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  تأثير تدريبات للتوازن العضلي للرجلين على بعض القدرات 
  )  كاتا _جانكاكو( البدنية الخاصة بالجملة الحركية 

  لدى لاعبي الكاراتيه
  

 
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 
 
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 
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  الملخص
ھدفت الدراسѧة الѧى التعѧرف علѧى تѧاثیر تѧدریبات التѧوازن العѧضلى علѧى القѧوة العѧضلیة للѧرجلین وبعѧض القѧدرات                 

البدنیة لدى لاعبى الكاراتیھ، واستخدم الباحث المنھج التجریبى عن طریق القیاس القبلى والبعدى وذلك لملائمتھ لطبیعة 

لاعبѧѧین مѧѧن نѧѧادى الѧѧشبان المѧѧسلمین، واسѧѧتخدم الباحѧѧث المѧѧسح المرجعѧѧى         ) ٦( واشѧѧتمات العینѧѧة علѧѧى عѧѧدد   الدراسѧѧة ،

والمقابلات الشخصیة وذلك لجمع بیانات البحث،وتوصѧل البحѧث الѧى تنمیѧة التѧوازن العѧضلى للѧرجلین وتحѧسین القѧدرات              

  .البحثالبدنیة لدى اللاعبین والمستوى المھارى لدیھم فى الجملة الحركیة قید 
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  :المقدمة ومشكلة البحث

تعتبر ریاضѧة الكاراتیѧھ احѧد الریاضѧات التنافѧسیة           

التى انتشرت كثیرا لما تتمتع بھ ھذه الریاضة مѧن جمѧال          

في الاداء وما تحویھ من بعض السمات الشخصیة الھامة 

  . التى تسعى الى تھذیب النفس

 ) ٢٠٠٥(ویѧѧشیر احمѧѧد ابѧѧراھیم وعѧѧاطف اباظѧѧة    

ھѧѧى جѧѧوھر ریاضѧѧة الكاراتیѧѧھ ، وتعѧѧد   ) تѧѧا الكا( علѧѧى ان 

الطریق الصحیح والمؤثر لفھم الاداء المھارى للأسѧالیب     

المكونة لریاضة الكاراتیھ ، وبالرغم من ذلك فإن اھتمام        

یكѧѧѧون ) الكاتѧѧا  ( المѧѧدربین خѧѧلال تѧѧѧدریب لاعبѧѧیھم علѧѧѧى    

موجھ لѧلأداء المھѧارى لمكوناتھѧا مѧع عѧدم التركیѧز علѧى            

 المكونѧات ، وكѧذلك التقنѧین الفѧردى     التطبیق الفعلѧى لتلѧك   

للأحمѧѧال الموجھѧѧة لتطѧѧویر والارتفѧѧاع بمѧѧستوى الانجѧѧاز     

  )٤٥:٣.  (المھارى للاعب او لاعبة الكاراتیھ

أن ترتیѧب القѧدرات    ) ٢٠٠٥(و یذكر أحمد إبراھیم     

البدنیѧѧѧѧة والحѧѧѧѧس حركیѧѧѧѧة الخاصѧѧѧѧة بالجملѧѧѧѧة الحركیѧѧѧѧة     

القѧѧوة ( المطلوبѧѧة بدرجѧѧة قѧѧصوى ھѧѧي   " جانكѧѧاكو كاتѧѧا "

