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مشاري عبد المطيف خالد الزايد الباحث / 

 الرياضية الأنشطة من غيره عن تميزه التي الخاصة متطمباتو لو رياضي نشاط الكاراتيو رياضة تعد 

اراتيو بتغير المواقف بطريقة سريعة ولابد من في طبيعة الأداء , ويتميز الأداء الحركي في رياضة الك الأخرى 
   المياقة البدنية التي تساعد اللاعب عمى إتمام الواجب الميارى بكفاءة وقدرة عمية. توافر عناصر

 البدني الإعداد مصادر ترتبط الكاراتيو رياضة مجال أن م(2002) شمندى وجيو ويشير  

 إتقانو ودرجة الجيد الأداء ومكونات البدنية القدراتو   فالصفات ولذلك واضح بشكل للاعب الميارى و 

  (22:81.)ومرتبطة مركبة صورة يف تبرز

 أحدى( الكوميتيو) الفعمي والنزال (كاتا) الوىمي النزال بنوعييا الكاراتيو رياضة وتعتبر

 الحركية والميارات البدنية المكونات من العديد امتلاك إلى لاعبييا يحتاج التي النزالية الرياضات

 لتوازن الثابت والمتحرك.ا من عالية درجة إلى يحتاج التي واليجومية الدفاعية

تقانيا الحركات ىذه تعمم وبعد الأساسية, الحركات الكاراتيو لاعبوا يمارسو  ىذه ليتعمم ينتقل وا 

 أشخاص عدة من خيالي قتال عن عبارة ىي والتي الكاراتيو لعبة في الكاتا يسمى عمم في مجتمعة الحركات

 الأساسية القواعد من الكاتا وتعد ومتسمسل ظممنت نموذجي بشكل يياجمونو , بالشخ يحيطون  خياليين

 الجسم, تناسق عمى كبير بشكل والجسد,وتعمل والروح العقل تنمي إذ , قمبيا وىي المعبة ىذه في الجوىرية

 لاعب عمى يجب الأداء في وتميّز الإتقان عمى قادرا   تكون  وحتى والصد, والمكم الركل أساليب عمى وتشمل

 ( 21.)الحركات في والاتزان التحكم عمى القدرة لديو لتصبح تدريببال يخمص أن الكاراتيو
 التي و تحركات من يصاحبيا وما الميارات لجميع متكاملا   تمرينا   الكومتية  أن ويرى الباحث 

 أداء عمى الفرد قدرة وىو والعصبي العضمي التوافق اللاعب لدى ينمي مما متناسق إيقاعي بشكل تتسم

 العضمي الجياز مستخدما   واحد وقت في لمميارات المصاحبة الفردية أو لمركبةا التحركات من عدد

 .واحد آن في العصبي والجياز

 ىو الكومتية وكأنة الكومتية, عمى لاعبييم يدربون  الحاضر وقتنا في المدريين من كثير ونري  

 بأسرع منيا الانتياءو  عمميا يجب التي المختمفة الميارات بأداء المصحوبة التحركات من مجموعة فقط

 الخاص التوازن  ىو المعايير ىذه وأحد الكومتية في الأساسية المعايير عمى التركيز دون  ممكن وقت

 (21.)القدمين بتحركات

                                                 
 معمم تربية بدنية بوزارة التربية بدولة الكويت. 
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 الحركي للأداء أولى مكون  ىو التوازن  أنم( 8992) إبراىيم أسامة وفى ىذا الصدد يذكر
 (1:8واليامة في أداء الميارات الرياضية.)

 أن Baumgartner , T. A., & Jackson " م(8999) وجاكسون  يومي رفويع كما

 أخرى  إلى نقطة من الحركة أثناء أو الثبات في الجسم توازن  عمى المحافظة عمى القدرة ىو التوازن 
 (222:20.) وىى من أىم الصفات في تحسين الأداء الميارى 

 التي للأنشطة وخاصة وضرورى  مىا الديناميكي التوازن  أنم( 2000) الصادق خالد يضيف كما

 ىناك ويكون  توازنو فييا اللاعب يفقد التي الحركات في أالمفاج التغير مع ضيق حيز في الحركة تتطمب

 (81:1.)جديدة حركة ليبدأ بسرعة التوازن  ىذا يستعيد أن ضرورة

 فؤاد واحمد  " Margarita Pratasova " م(8998) بروتاسوفا مارجريتا وتتفق

 تتطمب التي الأنشطة في خاصة و الحركية الميارات أداء في التوازن  أىمية عمى م(8992)الشاذلي

 نوع كل وان جديدة حركة ليبدأ بسرعة التوازن  بيذا يستفيد أن ضرورة عمى و الحركات في مفاجئا تغيرا

 (21:2()829:28.)التوازن  من خاص نوع يتطمب الرياضية الأنشطة من
 ولو الحركي للأداء  الانطلاق قاعدة يعد التوازن  أنم( 2002) القالخ عبد الدين عصام ويشير

  (829:82.)الارتكاز لنقطة بالنسبة   الجسم ثقل مركز فيو يتغير الذي الأداء في دور

 التجارب أظيرت فقد الأساسية البدنية الصفات احد التوازن  أن م(2002) اليزيد أبو حمدأ يضيف

 ترتبط لم إذا سميمة بصوره رياضية حركة أى اللاعب يؤدى أن كنيم لا انو الموضوعية الملاحظة و

 أداء خلال التوازن  عمى اللاعب بقدرة الميارى  الأداء دقة ترتبط و التوازن  بصفة أدائيا خلال

 (21:8.)الميارة
 " وميمر م(8991) حسانين صبحي ومحمد م( 8992) الشاذلي فؤاد أحمد من كلا   اتفق وقد

Miller "  (8991 )نصر ناجى وماجدة م(2008) رضوان الدين نصر ومحمد علاوى  حسن ومحمدم 
 والتوازن  الاستاتيكى الثابت التوازن  نوعين إلى التوازن  تصنيف يمكن إنو عمى م(2002)

 (29:9()884:82()828:21()201:80()88:2.)الديناميكي
 وضع عمى الحفاظ عمى الكاراتيو لاعب قدرة ىو الكومتية في القدمين بتحركات الخاص والتوازن 

 أو الثبات من سواء( دفاعية – ىجومية) المختمفة التقنيات أداء إمكانية مع السقوط دون  الجسم

 التحركات لكل "الصمبة القاعدة" القدمين بتحركات الخاص التوازن  ويمثل مختمفة اتجاىات في التحرك

 عمى والعمل عميو اللاعبين تدريب يتم أن يجب القدمين بتحركات الخاص التوازن  فإن لذا الكاراتيو, في

ذا للاعب, المياري  الجانب لتطوير تطويرة  الخاص التوازن  حفع عمى القدرة يمتمك اللاعب كان وا 

 (28.)الفوز في الأفضمية بعطية ذلك فإن خصمة من أكثر القدمين بتحركات

 الكومتية أداء معايير إلى ون يفتقد الكومتية لاعبي غالبية أن  لاحع ةالتدريبي الباحث خبرة خلال ومن

 أداء معايير إغفال مع الكومتية يؤدون  اللاعبين فمعظم القدمين, بتحركات الخاص التوازن  بالذكر وأخص
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 الدوران أو القفز عند الجسم عمى والسيطرة التحكم وعدم والثبات الإتزان وعدم الاىتزازات ويلاحع الكومتية

 بعد التالية الحركات إكمال في والخوف التردد ذلك ويتبع الجيد لأداءا اللاعب يفقد مما آخر إلى اتجاه من

 اىتماما   يعيروا أن المدربين عمي يجب لذا , نقاط عمي الحصول ىو الوحيد ىمو نرى  و الخطأ, في الوقوع

 اءالادع وعدم التحركات, ىذة أداء ومعايير لمتحركات الأساسية بالقواعد متمسكين الكومتية لتدريبات جادا  

  . الأداء في يلاحقك والتردد والإىتزاز الإتزان وقمة مميز, كومتية لاعب بأنك

 الجسم أعضاء عمى لسيطرة جدا ىام القدمين بتحركات الخاص التوازن  عنصر ويعتبر

عمى  السيطرة الخصوم عمى يسيل التوازن  فبدون  ,الميارات من ميارة إي في والعصبية العضمية
 اللاعب من قبل المنافس.

