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تأثير إستخدام التدريب الباليستي علي مستوى القدرة 
العضلية وسرعة الأداء الحركى لبعض الأداءات الهجومية 

 هلناشىء الكومتية في رياضة الكاراتي

 

 عماد عبدالفتاح السرسى* أ. د / 

    عابديندينا عزت د / ** 

 ألاء شريف منصور/ أ*** 

 البحث:مقدمة 
أن القائمين على  المملهىا الردبيةهى   حيث نجد (م2000")"محمد توفيقيشير

أناس يسمون للوصول إل  الرطوب من أجل الإسرفاده من ذلك وإخضاعا للمملهىا 
، ذلىىىك مىىىن خىىىىل  الردبيةهىىى  للوصىىىول  الىعىىىى إلىىى  أعلىىى  المسىىىرويا  الريا ىىىها

 (7:9)ضاعا لخدم  الردبيى الريا   .اسرغىل الملم والرقدم الملم  وإخ
الريا ىىى  لكىىى  ياىىىل الفىىىرد الىىى  المسىىىرو   (م2005محمدددد ردددمي ")"ويةىىىين

المطلىىولا د ىىد مىىن ممرةىى  نقطىى  الةدايىى  والالايىى  ليالىى  الفىىرد الريا ىى  وذلىىك لكىى  
  (9:11)  الفرد .يرمرف ال  ما وصل الها المسروى الريا   الخاص 

ان الرىىىدبيى الريا ىىى   ىىىو  (م2012)حسددد   محمدددد محمدددد يامىىىا يو ىىى  
عمله  مركامل  تمرمد ة  المقام ادول عل  المديد من ادسى  الملمهى  الرى  تخىدم 

( ،  ىىىل ويريقىىى  مىىىن  الخططىىى  –الةىىىدن   –جوانىىىى ادعىىىداد المخرلفىىى  )الملىىىاب  
خىللىىىىا مةىىىىدأ الركامىىىىل ةىىىى  تطىىىىوير تلىىىىك الجوانىىىىى للوصىىىىول  الىعىىىىى الىىىى  أعلىىىى  

 (45: 12). المسرويا  الريا ه 
 

 جامعة - لشئون التعليم والطلاب الرياضية التربية كلية ووكيل تدريب الكاراتيه أستاذ *

 المنوفية.

 .كفرالشيخ جامعة - الرياضية التربية كلية - التدريب الرياضى بقسم مدرس **

 .كفرالشيخ جامعة - الرياضية التربية كلية - التدريب الرياضىبقسم  ةباحث ***
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أن الرىدبيى الريا ىى    نىىا عملهىى   م(2002محمددد حسدد   دد    ) ويضىه 
 تلىىىدف إلىىى  الوصىىىول  الىعىىىى إلىىى  أعلىىى  مسىىىروى تسىىىم   ىىىا  دباتىىىا واسىىىرمداداتا

للرىىدبيى الإلمىىام الرىىام  انسىى  الاعريىى  والمملهىى  وترطلىىى عملهىى  الرخطىىه  لىىكلك، 
لملىىم الرىىدبيى الريا ىى   الإ ىىاة  إلىى  الجديىىد مىىن الممىىابف والمملومىىا  الملمهىى  

 (54: 10انساسه .)
مىن أ ىم أ ىدف المملهى  م( "2001" بد ال حم   بد الحميد زاه )كما يؤكد 

كىىن حرى  يمكىىن تيقيىى  الردبيةهى  ادبتقىىاق  قىدبا  الىعةىىين  ىدنهاق إلىى  أ اىى  مىا يم
مسروى ب م  عال ، لكا ييراج الماملون ة  المجال الريا   عاد مياول  تطوير 
مسروى الىعةين إل   روبة الإلمام  المملوما  المرتبط   طرق ووسائل الرىدبيى 

 (3: 8لما للا من ت ثير إيجا   عل  تامه  الافا  الةدنه  والمسروى الر م . )
أن تدبيى المقاوم  البالهسىره  يرضىمن  (م2003)أحمد فار ق خلف  يةينو 
 (75:  3فجابي   د مقاوم     ا  سرع  ممكا  )إنحركا  

أن " مKramer W.J(2004) ، ك يمدد   Fleck S.J" فلدد  ويضىىه 
 ىىدبة المضىىى  علىى  أداق حركىىا     اىى  سىىرع  ممكاىى  الرىىدبيى البالهسىىر    نىىا 

 ( .5: 16) % "50:  30  ومروسط  ترراوح من عاد مقاوما  خفهف 
أن طريقىىىى  تىىىىدبيى المقاومىىىى   م(2003أحمددددد فددددار ق خلددددف )كمىىىىا يشىىىىير 

البالهسىىره  د يوجىىىد  لىىا نقىىىض أو إنخفىىىا  ةىى  السىىىرع  ، لىىىكا ة نلىىا تيىىىاة  علىىى  
 ( 4:3الرواة  الخاص لممعم انلمالا الريا ه  .) 

أن القدبة المضله     اسىرطاع   م(2000" )"إب اهيم أحمد ر مة ويو  
الفىرد على  توليىد اليىد ان اى  للقىوة ةى  أ ىل  مىن ممكىن وأنلىا الرطةيى  الىو هف  
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كىل مىىن القىىوة والسىرع  وأنلىىا المكىىون الرئهسى  والملىىام لىى داق الريا ى  ةىى  ممعىىم 
 ( .101:  1ألوان الاشاط  )

ل أساسى  أن القىدبة المضىله  عامى م(2002يحيي السيد الحدا  ) ياما ير  
لضمان تامه  صف  السرع  وخاص  ة  حال  الرغلى عل  المقاوما  الر  تيراج 

 (  143: 14إل  دبج  عاله  ة  ادنقبا ا  المرميزة  السرع  . )
على  أن مىن  م " Markus Garber 2007" مداركو  ادار   ويشىير 

تىىىىؤدى الملىىىىابة  واسىىىىط  المضىىىىى  المطلو ىىىى  ةقىىىى  أ   خىىىىل الرىىىىدبيى البالهسىىىىر 
  نا يرم  كلك  يادة سرع  انداق.اد رااد ة  الجلد والو ت ومن ثم ة

(17 :125) 
وتشرمل بيا    م(1991) أحمد محمود إب اهيم، محمد ااب  ب يقع ير  و 

 حىىدا ا الكاباتهىىا علىى  نىىوعين بئهسىىيين مىىن المسىىا قا  ولكىىل مسىىا ق  خاائاىىلا ة
انخىىىىرى توجىىىىا إلىىىى  القرىىىىال الفملىىىى  ( و Kata –كاتىىىىا توجىىىىا إلىىىى  القرىىىىال الىىىىو م  )

 ( Kumit( .)5 :27 –كوميرها )
أن بيا   الكاباتها من الريا ىا  القرالهى   (2016"احمد خميس ")ويككر 

ترميىىز   نلىىا ذا  موا ىىم لمىىى مرغيىىرة تعلىىر مىىن خىىىل  ىىروف  الرااةسىىه  والرىى 
مفاجئ  ، مما يرطلى مىن الىعىى بدود أةمىال حركهى  مرمىددة ومراوعى  ترم ىل ةى  
أسىىىىرخدام أسىىىىاليى الىىىىدةالا واللجىىىىوم  اد ىىىىاة  لريركىىىىا  القىىىىدمين وأو ىىىىالا اتىىىىزان 

أغلىى اليرك  ةى   –وجمهملا اساليى غير مركربة يغلى عليلا الممل الدياامهك  
وذلىك مىن وو ع ةكىر جديىد ثوان  المباباة ، مع دوام ادداق السريع لفررا  طويل  

أجىىىل احىىىرا  الرفىىىوق علىىى  الماىىىاة  ، وللىىىكا ة نلىىىا مىىىن ادنشىىىط  الريا ىىىه  الرىىى  
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وتكرهكهى  ترطلى من ممابسيلا تواةر ميددا   يولوجه  و دنهى  وملابيى  وخططهى  
 (5:  2)  خاص  تخرلم عن غير ا من ادنشط  الريا ه

وتمرةىىر  م(1991) أحمددد محمددود إبدد اهيم، محمددد ادداب  ب يقددع ويضىىه 
المسىىرمر القىىائم علىى  المسىىا قا  ذا  الرطىىوير والريىىديث  مسىىا قا  الكوميرهىىا مىىن

( هىىى الةدنهىىى  ، الملابيىىى  ، الافسىىىه  ، الخطط) أسىىىاس البيىىىث الملمىىى  ةىىى  الجوانىىىى
يؤديلا الىعى ة  مخرلىم الموا ىم  حيث ترمدد وتراولا طرق أداق الملابا  الر 

الرااةسه  والر  تخرلم ة  ميروا ا وأدائلا من دعى دّخر والرى  تىؤدى  اليىد أو 
القدم أو  اليد والقدم والر  تكون ة  مجموعلا اللهكل الةاائ  للملىابا  اللجومهى  
والدةاعهىىى  وتمرةىىىر اللكمىىىا  والىىىركى   م ا ىىى  جىىىو ر ةاىىىون بيا ىىى  الكاباتهىىىا كمىىىا 

الجديىدة يرل المكان  انول  لإ رمام خةراق  ىكه الريا ى  خاصى   مىد الرمىديى  ت
ول  لماعمىىىىا  ( وةقىىىىا لدتيىىىىاد الىىىىدKumite –كوميرهىىىىا لقىىىىانون بيا ىىىى  الكاباتها)

( ومسىىا قا  الكوميرهىىا مىىن المسىىىا قا  W.U.K.O –ووكىىو الكاباتهىىا والمسىىم  )
باتىا وإمكانهاتىا ومىدى كفاقتىا الازاله  الر  يمرمد ةيلا الىعىى  قىدب كةيىر على   د

 (45:  5ة  إسرخدام  كه المقوما  ة  مقا ل  دبا  وإمكانها  المااة . )
أن بيا ا الكاباتها من الريا ىا   م(2002إب اهيم" )محمود حمد أ"وير  

