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تأثير إستخدام تدريبات القوة الوظيفية عمى بعض المتغيرات البدنية 
جيري( لدى -اشيالخاصة ومستوى أداء ميارة الركمة الدائرية )ماو 

 لاعبي الكاراتيو
 د/ صاضح ربداضجابر ربداضحاسظ

 د/ صاضح ربد اضػادر رتريس     
 د/ أحطد طحطد ظور اضدين           

 صريم/اداطه ربداضرحطن ب       
 : مقدمة ومشكمة البحث

يشهد العصر الحديث طفرة هائمة في التطور العممي في شتى المجػات  
المختمفػػة ومػػف هػػجا المجػػات  مجػػاؿ ااضشػػطة الرأارػػية والػػج    ػػر هػػجا التطػػور 
فيػػػص رصػػػورة جديػػػرة جػػػدام مػػػف حيػػػث تاػػػدـ موػػػتوف التػػػدرأ  الرأارػػػي والمضافوػػػا  

 .رشجل ممحوظ

ؿ الرطػػوت  والماػػااا  الدوليػػة يدمػػور لمعػػامميف إف التاػػدـ الػػج  ظهػػر خػػا
في مجاؿ التدرأ  لرأارة الكاراتيص  ف  والي  التدرأ  الحدي ػة  صػرح  حاياػة 

ها في المجػاؿ التطدياػي رػالرمـ مػف جلػؾ ضجػد دتدد مف الإعتراؼ رأهميتها ووجو 
ة لرأارػػػػػة يالاعرػػػػػا م المماروػػػػػ -الك يػػػػر مػػػػػف الخامػػػػػا  الرأارػػػػػية  الاعدػػػػيف 

فػػػػي المحافظػػػػة عمػػػػى الضتػػػػائا التػػػػي تػػػػـ اضجا هػػػػا خػػػػاؿ  وف وػػػػتمر يت  راتيػػػػصالكا
 .الرطوت 

ـم  ف التطور الوػرأ  فػي تحايػ  1998  أمر الله احمد البساطي"وأرف "
الموػػػتويا  الرأارػػػية العاليػػػة فػػػي شػػػػتى مجػػػات  الرأارػػػة وػػػواا فػػػي االعػػػػا  

عمػػػػوـ التػػػػدرأ   الجماعيػػػػة  و الرأارػػػػيا  الفرديػػػػة يوػػػػير متواكرػػػػام مػػػػ  تكضولوجيػػػػا
الرأاري والإرتااا دهجا الموتوف لـ يجػف يػأتي مػف فػراغ دػل جػاف و صػرل ومػا اؿ 

 م.1  :6  هو ااواس.
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ـم  ف طػرؽ التػدرأ  الرأارػي مػف 2003"  عصاام عباد الخاال وأججر "
ااوػػػػالي  الا مػػػػة لترييػػػػر الدرضػػػػاما التػػػػدرأدي لتطػػػػوأر الحالػػػػة التدرأديػػػػة لاعػػػػ  

يػػػ  المطمػػػو ف وتعػػػرؼ رأضهػػػا الضظػػػاـ المػػػتاف المخطػػػ  روػػػموؾ   ػػػر  الوػػػدل لتحا
لإيجادية التفاعل ديف المدر  والاع  لموير عمى الطرأ  الموصل إلػى الهػدؼ 

 م141:16  مف عممية التدرأ  الرأارى.
ـم إف فحوف عمػـ التػدرأ  الرأارػي 2010"  مفتي إبراىيم حمادويشير "

فػي جػل مو ػن مػف موا ػن  هو إيجاد المواصفا  والشروط التي يج   ف تراعػى
 م9: 19التدرأ  والمضافوة وتاضيضها مف  جل تحاي   فرل موتوف  داا ممجف  

ـم Donavan  1984فاان ادان" ضاام عف "سعيد حسن سعيديججر جما 
إف رأارػػة الكاراتيػػص تعتدػػر  حػػد رأارػػا  المضػػا ت  الفرديػػة التػػي تتميػػ  رػػالترير 

جػوـ والػدفاع فػي الموا ػن التضافوػية والتػي الورأ  والموتمر لكام مػف عمميتػي اله
 –تتطمػػػػ  ماػػػػدرة عاليػػػػة لقختيػػػػار الػػػػد ي  لمختمػػػػن المهػػػػارا  الحرجيػػػػة  الهجػػػػوـ

الهجوـ المرادم مػف خػاؿ التوافػ  الحرجػي الجيػد ورد الفعػل مػ  درجػة  -الدفاع
فائاػػة لمػػتحجـ فيهػػا مػػف خػػاؿ توظيػػن الاػػدرا  الحرجيػػة الخاصػػة والاػػوة والتحمػػل 

 م4: 11الإت اف  والمروضة و 
ـم  ف الاػػوة فػػي رأارػػة الكاراتيػػص 1993  "أحمااد شاامندي جيااوو وأػػججر "

تضتا عف الحرجة الضاتجػة مػف عرػا  الجوػـ التػي تعمػل والاعػ  فػي الورػ  
الصحيلف فجمما  اد  ورعة الحرجة جمما  اد  الاوة الضاتجةف جلؾ م  ااخج فػي 

ي ااداا حيػث يضػتا مػف هػجا الإعترار عدـ إوػتخداـ العرػا  ميػر المطمورػة فػ
يجػػػ   ف ضتػػػججر جيػػػدام  ف جميػػػ  عرػػػا   و  داا مهػػػار   تكضيػػػؾم ميػػػر فعػػػاؿ

الجوػػػـ يجػػػ   ف تاػػػو  رصػػػورة متضاوػػػاة احػػػداث التػػػوا ف فػػػي الاػػػوة   ضػػػاا ااداا 
 م15:20الحرجى 
إلػػى  ف المتريػػرا  الددضيػػة مػػف  ـم1993 " وجيااو احمااد شاامندى"يشػػير و 

إلػػػػى موػػػػتويا  رأارػػػػية عاليػػػػة  فػػػػى ااضشػػػػطة  هػػػػـ ااوػػػػس الا مػػػػة لموصػػػػوؿ 
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الرأارػػية عامػػة وفػػى رأارػػة الكاراتيػػص خاصػػة حيػػث إضهػػا الرجيػػ ة ااواوػػية التػػى 
تمجػػػف الاعػػػ  مػػػف ااداا رصػػػورة فعالػػػة خػػػاؿ المضافوػػػةف ولػػػجا يجػػػ   ف يوجػػػص 
الإعػػػػػػداد الدػػػػػػدضى  واوػػػػػػا لتضميػػػػػػة الصػػػػػػفا  الجوػػػػػػماضية الخاصػػػػػػة دضػػػػػػوع الضشػػػػػػاط 

 م34:20(الممارس.
ـم إلػػى  ف تػػدرأرا  RonJones"  2003رون جونساان يشػػير "رػػا واي

حػػػػدي ام فػػػػي المجػػػػاؿ  صالاػػػػوة الوظيفيػػػػة تعتدػػػػر مػػػػف ااشػػػػجاؿ التدرأديػػػػة الموػػػػتخدم
 م37:32الرأاري.  

ـم إلػػػػى  ف تػػػػدرأرا  الاػػػػوة التاميديػػػػة Maryg"  2003ماااااروج ويشػػػػير "
تػػدرأرا   خاصػة التػي تػود  عمػي  جهػ ة ترجػػ  عمػى ااداا فػي حالػة  رػا  ديضمػا

الاػػوة الوظيفيػػة ت أػػل الػػدعـ الخػػارجي الموػػتخدـ مػػف ااجهػػ ة وتجعػػل العديػػد مػػف 
 م53: 29المجموعا  العرمية تعمل في و   واحد ومتكامل. 

ـم  ف الرأارػػييف Fabio Comana  "2004فابيوكومانااا يرػػين "و 
يماروػػوف تػػدرأرا  الاػػوة الوظيفيػػة فػػي المجػػاؿ الرأارػػي تحػػ  موػػمى التػػدرأرا  

وعية وجلؾ لتشارص ااداا في تدرأرا  الاوة الوظيفية والتدرأرا  الضوعية إت  ف الض
التػػػدرأرا  الوظيفيػػػة تختمػػػن عػػػف التػػػدرأرا  الضوعيػػػة فػػػي  ف التػػػدرأرا  الوظيفيػػػة 
ترج  عمى تاوية عرا  المرج   الاػوة المحورأػةم حيػث  ف العمػود الفاػر  هػو 

 م7: 25مضشأ الحرجة  
ـم إلػػػى  ف تػػػدرأرا  الاػػػوة Vom Hofe  2001فاااوم ىاااو  ويشػػػير 

الوظيفيػػة تضاوػػ  جميػػ  اافػػراد عمػػى اخػػتاؼ موػػتوياتهـ التدرأديػػة وتهػػدؼ إلػػى 
تحوػػيف العا ػػة دػػيف العرػػا  والضظػػاـ العصػػدي عػػف طرأػػ  تحوأػػل ال أػػادة فػػي 
الاػػػوة المجتوػػػرة مػػػف حرجػػػة واحػػػدة إلػػػى حرجػػػا   خػػػرفف لػػػجلؾ فتػػػدرأرا  الػػػتحجـ 

مة م ل تدرأ  العرا  الفردية مف خاؿ الحرجػة. الحرجي تعتدر ررورأة وها
 م249: 33 

ـم Christine Cunningham  "2000كريساتن كونينجياام وأػرف "
 ف تػػػدرأرا  الاػػػوة الوظيفيػػػة تػػػود  عمػػػى حرجػػػا  متكاممػػػة  مػػػا التػػػدرأ  الضوعيػػػة 
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تؤد  عمى عرا  خاصة رطديعػة ااداا رالإرػافة إلػى  ف التػدر يا  الضوعيػة 
 م86: 21ئيوي مف  واويا  التدرأ  الوظيفي.  تعتدر ج ا ر 

ـم  ف التػػوا ف عضصػػر FabioComana  "2004فابيوكومانااا وأػػججر "
رئيوػػػي فػػػي تػػػدرأرا  الاػػػوة الوظيفيػػػة ولػػػيس فاػػػ  التػػػوا ف دػػػيف الاػػػوة والمروضػػػة  و 
العرا  العاممة ومير العاممة ولكضػص  يرػام يعتدػر مػف الووػائل الموػتخدمة فػي 

تتم ػػل الاػػػوة الوظيفيػػة فػػي  ػػدرة الاعػػػ  عمػػى الو ػػوؼ راػػػدـ  التػػدرأ  الرأارػػي.
 واحػػػػدة وفػػػػي ضفػػػػس الو ػػػػ  يجػػػػوف  ػػػػادرام عمػػػػى تحرأػػػػؾ  عرػػػػاا الجوػػػػـ ااخػػػػرف. 

