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  البحث:مقدمة ومشكمة 
 اكثىر فنىا سىابهو عديىده لسىنوات كىان أن بعىد البىدن  الإعىداد مجىا  فى  عمميو طفره الأخيره السنوات شيدت

 ىىى ه تطىىوير فىى  الكبيىىر التكنولىىوج  التطىىور جانىىب الىى  العمميىىو بالمبىىادئ الجيىىده المعرفىىو وسىىاعدت ، عممىىا منىىو

 ترفىىى  رياضىىىيا المتهدمىىىو الىىىدو  وأن خاصىىى  المجىىىا  بيىىى ا المتعمهىىىو المشىىىاك  مىىىن لمعديىىىد الحمىىىو  ووضىىى  البىىىرام 

 ىىى ا فىى  العممىى  لمبحىىث ميزانياتيىىا مىىن نسىىب  وتخصىىص الهصىىو  الأىميىىو درجىى  إلىى  البىىدن  الإعىىدادب الأىتمىىام

 بهيمىى  الىىدو  ىىى ه مىىن إيمانىىا الرياضىى  الأداء لتطىىوير الأبحىىاث ىىى ه نتىىا   مىىن الاسىىتفاده عمىى  وتعمىى  ، المجىىا 

  مىن تحىرزه مىا عمى  اثاره تنعكس وال   ، إليو وصمت ال   والرق  التهدم مد  تعكس حضاريو كظاىره الرياضو

 (13)  . المختمفو الرياضيو البطولات ف  وميداليات انتصارات

 البىىدن  الإعىىداد مصىىادر تىىرتبط خاصىىو بصىىفو الكاراتيىىو رياضىى  فىى  أن م(2002) شىىمند  وجيىىو يشىىير كمىىا

 إتهانىىو ودرجىى  الجيىىد الفنىى  الأداء ومكونىىات البدنيىىو الهىىدرات أو فالصىىفات ولىى ل  واضىى  بشىىك  للاعىىب والميىىار 

 فىن لإتهىان التناسى  بعمميى  أساسىا للاعىب الميىار  التحسىن فعاليى  تىرتبط حيىث ومترابطىو مركبو صوره ف  تبرز

 الاعتبىىار فىى  الأخى  ضىىرورة يجىىب كمىا للاعبىىين البىىدن  الإعىداد طىىر  أو البدنيىىو الهىدرات تىىدريب طىىر  مى  الأدء

 التدريبيو البرام  لإعداد التخطيط عند الحركيو الصفات ف  الضعيف الجانب وتطوير البدن  الإستعداد إيجابي 

 (5-4 : 26) . الكاراتيو للاعب

 وىمى  قتىا  تخصىص الكاراتيىو رياضى  للاعبى  الخاصىو البدنيىو الهىدرات أن م(2002) ابراىيم أحمد وير 

(KATA)  ربالمىىىد مىىىن يتطمىىىب وىىىى ا ، الرياضىىى  الإنجىىىاز مسىىىتو  ارتفىىىاع فىىى  المسىىىاىمو العوامىىى  أحىىىد تمثىىى 

 التخصصى  الرياضى  الإنجىاز مسىتو  فى  اسىياميا ونسىب  الهىدرات تم  عم  التعرف التدريبيو البرام  ومخطط

 التدريب . البرنام  مكونات محتو  خلا  المعمومات تم  ترشيد يمكن حت  اللاعبو أو للاعب

(2: 865) 

  

 العصبي الجياز الجسم في المعهدة الوظا ف من واحدة التوازن م(أن2002) عبدالخال  عصام وي كر

 ببعضيا وتتاثر تؤثر الجسم داخ  من فع  ردود ىنا  أن نجد بالتوازن للإحتفاظ استجاب  ففي ، المركزي
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 في الجسم بتوازن حتفاظالإ اعتبار عمي العمماء ويتف  ، والحركي  الحسي  الأجيزة من كثير  ل  في ويشتر 

 الحيوي  الأجيزة من مركب  مجموعات نشاطات بين التوافهات إلي نتيج  يتحه  الأرضي  الجا بي  مجا 

 الحركي  الوظيفي  الناحي  عمي بداخميا تشتم  والتي موحدة عم  ميكانيكي  تعطي والتي الجسم داخ  وأنظمتيا

    . الجمدي الحسي الجياز وك ا  والسمعي البصري زينالجيا من كلا عنيا ينفص  ،ولا الحسي لمجياز

                                                                                                      (35: 338) 

 الر يسي دوره ولو الحرك ، او الثبات من سواء البشري للأداء حركي  بدني  قدرة ىو التوازنو 

 بدرجات دوره ويظير وغيرىم، والكاراتيو والملاكم  والمصارع  الجمباز مث  الرياضي  الأنشط  في

 الحرك  أو الثبات في الجسم بوض  الاحتفاظ عم  الفرد قدرة أنو حيث الرياضي  الأنشط  في مختمف 

ن والعصبي ، العضمي  الناحيتين من العضوي  بالسيطرة  اليام  العوام  أحد العصبي لجيازا سلام  وا 

 اتزان  عم لممحافظ  والعصبي العضمي الجيازين بين التنسي  عممي  إل  يؤدي مما التوازن لتحهي 

 (381 :24)                                                                                           الجسم.
 عم  الهدرة لدي  الفرد يكون أن يعن  التوازن أن  (2008) حسانين صبح  محمد وي كر

 من العضوي  الأجيزة عم  تام  سيطرة يتطمب وى ا ، الحرك  أو الثبات ف  الجسم بوض  الإحتفاظ

 ، والأبعاد بالمكان الإحساس عم  الهدرة يتطمب التوازن أن كما ، العصبي  والناحي  العضمي  الناحي 
 (111 :21)                  . وعضميا   و ىنيا   عصبيا   بدون  أو البصر بإستخدام  ل  كان سواء

 أثناء لمجسم معين بوض  الإحتفاظ عم  الهدرة ) : بكون  وآخرون   RUTH روث ويعرف 

      . ( العضم  الجياز من المركز  العصب  الجياز ف  التحكم ف  الفرد قابمي  ) أو ( الحرك  او الثبات

(21: 118) 
 : التوازن :أنواع ثانيا

 STATICالثابت تزانالإ وىما فرعيتين صفتين عم  تشتم  حيث مزدوج ، صف  والتوازن

BALANCE  الحركي تزانوالإ DYNAMIC BALANCE ، لابد عام بشك  التوازن لتنمي  فإنو ول ا 

 (122 :26)                                      الفرعيتين. الصفتين ىاتين تنمي  من
 STATIC BALANCE : الثابت الاتزان  -: أولا  

 من الفرد تمكن الت  البدني  الهدرة ) بكون  آخرون و  NELSON ونيمسون  JONSON جونسون يعرف 

 . ( لمجسم واحد وض  ف  الإتزان عم  المحافظ  ) أو ( ساكن بوض   الإحتفاظ
 DYNAMIC BALANCE : (الحرك ) الديناميكي الإتزان  -: ثانيا  
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 بالتوازن الإحتفاظ عم  الهدرة ) بكون  آخرون و  NEILSON ونيمسون  JONSON جونسون يعرف  

 الحركات أداء عند الجسم وض  عم  المحافظ  ) أو ( الحرك  اثناء
(118:21) 

