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 المقدمة ومشكمة البحث :

تعتبر رياضة الكاراتيو من الرياضات الفردية التي تطورت تطورا سريعا وقد ظير ىذا 
والميارية حيث حدثت في الآونة الأخيرة العديد   التطور من الناحية القانونية والتدريبية والخططية

طرق  من تعديلات القانون الدولي لرياضة الكاراتيو مما كان لو اكبر الأثر عمى تحديث وتطوير
وتدريبات الرشاقة للاعبي الكاراتيو أحد أنواع التدريب التي  ،وأنماط وطبيعة التدريب لتمك الرياضة 

وبالتالي فيي عاملا حاسما في  ،تتميز بقوتيا الخصوصية لتنمية القدرات البدنية والأداء المياري 
مى أداء الميارات نجاح عممية توظيف العمل العصبي العضمي ونجاح اليجوم كما أن التدريب ع

اليجومية من خلال تدريبات الرشاقة يساعد عمى أداء الميارات مع الاقتصاد في بذل الجيد 
والطاقة وبذلك يسيم في تأخير ظيور التعب وبالتالي زيادة القدرة عمى القيام بأداء ميارات ىجومية 

 أكثر وزيادة الفرصة في إحراز النقاط و الفوز بالمباراة .
يب الرياضي فضل الدراسات والأبحاث العممية التي شممت الجوانب المختمفة التدر تطور 

لإعداد الرياضي والجانب البدني والفني والميني والنفسي والعقمي والخططي والطب الرياضي مما 
في مختمف الأنشطة الرياضية  أدى إلى تطوير الأداء الرياضي عمى مر السنين بشكل رائع ومذىل

 (41 : 3 ) . 
مكانياتو في إعادة بر تعو  الرشاقة عن مستوى إمكانية لاعب الكاراتيو في تنسيق حركاتو وا 

 . ( 16 – 15 : 41 تنظيم أفعالو الحركية بالتوافق مع متطمبات الحالات الفجائية المتغيرة )
و تحركات اللاعب في رشاقة في رياضو الكاراتيو والتي تظير في سرعالأىمية تظير و 

ب حول المنافس لاتخاذ وضع مناسب لميجوم بقوه وسرعو عمى الأماكن المسموح جميع زوايا الممع
وكذلك تغيير الاتجاه من حالو اليجوم إلى الدفاع ضد ىجوم  Geriأو بالركل  zukiفييا بالمكم 

  ( 403 : 45 المنافس في وضع يسمح باليجوم المضاد بإحدى الميارات اليجومية الفعالة )
( 47 : 47 ) ( 46 : 14  ). 

 تٌهٌللاعبً الكومٌة المهارالمتغٌرات بعض على الخاصة الرشاقة تدرٌبات تأثٌر 

 مسعد إبراهٌمأ.د/ أشرف 
 جامعة المنيا -ة التربية الرياضية بقسم المنازلات والرياضات الفردية بكمي دكتورأستاذ 

 أ. م. د / بدري عٌد حماد 
 جامعة المنيا -ة التربية الرياضية بقسم المنازلات والرياضات الفردية بكميأستاذ مساعد 

 .د أحم أحمد محمد إبراهٌمالباحث /  

 جامعة المنيا  -قسم المنازلات والرياضات الفردية بكمية التربية الرياضية احث بب
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ومع ذلك فيي لا تعبر كمية عن الرشاقة لدى الفرد الرياضي حيث أنو في الرياضات 
المختمفة لا يكون ىناك تخطيط مسبق لتغيير اتجاه الحركة أو سرعتيا أو وقتيا فيكون ذلك نادر 
الحدوث ومعظم الرياضات وخاصة رياضة الكاراتيو تتضمن سرعة إصدار القرار ويمي ذلك تنفيذ 

اعتمادا عمى ىذه العمميات المعرفية وعندما تكون الرشاقة في ىذا السياق فمن الواضح أن  الحركات
الرشاقة عنصر مركب ويشتمل عمى أكثر من أداء حركات معينة ولذلك يمكننا إن ننظر لمرشاقة 
عمى أنيا سرعة الأداء في المباراة في إطار تطبيق الحركات النوعية حيث يقوم اللاعبون بتعظيم 

ائيم الرياضي من خلال تطبيق حركات رياضية نوعية بالسرعة والدقة والكفاءة المثالية والتحكم أد
 . (33 :43في التوقع وباستجابة المثيرات الإدراكية المفتاحية ومتطمبات الميارة الخاصة بالمباراة )

ياضة أن الأساليب اليجومية تعتبر جوىر ر (  4771 " )  احمد محمود إبراهيم" يوضح و 
الكاراتيو كما أنيا تحتل المكانة الأولى لاىتمام خبراء المعبة لكونيا من الدعائم الأساسية لمييكل 

تقان الأداء لأ البنائي التكويني ساسيات رياضة الكاراتيو وقد ركز العديد من المدربين عمى تعميم وا 
 الحركي ليذه الأساسيات .

لتطوير والتحديث المستمر والقائم عمى أساس مسابقات النزال من المسابقات ذات اوتعتبر 
البحث العممي في الجوانب البدنية والنفسية والعقمية والخططية حيث تتعدد وتتنوع الميارات التي 
يؤدييا اللاعب في مختمف المواقف التنافسية والتي تختمف في محتواىا وأدائيا من لاعب لآخر 

مجموعيا الييكل البنائي لمميارات الدفاعية  والتي تؤدي بالقبضة أو بالقدم حيث تكون في
 . ( 14 – 11 : 3 ) واليجومية
من خلال ما سبق يتضح لمباحث أىمية تدريبات الرشاقة وما ليا من قدرة عالية عمى و 

للاعبي الكاراتيو حيث إن البرامج المقننة لتطوير الرشاقة اليجومية تحسين مستوى أداء الميارات 
المياقة البدنية وتعمل عمى زيادة قدرة العضلات في الوصول إلى أفضل  تؤدي إلى تحسين مستوى 

 مستوى أداء ليا ومن ثم القدرة عمى أداء التدريبات الميارية عمى الشكل الأمثل .
فالبرامج التدريبية المقننة والمعدة وفقا للأسس العممية لو أحسن استغلاليا بجانب الشق 

ي الكاراتيو إلى أفضل المستويات في أداء الميارات الخاصة البدني سوف يؤدي إلى الوصول بلاعب
وىذا من الأمور اليامة في لعبة الكاراتيو نظرا  ،في الأداء المياري والخططي  بالمعبة وزيادة قدرتيم

لأنيا تعتمد في الشق الأول عمى الأداء البدني الأمثل وتأثيره عمى تحقيق الأىداف المنوط من 
ومن ثم وجب عمى  ،لشق الثاني المتمثل في الاداءات الميارية الخططية المعبة وتعتمد عمى ا

المدربين الاىتمام بالبرامج التدريبية المقننة خاصة تدريبات الرشاقة لأنيا لب العناصر البدنية لما 
 . ليا من أثر فعال عمى الارتقاء بمستوى اللاعب ومن ثم الارتقاء برياضة الكاراتيو عامة
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ي عمى الدراسات والبحوث السابقة وجد الباحث عمى حد عممو ندرة فوبعد الاطلاع 
لدراسات التي تناولت تصميم برنامج تدريبي لتطوير الرشاقة ومستوى بعض الميارات اليجومية ا

 مما استرعى اىتمام الباحث لمقيام بإجراء ىذا البحث .