الممیѧѧزة بالѧѧسرعة ، تحمѧѧل الѧѧسرعة ، التѧѧوازن ، الدقѧѧة ،  

  )٥٠٠:٤)  .(المرونة ، التوافق ، الرشاقة 

، طلحѧѧة  ) ١٩٩٧(و یتفѧѧق كѧѧلا مѧѧن ولیѧѧد شѧѧیبوب     

علي أنھ كلما ارتبط أسلوب تدریب ) ١٩٩٤(حسام الدین 

الصفة البدنیة بنوعیة الأداء المھѧاري أدى ذلѧك للارتقѧاء     

  )٧٩:٨(،)١٦٧:١٥(..بمستوى المھارات الحركیة

إلى أن التركیز على ) ٢٠٠٣(ویوضح ھاني الدیب 

المجموعѧѧѧѧѧات العѧѧѧѧѧضلیة التѧѧѧѧѧي تتطلبھѧѧѧѧѧا طبیعѧѧѧѧѧة  الأداء   

الممارس وإھمѧال تѧدریب المجموعѧات العѧضلیة المقابلѧة          

لھѧѧѧا، یѧѧѧؤدى لزیѧѧѧادة قѧѧѧوة العѧѧѧضلات العاملѧѧѧة دون زیѧѧѧادة    

العѧѧѧضلات المقابلѧѧѧة لھѧѧѧا ممѧѧѧا یعرضѧѧѧھا لإجھѧѧѧاد متزایѧѧѧد       

  ѧا أكثѧوازن   ویجعلھѧѧتلال التѧة لاخѧѧابة  نتیجѧة للإصѧѧر عرض

العضلي في القوة ما بѧین العѧضلة أو مجموعѧة العѧضلات      

العاملѧѧѧѧة مѧѧѧѧن جانѧѧѧѧب والعѧѧѧѧضلة أو مجموعѧѧѧѧة العѧѧѧѧضلات   

  )٥٤:١٢.( المقابلة لھا 

ویѧѧѧѧѧشیر عبѧѧѧѧѧدالعزیز النمѧѧѧѧѧر وناریمѧѧѧѧѧان الخطیѧѧѧѧѧب   

كلمѧѧѧا كانѧѧѧت العѧѧѧضلات قویѧѧѧة كلمѧѧѧا كانѧѧѧت ھѧѧѧذه    ) ١٩٩٦(

حیѧث ان ھѧذا یزیѧد مѧن محѧصلة        الانقباضات اكثѧر فاعلیѧة      

  )٦٥:٩.(القوة والسرعة وبالتالي تزداد القدرة

 David Lipman بینمѧѧا یѧѧشیر دافیѧѧد لیبمѧѧان 

انѧѧھ لا ینبغѧѧي أن یتعѧѧدى الفѧѧرق الطبیعѧѧي بѧѧѧین      ) ١٩٩٨(

وأن كثیѧرا مѧن الریاضѧین      % ١٠جانبي الجسم فى القوة     

یعانون اختلال التوازن ، ویؤدى ذلك الѧى قیѧام العѧضلات         

یѧѧѧѧة بعمѧѧѧѧل تعویѧѧѧѧضي فیعیѧѧѧѧق میكانیكیѧѧѧѧة الحركѧѧѧѧة      الثانو

  )١:١٦.(السلیمة

 ومѧѧن خѧѧلال الدراسѧѧة الاسѧѧتطلاعیة التѧѧى قѧѧام بھѧѧا      

كاراتیѧѧھ تبѧѧین لѧѧھ وجѧѧود   )  لاعبѧѧین٣(الباحѧѧث علѧѧى عѧѧدد  

فѧѧروق فѧѧى مѧѧستوى القѧѧوة بѧѧین العѧѧضلات العاملѧѧة علѧѧى        

الطѧѧѧرفین الѧѧѧسفلیین للجѧѧѧسم یمѧѧѧین ویѧѧѧسار، و تجѧѧѧاوزت      

رى والرجѧѧل الیمنѧѧى ممѧѧا بѧѧین الرجѧѧل الیѧس % ١٠النѧسبة  

یدل على وجود اختلال فى التѧوازن العѧضلى علѧى جѧانبى        

عѧѧѧضلات الطѧѧѧرفین الѧѧѧسفلیین ممѧѧѧا قѧѧѧد یكѧѧѧون لѧѧѧھ التѧѧѧاثیر  

  . السلبى على مستوى القدرات البدنیة للكاتا 

  : أهداف البحث 

یھدف البحث الى التعرف على تأثیر بعض تدریبات 

البدنیѧѧة للتѧѧوازن العѧѧضلي للѧѧرجلین علѧѧى بعѧѧض القѧѧدرات    

لѧدى لاعبѧى   ) جانكاكو ـ كاتا  ( الخاصة بالجملة  الحركیة 

  :الكاراتیھ وذلك من خلال 

تѧѧأثیر تѧѧدریبات للتѧѧوازن العѧѧضلى علѧѧى نѧѧسبة القѧѧوة     –

  .لبعض عضلات الرجلین لدى لاعبى الكاراتیھ



   مجلة كلية التربية الرياضية

 

 
 

