
 الثالث الفصل

 البحث إجراءات

 البحث منهج: أولا
 البحث عينة و مجتمع: ثانيا

 البيانات جمع أدوات: ثالثا
 الاستطلاعية التجارب: رابعا

 العلمية المعاملات: خامسا

 المقترح التدريبي البرنامج: سادسا
 القبلية القياسات: سابعا

 الأساسية التجربة إجراء: ثامنا

 البعدي القياس: تاسعا
 الإحصائيه المعالجات: عاشرا
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 البحث إجراءات

:- البحث منهج: أولا
 باستخدام الدراسة لطبيعة لملائمته التجريبي المنهج الباحثة استخدمت

 وأخر تجريبية أحداهما لمجموعتين والبعدي القبلي القياس ذو التجريبي التصميم
 ضابطة.

:- البحث وعينة مجتمع: ثانيا
 بنادي الكاراتيه رياضة في المشتركين اللاعبين على البحث مجتمع اشتمل

 والبالغ عشوائيه بطريقة(١٢-٩) السنية المرحلة في الجيزة بمحافظة الطالبية
(٢٠) و أساسية كعينة لاعبة و لاعب(٢٠) منهم لاعبة و لاعب(٥٢) عددهم
 للأدوات العلمية المعاملات لإيجاد ذلك و استطلاعية كعينة ولاعبة لاعب

 إلى عشوائيا تقسيما الأساسية العينة تقسيم وتم البحث في المستخدمة والاختبارات
 متساويتين:- مجموعتين

 لاعبات. )؟( و (لاعبين٧()١٠) عددهم والبالغ: تجريبية مجموعة ا.
. لاعبات )ا( لاعبين(٨()١٠ عددهم) والبالغ: ضابطة مجموعة٠ ا
 لتغيبهم ذلك و لاعبة و لاعب ا(٢) عددهم البالغ :-و مستبعدة مجموعة.4

. طويلة فترات
: التالية للشروط وفقا المجتمع هذا الباحثة اختارت وقد

. أدنى كحد سنوات ثلاث ؟ عن العمرالتدريبي الايقل.1
. ألنى كحد الأزرق عن الحزام درجة الايقل.2
. كلاعب بالنادي مسجل يكون أن.٣
. (سنة١٢-٩) بين ما اللاعب سن يتراوح أن.٤

(٩) جدول
 البحث مجتمع تصنيف

 متعدة المك العنة الاستطلاعة العنة الأساسة العنة الكلي مع1 ج اله
 ، ن ن ي بي ن

 ،سةi ال العدد ة٠٤١١ العدد النسبة ا العدد النسة/ العدد
 ن ج٤

٥٢% ٢٠\٣٨,٤/٢٠%/١٠٠% ٣٨,٤١٢% ٢٣,٢
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 التالية:- القياسات في الأساسية للعينة التكافؤ بإيجاد الباحثة قامت وقد
· الوزن.٣ .الطول.٢ ا.السن.

(10) جدول

 والوزن والطول السن في الأساسيه للعينة الإحصائي التوصيف

 القياسات

٢٠ ن=

 معامل ا الانحراف الوسيط المتوسط وحده

 بن ر الالتواء/ المعياري الحسابي القا

١١٠,٥0,٧٣0,٢٧١ ,ه٥٥ سنة

-١١٣٦١٣٧٥,٧٢٠,٨٢٢ ام

 سنة نصف لأقرب السن

 سم نصف لأقرب الكلي الطول
»

١٢٢٠٥١٣٤٠٠٩٤٠٦٦١١٠١٤٦ ا٥ا نصا، قرب الفنت
 انحصرت قد القياسات جميع في الالتواء معامل أن ا(٠) جدول من يتضح

 جميع في متكافئة للبحث الأساسية العينة أن على يدل مما(٣- ،٣)+ بين
 القياسات.
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(١١) جدول
 القبلي القياس في والتجريبية الضابطة المجموعتين بين الفروق دلالة

 البحث قيد البدنية للقياسات
٢٠= ن

 قيمة بين الفرق المجموعة المجموعة القياسات

 ت المتوسطين التجريبية الضابطة

 ع م ع م

1٢٤,11,٠٨١٢٥,٩9,0٨١,٨1,١١٧ الثبات من العريض الوثب اختبار القوة

0,٨٨١ ا,·4,·٤,٠٩0,٣١٤,١٩ اختا كر ا بالد ناعمة ة ليمنى المميزة .• ،ر)مي

٠٤٠,٤١٦,·٣,٦٨٠,٣٣,٧٢٠,٣١ اليسرى باليد ناعمة كرة رمي اختبار بالسرعة

1١,٥1,٧٤١ الطويل الجلوس من للأمام الجذع ثني المرونة 0,٨٢,٠٨٠,٧1,١٢٩

18,٨1,٦٨١٩,1١,٧٩٠,٣٠,٤٦١ اختا و الحذ٠ ا ع على الحانه •٠• )ا .ر

 الأيمن

١٨,٥١,٥٨١٨,٨١,٦٨٠,0٣0,٥٩١ الجانب على الجذع دوران اختبار

 الأيسر

٥٥٣,·٠٦,·1٥,٠٥٣,٤١١٤,٤٥٣,٧٢ الحوض مفصل زاوية اختبار

١١٩,٠0٢,١٠١٩,22,٢٩٠,0٢0,٢٠٨ اختا لجر في ثانية١٥ المكا· السرعة • ل .ي .ل

٠٢0,2١٨,·1٦,٦٢,٤١١٦,٨٢,٢٩• عة" اختنا فبض دسط مقصل الحركية  و.٠ سر .ز

 يمن• الا الفخذ

٠٤0,٤٨٨,·١,١٢,٢٣١٦,٥٢,٤٦- عة اختنا فبض دسط مفصل  و.. سر .ر
 يسر ا؟ الفخذ

٧٤,٣٤,٨٠٧٤,1٤,٨١0,0٢0,١٣١ العلامات فوق الانتقال اختبار التوازن

٥٤٠,0٢0,٠٦٢,،٥,٢٤0,٥٢٥,٢٢ على طولية بالقدم الوقوف اختبار

١ ليمنى • ا ضة العا لقدم
٠٥٩,·(٠,·٤,٩٥0,٥٢٤,٩٦0,٥٤ على طولية بالقدم الوقوف اختبار

 ى. با ضة العا لقدم ليسر
1٩,٥٢1,٧٠١٩,٠٦1,٧٧٠,٤٦٠,٥٤٦ الاتجاهات متعدد الجري الرشاقة

٢,١٠١= معنوية ه،,، مستوى عند الجدولية ت قيمة
 القبلي للقياس إحصائية دالة غير فروق هناك أن ا(١) جدول من يتضح

 على يدل مما البحث قيد البدنية القياسات في التجريبية و الضابطة المجموعتين بين
. البدنية القياسات في العينة أفراد تكافؤ



٢٠= ن

-٥٣

(١٢ جدول)
 القياس في التجريبية و الضابطة المجموعتين بين الفروق دلالة

 البحث قيد المهارية للقياسات القبلي

 قيمة الرق المجموعة المجموعة القياسات

 ت بن التجريبية الضابطة

 المتوسطين ع م ع م

٩,
-Oi) تسوكي أوي المستقيمة الأمامية اللكمة احتبار Zuki)ي·٩٩٩ م·٧,٥٠,٨٤٧,٥0,٨٤٢٩٤ اليمنى باليد 

Oi) تسوكي أوي تقر-ة. لاء الأمامية اللكمة اختبار4 - Zuki)0,٤٢٩·٠ ا٧٠,٦٦٦,٩٠,٧٣ باليد

 اليسر1
«

Mae) جيري ماي الأمامية الركلة اختبار٩ -Geri)م·٩٩ م7,٥٠,8٤٧,٥٠,٨٤٠٩٥· اليمنى بالرجل+ 

Mae) جيري ماي الأمامية الركلة اختبار9، - Geri)٧٠,٦٦1,٨0,٦٣٠,٣٠,٨٠٢ اليسر بالرجل

١٤٥,٥2,٩١١٤٥,٣٣,٣٣0,٢٠,٢٤٢ ماي الأمامية الركلة مهارة داء) الفخذ لمفصل الوظيفية المرونة اختبار

-Mae جيري Geri)اليمنى بالرجل 
٩ ي٥٩٤ م·1٤٥2,٩٨١٤٥3,٦٢٥٠ ماي الأمامية الركلة مهارة داء) الفخذ لمفصل الوظيفية المرونة اختبار

-Mae جيري3:3 Geri)اليسرى بالرجل 
٠,٩٠,٧٢٤ ,؟1٣1,٤٣,٧٧1٣2,3٣00 الجانبية الركلة مهارة أداء) الفخذ لمفصل الوظيفية المرونة اختبار

