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الاداءات الهجومية وبعض المتغيرات البدنية  تأثير تنمية التوازن العضلى على مستوى
 لناشئ الكوميتيه فى رياضة الكاراتيه

 د/ عصام محمد صقر 
مدرس بقسم نررياس وتطبيقاس المناازس والرياضاس 
 العردية بكلية التربية الرياضية للبنين جامعة الاقاايق

 ملخص البحث :
ر للسعى ورا، الت ور الم ه  لقد ت اعيا ،هود العلما، والمتخصصي   ى علوم الريا 

ال ا يقودنا للإن،ا  واادا، المتمي   ى ا  الريا اا عامر وريا ر الااراتيه خاصر  اما أ  
مسابقر الاوميتيه يقوم المنا س  يها بعملير التحرك المستمر على البسا  والقيام بعملياا اله،وم 

لدعب القدرة على تغيير او اعر الن اليه م  لاماا ورادا بأو اع ن الير مختلير9 مما يت لب م  ا
وقدرته على القيام بعملياا د اعير وه،ومير متنوعر وباو اع ات ا  متاا ئر بي  ال،انب الايم  

له دور ابير  ى تأديه المهاراا المختلير  الدعبنسب القوة ب،سم  والايسر  اما أ  التوا    ي
حتى يحقب اليو   ويهدف البحث لتنمير التوا   بصورة سريعر و ى التوقيا المناسب دو  تأخر 

الع لى على بع  القدراا الخاصر ومستوا الادا،اا اله،ومير لناشئ الاوميتيه  ى ريا ر 
التصميم  سنر  واستخدم الباحث 02ناشئ اوميتيه م  تحا  04الااراتيه  واانا عينر البحث 

  واستخدم ادواا قياس (ي  البعدلقبليا   القياسييع   ريب واحدة  ت،ريبير هلم،موع الت،ريبي
مقننر م  خد  اختباراا موثقر مل ا،را، المعامدا العلمير  الثباا والصدب  واانا أهم النتائج 
تحس  نسبر التوا   الع لي و لك م  خد  تقلي  اليارب بي  الادا،اا الممي ة والغير ممي ة  

القوة الممي ة  -بالتوا   الع لى االسرعر الحرايروت ور القدراا البدنير الخاصر الااثر ارتبا اً 
تحم  القوة  واي اً ت وير وتحس  الادا،اا اله،ومير اليردير والمرابر  ويوصى الباحث  -بالسرعر

بإ،را، القياساا الخاصر بالتوا   الع لي خد  عملياا ا نتقا، بصورة دورير  إ،را، الم يد م  
لها عدقر بالتوا   الع لي علي عيناا لمراح  سنير  مختلير م  البحوث والدراساا المشابهر التي 

لاعبي ريا ر الااراتيه  تو ير أ،ه ة  خاصر لقياس التوا   الع لي داخ  معام  الياا التربير 
الريا ير   رورة أ  ياو  التدريب علي تنمير التوا   الع لي ، ، أساسي م  أ، ا، برامج 

 ابار.ا عداد الريا ي للناشئي  وال
 المقدمر ومشالر البحث:

مةن الثةروس العلميةة التةب زحقةس كةل المجةازس  كمةا  اً كبيةر  اً المجال الرياض  نصيب لقد نال
أصةةةبحس الرياضةةةة كمةةةاً وكيعةةةاً دلةةةيلًا لرقةةةب الشةةةعوج وتقةةةدمها ومرهةةةراً مةةةن مرةةةاهر تطورهةةةاا وذلةةةا 

ح الرياضةةةاس وتحقيةةةق للإرتقةةةاء بمسةةةتود أداء العةةةرد الرياضةةةب إلةةةب أعلةةةب مسةةةتود ممكةةةن فةةةب مختلةةة
تضاععس جهود العلماء والمتخصصين فب علوم  كماأفضل النتافج فب الدوراس والبطوزس الدوليةا 
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الرياضة للسعب وراء التطور المذهل الذد يقودنا للإنجاا واعداء المتميا فب كةل الرياضةاس عامةة 
ون مةن طةرق مسةتحدث  ورياضة الكاراتي  خاصة محاولين الوقوح علب أحدر ماتوصل إلي  الآخةر 

فةب تصةميم البةرامج التدريبيةةا كمةا أن رياضةة الكاراتية  هةب إحةدد  متطةورفب التدريج وفكر جديةد 
الرياضةةةاس العرديةةةة التةةةب تعرضةةةس للتطةةةور العلمةةةب فةةةب كافةةةة الجوانةةةج وتحتةةةاا للمايةةةد مةةةن إجةةةراء 

عةةةرد الرياضةةة  الدراسةةةاس للوقةةةوح علةةةب أفضةةةل الطةةةرق والوسةةةافل والبةةةرامج الحديثةةةة لتطةةةوير حالةةةة ال
 للوصول ععل  مستود رياض  ممكن.ب شكالها المختلعة 
إلب أن رياضة الكاراتي  تتضمن مسابقاس متعدده م( 4112أحمد إبراهيم   ويشير "

يتعر  اللاعج خلالها إلب مواقح متغيرس ومتنوعة تتطلج العديد من ازستجاباس لذا فمن 
عيذ تلا ازستجاباس  ب سلوج مثالب يحقق الضرورد إمتلاا اللاعج قدراس خاصة من أجل تن

 (425: 2الهدح من أدافها.)
أن رياضة الكارتي  من الرياضاس العردية التب لها  م(4114    عصام صقركما يوضح 

هيكلها البنافب الخاص بها والمميا لها عن هيرها من الرياضاس الآخرد كما أنها تتميا بتنوص 
المستمر للمواقح المتغيرس لكلًا من الهجوم والدفاص والهجوم اعساليج العني  والتغير السريل و 

 (.22:44) المضاد
يقوم احدد مسابقاس الكاراتي  الهامة التب إلب أن مسابقة الكوميتي  الباحث  كما يشير "

 اب وضاص ناالية مختلعةالمنافس بعملية التحرا المستمر علب البساط والقيام بعملياس الهجوم فيها 
من اللاعج القدرس علب تغيير اوضاعة الناالي  وقدرت  علب القيام بعملياس دفاعية مما يتطلج 

نسج  ف وباوضاص اتاان متكاففة بين الجانج ازيمن وازيسر  كما أن التواان  وهجومية متنوعة
الجسم وبين الطرفين العلوي والسعلب للجسم وبين  جانب وذلا علب  اللاعجالقوس بجسم 

المستود البدن  والعن   تقدم دور كبير فب لها ة حول نعس المعصلالمجموعاس العضلي
دون ت خر حتب  المناسجت دي  المهاراس المختلعة بصورس سريعة وفب التوقيس  وأيضاً للناشئ 

 .يحقق العوا
 بةةةين العضةةةل تواجةةةد التةةةواان  أهميةةة علةةةب  (مBrain sharkey   4100   وتشةةةير

وكذا جانب   لاس الطرح العلوي والطرح السعلبوكذا بين عض العضليةالمجموعاس  جميل 
ر وكةةةةذا تةةةة خ العضةةةةل  نالتةةةةواا خةةةةتلال التعةةةةر  للالتجنةةةةج وذلةةةةا  الجسةةةةم اعيمةةةةن واعيسةةةةر 

 (472:  24) .المستود البدن  والعن  للناشئ
إلب أن  من المعيد للتغلج علب هذه الراهرس   م(4104   ابو العد عبداليتاح  كما يشير
عضلاس" فب حالة اعنشطة التب تتطلج أداء الطرفين علب التوالب التدريج علب " عدم اتاان قوس ال
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تنشيط ازلياح العضلية فب رروح العمل الثنافب لكلا الطرفين معاً كاستخدام الوثج بالقدمين معاً 
 (442:  4لتحسين قوس الدفل باستخدام القدم الواحدس. )

هام  العضل التواان  أن (مPau l  Roet ert , Mark  S. Kov ac  4100"  يذكر و 
تخلوا وحده تدريبي  من تدريباس  ز أنكما يجج  البدن احير يعاا من مستواه  للرياض اجدا 

 (19:  40المقابلة. )العضلاس  أو العاملةسواء للعضلاس  العضل التواان 
   الة ( مSean Cochran, Tomhouse    4111   كةلا مةن وفب هذا الصدد يشير

  و المجموعة العضلية المقابلة لهاان العضل  يتطلج وجود تكافؤ بين قوس العضلة أأن التوا
الجسم وبين الطرفين  جانب نسج القوس بجسم العرد وذلا علب  ف ويتطلج ذلا وجود تواان 

  (21:  44)العلوي والسعلب للجسم وبين المجموعاس العضلية حول نعس المعصل . 
أن القوس العضلية من أهم  م(7..0   اريما  الخ يبعبدالع ي  النمر ون يوضح  كما

العناصر البدنية لما لها من أثر بال  فب الحياس بصعة عامة وفب المجال الرياضب بصعة خاصة  
فاعداء فب اعنشطة الرياضية كافة يعتمد علب كيعية تحرا الجسم  والعضلاس هب التب تتحكم 

ازطراح من موضل عخر  وكلما كانس العضلاس فب حركة الجسم باعنقبا  وازنبساط لجذج 
 ( 15: 45قوية كلما كانس هذه ازنقباضاس أكثر فاعلية. )

أن تنمية القوس العضلية ل  أهمية خاصة  م(4112   نادير سل ا  وساينر نصر"وتؤكد 
بالنسبة للاعداد التكامل بهدح رفل مستوي المتسابقين من خلال التنمية المتواانة لجميل 

 (10:  20موعاس العضلية. )المج
الةةةةب أن الحركةةةةاس تصةةةةدر عةةةةةن  م(4112   عمر لبيىىىىبشىىىىريف العو ىىىىى " كمةةةةا يشةةةةير

ازنقبةةةا  القةةةوي للعضةةةلاس وانةةة  زبةةةد أن يتةةةوافر التوافةةةق الجيةةةد بةةةين العضةةةلاس ممةةةا يسةةةاعد تلةةةا 
العضةةةلاس فةةةب التغلةةةج علةةةب المقاومةةةاس بسةةةرعة أكبةةةر وزيةةة تب ذلةةةا از عةةةن طريةةةق تنميةةةة السةةةرعة 

: 44ية مما يعطب لمهاراس الكاراتي  انسيابية فب اعداء وبالتال  نتيجة أكبر فب المباريةاس. )الحرك
424) 

 فة  ان زعج الناال الععلب "كوميتي " يجج أن يمتلا قةدر كبيةر مةن تكةافؤ الباحثويشير 
وبةةةين  "اليمةةةين واليسةةار" الجسةةم جةةةانب وذلةةا علةةب والمرونةةةة والرشةةاقة والسةةةرعة  نسةةج القةةوس 

