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  البحث:مقدمة ومشكمة 

 عمما منو اكثر فنا سابقو عديده لسنوات كان أن بعد البدنى الإعداد مجال فى عمميو طفره الأخيره السنوات شيدت

 ووضع البرامج ىذه تطوير فى الكبير التكنولوجى التطور جانب الى العمميو بالمبادئ الجيده المعرفو وساعدت ،

 إلى البدنى بالإعداد الأىتمام ترفع رياضيا المتقدمو الدول وأن خاصة لالمجا بيذا المتعمقو المشاكل من لمعديد الحمول

 نتائج من الاستفاده عمى وتعمل ، المجال ىذا فى العممى لمبحث ميزانياتيا من نسبة وتخصص القصوى الأىميو درجة

 والرقى التقدم مدى تعكس حضاريو كظاىره الرياضو بقيمة الدول ىذه من إيمانا الرياضى الأداء لتطوير الأبحاث ىذه

. المختمفو الرياضيو البطولات فى وميداليات انتصارات  من تحرزه ما عمى اثاره تنعكس والذى ، إليو وصمت الذى
  (32) 

 والميارى البدنى الإعداد مصادر ترتبط خاصو بصفو الكاراتيو رياضة فى أن م(2002) شمندى وجيو يشير كما

 صوره فى تبرز إتقانو ودرجة الجيد الفنى الأداء ومكونات البدنيو القدرات أو فالصفات ولذلك واضح بشكل للاعب

 تدريب طرق مع الأدء فن لإتقان التناسق بعممية أساسا للاعب الميارى التحسن فعالية ترتبط حيث ومترابطو مركبو

 البدنى الإستعداد يةإيجاب الاعتبار فى الأخذ ضرورة يجب كما للاعبين البدنى الإعداد طرق أو البدنيو القدرات

-7 : 30) . الكاراتيو للاعب التدريبيو البرامج لإعداد التخطيط عند الحركيو الصفات فى الضعيف الجانب وتطوير
8) 

 وىمى قتال تخصص الكاراتيو رياضة للاعبى الخاصو البدنيو القدرات أن م(2005) ابراىيم أحمد ويرى

(KATA) ومخطط المدرب من يتطمب وىذا ، الرياضى الإنجاز مستوى عارتفا فى المساىمو العوامل أحد تمثل 

 أو للاعب التخصصى الرياضى الإنجاز مستوى فى اسياميا ونسبة القدرات تمك عمى التعرف التدريبيو البرامج

 (498 :5) التدريبى. البرنامج مكونات محتوى خلال المعمومات تمك ترشيد يمكن حتى اللاعبو

 جامعة حموان. –الرياضات الفردية كمية التربية الرياضية لمبنبن  *أستاذ متفرغ بقسم تدريب
 جامعة حموان. –*أستاذ بقسم تدريب الرياضات الفردية كمية التربية الرياضية لمبنبن 
 جامعة حموان. –*مدرس بقسم تدريب الرياضات الفردية كمية التربية الرياضية لمبنبن 

 جامعة حموان. –*مدرس مساعد بقسم تدريب الرياضات الفردية كمية التربية الرياضية لمبنبن 
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 ، المركزي العصبي الجياز الجسم في المعقدة الوظائف من واحدة التوازن م(أن2003) عبدالخالق عصام ويذكر
 كثير ذلك في ويشترك ببعضيا روتتاث تؤثر الجسم داخل من فعل ردود ىناك أن نجد بالتوازن للإحتفاظ استجابة ففي

 يتحقق الأرضية الجاذبية مجال في الجسم بتوازن الإحتفاظ اعتبار عمي العمماء ويتفق ، والحركية الحسية الأجيزة من

  ميكانيكية تعطي والتي الجسم داخل وأنظمتيا الحيوية الأجيزة من مركبة مجموعات نشاطات بين التوافقات إلي نتيجة

 من كلا عنيا ينفصل ،ولا الحسي لمجياز الحركية الوظيفية الناحية عمي بداخميا تشتمل والتي موحدة عمل

                                                                                        (114 :19) . الجمدي الحسي الجياز وكذاك والسمعي البصري الجيازين

 في الرئيسي دوره ولو الحركة، او الثبات من سواء البشري للأداء ةحركي بدنية قدرة ىو التوازنو 

 في مختمفة بدرجات دوره ويظير وغيرىم، والكاراتيو والملاكمة والمصارعة الجمباز مثل الرياضية الأنشطة

 العضوية بالسيطرة الحركة أو الثبات في الجسم بوضع الاحتفاظ عمى الفرد قدرة أنو حيث الرياضية الأنشطة

ن والعصبية، العضمية الناحيتين من  يؤدي مما التوازن لتحقيق اليامة العوامل أحد العصبي الجياز سلامة وا 

                                                                                           (143 :20) الجسم. اتزان ىعم لممحافظة والعصبي العضمي الجيازين بين التنسيق عممية إلى
 الإحتفاظ عمى القدرة لدية الفرد يكون أن يعنى التوازن أن  (2004) حسانين صبحى محمد ويذكر

 العضمية الناحية من العضوية الأجيزة عمى تامة سيطرة يتطمب وىذا ، الحركة أو الثبات فى الجسم بوضع

 بإستخدام ذلك كان سواء ، والأبعاد بالمكان الإحساس عمى القدرة يتطمب التوازن أن كما ، العصبية والناحية

                  (333 :24) . وعضمياً  وذىنياً  عصبياً  بدونة أو البصر
 عمى القدرة ) : بكونة  م(2004) حسانين صبحي محمد يعرفو وآخرون   RUTH روث  نقلاعنو 

 العصبى الجياز فى التحكم فى الفرد قابمية ) أو ( الحركة او الثبات أثناء لمجسم معين بوضع الإحتفاظ

 (334 :24) . ( العضمى الجياز من المركزى
 STATICالثابت تزانالإ وىما فرعيتين صفتين عمى تشتمل حيث مزدوجة، صفة والتوازن

BALANCE  الحركي تزانوالإ DYNAMIC BALANCE ، من لابد عام بشكل التوازن لتنمية فإنو ولذا 

                                     (325 :31)  الفرعيتين. الصفتين ىاتين تنمية
 STATIC BALANCE : الثابت الاتزان  -: أولاً 

 من الفرد تمكن التى البدنية القدرة ) بكونة آخرون و  NELSON ونيمسون  JONSON جونسون يعرفة

 . ( لمجسم واحد وضع فى الإتزان عمى المحافظة ) أو ( ساكن بوضع  الإحتفاظ
 DYNAMIC BALANCE : )الحركى( الديناميكي الإتزان  -: ثانياً 
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 اثناء بالتوازن الإحتفاظ عمى القدرة ) بكونة آخرون و  NEILSON ونيمسون  JONSON جونسون يعرفة 

