
444 

 
 

أثر برامج تدريبية باستخدام أساليب مختلفة لتنمية القوة على بعض القدرات الحركية والمهارية 
 والمتغيرات الفسيولوجية لدى اللاعبين الناشئين في الكاراتيه والجمناستك

 
The Effect of Training Programs Using Different Methods for 

Strength Development on Certain Motor and Skill Abilities and 
Physiological Variables in Junior Karate and Gymnastics 

Athletes 
 

 د. مرسال عبد الله سليمان مرسال الأستاذ الدكتور إبراهيم مفلح الدبايبة
P. Dr. Ibrahim Mufleh Al-Dabaybe Dr. Mersal Abdullah Suleiman Mersal 

 يالدكتور تيسير حسن المنس
Dr. Taysir Hassan Al-Mansi 

 الجامعة الأردنية –كلية التربية الرياضية 
m.mersal@najah.edu 

________________________________________________________________ 
 :الملخص

لحركية دريبية باسةخددا  أسالي  تخلةة لخميية الوة  لل  بع  الودرا  اثر برامج تأهدفت هذه الدراسةة لى  معرفة 
  الباحث الممهج فيةةةةبس اسةةةةخدد. والمهارية والمخغيرا  الةسةةةةيةلةلية لدلا ال لبن المافيةةةةان ت الواراتيس والجيماسةةةةخ 

 (3)لى  هم ي( سةةةةةمة ي توسةةةةةي15بمخةسةةةةة  لير ) الجيماسةةةةةخ  المافيةةةةةانو لالبي الواراتيس من  (44)الخجريبي لل  
كانت المجيةلة الأو  ضةةةةةةةةةةةةةةاباة دبوت أسةةةةةةةةةةةةةةلة  الخدري  بحيث  لالباً  (14من )كل مجيةلة توةنت  مجيةلا  

أسةةةةةةةةةةةةةةلة  تدري  المجيةلا  و ( Complex trainingي تابيق أسةةةةةةةةةةةةةةلة  الخدري  المرك  )الخوليدي ت حن 
  الةةةةةدراسةةةةةةةةةةةةةةةةةةة من مجيةلةةةةةة من دواأتوةنةةةةةت لل  المجيةلخن الأخرين. و  (Multi-set trainingالمخعةةةةةدد  )

لمسةةةةخولة واسةةةةخدد  الباحث اخخبار ) ( لج وا  ا الاخخبارا  المهارية.و الودرا  الحركية و الاخخبارا  الةسةةةةيةلةلية 
حديد الةروق بن اخخبار ) ( لج وا  المرتباة لخو  ،لخحديد الخوافؤ ت الوياسةةةةةةةةةةا  الوبلية والبعدية بن المجيةلا 

خةساا  الحسابية تحليل الخباين الاحادي لوياس دلالة الةروق بن الم، و والمسبة الماةية للخغيرالوياس الوبلي والبعدي 
الخدري   ممها أن  المخائج مجيةلة من  تةصةةلت الدراسةةة لى و  للبيانا  الخاصةةة بالمجيةلا  ت الاخخبارا  البعدية.
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(، وأن أسةةةةةةةةةةةلة  α ≤ ...5)  مسةةةةةةةةةةخةلا الدلالة للالمرك  كان لس الخأثير الايجابي الأكبر لل  الودرا  الخةافوية 

ح لل  لمصةةةةةةةر لم تظهر البرامج الخدريبية تأثير واضةةةةةةةالبدنية ،ت حن المجيةلا  المخعدد  أظهر تحسةةةةةةةماً ت الودرا  
ا  المهارية وأن للبرنامج المرك  تأثير ايجابي لل  الودر   المخائج ولةد تحسةةةةةةةن ت الودرا  المهارية وأظهر  ، المرونة
(، فييا أظهر أسةةةةةةةلة  المجيةلا  المخعدد  تحسةةةةةةةن α ≤ ...5)لل  مسةةةةةةةخةلا الدلالة  صةةةةةةةة برياضةةةةةةةة الواراتيسالخا

لل   يةتحسةةةةن ت المخغيرا  الةسةةةةيةلةللى   الدراسةةةةة  فيةةةةار أو ،   الجيماسةةةةخملحةظ ت المهارا  الخاصةةةةة برياضةةةةة 
سةةةةةةةةةجيمية ت تحسةةةةةةةةةن الودر  ال أكتأثير ايجابي للخدري  المرك   تبنن ولةد( حيث α ≤ ...5)مسةةةةةةةةةخةلا الدلالة 

وأظهر أسةلة  المجيةلا  المخعدد  تحسةن ت السعة ال أكسجيمية بلول أكبر من با ي البرامج الخدريبية مو ولةد 
ت  الة احصةةةةةةائياً أظهر  فروق د الأسةةةةةةالي  المدخلةةكذل  و ، دور أ ل للبرنامج الخوليدي ت تحسةةةةةةن هذه المخغيرا 

الوياسةةا  الوبلية والبعدية الخاصةةة  ولةد فروق دالة احصةةائياً ت لد  مو ،(LDH) ن )أ( و CPKمسةةخةلا أن ) )
تحسةن دةي  ت معدلا  اررمةن ت رياضةةة الواراتيس وخاصةةة و  ، الجيماسةةخت رياضةة ( T)بهرمةن الخسةخةسةةخيرون 

 ≥ α)لة وأفيةةةةةةةةةةار  المخائج لى  ولةد فروق حا  دلالة احصةةةةةةةةةةائية لل  مسةةةةةةةةةةخةلا الدلا أسةةةةةةةةةةلة  الخدري  المرك .
بن البرامج الخةدريبيةة المدخلةةة حيةث لال  المخائج لصةةةةةةةةةةةةةةاا الخدري  المرك  ت الودرا  الخةافوية والركلة  (5...

الةدائرية ت الواراتيس والودر  ال أكسةةةةةةةةةةةةةةجيمية ولصةةةةةةةةةةةةةةاا المجيةلا  المخعدد  ت الودرا  البدنية والدحرلة الأمامية 
ةد فروق حا  دلالة اخصةةةةةةةةةةائية بن الأسةةةةةةةةةةالي  المدخلةة ت مخغيرا  الاائر  والسةةةةةةةةةةعة ال أكسةةةةةةةةةةجيمية مو لد  ول

باسةةةةةةخددا  نةا الالرالا  والمخغيرا  أوصةةةةةةت الدراسةةةةةةة فييا  و  ،(T، الخسةةةةةةخةسةةةةةةخيرون CPK ،LDH)المرونة، 
فراد أكبر من لدد ليمة ولدد أ تميية الوة  ت رياضةةةةةةةةةةة  الواراتيس والجيماسةةةةةةةةةةةةخ  لل  فاا  ليرية تخلةةالمخبعة ت 

 دراسة وت رياضا  أخرلا مو الاهخيا  بمخغير الجما ت دراسا  أخرلا ملابهة رذه الدراسة.ال
 –اتيــه الكــار  -المتغيرات الفســـــــــــيولوجيــة  -المهــاريــة القــدرات  –القــدرات الحركيــة  الكلمات المفتاحية:

 لجمناستكا
Abstract: 
This study aimed to examine the effect of training programs using different methods 
for strength development on certain motor and skill abilities and physiological 
variables in junior karate and gymnastics athletes. The researcher employed a quasi-
experimental approach on a sample of 42 junior karate and gymnastics athletes with 
an average age of 15 years. They were divided into three groups, each consisting of 
14 athletes. The first group served as the control group, following the traditional 
training method, while the other two groups followed Complex Training and 
Multi-Set Training methods, respectively. 
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The study tools included a set of physiological tests, motor ability tests, and skill 
performance assessments. The researcher used an independent-samples t-test to 
ensure equivalence in pre- and post-measurements between groups, a paired t-test 
to determine differences between pre- and post-measurements and the percentage 
of change, and one-way ANOVA to analyze the significance of differences 
between the mean scores of the post-test data across the groups. 
The study yielded several findings, including that complex training had the most 
significant positive effect on coordination abilities at a significance level of (α ≤ 
0.05). The multi-set training method demonstrated improvements in physical 
abilities, while none of the training programs had a significant effect on flexibility. 
The results also showed an improvement in skill abilities, with complex training 
having a positive effect on karate-specific skills at (α ≤ 0.05), whereas the multi-set 
training method led to significant improvements in gymnastics-specific skills. 
Regarding physiological variables, the findings indicated a significant improvement 
at (α ≤ 0.05), with complex training contributing to enhanced anaerobic power, 
while multi-set training resulted in greater improvements in anaerobic capacity 
compared to the other training programs. The traditional training method played a 
lesser role in improving these variables. The study also revealed statistically 
significant differences in the levels of Creatine Phosphokinase (CPK) and Lactate 
Dehydrogenase (LDH) enzymes, while no significant differences were found in 
pre- and post-test measurements of testosterone (T) levels in gymnastics. However, 
a slight increase in testosterone levels was observed in karate athletes, particularly in 
the complex training group. 
The results further indicated statistically significant differences at (α ≤ 0.05) among 
the different training programs, with complex training being more effective in 
coordination abilities, the roundhouse kick in karate, and anaerobic power, while 
multi-set training was superior in physical abilities, aerial forward roll in gymnastics, 
and anaerobic capacity. No statistically significant differences were found among 
the training methods in flexibility, CPK, LDH, or testosterone (T) levels. 
The study recommended applying similar procedures and variables in strength 
development for karate and gymnastics across different age groups and larger 
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samples. It also suggested conducting similar research in other sports while 
considering gender differences in future studies. 
Keywords: Motor Abilities – Skill Abilities – Physiological Variables – 
Karate – Gymnastics. 

 مقدمة الدراسة:
 ه لن العلة  يللم الخدري  الرياضةةةةةةةةةةةي من العلة  الأسةةةةةةةةةةةاسةةةةةةةةةةةية ت مجال التربية الرياضةةةةةةةةةةةية حيث أن رذا العلم ما م

الأخرلا، لدا لل  أنس يسةةةةةةةةةةةةةةخدد  فيس العديد من نظريا  العلة  الأخرلا، مول للم الةسةةةةةةةةةةةةةةيةلةليا، وللم الحركة، 
وللم المةا وغيرها.  وال  را دور ت أسةةةةةةا بمال البرامج الخدريبية الةعالة للةصةةةةةةةل لى  المسةةةةةةخةيا  العليا وهذا ما 

اةلا  رياضةةةةةةةةةةةي للخود  والخاةر بالحالة الخدريبية للرياضةةةةةةةةةةةين لخحويق البيعخبر من أهم أهداف ووالبا  الخدري  ال
والإنجا لل  المسةخةلا العالمي، وبما أن يياة اللع  خاصةة المافيةت تخال  لىلداد كافة الودرا  الرياضةية سةال كانت 

 بدنية أو تةافوية أو مهارية، لمةالهة مخالبا  الملاط الرياضي الميارس.
لآونة الأخير  بلعب  الواراتيس والجيماسةةةةةةةةةخ  من خ ل تبم العديد من الأندية والمراك  الرياضةةةةةةةةةية  اد الاهخيا  ت او 

ممةارسةةةةةةةةةةةةةةة هةاتن اللعبخن، و يةاد  لىلةداد ال لبن، بةالإضةةةةةةةةةةةةةةافةة لى   يةاد  ألةداد الجياهير والاهخيا  من  بل تخل  
 فلسةةةةان، لعا  الرياضةةةية الأكور فيةةةعبية تالةسةةةائل الإل مية، فود أصةةةبحت لعب  الواراتيس والجيماسةةةةخ  من الأ

( أن لعبة الواراتيس من أهم أسةةةةةةالي  الدفاص اللةةةةةةدصةةةةةةي لن المةا دون سةةةةةة  ، و يو 4..4وأفيةةةةةةار سةةةةةةري )
الواراتيس بع  أسةةالي  الألعا  الأخرلا مول المصةةةارلة والجةدو والم كية والجيماسةةةخ ، فهي لبار  لن دمج لد  

ركية واحد  تحوق السةةيار  لل  الخصةةم وفيةةل حركخس بأسةةرص و ت ممون وا ل حركا  دفالية هجةمية ت سةةلسةةلة ح
لهد، وكلية الواراتيس تخأل  من ل أين، الأول )كارا( وتعم )فارغة( والواني )تيس( وتعم اليد ليصةةةةةةةةةبح معماها اليد 

 الةارغة. 
ضةةةةةين نةلن لول ممهيا ( بأنها تخ1445( ولىبراهيم )4..4وفييا يخعلق بمسةةةةابوا  الواراتيس فود أفيةةةةار سةةةةري )

( 1444خصةةةةةةةائصةةةةةةةس ويا الوخال الةيي )الواتا( والوخال الةعلي )الوةمخيس(. فود لرف الواتا كل من دان )دان، 
( بأنها سةةةةلسةةةةلة من الحركا  المخخابعة المدروسةةةةة والمرتبة والمماوية للدفاص وارجة  1444( وخل  )4..4وسةةةةري )

( بأنها ن ال بن 4..4 اها . أما الوةمخيس فود لرفها سةةةةةري )واللوم ضةةةةةد خصةةةةةة  بلةةةةةول ويي ت تخل  الا
لالبن مخوافان من حيث الةاة )الة ن، السةةةةن، درلة الح ا ( وحل  من خ ل  من يدد يخم تسةةةةجيل المواط فيس 

 وفوا للوةالد الوانةنية.
ياضية المدخلةة، حيث  الألعا  الر وتعخبر رياضةة الجيماسةخ  من الرياضا  الةردية وال  تحخل موانة بار   لالمياً بن

تخيي  هذه الرياضةةةةةةةةةة بالجيال الحركي والرفيةةةةةةةةةا ة والد ة الحركية وال  يبدأ الةرد بخعليها ت مراحل ليرية مبور ، كيا 
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وتلةةول لانباً مهياً من الملةةةاط الرياضةةي فهي تع   من مسةةةخةلا الودرا  البدنية ال  را تأثير مبافيةةر لل  صةةةحة 
لمةاحي البدنية، والمهارية، والمةسةةية، والةسةةيةلةلية، وتعيل لل  لىكسةةا  الأفراد المهارا  الحركية الجسةةم من كافة ا

( أن الميارسةةةةةةةةةةةةةةة المبور  لرياضةةةةةةةةةةةةةةة 2..4المدخلةةة ال  تسةةةةةةةةةةةةةةالةدهم ت حيةايم اليةميةة. وهة مةا أكةده لبد الحق )
 .ية ال  مة لحيا  الةردالجيماسخ  تسهم بلول مبافير ت تميية كافة لماصر الليا ة البدنية والحرك

( بأن رياضة الجيماسخ  من الرياضا  الةردية ال  يوة  بها الةرد بمةرده وتعخيد لل   دراتس 3..4وتلير السالم )
ت لىنجةا  الةالة  الحركي، وتخيخو بةالجيةال الحركي وتحخةا  ا  تحضةةةةةةةةةةةةةةير حهم ود ةة مخمةاهيةة ت الأدال وأكد  لل  

ن جمال الحركة من لىحدلا المواط الجاحبة لميارسةةة لعبة الجيماسةةخ  وأن مهارايا ( بأ1444حل  دراسةةة خصةةاونة )
تخمةص من حيث الوبا ، الحركة والخحليق والايران وهذه مي   )لل  الأغل ( تخةافر فو  ت رياضةةةةةةةةةة الجيماسةةةةةةةةةخ ،  

بور  للةصةةةةةةةةةةةةةةةل ة المكيةةا وتخالةة   ةةدرا  ومهةةارا  حركيةةة لةةاليةةة ال  لابةةد من تعليهةةا وتمييخهةةا ت المراحةةل العيريةة
( لل  4..4بالمخعلم لى  مسةةةةةخةلا لال من الإتوان المهاري والحركي، حيث أكد  دراسةةةةةة )ماركةفيخ  و خرون، 

( 4( سةةةةةةةةةةةةةمةا  لمد  )2 - 5أيية تحديد الخغيرا  ت تميية الودرا  الحركية لدلا لالبي الجيماسةةةةةةةةةةةةةخ  من لير )
 كية.أفيهر ال  أد  لى  تحسن جميو مواييا الودرا  الحر 

