تت ااام  االاي فتذفيت اا  للاا  بل ب اا
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ال ين  ااييب اافتي بي وب اادل  لتل لأن  م(0287مارتن و أخرون ) ات يشيي 
 شتً اافا م وب ش ل ان أش تل اا ب اانيتقت اا نفيت ااا ف يت بقبة ااذ بي اااياو ين
  عبوب أن ياايب )  هااىال ان ب اال ين  لت بايتقت الأًفتل باااياو ين

يام اافاو فين اافيي با  يتت دت ت اناةنب  ب اافتي بي( فين   ًاين ف يعت ب لتايت
ت ان الأالتب ااييت يت ااا نيايت يذفتفي فتي بي يا ن أن ي بن أ   تا نعنر اال فتت

اانيتقت  فبا ببقا ي تعا  م ال ين االايا ان ن تيات ف فب عام بفبا قباعا  
 ).11:1( عفيه ا ت ب ااًبيي اانيتقت ااىباحيت  م ب اافا يت 

وب ا  ا تل ان اا  ًت  أ  إام اا  ًت  ب  فت اداام  انفتي بي اب ي  أ  ي اقهب ً ت ا
 (:1)اال فتت  م ًيي ك اايتاة  فتءاك

اانيتقت اا ليت ب ا بيت اااىتيات اافا يت ا ل دفت بان  باحا ييت ت اافتي بي الايا 
االي ت ب اا يعت ب اا بة ب اااباان ب ا ايت اااىتيات اال نيت ب ااذو يت ب فتث ت ت إام 

 (11ا ايت ااشفتعت ب اافيأة ب اا اية عنم ابافىت ااادتًي ب الايا اا  ت فتا فا . )

ت عنم فايو ااا ابيتت ن ييت ت اشفو عنم ال ين ااذا ب علابة عنم ذاك  ىم
ن با شل عن لابا اافيا ااف ايت باال نيت او ا ايم ًيق اناةنب عنيىت  م بقت بالا

إ ىت ًيي ت اااييب ف م ااشد  بع نه ان أفل أن ا بن بظيفيت فتا تال ب لتات  
 يي ا اافتي بي عنم اًبيي ااد تح  الأ ت يت  نبااليية قاي اثا تن  م أي فيحت

بااام اشال اا بة اابظيفيت ب اانيتقت اافا يت ن باااباان ن باابعم ااا ت م ن اااًنبفت ن 
 (11بدفت االي ت ن بااا  يق ن باااقت ن بااال م ن باايؤيت اثفااعيت.)

رتافًهت ا  يهتت الهااة انىفهبً باا فها بوهذا يا هل فىهاًا رييهب الأًهباي   عفهم اافهتي بيي ادام 
لاعفههين اههؤ ي وههذ  ااًيي ههت ااالههااة  ههم اااههاييب عنههر د ههتح  اا ن بال ههلات اا ههتق اىاههتً 
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لأًهيال اا هفنيت.  اهت يشهتيك اافهاء االنهبي اهن ااف هم  هم االايها اهن ت ابدت ت قهايا اافا يت
 .( 31:1بيت ب ااا  يق في ىات )ا  يتت اافتي بي ن بوذا يل ن قبة الأًيال االن

آ هتي اهادل اافهتي بي عنهر اانيتقهت افله   أي ايا هت    يبفها أ هه ب  م يأي اتيان ب آدهيبن
فتاال ق ان آ تي ااييب اافتي بي عنهر افابعهت اا بعهت اهن  تاباذاك قناافا يت ااى اااياو ين

أن عشهههية أ هههتفيو اهههن اهههاييب اافهههتي بي  بااانيتقهههت اافا يهههت ااالهههااة انفهههتي بي. ا اي هههع ت هههي 
ن   هتن  ااا ف يت باا بة با بين ااف ماانيتقت اافا يت اا نفيت  ع ت ي ي بن اه ا  يي افيا عنر 

اىههت اهه  يي افيههها عنههم ايهههتاة ا ههاىلاك أب  هههفين ااههذيبة ب االافهههت االاوباحيههت ب وهههذا يههؤدي اهههن 
أاياض اا نب ب ا بعيت اااابيت ااي وؤ ء اااياو ين ب يايا اهن  شهتًىم ف هايت ب أي هت ااا 

احين االنهبي ب اا هفنم ب الافهي ااييب اافتي بي ان اا هبة ااااففهية ب الاهل اال هلات  هم اافه
قههههبة اال ههههلات ع  ههههياً أ ت ههههيت باههههؤ يا  ههههم ا ااء االي ههههم بفايههههو اااىههههتم اافا يههههت بااا ههههبين 

 (81:1اال نم انف م )

 أن يالناىهت اااياي هبينقتحات اهن االي هتت اااهم اهن ااافاهيض  اه اافتي بي ايا
م  يفيههت ادًيىههت ف ههيعت اااياي ههبي ا ههام اههه الههايت ادانفههتً  هه ذاههك أن  ههل ع فههت يبافىىههت

قههبام ذاههك  ب ن ب ههيعت بابايههت اقايافههه اههن االههتفاهب لتايههت بذاههك عنههر ل ههب ف يههت ف هها
االههتفا برييوههت اههن االبااههل اااههم يلههاا عنههر أ ت ههىت ااًيي ههت اااههم  ههبل يادًههر فىههت 

 :اااياي بي ذاك االتفا ب او ذاك يا ن أن  ل ي االي تت الأ ت يت فتاش ل اااتام

 الهبوط (Landing): بيام ف  هم ااهي فاين ع ها الاا هت أًهيال أ هتفو اا هااين
الأيض)ي ههههبن ااىفههههبً ااحاههههتً عنههههر أ ههههتفو اا ههههااين باههههيا عنههههر  تاههههل فههههتًن 

 .(اا ااين

 الدحرجددددة (rolling): لي ههههت  اا ههههت  اا ههههاات فلهههها ااىفههههبً عنههههر أ ههههتفو
 .اا ااين بذاك فتاااليج عنر ابح اا ال بفاء ان ااظىي

 القفدزة الدقيقدة (precisionjump):  اا فها اهن إاهر   ًهت الي هت ) هم ااةتاهب
 (.ا بن ااا تلت ااام يا ن ااىفبً عنيىت الاباة
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 التوازن (Balance):اااشم عنر قات االتفا فتااان. 

 تدوازن القدط (Cat Balance): اااشهم فهتااان عنهر لهتفا فت هاداام الأًهيال
 .الأيفلت

 القفددزة السددريعة (speed vault):االههتفا باهن  ههم ا  هها تا عنههر  اا فها  ههبق
إلههاى اايههاين )فب ههلىت عنههر االههتفا( م ا ا ههل ااًييههق بقفههل ا  اىههتء اههن 

 .اا فاة بذاك   ا تب اااباان باا فتت
 قفزة القدرد (monkey vault): ب هو اايهاين عنهر االهتفا باهن  هم اا فها اهو

االههتفا  ههم ااف ههم بأديههيا ااييههي ااههيفنين باافههذ  فههين اايههاين ااا فااههين عنههر 
 .لار ايبي ااف م

 قفزة كينج كونج (kong vault): شفيىت فتاه)قفاة اا يا( إ  أن اا فا ي هبن قفهل
 .ا فيت ااياين عنر االتفا

 مخمب القط / قفزة القط (cat leap): فهااي اه لا  -اا فها فتافهت  لهتفا يأ هم
اههو اااا ههك ف اههت االههتفا ف ناههت اايههاين بب ههو أاشههتً اا ههااين عنههم االههتفا  -

 . م ب و اا ي  تء
 القفددزة العكسددية (reverse vault):  ا هها فتل االههتفا فإلههاى اايههاين أ  ههتء

اافيي با اافتل فتاف م افت  ااذيا  الآدي او  م اايفنين إام اا اي اي بن 
 .عفبي االتفا فتاظىي ايا اا عنم إلاي ااياين عنر االتفا

  362قفدددزة الدددد (360 vault): ي هههت أ  هههي اهههن با هههادام اهههو االهههبافا االي
االههبافا اا ههةيية با ههبن فب ههو إلههاي اايههاين عنههم ا ههت ت قييفههت اههن ااف ههم 
بب ههو الأدههيى عنههم ا ههت ت أفلهها قنههيلا  ههم اا فهها اههن  ههبق االههتفا اههو ابيان 

 .ايفت لبل البي  بااىفبً عنر اافت ب ااا تفل ان االتفا 361ااف م 
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 الجددري عمددي الحددائط (wallrun):  عههتام بي ههبن ي ههادام اا ههنق لههتفا يأ ههم
فتافيي افت  االتفا باا فها قفنهه فا هت ت  ت يهه اب هو اشهً اا هام الأاتايهت  هم 
ا ههابي ااد ههي ا ييفههت اههو اا فهها لأعنههرن باههن و ههت يا ههن اا يههتم فدًههبة أدههيى 
عنر االتفا فبا ًت اا ام الأديى أب ا  افتء فدًبة بالاة عنهم ل هب ًهبل 

 (18.)االتفا

 لظهت أن  اايفت  م افتل ييت ت اا تياايهه ب ان دلال دفية اافتل ت  لاعفت
 و تك االايا ان  عفم ااايفت الأبام دلال اافًهب ت ااا ت  هيت يلهتبل عهام أااء  تاهت

عنم ااهيرم اهن أ ىهت اهن  االاعفينيا ن أن ي و  يىت  مالأب  ب بذاك اف فتً الأدًتء ااا
اااظىههي اادههت  بذاههك ي اههن اا تاههتت ذات افههأ  ههل  تاههتت اافًههب ت با  يوههت اايههااً بال

