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   التربية البدنية وعلىم الرياضة هجلة -  للبنين الرياضية التربية كلية  - بنها جاهعة  

 

 

 (    1  (   ( الخاهسم(   ) الجزء  5252(  لعام ) يىنيى( شهر )    55رقن الوجلد )        
 

 بو وأثرها عمي الأداء المهاري المركب للاعبي القتال الفعمى كاراتيه -تدريبات التي
 أ.م.د/ أحمد يوسف عبدالرحمن أحمد *

 
بدددا اد  أدددا عل ىدددض  مددد  ا  ا  الديدددض   -البحدددث  لدددا اردددت ا دددض  دريددد ح لدددب   يددد  يبضت اليددد ييددد    

ج ا ايدو  الد كب للا ب  الريضل الف ما كض اييو ، حيث اسيخ م البضحث الدنيج اليج يب  لدلائديو ل بي دا البحدث اار
يددددم اخييددددض   ينددددا البحددددث ذا اليصددددديم اليج يبدددد   لدجدا ددددو يج يبيددددا  ددددن   يددددد الريضسددددضت الربميددددا، الب  يددددا ، ا 

ا سضسيا بضل  يرا ال د يا دن لا ب  الكض اييو بنض ى بنيض ال يضر  االدري ان بدن را بضلايحض  الدص   لمكض اييو 
( لا بدين 8( لا بين  ينو عسضسديا ا )81سنا درسدين  لا ) 88( لا ب يحت 88ااشيدمت  ينا البحث  ما )

ا سضسدددديا ءجدددد ا  ال  اسددددا الاسددددي لا يا االد ددددضدلات ال مديددددا دددددن نفددددا دجيدددددت البحددددث اخددددض ج  ينددددا البحددددث 
للاخيبض ات قي  البحث اياصمت نيدضئج البحدث  لدا اجد  أد اد  الدا احصدضئيا بدين الريدضا الربمد  االريدضا الب د   

سدنا ، اجدا  أد اد  الدا  88الصضلح الريضا الب    لمدجدا ا اليج يبيا أدا الديييد ات الب نيدا قيد  البحدث يحدت 
ضئيا بددين الريددضا الربمدد  االب دد   الصددضلح الريددضا الب دد   لمدجدا ددا اليج يبيددا أددا الديييدد ات دسددياى ا  ا  احصدد

 1سنا 88الديض ى الد كب  قي  البحث ايحت 

                                                           
 أستاذ مساعد بقسم نظريات وتطبيقات رياضات المنازلات بكمية التربية الرياضية جامعة بنها *
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 (    5  (   ( الخاهسم(   ) الجزء  5252(  لعام ) يىنيى( شهر )    55رقن الوجلد )        
 

Te-po exercises and its effect on the complex skill performance of 

karate players 

* 
*

Prof. Dr. Ahmed Youssef Abdel Rahman Ahmed 

 
The research aims to develop a proposed framework for some T-Poo exercises and to 

know their impact on the complex skill performance of karate players, where the 

researcher used the experimental method for its suitability to the nature of the 

research and its experimental design procedures for an experimental group by means 

of pre- and dimensional measurements, and the basic research sample was chosen by 

the intentional method Of the karate players in the Benha Sports Club and registered 

in the area of the Egyptian Karate Federation. The research sample included (81) 

players under 81 years old divided into (81) players from the same basic research 

community and outside the basic research sample to conduct the exploratory study 

and the scientific treatment of the tests under review The research and the results of 

the research found statistically significant differences between the pre-measurement 

and the post-measurement and in favor of the post-measurement of the experimental 

group in the physical variables under investigation under 81 years of age, and the 

presence of statistical significant differences between the pre and post measurement 

and in favor of the post-measurement of the experimental group in the variables, the 

level of complex skill performance under consideration. Under 81 years. 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 

 
                                                           

*
 Assistant Professor, Department Theories and Applications of fighting Sports, Faculty of Physical Education, 

Benha University 
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 (    3  (   ( الخاهسم(   ) الجزء  5252(  لعام ) يىنيى( شهر )    55رقن الوجلد )        
 

 بو وأثرها عمي الأداء المهاري المركب للاعبي القتال الفعمى كاراتيه -تدريبات التي
 أ.م.د/ أحمد يوسف عبدالرحمن أحمد *

 
 مقدمة ومشكمة البحث :       -

ي   الي  يب ال يضر  عح  عىم ال كضئز ال مديا الي  يخرت أ  جاى ىض لدبض ئ اقاانين ال مام ال بي يا   
اءنسضنيا حيث ان الي   الاسضس  دنو ىا دحضالو الاصال بضلف     م  دسيا  ددكن دن ا  ا  أ  ناع 

  ات ديض ات اصفضت الف   النشض  ال يضر  الددض ا ،اليحريد ىذا الي   يي مب ي اي  اينديو دخيم  ق
ال يضر  كدض انو يس   ال  ينديو اي اي  ال  ي  دن ال نضص  الب نيا االديض ات الح كيا ال يضريا االر  ات 

 (85: 8الخ  يا لمف  .  )

ان  يضرا الكض اييو ى  اح  عنااع  أنان ال أضع  ن النفا  م(3102" محمود صابر شفيق" )ايذك         
مسمو دن الح كضت الح ة اليجاديا اال أض يا حيث ي دج الح كا بضلسكان االس  ا بضليديل اىا دكانو دن س

 (3: 6االحيايا بضل قا االيجام الدخض ع بضليجام الف م .)

ادن خلال ا لاع البضحث  م  ال  ي  دن ال  اسضت السضبرا ادن خب يو كلا ب اد  ب اج  عن ىنضك 
 نيا الازدو النض  الدبض اة ااج  ايرض   م اىيدضم ب   الد  بين بضلنااح  ب   اللا بين ليا ل ييم الكفض ة الب

م اق  6187-6186الب نيا االديض يا الد كبا للا بين اق  قضم البضحث بيحميل دبض يضت ب الا الجديا يا لمداسم 
لد كبا اليا يحيضج لاحظ البضحث ب   اليحميل انو نظ ا لاحياا  الدنضأسضت  ما ال  ي  دن الديض ات البسي ا اا

 الا   جا  ضليا دن ال نضص  الب نيا  الدخيمفا اليا يحيضج  لا   جا  ضليا دن ايرضن الديض ات الد كبا.