 (334:24) . الحركات أداء عند الجسم وضع عمى المحافظة ) أو ( الحركة
 

 تغير مع ضيق حيز في الحركة تتطمب التي لمرياضات خاصة وضروري ميم الديناميكي الإتزانو 

 ليبدأ بسرعة التوازن ىذا يستعيد أن ضرورة ىناك ويكون توازنو فييا اللاعب يفقد قد والتي الحركة مسار في

                                    (22:18) . جديدة حركة
 أثناء بالتوازن الإحتفاظ عمي القدرة الديناميكي الإتزان أن م(1997الدين) حسام طمحة يشير كما

 أو الحركة خلال التوازن عمي المحافظة بأنو ،ويعرف الرياضية الأنشطة معظم في كما معين حركي أداء

 أداء أثناء توازنو عمي المحافظة عمي الجسم قدرة بمعني أخر، توازن وضع إلي توازن وضع من التغير خلال

                                                        ( 121 : 15 ) . الأوضاع من عضو  في الميارية الحركات
 لإتزانا نوأ ،الحركي التوافق من جزء الديناميكي لإتزانا أن (2008) الشاذلي فؤاد أحمد ريوي

 التربية رامجب في تسيم التي البدنية راتبالقد ارتبط بينما والوزن الطول عمى يعتمد لا )الحركي( يكيالدينام

 عن ويعبر والتوافق والرشاقة التوازن بين علاقة ىناك أن HOFFMAN ىوفمان أبحاث دلت وقد الرياضية

 الأنشطة في ذلك ويتمثل باتزانو الاحتفاظ مع لأخرى نقطو من التحرك عمى الفرد بقدره الديناميكي التوازن

                                                                                 (23:4) الكاراتيو. كرياضة الاتزان لقاعدة المستمر بالتغيير تتميز التي والأنشطة العالية الكفاءة ذات
 الحركي أو الثابت سواء التوازن عمى اللاعب قدره أن (2000) السيوفى المنعم عبد أحمد يذكر كما

 العضلات في الحركية والإحساسات الداخمية للأذن اليلالية القنوات من كل وظائف توافق عمى يعتمد

 بالاتزان الإحساس يعتمد لذا المختمفة الحسيو الجسم أجيزه خلال من البصرى والإدراك والمفاصل والأوتار

 اليلالية والقنوات والكيس الشوكة من يتكون الذى الداخمية الأذن مكونات أحد الاتزان حفظ جياز عمى أساسا

 تحركت فإذا الاتزان حفظ لجياز الداخمي الميمفاوي السائل طريق عن الجسم توازن عمى المحافظة يتم حيث

 العصبية المستقبلات بتنبيو بدوره يقوم الذى السائل ىذا حركة يتبعيا لمجسم بالنسبة وضعيا تغير أو الرأس

 طريق عن وحركتو الجسم بوضع الخاصة والإحساسات والمخيخ المخ إلى تنقل والتي الأجزاء بيذه الموجودة

 والذى لمجسم بالنسبة الرأس عميو أصبحت الذى الوضع الفرد يدرك وبذلك الثامن المخي بالعصب الاتزان فرع

                                         الجديد وضعو في توازنو حفظ إلى تؤدي بطريقو المنبيات ليذه مباشره يستجيب

(305:2) 
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 الأنشطة في وخاصة الحركية الميارات أداء في التوازن لأىمية (2008) الشاذلي فؤاد أحمد ويشير

 حركة ليبدأ بسرعة التوازن بيذا اللاعب يستفيد أن ضرورة وعمى الحركات في مفاجئاً  تغيراً  تتطمب التي

 العناصر أىم من التوازن أن حيث التوازن. من خاص نوع يتطمب الرياضية الأنشطة من نوع كل وأن جديدة،

 مياره أي عميو تقوم الذي الأساس لكونو حركيو مياره أي وتدريب تعميم عند بيا الاىتمام يجب التي الحركية

 جيد مستوى توافر دون ويتحسن يتقدم أن يمكن لا المركبة لمحركات الجيد الصحيح الأداء فإن وعموما حركيو

                                             (20:4) الاتزان. من
 حيث الكاراتيو لاعب عمى ينطبق ما وىذا للاعب، الميارى الأداء في خاصاً  دوراً   الإتزان ويمعب

 الخارجية القوة لمقاومة لمتوازن اللاعب ويحتاج المختمفة والدفاعية اليجومية المناورات أثناء لمتوازن يحتاج أنو

  (28:5) المختمفة. والدفاعية اليجومية المناورات ضد الدفاع أداء عند الخصم يبذليا التي
 ويؤكد ككل، ولمجسم لو الرئيسية الارتكاز قاعدة لأنيا وذلك القدمين عمى السفمي الطرف ويعتمد

 التي الارتكاز قاعدة تمثل القدم أن TITEL, K. (2003،) وتيتل PETER, M. (2002،) بيتر من كل ذلك

 التي لمقدمين القوية والعضلات الأربطة من العديد لوجود ذلك ويرجع الحركي، الأداء في اللاعب عمييا يعتمد

  (218:39()24:38) والديناميكي. الاستاتيكي العمل أثناء الجسم وزن حمل عمى تساعد
 مجال وفى عامة الحياة فى اىميتيا تبرز عامة قدرة التوازن أن ( 2004) حسانين صبحى محمد عن ونقلاً 

 … والمشى كالوقوف الاساسية الحركية الميارات أداء فى ىام مكون فيو ، خاصة والرياضية البدنية التربية
 الحركة او الوقوف تتطمب التى الأنشطة وخاصة الرياضية الأنشطة معظم فى رئيسى مكون انة كما ، إلخ

 والغطس الجميد عمى والإنزلاق والبالية والتمرينات الجمباز ممارسة فى ىام مكون فالتوازن ، ضيق حيز فوق

 فى إسماعيل حافظ الرحمن عبد بيا قام التى الدراسات أشارت ولقد ، الانشطة من ذلك وغير والدراجات

 أن إلى الدراسات ىذة بعض اشارت كما ، العضمية القدرات من بالعديد التوازن إرتباط إلى بيردو جامعة

 (335:24) . العقمية بالنواحى التنبؤ عمى القدرة حيث من البدنية المكونات أكثر من يعتبر التوازن
 سزواء الكاتزا  لاعزب الييزا يحتزاج التزى والميمزو ساسزيولأا البدنيزو قزدراتال مزن الزديناميكي الاتززان ان الباحث ويرى

 (KATA) كاتزا الحركيو الجممو أجزاء من كجزء المياره اداء اثناء او ككل (KATA) كاتا الحركيو الجمل داءأ اثناء
 أداء مسزتوي تحسزين فزى مزؤثر دور تمعزب والتزى البدنيزو القدرات من بالعديد الديناميكي الإتزان ويرتبط أداؤىا المطموب

  الحركيو الجممو

 الناشزئين معظزم عززوف وجزود والدوليزة المحميزة البطولات من العديد ونحميل ومتابعة الباحث ملاحظة خلال ومن