عههن أي  تاههت ادههيي بذاههك الا ا ههتل اههن اانلههب  ي ىههت ادانههل  ههم ا ااء ااف ههم باااىههتي لأ
ايفت ن وذا ات ا و اافتل ت عن ااا تؤل  361االتام انلب ا ي م بفتث ت ت اام قفاة

الأب  هب بدت هت ا ىهم  لبل اا فب ااذي يفلهل  عفهم ااايفهت الأباهم ياف فهبا أااء  تاهت
فاههاي أواياىههت  اههن دههلال ااا ههتفلات ااشد ههيت اههو فلههض اااههايفين باال ههتم  عنههم عنههم

 361عنههم أااء اىههتيات اا فهها بااههابيان  االاعفههينافههين أن  ههلبفت اا تاههت  ههم عههام قههاية 
ب عههلابة عنههم  مباانلهب االههتا م ا هتل اههن اانلهب الأي هه ايفهت فتث ههت ت إاهم  ههيعت ا

ات ب ات يلاتفه ان ااهاان ب  فهتت ب  م فاايت اا ت neko-ashi-dachiذاك ب و ال 
يفا يبن  االاعفينبأن  ذاك اا يب  م أيفلت اافتوتت ادانفت ف يعه ب ابا ق ب اااان 

أااء انهههك اااىههتيات فشههه ل  ههلي  ااهههت  ما هههتعاوم  هه مإاههم فلهههض اا ههايات اافا يهههت اااهه
أ ف هىم  م ه االاعفهينا هل   هت  م تاتالأب  بن بفتااهتاا ااا ابي ااف ميؤاي إام ا دفتض 

اات يؤاي إام اابقب   م ادايتييين ب لاوات ا لب اهن ا دهي ااهت اااء اا تاهت فا هابي 
عههام ادايههتي اا تاههت بوههذا  أب تاهه دفض فههتايرم ااههت الابيههه اههن فبا ههب اا ههبة باا ههلبف

 . الاعبا دايتي  م لا ذااه وب د تي   فيية 

فشه ل دهت  با هه يلاهبي  اافهتي بيباهن دهلال االهيض اا هتفق لأوايهت ييت هت 
عنههههم االايهههها اههههن الأابات ااادانفههههت اااههههم يا ههههن ا ههههاداااىت باشهههه ينىت فًههههيق اا بعههههت 
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بادانفهت باااههم الاههل عنهم ااا ايههت اااا تانههت ان هايات اافا يههت باههن دهلال إًههلا  اافتل ههت 
ا ايهت  م ه هافهين اهاي أواياه اافهتي بيعنم االايا ان ااايا تت اا تف ت اااهم ا هاداات 

ب ذاك ا ايت ااشفتعت باا  ت فتا فا بدت ت أ ه ي ت ب فايهو الأعاهتين  مب اافا اافت 
بيظىهي ذاهك فنيههتً اهن دههلال  اهتحث انههك الأفلهتث.بعنم لها عنههم اافتل هت أ ههه اهم ا ههادام 

ا ايههت بال ههين اا ههايات اافا يههت اادت ههت  م هه اافههتي بي اي ايا ههت  ههم ييت ههت اا تياايههه
ا ايهت فلهض ع ت هي  م ه اافتي بي تل ت ا اداام ااييفتتفييت ت اا تياايهن اذا ا ايح ااف

 الأب  ب.  تاتا ابي أااء  اانيتقت اافا يت ب ذاك اااليل عنم أ ي ذاك عنم
  -اهميت البحث والحاجت إليه:

 من الناحيت النظريت:  -1
  عفم ااايفهت الأباهمقا يل ق اافلث علاج أبفه اا  بي باا لل  م أااء  -:

 .ييت ت اا تياايهف

ا اههههل اافتل ههههت أن ا ههههبن وههههذ  ااايا ههههت ألهههها ااي ههههتحا اااههههم اا ههههن اااههههايفين اههههن  -1
ييت هههت ف لاعفهههم ااايفهههت الأباهههما  هههالت ت فىهههت ع ههها ادًهههيً فهههيااث اثعهههااا ا

 اا تياايه.

ي لم وذا اافلث إام ابفيه أ ظتي اا تحاين عنم ييت ت اا تياايهه ااهاي أوايهت  -3
ا ابي أااء عفهم  اافت ب اافا م با اداام ا با  ادانفت ان ااااييفتت اا ايت 

 اا تياايه.ااايفت الأبام فييت ت 

 من الناحيت الخطبيقيت:  -2
ا ههاداام اههاييفتت اافههتي بي اا ايههت  فلههض ااااةيههيات اافا يههت ااايافًههت فتافانههت  -:

  تات ( .unsu–االي يت ) أب  ب
  هههم ااهههابياناهههو  ااب هههبا هههابى أااء اههه  يي ا هههاداام اهههاييفتت اافهههتي بي عنهههم  -1

 . تات (unsu–ااايافًت فتافانت االي يت ) أب  بااىباء
 .الايا ااااييفتت ااا اداات ب ااا ت فت الي ت اافلث  -3
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 -هدف البحث :

 لاعفم ااايفت ا باهما اافتي بيا اداام ااييفتت اااليل عنم ا  يي اافلث إام  يىال
  -(   ه عنم 11:- 6:ييت ت اا تياايه انايلنت اا  يه )ف

 ااااةييات اافا يت قيا اافلث.فلض  -:
–ااايافًههت فتافانههت االي يههت ) أب  ههب ههم ااىباء ااههابياناههو  ااب ههبا ههابى أااء  -1

unsu.) تات  
 -فروض البحث:

ابفهههها  ههههيبق ذات ا اههههت ال ههههتحيت فههههين ااب ههههًتت ايفههههتت اا يت ههههين اا فنههههم  -:
 ا تا  اا يتا اافلاي. قيا اافلث فلض ااااةييات اافا يتباافلاي  م 

ابفهههها  ههههيبق ذات ا اههههت ال ههههتحيت فههههين ااب ههههًتت ايفههههتت اا يت ههههين اا فنههههم  -1
ااايافًهت فتافانهت االي يهت  م ااىباء ااابياناو  ااب با ابى أااء باافلاي  م 

 ا تا  اا يتا اافلاي. تات ( unsu–) أب  ب
 بعط المصطلحاث الىاردة بالبحث :

 :( Parkour ) حعريف رياظت الـباركىر
وههههم انههههك اافن ههههفت بافابعههههت االي ههههتت اااههههم يفههههذاىت ييت ههههت اافههههتي بي  -

االاعههب الا ا ههتل اههن   ًههت فاايههت إاههم   ًههت  ىتيههت فهه  في  ههيعت بأ ههنم 
ًيي هههت بأقهههل افىهههبا فههها م الااهههااً فهههذاك عنهههم اااىهههتية باانيتقهههت اافا يهههت 

ا ههل االههباحً  بااذو يهت اادًيههتً فههذاك فايهو االباحههق باال فههتت بااابا ههو
 (16.) دبي باا  فتنباا  باافايان بالأشفتي

تصىف ريبضة الببركور علي اوهب ضمه ريبضبت الفىون القتبلية فهيي  -

عبييبرع عيييه  ركيييبت ريبضييية تلتميييذ عليييي الليبريية البذويييية   ال يييرعة 

البذيهية في أداء الحركبت مه وقطة إلي أخري  ) مه وقطة أ إليي وقطية 

 (55)ة ( ب لاسة   مهبرع عبلية بهذف تخطي اللقببت أ  المواوع . 
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 Kata -الكاحا :
افابعههت اههن  ف  ىههت -الكاتددا  م(0220سددامح الشددبراوي طنطدداوي )يعددرة  -

اااىتيات ااا تعيت ب ااىفبايهت ب هلىت اادفهياء  هم  ن هنت اا ت ه ت ايؤايىهت 
االاعب اهن أب هت  ادانفهت  هم اافتوهتت االهااة يا هن اهن دلااىهت اال هم 

 (116عنم ا ابي أااء االاعب ) 
عمدي  م(0225ة)باظدأعداطة محمدد  لمن احمد محمدود ابدراهيم تفق ك)ي -

 تبااىفبايه ت ىت عفتي  عن افابعه ان اااىتيات ااا تعيهف -ا  تعرية الكات
دهلال اااهباان يؤايىهت اافهيا اهن ا  ل ب  هباا هيب بااي اان هم  م اا ا ب  تااااا ن

 ت هههم اافتوهههتت ب  هههيعتت ادانفههه تاااتايههه تفًيي هههه ااااا ههه تاب هههت  ادانفههه
ا ن هههل ا ً هههم  ههها ا ت  هههين بوايهههين ب  هههت فام اايهههاين بااهههيفنين ب فت هههادا

ا ت هههيه  هههم ادافهههتيات ااايقهههم  ةيق االهههتيل عنيهههه ابايهههت بالافهههي ي يههها   هههاا
 (1111:ت.)لااالأ

 -1(الكاتاة)الحركيدد ةان الجممدد م(0288)كمددا يددري احمددد محمددود ابددراهيم   -
 ت ههتايب ااا تعيههاا ههبن اههن الأاااههن ا ااء االي ههم  ن ههنت اايافًههت ااههايث 

 ههها  تابايههه ب االاعفهههت فا ن هههل ا ههه ناهههن االاعهههب  يؤايىهههت  هههلا تبااىفبايههه
 ة باالههااب  تبوايين بذاهك  هم اافتوهتت ادانفهااها ت  هين اااهن  تافابعه
 (8118)نابقل ااا ت  م قبة اافتين ب  ت اب  تح ت  تف يع