وتعخيد لعب  الواراتيس والجيماسةةةخ  بلةةةول رئيسةةةي لل  المظا  ال أكسةةةجيم الذي يخوةن من نظامن أسةةةاسةةةين 
ويا المظا  الةسةةةةةةةةةةةليم والمظا  ال كخيوي الذي يعد أحد أنظية لىنخا  الاا ة المسةةةةةةةةةخددمة لإلاد  توةين مرك  

(ATPالذي يعد المصدر الرئيا للاا ة بالجسم ). 
ياضةة  الواراتيس والجيماسةةخ  من الرياضةةا  الخمافسةةية الةردية، ال  تخال  العديد من الصةةةا  والودرا  وبما أن ر 

الحركيةةة الخةةاصةةةةةةةةةةةةةةةة ال  تخةق ودبيعةةة الأدال، وهمةةات أييةةة بةةالغةةة رةةذه الوةةدرا  ت الخةةأثير لل  فعةةاليةةا  الأدال الةم 
ا دور واضةةةةةةةةةةةةةةح ت تلةةةةةةةةةةةةةةويل واتوان المهار  ت تل  لمدخل  موةنا  مهارايا، ومن أهم العماصةةةةةةةةةةةةةةر البدنية ال  ر

الرياضةةةةا  هي لمصةةةةةر الوة  بأنةالها لدا لن كةن الوة  العضةةةةةلية مؤفيةةةةةر لى  تاةر  درا  حركية أخرلا مخعلوة ت 
تل  الأنةاص من الرياضةةةةةا ، و د ظهر  ت الآونة الأخير  أسةةةةةالي  تدريبية حديوة وموممة لخدريبا  المواومة لخميية 

لية، حيث تعيل هذه الأسةةةةةةةةةةةالي  من تدريبا  المواومة لل  رفو مسةةةةةةةةةةةخةلا الأدال الحركي والمهاري ت الوة  العضةةةةةةةةةةة
الأنلةةةةةاة الرياضةةةةةةية المدخلةة، ومن هذه الأنةاص والأسةةةةةالي  الأسةةةةةةلة  المرك ، وأسةةةةةةلة  المجيةلا  المخعدد  وال  

ة يخاً لجدال ت اري كياً ونةلاً وتتعخبر من أسةالي  ال  تصةل لأ صة  درلا  الخدص  ت رفو مسخةلا الأدال المه
 تخل  الرياضا  وخاصة الةردية.
 المخدصةصةن بن لدل مةضةو الة ت من دةيلة لةتر  الذي ظل بالأثوال الخدري وتعخيد برامج تدري  الوة  لل  

 لى  يؤدي أنس بحجة بلةةةةةةةد  بالأثوال الخدري  لارض من لالبي الواراتيس والجيماسةةةةةةةخ  فيمهم وتدري  لىلداد ت
 الخدري  حيد من وممهم العض  ، ت الخصل  درلة وي ود الحركي لليةاصةل المدلا ويمو  الحركية السةرلة توليل

 ت تسةةةالد وال  بلةةةد  لال  أي يحخالها ال  العضةةةلية للوة  الأنةاص المدخلةة لخميية مةضةةةةلية كةسةةةيلة بالأثوال
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  د بالأثوال الخدري  مجال ت ألريت ال  العليية اثالأبح لىن .مسةةةةةةةةخةلا الأدال وتحسةةةةةةةن البدنية الودرا  تاةير

 وضةةرورية الةعالية الةسةةائل من أصةةبح  د بالأثوال الخدري  أن معظم نخائجها أفيةةار  حيث الجدل، هذا حسةةيت
 مبافيةةةةةر تأثير را كيا الوة  تحيل  -بالسةةةةةرلة الميي   الوة   -الوة  الوصةةةةةةلا العضةةةةةلية للوة  المدخلةة الأنةاص لخميية
 والسةةةةرلة للودر  الأسةةةةاسةةةةية الركي   بالخبارها اللةةةةاملة البدنية لماصةةةةر الليا ة جميو وتاةير تميية درلة لل  سةةةةاسوأ

 (.1444)اسماليل، الحركية
 للمافيةةةان العضةةةلية الوة  تميية لل  لىموانية تؤكد سةةةابوة دراسةةةا  لد  تةلد للمافيةةةان الوة  تدري  يخ  فييا أما

 العضةةلية والودر  الوة  لخميية المةلهة كيية الخيريما  أن حماد لىبراهيم مة  يذكر يثح المراحل تخل  ت بالأثوال
 بدون الوة  لخميية المةلهة الخيريما  كيية وت داد سةةةةةمة(، 12 -14 السةةةةةن ) ت تدريجا ت داد أن مون للمافيةةةةةان
 تدري  (، وأن...4حماد،  الحيل ) ت الخدر  مبادئ تابيق مو سةةةةةةةةمة (12) سةةةةةةةن بعد لل  الإد ق خةف

  (.4) تعادل  ياد  لى  تؤدي البلةغ مرحلة وأن الميارس للملةةةاط خصةةةةصةةةية أكور باريوة يبدأ للمافيةةةانبالأثوال 
العضةةةةةلية  والوة  العضةةةةة   وحجم الجسةةةةةم و ن  ياد  لل  يسةةةةةالد الذي )الخسةةةةةخةسةةةةخيرون(هرمةن  لىنخا  ت ضةةةةعةا

  بمعدلا 
 لل  ومدلا تأثيرها العضةةةةةلية الوة  تميية اسةةةةةالي  تخلةة ت تدريبا  ةفاللي معرفة ت البحث أيية توين هما من

 سمة وكيةية (12) تحت الأفيةبال الواراتيس والجيماسةخ  فاة الةسةيةلةلية بع  الودرا  الحركية والمهارية والمخغيرا 
 الخاةرا  الخدريبية اكبةومة  السير بغية الغرض هذا لخحويق المماسةبة الخدريبية والةسةائل والأسةالي  الخيريما  اخخيار

  Compound Trainingالخدري  المرك   :الحديوة، فود اخخار الباحث أسةةةةةلةبن من أسةةةةةالي  تدري  الوةلا
بالإضةةةةةةةةةافة لى  الأسةةةةةةةةةلة  الالخيادي )الخوليدي( فهذه  Multi - set trainingوأسةةةةةةةةةلة  المجيةلا  المخعدد  

 الأسالي  الو ثة هي يةر الدراسة الحالية.
 الدراسة: مشكلة

من خ ل خبر  الباحث ت لعب  الواراتيس والجيماسةخ  الةلسةايمية كةنس لال  سابق بلعبة الواراتيس ومدرس تربية 
لأدال ارياضةةةةةةية ومدر  لرياضةةةةةةة الواراتيس والجيماسةةةةةةخ  ت فلسةةةةةةان فود لاح  أن همات  ة ضةةةةةةع  ت مسةةةةةةخةلا 

مةافيةةةةةةةةةي ليري( ت لعبة الواراتيس ومهار  الدحرلة الأمامية لدلا المافيةةةةةةةةةان وخاصةةةةةةةةةة مهار  الركلة الدائرية )المهاري 
اسةةخددا  الخدريبا   تخةف المدربن منوافخوار بع  ال لبن ا  الخومي  الصةةحيح نخيجة  الاائر  ت الجيماسةةخ 

بن ر ضةةد المواوما  خةفان من تأثيرها لل  الأدال المهاري ت تل  الألعا  الرياضةةية، لدا لن لد  معرفة أغل  المد
 لا ال لبن أن يا، كلجسةةةةةةةالي  الحديوة لخدريبا  الوة  ال  تخماسةةةةةةة  مو الةاة العيرية وخاصةةةةةةةة  ااص الملةةةةةةةائن

همات  أن حل  يع ي مما الإصةةةةابا ، وكور   المهار  وضةةةةع  المبارا   من خ ل لالية ومهارية بدنية بوةال  يخسةةةيةن
يخةلا  ضةةةةين الوة  تدريبا  اسةةةةخددا  ت همات  صةةةةةر أنو  بأنةالها العضةةةةلية الوة  لمصةةةةر لىلداد ت واضةةةةح نو 
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من  الةاة رذه واضةةةح ولىيال فر هم، لل  بها المدربةن يوة  الخدريبا  ال  ت ممعد  فيةةةبس وهذا الإلدادي، البرنامج
 (.4..4 )ص  ،  المواوما المافيان ت برامج تاةير الوة  العضلية  وتدريبا   الرياضين

 بلةةول كات مسةةبوا   المةضةةص لى  هذا الخارق  يأنس خجار  والدراسةا  السةةابوة لم يجد الباحث وبعد الرلةص لى  ال
ت  الوة  والودرا  الحركية والمهارية والةسةةةةةةةةيةلةلية برامج تميية بن الع  ة تةضةةةةةةةةح دراسةةةةةةةةة أية يسةةةةةةةةجل لم حيث

 ت أيية ميدانياً  الدراسةةةةةةة ذه به   للويا  سحة ت ال  الرئيسةةةةةةية والملةةةةةةو   الأسةةةةةةبا  من فوانت هذه ،فلسةةةةةةان
 المية السةةةةةةةةةةةريو تعخبر مرحلة وال  العيرية المرحلة هذه ت تمييخها الوة  وأسةةةةةةةةةةةالي   تميية ت المواوما تدريبا  
 رفو الرياضةةةةةةي، بهدف والخدصةةةةةة  والودر  الوة  خمييةب الخاصةةةةةةة المراحل وأكور والعولية والةظيةية البدنية للمةاحي
 ب دنا. ت لرياض  الواراتيس والجيماسخ   الةالد المسخوبل تضين ال  الوالد  تعخبر ال  المافيان مسخةلا

 أهمية الدراسة:
تعد من الدراسةةةةةةةةةةا  الوليلة ت المماوة ال  يخم باسةةةةةةةةةةخددا  أسةةةةةةةةةةالي  تخلةة لخميية الوة  لل  بع  الودرا   .1

 خ .ن ت لعب  الواراتيس والجيماسوالمخغيرا  الةسيةلةلية لدلا ال لبن المافيا ية،والمهار ، الحركية
تسةةالد هذه الدراسةةة الوائين لل  تدري  الودرا  الحركية والبدنية والمهارية ت رياضةة  الواراتيس والجيماسةةخ   .4

 ت تميية الوة  لدلا ال لبن. 
 تسةةةةةةةةةةاهم الدراسةةةةةةةةةةة ت تسةةةةةةةةةةلي  الضةةةةةةةةةةةل لل  أيية أسةةةةةةةةةةالي  تدري  الوة  ت لىلداد لالبي رياضةةةةةةةةةة  الواراتيس .3

 والجيماسخ  من خ ل أثر تل  الخدريبا  لل  مخغيرا  الدراسة وحل  لل  أسا لليية حديوة.
لن  وال لبن والباحون المدربن بخادر تدور ال  الأسةةةةةةالة من العديد لل  الدراسةةةةةةة هذه  ي  من المخة و ان .4

 وغير الخاداة المةاهيم من العديد تةضةةةح وأن الواراتيس والجيماسةةةخ  لمافيةةةاي الأثوال وبرامج العضةةةلية الوة  تدري 
 .وللمافيان للوبار بالأثوال لن الخدري  الةاضحة

 أهداف الدراسة:
ودرا  الحركية المركن  لخميية الوةن  لل  بع  ال الخدريبي باسةةةةةةةةةخددا  أسةةةةةةةةةلة  الخدري  الخعرف لى  أثر البرنامج .1

 الجيماسخ .و  واراتيسوالمهارية والمخغيرا  الةسيةلةلية لدلا ال لبن المافيان ت ال
الخعرف لى  أثر البرنةامج الخةدريبي بةاسةةةةةةةةةةةةةةخدةدا  أسةةةةةةةةةةةةةةلة  المجيةلةا  المخعةدد  لخميية الوةن  لل  بع  الودرا   .4

 .الجيماسخ و  الحركية والمهارية والمخغيرا  الةسيةلةلية لدلا ال لبن المافيان ت الواراتيس
ة والمهارية دري  الخوليدي لل  بع  الودرا  الحركيالخعرف لى  أثر البرنامج الخدريبي باسةةةةةةةةةةةخددا  أسةةةةةةةةةةةلة  الخ .3

 الجيماسخ .و  والمخغيرا  الةسيةلةلية لدلا ال لبن المافيان ت الواراتيس
الخعرف لى  دلالةةةة الةروق ت الويةةةاس البعةةةدي لأثر اسةةةةةةةةةةةةةةخدةةةدا  برامج تةةةدريبيةةةة تخلةةةةة لخمييةةةة الوة  لل  بع   .4

 لجيماسخ .او  ةلةلية لدلا ال لبن المافيان ت الواراتيسالودرا  الحركية والمهارية والمخغيرا  الةسي
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 الدراسة: تساؤلات

المخغيرا  المركن  لخميية الوةن  لل  بع  الودرا  الحركية والمهارية و  الخدريبي باسةخددا  الأسلة  ما أثر البرنامج .1
 الجيماسخ ؟و  الةسيةلةلية لدلا ال لبن المافيان ت الواراتيس

الخدريبي باسخددا  أسلة  المجيةلا  المخعدد  لخميية الوةن  لل  بع  الودرا  الحركية والمهارية  ما أثر البرنامج .4
 الجيماسخ ؟و  والمخغيرا  الةسيةلةلية لدلا ال لبن المافيان ت الواراتيس

ية ر مةا أثر البرنةامج الخةدريبي باسةةةةةةةةةةةةةةخددا  أسةةةةةةةةةةةةةةلة  الخدري  الخوليدي لخميية لل  بع  الودرا  الحركية والمها .3
 الجيماسخ ؟و  والمخغيرا  الةسيةلةلية لدلا ال لبن المافيان ت الواراتيس

هل تةلد فروق حا  دلالة لىحصةةةةةةائية ت الوياس البعدي لأثر البرامج الخدريبية باسةةةةةةخددا  برامج تدريبية تخلةة  .4
 افيةةةةةةةةةةةةةةان ت الواراتيس الملخمييةة الوة  لل  بع  الوةدرا  الحركيةة والمهةاريةة والمخغيرا  الةسةةةةةةةةةةةةةةيةلةليةة لدلا ال لبن

 الجيماسخ ؟و 
 مجالات الدراسة:

 نافياي لعبة الواراتيس والجيماسخ  ت فلسان. المجال البشري: .1
  .4.44/ 5\1لى   4.44\4\15من   المجال الزماني: .4
 فلسان. –الضةة الغربية  المجال المكاني: .3

 الطريقة والإجراءات
 منهج الدراسة:
عة اسةةةةةةةة الممهج فيةةةةةةةبس الخجريبي بخصةةةةةةةييم الوياسةةةةةةةن )الوبلي والبعدي( لم لمخس ودبيت هذه الدر  ةناسةةةةةةةخدد  الباحو

 ولىلرالا  هذه الدراسة.
 مجتمع الدراسة:

( لال  من نافيةةةةةةةةةةاي لعب  الواراتيس والجيماسةةةةةةةةةةخ  حيث توةن هذا العدد من ..4توةن مجخيو الدراسةةةةةةةةةةة من )
ا  حسةةةةةةةة  لىحصةةةةةةةةائيا  الاتحاد الةلسةةةةةةةةايم ( لال  ت رياضةةةةةةةةة الجيب.4( لال  ت رياضةةةةةةةةة الواراتيس و).11)

 للواراتيس والاتحاد الةلسايم للجيماسخ  ت الضةة الغربية )فلسان(.
 عينة الدراسة:

( لالباً وليمة من لالبي الجيماسةةةخ  41ي لىلرال الدراسةةةة لل  ليمة من لالبي الواراتيس المافيةةةان والبالم لددهم )
 ( لالباً. 41المافيان والبالم لددهم )
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( لال ، المجيةلة الأو  الضةةاباة ال  ي تابيق 14بخوسةةيم العيمة ا  ث ث مجيةلا  كل مجيةلة ) ةن ا  الباحو
 complex)الأسةةةةةةةةةةةةةةلة  الالخيةةادي لليهةةا، والمجيةلةةة الوةةانيةةة ال  ي تابيق الأسةةةةةةةةةةةةةةلة  الخةةدريبي المركةة  لليهةةا )

trainingأما المجيةلة الوالوة فابق لليها أسةةلة  المجيةلا ،(  المخعدد  Multi-set training والجدول ر م ،)
 ( يبن خصائ  ليمة الدراسة تبعاً لى  مخغيرا  العُيُر، والاةل، والة ن.1)