Yoko يوكوجيري -Ceni)اليمنى بالرجل 

١٣٠,٧٣,٨٦١٣١,٦٤,٠٣٠,٩٠,٧٢٤ الجانبية الركلة مهارة أداء) الفخذ لمفصل الوظيفية المرونة اختبار

Yoko يوكوجيري -Geni)اليسر بالرجل 

-Oi) تسوكي أوي .تقر-ة٠ اله الأمامية للكمة اختبار Zuki)ي»٥٥٤ م٧,٥٠,٨٤7,٥١,٨٤٥٩٤ باليد 

 اليمنى٦

-Oi) تسوكي أوي تقر.ة لا الأمامية اللكمة لختبار9، Zuki)٠,٤٢٩ اء·٧٠,٦٦٦,٩٠,٧٣ باليد

 اليسر و
Mae) جيري ماي الأمامية الركلة لختبار -Geri)4 ه ة٩ ي٧,٥٠,٨٤٧,٥٠,8٤٠٩٤ اليمنى بالرجل

Mae) جيري ماي الأمامية الركلة اختبار - Ceri)٣0,٨٠٢,·٧٠,٦٦1,٨٠,٦٣ اليسر بالرجل

Mae - ) ٠,٤٢٩·٠ ا٧,٥٠,٨٤٧,٤٠,٦٩ جيري ماي الأمامية الركلة لمهارة الخاص التوازن اختبار

Ceri)اليمنى بالرجل 
Mae ٠,٤٢٩·٠ ا٧٠,٦٦٦,٩0,٧٣ جيري ماي الأمامية الركلة الركلة لمهارة الخاص التوازن اختبار

٩(Ceri)-اليسرى بالرجل 
5Yoko - ) 0٠0,٦٨٨ ا7,٥٠,8٤٧,٣٠,٦٧ يوكوجري الجانبية الركلة لمهارة الخاص التوازن اختبار

Geri{اليمنى بالرجل 

Yoko - ) ٧٠,٦٦٦,٨٠,٦٣0,٢٠,٨٥٢ يوكوجيري الجانبية الركلة لمهارة الخاص التوازن لختبار

Geni)اليسر بالرجل 

٥٤,٠10,٧٧٥٣,٩٤0,٨١0,1٢٠,٤٠١ مختلفة اتجاهات في المهارات بعض أداء?

٢,١٠١= معنوية ,،٠ ه مستوى عند الجدولية ت قيمة
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 القبلي للقياس إحصائية دالة غير فروق هناك أن(١٢) جدول من يتضح
 على يدل مما البحث قيد المهارية القياسات في التجريبية و الضابطة المجموعتين بين

. المهارية القياسات في العينة أفراد تكافؤ

(١٣) جدول
 القبلي القياس في والتجريبية الضابطة المجموعتين بين الفروق دلالة

 البحث قيد للكاتات المهارية للقياسات
٢٠= ن

 الدلالة أ قيمة ا بين الفرق

 ت ا المتوسطين

 الكاتات المجموعة المجموعة

٤0,٧٥٣٠,٤٧١,·١٩٢,٠٩1٩,٤1,٨٩ ساندان هيان

٨٥٩٠,٤١٣,·٤٥,·١8,٣٥1,٨١١8,8٢,١١ يوندان هيان

٥٥٠,٩٨٢0,٣٥٢,·١٩٢,٢١١٩,٥٥٢,٠٨ أن جود هيان

١٧٨٢/١٠٨٤/١٧,٢٥/٢٠١٧/٠٠٥١٠,٠٨٩١٠,٩٣١ داي/ بصاي
١٠١,2 معنوية=٠,0٩ مستوى عند الجدولية ت قيمة

 القبلي للقياس إحصائية دالة غير فروق هناك أن(١٣) جدول من يتضح
 مما البحث قيد للكاتات المهارية القياسات في التجريبية و الضابطة المجموعتين بين

 للكاتات. المهارية القياسات في العينة أفراد تكافؤ على يدل

. المطاطة الأحبال.٣
• خشبي صندوق ا.
· كراسي.٩

:- البيانات جمع أدوات: ثالثا
 على:- البيانات جمع أدوات اشتملت

:- الأجهزة و الأ±وات:- أولا

:- الأجهزة أ-
· الوز قياس ا.جهاز
· فيديومرئي '.جهاز

:- الأدوات: ب
. الأثقال.1
 إيقاف ساعة.٤

 طبية. لا.كور

 سويدية. مقاعد.٢
. أقماع ه.
. قياس شريط٠8
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:- الاستمارات- ج
 الجمل لبعض الخاصة الحركية القدرات أهم عن الخبراء رأي استطلاع استمارة ا.

 يوندان هيان- ساندان هيان) سنة١٢ تحت الكاراتيه لناشئ( الكاتا) الحركية
(٣) داي(.مرفق -بصاي جودان -هيان

 التدريبي البرنامج أجزاء و الزمنية المدة لتحديد الخبراء رأي استطلاع استمارة ا.
(٤) سنة.مرفق١٢ تحت الكاراتيه للاعب

 الطول- السن- الاسم) البحث قيد باللاعبين الخاصة البيانات تسجيل استمارة.4
 )ه( (.مرفق العمرالتدريبي- الحزام -درجة -الوزن

- المرونة- بالسرعة المميزة القوة) الخاصة البدنية القياسات تسجيل استمارة.4
(٦) (.مرفق الحركية السرعة- الرشاقة- التوازن

- بالسرعة المميزة القوة) الخاصة المهارية البنية القياسات تسجيل استمارة ه.
(٧) (.مرفق الحركية السرعة- الرشاقة- التوازن- المرونة

(٨) حده.مرفق عل حكم لكل البحث قيد للكاتات درجات تسجيل استمارة.٦
(٨) .مرفق البحث قيد للكاتات الثلاث الحكام درجات تجميع لا.استمارة

:- الاختبارات: ثالثا
:- الأتيه بالاختبارات البحث أهداف لتحقيق الباحثه استعانت

 البدنية:- أ-الاختبارات

(١) مرفق بالسرعة:- المميزة القوة اختبارات ا.
(٥٥:٣٠٧ الثبات.) من العريض اختبارالوثب.1
(٥٥:3٠٨ طبية.) كرة دفع اختبار.٢

(١٢) مرفق:- الحركية السرعة اختبارات.2
(٢٩٣-٥٥:٢٩٢ ثانية.)١٥ المكان في الجري اختبار.1
(٥٥:٢٩٣ الفخذ.) مفصل وبسط قبض سرعة اختبار•

(١٣) مرفق:- المرونة اختبارات.٣
(٢٩٢-٤٨:٢٩١ الطويل.) الجلوس من للأمام الجذع ثثي اختبار ا.
(٢٧٢-٥٥:٢٧١ الجانبين.) على الجذع دوران اختبار.2
(٥٥:١١٣ الحوض.) مفصل زاوية اختبار.2

(14) مرفق التوازن:- اختبارات.4
(٣٥٣-٥٥:٣٥٢ العلامات.) فوق الانتقال ا.اختبار
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(٣٤٥-٥٥:٣٤٤ العارضة.) على طولية بالقدم الوقوف اختبار.٢
(١٥) مرفق الرشاقة:- اختبارات ه.

(٢٨٠-٥٥:٢٧٩ الاتجاهات.) متعدد الجري اختبار ا.
:- المهارية الاختبارات- ب

(1٦) مرفق الحركية:- السرعة و بالسرعة المميزة القوة اختبارات.١
 تسوكي أوي المستقيمة الأمامية اللكمة لمهارة بالسرعة المميزة القوة اختبار ا.