ايشي  البضحث  لا عىديا ا  ا  الديض ى الد كب حيث يم ب  ا اً دحا يضً ا ئيسيضً ييأسا  ميو الدنضأسضت,      
يرضن ا  ا  الديض ى الد كب ااأيرض   اللا ب ليض يكان اللا ب غي  قض    ما ينفيذ الااجبضت الح كيا  ن اار

الي  يب الدح   االداجو لينديا دسياى ع ا  للا بين  ندض يسض  ىم أا الا يرض  بدسياى ا  ا  االاصال  لا 
 . ع ما دسياى ددكن يسدح بو ق  اييم ااسي  ا اييم

ضص  الب نيا ال ضدا االخضصا خضصو أ  الد حما اء  ا يا كدض لاحظ البضحث اأيرض  اللا ب لب   ال ن       
ااىدضل ب   الد  بين لب   ال نضص  الخضصا للا ب اان ىذه الد حما يي مب  أت دسيا  الكفض ة الب نيا 

  بصا ه  ضليا اارت ب نضدج ىاائ   نيض اأرل الب ادج ل أت الدسيا  الر  ات الب نيا.

                                                           
 أستاذ مساعد بقسم نظريات وتطبيقات رياضات المنازلات بكمية التربية الرياضية جامعة بنها *
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 (    4  (   ( الخاهسم(   ) الجزء  5252(  لعام ) يىنيى( شهر )    55رقن الوجلد )        
 

ث اقي ح البضحث  دل يدض ين يسض   الا ب  م   أت الصفضت ادن ىنض يبما ت دشكما البحث حي
الب نيا ال ضدا االخضصا للا با الريضل الف ما ب يضرا الكض اييو ب ي ه  ن الي  يبضت اليرمي يا اليا يشابيض ب   

 ال يضبا االدمل ددض ق  يسض   أا ي اي  ال ا  الديض ى الد كب للا با الريضل الف ما كض اييو .
 ث :هدف البح

بددا اد  أددا عل ىددض  مدد  ا  ا  الديددض   الد كددب -ييدد   البحددث لارددت ا ددض  دريدد ح لددب   يدد  يبضت اليدد 
 للا ب  الريضل الف ما كض اييو اييحرد ذلك دن خلال ا ى ا  الف  يا اليضليا: 

  الد اندا, يحددل الرداه، اليحددل الد ا  با  ما ب   الصفضت الب نيدا )-الي     ما يألي  ي  يبضت الي 
 ( الينفس ، يحدل ا  ا , ال شضقا

  با الي  يحكدم ا  ا  الفند  لمديدض ات الح كيدا الد كبدا ) كزاددا دااشدا -الي     ما يألي  ي  يبضت الي
 جي ى . دااشا جي ى ، كيضجا زاكا . كزادا دااشا جي ى ، يا اكن زاكا .كزادا دااشا جي ى (

 فروض البحث :

 ضسين الربم  االب د   لصدضلح الدجدا دا اليج يبيدا أد  الصدفضت الب نيدا ياج  أ اد  الو  حصضئيا بين الري
 لصضلح الريضا الب   . (الد انا, يحدل الراه ،اليحدل ال ا   الينفس ، يحدل ا  ا , ال شضقا)

  ياج  أد اد  الدو  حصدضئيا بدين الريضسدين الربمد  االب د   لصدضلح الدجدا دا اليج يبيدا أد  ا  ا  الديدض ى
دا دااشا جيد ى . دااشدا جيد ى ، كيدضجا زاكدا . كزاددا دااشدا جيد ى ، يدا اكن زاكدا )كزاالد كب 

 لصضلح الريضا الب   . .كزادا دااشا جي ى (

  ياج  نسبا اليحسن بين الريضا الربم  االب    لصضلح الدجدا ا اليج يبيا أا الصفضت الب نيا االديض ات
 الد كبا قي  البحث لصضلح الريضا الب   .

 البحث إجراءات -

  منهج البحث -

ج ا ايددو ذا اليصددديم اليج يبدد   لدجدا ددو  اسدديخ م البضحددث الدددنيج اليج يبدد  لدلائديددو ل بي ددا البحددث اار
 يج يبيا  ن   يد الريضسضت الربميا، الب  يا.

  مجتمع البحث وعينة البحث :

ال د يددا دددن لا بد  الكض اييددو بنددض ى بنيدض ال يضردد  االدريدد ان يدم اخييددض   يندا البحددث ا سضسدديا بضل  يردا 
( 81درسددين  لدا ) سدنا 88( لا دب يحدت 88بدن را بضلايحض  الدصد   لمكض اييدو ااشديدمت  يندا البحدث  مدا )
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 (    5  (   ( الخاهسم(   ) الجزء  5252(  لعام ) يىنيى( شهر )    55رقن الوجلد )        
 

( لا بدددين ددددن نفدددا دجيددددت البحدددث اخدددض ج  يندددا البحدددث ا سضسددديا ءجددد ا  ال  اسدددا 8لا بدددين  يندددو عسضسددديا ا )
 د ضدلات ال مديا للاخيبض ات قي  البحث الاسي لا يا اال

 

 

 

 

 
 (0)جدول 

 توصيف عينه البحث
 النسبة المئوية عدد اللاعبين نـوع العينــة م

 :44.4 8 دجدا ا ال  اسا الاسي لا يا  8

 :55.6 81 الدجدا ا اليج يبيا 6

 0113 01 العدد الكمى لمعينة

 البحث:تجانس عينة  -
قدددضم البضحدددث بحسدددضب د ضددددل الاليددداا  بدددين عأددد ا   يندددا البحدددث الكميدددا أددد  ديييددد ات النددددا االديييددد ات الب نيدددا  