 (22خصائص عينة الدراسة تبعاً إلى متغيرات العُمُر والطول والوزن )ن =  (1)الجدول 

 
 المخغيرا 

 وحد 
 الوياس

 الجيماسخ 
 (41)ن = 

 الواراتيس
 (41)ن = 

 الالخةال الانحراف المخةس  الالخةال الانحراف المخةس 
 - ..... ...15 - ..... ...15 سمة العُيُر
 544.. - .4... 1.24 31... 54... 1.54 متر الاةل
 154.. - 4.541 55.44 5.1.. 3.424 42.14 كغم الة ن

 اد العيمة ل لبي الجيماسةةةةخي  كان لل  الخةاي( أنن مخةسةةةة  العُيُر، الاةل، والة ن لدلا أفر 1تُلةةةةير نخائج الجدول )
 ،  1.24سةةةةةةةةمة،  ...15كغم( ولدلا لالبي الواراتيس كان لل  الخةاي )  42.14 ،  1.54سةةةةةةةةمة،  ...15)

 كغم(.  55.44
 تكافؤ المجموعات:

يب الثلاث ر لأساليب التد متغيرات الدراسةل المتوسطات الحسابية والانحرافات المعيارية للقياس القبلي (2)الجدول 
 (21)ن=  الجمناستكللعبة ، التقليدي( المجموعات المتعددةالمركب، )

 المتغيرات
 المركب وحدة القياس

 (7)ن = 
 بأساليب مختلفة

 (7)ن = 
 التقليدي

 (7)ن = 
 الانحراف المتوسط الانحراف المتوسط الانحراف المتوسط 

 1.35 4.54 2..1 4.21 4..1 4..5 ثانية تودير الةضو
 1.14 4.25 1.24 4.14 24.. .3.4 ثانية لخةا نا

 12..1 13.44 2.44 14..1 5.52 14.43 سم سرلة الاسخجابة
 1.44 44.41 4.14 44.44 3.44 13..4 متر الوة  الميي   بالسرلة
 14.44 44.54 14.44 24.44 4.34 55.41 كغم الوة  الوصةلا
 15.51 153.42 45.43 122.14 14.44 152.14 سم الوة  الانةجارية

الودر  لل  الاسخجابة 
 السريعة / من

 44.. 1.44 41.. 1.23 .3.. 1.45 ثانية
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 المتغيرات
 المركب وحدة القياس

 (7)ن = 
 بأساليب مختلفة

 (7)ن = 
 التقليدي

 (7)ن = 
 الانحراف المتوسط الانحراف المتوسط الانحراف المتوسط 

الودر  لل  الاسخجابة 
 43.. 1.44 34.. 1.54 44.. 1.41 ثانية السريعة / يسار

 4.45 42..3 1.41 44.14 2.53 44.54 ثانية السرلة الحركية
 34.. 1.14 1.45 1.41 .... ...1 سم المرونة

 12.. 1.44 12.. 1.41 .4.. 1.53 سم الدحرلة الأمامية
 44.. 43..1 .4.. 11.42 1.51 43..1 كغم.  / ث الودر  ال أوكسجيمية
 4.44 44..4 4..4 41.34 4.41 14.45 كغم.  / ث السعة ال أوكسجيمية

CPK ) 4...4 144.43 45.42 ...124 44.14 143.14 وحد / لتر )كرياتن كايمي 
LDH )44.14 4.4.44 14.41 4.4.44 14.43 433.14 وحد / لتر )نا لة اريدرولن 

T )نانةغرا /  )الخسخةسخيرون
 ديسلتر

..44 1.45 1.44 1.44 1.44 4.21 

الاسةةةةةخجابة، الوة  الميي   بالسةةةةةرلة، الوة  سةةةةةرلة مخةسةةةةةاا  )تودير الةضةةةةةو، الخةا ن،  لى ( 4تلير نخائج الجدول )
عة/ يسةةار، السةةرلة يسةةر العة/ من، الودر  لل  الاسةةخجابة يسةةر الارية، الودر  لل  الاسةةخجابة الوصةةةلا، الوة  الانةج

، CPK ،LDHالحركية، المرونة، الدحرلة الأمامية/ الركلة الأمامية، الودر  ال أوكسجيمية، السعة ال أوكسجيمية، 
T. لدلا أفراد ليمة الجيماسخ ) 

ب الثلاث لأساليب التدري متغيرات الدراسةل رافات المعيارية للقياس القبليالمتوسطات الحسابية والانح (3)الجدول 
 (21)ن=  للعبة الكاراتيه، التقليدي( المجموعات المتعددةالمركب، )

وحد   المخغيرا 
 الوياس

 المرك 
 (4)ن = 

 المجيةلا  المخعدد 
 (4)ن = 

 الخوليدي
 (4)ن = 

 الانحراف س المخة  الانحراف المخةس  الانحراف المخةس 
 4..1 5.34 ...1 4.44 1.24 5.34 ثانية تودير الةضو
 1.44 4.44 .1.1 4.11 1.54 4..3 ثانية الخةا ن

 5.35 44..1 2.34 4.44 4.45 13.41 سم سرلة الاسخجابة
 1.14 44.42 4.24 43.12 1.43 44.54 متر الوة  الميي   بالسرلة
 44..1 42..2 4.13 24.42 4.42 25.41 كغم الوة  الوصةلا
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وحد   المخغيرا 
 الوياس

 المرك 
 (4)ن = 

 المجيةلا  المخعدد 
 (4)ن = 

 الخوليدي
 (4)ن = 

 الانحراف س المخة  الانحراف المخةس  الانحراف المخةس 
 4.34 ...124 14.43 144.44 15.43 144.41 سم الوة  الانةجارية

الودر  لل  الاسخجابة 
 14.. 1.41 44.. 1.45 44.. 1.42 ثانية السريعة / من

الودر  لل  الاسخجابة 
 34.. 5..4 44.. 1.42 34.. 1.24 ثانية السريعة / يسار

 2.34 45.44 3.15 44.41 3.43 ...44 ثانية السرلة الحركية
 4.44 4.14 1.41 ...4 5.24 4.44 سم المرونة

 3.45 14.41 4.34 14.43 3.43 14.42  كغم الدحرلة الأمامية

كغم.  /  الودر  ال أوكسجيمية
 1.44 43..1 .1.4 11.43 1.23 ....1 ث

كغم.  /  السعة ال أوكسجيمية
 4.53 43..4 3.24 43.54 1.51 14.51 ث

CPK 44..4 144.44 44.44 154.54 445.14 453.43 وحد / لتر  كايمي ()كرياتن 
LDH )24.45 414.14 44.54 ...4.5 45.54 143.43 وحد / لتر )نا لة اريدرولن 

T )نانةغرا /  )الخسخةسخيرون
 1.41 1.44 1.42 4.44 1.41 3.44 ديسلتر

الاسةةةةخجابة، الوة  الميي   بالسةةةةرلة، الوة  سةةةةرلة مخةسةةةةاا  )تودير الةضةةةةو، الخةا ن،  لى ( 3تلةةةةير نخائج الجدول )
عة/ يسةةار، السةةرلة يسةةر العة/ من، الودر  لل  الاسةةخجابة يسةةر الالوصةةةلا، الوة  الانةجارية، الودر  لل  الاسةةخجابة 

، CPK ،LDHالحركية، المرونة، الدحرلة الأمامية/ الركلة الأمامية، الودر  ال أوكسجيمية، السعة ال أوكسجيمية، 
Tالواراتيس. ( لدلا أفراد ليمة 
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 في لعبة الجمناستك ( للتكافؤ في القياس القبليOne Way ANOVAنتائج تحليل التباين الأحادي ) (2)الجدول 

   ( 21)ن =  

درلا   مجيةص المربعا  مصدر الخباين المخغيِر 
 الحرية

مخةس  
 المربعا 

 الدلالة  F يية 
* 

 تودير الةضو
 541.. 4 44..1 بن المجيةلا 

..4.
 1.342 14 44.314 خ ل المجيةلا  245.. 4

  .4 45.314 المجيةص

 الخةا ن
 3.444 4 4.455 بن المجيةلا 

4.54
 1.444 14 42.424 خ ل المجيةلا  1.4.. 4

  .4 .34.24 المجيةص

 الاسخجابة  سرلة
 34.442 4 24.454 بن المجيةلا 

..54
. 

 444..2 14 1.44 ةلا خ ل المجي 545..
  .4 1152.454 المجيةص

 الوة  الميي   بالسرلة
 14.344 4 44.244 بن المجيةلا 

4.14
 2.244 14 444..14 خ ل المجيةلا  142.. 4

  .4 144.4.4 المجيةص

 الوة  الوصةلا
 433.333 4 422.224 بن المجيةلا 

4.14
 4.4.325 14 3244.541 خ ل المجيةلا  144.. .

  .4 4545.434 المجيةص

 الوة  الانةجارية
 444.445 4 544.414 بن المجيةلا 

..44
5 

 414.454 14 541..444 خ ل المجيةلا  444..
  .4 4.14.442 المجيةص

 الودر  لل 
 /السريعة الاسخجابة
 من

 144.. 4 343.. بن المجيةلا 
4.54
 44... 14 1.445 خ ل المجيةلا  1.4.. 5

  .4 1.224 المجيةص
 الودر  لل 

 /السريعة الاسخجابة
 يسار

 144.. 4 345.. بن المجيةلا 
4.44
 44... 14 1.545 خ ل المجيةلا  134.. 4

  .4 .1.44 المجيةص
 343.. 41.541 4 43.143 بن المجيةلا  السرلة الحركية
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درلا   مجيةص المربعا  مصدر الخباين المخغيِر 
 الحرية

مخةس  
 الدلالة  F يية  المربعا 

* 
1..1 41.3.4 14 343.444 خ ل المجيةلا 

  .4 442.541 المجيةص 3

 المرونة
 1 4 4 بن المجيةلا 

1.45
. 

 541.. 14 442..1 خ ل المجيةلا  4.4..
  .4 14.442 المجيةص

 الدحرلة الأمامية
 44... 4 54... بن المجيةلا 

..43
 31... 14 554.. خ ل المجيةلا  414.. 3

  .4 214.. المجيةص

 ال أوكسجيميةالودر  
 4.424 4 4.544 بن المجيةلا 

3.54
 1.344 14 44.442 خ ل المجيةلا  51... 4

  .4 .33.41 المجيةص

 السعة ال أوكسجيمية
 14.123 4 34.345 بن المجيةلا 

1.25
 354..1 14 142.441 خ ل المجيةلا  414.. 4

  .4 442..44 المجيةص

CPK 
 (ي ) كراياتن كايم

 341 4 424 بن المجيةلا 
...2
 5532.454 14 44254.541 خ ل المجيةلا  434.. 4

414.54..1 المجيةص
1 4.  

LDH 
 )نا لة اريدرولن(

 44...152 4 45...314 بن المجيةلا 
3.31
 251..44 14 4441.414 خ ل المجيةلا  54... 5

  .4 .11541.41 المجيةص

T 
 ون()الخسخةسخير 

 4.424 4 5.544 بن المجيةلا 
..43
. 

 3.445 14 24.132 خ ل المجيةلا  442..
  .4 .43.22 المجيةص

 (α≤...5)* دال لىحصائياً لمد مسخةلا الدلالة 
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   ( 41 )ن =ت لعبة الواراتيس  ( للخوافؤ ت الوياس الوبليOne Way ANOVAنخائج تحليل الخباين الأحادي ) (5)الجدول 

درلا   مجيةص المربعا  مصدر الخباين المخغيِر 
 الحرية

مخةس  
الدلالة  F يية  المربعا 

 الإحصائية

 تودير الةضو
 442.. 4 1.454 بن المجيةلا 

..45
 .1.21 14 44.444 خ ل المجيةلا  244.. 1

  .4 435..3 المجيةص

 الخةا ن
 1.444 4 3.444 بن المجيةلا 

1..1
 1.444 14 44..31 ل المجيةلا خ  343.. 4

  .4 34.514 المجيةص

 الاسخجابة  سرلة
 54.424 4 1.5.544 بن المجيةلا 

4..1
 42.434 14 444.442 خ ل المجيةلا  123.. 1

  .4 .544.41 المجيةص

 الوة  الميي   بالسرلة
 4.244 4 15.345 بن المجيةلا 

4.44
 3.353 14 .35..2 خ ل المجيةلا  .13.. 3

  .4 45.444 المجيةص

 الوة  الوصةلا
 44...4 4 45...14 بن المجيةلا 

..4.
3 

 114.145 14 4.14.143 خ ل المجيةلا  424..
  .4 4144.434 المجيةص

 الوة  الانةجارية
 434.4.5 4 .425.41 بن المجيةلا 

1.41
 445.434 14 4.22.454 خ ل المجيةلا  142.. 2

  .4 4434.224 المجيةص

 الاسخجابة الودر  لل 
 / منالسريعة

 24... 4 143.. بن المجيةلا 
1.41
 51... 14 414.. خ ل المجيةلا  341.. .

  .4 .4..1 المجيةص

 الاسخجابة الودر  لل 
 / يسارالسريعة

 442.. 4 551.. بن المجيةلا 
4.21
2 

 1.5.. 14 1.444 خ ل المجيةلا  1.1..
  .4 4.444 المجيةص

 السرلة الحركية
1.54 34.4.5 4 .24.41 بن المجيةلا 

4 ..444 
 41.445 14 344.454 خ ل المجيةلا 
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درلا   مجيةص المربعا  مصدر الخباين المخغيِر 
 الحرية

مخةس  
الدلالة  F يية  المربعا 

 الإحصائية
  .4 424.224 المجيةص

 المرونة
 11.442 4 44.454 بن المجيةلا 

..44
4 

 14.4.5 14 434.442 خ ل المجيةلا  444..
  .4 455.434 المجيةص

 الركلة الدائرية
 1.333 4 4.224 بن المجيةلا 

...4
 34.444 14 .54 خ ل المجيةلا  .42.. 1

  .4 544.224 المجيةص

 الودر  ال أوكسجيمية
 4.424 4 4.544 بن المجيةلا 

1.44
 4.544 14 45.444 خ ل المجيةلا  454.. 1

  .4 54.454 المجيةص

 ال أوكسجيميةالسعة 
 144..3 4 444..2 بن المجيةلا 

4.44
2 

 44..14 14 414.344 خ ل المجيةلا  .11..
  .4 .444.24 المجيةص

CPK 
 ) كراياتن كايمي (

14..1214 4 442..3434 بن المجيةلا 
3 

..41
 خ ل المجيةلا  5.4.. 5

4.2424.45
4 14 

442.3.44
4 

4344.3.14 المجيةص
3 4.  

LDH 
 )نا لة اريدرولن(

 244.333 4 1444 بن المجيةلا 
..35
 1444.244 14 34144.541 خ ل المجيةلا  4.4.. .

  .4 33343.434 المجيةص

T 
 )الخسخةسخيرون(

 2.442 4 14.441 بن المجيةلا 
3.44
5 

 1.452 14 ..33.4 خ ل المجيةلا  54...
  .4 42.344 المجيةص
 (α≤...5)ال لىحصائياً لمد مسخةلا الدلالة * د
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 المعاملات العلمية لأدوات الدراسة:

 أولًا: صدق الاختبارات
للخحوق من صةةةةةدق ااخةلا اسةةةةةخدد  الباحث صةةةةةدق ااوين، وبعد لىد ص الباحث لل  العديد من الدراسةةةةةا  

وياس يةلة من الاخخبارا  ل ةا  البةاحث باخخيار مج الريةاضةةةةةةةةةةةةةةي،والمرالو ال  تار ةت لى  مةضةةةةةةةةةةةةةةةلةا  الخةدرية  
لل  مدلا  وةااتةلرض الاخخبارا  لل  مجيةلة من الخبرال المدخصةةةةةةةةن ت هذا المجال، حيث و مخغيرا  الدراسةةةةةةةةة، 

يةضةةةةةةةةةح أسمال الخبرال  (13)م ئية الاخخبارا  المسةةةةةةةةةخددمة و دريا لل   ياس ما وضةةةةةةةةةعت لأللس، والملحق ر م 
 ااوين.

