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مستوى بعض الانحرافات القوامية و   تحسين تأثير تدريبات الثبات المركزى على 

 الكــاراتيه  تدريب لطالبات تخصصكاتا "   –الاداء المهارى للجملة الحركية " كانكاشو 
ا.م.د رانيــا جابر توفيق أحمد    

جامعة الإسكندرية  -  كلية علوم الرياضة للبنات - وعلوم الحركة التدريب الرياضىبقسم  أستاذ مساعد   

رزق محمد رزق م.د. شيماء   
 جامعة الإسكندرية  - كلية علوم الرياضة للبنات - مدرس دكتــور بقسم العلوم الصحية

 

 

 2025/  9/  24 تاريخ ارسال البحث للمجلة

 2025/  10/  11 تاريخ قبول البحث للنشر
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 ملخص البحث باللغة العربية  
 

 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 للبحث :  الرئيسيةالكلمات 
 (     كاراتيه ،      المركزى ،       الثبات)     

يهدف البحث إلى تحسين مستوى بعض الانحرافات القوامية ومستوى اداء الجملة الحركية كانكاشو كاتا وذلك  
من خلال التعرف على تأثير البرنامج التدريبى على تحسين مستوي بعض القدرات البدنية الخاصة بالجملة الحركية  

التعرف على    -التعرف على تأثير البرنامج التدريبى على تحسين مستوي بعض الانحرافات القوامية  -  تا كانكاشو كا
أشتمل    الكاراتيه  لطالبات تخصص  كاتا "  -تأثير البرنامج التدريبى على تحسين مستوي الجملة الحركية " كانكاشو  

الاسكندرية الحاصلين علي الحزام  جامعة  كاراتيه     طالبة بكلية علوم الرياضة تخصص تدريب (  30مجتمع البحث على)
العمدية  وبلغ قوامها )1الاسود دان ) بالطريقة  الكلية  البحث  وقد تم اختيار عينه  البرنامج    طالبة(  11(  ، ان مدة 

وكانت أهم الاستنتاجات  . دقيقة  2160ق بأجمالي    60مرات أسبوعيا ، مدة التدريب    3أسبوع بواقع    12التدريبى المقترح  
أثر البرنامج التدريبى المقترح بإستخدام تدريبات الثبات المركزى إيجابيا على عينة البحث   حيث بلغت نسبة التحسن  

%(  كما كان حجم تأثير البرنامج التدريبى    91.892% :      48.632فى مستوى القدرات البدنية الخاصة ما بين  )   
بإستخدام    أثر البرنامج التدريبى المقترح    -(    9.648  :2.531حت قيم حجم التأثير ما بين )المقترح مرتفعا حيث تراو 

تدريبات الثبات المركزى إيجابيا على عينة البحث حيث بلغت نسبة التحسن فى مستوى الانحرافات القوامية ما بين )   
%(   كما كان حجم تأثير البرنامج التدريبى المقترح مرتفعا حيث تراوحت قيم حجم التأثير ما بين   %60  :   5.224

التدريبى المقترح بإستخدام تدريبات الثبات المركزى إيجابيا على عينة    أثر البرنامج   - (     3.204:      0.688)  
% (كما كان حجم    71.972)       البحث حيث بلغت نسبة التحسن فى تقييم  مستوى الجملة الحركية كانكاشو كاتا  

 (  28.803مة حجم التأثير ) تأثير البرنامج التدريبى المقترح مرتفعا حيث بلغت قي
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 :  البحث المقدمة ومشكلة  

مختلف   فىالرياضييييييييييييييين والمدربين لجميع  هدفاً  والقوامية  اللياقة البدنية والفسييييييييييييييولوجية  تعتبر
اتجاهاً جديداً في مجال الطب الرياضييييييييي   مالاهتمام بثبات الجزء المركزي للجسيييييييي  ويعتبرالمسييييييييتويات  

  ت التوافق بين العضيلات المحيطة بالعمود الفقري وعضيلا   تحسييننها تهدف إلى لاالرياضييين   وتدريب 
وقاية ال من اجل، فقد كان الاهتمام بقوة عضييييييييلات الثبات المركزي للرياضيييييييييين  والبطن الظهر والإليه
  ثم اصيييييييييب  الاهتمام بعدذلك نحوأسيييييييييفل الظهر ،  الام    وتخفيفات والانحرافات القوامية  من الإصييييييييياب

 . لأهمية الوظيفية لها نحو تحسين الأداء الرياضيا
( مهميية جييداً للاعبي الكيياراتيييه لأنهييا  Core stability trainingالثبييات المركزي )  تييدريبييات 

تعزز القوة العضيييييلية الأسييييياسيييييية، مما يلدي إلى تحسيييييين القوة والسيييييرعة والرشييييياقة والتحمل، وهو أمر 
ضيييييييييروري للداء العالي في الكوميتيه والكاتا. كما تسييييييييياهم هوق التدريبات في الوقاية من الإصيييييييييابات  

 لأداء العام للاعب.الرياضية، وتعزز ثبات الجسم، وترفع من مستوى ا
( ان تمرينات تقوية    32)   lisa s, Bliss MD ,.Peter tepel  ( (2014) تلكد ليزا و 

اصييبحت من اهم المفاتي  الرسيسييية لبرامج التدريب لجميع المسييتويات حيث انها   وثبات الجزء المركزى 
 (lisaتعمل على الربط بين الطرف العلوى والطرف السفلى)

يشييييييييييير إلى قدرة   لثبات المركزي اJeffrey M. Willardson (2007)    (30   )يشييييييييييير  
للبطن، الحجاب الحاجز، وعضييلات قاع عضييلات الجوع الداخلية )التي تشييمل العضييلة المسييتعرضيية  

تتكون عضييييييلات ثبات الجزء    الحوض( على العمل بشييييييكل متناسييييييق لتثبيت العمود الفقري والحوض 
مجموعة عضيييلات الجوع المحيطة بالعمود الفقري   عضيييلات البطن و  تشيييريحياً من المركزي للجسيييم  

عضييييييلات البطن من  و  من أعلىعضييييييلة الحجاب الحاجز   تأتىبصييييييندوق عضييييييلي حيث على شييييييكل 
قاع الصييندوق وتعمل   وتحتل العضييلات السييفلية للحوض والإليةوعضييلات الظهر من الخلف    الأمام

 يلثر ضيعف الثبات المركزي على العمود الفقري  كما   وتقوية العمود الفقرى   ثبات هوق العضيلات على  
دي إلى اختلال في العضيلات الضيفيفة لا تسيتطيع تثبيت العمود الفقري بشيكل فعال، مما يل حيث أن  

ضيعف العضيلات بالاضيافة إلى ان   .التوازن الوضيعي والضيغط الزاسد على الأجزاء العظمية والعصيبية
يمكن أن يساهم في حدوث انحناءات مفرطة أو غير طبيفية مثل التحدب القطني، حيث يزداد انحناء  

 .)الانحناء الجانبى( أسفل الظهر وبروز البطن، أو الجنف
ان ضيييعف  (  13 ( )2003صبببحح انبباومح دمحمد الد النببب  را   )  محمدويضييييف   

القوى العضيييييلية يتي  لقوى للجاذبية الارضيييييية التغلب عليها وسيييييريعا مايفقد القوام اسيييييتقامته من خلال 
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خروج وصييييييييييييييلات الجسييييييييييييييم عن مكيانهيا الطبيعى واتجياههيا نحو الجياذبيية مميا يلدى الى وقوع تحيت  

وتعمل عضيييييييييييلات الثبات المركزى على  اجهادات ميكانيكية داسمة وتوليد قوى قصيييييييييييرية على الفقرات.
اسييييييييييييتقرار الحوض والعمود الفقرى اثناء الثبات والحركة  وتقلل الضييييييييييييغط الواقع على الفقرات القطنية  
والاقراص الغضييييروكية كما ان هوق العضييييلات تسيييياعد الاطراف العليا والسييييفلى على كفاستها الوظيفية  

 نحرافات القوامية او الاصابات .مما يقلل من حدوث الا
عد رياضية الكاراتيه واحدة من الرياضيات التي تحتاج إلى العديد من القدرات البدنية الخاصية  ت

والتي بيدورهيا تحتياج إلى طرق متنوعية لتنميتهيا والارتقياء بهيا وهيوق القيدرات البيدنيية لهيا طبيعية فرديية في 
مهيارى ومع تنميتهيا وأيضيييييييييييييييا يمكن دمجهيا معيا حتي يتم توظيفهيا بميا يتمياشييييييييييييييى مع طبيعية الأداء ال

 المتطلبات التي يقوم عليها الأداء داخل المسابقات 
( تعد سييلسييلة مترابطة لمزيج من الأداء الحركي المتكون  kata  -أن الجملة الحركية  ) الكاتا  

الدفاعية والهجومية يلديها كلا من اللاعب أو اللاعبة بتسييييييييييلسييييييييييل مقنن دوليا ضييييييييييد   من الأسيييييييييياليب 
مجموعة من المنافسييين الوهميينو وذلك في اتجاهات مختلفة ومتعددة وبسييرعة متغيرة وقوة تتباين وفقا 

 للموقف التنافسي. 
، كأعضيييياء هيدة تدريل بكلية علوم الرياضيييية جامعة الأسييييكندرية    الباحثتانومن خلال عمل   

اداء مسيييييتوى   بعض القصيييييور فىاثناء المحاضيييييرات التطبيحية لاحظتا   وعن طريق الملاحظة المقننة  
وهى جملة من الجملة المقررة   الكاراتيه  للطالبات تخصص تدريب  كاتا "    –الجملة الحركية " كانكاشو  

وظهور بعض الاخطاء فى أداء أوضييييييياع    على الطالبات فى الفرقة الرابعة تخصيييييييص تدريب كاراتيه  
الإتزان للقدمين والإتجاق الخاطىء فى تنفيو الاداء للاسييييييياليب المهارية وصيييييييعوبة فى الانتقال الحركى 

  –" كانكاشييييو  الكتفين مما يلدى إلى عدم اداء الجملة الحركية  وسييييقود أحد وميل الرأس الى الامام و 
فى مسييييتوى الاداء إلى وجود  كاتا " بصييييورتها الصييييحيحة   وترجع الباحثتان اسييييباب بعض القصييييور  

بعض إنحرافات العمود الفقرى وضييييييييييعف العضييييييييييلات ) كالتقعر القطنى وضييييييييييعف الفقرات العنحية و  
الخاص  ( التى تلدى بالضيييييييييرورة على انخفاض المسيييييييييتوى البدنى والمهارى سيييييييييقود الكتف  و الظهرية

 بالجملة الحركية كانكاشو " كاتا " قيد البحث 
إلى التعرف على   تهدف هذه الدراسبببببط    دراسبببببط اسبببببى ب يط   لحلولك قامت الباحثتان بإجراء   

نواحى القصييور في مسييتوى الأداء المهارى للطالبات وذلك بإجراء بعض الإختبارات داخل معمل الفسيييولوجى  
 كاوت مح  هم   ( 2024/    3/   15( إللى )   2024/  3/    10) الرياضببببببط فبر اللىرن الزم يط  بكلية علوم  

 :  وىائج هذه البحث مايلح  
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 (   1جد ر ) 

 انحناء جانبى 

 التكرارات  
Frequency 

النسبة  
 المئوية 

Percent 

Valid 
Percent 

Cumulative 
Percent 

 متغيرات البحث 

 45.5 45.5 45.5 5 لا

 100.0 54.5 54.5 6 نعم

المجموع 
 الكلى 

11 100.0 100.0  

 ( 2جد ا)
 ميل الكتف جانبا  

 التكرارات  
Frequency 

النسبة  
 المئوية 

Percent 

Valid 
Percent 

Cumulative Percent 

   % 0 0 لا 

متغيرات  
 البحث 

 100.0 100.0 100.0 11 نعم

%    54.5( لاعبات بنسبة    6( وجود انحناء جانبيى لعدد )    2( ، )    1يتض  من نتاسج جدول )  
% بالاضافة إلى وجود بعض القصور فى    100( لاعبة لديهم سقود كتف بنسبة    11إلى ان )    بالاضافة

التقعر القطنى والعضلات الظهرية والعنحية ، مما دفع الباحثتان لإجراء هوق البحث  لتحسين مستوى الانحرافات  
 القوامية والمستوى البدنى والمهارى للاعبات الكاراتيه . 

