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عمى بعض عناصرالمياقو البدنيو ومكونات  المصاحبو لممقاوموو بالأدوات  خاصوتأثيربرنامج تمرينات "
 "(21-9)منالجسم لممرحمو السنيو 

 دكتور/ محمدعطاالله أحمد بدوى
 جامعة الاسكندريوأستاذ مساعد بكمية التربيو الرياضيو 

 المقدمو ومشكمة البحث:

 والتطور العممي في كافة المجالات العممية لمعصر الحديث والذى دفػ  العديػد مػف الػدوؿ إلػي إف التقدـ      
بدايػة بػالتعرؼ عمػي  إخضاع كافة الإمكانات لمبحػث العممي والتجريب حتى تتمكف مف مسايرة الركب والتطور

 .المشكلات العممية ومحاولة إيجاد الحموؿ المناسبة ليا
التمرينػػات البدنيػػة تعػػػد أصػػلا لكػػػؿ الحركػػات وأساسػػػا لكػػؿ النػػواحي الرياضػػػية    نيػػا تحقػػػؽ أ راضػػا خاصػػػة و 

   وتمػػارس بشػػكؿ حػػر أو بػػودوات يدويػػة أو عمػػى أجيػػزة بجانػػب تحقيقيػػا لض ػػرام العامػػة لمتربيػػة الرياضػػية  
بغػرم تشػكيؿ وبنػػاج الجسػـ وتنميتػػو وتطػوير ليانتػو البدنيػػة لمحيػاة اليوميػػة عامػة وفػى مجػػاؿ التربيػة الرياضػػية 

خاصػػة ولػػذلؾ كػػاف مػػف الطبيعػػي أف ييػػتـ كثيػػر مػػف البػػاحثيف ونػػادة التربيػػة الرياضػػية بمراجعػػة وتطػػوير بصػػ ة 
الحيػاة ن سػػيا   وبمػا يك ػؿ ليػػا تػوميف لنمػػو أسسػيا ونواعػدىا وطػػرؽ ممارسػتيا وتدريسػيا بمػػا يػتلاجـ مػػ  تطػور 

 ( .09:99)  (  02:  29)    ( 03:  09() 90: 94( )03: 03ممارسييا نمواً شاملًا متزناً.  )

التمرينات البدنية الخاصة ضرورة ممحة لتحقيؽ المستوى العالى مف ا داج فػى أى رياضػة كذلؾ اصبحت     
   يػػػة   والمياريػػػة   والتكنيكيػػػة  المتطمبػػػة لمنشػػػاط التخصصػػػى الممػػػارس نيػػػا تقػػػود إلػػػى التكيػػػؼ لمقػػػدرات البدن

 يسػػػتطي  الوظي يػػػة الحالػػة تحسػػػف مػػ  و شػػػدة بونصػػى أداجه يمكػػػف الػػػذي العمػػؿ بكميػػػة البدنيػػة الك ػػػاجة وتػػرتبط
 الميػػارى الإعػدادو  البػػدنى الإعػدادب لإرتبػػاط المبذولػة  ونظػراً  الطانػػة فػي الانتصػػاد مػ  اكبػػر عمػؿ أداج اللاعػب
 الواجػػػب اداج عمػػػى تػػػ ثر الخاصػػػو البدنيػػػوعناصػػػرالميانو  فػػػ ف للاعبػػػيف التدريبيػػػو بالحالػػػو الإرتقػػػاج فػػػى وأىميتػػػو
: 20( )02: 90( )02: 01( ) 992: 92) .المنافسػػو او التػػدريب فػػى سػػواج اللاعػػب مػػف المطمػػوب الحركػػى

2)(21) 
والتمرينػات بػا دوات ىػى التػػى  ي دييػا ال ػرد بم ػػردة أو مػ  زميػؿ ب سػػتخداـ الادوات عمػى إخػتلاؼ أشػػكاليا    

لػذا وجػب  مسػتوى الاداج الرياضػى تمعػب دورا ىامػا فػى تطػويروأنواعيا لزيادة مقدرة ال رد البدنية او الحركيػة وا
عمى التدريبات التي تكوف مشابو لضداج ال عمي لمميارات بونصى درجات التخطيط مف  الاعتمادعمى المدربيف 

مجموعػػة مػػف التػػدريبات التػػي تتشػػابو فػػي  وىػػوحيػػث الكػػـ والنػػوع والتونيػػت وىػػذا مػػا يعػػرؼ بالتػػدريب النػػوعي 
 لػػذلؾيػػاري  ضداج الملػػالمسػػار الزمػػاني  والمكػػاني مػػ  العمػػؿ العضػػمي و تكوينيػػا الحركػػي وتركيبيػػا الػػديناميكي 
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فضػلًا عػػف اختيػار التمرينػػات  داخػػؿ البػرامل التدريبيػػةسػاليب ووسػػافؿ فاعمػة أواسػتخداـ طػػرؽ و  يجػب اسػػتحداث
   ج والارتقػاج بمسػتوى الانجػازلتحسػيف ا دا ىومساىمة فعالة فػي تحقيػؽ اليػدؼ الرفيسػ توثير خاص التي ليا

تعمػػػؿ عمػػػى و   لوسػػافؿ لمتشػػػويؽ والتنويػػػ فيػػى تسػػػتثير نشػػػاط وحمػػػاس اللاعبػػػيف فضػػلا عػػػف انيػػػا مػػػف احسػػػف ا
تنميػػػػة الإحسػػػػاس بالحركػػػػة والتونيػػػػت ممػػػػا يسػػػػاعد عمػػػػى دنػػػػة أداج و  تحسػػػػيف المتغيػػػػرات البدنيػػػػة وال سػػػػيولوجية

كسابيا والعضلات الم اصؿ وتسـ بقدر كبيرفى عمؿ  الحركات . كمػا أنيػا  والرشػانة والمرونػة والسرعة القوة وا 
:  03) ى التػدريب.طاب  السرور والمرح وبذلؾ تكوف عاملا لمتشػويؽ والتنويػ  فػ الوحده التدريبيو تض ى عمى 

29 -22 ) (92 :00( )0 :01(   )29 :02)  (0   :01 ( )02  :033 (   )92 :033)  (20  :
202 ) (93:03( )99:20)(02 :04-93( )24  :43( )93 :02.) 

مسػػػػتوى ا داج ال نػػػػي والخططػػػػي للاعػػػػب خاصػػػػة أثنػػػػاج الميانػػػػة البدنيػػػػة ليػػػػا أثرىػػػػا المباشػػػػر عمػػػػى كمػػػػاأف      
البطػػػولات  كمػػػااف التػػػدريب الرياضػػػي المسػػػتمر بصػػػ ة منتظمػػػة مػػػف خػػػلاؿ برنػػػامل مقػػػنف يػػػ دي إلػػػى حػػػدوث 
مجموعػػة مػػف التغيػػرات فػػي أجيػػزة الجسػػـ المختم ػػة والتػػي تػػ دي ىػػذه التغيػػرات ال سػػيولوجية بصػػ ة عامػػة إلػػى 

ومػػف  اً كمػػا تمكنػػو مػػف أداج الجيػػد المطمػػوب بصػػورة أفضػػؿ ول تػػرة أطػػوؿ تطػػوير ك ػػاجة الرياضػػي بػػدنياً ومياريػػ
مكاناتػو يعتبػػر أسػػاس  المسػمـ بػػو أف توجيػو الناشػػن إلػي نػػوع النشػػاط الرياضػػي الػذي يتناسػػب مػ  اسػػتعداداتو وا 

 .(20() 22:  93( )  12:  00. )المستويات الرياضية العالية وصولو إلي

فػػػػػى الانشػػػػػطو الرياضػػػػػيو لميانػػػػة البدنيػػػػػة لرفػػػػػ  مسػػػػػتوى ا التمػػػػػاريف الرياضػػػػية اليامػػػػػة مػػػػػفالمقاومػػػػػة وتمرينػػػػات 
زيػادة القػدرة عمػى  والتي تسبب انقبام العضلات ضد المقاومة الخارجية م  زيػادة القػوة   والكتمػة   و المختم و
 ضػػد الجسػػـ عضػػلات تحريػػؾ طريػػؽ عػػف تػػتـ والتػػي تحمميػػا  ومػػدى العضػػلات نػػوة مػػف تُحسػػف   التػػيالتحمػػؿ
 ليػػذا اسػػتعماليا يػػتـ أف يمكػػف أخػػرى أثقػػاؿ وأي الجسػػـ  وزف ضػػد الجاذبيػػة تزودىػػا التػػي الممانعػػة أو المقاومػػة
زيادة القدرة والقوة العضمية نتيجة تعرضيا لمقاومة متدرجة لزيادة المقدرة عمى إنتاج القػوة  وتعمؿ عمىالغرم 

يمكػػف أف تسػػاعدؾ تمػػاريف المقاومػػة فػػي شػػد الجسػػـ والػػتخمص مػػف التػػرىلات بطريقػػة بسػػيطة و   أو مواجيتيػػا 
في زيادة حرؽ السػعرات الحراريػة بالجسػـ وزيػادة عمميػة التمثيػؿ الغػذافي وبالتػالي الػتخمص مػف  وتساعدوسيمة 

( 0: 40)  لقمبيػةخ م نسبة الكوليستروؿ في الدـ وبالتالي يقمػؿ مػف خطػر الإصػابة با زمػات ا والوزف الزافد
(24: 12( )09 :92)(12( )12()10)(00) 

الناشػػػفوف ىػػػـ القاعػػػدة العريضػػػة التػػػى ينمػػػو ويترعػػػ  ويبػػػزغ مػػػف خلاليػػػـ نجػػػوـ وأبطػػػاؿ المسػػػتقبؿ وكػػػذا ويعتبر 
الممارسػػوف والمشػػاركوف فػػى ا نػػواع المختم ػػة لمرياضػػة   فالممارسػػة الصػػحيحة تبػػدأ مػػف مػػرحمتيـ السػػنية بػػؿ 

إعدادىـ فى ضوج ندراتيـ وبمراعاة الجوانب التربوية لتحقيؽ أفضؿ مستويات لضداج  لذلؾ يحب وتوسس عمييا
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 واف  الرياضػػى  ومػػف الميػػـ أيضػػاً تػػوىيميـ لكػػى يكونػػوا مشػػاركيف فػػى الرياضػػة  طػػوؿ فتػػرة ممكنػػو مػػف حيػػاتيـ
سػنية   مرحمػة كػؿ لطبيعػو المناسػب العممػى ا سػموب اسػتخداـ تػـ مػا إذا فاعميػة ذات لمناشفيف الاثقاؿ تدريبات

 السػػػنية مرحمتػػػو لخصػػػافص المناسػػػبة العاليػػػة الرياضػػػية المسػػػتويات إلػػػى لموصػػػوؿ الناشػػػن وتييفػػػة إعػػػداد واف
مكانيػػػة ال رديػػػة ومميزاتػػػو  المسػػػتويات لمتطمبػػػات والتكيػػػؼ الػػػتلافـ عمػػػى وبمقدرتػػػو   لديػػػو البيولػػػوجى التطػػػوير وا 
 الناشػػفيف تػدريب ويعتبػر ا ولػػى المرحمػة منػذ الناشػػفيف تػدريب ويبػدأ المسػػتويات لتمػؾ ثابتػو ناعػػدة وبنػاج العاليػة
 (13()23المتقدميف.) تدريب م  المبتدفيف تدريب فييا يتداخؿ بذاتيا نافمة إعداد مرحمة

 النػػػزاؿ رياضػػػات مػػػف Karate-Sportالكاراتيػػػو رياضػػػة أف واخػػػروف( ـ9332)إبػػػراىيـ محمػػػود أحمػػػد” ويػػػذكر
 بػيف مػا وىػي والمركبػة البسػيطة والدفاعيػة اليجوميػة الميػارات وكثػرة ال نيػة ا ساليب بتنوع تتميز والتي ال ردي
 تػوافر اللاعػب مػف لإتقانيػا ذلػؾ تطمػب التػدريب وطػرؽ أدافيػا أسػاليب لاخػتلاؼ ونظػرا والركؿ  والضرب المكـ

 ال عمػػي النػػزاؿ أو( الكاتػػا) التخيمػػي النػػزاؿ فػػي كػػاف سػػواج ا داج جػػودة مػػف عاليػػة بدرجػػة وحركيػػة بدنيػػة نػػدرات
أف الكاتا )القتاؿ الوىمي( تعني الإنسجاـ واليدوج في ا داج م  القػوة وتعػد وسػيمة ىامػة لدعػداد  و ( الكوميتيو)

 (2).البدني وتحسيف مستوى الميانة البدنية 

تحديػػدىا بواسػػطة أجيػػزة (إلػػى أنػػو مػػف أبرزمكونػػات الجسػػـ التػػى يػػتـ 9339عبدالكريـ  خالػػد محمػػد )يشػػير كما  
أوم شػػػر كتمػػػة Index BodyMassوىوالقيػػػاس الشػػػيير BMIتحميػػػؿ مكونػػػات الجسػػػـ وىػػػى معػػػدؿ كتمػػػة الجسػػػـ

وىػى  control muscleالجسػـ وىو وزف الجسػـ مقسػوماً عمػى مربػ  الطػوؿ بالمتر كتمػة العضػلات الييكميػة 
 وىػػى نسػػبة fat percent bodyوىػػى  PBFكميػػة العضػػلات التػػى ينصػػب المػػرم بزيادتيػػا كتمػػة الػػدىوف 

الدىوف بالجسـ ويمكف حسابيا عػف طريػؽ نسػمة وزف الػدىوف عمػى وزف الجسػـ الكمػى . كتمػة الجسػـ الصػافى 
FFMأوfat free massاو مايسمى  وىو وزف الكتمو اللادىنيةLBM وزف الدىوف(  –وىويساوى )وزف الجسـ

وىػى كميػة المػاج الكميػو والتػى يحػت ظ Total Body Waterوىػو وزف الميػاه بالجسػـ TBW كتمة الماج الكمى 
 (29:90()01)مف كتمة الجسـ الكمى. %( 13 -23بيا الجسـ وتتراوح مابيف )

فػػى كميةالتربيػػو الرياضػػيو  مػػف تػػدريس وتػػدريب الميانػػو البدنيػػو الميػػدانيفػػى المجػػاؿ الباحػػث  عمػػؿومػػف خػػلاؿ 
بعػم  أف ىنػاؾ نصػوراً فػيلاحػظ  (09-4السػنيو مػف )لممرحمػو  وبعم الانديػو وخاصػة فػى رياضػة الكاراتيػو

عناصػػػػر الميانػػػػو البدنيػػػػو  واف ا مػػػػب المػػػػدربيف يضػػػػعوف بػػػػرامجيـ بشػػػػكؿ عشػػػػوافى و يػػػػر مقػػػػنف والتمرينػػػػات 
عػدـ التخصصػيو لطبيعػة النشػاط الممػارس وايضػا نمػو نميمػو ممػف يسػتخدموف الادوات  االمستخدمو يغمب عمييػ

  ومػف ىنػا  ودوف النظر الػى مكونػات الجسػـ وعلانتػو بالعمميػة التدريبيػويبيو وتماريف المقاومو فى الوحده التدر 
 جاج ىدؼ البحث.
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 :                                                                                   *أىداف البحث

عناصرالمياقو البدنيو تأثيربرنامج تمرينات خاصو بالأدوات والمصاحبو لممقاومو عمى بعض * التعرف عمي 
 ( .21-9ومكونات الجسم لممرحمو السنيو من)

 والذى يمكن تحقيقو من خلال الأىداف الفرعية التالية :
عمػػػى بعػػػم عناصػػػرالميانو البدنيػػػو خاصػػػو بػػػا دوات والمصػػػاحبو لممقاومػػػو تصػػػميـ برنػػػامل تمرينػػػات  

 (.09-4ومكونات الجسـ لممرحمو السنيو مف)
عمػى بعػم عناصػرالميانو خاصػو بػا دوات والمصػاحبو لممقاومػو مل تمرينػات التعرؼ عمػى تػوثير برنػا 

 (.09-4البدنيو لممرحمو السنيو مف)
عمى بعم مكونػات الجسػـ خاصو با دوات والمصاحبو لممقاومو  تمرينات التعرؼ عمى توثير برنامل 

 (.09-4لممرحمو السنيو مف)
 :                                                                                    فروض البحث* 

  ىداف البحث تم تحديد الفروض التالية :أفي ضوء 
  توجػػػد فػػػروؽ ذات دلالػػػو إحصػػػافياً بػػػيف متوسػػػط القياسػػػيف القبمػػػي والبينػػػى لصػػػالب القيػػػاس البينػػػى وبػػػيف

القيػاس البعػدى وبػيف متوسػط القياسػيف البينػى والبعػدى لصػالب متوسط القياسيف القبمي البعدى لصالب 
 (.09-4القياس البعدى فى عناصر الميانو البدنية نيد البحث لممرحمو السنيو مف )

  توجػػػد فػػػروؽ ذات دلالػػػو إحصػػػافياً بػػػيف متوسػػػط القياسػػػيف القبمػػػي والبينػػػى لصػػػالب القيػػػاس البينػػػى وبػػػيف
يػاس البعػدى وبػيف متوسػط القياسػيف البينػى والبعػدى لصػالب متوسط القياسيف القبمي البعدى لصالب الق

 (.09-4القياس البعدى فى مكونات الجسـ نيد البحث لممرحمو السنيو مف )
 إجراءات البحث : 

 أولًا : منيج البحث :   
 البحث .استخدـ الباحثاف المنيل التجريبي بنظاـ التصميـ التجريبي ذو المجموعو الواحده لمضفمتو لطبيعة    

 مجالات البحث :  ثانياً :   
  : المجال الزمانى 

 ـ.2/4/9390ـ إلى 92/2/9390تـ تن يذ البحث خلاؿ ال ترة مف الموافؽ 
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  : المجال المكانى 
 الاسكندريو. –بال مكى  -تـ اٍجراج القياسات  وتطبيؽ الدراسة ا ساسية بوكاديميو نادى فنوف أسيا 

 ٘انًجبل انبشر  : 

  تخصص كاتا بنادى فنوف أسيا والمسجميف بالاتحاد ( فى رياضة الكاراتيو 09-4المرحمو السنيو مف )
 . ـ9390لمعاـ  بالاسكندريوحرس الحدود نادىالمصرى لمكاراتيو ضمف 

 عُٛت انبذث : ثبنثب :   

     فى رياضة الكاراتيو  بنيف وبنات (09-4مف المرحمو السنيو مف )( 01تكونت عينة الدراسة مف )      
 . العمديو  ختيارىـ بالطريقةإتـ كاتا بنادى فنوف أسيا و  تخصص