 :ثانياً: الثبات
( Test – Retestثبا  الاخخبارا  اسةةةةةةةةةةةةةةخدد  الباحث دريوة تابيق الاخخبار ولىلاد  الاخخبارا  )للخأكد من 

( لال  مارسةةةةن لعب  الجيماسةةةةخ  والواراتيس ي اسةةةةخبعادهم من ليمة الدراسةةةةة، وكانت 14لل  ليمة موةنة من )
ة الةروق بن رتباط بيرسةةةةةةةةةةةةةةةن لدلالالةتر  ال مميةة بن الخابيون الأول والوةاني أسةةةةةةةةةةةةةةبةلةاُ. وي اسةةةةةةةةةةةةةةخدةدا  معامل الا

 ( تبن حل .2الخابيون، ونخائج الجدول )
 (14( معامل الارتباط بيرسةن لدلالة الةروق بن الخابيق الأول والخابيق الواني ل خخبارا   يد الدراسة )ن = 2)الجدول 

وحد   الاخخبار
 الوياس

 يية  الخابيق الواني الخابيق الأول
(R) 

 الدلالة
* 

دق الص
 الانحراف المخةس  الانحراف المخةس  الداخلي

 44.. ..... 444.. 1.12 4.44 2..1 4.45 ثانية تودير الةضو

 44.. ..... 424.. .4.. 3.34 42.. 3.32 ثانية الخةا ن

 44.. ..... 454.. 4.44 5.34 4.14 2.21 سم الاسخجابة  سرلة

 44.. ..... 4.4.. 4.44 43.44 4.12 44.42 متر الوة  الميي   بالسرلة

 44.. ..... 443.. 14.43 44..4 1.44 44..2 كغم الوة  الوصةلا

 45.. ..... 414.. 44.31 144.44 14.44 124.44 سم الوة  الانةجارية

الودر  لل  
 /السريعة الاسخجابة
 من

 .4.. ..... 414.. 44.. .1.4 44.. 1.41 ثانية

الودر  لل  
 /السريعة الاسخجابة

 يسار
 41.. 4.... 224.. 44.. 1.24 31.. 1.44 ثانية

 44.. ..... 444.. 5.42 44..3 4.44 44.52 ثانية السرلة الحركية



 

423 
 

 لةسيةلةلية ا ثر برامج تدريبية باسخددا  أسالي  تخلةة لخميية الوة  لل  بع  الودرا  الحركية والمهارية والمخغيرا أ  
 والدكخةر تيسير حسن الممسي الأسخاح الدكخةر لىبراهيم مةلح الدبايبةو  د. مرسال لبد الله سلييان مرسال  
 

وحد   الاخخبار
 الوياس

 يية  الخابيق الواني الخابيق الأول
(R) 

 الدلالة
* 

دق الص
 الانحراف المخةس  الانحراف المخةس  الداخلي

 45.. 1.... 435.. 44.. 1.44 24.. 1.33 سم المرونة

كغم.  /  الودر  ال أوكسجيمية
 ث

1..43 1.44 14.24 1.44 ..425 ..... ..44 

 السعة ال أوكسجيمية
 /  كغم.
 ث

41.44 4.23 43.54 5.41 ..434 ..... ..42 

 CPK   كرياتن (
 44.. ..... 454.. 51.44 142.21 44.44 135.33 وحد / لتر كايمي (

LDH   نا لا(
 45.. ..... 414.. 45.44 2..124 .34.2 144.44 وحد / لتر اريدرولن(

T )نانةغرا /  )الخسخةسخيرون
 ديسلتر

1.43 1.14 1.31 1... ..424 ..... ..44 

 (α≤...5)* دال لىحصائياً لمد مسخةلا الدلالة 
 (α≤...5مسةةةةةخةلا الدلالة )ولةد ل  ة ارتبادية لىيجابية حا  دلالة لىحصةةةةةائية لمد ( 2)ر م الجدول يخضةةةةةح من 

( لجييو Rبن الخابيق الأول والخابيق الوةةاني حيةةث تراو  الصةةةةةةةةةةةةةةةدق الةةداخلي لويم معةةامةةل الارتبةةاط بيرسةةةةةةةةةةةةةةةن )
وتةةدل هةذه المخةائج لل  ثبةةا  الاخخبةارا  وصةةةةةةةةةةةةةة حيخهةةا لخحويق أهةةداف  ،(44.. – 41..ارا  بن )الاخخبة

 الدراسة.
 المعالجات الإحصائية:

(، وحل  من SPSSمن ألل معالجة البيانا  اسةةةةةةةةةةةةخددمت الباحوة برنامج الر   الإحصةةةةةةةةةةةةائية للعلة  الالخيالية )
 خ ل اسخددا  المعالجا  الإحصائية الآتية:

 لخحديد الةروق بن الوياس الوبلي والبعدي والمسبة الماةية للخغير.  (Paired-t-test)ر ) ( لج وا اخخبا -1
 .ا لخحديد الخوافؤ ت الوياسن الوبلين لليجيةل  (Independent-t-test)اخخبار ) ( لج وا  -4
 (.Mean, Standard Deviationالمخةس  الحسابي والانحراف المعياري ) -3
 (. (Pearson Correlationاط بيرسةنمعامل الارتب -4
 .(One Way ANOVA)تحليل الخباين الأحادي  -5
 .(Scheffe)لليوارنة البعدية  اخخبار فييةيس  -2
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 ومناقشتها: عرض النتائج

س:  :الأول التساؤل بع   المركن  لخميية الوةن  لل الخدريبي باسةةةةةةةةةةةةةةخددا  الأسةةةةةةةةةةةةةةلة  ما أثر البرنامج والذي نصةةةةةةةةةةةةةةن
 هارية والمخغيرا  الةسيةلةلية لدلا ال لبن المافيان ت الواراتيس والجيماسخ ؟الودرا  الحركية والم

لخحديد مسةةةةةةةخةلا  ياسةةةةةةةا  مخغيرا  مجيةلة الخدري  المرك  ت لعب  الجيماسةةةةةةةخ  والواراتيس ي اسةةةةةةةخددا  اخخبار 
( تبن 4، 4دولن )لةدلالةة الةروق بن الويةاسةةةةةةةةةةةةةةن الوبلي والبعةدي، ونخةائج الج (Paired-t-test)) ( لج وا  

 حل .
 لعبة الجمناستكأولًا: 

ت لعبة  الخدري  المرك نخائج اخخبار ) ( لج وا  لدلالة الةروق بن الوياسن الوبلي والبعدي لدلا مجيةلة  (4)الجدول 
 (4)ن =  الجيماسخ 

وحد   المخغير
 الوياس

 الوياس البعدي الوياس الوبلي
 يية ) ( 
 ااسةبة

 الدلالة
* 

ة المسب
الماةية 
 الانحراف المخةس  الانحراف المخةس  % للخغير

 41.14 002.*. 5.34 45.. 3.00 1.04 5.08 ثانية تودير الةضو
 .44.4 001.*. 5.96 2.39 8.80 64.. 3.40 ثانية الخةا ن

 2..41 001.*. 6.23 72.. 1.24 5.56 14.43 سم سرلة الاسخجابة
 43.44 001.*. 5.83 1.46 24.95 3.44 20.13 متر الوة  الميي   بالسرلة
 .45.4 000.*. 11.78 9.88 103.57 7.34 55.71 كغم الوة  الوصةلا
 13.41 000.*. 9.64 9.88 144.42 18.94 156.14 سم الوة  الانةجارية

الودر  لل  الاسخجابة 
 35.34 018.*. 3.24 33.. 1.26 .3.. 1.95 ثانية السريعة / من

لاسخجابة الودر  لل  ا
 32.14 003.*. 4.90 15.. 1.22 24.. 1.91 ثانية السريعة / يسار

 45.44 003.*. 4.82 4.84 34.71 6.53 27.57 ثانية السرلة الحركية
 . - - 00.. 1.00 00.. 1.00 سم المرونة

 .32.2 001.*. 6.31 21.. 2.09 20.. 1.53 سم الدحرلة الأمامية
 4..44 000.*. 17.73 .1.4 18.57 1.51 10.43 ث /كغم. الودر  ال أكسجيمية
 .44.4 000.*. 10.24 1.82 26.08 2.91 18.25 ث /كغم. السعة ال أكسجيمية

CPK   كرياتن(
 44..4 451.. 81.. 63.34 145.14 77.19 183.14 لتروحد / كايمي (
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LDH  نا لة(
 اريدرولن(

وحد / 
 لتر

233.14 17.23 245.14 82.97 ..34 ..744 5.14 

T )نانةغرا /  )الخسخةسخيرون
 11..1 753.. 33.. 1.14 .4.. 1.75 89.. ديسلتر

 (α≤0.05دال إحصائياً عند مستوى الدلالة )* 
مخغيرا  الدراسة لدلا مجيةلة الخدري  المرك  ت لعبة الجيماسخ  تودير الةضو أكور ( أن 4تلةير نخائج الجدول )

( ثةاني ت الوياس البعدي، ...3( ثانية ت الوياس الوبلي وبمخةسةةةة  )4..5بمخةسةةةة  ) (%41.14بمعدنل تغيرن )
( سةةةم ت ...1( سةةةم ت الوياس الوبلي وبمخةسةةة  )...1بمخةسةةة  ) (%.المرونة بمعدنل تغيرن )ت حن كان أ لها 

   .الوياس البعدي
 لعبة الكاراتيهثانياً: 

ت لعبة  الخدري  المرك ن الوياسن الوبلي والبعدي لدلا مجيةلة نخائج اخخبار ) ( لج وا  لدلالة الةروق ب (4)الجدول 
 (4)ن =  الواراتيس

وحد   المخغير
 الوياس

 يية ) (  الوياس البعدي الوياس الوبلي
 ااسةبة

 الدلالة
* 

المسبة  
 يرالماةية للخغ
 الانحراف المخةس  الانحراف المخةس  %

 41.41 *5.... 4.44 43.. 3.13 1.23 5.34 ثانية تودير الةضو
 4..4.4 *..... 4..4 1..4 4.54 1.54 4..3 ثانية الخةا ن

 44.54 *..... 14.31 1.13 1.54 4.45 13.41 سم سرلة الاسخجابة
 31.34 *..... 4.44 3.44 .34.4 1.43 44.54 متر الوة  الميي   بالسرلة
 41.31 *..... 4.44 44.44 145.41 4.42 25.41 كغم الوة  الوصةلا
 14.44 *1.... .5.4 44.44 414.44 15.43 144.41 سم الوة  الانةجارية

الودر  لل  الاسخجابة 
 45.54 *4.... 5..4 32.. 1.31 44.. 1.42 ثانية السريعة/ من

الودر  لل  الاسخجابة 
 44.44 *35... 4.41 45.. 1.14 34.. 1.24 ثانية السريعة/ يسار

 34.41 *1.... 5.55 4.41 35.42 3.43 ...44 ثانية السرلة الحركية
 4...4 214.. 53.. ...2 3.43 5.24 4.44 سم المرونة

 1.4.54 *..... 14.11 4.51 34.43 3.43 14.42 سم الركلة الدائرية
الودر  

 ال أوكسجيمية
 44.3 *..... 13.44 .1.4 14.43 1.23 ....1 ث /كغم.
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وحد   المخغير
 الوياس

 يية ) (  الوياس البعدي الوياس الوبلي
 ااسةبة

 الدلالة
* 

المسبة  
 يرالماةية للخغ
 الانحراف المخةس  الانحراف المخةس  %

السعة 
 ال أوكسجيمية

 44.21 *4.... 5.45 4.21 21.54 4.11 41.43 ث /كغم.

CPK   كرياتن(
 كايمي (

وحد / 
 .34.4 423.. 1.44 24.45 153.54 445.14 453.43 لتر

LDH  نا لة(
 اريدرولن(

وحد / 
 4.42 432.. 1.34 43.52 ...144 45.54 143.43 لتر

T )نانةغرا /  )الخسخةسخيرون
 4.51 444.. 44.. 42.. 3.54 1.41 3.44 ديسلتر

 (α≤...5دال لىحصائياً لمد مسخةلا الدلالة )* 
مخغيرا  الدراسةةةةةةةةة لدلا مجيةلة الخدري  المرك  ت لعبة الواراتيس الخةا ن بمعدنل أكور ( أن 4تلةةةةةةةةير نخائج الجدول )

، ت ( ثانية ت الوياس البعدي4.54( ثانية ت الوياس الوبلي وبمخةسةةةةةةة  )4..3(، بمخةسةةةةةةة  )%4..4.4تغيرن )
( وحد / لتر ت الوياس 143.43بمخةسةةةةةةة  ) (%4.42بمعدنل تغيرن ) LDHها نا لا  اريدرولن حن كان أ ل

 ( وحد / لتر ت الوياس البعدي....144الوبلي وبمخةس  )
ويع و الباحث هذه المخائج لى  أن الخدري  المرك  ت هذه الدراسةةةةةة هة أحد الأسةةةةةالي  ال  ت يد من لمصةةةةةر الوة  

كذل  ان رياضة الواراتيس والجيماسخ  تخضين مجيةلة كبير  من الخيريما  والخدريبا    (.4.13والسرلة )سعيد،
الخاصةةةةةةةةةةة بخميية الودر  لل  الخةا ن لما للخةا ن من ايية كبير  ت الاحخةاظ بوبا  الجسةةةةةةةةةةم لمد ادال اوضةةةةةةةةةةاص حا  

 (..4.1عة )رضا، بة السريظروف صعبة  علس  ادراً لل  الاحخةاظ بجسيس ت حالة دبيعية وتمومس من الاسخجا
أما بالمسةةةةةةبة للعمصةةةةةةر الأخير من الودرا  الحركية وهة المرونة فود أفيةةةةةةار  المخائج لى  لد  ولةد فروق حا  دلالة 

(.  ومون تةسير هذه .4.1لىحصةائية ت رياضة  الجيماسخ  والواراتيس، واتةوت هذه المخيجة مو دراسة )بلار ،
ية رونة كافية خ ل البرنامج الخدريبي، والةتر  ال ممية المدصةةةةةةةةةةةةةةصةةةةةةةةةةةةةةة للبرامج الخدريبالمخيجة لى  لد  ولةد تمريما  م

الممةةذ  ت هةذه الةدراسةةةةةةةةةةةةةةة لا توةي لخمييةة صةةةةةةةةةةةةةةةة المرونة حيث كانت تمارس خ ل البرنامج بع  تمريما  المرونة 
 ما  الوة  والمواومة.ريللخحافيي من الاصابة فو  وليا لخاةير وتميية صةة المرونة، وكان اردف التركي  لل  تم

بالمسةةةةبة ل خخبارا  المهارية فود أظهر  المخائج ولةد فروق حا  دلالة احصةةةةائية بن الوياسةةةةا  الوبيلة والبعدية، 
( الخاصةةةة 4.15(، ودراسةةةة لل  )4.15(، ودراسةةةة لبد الةخا  )4.13واتةوت هذه المخائج مو دراسةةةة لرفة )
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( ال  را تأثير ايجابي لل  الأدال المهاري ت رياضة 4.12ودراسةة الألصر)بالرك   لدلا لالبي رياضةة الواراتيس، 
 الجيماسخ .