 -الدراساث السابقت :
المقارندة بدين ندوعين مختمفدين مدن " فل هبان(88م()0229) البرت واخدرون ايا ت  -:

( مدددددن وجهدددددة النظدددددر الميكانيكيدددددة العصدددددبية Kata – unsuتقنيدددددة )
"”Comparison of two variants of a  

Kata technique (Unsu): The neuromechanical point of 
view”  ا ههاىا ت ااايا ههت اااب هههيل اههن اا تليههت اااي ت ي يههت اال ههفيت ا فههاة اهههم

(  م اا تياايه ذا ااا هابي ااهابام االهتام ب Kata – unsu ل )إفياؤوت  ان ا ن
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ا هههادام اافهههتل ين اااههه ىث ااب هههفم بادايهههيت االي هههت فتاًيي هههت االاايهههت اهههن  عفهههم 
(  عفههين ب اظىههيت اا اههتحث ا ههه اههم 8ااا ادههب ااههبً م انشههفتب بفنههل قههبام االي ههت )

 ت ااا  يت  اااب ل إام ااالنيل اااي ت ي م اال فم ااا ايح ايفً ااياا
الاخت)فات في الأداء "فل بان(86م()0280) ماركيت واخرون باولو هنريك ايا ت  -0

 Differences inالعضمي بين الممارسين وغير الممارسين من باركور " 
Muscular Performance between Practitioners and Non 

Practitioners of     " Parkourااال يق  م قبة بأااء  ا اىا ت ااايا ت
ب ا ادام اافتل ين  اا بة اااتي ين اافتي بي بقتين او أباحك ااذين   يفلنبن ذاك

( 13باداييت االي ت فتاًيي ت االاايت ان بفنل قبام االي ت ) ااافييفمااا ىث 
( ان ااالناين ااييت يين 1:( ان ااتي م اافتي بي ااذ بي ب )::ييت م )
قاات افابعت فتي بي أعنى اية عنر الأااء ان ب اظىيت اا اتحث ا ه  ااذ بي

ااافابعت اا شًت  م فايو ا دافتيات فت ا  تء اي تابااي قبة ااا فض ب وذ  
 اا اتحث  ت ت الااا عنر د ب يت  ل اىات اال ق دلال   يباين اافتي بي

تددأثير ن   فل ههبا (88م()0284ياسددمين محمددد احمددد سدد)مه سددويدان ")ايا ههت    -3
تمرينددات نوعيدده خاصددة عمددي مسددتوي الاداء المهدداري لناشددئات الكاتددا فددي رياضدده 

  ا اىا ت ااايا ت اااليل عنم ا  يي اايي هتت  بعيهه عنهم ا هابي ا ااء  الكاراتيه
با ي ت  االي م ا تشحتت اا تات  م ييت ه اا تياايه بقا ا هاداات اافتل هت  ياااىتي 

اىال ب  يبض اافلث بذاك فت اداام ااا هايم ااافييفهم ااا ىث ااافييفم ااالاحم 
ااههههم افاههههبعاين الههههااوات افييفههههم ب ا دههههيي  ههههتفًه بفبا ههههًه اا يت ههههين اا فنههههم 
باافلههاي ا ههل افابعههه بادايههيت االي ههت فتاًيي ههت االاايههت اههن  تشههحتت  ههتاي ااشههفتن 

ااهاييفم (  تشهحت أظىهيت اا اهتحث ان اافي هتاث ا11ااا ناين ااييت م بيفنل عااوم )
اااافههو أ ههي اهه  ييا ايفتفيههت  ههم ااااةيههيات )ا ههابي ا ي ههت  االي ههم ب ا ههابي ا ااء 

 اااىتيي ب ااا ه  ل ا ًو ان ا تًو اا تات( ااي  عفتت اا تياايه .
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مقارنة بين استراتيجيات الهبوط فل بان   (87م()0285" )مولدر و ريغان "ايا ت  -4
مارسين الباركور )التتبعين( والأفراد المدربين المعتادة ومختمفة الارتفاعات بين الم

 ” بشكل ترفيهي
“A Comparison of the Habitual Landing Strategies from 
Differing Drop Heights of Parkour Practitioners (Traceurs) 

and Recreationally Trained Individuals “  ا هاىا ت ااايا هت ا تي هت
الأ ههياا اااههايفين اههاييفت اههن  ب ااتي ههين اافههتي بيا ههاياايفيتت ااىفههبً ااالاههتاة ان

 افاهبعاينب قا ا ادام اافتلث ااا ىث ااافييفم فا هايم عتت ااىفبًتيافاادانل 
ااتي هين انفهتي بي ( 1:ادايهيت االي هت فتاًيي هت االاايهت ب اا نهت  هم )ب  اينافييفي

عانيههتت ااىفههبً اناافليهههين أب ب اظىهههيت اا اههتحث ان  فين فشهه ل اي يىههم( اههاي 1:ب)
ااااتي ين انفتي بي أ  ي  لتايت ب أقل دًيا ا  هتفت عهن عانيهتت وفهبً اااهايفين 

 فش ل اي يىم .
برنامج تدريبي مقترح لتحسين فل بان   (8م()0286"أحمد عمر الفاروق" )ايا ت  -1

عمددي مسددتوي أداء بعددض الجمددل الحركيددة سددرعة النقددل الحركددي لمددرجمين و تددأثير  
  ا اىا ت ااايا ت اااليل عنم ا  يي في تاث ااييفم  برياضة الكاراتيه kata)كاتا(

ا ايح اال ين  يعت اا  ل االي م انيفنين ب ا  يي  عنم ا ابي أااء فلض اافال 
  فييت هههت اا تياايهههه ب قههها ا هههادام اافتلهههث اااههه ىث ااافييفهههم  kataاالي يهههت   تاهههت

فا ههايم ااافابعههت ااافييفيههت اابالههاة ب إفههياء اا يت ههين اا فنههم ب اافلههاي االاحااههه 
(  عههب 11اًفيلههت وههذ  ااايا ههت ب ادايههيت االي ههت فتاًيي ههت االاايههت ب اا نههت  ههم )

(  ه ه اهن فلهض أ ايهت الت ظهت ااا ب يهت ) هتاي 1:1  6: تات ايلنت ااشفتب اهن )
بً ههم شههفين اا ههبم ( ب اههم ا  ههياىم  ههتاي  – ت ههتاي  فههي ااا ههينل –ايههت دتقههتن 

( عفهههين عي هههت ا هههاًلاعيت اهههن 1:(  عفهههين عي هههت ااايا هههت ا  ت هههيت ب )1:إاهههم )
 فههها افااههههو اافلههههث ب اظىهههيت اا اههههتحث ان اافي ههههتاث اااهههاييفم ااا اههههيح أ ههههي اهههه  ييا 
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 – ت  بشههههههب  –لأااء اافاههههههل االي يههههههت )أب  ههههههب  يايفتفيههههههت عنههههههم ااا ههههههابي اااىههههههتي 
 فبفبشيىبشب ( . 

تددددأثير فل ههههبان    (8م()0287عبددددد المطيددددة مختددددار عبددددد المطيددددة  " )يا ههههت   ا -6
استخدام تدريبات المقاومة ببعض الادوات المساعدة عمدي تطدوير القددرة العضدمية 

  ا ههاىا ت ااايا ههت اهه  يي اههاييفتت ااا تباههت فت ههاداام  لمددرجمين ل)عددب جانكاكوكاتددا
يت انههههيفنين ب تعنيههههه ا ااء فلههههض ا ابات ااا ههههتعاة عنههههم اًههههبيي اا ههههايات اال ههههن

ااف م الاعفم اا تات بقا ا ادام اافتلث ااا ىث ااافييفم االاءااه اىال بافهيبض 
اافلث بذاك فت هاداام ااا هايم ااافييفهم اافابعهه بالها  فبا هًه اا يت هين اا فنهم 
 تباافلههههاي بادايههههيت االي ههههت فتاًيي ههههت االاايههههت اههههن  عفههههم  ههههتاي ااههههيباا ب ااا ههههفن

م ب االت نين عنم االذام ا  با 11:6التا ااا يي ان تياايه اب م ف فلات ا 
 هههه ه( بفنةههههت عي ههههه اافلههههث عنههههم   1:1 1: لهههها اا ههههم ب ااههههيابح اعاههههتيوم اههههن) 

 عههب( باظىههيت اا اههتحث أن في ههتاث اااههاييب ااا اههيح ااًههبيي اا ههايات االي يههت 1:)
 م اا تات .اادت ت انيفنين أاي إام ال ين ا ابي اا ايات اال ي يت الاعف

مقارندددة بدددين المياقدددة البدنيدددة   فل هههبان (84م()0287" مايكدددل ووخدددرون")ايا ههت  -7
ومكوندددددات تكدددددوين الجسدددددم فدددددي ممارسدددددي البددددداركور المسدددددتندة إلدددددى سدددددنوات 

 COMPARISON OF PHYSICAL FITNESS AND BODYالتددريب"
COMPOSITION COMPONENTS IN PARKOUR 

PRACTITIONERS BASED ON YEARS OF TRAINING” ا هاىا ت
ا تي ت اانيتقت اافا يت بااا ب تت اافشييت  م ااتي م اافهتي بي بالي هت  يهل ااايا ت 

 افييفهههمب ا هههادام اافهههتل ين اااههه ىث اا اهههؤ ي  ههه بات اااهههاييب عنهههر وهههذ  ااااةيهههيات
أن  ه بات ب اظىهيت اا اهتحث ذ هي  1:االاايت بفنهل عهااوت باداييت االي ت فتاًيي ت 