      
لبم  انخٕصٛف الإدصبئٗ فٗ  انًخغٛراث الأضبضٛت لٛذ انبذث نًجًٕعت انبذث (1جذٔل رلى ) 

 66ٌ =    انخجربت

 دصبئٛتانذلالاث الإ              

 انًخغٛراث    

ٔدذة 

 أكبر لًٛت ألم لًٛت انمٛبش
انًخٕضط 

 انذطببٗ

َذراف الإ

 انًعٛبرٖ

يعبيم 

 الإنخٕاء

يعبيم 

 انخفهطخ

 0.81- 0.61- 1.03 10.56 12.00 9.00 )سنة( السن

 0.92- 0.19- 8.69 144.50 157.00 130.00 )سم( الطول

 0.61- 0.87 9.82 42.05 61.25 32.00 )كجم( الوزن

 

نيػد البحػث ا ساسػية متغيػرات ال لعينة البحػث فػيبالتوصيؼ الإحصافى والخاص  (1)يتضب مف الجدوؿ رنـ 
الخاصػػة بعينػػة البحػػث الكميػػة معتدلػػة و يػػر مشػػتتة وتتسػػـ بػػالتوزي  الطبيعػػي لمعينػػة   نبػػؿ التجربػػة أف البيانػػات 

( وىػذه القػيـ تقتػرب مػف الصػ ر   ممػا ي كػد 3.32إلػى 3.10-حيث تتػراوح نػيـ معامػؿ الالتػواج فييػا مػا بػيف )
 الخاصة بعينة البحث نبؿ التجربة.اعتدالية البيانات 
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  (2جذٔل رلى )

 66ٌ =    انخجربتلبم  لٛذ انبذث نًجًٕعت انبذث in badayالإدصبئٗ فٗ يخغٛراثانخٕصٛف 

 دصبئٛتانذلالاث الإ         

 انًخغٛراث

ٔدذة 

 أكبر لًٛت ألم لًٛت انمٛبش
انًخٕضط 

 انذطببٗ

َذراف الإ

 انًعٛبرٖ

يعبيم 

 الإنخٕاء

يعبيم 

 انخفهطخ

 1.42- 0.09 8.93 25.29 40.40 13.10 % لدهونا

 1.08- 0.34 11.29 70.12 89.70 54.00 % المياه

 0.99- 0.61 7.11 50.60 63.50 42.20 % العضلات

 kg 1.00 2.40 1.70 0.38 0.25 0.31 العظام

 0.11 1.09 261.11 1094.56 1652.00 810.00 سعرحرارى معدل الحرق

 0.08- 0.82 4.12 20.10 29.20 14.27 2م-كجم مؤشركتة الجسم

 1.09 0.64 2.07 4.74 9.50 2.40 % دهون البطن

 

نيد البحث  in baday متغيرات لعينة البحث فيبالتوصيؼ الإحصافى والخاص  (2)يتضب مف الجدوؿ رنـ 
نبؿ التجربة أف البيانات الخاصة بعينة البحث الكمية معتدلة و ير مشتتة وتتسـ بالتوزي  الطبيعي لمعينة   

( وىذه القيـ تقترب مف الص ر   مما ي كد 0.34إلى 3.34حيث تتراوح نيـ معامؿ الالتواج فييا ما بيف )
 اعتدالية البيانات الخاصة بعينة البحث نبؿ التجربة.
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 (3جذٔل رلى )

 66ٌ =    انخجربتلبم  انخٕصٛف الإدصبئٗ فٗ عُبصر انهٛبلّ انبذَّٛ لٛذ انبذث نًجًٕعت انبذث

 دصبئٛتانذلالاث الإ                                         

 انًخغٛراث          

ٔدذة 

 أكبر لًٛت ألم لًٛت انمٛبش
انًخٕضط 

 انذطببٗ

َذراف الإ

 انًعٛبرٖ

يعبيم 

 الإنخٕاء

يعبيم 

 انخفهطخ

القوه 

 الإنفجاريه

 0.53- 0.29 7.05 25.80 39.00 15.00 سم إختبارالوثب العمودى

 0.70 0.60 23.27 139.14 189.00 109.00 سم إختبارالوثب العريض

 0.81- 0.28- 33.47 233.56 284.00 175.00 متر كجم( باليدين 1إختبار دفع الكرة الطبية )

القدره 

 العضليه

 0.79- 0.35- 3.54 21.13 26.00 15.00 عدد ث31إختباررقود الذراعان عالياُ.تكور

القدره العضليه لعضلات البطن السفليه 

 ثانيه( 31فى)
 1.45- 0.04- 9.32 25.88 39.00 12.00 عدد

 القدره العضليه لعضلات البطن العلويه فى

 ثانيه( 31)
 0.53 1.24 5.34 18.47 30.00 12.00 عدد

القدره العضليه لعضلات الظهرالعلوى فى 

 ث(31)
 2.22 0.76- 6.66 37.81 47.00 20.00 عدد

القدره العضليه لعضلات الظهرالسفليه فى 

 ث(31)
 0.98- 0.16 7.29 21.25 32.00 8.00 عدد

 تحمل القوه
 0.61- 0.65- 7.38 42.80 53.00 30.00 عدد إختباررقود قرفصاء. رفع الجذع عاليا  

 1.25- 0.01- 23.21 53.13 90.00 15.00 عدد إختبارثنى الذراعين من الإنبطاح المائل

القوه 

المميزه 

 بالسرعه

إختبارالوثب الإرتدادى على الصندوق 

 ث31فى
 3.61 0.55- 6.49 34.36 48.00 18.00 عدد

 1.27 0.63 3.87 32.13 41.00 26.00 عدد إختبارانبطاح إنثناء.مد الذراعين

السرعه 

 القصوى
 0.76 0.53 0.33 3.06 3.84 2.55 زمن م11إختبارعدو 

 الرشاقه
 0.69- 0.77 5.31 19.93 30.00 13.00 عدد ث(31إختبار الإنبطاح المائل من الوقوف )

 1.05- 0.57- 1.07 13.13 14.37 11.10 زمن إختبارالجرى المكوكى

 الإتزان
 9.07 1.16 15.41 14.28 66.00 1.38 زمن اليمنىإختبارالإتزان الثابت للرجل 

 1.18- 0.11 9.21 15.44 28.97 1.19 زمن إختبارالإتزان الثابت للرجل اليسرى

 المرونه
 4.34 0.30 2.49 9.75 17.00 6.00 عدد ث(31إختبارالمرونه الديناميكيه )

 1.12- 0.12- 4.50 8.50 15.00 1.00 سم إختبارثنى الجذع اماما من الجلوس الطويل

 

نيد عناصر الميانو البدنيو  لعينة البحث فيبالتوصيؼ الإحصافى والخاص  (3)يتضب مف الجدوؿ رنـ 
البحث نبؿ التجربة أف البيانات الخاصة بعينة البحث الكمية معتدلة و ير مشتتة وتتسـ بالتوزي  الطبيعي 

( وىذه القيـ تقترب مف الص ر   مما 0.92إلى 3.21-)لمعينة   حيث تتراوح نيـ معامؿ الالتواج فييا ما بيف 
 ي كد اعتدالية البيانات الخاصة بعينة البحث نبؿ التجربة. 
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 : الأدٔاث ٔالأجٓسة انًطخخذيت فٙ انبذث

 أدٔاث جًع انبٛبَبث :  

  بعد اٍجراج مسب شامؿ لمقياسات والإختبارات المستخدمة فى البحث تـ التعرؼ عمى ا دوات وا جيزة
 :التى يمكف إستخداميا فى البحث وكانت كما يمى 

 ( الأجٓسة ٔالأدٔاث انخبصت ببنمٛبضبث الإَثرٔبٕيخرٚت : 6)

 .  ١ِصاْ نثٟ ٌم١اض اٌٛشْ -   زظرا١ِرس ٌم١اض اٌطٛي -

 ( الأجٓسة ٔالأدٔاث انخبصت ببلإخخببراث انبذَٛت : 2)

 يراحب صغٛرة - ضبعت إٚمبف  - شرٚط لٛبش. -

 دبم صغٛرنهخثبٛج - بطبط يٍ انهببد - ألًبع بلاضخٛكٛت . -

 بذرِ ) يبَٛسٚب ( أٔ يب ٚذم يذهٓب - دبئط يُبضب - كرضٗ نهمٛبش -

 ضى22صُبدٚك ارحفبع  - ضى(6×5×5(بٕصّ )4×2×2لطعخٍٛ يٍ انخشب ) -

 صُذٔق انًرَٔت - ( ضُخًٛخرا  62× 62× 62يكعب)  -

 

 ( الأدٔاث ٔالأجٓسة انًطخخذيت فٗ انبرَبيج انخذرٚبٙ :3)

 جٕاكث أثمبل. - دببل انًمبٔيت - ألًبع بلاضخٛكٛت -

 حبراث دذٚذ يخخهفت الأزاٌ - براث دذٚذب -

 صُبدٚك بإرحفبعبث يخخهفت - كٕحش عجم - اطٕاق -

 .(22،25،32،35،42،52)يخخهفت الإرحفبعبثبلاضخٛكّٛ دٕاجس  -

 دَببم - ألًبع بلاضخٛكٛت -

  القياسات المستخدمة في البحث : 
  تـ تحديد القياسات والإختبارات المستخدمة فى البحث مف خلاؿ المسب المرجعى والإطلاع عمى

 .  المشابيو بعم الدراسات
 (2)القياسات الإنثروبومترية : مرفق رقم اولُا :  

 ( .29 20 : 20السف   الطوؿ والوزف ) 
 (3القياسات البدنية : مرفق رقم )ثانياُ :  

 :القوه الإنفجاريو -2
 . (993: 0) إختبارالوثب العمودى 
 . (01:29( )900: 00(   )909:09) إختبارالوثب العريم مف الثبات 
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 ( باليديف. 0إختبار دف  الكرة الطبية )(932:  3) كجـ 
 القدره العضميو: -1
  (24:20) ث.03عالياُ.تكورإختباررنود الذراعاف 
 (03القدره العضميو لعضلات البطف الس ميو فى .)(903 : 20) ثانيو 
 (03القدره العضميو لعضلات البطف العمويو فى )(   999  990:  04.)  ثانيو 
 ( 03القدره العضميو لعضلات الظيرالعموى فى)(22:  1)  ث 
 ( 03القدره العضميو لعضلات الظيرالس ميو فى)ث. 
 :تحمل القوه -3
   ( 921 – 922:  23)  .ث(03)إختباررنود نرفصاج. رف  الجذع عاليا 
 ( 992  991:  23)  . ث(03)إختبارثنى الذراعيف مف الإنبطاح المافؿ 
 :القوه المميزه بالسرعو -4
 (909:93) ث.03إختبارالوثب الإرتدادى عمى الصندوؽ فى 
 .إختبارانبطاح إنثناج.مد الذراعيف 
 :السرعو القصوى -2
  (42:  20) ـ.03إختبارعدو 
 الرشاقو . -6
 ( 03إختبار الإنبطاح المافؿ مف الونوؼ)(   923 -902:  04( )923 -902: 03) ث 
 (994 -993 : 20) .إختبارالجرى المكوكى 
 الإتزان. -7
 .( 921  922:  04)  إختبارالإتزاف الثابت لمرجؿ اليمنى 
 .( 921  922:  04)  إختبارالإتزاف الثابت لمرجؿ اليسرى 
 .المرونو -8
 ( 03إختبارالمرونو الديناميكيو)(933 932: 20) .ث 
 (42:  20) .إختبارثنى الجذع اماما مف الجموس الطويؿ 
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 (4: يرفك رلى ) in bodyيكَٕبث انجطى بجٓبز )لٛبضبث  -ثالثاُ     

 دْ٘ٛ اٌثطٓ. -7 اٌؼظاَ. -4 الدهون. -1

  اٌىاٌٛزٜ. -5 ا١ٌّاٖ. -2

  ِإؼس ورٍح اٌجعُ. -6 اٌؼملاخ. -3

 

 (7()6: حخطٛط انبرَبيج انخذرٚبٗ انًمخرح : يرفك ) خبيطب  

  ْذف انبرَبيج انخذرٚبٗ : 

تأثيربرنامج تمرينات خاصو بالأدوات والمصاحبو لممقاومو عمى بعض عناصرالمياقو البدنيو التعرؼ عمي 
 (.21-9ومكونات الجسم لممرحمو السنيو من)

  انخذرٚبٗ :إخخٛبر يذخٕٖ انبرَبيج  

أشػارت اٍليػو والتػى  لممقاومػو والمصاحبو با دوات خاصو تمريناتتـ إختيار محتوى البرنامل التدريبى  -
ونػػػػد إحتػػػػوي البرنػػػػامل  بعػػػػم المراجػػػػ  العمميػػػػة والدراسػػػػات السػػػػابقة والػػػػدوريات العمميػػػػة المتخصصػػػػة 

 القػػوه ىػػى الكاراتيػػو للاعبػػى فػػى بيػػا الإىتمػػاـ يجػػب التػػى البدنيػػو القػػدراتالتػػدريبي عمػػى مجموعػػة مػػف 
 بنسػػػبيـ والاتػػزاف القػػوه وتحمػػؿ السػػػرعو وتحمػػؿ والمرونػػو الاسػػتجابو وسػػػرعة والرشػػانو بالسػػرعو الممػػزه

 التػػػي الوثبػػػات ىػػػي الكاتػػػا فػػػي الصػػػعوبة نقػػاط أىػػػـ   ومػػػف(2) مرفػػػؽ سػػػابقو  دراسػػػة حسػػػب  المختم ػػو
 النصػػػؼ فػػػي أدا ه يكػػػوف كميػػػا يكػػػف لػػػـ إف معظميػػػا أف فنجػػػد العضػػػمية القػػػدرة مػػػف كبيػػػرا نػػػدرا تتطمػػػب
 التحمػؿ مػف كبيػر بقػدر يتميز أف اللاعب مف يتطمب مما منيا الاخير الثمث في أو الكاتا مف الاخير
 أداج ضػماف م ( كيميو) السريعة العضمية الانقباضات تكرار لضماف العضمية القدرة وتحمؿ العضمي
 (0)( 2:2. )وال عالية والقوة بالثبات المتسـ الصحيب ال ني والاداج المثالي بالشكؿ الوثب

 أضص ٔضع انبرَبيج :  

 الأضص انخبنٛت دثنخذمٛك ْذف انبرَبيج انعبو ٔأْذافّ انفرعٛت ٔضع انبب : 

مػف  بعػم عناصػر الميانػو البدنيػو تنميػوجميػا وىػى أأف يحقؽ البرنػامل ا ىػداؼ التػي وضػ  مػف  -0
 البدنيو الخاصو المصاحبو لممقاومو خلاؿ برنامل لمتمرينات 

القوة المميزة بالسرعة( بطريقة التدريب التكرارى  - القصوى السرعة –السرعو تـ تحسيف عنصر ) -9
والتػػدريب ال تػػرى مرت ػػ  الشػػدة بينمػػا تػػـ تحسػػيف عنصػػر )تحمػػؿ القػػوة( بالتػػدريب ال تػػرى مػػنخ م 

 الشدة  فى حيف تـ تحسيف عنصر )القوة الإن جارية( بطريقة التدريب التكرارى.
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 لبرنامل التدريبى.مراعاة مبدأ ال روؽ ال ردية بيف اللاعبيف عند تن يذ ا -0
 .  ا سس العممية لمتدريب الرياضيناج البرنامل بحيث يتلافـ مب -2
أف يتسػػػػـ البرنػػػػامل التػػػػدريبى المقتػػػػرح بالمرونػػػػة ويكػػػػوف نابػػػػؿ لمتعػػػػديؿ فػػػػى أى ونػػػػت بمػػػػا يناسػػػػب  -2

 .التدريب
 .لمحالة التدريبية للاعب بما يت ؽ وأسس وعمـ التدريب الرياضي اً تحديد زمف الراحة وفق -1
أسابي  حمػؿ  (9)( بوان  0 - 9تـ توزي  دورة الحمؿ الإسبوعية خلاؿ الموسـ التدريبى بتشكيؿ ) -2

 .حمؿ متوسطأسبوع ( 0) عالى يميو
متنوعة وت ثرفي المجموعات العضمية الخاصو والمصاحبو لتمرينات المقاومو أف تكوف التمرينات  -3

 .الكاتا فى رياضة الكاراتيوقى لمتسابتنميو عناصر الميانو البدنيو العاممة وتعمؿ عمى 
 مراعاة عوامؿ ا ماف والسلامة عند أداج التدريبات البدنية والميارية والخططية. -4

تـ مراعاة مبدأ التدرج فى زيادة الحمؿ خلاؿ مراحؿ التدريب المختم ة وطبقػاً لميػدؼ مػف كػؿ   -03
 المراد تنميتيا.عناصر الميانو البدنيو مرحمة ونوعية 

 التدرج فى ا داج الحركى مف البسيط إلى المركب ومف السيؿ إلى الصعب.إتباع مبدأ   -00
                                                      (02 :272- 273) 

 تخطيط البرنامج التدريبى 

 ( الخاص بالتوزيع الزمنى للبرنامج التدريبى المقترح4جدول )

 البيان المحتوى م

 أسبوع 11 .عدد أسابيع التطبيق  1

 وحدة  3  عدد الوحدات التدريبية الأسبوعية . 1

 دقيقة 66 متوسط زمن الوحدة التدريبية : 3

 دقيقة 16  الإحماء . –أ   

 دقيقة 56  الجزء الرئيسى . –ب 

 دقائق 5   التهدئة . –ج 

 وحدة 36=  11×  3 عدد الوحدات التدريبية الكلية . 4

 دقيقة 1166=  66×  11×  3 الكلى .إجمالى حجم التدريب  5
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 ( توزيع الزمن الكلى للبرنامج التدريبى المقترح فى الوحدات التدريبيه5جدول )

 النسبة المئوية  الإعدادات

 ٪16.6 الإحماء

 ٪ 55 الإعداد البدنى

 ٪3.3 الختام والتهدئة

 ٪ 166 الإجمالى

 

 توزيع النسب المئوية لعناصر اللياقة البدنية خلال البرنامج (6)جدول 

 النسبة المئوية العناصـر م

 ٪34 انمِٕ 1

 ٪15 انًرَٔت 1

 ٪6 حذًم انمذرِ 3

 ٪16 انطرعت الاَخمبنٛت  4

 ٪3 ضرعّ رد انفعم 5

 ٪15 انرشبلّ 6

 ٪16 ساثالإح 5

 ٪ دقيقة 166 الإجمــــالى

 

 

