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 يهخص انبحج: 

تأثُر تذرَبات هجوىعة عضلات الوركز علً القذرات البذًُة ٚٓذف ثنذحظ ثنٙ ثنضؼزف ػهٙ  

الوٌهج التجرَبٍ رو القُاسُي الخاصة وهستىي الاداء الوهارٌ لذي للاعبٍ الكىهتُه , واستخذام الباحث 

صى ثخضٛجر ػُٛز ثنذحظ ثلأطجطٛز دجنـزٚمز ثنؼشٕثةٛز يٍ دثخم يؾضًغ ثنذحظ يٍ  كًج  ,والبعذٌ( –)القبلٍ 

لاػذٙ ثنكجرثصّٛ دًُـمز ثنفٕٛو ٔثنًمٛذٌٔ دظؾلاس ثلاصحجد ثنًظز٘ نهكجرثصّٛ دجٌ ٚكٌٕ حؾى ثنؼُٛز ثلاطجطٛز 

( لاػخ 11ثًْج صؾزٚذٛز ٔػذدْج )ٔلذ صى صمظٛى ػُٛز ثنذحظ ثنٙ يؾًٕػضٍٛ ثحذ ( لاػخ ،22نهذحظ )

 ( لاػخ، ٔثشجرس ثْى ثنُضجةؼ ثنٙ :11ٔثلاخز٘ ػجدـز ٔػذدْج )

 صحظٍٛ ثنًضغٛزثس ثنذذَّٛ ثنخجنظّ ثعز ثٚؾجدٛج ػهٙ ثنًظضٕ٘ ثنًٓجر٘ نٙ لاػذٙ ثنكٕيٛضّٛ. .1

ثلادثء صذرٚذجس ػؼلاس ثنًزكش نٓج صجعٛز ثٚؾجدٙ ػهٙ يظضز٘ ثنًضغٛزثس ثنذذَّٛ ثنخجطّ ٔيظضٕ٘  .2

 ثنًٓجر٘ نذ٘ لاػذٙ ثنكٕيٛضّٛ.

ثخضذجرثس ٔلٛجطجس ثنًضغٛزثس ثنذذَّٛ ثنخجطّ ، صظجػذ دشكم كذٛز فٙ صٕؽّٛ ثنذزَجيؼ ثنضذرٚذٙ )لٛذ  .3

 ثنذحظ(.

 .نلاػخ ثنكٕيضّٛ،ثنمذرثس ثنذذَٛز ثنخجطز ،ػؼلاس ثنًزكش  الكلوات الوفتاحُة:
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Abstract:
 The research aims to identify the impact of the exercises of the center 

muscle group on the special physical abilities and the level of skill 
performance of the kumite players, and the researcher used the experimental 
approach with two measurements (pre-- and post), as the basic research 
sample was selected in a random way from within the research community of 
karate players in Fayoum and restricted to the records of the Egyptian Karate 

Federation that the size of the basic sample for research ( ) player, the 

research sample was divided into two groups, one of which is experimental 

and the number ( ) player And the other officer and the number ( ) player, 

and the most important results indicated:  
. Improving the pure physical variables positively affected the skill level 

of the kumite players. 
. Center muscle exercises have a positive impact on the level of special 

physical variables and the level of skill performance of kumite players.  
. Tests and measurements of special physical variables, help greatly in 

directing the training program (under research).
 

Keywords: Central muscles, physical abilities, and skill performance of 
kumite athletes 
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:يمذيّ انبحج ٔيشكهتّ   

٠ٙذف اٌثؽس اٌؼٍّٟ اٌٟ ذؽم١ك اٌرمذَ ٚاٌشلٟ اٌؽعاسٞ ٚاٌثششٞ فٟ ِعالاخ اٌؽ١اٖ اٌّخرٍفح , ٌٚمذ اصثػ 

ِٓ اٌٍّؽٛؾ اٌرمذَ اٌؽعاسٞ ٚالأعاصاخ اٌش٠اظ١ح فٟ اٌثؽٛلاخ اٌؼا١ٌّح ٚالاٌؼاب الأٌّٚث١ح اٌذٚي اٌرٟ 

ص١لاذٙا ِٓ اٌذٚي الأخشٜ ٌٚمذ عاُ٘ اٌرؽٛس اٌرىٌٕٛٛظٟ فٟ ذٙرُ تاٌثؽس اٌؼٍّٟ فٟ اٌّعاي اٌش٠اظٟ ػٓ ِ

 اٌرذس٠ة اٌش٠اظٟ ػٍٟ اعرخذاَ اؼذز الاعا١ٌة اٌؼ١ٍّح ٚإٌظش٠اخ اٌؽذ٠صح ٌرؽم١ك افعً إٌرائط .

ٌمذ شٙذ اٌرذس٠ة اٌش٠اظٟ فٟ الاٚأٟ الاخ١شج ؼفشٖ وث١شٖ ار اصثػ ٠ذي ػٍٟ ِذٞ ذمذَ ٚاصد٘اس الاُِ 

٠ؽممٗ اٌلاػثْٛ ِٓ ٔرائط خلاي إٌّافغاخ اٌذ١ٌٚح ٚ٘زا ٠مٛدٔا اٌٟ ظشٚسج  ٚاٌشؼٛب ِٓ خلاي ِا

 الاػرشاف تٛظٛد اٌّذسب اٌّإً٘ ِٓ إٌاؼ١ح اٌؼ١ٍّح ٚاٌؼ١ٍّح اٌّشذثؽح تإٌشاغ اٌش٠اظٟ اٌّّاسط . 

