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 الخاصة القوة تدريبات  بإستخدام  المركزية المحورية العضلات تنمية تأثير

 الكاتا  للاعب  الحركى النقل ومستوى  العضلى التوازن  تحسين على
 محمد البيلى البيلى صبحم.د/ 

 مدرس بقسم التدريب الرياضى 
كلية التربية الرياضية ، جامعة كفرالشيخ    

 البحث: مقدمة ومشكلة
أقطاااال تااااا الرياضااال والطريااا  مااا  وواحااا   رياضااال الكارات ااا  جااا  ر  Kata الكاتااااتعتبر 

  . نل لاه كل البنائى لرياضل الكارات  كللأساليب المالصح ح لفهم الأداء المهارى 
أن الق   العضاا ل ضاروريل  (2007عبد العزيز النمر وناريمان الخطيب )يذكر كلا م   

الأكبااار ح ماااا لااا  اليااا  الأتااا   ضااا  حالااال تقاااارل و نشاااطل الرياضااا لي ضالرياضااا  الأقااا ى لأغااااب الأ
المست ى الفن  إل  جانب أن الق   تزي  السرعل والق ر  والرشاقل بالإضاضل إل  أنها تاعب دورا  اما 

ماا  م ارد رضاا  كقاال أكبار ضهاا  تاا د  ضا  التقاا ا باالكمير ماا  المهاااراجي ضبارامت القاا   تتضاام  أكمار 
 (53:10ر ت اضقا وأقل تعرضا لمخاتر الإصابل. )مأداء رياض  أسرع وأكمر مرونل وأك إل 

القاا   العضاا ل تعتباار إحاا ى الخصااائ  الهاماال إلااى أن  (2002) وجيههش نههمند يشاير و 
تعكا   , كماا أنهااالأداء المهار   مست ى لممارسل رياضل الكارات  ي و   ت كر بص ر  مباشر  عاى 

الاا رع الاا اق  للاعااب الكارات اا  ضاا   تعتبااررضي و الكارات اا  وكلااا لتاكر ااا بااالمالا اقال العاماال للاعااب 
 (127:24الإصاباج والتش  اج الت  ق  تنشا م  ممارسل الكارات  . )

ء انا    سساتط   اللاعاب الأدا (2003على البيه  ، عمهاد ابهاس ) ذا ويتف  كلا م   
لضااروريل   مااا لاام يتمتاا  بالقاا راج الب ن اال االأمماال لامهاااراج الحرك اال الأساساا ل لانشااار الااذ  سمارساا

 (25: 11عن  تنفيذ الأسا ل مهارى.) الت  يتطابها
أن  ناا  ق اعا  س اب مراعتهاا عنا  إنتقاا   Kamail . K (2018) كاميه  .  وي ضاح

 االا  أداء الأساااليب المهارياال المك ناال لاه كاال البنااائى لا مااال ال ساام ماا  وضاا  إتاازان إلااى   اار 
ي  ما  حركال التاى تبا أ  الا  تحركااج القا م( , حيا  سعتما  كلاا عااى أساسا اج الالحرك ل )الكاتا

 Kime( .27 :42) م   وتنتهى بتركيز الق   ك Haraقل حزاا ال سط  ارا منط
أن م( 1999عاطف رنهاد لليه  )        نقلا  ع   م(2019محمد نصرالدين بسيونى )ويذكر  

 .Antagonists m لعضااالاج العاماااال التااا اان العضاااا  سعبااار عااا  الحااا ود النساااب ل لاقااا   ضاااى ا
عاااى نفاا  المفصاال مماال مقارناال العضاالاج الماااد  لمفصاال  .Agonists mلعضاالاج المقابااال او 

 Hamstrings( .11:21)بالعضلاج المان ل لها   Quadriceps mالركبل
أن تحركااج  مTerayki , O, Milorad , S, (1989)  تهاركى وميلهورادوي ضاح 
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لهااا أ م اال حياا  تعتباار أسااا   اااا ماا   عناا  أداء ال مااال الحرك اال )الكاتااا(وأوضاااع إتاازان القاا مي  
أساسااا اج اله كااال البناااائى لرياضااال الكارات ااا  , ضتحركااااج القااا مي  الصاااح حل تتااا ح للاعاااب ساااه لل 

اللاعااب سرهاار وإمكان اال الااتحكم باا وران ال سااط أكناااء أداء اللأساااليب المهارياال الحرك اال , حياا  أن 
دائا  للأسااليب المهاريال بفعال ال عال ال الإس اابى با وران ال ساط ما   الا  أ م ى إتقانا  ضاى الاتحكم

ينتت عنها ق   حرك ل كبير  م   لا   لا  رياضل الكارات   , كما أن تحركاج الق مي  الصح حل 
 (218: 28الإستخ اا الأممل لمنطقل حزاا ال سط . )

                  اعاااب دورا  باااارا ضاااى أن الأداء الفناااى ي (م2011محمهههد حسهههين جهههاد )أحمهههد كماااا ياااذكر 
ء الفنى والمهارى ال ي  ضم  الأس  التى سق ا عايها تحقي  الف ا   حي  أن الأدارياضل الكارات 

للاعب الكارات   ضإمتلا   عب الكارات   مق ماج الأداء المهارى الناجح إضاضل إلى الا اقال الب ن ال 
 (19: 3صالحل . )  تضم  إلى ح  بعي  حسم نتائت المبارا  لالخاصل بالكارات 

اماى لاحصا   عااى مشاكال البحا  ما   الا  إجاراء عاى الأسا ل الع  وق  إعتم  الباح  
سنل لام سم الرياضى  16تحت لبعض مبارياج بط لل كفرالش خ دراسل إستطلاع ل تحايا ل  ت ربل

مساااابقل ال مااااال الحرك اااال )الكاتااااا( بهااا   ال قاااا   عاااااى مساااات ى أ طاااااء الأداء  2021/  2020
ظااارو   تحااات ل فياااذ اله كااال البناااائى لا ماااال الحرك ااارى الخاااات بتحركااااج القااا مي   ااالا  تنالمهاااا

الفنااى  البط لاال , تاام الت صاال بشااكل عاااا ظهاا ر أ طاااء سقاا ا بهااا اللاعبااي  عناا  التحاار  ضااى الأداء
                                                                                       لأوضااااع إتااازان القااا مي   ااالا  تنفياااذ اله كااال البناااائى لا ماااال الحرك ااال )الكاتاااا( بشاااكل أكمااار تكااارارا  

 ذراعي .بالدائهم للأساليب المهاريل الخاصل م  تميز إ تمامهم عاى سرعل وق   أبالرغم 
وماا   االا   باار  الباحااا  كلاعااب كاام كمااا رل كاام حكاام بالإتحاااد المصااارى لاكارات اا   حاا  وجااا د 

تقي م الأداء الفنى لاكاتا الذى  و ى أح  معايير النقل الحركى للاعبي   لا  أداء الكاتا  مشكال ضى
 الباحاا  ب راساال إسااتطلاع ل ولى لاكارات اا  , وقاا  قاااا                        تقياا م تبقااا  لاقااان ن الاا  ماا  ال %70مماال نساابل س

لا قاا   عاااى ح اام المشااكال ماا   االا  إسااتطلاع رأى  بااراء متخصصااي  ضااى تحكاا م الكاتااا  كان اال
ومنهااا عاا ا الااربط بااي   الأ م اال النسااب ل لانقاال الحركااى والأ طاااء الخاصاال باا بهاا   التعاار  عاااى 

اللاعااب  االا  النقاال الحركااى ويرجاا   كقاال كاازمر خفاااض للاعااب وإرتفاااع وإن والساافاىالعااا ى ال اازء 
حياا  أن  ضااعع عضاالاج المركااز التااى تااربط جساام اللاعااب  االا  التحاار  الباحاا  كلااا بساابب 

يهتماا ن بالأوضاااع المختافاال ويهمااا ن مرحااال الإنتقااا  ماا  وضاا    اار بالإضاااضل الماا ربي  كااان ا 
بشااان  2019الأ ياار ضااى يناااير                       ونراارا  لتعاا يل القااان ن تماااد عا اا  لإ تمااامهم بااال زء الباا نى والإع

مما لامع ار الفنى  %70م  التقي م لامع ار الرياضى )الب نى( ,   %30تع يل نسب التقي م لتصبح  
ماااا دعاااى الباحااا  لا  ااااا بعمااال برناااامت , كلاااا ل زء الفناااى جعااال مااا  الضااارورى ايااااد  الإ تمااااا باااا

لنقال الحركاى ساي  مسات ى از ما  أجال تح  الخاصل لعضالاج المركابإستخ اا ت ريباج الق  ت ريبى  
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 عبى الكاتا. للا
 هدف البحث

بإساتخ اا تا ريباج القا   الخاصال   يالالمركز   المح ريال  عضالاج الالتعر  عاى تاكير تنم ال  
 للاعبى الكاتا. النقل الحركىمست ى و  العضاى الت اان  تحسي  عاى

 فروض البحث
لام م عاال البعاا ى  لقباااى و اسااي  ا ل لمتغيااراج البحاا  بااي  ال ت جاا  ضااروت كاج د لاال إحصااائ .1

 الضابطل قي  ال راسل.
ت جااا  ضاااروت كاج د لااال إحصاااائ ل لمتغياااراج البحااا  باااي  ال  اساااي  القبااااى والبعااا ى لام م عااال  .2

 الت ريب ل قي  ال راسل.
لت ريب ال ت ج  ضروت كاج د لل إحصائ ل لمتغيراج البحا  باي  ال  اسااج البع سال لام ما عتي  ا .3

 والضابطل قي  ال راسل.
 :طلحات الدراسة صم
 القوة الخاصة: -

المهااارى  ااى قاا ر  عضااال أو م م عاال عضااا ل عاااى الإن باااض المناسااب والاالااا لاالأداء 
 (تعريف إجرائ الخات بالرياضل نفسها. )

 التوازن العضلى: -
رى,    ق   عضال واحا   أو م م عال عضاا ل وعلاقتهاا بعضاال أو م م عال عضاا ل أ ا

 (24: 25)  ل.اى ع  الح ود النسب ل لاق   العضا                             وغالبا  ما سعبر الت اان العض
 العضلات المحورية المركزية:  -

الفخاذ الأمام ال والخاة ال وعضالاج  –القطن ال  – ى م م عال عضالاج )الابط  السافا ل 
 (14. )ا سمل العا ى والسفاى ء ز ال                            أسضا  العضلاج الرابطل ما بي  الإل ل( و ى 

 الحركى:ق  الن -
مال ضاى كاضال أجازاء ال سام لبعضاها ضاى عضا ل المسئ لل عا  الع   مشاركل الم م عل ال

الت قيتاااج المناساابل لااذلا , وقاا  تكاا ن المشاااركل متزامناال , أى أنهااا تحاا ق ضااى نفاا  ال قاات , وقاا  
 تك ن متتال ل , أى أن تشتر  م م عل عضا ل ما ضى أعقال إنتهاء م م عل أ رى م  العمل. 

(8 :306 ) 
إح ى الم م عتي  الأ ارى  ضا ل وأ رى بغرض تعضي  آار حركى بي  م م عل ع   ت

 (212: 7للإسهاا ضى تحقي  اله   الحركى المنش د. )
إتازان إلاى  مرحال الإنتقاا  ما  وضا    البح    إجراءاج ويعرض  الباح  بما يتناسب م   
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  (ف إجرائ. )تعري غير مماكل   روض  إتزان مماكل أو إلى وض  إتزان 
 جراءات الدراسة:إ

  سة :الدرامنهج 
 الم ماااا عتي لملائمتاااا  لطب عاااال ال راساااال كو تصاااام م  الت ريبااااىسااااتخ ا الباحاااا  الماااانهت إ

 البع ى " . - القباى"  ال  اسي كو  الت ريب ل والضابطل
 عينة الدراسة :

اكارات   تممات عينل ال راسل ضى  عبى المست ى المحاى المس اي  ضى ا تحاد المصرى ل
بمحاضرل كفرالش خ وبالغ عا د م  -سنل بمركزشبال بيلا  16 -14  م     2020  –  2019م سم  

 عباااي  مااانهم لعااا ا إتقاااانهم ال يااا  للأوضااااع الأساسااا ل الملاكااال قيااا   4وتااام إساااتبعاد  ي عاااب  24
تقسااا مهم إلاااى وتااام   عاااب  20ل صااابح عااا د العينااال  يكشااارر مااا  شااارور إ ت اااار العينااال  ال راسااال

 .لام م عل الضابطل 10 ي لام م عل الت ريب ل 10             عش ائ ا  م م عتي
     وقد روعى عند إلتيار عينة الدراسة ما يلى:

ساان اج ضاا  م ااا  رياضاال الكارات اا  تخصاا  "كاتااا   4أن   سقاال العماار التاا ريب  للاعااب عاا   -1
Kata." 

                                              أن سك ن اللاعب مس لا  بالإتحاد المصرى لاكارات  . -2
 سنل. 16 – 14حال السن ل  م  أن سك ن اللاعب ض  المر  -3
 ال راسل.اللاعب يتق  أداء الأوضاع الأساس ل الملاكل قي  ك ن أن س -4

 (1ج و  )
  معامل  –المع ارى   ا نحرا  -ال س ط   -الحسابى  المت سط" الإحصائ ل المعال اج 

 الت ربل  إجراء  قبل الكاتا للاعبى الخاصل الأول ل  الب اناج  ل  م" ا لت اء
 20ن = 

الالتواء معام  المعيار   الانحراف  يط الوس  الحسابى  المتوسط   
الإحصائية  الدلالات  
الدراسة  قيد المتغيرات  

0.086 750.  (  سنة)  السن 14.95 15.00 
665.0  45.2  .50159  (سم) الطول 159.40 
384.0  86.3  (كجم) الوزن  54.10 54.00 

0.358 81.0  ( سنة) التدريبي العمر 4.15 4.00 
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 الت ربال إجاراء قبال الأول ال المتغياراج  ل ا م الإحصاائ ل  المعال ااج (  1)  و جا    ما   يتضح
 – 0.086)باااي  ماااا ا لتااا اء معامااال قااا م بااااغ حيااا   لاب انااااج  ا عت ال ااال  لالهاااا مااا  سرهااار والتااا 

 ممااا (+3ي -3 ) بااي  مااا اى ا لتاا اء لمعاماال ا عت ال اال الحاا ود  بااي  مااا تقاا  مااا و ااى (0.665
  .اللاعبي  قي  ال راسل  مل  النسب  الت ان  ي ضح

 (2ج و  )
 المميز  بالسرعل( لاعضلاج  )الق   الخاصل ال  اساج القبا ل ضى متغيراج "الق  د لل الفروت بي  

 الت ربل  إجراء قبلالمركزيل" لام م عتي  الضابطل والت ريب ل قي  ال راسل  المح ريل
 10 =  2ن = 1ن 

 الدلالات الإحصائية          
 المتغيرات 

وحدة  
 القياس 

فرق   موعة التجريبيةمجال المجموعة الضابطة
 قيمة ت  المتوسطات

 ع س ع س
 1.000 0.40 1.79 12.90 1.76 13.30 تكرار عضلات الفخذ الأمامية اليمنى 
 0.580 0.30 1.26 10.40 1.05 10.70 تكرار عضلات الفخذ الأمامية البسر  