 استقامة مع الأرض عمى عمودي بشكل الثقل بمركز بالاحتفاظ تزداد القوة أن المعموم ومن 

 إلى ممتدا   البطن مركز في يقع الثقل مركز " بالأرض الالتقاء نقطة حتى الرأس أعمى بين الواقع الخط

 طريق عن دمينالق بين الواقعة بالمسافة التحكم اللاعب استطاع وكمما " القدمين بين المسافة منتصف

 ( 29).وتوازنو قوتو توجيو عمى سيطرتو زادت المختمفة التمارين

  منتخب في سابق وكلاعب نادى العربي الكويتي في لمناشئين كمدرب الباحث عمل خلال ومن
 نقطة لفقدان اللاعبين بعض تعرض لاحع المحمية والدولية بطولات عمي دولة الكويت لمكاراتيو واطلاعو

 ليذه المصاحبة الميارات بعض وأداء لمجانبين أو لمخمف أو للإمام التحرك عند ةنقط نصف أو

 القيام أو الوضع تغيير عند التوازن  الناشئ لمفقدان نتيجة فردية أو مركبة بصورة سواء التحركات

تتأثر قوة الحركات اليجومية وثبات الحركات الدفاعية بتوازن  حيث الوضع بنفس التالية بالخطوة
 أتحاذاللاعب  عمي  لمجانبين وىذا التوازن  يساعد أولمخمف  أو للإمامم عند التحرك سواء الجس

قد يحول دون  المختمفةىذة التحركات  إثناءالأوضاع والوقفات الصحيحة وعدم توازن اللاعب 
 جدوى ضياع مجيود عام كامل من التدريب دون  إليحصول اللاعب عمي مركز متقدم مما يؤدي 

 و.م قدرة اللاعب عمي التحكم بتوازن جسمنتيجة عد
عمى الجزء السفمي  اليجومية  إعتمادا   مباشرا أومعظم الميارات سواء الدفاعية  أداءويعتمد  

 من الجسم فحركة الجسم العموي يجب أن تكون عمى قاعدة صمبة وقوية إن الإخلال بالوضعية
وبالتالي يؤثر عمى فعالية الحركة  توازن الصحيحة لمتحركات المختمفة يخل بطبيعة الحال عمى ال

عدم توازن  أثناءالحصول عمي نقاط  الأخرالمنشودة نتيجة افتقارىا لمتوازن مما يتيح لممنافس 
التحركات  بأداءالخاص  التوازن الاىتمام بعنصر  إلي الباحثوىذا ما دفع  اللاعب خلال المنافسات

حيث يمكن  تدريبي لتنمية التوازن من خلال برنامج  اتنميتيالمختمفة للاعبي الكومتية والعمل عمي 
التغمب عمى بعض نواحي القصور في التوازن خلال التحركات التي  إلىنتائج تؤدى  إلىالتوصل 

 .تواجو ناشئ الكاراتيو خلال البطولات المختمفة
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 : 
ت البدنية والأداء فاعمية برنامج تدريبي عمى مستوى بعض المتغيرا إلى الحالي البحث ييدف

  الميارى لمستوى الركلات لدى ناشئي الكومتية
 : 

 في البعدي والقياس القبمي القياس من كل بين إحصائية دلالة ذات فروق  توجد فروق  توجد •
 بعض أداء ومستوي  (والجانبين والخمف مللإما (القدمين تحركات بأداء الخاص التوازن  مستوي 
 البعدي القياس لصالح ةالتجريبي المجموعة لدي في الكومتية الركلات

 والقياس القبمي القياس من كل متوسطات بين إحصائية دلالة ذات فروق  توجد فروق  توجد •
 ومستوى ( والجانبين والخمف مللإما (القدمين تحركات بأداء الخاص التوازن  مستوي  في البعدي
  . البعدي القياس لصالح الضابطة المجموعة لدي في الكومتيةالركلات  بعض أداء

 البعدي القياس في التجريبيةو  الضابطة المجموعة من كل بين إحصائية دلالة ذات فروق  توجد •
 أداء ومستوي  )والجانبين والخمف مللإما (القدمين تحركات بأداء الخاص التوازن  مستوي  في

 .التجريبية المجموعة لصالحو  في الكومتيةالركلات  بعض
 : 

 
 المرحمة , الحزام مستوى  " الدرجة في متكافئين لاعبين بين محدد زمن في الفعمي القتال وىو 

 المناطق في المختمفة الضربات توصيل طريق عن النقاط إحراز منيما كل ويحاول  " الوزن  , السنية

 (20:81.)المنافس جسم من فييا بالضرب المسموح

 : 
 لتطوير مقترح تدريبي برنامج تصميم تأثير " بعنوانم( 2009()1) صحاح خمف مادةح دراسة -

 عمي التعرف إلي تيدف والتي  الكوميتيو مباريات نتائج عمى تأثيره معرفة و التوازن  إخلال ميارات

 التجريبي المنيج الباحث واستخدم  الكومتية مباريات نتائج عمى التوازن  إخلال ميارات تطوير تأثير

 الدراسة عينة وكانت ليا والبعدى القبمي القياس باستخدام واحدة لمجموعة التجريبي التصميم ذو

 لو المقترح التدريبي البرنامج أن النتائج أىم وجاءت سنة (89-81) سن من لاعبين (80) قواميا

 .البحث قيد المتغيرات عمى إحصائيا   دال إيجابي تأثير
 بالأداء وعلاقتة للاتزان مقترح تدريبي برنامج تأثير بعنوان م(2088( )4) الدين حسام دراسة -

 البدني الأداء لتطوير للاتزان برنامج تأثير عمي التعرف إلي ييدف والذي الكاتا للاعبي المياري 

 الدراسة عينة وكانت الثنائي التصميم ذو التجريبي المنيج الباحث واستخدم الكاتا للاعبي والمياري 

 التدريبي البرنامج إن النتائج أىم وجاءت سنة (88-82لممستوى السني ) لاعب )21) قواميا
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 في ةالتجريبي المجموعة تفوق  و الكاتا للاعبي والمياري  البدني الأداء تحسن إلي أدت الاتزان لتدريبات

 .المتغيرات ىذة
 يوالت " العضمي والتوازن  القوي  اكتساب بعنوانمhut & Dought (22( )2002 )دوت دراسة -