 هدف البحث
بعض ودراسة أثره عمى لرشاقة تطوير الييدف البحث الحالي إلى تصميم برنامج تدريبي 

 الميارات اليجومية لدى لاعبي الكوميتيو .

 فروض البحث 
 : في ضوء ىدف البحث يضع الباحث الفروض الآتية

في الرشاقة ومستوى أداء البحث توجد فروق دالة إحصائيا بين القياس القبمي والبعدي لمجموعة  -4
 لبعدي .بعض الميارات اليجومية قيد البحث ولصالح القياس ا

مستوى أداء بعض الميارات اليجومية قيد البحث ة البحث و نسب التغير لممجموعتختمف  -3
 .لصالح 

 المصطلحات المستخدمة فً البحث

 التدريبي   البرنامج
حد أ( البرنامج التدريبي بأنو  3003) "  عماد الدين عباس ،عمي فهمي البيك " يعرف 

نو يكون التخطيط ناقصا فالبرنامج ىو الخطوات التنفيذية العناصر الأساسية لمخطة التدريبية وبدو 
 ( . 403  : 6في صورة أنشطة تفصيمية من الواجب القيام بيا لتحقيق اليدف من التدريب ) 

 الرشاقة 
سرعة  بكونيا( الرشاقة  4776) "  محمد صبحي حسنين ، احمد كسرى معانى" يعرف 

القدرة عمى إتقان الحركات ، وىي لأرض أو في اليواء أو تغيير الاتجاه عمى ا تغيير أوضاع الجسم
 . ( 430 : 40التوافقية والسرعة في تعمم الأداء الحركي وتطويره وتحسينو ) 

  الكوميتيه
منازلة بين لاعبين متكافئين في (  الكوميتيو بأنو  3005" )  احمد سعيد خيريعرف " 

السنية ويحاول كل منيم إحباط محاولات زمن محدد ويتفقان في نفس الدرجة والوزن والمرحمة 
المنافس مع اليجوم لتسجيل النقاط وذلك باستخدام الذراعين أو الرجمين في المناطق المصرح بيا 

 . ( 41:  3 خلال اليجوم أو التسديد داخل إطار قانون رياضة الكاراتيو )
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 الدراسات السابقة
 الدراسة الأولى 
فاعمية الخاصة ت( بعنوان : تأثير الرشاقة ال 5 (  ) 3034" )  عصام محمد محمددراسة " 

، ييدف عمى فاعمية بعض الأداءات اليجومية المباشرة والمضادة لناشئ الكوميتيو في الكاراتيو 
البحث إلى عمل برنامج تدريبي باستخدام الرشاقة التفاعمية الخاصة عمى فاعمية بعض الأداءات 

، استخدم الباحث المنيج التجريبي  الكوميتيو في الكاراتيواليجومية المباشرة والمضادة لناشئ 
بالتصميم التجريبي ذو المجموعتين  ) الضابطة والتجريبية ( وبتطبيق القياس القبمي والبعدي ليما 

في ضوء مقسمين لمجموعتي البحث بالتساوي ، ناشئ كوميتيو  30، بمغت عينة البحث الأساسية 
ث واستناداً إلى ما تم تحقيقو من أىداف وفروض وفي حدود عينة ما أسفرت عنو نتائج ىذا البح

جراءاتو ومن خلال المعالجات الإحصائية المستخدمة توصل الباحث  إلى أن تدريبات  البحث وا 
الرشاقة التفاعمية الخاصة ليا أثر إيجابي عمى الأداءات اليجومية المباشرة والمضادة لدى 

 تفوق القياس البعدي ليا عن المجموعة الضابطة . المجموعة التجريبية واتضح ذلك في
 الدراسة الثانية

( بعنوان : تأثير تدريبات الساكيو عمى  1( )  3030دراسة " إيمان عسكر أحمد " ) 
الرشاقة التفاعمية وتحركات القدمين اليحومية والدفاعية وعلاقتيما بمستوى أداء الكاتا لدى الأشبال 

بحث تصميم برنامج باستخدام تدريبات الساكيو ومعرفة تأثيره عمى في رياضة الجودو ، ىدف ال
الرشاقة التفاعمية وتحركات القدمين اليحومية والدفاعية وعلاقتيما بمستوى أداء الكاتا ، واستخدمت 

عينة  الباحثة المنيج التجريبي بتصميم المجموعة الواحدة وبتطبيق القياس القبمي والبعدي ، وبمغت
، وتوصمت الدراسة أن أىم النتائج أن تدريبات الساكيو أدت إلى  عب ناشئ جودولا 31الدراسة 
اليجومية والدفاعية ، وكذلك وجود علاقة ارتباطية  رشاقة التفاعمية وتحركات القدمينتحسن ال

 عكسية بين الرشاقة التفاعمية وتحركات القدمين وبين مستوى أداء الكاتا .

 الدراسة الثالثة
( بعنوان :  3045  ( )34" )   Ramesh & Manimaranماران ، راميشمانيدراسة " 

التعرف عمى تأثير ، واستيدفت الدراسة  تأثير تدريبات السمم والبمومتريك عمى الرشاقة اثناء القفز
، واشتممت  استخدم الباحث المنيج التجريبي،  تدريبات السمم والبمومتريك عمى الرشاقة اثناء القفز

فريق التدريب عمى السمم والبمومتريك ، وتوصمت الدراسة أن لاعب  30مكونو من  الدراسةعينة 
 . تحصن كبير فى الرشاقة
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 الدراسة الرابعة
ثر تطوير الرشاقة الخاصة بعنوان : أ(  44) (  3007" )  محمد عبد الرحمن محمددراسة " 

ييدف ،   تيواناشئ الكار داء بعض الميارات اليجومية لدى أبحركات القدمين عمى تحسين فاعمية 
 45 – 41تيو لممرحمة بين الى تطوير الرشاقة الخاصة بحركات القدمين لناشئ الكار إالبحث 

التعرف عمى تأثير تطوير الرشاقة الخاصة عمى فاعمية بعض الميارات ، تخصص الكوميتيو 
ام المنيج التجريبي قام الباحث باستخدي ، تيو فى مسابقات القتال الفعمااليجومية لدى ناشئ الكار 

لما يتميز بو من خصائص تتفق مع طبيعة ىذا البحث الذى يتضمن مجموعتان احداىما  تجريبية 
تم اختيار العينة بالطريقة العمدية من لاعبى نادى سموحة تخصص كوميتيو ،  ولأخرى ضابطة

جو لتطوير توصل الباحث الى ان الأسموب التدريبي المو ،   لاعب 30عدد  45 – 41مرحمة من 
الرشاقة الخاصة بتحركات القدمين وباستخدام تمرينات مشابية لطبيعة الأداء الميارى من حيث 
العمل العضمى والمسار الحركى والزمنى ليا الى التاثير الايجابى عمى فاعمية الأداء لمميارات قيد 

ريبية عمى الدراسة التى اتضحت من خلال تفوق نتائج الاختبارات الخاصة لممجموعة التج
 المجموعة الضابطة .

