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للاعبى  جيخى( –وأداء ميارة )مهاشى عمى بعض الستغيخات البجنية  يةعزلات السخكد ال ات قهةتاثيخ تجريب
  بذسال سيشاء الكهميتيو

 
 د. راشا عمي عبج السحدن أحسج       

 مجرس بقدع التجريب الخياضي وعمػم الحخكة   
 جامعة العخير –كمية التخبية الخياضية  -   
 

 

 السدتخمص :
  عزلات السخكدية عمى بعس الستغيخاتالتجريب "  تأثيخ التعخف عمىالى  البحث ييجف

وقج استخجمت الباحثة  "بذسال سيشاء الكػميتيوللاعبى جيخػ( -أداء ميارة )مػاشىمدتػؼ البجنية و 
عيشة البحث بالصخيقة  واختارت السشيج التجخيبى بترسيع الكياس القبمى والبعجػ لسجسػعة تجخيبية واحجة

-8108لمسػسع التجريبى  لاعبيغ( 8، وقج تع إختيار عجد )بذسال سيشاء  الكػميتيولاعبى مغ  العسجية
مغ  لاعبيغ( 4أساسية )مجسػعة واحجة(، بالإضافة إلى إختيار عجد )ة كعيش سشو 08م تحت  8109

 ليا الباحثة  ومغ اىع الشتائج التى تػصمت نفذ مجتسع البحث وخارج العيشة الاساسية كعيشة إستصلاعية
 عمى الستغيخات البجنية البخنامج التجريبى باستخجام تجريبات قػة عزلات السخكد لو تأثيخ إيجابىأن 

 جيخػ (. –) ماواشي ميارة  أداء ومدتػؼ 
 

 

Effectiveness of strenght central muscle exercises on some physical 
variables and performance of  Mawashi- Geri for Kumite 

 players in North Sinai 

 

Abstract 

The research aims to identify the effect of training the central 

abdominal muscles on some variables   physical performance and the skill 

(cattle-jerry) of the kumite players in North Sinai." The researcher used the 

experimental approach by designing the pre and post measurement for one 

experimental group, and the research sample was chosen by the intentional 

method from the kumite players in North Sinai, and (8) players were selected 
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for the 2018-2019 training season. Under 18 years old as a basic sample (one 

group), in addition to selecting a number (4) players from the same research 

community and outside the basic sample as an exploratory sample. (Mawashi 

- Jerry). 

 
 

 جيخى( –)مهاشى ميارة وأداء البجنية الستغيخات  عمى بعض يةالسخكد عزلات ال ات قهةتجريبتاثيخ 
 بذسال سيشاء الكهميتيوللاعبى 

 

 مقجمة ومذكمة البحث
إنتذاراً كبيخاً فى العقجيغ  نتذختاتعتبخ رياضة الكاراتيو أحج الانذصة الخياضية التشافديو التى 

حية الفشية وما تحػيو مغ الاخيخيغ وذلظ لسا تتستع بو ىحه الخياضة مغ جسال فى الأداء بالشدبو لمشا
بعس الدسات الذخرية اليامة التى تدعى إلى تيحيب الشفذ كسا تعتبخ وسيمة ىامو ججا لمجفاع عغ 

 .الشفذ ضج إعتجاء الأخخيغ وىحا أيزا يػضح اليجف الدمسى ليحه الخياضو 
 

،  الشذاط الخياضيالأسذ اليامة لمػصػل لمسدتػػ العالي في  مغالرفات البجنية وتعتبخ 
مغ أداء  يغوذلظ لأنيا تديع في الارتقاء بسدتػػ اللاعبيغ ، فيي الخكيدة الأساسية التي تسكغ اللاعب

السيارات الأساسية برػرة فعالة حيث تتصمب شبيعة الأنذصة الخياضية وجػد تمظ العشاصخ البجنية 
والتي يجب أن يستمكيا  حدب أىسيتيا الشدبية وتبعا لشػع وشبيعة الشذاط السسارسعمي بجرجات متفاوتة 

في تشفيح  مسا يداعجهتحدغ المياقة البجنية للاعب  يا، كسا أن التخرريكل مسارس لشػع الشذاط 
 (078: 0) واجباتو الخصصية نتيجة إجادتو لسياراتو الفشية السختمفة وحدغ استخجاميا في السباريات .

                                                                                       
متصمباتو  لو إلي أن كل نذاط رياضي مCase Leanne  "(7002)كاس ليشين " ويذيخ 

الخاصة التي تتعمق باستعجادات الفخد الكامشة والتي تداعجه عمي الشجاح في أداء السيارات الحخكية 
لخياضية العالية ، لحلظ يجب العسل تذكل حجخ الأساس لمػصػل إلي السدتػيات ابحلظ السختمفة لأنيا 

عمي تشسيتيا وتصػيخىا لأقري مجؼ لسا ليا مغ دور فعال في رفع ونجاح مدتػؼ الأداء السيارػ لمفخد 
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الستغيخات لا يدتصيع إتقان السيارات الأساسية لشػع الشذاط الخياضي الحؼ  لتمظ، فإذا افتقخ الفخد 
                                                                                                  (56، 55:  00)   تخرز فيو .ي
 

إلى أن ما يذـغـل أػ مـجرب رياضى قبـل وضع  مBurnet  " ( 7002 )" بـارنيت ويحكخ
التـجريبى ىـػ محتػػ التجريبات التى يتصمبيا الأداء بحيث تتذابو التجريبات مع التخكيب  البـخنامج

الحخكى للأداء ولػضع تجريبات البخنامج فلا بج مغ دراسة الأداء الحخكى لمشذاط السسارس لكى يتسكغ 
 (     3:  01مغ تصبيقو فى العسمية التجريبية"  .  )

                                                       
العزلات السحػرية لمقػام  إلى ان م ( 7002" خيخية ابخاهيم ، محمد جابخ بخيقع " ) وتؤكج       

العزلات الأربعة لمبصغ وىى السدتكيسة البصشية ، السشحخفة الجاخمية ، السشحخفة الخارجية ،  يالجيج ى
وعزلات أسفل الطيخ والتى تجعع العسػد الفقخػ  يالالػية العطس موالسدتعخضة البصشية  ومعيع العز

 (33:3سخكد . )أو عزلات ال powerhouseوالحػض بيت القجرة 
 
 كيبمخ و أخخون  م( و7002" ) Krastovar-Noressنهريذ " كخيدتهفخويتفق كلا مغ        

etal  Kibler,  ( "700٢ ) فى التحكع عمى القجرة ىى او الجذع يالسشصقة الػسص أن ثباتإلي  م 
 وحخكة قػة فى تحكعوالشقل وال لإنتاج السثالىوا للأداء الجيج فيسا فػق الحػض الجحع وحخكة وضع

  (  691،689: 61 -62)   . الخياضي الشذاط مسارسة أثشاء الأشخاف

   

بصة معيا في الحخكة في جدء واحج مغ الجدع عمى جسيع الأجداء الأخخػ الستخاتؤثخ 
عشرخا" محػريا" )مخكديا"( لغالبية أنذصة الكاراتيو ، وبفذمو  يعج Coreال  وأن السجسػعة )الدمدمة(

حجوث زيادة أو نقران في  لأنو عشجالقػػ الشاشئة والسشتقمة يشتابيا ىي الأخخػ الفذل.  فإن فاعمية
ربسا قج تؤدؼ إلى وقػع يا أن تزخ بالآداء و يسكش ليحه السشصقةالقػػ الشاتجة عغ التػزيع الخاشئ 

حدب بل لاتتػقف عمى القػة أو الثبات ف لياكسا أنو بالإمكان ملاحطة أن الػضيفة الفعالة  الإصابة
، و مسا لا شظ فيو  يعمى التشاسق بيغ العزلات و التػقيت الرحيح للانكباض العزم تتػقف أيزاً 