 م  ضي  حيز في الحرك  تتطمب التي لمرياضات خاص  وضروري ميم الديناميكي ناز لإتاو 

 التوازن ى ا يستعيد أن ضرورة ىنا  ويكون توازنو فييا اللاعب يفهد قد والتي الحرك  مسار في تغير

 .(22:34)                                     جديدة حرك  ليبدأ بسرع 
 بالتوازن الإحتفاظ عمي الهدرة الديناميكي تزانالإ أن م(3664الدين) حسام طمح  يشير كما

 خلا  التوازن عمي المحافظ  بأنو ،ويعرف الرياضي  الأنشط  معظم في كما معين حركي أداء أثناء

 عمي المحافظ  عمي الجسم قدرة بمعني أخر، توازن وض  إلي توازن وض  من التغير خلا  أو الحرك 

                                                        . الأوضاع من وع في المياري  كاتالحر  أداء أثناء توازنو

( 12 : 323 ) 
 نوأ ،الحركي التواف  من جزء الديناميكي لإتزانا أن (2005) الشا لي فؤاد أحمد ريوي

 في تسيم التي البدني  راتبالهد ارتبط بينما والوزن الطو  عم  يعتمد لا )الحركي( الديناميكي لإتزانا

 والرشاق  التوازن بين علاق  ىنا  أن HOFFMAN ىوفمان أبحاث دلت وقد الرياضي  التربي  رام ب

 باتزانو الاحتفاظ م  لأخر  نهطو من التحر  عم  الفرد بهدره الديناميكي التوازن عن ويعبر والتواف 

 الاتزان لهاعدة المستمر غييربالت تتميز التي والأنشط  العالي  الكفاءة  ات الأنشط  في  ل  ويتمث 

  (21:8)                                                                                الكاراتيو. كرياض 
 أو الثابت سواء التوازن عم  اللاعب قدره أن (2000) السيوف  المنعم عبد أحمد ي كر كما

 في الحركي  والإحساسات الداخمي  للأ ن اليلالي  الهنوات من ك  وظا ف تواف  عم  يعتمد الحركي

 يعتمد ل ا المختمف  الحسيو الجسم أجيزه خلا  من البصر  والإدرا  والمفاص  والأوتار العضلات

 الشوك  من يتكون ال   الداخمي  الأ ن مكونات أحد الاتزان حفظ جياز عم  أساسا بالاتزان الإحساس

 الداخمي الميمفاوي السا   طري  عن الجسم توازن عم  المحافظ  يتم حيث اليلالي  والهنوات والكيس

 ال   السا   ى ا حرك  يتبعيا لمجسم بالنسب  وضعيا تغير أو الرأس تحركت فإ ا الاتزان حفظ لجياز

 والمخيخ المخ إل  تنه  والتي الأجزاء بي ه الموجودة العصبي  المستهبلات بتنبيو بدوره يهوم

 وب ل  الثامن المخي بالعصب الاتزان فرع طري  عن وحركتو الجسم بوض  الخاص  والإحساسات
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 المنبيات لي ه مباشره يستجيب وال   لمجسم بالنسب  الرأس عميو أصبحت ال   الوض  الفرد يدر 

 (102:2)                                         الجديد وضعو في توازنو حفظ إل  تؤدي بطريهو
 في وخاص  الحركي  الميارات أداء في التوازن لأىمي  (2005) الشا لي فؤاد أحمد ويشير

 بسرع  التوازن بي ا اللاعب يستفيد أن ضرورة وعم  الحركات في مفاج ا   تغيرا   تتطمب التي الأنشط 

 التوازن أن حيث التوازن. من خاص نوع يتطمب الرياضي  الأنشط  من نوع ك  وأن جديدة، حرك  ليبدأ

 الأساس لكونو حركيو مياره أي وتدريب تعميم عند بيا الاىتمام يجب التي الحركي  العناصر أىم من

 يتهدم أن يمكن لا المركب  لمحركات الجيد الصحي  الأداء فإن وعموما حركيو مياره أي عميو تهوم ال ي

 (20:8)                                             الاتزان. من جيد مستو  توافر دون ويتحسن
 الكاراتيو لاعب عم  ينطب  ما وى ا للاعب، الميار  الأداء في خاصا   دورا    تزانالإ ويمعب

 لمهاوم  لمتوازن اللاعب ويحتاج المختمف  والدفاعي  اليجومي  المناورات أثناء لمتوازن يحتاج أنو حيث

 المختمف . والدفاعي  اليجومي  المناورات ضد الدفاع أداء عند الخصم ليايب  التي الخارجي  الهوة

(25:2) 
 كك ، ولمجسم لو الر يسي  الارتكاز قاعدة لأنيا و ل  الهدمين عم  السفمي الطرف ويعتمد

 قاعدة تمث  الهدم أن TITEL, K. (2001،) وتيت  PETER, M. (2002،) بيتر من ك   ل  ويؤكد

 الأربط  من العديد لوجود  ل  ويرج  الحركي، الأداء في اللاعب عمييا يعتمد التي الارتكاز

 والديناميكي. الاستاتيكي العم  أثناء الجسم وزن حم  عم  تساعد التي لمهدمين الهوي  والعضلات

(28:15()235:16)  
 : التوازن أىمي  ثالثا:
 وف  عام  الحياة ف  اىميتيا تبرز عام  قدرة التوازن أن ( 2008) حسانين صبح  دمحم عن ونهلا  

 كالوقوف الاساسي  الحركي  الميارات أداء ف  ىام مكون فيو ، خاص  والرياضي  البدني  التربي  مجا 

 تتطمب الت  الأنشط  وخاص  الرياضي  الأنشط  معظم ف  ر يس  مكون ان  كما ، إلخ … والمش 

 والبالي  والتمرينات الجمباز ممارس  ف  ىام مكون فالتوازن ، ضي  حيز فو  الحرك  او الوقوف

 بيا قام الت  الدراسات أشارت ولهد ، الانشط  من  ل  وغير والدراجات والغطس الجميد عم  والإنزلا 

 كما ، العضمي  الهدرات من بالعديد التوازن إرتباط إل  بيردو جامع  ف  إسماعي  حافظ الرحمن عبد

 عم  الهدرة حيث من البدني  المكونات أكثر من يعتبر التوازن أن إل  الدراسات ى ة بعض اشارت

 . العهمي  بالنواح  التنبؤ
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(112:21) 
 : الإتزان عمي المؤثرة العوام  : رابعا
 : ىي العوام  وى ه
 الثه  مركز -3
 حوليا وتتعاد  يتوازن التي النهط  وىي ، المعين الجسم اجزاء جمي  حوليا يتوازن وىمي  نهط  ىو

  (113: 21)                   . الأرضي  الجابي  قوي جمي 
 : الجا بي  خط -2

 م  الجبيي المستوي تهاب  وىو ، الأرض عمي عموديا ويكون الثه  بمركز يمر وىمي خط ىو

لتهاءىما السيمي المستوي  لا ولكنو الثه  بمركز يمر الخط ،وى ا الثه  خط وىو عمودي خط يمث  وا 
 (114: 21)               (. )ارتفاعو مكانو يحدد
 : الإرتكاز قاعدة -1
 أو الإرتكاز قاع  تكون الوقوف حال  ،ففي الجسم عميو يرتكز ال ي السط  مساح  عن عبارة ىي

