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إستخداـ تدريبات القكة الكظيفية لتنميو بعض القدرات البدنيو كأثرىا عمى مستكل اداء الميارات الاساسيو 
 برياضو الكاراتيو 

 د/ مركة حسيف عيدـ.                                                                      
 بحثالمقدمو كمشكمو ال

اف الاعداد البدنى مف اىـ مقكمات النجاح فى الاداء لمنشاط الرياضى كىك خطكة البداية لتحقيؽ      
المستكيات الرياضية اذ ييدؼ الى تطكير امكانيات الفرد الكظيفية كالنفسية كتحسيف مستكل قدراتة البدنية 

 للبنشطة الرياضية المختمفة.كالحركية كالميارية لمكاجيو متطمبات التقدـ فى اساليب الممارسة 
كلقد ترددت في الآكنة الأخيرة طريقة تدريبية جديدة كما يطرحيا المدربيف في نكادم كصالات القكة      

نتشرت بيف الممارسيف بشكؿ كبير ، كما تناكليا الباحثيف عمى إنيا طريقة حديثة  كالمياقة البدنية في أمريكا كا 
ختمؼ الفعاليات كالألعاب الرياضية كعمى أنيا طريقة مفضمة في تدريب تدخؿ في تدريبات الرياضييف في م

القكة ليذا النكع مف الألعاب الرياضية كتساعد في تطكير كتحسيف الأداء كالإنجاز الرياضي بشكؿ ممحكظ 
  (26كأطمؽ عمييا بتدريب القكة الكظيفية.)

  TIANAاييس كاخركف( تينا ك 2004) fABIO COMANAكيشير كلب مف فايبك ككمانا      
WEISS(2010 ماريك تكمميانكفيتش كاخركف )MARIO TOMLIANOVIC(2011 الى اف التدريب )

الكظيفى بمثابو طريقو بديمو كاكثر ابداعا لتحسيف الاداء لدل الافراد لخصكصيتو فى تحسيف المياقو البدنيو 
كاف الفرؽ بيف التدريب الكظيفى كالتقميدل لفترات طكيمو لجميع الاعمار كالفئات عمى حسب قدراتيـ البدنيو ، 

ىك اف التدريب التقميدل ييدؼ الى انتاج قكة غير مكجيو للبداء الحبضركى كيعتمد عمى عكامؿ خارجيو 
كالاجيزة الثابتو بينما الكظيفى يعمؿ عمى تكجيو القكة الناتجو للبداء الحركى المطمكب كلا يعتمد غالبا عمى 

ـ العمكد الفقرم كمشتملبتو مف المجمكعات العضميو لاداء الكاجب الحركى كاف مثبتات خارجيو بؿ يستخد
معدؿ التكيؼ بالنسبو لمتدريب الكظيفى اسرع مقارنو بالتقميدل كيعتبر عنصر التكازف فى قكة المجمكعات 

 (145:  19( ) 113: 24( ) 43-33: 13العضميو المككف الاساسى فى التدريب الكظيفي. )
( كطريقة FSTخبراء المياقة البدنية في الكقت الحاضر بتدريبات القكة الكظيفية) قكة المركز( ) كينصح       

أخرل لتحسيف القدرة الحركية ، التكافؽ ، القكة العضمية ، التحمؿ العضمي كأخيران لبناء جسـ قادر عمى 
لقد أصبحت تدريبات القكة  .فة كمتطمباتيا العالية بشكؿ أفضؿمجابية تحديات الإنجازات الرياضية المختم

الكظيفية أكثر انتشارا في النكادم الصحية تدريجيان ، كاصبحت عبارة عف طريقة تكميمية لتدريب القكة بالتركيز 
عمى المجاميع العضمية كالمفاصؿ المتعددة بدلان مف التركيز عمى العضلبت العاممة المعزكلة .حيث تشمؿ 

الجسـ الجكىرية كالميمة كعضلبت البطف كالظير كالعضلبت المثبتة تدريبات القكة الكظيفية عمى عضلبت 
لمجذع كالعمكد الفقرم . حيث تمعب عضلبت الجذع الجكىرية ككسط الجسـ دكران ىامان في معظـ الحركات 
الرياضية عامة كرياضة الكاراتية خاصة. لقد أصبحت تدريبات القكة الكظيفية  لياقة حياتية كما ذكرت عضكة 

! بأف ىذا النكع مف التدريب ىك الطريقة المثالية لرفع لياقة الحياة)كرستينا ككنكياـ( ية شبكة تدريبأكاديم
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  (27()26كتطكير  القدرات الحركية ممايؤدل الى الإنجاز الرياضي فى مجاؿ التخصص .)
ميع ( إلى أف ج2003) Scott Gainesكعف أىمية تدريبات القكة الكظيفية يكضح سككت جينز        

البرامج التدريبية يجب أف تشتمؿ عمى تدريبات القكة الكظيفية ، كيبرىف عمى ذلؾ بقكلة إننا إذا لاحظنا 
اللبعبيف أثناء أدائيـ المنافسات نجد أف ىناؾ فترات قميمة جدا التى يرتكز فييا اللبعب عمى كمتا قدمية 

ى تمارس مف كضع الجمكس قميمة جدا مثؿ بالتساكم كعمى خط كاحد ، بؿ كالأكثر مف ذلؾ أف الرياضات الت
التجديؼ كلذلؾ فالتدريبات التقميدية كالتى تمارس اغمب تمريناتيا مف كضع الجمكس أك الكقكؼ لا تناسب 

 الرياضييف فى معظـ الأنشطة الرياضية.
(23 :22 ) 

الجزء ـ أف  William" "2003ككليـ  Frederickson   "2005كيذكر كؿ مف "فريدريؾ سكف"       
 ) يتككف مف مجمكعة عضلبت عددىا تسعة كعشركف عضمة coreالمركزم لمجسـ ( 

) كعند بدأ حركة الجسـ يككف الجزء المركزم في  Lumbo- Pelvic- hip complex( كتعرؼ ب
 (37: 25( ) 20: 14منتصؼ مركز ثقؿ الجسـ. )

 تحسيف إلى كتيدؼ التدريبية مستكياتيـ اختلبؼ عمى الأفراد جميع تناسب الكظيفية القكة تدريبات         
 إلى كاحدة حركة مف المكتسبةقكة ال في الزيادة تحكيؿ طريؽ عف العصبي كالنظاـ العضلبت بيف العلبقة
 منشأىا الحركية الأشكاؿ جميع أف إلى امةىك  ضركرية تعتبر الحركي التحكـ فتدريبات كلذلؾ أخرل، حركات
 (10:1) .الفقرم العمكد