ــا داعد  اد اعرادر  اد اعو ا     الشيييييييييييامل للمراجع العلمية منها "من خلال المسييييييييييي    (  2014دراسـ

فالد وعيم الح ،  لاء الديح  ( ، دراسبببط   19)    ( 2020وور الديح، إيمان الدالعزيز  )  دراسبببط    ،  (  9  
انببببمح درى ا،امه، محمد ،حر محمد ، محمد الد     ،(   8)   (2021، اسببببب  ايراعيم الد اللىا  )   الح  

امجد نايل محمد احمد   دراسببببببببط( ،    6( )2025ايمح فراج محمد رفعت )،  (   7( )   2023العظيم محمد )

لتحسييييييييييييييين وتطوير القييدرات البييدنييية والمهييارييية    اكييدت على أهمييية تييدريبييات الثبييات المركزى (     4   (2025 
بالإضييافة الى انه لا توجد اي دراسييات مرجفية فى مجال رياضيية الكاراتيه تخصييص مسييابقة القتال الوهمى " 
الكياتيا " تنياوليت تيأثير تيدريبيات الثبيات المركزى على تحسييييييييييييييين مسييييييييييييييتوى الانحرافيات القواميية والاداء البيدنى  

 الكاراتيه    لطالبات تخصص الكيياراتيهوالمهارى  
الباحثتان الى ان تدريبات الثبات المركزى قد تسيهم بنسيبة كبيرة في تحسيين   ومن العرض السيابق ترى  

وذلك لما لها من   الكاراتيهلطالبات تخصص الكيييييييييييياراتيه  مستوى الانحرافات القوامية والمستوى البدى والمهارى  
" بعنوان  البحث  الباحثتان للحيام بهوا  دور فعال في تحسييين " الثبات ، التوازن ، التحكم فى الحركات و الدقة .

تأثمر تدريبات الثبات المركزى الح منبببببببىوى ،عا الاوحرافات الوواميط   الاداء المهارى للحملط الحركيط   
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 وتعتبر هوة البحث وسيلة علمية لحل هوة المشكلة.     الكبباراتيهل البات تخصص الكبباراتيه  كاتا    –كاوكاشو  

 :   البحث هدف  
الاوحرافات الوواميط  منىوى اداء الحملط الحركيط كاوكاشو كاتا    ،عا منىوى يهدف البحث إلح تحنمح 
  ذلك مح فبر : الكاراتيه    ل البات تخصص الكبباراتيه

الجملة الحركية كانكاشو  بمستوي بعض القدرات البدنية الخاصة تحسين  تأثير التعرف على   ➢
 .كاتا

 .القوامية الانحرافات بعض التعرف على تأثير البرنامج التدريبى على تحسين مستوي  ➢
  -على تحسين مستوي الجملة الحركية " كانكاشو  التعرف على تأثير البرنامج التدريبى ➢

 كاتا "  
 :    البحث فروض  

بيييييييين الحيييييييياس القبليييييييى والبعيييييييدى فيييييييى مسيييييييتوى القيييييييدرات البدنيييييييية  ةتوجيييييييد فيييييييروق إحصييييييياسي .1
   .  الخاصة  لصال  الحياس البعدى  

الانحرافات  بعض بين الحياس القبلى والبعدى فى تقييم  مستوى  ة توجد فروق دالة إحصاسي .2
 . " لصال  الحياس البعدى القوامية 

بييييييييين الحيييييييياس القبلييييييييى والبعيييييييدى فييييييييى تقيييييييييم  مسييييييييتوى الجمليييييييية  ةتوجيييييييد فييييييييروق إحصييييييياسي .3
 لصال  الحياس البعدى " . "كاتا   - كانكاشو  "  الحركية

   البحث مصطلحات  
يشيييير إليييى قيييدرة عضيييلات الجيييوع، بميييا فيييي ذليييك أسيييفل  Core Stability) (الثبيييات المركيييزي 

ا بشيييييكل متناسيييييق للحفيييييا  عليييييى تيييييوازن الجسيييييم وقوتيييييه، وهيييييو  الظهييييير، الحيييييوض، واليييييبطن، عليييييى العميييييل معيييييً
 ) تعريف إجراسى(  . معظم الأنشطة البدنية والرياضيةضروري لتحسين الاستقامة والأداء في 

 خطة وإجراءات البحث 
 :    م هج البحث   لاً  :

المنهج التجريبي لملاسمتيه لطبيعية هيوا البحيث وذليك    البياحثتيان  توفقيا لطبيعية وأهيداف البحيث اسييييييييييييييتخيدمي 
 بتطبيق الحياس القبلي والبعدي كتصميم تجريبي لمجموعة واحدة يطبق عليها البرنامج التدريبي المقترح.
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 :   ثاوياً  : محالات البحث

 المحار المحاوي: -
الحياسييات القبلية والبعدية علي افراد العينة المنفوة لمحتوى البرنامج التدريبي بصييالة العاب الدفاع  تم إجراء  
 .   جامعة الإسكندرية –بكلية علوم الرياضة بنات   ومعمل الحياسات البدنية والفسيولوجية     عن النفل

 المحار الزم ي:   -
تم تنفييو جميع الحيياسييييييييييييييات ومحتوى الوحيدات التيدريبيية المكونية للهيكيل البنياسي الخياص بيالبرنيامج المطبق  

 م (  2025 –م   2024خلال الموسم الرياضي )  
 المحار البشري: -
 الكاراتيه    طالبات الفرقة الرابعة قسم التدريب الرياضى وعلوم الحركة تخصص 

 ثالثاً : محىمع البحث :  
جامعة  –بكلية علوم الرياضييييييييية بنات    طالبة تخصيييييييييص تدريب كاراتيه  (30أشيييييييييتمل مجتمع البحث على)

    طالبة  (  11وبلغ قوامها )   وقد تم اختيار عينه البحث الكلية بالطريقة العمديةالإسكندرية  .
 مواصلات ام ط البحث :  

 سنة .  20ضمن المرحلة السنية تحت    تكون ان    -
 لا يقل عن ثلاث سنوات .  ةالتدريبي للاعبأن يكون العمر   -

بطولات في مسييييييييييييييابقيييييييييييييية القتال    اشتركت فى ( و1على حزام اسود) دان    ةحاصل  ةكون اللاعبتأن  
 الوهمي  الكاتا.

 .  من طلبة التخصص الفرقة الرابعة ) تخصص تدريب كاراتيه (  -
 :   البحث تحاوس ام ط 

قلل ت لمق اللروامج الىدريلح الموىر  فح المىغمرات  البحث قامت البااثىان ،إجراء الىحاوس يمح  فراد ام ط  
 الآتيط : 
 المتغيرات الأساسية ) العمر الزمنى ، العمر التدريبى ، الطول ، الوزن ( .  ➢
 .   )القوة العضلية ، القدرة العضلية ، الاتزان،المرونة (المتغيرات البدنية المتمثلة فى )  ➢
 .    مستوى الإنحرافات القوامية   ➢
 .       كاتا  –مستوى اداء الجملة الحركية كانكاشو  ➢
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 (   4جد ر ) 

   فح المىغمرات الأساسيط الكليطالىوصيف الااصائح لىحاوس ام ط البحث 
 (  11 )ن =  

 الدلالات الإحصائية
 
 

 المتغيرات الاساسية 

 أقل قيمة  
أكبر 

 قيمة 

المتوسط  

 الحسابى 
 الوسيط 

الإنحرا 

ف 

المعيار 

 ى

معامل  

 الإلتواء 

معامل  

 التفلطح 

 التوزيع الطبيعى

Kolmogorov-
Smirnova 

Test 
Statisti

c 

مستو 
ى  
 الدلالة 

العمر  

 الزمنى 

شهر/س

 نة
15.00 18.03 16.591 16.300 0.925 0.190 

-
0.366 

0.171 .200 

العمر  

التدري

 بى

شهر/س

 نة
3.00 6.00 4.818 5.000 1.168 

-
0.499 

-
1.154 

0.208 .200 

155.0 سم  الطول 
0 

163.0
0 

157.72
7 

157.00
0 

2.533 0.870 0.135 0.207 .200 

 2.115 57.000 57.545 60.00 55.00 كجم  الوزن 
-

0.038 
-

1.879 
0.209 .196 

( الخاص بالتوصيف الاحصاسى  فى المتغيرات الاساسية )العمر الزمنى     4يتض  من جدول )  
والطول والوزن  (  أن البيانات الكلية معتدلة وغير مشتتة وتتسم  بالتوزيع الطبيعى للعينة ، حيث تراوحت قيم  

( وهوق الحيمة تقترب من الصفر وتقع فى المنحنى الإعتدالى    0.870:     0.499- معامل الإلتواء فيها ما بين )
( مما يدل على إعتدالية وتجانل العينة فى المتغيرات الاساسية قبل تطبيق البحث الاساسية .    3مابين ) ±  

للعينة      للتأكد من اعتدالية التوزيع الطبيعى     Kolmogorov-Smirnovaكولك قامت الباحثتان بإجراء إختبار  
السابق عدم وجود فروق ذات دلالة احصاسية بين عينة البحث ) مستوى  قيد البحث ويتض  من نتاسج الجدول  

   العينة  أفراد تكافل على يلكد مما طبيفياً  توزيعاً  العينة توزيع  إلى  يشير مما( 0.05 ≤الدلالة   

 
 ( تجانل عينة البحث فى العمر التدريبى  2شكل ) 

 
 ( تجانل عينة البحث فى العمر الزمنى  1شكل ) 
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 ( تجانل عينة البحث فى الوزن  4شكل ) 

 

 ( تجانل عينة البحث فى  الطول  3شكل ) 

 
 (      5جد ر )  

   اللدويط الخاصط  الودرات  فح ام ط البحث  الاساسيطالىوصيف الااصائح لىحاوس  

أن البيانات الكلية معتدلة     البدنيةالقدرات    ( الخاص بالتوصيف الاحصاسى  فى   5يتض  من جدول )  
:  0.275-)     وغير مشتتة وتتسم  بالتوزيع الطبيعى للعينة ، حيث تراوحت قيم معامل الإلتواء فيها ما بين  

 الدلالات الإاصائيط 
 

 الخاصط   الودرات االلدويط

 ادن  
المىوسط    كلر قيمط  قل قيمط   القياس 

الإوحراف   الوسيط  الحنايح
 المعيارى 

معامل  
 الإلىواء 

معامل  
 الىلل ح

ضلية 
القوة الع

 

الانبطاح المائل  المعدل  
 ث(    30)

 0.984- 0.213 1.567 18.000 18.364 21.00 16.00 تكرار 

الجلوس من الرقود  
 ث(  30)

 1.625- 0.113- 1.502 20.000 20.364 22.00 18.00 تكرار 

رفع الجذع خلفا على  
 (ث  30صندوق ) 

 0.932- 0.431 1.044 21.000 21.091 23.00 20.00 تكرار 

 1.313- 0.058 1.779 22.000 22.182 25.00 20.00 تكرار  ث(  30الوثب التكراري )

ضلية 
القدرة الع

 

 0.990- 0.770 1.991 9.000 9.818 13.00 8.00 سم الوثب العمودي  

رفع الرجلين من التعلق  
 ث   10

 0.487- 0.521 1.722 9.000 9.182 12.00 7.00 تكرار 

 0.239 0.823 0.226 1.800 1.836 2.30 1.55 سم دفع الكرة الطبية 

 التوازن 
 1.493- 0.275- 2.908 12.000 12.636 16.00 8.00 )زمن(  لوح الاتزان  

 1.124 1.219 3.264 52.000 52.636 60.00 50.00 )درجة(  اختبار باس  

المـــــــرونة
 1.485- 0.190 0.831 4.000 3.909 5.00 3.00 )سم(  فتحة البرجل يمين   

 0.054- 0.344 0.905 4.000 4.273 6.00 3.00 )سم(  فتحة البرجل يسار  

ثني الجذع من الوقوف  
 على صندوق  

 0.288- 0.661 1.514 10.000 10.091 13.00 8.00 )سم( 

 2.124 1.382 1.758 30.000 29.909 34.00 28.00 )سم(  الكوبري  

 (  11 )ن = 
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( مما يدل على إعتدالية    3المنحنى الإعتدالى مابين ) ±    تحتتقترب من الصفر وتقع    ( وهوق الحيم 1.382

   .  قبل تطبيق البحث الاساسية البدنية المتغيراتوتجانل العينة فى  

 
( تجانس عينة البحث فى  7شكل ) 

 رفع الجذع خلفا على  اختبار

 
( تجانس عينة البحث فى  6شكل ) 

 الجلوس من الرقود اختبار 

 
( تجانس عينة البحث فى  5شكل ) 

 الانبطاح المائل  المعدلاختبار 

 
( تجانس عينة البحث  10شكل ) 

رفع الرجلين من التعلق اختبار  فى 

 ث 10
 

  ( تجانس عينة البحث فى  9شكل ) 

 الوثب العمودي  اختبار
 

 ( تجانس عينة البحث فى 8شكل ) 
 الوثب التكراري اختبار

 
( تجانس عينة البحث  13شكل ) 
 باس المعدل اختبار فى

 
 ( تجانس عينة البحث 12شكل ) 