Zuk)(٦٦٩-٨:٦٦٧).(Oi-
Mae  جيري ماي الأمامية الركلة لمهارة بالسرعة المميزة القوة اختبار.٢(-

(٦٨٠-٨:٦٧٩ ).(Geri
(١٧) مرفق:- المرونة اختبارات.2

 ماي الأمامية الركلة مهارة أداء) الفخذ لمفصل الوظيفية المرونة اختبار ا.
(٦٩:٢٠٠).( Mae- Geri  جيري

 الجانبية الركلة مهارة أداء) الفخذ لمفصل الوظيفية المرونة اختبار.2
(٦٩:٢٠٠).( Yoko- Geri  يوكوجيري

(١٨) مرفق التوازن:- اختبارات.3
Mae-)1.جيري ماي الأمامية الركلة لمهارة الخاص التوازن اختبار 

Geriالباحثة تصميم (.)من )
Yoko -)  يوكوجيري الجانبية الركلة لمهارة الخاص التوازن اختبار.٢

Geriالباحثة تصميم (.)من )
(١9) مرفق الرشاقة:- اختبارات.4

( الباحثة تصيم من متعددة.) اتجاهات في المهاارت بعض أداء اختبار ا.
:- بالكاتات الخاصة °.الاختبارت

Heian Sandan .(  ساندان هيان) الثالثة اختبارالكاتا.1
Heian Yondan .(  يوندان هيان) الرابعة الكاتا اختبار.2
Heian Godan .(  جودان هيان) الخامسة الكاتا اختبار.3

Bassai Dai .(  داي )بصاي السابعة الكاتا اختبار.4
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 الاستطلاعية:- التجارب: رابعا

 إلى م٢٠٠٨/٦/٦ من الفترة في استطلاعية تجارب بعده الباحثة قامت
:- بهدف وذلك م٢٠٠٩/١/٧

 صدقها. و ثباتها من للتحقق للاختبارات العلمية المعاملات إجراء ا.
 لكل للتكرارات الأقصى الحد و المطاطة الأحبال و الأثقال ملائمه مدى تحديد.٢

 أداه.
 البحث. قيد المهارية و البدنية القياسات و الاختبارات إجراء كيفية.3
. التقييم جوانب على للتعرف الحكام تحديد.4

 قيد بالكاتات الخاصة الحركية القدرات أهم لتحديد الأولى الاستطلاعية التجربة ه

(٣) مرفق:- البحث
 م٠٠٨/٦/٢٦2 إلى م2٠٠٨/٦/٦ من الفترة في الاستمارات توزيع تم

. الجدول هذا ومن البحث قيد للكاتات الخاصة الحركية القدرات لتحديد وذلك
(١4 جدول)

 الحركية القدرات أهم تحديد حول الخبراء لأراء المئوية النسب
4

 المحث قند بالكاتات الخاصة
$٥ب ن

 الرشاقة ا السرعة التوافق التواز السرعة تحمل تحمل المرونة القوة

 الانتقالية الحركية السرعة القوة المميزة

 بالسرعة /ا الكاتا
% ١٠% ٨%٩٦%٥%٦٠%٨١0%٧٣%٥٥%٧٠

% ٧٩%٥٠%٧٢%٧٨%٩٦%٦٨%٦٥%٨٣%١٠

% ٨٠%٥٤%٧٠%٨٢%٩٦%٦٠%٦٣%٨٠%١٠

٨%٩٦%٧٠%٦٦%٨٥%%١٠٠/ داى نصاى 0%٨٢%٦٠%٧٥
« «

١٣٨٧٢٤٦٩٥ الترتيب

 لأراء تبعا وكذلك البحث قيد بالكاتات الخاصة الحركية القدرات أهم أن يتضح
:- التالي بالترتيب وهي الخبراء بعض

. الحركية السرعة.٢ بالسرعة. المميزة القوة.1
. الرشاقة ه. التوازن..٤
. القوة تحمل.8 السرعة. تحمل.٧

. المرونة.٣
. التوافق.٦

 الانتقالية. السرعة.٩
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 الثانية:- الاستطلاعية التجربة•
 المعاملات حساب بهدف الثانية الاستطلاعية التجربة بإجراء الباحثة قامت

/١٢/٢٦ الموافق الجمعة يوم وذلك( الثبات و الصدق) للاختبارات العلمية
 م.٢٠٠٩/١/٣ الموافق السبت يوم حتى م٢٠٠٨

:- الاختبارات صدق: أولا
 المجموعة على الاختبارات بتطبيق وذلك التمايز صدق بإستخدام الباحثة قامت

 الجمعة يومي الاختبارات تطبيق تم وقد البحث مجتمع داخل المتمثلة الاستطلاعية
 كالآتي: تقسيمهم تم مجموعتين على وذلك م2٠٠٨/١٢/٢٦٠٢٧ الموافق والسبت

 كاراتيه لاعبين(١٠) قوامها عينة وهي المميزة(:-) الأولى المجموعة ا.
. البحث مجتمع داخل من( بني حزام) درجة

 كاراتيه لاعبين(١٠) قوامها عينة المميزة(:-وهي غير) الثانية المجموعة.٢
. البحث مجتمع داخل من( برتقالي) الحزام درجة العهد حديثي

(١٥ جدول)
٢٠= ن البدنية القياسات في المميزة غير و المميزة المجموعة بين الفروق دلالة

• عة المجموعة القياسات  عير. ت قيمة بين الفرق لمجمي
 المتوسطين المميزة المميزة

 ع م ع م
٢7,1١٤,٠٩١ ,ه1٢٣,٧٥,٠١٩٦,٦٤٢ الثبات من العريض اختبارالوثب القوة

٣,٩٧٠,١٦٢,٨٦٠,1٤١,١١3١٤,1٥٦ اختا كر ا بالد ناعمة ة ليمنى المميزة -٠ زرمي٠
١٢,٢١٠·٣,٦٥٠,٢٨٢,٣٦٠,1٦١,٢٩ اليسر باليد ناعمة كرة رمي اختبار بالسرعة

10,٨٥٢,٦١3,٨٥١,٦١٧,٠٠2٨,٢٦٩ الطويل الجلوس من للأمام الجذع ثقي المرونة

1٨,٣1,٨٨٢٦,٢1,٨٧,٩3٧,٦٩٣ الأيمن الجانب على الجذع دوران اختبار

1٨,3١,٨٩٢٦,٢٢,٢٠٧,٩4٧,٦٩٣ الأيسر الجانب على الجذع دوران اختبار

1 ادة اختنا منصل ر لحو ٦,٧٤,٤٧٣٠,٠3,٨,٦١٣"٠٩٣,٣١  ن .رو.

1 ثانية١٥ المكان في الجري اختبار السرعة ٩,٣2,٩,٨٦٦"٢١١٠,٥١,٥٨٨,٨

1٦,٣٢,٢١9,٢١,٣١٧,1٩,٠٩١ الأيمن الفخذ مفصل وبسط قبض سرعة اختبار الحركية
٨١,٤٩٥,8٦,٧٩٤, ه ه13,٨1,٩٨ عة- اختنا فبض نسط مقصل الا؟ الفخذ  ير و.. سر .ر

٨,٦٩٤"7٤,٤٤,٧٨٥٩,0٤,٢٦١٥,٤ العلامات فوق الانتقال اختبار التوازن

٣٥1,٨٧١٠,٧٤٨,.٤9٣,٤٧,·4 ,ه٣٤ اليمنى بالقدم العارضة على طولية بالقدم الوقوف اختبار

٤,٨٩٠,٤٩٢,٩٨٠,٢٩1,٩١١١,٠٥٥ اليسر بالقدم العارضة على طولية بالقدم الوقوف اختبار

١8,٥٢١,٥٤٢٥,٥٦1,٧١٧,٠٤٩,٢٥٢ الاتجاهات متعدد الجري الرشاقة

٢,٢٦٢= معنوية ،,،٩ مستوى عند الجدولية ت قيمة
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 المميزة المجموعة بين إحصائيا دالة فروق وجود(١ )ه جدول من يتضح
 جميع في المميزة غير المجموعة عن المميزة المجموعة لصالح المميزة وغير

 قيمة كأصغر(٦,٧٩٤) مابين المحسوبة ت قيمة تراوحت حيث البدنية القياسات
 صدقها. على يدل مما قيمة كأكبر(١٤,١٥٦ و)

 بتصميمها:- قامت التي للاختبارات الصدق معامل بإجراء الباحثة قامت قد و
(١٦) جدول

 الاختبارات في المميزة غير و المميزة المجموعة بين القروق دلالة
 الباحثة قبل من المصممة

٢٠= ن
 ت قيمة بين الفرق غير المجموعة المجموعة القياسات

 المتوسطين المميزة المميزة

 ع م ع م
٥,٨١١·5,0٠,٤٧٢,٣ ه٧,٣1,1٥ الأمامية الركلة لمهارة الخاص التوازن اختبار

-.Mae) جيري ماي Ceri)اليمنى بالرجل 

٥١٢,٥٦,٢٢٨٢,·٧,١٠,٨٧٠,٤٦ الركلة الركلة لمهارة الخاص التوازن اختبار

(Mae - Geni)  جيري ماي الأمامية

aاليسر بالرجل 
٦= و

•٨١٤,١٠,٣١2,٩,· ,لا٠٠ ه الجانبية الركلة لمهارة الخاص التوازن اختبار ٩,٢٢٢

-Yoko) يوكوجيري Geri)اليمنى بالرجل 
•٦,٨٠,٩١3,٨٠,٤٢3,٠٠ ا اختا لتو الخا٠٠١ لمها ا ة لر الحانة كلة ١١,٦١٩ ٠٠ ، ني رف ،