تѧأثیر بعѧѧض تѧѧدریبات للتѧѧوازن العѧѧضلى علѧѧى بعѧѧض    –

كوــ  جانكا(القدرات البدنیة الخاصة بالجملة الحركیة 

  .لدى لاعبى  الكاراتیھ ) كاتا

  :فروض البحث

تؤثر تدریبات التѧوازن العѧضلى تѧأثیرا ایجابیѧا علѧى         –

نѧѧسبة القѧѧوة لѧѧبعض عѧѧضلات الѧѧرجلین لѧѧدى لاعبѧѧى     

  . الكاراتیھ بنادى الشبان المسلمین 

تؤثر تدریبات التѧوازن العѧضلى تѧأثیرا ایجابیѧا علѧى         –

یѧѧة  بعѧѧض القѧѧدرات البدنیѧѧة الخاصѧѧة بالجملѧѧة الحرك    

لدى لاعبى الكاراتیھ بنادى الѧشبان  ) جانكاكوـ  كاتا  (

  .المسلمین 

  : مصطلحات البحث 

ــضلى ــوازن الع  ھѧѧو :Muscle balance الت

تكافؤ قوة عضلة او مجموعة عضلیة مع قѧوة عѧضلة او      

 .مجموعѧѧѧة عѧѧѧضلیة مقابلѧѧѧة لھѧѧѧا علѧѧѧى نفѧѧѧس المفѧѧѧصل       

)٥٤:٧(  

ــــضلى  ــــوازن الع  Muscleاخــــتلال الت

imbalance:   ین      ھو ان تѧصل معѧول مفѧضلة حѧون العѧك

اقوى او اضعف نسبیا من العضلة او المجموعة العضلیة 

    )٥٥:٧.(المقابلة لھا حول نفس المفصل 

  : الدراسات المرجعية 

قѧѧѧد تѧѧѧم إجѧѧѧراء بعѧѧѧض الدراسѧѧѧات فѧѧѧي المتغیѧѧѧرات       

  :الخاصة بھذا البحث مثل دراسة كلا من 

تѧѧѧأثیر بعѧѧѧѧض تمرینѧѧѧѧات   : ٢٠١٧ھѧѧѧشام حجѧѧѧѧازي  

 ѧѧة باسѧѧضلي    المقاومѧѧوازن العѧѧى التѧѧق علѧѧتخدام اداة التعل

 ،) ١٣.(ومѧѧѧستوى اداء الكاتѧѧѧا للمبتѧѧѧدئین فѧѧѧي الكاراتیѧѧѧھ   

تѧѧأثیر برنѧѧامج تمرینѧѧات المقاومѧѧة  :  ٢٠١٦نѧѧسمة فѧѧراج 

الكلیѧѧѧѧة للجѧѧѧѧسم علѧѧѧѧي مѧѧѧѧستوى أداء  بعѧѧѧѧض المھѧѧѧѧارات    

الأساسیة في التمرینات الفنیة الإیقاعیة والصفات البدنیة 

، ،اسѧلام دسѧوقي     ) ١١.(ضѧیة لطالبات كلیѧة التربیѧة الریا     

تѧѧѧأثیر برنѧѧѧامج تѧѧѧѧدریبي باسѧѧѧتخدام التѧѧѧѧدریبات     : ٢٠١٥

النوعیѧѧة علѧѧى القѧѧدرات البدنیѧѧة الخاصѧѧة ومѧѧستوى الاداء  

، )٥.(المھارى لبعض الجمل الحركیѧة لناشѧئات الكاراتیѧھ       

 Martinze,Hernandez. مارتیز،ھیرناندز واخرون

LE,et al. ك     : ٢٠١٤ѧتخدام الایزوكینتѧیم باسѧوة  تقیѧلق

وتѧѧѧوازن العѧѧѧضلات القابѧѧѧضة والباسѧѧѧطة للركبѧѧѧة للاعبѧѧѧى  

 Stipe. ، ، سѧتیبب لاز وكاتیѧك راتكѧو   )١٧.(التایكونѧدو 

Blaz'evi,Ratko Katic and Dragon 

Popovi.ى          : ٢٠٠٦ѧى الاداء فѧأثر القدرات الحركیة عل

  )١٨.(الكاراتیھ

) ٢(عربیة و) ٣(دراسات منھا ) ٥(اشتملت على  

  . وفقا لسنة النشر أجنبیة وتم ترتیبھا

  : إجراءات البحث

ــستخدم ــنهج الم المѧѧنھج التجریبѧѧي ، التѧѧصمیم    :الم

  .  البعدي–التجریبي لمجموعة تجریبیة والقیاس القبلي

تѧم تطبیѧق والاختبѧارات والقیاسѧات          :اال المكاني

  .بصالة الكاراتیھ بكلیة التربیة الریاضیة بالمنصورة 

ات الاسѧѧتطلاعیة تѧم اجѧѧراء الدراسѧѧ  :اــال الــزمنى

والاختبارات والقیاسات الخاصة بالبحث  خلال الفترة من 

م والدراسѧѧة الأساسѧѧیة ٥/١/٢٠١٨م حتѧѧى ٥/١٢/٢٠١٧

 م ٦/١/٢٠١٨والقیاسات القبلیة والبعدیة فى الفترة من        

 . م١٨/٣/٢٠١٨وحتى الخمیس 

المجوعѧة  " تم إختیѧار عینѧة البحѧث         :عينة البحث 

یѧة مѧن ناشѧئي الكاراتیѧھ مѧن      بالطریقѧة العمد  " التجریبیة  

لاعبѧین مѧن   ) ٦(سنة، وإشتملت العینة علѧى      ) ١٩ -١٧(

نѧѧادي الѧѧشبان المѧѧسلمین بالمنѧѧصورة لتطبیѧѧق البرنѧѧѧامج      

  .التجریبي المصمم من قبل الباحث
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  : أدوات وأجهزة البحث 
، شѧѧѧریط )رسѧѧѧتامیتر(جھѧѧѧاز قیѧѧѧاس الطѧѧѧول والѧѧѧوزن –

  . قیاس ، ساعة إیقاف ، دینامومیتر لقیاس القوة 

  .اثقال مختلفة الاوزان –

 . HP ، طابعھ HP ProBookجھاز حاسب آلى   –

DeskJet  Printer   

قѧѧѧام الباحѧѧѧث  : بطاقѧѧѧات تѧѧѧسجیل وتفریѧѧѧغ البیانѧѧѧات   
بتصمیم بطاقات وكشوف لجمع وتفریغ البیانات والنتائج   

وذلك من خلال المصادر العلمیة والبحوث الѧسابقة وھѧى          
  :كما یلي 

–   ѧات الخاصѧѧغ البیانѧѧشف لتفریѧن كѧѧل مѧѧسن ( ة بكѧѧال– 

  ).  الوزن –الطول 

كشف لتفریغ القیاسات الخاصة بالاختبارات البدنیѧة      –
 . وقیاس القوة  قید البحث

أدوات ووســائل جمــع البيانــات الخاصــة بالــصفات 
  :البدنية 

لتحدیѧѧѧѧد أھѧѧѧѧم القѧѧѧѧدرات البدنیѧѧѧѧة  :  المѧѧѧѧسح المرجعѧѧѧѧي -١

وأنѧѧѧسب ) كاتѧѧѧا-جانكѧѧѧاكو(الخاصѧѧѧة بالجملѧѧѧة الحركیѧѧѧة 
رات التѧѧѧي یمكѧѧѧن اسѧѧѧتخدامھا فѧѧѧي قیѧѧѧاس ھѧѧѧذه  الاختبѧѧѧا

  :  القدرات البدنیة 

قѧѧام الباحѧѧث بعمѧѧل مѧѧسح شѧѧامل فѧѧي مجѧѧال ریاضѧѧة     
مѧن القѧدرات البدنیѧة    ) ٦(الكاراتیھ ، وتوصل إلѧي تحدیѧد        

القѧѧوة (الأكثѧѧر تѧѧأثیرا علѧѧى الجملѧѧة الحركیѧѧة قیѧѧد البحѧѧث      

الممیѧѧѧزة بالѧѧѧسرعة، سѧѧѧرعة الأداء، التѧѧѧوازن، المرونѧѧѧة،  
  )١(،)٦).(شاقةالتوافق، الر

ــال  ــدريبات الاثق ــامج مــن ت تحديــد محتــوى البرن
  :لتنمية التوازن العضلى  

 بعمѧѧل مѧѧسح مرجعѧѧي لѧѧبعض المراجѧѧع  الباحѧѧث قѧѧام 
العلمیة والدراسات المرجعیة في مجال التربیة الریاضیة      

بصفة عامة والكاراتیھ بصفة خاصة لتحدید مجموعة من 
التѧوازن العѧضلى   تدریبات الاثقال التى تساعد على تنمیة   

 للѧѧѧѧѧѧرجلین وذلѧѧѧѧѧѧك لعرضѧѧѧѧѧѧھا علѧѧѧѧѧѧى الѧѧѧѧѧѧسادة الخبѧѧѧѧѧѧراء    

).٩(،)٧(،)٦(،)٤(  

 في ضوء ما أشارت إلیھ :قياسات واختبارات البحث 
  :المراجع العلمیة تضمنت ما یلي 

، )كجم(، الوزن)سنة)(السن( :القياسات الأساسية 
  ) . سم(الطول

زاویة مفѧصل   (قیاس المرونة    :القياسات البدنية 

، القѧѧѧوة الممیѧѧѧزة ) عѧѧѧین ورجѧѧѧل ،( ، التوافѧѧѧق )الحѧѧѧوض
  ،الرشѧѧاقة ) أداء ثѧѧلاث حجѧѧلات یمѧѧین ویѧѧسار  ( بالѧѧسرعة 

، سѧѧرعة )  ث ١٠الانبطѧѧاح المائѧѧل مѧѧن الوقѧѧوف خѧѧلال  ( 

سѧѧѧرعة أداء یوكѧѧѧو جیѧѧѧرى یمѧѧѧین وشѧѧѧمال علѧѧѧي      (الأداء 
اختبѧѧار الوقѧѧوف علѧѧى   (،التѧѧوازن) ث ١٠شѧѧاخص خѧѧلال  

 . )ء الѧѧѧѧركلاتمѧѧѧѧشط القѧѧѧѧدم ،ختبѧѧѧѧار التѧѧѧѧوازن اثنѧѧѧѧاء ادا   

،)١٢(،)٦(،)١(  

قیاس القوة الثابتѧة العѧضلیة بجھѧاز الѧدینامو میتѧر       
الظھѧر  (القوة القصوى الثابتة لعضلات :" وفقاً لما یأتي   

، العѧѧضلات )كجѧم (، ، العѧѧضلات الباسѧطة للѧѧرجلین  )كجѧم (
-٥٧: ١٧(،)٢٦٣-٢٤٥ : ٥). (كجѧѧم(القابѧضة للѧرجلین  

