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 البحث بالغة العربية: ملخص

إلى تصممممبرن مج بدن مد ى د لجو لية بن  دا إتمممممب بل اليجف ال ممممم ي  لد  يهدف البحث 
اسمملاداا الببونةا البجهن الليجيب  لكلل لبمتبله لليب ا البحث لراجاتاته لكلل لاعب  الكبراتره 

 بسممملاداا اللصمممبرن الليجيب  كل ساللربل ال بي  ل البمدمو لبيبةعل ا إوداربب تيجيبر  لا  ج  
ضممب ي  ل لبجبسممبله ليبرم  رلا البحث تن ا لربر ع ج  البحث الكير  سا سممبسممر  ل الاسممليم ر و 

   المشمممممممممممةاتر  دا اا ح ديلبه البحث ل لرن لاعب  دجاج رمممممممممممبب  البباةر لالب ممممممممممميي ا  بليجي
 بلاتحباال الجيبضممممممممممممر  ل ليلبنح ديلبه البحث    لاعب  دجاج رممممممممممممبب  البباةر لالب مممممممممممميي ا 

 –ال مممممببو   –و لاعب د ممممميي ا  بتحباال سلجد ال دا 011 بلاتحباال الجيبضمممممر  لالببله عدارن س
 البصبرع و.  –اجد ال د  –الكبراتره 

البمدمو لدم ا جاا "البيبةع   -تةامد  جل  اال  اوصممممممممممممممبترب م ا اللربسمممممممممممممم ا سال بي  . 
سممممممممممممممجمم و راممب     البل  جال  01الليجيبرمم  دا لاعب  دجلاممب دجي مم  البجةكرمم  ليكممبراترممه تحمم  س

وصممممممبترب ل  اتةاد  جل  اال د أظهجل  لبتن البحث أا اللأث ج الإنيبم  ليبج بدن ال بتن .  البد ر ,
ر  الضممممممممممممب ي  دا لاعب  دجلاب دجي   البجةك –م ا اللربسمممممممممممم ا البمدي ا ليبيبةعل ا الليجيبر  

 .  سج و راب     البل  جال البد ر  01ليكبراتره تح  س
Research summary in English: 

The research aims to design a proposed physical program for the 

prevention of lower extremity injuries among karate players, and the 

researchers used the experimental approach for its suitability to the 

application and procedures of the research, using the experimental design 

with (pre and post measurement) for two groups, one experimental and the 

other a control, due to its suitability to the nature of this research. The total 

research sample (basic, exploratory) in a random manner from within the 

research community, and they are the players of the Al-Bajour Youth 
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Center who are registered in sports federations. - Handball - Wrestling), 

and the most important results indicated: 

1- The proposed program led to a positive improvement in the muscular 

strength of the muscles of the leg and legs. 

2- The proposed program led to a positive improvement in the research 

sample. 

3- The proposed program led to a positive improvement in the knee joint, 

which led to an increase in the range of motion and an improvement in the 

functional efficiency of the knee joint 

4- The proposed program led to a significant improvement in the physical, 

health and psychological variables of the research sample. 

 و مشكلة البحث مقدمة

 البحث مقدمة

تمد الإتممممب بل الجيبضممممر  دا أرن ا سممممبب  الل   د تةا  الى  هبن  الب ممممل بح الجيبضمممم  
ارلببدبً  بل بً ل ى ظح الل دا الميب  يلييب لمعب للهلا   د  بل  ظبرجد الإتمممممممب بل الجيبضمممممممر  

الإعداا الي د ليجيبضممممم  ا. لتحدا الإتمممممب بل الجيبضمممممر   أ ةاعهب  لري  دببرسممممم  الجشمممممب  البد   
سمممممممةات ابا  شمممممممثح تجليح  أل أثجبت اللدريب أل البجب  مممممممبل لرى لا تالي  ان جا عا إتمممممممب بل 

بن  دجهب لن تي ى الارلببا الكب   لد  دمظن الحةااا. لالارلببا  بلإتمب بل ل أسببمهب لرج  الة 
الجيبض  ا  بلارلببا مهب نأت     دجوي  لاو   لحدلثهب الا أا يبل  ا د لل بايهب أل الإ م  دا 

 ودلثهب د ب بً .

دا الببثا إعيبت المعب ا تبجيجبل أل ريبضمممممممممممممم  مديي  دنح ال ممممممممممممممببو  لدا المةادح  -
ى   هب سلنبرد الل  تجلب   مض المعب ا  لري  ليدا عر  البُ بلالج  ر  الل  ته ئ الإتب   ردد الا

لدحبلل  ال ةز  أن  لسممممممم ي  لارتبب  كلل  بلبجيد دا الحةا ج لدا  بور  أ ج   با  مض أعجا  
الاسممملنبرد المبلر  ابللةتج المضمممي  الجاتد دنم  د يةا  إلى إتمممب بل مد ر  أل عضممممير  ابللبج بل 

 و 45: 0س. المضير  الحباد ل غ جرب دا الإتب بل البد ر أل الك ةر أل الل يصبل 
او أا دا ألنج الإتممممممب بل رمممممم ةعبً ر  إتممممممب بل 5104س عمرو محمد حسنننن ينليلاج  -

و لد صمممممممح 5: 01الب بتمممممممح لكلل  ا الحجا  ر  وجا  الب بتمممممممح للر ممممممم  وجا  المظبا.س
الجاب  دا ألبج الب بتمممح الجلالر     ا مممن الإ  مممبا و ث يلكةا دا تب صمممح اليجف ال ممم ي  

 يح لمظن الجض   ده ال لمظن ال ال ده اليجف الميةم لمظن ال صب  ل لاللل ال يح الاي  
ا دبد  لجهبن  عظن ال ال لرة د صمح اب ج كل دح ظ  زلالر  ل ليملبج د صمم د يحب لو د 

 و 011: 01البحةر تحرط  ه أربي  لعضمل.س 
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 مشكلة البحث:
 بلجغن دا الليةر الهبتح    رج  اللدريب لاللح ممما الةاضمممح    إدثب بل الجيبضممم  دا  -

 الإتب   الجيبضر  دب زال   بتب  الحدلا م ا الجيبض  ا.دمعب لأالال إلا أا 
اا  م(0222أحمند عبد ال اصنننننننننر" , "م( 0202محمند عبند البناري" نشمممممممممممممم ج ام دا"  -

المضمل الضبد  لب صح ال ال لاودد دا البيبةعبل ا سبسر  المبدي  عيى رلا الب صح لتمد 
  عبيهب ب للجا بهب اللشممجيح  لربرمدا الاتممب بل الهبد     اليجف ال مم ي  , لالل  ت مملادا ل  

   أاات لتج  ل المديد دا البهبرال ا سممممممممممبسممممممممممر  لالبشممممممممممل      اجد ال دا لالهةا  لالكبراتره  ظجا 
لمرتكبزال ال ةي  لالب مملبجد  م  اللدريب لالبببريبل لتحدا اتممب   اللبج  المضممي  ليمضمممل 

كرس الب ي  ليمضمممممي  ال    ا لربف الضمممممبد     أا تكةا دا البثة بل المضمممممير  سمممممةات    ال
المضمممممير  "  يا المضمممممي  " ال    اثبررب لغبلبب دب نحدا إتمممممب   تبج  المضممممممل الضمممممبد     
ألتبررب ل بتمممممممممممم  ألتبر البجشممممممممممممأ و ث اا دا البمجلف اا الل لن  الددةي  ل لتبر أ ح دجهب    

:  51ل لب رةيمس  يةا المضمممممل لرلا  ضممممم عا أسممممبب  أ ج  عديدد نيمح عماهب ن مممملبج
 و111

تلجةع الإتممب بل الجيبضممر  الل  يلمج  لهب المعب ملجةع الجشممب  الل  نببرسممه ل  يكح   -
 شمممب  ريبضممم  رب مه ل صمممبتصمممه الل  ت جررب دحلةيبته لدثة بته دا و ث دلييببته البهبري  ل 

الل   لبيمبالايير  لأنضمممممب ارلإر  الإعداا البد   ل الج  ممممم  ل ابب أا ظجلف دجب  مممممبته ل ةع ا
يةا  عيرممه لعممدا المعب ا ل  ظممبا ل تة  مم  تجظرن البيةلمم  ل تةا ج عةادممح ا دا لال مممممممممممممممدمم  
لد لة  المعب ل  بجته اح كلل  د ن هن    تحديد  ةع ل ارا  ل  يةرد الإتب بل الجيبضر  

 و 11:  11الل  يلمج  لهب المعب أثجبت دببرس   ةع دم ا دا ا  شي  الجيبضر .س
 
او أا اةرج المبير  اللدريبر  تملبج الةسممممممرب  الهبد  للح  ا 5105" سأمل فاروق تج  "ل  -

ردف البدر  للح  ا أعيى دمدلال الإ يبز الجيبض  لمعب لكلل ملح  ا اللةازا م ا دلييببل 
ريبضمممممممم  الكبراتره البلمداد دا اب ب لد مممممممملة  دثة بل الهرثح البجبت  لحبل  المعب أل الم ب  

أ جل لاا تيةيج لتجبرمم  الحمبلم  البمد رمم  ل البهمبريم  لمعمب تملبج دمد مح رمبا لمرت ممبت دا امب مب 
 بثة مبل الهرثممح البجممبت  لتحممديممد الا لبممبرال المبيرمم  الب ججم  لب مممممممممممممملة  ال ممدرال لالإدثممب مبل الل  

 و 4: 04نبليكهب المعب.س
ا و أا الإعداا البد   نملبج دا أرن د ةدبل الجيبو    5115" س"وجيه شننم ديليشممم ج  -     

الصممممممم بلس   –إظهبر الجشممممممب  الحجا   ا ا اات الحجا  له اب ببا دح مممممممةسمممممممبا ربب سالبهبرال 
 بلاتيبه الابص ملمين الحجا  رة دب يجتبط  بلبهبرد ل ييا عي هب الإعداا البهبر ل م جبب الص بل 
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ابص  بللدريب ل ييا عي هب الإعداا البد  ل  بللكبدح    المم   م ا  يمد أ همب تييا  مبلاتيبه ال
الاسممملمداا البد   ل البهبر  نبثا أا يلةود دا  م  عبير  دحدلاد لاضمممح  لرى د ممملة   بة 
الصم بل البد ر  المزد  لارا  تشث ح البهبرال الحجار  ا سبسر  ليجشب  البببرلل لاللح ا    