Yoko{ يوكوجيري - Geri)بالرجل 
 اليسر

١٠,٦٤١·٥٤,041,١٩٦١,١٥1,٢٥7,١ مختلفة اتجاهات في المهارات بعض أداء6
33:3

٢,٢٦٢= معنوية ،,،٩ مستوى عند الجدولية ت قيمة
 المميزة المجموعة بين إحصائيا دالة فروق وجود )ا( جدول من يتضح

 جميع في المميزة غير المجمموعة عن المميزة المجموعة لصالح المميزة وغير
 قيمة كأصغر(٥,8١) مابين المحسوبة ت قيمة تراوحت حيث البدنية القياسات

. صدقها على يدل مما قيمة كأكبر(١١,٦١9 و)
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:- الاختبارات ثبات: ثانيا
 وإعادة الاختبار تطبيق طريق عن وذلك الثبات معامل بإيجاد الباحثة قامت

 وتم البحث مجتمع من المسحوبة الاستطلاعية العينة نفس على(R-Test) تطبيقه
 م٠٢٩٢٠٠٨/١٢/٣١ الموافق الاربعاء ، الاثنين يوم الأول القياس إجراء

٠ م٢٠٠٩/١/٣٠٢ الموافق السبت ، الجمعة يوم الثاني والقياس
(١٧ جدول)

 البحث قيد والثاني الأول التطبيقين بين الارتباط معامل
١٠ ن=

 في.٠ معامل بين الفرق التطبيق الثا الأول التطبيق القياسات

 الارتباط المتوسطين ع م ع م

1٢٣,٢٥,٢١٢٢,٣٤,٨٣٠,٩٠,٨٦ ا اختا لو ا ثف لعر الشات٠• القوة . من يص..

٣,٩٤٠,1٥٤,٠١٠,١٧٠,٦٠,٩٤ اختنا كر ا بالند ناعمة ة ليمنى المميزة ·٠ .ررمي
0١٠,٩٨,·٣,٦٥0,٢٧٣,٦٤0,٢٥ اليسرى باليد ناعمة كرة رمي اختبار بالسرعة

11,٢٢,٧٩٠,٨٥١٢,٢٩٠,٣٥٠,٩٧ الطويل الجلوس من للأمام الجذع ثني المرونة

٤٠,٩٣,·1٩,٠٠١,٧٦١٨,٦1,٨٩ الأيمن الجانب على الجذع دوران اختبار

٩٠,٩١,·1٨,٩١,٦٦١٨,٤١,٧٧ الأيسر الجانب على الجذع دوران اختبار

1٥,8٥٤,٦٩1٦,1٥٥,٠٦٠,٣٠,٩٩ ·امة اختا مقصل ر لحو  ص رو.٠
1٨,3١,٦٣١٨,٩٢,٣٣٠٠٦٠,٩١ ثانية1٥ المكان في الجري اختبار السرعة

 دسط• عة اختا مفصل الفخذ الحركية
 لي

1 و. مبض سر ر٠ ٥,٨2,٠٤١٦,٤١,٩٥٠,٦٠,٩٤

 الأيمن
٨٠,٩٢,·١٤1,٥٩١٤,٩1,٣٧ ا,- عة اختا مبض بسط مفصل الفخذ  و.٠ سن ر٠

 الأيسر

7٢,٧٤,٠٨٧٤,٧٤,٣٩٢,٠٠٠,٩٥ العلامات فوق الانتقال اختبار التوان

٠٣٠,٩٦,·٥,٣١.٤١٥,٢٨٠,٤٢ ا اختنا لو بالقد ف- طو لبة على  ، م. فو ر٠

١ ليمنى . با ضة العا لقدم
90,٠٣.0,٩٧,·٤,٨٨.٥٢٤,٩١ ا اختا لو جي فو بالقد ف طو لنة على . م٠.

 اليسر بالقدم العارضة
١٨,٦١,٤٤١٨,٤٤١,٤٦٠,١٥٠,٩٩ الاتجاهات متعدد الجري الرشاقة

 الأول التطبيقين درجات بين الارتباط معاملات أن(١٧ جدول) من يتضح
 ثبات على يدل مما(٠,٩٩ ،٠٠٨٦) تراوحت قد البدنية القياسات في والثاني

 الاختبار.
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 بتصميمها:- قامت التي للاختبارات الثبات معامل بإجراء الباحثة قامت قد و
(١٨) جدول

 للاختبارات والثاني الأول التطبيقين بين الارتباط معامل
 الباحثة قبل من المصممة

١٠= ن

 في. معامل بين الفرق ن التطبيق الثا الأول التطبيق القياسات

 ع م ع م
 الارتباط المتوسطين

٠,٢٠,٩١ ,ا7,١٠,٩٩7,٣٠٥ ماي الأمامية الركلة لمهارة الخاص التوازن اختبار

-Mae) جيري Geri)اليمنى بالرجل 

٩٩٧,٢١,٠٢٠,2٠,٩٢,،٧,٠٠ الركلة الركلة لمهارة الخاص اختبارالتوازن

aجيري ماي الأمامية (Mae- Geri)بالرجل 
 ن. ود· اليسر

٦,٨0,٩١7,٠٠٠,٩٤٠,٢٠,٨٩ ا اختا لتو الخا٠٠١ لمها ا ة ن ر الحانة كلة ٠٠٠ ل ض را.

-Yoko) يوكوجيري Ceri)اليمنى بالرجل 
- الحا كلة نبيه ٤١ لر ٨٧,·٩١٦,٧٠,٩٤٠٠٢,،1,٥ ا اختا لتو الخا٠٠١ لمها · ر ص لن.

-Yoko) يوكوجيري Geri)اليسر بالرجل 

٤٥٠,٩٤,·٥٤,٤٣١,٠٢٥٣,٩٨1,١٣ مختلقة اتجاهات في المهارات بعض أداء3

:3

 الأول التطبيقين درجات بين الارتباط معاملات أن ا(٨) جدول من يتضح
 ثبات على يدل (مما٠,٩٤ ،٠٠٨٧) تراوحت قد البدنية القياسات في والثاني

. الاختبار

 الثالثة:- الاستطلاعية التجربة ه
 ه الموافق الاربعاء/ الاثنين يوم الاستطلاعية التجربة بإجراء الباحثة قامت

 مجتمع داخل من( استطلاعية )عينة اللاعبين من ا٠ قام حيث م٢٠٠٩/١/٧ ،
 )التمرينات باستخدام ث١٥ ، اث٠ ، ث٥ زمن في المهارات بعض بتنفيذ البحث
 لتكرار المناسب الزمن تحديد بهدف ذلك و المطاط( الاستك الأثقال- جيتر- الحره
 البحث. تجربة تطبيق عند الأداء

 المناسب الزمن بتحديد الخاصة الإحصائية البيانات(١٩) جدول يوضح و
 الأثقال جيتر- الحره )التمرينات باستخدام المهارات بعض تنفيذ عند الأداء لتكرار

. (سنة١٢-٩) السنية للمرحلة( المطاط -الاستك
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.٢ العلمية المعاملات: خامسا
 وذلك والثبات( الصدق) للاختبارات العلمية المعاملات بحساب الباحثة قامت

/١/٣ الموافق السبت يوم حتى "م0٠٨/١٢/٢٦ الموافق الجمعة لإم

:- المقترح التدريبي البرنامج محتوى: سادسا
 المميزة القوة) لقياس اختبار(١٧) عدد على التدريبي البرنامج اشتمل

(١٤٠٨) عدد الرشاقة(و- التوازن- المرونة- الحركية السرعة- بالسرعة
 بعض و الخبراء آراء على بناء والتدريبات الاختبارات تحديد تم قد و تدريبا

 اليدين جيتر خلال من البحث أهداف تحقق التي و والدراسات العلمية المراجع
:- المطاطة والأحبال والرجلين
:- بالسرعة المميزة القوة لتطوير الأثقال أوزان أ-تحديد

 تدريبية محطة في لتمرين اللاعب لأداء الأقصى الحد بتحديد الباحثة قامت
 استخدام أن وجد اليدين جيتر باستخدام التمرين بأداء اللاعب قام ثم زمنية ولمدة
 المميزة القوة لتطوير مناسبا يعد اللاعب وزن من% إلى%٢ بنسبة اليدين جيتر

 لجيتر وبالنسبة غيرها من أدت التي التكرارات من أقل تكرارات حقق حيث بالسرعة
 المميزة القوة لتطوير مناسبا يعد اللاعب وزن من%٥ إلى%3 بنسبة الأرجل

 لاعب كل لوزن مناسبا يكون بحيث الأرجل و اليدين جيتر تصميم تم قد و بالسرعة
 حده. على

:- المطاط الاستك مقاومة تحديد- ب

 تكرارات عدد هو المطاط الاستيك لتقنين أسلوب أحسن إلى الباحثة توصلت
. تكرار١٥-١٠ من هو%١٠٠-٩٠ من شدة تحقق التي اللاعب أداء

. مرة ا٩ يكرر و%٩٠ سم= ؟ سمك م ا طول -حيث
. مرة ،ا ويكرر%١٠٠ سم= "ا سمك سم ,ا٩ طول -حيث

:- البرنامج بناء خطوات
:- التدريبي البرنامج من الهدف تحديد )ا(

 إلى:- التدريبي البرنامج يهدف•
. البحث قيد بالكاتات الخاصة الحركية القدرات تطوير ا.
. البحث قيد للكاتات المهاري الأداء مستوى تطوير.٢
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:- التدريبي البرنامج وضع أسس )ا(تحديد
 الخاصة الحركية القدرات تطوير وهو التدريبي البرنامج من الهدف مراعاه ا.