 0.896 0.60 1.28 7.90 1.58 8.50 تكرار اليمنى عضلات الفخذ الخلفية
 1.168 0.50 1.64 6.60 1.66 7.10 تكرار البسر   الخلفيةالفخذ ت عضلا

 0.380 2.30 1.63 10.00 1.15 9.70 تكرار عضلات أسف  البطن 
 1.000 0.40 1.79 12.90 1.76 13.30 تكرار عضلات الفخذ الأمامية اليمنى 
 0.580 0.30 1.26 10.40 1.05 10.70 تكرار عضلات الفخذ الأمامية البسر  

 0.896 0.60 1.28 7.90 1.58 8.50 تكرار اليمنى ت الفخذ الخلفيةلاعض
 1.168 0.50 1.64 6.60 1.66 7.10 تكرار ر  بسال الخلفيةعضلات الفخذ 

 0.380 2.30 1.63 10.00 1.15 9.70 تكرار عضلات أسف  البطن 
 0.840 0.40 2.13 13.90 2.21 14.30 تكرار عضلات أسف  الظهر 

 1.769 0.70 1.50 12.60 2.00 13.30 تكرار نىيمال عضلات الإلية
 0.896 0.30 0.96 8.60 1.19 8.90 تكرار البسر   عضلات الإلية

  2.10= 0.05*قيمة ت الجدولية عند مستو  معنوية 
 الخاصال القا  " متغياراج  ضاى القبا ال ال  اساج  بي   الفروت   ( والخات ب  لل2م  ج و  )

 ال راسل قي   والت ريب ل الضابطل  لام م عتي "  المركزيل  المح ريل لاج لاعض(  بالسرعل المميز  الق  )
 الممياز  الق  ) الخاصل الق  " متغيراج  مت سطاج  بي  لإحصائ  د لل ج اك  ضروت  وج د   ع ا  يتضح

 ياا   ممااا,  ال راساال قياا   والت ريب اال الضاابطل لام ماا عتي " المركزياال المح رياال لاعضاالاج ( بالسارعل
 .تي الم م ع تكاض  عاى
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 (3ج و  )
  يلالمح ر  لاعضلاج  )تحمل الق  ( الخاصل "الق  د لل الفروت بي  ال  اساج القبا ل ضى متغيراج 

   الت ربل إجراء قبل المركزيل" لام م عتي  الضابطل والت ريب ل قي  ال راسل
 10 =  2ن = 1ن

 الدلالات الإحصائية          
 المتغيرات 

وحدة  
 القياس 

فرق   المجموعة التجريبية المجموعة الضابطة
 قيمة ت  المتوسطات

 ع س ع س
 1.433 1.30 3.80 33.30 4.66 32.00 رتكرا الفخذ الأمامية اليمنى عضلات 

 0.092 0.10 2.05 27.00 2.60 26.90 تكرار عضلات الفخذ الأمامية البسر  
 0.833 1.40 3.38 19.90 3.91 21.30 تكرار اليمنى عضلات الفخذ الخلفية
 1.146 1.10 3.93 16.80 4.22 17.90 تكرار البسر   عضلات الفخذ الخلفية

 0.464 0.90 3.91 25.20 2.98 24.30 راركت عضلات أسف  البطن 
 0.439 0.30 4.08 35.60 4.71 35.30 تكرار عضلات أسف  الظهر 

 1.672 1.60 3.65 31.60 4.80 33.20 تكرار اليمنى عضلات الإلية
 1.964 1.20 2.40 21.70 3.17 22.90 تكرار بسر  لا عضلات الإلية

  2.10= 0.05*قيمة ت الجدولية عند مستو  معنوية 
 الخاصال القا  " متغياراج  ضاى القبا ال ال  اساج  بي   الفروت   ب  لل  ( والخات 3م  ج و  )

 حيتضا ال راسال قيا   والت ريب ال الضاابطل لام ما عتي " المركزيال المح ريال لاعضالاج  (القا   تحمال)
( القااا   تحمااال) الخاصااال القااا  " متغياااراج  مت ساااطاج  باااي  إحصاااائ ل د لااال كاج  ضاااروت  وجااا د  عااا ا

 تكااض  عااى يا   مما ي ال راسل قي   والت ريب ل الضابطل م م عتي لا"  المركزيل  المح ريل  ج لاعضلا
 .الم م عتي 

 (4ج و  )
  المح ريل  ج ضلالاعالعضاى"  د لل الفروت بي  ال  اساج القبا ل ضى متغيراج "الت اان 

 الت ربل  إجراء قبل لام م عتي  الضابطل والت ريب ل قي  ال راسلالمركزيل 
 10 =  2ن = 1ن

  2.10= 0.05*قيمة ت الجدولية عند مستو  معنوية 

 حصائيةالدلالات الإ                  
 المتغيرات 

وحدة  
 القياس 

فرق   المجموعة التجريبية المجموعة الضابطة
 قيمة ت  المتوسطات

 ع س ع س
 0.247 0.60 6.41 10.40 6.05 11.00 راركت عضلات أسف  البطن وأسف  الظهر

 1.397 2.70 6.00 13.40 6.44 10.70 تكرار والخلفية   اليمنى الأمامية الفخذ عضلات
 0.758 1.20 4.23 10.20 6.09 9.00 تكرار والخلفية   الأمامية اليسر   فخذال عضلات

 0.298 0.40 3.60 9.90 5.33 10.30 تكرار اليمنى واليسر   عضلات الإلية
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 التااا اان " متغياااراج  ضاااى القبا ااال ال  اسااااج   باااي الفاااروت  ( والخاااات ب  لااال4مااا  جااا و  )
 عا ا يتضاح ال راسال قيا   والت ريب ال الضاابطل  لام ما عتي   المركزيال  المح ريال  لاعضلاج "  العضاى

 المح ريال لاعضالاج " العضااى التا اان " ج متغيارا مت ساطاج  باي   إحصاائ ل  د لال  كاج   ضاروت   وج د 
 .الم م عتي  تكاض  عاى ي   مما ي ال راسل قي   والت ريب ل الضابطل لام م عتي  المركزيل

 (5ج و  )
 د لل الفروت بي  ال  اساج القبا ل ضى متغيراج "مست ى أداء النقل الحركى"

    ربلالت   إجراء قبل لام م عتي  الضابطل والت ريب ل قي  ال راسل 

 10 =  2ن = 1ن
 الدلالات الإحصائية                       
 المتغيرات 

وحدة  
 القياس 

فرق   المجموعة التجريبية الضابطة موعةالمج
 المتوسطات

 قيمة ت 
 ع س ع س

 0.242 0.04 0.79 17.64 0.66 17.60 درجل "انكتس  داتشى"م  وض  إلى وض  مماكل 
 1.596 0.32 0.45 16.98 0.71 17.30 درجل داتشى" "ك كتس م  وض  إلى وض  مماكل 

 1.580 0.42 1.09 16.44 0.96 16.86 درجل "كيبا داتشى"م  وض  إلى وض  مماكل 
س  داتشى&  "انكتم  وض  إلى وض    ر 

 0.227 0.04 0.42 17.14 0.60 17.10 درجل ك كتس  داتشى" 

"انكتس  م  وض  إلى وض    ر 
 داتشى&كيبا داتشى" 

 0.390 0.18 0.69 16.70 0.80 16.52 درجل

"ك كتس  م  وض  إلى وض    ر 
 داتشى&كيبا داتشى" 

 1.957 0.40 0.94 16.92 0.73 17.32 درجل

  90ال وران  م  وض  إلى وض  مماكل م 
 درجل "انكتس  داتشى" 

 0.000 0.00 0.66 17.34 0.68 17.34 درجل

  90م  وض  إلى وض  مماكل م  ال وران 
 كتس  داتشى" درجل "ك  

 1.278 0.42 0.65 16.64 0.66 17.06 درجل

  90م  وض  إلى وض  مماكل م  ال وران 
 درجل "كيبا داتشى" 

 1.819 0.44 1.00 16.58 0.82 17.02 درجل

  90م  وض  إلى وض    ر م  ال وران 
  كتس  داتشى"ى& كداتشدرجل  "انكتس  

 0.413 0.08 0.91 17.60 0.70 17.68 درجل

  90ض    ر م  ال وران إلى و  م  وض 
 1.859 0.42 0.41 16.94 0.75 17.36 درجل درجل  "انكتس  داتشى&كيبا داتشى"

  90م  وض  إلى وض    ر م  ال وران 
   داتشى&كيبا داتشى"درجل "ك كتس

 1.257 0.40 1.37 16.82 1.03 17.22 درجل
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 (5ج و  )تاب  

  2.10= 0.05*قيمة ت الجدولية عند مستو  معنوية 
 أداء مساات ى " اج متغياار  ضاى القبا اال ال  اسااج  بااي  وت فار ال ( والخاات ب  لاال5ما  جاا و  )

 د لال كاج  ضاروت  وجا د  عا ا يتضاح ال راسال  قيا    يب الت ر وال  الضاابطل  لام م عتي   "  الحركى  النقل
 والت ريب اال الضااابطل لام ماا عتي " الحركااى النقاال أداء مساات ى " متغيااراج  مت سااطاج  بااي  إحصااائ ل

 . عتي الم م تكاض  عاى ي   مما ي ال راسل قي  
 وسائ  جمع البيانات :

                 أولا : الإلتبارات
 (2رفق)م "تصميم الباحث" الإلتبارات البدنية -أ

 لعضلاج أسفل البط  .  المميز  بالسرعل إ تبار الق   -
 لعضلاج أسفل الرهر . المميز  بالسرعل إ تبار الق    -
 لعضلاج الأردا  . المميز  بالسرعل الق    اج إ تبار  -
 لعضلاج الفخذ الأمام ل . بالسرعل المميز  الق    اج إ تبار  -
  ل. لخاةلعضلاج الفخذ االمميز  بالسرعل الق    اج إ تبار  -
 إ تبار تحمل الق   لعضلاج أسفل البط  .  -
 إ تبار تحمل الق   لعضلاج أسفل الرهر .  -
 إ تباراج تحمل الق   لعضلاج الأردا  .  -

 الدلالات الإحصائية                       
 المتغيرات 

وحدة  
 القياس 

فرق   المجموعة التجريبية المجموعة الضابطة
 قيمة ت  المتوسطات

 ع س ع س
  180م  وض  إلى وض  مماكل م  ال وران 

 0.664 0.14 0.46 17.12 0.76 17.26 درجل درجل "انكتس  داتشى" 

  180م  وض  إلى وض  مماكل م  ال وران 
 0.727 0.32 0.66 16.52 0.75 16.84 درجل درجل "ك كتس  داتشى" 

  180إلى وض  مماكل م  ال وران م  وض  
 1.543 0.46 1.21 17.12 0.75 17.58 درجل "كيبا داتشى"درجل  

  180م  وض  إلى وض    ر م  ال وران 
 1.190 0.22 0.46 17.06 0.74 17.28 درجل درجل  "انكتس  داتشى& ك كتس  داتشى"

  180ان م  وض  إلى وض    ر م  ال ور 
 1.564 0.54 0.60 16.46 0.49 17.00 درجل تشى"كيبا دادرجل  "انكتس  داتشى&

  180ض    ر م  ال وران لى و ض  إم  و 
 1.600 0.48 1.25 16.96 0.75 17.44 درجل درجل "ك كتس  داتشى&كيبا داتشى"
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 إ تباراج تحمل الق   لعضلاج الفخذ الأمام ل .  -
 ق   لعضلاج الفخذ الخاة ل. إ تباراج تحمل ال -
 (3)مرفق  "تصميم الباحث" إلتبارات النق  الحركى -ب

 تباراج النقل الحركى م  وض  إتزان إلى وض  إتزان مماكلإ  -
 إ تباراج النقل الحركى م  وض  إتزان إلى وض  إتزان   ر -
 درجل 90 وران إ تباراج النقل الحركى م  وض  إتزان إلى وض  إتزان مماكل م  ال -
 درجل 90إ تباراج النقل الحركى م  وض  إتزان إلى وض  إتزان   ر م  ال وران  -
 درجل 180اراج النقل الحركى م  وض  إتزان إلى وض  إتزان مماكل م  ال وران إ تب -
 درجل 180إ تباراج النقل الحركى م  وض  إتزان إلى وض  إتزان   ر م  ال وران  -

 (4)مرفق ميم الباحث""تص                   ثانيا : الإستمارات
 إستمار  تس يل الس  والط   وال ان والعمر الت ريبى. -
 .الب ن ل تباراج الإائت إستمار  تس يل نت -
  .النقل الحركىأداء مست ى إستماراج تقي م  -

                        ثالثا : الأجهزة والأدوات
 ميزان تبى  -
 جهاا رستاميتر ل  ا  الط   الكاى -
 علاماج وإرشاداج  -
 ساعل إسقا  -
 "كقا  , أسات ا مطات لمقاوماج "أ -
 م  ال ا   الركبتي  م  جهاا  -
 جهاا كنى الركبتي  م  الإنبطاح -
 أسفل الرهر "القطن ل"لاج جهاا عض -
 جهاا مت ااى مزود بمسن  لارهر -
 مقاع  س ي سل -

 تقييم التوازن العضلى :
ل قاا الباحا  باإجراء ال  اسااج القبا ال والبع سال لام ما عتي  الضاابطل والت ريب ال والخاصا

ج و ام )عضالا ق ا  الق   الخاصل بالعضالاج العاماال والمقاباالبتقي م الت اان العضاى م   لا  
ع البط  وعضلاج أسفل الرهر(,)عضلاج الفخذ الأمام ل والخاة ل لارجال ال منى(,)عضالاج أس

وياااتم حساااال لأمام ااال والخاة ااال لارجااال ال سرى(,)عضااالاج الإل ااال لارجااال ال مناااى وال سااارى( الفخاااذ ا
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 العضااىكاماا د  كلاا عااى ايااد  التحسا  ضاى مسات ى التا اان  هم, وكاما قل الفرت بيانهمرت بينالف
, محمهههد نصهههر الهههدين (15) م(2019محمهههد البيلهههى صهههبح )                       مسترشااا ا  ب راسااال كااالا  مااا  ,لعك وا

        نقالا  عا   م(2012عمهاد عبهدالفتاا السرسهى )                      , مستن ا  عااى ماا ككار  (21)  م(2019)بسيونى  
أن مفها ا النسابل المحا د  باي  العضالاج العاماال والمقاباال قا  دار م(  1999عاطف رناد لليه  )
بااي  العضاالاج العامااال وجاا د ضااارت  تشااير إلااىى المراجاا  الطب اال والتااى د  ضااح لهااا تسااام ج متعاا  

: 60الخاة اال إلااى العضاالاج الأمام اال , وقاا  أشااار ضااارون  إلااى ان نساابل قاا   العضاالاج والمقابااال 
40%( .14) 

 : النق  الحركىو  تقييم مست
بتح ي    الباح   "انكتس داتشى   3قاا  و م  الكارات    رياضل  ضى  أساس ل   أوضاع 

Zenkutsu Dachi–  ك كتس داتشىKokutsu Dachi  – كيباداتشى Dachi   Kiba"  لتقي م 
        كلا  م                           مستن ا  عاى ما أشار إل   النقل الحركى م   لالهم

أن أوضااع إتازان القا مي   م(2005ظهة )عاطف محمهد أبا ،أحمد محمود إبراهيم   سشير
عاااب القااا ر  عااااى التحااار  وأداء للا الأساسااا ل  اااى العمااا د الفقااارى ضاااى الكارات ااا  حيااا  أنهاااا تحقااا 

لأسااااليب المهاريااال ال ضاع ااال واله  م ااال مااا  أوضااااع إتااازان مختافااال بطريقااال متزامنااال ومتتال ااال ضاااى ا
 (157: 5إت ا اج وسرعاج مختافل وبتساسل منطقى .)