 دراسززة بززإجراء  الباحززث ،فقززام والنيائيززة التمييديززة الأدوار فززي الكاتززا ىززذه وأىميززة )جانكززاكو( الحركيززة الجممززة أداء عززن
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 ومززن جانكززاكو، )كاتززا( الحركيززة بالجممززة  الززديناميكي الإتزززان عنصززر تتطمززب التززي  الحركيززة لممقطوعززات إسززتطلاعية

 توصززل )كاتززا( الكاراتيززو مجززال فززي المتخصصززين الخبززراء ورأي الباحززث بيززا قززام التززي الإسززتطلاعية اسززةالدر  ىززذه خززلال

سزززتخدام تقنزززين إلززي تحتزززاج الحركزززة بالجممززة الزززديناميكي الإتززززان تتطمززب التزززي  الحركيزززة المقطوعززات أن إلزززي الباحززث  وا 

 المقطوعزززات تحسزززين كيفيززة فزززي البحززث لزززيإ الباحززث دعزززا الززذي ،الأمزززر  الززديناميكي الإتززززان عنصززر لتطزززوير تززدريبات

 الززذي ( الززديناميكي)الحركي الإتزززان تززدريبات بعززض إسززتخدام خززلال مززن وذلززك  الززديناميكي بززالإتزان الخاصززة الحركيززة

 تنميزة فزى المزدربين بعزض عنو يغفل قد ما وىو (، )جانكاكو الحركية الجممة أداء مستوي تطوير في يسيم سوف بدوره

 تززدريبات إسززتخدام تززأثير عمززى التعززرف بيززدف البحززث ىززذا إجززراء إلززى الباحززث دفززع ممززا  البدنيززو تالقززدرا ىززذه وتطززوير

  كاتا لناشئي الحركية الجمل أداء مستوي وتطوير الديناميكي الإتزان
   البحث: ىدؼ 

 ييدف البحث إلي :
لزززدي تصزززميم تزززدريبات لتنميزززة الإتززززان الزززديناميكي وبعزززض القزززدرات البدنيزززة الخاصزززة المرتبطزززة بزززو .1
 لناشئي الكاراتيو )كاتا (. لمجممة الحركية مقطوعات الحركيةال
التعززززرف عمززززي تززززأثير التززززدريبات المقترحززززة للإتزززززان الززززديناميكي عمززززي مسززززتوي أداء الجمززززل الحركيززززة .2

 )كاتا(لأفراد عينة البحث .
   البحث: فروض

 التالية: الفروض الباحث يضع البحث أىداف ضوء في
بعزززض القزززدرات البدنيزززة وجزززود فزززروق ذات دلالزززة إحصزززائية بزززين القيزززاس القبمزززي والبعزززدي فزززي  -1
 لصالح القياس البعدي لممجموعة التجريبية . الميارية

المقطوعات  وجود فروق ذات دلالة إحصائية بين القياس القبمي والبعدي في مستوي اداء -2
 .  لممجموعة التجريبية لصالح القياس البعدي لصالح القياس البعدي جممة الحركيةلمالحركية 

و مسزتوي أداء الجممزة وبعزض القزدرات البدنيزة المياريزة فزي الإتززان الزديناميكي  غيزرنسب الت توجد -3
 لممجموعة التجريبية. لصالح القياس البعديالحركية لصالح القياس البعدي 

 

 البحث مصطمحات
  الديناميكي تزانالإ: DYNAMIC BALANCE 

 عمى القدرة أنو عمى (1994) رضوان الدين نصر محمد علاوى، حسن محمد من كلا يعرفو 

  (308:22) الحركى. الأداء أثناء بالتوازن الاحتفاظ
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 بمركز محتفظاً  لآخر مكان من التقالان عل الفرد درةق أنو عمى (2015) جميل أبو عصام ويعرفو 

 ىذه مساحة رتغص ميما ارتكازه، اعدةق مركز عند أدوات من ستخدموي أو ممويح وما جسمو لقث

  (329:17) .بالتوازن الإحتفاظ عل اٌ يسمب راً يثأت ثرؤ ت يةخارج عوامل تدخمت وميما اعدة،قال

 إجرائي(: )تعريؼ الميارية المتغيرات 

 في دائم شبو تغير فيحدث المختمفة الميارات تأدية أثناء للاعبين تحدث التي المتغيرات جميع ىي

 إجرائي( )تعريف . والتعميمات والخبرة الممارسة نتيجة المستوي في تحسن إلي يؤدي الفني الأداء

 ( الوىمى النزال ) الكاتا (KATA) :   
  الحركى الأداء من لمزيج مترابطو سمسمو اداء عن عباره"  بأنيا (م2005) ابراىيم أحمد يعرفيا           

 ضد دوليا مقنن بتسمسل اللاعبة أو اللاعب من كلا يؤدييا واليجوميو الدفاعيو الأساليب من المتكون
 :5) . "التنافسى لمموقف وفقا تتباين وقوه وبسرعو ومتعدده مختمفو اتجاىات فى وذلك المتنافسين من مجموعو
123) 

 :سابقةال الدراسات

ديناميكية الإتزان  دراسة بعنوان " (2)م(0222) أحمد السيوفيأحمد عبدالمنعم محمد أجري  .1
 التعرف عمىالى "، وتيدف ىذه الدراسة  وعلاقتيا بتطوير الأداء المياري في رياضة الجودو

استخدم الباحث المنيج ، ديناميكية الإتزان وعلاقتيا بتطوير الأداء المياري في رياضة الجودو 
وقد ،  سنة 11لاعبين ، ضمن الفريؽ القومي تحت  0شتمل البحث عمى عينة او  ،التجريبي
البرنامج المقترح أدي الي وكانت أىم النتائج والميارية لجمع البيانات،  الاختبارات البدنية استخدم

% لمعب 01تحسن مكون الاتزان اليناميكي لدي عينة البحث لصالح القياس البعدي بمقدار 
 .ب الثاني% للاع 02الاول و 

 العلاقة دراسة بعنوان " (13)م(0222) ، رحاب عباسالفضمي معبد الكريصريح أجري  .0

الى "، وتيدف ىذه الدراسة  العالي الوثب أداء ومستوى الحركي والتوازن البدنية الصفات بعض بين
،  العالي الوثب أداء ومستوى الحركي والتوازن البدنية الصفات بعض بين العلاقة التعرف عمى

والميارية لجمع البيانات،  الاختبارات البدنية وقد استخدمت ،استخدم الباحث المنيج التجريبي
 أداء ومستوى الحركي والتوازن وجود علاقة طردية بين بعض الصفات البدنيةوكانت أىم النتائج 

 .العالي الوثب
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 التدريبية المقطوعات استخدام تأثير دراسة بعنوان " (26)م(0212) محمود ربيع أمينأجري  .2