٦٥.(  

  : الدراسات الاستطلاعية
  :لاستطلاعية الأولىالدراسة ا

 م ٢٠١٧/ ٥/١٢ تم إجراء ھذه الدراسѧة مѧن یѧوم         

م واسѧѧѧتھدفت التأكѧѧѧد مѧѧѧن صѧѧѧلاحیة   ١٠/١٢/٢٠١٧الѧѧѧى 
الأجھزة والأدوات المѧستخدمة فѧى البحѧث وقѧد تѧم إجѧراء           

  لاعبѧѧین كاراتیѧѧѧھ  ) ٦(ھѧѧذه الدراسѧѧة علѧѧى عینѧѧѧة قوامھѧѧا     

مѧѧѧѧن نѧѧѧѧادى الѧѧѧѧشبان المѧѧѧѧسلمین و خѧѧѧѧارج عینѧѧѧѧة البحѧѧѧѧث  
  .الأساسیة 
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  :دراسة الاستطلاعية الثانيةال
/ ١١/١٢تѧѧم إجѧѧراء ھѧѧذه الدراسѧѧة فѧѧى الفتѧѧرة مѧѧن     

م بھѧѧѧدف اختیѧѧѧار وتحدیѧѧѧد   ٢٠/١٢/٢٠١٧م الѧѧѧى ٢٠١٧

محتѧѧوى البرنѧѧѧامج التѧѧѧدریبى وتѧѧѧدریبات الاثقѧѧѧال الخѧѧѧاص  
بمجموعة البحث التجریبیة والتعѧرف علѧى مѧدى مناسѧبة      
محتѧѧوى التѧѧدریبات للعینѧѧة وذلѧѧك وفقѧѧا لمѧѧا أشѧѧارت الیѧѧھ       

جع العلمیѧة المتخصѧصة والدراسѧات المرجعیѧة وقѧد         المرا
تبین مناسبتھ لعینة البحث قید الدراسة مѧن خѧلال تطبیѧق      
العدید من تدریباتھ على بعض الطلاب خارج عینة البحث 

لاعبѧѧѧѧین مѧѧѧѧن نѧѧѧѧادى الѧѧѧѧشبان  ) ٦(والѧѧѧѧذین بلѧѧѧѧغ عѧѧѧѧددھم  
  . المسلمین

  :الدراسة الاستطلاعية الثالثة 
  ѧѧѧѧѧѧى الفتѧѧѧѧѧѧة فѧѧѧѧѧѧذه الدراسѧѧѧѧѧѧراء ھѧѧѧѧѧѧم إجѧѧѧѧѧѧن تѧѧѧѧѧѧرة م

  علѧѧي عینѧѧة قوامھѧѧا   ٤/١/٢٠١٨ حتѧѧى ٢١/١٢/٢٠١٧
مѧѧن نѧѧادى الѧѧشبان المѧѧسلمین تنطبѧѧق علѧѧیھم     ) لاعبѧѧین٦(

نفس شروط اختیار العینة الأساسیة ومن خارجھا بھدف     
وعینѧѧѧѧة ) الѧѧѧصدق والثبѧѧѧات  (حѧѧѧساب المعѧѧѧاملات العلمیѧѧѧѧة  

ممیزین من منتخب جامعѧة المنѧصورة       ) لاعبین٦(قوامھا

  ) . صدق التمایز(لإجراء 
  :حساب المعاملات العلمية للاختبارات 

  :   أولا الصدق
  )١(جدول 

  ٦=٢ن=١صدق الاختبارات البدنية قيد البحث                       ن
  

 
     

z 
 

 007. 2.714* 55.50 9.25 22.50 3.75 سم مرونة مفصل الحوض
 004. 2.882* 57.00 9.50 21.00 3.50 م قدرة عضلیة

 004. 2.882* 57.00 9.50 21.00 3.50 ث توافق
 005. 2.797* 56.00 9.33 22.00 3.67 عدد سرعة حركیة یمین

 007. 2.714* 55.50 9.25 22.50 3.75 صحیح  
 008. 2.655* 54.50 9.08 23.50 3.92 عدد یسارسرعة حركیة 

 005. 2.797* 56.00 9.33 22.00 3.67 صحیح  
 004. 2.882* 21.00 3.50 57.00 9.50 الزمن الرشاقة یمین

 005. 2.837* 56.50 9.42 21.50 3.58 العدد  
 020. 2.330* 24.50 4.08 53.50 8.92 الزمن الرشاقة یسار

 005. 2.791* 56.00 9.33 22.00 3.67 العدد  
 004. 2.863* 56.50 9.42 21.50 3.58  ث التوازن أثناء اداء الركلات یمین
 012. 2.500* 54.50 9.08 23.50 3.92  ث التوازن أثناء اداء الركلات یسار

  ١٫٩٦=  الجدولیة zقیمة 

وجѧود فѧروق دالѧة احѧصائیا        ) ١(یتضح من جѧدول     

 ѧѧزة والمجموعѧѧر ممیѧѧة الغیѧѧین المجموعѧѧد بѧѧزة قیѧѧة الممی

البحث فى اختبارات القدرات البدنیة  لصالح المجموعѧة       

 المحѧسوبة اعلѧى مѧن قیمتھѧا      Zالممیزة حیث كانت قیمѧة  

 مما یѧدل علѧي صѧدق    ٠٫٠٥الجدولیة عند مستوى الدلالة     

  .الاختبارات



  
  
 
 
  

 
 

 

  )٢(جدول 
  ٦=            نعضلي قيد البحثصدق اختبارات التوازن ال

  
 

 
 


 


 


 

z 
 

  037. 2.082* 52.00 8.67 26.00 4.33 كجم ظھر القوة القصوى الثابتة لعضلات
القوة القصوي الثابتة  016. 2.406* 54.00 9.00 24.00 4.00 كجم یسط الركبة یمین

 020. 2.326* 53.50 8.92 24.50 4.08 كجم بسط الركبة یسار لعضلات بسط الركبة
القوة القصوي الثابتة  004. 2.892* 57.00 9.50 21.00 3.50 كجم قبض الركبة یمین

