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 الموضوع

 والحكم المناقشة لجنة -قرار

 والتقدير -الشكر
 المحتويات -قائمة
 الجداول -قائمة
 الأشكال -قائمة

 المرفقات قائمة-
 البحث ومشكلة التقديم
 البحث. ومشكلة التقديم
. إليه والحاجة البحث أهمية

 البحث. أهداف
 البحث. فروض

 البحث. مصطلحات
 السابقة والدراسات النظرية القراءات

 سنة.(١٥-١٢) السنية بالمرحلة الخاصة البدنية الصفات

. الحركى الفعل رد وسرعة الرشاقة بين العلاقة
 أنواعها.- أهميتها- ومكوناتها الرشاقة ماهية

. للرشاقة والنفسى الوظيفى الأساس

 الرشاقة. على تؤثر التى العوامل
. للرشاقة( مانيل تقسيم) الرشاقة تقسيمات

. الكاراتيه لرياضة بالنسبية الرشاقة أهمية
. الرشاقة وتنمية تطوير طرق- الرشاقة تنمية أسس

. الرشاقة لتطوير الحمل متغيرات خصائص
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٠١٢٦٢٧٠ الفعل رد سرعة ماهية الاستجابة( )سرعة الحركى الفعل رد [سرعة٣/٢

٢٩-٢٧ الحركى. الفعل رد /أنواع١/٣/٢

 -و-



 البحث ،محتويات تابع

 حةa دt ا رقم وع الموة،

٣٢-٢٩. الفعل رد زمن فى تؤثر التى العوامل٢/٣/٢
٣٢ اا،.يط. الحركى الفعل رد سرعة زمن وتطوير تنمية\٣/٣/٢
١٣٣ المركب. الحركى الفعل رد سرعة زمن وتطوير \تنمية٤/٣/٢

٤

٣٥-١٣٣. الكاراتيه رياضة فى الحركى الفعل رد سرعة زمن اهمية\٥/٣/٢
١٣٥٣٦٠ الفعل. رد زمن تطوير فى الحمل متغيرات خصائص]٦/٣/٢

٤٢-١٣٧. البحث قيد الخاصة للمهارات الفنى الأداء إ٤/٢
 ء م

٤٤-١٤٢. المهارة اداء فعالية على تؤثر التى الاساسية العوامل]٥/٢
٤٨-١٤٤. التدريبى البرنامج لوضع العامة ]الأسس٦/٢
٤٨. النظرية الدراسات من الإستفادة]٧/٢
٥٩-٤٩ بي السا.ة الدراسات]٨/٢  لم.

٥٤-٤٩ تدريبية. برامج وضع تناولت [دراسات١/٨/٢
٥٦،٥٥. عامة الكاراتيه رياضة فى \دراسات٢/٨/٢
٥٨،٥٧. السابقة الدراسات على التعليق\٣/٨/٢
٥٩٠٥٨ السابقة. الدراسات من الاستفادة٤/٨/٢

١١٤-٦٠ لا ب- الا. راءات اد٠/٣
 ن6

٦١. ث الت ج٤ \ه:١/٣ ٩٩

٦١& اله ة ء.:٢/٣١  ما.

٦٣ البحث. مجالات]٣/٣
 ع

٧٣-٦٣ البيانات. جمع ادوات]٤/٣
٧٤٠٧٥ المباريات( )تحليل المهارى الأداء فعالية تقييم]٣/٥

١١٤-٧٥ التجربة. إجراء خطوات]٦/٣
٩٦-٧٥: الأولى \المرحلة١/٦/٣
٧٥ المساعدين \اختيار١/١/٦/٣

٩٢-٧٦ الاستطلاعية. الدراسات\٢/١/٦/٣

 -ز-



 الصفحة رقم
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 البحث :محتويات تابع

 الموضوع

 النتائج. عرض

. النتائج مناقشة
. الضابطة المجموعة نتائج مناقشة
. التجريبية المجموعة نتائج مناقشة

. والتجريبية الضابطة المجموعتين نتائج مناقشة

 والتوصيات الاستنتاجات
. الإستنتاجات
. التوصيات

. العربية المراجع

. الأجنبية المراجع

. المرفقات
 العربية. باللغة الملخص
 العربية. باللغة المستخلص
 الانجليزية. باللغة الملخص
 الانجليزية. باللغة المستخلص
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 المسلسل