 م52: 25 
ـم إلػػػى  ف الاػػػوة Michael Boyle  "2004ويرػػػين "ميشػػػيل دوأػػػل 

 م عضاصر رئيوية وهي:3الوظيفية تتكوف مف  
 Core Stabilityال را  المرج    -
 Core Strengthوة المرج أة الا -
 مCore Power .30 :96الادرة المرج أة  -

ـم  ف تػػدرأرا  الاػػوة Fabio Camana  "2004فابيوكومانااا "وأػػرف 
الوظيفية هي م أا مف تدرأرا  الاوة وتػدرأرا  الإتػ اف يؤديػا فػي تو يػ  واحػد   

 م249:  25
ـم إلػػػى  ف التػػػدرأ  Dave Schmitz  2003ديااام شاااميتز ويشػػػير 

 الوظيفي يتمي  دخصائص ووما  مف  همها:
الترجيػػػػػ  عمػػػػػى مجموعػػػػػص عرػػػػػا  المرجػػػػػ . فجميػػػػػ  الحرجػػػػػا  الرأارػػػػػيص  -1

وػػػػتفتار لمكفػػػػااة دػػػػدوف تكاممهػػػػا مػػػػ  عرػػػػا   ويػػػػة لممرجػػػػ  ف فعرػػػػا  
المرج  الاويػص توػاعد عمػى ر ػ  الطػرؼ الوػفمي رػالطرؼ العمػو  رالإرػافة 

 إلى مض  تور  الاوة.
:  داا الحرجا  الرأارية في  ك ر مف إتجػاا وعػدـ  صػر الموتويا   دتعد -2

التمػػػرأف فػػػي إتجػػػاا واحػػػد فاػػػ ف فالجوػػػـ الرشػػػر  صػػػميـ ولديػػػص الاػػػدرة مػػػ  
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التحػػرؾ مراشػػرة ل مػػاـ ولميوػػار واليمػػيف و يرػػام التػػدوأرف التػػدرأ  يجػػ   ف 
يعمػػػل عمػػػى تحوػػػيف هػػػجا الاػػػدرة مػػػف خػػػاؿ الترجيػػػ  عمػػػى اارعػػػاد ال ا ػػػة 

 الر ويم. -الوهمي -لمحرجة  اافاي
الويطرة عمى التوا ف المراد: الحرجا  متعػددة الإتجاهػا  تتطمػ  تػوا فف  -3

دل مهارة جافية وتوافػ  لػ دااف  وهضا ت يتطم  فا  عرا   وية لممرج ف
وأػػتـ مماروػػة التػػدرأرا  الديضاميػػة لمتػػوا ف مػػ   و دػػدوف حػػد   صػػى لمتػػوا ف 

وػيف شػجل ااداا والإحوػاس رػالاوة المرادف وتعمػل تضميػة التػوا ف عمػى تح
 المضتجة.

طػػرؼ واحػػد: معظػػـ المهػػارا  الرأارػػية يتطمػػ   دائهػػا الترجيػػر عمػػى وػػاؽ  -4
واحدةف وحتى في حياتضا العادية تود  مهامضا المختمفة دإوتخداـ يد واحػدةف 

 ومف هجا ل ـ الترجي  عمى طرؼ واحد.
حرجػػػا  تػػػود  مػػػف  دػػػل  الحرجػػػة التكامميػػػة: الرفػػػ  والمشػػػي والجػػػر  جميعػػػام  -5

مفاصػل وعرػا  متعػػددة تعمػل وػػويام ضتيجػة اتصػػالهـ الم ػالي درعرػػهـف 
 لجا يج   ف يهدؼ التدرأ  الوظيفي إلى  أادة حواوية الجوـ وتكاممص.

الوػػػػرعة الضوعيػػػػة: لتحايػػػػ  وػػػػرعة ااداا يجػػػػ   ف يجػػػػوف التػػػػدرأ  وػػػػرأعام  -6
 م3:24 .ئام ولتحاي  التحجـ وال را  يج   ف يجوف التدرأ  رطي

ـم إلى  ف الرأارييف KenkaShubara  2007كين كاشوبرا" يشير "
والمدر يف وعمماا الرأارة يرح وف دائمام عف التمرأضا  التي تهػدؼ إلػى تحوػيف 
اادااف و ف  حػػػػػد هػػػػػجا الإتجاهػػػػػا  الحدي ػػػػػة فػػػػػي التػػػػػدرأ  هػػػػػي تػػػػػدرأرا  الاػػػػػوة  

 م11:27الوظيفية  
الراحث في مجاؿ رأارة الكاراتيص  ورعد العرض الواد  ومف خاؿ خدرة 

ماحظتػص لمعديػد مػف المرارأػا  والرطػوت  المحميػة   و جمدر  لمضتخ   الجامعػة
حيػث لػـ  الاعدػيف عيضػص الرحػثموتوف الضتائا لػدف اضخفاض فى  تحظ الراحث

اف ضتػػػػائا ايجاديػػػػة وخػػػػروي جميػػػػ  الاعدػػػػيف مػػػػف اادوار ااولى.وأػػػػر   وايحااػػػػ
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وارل في الكفػااة الددضيػة والمهارأػة لاعدػيف  ػد يجػوف وػدرام الراحث اف الهدوط ال
 لجلؾ.

وجلػػؾ راترػػافة إلػػى الصػػعورة الوارػػحة  فػػي  داا مهػػارة الرجمػػة الدائرأػػة 
واشي جير م وافتاارهـ لماوة المطمورة والإت اف عضد  داا الرجمػة فػي الجػوت  ا الم

لاػػػوة المطمورػػػة الػػػدما مػػػا دػػػيف ارػػػعن الاػػػدرا عمػػػى أػػػرف الراحػػػث  ف و الروػػػمية 
واشػػػي اوالإتػػػ اف فػػػي حرجػػػة الرجػػػل الواحػػػدة   ضػػػاا  داا مهػػػارة الرجمػػػة الدائرأػػػة  الم

العضاصػر الددضيػة وراالتػالي اضخفػاض فػي  رعػض جير م  د يرج  إلى رػعن فػي
 موتوف ااداا المهار  مما يضعجس ومديام عمى ضتيجة المراراة.

عية مػف خػاؿ اجػراا جلؾ  ػاـ الراحػث رػاجراا دراوػة اوػتطا مف متاكيدلو 
عػدـ الرحػث واظهػر  الدراوػة  مػف مجتمػ  رعض اتخترارا  الددضيػة  عمػى عيضػة

الموتوف الددضى والمهارف ماارضػة راعػ  الضمػوجي والحاصػل عمػى رطولػة  تحاي 
 .الجمهورأة

تحوػػػيف موػػػتوف الاػػػدرا  الددضيػػػة  الػػػى محاولػػػص لػػػجا يوػػػعى الرحػػػث الحػػػالي
أرا  الاػوة الوظيفيػة التػى يػرف الراحػث اضهػا  ػد والمهارأة عف طرأ  اوػتخداـ تػدر 

التػػا ير  توػػاهـ رشػػجل جديػػر فػػى تضميػػة الاػػوة العرػػمية والتػػوا ف ممػػا  ػػد يجػػوف لهػػا 
 وػامة عدػد "جػا مػف  ضتػائا عمى ضتائا المرارأا  وهجا مػا اكدتػص دراوػةاتيجادي 
م 10  مـ2009م ودراوػػػػػػة" ررػػػػػػا   إدػػػػػػراهيـ"  5  مـ2008  عمػػػػػػى" الػػػػػػرحمف

 مـ2006 " صػػػال الػػػديف وػػػيد"م 9  مـ2011اوػػػة رامػػػي وػػػامة محمػػػود"  ودر 
الاػػدرا  الددضيػػة  حوػػيفعمػػى اهميػػة اوػػتخداـ تػػدرأرا  الاػػوة الوظيفيػػة فػػى ت م13 

 .والمهارأة
ومػػف خػػاؿ اطػػاع الراحػػث عمػػى الرحػػوث والدراوػػا  الوػػاراة وعمػػى حػػد 

الاػدرا   تضميػصفػي  عمـ الراحث تديف ضدرة اارحاث التي اوتخدم  الاوة الوظيفية
صااال  " رعػػض الدراوػػا  هضػػاؾ الددضيػػة والمهارأػػة فػػي رأارػػة الكاراتيػػصف حيػػث  ف

لتعػػرؼ عمػػى تػػأ ير درضػػاما الػػى اهػػدف   م12  مـ2010  "عبااد القااادر عتااريس
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مشػػارص لػػاداا لتضميػػص رعػػض الاػػدرا  الددضيػػص الخاصػػص عمػػى موػػتو  اداا الجممػػص 
اتولػى فػى رأارػص الكاراتيػص رمحافظػص  لدف تعدي الدرجص جاتام- جيوف  الحرجيص
 لتعػرؼ عمػىالػى ا هػدف  م11  مـ2010  "ساعيد حسان ساعيد"ودراوػص  اوػيوط
درضػػػاما تػػػدرأدى فػػػى رػػػوا رعػػػض محػػػدادا  اتداا المهػػػار  عمػػػي فاعميػػػص  تػػػا ير