 .لعناصر اللياقة البدنية خلال البرنامج ىتوزيع النسبال( الخاص ب1شكل )
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 :ضبدضب : انذراضّ الاضبضّٛ

 انمٛبضبث انمبهٛت :  

  ـ عمى عينة البحث 03/2/9390ـ إلي 92/2/9390تـ تطبيؽ القياسات القبمية في ال ترة مف
  .التجريبية

 حطبٛك انبرَبيج انخذرٚبٗ :  

  ـ اٍلػػػى يػػػوـ 0/1/9390وذلػػػؾ مػػػف يػػػوـ  إسػػػبوع( 09) أشػػػيرثلاثػػػة تػػػـ تطبيػػػؽ البرنػػػامل التػػػدريب لمػػػدة
الثلاثػاج  -( وحػدات تدريبيػة أيػاـ )السػبت 0ـ   حيث بمغ عدد أياـ التدريب فى ا سبوع )2/4/9390
 وحدة تدريبية. 09الخميس(  ب جمالى  -
 :  انبُّٛٛانمٛبضبث  

  ـ 03/2/9390ـ إلي 01/2/9390في ال ترة مف  البينيو فى منتصؼ البرناملتـ تطبيؽ القياسات. 
 انمٛبضبث انبعذٚت :  

  بعد الإنتياج مف تن يذ البرنامل التدريبى تـ تطبيؽ القياسات البعدية بن س طريقة إجراج القياسات
 ـ. 2/4/9390 ـ. إلي 2/4/9390القبمية عمى عينة البحث وذلؾ في ال ترة مف 
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 ( الخاص بديناميكية الحمؿ التدريبي خلاؿ الاسابي  التدريبية لمبرنامل.2البياني ) الشكؿ
 عدد االوحدات في البرنامج النسبه المئويه لشده الحمل الحمل م

 11 %100-90 الاقصي 1

 24 %90أقل من -75 الاقل من الاقصي 2

 2 %75أقل من -50 المتوسط 3

 
 نشذة انذًم انًطخخذيت خلال انبرَبيج انخذرٚبٗ(انخبص ببنُطب انًئٕٚت 7جذٔل)
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                                                                                                                                                                                                                                                             التمثيؿ النسبى لشدة الحمؿ المستخدمة خلاؿ البرنامل التدريبىب( الخاص 3الشكؿ البياني )
 

 المعالجات الإحصائية : 
( 3.42وذلؾ عند مستوى ثقة ) SPSS Version 25تـ اجراج المعالجات الاحصافية باستخداـ برنامل 

 وىى كالتالى : 3.32)احتمالية خطو( يقابميا مستوى دلالة 
 .أقل قيمة 
 .أكبر قيمة 
 . المتوسط الحسابى  
  الانحراف المعيارى. 
 .معامل الإلتواء 
 ..معامل التفمطح 
 .%نسبة التحسن 
  .إختبار تحميل التباين لمقياسات المتكررة 
  .مربع إيتا 
  أقل فرق معنوىLSD . 
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 التمثيل النسبى لشدة الحمل المستخدمة خلال البرنامج التدريبى
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 لٛذ انبذث نًجًٕعت انبذث لبم ٔبٍٛ ٔبعذ انخجربت. انهٛبلّ انبذَّٛبعُبصر  عرض انُخبئج انخبصتألاُ:

 16ن =   قبل وبين وبعد التجربة البحثمجموعة البدنية ل بعناصراللياقه( الدلالات الإحصائية الخاصة 1جدول )

 الدلالات الاحصائية

  المتغيرات

وحدة 

 القياس

 قيمة  القياس البعدى القياس البينى القياس القبلى

 ع± ش   ع± ش   ع± ش   )ف(

 3.17 8.00 29.36 7.57 28.93 7.32 25.79 سم إختبارالوثب العمودى 

 2.17 27.11 152.43 46.66 157.29 23.27 139.14 سم إختبارالوثب العريض 

كجم(  1إختبار دفع الكرة الطبية )
 باليدين

 26.03* 41.39 316.71 44.43 275.14 29.25 240.57 سم

 23.00* 5.05 30.20 4.79 27.60 3.54 21.13 سم ث31عالياُ.تكورإختباررقود الذراعان 

القدره العضليه لعضلات البطن السفليه 
 ثانيه( 31فى)

 12.30* 4.63 32.88 3.38 36.25 9.32 25.88 عدد

القدره العضليه لعضلات البطن العلويه 
 ثانيه( 31)فى

 23.03* 3.97 29.73 7.59 31.60 5.34 18.47 عدد

العضليه لعضلات الظهرالعلوى القدره 
 ث(31فى )

 0.89 7.06 38.81 8.91 40.88 6.66 37.81 عدد

القدره العضليه لعضلات الظهرالسفليه 
 ث(31فى )

 26.20* 8.35 31.69 8.97 43.56 7.29 21.25 عدد

 10.45* 6.66 54.07 7.83 50.93 7.38 42.80 عدد إختباررقود قرفصاء. رفع الجذع عاليا  

 17.96* 26.44 87.44 29.19 93.63 23.21 53.13 عدد إختبارثنى الذراعين من الإنبطاح المائل

إختبارالوثب الإرتدادى على الصندوق 
 ث31فى

 5.01* 7.80 41.18 6.82 38.64 3.04 34.64 عدد

 4.83* 5.99 36.73 3.60 36.47 3.87 32.13 عدد إختبارانبطاح إنثناء.مد الذراعين

 2.26 0.27 2.92 0.22 3.02 0.34 3.05 زمن م11إختبارعدو 

إختبار الإنبطاح المائل من الوقوف 
 ث(31)

 5.01* 4.19 21.53 6.65 25.73 5.31 19.93 عدد

 6.07* 1.09 12.47 1.27 13.16 1.13 12.99 زمن إختبارالجرى المكوكى

 0.90 16.52 20.33 7.16 14.47 16.36 15.15 زمن إختبارالإتزان الثابت للرجل اليمنى

 1.11 30.32 22.68 34.19 28.10 9.83 15.90 زمن إختبارالإتزان الثابت للرجل اليسرى

 8.59* 1.16 12.57 1.86 11.71 2.54 10.00 عدد ث(31إختبارالمرونه الديناميكيه )

إختبارثنى الجذع اماما من الجلوس 
 الطويل

 5.67* 2.74 11.23 4.01 10.38 4.54 8.38 سم

 (3.34( )2.25*لًٛت ف انجذٔنٛت عُذ يطخٕٖ )

 بعناصػػػرالميانو( الخػػاص بالػػػدلالات الإحصػػافية الخاصػػة 2(( والشػػكؿ البيػػػانى رنػػـ3يتضػػب مػػف الجػػػدوؿ رنػػـ )
( بػيف (0.05البدنية لمجموعػة البحػث نبػؿ وبػيف وبعػد التجربػة وجػود فػروؽ ذات دلالػة إحصػافية عنػد مسػتوى 

والقيػػػاس البعػػػدى فػػػى معظػػػـ المتغيػػػرات نيػػػد البحػػػث حيػػػث تراوحػػػت نػػػيـ )ؼ( القيػػػاس القبمػػػى والقيػػػاس البينػػػى 
  0.05)( وىذه القيـ أكبر مف نيمة " ؼ " الجدولية  عند مستوى ) 91.93:  2.30المحسوبة ما بيف ) 
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لبم ٔبٍٛ ٔبعذ  انبذث انبذَٛت لٛذ انبذث نًجًٕعتنعُبصرانهٛبلّ  ( انخبص ببنًخٕضطبث انذطببٛت4انشكم انبٛبَٗ رلى )
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انبذث لبم ٔبٍٛ  انبذَٛت لٛذ انبذث نًجًٕعتنعُبصرانهٛبلّ  ( انخبص ببنًخٕضطبث انذطببٛت4حببع انشكم انبٛبَٗ رلى )

 ٔبعذ انخجربت
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انبذث لبم ٔبٍٛ  نًجًٕعتانبذَٛت لٛذ انبذث نعُبصرانهٛبلّ  ( انخبص ببنًخٕضطبث انذطببٛت4حببع انشكم انبٛبَٗ رلى )

 ٔبعذ انخجربت
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 مد الذراعين.إختبارانبطاح إنثناء
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البدنية قيد البحث لمجموعة البحث قبل وبين لعناصرالمياقو ( الخاص بالمتوسطات الحسابية 4تابع الشكل البيانى رقم )
 وبعد التجربة
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0.00

5.00

10.00

15.00

20.00

25.00

 القياس البعدى القياس البينى القياس القبلى

 إختبارالإتزان الثابت للرجل اليمنى
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البحث قبل وبين  قيد البحث لمجموعةالبدنية لعناصرالمياقو  ( الخاص بالمتوسطات الحسابية4تابع الشكل البيانى رقم )
 وبعد التجربة
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إختبارالإتزان الثابت للرجل 
 اليسرى
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 (ث31)إختبارالمرونه الديناميكيه 
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قيد البحث لمجموعة البحث البدنية  البعدى( للمتغيرات –البينى  –( تحليل التباين للقياسات المتكررة )القبلى 1جدول )  

الإحصائية الدلالات  

      المتغيرات

مجموع المربعات 

 )القياسات الثلاثة( 

درجة 

 الحرية

 متوسط 

 المربعات

 قيمة

 ) ف (

مستوى 

 الدلالة

 حجم التأثير

(2)ايتا  

 إختبارالوثب العمودى 

 32984.02 1 32984.02 التأثير بين القياسات
*233.59 0.00 0.95 

 141.20 13 1835.64 الخطأ للعامل  بين القياسات

 53.24 2 106.48 التأثير داخل القياسات
3.17 0.06 0.20 

 16.80 26 436.86 القياساتالخطأ للعامل داخل 

 إختبارالوثب العريض 

 940206.10 1 940206.10 التأثير بين القياسات
*405.93 0.00 0.97 

 2316.20 13 30110.57 الخطأ للعامل  بين القياسات

 1234.95 2 2469.90 التأثير داخل القياسات
2.17 0.13 0.14 

 568.67 26 14785.43 الخطأ للعامل داخل القياسات

 1إختبار دفع الكرة الطبية )

 كجم( باليدين

 3233707.52 1 3233707.52 التأثير بين القياسات
*1085.10 0.00 0.99 

 2980.09 13 38741.14 الخطأ للعامل  بين القياسات

 20349.24 2 40698.48 التأثير داخل القياسات
*26.03 0.00 0.67 

 781.65 26 20322.86 القياساتالخطأ للعامل داخل 

إختباررقود الذراعان 

ث31عالياُ.تكور  

 31152.36 1 31152.36 التأثير بين القياسات
*957.18 0.00 0.99 

 32.55 14 455.64 الخطأ للعامل  بين القياسات

 326.96 2 653.91 التأثير داخل القياسات
*23.00 0.00 0.62 

 14.22 28 398.09 القياساتالخطأ للعامل داخل 

القدره العضليه لعضلات البطن 

ثانيه( 31السفليه فى)  

 48133.33 1 48133.33 التأثير بين القياسات
*1029.47 0.00 0.99 

 46.76 15 701.33 الخطأ للعامل  بين القياسات

 448.08 2 896.17 التأثير داخل القياسات
*12.30 0.00 0.45 

 36.44 30 1093.17 للعامل داخل القياساتالخطأ 

القدره العضليه لعضلات البطن 

 العلويه فى

ثانيه( 31)  

 31840.20 1 31840.20 التأثير بين القياسات
*881.88 0.00 0.98 

 36.10 14 505.47 الخطأ للعامل  بين القياسات

 757.27 2 1514.53 التأثير داخل القياسات
*23.03 0.00 0.62 

 32.89 28 920.80 الخطأ للعامل داخل القياسات

القدره العضليه لعضلات 

ث(31الظهرالعلوى فى )  

 73633.33 1 73633.33 التأثير بين القياسات
*859.31 0.00 0.98 

 85.69 15 1285.33 الخطأ للعامل  بين القياسات

 39.02 2 78.04 التأثير داخل القياسات
0.89 0.42 0.06 

 43.98 30 1319.29 الخطأ للعامل داخل القياسات

القدره العضليه لعضلات 

ث(31الظهرالسفليه فى )  

 49665.33 1 49665.33 التأثير بين القياسات
*973.41 0.00 0.98 

 51.02 15 765.33 الخطأ للعامل  بين القياسات

 1994.15 2 3988.29 التأثير داخل القياسات
*26.20 0.00 0.64 

 76.10 30 2283.04 الخطأ للعامل داخل القياسات

إختباررقود قرفصاء. رفع 

 الجذع عاليا  

 109224.20 1 109224.20 التأثير بين القياسات
*1732.15 0.00 0.99 

 63.06 14 882.80 الخطأ للعامل  بين القياسات

 507.27 2 1014.53 التأثير داخل القياسات
*10.45 0.00 0.43 

 48.55 28 1359.47 الخطأ للعامل داخل القياسات
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قيد البحث لمجموعة البحث البدنية  البعدى( للمتغيرات –البينى  –( تحليل التباين للقياسات المتكررة )القبلى 1تابع جدول )  

الإحصائية الدلالات  

      المتغيرات

مجموع المربعات 

 )القياسات الثلاثة( 

درجة 

 الحرية

 متوسط 

 المربعات

 قيمة

 ) ف (

مستوى 

 الدلالة

 حجم التأثير

(2)ايتا  

إختبارثنى الذراعين من 

 الإنبطاح المائل

 292500.19 1 292500.19 التأثير بين القياسات
*235.54 0.00 0.94 

 1241.83 15 18627.48 الخطأ للعامل  بين القياسات

 7615.69 2 15231.38 التأثير داخل القياسات
*17.96 0.00 0.54 

 424.00 30 12719.96 الخطأ للعامل داخل القياسات

إختبارالوثب الإرتدادى على 

ث31الصندوق فى  

 48032.76 1 48032.76 التأثير بين القياسات
*699.26 0.00 0.99 

 68.69 10 686.91 الخطأ للعامل  بين القياسات

 119.76 2 239.52 التأثير داخل القياسات
*5.01 0.02 0.33 

 23.89 20 477.82 الخطأ للعامل داخل القياسات

إختبارانبطاح إنثناء.مد 

 الذراعين

 55475.56 1 55475.56 التأثير بين القياسات
*2469.94 0.00 0.99 

 22.46 14 314.44 الخطأ للعامل  بين القياسات

 100.02 2 200.04 التأثير داخل القياسات
*4.83 0.02 0.26 

 20.71 28 579.96 الخطأ للعامل داخل القياسات

م11إختبارعدو   

 403.68 1 403.68 التأثير بين القياسات
*2263.94 0.00 0.99 

 0.18 14 2.50 الخطأ للعامل  بين القياسات

 0.07 2 0.14 التأثير داخل القياسات
2.26 0.12 0.14 

 0.03 28 0.85 الخطأ للعامل داخل القياسات

إختبار الإنبطاح المائل من 

ث(31الوقوف )  

 22579.20 1 22579.20 التأثير بين القياسات
*622.92 0.00 0.98 

 36.25 14 507.47 الخطأ للعامل  بين القياسات

 134.60 2 269.20 التأثير داخل القياسات
*5.01 0.01 0.26 

 26.86 28 752.13 الخطأ للعامل داخل القياسات

 إختبارالجرى المكوكى

 6463.19 1 6463.19 التأثير بين القياسات
*1841.61 0.00 0.99 

 3.51 12 42.11 الخطأ للعامل  بين القياسات

 1.69 2 3.38 التأثير داخل القياسات
*6.07 0.01 0.34 

 0.28 24 6.68 الخطأ للعامل داخل القياسات

إختبارالإتزان الثابت للرجل 

 اليمنى

 11641.35 1 11641.35 التأثير بين القياسات
*42.55 0.00 0.77 

 273.56 13 3556.33 الخطأ للعامل  بين القياسات

 143.70 2 287.41 التأثير داخل القياسات
0.90 0.42 0.06 

 159.04 26 4135.01 الخطأ للعامل داخل القياسات

إختبارالإتزان الثابت للرجل 

 اليسرى

 19270.08 1 19270.08 التأثير بين القياسات
*14.71 0.00 0.55 

 1310.10 12 15721.20 الخطأ للعامل  بين القياسات

 485.93 2 971.86 التأثير داخل القياسات
1.11 0.35 0.08 

 437.26 24 10494.29 الخطأ للعامل داخل القياسات

إختبارالمرونه الديناميكيه 

ث(31)  

بين القياسات التأثير  5485.71 1 5485.71 
*968.69 0.00 0.99 

 5.66 13 73.62 الخطأ للعامل  بين القياسات

 24.00 2 48.00 التأثير داخل القياسات
*8.59 0.00 0.40 

 2.79 26 72.67 الخطأ للعامل داخل القياسات
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قيد البحث لمجموعة البحث البدنية  البعدى( للمتغيرات –البينى  –( تحليل التباين للقياسات المتكررة )القبلى 1تابع جدول )  

الإحصائية الدلالات  

      المتغيرات

مجموع المربعات 

 )القياسات الثلاثة( 

درجة 

 الحرية

 متوسط 

 المربعات

 قيمة

 ) ف (

مستوى 

 الدلالة

 حجم التأثير

(2)ايتا  

إختبارثنى الجذع اماما من 

 الجلوس الطويل

القياساتالتأثير بين   3900.00 1 3900.00 
*113.32 0.00 0.90 

 34.42 12 413.00 الخطأ للعامل  بين القياسات

 27.77 2 55.54 التأثير داخل القياسات
*5.67 0.01 0.32 

 4.89 24 117.46 الخطأ للعامل داخل القياسات

 (0.02القياسات )( داخؿ 2.13بيف القياسات ) 3.32*نيمة ؼ الجدولية عند مستوى 

البعدى( فى  -البينى  -( وجود فروؽ دالة احصافيا بيف القياسات المتكررة )القبمى4يتضب مف جدوؿ رنـ )* 
:  14.71حيػػػث تراوحػػػػت نيمػػػة  )ؼ( المحسػػػػوبة مػػػا بػػػػيف ) نيػػػد البحػػػػث لمجموعػػػة البحػػػػثالمتغيػػػرات البدنيػػػػة 

 بيف القياسات . (0.05)(  وىى اكبر مف نيمة )ؼ( الجدولية عند مستوى 9214.42

البعػػػػدى( فػػػػى معظػػػػـ  -البينػػػػى  -ويتضػػػػب وجػػػػود فػػػػروؽ دالػػػػة احصػػػػافيا داخػػػػؿ القياسػػػػات المتكػػػػررة )القبمػػػػى* 
 91.93:  2.30) حيث تراوحت نيمػة  )ؼ( المحسػوبة مػا بػيف نيد البحث لمجموعة البحثالمتغيرات البدنية 