ي   يلييب ادلمك لاعب الكبراتره لي درال البد ر  الابت  لاا الل دا    ا اات البهبر  ل الاي
 و 7:  14رلا ا اات  بتن عا تكبدح المم   م ا اليب ب البهبر  لالبد  .س

ل ظجا لمبح الببوث اأ صممممممبت  إتممممممب بل دمعب لتأر ح مد      إود  دجالج اللأر ح  -     
انجد    اتممب بل اليجف ال مم يى لد  لاعب  الكبراتره  البد   ليمبح ددر  ابراتره لاد اا رجبك

اثجبت اللدريب ل اثجبت دجوي  البجب  بل . لرة ا دج اللم امح الببوث ارلن لإاجات اراس    حنر  
تيبرلر     رلا البيب  . دبب سمممممممممممممبا نيب أا نثةا الهدف ا سمممممممممممممبسممممممممممممم  ليمبدي ا    البيب  

تمممممب   ل ل بيلهن دجهبل و ث لن نمد الب ممممملةم ال ج  الجيبضممممم  الارلببا  بلمعب ا البمجضممممم ا لإ
لمعب ا د لصممممممممممممممجا عيى الجةاو  الاييرمم  ل البهممبريمم  دا  م  اللممدريممب مممح نحلممب  إل  دمج مم  
لرلإرم  ت مبا  الإتممممممممممممممب مبل لالة مبنم  دجهمب . لملا  كج البمبومث  مبح مج بدن مد ى د لجو لية بن  دا 

 اتب بل اليجف ال  ي  لد  لاعب  الكبراتره.
 :همية البحثأ 

تظهج أربر  الدراسمممممممم     دد  أربر  البج بدن البد   لية بن  دا إتممممممممب بل اليجف ال مممممممم ي  لد  
لاعب  الكبراتره لالره    الةتممة   بلمعب إلى أعيى الب مملةيبل لكلل  ز يبز البةسممن الجيبضمم  

البةان  إلى اا الة ةف عيى ا سممممممبب   . لتح مممممم ا دجالاه عيى البببرسمممممم ا  ل البحب ظ  عي هن
ودلا الإتمممب بل لد  لاعب  الكبراتره  هله الدراسممم  تميى  ظجد عبد  ليبج بدن البد   لالره    
تيجب ل ةع إتمممممممب بل لييجف ال ممممممم ي    در الإدثبا لولى نبثا الةتممممممممة   بلمعب ا إلى أعيى 

 . د لة  البد   لهن لل اات ال ب  البهبرم لضببا اسلبجاررن    دببرس  الجيبضر 
 :ف البحث هد

يهدف رلا البحث إلى تصبرن مج بدن مد ى د لجو لية بن  دا إتب بل اليجف ال  ي  لد  لاعب  
 -الكبراتره لدمج   أثجه عيى :

دمج   الر البج بدن البد   الب لجو لية بن  دا اتممممممممممممممب بل اليجف ال مممممممممممممم ي  لد  لاعب   .0
 الكبراتره أثجبت  لجد اللدريب.

الب لجو لية بن  دا اتممممممممممممممب بل اليجف ال مممممممممممممم ي  لد  لاعب  دمج   الر البج بدن البد    .5
 الكبراتره أثجبت  لجد البجب  بل.

 دمج   ارن المةادح الل  تةام لحدلا أتب بل اليجف ال  يى لمعب ا. .1
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دمج   دد  أربر  البج بدن البد   الب لجو لية بن  دا اتممممممممممممممب بل اليجف ال مممممممممممممم يى لد   .5
 لاعب  الكبراتره.

 : فروض البحث

 البحث لإاب   عيى ال جل  الآتر :ن مى 

ب  البمدمو لدم ا جاا "البيبةع  الضب ي  دا لاع -تةاد  جل  اال  اوصبترب م ا اللربس ا سال بي 
 سج و راب     البل  جال البد ر ." 01دجلاب دجي   البجةكر  ليكبراتره تح  س

  دا لاعب  ا "البيبةع  الليجيبرالبمدمو لدم ا جا -تةاد  جل  اال  اوصبترب م ا اللربس ا سال بي 
 سج و راب     البل  جال البد ر . 01دجلاب دجي   البجةكر  ليكبراتره تح  س

 :  تعريفات البحث
 مفهوم الإصابة

 تأث ج   رن أل ديبةع  ا  ي  الي ن  لري  دةثج  برا  أل اا ي  دبب يةا  إلى         
 إاجات  وتمي ح عبح أل لظر   كلل الج رن . ستمجيف 

 الإصابات الرياضية
 " تي  أل سةات ابا اللي  دصبوبب أل غ ج دصبوب ملهلل ا   ي   لري   م تأث ج        

  برا  سةات ابا رلا اللأث ج درثب رث  أل ادةم أل اربربت  لعباد دب نثةا رلا اللأث ج 
 و1: 9د بائب لرديدا "  س

 :لاعبي الكاراتيه
لجيبض  الكبراتره ل الب يح ضبا ا  دن  البجل ب  لمتحبا  رة المعب البببرل       

 البصجم ليكبراتره. ستمجيف ااجات و
 الدراسات المرجعية 
 الدراسات  العربية 

غذائي( مدعم بوسنننائل  –"برنامج  حركي  مجةاا  م(0202"وليد حسنننين أبوحاي "  -
عيى  اللمجف لابا ردف البحث الطب التكميلي لتأهيل بعض الإصننننابات الشننننائعة للرياضننننيين"

غلات  و ددعن مةسمبتح اليب اللكب ي  للأر ح  مض الاتمب بل الشبتم   – مبلر  مج بدن س وجا 
و دا 51س لاممب مم  الم جمم  الليجيب  ديبةعل ا تيجيب ل االبجهن الليجيب  , لاممبا ليجيممبضمممممممممممممم  ا

ابه  , لاب   أالال ر .البصممبم ا اللهب  د صممح الكل  , تبج  المضممي  الدالر  دا الدرا  النب 
 البج بدن الحجا  , البج بدن ال لات , الا لببرال البد ر  ,اللربسبل ال بير  لالبمدن .-البرب بل رى 



 

 (19( )السابعم( العدد )0201( لشهر يونيه لعام )13المجلد )

Print ISSN: 2682-2687 

Online ISSN: 2682-2695 المجلة العلمية للتربية البدنية وعلوم الرياضة 

Scientific Journal of Physical Education and Sport Sciences 

, لاب   أرن الجلبتن EMG اهبز رسمن المضمل لاسيكرب ,قربل ارا  ا لن اللجبظجم البصمجم , 
الااات  لزيباد دجل   الب بتح لتح ال د سمبعد البج بدن اللأر ي     تح م ا ال ةد المضير   ر .

 و01سالحجا  لد  ع ج  البحث لكم البيبةعل ا.
"فاعلية برنامج وقائي للحد من اصنننننابات الطرف م( بع وان "0222   " على حسنننننين كا م"   

الحد دا دمدلال اتممممممب بل اليجف لابا ردف الدراسمممممم  السننننفلي للاعبي الزمباف الف ي بالعراق"
بز ال ج  دا  م  مج بدن ل بت  ال ةد للح ممممممممممم ا ال درال البد ر  البجتبي  ال ممممممممممم ي  لمعب  اليبب

لابا البجهن  الب مملادا رة الليجيب   , ل ابا إ لربر  . بلج ممبت البهبرم الابص  بليبببز ال ج 
لامممب ممم  االال ابه البرمممب مممبل وصممممممممممممممج البجااه الميبرممم   لاعبى اليببمممبز ال ج  ,ع جممم  البحمممث 

  أرن الجلبتن , لاب اسلببرال ت ي ح , لت جيه البرب بلب بممل الشاصر  ,ال,  لالدارسمبل ال ب   
أا البج بدن الة بت  له تأث ج انيبم  عيى البيبةع  الليجيبر     تح مممممممممممم ا ال ةد المضممممممممممممير  ر  

 و9لالبجل    لالبد  الحجا س م ا اللربل ال بي  ل البمدمو.س

م( , بع وان " دراسننننة تحليلية عنواص الإصننننابات 0222سننننكي ة كامل الزار الله "   "   -
اللمجف عيى أ ةاع , لابا ردف الدراسممممممممم  الرياضننننننية وأسننننننباب حدوثها للاعبي اعلعاب الفردية" 

الإتمممممممممممب بل الجيبضمممممممممممر  لأسمممممممممممبب  ودلثهب لمعب  ا لمب  ال جان  لاللل إنيبا ال جل     أ ةاع 
لةت   ا, لابا البجهن الب لادا لأسبب  ودلثهب م ا لاعب  ا لمب  ال جان . الإتب بل الجيبضر 

لاعب  دجلاببل ا لمب  ال جان  ساللجس , لاب   الم ج    أسممممممممممممية  الب ممممممممممممح لالدراسممممممممممممبل الب بر  
البصممممممممبار لالبجااه , اسمممممممملبب    -االال ابه  و, 054لال ممممممممثةاة لالجيشمممممممم  لاليبلل و لعدارن س

بل ألنج الإتمممب , لاب   ارن الجلبتن ر  الب بممل الشمماصممر  , البموظ الإتممب بل الجيبضممر  , 
الجيبضمر  لد  لاعب  ا لمب  ال جان  ر  إتممب   الكددبل لدا ثن اللشمجن المضممي  , انجد ودلا 
الإتمب بل الجيبضمر   لري  سسمبب  برا  سةت ارضربل البمعبو , أا الإتب بل الجيبضر  م ا 

دا  شمممممممثح دل بر   لري  سمممممممبب اا ي  سكات و أ يبت الإوببت لا اات لاعب  ا لمب  ال جان  تح
 و7س ال ج  لسبب سةت ا اهجد لأالال اللدريب لاليمب, لسةت ا رضربل.

