
 
 

 

ض القدرات البدنية   –تأثير استخدام تدريبات التوازن ) الحركي  ت ( علي بع الثاب
ف دائرية المعاكسة ) اوراماواشي ص  -الخاصة و مستوي اداء مهارة الركلة الن

 "  الكاراتيه جيري ( لناشئ 
 أ.م. د/ صالح عبد القادر عتريس  *  
 د / طارق عبد المنعم على  م.أ.**                                                          
 د / احمد محمد طاهر  ***                                                    

 ****الباحث / احمد محمد سيد غالي 
ث : -  المقدمة ومشكلة البح

التدريب الرياضي عملية تخضع لأسس و مبادئ علمية تهدف أساساً إلي إعداد الفرد لتحقيق  
 (                                   36:  16)أعلي مستوي رياضي ممكن في نوع معين من أنواع الأنشطة الرياضية . 

تي ظهرت منذ القدم و تعرف بأنها " فن إستخدام  ورياضة الكاراتيه من الرياضات العريقة ال
الأطراف كأسلحة طبيعية حيث تعد الأطراف الاربعة نقاطاً ضاربة قوية وهي تندرج تحت بند  

 (  2: 3) رياضات الدفاع عن النفس . 
أن فعالية الأداء المهاري تتمثل في محاولة اللاعب الاستمرار في  م(  1995هاب صبري )إيويؤكد  

أداء الحركات الفنية بالوضع السليم دون هبوط مستوى قدراته البدنية والوظيفية أثناء إستمرار الأداء 
                                                                                                                 في المباراة  .                                                                     

 ، Michael H ،stone  " ميشيل، ستون ، ستيفن ، بلاسك ، مارجيرت وقد أشار
stevns ، plisk ، Margaret E ( "1998) أن التدريب بأوزان خفيفة والذى يتسم بقدرة   م

عالية يؤثر على أجزاء مختلفة من منحنيات القوة والسرعة أيضا فإن الهدف الرئيسى للتدريب 
على الأوزان الخفيفة هو زيادة معدل إنتاج القوة الإنفجارية ، بينما يزيد التدريب التقليدى بإستخدام  

ين ، كما أن التدريب الذى يتسم بالسرعات العالية يؤدى إلى الأوزان الثقيلة القوة القصوى للاعب
                                                سرعة الأداء الرياضى إلى حد كبير أكثر من التدريب التقليدى الذى يستخدم الأوزان الثقيلة .

(26  :147  ) 
ت ابراهيم " )ويرى   فى المجال الرياضى    أنه تعددت أراء المتخصصون  م(2005" مدح

لتحديد مفهوم فاعلية الأداء المهارى أن فاعلية الأداء المهارى هى درجة قرب وتماثل هذا الأداء  
مع أكثر أنماط الأداء الفنى منطقية وعقلانية ويضيف أنها كيفية اتقان مستوى الأداء المهارى أثناء  

 (44:  20)    .المباراة



 
 

 

ة الأداء المهاري هي " الحركة أو مجموعة الحركات أن فعاليم(  2004مسعد هدية )ويرى  
التى يؤديها اللاعب في إتجاه المنافس بتغيير مستوى جسمه بهدف التغلب علي دفاعات المنافس  
ختراقه والسيطرة عليه لتحقيق نقاط فنية عالية دون هبوط في مستوى القدرات البدنية والوظيفية  وا 

 (    51:21)أثناء سير المباراة ".
م( ان التوازن يتطلب القدرة على الاحساس بالمكان والابعاد   2015)  " "محمود اسماعيلويذكر 

ذلك بالبصر او بدونه عصبيا وذهنيا و عقليا حيث يعتبر سلامة الجهاز العصبي احد   سواء كان
العوامل الهامة المحققة للتوازن . كما ان عملية التآزر بين الجهازين العضلي و العصبي لها دور  
كبير في المحافظة على اتزان اجسم , فالحركة التى يقوم بها الانسان من مش وجري او الحركة 

ية التي تتم في حيز ضيق كالمشي على العارضة او الوقوف على مشط احدى القدمين ,  الرياض
اجهزته العضلية بما يحقق المحافظة على   فكل هذه الحركات تتوقف على مدى سيطرة الفرد على

 ( 148:  18)  ن يفقد اتزانه .وضع الجسم دون ا 
من أقوي المهارات   (ura-Mawashi-Geri )ية و تعتبر مهارة الركلة النصف دائرية العكس

الهجومية في رياضة الكاراتيه ولكنها تحتاج إلي وقت وجهد في رفع مستواها من خلال التدريب 
وتظهر صعوبة الركلة في إحتياج اللاعب لصفة التوازن لكونه يرتكز علي رجل واحدة أثناء  

ة رجوعية بعد إصطدامها بالهدف أدائها ويقوم بعمل نصف دائرية عكسية ثم إتباعها بحرك
ولمقابلة هذا الإصطدام يجب التركيز في التدريب علي قدم الإرتكاز للمحافظة علي توازن الجسم  

عمودياً علي الأرض لإعطاء مزيداً من القوة بدفع الحوض للأمام خلف القدم الضاربة مع  
 الإهتمام بالحركة الرجوعية بعد تسديد الركلة  

من أصعب المهارات في رياضة    ( ura-Mawashi-Geri )لنصف دائرية  كما تعد الركلة ا
الكاراتيه لأنها تستهدف أعلي منطقة في جسم المنافس وهي منطقة الجودان ) الرأس  ، الوجه ، 
)  الرقبة ( والتي يحصل بها اللاعب علي ) إيبون ( أي ثلاث نقاط عند أدائها بطريقة صحيحة . 

4 :746                                                               ) 
ومن خلال ملاحظة الباحث للبطولات التي أقيمت في منطقة الوادي الجديد لاحظ العديد من 
الناشئين في مسابقات الكومتيه إفتقارهم لعنصر التوازن عند أداء المهارة و ذلك قد يؤدي إلي 

وانين مسابقات الكوميتيه أن أي تكنيك سليم يسجل علي الخصم  سقوطه علي الأرض ومن ق
الملقي أو الساقط علي الأرض يمنح اللاعب الضارب ثلاث نقاط , و بذلك تحولت المهارة من  

 نقطة قوة يحصل بها اللاعب علي ثلاث نقاط إلي نقطة ضعف تجعله يخسر الثلاث نقاط . 
ث والحاجة إليه :  -  أهمية البح



 
 

 

  –البحدث محداولدة علميدة لإظهدار مددي أهميدة تددريبدات التوازن ) الثدابدت  قدد يعدد هدذا   -1
 الحركي ( لأداء مهارة الركلة النصف دائرية .

قد يعد هذا البحث محاولة علمية لإظهار أهمية أسددددددلوب التدريب الدائري بإسددددددتخدام   -2
الحمل الفتري منخفض الشددددة علي الإرتقاء بمسدددتوي الأداء المهاري لناشدددئي رياضدددة  

 الكاراتيه .
قد يعد هذا البحث محاولة لتوجيه إهتمام الباحثين لإجراء دراسات مشابهة بإستخدام   -3

 ي في مختلف الرياضات الفردية والجماعية طريقة التدريب الدائر 
ث :   -  هدف البح

ث الحالي إلي :  يهدف البح
التوازن ) الحركي و الثابت ( علي   يهدف البحث إلي تصميم برنامج تدريبي مقترح  لتنمية

لناشئي رياضة  ( ura-Mawashi-Geri )مستوي الأداء المهاري للركلة النصف دائرية 
ث فروض الب - الكاراتيه بمحافظة الوادي الجديد.  : ح

توجد فروق ذات دلالة إحصددددددائية بين متوسددددددطات درجات القياسددددددات القبلية ومتوسددددددطات   -1
ستوي التوازن الحركي والثابت للعينة ) قيد البحث ( لصالح  درجات القياسات البعدية في م
 متوسطات القياسات البعدية 

توجد فروق ذات دلالة إحصدددائية بين متوسدددطات القياسدددات القبلية ومتوسدددطات القياسدددات   -2
البعدية في مسدتوي الأداء المهاري للركلة النصدف دائرية المعاكسدة) قيد ا لبحث ( لصدالح  

 لبعدية .متوسطات القياسات ا
توجدد علاقدة ارتبداطيدة دالدة احصددددددددددددددائيدا بين التوازن الحركي و الثدابدت و مسددددددددددددددتوي الاداء  -3

 .المهاري للركلة النصف دائرية المعاكسة 
ث : - صطلحات الواردة فى البح ض الم  بع

هو منازلة في زمن محدد بين لاعبين متساوين في الدرجة و السن  النزال الفعلي ) الكوميتيه ( :
الجنس و التوازن , يحاول كل لاعب الحصول علي نقطة عن طريق الهجوم بأطرافه سواء  و 

   باليد او القدم في المناطق
 (   169:  11)   في المناطق المصرح لها بالهجوم وفقا لقانون اللعبة

ت   :) الاستاتيكي (التوازن الثاب
 لبقاء في وضع ثابت , او الاتزان عند اتخاذ اوضاع ىمعينة .القدرة التي تسمح للفرد با

 :   ) الديناميكي (التوازن الحركي 



 
 

 

:   18)  القدرة على الاحتفاظ بالتوازن اثناء اداء حركي كما في المشي على عارضة التوازن . 
222)   

 القدرات البدنية الخاصة : 
العناصر والمكونات البدنية المرتبطة بطبيعة الأداء المهارى فى  " هى مجموعة  من
 (   183:  12)   النشاط الرياضى الممارس " .