 يه  ان فيجب الإتزان المطموب كان ،وا ا لمهدمين الخارجي الإطار يحددىا التي المساح  ىي الإتزان

 خط حري ت فيمزم بحرك  الهيام ىو التوازن من اليدف كان الإرتكاز،إ ا قاعدة داخ  الجابي  خط

 (115 :21)                              الحرك . تتم حتي الإرتكازو ل  قاعدة خارج إلي الجا بي 
: وىي الإتزان عمي تؤثر أخري عوام  ىنا  أن م(2008) حسانين صبحي محمد ويشير  

الإرتكاز. قاعدة فو  الثه  مركز إرتفاع .نسب 3  
الإرتكاز. قاعدة .مساح 2  
الإرتكاز. وقاعدة الجا بي  خط بين .العلاق 1  
. الجسم .ثه 8  
. بالسط  .الإحتكا 2  
. أجزاء إلي .الإنهسام3  
. النفسي  العوام  .4  
. الفسيولوجي  العوام  .5  

                                                                                                    (21 :116) 
 الكاتىا  لاعىب الييىا يحتىاج التى  والميمىو ساسىيولأا البدنيىو هدراتال من الديناميكي الاتزان ان الباحث وير 

 كاتىا الحركيىو الجممو أجزاء من كجزء المياره اداء اثناء او كك  (KATA) كاتا الحركيو الجم  داءأ اثناء سواء

(KATA) فى  مىؤثر دور تمعىب والتى  البدنيىو الهىدرات مىن بالعديىد الىديناميكي الإتىزان ويىرتبط أداؤىا المطموب 

  الحركيو الجممو أداء مستوي تحسين
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 الناشى ين معظىم عىزوف وجىود والدوليى  المحميى  البطىولات مىن العديىد ومتابعى  الباحىث ملاحظ  خلا  ومن

 بىىإجراء  الباحىىث ،فهىىام والنيا يىى  التمييديىى  الأدوار فىىي تىىاالكا ىىى ه وأىميىى  )جانكىىاكو( الحركيىى  الجممىى  أداء عىىن

 )كاتىىىا( الحركيىىى  بالجممىىى   الىىىديناميكي الإتىىىزان عنصىىىر تتطمىىىب التىىىي  الحركيىىى  لممهطوعىىىات إسىىىتطلاعي  دراسىىى 

 مجىىا  فىىي المتخصصىىين الخبىىراء ورأي الباحىىث بيىىا قىىام التىىي الإسىىتطلاعي  الدراسىى  ىىى ه خىىلا  ومىىن جانكىىاكو،

 الحركىى  بالجممىى  الىىديناميكي الإتىىزان تتطمىىب التىىي  الحركيىى  المهطوعىىات أن إلىىي الباحىىث توصىى  ا()كاتىى الكاراتيىىو

سىىتخدام تهنىىين إلىىي تحتىىاج  الإرتهىىاء فىىي فعىىا  دور مىىن ليىىا لمىىا  الىىديناميكي الإتىىزان عنصىىر لتطىىوير تىىدريبات وا 

 أداء لصىىعوب  نظىىرا المباريىىات فىىي والفىىوز نتىىا   تحهيىى  وبالتىىالي لمناشىى ين  كاتىىا( ) الحركيىى  الجممىى  أداء بمسىىتوي

 فىي البحىث إلىي الباحىث دعىا الى ي ،الأمىر الحركيى  الجممى  تهيىيم اسىاس مىن تعتبر أنيا حيث بيا الإتزان ميارات

 تىىىدريبات بعىىىض إسىىىتخدام خىىىلا  مىىىن و لىىى   الىىىديناميكي بىىىالإتزان الخاصىىى  الحركيىىى  المهطوعىىىات تحسىىىين كيفيىىى 

 وىىو (، )جانكىاكو الحركيى  الجممى  أداء مستوي تطوير في يسيم سوف رهبدو  ال ي ( الديناميكي)الحركي الإتزان

 البحىث ىى ا إجىراء إلى  الباحىث دفى  ممىا  البدنيىو الهىدرات ى ه وتطوير تنمي  ف  المدربين بعض عنو يغف  قد ما

  كاتا  يلناش الحركي  الجم  أداء مستوي وتطوير الديناميكي الإتزان تدريبات إستخدام تأثير عم  التعرف بيدف

  البحث: ىدف
 ييدف البحث إلي :

تصىىميم تىىدريبات لتنميىى  الإتىىزان الىىديناميكي وبعىىض الهىىدرات البدنيىى  الخاصىى  المرتبطىى  بىىو 
 لناش ي الكاراتيو )كاتا (.

  البحث: فروض
 التالي : الفروض الباحث يض  البحث أىداف ضوء في
 الديناميكي الإتزان في والبعدي الهبمي الهياس بين إحصا ي  دلال   ات فرو  وجود -3

 . التجريبي  لممجموع  البعدي الهياس لصال  البدني  الهدرات وبعض

 الهياس لصال  البدني  الهدرات وبعض الديناميكي الإتزان في التغير نسب توجد -2

 التجريبي . لممجموع  البعدي الهياس لصال  البعدي

 البحث مصطمحات
 الديناميكي نلإتزاا: DYNAMIC BALANCE 

 عم  الهدرة أنو عم  (3668) رضوان الدين نصر محمد علاو ، حسن محمد من كلا يعرفو 

  (105:23) الحرك . الأداء أثناء بالتوازن الاحتفاظ
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 محتفظا   لآخر مكان من ا تهالان ع  الفرد درةق أنو عم  (2032) جمي  أبو عصام ويعرفو 

 رتغص ميما ارتكازه، اعدةق مركز عند أدوات من ستخدموي أو ممويح وما جسمو  هث بمركز

 .بالتوازن الإحتفاظ ع  ا  يسمب را  يثأت ثرؤ ت ي خارج عوام  تدخمت وميما اعدة،هال ى ه مساح 
(126:33)  

 ( الوىمى النزال ) الكاتا (KATA) :   
 الأداء من لمزي  مترابطو سمسمو اداء عن عباره"  بأنيا (م2002) ابراىيم أحمد يعرفيا           

 مهنن بتسمس  اللاعب  أو اللاعب من كلا يؤدييا واليجوميو الدفاعيو الأساليب من المتكون  الحرك 

 وفها تتباين وقوه وبسرعو ومتعدده مختمفو اتجاىات ف  و ل  المتنافسين من مجموعو ضد دوليا

                                                    . "التنافس  لمموقف
                                                                                      (2: 321) 

 

جراءاتو  خطة   البحث: ا 
  البحث: منيج

 التجريبي التصميم باستخدام البحث لطبيع  لملا متو نظرا   التجريبي المني  الباحث استخدم

 المجموع . لتم  والبعدي الهبمي الهياس بإتباع واحدة، تجريبي  لمجموع 

  البحث: عينةو  مجتمع
 ناش ين كاتا الرياضي الزىور نادي لاعبي من  العمدي  بالطريه  البحث عينو اختيار تم

 ( 20)  العين  عدد بمغ وقد 2020-2036 الرياضي لمموسم لمكاراتيو المصري بالاتحاد والمسجمين
 ) وعددىم استطلاعيو والأخر  لاعبين ( 30) وعددىم اساسيو أحداىم مجموعتين إلي مهسمين لاعب
 . لاعبين (30

 البحث: عينة توزيع اعتدالية
 الكمي  لمعين  الإلتواء ومعام  المعياري والإنحراف والوسيط الحسابي المتوسط بإيجاد الباجث قام