 إجراءات البحث
 م هج البحث:

اسمممممممممممملادا الببوث البجهن الليجيب  اللصممممممممممممبرن الليجيب  سكل اللربل ال بي  لالبمدمو لبيبةعلبا 
 ا  ج  ضب ي  لكلل لبمتبله ليبرم  رله الدراس .أوداربب تيجيبر  ل 

 مزتمع و عي ة البحث: 

 مزتمع البحث :  
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سممج و راب  ل ل د  01أرمملبح ديلبه البحث عي  لاعب  دجلاب دجي   البجةكر  ليكبراتر  تح  س
 و لاعب لبرب هن ابللبل  :71ميه عدا ا جاا ديلبه البحث س

 لاعب او 5لبتب اببع   جيا س 

  لاعب و 1 جام سلبتب 

 لاعبو 41لاعب دا اح د جاا دا سبه دةازيا و  باببل  س 1لةدلر   جام س 

  لاعب اولربر و 4 –لاعب اسبس   4لةدلر  اببع  س 
 عي ة البحث :

تن ا لربر ع ج  البحث الاسممبسممر   بليجي   المشمممةاتر  دا اا ح ديلبه البحث دا لاعب  دجلاب 
و %75,11و لاعب  بب نبنح س41سمممممممممممممج و راب  ل لعدارن س 01دجي   البجةكر  ليكبراتر  تح  س

ل ل د تن ت  مممممممممرن ع ج  البحث ا سمممممممممبسمممممممممر  إل  ديبةعل ا أوداربب ضمممممممممب ي   دا ديلبه البحث
 لالا ج  تيجيبر  ابللبل  

 لاعبو 59البيبةع  الضب ي : س -0

 لاعبو 59البيبةع  الليجيبر : س -5

 العي ة الاستطلاعية :

الاسمممممممليم ر   بليجي   المشمممممممةاتر  دا اا ح ديلبه البحث ل بر  الم ج  تن ا لربر ع ج  البحث 
سممممممممج و راب  لعدارن  01الاسممممممممبسممممممممر  ليبحث دا لاعب  دجلاب دجي   البجةكر  ليكبراتر  تح  س

و دا ديلبه البحث ل لاليدل  اللبل  يةضمح تةترف ديلبه %54,15و لاعب  بب نبنح س51س
 لع ج  البحث.

 المزموعة الضابطة :

 و لاعب لالل   ضم  سا سية  الل ي دمو.04ارن سلعد

 المزموعة التزريبية :

و لاعب لالل   ضممممم  ليبج بدن اللأر ي  الة بت  مد   لتممممح   بسمممملاداا 04لعدارن س
 .الةسبتط ال بت   لبمض إتب بل الجاب  لمعب  الجيبضبل اليبب ر  لال جان  الب لجو 
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 (2جدول  
 توصيف عي ة ومزتمع البحث

 أجمالي  البيان
 المزتمع

 عي ة الدراسة
 الاجمالي الضابطة التزريبية الاستطلاعية

 87 02 02 02 87 العدد
% 222 02,52 88,27 88,27 222,22 

 شروط اختيار عي ة البحث

 -تلييب ربرم  البحث  مض الشجل    جاا الم ج  لر  :

 اللأر ي  الب لجو.دةا    الجيبض  عيى الارلجاك لالا لظبا    البج بدن  .0

 عدا لاةا تشةربل أل إتب بل تةثج عيى س ج البج بدن اللأر ي  الب لجو. .5

عمممدا لاةا ادجا  دجدجممم  أل تممممبر  أم ع مممب  ج تةثج عيى سمممممممممممممم ج البج مممبدن اللمممأر ي   .1
 الب لجو.

 عدا الاضةع لبجادن تأر يره أ جم. .5

 تزان  عي ة البحث:

ن الاسممليم ر و لالببله عدار –سالاسممبسممر  ل د  با الببوث  زنيبا الليب س لم ج  البحث 
 و لاعب لكلل    البل  جال   د البحث لكلل ليلألد دا ل ةعهب تح  البجحج  الاعلدال .71س

 و5لكلل دب يةضحه ادل  س

 (0جدول  
 87الاستطلاعية(               ن =  –تزان  عي ة البحث  الاساسية                 

 المتغيرات
 وحدة

 الالتواء الوسيط الانحراف المتوسط القياس

 ال مو
 2,200- 2,822 28,222 28,070 س ة السن 
 2,252 2,277 2,582 2,525 متر الطول
 2,270 2,802 88,222 88,287 كزم الوفن 

 2,207- 2,228 82,872 82,872 ثانية الوقوف بالقدم علي عارضة التوافن  الاتزان

 مرونة
 2,280- 2,282 7,222 8,288 سم فتح البرجل

 2,085- 2,222 02,222 22,285 سم ث ي الزذص اماما اسفل
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و    1س±و أا دمبدح الاللةات   جاا ع ج  البحث  د ا حصممممممج م ا 5يلضممممممح دا ادل  س
و ل دبب 1,519ل  0,511-دل  جال الجبة   د البحث و ث تجالو  قرب  دمبدح ا للةات دب م ا س

 رله البل  جال لتيب س ع ج  البحث .يد  عيى اعلدالر  تةزيه قربسبتهن    
 تكافؤ عي ة البحث اعساسية :

 با الببوث  زنيبا اللكب ة م ا ديبةعل  البحث سالليجيبر  ل الضممممممممممممممب ي و    البل  جال 
  د البحث ل لكلل دا  م  و مممب  الال  ال جل  م ا البيبةعل ا    دلةسمممط اللربسمممبل ال بير  

لاليدل  اللبل  يةضممممممح الال  ال جل  م ا دلةسممممممط اللربسممممممبل " ل T.test بسمممممملاداا ا لببر "ل" "
 ال بير  ليبيبةعل ا سالليجيبر  ل الضب ي و    البل  جال   د البحث.

 

 2,222- 2,280 7,722 7,707 ثانية بارو للرشاقة الرشاقة
 2,202 2,225 5,002 5,022 ثانية الدوائر المرقمة التوافق
 2,257 2,280 2,282 2,282 متر الوثب العريض من الثبات القدرة

 السرعة

سرعة اداء الركلة الامامية ماي جيري 
mae-geri 22 ث 

 2,822- 2,228 8,222 5,727 تكرار

سرعة اداء الركلة الدائرية مواشي جيري 
 ث 22

 2,222 2,227 5,222 5,828 تكرار

سرعة اداء الركلة الزانبية يوكو جيري 
yoko-geri 22 2,087 2,252 5,222 5,022 تكرار ث 

القوة 
 العضلية

القوة العضلية للعضلة اعمامية 
 للفخذ

Rm1 2,288- 5,272 72,222 72,522 كزم 
Rm5 2,822- 8,252 72,222 82,287 كزم 
Rm10 2,028 8,272 52,222 55,027 كزم 

قياس القوة العضلية للعضلات 
 الخلفية للفخذ

Rm1 2,822 2,872 82,222 82,228 كزم 
Rm5 2,527- 2,822 82,222 82,882 كزم 
Rm10 2,222- 5,722 52,222 52,222 كزم 

قياس القوة العضلية للعضلة 
 الضامة

Rm1 2,222- 8,528 22,222 22,220 كزم 
Rm5 2,822- 2,200 22,222 87,282 كزم 
Rm10 2,025 2,282 82,222 82,558 كزم 

Leg press 
Rm1 2,208- 8,277 22,222 22,252 كزم 
Rm5 2,282 2,850 22,222 25,287 كزم 
Rm10 2,255- 2,282 22,222 87,205 كزم 
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 (8جدول  
 دلالة الفروق بين متوسط القياسات القبلية للمزموعتين  التزريبية ، الضابطة(

 02=0=ن2ن

 المتغيرات
 بين الفرق  ضابطةالمزموعة  تزريبية المزموعة

 المتوسطين
 قيمة
 "ت"

 مستوي 
 ص± ⁄س ص± ⁄س الدلاله

- 2,228 2,888 28,222 2,725 28,822 السن
2,222 2,522 

- 2,228 2,220 2,522 2,222 2,525 الطول
2,222 

2,222 

 2,022 2,027 88,802 2,808 88,278 الوفن 
-

2,288 2,758 

الوقوف بالقدم علي عارضة 
- 2,878 2,222 82,258 2,228 82,272 التوافن 

2,225 2,822 

- 2,228 2,278 8,502 2,222 8,228 فتح البرجل
2,858 

2,827 

 2,227 2,720 22,275 0,278 22,287 ث ي الزذص اماما اسفل
-

2,722 2,220 

 2,222 2,222 2,022 2,225 7,822 2,222 7,222 بارو للرشاقة
 2,720 2,288 2,222 2,282 5,052 2,220 5,072 الدوائر المرقمة

- 2,222 2,288 2,280 2,280 2,258 الوثب العريض من الثبات
2,282 

2,282 

سرعة اداء الركلة الامامية ماي 
 ث mae-geri 22جيري 

5,822 2,228 5,255 2,228 2,028 -
2,822 

2,222 

سرعة اداء الركلة الدائرية مواشي 
 2,280 2,225 5,278 2,282 5,822 ث 22جيري 

-
2,508 2,288 

سرعة اداء الركلة الزانبية يوكو 
- 2,280 2,222 5,882 2,228 5,028 ث yoko-geri 22جيري 

2,585 2,208 

- Rm1 72,822 5,882 72,280 5,222 2,750العضلة اعمامية للفخذ
2,208 

2,528 

 Rm5 87,502 8,227 72,280 5,520 2,220العضلة اعمامية للفخذ
-

2,752 2,822 

- Rm10 52,280 7,272 52,522 8,852 2,228اعمامية للفخذالعضلة 
2,028 2,725 

- Rm1 82,822 2,277 85,282 2,258 2,522العضلة الخلفية للفخذ
2,200 2,528 

- Rm5 82,220 2,850 80,275 2,222 2,282العضلة الخلفية للفخذ
2,820 

2,222 

 Rm10 22,522 8,822 52,280 5,788 2,228العضلة الخلفية للفخذ
-

2,087 2,870 
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و عدا لاةا  جل  اال  إوصممممممممبترب م ا ديبةعل  البحث الليجيبر  1يلضممممممممح دا ادل  س
و  0,550ل  0,111-دب م ا س  لالضممممممممممممممب يم     البل  جال   مد البحمث و مث تجالوم  قرب  "ل"

و ل دبب يد  1,14و لر  قرن تجيد عا س 1,919ل  1,044لتجالو قرب  د ممملةم الدلال  دب م ا س 
 عيى تكب ة البيبةعل ا .