ف دائرية المعاكسة: ص  الركلة الن
هي من أقوي المهارات (ura-Mawashi-Geri )مهارة الركلة النصف دائرية العكسية 

الهجومية في رياضة الكاراتيه ولكنها تحتاج إلي وقت وجهد في رفع مستواها من خلال التدريب 
وتظهر صعوبة الركلة في إحتياج اللاعب لصفة التوازن لكونه يرتكز علي رجل واحدة أثناء  

 4) ا بالهدف . أدائها ويقوم بعمل نصف دائرية عكسية ثم إتباعها بحركة رجوعية بعد إصطدامه
 :746 ) 
 :  تبطةالدراسات المر  -
                                                    الدراسات باللغة العربية  : -

 تاثير برنامج تدريبي باسللتخدام"   ( بعنوان8م( )  2005) ايمن مسلللم سللليمان" دراسدددة "  .1
تمرينات التوازن والقوة المميزة بالسلرعة على كفاءة الههاز الدهليزي وفعالية أداء مهارة  

 الوسط العكسية 
صارعة "   وكانت تهدف إلى تصميم برنامج تدريبي مقترح باستخدام  ) الريبو ( للاعبي الم

لاعبي تمرينات التوازن والقوة المميزة بالسرعة ودراسة تأثيره على التوازن الديناميكي ل
الدهليزي للاعبي المصارعة وأستخدم الباحث المنهج   المصارعة والكفاءة الوظيفية للجهاز

ضابطة ( على عينة   –مجموعتين ) تجريبية   على التجريبي بإستخدام القياسين القبلي والبعدي
مصارع وكان من أهم النتائج : البرنامج التدريبي المقترح أثر إيجابيا وبشكل ذو  16قوامها 

دلالة إحصائية في تنمية التوازن الديناميكي والقوة المميزة بالسرعة كما أدى إلى تحسين  
 الكفاءة الوظيفية للجهاز الدهليزي .    

ت زكيدراسددة "  .2 صللم تأثير برنامج تدريبي بإسللتخدام ( بعنوان : " 24( )2012" )   وليد ع
المباريات لدي لاعبي الكاراتيه الوضل  العكسلي وأثرها علي فاعلية ااداء ونتائج    مهارات

" وكانت تهدف إلي التعرف علي تأثير إسدددددددتخدام مهارات الوضدددددددع العكسدددددددي   كوميتيه ( )
علي فاعليدة الأداء ونتدائج المبداريات للاعبي الكوميتيده من خلال تصددددددددددددددميم برنامج تدريبي  

لمهارية بإسدددددتخدام مهارات الوضدددددع العكسدددددي والتعرف علي تأثيره علي المتغيرات البدنية وا



 
 

 

قيد البحث وفاعلية الأداء ونتائج المباريات وأسدددددددددددتخدم الباحث المنهج التجريبي علي عينة  
وكدان من أهم النتدائج : توجدد فروق دالدة إحصددددددددددددددائيداً بين    21-18لاعدب (   30قوامهدا )  

الوضددع الأصددلي والعكسددي في متغيرات الإختبارات المهارية الفردية والمركبة في القياسددات  
لبعدية لصددددددالح القياس البعدي وأوصددددددي الباحث بتطبيق البرنامج التدريبي المقترح  القبلية وا

علي المراحل السددددددددددددنية المختلفة للاعبي الكوميتيه بنين وبنات والإسددددددددددددتعانة بالبرنامج عند  
   . وضع وتخطيط البرامج التدريبية الخاصة بتنمية الأداءات المهارية والخططية

ض الموجات : "   ( بعنوان2)  م(2014)أحملد محملد حسلللللللللان   دراسددددددددددددددة .3 فاعليلة تطوير بع
على محددات الههوم ونتائج المباريات لناشليي الكوميتيه في رياضلة   الههومية القطرية

وكددانددت تهدددف إلي التعرف على فدداعليددة تطوير بعض الموجددات الهجوميددة    :  الكللاراتيلله "
رياضددة الكاراتيه وقد القطرية على محددات الهجوم ونتائج المباريات لناشددئي الكوميتيه في 

اسدددتخدم الباحث المنهج التجريبي بتصدددميم مجموعتين احداهما تجريبية والاخرى ضدددابطة،  
سددنة وكانت أهم النتائج هى    16:  14ناشددف في المرحلة السددنية من    30على عينه قوامها  

أن البرندامج التددريبي المقترح أدى إلى زيدادة قددرة اللاعدب على اسددددددددددددددتغلال الهجوم والددفداع  
في الاتجاهات الرئيسددددية والفرعية المختلفة والمتمثلة في الدوائر التدريبية المقترحة، اضددددافة  

 الى زيادة فعالية الموجات الهجومية أثناء المباريات .
" تلأثير تقنين متغيرات حملل    ( بعنوان :22م ( )  2014)  "    معتز هلال هلالدراسددددددددددددددة "   .4

ب ض المتغيرات الفسللللليولوجية والمهارية  بدلالة مؤشلللللرات ا يقاي الحيوي علي   التدري بع
" وكانت تهدف إلي التعرف علي تقنين متغيرات   الكوميتيه في رياضللللللللة الكاراتيه للاعبي

حمل التدريب بدلالة مؤشددرات الإيقاع الحيوي علي بعض المتغيرات الفسدديولوجية والمهارية 
أثير البرنددامج  للاعبي الكوميتيدده في ريدداضددددددددددددددددة الكدداراتيدده وذلددك من خلال التعرف علي تدد

التدريبي الخاص بإسدتخدام تقنين حمل التدريب بدلالة مؤشدرات الإيقاع الحيوي علي بعض  
المتغيرات البدنية والمهارية والفسددددديولوجية للاعبي الكوميتيه في رياضدددددة الكاراتيه وأسدددددتخدم  

ب الباحث المنهج التجريبي بتصددميم المجموعتين المتكافئتين ) تجريبية ، ضددابطة ( بأسددلو 
سدنة ( وتم    16  -14ناشدئي ( أعمارهم )    19القياسدين القبلي والبعدي علي عينة قوامها )  

إختيدار العيندة بدالطريقدة العمدديدة وكدان من أهم النتدائج : أن البرندامج التددريبي بدإسددددددددددددددتخددام  
مؤشدددرات الإيقاع الحيوي وبإسدددتخدام تمرينات مشدددابهة لطبيعة الأداء المهاري للمهارات قيد 

علي المتغيرات الفسدددددددددديولوجية والبدنية وأوصددددددددددي الباحث بتطبيق البرنامج علي  الدراسددددددددددة و 
  . عينات مماثلة



 
 

 

صادق    دراسة  - .5 " تأثير برنامج لتحركات القدمين  :    ( بعنوان1م( )2015)أحمد صبحي ال
في    المرتبطة الكوميتيه  لناشيي  الههومية  ااداءات  فعالية  على  الههومية  بالتوقيتات 
وكانت تهدف إلي التعرف على تأثير برنامج لتحركات القدمين المرتبطة  "  الكاراتيهرياضة  

بالتوقيتات الهجومية على فعالية الأداءات الهجومية لناشئي الكوميتيه في رياضة الكاراتيه،  
وقد استخدم الباحث المنهج التجريبي بتصميم مجموعتين احداهما تجريبية والاخرى ضابطة،  

سنة وكانت اهم النتائج هى أن   16ناشف في المرحلة السنية تحت    30ا  على عينه قوامه
البرنامج التدريبي المقترح أدى إلى زيادة قدرة اللاعب على استخدام مساحات مختلفة من 

 الملعب في ضبط المسافات وزيادة فعالية الاداءات الهجومية قيد الدراسة . 
تأثير إسللللتخدام تدريبات  "   بعنوان : (  5م ( )  2016)  أسللللامة عبد الرحمن بكر  دراسددددددة  .6

ض المتغيرات البلدنيلة الخلاصللللللللللة ومسلللللللللتو  أداء مهلارة الركللة   القوة الوظيفيلة على بع
" وكانت تهدف إلي تصددددددددددددميم برنامج   جيري( لد  لاعبي الكاراتيه  -الدائرية) ماواشللللللللي 

رات  تدددريبي مقترح بدداسددددددددددددددتخدددام تدددريبددات القوة الوظيفيددة ومعرفددة تددأثيره على: بعض المتغي
الرشددداقة( لدى لاعبي منتخب جامعة    -المرونة  -التوازن  -البدنية الخاصدددة) القوة العضدددلية

سددددددوهاج للكاراتيه وكذا علي تحسددددددين مسددددددتوى أداء مهارة الركلة الدائرية )ماواشددددددي جيري(  
لدى لاعبي منتخب جامعة سدددددوهاج للكاراتيه وأسدددددتخدم الباحث المنهج التجريبي من خلال 