. البحث قيد للكاتات المهاري الأداء ومستوى
-٩) من السنية للمرحلة النمو لخصائص التدريبي البرنامج محتوى ملائمة.٣

. الفردية الفروق مراعاه مع (سنة١٢
. العملي للتطبيق قبوله و البرنامج مرونة٠٣"
 وبما نظرية أسس على المبني البرنامج تنفيذ و تقنين في العلمي الأسلوب اتباع.٤

 البحث. لعينة السنية المرحلة مع يتناسب
· التدريبي البرنامج وتنفيذ اختيار في والدقة الشمول مراعاه.٥

 للمهارات الحركي المسار اتجاه نفس في الموضوعة التدريبات تكون ان مراعاه٠٦
 البحث. قيد بالكاتات الخاصة

 من يبدأً بحيث المحتوى ترتيب طريق عن والشدة الحمل في التدرج مراعاه.٧
. المركب إلى البسيط ومن الصعب إلى السهل

:- التدريبي البرنامج تخطيط)"(
 مجال في المتخصصة العلمية الأبحاث و المراجع على الباحثة إطلاع بعد

 رياضة في التدريبية البرامج وضع تناولت التي الأبحاث خلال ومن الكاراتيه رياضة
 سعد" "محمد (،١٩٩٧) حلويش" "علاء (،١٩٩) إبراهيم" "أحمد الكاراتيه

 "أحمد (،٢٠٠٤) شلبي" (،"ناصر٢٠٠١) السرسي" "عماد (،١٩٩٩)
 لتحديد ووفقا سبق ما على بناء و(٢٠0٧) مصطفى" "سمير (،٢٠٠ )ه مهدي"
:- مايلي تحديد تم فقد التدريبي الهدف

:- التدريبي للبرنامج الزمنية الفترة أ-تحديد

(2٠ جدول)
 التدريبي البرنامج عناصر في الخبراء اراء

$ صل الخبراء رأى ا عنا لبر٣

 شهور4٣٢ البر مدة١
 ن أسبو١٢-١٠ الأسا عند٢

 وحدة٣٨٣٦ التدريبية الوحدات عدد٣
 ا ؟ي متوسط ،تخدمة اله، التدريبية الأحمال ا٤

 الشدة3٥ مر الفترى التدريب ا التدريب اسلوب٥
 -مهارية مهارية بدنية بدنية اختبارات :امة٦٠ اله الاختبارات٦



-٦٥-

 ثم للبرنامج الأسبوعي الزمن ، التدريبية الوحدات( زمن ، )عدد -توزيع ب
:- الأسابيع على ثم فترات على توزيعهم

(٢١ جدول)
 توزيعهم ثم للبرنامج الأسبوعي الزمن ، التدريبية الوحدات( زمن ، )عدد توزيع

 الأسابيع على ثم فترات على

 الفترة

 الأسبوع

 المحتوى

 مرحلة

 للمنافسات الإعداد ا الخاص الإعداد العام الإعداد

٦ لا٩ /ذ33= و و ج  ز ن ن فه

٤٤٤٤٤٤٤٤٤٢

١٢٠١٢٠١٢٠١٢٠١٢٠

1
 فه

 ، ،١٤١٤٤١٤١١٤١ التدريبية الوحدات عدد

١٢٠١٢٠١٢٠١٢٠١٢٠ التدريبية الوحدات زمن

:٠ ا ا.ء اً ججز:/: ",جي4
 تدريبيه وحدات )،( أسابيعه و وفترات البرنامج خلال التدريبية الوحدات -عدد
. السبت(- الجمعة- -الاربعاء الاثنين) الأسبوع في

. دقيقة(١٢٠) وفتراته البرنامج خلال التدريبيه الوحدات زمن -متوسط
 دقيقة.(٢٤٠) العاشر الأسبوع ماعدا دقيقة(٤٨0):- الأسبوعي الزمن -متوسط

. دقيقة(٤٥٦٠) بالدقائق محسوبا للبرنامج الكلي الزمن -بلغ

 والأسابيع:- الفترات على توزيعها ثم للبرنامج الحمل درجة متوسط -تحديد ج
(٢٢) جدول

 والأسابيع الفترات على توزيعها ثم للبرنامج الحمل درجة متوسط تحديد
 مرحلة

 للمنافسات الإعداد الخاص الإعداد العام الإعداد

5 5 ٩ ة3٦،3= و الأسبو ا غر 5 ي و 3 د33 ة وك 3  ن- المحتوى

 ع١ ق ا٤ ا/٤ م ع ع م م الشدة



-٦٦-

: يلي (ما٢٢) جدول من يتضح
: كالاتي واليومية والأسبوعية الفترية التدريب حمل -شدة
 الفرد. لأداء قدرة اقصى من%(١٠٠-٩٠ من) نسبته أقصى:- حمل )ق(
 الفرد. لأداء قدرة اقصى من%(٩٠-٧٥) من نسبته عالي:- حمل )ع(
. الفرد لأداء قدرة اقصى من(%٧٥-٥٠ من) نسبته متوسط:- حمل )م(

· التدريبي البرنامج فترات خلال( عالي) الأسبوعية الحمل شدة -متوسط

:- البرنامج فترة خلال الإعداد مراحل وزمن نسب د-تحديد

(٢٣ جدول)
 البرنامج فترة خلال الإعداد مراحل وزمن نسب توزيع

 ق٩٦٠

 ق٢٤٠٠
 ق١٢٠٠

 ق4٥٦٠

% 21,1

% ٥2,٦

% ٢1,٣

% ١٠٠

 الإعداد زمن نسبة

 العام الإعداد
 الخاص الإعداد
 للمنافسات الإعداد

 المجموع

 الزمن من الإعداد زمن ا المئوية النسبة
 للبرنامج الكلي

:- يلي ما(٢٣) جدول من يتضح
 من%(٢١,٦ بنسبه) دقيقة(٩٦٠) بالدقائق محسوبا العام الإعداد زمن ­بلغ

 للبرنامج. الكلي الزمن
 من%(٥٢,٦) بنسبه دقيقة(٢٤٠٠) بالدقائق محسوبا الخاص الإعداد زمن ­بلغ

. للبرنامج الكلي الزمن
 بنسبه (دقيقة١٢٠٠) بالدقائق محسوبا المنافسات قبل ما الإعداد زمن ­بلغ

. للبرنامج الكلي الزمن من%(2٦,٣)



-٦٧-

 المهاري الخاص البدني العام البدني الإعداد و الإحماء) الإعداد نسب توزيع و-

:- ككل الفترة على( التهدئة- المباراني
(٢٤) جدول

 المهاري- الخاص البدني العام البدني الإعداد و الإحماء) الإعداد نسب توزيع
 ككل الفترة علي التهدئة(- المبارائي-

 فترة خلال من الإعداد زمن ا المئوية ]النسبة الوحدة أجزاء
 البرنامج

 البدني الإعداد و الإحماء ا التمهيدي الجزء
 العام

%  ق١8,2٨٣٠

 الرئيسي الجزء

 الختامي الجزء

%  ق٦٤,٦٢٩٣٩

%  ق٧٣٩٧,8

%  ق٤,٣٢٠٤

%  ق٤,٢١٩٠

%  ق١٠٠٤٥٦٠

 الخاص البدني الإعداد

 قمهاي الإعداد
 ا

 الي المبار التدريب
 التهدئه
 سبوع
 م

(:-٢٤) جدول من يتضح
 من%(١٨8,2) بنسبه دقيقة(٨٣٠) العام البدني الإعداد و الإحماء زمن ­بلغ

. للبرنامج الكلي الزمن
 الزمن من%(٦٤,٦) بنسبه دقيقة(٢٩٣٩) الخاص البدني الإعداد زمن ­بلغ

