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Abstract   
Specific exercises similar to the performance help develop basic skills. Therefore, 

exercises should be designed based on a technical analysis of the performance stages of the 

muscle groups involved. It is essential for the kata player to be able to perform the best 

technical performance of the flying front kick and the side kick so that the player can 

execute the kata skills with the highest possible ability. Researchers have noticed through 

their experience in karate that players are reluctant to perform the kata. The reason is that 

the nature of its performance requires high abilities due to the high degree of balance it 

requires. This prompted researchers to explore the use of mechanical indicators and 

electromyography to develop specific training programs for kata competitions. The 

research aims to identify the effectiveness of the proposed specific exercises in terms of 

biomechanical variables and muscle electrical activity in the physical components 

associated with the motor performance of the motor systems under study. 

Keywords: Specific Exercises, Biomechanical Variables, Myoelectric Activity, Kata 

Effectiveness In Karate. 
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لااااااا لنة  ااااااا ةا ةةساااااااعتطةترااااااااةتااااااااميرةالم اااااااع ايةا  ع اااااااا تلااااااا  ا ةةالتمريناااااااعيةالنمشاااااااا ةالم اااااااع  
ة.لمراحاااااا ةا ا ةالم ممتااااااعيةالة اااااارا ةالةع راااااا ةح ااااااعةالفناااااا تمضاااااارةالتمرينااااااعيةحنااااااع ةتراااااااةالت ر اااااا ة

 ااااااارةال ااااااارو اةل تااااااا ةفةعلاااااااا ةالكعتاااااااعة   ايةاف ااااااا ةا ا ةفنااااااا ةلرر ااااااا ةا  اااااااع  ة ااااااارةالا ااااااارا ةوة
ة حظاااااماوالر رااااا ةال علياااااا ةلاساااااتاارةال تااااا ةتنف ااااا ة  اااااع ايةفةعلاااااا ةالكعتاااااعة ااااا تراة اااااط  ة م نااااا ةف اااااطة

الاااااةةوالسااااي ةةفةعلااااا ةالكعتااااعتاااارةا ا ةةال تياااا رتاااا و ةةفاااا ةالكع اتااااا ةم اااارةخاااا  ةخياااارت ةالبااااعح  ر
هاااا اة ااااعة اااارةانتاااا ا .ةعلااااا ة  ناااا ةت ةلمااااعةت تعناااا ة اااارةاااااعل اااارة ااااط ايةتةهااااع ااااعةتتارباااا ةاياةاااا ةا ا 

الة ااااار ةلمضااااارةةالك رباااااع   لااااااةتملاااااا ةالمكاااااارايةالما علا اااااا ةوالت ر ااااا ةةلرتاااااار ةةالباااااعح  ر تااااااة
التةااااااار ةترااااااااةفعتراااااااا ةالااااااااةة اااااااط ةالب ااااااا ةوية.فةعلاااااااا ةالكعتاااااااع اااااااعليرا قةلمساااااااع   ةتمريناااااااعيةلمشاااااااا ة

الة ااااااار ةفااااااا ةةالك رباااااااع  الم ترحااااااا ةحط لااااااا ة تي ااااااارايةح م ا علا اااااااا ةوالن اااااااع ةةالتمريناااااااعيةالنمشاااااااا 
ةلر م ةال ر ا ة  طةالب  .ةةال ر  الم ملعيةاليطلا ةالمرتبا ة ع  ا ة
فعالية   ،النشاط الكهربائي العضلي، المتغيرات البيوميكانيكية، نوعيةالكلمات المفتاحية: التمرينات ال

 الكاتا في الكاراتيه.
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 مقدمة: ال-1
ان ااااااااتةعل ة علتمرينااااااااعيةالتاااااااا ةتااااااااك اة  اااااااام  ةتتفاااااااا ة اااااااارةاياةاااااااا ةا  ا ةلرم ااااااااع  ةةال اااااااارو اة اااااااارة

ا ثاااااارةفاااااا ةت ساااااا رةا  ا ةنفسةالمسااااااع ةال ر اااااا ة مااااااعةلاااااا ةحااااااةالة اااااا يةالةع راااااا ة ات ااااااعو ع اااااات طا ة
 ماااااعةةالم اااااع اةلااااا  ا ةةالة اااااي هااااا مةالتمريناااااعيةترااااااةترااااااةت سااااا رةالمساااااع ة ماااااعةتةمااااا ةلرم اااااع اي.ة

ة يعض ةالكع اتا .ةف ا ةا ت طا ةالتمرينعيةالم عح  ة سعتطةتراةتاميرةالم ع ايةا  ع ا ة
ة   ر ةالب  :ة

تاااااا ةالكعتااااااعة   ايةاف اااااا ةا ا ةفناااااا ةلرر اااااا ةا  ااااااع  ة اااااارةالا اااااارا ةوالر راااااا ةال عليااااااا ة ة اااااارة حااااااطة
ةم اااارةخاااا  ةخياااارت ةالبااااعح  رة حظاااامالاساااتاارةتنف اااا ة  ااااع ايةفةعلااااا ةالكعتااااعة اااا تراة ااااط  ة م ناااا ةف ااااطة

فاااا ةالكع اتااااا ةتاااا و ةال تياااا رةتاااارةا ا ةفةعلااااا ةالكعتااااعةوالسااااي ةالاااااة ااااعةتتارباااا ةاياةاااا ةا ا هااااعة اااارة
لرتاااااار ةة لااااااةةالبااااعح  ر ااااط ايةتعلاااااا ةلمااااعةت تعنااااا ة اااارة  نااااا ةتعلااااا ة ااااارةانتاااا ا .ةهااااا اة ااااعة تااااااة

تملااااااا ةالمكااااااارايةالما علا ااااااا ةوالت ر اااااا ةالك ربااااااع  ةالة اااااار ةلمضاااااارةتمرينااااااعيةلمشااااااا ة ااااااعليرا قة
التااااااار ة لاااااااةتملااااااا ةالمكااااااارايةالما علا ااااااا ةةضاااااارو  ةة عنضااااااعف ةالاااااااةةلمسااااااع   ةفةعلااااااا ةالكعتااااااع.

و لاااانة اااارةةل تياااا ةالكع اتااااا  ةالكعتااااعلمسااااع   ةتمرينااااعيةلمشااااا ةالة اااار ةلمضاااارةةالك ربااااع  والت ر اااا ة
الة اااااار ةةالك ربااااااع  والن ااااااع ةةال ر اااااا لرمسااااااع   ة اااااارةخاااااا  ةالت ر اااااا ةةالةرماااااا خاااااا  ةالت اااااا ا ة

 ةالةمااااااا ةل اااااااعةالىاااااااال مااااااا ةال ر اااااااا ةة  اااااااطةالب ااااااا ةلمةرفااااااا ةخ ع  ااااااا معةالي م ا علا اااااااا ةوةلمراحااااااا ة
زياااااع  ةةفااااا تتنع ااااا ة ااااارة لنع ا اااااا ةالةمااااا ةوتملاف اااااعةةالتااااا  ااااارةوضااااارةالتمريناااااعيةال ع ااااا ةلراااااتم رة

ة.لمراح ةال م ةال ر ا ة  طةالب  ةةالم ملعيةاليطلا ةترا فع
ة:الاةالب  ةة ط وي
الم ترحااااااا ةحط لااااااا ة تي ااااااارايةح م ا علا اااااااا ةوالن اااااااع ةةالتمريناااااااعيةالنمشاااااااا ةتراااااااا فعةترااااااااالتةااااااار ة-1

 المرتبا ة ع  ا ةلر م ةال ر ا ة  طةالب  .لم ملعيةالة ر ةف ةاةالك ربع  
الم ترحااااااا ةحط لااااااا ة تي ااااااارايةح م ا علا اااااااا ةوالن اااااااع ةةالتمريناااااااعيةالنمشاااااااا ةتراااااااا فعةترااااااااالتةااااااار ة-2

ة. ستماةا  ا ةالم ع اةلر م ةال ر ا ة  طةالب  ةةف الة ر ةةالك ربع  
ة
ة
ة
ة
ة
ة
ة
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 :البحث اجراءات-2
الم ممتااااااا ةالت ريياااااااا ةالماحاااااااط ةة ايةالمااااااان قةالت رييااااااا ةا ااااااات ط ةالباااااااعح م ةةمننننننننه: البحنننننننث:2-1