١/٤

٢/٤
١/٢/٤
٢/٢/٤
٣/٢/٤

٠/٥
١/٥
٢/٥

 القبلى. والقياس البحث مجموعتى تكافؤ]٣/١/٦/٣
: الأساسية المرحلة\٦/٣/2

 البرنامج. بناء \خطوات١/٢/٦/٣

 البرنامج. تطبيق٢/٢/٦/٣١

: النهائية المرحلة\٣/٦/٣

. البعدى \القياس١/٣/٦/٣

 الاحصائية. المعالجات أسلوب إ٢/٣/٦/٣

 النتائج ومناقشة أعرض٠/٤

. التجربة ويعد قبل الضابطة المجموعة نتائج [عرض١/١/٤

. التجربة وبعد قبل التجريبية المجموعة نتائج عرض٢/١/٤

. التجربة بعد والتجريبية الضابطة المجموعتين نتائج عرض]٣/١/٤



 داول «اام قائه

 أرقماهفعة الجدول توى مد إ الجدول رقم

١٦ (سنة١٥-١٢) من :ية ا١ بالمرحلة الخاصة الهجومية المهارات ا١
.١٩٩٨/١٩٩٩ موسم الجمهورية بطولة فى نجاحها ونسبة

٥٦ .ه-} ب السا.ة الدراسات ا٢  ، ه

١٦١ البحث. لعينة الكلى المجتمع ، :ية م٣٦١

٦٥ ا وقيمة المتوسطين بين والفرق العيارى والإنحراف الحسابى المتوسط ا٤
- الوزن- السن) يرات ة مق فى البحث لمجموعتى المحسوبة ت

(. الرجل وطول الذراع وطول التدريبى العمر

٦٥ العامة. الرشاقة قياس اختبار ا٥

٦٦ الخاصة. الرشاقة قياس اختبار ا٦
٤

٧٧ ا من السنية للمرحلة الهجومية بالمهارات الخاصة البدنية الصفات اهم ا٧

 مرجع. )ها( خلال من (سنة١٥-١٢)
 ع

٧٨ ا من السنية للمرحلة الهجومية بالمهارات الخاصة البدنية الصفات اهم ا٨

 خبير.(٣). رأى استطلاع خلال من ، (سنة١٥-١2)

٨٠ ا لعدد المباريات خلال الهارى الأداء فعالية لاستمارة الإتفاق انسبة٩

. لاعب لكل مبارتان بواقع لاعب عشرون

٨١ من! المهارات تلك نجاح ونسبة استخداماً الأكثر الهجومية المهارات ا١٠
 للمرحلة م9٩/٩8 الرياضى الوسم ورية و ا+ه بطولة تحليل خلال

 (سنة.١٥-١٢) السنية

٨٣ الخاصة. الرشاقة اختبار بصدق الخاصة الإحصائية المعالجات١١١

٨٤. الخاصة الرشاقة اختبار بثبات الخاصة الإحصائية المعالجات ا١٢

٨٤ الفعل رد زمن قياس جهاز بصدق الخاصة الاحصائية المعالجات ا١٣
 المركب. الحركى

 م

- ط



 الجداول قائمة تابع

 الصفحة ارقم الجدول محتوى الجدول] رقم

١٨٥ المركب. الحركى الفعل رد سرعة زمن لجهاز الثبات امعامل١٤
١٨٨ الأداء لتكرار المناسب الزمن بتحديد الخاصة الإحصائية البيانات ا١٥

- )حرة التمرينات باستخدام البحث قيد المهارات تنفيذ عند
 السنية للمرحلة( مطاط أستك- حديدى جيتر- أثقال جاكيت

 البحث. قيد

١٦
١٧

١٨

١٩
٢٠

٢١

٢٢

٢٣

٢٤

٩٢
٩٣

٩٤
٩٤

٩٥

٩٥

٩٦

. البحث قيد الإستطلاعية للدراسات الزمنى التوزيع

 والعمرالتدريبى والوزن السن متغيرات فى البحث مجموعتى تكافؤ

 الرجل. وطول الذراع وطول الكلى والطول
 العامة. الرشاقة متغير فى البحث مجموعتى تكافؤ

 الخاصة. الرشاقة متغير فى البحث مجموعتى تكافؤ

 البسيط. الحركى الفعل رد زمن اختبار فى البحث مجموعتى تكافؤ

 المركب. الحركى الفعل رد زمن اختبار فى البحث مجموعتى تكافؤ

 المستقيمة اللكمة مهارات أداء تقييم فى البحث مجموعتى تكافؤ

 النصف والركلة الدائرية والركلة الأمامية المستقيمة واللكمة المقابلة

 لاعب. لكل مباريات أربع خلال من العكسية دائرية

٩٧ ونسبة] البحث قيد السنية بالمرحلة الخاصة الهجومية المهارات

 والضابطة. التجريبية بالمجموعتين الخاصة المباريات فى نجاحها

٩٨ قيد] والقياسات الإختبارات لتنفيذ القبلى للقياس الزمنى التوزيع

 البحث.

