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 (    22  (   (الخامس) العدد   م(  5252(  لعام ) يونيو( شهر )    52رقم المجلد )        

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

 
 دددم مب رأدددا علر دددد  اددد  ح اح  حثبهددددر  -يهدددال حث إدددو عثدددر مقددد  حعددددر باتدددري ثددد    تددداري د  حثتددد  

جرح حتده ثبنهج حثتجري   ثبلائبته ثع يدرحتيه ، إيو حستخام حث دإو ححثبركب ثلا    حثاتدل حثف ار ك  دا حث إدو محر
ذم حثتصددددبيم حثتجري دددد   ثبجبم دددده تجري يددددا  ددددل عريددددد حثايدسددددد  حثا ايددددا، حث  ايددددا ، متددددم حختيدددددر  ينددددا حث إددددو 

إدا حثبصر  ثاكدرحتيه ح سدسيا  دثعرياا حث بايا بل لا    حثكدرحتيه  نداى  نهد حثريدق  محثبايامل  بنعاا  دلات
( لا  ديل 1( لا  يل  ينه عسدسديا م )81سنا باسبيل عثر ) 81  ( لا ب تإ81 ينا حث إو  ار ) محشتبا 

بددددل نفددددا بجتبدددد  حث إددددو مخدددددر   ينددددا حث إددددو ح سدسدددديا تجددددرح  حثارحسددددا حلاسددددتعلا يا محثب دددددبلا  حث ابيددددا 
 اد  محثايددا حث  دا  احثدا حإصددئيا  ديل حثايددا حثا ثلاخت درح  قيا حث إو متمصا  نتددئج حث إدو عثدر مجدا أدرمد

سدنا ، مجدما أدرمد احثدا  81ايدا حث  ا  ثابجبم ا حثتجري يا أدر حثبتييدرح  حث انيدا قيدا حث إدو تإد  مثصدثح حث
حإصدددئيا  دديل حثايدددا حثا ادد  محث  ددا  مثصدددثح حثايدددا حث  ددا  ثابجبم ددا حثتجري يددا أددر حثبتييددرح  بسددتمى ح اح  

 1سنا 81بركب  قيا حث إو متإ  حثبهدرى حث

                                                           
 أستاذ مساعد بقسم نظريات وتطبيقات رياضات المنازلات بكلية التربية الرياضية جامعة بنها *
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 (    25  (   (الخامس) العدد   م(  5252(  لعام ) يونيو( شهر )    52رقم المجلد )        

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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 (    25  (   (الخامس) العدد   م(  5252(  لعام ) يونيو( شهر )    52رقم المجلد )        

 اراتيهلمركب للاعبي القتال الفعلى كعلي الأداء المهاري ا بو وأثرها -تدريبات التي
 أ.م.د/ أحمد يوسف عبدالرحمن أحمد *

 
 مقدمة ومشكلة البحث :       -

 حثع ي ياحثت  تخق  أ  جم ر د ثب دائ مقمحنيل حث امم  حث ابيا م حثركدئز عإا عي ا حثتاريب حثريدق    
نمع بستم  ببكل بل ح اح  أ    ا  إيو حل حثهال حلاسدس  بنه  م بإدمثه حثمصمل  دثفرا  حتنسدنيا

تال قارح  بهدرح  مصفد  حثفرا خا ،مثتإايد  ذح حثهال يتعاب تعمير متنبيه بحثنشدع حثريدق  حثببدر 
محثاارح   حثريدقيا حثإركيامحثبهدرح   حث انياحثريدق  كبد حنه يس   حث  تنبيه متعمير حث ايا بل حث ندصر 

 (81: 8).  ثافرا احثخععي
 حثاأدع  ل حثنفاحإا عنمحع  أنمل     ريدقا حثكدرحتيهحل  م(1023" )محمود صابر شفيق" ميذكر        

 دثتبهل  محثسر ا دثسكمل  حثإركاتابج  إيو محثاأد يا حثهجمبيام ر بكمنه بل ساساه بل حثإركد  حثإرة 
 (3: 6.)حثف ا محثهجمم حثبخداع  دثهجمم   دثاقا محثإيميا

مبل خ رته كلا ب مبارب مجا عل  ندك  اا  ا  حث ايا بل حثارحسد  حثسد بل خلال حعلاع حث دإوم 
    حثلا  يل ثيا ثايهم حثكفد ة حث انيا حلازبه حلند  حثب درحة ممجا حيقد  ام ح تبدم     حثبار يل  دثنمحإ  

م مقا 6182-6186  عمثا حثجبهمريا ثابمسمب دريد  قا قدم حث دإو  تإايل م حث انيا محثبهدريا حثبرك ا ثلا  يل 
 ار حث ايا بل حثبهدرح  حث سيعا محثبرك ا حثتر تإتد   حثبندأسد لاإتمح  حنه نظرح   ا حثتإايل لاإظ حث دإو 

 بل حتادل حثبهدرح  حثبرك ا.حثبختافا حثتر تإتد  عثر ارجا  دثيا  حث ندصر حث انيا حثر ارجا  دثيا بل 

 حثبندأسد ،تأسا  ايه تيدً مرئيسيدً ا ب امرحً بإمر يإيو  ى حثبركبح اح  حثبهدر ع بيا عثر حث دإو  ميشير     
تادل ح اح  حثبهدرى  ار تنفيذ حثمحج د  حثإركيا  ل  غير قدارحثلا ب يكمل ثهد  محأتادر حثلا بحثبركب  محر

مل عثر ثلا  يل عنبد يسد ا م أر حلارتاد   بستمى ح اح  محثمصبستمى عاح  حثتاريب حثبإاا محثبمجه ثتنبيا 
 .  ه قارحتهم محست احاحتهمع ار بستمى ببكل تسبح 

كبد لاإظ حث دإو حأتادا حثلا ب ث    حث ندصر حث انيا حث دبا محثخدصا خدصه أ  حثبرإاا حت احايا        
مح بدل     حثبار يل ث    حث ندصر حثخدصا ثلا ب محل  ذه حثبرإاا تتعاب رأ  بستم  حثكفد ة حث انيا 