 لوح الاتزان فى اختبار
 

( تجانس عينة البحث  11شكل ) 
 الكرة الطبية  دفعاختبا   فى 
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( تجانس عينة البحث  16شكل ) 

ثني الجذع من الوقوف  فى اختبار

 على صندوق 

 
( تجانس عينة البحث  15شكل ) 

 يسار فتحة البرجل فى اختبار

 
( تجانس عينة البحث  14شكل ) 

 فتحة البرجل يمين اختبار  فى 

 
 الكوبرى  فى اختبار  ( تجانس عينة البحث  17شكل ) 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

https://mnase.journals.ekb.eg/
mailto:Jatpessa@phed.usc.edu.eg


Website://mnase.journals.ekb.eg/    Email: Jatpessa@phed.usc.edu.eg - 262  - 

  
 

 

 

 مجلة نظريات وتطبيقات التربية البدنية وعلوم الرياضة 
   2025    أكتوبر( /  3( العدد )48المجلد )

ISSN: 2636-3860 ( Print)  /  2735-394X (Online) 

  

 

 
 (      6جد ر )  

 قمد البحث  الاوحرافات الوواميط  ،عا الىوصيف الااصائح لىحاوس ام ط البحث الاساسيط فح توميم منىوى 
 (  11 )ن =  

 الإحصائية الدلالات 

تقييم مستوى  

 الانحرافات القوامية   

وحدة  

 القياس 
 أكبر قيمة  أقل قيمة

المتوسط  

 الحسابى 
 الوسيط 

الإنحراف  

 المعيارى

معامل  

 الإلتواء 

معامل  

 التفلطح

 0.857- 0.251- 3.501 145.000 145.364 150.00 140.00  الفقرات القطنية 

 0.230- 0.626- 2.119 148.000 147.909 151.00 144.00  الفقرات الظهرية 

 0.572 0.796- 6.166 172.000 173.273 180.00 160.00  الفقرات العنقية 

 2.444- 0.213- 1.044 3.00 2.09 3 1  انحناء جانبى 

   0.000 3.00 3.00 3 3  ميل الكتف جانبا  

مستوى الانحرافات القوامية  قيد      ( الخاص بالتوصيف الاحصاسى  فى تقييم     6يتض  من جدول )  
  معامل الإلتواء    قيم   بلغتالبحث أن البيانات الكلية معتدلة وغير مشتتة وتتسم  بالتوزيع الطبيعى للعينة ، حيث  

) ±    المنحنى الإعتدالى مابين  تحتوهوق الحيمة تقترب من الصفر وتقع    (     0.213-:   0.796-)     ما بين
   .  مستوى الانحرافات القوامية  قبل تطبيق البحث الاساسية  ( مما يدل على إعتدالية وتجانل العينة فى 3

 
( تجانس عينة البحث فى  20شكل ) 

 الفقرات العنقيةاختبار
 

( تجانس عينة   19شكل ) 

الفقرات اختبارالبحث فى 
 الظهرية

 
فى  ( تجانس عينة البحث  18شكل ) 

 الفقرات القطنيةاختبار

 
سقوط  اختبار( تجانس عينة البحث فى  22شكل ) 

 الكتف
 

انحناء اختبار( تجانس عينة البحث فى  21شكل ) 
 جانبى 
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 (     7جد ر )  
داء الحملط الحركيط  الىوصيف الااصائح لىحاوس ام ط البحث الاساسيط فح توميم منىوى ا

 قمد البحث كاوكاشو كاتا
 (  11 )ن =  

 الدلالات الإحصائية 

 

 تقييم مستوى الإداء

وحدة  

 القياس 

أقل 

 قيمة

أكبر 

 قيمة

المتوسط 

 الحسابى 
 الوسيط 

الإنحراف  

 المعيارى 

معامل  

 الإلتواء

معامل  

 التفلطح 

تقييم مستوى اداء الجملة 
 الحركية كانكاشو كاتا  

 1.109 0.858 0.301 5.200 5.255 5.90 4.80 درجة

تقييم مستوى اداء الجملة الحركية      ( الخاص بالتوصيف الاحصاسى  فى    7يتض  من جدول )  
  بلغت قيد البحث أن البيانات الكلية معتدلة وغير مشتتة وتتسم  بالتوزيع الطبيعى للعينة ، حيث   كانكاشو كاتا  

(   3المنحنى الإعتدالى مابين ) ±  تحتوهوق الحيمة تقترب من الصفر وتقع  ( 0.858)معامل الإلتواء  ةقيم
   . مستوى الاداء المهارى قبل تطبيق البحث الاساسية  مما يدل على إعتدالية وتجانل العينة فى

 
 كاتا   –مستوى اداء الجملة الحركية كانكاشو  اختبار( تجانس عينة البحث فى  22شكل ) 
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  د ات جمع اللياوات :

 لجمع البيانات الخاصة بهوا البحث إستخدمت الباحثتان الادوات التالية :
بموضوع البحث وذلك بغرض تحديد   المراجع العلميط  الدراسات المرجعيط المرتب ط -1

 المتغيرات قيد البحث و طرق قياسها . 
 الأجهزن  الاد ات الىاليط : -2

للجسم لأقرب )سم(   -1 الكلي  الطول  لقياس  رستامير 

 والوزن لاقرب )كجم(.  

 ()مرفق( flexable curveشريط مرن ) -2

 (posture screen)شاشة القوام   -3

 منقلة   -4

 مسطرة -5

 ساعة إيقاف لقياس الزمن .  -6

 شريط قياس.   -7

 كرة سويسرية  -8

 اثقال حرة  -9

 بساط كاراتيه  -10

 بدلة كاراتيه  -11

 احبال مطاطية  -12

 كرة طبية  -13

 الإفىبارات اللدويط المنىخدمط: -3
 (   8 جد ر )
  ادن القياس  الإختبارات البدنية المستخدمة 

ضلية
القوة الع

 

 تكرار ث(  30الانبطاح المائل  المعدل )

 تكرار ث(  30الجلوس من الرقود )

 تكرار (ث 30رفع الجذع خلفا على صندوق ) 

 تكرار ث(  30الوثب التكراري )

القدرة  

ضلية
الع

 سم الوثب العمودي  

 تكرار ث   10رفع الرجلين من التعلق 

 سم دفع الكرة الطبية

 التوازن
  زمن( لوح الاتزان  

  درجا(  اختبار باس  

المـــــــرونة 
  سم( فتحة البرجل يمين   

  سم( فتحة البرجل يسار  

  سم( ثني الجذع من الوقوف على صندوق 

  سم( الكوبري  
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 افىبارات الاوحرافات الوواميط   -4

 (    9جد ر ) 
  ادن القياس  افىبارات الاوحرافات الوواميط 

 )درجط(  اللورات الو  يط 
 )درجط(  اللورات الظهريط 
 )درجط(  اللورات الع قيط 
 )سم (  اوح اء جاولح 
 ) سم(                 سووط الكىف 

 اجراءات ت لمذ افىبارات الاوحرافات الوواميط   
 القياس ،شاشط الووا  -1

 وقوف الطالبات بارتداء ملابل خفيفة ملاصقة للجسم من اعلى لسهولة الحياس.  -
وقوف الطالبات مواجهة بظهرها لشييييييياشييييييية القوام مع مراعاة ان تكون الوراعان بجانب الجسيييييييم  -

 والرأس والرقبة عمودية على الصدر والوقن للامام  والقدمان متلاصقتان والامشاد للامام .
 وجود الباحثتان فى الجانب الاخر من شاشة القوام . -
(ومسيييتوى اعلى عظمتى الحوض)لاكتشييياف سيييقود الكتفالنظر لمسيييتوى الكتفين )لاكتشييياف   -

الانحناء الجانبى( بالنسييبة للخطود الافحية فى الشيياشيية وملاحظة الانحراف ان وجد وتسييجيل  
 (.2الاستمارة الخاصة بكل طالبة )مرفق  ذلك فى

 القياس ،الشريط المرن  -2
لاجراء قياسيات الانحرافات القوامية للعمود الفقرى تم اجراء الحياسيات باسيتخدام الشيريط المرن  -

(flexable curve: من خلال الخطوات التالية )- 
 تجهيز ورق مقوى )كرتون( لكل طالبة على حدا بها اسم الطالبة.  -
وقوف الطالبات ذراعين جانبا والرأس  والرقبة عمودية على  الصييييييييدر والنظر للامام والقدمان  -

 مضمومتان والامشاد للامام
ملامسييية الشيييريط للعمود الفقرى لظهراللاعبة عاريا  والضيييغط عليه حتى يطابق شيييكل العمود   -

الى اخر فقرة قطنية )الفقرة الخامسييييييييييية   C 2)الفقرة الثانية  (الفقرى بداية من الفقرات العنحية  
L5. لدقة الحياس )  

 قامت الباحثتان بنقل ورسم شكل الشريط المرن لكل لاعبة على حدا فى الورقة الخاصة بها. -
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 ثم قامت الباحثتان برسم نقاد وخطود محسوبة لاستخراج زوايا العمود الفقرى. -
اسيييييتخدام المنقلة لاسيييييتخراج زوايا العمود الفقرى  وتسيييييجيل ذلك فى الاسيييييتمارة الخاصييييية بكل  -

 طالبة وهى كالتالى . 
 )الدرجط( .  الزاوية العنحية .1
 )الدرجط(. الزاوية الظهرية )الصدرية( .2
 )الدرجط(   الزاوية القطنية .3

(  امث ان   11   ذلك مح فبر الاسىعاوط ،مرجع صلاء الديح الخربوطلح  زكريا اامد )
يمح   ما  )الصدريط(  الظهريط  للم  وط  ال ليعيط  مايمح    158:  155الزا يط  الو  يط   الم  وط 

الم  وط الظهريط كلما زادت درجط 158:  154 ال ليعيط فح  الزا يط اح معدلاتها   كلما قلت 
عيط كلما  اوحراف اسىدارن الظهر الزائدن  كلما قلت الزا يط فح الم  وط الو  يط اح معدلاتها ال لي

زادت درجط اوحراف الىحويف الو  ح الزائد  اما اذا زادت الز ايا اح معدلاتها ال ليعيط فح كب 
 الم  وىمح كلما اقىرب العمود اللورى للىن ح ليظهر اوحراف الظهر المن ح.

 الافىبارات المهاريط المنىخدمط  -3
الباحثتان    ت أستخدم    :    كاتا  -للحملط الحركيط كاوكاشو  اداء المهارى  منىوى  يم  ماسىمارن تو -

( حكام  3الدرجات المفيارية لعدد )  متوسطأستمارة تحيم الاتحاد المصرى للكاراتيه من خلال  
 المصرى للكاراتيه  بالإتحاد   ينمسجل

 الدراسط الاسى ب يط : 
وتهدف إلى التأكد من صلاحية الأدوات والقدرة على إستخدامها ، وتحديد الزمن الوى يستغرقه  

كل قياس وترتيب قياسها ، بالاضافة إلى  التعرف على الصعوبات التى قد تواجه الباحثتان وكيفية  
 .2024/  4/ 3م إلى    1/4/2024التغلب عليها ، وقد تم تطبيق هوق الدراسة فى الفترة بين 

 اللروامج الىدريلح الموىر  : 
 الكاراتيه .  للطالبات تخصص تدريب تحسين القدرات البدنية الخاصة  -
 للطالبات تخصص تدريب الكاراتيه الإنحرافات القوامية  تحسين مستوى  -
للطالبات تخصص تدريب كاتا "    -" كانكاشو    للجملة الحركيةتحسين مستوى الاداء المهارى   -

 . الكاراتيه
 تصميم اللروامج الىدريلي الموىر :  سس 
 ( . راحة  –حجم  –مراعاة حمل التدريب من حيث ) شدة  -1
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 تحديد الهدف العام من البرنامج التدريبى المقترح . -2
 مراعاة خصاسص النمو للمرحلة السنية قيد البحث . -3
 ان يتميز البرنامج بالمرونة والتنوع   -4
 )عينة البحث( عن طريق الكشف الطبى .  اللاعبات التأكد من سلامة وصحة  -5
 مراعاة توافر عوامل الأمن والسلامة أثناء تطبيق التدريبات والاختبارات . -6
 توافر الأدوات الخاصة بالحياس . -7
 الشكل الامثل.  ةمراعاة اختيار التدريبات المتشابهة للداء بحيث تكسب اللاعب -8

 محىوي اللروامج الىدريلي الموىر : 
 تدريبات الثبات المركزى، بالمراجع العلمية والدراسيييييات المتخصيييييصييييية في    الباحثتان  اسيييييتعانت 

 Saeterbakken AH Van den Tillaar)دراسبببببببببط سبببببببببىربحمح  رياضيييييييييييييية الكاراتيه منها "و 
R,Seiler S .(2011  (  36     ، ) ، (  2020وور الديح، إيمان الدالعزيز  )    (19   ، )    محمود