يفي يبدك غير كاضح قميلب، فالكظيفية ىى  حركات تؤدل كتممؾ الحركات التي صمـ الجسـ كمصطمح كظ
عمى أدائيا في الحياة، كلذا عمى المدربيف الرياضييف الذيف يستخدمكا تدريبات القكة الكظيفية مع لاعبييـ 

حركات متكاممة  ضركرة التعرؼ عمى ىندسة الجسـ البشرل ككيؼ يعمؿ في الحياة العادية بأنيا عبارة عف
كمتعددة المستكيات (أمامي،مستعرض كسيمي) تشتمؿ عمى التسارع كالتثبيت كالتباطؤ، بيدؼ تحسيف القدرة 

 (47:2الحركية، القكة المركزية يقصد بيا) العمكد الفقرم كمنتصؼ الجسـ كالكفاءة العصبية كالعضمية) 
ظيفية انتقمت مف اتجاة الطب الرياضى إلى اف تدريبات القكة الك (Panjabi2003 (كيرل بانجابى       

اتجاة المياقة البدنية بسرعة ىائمة ،فجميع برامج المياقة البدنية كالبلبتس كاليكجا كالتام شى كغيرىا تتبع 
 ( 10المبادئ التدريبية الاساسية لتدريبات قكة المركز.)

بطف مف الاماـ المركز يكصؼ عمى انو صندكؽ عضمى ،ال( اف Hodges2003 ( كيكضح ىكدج
كعضلبت الفخذ كعضلبت تثبيت العمكد الفقرل فى الخمؼ كالحجاب الحاجز فى الاعمى ،كيحتكل  ىذا 

زكج مف العضلبت التى تعمؿ عمى تثبيت العمكد الفقرل كالحكض كثبات اداء التسمسؿ  29الصندكؽ عمى 
د الفقرل غير مستقر كغير قادر الحركى عند اداء الحركات الكظيفية ، كبدكف كفاءة العضلبت يصبح العمك 

 (16عمى حمؿ الطرؼ العمكل لمجسـ.)
( اف عضلبت المركز تعمؿ عمى 2004)  Akuthota, and Nadlerكيضيؼ اكيك سكتا كنادلر        
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النقؿ الكامؿ لمقكة الناتجة مف الطرؼ السفمى مف خلبؿ الجذع الى الاطراؼ العميا كاحيانا الاداة المحمكلة 
لتالى فاف ضعؼ عضلبت المركز لف يؤدل الى نقؿ الطاقة الحركية بشكؿ كامؿ مف اسفؿ لاعمى باليد ، كبا

كبالتالى اداء رياضى غير جيد بالاضافة الى امكانية حدكث اصابات ، كليذا السبب ىناؾ فرضية تشير الى 
ة المركز شائعة تحسيف فكة المركز سيؤدل بالضركرة الى تحسيف الاداء الرياضى ،كلذا اصبحت تدريبات قك 

 (8الاستخداـ بيف المدربيف فى جميع الالعاب الرياضية . )
الى اف ىذا النكع مف  1998كيتفؽ كلب مف مصطفى كاظـ ، كابك العلبعبد الفتاح ، اسامو راتب )          

ء التدريبات قد اصبح المفتاح الرئيسى لبرنامج تدريب الرياضييف لكؿ المستكيات حيث تعمؿ عضلبت الجز 
، كعادة يسمى القكة الناتجو عف الجزء بيف الطرؼ العمكل كالطرؼ السفمي المركزم لمجسـ كجسر يقكـ بالربط

فقرل  المركزم بمصدر الطاقو للبطراؼ كلحدكث الثبات المبدئي لمجسـ فاف ذلؾ يحتاج الى تجييز عمكد
لمركزم كزيادة حدكث الاصابات . كقد اشارت بعض الدراسات الى كجكد علبقو بيف عدـ ثبات الجزء امعتدؿ 

 ( 45: 5لذا فلببد مف اف تبدا البرامج التدريبيو بمثؿ ىذة التدريبات )
كىنا تكمف اىمية تدريبات القكة الكظيفية فى تطكير الاداء الميارل لرياضة الكاراتيو حيث يعتمد تققيـ      

الطرؼ السفمى مف خلبؿ الجذع الى الاطراؼ الاداء الميارل عمى القدرة عمى النقؿ الكامؿ لمقكة الناتجة مف 
 العميا.  
( اف التكازف عنصر رئيسى فى التدريبات الكظيفية ،ليس فقط Fabio Comana2004 (كيرل        

، ماقد نعتقد انة كسائؿ مستخدمة التكازف بيف القكة كالمركنة اك العضلبت العاممة كغير العاممة كلكنة ايضا
، كىذة سمة اعضاء الجسـ الاخرل بدكف اف يسقطاحدة كاف يككف قادرا عمى تحريؾ فمثلب الكقكؼ عمى قدـ ك 

 (13) .عمية ميمة فى التدريبات الكظيفيةتفا
( مف اف التدريب عمى الميارة كحدة لايكفى لتحسيف ىذه 2003كىذا يتفؽ مع ماتكصؿ اليو مركاف عمى )    

تنمية الميارة لابد مف تنمية القدرات البدنية الخاصة ، حيث انيا بجانب الميارة كالحصكؿ عمى نتائج مثمرة
 (4بالميارة نفسيا . )

كتتطمب رياضة الكاراتيو مثؿ ال نشاط اخر درجة عالية مف المياقة البدنية سكاء العامة اك الخاصة حتى     
فكمما  تمفة،يستطيع اللبعب الحفاظ عمى مستكاة بصفة مستمرة ، كالأرتقاء بمستكاة كمياراتو الحركيو المخ

كصؿ اللبعب الى مستكل عالى فى الصفات البدنيو كمما سيؿ عمية الإرتقاء بالميارات المختمفة ،فرياضة 
الكاراتيو بخلبؼ الألعاب الجماعية تعتمد عمى الميارات الفردية كتعطى الفرصة لإستخداـ الميارات البدنية 

ريب إكتساب الميارات كالقدرات التى تساعدة عمى لمدفاع عف النفس كيستطيع لاعب الكاراتيو مف خلبؿ التد
 (28،  24:  2الكصكؿ إلى الإتقاف الفنى لمميارات الأساسية اليجكمية كالدفاعية.)  