أما اخخبارا  المخغيرا  الةسةةةةيةلةلية فود أفيةةةةار  المخائج لى  ولةد فروق دالة احصةةةةائية ت مخغيري الودر  والسةةةةعة 
( ودراسةةةةة 2..4سةةةةة لبد الجةاد )ال أوكسةةةةجيمية ت رياضةةةة  الواراتيس والجيماسةةةةخ ، واتةوت هذه المخائج مو درا

(. ويع و الباحث هذه المخائج لى  ان الخدري  المرك  لخميية الوة  يسةةةةةةةةةةةخهدف نظا  انخا  الاا ة 4.12الوةاسمي )
ة بخميية وتاةير هذا المظا ، حيث سالد هذا الأسلة  لل  تميية الودر  والسع  ال أكسةجيم الةسةةليم، وتوة 

ن ن لل  العيل ال أكسةجيم الةةسةةةليم، والخحسن المالم ت هذه المخغيرا  نالم لال أوكسةجيمية ال  تعخيدا
 (.4.11(، و)كياش وسعد، 4..4الخحسن ت هذا المظا  وأكد لليس كل من )ار اص، 

، LDH، وأن ) CPKوأفيار  المخائج لى  لد  ولةد فروق حا  دلالة احصائية ت المخغيرا  الةسيةلةلية )أن ) 
( ال  4.13(. وخالةت دراسةةة )مخةي،4..4الخسةةخةسةةخيرون(، واتةوت هذه المخائج مو دراسةةة رضةةةان ) وهرمةن

ت بع  المخغيرا  البدنية ويعةد هذا الاخخ ف  CPKأفيار  لى  ولةد فروق حا  دلالة احصائية ت تركي  أن ) 
( لل  ليمة 4.13سةةةةة مخةي )حسةةةة  رأي الباحث لى  اخخ ف ليمة الدراسةةةةة من ناحية الجما حيث كانت درا

 من الاالبا  بعوا ليمة هذه الدراسة.
( يعيل لل   ياد  سةةةةةةةرلة الخةال   وخصةةةةةةةةصةةةةةةةاً لمد بذل لهد (CPKومون تةسةةةةةةةير هذه المخائج لى  أن أن ) 

لاي حيث يوة  بمول المجاميو الةةسةةةةةةةةاتية ال  مة لخول  العضةةةةةةة   أثمال الويا  بالجهد الرياضةةةةةةةي، ويعوا تركي  
ذا الأن ) حالة ال ل  الخدريبية ومدلا الخي ق ت الألياف العضةةةةلية، كيا ان  ياد  هذا الان ) تلةةةةير لى  ا ةاض ه

 (.4.14(، وهذا ما أكده )لباس ودمي ، 4.13حالة ال ل  الخدريبية وتم ق الألياف العضلي )مخةي، 
ةلي   أن الخدري  المرك  يحدث توي  فسةةةيةل( فجال  المخائج بهذه الاريوة لخدل للLDHأما بالمسةةةبة لأن ) )

لدلا افراد العيمة حيث يخةالد ت معظم خ يا الجسةةةةةةةةم ولا يةلد ت الد  بوييا  كبير ، ويعةد الارتةاص البسةةةةةةةةي  
( لى  أنس ت حالة الملةةةاط الرياضةةةي يمخول هذا الأن ) من الخلية لى  الد  مما 4..4رذا الان ) كيا أفيةةار )حسةةةن،

احية لدار الخلية العضةةةلية وبالخاي  ياد  مسةةةخةلا الأن ) ت ب  ما الد  مو  ياد  انخا  حام  ال كخي  ي يد من نة
 ت العضلة ولاكخيت الد ، وهذه المسبة حا  تماس  دردي مو الخدري  العاي اللد .

ددة لتنمية القوّة عما أثر البرنامج التدريبي باستخدام أسلوب المجموعات المتوالذي نصّه:  :الثاني التساؤل
على بعض القــدرات الحركيــة والمهــاريــة والمتغيرات الفســـــــــــيولوجيــة لــدى اللاعبين النــاشـــــــــــئين في الكــاراتيــه 

 والجمناستك؟
لخحديد مسةةةةخةلا  ياسةةةةا  مخغيرا  مجيةلة الخدري  باسةةةةخددا  أسةةةةلة  المجيةلا  المخعدد  ت لعب  الجيماسةةةةخ  

لدلالة الةروق بن الوياسةةةةةةةةةةةةةن الوبلي والبعدي،  (Paired-t-test)وا  والواراتيس ي اسةةةةةةةةةةةةةخددا  اخخبار ) ( لج  
 ( تبن حل ..1، 4) نونخائج الجدول
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 لعبة الجمناستكأولًا: 

أسلة  سخددا  باالخدري  نخائج اخخبار ) ( لج وا  لدلالة الةروق بن الوياسن الوبلي والبعدي لدلا مجيةلة  (4)الجدول 
 (4)ن =  ة الجيماسخ ت لعبالمجيةلا  المخعدد  

وحد   المخغير
 الوياس

 يية  الوياس البعدي الوياس الوبلي
 ) (
 ااسةبة

 الدلالة
* 

المسبة  
الماةية 
 الانحراف المخةس  الانحراف المخةس  % للخغير

 33.44 *3.... .4.4 43.. 5..3 2..1 4.21 ثانية تودير الةضو
 44.34 *4.... 2..4 4.54 4.44 1.24 4.14 ثانية الخةا ن

 13..4 *14... 3.54 .... ...1 2.44 14..1 سم سرلة الاسخجابة
 44.24 *..... 4.24 1.44 2..44 4.14 44.44 متر الوة  الميي   بالسرلة
 42.25 *..... 12.54 44.44 113.54 14.44 24.44 كغم الوة  الوصةلا
 43.44 *4.... 5.32 44.53 4.5.14 45.43 122.14 سم الوة  الانةجارية

الودر  لل  الاسخجابة 
 44.4 *44... .4.4 34.. 1.42 41.. 1.23 ثانية السريعة / من

الودر  لل  الاسخجابة 
 4..32 *4.... 5.34 15.. 1..1 34.. 1.54 ثانية السريعة / يسار

 45..3 *..... 4.31 3.24 32.41 1.41 44.14 ثانية السرلة الحركية
 33.41 342.. 43.. 4.52 4.44 1.45 1.41 سم المرونة

 44.44 *..... 11.44 14.. .4.1 12.. 1.41 سم الدحرلة الأمامية
 55.4 *..... 15.33 44.. 14.43 .4.. 11.42 ث /كغم. الودر  ال أوكسجيمية
 43.44 *1.... 2.25 1.41 ...24 3..4 51.41 ث /كغم. السعة ال أوكسجيمية

CPK   كرياتن(
 2.33 541.. 54.. 45.44 154.44 45.42 ...124 / لتروحد  كايمي (

LDH  نا لة(
 44.44 *41... .4.2 .44.4 154.42 14.41 4.4.44 وحد / لتر اريدرولن(

T )نانةغرا /  )الخسخةسخيرون
 42.44 441.. 1.34 5..1 1.45 1.44 1.44 ديسلتر

 (α≤0.05دال إحصائياً عند مستوى الدلالة )* 
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دد  المجيةلا  المخعأسةةةةلة  مخغيرا  الدراسةةةةة لدلا مجيةلة الخدري  باسةةةةخددا  أكور ( أن 4ول )تلةةةير نخائج الجد
ت الوياس الوبلي  سةةةةةةةةم( 14..1( بمخةسةةةةةةةة  )%13..4الاسةةةةةةةةخجابة بمعدنل تغيرن ) سةةةةةةةةرلة ت لعبة الجيماسةةةةةةةةخ 

بمخةسةةةةةةةةةةةةة   CPK (%2.33بمعدنل تغيرن )وأ لها كرياتن كايمي  ت الوياس البعدي،  سةةةةةةةةةةةةةم( ...1وبمخةسةةةةةةةةةةةةة  )
 ( وحد / لتر ت الوياس البعدي.154.44( وحد / لتر ت الوياس الوبلي وبمخةس  )...124)

 لعبة الكاراتيهثانياً: 
أسلة  اسخددا  بالخدري  نخائج اخخبار ) ( لج وا  لدلالة الةروق بن الوياسن الوبلي والبعدي لدلا مجيةلة  (.1)الجدول 

 (4)ن =  راتيست لعبة الواالمجيةلا  المخعدد  

وحد   المخغير
 الوياس

) (  ة يي الوياس البعدي الوياس الوبلي
 ااسةبة

 الدلالة
* 

المسبة الماةية  
 الانحراف المخةس  الانحراف المخةس  % للخغير

 34.32 *1.... 2.44 41.. 3.42 ...1 4.44 ثانية تودير الةضو
 452.44 *..... 11.14 1.14 4.53 .1.1 4.11 ثانية الخةا ن

 44.43 *43... 3..3 .... ...1 2.34 4.44 سم سرلة الاسخجابة
 32.14 *44... .4.5 4.44 31.54 4.24 43.12 متر الوة  الميي   بالسرلة
 4..44 *..... 15.41 ...12 143.54 11.13 24.42 كغم الوة  الوصةلا
 44.14 *..... 4..4 41..3 445.14 14.44 144.44 سم الوة  الانةجارية

الودر  لل  الاسخجابة 
 12 24... 4.41 34.. 1.44 44.. 1.45 ثانية السريعة / من

الودر  لل  الاسخجابة 
 45..4 *34... 4.23 31.. .1.4 44.. 1.42 ثانية السريعة / يسار

 34.44 *..... 3...1 3.41 34.43 3.15 44.41 ثانية السرلة الحركية
 54 141.. .1.4 4..3 3.14 1.41 ...4 سم المرونة

 44.43 *4.... .4.2 .4.4 32.54 4.34 14.43 سم الركلة الدائرية
 52.42 *..... 14.14 4..1 14.42 .1.4 11.43 ث /كغم. الودر  ال أوكسجيمية
 44.44 *..... 4.43 .1.4 24.54 5.44 42.42 ث /كغم. السعة ال أوكسجيمية

CPK ) 12.5 444.. 34.. 145.34 143.54 44.44 154.54 ترلوحد / )كرياتن كايمي. 
LDH  نا لة(

 32.34 *3.... 4.41 43.24 43..13 44.54 ...4.5 لتروحد / اريدرولن(

T )نانةغرا /  )الخسخةسخيرون
 ديسلتر

4.44 1.42 1.44 ..41 4..3 ...44 44.43 

 (α≤0.05دال إحصائياً عند مستوى الدلالة )* 
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 عدد المجيةلا  المخأسلة  مخغيرا  الدراسةة لدلا مجيةلة الخدري  باسةخددا  أكور أن  (.1تلةير نخائج الجدول )

( 4.53( ثانية ت الوياس الوبلي وبمخةسةةةة  )4.11( بمخةسةةةة  )%452.44ت لعبة الواراتيس الخةا ن بمعدنل تغيرن )
 ثانية( 1.45بمخةسةة  ) (%12 )/ من بمعدنل تغيرن السةةريعة الودر  لل  الاسةةخجابة ، وأ لهاثانية ت الوياس البعدي

 .ت الوياس البعدي ثانية( 1.44ت الوياس الوبلي وبمخةس  )
ومون تةسةةير هذه المخائج لى  أن أسةةلة  المجيةلا  المخعدد  هة أسةةلة  ليد لل  ليمة الدراسةةة، فعمد اسةةخددا  

الوة ، ومن  أحد أسةةةةةةالي  تدري هذا الأسةةةةةةلة  أدلا لى  الخحسةةةةةةن ت نخائج البرنامج الخدريبي، بالإضةةةةةةافة لى  أنس 
المعروف أن رياضةةةةةةة  الواراتيس والجيماسةةةةةةةخ  تعخيدان لل  الوة  البدنية وخصةةةةةةةةصةةةةةةةاً الوة  الميي   بالسةةةةةةةرلة، والوة  
الانةجارية، بالإضةافة لى  الودرا  الخةافوية وهمات تأثيرا  لخدري  المواومة لل  الجها  العصةبي ممها  ياد  الملةةاط 

لل   ميد أكبر لدد من الالياف العضةةةةةةةةلية لليلةةةةةةةةاركة ت الانوباض العضةةةةةةةةلي، و ياد  الوة   العصةةةةةةةةبي الذي يعيل
 (.4..4العضلية، و ياد   ه  الةحدا  الحركية، وت امن تة يت ليل الةحدا  )الاائي، 

كيةا أن اسةةةةةةةةةةةةةةلة  تةةدريةة  المجيةلةةا  المخعةةدد  يسةةةةةةةةةةةةةةخدةةد  ت لةةد  مسةةةةةةةةةةةةةةخةيةةا  للوة  ولأي لةةدد من الخورارا  
(، Stephen, et al., 2007ا  لخحويق الاهداف لبرنامج الوة  فهة تصة  لخدري  الوة  كيا أفيةار )والمجيةل

حيث لىن نخائج تحسةةةةةةةةةن الوةلا البدنية ال  ظهر  لل  العيمة تحخا  لى  فتر  دةيلة ولون ي الحصةةةةةةةةةةل لل  المخائج 
 المملةد  ت أ ل و ت ولهد ت هذا الأسلة .

 ال  أظهر  المخائج لد  ولةد فروق حا  دلالة احصةةةةةةةائية ت الوياسةةةةةةةن الوبلي والبعدي أما بالمسةةةةةةةبة لمخغير المرونة
ومون تةسةةةةةةةةةةير حل  لى  أن ليمة الدراسةةةةةةةةةةة معظيهم ت مرحلة المراهوة وهي مرحلة بعد  الخماسةةةةةةةةةة  ما بن الاةل 

المرونة حيث أفيةةةار ( ت دراسةةةخس حةل 4.15والة ن لذل  كان الخحسةةةن ت المرونة دةي  وهذا ما أكده )ييةد، 
 لى  أن ال لبن حو الخماس  ت الاةل والة ن لديهم  در  أكبر لل  الخحسن ت المرونة.

ه:  :الثالث التســـــاؤل ما أثر البرنامج التدريبي باســـــتخدام أســـــلوب التدريب التقليدي على بعض والذي نصـــــّ
 جمناستك؟ناشئين في الكاراتيه والالقدرات الحركية والمهارية والمتغيرات الفسيولوجية لدى اللاعبين ال

خددا  اخخبار ت لعب  الجيماسةةةةخ  والواراتيس ي اسةةةة الخوليديلخحديد مسةةةةخةلا  ياسةةةةا  مخغيرا  مجيةلة الخدري  
( تبن 14، 11) نلدلالة الةروق بن الوياسةةن الوبلي والبعدي، ونخائج الجدول (Paired-t-test)) ( لج وا  

 حل .
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 ستكلعبة الجمناأولًا: 
وليدي ت لعبة الخدري  الخنخائج اخخبار ) ( لج وا  لدلالة الةروق بن الوياسن الوبلي والبعدي لدلا مجيةلة  (11)الجدول 

 (4)ن =  الجيماسخ 

وحد   المخغير
 الوياس

 يية  الوياس البعدي الوياس الوبلي
 ) (
 ااسةبة

 الدلالة
* 

المسبة  
الماةية 
 الانحراف المخةس  فالانحرا المخةس  % للخغير

 5 *42... 4.43 1.44 4.32 1.35 4.54 ثانية تودير الةضو
 44.55 *4.... 4..5 1.14 3.34 1.14 4.25 ثانية الخةا ن

 4.54 413.. 34.. 4.34 14.44 12..1 13.44 سم سرلة الاسخجابة
 .3.3 *4.... 4.44 1.24 43.15 1.44 44.41 متر الوة  الميي   بالسرلة

 14.14 *4.... .4.2 4..14 54.42 14.44 44.54 كغم ة  الوصةلاالو
 1.45 *3.... .4.4 15.44 152.41 15.51 153.42 سم الوة  الانةجارية

الودر  لل  الاسخجابة 
 2.54 *44... 2..3 41.. .1.4 44.. 1.44 ثانية السريعة / من

الودر  لل  الاسخجابة 
 52.. 424.. 14.. 34.. 1.42 43.. 1.44 ثانية السريعة / يسار

 4.14 *44... 2..3 4.44 34.14 4.45 42..3 ثانية السرلة الحركية
 .   34.. 1.14 34.. 1.14 سم المرونة

 24.. *244.. 44.. 14.. 1.45 12.. 1.44 سم الدحرلة الأمامية

كغم.  /  الودر  ال أوكسجيمية
 12.4 *43... 3..3 1.24 14.14 44.. 43..1 ث

كغم.  /  ال أوكسجيميةالسعة 
 ث

44.41 2.45 51.44 5..4 3.42 ....4* 5.44 

CPK   كرياتن(
 34.4 *.4... 3.12 44.24 1.5.41 4...4 144.43 وحد / لتر كايمي (

LDH  نا لة(
 44.5 *42... 4.44 24.14 44..15 44.14 4.4.44 وحد / لتر اريدرولن(

T )نانةغرا /  )الخسخةسخيرون
 14.14 234.. 44.. 3..1 .1.2 4.21 1.44 ديسلتر

 (α≤0.05دال إحصائياً عند مستوى الدلالة )* 
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مخغيرا  الدراسةةة لدلا مجيةلة الخدري  باسةةخددا  الأسةةلة  الخوليدي ت لعبة أكور ( أن 11تلةةير نخائج الجدول )

ياس الوبلي ( وحد / لتر ت الو144.43بمخةسةةةةةةةةة  ) (%34.4بمعدنل تغيرن ) CPK كرياتن كايمي   الجيماسةةةةةةةةةخ 
( سةةةم ت 1.14بمخةسةةة  ) (%.المرونة بمعدنل تغيرن )وأ لها  ( وحد / لتر ت الوياس البعدي،1.5.41وبمخةسةة  )

   .( سم ت الوياس البعدي1.14الوياس الوبلي وبمخةس  )
 لعبة الكاراتيهثانياً: 