التجريبي للمجموعة الواحدة عن طريق القياس القبلي والبعدي وعينة  اسددددددددددتخدام التصددددددددددميم  
لاعبين أختيرت بالطريقة العمدية من لاعبي منتخب جامعة سددددددددددوهاج للكاراتيه    10البحث 

وكان من أهم النتائج: أن البرنامج التدريبي المقترح بإسددددددتخدام تدريبات القوة الوظيفية أدي 
المرونة (   –الرشاقة  –التوازن   –نية ) القوة العضلية  إلي تحسن في  بعض المتغيرات البد 

 وكذا المستوي المهاري للركلة الجانبية . 
صلائ  الديناميكية  :  " ( بعنوان15م(  )  2017)    فاطمة محمود أحمددراسددة   .7 تحديد الخ

ض التمرينات   لمهارة الركلة الدائرية اامامية ) كيزامى مواشى جير  ( كأساس لوض  بع
" وكانت تهدف إلى التعرف على الخصدددددددددددائص الديناميكية    د  لاعبات الكاراتيهالنوعية ل

مواشدددي    -كأسددداس لوضدددع بعض التمرينات النوعية لمهارة الركلة الدائرية الأمامية)الكيزامي
جيري( لدى لاعبات الكاراتيه، و إسددددددددددددتخدمت الباحثة المنهج الوصددددددددددددفي )دراسددددددددددددة حالة(  

عينة البحث بالطريقة العمدية من لاعبات رياضددددددددة    لملائمته وطبيعة الدراسددددددددة وتم اختيار
(لاعبة منتظمة  1م( وعددهم )2015الكاراتيه والمسددددجلين بالاتحاد المصددددري للكاراتيه لعام)

في التدددريددب وحققددت عدددد من البطولات المحليددة، وكددان من أهم النتددائج : أن التمرينددات  



 
 

 

مواشددددددددددددددي جيري( أدت إلي   -يزاميالنوعيددة المقترحددة لمهددارة الركلددة الدددائريددة الأمدداميددة )الك
 تحسن في المستوي المهاري للركلة قيد البحث .

  " تأثير برنامج تدريبي مقترح:   ( بعنوان23م ( )  2017)   نادية أحمد عبد المنعمدراسة   .8
ض القلدرات البلدنيلة الخلاصللللللللللة وأثرل علي فعلاليلة الههوم الم للللللللللاد ونتلائج   لتطوير بع

" وكانت تهدف إلي التعرف علي تأثير   ضلللللة الكاراتيهللاعبي الكوميتيه في ريا المباريات
برندامج تددريبي مقترح لتطوير بعض القددرات البددنيدة الخداصدددددددددددددددة وأثره علي فعداليدة الهجوم  
المضدداد ونتائج المباريات للاعبي الكوميتيه في رياضددة الكاراتيه وأسددتخمت الباحثة المنهج  

العيندة بدالطريقدة العمدديدة وكدان من  ( لاعدب وتم إختيدار   15التجريبي علي عيندة قوامهدا )  
أهم النتائج أن البرنامج التدريبي المقترح كان له تأثير إيجابي علي زيادة فعالية الأسدددددداليب  
الهجومية وخاصددددددة عنصددددددر الهجوم المضدددددداد وأوصددددددت الباحثة بضددددددرورة تطبيق البرنامج  

 التدريبي المقترح .
ح الحركى ( : بعنوان "  14م ( )2017" )    على محمللد علىدراسددددددددددددددددة "   .9 تللدريبللات التواف

ض المهارات الههومية لناشللللللللئ  وتأثيرها على تحسللللللللين القدرات البدنية الخاصللللللللة لبع
"، تهدف الدراسدة إلى التعرف على تدريبات التوافق الحركى  وتأثيرها على تحسدين  الكاراتيه

سدددددددتخدم الباحث  القدرات البدنية الخاصدددددددة لبعض المهارات الهجومية لناشدددددددف الكاراتيه ، وا
نداشددددددددددددددف ،  25المنهج التجريبى ، تم اختيدار العيندة بدالطريقدة العمدديدة وقدد بلا قوام العيندة  

وكان من أهم النتائج أن البرنامج التدريبى المقترح بإسددددتخدام تدريبات التوافق الحركى أدى 
الى تحسدددددن فى مسدددددتوى القدرات البدنية الخاصدددددة والمهارات الهجومية قيد البحث بصدددددورة  

 واضحة .
قياس مستوي الثقافة التدريبية  "    :  (  بعنوان7م( )2019)    أيمن مسلم سليماندراسة   .10

ي الهلديلد للدي ملدربي " وكداندت تهددف إلي التعرف علي مسددددددددددددددتوي    الكلاراتيله بواحلات الواد
الثقدافدة التددريبيدة لددي مددربي الكداراتيده بواحدات الوادي الجدديدد من خلال بنداء مقيداس للثقدافدة  

لمددربي الكداراتيده بواحدات الوادي الجدديدد ، قيداس مسددددددددددددددتوي الثقدافدة التددريبيدة لددي التددريبيدة  
مدربي الكاراتيه بواحات الوادي الجديد وأسددددتخدم الباحث المنهج الوصددددفي لملائمته لطبيعة  

( مددربداً وتم إختيدار العيندة بدالطريقدة العمدديدة وكدان من أهم  20البحدث علي عيندة قوامهدا )
س للثقددافددة التدددريبيددة لمدددربي الكدداراتيدده بواحددات الوادي الجددديددد ذو  النتددائج : تصددددددددددددددميم مقيددا

معاملات علمية وحصدول مدربي الكاراتيه بواحات الوادي الجديد علي مسدتوي ضدعيف في  



 
 

 

الثقدافدة التددريبيدة لمحداور ثقدافدة المددرب عن النواحي البددنيدة والخططيدة وعن إعدداد البرامج  
 التدريبية والحالة النفسية للاعبين. 

ب ( بعنوان : "  6م ( )2020)    أسللللللللماء عماد محمددراسدددددددددددددة   .11 تاثير اسللللللللتخدام التدري
ض القدرات البدنية الخاصللللة ومسللللتو  اداء المهارات الههومية لد   البالسللللتي على بع

إلى تصددددددميم تدريبات بإسددددددتخدام التدريب الباليسددددددتى  وكانت تهدف الى  لاعبات الكومتيه "
الوادى الجددديددد ومعرفددة تددأثيره على بعض القدددرات البدددنيددة  للاعبددات الكوميتيدده بمحددافظددة  

الخاصدددددددة للاعبات الكوميتيه و مسدددددددتوى أداء المهارات الهجومية لدى لاعبات الكوميتيه . 
وأسددددددددددددددتخددددمدددت البددداحثدددة المنهج التجريبى نظراً لملاءتمددده لهددددف وفروض البحدددث , وذلدددك 

(   10على عينة قوامها )   دةبإسددددددددددتخدام التصددددددددددميم التجريبى ذو المجموعة التجريبية الواح
كاراتيه تخصددددددددص قتال فعلى ) كوميتيه( بالطرية العمدية و المسددددددددجلات بالإتحاد  لاعبات  

الجديد , ومن اهم اسدددددتنتاجات البحث ان اسدددددتخدام التدريب المصدددددرى للكاراتيه فرع الوادى 
 البالسدددددتي ادى الي تحسدددددن في مسدددددتوى القدرات البدنية الخاصدددددة وايضدددددا في مسدددددتوى اداء

 المهارات الهجوميو لدى لاعبات الكومتية . 
تاثير برنامج تدريبي مقترح  ( بعنوان : " 17م ( )2021) محملد  محملد حمزة دراسددددددددددددددة  .12

س  حركي على مستو  الاداء المهاري للهملة   –باستخدام التدريبات النوعية للادراك الح
حسددين أداء الجملة تتهدف الى   وكانت " يوندان لناشلليي رياضللة الكراتيه  –الحركية هيان 

برنامج تدريبي مقترح بإسددددددددددددتخدام التدريبات  تصددددددددددددميم   الحركية "هيان يوندان " عن طريق  
حركي ومعرفددة تدداثير البرنددامج على مسددددددددددددددتوى الاداء المهدداري    –النوعيددة  لردراك الحس  
يوندان لناشددئي رياضددة الكاراتيه واسددتخدم الباحث المنهج التجريبي    –للجملة الحركية هيان  

  16ميم القياس القبلبي و البعدي وذلك لمناسددبته مع طبية البحث على عينة قوامها ) بتصدد
( لاعدب تم اختيدارهم بدالطريدة العمدديدة بمحدافظدة الوادي الجدديدد من نداشددددددددددددددئي الكداراتيده فرع  

تداثيراً إيجدابيداً فى  اثر  البرندامج التددريبى الوادي الجدديدد , وكداندت من اهم نتدائج البحدث : ان  
  –تحمل القوة الخاصدة    –ات البدنية الخاصدة قيد الدراسدة )القوة المميزة بالسدرعة  تنمية القدر 

الرشددددددداقة( وقد تمثل ذلك فى تحسدددددددن نتائج الإختبارات البدنية    –تحمل السدددددددرعة الخاصدددددددة  
  –وهقق البحث تحسدنا ملحوظا فى مسدتوى قدرات الإدراك الحس   ,خلال القياسدات البعدية  

إدراك   -إدراك الإحسدددددداس بتقديرالزمن   –حسدددددداس بالمسددددددافة  حركى قيد الدراسددددددة )إدراك الإ
لدى لاعبي    الإحسدددددداس بتقدير الإتجاه ( لدى المجموعة التجريبية خلال القياسددددددات البعدية

 الكاراتيه . 