( اف اتقاف ميارات رياضة الكاراتيو مطمب اساسى لمكصكؿ 2006كيرل محمكد حمدل كعماد اسرسى )      
التميز بالقكة كالسرعة كالقكة الانفجارية لمرجميف كالذراعيف  بيذة الرياضة لمعالمية كذلؾ يتطمب مف اللبعب

 (257: 6كالجذع ككذلؾ الرشاقة كالمركنة كذلؾ للبستمرار فى التنافس .   )
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كمماسبؽ كجدت الباحثة اف تدريبات القكة الكظيفية )قكة المركز(سكؼ تعمؿ عمى تطكير القدرات البدنية      
مف اكثر الرياضات التى تعتمد عمى تحركات القدميف كنقؿ مركز ثقؿ الجسـ  الخاصة برياضة الكاراتيو لانيا

لارتكازات متعددة كسريعة .كترل الباحثة اف ىناؾ ضعؼ فى مستكل الطالبات ىذا يظير بكضكح عند 
ملبحظة اداء الطالبات الفاقديف لكفاءة العضلبت العمكد الفقرل مف خلبؿ عدـ ثبات اداء التسمسؿ الحركى 

فى حدكد عمـ الباحثة مف خلبؿ الاطلبع عمى شبكة ك  اداء الميارات الاساسية بطريقة تسمسمية اثناء
المعمكمات الدكلية كالحصر المكتبى لممراجع العممية كالدراسات السابقة المرتبطة ككذلؾ كمدرس لمقرر 

لميارية الخاصة بطالبات ااحثة أف إنخفاض الحالو البدنية ك ، استخمصت البو الرياضيوالكاراتيو بكميو التربي
ىماؿ  الفرقو الاكلى بمقرر الكاراتيو قد يرجع الى إنخفاض مستكل بعض القدرات البدنية كالميارية الخاصة كا 

لى افضؿ التدريبات التى تعمؿ دفع الباحثة الى محاكلة الكصكؿ اترشيد الأسس العممية لمبرامج التدريبية  مما 
تيا بإسمكب عممى كمعرفة مدل تأثير برنامج تدريبى مقترح بإستخداـ عمى تنمية القدرات المطمكبة كدراس

 تدريبات القكة الكظيفية عمى مستكل الاداء البدنى كالميارل اطالبات كمية التربية الرياضية لمبنات بالجزيرة .
 ىدؼ البحث 
ستخداـ تدريبات القكة الكظيفية عمى : ييدؼ البحث  -الى التعرؼ عمى تاثيرا 

بدنيػػػػػػػة الاساسػػػػػػػية اللبزمػػػػػػػة للبعػػػػػػػب الكاراتيػػػػػػػة المتمثمػػػػػػػة فػػػػػػػى )القػػػػػػػدرة العضػػػػػػػمية، القػػػػػػػكة، القػػػػػػػدرات ال -1
 التكازف،الرشاقة( لدل طالبات كمية التربية الرياضية

مػػام  ،جيػػداف بػػرام ،اجػػي اككػػي،الميػػارات الاساسػػية لرياضػػة الكاراتيػػة المتمثمػػو فػػى )  سػػكتك اككػػي  -2
 .اكم سككي(  ،جيرم 
 فركض البحث

 لبحث كضعت الباحثة الفركض التالية:فى ضكء اىداؼ ا
تكجد فركؽ ذات دلالة احصػائية بػيف القيػاس البعػدل لممجمكعػو الضػابطو  كالبعػدل لمجمكعػة البحػث  -1

 فى مستكل القدرات البدنيو قيد البحث لصالح القياس البعدل .
البحػػث تكجػػد فػػركؽ ذات دلالػػة احصػػائية بػػيف القيػػاس البعػػدل لممجمكعػػو الضػػابطو كالبعػػدل لمجمكعػػة  -2

 فى مستكل الميارات الاساسيو قيد البحث لصالح القياس البعدل .
 مصطمحات البحث

 functional strngth القكة الكظيفية: -1
المستكيات  بأنيا عبارة عف حركات متكاممة كمتعددة Fabio Comana(2004) يعرفيا فابيك ككمانا        

: 13تحسػيف القػدرة الحركيػة.) تثبيػت كالتبػاطؤ ، بيػدؼ)أمامي ، مستعرض كسيمي ( تشػتمؿ عمػى التسػارع كال
87 ) 
 functional strength training تدريبات قكة المركز -3

   (26ىى تدريبات خاصة تيدؼ الى تطكير كتقكية عضلبت المركز التى تعتبر منشأ الحركة.        )    
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جراءات البحث   خطة كا 
 منيج البحث

ضابطو كالاخرم تجريبيو الكاحدة  ريبي بتصميـ المجمكعتيف احداىماإستخدمت الباحثة المنيج التج 
 ذك القياس القبمى كالبعدم كذلؾ لمناسبتو لطبيعة البحث كتحقيقان لأىدافو كفركضو

 مجتمع كعينة البحث 
مجتمع البحث يتضمف طالبات الفرقو الاكلى بكميو التربيو الرياضيو لمبنات لمعاـ  الدراسي  
( طالبو 60د اختارت الباحثة عينة البحث بالطريقةالعمديو العشكائيو  حيث بمغ قكاميا )ـ، كلق2017/2018

( طالبو مجمكعو 20( طالبو لمتجربة الأساسية ك)20( طالبو لمتجربة الإستطلبعية ك)20، مقسمة إلى )
 ضابطو.

 أسباب اختيار العينة:
 بنات بالجزيرهطالبات الفرقو الاكلي المستجديف بكميو التربيو الرياضيو لم .1
 مكافقة عينة البحث عمى الاشتراؾ فى البرنامج .  .2
 انتظاـ عينة البحث فى التدريب. .3

كقد قامت الباحثة بإجراء التجانس لعينة البحث فى متغيرات السف، كالطكؿ، كالكزف، كالاختبارات       
اليمني، التكازف الثابت لمقدـ قكة عضلبت الظير، التكازف الثابت لمقدـ  ،البدنية )الكثب العريض مف الثبات
 ( .2( ،)1كما يكضحة جدكؿ ) اليسرم ك الجرم متعدد الإتجاىات(

 60ف =      لمتغيرات النمك قيد البحث المتكسط الحسابي كالانحراؼ المعيارم معامؿ الالتكاء (1جدكؿ )

 المتكسط كحدة القياس المتغيرات       
 الحسابي

الانحراؼ 
 المعيارم

 معامؿ
 كاءالالت

 175.- 0.78 18.80 سنو السف
 158.- 2.41 161.00 سـ الطكؿ
 596. 3.62 57.70 كجـ الكزف

ممػػا يشػػػير إلػػى تجػػانس أفػػػراد  3-ك  3( أف قيمػػػة معامػػؿ الالتػػكاء تنحصػػػر بػػيف +1يتضػػح مػػف جػػدكؿ ) 
 العينة كخمكىا مف عيكب التكزيعات غير الاعتدالية كذلؾ لمتغيرات السف كالطكؿ كالكزف.