( ،   امد محمود  23( )   2021يحمح محمد رضبببببا الر بح )   (  16( ) 2020ربيع البشبببببمهي )
( ، فبالبد وعيم الح ،  لاء البديح الح البد العزيز ، اسبببببببببب  ايراعيم البد   2( )  2021إيراعيم )
( )   2023( ، راويبا جباير توفمق )   1( )  2023 امبد محمود إيراعيم )،     ( 8( )  2021اللىبا  )

بي المقترح وكيييوليييك في توزيع درجيييات الاحميييال  لتحيييدييييد محييياور وفترات البرنيييامج التيييدريوذليييك  (    10
 -وكانت النتاسج كما في الجدول التالي:  التدريبة علي الوحدات والاسابيع التدريبية 

 (   10جد ر ) 
الىوزيع الزم ي لللروامج الىدريلي الموىر     

 اعتوزيع اعزمني  اعايان 

 اسبوع 12شهور بمعدل  3 مدة البرنامج

 مرات أسبوعيا  3 التدريبات الأسبوعيةعدد وحدات 

 وحدة تدريبية  36=  3× 12 عدد الوحدات التدريبية فى البرنامج الكلى  

 ق 60 زمن الوحدة التدريبية 

 أقصى   -عالى  –متوسط  الاحمال التدريبية 

 منخفض الشدة(  –فترى )مرتفع الشدة  أسلوب التدريب 

 فترة الاعداد الخاص  موقع البرنامج من الموسم التدريبي 

 الاختبارات المستخدمة
  –اختبارات الانحرافات القوامية   –اختبارات بدنية 

 أختبارات مهارية 
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مرات أسبوعيا    3أسبوع بواقع    12التدريبى المقترح  مدة البرنامج  السابق ان  يتض  من الجدول  

 دقيقة . 2160ق بأجمالي  60تدريب ، مدة ال
بعض    - تنمية  علي  تعمل  التي  التدريبات  من  مجموعة  علي  المقترح  التدريبي  البرنامج  اشتمل 

عند    الباحثتان، وقد راعت    البحث الصفات البدنية وتحسين مستوي الاداء المهارى للكاتا  قيد  
اختيار هوق التدريبات التدرج في شدة من السهل الي الصعب من البسيط الي المركب ولضمان 

 .  لاعبةدقة تشكيل حمل التدريب لكل 
الثبات المركزى للجسم واشتملت على )   - التدريبى المقترح على تدريبات  البرنامج  (   76اشتمل 

 تمرين . 
–قامت الباحثتان بإسيييتخدام تدريبات الثبات المركزى لتحسيييين مسيييتوى الجملة الحركية كانكاشيييو   -

الكاراتيه وذلاك من خلال وضييع تدريبات مشييابهة للاداء المهارى وفي نفل اتجاق    كاتا  للاعبات 
 العمل العضلى للجملة قيد البحث.

بتقسييييييييييييييم البرنامج المقترح الى ثلاثة مراحل متدرجة المسييييييييييييييتوى بحيث تكون مدة   الباحثتانقامت  -
،  أسييبوع( 4)  الثالثة( أسييابيع ، مدة المرحلة  4)  الثانيةمدة المرحلة ( أسييابيع ، 4المرحلة الأولى )

بحيث تضيييمن المرحلة الأولى من البرنامج تدريبات بإسيييتخدام وزن الجسيييم والعمل ضيييد الجاذبية  
الأرضيييييييية ثم تقليل مسييييييياحة الإرتكاز على الأرض ، ثم تأتى المرحلة الثانية بإسيييييييتخدام وسييييييياسل  

 (( ثم تيأتى فى النهياسيية المرحلية الثيالثية بيإسييييييييييييييتخيدام تيدريبيات    Swiss ballمسيييييييييييييياعيدة مثيل )  

Medians ball)  . و إستخدام أجهزة الأثقال والاساتك المطاطية )   
 (  11جد ر ) 

 ال ن  المئويط  الزمح ،الدقائق للىرات الااداد ،اللروامج الىدريلي الموىر  
 الزمح ،الدقيوط ال نبه المؤيه  الاادادات 
 360 % 16.5 الااماء 

 1620 % 75 الحزء الرئينح
 180 % 8.5 الىهدئط
 2160 % 100 المحموع
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 (   23 شحل )

 ال ن  المئويط  الزمح ،الدقائق للىرات الااداد ،اللروامج الىدريلي الموىر 
التوزيع الزمن بالدقاسق والنسب المدوية له،    (    23( ، شكل )    11نتاسج جدول )  يتض  من  

( المدوية للحماء  النسبة  بلغت  بأجمالي  %16.5حيث  الرسيسي   360(  للجزء  المدوية  دقيقة والنسبة 
 دقيقة. 180( بأجمالي %8.5دقيقة، والنسبة المدوية للتهدسة )  1620( بأجمالي 75%)

 طرق الىدري  المنىخدمط دافل اللروامج الىدريلي الموىر  : 
 طريقة التدريب المستمر   ▪
 مرتفع( الشدق –طريقة التدريب الفتري )منخفض  ▪
 طريقة التدريب التكراري   ▪

 تشحمل د رن الحمل لللروامج الىدريلي الموىر  : 
هو تخطيط اسلوب التبادل بين الحمل والراحة بالتوقيت السليم ما بين التعب واستعادة الشفاء 

فقدق من طاقة وعودة الاجهزة الحيوية للحالة الطبيفية لولك عند لأعضاء الجسم فرصة لتعويض ما  
تنظيم تبادل التوقيت المناسب بين الحمل والراحة في وحدات التدربب    راعت الباحثتان  تشكيل الحمل

 اليومية وبين الاسابيع التدريبية ويكون التشكيل : 
 التشكيل عن طريق التغير في درجات الحمل ويكون ترتيب الحمل متوسط ثم عالي ثم اقصي . -

0.00%
10.00%
20.00%
30.00%
40.00%
50.00%
60.00%
70.00%
80.00%
90.00%

100.00%

النسب المئوية والزمن بالدقائق لفترات الاعداد بالبرنامج التدريبي 
المقترح

الاحماء 16.50%

الجزء الرئيسى 75%

التهدئة 8.50%

المجموع 100%
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في    - بالتغير  الحاله    الهدفالتشكيل  متطلبات  وتكون حسب  الحمل  البرنامج    التدريبيةمن  وفترات 

)بدني  -الخاص -)العام الاعدادات  وفترات  التدريب   –المنافسات(  استمرار  للمحافظة علي   ) مهاري 
 ويمكن ان يكون علي النحو التالي :

( وهوا يعني حملا ذا درجة متوسيطة ليوم يتلوق حمل ذو درجة اعلا منه في 1:1دورة الحمل ) ▪
 اليوم التالي .

( يعني حملا ذا درجة متوسطة ليوم يتلوق حملين ذو درجة اعلا منه اليومين  2:1دورة الحمل ) ▪
 التاليين.

( يعني حملا ذا درجة متوسيييييييييطة ليوم يتلوق ثلاثة احمال ذو درجة اعلا منه  3:1دورة الحمل ) ▪
 في ثلاثة ايام التالية.

 (1:1تشكيل دورة الحمل بين الوحدات التدريبة والاسابيع التدريبة في فترة الاعداد العام ) ▪
 ( 2:1تشكيل دورة الحمل بين الوحدات التدريبة والاسابيع التدريبة في فترة الاعداد الخاص ) ▪
 (3:1تشكيل دورة الحمل بين الوحدات التدريبة والاسابيع التدريبة في فترة المنافسات ) ▪

تقنين وتشكيل الحمل التدريبي بين الوحدات التدريبية اليومية والاسابيع التدريبية داخل البرنامج  
 التدريبي المقترح  

 (   12جد ر )
 وموذج لوادن تدريليط  

 الشدن  الهدف المحىوى  الزمح   جزاء اللروامج   
 تشحمل الحمل

 الرااط  الىكرارات  المحمواات
1 

 الىهمئط اللدويط 3، 2، 1 ق  10 الإحماء 
  % 30من 
 % 50إلى 

 يييي  يييي  يييي 

2 

 ق  45 الجزء الرسيسي

1 ،3 ،5  ،7  ،
9 ،11 ،12  ،
14  ،22  ،66  ،

75 

تمري ببات لىوويببط  
اضببببت الب ح  
، الظهر ، الاليه  
،  اضبببببببببببببت  
 الحذع  الودممح

 ث30 8 5 % 60:  50

3 
 2، 1 دقاسق  5 التهدسة

إلبببببح   البببببعبببببودن 
 الحالط ال ليعيط

أقل من  
30 % 

 يييي  يييي  يييي 
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 البحث الأساسيط :قياسات 

 ( القياس الوللي : 1
 - م لكل من :   2024/ 4/ 15م إليييى    2024/ 4/ 13قامت الباحثتان بإجراء الحياس القبلي في الفترة من  

 العمر التدريبي( . –الطول  –الوزن   –المتغيرات الأساسية الأولية )السن  -
 القدرات البدنية الخاصة .  -
 الإنحرافات القوامية . -
 كاتا ( . –مستوى أداء كاتا )كانكاشو   -

 م .   2024/  7/  12م إليييى  2024/ 4/  18في الفترة من   اللروامج الىدريلي الموىر ت لمق ( 2
   القياس البعدي :( 3

 - م لكل من : 2024/ 7/ 15م إلييى    2024/  7/ 13قامت الباحثتان بإجراء الحياس البعدي في الفترة من  
 القدرات البدنية الخاصة )قيد البحث( . -
 . الإنحرافات القوامية -
 ( .  كاتا –مستوى أداء الجملة الحركية )كانكاشو   -
 تم مراعاة نفل الشرود والظروف التي تم إتباعها في الحياسات القبلية .  -

 المعالحات الإاصائيط : 
 0.05ا د منىوى دلالط   :   كالىالي  هح    SPSS V.25تم اجراء المعالحات الااصائيط ،اسىخدا  يروامج  

 less value . أقل قيمة ➢
 The largest value أكبر قيمة. ➢
   Arithmetic meanالمتوسط الحسابى  ➢
     Median  الوسيط ➢
 . standard deviation الانحراف المفيارى  ➢
 skewnessمعامل الإلتواء.  ➢
 Kurtosis معامل التفلط . ➢
 . T-test for paired observationsاختبار) ت ( للمشاهدات المزدوجة   ➢
     100×  { القبلي(/ الحياس القبليالحياس  – البعدي)الحياس }نسبة التحسن  ➢
 . Cohen’s effect sizeحجم التأثير لكوهن  ➢
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 ارض  م اقشط ال ىائج 

إليها   التوصل  تم  التي  النتاسج  الباحثتان  عرض  تناولت  لفروضه  البحث، وتححيقاً  في ضوء أهداف 
   ومناقشتها من خلال المعالجات الإحصاسية للبيانات التي تم الحصول عليها :

 .   الأ ر ارض وىائج فرض البحث 
لصال     للاعبات الكاراتيه  توجد فروق دالة إحصاسيا بين الحياس القبلى والبعدى فى مستوى القدرات البدنية الخاصة  

 الحياس البعدى . 
 )  13 جدول   

 لب بات الكاراتيه   الودرات اللدويط الخاصط  افىبارتدلالط اللر ق يمح  القياسمح الوللي  البعدي فح 
 

=   0.05ا د منىوى  يطمع و قيمط ) ت ( الحد ليط  *            ( 3.169= )  0.01** قيمط ) ت ( الحد ليط مع ويط ا د منىوى 
 (2.228  )        

 الااصائح دلالات الىوصيف
 

 الودرات اللدويط

 ادن   
 القياس 

 اعرياس اعاعدى  اعرياس اعرالى 
 اعفرق 

 قيما بين اعمتوسطين 

 (   ت    

نساا 

 ±ع  س   ±ع  س   ±ع  س   اعتحسن % 

ضليا
وة اعع

اعر
 

الاناطاح اعمائل  

 ث(   30اعمعدل  
 % 59.406 ** 13.587 2.663 10.909 2.649 29.273 1.567 18.364 تكرار

اعجلوس من  

 ث(  30اعرقود  
 % 51.339 ** 12.358 2.806 10.455 1.722 30.818 1.502 20.364 تكرار

رفع اعجذع دلفا  

 لى صندوق  

 (ث  30 
 % 59.914 ** 17.032 2.461 12.636 1.679 33.727 1.044 21.091 تكرار

اعوثب اعتكراري  

 ث(  30 
 % 61.475 ** 18.084 2.501 13.636 1.991 35.818 1.779 22.182 تكرار

ضليا 
اعردرة اعع

 