حيةر ان   جموعةاس العضةلية حةول نعةس المعصةلللجسةم وبةين الم "العلةوي والسةعلب "فينالطر 
العمةةةةل المتناسةةةةق والإقتصةةةةادد علةةةةب قةةةةدر الإمكةةةةان بةةةةين ازتةةةةاان العضةةةةل  يسةةةةاعد اللاعةةةةج علةةةة  

رتقاء بمستود أداء الإو  قحتاان ورد الععل والتكيح السريل للمواالعضلاس واععصاج والحواس والإ
 .الخططية( إلب أعلب مستود ممكنا العنية )المهاريةو  ةالبدني ح الجوانجف  مختل يناللاعب

http://www.isjpes.com/
mailto:info@isjpes.com


 

 كلية التربية الرياضية للبنين بالهرم جامعة حلوانالمجلة العلمية ل

Web : www.isjpes.com       E-mail :  info@isjpes.com          Tel: 04076076010 
257 

 م6117  يناير (1( الجزء )67العدد )    المجلة العلمية للتربية البدنية وعلوم الرياضة

لعضلاس الجسم  المتواانة التنمية أن :(مAnn m. Cools, etc    4116   ويذكر
 شبح الإصاباسمن  الناشفين والوقايةها للنهو  بمستود ب عنز هن الت  اعمور من

والرشاقة والسرعة  بدنية اعخرد كالمرونةتنمي  الصعاس ال أهمي علب  أكدكما  الرياضيةا
 (144: 22العضل  للناشفين. )عند تنمي  التواان 

  Thomas R Baechle,Rorer W., Earl a and Dan Waten"  كل من ويذكر
التدريباس الت  يتم فيها )تدريج  ه  العضل الطرق لإعادس التواان  أن أفضل (:م4110 

هتمام بتدريج الجاء الضعيح بجانج الجاء القود حتب اعولوية( ويشمل هذا المعهوم از
  وتبل  المدس المتوسطة  المؤداهيعطي  العرصة للحاق بالجاء اعقود ف  الجسم ف  الحركة 

( أشهر ويتوقح ذلا علب العرق بين الجانبين 1-4لإعادس التواان العضل  ف  العادس من )
 (144: 42)ف  البداية. 

ومتابعت  كحكم لبطوزس الإتحاد  الباحثومن خلال ملاحرة ومن خلال العر  السابق 
المصري للكاراتي  بشكل عام ومنطقة الشرقية للكاراتي  علب وج  الخصوص ف  مسابقة الكوميتي  

فب المرحلة  الكاراتي  ناشئومن خلال دراسة استطلاعية قام بها الباحر علب عين  عشوافية من 
فب وجود فروق فب نتافج اا خلل فب ازتاان العضلب تمثل فقد وجد ان هن سنة 41السنية تحس 

بع  ازختباراس التب تم تطبيقها علب هذه العينة  وذلا زرهار الخلل بين الجانبين ازيمن 
 والركلاس الممياس تكراراس اكثر من الغير ممياس اللكماس وازيسر فب ازتاان العضل   حير حققس

 1.15صة لكل طرح علب حده   فكان الحجل بالقدم المعضلة وكذلا بع  القدراس البدنية الخا
  ثلار 1.10م وهير المعضلة  1.70كجم بالمعضلة 4م  رمب ثقل  1.45م والغير معضلة 

ر 15ر    وكاامب مواشب جيرد2.44ر وهير المعضلة 4.27لكماس كاامب اوكب المعضلة 
 5الهجومية المعضلة بمتوسط  تكرار  وكذلا ازداءاس 22تكرار وهير المعضلة  44المعضلة 

  (4درجاس. مرفق) 1درجاس وهير المعضلة 
وضل قتالب التدريج عل   فبذلا الخلل نتيج  تركيا بع  المدربين  الباحثويرجل 

اعخر  واستخدام اللاعج لوضل قتالب محدد يحدر خلل فب ازتاان العضل  وبالتالب معين دون 
دراسة  باجراء القيام الب الباحثمما دفل    داءاس الهجوميةقصور فب القدراس البدنية الخاصة واز

ت ثير تنمية التواان العضلب علب بع  القدراس الخاصة ومستود ازداء لناشئ الكوميتي  هدفها 
 فب رياضة الكاراتي .

ضافة لما ذكر ومن  لم  ان  وجد لدراساس المرتبطةللعديد من اخلال المسح المرجع  وا 
مما دعا الباحر إلب  المشكلة بالبحراهذه مثل تناولس  -دود علم الباحرف  ح -توجد دراسة 
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تنمية التواان العضلب علب بع  القدراس الخاصة ومستود  ا بهدحتناول مثل هذه المشكلة وذل
 .ازداء لناشئ الكوميتي  فب رياضة الكاراتي 

 هىدف البحث:
ضةةةلب علةةةب بعةةة  القةةةةدراس تةةة ثير تنميةةةة التةةةةواان العيهةةةدح البحةةةر الةةةب التعةةةةرح علةةةب : "

 ".لناشئ الكوميتي  فب رياضة الكاراتي  اس الهجوميةالخاصة ومستود ازداء
  رو  البحث:

د فروق دالة إحصافياً بين القياسين القبل  والبعدي  فب بع  القدراس الخاصةة وازداءاس  توج -4
 .الهجومية لدد عينة البحر ولصالح القياس البعدي

المميةةاس والغيةةر مميةةاس إحصةةافياً فةةب القيةةاس البعةةدي  بةةين القةةدراس الخاصةةة زتوجةةد فةةروق دالةةة  -2
 وازداءاس الهجومية الممياس والغير ممياس لدي عينة البحر.

 مص لحاا البحث:
 التوا   الع لي:
وبةةين  "ازيمةةن وازيسةةر" الجسةةم جةةانب نسةةج القةةوس بجسةةم العةةرد وذلةةا علةةب  فةة  تكةةافؤ

 .جموعاس العضلية حول نعس المعصلم وبين المللجس "العلوي والسعلب "الطرفين
 الاوميتيه:
هو مناالة فب امن محدد بين زعبين متكاففين فب الدرجة  مستود الحاام  الوان  "

والمرحلة السنية ومن نعس النوص يحاول كل منهما إحباط محاوزس الآخر مل الهجوم وتسجيل 
ن( فب المناطق المصر  خلالها بالهجوم أو الرجلي –النقاط وذلا ب ستخدام اعطراح )الذراعين 

 (22:4.       )"التسديد داخل إطار مواد القانون الدولب لرياضة الكاراتي 
 الدراساا المرتب ر:

مجموعة من  لوضبهدح  بدراس ( 40  (م.411    شوقي حعبد اليتان،ير    قامس -4
واستخدمس المنهج  الجسم لجانب  العضل التدريباس النوعية للتعرح علب ت ثيرها علب التواان 

باستخدام التدريباس  التدريب البرنامج ان  وكانس اهم النتافج طالبة  25قوامها  وعين التجريب  
 .العضل علب تحقيق التواان  ايجاب النوعية ل  أثر 

تحقيق التواان ف  القوس العضلية  هدفها بدراس  (7 (م4101   بل مأحمد  اريا " قام -2
  تقليل العروق بين امن أداء الحركة اعساسية لمعصل المرفقالقابضة والباسطة العضلاس بين 

  واستخدم المنهج التجريب  س  تحسين سرعة أداء اللكماسوامن أداء الحركة الرجوعية للكما
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المقتر  تحقق  التدريب ان  عن طريق البرنامج ملاكم   وكانس أهم النتافج  24وعينة قوامها 
 .المرفقس العضلية للعضلاس القابضة والباسطة لمعصل التواان ف  القو 

تةة ثير تطةةوير  التعةةرح علةةببهةةدح بدراسةة   (06(  4101 محمىىد سىىعيد أبىىو النىىور   قةةام -4
بعةةة  القةةةدراس التوافقيةةةة علةةة  فعاليةةةة اعداءاس الهجوميةةةة المركبةةةة لناشةةةف  الكوميتيةةة  فةةة  رياضةةةة 

أن  وكانةةةةس أهةةةةم النتةةةةافج  ناشةةةةئ  40 قوامهةةةةا اسةةةةتخدم المةةةةنهج التجريبةةةة  علةةةةب عينةةةة الكاراتيةةةة   و 
 قيةةد داءاس  الهجوميةة  المركبةةعإلةةب تحسةن ملحةور فة  فعاليةةة اأدس التمرينةاس التوافقيةة المقترحةة 

 .البحر
التعةةرح علةةب علاقتةة  بدراسةة  بهةةدح ( .4م(  MAYER, Alexandra   4101  اجةةري -1

  واسةةتخدم للكاحةةل والباسةةطة القابضةةةبةةين العضةةلاس  العضةةل بتمةةاق وتةةر اكةةيلس بةةاختلال التةةواان 
كلمةا ااد نسةج التةواان وكانةس أهةم النتةافج انة    كةره قةدم زعج 14المنهج التجريب  وعينها قوامها 

 .وتر اكيلس عصاب لمعصل الكاحل كلما قل خطر التعر   العضل 
  تةةةدريب تصةةةميم برنةةةامج  بهةةةدح بدراسةةة ( 2م(  4100   داحمىىىد محمىىىد حسىىىي  ،ىىىا"قةةةام  -5

ا وعينهةا قوامهة واستخدم المنهج التجريبي  القوه لبع  عضلاس الطرح السعلب ف لتحقيق التواان 
وكانةس  ( سن 44:45للكاراتي  من ) المصريطنطا  والمسجلين بازتحاد  بناديزعج كاراتي   41

 .للعخذ والباسطة القابضةعلب العضلاس  ايجاب  ت ثير إلب أدد التدريب اهم النتافج أن البرنامج 
للجةةذص  العضةةل تحقيةةق التةةواان بدراسةةة بهةةدح  (.م( 4101  السىىيد إبىىراهيم السىىيد اجةةري  -1

  واسةةتخدم المةةنهج التجريبةة  المسةةتود  علةةب وت ثيرهةةاالاعةةانح ازحاديةة   لسةةباح والطةةرح السةةعلب 
 التةةدريب البرنةامج أن   وكانةس أهةم النتةافج سةبا  مةن نةادد سةةموح  بازسةكندري  42وكانةس العينةة 

 .للجذص والطرح السعلب  والباسطة القابضةعلب العضلاس  ايجاب  ت ثير إلب أدد
للكتح وخطر  العضل اختلال التواان ( بعنوا  46م(  Johnny Binet  4101  قام -7