 إجراءات البحث
 منهج البحث

استخدم الباحث المنيج التجريبي نظراً لملاءمتو لطبيعة البحث الحالي باستخدام التصميم 
 بإتباع القياس القبمي والبعدي ليا .ة الواحدة ممجموعلالتجريبي 

  مجتمع وعٌنة البحث

كوميتيئو المقيئدين بمنطقئة المنيئا لممرحمئة  الكاراتيئو تخصئص ناشئئيتمثل مجتمع البحث في 
مئن لاعبئي الكاراتيئو بالطريقئة االعمديئة   ةالعينئ سنة وقئد قئام الباحئث باختيئار 41:  40السنية  من 

 لاعب .  43وعينة استطلاعية قواميا  ، ينلاعب 40مكونة من بنادي المنيا الرياضي 

 توزيع أفراد العينة توزيعاً إعتدالياً :

السئئئن والطئئئول بالتأكئئئد مئئئن مئئئدى اعتداليئئئة توزيئئئع أفئئراد عينئئئة البحئئئث فئئئي ضئئئوء  قئئام الباحئئئث
 ( يوضح ذلك 4، والجدول ) والوزن واختبارات الرشاقة وأداء بعض الميارات اليجومية قيد البحث 

 

 



 

 

 الثاني عشر الجزء2022عدد يوينة ( 35المجلد) مجلة علوم الرياضة

6 

 ( 4جدول ) 
 فيالمتوسط الحسابي والوسيط والانحراف المعياري ومعامل الالتواء لمعينة قيد البحث 

 (  40= ) نوالطول والوزن واختبارات الرشاقة وأداء بعض الميارات اليجومية السن       

المتوسط  وحدة القياس المتغيرات
 الحسابي

الانحراف  الوسيط
 المعياري 

 معامل الالتواء

 1..1 1..9 99.11 99.11 سنة السن
 0..1 .1.1 9.3.1 9.3.1 سم الطول
 .1.1 93.. 19.11 19.11 كجم الوزن 

 رشاقةال
 .9.1 1.10 1.11 1.11 ث الجري الارتدادي الجانبي

 0..1- 9.13 11... 1.... ث بارو

المهارات 
 الهجومية

 1.11- 1.11 1.11 01.. عدد مواشي جيري 

 .9.0- 1.01 11.. 1..1 عدد كزامي مواشي

 1.03- ...1 1.11 1.31 عدد جياكو زوكي

 1.11 1.13 1.11 1.11 عدد كزامي زوكي

 ( ما يمي : 4 ضح من جدول )يت
وأداء بعض السن والطول والوزن واختبارات الرشاقة لمعينة قيد البحث  معاملات الالتواءتراوحت  -

 3 -ما بين ) انحصرت( أي أنيا  4.17:  4.53 -ما بين )  الميارات اليجومية قيد البحث
العينة موزعة توزيعاً  ( مما يشير إلى أنيا تقع داخل المنحنى الاعتدالي وبذلك تكون 3 ، +

 إعتدالياً .

 البحث :ة تكافؤ مجموع
 وء المتغيرات قيد البحث ، والجدولي ضفعينة البحث قام الباحث بإيجاد التكافؤ بين 

 ( يوضح ذلك  3)  
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 (  .جدول ) 
 في اختباراتة البحث دلالة الفروق بين متوسطي رتب القياسين القبميين لمجموع

 ( 91 = ن )        هارات الهجومية قيد البحثالرشاقة وأداء بعض الم

وحدة  الاختبار
 القياس

المتوسط 
 الحسابي

متوسط 
 الفروق 

مجموع 
 Zقيمة  الفروق 

 0.43 403.10 40.31 44.70 سنة السن
 0.35 404.10 40.41 413.10 سم الطول
 0.77 446.00 44.60 14.70 كجم الوزن 

 الرشاقة
 0.31 406.00 40.60 1.10 ث الجري الارتدادي الجانبي

 0.01 401.10 40.11 31.30 ث بارو

المهارات 
 الهجومية

 0.11 77.10 7.71 1.50 عدد مواشي جيري 
 0.13 444.10 44.41 1.40 عدد كزامي مواشي
 0.11 440.10 44.01 1.30 عدد جياكو زوكي
 0.43 443.10 44.31 1.10 عدد كزامي زوكي

 3.16( = 0.04)  4.74( = 0.01) ( عند مستوي دلالةZقيمة )
 ( ما يمي : 3يتضح من جدول ) 

جميئئع المتغيئئرات قيئئد البحئئث ، ممئئا  يالبحئئث فئئة مجموعئئلتوجئئد فئئروق ديئئر دالئئة إحصئئائياً بئئين  -
 تمك المتغيرات . ييشير إلي تكافئيما ف

 البحثثالثاً : أدوات 

البحث  طبيعة مع يتناسب بما البيانات لجمع ومتنوعة متعددة وسائل الباحث استخدم
 الفني والقانوني . للأداء وكذلك ، البدنية المكونات لتحديد عمييا والبيانات المراد الحصول

 : الاستمارات أولاً 
لتحديد الاختبارات البدنية الميارية المناسبة لعينة  الخبراء رأى استطلاع بإجراء الباحث قام -

 . ( 3)  مرفقالبحث 
 ( . 4المقترح مرفق رقم )  التدريبي البرنامج محتوي  لتحديد الخبراء رأي استطلاع استمارة -
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 : ثانيا : الأجهزة والأدوات المستخدمة في البحث
 من مجموعة عمي المجموعتين تجييز والمطبق البرنامج التدريبي المقترح تطبيق استدعي

  : وىي  القياس والتدريب بغرض والأدوات الأجيزة
 ( جيازRestameter لقياس ) لأقرب ) سم لمجسم الكمي الطول(  . 
 ساعة ( إيقافStop Watch لقياس ) الثانية . من ) 0,4 ( لأقرب الزمن 
 سويدية . مقاعد - خشبية عوارض - بلاستيك أقماع 
 قانوني . كاراتيو بساط 
 إرشادية . علامات 
 تميفزيوني عرض جياز . 