قطمىىين )كىىابا( وتماىى  المريقىى  الرىى   لىىر  ماىىك القىىدم وكلمىى  كاباتهىىا تركىىون مىىن م
أ  للمقطمىىين  ىىو   الإجمىىال )تهىىا( وتماىى  يىىد و ىىكلك يكىىون المماىى  خىىال أو مجرد،

، وتىىدبيى الكاباتهىىا عبىىابة عىىن ةىىن اسىىرخدام انطىىراف ك سىىلي  الخالهىى الىىدةالا  اليىىد 
نقاطىىىا  ىىىاب ا  ويىىىا و ىىى  تاىىىدبج تيىىىت  اىىىد  تمىىىد انطىىىراف انب مىىى حيىىىث   طةهعهىىى

مسىىىا قا   بيا ىىىها  الىىىدةالا عىىىن الىىىاف ، كمىىىا أن مسىىىا قا  الكاباتهىىىا تاقسىىىم إلىىى 
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أو ان سيدا ( ومسا قا   3أو ان بجال،  7) " ةرق وةرد"القرال الفمل  الكومرها 
  (.40: 4) وسيدا ( )بجال " جماع  وةرد"القرال الو م  الكاتا 

 مشكلة البحث: 
ومن خىل المر  السا   وأيضاق من خىل تيليل مبابيا  لبطول  ماطقى  

أن الىعةىىين يقومىىون  وجىىد البىىاح ون سىىاا  18للمرحلىى  السىىاها تيىىت كفىىر الشىىه  
  داق ملىابا  ك يىره جىدا سىواق لكمىا  أو بكىى  ولكىن دون الياىول على  نقىاط 
و كا  دوبه يمرمد إ داب للجلد المةكول لىعى مما يؤثر عل  مسرواه وخاص  عاد 

 .( مبابيا 7 -5ن الىعى ييراج إ  أداق من)مشابكرا ة  اك ر من دوب ن
ان عملهىىىىى  إ ىىىىىداب الىعىىىىىى للملىىىىىابا  سىىىىىواق )لكمىىىىىا  او  ويىىىىىرى البىىىىىاح ون 

 رواه الفاىى  وترجىىع البىىاح ون بكىىى ( يسىىرافد الك يىىر مىىن جلىىده ممىىا يىىؤثر علىى  مسىى
 ىىكا الإنخفىىا  ةىى  المسىىروى الفاىى   ىىد يكىىون لقاىىوب ةىى  القىىدبة المضىىله  لىعىىى 

  عاىىد أداق اللكمىىا  والىىركى  و الرىىال  يىىؤثر  السىىلى علىى  ادداق الفاىى  للملىىابا
المسرخدما و الرال  تفقد الملابة شرط أساسى  مىن شىروط إحرسىا لا و ىو الرطةيى  
القىىىىوى الفمىىىىال والىىىىك  يمرةىىىىر معهىىىىاب أساسىىىى  دحرسىىىىالا الرسىىىىجيل ةىىىى  مسىىىىا قا  

 .االكوميره
سىرخدام الرىدبيى إتى ثير "   ماوان المو ولا  كا خرهابلإ واجا الباح ون  مما
مسىىروى القىىىدبة المضىىىله  وسىىرع  انداق اليركىىى  لىىىبم  انداقا  علىىى   البالهسىىر 

 "اللجومه  لااش ق الكومره  ة  بيا   الكاباته  
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 ف البحث:هد
لروصىل إلىى  الرمىىرف على  تىى ثير إسىرخدام الرىىدبيى البالهسىىر  يلىدف البيىىث 

 عل  تامه   م  القدبا  المضله  ومسروى أداق ناشئ الكاباتها .
 البحث: فروض

توجىىد ةىىروق ذا  ددلىىى  احاىىائه   ىىين مروسىىىطا  القهاسىىا  القةلهىى  والبمديىىى   -
  .للااشئين لاال  مجموع  البيث الرجريةه  الكوميره أداق ملابا  و 

توجد ةروق ذا  ددل  احاائه   ين مروسطا  القهاسا  القةله  والبمدي  ةى   -
للااشىىىىئين لاىىىىال  مجموعىىىى  البيىىىىث  الكوميرهىىىى مسىىىروى ملىىىىابا  أداق ملىىىىابا  

 .الضا ط 

توجىىىد ةىىىروق ذا  ددلىىىا إحاىىىائه   ىىىين مروسىىىطا  البمديىىى  لىىىدى مجمىىىوعر   -
للااشئين ولاال  مجموع   الكوميره البيث الرجريةه  والضا ط  أداق ملابا  

   البيث الرجريةه 

 المصطلحات البحث:
 تدريبات  الباليستي ال

نىىولا   ىىو البالهسىىر  رىىدبيىأن ال م(2007)خالددد ردديد ادد ن الددد    يمىىرف
الرىىىىدبيبا  يمرمىىىىد علىىىى  اسىىىىرمرابي  حركىىىى  المضىىىىى   واسىىىىط  كمهىىىى  اليركىىىى   مىىىىن

 ( 6:  7). المرولدة ة  ادطراف ويمرمد عل   كف ال قل او ادداة 

  القدرة العضلية

 أن القىىدبة المضىىله   ىى ( م2001زاهدد  )  بددد الحميددد  بددد الدد حم  يىىككر
 (179:  8).أ ا   وة ة  أ ار  منالقدبة عل  إنجا  
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 الدراسات المرجعية  
 القوة تطوير ت ثير : ماوان (6م()2014) رعيد الد    ماد تام دباس   -1

 انداق مسروى  عل  الخاص  البالهسره  الردبيبا   اسرخدام  السرع  المميزة
 رنامج  اسرخدام الردبيبا   : تامهم دف البيث،  للماابعين الملابى 

اشرملت الميا  البالهسره  الخاص  ، المالج المسرخدم : الرجرية  ، الميا : 
 8تجريةه  ،  8دعبا من دعة  الماابع  تم تقسهم الميا  ال   16عل  

دعةين  ا ط  ، أ م الارائج : وجود ةروق نسى الريسن  ين 
 البيث لاال  المجموع ة  مرغيرا  المجموعرين)الضا ط  والرجريةه (

 ريةه  الرج

 من كىق  ت ثير:  ماوان  (13م()2013) محمد السيد أحمد مصطفىدباس   -2
 لىعة  انداق وتيسين المضله  القدبة عل  والةليومررى  البالهسر  الردبيى

:  تامهم  رنامج لكى من الردبيى البالهسر    دف البيث،  الكوميرها
، المالج المسرخدم : الرجرية  ، الميا  : دعة   والردبيى الةليومررى 

: ،أ م الارائجدعى  16 وترراوح عدد مالمارخى القوم  الكاباتها )الااشئين( 
القدبة الةرنامج البالهسر  المقررح أثر إيجا   عل  كانت من أ م الارائج 
 المضله  وتيسين انداق

 طرق إجراء البحث :
 منهج البحث

 –والراىمهم الرجريةى   القهىاس القةلىى   المىالج الرجريةى ، البىاح ون  سىرخدمإ



                                                            

8 

 

 لطةهمىى  البيىىث للمجمىىوعرين أحىىد ما تجريةهىى  وادخىىرى  ىىا ط  لمىئمرىىا البمىىد 
 .وتيقهقا ن داةا وةرو ا

 البحث مجتمع
القاطرة الةهضاق  مياةع   ااد   الكاباتها ناشئشرمل مجرمع البيث عل  إ

 ساا.( 16:14( ناشئ من سن)38)كفر الشه 
 عينة البحث

كفىىىر الشىىىه  والبىىىال  نىىىادى تىىىم اخرهىىىاب عياىىى  البيىىىث  الطريقىىى  الممديىىى  مىىىن 
( ساا وتىم تقسىهم المياى  16:14ة  المرحل  الساه  من سن ) ناشئ( 38عدد م )

 :الرال عل  الايو 
 ا(يةهتجر 15 ا طا و15)مجموعا ( ناشئ مرم لين ة  30) -
 كميا  اسرطىعه .  ( ن ش8) -

 البحث: أدواتوسائل و 
 قيد البحث: القدرات البدنية الخااة

بيا ىى  الكاباتهىىا  ةىى ومرهىى  الك  ااشىىئ لريديىىد أ ىىم القىىدبا  الةدنهىى  الخاصىى  
يُمكىىىىىن  الرىىىىى  ادخربىىىىىابا ( وأنسىىىىىى  سىىىىىا 16-14مىىىىىن ) مأعمىىىىىاب  ترىىىىىراوح والرىىىىى 

 مرجمى  ى جراق مسى   ون البىاح   ىامالخاصى  الةدنهى   القىدبا قهىاس  ة  اسرخداملا
، مجىىال بيا ىى  الكاباتهىىا ةىى مىىن المراجىىع والدباسىىا  الملمهىى  المرخااىى   للمديىىد

والمقىا ى  الشخاىه  أسىفر عىن تيديىد القىدبا   المرجمى اق عل   كا المس  قو اا
الخىاص  ريديىد القىدبا   المرجمى نرهجى  المسى    ااشئ  الكومرهى الةدنه  الخاص  
 سا ( 16 – 14لساه  من )المرحل  ا ة  الكومره  ااشئ  الةدنه  الخاص  
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 الإختبارات البدنية قيد البحث:
 ( كيلو جرام  اليدين.3إخرباب دةع كرة طةه  ) -
 إخرباب الوثى المري  من ال با . -
إخرباب سرع  أداق اللكم  المسرقهم  انمامه  المكسه  )جهاكو  وك  ة   -

 ث(.10
ماواش  جيرى  إخرباب سرع  أداق الركل  الدائري  انمامه  القايرة )كيزام  -

 ث(.10ة   
 الإختبارات المهارية في رياضة الكاراتيه :