عمهههاد عبهههدالفتاا                     ماااا أشاااار إل ااا  كااالا  مااا  مااا   م(2017فهههاروق )حمهههد عمهههر الأويتفااا  
أن التااا ريب عااااى أوضااااع الإتااازان الصاااح حل يااا دى إلاااى  م(2008عمهههرو حلهههوي  ) ،السرسهههى 

تحسااا  ضاااى مسااات ى أداء ال ماااال الحرك ااال )كاتاااا( , حيااا  أن التااا ريباج الن ع ااال لأوضااااع الإتااازان 
الإتزان الخافى , ك ك تس ا داتشى( ته   إلاى داتشى( و )الصح حل )الإتزان الأمامى , ايناكتس   
 عما ل الإنتقا  الحركى دا ل ال مال الحرك ل )كاتا(. لا  تحسي  أداء أوضاع الإتزان لاق مي   

(2 :56  ) 
 ى الم ما عتي  الت ريب ال والضاابطللاعبالبإقامل بط لل ت ريب ال باي  كال  وق  قاا الباح  

حكاااا معتماا   ماا  ا تحاااد المصاار  لاكارات اا   االا  التقياا م ي  5ل ماا  قياا  ال راساال ي واسااتخ اا ل ناا
 (2015محمهد عبهد الهرحمن علهى )ما   ي      كالا   اءاج ضاى دراسالإجار  تم م   مسترش ا ض  كلا بما

، هبهههش محمهههد (15) (2019)،(16) (2017،)(17) (2016مههههد البيلههههي صبههههح )مح ، (18)
،  محمهد عبهد الهرحمن علهى و محمهد (6)(  2016، أحمد مصطفي علي )(23)(  2016علي )

، احمهد (20)( 2016) ، محمهد فيصه  جاسهم الربيعهان (19)) 2016فيصه  جاسهم الربيعهان )
 . (13)( 2017) علي فتوا عبد الفتاا  ،(4)( 2017محمود إبراهيم )

 الدراسة الإستطلااية : 
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 هدف الدراسة : 
 .لالتعر  عا  ص ت وكباج ا  تباراج المستخ م  قي  ال راس

 أ هه الصدق: 
 بإعادة تقنين الإلتبارات: المعاملات العلمية الخاصة

-)صدق التمايز(:  
 (  ااارا العينال الأساساا ل12لإ تبااار عااى عيناال ال راسال ا ساتطلاع ل )ن = يا  اتام تطب

ي حيا  سطبا  عاايهم الإ تبااراج بطريقال صا ت   م   عبى نادى تحرير ض   ونادى قاي  الرياضى
عاااى المراكااز الأولااى ضااى مسااابقل الكاتااا ضااى  الم م عاال المميااز  ماا  الحاصاااي ,حياا  كاناات التمايز

 (.7ي 6) وي ضح كلا ال  او  السن ل لحالنف  المر  ش خبط لل محاضرل كفرال
 (6ج و  )

 الق  ) الخاصل الق  ى إ تباراج وغير المميز  ض  الفروت بي  الم م عتي  المميز د لل 
 )ص ت التمايز(   ريل المركزيللاعضلاج المح (بالسرعل المميز  

 8=2=ن1ن 

 2.14 =0.05قيمة )ت( الجدولية عند مستوي معنوية 
ر المميازي                                                   ( وج د ضروت دالل إحصاائ ا  باي  م م عال المميازي  وغيا6يتضح م  ج و  )

ا ممااا( 2.14) 0.05ل )ج( ال  ول ااال عنااا  مسااات   ق ماا أعااااى مااا ق مااال )ج( المحسااا بل  أنحياا  
 .سشير إل  ص ت ا  تباراج ض  التميز بي  الم م عل المميز  والغير مميز   

 
 
 

 
وحدة   القياسات  م

 القياس 
غير المميز  عةالمجمو  المجموعة المميزة الفرق بين   

 قيمة ت  المتوسطين
 ±ع م ±ع م

 7.50 6.50 1.83 13.25 0.88 19.75 تكرار  عضلاج الفخذ الأمام ل ال منى  1
 10.26 8.00 1.16 10.75 1.75 18.75 تكرار  عضلاج الفخذ الأمام ل البسرى  2
 16.75 10.50 1.66 8.25 1.16 18.75 تكرار  ال منى عضلاج الفخذ الخاة ل  3
 18.34 11.50 1.19 6.50 1.92 18.00 تكرار  البسرى  عضلاج الفخذ الخاة ل  4
 8.42 7.87 1.28 9.75 1.92 17.62 تكرار  عضلاج أسفل البط   5
 5.79 6.00 1.60 13.50 1.77 19.50 تكرار  عضلاج أسفل الرهر 6
 12.52 6.88 2.03 12.87 1.38 19.75 تكرار  ال منى عضلاج الإل ل 7
 21.11 10.12 1.03 8.75 1.45 18.87 تكرار  البسرى  عضلاج الإل ل 8
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 (7ج و  )
  (تحمل الق  ) الخاصل الق  ى إ تباراج وغير المميز  ض  د لل الفروت بي  الم م عتي  المميز 

 )ص ت التمايز(  لاعضلاج المح ريل المركزيل
 8=2=ن1ن

 2.14 =0.05قيمة )ت( الجدولية عند مستوي معنوية 
باي  م م عال المميازي  وغيار المميازي                            ( وج د ضروت دالل إحصاائ ا  7 و  )يتضح م  ج

( مماااا 2.14) 0.05مسااات   ق ماال )ج( ال  ول ااال عنااا   أعااااى مااا ق مااال )ج( المحسااا بل  أنحياا  
 .سشير إل  ص ت ا  تباراج ض  التميز بي  الم م عل المميز  والغير مميز   

 ثبات الإلتبار :  -ب
ل بإعاااد  تطبياا  الم  ااا  للإ تباااراج المسااتخ م   Reliabilityلإس اااد معاااملاج المباااج 

Test – Retest = ( ا عباي  غيار 6عااى عينال البحا  الإساتطلاع ل السااب  الإشاار  إليهاا )ن
( ت ضاااح معااااملاج كبااااج 9ي8المميااازي ي كماااا تااام حساااال معامااال بيرسااا ن للإرتباااار ي وال ااا او  )

 الإ تباراج.
 (8ج و  )

 لاعضلاج  (بالسرعل ز الممي الق  ) الخاصل الق   تباراج إ ى ض المباج معاملاج 
 قي  ال راسل المركزيل  المح ريل 

 8=2=ن1ن
 
وحدة   القياسات  م

 القياس 
الأول  التطبيق الفرق بين   التطبيق الثانى  

 المتوسطين
ر قيمة   

 ±ع س ±ع س
 0.882 0.25 1.41 13.50 1.83 13.25 تكرار  عضلاج الفخذ الأمام ل ال منى  1
 0.783 0.30 1.28 10.25 1.16 10.75 تكرار  عضلاج الفخذ الأمام ل البسرى  2

 
وحدة   القياسات  م

 القياس 
يزةالمجموعة المم غير المميز  المجموعة  الفرق بين   

 ±ع م ±ع م قيمة ت  المتوسطين
 7.10 16.37 4.94 32.75 2.35 49.12 تكرار  عضلاج الفخذ الأمام ل ال منى  1
 10.39 19.87 2.82 27.00 4.15 46.87 كرار ت عضلاج الفخذ الأمام ل البسرى  2
 14.92 26.00 4.16 20.75 3.15 46.75 تكرار  ال منى عضلاج الفخذ الخاة ل  3
 29.27 27.63 3.06 16.37 3.16 44.00 تكرار  البسرى  عضلاج الفخذ الخاة ل  4
 10.14 16.37 3.25 24.50 2.10 40.87 تكرار  عضلاج أسفل البط   5
 6.89 11.50 3.84 33.75 1.98 45.25 تكرار  هرعضلاج أسفل الر 6
 10.78 15.75 4.94 32.25 2.13 48.00 تكرار  ال منى عضلاج الإل ل 7
 22.08 24.25 2.77 22.00 2.31 46.25 تكرار  البسرى  عضلاج الإل ل 8
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 (8ج و  )تاب  

 
وحدة   القياسات  م

 القياس 
الأول  التطبيق الفرق بين   التطبيق الثانى  

ر قيمة  المتوسطين  ±ع س ±ع س 
 0.762 0.13 0.83 8.12 1.66 8.25 تكرار  ال منى عضلاج الفخذ الخاة ل  3
 0.787 0.29 1.06 6.00 1.19 6.50 تكرار  البسرى  عضلاج الفخذ الخاة ل  4
 0.760 0.27 1.24 10.12 1.28 9.75 تكرار  عضلاج أسفل البط   5
 0.772 0.13 1.99 13.37 1.60 13.50 تكرار  عضلاج أسفل الرهر 6
 0.765 0.50 1.59 12.37 2.03 12.87 تكرار  ال منى عضلاج الإل ل 7
 0.866 0.38 0.91 8.37 1.03 8.75 تكرار  البسرى  عضلاج الإل ل 8

 0.666= 0.05قيمة " ر " الجدولية عند مستو  
 المميااز  القاا  ) الخاصاال القاا  ملاج المباااج ضااى إ تباااراج معاااب( والخااات 8وماا  جاا و  )

ي Test  retestي بطريقاال أعاااد  التطبياا   ال راساال قياا   المركزياال المح رياال لاعضاالاج ( بالساارعل
 هاا أعااى ما حيا  أن          إحصائ ا  عاد  التطبي  دالل إ  يتضح أن ق مل معامل المباج المحس بل بطريقل

 ا  تبار. ىي ك  المقل ض ىي الذ 0.666= 0.05ق مل " ر " ال  ول ل عن  مست ى 
 (9ج و  )

 لاعضلاج  (تحمل الق  ) الخاصل الق   ى إ تباراج ض معاملاج المباج 
 زيل قي  ال راسلالمرك المح ريل

 8=2=ن1ن
 
وحدة   القياسات  م

 القياس 
الأول  قالتطبي الفرق بين   التطبيق الثانى  

ر قيمة  المتوسطين  ±ع س ±ع س 
 0.934 4.37 2.69 37.12 4.94 32.75 تكرار  ذ الأمام ل ال منى عضلاج الفخ 1
 0.779 4.62 3.50 31.62 2.82 27.00 تكرار  عضلاج الفخذ الأمام ل البسرى  2
 0.925 3.87 2.82 24.62 4.16 20.75 تكرار  ال منى عضلاج الفخذ الخاة ل  3
 0.801 4.13 2.87 20.50 3.06 16.37 تكرار  البسرى  الفخذ الخاة ل عضلاج  4
 0.989 2.87 1.50 27.37 3.25 24.50 تكرار  عضلاج أسفل البط   5
 0.847 3.75 2.50 37.50 3.84 33.75 تكرار  عضلاج أسفل الرهر 6
 0.954 6.87 3.83 39.12 4.94 32.25 تكرار  ال منى عضلاج الإل ل 7
 0.896 6.12 3.52 28.12 2.77 22.00 تكرار  البسرى  الإل لعضلاج  8

 0.666= 0.05" ر " الجدولية عند مستو   قيمة
( القاا   تحماال) الخاصاال القاا  معاااملاج المباااج ضااى إ تباااراج ب( والخااات 9وماا  جاا و  )

ي يتضااح أن Test  retestي بطريقاال أعاااد  التطبياا   ال راساال قياا   المركزياال ح رياالالم لاعضاالاج 
ق مل " ر "  ها أعاى م حي  أن          إحصائ ا  عاد  التطبي  دالل إ ق مل معامل المباج المحس بل بطريقل  
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 ا  تبار. ىي ك  المقل ض ىي الذ 0.666= 0.05ال  ول ل عن  مست ى 
 التجربة الأساسية :  

 الم اضاااا    ضااااى الفتاااار  ماااا  ياااا ا الأحااااقياااا  ال راساااال  للاعبااااي  لالقبا اااا اج اسااااتاااام إجااااراء ال  
البرنااامت  كمااا تاام تنفيااذ محتاا   ,  ا20/8/2020الم اضاا   الخماا   إلااى ياا احتااى  ا16/8/2020

الخماااااا   الم اضاااااا   ياااااا االاااااا   ا22/8/2020 الساااااابت الم اضاااااا  ماااااا  ياااااا ا المقتاااااارح  اااااالا  الفتاااااار 
 اج                                               ( وح اج ت ريب ل أسب ع ا   ي و تم إجراء ال  اسا4( أساب   ب اق  )8ي ولم   )  ا15/10/2020

عااء ا إلاى يا ا الأرب17/10/2020 السابت الم اضا   يا اضى الفتر  ما   قي  ال راسل  للاعبي   ل  سالبع  
 .ا 21/10/2020الم اض   

 البرنامج التدريبي المقترا: 
 ( 10ج و  )

 قي  ال راسل  اتاالك صائ  محت ى البرنامت الت ريب  المقترح والمنفذ عا   عب  
 الخصائص  التوزيع الزمني للبرنامج

 ع د أساب   التطبي  اب   ت ريب ل أس 8
 ع د ال ح اج الت ريب وح   ت ريب ل 32

 ع د مراج الت ريب ا سب عى  ريب بالأسب ع مراج ت  4
 ضتر  تطبي  البرنامت الإع اد الخات 

 ضى الأسب ع الأو  والمانى  ريب لبي  المحطاج الت  الكماضل راحل " –( " عمل 0.5: 1)
 ضى الأسب ع الأو  والمانى بي  الم م عاج الت ريب ل الكماضل "راحل  –( " عمل 0.5: 1)

 بي  المحطاج الت ريب ل ضى الأسب ع المال  والراب   الكماضل "  راحل –( " عمل 1: 1)
 ع المال  والراب الأسب  ضى  بي  الم م عاج الت ريب ل الكماضل راحل "  –( " عمل 1: 1)
 المحطاج الت ريب ل ضى الأسب ع الخام  والساد بي   الكماضل راحل " –( " عمل 1.5: 1)
 ضى الأسب ع الخام  والساد     الم م عاج الت ريب لبي الكماضل راحل " –( " عمل 1.5: 1)

 ام  بي  المحطاج الت ريب ل ضى الأسب ع الساب  والم الكماضل راحل "  –( " عمل 2: 1)
 ضى الأسب ع الساب  والمام  يب لبي  الم م عاج الت ر  الكماضل راحل "  –( " عمل 2: 1)

 ( 11ج و  )
  ( ت5778.08)  يبىالت اي  الزمنى لمحت ى البرنامت الت ر 

 م المحتو   النسبة المئوية  البرنامج  الزمن دال 
  .1 الإحماء  % 5.53 ت  320

  .2 ا ل عامل"إع اد ب نى عاا "ق   عض  % 15.17 ت  876.96
  .3  اصل"  إع اد ب نى  ات "ق   عضا ل % 35.61 ت  2057.92
  .4 ت ريباج النقل الحركى بإستخ اا أوضاع الإتزان الملاكل % 40.89 ت  2363.20