 ثالثا : الاختبارات المستخدمة في البحث :
قيد  الحركية العامة القدرات بعض لقياس العامة الاختبارات بعض باستخدام الباحث قام

استخدام  بجانب الكاراتيو لدي لاعبيالرشاقة  مستوي  عن مؤشر بمثابة تكون  والتي البحث
المياري  الأداء ومستوي  درجة عن والذي يعبر الحقيقي المحك لتكون  الخاصةالميارية  الاختبارات
عامة والرشاقة خاصة التمرينات البدنية  ببعض بالاستعانة لباحثا حيث قام ، الكاراتيو للاعبي
لتحسين الأداء المياري تخدمة التمرينات المس آخر جانب رياضة الكاراتيو ومن في مجال الموجودة

 ( . 1)  ( 1مرفق رقم ) 

 (  3) مرفق تبارات الرشاقة اخ:  اً رابع
 اختبار الجرى الإرتدادى الجانبى . – 4
 بارو لمرشاقة .اختبار  – 3

 :التالية  الشروط البحث قيد المستخدمة الاختبارات اختيار عند روعي وقد
 .البحث  متغيرات الموضوعة الاختبارات تقيس أن مراعاة -
 سنو . 41 – 40 من السنية لممرحمة الاختبارات مناسبة -
 .الاختبارات  بقياس الخاصة والأجيزة الأدوات توافر -
 .للاختبارات  والتنفيذ الأعداد سيولة -
 .أمكن  كمما الأداء وطابع شكل الاختبارات تأخذ أن مراعاة -
 . للاختبارات  العممية المعاملات من عالية بدرجة الاختبارات تميز -
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 : البدنية المعاملات العممية للاختبارات 
 الصدق : –أ 

لحسئئئاب صئئئدق الاختبئئئارات اسئئئتخدم الباحئئئث صئئئدق المقارنئئئة الطرفيئئئة ، وذلئئئك عئئئن طريئئئق 
بيئئق المتغيئئرات عمئئى العينئئة الاسئئتطلاعية مئئن نفئئس مجتمئئع البحئئث ومئئن خئئارج العينئئة الأصئئمية تط

(  3 ( لاعبئئئاً ، وتئئئم حسئئئاب دلالئئئة الفئئئروق بئئئين الربيئئئع الأدنئئئي والأعمئئئي ، والجئئئدول ) 43 قواميئئئا )
 يوضح النتيجة  

 ( 3جدول ) 
 ( 43ن =  ) لرشاقة قيد البحث اختبارات ا يف ىوالأعم ىدلالة الفروق بين الربيع الأدن           

وحدة  المتغيرات
 القياس

 ىالربيع الأعم ىالربيع الأدن
المتوسط  Zقيمة 

 الحسابي
متوسط 
 الرتب

مجموع 
 الرتب

المتوسط 
 الحسابي

متوسط 
 مجموع الرتب الرتب

الجري الارتدادي 
 الجانبي

 *3.03 41.00 1.00 4.45 4.00 3.00 1.45 ث

 *4.77 4.00 3.00 34.00 41.00 1.00 31.33 ث بارو

 3.16( = 0.04)  4.74( = 0.01( عند مستوي دلالة )Zقيمة )
 (0.04** دال عند مستوي )  (0.01* دال عند مستوي )

 ( ما يمي :  3يتضح من جدول ) 
توجد فروق دالة إحصائياً بين الربيع الأدني والأعمي فئي اختبئارات الرشئاقة قيئد البحئث ولصئالح  -

 عمي ، وىذا يعني أن الاختبارات قادرة عمي التمييز بين المجموعات المختمفة .  الربيع الأ

 الثبات : -ب 
حيث قام  ،لحساب ثبات الاختبارات استخدم الباحث طريقة التطبيق وا عادة التطبيق 

(  43 بتطبيق الاختبارات عمى عينة من مجتمع البحث ومن دير العينة الأصمية لمبحث قواميا )
ثم أعاد التطبيق عمى نفس العينة ، وتم حساب معاملات الارتباط بين التطبيقين الأول لاعباً 

 ( توضح ذلك . 1والثاني لإيجاد ثبات ىذه الاختبارات ، والجدول ) 
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 ( 1جدول ) 
 ( 43ن =  ) ل والثاني للاختبارات الرشاقة   معاملات الارتباط بين التطبيقين الأو                

وحدة  تالمتغيرا
 القياس

 التطبيق الثاني التطبيق الأول
المتوسط  قيمة ر

 الحسابي
الانحراف 
 المعياري 

المتوسط 
 الحسابي

الانحراف 
 المعياري 

 **0..1 .1.0 0..1 0..1 1.01 ث الجري الارتدادي الجانبي
 **1.13 9..9 3.33. ...9 3.11. ث بارو

 0.144( = 0.04)  0.111( = 0.01قيمة )ر( عند مستوي دلالة )
 (0.04** دال عند مستوي )  (0.01* دال عند مستوي )

 ( ما يمي : 1يتضح من جدول ) 
:  0.65 تراوحت معاملات الارتبئاط بئين التطبيقئين الأول والثئاني للاختبئارات الرشئاقة مئا بئين ) -

ولئة ( وىى معاملات ارتباط دالئة إحصئائياً ممئا يشئير إلئى أن الاختبئارات عمئى درجئة مقب 0.73
 من الثبات .

 اً : اختبارات أداء بعض المهارات الهجوميةخامس
التئئئئي تئئئئرتبط بتئئئئدريب السئئئئابقة والدراسئئئئات العمميئئئئة الإطلاع عمئئئئى المراجئئئئع قامئئئئت الباحثئئئئة بئئئئ

التئئئي تحقئئئق ىئئئدف البحئئئث والتئئئي المياريئئئة لتحديئئئد الاختبئئئارات اسئئئتطلاع رأي الخبئئئراء الكاراتيئئئو وتئئئم 
 : ( 5 )مرفق وذلك بعد تتناسب مع عينة البحث 

 الضاربة لقدم با ث 40لمدة  مواشي جيري ختبار ا 
 الضاربة لقدم با ث 40لمدة  كزامي مواشيختبار ا 
 الضاربة  يدلبا ث 40لمدة  جياكو زوكيختبار ا 
 الضاربة  ليدبا ث 40لمدة  كزامي زوكيختبار ا 

 : الهجومية المعاملات العممية للاختبارات 
 الصدق : –أ 

بئئئارات اسئئئتخدم الباحئئئث صئئئدق المقارنئئئة الطرفيئئئة ، وذلئئئك عئئئن طريئئئق لحسئئئاب صئئئدق الاخت
تطبيئئق المتغيئئرات عمئئى العينئئة الاسئئتطلاعية مئئن نفئئس مجتمئئع البحئئث ومئئن خئئارج العينئئة الأصئئمية 