٢٥

٢٦

١•• عناصرا فى الخبراء ورأى السابقة الدراسات من المستخلصة النتائج

 المقترح. التدريبى البرنامج

١٠١ أ للبرنامج الإسبوعى الزمن ، التدريبية الوحدات زمن( )عدد، توزيع

 الأسابيع. على ثم الفترات على توزيعهم ثم

- -ى



 الجداول قائمة تابع

 الصفحة [رقم الجدول محتوى الجدول] رقم

١١٠٢ البرنامج. فترة خلال الإعداد وزمن نسب اتوزيع٢٧

١١٠٢ البرنامج. أسابيع من أسبوع لكل الإعداد محتوى نسب توزيع ا٢٨

١١٠٤ نفس فى لنسبتها طبقا مرحلة كل فى الإعداد محتوى أزمنة توزيع ا٢٩
 المرحلة.

١٠٨ لنسبته.ا طبقا المرحلة داخل أسبوع كل فى الإعداد محتوى أزمنة توزيع ا٣٠

١٠٨ الصفات! من صفة كل على البدنى الإعداد أزمنة توزيع نسب ا٣١

. (سنة١٥-١٢) من الكاراتيه بلاعبى الخاصة البدنية

١٠٩ على! البدنية الصفات من صفة كل على البدنى الإعداد أزمنة اتوزيع٣٢

. البرنامج أسابيع من إسبوع كل

١١٠٩ من فترة كل فى جزئياته على المهارى الإعداد أزمنة نسب توزيع ا٣٣

 البرنامج. فترات
١١٠ ا البرنامج. أسابيع من أسبوع كل على المهارى الإعداد أزمنة اتوزيع٣٤
١١٠ ا البرنامج. فترات من فترة كل على الخططى الإعداد أزمنة اتوزيع٣٥

 ااا البرنامج.[ أسابيع من أسبوع كل على الخطى الإعداد أزمنة تونع ا٣٦

١١٢ )بالدقيقة(. المقترح التدريبى للبرنامج الزمنى التوزيع ا٣٧

٣٨I١١١٣ البحث. قيد والقياسات الإختبارات لتنفيذ البعدى للقياس الزمنى الجدول

١١١٦ المتوسطين بين والفرق المعيارى والإنحراف الحسابى ]المتوسط٣٩

 بين الخاصة الرشاقة اختبار فى )ت( وقيمة الفروق وإنحراف

 الضابطة. للمجموعة والبعدى القبلى القياسي

١١٧ المتوسطين] بين والفرق العيارى والانحراف الحسابى التوسط

 الفعل رد سرعة زمن قياس فى )ت( وقيمة الفروق وانحراف

 القبلى القياسين بين الأداء فى الخطأ ومعامل المركب الحركى

 الضابطة. للمجموعة والبعدى

- ك-
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 ،،اول ااج قائمة تابع

4جAa رفما من ه و ه الجدول محتوى رقمالجدود

1١١٨ المتوسطين بين والفرق المعيارى والانحراف الحسابى المتوسط ا٤١
 اللكمة مهارة اداء .م: تق فى )ت( ة٠. وة الفروق وانحراف

 الضابطة. للمجموعة والبعدى القبلى القياسين بين المقابلة ا.:ةيمة١

١١٩ ا المتوسطين بين والفرق المعيارى والانحراف الحسابى التوسط ا٤٢
٤

 اللكمة مهارة اداء م•. تق فى )ت( ية وة الفروق وانحراف
 للمجموعة والبعدى القبلى القياسين بين القصيرة الأمامية ة.• +ة\١

 الضابطة.

١٢٠ ا المتوسطين بين والفرق المعيارى والانحراف الحسابى المتوسطة ا٤٣
 م

 الدائرية الركلة مهارة اداء تقييم فى )ت( وقيمة الفروق وانحراف
١٠ ·القا لقبلى العد للمجمو الضابطة. عة ·. ى و.. سؤن بإل

١٢١ ا المتوسطين بين والفرق المعيارى والانحراف الحسابى المتوسط ا٤٤
 ء

 النصف الركلة مهارة اداء تقييم فى )ت( وقيمة الفروق وانحراف

١· ·القا بةالعكسة دا" لقبلى العد للمجمو الضابطة. عة ·٠ ى و.. .سيا بؤن. ر}

1١٢٢ للمجموعة والبعدى القبلى القياسين بين المنوية النسبة فى الفرق ا٤٥
(٤) مباراة(٣). خلال من الأداء وى م- تقييم فى الضابطة