 من لمتأكد و ل  استطلاعي ( عين  لاعبين 30 أساسي ، عين  لاعب 30) من تتكون والتي البحث قيد

 تزانوالإ في التدريبي والعمر والوزن والطو  السن متغيرات في البحث عين  أفراد توزي  اعتدالي 

  ل : يبين (2 ،3) وجدولي ، البحث قيد البدني  المتغيرات وبعض الديناميكي

 (   1جدول ) 
 (20=ن)
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 التوزيع العددي والنسبي عينة البحث )الأساسية،الاستطلاعية (

 النسبة المئوية عدد اللاعبين النادي البيــــــان م
 %20 30 الزىور لاعبي الدراس  الاستطلاعي  1
 % 20 30 الزىور لاعبي الدراس  الأساسي  2

 %300 20 الزىور ينالعدد الكم  للاعب
اساسي   ( لاعبين كعين   30% ، )20(  لاعبين بنسب  30) تراوح عدد لاعبي العين  الأستطلاعي         
 %.20بنسب  

 تجانس العينة :
 ( 2جدول ) 

 –المتوسطات الحسابية والانحرافات المعيارية والوسيط والالتواء لمتغيرات ) السن توصيف عينة البحث في 
 ( 11لعينة البحث ) ن=  (العمر التدريبي –الوزن  –الطول 

المتوسط  المتغيرات
 الحسابي

الانحراف 
 الالتواء الوسيط المعياري

 0.804- 32.00 0.455 32.200 السن
 0.120 86.00 3.313 86.100 الوزن
 0.220- 326.00 2.503 325.600 الطول

 0.33 6.200 0.633 6.300 العمر التدريبي

العمر – الوزن –الطو   –) السن ( ان قيم معاملات الالتواء ف  المتغيرات  2يتض  من جدو  ) 
 الي  البيانات ف  ى ه المتغيرات ( مما يد  عم  اعتد1±ما بين )قيد البحث قد انحصرت ( التدريبي

 ( 3جدول ) 
 البدنيةمتغيرات مالمتوسطات الحسابية والانحرافات المعيارية والوسيط والالتواء لتوصيف عينة البحث في 

   ( 11)ن = قيد البحث 

 المتغيرات
المتوسط 
 الحسابي

الانحراف 
 الالتواء الوسيط المعياري

 0.858 4.00 0.233 4.800 الإنتقال فوق العلامات

 3.880 326.200 1.232 326.300 رجمين الوثب العرٌض من الثبات

 0.345 324.00 3.221 323.600 الوثب العرٌض من الثبات  ٌمٌن

 0.00 322.00 3.860 322.00 الوثب العرٌض من الثبات  ٌسار
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 0.00 4.200 0.224 4.200 الوثب العرٌض من الثبات علً هدف رجلٌن

 0.00 4.00 0.223 4.00 الوثب العرٌض من الثبات علً هدف  بقدم واحدة ٌمٌن

 3.332- 00. 1.332 3.600 الوثب العرٌض من الثبات علً هدف  بقدم واحدة ٌسار

 0.312- 5.00 0.312 5.200 م01الوثب العرٌض مع التحرك للأمام مسافة 

 0.242- 5.00 3.012 4.500 فتحة البرجل

قيد البحث قد انحصرت (البدني  ) ( ان قيم معاملات الالتواء ف  المتغيرات  1يتض  من جدو  ) 
 ( مما يد  عم  اعتدالي  البيانات ف  ى ه المتغيرات .1±ما بين )

   البيانات: جمع وسائل

  اللازمة: والإمكانات الأجيزة أولًا:
  بالسنتيمتر. الطو  لهياس ستاميترير ال جياز -3
 بالكيموجرام. الوزن لهياس طبي ميزان -2

 إيهاف. ساع  -1

 كاراتيو. بساط -8

 - سويدي  مهاعد - مهسم صندو  - دمبمز - رممي  أكياس – )أثها  مساعدة أجيزه -2
 - السويسري  الكرة – الاتزان كرة – مطاط استي  – رشاق  سلالم - طبي  كرات - حواجز
 (.  وغيرىا والرجمين ال راعين اثها 

 الاستمارات: ثانياً:

 (1) ممحق   الرجمين اتميار  أداء مستوى تقييم استمارة .1

 لاعب لك  البحث( )قيد الرجمين ميارات تهييم يتم بحيث الاستمارة ى ه بإعداد الباحث قام

 الفني  الأجيزة أعضاء من محكمين ثلاث  من مكون  لجن  خلا  من الإعتباري  الدرجات بحساب

 يمي: كما الدرجات وُزعت وقد الكاراتيو تدريب في الدولي  الخبرة  وي المصري  لممنتخبات

 درجات متوسط حساب وتم درجات، بعشرة ةميار  ك  لدرج  العظم  النياي  تحديد تم

 لي ا المياري الأداء لمستو  النيا ي  الدرج  ىي لتصب  العين  أفراد من لاعب لك  الثلاث  المحكمين

 ميارة.ال ى ه في اللاعب

 الإختبارات: ثالثاً:
 الإختبارات البدنيو فيما يم  : -
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 ( .دق  الهدرة  لعضلات الرجمين لهياس) الوثب العريض من الثبات عمي ىدف أختبار -
دق  الهدرة  لعضلات  لهياس)واحدة  بهدم الوثب العريض من الثبات عمي ىدف أختبار -

 (.الرج  اليسري  –الرج  اليمني 
 ( . لمرجمين هدرة العضمي ال لهياسالوثب العريض من الثبات )  أختبار -
 ( . لمرجمين تحم  الهدرة لهياس)  م30م  التحر  للأمام مساف   العريض الوثب أختبار -
 فتح  البرج  ) لهياس المرون  (  أختبار -
 ( . لإتزان الديناميكي لمرجمينا لهياس) الإنتها  فو  العلامات  أختبار -

  :البدنية للإختبارات العممية المعاملات
 مجتم  نفس من عين  عم  بتهنينيا الباحث قام  البدني  الإختبارات وثبات صد  لحساب

  لاعبين. عشرة (30) قواميا بمغ الأصمي  العين  خارج ومن البحث
  الصدق:-أ

تم حساب صد  الاختبارات قيد البحث من خلا  استخدام صد  التمايز لمجموعتين إحداىما 
والمجموع  الثاني  غير المميزة  ناش ين كاتا نادي الزىور الرياضي( لاعبين من 2مميزة بمغ عددىا )

 : ل  وض ي (8) و وجد ، ناش ين كاتا نادي الزىور الرياضي(لاعبين 2بمغ عددىا )
 (  4جدول ) 

 القياسات البدنية قيد البحثفي المميزة والمجموعة غير المميزة  المجموعةدلالة الفروق بين 
 وتني  –بطريقة مان 

 المجموعات المتغيرات
 متوسط

 الرتب
مجموع 
 U Z P الرتب

 احتمالي  الخطأ

 0.00 80.00 5.00 (2)ن= المميزة الإنتقال فوق العلامات
2.368 0.004 

 32.00 1.00 (2)ن= غير المميزة

 الوثب العريض من الثبات
 رجمين

 0.00 80.00 5.00 (2)ن= المميزة
2.33 0.006 

 32.00 1.00 (2)ن= غير المميزة

 الوثب العريض من الثبات
 يمين

 0.00 80.00 5.00 (2)ن= المميزة
2.324 0.006 

 32.00 1.00 (2)ن= غير المميزة

 رفع الجذع من الانبطاح
 يسار

 0.00 80.00 5.00 (2)ن= المميزة
2.324 0.006 

 32.00 1.00 (2)ن= غير المميزة
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الوثب العرٌض من الثبات علً 