( تاْ ِعالاخ اٌرشت١ح اٌش٠اظ١ح خلاي اٌصلاش١ٓ ػاِا الأخ١شج و0222يحًذ تٕفٛك انٕنٛهٙ )٠ٚإوذ رٌه 

ا٘ذٖ ذؽٛسا ٘ائلا فٟ وافٗ اٌّعالاخ ٚصادخ ِٓ اسذثاؼٙا تاٌؼٍَٛ الأخشٜ واٌفغ١ٌٛٛظٟ ٚاٌرشش٠ػ ش

 (35:51ٚا١ٌّىا١ٔىا اٌؽ٠ٛ١ح ٚاٌؼٍَٛ الأخشٜ .                )

( اْ ٔشاغ إٌّاصلاخ تصفٗ ػاِٗ ٠ؼرّذ ػٍٟ ِماِٚٗ و5993يحًذ نطفٙ طّ ٔٔجّٛ شًُذ٘)٠ٚزوش 

ِخرٍفح ِٚرٕٛػٗ ِٓ اعرعاتاذٗ ِغ ظشٚسج ِشاػاٖ ِٚغا٠شٖ  خصائص ذٍه  إٌّافظ ٚاٌرغٍة ػٍٟ اشىاي

الاعرعاتاخ ١ٌظ فمػ ِٓ إٌاؼ١ح اٌّٙاس٠ٗ اٚ اٌخؽؽ١ٗ ٚأّا ا٠عا ِٓ إٌاؼ١ح اٌثذ١ٔح ؼ١س ِمذاس اٌمٖٛ 

 (31-37:61ٚاٌغشػح ٚاٌّشٚٔح ٚاٌششالح  ؼرٟ ذرغُ اعرعاتاخ اٌلاػة تاٌفاػ١ٍح ٚاٌذلح اٌّؽٍٛتح .):

اْ الاػذاد اٌثذٟٔ ٌلاػة ٠إشش تذسظٗ وث١شٖ ػٍٟ اداؤٖ اٌّٙاسٜ  و(5991يحًذ عبذِ صانح ) ٠ٚٛظػ

فىٍّا ذؽغٕد ١ٌالرٗ اٌثذ١ٔح اعرؽاع اعرخذاَ ِٙاساذٗ ٚذٕف١ز ٚاظثاذٗ اٌخؽؽ١ح فّّٙا تٍغٗ ِٙاساخ اٌلاػة 

ؼذ اػذادا تذ١ٔا واِلا اٌثذ١ٔح ٚاظادذٗ ٌخؽػ اٌؼة فأٗ ٌٓ ٠رّىٓ ِٓ ذٕف١ز ٚاظثاذٗ فٟ اٌٍّؼة ارا ٌُ ٠

(.64:13) 

اْ اٌصفاخ اٌثذ١ٔح اٌخاصح ذغاػذ ػٍٟ اداء ِخرٍف اٌّٙاساخ اٌؽشو١ح  و(5991عٕٚس انجبانٙ )٠ٚش١ش 

ٌلأٔشؽح اٌش٠اظ١ح اٌّرؼذدج ٚذؼرثش ذ١ّٕٗ ٘زٖ اٌصفاخ ِٓ الاعظ اٌٙاِٗ ٌٍٛصٛي تاٌش٠اظٟ اٌٟ اٌّغر٠ٛاخ 

 (51:16اٌش٠اظ١ح اٌؼا١ٌح .)

 تاْ اٌرٛافك ت١ٓ اٌؼعلاخ (59۹9و( ٔعبذ انعشٚش انًُز)0221عصاو عبذ انخاق ")"٠ٚش١ش ولا ِٓ 

ٌٍؼعلاخ  اٌؼاٍِح فٟ اٌؽشوح ٠ؼرّذ ػٍٝ ١ِىا١ٔى١ح اٌؼًّ اٌؼعٍٟ فاْ اٌرٛافك ٠ؼًّ ػٍٝ اْ ٠ىْٛ الأمثاض

ٚا٠عا ت١ٓ  راذٙا اٌّشرشوح فٟ الاذعاٖ اٌّؽٍٛب ٌٍؽشوح ٠ٕٚظُ اٌعٙاص اٌؼصثٟ اٌرٛافك اٌذاخٍٟ فٟ اٌؼعٍح

ػٍٝ الاللاي ِٓ دسظح  اٌؼعلاخ اٌؼاٍِح فٟ الأداء ترٕظ١ُ اٌرؼاْٚ اٌٛش١ك ت١ٓ ذٍه اٌؼعلاخ اٌؼاٍِح ٚاٌؼًّ

اٌؼعلاخ اٌؼاٍِح ػٍٝ أراض  اٌّماِٚح اٌرٟ ذغثثٙا اٌؼعلاخ اٌّعادج ٌٙا ِّا ٠غُٙ تذسظٗ وث١شٖ فٟ لذسٖ

 (44:14( )3۱1:۲۱اٌّض٠ذ ِٓ اٌمٛج اٌؼع١ٍح. )

 أْ اٌمٛج اٌؼع١ٍح ٟ٘ اٌرٟ ٠رأعظ ػ١ٍٙا ٚصٛي اٌفشد و(5992حًذ حسٍ علأٖ") ٔبذكز "ي
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اٌثذ١ٔح.  ٌٍّغر٠ٛاخ اٌؼ١ٍا ِٚغرٜٛ اٌثؽٌٛح ٚذأش١ش٘ا اٌفؼاي تذسظٗ وث١شٖ ػٍٝ ذ١ّٕٗ تؼط اٌصفاخ

(13:۲6) 

 آْ ذذس٠ة اٌمٛج اصثػ اٌخؽٛج الاٌٚٝ ٔؽٛ (5994"عبذ انعشٚش انًُز َٔارًٚاٌ انخطٛب" )٠ٚش١ش 

 ّاسعٗ ای س٠اظٗ ِٓ اٌش٠اظاخ تؼذ اْ وأد لا ذّاسط لذ٠ّا الا تغشض الاشرشان فٟ تؽٛلاخ سفغِ

 (14:11الأشماي اٚ وّاي الاظغاَ.) 