(  1 ( لاعبئئئاً ، وتئئئم حسئئئاب دلالئئئة الفئئئروق بئئئين الربيئئئع الأدنئئئي والأعمئئئي ، والجئئئدول ) 43 قواميئئئا )
 يوضح النتيجة 
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 (  1جدول ) 
 دلالة الفروق بين الربيع الأدني والأعمي فى اختبارات أداء بعض الميارات اليجومية قيد البحث

وحدة  المتغيرات
 القياس

 الربيع الأعمي الربيع الأدني
المتوسط  Zقيمة 

 الحسابي
متوسط 
 الرتب

مجموع 
 الرتب

المتوسط 
 الحسابي

متوسط 
 الرتب

مجموع 
 الرتب

 *3.43 41.00 1.00 4.33 4.00 3.00 1.00 عدد مواشي جيري 
 *3.43 41.00 1.00 5.00 4.00 3.00 1.45 عدد كزامي مواشي
 *3.03 41.00 1.00 4.45 4.00 3.00 1.45 عدد جياكو زوكي
 *3.43 41.00 1.00 5.00 4.00 3.00 1.44 عدد كزامي زوكي

 3.16( = 0.04)  4.74( = 0.01( عند مستوي دلالة )Zقيمة )
 (0.04** دال عند مستوي )  (0.01) * دال عند مستوي 

 ( ما يمي : 1يتضح من جدول ) 
 تم تقسيم عينة البحث وترتيبيم وفق الأداء المياري وتم حساب دلالة الفروق بين الربيع الأعمى  -

 .والأدنى  
توجد فروق دالة إحصائياً بين الربيع الأدني والأعمي في اختبارات أداء بعض الميارات  -

بحث ولصالح الربيع الأعمي ، وىذا يعني أن الاختبارات قادرة عمي التمييز بين اليجومية قيد ال
 المختمفة .   المجموعات 

 الثبات : -ب 
حيث قام  ،لحساب ثبات الاختبارات استخدم الباحث طريقة التطبيق وا عادة التطبيق 
(  43 قواميا )بتطبيق الاختبارات عمى عينة من مجتمع البحث ومن دير العينة الأصمية لمبحث 

ثم أعاد التطبيق عمى نفس العينة ، وتم حساب معاملات الارتباط بين التطبيقين الأول لاعباً 
 ( توضح ذلك . 4والثاني لإيجاد ثبات ىذه الاختبارات ، والجدول ) 
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 ( 4جدول ) 
 معاملات الارتباط بين التطبيقين الأول والثاني للاختبارات 

 ( 43ن =  )          جومية أداء بعض الميارات الي     

 وحدة القياس المتغيرات
 التطبيق الثاني التطبيق الأول

المتوسط  قيمة ر
 الحسابي

الانحراف 
 المعياري 

المتوسط 
 الحسابي

الانحراف 
 المعياري 

 **1..1 .1.0 1.33 1.10 1..1 عدد مواشي جيري 
 **.1.1 1.01 .1.1 1.10 1.01 عدد كزامي مواشي
 **...1 1.19 .1.1 1..1 0..1 عدد جياكو زوكي
 **.1.1 1.01 .1.1 .1.1 3..1 عدد كزامي زوكي

 0.144( = 0.04)  0.111( = 0.01قيمة )ر( عند مستوي دلالة )
 (0.04** دال عند مستوي )  (0.01* دال عند مستوي )

 ( ما يمي : 4يتضح من جدول ) 
ختبئئئئارات أداء بعئئئئض الميئئئئارات تراوحئئئئت معئئئئاملات الارتبئئئئاط بئئئئين التطبيقئئئئين الأول والثئئئئاني للا -

( وىئئى معئئاملات ارتبئئاط دالئئة إحصئئائياً ممئئا يشئئير إلئئى أن  0.74:  0.61 اليجوميئئة مئئا بئئين )
 الاختبارات عمى درجة مقبولة من الثبات .

 سادساً : البرنامج التدريبي  المقترح
 قئئام الباحئئث بتصئئميم اسئئتبيان  وعرضئئو عمئئى عئئدد مئئن الخبئئراء فئئي التئئدريب الرياضئئي فئئي

 ( .  مرفق ) لإبداء الئرأي في محتوى البرنامج المقترح تدرب الكاراتيو 
  وعمئئى ضئئوء مئئا تجمئئع لئئدى الباحئئث مئئن بيانئئات قئئام بوضئئع البرنئئامج المقتئئرح فئئي صئئورتو 

 .  النيائية

 تحديد الزمن الكمي لمبرنامج بالأسابيع ثم توزيعه عمى الفترات :
  أسابيع ( 6الزمن الكمي لمبرنامج = )  -
 (ابيع أسخمسة = ) الخاص د أسابيع مرحمة الإعداد عد -
  ( ثلاثة اسابيع = ) ما قبل المنافساتعدد أسابيع مرحمة  -
 .لمعمر التدريبي والزمني لمناشئين( في البرنامج نظراً  4:  3تم استخدام تشكيل دورة الحمل ) ي -
عدد الوحدات أسبوعياً ، وحدة تدريبية  31 ىيعدد الوحدات التدريبية خلال البرنامج التدريبي  -

 ( وحدات تدريبية أسبوعياً ) السبت / الاثنين / الأربعاء ( . 3) 
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 درجة ) شدة ( الحمل التدريب في البرنامج  -
o  = من أقصى معدل النبض . 51:  40حمل متوسط % 
o  = من أقصى معدل النبض . 67:  51حمل عالي % 
o  = من أقصى معدل النبض .400:  70حمل أقصى % 

 زيع الزمني لموحدات :التو 
( دقيقة بالإضافة لزمن التيدئة  40التوزيع الزمني لموحدات متضمن زمن الإحماء ) 

 ( دقيقة في كل وحدة ثابتة خلال مدة البرنامج المقترح . 41( دقائق بإجمالي )  1)       والختام 

 الخطوات التنفٌذٌة للبحث :

 الدراسة الاستطلاعية :
مئئئن لاعئئئب / لاعبئئئة (  43 الدراسئئئة الاسئئئتطلاعية عمئئى عينئئئة قواميئئئا )لباحئئئث بئئئإجراء ا قئئام 

 يفالمتغيرات البدنية والميارية قيد البحث وذلك  يصمية لمبحث فمجتمع البحث ومن دير العينة الأ
 ، وىدفت الدراسة الاستطلاعية : م  3030 / 7/  5م  إلى  3030/  7/  1 الفترة من

 دوات البحثألتأكد من صدق وثبات ا . 
 . تدريب المساعدين عمى اختبارات وطريقة أدائيا 

 . التأكد من سلامة الأدوات المستحدمة في لبرنامج التدريبي والاختبارات 
 القياس القبمى :