الرجمػػص الدائرأػػص لاعدػػي الكاراتيػػص.  مػػا الرحػػث الحػػالي يهػػدؼ إلػػى تصػػميـ درضػػاما 
تػػػدرأرا   الاػػػوة الوظيفيػػػة ومعرفػػػة تا يرهػػػا عمػػػى رعػػػض  تػػػدرأدي ماتػػػرل راوػػػتخداـ

م لػدف جدػر  - الماواشػي ا الرجمػص الدائرأػصالمتريػرا  الددضيػة و وموػتوف اداا مهػار 
 .تعدي رأارة الكاراتيص

 :أىمية البحث والحاجة إليو
تعدػػػػي جامعػػػػة  محاولػػػػص تحوػػػػيفتترػػػػل  هميػػػػة الرحػػػػث والحاجػػػػة إليػػػػص فػػػػي      

المتريرا  الددضية الخاصة وموتوف  داا مهارة الرجمػة  رعض فىووهاي لمكاراتيص 
  م.ر  يج-الماواشي  الدائرأة 

 الأىمية النظرية :  )أ(
ت وأد المدر يف رالمعموما  والمعارؼ الضظرأة  د تفيد ضتائا هجا الرحث في  -

 .والمرترطة دتكضيؾ وطرؽ تدرأرا  الاوة الوظيفية
ترشػيد عمميػة التػدرأ  مػف حيػث  محاولػة توصػية د يواهـ هػجا الرحػث فػى  -

ور   واس عممي يشير إليػص الاػائميف رالتػدرأ  لقرتاػاا رموػتوف  وػالي  
 التدرأ  الحدي ة لاعدي الكاراتيص. 

يوعى هػجا الرحػث إلػى توجيػة  ضظػار الاػائميف عمػى رأارػة الكاراتيػص لمػدف  -
ظيفيػة ممػا  همية تضمية الادرا  الددضية الخاصػة دإوػتخداـ تػدرأرا  الاػوة الو 
  د يجوف لها تأ ير عمى موتوف ااداا المهار  لاعدي الكاراتيص. 
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 )ب( الأىمية التطبيقية:

ورػ  مجموعػػة مػػف تػػدرأرا  الاػػوة الوظيفيػػة وػوؼ يوػػاعد هػػجا الرحػػث الػػى  -
يوػػاعد عمػػى ممػػا دػػيف الجاضػػ  الدػػدضي والمهػػار   لػػدماتوػػهـ فػػي ا  ػػد التػػي

 موتوف  تداا المهار . الترم  عمى المعو ا  التي تواجص رعن

وػػػتخدـ تػػػدرأرا  الاػػػوة الوظيفيػػػة فػػػي درضػػػاما ماػػػضف  ػػػد يػػػؤ ر إيجاديػػػام عمػػػى ا -
 جر م لدف تعدي الكاراتيص. -ماواشي الموتوف  داا مهارة الرجمة الدائرأة  

 :أىدا  البحث
يهػػدؼ الرحػػث الػػى تصػػميـ درضػػاما تػػدرأدي ماتػػرل راوػػتخداـ تػػدرأرا  الاػػوة 

 تأ ير عمى:الوظيفية  ومعرفة 
-مروضػػػػػصال-التػػػػػوا ف -رعػػػػػض المتريػػػػػرا  الددضيػػػػػة الخاصػػػػػة  الاػػػػػوة العرػػػػػميص -

 تعدي مضتخ  جامعص ووهاي لمكاراتيص.  لدف الرشا صم
ماواشػي ػ جػر م لػدف تعدػي الموػتوف  داا مهػارة الرجمػة الدائرأػة   تحوػيف -

 مضتخ  جامعص ووهاي لمكاراتيص.
 : فروض البحث

ام ديف متووػطا  درجػا  الاياوػيف الادمػي والرعػد  توجد فروؽ دالة إحصائي -1
  -لدف عيضة الرحث في رعض المتريػرا  الددضيػة  الخاصػة   الاػوة العرػمية

 م لصالل الاياس الرعد .الرشا ص -مروضصال -التوا ف 
توجد فروؽ دالة إحصائيام ديف متووػطا  درجػا  الاياوػيف الادمػي والرعػد   -2

-ماواشػػػي الاا مهػػػارة الرجمػػػة الدائرأػػػة  لػػػدف عيضػػػة الرحػػػث فػػػي  موػػػتوف  د
 جر م لصالل الاياس الرعد .
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 بعض المصطمحات الواردة في البحث 
 Functional Strength Trainingتدريبات القوة الوظيفية  -

هي عرارة عف حرجا  متكاممة ومتعددة الموتويا    مػامي ف موػتعرض 
هػػػػػدؼ تحوػػػػػيف الاػػػػػدرة ف وػػػػػهميم تشػػػػػتمل عمػػػػػى التوػػػػػارع والت دديػػػػػ  والترػػػػػاطؤف د

الحرجيػػةف الاػػوة المرج أػػة  ياصػػد رػػص العمػػود  الفاػػر  ومضتصػػن الجوػػـم والاػػدرا 
 م64:32(العرمية.

 Stabilityالثبات  -
هػػي الحرجػػا  التػػي تؤخػػج فيػػص الورػػ  لمػػدة واحػػدة فػػي  مػػف معػػيف وأراػػى 
ورػػ  الجوػػـ ت يتريػػر وتتوػػاوف فيػػص الاػػوف الداخميػػة والخارجيػػة وأضػػتا عػػف جلػػؾ 

 م102:33 .رالتوا ف  إرراط
 Core Powerالقدرة المركزية  -

عرارة عف حرجا  تتمي  دإضتػاي  ػوة وتحوأمهػا إلػى وػرعة فورأػة دػدوف  ف 
 م96:33يوا  وهجا ومة تفاعمية مهمة في التدرأرا  الوظيفية  

 Kicksالركلات:  -
 .هو فف الهجوـ رالإ داـ ومضها يوتطي  التوديد لموافا  رعيدة

 م101:12 
 Variables own physicلمتغيرات البدنيو الخاصوا -
هى العضاصر والصفا  الددضيص والحرجيص التى توهـ في اترتاػاا رموػتو    

 م5:12.  اتداا المهار  في رأارة الكاراتيص
 بعض الدراسات السابقو
 : أولًا : الدراسات العربية 

تدريبي مقتارح برنامج م رعضواف "9م  2011"  رامي سلامة محموددراوة " -1
لمقااوة الوظيفيااة لتحسااين بعااض المتغياارات البدنيااة والمياريااة لناشاا  كاارة 

" تهػدؼ هػجا الدراوػػة إلػى التعػرؼ عمػى تػػأ ير تػدرأرا  الاػوة الوظيفيػػة القادم
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عمػػى رعػػض المتريػػرا  الددضيػػة والمهارأػػة لضاشػػو جػػرة الاػػدـ واختيػػر  العيضػػة 
م تعدػػي و ػػد اوػػتخدـ 15رالطرأاػػة العمديػػة عػػف ضاشػػو جػػرة الاػػدـ وعػػددهـ  

الراحث المضها التجر يي لمائمتص لطديعػة الدراوػة و ظهػر  ضتػائا الدرضػاما 
تحوػػػيف فػػػي ضتػػػائا الايػػػاس لصػػػالل الايػػػاس الرعديػػػة فػػػي المتريػػػرا  الددضيػػػة 

 والمهارأة  يد الرحث. 
فاعمياة تادريبات القاوة م رعضػواف "10م  ـ2009  رضاا   إباراىيم"دراوة " -2

ى قااوة عضالات المركااز والقااوى المحركاة وعلاقتيااا بمسااتوى الوظيفياة عماا
" تهػدؼ الدراوػة التعرفعمػى الأداء المياري في سباحة الزحام عماى الظيار

تػػأ ير تػػدرأرا  الاػػوة الوظيفيػػة عمػػى جػػل مػػف  ػػوة عرػػا  المرجػػ  وجػػجلؾ 
الاػػوة المحرجػػة لوػػراحة ال حػػن عمػػى الظهػػر و يرػػام موػػتوف ااداا المهػػار  

ى الظهػر و ػد تػـ إختيارهػا رالطرأاػة العشػوائية و مػ   ػواـ لوراحة ال حن عمػ
م طالرػػة 30م  و ػػد تػػـ تاوػػيـ إلػػى مجمػػوعتيف  حػػدهما تجرأديػػة  60العيضػػة  

م طالرػػة  ػػد اوػػتخدـ الراحػػث المػػضها التجرأدػػي و ػػد 30وااخػػرف رػػارطة  
 ظهػػػر  لهػػػـ الضتػػػائا  ف تػػػدرأرا  الاػػػوة الوظيفيػػػة الماترحػػػة  د  إلػػػى ضتػػػائا 

 ام ومهارأام لممجموعة التجرأدية ماارضام رالمجموعة الرارطة. فرل ددضي
تااادريبات القاااوة " م رعضػػػواف5  م2008  عماااي" الااارحمن ساااامةعبدأ" دراوػػػة -3

الوظيفيااة عمااى كثافااة معااادن ومحتااوى العظااام وبعااض المتغياارات البدنيااة 
" تهدؼ ومستوى أداء ميارتي الطعن واليجمة الطائرة لدى ناش  المبارزة

الى التعرؼ عمى تأ يرا  تدرأرا  الاوة الوظيفية عمى ج افة معادف  الدراوص
ومحتػػػوف العظػػػاـ ورعػػػض المتريػػػرا  الددضيػػػة وموػػػتوف  داا مهػػػارتي الطعػػػف 

ضاشػػو م 30  والهجمػػة الطػػائرة لػػدف ضاشػػو المرػػار ةف و مػػ   ػػواـ عيضػػة الرحػػث
 وػػػػادي  وجػػػػاف مػػػػف  هػػػػـ الضتػػػػائا اف م 10  مرػػػػار ةف و مرػػػػ  مػػػػدة الدرضػػػػاما