  .5 ال زء الختامى % 2.76 ت  160
  .6 الم م ع الكاى  % 100 ت  5778.08
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( تقسحححال رنامجحححىجأ انحححو لتحححى ال  رنتللبحححل رنكجلحححو ن امجحححىجأ   ححح ن  12يتضحححن جححح   ححح     
 (1تللبل رنتممبلىت ع و جحتلى رنامجىجأ  جمفق

 المعالجات الاحصائية :
 رنبىحث رنمعىنجىت رلإحصىئاة رنملائمة نطااعة رن ررتة.رتتخ م 

 عرض ومناقشة النتائج:
                   أولا : عرض النتائج 

      13) 
 رنبع ى" فو جتغيمرت "رنقلة رنخىصة  رنقلة رنمميكة  -رنفم ق  ي  رنقاىتي  "رنقا و  دلانة 

 بىنسمعة( ن عضلات رنمحلربة رنمم كبة" ن مجملعة رنضىبطة قي  رن ررتة  
 10ن =   

  2.26= 0.05قيمة ت الجدولية عند مستوى معنوية 
 جتغيححمرت  فححو" رنبعح ى - رنقا ححو" رنقاىتححي   حي  رنفححم ق  (  رنخحى    لانححة13جح   حح     

 قيححح   رنضحححىبطة ن مجملعحححة "رنمم كبحححة رنمحلربحححة ن عضحححلات ( بىنسحححمعة رنمميحححكة رنقحححلة  رنخىصحححة رنقحححلة"
 رنقححلة  رنخىصححة رنقححلة" رن ررتححة يتضححن   ححلد فححم ق  رت دلانححة احصححىئاة  ححي  جتلتححطىت جتغيححمرت 

 لن  ماحححل  ،رن ررتحححة  قيححح   رنضحححىبطة ن مجملعحححة "رنمم كبحححة رنمحلربحححة ن عضحححلات ( بىنسحححمعة رنمميحححكة
 -% 11.18رنفم ق جعللبة نصىنن رنقاىس رنبع ى,  مى يتضن   لد جسبة تحس  تمر حت  حي   

30.33.)% 
 
   
 

 الدلالات الإحصائية 
 المتغيرات 

وحدة  
 القياس 

فرق   القياس البعدى  القياس القبلى 
 المتوسطات

نسبة   قيمة ت 
 ع س ع س التحسن% 

 15.78 3.372 2.10 0.84 15.40 1.76 13.30 تكمرر  عضلات رنفخ  رلأجىجاة رناملو 
 12.14 3.881 1.30 1.24 12.00 1.05 10.70 تكمرر  عضلات رنفخ  رلأجىجاة رنبسمى 
 20.00 4.019 1.70 1.39 10.20 1.58 8.50 تكمرر  عضلات رنفخ  رنخ فاة رناملو

 21.12 6.708 1.50 1.42 8.60 1.66 7.10 تكمرر  بسمى عضلات رنفخ  رنخ فاة رن
 25.77 9.303 2.50 1.39 12.20 1.15 9.70 تكمرر  عضلات لتفل رنبط  
 11.18 2.388 1.60 1.44 15.90 2.21 14.30 تكمرر  عضلات لتفل رنظهم

 21.80 12.429 2.90 1.68 16.20 2.00 13.30 تكمرر  رناملوعضلات رلإناة 
 30.33 6.821 2.70 1.77 11.60 1.19 8.90 تكمرر  بسمى رنعضلات رلإناة 
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      14) 
 رنبع ى" فو جتغيمرت "رنقلة رنخىصة  تحمل رنقلة( -دلانة رنفم ق  ي  رنقاىتي  "رنقا و  

 رنمم كبة" ن مجملعة رنضىبطة قي  رن ررتة  رنمحلربة ن عضلات  
 10ن =  

  2.26= 0.05قيمة ت الجدولية عند مستوى معنوية 
 جتغيححمرت  فححو" رنبعح ى - رنقا ححو" رنقاىتححي   حي  رنفححم ق  (  رنخحى    لانححة14جح   حح     

رن ررتة يتضن  قي   رنضىبطة ن مجملعة" رنمم كبة رنمحلربة  ن عضلات (  رنقلة  تحمل   رنخىصة  رنقلة"
 ن عضحلات ( رنقحلة تحمحل  رنخىصحة رنقحلة"   لد فم ق  رت دلانة احصىئاة  ي  جتلتطىت جتغيمرت 

رن ررتححة ,  لن  ماححل رنفححم ق جعللبححة نصححىنن رنقاححىس  قيحح   رنضححىبطة ن مجملعححة" رنمم كبححة رنمحلربححة
 (.%27.51 - %9.06رنبع ى,  مى يتضن   لد جسبة تحس  تمر حت  ي   

      15) 
 رنمحلربة رنعض و" ن عضلات  رنبع ى" فو جتغيمرت "رنتلرلن  -دلانة رنفم ق  ي  رنقاىتي  "رنقا و  

 رنمم كبة ن مجملعة رنضىبطة قي  رن ررتة 
 10ن =  

  2.26= 0.05قيمة ت الجدولية عند مستوى معنوية 

 الدلالات الإحصائية 
 المتغيرات 

وحدة  
 القياس 

فرق   القياس البعدى  القياس القبلى 
  نسبة قيمة ت  المتوسطات

 ع س ع س التحسن% 
 14.37 5.917 4.60 2.87 36.60 4.66 32.00 تكمرر  عضلات رنفخ  رلأجىجاة رناملو 
 14.86 5.164 4.00 3.44 30.90 2.60 26.90 تكمرر  عضلات رنفخ  رلأجىجاة رنبسمى 
 17.37 6.871 3.70 2.70 25.00 3.91 21.30 تكمرر  عضلات رنفخ  رنخ فاة رناملو

 21.22 6.626 3.80 3.65 21.70 4.22 17.90 تكمرر  رنخ فاة رنبسمى   عضلات رنفخ 
 12.75 3.543 3.10 1.34 27.40 2.98 24.30 تكمرر  عضلات لتفل رنبط  
 9.06 2.626 3.20 3.27 38.50 4.71 35.30 تكمرر  عضلات لتفل رنظهم
 19.87 10.378 6.60 3.85 39.80 4.80 33.20 تكمرر  عضلات رلإناة رناملو

 27.51 6.596 6.30 4.18 29.20 3.17 22.90 تكمرر  لات رلإناة رنبسمى عض

 الدلالات الإحصائية 
 المتغيرات 

وحدة  
 القياس 

فرق   القياس البعدى  القياس القبلى 
نسبة   قيمة ت  المتوسطات

 ع س ع س التحسن% 
 0.90- 0.064 0.10 3.78 11.10 6.05 11.00 تكمرر  لات لتفل رنبط   لتفل رنظهمعض

 8.41- 0.826 0.90 4.03 11.60 6.44 10.70 تكمرر  عضلات رنفخ  رناملو رلأجىجاة  رنخ فاة  
 2.22- 0.309 0.20 6.42 9.20 6.09 9.00 تكمرر  عضلات رنفخ  رناسمى رلأجىجاة  رنخ فاة  

 2.91- 0.284 0.30 5.48 10.60 5.33 10.30 تكمرر  لو  رناسمى عضلات رلإناة رنام
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 جتغيححمرت  فححو" رنبعح ى - رنقا ححو" رنقاىتححي   حي  رنفححم ق  (  رنخحى    لانححة15جح   حح     
 م   لد رن ررتة يتضن ع قي   رنضىبطة  ن مجملعة  رنمم كبة  رنمحلربة  ن عضلات "  رنعض و  رنتلرلن "

 رنمحلربححححة ن عضححححلات " رنعضحححح و رنتححححلرلن " فححححم ق  رت دلانححححة احصححححىئاة  ححححي  جتلتححححطىت جتغيححححمرت 
رن ررتححة ,  لن  ماححل رنفححم ق نيححم جعللبححة,  مححى يتضححن   ححلد  قيحح   رنضححىبطة ن مجملعححة رنمم كبححة

 (.%8.41- - %0.90-جسبة تحس  تمر حت  ي   
      16) 

 ع ى" فو جتغيمرت "جستلى لدرء رنلقل  رنب -دلانة رنفم ق  ي  رنقاىتي  "رنقا و  
 رنحم و" ن مجملعة رنضىبطة قي  رن ررتة 

 10ن =  
 الدلالات الإحصائية 

 المتغيرات 
وحدة  
 القياس 

فرق   القياس البعدى  القياس القبلى 
 قيمة ت  المتوسطات

نسبة  
 ع س ع س التحسن% 

 1.70 1.366 0.30 0.77 17.90 0.66 17.60 در ة ج   ضل انو  ضل جمىثل "لجكتسل درتشو"
 2.77 1.513 0.48 0.77 17.78 0.71 17.30 در ة ج   ضل انو  ضل جمىثل "كل تسل درتشو"
 0.59 1.627 0.10 0.96 16.96 0.96 16.86 در ة ج   ضل انو  ضل جمىثل "كيبى درتشو"

 ج   ضل انو  ضل آخم  
 "لجكتسل درتشو&  ل تسل درتشو"

 1.75 1.379 0.30 0.77 17.40 0.60 17.10 در ة

 ج   ضل انو  ضل آخم  
 "لجكتسل درتشو&كيبى درتشو"

 0.72 2.250 0.12 0.76 16.64 0.80 16.52 در ة

 ج   ضل انو  ضل آخم  
 "كل تسل درتشو&كيبى درتشو" 

 2.65 1.414 0.46 0.84 17.78 0.73 17.32 در ة

  90ج   ضل انو  ضل جمىثل جل رن  ررن 
 در ة "لجكتسل درتشو" 

 0.92 2.228 0.16 0.64 17.50 0.68 17.34 در ة

  90ج   ضل انو  ضل جمىثل جل رن  ررن 
 در ة "كل تسل درتشو" 

 0.93 1.809 0.16 0.64 17.22 0.66 17.06 در ة

  90ج   ضل انو  ضل جمىثل جل رن  ررن 
 در ة "كيبى درتشو" 

 2.46 1.442 0.42 0.98 17.44 0.82 17.02 در ة

  90ل رن  ررن ج   ضل انو  ضل آخم ج
 در ة  "لجكتسل درتشو&  ل تسل درتشو"

 1.58 1.339 0.28 0.80 17.96 0.70 17.68 در ة

  90ج   ضل انو  ضل آخم جل رن  ررن 
 در ة  "لجكتسل درتشو&كيبى درتشو"

 2.64 1.477 0.46 0.80 17.82 0.75 17.36 در ة

  90ج   ضل انو  ضل آخم جل رن  ررن 
 ى درتشو"در ة "كل تسل درتشو&كيب

 0.69 2.250 0.12 0.98 17.34 1.03 17.22 در ة

http://jsbsh.journals.ekb.eg/


 

 كلية التربية الرياضية للبنين بالهرم جامعة حلوان المجلة العلمية ل
Web : jsbsh.journals.ekb.eg       E-mail :  sjournalpess@gmail.com 

 

 م 2020  تمبرسب ( 3الجزء )  91العدد             المجلة العلمية للتربية البدنية وعلوم الرياضة            
 

73 

 ( 16      تىبل 

  2.26= 0.05قيمة ت الجدولية عند مستوى معنوية 
 جتغيححمرت  فححو" رنبعح ى - رنقا ححو" رنقاىتححي   حي  رنفححم ق  (  رنخحى    لانححة16جح   حح     

رن ررتحة يتضحن عح م   حلد فحم ق  رت دلانحة   قيح    رنضحىبطة  ن مجملعحة"  رنحم و  رنلقل  لدرء  جستلى "
رن ررتحة ,  قيح   رنضحىبطة ن مجملعحة" رنحم حو رنلقحل  لدرء  جستلى "  صىئاة  ي  جتلتطىت جتغيمرت اح

 لن  مال رنفم ق نيم جعللبة نصىنن رنقاىس رنبع ى,  مى يتضن   لد جسبة تحس  تمر حت  ي  
 0.45% - 2.77%.) 

      17) 
 رنمميكة    رنقلة نخىصةر رنبع ى" فو جتغيمرت "رنقلة -دلانة رنفم ق  ي  رنقاىتي  "رنقا و  

 رنمم كبة" ن مجملعة رنتجمبااة قي  رن ررتة  رنمحلربة بىنسمعة( ن عضلات 
 10ن =  

 الدلالات الإحصائية 
 المتغيرات 

وحدة  
 القياس 

فرق   القياس البعدى  القياس القبلى 
 المتوسطات

نسبة   قيمة ت 
 ع س ع س التحسن% 

  180ج   ضل انو  ضل جمىثل جل رن  ررن 
 در ة "لجكتسل درتشو" 

 0.69 1.964 0.12 0.76 17.38 0.76 17.26 در ة

  180ج   ضل انو  ضل جمىثل جل رن  ررن 
 در ة "كل تسل درتشو" 

 0.71 2.250 0.12 0.72 16.96 0.75 16.84 در ة

  180ج   ضل انو  ضل جمىثل جل رن  ررن 
 در ة  "كيبى درتشو"

 0.45 1.309 0.08 0.69 17.66 0.75 17.58 در ة

  180رن ج   ضل انو  ضل آخم جل رن  ر 
 در ة  "لجكتسل درتشو&  ل تسل درتشو"

 0.69 2.250 0.12 0.80 17.40 0.74 17.28 در ة

  180ج   ضل انو  ضل آخم جل رن  ررن 
 در ة  "لجكتسل درتشو&كيبى درتشو"

 0.58 1.861 0.10 0.51 17.10 0.49 17.00 در ة

  180ج   ضل انو  ضل آخم جل رن  ررن 
 تشو"در ة "كل تسل درتشو&كيبى در

 0.57 1.861 0.10 0.80 17.54 0.75 17.44 در ة

 الدلالات الإحصائية 
 المتغيرات 

وحدة  
 القياس 

فرق   القياس البعدى  القياس القبلى 
نسبة   قيمة ت  المتوسطات

 ع س ع س التحسن% 
 54.26 9.209 7.00 0.87 19.90 1.79 12.90 تكمرر  عضلات رنفخ  رلأجىجاة رناملو 
 83.65 19.400 8.70 1.72 19.10 1.26 10.40 تكمرر  عضلات رنفخ  رلأجىجاة رنبسمى 
 137.97 20.723 10.90 1.13 18.80 1.28 7.90 تكمرر  عضلات رنفخ  رنخ فاة رناملو
 180.30 16.848 11.90 2.01 18.50 1.64 6.60 تكمرر  عضلات رنفخ  رنخ فاة رنبسمى 
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 ( 17      تىبل 

 2.26= 0.05قيمة ت الجدولية عند مستوى معنوية 
 يححمرت جتغ فححو" رنبعح ى - رنقا ححو" رنقاىتححي   حي  رنفححم ق  (  رنخحى    لانححة17جح   حح     

 قيححح   رنتجمبااحححة ن مجملعحححة" رنمم كبحححة رنمحلربحححة ن عضحححلات ( بىنسحححمعة رنمميحححكة رنقحححلة  رنخىصحححة رنقحححلة"
 رنقححلة  رنخىصححة رنقححلة" رن ررتححة يتضححن   ححلد فححم ق  رت دلانححة احصححىئاة  ححي  جتلتححطىت جتغيححمرت 