عمى السبجأ الأساسي  تأثيخ عمى الآداء في السجتسع الخياضي وبشاءً  ليا ػة ىحه السشصقةأن ق عمسياً 
كبخ قجر مسكغ مغ الحخكات التجريب، فإنو لابج أن يحاول التجريب البجني لمكاراتيو تقميج ألمتشػع فى 

                                                                             (54- 53 : 09) . الكوميتيهوالشػعية الخاصة بالكاتا 
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عزلات البصغ السخكدية فى الأنذصة الخياضية تجريبات ومغ خلال ما تع عخضو عغ أىسية 
الباحثة كلاعبة كاراتيو بالإضافة إلى  خبخةمغ خلال برفة خاصة و برفة عامو ولخياضة الكاراتيو 

قج لاحطت مغ خلال تحكيع مباريات الكػمتية ببصػلة السشصقة حالياً  وحكع مشصقة مجربة سابقة كػنيا
ان اغمب اللاعبيغ لا يدتصيعػ إيرال السيارات لسشصقة الجػدان وخاصة ميارتى مػاشي بذسال سيشاء 

، ي جيخػ عمي الخغع مغ وجػد ثغخات دفاعية مغ اللاعب السشافذ أثشاء الأداء اورا مػاش –جيخػ 
جيخؼ ىي الأكثخ  –حيث قامت الباحثة بتحميل بصػلة السشصقو لمكػميتية واتزح أن ميارة مػاشي 

دراسة استصلاعية عمى ومغ ىشا قامت الباحثو بعسل  ( يػضح ذلظ8ومخفق )تكخار أثشاء السباريات 
كػميتية لكياس قػة عزلات السخكد واتزح ضعف العزلات في تمظ السشصقو ومغ  يغ( لاعب3عجد )

 تسخيشاتججيجة وغيخ تقميجية باستخجام  تسخيشاتبحث عغ حيث قامت الباحثة بالب ىشا اتت فكخة البحث
، السسيدة بالدخعو ، تحسل القػة  لتأثيخىا فى تحديغ مدتػػ المياقة البجنية ) القػة قػة عزلات السخكد

، حيث حرػل السيارة قيج  للاعبى الكارتيو( وتحديغ السدتػػ السيارػ تحسل أداء ، تحسل سخعة
البحث عمى أىسية ندبية عالية في عجد مخات الأداء مغ بيغ أكثخ السيارات استخجاماً داخل السباريات 

لات السشصقة تحجيجاً لعزجيخػ –ميارة مػاشي عزلات الطيخ والبصغ أثشاء أداء  حيث تطيخ أىسية ،
العزلات الغائخة والعاممة عمى العسػد الفقخػ والحػض والفخجيغ )مشصقة  مغ يى مجسػعةفالػسصى 

وتطيخ أىسية الدفمى  و مابيغ الصخفيغ العمػػ  شصقة بسثابة ىسدة الػصل او الجدخاليارا ( وىحه الس
لحا تتصمب مغ  Jodanن ( السيارة فى كػنيا إحجػ أىع ميارات الخكل التى تدجد فى مشصقة ) الجػدا

لية خلال السباراة حيث يحاول اللاعب تشفيح عااللاعب قجرات حخكية وفشية خاصة تسكشو مغ أدائيا بف
مغ قانػن تحكيع الكػمتية وقج  7،  6،  5السيارة والحرػل عمى ثلاث نقاط ) ايبػن ( وفقاً لمسػاد 

تدجد ثلاث نقاط لتذجيع الإىتسام بأداء ساىست التعجيلات عمى القانػن بسشح ميارات الخكل التى 
( أن نتائج الجراسات 8115وىحا ما أكجه " احسج ابخاليع " ) الخكلات خاصة السيارة قيج البحث ،

التحميمية للأساليب الأكثخ استخجاماً في البصػلات أثبتت وجػد زيادة في استخجام أساليب الخكل 
 (  887: 8يات .)اليجػمية عمي حداب أساليب المكع خلال السبار 

 
تحتاج مغ اللاعب إمتلاك العجيج مغ القجرات البجنية  الكػميتيومدابقة ان وتخػ الباحثة ايزا 

يديج مغ حجة وصعػبة وضغػط السشافدة حيث مسا التشافذ تتشاسب مع شبيعة عسمية  التىوالسيارية 
 قػة عزلات السخكدتشسية بلخاصة لإعجاد البجنى للاعبى الكاراتيو لبخامج التجريب امعطع بخامج ا تفتقخ
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برػرة عمسية ومقششة وأن الأمخ يقترخ فقط عمى أداء بعس تسخيشات لتشسية عزلات البصغ والطيخ 
مسا عمى أداء السيارات وبالتالى يؤثخ سمبيا  برػرة مشفخدة وغيخ متكاممة وبجون أػ أساس عمسى مقشغ

 الباحثة لإجخاء ىحا البحث . دعا
 

  ف البحث هد

عمـى بعـس الستغيـخات تـجريبات قـػة العزـلات السخكديـة " تـأثيخ التعـخف عمـىالبحث الـى  ييجف
 "بذسال سيشاء الكػميتيوللاعبى  جيخػ(-)مػاشىميارة أداء مدتػؼ البجنية و 

 فروض البحث 

 السخكـدعزـلات  قـػة تدريبات باسـتخجام تػجج فخوق دالة إحرائيا بيغ الكياسيغ القبمي البعجؼ  -0
 –قـػة عزـلات الطيـخ  –قـػة عزـلات الـبصغ  –قػة عزلات  الجـحع  ) ات البجنيةعمى بعس الستغيخ 

لرـــالح ( تحســـل الأداء لمخكمـــة –القـــػة السسيـــدة بالدـــخعة لمخكمـــة  –تحســـل قـــػة عزـــلات الجـــحع السخكديـــة 
 .بذسال سيشاء الكػميتيولاعبى لمسجسػعة التجخيبية لجؼ  الكياس البعجؼ

عزـــلات  قـــػة تدددريبات باســـتخجام البعـــجؼ و يغ القبمـــي تػجـــج فـــخوق دالـــة إحرـــائيا بـــيغ الكياســـ -7
 لاعبىلمسجسػعة التجخيبية لجؼ لرالح الكياس البعجؼ  جيخػ(-أداء ميارة )مػاشيمدتػؼ عمى  السخكد

 .بذسال سيشاء الكػميتيو

 
 الخاصة بالبحث السرظمحات

 .            Strong muscles Center  تجريبات قهة عزلات السخكد

خاصـــة تيـــجف إلـــى تصـــػيخ وتقػيـــة عزـــلات الـــبصغ فـــي الأمـــام وعزـــلات الفخـــح  ىـــي تـــجريبات 
التـي تعسـل عمـى و وعزلات تثبيت العسػد الفقخؼ في الخمـف والحـػض والحجـاب الحـاجد فـي الأعمـى ، 

أو العكـذ بالإضـافة الشقل الكامل لمقػة الشاتجة مغ الصخف الدفمى مغ خلال الجحع إلى الأشخاف العميـا 
  (846، 845   : 04. ) التدمدل الحخكي عشج أداء الحخكات الػضيفيةثبات أداء الي 

 
 إجخاءات البحث

 مشيج البحثأولا: 
ػعـة تجخيبيـة واحـجة ، ساستخجمت الباحثة السشيج التجخيبـى بترـسيع الكيـاس القبمـى والبعـجػ لسج

 .وذلظ لسشاسبتة لصبيعة البحث 
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 عيشة البحثمجتسع و ثانيا: 
( سشو والسدجميغ بالإتحاد 08تحت )بذسال سيشاء  الكػميتيوعبى لااشتسل مجتسع البحث عمى 

( 8عــــجد )باختيــــار ( لاعــــب وقامــــت الباحثــــة 08م البــــالد عــــجدىع ) 8109-8108السرــــخؼ لمكاراتيــــو 
( 4)وتع اجخاء الجراسة الإستصلاعية عمـى عيشـو قػاميـا لاعبيغ بالصخيقة العسجية كعيشة البحث الأساسية 