 ااااييب اىت ا  يي عنر الأااء ن بدت ت  م اا بة اافا يت انفاء اا فنم باالنبي. 
وثدددار تعمددديم المشددداركة فدددي " فل هههبان(80م()0288) كدددولكينس و وخدددرون ايا هههت  -8

 Effects of"  البداركور مدن التربيددة البدنيدة إلددي العطمدة عمدي النشدداط البددني
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Generalization of Engagement in Parkour from Physical 
Education to Recess on Physical Activity” اه  يي ا اىا ت ااايا ت

( إاهههههر اايالهههههت ااا ظاهههههت PEالاهههههيم اااشهههههتي ت  هههههم اافهههههتي بي اهههههن ااايفيهههههت اافا يهههههت )
ب  (MVPAباثشيال عنر اااشتي ت ااًبعيت باا شهتً اافها م ااالاهال إاهر اا هبي )

عشهههباحيت اهههن أيفلهههت بادايهههيت االي هههت فتاًيي هههت  افييفهههما هههادام اافهههتل ين اااههه ىث اا
 هه بات اهههن  1:-1ًفههلا ) :11عشههي   ههلا اههن ااااي هههت ا فاااحيههت اااههم اشههه ل 

 ههتن الاههيم اااشههتي ت  ههم اافههتي بي ب اظىههيت اا اههتحث ا ههه PEالناههت  6:االاههي( ب 
 أعنر  ظاتً ا تي ت فتالًنت الت اثشيال.

 -خطت وإجراءاث البحث :
 -منهج البحث :

اين اافتل ههت اااهه ىث ااافييفههم فت ههاداام  ااا ههايم ااافييفههم انافاههبع تداا ههاا
  عههن ًييهق اا يههتا اا فنهم باافلههاي بذاههك )ااافابعهت اا ههتفًت ب ااافابعهت ااافييفيههت 

 اا ت فاه اًفيلت اافلث.
 -مجخمع البحث :

 ه ت  1:ااهم  6:ا هبان اهن  لت ظهتييت هت اا تياايهه فاف  عفم ااايفهت الأباهم
 .ب ااا فنين ففي  أ بان ان تياايه 

 -عينت البحث :

ان  ييت ت اا تياايهف  عفم ااايفت الأبامادايتي عي ت اافلث فتاًيي ت االاايت ان ام 
(  عب 6:(  عفين انلي ت الأ ت يت ب)1(  عب ا ىم )18بعااوم )   ه 1:إام 6:

 ثفياء ااالتالات االنايت .

 شروط إخخيار العينت:
  عفم ااايفت الأبام اااناااين  م ااااييب.ادايتي  -:
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 ابا ي عي ت اافلث. -1
 ان ي اًيو  عفم ااايفت الأبام أااء اا تات قيا اافلث. -3

 :عينة البحث تجانس

 اافتل ت فإفياء ااافت ا فين ا ياا عي ت اافلث   م ااااةييات ا  ت يت )االاي تقتا

اىتية ااب ب أااء   تعنيت -اال نيت اا بة  -االاي ااااييفم  -اابان -ااًبل -اااا م
او ااابيان  م ااىباء( بااار قا اؤ ي عنم  اتحث اافلثن ب ت ت التالات اثااباء  ات 

 يا    م اافاابل اااتايت1

 (8جدول )
 لتواءال المتوسط الحسابي والوسيط والانحراة المعياري ومعامل 

في  الدورانمع  الوثبى أداء مستو الاساسية والبدنية و  لعينة البحث في المتغيرات 
 (8)ن( = )لكاتا ( unsu –الهواء المرتبطة بالجممة الحركية ) أونسو

 المتغٌرات م
 وحدة

 القٌاس

المتوسط 
الانحراة  الوسيط الحسابي

 المعياري
معامل 

 لتواءال 
 683.6 1.03 17 17.25 سنة العمر الزمنى 1

 68254 1863 112 112812 سم الطول 2

 .681- 1851 15 14862 كجم الوزن 3

 68615 1863 4 4825 سنة التدرٌبًالعمر  4

 القوة الممٌزة 5
 بالسرعة للذراعٌن 

 68134 4832 4821 متر
-18.1 

 القوة  الممٌزة  6
 بالسرعة للرجلٌن

 686.1- 1815 213 .2128 سم

 681.1- 18.4 53 5283 عدد التحمل العضلً 1

 مستوى أداء الوثب مع الدوران في .

 و(اونس) الهواء
 

 6861 - 6821 21815 21814 درجة
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 الأ ت يت قا  م ااااةييات ااباءثا ت( أن قيم التالا:فابل)يا   ان          
فان  ااابايلتت ا اي بوذا يشيي إار أن(  1.6:1إار 1.11 -) ا ل يت ات فين

( اات يال عنر افت ا  3) اايابح ات فين ااباءثا ت يم التالالث أن ي ا عاااايت 
 أ ياا عي ت اافلث.

 -أدواث جمع البياناث :
 -وسائل جمع البيانات  

 :البحث إستمارات
ااا   ااايفلم انايافو باافلبث بااايا تت االنايت ااااد  ت ال ي أوم  -

 ااااةييات اافا يت اادت ت باااىتيات الأ  ي شيبعت الي ت اافلث.

أ ااتية ا اًلا  يأى اا تاة اادفياء لبل الايا ااالتبي باافايات اااا يت  -
 انفي تاث ااااييفر ااا ايح فت اداام ااييفتت اافتي بي . 

 الأجهزة  و الأدوات المستخدمة في البحث  
 اياان ًفم ا يتا اابان فتا ينب فيام. -
 ي اتاياي ا يتا ااًبل )فتا  ايااي(. -

 ا يتا اااان. stopwatch تعت اي تل  -

 لفتل اًتًت انااييب. -

 . تاييا ا بيي  يايب -

 : البحث إختبارات
 اولًا  الختبارت البدنية 

  فم( فتاياين ا يتا اا بة ااااياة فتا يعت انذياعين  3ادافتي ا و  ية ًفيت ا ت ) -

 ادافتي ااب ب االييض ان اا فتت ا يتا اا اية اال نيت انيفنين .  -
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 .ادافتي ا  فًتح اااتحل ان اابقبل ا يتا ااالال اال نم  -

 ثانياً  قياس مستوى أداء الوثب مع الدوران في الهواء 
ام قيتا ا ابى أااء ااب ب او ااابيان  م ااىباء الي ه اافلث ان دلال  -

أ  تء أااء ااب فتت قيا اافلث عنر  -عي ه اافلث -عيض التب ت االاعفين
(ن   ا ل ايفت 1ين ان ا التا ااا يي ان تياايه اي ق )ل تم الااا 1عاا 

ي بم  CDاال م عن ااا ابى اا تيي بذاك ان دلال عيض ا ًبا ت ااافت 
ا ل ب فتن ان دلال ا ااتية  1:اال م فا ييم أااء االاعب فا له ايفت ان 

فلاوت فلذل أعنر  ت بم اافتل ا(ن :اي ق ) تا ييم  اات ان قفل اافتل 
قل ايفت بافاو ايفتت  لا ت ل تم  م ا ييم  ل ب فتن  ات يلااا ايفت با

اال م  م ا ييم ا ابى ااب ب او ااابيان  م اا تات عنر عاة التييي اا   
 ان دلال ااايالل اااتايت1  

 ايفتت( 3ااايلنت ااااىيايت1 قبة ا و الأيض باثيا تء ) - -
 ااايلنت الأ ت يت1 اا اية عنر ااًييان او اةييي ب و ااف م  م ااىباء  - -
 ايفتت(  8بااال م  يه. )ااا بي بااابيان( )    -
 ااايلنت ااداتايت1 ابا ق لي تت ااذياعين باايفنين باثااان باا فتت فلا  - -
 ايفتت(. 3ااىفبً )     -

 الدراسات الاستط)عية 
( ايا ت ا اًلاعيت  م اافاية اااا يت ان 1اا )قتات اافتل ت فإفياء ع     
م بذاك عنر عي ت ا اًلاعيت ان دتيج عي ت 1/1/1111:م إار 18/6/1111

 اافلث الأ ت يت بان  فا ااافااو. 
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من 11/6/1111م إاهههر 18/6/1111اههم إفهههياء ااايا هههت ا باهههم  ههر اافاهههية اهههن  -
ا  ههاًلاعيت اا ت يههت إاههر ليههث ا ههاًتعت اافتل ههت اااب ههل اههن دههلال ااايا ههت 

اا اهههتحث اااتايهههت ا ت هههفت الأابات بالأفىهههاة ااا هههاداات اادهههل اافي هههتاث اااهههاييفم 
بدفهية ااا هتعاين باقهاىم  هم اا يهتا با هفيل   فهتءة ااا ايح انلي ت قيا اافلث.

اهم  ااا اهيح. ااااييفماافي تاث   م لاليت الأابات بالأفىاة ااا اداات  اا اتحث
اااهاييفتت ااا ايلهت قيها اافلهث ا ت هفت اًفيلهت ااايلنهت االاييهت ن  ااا  ا ان أن

ليهههههههث قهههههههتم أ هههههههياا االي هههههههت ااايا هههههههت ا  هههههههاًلاعيت فهههههههإفياء اااهههههههاييفتت ابن أي 
 لبفتتن اات ابا ي ااي اافتل ت إا ت يت اًفيق وذ  ااااييفتت عنر أ ياا عي ت 

اا ايلههههت اافلهههث الأ ت ههههيت اههههم ل ههههتب أق هههر شههههاة أااء اافابعههههت اااههههاييفتت ا
 ال تب با  ين شاة االال.