 الإطىلا عل  المراجع  الباح ون   ام الملابى لإعداد اخرباب مسرو  انداق 
 ون والرسىىىائل الملمهىىى  المرخااىىى  ةىىى  بيا ىىى  الكاباتهىىىا ومىىىن خىىىىل خةىىىرة البىىىاح 

ةىىىىى   وجىىىىىد أن  اىىىىىا  اخىىىىىرىف ةىىىىى  مرطلبىىىىىا  أداق الملىىىىىابا  ينومىىىىىدب  ينكىعةىىىىى
الكوميرهىى  ولىىكا اسىىرمانت  ىىبباق الخةىىراق ةىى  و ىىع ادخربىىابا  الرىى  تقىىه  مسىىرو  

ككىىل و ىىد تىىم  الكومرهىى ثىىم قهىىاس مسىىرو  أداق  للكومرهىى الملىىابا  اليركهىى  المكونىى  
لىىابة ( دبجىىا  لكىىل م5عىىر  اسىىرمابة تقيىىهم مسىىروى انداق الملىىابى وتىىم تيديىىد )

( ثىىم قهىىاس مسىىرو  50انداق الملىىابى مىىن ) أجمىىال  ييىىث يكىىون  ملىىابا المىىن 
( دبجىىا  10ككىىل وةقىىا للممىىايير الرالهىى   ييىىث يمطىى  كىىل ميكىىم ) الملىىابا أداق 

علىى  أن تكىىون الىىدبجا  وةقىىا للممىىايير الرالهىى  )د ىى  انداق  الىىدبجا واخىىك مروسىى  
( الاعىىر وسىسىى  4اللىىم والخطىىو( )أثاىىاق ) الرىىوا ن وثبىىا  اليركىى  -( 3لفاىى  )ا

  (3انداق )
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 البحث:الأجهزة والأدوات المستخدمة فى 
 رهمرر وقهاس الو ن  الكيلو جرام رسراميرر لقهاس الطول  الساالجلا   -

 أ مالا. ، ، أوقه  يد وبأس ، كفوف مدبلا أثقالأجلزة  -
 مخرلف .   صاادي  خشةه  وحواجز  ابتفاعا -
 .كجم( 3 -كجم  2مخرلف  )   و انكرا  طةه  دامةلز و  -
 مرر.25شري  قهاس  -
 سم. 100مسطرة مردبج  حر   -
 . ال انه ساع  إيقاف  -

 -المعاملات العلمية لوسائل جمع البيانات :
 ى جراق الممىامى  الملمهى  لدخربىابا  المسىرخدم  ةى  البيىث  الباح ون   ام

   ىىكه وذلىىك مىىن خىىىل قهىىاس صىىدق و ثبىىا  الإخربىىابا  للر كىىد مىىن مىىد  مااسىىب
 الإخربابا  للكه الدباس  .

 -:الصدق 
الةدنه  صدق الرمايز وذلك عن طري  تطةي  ادخربابا   الباح ون  إسرخدم

( سىىا  وعىىدد م 16تيىىت ) مىىن ناشىىئ  الكاباتهىى مميىىزة  مجموعىى علىى   يىىد البيىىث 
 يىثمىن مجرمىع الب الدباسى  ادسىرطىعه  عياى غير مميزة  مجموع و  ( ناشئ،8)

ددلىى  الفىىروق  ىىين إيجىىاد ثىىم تىىم ، ( ناشىىئ 8) انساسىىه  وعىىدد م، وخىىابج المياىى  
  يد البيث نرائج المجموعرين ة  المرغيرا 
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 (1د ل )ا
  دلالة الف  ق بي  المجمو تي  المميزة  غي  المميزة

 4=2=ن1ن  فى المتغي ات البدنية قيد البحث

 المتغيرات
وحدة 
 القياس

 مجموعة مميزة
مجموعة غير 

 مميزة
قيمة 
 "ت"

 ع م ع م

 *4.64 0.49 2.83 0.61 4.04 متر القدرة العضلية للذراعين

 *5.79 1.47 5.70 0.97 9.10 عدد مرات سرعة أداء اللكمة

 *9.05 1.16 4.50 0.83 8.80 عدد مرات سرعة أداء الركلة

 0.05* دال  ند مستوي   2.101=  0.05قيمة " ت" الجد لية  ند مستوي 
 ىين  0.05( وجىود ةىروق دالى  إحاىائهاق عاىد مسىرو  1يرض  من جدول )

المجمىىىىوعرين المميىىىىزة وغيىىىىر المميىىىىزة ةىىىى  المرغيىىىىرا  الةدنهىىىى   يىىىىد البيىىىىث لاىىىىال  
 المجموع  المميزة مما يشير إل  صدق ادخربابا  فهما تقه .

صىىىىدق الرمىىىىايز وذلىىىك عىىىىن طريىىىى  تطةيىىىى  ادخربىىىىابا   البىىىىاح ون  سىىىرخدموإ
( سىىىا  16تيىىىت ) باتهىىى عىىى  مميىىىزة مىىىن ناشىىىئ  الكاعلىىى  مجمو الةدنهىىى   يىىىد البيىىىث 

( ناشئ، ومجموع  غير مميزة عيا  الدباس  ادسرطىعه  من مجرمىع 8وعدد م )
( ناشىىئ ، ثىىم تىىم إيجىىاد ددلىى  الفىىروق 8) موخىىابج المياىى  انساسىىه  وعىىدد  البيىىث،

 ( الرال :1 ين نرائج المجموعرين ة  المرغيرا   يد البيث كما  و ة  الجدول )
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 (2)اد ل 
 دلالة الف  ق بي  المجمو تي  المميزة  غي  المميزة في المتغي ات

 4=2=ن1ن           المهارية قيد البحث                               

 المتغيرات
وحدة 
 القياس

المجموعة 
 المميزة

المجموعة غير 
 المميزة

قيمة 
 "ت"

مستوي 
 الدلالة

 ع م ع م

ى
ار

مه
 ال

اء
لأد

 ا
ى

تو
س

م
 

جياكو  ,زوكى مىكيزا
كيزامى ,زوكى

 جيرى ماواشى
 دال 3.20 0.33 4.31 0.33 5.11 عدد

كيزامى ,جياكو زوكى
 ماواشى جيرى

 دال 3.57 0.19 4.22 0.18 5.71 عدد

جياكو ,كيزامى زوكى
كيزامى أورا ,زوكى

 ماواشى جيرى
 دال 3.64 0.32 4.37 0.25 4.32 عدد

 0.05* دال  ند مستوي  2.101=  0.05ستوي قيمة " ت" الجد لية  ند م
 ىين  0.05( وجىود ةىروق دالى  إحاىائهاق عاىد مسىرو  2يرض  من جدول )

المجمىىىوعرين المميىىىزة وغيىىىر المميىىىزة ةىىى  المرغيىىىرا  الملابيىىى   يىىىد البيىىىث لاىىىال  
 المجموع  المميزة مما يشير إل  صدق ادخربابا  فهما تقه .

 -:الثبات
( يىىىوم مىىىن إجىىىراق 15طريقىىى  إعىىىادة الإخربىىىاب  مىىىد )   سىىىرخدام البىىىاح ون   ىىىام

الإخرباب ليسالا ثبا  الإخربىابا  وذلىك عىن طريى  حسىالا ممامىل الإبتبىاط  ىين 
م  على  نفى  2019/ 7/  20م حر  2019/  7/  19ن ة  الفررة من الرطةهقي

ممامىىىل ادبتبىىىاط  ىىىين الرطةيىىى  واعىىىادة الرطةيىىى  لةهىىىان ممامىىىل  الىعةىىىينمجموعىىى  
ال با  اخربابا  الةدنه   يد البيث ، ممامل ادبتباط  ين الرطةي  واعادة الرطةي  

 لةهان ممامل ال با  دخربابا  السرع  اليركه   يد البيث
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ليسالا ممامل ال با  تم إجراق تطةي  ادخربابا  الةدنهى   يىد البيىث على  
راد الميا  الإسرطىعه  ثم إعادة الرطةي  على  نفى  المياى  و فاصىل  ماى   ىدبه أة

يومان من الرطةي  انول، و د إسرخدمت الباح    هانىا  الاىدق للمجموعى  غيىر 
المميىىزة )المياىى  الإسىىرطىعه ( كرطةيىى  أول لل بىىا ، وتىىم حسىىالا ممامىىل الإبتبىىاط 

 .ن نرائج الرطةهقين انول وال ان   ي
 (3د ل )ا

 8ن =   ختبارات البدنية قيد البحثمعامل الثبات ل 

 المتغيرات
وحدة 
 القياس

 التطبيق الثاني التطبيق الأول
 قيمة "ر"

 ع م ع م

 *0.899 0.55 2.91 0.49 2.83 متر القدرة العضلية للذراعين

 *0.772 1.41 5.90 1.47 5.70 عدد مرات سرعة أداء اللكمة

 *0.816 1.39 4.60 1.16 4.50 مراتعدد  سرعة أداء الركلة

 0.05* دال  ند مستوي  0.632=  0.05قيمة " ر "  ند مستوي 
( وجىىود عى ىى  إبتباطهىى  دالىى  إحاىىائهاق عاىىد مسىىرو  3يرضىى  مىىن جىىدول )

ثبىا   إلى الةدنه  مما يشىير  لىخربابا الرطةهقين انول وال ان   ين نرائج  0.05
 عاد إجراق القهاس. ادخربابا 

 على ليسالا ممامل ال با  تم إجراق تطةي  ادخربابا  الةدنهى   يىد البيىث 
نفى  المياى  و فاصىل  ماى   ىدبه  على أةراد الميا  الإسرطىعه  ثم إعادة الرطةي  

 هانىا  الاىدق للمجموعى  غيىر ا الباح  تيومان من الرطةي  انول، و د أسرخدم
 ، وتىىم حسىىالا ممامىىل الإبتبىىاط المميىىزة )المياىى  الإسىىرطىعه ( كرطةيىى  أول لل بىىا