درأرا  الماترحػػػة وػػػاهم  فػػػي تحوػػػف متريػػػرا  التػػػوا ف و ػػػوة عرػػػا  التػػػ
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الظهػػػػر والػػػػرجميف وج افػػػػة معػػػػادف ومحتػػػػوف عظػػػػاـ الفخػػػػج والعمػػػػود الفاػػػػر  
 .والموتوف المهار  لضاشو المرار ة

فاعمياة تادريبات القاوة م رعضػواف "15  م2006  "زة خميل محماودع"دراوػة  -4
بر أكساايد وبعااض المتغياارات الوظيفيااة عمااى التغياار الجينااي سناازيم السااو 

واوتهدف  الدراوة التعػرؼ عمػى فاعميػة  "م حرة888البدنية وزمن سباحة 
تػػدرأرا  الاػػوة الوظيفيػػة عمػػى التريػػر الجيضػػي إضػػ أـ الوػػو ر  كوػػيد ورعػػض 

متػر حػرة واوػتخدم  الراح ػة المػضها  800المتريرا  الددضية و مػف وػراحة 
تجرأديػػة واحػػدة واشػػتمم  عيضػػة التجرأدػػي دتصػػميـ الايػػاس الادمػػي لمجموعػػة 

وػػػراحا  مػػػف  8م وػػػراحة مػػػف ضػػػاد  ضوػػػاا المضصػػػورةف 14الرحػػػث عمػػػى  
جامعػػة ال  ػػا أ ف وجاضػػ  مػػف  هػػـ الضتػػائا الدرضػػاما التػػدرأدي الماتػػرل يػػود  
لتحويف مرادا  ااكودةف يؤد  الدرضاما لتحويف الاػوة العرػميةف وأػود  

 الدرضاما لتحويف  مف ااداا. 
فاعمياة تادريبات لقاوة م رعضػواف "13  ـم2006  "لاح الدين سيدص"دراوة  -5

الوظيفية عمى بعاض المتغيارات البدنياة والميارياة والديناميكياة وعلاقتياا 
"واوػتهدف  هػجا الدراوػة التعػرؼ  بمستوى الأداء لاعبي كرة اليد )ناشئين(

د عمػػى تػػأ ير اوػػتخداـ تػػدرأرا  الاػػوة الوظيفيػػة رموػػتوف  داا تعدػػي جػػرة اليػػ
 ضاشػػػئيفم. واوػػػتخدمص فيػػػص المػػػضها التجرأدػػػي و دف اوػػػتخداـ تػػػدرأرا  الاػػػوة 
الوظيفيػػػػػة إلػػػػػى تحوػػػػػيف رعػػػػػض المتريػػػػػرا  الددضيػػػػػة والمهارأػػػػػة والديضاميجيػػػػػة 

 وعا تها رموتوف  داا تعدي جرة اليد  ضاشئيفم. 
 ثانياً : الدراسات الأجنبية 

 م26 ـمIngersoll. Et all  "2008إنجريوسااايل ووخااارون دراوػػػة " -1
تأثير التدريب الاوظيفي والتادريب التقميادي والاوزن والتاأثير عماى رعضواف "

وتهػػدؼ هػجا الدراوػػةإلى التعػػرؼ عمػػى  "Posturalذو الساااا الواحاادة الااا 
تػػأ ير التػػدرأ  الػػوظيفي والتػػدرأ  التاميػػد  والػػو ف والتػػأ ير عمػػى جو الوػػاؽ 
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تجرأدػػػي و ػػػد  وػػػفر  و ػػػد اوػػػتخدـ الراحػػػث المػػػضها الPosturalالواحػػػدة الػػػػ 
ضتائا الدراوة عف تفوؽ التدرأ  الػوظيفي التاميػد  فػي التػأ ير عمػى الوػاؽ 

 . Posturalالواحدة الػ 
م 22  ـمChristians, et all  "2007كرساااتيان ووخااارون دراوػػػة " -2

تأثير التدريب الوظيفي عمى سرعة حركة الرأس والمياقة الوظيفية رعضواف "
" وتهدؼ هجا الدراوػة إلػى التعػرؼ عمػى تػأ ير سنللاعبي الجولم لكبار ال

التػػػػدرأ  الػػػػوظيفي عمػػػػى وػػػػرعة حرجػػػػة الػػػػر س والميا ػػػػة الوظيفيػػػػة لاعدػػػػي 
م تع  جولػن مػف جرػار الوػفف 18الجولن لكرار الوف و م   واـ العيضة  

م تعػػػ  وااخػػػرف 11و ػػػد تػػػـ تاوػػػيمهـ إلػػػى مجمػػػوعتيف  حػػػدهما تجرأديػػػة  
الراحػػػث المػػػضها التجرأدػػػي وجاضػػػ   هػػػـ م تعدػػػي و ػػػد اوػػػتخدـ 7رػػػارطة  

ضتائا الدراوة تفوؽ المجموعص التجر يص عف المجموعص الرارطص فػى وػرعص 
-المروضص-رر  الدـ-حرجص الراس والميا ص الوظيفيص  معدؿ رر ا  الام 

  را  المرج م.-التوا ف 
رعضػػػواف م 23  ـمCymarapet al  "2004سااايمارا ووخااارون دراوػػػة " -3

ف وتهػػدؼ "التادريبات الوظيفياة فاي تأىيال إصاابات الركباة تاأثير إساتخدام"
التعػػػرؼ عمػػػى تػػػأ ير إوػػػتخداـ التػػػدرأرا  الوظيفيػػػة فػػػي هػػػجا الدراوػػػة إلػػػى  

م رجػػػاؿ 10م وػػػيدا   6تأهيػػػل إصػػػارا  الرجرػػػة عمػػػى عيضػػػة دمػػػ   وامهػػػا  
وجػػػاف مػػػف  هػػػـ الضتػػػائا اف التػػػدرأرا  الوظيفيػػػة  وػػػهم  فػػػي تحوػػػيف الاػػػوة 

جرػػػة المصػػػا  وتاميػػػل الجهػػػد المدػػػجوؿ فػػػي رفػػػ   اػػػػل الوظيفيػػػة لمفصػػػل الر 
 دإوتخداـ الرجرة المصارة.

جراءات البحث  : طرا وا 
 منيج البحث :

وػػػػوؼ يوػػػػتخدـ الراحػػػػث المػػػػضها التجرأدػػػػي راوػػػػتخداـ "التصػػػػميـ التجرأدػػػػي 
 لممجموعة الواحدة عف طرأ  الاياس الادمي والرعد " لمضاودتص لطديعة الرحث. 
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 مجتمع البحث :
ل مجتمػػ  الرحػػث تعدػػي مضتخػػ  جامعػػص وػػوهاي لمكاراتيػػص وعػػدهـ وػػوؼ يم ػػ

 .متعرا23 
 عينو البحث  :

وػػػوؼ يػػػتـ اختيػػػار العيضػػػص رالطرأاػػػص العمديػػػص مػػػف تعدػػػي مضتخػػػ  جامعػػػص 
 يف.تعد م10  هـدووهاي لمكاراتيص وعد

 :شروط اختيار عينو البحث
ف مهمػص عمل الراحث مدر  مضتخ  جامعػص وػوهاي لمكاراتيػص ممػا يوػهل مػ -1

 الراحث في تطدي  الدرضاما التدرأدي الماترل.
 .وضص م22 -20  تاار  وف العيضص ما ديف -2
 م1جمي  افراد العيضص عمى درجص ح اـ واحد  اوود دافتكافؤ  -3

 خصائص عينة البحث
 :التوصين الإحصائي لمعيضة في الوفف والطوؿف والو ف 

 (1جدول )
 في التفمط ومعامل  ري ومعامل اسلتواءالمتوسط الحسابي واسنحرا  المعيا
 (18لمعينة قيد البحث )ن= )السن، الطول، الوزن(

 2.61لمتفمطل=  حد الدتلة    1.34لقلتواا= حد الدتلة 

 اضطتعيرات م
وحدة 

 اضػياس
 اضطتودط
 اضحدابي

 الاظحراف
 اضططياري

 ططاطل
 الإضتواء

 ططاطل
 اضدلاضظ اضتغضطح

 مير داؿ 1.22- 1.04- 0.48 20.70 وضة الوف  1

 مير داؿ 0.81- 0.08- 4.34 177.20 وـ الطوؿ  2

 مير داؿ 1.37- 0.29 3.46 75.20 ججـ الو ف  3

 مير داؿ 0.67- 1.00- 0.84 9.40 وضة العمر التدرأدي 4
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م  ف  يمة معامل اتلتواا تراوح  ما ديف 1يترل مف ضتائا جدوؿ  
لمعامل الإلتوااف جما تراوح   يمة وهي   ل مف حد الدتلة م 1.04-:0.08- 

وهي   ل مف حد الدتلة لمعامل  م1.37-:0.67 معامل التفمطل ما ديف 
العيضة في المتريرا   إعتدالية تو أ مما يشير إلى التفمطلف 

 م .الوففالطوؿفالو ف  
 الأجيزة والأدوات المستخدمة :

 مي اف طدي لاياس الو ف رالكيمو جراـ.  -
 تر لاياس الطوؿ رالوضتيمتر. جها  رأوتامي -

 لاياس ال مف.Stop watchواعة إيااؼ  -

 مااعد ووأدية -

 جرا  طدية. -

 شرأ   ياس -

 حراؿ و   -

 مرات  إوفضجية -

 جاميرا تصوأر فيديو  -

  طواؽ -

 شرائ  توجيل فيديو -

 جها  الديضاموميتر لاياس  وة عرا  الظهر والرجميف -
 الدراسة الاستطلاعية :

 17/10/2015 في الفترة مف إوتطاعيةـ الراحث دإجراا دراوة  ا
تعدي مف  م10 ـ ـ عمى العيضة الإوتطاعية وعدده22/10/2015وحتى 
 :وجلؾ لمتأكد مفالكاراتيص 