 يقيئد البحئث وذلئك خئلال يئوم البدنيئة والمياريئةقام الباحث بإجراء القياس القبمي لممتغيئرات 
 .م  3030 / 7/  40،  7الموافق الأربعاء ، الخميس 
 تطبيق البرنامج : 

( فئي الفتئرة مئن يئوم  1مرفقق ( )  .مرفق قام الباحث بتطبيق البرنامج التدريبي المقتئرح ) 
م وقئد تئم تحديئد أيئام 3030/  44/  5حتئى يئوم السئبت الموافئق  3030/  7/  43السبت الموافق 

 التدريب الثلاثة في الأسبوع ) السبت ، الاثنين ، الأربعاء ( .
 سلوب الإحصائً المستخدم :الأ

 استخدم الباحث الأساليب الإحصائية التالية لملائمتيا لطبيعة البحث وىي :
 ( لمفروق  Tاختبار )  - المتوسط الحسابي .  -
 الانحراف المعياري . - معامل الالتواء .  -
 المئوية .التحسن نسبة  - الوسيط . -
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سئئتعان بالبرنئئامج الإحصئئائي اكمئئا ( 0.04،  0.01 مسئئتويي دلالئئة ) الباحئئث ىوقئئد ارتضئئ
Spss . وىو من ضمن البرامج الإحصائية الجاىزة 

 النتائج ومناقشة أولاً : عرض 

 من خلال من سبق يتم عرض النتائج  كالتالي :
 الفرض الأول : ينص الفرض الأول عمى أنه :

ارات فقى اختبقالبحقث توجد فروق دالة إحصائياً بين القياسقين القبمقي والبعقدي لممجموعقة   
 الرشاقة وأداء بعض المهارات الهجومية قيد البحث لصالح القياس البعدي .

 ( 0جدول ) 
 البحثدلالة الفروق بين متوسطي رتب القياسين القبمي والبعدى لمجموعة 

 ( 91ن =  )المهارات الهجومية قيد البحث   فى اختبارات الرشاقة وأداء بعض                 

وحدة  الاختبار
 قياسال

 القياس البعدي القياس القبمي
المتوسط  Zقيمة 

 الحسابي
متوسط 
 الفروق 

مجموع 
 الفروق 

المتوسط 
 الحسابي

متوسط 
 الفروق 

مجموع 
 الفروق 

 الرشاقة
 **.0.. 1.11. 1.11 0.31 1.11 1.11 1.11 ث الجري الارتدادي الجانبي

 **3... 1.11 1.11 1..1. 11.11 1.11 1.... ث بارو

رات المها
 الهجومية

 **1... 11.11 1.11 0.01 1.11 1.11 01.. عدد مواشي جيري 
 **1... 11.11 1.11 11.. 1.11 1.11 1..1 عدد كزامي مواشي
 **.... 11.11 1.11 11.. 1.11 1.11 1.31 عدد جياكو زوكي
 **.0.. 1.11. 1.11 0.11 1.11 1.11 1.11 عدد كزامي زوكي

 3.16( = 0.04)  4.74( = 0.01ة )( عند مستوي دلالZقيمة )
 (0.04** دال عند مستوي )  (0.01* دال عند مستوي )

 ( ما يمي :  5يتضح من جدول )  
 يفئئالبحئئث وجئئود فئئروق دالئئة إحصئئائياً بئئين متوسئئطي رتئئب القياسئئيين القبمئئي والبعئئدى لمجموعئئة  -

 س البعدي .اختبارات الرشاقة وأداء بعض الميارات اليجومية قيد البحث لصالح القيا
 عمى أنه :الثاني   : ينص الفرضالثاني الفرض 

فقققى اختبقققارات الرشقققاقة وأداء بعقققض المهقققارات ة البحقققث تختمقققس نسقققب التغيقققر لممجموعققق  
 الهجومية قيد البحث .
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 ( .جدول ) 
 اختبارات الرشاقة  يفة البحث نسبة التغير المئوية لممجموع

 وأداء بعض المهارات الهجومية قيد البحث

وحدة  ختبارالا
 القياس

متوسط القياس 
 القبمي

متوسط القياس 
 نسبة التغير % البعدى

 %03..3 0.31 1.11 ث الجري الارتدادي الجانبي الرشاقة
 %91.01 1..1. 1.... ث بارو

المهارات 
 الهجومية

 %3..3. 0.01 01.. عدد مواشي جيري 
 %..... 11.. 1..1 عدد كزامي مواشي
 %.1.3. 11.. 1.31 عدد جياكو زوكي
 %...3. 0.11 1.11 عدد كزامي زوكي

 ( ما يمي : 6يتضح من جدول ) 
اختبئئئارات الرشئئئاقة وأداء بعئئئض الميئئئارات  يفئئئالبحئئئث تراوحئئئت نسئئئبة التغيئئئر المئويئئئة لممجموعئئئة  -

( ممئئئا يئئئدل عمئئئى إيجابيئئئة البرنئئئامج  % 43.63% :  41.50 اليجوميئئئة قيئئئد البحئئئث مئئئا بئئئين )
 رشاقة وأداء بعض الميارات اليجومية . المقترح فى تحسين ال

 النتائج تفسٌر اً : ثانٌ

 ما يمى : (  6) (  5يتضح من جدول ) 
فئئي البحئئث وجئئود فئئروق دالئئة إحصئئائياً بئئين متوسئئطى رتئئب القياسئئيين القبمئئي والبعئئدى لمجموعئئة  -

 اختبارات الرشاقة وأداء بعض الميارات اليجومية قيد البحث لصالح القياس البعدي .
 فى اختبارات الرشاقة وأداء بعض الميارات اليجوميئة قيئد ة البحث تمف نسب التغير لممجموعتخ -

 البحث .
فئي  يالبعئد والقيئاس القبمئي القيئاس بئين الحئادث إحصئائيا الدالئة الفروق  ىذه الباحث ويعزى 

بي التئدري تئأثير البرنئامج إلئىالبحئث  مجموعئة لئدى البحئث عنصئر الرشئاقة الميئارات اليجوميئة قيئد
 واسئتخدامو بالحمئل ومراعئاة التئدرج إعئداده وطريقئة لمميئارة المشئابية التمرينئات المقتئرح باسئتخدام

 والمجموعات التمرينات بين الراحات البينية وتشكيل ، الشدة ومنخفض مرتفع التدريب الفتري  لطريقة
لبدنيئة الخاصئة العناصئر ا فئي ممحئو  تحسئن إلى والتي أدت الرشاقة ، تمرينات اشتممت عمى والتي
 بئدني إعئداد "أقسئام ثئلاث إلئى مئن الوحئدة الأساسئي الجئزء البحئث وأىميئا الرشئاقة وأدى تقسئيم قيئد