 ادسياى ع ا  الدجدا ضت الح كيا قي  البحث 

 (3جدول )
 تجــانـس أفراد عيـنة البـحـث في مـتغــيـرات )السن، الطول، الوزن، العمر التدريبي(              

 01ن = 

 م
 البيان            

 المتغيرات

وحدة 
 القياس

المتوسط 
 الحسابي

 الوسيط
الانحراف 
 المعياري

معامل 
 الالتواء

 1.11- 1.10 80.18 89.21 سنا العمر الزمني 0

 0..1 9.10 890.01 892.18 سم طول الجسم 3

 9..1- 0.19 91.18 99.28 كجم وزن الجسم 2

  1.11- 1.08 20.. 91.. سنا العمر التدريبي 4
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 (    6  (   ( الخاهسم(   ) الجزء  5252(  لعام ) يىنيى( شهر )    55رقن الوجلد )        
 

 (2جدول )
 تجانس عينة البحث في المتغيرات البدنية  

 

 م
 البيان                   

 اختبارات

وحدة 
 القياس

المتوسط 
 الحسابي

 الوسيط
الانحراف 
 المعياري

معامل 
 الالتواء

 1.90 8.99 .81.1 81.91 لضنيا ثنى الجدع من الجموس الطويل 0

 1.102 - 0.89 10.11 19.11     ( ق3جموس من الرقود لمدة ) 3

 2..1 - 9.89 19.99. .0..1. لضنيا م0411جرى  2

 1..8 1.81 888.09 .888.0 لضنيا ( مرة01المكمات والركلات ) 4

 
 
 (4جدول)

  تجانس عينة البحث في مستوى الأداء المهارى المركب قيد البحث
 01ن =

 

 م
 البيان                   

 المتغيرات

وحدة 
 القياس

المتوسط 
 الحسابي

 الوسيط
الانحراف 
 المعياري

معامل 
 الالتواء

 1.89 - 1..1 8.99 8.92   جا  كزادا دااشا جي ى . دااشا جي ى 8

 1.89 8..1 8.99 2..8   جا  كيضجا زاكا . كزادا دااشا جي ى 6

 1.89 - 1..1 8.99 8.99   جا يا اكن زاكا .كزادا دااشا جي ى 3

 الدراسات الاستطلاعية
 الدراسة الاستطلاعية الاولى 

 

م  مددا  ينددا البحددث 31/86/6187قددضم البضحددث بينفيددذ الد حمددا ا الددا دددن ال  اسددا الاسددي لا يا يددام 
 لا بين دن الدجيدت ا صم  لمبحث اخض ج  ينا البحث ا سضسيا اذلك بي  : 8الاسي لا يا اقااديض 

 .اليأك  دن صلاحيا ا  اات ااسضئل الريضا 
 .اليأك  دن دنضسبا عدضكن الي  يب 
  لي     ما الصد ابضت اليد  يااجدو البضحدث علندض  ي بيدد اليد  يبضت الدري حدا اكيفيدا اردت الحمدال ليدذه

 الدشكلات.
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 (    7  (   ( الخاهسم(   ) الجزء  5252(  لعام ) يىنيى( شهر )    55رقن الوجلد )        
 

 .ي  يب الدسض  ين  ما كيفيا  ج ا  الاخيبض ات االريضسضت 

 .يح ي  الزدن اللازم لينفيذ الاخيبض ات اي ييبيض 

 الدراسة الاستطلاعية الثانية
 

م اذلددك ءيجددض  الد ددضدلات 6/8/6188دددن ال  اسددا الاسددي لا يا يددام  قددضم البضحددث بينفيددذ الد حمددا اللضنيددا 
 اللبضت( للاخيبض ات الب نيا ادسياى ا  ا  الديض ى الد كب قي  البحث. –ال مديا )الص د 

 

 معامل الصدق
 

يخ ام   يرددا صدد د اليدددضيز بددين دجدددا يين عحدد اىدض دديددزة قددضم البضحددث بحسددضب صدد د الاخيبددض ات بضسدد
اى  دجدا ا دن اللا بين الدديزين أا نفا الد حما السنيا االحضصمين  ما حضصدمين  مدا د اكدز دير ددا أدا 

( 8) (  لا بددين االدجدا ددا ا خدد ى غيدد  الدديددزة اىدد  ال يندددددا الاسي لا يدددددددا ا دد  ىم8ب الددا الدن رددا ا دد  ىم )
االج ال اليضلا يارح  لالا الف اد بين الدجدا يين الدديزة اغي  الدديزة أد  الاخيبدض ات الب نيدا اقيدضا  لا بين

 دسياى ع ا  الديض ات الد كبا قي  البحث .
 (0جدول )

 دلالة الفروق بين المجموعتين المميزة وغير المميزة في المتغيرات البدنية قيد البحث 
 1=  3= ن0ن

 م
البيان                          
 الاختبارات

 المجموعة غير المميزة المجموعة المميزة
 قيمة )ت(
المتوسط  المحسوبة

 الحسابي

الانحراف 
 المعياري

المتوسط 
 الحسابي

الانحراف 
 المعياري

 7.17 1.63 12.32 1.23 15.52 ثنى الجدع من الجموس الطويل 8

 7.75 7.16 03.22 5.37 75.22 ( ق3جموس من الرقود لمدة ) 6

 57.30 3.13 505.75 5.61 565.32 م0411جرى  3

 12.10 4.10 111.55 3.35 75.55 ( مرة01الركل والمكم ) 4

  6.845=  84ا  جضت ح يا  1.15قيدا "ت" الج اليا  ن  دسياى 

( اجددددا  أدددد اد ذات  لالددددا  حصددددضئيا  أدددد  الاخيبددددض ات الب نيددددا  قيدددد  البحددددث بددددين 5ييرددددح دددددن جدددد ال )
قيدد  البحددث ، ددددض  الاخيبددض ات الب نيدداالدجدا ددا الدديددزة االدجدا ددا الييدد  الدديددزة لصددضلح الدجدا ددا الدديددزة أدد  