وىػػى أكبػػر مػػف نيمػػة )ؼ( الجدوليػػة عنػػد  (3.32) ( وىػػذه القػػيـ أكبػػر مػػف نيمػػة " ؼ " الجدوليػػة  عنػػد مسػػتوى
 ( داخؿ القياسات.(0.05مستوى 

ممػا يػدؿ عمػى أف (0.50) ( وىػى أكبػر مػف 3.44:  3.22( ما بػيف )2وند تراوحت نيمة حجـ التوثير)ايتا* 
 التحسف نتيجة حجـ التوثير لمبرنامل التدريبى.
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  البحث قبل وبين وبعد التجرية مجموعةقيد البحث ل البدنيةالمتغيرات ( أقل فرق معنوى للفرق بين متوسطات 11جدول )

 الدلالات الإحصائية           
  المتغيرات

 وحدة
 القياس

 المتوسط الحسابى القياسات
 معنوية الفروق بين المتوسطات

 القياس البعدى البينى القياس

 سم إختبارالوثب العمودى 

 1.111 ↑*3.511 1.123 3.143 25.786 القياس القبلى

 1.115 1.421   28.929 القياس البينى

     29.357 القياس البعدى

 سم  العريضإختبارالوثب 

 1.111 ↑*13.216 1.121 11.143 139.143 القياس القبلى

 1.634 4.151   157.286 القياس البينى

     152.429 القياس البعدى

 متر كجم( باليدين 1إختبار دفع الكرة الطبية )

 1.111 ↑*16.143 1.116 ↑*34.511 240.571 القياس القبلى

 1.111 41.511   275.143 القياس البينى

     316.714 القياس البعدى

 عدد ث31إختباررقود الذراعان عالياُ.تكور

 1.111 ↑*1.161 1.111 ↑*6.461 21.133 القياس القبلى

 1.151 2.611   27.600 القياس البينى

     30.200 القياس البعدى

القدره العضليه لعضلات البطن السفليه 

 ثانيه( 31فى)
 عدد

 1.111 ↑*1.111 1.111 ↑*11.315 25.875 القياس القبلى

 1.136 →*3.315   36.250 القياس البينى

     32.875 القياس البعدى

القدره العضليه لعضلات البطن العلويه 

 ثانيه( 31فى)

 عدد
 1.111 ↑*11.261 1.111 ↑*13.133 18.467 القياس القبلى

 1.453 1.161   31.600 القياس البينى

     29.733 القياس البعدى

القدره العضليه لعضلات الظهرالعلوى فى 

 ث(31)

 عدد
 1.611 1.111 1.112 3.163 37.813 القياس القبلى

 1.446 2.163   40.875 القياس البينى

     38.813 القياس البعدى

القدره العضليه لعضلات الظهرالسفليه فى 

 ث(31)
 عدد

 1.113 ↑*11.431 1.111 ↑*22.313 21.250 القياس القبلى

 1.112 →*11.115   43.563 القياس البينى

     31.688 القياس البعدى

 إختباررقود قرفصاء. رفع الجذع عاليا  
 عدد

 1.112 ↑*11.261 1.111 ↑*1.133 42.800 القياس القبلى

 1.141 3.133   50.933 القياس البينى

     54.067 القياس البعدى

 إختبارثنى الذراعين من الإنبطاح المائل
 عدد

 1.111 ↑*34.313 1.111 ↑*41.511 53.125 القياس القبلى

 1.441 6.111   93.625 القياس البينى

     87.438 القياس البعدى

إختبارالوثب الإرتدادى على الصندوق 

 ث31فى
 عدد

 1.111 ↑*6.545 1.121 ↑*4.111 34.636 القياس القبلى

 1.213 2.545   38.636 القياس البينى

     41.182 القياس البعدى

 إختبارانبطاح إنثناء.مد الذراعين
 عدد

 1.113 ↑*4.611 1.111 ↑*4.333 32.133 القياس القبلى

 1.112 1.261   36.467 القياس البينى

     36.733 القياس البعدى

 0.05معنوى عند مستوى دلالة أقل من *
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  البحث قبل وبين وبعد التجرية مجموعةقيد البحث ل البدنيةالمتغيرات ( أقل فرق معنوى للفرق بين متوسطات 11جدول )تابع 

 الدلالات الإحصائية           

  المتغيرات

 وحدة

 القياس
 القياسات

المتوسط 

 الحسابى

 معنوية الفروق بين المتوسطات

 القياس البعدى البينى القياس

 زمن م11إختبارعدو 

 1.131 →*1.121 1.611 1.131 3.049 القياس القبلى

 1.115 1.111   3.017 القياس البينى

     2.919 القياس البعدى

إختبار الإنبطاح المائل من الوقوف 

 ث(31)
 عدد

 1.452 1.611 1.111 ↑*5.111 19.933 القياس القبلى

 1.111 4.211   25.733 القياس البينى

     21.533 القياس البعدى

 زمن إختبارالجرى المكوكى

 1.145 →*1.516 1.441 1.111 12.986 القياس القبلى

 1.111 →*1.614   13.164 القياس البينى

     12.470 القياس البعدى

 

 إختبارالإتزان الثابت للرجل اليمنى
 زمن

 1.316 5.111 1.113 1.611 15.149 القياس القبلى

 1.125 5.151   14.469 القياس البينى

     20.327 القياس البعدى

 

 إختبارالإتزان الثابت للرجل اليسرى
 زمن

 1.412 6.113 1.261 12.212 15.900 القياس القبلى

 1.111 5.411   28.102 القياس البينى

     22.683 القياس البعدى

 عدد ث(31إختبارالمرونه الديناميكيه )

 1.115 ↑*2.511 1.114 ↑*1.114 10.000 القياس القبلى

 1.114 1.151   11.714 القياس البينى

     12.571 القياس البعدى

إختبارثنى الجذع اماما من الجلوس 

 الطويل
 سم

 1.111 ↑*2.146 1.111 ↑*2.111 8.385 القياس القبلى

 1.311 1.146   10.385 القياس البينى

     11.231 القياس البعدى

 0.05معنوى عند مستوى دلالة أقل من *

المتغيػػرات البدنيػػة نيػػد البحػػث  ونػػؿ فػػرؽ معنػػوى لم ػػرؽ بػػيف متوسػػطات( الخػػاص ب03يتضػػب مػػف الجػػدوؿ رنػػـ )
وجػػود فػػروؽ بػػيف  بعػػم متغيػػرات البحػػث حيػػث كانػػت عمػػى النحػػو لمجموعػػة البحػػث نبػػؿ وبػػيف وبعػػد التجريػػة 

 -التالى :

حيػث أف المتوسػط الحسػػابى القبمػى  ت ػوؽ القيػاس البعػدى عمػى القيػاس (إختبارالوثػب العمػودى)متغيػر  -
  القبمى . قياسلم لمقياس البعدى أكبر مف المتوسط الحسابى

حيػػث أف المتوسػػط الحسػػابى القبمػػى  ت ػػوؽ القيػػاس البعػػدى عمػى القيػػاس لعػػريم(إختبارالوثػػب ا)متغيػر  -
  القبمى . قياسلم وسط الحسابىلمقياس البعدى أكبر مف المت
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ت ػوؽ القيػاس البينػى عمػى القيػاس القبمػى حيػث أف  (كجـ( باليديف 0إختبار دف  الكرة الطبية ))متغير  -
أكبػػر مػػف المتوسػػط الحسػػابى لمقيػػاس القبمػػى وت ػػوؽ القيػػاس البعػػدى  البينػػىالمتوسػػط الحسػػابى لمقيػػاس 

 قيػػاسلم البعػػدى أكبػػر مػػف المتوسػػط الحسػػابى حيػػث أف المتوسػػط الحسػػابى لمقيػػاسالقبمػػى  عمػػى القيػػاس
  القبمى .

ت ػػػوؽ القيػػػاس البينػػػى عمػػػى القيػػػاس القبمػػػى حيػػػث أف  (ث03إختبػػػاررنود الػػػذراعاف عاليػػػاُ.تكور)متغيػػػر  -
أكبػػر مػػف المتوسػػط الحسػػابى لمقيػػاس القبمػػى وت ػػوؽ القيػػاس البعػػدى  البينػػىالمتوسػػط الحسػػابى لمقيػػاس 

 قيػػاسلم الحسػػابى لمقيػػاس البعػػدى أكبػػر مػػف المتوسػػط الحسػػابى حيػػث أف المتوسػػطالقبمػػى  عمػػى القيػػاس
  القبمى .

ت ػػوؽ القيػػاس البينػػى عمػػى القيػػاس  (ثانيػػو( 03القػػدره العضػػميو لعضػػلات الػػبطف السػػ ميو فػػى))متغيػػر  -
أكبػػر مػػف المتوسػػط الحسػػابى لمقيػػاس القبمػػى وت ػػوؽ  البينػػىالقبمػػى حيػػث أف المتوسػػط الحسػػابى لمقيػػاس 

حيػػث أف المتوسػػط الحسػػابى لمقيػػاس البعػػدى أكبػػر مػػف المتوسػػط القبمػػى  القيػػاس القيػػاس البعػػدى عمػػى
حيػث أف المتوسػط الحسػابى لمقيػاس القبمى وت وؽ القياس البينى عمى القياس البعدى  قياسلم الحسابى
 البعدى. قياسلم أكبر مف المتوسط الحسابى البينى

ت ػػوؽ القيػػاس البينػػى عمػػى القيػػاس  (ثانيػػو( 03القػػدره العضػػميو لعضػػلات الػػبطف العمويػػو فػػى))متغيػػر  -
أكبػػر مػػف المتوسػػط الحسػػابى لمقيػػاس القبمػػى وت ػػوؽ  البينػػىالقبمػػى حيػػث أف المتوسػػط الحسػػابى لمقيػػاس 

حيػػث أف المتوسػػط الحسػػابى لمقيػػاس البعػػدى أكبػػر مػػف المتوسػػط القبمػػى  القيػػاس البعػػدى عمػػى القيػػاس
  القبمى . قياسلم الحسابى

ت ػػوؽ القيػػاس البينػػى عمػػى القيػػاس القبمػػى (ث(03و لعضػػلات الظيرالسػػ ميو فػػى )القػػدره العضػػمي)متغيػػر  -
أكبػر مػف المتوسػط الحسػابى لمقيػاس القبمػى وت ػوؽ القيػاس  البينػىحيث أف المتوسػط الحسػابى لمقيػاس 

 حيػػث أف المتوسػػط الحسػػابى لمقيػػاس البعػػدى أكبػػر مػػف المتوسػػط الحسػػابىالقبمػػى  البعػػدى عمػػى القيػػاس
 البينػػىحيػػث أف المتوسػػط الحسػػابى لمقيػػاس القبمػػى وت ػػوؽ القيػػاس البينػػى عمػػى القيػػاس البعػػدى  قيػػاسلم

 البعدى. قياسلم أكبر مف المتوسط الحسابى
ت ػػوؽ القيػػاس البينػػى عمػػى القيػػاس القبمػػى حيػػث أف (إختبػػاررنود نرفصػػاج. رفػػ  الجػػذع عاليػػا  )متغيػػر  -

الحسػػابى لمقيػػاس القبمػػى وت ػػوؽ القيػػاس البعػػدى أكبػػر مػػف المتوسػػط  البينػػىالمتوسػػط الحسػػابى لمقيػػاس 
 قيػػاسلم حيػػث أف المتوسػػط الحسػػابى لمقيػػاس البعػػدى أكبػػر مػػف المتوسػػط الحسػػابىالقبمػػى  عمػػى القيػػاس

 .القبمى
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ت ػػوؽ القيػػاس البينػػى عمػػى القيػػاس القبمػػى حيػػث أف  (إختبػػارثنى الػػذراعيف مػػف الإنبطػػاح المافػػؿ)متغيػػر  -
أكبػػر مػػف المتوسػػط الحسػػابى لمقيػػاس القبمػػى وت ػػوؽ القيػػاس البعػػدى  البينػػىالمتوسػػط الحسػػابى لمقيػػاس 

 قيػػاسلم حيػػث أف المتوسػػط الحسػػابى لمقيػػاس البعػػدى أكبػػر مػػف المتوسػػط الحسػػابىالقبمػػى  عمػػى القيػػاس
  القبمى .

ت ػػوؽ القيػػاس البينػػى عمػػى القيػػاس القبمػػى ( ث 03إختبارالوثػػب الإرتػػدادى عمػػى الصػػندوؽ فػػى)متغيػػر  -
أكبػر مػف المتوسػط الحسػابى لمقيػاس القبمػى وت ػوؽ القيػاس  البينػىلحسػابى لمقيػاس حيث أف المتوسػط ا
 حيػػث أف المتوسػػط الحسػػابى لمقيػػاس البعػػدى أكبػػر مػػف المتوسػػط الحسػػابىالقبمػػى  البعػػدى عمػػى القيػػاس

  القبمى . قياسلم
ت ػوؽ القيػاس البينػى عمػى القيػاس القبمػى حيػث أف المتوسػط  (إختبارانبطاح إنثناج.مػد الػذراعيف)متغير  -

 أكبر مف المتوسط الحسابى لمقياس القبمى وت وؽ القياس البعػدى عمػى القيػاس البينىالحسابى لمقياس 
  القبمى . قياسلم حيث أف المتوسط الحسابى لمقياس البعدى أكبر مف المتوسط الحسابىالقبمى 

حيث أف المتوسط الحسابى لمقيػاس  البعدىعمى القياس  القبمىالقياس ت وؽ  (ـ03إختبارعدو )متغير  -
  البعدى.أكبر مف المتوسط الحسابى لمقياس  القبمى

ت ػوؽ القيػاس البينػى عمػى القيػاس القبمػى حيػث ( ث(03إختبار الإنبطاح المافػؿ مػف الونػوؼ ))متغير  -
  .قياس القبمى أكبر مف المتوسط الحسابى لم البينىأف المتوسط الحسابى لمقياس 

حيػث أف المتوسػط الحسػابى  البعػدىعمػى القيػاس  القبمػىت ػوؽ القيػاس  (إختبارالجرى المكػوكى)متغير  -
 البعػدىالقيػاس  البعػدى وت ػوؽ القيػاس البينػى عمػىأكبر مػف المتوسػط الحسػابى لمقيػاس  القبمىلمقياس 

 البعدى.قياس أكبر مف المتوسط الحسابى لم البينىحيث أف المتوسط الحسابى لمقياس 
ت وؽ القيػاس البينػى عمػى القيػاس القبمػى حيػث أف المتوسػط (ث(03إختبارالمرونو الديناميكيو ))متغير  -

 أكبر مف المتوسط الحسابى لمقياس القبمى وت وؽ القياس البعػدى عمػى القيػاس البينىالحسابى لمقياس 
  القبمى . قياسلم لحسابىحيث أف المتوسط الحسابى لمقياس البعدى أكبر مف المتوسط االقبمى 

ت وؽ القياس البينى عمػى القيػاس القبمػى حيػث أف (إختبارثنى الجذع اماما مف الجموس الطويؿ)متغير  -
أكبػػر مػػف المتوسػػط الحسػػابى لمقيػػاس القبمػػى وت ػػوؽ القيػػاس البعػػدى  البينػػىالمتوسػػط الحسػػابى لمقيػػاس 

 قيػػاسلم أكبػػر مػػف المتوسػػط الحسػػابى حيػػث أف المتوسػػط الحسػػابى لمقيػػاس البعػػدىالقبمػػى  عمػػى القيػػاس
  القبمى .
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  البحث قبل وبين وبعد التجريةمجموعة قيد البحث لالبدنية المتغيرات بين متوسطات  نسب التحسن( 11جدول )

 الدلالات الإحصائية           

  المتغيرات

 وحدة

 القياس
 القياسات

المتوسط 

 الحسابى

 نسب التحسن

 القياس البعدى البينى القياس

 سم إختبارالوثب العمودى 

 13.85% 12.19% 25.786 القياس القبلى

 1.48%  28.929 القياس البينى

   29.357 القياس البعدى

 سم  العريضإختبارالوثب 

 9.55% 13.04% 139.143 القياس القبلى

 3.09%  157.286 القياس البينى

   152.429 القياس البعدى

 متر كجم( باليدين 1دفع الكرة الطبية ) إختبار

 31.65% 14.37% 240.571 القياس القبلى

 15.11%  275.143 القياس البينى

   316.714 القياس البعدى

 عدد ث31إختباررقود الذراعان عالياُ.تكور

 42.90% 30.60% 21.133 القياس القبلى

 9.42%  27.600 القياس البينى

   30.200 القياس البعدى

القدره العضليه لعضلات البطن السفليه 

 ثانيه( 31فى)
 عدد

 27.05% 40.10% 25.875 القياس القبلى

 9.31%  36.250 القياس البينى

   32.875 القياس البعدى

القدره العضليه لعضلات البطن العلويه 

 ثانيه( 31فى)
 عدد

 61.01% 71.12% 18.467 القياس القبلى

 5.91%  31.600 البينىالقياس 

   29.733 القياس البعدى

القدره العضليه لعضلات الظهرالعلوى فى 

 ث(31)
 عدد

 2.64% 8.10% 37.813 القياس القبلى

 5.04%  40.875 القياس البينى

   38.813 القياس البعدى

القدره العضليه لعضلات الظهرالسفليه فى 

 ث(31)
 عدد

 49.12% 105.00% 21.250 القياس القبلى

 27.26%  43.563 القياس البينى

   31.688 القياس البعدى

 إختباررقود قرفصاء. رفع الجذع عاليا  
 عدد

 26.32% 19.00% 42.800 القياس القبلى

 6.15%  50.933 القياس البينى

   54.067 القياس البعدى

 إختبارثنى الذراعين من الإنبطاح المائل
 عدد

 64.59% 76.24% 53.125 القبلىالقياس 

 6.61%  93.625 القياس البينى

   87.438 القياس البعدى

إختبارالوثب الإرتدادى على الصندوق 

 ث31فى
 عدد

 18.90% 11.55% 34.636 القياس القبلى

 6.59%  38.636 القياس البينى

   41.182 القياس البعدى
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  البحث قبل وبين وبعد التجريةمجموعة قيد البحث لالبدنية المتغيرات بين متوسطات  نسب التحسن( 11جدول )تابع 