 التأكد مف صاحية ااجه ة واادوا  الموتخدمة  -
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 مف  التأكد مف وامة وتضفيج وتطدي  الاياوا  واتخترارا  وما يتعم  دها -
 إجرااا  وف  الشروط الموروعة لها    
 التدرأ  عمى  أادة معموما  وخدرة المواعديف في الإشراؼ عمى تضفيج  -
 الاياوا  واتخترارا  وجلؾ لمتعرؼ عمى ااخطاا التي يمجف الو وع فيها    
   ضاا التضفيج ولرماف صحة توجيل الدياضا     
 وججلؾ ال مف الج  يوترر ص جل تع   تحديد ال مف الا ـ لعممية الاياس -
 لكل اخترار عمى حدة وجلؾ لتحديد المدة الموترر ة في تضفيج اتخترارا     
 والاياوا     
 ترتي  وير اتخترارا  و داؤها وتاضيف فترا  الراحة ديضها  -
 مدف مائمة اتخترارا   يد الرحث لممرحمة الوضية لمعيضة المختارة  -
 الصعورا  التي  د تواجص الراحث   ضاا إجراا الدراوة  التعرؼ عمى -

 ااواوية    

 مضاورة الدرضاما لعيضة الرحث ااواوية -
 تحديد شدة ااداا وعدد التكرارا  وفترا  الراحة ديف جل تمرأف و خر . -

 إجراا المعاما  العممية لاخترارا  الددضية والمهارأة  يد الرحث  -

 :خطوات تنفيذ البحث 
 القياسات القبمية :

 المتغيرات البدنيو الخاصو ومستوي اداه مياره الركمو الدائريو :
 اـ الراحث دإجراا الاياوا  الادميص لمتريرا  الددضيص الخاصص وموتو  اتداا 

 جير . –المهار  لمرجمص الدائرأص الماواشي
الود   و د تـ الاياس عمى العيضة ااواوية لمرحث خاؿ الفترة مف

 10/11/2015المواف   وحتى ال ا اا ـ7/11/2015 المواف 
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 تنفيذ البرنامج :
 اـ الراحث دتضفيج الدرضاما التدرأدي الماترل يوـ الود  المواف   

م وحدة تدرأدية دوا   24م  ودوع متصمة وأتكوف مف 8مممدة  14/11/2015
ر عاا حتى م وحدا  تدرأدية في ااودوع وهي  ياـ الود  ف ات ضيف ف اا3 

 .  7/1/2016الخميس المواف  

 -و د اعتمد الراحث عضد تطدي  تدرأرا  الاوة الوظيفية عمى اتتى:
  ف يجوف الترجي  عمى تاوية و را  عرا  المرج   -
 في ضهاية الوحدة التدرأدية تعطى تدرأرا  إطالة لمحصوؿ عمى اتوترخاا  -

 ديعية.  دهدؼ العودة رالعرا  إلى الحالة الط    

 طرأاة التدرأ  الموتخدمة فترف مرتف  الشدة راوتخداـ ضظاـ التدرأ   -
 الدائر      

 ااحماؿ داخل التدرأ  الدائر  تكوف مف خاؿ التريير ديف  مف ااداا  -
 والراحة ديف التمرأضا  و يرا ديف المجموعا .   

 القياسات البعدية
فس تومول الاياوا  الادمية في دض ة اـ الراحث دتطدي  الاياوا  الرعدي

 ـ.12/1/2016إلى9/1/2016 الفترة مف
 المعالجات اسحصائية :

 اوتخدـ الراحث المعالجا  الإحصائية التالية :
 الإضحراؼ المعيار .  -      الحواديالمتوو -

 معامل الإلتواا.  -

 . T.Testإخترار   م ددتلة الفروؽ ديف المتووطا   -

 .معامل الإرتراط لديرووف  - رير لممتووطا .معامل ضو  الت  -
 وديرمافاخترار  -
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 عرض ومناقشو النتائج:
 التوصيم اسحصائي لمعينة في المتغيرات البدنية: -

 (2جدول )
 المتوسط الحسابي واسنحرا  المعياري ومعامل اسلتواء

 (18لمعينة قيد البحث )ن= المتغيرات البدنية في التفمط ومعامل 

 اضطتعيرات م
وحدة 

 اضػياس
 اضطتودط
 اضحدابي

 الاظحراف
 اضططياري

 ططاطل
 الإضتواء

 ططاطل
 اضدلاضظ اضتغضطح

الو وؼ عمى العاررة  1
 رمش  الادـ

 مير داؿ 0.37- 0.23 1.20 8.90 ث

اتت اف الحرجى  2
 المواشى  جير  

 مير داؿ 0.16- 0.61- 0.99 7.90 ث

توا ف مف فوؽ  3
 العاما 

 مير داؿ 0.91 1.08 4.97 29.50 درجة

 –رشا ة المواشى  4
 جير  

 مير داؿ 0.31- 0.39 1.18 13.39 ث

 مير داؿ 1.98 1.04- 1.47 14.57 ث الجرف المجوجي 5

الجرف ال ج اجى  6
 ديف الكراوى

 مير داؿ 1.44- 0.24 1.09 12.50 ث

 ضى الججع مف  7
 الو وؼ

 مير داؿ 1.33- 0.29 4.94 7.20 وـ

وية مروضة  ياس  ا 8
 الحوض

 مير داؿ 0.34- 0.68- 9.65 53.20 

الو   العرأض  9
 مف ال را 

 مير داؿ 0.27- 0.17 0.17 1.68 وـ

 مير داؿ 1.66- 0.28 1.26 19.40 عدد الجموس مف الر ود 10

 2.61لمتفمطل=  حد الدتلة    1.34لقلتواا= حد الدتلة 
لتواا تراوح  ما ديف  ف  يمة معامل ات م2  يترل مف ضتائا جدوؿ

وهي   ل مف حد الدتلة لمعامل الإلتوااف جما تراوح   يمة م 0.17:1.08 
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م وهي   ل مف حد الدتلة لمعامل 1.98: 0.16-معامل التفمطل ما ديف  
 . يد الرحثالعيضة في المتريرا  الددضية  إعتدالية تو أ مما يشير إلى التفمطلف 

 متغيرات الميارية:التوصيم اسحصائي لمعينة في ال -
 (3جدول )

 في التفمط ومعامل  المتوسط الحسابي واسنحرا  المعياري ومعامل اسلتواء
 (18لمعينة قيد البحث )ن= المتغيرات الميارية

 2.61لمتفمطل=  حد الدتلة   1.34لقلتواا= حد الدتلة 
م 0.01  دمر م  ف  يمة معامل اتلتواا 3يترل مف ضتائا جدوؿ  

-وهي   ل مف حد الدتلة لمعامل الإلتوااف جما دمر   يمة معامل التفمطل  
 إعتدالية تو أ مما يشير إلى لة لمعامل التفمطلف م وهي   ل مف حد الدت1.39

 . يد الرحثالمهار   اتخترارالعيضة في 
 المعاملات العممية للاختبارات المستخدمة:

 أولًا: الصدا:
اوتعاف الراحث رصدؽ التماي  في اتخترارا  الددضية والمهارأة  يد 

الرحث ضة عي م تعرام مف ضفس مجتم  الرحث وخاري10الرحث راختيار  
م تعرام جمجموعة مير ممي ة وهـ 10ااواوية جمجموعة ممي ة وااخرف  

تعدي جميص التر يص الرأارص الفر ص ال اضيصف حيث  اـ الراحث دتطدي  اتخترارا  
ـف وجداوؿ 10/11/2015المواف   وحتى ال ا اا ـ7/11/2015في الفترة مف 

 مف يورحا جلؾ.3 
 الاختبارات البدنيو-

 (4) جدول

 اضطتعيرات م
وحدة 

 اضػياس
 اضطتودط
 اضحدابي

 الاظحراف
 اضططياري

 ططاطل
 الإضتواء

 ططاطل
 اضدلاضظ اضتغضطح

ف موتوف ااداا المهار  1
 لمرجمة الدائرأة

مير  1.39- 0.01 0.82 8.00 عدد
 داؿ
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 في المميزة وغير المميزة المجموعتين درجات متوسطات بين الفروا 
 (12= ن)قيد البحث  البدنية الاختبارات

 الاختبارات م
زير  (6ططيزة )ن=

 "ت"شيطظ (6ططيزة)ن=
 ع ـ ع ـ

 8.68 0.89 10.00 1.21 15.33 الو وؼ عمى العاررة رمش  الادـ 1

 5.72- 0.84 9.50 1.33 5.83 اتت اف الحرجى المواشى  جير   2

 9.93 4.08 28.33 3.76 50.83 توا ف مف فوؽ العاما  3

 9.73- 0.52 15.30 0.39 12.72 جير   –رشا ة المواشى  4

 7.97- 0.41 15.40 0.54 13.19 الجرف المجوجي 5

 4.87- 0.68 14.00 0.97 11.64 الجرف ال ج اجى ديف الكراوى 6

 8.06 1.03 1.33 3.13 12.17  ضى الججع مف الو وؼ 7

 6.59- 3.37 61.17 4.68 45.67  ياس  اوية مروضة الحوض 8

 4.11 0.09 1.35 0.20 1.72 الو   العرأض مف ال را  9

 4.62 1.75 22.67 1.87 27.50 الجموس مف الر ود 10

 2.228=  0.05 الجدوليةعضدموتوف "  "  يمة
 موتوف  عضد ائيةإحص دتلة جا  فروؽ  وجودم 4 جدوؿ مف يترل

"  "  يمة تراوح  حيث الممي ة ومير الممي ة لمجموعتيف ديضام 0.05 
وهي  كدر مف  يمتها الجدولية عضد موتوف م 4.11:9.93  ديف ما المحوورة
 .صد ها يؤجد مما اافراد ديف تمي  اتخترارا   ف إلى يشير مماف 0.05
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 :المياري )قيد البحث(سختبار ا -
 (5) جدول