 اليجئومي بشئكل الميئاري  الأداء فئي إلئى تحسئن والإعئداد التنافسئي ، الميئاري  الإعئداد خئاص ،
 لئلأداء ابيومشئ تمرينئات عمئى  "الخئاص الأول الإعئداد البئدني الجئزء فئي التئدريب تئم حيئث ممحئو 
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 التدريب وتم التدريبية الوحدة من خلال تنميتو يتم الذي البدني المكون  مراعاة المياري اليجومي مع
 التدريبيئة الوحئدة خئلال مئن التركيئز عمييئا يئتم التي الميارة عمى "المياري  الإعداد" الثاني الجزء في
 في التدريب وتم متحركة أداه ثم عمى أداة عمى ثم الحركة من ثم الثبات من عميو التدريب مراعاة مع

 خلال من عمييا التركيز يتم التي الميارة عمى متتالية مباريات عمى"التنافسي ا لإعداد"الثالث الجزء
 التدريبية .  الوحدة

التئدريب ولدقئة اختيئار وتقنئين  يفعينة البحث ويرجع الباحث ذلك التحسن إلى انتظام أفراد 
م الصحيح والمناسئب لمقئدرات البدنيئة أثنئاء أداء الميئارات اليجوميئة ، وقئد التدريبات وذلك والاستخدا

كان لتوظيف مكونات ىذا البرنامج السئبب الرئيسئي لتحسئين مسئتوى القئدرات البدنيئة عامئة والرشئاقة 
خاصة والأداء المياري للاعبين أثناء أداء اليجوم ، والتركيز عمى التنوع فى التدريب مما ساىم فئى 

لرشئئئاقة مئئئع اسئئئتخدام التمرينئئئات التخصصئئئية بئئئأدوات أو أو مئئئع الزميئئئل بئئئدون ، حيئئئث راعئئئي تنميئئئة ا
 الباحث عند وضع البرنامج المقترح الاستناد عمي الأساليب العممية .

مقئنن  برنئامج اسئتخدام خئلال مئن الحديثئة الوسئائل اسئتخدام إلئى أيضئا ذلئك الباحئث ويعئزى 
الشئدة المطموبئة  تحديئد ويتم باللاعبين الخاصة ياساتالق وضع يتم حيث البحث قيد للاعبين مصمم
أزمنئة  بسئيولة وتسئجيل للاعبئين وعرضئيا البيانئات حفئ  عمئى يعمئل كمئا الوحئدة ىئذه فئي للاعئب
فئي  الخصوصئية تطبيئق مبئدأ عمى يعمل وذلك التدريبي المحتوى  داخل واللاعبين التدريبية الوحدات
وتنميئة  الميئارات مئن الكثيئر وفاعميئة الأداء مسئتوى  فئي كبيئرة طفئرة حئدوث إلئى يؤدى الذي البرنامج

 .عنصر الرشاقة والميارات اليجومية 
 القيئاس البعئدي فئيالبحئث  أفئراد عينئة  أحرزتئو الئذي ويضئيف الباحئث أن التقئدم الجئوىري 

 التئدريبي تئأثير البرنئامج إلئى ذلئك الباحئث ويعئزى  اليجوميئة ، لعنصر الرشاقة والاختبارات الميارية
 البحث . مجموعة لو خضعت والذي البحث داء المياري اليجومي قيدالأ عمى

كما يعزو الباحث التقدم في مستوي الأداء البدني في عنصئر الرشئاقة والأداء اليجئومي قيئد 
لاسئئتخدام تئئدريبات الرشئئاقة والتئئي تئئم أدائيئئا بئئالأدوات أو بئئدونيا كئئان ليئئا البحئئث البحئئث لمجموعئئة 

الأداء البدني وذلك لوجود علاقة طردية بين تحسين الأداء البدني والقدرات  التأثير الايجابي في رفع
 البدنية الخاصة برياضة الكاراتيو ، 

( عمئئئى أن  4761" )  Strecevic & okazakiأوكقققازاكى ،  استريسقققفيك" ذكر ويئئئ
تسديد  التدريب باستخدام الأدوات والأجيزة المساعدة  في تدريب رياضة الكاراتيو تساعد عمى تحسن

 ( .   444-441:  30الضربات بأقصى سرعة ودقة ومرونة عالية )  
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" )  " حنفققي محمققود مختققار( ،  4775" )  " أبققو العققلا أحمققد عبققد الفتققاحيتفئئق مئئع ذلئئك 
( من أن استخدام التمرينات يؤدى إلى إتقئان   الأداء الحركئي لميئارات النشئاط التخصصئي  4775

والتكامل يشير إلي تقدم المستوى البئدني للاعبئين ، وأن التمرينئات  الممارس والوصول بيا إلى الدقة
تشبو الأجزاء الحركية لمميارة ،  فيي سميت خاصة لكونيا تشبو الخصائص الحركيئة      الخاصة 

لمميارات الأساسية لمنشاط التخصصي الممارس ، كما أن لاستخداميا في التئدريب أىميئة كبئرى فئي 
 ( . 41:  1( )  15:  4مياري ) تحسين مستوى الأداء ال

( إلي أن التدريب المنتظم مع تقنئين  4771" )  عصام الدين عبد الخالق مصطفى " ذكري
حمل التدريب يؤدي إلي  تنمية وتحسئين الصئفات البدنيئة العامئة والخاصئة كئالقوة والمرونئة والسئرعة 

 ( . 437 – 431:  4والتحمل والرشاقة والتوازن ) 
تؤدى في  التي التدريبات أن(  4771" )  إبراهيم محمود أحمد"  مع تائجالن ىذهتتفق و 

 فياليجومي المياري  الأداء مستوى  من كل تحسين عمى تعمل المياري  للأداء ظروف مشابية
 . (316،317:  3)الأداء المياري  مستوى  ترقيةو  البدنية الخصائص بين التزامن واحد وتحقق وقت

 

 ( 3004" )  عماد عبد الفتاح السرسىمن " رت إليو دراسة كل ويتفق ذلك مع ما أشا
( إلئى أن ىنئاك علاقئة بئين القئدرات  43( )  3000" )  محمود ربيع البشقيهى( ، "  7) 

البدنيئئئة ومسئئئتوى الأداء الميئئئاري ، حيئئئث أظيئئئرت النتئئئائج تحسئئئنا فئئئي الصئئئفات البدنيئئئة وزيئئئادة نسئئئبة 
 ي مساىمتيا في تحسين مستوى الأداء الميار 
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 الاستخلاصات والتوصٌات

 أولاً : الاستخلاصات

جراءاته أمكن التوصل إلي  يف ضوء نتائج البحث وفي حدود خطة البحث وا 
 الآتية : الاستخلاصات 