ت العمسيـــة لاختبـــارات قيـــج ة لإيجـــاد السعـــاملالعيشـــة الاساســـيالبحـــث وخـــارج امـــغ نفـــذ مجتســـع  لاعبـــيغ
 .البحث
 : إختيار العيشة شخوط

 (  بسحافطة شسال سيشاء.كػمتيو)  الفعمىأن يكػن كل أفخاد عيشة البحث مغ لاعبى الشدال  -
 أن يكػنػ جسيعاً مدجميغ بالأتحاد السرخػ لمكاراتيو .  -
 كحج أدنى. سشػات تجريبية (6) عب عغألا يقل العسخ التجريبي للا -
 أن يكػنػ حاصميغ عمى الحدام الاسػد .  -

 :  عيشة البحث اعتجالية ثالثاً:
لمتأكـج مـغ اعتجاليـة بيغ أفخاد عيشـة البحـث الأساسـية  Shapiro- Wilkقيع  ةالباحث تستخجمإ
العســـخ  –الدـــغ  – ن الـــػز  –الصـــػل   )متغيـــخات الشســـػ  الستغيـــخات ) قيـــج البحـــث ( وىـــى : فـــىالتػزيـــع  
التـى قـج تكـػن (  جيـخ   -مهاشـي ميـارة ومدـتػؼ أداء  –( بالاضافة الـى الستغيـخات  ) البجنيـة  التجريبي

  .  (8وججول ) (0يػضح ذلظ ججول ) ،ليا تأثيخ عمى الستغيخ التجخيبى 
 

 ججول    ) ا  (
 لعيشة البحث الشسهفى متغيخات  Shapiro- Wilkالستهسط الحدابي والأنحخاف السعيارى وقيم 

  08ن=  

 الستغيخات
وحجة 
 الستهسط القياس

الانحخاف 
 السعيار  

Shapiro- 
Wilk Sig 

سه
 الش
خات
تغي
.69 .88 7.71 717.71 سم الظهل م  

.68 .88 7.18 83.31 كجم الهزن   

.99 71.11 الدشة الدن  88.  61.  

.86 7.11 الدشة العسخ التجريبى  17.  31.  
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لمكياس القبمى لعيشة البحث في  Shapiro- Wilk( أن قيع اختبار  0ججول ) يتزح مغ 
مدتػػ معشػية  ( قيج البحث اعمى مغالدغ ، العسخ التجريبي، الػزن، الصػلبعس متغيخات الشسػ )

 مسا يؤكج عمى أن الكيع تتبع التػزيع الصبيعى مسا يجل عمى اعتجالية تػزيع العيشو. 1.15
 
 (  7ججول    ) 

 البحثشة لعي البجنيةستغيخات الفى  Shapiro- Wilkوقيم ستهسط الحدابي والأنحخاف السعيارى ال
  61ن=  

 الستغيخات
وحجة 
 الستهسط القياس

الانحخاف 
 السعيار  

Shapiro- 
Wilk Sig 

سه
 الش
خات
تغي
.69 .88 7.71 717.71 سم الظهل م  

.68 .88 7.18 83.31 كجم الهزن   

.99 71.11 الدشة الدن  88.  61.  

.86 7.11 الدشة العسخ التجريبى  17.  31.  

نية
لبج
ت ا
غيخا
لست
 ا

 1.12 1.80 .13 36.71 ث قهة عزلات وثبات الجحع

 1.18 1.80 7.11 77.71 ث قهة عزلات وثبات البظن

 8.71 1.88 .11 87.17 ث قهة عزلات وثبات الظيخ

تحسل قهة عزلات 
 الجحع السخكدية

 8.11 8.19 .16 36.31 ث يسين

 8.88 1.80 .13 38.11 ث يدار

القهة السسيدة 
 بالدخعة لمخكمة

.81 .18 18.17 عجد يسين  12.  

عجد    يدار  78.11 7.16 1.91 1.89 

 8.71 1.88 .11 78.17 عجد يسين تحسل الأداء لمخكمة

عجد    يدار  67.81 7.88 8.97 8.38 

لعيشة البحث في لمكياس القبمى  Shapiro- Wilkتبار اخأن قيع  ( 8 يتزح مغ ججول )
أن الكيع تتبع التػزيع مسا يؤكج عمى  1.15مدتػػ معشػية  اعمى مغقيج البحث الستغيخات البجنية بعس 

 اعتجالية تػزيع العيشو.مسا يجل عمى الصبيعى 
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 (  2ججول    ) 
 أداء ميارةمدته   الستهسط الحدابى والانحخاف السعيارى ومعامل الالتهاء فى

 لعيشة البحث. (جيخى  - ) مهاشي
 08ن=  

وحجة  الستغيخات 
الانحخاف  الستهسط القياس

 السعيار  
Shapiro- 

Wilk Sig 

0- جيخى  -ميارة مهاشي  .20 .77 7.17 درجة   12.  

ميارة لعيشة البحث في لمكياس القبمى  Shapiro- Wilkاختبار أن قيع  (3يتزح مغ ججول )
أن الكيع تتبع التػزيع الصبيعى مسا يؤكج عمى  1.15مدتػػ معشػية  اعمى مغقيج البحث  مػاشي جيخػ 

 اعتجالية تػزيع العيشو.مسا يجل عمى 

 :أدوات جسع البيانات و وسائل : رابعاً 
 لتحقيق أىجاف البحث وجسع البيانات اللازمة ليحه الجراسة إستعانت الباحثة بسا يمي :       

 السخجعيةلجراسات السخاجع العمسية وا -0
 (8(،)6(،)5(،)8) السخجعيـــةوالجراســـات  الباحثـــة بالاســـتعانة بـــالسخاجع العمسيـــة والبحـــػثقامـــت    
البجنيــة ختبــارات لاالتــى أجخيــت فــى مجــال الجراســة الحاليــة لتحجيــج ا  (80(،)81(،)08(،)07،) (03،)

مدـــتػػ الاداء السيـــارػ ذ وكـــحلظ الاختبـــارات السياريـــة التـــى تكـــي ، قـــػة عزـــلات السخكـــدالتـــى تكـــيذ 
 ( 8، )  ( 0. مخفق ) لتجريبات قػة عزلات السخكد، ومدح مخجعى  للاعبيغ

 
 الإختبارات السدتخجمة فى البحث -7
 الإختبارات البجنية   - أ

( ،  4( ،)  8،)  (06(،)05(،)04(،)08(،)8(،)7(،)6(،)3) ومــغ خــلال السخاجــع والأبحــاث         
 (1مرفق )ا الباحثة ، تع التػصل إلي الإختبارات البجنية التالية : التي إشمعت عميي( 8) ،(  5) 
 .    الجحع   عزلات قػة   اختبار قياس -
 .البصغ    عزلات    قػة   اختبار قياس -
 الطيخ.   عزلات    قػة   قياس  اختبار -
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 . تحسل قػة عزلات الجحع السخكدية  اختبار -
 .جيخؼ( –ارة )مػاشي الخاص بأداء مي قياس القػة السسيدة بالدخعو -
       جيخؼ( –الخاص بأداء ميارة )مػاشي  قياس تحسل الأداء -
  جيخ  ( –مدتهى اداء ميارة ) مهاشي  -ب
وذلـظ  مغ الاتحاد السرخؼ لخياضة الكاراتية ثلاث حكامقامت الباحثة بتقييع مدتػػ الأداء بػاسصة     

قيـــج  لمسيـــارة( درجـــات 01حيـــث تـــع وضـــع )(  جيـــخ   -مهاشـــي لسيـــارة )لتقيـــيع مدـــتػػ الأداء السيـــارػ 
 (  .مخفق ) متػسط درجة الحكام البحث وحداب 

