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 استخدام تدريبات ثلاثيه الابعاد لتنميه  بعض القدرات البدنيه والمهاريه وعلاقته
 بى الكوميتيهبمستوى الهجوم المركب لدى لاع 

 م.د/ مروة حسين عيد
 المقدمه ومشكله البحث

ان أساس الارتقاء بالمستوى المهارى لكل الرياضات هو استخدام الاساليب الحديثه فى التدريب التى من        
 شأنها ان تؤثر بصورة ايجابيه على المستوى المهاري من حيث الدقه فى الاداء والابتعاد عن الطرق التقليديه فى
تدريب اللاعبين ونظرا لعدم توافر بعض الامكانيات على جميع الاصعدة فقد نلجا الى توفير البديل لتعزيز عمل 
المدرب ومن هنا وجدت الباحثه ان التدريب ثلاثى الابعاد قد يواكب التطور السريع للعمليه التدريبيه ويبناسب مع 

 اب .الامكانات الماديه المتاحه لدى الانديه ومراكز الشب
وتعد التدريبات ثلاثيه الأبعاد نموذج مثالي للتدريب على تغيير الإتجاة ومستوى إرتفاع اللكمات او الركلات       

مما يؤثر بشكل واضح وملموس فى تنميه القدرات البدنيه الخاصه وبناء عليه فهى تعمل على الارتقاء بالمستوى 
لعقليه والقدرة على توقع رد فعلى المنافس وسرعه رد الفعل للهجوم المهارى المطلوب بالاضافه الى تنميه القدرات ا

المضاد حيث انها تعتمد بشكل كبير على الهجوم المركب لأكثر من هجمه فى إتجاهات مختلفه لضمان التسديد 
 لأحد الهجمات اينما كان إتجاة هروب المنافس حيث ان التدريب ثلاثى الابعاد يعمل على الوصول باللاعب الى
اليه الاداء فى اي اتجاة بلاضافه الى تكوين سلسله هجوميه مختلفه الاتجاة والارتفاع فتصل باللاعب الى درجه 
كبيرة من الثقه بالنفس حيث تعمل على تغطيه مختلف الاتجاهات ومختلف الارتفاعات وكامل مناطق التسديد لدى 

 المنافس .
ضروريا ولا غنى عنه في جميع الرياضات الفرديه والجماعيه على حد ويعتبر تغيير الاتجاة اثناء المنافسه أمرا    

سواء و كما هو الحال بمسابقات الكوميتيه حيث يحتاج اللاعب فى كثير من الاحيان الى خداع المنافس او قد 
 يضطر الى تغيير اتجاه الهجمه وفقا لتحركات المنافس 

الكوميتيه يعنى كل الحركات أو الأساليب التى يستخدمها  ( أن الهجوم فى8115يذكر"شريف عبد القادر العوضى")
اللاعب للحصول على النقاط أو الميزات لصالحه للفوزعلى منافسه فى إطار قانون النزال فالغرض الرئيسى من 
الهجوم فى الكوميتيه هو تصويب لكمه أو ركله على الأماكن المصرح بها بالهجوم على جسم المنافس على أن 

ه تماماً ويبدأ الهجوم من الناحية الفنيه بمهارات حركيه معينه فى إتجاه هدف المنافس وبمجرد البدء فى تكون صحيح
أداء المهارات التى تكون قد أكتسبت حد الهجوم إلى أن تصيب الهدف أو تخطئه يدافع المنافس ضدها وتتلخص 

رباك المنافس وفتح ثغرات عديدة أهمية الهجوم فى التعرف على إمكانات ونوعية المنافسين خلال النزا ل وتشتيت وا 
جبار المنافس على القيام بهجوم يستغله اللاعب لصالحه فى القيام  ضعاف الروح المعنويه ووسيلة الخداع وا  لديه وا 

 (   5،  1:  2بهجوم مضاد فعال.) 

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


 

 التربية الرياضية للبنين بالهرم جامعة حلوانكلية المجلة العلمية ل                

Web : www.isjpes.com       E-mail :  info@isjpes.com           

 

 م9102 مايو (4الجزء ) 68العدد            بية البدنية وعلوم الرياضةالمجلة العلمية للتر          
 

511 

(" و"أحمـــــــد محمـــــــود 0222( و"وائـــــــل فـــــــوزى")8115يتفـــــــق كـــــــل مـــــــن" شـــــــريف العوضـــــــي وعمـــــــر لبيـــــــب" )
(علــى إنــه يمكــن تقســيم الهجــوم فــى الكوميتيــه إلــى أنــواع كثيــره مــن عــده 0221( و" وجيــة شــمندى" )0225هيم")إبــرا

جوانــب تــؤثر فــى فعاليــة الهجــوم واهمهــا مــن حيــث الهــدف هــو الهجــوم التحضــيرى وهوغرضــه التحضــير أو التمهيــد 
منـه خـداع المنـافس لاكتشـاف رد فعلـه  بالمناورات المختلفة للهجـوم التحصـيلى أو الأساسـى والهجـوم تمثيلـى والغـرض

 (005:  02(،) 810: 5(،)  815: 08(،) 2 – 5:  2او فتح ثغرة للتسديد . )
( إلى إنه يجـب التنـوع فـي إتجاهـات الهجـوم علـى المنـافس مـع الإحتفـاظ علـى تعامـد 8111يشير"كولين بت" )

فـي إتجـاه بـنفس المسـتوى مـع عـدم الإرتفـاع أو  المحور الرأسي للجسم مع المحور الأفقي وأن ينتقل مركز ثقل الجسـم
 (0:  81الإنخفاض.) 

دوران(في سهوله حركة الجسم كله أو أحد أجزائه لتغيير مركز ثقـل  –إنتقال  –وتكمن اهميه التحرك )تغيير   
 (         02:010الجسم مع الإحتفاظ بالمسافه الطويله تقريباً بين اللاعب والمنافس. ) 

( إنه يجب معرفة طرق الخداع لكل مـن اللاعـب والمنـافس بـل وتعلـيم وتـدريب 8111الإبياري" ) يشير "إبراهيم
كســابه المقــدرة علــى الإبتكــار فــي حركــات الخــداع حتــى يــتمكن مــن فهــم المنــافس  اللاعــب علــى جميــع طــرق الخــداع وا 

ح الثغـرات فـي دفاعـه للهجـوم ومن ثم الإنخداع به وأيضاً لكي يـتمكن مـن خـداع المنـافس الأمـر الـذي يترتـب عليـه فـت
 -المناسب وقد يتم الخداع بما يلي:

 الذراع الأماميه أو الخلفيه. 
 الرجل الأماميه أو الخلفيه. 
 الخداع بإيماءات الجسم. 
 الخداع بالمهارات. 
 الخداع بالتحركات. 
 دفاع (. –هجوم  –الخداع بالإيقاع الحركي ) تحرك  
 (  82:  0الخداع بالتقهقر.)   