 الدلالات الإحصائية           

  المتغيرات

 وحدة

 القياس
 القياسات

المتوسط 

 الحسابى

 نسب التحسن

 القياس البعدى البينى القياس

 إختبارانبطاح إنثناء.مد الذراعين
 عدد

 14.32% 13.49% 32.133 القياس القبلى

 0.73%  36.467 القياس البينى

   36.733 القياس البعدى

 زمن م11إختبارعدو 

 4.26% 1.05% 3.049 القياس القبلى

 3.25%  3.017 القياس البينى

   2.919 القياس البعدى

إختبار الإنبطاح المائل من الوقوف 

 ث(31)
 عدد

 8.03% 29.10% 19.933 القياس القبلى

 16.32%  25.733 القياس البينى

   21.533 القياس البعدى

 زمن إختبارالجرى المكوكى

 3.97% 1.37% 12.986 القياس القبلى

 5.27%  13.164 القياس البينى

   12.470 القياس البعدى

 زمن إختبارالإتزان الثابت للرجل اليمنى

 34.18% 4.49% 15.149 القياس القبلى

 40.49%  14.469 القياس البينى

   20.327 القياس البعدى

 زمن إختبارالإتزان الثابت للرجل اليسرى

 42.66% 76.74% 15.900 القياس القبلى

 19.28%  28.102 القياس البينى

   22.683 القياس البعدى

 عدد ث(31إختبارالمرونه الديناميكيه )

 25.71% 17.14% 10.000 القياس القبلى

 7.32%  11.714 القياس البينى

   12.571 القياس البعدى

إختبارثنى الجذع اماما من الجلوس 

 الطويل
 سم

 33.94% 23.85% 8.385 القياس القبلى

 8.15%  10.385 القياس البينى

   11.231 القياس البعدى

 

البدنيػػة نيػػد البحػػث  المتغيػػراتبػػيف متوسػػطات  ( الخػػاص بنسػػب التحسػػف00يتضػػب مػػف الجػػدوؿ رنػػـ ) -
 -حيث كانت عمى النحو التالى :لمجموعة البحث نبؿ وبيف وبعد التجرية 

%( 09.04بمغػػت نسػػبة التحسػػف بػػيف القيػػاس القبمػػى والقيػػاس البينػػى ) (إختبارالوثػػب العمػػودى)متغيػػر  -
 %(.0.23) %( وبيف القياس البينى والقياس البعدى00.32وبيف القياس القبمى والقياس البعدى )
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%( 00.32بمغػػت نسػػبة التحسػػف بػػيف القيػػاس القبمػػى والقيػػاس البينػػى ) (إختبارالوثػػب العػػريم)متغيػػر  -
 %(.0.34%( وبيف القياس البينى والقياس البعدى )4.22وبيف القياس القبمى والقياس البعدى )

القبمػػى والقيػػاس  بمغػػت نسػػبة التحسػػف بػػيف القيػػاس (كجػػـ( باليػػديف 0إختبػػار دفػػ  الكػػرة الطبيػػة ))متغيػػر  -
%( وبػػيف القيػػاس البينػػى والقيػػاس 00.12%( وبػػيف القيػػاس القبمػػى والقيػػاس البعػػدى )02.02البينػػى )
 %(.02.00البعدى )

بمغت نسبة التحسف بيف القيػاس القبمػى والقيػاس البينػى  (ث03إختباررنود الذراعاف عالياُ.تكور)متغير  -
%( وبػػيف القيػػاس البينػػى والقيػػاس البعػػدى 29.43%( وبػػيف القيػػاس القبمػػى والقيػػاس البعػػدى )03.13)
(4.29.)% 

بمغػػػت نسػػػبة التحسػػػف بػػػيف القيػػػاس  (ثانيػػػو( 03القػػػدره العضػػػميو لعضػػػلات الػػػبطف السػػػ ميو فػػػى))متغيػػػر  -
%( وبػػيف القيػػاس 92.32%( وبػػيف القيػػاس القبمػػى والقيػػاس البعػػدى )23.03القبمػػى والقيػػاس البينػػى )
 %(.4.00البينى والقياس البعدى )

بمغت نسبة التحسف بيف القياس القبمى  (ثانيو( 03القدره العضميو لعضلات البطف العمويو فى))متغير  -
%( وبػػيف القيػػاس البينػػى 10.30%( وبػػيف القيػػاس القبمػػى والقيػػاس البعػػدى )20.09والقيػػاس البينػػى )
 %(.2.40والقياس البعدى )

ت نسػػبة التحسػػف بػػيف القيػػاس القبمػػى بمغػػ (ث(03القػػدره العضػػميو لعضػػلات الظيرالعمػػوى فػػى ))متغيػػر  -
%( وبػػػػيف القيػػػػاس البينػػػػى 9.12%( وبػػػػيف القيػػػاس القبمػػػػى والقيػػػػاس البعػػػدى )3.03والقيػػػاس البينػػػػى )
 %(.2.32والقياس البعدى )

بمغػػت نسػػبة التحسػػف بػػيف القيػػاس القبمػػى  (ث(03القػػدره العضػػميو لعضػػلات الظيرالسػػ ميو فػػى ))متغيػػر  -
%( وبػيف القيػاس البينػى 24.09القيػاس القبمػى والقيػاس البعػدى ) %( وبيف032.33والقياس البينى )
 %(.92.91والقياس البعدى )

بمغت نسبة التحسف بيف القياس القبمػى والقيػاس البينػى  (إختباررنود نرفصاج. رف  الجذع عاليا  )متغير  -
البعػػدى %( وبػػيف القيػػاس البينػػى والقيػػاس 91.09%( وبػػيف القيػػاس القبمػػى والقيػػاس البعػػدى )04.33)
(1.02.)% 

بمغػػت نسػػبة التحسػػف بػػيف القيػػاس القبمػػى والقيػػاس  (إختبػػارثنى الػػذراعيف مػػف الإنبطػػاح المافػػؿ)متغيػػر  -
%( وبػػيف القيػػاس البينػػى والقيػػاس 12.24%( وبػػيف القيػػاس القبمػػى والقيػػاس البعػػدى )21.92البينػػى )
 %(.1.10البعدى )
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بمغػػػت نسػػػبة التحسػػػف بػػػيف القيػػػاس القبمػػػى  (ث03إختبارالوثػػػب الإرتػػػدادى عمػػػى الصػػػندوؽ فػػػى)متغيػػػر  -
%( وبػػيف القيػػاس البينػػى 03.43%( وبػػيف القيػػاس القبمػػى والقيػػاس البعػػدى )00.22والقيػػاس البينػػى )
 %(.1.24والقياس البعدى )

بمغػػػت نسػػػبة التحسػػػف بػػػيف القيػػػاس القبمػػػى والقيػػػاس البينػػػى  (إختبارانبطػػػاح إنثناج.مػػػد الػػػذراعيف)متغيػػػر  -
%( وبػػيف القيػػاس البينػػى والقيػػاس البعػػدى 02.09القبمػػى والقيػػاس البعػػدى ) %( وبػػيف القيػػاس00.24)
(3.20.)% 

%( وبػػيف 0.32بمغػػت نسػػبة التحسػػف بػػيف القيػػاس القبمػػى والقيػػاس البينػػى ) (ـ03إختبارعػػدو )متغيػػر  -
 %(.0.92%( وبيف القياس البينى والقياس البعدى )2.91القياس القبمى والقياس البعدى )

بمغت نسبة التحسف بيف القياس القبمػى والقيػاس  (ث(03نبطاح المافؿ مف الونوؼ )إختبار الإ)متغير  -
%( وبػػػيف القيػػػاس البينػػػى والقيػػػاس 3.30%( وبػػػيف القيػػػاس القبمػػػى والقيػػػاس البعػػػدى )94.03البينػػػى )
 %(.01.09البعدى )

%( 0.02بمغػػت نسػػبة التحسػػػف بػػيف القيػػاس القبمػػى والقيػػاس البينػػػى ) (إختبػػارالجرى المكػػوكى)متغيػػر  -
 %(.2.92%( وبيف القياس البينى والقياس البعدى )0.42وبيف القياس القبمى والقياس البعدى )

بمغػػت نسػػبة التحسػػف بػػيف القيػػاس القبمػػى والقيػػاس البينػػى  (إختبػػارالإتزاف الثابػػت لمرجػػؿ اليمنػػى)متغيػػر  -
قيػػاس البعػػدى %( وبػػيف القيػػاس البينػػى وال02.03%( وبػػيف القيػػاس القبمػػى والقيػػاس البعػػدى )2.24)
(23.24.)% 

بمغػػت نسػػبة التحسػػف بػػيف القيػػاس القبمػػى والقيػػاس البينػػى  (إختبػػارالإتزاف الثابػػت لمرجػػؿ اليسػػرى)متغيػػر  -
%( وبػػيف القيػػاس البينػػى والقيػػاس البعػػدى 29.11%( وبػػيف القيػػاس القبمػػى والقيػػاس البعػػدى )21.22)
(04.93.)% 

بمغػػت نسػػبة التحسػػػف بػػيف القيػػاس القبمػػػى والقيػػاس البينػػػى  (ث(03إختبارالمرونػػو الديناميكيػػػو ))متغيػػر  -
%( وبػػيف القيػػاس البينػػى والقيػػاس البعػػدى 92.20%( وبػػيف القيػػاس القبمػػى والقيػػاس البعػػدى )02.02)
(2.09.)% 

بمغػت نسػبة التحسػف بػيف القيػاس القبمػى والقيػاس  (إختبارثنى الجذع اماما مف الجموس الطويػؿ)متغير  -
%( وبػػيف القيػػاس البينػػى والقيػػاس 00.42القيػػاس القبمػػى والقيػػاس البعػػدى ) %( وبػػيف90.32البينػػى )
 %(.3.02البعدى )
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 لبم ٔبٍٛ ٔبعذ انخجربت. البحثلمجموعة للٛذ انبذث  in badayبًخغٛراث  عرض انُخبئج انخبصتثبَٛبُ:

 16ن =   قبل وبين وبعد التجربة البحثمجموعة ل in badayبمتغيرات ( الدلالات الإحصائية الخاصة 12جدول )

 الدلالات الاحصائية

 المتغيرات

وحدة 
 القياس

 قيمة القياس البعدى القياس البينى القياس القبلى

 )ف(
ع± س   ع± س    ع± س     

 1.83 8.50 146.07 8.00 145.53 8.05 145.47 )سم( الطول

 2.48 8.72 42.68 10.20 42.50 9.95 41.55 )كجم( الوزن

 0.41 13.36 26.09 9.27 23.12 8.25 24.28 % الدهون

 المياه
% 

70.97 11.14 70.56 11.24 68.32 11.69 2.75 

 العضلات
% 

51.13 7.03 51.11 6.94 49.35 8.04 1.88 

 1.09 0.45 1.68 0.33 1.77 0.39 1.71 كجم العظام

 0.92 231.90 1111.80 355.97 1000.09 266.75 1084.07 سعرحرارى معدل الحرق

 1.89 2.76 19.90 3.54 19.98 3.45 19.49 2كجم/م كتلة الجسممؤشر

 1.12 2.62 5.53 2.22 4.69 2.07 4.74 % دهون البطن

 (3.34()1.15مستوى )قيمة ف الجدولية عند *

 

 inالخاص بالدلالات الإحصافية الخاصة بمتغيرات ( 2( رنـ ( والشكؿ البيانى09) رنـ يتضب مف الجدوؿ
baday  وجود فروؽ ذات دلالة إحصافية عند  عدـنيد البحث لممجموعة البحث نبؿ وبيف وبعد التجربة
نيد البحث حيث  جمي  المتغيراتالقياس البعدى فى و ( بيف القياس القبمى والقياس البينى (0.05مستوى 

مف نيمة " ؼ " الجدولية  عند مستوى  أنؿ( وىذه القيـ  9.22:  3.20تراوحت نيـ )ؼ( المحسوبة ما بيف ) 
((0.05  
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قيد البحث لممجموعة البحث قبل وبين  in baday ( الخاص بالمتوسطات الحسابية لمتغيرات5الشكل البيانى رقم )
 وبعد التجربة
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 لٛذ انبذث نهًجًٕعت انبذث لبم ٔبٍٛ ٔبعذ انخجربت in baday ( انخبص ببنًخٕضطبث انذطببٛت نًخغٛراث5حببع انشكم انبٛبَٗ رلى )
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 البحثمجموعة لقيد البحث  in baday البعدى( للمتغيرات –البينى  –( تحليل التباين للقياسات المتكررة )القبلى 13جدول )

 الإحصائية الدلالات

  المتغيرات

مجموع المربعات 

 )القياسات الثلاثة( 

درجة 

 الحرية

 متوسط 

 المربعات

 قيمة

 ) ف (

مستوى 

 الدلالة

 حجم التأثير

 (2)ايتا

 الطول

 955136.36 1 955136.36 التأثير بين القياسات
*4793.41 0.00 1.00 

 199.26 14 2789.64 الخطأ للعامل  بين القياسات

 1.62 2 3.24 التأثير داخل القياسات
1.83 0.18 0.12 

 0.88 28 24.76 الخطأ للعامل داخل القياسات

 الوزن

 80307.53 1 80307.53 التأثير بين القياسات
*292.52 0.00 0.95 

 274.54 14 3843.55 الخطأ للعامل  بين القياسات

 5.50 2 10.99 التأثير داخل القياسات
2.48 0.10 0.15 

 2.22 28 62.08 الخطأ للعامل داخل القياسات

 الدهون

 26999.00 1 26999.00 التأثير بين القياسات
*158.23 0.00 0.92 

 170.63 14 2388.83 الخطأ للعامل  بين القياسات

 33.52 2 67.05 التأثير داخل القياسات
0.41 0.66 0.03 

 80.93 28 2266.02 الخطأ للعامل داخل القياسات

 المياه

 220200.50 1 220200.50 التأثير بين القياسات
*603.58 0.00 0.98 

 364.83 14 5107.56 الخطأ للعامل  بين القياسات

 30.63 2 61.26 التأثير داخل القياسات
2.75 0.08 0.16 

 11.13 28 311.63 الخطأ للعامل داخل القياسات

 العضلات

 114882.48 1 114882.48 التأثير بين القياسات
*789.70 0.00 0.98 

 145.48 14 2036.67 الخطأ للعامل  بين القياسات

 15.67 2 31.33 التأثير داخل القياسات
1.88 0.17 0.12 

 8.33 28 233.25 الخطأ للعامل داخل القياسات

 العظام

 133.44 1 133.44 التأثير بين القياسات
*329.77 0.00 0.96 

 0.40 14 5.66 الخطأ للعامل  بين القياسات

 0.03 2 0.07 التأثير داخل القياسات
1.09 0.35 0.07 

 0.03 28 0.87 الخطأ للعامل داخل القياسات

 الكالورى

 51070844.22 1 51070844.22 التأثير بين القياسات
*359.86 0.00 0.96 

 141917.10 14 1986839.37 الخطأ للعامل  بين القياسات

 50746.29 2 101492.58 التأثير داخل القياسات
0.92 0.41 0.06 

 54866.23 28 1536254.44 الخطأ للعامل داخل القياسات

 المؤشر

 17622.40 1 17622.40 التأثير بين القياسات
*569.05 0.00 0.98 

 30.97 14 433.56 الخطأ للعامل  بين القياسات

 1.03 2 2.06 التأثير داخل القياسات
1.89 0.17 0.12 

 0.54 28 15.22 الخطأ للعامل داخل القياسات

 دهون البطن

 1119.71 1 1119.71 التأثير بين القياسات
*110.74 0.00 0.89 

 10.11 14 141.55 بين القياسات الخطأ للعامل 

 3.33 2 6.67 التأثير داخل القياسات
1.12 0.34 0.07 

 2.98 28 83.36 الخطأ للعامل داخل القياسات

 (3.34( داخل القياسات )4.61بين القياسات ) 1.15*قيمة ف الجدولية عند مستوى 
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 -البينى  -القياسات المتكررة )القبمى( وجود فروؽ دالة احصافيا بيف 00يتضب مف جدوؿ رنـ ) -
حيث تراوحت نيمة  )ؼ( المحسوبة ما  نيد البحث لمجموعة البحث in baday البعدى( فى متغيرات

بيف  (0.05)(  وىى اكبر مف نيمة )ؼ( الجدولية عند مستوى 2240.20:  110.74بيف )
 القياسات .