 الأجيدة والأدوات -ج
 ة الأجيدة التالية :ثاستخجمت الباح       

  لكياس شػل الجدع )سشتيستخ(.    جياز الخستاميتخ - 
   ميدان شبى لكياس الػزن )كجع(. -  

   .ة( ساعة إيقاف لحداب الدمغ )ثاني - 
    .معمقة وحخة )سانجباج ومتات(وسائج لكع -  

 . كاراتيوبداط     -   

 

 

 
 
 
 

 خظهات تشفيح البحث خامداً : 
 الجراسة الإستظلاعية  -0

مــغ مجتســع البحـــث  لاعبــيغ( 4قامــت الباحثــة بــإجخاء دراســة إســتصلاعية عمــي عيشــة قػاميــا  )
، حيـث تيـجف ىـحه الجراسـة  8109/  5/   08 حتي 08خارج العيشة الأساسية لمبحث ، في الفتخة مغ 

 إلي: 
 التأكج مغ مجؼ صلاحية الأدوات والأجيدة السدتخجمة. -
 التعخف عمي كيفية تصبيق الإختبارات البجنية والسيارية قيج البحث. -
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 التعخف عمي تختيب تصبيق الإختبارات البجنية والسيارية قيج البحث. -
 لاختبارات. يغاللاعبالتأكج مغ مجؼ فيع واستيعاب  -
 وقج أسفخت نتائج الجراسة الإستظلاعية عمي :  
  حية الأدوات والأجيدة السدتخجمة قيج البحث مجؼ صلا -
 سيػلة تشفيح وتصبيق الكياسات الاختبارات ، -
 دقائق (.  35دقيقة الى   31زمغ تسخيشات ثبات الجحع قج تخاوحت بيغ )  -
 مجسػعات.(  3الى   0عجد السجسػعات قج تخاوح بيغ )  -
 ( تكخار.  81الى  08عجد التكخارات قج تخاوح بيغ )  -
 ثانية(. 41ثانية الى  81فتخات الخاحة البيشية قج تخاوحت بيغ ) -
 
 ( قيج البحث . ومدته  الأداء –)البجنية السعاملات العمسية للإختبارات  -7

حـث بتصبيـق الاختبـارات الثبات( للاختبـارات قيـج الب –تع التأكج مغ السعاملات العمسية )الرجق 
( لاعبــيغ كػميتيــة ومجسػعــة اخــخػ غيــخ مسيــدة  4قيــج البحــث عمــى العيشــة الإســتصلاعية والبــالد عــجدىا )

مسثمــيغ فــى لاعبــيغ حاصــميغ عمــى الحــدام الأخزــخ والازرق لحدــاب دلالــة الفــخوق لمتأكــج مــغ صـــجق 
بتصبيــق الاختبــارات مــخة اخــخػ  الاختبــارات بتصبيــق صــجق التســايدا وكــحلظ التاكــج مــغ ثبــات الاختبــارات

 ( أيام ا ومغ ثع ايجاد معامل الارتباط البديط لبيخسػن.6عمى العيشة الاستصلاعية بفاصل زمشي )
 : Validityصجق الإختبارات 

بعـج إشـلاع الباحثـة عمـى السخاجـع والجراسـات الدـابقة والسختبصـة ثبـت أن ليـحه الاختبـارات تتستــع 
" ، كســا قامــت  "Logical Validityالاختبــارات ليــا صــجق مشصقــيبالرــجق ا وعمــى ذلــظ فــإن ىــحه 

أيزاً بالتأكج مغ صجق الاختبارات قيج البحث عغ شخيق تصبيق "صجق التسايد كسا ىػ مػضح الباحثة 
 بالججول التالي : 
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 ( 2 ججول )
 دلالة الفخوق بين السجسهعة السسيدة والسجسهعة غيخ السسيدة في 

 قيج البحثة الاختبارات البجني

 3.088=  1.15قيسة ت  الججولية عشج مدتػػ معشػية     
 

( انو تػجج فخوق ذات دلالة احرائية بيغ السجسػعة السسيدة والسجسػعة 4يتزح مغ ججول )
قيج البحث حيث ان قيسة )ت( السحدػبة أكبخ مغ قيسة رات البجنية والسيارية الاختباالغيخ مسيدة  في 

 عمى صجق ىحة الاختبارات.مباشخة ( ا مسا يعصي دلالة 1.15)ت( الججولية عشج مدتػؼ معشػية )
 
 
 
 
 
 
 

 الستغييخات م
وحجة 
 القياس

مجسهعة  غيخ  مجسهعة السسيدة
متهسط  مسيدة

 الفخوق 

 قيسة
 ) ت (

 ع± س ع± س
 60.29 2.11 .18 18.11 .18 00.11 ث قهة عزلات وثبات الجحع  -0

 9.11 2.81 .17 67.88 7.17 77.17 ث قهة عزلات وثبات البظن  -8

 60.10 9.11 .97 78.17 .97 87.17 ث قهة عزلات وثبات الظيخ  -3

تحسل قهة عزلات الجحع   -4
 السخكدية

 61.08 8.11 7.19 11.78 .78 36.17 ث يسين

 61.09 2.11 .17 17.88 .17 37.88 ث يدار  -5

القهة السسيدة بالدخعة   -6
 لمخكمة

 61.10 1.11 .71 77.78 .71 18.78 عجد يسين

 1.92 0.81 .17 76.88 .97 71.78 عجد يدار  -7

8-  
الأداء لمخكمة تحسل  

 8.11 0.81 .17 68.88 .97 78.17 عجد يسين

 9.09 1.11 .71 68.78 .97 67.17 عجد     يدار  -9

4=8=ن0ن  
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 ( 5 ججول )
 دلالة الفخوق بين السجسهعة السسيدة والسجسهعة غيخ السسيدة في 

 قيج البحث (جيخ   -ي مهاشميارة )أداء مدتهى 
 

 3.088 = 1.15قيسة ت  الججولية عشج مدتػػ معشػية 
ت دلالة احرائية بيغ السجسػعة السسيدة والسجسػعة ( انو تػجج فخوق ذا5يتزح مغ ججول )

قيج البحث حيث ان قيسة )ت( السحدػبة أكبخ  جيخ ( –مهاشي )مدتػؼ أداء ميارة الغيخ مسيدة  في 
( ا مسا يعصي دلالة مباشخة عمى صجق ىحة 1.15مغ قيسة )ت( الججولية عشج مدتػؼ معشػية )

 الاختبارات.
 

 : Reliabilityثبات الإختبار 
قامت الباحثة بإيجاد معامل الثبات في الاختبارات البجنية والسيارية قيج البحث عغ شخيق تصبيق 

( أيام كفاصل زمشي بيغ التصبيقيغ ومغ ثع 6تمظ الإختبارات ثع إعاد تصبيقيا عمى نفذ العيشة بعج )
لتصبيقيغ )الأول تصبيق معامل الإرتباط البديط لبيخسػن عمى الشتائج لإيجاد معامل الإرتباط بيغ ا

 يػضح ذلظ .( 7و )( 6والثاني( ا والججول رقع )
 
 
 
 
 
 
 

 م
 الستغييخات

وحجة 
 القياس

مجسهعة  غيخ  مجسهعة السسيدة
 مسيدة

متهسط 
 قيسة الفخوق 

 ) ت (
 ع± س ع± س

 0.18 6.11 .78 6.17 .71 1.11 درجة جيخ   -مهاشي  ميارة  0

2=7=ن0ن  
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 (٢ججول )       
   الثاني التظبيق و  الأولمعامل الارتباط بين التظبيق 

 قيج البحثفي الإختبارات البجنية     
 

 1.951= 1.15الججولية عشج مدتػػ معشػية  )ر(قيسة 
 الأول والتصبيق الثانيدلالة احرائية بيغ التصبيق  ذورتباط إ( انو يػجج 6يتزح مغ ججول )