 أربطة بتمزق  المصابين المرضي عمي العضمي والتوازن  القوي  تدريبات اثر عمي التعرف إلي تيدف

 ةلممجموعتين أحدىما تجريبي الثنائي التصميم ذو التجريبي المنيج الباحث استخدم وقد الكاحل
 منز  في تحسن حدوث النتائج أىم وكانت لاعب (20) قواميا الدراسة عينة وكانت والأخرى ضابطة

  . مع استخدام تدريبات القوى العضمية  التوازن 
 الأداء مستوي  بتطوير وعلاقتيا الاتزان ديناميكية بعنوان( 2م()2000) السويفي احمد دراسة -

 مستوي  بتطوير وعلاقتيا الاتزان ديناميكية عمي التعرف إلي تيدف والتي الجودو رياضة في المياري 

التجريبي   التصميم ذو التجريبي المنيج الباحث استخدم قدو  الجودو رياضة في المياري  الأداء
 الدراسة عينة وكانتوالأخرى ضابطة  ةبتصميم القياس القبمي البعدى لممجموعتين أحدىما تجريبي

 المياري  الأداء فاعمية مستوي  في ةالتجريبي المجموعة تفوق  النتائج أىم من وكانت لاعب (1) قواميا

 لدى لاعبي الجودو. 
  

  
 البعدى القبمي لمقياس التجريبي التصميم باستخدام التجريبي المنيج الباحث استخدم       

 .تجريبية والأخرى  ضابطة إحداىما لمجموعتين

  
 في ين بنادي العربي الكويتيالناشئ الكاراتيو لاعبي من العمدية بالطريقة البحث عينة اختيار تم       

 عشوائيا تقسيميم تم الناشئين من ( ناشئا21) عمى العينة واشتممت سنة( 88-82) يةالسن المرحمة

( لاعبين لإجراء المعاملات 1بالإضافة إلى ) لاعبين (80) منيم كل قوام متكافئتين مجموعتين إلى
 - :الآتية للأسباب العينة ىذه الباحث اختار ولقد العممية لمبحث

 .ةالعين ىذه بتدريب الباحث يقوم-8

 اللاعبين عدد حيث من البحث لإجراءات المطموبة العينة توافر-2

 .التجربة تنفيذ عمى المسئولين موافقة-2 

 .البحث لإجراء اللازمة والأدوات المكان توافر-8

عمـى  والمياريـةوالمتغيـرات البدنيـة لمتغيـرات )السـن, الطـول, الـوزن(  قياسـات الباحـث تأجر 
 (8كما يتضح من جدول) موذلك بيدف إيجاد التجانس بيني ناشئى( 21ث وبمغ عددىا )عينة البح
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 (8جدول )
 تجانس عينة البحث   في معدلات النمو ومستوى التوازن وبعض الميارات

 21الحركية لدى ناشئى الكارتية      ن=

وحدة  المتغيرات م
 القياس

المتوسط 
 الحسابي

 الالتواءمعامل  الوسيط الانحراف المعياري 

 8.22 82.20 2.81 82.22 سنة العمر 8
 0.11 882 8.82 882.84 سم الطول 2
 8.22 82.10 2.20 82.12 كجم الوزن  2
 0.12 2.80 0.91 2.84 سنة العمر التدريبي 8
 0.88 4.22 0.22 4.21 درجة التوازن الامامى   2
 0.22 4.20 0.91 4.29 درجة التوازن الخمفي  1
 0.28 1.80 0.21 1.82 درجة سارا  التوازن ي 4
 0.22 1.80 0.88 1.82 درجة التوازن يمين 1
 0.11 0.92 0.44 0.91 درجة دائرية النصف الرفسة 9
 0.84 0.42 0.21 0.44 درجة المعكوسة دائرية النصف الرفسة 80
 0.82 0.82 0.10 0.81 درجة الأمامية دائرية النصف الرفسة 88
 0.24 0.12 0.82 0.11 درجة الأمامية الرفسة 82
 0.12 2.10 0.84 2.14 درجة المجموع  82

وتقــع تحــت المنحنــى ( 2)±بــين  البحــث انحصــرتلمتغيــرات  الالتــواء( أن معامــل 8جــدول ) مــن ضــحتي
 عمى تجانس العينة. يدل مماالاعتدالى 

 البحث:تكافؤ مجموعتي 

 التالية:ضوء المتغيرات  فييبية والضابطة بالتأكد من تكافؤ أفراد المجموعتين التجر  الباحثقامت 

  ., القدرات البدنية والميارية "الطول , الوزن  السن, "معدلات النمو 
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 (2(جدول 

 المتوسط الحسابي والانحراف المعياري والوسيط ومعامل الالتواء

 80=2=ن8ن           لممتغيرات قيد البحث لممجموعتين الضابطة والتجريبية                      

 المتغيرات
وحدة 
 القياس

 المجموعة التجريبية
 ( 80) ن = 

 المجموعة الضابطة
الفروق بين  ( 80)ن = 

 المتوسطين

قيمة )ت( 
 المحسوبة

مستوى 
 الدلالة

 ع م ع م

معدلات 
 النمو

 غير دال 0.28 0.02 0.88 82.22 0.28 82.20 سنة العمر

 غير دال 0.88 8.24 0.22 888.20 0.22 882.22 سم الطول

 غير دال 0.28 0.91 0.88 82.14 0.28 81.12 كجم الوزن 

 غير دال 0.22 0.08 0.82 2.81 0.24 2.22 درجة العمر التدريبى

المتغيرات 
 البدنية

 غير دال 0.22 0.01 0.81 4.22 0.28 4.18 درجة التوازن امامى

 غير دال 0.88 0.02 0.81 4.20 0.21 4.22 درجة التوازن الخمفي

 غير دال 0.02 0.08 0.02 1.80 0.28 1.88 درجة التوازن يسارا

 غير دال 0.12 0.01 0.02 1.82 0.88 1.28 درجة التوازن يمين

المتغيرات 
 الميارية

 غير دال 0.22 0.08 0.01 0.92 0.82 0.99 درجة دائرية النصف الرفسة

 غير دال 0.82 0.08 0.09 0.49 0.02 0.42 درجة المعكوسة دائرية النصف الرفسة

 غير دال 0.82 0.02 0.04 0.22 0.80 0.28 درجة الأمامية دائرية النصف رفسةال

 غير دال 0.22 0.08 0.2 0.41 0.01 0.42 درجة الأمامية الرفسة

 غير دال 0.88 0.01 0.88 2.02 0.81 2.94 درجة المجموع

 8.422 = (0.02الدلالة ) مستوي  عند الجدولية " ت" قيمة
 الضابطة المجموعتين بين إحصائيا دالة فروق  وجود عدم( 2) بقالسا الجدول من يتضح

( 0.88إلى  0.88حيث انحصرت قيمة )ت( المحسوبة ما بين ) البحث قيد المتغيرات في والتجريبية
 . المجموعتين تكافؤ إلي يشير مما(0.02جدولية عند الدلالة )وىى اقل من قيمتيا ال

   : 

  : الآتية الأدوات الباحث استخدمت

  :  