 60ف =  ختبارات البدنية قيد البحثللإ المتكسط الحسابي كالانحراؼ المعيارم كمعامؿ الالتكاء (2) جدكؿ

 كحدة القياس المتغيرات
 المتكسط
 الانحراؼ المعيارم الحسابي

 معامؿ
 الالتكاء

نية
البد
ت 
بارا
لاخت

ا
 

 0.731- 0.09 1.55 متر الكثب العريض مف الثبات
 005.- 2.52 50.65 كجـ قكة عضلبت الظير

 915. 75. 54.89 ثانية التكازف الثابت لمقدـ اليمني
 1.017- 1.30 51.01 ثانية التكازف الثابت لمقدـ اليسرم
 823.- 79. 17.14 ثانية الجرم متعدد الإتجاىات



 

 ة حلوانكلية التربية الرياضية للبنين بالهرم جامعالمجلة العلمية ل

Web : www.isjpes.com       E-mail :  info@isjpes.com           

 

 م9102 هاٌى (3الجزء ) 68 العدد           المجلت العلوٍت للتربٍت البدنٍت وعلىم السٌاضت          
 

- 335 - 

مما يشير إلى تجانس أفراد العينػة  3-ك  3( أف قيمة معامؿ الالتكاء تنحصر بيف +2يتضح مف جدكؿ )
 ىا مف عيكب التكزيعات غير الاعتدالية كذلؾ للبختبارات البدنية قيد البحث.كخمك 
( طالبة 20كقد قامت الباحثة بتقسيـ العينة الأساسية لمبحث إلى مجمكعتيف عشكائيان كؿ مجمكعة )     

جراء التكافكء  (4(، )3بينيما كما يكضحو جدكؿ ) كا 
 40=2=ف1ف لمتغيرات النمك قيد البحث ية كالضابطة فى القياس القبمي يبدلالة الفركؽ بيف المجمكعتيف التجر  (3جدكؿ )

 المجمكعة التجريبية المتغيرات
 20ف=

 المجمكعة الضابطة
 قيمة "ت" 20ف=

 المحسكبة
 ع س ع س

 1.166 0.79 18.80 0.64 19.06 السف
 0.368- 2.45 161.00 2.70 160.70 الطكؿ
 1.372 3.69 57.70 4.13 59.40 الكزف

 2.024=   (0.05قيمة "ت" الجدكلية عند مستكل دلالة )     
( عػػػدـ كجػػػكد فػػػركؽ دالػػػة إحصػػػائيان بػػػيف المجمػػػكعتيف حيػػػث بمغػػػت قيمػػػة "ت" 3يتضػػػح مػػػف جػػػدكؿ )

 كالكزف.المحسكبة أقؿ مف قيمة "ت" الجدكلية مما يدؿ عمى تكافكء المجمكعتيف فى متغيرات السف كالطكؿ 
 لمجمكعتيف التجريبية كالضابطة فى القياس القبمي دلالة الفركؽ بيف ا (4جدكؿ )

 40=2=ف1ف للاختبارات البدنية قيد البحث

 المجمكعة التجريبية المتغيرات
 20ف=

 المجمكعة الضابطة
 قيمة "ت" 20ف=

 ع س ع س

نية
البد
ت 
بارا
لاخت

ا
 

 1.229 0.06 1.55 0.03 1.57 الكثب العريض مف الثبات
 0.865 2.56 50.65 2.91 51.40 قكة عضلبت الظير

 0.689- 0.77 54.89 1.17 54.68 التكازف الثابت لمقدـ اليمني
 0.372- 1.32 51.01 1.31 50.86 التكازف الثابت لمقدـ اليسرم
 0.078- 0.81 17.14 81. 17.12 الجرم متعدد الإتجاىات

  2.024(=  0.05قيمة "ت" الجدكلية عند مستكل دلالة )  
( عدـ كجكد فركؽ دالة إحصائيان بيف المجمكعتيف حيث بمغت قيمة "ت" المحسكبة 4دكؿ )يتضح مف ج    

 أقؿ مف قيمة "ت" الجدكلية مما يدؿ عمى تكافكء المجمكعتيف فى الإختبارات البدنية قيد البحث
 مجالات البحث : 

جامعة حمكاف لمعاـ الدراسى  – طالبات الفرقو الاكلي بكمية التربية الرياضية لمبنات بالجزيرهالمجاؿ البشرم : 
 ـ.   2018/   2017. 
 25/2/2018الفترة مف  (2017/2018الجامعى )الفصؿ الدراسى الثانى لمعاـ المجاؿ الزماني :  1-5-2

 .8/5/2018كحتي 
 . قاعات التدريب بكميو التربيو الرياضيو لمبنات بالجزيرهالمجاؿ المكاني :  
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 اداكات جمع البيانات
 كات القياس: ادأكلان 

 ميزاف طبى معاير لقياس كزف الجسـ -
 جياز رستاميتر لقياس طكؿ الجسـ  -
 جياز الدينامكميتر -
 ساعة ايقاؼ  -
 مقاعد سكيدية  -
 ككرات سكيسرية -

 : الاستمارات :ثانيان  
قامت الباحثة بتصميـ استمارات لتسجيؿ القياسات الخاصة بالدراسة بطريقة مبسطة مف أجؿ تجميع         
 -ت كجدكلتيا تمييدا لمعالجتيا إحصائيا كىي كما يمي:البيانا
 (1مرفؽ )                    الاختبارات البدنية                                    -1
 (2مرفؽ )                      خطاب مكافقو عينو البحث                          -2
 (3مرفؽ )                           تدريبات القكة الكظيفيو                         -3
 (4مرفؽ )                     البرنامج التدريبي المقترح                             -4

 ثالثان: الإختبارات البدنية كالميارية
قيد مف خلبؿ تحميؿ المراجع كالدراسات العممية المرتبطة لتحديد أىـ الإختبارات البدنية قيد البدنية          
 البحث.