 004. 2.898* 57.00 9.50 21.00 3.50 كجم قبض الركبة یسار لعضلات قبض الركبة

  ١٫٩٦=  الجدولیة zقیمة 

وجѧود فѧروق دالѧة احѧصائیا      ) ٢( ضح من جدول  یت

بѧѧین المجموعѧѧة الغیѧѧر ممیѧѧزة والمجموعѧѧة الممیѧѧزة قیѧѧد     

البحث فى اختبارات التوازن العѧضلي لѧصالح المجموعѧة        

 المحسوبة اعلى مѧن قیمتھѧا    Zالممیزة حیث كانت قیمة 

 مما یدل علي صѧدق  ٠٫٠٥الجدولیة عند مستوى الدلالة   

  .الاختبارات

 : ت ثانيا الثبا

  )٣(جدول 
 ٦=ن.               ثبات الاختبارات البدنية قيد البحث

  
  

    
  

 ٠٫٠٠٠ *0.984 7.916 37.667 9.326 36.167 سم مرونة مفصل الحوض
 ٠٫٠٠٠ *0.968 0.150 2.092 0.180 2.058 م قدرة عضلیة

 ٠٫٠٠٠ *0.971 1.837 4.778 2.166 4.358 ث توافق
 ٠٫٠٠٠ *0.974 2.137 5.833 2.258 5.500 عدد سرعة حركیة یمین

 ٠٫٠٠٠ *0.971 1.751 4.333 2.000 4.000 صحیح  
 ٠٫٠٠٠ *0.987 1.966 5.667 2.714 5.167 عدد سرعة حركیة یسار

 ٠٫٠٠٠ *0.863 1.761 4.500 2.041 3.833 صحیح  
 ٠٫٠٠٠ *0.988 1.744 11.583 2.137 11.167 الزمن الرشاقة یمین

 ٠٫٠٠٠ *0.974 1.722 4.833 2.066 4.333 العدد  
 ٠٫٠٠٠ *0.959 2.185 11.750 1.862 11.333 الزمن الرشاقة یسار

 ٠٫٠٠٠ *0.985 1.835 4.833 2.563 4.167 العدد  
 ٠٫٠٠٠ *0.991 2.074 9.500 2.530 9.000  ث التوازن أثناء اداء الركلات یمین
 ٠٫٠٠٠ *0.985 1.761 9.500 2.191 9.000  ث التوازن أثناء اداء الركلات یسار

  ١٫٩٦=  قیمة ر الجدولیة 

وجѧѧѧود ارتبѧѧѧاط ذو دلالѧѧѧة  ) ٣( یتѧѧѧضح مѧѧѧن جѧѧѧدول 

احصائیا بѧین التطبیѧق الاول واعѧادة التطبیѧق قیѧد البحѧث          

 ٠٫٠٥لالѧة  فى اختبارات القدرات البدنیة عند مستوى الد     

  .مما یدل علي ثبات الاختبارات
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 

  )٤(جدول 

  ٦=ثبات اختبارات التوازن العضلي قيد البحث              ن
  

 


  


 
  

 


 

  القوة القصوى 
 ضلاتالثابتة لع

 ٠٫٠٠٠ *0.996 21.860 123.667 22.166 121.767 كجم ظھر

  القوة القصوي الثابتة  ٠٫٠٠٠ *0.980 8.085 40.750 9.235 38.850 كجم یسط الركبة یمین
 ٠٫٠٠٠ *0.972 7.794 36.917 8.547 35.017 كجم بسط الركبة یسار بسط الركبة للعضلات

  القوة القصوي الثابتة  ٠٫٠٠٠ *0.901 3.061 18.833 4.361 16.933 كجم قبض الركبة یمین
 ٠٫٠٠٠ *0.907 3.653 16.917 3.539 15.867 كجم قبض الركبة یسار كبةقبض الر للعضلات

  ١٫٩٦=قیمة ر الجدولیة 

وجѧѧѧود ارتبѧѧѧاط ذو دلالѧѧѧة  ) ٤( یتѧѧѧضح مѧѧѧن جѧѧѧدول 
احصائیا بѧین التطبیѧق الاول واعѧادة التطبیѧق قیѧد البحѧث          

 ٠٫٠٥زن العضلي عند مستوى الدلالة فى اختبارات التوا
  .مما یدل علي ثبات الاختبارات

الأسѧѧس التѧѧي تمѧѧت مراعاتھѧѧا عنѧѧد وضѧѧع وتѧѧصمیم   
تѧѧم : برنѧѧامج تѧѧدریبات الاثقѧѧال لتحقیѧѧق التѧѧوازن العѧѧضلى   

 مѧѧن تѧѧدریبات التѧѧوازن  البرنѧѧامجتحدیѧѧد واختیѧѧار محتѧѧوي 
العѧѧضلى بنѧѧاءً علѧѧي تحلیѧѧل الدراسѧѧات العلمیѧѧة و البѧѧرامج   

، وكذلك الدراسѧات العلمیѧة التѧي تناولѧت اخѧتلال      الخاصة  
التوازن العضلي التي تمكن الباحث من التوصل إلیھا مثل 

) :٧(،)٦(، )٢. (  

مراعѧѧѧاة الھѧѧѧدف مѧѧѧن البرنѧѧѧامج وھѧѧѧو تنمیѧѧѧة القѧѧѧوة     -
العѧѧѧѧضلیة الثابتѧѧѧѧة والتѧѧѧѧوازن العѧѧѧѧضلي مѧѧѧѧن خѧѧѧѧلال    
اسѧѧتخدام تѧѧدریبات الاثقѧѧال وتنمیѧѧة القѧѧدرات البدنیѧѧة    

  . الحركیة قید البحث الخاصة بالجملة 

ملائمة محتوى البرنامج للھدف وكذلك قدرات أفراد   -
  .عینة البحث والمرحلة السنیة لھم 

  .مرونة البرنامج وقبولھ للتطبیق العملي  -

 ٦ تدریبات في كل وحѧدة تدریبѧة منھѧا      ١٠تم وضع    -
 تمرینѧات متغیѧرة فѧي كѧل وحѧѧدة     ٤تمرینѧات ثابتѧة و   

  .تدریبیة 

علѧي  الاثقѧال  ینѧات باسѧتخدام   تمر) ٦(تم تثبیت عѧدد     -
  . أن یتم تغییر إحداھا كل ثلاثة أسابیع 

تم مراعاة أن یكون التѧدریب فѧي نفѧس اتجѧاه العمѧل          -
  .العضلي أثناء أداء مھارات الجملة الحركیة 

استغرق تطبیѧق تѧدریبات التѧوازن العѧضلي بالاثقѧال           -
  ).  أسابیع١٠(داخل البرنامج التدریبي مدة 