ةلم  مت ةلاياة ةو   ر ةالب  .ة إ ت طا ةالقاعسةال ير ةوالبةطا
 عينة البحث:2-2

تاااامة ختاااااع ةت ناااا ةالب اااا ة علاري اااا ةوةةلركع اتااااا ة نت اااا ة  عفظاااا ة عحاااا ةل تياااا تم راااانةت ناااا ةالب اااا ة
ةلتاي  ةاليرلع قةالت ريي ةالم ترح.(ة تي رة6الةمط  ةتراة)

ةخ ع  ةت ن ةالب  ةلي رةة(1نطو ة)
المتم طةةوحط ةالقاعسةةايةالمتي رةةية

ةال سعح ة
ا ل را ة
ةالمعاع اة

 ةع  ةةاالمطةةالم اط
ةا لتما 

 2.4- 1 16 0.4 15.8ة ن ةةالسرة1
 1.1- 31 69.5 61 68.3ة²ك م. /ثةةالمز ةة2
 0.4- 10 171 4.8 170.2ة مةةالام ة3
خراااامةالة ناااا ة اااارةةتراااااوهاااا اةلااااط ةة3(ةتن  اااارةمااااامة ةماااا ةانلتااااما ة ااااعةحاااا رة ة1نااااطو ة) اااارةةياااا رلت

 . را ةالمعاع اةتط ةت تنةالياعلعية  ة معة ظ رةانلالىت مبةالتمزيةعيةغ رةانتتطة
ة
 تخدمة:المسالأجهزة والأدوات 2-3
ةن عزةالر تع  ترةلقاعسةالام .ة-
ة   ا ةاي ةلقاعسةوز ةال ت .ةة-
 .ا تمع  ةتس   ةالقاع عيةال سما ةل تي رة-
 ةHigh Speed Camera "Sports Cam  ما ةةمة ع  رةة-
 .Canon- HV40 EKIT ع  راةت ميرةف طلمةة-
 .S.Wلت  يرةالياعلعيةوت ر ر عةوابرةالممنعيةال ع  ةحت ي  ةة الحع  ةة-
    ا ةاي .ة-اريطةماعسةة- ة حظلت اارةالف طلم ةوإ تمع  ةالمةةaviحرلع قةة-

ةا وايةالت ر  ةال ر  :
 ن عزة مي متر.ة-
 ة.creative ة ع يةف طلمة256ةram اكر ةة-
 .Leaser jet ةاع ة ةل   key boardاعا ة ةلمح ة فعتاحةة-
 .Simi motionحرلع قةالت ر  ةال ر  ةة-
ة
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 :ال يرا ةا  تا عة ا
ةحس ة ااةال يرا ال ط ايةاليطلا ةال ع  ةالمرتبا ة   ا ةال م ةال ر ا ة  طةالب  ةلي رةة(2نطو ة)
ةالترت  ةةتط ةا  ا ةال ط ايةاليطلا ةال ع  ةحريعض ةالكع اتا ةة ة
ةا و ة14ةالسرت ةال ر ا ةة1
ةال عل ةة13ةالراع  ة2
ةال عل ةة13ةانت ا ةة3
ةال عل ةة12ةال م ةالمم  ة علسرت ةة4
ةال عل ةة12ةالمرول ة5
ةال ع سة10ةال م ةانلف ع ي ةة6

 
ةالمسحةالمرنة ةلت طلطةا ختبع ايةلقاعسةالم ملعيةلر م ةال ر ا ة  طةالب  ةلي رةة(3نطو ة)

 وحط ةالقاعسة انختبع ة الم م ةاليطل ة  ة
  مة1السنتامترة  ربةة المث ةالةمم اةلسع نننةةال م ةانلف ع ي ةة1

ة مةة5  ربةةالمث ةالةريضة رةال بعيةة
 المسعف  /ال  رة ح  ية م رةةة3 رت ةةةالمم   ة علسرت ةةال م ة2

 المسعف  /ال  رةةح  يةامع ةةة3 رت ةة
ةالسرت ةال ر ا ةة3

ة
ةث"ة10تط *ة"ةامع ة- م رةةMay-geriالر ر ةا  ع ا ة

ةامع ة- م رةةYoko Geriالر ر ةال عليا ة 10الط ن ة رة
   ن ةة-ز رةةا ا ةنمر ةحر ا ة رةالم ع اية  طةالط ا  ةالراع   4
ة  ربةاة مةزاوي ة ف  ةال مضةةالمرول ة5
 الط ن ةاختبع " عس"المةط ةلرتماز ةالطلنع ا  ةةةالتماز ةالةع ةة6

ةال  رةاختبع ةالتماز ةال عحنة
ة"  نتع ة2ا  ا ة"ةامع ةة-اوا رو"ة م رةةة-لم مةة– عا   يةالرنر ر" التماز ةال عصة

ةتع ض ةتماز ةةترا عاةن را ةلم مةن راة "ة  نعية3ال بعية"
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ةةةا ولاا تا عةآ ا ةال يرا ةلت طلطةالر ظعيةال  نا ةلمراح ةال مر ةال ر ا ةلي رةة(4نطو ة)
ةل طا ةن راة

ةا  ةال سمةخ  ةالر ظ ةال  نا ةةالمرحر ة ة
ةالمرحر ةالتم  ط  ةة1

ة
 ل ظ ة فرةال ط ةال ر ةال رفا 

ةل ظ ةا  اةثناةلر ب ةال ط ةال ر ة
ة2

ة رحر ةالر  ةوالا را 
ةا  تطا ةالكع  ةلر ب ةال ط ةال ر ة"الر  ةا و 

ة  تفععةلمف  ةال مضة"ةالا را ةوالتيطل "ةاا  
ةل ظ ةان تطا ةالكع  ةل ط ةان ت ع ة"ةالر  ةال عل ة"

ةل ظ ةال يم ةلررن ةال ر ةة رحر ةال يم ةوانت ا ة3

ةةةة
 

ةالر ظعيةال  نا ةلمراح ةال مر ةال ر ا ةال علا ةلم مةن راةلي رة(ة5نطو )

ة
ة

ةا  ةال سمةخ  ةالر ظ ةال  نا ةةالمرحر ة ة
 ت مارةال م "ةل ظ ة"ةالتم  ط  ةالمرحر ةة1
ة  تفععةلرر ب ةةا  ال ظ ةة رحر ةالر  ةة2

ةلم مةن را"(ع  ةلرر ب ة)الر  ة"ل ظ ةا  تطا ةالك
ةل ظ ة  تكعزةال ط ةالراكر ةللإلت ع ةالربطةا  تكعزةة رحر ةة3
ةل ظ ةا تكعزةال ط ةال ر ةا ع عة)  ا ةالركم(ةالمرحر ةالن ع ا ةلركمةة4

ة

ةةةةة
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 : في الدراسةالبرام: المستخدمة 2-4
ة:ةةالك ربع  الة  يةةالت ا رةح رةالت ر  ةال ر  ةو  محرلع قة

 
 الك ربع  ةالة  يةة رةح رةالت ر  ةال ر  ةون عزة  م(ةحرا قةالت ا1ا  ة)

ة:الك ربع  حرلع قةن عزةتس   ةوت ر  ة  مةالة  ية
 :الة ر   م ةال  عزة إنرا ةال سع عيةالآتا ةلرن ع ةة-
  ةلن ع ةالة  ية.الك ربع ا ةو تم طةالقام ة  ربع  ل ع ةةاحسعبةا  ة-
ةالم ع ل ةح رةالن ع ةالة ر ةل علي ةال سم ةوت ر  ة ةع  ةالتة .ة-
 التماف ةالة ر ةوباع ةترت  ةالة  يةالةع ر ة رةح  ةال  ر.ةة-

ة
ة
ة
ة
ة
ة
ة
ة
ة
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ة عةت م ة  ة  ةلعف  ةلماف ةاليرلع قة
ة

ة

ةMegawine 6000ة(EMG)اعا ةحرلع قةت ي  ة

ة

لعف  ةنل ع ةوت طل ة   يةال ت ة   ة)ا  م ةالام  ة
ة(المز  ة

ة

الة  يةالمرا ةةتراةت طلطةلمعةالقاعسةوةةاليروتم م ة  تماة
ةماع  عة

ة

ةلعف  ةخع  ةننرا ةالقاعسة

ة

ة  ع ةوضرةا  اعبةالسا ا ةةت طلطةالة  ية رةةتمضحةة

ة(ةلمضحة  تمىعيةاليرلع قةحطا  ة رة  خع ةحاعلعيةال ت ةوةا ت راجةالنتع قة2ا  ة)
   طةالب  :ةةلم من را(ةالر ر ةال عليا اا ع ةالة  يةالت ةتمةا ت طا  عة)