 لاعب. لكل مباريات

1١٢٣ المتوسطين بين والفرق المعيارى والانحراف الحسابى المتوسط ا٤٦
 القياسين بين الخاصة الرشاقة اختبار فى ت وقيمة الفروق وانحراف

 التجريبية. للمجموعة والبعدى القبلى

١٢٤ المتوسطين! بين والفرق المعيارى والانحراف الحسابى المتوسط
 الفعل رد سرعة زمن قياس فى )ت( وقيمة الفروق وانحراف
 القبلى القياسين بين الأداء فى الخطا ومعامل المركب الحركى
 التجريبية. للمجموعة والبعدى

- -ل
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١ إم ٠٠ ع  بع لهه ااول تا بي قا
$ ،

 الصفحة رقم إ الجدول محاوى الجدول] رقم

١٢٥ ا المتوسطين بين والفرق المعيارى والانحراف الحسابى المتوسط ا٤٨
٤ م

 .-ةيهةt١ اللكمة مهارة اداء تقييم فى )ت( وقيمة الفروق وانحراف
١· ·القا القائلة لقبلى العد للمجمو عةا لتجرد بة. -٠٠. ى و. ، سإا بإل ،

١٢٦ ا وانحراف المتوسطين بين والفرق المعيارى والانحراف الحسابى التوسط ا٩
 الأمامية قيمة٦ ا! اللكمة مهارة أداء تقييم فى )ت( وقيمة الفروق

 التجريبية. للمجموعة والبعدى القبلى القياسي بين

١٢٧ ا المتوسطين بين والفرق المعيارى والانحراف الحسابى المتوسط٠٥١
 ع

 الدائرية الركلة مهارة اداء تقييم فى )ت( وقيمة الفروق وانحراف
 التجريبية. للمجموعة والبعدى القبلى القياسين بين

١٢٨ ا المتوسطين بين والفرق المعيارى والانحراف الحسابى المتوسط ا٥١
 ي

 النصف الركلة مهارة اداء تقييم فى )ت( وقيمة الفروق وانحراف
 التجريبية. للمجموعة والبعدى القبلى القياسين بين العكسية دائرية

١٠ 'القا ة لقبلى العد للمجمو ا عة لتجر سةا٥٢ ١٢٩ ا١ لفر ا النسة-· لثور -٠٠٠ ى و.. .سإل بن. فى

 لاعب. لكل مباريات(4) مبارا«(٣٠١ خلال من المهارى الأداء تقييم فى

1١٣٠ وقيمة المتوسطين بين والفرق المعيارى والانحراف الحسابى المتوسط ا٥٣
 الضابطة البحث مجموعتى بين الخاصة الرشاقة اختبار فى ت