  ارح  حث انيا.أقل حث رحبج ثرأ  حثبستم  حثايا ممق   رندبج  محئ   نهد ح صمره  دث

                                                           
 قات رياضات المنازلات بكلية التربية الرياضية جامعة بنهاأستاذ مساعد بقسم نظريات وتطبي *
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 (    25  (   (الخامس) العدد   م(  5252(  لعام ) يونيو( شهر )    52رقم المجلد )        

مبل  ند ت امر  بشكاا حث إو إيو حقتري حث دإو  بل تبدريل تسد ا حلا ب  ا  رأ  حثصفد  
   حث انيا حث دبا محثخدصا ثلا  ر حثاتدل حثف ار  ريدقا حثكدرحتيه   ياه  ل حثتاري د  حثتاايايا حثتر يشم هد  

 بركب ثلا  ر حثاتدل حثف ار كدرحتيه . ا أر تعمير حثاح  حثبهدرى حثحثرتد ا محثبال ببد قا يسد

 هدف البحث :

 ادد  ح اح  حثبهدددر  حثبركددب  علر دددمب رأددا  ددم -تدداري د  حثتدد ثدد     يهددال حث إددو ثمقدد  حعدددر باتددري
 : ثتدثياميتإاد ذثك بل خلال ح  احل حثفر يا ح ثلا    حثاتدل حثف ار كدرحتيه

 حثتإبدل حثدامر   تإبدل حثادمه،حثبرمندا، ) حث انياحثصفد      م  ار  -ري د  حثت حثت رل  ار تألير تا
  (ح اح ، حثرشدقاتإبل  حثتنفس ،

  م حثت  تإكدم ح اح  حثفند  ثابهددرح  حثإركيدا حثبرك دا ) كزحبدر بمحشدر -حثت رل  ار تألير تاري د  حثت 
 كل زمكر .كزحبر بمحشر جيرى (كر . كزحبر بمحشر جيرى ، يمرحجيرى . بمحشر جيرى ، كيدجر زم 

 فروض البحث :

  حث انيداأد  حثصدفد   حثتجري يدا حثبجبم دا يل حثايدسيل حثا ا  محث  دا  ثصددثح  عإصدئياتمجا أرمد احثه 
 ثصدثح حثايدا حث  ا . (ح اح ، حثرشدقاتإبل  تإبل حثامه ،حثتإبل حثامر  حثتنفس ،حثبرمنا، )

  ىحثبهددر ح اح  أد   حثتجري يدا حثبجبم داحث  دا  ثصددثح يل حثا اد  م  ديل حثايدسد عإصددئياأدرمد احثده تمجا 
)كزحبر بمحشر جيدرى . بمحشدر جيدرى ، كيددجر زمكدر . كزحبدر بمحشدر جيدرى ، يدمرحكل زمكدر حثبركب 

 .ثصدثح حثايدا حث  ا  .كزحبر بمحشر جيرى (

  حثصفد  حث انيا محثبهدرح   ثصدثح حثبجبم ا حثتجري يا أر حثايدا حثا ا  محث  ا تمجا نس ا حثتإسل  يل
 برك ا قيا حث إو ثصدثح حثايدا حث  ا .حث

 إجراءات البحث -

  منهج البحث -

جرح حتدده ئثبلا حثتجري دد حسددتخام حث دإددو حثبددنهج   هثبجبم دد حثتجري دد  حثتصددبيم  ذمبتدده ثع ي ددا حث إددو محر
 .حث  ايا، حثا ايا تجري يا  ل عريد حثايدسد 

  وعينة البحث : البحثمع جتم

ر  يندا حث إددو ح سدسدديا  دثعريادا حث بايددا بددل لا  د  حثكدرحتيدده  نددداى  نهدد حثريدقدد  محثبايددامل ختيدددتدم ح
( 81باسدبيل عثدر ) سدنا 81( لا دب تإد  81 بنعاا  دلاتإدا حثبصدر  ثاكدرحتيده محشدتبا   يندا حث إدو  ادر )
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 (    25  (   (الخامس) العدد   م(  5252(  لعام ) يونيو( شهر )    52رقم المجلد )        

دسددديا تجدددرح  حثارحسدددا حث إدددو مخددددر   يندددا حث إدددو ح س ( لا  ددديل بدددل نفدددا بجتبددد 1لا  ددديل  ينددده عسدسددديا م )
  يا محثب دبلا  حث ابيا ثلاخت درح  قيا حث إو حلاستعلا

 (2)جدول 

 توصيف عينه البحث
 النسبة المئوية عدد اللاعبين نـوع العينــة م
 ٪4444 1 بجبم ا حثارحسا حلاستعلا يا  8
 ٪1146 81 حثبجبم ا حثتجري يا 6

 ٪200 21 عينةالعدد الكلى لل
 حث:تجانس عينة الب -
قددددم حث دإدددو  إسددددب ب دبدددل حلاثتدددمح   ددديل عأدددرحا  يندددا حث إدددو حثكايدددا أددد  بتييدددرح  حثنبدددم محثبتييدددرح  حث انيدددا  

 مبستمى عاح  حثبجبم د  حثإركيا قيا حث إو 

 (1جدول )
 بي(              تجــانـس أفراد عيـنة البـحـث في مـتغــيـرات )السن، الطول، الوزن، العمر التدري

 21ن = 

 البيان             م
 المتغيرات

وحدة 
 القياس

المتوسط 
الانحراف  الوسيط الحسابي

 المعياري
معامل 
 الالتواء

 1.11- 1.10 80.18 89.61 سنا العمر الزمني 2

 0..1 9.10 890.01 896.18 سم طول الجسم 1

 9..1- 0.19 91.18 99.68 كجم وزن الجسم 3

  1.11- 1.08 60.. 91.. سنا التدريبيالعمر  4
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 (    52  (   (الخامس) العدد   م(  5252(  لعام ) يونيو( شهر )    52رقم المجلد )        

 (3دول )ج
 المتغيرات البدنية في تجانس عينة البحث  

 