التــــدريب علــــى المواقــــف المختلفــــة تســــاعد اللاعــــب بدرجــــة كبيــــرة علــــى إكتســــاب اللاعــــب الكثيــــر مــــن فعمليــــة 
الإرتباطــات العصــبية الوقتيــة علــى تكــرار الســلوك الخططــي فــي المواقــف المتشــابهة فإســتيعابه لعــدد كبيــر مــن الجمــل 

صــورة قريبــة أو متشــابهة ممــا الخططيــة الســابقة المتــدرب عليهــا لا تتكــرر بكــل تفاصــيلها فــي غضــون المنافســة بــل ب
يتطلــب ســرعة التفكيــر والتصــرف فــي ضــوء الخبــرات المكتســبة الســابقة ، كمــا أن الأداء الجيــد للمهــارة وحســن التفكيــر 
الخططي لا يستفاد منه بدرجة كبيرة مالم يكون اللاعب على درجة عالية من الصفات البدنية العامـة والخاصـة فكلمـا 

لكاراتيــه كلمــا اســتمر فــي تنفيــذ التكنيــك الخططــي المطلــوب حتــى نهايــة المبــاراه دون تحســنت تلــك الصــفات للاعــب ا
 (82: 5إجهاد.) 
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وبنظرة تحليلية لما سبق اتضح للباحثه أن هناك حاجة تدريبية ماسة للبحث عن اتجاهات تدريبية فعالة         
ة( ينتقل أثرها إلى مستوى الأداء الفعلى يؤدى استخدامها إلى تحقيق أقصى فائدة ومكاسب تدريبية )بدنية ، مهاري

أثناء المنافسة الرسمية ؛ لذا جاءت فكرة البحث فى محاولة التعرف على تأثير التدريبات ثلاثيه الابعاد )متعددة 
المستويات( على أداء بعض المهارات الهجوميه والصفات البدنية المرتبطة بها. هذا بالإضافة  على حد علم الباحث  

الدراسات التى تبحث فى تأثير استخدام تدريبات ثلاثيه الابعاد على مستوى الاداء المهاري لدى لاعبى  إلى قلة
الكوميتيه وقامت الباحثه بتحديد المهارات الهجوميه والجمله الهجوميه المركبه وفقا لرغبه عينه البحث ورغبه مدرب 

ات وكذلك الجمله الهجوميه المركبه وذلك بعد التأكد من الفريق حيث انها المهارات الاكثر استخداما اثناء المنافس
مناسبتها لطبيعه البحث وكان الخضوع لرغبه عينه البحث للمهارات الهجوميه اسبابه العلميه واهمها الترغيب في 

 الاشتراك في البحث واقناع العينه بمدى اهميه البحث. 
 هدف البحث

دريبات ثلاثيه الابعاد على  بعض القدرات البدنيه والمهاريه يهدف البحث الى التعرف على تأثير استخدام ت
 الهجوم المركب لدى لاعبى الكوميتيه وعلاقته بمستوى
 فروض البحث

توجد فروق دالة احصائيا بين القياسين القبلى والبعدى لمجموعه البحث التجريبيه في مستوى بعض المتغيرات  -1
 اس البعدى.البدنية لدى لاعبى الكوميتيه لصالح القي

توجد فروق دالة احصائيا بين القياسين القبلى والبعدى لمجموعه البحث التجريبيه في مستوى بعض المتغيرات  -8
 المهاريه لدى لاعبي الكوميتيه لصالح القياس البعدى.

ميه المركبه توجد فروق دالة احصائيا بين القياسين القبلى والبعدى للمجموعة التجريبية في مستوى الجمله الهجو  -1
 قيد الدراسه لدى لاعبي الكوميتيه لصالح القياس البعدى

 مصطلحات البحث
 تدريبات ثلاثيه الابعاد:

هى سلسله مترابطه من المهارات تؤدى فى اتجاهات مختلفه وارتفاعات مختلفه بهدف تشتيت الانتباة او فتح ثغرة 
 لاحراز هدف     )تعريف اجرائي(

 بة:المرك الهجومية المهارات
 وتتيح الأداء فيوالانسيابية  تتميزبالسهولة واحدة حركيةمنظومة  في أكثر أو هجوميتين مهارتين دمج عن عبارة هي

 ( 0:0)  الفعلي القتال أثناء مباريات الخصم على الهجوميةالسيطرة  للاعب
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جراءات البحث   خطة وا 
 منهج البحث

عه الواحدة ذو القياس القبلي البعدي وذلك لمناسبته إستخدمت الباحثة المنهج التجريبي بتصميم المجمو  
 لطبيعة البحث وتحقيقاً لأهدافه وفروضه

 مجتمع وعينة البحث 
( سنة 05مجتمع البحث يتضمن لاعبي الكوميتيه بنادى التعاون الرياضى بمحافظه الجيزة تحت ) 

د اختارت الباحثة عينة البحث بالطريقة م، ولق8102والمسجلين بالاتحاد المصري للكاراتيه خلال الموسم الرياضي 
( لاعب للتجربة 01( لاعب للتجربة الإستطلاعية و)01( لاعب، مقسمة إلى )81العمدية حيث بلع قوامها )

 الأساسية.
 أسباب اختيار العينة:

 انتظام عينة البحث فى التدريب. .0
 موافقة ولى الامر لعينة البحث على الاشتراك فى البرنامج .  .8
 لي درجة حزام بنى كحد ادنىالحصول ع .1
 8102التسجيل بالاتحاد المصري للكاراتيه للموسم الرياضى  .5

 (0()8(،)5جدول )وقد تم أيجاد التجانس بين عينة البحث كما في 
 مجالات البحث : 

يه لاعبي الكوميتيه بنادى التعاون الرياضى بمحافظه الجيزة المسجلين بالإتحاد المصري للكاراتالمجال البشري : 
 الرياضي بدرجة حزام بنى كحد ادنى.