 .  ي     لالا دبضش ة  م  ص د يمك الاخيبض ات  
 (6جدول )
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 (    0  (   ( الخاهسم(   ) الجزء  5252(  لعام ) يىنيى( شهر )    55رقن الوجلد )        
 

 قيد البحث  مستوى أداء المهارات المركبةين المجموعتين المميزة وغير المميزة في دلالة الفروق ب

 1=  3= ن0ن
 

 م
البيان                        

 المتغيرات

 المجموعة غير المميزة المجموعة المميزة
 قيمة )ت(
 المحسوبة

المتوسط 
 الحسابي

الانحراف 
 المعياري

المتوسط 
 الحسابي

الانحراف 
 المعياري

 1.52 2.52 1.37 2.54 1.57 كزادا دااشا جي ى . دااشا جي ى 8

 5.56 2.53 1.57 2.54 1.67 كيضجا زاكا . كزادا دااشا جي ى 6

 1.71 2.54 1.63 2.55 1.65 يا اكن زاكا .كزادا دااشا جي ى 3

  6.845=  84ا  جضت ح يا  1.15قيدا "ت" الج اليا  ن  دسياى 
ا  جدضت  1.15( اجا   لاقا ا يبض يا ذات  لالا  حصضئيا  ن  دسدياى د نايدا  6ييرح دن ج ال ) 

بددين الي بيددد اار ددض ة الي بيددد للاخيبددض ات الب نيددا قيدد  البحددث ، ددددض ي  دد   لالددا دبضشدد ة  مدد  لبددضت يمددك  7ح يددا 
  . الاخيبض ات

 معامل الثبات .
 

قددضم البضحددث بحسددضب لبددضت الاخيبددض ات بضسدديخ ام   يرددا ي بيددد الاخيبددض ات لددم   ددض ة ي بيريددض ددد ة عخدد ى 
 ما  يندا ال  اسدا الاسدي لا يا  ، بفضصدل زدند  عسدباع بدين نيدضئج الي بيدد ا ال االي بيدد اللدضن  ، االجد الين 

 قيضا دسياى ع ا  الديض ات الد كبا قي  البحث .اليضليين يارحض د ضدل لبضت الاخيبض ات الب نيا ا 
 (7جدول )

 معامل الثبات بٌن التطبٌق الأول والثانً للعٌنة الاستطلاعٌة فً الاختبارات البدنٌة قٌد البحث 
   8ن = 

 م
البٌان                       

 الاختبارات

 التطبٌق الثانً التطبٌق الأول

معامل 
 الثبات

المتوسط 
 الحسابً

الانحراف 
 المعٌاري

المتوسط 
 الحسابً

الانحرا
ف 

 المعٌاري

 9..1 ...1 11.01 0..1 11.01 ثنى الجدع من الجلوس الطوٌل 1

 1.91 7.17 11..8 .7.1 80.11 ( ق.جلوس من الرقود لمدة ) .

 1.80 71.. .78.0. 0.10 7..8. م1011جرى  0

 .1.9 0.07 ...111 0.18 ..111 ( مرة1.الركل واللكم ) 0
 

 1.666=  7ا  جضت ح يا  1.15قيدا " " الج اليا  ن  دسياى 
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 (    7  (   ( الخاهسم(   ) الجزء  5252(  لعام ) يىنيى( شهر )    55رقن الوجلد )        
 

ا  جدضت  1.15( اجا   لاقا ا يبض يا ذات  لالا  حصضئيا  ن  دسدياى د نايدا  7ييرح دن ج ال ) 
بددين الي بيددد اار ددض ة الي بيددد للاخيبددض ات الب نيددا قيدد  البحددث ، ددددض ي  دد   لالددا دبضشدد ة  مدد  لبددضت يمددك  7ح يددا 

 الاخيبض ات
 (8جدول )

 معامل الثبات بٌن التطبٌق الأول والثانً للعٌنة الاستطلاعٌة فً مستوى أداء المهارات المركبة 
 8ن=

 م
البٌان                        

 المتغٌرات

 التطبٌق الثانً التطبٌق الأول

 معامل
 الثبات

المتوسط 
 الحسابً

الانحراف 
 المعٌاري

المتوسط 
 الحسابً

الانحرا
ف 

 المعٌاري

 1.88 ...1 .1.0 1..1 1.09 كزامى مواشى جٌرى . مواشى جٌرى 1

 .1.8 1.18 .1.0 8..1 9..1 كٌاجى زوكى . كزامى مواشى جٌرى .

 1.80 ...1 .1.8 0..1 .1.0 ٌوراكن زوكى .كزامى مواشى جٌرى 0

 1.666=  7ا  جضت ح يا  1.15قيدا " " الج اليا  ن  دسياى 

ا  جددضت  1.15 حصددضئيا  ندد  دسددياى د نايددا ( اجددا   لاقددا ا يبض يددا ذات  لالدا 8ييردح دددن جدد ال )
بددين الي بيددد اار ددض ة الي بيددد للاخيبددض ات الديض يددا الد كبددا قيدد  البحددث ، ددددض ي  دد   لالددا دبضشدد ة  مدد   7ح يددا 

 .لبضت يمك الاخيبض ات
 

 (9جدول )
 محتوى البرنامج التدرٌبً المقترح لعٌنة البحث

 المحتــوى المتغٌـــرات م

 اسابٌع 6 المدة الزمنٌة لتطبٌق التدرٌبات المقترحة 1

 وحدات تدرٌبٌة أٌام)الاحد, الثلاثاء، الخمٌس(. 3 عدد الوحدات التدرٌبٌة خلال الأسبوع  .

 وحدة تدرٌبٌة عدد الوحدات التدرٌبٌة خلال البرنامج. 0

0 
التدرٌبٌة زمن الجزء الخاص من الوحدة 

 لتدرٌبات التابٌو قٌد البحث.
 ق(52ق( : )52)

 المستمر طرٌقة التدرٌب المستخدمة .

 قل من أقصى –فوق متوسط–متوسط الأحمال التدرٌبٌة. .