للكتح وخطر ازصاب   العضل اختلال التواان  ت ثيرالتعرح علب    بهدحكره اليد ف ازصاب  
  فب كره اليد النخبةزعب  من  41  واستخدم المنهج التجريب   وعينة قوامها دللاعباس كره الي

ف  صاب  خطر التعر  للامن اللاعباس يحمب  العضل تنمي  التواان وكانس أهم النتافج أن 
 .كره اليدرياض  

دراسة بهدح التعةرح علةب تة ثير برنةامج تةدريب   (01 م(4102 رامى محمد ال اهر  أجري " -2
ة التةةواان العضةةلب للطةةرح السةةعلب لناشةةئ الوثةةج العةةالبا وقةةد قةةام الباحةةر ب سةةتخدام المةةنهج لتنميةة

وقةد أشةارس أهةم النتةافج إلة  أن البرنةامج المقتةر  ناشةئ  متسةابق (44) التجريب  علب عينة قوامهةا
 .يةالمجموعة التجريب ف لدد ناشتحقق التواان العضلب للطرح السعل  كان ل  ت ثيراً إيجابياً عل  
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 :لبحثاإ،را،اا 
 البحث:منهج 

جراءاتةةة  وذلةةةا مةةةن خةةةلال  لمناسةةةبتة التجريبةةة اسةةةتخدم الباحةةةر المةةةنهج  لطبيعةةةة البحةةةر وا 
 (.ي  البعدالقبل ) نالقياسييعن طريق واحدس  تجريبية  لمجموع التجريب التصميم 

 ث:ىر البحىعين
 قتةال فعلب)كوميتية ( تخصص الكاراتي  ناشئتم اختيار عينة البحر بالطريقة العمدية من 

فةةةة   ( كيةةةةو-البنةةةة و  ازارق) الحةةةةاام منطقةةةةة الشةةةةرقية للكاراتيةةةة  الحاصةةةةلين علةةةةبب العةةةةاملين بنةةةةادي 
( زعةةةج مقيةةةدين بازتحةةةاد المصةةةري 42وكةةةان حجةةةم العينةةةة )سةةةنة   44-40مةةةن المرحلةةةة السةةةنية 

ينةةةةة البحةةةةر ( زعبةةةةين مةةةةنهم لإجةةةةراء الدراسةةةةة ازسةةةةتطلاعية  لتصةةةةبح ع40للكاراتيةةةة   وتةةةةم اختيةةةةار)
 (.4( زعبين  كمجموعة تجريبية ويتضح ذلا من خلال جدول )2ازساسية )

 توصيف عينر البحث( 0،دو   
 النسبر المئوير العدد نوع العينر م
 %11.11 2 م،موعر ت،ريبير 4
 %55.51 40 م،موعر است دعير 4
 %400 42 الم،موع 1

 اعتدالير م،تمل البحث 
بع  القدراس الية مجتمل البحر فب متغيراس النمو والعمر التدريبب ب يجاد إعتد حرالبا قام

أرقام:  الجدولين خلالذلا من تضح وي ومستوي ازداءاس الهجومية البدنية الخاصةا
  (1( )4)(ا2)

 04 =البحث فى متغيرات ال مو والعمر التدريبى          لمجتمعلتوصيف الإحصائى  (4  دو ى،

 البيا           م
 وحدة القياس تغيرااالم

المتوس  
 الحسابي

الانحراف 
 الوسي  المعياري

 معام  
 الالتوا،

 19174 04 0914 00911 سنر الس  0
  19021- 02792 1970 02291 سم ارتياع القامر 4
 19047- 2292 49.7 21961 ا،م الو   1
 19100 491 1944 09.0 سنر العمر التدريبي 2

 

ل قةةيم معامةةل الإلتةةواء لمتغيةةراس النمةةو والعمةةر التةةدريب  قةةد ( أن جميةة2يتضةةح مةةن جةةدول )
 ( مما يشير ال  اعتدالية أفراد عينة البحر ف  هذه المتغيراس.4±إنحصرس ما بين )
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 04 =        البد ية الخاصة قيد البحث متغيراتالالبحث فى  لمجتمعالتوصيف الإحصائى  (1دو   ى،
 البيا           م

 المتغيراا
المتوس   لقياسوحدة ا

 الحسابي
الانحراف 
 المعياري

 معام   الوسي 
 الالتوا،

 1.21- 2.27 .1.4 2.22 متر ثدث ح،دا للقدم  المي لر 0

 .1.1 2.61 1.01 2.76 متر ا،م باليد المي لر0رمى ثق   4

 .1.4- 1..0 1.142 0.44 ث  امى  واى يثدث لاماا ا 1

 1.44- 4.47 1.111 4.44 ث واشى ،يري اثدث رادا ا امى م 2

 1.71- 11 0.60 11 عدد ث  22واشى ،يري اا امى م 2

 0.14- 07.11 0.16 02.44 عدد ث 41،يااو  واى اربل ات،اهاا  7
 

( أن جميل قيم معامل الإلتواء للقدراس البدنية الخاصة قيد البحةر قةد 4يتضح من جدول )
 اد عينة البحر ف  هذه المتغيراس.( مما يشير ال  اعتدالية أفر 4±إنحصرس ما بين )

 47متغيراا اادا،اا اله،ومير              =التوصيف ا حصائى لم،تمل البحث  ى  (2دو   ى،
 م
 

 البيا      
 الادا،اا  اله،ومير

وحدة 
 القياس

المتوس  
 الحسابي

ا نحراف 
 المعياري

معام   الوسي 
 الالتوا،

0 

دير
لير
ا ا

ا،ا
الاد

 

 1.11 2.21 1.21 2.21 در،ر اي امي  واى
 1.44- 7.11 1.26 .2.7 در،ر ،يااو  واي 4
 1.07- 7.11 1.71 .7.0 در،ر مواشى ،يري 1
 1.44 7.11 1.26 7.11 درجة اورامواشى ،يري  2
2 

ا 
ا،ا
الاد

بر 
مرا
ال

 
 1.74 2.11 124 2.12 درجة ،يااو  واي –ا امى  واى 

 107- 7.11 1.20 2.21 درجة  ا امى مواشى-،يااو  واى –ا امى  واى  6
 1.21 2.11 .1.2 2.14 درجة ا امى اورا مواشى -،يااو  واى –ا امى  واى  4

 أورا
 

قيةد البحةر قةد إنحصةرس مةا للمهةاراس ( أن جميل قيم معامةل ازلتةواء 1يتضح من جدول )
 ( مما يشير ال  تجانس افراد عينة البحر ف  هذه المتغيراس.4±بين )

 ،مل البياناا: أدواا ووسائ 
من خلال الإطلاص علب  الخاصة بالبحر قام الباحر بتحديد أدواس ووسافل جمل البياناس

 وفقا للترتيج التال : الدراساس المرتبطة والمقابلاس الشخصي  المراجل العلمية المتخصصة وكذلا
 (4: مر ب  أولًا: إختباراا القدراا البدنير

مةةن خةةلال الإطةةلاص علةةب  بناشةةئ الكوميتيةة  ة الخاصةةة البدنيةةختبةةاراس القةةدراس إتةةم تحديةةد 
اراس ختبةةلإا إضةةافة إلةةب قيةةام الباحةةر بتصةةميم بعةة  اوالدراسةةاس المرتبطةةةالمراجةةل العلميةةة بعةة  
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الخاصةةةة بةةةبع  القةةةدراس البدنيةةةة وذلةةةا لإرتبةةةاط هةةةذه القةةةدراس بطبيعةةةة اعداء المهةةةاري فةةة  مسةةةابقة 
 ختباراس فيما يل :وتتضح هذه الإالكوميتي  

 (499: 5)"قدرس عضلية " .ثلار حجلاس للقدم اليمنب و اليسردإختبار  -4
 (402: 49"قدرس عضلية " ) .كجم باليد اليمنب ثم اليسري4رمب ثقل ختبار إ  -2
 (415: 44اختبار ثلار لكماس كاامب اوكب.  " سرعة حركية")  -4

 (411: 44اختبار ثلار ركلاس كاامب مواشب جيري. " سرعة حركية" ) -1
 (.254:  42)ر" رشاقة" 20تبار جياكو اوكب فب اربل اتجاهاس اخ  -5
 (742: 2)ر.      "تحمل ازداء"15اختبار كاامب مواشب جيري  -1

 : مستوا الادا، المهارا لناشئ الاوميتيه : قياسثانياً 
ازتحاد  من حكام 5من مكونة  من خلال لجنة الاوميتيه لناشئمستوا الادا، تم قياس 
  حير تم تصوير ازداءاس الهجومية العردية والمركبة وتم نسخها علب اسطوان  اتي المصري للكار 

   ثم أخذ المتوسط للحكام الخمسة. 40وعرضها علب السادس الحكام  وتم اعطاء درجة من 

 :ثالثاً: اا،ه ة واادواا
سجل مرفب جهاا ممعاير لقياس الوان   مياان طب للجسم    رستاميتر لقياس الطول الكلبجهاا 
قياس شريط )ثانية(   0.04إيقاح لقياس الامن ساعة و( متعدد السرعاس  كاميرا فيديو  )فيدي

  .  أوقية يد ورأسا أقماص  كعوح مدرج  أثقال  مقاعد  استيا مطاطمدرا بالسنتيمتر
 :الدراسر الاست دعير

م 42/7/2041 إلبم  5/7/2041ازستطلاعية ف  العترس من  الدراسةقام الباحر ب جراء 
( زعبين من المجتمل اعصل  للبحر وخارا عينة البحر اعساسية وذلا 40قوامها )علب عينة 

تحديد   الت كد من سلامة وصلاحية اعدواس واعجهاس المستخدمةالتعرح علب ما يل :  بهدح
تنعيذ تحديد الامن اللاام لعند تنعيذ القياساس وازختباراس   الصعوباس الت  تواج  الباحر

تقنين اعحمال   ختباراس والقياساستدريج المساعدين علب كيعية إجراء الإختباراس وترتيبها  الإ
 -معاملاس العلمية )الصدق إجراء ال  ختيار التمريناس الخاصة بالبرنامج التدريب ا  التدريبية و 

 الثباس( للاختباراس قيد البحر. 
 اا قيد البحث:الثباا( لدختبار  –المعامدا العلمير  الصدب

 :ختبارااصىدب ا  أولًا:
ختباراس قيد البحر من خلال تطبيق قام الباحر بحساج معامل صدق التمايا للإ