 .11/5/8102وحتي  80/1/8102الفترة الزمنيه  من المجال الزماني :  1-0-0
 الجيزة -الهرم  –بادى التعاون الرياضى المجال المكاني :  .-1-0

 اداوات جمع البيانات
 : ادوات القياسأولاً 
 شريط قياس.  -            جهاز الرستاميتر لقياس كل من الطول والوزن. -
 كجم. 1كرة طبية وزن  -                              ساعات إيقاف. -
 مت تدريبي. 1 -صاله تدريب كاراتيه.                                            -

 : الاستمارات :ثانياً 
يقة مبسطة من أجل تجميع البيانات قامت الباحثة بتصميم استمارات لتسجيل القياسات الخاصة بالدراسة بطر         

 -وجدولتها تمهيدا لمعالجتها إحصائيا وهي كما يلي:
 (5) استمارة قياس الاختبارات البدنيه )قيد البحث  (                                    مرفق -0
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 (5مرفق )      استمارة قياس الاختبارات المهاريه )قيد البحث  (                    .   -8
 (1مرفق )                                              برنامج التدريبي المقترح                 ال -1

 -الاختبارات البدنية: –أ 
 ( 1مرفق )   -اختبارات القوة المميزة بالسرعة: .1

 إختباردفع كرة طبية. .0
 اختبارالوثب العريض من الثبات. .8

 ( 1مرفق )   -اختبارات المرونة : .0
 ل الحوض.زاويه مفص .0

 (1مرفق ) -اختبارات التوازن : ..
 الانتقال فوق العلامات  .0

 (  1مرفق )   -اختبارات الرشاقة: .3
 إختبارالجري متعدد الاتجاهات .0
 -الاختبارات المهاريه الخاصة : –ب 

 (0مرفق ) -الرشاقة (: –المرونه   -تحمل سرعه –اختبارات ) القوة المميزة بالسرعة 
 (.kizami – Zukiلمستقيمة كيزامي تسوكي        )إختباراللكمة الأمامية ا .0
 (. Gyaka – Zukiإختباراللكمة الأمامية العكسية جياكو زوكي )  .8
 (.Mawache – Geri oraإختبارالركلة الدائريه العكسيه اورا ماواشى جيري      ) .1
 كيزامي سوكي  + جياكو سوكي+  اورا ماواشى جيري(      الجمله الهجوميه المركبه ) .5

 الدراسة الاستطلاعية:
م وذلك على عينة 85/1/8102م إلى 80/1/8102قامت الباحثة بإجراء الدراسة الاستطلاعية في الفترة من        
 ( لاعبين من مجتمع البحث ومن خارج عينة البحث الأساسية بهدف:01قوامها )

 تحديد الوقت الذي يمكن أن تستغرقه الاختبارات. •
 الأجهزة المستخدمة في القياس.التحقق من صلاحية  •
 التعرف على وجود أي معوقات ومحاولة تلافيها. •
 الوصول لأفضل ترتيب لإجراء القياسات. •
 الثبات(. –اجراء المعاملات العلمية للاختبارات المستخدمة )الصدق  •

 المعاملات العلمية للاختبارات المستخدمة في البحث 
تي تقيس إختبارات البدنية والمهارية  )قيد البحث( للعينة الاستطلاعية للبحث لحساب صدق الاختبارات ال       

( 01استخدمت الباحثة صدق التمايز، فقامت الباحثة بتطبيق هذه الاختبارات علي عينة استطلاعية عددها )
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ختبار)ت(، حيث تم لاعبين، من خلال إيجاد دلالة الفروق بين المجموعة المميزة والمجموعة غير المميزة باستخدام إ
التقسيم بناء على نتائج اللاعبين والمسجلة بملف كل لاعب لتحديد المجموعة المميزة والمجموعة غير المميزة 

 ويوضح ذلك 
 .=0=ن1بحث ن( دلالة الفروق بين متوسطات القياسات لإفراد المجموعة  المميزة والمجموعة غير المميزة )صدق التمايز( للمتغيرات البدنية قيد ال1جدول )

وحدة  الاختبارات البدنية
 القياس

 قيمة "ت" (.)ن=المجموعة الغير مميزة  (.)ن=المجموعة المميزة 
 ع س ع س المحسوبة

 5.052 1.18 5.10 1.01 5.51 متر رمي كرة طبية باليد اليمني
 5.251 1.18 5.11 1.18 5.80 متر رمي كرة طبية باليد اليسري

 1.522 1.10 0.00 1.01 0.10 متر ثباتالوثب العريض من ال
 8.185- 1.52 08.80 1.52 2.80 سم مرونة مفصل الحوض

 5.185 1.52 00.80 8.58 00.80 ثانية توازن الإنتقال فوق العلامات
 5.810- 1.52 02.11 1.01 08.21 ثانية رشاقة: الجري متعدد الإتجاهات

 06776( = 2620قيمة "ت" الجدولية عند مستوى الدلالة )     
( في الاختبارات البدنية قيد 1.15( أنه توجد فروق معنوية دالة إحصائياً عند مستوى )0يتضح من جدول )         

البحث لصالح المجموعة المميزة ، حيث كانت قيمت )ت( المحسوبة أكبر من قيمة )ت( الجدولية عند مستوى 
 دنيه وقدراتها علي التميز بين المجموعتين.( مما يدل على صدق الاختبارات الب1.15الدلالة )

 ( دلالة الفروق بين متوسطات القياسات لإفراد المجموعة  المميزة والمجموعة غير المميزة )صدق التمايز( للمتغيرات المهارية قيد البحث0جدول )
 .=0=ن1ن

 الاختبارات المهارية
وحدة 
 القياس

 قيمة "ت" (.)ن=ة المجموعة الغير مميز  (.)ن=المجموعة المميزة 
 ع س ع س المحسوبة

القوة اللميزة 
 بالسرعة

 0.111 1.52 08.80 1.11 05.11 ثانيه اوى سوكى يمين
 01.111 1.52 00.80 1.88 05.11 ثانيه اوى سوكى شمال
 2.525 1.52 00.11 1.52 05.11 ثانيه كياجى سوكى يمين
 5.111 0.11 08.11 1.52 05.11 ثانيه كياجى سوكى شمال

 5.028 0.11 8.11 1.01 2.11 ثانيه الركله الدائريه العكسيه يمين
 5.111 1.52 0.11 1.11 2.11 ثانيه الركله الدائريه العكسيه شمال
 5.251 1.52 1.11 1.52 5.80 ثانيه الجمله الهجوميه المركبه يمين
 5.251 1.52 1.11 1.52 5.80 ثانيه الجمله الهجوميه المركبه يسار

 الرشاقة

 0.111- 11. 01.11 52. 0.80 ثانيه اوى سوكى يمين
 5.251- 52. 01.80 52. 2.11 ثانيه اوى سوكى شمال
 1.518- 52. 2.11 52. 8.80 ثانيه كياجى سوكى يمين
 5.111- 11. 2.11 52. 0.80 ثانيه كياجى سوكى شمال