  .حدات أسبوعیاو) ٣(تم تنفیذ عدد  -

زمن جѧزء تѧدریبات الاثقѧال داخѧل الوحѧدة التدریبیѧة           -
  .دقیقة) ٢٥ : ٢٠(

تراوحت عدد المجموعات داخل الوحدة التدریبیة ما  -
  .مجموعات) ٤-٣(بین 

عدد مرات تكѧرار التمѧرین الواحѧد داخѧل المجموعѧة          -
  .تكرار)٢٠ –١٠(یتراوح ما بین 

) ٢ : ١(زمѧѧѧѧن فتѧѧѧѧرات الراحѧѧѧѧة بѧѧѧѧین المجموعѧѧѧѧات   -
   .یقةدق
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  :عرض النتائج 
 )٥(جدول 

عرض نتائج الفروق بين القياسين القبلى والقياس البعدى للمجموعة التجريبية قيد البحث فى اختلال 
  ٦=ن     التوازن العضلى للعضلات المتقابلة على الأطراف المتقابلة ونسب الاختلال العضلى

   
 

  

   


  

  القوة القصوى لعضلات  11.11% 5.556 51.667 7.931 46.500 یمین
 8.454 39.667 یسار الركبة یسط

6.833 
47.000 5.925 

4.667 
%18.49 

 8.86% 0.970 24.583 0.917 22.583  یمین
القوة القصوى لعضلات  13.98% 0.861 22.417 0.983 19.667 یسار

 الركبة قبض
 4.454 36.417 یسار

2.917 
42.500 3.886 

2.167 
%16.70 

ان فѧѧرق متوسѧѧط التѧѧوازن    ) ٥(یتѧѧضح مѧѧن جѧѧدول   

العѧѧضلي للقیѧѧاس القبلѧѧي فѧѧى متغیѧѧرات التѧѧوازن العѧѧضلى     
للعضلات المتقابلة على الأطراف المتقابلة تراوح ما بین    

وسѧѧѧط التѧѧѧوازن كمѧѧѧا بلѧѧѧغ فѧѧѧرق مت) ٦٫٨٣٣ – ٢٫٩١٧( 

العѧѧضلي للقیѧѧاس البعѧѧدي فѧѧى متغیѧѧرات التѧѧوازن العѧѧضلى   

  للعѧѧѧѧضلات المتقابلѧѧѧѧة علѧѧѧѧى الأطѧѧѧѧراف المتقابلѧѧѧѧة تѧѧѧѧراوح  

، وقѧѧد بلغѧѧت نѧѧسب التحѧѧسن  ) ٤٫٦٦٧ -٢٫١٦٧( مѧѧا بѧѧین
  للمجموعѧѧѧة التجریبیѧѧѧѧة فѧѧѧѧي متغیѧѧѧѧرات اخѧѧѧѧتلال التѧѧѧѧوازن  

لѧѧѧѧѧصالح القیѧѧѧѧѧاس  %) ١٨٫٤٩ -% ٨٫٨٦( مѧѧѧѧѧا بѧѧѧѧѧین  

  .البعدي

  )٦(جدول 
  نتائج الفروق بين القياس القبلى والقياس البعدى للمجموعة التجريبيةعرض 

  ٦=ن        فى المتغيرات البدنية قيد البحث
  

 
 

 

   

z  

 027. 2.207* 0.00 0.00 21.00 3.50 سم مرونة
 026. 2.232* 21.00 3.50 0.00 0.00 م وثب عریض القدرة العضلیة

 116. 1.572 3.00 3.00 18.00 3.60 ث توافق
 038. 2.070* 15.00 3.00 0.00 0.00 عدد سرعة حركیة یمین

 026. 2.232* 21.00 3.50 0.00 0.00 صحیح 
 034. 2.121* 15.00 3.00 0.00 0.00 عدد سرعة حركیة یسار

 063. 1.857* 10.00 2.50 0.00 0.00 صحیح 
 024. 2.264* 0.00 0.00 21.00 3.50 الزمن الرشاقة یمین

 026. 2.220* 21.00 3.50 0.00 0.00 العدد 
 027. 2.214* 0.00 0.00 21.00 3.50 الزمن الرشاقة یسار

 026. 2.232* 21.00 3.50 0.00 0.00 العدد 
 026. 2.220* 21.00 3.50 0.00 0.00 ث التوازن
 039. 2.060* 15.00 3.00 0.00 0.00 ث التوازن

  ١٫٩٦=  الجدولیة zقیمة 



   مجلة كلية التربية الرياضية

 

 
 