ماححححل رن ررتحححة,  لن   قيححح   رنتجمبااحححة ن مجملعحححة" رنمم كبححححة رنمحلربحححة ن عضحححلات ( بىنسحححمعة رنمميحححكة
 - %39.56رنفم ق جعللبة نصىنن رنقاىس رنبع ى,  مى يتضن   حلد جسحبة تحسح  تمر ححت  حي   

180.30%.) 
      18) 

   تحمل رنقلة( ن عضلات  رنخىصة رنبع ى" فو جتغيمرت "رنقلة -دلانة رنفم ق  ي  رنقاىتي  "رنقا و  
 رنمم كبة" ن مجملعة رنتجمبااة قي  رن ررتة  رنمحلربة

 10ن =   

 2.26= 0.05قيمة ت الجدولية عند مستوى معنوية 
 جتغيححمرت  فححو" رنبعح ى - رنقا ححو" اىتححي رنق  حي  رنفححم ق  (  رنخحى    لانححة18جح   حح     

 الدلالات الإحصائية 
 المتغيرات 

وحدة  
 القياس 

فرق   القياس البعدى  القياس القبلى 
 المتوسطات

نسبة   قيمة ت 
 ع س ع س التحسن% 

 82.00 18.543 8.20 2.09 18.20 1.63 10.00 تكمرر  عضلات لتفل رنبط  
 39.56 4.919 5.50 1.64 19.40 2.13 13.90 تكمرر  عضلات لتفل رنظهم
 58.73 24.222 7.40 1.41 20.00 1.50 12.60 تكمرر  عضلات رلإناة رناملو
 124.41 31.941 10.70 1.63 19.30 0.96 8.60 تكمرر  عضلات رلإناة رنبسمى 

 لات الإحصائية الدلا
 المتغيرات 

وحدة  
 القياس 

فرق   القياس البعدى  القياس القبلى 
 قيمة ت  المتوسطات

نسبة  
 ع س ع س التحسن% 

 48.64 9.888 16.20 2.27 49.50 3.80 33.30 تكمرر  عضلات رنفخ  رلأجىجاة رناملو 
 76.29 21.272 20.60 3.97 47.60 2.05 27.00 تكمرر  عضلات رنفخ  رلأجىجاة رنبسمى 
 135.67 18.390 27.00 3.03 46.90 3.38 19.90 تكمرر  عضلات رنفخ  رنخ فاة رناملو
 166.07 23.134 27.90 3.16 44.70 3.93 16.80 تكمرر  عضلات رنفخ  رنخ فاة رنبسمى 

 62.30 13.479 15.70 1.91 40.90 3.91 25.20 تكمرر  عضلات لتفل رنبط  
 28.37 7.164 10.10 2.31 45.70 4.08 35.60 تكمرر  عضلات لتفل رنظهم
 52.84 18.923 16.70 2.00 48.30 3.65 31.60 تكمرر  عضلات رلإناة رناملو
 113.82 34.512 24.70 2.11 46.40 2.40 21.70 تكمرر  عضلات رلإناة رنبسمى 
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رن ررتة يتضحن  قي   رنتجمبااة ن مجملعة" رنمم كبة رنمحلربة  ن عضلات (  رنقلة  تحمل   رنخىصة  رنقلة"
 ن عضحلات ( رنقحلة تحمحل  رنخىصحة رنقحلة"   لد فم ق  رت دلانة احصىئاة  ي  جتلتطىت جتغيمرت 

ة,  لن  ماححل رنفححم ق جعللبححة نصححىنن رنقاححىس رن ررتحح قيحح   رنتجمبااححة ن مجملعححة" رنمم كبححة رنمحلربححة
 (.%166.07 - %28.37رنبع ى,  مى يتضن   لد جسبة تحس  تمر حت  ي   

      19) 
 رنعض و" رنبع ى" فو جتغيمرت "رنتلرلن  -دلانة رنفم ق  ي  رنقاىتي  "رنقا و  

 رنمم كبة ن مجملعة رنتجمبااة قي  رن ررتة  رنمحلربة ن عضلات  
 10ن =  

  2.26= 0.05قيمة ت الجدولية عند مستوى معنوية 
 جتغيححمرت  فححو" رنبعح ى - رنقا ححو" رنقاىتححي   حي  رنفححم ق  (  رنخحى    لانححة19جح   حح     

رن ررتحححة يتضحححن   حححلد  قيححح   رنتجمبااحححة ن مجملعحححة رنمم كبحححة رنمحلربحححة ن عضحححلات " رنعضححح و رنتحححلرلن "
 رنمحلربححححة ن عضححححلات " رنعضحححح و رنتححححلرلن " فححححم ق  رت دلانححححة احصححححىئاة  ححححي  جتلتححححطىت جتغيححححمرت 

م ق جعللبحة نصحىنن رنقاحىس رنبعح ى,  محى رن ررتحة,  لن  ماحل رنفح  قي    رنتجمبااة  ن مجملعة  رنمم كبة
 (.%378.57 - %116.66يتضن   لد جسبة تحس  تمر حت  ي   

      20) 
 رنبع ى" فو جتغيمرت "جستلى لدرء رنلقل رنحم و" -دلانة رنفم ق  ي  رنقاىتي  "رنقا و  

 ن مجملعة رنتجمبااة قي  رن ررتة  
 10ن =  

 ت الإحصائية الدلالا
 المتغيرات 

وحدة  
 القياس 

فرق   القياس البعدى  القياس القبلى 
نسبة   قيمة ت  المتوسطات

 ع س ع س التحسن% 
 116.66 2.648 5.60- 2.34 4.80 6.41 10.40 تكمرر  عضلات لتفل رنبط   لتفل رنظهم

 378.57 5.841 10.60- 3.08 2.80 6.00 13.40 تكمرر  عضلات رنفخ  رناملو رلأجىجاة  رنخ فاة  
 191.42 5.706 6.70- 3.06 3.50 4.23 10.20 تكمرر  عضلات رنفخ  رناسمى رلأجىجاة  رنخ فاة  

 371.42 7.201 7.80- 1.72 2.10 3.60 9.90 تكمرر  عضلات رلإناة رناملو  رناسمى 

 الدلالات الإحصائية 
 المتغيرات 

وحدة  
 ياس الق

فرق   القياس البعدى  القياس القبلى 
نسبة   قيمة ت  المتوسطات

 ع س ع س التحسن% 
 23.12 21.857 4.08 0.81 21.72 0.79 17.64 در ة ج   ضل انو  ضل جمىثل "لجكتسل درتشو"

 29.44 18.520 5.00 0.77 21.98 0.45 16.98 در ة "كل تسل درتشو" ج   ضل انو  ضل جمىثل
 32.60 13.559 5.36 0.54 21.80 1.09 16.44 در ة  ضل جمىثل "كيبى درتشو"ج   ضل انو 

 ج   ضل انو  ضل آخم  
 30.92 17.667 5.30 0.85 22.44 0.42 17.14 در ة "لجكتسل درتشو&  ل تسل درتشو"
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 ( 20     تىبل  

  2.26= 0.05قيمة ت الجدولية عند مستوى معنوية 

 الدلالات الإحصائية 
 المتغيرات 

وحدة  
 القياس 

فرق   القياس البعدى  القياس القبلى 
 وسطاتالمت

نسبة   قيمة ت 
 ع س ع س التحسن% 

ج   ضل انو  ضل آخم "لجكتسل 
 درتشو&كيبى درتشو" 

 31.49 17.551 5.26 0.57 21.96 0.69 16.70 در ة

 ج   ضل انو  ضل آخم  
 "كل تسل درتشو&كيبى درتشو" 

 29.43 13.440 4.98 0.41 21.90 0.94 16.92 در ة

  90ج   ضل انو  ضل جمىثل جل رن  ررن 
 در ة "لجكتسل درتشو" 

 19.60 3.569 3.40 2.67 20.74 0.66 17.34 در ة

  90ج   ضل انو  ضل جمىثل جل رن  ررن 
 در ة "كل تسل درتشو" 

 32.81 22.039 5.46 0.43 22.10 0.65 16.64 در ة

  90ج   ضل انو  ضل جمىثل جل رن  ررن 
 31.00 14.121 5.14 0.40 21.72 1.00 16.58 در ة در ة "كيبى درتشو" 

  90ج   ضل انو  ضل آخم جل رن  ررن 
 در ة  "لجكتسل درتشو&  ل تسل درتشو"

 26.47 36.789 4.66 0.98 22.26 0.91 17.60 در ة

  90ج   ضل انو  ضل آخم جل رن  ررن 
 در ة  "لجكتسل درتشو&كيبى درتشو"

 28.57 17.036 4.84 0.87 21.78 0.41 16.94 در ة

  90جل رن  ررن ج   ضل انو  ضل آخم 
 در ة "كل تسل درتشو&كيبى درتشو"

 30.20 9.968 5.08 0.50 21.90 1.37 16.82 در ة

  180ج   ضل انو  ضل جمىثل جل رن  ررن 
 در ة "لجكتسل درتشو" 

 29.90 14.880 5.12 0.96 22.24 0.46 17.12 در ة

  180ج   ضل انو  ضل جمىثل جل رن  ررن 
 در ة "كل تسل درتشو" 

 34.01 24.448 5.62 0.46 22.14 0.66 16.52 در ة

  180ج   ضل انو  ضل جمىثل جل رن  ررن 
 در ة  "كيبى درتشو"

 27.10 10.244 4.64 0.35 21.76 1.21 17.12 در ة

  180ج   ضل انو  ضل آخم جل رن  ررن 
 27.08 7.478 4.62 1.96 21.68 0.46 17.06 در ة در ة  "لجكتسل درتشو&  ل تسل درتشو"

  180 ضل انو  ضل آخم جل رن  ررن ج  
 در ة  "لجكتسل درتشو&كيبى درتشو"

 34.75 34.912 5.72 0.40 22.18 0.60 16.46 در ة

  180ج   ضل انو  ضل آخم جل رن  ررن 
 در ة "كل تسل درتشو&كيبى درتشو"

 27.94 10.574 4.74 0.42 21.70 1.25 16.96 در ة
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 جتغيححمرت  فححو" رنبعح ى - رنقا ححو" رنقاىتححي   حي  رنفححم ق  (  رنخحى    لانححة20جح   حح     
رن ررتحححة يتضحححن   حححلد فحححم ق  رت دلانحححة  قيححح   رنتجمبااحححة ن مجملعحححة" رنحم حححو رنلقحححل لدرء جسحححتلى "

رن ررتححة,  قيحح   رنتجمبااححة ن مجملعححة" رنحم ححو رنلقححل لدرء جسححتلى " احصححىئاة  ححي  جتلتححطىت جتغيححمرت 
 ماححل رنفححم ق جعللبححة نصححىنن رنقاححىس رنبعحح ى,  مححى يتضححن   ححلد جسححبة تحسحح  تمر حححت  ححي    لن
 19.60% - 34.75%.) 

      21) 
 رنمميكة بىنسمعة( ن عضلات   رنقلة رنخىصة دلانة رنفم ق  ي  رنقاىتىت رنبع ية فو جتغيمرت "رنقلة

  رنمم كبة" ن مجملعتي  رنضىبطة  رنتجمبااة قي  رن ررتة رنمحلربة
 10=2= ن1ن

  2.10= 0.05قيمة ت الجدولية عند مستوى معنوية 
 رنقحححلة" جتغيحححمرت  فحححو رنبع يحححة رنقاىتحححىت   حححي  نفحححم ق ر (  رنخحححى    لانحححة21جححح   ححح     

  رنتجمبااححة رنضححىبطة ن مجمحلعتي " رنمم كبححة رنمحلربحة ن عضححلات ( بىنسححمعة رنمميحكة رنقححلة  رنخىصحة
 رنقحلة  رنخىصحة رنقحلة" رن ررتة يتضن   لد فم ق  رت دلانة احصىئاة  ي  جتلتطىت جتغيمرت   قي  

رن ررتحة,  لن  قيح    رنتجمبااة رنضىبطة ن مجملعتي " م كبةرنم رنمحلربة ن عضلات (  بىنسمعة  رنمميكة
 ماححل رنفححم ق جعللبححة نصححىنن رنمجملعححة رنتجمبااححة,  مححى يتضححن   ححلد جسححبة تحسحح  تمر حححت  ححي  

 22.01% - 115.11%.) 

 الدلالات الإحصائية 
 المتغيرات 

وحدة  
 القياس 

فرق   المجموعة التجريبية المجموعة الضابطة
 المتوسطات

نسبة   قيمة ت 
 ع س ع س التحسن% 

عضلات رنفخ  رلأجىجاة 
 رناملو

 29.22 14.643 4.50 0.87 19.90 0.84 15.40 تكمرر 

عضلات رنفخ  رلأجىجاة 
 رنبسمى 

 59.16 11.743 7.10 1.72 19.10 1.24 12.00 تكمرر 

عضلات رنفخ  رنخ فاة  
 رناملو

 84.31 14.797 8.60 1.13 18.80 1.39 10.20 تكمرر 

عضلات رنفخ  رنخ فاة  
 رنبسمى 

 115.11 20.544 9.90 2.01 18.50 1.42 8.60 تكمرر 

 49.18 6.903 6.00 2.09 18.20 1.39 12.20 تكمرر  عضلات لتفل رنبط  
 22.01 7.720 3.50 1.64 19.40 1.44 15.90 تكمرر  ظهمعضلات لتفل رن
 23.45 8.593 3.80 1.41 20.00 1.68 16.20 تكمرر  رناملوعضلات رلإناة 
 66.37 11.834 7.70 1.63 19.30 1.77 11.60 تكمرر  رنبسمى عضلات رلإناة 
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      22) 
   تحمل رنقلة( ن عضلات  رنخىصة دلانة رنفم ق  ي  رنقاىتىت رنبع ية فو جتغيمرت "رنقلة

 مم كبة" ن مجملعتي  رنضىبطة  رنتجمبااة قي  رن ررتةرن رنمحلربة
 10=2= ن1ن

  2.10= 0.05ند مستوى معنوية قيمة ت الجدولية ع
 رنقحححلة" جتغيحححمرت  فحححو رنبع يحححة رنقاىتحححىت   حححي  رنفحححم ق  (  رنخحححى    لانحححة22جححح   ححح     

رن ررتحة  قي    رنتجمبااة  رنضىبطة  ن مجملعتي "  رنمم كبة  رنمحلربة  ن عضلات (  رنقلة  تحمل   رنخىصة
( رنقححلة تحمححل  رنخىصححة رنقححلة" يتضححن   ححلد فححم ق  رت دلانححة احصححىئاة  ححي  جتلتححطىت جتغيححمرت 

رن ررتححة,  لن  ماححل رنفححم ق  قيحح    رنتجمبااححة رنضححىبطة ن مجمححلعتي " رنمم كبححة رنمحلربححة ن عضححلات 
 - %18.70جعللبححة نصححىنن رنمجملعححة رنتجمبااححة,  مححى يتضححن   ححلد جسححبة تحسحح  تمر حححت  ححي   

105.99%.) 
      23) 

  رنمحلربة  و" ن عضلات رنعض  دلانة رنفم ق  ي  رنقاىتىت رنبع ية فو جتغيمرت "رنتلرلن 
 رنمم كبة ن مجملعتي  رنضىبطة  رنتجمبااة قي  رن ررتة  