 0.111- 11. 00.11 52. 2.80 ثانيه الركله الدائريه العكسيه يمين
 5.111- 11. 08.11 52. 01.11 ثانيه الركله الدائريه العكسيه شمال
 5.851- 52. 02.11 52. 08.11 ثانيه الجمله الهجوميه المركبه يمين
 8.282- 52. 02.80 52. 00.11 ثانيه الجمله الهجوميه المركبه يسار
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 تحمل السرعة

 0.111 1.52 80.80 1.08 85.11 ثانيه اوى سوكى يمين
 1.518 1.52 81.80 1.80 88.11 ثانيه اوى سوكى شمال
 5.851 1.52 81.80 1.50 88.80 ثانيه كياجى سوكى يمين
 1.011 0.05 02.11 1.12 80.80 ثانيه كياجى سوكى شمال

 1.518 1.20 01.80 1.80 05.11 ثانيه الركله الدائريه العكسيه يمين
 1.582 0.80 00.80 1.52 01.11 ثانيه الالركله الدائريه العكسيه شم

 5.851 1.58 2.11 1.25 01.11 ثانيه الجمله الهجوميه المركبه يمين
 1.518 1.50 0.80 1.55 2.11 ثانيه الجمله الهجوميه المركبه يسار

 06776( = 2620قيمة "ت" الجدولية عند مستوى الدلالة )     
( في الاختبارات المهارية 1.15فروق معنوية دالة إحصائياً عند مستوى ) ( أنه توجد8يتضح من جدول )          

قيد البحث لصالح المجموعة المميزة ، حيث كانت قيمت )ت( المحسوبة أكبر من قيمة )ت( الجدولية عند مستوى 
 ( مما يدل على صدق الاختبارات المهاريه وقدراتها علي التميز بين المجموعتين..1.15الدلالة )

 -ت الاختبارات البدنية :ثبا
قامت الباحثة بإيجاد معامل الثبات للاختبارات البدنية والمهارية والإستجابة الحركية وذلك عن طريق تطبيق          

عادة تطبيقة ) ( لاعبين من مجتمع البحث ومن خارج حدود العينة 8( على عينة قوامها ) Test-Rالإختباروا 
 10،  82( ايام من التطبيق الأول في الفترة من  1لي نفس أفراد العينة بعد مضي )الأساسية وتم إعادة التطبيق ع

 (5()1)ويتضح ذلك في جدول  8102/ 1/ 
 8ن= قيد البحث معامل الارتباط بين التطبيق الأول والثاني في الإختبارات البدنية (.جدول )

 وحدة القياس الاختبارات البدنية
معامل  ىالتطبيق الثان التطبيق الأول

 ع س ع س الارتباط

 281. 1.05 5.51 1.02 5.85 متر رمي كرة طبية باليد اليمني
 251. 1.01 5.01 1.05 5.05 متر رمي كرة طبية باليد اليسري
 221. 1.02 0.15 1.01 0.80 متر الوثب العريض من الثبات
 220. 0.21 00.81 0.08 00.00 سم مرونة مفصل الحوض

 258. 5.22 05.11 1.80 05.80 ثانية ل فوق العلاماتتوازن الإنتقا
 200. 1.22 00.00 1.20 00.88 ثانية رشاقة: الجري متعدد الإتجاهات

 26811( = 2620قيمة "ر" الجدولية عند مستوى دلالة )
 1.251   (قيم معامل الارتباط بين التطبيق الأول والتطبيق الثاني تراوحت ما بين   أن( 1يتضح من الجدول ) 

    مما يدل علي أن الاختبارات البدنية المختارة ذات معاملات ثبات عالية(  1.220  إلى
 8ن=معامل الارتباط بين التطبيق الأول والثاني في للإختبارات المهارية  قيد البحث               (3جدول )

وحدة  الاختبارات المهارية
 القياس

معامل  التطبيق الثاني التطبيق الأول
 ع س ع س الإرتباط

القوة المميزة 
 بالسرعة

 282. 8.51 08.21 0.11 01.21 ثانيه اوى سوكى يمين 
 222. 8.82 01.11 0.28 01.11 ثانيه اوى سوكى شمال 
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 280. 8.82 01.11 8.85 01.11 ثانيه كياجى سوكى يمين 
 201. 8.02 08.21 0.20 01.80 ثانيه كياجى سوكى شمال 

 285. 0.12 0.51 0.08 0.51 ثانيه لدائريه العكسيه يمينالركله ا
 252. 0.12 0.51 1.22 2.00 ثانيه الركله الدائريه العكسيه شمال 
 225. 0.21 5.11 0.12 5.51 ثانيه الجمله الهجوميه المركبه يمين
 210. 0.55 5.11 0.12 5.51 ثانيه الجمله الهجوميه المركبه يسار

 الرشاقة

 220. 0.81 2.80 0.11 2.21 ثانيه يمين  اوى سوكى
 218. 0.50 2.21 0.12 2.51 ثانيه اوى سوكى شمال 

 220. 0.50 0.80 0.15 0.51 ثانيه كياجى سوكى يمين 
 222. 0.12 2.51 1.28 2.11 ثانيه كياجى سوكى شمال 

 210. 0.50 01.00 0.11 2.21 ثانيه الركله الدائريه العكسيه يمين
 202. 1.02 00.85 1.22 00.00 ثانيه ه الدائريه العكسيه شمال الركل

 255. 0.15 00.51 0.80 00.11 ثانيه الجمله الهجوميه المركبه يمين
 251. 0.15 02.51 1.22 02.11 ثانيه الجمله الهجوميه المركبه يسار

 تحمل السرعة

 221. 0.88 88.85 0.11 88.21 ثانيه اوى سوكى يمين 
 225. 1.25 80.55 0.15 80.51 ثانيه ى شمال اوى سوك

 200. 1.21 88.88 0.80 80.80 ثانيه كياجى سوكى يمين 
 220. 0.55 81.85 0.58 81.51 ثانيه كياجى سوكى شمال 

 205. 1.28 05.00 0.15 05.51 ثانيه الركله الدائريه العكسيه يمين
 222. 0.05 08.80 0.15 08.51 ثانيه الركله الدائريه العكسيه شمال 
 250. 1.00 2.01 0.80 2.11 ثانيه الجمله الهجوميه المركبه يمين
 252. 0.10 2.15 0.15 2.51 ثانيه الجمله الهجوميه المركبه يسار

 26811( = 2620قيمة "ر" الجدولية عند مستوى دلالة )