 رجمين هدف
 0.003 2.416 0.00 80.00 5.00 (2)ن= المميزة

 32.00 1.00 (2)ن= غير المميزة

الوثب العرٌض من الثبات علً 

 يمين هدف  بقدم واحدة
 0.002 2.512 0.00 80.00 5.00 (2)ن= المميزة

 32.00 1.00 (2)ن= غير المميزة

الوثب العرٌض من الثبات علً 

 يسار هدف  بقدم واحدة
 0.001 1.00 0.00 80.00 5.00 (2)ن= المميزة

 32.00 1.00 (2)ن= غير المميزة

الوثب العرٌض مع التحرك 

 م01للأمام مسافة 
 0.001 1.00 0.00 32.00 1.00 (2)ن= المميزة

 80.00 5.00 (2)ن= غير المميزة

 0.006 2.324 0.00 32.00 1.00 (2)ن= المميزة فتحة البرجل

 80.00 5.00 (2)ن= غير المميزة

المجموعىى  المميىىزة وغيىىر المميىىزة  فىى  يتضىى  مىىن الجىىدو  وجىىود فىىرو  دالىى  إحصىىا يا  بىىين  
المميىىزة ممىىىا يىىىد  عمىىى  ان الاختيىىىارات عمىىى  درجىىى  جميىى  متغيىىىرات البحىىىث البدنيىىى  ولصىىىال  المميىىىزة 

 مهبول  من الصد   .

 الثبات:-ب
عادة تطبيهو  قام الباحث بإيجاد معام  الثبات عن طري  تطبي  الاختبار وا 

(Test/Retest بفاص  زمني قدره اسبوع واحد  والجدو  التالي يوض   ل ). 

 ( 5جدول ) 
 (5الثاني ( عمى المتغيرات البدنية قيد البحث ) ن= –الاول معاملات الارتباط بين التطبيقيين ) 

 المتغيرات

 قيم  ر التطبي  الثاني التطبي  الاو 

المتوسط 
 الحسابي

الانحراف 
 المعياري

المتوسط 
 الحسابي

الانحراف 
 المعياري

 الإنتقال فوق العلامات
00277 70440 00477 70540 

0.652 

 رجمين الوثب العرٌض من الثبات
0560677 00606 0560677 00606 

0.623 

 ٌمٌن الوثب العرٌض من الثبات 
0500677 30346 056077 20036 

0.682 

 ٌسار الوثب العرٌض من الثبات 
055077 40023 0540677 40567 

0.566 

 رجلٌن الوثب العرٌض من الثبات علً هدف
00677 70540 00677 70440 

0.656 

 ٌمٌن هدف  بقدم واحدةالوثب العرٌض من الثبات علً 
00277 70440 00477 70540 

0.630 
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 ٌسار الوثب العرٌض من الثبات علً هدف  بقدم واحدة
60677 70440 00277 70440 

0.615 

 م01الوثب العرٌض مع التحرك للأمام مسافة 
50677 70540 50677 70440 

0.624 

 فتحة البرجل
0077 00777 60477 706.4 

0.625 

 0.545( = 0.02الجدولي  عند مستوي )قيم  ر 

( أن معاملات الارتباط بين التطبي  الأو  والتطبي  الثاني لممتغيرات البدني  2يتض  من جدو  )
( مما يد  عم  ان ى ه المتغيرات عم  درج  مهبول  من  0.656،  0.566قد تراوحت بين )

 الثبات .

 خطوات أجراء التجربة  رابعاً 
 قام الباحث بإجراء التجرب  عمي العين  الأساسي  قيد الدراس  عمي ثلاث  مراح  أساسي  

 المرحمة الأولي       ) المرحمة التمييدية ( 3/6/1
 المرحمة الثانية       ) المرحمة الأساسية (  3/6/2
 المرحمة الثالثة        ) المرحمة النيائية (  3/6/3
 التمييدية (  المرحمة الأولي   ) 3/6/1
 الدراسات الاستطلاعية  3/6/1/1

قام الباحث بعم  دراس  استطلاعي  أولي لتحديد الهدرات البدني  الخاص  والمياري  برياض  الكاراتيو 
 و ل  من خلا  تحمي  بعض المباريات . 

 
 المرحمة الثانية  )الأساسية(  3/6/2

 وقد اشتممت عمي ما يمي : 
 طلاعيةالتجربة الاست 3/6/2/1

عمي عينو  3/32/2036حتي  2036/ 32/ 2قام الباحث بالتجرب  الاستطلاعي  في الفترة من   
 ( لاعبين من خارج عين  البحث الاساسي  ومن خارج مجتم  البحث . 30عددىا )

 أىداف التجربة الاستطلاعية  3/6/2/2
 التاكد من سلام  وصلاحي  الادوات والاجيزة المستخدم   -

 استيعاب اللاعبين للاداء الفني السميم للاختبارات المستخدمو التاكد من  -

 الكثاف  ( –الحجم  –ضبط وتهني  متغيرات حم  التدريب ) الشدة  -
 البرنامج التدريبي 3/7
 خطوات بناء البرنامج التدريبي  3/7/1
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 اليدف من البرنامج التدريبي : 3/7/2
 طوير مستوي أداء الكاتا  لناش ي الكاراتيو اسنخدام  تدريبات الإتزان الديناميكي في  ت    
 أسس وضع البرنامج التدريبي  3/7/3

 مراعاة اليدف من البرنام  التدريبي  -

ملا م  محتوي البرنام  التدريبي لخصا ص النمو البدني والفسيولوجي والنفسي لممرحم   -
 السني  م  مراعاة الفرو  الفردي  لافراد عين  البحث .

 التدريبي وقبولو لمتطبي  العممي .مرون  البرنام   -

 مراعاة التشكي  لمحم  من حيث الحجم والشدة لتجنب ظاىرة الحم  الزا د . -

 مراعاة التدرج في زيادة شدة الحم  التدريبي . -

 قيد البحث  المتغيرات البدني مراعاة محتوي التمرينات بحيث تتناسب م   -

 ريجيا من السي  لمصعب . مراعاة التشوي  لمتمرينات المركب  المركب  وتد -

 تحديد الفترة الزمنية لمبرنامج التدريبي  3/7/4
قام الباحث بتحديد الفترة الزمني  ثماني  اسابي  ) شيرين ( ويتم تهسيم ى ه الفترة عمي مراح  

 البرنام  التدريبي كما يمي : 
 المرحم  الاولي  : ومدتيا أرب  اسابي  ) الاعداد البدني الخاص (  -

 م  الثاني  ومدتيا أرب  اسابي  ) الاعداد ماقب  المنافس  ( المرح -

 الإتزان الديناميكي:  تحديد تدريبات 3/7/5
 قام الباحث بتحديد انسب التدريبات  قيد البحث و ل  كما يمي : -

قام الباحث بجم  اكبر عدد من التدريبات التي تستخدم لتنمي  وتطوير عنصر الإتزان الديناميكي  -
 من خلا  حصر المراج  والأبحاث العممي   وتم اختيارىا وفها للأسس الآتي  :  قيد البحث 

 أن تتشابو في أدا يا م  طبيع  الأداء المياري . -

قدرة اللاعبين عمي أداء ى ه التمرينات باستخدام ادوات او من غير ادوات في فترة الاعداد  -
 الخاص وما قب  المنافسات .