 الاختبار في المميزة وغير المميزة المجموعتين درجات متوسطات بين ا الفرو
 (12= ن)قيد البحث  المياري 

 الاختبارات م
زير ططيزة  (6ططيزة )ن=

 "ت"شيطظ (6)ن=
 ع ـ ع ـ

 8.73 0.75 3.83 0.89 8.00 موتوف ااداا المهارف لمرجمة الدائرأة 1

 2.228=  0.05 موتوف  عضد الجدولية"  "  يمة
 موتوف  عضد إحصائية دتلة جا  فروؽ  وجودم 5  جدوؿ مف يترل

 المحوورة"  "  يمة دمر  حيث الممي ة ومير الممي ة المجموعتيف ديفم 0.05 
  ف إلى يشير مماف0.05وهي  كدر مف  يمتها الجدولية عضد موتوف  م8.73 

 .دصد ها يؤؾ مما اافراد ديف تمي المهار   يد الرحث  اتخترار
 :لثباتا -

لإيجاد معامل ال را  اوتخدـ الراحث طرأاة تطدي  اتخترارا  وا عادة 
 م يورل جلؾ .6التطدي  عمى ضفس العيضة الموتخدمة في الصدؽ وجدوؿ  

 (6) جدول
 البدنية قيد البحث الاختبارات في والثاني الأول التطبيقين بين الارتباط معامل

 (6=ن)
 ع ـ ع ـ "ر" يمة ي  ال اضيالتطد التطدي  ااوؿ اتخترارا  ـ
 0.93 1.41 15.00 1.21 15.33 الو وؼ عمى العاررة رمش  الادـ 1
 0.94 1.52 5.50 1.33 5.83 اتت اف الحرجى المواشى  جير   2
 0.84 3.16 50.00 3.76 50.83 توا ف مف فوؽ العاما  3

 (6) جدولتابع 
 البدنية قيد البحث الاختبارات في والثاني الأول التطبيقين بين الارتباط معامل

 (6=ن)
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 ع ـ ع ـ "ر" يمة التطدي  ال اضي التطدي  ااوؿ اتخترارا  ـ
 0.98 0.40 12.65 0.39 12.72 جير   –رشا ة المواشى  4
 0.98 0.52 13.08 0.54 13.19 الجرف المجوجي 5
 0.89 0.52 11.71 0.97 11.64 الجرف ال ج اجى ديف الكراوى 6
 0.99 2.56 12.17 3.13 12.17  ضى الججع مف الو وؼ 7
 0.89 4.63 44.33 4.68 45.67  ياس  اوية مروضة الحوض 8
 0.98 0.19 1.75 0.20 1.72 الو   العرأض مف ال را  9
 0.85 1.51 26.67 1.87 27.50 الجموس مف الر ود 10
 0.553=  0.05 موتوف  عضد ر  يمة

معامل اترتراط ديف الاياويف ااوؿ أف ما يمي م6 يترل مف جدوؿ 
 مما يدؿ عمى  را  تمؾ اتخترارا  الددضيةوال اضي داؿ إحصائيا في اتخترارا  

م وهو  كدر مف 0.99: 0.84ف حيث تراول معامل اترتراط ما ديف  يد الرحث
 م.0.5 يمة " ر " الجدولية عضد موتوف  

 (7) جدول
 المياري قيد البحثالاختبار  في والثاني الأول التطبيقين بين الارتباط معامل

 (6=ن)

 الاختبارات م
شيطظ اضتطبيق اضثاظي اضتطبيق الأول

 ع ـ ع ـ "ر"
 0.92 1.21 7.67 0.89 8.00 موتوف ااداا المهارف لمرجمة الدائرأة 1

 0.553=  0.05 موتوف  عضد ر  يمة
اوؿ أف معامل اترتراط ديف الاياويف اما يمي م7 يترل مف جدوؿ 

 لؾ اتخترارجوال اضي داؿ إحصائيا في اتخترار المهار  مما يدؿ عمى  را  
م وهو  كدر مف  يمة "ر" الجدولية 0.92معامل اترتراط   دم ف حيث  يد الرحث

 م.0.5عضد موتوف  
 ثانياً : تفسير ومناقشة النتائج :
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لباحث في ضوء نتائج التحميل الاحصائى لبيانات الدراسة يحاول ا       
التأكد من تحقي  فروض البحث ومناقشة ىذه النتائج مسترشداً بنتائج 

 الدراسات المرتبطة والمراجع العممية المتاحة. 
م وجود فروؽ دالة إحصائيا ديف الاياويف الادمي 6يترل مف جدوؿ  

 الاوا  والرعدف لدف عيضة الرحث لصالل الاياس الرعدف في اتخترارا  الددضية
الرشا صمف حيث دمر   يمة   م لكل مضها عمى  -المروضص-لتوا ف ا -العرميص

 م8.91  م17.62  م17.70-  م11.20  م-21.00  الترتي  ما ديف
م وهجا الايـ  كدر مف 10.88-  م10.15-  م13.18  م15.14-  م9.53 

 .2.262=0005 يمة   م الجدولية عضد موتوف 
ويف الادمي والرعدف م ضورة التحوف ديف الايا7جما يترل مف جدوؿ  

لدف عيضة الرحث لصالل الاياس الرعدف في اتخترارا  الددضية لماو العرميص 
%م وهجا يعضى  ف  فراد 82% إلى 43025والتوا ف والمروضص والرشا ص ما ديف  

العيضة  يد الرحث  د تحوضوا في ضتائا الاياس الرعدف لاخترارا  الددضية لماوا 
 وضص والرشا ص ماارضة دضتائا الاياس الادمى.العرميص والتوا ف والمر 

تحويف الاوة الوظيفية يتديف مف ضتائا الاياوا  الادمية والرعدية 
عراا ا والمروضص والرشا ص لعرا  المرج  والتوا ف العرمي ال اد  والمتحرؾ

 لماياـ دواجدها الحرجى فى المهارة الحرجية  يد الرحث. الجوـ المختمفة
التجرأدي لؾ إلى مماروة افراد عيضة الرحث لمدرضاما وأرج  الراحث ج

راوتخداـ تدرأرا  الاوة الوظيفية الماترل والج  اشتمل عمى تمرأضا  جا  ضوعية 
خاصة لماوة الوظيفية راوتخداـ تمرأضا  حرةف و إوتخداـ تمرأضا  مااوما  

 دف مطاطة جاتحراؿ المطاطةف والكرا  الووورأةف والمااعد الووورأةف مما 
إلى تحوف المتريرا  الددضيص رشجل عاـ هجا رالإرافة إلى تحوف عضصر 
التوا ف والمروضصف حيث  ف تمرأضا  الدرضاما اشتمم  عمى تمرأضا  جا  طار  
خاص تؤدف إلى إ ارة الوائل الميمفاو  رااجف الداخمية مما يضتا عضص جها  



 

 

                                                                                                                      237   

 طجضظ أديوط ضطضوم وسظون اضتربيظ اضرياضيظ

 

دوث ال را  الضودي في حفظ التوا ف وخفض حواوية ااجف الداخمية ورالتالي ح
الجوـ خاؿ ال را   و الحرجةف جما  ف التدرأ  الموتمر راوتخداـ تمرأضا  
الاوة الوظيفية لص   ر فعاؿ في تضمية التواف  العصدي وتدرأ  اتعديف عمى 
اتداا الددضى والمهارف الموجة ضاحية التوا ف والاوا فى و   واحد والج  اضعجس 

 المهارة وهجا يفور تحوف موتوف ااداا الددضى.ددورا عمى موتوف  داا 
وأرج  الراحث هجا التحوف فى موتو  الادرا العرميص الى تدرأرا  
الاوا الوظيفيص  يد الرحث التى تحتو  عمى تدرأرا  موجهص رصورا مراشرا 
لضتميص وتطوأر الادرا العرميص والتى تعتدر احد الصفا  الددضيص الخاصهالتى 

 .يتطمدها اتداا
 ندا رماح وناريمان الحسينىوتتف  ضتائا هجا الدراوص م  ضتائا جل مف 

ـم والتى اورح  اف الادرا المرج أص وهى 2008"  ، "طارا صلاحـم2005 
مف رمف عضاصر الدراما الوظيفيص تشتمل عمى حرجا  تتمي  راضتاي  وا 

 الوظيفيص. وتحوأمها الى ورعص فورأص وهجا ومص تفاعميص مهمص فى تدرأرا  الاوا
ـم الى اف اتداا يتحوف 1996"  عبدالعزير احمد النمروهجا ما ججر "

رصورا افرل اجا جاف التدرأ  خاص دضوع وطديعص اتداا المهار  وتكوف فى 
اتجاها  العمل العرمي و ضفس ورعا  الحرجا  المطمورص لممضافوص حيث اف 

يتشارص الموار افرل اومو  لتحويف الادرا العرميص هو اتومو  الج  
 م190:14العرمي العصدي ا ضاا التدرأ  م  الموار العصدي ا ضاا المضافوص. 

التجرأدي ويع ف الراحث جلؾ إلى مماروة افراد عيضة الرحث لمدرضاما 
الماترل والج  اشتمل عمى تمرأضا  جا  ضوعية خاصة لماوة الوظيفية راوتخداـ 

مطاطة جاتحراؿ المطاطةف والكرا  تمرأضا  حرةف و إوتخداـ تمرأضا  مااوما  
الووورأةف والمااعد الووورأةف مما  دف إلى تحوف الاوة العرمية لعرا  

 الاوة المحورأةم رشجل عاـ هجا رالإرافة إلى تحوف عضصر الاوة  المرج 
العرمية لمرجميفف حيث  ف تمرأضا  الدرضاما اشتمم  عمى تمرأضا  جا  طار  
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وف الاوة العرمية لد  تعدي رأارة الكاراتيصف خاص تؤدف إلى تحويف موت
جما  ف التدرأ  الموتمر راوتخداـ تمرأضا  الاوة الوظيفية لص   ر فعاؿ في 
تضمية التواف  العصدي وتدرأ  الاعديف عمى اتداا الددضى راوتخداـ تدرأرا  
ة الاوة الوظيفية الموجهة ضاحية اتج اا المشارجة فى الحرجة  والمهارة رصور 

مراشرة والج  يضعجس ددورا عمى موتوف  داا المهارة وهجا يفور تحوف موتوف 
 ااداا الددضى لماوة العرمية لدف  فراد العيضة  يد الرحث.