 -الاختبارات البدنية: –أ 
 ( 3مرفؽ )   -اختبارات القكة المميزة بالسرعة: .1

 اختبارالكثب العريض مف الثبات. .1
 ( 3مرفؽ )   -اختبارات القكة العضميو  : .2

 قكة عضلبت الظير. .1
 (  3مرفؽ )   -اختبارات الرشاقة: .3

 إختبارالجرم متعدد الاتجاىات .1
 (3مرفؽ ) -اختبارات التكازف: .4

 ختبار التكازف الثابتا .1
 -الاختبارات المياريو الخاصة : –ب 

تـ التقييـ مف خلاؿ لجنو مف قسـ تدريب المنازلات كالقياسات الفرديو مككنو مف ثلاث اعضاء ىيئو 
 تدريس بذات القسـ كالكميو:
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 (.Oi – Zukiالمكمة الأمامية المستقيمة أكم سككي جكدف      ) .1
 (. Gyaka – Zukiكل سككي شكداف ) المكمة الأمامية المستقيمو ا .2
 (.Mai – Geriإختبارالركمة الامامو مام جيرم      ) .3
 الدفاع لاعمى اجى اككي  .4
 الدفاع الجانبي صكتك اككى  .5
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 الدراسة الاستطلاعية:
ـ كذلؾ عمى 28/2/2018ـ إلى 25/2/2018قامت الباحثة بإجراء الدراسة الاستطلبعية في الفترة مف     

 ( طالبات مف مجتمع البحث كمف خارج عينة البحث الأساسية بيدؼ:20)عينة قكاميا 
 تحديد الكقت الذم يمكف أف تستغرقو الاختبارات. •
 التحقؽ مف صلبحية الأجيزة المستخدمة في القياس. •
 التعرؼ عمى كجكد أم معكقات كمحاكلة تلبفييا. •
 الكصكؿ لأفضؿ ترتيب لإجراء القياسات. •
 الثبات(. –رات المستخدمة )الصدؽ ت العممية للبختبااجراء المعاملب •

 المعاملات العممية للاختبارات المستخدمة في البحث 
)قيد البحث( لمعينة الاستطلبعية  قيس إختبارات البدنية كالمياريةلحساب صدؽ الاختبارات التي ت       

ختبارات عمي عينة استطلبعية عددىا لمبحث استخدمت الباحثة صدؽ التمايز، فقامت الباحثة بتطبيؽ ىذه الا
( طالبة، كقد تـ ترتيب درجات عينة البحث فى المتغيرات قيد الدراسة ترتيبان تصاعديان كتـ تقسيميـ إلى 20)

إرباعيات، كتمت المقارنة بيف الإرباعييف الأعمى كالأدنى كذلؾ لمتأكد مف أف الاختبارات صادقػػػػػػػة كيكضح 
 (. 5)  ذلؾ جدكؿ

 5=2=ف1ف     ؽ للاختبارات البدنية قيد البحث معاملات الصد (5) جدكؿ

كحدة  الاختبارات البدنية
 القياس

 الربيع الأعمى
 (5)ف=

 الربيع الأدنى
 قيمة "ت" (5)ف=

 المحسكبة
 ع س ع س

 2.619- 0.08 1.28 0.11 1.69 متر الكثب العريض مف الثبات
 2.627- 1.30 47.20 1.14 53.40 كجـ قكة عضلبت الظير

 2.611- 99. 52.66 0.74 55.44 ثانية التكازف الثابت لمقدـ اليمني
 2.627- 1.21 49.32 0.41 52.02 ثانية التكازف الثابت لمقدـ اليسرم
 2.619- 58. 17.78 0.42 15.94 ثانية الجرم متعدد الإتجاىات

 2.306( = 0.05قيمة "ت" الجدكلية عند مستكل الدلالة )     
( في الاختبارات 0.05( أنو تكجد فركؽ معنكية دالة إحصائيان عند مستكل)5يتضح مف جدكؿ )         

الاختبارات البدنية قيد البحث لصالح الربيع الأعمي، حيث كانت قيمت )ت( المحسكبة أكبر مف قيمة )ت( 
التميز بيف دراتيا عمي ( مما يدؿ عمى صدؽ الاختبارات )قيد البحث( كق0.05الجدكلية عند مستكل الدلالة )

 المجمكعتيف المختمفة.
 -ثبات الاختبارات البدنية :

قامت الباحثة بإيجاد معامؿ الثبات للبختبارات البدنية كالميارية  كذلؾ عف طريؽ تطبيؽ          
عادة تطبيقة ) ( طالبات مف مجتمع البحث كمف خارج حدكد 20( عمى عينة قكاميا ) Test-Rالإختباركا 

( اياـ مف التطبيؽ الأكؿ في الفترة 3الأساسية كتـ إعادة التطبيؽ عمي نفس أفراد العينة بعد مضي ) العينة
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 (6كيتضح ذلؾ في جدكؿ ) 2018/ 3/  7،  4مف  
 20ف= معاملات الثبات للاختبارات البدنية (6جدكؿ )

 كحدة القياس الاختبارات البدنية
معامؿ  التطبيؽ الثانى التطبيؽ الأكؿ

 ع س ع س طالارتبا

 0.985 0.13 1.52 0.14 1.53 متر الكثب العريض مف الثبات
 0.632 1.85 50.55 2.56 50.65 كجـ قكة عضلبت الظير

 0.518 1.36 54.50 77. 54.89 ثانية التكازف الثابت لمقدـ اليمني
 0.975 1.15 51.17 1.32 51.01 ثانية التكازف الثابت لمقدـ اليسرم

 0.909 75. 17.14 81. 17.14 ثانية لإتجاىاتالجرم متعدد ا

 0.444( = 0.05قيمة "ر" الجدكلية عند مستكل دلالة )
عادة تطبيقو عند مستكل معنكية 6يتضح مف جدكؿ ) ( كجكد علبقة ارتباطية دالة بيف تطبيؽ الاختبار كا 

ستخدـ ختبار الم( مما يشير إلى أف الا0.518، 0.975( حيث تراكحت معاملبت الارتباط بيف )0.05)
 عمى درجة عالية مف الثبات.

 خطكات بناء البرنامج : 
 خطكات إعداد برنامج تدريبات القكة الكظيفيو:

 إجراء مسح لممراجع كالدراسات السابقة بمتغيرات البحث. •
 العمريةمقابمة الخبراء كالاستفادة مف خبراتيـ المتنكعة في تصميـ البرامج التدريبية الخاصة بيذه المرحمة  •

 تدريبات القكه الكظيفيو :  مبادئ تطبيؽ
: كىى حركات تؤدل بتكرارات قميمو كشدة بسيطو اك متكسطو مع التقدـ التدريجى فى  الثبات المركزل •

 الجانبيف (  -الظير –الاداء بيدؼ تحقيؽ الثبات الذاتى كالتحكـ العصبى العضمى لعضلبت المركز )البطف 
حركات ذات ديناميكيو اكثر كتستخدـ مقاكمات خارجيو فى جميع المستكيات الحركيو : ىى  القكة المركزيو 0

 كتيدؼ الى تحقيؽ القكة العضميو كالتكامؿ الحركى .
 ( 264:  18: كىى عبارة عف حركات تتميز بانتاج القكة كتحكيميا الى سرعو فكريو . ) القدرة المركزيو 0

 :برنامج تدريبات القكة الكظيفيومحددات 
 ( أسبكع .8) مدة البرنامج

كحدة بالبرنامج  24أسبكع = 8×3( كحدات أسبكعية كذلؾ بكاقع 3: في الإسبكع )عدد الكحدات التدريبية
 المقترح.