 لمكاراتيو القومي مصر منتخب للاعبى شوا كانكوا (KATA )كاتا   الحركية لمجممة الأداء تحمل عمى
 الأداء تحمل عمى التدريبية المقطوعات استخدام تأثير التعرف عمىالى "، وتيدف ىذه الدراسة 

شتمل البحث عمى عينة او  ،ولمكاراتي القومي رمص منتخب للاعبي شوا كانكوا كاتا الحركية لمجممة
 وكانت أىم النتائج والميارية لجمع البيانات،  الاختبارات البدنية وقد استخدم، لاعبين  1

 –حقق أسموب المقطوعات التدريبية أثراً إيجابياً عمى المتغيرات البدنية الخاصة )تحمل القوة  -
 .المرونة( لدى اللاعبين قيد البحث –الرشاقة  –تحمل القدرة  –تحمل السرعة 

حقق أسموب المقطوعات التدريبية المقترح تأثيراً إيجابياً عمى المتغيرات البدنية الميارية لمقاطع  -
( )تحمل السرعة 5، 3، 1( كانكوا شوا كالتالي )تحمل القوة مقطع Kataالجممة الحركية )كاتا 

( لدى 6، 5، 4، 3، 2، 1الأداء مقطع  ( وتحمل6، 4( وتحمل القدرة مقطع 5، 3، 1مقطع 
 . ةاللاعبين قيد الدراس

 ميارات لبعض تعميمي برنامج أثر "دراسة بعنوان  (31)م(0214) مالكيو غسان يوسؼأجري  .4

 برنامج أثر التعرف عمىالى "، وتيدف ىذه الدراسة  الحركي التوازن تطوير عمى الكاراتيو لعبة
 المنيج الباحث استخدم،  الحركي التوازن تطوير عمى الكاراتيو لعبة ميارات لبعض تعميمي

،  سنة 22- 18 من اعمارىم وتتراوح البتراء بجامعة طالب 19 عينة عمى البحث شتملاو  التجريبي،
 في البشري الجسم قدرة تطوير عمى تعمل الكاراتيو ميارة بعض ممارسة أنوكانت أىم النتائج 

 .واحدة قدم عمى الديناميكي التوازن

 :سابقةال الدراسات من الإستفادة

 وكذلك التدريبي البرنامج أىداف وتحديد البحث منيجية اختيار في الباحث السابقة الدراسات ساعدت

 الى بالإضافة ميارية، بدنية، سواء البيانات جمع أدوات اختيار الى بالإضافة التدريبي، البرنامج تصميم

 الأساليب أفضل وكذلك وحدة، كل وزمن التدريبية الوحدات وعدد البرنامج لتطبيق الزمنية المدة تحديد

 تفسير في الدراسات ىذه نتائج من الباحث استفاد كما البحث، بيانات لمعالجة المناسبة الاحصائية

 .الحالي البحث نتائج ومناقشة
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جراءات خطة و    البحث:ا 
  البحث: منيج

 لمجموعة التجريبي التصميم باستخدام البحث لطبيعة لملائمتو نظراً  التجريبي المنيج الباحث استخدم

 المجموعة. لتمك والبعدي القبمي القياس بإتباع واحدة، تجريبية

  البحث: عينةو  مجتمع
 والمسجمين ناشئين كاتا الرياضي الزىور نادي لاعبي من  العمدية بالطريقة البحث عينو اختيار تم

 إلي مقسمين لاعب ( 20)  العينة عدد بمغ وقد 2020-2019 الرياضي ملمموس لمكاراتيو المصري بالاتحاد

 . لاعبين (10 ) وعددىم استطلاعيو والأخرى لاعبين ( 10) وعددىم اساسيو أحداىم مجموعتين

 البحث: عينة توزيع اعتدالية
 قيد الكمية لمعينة الإلتواء ومعامل المعياري والإنحراف والوسيط الحسابي المتوسط بإيجاد الباجث قام

 اعتدالية من لمتأكد وذلك استطلاعية( عينة لاعبين 10 أساسية، عينة لاعب 10) من تتكون والتي البحث

 وبعض الديناميكي والإتزان التدريبي والعمر والوزن والطول السن متغيرات في البحث عينة أفراد توزيع

 ذلك: يبين (2 ،1) وجدولي ، البحث قيد البدنية المتغيرات

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

 النسبة المئوية عدد اللاعبين النادي البيػػػػػػان م
 %50 10 الزىور لاعبي الدراسة الاستطلاعية 1
 % 50 10 الزىور لاعبي الدراسة الأساسية 0

 %100 20 الزىور ينالعدد الكمى للاعب
( لاعبين كعينة اساسية  بنسبة  10% ، )50(  لاعبين بنسبة 10) تراوح عدد لاعبي العينة الأستطلاعية        
50.% 

 تجانس العينة :
 ( 0جدول ) 

 –الطول  –المتوسطات الحسابية والانحرافات المعيارية والوسيط والالتواء لمتغيرات ) السن توصيؼ عينة البحث في 
 ( 12عينة البحث ) ن=ل  (العمر التدريبي –الوزن 

 الالتواء الوسيطالانحراف المتوسط  المتغيرات

 (20=ن)
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 المعياري الحسابي

 0.407- 15.00 0.788 15.200 السن
 0.350 49.00 1.636 49.300 الوزن
 0.250- 159.00 2.806 158.900 الطول

 0.11 9.500 0.966 9.600 العمر التدريبي

العمر – الوزن –الطول  –) السن ( ان قيم معاملات الالتواء فى المتغيرات  2يتضح من جدول ) 
 ( مما يدل عمى اعتدالية البيانات فى ىذه المتغيرات 3±قيد البحث قد انحصرت ما بين )( التدريبي

 ( 2جدول ) 
قيد  الميارية  البدنيةمتغيرات موالالتواء لالمتوسطات الحسابية والانحرافات المعيارية والوسيط توصيؼ عينة البحث في 

   ( 12)ن = البحث

 المتغيرات
المتوسط 
 الحسابي

الانحراف 
 الالتواء الوسيط المعياري

 الإنتقال فوق العلامات مع أداء الركلة الأمامٌة 

  جٌري( -)ماي
107.200 6.321 105.00 0.681 

 –مع أداء الركلة الجانبٌة )ٌوكو  الإنتقال فوق العلامات

 جٌري (
97.600 1.837 97.500 0.607 

 0.484- 16.00 0.516 15.600 جٌري( ٌمٌن–الركلة الأمامٌة ) ماي 

 1.035 5.00 0.483 15.300 جٌري( ٌسار–الركلة الأمامٌة ) ماي 

 1.779 15.00 0.421 15.200 يمين  جٌري(–الركلة الأمامٌة ) ٌوكو 

 0.484- 15.00 0.516 14.600 يسار  جٌري(–الركلة الأمامٌة ) ٌوكو 

 1.035- 26.00 0.483 25.700 يمين جٌري(–الركلة الأمامٌة ) ماي 

 1.162 25.00 0.316 25.100 يسار جٌري(–الركلة الأمامٌة ) ماي 

 0.091 25.00 0.567 25.100 يمين جٌري(–الركلة الأمامٌة ) ٌوكو 

 0.484 24.00 0.516 24.400 يسار جٌري(–الركلة الأمامٌة ) ٌوكو 

قيد البحث قد (البدنية الميارية  ) ( ان قيم معاملات الالتواء فى المتغيرات  3يتضح من جدول ) 
 ) المرفقات ( ( مما يدل عمى اعتدالية البيانات فى ىذه المتغيرات .3±انحصرت ما بين )
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( 4جدول )   