البعدى( فى  -البينى  -متكررة )القبمىويتضب عدـ وجود فروؽ دالة احصافيا داخؿ القياسات ال -
) حيث تراوحت نيمة  )ؼ( المحسوبة ما بيف نيد البحث لمجموعة البحث  in badayمتغيرات 

 داخؿ القياسات.  (3.32) ( وىذه القيـ أنؿ مف نيمة " ؼ " الجدولية  عند مستوى 9.22:  3.20
مما يدؿ عمى (0.50) ( وىى أكبر مف 0.33:  3.34( ما بيف )2وند تراوحت نيمة حجـ التوثير)ايتا -

 أف التحسف نتيجة حجـ التوثير لمبرنامل التدريبى.
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 جامعة الاسكندريه                                                  د.محمدعطاالله بدوى –ابوقير  –كلية التربيه الرياضيه 

 2222ديسمبر  –مائة وأربعة عشر  العدد                            مجلة تطبيقات علوم الرياضه                               

151 
 

  قبل وبين وبعد التجرية البحثمجموعة لقيد البحث  in badayمتغيرات ( أقل فرق معنوى للفرق بين متوسطات 14جدول )

 الدلالات الإحصائية           

  المتغيرات

 وحدة

 القياس
 القياسات

المتوسط 

 الحسابى

 معنوية الفروق بين المتوسطات

 القياس البعدى البينى القياس

 )سم( الطول

 1.156 1.611 1.143 1.161 145.467 القياس القبلى

 1.111 1.533   145.533 القياس البينى

     146.067 القياس البعدى

 )كجم( الوزن

 1.111 1.121 1.112 ↑*1.143 41.554 القياس القبلى

 1.161 1.111   42.497 القياس البينى

     42.683 القياس البعدى

 % الدهون

 1.665 1.116 1.561 1.161 24.279 القياس القبلى

 1.412 2.161   23.119 القياس البينى

     26.085 القياس البعدى

 المياه
% 

 1.111 2.654 1.621 1.411 70.973 القياس القبلى

 1.111 2.245   70.565 القياس البينى

     68.319 القياس البعدى

 العضلات
% 

 1.111 1.111 1.111 1.121 51.127 القياس القبلى

 1.114 1.161   51.107 القياس البينى

     49.347 القياس البعدى

 

 العظام
 كجم

 1.611 1.134 1.111 1.161 1.713 القياس القبلى

 1.152 1.114   1.773 القياس البينى

     1.679 القياس البعدى

 معدل الحرق
 سعر

 حرارى

 1.143 21.133 1.462 13.112 1084.067 القياس القبلى

 1.266 111.115   1000.095 القياس البينى

     1111.800 القياس البعدى

 2كجم/م مؤشركتلة الجسم

 1.223 1.415 1.114 ↑*1.411 19.491 القياس القبلى

 1.115 1.116   19.981 القياس البينى

     19.895 القياس البعدى

 % دهون البطن

 1.325 1.112 1.154 1.141 4.740 القياس القبلى

 1.265 1.131   4.693 القياس البينى

     5.532 القياس البعدى

 0.05معنوى عند مستوى دلالة أقل من *
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نيػػد  in badayونػػؿ فػػرؽ معنػػوى لم ػػرؽ بػػيف متوسػػطات متغيػػرات ( الخػػاص ب02يتضػػب مػػف الجػػدوؿ رنػػـ )*
وجػػود فػػروؽ بػػيف بعػػم متغيػػرات البحػػث حيػػث كانػػت عمػػى البحػػث لمجموعػػة البحػػث نبػػؿ وبػػيف وبعػػد التجريػػة 

 -النحو التالى :

أكبػر مػف  البينػىت وؽ القياس البينى عمى القياس القبمى حيث أف المتوسط الحسابى لمقيػاس  )الوزف(متغير  -
 .المتوسط الحسابى لمقياس القبمى 

ت ػػػوؽ القيػػػاس البينػػػى عمػػى القيػػػاس القبمػػػى حيػػػث أف المتوسػػػط الحسػػػابى لمقيػػػاس  الجسػػػـ( )م شػػػركتمةمتغيػػر  -
 .س القبمى أكبر مف المتوسط الحسابى لمقيا البينى
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  قبل وبين وبعد التجرية البحثمجموعة لقيد البحث  in badayمتغيرات بين متوسطات  نسب التحسن( 15جدول )

 الدلالات الإحصائية           

  المتغيرات

 وحدة

 القياس
 القياسات

المتوسط 

 الحسابى

 نسب التحسن

 القياس البعدى البينى القياس

 )سم( الطول

 0.41% 0.05% 145.467 القياس القبلى

 0.37%  145.533 القياس البينى

   146.067 القياس البعدى

 )كجم( الوزن

 2.72% 2.27% 41.554 القياس القبلى

 0.44%  42.497 القياس البينى

   42.683 القياس البعدى

 % الدهون

 7.44% 4.78% 24.279 القياس القبلى

 12.83%  23.119 القياس البينى

   26.085 القياس البعدى

 % المياه

 3.74% 0.57% 70.973 القياس القبلى

 3.18%  70.565 القياس البينى

   68.319 القياس البعدى

 % العضلات

 3.48% 0.04% 51.127 القياس القبلى

 3.44%  51.107 القياس البينى

   49.347 القياس البعدى

 

 العظام
 كجم

 1.98% 3.50% 1.713 القياس القبلى

 5.30%  1.773 القياس البينى

   1.679 القياس البعدى

 معدل الحرق
 سعر

 حرارى

 2.56% 7.75% 1084.067 القياس القبلى

 11.17%  1000.095 القياس البينى

   1111.800 القياس البعدى

 2كجم/م الجسم مؤشركتلة

 2.07% 2.51% 19.491 القياس القبلى

 0.43%  19.981 القياس البينى

   19.895 القياس البعدى

 % دهون البطن

 16.71% 0.99% 4.740 القياس القبلى

 17.88%  4.693 القياس البينى

   5.532 القياس البعدى
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نيػػػد البحػػػث  in badayبػػػيف متوسػػػطات متغيػػػرات  ( الخػػػاص بنسػػػب التحسػػػف02يتضػػػب مػػػف الجػػػدوؿ رنػػػـ )
      -حيث كانت عمى النحو التالى :لمجموعة البحث نبؿ وبيف وبعد التجرية 

%( وبيف القياس القبمى 3.32بمغت نسبة التحسف بيف القياس القبمى والقياس البينى ) )الطوؿ(متغير  -
 %(.3.02%( وبيف القياس البينى والقياس البعدى )3.20والقياس البعدى )

%( وبػيف القيػاس القبمػى 9.92نسبة التحسف بيف القياس القبمى والقياس البينػى ) بمغت )الوزف(متغير  -
 %(.3.22%( وبيف القياس البينى والقياس البعدى )9.29والقياس البعدى )

%( وبػػػيف القيػػػاس 2.23بمغػػػت نسػػػبة التحسػػػف بػػػيف القيػػػاس القبمػػػى والقيػػػاس البينػػػى ) )الػػػدىوف(متغيػػػر  -
 %(.09.30يف القياس البينى والقياس البعدى )%( وب2.22القبمى والقياس البعدى )

%( وبػيف القيػاس القبمػى 3.22بمغت نسبة التحسف بيف القياس القبمى والقياس البينػى ) )المياه(متغير  -
 %(.0.03%( وبيف القياس البينى والقياس البعدى )0.22والقياس البعدى )

%( وبػػيف القيػػاس 3.32بمغػػت نسػػبة التحسػػف بػػيف القيػػاس القبمػػى والقيػػاس البينػػى ) )العضػػلات(متغيػػر  -
 %(.0.22%( وبيف القياس البينى والقياس البعدى )0.23القبمى والقياس البعدى )

%( وبيف القياس القبمى 0.23بمغت نسبة التحسف بيف القياس القبمى والقياس البينى ) )العظاـ(متغير  -
 %(.2.03%( وبيف القياس البينى والقياس البعدى )0.43والقياس البعدى )

%( وبػيف القيػاس 2.22بمغت نسبة التحسف بيف القياس القبمى والقياس البينى ) )معدؿ الحرؽ(متغير  -
 %(.00.02%( وبيف القياس البينى والقياس البعدى )9.21القبمى والقياس البعدى )

%( وبػػيف 9.20يػػاس القبمػػى والقيػػاس البينػػى )بمغػػت نسػػبة التحسػػف بػػيف الق الجسػػـ( )م شػػركتمةمتغيػػر  -
 %(.3.20%( وبيف القياس البينى والقياس البعدى )9.32القياس القبمى والقياس البعدى )

%( وبػيف القيػاس 3.44بمغت نسبة التحسف بيف القياس القبمى والقياس البينى ) )دىوف البطف(متغير  -
 %(.02.33ى والقياس البعدى )%( وبيف القياس البين01.20القبمى والقياس البعدى )
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 -*مناقشة النتائج:
 -لإختبارات البدنية الخاصة قيد البحث:مناقشة النتائج الخاصة با
( الخػػاص بالػػػدلالات الإحصػػافية الخاصػػة بعناصػػػرالميانو 2(( والشػػكؿ البيػػػانى رنػػـ3يتضػػب مػػف الجػػػدوؿ رنػػـ )

( بػيف (0.05البدنية لمجموعػة البحػث نبػؿ وبػيف وبعػد التجربػة وجػود فػروؽ ذات دلالػة إحصػافية عنػد مسػتوى 
القيػػػاس القبمػػػى والقيػػػاس البينػػػى والقيػػػاس البعػػػدى فػػػى معظػػػـ المتغيػػػرات نيػػػد البحػػػث حيػػػث تراوحػػػت نػػػيـ )ؼ( 

  0.05)( وىذه القيـ أكبر مف نيمة " ؼ " الجدولية  عند مستوى ) 91.93:  2.30المحسوبة ما بيف ) 

لمتمرينػػات الخاصػػو بػػا دوات  ويرجػػ  ذلػػؾ مػػف وجيػػة نظػػر الباحػػث إلػػى تطبيػػؽ البرنػػامل التػػدريبى المقتػػرح     
والتػػػى يصػػػاحبيا المقاومػػػو والمسػػػتخدمو بشػػػكؿ عممػػػى دنيػػػؽ مػػػ  مراعػػػاة الاحجػػػاـ التدريبيػػػو التػػػي يخضػػػ  ليػػػا 
اللاعبيف خلاؿ البرنامل التدريبي   حيث أف الاحجاـ التدريبيو التي يخض  ليا اللاعبيف ت ثر تػوثيرا فعػاؿ فػي 
تكويف وبناج الحالػو التدريبيػو للاعبػيف والتػي تختمػؼ بػاختلاؼ السػف والجػنس والعمػر التػدريبي ومسػتوي الحالػو 

 ( 49:  04(   )22:  01التدريبيو . )
فى عنصر القوة الان جاريو  لمنطقتى الذراعيف والكت يف  فى إختبار دف  الكرة الطبية     كما يتضب التحسف     

ث 03كجـ( باليديف  وأيضاُ فى عنصر القوه العضميو لعضلات البطف فى إختباررنود الذراعاف عالياُ.تكور 0)
والػػذى يرجعػػة الباحػػث وذلػػؾ القػػدره العضػػميو لعضػػلات الػػبطف العمويػػو والسػػ ميو وكػػذلؾ عضػػمت الظيػػر السػػ ميو 

الػػى التػػدريبات المقننػػة التػػى تػػـ تطبيقيػػا عمػػى اللاعبػػيف خػػلاؿ البرنػػامل نظػػرا لاىميػػة عنصػػر القػػوه فػػى جميػػ  
وىػذا يت ػؽ مػ  اف تػدريبات المقاومػة يحسػف ويطػور مػف مسػتوى  الانشطة الرياضػية وخاصػة رياضػة الكاراتيػو.
 (93القوة بونواعيا وخصوصا القوة الان جارية. )

كمػػاأف ىنػػاؾ تحسػػف ممحػػوظ فػػى عنصػػرالقوة المميػػزة بالسػػرعة والتػػى ظيػػرت فػػى )إختبارالوثػػب الإرتػػدادى      
عمػػى الصػػندوؽ  إختبارانبطػػاح إنثناج.مػػد الػػذراعيف  إختبػػارثنى الػػذراعيف مػػف الإنبطػػاح المافػػؿ( والتػػى تعػػد احػػد 

ر عناصػػر الميانػػة البدنيػػة اىميػػة انػػواع القػػوة العضػػمية التػػي تتميػػز بيػػا معظػػـ الانشػػطة الرياضػػية وىػػي مػػف اكثػػ
بالنسػػبة لػػلاداج الحركػػي. والػػربط بػػيف القػػوة العضػػمية والسػػرعة  تعتبػػر مػػف المتطمبػػات الاداج الرياضػػي لموصػػوؿ 
لممسػػتويات العاليػػة واىػػـ مػػايميز ىػػ لاج الرياضػػييف انيػػـ يمتمكػػوف نػػدرا كبيػػرا مػػف القػػوة والسػػرعة ويمتمكػػوف القػػدرة 

تكامػػػؿ لإحػػػداث الحركػػػة القويػػػة والسػػػريعة مػػػف أجػػػؿ الوصػػػوؿ  فضػػػؿ النتػػػافل عمػػػى الػػػربط بينيمػػػا فػػػي شػػػكؿ م
(004:23( )43:02.) 

ويرج  الباحث التحسف إلى فاعمية البرنامل التدريبى المقترح الذى وض  عمى أسس عمميػة وراعػى فيػو        
بات المسػػتخدمة ممػػا أثػػر الشػػدات والتكػػرارات والراحػػات البنبيػػة بػػيف التكػػرارات والمجموعػػات وكػػذلؾ تنػػوع التػػدري

إيجابياً عمى تحسيف العناصر البدنية نيد البحث   ويت ؽ الباحث عمى اف السػرعة تنمػو مػف خػلاؿ تنميػة القػوة 
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العضػػمية والتػػردد الحركػػي السػػري  بشػػرط اف تػػرتبط التمرينػػات الخاصػػو مػػ  المقاومػػو مػػف حيػػث الشػػكؿ والنػػوع 
 (. 029:13 022لمميارات المطموبة )بتمرينات نريبة الشبة بطريقة ا داج ال عمى 

كما يتضب التحسػف الحػادث فػى عنصػر المرونػة فػى إختبػارى )ثنػى ومػد وتػدويرالعمود ال قػرى و إختبػارثنى    
الجذع اماما مف الجموس الطويؿ( والذى يرجعة الباحث الى التدريبات المقننة التػى تػـ تطبيقيػا عمػى اللاعبػيف 

ميػػ  الانشػػطة الرياضػػية   حيػػث تمعػػب المرونػػة دورا فعػػالا فػػي الحركػػات نظػػرا لاىميػػة عنصػػر المرونػػة فػػى ج
الرياضػػية المختم ػػة بعػػد مراعػػاة طبيعػػة فػػػف ا داج الحركػػػي والػػنقص فػػي المرونػػو يػػ دي إلػػى ضػػيؽ مػػدى حركػػة 
الم صػػؿ كمػػا يػػ دى إلػػى اعانػػة مسػػتوى القػػوة والسػػرعة والتوافػػؽ العضػػمي العصػػبي وزيػػادة صػػعوبة وبػػطج اداج 

 (.00:21الحركية ) الميارات
وبػػذلؾ فػػ ف  تطبيػػؽ البػػرامل التدريبيػػة لمتمرينػػات الخاصػػػو بػػا دوات والتػػى يصػػاحبيا المقاومػػو عمػػى اسػػػس    

عممية سميمة وفى ن س اتجاه التحركات ال عمية التى تحدث اثناج المباراة وتن يذىا بطريقة عممية سميمة ومقننة 
ناصر الميانو البدنيػو العامػة والخاصػة للاعبػى فانيا  ت ثر توثيرا إيجابيا وفعالا عمى تحسيف وتطوير مستوى ع

الكاراتيػػػػو والػػػػذى سػػػػوؼ يػػػػنعكس بالتبعيػػػػة عمػػػػى مسػػػػتوى ا داج الميػػػػارى للاعبػػػػيف و  كػػػػد ذلػػػػؾ كػػػػلا كرسػػػػتيف 
(  أف تن يػذ التػدريبات 9302)Tony Griffin (  وتػونى جػري يف9304( ونػور الػديف اسػماعيؿ )21()9332)

دى الى تحسف عنصر الرشانة خاصة كمما تشابيت م  تحركات اللاعبيف المناسبة داخؿ البرنامل التدريبى ت  
 .(9)(4)(19()22اثناج المباراة )

با دوات والتى يصاحبيا المقاومػو ليػا تػاثير ايجػابى فلابػد لممػدرب  ولذلؾ ف ف استخداـ التمرينات الخاصو    
جػدا   ولػذلؾ يجػب التػدريب مػ  تنويػ  أف يض  في الاعتبار أف توثير تمريف واحد وبوداه واحػدة يكػوف محػدود 

وتغييػػر أوضػػاع وزوايػػا جسػػـ اللاعػػب باسػػتخداـ ا جيػػزة وا دوات والوسػػافؿ التدريبيػػة الحديثػػة والتػػى يصػػاحبيا 
 .(22)(22()24()22المقاومو في التدريب لمحصوؿ عمى أفضؿ النتافل. )

ممػػا يػػدؿ عمػػى أف (0.50) ( وىػػى أكبػػر مػػف 3.44:  3.22( مػػا بػػيف )2ونػػد تراوحػػت نيمػػة حجػػـ التوثير)ايتػػا
 التحسف نتيجة حجـ التوثير لمبرنامل التدريبى المقترح لمتمرينات الخاصو المصاحبو لممقاومو.

وبذلك يكون تم التحقق من الفرض الاول بوجوود فوروق ذات دلالوو إحصوائياً بوين متوسوط القياسوين القبموي 
البينى وبين متوسط القياسين القبموي البعودى لصوالح القيواس البعودى وبوين متوسوط  والبينى لصالح القياس

القياسووين البينووى والبعوودى لصووالح القيوواس البعوودى فووى معظووم عناصوور المياقووو البدنيووة قيوود البحووث لممرحمووو 
 (.21-9السنيو من )
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قيود قيود البحوث لممجموعوة البحوث قبول وبوين وبعود التجربوة  in badayمناقشة النتائج الخاصوة بمتغيورات 
 -البحث:

 in( الخػاص بالػدلالات الإحصػافية الخاصػة بمتغيػرات 2(( والشػكؿ البيػانى رنػـ 09يتضب مف الجػدوؿ رنػـ )
baday  نيػػد البحػػث لممجموعػػة البحػػث نبػػؿ وبػػيف وبعػػد التجربػػة عػػدـ وجػػود فػػروؽ ذات دلالػػة إحصػػافية عنػػد
بػػيف القيػػاس القبمػػى والقيػػاس البينػػى والقيػػاس البعػػدى فػػى جميػػ  المتغيػػرات نيػػد البحػػث حيػػث ( (0.05مسػػتوى 

( وىذه القيـ أنؿ مف نيمة " ؼ " الجدولية  عند مستوى  9.22:  3.20تراوحت نيـ )ؼ( المحسوبة ما بيف ) 
((0.05  

 ات والتى يصاحبيا المقاوموويرج  الباحث ذلؾ  الى البرنامل التدريبي المقترج  لمتمرينات الخاصو با دو 
ممػا يػدؿ عمػى أف (0.50) ( وىػى أكبػر مػف 0.33:  3.34( مػا بػيف )2حيث تراوحػت نيمػة حجػـ التوثير)ايتػا

التحسف نتيجة حجـ التوثير لمبرنامل التدريبى المقترح. حيث أف استخداـ الوسافؿ الحديثة والغير تقميديػة يعمػؿ 
ات الوظي ية للاعبيف   كاسػتخداـ ا نشػطة والرياضػات المختم ػة لتنميػة عمى زيادة فعالية الاست ادة مف الإمكان

 .(2( )24( )01) (02وتطوير مستوي القدرات البدنية )
نيػػػد البحػػػث  in baday( الخػػػاص بنسػػػب التحسػػػف بػػػيف متوسػػػطات متغيػػػرات 02يتضػػػب مػػػف الجػػػدوؿ رنػػػـ )

      -لمجموعة البحث نبؿ وبيف وبعد التجرية حيث كانت عمى النحو التالى :

%( وبػػيف القيػػاس القبمػػى 2.23فػػى متغيػػر )الػػدىوف( بمغػػت نسػػبة التحسػػف بػػيف القيػػاس القبمػػى والقيػػاس البينػػى )
ه( بمغػػت نسػػبة %(. ومتغيػػر )الميػػا09.30%( وبػػيف القيػػاس البينػػى والقيػػاس البعػػدى )2.22والقيػػاس البعػػدى )

%( وبػيف 0.22%( وبػيف القيػاس القبمػى والقيػاس البعػدى )3.22التحسف بػيف القيػاس القبمػى والقيػاس البينػى )
%(. ومتغيػػػر )العضػػػلات( بمغػػػت نسػػػبة التحسػػػف بػػػيف القيػػػاس القبمػػػى 0.03القيػػػاس البينػػػى والقيػػػاس البعػػػدى )