 أدوات البحث
اسمممممممممممملجد الببوث ليبه البميةدبل لالبرب بل البلمي   مهلا البحث إل  الةسممممممممممممبتح لا الال 

 اللبلر  :

 

 العلمية المتخصصة وذلك بهدف :دراسة مسحية للمراجع 

 . تحديد لوصج الا لببرال الل  تلجبسب ده قربل البل  جال   د الدراس 

 الب لجو. الة بت  تحديد لوصج دحلةيبل البج بدن 

   دةضةع الدراس .الب لجوإعداا "البج بدن الة بت " 

 المقابلة الشخصية :

اعضممممبت ر ئ  اللدريس  بليبدمبل  با الببوث  زاجات الب بمي  الشمممماصممممر  ده الابجات دا 
 و لكلل  سليمع رأيهن    :0و دج ا س01البصجي   لعدارن س

 أالال البحث لددم دجبسبلهب  رداف البحث 

 دحلةم البج بدن اللدريب  الب لجو   د البحث 

- Rm1 22,280 8,720 22,522 8,822 2,228العضلة الضامة
2,227 

2,528 

 Rm5 87,282 8,722 87,255 8,757 2,282العضلة الضامة
-

2,227 2,858 

- Rm10 82,282 2,820 82,882 2,222 2,822العضلة الضامة
2,077 2,882 

Leg pressRm1 22,222 2,005 22,280 2,222 2,280 -
2,228 

2,782 

Leg pressRm5 25,282 2,227 25,728 2,820 2,750 
-

2,822 2,252 

Leg pressRm10 88,282 2,282 87,227 2,227 2,228 
-

2,888 2,827 
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 الاستمارات :

 و.1اسلببرد اسليمع رأم ال باد الابجات    ددم دجبسب  أالال اللربل. دج اس 

  بحث .   د ال الب لجود اسمليمع رأم ال باد الابجات  ممممممممممممممم  دحلةم البج بدن الة بت  اسملببر
 و.5دج اس

 و.5اسلببرد ت ي ح البرب بل الابت   م ج  البحث . دج اس 

 اعجهزة واعدوات المستخدمة في البحث :

 . م د جاا رب  للربل الةزا 

 .  م اهبز الجي لبد لج للربل الية 

 . م سبع  إن بف 

  سجلربلج 1,4رجيط قربل دمبيج   ج   م 

 و اربب  تدريب .51م عدا س 

 و اجد سةي جي 01م عدا س 

 و د مد سةيدم4م عدا س 

 و اجد ربر 01م عدا س 

 و وبب  ديبره51م عدا س 

 . م ت برد 

 الاختبارات المستخدمة في البحث :

  : الاتزان 

  الة ةف  بل دا عي  عبرض  اللةازا 

 : المرونة 

 لح البجاح  

   اليلع ادبدب اس حثج 

 : الرشاقة 

  و01: 9 برل ليجرب   س 
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 : التوافق 

  الدلاتج البج ب 
 : القدرة 

 الةثب المجيض دا النببل 

 : سرعة الاداء 

  سجع  ااات الجاي  الادبدر  دبم ا جمmae-geri 01  ا 

  ا  01سجع  ااات الجاي  الداتجي  دةار  ا جم 

  سجع  ااات الجاي  اليب بر  يةاة ا جمyoko-geri 01 ا 

 -الدراسات الاستطلاعية:
 -الدراسة الاستطلاعية الاولي:

 با الببوث  بلدراسمم  الاسممليم ر  مهدف اسممليمع رأم ال ممباد الابجات دا أعضممبت ر ئ  
 اللدريس  ثيربل اللجبر  الجيبضر     :

 .تحديد الا لببرال الب لادد     البحث 

  د البحث.تحديد دحلةم البج بدن الة بت  الب لجو   

 تحديد الاختبارات المستخدمة في البحث

 با الببوث  زاجات د ممح دجام  ليدراسممبل ال ممب    لالبجااه الميبر  البلاصممصمم  للحديد 
و رلع  1الا لببرال البد ر  لالل  تلجبسممب ده ارداف البحثل ثن  با مةضمممهب    اسمملببرد دج اس

و  بجات لكلل للحديد 01عجضمممهب عي  عدا س   هب الإضمممب   لالحلف  بب يجبسمممب رأم الاب جل لتن
ا  ممممب الا لببرال لالل  تلجبسممممب ده ارداف الدراسمممم  ل لاليدل  اللبل  يةضممممح أرات الابجات وة  

 ا  ب الا لببرال لالج ب  البئةي  لكح دجهب .

 (2جدول  
 أراء الخبراء حول انسب الاختبارات والتي تت اسب مع اهداف البحث

 28ن=
 % الموافقة تكرار المتغيرات

 222,2 28 الوقوف بالقدم علي عارضة التوافن  الاتزان
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 مرونة
 222,2 28 فتح البرجل

 72,5 22 ث ي الزذص اماما اسفل
 20,8 20 بارو للرشاقة الرشاقة
 72,5 22 الدوائر المرقمة التوافق
 72,5 22 الوثب العريض من الثبات القدرة

 السرعة

 mae-geriسرعة اداء الركلة الامامية ماي جيري 
 222,2 28 ث22

 222,2 28 ث22سرعة اداء الركلة الدائرية مواشي جيري 
 yoko-geriسرعة اداء الركلة الزانبية يوكو جيري 

 222,2 28 ث22

 القوة العضلية

 القوة العضلية للعضلة اعمامية للفخذ
Rm1 28 222,2 
Rm5 28 222,2 
Rm10 28 222,2 

قياس القوة العضلية للعضلات الخلفية 
 للفخذ

Rm1 28 222,2 
Rm5 28 222,2 
Rm10 28 222,2 

 قياس القوة العضلية للعضلة الضامة
Rm1 28 222,2 
Rm5 28 222,2 
Rm10 28 222,2 

Leg press 
Rm1 28 222,2 
Rm5 28 222,2 
Rm10 28 222,2 

الاسممممممممممممملببرال الابتممممممممممممم  ملحديد ددم دجبسمممممممممممممب  الا لببرال لارداف البحث لبمد عج  
و ل 4و عي  ال ممممممممباد الابجات دا أعضممممممممبت ر ئ  اللدريس  ثيربل اللجبر  الجيبضممممممممر  دج اس1دج اس

و ل د ارتضمممممم  %011,1 - %15,1ابتل الج ممممممب  البئةي  لات ب  أرات ال ممممممباد الابجات دب م ا س
ت مب  أرات ال ممممممممممممممباد الابجات ل لبمللمل تكةا الا لببرال و دا ا%11البمبومث   ممممممممممممممبم  لا ت مح عا س

 -الب لادد     البحث ر  :
  : الاتزان 

  الة ةف  بل دا عي  عبرض  اللةازا 
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 : المرونة 

 لح البجاح  

 ثج  اليلع ادبدب اس ح 

 : الرشاقة 

   برل ليجرب  
 : التوافق 

  الدلاتج البج ب 

 : القدرة 

 الةثب المجيض دا النببل 

 : سرعة الاداء 

  سجع  ااات الجاي  الادبدر  دبم ا جمmae-geri 01  ا 

  ا  01سجع  ااات الجاي  الداتجي  دةار  ا جم 

  سجع  ااات الجاي  اليب بر  يةاة ا جمyoko-geri 01 ا 
 : القوة العضلية 

  ال ةد المضير  ليمضي  ا دبدر  لي الRm1 

  ال ةد المضير  ليمضي  ا دبدر  لي الRm5 

  ال ةد المضير  ليمضي  ا دبدر  لي الRm10 

  ال ةد المضير  ليمضمل الايلإر  لي ال Rm1 

  ال ةد المضير  ليمضمل الايلإر  لي ال Rm5 

  ال ةد المضير  ليمضمل الايلإر  لي ال Rm10 

   ال ةد المضير  ليمضي  الضبدRm1 

   ال ةد المضير  ليمضي  الضبدRm5 

   ال ةد المضير  ليمضي  الضبدRm10 

 Leg press Rm1 
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 Leg press Rm5 

 Leg press Rm10 

 تحديد محتوي البرنامج الوقائي المقترح قيد البحث . 

ل   ضمةت دب تة ج لد  الببوث دا دجااه عيبر  دلاصص   با الببوث مدراس  د حر  
  جال ليلمجف عي  أثجرممب عيى البللهممله البجااه   ج  تحممديممد دحلةم البج ممبدن الة ممبت  الب لجو 

و رلع    هب الإضمممممممممب   لالحلف  بب 5  د البحث ل ثن  با الببوث مةضممممممممممهب    اسممممممممملببرد دج اس
و  ب ج دا أعضممممممممممبت ر ئ  اللدريس لكلل للحديد 01يلجبسممممممممممب لرأم الاب ج لتن عجضممممممممممهب عي  س

 دحلةم البج بدن ل لاليدال  اللبلر  تةضح  لري  اسليمع الجأم .