وليدي ت لعبة الخدري  الخلبعدي لدلا مجيةلة نخائج اخخبار ) ( لج وا  لدلالة الةروق بن الوياسن الوبلي وا (14)الجدول 
 (4)ن =  الواراتيس

 المخغير
وحد  
 الوياس

 يية ) (  الوياس البعدي الوياس الوبلي
 ااسةبة

 الدلالة
* 

المسبة  
الماةية 
 الانحراف المخةس  الانحراف المخةس    % للخغير

 4.43 454.. .4.. 1..1 5.44 4..1 5.34 ثانية تودير الةضو
 44.34 *44... 2..3 44.. 3.54 1.44 4.44 ثانية الخةا ن

 33.33 341.. 4..1 2.41 2.42 5.53 44..1 سم سرلة الاسخجابة
 4.31 134.. 1.41 1.41 44.44 1.14 44.42 متر الوة  الميي   بالسرلة
 14.41 *3.... 4.44 13.44 24.44 44..1 42..2 كغم الوة  الوصةلا
 2.44 *3.... 4.24 44..1 144.43 4.35 ...124 سم الوة  الانةجارية

الودر  لل  الاسخجابة 
 54.. 442.. 12.. 32.. .1.4 14.. 1.41 ثانية السريعة / من

الودر  لل  الاسخجابة 
 4.34 .35.. 1..1 14.. 1.42 34.. 5..4 ثانية السريعة / يسار

 11.44 *33... 4.44 2.43 44.14 .2.4 45.44 ثانية السرلة الحركية
 . ....1 .... 4.21 4.14 4.44 4.14 سم المرونة

 44.14 *14... 3.44 4.14 44.42 3.45 14.41 سم الركلة الدائرية
 54..4 *..... ...15 .1.4 14.54 1.44 43..1 ث /كغم. الودر  ال أوكسجيمية
 4.44 *4.... 3.43 2.45 42.43 2.34 ...43 ث /كغم. السعة ال أوكسجيمية

CPK ) 34.4 *34... 4.44 44.13 ....14 44..4 144.44 وحد / لتر )كرياتن كايمي 
LDH )34.22 44... 4.11 24.44 144.42 24.45 414.14 وحد / لتر )نا لة اريدرولن 

T )نانةغرا /  )الخسخةسخيرون
 4..4 .44.. .1.. 1.14 1.44 1.41 1.44 ديسلتر

 (α≤0.05دال إحصائياً عند مستوى الدلالة )* 
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رياتن  كمخغيرا  الدراسةةةةةةةةةةةةة لدلا مجيةلة الخدري  الخوليدي ت لعبة الواراتيس  أكور ( أن 14تلةةةةةةةةةةةةير نخائج الجدول )
( ....14( وحد / لتر ت الوياس الوبلي وبمخةس  )144.44بمخةس  ) (%34.4بمعدنل تغيرن ) CPKكايمي  

( سةةم ت الوياس الوبلي وبمخةسةة  4.14بمخةسةة  ) (%.) المرونة بمعدنل تغيرن وأ لها  وحد / لتر ت الوياس البعدي،
 .( سم ت الوياس البعدي4.14)

، وتةسر  المخائج بأن الخدري  الخوليدي  يعيل لل  تحسن ت بداية الخدري  ثم يصبح ثبة  نسبي او تحسن بايل
ا يةضةةةةةةةةح سةةةةةةةةب  خر مموحل  يعةد لى  أن الخدري  الخوليدي يرك  لل  بع  الودرا  الخةافوية وايال بعضةةةةةةةةها الأ

( لى  أن Berud.olga, aderouke, marie, 2008الخحسةةةةةةةن الاةي  ت هذا البرنامج، وأفيةةةةةةةار  دراسةةةةةةةة )
الخدري   صةةةةةةةةةةةةةةير الألل يوةن أكور ايجابية ويعاي تأثيرا  أفضةةةةةةةةةةةةةةل ت حال ي تركي  الخدري  لل  هدف معن،  

لل   ك  بلةةةةةةةةةةةةةةول مبافيةةةةةةةةةةةةةةر لل  موةنا  الودر كةذل  لىن البرنامج الخوليدي لا يحخةي لل  تمريما  وتدريبا  تر 
تودير الةضةةةةو، والاسةةةةخجابة السةةةةريعة بلةةةةول مبافيةةةةر لل  الرغم من ولةد بع  الخحسةةةةن الذي أكخسةةةةبس ال لبن 
بارق تخلةة وغير مبافيةةةةةةةةةةر  ونخيجة دبيعية لبع  الخيارين الالخيادية حيث افيةةةةةةةةةةخيل البرنامج الخوليدي لل  تمارين 

 ارين لامة  ل سخجابة السريعة وتودير الةضو.نةلية لبع  المخغيرا   وتم
 هل توجد فروق ذات دلالة إحصائية في القياس البعدي لأثر البرامج التدريبيةوالذي نصّه:  :الرابع التسـاؤل

باستخدام برامج تدريبية مختلفة لتنمية القوة على بعض القدرات الحركية والمهارية والمتغيرات الفسيولوجية 
 لناشئين في الكاراتيه والجمناستك؟لدى اللاعبين ا

المرك ،   الو ث )أسالي  الخدريبن  خغيرا  الدراسةلم البعديالمخةساا  الحسابية والانحرافا  المعيارية للوياس  (13)الجدول 
  (41)ن =  الجيماسخ لعبة ، الخوليدي( ت المجيةلا  المخعدد 

وحد   المخغيرا 
 الوياس

 المرك 
 (4)ن = 

   المخعدد المجيةلا
 (4)ن = 

 الخوليدي
 (4)ن = 

 الانحراف المخةس  الانحراف المخةس  الانحراف المخةس 
 1.44 4.32 44.. 5..3 45.. ...3 ثانية تودير الةضو
 1.14 3.34 4.54 4.44 4.34 .4.4 ثانية الخةا ن

 4.34 14.44 .... ...1 42.. 1.44 سم سرلة الاسخجابة
 1.24 43.15 1.44 2..44 1.42 44.45 متر الوة  الميي   بالسرلة
 4..14 54.42 44.44 113.54 4.44 1.3.54 كغم الوة  الوصةلا
 15.44 152.41 44.53 4.5.14 14.34 144.42 سم الوة  الانةجارية

الودر  لل  الاسخجابة 
 41.. .1.4 34.. 1.42 34.. 1.42 ثانية السريعة / من
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الودر  لل  الاسخجابة 

 34.. 1.42 15.. 1..1 15.. 1.44 ثانية / يسارالسريعة 

 4.44 34.14 3.24 32.41 4.44 34.41 ثانية السرلة الحركية
 34.. 1.14 4.52 4.44 .... ...1 سم المرونة

 14.. 1.45 14.. .4.1 41.. 4..4 سم الدحرلة الأمامية

 الودر  ال أوكسجيمية
كغم.  / 
 1.24 14.14 44.. 14.43 .1.4 14.54 ث

كغم.  /  السعة ال أوكسجيمية
 3.44 41.42 .4.3 42.42 1.44 4..42 ث

CPK ) 44.24 1.5.41 45.44 154.44 23.34 145.14 وحد / لتر )كرياتن كايمي 
LDH  نا لة(

 24.14 44..15 .44.4 154.42 44.44 445.14 وحد / لتر اريدرولن(

T )نانةغرا /  )الخسخةسخيرون
 3..1 .1.2 4..1 1.45 1.14 .4.. ديسلتر

 
 3.42لدلا أفراد ليمة الجيماسخ  كانت لل  الخةاي ) مخغيرا  الدراسةمخةساا   لى ( 13تلير نخائج الجدول )

سةةم،  1.51سةةم،  1.52سةةم،  4.2.24كغم،   1.5.42ثانية،  44.41ثانية،  3.14ثانية،  2.44ثانية، 
وحد /  154.34كغم.  / ث،   44.44كغم.  / ث،   12.44كغم،   34.44سةةةةةةم،  .4.4ثانية،  34.44

نانة غرا / ديسةةةةةةةةةةلتر(. وللولةةةةةةةةةة  لن الةروق حا  الدلالة الإحصةةةةةةةةةةةائية بن  4.35وحد / لتر،  42..15لتر، 
(، الةةذي تظهر نخةةائجةةس ت الجةةدول One Way ANOVAالمخةسةةةةةةةةةةةةةةاةةا ، ي لىلرال تحليةةل الخبةةاين الأحةةادي )

(15.) 
المرك ،   الو ث )أسالي  الخدريبن  خغيرا  الدراسةلم البعديعيارية للوياس المخةساا  الحسابية والانحرافا  الم (14)الجدول 

  (41لعبة الواراتيس )ن = ، الخوليدي( ت المجيةلا  المخعدد 

وحد   المخغيرا 
 الوياس

 المرك 
 (4)ن = 

 بأسالي  تخلةة
 (4)ن = 

 الخوليدي
 (4)ن = 

 نحرافالا المخةس  الانحراف المخةس  الانحراف المخةس 
 1..1 5.44 41.. 3.42 43.. 3.13 ثانية تودير الةضو
 44.. 3.54 1.14 4.53 1..4 4.53 ثانية الخةا ن

 2.41 2.42 .... ...1 1.13 1.54 سم سرلة الاسخجابة



 

445 
 

 لةسيةلةلية ا ثر برامج تدريبية باسخددا  أسالي  تخلةة لخميية الوة  لل  بع  الودرا  الحركية والمهارية والمخغيرا أ  
 والدكخةر تيسير حسن الممسي الأسخاح الدكخةر لىبراهيم مةلح الدبايبةو  د. مرسال لبد الله سلييان مرسال  
 

وحد   المخغيرا 
 الوياس

 المرك 
 (4)ن = 

 بأسالي  تخلةة
 (4)ن = 

 الخوليدي
 (4)ن = 

 نحرافالا المخةس  الانحراف المخةس  الانحراف المخةس 
 1.41 44.44 4.44 31.54 3.44 .34.4 متر الوة  الميي   بالسرلة
 13.44 24.44 15.44 143.54 44.44 145.41 كغم الوة  الوصةلا
 44..1 144.43 41..3 445.14 44.44 414.44 سم الوة  الانةجارية

الودر  لل  الاسخجابة 
 السريعة / من

 32.. .1.4 33.. 1.44 32.. 1.31 ثانية

الودر  لل  الاسخجابة 
 14.. 1.42 31.. .1.4 45.. 1.14 ثانية السريعة / يسار

 2.43 44.14 3.41 34.43 4.41 35.42 ثانية السرلة الحركية
 4.21 4.14 4..3 3.14 5.44 3.43 سم المرونة

 4.11 44.42 .4.4 32.54 4.51 34.43 سم الركلة الدائرية

 الودر  ال أوكسجيمية
كغم.  / 
 .1.4 14.54 4..1 14.42 .1.4 14.43 ث

كغم.  /  السعة ال أوكسجيمية
 .4.4 44.44 3.42 31.55 2.34 44.45 ث

CPK 44.13 ....14 145.34 143.54 24.45 153.54 وحد / لتر ي ()كرياتن كايم 
LDH )24.44 144.42 43.24 43..13 43.52 ...144 وحد / لتر )نا لة اريدرولن 

T )نانةغرا /  )الخسخةسخيرون
 1.12 1.44 41.. 1.44 42.. 3.54 ديسلتر

دير الةضةةةةو، ت تو الواراتيسئج ليمة لعبة ( ولةد فروق حا  دلالة لىحصةةةةائية بن نخا14يخَّضةةةةح من نخائج الجدول )
/ لسريعةا الاسةخجابة، الوة  الميي   بالسرلة، الوة  الوصةلا، الوة  الانةجارية، الودر  لل  الاسخجابة سةرلةالخةا ن، 

/ يسةةةةةار، الدحرلة الأمامية، الودر  ال أوكسةةةةةجيمية، السةةةةةعة ال أوكسةةةةةجيمية، السةةةةةريعة من، الودر  لل  الاسةةةةخجابة
CPK، LDH( حيث بلغت  يية )F( ااسةةةةبة لل  الخةاي )45..44، 14.344، 14.444، 4.454 ،

( وهي  ييةةةة حا  4.424، 4.2.1، 54.543، 44.442، 14.445، 5.444، 4.414، 444..4
( لليوارنة Scheffe(، ولخحديد مصادر الةروق ي لىلرال اخخبار فييةيس )0.05دلالة لىحصائية لمد مسخةلا دلالة )

 :حل (، يبن 14ة، والجدول )البعدي
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)ن = في لعبة الجمناستك  ( في القياس البعديOne Way ANOVAنتائج تحليل التباين الأحادي ) (15)الجدول 

21) 

درلا   مجيةص المربعا  مصدر الخباين المخغيِر 
 الحرية

مخةس  
 المربعا 

الدلالة  F يية 
 الإحصائية

 تودير الةضو
 4.132 4 4.444 بن المجيةلا 

 454.. 14 15.344 خ ل المجيةلا  *41... 4.445
  .4 43.2.1 المجيةص

 الخةا ن
 54.234 4 114.424 بن المجيةلا 

14.44
 4.544 14 44.424 خ ل المجيةلا  *..... 4

  .4 144.434 المجيةص

 الاسخجابة سرلة
 444.454 4 544.414 بن المجيةلا 

14.34
4 

 43.341 14 454..44 ل المجيةلا خ  *.....
  .4 541....1 المجيةص

الوة  الميي   
 بالسرلة

 24.3.4 4 144.2.4 بن المجيةلا 
44..4
 4.414 14 .54.41 خ ل المجيةلا  *..... 5

  .4 14..141 المجيةص

 الوة  الوصةلا
 .2142.14 4 14354.341 بن المجيةلا 

4..44
 12..444 14 5324.442 يةلا خ ل المج *..... 4

  .4 14412.224 المجيةص

 الوة  الانةجارية
 4142.333 4 4454.224 بن المجيةلا 

 443.5.4 14 4543.143 خ ل المجيةلا  *4.... 4.414
  .4 .12445.41 المجيةص

الودر  لل  
الاسخجابة 

 / منالسريعة

 444.. 4 444.. بن المجيةلا 
 45... 14 1.544 خ ل المجيةلا  *12... 5.444

  .4 4.444 المجيةص
الودر  لل  
الاسخجابة 

 / يسارالسريعة

 54..1 4 4.1.4 بن المجيةلا 
14.44
 54... 14 41..1 خ ل المجيةلا  *..... 5

  .4 3.144 المجيةص
 144.. 1.4.4 32.424 4 43.544 بن المجيةلا  السرلة الحركية
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درلا   مجيةص المربعا  مصدر الخباين المخغيِر 
 الحرية

مخةس  
الدلالة  F يية  المربعا 

 الإحصائية
 314..4 14 325.414 خ ل المجيةلا 

  .4 434.434 المجيةص

 المرونة
 3.442 4 2.454 بن المجيةلا 

 4.434 14 442..4 خ ل المجيةلا  434.. 1.553
  .4 44.434 المجيةص

 الدحرلة الأمامية
 444.. 4 1.423 بن المجيةلا 

44.44
 33... 14 ..2.. خ ل المجيةلا  *..... 2

  .4 4.524 المجيةص

الودر  
 ال أوكسجيمية

 44.333 4 144.224 بن المجيةلا 
54.54
 1.444 14 34.442 خ ل المجيةلا  *..... 3

  .4 454..44 المجيةص

السعة 
 ال أوكسجيمية

 54.454 4 114.514 بن المجيةلا 
 4.431 14 134.155 خ ل المجيةلا  *4.... 4.2.1

  .4 452.243 المجيةص

CPK 
 )كرياتن كايمي (

 5434.214 4 1.444.434 بن المجيةلا 
 5442.4.2 14 44.41.414 خ ل المجيةلا  344.. 3...1

  .4 454..1.455 المجيةص
LDH 
)نا لة 
 اريدرولن(

 333..14.4 4 224..3414 بن المجيةلا 
 4444.5.4 14 44.13.143 خ ل المجيةلا  *44... 4.424

  .4 .115143.41 المجيةص

T 
 )الخسخةسخيرون(

 1.454 4 4.515 بن المجيةلا 
 1.143 14 .41.11 خ ل المجيةلا  323.. 44..1

  .4 43.245 المجيةص
 (44) حرية بدرلا  ،(44..4) الجدولية(  ) ،(α ≤ ...5) * مسخةلا الدلالة    