 
 

 

" تاثير اسلللللللللتخدام ( بعنوان : 19م ( )2021)   محمود صلللللللللالا عبد القادردراسدددددددددددددة  .13
ض القدرات  البدنية ومسلللللللتو  الاداء المهاري للهملة الحركية  التدريبات النوعية على بع

ي   ي ( لناشللليي رياضلللة الكاراتيه  -الدولية ) باسلللا تصددددميم بعض  ى وكانت تهدف ال"  دا
التددريبدات النوعيدة ومعرفدة تدأثيرهدا علي بعض القددرات البددنيدة ومسددددددددددددددتوي الأداء المهداري  

المنهج  تخدم الباحث  , واسدددددددداي(  لناشدددددددئي رياضدددددددة الكاراتيه    -للجملة الحركية )باسددددددداي  
بسددددددددددددددجلات  ( لاعبين مقيددين   6حدث على عيندة قوامهدا )  التجريبي لمنداسددددددددددددددبتده لطبيعدة الب
فرع الوادي الجدديدد بدالطريقدة العمدديدة , و كدان من اهم نتدائج  الإتحداد المصددددددددددددددري للكداراتيده  

علي اللاعبين تحسددددددددددددددندداً معنويدداً فى جميع  اظهر  البرنددامج التدددريبي المقترح  البحددث : ان  
من الجملة مسددددددتوى الأداء المهارى للمقطوعات الحركية   ث واثر ايضددددددا علىرات البحمتغي

 .   داي –اي الحركية الدولية " باس
ث  -  منهج البح

استخدم الباحث المنهج التجريبي باستخدام التصميم التجريبي بطريقة القياس القبلي والبعدي  
 لمجموعة تجريبية واحدة وذلك لملائمته لهدف الدراسة واجراءاتها . 

ث  -  مهتم  البح
يتمثل مجتمع البحث من ناشئي رياضة الكاراتيه بنين المقيدين بقاعدة بيانات الاتحاد المصري  

 (. 2022:  2021( ناشف  للموسم الرياضي )    650للكاراتيه فرع الوادي الجديد وعددهم ) 
ث  -  عينة البح

م   2008 –  2007( سنة مواليد  14 –  12( ناشف من سن )  15تم اختيار عينة  قوامها ) 
( كعينة استطلاعية بالطريقة العمدية من   5( كعينة اساسية و )  10وسوف يتم تقسيمهم إلى ) 

  2021ناشئي مركز شباب الخارجة الرياضي بمحافظة الوادي الجديد للموسم الرياضي ) 
:2022  . ) 
ث     إعتدالية توزي  عينة البح

( ، بهدف إجراء  3بحث مرفق ) قام الباحث بتصميم استمارة تسجيل بيانات اللاعبين عينة ال
التجانس بين أفراد عينة البحث قبل تطبيق البرنامج ، وقد تم ضبط المتغيرات التى قد تؤثر على  

 نتائج البحث 
الوزن ( حتى يتحقق التجانس بين أفراد العينة ،  –الطول  –العمر التدريبى  –) العمر الزمنى  

 ( يوضح ذلك 3جدول )
 



 
 

 

 ( 1جدول ) 
 سابي وا نحراف المعياري المتوسط الح

ث )ن= ث( للعينة قيد البح  ( 10اختبار كولمهروف سميرونوف في )متغيرات البح

( أن إختبار كولمجروف سميرونوف يشير إلى أن العينة تتبع التوزيع    1يتضح من نتائج جدول )  
الطبيعي في متغيرات النمو قيد البحث حيث أن قيم أختبار كولمجروف سميرونوف تراوحت ما بين  

، والذي 0.05( وهي أكبر من  0.91:  0.39( بمستويات دلالة تراوحت ما بين )0.90:  0.44)
 يعي.يشير إلى إتباعها التوزيع الطب

 أدوات جم  البيانات :  -
 قام الباحث باستخدام ما يلي :

 استمارة تسهيل البيانات :  .1
 ( 2الحصول علي الموافقات الإدارية الخاصة بالإجراءات التنفيذية للبحث . مرفق ) -
العمر التدريبي( مرفق )  -الوزن  -الطول -السن -إستمارة بيانات الناشئين عينة البحث )الاسم-
 (  7ائج اختبارات القدرات البدنية الخاصة. مرفق ) ( ونت 3
إستمارة إستطلاع رأي الخبراء والمتخصصين حول تحديد أهم القدرات البدنية الخاصة بلاعبي   -

 . ( 5رياضة الكاراتيه تخصص ) كوميتيه ( مرفق ) 
 (  11إستمارة رأي الخبراء في تدريبات التوازن الحركي والثابت المقترحة . مرفق )  -
 (   9مرفق)  إستمارة نتائج تقييم المستوى المهاري للركة النصف دائرية المعاكسة  -
 (  4إستمارة استطلاع رأى السادة الخبراء للمحاور الأساسية للبرنامج التدريبى مرفق )   -
سابقة :  2  . تحليل المحتو  للمراج  والدراسات ال

قام الباحث بتحديد القدرات البدنية الخاصددددددددددددة للاعبين الكوميتيه من خلال المراجع  •
 العلمية والدراسات السابقة .

 المتغيرات  م
 المتوسط 
 الحسابي

 الانحراف 
 المعياري 

اختبار كولمجروف 
 سميرونوف 

القوة  
 الإحصائية

مستوى 
 الدلالة  

 0.83 0.62 0.64 14.73 السن  1
 0.91 0.56 8.96 159.50 الطول  2
 0.99 0.44 11.56 51.40 الوزن  3
 0.39 0.90 1.90 5.50 العمر التدريبي 4



 
 

 

 تصميم استمارات استطلاع رأى السادة الخبراء لتحديد القدرات البدنية الخاصة لدى    •
 (  5لاعبين الكوميتيه . مرفق ) 

البدنية   • القدرات  على  تحتوى  الخبراء  رأى  استطلاع  استمارة  بتصميم  الباحث  قام 
( المتخصصة  5الخاصة مرفق  العلمية  المراجع  تحليل  نتائج  أسفرت عنها  التى   )

( وتم عرضها على السادة الخبراء لاختيار وتحديد أهم  12)سات السابقة مرفق  والدرا
 للاعبين الكوميتيه . القدرات البدنية الخاصة 

 :   . الادوات والاجهزة المستخدمة 3
 ميزان طبي لقياس الوزن . •
 ساعة إيقاف . •
 م . x14م  14ملعب خالي من العوائق بمساحة  •
 درجات تحكيم . •
 صفارة حكم . •
 يكر علامات .إست •
 عارضة خشبية . •
 كرات طبية . •

ث  -  ا ختبارات والقياسات المستخدمة فى البح
 اولا / ا ختبارات القدرات البدنية الخاصة :

 . متر( 10×4اختبار )الجري الارتدادى  •
 م من البدء العالى( .30اختبار )العدو  •
 اختبار )الوثب العمودي من الثبات( . •
 أماما أسفل من الوقوف( .اختبار )ثنى الجذع  •
اختبار )الوقوف على عارضدددة التوان بمشدددط القدم بالطريقة العمدية ( بالقدم اليمنى والقدم  •

 اليسرى .
 اختبار )الوثب والتوازن فوق العلامات ( بالقدم اليمنى والقدم اليسرى . •

ف دائرية المعاكسة  :  ص  ثانيا / اختبار مستو  الاداء المهاري للركلة الن
الباحث بإستخدام أختبار مستوى الاداء المهاري للركلة النصف دائرية المعاكسة للرجل اليمنى  قام 

والرجل اليسرى وهو يتكون من تقييم المحكمين ويهدف إلى قياس الدرجة الفعلية للأداء المهارى  
 الخاص باللاعب . 



