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ىمقدمظىومذكلظىالبحث:

Michael

برنامجىتدروبيىبإدتخدامىالكرةىالدوودروظىلتطوورىالمرونظىوالقوةىالطضلوظى
 وتأثورهىرلىىفطالوظىالهجومىالمضادىلناذئيىالكوموتوهىفيىالكاراتوه

 د/ىأحمدىمحمدىمحمدىالطربي*
 جامعة طنطا.  -قسم التدريب الرياض ي  –رياضية *دكتوراه الفلسفة في التربية ال
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 Body Lastic 
Swiss ball

Aquilino Cosani
  Vogel BachDr. Susan Klein

Better

Peter Twist
  

SWISS Ball 

ىهدفىالبحث:ى
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ىفروضىالبحث:ى
 

 
 

 
ىإجرءاتىالبحث:

 :        هج البحح  من

 :          عينة البحح

                      شروط اختيار العينة : 
 

  

  

    
    
    
    

.

 

Sen No Sen 

Tai No Sen

Go No Sen 
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ىالاختباراتىوالقواداتى:
 

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

 

                الاجهزة والأدوات:
  

 SWISS BallS      

  

  

  

  

ىالدراداتىالادتطلاروظ:
 الدراسة الإستطلاعية الأولى:
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 الدراسة الاستطلاعية الجانية:

  
  

 :Validityصدم الإختبار 
بٌن مجموعتٌن أحداهما ممٌزة والأخرى غٌر ممٌزة ستخدام صدق التماٌز إب قام الباحث

صدق الإختبارات لما وضعت للتعرف على مدى من نفس مجتمع البحث ومن خارج عٌنة البحث 
 :ح فى الجدول التالًهو موضكما  من أجله
 

      

      

      

      

  .     

      

      

 

      

      

Sen No Sen       

Tai No Sen      

Go No Sen      
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 :Reliabilityثبات الإختبار 

     

     

     

     

     

     

     

 

     

     

Sen No Sen      

Tai No Sen     

Go No Sen     

ىالبرنامجىالتدروبى
 هدف البرنامج:

ٌهدف البرنامج لتصمٌم برنامج تدرٌبً بإستخدام الكرة السوٌسرٌة لتطوٌر المرونة  

 .والقوة العضلٌة وتأثٌره على فعالٌة الهجوم المضاد لناشئً الكومٌتٌه
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                            أسس وضع البرنامج التدريبى : 

 . مراعاة خصائص النمو للمرحلة السنٌة قٌد البحث 

 عاة توافر عوامل الأمن والسلامة أثناء تطبٌق التدرٌبات والإختبارات .مرا 

 . توافر الأدوات الخاصة بالإعداد البدنى والمهارى واستكمال الناقص منها 

  التكامل  –التكٌف  –التدرج  –اتباع مبادئ التدرٌب المختلفة )مراعة الفروق الفردٌة– 
 أسلوبرنامج التدرٌبى المقترح وفى الشمولٌة( فى وضع محتوٌات الب –الخصوصٌة 

 تحول دون استكمال البرنامج التدرٌبى. إصابات                        تنفٌذها تجنبا  لحدوث أى 

  تناسب درجات الحمل من حٌث الشدة والحجم والكثافة مع الفترات التدرٌبٌة
 . الناشئٌنومستوى 

 . تنوع محتوٌات البرنامج واتسامه بالمرونة 
 ( اسابٌع.11مدة البرنامج ) 
 وحدة تدرٌبٌة(. 31وحدات( بواقع ) 3الوحدات التدرٌبٌة الأسبوعٌة ) عدد 
  من أقصى ما ٌستطٌع الفرد تحمله.111% إلى 51شدة الحمل من % 
  مجموعات وفً فترة  3تكرارات فً  11 – 11التكرارات فً فترة الإعداد العام من

منافسات مجموعات وفً فترة ما قبل ال 3تكرارات فً  8 – 6الإعداد الخاص من 
 مجموعات. 3تكرارات بأقصى سرعة فً  3