 ( 5:  1)  تشكٌل دورة الحمل الأسبوعٌة. 7

 أسبوع حمل متوسط إلى عالً  ثم  اقصى( 5:  1) تشكٌل دورة الحمل الفترٌة. 8
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 (    12  (   ( الخاهسم(   ) الجزء  5252(  لعام ) يىنيى( شهر )    55رقن الوجلد )        
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 (    11  (   ( الخاهسم(   ) الجزء  5252(  لعام ) يىنيى( شهر )    55رقن الوجلد )        
 

 (01جدول )
 التوزيع الزمنى لمكونات حمل التدريب الخاص بالتدريبات المقترحة

 

 محتوى البرنامج

 الشدة

فترة الراحة بين  الحجم
 المجموعات)ث(

 أرقام التمرينات ازمنة بالدقيقة

عدد 
مرات 

التدريب 
فى 

 الأسبوع

إجمالي زمن الجزء 
 الرئيسي بالدقائق

البرنامج الزمنى لأيام 
 التدريب

 التكرارات الزمن )ث( المجموعات

 الاحماء الى من الى من إلى من إلى من
التهدئ

 ة
 ق ث عدد

 01 00 60 61 00 1 00 01 0 4 3 01:  61 الأسبوع الأول

8 ,. ,9 ,1 ,0 ,9 ,0 ,1 ,2 ,81 ,88 ,8. ,89 ,
81 ,80 ,89 ,80 ,81 ,82 ,.1 ,.8 ,.. ,

.9 ,.1 ,.0 ,.9 ,.0 ,.1 ,.2 ,91 

2 - 14 

 00 00 60 01 03 01 03 0 4 3 00:  60 الأسبوع الثانى
 
01 

98 ,9. ,99 ,91 ,90 ,99 ,90 ,91 ,92 ,

11 ,18 ,1. ,19 ,11 ,10 ,19 ,10,11 ,12 ,
01 

2 - 24 

 01 00 10 00 30 00 30 00 0 4 3 11:  01 الأسبوع الثالث
11 ,18 ,1. ,19 ,11 ,10 ,19 ,10,11 ,12 ,

01 ,08 ,0. ,09 ,01 ,00 ,09 ,00 ,01 ,

02 ,91 

2 21 010 

 01 00 00 60 01 03 01 03 0 4 3 00:  60 الأسبوع الرابع

98 ,9. ,99 ,91 ,90 ,99 ,90 ,91 ,92 ,

01 ,08 ,0. ,09 ,01 ,00 ,09 ,00 ,01 ,

02 ,11 ,18 ,1. 

2 - 24 

 01 00 10 00 30 00 30 00 0 4 3 11:  01 الأسبوع الخامس
8 ,. ,9 ,1 ,0 ,9 ,0 ,1 ,2 ,81 ,88 ,8. ,89 ,

81 ,80 ,98 ,9. ,99 ,91 ,90 ,99 ,90 ,

91 ,92 ,11 ,18 ,1. ,19 ,11 ,10 

2 21 010 

 01 00 21 11 30 31 30 31 0 4 3 11:  01 الأسبوع السادس
89 ,80 ,81 ,82 ,.1 ,.8 ,.. ,.9 ,.1 ,

.0 ,.9 ,.0 ,.1 ,.2 ,91 19 ,10,11 ,12 ,
01 ,08 ,0. ,09 ,01 ,00 ,09 ,00 ,01 ,

02 ,91 

2 - 001 
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 (    15  (   ( الخاهسم(   ) الجزء  5252(  لعام ) يىنيى( شهر )    55رقن الوجلد )        
 
 

 (00جدول)
 توزيع درجات حمل التدريب عمى الأسابيع التدريبية المختمفة

 

                                                  
                                                  

 الأسبوع
 

 درجة الحمل

 السادس الخامس الرابع الثالث الثاني الأول

 أقل من الأقصى

213       

103      * 

113   *  * * 

 فوق المتوسط

003  * * * * * 

013 * * * * *  

 متوسط

603 * *  *   

613 *      

 القياس القبمي

   م اذلددك ءجد ا  الاخيبددض ات الب نيددا )الد انددا, 88/8/6188يدم  جدد ا  الريضسددضت الربميدا يددام
يحددددل الرددداه ،اليحددددل الددد ا   الينفسددد ، يحددددل ا  ا ( اذلدددك ءجددد ا  قيدددضا دسدددياى ع ا  

) كزادددا دااشددا جيدد ى . دااشددا جيدد ى ، كيددضجا زاكددا . كزادددا الديددض ات الد كبددا     
قيدد  البحددث لمدجدا ددا اليج يبيددا ى ، يددا اكن زاكددا . كزادددا دااشددا جيدد ى ( دااشددا جيدد  

 لا بين . 81، اقااديض بنض   بنيض ال يضراسنا 88للا ب  الريضل الف ما كض اييو يحت 
 : تطبيق التجربة الأساسية

( 6سدنو  لدد ة ) 88يم ينفيذ الب نضدج الي  يب  الدري ح للا ب  الريضل الف مدا كض اييدو يحدت  
جدددددضل  3م اذلددددك )8/3/6188م : 83/8/6188اسدددضبيت خددددلال الفيدددد ة دددددن  ( احدددد ات عسددددبا يا اار

 .( اح ة  ما الدجدا ا اليج يبيا قي  البحث88)
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 (    13  (   ( الخاهسم(   ) الجزء  5252(  لعام ) يىنيى( شهر )    55رقن الوجلد )        
 
 

 : القياس البعدي

  اذلدك ءجد ا  م 4/3/6188 يم  ج ا  الريضا الب    لمدجدا دا اليج يبيدا  قيد  البحدث يدام
يحدددل الردداه ،اليحدددل الدد ا   الينفسدد ، يحدددل ا  ا ( اقيددضا الاخيبددض ات الب نيددا )الد انددا, 
) كزادددا دااشددا جيد ى . دااشددا جيدد ى ، كيددضجا زاكددا . دسدياى ع ا  الديددض ات الد كبددا 

اب ددد  ي بيدددد الب ندددضدج كزاددددا دااشدددا جيددد ى ، يدددا اكن زاكدددا .كزاددددا دااشدددا جيددد ى ( 
خرض يض  لمد ضلجا اءحصضئيا. االي  يبضت ق  يم جدت البيضنضت اينظيديض اج الييض اار

 المعالجـات الإحصائيــة

 يم اسيخ ام الد ضلجضت اءحصضئيا اليضليا:
 *د ضدل الالياا  *الانح ا  الد يض   * الاسي  *الدياس  الحسضب 

 *نسب اليحسن *اخيبددض  "ت" *د ضدل اليفم ح *د ضدل الا يبض 

 
 عرض النتائج ومناقشتها .