وةةدير ت( ولةد فروق حا  دلالةةة لىحصةةةةةةةةةةةةةةائيةةة بن نخةائج ليمةةة لعبةة الجيمةةاسةةةةةةةةةةةةةةخة  ت 15ول )يخَّضح من نخائج الجد
 الاسةةخجابة، الوة  الميي   بالسةةرلة، الوة  الوصةةةلا، الوة  الانةجارية، الودر  لل  الاسةةخجابة سةةرلةالةضةةو، الخةا ن، 

ر  ال أوكسةةةةةةةةةةجيمية، السةةةةةةةةةةعة / يسةةةةةةةةةةار، الدحرلة الأمامية، الودالسةةةةةةةةةةريعة / من، الودر  لل  الاسةةةةةةةةةةخجابةالسةةةةةةةةةةريعة
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وهي  يية حا  دلالة لىحصةةةةةةةةةةائية، ولخحديد مصةةةةةةةةةةادر الةروق ي لىلرال اخخبار  (CPK ،LDHال أوكسةةةةةةةةةةجيمية، 

 (، يبن حل : 12لليوارنة البعدية، والجدول )( Scheffe)فييةيس 
)ن  خ  ت لعبة الجيماس المخغيرا  ( لليوارنا  البعدية لاخخبار مصادر الةروق بنScheffeنخائج اخخبار فيافيس )( 12)الجدول 

 =41)    

الخدري   المخةساا  المجيةلا  المخغيرا 
 المرك 

الخدري  
 بأسالي  تخلةة

الخدري  
 الخوليدي

 تودير الةضو
 )ثانية(

 * X - ...5 - 1.32 ...3 الخدري  المرك 
 X - 1.31 5... 5..3 المجيةلا  المخعدد 
 X 1.31 * 1.32 4.32 الخدري  الخوليدي

 الخةا ن
 )ثانية(

 * X ..42 5.44 .4.4 الخدري  المرك 
 * X 4.42 42.. - 4.44 المجيةلا  المخعدد 
 X * 4.42 - * 5.44 - 3.34 الخدري  الخوليدي

 سرلة الاسخجابة
 )سم(

 * ...X ..44 - 11 1.44 الخدري  المرك 
 * X - 11.44 44.. - ...1 المجيةلا  المخعدد 

 X * 11.44 * ...11 14.44 ي  الخوليديالخدر 

 الوة  الميي   بالسرلة
 )متر(

 .X - 4.11 * 1.4 44.45 الخدري  المرك 
 * X 5.41 * 4.11 2..44 المجيةلا  المخعدد 
 X * 5.41 - .1.4 - 43.15 الخدري  الخوليدي

 الوة  الوصةلا
 )كغم(

 * X - 1.... 45.41 1.3.54 الخدري  المرك 
 * X 55.41 ....1 113.54 لا  المخعدد المجية 

 X * 55.41 - * 45.41 - 54.42 الخدري  الخوليدي

 الوة  الانةجارية
 )سم(

 X - 44.44 41.14 1.3.54 الخدري  المرك 
 * X 44.43 44.44 4.5.14 المجيةلا  المخعدد 
 X * 44.43 - 41.14 - 152.41 الخدري  الخوليدي

الودر  لل  الاسخجابة 
 السريعة/ من
 )ثانية(

 * X ...1 - ..44 1.42 الخدري  المرك 
 * X - ..44 1... - 1.42 المجيةلا  المخعدد 
 X 44.. * 44.. .1.4 الخدري  الخوليدي
 * X ..41 - ..54 1.44 الخدري  المرك 
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الخدري   المخةساا  المجيةلا  المخغيرا 
 المرك 

الخدري  
 بأسالي  تخلةة

الخدري  
 الخوليدي

الودر  لل  الاسخجابة 
 السريعة/ يسار
 )ثانية(

 * X - ..45 41.. - 1..1 المجيةلا  المخعدد 

 X * 45.. * 54.. 1.42 الخدري  الخوليدي

 السرلة الحركية
 )ثانية(

 X - 4... 4.54 34.41 الخدري  المرك 
 X 4.54 ...4 32.41 المجيةلا  المخعدد 
 X 4.54 - 4.54 - 34.14 الخدري  الخوليدي

 المرونة
 )سم(

 X - 1.44 - ..14 ...1 الخدري  المرك 
 X 1.14 1.44 4.44  المجيةلا  المخعدد
 X 1.14 - 14.. 1.14 الخدري  الخوليدي

 الدحرلة الأمامية
 )سم(

 * X - ...1 ..24 4..4 الخدري  المرك 
 * X ..25 1... .4.1 المجيةلا  المخعدد 
 X * 25.. - * 24.. - 1.45 الخدري  الخوليدي

 الودر  ال أوكسجيمية
 )كغم.  / ث(

 * X ..14 2.43 14.54 الخدري  المرك 
 * X 2.44 14.. - 14.43 المجيةلا  المخعدد 
 X * 2.44 - * 2.43 - 14.14 الخدري  الخوليدي

 السعة ال أوكسجيمية
 )كغم.  / ث(

 * X - ..34 4.44 4..42 الخدري  المرك 
 * X 5.14 34.. ...24 المجيةلا  المخعدد 
 X * 5.14 - * 4.44 - 51.44 الخدري  الخوليدي

CPK 
 )كرياتن كايمي (
 )وحد / لتر(

 X - 13.14 34.43 145.14 الخدري  المرك 
 X 54.54 13.14 154.44 المجيةلا  المخعدد 
 X 54.54 - 34.43 - 1.5.41 الخدري  الخوليدي

LDH 
 )نا لة اريدرولن(
 )وحد / لتر(

 * X 45.44 44.42 445.14 الخدري  المرك 
 X 4.54 45.44 - 154.42 المجيةلا  المخعدد 
 X 4.54 - * 44.42 - 44..15 الخدري  الخوليدي

T 
 )الخسخةسخيرون(
 )نانةغرا / ديسلتر(

 .X - ..25 - ..4 .4.. الخدري  المرك 
 X - ..15 25.. 1.45 المجيةلا  المخعدد 
 X 15.. .4.. .1.2 الخدري  الخوليدي

 * ل  ة ارتبادية دالة
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 ( 41)ن = ت لعبة الواراتيس البعدي ( ت الوياس One Way ANOVAنخائج تحليل الخباين الأحادي ) (14)الجدول 

درلا   مجيةص المربعا  مصدر الخباين المخغيِر 
 الحرية

مخةس  
الدلالة  F يية  المربعا 

 الإحصائية

 تودير الةضو
 14.3.4 4 44.2.4 بن المجيةلا 

41.24
 524.. 14 443..1 خ ل المجيةلا  *..... 1

  .4 34.451 المجيةص

 الخةا ن
 ....43 4 144.344 بن المجيةلا 

3..44
 44..4 14 34.4.4 خ ل المجيةلا  *..... 4

  .4 125.443 المجيةص

الودر  لل  
 الاسخجابة السريعة

 ....43 4 ....142 بن المجيةلا 
 12.325 14 444.541 خ ل المجيةلا  *44... 4.421

  .4 541..44 المجيةص

الوة  الميي   
 بالسرلة

 145.432 4 443..34 بن المجيةلا 
 44.144 14 434.244 خ ل المجيةلا  *4.... 4.241

  .4 4.5.154 المجيةص

 الوة  الوصةلا
 ....4414 4 ....14434 بن المجيةلا 

44.3.
4 

 342.244 14 541..544 خ ل المجيةلا  *.....
  .4 454..4.44 المجيةص

 الوة  الانةجارية
 4541.442 4 4124.454 بن المجيةلا 

 243.444 14 ....11544 خ ل المجيةلا  *5.... 1.143
  .4 454..4.44 المجيةص

سرلة الاسخجابة/ 
 من

 .25.. 4 1.3.1 بن المجيةلا 
 144.. 14 4.444 خ ل المجيةلا  *12... 12...

  .4 3.544 المجيةص

سرلة الاسخجابة/ 
 يسار

 1.154 4 4.314 بن المجيةلا 
14.45
4 

 23... 14 1.144 خ ل المجيةلا  *.....
  .4 3.444 المجيةص

 السرلة الحركية
 434.4.5 4 .425.41 بن المجيةلا 

11.12
 454..4 14 345.444 خ ل المجيةلا  *1.... 4

  .4 441.434 المجيةص
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درلا   مجيةص المربعا  مصدر الخباين المخغيِر 
 الحرية

مخةس  
 المربعا 

الدلالة  F يية 
 الإحصائية

 المرونة
 .3.14 4 2.341 بن المجيةلا 

 14.413 14 313.444 خ ل المجيةلا  434.. 143..
  .4 .314.41 المجيةص

 الركلة الدائرية
 ....424 4 ....432 بن المجيةلا 

44.44
 12..2 14 1.4.442 خ ل المجيةلا  *..... 4

  .4 1.44.442 المجيةص

 الودر 
 ال أوكسجيمية

 ....43 4 ....142 بن المجيةلا 
34.21
 4.434 14 442..4 خ ل المجيةلا  *..... 4

  .4 142.442 المجيةص

السعة 
 ال أوكسجيمية

 22..125 4 134..33 بن المجيةلا 
 44.444 14 444.544 خ ل المجيةلا  *4.... 2.2.4

  .4 .444.44 المجيةص

CPK 
  اتن كايمي ()كراي

 4.44.424 4 14154.544 بن المجيةلا 

12444.14 14 3.5445.444 خ ل المجيةلا  225.. 414..
. 

  .4 54.454..34 المجيةص
LDH 
)نا لة 
 اريدرولن(

 4452.214 4 4413.434 بن المجيةلا 
 .4524.41 14 541..4244 خ ل المجيةلا  4.5.. 1.432

  .4 .55133.41 المجيةص

T 
 )الخسخةسخيرون(

 4.433 4 12.422 بن المجيةلا 
 443.. 14 .12.24 خ ل المجيةلا  *4.... 4.133

  .4 33.442 المجيةص
 (44) حرية بدرلا  ،(44..4) الجدولية(  ) ،(α ≤ ...5) * مسخةلا الدلالة    

ودير تة بن نخائج ليمة لعبة الجيماسةةةةةةةةةةةةةخ  ت ( ولةد فروق حا  دلالة لىحصةةةةةةةةةةةةةائي14يخَّضةةةةةةةةةةةةةح من نخائج الجدول )
 الاسةةخجابة، الوة  الميي   بالسةةرلة، الوة  الوصةةةلا، الوة  الانةجارية، الودر  لل  الاسةةخجابة سةةرلةالةضةةو، الخةا ن، 

أوكسةةةةةةجيمية، ، الودر  ال السةةةةةةرلة الحركية، الركلة الدائرية/ يسةةةةةةار، السةةةةةةريعة / من، الودر  لل  الاسةةةةةةخجابةالسةةةةةةريعة
وهي  يية حا  دلالة لىحصةةةةةةةائية، ولخحديد مصةةةةةةةادر الةروق ي لىلرال اخخبار فيةةةةةةةيةيس  (T لسةةةةةةةعة ال أوكسةةةةةةةجيمية،ا
(Scheffe )( يبن حل :  14لليوارنة البعدية، والجدول ،) 
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)ن =  تيسراالوات لعبة  المخغيرا ( لليوارنا  البعدية لاخخبار مصادر الةروق بن Scheffeنخائج اخخبار فيافيس )( 14)الجدول 

41)    

الخدري   المخةساا  المجيةلا  المخغيرا 
 المرك 

الخدري  بأسالي  
 تخلةة

الخدري  
 الخوليدي

 تودير الةضو
 )ثانية(

 * X - ..13 - 4.32 3.13 الخدري  المرك 
 * X - 4.43 13.. 3.42 المجيةلا  المخعدد 
 X * 4.43 * 4.32 5.44 الخدري  الخوليدي

 الخةا ن
 ة()ثاني

 * X 4... 5.45 4.54 الخدري  المرك 
 * X 3.45 ...4 - 4.53 المجيةلا  المخعدد 
 X * 3.45 - * 5.45 - 3.54 الخدري  الخوليدي

 سرلة الاسخجابة 
 )سم(

  X ..54 - 5.44 1.54 الخدري  المرك 
 * X - 5.42 54.. - ...1 المجيةلا  المخعدد 
 X * 5.42  5.44 2.42 الخدري  الخوليدي

 الوة  الميي   بالسرلة
 )متر(

 * X ..22 4.44 .34.4 الخدري  المرك 
 * X 4.52 22.. - 31.54 المجيةلا  المخعدد 
 X * 4.52 - * 4.44 - 44.44 الخدري  الخوليدي

 الوة  الوصةلا
 )كغم(

 * X 4.14 54.43 145.41 الخدري  المرك 
 * X 55.44 4.14 - 143.54 المجيةلا  المخعدد 
 X * 55.44 - * 54.43 - 24.44 الخدري  الخوليدي

 الوة  الانةجارية
 )سم(

 * X - 44.44 34.42 414.44 الخدري  المرك 
 * X 44.41 4.42 445.14 المجيةلا  المخعدد 
 X * 44.41 - * 34.42 - 144.43 الخدري  الخوليدي

الودر  لل  الاسخجابة 
 السريعة/ من
 )ثانية(

 * X - ..15  - ..54 1.31   المرك الخدري
  X - ..44 15.. 1.44 المجيةلا  المخعدد 
 X 44.. * 54.. .1.4 الخدري  الخوليدي

الودر  لل  الاسخجابة 
 السريعة/ يسار
 )ثانية(

 * X - ..43  - ..44 1.14 الخدري  المرك 
 * X - ..52 43.. .1.4 المجيةلا  المخعدد 
 X * 52.. * 44.. 1.42 الخدري  الخوليدي

 X - 3.54 4.41 35.42 الخدري  المرك  السرلة الحركية
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الخدري   المخةساا  المجيةلا  المخغيرا 
 المرك 

الخدري  بأسالي  
 تخلةة

الخدري  
 الخوليدي

 * X 11.44 3.54 34.43 المجيةلا  المخعدد  )ثانية(
 X * 11.44 - * 4.41 - 44.14 الخدري  الخوليدي

 المرونة
 )سم(

 ...X - ..44 1 3.43 الخدري  المرك 
  ...X - 1  1.44 - 3.14 المجيةلا  المخعدد 
 X  ...1 -  1.44 - 4.14 الخدري  الخوليدي

 الركلة الدائرية
 )سم(

 * X ..42 14.54 34.43 الخدري  المرك 
 * X 13.41  42.. - 32.54 المجيةلا  المخعدد 
 X * 13.41 - * 14.54 - 44.42 الخدري  الخوليدي

 الودر  ال أوكسجيمية
 )كغم.  / ث(

 * X ..54 5.45 14.43 الخدري  المرك 
 * X 5.44 54.. - 14.42 المجيةلا  المخعدد 
 X * 5.44 - * 5.42 - 14.54 الخدري  الخوليدي

 السعة ال أوكسجيمية
 )كغم.  / ث(

 * X - 1.4. 4.43 21.54 الخدري  المرك 
 * X 4.13 .1.4 24.54 المجيةلا  المخعدد 
 X * 4.13 - * 4.43 - 42.43 الخدري  الخوليدي

CPK 
 )كراياتن كايمي (
 )وحد / لتر(

 X - 3....  33.54 153.54 الخدري  المرك 
 X 23.54 ....3 143.54 المجيةلا  المخعدد 
 X  23.54 -  33.54 - ....14 الخدري  الخوليدي

LDH 
 )نا لة اريدرولن(
 )وحد / لتر(

 X 44.54 32.14 ...144 الخدري  المرك 
  X - 14.43  44.54 - 43..13 المجيةلا  المخعدد 
 X  14.43 32.14 - 144.42 الخدري  الخوليدي

T 
 )الخسخةسخيرون(
 )نانةغرا / ديسلتر(

 * X 1.54 * 4.11 3.54 الخدري  المرك 
  X ..54 * 1.54 - 1.44 المجيةلا  المخعدد 
 X * 54.. - * 4.11 - 1.44 الخدري  الخوليدي

 * ل  ة ارتبادية دالة
(، ويع و الباحث سةةةةةةةةةةةةب  هذه المخائج لى  أن 4.12هذه المخائج مو دراسةةةةةةةةةةةةة ابراهيم وفيةةةةةةةةةةةةعير ولةض )واتةوت 