 البيان                    م
 اختبارات

وحدة 
 القياس

المتوسط 
الانحراف  الوسيط الحسابي

 المعياري
معامل 
 الالتواء

 1.90 8.99 .81.1 81.91 لدنيا ثنى الجدع من الجلوس الطويل 2

  اا ( ق1جلوس من الرقود لمدة ) 1
19.11 10.11 0.89 

- 

1.106 

 6..1 - 9.89 19.99. .0..1. لدنيا م2400جرى  3

 1..8 1.81 888.09 .888.0 لدنيا ( مرة00اللكمات والركلات ) 4

 (4جدول)
  مستوى الأداء المهارى المركب قيد البحث في تجانس عينة البحث

 21ن =
 

 البيان                    م

 المتغيرات
وحدة 
 سالقيا

المتوسط 
الانحراف  الوسيط الحسابي

 المعياري
معامل 
 الالتواء

 1.89 - 1..1 8.99 8.96 ارجا  كزحبر بمحشر جيرى . بمحشر جيرى 8

 1.89 8..1 8.99 6..8 ارجا  كيدجر زمكر . كزحبر بمحشر جيرى 6

 1.89 - 1..1 8.99 8.99 ارجا يمرحكل زمكر .كزحبر بمحشر جيرى 3

 عيةالدراسات الاستطلا
 لدراسة الاستطلاعية الاولى ا
 

 اددر  ينددا حث إددو م 31/86/6182يددمم  حلاسددتعلا ياقدددم حث دإددو  تنفيددذ حثبرإاددا ح مثددر بددل حثارحسددا 
 مذثك  هال:ثا إو مخدر   ينا حث إو ح سدسيا  ح صا بل حثبجتب   يللا   1حلاستعلا يا مقمحبهد 

 امح  ممسدئل حثايدا.حثتأكا بل صلاإيا ح  
 دس ا عبدكل حثتاريب.بل بن حثتأكا 
   مكيفيدا مقد  حثإادمل ثهدذه  حثتداري د  حثباترإداتمحجده حث دإدو علندد  تع يدد  حثتد ثت رل  ار حثصد م د

 حثبشكلا .

 . تاريب حثبسد ايل  ار كيفيا عجرح  حلاخت درح  محثايدسد 

 .تإايا حثزبل حثلازم ثتنفيذ حلاخت درح  مترتي هد 
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 (    52  (   (الخامس) العدد   م(  5252(  لعام ) يونيو( شهر )    52رقم المجلد )        

 الثانية الدراسة الاستطلاعية
 

يجدددا حثب دددبلا  تمذثددك  م6/8/6181يددمم  حلاسددتعلا يابددل حثارحسددا  قدددم حث دإددو  تنفيددذ حثبرإاددا حثلدنيددا 
 قيا حث إو. مبستمى ح اح  حثبهدرى حثبركبحثل د ( ثلاخت درح  حث انيا  –حث ابيا )حثصاد 

 

 معامل الصدق
 

بجبددم تيل عإدداح بد ببيددزة تخاحم عرياددا صدداد حثتبددديز  دديل قدددم حث دإددو  إسدددب صدداد حلاخت دددرح   دسدد
حثببيزيل أر نفا حثبرإاا حثسنيا محثإدصايل  ار إدصدايل  ادر برحكدز بتاابدا أدر جبم ا بل حثلا  يل م   ب

( 1) محثبجبم ددا ح خددرى غيددر حثببيددزة م دد  حث يندددددا حلاستعلا يدددددددا م دداا ملا  دديل  ( 1م دداا م ) عمثددا حثبنعاددا 
مقيددا رمد  يل حثبجبم تيل حثببيزة مغير حثببيزة أد  حلاخت ددرح  حث انيدا ثفح محثجامل حثتدثر يمقح الاثا لا  يل

 قيا حث إو . بستمى عاح  حثبهدرح  حثبرك ا
 (0جدول )

 المتغيرات البدنية قيد البحث  دلالة الفروق بين المجموعتين المميزة وغير المميزة في
 1=  1= ن2ن

 م
البيان                          

 الاختبارات

 المجموعة غير المميزة المجموعة المميزة
 قيمة )ت(
المتوسط  المحسوبة

 الحسابي
الانحراف 
 المعياري

المتوسط 
 الحسابي

الانحراف 
 المعياري

 5.25 2.51 22.12 2.21 22.52 ثنى الجدع من الجلوس الطويل 8

22.51 5.15 52.22 ( ق1جلوس من الرقود لمدة ) 6  5.25 5.52 

 م2400جرى  3
5.1255  5.52 

555.5

5 1.21 55.15 

 ( مرة00الركل واللكم ) 4
52.55 1.12 

222.5

2 8.25 22.25 

  64841=  84مارجد  إريا  1411قيبا " " حثجامثيا  نا بستمى 
قيددددا حث إددددو  دددديل   حث انيدددداخت دددددرح  حلا( مجددددما أددددرمد ذح  الاثددددا عإصدددددئيا  أدددد  1يتقددددح بددددل جددددامل )

قيددا حث إددو ، ببددد  حث انيددا  حلاخت دددرحزة أدد  حثببيددزة ثصدددثح حثبجبم ددا حثببيددم ددا حثببيددزة محثبجبم ددا حثييددر حثبجب
 .  ي ع  الاثا ب دشرة  ا  صاد تاك حلاخت درح   

 
 

 

 



 

  

 
   التربية البدنية وعلوم الرياضة مجلة -  بنينلل الرياضية التربية كلية  - بنها جامعة  

 

 (    55  (   (الخامس) العدد   م(  5252(  لعام ) يونيو( شهر )    52رقم المجلد )        

 (6جدول )

 قيد البحث  مستوى أداء المهارات المركبة دلالة الفروق بين المجموعتين المميزة وغير المميزة في
 1=  1= ن2ن

 

 م
ان     البي                   

 المتغيرات

 المجموعة غير المميزة المجموعة المميزة
 قيمة )ت(
 المحسوبة

المتوسط 
 الحسابي

الانحراف 
 المعياري

المتوسط 
 الحسابي

الانحراف 
 المعياري

 2.22 2.52 2.15 2.58 2.25 كزحبر بمحشر جيرى . بمحشر جيرى 8

 5.25 2.51 2.55 2.58 2.55 شر جيرىكيدجر زمكر . كزحبر بمح 6

 2.52 2.58 2.51 2.55 2.55 يمرحكل زمكر .كزحبر بمحشر جيرى 3

  64841=  84مارجد  إريا  1411قيبا " " حثجامثيا  نا بستمى 
مارجدد   1411ذح  الاثا عإصدئيا  ندا بسدتمى ب نميدا  حرت دعيا( مجما  لاقا  6يتقح بل جامل ) 

ثددا ب دشددرة  ادد  ل ددد  تاددك نيددا قيددا حث إددو ، ببددد ي عدد  الا ددداة حثتع يددد ثلاخت دددرح  حث ا دديل حثتع يددد محر  2إريددا 
 .  حلاخت درح 

 معامل الثبات .
 