الارتقئئئئاء بمسئئئئتوى  المقتئئئئرح القئئئئائم عمئئئئي تئئئئدريبات الرشئئئئاقة إلئئئئىأدي تطبيئئئئق البرنئئئئامج التئئئئدريبي  .4
 .البحث لدي أفراد عينة الميارات اليجومية 

قيئئد البحئئث والمتمثمئئة فئئى مواشئئي البرنئئامج التئئدريبي لئئو تئئأثير إيجئئابي عمئئى الميئئارات اليجوميئئة  .3
 . أفراد عينة البحثلناشئ الكاراتيو  كزامي زوكيو  جياكو زوكيو  كزامي مواشيو  جيري 

الميئئارات فئي البحئث نسئئبة تغيئر بئين القيئئاس القبمئي والبعئدي لمجموعئئة أدي البرنئامج الئى وجئود  .3
 . المياراتايجابية البرنامج التدريبي فى تحسين تمك  إلىمما يشير  ولرياضة الكاراتياليجومية 

 ثانٌاً : التوصٌات 

استناداً لما أشارت إليو النتائج وما توصل إليو الباحث من استخلاصات وفي حدود عينة 
 : البحث يوصي الباحث بما يمي

لما لو من قدرة عمي  ولناشئي الكاراتيرشاقة تدريبات المج المقترح القائم عمي ناالاسترشاد بالبر  .4
 لمناشئين .الميارات اليجومية الارتقاء بمستوي 

عمى عينات مختمفة في السن تدريبات الرشاقة تطبيق البرنامج التدريبي المقترح متضمناً  .3
 . والجنس

ة عند إعداد ضرورة الاىتمام بالتنمية المتوازنة لكافة عناصر المياقة البدنية لدي الناشئين وخاص .3
 .برامج الإعداد ليم 

الميارات اليجومية وخاصة في المراحل السنية المبكرة صر اعنكافة تنمية ب الاىتمامة ر ضرو  .1
 لناشئي الكاراتيو .

 الاسترشاد بالأسس العممية في بناء وتصميم البرامج التدريبية الخاصة بالارتقاء بمستوي  .1
 .الكاراتيو ئين في البدنية والميارية والخططية لمناشالنواحي 

صقل المدربين بالبرامج التدريبية الحديثة وخاصة المستخدمة لتدريبات الرشاقة لما لو من دور  .4
 في الارتقاء بالمستوي البدني والمياري لمناشئين .
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 المراجع العربٌة 

 ة ، دار الفكر العربي ، القاىرة .( : التدريب الرياضي الأسس الفسيولوجي 4775أبو العلا احمد عبد الفتاح )   .4
بحث منشور مجمة العموم ، : تكنيكات وتكتيكات الملاكمة الحديثة بالدورة الاولمبية في أثينا (  3005)  احمد سعيد خير  .3

 ، كمية التربية الرياضية لمبنين ، جامعة حموان .المجمد الثاني  40العدد ، السنة السادسة ، البدنية والرياضية 
، منشأة المعارف ، مبادئ التخطيط لمبرامج التعميمية التدريبية في رياضة الكاراتيو  :(  4771) د محمود إبراىيم احم  .3

 .الإسكندرية 
( : تأثير تدريبات الساكيو عمى الرشاقة التفاعمية وتحركات القدمين اليحومية والدفاعية  3030إيمان عسكر أحمد )   .1

لدى الأشبال في رياضة الجودو ، بحث منشور ، المجمة العممية لمتربية البدنية وعلاقتيما بمستوى أداء الكاتا 
 ، كمي التربية الرياضية لمبنين ، جامعة حموان . 66وعموم الرياضة ، ع 

 ، القاىرة . 3( : اسس تخطيط برامج التدريب الرياضي ، دار زىران لمنشر والتوزيع ، ط 4775حنفي محمود مختار )   .1
، دار منشئئاة المعئئارف ،  6( : التئئدريب الرياضئئي " نظريئئات ئئئ تطبيقئئات " ط  4771ين عبئئد الخئئالق مصئطفى ) عصئام الئئد  .4

 الإسكندرية .
( : تئئأثير الرشئئاقة التفاعميئئة الخاصئئة عمئئى فاعميئئة بعئئض الأداءات اليجوميئئة المباشئئرة والمضئئادة  3034عصئئام محمد محمد )   .5

،  3، ج  73ور ، المجمئة العمميئة لمتربيئة البدنيئة وعمئوم الرياضئة ، علناشئ الكوميتيو في الكاراتيو ، بحث منشئ
 كمية التربية الرياضية لمبنين ، جامعة حموان .

: المدرب الرياضي في الألعاب الجماعية ، تخطيط وتصميم (  3003) عماد الدين عباس أبو زيد  ،عمي فيمي البيك   .6
 .الإسكندرية ، منشأة المعارف ، (  البرامج والأحمال التدريبية ) نظريات تطبيقات

 الكاراتيئو الخاصة بلاعبئي البدنية والميارية الصفات تنمية في تدريبي برنامج تأثير : ( 3004السرسي )  الفتاح عبد عماد  .7
 . طنطا جامعو ، التربية الرياضية ، كمية دكتوراه رسالة ،

 .القاىرة ،  يالتدريب الرياضي التطبيق : موسوعة(  4776) محمد صبحي حسنين ، احمد كسرى معانى   .40
( : أثر الرشاقة الخاصة بحركات القدمين عمئى فعاليئة أداء بعئض الميئارات اليجوميئة لئدى  3007محمد عبد الرحمن عمى )   .44

 ناشئ الكاراتيو ، رسالة ماجستير ، كمية التربية الرياضية ، الإسكندرية . 

الأحبال المطاطية عمي القدرة العضمية ومستوي الأداء في رياضة الكاراتيو ، كميئة ( : تأثير  3000محمود ربيع البشييي )   .43
 التربية الرياضية لمبنين ، جامعة حموان .

 ، القاىرة .مركز الكتاب لمنشر ، استراتيجيات التدريب الرياضي لمناشئين ( :  3047) مدحت صالح   .43
 .جامعة المنصورة ، دار الطباعة لمنشر والتوزيع ، الرياضي المدخل لعمم التدريب ( :  3004) مسعد عمي محمود   .41
 .: الكاراتيو الحديث بين النظرية والتطبيق ، الطبعة الأولى ، القاىرة (  4773) وجيو احمد شمندي   .41
 يجئومال فعاليئة عمئي المركئب الفعئل رد وزمئن بالسئرعة المميئزة القئوة بمسئتوي  الارتقئاء ( : أثئر 4771وجيو احمد شمندي )   .44

 "الحئادي والعشئرون  القئرن  تحئديات فئي الرياضة" والرياضية، البدنية لمتربية المجمة العممية ،"الكاراتيو ناشئ لدي
 . بنين ، جامعة الإسكندرية  الرياضية التربية كمية ،
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