 

م إاههر 16/6/1111 ههر اافاهية اههن ا  ههاًلاعيت اا ت يهت اهم  إفههياء وهذ  ااايا ههت  -
م فىههههال  إفههههياء ااالههههتالات االنايههههت انفلههههث )اا ههههاق باا فههههتت( 1/1/1111:

عنهههر عي هههت اهههن افااهههو اافلهههث )عي هههت ا هههاًلاعيت(ن باااهههم اهههم اشهههتيك  هههان 
(  عب. بقا ام قيهتا ااااةيهيات اافا يهت 6:اىت )ااافيفت الأ ت يتن بقا فنل قبا

 ب اااىتييت قيا اافلث.

 المعام)ت العممية ل)ختبارات فى البحث 
 الصددق 
قتات اافتل ت فت اداام  اق ااااتيا ان دلال إفياء ا دافتيات باا يت تت قيا       

اافلث عنر افابعت ااياة بأديى ريي ااياة  بام  اًفي ىت  م اافاية 
اافتل ت فل تب ا ات اافيبق فين  تبقتام 11/6/1111م إار 16/6/1111ان
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( 1ااافابعاين ااااياة بريي ااااياة انا  ا ان  اق ااا يتا بااالتااتن باافابل )
 يب   ذاك.

 (0جدول )
 مستوىفي المتغيرات  البدنية و  المجموعتين المميزة وغير المميزة أفراد دلالة الفروق بين

 كاتا ( unsu–الدورانفي الهواء المرتبطة بالجممة الحركية ) أونسومع  الوثبأداء  
 (8)  0=ن8نالمستخدمة قيد البحث     

 
 المتغيرات

 وحدة
 القياس

 المجموعة المميزة
 المجموعة

 المميزةغير  
قيمة 
 )ت(

 

مستوى 
 الدلالة

 ع±  س ع±  س

 دال 3.96 0.67 3.94 0.41 5.62 متر القوة الممٌزة بالسرعة للذراعٌن

 دال 551 4.53 207 1.51 238.5 سم القوة  الممٌزة بالسرعة للرجلٌن

 دال 4.75 2.13 33,5 2.13 87.6 عدد التحمل العضلً

مستوى أداء الوثب مع الدوران فً 
 و(ونسالهواء )ا

 6815 1.861 6821 21813 درجه
18421 

* 
 دال

 1.11ع ا ا ابى ا ات  81:.1قيات )ت( اافابايت = 

اا يت تت  أن و تك  يبق ااات إل تحيت فين ااب ًتت  اتينم(1يا   ان فابل )
لأ ياا ااافابعاين ااااياة بريي ااااياة ليث فتءت قيات )ت( ااال بفت أ في ان 

ا تا  ااافابعت ااااياة اات يال عنر  اق  1.11قيااىت اافابايت ع ا ا ابي ا ات 
 ات ب و ان أفنه. ا دافتي ا يتا

 ت الثبا

عهتاة  تاافتل  ا اداات فلها  Test – Retestاًفي ههًيي ت اًفيهق ا دافهتي با 
بذاههههك  م 1/1/1111:م إاههههر 1/1111/:اههههن اههههن اًفيههههق ا دافههههتي الأبل ( يههههبم1:)
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ال ههتب  فههتت ا دافههتي عههن ًييههق ل ههتب التاههل ا يافههتً فههين اااًفي ههين عنههر  فهها 
 (. 3بيب   ذاك  فابل ) ا  اًلاعيت ااافابعت 

 (3جدول )
مستوى أداء في المتغيرات البدنية و  معامل الارتباط  بين التطبيقين الأول والثاني

 كاتا (unsu–الدوران في الهواء المرتبطة بالجممة الحركية ) أونسومع  الوثب

 (8)ن =  

 
 

 المتغيرات

 وحدة
 القياس

 التطبيق الثانى التطبيق الاول
معامل 
 ع±  س الارتباط

 ع±  س

 0.738 0.32 5.79 0.27 5.72 متر القوة الممٌزة بالسرعة للذراعٌن

 0.775 6.64 239.1 0.834 238.8 سم القوة  الممٌزة بالسرعة للرجلٌن

 0.684 1.64 84,8 2.43 83,7 عدد التحمل العضلى

 
 مستوى أداء الوثب مع 

 و(سنوالدوران فً الهواء )ا
 1.9:1 1.31 11.13 1.19 93.:1 درجة

  1. 666( اافابايت =  ي قيات )

الأبل باا هههت م اال  اااًفي هههينفهههين  ا يافهههتًأن التاهههل (3يا ههه  اهههن فهههابل )
انههههك  ااههههت يههههال عنههههر  فههههتت ا دافههههتيات اافا يههههت باااىتييههههت قيهههها اافلههههث ههههم  إل ههههتحيتً 

أ فهي اهن ( بوهب 0.68410.915)ا يافهتً اهت فهين التاهل  ايابح قياتليث ا دافتياتن 
 (.1.11اافابايت ع ا ا ابى ) اىتقيا

 :محتوى البرنامج التدريبي المقترح

ب ر  بء ات اب ي انفتل ت ان ايافو بايا تت عنايت ااد  ت  ر افتل 
ييت ت اا تياايهن قتات اافتل ت فايا ت ا ليت اىذ  ااايافو بااايا تت فةيض الايا 
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( 1افتل ت فب لىت  م ا ااتية اي ق ) التبي اافي تاث ااااييفم ااا ايحن  م قتات ا
( 1:يُعِمَ  يىت اث ت ت باالذل فات يا ت ب او يأى اادفيي بام عي ىت عنر عاا)

دفياء  م افتل ااااييب ااييت م ف فت عتات بييت ت اا تياايه ف فت دت ت بذاك 
 دفض االايا الابى اافي تاث ااااييفم ااا ايح فت اداام  ظتم ااييب اافايي ايافو ب ا

 ( يب    ايفت ا اًلا  اايأي8ااشا  باافابل )

 (4)جذول 

آراء انسبدة انخبراء في تحذيذ محبور انبرنبمج انتذريبي انمقترح واننسبت انمئويت   

 (16= )نكم محور                              ن 

            

 م
 المحـــــــب ر

مجموع آراء 

 الخبراء
 الى بة المئوية

 % 6. . ( شهور2البرنامج التدرٌبً المقترح )فترة  1

 % 16 1 ( وحدات38عدد الوحدات التدرٌبٌة فً الأسبوع ) 2

 % 16 1 ق(1268زمن الوحدة التدرٌبٌة ) 3

 % 16 1 ق(36زمن تدرٌبات الباركور ) 4

 %6. . طرٌقة التدرٌب المستخدمة ) الفترى مرتفع ومنخفض الشده( 5

 %16 1 (18: 2الاسبوعٌة )دورة الحمل  6

 % 16 1 ( دقٌقة15زمن الاحماء داخل الوحده التدرٌبة ) 1

 %16 1 ( دقائق16زمن الختام داخل الوحده التدرٌبة )  .

( آراء السادة الخبراء في تحديد محاور البرنامج التدريبي المقترح 4يوضح الجدول )

 06% إلى  06انحصرت ما بين  باستخدام تدريبات الباركور حيث إن النسبة المئوية

 . % من آراء الخبراء06% ولقد ارتضت الباحثة نسبة 

 : انمقترح انتذريبى انبرنبمج فى انتذريبيت انوحذاث عذد تحذيذ

بلاة( دلال ااة  18بور عفتية عن ) اافي تاث بلاات عاات اافتل ت لاا
 .بلاات( أ فبعيت 3أشىي( فباقو ) 1اافي تاث )
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 1ااا ايحااااييفم  اافي تاث م  ااااييب لال اش يل  ظتم الايا -
 اااشههههه يل ا هههههاداات اااهههههاييب اشههههه يل  هههههم اااابفيهههههت ااًيي هههههتت اافتل هههههت ا هههههاداا -

 اااهههاييفم اافي هههتاث اًفيهههق اهههاة اهههااي عنهههر االاهههل ابية - -دهههلال( 11:) ا  ت هههر
 .ااا ايح

 القياسات القبمية 
اافاههههههي  اههههههن  ههههههم باههههههم إفههههههياء اا يت ههههههتت اا فنيههههههت افايههههههو أ ههههههياا االي ههههههت قيهههههها اافلههههههث   
 ااب با ابى أااء   ان ااااةييات اافا يت بم   ر  لا1/1/1111:م اار6/1/1111:
 .  تات (unsu–ااابيان  م ااىباء ااايافًت فتافانت االي يت ) أب  باو 
 

 تطبيق البرنامج التدريبي 
االي هت اهن يهبم عنهر أ هياا  فت اداام اهاييفتت اافهتي بي اااييفم ااا ايحام ا فيذ اافي تاث ا

 .  م1/1111/ 1:م إار  يبم الأيفلتء  ااابا ق  1/1111/:1اافاية ان اا فت 

 القياسات البعدية
اافاههههههي  اههههههن  لأ ههههههياا االي ههههههتقيهههههها اافلههههههث إفههههههياء اا يت ههههههتت اافلايههههههت  ههههههم ااااةيهههههههيات اههههههم 
ا هههابى  باااهههر ا هها ت قيهههتا ااااةيههيات اافا يهههت بم 6/1/1111:م ااههر1/1/1111:
  تات (. unsu–ااابيان  م ااىباء ااايافًت فتافانت االي يت ) أب  باو  ااب بأااء 

 المعالجات الحصائية 
 ااالتافتت اثل تحيت اااتايت1  تاافتل تا اداا -

 .  ب ااال نن  Tادافتي ا ااباء ن التال  -ااب يً–ااااب ً اال تفم -

 :ومناقشة النتائجعرض 
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اال يق أواال اافلث ب م  بء ا ىث بعي ت اافلث بعنر  بء ات أ فيت 
 ت بم اافتل اع ت ااالتافتت اثل تحيت اليض اا فلتت اااتايت ات ام ان  اتحث 

 فلي ىت عنر اا لب اااتام 1 

 يات ينم اب   اافاابل اا تاات  اا اتحث ب  تً لأواال أولًا  عرض النتائج  
   اافلث ب يبض

 (5جدول )
مستوى أداء دلالة الفروق بٌن القٌاسات القبلٌة والبعدٌة فً المتغٌرات البدنٌة و 

)ن  كاتا (  unsu8–الدوران فً الهواء المرتبطة بالجملة الحركٌة ) أونسومع  الوثب

.) 