البنب ذاس ( زعبين حاصلين علب الحاام 40ختباراس علب مجموعتين إحداهما ممياس قوامها )الإ
نة المستخدمة ف  ( زعبين وه  نعس العي40ومجموعة هير ممياس قوامها)مستوي فن  أعل  
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ختباراس عن طريق إستخدام نعس بياناس التطبيق اعول لهاا وقد تم حساج قيمة إيجاد ثباس الإ
"س" بين المجموعتين الممياس وهير الممياس ف  المتغيراس قيد البحرا ويتضح ذلا من خلال 

 (5(ا)1)أرقام: ينجدولال
= 0  ير ممي ة  ى المتغيراا البدنير قيد البحثدلالر اليروب بي  الم،موعتي  الممي ة والغ( 2،ىدو   

 4=01 

 م
 ا حصىا،              

 الاختباراا     

 الم،موعر الغير ممي ة الم،موعر الممي ة
 + ع س ى + ع ¯س قيمر ا

 41.50 0.09 4.29 0.02 1.55 ثلار حجلاس للقدم المعضلة 4

 42.47 0.44 1.00 0.91 1.14 المعضلةكجم باليد 4رمب ثقل  2

 9.24 0.02 2.44 0.01 4.79 ثلار لكماس كامب اوكب  4
 45.52 0.02 2.22 0.02 2.45 ثلار ركلاس كاامب مواشب جيري  1
 5.24 0.99 22.90 2.44 44.90 ر   15كاامب مواشب جيري  5
 2.24 0.11 44.00 0.24 41.00 ر  20جياكو اوكب فب اربل اتجاهاس  1

 4.47( =  1.12مستوا دلالر إحصائير   قيمر  ا( ال،دولير عند
للاختباراس  "T-TEST"أن قيمة "س" المحسوبة بتطبيق أختبار "س"  (1جدول) يوضح

بين المجموعة الممياس والمجموعة الغير الممياس قد تراوحس مابين بالقدراس البدنية الخاصة 
  .دال  احصافياً  وجميعها( 7..16  7.52)

 مستوا الادا،اا اله،ومير  الم،موعتي  الممي ة والغير ممي ة  ى دلالر اليروب بي( 2،ىدو   
 01= 4=  0قيد البحث   

 م
 ا حصىا،              

 الادا،اا اله،ومير قيد البحث

 + ع س ى + ع س ى قيمر ا الم،موعر الغير ممي ة الم،موعر الممي ة

4 

ية 
فرد
س 
اءا
اد

 

 1.44 0.12 1.40 0.12 5.70 كاام  اوكب

 9.79 0.12 1.20 0.12 5.20 جياكو اوك  2

 7.71 0.54 1.10 0.54 1.10 مواشب جيري 4

 9.00 0.54 1.10 0.12 1.20 اورامواشب جيري  1
5 

س 
اءا
اد

بة 
مرك

 

 7.24 0.52 4.50 0.12 5.40 جياكو اوك  –كاامب اوكب 
 1.44 0.11 1.00 0.12 5.40 ا امى مواشى ،يري-،يااو  واى –ا امى  واى  1
 1.99 0.12 1.20 0.52 5.50 كاامب اورا مواشب -جياكو اوكب –كاامب اوكب  7

               1912*دا  عند مستوا                          49010=1912قيمر  ا  ال،دولير عند مستوا 
( وجميعها دال  .6..  1.44أن قيمة "س" المحسوبة قد تراوحس مابين ) (5جدول) يوضح

  احصافياً 
 ثانياً: ثباا الاختباراا:

عادس التطبيق ختبارطريقة تطبيق الإستخدام  الثباس ب معامل قام الباحر بحساج بعارق  وا 
من نعس مجتمل  زعبين (40) ستطلاعية وعددهاالإ الدراسة وذلا علب عينةامن  ثلاثة أيام  
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وشروط  رروحازختباراس تحس نعس هذه حير تم تطبيق   البحر وخارا العينة اعساسية
ويتضح  اوالثان اعول  ينالتطبيقنتافج بين البسيط  وقد تم إيجاد معامل ازرتباطالتطبيق اعول  
 (7( ا )1ين أرقام : )جدولالذلا من خلال 
 01 =معامدا الارتبا  بي  الت بيقي  ااو  والثانى  ى المتغيراا البدنير  قيد البحث  ( 7،ىدو   

 م
 حصةاءالإ                 

 ازختباراس         

معامل  التطبيق الثانب  التطبيق ازول
 + ص س ة + ص س ة ازرتباط 

 *91ا0 0.09 1.17 0.44 1.15 ثلار حجلاس للقدم المعضلة 4

 *92ا0 0.07 1.14 0.02 1.10 كجم باليد المعضلة 4رمب ثقل  2

 *95ا0 0.027 4.22 0.09 4.29 ثلار لكماس كاامب اوكب  4

 *91ا0 0.04 2.25 0.04 2.21 ثلار ركلاس كاامب مواشب جيري 1

 *95ا0 4.12 44.10 4.14 44.40 ر      15كاامب مواشب جيري  5

 *25ا0 0.14 45.20 0.70 45.10 ر 20جياكو اوكب فب اربل اتجاهاس  1

  112ا0( = 0.05* قيمة )ر( الجدولية عند مستود دزلة إحصافية )
ازختباراس الخاصة بالقدراس البدنية الخاصة قيةد البحةر أن معاملاس ثباس ( 1يتضح من جدول )

*( وجميعهةةةا معةةةاملاس ثبةةةاس 91ا0-*25ا0بتطبيةةةق معامةةةل ارتبةةةاط سةةةبيرمان إنحصةةةرس مةةةابين )
احصةةةةةةافياً عنةةةةةةد مسةةةةةةتود دزلةةةةةةة مرتععةةةةةةة ودرجةةةةةةاس ازرتبةةةةةةاط بةةةةةةين التطبيةةةةةةق اعول والثةةةةةةانب دالةةةةةة  

 ا ازختباراس.ا يدل علب ثباس تل( مم0.05احصافية)
 01 =   مستوا الادا،اا اله،ومير قيد البحثمعاملات الارتباط بين التطبيقين الأول والثا ى فى ( 6،دو   

 م
 الإحصةاء                 

 ازختباراس         
 وحدس القياس

معامل  التطبيق الثانب  التطبيق ازول
 + ص س ة + ص س ة ازرتباط 

4 

ية 
فرد
س 
هارا

م
 

 *21ا0 0.47 5.55 0.49 5.10 درجة كاام  اوكب

 *74ا0 0.12 5.75 0.11 5.10 درجة جياكو اوك  2

 *27ا0 0.45 1.20 0.41 1.45 درجة مواشب جيري 4

 *20ا0 0.12 1.40 0.12 1.20 درجة اورامواشب جيري  1

5 

س 
هارا

م
بة 
مرك

 
     

بة 
مرك

 

 *20ا0 0.52 5.10 0.12 5.40 درجة جياكو اوك  –كاامب اوكب 

 *20ا0 0.12 5.70 0.12 5.70 درجة ا امى مواشى ،يري-،يااو  واى –ا امى  واى  1

 *22ا0 0.54 5.50 0.52 5.10 درجة ا امى اورا مواشى ،يري-،يااو  واى –ا امى  واى  7

       19724( = 1.12* قيمر  ر( ال،دولير عند مستوا دلالر إحصائير  

قيد  بازداءاس الهجوميةمعاملاس ثباس ازختباراس الخاصة  ( أن7يتضح من جدول )
( وجميعها معاملاس *21ا0-*74ا0البحر بتطبيق معامل ارتباط سبيرمان إنحصرس مابين  )

ثباس مرتععة ودرجاس ازرتباط بين التطبيق اعول والثانب دال  احصافياً عند مستود دزلة 
 تباراس.( مما يدل علب ثباس تلا ازخ0.05احصافية)
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  (5مرفق): المقترح بيالبرنامج التدري
وازطلاص علب المراجل قام الباحر ب عداد البرنامج التدريبب المقتر  وفقاً لةسس العلمية          

(  محمد أبو النور 4م( 4112أحمد إبراهيم  العلمية المتخصصة والدراساس المرتبطة 
 ,MAYER, Alexandre et al 4101 (.4  (01م( 4114(  عصام صقر  04م( 4116 
  4101 Johnny  Binet)72 (  حير توصل الباحر إلب (01)م4102رامي محمد ال اهر  

أسبوص  42العترس الامنية للبرنامج التدريب  بواقل  : كالتال  تحديد محتود البرنامج التدريبب المقتر  
أسابيل   المرحلة  7)الإعداد الخاص( ومدتها  لة اعولبالمرح :تم تقسيمها إل  مرحلتين هما

أسابيل  كما تم تقنين ازحمال التدريبية الخاصة بالتدريباس  5الثانية )الإعداد للمنافساس( ومدتها 
المستخدمة فب البرنامج من خلال تحديد أقص  تكرار للاداء لكل تمرين فب وحدس امنية محدده 

اعاس أن يحدد امن الراحة وفقاً لدرجة الحمل واعتماداً عل  نب  تتناسج مل الهدح  كما تم مر 
ن/ق يتم بعدها تكرار  420-440القلج للوصول فب نهاية فترس الراحة الب نب  يتراو  من 

 .المجموعة المحددس لكل تدريج
 محدداا البرنامج التدريبى المقترح (.،دو  

 المحتوي المتغيراس م

 أسبوص 42 مدس البرنامج 
 وحداس  تدريبية 1 دد الوحداس التدريبية خلال ازسبوصع 
 وحدس تدريبية 12 عدد الوحداس التدريبية خلال البرنامج 
 دقيقة 90 امن الوحدس التدريبية بدون ازحماء والختام 
 ق للختام 5ق للإحماء ا  45 امن الإحماء والختام خلال الوحده التدريبية 
 ق للختام 420ق للاحماء   510 م خلال البرنامجالامن الكلب للإحماء والختا 
 %400 ق 1420 الامن الكلب للبرنامج بدون الإحماء والختام 
 %12 ق2070 الامن الكلب لجاء الإعداد البدن  
 م  ا،مالى البدني %21.7 ب 0001.7 امن القدراس البدنية الخاصة 
 ي البدنيم  ا،مال%27.21 ب 2..2. امن تدريباس التواان العضل  
 %22 ق4221 الامن الكلب لجاء الإعداد المهارد 
 %21 ق4021 الامن الكلب لجاء الإعداد الخططب 
 أقصب –عالب  –متوسط  درجاس الحمل المستخدمة 
 (2: 4( )4:4) تشكيل دورس الحمل اعسبوعية 
 حمل عالب 2متوسط  :  4( 2: 4) تشكيل دورس الحمل العتري  للبرنامج الكلب 