قيد  استمارة تقييم المقطوعات المتوسطات الحسابية والانحرافات المعيارية والوسيط والالتواء توصيؼ عينة البحث في 
   ( 12)ن = البحث

 المتغيرات
المتوسط 
 الحسابي

الانحراف 
 الالتواء الوسيط المعياري

 0.407- 7.800 0.078 7.820 المقطع الاول

 0.132- 7.800 0.063 7.820 المقطع الثاني

 0.00 7.800 0.047 7.800 المقطع الثالث

 1.546- 7.800 0.091 7.820 المقطع الرابع

 0.237- 31.350 0.304 31.320 المجموع

قيد البحث قد انحصرت ما (استمارة تقييم المقطوعات)( ان قيم معاملات الالتواء فى  4يتضح من جدول ) 
 . الاستمارة( مما يدل عمى اعتدالية البيانات فى ىذه 3±بين )

   البيانات: جمع وسائل

  اللازمة: والإمكانات الأجيزة أولًا:
  بالسنتيمتر. الطول لقياس ستاميترير ال جياز -1
 بالكيموجرام. الوزن لقياس طبي ميزان -2

 إيقاف. ساعة -3

 كاراتيو. بساط -4

 - حواجز - سويدية مقاعد - مقسم صندوق - دمبمز - رممية أكياس – )أثقال مساعدة أجيزه -5
 الذراعين اثقال - السويسرية الكرة – الاتزان كرة – مطاط استيك – رشاقة سلالم - طبية كرات

 (.  وغيرىا والرجمين

 الاستمارات: ثانياً:

    الرجمين اتميار  أداء مستوى تقييم استمارة .1
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 بحساب لاعب لكل البحث( )قيد الرجمين ميارات تقييم يتم بحيث الاستمارة ىذه بإعداد الباحث قام

 المصرية لممنتخبات الفنية الأجيزة أعضاء من محكمين ثلاثة من مكونة لجنة خلال من الإعتبارية الدرجات

 يمي: كما الدرجات وُزعت وقد الكاراتيو تدريب في الدولية الخبرة ذوي

 المحكمين درجات متوسط حساب وتم درجات، بعشرة ةميار  كل لدرجة العظمى النياية يدتحد تم

 ىذه في اللاعب ليذا المياري الأداء لمستوى النيائية الدرجة ىي لتصبح العينة أفراد من لاعب لكل الثلاثة

 الميارة.

 الإختبارات: ثالثاً:
 فيما يمى : الميارية والمقطوعات الحركية  الإختبارات البدنيو -

 فيما يمى : الميارية  تمثمت ىذه الإختبارات البدنيو - -

 جيري( -جيرى ( و )يوكو  –اختبار القدرة العضمية  لمميارات )ماي  -
 (جيري - يوكو)و  ( جيرى – ماي) لمميارات  العضمية القدرة تحمل اختبار -
 )مرفقات( جيري( -جيري( و )يوكو –العلامات مع أداء ميارات) ماي  فوق الانتقال اختبار -

إلى مجموعات ،  (KATA)إلى ضرورة تقسيم الجمل الحركيو كاتا  م(0221احمد إبراىيم )يشير  -
تحتوى كل مجموعو عمى عدة من الأساليب المياريو يتم التدريب عمييا بصوره مندمجو تكرر مع 

 (152:  1) الالتزام بخصائصيا الحركيو من قوه وسرعو ودقة للأداء .

        
قيد البحث الى مقاطع حركيو  (kata)فى ضوء ذلك قام الباحث بتقسيم الجمل الحركيو كاتا  

( مقاطع حركيو )مجموعات 4)مجموعات حركيو( حيث بمغ عدد المقاطع الحركيو لكل جممو حركيو )
 حركيو( .

  :البدنية للإختبارات العممية المعاملات
 ومن البحث مجتمع نفس من عينة عمى بتقنينيا الباحث قام  البدنية الإختبارات وثبات صدق لحساب

  لاعبين. عشرة (10) قواميا بمغ الأصمية العينة خارج
  الصدؽ:-أ

تم حساب صدق الاختبارات قيد البحث من خلال استخدام صدق التمايز لمجموعتين إحداىما مميزة بمغ 
والمجموعة الثانية غير المميزة بمغ عددىا  الرياضي ناشئين كاتا( لاعبين من نادي الزىور 5عددىا )

 :ذلك وضحي (5) ولوجد ، ناشئين كاتا (لاعبين نادي الزىور الرياضي5)
 ( 1 جدول ) 
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 القياسات البدنية الميارية قيد البحثفي المميزة والمجموعة غير المميزة  المجموعةدلالة الفروؽ بين 
 وتني  –بطريقة مان 

 المجموعات المتغيرات
 متوسط

 الرتب
مجموع 
 U Z P الرتب

 احتمالية الخطأ

الإنتقال فوق العلامات مع أداء 

 الركلة الأمامٌة 

  جٌري( -)ماي

 0.00 40.00 8.00 (5)ن= المميزة
 15.00 3.00 (5)ن= غير المميزة 0.009 2.611

مع أداء  الإنتقال فوق العلامات

جٌري  –الركلة الجانبٌة )ٌوكو 

) 