  عرض النتائج
 

 (03جدول )
 المتغيرات البدنية قيد البحث في التجريبية لممجموعة القياسين القبمي والبعدي الفروق بين دلالة

 
 

 البيان                  
 المتغيرات     

وحدة 
 القياس

 القياس البعدي  القياس القبمي 
 قيمة )ت(
المتوسط  المحسوبة

 الحسابي
الانحراف 
 المعياري

المتوسط 
 الحسابي

الانحراف 
 المعياري

 ثنى الجدع 
 من الجموس الطويل

 16.66 5.53 52.72 1.63 12.32 لضنيا

 جموس من الرقود
 ( ق3لمدة ) 

    03.22 7.16 137.6 4.57 57.70 

 17.75 11.47 552.57 3.13 505.75 لضنيا م0411جرى 

 15.57 4.34 04.73 4.10 111.55 لضنيا ( مرة01الركل والمكم )

     6,666=  9ا  جضت ح يا  1.15قيدا "ت" الج اليا  ن  دسياى 

   11ن = 
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 (    14  (   ( الخاهسم(   ) الجزء  5252(  لعام ) يىنيى( شهر )    55رقن الوجلد )        
 
 

 الا  حصضئيا بين دياس   الريضسين الربم  االب  ى اجا  أ اد  (03جدول )ييرح دن 
 لمدجدا ا اليج يبيا أ  الدييي ات الب نيا قي  البحث لصضلح الريضا الب    .

 

(10جدول )  

دلالة الفروق بٌن القٌاسٌن القبلً والبعدي للمجموعة التجرٌبٌة فً مستوى أداء المهارى 
  المركب

 
 
 
 
 
 
 
 
 

 البيان                  
 المتغيرات      

وحدة 
 القياس

 قيمة )ت( القياس البعدي  القياس القبمي 
المتوسط  المحسوبة

 الحسابي
الانحراف 
 المعياري

المتوسط 
 الحسابي

الانحراف 
 المعياري

 16.74 2.54 5.67 2.52 1.37   جا  كزادا دااشا جي ى . دااشا جي ى

 37.50 2.54 5.57 2.51 1.57   جا  كيضجا زاكا . كزادا دااشا جي ى

 52.77 2.55 5.67 2.54 1.36   جا يا اكن زاكا .كزادا دااشا جي ى

   6,666=  9ا  جضت ح يا  1.15قيدا "ت" الج اليا  ن  دسياى 
 الا  حصضئيا بين دياس   الريضسين الربم  االب    اجا  أ اد  (02جدول )ييرح دن 

 قي  البحث لصضلح الريضا الب   . الديض ات الد كبالمدجدا ا اليج يبيا أ  دسياى ع ا  
(04جدول )  

في المتغيرات   الفروق فى نسب التحسن بين القياس القبمي والبعدي لممجموعة التجريبية
 البدنية 

 

 البيان             
 المتغيرات  

نسب   المتوسط الحسابي
 التحسن

 القياس البعدي القياس القبمي

٪ 13.1 52.72 12.32 ثنى الجدع من الجموس الطويل  

٪ 7.3 137.62 03.22 ( ق3جموس من الرقود لمدة )  

٪ 5.3 555.57 505.75 م0411جرى   

٪  7.6 40.37 111.55 ( مرة01الركل والمكم )  

 

   11ن = 
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 (    15  (   ( الخاهسم(   ) الجزء  5252(  لعام ) يىنيى( شهر )    55رقن الوجلد )        
 
 

اجددا  نسددب يحسددن بددين الريددضا الب دد    ددن الريددضا الربمدد  أدد   (04جــدول )ييرددح دددن 
 الدييي ات الب نيا قي  البحث.
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 (    16  (   ( الخاهسم(   ) الجزء  5252(  لعام ) يىنيى( شهر )    55رقن الوجلد )        
 
 

(.1جدول )  

الفروق فى نسب التحسن بٌن القٌاسٌن القبلً والبعدي قٌاس مستوى أداء المهارات المركبة 
 قٌد البحث

 

 البيان             
 المتغيرات  

 نسب التحسن  المتوسط الحسابي
 القياس البعدي القياس القبمي

٪ 16.5 5.67 1.37 كزادا دااشا جي ى . دااشا جي ى  

 ٪ 15.5 5.57 1.57 كيضجا زاكا . كزادا دااشا جي ى

٪ 13.6 5.67 1.36 يا اكن زاكا .كزادا دااشا جي ى  

 

ياج   نسدب يحسدن الريدضا الب د    دن الريدضا الربمد  أدا قيدضا ( 00جدول )ييرح دن 
 دسياى ع ا  الديض ات الد كبا قي  البحث.