 

http://www.isjpes.com/
mailto:info@isjpes.com
http://www.scielo.br/cgi-bin/wxis.exe/iah/?IsisScript=iah/iah.xis&base=article%5Edlibrary&format=iso.pft&lang=i&nextAction=lnk&indexSearch=AU&exprSearch=MAYER,+ALEXANDRE
http://ajs.sagepub.com/search?author1=Johnny+Binet&sortspec=date&submit=Submit


 

 كلية التربية الرياضية للبنين بالهرم جامعة حلوانالمجلة العلمية ل

Web : www.isjpes.com       E-mail :  info@isjpes.com          Tel: 04076076010 
266 

 م6117  يناير (1( الجزء )67العدد )    المجلة العلمية للتربية البدنية وعلوم الرياضة
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 (04دو   ى،

  رنمو ج لوحدة تدريبير يومير م  البرنامج التدريبي الم بب على الم،موعر الت،ريبي
 دقيقر      الشدة: أقصي 1.م      م  الوحدة: 4102/ ./4اليوم: الاثني       التاريخ:    11رقم الوحدة: 

 أجزاء الوحدة
ال دف من 
 التمرين

رقم 
 التمرين

الادوات 
 دمةالمستخ

 مكو ات حمل التدريب

زمن الاداء 
 الكلى للتمرين

درجة 
 الحمل

 الحجم
زمن 
 الراحة

 زمن
 الاداء

 مجموعات

الجزء 
 التم يدى

 الت يئة البد ية الاحماء
1،51،51
7555،51 

 ث 099 - - - بسيط -

ى
اد
عد
لا
 ا
ء
جز
ال

 

ى
د 
 ب
اد
عد
ا

 

 المرو ة
2  

 عالي
 ث 7 1،1 3 9، 7 ،5

 ث 7 1،1 3 9، 7 ،5  0

 ةالسرع
5  

 أقصي
 ث 2 773 3، ،، ، 19

 ث 2 773 3، ،، ، 19  11

ن 
از
تو

ي
ضل
ع

 

قوة مميزة 
 بالسرعة

 15-ب

 عالى كرات طبية

 ث 22، ،7 52 5 ،7 52

 ث 22، ،7 52 5 ،7 52 ،1ب

 ث 22، ،7 52 5 ،7 52 13-ب

ى
س
ئي
لر
 ا
زء
ج
ال

 

ى
ار
م 
د 
دا
ع
ا

 

 فردية رجلين
12  

 ليعا
 ث 22، ،3 ، ،3

 ث 22، ،7 52 5 ،7 52  10

 م ارات مركبة
0  

 أقصي
 ث 2 32، 22 3، ، 22 3،

 ث 2 32، 22 3، ، 22 3،  ،1

 

ى
ط
ط
خ
د 
دا
ع
ا

 

 دفاعات
1، 

 أقصي 
 ث 9،، ،7 51 5 ،7 51

 ث 9،، ،7 51 5 ،7 51 13

 
 مباريات

12 

 أقصي 

 ث 759 39 7 39

 ث 759 59 ، 59 10

 ث 759 39 7 39 79

 ث 759 59 ، 59 71

الجزء 
 الختامى

 ث 99، - - - م خفضة - 5352، الت دئة البد ية الاسترخاء

 الت،ربر الاساسير:
 ياس القبلي:الق

قيةد البحةر  ف  المتغيراس يةالتجريبالبحر  القبل  عل  مجموعةقام الباحر ب جراء القياس 
الكاراتية  بصةالة  م41/7/2041م وحتب يوم اعربعاء الموافق  7/2041/ 41الموافق  ازثنينم يو 

 .جامعة الاقاايق-بمجمل ازسكواش والصازس الرياضية بكلية التربية الرياضية بنين
 ت بيب البرنامج:

البحةةةر  ةمجموعةةةعلةةةب ب جاافةةة  المختلعةةةة البرنةةةامج التةةةدريب  المقتةةةر  قةةةام الباحةةةر بتطبيةةةق 
( 1بواقةل ) أسةبوص( 42ولمةدس ) 40/40/2041م إلة  49/7/2041عترس من التجريبيةا وذلا ف  ال

  ( وحدس تدريبية12وحداس تدريبية أسبوعيا ب جمال  )
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 :البعديالقياس 
قيةةةد  فةةة  المتغيةةةراس يةةةةالتجريبالبحةةةر  بعةةةدي علةةة  مجموعةةةةقةةةام الباحةةةر بةةة جراء القيةةةاس ال

حيةر ا م2041/ 44/40الموافةق  ازثنةين وحتةب يةوم م40/2041/ 44الموافةق السةبس البحر يوم
التة  تمةس فة  القيةاس الشةروط بةنعس  القبلة القيةاس  ف تم قياسها  الت ختباراس تم تطبيق نعس الإ

 .إحصافياً لمعالجتها  معدس لذلا تمهيداً  ستماراسإ ف وتم تعري  البياناس القبل  
 :المعال،اا ا حصائير المستخدمر

( فةةةب المعالجةةةاس spssب للبحةةةور والعلةةةوم ازجتماعيةةةة)اسةةةتخدم الباحةةةر حامةةةة البرنةةةامج ازحصةةةاف
 ازحصافية للبياناس باستخدام:

 .Arithmetic Average المتوسط الحسابب -
 Standard deviationازنحراح المعيارد  -

 .Sper manمعامل ازرتباط " سبيرمان "  -

 T. testاختبار " س "  -

 Etaُُ  2درجة الصدق إيتا -

 Man wetneyمعادلة اختبار مان ويتنب  -

 .Wilcoxon Signed Ranks Testاختبار ولككسون  -

 معادلة النسبة المفوية للتحسن%          -

        Equivalent percentage of improvement               
 .  Display results and discussionعر  ومناقشر النتائج:

 .Display resultsعر  النتائج  2/0
 2= 1ن وب بي  القياسي  القبلى والبعدا  ى القدراا البدنير الخاصر للم،موعر الت،ريبير( دلالر الير 01،دو   

 م

 ا حصىا،              
 

 المتغيراا      

  م،موع الرتب متوس  الرتب  عدد الرتب 
 قيمر 

 z المحسوبر ) 

مستوا 
الدلالر 

 + - + - + - ا حصائير 

 1.100 4.21 - 17.1 1 2.21 1 4 1 ثدث ح،دا للقدم المي لر 0

 1.100 4.21 - 17.1 1 2.21 1 4 1 ثدث ح،دا للقدم الغير مي لر 4

 1.114 4.71 - 17.1 1 2.21 1 4 1 ا،م باليد المي لر 0رمى ثق   1

 1.101 4.24 - 17.1 1 2.21 1 4 1 ا،م باليد الغير مي لر 0رمى ثق   2

 1.104 4.24 - 1 17.1 1 2.21 1 4 ثدث لاماا اي امى  واى المي لر 2

 1.104 4.24 - 1 17.1 1 2.21 1 4 ثدث لاماا اي امى  واى الغير المي لر 7

 1.100 4.22 - 1 17.1 1 2.21 1 4 ثدث رادا ا امى مواشى ،يري المي لر 6

 1.100 4.21 - 1 17.1 1 2.21 1 4 ثدث رادا اي امى مواشى الغير مي لر  4

 1.101 4.24 - 17.1 1 2.21 1 4 1 ث  02ربل ات،اهاا ،يااو  واى  ى ا .

 1.114 4.71 - 17.1 1 2.21 1 4 1 ث للمي لر     22اي امى ماواشى  01

 1.100 4.22  - 17.1 1 2.21 1 4 1 ث  للغير مي لر     22اي امى ماواشى  00

     09.7- 9( =12( ال،دولير عند مستوا معنوير  zقيمر  
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المحسوبة بتطبيق اختبار الإشارس لويلككسون لدزلة   "Z"( ان قيمة44دول )ج يوضح         
بالقدراس القبلب والبعدد لدد المجموعة التجريبية فب المتغيراس الخاصة  ينالعروق بين القياس

( وبمستوياس دزلة إحصافي  تراوحس مابين 2.52- 2.14-البدنية الخاصة قد انحصرس مابين)
ها دالة إحصافياً مما يشير إلب تحسن أفراد المجموعة التجريبية فب تلا ( وجميع042ا0 002ا0)

 المتغيراس الخاصة "قيد البحر"
 2= 1ن( دلالر اليروب بي  القياسي  القبلى والبعدا  ى الادا،اا اله،ومير للم،موعر الت،ريبير02،دو   

 م
 الإحصـاء                
 

 المتغيرات      

  مجموع الرتب تب متوسط الر عدد الرتب 
 قيمة 

(z )
 المحسوبة 

مستوى 
الدلالة 
 + - + - + - الإحصائية 

 990 9 0، 7 - 3651 1 4551 1 8 1 اي امي  واى المي لر 1

 992 9 21 7 - 3651 1 4551 1 8 1 اي امي  واى الغير مي لر 7

 919 9 2، 7 - 3651 1 4551 1 8 1 ،يااو  واي المي لر ،

 992 9 21 7 - 3651 1 4551 1 8 1 ي الغير مي لر،يااو  وا 5

 919 9 3، 7 - 3651 1 4551 1 8 1 المي لر ماواشى ،يري ،

 992 9 ،3 7 - 3651 1 4551 1 8 1 الغير مي لر ماواشى ،يري 3

 992 9 21 7 - 3651 1 4551 1 8 1 المي لراوراماواشى ،يري  2

 919 9 3، 7 - 3651 1 4551 1 8 1 الغير مي لراوراماواشى ،يري  2

 919 9 3، 7 - 3651 1 4551 1 8 1 المي لر ،يااو  واي –اي امى  واى  0

 992 9 35 7 - 3651 1 4551 1 8 1 الغير مي لر ،يااو  واي –اي امى  واى  19

 919 9 2، 7 - 3651 1 4551 1 8 1 المي لر اي امى مواشى ،يري-،يااو  واى –اي امى  واى  11

 911 9 ،، 7 - 3651 1 4551 1 8 1 الغير مي لر اي امى ماواشى ،يري-،يااو  واى – واى  اي امى 17

 990 9 0، 7 - 3651 1 4551 1 8 1  المي لر اي امى اورا ماواشى-،يااو  واى –اي امى  واى  ،1

 992 9 35 7 - 3651 1 4551 1 8 1 الغير مي لراي امى اورا ماواشى -،يااو  واى –اي امى  واى  15

     09.7- 9( =12( ال،دولير عند مستوا معنوير  zقيمر  

المحسوبة بتطبيق اختبار الإشارس لويلككسون لدزلة   "Z"( ان قيمة41جدول ) يوضح         
بازداءاس العروق بين القياس القبلب والبعدد لدد المجموعة التجريبية فب المتغيراس الخاصة 