  حسن علاوى، و  نصر الدين رضوان" ويشير جل مف "
م إلى تحوف  حد العضاصر الددضية رشجل مت ايد ت يتـ إت 54:17  م(2881)

أبو ضمية رعض العضاصر الددضية اتخرف ددرجة معيضةف وأتف  معص "فى حالة ت
فى  ف الاوة العرمية لها  م2  ـم1997  الفتاح وأخرون" العلا أحمد عبد

   صبحى حسانين"عا ة مترادلة م  رعض العضاصر الددضيةف ويرين "
 ة  ف الاوة العرمية تعتدر  حد المؤشرا  الهامة لحالة الميام 18ـم  1995 

 الددضية.
خيرية إبراىيم السكرى"، "  جابر بريقع"، جما  شار جل مف "

إلى  ف التدرأ  الموتمر المضتظـ يواعد فى تاوية عرا   (8م( )2881)
الرطف والظهر وخاصة رأوتخداـ التمرأضا  التى تؤدف عمى اارض فهى  فرل 

ه ة رج ير مف ااجه ة المخصصة لتدرأ  عرا  الرطف حيث إف ااج
 الخاصة دتمرأضا  الرطف والظهر مير مؤ رة و حياضا مير آمضة.

إلى مف  (24م()2883" )Dave Schmitz"ديم شميتز جما يشير 
 هـ وما  تدرأرا  الاوة الوظيفية هو الترجي  عمى مجموعة عرا  المرج  
 عرا  الرطف والظهرم حيث تاوـ عرا  المرج  الاوية در   الطرؼ 

العموفف مما يجعمها مف  فرل التدرأرا  الموتخدمة فى الوفمى رالطرؼ 
 تحويف  وة عرا  المرج   مضتصن الجوـم والتوا ف.
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 Fabio comana" (2884)"فابيو كومان"وفى هجا الصدد يؤجد "
م عمى  همية التوا ف جعضصر رئيوى فى تدرأرا  الاوة الوظيفيةف ليس فا  25 

العاممة ومير العاممة ف ولكضص  يرام فى التوا ف ديف الاوة والمروضة لمعرا  
حالة عمى  ف ج ا مف  ج اا الجوـ يجوف  ادرام عمى اتحرأؾ  عراا الجوـ 

 اتخرف دوف  ف يوا  وهجا ومص مهـ توافرها فى تدرأرا  ال وة الوظيفية.
وهجا التحوف فى موتوف التوا ف ال اد  والتوا ف الحرجى جاف لص ات ر 

داا الحرجى المختمن لممهارا  اتواوية  يد الرحث اتيجادى فى تحوف ات
والتى تتطم  صفة التوا ف دضوعية لإظهار اتداا فى صورة جيدة ورشجل مت ايد 

 يتصن راتضويادية ويرفى الجماؿ الحرجى عمى المهارة.
 ف صفة اتت اف  (3م()2889احمد الشاذلى" )وأتف  هجا م  ما ججرا "
مهارا  حرجية لكوضها ااواس الجف تاوـ عميص يج  مراعاتها عضد تدرأ   ف 

هجا الحرجا ف جما اف  همية اتت اف تظهر فى  داا المهارا  الحرجية التى 
تتطم  تريرا فى الحرجا  التى يفاد اتع  توا ضصف وررورة  ف يوتعيد هجا 
اتت اف رورعة ليدد  حرجة جديدةف واف هضاؾ عا ة ديف د ة اتحواس راتت اف 

 م20:3ضا  التضمية المهارأة. وتمرأ
ـم  ضص يمجف 1996  "أحمد   خاطر، وعمى فيمى البيك"ويشير 

لاع  إتااف الضواحى الفضية المعادة اضواع المهارا  الرأارية وتأييدها روهولة 
وعمى موتوف عاؿ مف خاؿ ضمو الضاحية الوظيفية لمتوا ف لدف 

 م45:4الاع . 
عمى ررورة اوتخداـ تمرأضا   م(1997ح" )أبو العلا عبدالفتاوأؤجد "

اتت اف الخاص دضوع الضشاط الرأارى دإوتخداـ حرجا  هجا الضشاط الفعمية 
 م213:2وورعها فى شجل تمرأضا . 

وأرج  الراحث هجا التحوف فى موتو  المروضص والرشا ص الى تدرأرا  الاوا  
وا  المروضص والرشا ص الوظيفيص  يد الرحث التى تحتو  عمى تدرأرا  لضتميص واك
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والتى تعتدر احد الصفا  الددضيص الخاصص التى يتطمدها اتداا لاع  الكاراتيص 
 واضا هضاؾ تحويف فى هجا المتريرأف.

م فى هجا الصدد 34ـم Scott Gaines " 2003سكوت جينزويشير "
إلى  ضص يج  اف تحتوف جمي  الدراما التدرأدية عمى تدرأرا  الاوة الوظيفية 

أدرهف عمى جلؾ  ضة عضدما ضاحظ الاعديف خاؿ المضافوا  ف ضجد  ف هضاؾ و 
فترا   ميمة يرتك  فيها الاع  الضاشو عمى طرؼ واحد مف  ج اا الجوـ وعمى 
خ  واحدف لجلؾ فالتدرأرا  التى تمارس مف ور  واحد م ل الو وؼ و موتوف 

 واحد ت تتضاو  م  الرأارييف فى معظـ ااضشطة. 
اؿ العرض الواد  يظهر تحوف المتريرا  الددضيص الخاصص فى ومف خ
 رأارة الكاراتيص.

 توجدو جلؾ يجوف تحا  الفرض اتوؿ جميام والج  يضص عمى  ضص "  
 م الرحث  يد  لمعيضة والرعدية الادمية الاياوا  متووطا  ديف إحصائيام  دالة فروؽ 

 الرشا صم -المروضص -ا ف التو -فى المتريرا  الددضيص الخاصص  الاوا العرميص
 ضتيجة توتخداـ تدرأرا  الاوة الوظيفية". .فالرعد الاياس لصالل

م وجود فروؽ دالة إحصائيا ديف الاياويف الادمي 6يترل مف جدوؿ  
والرعدف لدف عيضة الرحث لصالل الاياس الرعدف في موتو  اداا مهارا الرجمص 

م وهجا 29.00- م المحوورص جير م ف حيث دمر   يمة  -الدائرأص  الماواشي
 .2.262=0005الايـ  كدر مف  يمة   م الجدولية عضد موتوف 

 متووطيوجود فروؽ دالة إحصائيام ديف  م6يترل مف ضتائا جدوؿ  
في موتوف  داا مهارة الرجمة  التجرأدية لممجموعة والرعد  الادمي الاياوييف

دمر   يمة " " الرعد  حيث  الاياس لصالل جر م -الدائرأة  ماواشي 
 %م.72.50تحوف دمر    و ضورةم 29.00-المحوورة  

 فروؽ  توجدو جلؾ يجوف تحا  الفرض ال اضى والج  يضص عمى  ضص "  
فى موتو  اداا  لمعيضة والرعدية الادمية الاياوا  متووطا  ديف إحصائيام  دالة
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توتخداـ  ضتيجة .فالرعد الاياس لصالل جير م-مهارا الرجمص الدائرأص  الماواشي
 تدرأرا  الاوة الوظيفية".

 الاستنتاجات:
في روا  هداؼ الرحث وفرورة وفى حدود عيضة الرحث وخصائصها  

واوتضادا إلى المعالجا  اتحصائية وما  وفر  عضص ضتائا الرحث توصل 
 اتوتضتاجا  التالية:الراحث إلى 

اترل  دف إلى الم تدرأرا  الاوة الوظيفية ف الدرضاما التدرأدي دإوتخداـ  -1
 -التوا ف  –تحويف موتوف  داا رعض المتريرا  الددضية   الاوة العرمية 

الرشا ص م فى رأارة الكاراتيص. -المروضص 

الماترل  دف إلى  تدرأرا  الاوة الوظيفية ف الدرضاما التدرأدي دإوتخداـ  -2
فى رأارة  مجير  -تحوف موتوف  داا مهارا الرجمص الدائرأص  الماواشي 

راتيص.الكا

 فرل ددضيام ومهارأام افراد فية الماترحص  د  إلى ضتائا تدرأرا  الاوة الوظي  -3
العيضة  يد الرحث.

اوتخداـ العديد مف اتدوا  المواعدة عضد  داا التدرأرا   د  إلى تحويف  -4
الاوة العرمية والتوا ف والمروضص والرشا ص والجف  دف ددورة إلى تحويف 

المهارا  يد الرحث.

ف تدرأرا  الاوا الوظيفيص  واهم  فى مراعاا الفروؽ الفرديص ديف افراد ا-
العيضص.

 التوصيات:

في ضوء أىدا  البحث ونتائجو وفى حدود العينة، يوصى الباحث 
 بما يمى:

تطدي  الدرضاما التدرأدى الماترل لفاعميتص وتأ يرا اتيجادي عمى موتوف  -1
 جير م لد  تعدي الكاراتيص.  -اواشيااداا المهارف لمرجمص الدائرأص  الم
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الترجي  عمى تدرأرا  الاوة الوظيفية عضد ور  الدراما التدرأدية لما لها  -2
 مف   ر ايجادي عمى موتوف ااداا المهارف لد  تعدي الكاراتيص.