وجود فروق دالة احѧصائیا     ) ٦( یتضح من جدول    

بین القیاسѧین القبلѧى والبعѧدى للمجموعѧة التجریبیѧة قیѧد           

 –المرونѧة  ( البحث فى بعض لمتغیѧرات القѧدرات البدنیѧة     

 والسرعة – القوة الممیزة بالسرعة –ازن الرشاقةـــ التو

لѧѧصالح القیѧѧاس البعѧѧدى حیѧѧث كانѧѧت   ) الحركیةـѧѧـ التوافѧѧق 

 المحسوبة اعلى مѧن قیمتھѧا الجدولیѧة عنѧد      zقیمة قیمة 

  .٠٫٠٥مستوى الدلالة 

  : مناقشة النتائج 

مناقشة نتائج الدلالات الاحصائية لصحة الفـرض  -
  :الأول 

ذات دلالѧѧة وجѧѧود فѧѧروق   ) ٥( یتѧѧضح مѧѧن جѧѧدول   

احѧѧصائیة بѧѧین القیѧѧاس القبلѧѧي والبعѧѧدى لѧѧصالح القیѧѧاس      

  ) القابѧѧѧѧضة والباسѧѧѧѧطة (البعѧѧѧѧدى للمجموعѧѧѧѧات العѧѧѧѧضلیة  

 للѧرجلین وكѧذلك عѧضلات    سواء للجانب الایمن او الأیسر   

  .الظھر

ویرى الباحث ان نسبة التحسن  قد ترجع الى تأثیر 

تدریبات الاثقال لتحقیق التوازن العѧضلى داخѧل البرنѧامج     

التدریبى الذى قام الباحث بتطبیقھ على افراد عینة البحث 

والذى یھدف الى تحقیق التوازن في نѧسبة القѧوة لѧبعض           

  .عضلات الطرف السفلى 

 ١٩٨٥ .Westcott.وھѧѧذا مѧѧا دعمѧѧھ وسѧѧت كѧѧوت   

الى ان الھدف من برامج التدریب بالأثقال ھو زیادة القوة 

العѧѧѧѧضلیة وحمایѧѧѧѧة العѧѧѧѧضلات وتحقیѧѧѧѧق التѧѧѧѧوازن بѧѧѧѧین      

  )٢٧:١٩.(لمجموعات العضلیة المختلفةا

 ١٩٩٨كما یتفق ذلك مع ما أوضحھ  دافید لیبمѧان     

% ١٠أنھ لا ینبغي أن یتعѧدى الفѧرق الطبیعѧي فѧى القѧوة          

بین جانبى الجسم وأن كثیرا من الریاضین یعانون اختلال 

التوازن العضلي مما یسيء من الأداء المیكانیكي للجھاز 

كات التي یشترك فیھѧا جѧانبي    العضلي الھیكلي أثناء الحر   

  )١:١٦.(الجسم 

  وبѧѧѧذلك یتحقѧѧѧق الفѧѧѧرض الاول الѧѧѧذى یѧѧѧنص علѧѧѧى      

 تؤثر تدریبات التوازن العضلى تاثیرا ایجابیѧا علѧى   "انھ  

نѧѧѧѧسبة القѧѧѧѧوة لѧѧѧѧبعض عѧѧѧѧضلات للѧѧѧѧرجلین لѧѧѧѧدى لاعبѧѧѧѧى    

  "الكاراتیھ

مناقشة نتائج الدلالات الاحصائية لصحة الفـرض  -
  : الثاني 

 وجود فروق دالة إحصائیا ، )٦( یتضح من جدول 

بین القیاسѧین القبلѧي والبعѧدي للمجموعѧة التجریبیѧة فѧي            

جمیع متغیرات القدرات البدنیة قید البحث لصالح القیاس  

 المحѧسوبة اعلѧى مѧن     zالبعدي ، حیث كانѧت قیمѧة قیمѧة    

  .٠٫٠٥قیمتھا الجدولیة عند مستوى الدلالة 

 ویعѧѧزي الباحѧѧث ھѧѧذه الفѧѧروق الدالѧѧة احѧѧصائیا لѧѧدي 

أفراد المجموعѧة التجریبیѧة فѧي جمیѧع متغیѧرات القѧدرات            

البدنیة قید البحث إلي التأثیر الإیجѧابي لبرنѧامج تѧدریبات        

  .التوازن العضلى 

ویتفق ھѧذا مѧع مѧا ذكѧره عبѧدالعزیز النمر،ناریمѧان         

 الى ان التوازن فى تنمیة القوة العѧضلیة  ١٩٩٦الخطیب  

 قѧوة افѧضل   على المفصل الواحد لھ عدة فوائد وھى نѧاتج    

ومدى حركى اوسѧع ونتѧائج سѧرعة افѧضل كمѧا انھѧا تقѧى            

  )٦٥:٩.(المفصل من الاصابة 

" وبذلك یتحقق الفرض الثانى الذى ینص على انѧھ  

تؤثر تدریبات التوازن العضلى تاثیرا ایجابیا علѧى بعѧض      
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جانكاكوѧѧـ  (المتغیѧѧرات البدنیѧѧة الخاصѧѧة بالجملѧѧة الحركیѧѧة  

  "لدى لاعبى  الكاراتیھ) كاتا

  : لاستنتاجات والتوصيات ا

  : الاستنتاجات 

فѧѧي حѧѧѧدود أھѧѧداف وفѧѧѧروض الدراسѧѧة وفѧѧѧي ضѧѧѧوء    

تفѧѧسیر النتѧѧائج التѧѧي تѧѧم التوصѧѧل إلیھѧѧا ومناقѧѧشتھا فقѧѧد        

  :توصل الباحثون إلي الاستنتاجات التالیة 

ادت تدریبات الاثقال الѧى تحقیѧق التѧوازن العѧضلى فѧي             * 

ة نѧѧسبة القѧѧوة العѧѧضلیة للعѧѧضلات القابѧѧضة والباسѧѧط     

 .والمقربة والمبعدة للرجلین 

أدت تدریبات الاثقال الى زیادة القوة العضلیة مما ادى        * 

الى تحسن القدرات البدنیة الخاصѧة بالجملѧة الحركیѧة       

 سѧѧرعة الاداء، القѧѧوة الممیѧѧزة بالѧѧسرعة،(قیѧѧد البحѧѧث 

 ) .والمرونة التوازن التوافق، الرشاقة،

  :التوصيات 

     ѧم التوصѧي تѧإن    في ضوء النتائج التѧشتھا فѧا ومناقѧل إلیھ

  :الباحثون یوصون بالآتي 

اسѧѧتخدام برنѧѧامج تѧѧدریبات للتѧѧوازن العѧѧضلى لتحѧѧسین    * 

  .نسبة القوة والقدرات البدنیة للاعبى الكاراتیھ 

مبتѧدئین  (إجراء دراسات مشابھة علي عینات مختلفѧة       * 

وفي مراحل سنیة أخري )  بنات– بنین – ممارسین –

 .التوصل إلیھا لتأكید النتائج التي تم 

تѧѧصمیم بѧѧرامج تدریبیѧѧة باسѧѧتخدام الاثقѧѧال تعمѧѧل علѧѧى     * 

 .تحقیق التوازن في القوة العضلیة 

  