 ةا تا :  سمةال ت ةتراةالة  يةةة ا و :ةتمةتم  رةالك ي .1

ةةةة
ةالمتسة ةالمح ا ةة-الف    ةالمستقام ةة-الف    ةا ةالم ا ةلىا ةا ةالةظم ةلىا 

 تمةتم  ر ة  سمةال ت ةتراةالة  يةا تا :ال عل :ةةالك ي  .2

ةةة 
 ا لسا ةةتما ا الةالتما ا ةالمح ا ةةالة ر ةال ع  ةلرسع ةالمتسة ةةالف    
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 تمةتم  ر ة  سمةال ت ةتراةالة  يةا تا :ةال عل :ةةالك ي  .3

  ةة
 الة ر ةال اعاا ة ت ر ةالسع ة الة ر ةال  يا ة الف    ةالمتسة ةا لسا ة

ةال  رك ةلر مر ةال ر ا ةة(EMG)يةا  بة ة   عزةالك ي (ةاا ع ةت  ية3ا  ة)
 : الدراسة الحاليةخطوات تنفيذ 2-5
ةة. تيي رة عتعةة7ت طلطةالة ن ة علاري  ةالةمط  ةوالمتم ر ة رةة-
ال ع  ةةةة- والمتي راية الي م ا علا ا ة المتي راية لت طلطة الم ع  ة لرة  يةةةةالك ربع  ةة علر مت ميرة

الت ا ر ون عزةةةةوإنرا ة الت ميرة ل تي ةةةة(EMG)ح رة ع  راة لمشا ة تمرينعية لمضرة فةعلا ةة   عسة
 .الكعتع

الط ا  ةا  ع ا ةةةة- الم عو يةةةةلمةرف ةةت  امة  عو ية ال ر ا ةف ةةةةا ا  اف  ة   طةةةةالكعتعلر م ة
 علت ر  .ةة الب  ةلرقاع ة

ت ر  ةوا ت طا ةحرلع قةةالالت ر  ةالي م ا علا  ة ف  ةالم عو يةلرم ع  ةالم تع  ة ع ت طا ةحرلع قةةةة-
 .ال  رك ةالك ربع  الة  يةة  م

 الدراسات الاستطلاعية: 2-6
 الدراسة الاستطلاعية الأولى:2-6-1

التةااااااااار ةترااااااااااة اااااااااطاة نع اااااااااب ةالم اااااااااع ةة اااااااااط حة.25/7/2022ةالااااااااااة6/7/2022ةخااااااااا  ةتمااااااااانة
ننااااارا ةتمراااااا ةالت اااااميرةوالم ااااانةالااااا ز ةلرت اااااميرةوتنظاااااامة نااااارا ايةالت اااااميرة علف اااااطلمة إ ااااات طا ة

ة.كع  رايةالت ر  ةال ر   ةوح رةا  وايةوا ن   ةال ز  
  :الدراسة الاستطلاعية الثانية2-6-2

ت طلاااااااطةا تفعتاااااااعيةال ااااااانع ل ةال ع ااااااا ةةةح اااااااط ة3/12/2022ةالااااااااة30/11/2022ةخااااااا  تمااااااانة
ة.حتط يبعيةال   ةالم ع اة

 : الدراسة الإستطلاعية الثالثة2-6-3
ت طلااااااااطةالتااااااااط يبعيةالتاااااااا ةتت ااااااااع  ة اااااااارةةح ااااااااط ة.30/12/2022ةالاااااااااة3/12/2022خاااااااا  ةنةتماااااااا

ةا  ا ةال ر اااااااا ةلر ماااااااا ةال ر ااااااااا ة  ااااااااطةالب اااااااا ة اااااااارةح اااااااا ةال اااااااا  ةو لنع ا ااااااااا ةالةماااااااا ةالة اااااااار 
ةل ز  ةلريرلع قةالتط يي .اكت ع ة عة طة  م ة رةل  ةف ةا   علعيةاوة
ة
ة
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 المعاملات العلمية للإختبارات المستخدمة:2-7
   :الثبات-1

ة ةع  يةال بعيةللإختبع ايةال ع  ةحريعض ةالكع اتا ةةةةةةلي رةة(ة6نطو ة)
ة

وحط ةةةانختبع اية
ةالقاعسة

ةالم ممت ةالت رييا 
ة ةم ةال بعيةالتاي  ةال عل ةةالتاي  ةا و ة

  ةع سة  ةع سة
ةال م ةانلف ع ي 

 *794. 4.36 37.2 5.43 37.33  مةالمث ةالةمم اةلسع نننة
 *812. 25.5 212 28.07 207.2  مةالمث ةالةريضة رةال بعي

ةال م ةالمم   ة علسرت ة
 *868. 0.30 2.40 0.31 2.45ةثة/ ةح  ية م رة3 رت ة
 *0.721 0.27 2.57 0.37 2.38ةثة/ ةح  يةامع ةة3 رت ة

ةالسرت ةال ر ا ة
 **909. 1.67 7.00 1.72 6.17ةتكرا ةالر ر ةا  ع ا ة م رة
 **906. 1.33 5.83 1.21 5.33ةتكرا ةالر ر ةا  ع ا ةامع ة
 *0.862 1.86 5.33 1.72 6.17ةتكرا ةالر ر ةال عليا ة م رة

 *0.771 2.32 4.83 0.84 5.50ةتكرا ةلر ر ةال عليا ةامع ةا
ةالراع  ة

 *771. 1.31 10.6ة1.22 10.0ةز رةةا ا ةنمر ةحر ا ة
ةالمرول 

 **928. 8.87 29.7 10.09 29.2  مةالتبة طةف ة ف  ةال مضة
ةالتماز ة

 **886. 14.9 61.2 6.28 50.3ة  ن ةة ختبع ة عسةالمةط 
 *0.803 1.70 9.90 2.42 9.33ةز رةة ختبع ةالتماز ةال عحنة

ةالتماز ةال عص
 *0.758 1.87 11.5 2.66 50.3ة  ن ةةالر  ة رةال بعية م رة
 *0.791 1.51 11.7 2.00 9.33ة  ن ةةالر  ة رةال بعيةامع 

 **928. 6.91 19.2 5.71 50.3ة  ن ةةتع ض ةترا عاةن راة
 **883. 1.60 21.2 3.27 9.33ة  ن ةةتع ض ةترالم مةن راة

 ا  ا ةالم ع اةةفعترا ماعسة
 **938. 1.21 6.67 1.33 6.17ة  ن ةةل طا ةن راة

 *810. 0.75 7.17 1.21 6.33ة  ن ةةاواةزو  ةة–لم مةن راة
 *788. 2.14 6.17 1.86 5.67ة  ن ةةام ا ةزو  ةة–لم مةن راة

ةةةة0.05 ةنمي ةة ستماة* ا ةتنطة



The effect of specific exercises in terms of biomechanical variables and muscle… 

 ـــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــ ــــــ  

1421 
 

ح رةة  ع ال  رية (ةا ة ةع  يةثبعيةانختبع ايةحتاي  ة ةم ة  تبع ة ي رة ع ة طة6نطو ة)لي رةة
ة. ا ختبع ايةوثبعت ع ه م ا ت را  ترا تط   رتفة  ثبعية  ةع  ية ونماة ع(ة**0.928-ة*0.721)

   :صدقال-2
ةالكع اتا  حريعض  ال ع  ة اليطلا  ل ختبع اي  ط ة ع  ةع  تلي رةة(ة7نطو ة)

ةالم ممت ةانختبع اية
Mann-

Whitney U 

ة ستماة
ةغ رة م   ة م    الط ل ة

  ةع المتم ط  ةع المتم ط
ةال م ةانلف ع ي ة م

 0.05 0.00* 2.65 34 3.21 40.33ةالمث ةالةمم اةلسع نننة
 0.05 0.00* 7.21 193 23.69 227.33ةالمث ةالةريضة رةال بعي

ةثة/ ةة-ال م ةالمم   ة علسرت ة
 0.046 0.00* 0.26 2.3 0.17 2.7ةح  ية م رة3 رت ة
 0.05 0.00* 0.15 2.33 0.15 2.73ةح  يةامع ةة3 رت ة