التضوع في إوتخداـ الووائل واادوا  التدرأدية عضد تطدي  تدرأرا  الاوة  -3
 كتفاا رالتدرأرا  الحرة فا .الوظيفيةف وعدـ الإ

إجراا الم أد مف الرحوث والدراوا  المشادهص عمى مراحل وضية مختمفة  -4
عمى را ى الرأارا  دإوتخداـ تدرأرا  الاوة الوظيفية جعوامل  واوية 

 مؤ رة عمى موتوف اتداا المهارف.
 تصميـ رطارأة إخترار لاياس الاوة الوظيفية فى رأارة الكاراتيص. -5
 تدرأرا  الاوا الوظيفيص تترضى عف التدرأرا  التاميديص دل تعتدر مجممص لها. -6
 

 (( عـــــــــــــــــــــــــــــــــاضطراج)) 
 أولًا: اضطراجع اضطربيظ

"التػػػػدرأ  الرأارػػػػى اتوػػػػس  م(:1997الفتاااااح ) ابااااو العاااالا أحمااااد عبااااد -1
 .الفويولوجية"ف دار الفجر العر ىف الااهرة

: "فوػيولوجيا م( 1997الفتاح"، "  صبحى حسانين" ) حمد عبدابوالعلا أ -2
مورفولوجيػػػا الرأارػػػى وطػػػرؽ الايػػػاس والتاػػػويـف الاػػػاهرةف دار 

 .الفجر العر ى

م :"المووػػػػػوعة العصػػػػػرأة فػػػػػى ديوميجاضيجػػػػػا م2889احماااااد فاااااىاد الشااااااذلى) -3
 .اتت اف"ف دار مضشأة المعارؼف الااهرة

"الايػػػاس فػػػى المجػػػاؿ م(: 1969أحماااد   خااااطر، وعماااى فيماااى البياااك" ) -4
 .الرأارى"ف دار الكتا  الحديثف الااهرة

: "تػػػأ يرا  تػػػدرأرا  الاػػػوة الوظيفيػػػة عمػػػي  م(2888أساااامة عباااد الااارحمن ) -5
ج افػػػػة معػػػػادف ومحتػػػػو  العظػػػػاـ ورعػػػػض المتريػػػػرا  الددضيػػػػة 
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وموػػػػػتو   داا مهػػػػػارتي الطعػػػػػف والهجمػػػػػة الطػػػػػائرة"ف المجمػػػػػة 
 المصرأة ف رحث عممي مضشور. 

" واعػػػػػد و وػػػػػس التػػػػػدرأ  الرأارػػػػػي  م(:1998الله أحماااااد البسااااااطي) أمااااار -6
 وتطدياا "ف مضشأا المعارؼ رالإوجضدرأة. 

 /2012 : الفضػػػػػي رجػػػػػاؿ لممووػػػػػـ الرأارػػػػػيالاجبارياااااات الفنياااااة لمجمبااااااز -7
 .ـ2009

إدارة تدرأ  الجهػا  م(: 2881) ى"، "  جابر بريقع"خيرية إبراىيم السكر  -8
 المعارؼف الإوجضدرأةالحرجي لجوـ الإضوافف مضشاة 

"درضػػػاما تػػػدرأدي ماتػػػرل لماػػػوا الوظيفيػػػة  م(:2811ماااي سااالامة محماااود )ار  -9
لتحويف رعض المتريرا  الددضيص والمهارأص لضاشو جرة الادـ"ف 
روػػػػػالة ماجوػػػػػتيرف ميػػػػػر مضشػػػػػوداف جميػػػػػة التر يػػػػػة الرأارػػػػػية 

ف جامعة حمواف.   رالهرـ

ة الوظيفيػػة عمػػي  ػػوة "فاعميػػص تػػدرأرا  الاػػو  م(:2889رضااا   إبااراىيم ) -11
عرػػا  المرجػػ  والاػػو  المحرجػػة وعا تهػػا رموػػتو  ااداا 
المهػػار  فػػي وػػراحة ال حػػن عمػػي الظهػػر"ف روػػالة ماجوػػتير 
ميػػػػػػر مضشػػػػػػورف جميػػػػػػة التر يػػػػػػة الرأارػػػػػػية لمدضػػػػػػا ف جامعػػػػػػة 

 ال  ا أ . 

"درضاما تدرأدي في روا رعض محددا   م( :2818سعيد حسن سعيد) -11
مػػػي فعاليػػػص الرجمػػػص الدائرأػػػة لاعدػػػي اتداا المهػػػار  وتػػػأ ير ع

الكاراتيػػػػػص"ف روػػػػػالص ماجوػػػػػتيرف ميػػػػػر مضشػػػػػوراف جميػػػػػة التر يػػػػػة 
 الرأاريةف جامعة طضطا.                          

: "تػػػا ير درضػػػاما مشػػػارص لػػػاداا م(2818) صاااال  عباااد القاااادر عتاااريس -12
لتضميػػص رعػػػض الاػػدرا  الددضيػػػص الخاصػػص عمػػػي موػػػتو  اتداا 

جاتػػػػام لػػػػػد  تعدػػػػػي الدرجػػػػػص -حرجيػػػػػص  جيػػػػػوف اداا الجممػػػػص ال
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اتولػػػػػى فػػػػػي رأارػػػػػيص الكاراتيػػػػػص رمحافظػػػػػص اوػػػػػيوط"ف روػػػػػالص 
 دجتوراافمير مضشوراف جميص التر يص الرأاريصف جامعص اويوط.                        

"فاعمية تدرأرا  الاوة الوظيفية عمي رعض  م(:2886صلاح الدين سيد) -13
لديضاميجيػػػة وعا تهػػػا رموػػػتو  المتريػػػرا  الددضيػػػة والمهارأػػػة وا

 داا تعدػػػػي جػػػػرة اليػػػػد  الضاشػػػػئيفم"ف رحػػػػث عممػػػػي مضشػػػػورف 
 جامعة ووفياف دمرارأا. 

م تػػدرأ  ات اػػاؿ تصػػميـ دػػراما الاػػوا ـ1996:  عبااد العزيااز احمااد النماار -14
 .فمرج  الكتا  لمضشر.الااهرا1وتخطي  المووـ التدرأديفط

اػوة الوظيفيػة مػ  التريػر "فاعميػة تػدرأرا  ال م(:2886عزة خميل محمود) -15
الجيضػػي تضػػ أـ الوػػو ر اكوػػيد ديوػػيموضي  ورعػػض المتريػػرا  

محػػػػػػػرة"ف المجمػػػػػػػة المصػػػػػػػرأة  800الددضيػػػػػػػة و مػػػػػػػف وػػػػػػػراحة 
 لمفويولوجيا ااواوية والتطدياية. 

التػػدرأ  الرأارػػيف ضظرأػػا  وتطدياػػا ف  :م(2883)عصااام عبااد الخااال  -16
 دار المعارؼف الااهرة. 

: "اخترػػػارا   م(2881نصااار الااادين رضاااوان )،     حسااان عااالاوي  -17
 اتداا الحرجى"ف دار الفجر العر ىف الااهرة.

م: " ضمػػػاط  جوػػػاـ  رطػػػاؿ الرأارػػػػييضمف م1995  صااابحى حساااانين ) -18
 .الجضويف"ف دار الفجر العر ىف الااهرة

دريب الرياضااي :"المرجااع الشااامل فااي التاام(2818)مفتااي إبااراىيم حماااد -19
 .الكتا  الحديث الااهرة دار (،)التطبيقات العممية

 الكارتية الحدي ة ديف الضظرأة و التطدي : م(1993) وجيو احمد شمندي -02
 ف دار الكتا ف .

 ثاظياً: اضطراجع الأجظبيظ:
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21- ChristineCunning ham)2000): the importance of 

functional strength training, personal, fitness 

professional magazine فAmerican, Councilon 

Exercisepuldcation, April. 

22- Christine .cv jetal (2007): functional trining V.S. 

weight training effects on one legged,  

strength. 
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23- Cymarap.k, David E.K, chris A.M and Donna – mis 

(2004): Chair rise. And Lifting. 

Characteristics of elders with knee Arthritis : 

functional training and strengthening effects, 

American physical therapy Association 

lbl.83.N.L January. 

24- Dave schmitZ (2003) : functional trining pyramids New 

truer High School, Kinetic Wellness 

Departmt, USA. 

25- Fabio Comana(2004) : function training for sport 

Human kinetics : champaign TL, England. 

26- In gersoll, CD, sewell, Jetal (2008): functional training 

Vs.weigt. training effects on one legged. 

Postural.Swayand elevator strength, Journal 

of athletic.Training  physical education 

staring musdesterength, Vol .33issu.2,p.71. 

27- Kenkashubara (2007): Hamamure. A, is hikawam, itH, 

veday, takeheharam, murakage,  

28- Marjkej .michaef, Biancar (2004): Anon cooperative 

foundation of care- stability in positive – 

Externality. Ntv. Coalition Games, university 

of Hagen, Sweden. 
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29- Maryg Reynolds (2003): what makes 

funtionealtraining? National atrengthrength 

and conditioning 

30- Michael boyle (2004).functional training for sport 

fitness, p.ob05076.champoign – iL – 61820-

5076. 

31- Patrick m. tlikey :martail Arts. Series karate technigues 

and tactics, tluman .kinetice, 1997. 

32- Ron jones (2003): functional training # 1: introduetion 

,Recbosantana, sosecarlosuniv . VsA. 

33- Vomhofe ,A(2001): thee problem of skil. Specificity  in 

complex ath.le tic tasks : arevis,: areis, ition. 

Inter nationljourval of sprt psychology 

26pp(249).  

 :طراجع ذبصظ اضططضوطات اضدوضيظ )الاظترظت( ثاضثاً:
34- http://www.ar.wikipedia.org/wiki/%D8%AF%D9%86%

D8%A7 

35- http://en.wikipedia 

36- http://www.org/wiki/functional_training 

37- http://www.sirc.ca/online_resources/free_newsletter_arti

cles/s-905945.cfm 
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