 :الطول قياس

 ( سم.8) لأقرب الرستاميتر جياز باستخدام الطول قياس تم 
 : الوزن  قياس

 ( كجم.8/2) لأقرب الطبي الميزان جياز باستخدام الوزن  قياس تم

 :التوازن  عنصر قياس •
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  (لأماميوا والخمفي ويسار يمين الجانبي التوازن  ) لقياس خاص جياز باستخدام
 إيقاف ساعة •
 : 

 :كالأتي وىي الاستمارات من مجموعة بإعداد الباحث قامت
 العمر , الوزن  , الطول , السن , الاسم (بالناشئين الخاصة البيانات تسجيل استمارة •

 (8مرفق ) )التدريبي
 المتغيرات –القدمين بتحركات الخاص التوازن  الدراسة موضوع القياساتاستمارة تسجيل  •

 (.80(,)8مرفق ) ,الميارية
 من الخبراء اختيار تم قد و والكاراتيو الرياضية التربية في الخبراء السادة أسماء استمارة •

 : التالية لمشروط طبقا  ( 2مرفق ) الكاراتيو ومدربي التدريس ىيئة أعضاء
 : التدريس ىيئة أعضاء من الخبير شروط *
 . الرياضية التربية في الأقل عمى الدكتوراه درجة عمى لحاص يكون  أن •
 . النزالية الرياضات إحدى أو الكاراتيو رياضة في متخصصا   يكون  أن •
 : الكاراتيو مدربي من الخبير شروط *

 . الكاراتيو تدريب مجال في سنوات عشر( 80) عن تقل لا خبرة لديو يكون  أن •
 .الأقل عمى دان (2) الأسود الحزام عمى حاصلا   يكون  أن •

  

 -:والجانبي والخمفي الأمامي التوازن  مستوي  بقياس الخاصة الاختبارات -
 وول أسطوانة عمى مثبت دائري  قرص من يتكون   والذي التوازن  قياس جياز  الباحث استخدم

 المختبر بيانات بإدخال الباحث يقوم, لىالا  بالحاسب موصل سمك الجياز أسفل من ويخرج لمسند مقبضين
 بأجراء المختبر يقوم, الجياز عمى بالإداء الخاصة التعميمات بأعطاء ويقوم(  الميلاد تاريخ  - الاسم )مثل

 لموضع حقيقية محاولة إعطاء ثم ( ثواني 80( ثواني ثم الراحة لمدة )2) لمدة الجياز عمى تجريبية محاولة
 ( ثواني80) لمدة الثاني لموضع حقيقية محاولة إعطاء ثم( ثانية 82م الراحة لمدة )ثي ( ثوان80) لمدة الأول
 قبل النوم من كافي قسط عمى يحصل وان مريحة رياضية وملابس لحذاء ألاعب ارتداء يراعى أن ولبد

 المنطقة ويحدد, عمييا حصل التي والنسبة لممختبر بالنسبة المأوية النسبة بأعطاء الجياز ويقوم, القياس
 ويوضح ممتاز إلى ضعيف من تتراوح وىى بيا يقع أن المفترض من التي والمنطق المختبر فييا يقع التي

 (.80مرفق ) القياس أثناء ألاعب تذبذب مدى يوضح بياني رسم الجياز
  

 في المتخصصة العممية المراجع عمي بالإطلاع باحثال قامت المياري  الأداء مستوي  اختبار لإعداد

 ومن م(8991(,)1م( ايمن محروس )2008()81" )الفتاح عبد عماد " دراسة مثل الكارتية رياضة

 أداء متطمبات في اختلاف ىناك أن وجدت أيضا الكاراتيو مجال في ومدرب كلاعب الباحث خبرة خلال
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 التي الاختبارات وضع في استعانت ولذا الكوميتية عن االكات في لمميارات المصاحبة التحركات بعض

 ىذا عرض تم وقد الكوميتية تخصص مع يتناسب بما لمميارات المصاحبة التحركات مستوي  تقيس

 الخاصة التحركات من الميارات ىذه تؤدي أن عمي مناسبتيا مدي من لمتأكد الخبراء عمي الاختبار

 أداء درجات تقدير تم وقد , المنافس مع الجانب أو الخمف أو مللإما سواء البحث قيد القدمين بحركات

 المنيا منطقة من محكمين ثلاث من مكونة لجنة بواسطة ذكرىا السابق المقيدة الحركية لمجمل اللاعبين

  : يمي لما طبقا وموزعة درجات (1) من الدرجة وكانت لمكاراتيو

 الدرجة الأداء الميارى 
 Mawashi Geri 2 دائرية النصف الرفسة

 ora Mawashi Geri 2  المعكوسة دائرية النصف الرفسة
 Kezami – Mawashi Geri 2 الأمامية دائرية النصف الرفسة

 Mae – Geri 2  الأمامية الرفسة
 1 المجموع

 

 (2مرفق ) الكوميتية في الأساسية الميارات تحديد في الخبراء بآراء الباحث استعانت وقد
 عمي بناءا   دفاعية ميارات ثلاث وأىم ىجومية ميارات أربعة أىم اختيار تم وتوصياتيم لآرائيم وطبقا

 بحركات الخاصة التحركات من أدائيا تم التي ىي الميارات ىذه وكانت عمييا حصمت تقييم درجة أعمي

 لمجانبين( -  لمخمف  -للإمام ) القدمين
 (2جدول )

 80ن=           الكوميتية في ساسيةالأ الميارات أىم تحديد حول الخبراء آراء               

 المئوية النسبة تالتكرارا المــــيارات م

 Mawashi Geri 9 90% دائرية النصف الرفسة 8

 ora Mawashi Geri 80 800%  المعكوسة دائرية النصف الرفسة 2

 Kezami – Mawashi Geri 80 800% الأمامية دائرية النصف الرفسة 2

 Mae – Geri 9 90%  الأمامية الرفسة 8

أنة انحصرت أراء السادة الخبراء حول مستوى الأداء الميارى  ( 2الجدول ) من يتضح
%( لقبول 90نسبة ) الباحث%( وقد ارتضت 800% إلى 90لمركلات قيد البحث انحصرت من )

 الميارات قيد البحث.
     : 

 مناسبة من لمتأكد بالبحث المستخدمة الاختبارات لجميع العممية تالمعاملا بحسـاب الباحث قام  

   : يمي كما وذلك البحث ىذا عينة عمى تطبيقيا



 م0202يوليو     -  السابعالعـدد   -مجلــة سوهاخ لعلـوم وفنـون التربيـة البدنيــة والرياضـة  

 ـــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــ
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ــام  ــى بحســاب معامــل الصــدق باســتخدام صــدق التمــايز  الباحــثق ــى والربيــع الأدن ــين الربيــع الأعم ب
 .خارج عينة البحثو مجتمع البحث  ين من( ناشئ1لممجموعة الاستطلاعية من الناشئين والبالغ عددىم )

 ( 8جدول ) 
 البدنية        المتغيراتفي اختبارات  الربيع الأعمى والربيع الأدنىدلالة الفروق بين 

 (8=2=ن8)ن        لدى ناشئى الكارتية الأداء المياري ومستوى              
 وحذة انمياس انمتغيراث 