ةتكرا ة-ال ر ا ةالسرت ة
 0.043 0.00* 1.15 5.67 0.58 8.33ةالر ر ةا  ع ا ة م رة
 0.034 0.00* 0.58 4.67 0 7ةالر ر ةا  ع ا ةامع ة
 0.043 0.00* 1.73 4 0.58 6.67ةالر ر ةال عليا ة م رة
 0.046 0.00* 1.73 3 1.53 6.33 الر ر ةال عليا ةامع ة

ز رة-الراع  ة  
 0.046 0.00* 0.58 7.67 0.87 9.5ةا ا ةنمر ةحر ا ة

ة مة-المرول ة
 0.037 0.00* 0 19 10.5 30.33ةالتبة طةف ة ف  ةال مضة

ة  ن ة ةز رةة-التماز ة
 0.05 0.00* 10.58 46 10.41 66.67ة ختبع ة عسةالمةط 
 0.05 0.00* 1 9 13 19ة ختبع ةالتماز ةال عحنة

ة  ن ة-ةالتماز ةال عص
 0.05 0.00* 1 10 1 13ةالر  ة رةال بعية م رة
 0.043 0.00* 1.15 10.33 0.58 12.67ةالر  ة رةال بعيةامع 

 0.046 0.00* 2.89 13.67 4.51 24.67ةتع ض ةترا عاةن راة
تع ض ةترالم مةن راة  22.33 1.15 19.67 0.58 *0.00 0.043 

   ن ةةة-ا  ا ةالم ع اةةفعترا ماعسة
 0.043 0.00* 0.58 4.67 1.15 7.33ةل طا ةن راة

 0.046 0.00* 1 5 0.58 7.67ةاواةزو  ةة–لم مةن راة
 0.046 0.00* 0.58 4.33 1 8ةام ا ةزو  ةة–لم مةن راة

ة.ة ح ع اع  ا  (ةمامةانختبع ةانح ع  ةونماة ع7نطو ة)ةة ةلي رة0.05*ة ا ةتنطة ستماة ةنمي ة
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 الدراسة الأساسية:2-8
 البرنام: المقترح التدريبي:  اهداف 

ة(. ل عزةال م ةال ر ا ة)  طةالب  ةة ستماةتاميرةة-
 .ة  يةالةع ر تنما ةالم ملعيةاليطلا ةلررنر رةوف عًةلرمتي رايةالي م ا علا ا ةوالة-
لرا را ةةةة- ال  نا ة الفتر ة ال   ةةا  ات    ةةلتاميرة لمر  ة الي م ا علا ا ةةةة  تفععة لرمتي راية وف عًة

ةا ولا.ةوالة  يةالةع ر ةف ةال مر ةال ر ا ة
الر  ةةةتنما ةالسرت ةال ر ا ةلررن ةالراكر ةوف عًةلرمتي رايةالي م ا علا ا ةوالة  يةالةع ر ةلمرحر ةة-

 ةةف ةال مر ةال ر ا ةال علا .
 :يكانيكية لوضع البرنام: التدريبيالأسس الم

ة.ةت  سةاليرلع قةالتط يياةالم نرةتراةة  ممت ة رةالتط يبعيةالير م تري ةوتط يبعيةالسرت ة-
 لمر  ةال   .ة تر ةال سمةلت    ةاف  ة سعف ةتراالطفرةالمع  ة تراةلتةرمة افا ةالتير ةة-
ة.ةلتةرمة  ةالفة ةالسريرةللأ ضةوانزاح ةالرا ا ةلر سمةةترا ةاالمثبعيةا  تطا ةة-
 ط ةان تكعز.ةالمضرةا لس ةلرت م طةل ةمم   ة علسرت ةلر ط ةالراكر ة ةطةالسرت ةال ر ا ةوال م ةالة-

ةالم ترح:ةاليرلع قة  ملعيةوتفع   ة
ةتم ا ةاليرلع قةالم ترحةلي رة(ة8نطو ة)

ةم تماةالةالمتي راية
ةا عحارةة8ةتط ةا عحارةالتاي  ة

ةوحطايةتط ييا ةة4ةالمحطايةالتط ييا ةخ  ةان يمعة
ةوحطايةتط ييا ةة32ةالمحطايةالتط ييا ةخ  ةاليرلع قة

ةا  اةة-علاةتةة– تم طةةا حمع ةالتط ييا ة
ة رتفرةال ط ةة–التط ي ةالفتراة ن فضةةةار ةالتط ي ةالمست ط  

ة ةة120:ةة60 رةةز رةتاي  ةالمحط 
ة ةة3840:ةة1920ة ن ا ةاليرلع قةة ال  رةالكر

ة

ة

ة

ة
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 تطبيق البرنام::2-9
تط ي ة ال معلا ةا عحارةو لنة  عل ة لمط ة الت رييا ةو لنة الم ممت ة التط يي ةتراة اليرلع قة تمةتاي  ة

ةحما رةةا برةوحطايةف ةا  يمع.ةة3/2022/ة26 لاةةة31/1/2022الكع اتا ةف ةالفتر ة رةةة
 تحديد مراحل البرنام::

ة راح ةاليرلع قةالتط يي ةلرم ممت ةالتط ييا ةلي رة(ة9نطو ة)
ةالمرحر ةال عل  ةةالمرحر ةال علا ةةالمرحر ةا ولا
ةانتطا ة ي ةالمنعفسعيةةانتطا ةال عصةةانتطا ةالةع ة
ةا يمت رةة بة ةا عحارةاةا يمت رة

 فرة ستماةان  علاعيةة
ةالملافا ة

ةةتنما ةالم ملعيةاليطلا 
ةةةال ع  

الم عفظ ةتراةالمستمىعيةة
ةالم تسب ةة

ة

ة
(ةالنسب ةالمئمي ةلك ةن  ة رةان ا ةالمحط ةالتط ييا ة4ا  )  

 
ة
ة
ة
ة
ة
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 المعالجات والوسائل الإحصائية: 2-10
ة.المتم طةال سعح ة-
 ا ل را ةالمعاع ا.ة-
 الم اطة ة ةع  ةا لتما .ة-
 النسب ةالمئمي .ةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةة-
  ختبع ةلميرك سم ةلرت ةاناع  .ةةةة-
ةا ت طا ة ةع  ةا  تبع ةح ر م ةو لنة   ع ة ةع  ةال بعيةل ختبع ايةالم نن .ة-
ةا ت طا ة ةع ل ةالنسب ةالمئمي ة)%(ةلرتةر ةتراة طاةفةعلى ةاليرلع قةالماي .ةة-
ة
 عرض ومناقشة النتائ::-3
 لمراحل المقطوعات الحركية قيد البحث. الكهربائيناقشة نتائ: النشاط معرض و 3-1

ةةةلركعتعةترت  ةالة  ية رةح  ةالةم ةلي رةة(10نطو ة)
ةفر ةالتم  نةح رة  ترخع ة  ةت ر ةةفر ةالتم  نةح رةل ع ة  ةت ر ةةا مةالة ر ةة ة
 Sec 2.20 Sec 0.50ةالة ر ةال ر فا ةة1
 Sec 2.20 Sec 0.70ةالة ر ةال ع  ةلرسع ة2
 Sec 0.60 Sec 0.50ةالمستقام ة-الف    ة3
 Sec 0.80 Sec 0.50ةالة ر ةال اعاا ةة4
 Sec 0.00 Sec 0.00ةالة ر ةا لىا ةالةظم ةة5
 Sec 2.50 Sec 0.40ةالة ر ةال ر فا ةة6
 Sec 1.00 Sec 0.70ةالمستقام ة-الف    ة7
المتسة ةةة-الف    ة8

 Sec 1.00 Sec 0.60 المح ا ة

المتسة ةةة-الف    ة9
 Sec 1.00 Sec 0.60 ا لسا ة

 Sec 2.10 Sec 0.50ةالة ر ةال اعاا ةة10
 Sec 1.00 Sec 0.70ةالة ر ةال ع  ةلرسع ة11
 Sec 1.00 Sec 0.60ة ايةالرا  رةالف    ةة12
الة ر ةال  يا ةةة13