   (يق الأول والتطبيق الثاني تراوحت ما بين قيم معامل الارتباط بين التطب  أن( 5يتضح من الجدول )             
 مما يدل علي أن الاختبارات المهارية المختارة ذات معاملات ثبات عالية.(  1.220  إلى 1.251

 تجانس عينة البحث: 
  16قيد البحث ن =  لمتغيرات النمو( تجانس عينة البحث الكلية 0جدول )

 المتوسط وحدة القياس المتغيرات
 الحسابي

نحراف الا 
 المعياري

 معامل
 الالتواء

 201. 1.50 01.12 سنه السن
 001. 8.21 080.22 سم الطول
 885.- 8.08 58.11 كجم الوزن

( مما يدل أن العينة تقع .+) ( أن قيم معامل الالتواء لعينة البحث تنحصر بين5يتضح من جدول )
الطول  -ينة في متغيرات النمو الأساسية ) السن تحت مساحة المنحني الاعتدالي مما يؤكد علي تجانس أفراد الع

 الوزن ( .    -
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                         16ن =   ( تجانس عينة البحث الكلية للمتغيرات البدنية  قيد البحث6جدول )

وحدة  المتغيرات
 القياس

 المتوسط
 معامل الانحراف المعياري الحسابي

 الالتواء

نية
البد
ت 
بارا
لاخت

ا
 

 851. 05. 5.85 متر ية باليد اليمنيرمي كرة طب

 058.- 01. 5.08 متر رمي كرة طبية باليد اليسري
 112. 12. 0.85 متر الوثب العريض من الثبات
 112.- 0.81 00.01 سم مرونة مفصل الحوض

 801. 1.58 05.58 ثانية توازن الإنتقال فوق العلامات
 058.- 21. 02.82 ثانية رشاقة: الجري متعدد الإتجاهات

( مما يدل أن العينة تقع تحت .+) ان قيم معامل الالتواء لعينة الدراسة تنحصر بين( 8يتضح من جدول )   
 مساحة المنحني الاعتدالي مما يؤكد علي تجانس أفراد العينة في الإختبارات البدنية قيد البحث.  

 16د البحث                  ن=قي المهاريةختبارات ( تجانس عينه البحث الكليه للإ7جدول )

 وحدة القياس الاختبارات المهارية
 المتوسط
 الانحراف المعياري الحسابي

 معامل
 الالتواء

القوة 
المميزة 
 بالسرعة

 855.- 0.81 01.22 ثانيه اوى سوكى يمين 
 180.- 0.81 01.81 ثانيه اوى سوكى شمال 

 525.- 0.52 01.82 ثانيه كياجى سوكى يمين 
 182.- 0.22 01.85 ثانيه كياجى سوكى شمال 

 0.058- 0.85 2.85 ثانيه الركله الدائريه العكسيه يمين
 0.005- 1.01 2.51 ثانيه الركله الدائريه العكسيه شمال 
 201. 1.28 5.85 ثانيه الجمله الهجوميه المركبه يمين
 511. 1.22 5.12 ثانيه الجمله الهجوميه المركبه يسار

 رشاقةال

 0.102- 1.20 2.02 ثانيه اوى سوكى يمين 
 020.- 1.20 2.20 ثانيه اوى سوكى شمال 

 280.- 1.22 2.01 ثانيه كياجى سوكى يمين 
 280.- 1.22 2.01 ثانيه كياجى سوكى شمال 

 0.508- 1.28 01.12 ثانيه الركله الدائريه العكسيه يمين
هثاني الركله الدائريه العكسيه شمال   00.55 1.01 -.258 
 0.102 1.20 08.20 ثانيه الجمله الهجوميه المركبه يمين
 510. 1.01 00.82 ثانيه الجمله الهجوميه المركبه يسار

تحمل 
 السرعة

 0.102- 1.20 81.02 ثانيه اوى سوكى يمين 
 008. 1.01 80.10 ثانيه اوى سوكى شمال 

 280.- 1.22 88.01 ثانيه كياجى سوكى يمين 
 0.588- 0.08 80.18 ثانيه كياجى سوكى شمال 

 851. 0.18 05.18 ثانيه الركله الدائريه العكسيه يمين
 855.- 1.28 08.22 ثانيه الركله الدائريه العكسيه شمال 
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 211.- 1.20 2.81 ثانيه الجمله الهجوميه المركبه يمين
 880.- 1.20 2.22 ثانيه الجمله الهجوميه المركبه يسار

( مما يدل أن العينة تقع تحت مساحة المنحني .+) ان قيم معامل الالتواء لعينة الدراسة تنحصر بين( 0يتضح من جدول )
 الاعتدالي مما يؤكد علي تجانس أفراد العينة في الإختبارات البدنية قيد البحث.  

 خطوات بناء البرنامج : 
 الأبعاد خطوات إعداد برنامج  بإستخدام تدريبات ثلاثيه

 إجراء مسح للمراجع والدراسات السابقة بمتغيرات البحث. •
 مقابلة الخبراء والاستفادة من خبراتهم المتنوعة في تصميم البرامج التدريبية الخاصة بهذه المرحلة العمرية. •

 محددات برنامج التدريبات ثلاثيه الابعاد:
 مدة البرنامج:

 ( أسابيع.2مدة  البرنامج )      
 الوحدات التدريبية: عدد

 .وحدة بالبرنامج المقترح 85أسابيع =  2×1( وحدات أسبوعية وذلك بواقع 1عدد الوحدات في الإسبوع )      
 طريقة التدريب المستخدمة:

ـــة الحمـــل الفتـــري مرتفـــع الشـــدة ، إضـــافة لمحتـــوى مـــن التـــدريبات ذات طبيعـــة الأداء  إســـتخدمت الباحثـــة طريق
 رى.المشابهة للأداء المها

 اختيار وتحديد محتوى الوحدة التدريبية:
لقد تم تحديد عدد من  الجمل الهجوميه المركبه تتكون من ثلاث مهارات هجوميه مختلفه الاتجاهات        

والمستويات متسلسه ومتتاليه بدون اى فاصل زمني لوضعها داخل الوحدة التدريبية وتحتوي كل وحدة على عدد 
الهدف المراد تحقيقه، وقد راعت الباحثة في اختيارها لنوعية التمرينات أن تكون مشابهة  التمرينات المرتبة وفق

لطبيعة الأداء المهارى  والعضلات العاملة في الأداء داخل البحث، هذا إلى جانب توازن العمل العضلي بين 
 العضلات العاملة والمضادة.