( وبمستوياس دزلة إحصافي  تراوحس مابين 55ا2- 74ا2-قد انحصرس مابين) الهجومية
( وجميعها دالة إحصافياً مما يشير إلب تحسن أفراد المجموعة التجريبية فب تلا 044ا0 007ا0)

 المتغيراس الخاصة "قيد البحر"
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 ( النسب المئوير لمعدلاا تحس  القياساا البعدير ع  القبلير لدا عينر البحث02،دو   
  قيد البحث  راا البدنير الخاصر ى المتغي

 
 الإحصـاء

 
 المتغيرات

 المجموعة التجريبية
  سبة التحسن

 بعدى قبلى 

 %6..01 2.11 2.72 ثلار حجلاس للقدم المعضلة 4
 %42.11 2.41 2.02 ثلار حجلاس للقدم الغير معضلة 1
 %47.01 2.42 2.61 كجم باليد المعضلة 4رمب ثقل  2
 %10.04 2.41 2.21 باليد الغير معضلة كجم 4رمب ثقل  7
 %64..0 0.21 0.46 ثلار لكماس كياامب اوكب المعضلة 6
 %06.17 0.62 4.00 ثلار لكماس كياامب اوكب المعضلة 4
 %07.10 4.11 .4.1 ثلار ركلاس كياامب مواشب المعضلة .
 %44.41 4.12 4.71 ثلار ركلاس كياامب الغير معضلة  01
 %11.72 40.42 1..02 ر 20اربل اتجاهاس  جياكو اوكب 01
 %1..17 22.7 11.11 ر للمعضلة     15كياامب ماواشب  02
 1..20 ..21 1..44 ر  للغير معضلة     15كياامب ماواشب  02

عينة البحر ( النسج المفوية لمعدزس تحسن القياساس البعدية لدد 45جدول ) يوضح     
حير انحصرس النسج المفوية لمعدزس التحسن لدد  نية الخاصةاس البدمتغير الفب   التجريبية

 (.90ا54  %97ا44التجريبية مابين ) عينة البحر
 ( النسب المئوير لمعدلاا تحس  القياساا البعدير ع  القبلير لدا الم،موعر الت،ريبير وال اب ر  ى الادا،اا اله،ومير  قيد البحث 07،دو   

 م
 الإحصةاء

 متغيراسال              

 المجموعة التجريبية
 نسبة التحسن

 بعدد قبلب 

 %54.94 7.27 5.42 كياام  اوكب المعضلة 4

 %15.24 7.12 1.12 كياام  اوكب الغير معضلة 2
 %54.24 2.42 5.47 جياكو اوك  المعضلة 4
 %22.59 7.27 1.44 جياكو اوك  الغير معضلة 1
 %17.42 2.42 5.51 ماواشب جيري المعضلة 5
 %51.10 2.01 1.42 ماواشب جيري الغير معضلة 1
 %59.21 2.25 5.42 اوراماواشب جيري المعضلة 7
 %92.22 2.01 1.42 اوراماواشب جيري الغير معضلة 2
 %54.14 2.25 5.47 جياكو اوك  المعضلة –كياامب اوكب  9
 %92.22 2.01 1.42 جياكو اوك  الغير معضلة –كياامب اوكب  40
 %54.02 7.94 5.42 كياامب ماواشب جيري المعضلة-جياكو اوكب –ياامب اوكب ك 44
 %24.74 7.12 1.42 كياامب ماواشب جيري الغير معضلة-جياكو اوكب –كياامب اوكب  42
 %52.54 7.24 5.42 كياامب اورا ماواشب المعضلة-جياكو اوكب –كياامب اوكب  44
 %22.40 7.75 1.42 را ماواشب الغير معضلةكياامب او -جياكو اوكب –كياامب اوكب  41
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( النسج المفوية لمعدزس تحسن القياساس البعدية لدد المجموعة 41جدول ) يوضح     
 التجريبية فب متغيراس ازداءاس الهجومية قيد البحر. 

البحث  لدا عينر  قيد  ير الخاصرللمتغيراا البدن البعدي ى القياس  القدراا الممي ة والغير ممي ةدلالر اليروب بي  ( 06،دو   
 2=  7= ن1نالبحث  الم،موعر الت،ريبير  

 م
 الإحصـاء                

 المتغيرات          
وحدة 
 القياس

قيمة )ى(  القدرات الغير مميزة القدرات المميزة 
المحسوبة 
 مان ويت ى

مستوى الدلالة 

متوسط  pالإحصائية 
 الرتب

مجموع 
 الرتب

متوسط 
 تبالر

مجموع 
 الرتب

 27 9 99 72 99 35 99 2 99 27 99 0 م  ثدث ح،دا بالقدم  1

 7، 9 99 77 9، 2، 1، 2 9، 22 30 0 م ا،م باليد 0رمى ثق   7

 19 9 99 13 99 25 9، 19 99 7، 9، 3 ث ثدث  لاماا اي امى  واى  ،

 ،7 9 99 79 99 3، 99 2 99 29 99 19 ث ثدث رادا اي امى ماواشى ،يري 5

 20 9 99 70 9، ،3 10 2 9، 29 21 2 ك      ث 22ا امى مواشى ،يري  ،

 01( = 1912قيمر  ا( ال،دولير عند مستوا دلالر إحصائير  
( أن قيمة )ي( المحسوبة بتطبيق اختبار" مان ويتنب " لدزلة العروق بين 47جدول) يبين        
قد انحصرس البدنية الخاصة متغيراس لالقياس البعدد لفب  القدراس الممياس والغير ممياسكل من 
(  وبمستوياس دزلة 44من قيمة )ي( الجدولية البالغة ) اكبر( وهب 00ا29  41مابين )

مما دالة إحصافياً هير ( وجميعها 05ا0من ) أكبر( وهب 72ا0  41ا0إحصافية تراوحس مابين )
 ية الخاصة.البدن متغيراس للوجود فروق إحصافية عدم يدل علب 

لددا،اا اله،ومير   قيد البحث  لدا الم،موعر  البعدا ى القياس  الادا،اا الممي ة والغير ممي ةدلالر اليروب بي  ( 04،دو   
 2=  7= ن1نالت،ريبير 

 م
 ا حصىا،               

 المتغيراا          

وحدة 
 القياس

قيمر  ا(  القدراا الغير ممي ة القدراا الممي ة 
محسوبر ال

 ما  ويتنى

مستوا 
الدلالر 
 pا حصائير 

متوس  
 الرتب

م،موع 
 الرتب

متوس  
 الرتب

م،موع 
 الرتب

 1.14 44.21 24.21 6.10 66.21 .7.. در،ر اي امي  واى 0

 1.41 41.11 27.11 6.11 41.11 01.11 در،ر ،يااو  واي 4

 1.22 42.11 71.11 6.21 67.11 21.. در،ر ماواشى ،يري 1

 1.14 44.11 24.11 6.42 64.11 62.. در،ر اوراماواشى ،يري  2

 1.41 41.11 27.11 6.11 41.11 01.11 در،ر ،يااو  واي –اي امى  واى  2

 1.14 44.21 24.21 6.10 66.21 .7.. در،ر اي امى ماواشى ،يري-،يااو  واى –اي امى  واى  7

 1.64 44.11 72.11 4.11 64.11 11.. در،ر  اي امى اورا ماواشى-،يااو  واى –اي امى  واى  6

 01( = 1912قيمر  ا( ال،دولير عند مستوا دلالر إحصائير  
( أن قيمة )ي( المحسوبة بتطبيق اختبار" مان ويتنب " لدزلة العروق بين 42جدول) يبين        
انحصرس مابين قد للاداءاس الهجومية فب القياس البعدد  القدراس الممياس والغير ممياسكل من 

(  وبمستوياس دزلة إحصافية 44من قيمة )ي( الجدولية البالغة ) اكبر( وهب 00ا22  20)
مما يدل علب دالة إحصافياً هير ( وجميعها 05ا0من ) أكبر( وهب 72ا0  02ا0تراوحس مابين )

 لةداءاس الهجومية قيد البحر.وجود فروق إحصافية عدم 
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جراءاتة  والنتةافج التة  ف  ضوء هدح ال مناقشر النتائج: بحر وفروض  وف  حدود عينةة البحةر وا 
تةةةم التوصةةةل اليهةةةا والإعتمةةةاد علةةة  المراجةةةل العلميةةةة والدراسةةةاس المرتبطةةةة تةةةم مناقشةةةة النتةةةافج وفقةةةاً 

  لعرو  البحر عل  النحو التال :
  مناقشر نتائج الير  ااو :

لإشارس لويلككسون لدزلة العروق المحسوبة بتطبيق اختبار ا  "Z"( ان قيمة44يتضح من جدول )
بين القياس القبلب والبعدد لدد المجموعة التجريبية فب المتغيراس الخاصة بالقدراس البدنية 

( وبمستوياس دزلة إحصافي  تراوحس مابين 2.52- 2.14-الخاصة قد انحصرس مابين)
عة التجريبية فب تلا ( وجميعها دالة إحصافياً مما يشير إلب تحسن أفراد المجمو 042ا0 002ا0)

( النسج المفوية لمعدزس تحسن 45)المتغيراس الخاصة "قيد البحر" كما يتضح من جدول
القياساس البعدية لدد المجموعة التجريبية  فب المتغيراس البدنية الخاصة حير انحصرس النسج 

 (.49ا51  %54ا7المفوية لمعدزس التحسن لدد المجموعة التجريبية مابين )
التحسةةن فةةب القيةةاس البعةةدد للمجموعةةة التجريبيةةة فةةب المتغيةةراس الخاصةةة  الباحىىث " ويرجةةل

بالقةدراس البدنيةةة الخاصةة إلةةب فاعليةة البرنةةامج التةدريبب المقتةةر  والةذد راعةةب التةواان العضةةلب بةةين 
  الجانبين ازيمن وازيسر  ومايحتوي  مةن تمرينةاس مقترحةة مناسةبة لةهةداح الموضةوعة مةن أجلة 

تةةدريباس البليةةومترا تقنةةين تلةةا التةةديباس وفقةةاً لةسةةس والمبةةادئ العلميةةة  حيةةر تةةم اسةةتخدام  كمةةا تةةم
ازعتبةار  فة وفب ضوء ذلا راعب الباحةر الطبية  وازثقال وازساتيا المطاطة  وتدريباس الكراس 