ةا  ع ا ة
0.00 Sec 0.00 Sec 
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لرم امتاااااا ةال ر ااااااا ةل ااااااطا ةن ااااااراة(ةترت اااااا ةالة اااااا ية اااااارةح اااااا ةالةماااااا ة10 اااااارةنااااااطو ة)ةياااااا رلت
 اااااااارةح اااااااا ةالم امتاااااااا ةةال ر ااااااااا ةةلة اااااااا يةةالك ربااااااااع  ح اااااااا ةال ااااااااريةلتااااااااع قةماااااااااعسةالن ااااااااع ة

ان ااااات ع  ة ةاااااا ة  لااااا ةا ةالم اااااع  ةالماااااك امة اااااطة  ااااات ط نة ااااا ةالة ااااا ية  اااااطةالط ا ااااا ة ماااااعةلك اااااطة
ة ةالم امت ةةال ر ا ة  طةالط ا  .اهما
ةا  ا ا ة  تفععةمامةالن ع ةالك ربع  ةل  مةالة  يةوالت ع بةف ةلس ة  ع  ت عةاثنع ةةةةالبعح  رةةاةلرة

وضرو  ةة لرنرةة الة  ي ة ل  مة الطو ة اهما ة لمضحة الطافة ة معة لررن ة تنتم ة الة  ية ه مة   ة
 ط  ةه مةالة  يةتراةت ن طةوحطات عةال ر ا ة  م  ةتة سةاهما ةالربطةح رةه مةةةاان تفع  ة رة طة

ة.ةلرم امت ةال ر ا ةل طا ةن راةةالة  ية ة  عةحبةضةاثنع ةتمرا ةالتط ي ة
ة
ة
ة
ة
ة
ة
ة
ة
ة
ة
ة
ة
ة
ة
ة
ة
ة
ة
ة
ة
ة
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 : العضلي ومتوسط المتغيرات البيوميكانيكية الكهربائيعرض نتائ: النشاط 3-2
ةالمر ب ةا فقا ةوالرا ا ةوالم  ر ةلرن ع ةالت ري ا ةالم تع  ةةةترالتع قةانزاحعيةوالسرتعيةةلي رةة(11نطو ة)
 فرةال ط ةةالمتي راي

ال ر ةة
 ال رفا ة

ا  اةثناة
لر ب ةال ط ة

 ال ر ة

ا  تطا ة
الكع  ة

لر ب ةال ط ة
 ال ر ة

ةةا  ا
  تفععةلر ب ة
 ال ط ةال ر ة

ةةا  ا
  تفععةة
لمف  ةة
 ال مضة

الر  ةل ط ة
 ان ت ع ة

ال يم ة
لررن ةة
 ال ر ة

ال يم ة
الكع  ة
  علرنر ر

م ر
ةة 

عي
زاح

ان
 rig

ht
ة

 mة

hip X 0.53 0.36 0.3 0.22 0.15 0.07 0.01 -0.3 
hip Y 0.06 0.19 0.26 0.26 0.32 0.27 0.37 0.53 

knee X 0.74 0.17 -0.1 -0.1 -0.1 0.11 0.02 -0.1 
knee Y -0.1 0.33 0.47 0.45 0.61 0.45 0.43 0.63 
Foot X 1 0.43 -0.3 -0.2 0.12 0.17 0 -0.1 
Foot Y 0.25 0.08 0.77 0.68 0.35 0.21 0.32 0.35 

ع ة
ام

يةة
زاحع

ان
lef

t
"ةة

 m 

hip X 0.26 0.17 0.09 0.03 -0.1 -0.2 -0.2 -0.5 
hip Y -0.1 0 0 0.13 0.22 0.28 0.44 0.63 

knee X 0.1 0.03 0.08 0.05 -0.4 -0.5 -0.4 -0.7 
knee Y 0.15 0.18 0.14 0.17 0.52 0.47 0.54 0.86 
Foot X 0.22 0.22 0.24 0.16 -0.1 -0.7 -0.4 -0.9 
Foot Y 0.03 0.07 0.09 0.15 0.43 0.83 0.69 0.86 

عي
سرت

ال
ةVة

م ر
 

ة
rig

ht
ة

m/
se

c
ة

hip X -0.9 -1 -0.8 -0.5 -0.6 -0.6 -0.6 -1.1 
hip Y 0.3 0.7 -0.1 0.9 -0.7 1.6 1.1 1 

knee X -1.9 -4.8 -0.1 -1.7 2.4 0.27 -1.6 -0.5 
knee Y 1.37 2.82 0.53 0.12 -0.1 -1.7 1.58 0.47 
Foot X -1.1 -4.9 -0.3 2.59 1.83 -2 -2.1 -0.2 
Foot Y 0.97 3.33 0.7 -2.9 -0.7 -0.6 1.09 0.36 

ية
رتع

الس
 Vة

ع ة
ام

lef
t

ة
m/

se
c

ة

hip X -1 -1.1 -1.2 -0.2 -0.4 -0.4 -0.3 -1.4 
hip Y -0.3 -1.2 0.1 3.5 0.3 0.7 1.3 1.2 

knee X -0.4 -0.5 1.05 -2.2 -2 -0.4 -0.4 -1 
knee Y 0.3 -0.4 0.4 1.9 1.2 0.3 3.2 0.8 
Foot X -0.2 0.29 -0.2 -0.7 -5.4 0.61 3.38 -0.3 
Foot Y -0.3 0.68 0.2 1.58 4.12 -0.2 -3.5 0.09 

ر ة
 

م 
يةال

رتع
الس

ة
V(

ab
s) 

 
 ة

m/
se

c
ة

rig
ht

ة

hip1.5 2.16 2.01 0.97 2.1 1.55 1.62 1.04ة 
knee0.67 2.77 2.66 3.84 2.4 3.44 7.08 2.44ة 
Foot0.42 2.93 4.77 2.74 4.04 4.4 5.93 1.86ة 

lef
t

ة

hip1.97 2.04 1.73 0.64 4.11 1.93 1.81 1.07ة 
knee1.89 4.14 1.51 5.39 3.34 1.51 0.66 0.52ة 
Foot1.89 6.88 2 7.26 3.28 0.64 0.74 0.37ة 
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لتع قةال وا عةوالسرتعيةوالة  يةال اوي ةلرم  يةوالن ع ةالت ري ا ةالم تع  ةلي رةة(12نطو ة)  
ةالمتي راية

ةالت م ط
  تفععةةةا  ا

 لرر ب 
لم مة الر  

 ن راة
  تكعزةال ط ةة
 الراكر ةللإلت ع ة

 ا ا ةالركمة

 ية
م 

ة عل
  

ل ع
يعةا

 او
ال

ة

rig
ht

ة

Hip X 131 111 114 123 127 
Knee X139 117 156 162 134ة 
Foot X111 77 109 100 92ة 

lef
t

ة

Hip X 121 116 123 154 173 
Knee X114 114 164 86 77ة 
Foot X47 84 92 82 84ة 

وي 
ال ا

ية
رتع

الس
ة

v(X
)

ةة
ن ةة

  
ري 

 ا
فة

 
ل

ة

rig
ht

ة

Hip -0.68 -2.54 -2.67 5.96 1.96 
Knee 0.75 3.51 0.2 -0.33 -2.2 
Foot -0.32 3.76 -0.55 0.98 3.09 

lef
t

ة

Hip -1.53 0.69 1.4 2.63 -3.55 
Knee -1.84 11.73 -3.24 6.82 -0.65 
Foot -2.23 9.46 -1.79 -3.21 -1.76 

وي 
ال ا

ية
  

الة
ة

a(X
)

ةةة
ن ةة

  
ري 

 ا
فة

 
ل

ة

rig
ht

ة

Hip 49.6 42.2 -38.6 12.1 -102.4 
Knee -43.4 -22.7 36.8 -90.4 -196.5 
Foot -90.4 -7 47.9 160.2 -118.9 

lef
t

ة
Hip 3.3 180.3 40.3 -31.8 -84.8 

Knee -56.1 284.8 -45.1 -241.5 -7.5 
Foot -192.8 61.4 -60.2 -147.4 116.6 

ة
ة
ة
ة
ة
ة
ة
ة
ة
ة
ة
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  :الفرض الأولنتائ: ومناقشة  عرض3-3
ةلرم ممت ةالت ارييا ةل علحةالقاعسةالبةطاةةالبةطاتمنطةفرو ة ال ة ح ع اعةح رةالقاعسةال ير ةوة