 % 69.444 ** 11.358 1.991 6.818 1.502 16.636 1.991 10 سم اعوثب اععمودي  

رفع اعرجلين من  

 ث   10اعتعلق 
 % 78.218 ** 12.278 1.940 7.182 1.502 16.364 1.722 9.182 تكرار

 % 62.673 ** 12.259 0.311 1.151 0.132 2.987 0.226 1.836 سم دفع اعكرة اعطايا 

 اعتوازن
 % 86.331 ** 8.651 4.182 10.909 5.355 23.545 2.908 12.636  زمن( عوح الاتزان 

 % 83.074 ** 26.470 5.479 43.727 3.931 96.364 3.264 52.636  درجا(  ادتاار باس  

ونا 
اعمـــــــر

 % 79.070 ** 8.396 1.221 3.091 0.874 0.818 0.831 3.909  سم( فتحا اعارجل يمين  

 % 87.234 ** 12.251 1.009 3.727 0.688 0.545 0.905 4.273  سم( فتحا اعارجل يسار  

ثني اعجذع من 

اعوقوف  لى  

 صندوق  
 % 91.892 ** 11.292 2.724 9.273 1.502 19.364 1.514 10.091  سم(

 % 48.632 ** 32.000 1.508 14.545 1.362 15.364 1.758 29.909  سم( اعكوبري  

 (  11   ن = 
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المىمثلط    ،عا الودرات اللدويط فح    ( الخاص ،الدلالات الإاصببائيط 13 يىضببح مح الحد ر رقم )  

 ونببببببط الىحنبببببح قلل  بعد  الكاراتيه  في )الوون العضبببببليط ، الودرن العضبببببليط ، الاتزان،المر وط ( لب بات  
، امث ترا ات قيمط   ( فح جميع الإفىبارات0.05 جود فر ق ذات دلالط إاصببائيط ا د منببىوى )  الىحربط

( الحد ليط    ت (  هذه القيم  كلر مح قيمط )    32.000    :   8.396    ( المحنببوبط فمها ما يمح )  ت)  
  :    % 48.632   ) ما يمح    فح جميع الإفىبارات  الىحنبببببببببحونببببببببب     ترا ات   (    0.05ا د منبببببببببىوى ) 

  ذلك لصالح القياس البعدى .  (  % 91.892
 ات الوون العضليط القياسمح الوللي  البعدي فح افىبار اللر ق يمح مىوسط 

 
الفروق بين متوسط القياسين القبلي والبعدي فى (   25شكل ) 

قيد  التجريبية  لدى المجموعة    الجلوس من الرقود اختبار

 البحث 

 
الفروق بين متوسط القياسين القبلي والبعدي فى    (24شكل )

لدى المجموعة التجريبية   الانبطاح المائل  المعدل   اختبار
 قيد البحث 

 
الفروق بين متوسط القياسين القبلي والبعدي  (    27شكل ) 

قيد  التجريبية  لدى المجموعة الوثب التكرارى  فى اختبار

 البحث 

 
الفروق بين متوسط القياسين القبلي والبعدي (   26شكل ) 

لدى المجموعة  رفع الجذع خلفا على صندوق اختبار فى 

 قيد البحث التجريبية 

 

0

10
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40

الجلوس من الرقود

القياس القبلى 20.364

القياس البعدى 30.818

0
5

10
15
20
25
30

الانبطاح المائل  
(  ث30)المعدل 

تكرار

القياس القبلى 18.364

القياس البعدى 29.273

0
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25

30

35

40

الوثب التكراري

القياس القبلى 22.182

القياس البعدى 35.818

0

5

10

15

20

25

30

35

رفع الجذع خلفا على 
صندوق

القياس القبلى 21.091

القياس البعدى 33.727
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 ات الودرن العضليط اللر ق يمح مىوسط القياسمح الوللي  البعدي فح افىبار  

 
اعرالي واعاعدي فى   اعرياسين اعفروق بين متوسط (   29  شكل  

قيد  التجريبيةعدى اعمجمو ا رفع الرجلين من التعلق    ادتاار

 اعاحث 

 
اعرالي واعاعدي فى  اعرياسين اعفروق بين متوسط ( 28 شكل  

 اعاحث قيد  التجريبيةعدى اعمجمو ا  الوثب العمودي  ادتاار

 
 

 اعاحث قيد لدى المجموعة التجريبية عدى  دفع كرة طبية    اعرالي واعاعدي فى ادتاار اعرياسين اعفروق بين متوسط (   30   شكل  

 
 
 

0
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رفع الرجلين من 
التعلق

القياس القبلى 9.182

القياس البعدى 16.364
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الوثب العمودي

القياس القبلى 10

القياس البعدى 16.636

0

0.5

1

1.5

2

2.5

3

دفع الكرة الطبية

القياس القبلى 1.836

القياس البعدى 2.987
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 ات الىوازن اللر ق يمح مىوسط القياسمح الوللي  البعدي فح افىبار  

 
اعرالي واعاعدي فى  اعرياسين اعفروق بين متوسط (  32شكل  

 اعاحث قيد  التجريبيةعدى اعمجمو ا باس  ادتاار
 

اعرالي واعاعدي فى  اعرياسين اعفروق بين متوسط ( 31 شكل  

 اعاحث قيد  التجريبيةعدى اعمجمو ا لوح الاتزان     ادتاار
 ات المر وط اللر ق يمح مىوسط القياسمح الوللي  البعدي فح افىبار 

 
اعرالي واعاعدي فى  اعرياسين اعفروق بين متوسط ( 34  شكل  

 اعاحث قيد  التجريبيةعدى اعمجمو ا  فتحة البرجل يسار   ادتاار
 

اعرالي واعاعدي فى  اعرياسين اعفروق بين متوسط ( 33 شكل  

 اعاحث قيد  التجريبيةعدى اعمجمو ا فتحة البراجل يمين    ادتاار

0
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اختبار باس

القياس القبلى 52.636

القياس البعدى 96.364

0
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لوح الاتزان

القياس القبلى 12.636

القياس البعدى 23.545

0

1

2

3

4

5

فتحة البرجل يسار

القياس القبلى 4.273

القياس البعدى 0.545

0

1

2

3

4

فتحة البرجل يمين

القياس القبلى 3.909

القياس البعدى 0.818
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اعرالي واعاعدي فى  اعرياسين اعفروق بين متوسط ( 36  شكل  

عدى اعمجمو ا ثني الجذع من الوقوف على صندوق     ادتاار

 اعاحث قيد  التجريبية

 
اعرالي واعاعدي فى  اعرياسين اعفروق بين متوسط ( 35 شكل  

عدى اعمجمو ا ثني الجذع من الوقوف على صندوق     ادتاار

 اعاحث قيد  التجريبية

   ( الخاص بنسب التحسن فى بعض القدرات البدنية  لدى لاعبات الكاراتيه   37الشكل البياني رقم )  
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الكوبري

القياس القبلى 29.909

القياس البعدى 15.364

0

5

10

15

20

ثني الجذع من 
الوقوف على صندوق

القياس القبلى 10.091

القياس البعدى 19.364
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رفع 
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خلفا 
على 
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ق 

(30)
ث

الوثب 
التكرا
ري 

(30
(ث

الوثب 
العمود

ي

رفع 
الرجل

ين من 
التعلق 

10
ث

دفع 
الكرة 
الطبية

لوح 
الاتزا

ن

اختبار 
باس

فتحة 
البرج
ل 
يمين

فتحة 
البرج
ل 
يسار

ثني 
الجذع 
من 
الوقو
ف 
على 
صندو

ق

الكوبر
ي

نسب التحسن 59.41 51.34 59.91 61.48 69.44 78.22 62.67 86.33 83.07 79.07 87.23 91.89 48.63
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 (   14 جد ر )  

قمد    الكاراتيهلدى لا بات   الخاصط ،عا الودرات اللدويط  فح يوضح مع ويط احم الىأثمر       
  فواً لمعادلات احم الىأثمر كوهح .    البحث

 (    11 ن =       

 الدلالات الإاصائيط 
 

 الودرات اللدويط  

وحدة  

 اعرياس 
 (ت  قيما  

مستوى 

 اعدلاعا

 

 حجم اعتأثير 

 

دلاعا حجم  

 اعتأثير 

 مرتلع 4.097 0.000 ** 13.587 تكرار ث(  30الاناطاح اعمائل  اعمعدل  

 مرتلع 3.726 0.000 ** 12.358 تكرار ث(  30اعجلوس من اعرقود  
رفع اعجذع دلفا  لى صندوق  

 (ث  30 
 مرتلع 5.135 0.000 ** 17.032 تكرار

 مرتلع 5.453 0.000 ** 18.084 تكرار ث(  30اعوثب اعتكراري  

 مرتلع 3.425 0.000 ** 11.358 سم اعوثب اععمودي  

 مرتلع 3.702 0.000 ** 12.278 تكرار ث   10رفع اعرجلين من اعتعلق 

 مرتلع 3.696 0.000 ** 12.259 سم دفع اعكرة اعطايا 

 مرتلع 2.608 0.000 ** 8.651  زمن( عوح الاتزان 

 مرتلع 7.981 0.000 ** 26.470  درجا(  ادتاار باس  

 مرتلع 2.531 0.000 ** 8.396  سم( فتحا اعارجل يمين 

 مرتلع 3.694 0.000 ** 12.251  سم( فتحا اعارجل يسار  

 مرتلع 3.405 0.000 ** 11.292  سم( ثني اعجذع من اعوقوف  لى صندوق  

 مرتلع 9.648 0.000 ** 32.000  سم( اعكوبري  

 فأكثر: مرتفع  0.8          : متوسط      0.8 –  0.5         : منخفض   0.5 0.2أقل من       حجم التأثير  :

المتمثلة في    القدرات البدنية  فى بعض   ( الخاص بمعنوية حجم التأثير  14يتض  من جدول )  
وفقا لمعادلات كوهن أن     الكاراتيه لدى لاعبات    )القوة العضلية ، القدرة العضلية ، الاتزان،المرونة ( 

( وذلك يوض  ان    0.8( وهوق الحيم أكبر من )  9.648:  2.531تراوحت مابين ) قيم حجم التأثير  
 .  دلاله حجم تأثير المتغير التجريبى مرتفع فى هوق الإختبارات 
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 البحثقمد الكاراتيه  الودرات اللدويط  لدى لا بات ( الخاص ،ححم الىأثمر لكوهح فح  38  الشحل اللياوي رقم )

 .  الثاوحارض وىائج فرض البحث 
للاعبات  مستوى الإنحرافات القوامية  توجد فروق دالة إحصاسيا بين الحياس القبلى والبعدى فى  

 لصال  الحياس البعدى . الكاراتيه
 )  15جدول    

 علا اات اعكاراتيه  دلاعا اعفروق بين  اعرياسين اعرالي واعاعدي فى مستوى  الإنحرافات اعرواميا

 (   11  ن =     

  دلالات الىوصيف
 الااصائح 

 
افىبارت الإوحرافات  

 الوواميط 

 ادن   
 القياس 

 القياس البعدى  القياس الوللح 
 اللرق 

 قيمط  يمح المىوس مح 
 (   ت  ) 

ونبط الىحنح  
 % 

 ±ع  س   ±ع  س   ±ع  س  

 6.442% 8.467** 3.668 9.364 3.6357 154.727 3.5006 145.364  اعفررات اعرطنيا 

 5.224% 10.625** 2.412 7.727 0.9244 155.636 2.1192 147.909  اعفررات اعظهريا 

 6.925% 7.960** 5.000 12.000 4.5186 161.273 6.1659 173.273  اعفررات اععنريا 

 30.4348% 2.283** 0.924 0.636 0.820 1.45 1.0 2.1  انحناء جاناى 

 60% 9.000** 0.632 1.800 0.632 1.20 0.000 3.00  ميل اعكتف جاناا  

0

1

2

3

4

5

6

7

8

9

10

حجم لتأثير

(  ث30)الانبطاح المائل  المعدل 
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=   0.05ا د منىوى  يطمع و قيمط ) ت ( الحد ليط  *            ( 3.169= )  0.01** قيمط ) ت ( الحد ليط مع ويط ا د منىوى 

 (2.228  )        
قيد    ( اعخاص باعدلالات الإحصــــائيا لإدتاارات الإنحرافات اعرواميا 15يتضــــ  من اعجدول رقم   

توى   اا اعتحسـن قال وبعد اعتجربا وجود فروق تات دلاعا صحصـائيا  ند مسـ ( فى جميع 0.05اعاحث  ونسـ

ــوبـا فيهـا مـا بين   ( و ـذ  اعريم أبار    10.625:   2.283الإدتاـارات   حيـث تراوحـي قيمـا   ت ( اعمحســ

(    و تراوحي نسـب اعتحسـن فى جميع الإدتاارات ما بين   0.05( اعجدوعيا  ند مسـتوى      ت من قيما  

 %( وتعك عصاع  اعرياس اعاعدى   %60  :    5.224 

 
(  الفروق بين متوسط القياسين القبلي   40شكل )  