إستخدمت الباحثة طريقة الحمؿ الفترم المرتفع الشدة، كالتدريب التكرارم، طريقة التدريب المستخدمة:
 .دريبات ذات طبيعة الأداء المشابية للؤداء الميارل.كالتدريب الدائرم، إضافة لمحتكل مف الت
 اختيار كتحديد محتكل الكحدة التدريبية:

( تمريف لكضعيا داخؿ الكحدة التدريبية عمى شكؿ محطات كتحتكم كؿ كحدة عمى 24لقد تـ تحديد )       
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لنكعية التمرينات أف تككف  عدد التمرينات المرتبة كفؽ اليدؼ المراد تحقيقو، كقد راعت الباحثة في اختيارىا
مشابية لطبيعة الأداء في ميارات الكاراتيو كالعضلبت العاممة في الأداء داخؿ البحث، ىذا إلى جانب تكازف 

 العمؿ العضمي بيف العضلبت العاممة كالمضادة.
 أجزاء الكحدة التدريبية:

 الجزء التمييدم )التحضيرم(: –أ 
ات الاطالات بغرض التسخيف لمعضلبت بزيادة الحركة الدمكية داخؿ كيشتمؿ ىذا الجزء عمى تمرين       

( دقيقو مف زمف 5العضلبت كرفع درجة حرارة الجسـ كتنمية الجياز العصبي المركزم كىذا الجزء يستغرؽ )
امج %( مف اجمالى زمف البرن18% مف اجمالي زمف الكحدة التدريبيو كبنسبو )9الكحدة التدريبية بنسبو 

 التدريبي.
 الجزء الرئيسي:-ب

 انقسـ الى قسميف
تدريبات القكة  -قامت الباحثة بتطبيؽ كحدات البرنامج عمى المجمكعو التجريبية حيث قامت بتطبيؽ  -

الكظيفية لاىـ القدرات البدنية كالميارية المؤثرة عمى الاداء الميارل لطالبات المجمكعة التجريبية 
% مف 32( دقيقو مف زمف الكحدة التدريبية بنسبو 20ؽ )كىذا الجزء يستغر  ( تمريف فردم28بكاقع )

 %( مف اجمالى زمف البرنامج التدريبي33اجمالي زمف الكحدة التدريبيو كبنسبو )
اجى  –الاداء الميارل لمميارات الاساسية المتمثمة فى مف كضع الطعف الامامى )الاكل سككى  -

اككى( قيد البحث لطالبات المجمكعة سكتك اككى(  .مف كضع الارتكاز الخمفى )شكتك  –اككى 
% مف اجمالي زمف 32( دقيقو مف زمف الكحدة التدريبية بنسبو 20التجريبية كىذا الجزء يستغرؽ )

 \%( مف اجمالى زمف البرنامج التدريبي33الكحدة التدريبيو كبنسبو )
 الجزء الختامي: -جػ 

شتممت عمى مجمكعة مف التمرينات الغرض منيا كيعقب الجزء الرئيسي فترة تيدئة كاسترخاء، كقد ا       
دقيقو مف زمف الكحدة  (10عكدة الاستجابات الفسيكلكجية إلى مستكياتيا الطبيعية، يستغرؽ ىذا الجزء )

 .%( مف اجمالى زمف البرنامج التدريبي18% مف اجمالي زمف الكحدة التدريبيو كبنسبو )16التدريبية بنسبو 
( اسبكع  8ؿ دكرات الحمؿ التدريبي في غضكف دكرة الحمؿ الفترية كالمككنة مف )قامت الباحثة بتشكي      

( أسبكع ثـ تـ التقسيـ لكؿ 8تدريب كفقان لأسس تشكيؿ الحمؿ التدريبي، حيث قامت بتقسيـ الفترة الكمية إلى )
كضح بالتفصيؿ (، كالبرنامج م1: 2(،       )1:1( كحدات تدريبية مستخدمة الطريقة التمكجية. )3) أسبكع
 (4مرفؽ)

 :خطكات تنفيذ البحث
بعد تحديد الإختبارات الأساسية كالأدكات كالأجيزة المستخدمة، قامت الباحثة بإجراء القياسات البدنية         

 كمستكل الأداء الميارل في ضكء الإجراءات الآتية. 
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 ـ.11/3/2018حد المكافؽ إجراء القياسات القبمية للبختبارات البدنية ككالمياريو ذلؾ يكـ الأ-
( أسابيع 8ـ حيث استغرؽ تنفيذ البرنامج )13/3/2018بدء تنفيذ برنامج التدريبات يكـ الثلبثاء المكافؽ  –

 13/5/2018( كحدات تدريبية أسبكعيا كانتيت يكـ الاحد المكافؽ 3( كحدة تدريبية بكاقع )24كيتككف مف )
ـ 15/5/2018باشرة مف تطبيؽ التجربة الأساسية كذلؾ يكـ الثلبثاء إجراء القياسات البعدية بعد الانتياء م -

 كبنفس تسمسؿ القياسات القبمية.
  -المعالجات الإحصائية المستخدمة :
 لحساب المعالجات الاحصائية التالية:  spssتستخدـ الباحثة الاسمكب الاحصائى 

 الكسط الحسابى -
 الانحراؼ المعيارل  -
 معامؿ الالتكاء  -
 ختبارات الفركؽ ا -
 معامؿ الارتباط النسبى  -
 نسب التحسف -
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 عرض ك مناقشة النتائج
 اكلان عرض النتائج:
20ف= فى الاختبارات البدنية قيد البحث دلالة الفركؽ بيف القياسيف القبمى كالبعدل لممجمكعة التجريبية (7جدكؿ )   

 كحدة القياس الاختبارات البدنية
 قيمة بعدمالقياس ال القياس القبمي

 "ت"  
نسبة التحسف 

 ع س ع س %

 %8.72  15.694- 0.05 1.72 0.03 1.57 متر الكثب العريض مف الثبات
 %16.68 56.786- 2.83 61.69 2.91 51.40 كجـ قكة عضلبت الظير