ةلر م ةال ر ا ة  طةالب  .ةال ر  ف ةالم ملعيةاليطلا ةالمرتبا ة ع  ا ة
  ل ةالفرو ةانح ع ا ةنختبع ةولك سرةح رةالقاعسةال ير ةوالبةطاةلرم ملعيةلي رةة(13نطو ة)

ة(6  طةالط ا  ةلرم ممت ةالت رييا ة) =ةةلر م ةال ر ا ةال ر  المرتبا ة ع  ا ةاليطلا ة
ةانختبع اية

عس
القا

ط ة
وح

ة

ةالم ممت ةالت رييا 
 zمام ة

ة ستماة
ةالط ل ة ة  ممعةالرت ةة تم طةالرت ةةتط ةالرت 

ة+ة-ة+ة-ة+ة-
ةال م ةانلف ع ي 

ة مةالمث ةالةمم اةلسع نننة
ة

 0.027ة2.21* 21.0 0.0 3.5 0.0 6 0
 0.026ة2.23* 21.0 0.0 3.5 0.0 6 0ةالمث ةالةريضة رةال بعي

ةل م ةالمم   ة علسرت ا
 0.072 1.80 19.0 2.0 3.8 2.0 5 1ةثة/ ةح  ية م رة3 رت ة
 0.039ة2.060* 15.0 0.0 3.0 0.0 5 0ةح  يةامع ةة3 رت ة

ةالسرت ةال ر ا 
 0.026ة2.232* 21.0 0.0 3.5 0.0 6 0ةتكرا ةةالر ر ةا  ع ا ة م ر
 0.026ة2.226* 21.0 0.0 3.5 0.0 6 0ةالر ر ةا  ع ا ةامع ة
 0.039ة2.060* 15.0 0.0 3.0 0.0 5 0ةالر ر ةال عليا ة م ر
 0.042ة2.032* 15.0 0.0 3.0 0.0 5 0ةالر ر ةال عليا ةامع 

ةالراع  ة
 0.028ة2.201* 0.0 21.0 0.0 3.5 0 6ةز رةا ا ةنمر ةحر ا 

ةالمرول ة
 0.027ة2.207* 0.0 21.0 0.0 3.5 0 6ة مةالتبة طةف ة ف  ةال مضةةا ط

ةالتماز ة
 0.027ة2.207* 21.0 0.0 3.5 0.0 6 0ة  ن ة ختبع ة عسةالمةط 
 0.027ة2.207* 21.0 0.0 3.5 0.0 6 0ةز رة ختبع ةالتماز ةال عحن

ةالتماز ةال عصة
 0.026ة2.232* 21.0 0.0 3.5 0.0 6 0ة  ن ةالر  ة رةال بعية م رة
 0.068 1.83 10.0 0.0 2.5 0.0 4 0ةالر  ة رةال بعيةامع 

 0.216 1.24 12.0 3.0 3.0 3.0 4 1ةتع ض ةةترا عاةن راة
 0.141 1.47 9.0 1.0 3.0 1.0 3 1ةتع ض ةةترالم مةن راة

ة0.05الط ل ةانح ع ا ةةة ستماة*
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اةف ة(ة  ل ةالفرو ةانح ع ا ةنختبع ةلرم ممت ةالت رييا ةح رةالقاعسةال ير ةوالبةطة13نطو ة)ةةلي ر
انلف ع ي   ال م ة ال رة ختبع اية السرت ة المم   ة علسرت ة التماز ةال م ة المرول  ة الراع   ة التماز ةة ةة ا ة ة

ةةتراة معةلط ةةةة0.05الط ل "ةلرمتي رايةال ع  ة علم ملعيةاليطلا ةةةة ستماة"ةSigح  ةا ةمام ةةةةال عصة
ةونم ةفرو ة اية  ل ة ح ع ا ةح رةالقاع  رةال ير ةوالبةطاةل علحةالقاعسةالبةطا.ة

   طةالط ا  ةلرم ممت ةالت رييا ةةةالمرتبا ة ع  ا ةلر م ةال ر ا لس ةالتي رةلرقاعسةال ير ةوالبةطاةلرم ملعيةلي رةة(14نطو ة)
ة

ةانختبع اية

عس
القا

ط ة
وح

ة

ةالم ممت ةالت رييا 
ةلس ةالتي رةةالقاعسةالبةطاةالقاعسةال ير ة

 المتم طة
ا ل را ة
 المعاع اة

 المتم طة
ا ل را ة
 المعاع اة

ةال م ةانلف ع ي 
 10% 6.51 41 5.43 37.33ة مةالمث ةالةمم اةلسع نننة
 8 % 26.31 223 28.07 207.17ةالمث ةالةريضة رةال بعي

ةال م ةالمم   ة علسرت 
ةح  ية م رة3 رت ة

ةثة/ 
2.45 0.31 2.73 0.4 %11 

 13% 0.39 2.7 0.37 2.38ةح  يةامع ةة3 رت ة
ةالسرت ةال ر ا 

 70% 2.26 10.5 1.72 6.17ةتكرا ةةالر ر ةا  ع ا ة م ر
 72% 1.6 9.17 1.21 5.33ةالر ر ةا  ع ا ةامع ة
 32% 1.47 8.17 1.72 6.17ةالر ر ةال عليا ة م ر
 49% 1.94 8.17 0.84 5.5ةالر ر ةال عليا ةامع 

ةالراع  ة
 -30% 0.81 6.98 1.22 10ةز رةا ا ةنمر ةحر ا 

ةالمرول ة
 -18% 7.63 23.83 10.09 29.17ة مةالتبة طةف ة ف  ةال مضةةا ط

ةالتماز ة
 27% 4.62 64.17 6.28 50.33ة  ن ة ختبع ة عسةالمةط 
 193% 21.44 27.33 2.42 9.33ةز رة ختبع ةالتماز ةال عحن

ةالتماز ةال عصة
 21% 2.34 12.67 2.66 10.5ة  ن ةالر  ة رةال بعية م رة
 20% 2.68 12 2 10ةالر  ة رةال بعيةامع 

 8% 4.07 21.83 5.71 20.17ةتع ض ةةترا عاةن راة
 8% 4.92 19.83 3.27 18.33ةتع ض ةةترالم مةن راة
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(ة  لاااااا ةالفاااااارو ةانح ااااااع ا ةنختبااااااع ةالقاااااااعسةال يراااااا ةوالبةااااااطاةلرم ملااااااعيةاليطلااااااا ة14) اااااارةياااااا رةلت
لرم ممتااااااا ةالت ريياااااااا ةل اااااااعلحةالقااااااااعسةةلر مااااااا ةال ر اااااااا ة  اااااااطةالب ااااااا ةةال ر ااااااا المرتباااااااا ة اااااااع  ا ة

(ةالم سااااامب ةZح ااااا ةتراوحااااانةماااااامة)البةاااااطاةفااااا ةاغرااااا ة ختباااااع اية  ملاااااعيةالراع ااااا ةاليطلاااااا ةال ع ااااا ة
( ةوهاااااااا اة0.05  لاااااااا ة)ة سااااااااتماة(ةونماة ااااااااعة ا ة ح ااااااااع اعًةتنااااااااطة2.232ةالاااااااااة2.032 ااااااااعةحاااااااا رة)

 ة ةناااااا ةا ةالم ممتاااااا ةالت رييااااااا ة ااااااطةت ساااااانماةفاااااا ةلتااااااع قةالقاااااااعسةالبةااااااطاةلمتي اااااارايةالراع اااااا ةاليطلااااااا
(ةلسااااااا ةالتي ااااااارةلرقااااااااعسةال يراااااااا ة14 ااااااارةناااااااطو ة)ةيااااااا ركماااااااعةلتال ع ااااااا ة  ع لااااااا ة علقااااااااعسةال ير .

  ااااااطةالط ا اااااا ةلرم ممتاااااا ةالت رييااااااا ةةالمرتبااااااا ة ااااااع  ا ةلر ماااااا ةال ر ااااااا والبةااااااطاةلرم ملااااااعيةاليطلااااااا ة
والتاااااا ةتمضااااااحةلساااااا ةالتي اااااارةفاااااا ةانختبااااااع يةال ع اااااا ةح اااااا ةتراوحاااااانةمااااااامةلساااااا ةالتي اااااارةل اااااا مة

(ةوهااااا اة ةنااااا ةا ةافااااارا ةالم ممتااااا ةالت ريياااااا ة اااااطةت ساااااننة193%ةالااااااة-18%الم ملاااااعية اااااعةحااااا رة)
ةلطل مة تي رايةالراع  ةاليطلا ةال ع  ةل علحةلتع قةالقاعسةالبةطاة  ع ل ة علقاعسةال ير .