اٌّشوض  اْ اٌؼعلاخ اٌؼاٍِح ٌرذس٠ثاخ لٛج ِٕؽمٗ و(5992جلال ابزاْٛى ، َادٍٚ درٔٚش" )ذش١ش وً ِٓ "

ٚاٌؼعٍٟ  ٚاٌظٙش ٚاٌعأث١ٓ ٟٚ٘ اٌّشوض اٌثذٟٔاٚ ِٕرصف اٌعغُ اٌرٟ ذشًّ ػٍٝ ػعلاخ اٌثؽٓ 

 (71.1اٌشئ١غٟ ٌرٛص٠غ اٌؽشوح فٟ ظغُ الأغاْ .)

اٌرذس٠ث١ح ح ئٌٝ أْ ذذس٠ثاخ اٌمٛج اٌٛظ١ف١ح ذؼذ ِٓ الاشىاٌ وRon jonse(0221)ٔٚذكز " رٌٔ جَٕش  

 Brnar" & Boyleيٛشٛم بٕٚم ٔبزَز ٠ٚشٜ وً ِٓ"  (331: 31اٌّغرؽذشح فٟ اٌّعاي اٌش٠اظٟ, )

Micheal(0221)اٌٛظ١ف١ح ذرٕاٚي ٚظ١فٗ ؼشوٗ اٌعغُ ٚاٌمذساخ اٌرٟ لا غٕٝ  ئٌٝ أْ ذذس٠ثاخ اٌمٛج و

ٚخاصح فٟ إٌشاغ اٌش٠اظٟ اٌّّاسط ٚاٌؼًّ ػٍٝ ذؼض٠ض ج ػٕٙا ٌرؽم١ك ِغرٜٛ أػٍٝ فٟ الأداء اٌش٠اظٟ

 (3۱۱:3۱6الأداء ٚذم١ًٍ الاصاتاخ . )

ِثاشش  ( أْ ذذس٠ثاخ اٌمٖٛ اٌٛظ١ف١ح ذؽذز ذأش١شا غ١شو0221) 'Scott Gaines" سكٕث جُٛش ٠ٚش١ش 

ذؽغ١ٓ أداء  ػٍٝ اٌؼعلاخ ِٓ خلاي ذؽ٠ًٛ اٌض٠ادج فٟ اٌمٛج إٌّرعح ِٓ ؼشوٗ ٠ّىٓ الاعرفادج ِٕٙا فٟ

اٌٛظ١ف١ح.  إٌظاَ اٌؼصثٟ ٚذىاٍِٗ ٌزٌه ٠عة أْ ذشًّ ظ١ّغ اٌثشاِط اٌرذس٠ث١ح ػٍٝ ذذس٠ثاخ اٌمٛج

(15:337) 

سئ١غٟ فٟ ج( تاْ اٌرٛاصْ فٟ اٌؼًّ اٌؼعٍٟ ػٕصشو0222) Fabio comanaانفابٕٛ کٕياَا "٠ٚش١ش 

ِا لذ ٔؼرمذ  اٌرذس٠ثاخ اٌٛظ١ف١ح ١ٌظ فمػ ت١ٓ اٌمٛج ٚاٌّشٚٔح اٚ اٌؼعلاخ اٌؼاٍِح ٚاٌغ١ش ػاٍِٗ ٌٚىٕٗ ا٠عا

شٜ تذْٚ أْ ٠غمػ الاخ أٗ ٚعائً ِغرخذِٗ فّصلا اٌٛلٛف ػٍٝ لذَ ٚاؼذٖ ٚاْ لادسا ذؽش٠ه اػعاء ظغّٗ

 (3۱3۱11فٙزٖ عّح ذفاػ١ٍح ٌٍرذس٠ثاخ اٌٛظ١ف١ح. )

اٌذفاع  ٌمذ ِاسط الإٔغاْ فْٕٛ اٌذفاع ػٓ إٌفظ لثً أْ ٠رذسب ػ١ٍٙا تشىً ػٍّٟ , ٚدْٚ أْ ٠فىش أْ فْٕٛ

٠غرؽ١غ ذؽ٠ٛش  ػٓ إٌفظ ٌٙا أصٛي ٠ّىٓ ذٛظ١فٙا ٌخذِرٗ اٌؽ١اذ١ح , ٌٚىٕٗ ٌُ ٠غرمش ؼ٠ٛلا دْٚ أْ

 (1,1۱41ترذ٠ٕٚٙا ٚسعّٙا ػٍٝ اٌعذساْ شُ اٌٛسق . ) ِٙاساذٗ

  يشكّ انبحج:

ٌمذ لاَ الاذؽاد اٌذٌٟٚ ٌٍىاساذ١ٗ ترؼذ٠ً تؼط ِٛاد اٌمأْٛ اٌرٟ ذغاػذ ػٍٟ فاػ١ٍٗ اٌٙعَٛ فٟ اٌّثاس٠اخ 

ٚاؼشاص اٌؼذ٠ذ ِٓ إٌماغ اٌزٞ اشش تذٚسٖ ػٍٟ عشػٗ الاداء ٚص٠ادٖ ػذد اٌرىر١ىاخ اٌفشد٠ح ٚاٌّشوثح خلاي 

١ٍح ٚاٌذ١ٌٚح ٚػًّ دساعح اعرؽلاػ١ٗ اٌّثاس٠اخ الاِش اٌزٞ دػا اٌثاؼس اٌٟ ذؽ١ًٍ تؼط اٌثؽٛلاخ اٌّؽ

ٌؽث١ؼح الاداء تؼذ اٌرؼذ٠ً ؼ١س اذفك اٌثاؼس ِغ اٌخثشاء ػٍٟ ظٙٛس تؼط اٌؼٕاصش اٌثذ١ٔح اٌخاصح 

اٌّشذثؽح تؽث١ؼح الاداء اٌرٟ ذإشش تذسظٗ وث١شٖ ػٍٟ ذؽغ١ٓ ِغرٜٛ اداء اٌلاػث١ٓ خلاي اٌّثاس٠اخ ؼ١س 
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اٌثذ١ٔح اٌّخرٍفح ٠غاػذ اٌلاػة ػٍٟ ذىشاس اداء اٌعًّ اٌّٙاس٠ٗ ذٛصً اٌثاؼس اٌٟ اْ اٌرٛاصْ ت١ٓ اٌؼٕاصش 