 انربيع الأدوً انربيع الأعهً
 ليمت ث

مستىي 
 ع س ع س انذلانت

انمذراث 

 انبذويت

 دال 3920 0941 7910 0911 7995 درجت انتىازن امامً

 دال 3947 0912 7950 0920 8910 درجت انتىازن انخهفي

 دال 3951 0945 6933 0925 6981 درجت انتىازن يسارا

 دال 3962 0962 6925 0985 6984 درجت انتىازن يميه

 

 

الأداء 

 هاريانم

 دال 3987 0914 0977 0923 1910 درجت دائريت انىصف انرفست

 دال 3969 0911 0964 0907 0991 درجت انمعكىست دائريت انىصف انرفست

 دال 3946 0908 0973 0909 0985 درجت الأماميت دائريت انىصف انرفست

 دال 3974 0906 0991 0907 1901 درجت الأماميت انرفست

 دال 3991 0923 3905 0915 3987 درجت انمجمىع

  29132=  0905انجذ ونيت عىذ مستىي  )ث(ليمت *   

الربيـع لصـالح  الربيـع الأعمـى والربيـع الأدنـىبـين  ة إحصـائيايتضح من الجدول السابق وجود فروق دال
 مما يدل عمى صدق الاختبارات المستخدمة. الأعمى

 

عادة تطبيقو طريقة تطبيق  الباحث تاستخدم عمى نفس لحساب ثبات الأختبارات المستخدمة الاختبار وا 
كبيانات التطبيق الأول في الثبات وتم إعادة التطبيق بعد  حساب الصدقوأعتبر بيانات العينة الاستطلاعية 

 ات.مع توافر نفس الظروف والشروط والإجراء 82/1/2089يوم  من التطبيق الأول أربعة أيام
 ( 8جدول ) 

 المتغيرات البدنية في اختبارات  الأول والثاني ينمعامل الارتباط بين التطبيق
 (1)ن =            ئى الكارتية  ومستوى الأداء الميارى لدى ناش                              

 وحذة انمياس انمتغيراث 
معامم  انتطبيك انثاوي انتطبيك الأول

 الارتباط
مستىي 
 ع س ع س انذلانت

انمذراث 

 تانبذوي

 دال 09860 0914 7955 0914 7952 درجت انتىازن امامً

 دال 09870 0932 7998 0921 7980 درجت انتىازن انخهفي

 دال 09900 0938 6966 0914 6957 درجت انتىازن يسارا

 دال 09910 0905 6970 0012 6954 درجت انتىازن يميه

 

 

الأداء 

 انمهاري

 دال 09880 0907 0991 0904 0993 درجت دائريت انىصف انرفست

 دال 09920 0904 0981 0907 0977 درجت انمعكىست دائريت انىصف انرفست

 دال 09900 0906 0983 099 0979 درجت الأماميت دائريت انىصف انرفست

 دال 09970 0904 1905 0911 0996 درجت الأماميت انرفست

 دال 09950 0905 3960 0919 3946 درجت انمجمىع

 0.241 =   0.02معامل الارتباط الجدولية عند مستوى قيمة 



فاعلية برنامح تدريبي على مستوى بعض المتغيرات البدنية والأداء الموارى لمستوى الركلات لدى 

 البادث / مشاري عبد اللطيف خالد الزايد                                                      ناشئي الكومتية

 ـــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــ
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ممـا يشـير إلـى أن  0.02يتضح من الجـدول السـابق وجـود ارتبـاط دال إحصـائيا  عنـد مسـتوى        
   .مقبولةالاختبارات المستخدمة ذات معاملات ثبات 

  : 

 عينة عمي  20/1/2089إلى  24/1/2089 من الفترة في الاستطلاعية بالتجربة الباحث قامت

 .البحث مجتمع نفس ومن الأساسية البحث عينة خارج من ( ناشئين1) قواميا

 : الاستطلاعية التجربة أىداف

 المستخدمة والأجيزة الأدوات وصلاحية سلامة من التأكد •

  البحث بيذا المختمفة للاختبارات العممية المعاملات إيجاد •
 البحث لعينة مناسبتيا من والتأكد تخدمةالمس شي ألتاي تمرينات ترتيب •

 ليا استجابتيم وسيولة المستخدمة شي ألتاي لمتمرينات اللاعبين استيعاب من التأكد •

: 

لدى  نوعية تدريبات باستخدام القدمين بتحركات الخاص التوازن  تطوير إلى البرنامج ييدف
 ناشئى الكومتية.

 -: التدريبى البرنامج وضعل العامة الأسس

 . الكومتية لناشئ القدمين بتحركات الخاص التوازن  تطوير عمى البرنامج يبنى •

 ثمان تستمر والتي التدريب لخطة وفقا   لمناشئين الخاص الإعداد فترة في البرنامج يطبق •

  أسابيع

  الخاص الإعداد فترة خلال الأسبوع في تدريبية وحدات  (2) التدريب مرات عدد تحديد •

 -المقترح :  التدريبيالبرنامج 
 لتحسين مستوى أداء الركلات في الكارتية.ييدف البرنامج إلى تطوير التوازن 

  ناشئين الكارتيةيبنى البرنامج عمى تطوير التوازن لدى . 
  ثمانيةالتدريب والتي تستمر لمدة فترة الإعداد الخاص للاعبين وفقا  لخطة  فييطبق البرنامج 

  .أسابيع

  الأسبوع خلال فترة الإعداد الخاص وبحيث يكون  فيوحدات تدريبية  2تحديد عدد مرات التدريب
 التدريب يوميا  وراحة يوم واحد أسبوعيا  .

  خلال البرنامج : التدريبيتحديد حجم الحمل 

 دقيقة 820   الحمل الأقصى 
 ةدقيق 90   الحمل العالي

 دقيقة 10   الحمل المتوسط
  خلال البرنامج : التدريبيتحديد شدة الحمل 

 ٪ 800 -٪  12   الحمل الأقصى 
 ٪ 18 -٪  40   الحمل العالي

 ٪ 19 -٪  20   الحمل المتوسط



 م0202يوليو     -  السابعالعـدد   -مجلــة سوهاخ لعلـوم وفنـون التربيـة البدنيــة والرياضـة  

 ـــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــ
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  : 

 8/4/2089إلى  8/4/2089 من الفتـرة في البحث لعينـة القبمي القياس بإجراء الباحث قام        
 . بنادي العربى الكويى

 : 

 الضابطة ولممجموعة المقترح لمبرنامج وفقا التجريبية لممجموعة التدريبي البرنامج تنفيذ تم 
 2/4/2089من الفترة في البحث عينة عمي الكاراتيو لعبة في المتبعة التقميدية لطريقة وفقا
 بواقع أسابيع ثمانية (1) البرنامج تنفيذ استغرق  يكون  وبذلك يتيبنادي العربي الكو  22/9/2089
 (9( وحدة مرفق )28) لمبرنامج التدريبية الوحدات عدد وكان الأسبوع في أيام ثلاث

  :  

إلى  22/9/2089 من الفترة في البحث لعينتي البعدي القياس بإجراء الباحث قام 
 . القبمي القياس في المتبع أسموب وبنفس  22/9/2089

 