 البحث قيد    الفقرات الظهريةوالبعدي فى اختبار  

 
(  الفروق بين متوسط القياسين القبلي   39شكل )  

 البحث قيد   الفقرات القطنيةوالبعدي فى اختبار   

 
(  الفروق بين متوسط القياسين القبلي    42شكل ) 

 البحث قيد نحناء جانبىالاوالبعدي فى اختبار  
 

(  الفروق بين متوسط القياسين القبلي    41شكل ) 
 البحث قيد  الفقرات العنقيةوالبعدي فى اختبار   
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القياس القبلى 147.909
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 البحثقيد   سقوط الكتف(  الفروق بين متوسط القياسين القبلي والبعدي فى اختبار   43شكل )  

 

 ا  اعاحث قال وبعد اعتجرب ععينه الإنحرافات القوامية( اعخاص بنسب اعتحسن فى مستوى   44اعشكل اعاياني رقم   

 

 (    16جدول    

وفرا  عمعادلات حجم  قيد اعاحثالإنحرافات القوامية  ادتاارات   فى يوض  معنويا حجم اعتأثير       

   . اعتأثير بو ن
 (  11ن =        

 اعدلالات الإحصائيا

 

   الإنحرافات اعروامياادتاارت 

وحدة  

 اعرياس 
 ( ت  قيما  

مستوى 

 اعدلاعا 

 

 حجم اعتأثير 

 

دلاعا حجم 

 اعتأثير

 مرتلع 2.553 0.0000 8.467**  الفقرات القطنية
 مرتلع 3.204 0.0000 10.625**  الفقرات الظهرية
 مرتلع 2.400 0.0000 7.960**  الفقرات العنقية
 مرتلع 0.688 0.046 2.283**  انحناء جانبى

0
0.5
1

1.5
2

2.5
3

سقوط الكتف

القياس القبلى 3

القياس البعدى 1.2
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 مرتلع 2.846 0.000 9.000**  ميل الكتف جانبا  

فأكثر:   0.8                : متوسط       0.8  –  0.5            : منخفض     0.5  0.2أقل من          حجم التأثير  :
 مرتفع

( الخاص بمعنوية حجم التأثير فى اختبارات الإنحرافات القوامية    16يتض  من جدول )   
( وهوق    3.204:      0.688وفقا لمعادلات كوهن أن قيم حجم التأثير تراوحت مابين )     البحث قيد  

 .  ( وذلك يوض  ان تأثير المتغير التجريبى مرتفعا فى هوق الإختبارات  0.8الحيم أكبر من )  

 
قال وبعد     اعاحث ععينهالإنحرافات القوامية (  اعخاص بحجم اعتأثير عكو ن فى مستوى   45    اعشكل اعاياني رقم 

 اعتجربا 

 
 .   الثالثارض وىائج فرض البحث 
بين الحياس القبلى والبعدى فى تقييم مستوى اداء الجملة الحركية كانكاشو    يةتوجد فروق إحصاس

 .  البعدىلصال  الحياس  للاعبات الكاراتيهكاتا  
 )  17جدول    

دلاعا اعفروق بين  اعرياسين اعرالي واعاعدي فى مستوى ترييم مستوى اداء اعجملا اعحربيا بانكاشو باتا  

 علا اات اعكاراتيه 

 (   11   ن =    

  دلالات الىوصيف
 الااصائح 

 
 توميم منىوى اداء 

 ادن   
 القياس

 القياس البعدى القياس الوللح 
 اللرق 

 قيمط  المىوس محيمح 
 (   ت  )  

ونبط  
 الىحنح % 

 ±ع  س   ±ع  س   ±ع  س  
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حجم التأثير

الفقرات القطنية 2.553

الفقرات الظهرية 3.204

الفقرات العنقية 2.4

انحناء جانبى 0.688

سقوط الكتف 2.846
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ترييم مستوى اداء 

اعجملا اعحربيا  

 بانكاشو باتا 

 0.258 9.036 0.301 5.255 درجا 
-

3.782 
0.435  **28.803 %71.972 

=   0.05ا د منىوى  يطمع و قيمط ) ت ( الحد ليط  *            ( 3.169= )  0.01** قيمط ) ت ( الحد ليط مع ويط ا د منىوى 
 (2.228  )        

تقييم مسيييتوى اداء ( الخاص بالدلالات الإحصييياسية لإختبارات    17يتضييي  من الجدول رقم ) 
وجود فروق ذات دلالة  ونسييييييبة التحسيييييين قبل وبعد التجربة  البحث قيد الجملة الحركية كانكاشييييييو كاتا  
  ( المحسييييييييييوبة فيها  ت قيمة )   بلغت ( فى جميع الإختبارات ، حيث 0.05إحصيييييييييياسية عند مسييييييييييتوى )

  ط ونبببببببب  يلغت  ،   (   0.05( الحد ليط ا د منبببببببىوى )    ت القيم  كلر مح قيمط )  ( وهوق   28.803)
  ذلك لصالح القياس البعدى  (  % 71.972   )   الىحنح

 
توميم منىوى اداء الحملط   ( اللر ق يمح مىوسط القياسمح الوللي  البعدي فح افىبار 46شحل )  

 البحث الحركيط كاوكاشو كاتا لدى المحمواط الىحريليط قمد 
 (   18 جدول    

تقييم مستوى اداء الجملة الحركية كانكاشو كاتا  ادتاارات   فى يوض  معنويا حجم اعتأثير       
   . وفرا  عمعادلات حجم اعتأثير بو ن البحثلدى المجموعة التجريبية قيد 

 (  11ن =        

 اعدلالات الإحصائيا

 

   الإنحرافات اعروامياادتاارت 

وحدة  

 اعرياس 
 ( ت  قيما  

مستوى 

 اعدلاعا 

 

 حجم اعتأثير 

 

دلاعا حجم 

 اعتأثير

ترييم مستوى اداء اعجملا اعحربيا 

بانكاشو باتا عدى اعمجمو ا  

اعاحث اعتجريايا قيد   

 مرتلع 8.684 0.000 28.803** دراط
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تقييم مستوى اداء الجملة الحركية كانكاشو كاتا

القياس القبلى 5.255

القياس البعدى 9.036
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فأكثر:   0.8                : متوسط       0.8  –  0.5            : منخفض     0.5  0.2أقل من          حجم التأثير  :
 مرتفع

تقييم مستوى اداء ( الخاص بمعنوية حجم التأثير فى اختبارات      18يتض  من جدول )   
حجم    ةوفقا لمعادلات كوهن أن قيم   البحث قيد    الجملة الحركية كانكاشو كاتا لدى المجموعة التجريبية  

ان تأثير المتغير التجريبى مرتفعا  ( وذلك يوض     0.8لحيم أكبر من )  وهوق ا(    8.684)   بلغت التأثير  
 .  فى هوق الإختبارات 

 
 (  ا  47اعشكل اعاياني رقم     

 اداء الجملة الحركية كانكاشو كاتا عخاص بحجم اعتأثير عكو ن فى مستوى 

 م اقشط وىائج فرض البحث الأ ر  
  ( الجدول رقم  البدنية    13يتض  من  القدرات  بالدلالات الإحصاسية فى  بعض  الخاص   )

المتمثلة في )القوة العضلية ، القدرة العضلية ، الاتزان،المرونة ونسبة التحسن قبل وبعد التجربة وجود 
( فى جميع الإختبارات ، حيث تراوحت قيمة ) ت (  0.05فروق ذات دلالة إحصاسية عند مستوى )

( وهوق الحيم أكبر من قيمة ) ت  ( الجدولية عند     32.000    :    8.396  المحسوبة فيها ما بين )  
  91.892% :      48.632(   تراوحت نسب التحسن فى جميع الإختبارات ما بين  )     0.05مستوى )  

 %( وذلك لصال  الحياس البعدى .
( الخاص بمعنوية حجم التأثير فى بعض القدرات البدنية المتمثلة   14يتض  من جدول )   

وفقا لمعادلات كوهن أن قيم  عينة البحث  في )القوة العضلية ، القدرة العضلية ، الاتزان،المرونة ( لدى  

0
1
2
3
4
5
6
7
8
9

حجم التأثير

تقييم مستوى اداء الجملة 
الحركية كانكاشو كاتا لدى 
المجموعة التجريبية قيد 

الدراسة

8.684
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( وذلك يوض  ان دلاله    0.8( وهوق الحيم أكبر من )  9.648:  2.531حجم التأثير تراوحت مابين )

 . حجم تأثير المتغير التجريبى مرتفع فى هوق الإختبارات 
تدريبات   المقترح علي  التدريبي  البرنامج  الي احتواء  التحسن الإيجابي  الباحثتان هوا  وترجع 

و خصاسص الاداء   المقننه بصورق فرديه وما تحتويه من تمرينات مشابهه لطبيعه    ثبات الجزء المركزى 
والتى تساعد على تنمية    كاتا "  قيد الدراسه     -الحركي المستخدم خلال الجملة الحركية " كانكاشو  

انها   البدنية، كما  اللياقة  بفعالية لمستويات مختلفة من  والتوازن والاستقرار ويمكن ممارستها  المرونة 
 ين(.لظهر، والكتفين، والصدر، والرجلتشمل جميع تدريبات لجميع أجزاء الجسم )عضلات البطن وا

(  ، "    19)    ( 2020)  عبد العزيز نور الدين ، ايمان   وهوا يتفق مع نتاسج دراسة كلا من "
والتي    (    8)     (2021) على ، ولاء الدين على ، اسلام ابراهيم عبد الفتاح  خالد نفيم        دراسة كلا من  

التوازن وايضاً   ادت الي تحسن واض  وملحو  في مستويات الثبات المركزى    اكدت على ان تدريبات 
 .  تحسن القدرة العضلية للرجلين، وعضلات البطن، ومرونة الجوع، والرشاقة

امجد زکريا أحمد  ، أميمة كمال حسن ،  ايمان عبد العزيز علي  دراسة    مع  ذلك  كما يتفق 
ان البرنامج التدريبي وما    البحث وأظهرت نتاسج هوق  (  5)    (  2025احمد ، محمود جمال متولى   )

يحتويه من تدريبات الاعداد البدني والمهارى بالإضافة الى تدريبات ثبات الجوع والوى تم تطبيقه على  
المهارات   أداء بعض  إيجابي على مستوي  تأثير  له  كان  التجريبية  البحث    المجموعة  وتفوق قيد  ؛ 

الكوميتية    لاعبةالمجموعة التجريبية علي المجموعة الضابطة في مسوي أداء بعض المهارات المركبة ل
توصى هوق الية من نتاسج  توصلت وذلك نتيجة للمتغير التجريبي) تدريبات ثبات الجوع ( واستناداً لما 

الجوع وذلك من خلال الدورات التدريبية والصقل  بمناشدة الاتحاد بضرورة تعميم تدريبات ثبات    البحث 
ات والتركيز علي تدريبات ثبات الجوع عند وضع البرامج التدريبية لما لها من أثر إيجابي على  والملتمر 

 . مستوى أداء بعض المهارات المركبة للاعبة الكوميتية
(  9( )  2014وقد اتفقت نتاسج البحث مع نتاسج دراسييييييييييية " خالد عبدالقادر عبد الوهاب   ) 

هارات كما سيييياعدت في والتي اشييييارت الي ان تدريبات الثبات المركزى ادت الي تحسييييين مسييييتوى  الم
      .تجنب الاصابات وتنمية العضلات 

دراسط  ،  (      15( ) 2016محمد جمار الديح رسبن )  كما اتفقت ايضا مع نتاسج دراسة " 
دراسط ،    (  21  ( )    2018 ائل سمد رج    )  ، دراسط   (    14( )  2013 محمد اامد محمد )  

والتي اشارت الي ان تدريبات ثبات الجوع   ادت الي تحسين  (    22)     (2018انح )   لمد محمد  
  .  قيد البحث  في بعض المهارات الاساسية البدنى والمهارى مستوي الأداء 
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Okada&Others  (2011    ) دراسط  ا كادا    فر ن مع      البحث كما اتفقت نتاسج هوق  

الثبات    (  التى اكدت ان تدريبات   2011( )36)    saeterbakkenدراسة ستربكين    ،   (  35)  
  . المركزى تلثر إيجابيا على المتغيرات البدنية ومستوى الأداء المهاري 

في شكل محطييات تدريبية تم  الثبات  المركزى  تدريبات  البرنامج على    احتواء أن  كما تري الباحثتان    
  الالتزام   و،  الخاص    المهاري   لاسلوب الاداءالأداء    وخصاسص شكل    مراعاة مع  لكل لاعبة  تقنينها بشكل فردى  

قد انعكل ذلك على نسبة تحسن    ةالمقننللتعليمات الخاصه بطريقة اداء التدريبات  بالتنفيو    اتمن قبل اللاعب
بالجملة الحركية كانكاشو   البدنيه الخاصة  الدراسه ،  كما    -القدرات  قيد  الثبات    يتض  ان تدريبات  كاتا  