· للبرنامج الكلي
 الكلي الزمن من%(8,٧) بنسبه دقيقة(٣٩٧) المهاري الإعداد زمن ­بلغ

 للبرنامج.
 الكلي الزمن من%(٤,3) بنسبه دقيقة(٢٠٤) المبارائي التدريب زمن ­بلغ

 للبرنامج.
 للبرنامج. الكلي الزمن من%(٤,٢) بنسبه دقيقة(١٩٠) التهدئه زمن -بلغ



-٦٨-

:- البرنامج أسابيع من أسبوع لكل الإعداد نسب محتوى توزيع ه-

(٢٥) جدول
 البرنامج أسابيع من أسبوع لكل الإعداد نسب محتوى توزيع

 ام مرطة ا مراحلها و الفترة
 ا ب«سوع

« م
 للمنافسات الإعداد الخاص الإعداد العلم الإعداد

 م العشر التاسع الثامن م السابع السدس الخامس الرابع الثاقث م الثتي الأول

%%%%%%%%%%%%%/ محتوى

]2,22,24,٤٢٣١٧١,٧١٦٩١٧٢1,1٤,٨١8,٢ الإحماء٦
 والإعداد ط

 العام البدني لا
9

٦,٩٧,٢١٤,17,٥٦2٧,٧1,٨٧,2٣٥,٥٦٦,٩٢,١1٥٦٤,٦ الإعداد

 البدني

 الخاص3
 و

٨,٧ إ٣,٨ إ٠.2٠,٣٠,٦1,٤٠,٦١,٣٠,٦٤,٥١٠٦١,٢٠٩٠ الإعداد٤

 المهاري

٥١,٤٠,٧٠,٩١,٦٤,٣١,·٤١,٤٠,٦٠,٣,· التدريب
 المهارائي

\٥٠,٤٠,2١,1٤,٢,،٠٤0,٤٢,2·٥,·4,·٥,·,٥,4٠,· التهدئه
 له

{
٥,2١٢٦,٣١٠٠١ إ١٠,٥]١٠٠٥١٠٠٤١٥٢٦١١٠٥١ ا١٠,٦١٠,٥٢١,٢١٠٠٦١١٠,٦١١١٠٠٥ المجموع

(:-٢٥) جدول من يتضح
 %(خلال2,2-١,1 بين) ما العام البدني الإعداد و الإحماء نسبه -تراوحت
· التدريبي البرنامج أسابيع

 أسابيع خلال%(٧,٧-1,٢) بين ما الخاص البدني الإعداد نسبه -تراوحت
 التدريبي. البرنامج
 البرنامج أسابيع خلال(%1,٦-٠,٣) المهاري الإعداد نسبه -تراوحت
 التدريبي·
 التدريبي. البرنامج أسابيع خلال(%١-٠,٣)" المبارائي التدريب نسبه -تراوحت

· التدريبي البرنامج أسابيع خلال%(0,٥-0,٢) التهدئه نسبة -بلغت



٣ ب
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• مرحلة كل في الإعداد محتوى أزمنه توزيع و-

(٢٦) جدول
 مرحلة كل في الإعداد محتوى أزمنه توزيع

 المرحلة الفترة مراحل

 المجموع مرحلة ا الإعداد مرحلة مرحلة

 الخاص العام الإعداد الإعداد نوع

 ق٨٣٠ ق٢٢٠ ق٤١٠ ق٢٠٠ الإعداد و الإحماء التمهيدي الجزء

 العام البدني

 ق٢٩٣٩/ ق٦٧٨ ق ا٦١٨ ق٦٤٣ الخاص البدني الإعداد ا الرئيسي الجزء

 ق٣٩٧ ق١٧٦ ق٢٠٩ ق١٢ المهاري الإعداد
 ق٢٠٤ ق٧٦ ق٦٣ ق٦٥ المبارائي التدريب

 ق١٩٠ ق٥٠ ق١٠٠ ق4٠ التهدئه ا الختامي الجزء
 ق٤٥٦٠ ق\١٢٠٠\ ق٢٤٠٠ ق٩٦٠ المجموع

(:-٢٦) جدول من يتضح
 العام الإعداد مرحلة من دقيقة(٢٠ العام)، البدني والإعداد الإحماء زمن ­بلغ

 للبرنامج.
 الخاص الإعداد مرحلة من دقيقة(١٠) العام البدني والإعداد الإحماء زمن ­بلغ

. للبرنامج
 المنافسات مرحلة من دقيقة(٢٢٠) العام البدني الإعداد و الإحماء زمن ­بلغ

 للبرنامج.
 للبرنامج. العام الإعداد مرحلة من دقيقة(٦٤٣) الخاص البدني الإعداد زمن -بلغ
 الخاص الإعداد مرحلة من دقيقة(١٦١٨) الخاص البدني الإعداد زمن -بلغ

 للبرنامج.
 للمنافسات الإعداد مرحلة من دقيقة(٦٧٨ الخاص) البدني الإعداد زمن ­بلغ

 للبرنامج.
. للبرنامج العام الإعداد مرحلة من دقيقة(١) المهاري الإعداد زمن -بلغ
 للبرنامج. الخاص الإعداد مرحلة من دقيقة(٢٠9) المهاري الإعداد زمن -بلغ
 للبرنامج. للمنافسات الإعداد مرحلة من دقيقة(١٧٦) المهاري الإعداد زمن -بلغ
 للبرنامج. العام الإعداد مرحلة من دقيقة(٦٥) المبارائي التدريب زمن -بلغ
 للبرنامج. الخاص الإعداد مرحلة من دقيقة(٦٣) المبارائي التدريب زمن -بلغ



-٧ -و

 للبرنامج. للمنافسات الإعداد مرحلة من دقيقة(٧٦) المبارائي التدريب زمن -بلغ
. للبرنامج العام الإعداد مرحلة من دقيقة(4) التهدئه زمن -بلغ
. للبرنامج العام الإعداد مرحلة من دقيقة(١٠٠) التهدئه زمن -بلغ
. للبرنامج العام الإعداد مرحلة من دقيقة ه(٠) التهدئه زمن -بلغ

:- المرحلة داخل أسبوع كل في الإعداد محتوى أزمنه توزيع ط-

(٢٧) جدول
 المرحلة داخل أسبوع كل في الإعداد محتوى أزمنه توزيع

 المجموع مرحلة مراحلها و الفترة
 ق للمنافسات الإعداد الخاص الإعداد لعام الإعداد بالأسبوع

 العاشر التاسع الثامن السابع السادس الخامس الرابع الثالث الثاني الأول

 المحتوى
 -ق ق ق ق ق ق ق ق ق

٥٠٨٣ ه١٠١٠٠٩٠٨٥٨٠٨٠٧٥٨٠٩٠ ه الإحماء الجزء

 والإعداد التمهيدي

 العام البدني
٣١٣٣٣٠٣٤٣٢٨٤٣٤٩٣٠٨٣٣٢٧١٣١٣٩٤٢٩٣٩ الإعداد الجزء

 فيسي البدني١ لر ن

 الخاص

١٢٢٧٦٣٣١٩٢٢٩٧٥٥٧٤٤٣٩٧ د الإعداد
 المهاري
٤٢٢٠٤ د٤٧١٨٢٨٠١٢٥٣٤ التدريب
 المبارائي

١١٩٠ ه٢٠٢٠٢٠٢٠٢٠٢٠٢٠٢٠٢٠ التهدئة الجزء
 الختامي

٤٨٠٤٨٠٤٨٠٤٨٠٤٨٠٤٨٠٤٨٠٤٨٠٤٨٠٢٤٠٤٥٦٠ المجموع

(:-٢٧) جدول من يتضح
 خلال (دقيقة١٠٠-٥٠) مابين تراوح العام البدني والإعداد الإحماء -زمن

 التدريبي. البرنامج أسابيع
 أسابيع خلال دقيقة(٣٤٩-٩٤) بين ما تراوح الخاص البدني الإعداد ­زمن

 التدريبي· البرنامج



-٧١-

 البرنامج أسابيع خلال دقيقة(٧ ه-١٣) بين ما تراوح المهاري الإعداد ­زمن
 التدريبي·

 البرنامج أسابيع خلال دقيقة(٤٧-١٠) بين ما تراوح المبارائي التدريب -زمن
 التدريبي·

 التدريبي. البرنامج أسابيع خلال دقيقة(٢٠-١٠) بين ما تراوح التهدئه -زمن

:- مرحلة كل في الخاص البدني الإعداد محتوى أزمنه توزيع د-

(٢٨) جدول
 مرحلة كل في الخاص البدني الإعداد محتوى أزمنه توزيع

 المجموع مرحلة

 لنمنافست الإعداد ا الخاص الإعداد ا العام إالإع±اه القرات
 ق9٥٨] ق٢٠٤ ا ق٥٢٢ ق٢٣٢ بالسرعة المميزة القوة