 %7.43 16.488- 1.73 59.07 1.17 54.68 ثانية التكازف الثابت لمقدـ اليمني
 %6.21 13.196- 1.13 54.23 1.31 50.86 ثانية اليسرم التكازف الثابت لمقدـ

 %11.02 12.085 0.83 15.42 0.81 17.12 ثانية الجرم متعدد الإتجاىات

 2.093( = 0.05" الجدكلية عند مستكل دلالة )تقيمة "
بية فى ( كجكد فركؽ دالة إحصائيان بيف القياسيف القبمى كالبعدل لممجمكعة التجري7يتضح مف جدكؿ )       

الاختبارات البدنية قيد البحث لصالح القياس البعدل حيث جاءت قيمة "ت" المحسكبة أعمى مف القيـ 
 %(. 6.21%، 16.67الجدكلية، كقد تراكحت نسبة التحسف بيف )

20ف= للاختبارات البدنية قيد البحث دلالة الفركؽ بيف القياسيف القبمى كالبعدل لممجمكعة الضابطة (8جدكؿ )   

 كحدة القياس ختبارات البدنيةالا
نسبة  قيمة "ت"  القياس البعدم القياس القبمي

 ع س ع س التحسف

 %4.90 17.328- 0.05 1.63 0.06 1.55 متر الكثب العريض مف الثبات
 %10.75 20.942- 2.28 56.75 2.56 50.65 كجـ قكة عضلبت الظير

 %4.39 26.479- 0.80 57.41 0.77 54.89 ثانية التكازف الثابت لمقدـ اليمني
 %4.08 15.087- 1.13 53.18 1.32 51.01 ثانية التكازف الثابت لمقدـ اليسرم
 %2.88 11.768 0.78 16.66 0.81 17.14 ثانية الجرم متعدد الإتجاىات

 2.093( = 0.05" الجدكلية عند مستكل دلالة )تقيمة "
بيف القياسيف القبمى كالبعدل لممجمكعة الضابطة فى  ( كجكد فركؽ دالة إحصائيان 8يتضح مف جدكؿ )     

الاختبارات البدنية قيد البحث لصالح القياس البعدل حيث جاءت قيمة "ت" المحسكبة أعمى مف القيـ 
 %(.2.88%، 10.75الجدكلية، كقد تراكحت نسبة التحسف بيف )

 للإختبارات البدنية قيد البحث ياس البعدلدلالة الفركؽ بيف المجمكعتيف التجريبية كالضابطة فى الق (9جدكؿ )
 40=2=ف1ف

 كحدة القياس الاختبارات البدنية

 المجمكعة
 التجريبية

 20ف=

 المجمكعة
 الضابطة

 قيمة "ت" 20ف=

 ع س ع س

 5.935 0.05 1.63 0.05 1.72 متر الكثب العريض مف الثبات
 5.120 2.28 56.75 2.83 61.69 كجـ قكة عضلبت الظير
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 3.537 0.80 57.41 1.73 59.07 ثانية زف الثابت لمقدـ اليمنيالتكا
 2.373 1.13 53.18 1.13 54.23 ثانية التكازف الثابت لمقدـ اليسرم
 4.717- 0.78 16.66 0.83 15.42 ثانية الجرم متعدد الإتجاىات

 2.024(=  0.05قيمة "ت" الجدكلية عند مستكل دلالة )  
د فركؽ دالة إحصائيا بيف المجمكعتيف التجريبية، الضابطة لصالح ( كجك 9يتضح مف جدكؿ )      

قيد البحث حيث بمغت قيمة "ت" المحسكبة أعمى مف قيمة البدنية المجمكعة التجريبية فى جميع الاختبارات 
 "ت" الجدكلية.

 لميارية قيد البحثختبارات ادلالة الفركؽ بيف المجمكعتيف التجريبية كالضابطة فى القياس البعدل للإ (10جدكؿ )
 40=2=ف1ف  

 المتغيرات
 المجمكعة التجريبية

 20ف=
 المجمكعة الضابطة

 قيمة "ت" 20ف=
نسبة 
 التحسف 
 ع س ع س %

رية
ميا
ت ال

بارا
لأخت

ا
 

%25.53 3.072 1.08 4.70 1.37 5.90 سكتك اككي  
%29.25 4.327 0.98 5.30 1.27 6.85 اجي اككي  
%22.86 2.864 1.21 5.25 1.43 6.45 جيداف برام  
%20.83 3.324 0.95 4.80 0.95 5.80 مام جيرم  
%26.67 3.514 1.12 5.25 1.39 6.65 اكم سككي  

 2.024(=  0.05قيمة "ت" الجدكلية عند مستكل دلالة )  
( كجكد فركؽ دالة إحصائيا بيف المجمكعتيف التجريبية، الضابطة لصالح 10يتضح مف جدكؿ )      

لتجريبية فى جميع الاختبارات الميارية قيد البحث حيث بمغت قيمة "ت" المحسكبة أعمى مف قيمة المجمكعة ا
 %(.20.83%، 29.25"ت" الجدكلية، كقد تراكحت نسبة التحسف بيف )

 ثانيا: مناقشة النتائج
 ( بيف القياسيف0.05( كجكد فركؽ ذات دلالة إحصائية عند مستكم معنكم )9يتضح مف جدكؿ )        

القبمي كالبعدم لصالح القياس البعدم لعينة البحث الأساسية في المتغيرات البدنية. كنسب تحسف القياسات 
 ( كقد يرجع ذلؾ الى اف البرنامج التطبيقى المتبع4.73-: 10.23البعدية عف القبمية تنحصر بيف )

 حث.قيد الب بأستخداـ تدريبات القكة الكظيفية تسيـ في تحسيف القدرات البدنية
 Cress, et al. (1996( )11،)كتتفؽ نتائج ىذه الدراسة مع دراسة كلب مف كريس كآخركف       

( فى 2004()12).Cymara, et al( ،سيمارا كآخركف 2004()18).Marijke, et alماريجكى كآخركف  
نتائج  لرشاقو كتتفؽأف تدريبات القكة الكظيفية تسيـ فى تحسيف  القدره العضميو .القكة العضمية كالتكازف كا

 GehanElsawy, (2010()15، )جيياف الصاكم  الدراسة مع دراسة كلب مف
 Kelly, et al.(2012()17)( ، كيممى كاخركف2012 ()7) , Alauddin, &Samiranالكديف كساميراف 

 في أف تدريبات القكة الكظيفية تسيـ في تحسيف القدرات البدنية
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إلى استخداـ البرنامج المقترح باستخداـ تدريبات القكة الكظيفيو كالمستخدـ  كترجع الباحثة ذلؾ التحسف     
 مع طالبات المجمكعة التجريبية. 