 (2جدول )
 "دلالة الفروق بين القياس القبمي والبعدى في مستوى التوازن وأداء بعض

 80ن=        لكومتية مجموعة البحث التجريبية"الركلات لدى ناشئى ا

 انمتغيراث 
وحذة 

 انمياس

 انمياس انبعذي انمياس انمبهي
انفروق بيه 

 نمتىسطيها

وسبت 

 انتحسه

ليمت 

 )ث(

مستى

ي 

 انذلانت
 ع س ع س

انمذراث 

 انبذويت

 دال  4917 %31914 2937 0925 9998 0921 7961 درجت انتىازن امامً

 دال 4921 %48970 3957 0941 1099 0936 7933 درجت انتىازن انخهفي

 دال 3991 %59928 3964 0927 9978 0924 6914 درجت انتىازن يسارا

 دال 3971 %47946 3909 0941 9960 0911 6951 درجت انتىازن يميه

 

 

الأداء 

 انمهاري 

 دال 3954 %26926 0926 0931 1925 0912 0999 درجت دائريت انىصف انرفست

 دال 3969 %82966 0962 0908 1937 0905 0975 درجت انمعكىست دائريت انىصف انرفست

 دال 3971 %92915 0947 0907 0998 0910 0951 درجت ماميتالأ دائريت انىصف انرفست

 دال 3946 %73961 0953 0901 1925 0908 0972 درجت الأماميت انرفست

 دال 3971 %63929 1988 1901 4985 0946 2997 درجت انمجمىع

 8.182(=0.02* قيمة )ت( الجدولية عند مستوى الدلالة )
 البعدىو  القبمي القياس متوسطي بين إحصائية دلالة ذات فروق  ىناك( أنة 2يتضح من جدول ) 

 أكبر والبعدى القبمي القياس بين الفروق  متوسطي بين المحسوبة)ت(  قيمة أن إذا البحث قيد المتغيرات في

 .التجريبية لممجموعة البعدى القياس لصالحو  (0.02) مستوى  عند الجدولية)ت(  قيمة من
 تمرينات عمى أشتمل والذي المقترح التدريبى البرنامج تطبيق إلى التطور ىذا الباحث وترجع 

 الأيسر والجانب , الخمف , )للإمام القدمين بتحركات الخاص التوازن  مستوي  تنمية عمى تعمل وتدريبات

 وأمامية جانبية و دائرية حركات عمى يقوم البرنامج حيث الكومتية ( لناشئى 1( مرفق ) والأيمن

  الكومتية للاعبي القدمين بحركات الخاصة التحركات مع أدائيا طريقة في نشابة لطيفة وخمفية



فاعلية برنامح تدريبي على مستوى بعض المتغيرات البدنية والأداء الموارى لمستوى الركلات لدى 

 البادث / مشاري عبد اللطيف خالد الزايد                                                      ناشئي الكومتية

 ـــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــ
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 التوازن  عنصر في البعدي والقياس القبمي القياس بين إحصائيا الدالة الفروق  الباحث عزويو

 البرنامج إلي التجريبية المجموعة لدى البحث قيد الميارية والاختبارات القدمين بتحركات الخاص
 التحركات ىذة أداء تنفيذ ربط ثم القدمين لحركات بالتوازن  الخاصة التحركات أداء مع ةالمقترح المتشاب

 الجسم أعضاء عمى لسيطرة جدا ىام القدمين بتحركات الخاص التوازن  عنصر ويعتبرالركلات  مع

 .عميك السيطرة الخصوم عمى يسيل التوازن  فبدون  , الميارات من ميارة إي في والعصبية العضمية
 البرنامج المقترح باستخدام المقترح التدريبي البرنامج تأثير إلى لفروق ا ىذا الباحث جعوتر 

 الراحات وتشكيل , الشدة ومنخفض مرتفع الفتري  التدريب لطريقة واستخدامو بالحمل التدرج ومراعاة

 مريناتت عمي تعتمد التي  التوازن  تمرينات عمى اشتممت والتي والمجموعات التمرينات بين البينية

 عمى اللاعبين شجيعت التمرينات ىذة واستخدام  البحث قيد المتغيرات تنمية عمى تعمل متنوعة

 . وحيوية فاعمية أكثر التدريب جعل مما الأداء في الاستمرار
اختيار وتقنين وتنفيذ تدريبات التاي شي من خلال تطابق  إليزيادة نسبة التحسن  الباحثرجع يو 

لتمرينات من المف أو الخطو أو الدوران مع ما يماثميا جزئيا  من المسارات الحركية المسار الحركي ليذه ا
 المستخدمة في تحركات القدمين للاعبي الكومتية والميارات المصاحبة ليذة التحركات 

 وجود عمي ينص والذي الأول الفرض تحقق قد أنو( 2) جدول نتائج من لنا يتضح وبالتالي

 الخاص التوازن  مستوي  في البعدي والقياس القبمي القياس من كل بين ةإحصائي لالةد ذات فروق 
 المجموعة لدي الركلات بعض أداء ومستوي  (والجانبين والخمف للإمام) القدمين تحركات بأداء

 .البعدي القياس لصالح ةالتجريبي
 (1جدول )

 "دلالة الفروق بين القياس القبمي والبعدى في مستوى التوازن وأداء بعض
 80ن=           الكومتية مجموعة البحث الضابطة" الركلات لدى ناشئى 

 
 انمتغيراث

وحذة 

 انمياس

انفروق بيه  انمياس انبعذي  انمياس انمبهي

 انمتىسطيه

وسبت 

 انتحسه

ليمت 

 )ث(

مستىي 

 ع س ع س انذلانت 

انمذراث 

 انبذويت

 دال 2961 %8960 0965 0924 8920 0918 7955 درجت انتىازن امامً

 دال 2914 %15961 1914 0936 8944 0916 7930 درجت انتىازن انخهفي

 دال 2962 %17921 1905 0951 7915 0902 6910 درجت انتىازن يسارا

 دال 2974 %12924 0979 0934 7924 0905 6945 درجت انتىازن يميه

 

 

الأداء 

 انمهاري 

 دال 2936 %15978 0915 0974 1910 0908 0995 درجت دائريت انىصف انرفست

 دال 2984 %11939 0909 0936 0988 0909 0979 درجت انمعكىست دائريت انىصف انرفست

 دال 2971 %28937 0921 0941 0974 0907 0953 درجت الأماميت دائريت انىصف انرفست

 دال 2961 %28994 0922 0955 0998 095 0976 درجت الأماميت انرفست

 دال 2934 %22911 0967 0998 3970 0944 3903 درجت انمجمىع

 8.182(=0.02* قيمة )ت( الجدولية عند مستوى الدلالة )
 في الضابطة لممجموعة والبعدي القبمي القياس بين إحصائيا   دالة فروق  ( وجود1) جدول من يتضح

  عند ليةالجدو  قيمتيا من أكبر المحسوبة )ت( قيمة أن حيث البعدي القياس لصالح البحث قيد المتغيرات

 وكذلك البعدي القياس لصالح والبعدي القبمي القياس بين الفروق  ىذه الباحث رجعيو  (0.02)  مستوى 

 وممارسة أسابيع (1) لمدة المتبع التقميدي البرنامج تطبيق استمرارية إلى الضابطة لممجموعة التحسن نسبة
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 ـــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــ
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 أن يمكن المتبع البرنامج أن يعني وىذا قدمالت إلى أدى مما عمييا والتدريب الحركية الميارات عمى التدريب