 الحركية والسرعة

 ق٩٥٧ ًأ ق٢٠٥ً أً ق٥٧٢ [ً ق١٨٠ اً التوازن

 ق٢٨١ إ ق٦٩ ا اق٥٨ ا ق٥٤ ا المرونة

 ق٢٩٦١ ق٨٤ ا ق١٦٤/ ق٤٨( الرشاقة

٠١٠٠٠ خ  ق٢٩٣٩ ق٦٧٨ ق١٦١٨ ق٦٤٣ المجموع

(:-٢٨) جدول من يتضح
 في دقيقة(٢٣٢) الحركية السرعة و بالسرعة المميزة القوة تدريبات زمن ­بلغ

. للبرنامج العام الإعداد مرحلة
 في دقيقة(٥٢٢ الحركية) السرعة و بالسرعة المميزة القوة تدريبات زمن ­بلغ

. للبرنامج الخاص الإعداد مرحلة
 في دقيقة(٢٠٤) الحركية السرعة و بالسرعة المميزة القوة تدرييات زمن -بلغ

. للبرنامج للمنافسات الإعداد مرحلة
. للبرنامج العام الإعداد مرحلة في دقيقة(١٨0) التوازن تدريبات زمن -بلغ
 للبرنامج. الخاص الإعداد مرحلة في دقيقة ه(٧2 التوازن) تدريبات زمن -بلغ
 للبرنامج. للمنافسات الإعداد مرحلة في دقيقة(٢ )ه، التوازن تدريبات زمن -بلغ
 للبرنامج العام الإعداد مرحلة في دقيقة( ه4 المرونة) تدريبات زمن -بلغ
 للبرنامج. الخاص الإعداد مرحلة في دقيقة(١٥٨) المرونة تدريبات زمن -بلغ



-٧٢-

 للبرنامج. للمنافساث الإعداد مرحلة في دقيقة(٦٩) المرونة تدريبات زمن -بلغ
. للبرنامج العام الإعداد مرحلة في دقيقة(٤٨) الرشاقة تدريبات زمن -بلغ
. للبرنامج الخاص الإعداد مرحلة في (دقيقة١٦٤ الرشاقة) تدريبات زمن -بلغ
 للبرنامج. للمنافسات الإعداد مرحلة في دقيقة(٨٤) الرشاقة تدريبات زمن -بلغ
. للبرنامج العام الإعداد مرحلة في دقيقة(١٢٩) المركبة التدريبات زمن -بلغ
 للبرنامج. الخاص الإعداد مرحلة في دقيقة(٢٠٢ المركبة) التدريبات زمن -بلغ
 للبرنامج. للمنافسات الإعداد مرحلة في دقيقة(١1٦) المركبة التدريبات زمن بلغ

 المرحلة:- داخل أسبوع كل في الخاص البدني الإعداد محتوى أزمنه توزيع ز-

(٢٩) جدول
 المرحلة داخل أسبوع كل في الخاص البدني الإعداد محتوى أزمنه توزيع

 المجموع مرحلة الفترة
 ق للمنافسات الإعداد الخاص الإعداد العام الإعداد ومراحلها

 م

 سبوع.
 العاشر التاسع الثامن السابع السادس الخامس الرابع الثالث الثاني الأول

 القدرات
 ق ق ق ق ق ق ق ق ق ق

١١١١٢١٩٨٨٦١٣٠٨٩١١٩٧٨١٠٩١٧٩٥٨ المميزة القوة
 بالسرعة

 والسرعة

 الحركية

٨٥٩٥١٤١١٠٥١٠٦٩٦١٢٤١٠٢٧٩٢٤٩٥٧ التوازن
٢٨١ د٣٠٢٤٥٣٢٤٥٤١٧٢٨٣١٣٨ المرونة
٢٤٢٤٣٧٣٨٢٣٣٢٣٤٤٤٢٩١١٢٩٦ الرشاقة

٦٣٦٦٣٢٣93٩٧٤٢٩١٩٥٨٤٢٤٤٧ التدريبات
 المركبة

١٣٣٣٠٣٤٣٢٨٤٣٤٩٣٠٨٣٣٤٢٧١٣١٣٩٤٢٩٣٩ المجموع

(:-٢٩) جدول من يتضح
- ا٧) بين ما تراوح الحركية السرعة و بالسرعة المميزة القوة تدريبات ­زمن
 التدريبي· البرنامج أسابيع خلال دقيقة(١٣٠
 البرنامج أسابيع خلال (دقيقة١٤١-٢٤) بين ما تراوح التوازن تدريبات ­زمن

 التدريبي·



-٧٣-

 البرنامج أسابيع خلال دقيقة ه(4-١٧ بين) ما تراوح المرونة تدريبات ­زمن
 التدريبي·

 البرنامج أسابيع خلال دقيقة(٤٤- بين)اا ما تراوح الرشاقة تدريبات -زمن
 التدريبي·

 البرنامج أسابيع خلال دقيقة(٧٤-١٦ بين) ما تراوح المركبة التدريبات -زمن
 التدريبي·

:- مرحلة كل في المهاري الإعداد محتوى و أزمنه توزيع خ-

(٣٠) جدول
 مرحلة كل في المهاري الإعداد محتوى و أزمنه توزيع

 اب

 مرحلة

 المجموع للمنافسات الإعداد الخاص الإعداد العام الإعداد الكاتات
 ع

 ق٩٢٠ ق٨٠ ق١٢ ساندان هيان
 ق١٠٦ ق١٠٦ يوندان هيان
 ق٩١ ق٦٨ ق٢٣ جودان هيان

 ق ا٠٨ ق١٠٨ داى بصاي

 ق٣٩٧ ق١٧٦ ق٢٠٩ ق١2 المجموع

(:-٣٠) جدول من يتضح
 الكلي الزمن من دقيقة(٩٢) ساندان( )هيان الثالثة للكاتا المهاري الإعداد ­زمن

 للبرنامج.
 الزمن من دقيقة(١٠٦() يوندان هيان) الرابعة للكاتا المهاري الإعداد ­زمن
 للبرنامج. الكلي
 الزمن من دقيقة(٩١() جودان هيان) الخامسة للكاتا المهاري الإعداد ­زمن
 للبرنامج. الكلي
 الزمن من دقيقة(١٠٨ داي() بصاي) السابعة للكاتا المهاري الإعداد ­زمن
. للبرنامج الكلي



 ن٧٤

: مرحلة كل في المبارائي التدريب محتوى و أزمنه توزيع ص-

(٣١) جدول
 مرحلة كل فى المبارائي التدريب محتوى و أزمنه توزيع

 المجموع مرحلة الفترة مراحل

 للمنافسات الإعداد الخاص الإعداد العام الإعداد هتك

 ق٤١ ق٩ ق٣٢ شودان هيان

 ق٥٦ ق٢٣ ق٣٣ نيدان هيان
 ق٢٩ ق٨ ق٢١ ساندان هيان
 ق٣٨ ق٢٨ ق ا٠ يوندان هيان

 ق٢٧ ق٢٧ جودان هيان

 ق١٣ ق١٣ داي بصاي
 ق٢٠٤ ق٧٦ ق٦٣ ق٦٥ المجموع

(:-٣١) جدول من يتضح
 الزمن من (دقيقة٤١ شودان() هيان) الأولى للكاتا المبارائي التدريب -زمن

· للبرنامج الكلي
 الزمن من دقيقة(٥٦() نيدان هيان) الثانية للكاتا المبارائي التدريب ­زمن
. للبرنامج الكلي
 الزمن من دقيقة(٢٩() ساندان هيان) الثالثة للكاتا المبارائي التدريب ­زمن
. للبرنامج الكلي
 الكلي الزمن من(٣٨() يوندان هيان) الرابعة للكاتا المبارائي التدريب ­زمن

 للبرنامج.
 الزمن من دقيقة(٢٧() جودان هيان) الخامسة للكاتا المبارائي التدريب ­زمن
 للبرنامج. الكلي
 الزمن من دقيقة(١٣ داي() )بصاي السابعة للكاتا المبارائي التدريب ­زمن
· للبرنامج الكلي
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 مطاطة أحبال حر-أثقال. الخاص) البدني الإعداد محتوى و أزمنه نسب توزيع ك