ٚاٌخؽؽ١ٗ اٌفشد٠ح ٚاٌّشوثح ؼٛاي صِٓ اٌّثاساج تٕفظ اٌىفاءج ِّا ٠رؽٍة ذٛافش تؼط اٌؼٕاصش اٌثذ١ٔح ِصً 

ٗ ( اٌرٟ عرىْٛ ٌٙا ذأش١ش ا٠عاتٟ ػٍٟ اٌىفاءج اٌثذ١ٔح ٚاٌّٙاس٠ٗ ٚاٌخؽؽ١اٌّشٚٔٗ –اٌغشػح –اٌمٖٛ  -)اٌمذسج

ٌلاػة اٌىِٛر١ٗ ٚافرماس اٌلاػة ٌٙزٖ اٌؼٕاصش ع١إدٞ تاٌرٟ ػٍٟ ػذَ لذسذٗ ػٍٟ ذىشاس اداء اٌعًّ 

اٌّٙاس٠ٗ ٚاٌخؽؽ١ٗ تٕفظ اٌىفاءج ؼٛاي صِٓ اٌّثاس٠اخ اٌزٞ ع١إشش تذٚسٖ ػٍٟ ٔرائط اٌلاػث١ٓ خلاي 

 اٌثؽٛلاخ .

تانشكم انفؼال َتطهة رنك انتكامم تيُ  ػناريش انةيىج وانتيىاصل وان يشػح       مهاساخ انكىمُتُه وتنفُز 

وانةذسج ، وم  خلال إطلاع انثاحث ػهً انمشاجغ انؼهمُح انمتخصصح نتحذَذ انمجمىػاخ انؼضهُح الأساسُح 

استخهص انثاحث انمجمىػيح انؼضيهُح ااساسيُح وميً مجمىػيح ػضيلاخ        اداء مهاساخ انكىمُتُهانؼامهح فً 

 .ض وانتً تتمثم فً ػضلاخ انثط  اامامُح وانجانثُح واَضا ػضلاخ انظهش انمشك

" vom hofe  Ron Jonesكلا 

 Boyle Michael " نىظُفُح تؼتثش م  الأشكال انتذسَثُح

انم تخذمح حذَثا فً انمجال انشَاضً وتؼذ م  انتذسَثاخ انهامح انتيٍ تناسية جمُيغ الأػمياس ػهيً إخيتلا        

م تىَاتهم انتذسَثُيح،حُث  

 

وقذ احظ انثاحيث مي  خيلال خثشاتيه انمُذانُيح كميذسب وكلاػية سياتم ػهيً انم يتىي انمحهيً   ل            

ػهيً انيش م مي   ممُتهميا       مهياساخ انكىمُتُيه ااساسيُه   فً تنفُيز   انكىمُتُهمناك قصىس واضح نذي اػثً 

ااساسييُه  انمهيياساخ ػنييذ تنفُييزوانتييً تييبدش تييذوسما ػهييً نتييا خ انلاػثييُ  خييلال انمثاسَيياخ وتصييفح خارييح   

ػهييً  مهيياساخ انكىمُتُييه ااساسييُه فييً  انمثاسَيياخ  وال   ػتميياد  نهكىمُتُييه تشييكم مشكيية او تشييكم فييشدٌ   

ػضلاخ انثط  وانظهش  َظهشتشكم كثُش ػنذ انتنفُز مما َيذل ػهيً ال إػطياء انناشيتُ  تيذسَثاخ تةهُذَيح ا       

 .وانتىاصل فً  ل واحذ َ هم تاِستةاء تانم تىي تشكم كثُش وا َحةم انتكامم تُ  انةىج 

ٍ  ومما سثم َتضح  ممُح فيً ح يم نتُجيح      اداء مهاسخ انكىمُتُه ااساسُه سىاء فٍ شكم مجىمٍ او دفياػ

انمثاساج نزا

Marigg Roynalds
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 ْ: ذف انبحج 

ذأش١ش ذذس٠ثاخ ِعّٛػح ػعلاز اٌّشوضػٍٟ تؼط اٌمذساخ اٌثذ١ٔح ِٚغرٛٞ الاداء اٌّٙاسٜ ل١ذ اٌثؽس ِٓ 

 -خلاي اٌرؼشف ػٍٟ :

اٌرؼشف ػٍٟ ذأش١ش ذذس٠ثاخ ِعّٛػح ػعلاخ اٌّشوض ػٍٟ تؼط اٌمذساخ اٌثذ١ٔح ل١ذ اٌثؽس  -3

 اٌّشٚٔح (.–اٌرٛاصْ تٕٛػ١ٗ –اٌمذسج  -)اٌمٖٛ

 اٌرؼشف ػٍٟ ذأش١ش ذذس٠ثاخ ِعّٛػح ػعلاخ اٌّشوض ػٍٟ ِغرٛٞ الاداء اٌّٙاسٜ ل١ذ اٌثؽس. -۱

 داء اٌّٙاسٜ ل١ذ اٌثؽس .اٌرؼشف ػٍٟ اٌؼلالح الاسذثاؼ١ح ت١ٓ اٌمذساخ اٌثذ١ٔح ٚالا -1

 فزٔض انبحج : 

5-

1-

 

 : يصطهحاث انبحج 

 : تذرٚباث انمٕة انٕظٛفٛت 
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 عّٙی( ذشًّ ػٍٝ -ِغرؼشض -اٌّغر٠ٛاخ )اِاِی ٟ٘ ػثاسج ػٓ ؼشواخ ِرىاٍِح ِرؼذدٖ  

ِٕٚرصاااااااف اٌعغاااااااُ   -اٌرغااااااااسع ٚاٌرثااااااااؼإ تٙاااااااذف ذؽغااااااا١ٓ اٌماااااااذسج اٌؽشو١اااااااح اٌماااااااٛج اٌّشوض٠اااااااح    

 (46:11ٚاٌىفاءج اٌؼصث١ح ٚاٌؼع١ٍٗ  )

 ععلاث انًزكش : 0/9/5

: ذرعااااااآّ ػعااااااالاخ اٌعااااااازع ٚاٌؽاااااااٛض ٚ٘اااااااٟ اٌّغاااااااإٌٚح ػٍاااااااٝ اٌّؽافظاااااااح ػٍاااااااٝ شثااااااااخ     

ٚاٌؽااااااٛض ٚاٌّغاااااااػذج ػٍااااااٝ ذ١ٌٛااااااذ ٚٔمااااااً اٌمااااااٛج ِاااااآ الأظااااااضاء      ٚاذااااااضاْ اٌؼّااااااٛد اٌفمااااااشٞ   

 (.1:3۱3اٌىث١شج اٌٝ الأظضاء اٌصغ١شج.)