 الرطةهقين. ين نرائج الرطةهقين انول وال ان  يو   ممامى  ادبتباط  ين 
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 (4)اد ل 
 التطبيق الأ ل  الثاني الارتباط بي معام ت 

 (8البحث )ن=ل ختبارات المهارية 

 المتغيرات
وحدة 
 القياس

معامل  التطبيق الثاني التطبيق الأول
 الارتباط

مستوي 
 ع م ع م الدلالة

ء 
دا

لأ
 ا
ى

تو
س

م

ى 
ار

مه
ال

 

جياكو  –كيزامى زوكى 
كيزامى ماواشى  –زوكى 

 جيرى
 دال 0.93 0.16 5.10 0.20 4.58 عدد

كيزامى  –جياكو زوكى 
 دال 0.98 0.17 5.26 0.18 5.11 عدد ماواشى جيرى

جياكو  –كيزامى زوكى 
كيزامى أورا  –زوكى 

 ماواشى جيرى
 دال 0.99 0.31 4.51 0.63 4.45 عدد

  0.632( =  0.05قيمة ) ر ( الجد لية  ند مستوي ) 
( أن ممامى  ادبتباط  ين الرطةهقىين انول 4يرض  من الجدول السا   )

( و ىىو 0.99:  0.91وال ىان  لىخربىىاب الملىىابى  يىىد البيىىث  ىىد تراوحىىت مىىا  ىىين )
 ادخربابا .ممامل ابتباط دالا إحاائها مما يشير إل  ثبا  تلك 

 البرنامج التدريبي المقترح : 
 تااولىىت  رنىىامج لرامهىى  الرىى للدباسىىا  السىىا ق   المرجمىى مىىن خىىىل المسىى  

ومىن خىىل المقا لى  الشخاىه  مىع السىادة الخةىراق ةى  المرغيرا  الةدنه  والملابي  
 -:الكاباتهاوبيا    الريا   الردبيىمجال علم 

 الهدف من البرنامج:
 .سا  16تيت الكوميرها   ااشئ  م  القدبا  الةدنه  الخاص   تطوير -
 16تيت الكوميرها  ا ناشئةماله  الآداقا  اللجومه  المركب  لدى  تيسين -

 .سا 
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 أسس وضع البرنامج:
 انس  الملمه  الراله : ون عاد و ع ميروى الةرنامج الردبية  بالا الباح 

 المو وع  والميددة مسبقاق.يجى أن ييق  ميروى الةرنامج أ داف البيث  -
 مااسب  الرمرياا  المخرابة مع  دبا  أةراد عيا  البيث انساسه . -

 داي  الوحدة الردبيةه   ة إعطاق مجموع  من تدبيبا  الإطال  والمرون   -
 ةررا  الراح .  ة ثم تمرياا  إطال   لرليئ  المضى  المامل  ل داق،

انسةولا حر  د  ة ( وحدا  3عن )يجى أد يزيد عدد الوحدا  الردبيةه   -
  دنهاق. الااشئيننال إل  إجلاد 

 .السرع تدبيبا   ربملاي أودق  الةدق  ردبيبا  انثقال -
 السرع من تدبيبا  انثقال وتدبيبا   ناشئتم تيديد أ ا  تكراب لكل  -

للرجلين والكباعين ، والجكلا ، وذلك لريديد شدة انحمال الردبيةه  المسرخدم  
 ةرنامج المقررح. ة  ال

داخل الوحدا  الردبيةه  اليومه   السرع تدبيبا  انثقال وتدبيبا   ة  لاالراو  -
 واحد ةق . عضل حر  د ييدث ملل أو انداق  شكل بوتيا  لممل 

 %( ود تزيد عن60تقل الشدة عن ) مراعاة مةدأ الردبج  شدة اليمل  ييث د -
  الردبج.%(، مع  يادة الركرابا  والمجموعا  90)

تةدأ شدة اليمل ة  انسا هع انب م  انول  من الةرنامج  شدة تراوحت ما  -
 ، ( مرة20 - 15%(، وتراوحت الركرابا  ما  ين )75% : 60 ين )

 ( مجموعا .4والمجموعا  )

تةدأ شدة اليمل ة  انسا هع انب م  ال انه  من الةرنامج  شدة أعل  من  -
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( مرة ، 10 - 8با  ما  ين )%( ، وتراوحت الركرا%90 : 75)
 ( مجموعا . 3والمجموعا  )

( د ائ  3 - 2يجى إعطاق ةررا  باح  إيجا ه   ين المجموعا  من ) -
 لإسرمادة الإسرشفاق.

 مكونات حمل التدريب داخل البرنامج المقترح:
 شدة الحمل: -1

شىدتلا مىن الشىدة الخفهفى  إلى   ة  والسرع يجى أن تردبج تدبيبا  انثقال 
المروسىىط  ثىىم المالهىى ، وةىى  كىىل مرحلىى  يرغيىىر شىىكل الرمرياىىا  تبمىىاق للشىىدة، وذلىىك 

شىىدة حمىىل الرىىدبيى   الباح ىى  ولىىكا حىىدد للوصىىول إلىى  مسىىروى عىىال مىىن انداق ،
ود ترمىىدى شىىدة اليمىىل ةىى   ، الااشىىئيملىىا ير% مىىن أ اىى  مىىا 60عاىىد الةدايىى   ىىى

    %.     90الةرنامج الردبية  عن 
 المجمو ات(: –حجم الحمل )التك ارات  -2

( تكىراب 20 - 10للااشىئين مىا  ىين ) والسىرع يرراوح حجم تدبيبا  انثقال 
  ( مجموعا 5 - 3مجموعا  ما  ين )، وأن ترراوح ال ة  المجموع  الواحدة

 فت ات ال احة البينية: -3
 والسرع دبيى  انثقال أشاب المديد من المراجع الملمه  المرخاا  ة  الر

 أن تكون ةررة الراح  حر  إسرمادة الإسرشىفاق، (37(،)35،) (26،) (23)،(13)
 ق(.3 –ق 2ةررة الراح   ين المجموعا  ما  ين )  الباح   ولكا حدد

 محتوى البرنامج التدريبي :
 -  سىرخدام الرىدبيى المربىاين )انثقىال  الرىدبية تيديىد ميرىوى الةرنىامج تم 
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( مىىىىىن خىىىىىىل الإطىىىىىىلا علىىىىى  المديىىىىىد مىىىىىن المراجىىىىىع والدباسىىىىىا  الملمهىىىىى  والسىىىىىرع 
  الباح ى تحيث توصلوالدباس  الإسرطىعه  المرخاا  ة  تدبيبا  المقاوما  
وتىىىم عر ىىىلا علىىى  الخةىىىراق ةىىى   ،والسىىىرع  إلىىى  مجموعىىى  مىىىن تىىىدبيبا  انثقىىىال 

عياىىىا البيىىىىث  وذلىىىك لريديىىىد أنسىىىىى الرمرياىىىا  لمسىىىرو  أةىىىرادبيا ىىى  الكاباتهىىىا ، 
 ومن خىل  كا الإجراق تم الروصل إل  الردبيبا  الراله :، انساسه  

  تدريبات الأثقال: -أ 
 مسك باةم  الجلا ( مد الكباعين أماماق.  -إن ااق الكباعين  -)ب ود عال   .1
مسك الباب  القب  من أعل  . ثا  الكباعين خلفاق( مد  -)و وف  .2

 الكباعين عالهاق.
 مسك عمود الجلا ( سيى الباب نسفل.  -الكباعان عالهاق  -)ج و .3
  مسك الباب أمام الادب( مد الكباعين عالهاق. -)و وف  .4
 )جلوس القرةااق( مد الركةرين. .5

 الجلا  خلم المقةين( ثا  الركةرين.  -)انبطاح عال  .6

 .الجلا  عل  المشطين( مد الركةرين -)جلوس عال   .7
 ثا  الجكلا أماماق.ثا  الركةرين(  -)ب ود  .8
  تدريبات البليومت ك: -ب 

 الوثى الممي . -1
 الوثى الممي  مع الفجوة. -2
 وثب  الفجوة السريم . -3
 الرمريرة الادبي   الكرة الطةه . -4
  كف كرة طةه  من ادلرفاف لكل جانى. -5
 مرجي  الكباعين  الدامةلز. -6
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 المرجي  الممودي . -7
 المرجي  انةقه . -8

 المستخدمة: المعالجات الإحصائية
ادسىىلولا  البىىاح ون  اسىىرخدم داف الدباسىى  ووةقىىا لطةهمىى  المياىى ةىى  حىىدود أ ىى

لممالجىى  الةهانىىا   SPSS رنىىامج اليىىزم الإحاىىائه   البىىاح ون سىىرخدم الوصىىف  إ
 إحاائها ، واسرمان  انساليى الإحاائه  الراله  :

 اليسا  المروس   -
 المعهاب  ادنيراف  -
 الوسه  -
 ممامل ادبتباط -
 ممامل ال با  الفاكرونباج  -
 ممامل ادلرواق  -
 نسب  الريسن -
 T.testخرباب ) ( لددل  الفروق إ -

 :  عرض ومناقشة النتائج
سرخلض تأسفر  القهاسا  وما يربملا من نرائج الممالجا  ادحاائه  أن 

 . -الارائج انته  : االباح 
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 (5اد ل  )
  البدنية المتغي ات في البعدي  القيا  القبلي القيا  بي  الف  ق  دلالة

 15ن =للمجمو ة التج يبية  البحث قيد

 المتغيرات
وحدة 
 القياس

قيمة  القياس البعدي القياس القبلي
 "ت"