الم ممت ةالت رييا ةو عة  تمي ةةةةترااليرلع قةالم ترحةالماي ةةةةفعترا ةةالا لنةالت سرةةةةالبعح  رةةووية ة
ت س رةة ف ة ف ة ا ثرة ل ة الب  ة معة ع ة النمشا ة  طة التمرينعية ال ع  ةةةة ستماة رة اليطلا ة الراع  ة

الط ا  . ال ر ا ة  طة  لتع ق ف  ال ير  تراة البةطا القاعس تفم ةةةالبعح  رةةةاة ة ة معةةةة علم امتعية
 ل ر و ط الة  ية وإلتعنا  ت سر  لا ا ا  طة التط ييا ةالم ترح  الم ع   ا ت طا   سي ةةةختبع اية ا

ةة.والبةطا ال ير  ح رةالقاع  ر الفرو ة   ل  ف  حمضمح ه ا
ال م ة وماع عية اختبع اية ف  ال يرا  القاع عية ترا البةط   القاع عية تفم ةةةالبعح  ر لرنر ك لن

 ووز ة ا  ضا  ال ع حا  ا ت طا  ح  ة الير م تراة التط ي ة ت ث ر  لا انلف ع ي ةوال م ةالمم   ة علسرت 
    عحاًع ت ث رًا لررنر رة الة  ية  م  ت عم الت ث رة ل  كع ة الم سم  وال نع ل ة انضعفا  ال سمةوا ث ع 

ة.ةلف ع ي ةوال م ةالمم   ة علسرت نا ال م  تع  ةو  امع   ف  الة را  ال م   تي راية نمار ترا
ة
ة
ة
ة
ة
ة
ة
ة
ة
ة
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 :الفرض الثانينتائ:  ومناقشة عرض3-4
 ستماةا  ا ةالم ع اةةةف ةةالبةطال علحةالقاعسةةةةالبةطاوةةةال ير تمنطةفرو ة ال ةاح ع اعةح رةالقاعسةة

ةلر م ةال ر ا ة  طةالب  .
ةة  ل ةالفرو ةانح ع ا ةنختبع ةولك سرةح رةالقاعسةال ير ةوالبةطاةلمستماةا  ا لي رةة(15نطو ة)

 لرم ممت ةالت رييا ةةةالم ع اةلر م ةال ر ا ة  طةالب  ة
ةا ختبع اية

ة
ة
ة

عس
القا

ط ة
وح

ة

ةالم ممت ةالت رييا 

 zمام ة

ة ستماة
ةالط ل ة ة  ممعةالرت ةة تم طةالرت ةةتط ةالرت 

ةةةةةة

ة()ةل طا ةن راةةا ولاةالم امت ةةال ر ا ة •
 0.180ة1.342 3.0 0.0 1.5 0.0 2.0 0.0ةتط ةةال ر عيةالمك امةةعلا نم

 0.102 1.633 6.0 0.0 2.0 0.0 3.0 0.0ةتط ةةال ر عيةال  ا  ة
 0.041 *2.041 15.0 0.0 3.0 0.0 5.0 0.0ة  ن ة  ن ةال ت 

ة(اواةزو  ة–ال علا ةة)لم مةن راةةالم امت ةةال ر ا  •
 0.157 1.414 12.5 2.5 3.1 2.5 4.0 1.0ةتط ةةال ر عيةالمك امةةعلا نم

 0.059 1.890 10.0 0.0 2.5 0.0 4.0 0.0ةتط ةةال ر عيةال  ا  ة
 0.023 *ة2.271 21.0 0.0 3.5 0.0 6.0 0.0ة  ن ة  ن ةال ت 

ة(ام ا ةزو  ة–ال عل  ة)لم مةن راةالم امت ةةال ر ا ة •
 0.564 577. 2.0 4.0 2.0 2.0 1.0 2.0ةتط ةةال ر عيةالمك امةةعلا نم

 1.000 000. 5.0 5.0 2.5 2.5 2.0 2.0ةتط ةةال ر عيةال  ا  ة
 0.026 *ة2.232 21.0 0.0 3.5 0.0 6.0 0.0ة  ن ة  ن ةال ت 

ة0.05الط ل ةانح ع ا ةةة ستماة*
)ةةلي ر ال ير ةة15نطو ة القاعسة ح رة الت رييا ة لرم ممت ة ولك سرة انح ع ا ةنختبع ة الفرو ة (ة  ل ة

ا  ا  ال تي رةف ة ستماة لط ن ة الب  ةةةوالبةطاة ال ر ا ة  طة لر م ة مام ةةالم ع اة ا ة ةةSig ةح  ة
ونم ةفرو ة ايةةةترا معةلط ةةةة0.05>ةةالم ع اةةةةالط ل "ةلط ن ةال تي رةف ة ستماةا  ا ةة ستماة"

ة  ل ة ح ع ا ةح رةالقاع  رةال ير ةوالبةطاةل علحةالقاعسةالبةطا.
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  طةةالمرتبا ة ع  ا ةلر م ةال ر ا لس ةالتي رةلرقاعسةال ير ةوالبةطاةلرم ملعيةلي رةة(16نطو ة)
ةالط ا  ةلرم ممت ةالت رييا ة

ة
ةانختبع اية

عس
القا

ط ة
وح

ة

ةالم ممت ةالت رييا 
ةلس ةالتي رةةالقاعسةالبةطاةالقاعسةال ير ة

 المتم طة
ا ل را ة
 المعاع اة

 المتم طة
ا ل را ة
 المعاع اة

ةثةة60(ة*ة)ل طا ةن راةةا ولاةالم امت ةةال ر ا ة
 5% 0.84 10.5 0.63 10ةتط ةةال ر عيةالمك امةةعلا نم

 8% 1.26 9 1.51 8.33ةتط ةةال ر عيةال  ا  ة
 30% 0.89 8 1.33 6.17ة  ن ة  ن ةال ت 

ةثةة60(ة*ةةاواةزو  ة–ال علا ةة)لم مةن راةةالم امت ةةال ر ا 
 10% 0.52 7.67 0.89 7ةتط ةةال ر عيةالمك امةةعلا نم

 20% 0.98 6.83 1.37 5.67ةتط ةةال ر عيةال  ا  ة
 26% 1.26 8 1.21 6.33ة  ن ة  ن ةال ت 

ةثةة60(ة*ةةام ا ةزو  ة–ال عل  ة)لم مةن راةالم امت ةةال ر ا ة
 2-% 1.47 7.83 1.67 8ةتط ةةال ر عيةالمك امةةعلا نم

 0% 1.17 7.17 1.47 7.17ةتط ةةال ر عيةال  ا  ة
 38% 1.17 7.83 1.86 5.67ة  ن ة  ن ةال ت 

الم ع اةلر م ةةة(ة  ل ةالفرو ةانح ع ا ةنختبع ةالقاعسةال ير ةوالبةطاةلمستماةا  ا 16)ة رةةةةي رلتة
ةةمستماة  طةالط ا  ةلرم ممت ةالت رييا ةل علحةالقاعسةالبةطاةف ة  ن ةا ا ةال ت ةال عصة ةةال ر ا 

(ةالم سمب ةل  مةالط نعية عةح رةZ)ل طا ةن را(ةح  ةتراوحنةمامة)ا  ا ةالم ع اةلر م ةال ر ا ةة
تنطةة2.271ةةالاةة2.041) ونماة عة ا ة ح ع اعًة )ةةة ستماة(ة افرا ةة0.05  ل ة ا ة وه اة ةن ة ( ة

 ا  ا ةالم ع اةلر م ةال ر ا ة  ع ل ة علقاعسةال ير .ةةة ستماةالم ممت ةالت رييا ة طةت سنماةف ة
ةالم ع اةلر م ةال ر ا ةة(ةلس ةالتي رةلرقاعسةال ير ةوالبةطاةلمستماةا  ا 16 رةنطو ة)ةةي ركمعةلت

ا ا ةة لط ن ة والبةطاة ال ير ة القاعسة ف ة التي رة لس ة تمضحة والت ة الت رييا ة لرم ممت ة الط ا  ة   طة
ال عصة  التي رةةةةمستماةال ت ة لس ة مامة تراوحنة الط ا  ةح  ة ال ر ا ة  طة لر م ة الم ع اة ا  ا ة