 أن تكون كل هةذه التةدريباس فة  نعةس اتجةاه العمةل الحركة  وأن تخةدم المجموعةاس العضةلية المةراد
وجةةود نةةوص مةةن الثبةةاس  إلةةبيةةؤدد بةةدوره  والمقابلةةة العاملةةةتنميةة  التةةواان للعضةةلاس    كمةةا أنتنميتهةةا

علةةب اسةةتغلال اكبةةر قةةدر مةةن المغةةاال  القةةدرسممةةا يتةةيح   عشةةوافيةوازتةةاان دون وجةةود اد حركةةاس 
 .اقل وقس ممكن ف  العصبية

 فةةة   العضةةةل  تنميةةة  التةةةواان أنعلةةةب  (24)( مBrain sharkey   4100   كةةةدؤ وت
( مJim clover  4116  ويةةذكر    السةةرعةيعمةةل بةةدوره علةةب تطةةوير وتنميةة   التدريبيةةةبرامجنةةا 

تقةةاء بمسةةتود ر تعمةةل علةةب از التةة  والرفيسةةية الهامةة مةةن العوامةةل   العضةةليةتةةواان القةةوه  أن (47 
 التنميةم يت لك ان   (22) (مMichael a. Clark et al    4104 كما يشير   الحركية  السرعة
 اعخةةرد البدنيةةةبالصةةعاس  علينةةا ازهتمةةام المختلعةةة يجةةجلعضةةلاس الجسةةم  العضةةليةللقةةوه  المتواانةةة
يلعبةة  التةةواان  الةةذيعلةةب الةةدور الهةةام  (25)( مGluck man   4114  كمةةا يؤكةةد  كالسةةرعة 

 البدنية.العضل  ف  ازرتقاء والنهو  بالصعاس 
علةةةةب أن مبةةةةدأ التةةةةواان فةةةة  القةةةةوس  (21) (مCridg liebenson  4110"يؤكةةةةد " كمةةةةا 

العضةلية هةام للمتسةابق حيةر يةؤثر فة  معاصةةل الجسةم عداء الحركةاس لمةا لة  مةن التة ثير المباشةةر 
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 التنميةةة أن (44 ( مMichael a. Clark et al  4104 كمةةا يشةةير  فةة  اقتصةةادي  اعداء
 القدراس الخاصة.لعضلاس الجسم تؤثر بدورها علب تطوير  المتواانة

 م(.411 شىىوقي حعبىىد اليتىىان،يىىر  قةةام بهةةا " التةة  الدراسةةةمةةل  النتيجةةةتتعةةق هةةذه  كمةةا
  Gluck man ( 47 ( مJim clover  4116  (7( م  4101أحمىد  اريىا بل ىم     ( 41 
تحسةن  وهةب( 44 ( مMichael a. Clark et al  4104   (م4110   (25)( م4114 

 العضل .التواان  تيجة تنميةالصعاس البدنية الخاصة ومستوي اعداء ن
المحسوبة بتطبيق اختبار الإشارس لويلككسون لدزلة   "Z"( ان قيمة41كما يتضح من جدول )

العروق بين القياس القبلب والبعدد لدد المجموعة التجريبية فب المتغيراس الخاصة بازداءاس 
تراوحس مابين  ( وبمستوياس دزلة إحصافي 55ا2- 74ا2-الهجومية قد انحصرس مابين)

( وجميعها دالة إحصافياً مما يشير إلب تحسن أفراد المجموعة التجريبية فب تلا 044ا0 002ا0)
( النسج المفوية لمعدزس تحسن 45من جدول ) ضحكما يت المتغيراس الخاصة "قيد البحر"

س النسج القياساس البعدية لدد المجموعة التجريبية فب متغيراس ازداءاس الهجومية حير انحصر 
 (%92.22  %42ا17المفوية لمعدزس التحسن لدد المجموعة التجريبية مابين )

ازداءاس الهجوميةةةة  راختبةةاهةةذا التحسةةةن ووجةةود الدزلةةةة الإحصةةافية فةةة   الباحىىىث ويرجةةل         
 (العن الجاء  – البدن الجاء  المقتر   التدريب نتاا  زستخدام تدريباس البرنامج  البسيطة والمركبة

  المسةتود العنة المقتةر  والتة  مةن شة نها تحسةين وتطةوير  التةدريب البرنةامج  فة  والمنتقةاسالمختارس 
 طبيعةة أخةذسحيةر أن كةل هةذه التةدريباس السةرعة  تطوير عنصر  إلب السرعةتدريباس  أثرسكما 

 ة تحسةةةن ازداءاس الهجوميةةة أنومةةةن خةةةلال مةةةا سةةةبق يتضةةةح لنةةةا  و اتجةةةاه العمةةةل الحركةةة ا اعداءشةةةكل 
ضةةوء  فةة المقتةةر    التةةدريب البرنةةامج  وانا  العنيةةةوتطةةوير المراحةةل  البدنيةةةلتطةةوير الصةةعاس  نتيجةةةكةةان 
اسةتخدمها الباحةر  التة لتحديةد نسةج مشةاركة العضةلاس فة  اعداء المهةاري  اس القبليةالقياسنتافج 

 التةةةدريب مج المقتةةةر  ا حتةةةب يتثنةةةب لةةة  تصةةةميم وتخطةةةيط البرنةةةا التةةةدريب كمؤشةةةر لوضةةةل البرنةةةامج 
للناشةةفين قيةةد  والعنيةةة البدنيةةةصةةحيح يسةةتطيل بةةدوره الوفةةاء بالمتطلبةةاس  علمةة  أسةةاسالمقتةةر  علةةب 

 .البحر 
 والرفيسةية الهامة من العوامةل   العضليةتواان القوه  أن( Jim clover (7992)  47  ويذكر 
  عصىام سىيد  بهةاقةام  التة  الدراسةةكما تشير نتافج    لمتسابقينا مستودبتقاء ر تعمل علب از الت 
  الرقمة تطةوير المسةتود  إلةب أدس العضةل تنمية  التةواان  أن إلب  (04(  م4101    إسماعي أحمد 
  القوس والسهم للاعب 
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  اشىرف مصى يى   (6(  م.411    شىلبي  اشىرف رشىاد قةام  التة  الدراسةةكما تشير نتافج   
  الرقمةةةة تطةةةةوير المسةةةةتود  إلةةةةب أدس لعضةةةةل اتنميةةةة  التةةةةواان  نن إلةةةةب (6  م (.411     السيسىىىىى
 للاعبين.

 تو،د  ىروب دالىر إحصىائياً بىي  القيىاس القبلىي والبعىديوبذلا يتحقق العر  ازول والذد ينص علب أنة :  "
القىىىدراا الخاصىىىر والادا،اا  اله،وميىىىر لىىىدا الم،موعىىىر الت،ريبيىىىر ولصىىىالح القيىىىاس   ىىىى بعىىى 

 . البعدي
 الثانىمناقشر نتائج الير  

( أن قيمة )ي( المحسوبة بتطبيق اختبار" مان ويتنب " لدزلة العروق 47يتضح جدول)        
بين كل من القدراس الممياس والغير ممياس فب القياس البعدد للمتغيراس البدنية الخاصة قد 

(  وبمستوياس 44( وهب اكبر من قيمة )ي( الجدولية البالغة )00ا29  41انحصرس مابين )
( وجميعها هير دالة 05ا0( وهب أكبر من )72ا0  41ا0ية تراوحس مابين )دزلة إحصاف

للمتغيراس  البدنية الخاصة  كا يتضح من مما يدل علب عدم وجود فروق إحصافية إحصافياً 
( أن قيمة )ي( المحسوبة بتطبيق اختبار" مان ويتنب " لدزلة العروق بين كل من 42جدول)

  45فب القياس البعدد للاداءاس الهجومية قد انحصرس مابين )القدراس الممياس والغير ممياس 
(  وبمستوياس دزلة إحصافية تراوحس 44( وهب اكبر من قيمة )ي( الجدولية البالغة )00ا22
مما يدل علب عدم ( وجميعها هير دالة إحصافياً 05ا0( وهب أكبر من )72ا0  02ا0مابين )

 د البحر.لةداءاس الهجومية قيوجود فروق إحصافية 

ذلا إلب فاعلية البرنامج التدريبب المقتر  ومايحتوي  من تمريناس التواان  الباحث ويرجل "
العضل  المقترحة مناسبة لةهداح الموضوعة من أجل  كما راعب الباحر ازداءاس الممياس والغير 

لاا الخلل لدي ممياس فب القياساس القبلية وراعب تكرار مجموعاس أكبر للاداءاس الغير ممياس لع
ذلا بعدد تكراراس ومجموعاس أكبر للاداءاس الغير ممياس فب  الباحث ناشئ الكوميتي   وراعب 

القدراس البدنية وازداءاس الهجومية البسيطة والمركبة  وازداءاس البدنية المادوجة باليدين معاً او 
ها ت ثير إيجابب علب مستود بالقدمين معاً لمحاولة هذا الخلل فب التواان العضل  والتب كان ل

ا وفب ضوء الطبيةوتدريباس الكراس   تدريباس البليومتراوايضاً استخدام   القدراس البدنية الخاصة
ازعتبار أن تكون كل هذه التدريباس ف  نعس اتجاه العمل الحرك  وأن  ف ذلا راعب الباحر 

يؤدد  والمقابلة العاملةاان للعضلاس تنمي  التو    كما أنتخدم المجموعاس العضلية المراد تنميتها
علب  القدرسمما يتيح   عشوافيةوجود نوص من الثباس وازتاان دون وجود اد حركاس  إلببدوره 

  اقل وقس ممكن ف  العصبيةاستغلال اكبر قدر من المغاال 
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 العوامل من  العضليةتواان القوه  أن (21)(مJim clover  4116""يذكر حير 
كما يشير   للمتسابقين والبدن تقاء بالمستود المهارد ر تعمل علب از الت  يةوالرفيس لهام ا
  العضليةمستود للقوه  أفضل إلبللوصول  أن ( إل 41) (م4100 عبد الرحم   اهر "

ومن ثم العضلاس  العاملة العضليةبين المجموعاس  العضل التواان  بتنميةيجج ازهتمام 
علب  المحافرةيجج  أن (02 (م4101   وآخرو  عويس ال،بالىويذكر " المقابلة  

" وبين  المقابلة" الحركاس  المقابلةبشكل متناهم بين المعاصل  العضليةتواان القوه 
عن طريق تطوير القوه  الإصاباسبطريق  تسمح بتجنج  المتقابلة العضليةالمجموعاس 
  . المقابلة العضليةوالمجموعاس  العاملة العضليةللمجموعاس 
 (7(  م4101أحمد  اريا ، ر بل م    قام بها "  الت  الدراسةمل  النتيجةتتعق هذه  كما

والدراسةةة   تنميةة  سةرعة أداء اللكمةةاس المسةةتقيمة إلةةبتةؤدد بةةدورها   العضةةل تنميةة  التةةواان  أن وهةب
 (4  م (.411     اشىىرف مصىى يى السيسىىى   (6(  م.411    شىىلبياشىىرف رشىىاد  التةةب قةةام بهةةا 

تتعةةق هةةذه  كمةةا ن.للاعبةةي  الرقمةة تطةةوير المسةةتود  إلةةب أدس العضةةل تنميةة  التةةواان  نن إلةةبتشةةير  والتةة 
أحمد  اريىا  ( 40  م(.411 شوقي حعبد اليتان،ير  قام بها " الت  الدراسةمل أيضاً  النتيجة

  (22)( مGluck man   4114 ( 47 ( مJim clover  4116  (7( م  4101بل ىم    
Michael a. Clark et al  4104تحسةن الصةعاس البدنيةة الخاصةة ومسةتوي  وهةب( 44 ( م

 .العضل التواان  اعداء نتيجة تنمية
لاتو،د  روب دالىر إحصىائياً  ىى القيىاس وال ا ينص على انه:   الثانىو لك يتحقب الير  

 البعدي  بي  القدراا الخاصر الممي ة والغير ممي ة والادا،اا اله،ومير الممي ة والغيىر مميى ة
 لدي الم،موعر الت،ريبير .