 نسبة
 ع م ع م التحسن

القدرة العضلية 
 للذراعين

 %16.49 *4.17 0.24 3.25 0.58 2.79 متر

سرعة أداء 
 اللكمة

عدد 
 مرات

5.36 1.25 8.00 1.11 4.97* 49.25% 

سرعة أداء 
 الركلة

عدد 
 مرات

4.50 1.19 7.21 0.93 5.12* 60.22% 

 2.20=0.05*معنوي حيث قيمة )ت( الجد لية  ند مستوي معنوية 
  القهاسىىىىا  الإحاىىىىائه   الىىىىددد  الخىىىىاص( 5) ب ىىىىم الجىىىىدول مىىىىن يرضىىىى 

 ذا  ةىىروق   ىىين القهاسىىين القةلىى  والبمىىد  للمرغيىىرا  الةدنهىى  وجىىود الفىىروق  ونسىىب 
 قهمى  تراوحىت حيث القهاس البمد ، لاال ( 0.05) مسروى  عاد إحاائه  ددل 
 .(0.05)  مسروى  عاد الجدوله   () قهم  من أكةر الميسو   ) (

 ( 6 اد ل )
 الاداء المهار   في البعدي  القيا  القبلي القيا  بي  الف  ق  دلالة

 15ن =للمجمو ة التج يبية  البحث قيد

 المتغيرات
وحدة 
 القياس

نسبة  القياس البعدي القياس القبلي
 التحسن

قيمة 
 ع م ع م "ت"

جياكو  –كيزامى زوكى 
كيزامى ماواشى  –زوكى 

 جيرى
 *5.12 %56.06 0.81 7.85 0.93 5.03 عدد

كيزامى  –جياكو زوكى 
 ماواشى جيرى

 *4.79 %56.00 0.84 8.19 0.96 5.25 عدد

جياكو  –كيزامى زوكى 
كيزامى أورا  –زوكى 

 ماواشى جيرى
 *5.23 %50.10 0.71 7.25 0.89 4.83 عدد
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 1.746(= 0.05قيمة )ت( الجد لية  ند مستو  الدلالة )
( الخىىىىاص  الىىىىددد  الإحاىىىىائه   القهاسىىىىا  6يرضىىىى  مىىىىن الجىىىىدول ب ىىىىم )

ةىروق ذا   الملابيى  وجىودونسب  الفروق  ين القهاسىين القةلى  والبمىد  للمرغيىرا  
حيث تراوحىت قهمى   البمد ،( لاال  القهاس 0.05ددل  إحاائه  عاد مسروى )

 (0.05الجدوله  عاد مسروى )   (الميسو   أكةر من قهم  ) ) (
 ( 7 اد ل )

  البدنية المتغي ات في البعدي  القيا  القبلي القيا  بي  الف  ق  دلالة
  15= ن   للمجمو ة الضابطة البحث قيد

 المتغي ات
 حدة 
 القيا 

القبليالقيا   البعديالقيا    قيمة  
 "ت"

 نسبة
 ع م ع م التحس 

 %7.02 *2.29 0.26 3.05 0.63 2.85 مت  للذرا ي  القدرة العضلية

 %16.08 *2.18 1.29 6.64 1.41 5.72  دد م ات ر  ة أداء اللكمة

 %36.74 *2.25 0.91 6.29 1.22 4.60  دد م ات ر  ة أداء ال كلة

 2.20=0.05*مماو  حيث قهم  ) ( الجدوله  عاد مسرو  مماوي  
  القهاسىىىىا  الإحاىىىىائه   الىىىىددد  الخىىىىاص( 7) ب ىىىىم الجىىىىدول مىىىىن يرضىىىى 

 ذا  ةىىروق   ىىين القهاسىىين القةلىى  والبمىىد  للمرغيىىرا  الةدنهىى  وجىىود الفىىروق  ونسىىب 
 قهمى  تراوحىت حيث القهاس البمد ، لاال ( 0.05) مسروى  عاد إحاائه  ددل 

 .(  0.05)  مسروى  عاد الجدوله (  ) قهم  من أكةر و   الميسو  (  )
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 ( 8اد ل ) 
 مستو  الأداء المهار   في البعدي  القيا  القبلي القيا  بي  الف  ق  دلالة

 15= نللمجمو ة الضابطة  البحث قيد

 المتغيرات
وحدة 
 القياس

الفروق بين  القياس البعدي القياس القبلي
 المتوسطين

نسبة 
 التحسن

قيمة 
 "ت"

 ع م ع م

جياكو  ,كيزامى زوكى 
كيزامى  ,زوكى 

 ماواشى جيرى
 *3.14 %35.92 1.85 0.87 7.00 0.98 5.15 عدد

كيزامى  ,جياكو زوكى 
 ماواشى جيرى

 *3.02 %33.89 1.80 0.82 7.11 0.91 5.31 عدد

جياكو  ,كيزامى زوكى 
كيزامى أورا  ,زوكى 

 جيرىماواشى 
 *2.94 %35.03 1.72 0.77 6.63 0.85 4.91 عدد

 2.20=0.05*مماو  حيث قهم  ) ( الجدوله  عاد مسرو  مماوي  
( وجىىود ةىىروق ذا  ددلىى  إحاىىائه   ىىين مروسىىطا  8يرضىى  مىىن جىىدول )

المجموعىى  الضىىا ط  ةىى  مسىىروى انداق  مجموعىى القهاسىىا  القةلهىى  والبمديىى  لىىدى 
مىن  أكةىر يد البيث حيث جاق  قهم  ) ( الجدولهى   الكوميره الملابى لملابا  

 .البمد ( ولاال  القهاس 0.05قهمرلا الميسو   عاد مسروى الددل  )
  (9)د ل ا

 للقيا  البعدي المجمو ة التج يبية  المجمو ة الضابطة بي  الف  ق  دلالة
  15= 2ن=  1ن البحث قيد البدنية المتغي ات في

 المتغيرات
وحدة 
 القياس

المجموعة 
 التجريبية

المجموعة 
 الضابطة

قيمة 
 "ت"

 ع م ع م

 *2.11 0.26 3.05 0.24 3.25 متر القدرة العضلية للذراعين

 *2.99 1.29 6.64 1.11 8.00 عدد  سرعة أداء اللكمة

 *2.93 0.91 6.19 0.93 7.21 عدد  سرعة أداء الركلة
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 2.09=0.05مسرو  مماوي  *مماو  حيث قهم  ) ( الجدوله  عاد 
 الفىروق  ددلى  الخاص( 5) ب م الةهان  والشكل( 9) ب م الجدول من يرض 

 المرغيىىىىرا  ةىىى  البمىىىد  للقهىىىاس الضىىىىا ط  والمجموعىىى  الرجريةهىىى  المجموعىىى   ىىىين
المجموعى   لاىال ( 0.05) مسىروى  عاىد إحاىائه  ددل  ذا  ةروق  وجود الةدنه 

 عاىىىد الجدولهىى (   ) قهمىى  مىىن أكةىىر و ىى (  )  قهمىى  تراوحىىت حيىىث الرجريةهىى ،
 .( 0.05)  مسروى 

 (10اد ل )
 "دلالة الف  ق بي  القياري  البعد   لد  مجمو تي البحث التج يبية

 15=2=ن1ن الضابطة في مستو  الأداء المهار   

 المتغيرات
وحدة 
 القياس

المجموعة 
 التجريبية

المجموعة 
 الضابطة

قيمة 
 "ت"

مستوي 
 الدلالة

 ع م ع م

جياكو  –كيزامى زوكى 
كيزامى  –زوكى 

 ماواشى جيرى
 دال *2.67 0.87 7.00 0.81 7.85 عدد

كيزامى  –جياكو زوكى 
 ماواشى جيرى

 دال *3.44 0.82 7.11 0.84 8.19 عدد

جياكو  –كيزامى زوكى 
كيزامى أورا  –زوكى 

 ماواشى جيرى
 دال *2.23 0.77 6.63 0.71 7.25 عدد

 1.679(= 0.05الجدوله  عاد مسروى الددل  )قهم  ) ( 
( وجىود ةىروق ذا  ددلى  إحاىائه   ىين مروسىطا  10يرض  مىن جىدول )

القهاسىىا  البمديىى  لىىدى مجمىىوعر  البيىىث الرجريةهىى  والضىىا ط  ةىى  مسىىروى انداق 
ولاىىال  المجموعىى  الرجريةهىى  حيىىث جىىاق  قىىهم ) (  الكوميرهىى الملىىابى لملىىابا  

 ( .0.05قهمرلا الجدوله  عاد مسروى الددل  )الميسو   اكةر من 
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 -:و تفسيرها  مناقشة النتائج 
توجىد ةىروق ذا  ددلى  احاىائه   ىين مروسىطا   مناقشة نتداج  الفد ا الأ ل :

للااشىىىىئين لاىىىىال  مجموعىىىى   الكوميرهىىىى أداق ملىىىىابا  و القهاسىىىىا  القةلهىىىى  والبمديىىىى  
 .               البيث الرجريةه 

وةىىى   ريلىىىهى  ادحاىىىائه  الرىىى  إسىىىرخدملا البىىىاح ون علىىى  ال  اىىىاقاق        
 -:الروصل للارائج الراله   وق أ داف البيث وة  حدود القهاسا  المسرخدم  تم

  القهاسىىىىا  الإحاىىىىائه   الىىىىددد  الخىىىىاص( 5) ب ىىىىم الجىىىىدول مىىىىن يرضىىىى 
 ذا  ةىىروق   ىىين القهاسىىين القةلىى  والبمىىد  للمرغيىىرا  الةدنهىى  وجىىود الفىىروق  ونسىىب 
 قهمى  تراوحىت حيث القهاس البمد ، لاال ( 0.05) مسروى  عاد إحاائه  ددل 
 .(0.05)  مسروى  عاد الجدوله   () قهم  من أكةر الميسو   ) (

 2.79حيث المروسى  اليسىا   ةى  القهىاس القةلى   :للذرا ي  القدرة العضلية -
 3.25والمروسىىىىى  اليسىىىىىا   ةىىىىى  القهىىىىىاس البمىىىىىد   0.58وانيىىىىىراف معهىىىىىاب  