  دقٌقة. 1ثانٌة إلى  45فترة الراحة البٌنٌة من 
 الكياسات الكبلية:

 التطبيل الأساسي:

 الكياسات البعدية:

ىالمطالجاتىالإحصائوظ:

 

ى
ى
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ىررضىالنتائج:
 (4جدول )

 11ن =  دلالة الفروق بٌن متوسطً القٌاس القبلً والبعدي ونسبة التحسن فً متغٌر المرونة

 متغٌر المرونة م
وحدة 

 القٌاس

 القٌاس البعدي لقٌاس القبلًا
فروق 

 المتوسطات
 قٌمة ت

نسبة 

 التحسن

 4.46 6.68 1.93 1.19 41.31 1.11 43.15 سم 1

 3.81 3.87 1.55 1.97 41.11 1.17 41.56 سم 1

 5.85 5.67 1.95 1.19 31.41 1.18 33.36 سم 3

 4.39 15.79 1.41 1.31 57.15 1.36 54.65 سم 4

 1.79=  1.15قٌمة ت الجدولٌة عند مستوى معنوٌة 
( دلالة الفروق بٌن متوسطً القٌاس القبلً والبعدي لدى مجموعة 4ٌتضح من جدول )
نة وجود فروق ذات دلالة إحصائٌة بٌن القٌاس القبلً والقٌاس البعدي البحث فً متغٌر المرو
 .1.15عند مستوى معنوٌة 

 

 
 س القبلً والقٌاس البعدي فً متغٌر المرونةدلالة الفروق بٌن متوسطً القٌا(1شكل )

 

 
 

 

 دلالة نسبة التحسن بٌن متوسطً القٌاس القبلً والقٌاس البعدي فً متغٌر المرونة(1شكل )

0

10

20

30

40

50

60

اختبار مرونة 
مفصلي الكتف 

 (أفقيا)

اختبار مرونة 
مفصلي الكتف 

 (رأسيا)

اختبار مرونة 
 الجذع

اختبار ثني 
الجذع خلفا 
 من الوقوف

 القياس القبلي

 القياس البعدي

0

2

4

6

8

اختبار مرونة 
مفصلي الكتف 

 (أفقيا)

اختبار مرونة 
مفصلي الكتف 

 (رأسيا)

اختبار مرونة 
 الجذع

اختبار ثني 
الجذع خلفا 
 من الوقوف

 %نسبة التحسن 

 %نسبة التحسن 
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 (5ول )جد

 دلالة الفروق بٌن متوسطً القٌاس القبلً والبعدي ونسبة التحسن فً متغٌر القوة العضلٌة
 11ن = 

 القوة العضلٌةمتغٌر  م
وحدة 

 القٌاس

 القٌاس البعدي القٌاس القبلً
فروق 

 المتوسطات
 قٌمة ت

نسبة 

 التحسن

 4.17 7.53 67.58 7.45 63.41 ث 1
11.4

1 
6.58 

 5.45 8.13 1.34 1.17 45.15 1.13 41.91 عدد 1

 4.33 1.91 1.41 1.71 58.15 1.91 55.83 عدد 3

 1.98 3.79 91.77 3.78 91.79 كجم 4
11.6

1 
1.18 

 3.81 6.79 1.67 3.17 99.75 3.11 96.18 كجم 5

 3.76 6.67 5.41 7.41 149.16 6.44 143.75 سم 6

 1.79=  1.15قٌمة ت الجدولٌة عند مستوى معنوٌة 

 

 دلالة الفروق بٌن متوسطً القٌاس القبلً والقٌاس البعدي فً متغٌر القوة العضلٌة(3شكل )

0
20
40
60
80

100
120
140
160

اختبار رفع 
 الرجلين عاليا

اختبار رفع 
الرجلين 

والذراعين معا 
 من الإنبطاح

اختبار 
الجلوس من 
الرقود من 
وضع ثني 
 الركبتين

اختبار قوة 
العضلات 

 المادة للرجلين

اختبار قوة 
عضلات 

 الظهر

اختبار الوثب 
العريض من 

 الثبات

 القياس القبلي

 القباس البعدي
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 بٌن متوسطً القٌاس القبلً والقٌاس البعدي فً متغٌر المرونةدلالة نسبة التحسن (4شكل )
 (6جدول )