 
 

 

 اجراءات تنفيذ البرنامج التدريبي المقترح :  -
 الهدف من البرنامج :  

يهدف البحث إلي تصميم برنامج تدريبي مقترح  لتنمية التوازن ) الحركي و الثابت ( علي  
لناشئي رياضة   ( ura-Mawashi-Geri )مستوي الأداء المهاري للركلة النصف دائرية 

 الكاراتيه بمحافظة الوادي الجديد 
 :  الدراسة ا ستطلاعية -

 : المرحلة ااولى
 م 2022/ 9/  1إلى   2022/  8/   25لأولى في الفترة من أجريت الدراسة الاستطلاعية ا

ت هذل الدراسة :     أستهدف
 التأكد من مناسبة مكان إجراء التجربة والاختبارات . -1
 التأكد من صلاحية الأدوات والأجهزة المستخدمة في البحث القياسات . -2
 التعرف على مدى ملائمة الاختبارات ومناسبتها لعينة البحث . -3
 التأكد من مدى فهم المساعدين اجراء للاختبارات قيد البحث . -4
 تصميم استمارات تسجيل بيانات العينة من نتائج الاختبارات بشكل مقنن . -5

 نتائج الدراسة الاستطلاعية ااولى :
 .تم تحديد مكان إجراء التجربة والاختبارات  -1
 صلاحية الأدوات والأجهزة المستخدمة . -2
 التأكد من سهولة التدوين في استمارات القياس وتسجيل النتائج . -3
 التوصل الى مدى استيعاب المساعدين لكيفية اجراء الاختبارات . -4

 الدراسة ااستطلاعية الثانية :
ت هذل الدراسة في الفترة من  م  2022/  9/  11م إلى  2022/  9/  6أجري

ت هذل الدراسة : أسته  دف
إيجاد الصددددددق بطريقة صددددددق التمايز عن طريق المقارنة بين المجموعتين احدهما  -1

 مميزة والأخرى غير مميزة .
إيجداد المعداملات العلميدة للأختبدارات ) البددنيدة والمهداريدة ( قيدد البحدث إيجداد الثبدات  -2

عادة الاختبار   لبحث .للاختبارات قيد ا TESE & RETESTبطريقة الأختبار وا 
 نتائج الدراسات ااستطلاعية الثانية :  

 إيجاد الصدق للأختبارات البدنية والمهارية قيد البحث . -1



 
 

 

 إيجاد الثبات للأختبارات البدنية والمهارية قيد البحث . -2
 الدراسة ااساسية   -

ث    القياسات القبلية للمهموعة قيد البح
عينة البحث الأساسية وأشتملت هذه القياسات على )السن تم إجراء القياسات القبلية لأفراد          

، الطول ، الوزن ، القياسات الخاصة بالقدرات البدنية الخاصة والمهارات الأساسية قيد البحث( 
وأجريت هذه القياسات بملاعب مركز شباب الخارجة بمحافظة الوادي الجديد  قبل تطبيق البرنامج  

 م .2022/  9/  18  م وحتي 2022/  9/   16في الفترة  
 :  تطبيح البرنامج التدريبي المقترح

قام الباحث بتطبيق البرنامج التدريبي المقترح على العينة الأساسية وذلك في الفترة من السبت      
وحدات تدريبية    3(  أسابيع بواقع    8م وذلك لمدة )  2022/   11/  14إلى الأربعاء    9/2022/ 20

ان التدريب  ق( وك90فى الأسبوع هي أيام : السبت ، الآثنين ، الأربعاء  ، زمن الوحدة التدريبية )
 فى تمام الساعة الخامسة مساءاً بملاعب مركز شباب الخارجة بمحافظة الوادي الجديد .

 :  القياسات البعدية للمهموعة قيد البحث
أسابيع ( من بدء تطبيق البرنامج التدريبي المقترح وذلك   8حيث أجريت القياسات البعدية بعد )  

م وذلك لجميع   2022/  11/  19م  وحتي   2022/   11/  17أيام السبت والاثنين من الفترة   
تم جمع   ثم  الظروف  نفس  وتحت  القبلي  للقياس  التطبيق  أسلوب  وبنفس  البحث  قيد  الاختبارات 

   ًً البيانات وجدولتها لمعالجتها إحصائيا
صائية  -  المعالهات ا ح

 أستخدم الباحث المعالجات والأساليب الإحصائية التالية :
 الحسابى .المتوسط  •
 الانحراف المعيارى .  •
 معامل الألتواء . •
 الوسيط .  •
 معامل الأرتباط . •
 اختبار )ت( . •
 النسبة المئوية . •

 
 



 
 

 

 (  2جدول ) 
 المتوسط الحسابي وا نحراف المعياري 

ث )ن=  ( 10اختبار كولمهروف سميرونوف في ا ختبارات البدنية للعينة قيد البح

( أن إختبار كولمجروف سميرونوف يشير إلى أن العينة تتبع التوزيع    2يتضح من نتائج جدول )  
الطبيعي في متغيرات النمو قيد البحث حيث أن قيم أختبار كولمجروف سميرونوف تراوحت ما بين  

، والذي 0.05( وهي أكبر من  0.79:  0.06( بمستويات دلالة تراوحت ما بين )1.31:  0.65)
 يعي لتوزيع الطبليشير إلى إتباعها 

 (  3جدول ) 
 المتوسط الحسابي وا نحراف المعياري 

ث )ن=   ( 10اختبار كولمهروف سميرونوف في ا ختبارات المهارية للعينة قيد البح
 
 
 
 
 
 
 

 المتغيرات  م
 المتوسط 
 الحسابي

 الانحراف 
 المعياري 

 اختبار كولمجروف سميرونوف 

 مستوى الدلالة   القوة الإحصائية 
 0.37 0.92 0.24 19.32 متر( 10× 4اختبار )الجري الارتدادى   1
 0.79 0.65 0.43 8.10 م من البدء العالى( 30اختبار )العدو  2
 0.06 1.31 12.65 77.87 اختبار )الوثب العمودي من الثبات( 3
 0.14 1.15 2.25 20.20 اختبار )ثنى الجذع أماما أسفل من الوقوف(  4

5 
اختبار )الوقوف على عارضة التوان بمشط  

 القدم بالطريقة العمدية ( 
17.80 0.63 1.02 0.24 
16.80 1.23 0.74 0.64 

 اختبار )الوثب والتوازن فوق العلامات ( 6
33.90 0.88 0.78 0.57 
33.30 0.95 0.71 0.70 

وحدة   م
 القياس 

 المتوسط 
 الحسابي 

 الانحراف 
 المعياري 

اختبار كولمهروف  
 سميرونوف 

القوة 
صائية   ا ح

مستو  
 الدلالة  

 0.31 0.96 0.70 4.60 عدد اليمنىالركلة للرجل 

 0.33 0.95 0.67 4.00 عدد الركلة للرجل اليسرى 



 
 

 

( أن إختبار كولمجروف سميرونوف يشير إلى أن العينة تتبع    3يتضح من نتائج جدول ) 
التوزيع الطبيعي في الاختبارات المهارية قيد البحث حيث أن قيم أختبار كولمجروف سميرونوف  

( وهي أكبر  0.33:  0.31( بمستويات دلالة تراوحت ما بين )0.96: 0.95)  تراوحت ما بين
 شير إلى إتباعها التوزيع الطبيعي. ، والذي ي0.05من 

 (  4جدول ) 
 دلالة الفروق بين المهموعة المميزة والغير مميزة 

ث )ن=  (14في ا ختبارات البدنية للعينة قيد البح

 المتغيرات 

 المجموعة المميزة 
 7ن=

 المجموعة الغير مميزة 
قيمة "ت"   7ن=

 المحسوبة
 الدلالة 

المتوسط 
 الحسابي

الإنحراف 
 المعياري 

المتوسط 
 الحسابي

الإنحراف 
 المعياري 

 دال  3.46 0.33 21.39 0.29 19.32 متر( 10× 4اختبار )الجري الارتدادى  
 دال  3.70 0.51 9.00 0.46 8.03 م من البدء العالى( 30اختبار )العدو 

 دال  7.09 0.42 49.96 0.45 70.01 اختبار )الوثب العمودي من الثبات(
 دال  6.86 2.12 11.14 2.61 19.86 )ثنى الجذع أماما أسفل من الوقوف( اختبار 

اختبار )الوقوف على عارضة  
التوان بمشط القدم بالطريقة  

 العمدية (

القدم  
 اليمنى

17.86 0.69 14.14 1.57 5.72 
 دال 

القدم  
 اليسرى

17.14 0.90 13.71 1.11 6.34 
 دال 

اختبار )الوثب والتوازن فوق  
 العلامات (

القدم  
 اليمنى

34.00 1.00 29.00 3.21 3.93 
 دال 

القدم  
 اليسرى

33.14 1.07 25.86 3.72 4.99 
 دال 

 
 2.18=   0.05قيمة "ت" الجدولية عند مستوى 

( وجود فروق دالة إحصائيا بين المجموعة المميزة والغير مميزة  في   4يتضح من نتائج جدول )  
  3.46الاختبارات البدنية لصالح المجموعة المميزة حيث تراوحت قيمة "ت" المحسوبة ما بين )

لما  7.09: وأنها صالحة  الاختبارات،  يدل على صدق  مما  الجدولية،  قيمتها  من  أكبر  وهي   ،)
 وضعت من أجله.