 -:karate انكاراتّٛ

ٓ  ٚذاااااذي اٌفااااااسؽ ٚذؼٕاااااٟ( وااااااسا) ظاااااضئ١١ٓ ِااااآ ذرىاااااْٛ ٠اتا١ٔاااااح وٍّاااااح تأٔاااااٗ   ػٕاااااذ ا١ٌاتاااااا١١ٔ

 فاااآ ٘ااااٛ أْ اٌىاساذ١ااااٗ وّااااا عاااالاغ تااااذْٚ اٌمراااااي أعااااا١ٌة ذؼٕااااٟ( ذ١ااااٗ) اٌااااز٘ٓ صاااافاء ػٍااااٝ

 واٌااااازساػ١ٓ اٌعغاااااُ أوصاااااش تاااااأؼشاف  أٚ فاااااشدا وااااااْ عاااااٛاء إٌّاااااافظ ظاااااذ ٚاٌاااااذفاع اٌٙعاااااَٛ

 (.1۳: 61) ٚاٌشظ١ٍٓ

 -:Kumite انكٕيٛتّٛ

 ظٌٛاااااح ٠ٚرىاااااْٛ ٜ ِااااآ ٚاٌاااااٛصْ اٌذسظاااااح ٔفاااااظ فاااااٟ ِرغاااااا١٠ٚٓ لاػثااااا١ٓ تااااا١ٓ ِٕاصٌاااااح تأٔاااااٗ 

 ػٍاااااٝ إٌّااااااؼك اٌّصاااااشغ  اٌذفاػ١اااااح أٚ اٌٙع١ِٛاااااح خؽراااااٗ ذٕف١اااااز لاػاااااة واااااً ٠ؽااااااٚي ٚاؼاااااذج

 ٚفماااااا اٌّثااااااساج صِااااآ فاااااٟ ؼاااااذٚد  إٌمااااااغ ِااااآ ػاااااذد أوثاااااش ػٍاااااٝ ٌٍؽصاااااٛي تااااااٌٙعَٛ تٙاااااا

 (1۲:۱1) ٌٍىاساذ١ٗ اٌذٌٟٚ الاذؽاد ٌمٛاػذ

 يستٕٖ الأداء :

ٚ ٟ٘ اٌذسظح اٌرٟ ذؼثش ػٓ اداء اٌلاػة ٌّٙاسج ِؼ١ٕٗ ِأخٛرا فٟ الاػرثاس اٌّغاس اٌؽشوٟ ٚصِٓ  

 :(1:31ادائٙا. )

 

 : اٌذساعاخ اٌّشظؼ١ٗ 

فاعهّٛ تطٕٚز عُصز تحًم انمذرِ دساعٗ تؼٕٛاْ "  ( :0۹و )( 0252" ) سارِ يحًذ كًال/ اظشخ : " 3

ٔلذ  ٔانزشالّ عهٙ الاسانٛى انٓجٕيّٛ ٔانذفاعّٛ َٔتائج انًبارٚاث نلاعبٙ انكٕيٛتّٛ رٚاظّ انكاراتّٛ "

نُاد٘ اتحاد  52:54لاعب يٍ انًزحهّ انسُّٛ  02استخذيّ انباحخّ انًُٓج انتجزٚبٙ ، عُّٛ انبحج : 

ث 12ث نهشراعٍٛ 03انشزطّ ، اْى َتائج انبحج : تحذٚذ سيٍ تطٕٚز تحًم انمذِ انععهٕٛٓانًتًخم فٙ 

 نهزجهٍٛ .

رٚباث انمٕة  انٕظٛفٛت ٔاحزْاعهٗ تذ دساعٗ تؼٕٛاْ " ( :11(و)0252ٔجّٛ احًذ لزَٗ " ): "  اظشٜ/ 0

بعط انًتغٛزاث انبذَٛت انًٓاراث انحزكٛت نلاعبٗ كزة انٛذ " ٔلذ استخذيّ انباحخّ انًُٓج انتجزٚبٙ 

لاعب  54باستخذاو يجًٕعتٍ ، عُّٛ انبحج : تى اختٛار انعُٛت بانطزٚمت انعًٕدٚت ٔبهغ لٕاو انعُٛت 
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  (7074) ( السٌة 4( الجزء )5هجلة بٌها للعلىم الإًساًُة , العذد )
 

ظٓزث تذرٚباث انمٕة انٕظٛفٛت تطٕرا يهحٕظا فٗ يستٕٖ ا اْى َتائج انبحج :  يمسًت عهٗ يجًٕعتٍٛ ،

 انًتغٛزاث انبذَٛت ٔانًٓاراث انحزكٛت لٛذ انبحج . 