 التدرج من السي  الي الصعب . -

 تحديد عدد الوحدات التدريبية الاسبوعية . 3/7/6
 وحدات اسبوعي   . 2عدد الوحدات التدريبي  تترواح من 

 تحديد المحتوي الرئيسي لموحده التدريبيو : 1/4/4

،  في فترة الأعداد البدني الخاص، ( تمارين اعداد بدني خاص 4الوحدة التدريبي  تشم  عمي )   
 . في فترة الأعداد ما قبل المنافساتي الخاص ( تمرين للاعداد البدن2)
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 لبرنامجمحددات ا 3/8

 ( 6جدول  )  
 خصائص البرنامج التدريبي المقترح () 

 الخصائص العامة لمبرنامج المقترح المتغيرات العامة لمبرنامج التدريبي
 أسابي  5 عدد أسابي  التنفي  للأحما  التدريبي 

 وحدة تدريبي  80 الكمي  بالبرنام عدد الوحدات التدريبي  
 وحدات تدريبي   2 عدد الوحدات التدريبي  المنف ة بالأسبوع

 الخميس - الأربعاء –الأثنين  –الأحد -السبت  أيام التدريب الأسبوعي 
  ( 30المد  الزمني ) مدة تطبي  الوحدة

 راح  –عم   2: 3 نسب  فترة الراح  البيني  بين المحطات التدريبي 
 راح  –عم   3/2: 3 بين المجموعات التدريبي  لبيني نسب  فترة الراح  ا

 
 
 :الأحمال التدريبية المقترحة خلال الوحدات التدريبية 3/8/1

تم تطبي  البرنام  التدريبي المهترح ومحتو  الأحما  التدريبي باستخدام أسموب التدريب الفتري 
 التدريب اليومي  من ثلاث أجزاء ر يسي  تشتم  عم :المرتف  والمكثف وقد تكونت وحدة 

 الجزء التمييدي:  -
 العضلات العامم (. –التيي   )الإحماء( تيي   الجسم للأحما  البدني  )تنشيط الدورة الدموي  

 :الجزء الرئيسي -
 . الهسم الأو : الإعداد البدني الخاص 
 : الجزء الختامي -

 تمرينات تيد   )الاستشفاء(.
 :الجزء التمييدي: أولاً 

 "الإحماء" التيي  
 ( ويحتوي عم  تمرينات الجري الخفيف وتمرينات لتيي    30زمن الإحماء الكمي لموحدة )

العضلات وتنشيط الدورة الدموي  وتمرينات الإطال  وك ل  تدريبات تسيم في رف  درج  حرارة 
% من أقص  مهدرة لمفرد، وتضمنت تم  المرحم  مجموع  من  80 – 10الجسم والشدة تتراوح بين 
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التمرينات التي تسيم في رف  درج  حرارة الجسم وتنشيط الدورة الدموي  لتهب  أجيزة الجسم العصبي  
والفسيولوجي  لمحتو  الوحدة التدريبي  وأيضا  تمرينات تخدم رف  إمكاني  والاستعداد النفسي للاعب 

 تم  المرحم  لمعم  اليوا ي.م  توجيو محتو  
 :ثانياً الجزء الرئيسي

 القسم الأول: الإعداد البدني الخاص:
 ( ويحتوي عم  تمرينات تيدف ال  تنمي  الهدرات  28زمن الإعداد البدني الخاص الكمي لموحدة )

ن  ( المرو  -دق  الهدرة  –تحم  الهدرة  –الهدرة العضمي   -البدني  الخاص  )الإتزان الديناميكي
% من أقص  مهدرة للاعب وقد روعي أن تتشابو التمرينات م  60 –42وتتراوح الشدة ما بين 

 متطمبات الأداء المياري لممهطوعات الحركي  .

وقد روعي الأسس العممي  لتشكي  الأحما  المهنن  وك ل  التوجيو خلا  عمميات التنفي  وكان نظام 
 مختمط .لا ىوا ي( ال –الطاق  المستخدم )ىوا ي 

 
  (3شك  )

 الهسم الأو   يمسار ديناميكي  الأحما  التدريبي  المهترح  خلا  الجزء الر يس
 الخاص ( ي)الإعداد البدن

  ( وشدة تتراوح من 30ويوجو محتو  ى ا الجزء بالبرنام  زمن كمي )الجزء الختامي : 
%( من مهدرة اللاعب وتحتوي عم  تمرينات تساعد عم  سرع  استعادة الشفاء من 10-80) 

 الحم  التدريبي اليومي وفها  لنظام الطاق  المستخدم  )اليوا ي(.
 
 : التوزيع الزمني لمبرنامج التدريبي 

 (   7جدول )  
 عداد البدني للإالتوزيع النسبي والزمني )

 (التدريبيعمى مراحل البرنامج 

1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 11 12 13 14 15 16 17 18 19 20 21 22 23 24 25 26 27 28 29 30

75 الإعداد البدني الخاص 75 78 78 75 78 78 82 82 80 85 85 83 87 87 85 90 90 87 90 93 95 93 95 90 90 87 85 80 80

0

20

40

60

80
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 الإعدادات       م
   المحتوى

 الإعداد البدني الخاص
 الزمن ق النسبة %

   420 % 30 الإعداد الخاص 3
 ما قب  المنافسات 2

 
80 % 850   

   3200 % 300 الإجمالي

 
 ( 8جدول ) 

 التوزيع النسبي والزمني لكلا من الإحماء والتيدئة خلال مراحل البرنامج التدريبي
 الإعدادات       م

   المحتوى
 الإعداد الخاص   

 الزمن   النسب  %

   800 % 20 الإحماء 3
   800 % 20 التيد   2

   500 الإجمالي

 
 (9جدول )

 التوزيع النسبي والزمني لمقدرات البدنية الخاصة

 الزمن بالدقيقة ق النسبة المئوية % القدرات البدنية الخاصة م
 

   850 %80 الديناميكيالإتزان  3
   280 %20 الهدرة العضميو 2

   350 %32 تحم  الهدرة 1

   350 %32 دق  الهدرة 8
   320 %30 المرون  2

 ق 1211 % 111 الإجمالي 
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 (30جدو  )
 بالنسب والدقا   الإتزان الديناميكيبرنام  تدريبات 

النسب   المجموع ما قب  المنافسات الإعداد الخاص الفترة
 التاس  الثامن الساب  السادس الخامس الراب  الثالث الثاني الأو  الأسابي  الم وي 

   8 1 2 3 8 1 2 3 8 1 2 3 8 1 2 3 8 1 2 3 8 1 2 3 8 1 2 3 8 1 2 3 8 1 2 3 الوحدات

 مستو  الحم 

  عالي
   

   
   

   
   

   
   

   
   

   
   

  
 متوسط  

   
   

   
   

   
   

   
   

   
   

   
   