لأنه يُعزز التوازن والقوة الأساسية، مما يمكّن اللاعب من توليد قوة أكبر في    ضروري المركزي في الكاتا  
الحركات ويُحسن الأداء العام وتقليل خطر الإصابات. هوا الثبات يعتمد على قوة عضلات الجوع )البطن  

لتنفيو وضفيات صحيحة بثبات وفعالية الفرض الأول والوي    وبولك   والظهر(، ويُعد أساسياً  يكون قد تحقق 
يمح القياس الوللح  البعدى فح منىوى الودرات اللدويط الخاصط     ط إاصائي    توجد فر ق      :ي    ينص عل

     .لصالح القياس البعدى  
 

  م اقشط وىائج فرض البحث الثاوح
( الخاص ،الدلالات الإاصائيط لإفىبارات الإوحرافات الوواميط قمد    15يىضح مح الحد ر رقم )  

( فح جميع  0.05 ونبط الىحنح قلل  بعد الىحربط  جود فر ق ذات دلالط إاصائيط ا د منىوى )   البحث 
(  هذه القيم  كلر     10.625:    2.283) ت ( المحنوبط فمها ما يمح )  قيمةالإفىبارات ، امث ترا ات  

(  ،   ترا ات ون  الىحنح فح جميع الإفىبارات ما يمح     0.05( الحد ليط ا د منىوى )     ت  مح قيمط )
 .%(  ذلك لصالح القياس البعدى   %60  :     5.224)

بمعنوية حجم التأثير فى اختبارات الإنحرافات   ( الخاص    16كما يىضح مح جد ر )     
  3.204:      0.688وفقا لمعادلات كوهن أن قيم حجم التأثير تراوحت مابين )     البحث القوامية قيد  

   .   ( وذلك يوض  ان تأثير المتغير التجريبى مرتفعا فى هوق الإختبارات   0.8( وهوق الحيم أكبر من )  
تدريبات   المقترح علي  التدريبي  البرنامج  الي احتواء  التحسن الإيجابي  الباحثتان هوا  وترجع 

بصورق فرديه وما تحتويه من تمرينات لعضلات البطن والظهر والكتفين    المقننه   ثبات الجزء المركزى 
بإستخدام وزن الجسم والعمل ضد الجاذبية الأرضية ثم تقليل مساحة الإرتكاز    والصدر والجوع والالية

هوا النهج المتكامل والمقنن  وأجهزة أثقال واساتك مطاطية  على الأرض ، ثم إستخدام وساسل مساعدة 
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بشكل فردي أدى إلى تعزيز القوة العضلية والثبات، مما ساهم في تصحي  الانحرافات وتحسين الوضع  

 . القوامي للاعبات 
  Willardson  Jefry  (2007 )وأظهرت دراسات متعددة، مثل تلك التي قام بها جيفرى ويلاردسون  

تعمل على تعزيز قوة واستقرار عضلات الجوع، مما يساهم بشكل   المركزى أن تمارين الثبات  ( 30) 
 . مباشر في تحسين الوضع القوامي

 .Kadiervel K 1* , .K.S.I. Muralisankar 2, .G هذا يىلق مع وىائج دراسط   
Mohanraj 3, .A. Sam Thamburaj 4   (2024  .)  (31  )    حيث اثبتت نتاسجه ان تمرينات

تزيد من القدرة على التحكم فى استقامة الجسم اثناء جزء الاحماء الخاص فى   ثبات الجزء المركزى 
 البرنامج التدريبى الاساسى. 

)   Amanda L Lorbergs  (2019 ) يؤكد ذلك دراسط اماودا ار لوربمرجس  افر ن   
التى توصلت نتاسجه ان شدة تحدب الظهر مرتبطة بضعف عضلات الجوع )عضلات الثبات    (  25

 المركزى (.
ان تدريب عضلات   B chok etall (1999)     (28  )واظهرت دراسة بى شوك واخرون   

  وتحسين الوظيفة الحركية بعد ثلاثة أسابيع،الظهر  الجوع ادى إلى تخفيف الأم 
عن ارتباد    MD  Kang Hee Cho   (2024  )    (31  )   كاوج هي  افر ن  دراسطكما اكدت   

المزمنة غير المحددة التى قد تكون    الظهرتمارين ثبات الجزء المركزى للجسم فى تخفيف الام اسفل  
 . نتيجة لاصابة اللاعبات بالانحرافات القوامية بالعمود الفقرى 

 7)  (  2023دراسط كل مح انمح درى دمحمد ،حر دمحمد الدالعظيم )كما يلكد على ذلك  
( عن وجود تاثير لتمرينات المرونة والقوة الخاصة بعضلات الثبات  2020ودراسة مدحت قاسم )  (

ان   (6)  (2025اضاف ايمن فراج ) كماالمركزى فى تقليل انحناءات العمود الفقرى والتقعر القطنى ، 
البرنامج التاهيلى للثبات المركزى له تأثير ايجابى وفعال على تحسين درجة انحراف التقعر القطنى  

 للعمود الفقرى وزاوية ميل الحوض.
ان البرنامج الترويحى العلاجى المقترح له    (   20)      (2025كما توصلت ورممح شراره ) 

 تأثير ايجابى على تقوية عضلات الثبات المركزى وتحسين انحراف التقعر القطنى .
كاديرفل   )الثبات    Kadiervel(2024)  (31  )كمايؤكد  الاساسية  العضلات   ان ضعف 

المركزى( يرجع الى وضفية الجسم الخاطدة لفترات طويلة وهوق العضلات تساعد فى الحفا  على  
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استقرار العمود الفقرى والحوض وتخفف الضغط الواقع على الفقرات القطنية  وتساعد فى اداء وظاسف 

 الطرف السفلي والعلوي . 
ان البرنامج التأهيلى ادى الى تحسن فى القدرة    (     4)    (2025محمد ) امحد ولمل  كما يلكد  
  . والمنطقة القطنية كما ادى البرنامج الى تحسن كبير فى مرونة العمود الفقرى   الظهرالوظيفية  لاسفل  

   م اقشط وىائج فرض البحث الثالث
( الخاص بالدلالات الإحصاسية لإختبارات تقييم مستوى اداء الجملة    17يتض  من الجدول رقم )   

(  0.05ونسبة التحسن قبل وبعد التجربة وجود فروق ذات دلالة إحصاسية عند مستوى )   البحثالحركية قيد  
( وهوق الحيم أكبر من قيمة ) ت      28.803) فيهافى جميع الإختبارات ، حيث بلغت قيمة ) ت ( المحسوبة 

 . %( وذلك لصال  الحياس البعدى   71.972(  ، و بلغت نسبة التحسن  )      0.05( الجدولية عند مستوى )  
فى اختبارات تقييم مستوى الجملة الحركية    التأثيرلخاص بمعنوية حجم  ا (    18كما يتض  من جدول )  

( وذلك    0.8( وهوق الحيمة أكبر من )    8.684وفقا لمعادلات كوهن أن قيمة حجم التأثير بلغت )    البحثقيد  
 يوض  ان تأثير المتغير التجريبى مرتفعا فى هوق الإختبارات   . 

ذلك إلى ممارسة افراد عينة البحث للبرنامج التدريبى المقترح والوي اشتمل على   الباحثتانو ترجع  
 "  كاتا    -كاوكاشو الجملة الحركية "  فىأدى إلى تحسن المستوي المهاري  مما  تدريبات الثبات المركزى 

ان هوا التحسن الإيجابى  قد يرجع ذلك الي أسلوب الترشيد خلال التنفيو للاحمال    الباحثتانكما ترى  
مبادئ   من  كل  التدريبية  المحطات  داخل  الموجهه  الاستمرارية    التدريب التدريبية  حقق  والوي  التخصصية 
وتنفيو اللاعب لها ، و قد روعي هوا    التقنينوالتموجيه للاحمال المنفوة ، إضافة الي الاهتمام بالفردية في  

خلال التنفيو باستخدام تدريبات الأداء المهاري المشابه لطبيعة الأداء الخاص بالأساليب المهارية داخل مكونات  
نفل اتجاق العمل العضلى     الثبات المركزى كاتا( بإستخدام تدريبات    -الهيكل البناسي للجملة الحركية )كانكاشو  

، إضافة الي  تحركات القدمين والنقل الحركي المتعدد     البحثللاساليب المهارية المكونة للجملة الحركية قيد 
لاستخدام أوضاع الارتكاز مع تكرار الأداء المهاري المشابهة لطبيعة مكونات المقطوعات التدريبية   الخاصة  

علي شكل محطات تدريبية روعي    ونفوت   التدريبات بالجملة الحركية " كانكاشو  . كاتا " ، كما تم اختيار تلك  
في ذلك ان يتوافق مع محددات الأداء التخصصية من وجهة نظر معايير التحكيم الدولية للداء المهاري )القوة  
المبوولة ، مسار الأداء ، تفهم الأداء ، ادراك مسافة الأداء ، التحكم الداخلي لانحباض العضلات " الهارا  

والمقنن  الثبات المركزى  المقترحة لتدريبات  التدريبيةلوب تنفيو محتوي الاحمال والكيميه ( ، إضافة الي ان أس 
ترشيد   مع  وتكرارق  الأداء  خصاسص  مع  هوا  وارتباد  اللاعب  لإمكانات  والتخصصية  الفردية  يحقق  بشكل 
خصاسص وطبيعة نظم الطاقة الساسدة خلال الأداء الهاري لمكونات الهيكل البناسي للجملة الحركية )كانكاشو   

ق ذلك لمسار ديناميكية الأحمال التدريبية  كاتا(  وذلك خلال المحطات التدريبية بالوحدة اليومية مع تواف  -
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التدريبى المقترح ، قد انعكل    البرنامجبطريقة التدريب الفتري الملاسمة لتشكيل الحمل التدريبي خلال تنفيو  

البناسي   الهيكل  داخل  الحركية  الصعوبات  لبعض  المهاري  الأداء  بمستوي  الخاصة  المحددات  قيم  علي 
للمقطوعات التدريبية و الجملة الحركية ككل ، وذلك خلال المرحلة الأولى من التجربة الأساسية ، وهوا يتفق  

(  ، يحمح محمد رضا    2019( ، راويا جاير توفمق )  2023 امد محمود إيراعيم )مع ما أشار إليه كل من  
 )  Wen . J . et . All( ،   يح . د .  افر ن  2021( ،   امد محمود إيراعيم  )  2021الر بح ) 

( ، محمود ربيع البشمهي   2019 )  Ardelean . V . et . All(  ، ارديالمح . ف .  افر ن   2020
من ضرورة أن يتفهم المدرب ومقنن الأحمال    (2005يم دمحمد ااطف  ،امط )( ،  امد محمود إيراع 2020)

التدريبية خصوصية كل جملة حركية )الكاتا( من متطلبات متعددة تميزها عن الجمل الحركية الدولية الأخرى  
وهوا يتطلب ان يتحقق في عملية الانتقاء والاختيار للتدريبات إضافة لديناميكية تنفيو الأحمال التدريبية بشكل  

الفتري من مكونات الاحمال واتجاهات تشكيلها مع الاهتمام باستخدام محتويات    التدريب   يتوافق مع مبادئ
(، )    23( ، )    10( ، )    1)الكاتا(.   للمحطات التدريبية مشابهة لطبيعة الأداء المهاري للجملة الحركية )

16  ( ، )3   ( ، )2   ( ، )  26  ( ، )39  ) 
( والتي     9( )  2014)فالد الدالوادر الد الوهاب  “   قد اتفقت نتاسج البحث مع نتاسج دراسة  و 

ادت الي تحسين مستوى  المهارات كما ساعدت في تجنب الاصابات    الثبات المركزى   تدريبات اشارت الي ان  
 وتنمية العضلات.      

(والتي اشارت الي     15)    ( 2016  محمد جمار الديح رسبن )  كما اتفقت ايضا مع نتاسج دراسة  
 ان تدريبات ثبات الجوع   ادت الي تحسين مستوي الأداء المهاري في بعض المهارات الاساسية  .  