قدددم حث دإددو  إسدددب ل ددد  حلاخت دددرح   دسددتخاحم عرياددا تع يددد حلاخت دددرح  لددم ع ددداة تع ياهددد بددرة عخددرى 
محثجدامثيل لددن  ، ئج حثتع يدد ح مل محثتع يدد حث ديل نتدد عسد مع ار  يندا حثارحسدا حلاسدتعلا يا  ،  فدصدل زبند  

 قيا حث إو . مقيدا بستمى عاح  حثبهدرح  حثبرك اب دبل ل د  حلاخت درح  حث انيا  ديمقإ حثتدثييل
 (7جدول )

 معامل الثبات بين التطبيق الأول والثاني للعينة الاستطلاعية في الاختبارات البدنية قيد البحث 
   8ن = 

 م
البيان                       
 تالاختبارا

 التطبيق الثاني التطبيق الأول

معامل 
 الثبات

المتوسط 
 الحسابي

الانحراف 
 المعياري

المتوسط 
 الحسابي

الانحرا
ف 

 المعياري

 0..1 ...1 11.01 0..1 11.01 ثنى الجدع من الجلوس الطويل 1

 1.01 7.17 11..8 .7.1 80.11 ( ق.جلوس من الرقود لمدة ) .

 0.10 7..8. م1011جرى  0
.0.78

. 
..71 1.80 

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

. 
0.07 1.0. 

 



 

  

 
   التربية البدنية وعلوم الرياضة مجلة -  بنينلل الرياضية التربية كلية  - بنها جامعة  

 

 (    51  (   (الخامس) العدد   م(  5252(  لعام ) يونيو( شهر )    52رقم المجلد )        

 14666=  2مارجد  إريا  1411قيبا "ر" حثجامثيا  نا بستمى 
مارجدد   1411ذح  الاثا عإصدئيا  ندا بسدتمى ب نميدا  حرت دعيا( مجما  لاقا  2يتقح بل جامل ) 

الاثددا ب دشددرة  ادد  ل ددد  تاددك ث انيددا قيددا حث إددو ، ببددد ي عدد  محر ددداة حثتع يددد ثلاخت دددرح  ح  دديل حثتع يددد 2إريددا 
 حلاخت درح 

 (8جدول )
 معامل الثبات بين التطبيق الأول والثاني للعينة الاستطلاعية في مستوى أداء المهارات المركبة 

 8ن=

 م
البيان                        

 المتغيرات

 بيق الثانيالتط التطبيق الأول

 معامل
 الثبات

متوسط لا
 الحسابي

الانحراف 
 المعياري

المتوسط 
 الحسابي

الانحرا
ف 

 المعياري

 1.88 ...1 .1.0 1..1 1.00 كزامى مواشى جيرى . مواشى جيرى 1

 .1.8 1.18 .1.0 8..1 0..1 كياجى زوكى . كزامى مواشى جيرى .

8.1. 0..1 .1.0 يوراكن زوكى .كزامى مواشى جيرى 0  1... 1.80 

 14666=  2مارجد  إريا  1411ى مثيا  نا بستم قيبا "ر" حثجا

مارجددد   1411ذح  الاثددا عإصدددئيا  نددا بسددتمى ب نميددا  حرت دعيددا( مجددما  لاقددا 1يتقددح بددل جددامل )
قيددا حث إددو ، ببددد ي عدد  الاثددا ب دشددرة  ادد   ثبهدريددا حثبرك ددا دديل حثتع يددد محر ددداة حثتع يددد ثلاخت دددرح  ح 2إريددا 

 (0جدول )                                    .د  تاك حلاخت درح ل 

 محتوى البرنامج التدريبي المقترح لعينة البحث

 المحتــوى المتغيـــرات م

 اسابيع 6 المدة الزمنية لتطبيق التدريبات المقترحة 1

 ثاء, الخميس(.وحدات تدريبية أيام)الاحد, الثلا 3 عدد الوحدات التدريبية خلال الأسبوع  .

 وحدة تدريبية خلال البرنامج.التدريبية  عدد الوحدات 0

0 
زمن الجزء الخاص من الوحدة التدريبية 

 لتدريبات التابيو قيد البحث.
 ق(52ق( : )52)

 المستمر طريقة التدريب المستخدمة .

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

 ( 5:  1)  سبوعية.تشكيل دورة الحمل الأ 7

 ( أسبوع حمل متوسط إلى عالي  ثم  اقصى5:  1) مل الفترية.ورة الحتشكيل د 8

 

 



 

  

 
   التربية البدنية وعلوم الرياضة مجلة -  بنينلل الرياضية التربية كلية  - بنها جامعة  

 

 (    58  (   (الخامس) العدد   م(  5252(  لعام ) يونيو( شهر )    52رقم المجلد )        

 (20جدول )
 حمل التدريب الخاص بالتدريبات المقترحةالتوزيع الزمنى لمكونات 

 