    130   80   80   80   80   80   80   80   80   80 احماء الجزء التمييدي

 الجزء الر يسي
الإعداد 
 البدني

 60 60 60 60 ق 181 ق 181 ق 181 ق 181 ق 181
 :35 ق 1140

50.0: 50.0: 50.0: 50.0: 50.0: %16.7 %16.7 %16.7 %16.7 

    130   80   80   80   80   80   80   80   80   80 التيد   الجزء الختامي

 3007   3200   130   130   130   130   130   130   130   130   130 التدريب بدون الإحماء والتيد  زمن 
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 فترة الاعداد الخاص – ثالثالأسبوع ال -( نمو ج الوحدة التدريبي  اليومي  33جدو  )
 ق 51(                                        زمن الوحده :  02الوحدة )  

 درجة الحمل : عالً                                                            21/01/1102(                                تارٌخ الوحده : 2الأسبوع )                       

 

 

أجزاء 
الوحده 
 التدرٌبٌة

 مكونات الحمل
الزمن 
 بالدقٌقة

 خصائص الحمل

طرٌقة 
 التدرٌب

 توى التدرٌبًالمح الهدف
أسلوب 
 التنظٌم

شدة 
 الحمل

التكرار 
بالعدد 

أو 
 بالزمن

ت
عا

مو
ج
لم

ا
 

فترات 
الراحة 
 البٌنٌة

الجزء 
 التمهٌدي

التهٌئة العامة للاعبٌن قبل  مستمر  ـــــــــ (0) ق01 %41 ق01 الإحماء
التدرٌب والتدفئة العامة 
للجسم ، تنشٌط الدورة 

الدموٌة والتهٌئة 
 الفسٌولوجٌة والنفسٌة

  ( 01– 0تمرٌن ) انتشار 

الجزء 
 الرئٌسً

الإعداد 
البدنً 
 الخاص

تطوٌر القدرات البدنٌة  متوسط ث21 (1) ث01 %01 ق4 قوة ممٌزة بالسرعة
الخاصة وٌتم ذلك من خلال 

تمرٌنات ٌكون المسار 
الحركً مشابة أو نفس 

مهارات الجمل الحركٌة قٌد 
 البحث

 ( 01تمرٌن)  محطات 

(1) ث14 %01 ق4 دقة القدرة  محطات (2تمرٌن )  متوسط ث04 

(1) ث34 %01 ق01 الإتزان الدٌنامٌكً   انتشار (2تمرٌن )  متوسط ث024 

الإعداد 
 المهاري

(1)  %01 ق04 مقاطع حركٌة تطوٌر أداء المقاطع الحركٌة  متوسط  
ومستوي اداء الكاتا قٌد 

 البحث

 ( 00تمرٌن) محطات 

%07 ق 01 الكاتا  محطات (2تمرٌن )  متوسط  (1)  

الجزء 
 الختامً

 التهدئة

تهدف عملٌة التهدئة فً  مستمر  ـــــــــ (0) ق4 %21 ق 01
الوحده التدرٌبٌة إلى عودة 
الأجهزة الفسٌولوجٌة إلى 

الحالة الطبٌعٌة بصفة 
خاصة والجسم بصفة 

 خاصة.

  ( 01 – 5تمرٌن) انتشار 



 الاستطلاعية:الدراسة 
 عم  م3/32/2036حتي  2036/ 32/ 8 من الفترة في الدراس  ى ه بإجراء الباحث قام

 غير ومن البحث مجتم  من الرياضي الزىور نادي لاعبي من لاعبين عشرة (30) قواميا عين 

 منيا: اليدف وكان الأصمي  عين ال
 الإختبارات.لي ه  اللاعبينتجرب  الإختبارات لمعرف  مد  تفيم  -
 النتا  .تدريب المساعدين عم  تطبي  الهياسات وتسجي   -
 التنفي .تهاب  عممي   قد التعرف عم  المشاك  التي -
 البحث.للإختبارات المستخدم  في  المعاملات العممي إيجاد  -
 صلاحيتيا.البحث لمتأكد من  تجرب  الأجيزة والأدوات المستخدم  في -

  لمبحث: التنفيذية الخطوات
  القبمي: القياس

 حتي  32/32/2036من  من الفترة في البحث عين ل الهبمي الهياس بإجراء الباحث قام
31 /32  /2036 

  الأساسية: التجربة
 العين  عم  الديناميكي الإتزان تدريبات برنام  بتنفي  الباحث قام الهبمي الهياس انتياء عهب

 (5) ولمدة دقيه  ستون(30) الوحدة زمن ،إسبوعيا   تدريبي  وحدات خمس(2) بواق  و ل  البحث قيد
حتي  2036/  32/ 38من   الفترة خلا  و ل  تدريبي ، وحدة اربعون (80) بواق  أسابي  ثماني 

3/2/2020 
 البعدي: القياس

 في البعدي الهياس بإجراء الباحث قام البحث عين  عم  التجرب  تنفي  من نتياءالإ عهب 

 تمت وقد ، 2020 /3/2حتي  2020/ 2/ 2 من الفترة خلا  و ل  البدني  الإختبارات مستو 

  الهبمي. الهياس في إجراؤه تم ما نحو عم  الهياسات جمي 
  الإحصائية: المعالجة
  :التالي  الإحصا ي  المعاملات خلا  من الخاص  البيانات ج بمعال الباحث قام 
  المتوسط الحسابي 

  الانحراف المعياري 

  الوسيط 

 معام  الالتواء 



20 

 

 معام  الارتباط 

  اختبار مان ويتني لحساب الفرو  بين المجموع  المميزة الغير مميزة لحساب الصد 

   اختبار ويمكسون لحساب دلال  الفرو  بين الهياسات الهبمي  والبعدي . 

 غيرنسب الت 

  ومناقشتيا: ئجالنتا عرض
  النتائج: عرض أولًا:

 البحث: نتا   الباحث يستعرض
 وبعض الديناميكي الإتزان في والبعدي الهبمي الهياس بين إحصا ي  دلال   ات فرو  وجود -3

 . التجريبي  لممجموع  البعدي الهياس لصال  البدني  الهدرات

 البعدي الهياس لصال  البدني  الهدرات وبعض الديناميكي الإتزان في التغير نسب توجد -2

 التجريبي . لممجموع  البعدي الهياس لصال 

 (  12جدول  ) 
 

 دلالة الفروق بين القياسين القبمي والبعدي فى المتغيرات البدنية قيد البحث
 (11) ن =   .بطريقة ويمكسون 

 متوسط القياس المتغيرات
 الرتب

مج  القيم الاتجاه
 zقيمة  القيم 

P  احتمالية
 الخطأ

 1.1 1 - 1.11 القبمي الإنتقال فوق العلامات
2.89 1.114 

 55.1 11 + 5.51 البعدي
 1.1 1 - 1.11 القبمي رجمين الوثب العريض من الثبات

2.812 1.115 
 55.1 11 + 5.51 البعدي

 1.1 1 - 1.11 القبمي يمين الوثب العريض من الثبات
2.812 1.115 

 55.1 11 + 5.51 البعدي
 1.1 1 - 1.11 القبمي يسار رفع الجذع من الانبطاح

2.819 1.115 
 55.1 11 + 5.51 البعدي

 الوثب العرٌض من الثبات علً هدف
 رجمين

 1.1 1 - 1.11 القبمي
2.972 1.113 

 55.1 11 + 5.51 البعدي
الثبات علً هدف   الوثب العرٌض من

 يمين بقدم واحدة
 1.1 1 - 1.11 القبمي

2.919 1.114 
 55.1 11 + 5.51 البعدي

الوثب العرٌض من الثبات علً هدف  

 يسار بقدم واحدة
 1.1 1 - 1.11 القبمي

2.879 1.114 
 55.1 11 + 5.51 البعدي



23 

 
الوثب العرٌض مع التحرك للأمام 

 م01مسافة 
 55.1 11 - 5.51 القبمي

2.919 1.11 
 1.11 1 + 1.11 البعدي

 55.1 11 - 5.51 القبمي فتحة البرجل
2.814 1.115 

 1.11 1 + 1.11 البعدي

(  وجود فرو  دال  احصا يا بين الهياسين الهبمي والبعدي لدي ف   32يتض  من الجدو  ) 
 جمي  المتغيرات  البدني  ولصال  الهياس البعدي 