 .البحث قيد  المتغيرات في تحسنا   يحدث

 .نسبية بصورة ولكن ويحسن ينمي عموما   التدريب أن (82م( )2002) الخالق عبد الدين عصام يوكدة ما وىذا    

 لالة ذات فروق  وجود عمي ينص والذي  الثاني الفرض تحقق قد أنو( 1) جدول نتائج من لنا يتضح وبالتالي

 للإمام القدمين تحركات بأداء الخاص التوازن  مستوي  في البعدي والقياس القبمي القياس من كل بين إحصائية
 .البعدي القياس لصالح الضابطة المجموعة لدي الركلات بعض أداء ومستوي  والجانبين والخمف

 (4جدول )
 ن وأداء بعض الركلاتفي مستوى التواز البعديين نالقياسيي"دلالة الفروق بين 

 80 =2ن=8ن                ضابطة"الو  ةالتجريبي مجموعتي البحثلدى ناشئى الكومتية              
 

 انمتغيراث
وحذة 

 انمياس

 تانمجمىعت انتجريبي
انمجمىعت 

 انضابطت
ليمت 

 )ث(

مستىي 

 انذلانت 
 ع س ع س

انمذراث 

 انبذويت

 دال 3925 0924 8920 0925 9998 درجت انتىازن امامً

 دال 3914 0936 8944 0941 1099 درجت انخهفيانتىازن 

 دال 3912 0951 7915 0927 9978 درجت انتىازن يسارا

 دال 3925 0934 7924 0941 9960 درجت انتىازن يميه

 

 

الأداء 

 انمهاري 

 دال 4911 0974 1910 0931 1925 درجت دائريت انىصف انرفست

 دال 3998 0936 0988 0908 1937 درجت انمعكىست دائريت انىصف انرفست

 دال 3948 0941 0974 0907 0998 درجت الأماميت دائريت انىصف انرفست

 دال 3946 0955 0998 0901 1925 درجت الأماميت انرفست

 دال 3981 0998 3970 1901 4985 درجت انمجمىع

 8.422 (=0.02* قيمة )ت( الجدولية عند مستوى الدلالة )
وجود فروق ذات دلالة إحصائية بين متوسطي درجات القياس   (4جدول رقم )يتضح من 

البعدي لممجموعتين التجريبية والضابطة في مختمف القياسات قيد البحث لصالح المجموعة 
)ت(  المحسوبة لمفرق بين متوسطي الفروق في كل منيا أكبر من قيمة)ت(  التجريبية , إذ أن قيمة

 (.0.02الجدولية عند مستوى الدلالة )

ىذا الفرق والتحسن الواضح في التوازن الخاص بتحركات القدمين في القياس  الباحثرجع يو  
 البرنامج المقترحالبعدي لممجموعة التجريبية عن القياس البعدي لممجموعة الضابطة إلى تأثير استخدام 
لصفات البدنية وما عمى المجموعة التجريبية دون الضابطة , وما لمبرنامج المقترح من فاعمية في تنمية ا

حيث يشمل برنامج  ( سنة88-82) يحتويو البرنامج من تمرينات متطابقة بما يتناسب وىذه المرحمة
عمى العديد من التمرينات والحركات الخاصة بتحركات القدمين  وىي الخطو , المف , والدوران التي  المقترح

 .المرحمةتسبب التوافق العصبي العضمي وتحسن مستوى أدائيم في ىذه 

وبناء عمى ذلك فإن البرنامج بما يحتويو من ىذه الحركات والتمرينات السابق ذكرىا يعتبر  
وسيمة فعالة في تنمية التوازن الخاص بحركات القدمين  وىذا ما يؤكد أن البرنامج المقترح يؤثر 

ق عمييا التي طب( قدمين  لصالح المجموعة التجريبيةعمى تنمية التوازن الخاص بتحركات ال
 .التي اتبعت البرنامج التقميدي )بنسبة أكبر من المجموعة الضابطة  (البرنامج المقترح 



فاعلية برنامح تدريبي على مستوى بعض المتغيرات البدنية والأداء الموارى لمستوى الركلات لدى 

 البادث / مشاري عبد اللطيف خالد الزايد                                                      ناشئي الكومتية

 ـــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــ
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ىناك فروق ذات دلالة إحصائية بين متوسطي  أننتائج نفس الجدول يتضح  إليوبالنظر 
 درجات القياس البعدي لممجموعتين التجريبية والضابطة في الميارات قيد البحث

الفرق والتحسن في القياس البعدي لممجموعة التجريبية عن القياس ىذا  الباحثوترجع  
عمى المجموعة التجريبية  التوازن المقترحالبعدي لممجموعة الضابطة إلى تأثير استخدام برنامج 

قيد البحث حيث روعي في  المياراتدون الضابطة وما لمبرنامج المقترح من فاعمية في تنمية 
حركي لمميارة من خلال أدائيا سواء بالخطو أو المف أو الدوران بما النموذج البرنامج التصميم 

 .يتشابو والمسار الحركي والزمني ليا خلال أدائيا في المباريات

ىذا التحسن في مستوى الميارات قيد البحث والتوازن الخاص بتحركات  الباحثكما ترجع  
 المقترح.برنامج لااستخدام التمرينات المتنوعة والمختمفة في   إليالقدمين 

ومن خلال ما سبق يتضح أن ىذا التحسن في المستوى المياري والتوازن الخاص بتحركات القدمين 
التوازن لممجموعة التجريبية بنسب أعمى من المجموعة الضابطة إلى تأثير برنامج   للاعبي الكومتية 

البرنامج التقميدي والذي أدى إلى الذي طبق عمى المجموعة التجريبية دون الضابطة التي تتبع  المقترح
 .بنسبة أعمى من المجموعة الضابطة (4) تحسين المتغيرات قيد البحث لممجموعات التجريبية جدول

 عمي ينص الذي الثالث الفرض صحة تحقق قد أنو( 4) جدول نتائج من لنا يتضح وبالتالي

  القياس في التجريبية جموعةوالم الضابطة المجموعة من كل بين إحصائية دلالة ذات فروق  توجد

 أداء ومستوي (  والجانبين والخمف للإمام) القدمين تحركات بأداء الخاص التوازن  مستوي  في البعدي
 .التجريبية المجموعة لصالح الركلات بعض

:

توجد فروق ذات دلالة احصائية بين متوسطات القياسات القبمية والبعدية في مستوى التوازن  -
 مامي والخمفي والجانبي لدى عينة البحث.الأ
توجد فروق ذات دلالة احصائية بين متوسطات القياسات القبمية والبعدية في مستوى الاداء  -

 الميارى لدى عينة البحث.