)ر( الججولية عشج حيث ان قيسة )ر( السحدػبة أكبخ مغ قيسة ا قيج البحث الاختبارات البجنية في 
 ىحة الاختبارات.نتائج عمى ثبات مباشخة ( ا مسا يعصي دلالة 1.15مدتػؼ معشػية )

 

(2جول )ج   
 معامل الارتباط بين التظبيق الأول والتظبيق الثاني في 

 قيج البحث جيخ ( –مهاشي ميارة )أداء مدتهى                                 
 

 1.951= 1.15الججولية عشج مدتػػ معشػية  )ر(قيسة 

 المتغييرات م
وحدة 
 القياس

 قيمة التطبيق الثاني التطبيق الأول
 ع± س ع± س ( ر) 

01- 0
- 

 .55 .54 05.54 .45 05.41 ث قهة عزلات وثبات الجحع

 .**55 0.22 57.50 0.75 50.25 ث قهة عزلات وثبات البظن -2

 .**54 .55 ٢5.50 .55 ٢5.25 ث قهة عزلات وثبات الظيخ -0

تحسل قهة عزلات الجحع  -5
 السخكدية

 .**55 .50 25.25 .50 22.25 ث يسين

 .*59 .52 20.50 .20 20.00 ث يدار -4

 القهة السسيدة بالدخعة -9
 لمخكمة

 .54 .55 70.75 .52 70.50 عجد يسين

 .*54 .20 02.00 .55 02.50 عجد يدار -5

لمخكمة تحسل الأداء -8  .*59 0.٢2 50.00 .55 50.25 عجد يسين 

 .*58 .55 2٢.75 .55 25.25 عجد     يدار -5

 م
وحجة  الستغييخات

 القياس
 قيسة التظبيق الثاني التظبيق الأول

 ع± س ع± س ) ر (
 .**96 5.00 5.75 .52 5.51 درجة جيخ   -مهاشي  ميارة  0

4=8=ن0ن  

 

2=7=ن0ن  
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 الأول والتصبيق الثانيدلالة احرائية بيغ التصبيق  ذورتباط إ( انو يػجج 7يتزح مغ ججول )
)ر( حيث ان قيسة )ر( السحدػبة أكبخ مغ قيسة ا قيج البحث  جيخ   -مهاشي مدتػؼ أداء ميارة في 

 ىحة الاختبارات.نتائج عمى ثبات مباشخة ( ا مسا يعصي دلالة 1.15ة عشج مدتػؼ معشػية )الججولي

   
 السقتخح   البخنامج اسادساً :

تحديغ بعس  بيجف تجريبات قػة عزلات السخكدقامت الباحثة بترسيع بخنامج تجريبى باستخجام       
وفقا للاسذ  وذلظى الكػمتية بذسال سيشاء للاعب جيخى(-)مهاشىأداء ميارة مدتػؼ و الستغيخات البجنيو 

 التالية :
جيخػ(   -ميارة )مػاشى وكحلظ تجريبات عمى ،البخنامج عمى تجريبات قػة عزلات السخكد شتسلا -

 (  8 مخفق ).
 (4مخفق ) جيخى(-) مهاشىميارة العسل العزمى لسخاحل أدء وضع التجريبات فى ضػء  -
 . مخاعاة الفخوق الفخدية لعيشة البحث -
 تػافخ عػامل الأمغ والدلامة أثشاء الأداء . -
 مخاعاة الصخيقة الرحيحة للأداء أثشاء التجريب . -
 . ( 8مخفق )  تحجيج شجة الأحسال التجريبية  -
 تحجيج فتخات الخاحو . -
 1مخاعاة التجرج فى الحسل والذجة بحيث يبجأ مغ الديل إلى الرعب  -
 . ( 5مخفق )  ة فى الاداءكتحجيج أىع العزلات السذتخ  -
 التقديم الدمشى لمبخنامج : -0
 ( وحجات3بػاقع ) ،وحجة تجريبية  (84) باجسالى عجد  سابيع ،أ ( 8استغخق تشفيح البخنامج )  -

وكان زمغ الاحساء والختام خارج حداب  التجريبية ( ق لمػحجة  71 – 61) تخاوح مغاسبػعيا بدمغ 
             .الػحجة التجريبيو

 ج : محتهى البخنام-7
بعس الستغيخات  لتحديغ قػة عزلات السخكدتزسغ البخنامج السقتخح عمى مجسػعة تجريبات     

 بذسال سيشاء.قيج البحث  للاعبى الكػمتية جيخػ( –ميارة )مػاشي أداء مدتػؼ البجنيو و 
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 :البحث قيج قهة العزلات السخكدية تجريبات وترسيم وضع أسذ -3
التى تع إختيارىا بشاءاً  قػة عزلات السخكدعة مغ تسخيشات يذسل بخنامج التجريب عمى مجسػ    

كسا ىػ ( 08( ، )00( ،)30(،)83( ،)07لمسخاجع )قامت بو الباحثة  التىعمى السدح السخجعى 
التشفيح  وفتخات الحسل ومكػنات التجريبات وشكل شبيعة لتحجيج وذلظ (9، ) (8مػضح بالججول )

  السشاسبة
 ( 2)   ججول

 يةالتجخيب ةالسختارة من نتائج السدح السخجعى السظبقة عمى السجسهع العزلات السخكدية قهةتسخيشات 
 الخاصة بأفخاد العيشة. و

 اسم السؤلف    م  
 السخجع                                

 تجريبات ثبات الجحع
 سشة الشذخ رقم الرفحة رقم السخجع

0 
 محمد جابخ بخيقع 

 7002  070 -  27 – 75 02 ى خيخية ابخاهيم الدكخ 
 ) رقهد نرفا ( سحب الخكبتين لمجاخل . -

)رقهد نرفا ( سحب الخكبتين لمجاخل والجفع  -
 لاعمى

7 

-722 -722- 727 72 ادم كامبل
72٢-205 7005 

) انبظاح . سشج الداعجين عمى الارض (  -
 لفت الجحع بالتبادبل .

) انبظاح . سشج الداعجين عمى الارض (  -
ليسشى مع الحراع الايدخ بالتبادل رفع الخجل ا

. 
) انبظاح . سشج الداعجين عمى الارض (  -

 دفع القجم اليسشى جانبا بالتبادل .
) وقهف ( القفد لاعمى والظعن اماما  -

 بالتبادل.
2 

 7002 020-070 20 كخيدتهفخ نهريذ

) انبظاح ( لسذ ركبة القجم اليسشى لمحراع  -
 الايسن بالتبادل .

. رفع الحراعين والخجمين  ) رقهد عمى البظن -
عاليا ( لف الجدم جانبا بالكامل مع الحفاظ 
 عمى الحراعين والخجمين عاليا ويكخر .

 ) رقهد ( رفع الجحع لاعمى . - 7002 27- 75-72-7٢ 07 سيج محمد السخسي 2
) ارتكاز الجدم جانبا عمى الداعج مع رفع  -
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 الجحع لاعمى ( مخجحة الخجل الحخة اماما.
 ابخاهيم الدكخى خيخية  5

 محمد جابخ بخيقع
 

00 2٢-٢0 7002 

)  وقهف ( ثشى نرفا ركل القجم جانبا  -
مفخوده والخجهع بالتبادل والحراعين تخبيع 

 اماما .
 ( دفع الجحع لاعمى . 50) رقهد . الخجمين  -

 
 (5ججول )

 سدح السخجعيالتهزيع الدمشي و تذكيل الحسل لمبخامج السختمفة لقهة العزلات السخكدية وفقاً لم
 اسبػع 08-5تخاوح بيغ  مجاالبخ  زمن
 وحجات تجريبية. 5إلي  3بيغ  ماتخاوحت  الأسبهعية الهحجات

 دقيقة . 35- 81تخاوحت ما بيغ  زمن تجريبات قهة عزلات السخكد
 .دقيقة  71: 61بيغ  ماتخاوحت    الهحجة التجريبة وزمن