 أجزاء الوحدة التدريبية:
 يري(:الجزء التمهيدي )التحض –أ 

ويشتمل هذا الجزء على تمرينات الاطالات بغرض التسخين للعضلات بزيادة الحركة الدموية داخل        
( دقيقه من زمن الوحدة 01العضلات ورفع درجة حرارة الجسم وتنمية الجهاز العصبي المركزي وهذا الجزء يستغرق )

 ( من اجمالى زمن البرنامج التدريبي%08به )من اجمالي زمن الوحدة التدريبيه وبنس %08التدريبية بنسبه 
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 الجزء الرئيسي:-ب
 انقسم الى قسمين

قامت الباحثة بتطبيق وحدات البرنامج على المجموعه التجريبية حيث قامت بتطبيق تدريبات مهارة منفصله  -
زمن الوحدة  ( دقيقه من81وحيدة الحركه  ثلاثيه الابعاد للاعبى المجموعة التجريبية وهذا الجزء يستغرق )

 ( من اجمالى زمن البرنامج التدريبي%11من اجمالي زمن الوحدة التدريبيه وبنسبه ) %18التدريبية بنسبه 
قامت الباحثة بتطبيق وحدات البرنامج على المجموعه التجريبية حيث قامت بتطبيق  التدريب المهاري -

هارة مختلف لتكون الجمله الهجوميه المركبه قيد التدريبات المهاريه ثلاثبه الحركه  ثلاثيه الابعاد لكل بعد م
 البحث للاعبي المجموعة التجريبية

 التدريب المبارائى بوجود مدافع سلبي  -
 التدريب المبارائي بوجود مدافع ايجابى -

 x,y,Zشكل توضيحى للابعاد الثلاثه 

 
 تى حيث قامت الباحثه بتوزيع الجمله الهجوميه المركبه على المحاور الثلاثه كالا

 = كيزامى سوكى   yالمحور  -
 = كياجى سوكى   Xالمحور  -
 = الركله الدائريه العكسيه   Zالمحور  -

 والتدريب لكل مهارة على حدة وفقا للمحور المناسب لها بطريقه منفرده فى جميع الاتجاهات  
مله المركبه ككل كل مهارة وفقا وبعد التاكد من الاداء السليم والسلس والوصول لمرحله الاليه فى الاداء يتم اداء الج

 للمحور المناسب فى جميع الاتجاهات ،  وبعدها تعيين منافس سلبي ثم ايجابي
من اجمالي زمن الوحدة التدريبيه  %18( دقيقه من زمن الوحدة التدريبية بنسبه 81وهذا الجزء يستغرق ) 

 ( من اجمالى زمن البرنامج التدريبي%11وبنسبه )
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 مي:الجزء الختا -جـ 
ويعقب الجزء الرئيسي فترة تهدئة واسترخاء، وقد اشتملت على مجموعة من التمرينات الغرض منها عودة        

( دقيقه من زمن الوحدة التدريبية بنسبه 01الاستجابات الفسيولوجية إلى مستوياتها الطبيعية، يستغرق هذا الجزء )
 .من اجمالى زمن البرنامج التدريبي( %80من اجمالي زمن الوحدة التدريبيه وبنسبه ) 08%

( أسابيع تدريب 01قامت الباحثة بتشكيل دورات الحمل التدريبي في غضون دورة الحمل الفترية والمكونة من )      
( 8) ( أسابيع ثم تم التقسيم لكل أسبوع01وفقاً لأسس تشكيل الحمل التدريبي، حيث قامت بتقسيم الفترة الكلية إلى )

 (8(، والبرنامج موضح بالتفصيل مرفق)0: 8(،       )0:0ة مستخدمة الطريقة التموجية. )وحدات تدريبي
 :خطوات تنفيذ البحث

بعد تحديد الإختبارات الأساسية والأدوات والأجهزة المستخدمة، قامت الباحثة بإجراء القياسات البدنية         
 . ومستوى الأداء المهارى في ضوء الإجراءات الآتية

 م.8/5/8102البدنية ووالمهاريه ذلك يوم الثلاثاء الموافق اء القياسات القبلية للاختبارات إجر -
( أسابيع ويتكون 2م حيث استغرق تنفيذ البرنامج )5/1/8102بدء تنفيذ برنامج التدريبات يوم الخميس الموافق  –

 82/5/8102ثاء الموافق( وحدات تدريبية أسبوعيا وانتهت يوم الثلا1( وحدة تدريبية بواقع )85من )
م وبنفس 11/5/8102إجراء القياسات البعدية بعد الانتهاء مباشرة من تطبيق التجربة الأساسية وذلك يوم الخميس -

 تسلسل القياسات القبلية.
  -المعالجات الإحصائية المستخدمة :

     المتوسط الحسابي -
 الوسيط -
  الانحراف المعياري -
 معامل الالتواء -
   امل الارتباطمع -
  T-Zدلالة الفروق ) إختبار -
 نسبة التحسن  - 
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 عرض ومناقشة النتائج
 اولًا عرض النتائج:

 لمجموعة البحث التجريبية ( دلالة الفروق ونسب التحسن بين القياسين القبلي والبعدى8جدول ) 
                                                                                                                                                                                                                                                                      01ن=            في مستوى الإختبارات البدنية قيد البحث           

 06060( = 2620" الجدولية عند مستوى دلالة )تقيمة "
( وجود فروق ذات دلالة إحصائية بين القياس القبلي والبعدي لدى مجموعة البحث 2يتضح من جدول رقم )       

التجريبية في المتغيرات البدنية قيد البحث حيث جاءت قيمة )ت( المحسوبة اكبر من قيمتها الجدولية عند مستوى 
 (.1.15الدلالة )

 ن القبلى والبعدى للمجموعة التجريبية فى الاختبارات( دلالة الفروق بين القياسي 1جدول) 
                     12المهارية لعنصر القوة المميزة بالسرعه قيد البحث       ن=               

وحدة  الاختبارات المهارية
 القياس

 قيمة القياس البعدي القياس القبلي
 نسبة  التحسن "ت"  

 ع س ع س

 السرعة القوة المميزة ب
 (ث01)

 %81.05 8.852- 1.81 00.81 0.81 01.21 ثانيه اوى سوكى يمين 
 %85.85 01.118- 1.02 00.81 0.55 01.21 ثانيه اوى سوكى شمال 

 %81.28 08.582- 0.18 08.21 1.22 01.21 ثانيه كياجى سوكى يمين 
 %00.82 1.250- 0.52 05.11 0.22 01.11 ثانيه كياجى سوكى شمال 