 محتوى البرنامج

 الشدة

فترة الراحة بين  الحجم
 المجموعات)ث(

 أرقام التمرينات ازمنة بالدقيقة

 عدد
مرات 

التدريب 
فى 

 الأسبوع

زمن الجزء  اليإجم
 بالدقائق الرئيسي

البرنامج الزمنى لأيام 
 التدريب

 التكرارات الزمن )ث( المجموعات

 الاحماء الى من الى من إلى من إلى من
التهدئ

 ة
 ق ث عدد

 20 20 60 60 20 1 20 20 0 4 ٪ 00:  60 الأسبوع الأول

1 ,5 ,3 ,5 ,2 ,6 ,7 ,8 ,9 ,11 ,11 ,15 ,
13 ,15 ,12, 16 ,17 ,18 ,19 ,51 ,51 ,
55 ,53 ,55 ,52 ,56 ,57 ,58 ,59 ,31 

3 - 14 

 20 00 60 21 21 21 21 0 4 ٪ 00:  60 الأسبوع الثانى
 
20 

31 ,35 ,33 ,35 ,32 ,36 ,37 ,38 ,39 ,
51 ,51 ,55 ,53 ,55 ,52 ,56 ,57,58 ,

59 ,21 

3 - 44 

 20 20 10 00 12 20 12 20 0 4 ٪ 10:  00 الأسبوع الثالث
51 ,51 ,55 ,53 ,55 ,52 ,56 ,57,58 ,
59 ,21 ,21 ,25 ,23 ,25 ,22 ,26 ,27 ,

28 ,29 ,61 

3 30 200 

 20 20 00 60 21 21 21 21 0 4 ٪ 00:  60 الأسبوع الرابع
61 ,65 ,63 ,65 ,62 ,66 ,67 ,68 ,69 ,
71 ,71 ,75 ,73 ,75 ,72 ,76 ,77 ,78 ,

79 ,81 ,81 ,85 

3 - 44 

 20 20 10 00 12 20 12 20 0 4 ٪ 10:  00 امسالأسبوع الخ
1 ,5 ,3 ,5 ,2 ,6 ,7 ,8 ,9 ,11 ,11 ,15 ,

13 ,15 ,12, 31 ,35 ,33 ,35 ,32 ,36 ,
37 ,38 ,39 ,51 ,51 ,55 ,53 ,55 ,52 

3 30 200 

 20 20 40 10 10 10 10 10 0 4 ٪ 10:  00 الأسبوع السادس
16 ,17 ,18 ,19 ,51 ,51 ,55 ,53 ,55 ,

52 ,56 ,57 ,58 ,59 ,31 56 ,57,58 ,
59 ,21 ,21 ,25 ,23 ,25 ,22 ,26 ,27 ,

28 ,29 ,61 

3 - 221 

 

 



   

 
   التربية البدنية وعلوم الرياضة مجلة -  للبنين لرياضيةا التربية كلية  - بنها جامعة  

 

 (    52  (   (الخامس) العدد   م(  5252(  لعام ) يونيو( شهر )    52رقم المجلد )        
 
 

 (22جدول)
 توزيع درجات حمل التدريب على الأسابيع التدريبية المختلفة

 

                                                  
                                                  

 سبوعالأ
 

 درجة الحمل

 السادس الخامس الرابع الثالث الثاني الأول

 أقل من الأقصى

40٪       
10٪      * 
10٪   *  * * 

 فوق المتوسط
00٪  * * * * * 
00٪ * * * * *  

 متوسط
60٪ * *  *   
60٪ *      

 القياس القبلي

   حثبرمندا)ح  حلاخت ددرح  حث انيدا تجدر مذثدك  م88/8/6181يدمم ايدا تم عجدرح  حثايدسدد  حثا ،
بسدددتمى عاح  تجدددرح  قيددددا مذثدددك  تإبدددل حثادددمه ،حثتإبدددل حثدددامر  حثتنفسددد ، تإبدددل ح اح (

) كزحبددر بمحشددر جيددرى . بمحشددر جيددرى ، كيدددجر زمكددر . كزحبددر       حثبرك ددا ححثبهدددر 
 قيددا حث إددو ثابجبم ددا حثتجري يددابمحشددر جيددرى ، يددمرحكل زمكددر . كزحبددر بمحشددر جيددرى ( 

 يل .لا   81، مقمحبهد ندا   نهد حثريدقر سنا 81تإ  ثلا    حثاتدل حثف ار كدرحتيه 
 : تطبيق التجربة الأساسية

( 6) سدنه  ثبداة 81ثلا    حثاتدل حثف ادر كدرحتيده تإد  تم تنفيذ حث رندبج حثتاري   حثباتري  
جبدددددث  ( مإدددداح  عسدددد م 3م مذثددددك )8/3/6181م : 83/8/6181 خددددلال حثفتددددرة بددددلحسدددد ي   يا محر

 . ار حثبجبم ا حثتجري يا قيا حث إو ( مإاة81)
 



   

 
   التربية البدنية وعلوم الرياضة مجلة -  للبنين لرياضيةا التربية كلية  - بنها جامعة  

 

 (    55  (   (الخامس) العدد   م(  5252(  لعام ) يونيو( شهر )    52رقم المجلد )        
 
 

 : القياس البعدي

   تجدرح  مذثدك م 4/3/6181 قيدا حث إدو يدمم تم عجرح  حثايدا حث  ا  ثابجبم دا حثتجري يدا
مقيدددا  ، تإبددل حثاددمه ،حثتإبددل حثددامر  حثتنفسدد ، تإبددل ح اح (حثبرمنددا) حلاخت دددرح  حث انيددا
) كزحبددر بمحشددر جيدرى . بمحشددر جيددرى ، كيدددجر زمكددر .  برك ددا  حثحبسدتمى عاح  حثبهدددر 

م  دددا تع يدددد حث رنددددبج كزحبدددر بمحشدددر جيدددرى ، يدددمرحكل زمكدددر .كزحبدددر بمحشدددر جيدددرى ( 
خقد هد ثاب دثجا حتإصدئيا.  محثتاري د  قا تم جب  حث يدند  متنظيبهد مجامثتهد محر

 المعالجـات الإحصائيــة

 ثتدثيا:ستخاحم حثب دثجد  حتإصدئيا ححتم 
 ب دبل حلاثتمح * حلانإرحل حثب يدر * * حثمسيع حثبتمسع حثإسد  *
 *نسب حثتإسل حخت دددر " "* *ب دبل حثتفاعح ب دبل حلارت دع*

 
 عرض النتائج ومناقشتها .