 (2جدول  
 28أراء الخبراء حول تحديد مدة البرنامج         ن=

 ال سبة المئوية التكرار عدد أسابيع البرنامج م
 صفر% صفر اسابيع 7 2
 صفر% صفر أسابيع 22 0
 %222,2 28 أسبوص 20 8

و أا الج ب  البئةي   رات الابجات للحديد ددد البج بدن تجالو  م ا 4يلضح دا ادل  س
و دا ات ب  أرات الابجات %11و ل د ارتض  الببوث   ب  لا ت ح عا س%011,1 -ست ج% 

 أسبةعو. 05لا لربر ددد البج بدن الب لجو لر  س
 (5جدول  

 أراء الخبراء حول تحديد عدد الوحدات خلال كل أسبوص للبرنامج 
 28ن=

 ال سبة المئوية التكرار عدد الوحدات في اعسبوص م
 صفر% صفر وحدة 0 2
 %72,5 22 وحدة 8 0
 %22,2 0 وحدة 2 8

و أا الج ب  البئةي   رات الابجات للحديد عدا الةودال الاسبة ر  1يلضح دا ادل  س
و %11و ل د ارتض  الببوث   ب  لا ت ح عا س%15,1 -ليبج بدن الب لجو تجالو  م ا ست ج% 

 لر  سثما لودال أسبة ربو.دا ات ب  أرات الابجات لا لربر عدا الةودال الاسبة ر  ليبج بدن 
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 (8جدول  
 أراء الخبراء حول تحديد الزمن الت فيذي داخل الوحدة للبرنامج المقترح

 28ن=
 ال سبة المئوية التكرار فمن الوحدة م
 صفر% صفر دقيقة 02 2
 %72,5 22 دقيقة 82 0
 %22,2 0 دقيقة 22 8

للحديد زدا الةودد تجالو م ا و أا الج ب  البئةي   رات الابجات 7يلضح دا ادل  س
و دا ات ب  أرات الابجات لر  %11و ل د ارتض  الببوث   ب  لا ت ح عا س%15,1 -ست ج% 

 و اقر   اا ح الةودد.11س
 

 الدراسة الاستطلاعية الثانية :

لبا الهدف دا رله الدراسمممم  رة اللألد دا البمبدمل الميبر  سالصممممد ل النببلو  الال 
و 51 با الببوث مليب ا أالال اللربل عي  "الم ج  الاسمممممممليم ر " لالل  نبنيهب ساللربل ل و ث 

  رلاعب دا اا ح ديلبه البحث ل بر  الم ج  الاسبسر  ليبحث دا لاعب  دجلاب دجي   البجةك
 سج و راب . 01ليكبراتر  تح  س

 المعاملات العلمية عدوات البحث:
 صدق الاختبارات:

تن و ممب  تممد  الا لببرال عا رجيا و ممب  تممد  اللببيج عي  الم ج  الاسممليم ر  
سممممممممممممممج و راب   01و لاعب دا لاعب  دجلاب دجي   البجةكر  ليكبراتر  تح  س51لالببله  ةادهب س

دا   س ديلبه البحث ل بر  ع ج  البحث ا سمممممممممممبسمممممممممممر  ل عا رجيا إنيبا دمجةي  ال جل  م ا 
ل لكلل  مد أا  با الببوث ملجت ب  T.Testا ا ى  بسممممممممملاداا ا لببر "ل"  الجُبره ا عيى لالجُبره

ع ج  البحث الاسممليم ر  تجت ببً تجبزلربً    ضممةت ارابتهن    الا لببرال ل ثن  با الببوث  زنيبا 
و دا %57و لاعب لالل  تبنح س1الال  ال جل  م ا البيبةعل ا ل و ث ابا عدا اح ديبةع  س

ا لاليدل   5155/ 5/ 1الاسمممممممممممممليم ر  لتن تج  ل اللربل يةا ا ود البةا ا   عدا ا جاا الم ج 
 اللبل  يةضح الال  ال جل  م ا البيبةعل ا    الا لببر
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 (7جدول  
 في الاختبارات البدنية  اععلى واعدنى(دلالة الفروق بين المزموعتين 

 المتغيرات

الفرق  الربيع الادني الربيع الاعلي
 بين

المتوسط
 ين

 قيمة
 "ت"

مستو
 ي 

 الدلالة
 5=0ن 5=2ن

 ص± ⁄س ص± ⁄س

88,22 الوقوف بالقدم علي عارضة التوافن 
8 

2,22
7 

88,55
0 

2,22
8 8,270 20,22

0 
2,22

2 

 5,888 فتح البرجل
2,22

5 7,788 
2,22

7 0,222 
-

2,828 
2,22

2 

02,22 ث ي الزذص اماما اسفل
2 

2,22
2 

28,25
8 

2,78
2 

8,788 2,228 2,22
2 

2,00 7,222 بارو للرشاقة
5 2,222 2,28

7 2,222 
-

20,82
8 

2,22
2 

2,87 2,522 الدوائر المرقمة
5 

5,882 2,27
2 

2,282 -
2,220 

2,22
2 

 0,228 الوثب العريض من الثبات
2,20

2 2,222 
2,20

2 2,258 2,558 
2,22

2 
-maeسرعة اداء الركلة الامامية ماي جيري 

geri 22 2,22 8,558 ث
5 2,558 2,22

5 0,222 5,827 2,22
2 

2,22 8,888 ث 22سرعة اداء الركلة الدائرية مواشي جيري 
5 

2,222 2,22
7 

2,788 2,255 2,22
2 

-yokoسرعة اداء الركلة الزانبية يوكو جيري 
geri 22 8,222 ث 

2,58
0 2,888 

2,22
5 2,558 2,222 

2,22
2 

Rm1 20,22العضلة اعمامية للفخذ
2 

0,88
2 

82,78
8 

0,22
2 

25,55
8 

22,22
0 

2,22
2 

Rm5 75,55العضلة اعمامية للفخذ
8 

0,27
0 

57,88
8 

2,27
0 

27,88
8 

2,028 2,22
2 

Rm10 88,22العضلة اعمامية للفخذ
2 

0,88
2 

22,25
8 

8,85
2 

27,88
8 

2,527 2,22
2 

 Rm1العضلة الخلفية للفخذ
70,22

2 
0,88

2 
57,88

8 
0,27

0 
22,25

8 2,002 
2,22

2 

Rm5 85,55العضلة الخلفية للفخذ
8 

0,27
0 

52,25
8 

2,22
5 

20,22
2 2,222 2,22

2 

Rm10 57,88العضلة الخلفية للفخذ
8 

0,27
0 

22,25
8 

8,85
2 

22,25
8 8,528 2,22

2 

 Rm1العضلة الضامة
20,22

2 
0,88

2 
82,78

8 
0,22

2 
5,558 2,872 

2,22
2 
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اال  إوصبترب م ا البيبةعل ا سالجبره الاعي  لالجبره و لاةا  جل  1يلضمح دا ادل  س
الاا  و    الا لببرال   د البحث للصممممممممممممممبلح البيبةع  سالجبره الاعي و و ث تجالو  قرب  "ل" 

ل  1,111و ل لتجالو  قرب  د مممملةم الدلال  دب م ا س05,595ل  05,151-البح ممممةب  دب م ا س
 ى تد  الا لببرال.و ل دبب يد  عي1,14و لر  قرن ا ح دا س1,110

 ثبات الاختبارات:

 testتن إنيبا دمبدح ثببل الا لببرال  بسممملاداا رجي   تيب ا الا لببر لرعباد تيبر ه س
– Retest و لاعب دا لاعب  دجلاب دجي   البجةكر  ليكبراتر  تح  51 ةادهب سو عي  ع ج  ميه

ل بر  ع ج  البحث ا سمممبسمممر  ل دا   س ديلبه البحث سمممج و راب  "الم ج  الاسمممليم ر "  01س
ل د اعلبج الببوث  لبتن الا لببرال الابتمممممممممممممم   بلصممممممممممممممد   بنب   الليب ا ا ل  ل ثن  با  زعباد 

و أنممبا دا الليب ا ا ل  لكلممل 7تيب ا الا لبممبرال تحمم    س الظجلف لبج س اللميربممبل  مممد س
بدمل الارتبممب  م ا ا ل لاليممدل  اللممبل  يةضممممممممممممممح دممم  5155/  5/   01يةا ا وممد البةا ا 

 الليبر  ا ا ل  لالنب   .
 (2جدول  

 معاملات الارتباط بين التطبيقين اعول والثاني للاختبارات
  02ن = 

Rm5 22,55العضلة الضامة
8 

0,27
0 

80,22
2 

0,88
2 

2,258 2,255 2,22
2 

 Rm10العضلة الضامة
88,22

2 
0,88

2 
07,88

8 
0,27

0 2,258 2,255 
2,22

2 

Leg pressRm1 22,25
8 

0,22
2 

22,78
8 

0,22
2 7,888 8,282 2,22

2 

Leg pressRm5 22,55
8 

0,27
0 

20,22
2 

0,88
2 

2,258 2,255 2,22
2 

Leg pressRm10 
22,25

8 
0,22

2 
82,25

8 
8,85

2 
22,22

2 2,802 
2,22

2 

 الاختبارات
 قيمة التطبيق الثاني التطبيق اعول

 " ر "
 مستوي 
 ص± س/ ص± س/ الدلالة

 2,222 2,222 2,282 82,777 2,282 82,228 الوقوف بالقدم علي عارضة التوافن 
 2,222 2,202 2,028 8,022 2,222 8,522 فتح البرجل

 2,222 2,257 2,222 02,222 2,222 22,522 ث ي الزذص اماما اسفل
 2,222 2,225 2,522 7,828 2,528 7,872 بارو للرشاقة
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و أا قرب  دمبدمل الارتبب  م ا الليبر  ا ا ل  لالنب   لم لببرال 9يلضح دا ادل  س
 1,115و و ث تجالو  قرن "ر" البح ةب  دب م ا س1,14كال قرن اال  إوصبترب عجد د لةم الال  س

دبب يد  عيى و ل 1,14و لر  قرب  ا ح دا س1,111ل لاب   قرب  د لةم الدلال  سو 1,991 –
 الا لببرال .ثببل 

و لالابتممممممممممم   بمبدمل الصمممممممممممد  لالنببل لم لببرال نثةا 9ل  1لدا  لبتن اليدلل ا س
 الببوث  د تح ا دا تةا ج الصمور  الميبر  لاسلاداا الا لببرال   د البحث.