 %85.05 80.111- 1.58 01.21 1.52 2.01 ثانيه الركله الدائريه العكسيه يمين
 %88.22 2.520- 1.28 01.01 1.52 2.01 ثانيه الركله الدائريه العكسيه شمال 
 %18.52 8.012- 1.58 5.81 1.18 5.01 ثانيه الجمله الهجوميه المركبه يمين
 %80.20 2.111- 1.51 5.51 1.52 5.11 ثانيه الجمله الهجوميه المركبه يسار

 06060( = 2620" الجدولية عند مستوى دلالة )تقيمة "
( وجود فروق ذات دلالة إحصائية بين القياس القبلي والبعدي لدى مجموعة البحث 2يتضح من جدول رقم )       

يمتها الجدولية عند مستوى التجريبية في المتغيرات البدنية قيد البحث حيث جاءت قيمة )ت( المحسوبة اكبر من ق
 (.1.15الدلالة )

 وحدة القياس لاختبارا
 قيمة القياس البعدى القياس القبلى

 "ت"
 نسبة التحسن

 ع س ع س

 %5.08 00.122- 1.12 5.58 01. 5.85 متر رمي كرة طبية باليد اليمني
 %8.11 00.021- 1.18 5.58 10. 5.00 متر رمي كرة طبية باليد اليسري
 %05.81 01.525- 1.10 0.55 15. 0.85 متر الوثب العريض من الثبات
 %02.28 1.218 1.22 2.21 22. 00.01 سم مرونة مفصل الحوض

 %00.50 00.082- 8.52 21.11 1.82 05.51 ثانية توازن الإنتقال فوق العلامات
رشاقة: الجري متعدد 

 الإتجاهات
 %0.52 5.851 1.52 00.11 52. 02.01 ثانية
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 ( دلالة الفروق بين القياسين القبلى والبعدى للمجموعة التجريبية12جدول )
 01ن=                       فى الاختبارات المهارية قيد البحث                      

 الاختبارات المهارية
وحدة 
 القياس

 ةقيم القياس البعدي القياس القبلي
 "ت"  

 نسبة التحسن

 ع س ع س

 ةالرشاق

 %05.81 2.111 1.58 2.81 1.58 2.51 ثانيه اوى سوكى يمين 
 %02.15 8.111 1.58 2.51 1.50 01.11 ثانيه اوى سوكى شمال 

 %02.18 2.501 1.58 0.81 1.51 2.51 ثانيه كياجى سوكى يمين 
 %05.88 2.501 1.52 2.11 1.58 2.81 ثانيه كياجى سوكى شمال 

 %00.58 00.111 1.58 2.81 1.52 01.01 ثانيه الركله الدائريه العكسيه يمين
 %02.52 02.111 1.52 2.01 1.58 00.81 ثانيه الركله الدائريه العكسيه شمال 
 %05.12 08.511 1.52 05.11 1.51 08.51 ثانيه الجمله الهجوميه المركبه يمين

 %00.55 00.052 1.50 05.21 1.51 00.51 ثانيه يسار الجمله الهجوميه المركبه

 06060( = 2620" الجدولية عند مستوى دلالة )تقيمة "
( وجود فروق ذات دلالة إحصائية بين القياس القبلي والبعدي لدى مجموعة البحث 01يتضح من جدول رقم )       

المحسوبة اكبر من قيمتها الجدولية عند مستوى  التجريبية في المتغيرات البدنية قيد البحث حيث جاءت قيمة )ت(
 (.1.15الدلالة )

 دلالة الفروق بين القياسين القبلى والبعدى للمجموعة التجريبية (11جدول )
 01ن=          فى الاختبارات المهارية قيد البحث

 الاختبارات المهارية
وحدة 
 القياس

 قيمة القياس البعدي القياس القبلي
 "ت"

نسبة 
 ع س ع س نالتحس

تحمل 
 السرعة
 ث(55)

 %00.25 10.511- 1.58 80.81 1.58 81.51 ثانيه اوى سوكى يمين
 %02.20 10.511- 1.58 85.51 1.58 80.81 ثانيه اوى سوكى شمال
 %80.22 52.111- 1.80 80.11 1.58 88.51 ثانيه كياجى سوكى يمين
 %85.00 81.152- 1.52 88.01 1.01 80.51 ثانيه كياجى سوكى شمال

 %85.18 05.858- 1.28 00.11 0.11 01.21 ثانيه الركله الدائريه العكسيه يمين
 %82.10 01.100- 1.22 08.21 1.22 01.01 ثانيه الركله الدائريه العكسيه شمال
 %01.81 5.051- 1.81 01.21 1.58 2.21 ثانيه الجمله الهجوميه المركبه يمين

 %02.02 0.808- 1.50 01.21 1.50 2.01 ثانيه مركبه يسارالجمله الهجوميه ال

  06060( = 2620" الجدولية عند مستوى دلالة )تقيمة "
( وجود فروق ذات دلالة إحصائية بين القياس القبلي والبعدي لدى مجموعة البحث 00يتضح من جدول رقم )

لمحسوبة اكبر من قيمتها الجدولية عند مستوى التجريبية في المتغيرات البدنية قيد البحث حيث جاءت قيمة )ت( ا
 (1.15الدلالة )

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


 

 التربية الرياضية للبنين بالهرم جامعة حلوانكلية المجلة العلمية ل                

Web : www.isjpes.com       E-mail :  info@isjpes.com           

 

 م9102 مايو (4الجزء ) 68العدد            بية البدنية وعلوم الرياضةالمجلة العلمية للتر          
 

514 

 ثانيا: مناقشة النتائج
فى ضوء نتائج التحليل الاحصائي لبيانات الدراسه تحاول الباحثه التاكد من تحقيـق فـروض البحـث ومناقشـه 

 هذة النتائج مسترشدة بنتائج الدراسات المرتبطه والماجع العلميه .
( بــين القياســين القبلــي 1.15( وجــود فــروق ذات دلالــة إحصــائية عنــد مســتوي معنــوي )2ل )يتضــح مــن جــدو         

والبعــدي لصــالح القيــاس البعــدي لعينــة البحــث الأساســية فــي المتغيــرات البدنيــة. ونســب تحســن القياســات البعديــة عــن 
 ( .%02.2و  %5،01القبلية تنحصر بين )

امج المقتـرح باسـتخدام التـدريبات ثلاثيـه الابعـاد والمسـتخدم مـع لاعبـين وترجع الباحثة ذلك التحسن إلـى اسـتخدام البرنـ
 المجموعة التجريبية.