 10=2= ن1ن

 الدلالات الإحصائية 
 المتغيرات 

وحدة  
 القياس 

فرق   المجموعة التجريبية المجموعة الضابطة
نسبة   قيمة ت  المتوسطات

 ع س ع س التحسن% 
 35.24 9.201 12.90 2.27 49.50 2.87 36.60 تكمرر  عضلات رنفخ  رلأجىجاة رناملو 
 54.04 10.311 16.70 3.97 47.60 3.44 30.90 تكمرر  عضلات رنفخ  رلأجىجاة رنبسمى 
 87.60 17.142 21.90 3.03 46.90 2.70 25.00 تكمرر  عضلات رنفخ  رنخ فاة رناملو
 105.99 24.395 23.00 3.16 44.70 3.65 21.70 تكمرر  عضلات رنفخ  رنخ فاة رنبسمى 

 49.27 15.041 13.50 1.91 40.90 1.34 27.40 تكمرر  عضلات لتفل رنبط  
 18.70 12.151 7.20 2.31 45.70 3.27 38.50 تكمرر  عضلات لتفل رنظهم
 21.35 8.670 8.50 2.00 48.30 3.85 39.80 تكمرر  عضلات رلإناة رناملو
 58.90 13.341 17.20 2.11 46.40 4.18 29.20 تكمرر  عضلات رلإناة رنبسمى 

 الدلالات الإحصائية 
 المتغيرات 

وحدة  
 القياس 

فرق   المجموعة التجريبية المجموعة الضابطة
 المتوسطات

نسبة   قيمة ت 
 ع س ع س التحسن% 

عضلات لتفل رنبط   لتفل  
 رنظهم

 131.25 5.161 6.30- 2.34 4.80 3.78 11.10 تكمرر 

عضلات رنفخ  رلأجىجاة  رنخ فاة 
 ن م ل رناملو

 314.28 5.534 8.80- 3.08 2.80 4.03 11.60 تكمرر 
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 ( 23      تىبل 

  2.10= 0.05قيمة ت الجدولية عند مستوى معنوية 
 رنتححلرلن " جتغيححمرت  فححو رنبع يححة ىتححىت رنقا  ححي  رنفححم ق  (  رنخححى    لانححة23جحح   حح     

رن ررتحة يتضحن   حلد  قي    رنتجمبااة رنضىبطة ن مجملعتي  رنمم كبة  رنمحلربة  ن عضلات "  رنعض و
 رنمحلربححححة ن عضححححلات " رنعضحححح و رنتححححلرلن " فححححم ق  رت دلانححححة احصححححىئاة  ححححي  جتلتححححطىت جتغيححححمرت 

رنفحححححم ق جعللبحححححة نصحححححىنن  رن ررتحححححة,  لن  ماحححححل قيححححح    رنتجمبااحححححة رنضحححححىبطة ن مجمحححححلعتي  رنمم كبحححححة
 (.%404.76 – %131.25رنمجملعة رنتجمبااة,  مى يتضن   لد جسبة تحس  تمر حت  ي   

      24) 
 دلانة رنفم ق  ي  رنقاىتىت رنبع ية فو جتغيمرت "جستلى لدرء رنلقل رنحم و"  

 ن مجملعتي  رنضىبطة  رنتجمبااة قي  رن ررتة  
 10=2= ن1ن

 الدلالات الإحصائية 
 المتغيرات 

وحدة  
 القياس 

فرق   المجموعة التجريبية المجموعة الضابطة
 المتوسطات

نسبة   قيمة ت 
 ع س ع س التحسن% 

عضلات رنفخ  رلأجىجاة  رنخ فاة 
 ن م ل رناسمى 

 162.85 2.958 5.70- 3.06 3.50 6.42 9.20 تكمرر 

 404.76 5.532 8.50- 1.72 2.10 5.48 10.60 تكمرر  عضلات رلإناة رناملو  رناسمى 

 الدلالات الإحصائية 
 يرات المتغ

وحدة  
 القياس 

فرق   المجموعة التجريبية المجموعة الضابطة
نسبة   قيمة ت  المتوسطات

 ع س ع س التحسن% 
 ج   ضل انو  ضل جمىثل  

 21.34 18.039 3.82 0.81 21.72 0.77 17.90 در ة "لجكتسل درتشو" 

 ج   ضل انو  ضل جمىثل  
 23.62 11.243 4.20 0.77 21.98 0.77 17.78 در ة "كل تسل درتشو" 

 ج   ضل انو  ضل جمىثل  
 28.53 13.444 4.84 0.54 21.80 0.96 16.96 در ة "كيبى درتشو"

 ج   ضل انو  ضل آخم  
 28.96 11.455 5.04 0.85 22.44 0.77 17.40 در ة "لجكتسل درتشو&  ل تسل درتشو"

 ج   ضل انو  ضل آخم  
 31.97 20.856 5.32 0.57 21.96 0.76 16.64 در ة "لجكتسل درتشو&كيبى درتشو"

 ج   ضل انو  ضل آخم  
 23.17 14.714 4.12 0.41 21.90 0.84 17.78 در ة "كل تسل درتشو&كيبى درتشو" 

ج   ضل انو  ضل جمىثل جل 
 18.51 3.621 3.24 2.67 20.74 0.64 17.50 در ة در ة "لجكتسل درتشو"  90رن  ررن  
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 ( 24      تىبل 

  2.10= 0.05مة ت الجدولية عند مستوى معنوية *قي

 الدلالات الإحصائية 
 رات المتغي

وحدة  
 القياس 

فرق   المجموعة التجريبية المجموعة الضابطة
نسبة   قيمة ت  المتوسطات

 ع س ع س التحسن% 
ج   ضل انو  ضل جمىثل جل 

 28.33 16.434 4.88 0.43 22.10 0.64 17.22 در ة در ة "كل تسل درتشو"  90رن  ررن  

ج   ضل انو  ضل جمىثل جل 
 24.54 15.032 4.28 0.40 21.72 0.98 17.44 ر ةد در ة "كيبى درتشو"  90رن  ررن  

ج   ضل انو  ضل آخم جل  
در ة  "لجكتسل   90رن  ررن  

 درتشو&  ل تسل درتشو" 
 23.94 19.581 4.30 0.98 22.26 0.80 17.96 در ة

ج   ضل انو  ضل آخم جل  
در ة  "لجكتسل   90رن  ررن  

 درتشو&كيبى درتشو" 
 22.22 9.397 3.96 0.87 21.78 0.80 17.82 در ة

ج   ضل انو  ضل آخم جل  
در ة "كل تسل    90رن  ررن  

 درتشو&كيبى درتشو" 
 26.29 11.807 4.56 0.50 21.90 0.98 17.34 در ة

ج   ضل انو  ضل جمىثل جل 
در ة "لجكتسل   180رن  ررن  

 درتشو"
 27.96 10.247 4.86 0.96 22.24 0.76 17.38 در ة

ج   ضل انو  ضل جمىثل جل 
در ة "كل تسل   180  رن  ررن

 درتشو"
 30.54 17.973 5.18 0.46 22.14 0.72 16.96 در ة

ج   ضل انو  ضل جمىثل جل 
 23.21 17.156 4.10 0.35 21.76 0.69 17.66 در ة در ة  "كيبى درتشو" 180رن  ررن  

ج   ضل انو  ضل آخم جل  
در ة  "لجكتسل   180رن  ررن  

 درتشو&  ل تسل درتشو" 
 24.59 6.223 4.28 1.96 21.68 0.80 17.40 در ة

ج   ضل انو  ضل آخم جل  
در ة  "لجكتسل   180رن  ررن  

 درتشو&كيبى درتشو" 
 29.70 18.909 5.08 0.40 22.18 0.51 17.10 در ة

ج   ضل انو  ضل آخم جل  
در ة "كل تسل   180رن  ررن  

 درتشو&كيبى درتشو" 
 23.71 16.583 4.16 0.42 21.70 0.80 17.54 در ة
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 جسححتلى " فححو جتغيححمرت  رنبع يححة رنقاىتححىت   ححي  رنفححم ق  (  رنخححى    لانححة24جحح   حح     
رن ررتححة يتضححن   ححلد فححم ق  رت دلانححة  قيحح    رنتجمبااححة رنضححىبطة ن مجمححلعتي " رنحم ححو رنلقححل لدرء

  رنتجمبااححة رنضححىبطة ن مجمحلعتي " رنحم ححو رنلقحل لدرء جسححتلى " احصحىئاة  ححي  جتلتحطىت جتغيححمرت 
رن ررتحححة,  لن  ماحححل رنفحححم ق جعللبحححة نصحححىنن رنمجملعحححة رنتجمبااحححة ,  محححى يتضحححن   حححلد جسحححبة  قيححح  

 (.31.97% -18.51%تحس  تمر حت  ي   
                        ثانيا : مناقشة النتائج 

( نمتغيححمرت رنبحححث 16(, 15(, 14(, 13جحح  خححلا  رنعححمب رنسححى ق  جحح   اىجححىت  حح     
رنقححلة رنخىصححة  تحمححل  - رنقححلة رنمميححكة بىنسححمعة( ن عضححلات رنمحلربححة رنمم كبححة  رنقححلة رنخىصححة 

جستلى  -"رنتلرلن رنعض و" ن عضلات رنمحلربة رنمم كبة  -رنقلة( ن عضلات رنمحلربة رنمم كبة 
 -لدرء رنلقل رنحم و( ن مجملعة رنضىبطة قي  رن ررتة اتضن :
ث  رنقححححلة رنخىصححححة "رنقححححلة رنمميححححكة   ححححلد فححححم ق  رت دلانححححة احصححححىئاة فححححو جتغيححححمرت رنبححححح

رنقححححلة رنخىصححححة "تحمححححل رنقححححلة" ن عضححححلات رنمحلربححححة  -بىنسححححمعة" ن عضححححلات رنمحلربححححة رنمم كبححححة 
رنمم كبة(  ي  رنقاىتي  رنقا و   رنبع ى ن مجملعة رنضىبطة قيح  رن ررتحة ,  محى يتضحن لن جسحبة 

 عضحلات رنمحلربحة رنمم كبحة تمر ححت رنتحس  رنمئلبة نقال رنقلة رنخىصة "رنقلة رنمميكة بىنسمعة" ن
( ,  نقححححال رنقححححلة رنخىصححححة "تحمححححل رنقححححلة" ن عضححححلات رنمحلربححححة %30.33 - %11.18جححححى  ححححي   

 ( . %27.51 - %9.06رنمم كبة تمر حت جى  ي   
ع م   حلد فحم ق  رت دلانحة احصحىئاة فحو جتغيحمرت رنبححث  "رنتحلرلن رنعضح و" ن عضحلات 

رنلقحححل رنحم حححو(  حححي  رنقاىتحححي  رنقا حححو   رنبعححح ى ن مجملعحححة  جسحححتلى لدرء -رنمحلربحححة رنمم كبحححة 
رنضحىبطة قيح  رن ررتحة ,  محى يتضحن لن جسححبة رنتحسح  رنمئلبحة نقحال "رنتحلرلن رنعضح و" ن عضححلات 

( ,  نقحال جسحتلى لدرء رنلقحل رنحم حو %8.41- - %0.90-رنمحلربة رنمم كبة تمر حت جى  ي   
رنبىحححث  نحح  نتححلثيم رنامجححىجأ رنتحح رباو رنتق يحح ى ( , بم ححل %2.77 - %0.45تمر حححت جححى  ححي   

رنححح ى يهمحححل تلماحححة رنقحححلة رنخىصحححة ن عضحححلات رنمحلربحححة بشحححال جتحححلرلن  حححي  رنعضحححلات رنعىج حححة 
 رنمقى  ة  بىنتحىنو يحلثم بىنسح ل ع حو جسحتلى رنلقحل رنحم حو نلاعاحي  خحلا  لدرء رنكىتحى جمحى ي  ح  

 جشا ة رنبحث  ب ن  يتحقق رنفمب رلأ  . 
( نمتغيحمرت رنبححث 20(, 19(, 18(, 17  رنعمب رنسى ق  ج   اىجحىت  ح      ج  خلا

رنقححلة رنخىصححة  تحمححل  - رنقححلة رنخىصححة  رنقححلة رنمميححكة بىنسححمعة( ن عضححلات رنمحلربححة رنمم كبححة 
جستلى  -"رنتلرلن رنعض و" ن عضلات رنمحلربة رنمم كبة  -رنقلة( ن عضلات رنمحلربة رنمم كبة 

 -ن مجملعة رنتجمبااة قي  رن ررتة اتضن :لدرء رنلقل رنحم و( 
لن هلححححىث تححححلثيم ايجححححى و فححححو جتغيححححمرت رنبحححححث  رنقححححلة رنخىصححححة "رنقححححلة رنمميححححكة بىنسححححمعة" 
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 -رنقحححلة رنخىصحححة "تحمحححل رنقحححلة" ن عضحححلات رنمحلربحححة رنمم كبحححة  -ن عضحححلات رنمحلربحححة رنمم كبحححة 
قحححل رنحم حححو(  حححي  رنقاىتحححي  جسححتلى لدرء رنل -"رنتححلرلن رنعضححح و" ن عضحححلات رنمحلربحححة رنمم كبحححة 

رنقا ححو  رنبعحح ى ن مجملعححة رنتجمبااححة قيحح  رن ررتححة نصححىنن رنقاححىس رنبعحح ى,  مححى يتضححن لن هلححىث 
تححلثيم ايجححى و فححو جسححبة رنتحسحح  رنمئلبححة نقححال رنقححلة رنخىصححة "رنقححلة رنمميححكة بىنسححمعة" ن عضححلات 

لة رنخىصحححة "تحمحححل ( ,  نقحححال رنقححح%180.30 - %39.56رنمحلربحححة رنمم كبحححة تمر ححححت جحححى  حححي   
(,  نقححال "رنتححلرلن %166.07 - %28.37رنقحلة" ن عضححلات رنمحلربححة رنمم كبححة تمر ححت جححى  ححي   

( ,  نقحححال %378.57 - %116.66رنعضحح و" ن عضحححلات رنمحلربحححة رنمم كبحححة تمر ححححت جحححى  حححي   
 (.%34.75 - %19.60جستلى لدرء رنلقل رنحم و تمر حت جى  ي   

( نمتغيحمرت رنبححث 24(, 23(, 22(, 21 اىجحىت  ح        ج  خلا  رنعمب رنسى ق  ج 
رنقححلة رنخىصححة  تحمححل  - رنقححلة رنخىصححة  رنقححلة رنمميححكة بىنسححمعة( ن عضححلات رنمحلربححة رنمم كبححة 

جستلى  -"رنتلرلن رنعض و" ن عضلات رنمحلربة رنمم كبة  -رنقلة( ن عضلات رنمحلربة رنمم كبة 
ية ن مجملعة رنتجمبااحة  رنمجملعحة رنضحىبطة قيح  رن ررتحة لدرء رنلقل رنحم و(  ي  رنقاىتىت رنبع  

 -اتضن :
لن هلححححىث تححححلثيم ايجححححى و فححححو جتغيححححمرت رنبحححححث  رنقححححلة رنخىصححححة "رنقححححلة رنمميححححكة بىنسححححمعة"  

 -رنقحححلة رنخىصحححة "تحمحححل رنقحححلة" ن عضحححلات رنمحلربحححة رنمم كبحححة  -ن عضحححلات رنمحلربحححة رنمم كبحححة 
جسححتلى لدرء رنلقححل رنحم ححو(  ححي  رنقاىتححىت  -م كبححة "رنتححلرلن رنعضحح و" ن عضححلات رنمحلربححة رنم