%( وبػػػيف القيػػػاس البينػػػى والقيػػػاس 0.23%( وبػػػيف القيػػػاس القبمػػػى والقيػػػاس البعػػػدى )3.32والقيػػػاس البينػػػى )
عمػػػػى تػػػػدريبات المقاومػػػػة   وىذا يت ؽ م  محمود حسيف عيد يعقوب؛ خالد إبراىيـ أبووردة%(.0.22البعدى )

تساىـ فى تحسيف مکونات الجسـ بصػورة عامػة وخاصػة ةتمػة الػدىوف ونسػبة الػدىوف بالجسػـ والکتمػة الکميػة. 
 (02)(22.)انخ ام ةتمة الماج الکمى

%( وبيف القياس القبمػى 0.23كما اف متغير )العظاـ( بمغت نسبة التحسف بيف القياس القبمى والقياس البينى )
%(. ومتغيػػر )معػػدؿ الحػػرؽ( بمغػػت 2.03%( وبػػيف القيػػاس البينػػى والقيػػاس البعػػدى )0.43والقيػػاس البعػػدى )

%( 9.21لقبمػى والقيػاس البعػدى )%( وبػيف القيػاس ا2.22نسبة التحسػف بػيف القيػاس القبمػى والقيػاس البينػى )
%(. ومتغير )م شركتمة الجسـ( بمغت نسبة التحسف بيف القياس 00.02وبيف القياس البينى والقياس البعدى )
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%( وبيف القياس البينى والقياس 9.32%( وبيف القياس القبمى والقياس البعدى )9.20القبمى والقياس البينى )
%( 3.44طف( بمغت نسبة التحسف بيف القياس القبمى والقياس البينى )%(. ومتغير )دىوف الب3.20البعدى )

 %(.02.33%( وبيف القياس البينى والقياس البعدى )01.20وبيف القياس القبمى والقياس البعدى )

ويرجػػػ  الباحػػػث نسػػػب التحسػػػف فػػػى المتغيػػػرات سػػػابقة الػػػذكر الػػػى التػػػوثير الايجػػػابى وال عػػػاؿ لمبرنػػػامل التػػػدريبي 
مرينات الخاصو با دوات والتى يصاحبيا المقاومو لما لو مف توثير فعػاؿ وممحػوظ لمكونػات الجسػـ المقترج لمت

 .in badayمف خلاؿ استخداـ جياز 
وبووذلك يكووون تووم التحقووق موون الفوورض الثووانى لمبحووث وىووو :وجووود فووروق ذات دلالووو إحصووائياً بووين متوسووط 

توسووط القياسووين القبمووي البعوودى لصووالح القيوواس القياسووين القبمووي والبينووى لصووالح القيوواس البينووى وبووين م
البعوودى وبووين متوسووط القياسووين البينووى والبعوودى لصووالح القيوواس البعوودى فووى مكونووات الجسووم قيوود البحووث 

 (.21-9لممرحمو السنيو من )

 الإستنتاجات:  
فى ضوء ىدف البحث وفروضة والمنيج المستخدم والمعاملات الإحصائية لمجموعة القياسات والإختبارات  

 قيد الدراسة وكذلك عرض ومناقشة النتائج تم التوصل إلى الاستنتاجات الآتية :
ث إحػػدا البرنػامل التػػدريبى المقتػرح باسػػتخداـ التمرينػات الخاصػػو بػا دوات المصػػاحبو لممقاومػو أدى إلػػى -

 (.09-4توثيرات إيجابية  فى عناصرالميانو البدنيو لممرحمو السنيو مف)
إحػػداث  البرنػامل التػدريبى المقتػػرح باسػتخداـ التمرينػػات الخاصػو بػػا دوات المصػاحبو لممقاومػػو أدى إلػى -

 (.09-4توثيرات إيجابية فى بعضمكونات الجسـ لممرحمو السنيو مف)
 التوصيات :   -
 -ى تم التوصل الييا يوصى الباحث بما يمى:فى ضوء النتائج الت  

اسػػتخداـ البرنػػامل التػػدريبى المقتػػرح باسػػتخداـ التمرينػػات الخاصػػو بػػا دوات المصػػاحبو لممقاومػػو لتطػػوير  -
 ( فى ياضة الكاراتيو والانشطو الرياضيو الاخرى.09-4عناصر الميانو البدنيو لممرحمو السنيو مف)

اثنػػػاج تن يػػػذ البػػػرامل التدريب ػػػة عمػػػى اسػػػتخداـ التمرينػػػات الخاصػػػو  توجيػػػو المػػػدربيف إلػػػى ضػػػرورة التركيػػػز -
 با دوات والمصاحبو لممقاومو لما ليا مف الاثر ال عاؿ فى حسـ العديد مف النقاط .

ضػػرورة اسػػتخداـ اسػػموب المػػزج بػػيف التػػدريب بػػالادوات والاجيػػزة التكنولوجيػػة الحديثػػة ممػػا يضػػ ى طػػاب   -
 اس اللاعبيف أثناج التدريب .الاثارة والتشويؽ ويزيد مف حم

توجيػػػو المػػػدربيف عمػػػى البعػػػد عػػػف اسػػػاليب التػػػدريب التقميديػػػة و البحػػػث عػػػف احػػػدث الوسػػػافؿ التكنولوجيػػػة  -
 والطرؽ والاساليب التدريبية الحديثة بما يتناسب م  المرحمة السنية المختم ة للاعبى الكاراتيو .
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 انًراجع

 ألاُ:انًراجع انعربّٛ:

 اٌّسجغ  الاظُ َ

 أتٛ اٌؼلا أدّد ػثد اٌفراح 1

 
: 

اٌردددز٠ة اٌس٠الددٟ ٚااظددط اٌفعدد١ٌٛٛج١ح   اٌطثؼددح ااٌٚددٝ   داز 

 َ.1997اٌفىس اٌؼستٟ اٌما٘سج 

ادّددددد ظدددد١ّس ػٍددددٟ ِٕفددددٛز  2

اٌجّدداي  ـدداٌخ ِعددؼٛد  ددس  

 ػثّاْ ِعؼٛد

: 

 اػ١ٍدددح ئظدددرلداَ اٌرّس٠ٕددداخ تددداادٚاخ ٚتؼدددك ِٙدددازاخ اٌجّثددداش 

اٌس٠الدٟ ٌر١ّٕدح ِعدرٛٞ اادال اٌثددٟٔ ااظاظ١ح  دٟ جٍّدح اٌؼدسق 

ٚاٌّٙازٞ ٌطلاب ک١ٍح اٌرست١ح اٌس٠ال١ح  تذث أرا  ػٍّٝ   اٌّجٍح 

 َ.2221اٌؼ١ٍّح ٌٍرست١ح اٌثد١ٔح ٚػٍَٛ اٌس٠الح. جاِؼح دٍٛاْ

 أدّد  إاد اٌؽاذٌٟ  3

 ٠ٛظف ػثد اٌسظٛي أتٛ ػثاض
: 

ااظط اٌؼ١ٍّح ٌردز٠ط اٌرّس٠ٕاخ اٌثد٠ٕح   ِٕؽٛزاخ ذاخ اٌعلاظدً 

 َ.2001  اٌى٠ٛد 
 

4 
 : أدّد ِذّٛد اتسا١ُ٘

ِٛظٛػح ِذدداداخ اٌرددز٠ة لإٌظس٠دٗ ٚاٌرطث١دكخ ٌرلطد١ه اٌثدساِ  

 .2225ِٕؽأجاٌّؼازف الاظىٕدز٠ٗ –اٌردز٠ث١ٗ ٌس٠الح اٌىازاذ١ٗ 

5 

 : أدّدِفطفٝ اٌع١د ِذّد

ثثاخ اٌجرع ػٍٝ اٌرٛاشْ اٌؼمٍٝ ٚدزجدح أدال تؼدك ذأث١سذدز٠ثاخ 

جّددً اٌرّس٠ٕدداخ تددالادٚاخ ٌطددلاب و١ٍددح اٌرست١ددٗ اٌس٠الددٗ  زظدداٌح 

 2222َِاجعر١س و١ٍح اٌرست١ٗ اٌس٠ال١ٗ ت١ٕٓ ٚتٕاخ جاِؼح تٛزظؼ١د

6 

ئظدددلاَ ِذّدددد ِذّدددٛد ِذّدددد 

 ظاٌُ
: 

أثس دِ  تؼك أظا١ٌة اٌرغر٠ح اٌّسذدج  ٝ اورعاب ٚئذماْ اٌرّس٠ٕاخ 

ػٍددددٝ اٌرذفدددد١ً اٌدزاظددددٟ ٌطددددلاب اٌفددددف ااٚي تى١ٍددددح اٌرست١ددددح 

 اٌس٠ال١ح زظاٌح دورٛزاٖ و١ٍح اٌرست١ح اٌس٠ال١ح ت١ٕٓ

 َ.2227جاِؼح الإظىٕدز٠ح 

7 
اٌؽدددددددست١ٕٝ ِذّدددددددٛد أدّدددددددد 

 2227اٌؼّساٜٚ
: 

تسٔاِ  ذدز٠ثٝ ِمردسح ٌرطد٠ٛس تؼدك اٌّٙدازاخ اٌٙج١ِٛدٗ اٌّسوثدٗ 

ظددٕٗ  زظدداٌح دورددٛزاٖ  خ13-11ٌدددٜ لاػثددٝ اٌىازاذ١ددٗ ِسدٍددٗ ِددٓ ل

 َ.2227 و١ٍح اٌرست١ٗ اٌس٠ال١ٗ  جاِؼح دٍٛاْ 

8 
 : تعط٠ٛعٝ أدّد

أظط ٚٔظس٠اخ اٌردز٠ة اٌس٠الٝ  داز اٌفىس اٌؼستٝ  اٌما٘سج  

 1111. َ 

9 

 : تلاي ٚد١د ِذّد ػثدالله

ذأث١ساٌرّس٠ٕاخ اٌصٚج١ٗ تاٌّماِٚٗ ػٍٝ اٌمدزٖ اٌؼم١ٍٗ ٚادال اٌجٍّٗ 

تالادٚاخ  زظاٌح ِاجعر١س و١ٍح اٌرست١ٗ  اٌذسو١ٗ ٌٍرّس٠ٕاخ

 2221َاٌس٠ال١ٗ ت١ٕٓ ٚتٕاخ جاِؼح تٛزظؼ١د

10 

 : جّاي واًِ ِطس
اٌلفددا ؿ اٌرى١ٕى١ددح ٌددثؼك اٌّٙددازاخ اٌمس٠ثددح ِددٓ ػازلددح اٌؼمٍددح 

وّذدددداخ ٌٛلددغ اٌرّس٠ٕدداخ إٌٛػ١ددح زظدداٌح ِاجعددر١س و١ٍددح اٌرست١ددح 

 َ.2224اٌس٠ال١ح ت١ٕٓ  جاِؼح دٍٛاْ  اٌما٘سج   

11 
 : دعاَ اٌد٠ٓ ػثد اٌذ١ّد لطة

ذدددددأث١س تسٔددددداِ  ذددددددز٠ثٟ ِمردددددسح تاظدددددرلداَ ذّس٠ٕددددداخ ِماِٚدددددح 

ػٍددٝ ِعددرٜٛ أدال تؼددك اٌمدددزاخ اٌثد١ٔددح ٚ اٌطؼددٓ (TRx)اٌجعددُ
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ػثدٟ اٌّثدازشج لاٌددٜ  La Developpement اٌذسوح اإٌثعان١ح(

 2211َتاٌٛادٞ اٌجد٠د أرا  ػٍّٝ 

12 

دـــدـاشَ  دعٕـــٝ ظ١د أدّدد  

 دعٓ ػثد الله
: 

اثدددس اٌرددددز٠ة اٌث١ٍدددِٛرسٜ اٌلددداؾ ػٍدددٝ ذ١ّٕدددٗ اٌمدددٖٛ الأفجاز٠دددح 

ٚذذعددد١ٓ اادال اٌفٕدددٟ ٌٍؽدددمٍثٗ الاِا١ِدددٗ اٌّرثٛػدددح تددددٚزٖ ٚٔفدددف 

أِا١ِددح ِىدددٛزج ػٍددٝ دفددداْ اٌمفددصط تّجٍدددٗ أظدد١ٛن ٌؼٍدددَٛ ٚ ٕدددْٛ 

جاِؼددٗ أظدد١ٛن   اٌؼدددد اٌعدداتغ ػؽددس ا ٌجددصل اٌثددأٟ   .اٌس٠الددح

 َ.2003ٔٛ ّثس

13 
 : دٕفٟ ِذّٛد ِلراز

أظدددط ذلطددد١ه تدددساِ  اٌرددددز٠ة   داز ش٘دددساْ ٌٍٕؽدددس   اٌمدددا٘سج   

1111. َ 

14 

 : خاٌد ئتسا١ُ٘ أتٛٚزدج

ػٍدددٝ اٌمدددٛج االأفجاز٠دددح  TRXذددأثسٞ ذددددز٠ثاخ اٌّماِٚدددح اٌى١ٍددٗ 

ٚتؼددددك ِىٛٔدددداخ اٌجعددددُ ٚدزجددددح الادال اٌّٙددددازٜ  ددددٝ جّثدددداش 

تٕدداخخ  –اٌس٠الدد١ٗ لتٕدد١ٓ و١ٍددح اٌرست١ددٗ  األا٠سٚت١ه أرددا  ػٍّددٝ  

 2222َجاِؼح تٛزظؼ١د

15 

 : خاٌداتسا١ُ٘ أتٛزدٖ

ػٍٝ اٌمٖٛ الأفجاز٠دٗ ٚتؼدك  TRXذأث١س ذدز٠ثاخ اٌّماِٚٗ اٌىٍرٍٗ 

ِىٛٔدداخ اٌجعددُ ٚدزجددٗ الادال اٌّٙددازٜ  ددٝ جّثدداش الا٠سٚته.ِجٍددح 

ذطث١مدددداخ ٚػٍددددَٛ اٌس٠الددددٗ  و١ٍددددح اٌرست١ددددٗ اٌس٠الدددد١ٗ اتددددٝ ل١ددددس 

 َ.2222خ اٌجصل اٌثأٝ  ِازض 111 الاظىٕدز٠ٗ اٌؼددل

خ١س٠ـــدددـح اٌعىـدددـسٞ   ِذّدددد  16

 جاتس تس٠مــــــــغ
اٌّرىاًِ  اٌجصل ااٚي  ِٕؽأج اٌّؼازف  ظٍعٍح اٌردز٠ة  :

 2221الإظىٕدز٠ح  

17 
 : زا د ِٙٛض شغ١س

ذـأث١س أظٍٛب اٌرؼٍـُ تإٌّا عح تأدٚاخ ِعاػدج  ـٟ ذط٠ٛس دلح   

الإزظاي تاٌرٕط  ِجٍح ػٍــَٛ اٌرست١ح اٌس٠ال١ح  اٌؼدد اٌثاٌث  

 َ.2213اٌّجٍد اٌعادض  جاِؼح تاتً  

18 

 زتاح ِذّد إٌجادٖ 

 تدٚز ػثد الله اٌّطٛع
: 

أثس تسٔاِ  ز٠الٝ ِمرسح تاادٚاخ اٌفغ١سج ػٍدٝ تؼدك ػٕاـدس 

ا١ٌٍالدددح اٌثد١ٔدددح ٚاٌّرغ١دددساخ اٌفعددد١ٌٛٛج١ح ٌٍر١ٍّدددراخ اٌفدددُ ٚاٌدددثىُ 

تاٌّسدٍدددح الاتردا ١دددح تدٌٚدددح اٌى٠ٛد تذدددث ِٕؽدددٛز ِجٍح ٔظس٠ددداخ 

ٚذطث١مدداخ  و١ٍددح اٌرست١ددح اٌس٠الدد١ح ٌٍث١ٕدد١ٓ   جاِؼددح الإظددىٕدز٠ح   

 1117ؼدد اٌثأٝ ٚاٌثلاثْٛ  اٌ

 .2217  داز اٌفىس اٌؼستٟ ا١ٌٍالٗ اٌثد١ٔٗ  : ز٠عاْ خسات١ه 19

20 
ظؼ١د ِذّد غ١ّٕٝ ِذّدد ػثدد 

 زتح
: 

ذدددأث١س اظدددرلداَ اٌرددددز٠ة اٌث١ٍدددِٛرسٜ تددداادٚاخ ػٍدددٝ ذ١ّٕدددح اٌمدددٛج 

الأفجاز٠ح اٌلاـح ٌرذع١ٓ اادال اٌفٕٟ ٌٍؽمٍثحااِا١ِحػٍٝ دفداْ 

 .2221ِاجعر١س  جاِؼحالاظىٕدز٠ح اٌمفص. زظاٌح 

21 

 : ظ١ٍّاْ ِذّٛد دع١ٓ

ذددأث١س تسٔدداِ  ذدددز٠ثٟ ٌىددسج اٌمدددَ ػٍددٝ اٌجٛأددة اٌّٙاز٠ددح ٚاٌثد١ٔددح 

ٚاٌفع١ٌٛٛج١ح ٌٍّثرد ١ٓ تثؼك ِدازض اٌرؼ١ٍُ ااظاظٟ تّد٠ٕح ا١ٌّٕا 

  تذددث ِٕؽددٛز   ِجٍددح ػٍددَٛ اٌس٠الددح   و١ٍددح اٌرست١ددح اٌس٠الدد١ح   

 َ .1113جاِؼح ا١ٌّٕا   
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22 
 : ؼٍثٟ ِذّد ؼٍثٟ

اٌرّس٠ٕدداخ اٌثد٠ٕددح  ِددروسج دزاظدد١ح   اٌفمددسج ااٌٚددٝ . و١ٍددح اٌرست١ددح 

 َ.1997اٌس٠ال١ح  جاِؼح ااظىٕدز٠ح  

23 
 : نٍذح دع١ٓ دعاَ اٌد٠ٓ

ا١ٌّىا١ٔىا اٌذ٠ٛ١ح ااظدط إٌظس٠دح ٚاٌرطث١م١دح  اٌطثؼدح ااٌٚدٝ  داز 

 َ.1113اٌفىس اٌؼستٝ  اٌما٘سج  

اٌؼص٠ددددص ادّددددد إٌّددددس  ػثددددد  24

 ٔاز٠ّاْ اٌلط١ة
: 

الإػداد اٌثدٟٔ ٚاٌردز٠ة تااثمداي ٌٍٕاؼدن١ٓ  دٟ ِسدٍدح لثدً اٌثٍدٛؽ   

 َ.2222اٌطثؼح ااٌٚٝ   ااظاذرج ٌٍىراب اٌس٠الٟ   اٌما٘سج   

 ػثدددد اٌّددددٕؼُ ظدددد١ٍّاْ تددددسُ٘  25

 ِذّد خ١ّط أتٛ ّٔسج
: 

اٌثا١ٔددح  داز ِٛظددٛػح اٌرّس٠ٕدداخ اٌس٠الدد١ح  اٌجددصل ااٚي  اٌطثؼددح 

 .1115اٌفىس ٌٍٕؽس ٚاٌرٛش٠ـــغ  

26 

  2222ػثداٌىس٠ُ  خاٌدِذّد

دزاظددح اٌرىدد٠ٛٓ اٌجعددّٝ ٚػٕاـددسا١ٌٍالٗ اٌثد١ٔددٗ اٌلاـددٗ ٌعددثادٝ 

اٌّعدددا اخ اٌمفددد١سٖ ٌٍٕاؼددد١ٓ  زظددداٌح ِاجعر١س غ١سِٕؽدددٛزٖ و١ٍح 

 َ.2222اٌرست١ٗ اٌس٠ال١ٗ  جاِؼح اظ١ٛن.