 : 

 : يمي بما الباحث توصي البحث واستخلاصات نتائج ضوء في 

 تنمية عمى تعمل فيي الكومتية للاعبي يبالتدر  خطة بناء في التوازن  تمرينات عمى الاعتماد 19

 جميع بين الكامل والتناسق والزمان بالمكان الإحساس وتنمية اللاعب لدى المختمفة المثيرات

 التوازن  عمى تساعد سميمة بصورة التمرينات تمك واستغلال الجسم أجزاء

 بصورة التوازن  تبتمرينا  بالقدمين الخاصة والتحركات الأساسية الميارات عمى التدريب ربط 29

   بالقدمين الخاصة والتحركات الأساسية الميارات ليذه الأداء فاعمية زيادة تضمن

 رياضة في الناشئين تدريب برامج ضمن التوازن  لمتمرينات المقترح التدريبي البرنامج استخدام 39

 .الكاراتيو

 في والتدريب والتقويم القياس أغراض في ) فنية - بدنية ( بالبحث الواردة الاختبارات استخدام 49

 .الكاراتيو لرياضة التطبيقي المجال

 الكاراتيو رياضة في مختمفة سنية مراحل عمى المقترح التدريبي البرنامج تطبيق 59
 



 م0202يوليو     -  السابعالعـدد   -مجلــة سوهاخ لعلـوم وفنـون التربيـة البدنيــة والرياضـة  
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 وتحسـين البدنيـة الصـفات بعـض تنميـة عمـى غرضـية تمرينـات برنـامج تـأثير : اليزيـد أبـو أحمـد محمد أحمد -8

 , الرياضية التربية كمية , منشورة غير , ماجستير رسالة , الكاراتية شئلنا الميارى  الأداء مستوى 
 م.2002 , أسيوط جامعة

 رياضـة فـي الميـاري  الأداء مسـتوي  بتطـوير وعلاقتيـا الاتـزان ديناميكيـة :السـويفي المـنعم داحمـد عبـ-2

 م.2000,حموان جامعة , لمبنين الرياضية التربية كمية,منشورة غير ماجستير رسالة,الجودة

 م.8992,الإسكندرية , المعارف دار , الرياضي المجال في الاتزان قواعد : الشاذلي فؤاد أحمد-2
 رسالة , المطرقة رمى مسافة عمى التوازن  حفع لجياز الوظيفية الكفاءة تحسين تأثير : طبل أبو إبراىيم محمد أسامة-8

 م.8992 , الإسكندرية جامعة , رقي بأبو    الرياضة التربية كمية , منشورة غير , ماجستير
 في لمناشئين الميارى  الأداء مستوى  عمى مقترحة , خططية جمل استخدام تأثير"  السيد محروس أيمن-2

 جامعة الرياضية التربية كمية , منشورة غير , منشورة غير ماجستير رسالة , "الكاراتيو رياضة

 م.8991, المنيا

 عمى تأثيره معرفة و التوازن  إخلال ميارات لتطوير مقترح تدريبي امجبرن تصميم تأثير :صحاح خمف حمادة-1

 م.2009, المنيا جامعة الرياضية التربية كمية, ماجستير رسالة , الكوميتيو مباريات نتائج
 رسالة, الكاتا للاعبي المياري  بالأداء وعلاقتة للاتزان مقترح تدريبي برنامج تأثير: احمد خميفة الدين حسام-4

 م.2088,المنيا جامعة ,الرياضية التربية كمية ,تيرماجس

 بعض في الديناميكي التوازن  عمى الدىميزى  لمجياز الوظيفية الكفاءة تنمية تأثير : الصادق محمد خالد-1

 م.2000, الزقازيق جامعة , الرياضية التربية كمية , ماجستير رسالة , الرياضية الأنشطة

 البيوميكانيكية المتغيرات ضوء في الاتزان لقياس اختبار بطارية بناء : الحميم عبد نصر ناجى ماجدة-9

 جامعة , لمبنات الرياضية التربية كمية , منشورة غير , دكتوراه رسالة , القرص قذف لمسابقة

 م.2002, الإسكندرية

 م.8991, رةالقاى , العربي الفكر دار , 2 ط , البدنية لمقدرات العاممى التحميل : حسانين صبحي محمد-80

     م.2008ى , القاىرة,العرب الفكر دار الأول الجزء الرياضية التربية في والقياس التقويمـــــــــــ : 88
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 المستخمص
ييدف البحث الحالي إلي معرفة ييدف البحث إلي التعرف عمي تأثير برنامج تدريبي عمى مستوى 

تم إختيار عينة البحث بالطريقة العمدية من لاعبي  بعض المتغيرات الفسيولوجية لدي لاعبي الكاراتيو, 
م وقد 2089/2020مموسم التدريبي الكاراتيو بنادي العربي الكويتي والمقيدين بالاتحاد الكويتي لمكاراتيو ل

( لاعب تم تقسيمين وفقا لمعمر التدريبي إلي ثلاث مجموعات , المجموعة 28بمغ حجم العينة الأساسية )
( لاعب 4( سنو , والمجموعة الثانية عددىن )2 – 8( لاعب مارس الكاراتيو من )1الأولي وعددىن )

( لاعب مارس رياضة الكاراتيو 1وعة الثالثة عددىن )( سنوات , المجم4-2مارسن رياضة الكاراتيو من ) 
( لاعب من خارج  4سنوات , بالإضافة إلي عينة الدراسة الاستطلاعية والتي بمغ حجميا  )  4لأكثر من 

( لاعب لإجراء المعاملات العممية لمبحث , 21عينة البحث الأساسية وبذلك يبمغ حجم العينة الكمية )
  وصفي وذلك لملائمتو لطبيعة البحثاستخدم الباحث المنيج ال

لقياس كثافة معادن العظام  DEXAجياز قام الباحث باستخدام الاداوات الاتية  لجمع البيانات 
  ايس تانك لحفع عينات الدم أنابيب اختبار لعينات الدم

, م2020 /81/80, 84قام الباحث بإجراء الدراسة الأساسية يومي السبت والأحد الموافقين  
حيث قام اخصائيي المعامل بسحب عينات الدم ووضعيا في ايس تانك لحفظيا وذلك لمتعرف عمي 

 والييموجموبين   red blood cellsقياسات خلايا الدم الحمراء 
 وكانت من أىم النتائج التي توصمت إلييا الدراسة :

  .العمود الفقري تسيم ممارسة رياضو الكاراتيو في زيادة نسبة كثافة معادن عظام   .8
 .تسيم ممارسة رياضة الكاراتيو في زيادة نسبة كثافة معادن عظام الفخذ .2
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Abstract 

The current research aims to know the research aims to identify 

the effect of a training program on the level of some physiological 

variables among karate players. The research sample was chosen in a 

deliberate way from the karate players in the Kuwaiti Al-Arabi Club and 

those enrolled in the Kuwaiti Karate Federation for the training season 

2019/2020. The basic sample size was (21 ) players were divided according 

to the training age into three groups, the first group numbered (8) players 

who practiced karate from (1-2 years), and the second group numbered 

(7) players who practiced karate from (5-7 years), the third group 

numbered ( 6) A player who has practiced karate for more than 7 years, 

in addition to the exploratory study sample whose size was (7) players 

from outside the basic research sample, and thus the total sample size is 

(28) players to conduct scientific transactions for the research. The 

researcher used the descriptive method for its suitability to the nature of 

the research 

      The researcher used the following tools to collect data, DEXA device, 

to measure bone mineral density, Ice tank, to save blood samples, test 

tubes for blood samples 

      The researcher conducted the basic study on Saturday and Sunday, 

corresponding to 17, 18/10/2020 AD, where the laboratory specialists 

drew blood samples and placed them in an ice tank for safekeeping, in 

order to identify the measurements of red blood cells and hemoglobin. 

Among the most important findings of the study were: 
1. The practice of karate contributes to increasing the percentage of 

bone mineral density in the spine. 
2. The practice of karate contributes to increasing the mineral density 

of the thigh bones. 