 % 95 – 75تخاوحت ما بيغ  الذجة
 . مجسػعة3: 8مغ تخاوحت   عاتالسجسه  وعجد
 .تكخار 05: 8مغ تخاوحت  التكخارات عجد

 
 التهزيع الدمشى لسحتهى الهحجة التجريبية :-2
 ق( لتييئة عامة جسيع عزلات الجدع .01الجدء التسييجػ )الإحساء ( :  ويدتغخق ) -
ويػضح ق(. 81) ميارية، بجانب تجريبات ىمغ الدمغ الكم ق(35-31ويدتغخق ) :الجدء الخئيدى  -

 الازمشة التفريمية لمجدء الخئيدى لمبخنامج . ( 7 )مخفق 
 ق( .5الجدء الختامى )التيجئة ( ويدتغخق )  -
 

 تجخبة البحث تشفيحسابعاً : 
 القياسات القبمية  -0

  -الستغيخات  البجنية  -الشسػات )الستغيخ  فى  بحثعيشة ال عمى  القبمى إجخاء الكياس تع         
 ( 5/8109 / 81، 09 ) فى الفتخة مغ ( ،جيخػ -مػاشيوميارة  
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 تظبيق التجخبة الأساسية-7
 /05 م وحتى 88/5/8109وذلظ فى الفتخة مغ بة الأساسية بتصبيق التجخ  ةقامت الباحث 

زمغ الػحجه مغ     ( وحجات تجريبية  3( أسابيع ، بػاقع )8وقج استغخق تشفيح البخنامج )  م،7/8109
 .( ق 35-31( وتخاوح زمغ أداء الجدء الخئيدى مغ )   71 ( الى )  61)  

 
 ىالبعج القياس-2

البحث  ػ عمى عيشةبإجخاء الكياس البعج ةيق البخنامج قامت الباحثنتياء مغ تصببعج الإ         
 .   8109/ 7 /08 ، 07وذلظ يػمي ووفقا لسا تع في الكياس القبمي  متغيخات البحثفى الاساسية 

 
 حرائية السدتخجمةلسعالجات الإاثامشاً :

نطخاً لصبيعة البحث التجخيبية تع معالجة البيانات الخام الإحرائية عغ شخيق الحاسب الألى 
 ( وذلظ لمحرػل عمى ما يمى:SPSSباستخجام بخنامج الإحراء )

معامل الارتباط البديط ا  Shapiro- Wilkالستػسط الحدابي ا الانحخاف السعيارؼا قيع  
وندبة  ختبارات الثبات ا اختبار )ت( الفخوق لمسقارنة بيغ متػسصي الكيع لجػ عيشة البحث ا)ر( للا

 . : التحدغ السئػية
 

 عخض ومشاقذة الشتائج
  أولا: عخض الشتائج  

 ( 00جول رقم ) ج
 قيج البحثلمعيشة في الاختبارات البجنية وندب التحدن ق بين القياسين القبمي و البعج  دلالة الفخو

 2ن =                                            

 وحجة الكياس الاختبارت
الفخق بيغ  الكياس البعجػ الكياس القبمى

 متػسصيغ
قيسة "ت " 
 السحدػبة

ندب 
 ع± س ع± س التحدغ%

 %62.11 01.80 1.21 .81 09.81 .80 00.61 ث قػة عزلات وثبات الجحع

 %66.19 68.00 2.11 6.62 18.81 6.18 16.81 ث قػة عزلات وثبات البصغ

 %8.21 12.01 1.11 .88 81.81 .88 21.81 ث قػة عزلات وثبات الطيخ

 %68.68 68.18 2.11 .80 01.21 .80 00.08 ث يسيغتحسل قػة عزلات 
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 الجحع السخكدية
 

 %68.11 66.18 1.11 .80 02.61 .80 01.88 ث    يدار  

 قػة مسيدة بالدخعو
 لمخكمة

 %12.16 61.81 1.08 .80 11.21 .81 11.11 عجد يسيغ

 %06.09 61.18 8.11 .80 10.88 6.10 62.88 عجد يدار

لمخكمة تحسل أداء  %60.10 60.00 2.88 .80 18.21 .88 11.81 عجد يسيغ 

 %62.81 61.11 8.21 6.10 10.11 6.12 01.21 عجد يدار

 (       8.365   =  ) 1.15قيسة )ت( الجج ولية عشج مدتػؼ دلالو إحرائيو 
 

( وجــػد فــخوق ذات دلالــة إحرــائية بــيغ الكياســيغ القبمــي والبعــجػ فــي 01يتزــح مــغ جــجول ) 
لرـالح الكيـاس البعـجػ حيـث كانـت قيسـة )ت( السحدـػبة أكبـخ مـغ قيسـة و الاختبارات البجنية قيج البحث 
-% 00.59 –% 06.51عمـى التـػالي ) ندب التحدغ  بغمتوقج  1.15)ت( الجج ولية عشج مدتػؼ 

7.61  %-08.08 %- 07.11 %- 86.50 %- 40.49 %- 03.53%- 06.78 ) % 
 لرالح الكياس البعجػ لمعيشو قيج البحث.

 

 ثانياً: مشاقذة الشتائج  
 فى ضهء أىجاف وفخوض البحث قامت الباحثة بتفديخ الشتائج كسا يمى:

القبمي والبعجػ  ( بيغ الكياس( والخاص بجلالة الفخوق إختبار ) ت 01ججول )نتائج  ذيخت
قػة وثبات عزلات  –) اختبار قػة وثبات عزلات الجحع لمسجسػعة التجخيبية للاختبارات البجنية 

 –قػة مسيدة بالدخعة لمخكمة  -قػة العزلات السخكدية لمجحع –قػة وثبات عزلات الطيخ  –البصغ 
لح الكياس البعجػ ا حيث بمغت  قيسة إلى وجػد فخوق ذات دلالة إحرائية لرا( تحسل أداء لمخكمة 

- 00.5-07.17 -86.45-08.33-31.74))ت( السحدػبة عمى التػالى بإستخجام دالة الفخوق 
وجسيعيا أكبخ مغ   ( 08.81 -03.33 -01.87 – 00.58-3.45-08.81-01.87-08.81

     تحدغ ما بيغوقج تخاوحت ندب ال (1.15عشج مدتػؼ دلالة )( 8.365( الججولية البالغة )قيسة )ت
 للاختبارات البجنية قيج البحث. % (40.49 -%  00.59) 

 
وتخجع الباحثة ىحا التقجم فى الستغيخات البجنية إلى تأثيخ تجريبات ثبات الجحع حيث تع مخاعاة 
تعجد السدتػيات والتجرج بالحسل مسا أعصى الفخصة لمتخكيد عمى الأداء بكفاءة عالية ، وضيخ تأثيخة فى 

الستغيخات البجنية قيج البحث بالأضافة إلى شبيعة وتعجد أنػاع التجريبات السدتخجمة والتى روعى  تحدغ
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عشج ترسيسيا إلى السبادغ الخاصة بتجريبات قػة عزلات السخكد وأىسيا مشاسبة عجد التكخارات وذلظ 
ريبات الثبات عبيغ أيزا" بأداء بعس تجلالمتأكج مغ عجم حجوث تعب لمعزلات السثبتة حيث يقػم ال

سػاء كانت عمى الأرض أو باستخجام أدوات متبعا" أحيانا" في ذلظ نفذ شخيقة الآداء العادؼ لبعس 
التجريب أن يؤدؼ اللاعب و  ختبارات السدتخجمة لكياس الستغيخات البجنية قيج البحث. ويتصمب ىحاالإ

ة إلى إشخاك عزمة البصغ نكباضات العزمية الثابتة لعزلات الجدع بالإضافعمى نحػ متػاصل الإ
في عجة تساريغ مغ تجريب قػة عزلات السخكد و الحؼ يؤدؼ معو إلى تحدغ وبذكل كبيخ في تحسل 
القجرة العزمية لسشصقة البصغ لمسجسػعو التجخيبية مسا يزع اللاعبيغ في زمخة التحجؼ حفاضا" مشيع 

زيادة قػة ثبات و لثبات بذكل كبيخ إلى تحديغ ا أدػعمى مدتػػ الثبات أثشاء أدائيع التساريغ مسا 
أشخاف الجدع، والأرجل، والأذرع التى  تعسل عمى إتدانعزلات أسفل الطيخ والبصغ والحػض التي 
( وفخيق عسل 05( و كيبمخ )77وأشار ويلاردسهن )بإمكانيا أن تتػلج بذكل أكثخ قػة وسخعة. . 