رنبع ية ن مجملعة رنتجمبااة  رنمجملعة رنضىبطة قيح  رن ررتحة نصحىنن رنمجملعحة رنتجمبااحة ,  محى 
يتضحححن لن هلحححىث تحححلثيم ايجحححى و فحححو جسحححبة رنتحسححح  رنمئلبحححة نقحححال رنقحححلة رنخىصحححة "رنقحححلة رنمميحححكة 

( ,  نقحال رنقحلة %115.11 -  %22.01ت جى  ي   بىنسمعة" ن عضلات رنمحلربة رنمم كبة تمر ح
(, %105.99 - %18.70رنخىصة "تحمل رنقلة" ن عضلات رنمحلربة رنمم كبة تمر حت جى  حي   

 – %131.25 نقححححححال "رنتححححححلرلن رنعضحححححح و" ن عضححححححلات رنمحلربححححححة رنمم كبححححححة تمر حححححححت جححححححى  ححححححي   
(  31.97% -18.51( ,  نقححححال جسححححتلى لدرء رنلقححححل رنحم ححححو تمر حححححت جححححى  ححححي   404.76%%

 بم ححل رنبىحححث هحح ر رنتحسحح  رنححو تححلثيم رنامجححىجأ رنتحح رباو رنمقتححمت رنحح ى تضححم  تحح رببىت رنقححلة 
 رلإهتمحىم بىنخصلصحاة  رنتمل احة خحلا  تلفيح  رلأحمحى  ، رنخىصة ن عضلات رنمحلربة رنمم كبة 

تقلي  رنفحمدى  إتتخ رم لشحاى  رنمحطحىت رنت ربااحة درخحل جحتحلى رنلحح ة رنت ربااحة رنتحو تتميحك بحىن
   ن  تل اه  تطايق رلأحمى  رنت ربااة رنمقللة بشال فمدى جحل جمرعحىة رلأدرء   نلأحمى  رنت ربااة

رنمتلرلن  ي  رنمجملعىت رنعض اة رنعىج ة  رنمقى  ة, جمى تىع  رنلاعاي  ع حو تقحىرن جسحبة رنقحلة 
 و . ي  رنمجملعىت رنعض اة رنعىج ة  رنمقى  ة  تحسي  جستلى رنلقل رنحم 

لن هلححىث حى ححة جىتححة رنححو  (م2011أحمددد حسددين )ددا    بتفححق  نحح  جححل جححى لشححىر اناححه 
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تحقيححق رنتححلرلن نححبعلا رنعضححلات نكبححىدة فىع اححة رلأدرء رنمهححىرى نلاعاححو رنكىررتاححه , حيححث يحح ثم 
اختلا  رنتلرلن رنعض ي  حي  قحلة رنعضحلات رنخ فاحة انحو رنعضحلات رلأجىجاحة ع حي فىع احة رلأدرء 

ي رنكىررتاه  تخصص رنكىتى ل  رنكلجيته(، جمى ي ثم بىنس ل ع ي رنلاعل  بجع ه رنمهىري نلاعا
 (5:3عمضه نلإصىبة  مى ي ثم ع ي جتاجة رنمبىررة.  

لن رنممىرتحححة رنملتظمحححة ن ع يححح  جححح  رلأجشحححطة رنمبىضحححاة جحححل  (2003هدددانى الدددد     ب  ححح  
لشحى  رنممحىرس  إهمحى  تح ربل رنتم يك ع حو رنمجملعحة رنعضح اة رنتحو تتط اهحى  ااعحة رلأدرء فحو رن

رنمجملعحححة رنعضححح اة رنمقى  حححة نهحححى يححح دى انحححو لبحححىدة قحححلة رنعضحححلات رنعىج حححة  ححح  ن لبحححىدة فحححو قحححلة 
رنمجملعة رنعض اة رنمقى  ة نهى جمى يعمضهى لإ هىد جتكري   بجع هحى لكرحم عمضحة نلإصحىبة جتاجحة 

ج حححة (  بحححي    رنعضححح ة ل  لإخحححتلا  رنتحححلرلن فحححو رنقحححلة  حححي    رنعضححح ة ل  ججملعحححة رنعضحححلات رنعى
 (54: 22ججملعة رنعضلات رنمقى  ة نهى(،  مى تسال  ن  فو ح  ث اجحمرفىت قلرجاه .  

لن رنتحححلرلن رنعضححح و يتط حححل   حححلد تكحححىف   حححي  رنقحححلة  (2000عبدددد الدددرحمن  اهدددر   بشحححيم 
ى، رنعضححح اة ل  رنمجملعحححة رنعضححح اة رنعىج حححة جحححل قحححلة رنعضححح ة ل  رنمجملعحححة رنعضححح اة رنمقى  حححة نهححح

 بتط ل  ن    لد تلرلن فحي جسحل رنقحلة ن جسحل  بحي  رنمجملعحىت رنعضح اة ححل  جفح  رنمفصحل، 
 بتط حححل رنلصحححل  نهححح ر رنتحححلرلن رنتححح ربل بحححلدرء تكحححمرررت  ججملعحححىت جتلىتحححبة تتلحححى   رنعضحححلات 
رنمحم ة رلأتىتاة ن حم ة  رنعضلات رنمضحىدة  رنعضحلات رنمسحىع ة، فعلح جى تلقحبلا رنعضح ة ل  

 Antagonisticرنعضححح اة رنعىج حححة فححح ن رنعضححح ة ل  رنمجملعحححة رنعضححح اة رنمضحححىدة رنمجملعحححة 
Muscle  تمتخححو  ححو لا تعححلق رنحم ححة  علحح   صححل  رنطححما رنمتحححمث انححو رنححح  رنلهححىئو نمحح ى

                                                                                   حم ة رنمفصل ف ن رنعضح ة ل  رنمجملعحة رنعضح اة رنمضحىدة تلقحبلا رجقبىضحى  نحظاحى  يتلىتحل جحل 
  prime Mover Muscleة رنعضحح اة رنمحم ححة رلأتىتححاة قححلة اجقبححىب رنعضحح ة ل  رنمجملعحح

 ( 28: 9 تمعة رنطما رنمتحمث لإيقىا حم ته   ن  نحمىية رنمفصل ج  رلإصىبة .  
                                                                        لن تمربط رلأدرء رنفلو  رنا جو ي عل د رر  بىرلر  فو ربىضة رنكىررتاحه , حيحث   الباحثكمى يمى  

لم ع يهى تحقيق رنفلل نلاعل رنكىتى بىنمبىررة , لن رلأدرء رنفلو  رنا جو رنجي  ضم  رلأت  رنتو يق
كمححى لن اجححتلاث لاعححل رنكىتححى ن قححلة رنخىصححة ن عضححلات رنمحلربححة رنمم كبححة رنملمححىة بشححال جتححلرلن 
                                                                                         يالن ن يه رنق رة ع و ربط رنجكء رنع لى  رنسف و ج  رنجسل  رنتحمث بجسمه  ات ة  رح ة جحىفظى  

  رنحو حح  بعيح  حسحل جتحىئأ رنمبحىررة نصحىنحه ,  بتفحق ع و جم ك ثق ه خحلا  رنلقحل رنحم حو  بضحم
, محمد نصرالد ن بسيونى (3 م 2011أحمد حسين )ا                                     ن  جل جى لشىرت اناه دررتة  لا  جح  

, محمددد (12  م2019, علددى فتددوا عطددا (1 م 2019, أحمددد عمددر القددا وق (21 م 2019
 .(14  م2012, عما  عبدالقتاا السرسى (15  م2019البيلى صبح 
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  ات:خلاصالإست
يل ح  فححم ق  رت دلانححة احصحىئاة فححو جتغيححمرت رنبححث  رنقححلة رنخىصححة "رنقحلة رنمميححكة بىنسححمعة"  .1

رنقححلة رنخىصححة "تحمححل رنقححلة" ن عضححلات رنمحلربححة رنمم كبححة(  -ن عضححلات رنمحلربححة رنمم كبححة 
 .  نصىنن رنقاىس رنبع ى  ي  رنقاىتي  رنقا و   رنبع ى ن مجملعة رنضىبطة قي  رن ررتة

لا يل حححح  فححححم ق  رت دلانححححة احصححححىئاة فححححو جتغيححححمرت رنبحححححث  "رنتححححلرلن رنعضحححح و" ن عضححححلات  .2
جسححتلى لدرء رنلقححل رنحم ححو(  ححي  رنقاىتححي  رنقا ححو   رنبعحح ى ن مجملعححة  -رنمحلربححة رنمم كبححة 

  .رنضىبطة قي  رن ررتة 
رنخىصحة "رنقحلة  لثم جحتلى رنامجىجأ رنت رباو رنمقتمت تلثيم ايجى و فحو جتغيحمرت رنبححث  رنقحلة .3

رنقحححلة رنخىصحححة "تحمحححل رنقحححلة" ن عضحححلات  -رنمميحححكة بىنسحححمعة" ن عضحححلات رنمحلربحححة رنمم كبحححة 
جسححتلى لدرء رنلقححل  -"رنتححلرلن رنعضحح و" ن عضححلات رنمحلربححة رنمم كبححة  -رنمحلربححة رنمم كبححة 

رنحم حححو(  ححححي  رنقاىتححححي  رنقا ححححو  رنبعحححح ى ن مجملعححححة رنتجمبااححححة قيحححح  رن ررتححححة نصححححىنن رنقاححححىس 
 رنبع ى.

فححو جتغيححمرت رنبححث  رنقححلة رنخىصححة "رنقحلة رنمميححكة بىنسححمعة"  احصحىئاة دلانححة  رت  فححم ق  يل ح   .4
 -رنقحلة رنخىصحة "تحمحل رنقحلة" ن عضحلات رنمحلربحة رنمم كبحة  -ن عضحلات رنمحلربحة رنمم كبحة 

جسحتلى لدرء رنلقحل رنحم حو(  حي  رنقاىتحىت  -"رنتلرلن رنعض و" ن عضلات رنمحلربة رنمم كبحة 
 .رنبع ية ن مجملعة رنتجمبااة  رنمجملعة رنضىبطة قي  رن ررتة نصىنن رنمجملعة رنتجمبااة

 ي  رنقاىتي  رنقا و   رنبع ى ن مجملعة رنضىبطة قي   رنبحث  جتغيمرت  فو  لد جسبة تحس   .5
رن ررتة في قال رنقلة رنخىصة "رنقلة رنمميكة بىنسمعة" ن عضلات رنمحلربة رنمم كبة تمر حت جحى 

( ,  نقحححال رنقحححلة رنخىصحححة "تحمحححل رنقحححلة" ن عضحححلات رنمحلربحححة %30.33 انحححو %11.18   حححي 
(,  نقال جستلى لدرء رنلقحل رنحم حو تمر ححت %27.51 انو %9.06رنمم كبة تمر حت جى  ي   

قحال "رنتحلرلن رنعضح و" ن عضحلات ,  يلمحى لا يل ح  تحسح  فحو  (%2.77 انحو %0.45جى  حي   
 (.%8.41- انو %0.90-حت جى  ي   تمر  حيث رنمحلربة رنمم كبة 

 قححال فححي رن ررتححة قيحح   رنتجمبااححة ن مجملعححة رنبعحح ى   رنقا ححو رنقاىتححي   ححي  تحسحح  جسححبة   ححلد  .6
  حححححي  جحححححى تمر ححححححت  رنمم كبحححححة رنمحلربحححححة ن عضحححححلات " بىنسحححححمعة رنمميحححححكة رنقحححححلة" رنخىصحححححة رنقحححححلة

 رنمم كبة حلربةرنم ن عضلات " رنقلة تحمل" رنخىصة رنقلة  نقال( , %180.30 انو  39.56% 
 رنمحلربحة ن عضحلات " رنعضح و رنتحلرلن "  نقحال( , %166.07 انحو %28.37   حي  جحى تمر ححت 
 رنحم ححو رنلقححل لدرء جسححتلى   نقححال(, %378.57 انححو %116.66   ححي  جححى تمر حححت  رنمم كبححة
 ( .%34.75 انو %19.60   ي  جى تمر حت 

 رن ررتة قي    رنضىبطة  رنمجملعة  اةرنتجمبا  ن مجملعة رنبع ية  رنقاىتىت    ي   تحس   جسبة    لد  .7
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  ححي  جححى تمر حححت  رنمم كبححة رنمحلربححة ن عضححلات " بىنسححمعة رنمميححكة رنقححلة" رنخىصححة رنقححلة قححال فححي
 رنمم كبة رنمحلربة ن عضلات " رنقلة تحمل" رنخىصة رنقلة  نقال( , %115.11 انو  22.01% 

 رنمحلربحة ن عضحلات " رنعضح و رنتحلرلن "  نقحال( , %105.99 انحو %18.70   حي  جحى تمر ححت 
 رنحم ححو رنلقححل لدرء جسححتلى   نقححال(, %404.76 انححو %131.25   ححي  جححى تمر حححت  رنمم كبححة
 . (%31.97 انو %18.51   ي  جى تمر حت 
  التوصيات:

رلإتتمشححىد بمحتححلى رنامجححىجأ رنتحح رباو رنمقتمحححة خححلا  فتححمة رلإعحح رد رنخححى  نلاعاححو جسححىبقة  .1
 رنكىررتاه .رنقتى  رنلهمو " رنكىتى "  مبىضة 

ا ححمرء جكبححح  جححح  رن ررتحححىت رنتطااقاحححة فحححو جسححىبقة رنقتحححى  رنحححلهمو " رنكىتحححى "  مبىضحححة رنكىررتاحححه  .2
                                           نممرحل تلاة لخمى  فقى  نمستح ثىت رنقىجلن .