وكانىىىىىت نسىىىىىب  الريسىىىىىىن  4.17وكانىىىىىت قهمىىىىىى     0.24راف معهىىىىىاب  وإنيىىىىى
ممىىىىا يشىىىىير الىىىى  ددلىىىى  الفىىىىروق  ىىىىين القهاسىىىىا  لاىىىىال  القهىىىىاس %، 16.49

 .لرجلينالقدبة المضله  لالمرغيرا  الةدنه  ة  مرغير البمد  وتيسن 
 5.36حيىىىىث المروسىىىى  اليسىىىىا   ةىىىى  القهىىىىاس القةلىىىى   ردددد  ا أداء اللكمددددة: -

 8.00والمروسىىىىى  اليسىىىىىا   ةىىىىى  القهىىىىىاس البمىىىىىد   1.25وانيىىىىىراف معهىىىىىاب  
وكانىىىىىت نسىىىىىب  الريسىىىىىىن  4.97وكانىىىىىت قهمىىىىىى     1.11وإنيىىىىىراف معهىىىىىاب  

ممىىىىا يشىىىىير الىىىى  ددلىىىى  الفىىىىروق  ىىىىين القهاسىىىىا  لاىىىىال  القهىىىىاس %، 49.25
 ر سرعا أداق اللكم المرغيرا  الةدنه  ة  مرغيالبمد  وتيسن 
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حيىىىىىىىىث المروسىىىىىىىى  اليسىىىىىىىىا   ةىىىىىىىى  القهىىىىىىىىاس القةلىىىىىىىى   ردددددددد  ا أداء ال كلددددددددة: -
 7.21والمروس  اليسا   ة  القهاس البمىد   1.19وانيراف معهاب  4.50

وكانىىىىىت نسىىىىىب  الريسىىىىىىن  5.12وكانىىىىىت قهمىىىىىى     0.93وإنيىىىىىراف معهىىىىىاب  
ممىىىىا يشىىىىير الىىىى  ددلىىىى  الفىىىىروق  ىىىىين القهاسىىىىا  لاىىىىال  القهىىىىاس %، 60.22

 المرغيرا  الةدنه  ة  مرغير سرعا أداق الركل مد  وتيسن الب
(الخاص  الددد  الإحاائه   القهاسا  ونسب  6يرض  من الجدول ب م )

ةىىروق ذا  ددلىى   الملابيىى  وجىىودالفىىروق  ىىين القهاسىىين القةلىى  والبمىىد  للمرغيىىرا  
 () حيىث تراوحىت قهمى   البمىد ،( لاال  القهاس 0.05إحاائه  عاد مسروى )

 (0.05الجدوله  عاد مسروى )   (الميسو   أكةر من قهم  )
حيىىث المروسىى   :كيزامددى ما اشددى ايدد    –ايدداكو ز كددى  –كيزامددى ز كددى  -

والمروسىىىىىى   0.93وانيىىىىىىراف معهىىىىىىاب   5.03اليسىىىىىىا   ةىىىىىى  القهىىىىىىاس القةلىىىىىى  
، وكانىىت نسىىب   0.81معهىىاب   وإنيىىراف 7.85اليسىىا   ةىى  القهىىاس البمىىد  

مما يشير ال  ددل  الفروق  ىين ،  5.12% وكانت قهم    56.06الريسن 
المرغيىىىىرا  الملابيىىىى  ةىىىى  مرغيىىىىر القهاسىىىىا  لاىىىىال  القهىىىىاس البمىىىىد  وتيسىىىىن 

 كيزام  ماواش  جيرى  –جهاكو  وك   –كيزام   وك  
لقهىاس حيىث المروسى  اليسىا   ةى  ا :كيزامى ما اشدى ايد    –اياكو ز كى  -

والمروس  اليسا   ةى  القهىاس البمىد   0.96وانيراف معهاب   5.25القةل  
% وكانىىىت 56.00، وكانىىىت نسىىىب  الريسىىىن  0.84وإنيىىىراف معهىىىاب   8.19

ممىىا يشىىير الىى  ددلىى  الفىىروق  ىىين القهاسىىا  لاىىال  القهىىاس ،  4.79قهمىى    
ماواش   كيزام  –جهاكو  وك  المرغيرا  الملابي  ة  مرغير البمد  وتيسن 
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 جيرى 
حيىث المروسى   :كيزامى أ را ما اشدى ايد    –اياكو ز كى  –كيزامى ز كى  -

والمروسىىىىىى   0.89وانيىىىىىىراف معهىىىىىىاب   4.83اليسىىىىىىا   ةىىىىىى  القهىىىىىىاس القةلىىىىىى  
، وكانىىت نسىىب   0.71وإنيىىراف معهىىاب   7.25اليسىىا   ةىى  القهىىاس البمىىد  

وق  ىين مما يشير ال  ددل  الفر ،  5.23% وكانت قهم    50.10الريسن 
المرغيىىىىرا  الملابيىىىى  ةىىىى  مرغيىىىىر القهاسىىىىا  لاىىىىال  القهىىىىاس البمىىىىد  وتيسىىىىن 

 كيزام  أوبا ماواش  جيرى  –جهاكو  وك   –كيزام   وك  
أن احرىىواق تىىدبيبا  البالهسىىر   م(2007)خالددد ردديد ادد ن الددد   وتىىككر 

عل  تدبيبا  الرشا   والمرون  والإطال  تساعد ة   يادة إنرىاج القىوة والسىرع  ةى  
ادنقبىىىا  المضىىىل  أثاىىىاق انداق كمىىىا تسىىىلم ةىىى  تطىىىوير  مىىى  الاىىىفا  الةدنهىىى  

 (56:  7)الخاص  . 
أن تدبيى المقاومى  البالسىره  أدى  م(2007إ هاب أحمد راضي )ويضه  

يسىىين القىىدبة المضىىله  و مىى  المرغيىىرا  انخىىرى  اسىىب  أعلىى  مىىن الرىىدبيى إلىى  ت
 ( 6)م(2014) رعيد الد    ماد تام  و كا يرف  مع دباس   انثقال 

 الذى ينص على :الأول  بذلك يتحقق الفرض 

توجد ةروق ذا  ددلى  احاىائه   ىين مروسىطا  القهاسىا  القةلهى  والبمديى  
  .للااشئين لاال  مجموع  البيث الرجريةه  الكوميره أداق ملابا  و 

توجىد ةىروق ذا  ددلى  احاىائه   ىين مروسىطا   : الثدانيمناقشة نتاج  الف ا 
للااشىىىئين  لكوميرهىىى مسىىىروى ملىىىابا  أداق ملىىىابا  ا القهاسىىىا  القةلهىىى  والبمديىىى  ةىىى 

 .الضا ط لاال  مجموع  البيث 
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  القهاسىىىىا  الإحاىىىىائه   الىىىىددد  الخىىىىاص( 7) ب ىىىىم الجىىىىدول مىىىىن يرضىىىى 
 ذا  ةىىروق   ىىين القهاسىىين القةلىى  والبمىىد  للمرغيىىرا  الةدنهىى  وجىىود الفىىروق  ونسىىب 
 قهمى  تراوحىت حيث القهاس البمد ، لاال ( 0.05) مسروى  عاد إحاائه  ددل 

 .(  0.05)  مسروى  عاد الجدوله (   ) قهم  من أكةر و    الميسو  (   ) 
 2.85حيث المروسى  اليسىا   ةى  القهىاس القةلى   :للذرا ي  القدرة العضلية -

 3.05والمروسىىىىى  اليسىىىىىا   ةىىىىى  القهىىىىىاس البمىىىىىد   0.63وانيىىىىىراف معهىىىىىاب  
وكانىىىىىت نسىىىىىب  الريسىىىىىىن  2.29وكانىىىىىت قهمىىىىىى     0.26وإنيىىىىىراف معهىىىىىاب  

مما يشير ال  ددل  الفروق  ىين القهاسىا  لاىال  القهىاس البمىد  %، 7.02
 .لرجلينالقدبة المضله  ل المرغيرا  الةدنه  ة  مرغيروتيسن 

 5.72حيىىىىث المروسىىىى  اليسىىىىا   ةىىىى  القهىىىىاس القةلىىىى   ردددد  ا أداء اللكمددددة: -
 6.64والمروسىىىىى  اليسىىىىىا   ةىىىىى  القهىىىىىاس البمىىىىىد   1.41وانيىىىىىراف معهىىىىىاب  
وكانىىىىىت نسىىىىىب  الريسىىىىىىن  2.18وكانىىىىىت قهمىىىىىى     1.29وإنيىىىىىراف معهىىىىىاب  

هىىىىاس ممىىىىا يشىىىىير الىىىى  ددلىىىى  الفىىىىروق  ىىىىين القهاسىىىىا  لاىىىىال  الق%، 16.08
 المرغيرا  الةدنه  ة  مرغير سرعا أداق اللكم البمد  وتيسن 

 4.60حيىىىىث المروسىىىى  اليسىىىىا   ةىىىى  القهىىىىاس القةلىىىى   ردددد  ا أداء ال كلددددة: -
 6.29والمروسىىىىى  اليسىىىىىا   ةىىىىى  القهىىىىىاس البمىىىىىد   1.22وانيىىىىىراف معهىىىىىاب  
وكانىىىىىت نسىىىىىب  الريسىىىىىىن  2.25وكانىىىىىت قهمىىىىىى     0.91وإنيىىىىىراف معهىىىىىاب  

  ددلىىى  الفىىىىروق  ىىىين القهاسىىىا  لاىىىال  القهىىىىاس ممىىىا يشىىىير الىىى%،  36.74
 المرغيرا  الةدنه  ة  مرغير سرعا أداق الركل البمد  وتيسن 