والتي أشارت الي ان    (   14)    (  2013محمد اامد محمد )  كما اتفقت ايضا مع نتاسج دراسة "
    المركزى  ادت الي رفع مستوى الأداء المهاري لدي اللاعبين قيد البحث. الثبات تدريبات تدريبات 
والتي اكدت علي ان    (   21)    (   2018 ائل سمد رج    )    ايضا مع نتاسج دراسة "  اتفقت كما  

   " ادت الي تحسين مستوى الاداء المهارى   قوة وثبات المركز  تدريبات استخدام 
استخدام تدريبات الثبات المركزى    (  22)    (2018 لمد محمد انح )     نتاسج دراسة  اكدتهوهوا ما  
 للطرف السفلي أثرت ايجابيا على مستوى الاداء المهارى للعينة قيد البحث .  لتطوير القوة   
   Okada&Others(    (2011)     (35نتاسج هوق البحث مع   دراسة  اوكادا و أخرون    اتفقت كما  

 ان تدريبات الثبات المركزى تلثر إيجابيا على المتغيرات البدنية ومستوى الأداء المهاري .      (   

دراسط  ،     saeterbakken    (2011  ( )36 )دراسط سىربحمح  وتتفق  تلك النتاسج مع كلا من  
و أظهرت النتاسج وجود علاقة ايجابية بين ثبات الجزء المركزى  Kadiervel   (2024    ( )31     )كاديرفل  

 للجسم والاداء المهارى . 
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" في رياضة   كاتا-  من خلال ما سبق يظهر تحسن مستوى الأداء المهاري للجملة الحركية " كانكاشو

المركزى وبولك يكون تحقق الفرض الثالث والوي   الثبات  البعدية نتيجة تدريبات  الكاراتيه، لصال  الحياسات 
أنه القياس الوللح  البعدى فح توميم  منىوى الحملط الحركيط  ط     توجد فر ق إاصائي  ينص على  يمح 

  .  القياس البعدى     كاوكاشو كاتا  لصالح
 الاسى ىاجات  الىوصيات 

 الاسى ىاجات  لًا : 
 فح اد د الم هج المنبببببببىخد   ام ط البحث  اد ات جمع   فح ضبببببببوء اهداف البحث  تنبببببببا لاتط ،

،  مح فبر ال ىائج الىح اسبلر ا ها البحث امحح الىوصبل الح   الىدريلح الموىر اللياوات  اللروامج  
 الاسى ىاجات الاتيط:

على عينة البحث   حيث    إيجابياً   له تأثيراً   البرنامج التدريبى المقترح بإستخدام تدريبات الثبات المركزى  .1
كما    %(    91.892% :      48.632)   بلغت نسبة التحسن فى مستوى القدرات البدنية الخاصة ما بين   

بين   ما  التأثير  حجم  قيم  تراوحت  حيث  مرتفعا  المقترح  التدريبى  البرنامج  تأثير  حجم  :  2.531)كان 
9.648 ) . 

على عينة البحث حيث بلغت  له تأثيراً إيجابياً  البرنامج التدريبى المقترح بإستخدام تدريبات الثبات المركزى   .2
تأثير  كما كان حجم     %(    60%  :    5.224)   ما بين    الانحرافات القواميةنسبة التحسن فى مستوى  
 .   ( 3.204:     0.688) مرتفعا حيث تراوحت قيم حجم التأثير ما بين  البرنامج التدريبى المقترح 

على عينة البحث حيث بلغت  له تأثيراً إيجابياً  البرنامج التدريبى المقترح بإستخدام تدريبات الثبات المركزى   .3
تأثير  (  %  71.972كاتا )   تقييم  مستوى الجملة الحركية كانكاشو  نسبة التحسن فى   كما كان حجم 

 .    (  28.803 )حجم التأثير  ةقيم بلغتالبرنامج التدريبى المقترح مرتفعا حيث 
 الىوصيات :  ثاويا ً 

 :توصح البااثىان ،ما يلح  ح اسى ىاجاتضوء ما  سلرت ا ط وىائج البحث الحالح م فح
التدريبي   .1 البرنامج  المركزى تطبيق  الثبات  الكاراتيه     بإستخدام تدريبات   البرنامج  للاعبات  لمحتوى  وفقا 

  المهاري لدي  البدنى و  مستوى الأداء    التدريبي لما له من تأثير إيجابي فعال في اكتساب وتنمية ورفع
 البحث. عينة 

الاسترشاد وترشيد خصاسص الأحمال التدريبيبة المنفوة بالوحدات التدريبية المقترحة خلال البرنامج المنفو   .2
بالجملة الحركية    الخاصةالحالية والموجه لتحسين مستوي القدرات البدنيه    البحثب  الثبات المركزى   لتدريبات  
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" برياضة    الكاتا"    الوهمىمسابقة القتال  ب  ، عند تصميم وبناء برامج تدريبية متخصصة    كاتا  -  كانكاشو
 الكاراتيه  

تخطيط وتقنين الاحمال    اثناء  كل ما هو جديد ومستحدث من التقنيات الحديثة من برامج واجهزة   إستخدام     .3
فى جميع الرياضات  التدريبية داخل البرامج التدريبية الموجهه لتطوير وتحسين المستوى البدنى والمهارى  

بتخصصاتها المتعددة سواء مسابقة القتال الفعلى " الكوميته "    بشكل خاص  الكاراتيهبشكل عام ورياضة  
 .  أو مسابقة القتال الوهمى " الكاتا "  

"    الوهمىالقتال    إجراء بحوث مشابهة لإستكمال البناء العلمى لتطوير الأداء المهارى للاعبي  مسابقة .4
 . " برياضة الكاراتيه الكاتا

 المراجييييييع العلمية :
1. ( إيراعيم  المهاري    :(   2023 امد محمود  الأداء  مستوي  لتطوير  علمية وعملية  تطبيقات 

 داي . كاتا " ، مركز الكتاب للنشر، القاهرة .  – للاعبي الجملة الحركية " بصاي  
كاتا( تخطيط وتقنين الأحمال     -لشرح التطبيقي بنكاي  ( : )ا2021 امد محمود إيراعيم  ) .2

 التدريبية للاعبي الكاتا برياضة الكاراتيه ، مركز الكتاب للنشر ، القاهرة . 
الأسل العلمية والتطبيحية  :  (    2005)     امد محمود محمد إيراعيم ، ااطف محمد  ،امط   .3

منشأة    ، الكاراتيه  برياضة   " الكاتا   " الحركية  للجملة  التدريبية  البرامج  لتخطيط 
 . المعارف ، الإسكندرية 

برنامج تمرينات لعضلات الثبات المركزى لمجابهة  :    (2025امحد ولمل محمد اامد ) .4
امجد زکريا أحمد  ، أميمة    الام اسفل الظهر غير محددة الاسباب لمعتزلى  كرة ا

( :  2025كمال حسن ،  ايمان عبد العزيز علي احمد ، محمود جمال متولى   )
لناشئ   المركبة  المهارات  بعض  أداء  مستوى  على  الجوع  ثبات  تدريبات  تأثير 

 الكوميتيه مجلة بحوث التربية البدنية وعلوم الرياضة 
 لقدم بحث دكتوراق جامعة حلوان كلية علوم الرياضة.  .5
  فاعلية برنامج تأهيلى على الثبات المركزى للعمود الفقرى (:  2025ايمح فراج محمد رفعت ) .6

وعلاقته بزاوية ميل الحوض لمصابى انحراف التقعر القطنى للمرحلة الاعدادية  
 بحث ماجستير جامعة المنصورة كلية التربية الرياضية  –بمحافظة الشرقية  
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مورفولوجيا العمود (2023انمح درى ا،امه، محمد ،حر محمد ، محمد الد العظيم محمد ) .7

( 8الفقرى وعلاقتها بقوة عضلات الثبات المركزى لاعبى رياضة الكابادى العدد )
 ( المجلة العلمية للتربية البدنية وعلوم الرياضة جامعة بنها 31المجلد )

تأثير  ( :  2021فالد وعيم الح ،  لاء الديح الح الد العزيز ، اسب  ايراعيم الد اللىا  )  .8
تمرينات ثبات الجزء المركزى للجسم على تطوير الضربة الولبية بوجهى المضرب 

لمجلة العلمية للتربية البدنية وعلوم  الامامى و الخلفى لدى ناشئ تنل الطاولة ، ا
 .  الرياضة. جامعة حلوان

تأثير تمرينات قوة وثبات مركز الجسم على نسبة    (  :2014فالد الد الوادر الد الوهاب )   .9
التصويب بالوثب لناشئ كرة السلة ، رسالة ماجستير غير منشورة ، كلية التربية  

 الرياضية بنين بالقاهرة ، جامعة حلوان .
تأثير استخدام أسلوب التقنين الفردي خلال تشكيل الأحمال  (    2023راويا جاير توفمق )    .10

بنكاي    التدريبية التطبيقي "   . BUNKAIكاتا     -علي مستوي الأداء للشرح 
KATA الخاص بالهيكل البناسي للجملة الحركية ) جوجوشيهو . شوا ( المجلة  "

 .   الاسكندرية العلمية " لعلوم وفنون الرياضة " جامعة 
مىولح   .11 اامد  زكريا  الخربوطلح،  الديح  دار    :  (  2016)صلاء  والتدليك،  القوامية  اللياقة 

 الاسكندرية . للطباعة والنشر،   الجامعيين
تأثير برنامج تمرينات ثبات الجزء المركزى للجسم على  ( :  2012الح محمد الح انووط )   .12

بعض المتغيرات الصحية للرياضين ، رسالة دكتوراق غير منشورة ، كلية التربية  
 الرياضية للبنين بالهرم ، جامعة حلوان .

القوام السليم للجميع دار الفكر (  2003محمد صبحح اناومح ، محمد الد النب  را   ) .13
 العربي

على تنمية بعض   تأثير تمرينات الكور استابيلتى( :   2013محمد اامد محمد فهمح )   .14
العناصر البدنية لناشدات كرة السلة ، إنتاج علمى منشور ، المجلة العلمية للتربية 

 وعلوم الرياضة ، كلية التربية الرياضية بنين ، جامعة حلوان .
15.   ( الديح رسبن  :  2016محمد جمار  إستخدام (  على    تأثير  الجوع  ثبات  تمرينات  بعض 

تحسين دقة التصويب بالوثب خلال مواقف اللعب وبعض عناصر اللياقة البدنية  
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لناشدى كرة السلة ، انتاج علمى منشور ، المجلة العلمية للتربية البدنية والرياضة  

 ، كلية التربية الرياضية للبنين بالهرم ، جامعة حلوان . 
تأثير تدريبات النقل الحركي والتحرك المشابه لمسار الأداء ( :  2020محمود ربيع البشمهح ) .16

)انبي    الحركية  والجملة    -للجملة  للمقطوعات  المهاري  المستوى  على  كاتا( 
 جامعة حلوان .   - الحركية للاعبي الكاراتيه ، مجلة كلية التربية الرياضية للبنات  

17.    ( فرج  محمود  شلمق  :  2016محمود  للجسم  (  المركزى  الجزء  لتمرينات  برنامج  تأثير 
اللياقة الفسيولوجية والبدنية للسباحين   والهيبوكسيك على تطوير بعض عناصر 
الناشدين ، رسالة ماجستير غير منشورة ، كلية التربية الرياضية للبنين بالقاهرة ، 

 جامعة حلوان . 
تأثير برنامج تدريبى ) متعدد المستويات ( لعضلات ( :  2016محمود الد المحنح واجح )  .18

الجوع على بعض المتغيرات البدنية واداء مهارتى حاسط الصد والضرب الساحق 
للبنين   التربية الرياضية  فى كرة الطاسرة ، رسالة ماجستير غير منشورة ، كلية 

 بالقاهرة ، جامعة  حلوان .
فاعلية تدريبات ثبات الجزء المركزي على القدرة (    2020وور الديح، إيمان الدالعزيز  )   .19

العضلية ومستوى أداء بعض الوثبات في الباليه  ، مجلة بني سويف لعلوم التربية  
 كلية التربية الرياضية  -البدنية والرياضية   جامعة بني سويف  

)  محمد  ورممح .20 الثبات (:  2025شراره  عضلات  تقوية  على  علاجى  تروي   برنامج  تأثير 
المركزى وعلاقتها بالتقعر القطنى لدى الاطفال المعاقين ذهنيا مجلة علوم وفنون  

 . التربية الرياضية اسيود
21.    ( ايراعيم  الجسم على بعض  ( :  2018 ائل سمد رج   وثبات مركز  قوة  تأثير تمرينات 

كلية    ، منشورة  ماجستير  رسالة   ، اليد  كرة  لناشدى  بالوثب  التصويب  متغيرات 
 التربية الرياضية للبنين بالهرم ، جامعة حلوان . 

فعالية برنامج تدريبى لثبات مركز الجسم على بعض القدرات   ( :2018 لمد محمد انح ) .22
البدنية والمهارات الهجومية للاعبى الكرة الطاسرة ، رسالة ماجستير منشورة ، كلية  

 التربية الرياضية للبنين بالهرم ، جامعة حلوان . 
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تيأثير توجييه الأحميال وفقيا لحيم مسييييييييييييييارات الإيقياع الحيوي ( :    2021يحمح محمبد الر بح ) .23

كاتا " برياضيية الكاراتيه ، رسييالة  -علي مسييتوي الأداء للشييرح التطبيقي " بنكاي  
 ماجستير غير منشورة ، كلية التربية الرياضية للبنين، جامعة الإسكندرية،.
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