 كمف ىنا تحقؽ الفرض الاكؿ الذل ينص عمى انو:
تكجد فركؽ ذات دلالة احصائية بيف القياس القبمى كالبعدل لمجمكعة البحث فى مستكل القدرات البدنيو  "

 القياس البعدل " قيد البحث لصالح
( بيف 0.05( كجكد فركؽ ذات دلالة إحصائية عند مستكم معنكم )10كما يتضح مف جدكؿ )      

القياسيف القبمي كالبعدم لصالح القياس البعدم لعينة البحث الأساسية في المتغيرات الميارية قيد البحث. 
( ،كترجع 29.25: 20.83ة تنحصر بيف )  كنسب تحسف القياسات البعدية عف القبمية في المتغيرات المياري

الباحثة سبب ىذه الفركؽ إلى أسمكب تدريبات القكة الكظيفيو الذم اتبعتو الباحثو في تنفيذ المنيج التدريبي 
كاحتكائو عمى تمرينات لصفات بدنية كحركية كالتي أدت دكرا أساسيا في تطكير ىذه الصفات كبالتالي إلى 

طالبات المجمكعو التجريبيو ، استعماؿ الشدد التدريبية المناسبة كالمتعمقة كعدد  تطكير الأداء الميارم لدل
التكرارات التي تتناسب مع شدة كؿ تمريف ميارم الأمر الذم  كاف لو الأىمية البالغة  في تطكير مستكل 

داء الميارم لدل الاداء الميارم مف خلبؿ تطكير الصفات الحركية كالبدنية المرتبطة بيا  كبالتالي تطكير الأ
 طالبات المجمكعو التجريبيو كيتفؽ ذلؾ 

كعمرك صابر  Osama Abdelrahman (2008()20)أسامة عبد الرحمف  مع نتائج الدراسة مع دراسة
 ( في أف تدريبات القكة الكظيفية تسيـ في تحسف مستكل الأداء الميارل.3()2012)

 كمف ىنا تحقؽ الفرض الثانى الذل ينص عمى انو:
تكجد فركؽ ذات دلالة احصائية بيف القياس القبمى كالبعدل لمجمكعة البحث فى مستكل القدرات  "

 قيد البحث لصالح القياس البعدل "المياريو الاساسيو 
 الاستخلاصات:

أظير البرنامج التدريبي المقترح لتدريبات القكة الكظيفيو تأثيرا إيجابيا داؿ احصائيا عمى مستكل  -1
 لدل عينو البحث القدرات البدنيو

أظير البرنامج التدريبي المقترح لتدريبات القكة الكظيفيو تأثيرا إيجابيا داؿ احصائيا عمى مستكل  -2
 القدرات المياريو لدل عينو البحث

 التكصيات:
فى حدكد مجتمع البحث كالعينو المختارة كفى ضكء اىداؼ البحث كفركضو كما تـ التكصؿ ايو مف         

 باحثو بما يمي:نتائج تكصى ال
تطبيؽ برنامج تدريبات القكة الكظيفيو المقترح لتنميو القدرات البدنيو لدل طالبات الفرقو الاكلى بكميو  -1

 التربيو الرياضيو  تحت كما يماثميـ فى العمر التدريبي
ي كما تطبيؽ برنامج تدريبات القكة الكظيفيو المقترح لتنميو القدرات المياريو لدل طالبات الفرقو الاكل -2
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 يماثميـ فى العمر التدريبي
 تطبيؽ برامج تدريبيو مماثمو عمى مختمؼ الفئات العمرم -3

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 قائمو المراجع
 العربيواكلا: المراجع 

 0القاىرة العربي، الفكر دار الفسيكلكجية، الأسس الرياضي التدريب : 1997)الفتاح) عبد احمد العلب أبك 1
 مفاىيـ حديثة لمتكيؼ البدني نشرة تصدرىا كمية التربية لمبنات جامعة بغداد : ) 1999. صادؽ فرج) 2
تػػأثير التػػدريبات الكظيفيػػة عمػػى العناصػػر الكبػػرل فػػي الػػدـ كرشػػاقة رد الفعػػؿ كمسػػتكل  : (2012عمرك صابر حمزة) 3

أداء الميارات المركبة لدل ناش  المبارزة، مجمة عمكـ كفنكف ، كمية التربيػة الرياضػية 
 مبنات ،ل
 جامع  
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"تػػػػػػأثير تػػػػػػدريبات الاثقػػػػػػاؿ كالبميػػػػػػكمترؾ عمػػػػػػى بعػػػػػػض المتغيػػػػػػرات البدنيػػػػػػة كالمياريػػػػػػة  : (          2003مركاف عمى عبد الله ) 4
 كالفسيكلجية للبعبى كرة اليد"،  

 مصطفى كاظـ مختار، 5
 ابك العلب احمد عبد الفتاح، 
 (1998( اسامو كامؿ راتب 

 البطكلو ،دار الفكر العربي ، القاىر ة السباحو مف البدايو الى :
 

 الكريـ، عبد حمدم محمكد 6
 (                    2006السرسى) الفتاح عبد كعماد

 استخداـ تدريبات الاثقاؿ كالبميكمترؾ كالمختمط لتطكير القكة المتفجرة كتاثيرىا عمى :
 ، بحث منشكر ،بعض القدرات البدنية كمستكل الاداء الميارل لناش  الكاراتية  

 ، كمية التربية الرياضية لمبنيف جامعة58مجمة نظريات كتطبيقات ، العدد 
 الاسكندرية     

 ثانيا :المراجع الاجنبيو
Effect of Functional Training on Physical Fitness 
Components on College Male Students-A Pilot Study, 
Journal of Humanities and Social Science, Volume 1, 
Issue 2, PP 01- 
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7 
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international conferences on biomechanics in sports 
,Marquette , michigen,USA, pp19-23 
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  : 

9 

Functional training: Muscle structure, function, and 
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Jul; 24(1): pp 4-10 

Cress, M.E. et al. (1996)              
            : 

11 

Chair irse and lifting characteristics of elders with knee 
arthritis: Functional training and strengthening effects, J 
American Physical Therapy Associatin Vol. 83. N. 1. 
January. 

Cymara, P.K. et al. (2004)            
      : 

12 

  function training for sprts, human kinetics:champaign il, 
England      

Fabio Comana      (2004)           : 13 

Core stabilization train middle  and long-distance 
runners. New Stud. Athletics 

Fredericson, M., and T. 
Moore.(2005 
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