 0.00 40.00 8.00 (5)ن= المميزة
2.627 0.009 

 15.00 3.00 (5)ن= غير المميزة

 الركلة الأمامٌة

 جٌري( ٌمٌن–) ماي  

 0.500 39.50 7.90 (5)ن= المميزة
2.629 0.009 

 15.50 3.10 (5)ن= غير المميزة

 الركلة الأمامٌة

 جٌري( ٌسار–) ماي  

 0.00 40.00 8.00 (5)ن= المميزة
2.694 0.007 

 15.00 3.00 (5)ن= غير المميزة

 الركلة الأمامٌة

 ٌمٌن جٌري(–) ٌوكو  

 0.00 40.00 8.00 (5)ن= المميزة
2.685 0.007 

 15.00 3.00 (5)ن= غير المميزة

 الركلة الأمامٌة

 ٌسار جٌري(–) ٌوكو  

 0.004 2.887 0.00 40.00 8.00 (5)ن= المميزة

 15.00 3.00 (5)ن= المميزةغير 

 الركلة الأمامٌة

 ٌمٌن جٌري(–) ماي  

 0.006 2.739 0.00 40.00 8.00 (5)ن= المميزة

 15.00 3.00 (5)ن= غير المميزة

 الركلة الأمامٌة

 ٌسار جٌري(–) ماي  

 0.005 2.835 0.00 40.00 8.00 (5)ن= المميزة

 15.00 3.00 (5)ن= غير المميزة

 الركلة الأمامٌة

 ٌمٌن جٌري(–) ٌوكو  

 0.005 2.785 0.00 40.00 8.00 (5)ن= المميزة

 15.00 3.00 (5)ن= غير المميزة

 الركلة الأمامٌة

 ٌسار جٌري(–) ٌوكو  

 0.006 2.739 0.00 40.00 8.00 (5)ن= المميزة

 15.00 3.00 (5)ن= غير المميزة

المجموعزة المميززة وغيزر المميززة  فزى جميزع وجود فروق دالة إحصائياً بين  (5)يتضح من الجدول 
متغيزرات البحزث البدنيزة المياريزة ولصزالح المميززة المميززة ممزا يزدل عمزى ان الاختيزارات عمزى درجزة مقبولزة 

 من الصدق  .
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 ( 2جدول ) 
 ييم المقطوعات قيد البحثاستمارة تقفي المميزة والمجموعة غير المميزة  المجموعةدلالة الفروؽ بين 

 وتني  –بطريقة مان 

 المجموعات المتغيرات
 متوسط

 الرتب
مجموع 
 U Z P الرتب

 احتمالية الخطأ

 0.00 40.00 8.00 (5)ن= المميزة المقطع الاول
2.660 0.008 

 15.00 3.00 (5)ن= غير المميزة

 0.00 40.00 8.00 (5)ن= المميزة المقطع الثانً
2.619 0.009 

 15.00 3.00 (5)ن= غير المميزة

 0.500 40.00 8.00 (5)ن= المميزة المقطع الثالث
2.668 0.008 

 15.00 3.00 (5)ن= غير المميزة

 0.00 40.00 8.00 (5)ن= المميزة المقطع الرابع
2.685 0.007 

 15.00 3.00 (5)ن= غير المميزة

 0.00 40.00 8.00 (5)ن= المميزة المجموع
2.627 0.009 

 15.00 3.00 (5)ن= غير المميزة

المجموعة المميزة وغير المميزة  فزى جميزع وجود فروق دالة إحصائياً بين  (6) يتضح من الجدول 
اسزززتمارة تقيزززيم المقطوعزززات ولصزززالح المميززززة المميززززة ممزززا يزززدل عمزززى ان الاسزززتمارة عمزززى درجزززة مقبولزززة مزززن 

 الصدق  .

 الثبات:-ب
عادة تطبيقو )قام الباحث  ( Test/Retestبإيجاد معامل الثبات عن طريق تطبيق الاختبار وا 

 .بفاصل زمني قدره اسبوع واحد  والجدول التالي يوضح ذلك

 ( 7جدول ) 
 (5قيد البحث ) ن= الميارية الثاني ( عمى المتغيرات البدنية –معاملات الارتباط بين التطبيقيين ) الاول 

  

 المتغيرات

 قيمة ر التطبيق الثاني الاولالتطبيق 

المتوسط 
 الحسابي

الانحراف 
 المعياري

المتوسط 
 الحسابي

الانحراف 
 المعياري
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 الإنتقال فوق العلامات مع أداء الركلة الأمامٌة 

  جٌري( -)ماي
008.99 780.2 00899 28207 

0.967 

 –مع أداء الركلة الجانبٌة )ٌوكو  الإنتقال فوق العلامات

 جٌري (
09899 08303 02899 78603 

0.935 

 جٌري( ٌمٌن–الركلة الأمامٌة ) ماي 
208699 98.00 208.99 98002 

0.995 

 جٌري( ٌسار–الركلة الأمامٌة ) ماي 
208799 98002 208099 98302 

0.912 

 يمين  جٌري(–الركلة الأمامٌة ) ٌوكو 
208.99 98002 208.99 98002 

0.950 

 يسار  جٌري(–الركلة الأمامٌة ) ٌوكو 
208099 98302 208799 98002 

0.916 

 يمين جٌري(–الركلة الأمامٌة ) ماي 
738099 98302 738799 98002 

0.948 

 يسار جٌري(–الركلة الأمامٌة ) ماي 
708699 98302 708.99 98002 

0.992 

 يمين جٌري(–الركلة الأمامٌة ) ٌوكو 
708699 98302 708.99 98002 

0.998 

 يسار جٌري(–الركلة الأمامٌة ) ٌوكو 
708799 98002 708799 98002 

0.960 

 0.878( = 0.05قيمة ر الجدولية عند مستوي )

( أن معاملات الارتباط بين التطبيق الأول والتطبيق الثاني لممتغيرات البدنية  7يتضح من جدول )
( مما يدل عمى ان ىذه المتغيرات عمى درجة مقبولة من  0.998،  0.912قد تراوحت بين )الميارية
 الثبات .

 ( 8جدول ) 
 (5قيد البحث ) ن=إستمارة تقييم المقطوعات الحركيو الثاني ( عمى  –معاملات الارتباط بين التطبيقيين ) الاول 

 المتغيرات

 قيمة ر التطبيق الثاني التطبيق الاول

المتوسط 
 الحسابي

الانحراف 
 المعياري

المتوسط 
 الحسابي

الانحراف 
 المعياري

 المقطع الاول
28279 989.0 28209 98930 

0.973 

 المقطع الثاني
28669 98706 282799 98207 

0938 

 المقطع الثالث
28..9 989.0 28099 98299 

0.896 
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 المقطع الرابع
28099 98220 280099 98262 

0.963 

 المجموع
028069 98036 028009 9800. 

0.931 

 0.878( = 0.05قيمة ر الجدولية عند مستوي )

إستمارة تقييم ( أن معاملات الارتباط بين التطبيق الأول والتطبيق الثاني  8يتضح من جدول )
عمى درجة  الاستمارة( مما يدل عمى ان ىذه  0.973،  0.896قد تراوحت بين ) المقطوعات الحركيو 
 مقبولة من الثبات .