 



 
 

 

 (  5جدول ) 
 دلالة الفروق بين المهموعتين المميزة وغير المميزة

ث )ن=  (14في الاختبارات المهارية للعينة قيد البح

 المتغيرات 
 المجموعة غير المميزة  المجموعة المميزة 

قيمة "ت"  
 المحسوبة

المتوسط  الدلالة 
 الحسابي

الانحراف 
 المعياري 

المتوسط 
 الحسابي

الانحراف 
 المعياري 

 دال  5.30 0.69 2.86 0.82 5.00 الركلة للرجل اليمنى
 دال  5.46 0.58 2.00 0.69 3.86 الركلة للرجل اليسرى

 2.18=   0.05قيمة "ت" الجدولية عند مستوى 
( وجود فروق دالة إحصائيا بين الربيع الأعلى والأدنى في   5يتضح من نتائج جدول ) 

  5.30الاختبارات المهارية لصالح المجموعة المميزة حيث تراوحت قيمة "ت" المحسوبة ما بين )
(، وهي أكبر من قيمتها الجدولية، مما يدل على صدق الاختبارات، وأنها صالحة لما 5.46:

 وضعت من أجله.
 (   6جدول ) 

ث )ن=  رتباط بين التطبيقين ااول والثاني فيمعامل الا   ( 7الاختبارات البدنية قيد البح

 المتغيرات 
 إعادة التطبيق   التطبيق الأول 

قيمة "ر" 
المتوسط  الدلالة  المحسوبة

 الحسابي
الإنحراف 
 المعياري 

المتوسط 
 الحسابي

الإنحراف 
 المعياري 

 دال  0.92 0.26 19.09 0.29 19.32 متر( 10× 4اختبار )الجري الارتدادى  
 دال  0.94 0.40 7.97 0.46 8.03 م من البدء العالى( 30اختبار )العدو 

 دال  0.96 2.79 68.72 0.45 70.01 اختبار )الوثب العمودي من الثبات(
 دال  0.92 2.82 19.43 2.61 19.86 اختبار )ثنى الجذع أماما أسفل من الوقوف( 

اختبار )الوقوف على  
عارضة التوان بمشط  
 القدم بالطريقة العمدية (

 دال  0.90 1.38 17.29 0.69 17.86 القدم اليمنى

 دال  0.95 1.62 16.57 0.90 17.14 القدم اليسرى

اختبار )الوثب والتوازن  
 فوق العلامات (

 دال  0.91 1.91 33.00 1.00 34.00 القدم اليمنى
 دال  0.90 1.38 17.29 0.69 17.86 القدم اليسرى
 0.75=   0.05قيمة ر عند مستوى 

 
 



 
 

 

 النسبة المئوية الاختيارات  المتغيرات  م
 
1 

 
 مدة البرنامج التدريبي

 % 80 أسابيع 8
 % 30 أسابيع 10
 % 20 أسبوع  12

 
2 

 
عدد الوحدات التدريبية 

 الأسبوعية

 % 100 وحدات أسبوعية  3
 % وحدات أسبوعية  4
 % وحدات أسبوعية  5
 % وحدات أسبوعية  6

 
3 

 
 زمن الوحدة التدريبية

 % 20 ق 60
 % 70 ق 90
 % 30 ق 120

 
4 

 
زمن التدريبات النوعية  
 في الوحدة التدريبية

 % 20 ق  20- 10
 % 80 ق   60 -  30
 % 40 ق   25- 10

5 
 

 طريقة التدريب المناسبة
 % التدريب المستمر 

 % 100 التدريب الفتري ) منخفض ، مرتفع ( الشدة 
 % التدريب التكراري 

6 

 
العناصر الأساسية  

 للبرنامج

 % 30 إعداد عام 
 % 30 إعداد خاص 

 % 30 مباريات تجريبية
 الإحماء) التهيئة ( ،    : الهزء التمهيدي

: القسم الاول تمرينات الإعداد البدني   الهزء الرئيسي
 ، القسم الثاني تمرينات الاعداد المهاري  
 القسم الثالث تمرينات الاعداد التنافسي

 : التهدئة ) الإستشفاء(الهزء الختامي

50 % 

عادة    6يتضح من الجدول )   ( السابق أن هناك معامل ارتباط دال إحصائيا بين التطبيق الأول وا 
التطبيق في الاختبارات البدنية مما يدل على ثبات تلك الاختبارات، حيث تراوح معامل الارتباط ما  

 (. 0.5( وهو أكبر من قيمة "ر" الجدولية عند مستوى ) 0.96:  0.90بين )
 
 



 
 

 

 (  7جدول ) 
 طبيقين ااول والثاني في معامل الارتباط بين الت

ث )ن=   ( 7الاختبارات المهارية قيد البح

 المتغيرات
 إعادة التطبيق  التطبيق الأول 

قيمة "ر"  
المتوسط  الدلالة  المحسوبة 

 الحسابي
الإنحراف 
 المعياري

المتوسط 
 الحسابي

الإنحراف 
 المعياري

 دال  0.91 0.76 5.29 0.82 5.00 الركلة للرجل اليمنى
 دال  0.97 0.69 4.14 0.69 3.86 الركلة للرجل اليسرى 

 0.75=   0.05قيمة ر عند مستوى 
عادة    7يتضح من الجدول )   ( السابق أن هناك معامل ارتباط دال إحصائيا بين التطبيق الأول وا 

التطبيق في الاختبارات المهارية مما يدل على ثبات تلك الاختبارات، حيث تراوح معامل الارتباط  
 (. 0.5( وهو أكبر من قيمة "ر" الجدولية عند مستوى ) 0.97:  0.91ما بين )

 (  8جدول ) 
 آراء الخبراء في محاور البرنامج التدريبي المقترح لناشيي رياضة الكاراتيه  

ت )     سنة ( 14للمرحلة السنية تح
( السابق أن : آراء السادة الخبراء حول محاور البرنامج   8يتضح من بيانات جدول )            

سنة حيث أرتضى الباحث بنسب اتفاق السادة الخبراء النسبة   14التدريبي للمرحلة السنية تحت 
ترح ليصبح  المئوية الأعلي لهذه المحاور وبناءً على ذلك قام الباحث بإعداد البرنامج التدريبي المق

( وحدات تدريبية في الأسبوع ، زمن الوحدة التدريبية الواحدة  3( أسابيع تدريبية ، ) 8كالتالي : )
,   30الثابت ( في الوحدة التدريبية )   -( دقيقة ، زمن التدريبات لتنمية التوازن ) الحركي  90) 
فع الشدة ( العناصر ( دقيقة طريقة التدريب المستخدمة ) التدريب الفتري منخفض ومرت 60

) تهيئة ( ، الجزء الرئيسي :      الأساسية للبرنامج في الوحدة التدريبية الجزء التمهيدي : إحماء
القسم الاول القسم الاول تمرينات الإعداد البدني ، القسم الثاني تمرينات الاعداد المهاري القسم  

 دئة أو الإستشفاء ( . الثالث تمرينات الاعداد التنفسي، الجزء الختامي ) الته
( بين  ما  بين) 6،50:  2،43المحسوبة  ما  التحسن  نسبة  تراوحت  كما   ،)6،17%   :

30،20% .) 
 
 
 



 
 

 

 ض النتائج : عر 
ي ين  على :    عرض نتائج الفرض ااول : والذ

توجد فروق ذات دلالة إحصائية بين متوسطات درجات القياسات القبلية ومتوسطات درجات   -1
مسددتوي التوازن الحركي والثابت للعينة )قيد البحث( لصددالح متوسددطات القياسددات البعدية في 

 القياسات البعدية.
 (  9 جدول )

ي   دلالة الفروق بين متوسطي القياسين القبلي والبعد
ث )ن =  القدرات البدنيةفي   ( 10للعينة قيد البح

 المتغيرات 
ي القياس القبلي   القياس البعد

سبة   ن
 التحسن 

قيمة "ت"  
 المحسوبة 

المتوسط   الدلالة 
 الحسابي 

ا نحراف  
 المعياري 

المتوسط  
 الحسابي 

ا نحراف  
 المعياري 

 دال  5.50 11.95 1.22 17.26 0.24 19.32 متر(  10×4اختبار )الهري الارتداد  
 دال  2.43 24.06 0.47 6.53 0.43 8.10 م من البدء العالى(30اختبار )العدو 
ب  ي من الثبات(اختبار )الوث  دال  5.67 6.17 12.43 82.67 12.65 77.87 العمود

 دال  6.01 30.20 2.31 26.30 2.25 20.20 اختبار )ثنى الهذي أماما أسفل من الوقوف(
اختبار )الوقوف على  

عارضة التوان بمشط القدم  
 بالطريقة العمدية (

 دال  6.01 17.98 1.15 21.00 0.63 17.80 القدم اليمنى 

 دال  6.50 13.10 1.25 19.00 1.23 16.80 القدم اليسرى 

ب والتوازن   اختبار )الوث
 فوق العلامات (

 دال  3.60 15.34 0.74 39.10 0.88 33.90 القدم اليمنى 
 دال  3.58 16.52 0.63 38.80 0.95 33.30 القدم اليسرى 

                      2.31 ( = 0.05قيمه )ت( عند مستوي دلالة )
( بين  0.05( السابق وجود فروق دالة إحصائياً عند مستوى )  9  يتضح من نتائج جدول )

متوسطي درجات القياسين القبلي والبعدي للمجموعة التجريبية لصالح متوسط القياس البعدي في 
كما تراوحت نسبة  (،  6،50:  2،43القدرات البدنية حيث تراوحت قيمة "ت" المحسوبة ما بين )

 (. %30،20:   %6،17التحسن ما بين)
 



 
 

 

 ( 1 شكل )
يدلالة الفروق بين متوسطي   القياسين القبلي والبعد

ي ين  على :   عرض نتائج الفرض الثانى :  والذ
توجد فروق ذات دلالة إحصددددددائية بين متوسددددددطات القياسددددددات القبلية ومتوسددددددطات القياسددددددات  -1

الأداء المهاري للركلة النصددددددف دائرية المعاكسددددددة )قيد البحث( لصددددددالح  مسددددددتوي   البعدية في
 متوسطات القياسات البعدية.