  عرض النتائج
 

 (21جدول )
 ية قيد البحثالمتغيرات البدن في التجريبية للمجموعة القياسين القبلي والبعدي الفروق بين دلالة

 
 

 البيان                  
 المتغيرات     

وحدة 
 القياس

 القياس البعدي  القياس القبلي 
 قيمة )ت(
المتوسط  المحسوبة

 الحسابي
الانحراف 
 المعياري

المتوسط 
 الحسابي

الانحراف 
 المعياري

 ثنى الجدع 
 من الجلوس الطويل

 25.55 5.51 52.52 2.51 22.12 لدنيا

 من الرقودجلوس 
 ( ق1لمدة ) 

 55.55 8.25 215.5 5.25 51.22  اا

 25.55 22.85 552.25 1.21 555.55 لدنيا م2400جرى 

 25.55 8.18 58.51 8.25 222.52 لدنيا ( مرة00الركل واللكم )

     6،666=  9مارجد  إريا  1411قيبا " " حثجامثيا  نا بستمى 

ئيا  يل بتمسع  حثايدسيل حثا ا  محث  اى مجما أرمد احثا عإصد (21دول )جيتقح بل 
 ثابجبم ا حثتجري يا أ  حثبتييرح  حث انيا قيا حث إو ثصدثح حثايدا حث  ا  .

   11 = ن



   

 
   التربية البدنية وعلوم الرياضة مجلة -  للبنين لرياضيةا التربية كلية  - بنها جامعة  

 

 (    55  (   (الخامس) العدد   م(  5252(  لعام ) يونيو( شهر )    52رقم المجلد )        
 
 

 

(10جدول )  

دلالة الفروق بين القياسين القبلي والبعدي للمجموعة التجريبية في مستوى أداء المهارى 
  المركب

 
 
 
 
 
 
 
 
 

 البيان                  
  غيراتالمت     

وحدة 
 القياس

 قيمة )ت( القياس البعدي  القياس القبلي 
المتوسط  المحسوبة

 الحسابي
الانحراف 
 المعياري

المتوسط 
 الحسابي

الانحراف 
 المعياري

 25.58 2.58 5.55 2.52 2.15 ارجا  كزحبر بمحشر جيرى . بمحشر جيرى

58.2 5.25 2.52 2.55 ارجا  جيرىكيدجر زمكر . كزحبر بمحشر   15.55 

 52.55 2.55 5.55 2.58 2.15 ارجا يمرحكل زمكر .كزحبر بمحشر جيرى

   6،666=  9مارجد  إريا  1411قيبا " " حثجامثيا  نا بستمى 
 محث  ا مجما أرمد احثا عإصدئيا  يل بتمسع  حثايدسيل حثا ا   (23جدول )يتقح بل 

 ثصدثح حثايدا حث  ا . يا حث إوق حثبهدرح  حثبرك استمى عاح  بثابجبم ا حثتجري يا أ  
(24جدول )  

في المتغيرات   الفروق فى نسب التحسن بين القياس القبلي والبعدي للمجموعة التجريبية
 البدنية 

 

 البيان             
 المتغيرات  

نسب   المتوسط الحسابي
 التحسن

 القياس البعدي القياس القبلي

2.525 22.12 جدع من الجلوس الطويلثنى ال  21.2 ٪  

٪ 5.1 215.52 51.22 ( ق1جلوس من الرقود لمدة )  

٪ 2.1 555.25 555.55 م2400جرى   

٪  5.5 85.15 222.52 ( مرة00الركل واللكم )  

 

مجددما نسددب تإسددل  دديل حثايدددا حث  ددا   ددل حثايدددا حثا ادد  أدد   (24جــدول )يتقددح بددل 
  إو.حثبتييرح  حث انيا قيا حث

   11 = ن



   

 
   التربية البدنية وعلوم الرياضة مجلة -  للبنين لرياضيةا التربية كلية  - بنها جامعة  

 

 (    55  (   (الخامس) العدد   م(  5252(  لعام ) يونيو( شهر )    52رقم المجلد )        
 
 

(.1جدول )  

ب التحسن بين القياسين القبلي والبعدي قياس مستوى أداء المهارات المركبة الفروق فى نس
 قيد البحث

 

 البيان             
 المتغيرات  

 نسب التحسن  المتوسط الحسابي
 القياس البعدي القياس القبلي

٪ 25.5 5.55 2.15 كزحبر بمحشر جيرى . بمحشر جيرى  

 ٪ 25.5 5.25 2.55 مكر . كزحبر بمحشر جيرىكيدجر ز 

٪ 21.5 5.55 2.15 يمرحكل زمكر .كزحبر بمحشر جيرى  

 

يمجا  نسدب تإسدل حثايددا حث  دا   دل حثايددا حثا اد  أدر قيددا ( 20جدول )يتقح بل 
 بستمى عاح  حثبهدرح  حثبرك ا قيا حث إو.

 مناقشة النتائج

 إددو حثبختدددرة مصددفدتهد مبددد تمصددلأدد  قددم  ع دداحل حث إددو مأرمقدده مإدداما  ينددا حث 
عثيه حث دإو بل حلاسترشددا  ددثبرحج  حث ابيدا محثارحسدد  حثسدد اا قددم حث دإدو  بندقشدا حثنتددئج 

 . حثت  تم حثإصمل  ايهد ثاتإاد بل صإا أرم  حث إو
( مجددما أددرمد ذح  الاثددا عإصدددئيدً أدد  حثبتييددرح  حث انيددا  86يتقددح بددل نتدددئج جددامل رقددم )

مجبي هددد احثددا (  69491 – 86469بددد  دديل )  و ترحمإدد  قيبددا )  (  حثبإسددم اقيددا حث إددو  إيدد
لندر حثجداع بدل بل خلال بندقشا  نتدئج حلاخت درح  حث انيدا )  1411عإصدئيد  نا بستمى ب نميا 