 ( "0229 : )  Sato , Kimitak , Mokha , Monique / اجز٘ : "1  

ً٘ ٌرذس٠ة لٛج اٌّشوض ذاش١ش ػٍٟ ؼشواخ اٌعشٞ , شثاخ اٌؽشف اٌغفٍٟ , اداء  دراسّ بعُٕاٌ : "

َ ٌٍّرغاتم١ٓ ؟ ٚلذ اعرخذَ اٌثاؼس إٌّٙط اٌرعش٠ثٟ , ٚاخراسٖ اٌثاؼس اٌؼ١ٕٗ تاٌؽش٠مٗ اٌؼّذ٠ٗ 5۱۱۱

١شا اظٙشخ اٌّعّٛػٗ اٌرٟ اعرخذِٓ ذذس٠ثاخ لٖٛ اٌّشوض ذؽغٕا وثلاػة , اُ٘ ٔرائط اٌثؽس :  34ٚلٛاِٙا 

َ , ٚلذ ذىْٛ ذذس٠ة لٖٛ اٌّشوض ٚع١ٍٗ فؼاٌٗ ٌرؽغ١ٓ الاداء ٌٍّرغاتم١ٓ .5۱۱۱فٟ اي  

 ( :۱۱۱4 : ) Hibbs,A,et,al / اظشٞ : "1  

ذؽغ١ٓ الاداء اٌٟ اػٍٟ ِغرٛٞ ِّىٓ ِٓ خلاي ذؽغ١ٓ شثاذ١ٗ ٚلٖٛ اٌّشوض , ٚلذ اعرخذَ دساعٗ تؼٕٛاْ : " 

فُٙ اٚظػ ٌٍذٚاس  اخراس اٌثاؼس اٌؼ١ٕٗ تاٌؽش٠مٗ اٌؼّذ٠ٗ , اُ٘ ٔرائط اٌثؽس : اٌثاؼس إٌّٙط اٌرعش٠ثٟ , 

اٌرٟ ٌذ٠ٙا ػعلاخ ِؽذدٖ خلاي ذذس٠ثاخ شثاخ اٌّشوض ٚلٖٛ اٌّشوض ذّىٓ ِٓ ذٕف١ض تشاِط ذذس٠ث١ٗ اوصش 

 ػ١ٍّٗ .

 

 اجزاءث انبحج :
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23.40

23.40

21.28

31.91

المجموعة التجزٌبٍة المجموعة الضابطة العٍنة استطلاعٍة باقً المجتمع
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⁄⁄
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7- 

7- 
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 . قائوة الوراجع

 . الوراجع العربُة

ثنضذرٚخ فٗ ثلاَشـّ ثنزٚجػّٛ ، يزكش ثنكضجح ثنحذٚظ ، ثنـذؼّ ثلأنٗ ، (: 221۲. ػظجو ثحًذ حهًی ). 1

  ثنمجْزر.

ثنضذرٚذٛز  و(: ثنضذرٚخ ثنزٚجػٙ ثنًؼجطز ثلأطض ثنفظٕٛنٕؽٛز، ثنخـؾ2212. أدٕ ثنؼلا أحًذ ػذذ ثنفضجؿ )2

 صذرٚخ ثنُجشتٍٛ ثنضذرٚخ ؿٕٚم ثنًذٖ.

و( : فجػهٛز صذرٚذجس ثنمٕر ثنٕظٛفٛز ػهٗ دؼغ ثنًضغٛزثس ثنذذَٛز 2225ػلاء يحًذ يحًٕد لُجٔی ) 3

ٔيظضٕٖ ثدء يٓجرر يظكز ثنٕطؾ ثنؼكظٛز نهًظجرػٍٛ ثنًذضذةٍٛ ، يؾهز دحٕط ثنضزدٛز ثنزٚجػٛز ثنشجيهز ، 

 ٍُٛ ، ؽجيؼز ثنشلجسٚك .كهٛز ثنضزدٛز ثنزٚجػٛز نهذ

 و(: فظٕٛنٕؽٛج ثنهٛجلز ثنذذَٛز، دثر ثنفكز ثنؼزدٙ،ثنمجْزر.2223. أدٕ ثنؼلا ػذذ ثنفضجؿ ثحًذ َظز ثنذٍٚ )4

 (: لجٌَٕ ثلاصحجد ثنًظز٘ نهكجرثصّٛ .2224. ثلاصحجد ثنًظز٘ نهكجرثصّٛ )5

 نهكجرثصّٛ .(: لجٌَٕ ثلادحجد ثنذٔنٙ 2224. ثلاصحجد ثنذٔنٙ نهكجرثصّٛ )6

 (ثنًذجدٖء ثلاطجطٛز فٙ رٚجػز ثنكجرثصٛز. دثر 2228ْٖشجو) ، ثنحًٛذ ػذذٔ  يحًذ . حًذ،5

 ثنًُظٕرر. ثأنظذلجء،

 (أعز ثطضخذثو دزَجيؼ صذرٚذٙ يمضزؿ دجطضخذثو ثنضجٚذٕ ٔيمجٔيجس   2228. ثحًذ،ػجةشز )8

 جس ثنكجصج فٙ رٚجػز خجرؽٛز ػهٙ دؼغ ثنًضغٛزثس ثنذذَٛز ٔثنًٓجرّٚ ٔثنفظٕٛنٕؽّٛ نلاػذ

  حهٕثٌ .  ؽجيؼز نهذٍُٛ ،  ثنزٚجػٛز ،(كهّٛ ثنضزدٛز 56ثنؼهًّٛ ػذد) ثنكجرثصٛز، ثنًؾهّ

 .(يٕطٕػز يحذدثس ثنضذرٚخ ثنزٚجػٙ ثنُظزٚز ٔثنضـذٛك نضخـٛؾ   2225) أحًذ.  . ثدزْٛى 0

 ثثنظكُذرٚز. ثنًؼجرف،  يُشأر ثنذزثيؼ ثنضذرٚذٛز دزٚجػز ثنكجرثصٛز.

 ، ثنمجْزر. S.M.G)لجٌَٕ( دثر  -صذرٚخ  -و( : ثنًظجرػز )صؼهٛى 2221ذ ػذذ ثنحًٛذ ػًجرر ). أح12ً
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و( : صأعز دزَجيؼ صذرٚذٗ نذؼغ ثنخظجةض ثنذذَٛز ٔثنًٓجرٚز 2211. أحًذ ػذذ ثنؼشٚش طزٔر )11

ثنكَٕغ فٕ ، ٔثنخــٛز ٔفمج لاطضزثصٛؾٛز ثلادثء فٗ يذجرٚجس ثنًظضٕٖ ثنؼجنًٗ ػهٗ يظضٕٖ ثلادثء نذٖ لاػذٗ 

 رطجنز دكضزثِ غٛز يُشٕرر ، كهٛز ثنضزدٛز ثنزٚجػٛز ، ؽجيؼز حهٕثٌ.