(، ال  تاةر من 4..4أسةةةةةةةةةةةةةةلة  الخةدرية  المركة  يةدمج بن تمريمةا  الموةاومةة وتةدريبةا  الب يةمتري  )ابراهيم، 
ه الخيريما  تعخيد لل  ( وهذKramer, et al., 2002الوة  العضةةةةةةةةةةةةلية والسةةةةةةةةةةةةرلة والخةا ن العضةةةةةةةةةةةةلي والمرونة )
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(، ومن 4..4الانوباض العضةلي ال  را ل  ة بالجها  العصةبي اح أن أصةل الوة  لصةبي أولاً ثم لضلي )الاائي، 

هما لال مصةةةةةالح الخةافق العصةةةةةبي العضةةةةةلي فخدريبا  المواومة لالية اللةةةةةد  ت يد من السةةةةةيالا  العصةةةةةبية، والذي 
(، والودرا  الحركية الخةافوية هي Agaard, et al., 2000لوة  العضةةةةةلية )بدوره يوةن مسةةةةةؤولاً لن  ياد  تةليد ا

بالأصةةةةل  درا  تعخيد لل  الجها  العصةةةةبي لذل  كان للخدري  المرك  الأثر الوبير ت تمييخها، مو العلم بأن ك  
لى  أن هدف  ةالأسلةبن يعخيدان لل  هذا الخةافق العصبي العضلي لون يوةن ت الخدري  بمس  أكبر، بالإضاف

البرنامج الخدريبي المجيةلا  المخعدد  هة الوة  الوصةلا أما الخدري  المرك  فلس لد  أهداف وهي الوة  الإنةجارية، 
والوة  الميي   بالسةةةرلة، والوة  الوصةةةةلا، و الوة  الميي   بالسةةةرلة والوة   الإنةجارية تحخا  لى  تةافق لصةةةبي لضةةةلي 

 هي اردف الةحيد من الخدري  بأسلة  المجيةلا  المخعدد .أكبر من الوة  الوصةلا وال  
أما بالمسةةةةةةبة ل سةةةةةةخجابة السةةةةةةريعة فوانت الةروق لصةةةةةةاا المجيةلا  المخعدد ، ويع و الباحث سةةةةةةب  حل  لى  أن 

(، Ralph, 2012أسةةةةةةةلة  المجيةلا  المخعدد  يميي الوة  البدنية بصةةةةةةةةر  كبير  وحل  ما يخةق مو الدراسةةةةةةةا  )
(، حيث توةن دبيعة الخيريما  ت أسةةةةةةلة  Stephen, et al, 2007(، ودراسةةةةةةة )Fisher, 2012ودراسةةةةةةة )

المجيةلا   الخدري  بمواوما  مخ ايد  ولذل  تحسةةةةةةةةمت الاسةةةةةةةةخجابة السةةةةةةةةريعة بسةةةةةةةةب  الارتباط الوبير بيمها وبن 
 (.IFPA,1994لمصر الوة  وحل  ما أكدتس جمعية الليا ة البدنية الدولية لليحترفن )

 :لاستنتاجاتا
 ت ضةل تحليل البيانا  الخاصة بهذه الدراسة، وما أظهر  من نخائج فإن الباحث يسخمخج الآتي:

 أظهر لجيماسةةةةةةةةخ  و دوات رياضةةةةةةةة  الواراتيس ركية والمهارية تحسةةةةةةةةن الودرا  الح الخدريبية تسةةةةةةةةايت البرامج  .1
لخةا ن( وكذل  اية  يد الدراسةةة وخاصةةة )تودير الةضةةو/ الخدري  المرك  الخأثير الايجابي الأكبر لل  الودرا  الخةافو

أسةةةةةةةةةةةلة  المجيةلا  المخعدد  أظهر تحسةةةةةةةةةةةةن ت الودرا  الخةافوية  يد الدراسةةةةةةةةةةةةة، وظهر حل  للياً ت الودر  لل  
 الاسخجابة السريعة. 

نة مو ولةد و الخدريبية ت الدراسةةةة تأثير واضةةةح لل  لمصةةةر المر  فروق حا  دلالة احصةةةائية بن البرامج لم تظهر .4
تحسةةةةةةةةن دةي  ت بع  الأسةةةةةةةةالي  بلةةةةةةةةول أفضةةةةةةةةل من الأسةةةةةةةةالي  الأخرلا وحل  لأن البرامج الخدريبية الموترحة 

  هذا العمصرتسخهدف بالدرلة الأو  لمصر الوة  العضلية رغم الخحسن الضايل الظاهر ت
 يس )الركلة الدائرية(ة الخاصةةة بالواراتلىن برنامج الخدري  المرك  أظهر الخأثير الايجابي الأكبر لل  الودرا  المهاري .3
أسةةلة  المجيةلا  المخعدد  أظهر تحسةةن ملحةظ ت الودرا  المهارية الخاصةةة بالجيماسةةخ  )الدحرلة الأمامية  وأن

 الاائر (. 
س الخأثير الأكبر ل المخعدد  وأسةةةةةةةةةةةةلة  المجيةلا الودر  ال أوكسةةةةةةةةةةةةجيمية  لل الخدري  المرك  أظهر تأثير ايجابي  .4

 ال أوكسجيمية.السعة  لل 
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وهرمةن  (LDH( وأن ) )CPKمسةةةةةةةةةةةةةةخةلا أن ) )ت المجيةةةل  لا يةلةةةد فروق حا  دلالةةةة احصةةةةةةةةةةةةةةةةةائيةةةة ت   .5
 المعدلا  الابيعية.  لدلا الأفراد  يد الدراسة وال  بويت  ضين (T) نالخسخةسخيرو 
 التوصيات:

 ت ضةل المخائج ال  ظهر  فإن الدراسة تةُصي بالآتي:
حل  و  نخائج الدراسةةةةةة الحالية من  بل العاملن ت هذا المجال سةةةةةةال أكانةا أكادمين أ  مدربن،الاسةةةةةخةاد  من  .1

من خ ل تصةةييم ولىلداد البرامج الخدريبية المبمية لل  أسةةا لليية سةةليية من حيث تحديد الةتر  ال ممية للبرنامج، 
 لة الذهمية، والحالة المةسية. وموةنا  حمل الخدري ، والعير، والجما، والحالة الخدريبية، والحا

تعييم نخائج الدراسةةةةةة الحالية لل  جميو الجامعا  الةلسةةةةةايمية، ومراك  وأندية الواراتيس، والاتحادا  الرياضةةةةةية،  .4
 .ل سخةاد  من نخائجها

 يةا  المعمين والبةةاحون ت هةةذا المجةةال بةةإلرال دراسةةةةةةةةةةةةةةةا  ملةةةةةةةةةةةةةةةابهةةة للةةدراسةةةةةةةةةةةةةةةة الحةةاليةةة لل  لالبةةا  الوةةاراتيةةس  .3
 يماسخ  ت تخل  الأليار، وت تخل  الأندية ومراك  الواراتيس ت فلسان.والج
 يا  المعمين والباحون ت هذا المجال بإلرال دراسةةةةةةا  ملةةةةةةابهة للدراسةةةةةةة الحالية ت رياضةةةةةةا  المما لا  الأخرلا  .4

بإلرال  ت الويا  مول: الخايوةاندو، والمصةةةةةةةةةةةةةةارلة، والوةنم فة، والم كية، وأيضةةةةةةةةةةةةةةا مون الاسةةةةةةةةةةةةةةخةاد  من نخائجها
 دراسا  ملابهة ت الألعا  الجيالية مول: كر  الود ، والور  الاائر ، وكر  السلة، وكر  اليد وغيرها.  

لىلرال دراسةةا  وأبحاث لن برامج تدريبية بأسةةالي  أخرلا لخميية الوة  ت رياضةة  الواراتيس والجيماسةةخ  ولل   .5
 فاا  ليرية تخلةة.

 قائمة المراجع 
 المراجع العربية:أولًا: 

تأثير كل من الخدلي  الاسةةةخلةةةةائي واللةةةياتسةةةة لل  هرمةني الخسةةةخةسةةةخيرون والوةرتي ول  (.4..4) لىبراهيم، احمد
 (.21امعة حلةان، لدد )ل المجلة العلمية للتربية البدنية والرياضة،وبع  المخغيرا  الةسيةلةلية للرياضين. 

لإسةةومدرية: اطيط للبرامج التعليمية والتدريبية )رياضــة الكاراتيه(. مبادئ التخ(. 1445) لىبراهيم، احمد ييةد
 مملأ  المعارف.

(. تأثير الخدري  المرك  لل  تحيل الودر  4.12)ولةض، ييد خالد وحيد وفيةةةةةةةةةةةعير، أحمد لبد الممعم  ابراهيم،
 .مصر (،42العدد ) ،المجلة العلمية للتربية البدنية والرياضة  ...4ومسخةلا الانجا  الر يي لسباق لدو 

ثر اســــتخدام التدريب المركب بالطريقة الفترية منخفلــــة الشــــدة في تأهيل أ (.4..4لىبراهيم، للي فيةةةةبةط )
 ، كلية التربية الرياضية، لامعة بغداد.الرياضيين المصابين باللعف العللي للأطراف السفلى
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، الاسةةةةةومدرية، مصةةةةةر: للآنســــات أســــر تدريب الجمباز الفني(، 4.13أبة الده ، امان والسةةةةةيد، لائلةةةةةة )

 مملأ  المعارف.
 .العربي الةور دار :الواهر ، الفسيولوجية الأسر الرياضي التدريب (.1444) الةخا  أحمد لبد ،الع  أبة
 العربي. الةور دار :الواهر  ،1ط، والرياضة التدريب فسيولوجيا (.3..4)أحمد الةخا   لبد ،الع  أبة
 الةور دار :الواهر ، البدنية اللياقة فســيولوجيا (.3..4) الدين نصةةر أحمد ،والسةةيدحمد الةخا  أ لبد ،الع  أبة

 العربي.
 دار الةور العربي. :الواهر  ،فسيولوجية اللياقة البدنية(. 3..4) لبد الةخا  وأحمد، نصر الدين ،أبة الع 

 .العربي الةور ، الواهر : دار1ط بدنية،ال اللياقة فسيولوجيا (.1443الدين ) الةخا  وسعد، نصر لبد الع ، أبة
تأثير التدريب الدائري المركب على تطوير القدرات البدنية الخاصـــــــــــة (. 4..4)لىبراهيم أبة المجد، حسةةةةةةةةةةةةةن 

 لامعة ،ةر مالسخير غير مملرسالة  ،مجلة علوم وفنون الرياضـة .والمسـتوى الرقمي لمتسـابقي الوثب الطويل
 ، اللر ية، مصر.ال  ا يق

 ،القدم كرة في والناشــــئين البراعم وتدريب تربية برامج تخطيط (.1444)لىسماليل ليرو والخوي،  لمجد،ا أبة
 ر.للمل الوخا  مرك  :الواهر 

 دار :الواهر  ،والتطبيق النظرية بين القدم كرة(. 1444) لىبراهيم ليرو وفيةةةةةةةةةةةةع ن، ،ددس وأبة المج لىسماليل،
 .العربي الةور

 مملةةةةةأ  :الإسةةةةةومدرية ،للصــــغار الأثقال وبرامج العلــــلية القوة تدريب (.1444) الرحيم لبد ييد لىسماليل،
 .المعارف

(. تأثير اسةةةةةةخددا  تدريبا  السةةةةةةرلة الحركية المةلهة لل  بع  الودرا  الحركية 4.12) امان لبد الله الألصةةةةةةر،
 .ر(، مص44) د، العدوالرياضةالمجلة العلمية للتربية البدنية  والمهارية ت الجيبا  الةم.

(. تةأثير صةةةةةةةةةةةةةةة  المرونةة والوة  ت انجةا  بع  المهةارا  ارجةمية بور  2..4بركةا ، نةري ولبةد الرحيم، ه ل )
 (، لامعة تلرين.1) 44، مجلة جامعة تشرين للدراسات والبحوث العلميةالسلة، 

(، 3) الج ل ،الأثقال( )تدريب للمصارعة العلمية الموسوعة (.4..4)فة ي  لىيها  ،وبدوي لابر بريوو، ييد
 .،العارف  مملأ الإسومدرية:
 المعارف مملةةةةةةأ  :، الإسةةةةةةومدرية1ط .القدم كرة في البدني والإعداد التدريب (.1..4)الله  رالبسةةةةةةادي، أم

 .للملر
 .للملر الجديد  الةور، الجامعة دار القدم، كرة في والوظيفي البدني الإعداد (1..4)أحمد.  الله البسادي، أمر
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 للملر وائل دار :ن، الأردالبدني التدريب فسيولوجيا (.2..4)ييةد  أحمد ،ولىسماليل حسن خاوي، مهمدالبلة
 والخة يو.

تومن باارية اخخبار ميةنخ للودرا  الحركية لمرحلة الاةةلة الةسةةةةةا  وتأسةةةةةيا  (.4.14الباايمة، أحمد و خرون )
 ، الجامعة الأردنية، الأردن.1، الملحق 41لد المج، . مجلة دراسات العلوم التربويةدرلايا المايمية
 .العربي الةور دار ، الواهر :القدم كرة لاعبي إعداد أسر (..144)فهيي  يالبي ، لل

التمثيــل الغــذائي ونظم الطــاقــة اللاهوائيــة والهوائيــة،  (.2009) خليةةلالبيةة ، للي فهيي وليةةاد أبة يةةد، ييةةد 
 عارف.مملأ  الم :الإسومدرية  رياضي "نظريات وتطبيقات.الحديثة في التدريب ال الاتجاهاتسلسلة 

، ، في مجموعات مرضــــــــية محددةLDH،HBDHدراســــــــة تغيرات (. 4..4لاد الله، كمد  لبد الجبار )
 رسالة مالسخير غير مملةر ، لامعة تلرين، ال ح ية، سةريا.

 لامعة ،للملر العربي المرك  ،4 ط، الرياضية والأنشـطة البدنية التربية فسـيولوجيا (.4..4)للي  ،الدين ل ل
  ال  ا يق.

تأثير التدريب البليومتري على تطوير القوة المميزة بالســـرعة وعلاقتها بفاعلية بعض (. 4..4ل ل، ييد )
، رسةةةةةةةةةةةالة مالسةةةةةةةةةةةخير غير ( ســـــــــنة13-11المهارات الهجومية الأكثر شـــــــــيوعاً لدى لاعبي الكاراتيه مرحلة )

 الاسومدرية، مصر. مملةر ، لامعة الاسومدرية،
 .العربي الةور دار: الواهر  ،الرياضي للتدريب والوظيفية الحركية الأسر (.1444)دلحة  ،الدين حسا 
 تحمل- القدرة-القوة- (1)الرياضــي التدريب في العلمية الموســوعة (.1444)و خرون  دلحة ،الدين حسةةا 
 .للملر، الوخا  مرك  : الواهر  ،1ط ،المرونة-القوة

: الواهر ، 1طالتطبيقي،  الرياضــي التدريب موســوعة (.1444)كسةةةري  أحمد ،ومعاني صةةةبحي ، ييدحسةةةانن
 .للملر الوخا   مرك

 يةلةلية لدلاالةسةةممارسةةة رياضةةة الواراتيس لل  كوافة معادن العظا  وبع  المخغيرا   ر(. أث4.12)أميية حسةةن، 
 .ر، مصاضةوالريالعلمية للتربية البدنية  ةالمجل الواراتيس.لالبي 

 لخميية المصةةةادمة وأسةةةلة  الأثوال اسةةةخددا  أسةةةلة  تأثير بن موارنة دراسةةةة (.1444)مصةةةاة   حسةةةن، رفالي
الرياضةةةةةةةية،  التربية ةكلي  .42 العلمي للمؤتمر البحوث ملخص .كر  الود  ل لبي للرللن بالسةةةةةةةرلة الميي   الوة 

 .المميا لامعة حلةان،
 دلال الخسةةةخةسةةةخيرون والوالسةةةية  هرمةن مسةةةخةلا ت  صةةةةي ارةائي لهد أثر (.4.11الحسةةةة، ريان لبد الرا ق )

 .(، المةصل، العراق4).1، مجلة أبحاث كلية التربية الأساسيةللرياضة،  الميارسن
 .والملر للابالة ، الممصةر : لامرالقدم كرة تدريب أصول (.5..4)مصاة   حسن، رفالي
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