  The conclusions and Recommendationالاستنتا،اا والتوصياا 
 The conclusions الاستنتا،اا

ف  ضوء ما أسعرس عنة نتافج هذا البحر واستناداً إل  ما تم تحقيقي  من أهداح وفرو         
جراءات  ومن خلال المعالجاس ازحصافية المستخدمة توصل الباحر  وف  حدود عينة البحر وا 

 إلب ازستنتاجاس التالية:
تدريباس البرنامج التدريب  المقتر  اثرس ايجابياً علب تحسين وتطوير التواان  -

العضلب لناشئ الكوميتي   والتكافؤ فب التواان العضلب بين الجانبين ازيمن 
 وازيسر والذراص والرجل المعضلة والغير معضل .
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تدريب  المقتر  أثرس ايجابيا علب تطوير القدراس البدنية تدريباس البرنامج ال -
 الخاصة وازداءاس الهجومية البسيطة والمركبةلناشئ الكوميتي .

 The Recommendationsالتوصياا 
ف  حدود ما توصلس إلي  نتافج البحر وفب حدود العينة المختارس و ف  ضوء ما توصل إلي  

 ما يل :الباحر من استنتاجاس يوص  الباحر ب
ازستعانة بالبرنامج التدريبب المقتر  بما يحتوية من تدريباس خاصة بالتواان العضل  زرتقاء  -

 بمستود القدراس البدنية الخاصة ومستود ازداءاس الهجومية لناشئ الكوميتي .
ناشئ الت كيد علب إجراء القياساس الخاصة بالتواان العضل  خلال عملياس الإنتقاء بصورس دورية ل -

 الكوميتي  فب رياضة الكاراتي .
ازستعادس من ازختباراس الخاصة بمتغيراس التواان العضل  والقدراس البدنية الخاصة وازدءاس  -

 الهجومية البسيطة والمركبة.
إجراء المايد من البحور والدراساس المشابهة الت  لها علاقة بالتواان العضل  عل  عيناس لمراحل  -

 من زعب  رياضة الكاراتي . سنية  مختلعة
 توفير أجهاس  خاصة لقياس التواان العضل  داخل معامل كلياس التربية الرياضية. -
ضرورس أن يكون التدريج عل  تنمية التواان العضل  جاء أساس  من أجااء برامج الإعداد  -

 الرياض  للناشفين والكبار.
لمجال الرياض  بصعة عام  ورياضة الكاراتي  تععيل دور تدريباس التواان العضل  ف  ا سضرور  -

 بصعة خاصة.
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 قائمر المرا،ل م
  دار العكر العرب . 4التدريج الرياضب المعاصر  طم: 4104ابو العد احمد عبداليتاح  0
موسوعة محدداس التدريج الرياضةب  النرريةة والتطبيقيةة  م(:4112أحمد محمود ابراهيم   4

  بية برياضة الكاراتي   منش س المعارح  اعسكندرية.لتخطيط البرامج التدري
: مبةةادئ التخطةةيط للبةةرامج التعليميةةة والتدريبيةةة فةةب رياضةةة م2..0أحمىىد محمىىود إبىىراهيم  1

  الكاراتي   منش س المعارح  اعسكندرية.
القةةوه لةةبع   فةة لتحقيةةق التةةواان  تةةدريب برنةةامج  تةة ثير :م 2044،ىىاداحمىىد محمىىد حسىىي   2

 كاتةةةاا  الكاراتيةةة  تخصةةةص للاعبةةة المهةةةارد  اعداءالسةةةعلب علةةةب فاعليةةة   طةةةرحعضةةةلاس ال
  .ا جامع  طنطا الرياضية التربيةماجستير   كلي   رسالة

يك :  2 خاطر 5على ف مى الب دار الكتةةاج  القيةةاس فةةب المجةةال الرياضةةبم 7..0احمد محمد 
  القاهرس. 1الحدير  ط

  باعثقةةةال لتحقيةةةق التةةةواان فةةة  القةةةوس لةةةبع  برنةةةامج تةةةدريب :.م2040بل ىىىم حمىىىد  اريىىىاا 7
والباسةةةةطة للةةةةركبتين  رسةةةةالة ماجسةةةةتير هيةةةةر منشةةةةورس   كليةةةةة التربيةةةةة  العضةةةةلاس القابضةةةةة

  .الرياضية للبنين  جامعة طنطا
 العلةةةويللطةةةرح  العضةةةل التةةةواان  ععةةةاده تةةةدريب : برنةةةامج . 2009 شىىىلبياشىىىرف رشىىىاد  6

  العةدد الرياضةية  التربيةةلعلةوم  العلميةة المجلةة قمة  الر وعلاقت  بالمسةتود   لمتسابقب الرمح
 .   جامع  طنطا 41

 العضةةةل لتحسةةةين نسةةةبة التةةةواان  تةةةدريب برنةةةامج    م2009:   أشىىىرف مصىىى يى السيسىىىى 4
 م / حواجا   رسالة دكتةوراه هيةر منشةورس   كليةة التربيةة 100للطرح السعلب لدد متسابقب 

  .الرياضية   جامعة طنطا
  العضةليةباسةتخدام تمرينةاس القةوه  تةدريب برنةامج   م 2044: السىيد شىتيوا إبىراهيمالسيد  .

علةةب  وت ثيرهةةاالاعةةانح ازحاديةة   لسةةباح للجةةذص والطةةرح السةةعلب  العضةةل  لتحقيةق التةةواان
 . قيرا جامع  ازسكندري باب  للبنين  الرياضية التربيةا ماجستيرا كلي  الرقم المستود 

برنةةةامج تةةةدريب  لتنميةةةة التةةةواان العضةةةل  للطةةةرح السةةةعل   م 4102ر: رامىىىي محمىىىد ال ىىىاه 01
 .لناشئ الوثج العال   رسالة دكتوراه  كلية التربية الرياضية للبنين  جامعة بنها

 . قواعد الهجوم  م4112 :شريف محمد عبدالقادر العو ى  عمر محمد لبيب 00
علةب  العكس  البط ءالتثبيس  جأسلو ت ثير استخدام  م2040 :إسماعي عصام سيد أحمد  04

القةةوس والسةهم   المةةؤتمر  للاعبة الكتعةين والمسةةتود الرقةب  لمعصةل  العضةةل تةواان العمةل 
  الثالر عشر التربية البدنية والرياضة تحدياس اعلعية الثالثة. الدول العالم  
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بعة  ت ثير برنامج تدريبب باعسلوج المةواص والمكثةح علةب  م 4114:عصام محمد صقر 01
القةةةدراس البدنيةةةة الخاصةةةة والمهةةةاراس الهجوميةةةة للاعبةةةب الكاراتيةةة   رسةةةالة ماجسةةةتير  كليةةةة 

  التربية الرياضية للبنين  جامعة الاقاايق.
 النرريةالتدريج الحدير "  منرومة م 2044:ال،بالى 9 تامر عويس ال،بالى على عويس 02

  .هرسالقاا 2والنشر ط  للطباعةالمجد  أبودار  والتطبيق "ا
التةةدريج الرياضةب  تةدريج ازثقةةال    م7..0عبىدالع ي  أحمىىد النمىر وناريمىىا  الخ يىب:  02

 . تصميم برنامج القوس وتخطيط الموسم التدريبب  مركا الكتاج للنشر  القاهرس
  مركةةا الكتةةاج للنشةةر  الرياضةةةفسةةيولوجيا   م 2044عبىىد الىىرحم  عبىىد الحميىىد   اهىىر:  07

 . القاهرس
علةةةب فعاليةةةة  القةةةدراس التوافقيةةةة تةةة ثير تطةةةوير بعةةة   م 4101سىىىعيد أبىىىو النىىىور:  محمىىىد 06

العلةةوم والعنةةون مجلةةة   ناشةةف  الكوميتيةة  فةة  رياضةةة الكاراتيةة اعداءاس الهجوميةةة المركبةةة ل
 . جامعة حلوان  الرياضية   العدد     كلية التربية الرياضية للبناس 

ر برنةةامج تةةدريب  لتنميةةة بعةة  المكونةةاس البدنيةةة تةة ثيم   2007النىىور:  بىىوأمحمىىد سىىعيد  04
ا كليةةة التربيةةة الرياضةةية دكتةةوراسا رسةةالة زعبةة الخاصةةة علةةب أداء الكاتةةا للاعبةة  الكاراتيةة  

  للبنينا جامعة الاقاايق. 
   1 ط م القياس والتقويم فب التربية البدنية والرياضية2001 :محمد صبحى حساني  .0

  ب .القاهرس  دار العكر العر 
ازتجاهةةةاس الحديثةةةة فةةةب مجةةةال   م4112 :ناديىىىر محمىىىد سىىىل ا   سىىىاينر محمىىىد نصىىىر 41

  التدريج الرياض   ازسكندرية.
 لجةةانب  العضةةل م: تةة ثير التةةدريباس النوعيةةة علةةب التةةواان 2009شىىوقي حعبىىد اليتىىان،يىىر   40

  رس   كليةةرياضةة الجةودو  رسةالة ماجسةتير هيةر منشةو  فة اعداء المهةارد  الجسم ومستود 
  التربية الرياضية للبناس   جامعة الاقاايق.
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