 مناقشة النتائج

أدد  رددا  عىدد ا  البحددث اأ ارددو احدد ا   ينددا البحددث الدخيددض ة اصددفضييض ادددض ياصددل 
دن الاسي شدض  بدضلد اجت ال مديدا اال  اسدضت السدضبرا قدضم البضحدث بدنضقشدا النيدضئج  ليو البضحث 

 . الي  يم الحصال  مييض لميحرد دن صحا أ ا  البحث
( اجددا  أدد اد ذات  لالددا  حصددضئيضً أدد  الديييدد ات الب نيددا  86ييرددح دددن نيددضئج جدد ال  قددم )

( اجدي يددض  الددا  69.98 – 86.69قيدد  البحددث  حيددث ي ااحددت قيدددا ) ت(  الدحسددابا دددض بددين ) 
دن خلال دنضقشا  نيضئج الاخيبض ات الب نيا )لندا الجد ع ددن   1.15 حصضئيض  ن  دسياى د نايا 

(  ( ددد ة51ال كددل االمكددم ) -م8411جدد ى  -( د 6جمدداا دددن ال قددا  لددد ة ) -الجمدداا ال ايددل 
ث ان ىددذه الفدد اد  لددا بددين الريددضا الربمدد  االريددضا الب دد   الصددضلح الريددضا الب دد   اي جددت البضحدد

يدددألي  الب ندددضدج اليددد  يب  الدريددد ح ،يدددم ي بيردددو  مددد   يندددا البحدددث اليج يبيدددا، االدددذ  يحيددداى  مدددا 
با حيدث  ا دا البضحدث أد  يصدديم الب ندضدج اليد  يب   دميدا يرندين الحددل -دجدا ا يد ينضت الي 

ا دا اليج يبيدا ابدذل الجيد  الكلضأدا( اكدذلك انيظدضم عأد ا  الدجد –الحجدم  –بدكانضيو الللالدا )الشد ة 
علنددض  اليدد  يب، ا ددد  الددذ  سددضىم ب  جددا كبيدد ة أدد  يحسددين اي دداي  دسددياى ال نضصدد  الب نيددا قيدد  
البحث لد ى  يندا البحدث، حيدث كضندت الفد اد بدين الريدضا الربمد  االب د   لصدضلح الريدضا الب د   

 أ  جديت ال نضص  الب نيا  قي  البحث .
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 (    17  (   ( الخاهسم(   ) الجزء  5252(  لعام ) يىنيى( شهر )    55رقن الوجلد )        
 
 

اي ددزى البضحددث يمددك النيددضئج الددا يددألي  الب نددضدج اليدد  يب  الدريدد ح الددذى يشدديدل دحيددااه 
  ما دجدا و دن اليد ينضت اليضبيا  ليمك الدييي ات الب نيا .

 ما عن الاسيد ا يا أا الي  يب يؤ    لد   م(3100عصام أحمد حممى )حيث يشي  
 (4)1دن قبل ي اي  الحضلا الي  يبيا دت يلبيت دض عكيسبو اللا ب

ـــى )ايؤكددد   بدددا ي يبددد  عسدددماب ج يددد  لب ندددضدج ليضقدددو -الددد  عن يددد  يبضت اليددد  (3110بيم
د ضص  ييم ددض سديو أد  جدا اجيددض   يديدضز بضليشدايد االدي دا أيدا يلائدم ا أد ا  الدذين لا 

بددا -ددض سدو يد  يبضت اليد يديلا م د يدم ب د  ا نشد ا الياائيددا ا خد ى الديا اليد   دددن 
 .ان يصبح الددض ا بض ع أ  ع ا  الح كضت الكن الي   ىا يحسين الميضقا الب نيا

                                                                         (7  :3) 

(  لد  اجدا  أد اد ذات  لالددا  حصدضئيضً أد  الديييدد ات 83يشدي  نيدضئج جد ال  قددم )و
 – 86.74يددا الد كبددا  قيدد  البحددث  حيددث ي ااحددت قيدددا ) ت(  الدحسددابا دددض بددين ) الديض  

دددن خددلال دنضقشددا  نيددضئج   1.15( اجدي يددض  الددا  حصددضئيض  ندد  دسددياى د نايددا  39.68
الاخيبض ات الب نيا بين الريضا الربم  االريضا الب    الصضلح الريضا الب د   ا جدت البضحدث 

ضدج اليددد  يب  الدريددد ح االدددذ  يدددم ي بيردددو  مددد   يندددا البحدددث ىدددذه الفددد اد  لدددا يدددألي  الب نددد
بددا حيددث  ا ددا البضحددث أدد  يصددديم -اليج يبيددا، االددذ  يحيدداى  مددا دجدا ددا يد ينددضت اليدد 

الكلضأددا( اكددذلك  –الحجددم  –الب نددضدج اليدد  يب   دميددا يرنددين الحدددل بدكانضيددو الللالددا )الشدد ة 
لنض  الي  يب ، ا د  الدذ  سدضىم ب  جدا كبيد ة انيظضم عأ ا  الدجدا ا اليج يبيا ابذل الجي  ع

أددد  يحسدددين اي ددداي  دسدددياى ا  ا  الد كدددب  قيددد  البحدددث لددد ى  يندددا البحدددث، حيدددث كضندددت 
الف اد بين الريضا الربمد  االب د   لصدضلح الريدضا الب د   أد  جديدت ىدذه ا  ا ات الد كبدا 

 قي  البحث .
  يب  الدريد ح الدذى يشديدل دحيدااه اي زى البضحث يمك النيضئج الا يألي  الب نضدج اليد

 با  ليمك ا  ا ات الد كبا .- ما دجدا و دن اليد ينضت الي 
ــي بلانكــس )ايدد ى  بددا ي يددد   مدد  ح كددضت د كبددو -عن يدد  يبضت اليدد  م(3110بيم

حيث ان نجضح الح كضت الد كبا ي يدد   مد   د   ااددل اىد  الحفدضظ  مد  الدسدضأا ااردت  
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كددو اال كمددا ايجدب ايردض الحفددضظ  مد  الايردضع السددميم أيبد ا كددض لددا الب ايدا اا  ا  السدميم لم
 (888: 7)كنت  قصو

" مـــروح محمـــد  ا  اسدددا( 2م()3110د " )رنيـــا محمـــد عبـــد الجـــوا " ايؤكددد  كدددل ددددن
 مددددا ا يبددددض  يددد  يبضت اليدددضبيا بضلجدددددضنب الديددددض ى أدددا دخيمددد  ( 0م()3110الغربـــاوي " )