(ةوه اة ةن ةا ةافرا ةالم ممت ةالت رييا ةلطل مةلس ةتي رةف ةة38%ةةالاةة26%ل  مةالط نعية عةح رة)
 ال تي رةلرم ممت ةالت رييا .ة ستماةت ط ةةترا ة معةلط ةعلى  ن ةا ا ةال ت ةت

الت سرةةةةالبعح  رةةاةوية ة الماي ةةةةفعترا ةةالا لنة )الم ترح(ة وال اةةةةترااليرلع قة الت رييا ة الم ممت ة
النمشا  التمرينعية الم ع اةو عة  تمي ة رة ا ا ايةةة تتمطةاري  ةا  ا ة ح  ةت مننةه مةالتم رلعية

والمرول ةلمف  ةفةعلا ةةالوخع  ةالمث ةال اةتمةا ا مةخ  ةه مةةةةفةعلا ةالكعتع ت عح  ةل ر عيةه مةة
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ةةهعةا ا ةة ستماةوالت ةتس مة    ة ي رةف ةةةةفةعلا ةالكعتعال مضةوالت ةتست ط ة  ا ةالر ر ةال عليا ة ة
لنظمةة ال اة لر علم ة الكعتعواب عًة لرفرةةةفةعلا ة ال عليا ة والر  ية المثبعية ا ا ة ف ة ال ت ة ل عحة فإ ة

الط ن ةالكرا ةل ت ةتنطةالت  امةالن ع  ةلركعتع ة معة ع ةل ةا ثرةف ةف ةت س رة  ن ةا  ا ةالم ع اة
ال ر ا  الت رييا ةةةلر م ة لرم ممت ة الط ا  ة النمشا ةا ةةةة  طة ا  ا ةةةالتمرينعية وتاميرة لتنما ة تست ط ة

ةال  احةلرم ع ايةال ر ا ةح  ةتت ع  ةه  ةالتط يبعية رةا  ا ةالفن .ة
 الاستنتاجات والتوصيات:-4
 الاستنتاجات: 4-1
اليرلاااااااع قةالم تااااااارحةلااااااا ةتااااااا ث رة   اااااااعح ةو ا ة ح اااااااع اعًةفااااااا ةتنماااااااا ةالمتي ااااااارايةاليطلاااااااا ة-1

لرم ممتااااااا ةالت ريياااااااا ةل اااااااعلحةةلر مااااااا ةال ر اااااااا ة  اااااااطةالب ااااااا ةةال ر ااااااا المرتباااااااا ة اااااااع  ا ة
 ة.القاعسةالبةطا

اليرلااااااع قةالم تااااااارحةلااااااا ةتاااااا ث رةا  اااااااعح ةترااااااااة ساااااااتماةا ا ةالاااااار  ية  اااااااطةالب ااااااا ة ماااااااعة-2
 .ا  ا ةالم ع اةل تي رةفعترا  لة سةتراةزيع  ة

ا  ا ةالم اااااع اةةفعتراااااا الم ممتااااا ةالت ريياااااا ةفااااا ةالقااااااعسةالبةاااااطاةتااااارةال يرااااا ةفااااا ةزياااااع  ةةتفااااام ة-3
 ل تي ر.

ةال ر ااااااا ال ااااااارةاليرلاااااااع قةالم تااااااارحةت سااااااانعةفااااااا ةالمتي ااااااارايةاليطلاااااااا ةالمرتباااااااا ة اااااااع  ا ة-4
لرم ممتاااااا ةالت رييااااااا ةل ااااااعلحةالقاااااااعسةالبةااااااطاةفاااااا ةاغراااااا ةةلر ماااااا ةال ر ااااااا ة  ااااااطةالب اااااا ة

ةت ساااااننة  ةالم ممتااااا ةالت ريياااااا ة اااااةهااااا اةلاااااط  ختباااااع اية  ملاااااعيةالراع ااااا ةاليطلاااااا ةال ع ااااا ة
ةف ةلتع قةالقاعسةالبةطاة  ع ل ة علقاعسةال ير .

 التوصبات:4-2
الة اااااااار ةال ع اااااااا ة عل ماااااااا ةة  ااااااااطةةالك ربااااااااع  ان ااااااااتفع  ة اااااااارةمااااااااامةالن ااااااااع ةةضاااااااارو  -1

 .  ع لرةال ي ةالما علا  ةل عوةالب  ةف ةت طلطةاياة ةالةم ةالة ر ة
 علنساااااب ةةالك رباااااع  وف اااااعًةلنتاااااع قةت ر ااااا ةالن اااااع ةةالتمريناااااعيةالنمشاااااا ضااااارو  ةا ةت اااااممة-2

 ف ةا ا ةال م ةال ر ا ة  طةالب  .لرم ممتعيةالة را ةالةع ر ة
الم اااااع اةل تيااااا ةةمساااااتماةالتمريناااااعيةالنمشاااااا ةالم ترحااااا ةفااااا ةان ت اااااع ة علةترااااااانتتماااااع ة-3

 م.كعتعةنعلكعك
ا  تراااااااااع ة   ااااااااع  ةاليرلااااااااع قةالتااااااااط يي ةالم تاااااااارحةخاااااااا  ةفتاااااااار ةا تااااااااطا ةل تياااااااا ة-4

 .الم ع اةحريعض ةالكع اتا ةل  ت ع ة مستماةا  ا ةاليطل ةوةةفةعلا ةالكعتع
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 المصادر 
ت ث رةحرلع قة  ترحة ع ت طا ةالتط ي ةالير م  تراةتراةفةعلى ةا  ا ة(ةة2007احمطةفت  ة  مطةة)ةة-

الريعضا  ةة التربا ة غ رة ن م   ة ارا ة التع  ملطو ة  عل ة عنست رة ل تي ة الر  ية لبةضة الم ع اة
ة.ةنع ة ةالمن م  

التمرينعيةالنمشا  ع ت طا ةا ن   ةالمسعتط ةلرفرة ستماةةةةفعترا ةة(ة2007احمطة  مطةالس طةحرغمث)ةة-
الة ر  ن عزة تراة الىطلرة تراة ا ع عًة فت عًة الطا ري ة المرن  ة الت  ع  ة ربا ةة ة  عل ة عنست رة ة را ة

ة.الريعض ة ةنع ة ةان  نط ي 
الطالا)ةة- الطا ري ةة2007احمطة  مم ة ة طة لرر ر ة ا  ع ا ة للأ على ة الي م ا علا ا ة ال  ع  ة (ة

وت  ت عة علن ع ةالك ربع  ةالة ر ةف ة يعض ةالكع اتا  ةالم ر ةالةرما  ة را ةالتربا ةالريعضا ةلرين رةة
ةنع ة ةحرما .ة– عل عهر ةة

ة ة را ةالتربا ةالريعضا  ةنع ة ةاناع.ةترمةال ر  ة(2010نمع ة  مطةت  )ةة-
تيط)ةة- حس رة الكاف ةة2009حسع ة الت ر  ة و    ت عةةةة–(ة الم عو عية ان   ة تط يبعية لبةضة الكم ة

ةالي م ا علا ا ة  ا اية  تع  ةف ة ر ةال ط  ة  عل ة  تم امة ة را ةالتربا ةالريعضا  ةنع ة ةاناع.
حرلااااااااع قةتااااااااط يي ةفاااااااا ةضاااااااام ة ةااااااااضة  ااااااااط ايةا  ا ةالم ااااااااع اةة(2010 ااااااااة طةحساااااااا رة ااااااااة ط)ة-

 ة  ااااااعل ة عنساااااات رةغ اااااارة ن اااااام   ة رااااااا ةوتاااااا ث ر ةتراااااااةفةعلىاااااا ةالر راااااا ةالطا رياااااا ةل تياااااا ةالكع اتااااااا 
ة.التربا ةالريعضا  ةنع ة ةاناع

اثاااااارةالراااااااع  ةال ع اااااا ة  ر ااااااعيةال ااااااع م رةتراااااااةت ساااااا رةة(2009  مااااااطةتيااااااطةالاااااارحمرةترااااااا)ة-
 ةالتربااااااا ة راااااااة ؛ة  ااااااعل ة عنساااااات رةةفةعلىاااااا ةا ا ة ةااااااضةالم ااااااع ايةال  م ااااااا ةلااااااطاةلعااااااا ةالكع اتااااااا 

ة.الريعضا ةان  نط ي 
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