دلالة الفروق بٌن متوسطً القٌاس القبلً والبعدي ونسبة التحسن فً متغٌر فعالٌة اسلوب 
 11ن =  الهجوم المضاد

وحدة  القوة العضلٌةمتغٌر  م
 القٌاس

 القٌاس البعدي القٌاس القبلً
فروق 

سبة ن قٌمة ت المتوسطات
 التحسن

1 Sen No Sen 19.8 7.51 7.5 1.15 15.1 1.11 17.7 عدد 

1 Tai No Sen15.9 9.64 5 1.34 19.3 1.95 14.3 عدد 

3 Go No Sen19.3 6.99 4.1 1.41 14 1.19 9.9 عدد 

 1.79=  1.15عنوٌة قٌمة ت الجدولٌة عند مستوى م

 

س القبلً والقٌاس البعدي فً متغٌر اختبارات فعالٌة دلالة الفروق بٌن متوسطً القٌا(5شكل )
 اسلوب الهجوم المضاد

0
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3
4
5
6
7

اختبار رفع 
الرجلين 

 عاليا

اختبار رفع 
الرجلين 

والذراعين 
معا من 
 الإنبطاح

اختبار 
الجلوس من 
الرقود من 
وضع ثني 
 الركبتين

اختبار قوة 
العضلات 

المادة 
 للرجلين

اختبار قوة 
عضلات 

 الظهر

اختبار 
الوثب 

العريض من 
 الثبات

 %نسبة التحسن 

 %نسبة التحسن 
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 (6شكل )
دلالة نسبة التحسن بٌن متوسطً القٌاس القبلً والقٌاس البعدي فً متغٌر اختبارات فعالٌة 

 اسلوب الهجوم المضاد

ى-مناقذظىالنتائج:
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ىىىالادتنتاجاتى: ى ى ى ى ى ى ى ى ى-ى
 

 
 

 
ىىالتوصوات: ى ى ى ى ى ى ى-ى

 

 
 

 
  

ى:قائمظىالمراجع
ىأولاى:ىالمراجعىالطر ى ى ى ىى ى ى ى ى ى ى ىىىى ى ىىبوظ:ى ى ىى
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برنامجىتدروبيىبإدتخدامىالكرةىالدوودروظىلتطوورىالمرونظى
والقوةىالطضلوظىوتأثورهىرلىىفطالوظىالهجومىالمضادىلناذئيى

ىفيىالكاراتوهىالكوموتوه
 د/ أحمد محمد محمد العربي*
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A training program using the Swiss ball to develop flexibility and 

muscular strength and its effect on the effectiveness of 

counterattack for kumite juniors in karate 

 

*Dr/ Ahmed Mohamed Mohamed Elarby 
 

The research aims to design a training program using Swiss 
ball exercises to develop flexibility and muscular strength and its 
effect on the effectiveness of counterattack for kumite juniors in 
karate. 

The researcher used the experimental method in a one-group 
system in a way of tribal and remote measurement in proportion to 
the nature of the research, and the research community included  
players for the age group ( -  years) who are the basic research 
sample and  players are the research sample for the exploratory 
study from Sporting Castle Club. 

Through statistical treatments, the researcher came to 
designing a training program using the Swiss ball and knowing its 
effects on developing flexibility and muscular strength and on the 
effectiveness of the counter-attack for kumite juniors in karate. 

The researcher recommends applying the proposed training 
program using Swiss ball to different age groups and encouraging 
the use of Swiss ball in training programs for karate players and the 
necessity of conducting similar experimental studies using Swiss 
ball in various sports activities. 

Doctor of Philosophy in Physical Education - Department of Sports 
Training - Tanta University 

 