 م

 المتغٌرات
 وحدة

 القٌاس

 القٌاس البعدى للقٌاس القبلى
نسبة 

 ع±  س ع±  س التحسن٪

1 
القوة الممٌزة بالسرعة 

 للذراعٌن
 32.40 0.51 5.94 0.90 4.55 متر

2 
القوة  الممٌزة بالسرعة 

 للرجلٌن
 11.97 0.88 241.7 0.62 212.7 سم

 28.19 1.84 73.62 1.24 25.87 عدد التحمل العضلً 3

 

مستوى أداء الوثب مع 
الدوران فً الهواء 

 و(ونس)ا
 21816 6831 24865 .682 21816 درجه

 25,2عند مستوى دلالة   0.365قيمه )ت(الجدوليه =  

( بفبا  يبق ااات إل تحيت فين اا يت تت اا فنيت باافلايت ااى 1يا   ان اافابل )
 عفم اا تياايه  م فايو ا دافتيات اافا يت بذاك ا تا  اا يتا اافلاين بقا ايابلت 

قيات ت ااال بفت أ في ان ٪( بفتءت (32.40ر٪ (إا11.97  ب ااال ن ات فين)
 -2.95)) ن(ليث ايابلت ات في11,1قيااىت اافابايت ع ا ا ابى ا ات )

 .-12.10)إار)
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 مناقشة النتائج  –ثانيا 

 فرض الأول النتائج الخاصة بال مناقشة

 م  بء  اتحث ااالنيل اثل تحرن ب ر لابا اا يت تت ااا ادااتن بان دلال 
فا تقشه اا اتحث انال ق ان  لت اافيض ا بل بااذي أواال اافلث قتات اافتل ت 

توجد فروق ذات دلالة احصائية بين متوسطات درجات القياسين   ي   عنر إ ه
  .القبمي والبعدي في المتغيرات البدنية قيد البحث  لصالح القياس البعدي

( بفهبا  هيبق اااهت إل هتحيتً فهين ااب هًتت ايفهتت اا يت هين 1يا   اهن فهابل )
ن ليههث فنةههت   ههفت ااال ههن اا ههبة اااايههاة  ااااةيههيات اافا يههتفنههم باافلههاي  ههر فلههض اا 

ااالاهههل %( 11.97%(ن باا هههبة اااايهههاة فتا هههيعت فهههتايفنين )32.40فتا هههيعت انهههذياعين )
ااااةيهههيات ذاهههك اااةيهههي أب ااال هههن االهههتاث  هههم  تيفهههو اافتل ههها%( ب 28.19) اال هههنم
 اافهتي بي ااي عي ت اافلث االي ىم انفي تاث ااااييفم ااا ايح فت اداام ااييفتت اافا يت
 يهههه  تياعههه أعههها فًيي هههت عنايهههت ا   هههت ب إ هههادام  يهههه الأفىهههاة بالأابات بااهههذيبااهههذى 
ا  هين الألاهتل ااااييفيهت ف  هنبب عناهم ا ت هب انايلنهت اا ه يت بااااييفيهت الي هت  تاافتل 

اهههر ا هههاداام اهههاييف يحي هههم  هههم اااهههاييفتت ااا ايلهههت فىهههال   فهههاء اافهههتي بيتت اافلهههث با 
اااههاييب  تاافتل هه تن ليههث ياعهه ع ت ههي اانيتقههت اافا يههت اادت ههت فييت ههت اا تياايههها ايههت 

ف لاهههتل ااايفهههت أ  هههتء اًفيهههق اافي هههتاث بذاهههك فاهههاييب ااافابعهههتت اال هههنيت ااادانفهههت 
فابعتت اال نيت االتانهت عنر ااا تبفدت ت ع لات ااذياعين باايفنين باي يا اافتل 

 .أ  تء اااء اااىتيات ليث أاى ذاك إار ال ين اا ايات اافا يت قيا اافلث.

بالفت اا ايات اافا يت ابياً وتات  م ال ين ا ابى عي ت اافلث فتث ت ت إار اافبا ب 
الأديى  باء  ت ت اىتييت أب دًًيت ليث أ ىت فاء   يافاءا ان أعااا االاعفين 
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 م ااا ت  تت ااي ايت بيافق ذاك او ات أشتي إايه   اتيان ب أديبن  الأشاياك 
ااييب اافتي بي وب اادل  لتل اال ين اانيتقت اا نفيت ااا ف يت بقبة ( أن 1:م()11:1)

وب ش ل ان أش تل اا شتً اافا م اال ين  لت بايتقت الأًفتل  ب ااذ بي اااياو ين
 اافتي بي( فين   ًاين ف يعت ب لتايت عب وب أن ياايب )  هااىال ان ب باااياو ين

فتي بي يا ن أن ي بن ن  تايام اافاو فين اافيي با  يتت دت ت اناةنب عنر اال فتت ب
بقا ن ت ان الأالتب ااييت يت ااا نيايت ف فب عام بفبا قباعا  تيات يذفتفي أ  

انيتقت ااىباحيت ا ت ب ااًبيي ا ب اانيتقت اافا يت  فبا بي تعا  م ال ين االايا ان 
  عفيه.  م

بايفههو اافتل ههت وههذا اااًههبي ااههر اافي ههتاث اااههاييفر ااا اههيح ف ههفت عتاههت بااههر 
ا اداام ااييفتت اافتي بي ف فت دت ت اااهم  هتن اىهت  عظهيم الأ هي  هم ا ايهت باًهبيي 
ا ههههابى اا ههههايات اافا يههههت اههههاي عي ههههت اافلههههث  ليههههث ا ىههههت الاههههل عنههههر لههههابث اثًتاههههت 

انل هههلات اااهههتاة انافت هههل باااهههم اهههن شههه  ىت ابايههها ا  فت هههتً ع هههنيتً  إياايهههتً االاإياايهههت 
يلاههههل عنههههر إ ههههتية أع ههههتء ل ههههيت أدههههيى بفتااههههتام ايههههتاة عههههاا اابلههههاات االي يههههت  ههههم 

 اال لات االتانت عنر وذ  ااافت ل بااام الا  يبييت اايتاة اا بة اال نيت.

ايا اانيتقت اا ليت ب ا بيت اااىتيات بان  باحا ااييفتت  اافتي بي البليث ا ه ان أوم 
اافا يت ا ل دفت االي ت ب اا يعت ب اا بة ب اااباان ب ا ايت اااىتيات اال نيت ب ااذو يهت 
ب فتث ت ت إام ا ايت ااشفتعت ب اافيأة ب اا اية عنم ابافىهت ااادهتًي ب الايها اا  هت 

 (11فتا فا . )

ااذات عنم فايو ااا ابيتت ن ييت ت اشفو عنم ال ين  ب علابة عنم ذاك  ىم
ن با شل عن لابا اافيا ااف ايت باال نيت او ا ايم ًيق اناةنب عنيىت  م بقت بالا

إ ىت ًيي ت اااييب ف م ااشد  بع نه ان أفل أن ا بن بظيفيت فتا تال ب لتات  
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ن  يي ا اافتي بي عنم اًبيي ااد تح  الأ ت يت بااليية قاي اثا تن  م أي فيحت
ت ن بااام اشال اا بة اابظيفيت ب اانيتقت اافا يت ن باااباان ن باابعم ااا ت م ن اااًنبف

 (11بدفت االي ت ن بااا  يق ن باااقت ن بااال م ن باايؤيت اثفااعيت.)