، دثر 6و ثنمٛجص ٔثنضمٕٚى فٙ ثنضزدٛز ثنذذَٛز ٔثنزٚجػٛز، ثنؾشء ثلأٔل، ؽ2224. يحًذ طذحٙ حظجٍَٛ ). 12

 و.2224ثنفكز ثنؼزدٙ، ثنمجْزر، 

نهضذرٚخ ثنٕظٛفٙ نضحظٍٛ ثنمذرر ثنؼؼهٛز نلاػذٙ و( : صظًٛى دزَجيؼ 2212يحًذ ػغًجٌ يحًذ أحًذ ).  13

 ثنذرؽز ثلأٔنٗ نكزر ثنظهز ، رطجنز يجؽظضٛز ، غٛز يُشٕرر ، كهٛز ثنضزدٛز ثنزٚجػٛز ، ؽجيؼز حهٕثٌ.

كأطجص  ثنفؼم رد طزػّ نمٛجص ثنكضزَٔٗ ؽٓجس صظًٛى : و2214) ثدزثْٛى ثنْٕجح ػذذ يحًذ أحًذ .14

جس ٔثنزكلاس نذٖ َجشٗء ثنكَٕغ فٕ ، رطجنّ دکضزثِ غٛز يُشٕرر ، كهّٛ نذزَجيؼ صذرٚذٗ يمضزؿ ػهٗ ثنهكً

 ثنضزدّٛ ثنزٚجػّٛ ، ؽجيؼّ ثنًُٛج .

لإخضٛجر  كذلانز ثنظفهٙ ثنـزف يٓجرثس نذؼغ يٛكجَٛكٛز ثنذٕٛ ثنًحذدثس :(2221) طؼٛذ يحًٕد أحًذ .15

 ؽجيؼز حهٕثٌ.ثنضًزُٚجس ثنُٕػٛز ، رطجنز يجؽظضٛز ، كهٛز ثنضزدٛز ثنزٚجػٛز دٍُٛ، 

 و( : إطضزثصٛؾٛز ثنظذجق فٙ ثنظذجحز ، ثنًزكش ثنؼزدٙ نهُشز، ثنمجْزر.2224يحًذ ػهٗ ثنمؾ ). 16

رطجنز  ، ثنٛذ كزر نلاػذٙ ثنٕظٛفٙ نهضذرٚخ دزَجيؼ صظًٛى : (و2213) ػٕع شحجصز ٚحی أشزف .15

 دكضزثِ غٛز يُشٕرر ، كهٛز ثنضزدٛز ثنزٚجػٛز ، ؽجيؼز حهٕثٌ.

ثنخجطّ  ثنذذَّٛ ثنًضغٛزثس دؼغ ػهٗ ثنضكجيهّٛ ثنٕظٛفّٛ ثنضذرٚذجس فجػهّٛ :و222۲) يحًذ . أيجل18

ٔيظضٕٖ ثلادثء ثنًٓجرٖ نذؼغ ثنضٕثسَجس ٔثنذٔرَجس فٗ ثنضًزُٚجس ثلاٚمجػّٛ ، يؾهّ دحٕط ثنضزدّٛ 

 ثنزٚجػّٛ ثنشجيهّ ، كهّٛ ثنضزدّٛ ثنزٚجػّٛ نهذُجس ، ؽجيؼّ ثنشلجسٚك، ثنؼذد ثنخجيض.

يضغٛزثس  ػهٗ ثنًُؼكظز ثنؼظذٛز ثنضظٓٛلاس يٍ يخضجرر ؿزق صجعٛز : و2223) يظـفٗ يحًذ ًٍٚ.أ10

دُٚجيٛكز ثلادثء نهزكلاس ثنضزددٚز فٙ رٚجػز ثنكَٕغ فٕ ، رطجنز يجؽظضٛز ، كهٛز ثنضزدٛز ثنزٚجػٛز ، ؽجيؼز 

 حهٕثٌ.

ثنذذَٛز ثنخجطز ػهٗ فؼجنٛز صأعز صذرٚذجس نذؼغ ثنمذرثس ( : 2213يحًٕد طجدز شفٛك ػذذ ثنخجنك ). 22

ثلأدثء ثنًٓجرٖ ٔثنخــٗ نُجشٙء ثنكجرثصّٛ ، رطجنز يجؽظضٛز غٛز يُشٕرر ، كهٛز ثنضزدٛز ثنزٚجػٛز ، ؽجيؼز 

 حهٕثٌ.

دزَجيؼ صذرٚذٗ دئطضخذثو دؼغ ثلأطجنٛخ ثنًخضهفز نضًُٛز ثنمٕر ( : 2225يزٔر يحًذ ؿهؼش ثنغزدجٖٔ ). 21

ثء ثنزكهز ثنخهفٛز ثنًظضمًٛز نلاػذٗ ثنضجٚكَٕذٔ ، رطجنز دكضزثِ غٛز يُشٕرر ، ثنؼؼهٛز ٔصأعٛزِ ػهٗ فؼجنٛز أد

 كهٛز ثنضزدٛز ثنزٚجػٛز ، ؽجيؼز ثنًُظٕرر.

ٔػلالضٓج دًظضٕٖ  ثنًزكش ػؼلاس لٕر ػهٗ ثنٕظٛفٛز ثنمٕر صذرٚذجس صأعز : و2216) درٔٚش ػًجد . صجيز22

ثنًظجرػز ثنحزر ثنٕٓثِ، إَضجػ ػهًٗ يُشٕر دجنًؤصًز  ثلأدثء نًٓجرصٗ صغٛز يظضٕٖ ثنؾظى ٔثلإخضزثق نُجشٙء

 ثنذٔنٗ ، كهٛز ثنضزدٛز ثنزٚجػٛز دُجس ثنؾشٚزر ، ؽجيؼّ حهٕثٌ.