 البرنامج المقترح:
 أهدف البرنامج المقترح: 

بد  عي  ة بتر  ليمضمممممي  الضممممميهدف البج بدن الب لجو إل  اللمجف عيى تأث ج اللدريببل ال
 سج و راب  01ع ج  الدراس  دا لاعب  دجلاب دجي   البجةكر  ليكبراتر  تح  س

 

 2,222 2,222 2,222 5,020 2,222 5,027 الدوائر المرقمة
 2,222 2,272 2,282 2,285 2,282 2,282 الوثب العريض من الثبات

سرعة اداء الركلة الامامية ماي جيري 
mae-geri 22 2,222 2,200 2,222 5,222 2,288 5,522 ث 

سرعة اداء الركلة الدائرية مواشي جيري 
 2,222 2,225 2,222 5,522 2,778 5,222 ث 22

سرعة اداء الركلة الزانبية يوكو جيري 
yoko-geri 22 2,222 2,772 2,222 5,222 2,877 5,222 ث 

 Rm1 72,022 8,822 72,822 5,872 2,220 2,222العضلة اعمامية للفخذ
 Rm5 87,222 7,285 82,022 8,525 2,258 2,222العضلة اعمامية للفخذ
 Rm10 57,222 8,252 82,022 7,728 2,250 2,222العضلة اعمامية للفخذ
 Rm1 82,222 5,272 82,222 8,088 2,228 2,222العضلة الخلفية للفخذ
 Rm5 82,822 2,222 82,022 2,222 2,255 2,222العضلة الخلفية للفخذ
 Rm10 50,222 5,855 52,222 8,858 2,228 2,222العضلة الخلفية للفخذ

 Rm1 82,222 8,022 22,222 8,022 2,775 2,222العضلة الضامة
 Rm5 88,022 2,282 87,222 2,222 2,222 2,222العضلة الضامة
 Rm10 88,222 2,228 82,022 8,805 2,752 2,222العضلة الضامة

Leg pressRm1 22,222 8,508 22,222 8,222 2,222 2,222 
Leg pressRm5 25,822 2,882 28,222 2,282 2,222 2,222 
Leg pressRm10 82,222 2,252 22,222 2,252 2,722 2,222 
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 أغراض البرنامج المقترح 

 .أا نثل ب المعب الب بهرن لالبمبرف الابت   بللدريببل الة بتر    د البحث 

 لبحث .أا يلمجف المعب عيى ربرم  ا اات الصحرح ليلدريببل الة بتر    د ا 

 . أا يل هن المعب ت ي ح ا اات ليلدريببل الة بتر    د البحث 

 .أا نثل ب المعب الشمةر  بل جلر لالليديد 

 . أا نشمج المعب  ب دبا أثجبت ااات اللدريببل الة بتر    د البحث 

 .أا نشمج المعب  بلحببل لالجغب   ى اللدريب 
 أس  وضع البرنامج 

اللبلر  عجد لضمممممممممممه البج بدن الة بت  الب لجو عيى اعلببر أا رله راع  الببوث ا سمممممممممممس 
 ا سس دمبي ج ليبج بدن

 . تةا ج عةادح ا دا لال مد  أثجبت تيب ا البج بدن 

 .د لةم ال درال البد ر  , ل البهبرم لدم ع ج  البحث 

 . دجاعبد ال جل  ال جان  م ا المعب ا ,  صبتص الجبة لهله البجوي  ال جر 

  يلب ج البج بدن  بلب بر  لاللجةع .أا 

 . أا يلجبسب دحلةاه لأرداف البج بدن 

 .  أا نثةا البج بدن دلكبدم  م  دجاويه البالي 

 . دجاعبد دبدأ اللبة   ى ارا  الحبح أثجبت  لجال البج بدن اللدريب 

 . دجل   البج بدن ل بةله ليليب ا المبي 

 جبسب  ليبرم  البحث.تةا ج الإدثب بل ل ا الال لا اهجد الب 

 . دجاعبد إ لربر ل تجت ب اللبجيجبل اا ح البج بدن 

 .دجاعبد أا تكةا  لجال الجاو  دجبسب  ليحبح الب لادا 

 . أا تلن اللبجيجبل  أ صى سجع  ل ةد 

 خطوات تطبيق البحث :
 القياسات القبلية :
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 با الببوث  زاجات اللربل ال بي  عي  ع ج  البحث البيبةعل ا سالضممممممممب ي  ل الليجيبر و 
سممممممممج و راب  ل  01دا لاعب  دجلاب دجي   البجةكر  ليكبراتر  تح  س لاعبو 41لالبثة ه دا س

 ا.1/5/5155لكلل    يةا الاود 
 تخطيط البرنامج التأهيلي:

عيى  ل البلاصمممممصممممم   ى رلا البيب  لبجبتا مد الإرمع عيى البجااه الميبر  لالدراسمممممب
 لمبتن اللرمبل ال بي  لم جم  البحمث لرب مبً لآ ارت الابجات  ى دحلة  البج مبدن ل  بً اللدريب  الب لجو 

 و ل  ب ليايةال اللبلر :1 با الببوث ملايريه ديحا س

 تحديد الجدا الكي  ليبج بدن  ب سبمره. -

 تحديد عدا دجال اللدريب    ا سبةع . -

 تحديد وين الحبح ليبج بدن. -

 تحديد ردد الحبح ليبج بدن. -

 . تحديد عدا أسبمره البج بدن ثن تةزيمه عيى دجاوح  لجد الاعداا -

 .تحديد ارا  زدا الحبح  م  البج بدن لالبجاوح لا سبمره -

 تحديد زدا الةودال الكي  ثن تةزيمه عيى الةودال اللدريبر .. -

 تصبرن الةوده اللأر ير  ال ةدر و.تحديد دحلة  الةودال اللدريبر س -

 و7اللدريببل الب لادد   ى البج بدن اللدريبى الب لجو . ديحا س -
 تطبيق البرنامج التأهيلي المقترح :

د و لود1و أسممممممممممممممبةع مةا ه س05 مبا البمبومث مليب ا البج مبدن الة بت  الب لجو لكلل لبدد س
سممممممممممممممج و  01ةكر  ليكبراتر  تح  سلاعب  دجلامب دجي   البجأسممممممممممممممبة رم  ل عي  ع جم  البحمث دا 

 ممب  لكلل    ال لجد دا يةا الل الل ي دم ليبيبةع  الضممب ي  سالبيبةع  الليجيبر و ل لا سممية  
 ا. 7/9/5155ا إلى يةا ا ربمبت 5/7/5155

 القياسات البعدية :

تن إاجات اللرمممبل البممممدم  ممممد الا لهمممبت دا تيب ا البج مممبدن الة مممبت  الب لجو عي  ع جممم  
سممممممممممج و راب  لا سممممممممممية  الل ي دم  01حث دا لاعب  دجلاب دجي   البجةكر  ليكبراتر  تح  سالب

ال ل ممد رلع  عجممد إاجات 00/9/5155ليلممدريممب عيى البيبةعمم  الضمممممممممممممممب يمم  ل لكلممل يةا ا وممد 
 اللربل البمدم أا نثةا تح    س الظجلف الل  تن إاجات اللربل ال بي .
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 المُعالزة الإحصائية :
و لبُمبلي  البرب بل إوصممممممبتربً لاسمممممملمبا  SPSSاسمممممملادا الببوث البج بدن الإوصممممممبت  س 

  ب سبل ب الإوصبتر  اللبلر  :
 . Mean  Arithmeticالمتوسط الحسابي  -

 . Standard Deviationالانحراف المعياري  -

 . MEDIANالوسيط  -

 . SKEWNESSمعامل اعلتواء  -

 ."test "Tاختبار "ت" لدلالة الفروق  -

 . coefficient ( person ) Simple correlationمُعامل الارتباط البسيط لبيرسون  -

 نسبة التحسن.  -

 عرض وم اقشة ال تائج

 عرض نتائج الفرض اعول :

 لاللم يجص عي  :

البعدي( لدي افراد "المزموعة الضننننابطة"  -توجد فروق دالة احصننننائيا بين القياسننننين  القبلي 
 س ة( رجال في المتغيرات البدنية. 27الم وفية للكاراتية تحت  من لاعبي م تخب م طقة 

لليلح ا دا تممممممممح  ال ج  ا ل  ليبحث لاب عي  الببوث و ممممممممب  الال  ال جل  م ا 
البمدمو    البل  جال البد ر  لدم ع ج  البحث "البيبةع  الضممممممممممب ي " دا  -اللربسمممممممممم ا سال بي  

 ."T.Testسج و راب   بسلاداا ا لببر "ل" " 01لاعب  دجلاب دجي   البجةكر  ليكبراتر  تح  س

 (22جدول  

البعدي( لدي افراد "المزموعة الضابطة" في المتغيرات  -دلالة الفروق بين القياسين  القبلي 
 البدنية

 02ن=

 المتغيرات

الفرق  القياس البعدي القياس القبلي
 بين
المتو
 سطين

 قيمة
 "ت"

مست
 وي 
الدلا
 لة

التح
 سن
 ص± ⁄س ص± ⁄س %
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82,2 الوقوف بالقدم علي عارضة التوافن 
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و أا رجبك  جل بً كال الال  اوصبترب م ا دلةسط ارابل اللربل 01دا اليدل  سيلضح 
ال بي  لدلةسممممممممممممممط ارامبل اللرمبل البممدم ليبيبةع  الضممممممممممممممب ي     البل  جال البد ر  لدم ا جاا 

سممممممج و راب  ل ل د  01الضممممممب ي " دا لاعب  دجلاب دجي   البجةكر  ليكبراتر  تح  س"البيبةع  
و ل ل د تجالو  قرب  د مممممممممممملةم 77,115ل  015,151-تجالو  قرب  "ل" البح ممممممممممممةب  دب م ا س

و ل لابرمهمممب قرن االممم  عجمممد 1,14و لر  قرن لا تجيمممد عا س1,110ل  1,111المممدلالممم  دمممب م ا س
 بمدم.للصبلح اللربل ال 14,1د لة  

 عرض نتائج الفرض الثاني :