( أن وجود برنامج تدريبي مبني علي أسس  05( )8112وهو ما يتفق مع دراسة "محمود أحمد عبد الدايم" )
حيـث أن تخطــيط البـرامج التدريبيــة علميـة سـليمة تهــدف إلـي الإعـداد الجيــد بـدنياً ومهاريــاً يعـد إقتصـاداً للوقــت والجهـد 

التي تنطبق فيها المعلومات الحديثة لمسايرة العملية التدريبية وتنمية مكونات عناصر اللياقة البدنية والإرتقاء بمستوي 
 الأداء يساعد علي تحقيق التقدم في الرياضة. 

لــى ان التــدريب المســتمر ( ا2( ) 8110كمــا اشــار كــل مــن "خيريــه ابــراهيم الســكرى ""محمــد جــابر بريقــع" )
المنــتظم يســاعد فــى تقويــه عضــلات وتطــوير القــدرات البدنيــه العامــه وخاصــه باســتخدام التــدريبات التــى تــؤدى علــى 

 الارض بدون اجهزة 
( ان صفه التوازن يجب مراعاتها عند تدريب اي مهـارات 8() 8112ويتفق هذا مع ماذكرة " احمد الشاذلى )

تقـوم عليـه هـذة الحركـات .كمـا ان اهميـه التـوازن تظهـر فـى اداء المهـارات الحركيـه التـى  حركيه لكونها الاساس الـذى
تتطلب تغيـرا فـى الاوضـاع التـذى قـد يفقـد اللاعـب اتزانـه  وضـروره ان يسـتعيد هـذا الاتـزان بسـرعه ليبـدا حركـه جديـده 

 وان هناك علاقه بين دقه الاحساس بالاتزان وتمرينات التنميه المهاريه 
 المراجع قائمه

 -اولا المراجع العربيه:
"تطوير بعض الخطط الهجومية وتأثيره على نتائج  : (م8111) إبــراهــيـم  علي الإبيــــاري  -1

المباريات لدى ناشئ الكاراتيه"، رسالة ماجستير غير 
 منشوره،كلية التربية الرياضية بالسادات ، جامعة المنوفية.

" التدريب الرياضى الاسس الفسيولوجيه" دار الفكر العربي   (م0220) ابو العلا احمد عبد الفتاح  -0
 القاهرة

موسوعة المحددات التدريب الرياضي  النظرية والتطبيقية  : (م8115) أحـمد محمــود إبراهيم:  -.
"، منشاة لتخطيط البرامج التدريبية برياضة الكاراتيه

 المعارف ،  الإسكندرية.
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مبادئ التخطيط للبرامج التعليمية والتدريبية لرياضة  : م(0225) أحـمــد محمـــود إبــــراهيم  -3
 الكاراتيه ، الإسكندرية ، دار منشأه المعارف

 أسرار الكاراتيه الحقيقية : (م0225) أحــمـد محمد بهـــاء الديــن  -0

الموسوعه العصريه فى بيوميكانيكا الاتزان ".دار منشاه  : (م8112) احمد فؤاد الشاذلي  -6
 ارف القاهرهالمع

 القوة بالمقاومات لتنمية الشدة مختلفة تدريبية أحمال "تأثير : (م (8111 أحمد محمود الشربيني  -7
 المبادئ بعض أداء فعالية على بالسرعة المميزة

 رسالة ، "سنة 05 تحت الكاراتيه لناشئ الأساسيةالهجومية
 بأبو للبنين الرياضية التربية منشورة،كلية غير ماجستير

 .م1الإسكندرية، الإسكندرية، جامعة ،قير

خيريه ابراهيم السكري  "محمد   -8
 جابر بريقع

اداره تدريب الجهاز الحركى لجسم الانسان ،منشأه  : (م8110)
 المعارف ،القاهره

شريف عبد القادرالعوضي،    -1
 عـمـــــر محمــــــــد لـبيب

 ار النشر .، القاهرة ، د 5، ط  كوميتيه –قواعد الهجوم  : (م8115)

تدريب الاثقال تصميم برامج القوة وتخطيط الموسم  : (م0228) عبد العزيز احمد النمر 8 -12
 ، مركز الكتاب للنشر0التدريبي ط

تأثير برنامج تدريبي في تنميةالصفات البدنية والمهارية  : (م8110) عماد عبد الفتاح السرسى  -11
ورة كلية الخاصة للاعبي الكاراتيه رسالة دكتوراه غير منش

 التربيةالرياضة،جامعة طنطا،

 التدريب الرياضي الحديث ، القاهرة ، دار الفكر العربي. : (م0222) مـفـتــي إبــــراهيــم حمـــاد  -10

 ، القاهرة ، دار المعارف. 08، طعلم التدريب الرياضي  : (م0228) محمــد حســن عــــــلاوي  -.1

 بالسرعة المميزة القوة تطوير على البلومترى تدريبال "تأثير : ( م8115) جلال حسن محمد  -13
 شيوعًا الأكثر الهجومية المهارات بعض وعلاقتها بفعالية

، رسالة ماجستير"  01 – 00 الكاراتيه مرحلة لاعبي لدى
كلية التربية الرياضية للبنين بالاسكندرية .جامعة 

 الاسكندرية
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مهاري( علي تنمية بعض   –ر برنامج )بدني "تأثي :
المكونات البدنية والأداء الفني للاعبي البومزا في رياضة 

، كلية التربية رسالة ماجستير غير منشورةالتايكوندو"، 
 الرياضية، جامعة المنصورة.

تأثير التدريبات البليومتريةعلى تطوير الرشاقة الخاصة  : (م8118) محمد سعد على  -16
ا بتطوير مستوى أداء الكاتا لدى ناشئي الكاراتيه وعلاقته

سنه رسالة دكتوراه غير منشورة،كلية  05- 08مرحلة من
 التربية الرياضة للبنين،جامعة الإسكندرية،

الكاراتيه بين النظرية والتطبيق ، القاهرة ، مطبعة  : (م0221) وجيــه أحـــمـد شـمنـدي  -17
 الخطاب.

إعداد لاعب الكاراتيه للبطولة بين النظرية والتطبيق ،  : (م8118) وجيـه أحــمـد شـمنـــدي  -18
 القاهرة ، مطبعة الخطاب.

"تاثير تطوير بعض القدرات الحركية الخاصة بتمرينات  : ( م8111) ياسر احمد عيسى دحروج  -11
مشابهه للاداء الحركى بالثقال على مستوى الاداء المهارى 

كلية  رسالة ماجستير سنة" 08-00للكاتا لناشئ الكاراتية 
التربية الرياضية للبنين جامعة الاسكندرية جامعة 

 الاسكندرية

 المراجع الاجنبيهثانيا:

Sports psychology concepts, 
Application, MC Craw hill. 

: (8118) 81- Cox, R, S 
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