غٛز  دكضزثِ رطجنّ ثلادثء، دًظضٕٖ ٔػلالضٓج ثنؼؼهٗ ثنضٕثسٌ َظخ : (و2213) درٔٚش ػًجد . صجيز23

 يُشٕرر، كهّٛ ثنضزدّٛ ثنزٚجػّٛ، ؽجيؼّ دُٓج.

ثنذذَٛز  ثنظفجس دؼغ صًُٛز ػهٗ يمضزؿ صذرٚذٗ دزَجيؼ صأعٛز : (و2224) شٕيجٌ حًذأ حظٍ حظجو .24

 ٔثنًٓجرٚز ثنخجطز نُجشٙء ثنضجٚكَٕذٔ ، رطجنز يجؽظضٛز غٛز يُشٕرر ، كهٛز ثنضزدٛز ثنزٚجػٛز، ؽجيؼز حهٕثٌ.

 يُشأر ثلإَظجٌ، نؾظى ثنحزكٙ ثنؾٓجس صذرٚخ إدثرر : (2221) ٔآخزٌٔ ثنظكز٘ إدزثْٛى خٛزٚز . 25

 ثنًؼجرف،ثلإطكُذرٚز.

ثنًضغٛزثس  دؼغ نضحظٍٛ ثنٕظٛفٛز نهمٕر يمضزؿ صذرٚذٗ دزَجيؼ : (و2211) ثنحفٛظ ػذذ طلايز رثيی .26

 ثنذذَٛز ٔثنًٓجرٚز نُجشٙء كزر ثنمذو، رطجنز يجؽظضٛز غٛز يُشٕرر ، كهٛز ثنضزدٛز ثنزٚجػّٛ ،ؽجيؼز حهٕثٌ.
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 ٔثنمٕر ثنًزكش ػؼلاس لٕر ػهٗ ثنٕظٛفٛز ثنمٕر صذرٚذجس فجػهٛز : (و2220) إدزثْٛى يحًذ . رػج25

ثنًحزكزٔػلالضًٓج دًظضٕٖ ثلأدثء ثنًٓجرٖ فٗ طذجحز ثنشحف ػهٗ ثنظذر ، رطجنز دكضزثر غٛز يُشٕرر ، 

 كهٛز ثنضزدٛز ثنزٚجػٛز نهذُجس ، ؽجيؼز ثنشلشٚك .

ثلأيجيٛز ثنًظضمًٛز كأطجص نضـٕٚز و( : " ثنخظجةض ثنًٛكجَٛكٛز نهزكهز 2224. َجطز يحًذ حهًی) .28

 ثلأدثء فٙ رٚجػز ثنكَٕغ فٕ، رطجنّ يجؽظضٛز غٛز يُشٕرر ، كهٛز ثنزدٛز ثنزٚجػٛز نهذٍُٛ ، ؽجيؼز حهٕثٌ .

و(: ثلأطض ثنًٛكجَٛكٛز ثنؼؼهٛز نهزكهز ثنُظف دثةزٚز دٕؽّ ثنمذو فٙ رٚجػز 2213َذٛم يجْز ثنظٛذ ) .20

 ز ، كهٛز ثنضزدٛز ثنزٚجػٛز، ؽجيؼّ حهٕثٌ.ثنٕٔشٕ ثنكَٕغ فٕ ، رطجنّ يجؽظضٛ

و( : " ثنخظجةض ثنًٛكجَٛكٛز نهزكهز ثلأيجيٛز ثنًظضمًٛز كأطجص نضـٕٚز ثلأدثء 2224َجطز يحًذ حهًی) .32

 فٙ رٚجػز ثنكَٕغ فٕ، رطجنّ يجؽظضٛز غٛز يُشٕرر ، كهٛز ثنزدٛز ثنزٚجػٛز نهذٍُٛ ، ؽجيؼز حهٕثٌ .

ثنذذَٛز  ثنًضغٛزثس دؼغ ػهٗ ثنٕظٛفٛز ثنمٕر صذرٚذجس فجػهٛز : و2228) طٛذ ثنذٍٚ طلاؿ ؿجرق.31

ٔثنًٓجرٚز ٔثنذُٚجيٛكٛز ٔػلالضٓج دًظضٕٖ ثدثء لاػذٛٗ كزر ثنٛذ ثنُجشتٍٛ ، ثنًؾهز ثنذٔنٛز نؼهٕو ثنحزكز 

 ٔثنزٚجػز ، ؽجيؼز طٕفٛج دهغجرٚج .

ثنًذجدا  دؼغ فجػهٛز ػهٗ ثنًزكخ ثنًٓجر٘ نلأدثء صذرٚذٙ دزَجيؼ : (و2222) ؽجدز يحًذ ؿجرق .32

 ثنخــٛز ٔثنٓؾٕيٛز نُجشب كزر ثنمذو، رطجنز يجؽظضٛز غٛز يُشٕرر ، كهٛز ثنضزدٛز ثنزٚجػٛز، ؽجيؼز أطٕٛؽ.

ثنًٕطٕػز  : (و1005) ثنزشٛذ ػذذ طؼٛذ ، ثحًذ كجيم يظـفٗ ثنذٍٚ طلاؿ ٔفجء ثنذٍٚ، حظجو ؿهحز .33

صحًم ثنمٕر ثنًزَٔز ، ثنؾشء ثلأٔل، يزكش ثنكضجح نهُشز، ثنمذرر  -ثنمٕر  -ثنؼهًٛز فٙ ثنضذرٚخ ثنزٚجػٙ 

 ثنمجْزر.

 ، دثر ثنفكز ثنؼزدٙ، ثنمجْزر . 2و( : ثنضذرٚخ ثنزٚجػٙ ثنحذٚظ، ؽ 2221يفضٙ إدزثْٛى حًجد ) . 34
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