  :أولا المراجع العربية

 فاعلیة تدریبات نوعیѧة بدلالѧة     :أحمد سمیر یوسف     .١

متغیѧѧرات بیومیكانیكیѧѧة والنѧѧشاط الكھربѧѧي العѧѧضلي   

فѧѧي مѧѧستوي إنجѧѧاز جمѧѧل حركیѧѧة للاعبѧѧي الكاتѧѧا فѧѧي   

رسѧѧالة دكتوراة،كلیѧѧѧة التربیѧѧة الریاضѧѧѧیة   ،تیѧѧھ الكارا

    م٢٠١٤،جامعة المنصورة،

 تѧاثیر برنѧامج تѧدریبى لتحقیѧق     :احمد محمد حѧسین    .٢

التѧوازن فѧي القѧوة لѧѧبعض عѧضلات الطѧرف الѧѧسفلى      

علѧѧѧѧى فاعلیѧѧѧѧة الاداء المھѧѧѧѧارى للاعبѧѧѧѧى الكاراتیѧѧѧѧھ    

،رسѧѧѧѧالة ماجѧѧѧѧستیر،كلیة التربیѧѧѧѧة  )تخѧѧѧѧصص كاتѧѧѧѧا(

 م٢٠١١الریاضیة،جامعة طنطا، 

 ریاضѧѧѧة : أحمѧѧѧد محمѧѧѧود ابѧѧѧراھیم ، عѧѧѧاطف اباظѧѧѧة   .٣

الكاراتیѧѧѧѧѧھ مبѧѧѧѧѧادئ التخطѧѧѧѧѧیط للبѧѧѧѧѧرامج التعلیمیѧѧѧѧѧة   

 . م ٢٠٠٥ ، الاسكندریة، ٢ ، طوالتدریبیة

موسѧوعة محѧددات التѧدریب      : أحمد محمود إبراھیم     .٤

الریاضѧѧѧي النظریѧѧѧة والتطبیقیѧѧѧѧة لتخطѧѧѧیط البѧѧѧѧرامج    

 ، منѧѧѧشاة المعѧѧѧارف ، التدریبیѧѧѧة بریاضѧѧѧة الكاراتیѧѧѧھ 

 م٢٠٠٥سكندریة،الإ
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،رسѧѧѧالة ماجѧѧѧستیر ،كلیѧѧѧة  لمتѧѧѧسابقى الوثѧѧѧب الثلاثى 

 م٢٠١٣التربیة الریاضیة،جامعة اسیوط، 
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كبѧѧة علѧѧى بعѧѧض المتغیѧѧرات البدنیѧѧة والمھاریѧѧѧة      الر

،رسѧѧѧالة ماجѧѧѧستیر ،كلیѧѧѧة التربیѧѧѧة  للاعبѧѧѧى المبارزة

 م٢٠٠٧الریاضیة،جامعة اسیوط، 

الأسѧѧس الحركیѧѧة والوظیفیѧѧة  : طلحѧѧة حѧѧسام الѧѧدین    .٨

 ، دار الفكѧѧѧر العربѧѧѧي ، القѧѧѧاھرة  للتѧѧѧدریب الریاضѧѧѧي

 .م ١٩٩٤

التدریب : عبѧѧѧد العزیѧѧѧز النمѧѧѧѧر، ناریمѧѧѧان الخطیѧѧѧѧب     .٩

تصمیم برنامج القوة ل ،             تدریب الاثقا،ضي الریا

، مركز الكتاب للنشر  ،        وتخطیط الموسم التدریبي

  م١٩٩٦، . القاھرة 

دلیѧѧѧل القیاسѧѧѧات : محمѧѧѧد شѧѧѧحاتة ، محمѧѧѧد بریقѧѧѧع   .١٠

 ، منѧѧѧѧѧشأة الجѧѧѧѧسمیة واختبѧѧѧѧѧارات الأداء الحركѧѧѧѧى  

 .م١٩٩٥المعارف ، الإسكندریة 

تѧѧѧѧأثیر برنѧѧѧѧامج تمرینѧѧѧѧات : نѧѧѧѧسمة محمѧѧѧѧد فѧѧѧѧراج  .١١

الكلیة للجѧسم علѧي مѧستوى أداء  بعѧض       المقاومة  

المھارات الأساسیة في التمرینات الفنیة الإیقاعیة   

 ، والصفات البدنیة لطالبات كلیة التربیة الریاضیة

رسѧѧѧѧѧѧالة دكتѧѧѧѧѧѧوراه ، كلیѧѧѧѧѧѧة التربیѧѧѧѧѧѧة الریاضѧѧѧѧѧѧیة  

  م٢٠١٦بالمنصورة ، جامعة المنصورة ، 

تѧѧѧѧѧأثیر برنѧѧѧѧѧامج  :  ھانى عبد العزیز الدیب .١٢

  ѧѧѧوة العѧѧѧدریبى للقѧѧѧوازن   تѧѧѧسین التѧѧѧي تحѧѧѧضلیة عل

 ، رسѧѧالة دكتѧѧوراه غیѧѧر منѧѧشورة، كلیѧѧة      العѧѧضلي

التربیѧѧѧѧѧة الریاضѧѧѧѧѧیة للبنѧѧѧѧѧین بѧѧѧѧѧالھرم ، جامعѧѧѧѧѧة      

 .م٢٠٠٣حلوان،

 تѧأثیر بعѧض تمرینѧات    :ھشام حجѧازى عبدالحمیѧد     .١٣

المقاومѧѧѧة باسѧѧѧتخدام أداة التعلѧѧѧق علѧѧѧى التѧѧѧѧوازن     

العѧѧѧѧضلي ومѧѧѧѧستوى أداء الكاتѧѧѧѧا للمبتѧѧѧѧدئین فѧѧѧѧي     

ور بالمجلѧѧة العلمیѧѧة لعلѧѧوم  بحѧѧث منѧѧش   ،الكاراتیѧѧھ

وفنѧѧون الریاضѧѧة ، كلیѧѧة التربیѧѧة الریاضѧѧیة بنѧѧات    

  م  ٢٠١٧الجزیرة ، عدد یونیو ، الجزء الثاني ، 

تاثیر التوازن في القوة بین : ولید درویش عمیرة  .١٤

العضلات القابضة والباسطة لمفѧصل الركبѧة علѧى        

،رسѧѧѧѧѧالة المѧѧѧѧستوى الرقمѧѧѧѧѧى للربѧѧѧѧاعین الناشئین  

ربیѧѧѧѧѧѧѧѧѧة الریاضѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧیة،جامعة  ماجѧѧѧѧѧѧѧѧѧستیر،كلیة الت 

 م٢٠٠٤طنطا،

تѧأثیر تنمیѧة بعѧض القѧدرات     : ولید محمد شیبوب    .١٥

البدنیة الخاصة علي مستوي أداء اللكمѧات الأكثѧر        

 ، رسالة ماجستیر غیر استخداما للاعبي الكاراتیھ

منѧѧشورة ، كلیѧѧة التربیѧѧة البدنیѧѧة ، جامعѧѧة الفѧѧاتح،  

  م  ١٩٩٧
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Abstract 

 

The study aimed to identify the effect of muscle balance exercises on the muscular 

strength of legs and some physical abilities of karate players. The researcher used the 

experimental method by measuring the tribal and the vertebrae to suit the nature of the 

study. The sample included 6 males from the Young Muslims Club. And the interviews 

to collect the research data, and the search to develop the balance of legs and improve 

the physical abilities of players and their skill level in the sentence in search . 

  