 ( 31جدو  ) 
 المتغيرات البدنية قيد البحث البعدي فى  –نسب التغير بين متوسطي القياس القبمي 

 (11)ن= 

 المتغيرات

متوسط 
القياس 
 القبمي

متوسط 
القياس 
 البعدي

نسب 
 التغير

 21.6 الإنتقال فوق العلامات

 10.2 رجمين الوثب العرٌض من الثبات

 9.5 من الثبات  ٌمٌنالوثب العرٌض 

 10.0 الوثب العرٌض من الثبات  ٌسار

 24.0 الوثب العرٌض من الثبات علً هدف رجلٌن

 24.3 الوثب العرٌض من الثبات علً هدف  بقدم واحدة ٌمٌن

 21.7 واحدة ٌسارالوثب العرٌض من الثبات علً هدف  بقدم 

 39.0 م01الوثب العرٌض مع التحرك للأمام مسافة 

 550.0 فتحة البرجل

( ان نسب التغير بين الهياسات الهبمي  والبعدي ف  المتغيرات   31يتض  من جدو  ) 
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الإنتقال فوق 
 العلامات

الوثب 
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 الثبات رجلين
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 الثبات  يمين

الوثب 
العريض من 
 الثبات  يسار

الوثب 
العريض من 
الثبات علي 
 هدف رجلين

الوثب 
العريض من 
الثبات علي 
هدف  بقدم 
 واحدة يمين

الوثب 
العريض من 
الثبات علي 
هدف  بقدم 
 واحدة يسار

الوثب 
العريض مع 

التحرك للأمام 
 م07مسافة 

 فتحة البرجل

7.4 

159.6 156.9 155 

7.5 7 6.9 8.2 7.8 9 

175.8 171.8 170.5 

9.3 8.7 8.4 5.9 
1.2 

 متوسط القياس القبلي

 متوسط القياس البعدي
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 ( 220(  ، )6.2البدني   قيد البحث لدي قد تراوحت ما بين  )

 (2شك  )

  :النتائج مناقشة ثانياً:

 يند فرو   ات دلال  إحصا ي  بين متوسطي الهياسو وج (31(، )32) ييتض  من جدول
وبعض المتغيرات الديناميكي تزان الإ اتدرجات اختبار التجريبي  في   لممجموع والبعدي الهبمي

من  كبر( المحسوب  أzحيث أن قيم  ) ولصال  الهياس البعديقيد البحث  البدني  لناشي الكاتا 
  ممحوظا   تحسنا   التجريبي  المجموع  أفراد حه  حيث .0.02( الجدولي  عند مستو  zقيم  )

ناش ي  من التجريبي  بالمجموع  الخاص الديناميكي تزانالإ مستو  تحسن الباحث ويعزو
  .اللاعبين ليؤلاء العنصر لتنمي  وضعيا تم التي  الديناميكي الإتزان تدريبات إل  نادي الزىور 

 ياُ عال البدن  مستواىم يكون أجسادىم ف  التحكم ف  عالي  بهدرة يتمتعون ال ين اللاعبينف
 دون ممكن مجيود وبأق  طويم  لفترات الأداء ف  يستمرون الاتزان تجعميم عم  الهدرة لأن

 التحكم لهدرتيم عم  ترج  والت  والفسيولوجي  تيم البدني  كفا لارتفاع نظرا   لمتعب السري  الوصو 
 تزان.الا تدريبات توفرىا والت  الأداء عند ميالعض يالعصب

( في رياض  2()2000وتتف  ى ه النتا   م  ما توص  إليو كلا من أحمد السيوفي )
مالكيو  ( في مسابه  الوثب العالي، يوسف31()2001) ورحاب عباس صري  الفضميالجودو، 

 ( في رياض  الكاراتيو. 10()2038)
دال  إحصا يا  بين متوسطات الهياسين فرو  وىك ا يتحه  فرض الدراس  الأو  أنو توجد 

 .ولصال  الهياس البعديقيد البحث  العين الديناميكي لد   تزانالهبمي والبعدي في مستو  الإ
 الإتزان تدريبات مجموع  نجاح الباحث يؤكد (31) رقم  و الجد نتيج  خلا  ومن

 أكدتو ما وى ا ،البحث قيد الزىور نادي ناش ي لدي البدني  المتغيرات مستوي تطوير في الديناميكي

 بين الواضح  والفرو  البدني  والمتغيرات  الديناميكي الإتزان في اللاعبين قدرات تحسن نسب

وى ا كمو يؤكد الدور الإيجابي  البحث. عين  للاعبين والبعدي الهبمي الهياسين درجات متوسطات
زن وردود الأفعا  وافالت ،في تطوير المتغيرات البدني  لناش ي الكاتا الديناميكي  الإتزانلتدريبات 

،  في الكاتا  الحركي  مهاط لالتصحيحي  لوض  الجسم تشك  جزءا  ر يسيا  في أداء معظم ا
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فالادرا  الجيد لمجسم ولما يحيط بو يسيم في أداء التحركات بشك  آمن ومهتصد في الجيد مما 
 يسيم في تحسين الإحساس الحركي وال ي يؤدي بدوره إل  تحسين مستو  الأداء.

  الاستخلاصات:

جراءاتو ونتا جو أمكن التوص  إل  الاستخلاصات التالي :   في حدود عين  البحث وا 
المطب  عم  مجموع  البحث بإستخدام تدريبات الإتزان الديناميكي البرنام  التدريبي المهترح  .3

 رياض  الكاراتيو.لدي ناش ي  المتغيرات البدني تنمي  كان لو تأثير إيجابي عم  

احصا يا بين الهياسين الهبمي والبعدي ف  جمي  الهياسات البدني  لدي عين  وجود فرو  دال   .2
 . البحث وف  اتجاه الهياس البعدي

بين الهياسات الهبمي  والبعدي ف  الهياسات البدني  الخاص  قيد البحث قد  تغيرتوجد نسب ال  .1
 (220(  ، )6.2تراوحت ما بين  )

  التوصيات:
 يمي: بما الباحث يوصي الدراس  ى ه في نتا   من إليو التوص  تم ما ضوء في

 تنمي  في تُساىم حديث  كتدريبات  الديناميكي الإتزان تدريبات استخدام ضرورة .1

 .كاتاال وخاص   الكاراتيو للاعب البدني المستو 

 البدني الأداء مستو  عم   الديناميكي الإتزان تدريبات تأثير دراس  ضرورة .2

  .لكوميتيوا في والمياري
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