 لاللم يجص عي  :
البعدي( لدي افراد "المزموعة التزريبية "  -توجد فروق دالة احصننننائيا بين القياسننننين  القبلي 
 س ة( رجال في المتغيرات البدنية. 27من لاعبي م تخب م طقة الم وفية للكاراتية تحت  

الببوث و مممممممب  الال  ال جل  م ا لليلح ا دا تمممممممح  ال ج  النب   ليبحث لاب عي  
البممدمو    البل  جال البمد رم  لمدم ع جم  البحث "البيبةع  الليجيبر " دا  -اللرمبسمممممممممممممم ا سال بي  

 ."T.Testسج و راب   بسلاداا ا لببر "ل" " 01لاعب  دجلاب دجي   البجةكر  ليكبراتر  تح  س
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 (22جدول  

البعدي( لدي افراد "المزموعة التزريبية" في المتغيرات  -دلالة الفروق بين القياسين  القبلي 
 .البدنية 

 02ن=

 المتغيرات

الفرق  القياس البعدي القياس القبلي
 بين
المتو
 سطين

 قيمة
 "ت"

مست
 وي 
الدلا
 لة

التح
 سن
 ص± ⁄س ص± ⁄س %
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و أا رجبك  جل بً كال الال  اوصبترب م ا دلةسط ارابل اللربل 00دا اليدل  سيلضح 
اا    البل  جال البممد رمم  لممدم ا ج  الليجيبرمم ال بي  لدلةسممممممممممممممط اراممبل اللرممبل البمممدم ليبيبةعمم  

سممممممج و راب  ل ل د  01"البيبةع  الضممممممب ي " دا لاعب  دجلاب دجي   البجةكر  ليكبراتر  تح  س
و ل ل د ابا قرب  د مممملةم الدلال  91,144ل  011,591-تجالو  قرب  "ل" البح ممممةب  دب م ا س
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للصممبلح اللربل  14,1ة  و ل لابرمهب قرن اال  عجد د مل1,14و لر  قرن لا تجيد عا س1,111س
 البمدم.

 م اقشة ال تائج:

 م اقشة نتائج الفرض اعول :

يجممب ا البممبوممث الجلممبتن الل  تةتمممممممممممممممح إل هممب دا لا ه مرممب ممبل ع جمم  البحممث لالبمممبليممبل 
 الإوصبتر  د لم ج     كلل  بلإربر البجام  عيى الجحة اللبل  :

و لاةا  جل  اال  إوصبترب م ا دلةسي  ارابل اللربس ا سال بي  01يلضح دا ادل  س
البمدمو لبيبةع  البحث الضمممممب ي     البل  جال البد ر  لدم ا جاا "البيبةع  الضمممممب ي " دا  -

 سج و راب .  01لاعب  دجلاب دجي   البجةكر  ليكبراتر  تح  س

  م ا دلةسممي  اللربسمم  ا ال بي  لالبمدم و   ممب  اللح مما الحباث01لبب يةضمح اليدل  س
لكح دل  ج لالل  اب   لصممممبلح اللربل البمدم و ث تجالو    ممممب  اللح مممما ليبل  جال البد ر  دب 

 و.%01,105 – %1,591م ا س

يج  الببوث اا رله الج مب     اللح ما رغن لاةارب الا ا هب رلإر   لا ه ل لامد دا لاةا تح ا 
ب  لمعب ا الابضمممم ا ليبج بدن ال غ ج  بضمممم ا له للكا ظهج تح ممما عجد ااات اللببريا  بلج ممم

رلإرف لصبلح اللربل البمدم اك اا البل  جال البد ر  ل البلبني      الة ةف  بل دا عي  عبرض  
لابا   مممممممممممب  اللح ممممممممممما  015,151-, لقرب  "ل"  0,510اللةازا ابا ال ج  م ا البلةسمممممممممممي ا 

لابا  55,151, لقرب  "ل"  0,119ابا ال ج  م ا البلةسممممي ا ل البل  ج  لح البجاح  1,110
, 0,551ابا ال ج  م ا البلةسممممي ا لالبل  ج ثج  اليلع ادبدب اسمممم ح   05,157  ممممب  اللح مممما 

ابا ال ج  م ا لالبل  ج  برل ليجرممممممممممب     7,195لابا   ممممممممممب  اللح مممممممممما  04,501-لقرب  "ل" 
لالبل  ج الدلاتج البج ب    5,199اللح مممما  لابا   ممممب  77,115, لقرب  "ل" 1,115البلةسمممي ا 

لالبل  ج  4,171لابا   ممب  اللح مما  71,714, لقرب  "ل" 1,101لبا ال ج  م ا البلةسممي ا 
لابا  91,759-, لقرب  "ل"  1,119ابا ال ج  م ا البلةسمممممممممممي ا الةثب المجيض دا النببل  

ابا ا   mae-geri 01ا جم لالبل  ج سجع  ااات الجاي  الادبدر  دبم  1,591  مب  اللح ا 
لالبل  ج  01,105لابا   ممممممب  اللح مممممما  05,917-, لقرب  "ل" 0,101ال ج  م ا البلةسممممممي ا 

, لقرب  "ل" 0,011ابا ال ج  م ا البلةسمممي ا  ا 01سمممجع  ااات الجاي  الداتجي  دةارممم  ا جم 
ا جم  لالبل  ج  سمممممممممممجع  ااات الجاي  اليب بر  يةاة07,441لابا   مممممممممممب  اللح ممممممممممما  07,515-

yoko-geri 01 لابا   مممممممممب   01,174-, لقرب  "ل" 0,111ابا ال ج  م ا البلةسمممممممممي ا  ا
,  4,191لبا ال ج  م ا البلةسممي ا   Rm1لالبل  ج المضممي  ا دبدر  لي ال 04,171اللح مما 
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لبا   Rm5لالبل  ج المضمممي  ا دبدر  لي ال1,111لابا   مممب  اللح ممما  07,515-لقرب  "ل" 
لالبل  ج  4,111لابا   مممممممممب  اللح ممممممممما  1,551-, لقرب  "ل" 5,144ي ا ال ج  م ا البلةسممممممممم

 11,111-, لقرب  "ل"  4,075لبا ال ج  م ا البلةسممممممممي ا   Rm10المضممممممممي  ا دبدر  لي ال
لبا ال ج  م ا البلةسممي ا    Rm1لالبل  ج  المضممي  الايلإر  لي ال 7,175لابا   مب  اللح ما 

 ابالالبل  ج المضي  الايلإر  لي ال  1,055للح ا لابا   مب  ا 9,515-, لقرب  "ل"  5,144
 Rm5 5,571لابا   مممممممممممب  اللح ممممممممممما  5,105-, لقرب  "ل" 1,011ال ج  م ا البلةسمممممممممممي ا 

-, لقرب  "ل" 5,144لبا ال ج  م ا البلةسمممممممممممممي ا   Rm10لالبل  ج المضمممممممممممممي  الايلإر  لي ال
 ج  م ا البلةسي ا ابا ال Rm1لالبل  ج المضي  الضبد  7,711لابا   ب  اللح ا  01,411

   Rm5لالبل  ج المضممممي  الضممممبد   1,574لابا   ممممب  اللح مممما   7,111-, لقرب  "ل" 1,551
لالبل  ج   4,101لابا   ب  اللح ا  1,951-, لقرب  "ل"  5,119لبا ال ج  م ا البلةسي ا 

لابا   مممب  55,151-, لقرب  "ل" 4,154لبا ال ج  م ا البلةسمممي ا  Rm10المضمممي  الضمممبد 
, لقرب  "ل"  4,075ابا ال ج  م ا البلةسي ا  Leg pressRm1 لالبل  ج 07,111ح ا الل
لممبا ال ج  م ا   Leg pressRm5لالبل  ج  01,119لاممبا   ممممممممممممممبمم  اللح مممممممممممممما  11,111-

 Legلالبل  ج  00,159لابا   ممممممممممب  اللح مممممممممما  11,111-, لقرب  "ل" 4,075البلةسممممممممممي ا 
pressRm10  لامممبا   ممممممممممممممبممم   09,071-, لقربممم  "ل" 4,407امممبا ال ج  م ا البلةسممممممممممممممي ا

 .05,141اللح ا

ليجاه البممبوممث رممله الجلريمم  إل  أ ممه لا نبثا إغ ممب  الر اليجي مم  الل ي ممدنمم     اللممدريممب 
لتجبرم  البل  جال البمد رم  لتيةررمب ل لكلمل   هب تشمممممممممممممملبح عي  ابره اللدريببل لاللبجيجبل للكا 

ية  الميب  اللم يل با  الاتممممممممممممب بل ل  يجي   عشممممممممممممةاتر  ل غ ج دلجا ي  لغ ج دجا ر  لمسمممممممممممم
دةانبتهب  ل دبب ن ممممممممممبعد المعب عي  الل دا للكا مج ممممممممممب  رلإر    ةعب دب  بلج ممممممممممب  الى اليجي   

 الميبر  , ليجاه الببوث رله الجلري  إل  ا ه لامد دا لاةا ت دا للكا مج ب رلإر  

 ة  الميب  اللم نحلب ليمجل الببوث ال مممبب    كلل إل  أا عدا ارلببا دا البدر   بلاسمممي -
اراسم  لاران  ابكر   ب بببل الاتب   سةات دا دبور  الارضربل ال ااات اللبجيجبل ل تجت بهب 

دراسة تحليلية عنواص ( "8م(   0222سكي ة كامل الزار الله  " لكلل يل ا ده اراس  
ودلا  الجلبتن انجدلاب   ارن "  الإصابات الرياضية وأسباب حدوثها للاعبي اعلعاب الفردية

الإتب بل الجيبضر   لري  سسبب  برا  سةت ارضربل البمعبو , لأا الإتب بل الجيبضر  
م ا لاعب  ا لمب  ال جان  تحدا  شممممثح دل بر   لري  سممممبب اا ي  سكات و أ يبت الإوببت 