 ونسىىىب   القهاسىىىا  الإحاىىىائه   الىىىددد  الخىىىاص(8) الجىىىدول مىىىن يرضىىى 
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 ددلىى  ذا  ةىىروق   ىىين القهاسىىين القةلىى  والبمىىد  للمرغيىىرا  الةدنهىى  وجىىود الفىىروق 
( )  قهمى  تراوحىت حيىث القهاس البمىد ، لاال ( 0.05) مسروى  عاد إحاائه 
 .(  0.05)  مسروى  عاد الجدوله (   ) قهم  من أكةر و    الميسو  

حيث المروس   :كيزامى ما اشى اي    –اياكو ز كى  –كيزامى ز كى  -
والمروس   0.98وانيراف معهاب   5.15اليسا   ة  القهاس القةل  

، وكان الفروق  0.87وإنيراف معهاب   7.00اليسا   ة  القهاس البمد  
% وكانت قهم    35.92وكانت نسب  الريسن  1.85 ين المروسطا  

مما يشير ال  ددل  الفروق  ين القهاسا  لاال  القهاس البمد  ،  3.14
 –جهاكو  وك   –كيزام   وك  المرغيرا  الملابي  ة  مرغير وتيسن 

 كيزام  ماواش  جيرى 
حيث المروس  اليسا   ة  القهاس  :ما اشى اي    كيزامى –اياكو ز كى  -

والمروس  اليسا   ة  القهاس البمد   0.91وانيراف معهاب   5.31القةل  
 1.80، وكان الفروق  ين المروسطا   0.82وإنيراف معهاب   7.11

مما يشير ال  ،  3.02% وكانت قهم    33.89وكانت نسب  الريسن 
المرغيرا  الملابي    القهاس البمد  وتيسن ددل  الفروق  ين القهاسا  لاال

 كيزام  ماواش  جيرى  –جهاكو  وك  ة  مرغير 
حيث المروس   :كيزامى أ را ما اشى اي    –اياكو ز كى  –كيزامى ز كى  -

والمروس   0.85وانيراف معهاب   4.91اليسا   ة  القهاس القةل  
وكان الفروق  ، 0.82وإنيراف معهاب   7.11اليسا   ة  القهاس البمد  

% وكانت قهم    35.89وكانت نسب  الريسن  1.80 ين المروسطا  
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مما يشير ال  ددل  الفروق  ين القهاسا  لاال  القهاس البمد  ،  2.94
 –جهاكو  وك   –كيزام   وك  المرغيرا  الملابي  ة  مرغير وتيسن 

 كيزام  أوبا ماواش  جيرى 
أن الرىىىىدبيى   مEdmund R.Burk(2001")" ادموندددددبي ك يشىىىىير 

البالهسىىىر  يرميىىىز عىىىن غيىىىره مىىىن  ىىىا   أسىىىاليى الرىىىدبيى  وجىىىود انقبىىىا  عضىىىل  
  الرطويل يمقةلا مباشره مرحلا انقبا  عضل   الرقاير     ا  سرعا .

(15 :99) 
أن الرىىىدبيى  مEdmund R.Burk (2001)ادموندددد بيددد ك  ويضىىىه 

السىاوي  حيىث أنىا يرطلىى إعىىداد البالهسىر  يةىدأ مرى خر نسىةها ةى  الخطى  الردبيةهى  
و ىىكا يرفىى  مىىع  خىىاص  مقومىىا  خفهفىى  وذلىىك لرقويىى  انوتىىاب وانب طىى  المضىىله 

 (13)م(2013) محمد السيد أحمد مصطفى دباس 
 الذى ينص على : الثاني  بذلك يتحقق الفرض

اسىا  القةلهى  والبمديى  توجد ةروق ذا  ددلى  احاىائه   ىين مروسىطا  القه
 .الضا ط للااشئين لاال  مجموع  البيث  الكوميره أداق ملابا   ة  مسروى 

توجىد ةىروق ذا  ددلىا إحاىائه   ىين مروسىطا   : الثالثمناقشة نتاج  الف ا 
 الكوميرهىىىىى  البمديىىىىى  لىىىىىدى مجمىىىىىوعر  البيىىىىىث الرجريةهىىىىى  والضىىىىىا ط  أداق ملىىىىىابا 

   للااشئين ولاال  مجموع  البيث الرجريةه 
 الرجريةهى  المجموع   ين الفروق  ددل  الخاص( 9) ب م الجدول من يرض 

 ددلى  ذا  ةروق  وجود الةدنه  المرغيرا  ة  البمد  للقهاس الضا ط  والمجموع 
 قهمى  تراوحىت حيىث المجموعى  الرجريةهى ، لاىال ( 0.05) مسروى  عاد إحاائه 
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 .( 0.05)  مسروى  عاد الجدوله (   ) قهم  من أكةر و  ( ) 
 2.79حيث المروسى  اليسىا   ةى  القهىاس القةلى   :للذرا ي  القدرة العضلية -

 3.25والمروسىىىىى  اليسىىىىىا   ةىىىىى  القهىىىىىاس البمىىىىىد   0.58وانيىىىىىراف معهىىىىىاب  
ممىىىىا يشىىىىير الىىىى  ددلىىىى  ،  4.17وكانىىىىت قهمىىىى     0.24وإنيىىىىراف معهىىىىاب  

المرغيىىرا  الةدنهىى  ةىى  الفىىروق  ىىين القهاسىىا  لاىىال  القهىىاس البمىىد  وتيسىىن 
 .لرجلينالمضله  لالقدبة مرغير 

 5.36حيىىىىث المروسىىىى  اليسىىىىا   ةىىىى  القهىىىىاس القةلىىىى   ردددد  ا أداء اللكمددددة: -
 8.00والمروسىىىىى  اليسىىىىىا   ةىىىىى  القهىىىىىاس البمىىىىىد   1.25وانيىىىىىراف معهىىىىىاب  
ممىىىىا يشىىىىير الىىىى  ددلىىىى  ،  4.97وكانىىىىت قهمىىىى     1.11وإنيىىىىراف معهىىىىاب  

هىى  ةىى  المرغيىىرا  الةدنالفىىروق  ىىين القهاسىىا  لاىىال  القهىىاس البمىىد  وتيسىىن 
 مرغير سرعا أداق اللكم 

حيىىىىىىىىث المروسىىىىىىىى  اليسىىىىىىىىا   ةىىىىىىىى  القهىىىىىىىىاس القةلىىىىىىىى   ردددددددد  ا أداء ال كلددددددددة: -
 7.21والمروس  اليسا   ة  القهاس البمىد   1.19وانيراف معهاب  4.50

ممىىىىا يشىىىىير الىىىى  ددلىىىى  ،  5.12وكانىىىىت قهمىىىى     0.93وإنيىىىىراف معهىىىىاب  
غيىىرا  الةدنهىى  ةىى  المرالفىىروق  ىىين القهاسىىا  لاىىال  القهىىاس البمىىد  وتيسىىن 

 مرغير سرعا أداق الركل 
وجود ةروق ذا  ددلى  إحاىائه   ىين مروسىطا    (10يرض  من جدول )

القهاسىىا  البمديىى  لىىدى مجمىىوعر  البيىىث الرجريةهىى  والضىىا ط  ةىى  مسىىروى انداق 
ولاىىال  المجموعىى  الرجريةهىى  حيىىث جىىاق  قىىهم ) (  الكوميرهىى الملىىابى لملىىابا  

 ( .0.05قهمرلا الجدوله  عاد مسروى الددل  )الميسو   اكةر من 
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حيث المروس   :كيزامى ما اشى اي    –اياكو ز كى  –كيزامى ز كى  -
والمروس   0.81وانيراف معهاب   7.85اليسا   ة  القهاس القةل  

، وكانت قهم   0.87وإنيراف معهاب   7.00اليسا   ة  القهاس البمد  
مما يشير ال  ددل  الفروق  ين وكان مسرو  الددل  دال ،  2.67  

المرغيرا  الملابي  ة  مرغير القهاسا  لاال  القهاس البمد  وتيسن 
 كيزام  ماواش  جيرى  –جهاكو  وك   –كيزام   وك  

حيث المروس  اليسا   ة  القهاس  :كيزامى ما اشى اي    –اياكو ز كى  -
قهاس البمد  والمروس  اليسا   ة  ال 0.84وانيراف معهاب   8.19القةل  
وكان مسرو  الددل   3.44، وكانت قهم    0.82وإنيراف معهاب   7.11

مما يشير ال  ددل  الفروق  ين القهاسا  لاال  القهاس البمد  دال ، 
 كيزام  ماواش  جيرى  –جهاكو  وك  المرغيرا  الملابي  ة  مرغير وتيسن 

حيث المروس   :كيزامى أ را ما اشى اي    –اياكو ز كى  –كيزامى ز كى  -
والمروس   0.71وانيراف معهاب   7.25اليسا   ة  القهاس القةل  

، وكانت قهم   0.77وإنيراف معهاب   6.63اليسا   ة  القهاس البمد  
مما يشير ال  ددل  الفروق  ين وكان مسرو  الددل  دال ،  2.23  

رغير المرغيرا  الملابي  ة  مالقهاسا  لاال  القهاس البمد  وتيسن 
 كيزام  أوبا ماواش  جيرى  –جهاكو  وك   –كيزام   وك  

أن  مKramer W.J "2004 ، ك يمدد   Fleck S.J" فلدد  ويشىىير 
الردبيى البالسر  يمرا    نا يمرمد ة  حركاتا عل  الريرب مىن ال قىل و ىكا يجةىر 

  لإنرىىىىىىىاج أ اىىىىىىى   ىىىىىىىوة ةىىىىىىى  أ ىىىىىىىل انلهىىىىىىىاف المضىىىىىىىله  علىىىىىىى  سىىىىىىىرع  ادنقبىىىىىىىا
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 (89:16) من.
أن القىىدبة المضىله  عامىىل  ىىام  م(2002يحيددي السديد الحددا ي ) يامىا يىىر  