: مركبة( تدريبات

(٣٢) جدول
 الخاص البدني الإعداد محتوى و أزمنه نسب توزيع

 مركبة( تدريبات- مطاطة أحبال- أثقال )حر-
 مرحلة

 ء للمنافسات الإعداد الخاص الإعداد العام الإعداد

 تسه زمن نسه زمن نسيه زمن الأدوات
٩

1٤,٨% ق٣٦,٦4٣% اق12,٤٠٨٧% ق٣٦٣ حر

١% ا اق٦,٧٩,٥% ق2,11٩٦% ق٦ ه, أثقال
%٣,٣ ا ق٤,8٩7,٥% اق٣٤٢% ق٨7,٥ مطاطة أحبال

٤% ا اق٦,٩١٦% ق٤,٤٠٢٢% ق١1٢٩ تدريبات

 المجموع

 انمه نبة

 ق988,٥%٩,٨ يؤ

 ق٣٢٧%١١,١

 ق٤٤٧%1٥,٣

 مركبة

 ى١٥٩٥٥١5٧٨١٩٢٣٠١١٩١٠٠١٢0٢0 ا٦0٨1%٣٩ ا إ"ثق تجدي

(:-٣٢) جدول من يتضح
 الكلي الزمن من(%٦٣,٨) بنسبه دقيقة(١٨٧٦) الحره التدريبات زمن ­بلغ

 الخاص. البدني للإعداد
 الكلي الزمن من(%٩,٨) بنسبه دقيقة(٥٨٨,٥) بالأثقال التدريبات زمن ­بلغ

 الخاص. البدني للإعداد
 من%(١١,1) بنسبه دقيقة(٣٢٧) المطاطة بالأحبال التدريبات زمن ­بلغ

• الخاص البدني للإعداد الكلي الزمن
 الكلي الزمن من%(١٥,٣) بنسبه دقيقة(٤٤٧ المركبة) التدريبات زمن ­بلغ

. الخاص البدني للإعداد
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(٣٣) جدول
 المقترح التدريبي للبرنامج الزمني التوزيع

 المنسات مرحلة الخاص الإعداد مرطة العلم الإعداد مرحلة المرحلة

٦  فلة م٨٩0 م٩٧ م٣٤ م١٢ الأسبوع

٩٣٨ ه٤٤٨٤٤٤٤٤٢٠٤٤٢ التدريبية الوحدات عدد
١٢٠١٢٠٢٤٠١٢٠١٢٠١٢٠١٢٠١٢٠٠٠١٢٠١٢٠١٢٠٣٦٠١٢٠٠ التدريبية الوحدة زمن

٤٨٠٤٨٠٩٦٠٠٤٨٤٨٠٤٨٠٤٨٠٤٨٠٢٤٠٠٤٨٠٤٨٠٢٤٠١٢٠٠٤٥٦٠ الأسبوعي التدريب زمن

 مرا ه/%١٠٠-٩٠ أأقصي حمل
 مم ك--٨g[E ر وسر%٩٠-٧٥ عالي همل

a ب ٥ىم سي٧٥9-٥٠ متوسط حل
-٣ م متوسط قيل ما حمل

9%٠٥

٩٠٠١٠٠٢٠٠٩٠٨٥٨٠٨٠٧٥٤١٠٨٩٠٥٠٢٢٠٨٣٠ الإحماء الجزء

 والإعداد التمهيدي

 العلم البدني

٣١٣٣٣٠٤٣٢٤٣٢٨٤٣٤٩٣٠٨٣٣٤١١٨٢٧١٣١٣٩٤4٧٨٢٩٣٩ البدني الإعداد الجزء

 الخاص الرئيسي

1٢١٢٢٧٦٣٣١٦٢٢٦٢٠٩٧٥٥٧4٤١٧٦٣٩٧ الإعداد

 المهاري
٤٧١8٦٥٢٨1٠٢٥٦٣٣٤٤٢٧٦٢٠٤ التدريب
 المبارثي

٢٠٢٠٤٠٢٠٢٠٢٠٢٠٢٠١٠٠٢٠٢٠١٠٥٠١٩٠ التهدئة الجزء

 الختامي
١١١١٢١٢٣٢٩٨٨٦١٣٠٨٩1١٩٥٢٢٧٨١٠٩١٧٢٠٤٩٥٨ المميزة القوة الإعداد

 بلسرعة البدني

 والسرعة الخاص
 الحركية

٨٥٩٥1٨٠1٤١١٠5١٠٦٩٦١٢٤٥٧٢١٠٢٧٩٢٤٢٠٥٩٥٧ التواز
٣.٢٤٥٤٣٥٢٤٥٤١٧٢٨1٥٨٣١3٨٦٩٢٨١ المرونة

٢٤٢٤٤٨٧٣٨٢٣٣y٣٤١٦٤4٤٢٩1١٨٤٢٩٦ الرقاقة

٣٦٦١٢٩٣٢٢٩٣٩٧٤٢٩٢٠٢١٦٥٨٤٢11٦٤٤٧ مركبة تدريبات

٩٢««٠# د1٢١٢٨٠ د سدن هيان الإععد

١٠٣١٦٢٣١٠٦١٠٦،، يوتدان هيان المهاري

٢٣٢٣٦٨7٨٩١ جودان هيان

٧٥7٤٤،١٠٨١٠8 د د داي يصاي

٩٤١ و٢٣٩٣٢ شودان هيان التدريب

٢٤٩٣٣٠١١٣٢٣٥٦ سقدان هيان العهارالي

٩١٢٢١،٨٨٢٩ ساقدان هيان

١٠١٠١٧١١٢٨٣٨ يوتدان هيان

١٧١٠٢٧٢٧ جودان هيان

1٣١٣١٣ ي ن، ي داي بصاي

٥٤٣٥٢٨٧٦,١٧٥,٥1٨٧,٥٣٦٣٢٣٦٢٠٢٢٠٥1٨٩,٥٢٤٥,٥١٠٧٨٢١٦١٧٥,٥٤r خر

٣,٥٤٣٢8,٥٦٥٢٦,٥٣٣١٩٦٢١٨,٩2٩,٥488,5»٢٦,٥٢٧ أثقل

٤٨٣,٥٨٧,٥٣٢٢٢,٥٤٣١٨٢٦,٥١٤٢9٨7٩,٥97,٥٣٢٧ مطاطة أبال
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: القبلية القياسات: سابعا
 والبالغ للبحث الأساسية العينة على القبلية القياسات بإجراء الباحثة قامت

 م٢٠٠٩/١/٩ الموافق الجمعة يوم الفترة في الطالبية بنادي ذلك و )ه؟( عددهم
 مجموعتين إلى عشوائيا بتقسيمهم قامت ثم٢٠٠٩/٢/٧ الموافق السبت يوم إلى

 بإيجاد وقامت لاعبين )،ا( منها كل قوام و ضابطة ولأخرى تجريبية إحداهما
 الجداول و مباشرة الأساسية التجربة تنفيذ قبل البحث قيد القياسات في بينهما التكافؤ

. ذلك يوضح(3٣-٣٠) من

:- الأساسية التجربة إجراء: ثامنا
 لمدة وذلك التجريبية المجموعة افراد على التدريبي البرنامج تطبيق تم قد و

 الموافق الاربعاء إلى م٢٠٠٩/٢/٩ الموافق الاثنين من القترة في أسابيع(١٠)
 ، الاربعاء ، الاثنين) أيام هي الأسبوع في وحدات)( بواقع م2٠٠٩/٤/١٥

 الوحدة وتتكون. مساءا٦ الساعة تمام في التدريب يتم بحيث( السبت الجمعة،
 من:- التدريبية

 العام. البدني والإعداد :-الإحماء الاعدادي الجزء.1
 المبارائي والتدريب المهاري والتدريب الخاص البدني الإعداد:- الرئيسي الجزء.٢
 التهدئه.:- الختامي الجزء.3
 المحدد الزمن و أيام عدد بنفس الضابطة المجموعة تدريب الباحثه رعيت قد و

. النادي من المعتمده المدرب لخطة وفقا وذلك التجريبية للمجموعة

:- البعدي القياس: تاسعا
 الأساسية البحث تجربة تطبيق من الانتهاء بعد البعدية القياسات إجراء تم

 التجريبية البحث مجموعتي على البعدية القياسات بإجراء الباحثة وقامت مباشرة
١٨ الموافق السبت يوم من الفترة في وذلك البحث قيد القياسات جميع في والضابطة

 الشروط نفس رعيت وقد م٢٠٠٩/٤/٢٥ الموافق السبت يوم حتى٢٠٠٩/٤/
 القبلية. القياسات في إتباعها تم التي والظروف

:- الإحصائية المعالجات: عاشرا
 وتبويبها القياسات بتفريغ بالبحث الخاصة الإجراءات جميع من الانتهاء بعد
 الأتيه:- الإحصائيه المعالجات استخدمت

 الحسابي. المتوسط ا.
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. المعياري .الانحراف٢
. الوسيط.3
. الالتواء معامل.٤
 الارتباط. معاملات.٥
 المجموعتين بين و البعدي و القبلي القياسين بين الفروق لدلالة ت اختبار.٦

. الضابطة و التجريبية
. القبلية عن البعدية القياسات تحسن لمعدلات المئوية النسب.٧
. البيانية الرسوم.٨