 ل اراسممممممم  "لا اات ال ج  لسمممممممبب سمممممممةت ا اهجد لأالال اللدريب لاليمب, لسمممممممةت ا رضمممممممربل.
" دراسة ميدانية للإصابات الشائعة لدى لاعبي و 05س  م(0222صنطفى كساب مصطفى  م
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لاب   ارن الجلبتن اب   ألنج الإتمممب بل رممم ةعب ابلآت   المسننتويات في الو وشننو كون" فو"
س الكدا , الشمممممد , الإللةات , اللبج  , الل يصو , اب   ألنج دجبرا الي مممممن تمجضمممممب لإتمممممب   

مولى أحمد عبد اللتل ا رله الجلبتن ده دب تةتح إلره اح دا لكل  وس ال ال  , ال مب  , ا
 و . دا  لبتن لرة أا1سم( 0225أحمد عبد المولى السيد  و ل 5سم(0227السنيد  

البج بدن اللدريب  الب جا لالل  ن مملادا لسممبتح عيبر  تدريبر  يةثج    الجةاو  البد ر  ابل درد 
د أام إل  تجبر   رب    تأث جا  إنيبمرب عيى البجادن الل ي دن .المضير  ل ال جع  الا ل بلر  ل الج 

 لتيةيج ا بتد المضي  لالااات البهبرم لكلل لبب لهب دا  درد عي  اللكرف لالبيهةا البةا .
 لرله الجلري  تح ا دب ابت    ال ج  ا ل  دا  جل  البحث لاللم يجص عي  أ ه:

البعدي( لدي افراد "المزموعة الضننابطة"  - القبلي  " توجد فروق دالة احصننائيا بين القياسننين
 س ة( رجال في المتغيرات البدنية." 27من لاعبي م تخب م طقة الم وفية للكاراتية تحت  

 م اقشة نتائج الفرض الثاني :

يجممب ا البممبوممث الجلممبتن الل  تةتمممممممممممممممح إل هممب دا لا ه مرممب ممبل ع جمم  البحممث لالبمممبليممبل 
  بلإربر البجام  عيى الجحة اللبل  :الإوصبتر  د لم ج     كلل 

و لاةا  جل  اال  إوصبترب م ا دلةسي  ارابل اللربس ا سال بي  00يلضح دا ادل  س
" دا  جيبر اللي   البل  جال البمد رم  لدم ا جاا "البيبةع   الليجيبرم البممدمو لبيبةعم  البحمث  -

 سج و راب .  01لاعب  دجلاب دجي   البجةكر  ليكبراتر  تح  س

و   ممب  اللح مما الحباث  م ا دلةسممي  اللربسمم  ا ال بي  لالبمدم 00لبب يةضمح اليدل  س
لكح دل  ج لالل  اب   لصممممبلح اللربل البمدم و ث تجالو    ممممب  اللح مممما ليبل  جال البد ر  دب 

 و.%15,015 – %4,491م ا س

جد ااات عليجاه الببوث رله الجلري  إل  اا رله الج ممممممممممب  الكب جد لامد دا لاةا تح مممممممممما 
لربل اب ج لصممممممممبلح الاللببريا  بلج ممممممممب  لمعب ا الابضممممممممم ا ليبج بدن لبب له دا ظهةر تح مممممممما 

البمدم ليبيبةع  الليجيبر  اك اا البل  جال البد ر  ل البلبني      الة ةف  بل دا عي  عبرضممممممممم  
لابا   مممممممممممب  اللح ممممممممممما   015,151-, لقرب  "ل"  1,151اللةازا ابا ال ج  م ا البلةسمممممممممممي ا 

لابا  07,175, لقرب  "ل"  0,150ابا ال ج  م ا البلةسممممي ا ل البل  ج  لح البجاح  1,111
,  1,111ابا ال ج  م ا البلةسمممي ا لالبل  ج ثج  اليلع ادبدب اسممم ح   50,411  مممب  اللح ممما 

ابا ال ج  م ا   ج  برل ليجرمممممب    لالبل 04,171لابا   مممممب  اللح ممممما  57,1111-لقرب  "ل" 
لالبل  ج الدلاتج البج ب     01,199لابا   ب  اللح ا  91,144, لقرب  "ل" 1,910البلةسي ا 

لالبل  ج  9,917لابا   ممب  اللح مما  15,715, لقرب  "ل" 1,157لبا ال ج  م ا البلةسممي ا 
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لابا  47,551-ب  "ل" , لقر 1,001ابا ال ج  م ا البلةسمممممممممممي ا الةثب المجيض دا النببل  
ابا ا   mae-geri 01لالبل  ج سجع  ااات الجاي  الادبدر  دبم ا جم  4,491  مب  اللح ا 

لالبل  ج   15,015لابا   ممممب  اللح مممما  55,910-, لقرب  "ل" 5,101ال ج  م ا البلةسممممي ا 
-ب  "ل", لقر5,011ابا ال ج  م ا البلةسي ا  ا 01سجع  ااات الجاي  الداتجي  دةار  ا جم 

لالبل  ج  سممممممممممممجع  ااات الجاي  اليب بر  يةاة ا جم  11,111لابا   ممممممممممممب  اللح مممممممممممما  15,117
yoko-geri 01 لابا   مممممممممب   55,141-, لقرب  "ل" 5,119ابا ال ج  م ا البلةسمممممممممي ا  ا

,  01,407لبا ال ج  م ا البلةسي ا   Rm1لالبل  ج المضي  ا دبدر  لي ال 11,111اللح ا 
  Rm5لالبل  ج المضممممممممي  ا دبدر  لي ال 05,575لابا   ممممممممب  اللح مممممممما  51,075-لقرب  "ل" 

 05,510لابا   ممممممممممممب  اللح مممممممممممما 01,151-, لقرب  "ل" 9,144لبا ال ج  م ا البلةسممممممممممممي ا 
-, لقرب  "ل"  01,407لبا ال ج  م ا البلةسممممممي ا   Rm10لالبل  ج المضممممممي  ا دبدر  لي ال

لبا ال ج  م ا    Rm1مضي  الايلإر  لي اللالبل  ج  ال 01,011لابا   مب  اللح ما  01,111
لالبل  ج المضممممممي   05,104لابا   ممممممب  اللح مممممما 05,779-, لقرب  "ل"  9,144البلةسممممممي ا 

لابا   مممممممممممممب   9,515-, لقرب  "ل" 7,119لبا ال ج  م ا البلةسمممممممممممممي ا Rm5 الايلإر  لي ال 
, 1,911سمممممي ا لبا ال ج  م ا البلة   Rm10لالبل  ج المضمممممي  الايلإر  لي ال 9,111اللح ممممما 

ابا ال ج   Rm1لالبل  ج المضمممي  الضمممبد 04,159لابا   مممب  اللح ممما 01,111-لقرب  "ل" 
لالبل  ج المضي  04,540لابا   ب  اللح ا   04,141-, لقرب  "ل" 1,517م ا البلةسمي ا 

لابا   ممب  اللح مما  9,571-, لقرب  "ل"  5,755لبا ال ج  م ا البلةسممي ا    Rm5الضممبد 
-, لقرب  "ل" 1,011لبا ال ج  م ا البلةسمممي ا  Rm10لالبل  ج  المضممي  الضممبد  05,550
ابا ال ج  م ا البلةسممي ا  Leg pressRm1 لالبل  ج 51,000لابا   ممب  اللح مما 04,455

  Leg pressRm5لالبل  ج  01,197لابا   مممب  اللح ممما  09,151-, لقرب  "ل"    1,551
 09,141لابا   مممممممممب  اللح ممممممممما  54,110 -  "ل" , لقرب9,011لبا ال ج  م ا البلةسمممممممممي ا 

لابا  15,941-, لقرب  "ل" 9,511ابا ال ج  م ا البلةسي ا  Leg pressRm10لالبل  ج 
 .54,111  ب  اللح ا

 عمرو محمنند سنننننننننعنند جعفرلتل ا رممله الجلممبتن ده دممب تةتمممممممممممممممح إلرممه اممح دا  ما ال م   
تأث ج   لبتن لرة أاو ل. دا 1س م(0222  حماده خلف صننننحصنننناحو ل 00س م(0222 

اسممممملاداا .البج بدن اللدريب  الب لجو إنيبم  عيى ال ةد المضمممممير  لسمممممجع  ا اات لالجرمممممب   لالبجل  
البج  م ا ألنج دا أسممية  تدريب   شممثح د جا نملبج ألنج تشممةي ب لمعب ا لعدا رمممةررن  بلبيح 

عا رجيا تدريببل تهدف إلى اللجةيه تجبر  ال ةد المضمممير  لال درد  .لالجتب   دا اللدريببل الل ي دن 
   الج ب  المضممممممممير  أثجبت الاااتال  البالي   نيميهب ألنج تحبم ليلدريببل لدا ثن ت   المعب 
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له   ((Rubber Ropes البج بدن اللدريب  الب لجو ليلدريببل الجة ر   بسمممملاداا  . دا الإتممممب بل
تأث ج إنيبم  اا  إوصممممبترب    ال درال البد ر  الابتمممم    د البحث    اللربل البمدم ليبيبةع  
الليجيبر  عا اللربل البمدم ليبيبةع  الضممممممممممممممب ي . البج بدن اللدريب  الب لجو ليلدريببل الجة ر  

 م   دله تأث ج إنيبم  اا  إوصمممممممممبترب     بعير  ا اات البهبر  (Rubber Ropes)  بسممممممممملاداا
د أام  البحث    اللربل البمدم ليبيبةع  الليجيبر  عا اللربل البمدم ليبيبةع  الضمممممممممب ي  .

إل  تجبر  لتيةيج ال ةد المضمممممممير  لالجرمممممممب   لالبجل    لكلل لبب لهب دا  درد عي  الااات البهبرم 
 .لالبمد عا الاتب بل  يجي   سيرب  

 دا  جل  البحث لاللم يجص عي  أ ه:لرله الجلري  تح ا دب ابت    ال ج  النب   
البعدي( لدي افراد "المزموعة التزريبية "  -توجد فروق دالة احصننننائيا بين القياسننننين  القبلي 
 س ة( رجال في المتغيرات البدنية. 27من لاعبي م تخب م طقة الم وفية للكاراتية تحت  

 الاست تاجات والتوصيات:

 الاست تاجات:
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