(  ( بددرة11حثركددل محثاكددم ) -م8411جددرى  - ( د6جاددما بددل حثرقددما ثبدداة ) - حثجاددما حثعميددل
  ميرجدد  حث دإددو حل  ددذه حثفددرمد عثددر ا حث  ددا  مثصدددثح حثايدددا حث  ددا دديل حثايدددا حثا ادد  محثايددد

تدددألير حث رنددددبج حثتددداري   حثباتدددري ،تدددم تع ياددده  اددد   يندددا حث إدددو حثتجري يدددا، محثدددذ  يإتدددمى  ادددر 
 م إيدو رح در حث دإدو أد  تصدبيم حث رنددبج حثتداري    بايدا تانديل حثإبدل -بجبم ا تبريند  حثت 

م عأدرحا حثبجبم دا حثتجري يدا م دذل حثجهدا حثكلدأدا( مكدذثك حنتظدد –حثإجدم  – بكمندته حثللالدا )حثشداة 
علنددد  حثتدداريب، ح بددر حثددذ  سددد م  ارجددا ك يددرة أدد  تإسدديل متعددمير بسددتمى حث ندصددر حث انيددا قيددا 
حث إو ثداى  يندا حث إدو، إيدو كدند  حثفدرمد  ديل حثايددا حثا اد  محث  دا  ثصددثح حثايددا حث  دا  

 يا  قيا حث إو .أ  جبي  حث ندصر حث ان
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تاددك حثنتدددئج حثددر تددألير حث رندددبج حثتدداري   حثباتددري حثددذى يشددتبل بإتددمحه  مي ددزى حث دإددو
  ار بجبم ه بل حثتبريند  حثتد يم  ثتاك حثبتييرح  حث انيا .

 عثد  تؤا  حثتاريب أر حلاستبرحريا عل  ار (م1020) أحمد حلمى عصام يشير إيو
 (4)1ق ل بل حثلا ب عكتس ه بد تل ي  ب  حثتاري يا حثإدثا تعمير
ـــى يؤكدددام  سدددامب جايدددا ث رنددددبج ثيدقددده ع دددم ت ت دددر -ل تددداري د  حثتددد عحثددد   (1000) بيل

أهدم يلائدم ح أدرحا حثدذيل لا  محثبت داب دصر تتم ببدرسدته أد  جدم حجتبدد   يبتددز  دثتشدميد 
 ددم -مثديا حثهدال بددل ببدرسده تداري د  حثتد  ح خدرى حثهمحئيددا ح نشدعاتدتلا م ب هدم   د  

 .حث انيا حثايدقااح  حثإركد  مثكل حثهال  م تإسيل حل يص ح حثببدرا  درع أ  ع

                                                                         (2  :3) 

عثد  مجدما أدرمد ذح  الاثددا عإصددئيدً أد  حثبتييددرح   (83تشدير نتددئج جدامل رقددم )و
 – 86424 دديل )  إسددم ا بدددو  إيددو ترحمإدد  قيبددا )  (  حثبقيددا حث إدد  حثبهدريددا حثبرك ددا

بدددل خدددلال بندقشدددا  نتددددئج   1411( مجبي هدددد احثدددا عإصددددئيد  ندددا بسدددتمى ب نميدددا  39461
حلاخت درح  حث انيا  يل حثايدا حثا ا  محثايدا حث  ا  مثصدثح حثايدا حث  دا  مرجد  حث دإدو 

 إدددو محثدددذ  تدددم تع ياددده  اددد   يندددا حث حث رنددددبج حثتددداري   حثباتدددري تدددألير دددذه حثفدددرمد عثدددر 
تصددبيم  حث دإددو أدد  ر ددم إيددو رح دد-حثتجري يددا، محثددذ  يإتددمى  اددر بجبم ددا تبرينددد  حثتدد 

حثكلدأددا( مكددذثك  –حثإجددم  –حث رندددبج حثتدداري    بايددا تاندديل حثإبددل  بكمندتدده حثللالددا )حثشدداة 
حثدذ  سدد م  ارجدا ك يدرة  ، ح بر حنتظدم عأرحا حثبجبم ا حثتجري يا م ذل حثجها علند  حثتاريب

قيدددا حث إدددو ثددداى  يندددا حث إدددو، إيدددو كدنددد   ح اح  حثبركدددب سددديل متعدددمير بسدددتمى أددد  تإ
حثبرك دا ثصددثح حثايددا حث  دا  أد  جبيد   دذه ح اح ح   محث  دا حثفرمد  يل حثايدا حثا اد  

 قيا حث إو .
شدتبل بإتدمحه مي زى حث دإو تاك حثنتدئج حثر تألير حث رندبج حثتداري   حثباتدري حثدذى ي

  م  ثتاك ح اح ح  حثبرك ا .-تبريند  حثت  ار بجبم ه بل حث
ــي بلانكــس ميددرى   ادد  إركددد  برك دده   ددم ت تبددا-ل تدداري د  حثتدد ع م(1000)بيل

ممقد    حثبسددأاي تبدا  اد   دا  محبدل م د  حثإفددظ  اد   حثبرك اإيو حل نجدي حثإركد  
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أت دام كبدد ثددم د حثإفدددظ  اد  حلاياددع حثسددايم ميجدب حيقد محثركاددامح اح  حثسدايم ثاكبده  حث احيدا
 (818: 2)كن  رقصه
" مـــروح محمـــد  مارحسدددا( 3م()1000)"  درنيـــا محمـــد عبـــد الجـــوا " كدددل بدددل كددداتؤ م 

 بختادددل أدددر درىدحثبهددد دنبددددد دثج تددداري د  حثتدددد يم دعدحرت ددد رد اددد( 0م()1000الغربـــاوي " )
 دم -بج تداري    دسدتخاحم حثتد خقد  ث رندد حثدذى حثريدق  حثفرا عل إيو حثريدقيا حلانشعا

 بددل بتعددمر بسددتمى تإايددد يبكنددهم  أددر ح اح  حثبهدددرى حثبركددب،  دددث  بسددتمى ؤاى حثددر يدد
  حثبركب. حثبهدرى ح اح 