 خطوات أجراء التجربة  رابعاً 
 قام الباحث بإجراء التجربة عمي العينة الأساسية قيد الدراسة عمي ثلاثة مراحل أساسية 

 المرحمة الأولي       ) المرحمة التمييدية ( 2/2/1
 المرحمة الثانية       ) المرحمة الأساسية (  2/2/0
 المرحمة الثالثة        ) المرحمة النيائية (  2/2/2
 المرحمة الأولي   ) التمييدية (  2/2/1
 الدراسات الاستطلاعية  2/2/1/1

قام الباحث بعمل دراسة استطلاعية أولي لتحديد القدرات البدنية الخاصة والميارية برياضة الكاراتيو وذلك 
 استمارة استطلاع رأي الخبراء و تحميل بعض المباريات ،وىما: من خلال

 الإتزان الديناميكي -
 قدرة العضمية.ال-
 دقة القدرة . -
 تحمل القدرة .-
   المرونة .-
 المرحمة الثانية  )الأساسية(  2/2/0

 وقد اشتممت عمي ما يمي : 
 التجربة الاستطلاعية 2/2/0/1

عمي عينو عددىا  6/12/2019حتي  2019/ 12/ 5قام الباحث بالتجربة الاستطلاعية في الفترة من   
 ( لاعبين من خارج عينة البحث الاساسية ومن خارج مجتمع البحث . 10)
 أىداؼ التجربة الاستطلاعية  2/2/0/0

 التاكد من سلامة وصلاحية الادوات والاجيزة المستخدمة  -

 اللاعبين للاداء الفني السميم للاختبارات المستخدمو  التاكد من استيعاب -
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 الكثافة ( –الحجم  –ضبط وتقنية متغيرات حمل التدريب ) الشدة  -
 البرنامج التدريبي 2/3
 خطوات بناء البرنامج التدريبي  2/3/1
 اليدؼ من البرنامج التدريبي : 2/3/0

 اسنخدام  تدريبات الإتزان الديناميكي في  تطوير مستوي أداء الكاتا  لناشئي الكاراتيو     
 أسس وضع البرنامج التدريبي  2/3/2

 مراعاة اليدف من البرنامج التدريبي  -

ملائمة محتوي البرنامج التدريبي لخصائص النمو البدني والفسيولوجي والنفسي لممرحمة السنية مع  -
 ق الفردية لافراد عينة البحث .مراعاة الفرو 

 مرونة البرنامج التدريبي وقبولو لمتطبيق العممي . -

 مراعاة التشكيل لمحمل من حيث الحجم والشدة لتجنب ظاىرة الحمل الزائد . -

 مراعاة التدرج في زيادة شدة الحمل التدريبي . -

 مراعاة محتوي التمرينات بحيث تتناسب مع المتغيرات البدنية قيد البحث  -

 مراعاة التشويق لمتمرينات المركبة المركبة وتدريجيا من السيل لمصعب .  -

 ( مقاطع حركيو4كاتا الى )التقسيم الجمل الحركيو )كاتا( قيد البحث ، حيث تم تقسيم  -

 تحديد الفترة الزمنية لمبرنامج التدريبي  2/3/4
قام الباحث بتحديد الفترة الزمنية ثمانية اسابيع ) شيرين ( ويتم تقسيم ىذه الفترة عمي مراحل البرنامج 

 التدريبي كما يمي : 
 المرحمة الاولي  : ومدتيا أربع اسابيع ) الاعداد البدني الخاص (  -

 المرحمة الثانية ومدتيا أربع اسابيع ) الاعداد ماقبل المنافسة (  -

 الإتزان الديناميكي:  تدريباتتحديد  2/3/1
 ومن خلال استمارة استطلاع رأي الخبراء :

 تحديد انسب التدريبات  قيد البحث وذلك كما يمي :تم  -
جمع اكبر عدد من التدريبات التي تستخدم لتنمية وتطوير عنصر الإتزان الديناميكي قيد البحث من تم  -

 خلال حصر المراجع والأبحاث العممية  وتم اختيارىا وفقا للأسس الآتية :  
 أن تتشابو في أدائيا مع طبيعة الأداء المياري . -

او من غير ادوات في فترة الاعداد  قدرة اللاعبين عمي أداء ىذه التمرينات باستخدام ادوات -
 الخاص وما قبل المنافسات .

 التدرج من السيل الي الصعب . -

 تحديد عدد الوحدات التدريبية الاسبوعية . 2/3/2
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 وحدات اسبوعية  . 5عدد الوحدات التدريبية 

 تحديد المحتوي الرئيسي لموحده التدريبيو : 3/7/7

في فترة الأعداد ( تمرين مقاطع كاتا ، 2ن اعداد بدني خاص ، )( تماري4الوحدة التدريبية تشمل عمي )
( تمرين 2( تمرين مقاطع كاتا ، ، )2( تمرين للاعداد البدني الخاص خاص ، )2، ) البدني الخاص

 . في فترة الأعداد ما قبل المنافساتالكاتا 
 
 محددات البرنامج 2/4

  
 

 (5جدول  )
 خصائص البرنامج التدريبي المقترح () 

 الخصائص العامة لمبرنامج المقترح المتغيرات العامة لمبرنامج التدريبي
 أسابيع 8 عدد أسابيع التنفيذ للأحمال التدريبية

 وحدة تدريبية 40 عدد الوحدات التدريبية الكمية بالبرنامج
 وحدات تدريبية  5 عدد الوحدات التدريبية المنفذة بالأسبوع

 الخميس - الأربعاء –الأثنين  –الأحد -السبت  أيام التدريب الأسبوعية
 ق( 60المدى الزمني ) مدة تطبيق الوحدة

 راحة –عمل  2: 1 نسبة فترة الراحة البينية بين المحطات التدريبية
 راحة –عمل  1/2: 1 بين المجموعات التدريبية لبينيةنسبة فترة الراحة ا

 
 
 :الوحدات التدريبيةالأحمال التدريبية المقترحة خلال  2/4/1

تم تطبيق البرنامج التدريبي المقترح ومحتوى الأحمال التدريبي باستخدام أسموب التدريب الفتري المرتفع 
 والمكثف وقد تكونت وحدة التدريب اليومية من ثلاث أجزاء رئيسية تشتمل عمى:

 الجزء التمييدي:  -
 العضلات العاممة(. –التييئة )الإحماء( تييئة الجسم للأحمال البدنية )تنشيط الدورة الدموية 

 :الجزء الرئيسي -
 القسم الأول: الإعداد البدني الخاص . 
 : الجزء الختامي -
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 تمرينات تيدئة )الاستشفاء(.
 :الجزء التمييدي: أولاً 

 "الإحماء" التييئة
ق( ويحتوي عمى تمرينات الجري الخفيف وتمرينات لتييئة العضلات  10زمن الإحماء الكمي لموحدة )

وتنشيط الدورة الدموية وتمرينات الإطالة وكذلك تدريبات تسيم في رفع درجة حرارة الجسم والشدة تتراوح 
ت التي تسيم في % من أقصى مقدرة لمفرد، وتضمنت تمك المرحمة مجموعة من التمرينا 40 – 30بين 

رفع درجة حرارة الجسم وتنشيط الدورة الدموية لتقبل أجيزة الجسم العصبية والفسيولوجية لمحتوى الوحدة 
التدريبية وأيضاً تمرينات تخدم رفع إمكانية والاستعداد النفسي للاعب مع توجيو محتوى تمك المرحمة 

 لمعمل اليوائي.
 :ثانياً الجزء الرئيسي
 عداد البدني الخاص:القسم الأول: الإ

ق( ويحتوي عمى تمرينات تيدف الى تنمية القدرات البدنية  24زمن الإعداد البدني الخاص الكمي لموحدة )
المرونة ( وتتراوح الشدة ما  -دقة القدرة  –تحمل القدرة  –القدرة العضمية  -الخاصة )الإتزان الديناميكي

ن تتشابو التمرينات مع متطمبات الأداء المياري % من أقصى مقدرة للاعب وقد روعي أ90 –75بين 
 لممقطوعات الحركية .