مى تقػية مشصقة العزلات الخئيدية تعسل ع قػة عزلات السخكدإلى أن تساريغ  مخكد مايه الظبي
لحلظ يصمق عمييا أحيانا " تساريغ الثبات الستعمقة بأسفل الطيخ" و التي تداىع في تحديغ السخونة، 

 والاتدان، وتحسل القجرة العزمية.
 

مغ أن التجريب الجيج ليحه السشصقة  chabut (7005()07)شابت ويتفق ذلظ مع ما ذكخة 
ت السػجػدة بيا بالعسل معا وتشفيح حخكات أكثخ قػة وفعالية وجدع أكثخ إتداناً يؤدػ إلى قيام كل العزلا

 وعزلات داخمية مذجودة مع التحكع الجيج فى الأشخاف .
 

 

اوكادا واولكذ  ( 02) (7000جييان الراوى ) ويتفق ذلظ مع دراسات كلًا مغ
نتائجيا ان ىشاك اتفاق  والتى تػصمت فى(  70)  (7000وسامح الذبخاوى طشظاوى ) (02)(7000)

عمى فعالية البخامج السقتخحو عمى الشػاحى البجنية والسيارية وان ىشاك تحدشات يشتقل أثخىا إلى الأداء 
  كشتيجة لتحدغ مشصقة الجحع .

 
تػجج فخوق دالة إحرائيا  وبحلك يكهن قج تحقق الفخض الأول لمبحث والحى يشص عمى أنو "

قػة عزلات السخكد عمى بعس الستغيخات  البعجؼ باستخجام تجريبات بيغ الكياسيغ القبمي والكياس
 –قػة وثبات عزلات الطيخ  –قػة عزلات وثبات البصغ  –البجنية )قػة عزلات وثبات الجحع 
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لمسجسػعة (   تحسل الأداء لمخكمة –القػة السسيدة بالدخعة لمخكمة  –تحسل قػة عزلات الجحع السخكدية 
 .بذسال سيشاء لكػميتيوالاعبى التجخيبية لجؼ 

 

 ( 00ججول رقم ) 
 وندب التحدندلالة الفخوق بين القياسين القبمي و البعج  

 جيخى لمعيشة قيج البحث -في اختبارات ميارة مهاشى  
 2ن =                                            

وحجة  الاختبارات
 القياس

الفخق بين  القياس البعجى القياس القبمى
 ظينمتهس

قيسة "ت 
 السحدهبة

ندب التحدن 
 ع± س ع± س %

 %18.11 8.09 6.28 .10 8.11 .77 7.17 درجة جيخ   -ميارة مهاشي 

 (       8.365   =  ) 1.15قيسة )ت( الجج ولية عشج مدتػؼ دلالو إحرائيو 
 ( وجــػد فــخوق ذات دلالــة إحرــائية بــيغ الكياســيغ القبمــي والبعــجػ فــي00يتزــح مــغ جــجول )
السحدـػبة أكبـخ مـغ قيسـة  لرـالح الكيـاس البعـجػ حيـث كانـت قيسـة )ت(و الاختبارات البجنية قيج البحث 

(  40.49 – 03.53وقــــــج تخاوحــــــت ندــــــب التحدــــــغ مــــــا بــــــيغ )  1.15وليــــــة عشــــــج مدــــــتػؼ )ت( الجج
 .للاختبارات السيارية لرالح الكياس البعجػ 

 
يغ الكياسيغ القبمي والبعجػ ( وجػد فخوق ذات دلالة إحرائية ب00يتزح مغ ججول )

إلى وجػد فخوق ذات دلالة  جيخى  -مهاشي ميارة  فى إختبار قياس مدتػؼ أداءلمسجسػعة التجخيبية 
إحرائية لرالح الكياس البعجػ ا حيث بمغت  قيسة )ت( السحدػبة بإستخجام دالة الفخوق 

وقج  (1.15مدتػؼ دلالة ) عشج( 8.365( الججولية البالغة )أكبخ مغ قيسة )ت وكانت  (08.7.49)
 قيج البحث . لسدتػػ أداء السيارة(  %88.81التحدغ ) ةندب بمغت

 
ات قػة عزلات السخكد تجريب جيخؼ( الى أن –كسا تعدػ الباحثة تحدغ اداء ميارة ) مػاشى 

( والتى تحتػػ عمى عزلات 0 )شكلؤثخ عمى مجسػعة العزلات العاممة عمى العسػد الفقخؼ ت
تداعج في حخكات  اللاتىىي العزمة الشخاعية و العزمة الصػيمة ، والعزمة الحخقفية ثلاث، ألا و 

بدط و انحشاء و دوران العسػد الفقخؼ لأؼ اتجاه وتعتبخ العزمة العجيجة الفمػح  أصغخ العزلات 
 كات ثشي الطيخ و دورانووأكثخىا قػة لسشح الجعع لمعسػد الفقخؼ لمحفاظ عمى ثباتو والسداعجة في حخ 
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في التأثيخ عمى قػة عزلات السخكد  اتداىع تجريبكسا ت  ( 8 ) شكل وحسايتو مغ الاصابة لمجانبيغ
 (.  3 ) شكل تقػية مقخبات مفرل الفخح ناحية السخكد و عزلات ثانيات مفرل الفخج

 

 
 مجسهعة العزلات العاممة عمى العسهد الفقخ  

 (0شكل )
 

 
 العزمة العجيجة الفمهح

 (7شكل)
 

 

             
   مقخبات مفرل الفخح

     (2شكل )
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 (4)  شكل الفخجفي التأثيخ عمى عزلات ثانيات مفرل   ”Core“كسا يداىع تجريب الثبات 
والتي تتػاجج في الجدء الأمامي مغ الفخح وتكػن مدؤولة عغ حخكة الخكبة تجاه الرجر )انحشاء مفرل 

 الكػمتيةأن بإمكان لاعب  ةعتقج الباحثتو  (. ويطيخ بالتالي أىسيتو أثشاء أداء الخكلات السختمفةالفخج
الجدخ الحؼ تشتقل مغ خلالو القػة والتحكع كقػة دفع الأرض بالخجميغ  لانوأن يدتفيج مغ ثبات الجحع 

عات و لكسات و ضخبات لشقل القػة عبخ الجحع إلى الحراعيغ مغ أجل تأدية السيارات الستشػعة مغ دفا
وذلظ بالقػة والدخعة السشاسبتيغ، اضافة إلى أداء الخكلات وأوضاع الاتدان السختمفة بالقػة والدخعة 

قج يؤثخ عمى العزلات  ”Core“أن تجريب الثبات  نججمغ أجل ذلظ الغخض و  والثبات السصمػبيغ
بالإمكان تجريب ىحه العزلات عمى عكذ العزلات العاممة أكثخ مغ كػنيا مجسػعة عزمية واحجة، و 

باستخجام تسخيغ واحج فقط  ليدداد معو الاتدان العزمي و يتحدغ الآداء الحخكي لمسيارات الحخكية. 
 . ويػفخ ىحا التجريب أساسا" لأداء الحخكات بصخيقة أكثخ فعالية

 materialفيسا يحافع عمى وضعية جيجة لمجدع، لحا يدتخجم ىحا التجريب في فشػن الشدال    

arts لتحديغ الآداء الحخكي. 
 