27 
 : ػفاَ ػثد اٌلاٌك

اٌس٠الددددٟ ٔظس٠دددداخ ٚذطث١ماخ اٌطاتؼددددح اٌراظؼح ِٕؽددددأج اٌردددددز٠ة 

 2225َاٌّؼازف  ااظىٕدز٠ح 

28 
اٌردز٠ة اٌس٠الٝ  ٔظس٠اخ ٚذطث١مداخ   ِٕؽدأج اٌّؼدازف   اٌطثؼدح  : ػفاَ ػثد اٌلاٌك

 .1111الاٌٚٝ   الاظىٕدز٠ح

29 
 : ػط١اخ ِذّد خطاب

   اٌرّس٠ٕددداخ ٌٍثٕددداخ   اٌطثؼدددح اٌثإِدددح   داز اٌّؼدددازف   اٌمدددا٘سج

1117.َ 

30 

 :  رذٝ أدّد ئتسا١ُ٘

اٌّثـــادئ ٚااظــط اٌؼٍّــ١ح ٌٍرّـــس٠ٕاخ اٌثـــد١ٔح ٚاٌؼسٚق 

اٌس٠ال١ح   اٌفسلح ااٌٟٚ  و١ٍح اٌرست١ح اٌس٠ال١ح ٌٍث١ٕٓ   جاِؼح 

 َ .2227الإظىٕدز٠ح   

31 

 :  ـــرذــٟ  أدــّد  ئتسا٘ــ١ُ

تسٔاِ  ِمرسح ٌر١ّٕح اٌرٛا دك اٌؼمدٍٟ اٌؼفدثٟ ػٕدد ذلا١ِدر اٌفدف  

اٌلاِط ٚاٌعادض لتٕد١ٓخ . زظداٌح ِاجعدر١س . غ١دس ِٕؽدٛزج   و١ٍدح 

 َ.1976اٌرست١ح اٌس٠ال١ح ت١ٕٓ تأتٟ ل١س . جاِؼح ااظىٕدز٠ح 

32 

 :  ــٛشٞ ٠ؼــمٛب زشق اٌٍــٗ

 أثدددس تسٔددداِ  ِمردددسح ٌٍرّس٠ٕددداخ ػٍدددٝ اٌرففددد١ً اٌذسودددٝ ٌدددثؼك

ِرغ١ددساخ الادال اٌثدددٔٝ ٚاٌؽددؼثح ٌطددلاب و١ٍددح اٌرست١ددٝ اٌس٠الدد١ح   

زظددداٌح دوردددٛزاج . غ١دددس ِٕؽدددٛزج   و١ٍدددح اٌرست١دددح اٌس٠الددد١ح ٌٍثٕددد١ٓ  

 َ.1979تاٌما٘سج . جاِؼح دٍٛاْ 

وّاي دز٠ٚػ   ِذّد ـدثذٝ  33

 دعا١ٔٓ
: 

اٌجد٠ددد  ددٝ اٌردددز٠ة اٌدددا سٜ لاٌطددسق ٚالاظددا١ٌة ٚإٌّدداذ  ٌج١ّددغ 

 ٚاٌّعر٠ٛاخ اٌس٠ال١ح.الاٌؼاب 

34 
 : ١ٌٍٝ ػثد اٌؼص٠ص ش٘ساْ

ااظدددط اٌؼ١ٍّدددح ٚاٌؼ١ٍّدددح ٌٍرّس٠ٕددداخ  داز اٌفىدددس اٌؼستدددٟ  اٌمدددا٘سج 

1117.َ 

35 
ِٕظِٛددح اٌردددز٠ة إٌددٛػٟ ٌٍجّثدداش اٌفٕددٟ زجدداي  ِإظعددح دددٛزض  : ِذّد ئتسا١ُ٘ ؼذاذح

 َ.2212اٌد١ٌٚح  الإظىٕدز٠ح  

ِذّدددد جددداتس تس٠مدددغ   ا٠ٙددداب  36

 اٌثد٠ٛٞ ٛشٞ 
ذطث١ماخخ  ِٕؽأج اٌّؼازف   –ِفا١ُ٘ -اٌردز٠ة اٌؼسلٟ لاظط :

 2224الاظىٕدز٠ح  
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37 
 داز اٌفىس اٌؼستٝ    1ػٍُ ٔفط اٌردز٠ة ٚإٌّا عح اٌس٠ال١ح   ن : ِذّد دعٓ ػلاٜٚ

 2222اٌما٘سج   

 ِذّد دعٓ ػلاٚٞ  38

 ِذّد ٔفس اٌد٠ٓ زلٛاْ
: 

 .2221اٌؼستٟ  اٌما٘سج  اخرثازاخ اادال اٌذسوٟ  داز اٌفىس 

39 
 : ِذّد ـثذٝ دعا١ٔٓ

اٌم١ددددداض ٚاٌرمددددد٠ُٛ  دددددٝ اٌرست١دددددح اٌثد١ٔدددددح ٚاٌس٠الدددددح داز اٌفىدددددس 

 .2224اٌؼستٝ اٌما٘سج 

40 
 : ِذّد ـثذٝ دعا١ٔٓ

اٌم١ددددداض ٚاٌرمددددد٠ُٛ  دددددٝ اٌرست١دددددح اٌثد١ٔدددددح ٚاٌس٠الدددددح داز اٌفىدددددس 

 .2223اٌؼستٝ اٌما٘سج 

41 
 : ِذّد ـثذٟ دعا١ٔٓ

اٌم١اض ٚاٌرمد٠ُٛ  دٟ اٌرست١دح اٌثد١ٔدح ٚاٌس٠الد١ح   داز اٌفىدس اٌؼستدٟ 

 َ.                    2221 اٌما٘سج  اٌجصل ااٚي  اٌطاتؼح اٌثاٌثح  

42 

 : ِذّد ػثد اٌذ١ّد تلاي

ذددأث١س اٌردددز٠ة اٌث١ٍددِٛرسٜ اٌىٙستددٟ ػٍددٝ ذ١ّٕددح اٌمددٛج الأفجاز٠ددح 

اٌّثدادئ ااظاظد١ح  دٟ ودسٖ ٌٍسج١ٍٓ ٚػلالرٙا تأدال اٌلاػث١ٓ ٌدثؼك 

غ١س ِٕؽٛزج   و١ٍٗ اٌرست١ح اٌس٠ال١ح ٌٍث١١ٕٓ  .اٌعٍح  زظاٌح دورٛزاٖ

 َ.2003تااظىٕدز٠ح  جاِؼح ااظىٕدز٠ح 

43 

 : ِذّد ػطاالله أدّد تدٜٚ

"أثس ئظرلداَ اٌردز٠ة اٌث١ٍِٛرسٜ ٌر١ّٕح تؼك أؼىاي اٌمٛج اٌلاـح 

 ٝ ظسػح ئورعاب جٍّح اٌذسواخ الازل١ح ٌدٜ نلاب و١ٍح اٌرست١ح 

تٕدد١ٓ جاِؼددح  -اٌس٠الدد١ح "زظدداٌح ِاجعددر١س و١ٍددح اٌرست١ددح اٌس٠الدد١ح 

 َ .    2212الإظىٕدز٠ح  غ١س ِٕؽٛزٖ  

44 
ٚلٛاػد اٌؼًّ اٌردز٠ثٟ "زؤ٠ح ذطث١م١ح "  ِسوص الإٔجاش اٌس٠الٟ  : ِذّد ٌطفٟ اٌع١د

 َ.2226اٌىراب ٌٍٕؽس  اٌما٘سج  

45 

ِذّددٛد دعددد١ٓ ػ١ددد ٠ؼمدددٛبط 

 خاٌد ئتسا١ُ٘ أتٛٚزدج
: 

ػٍٝ اٌمدٛج الأفجاز٠دح ٚتؼدك  TRXذأث١س ذدز٠ثاخ اٌّماِٚح اٌک١ٍح 

ِکٛٔاخ اٌجعُ ٚدزجح اادال اٌّٙازٜ  ٝ جّثاش اا٠سٚت١ک أردا  

 .2222َػٍّٝ. ک١ٍح اٌرست١ح اٌس٠ال١ح جاِؼح ا١ٌسِٛک.

https://jaaralexu.journals.ekb.eg/article_251489.h

tml 

46 
ِدددسٚاْ ػٍدددٝ ِذّدددد ؼدددّ    

 شوس٠ا ادّد
: 

ذدداث١س تسٔدداِ  ذّس٠ٕدداخ تددالادٚاخ داخددً ٚ خدداز  اٌّددال ػٍددٝ ذأ١٘ددً 

أذددساف اٌّددد اٌصا ددد ٌٍسوثددٗ ٌٕاؼددنٝ اٌعددثادٗ  تذددث غ١ددس ِٕؽددٛز   

 َ.2217و١ٍح اٌرست١ح اٌس٠ال١ح ٌٍث١ٕٓ   جاِؼح الاظىٕدز٠ح   

 ِعؼد ػٍٟ ِذّٛد 47

 

: 

 

اٌردز٠ة اٌس٠الٟ   داز اٌطثاػح ٌٍٕؽس ٚاٌرٛش٠غ اٌّدخً ئٌٝ ػٍُ 

 . 1117تجاِؼح إٌّفٛزج   إٌّفٛزج   

ِعدددؼد ػٍدددٟ ِذّدددٛد   ِذّدددد  48

 وؽه  اِس الله اٌثعانٟ
ِذالساخ  ٟ ػٍُ اٌردز٠ة اٌس٠الٟ ِىرثح ؼجسج اٌدز  :

 2222 إٌّفٛزج   

49 
ِفطفٝ جاظة ِٚاجد ؼٕدٞ 

 ٚزؤٜ ـلاح
: 

ظددسػح الاظددرجاتح اٌذسو١ددح ِٚعددر٠ٛاخ ذددأث١س ذّس٠ٕدداخ خاـددح  ددٝ 

٘سِددْٛ إٌّددٛ ٌّثددازشٜ ِسوددص زػا٠ددح اٌّٛ٘ثددح اٌس٠الدد١ح   اٌّجٍددح 

 2222اٌد١ٌٚح ٌٍؼٍَٛ إٌفع١ح ٚاٌس٠ال١ح  

https://jaaralexu.journals.ekb.eg/article_251489.html
https://jaaralexu.journals.ekb.eg/article_251489.html
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50 

 : ِفطفٝ دعٓ اٌّف١ٍذٝ

تسٔدداِ  ذدددز٠ثٝ ٌددثؼك اٌمدددزاخ اٌذسو١ددٗ ٌرطدد٠ٛس ِعددرٜٛ الادال 

زظدددداٌح اٌّٙددددازٜ لٌج١ددددْٛ واذاخٌدددددٜ ٔاؼدددده ز٠الددددح اٌىازاذ١ددددٗ  

 َ.2222ِاجعر١ستى١ٍح اٌرست١ٗ اٌس٠ال١ٗ  جاِؼح ِد٠ٕح اٌعاداخ 

51 

 : ِٙاب ػثد اٌساشق ادّد

اٌذسودٟ ٌرذعد١ٓ اادال  –ذأث١س اٌردز٠ثاخ إٌٛػ١ح ٌدددزان اٌذعدٟ 

اٌفٕددٟ ٌٍدددٚزج ااِا١ِدددح اٌّرىددسزج ػٍددٝ ػازلدددح اٌرددٛاشْ  زظددداٌح 

الإظددددىٕدز٠ح  دوردددٛزاج  و١ٍددددح اٌرست١ددددح اٌس٠الدددد١ح ٌٍثٕدددد١ٓ  جاِؼددددح 

2222.َ 

 ِــــٛظٝ  ــّٟٙ دـــعٓ   52

 ػـــــادي ػـــٍـــــٝ دعٓ
: 

اٌرّس٠ٕددداخ ٚاٌؼدددسٚق اٌس٠الددد١ح   داز اٌّؼدددازف . ااظدددىٕدز٠ح   

1994َ 

53 

ِٛ دددك اظدددؼد ٠ٚاظدددس ٚج١دددٗ ٚ 

 ِج١د د١ّد
: 

ذاث١س ذدز٠ثاخ ػٍٝ ٚ ك تؼك اٌّرغ١ساخ اٌث١ٛو١ّٕاذ١ى١ح ٌٍرزاع  ٝ 

اٌمددستح اٌطددا سج اٌلٍف١ددح  ددٝ الاظددىٛاغ   ِجٍددح ذطدد٠ٛس دلددح أدال 

اٌمادظ١ح ٌؼٍَٛ اٌرست١ح اٌس٠الد١ح   اٌّدإذّس اٌثاٌدث  دٝ اٌث١ِٛ١ىا١ٔده  

2212 

54 
 : ٔٛز اٌد٠ٓ زا د  اظّاػ١ً

ذاث١س تسٔاِ  ذدز٠ثٝ ٌٍسؼالح اٌلاـح  ٝ ذذع١ٓ تؼك اٌّٙازاخ 

الاظاظ١ح ٌٕاؼنٝ الاظىٛاغ   زظاٌح ِاجعر١س   و١ٍح اٌرست١ح 

 .2211اٌس٠ال١ح ٌٍثٕاخ   جاِؼح الاظىٕدز٠ح   

55 

 ٔٛز  ػٍٟ ِفطفٝ ِذّد

 دع١ٓ  ِذّد ِذّٛد ِذُ
: 

ذأث١س اٌرّس٠ٕداخ تداادٚاخ ٌؼمدلاخ اٌّسودص ػٍدٝ تؼدك ِإؼدساخ 

اادال اٌثد١ٔح ٚاٌّٙاز٠ح ٚػلالرّٙا تاٌّعرٜٛ اٌسلّٟ ٌلاػثٟ اٌٛثدة 

تذددددث ٔرددددا  ػٍّددددٝ ٔى١ٍددددح اٌرست١ددددح اٌس٠الدددد١ٗ جاِؼددددح  .اٌط٠ٛددددً

 َ.2221تٛزظؼ١د

56 
 : ٘اؼُ ٠اظس دعٓ

ظٕٛاخخ  ٟ 12-7اٌردز٠ثاخ اٌذد٠ثح ٌلاػث١ٓ اٌّثرد ١ٓ تؼّسل

اٌّدازض اٌس٠ال١ح تىـسج اٌمـدَ  ِسوـص اٌىراب ٌٍٕؽس  اٌطثؼح 

 2221ااٌٚٝ  اٌما٘سج . 
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 الممخص

تيدؼ الدراسة الي التعرؼ عمى توثيربرنامل تمرينات خاصو با دوات والمصاحبو لممقاومو عمى 
(  استخدـ الباحث المنيل التجريبي 09-4بعم عناصرالميانو البدنيو ومكونات الجسـ لممرحمو السنيو مف)

( 01عمدية نواميا ) بنظاـ التصميـ التجريبي ذو المجموعة الواحدة تـ تطبيؽ الدراسة الاساسية عمى عينة
( بنيف وبنات فى رياضة الكاراتيو تخصص كاتا بنادى فنوف أسيا والمسجميف 09-4المرحمو السنيو مف )مف 

  وتـ تطبيؽ البرنامل  ـ9390بالاتحاد المصرى لمكاراتيو ضمف نادى حرس الحدودبالاسكندريو لمعاـ 
  وتـ تقسيـ الوحده التدريبيو إلى ثلاث أجزاج  وحدات تدريبية أسبوعيا 0أسابي  بوان   09التدريبي لمدة 

ؽ(  23 -22ؽ( والجزج الرفيسي وكانت مدتو الزمنيو ) 03 -2)الجزج التمييدي( وكانت مدتو الزمنيو )
وند إحتوي البرنامل التدريبي عمى مجموعة مف القدرات ؽ(   2 -5والجزج الختامي وكانت مدتو الزمنيو )

بيا فى للاعبى الكاراتيو ىى القوه الممزه بالسرعو والرشانو وسرعة الاستجابو البدنيو التى يجب الإىتماـ 
  وأس رت نتافل الدراسة والمرونو وتحمؿ السرعو وتحمؿ القوه والاتزاف بنسبيـ المختم و  حسب دراسة سابقو

لبدنيو نيد عمى أىمية برنامل التمرينات الخاصو با دوات والمصاحبو لممقاومو في تحسيف عناصرالميانو ا
كما يوصى الباحث ب ستخداـ برنامل  (inbady)البحث وكذلؾ عمى مكونات الجسـ مف خلاؿ جياز نياس 

التمرينات الخاصو با دوات والمصاحبو لممقاومو فى الالعاب ال رديو والجماعيو لما ليا مف توثير إيجابي في 
 .تحسيف مستوى عناصر الميانو البدنية ومكونات الجسـ للاعبيف 
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Summary 
The study aims to identify the effect of a program of special exercises with tools 
and accompanying resistance on some elements of physical fitness and body 
components for the dental stage (9-12), the researcher used the experimental 
method with a one-group experimental design system. The basic study was 
applied to a deliberate sample of (16) from the dental stage From (9-12) boys 
and girls in karate specializing in kata at the Asian Arts Club and registered with 
the Egyptian Karate Federation within the Border Guard Club in Alexandria for the 
year 2021 AD. The training program was implemented for 12 weeks with 3 
training units per week, and the training unit was divided into three parts (the 
introductory part Its duration was (7-10 s), the main part was (45-50 s), and the 
final part was (5-7 s) The training program contained a set of physical abilities 
that must be taken care of in karate players, which are strength, speed, agility, 
speed of response, flexibility, endurance of speed, endurance of strength and 
balance in their different proportions, according to a previous study. Under 
research, as well as on the components of the body through a measuring device 
(inbady). The researcher also recommends using the exercise program for the 
tools and accompanying resistance in individual and group games because of 
their positive impact in improving the level of physical fitness elements and body 
components for players. 

 

 