 البعدى. القياس فى والتجريبية

١.١٣ الضابطة المجموعتين بين الخاصة الرشاقة اختبار فى التحسن نسبة

 بينهما. والفرق والتجريبية

١١٣٢ وقيمة المتوسطين بين والفرق المعيارى والانحراف الحسابى المتوسط

 الخطاً ومعامل المركب الحركى الفعل رد سرعة زمن قياس فى )ت(

 والتجريبية. الضابطة للمجموعتين البعدى القياس فى الأداء فى

١١٣٣ بين المركب الحركى الفعل رد سرعة زمن اختبار فى التحسن نسبة

 بينهما. والفرق والتجريبية الضابطة المجموعتين

 سه و ه

٥٤

٥٥

٥٦



 الجداول قائمة تابع

 الصفحة }رقم الجدول محتوى الجدول] رقم

١١٣٥ وقيمة المتوسطين بين والفرق المعيارى والانحراف الحسابى المتوسط ا٥٧

 المجموعتان بين المقابلة المستقيمة اللكمة مهارة أداء تقييم فى )ت(

 البعدى. القياس فى والتجريبية الضابطة

١١٣٦ المستقيمة اللكمة مهارة أداء مستوى تقييم فى التحسن انسبة٥٨

 بينهما. والفرق والتجريبية الضابطة المجموعتين بن المقابلة

١١٣٦ وقيمة المتوسطين بين والفرق العيارى والانحراف الحسابى المتوسط٥٩١

 بين الأمامية المستقيمة اللكمة مهارة أداء تقييم فى )ت(

 البعدى. القياس فى والتجريبية الضابطة المجموعتين

١١٣٧ المستقيمة اللكمة مهارة أداء مستوى تقييم فى التحسن نسبة

 بينهما. والفرق والتجريبية الضابطة المجموعتين بين الأمامية

١٣٨ وقيمة] المتوسطين بين والفرق المعيارى والانحراف الحسابى المتوسط

 الضابطة المجموعتين بين الدائرية الركلة مهارة أداء تقييم فى )ت(

 البعدى. القياس فى والتجريبية

١٣٩ بين! الدائرية الركلة مهارة أداء مستوى تقييم فى التحسن انسبة٦٢

 بينهما. والفرق والتجريبية الضابطة المجموعتين

١١٣٩ وقيمة المتوسطين بين والفرق المعيارى والانحراف الحسابى المتوسط٦٣١

 بن العكسية دائرية النصف الركلة مهارة أداء تقييم فى )ت(

 البعدى. القياس فى والتجريبية الضابطة المجموعتين

١٤٠ دائرية! النصف الركلة مهارة أداء مستوى تقييم فى التحسن انسبة٦٤

 بينهما. والفرق والتجريبية الضابطة المجموعتين بين العكسية

١١٤٢ الضابطة للمجموعة البعدى القياس بين المئوية النسبة فى الفرق٦٥١

(٣). خلال من الأداء مستوى تقييم فى التجريبية والمجموعة

 لاعب. لكل مباريات(٤) مباراه

٠

٦١
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 الأشكال قائمة
 الصفحة رقم الشكل محتوى رقمالشكل

١
٢
٣

 للرشاقة. مانيل تقسيم

 المقابلة. المستقيمة اللكمة مهارة أداء أثناء العاملة العضلات
 الأمامية. المستقيمة اللكمة مهارة أداء أثناء العاملة العضلات

٢١

٣٧
٣٩

٤

٥

٦
٧

٨
٩

١٠

١١

١٢

٤

٤٢
٦٩
٧١
٧٣

 الدائرية. الركلة مهارة أداء أثناء العاملة العضلات

 العكسية. دائرية النصف الركلة مهارة أداء أثناء العاملة العضلات

. الخاصة الرشاقة اختبار

. الحركى الفعل رد سرعة زمن قياس جهاز

 الكاراتيه. للاعبى الفعل رد سرعة زمن جهاز على القياس طرق

 البحث مجموعتى بين البعدى القياس فى المتوسطين بين الفرق

 الخاصة. الرشاقة اختبار فى والتجريبية الضابطة

 الضابطة المجموعتين بي الخاصة الرشاقة اختبار فى التحسن نسبة

. والتجريبية

 البحث مجموعتى بين البعدى القياس فى المتوسطين بي الفرق

 المركب الحركى الفعل رد سرعة زمن اختبار فى والتجريبية الضابطة

 البحث. قيد الحركية للمهارات

١٣٤ بيا المركب الحركى الفعل رد سرعة زمن إختبار فى التحسن نسبة

. والتجريبية الضابطة المجموعتين

١٣١

١٣١

١٣٤

١١٤١ أداء تقييم فى البحث لمجموعتى البعدى القياس فى الفروق دلالة١٣
 المباريات. فى الخاصة المهارات

- -س



 المرفقات قائمة

 المرفقات محتوى[ المسلسل

 البدنية الصفات بتنمية الدربين اهتمام حول الخبراء رأى استطلاع استمارة ا١
 الإعداد فترة فى الحركى( الفعل رد سرعة زمن- الخاصة الرشاقة) الخاصة
 (سنة.١٥-١٢) من السنية للمرحلة الخاص

. البحث إجراءات فى الباحث بهم استعان الذين الخبراء أسماء٢١

 الرشاقة لقياس الإختبارات أهم اختيار حول الخبراء رأى إستطلاع ااستمارة٣

 (سنة١٥-١٢) من الكاراتيه رياضة للاعبى بالنسبة العامة

 الصفات واختبارات قياسات فى اللاعبين نتائج بتسجيل الخاصة الإستمارات

. البدنية

. المباريات خلال من المهارى الأداء تحليل استمارة

 السنية للمرحلة الخاصة البدنية الصفات أهم حول الخبراء رأى استطلاع استمارة

. (سنة١٥-١٢) من

. الضابطة المجموعة على الطبق البرنامج من تدريبية لوحدة نموذج

. المقترح التدريبى البرنامج

 البرنامج. فى المستخدمة التمرينات

 للبحث. الإحصائية المعاملات بإجراء بيان

 جامعة الرياضية التربية لكلية للكاراتيه المصرى الإتحاد من وتقدير شكر خطاب

 )طنطا(
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