باههذاك يلهها اثعههااا اافهها ر اادههت  لهها أوههم ااي ههتحا  ههر ييت ههت اا تياايههه ليههث 
اا تاههت بال يههق أق ههر  فههتءة لأفىههاة إ ههه اههن يههاا ن االاعههب اههن إا ههتن   ههبن باىههتيات 

ف ههاه ااف ههيبابفيت إ  عههن ًييههق إ ا ههتفه ااااةيههيات باا ههفتت اافا يههت االاااههت اههذاك. 
(:9111) 

باافههق أي هههتً  اههتحث وهههذ  ااايا هههت االتايههت اهههو اههت أشهههتيت إايهههه االايهها اهههن ااايا هههتت 
نس و كددولكي ايا ههت (ل84م()0287" مايكددل ووخددرون")ايا ههت اا ههتف ت  ايا ههت  ههلًا 

ايا هههههت (83( ) م0288") دفدددددوراك و وخدددددرون"ايا هههههت ل(80م()0288) وخدددددرون
عنهر أن اافي هتاث اااهاييفم ااا اهيح فت هاداام (83( ) م0288") دفوراك و وخرون"

ااييفتت اافتي بي  اه ا  يي إيفتفم  فيي ب لتل  م ا ايت ااااةييات اافا يت اادت هت 
" 

 .الفرض الأول الذي ينص عمى  يال قوبذلك 

توجد فروق ذات دلالة احصائية بين متوسطات درجات القياسين القبمدي والبعددي فدي 
 .المتغيرات البدنية قيد البحث لصالح القياس البعدي

 الثاني   فرضالنتائج الخاصة بال مناقشة-ثانياً  

 هههم  هههبء  اهههتحث ااالنيهههل اثل هههتحرن ب هههر لهههابا اا يت هههتت ااا هههادااتن باهههن دهههلال 
اافتل ههت فا تقشههه اا اههتحث انال ههق اههن  ههلت اافههيض اا ههت م بااههذي أوههاال اافلههث قتاههت 

توجدددد فدددروق ذات دلالدددة احصدددائية بدددين متوسدددطات درجدددات    "ي   عنر إ ه
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المرتبطددة القياسددين القبمددي والبعدددي فددي مسددتوى أداء الوثددب مددع الدددوران فددي الهددواء 
 لصالح القياس البعدي.".كاتا (unsu –بالجممة الحركية ) أونسو

( بفههههبا  ههههيبق اااههههت إل ههههتحيتً فههههين ااب ههههًتت ايفههههتت 6ن فههههابل )يا هههه  اهههه
في مسدتوى أداء الوثدب مدع الددوران فدي الهدواء لددى لاعبدي اا يت ين اا فنم باافلهاي  

مسدتوى أداء ليهث فنةهت   هفت ااال هن انلي هه ااافييفيهت  همالكاتا فدي رياضدة الكاراتيده 
وههذا ااال ههن  ههم ا ههابي  بايفههو اافتل ههت% ( 24.30)الوثددب مددع الدددوران فددي الهددواء 

الأااء ااي عي ت اافلث بالي ىم انفي تاث ااااييفم ااا ايح فت اداام ااييفتت اافهتي بي 
ار اااشتفه اابا    م اي تاي يت ااااييفتت ااا ايلت  بااذي ياايا فتث ااياييت باا ظتم با 
 اههههههو ًفيليههههههت اااىههههههتيات االي يههههههت قيهههههها اافلههههههث با ههههههاداااه اهههههه فا ااا ههههههتيات االي يههههههت

 بااافابعتت اال نيت االتانت  م اااىتية ذااىت.

اافا يههت  ااًنفههتتااب االي يههت  علاقههت ب ي ههت فههين اااىههتياتباهيي اافتل ههت أن و ههتك 
إعهههههااا ع ههههها   هههههم ا عافهههههتياب هههههو  أنيفهههههب  وهههههم علاقهههههتاادت هههههت(  )االتاهههههتنااادانفت

فههل عنههر اال هها  باافهها معههاااين اااىههتيى   ف ههتل فههين اإن  ي ههبن و ههتك أب االاعفههينن 
 هذاك يل هق  فتلهت  اااىهتيةنا ايت اال ت هي اافا يهت فاهت يافهق اهو ااًنفهتت  يام أنيفب 

اا هههفتت  ا عههب   ل ههاات ياانهههك ا ااءنا هههابى بفتااهههتام ا يا ههتء ف ب ههم عانيهههت اااههايي
                                        فياة.                              فايفت عتايت ي اًيو أااء فايو اااىتيات ف بية  اافا يت

اافتي بي ا توم فش ل  فيي ب لتل اًبيي ااد تح  الأ ت يت ليث أن ااييفتت 
اااًنبفت ن بااام اشال اا بة اابظيفيت ب اانيتقت اافا يت ن باااباان ن باابعم ااا ت م ن 

 ( 11)بدفت االي ت ن بااا  يق ن باااقت ن بااال م ن باايؤيت اثفااعيت.
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" مايكدددددل باافهههههق أي هههههتً  اهههههتحث وهههههذ  ااايا هههههت االتايهههههت اهههههو اهههههت اب هههههل إايهههههت  هههههلًا اهههههن  
 دفدددوراك و وخدددرون"ل(80م()0288) كدددولكينس و وخدددرون (ل84م()0287ووخدددرون")

عنهههههر أن اافي هههههتاث (83( ) م0288") دفدددددوراك و وخدددددرون"ايا هههههت (83( ) م0288")
اههه اهه  يي إيفههتفم  فيههي ب لههتل  ههم ا ايههت  اافههتي بياااههاييفم ااا اههيح فت ههاداام اههاييفتت 

"توجدد فدروق ذات دلالدة ا ااء اااىتيى  بفذاك يال ق اافيض اا هت ر ااهذي يه   عنهر1
احصائية بين متوسطات درجات القياسين القبمي والبعدي في مستوى أداء الوثدب مدع 

اس لصدالح القيددكاتدا (unsu–المرتبطددة بالجممدة الحركيدة ) أونسددوالددوران فدي الهدواء 
 البعدي.".

 الاستنتاجات والتوصيات  

  الاستنتاجات–أولا 

 هههههم  هههههبء أوهههههاال اافلهههههث ب يب هههههه ب هههههر لهههههابا عي هههههت اافلهههههث بد تح هههههىت        
با ا ت تت ااااتلت بات ام ا فيهذ  اهن افهياءات اال يهق اوهاال اافلهث قها اا هن اافتل هت 

 1اااب ل اار ا  ا اتفتت اااتايت

ااا اههههيح فت ههههاداام اههههاييفتت اافههههتي بي اهههه  يياً ايفتفيههههتً  ههههر أظىههههي اافي ههههتاث اااههههاييفم  -:
 هههر )اا هههبة اااايهههاة فتا هههيعت انهههاياعين ب ال هههين ااااةيهههيات اافا يهههت ب اااهههر ااا هههل 

 .ااالال اال نم(-انيفنين

أظىهههي اافي هههتاث اااهههاييفم ااا اهههيح فت هههاداام اهههاييفتت اافهههتي بي  اههه  يياً ايفتفيهههتً  هههر  -1
ااايافًهههت فتافانهههت االي يهههت ) .ااهههابيان  هههم ااىهههباءا هههابى أااء ااب هههب اهههو  ال هههين
 تات (unsu–أب  ب
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اافي ههتاث اااههاييفم ااا اههيح فت ههاداام اههاييفتت اافههتي بي أاى إاههر ال ههين ااااةيههيات  -3
ااايافًهههت  ا هههابى أااء ااب هههب اهههو ااهههابيان  هههم ااىهههباء اافا يهههت  ااهههت أاى ااىال هههين
 . تات (unsu–فتافانت االي يت ) أب  ب

 التوصيات ثانياً  

في ضوء استنتاجات هدذا البحدث وانط)قداً ممدا اسدفرت عنده نتدائج هدذة الدراسدة يقددم 
 البحث التوصيات التالية 

 يبية ا  افتاة ان اافي تاث ااااييفر ااا اهيح فت هاداام اهاييفتت اافهتي بي  هر  -1
ال ين االتات اافا يت باااىتييت الاعفم ييت ت اا تياايت ف فت دت ت با عفين 

 ادانل ا  شًت ااييت يت ا ديى.ف

 –أوايههت إ ههاداام فلهههض الأابات ااا ههتعاة  ههم اااهههاييب ا ههل )الأ  ههتل اادفيفهههت -5
  ابق اادًب( اات اىت اهن  - نم ااابا ق -ا تعا  بيايت –الألفتل اااًتًيت

اهه  يي إيفههتفم عنههم ي ههو ااا ههابي اافهها م باااىههتيي اادههت  فلاعفههم اا تاههت  ههم 
 ييت ت اا تياايه.   

فإدافتيات اا ايات اافا يت اادت ت ب يفيت ا ييم أااء ااب ب او  أوايت اث ايشتا -3
ااابيان  هم ااىهباء انالهيل عنهم ا هابي  عفهم اا تاهت  قفهل بأ  هتء بفلها اًفيهق 

 .اافيااث ااااييفيت .

أوايههت ا ههاداام اههاييفتت اافههتي بي بايا ههت االلاقههت في ىههت بفههين فلههض ااااةيههيات  -4
االهههها ا ق ههههر ث ههههاىلاك  -ب يايتحيههههت ا ههههل )الههههال اا ههههفضااف ههههيبابفيت باافي

 م ااام( اات اه اهن   .p.h–اافنب با  -اا با ايبل   - ةً ااام –ا   فن
 أوايت  م ااافتل ااييت م ف فت عتات بييت ت اا تياايه ف فت دت ت.
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 ههيبية ا وااههتم فا ايههت اا ههايات اافا يههت اادت ههت فت ههاداام  اههاييفتت اافههتي بي  -5
 الل   يت ادانفت اات اىت ان ات يي ايفتفر عنر  تعنيت ا ااء اااىتيى.عنر اي 

 
 

 المراجـــــــــــــــــع
 -أولاً: المراجع العربيت:

في تاث ااييفم ا ايح اال هين  هيعت اا  هل االي هم م( "0286) أحمد عمر الفاروق .:
فييت هت   kataانيفنين ب ا  يي  عنم ا ابي أااء فلض اافال االي يهت  تاهت

 نااافنههت االنايههت انايفيههت اافا يههت ب عنههبم ااييت ههت ن االههاا اا ههتان ب  اا تياايههه
 اا فلبنن  فاافي ن  نيت ااايفيت ااييت يت انف ين ن فتالت لنبان.