وأساسىى  لضىىمان تامهىى  صىىف  السىىرع  وخاصىى  ةىى  حالىى  الرغلىىى علىى  المقاومىىا  
و ىىكا يرفىى  مىىع الرىى  تيرىىاج إلىى  دبجىى  عالهىى  ةىى  ادنقبا ىىا  المرميىىزة  السىىرع  

 مصدطفى( ، 6)م(2014) رعيد الد    ماد تام ماركس ا     آخ  ن  دباس 
 (13)م(2013) محمد السيد أحمد

 الذى ينص على : الثالث  بذلك يتحقق الفرض

توجىىد ةىىروق ذا  ددلىىا إحاىىائه   ىىين مروسىىطا  البمديىى  لىىدى مجمىىوعر  
للااشىىىئين ولاىىىال  مجموعىىى   الكوميرهىىى البيىىىث الرجريةهىىى  والضىىىا ط  أداق ملىىىابا  

   البيث الرجريةه 
 -:الإستنتاجات 

وةىىى  حىىىدود عياىىى  البيىىىث وعلىىى   ىىىوق  الوصىىىف ةىىى   ىىىوق نرىىىائج الريليىىىل 
 اراجا سىىىرلإالروصىىىل إلىىى  ا ون أ ىىىداف البيىىىث والإمكانىىىا  المراحىىى  أمكىىىن البىىىاح 

 الراله :
وجود ةروق ذا  ددل  احاائه   ين مروسطا  القهاسا  القةله  والبمدي   .1

  .الرجريةه للااشئين لاال  مجموع  البيث  الكوميره  وأداق ملابا 
وجود ةروق ذا  ددل  احاائه   ين مروسطا  القهاسا  القةله  والبمدي  ة   .2

للااشئين لاال  مجموع  البيث  الكوميره مسروى ملابا  أداق ملابا  
 الضا ط .

وجود ةروق ذا  ددلا إحاائه   ين مروسطا  البمدي  لدى مجموعر   .3
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للااشئين ولاال  مجموع   الكوميره  البيث الرجريةه  والضا ط  أداق ملابا 
 البيث الرجريةه   

 -:التوصيات 
 الروصىىىىها  ون البىىىىاح يوصىىىى  ، ةىىىى   ىىىىوق نرىىىىائج وإسرخىصىىىىا  البيىىىىث 

 الآته :
ساليى الردبيى أعمل دوبا  صقل وتامه   دبا  المدب ين وخاص  ة   .1

 .سر  هسلولا الردبيى البالأاليدي   ومالا 
سره  عل  مراحل ساه  هسرخدام الردبيبا  البال تطةي  الةرامج الردبيةه    .2

 خرى .أ
 قائمة المراجع

  أولاً: المراجع العربية.
 إب اهيم أحمد ر مة  .1

 م(2000)
نهىىىى ،  المىىىىدخل الرطةهقىىىى  للمقهىىىىاس ةىىىى  اللها ىىىى  الةد :

 .ماش ة الممابف، ادسكادبي 
أحمد خميس  دبدالحميد   .2

 م(2014)
 لهكىىىل الوحىىىده  الةاىىىاق اللجىىىوم   تىىى ثير اسىىىرراتهجه :

الردبيةهىىا علىى  ةمالهىى  ميىىددا  الاشىىاط الخططىى  
لىعةىى  مسىىا ق  القرىىال الفملىى  الكوميرهىىا  ريا ىى  
الكاباتهىىا ، بسىىال  دكرىىوباه ، كلهىى  الرر هىى  الريا ىىه  

 ، جامم  ادسكادبيا.
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 أحمد فار ق خلف  .3
 (م2003)

تىىىىى ثير  رنىىىىىامج للرىىىىىدبيى البالهسىىىىىر  علىىىىى   مىىىىى   :
والملابيىى  والفسىىيولوجه  لىعةىى  المرغيىىرا  الةدنهىى  

كرة السل  ،  يث ماشوب ، المجل  الملمهى  للرر هى  
الةدنه  والريا   ، كله  الرر ه  الريا ىه  للةاىين ، 

 جامم  حلوان.
 أحمد محمود إب اهيم  .4

 (م2002)
"تىى ثير أحمىىال تدبيةهىى  مقررحىى  خىىىل ةرىىرة الإعىىداد  :

انداق علىىىى   مىىىى  المرغيىىىىرا  الو هفهىىىى  وةاعلهىىىى  
الملابى للجمل  اليركهى  "الكاتىا" لىعةى  المارخىى 

الكاباتهىىا"، مجلىىد مجلىى  نعريىىا   الكىىوير   لريا ىى 
وتطةهقا ، كله  الرر هى  الريا ىه  للةاىين،  جاممى  

 .الإسكادبي 
أحمد محمود إب اهيم،   .5

محمد ااب  ب يقع 
 م(1991)

الريليل الكهف  والكم  لبم  انساليى اللجومه   :
لىعةىى  الكاباتهىىا خىىىل البطولىى  الدولهىى  "نعريىىا  
وتطةهقا "، مجل   يوث الرر ه  الةدنه  والريا  ، 
المىىىىدد ال الىىىىث عشىىىىر ، كلهىىىى  الرر هىىىى  الريا ىىىىىه  ، 

 جامم  الإسكادبي .
 رعيد الد    ماد تام   .6

 (م2014)
  اسىىىىىرخدام  السىىىىىرع  المميىىىىىزة القىىىىىوة تطىىىىىوير تىىىىى ثير :

 انداق مسىىروى  علىى  الخاصىى  البالهسىىره  الرىىدبيبا 
 .علم  إنراج للماابعين، الملابى 

 خالد ريد ا ن الد    .7
 (م2007)

تى ثير  رنىامج  اسىرخدام طريقى  المقاومى  البالهسىىره   :
علىىىىى  لها ىىىىى  الطا ىىىىى  واللها ىىىىى  المضىىىىىله  ومكونىىىىىا  
الجسىىىم لىعةىىى  كىىىرة السىىىل  ، بسىىىال  دكرىىىوباه غيىىىر 

 حلوان. ماشوبة كله  الرر ه  الريا ه  ، جامم 
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 بد ال حم   بد الحميد   .8
 (م2001) زاه 

ةسىىىيولوجها مسىىىا قا  الوثىىىى والقفىىىز مركىىىز الكرىىىالا  :
 للاشر.

محمد توفيق الوليلى   .9
 م(2000)

 ، القا ره .  G.M.Sتدبيى المااةسا  ، داب :

 محمد حس         .10
 (م2002)

سهكولوجه  المىدبلا الريا ى  ، داب الفكىر المر ى   :
 ، القا رة .

محمد رمي  الصباحى   .11
 م(2005)

 االدةاعهىىى ىتىىىاثير  رنىىىامج تىىىدبية  لىىىبم  ادسىىىالي :
 عل  نرائج المبابيا  لدى دعة  الكاباتها .

محمد محمد حس  ا ل   .12
 م(2012)

وسيل  الكررونه  مقررح    سرخدام الكمةيوتر لرقيهم  :
تاثير  رنامج مقررح لرطوير الاشاط اللجوم  لد  

 ريا ىىى  الكاباتهىىىا ،  " kumiteالكوميرىىىا "دعةىىى  
بسال  دكروباه ، ، كلهى  الرر هى  الريا ىه  ، جاممى  

 ادسكادبيا.
 السيد أحمد مصطفى  .13

 (م2013) محمد
 على  والةليىومررى  البالهسر  الردبيى من كىق  ت ثير :

 الكوميرهىىا لىعةىى  انداق وتيسىىين المضىىله  القىىدبة
 الرر هىىىى  كلهىىىى  ماشىىىىوبة، غيىىىىر ماجسىىىىرير، بسىىىىال  ،

 .حلوان جامم  ، للةاين الريا ه 
 يحيي السيد الحا     .14
 (م2002)

المىىدبلا الريا ىى   ىىين انسىىلولا الرقليىىدى والرقاهىى   :
اليدي   ة  مجىال الرىدبيى ، مركىز المر ى  للاشىر 

 .، القا رة
ا: المراجع الأجنبية.

ً
 ثاني

Ballistic training for explosive results, 

human Kinetics publishers 

: Edmund R. 

Burk (2001) 

15.  
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البالهسر  إل  الرمرف عل  ت ثير إسرخدام الردبيى يلدف البيث  :ملخص البحث
علىىىى  تامهىىىى   مىىىى  القىىىىدبا  المضىىىىله  وسىىىىرع  انداق اليركىىىى  لىىىىبم  انداقا  
اللجومه  لااش ق الكومره  ةى  بيا ى  الكاباتهى  تىم إخرهىاب عياى  البيىث  الطريقى  

وتوصىل البىاح ون إلى  وجىود ةىروق ذا  ( ناشىئ 38)الممدي  و لغت عىدد المياى  
هىى  والبمديىى  وأداق ملىىابا  للااشىىئين ددلىى  احاىىائه   ىىين مروسىىطا  القهاسىىا  القةل

وجىىىىود ةىىىىروق ذا  ددلىىىى  احاىىىىائه   ىىىىين  -لاىىىىال  مجموعىىىى  البيىىىىث الرجريةهىىىى  
مروسىىطا  القهاسىىا  القةلهىى  والبمديىى  ةىى  مسىىروى ملىىابا  أداق ملىىابا  الكومرهىى  

 للااشئين لاال  مجموع  البيث الضا ط  
Abstract 

The research aims to identify the effect of using ballistic 

training on the development of some muscle capabilities and 

the speed of movement performance of some offensive 

performances of young kumti in karate sport. The research 

sample was chosen by the intentional method and the sample 
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number was (38) emerging, and the researchers found that 

there are statistically significant differences between the 

averages of the pre-measurements. Dimensional and junior 

skills performance for the benefit of the experimental 

research group - The presence of statistically significant 

differences between the averages of the tribal and 

dimensional measurements in the level of skills of 

performance of kata skills for young people for the benefit of 

the control research group 

 