 ددم ثهددد تددألير ك يددر  اددر -تدداري د  حثتدد  تنبيددا عل حث دإددو رىيدد حثبنعاددد  ددذح مبددل
 .رم ذثك يتإاد صإه حثفر  حثلدنحثبرك ا  حثبهدريا ح اح ح  بختال

 ثجبيد  محث  ايدا حثا ايدا حثايدسدد   ديل تإسدل نسدب مجدما (84) جداحمل بدل يتقدحو
حث انيدددا قيدددا حث إدددو إيدددو سدددجا  نسدددب حثتإسدددل ث نصدددر حثبرمندددا أدددر )حثا اددد   حثبتييدددرح 

.٪(. مسددجا  تإبددل حثاددمة  83481محث يندد ( أددر حخت دددر لنددر حثجددذع بددل حثجاددما حثعميددل )
. مأددر  ( د6) جاددما بددل حثرقددما ثبدداة( ٪2431) نسدد ا بئميددا أددر حثايدددا حثا ادد  محث  ددا 

جددددرى (مذثدددك أددددر حخت دددددر ٪1431حثتإبدددل حثددددامر  حثتنفسدددد   أدددر حثايدددددا حثا ادددد  محث  ددددا  )
( مذثك أر حخت ددر  ٪2461. مأر  نصر تإبل ح اح  أر حثايدا حثا ا  محث  ا  )م8411

 برة . 11حثركل محثاكم 
 اح  حثبهدددرى حثبركددب قيددا ( محثخدددب  نسددب حثتإسددل ح81كبددد يتقددح بددل جددامل )

إو إيو سجا  نسب حثتإسدل أدر كدل بدل حثايددا حثا اد  محث  دا  ثبتييدر حلامل  نسد ا حث 
( مذثك أر حخت در عاح  بستمى )كزحبر بمحشر جيرى . بمحشر جيرى(. مأر 86461قار د )

(، مذثدددك أدددر حخت ددددر بسدددتمى عاح  )كيددددجر زمكدددر . ٪86461حثبتييدددر حثلددددن  نسددد ا قدددار د )
حثلدثددو أددر حثايدددا حثا ادد  محث  ددا  نسدد ا تإسددل قددار د  حبددر بمحشددر جيددرى(. مأددر حثبتييددركز 
 ( مذثك أر حخت در بستمى عاح  )يمرحكل زمكر .كزحبر بمحشر جيرى(.83461٪)

ح اح ح   –حثبتييددرح  )حث انيددا   أدد  حث إددو ث ينددا حثإددداو حثتإسددل حث دإددو ي ددزىم 
إيدو حتسدب  تداري د   يحثباتدر  حثتاري   حث رندبج ثياأ د عثر حثبهدريا حثبرك ا ( )قيا حث إو(
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حثتد يم   تنبيا تاك حثبتييرح  محثتدر عا  عثدر عتاددل حثلا  ديل ثابهددرح  حثبرك دا قيدا حث إدو. 
 1م ذثك يتإاد نتدئج حثفر  حثلدثو

 الاستنتاجات والتوصيات -

 الاستنتاجات: -
  مثصدثح حثايدا حث  ا   مجا أرمد احثا حإصدئيا  يل حثايدا حثا ا  محثايدا حث  ا

 1سنا 81 ا حثتجري يا أر حثبتييرح  حث انيا قيا حث إو تإ  ثابجبم 
  مجما أرمد احثا حإصدئيا  يل حثايدا حثا ا  محث  ا  مثصدثح حثايدا حث  ا  ثابجبم ا

                          1سنا  81حثتجري يا أر حثبتييرح  بستمى ح اح  حثبهدرى حثبركب  قيا حث إو م تإ  
   التوصيات -

 1 م أر تعمير حث ندصر حث انيا  ثلأنشعا حثريدقيا حثبختافا -اري د  حثت حستخاحم ت    
  قددرمرة ح تبدددم حثبددار يل  تدداري د  حث انيددا ممقدد هد أددر تدداري د  بتارجددا حثصدد م ا بددل

 1إيو حثتنمع محلاختلال أر حث رحبج حثتاري يا أر حلانشعا حثريدقا 

 رى حثبركدب ثل دد  حثفمربدا حثريدقدا أدر تعدمير ح اح  حثبهدد  دم -تد حستخاحم تاري د  حث
 أر أترة حثبندأسد .
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 المراجع
ثاايدا أر حثتر يا حث انيا ، بنشدة  حثتع يا حثباخل  م( : 1000ابراهيم أحمد سلامة ) -2

 حثب درل ، حلاسكناريا
 ددم  ادد  تإسدديل   دد   ندصددر -تدداري د  حثتدد  تددألير م( : 1000بســمات محمــد علــى ) -1

 ، رسدثا غير بنشمر. اب   ثلا  د  حثكدرحتيه، حنتد  مبستم  ح اح حث انيا حثايدقا
 م  ار بستمى     حثبهدرح  -أد ايا تاري د  حثت  م( :1006رنيا محمد عبد الجواد ) -3

، رسدثا بدجستير، غير  حثكدرحتيهحثهجمبيا متنبيا حثتإبل حثخدب ثاى لا  د  
 بنشمرة .

بركز حثكتدب حثإايو ،  ياحثريدق ح نشعاحثتاريب أ   (:م1020عصام أحمد حلمي ) -4
 . حثاد رة

 رندبج تاري   باتري  دستخاحم      ح سدثيب  م ( :1000مروة محمد الغرباوى ) -0
 حثبستايبا حثخافيا حثركاا ا  أد ايه عاح   متأليره حث قاياثتبنيه حثامه  حثبختافا

 نشمرة .ثلا    حثتديكمنامح ، رسدثا بدجستير ، غير ب
 حث انياتاري د  ث    حثاارح   تألير م(:1023الخالق )محمود صابر شفيق عبد  -6

ح اح  حثبهدر  محثخعع  ثندشئ حثكدرحتيه  ، رسدثه حثبدجستير  أ دثيا ا   حثخدصا
  نيل ، جدب ه إامحل . حثريدقيا حثتر ياغير بنشمره ، كايه 
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