 ف هههتء فًتييهههت  م( 0224أحمدددد محمدددد عبدددد القدددادرل سدددامح الشدددبراوي طنطددداوي) .1
 ن افنهههت عنهههبم ب   هههبن  ادافهههتيات فا يهههت الاعفهههم اا تاهههت  هههم ييت هههت اا تياايهههه

 ااييت ت ن االاا اا تاث ن  نيت ااايفيت ااييت يت انف تت ن فتالت لنبان .  
افتائ ااادًيً انفيااث ااالنيايت  اا تياايه1  ييت ت  م(8995أحمد محمود إبراهيم) .3

 ن اث   اييت .   1ب ااااييفيت  ن ً
 هتايب ااا  هين لأ تلاي هاالهااات ااب ا ا افتوهتت م( 0288)احمد محمدود ابدراهيم  .8

 ت.   ايياث نااالتيل   ا ش نييت ه اا تياايهتفنفيااث ااااييفيابااادًيً 
1  اب هبعت الأ ها االنايهت ب م(0225أحمد محمود ابراهيم لعداطة محمدد أباظدة) .1

اااًفي يت اادًهيً اافهيااث ااااييفيهت انفانهت االي يهت  اا تاهت  فييت هت اا تياايهه 
 نا    اييت.نا ش ة ااالتيل 



م                      0208 مارس 02 – 88من الفترة فى(  أحمى أسوان)  وطموحات أفاق-الرياضية لمسياحة الدولي الممتقى بأبحاث خاص مجمد
 (الخامس )العدد 

 

 

 
ة م ج ن م ا و س م ا و م ع ة ل ي ب ر ت ل ة ا ي ن د ب ل ة ا ي ض ا ي ر ل ا ة و ص ص خ ت م ل  ا

 
062 

1  اههه  يي في هههتاث اهههاييفم فت هههاداام  هههل اهههن  م(0220سدددامح الشدددبراوي طنطددداوي ) .6
أ نبفم ااشيابييب ب ااشباب تن عنهم فلهض ااااةيهيات اافا يهت ب ااف هيبابفيت 

 ههه بات  ن ي هههتات ا اهههبيا  ن  نيهههت  1-6انافاهههاحين  هههم ييت هههت اا تياايهههه اهههن 
  بيا .ااايفيت ااييت يت ففبي ليا ن فتالت ق تة اا

 "يسعىى لعىالميعة بعالقعز  ععى الحصعار"باركورغزة" (: م2613سلوي مباٌدٌن )  .1
 .نون بوست )القاهرة، مصر(

1   اهه  يي ا ههاداام اههاييفتت ااا تباههت  م(0287عبددد المطيددة مختددار عبددد المطيددة ) .1
فهههههفلض ا ابات ااا هههههتعاة عنهههههم اًهههههبيي اا هههههاية اال هههههنيت انهههههيفنين الاعهههههب 

  ايي ن  نيت ااايفيت ااييت يت ن فتالت ااا  بية .فت  ت ب تات  ن ي تات اتف
ن ااي ااالهههتيل ن  1ااههه فا ااييت هههم  ن ً عنهههم  م ( 8998محمدددد حسدددن عددد)وي) .9

 اا توية .
  اههه  يي في هههتاث اهههاييفم فت هههاداام  ظهههتم م( 10287 )عابدددد حمددداد  حسدددن محمدددد .1:

اهههاييب اا هههبة ااااحههههيي عنهههم فلهههض ااااةيهههيات اافا يهههت باااىتييهههت اهههاي  عفهههم 
. ييت ت اافباب   ن ي تات ا ابيا  ن  نيت ااايفيت ااييت يت ن فتالت أ يبً

1  اه  يي اايي هتت  بعيهه دت هت  م(0284سد)مه سدويدان ) احمدياسمين محمد  .::
عنهههم ا هههابي ا ااء اااىهههتيي ا تشهههحتت اا تاهههت  هههم ييت هههه اا تياايهههه ن ي هههتات 

 اتف ايي ن  نيت ااايفيت ااييت يت ن فتالت ااا  بية .
 -يا: المراجع الاجنبيت:ثان

12-Coolkens, Rosalie ,  SeghersM, Iserbyt, 
Peter(2018)”Effects of Generalization of Engagement 
in Parkour from Physical Education to Recess on Physical 
Activity”ROUTLEDGE JOURNALS, TAYLOR & FRANCIS LTD, 
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2-4 PARK SQUARE, MILTON PARK, ABINGDON OX14 4RN, 
OXON, ENGLAND 
13-Dvorak, Martin ,Balas, Jiri ,Martin, Andrew(2018)” The 
Reliability of Parkour Skills Assessment” MDPI, ST ALBAN-

ANLAGE 66, CH-4052 BASEL, SWITZERLAND 
14-Marquez, Magally,Solano Chamorro, 
MichaelRivasBorbon, Oscar Milton,iquezUlate, 
Fabian(2017)”COMPARISON OF PHYSICAL FITNESS AND 
BODYCOMPOSITION COMPONENTS IN PARKOUR 
PRACTITIONERS BASED ON YEARS OF TRAINING”UNIV NAC 
, ESCUELA DEPORTE , APDO POSTAl 1000 , HEREDIA 
COSTARICA. 
15-Martin Dvorak, Neil Eves, Vaclav Bunc and Jiri 
Balas(2017):“Effects of Parkour Training on Health-Related 
Physical Fitness in Male Adolescents” 1Charles University in 
Prague Faculty of Physical Education, Sport Research 
Laboratory, Prague, Czech Republic. 
 
16-Paulo Henrique Marchetti,DaniloAtanázio Luz Junior, 
Enrico GoriSoares  , Fernando Henrique Silva , Marco Carlos 
Uchida3 , Luis Felipe Milano Teixeira(2012)”Differences in 
Muscular Performance between Practitioners and Non 
Practitioners of Parkour”Faculty of Physical Education, Methodist 
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University of Piracicaba, Piracicaba, São Paulo, 13400-911, 
Brazi. 
17-Standing, Regan , Maulder, Peter:(2015)”A Comparison of 
the Habitual Landing Strategies from Differing Drop Heights 
of Parkour Practitioners (Traceurs) and Recreationally Trained 
Individuals” JOURNAL SPORTS SCIENCE & MEDICINE, 
MEDICAL FACULTY ULUDAG UNIV, DEPT SPORTS 

MEDICINE, BURSA, 16059, TURKEY. 

18-Valentina Camomilla, Paola Sbriccoli, Alberto Di 
Mario,AlessandroArpante and Francesco (2009):”Comparison 
of two variants of a Kata technique (Unsu): The neuromechanical 
point of view” Department of Human Movement and Sport 
Sciences, University of Rome, Italy 

 -ثالثاً: مراجع شبكت المعلىماث الدوليت )الإنترنج(:
19- http://shotokankaratecsl.com/Kata%2021%20-
%20Unsu.html 
20- https://parkour.uk/what-we-do/what-is-parkour/ 
21-https://wfpf.com/parkour/ 
22https://www.ts3a.com/%D8%B1%D9%8A%D8%A7%D8%B6
%D8%A9-
%D8%A7%D9%84%D8%A8%D8%A7%D8%B1%D9%83%D9%8
8%D8%B1/ 

http://shotokankaratecsl.com/Kata%2021%20-%20Unsu.html
http://shotokankaratecsl.com/Kata%2021%20-%20Unsu.html
https://parkour.uk/what-we-do/what-is-parkour/
https://wfpf.com/parkour/
https://www.ts3a.com/%D8%B1%D9%8A%D8%A7%D8%B6%D8%A9-%D8%A7%D9%84%D8%A8%D8%A7%D8%B1%D9%83%D9%88%D8%B1/
https://www.ts3a.com/%D8%B1%D9%8A%D8%A7%D8%B6%D8%A9-%D8%A7%D9%84%D8%A8%D8%A7%D8%B1%D9%83%D9%88%D8%B1/
https://www.ts3a.com/%D8%B1%D9%8A%D8%A7%D8%B6%D8%A9-%D8%A7%D9%84%D8%A8%D8%A7%D8%B1%D9%83%D9%88%D8%B1/
https://www.ts3a.com/%D8%B1%D9%8A%D8%A7%D8%B6%D8%A9-%D8%A7%D9%84%D8%A8%D8%A7%D8%B1%D9%83%D9%88%D8%B1/
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23-
https://www.bibalex.org/SCIplanet/ar/Article/Details.aspx?id=12420 

24https://ar.wikipedia.org/wiki/%D8%A8%D8%A7%D8%B1%D9
%83%D9%88%D8%B1 

25-
https://www.ts3a.com/%D8%B1%D9%8A%D8%A7%D8%B6%D8%A9-

%D8%A7%D9%84%D8%A8%D8%A7%D8%B1%D9%83%D9%88%D8%

B1/ 

26-http://www.feetstamp.com/ar/activity/parkour 
 

https://www.bibalex.org/SCIplanet/ar/Article/Details.aspx?id=12420
https://ar.wikipedia.org/wiki/%D8%A8%D8%A7%D8%B1%D9%83%D9%88%D8%B1
https://ar.wikipedia.org/wiki/%D8%A8%D8%A7%D8%B1%D9%83%D9%88%D8%B1
https://www.ts3a.com/%D8%B1%D9%8A%D8%A7%D8%B6%D8%A9-%D8%A7%D9%84%D8%A8%D8%A7%D8%B1%D9%83%D9%88%D8%B1/
https://www.ts3a.com/%D8%B1%D9%8A%D8%A7%D8%B6%D8%A9-%D8%A7%D9%84%D8%A8%D8%A7%D8%B1%D9%83%D9%88%D8%B1/
https://www.ts3a.com/%D8%B1%D9%8A%D8%A7%D8%B6%D8%A9-%D8%A7%D9%84%D8%A8%D8%A7%D8%B1%D9%83%D9%88%D8%B1/
http://www.feetstamp.com/ar/activity/parkour