 

 

 

 
 

عزلات ثانيات مفرل الفخج    
 (  2شكل )           

       
مغ أن قػة ىحه السشصقة مغ الجدع تػفخ (  70() 7005) دوك -سيهنج رأى ويتفق ذلظ مع 

صقة تدسح الثبات والتػازن وىسا أساسيان فى حخكات الجحع أثشاء أداء الحخكات الخياضية فقػة ىحه السش
لمجدع بالسحافطة عمى أساس متيغ مع نقل ىحه الصاقة مغ مخكد الجدع لمخارج إلى الأشخاف الحراعان 

 والخجميغ .
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( ) 7005دوك ) –( وسيهنج  02( )  7002ماجشيسشج ) ويتفق ذلظ مع دراسات كلًا مغ
ريب ىحه السشصقة والتى أجسعت عمى التأثيخ الفعال لتج(  2( ) 7002( ومحسهد عامخ متهلى )  70

مغ الجدع سػاء كان ىحا التأثيخ بذكل مباشخ أو غيخ مباشخ لأنتقال أثخ التجريب عمى السدتػػ 
 السيارػ .
 

تػجج فخوق دالة إحرائيا  لمبحث والحى يشص عمى أنو " الثانىوبحلك يكهن قج تحقق الفخض 
أداء ميارة  مدتػؼ  السخكد عمىقػة عزلات  بيغ الكياسيغ القبمي والكياس البعجؼ باستخجام تجريبات

 ."بذسال سيشاء الكػميتيولمسجسػعة التجخيبية لجؼ لاعبى جيخػ( -)مػاشي
 

 : الإستشتاجات 
 تعمي التأصيل العمسي لمبحث تػصم في ضػء نتائج البحث وفي حجود إجخاءاتو وإستشاداً          

 : إلي الإستشتاجات التالية ثوالباح
  الجحع   عزلات   وثبات   قػة   ) زلات السخكد عمى الستغيخات البجنيةأثخ أستخجام تجريبات قػة ع -0
 – تحسل قػة عزلات الجحع السخكدية -الطيخ   عزلات   وثبات   قػة  -البصغ    عزلات   وثبات   قػة -

 لجػ ياً يجابإتاثيخاً (  تحسل الأداء لمخكمة يسيغ ويدار – يسيغ و يدار القػة السسيدة بالدخعو لمخكمة
 . لاعبي الكػمتية ) عيشة البحث (

  الجحع   عزلات   وثبات   قػة   ) أثخ أستخجام تجريبات قػة عزلات السخكد عمى الستغيخات البجنية -8
 – تحسل قػة عزلات الجحع السخكدية -الطيخ   عزلات   وثبات   قػة  -البصغ    عزلات   وثبات   قػة -

( عمى وجػد ندب تحدغ تحسل الأداء لمخكمة يسيغ ويدار –دار القػة السسيدة بالدخعو لمخكمة يسيغ و ي
-%  7.61-% 00.59 –% 06.51) بيغ متػسصى الكياس القبمى والبعجػ لرالح الكياس البعجػ 

08.08 %- 07.11 %- 86.50 %- 40.49 %- 03.53%- 06.78  ) %. 
 –) مػاشي اءميارة عمى أد أثخ أستخجام تجريبات قػة عزلات السخكد عمى الستغيخات البجنية -3

عمى وجػد  مغ حيث القػة السسيدة بالدخعو وتحسل الأداء للاعبي الكػمتية ) عيشة البحث (  جيخػ (
 ندب تحدغ بيغ متػسصى الكياس القبمى والبعجػ لرالح الكياس البعجػ .

)  السخكد أثخ إيجابياً عمى مدتػؼ أداءميارة عزلات البخنامج التجريبى باستخجام تجريبات قػة -4
 .% ( 88.81للاعبي الكػمتية ) عيشة البحث ( حيث بمغت ندبة التحدغ ) جيخػ ( –مػاشي 
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 التهصيات  :
تخشيج الأسذ العمسية و خرائز الأحسال التجريبية السقتخحة بالبخنامج ضسغ تـجريب الشاشـئيغ  -0

 .اتيو ( بخياضة بالكار  الكػميتيو)  الفعمىخلال السخاحل الدشية الستعجدة لسدابقة القتال 
 . الكػميتيوللاعبى  داخل البخامج التجريبية الاىتسام بػضع تجريبات قػة عزلات السخكد -8
خـلال السخاحـل الدــشية السختمفـة تبعــا  رياضـة الكاراتيــوالإىتسـام بـالخصط البحثيــة السػجيـة لتصػيخ  -3

 استكسالا لمبشاء العمسى لخياضة الكاراتيو .و لمسجارس السختمفة الخاصة بيا 
وكحلظ التجريبات  الكاراتية تخرز كػمتيةئج ىحه الجراسة إلى مجربي رياضة تػجيو نتا -4

 السقتخحة لإمكانية الاستفادة مشيا.
 إجخاء السديج مغ الجراسات عمى متغيخات اخخػ وعمى مخاحل سشية مختمفة. -5
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السرـخية ،  التايكػنـجو " ، دار الكتـبرياضـة  الصخيـق الأولسبـي فـي م(:7005)أحسـج سـعيج زىـخان -0
 القاىخة .

مػسـػعة محـجدات التـجريب )الشطخيـة والتصبيـق( لتخصـيط البـخامج  (:م7005)احسج محسهد ابخاهيم  -7
 .التجريبية لخياضة الكاراتيو ، مشذأة السعارف ، الإسكشجرية

جريب الجدـع " مقجمـة فـى تسخيشـات بـيلاتذ لتـم(: 7002)خيخية إبخاهيم الدكخى ، محمد جابخ بخيقـع -2
 . مشذأة السعارف الاسكشجرية  0السخكد ) الجحع ( ط تسخيشات

ـــج السحدـــن ) -2 ـــى عب تـــأثيخ بخنـــامج تـــجريبى بالاثقـــال لتحدـــيغ التحســـل الخـــاص م(: 7005راشـــا عم
 فى رياضة الكاراتيو رسالة ماجدتيخ . الكػميتيوومخكباتو تحسل القػة تحسل الدخعو لجػ لاعبى 

تـــأثيخ التـــجريبات الشػعيـــة لمعزـــلات العاممـــة فـــى االشقـــاط  م( :7000ذـــبخاوى طشظـــاوى )ســـامح ال -5
ـــة أداء السيـــارة للاعبـــى -الحاســـسو لاداء ميـــارة اورا مػاشـــي جيـــخػ عمـــى بعـــس القـــجرات الحخكيـــة وفعالي

 كمية التخبية الخياضية بشيغ جامعة الدقازيق . الكػمتية ، بحث مشذػر
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بعـــس  تـــأثيخ تسخيشـــات السشصقـــة الػســـصى مـــغ الجدـــع عمـــى(: 7002)ســـيج محمد السخســـى ابـــه زيـــج -٢
بحـث  وأداءميارة الخكمة السخكبـة للاعبـى التايكػنـجو فـى ضـػء تعـجيلات القـانػن الـجولى البجنية الستغيخات

 مشذػر السجمة العمسية بكمية تخبية رياضية بشيغ اليخم جامعة حمػان.
 التحميــل التذــخيح الكيفــى لتسخيشــات بــيلاتذ م(:7002) محمد جــابخ بخيقــع ، خيخيــة ابــخاهيم الدــكخى  -2
 . مشذأة السعارف الاسكشجرية  0ط
تـــأثيخ تــجريبات قـــػة عزـــلات السخكـــد عمـــى مدـــتػػ أداء بعـــس (: 7002محســـهد عـــامخ متـــهلى ) -2

يــة التخبيــة مفشــػن الخياضــة بكو الــخكلات اليجػميــة لشاشــئ الكػمتيــة بحــث مشذــػر بالسجمــو العمسيــة لعمــػم 
 لمبشات جامعة حمػان.الخياضية 
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