 (  10 جدول )
ي  دلالة الفروق بين متوسطي القياسين القبلي والبعد

ف دائرية المعاكسة في   ص ث مستوي ااداء المهاري للركلة الن )ن = للعينة قيد البح
10 ) 

 المتغيرات 
ي  القياس القبلي   القياس البعد

نسبة 
 التحسن 

قيمة "ت"  
المتوسط   الدلالة  المحسوبة 

 الحسابي 
ا نحراف  
 المعياري 

المتوسط  
 الحسابي 

ا نحراف  
 المعياري 

 دال  6.19 39.13 0.70 6.40 0.70 4.60 الركلة للقدم اليمنى 
 دال  5.58 37.50 0.53 5.50 0.67 4.00 الركلة للقدم اليسر  

 *دال                  2.31 ( = 0.05مستوي دلالة )قيمه )ت( عند 
( بين متوسطي  0.05( وجود فروق دالة إحصائياً عند مستوى )  10  يتضح من نتائج جدول )

درجات القياسين القبلي والبعدي صالح متوسط القياس البعدي في مستوي الأداء المهاري للركلة  

0

10

20

30

40

50

60

70

80

90

اختبار 
الجري )

الارتدادى 
4×10

(متر

اختبار 
العدو )

م من 30
البدء 
(العالى

اختبار 
الوثب )

العمودي 
من 
(الثبات

اختبار 
ثنى )

الجذع 
أماما 

أسفل من
(الوقوف

التوازن 
الثابت 
للقدم 
اليمنى

التوازن 
الثابت 
للقدم 
اليسرى

التوازن 
المتحرك 

للقدم 
اليمنى

التوازن 
المتحرك 

للقدم 
اليسرى

يالقياس القبل

القياس البعدي



 
 

 

(، كما تراوحت 6.19:  5.58النصف دائرية المعاكسة حيث تراوحت قيمة "ت" المحسوبة ما بين )
 (. %39.13:   %37.50نسبة التحسن ما بين ) 

 
 (  2شكل رقم )                                       

ي للاداء المهاري                             للقياس القبلي والبعد
ي ين  علي :  ث : والذ  عرض نتائج الفرض الثال

توجد علاقة ارتباطية دالة احصائيا بين التوازن الحركي والثابت ومستوي الاداء المهاري    -3
 للركلة النصف دائرية المعاكسة.

   ( 11 جدول )
صفوفة ا رتباط  ثبين المتغيرات البدنية م  ( 10) ن= ومستو  الاداء المهار  للعينة قيد البح

 ااداء المهاري           م
الركلة للقدم   الركلة للقدم اليمنى  المتغيرت البدنية 

 اليسر  

 0.93 0.90 متر(  10×4اختبار )الهري الارتداد   1

 0.90 0.94 م من البدء العالى(30اختبار )العدو  2

ي من الثبات( 3 ب العمود  0.98 0.97 اختبار )الوث

4 
اختبار )ثنى الهذي أماما أسفل من  

 الوقوف(
0.94 0.92 

ب والتوازن فوق العلامات ( 5  0.92 090 اختبار )الوث

6 
اختبار )الوقوف على عارضة التوان  

 بمشط القدم بالطريقة العمدية (
0.91 0.93 

 0.63=   0.05يمة "ر" الجدولية عند مستوى ق
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وجود معاملات إرتباط معنوية طردية دالة إحصائية عند  السابق  (    11  جدول )  نتائج   يتضح من
" بين المتغيرات البدنية والمتغيرات المهارية للعينة قيد البحث حيث تراوحت قيمة  0.05مستوى "

 ".0.05( وهي أكبر من قيمتها الجدولية عند مستوى " 0.98: 0.90"ر" المحسوبة ما بين ) 
 : مناقشة و تفسير النتائج -

النتائج من واقع بيانات عينة البحث التى تم التوصل إليها والمعالجات الإحصائية   يناقش الباحث 
 مستعيناً  فى ذلك بالإطار المرجعى على النحو التالى : 

: توجد فروق ذات دلالة إحصائية بين متوسطات درجات القياسات   مناقشة نتائج الفرض ااول 
ستوي التوازن الحركي والثابت للعينة )قيد القبلية ومتوسطات درجات القياسات البعدية في م

 البحث( لصالح متوسطات القياسات البعدية. 
بين  (  0.05( وجود فروق دالة إحصائياً عند مستوى ) 9 يتضح من نتائج جدول )حيث 

 متوسطي درجات القياسين القبلي والبعدي للمجموعة التجريبية لصالح متوسط القياس البعدي في
 القدرات البدنية .  اختبارات 

بينما بلغت    %30.20بنسبة تحسين    6.50حيث بلغت أعلى قيمة في اختبارات القدرات البدنية  
   % 6.17بنسبة   2.43أدنى قيمة دالة احصائياً في اختبارات القدرات البدنية حيث بلغت قيمة ت 

بسبب  احصائيا  الدالة  القيم  تلك  الباحث  الم  ويفسر  التدريبات  ونوعية  كانت  طبيعة  والتي  قترحة 
موجهة لتنمية التوازن الحركي والثابت وبعض القدرات البدنية الخاصة , وهذه النتائج تتفق مع نتائج  

حيث أثبتت الدراسة أن (  8)   م(  2005)  "  ايمن مسلم سليمان"    كل من  ما توصلت اليه دراسة
وسط العكسية )الريبو ( للاعبي  مهارة الأثرت ايجابياً على  تمرينات التوازن والقوة المميزة بالسرعة  

( حيث اثبتت الدراسة  23م ( )2017)    نادية احمد عبد المنعم , كما تتفق مع دراسة    المصارعة
علي فعالية الهجوم المضاد ونتائج المباريات    تاثر ايجابياتطوير بعض القدرات البدنية الخاصة  ان  

 .  للاعبي الكوميتيه في رياضة الكاراتيه
, الى ان تدريبات التوازن الحركي  (14م ( )2017" )  على محمد علىويشير ايضا دراسة 

 والثابت لها تاثير على المستوى المهاري لدى لاعبي الكوميتيه . 
ح الفرض ااول و الذ  ين  على توجد فروق ذات دلالة إحصائية بين  :  وبذلك يتحق

ت القياسات البعدية في مستوي التوازن متوسطات درجات القياسات القبلية ومتوسطات درجا
 الحركي والثابت للعينة )قيد البحث( لصالح متوسطات القياسات البعدية. 



 
 

 

  فروق ذات دلالة إحصائية بين متوسطات القياسات القبلية: توجد  مناقشة نتائج الفرض الثانى
المعاكسة )قيد  ومتوسطات القياسات البعدية في مستوي الأداء المهاري للركلة النصف دائرية

   البحث( لصالح متوسطات القياسات البعدية.
( بين متوسطي  0.05( وجود فروق دالة إحصائياً عند مستوى ) 10 يتضح من نتائج جدول )

درجات القياسين القبلي والبعدي صالح متوسط القياس البعدي في مستوي الأداء المهاري للركلة 
 النصف دائرية المعاكسة 

ق أعلى  بلغت  المعاكسة  حيث  دائرية  النصف  الركلة  مهارة  اداء  في  تحسين    6.19يمة  بنسبة 
حيث    اداء مهارة الركلة النصف دائرية المعاكسة  بينما بلغت أدنى قيمة دالة احصائياً في  39.13%

قيمة ت  بين    %37.50بنسبة    5.58   بلغت  إحصائية  دلاله  ذات  فروق  وجود  الى  يشير  مما 
 والبعدية في المتغيرات قيد البحث ولصالح القياس البعدي للمجموعة التجريبية. القياسات القبلية 

وبذلك نجد أن البرنامج التدريبي المتبع للمجموعة التجريبية قد أدي الي حدوث تحسن ما بين  
القياس القبلي والبعدي للمجموعة التجريبة ولصالح القياس البعدي وهذا يتفق مع ما تشير اليه  

  دراسة , و  (2م( )2014)أحمد محمد حسان  دراسةلدراسات السابقة مثل دراسة نتائج بعض ا
صادق     (1م( )2015)أحمد صبحي ال

والتي أشارت جميعها إلى أن مهارة الركلة (  5م ( )  2016) أسامة عبد الرحمن بكر  ودراسة 
عبي النصف دائرية المعاكسة ) اورا ماواشي جيري ( من اهم المهارات الهجومية لدى لا 

 في المباريات . الكوميتية و التي من خلالها يحصل اللاعب على اعلى النتائج 
يجابي في كافة   كما اتضح من نتائج الدراسات المرتبطة أن تدريبات التوازن لها تأثير واضح وا 