بدا - يضر  الدذى خردت لب ندضدج يد  يب  بضسديخ ام اليد الانش ا ال يضريا حيث عن الف   ال
يددؤ ى الددا  دسددياى  ددضل  أددا ا  ا  الديددض ى الد كددب, ايدكنددو يحريددد دسددياى دي ددا  دددن 

 ا  ا  الديض ى الد كب. 
بددا ليددض يددألي  كبيدد   مددا -ادددن ىددذا الدن مددد يدد ى البضحددث عن ينديددا يدد  يبضت اليدد 

 .يحرد صحو الف   اللضناابذلك يدخيم  ا  ا ات الديض يا الد كبا 
( اجدا  نسدب يحسدن بدين الريضسدضت الربميدا االب  يدا لجديدت 84ييردح ددن جد اال )و

الديييددد ات الب نيدددا قيددد  البحدددث حيدددث سدددجمت نسدددب اليحسدددن ل نصددد  الد اندددا أدددا )الربمددد  
.:(. اسددجمت يحدددل الردداة  83.81االبيندد ( أددا اخيبددض  لنددا الجددذع دددن الجمدداا ال ايددل )

( د . اأددا 6:( جمدداا دددن ال قددا  لددد ة )7.31نسددبا دئايددا أددا الريددضا الربمدد  االب دد   )
:(اذلدددك أدددا اخيبدددض  جددد ى 5.31اليحددددل الددد ا   الينفسددد   أدددا الريدددضا الربمددد  االب ددد   )

: ( اذلك أا اخيبض  7.61م. اأا  نص  يحدل ا  ا  أا الريضا الربم  االب    )8411
 د ة . 51ال كل االمكم 

( االخددضب بنسددب اليحسددن ا  ا  الديددض ى الد كددب قيدد  85ح دددن جدد ال )كدددض ييردد
البحث حيث سجمت نسب اليحسدن أدا كدل ددن الريدضا الربمد  االب د   لديييد  الاال  نسدبا 

( اذلك أا اخيبض  ع ا  دسياى )كزادا دااشا جي ى . دااشا جي ى(. اأا 86.61ق  ىض )
اخيبددض  دسددياى ع ا  )كيددضجا زاكدددا .  :(، اذلدددك أددا86.61الديييدد  اللددضن  نسددبا قدد  ىض )

كزادددا دااشددا جيدد ى(. اأددا الديييدد  اللضلددث أددا الريددضا الربمدد  االب دد   نسددبا يحسددن قدد  ىض 
 :( اذلك أا اخيبض  دسياى ع ا  )يا اكن زاكا .كزادا دااشا جي ى(.83.61)

ا  ا ات  –اي ددزى البضحددث اليحسددن الحددض ث ل ينددا البحددث أدد  الديييدد ات )الب نيددا  
يض يا الد كبا ( )قي  البحث(  لا أ ضليا الب نضدج الي  يب  الدريد ح حيدث ايسددت يد  يبضت الد
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اليضبيا  بينديا يمك الدييي ات االيدا ع ت  لدا  يردضن اللا بدين لمديدض ات الد كبدا قيد  البحدث. 
 1ابذلك ييحرد نيضئج الف   اللضلث

 الاستنتاجات والتوصيات -
 الاستنتاجات: -

 يا بين الريضا الربم  االريضا الب    الصضلح الريضا الب    اج  أ اد  الا احصضئ
 1سنا 88لمدجدا ا اليج يبيا أا الدييي ات الب نيا قي  البحث يحت 

  اجا  أ اد  الا احصضئيا بين الريضا الربم  االب    الصضلح الريضا الب    لمدجدا ا
                          1سنا  88قي  البحث ا يحت اليج يبيا أا الدييي ات دسياى ا  ا  الديض ى الد كب  

   التوصيات -

  1با أا ي اي  ال نضص  الب نيا  للأنش ا ال يضريا الدخيمفا -اسيخ ام ي  يبضت الي    
  ردد ا ة اىيدددضم الددد  بين بيدد  يبضت الب نيددا ااردد يض أددا يدد  يبضت دي  جددا الصدد ابا دددن

 1الب ادج الي  يبيا أا الانش ا ال يضرا حيث اليناع االاخيلا  أا 
  أدا ي داي  ا  ا  الديدض ى الد كدب للبدضت الفا ددا ال يضردا  بدا -اسيخ ام ي  يبضت اليد

 أا أي ة الدنضأسضت.

 المراجع

الد خل الي بير  لمريضا أا الي بيا الب نيا , دنشضة  م( : 3111ابراهيم أحمد سلامة ) -0
 الد ض   , الاسكن  يا

بددا  مدد  يحسددين ب دد   نضصدد  -يددألي  يدد  يبضت اليدد  م( : 3110عمــى )بســمات محمــد  -3
 الميضقا الب نيا ادسيا  ا  ا  للا بضت الكض اييو, انيضج  مد ،  سضلا غي  دنشا .

با  ما دسياى ب   الديض ات -أض ميا ي  يبضت الي  م( :3116رنيا محمد عبد الجواد ) -2
اليجاديا اينديا اليحدل الخضب ل ى لا بضت الكض اييو ,  سضلا دضجسيي , غي  

 دنشا ة .
الي  يب أ  ا نش ا ال يضريا د كز الكيضب الح يث ,  م(:3100عصام أحمد حممي ) -4

 الرضى ة .
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ب نضدج ي  يب  دري ح بضسيخ ام  ب   ا سضليب  م ( :3110مروة محمد الغرباوى ) -0
ه ال رميا ايألي ه  م  أض ميو ع ا  ال كما الخمفيا الدسيريدا الدخيمفا ليدنيو الرا 

 للا ب  اليضيكان اا ,  سضلا دضجسيي  , غي  دنشا ة .
يألي  ي  يبضت لب   الر  ات الب نيا  م(:3102محمود صابر شفيق عبد الخالق ) -6

الخضصا  م  أ ضليا ا  ا  الديض   االخ    لنضشئ الكض اييو  ,  سضلو الدضجسيي  
 غي  دنشا ه , كميو الي بيا ال يضريا بنين , جضد و حماان .

7-billy blanks (5227): the tae-bo way California.                                  
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