 "  مبىضة رنكىررتاه.جيتها مرء دررتىت جشى هة نمسىبقة رنقتى  رنفع و "رنكل  .3
 لمراجع 

 العربيةالمراجع       أولا : 
                                                    تحححلثيم تحححح رببىت رنلقحححل رنحم ححححو  فقحححى  نمسححححىر رلأدرء ن جم ححححة  :  وق أحمد عمر القا  .1

 ىتحححى( ع حححو رنمسحححتلى رنمهحححىرى  -شحححلر  –رنحم احححة  كحححىجكلر 
نلاعاححو رنكىررتاححه، رنمج ححة رنع ماححة نع ححلم  فلححلن رنمبىضححة ، 

 ىجعحححححه ح حححححلرن , عححححح د  –ك احححححة رنتمباحححححة رنمبىضحححححاة ن الحححححىت 
 .2019لكتلبم، 

 مجىجأ ت رباو جقتمت نتحسي  تمعة رنلقل رنحم و ن م  ي   : دددد ددددددددددددددددددددددددددد  .2
  تححلثيمع ع حححو جسحححتلى لدرء بعحححلا رنجمحححل رنحم احححة "كىتحححى

"Kata  مبىضححة رنكىررتاححه , رنمج ححة رنع ماححة نع ححلم  فلححلن 
 ىجعحه ح حلرن ,  –رنمبىضة ،   اة رنتمباة رنمبىضاة ن الىت 

 . 2017ع د ركتلبم، 
تححححلثيم  مجححححىجأ تحححح رباو نتحقيححححق رنتححححلرلن فححححو رنقححححلة نححححبعلا  : أحمد محمد حسين )ا   .3

عضحححححلات رنطحححححما رنسحححححف و ع حححححو فىع احححححة رلأدرء رنمهحححححىرى 
نلاعاحو رنكىررتاحه  تخصحص  ىتحى( , رتحىنة جى سحتيم،   احة 

    2011رنتمباة رنمبىضاة،  ىجعة  لطى 
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تحححىثيم رنتححح رببىت رنخىصحححة بىلارتكىلرنمعحححىك  تكتااحححي ع حححي  : احمد محمو  ابراهيم   .4
جستلي بعلا جح درت رنلشحى  رنهجحلجي نلاعاحي رنكلجيتحه 
 مبىضة رنكىررتاحه , رنمج حة رنع ماحة نع حلم  فلحلن رنمبىضحة ، 

 ىجعحححححه ح حححححلرن , عححححح د  –ك احححححة رنتمباحححححة رنمبىضحححححاة ن الحححححىت 
 . 2017ركتلبم، 

احمد محمو  ابراهيم ,    .5
 عاطف محمد أباظة 

اة ن جم ة رلأت  رنع ماة  رنتطااقاة نتخطاط رنامرجأ رنت ربا :
رنحم احححححة "رنكىتحححححى"  مبىضحححححة رنكىررتاحححححه , جلشحححححلة رنمعحححححىرا , 

 . 2005رلأتال ربة , 
لثححححم تطححححلبم بعححححلا لجححححلرك رنم ححححل رنمتعحححح د  لتحححح لن نكبححححىدة  :   أحمد مصطقي علي  .6

رنفعىناة رنكماة ن لشى  رنهجلجي ن ي لاعاي جسحىبقة رنقتحى  
  اححة  رنفع ححي رنكلجيتححه  مبىضححة رنكىررتاححه ، رتححىنة د تححلررة ،

 . 2016رنتمباة رنمبىضاة ن الي  ،  ىجعة رلإتال ربة ، 
بسطويسى أحمد   .7

 بسطويسى
 1لت   جظمبىت رنحم ة , درر رنفكم رنعمبو , رنقىهمة ,   :

 ,1996. 
طلحة حسام الد ن    .8

 وآخرون 
ع حححل رنحم حححة رنتطااقحححو , جم حححك رنكتحححىن ن لشحححم , رنقحححىهمة ,  :

 1  ,1998. 
م  عبد الرحمن عبد الرحي  .9

  اهر 
فسحححيلنل اى جسحححىبقىت رنلثحححل  رنقفحححك، جم حححك رنكتحححىن ن لشحححم,  :

 .2000رنقىهمة، 
عبد العزيز النمر ,    .10

 نا يمان الخطي 
رنقححححححلة رنعضحححححح اة تصححححححمال  ححححححمرجأ رنقححححححلة  تخطححححححاط رنملتححححححل  :

 م.2007رنت رباي، رلأتىت ة ن كتىن رنمبىضي، رنقىهمة، 
على فهمي البيك ,عما     .11

 الد ن عباس أبو  يد
مححح رن رنمبىضحححي فحححو رلأنعحححىن تخطحححاط  تصحححمال رناحححمرجأ رن :

رنت ربااحححححححححة جظمبحححححححححىت  تطااقحححححححححىت ،  جلشحححححححححلة رنمعحححححححححىرا ، 
 2003رلإتال ربة ، رنطبعة رلأ نو 

علي فتوا عبد القتاا    .12
 عطوة

تحححلثيم تححح رببىت رنلقحححل رنحم حححو   لانحححة جسحححىر رلأدرء ن جم حححة  :
 ىتححححى( ع ححححو جسححححتلى رلأدرء  - ححححلدرن  –رنحم اححححة   اححححىن 

رى نلاعاحححو رنكىررتاحححه، رنمج حححة رنع ماحححة نع حححلم  فلححححلن رنمهحححى
 ىجعحه ح حلرن ,  –رنمبىضة ،   اة رنتمباة رنمبىضاة ن الىت 

 .2019ع د لكتلبم، 
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علي فتوا عبد القتاا    .13
 عطوة

تحححلثيم رتحححتخ رم رنتصحححما رنخططحححي  فقحححى نحححبعلا رنلمحححى    :
رن  ناحححة ع حححي جسحححتلي جحححح درت رنلشحححى  رنخططحححي نلاعاحححي 

يته (  مبىضة رنكىررتاه ، رتىنة د تلررع نيم جسىبقة   رنكلج
جلشححلرع ،   اححة تمباححة ربىضححاة  لححي  ،  ىجعححة رلإتححال ربة ، 

2017. 
تلثيم اتتخ رم ج شمرت جسل جسىهمة رنعضحلات رنمحلربحة  : عما  عبدالقتاا السرسى  .14

ن جسححل ع ححو جسححتلى تححلرلن رنقححلة رنعضحح اة  رلأدرء رنمهححىرى 
رتاححه، رنمج ححة رنع ماححة  جظمبححىت ن كىتححى  ىجكححىكلر نلاعححل رنكىر 

 ىجعححححححه  – تطااقححححححىت(،   اححححححة رنتمباححححححة رنمبىضححححححاة ن الححححححي  
 .2012رلأتال ربة ، 

تلثيم اتتخ رم ت رببىت رنتلرلن رنمهىرى ع حو لبحىدة جسحتلى  : محمدد البيلدي صبدح  .15
رلأدرء رنهجحححلجو نلاعاحححو رنكلجيتحححه، رنمج حححة رنع ماحححة نع حححلم 

 ىجعححه  –نمبىضححاة ن الححىت  فلححلن رنمبىضححة ،   اححة رنتمباححة ر
 .2019ح لرن , ع د لكتلبم، 

تلثيمجمى   ت ربااة جشى هة نطااعحة رنمبحىررة نلاعحل    جمحط  : ددددددددددددددددددددددددددددددد   .16
رنم ححححححل رنمتعحححححح د ع ححححححو فعىناححححححة بعححححححلا جححححححح درت رنلشححححححى  
رنهجحححلجو  مبىضحححة رنكىررتاحححه, رنمج حححة رنع ماحححة نع حححلم  فلحححلن 

 ىجعحه ح حلرن ,  –اة رنمبىضاة ن الىت رنمبىضة ،   اة رنتمب
 . 2017ع د فامريم، 

                                              لثححححم رتححححتخ رم جمححححى   ن تصححححما رنخططححححي  فقححححى  نمالجححححىت  : ددددددددددددددددددددددددددددددد   .17
رنخحححمرئط رنتكتاااححححة رن  ناححححة ع حححي جسححححتلي بعححححلا جححححح درت 
رنلشى  رنخططي نلاعاحي جسحىبقة رنقتحى  رنفع حي  رنكلجيتحه( 

تىنة د تلررع نيم جلشلرع ،   احة تمباحة  مبىضة رنكىررتاه , ر 
 .2016ربىضاة  لي  ،  ىجعة رلإتال ربة ، 

رثم تل اه رحمى  ت ربااة جقتمحه بىتتخ رم رلايقحىك رنحيحلي  : محمد عبد الرحمن علي   .18
ع ححححي بعححححلا جححححح درت رنلشححححى  رنهجححححلجي نلاعاححححي رنقتححححى  
رنفع حي  مبىضحة رنكىررتاحه  ،  رنمج حة رن  ناحة " نع حلم  فلححلن 
رنمبىضة " ،   اة رنتمباحة رنمبىضحاة ن الحىت ،  ىجعحة ح حلرن 

  .2015، جصم ، 
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محمد عبد الرحمن علي    .19
 , محمد فيصل الربيعان

      

تحححىثيم تحححح رببىت رتححححتمرتاجاة رنتعىجحححل جححححل جمححححط رنملححححىف   "  :
رنحححلمط رنم حححل رنمتعححح د رنسحححمبل  –رنحححلمط رنهجحححلم   رنسحححمبل 

رن  ناححححة ع ححححي بعححححلا " فقححححى نمالجححححىت رنخححححمرئط رنتكتاااححححة  
     – جحح درت رنلشحى  رنهجححلجي نلاعاحي رنكلجيتحه

kumite   مبىضة رنكىررتاه  ، رنمج ة رن  ناة "نع لم  فللن 
،   اة رنتمباة رنمبىضاة ن الىت ،  ىجعة ح حلرن ، " رنمبىضة
 .2016جصم ، 

محمد فيصل )اسم    .20
 الربيعان 

ناححة ع ححي لثححم اتححتخ رم بعححلا جمححى   رنخححمرئط رنتكتاااححة رن    :
جححح درت رنلشححى  رنخططححي نحح ي لاعاححي جسححىبقىت رنكلجيتححه 
في ربىضة رنكىررتاه، رتىنة د تلررع ،   اة رنتمباة رنمبىضاة 

 .2016ن الي  ،  ىجعة رلاتال ربة ،
محمد نصرالد ن بسيونى   .21

 محمد 
 تحححلثيم  مجحححىجأ نتحسحححي  رنتحححلرلن رنعضححح و رنحم حححو ع حححو :

لجيتححه فححو ربىضححة جسححتلى لدرء بعححلا رنححم لات نلاعاححو رنك
رنكىررتاحححححه ، رتحححححىنة جى سحححححتيم ،   احححححة رنتمباحححححة رنمبىضحححححاة ، 

 .2019 ىجعة  فمرنشاخ ،
تححلثيم  مجححىجأ تحح رباي ن قححلة رنعضحح اة ع ححي تحسححي  رنتححلرلن  : هانى عبد العزيز الد    .22

رنعضحححححح ي، رتححححححىنة د تححححححلررع نيححححححم جلشححححححلرة،   اححححححة رنتمباححححححة 
 .2003رنمبىضاة ن الي ،  ىجعة ح لرن، 

لثححححم اتححححتخ رم جسححححىررت رلإيقححححىك رنحيححححلي نتل اححححه رلأحمححححى   : محمد على حسنهبه    .23
رنت ربااحححة رنمقتمححححه ع حححي جسحححتلي بعحححلا رنقححح ررت رنحم احححة 
رنخىصة  جح درت رنلشى  رنهجلجي نلاعاي جسىبقة رنقتحى  
رنفع ي"رنكلجيته"  مبىضة رنكىررتاه رنكىررتاحه ، رتحىنة د تحلررع 

 .2016رلإتال ربة ،    ،   اة تمباة ربىضاة  لي  ،  ىجعة
اعحح رد لاعححل رنكىررتاححه ن بطلنححة "رنلظمبححة  رنتطايححق"،  ىجعححة  : و)يه احمد شمندى  .24

 م .2002ح لرن، 
 الأجنبية المراجع         ثانيا : 

Motion, shoulder American journal of 

sports medicine committee, 1997. 

: Ferre,E 25.  

Muscles testing and function, 4ed 

partici Baltimore U . S .A, 1993 . 

: Florance & Elizabth 26.  

http://jsbsh.journals.ekb.eg/


 

 كلية التربية الرياضية للبنين بالهرم جامعة حلوان المجلة العلمية ل
Web : jsbsh.journals.ekb.eg       E-mail :  sjournalpess@gmail.com 

 

 م 2020  تمبرسب ( 3الجزء )  91العدد             المجلة العلمية للتربية البدنية وعلوم الرياضة            
 

89 
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Modren Karate , Miroto Karate , Co. , 
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 ملخص البحث
 الخاصة  القوة  تدريبات   بإستخدام المركزية المحورية لات العض تنمية أثير

 الكاتا  للاعب  الحركى النقل ومستوى  العضلى التوازن  تحسين على
 م. / محمد البيلى البيلى صبح
 مد س بقسم التد ي  الرياضى 

كلية التربية الرياضية ، )امعة كقرالشيخ    
 تح رببىت  ب تحتخ رم رنممکكبة لربةرنمح رنعضلات  تلماة تلثيم ع و  رنتعما  رنو  رنبحث   ه اي

 اتحتخ م  قح  ,  رنکىتحى نلاعاحو رنحمکحو رنلقحل  جسحتلى  رنعضح و رنتحلرلن   تحسحي   ع و  رنخىصة  رنقلة
     رنضىبطة رنتجمبااة رنمجملعتي  تصمال    رن ررتة نطااعة  نملائمته  رنتجمباو  رنملهأ  رنبىحث 

 فححو رنمسححج ي  رنمح ححو رنمسححتلى  لاعاححو فححو رن ررتححة عيلححة  تمر ححت " , رنبعحح ى - رنقا ححو" رنقاىتححي 
 -  حححيلا شحححبىن  بممکحححك تحححلة 16 -14  جححح  2020 – 2019 جلتحححل ن کىررتاحححه رنمصحححمى  رلاتححححىد 

 رنجيحح   اتقححىجهل نعحح م جححلهل لاعاححي  4 اتححتبعىد   تححل,  لاعححل  24 عحح دهل  بححىن  کفمرنشححاخ بمحىفظححة
 20 رنعيلحة عح د  ناصحبن,  رنعيلحة اختاحىر شم    ج   کشم   رن ررتة  قي    رنرلاثة  رلأتىتاة  نلأ ضىك

,  رنضحىبطة ن مجملعحة 10,  رنتجمبااة ن مجملعة 10          عشلرئاى   ججملعتي  انو تقسامهل  تل  لاعل 
 رنقححلة" رنخىصححة رنقححلة  رنبحححث  جتغيححمرت  فححو احصححىئاة دلانححة  رت  فححم ق    ححلد  رنلتححىئأ لهححل  کىجححت 
 رنمحلربحة ن عضحلات " رنقحلة تحمحل" رنخىصحة رنقحلة - رنممکكبة رنمحلربة  ن عضلات "  بىنسمعة  رنمميكة

  ححي ( رنحمکححو رنلقححل لدرء جسححتلى  - رنممکكبححة رنمحلربححة ن عضححلات " رنعضحح و رنتححلرلن " - رنممکكبححة
 رنمجملعححححة نصححححىنن رن ررتححححة قيحححح   رنضححححىبطة  رنمجملعححححة رنتجمبااححححة ن مجملعححححة رنبع يححححة رنقاىتححححىت 
 .رنتجمبااة
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Abstract 

The effect of developing central axial muscles by using special 

strength exercises in improving muscle balance and the 

 level of movement of kata players 

Dr. Mohamed Al-Bailey Al-Bailey Sobh 

The aim of the research is to identify the effect of developing central 

axial muscles by using special strength exercises in improving muscle 

balance and the level of movement of kata players. The researcher used 

the experimental approach because it suits the nature of the study with the 

design of the experimental and control groups with the two measurements 

"pre-post", and the study sample represented in the local level players 

registered in the Egyptian Karate Federation for the 2019-2020 season 

from 14 - 16 years at the Biala Center for youth - Kafr El Sheikh 

governorate and their number reached 24  players, and 4 players were 

excluded from them due to their lack of good mastery of the three basic 

conditions under study as a condition of selecting the sample, so that the 

sample number is 20 players They were divided into two randomly 

groups, 10  for the experimental group, 10 for the control group, and the 

most important results were the presence of statistically significant 

differences in the research variables (special strength, "force 

characteristic of velocity" for the central axial muscles - special strength 

"strength endurance" for the central axial muscles - "muscle balance" 

Central axial muscles - level of motor transport performance) between the 

dimensional measurements of the experimental group and the control 

group under study in favor of the experimental group. 
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