والناشئين كما  الرياضات المختلفة الفردية والجماعية وأنها تساعد على الارتقاء بمستوى اللاعبين 
أنها تعمل على الارتقاء بالمستوى المهاري لمختلف المهارات الفردية والجمل الحركية لكافة 

 الرياضات بشكل عام وفي رياضة الكاراتيه بشكل خاص.
ويعزي الباحث هذا التقدم إلى التدريبات المقترحة  والذي اشتملت محتوياتها على تدريبات مهارة  

المعاكسة  والتي بدورها تساهم في تطوير الأداء المهاري المناسبة لعينة  الركلة النصف دائرية 
الدراسة بما يمكن الناشف من التوجيه الهادف لحركاته، والذي انعكس بدوره إلى ارتفاع نسبة  

 التحسن في مستوى الأداء المهاري. 
موقف من ويرجع الباحث إلى أن التدريب على المهارات الهجومية تجعل اللاعب جاهز لأى 

مواقف المباراة أو التدريب وتساعده على تنفيذ هذه المهارة نتيجة لإتقانها وتتفق هذه النتيجة مع  
حم ( " 1988" )  حنفى مختار ما أشار إليه "  صام عبدالخال م ( في أن اللاعبين  2003" ) ع



 
 

 

لال مواقف  على أستعداد لمواجهة أى ضغوط خلال فترة المنافسة والأستخدام الأمثل للمهارات خ
اللعب ، كما أن الأعداد المهارى والبدنى يسهمان في تطوير مستوى الأداء وأنهما مكملان  

                                                                   (48:  13(  )   22:  10) لبعض وأنه يسهم في تطوير مستوى الأداء 
أن تنمية القدرات البدنية الضرورية ترتبط إرتباطا وثيقا بعملية   م(1992محمد علاو  )ذكر و 

وهى تهدف فى الأساس إلى المساعدة لررتقاء بالمستوى المهارى   تنمية المهارات الحركية
 (   .  81:  16)   للرياضة

ذكر    تضمن    مDintiman   (1998)دينتيمان  وقد  تدريب  وسائل  استخدام  الضرورى  من  أنه 
نفس المسارات العصبية والعضلية وبما هو مناسب لطبيعة الأداء الحركى الخاص باللعبة    العمل فى

 .( 25  :160)                                
ح الفرض الثاني و الذ  ين  على فروق ذات دلالة إحصائية بين  د : توج وبذلك يتحق

ومتوسطات القياسات البعدية في مستوي الأداء المهاري للركلة  متوسطات القياسات القبلية
   النصف دائرية المعاكسة )قيد البحث( لصالح متوسطات القياسات البعدية.

ث :  التوازن الحركي والثابت  توجد علاقة ارتباطية دالة احصائيا بين مناقشة نتائج الفرض الثال
 . الاداء المهاري للركلة النصف دائرية المعاكسة ومستوي

( وجود معاملات إرتباط معنوية طردية دالة إحصائية عند مستوى   11 يتضح من جدول )
 . " بين المتغيرات البدنية والمتغيرات المهارية للعينة قيد البحث 0.05"

  0.90بينما بلغت أدنى قيمة دالة احصائياً الى    0.98دالة احصائيا الي    حيث بلغت اعلى قيمة
مما يشير الى وجود فروق ذات دلاله إحصائية بين القياسات القبلية والبعدية في المتغيرات قيد  

 البحث ولصالح القياس البعدي للمجموعة التجريبية. 
البعدي   القياس  في  التجريبية  المجموعة  لأفراد  التحسن  ذلك  الباحث  البرنامج  ويرجع  تأثير  إلى 

التدريبي المقترح المعد باستخدام تدريبات التوازن الحركي والثابت وما يحتويه من شدة وحمل وكثافة 
، وهذا التقدم في النتائج نتج عن استخدام تدريبات  وعدد التكرارات وزمن الراحة بين كل تمرين واخر

الن  الركلة  والثابت وتركيزها على مهارة  الحركي  البحث ،  التوازن  المعاكسة في هذا  دائرية  صف 
فكانت عملية التدريب منظمة تنظيما جيداً أثناء الوحدات التدريبية مما كان له أحسن تأثير علي  

 تنمية مهارة الركلة النصف دائرية المعاكسة لدى لاعبين الكاراتيه قيد البحث .
الت للمجموعة  البعدية  القياسات  الحادث في  التحسن  الباحث  البعدية ويعزو  القياسات  جريبية عن 

للمجموعة الضابطة الي تدريبات التوازن الحركي والثابت الذي استخدمه الباحث مع أفراد المجموعة 
التجريبية لتحسين مهارة الركلة النصف دائرية المعاكسة حيث تتفق تلك النتائج التي توصل اليها  



 
 

 

ت زكي"   الباحث مع نتائج كلا من صم  2014)  "    معتز هلال هلال,   (24( )2012" )    وليد ع
  أيمن مسلم سليماندراسة ,  (22م ( )
كلما زادت تدريبات التوازن الحركي والثابت زاد   والتي اشارت جميعها الي أن ,  (  7م( )2019)  

 مستوى اداء مهارة الركلة النصف دائرية المعاكسة لدى لاعبي الكاراتيه .  
ويرى الباحث أن القدرات البدنية الخاصة تعد أحد متطلبات الأداء المتقدم في رياضة الكاراتيه   

دى الناشئين يؤدي إلي إرتفاع مستوى الأداء حيث إن توافر القدرات البدنية الخاصة بالقدر اللازم ل
 .  المهاري للاعب 

ث و الذ  ين  على ح الفرض الثال توجد علاقة ارتباطية دالة احصائيا بين   : وبذلك يتحق
 . الاداء المهاري للركلة النصف دائرية المعاكسة التوازن الحركي والثابت ومستوي

 الاستنتاجات :
استناداً إلى ما أظهرته نتائج البحث وفى ضوء هدف البحث وفروضه ، وبناءه النظرى ،         

والاجراءات التى اتبعها الباحث ، وما أمكن التوصل إليه من خلال عرض ومناقشة النتائج ،  
 توصل الباحث إلى لاستنتاجات التالية :  

أثر البرنامج التدريبى المقترح والذى تم تطبيقه على المجموعة التجريبية تاثيراً إيجابياً فى   .1
  – تحمل القوة الخاصة    –تنمية القدرات البدنية الخاصة قيد الدراسة )القوة المميزة بالسرعة  

الرشاقة( وقد تمثل ذلك فى تحسن نتائج الإختبارات البدنية خلال   –تحمل السرعة الخاصة  
 القياسات البعدية . 

اداء التوازن الحركي والثابت ما   حقق البرنامج التدريبى المقترح تحسناً ملحوظاً فى مستوى .2
  ( .%30،20:  %6،17) بين

دائرية  .3 النصف  الركلة  مهارة  أداء  مستوى  فى  تحسناً  المقترح  التدريبى  البرنامج  أظهر 
دية حيث تراوحت نسبة التحسين  المعاكسة لدى المجموعة التجريبية خلال القياسات البع

 (..  %39.13:  %37.50مابين )
اظهر البرنامج التدريبي المقترح انه توجد علاقة طردية بين التوازن الحركي والثابت ومستوي   .4

 اداء مهاري للركلة النصف دائرية المعاكسة . 
 
 
 
 



 
 

 

 التوصيات : 
ث من خلال هذا البح ث بما يلي:  استناداَ إلى النتائج التي توصل إليها الباح  ث يوصى الباح

مشدددددددددددداركة المدربين في دورات تطويرية لزيادة معرفتهم حول كيفية اسددددددددددددتخدام الأسدددددددددددداليب   -1
 التدريبية الحديثة.

 لدى لاعبي الكومتيه . الاهتمام بتنمية القدرات البدنية الخاصة -2
إجراء مزيدد من البحوث التجريبيدة بداسددددددددددددددتخددام تددريدب التوازن الحركي والثدابدت في تددريدب  -3

 مهارات أخري في رياضة الكاراتيه .  
إجراء دراسدددددات أخرى مشدددددابهة لتلك الدراسدددددة في الأنشدددددطة الرياضدددددية الأخرى وعلى فئات   -4

 عمرية مختلفة. 
المسداهمة فى محاولة اطلاع مدربى الكاراتيه على البرنامج التدريبى المقترح للأسدتفادة منه   -5

 فى العملية التدريبية .
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



 
 

 

 المللللللللللللراجلللللللل  
 اولا / المراج  باللغة العربية : 

صللللللللادق :  .1 "  تأثير برنامج لتحركات القدمين المرتبطة بالتوقيتات  أحمد صللللللللبحي ال
الهجومية على فعالية الأداءات الهجومية لناشددددددددددئي الكوميتيه في 
رياضددة الكاراتيه " ، رسددالة ماجسددتير غير منشددورة ، كلية التربية  

 م . 2015الرياضية للبنين ، جامعة الزقازيق ، 
" فدداعليددة تطوير بعض الموجددات الهجوميددة القطريددة على    أحملد محملد حسللللللللللان : .2
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