وقد روعي الأسس العممية لتشكيل الأحمال المقننة وكذلك التوجيو خلال عمميات التنفيذ وكان نظام الطاقة 
 لا ىوائي( المختمط . –المستخدم )ىوائي 

 
  (1شكل )

 القسم الأول  يخلال الجزء الرئيسمسار ديناميكية الأحمال التدريبية المقترحة 
 الخاص ( ي)الإعداد البدن

 ما قبل المنافسات () القسم الثاني

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 البدنً 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
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80

100  الإعداد البدنً الخاص
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( ق  من الزمن الكمي لموحدة 16مياري مبارائي ( )  –الزمن الكمي لمجزء الرئيسي الثاني ) بدني مياري 
من أقصى مقدرة للاعب وقد روعي أن % 95 –80وتتراوح الشدة المستخدمة في الجزء الرئيسي من  

 ، جانكاكوتتشابو التمرينات مع متطمبات الأداء لمجممو الحركيو لمكاتا 

 
  ( 0شكل ) 

 المبارائية( التدريبات  - التدريبية )المقاطع الثاني لمقسم الرئيسي الجزء خلال  ديناميكية مسار
 ق( وشدة تتراوح من 10كمي )ويوجو محتوى ىذا الجزء بالبرنامج زمن الجزء الختامي : 

%( من مقدرة اللاعب وتحتوي عمى تمرينات تساعد عمى سرعة استعادة الشفاء من الحمل 30-40) 
 التدريبي اليومي وفقاً لنظام الطاقة المستخدمة )اليوائي(.

 
 : التوزيع الزمني لمبرنامج التدريبي 

 (  12جدول )
 التوزيع النسبي والزمني لكلا من الإعداد البدني والميارى )

 (عمى مراحل البرنامج التدريبي
 الإعذادات       م

   المحتوى

 الإعذاد المهبرى الإعذاد البذوي الخبص

الىسبة  الزمه ق الىسبة % الإجمبلي

% 

 الزمه ق

 الإعذاد الخاص 1
 ق1766 ق 086 % 06 ق 276 % 06

 المنافساثما قبل  7
 

 ق1766 ق 276 % 06 ق 086 % 06

 ق7066 ق1766 % 166 ق 1766 % 166 الإجمالي

 

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

(بنكاي /كاتا   )المقاطع التدرٌبٌة   75 75 77 77 75 78 78 75 80 82 82 80 82 85 85 83 85 87 87 85 87 90 90 87 90 93 93 95 95 90

85 التدرٌبات المبارائٌة 85 87 87 90 90 95 95 90 90
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 (  11جدول )   
 التوزيع النسبي والزمني لكلا من الإحماء والتيدئة خلال مراحل البرنامج التدريبي

 الإعذادات       م

   المحتوى

 الإعذاد المهبرى الإعذاد الخبص   
 الزمن ق النسبت % ق الزمن النسبت %

 ق 066 % 06 ق 066 % 06 الإحماء 1

 ق 066 % 06 ق 066 % 06 التهذئت 7

 ق 866 ق 866 الإجمالي

 
 (10جدول )

 التوزيع النسبي والزمني لمقدرات البدنية الخاصة

 الزمه ببلذقيقة ق الىسبة المئوية % القذرات البذوية الخبصة م

 

 ق 086 %06 تززا  الذننامكييالإ 1

 ق 706 %76 القذرة العضلكه 7

 ق 186 %10 لقذرةتزحمل ا 3

 ق 186 %10 قذرةدقت ال 0

 ق 176 %16 المرونت 0

 ق 0011 % 011 الإجمبلي 

 
 (  12جدول )  

 التوزيع النسبي والزمني للأعداد المياري

 الزمه ببلذقيقة ق الىسبة المئوية % المهبرات الأسبسية م

 ق 066 % 06 كاتزا مقطىعاث 1

 ق 066 % 06 كاتزا  7

 ق 1766 % 166 الإجمالي
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 (14جدول )
 بالنسب والدقائق الإتزان الديناميكي برنامج تدريبات 

النسبة  المجموع ما قبل المنافسات الإعداد الخاص الفترة
 التاسع الثامن السابع السادس الخامس الرابع الثالث الثاني الأول الأسابيع المئوية

   4 3 2 1 4 3 2 1 4 3 2 1 4 3 2 1 4 3 2 1 4 3 2 1 4 3 2 1 4 3 2 1 4 3 2 1 الوحدات

 مستوى الحمل

  عالي
   

   
   

   
   

   
   

   
   

   
   

  
 متوسط  

   
   

   
   

   
   

   
   

   
   

   
   

  ق 360 ق 40 ق 40 ق 40 ق 40 ق 40 ق 40 ق 40 ق 40 ق 40 احماء الجزء التمييدي

 الجزء الرئيسي

الإعداد 
 البدني

 60 60 60 60 ؽ 142 ؽ 142 ؽ 142 ؽ 142 ؽ 142
 356 ؽ 1140

50.06 50.06 50.06 50.06 50.06 %16.7 %16.7 %16.7 %16.7 

الإعداد 
 المياري

 180 180 180 180 ق 100 ق 100 ق 100 ق 100 ق 100
 :37.7 ق 1220

27.7: 27.7: 27.7: 27.7: 27.7: %50.0 %50.0 %50.0 %50.0 

التدريب 
 المبارائي

 120 120 120 120 ق 80 ق 80 ق 80 ق 80 ق 80
 :27.3 ق 880

22.3: 22.3: 22.3: 22.3: 22.3: %33.3 %33.3 %33.3 %33.3 

  ق 360 ق 40 ق 40 ق 40 ق 40 ق 40 ق 40 ق 40 ق 40 ق 40 التيدئة الجزء الختامي

 :100 ق 3240 ق 360 ق 360 ق 360 ق 360 ق 360 ق 360 ق 360 ق 360 ق 360 زمن التدريب بدون الإحماء والتيدئة
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 فترة الاعداد الخاص –الأسبوع الثالث  -( نموذج الوحدة التدريبية اليومية 15جدول )
 ق 06(                                        زمن الوحده :  31الوحدة )  

 درجة الحمل : عالً                                                            16/31/1632(                                تارٌخ الوحده : 1الأسبوع )                       

 

 

أجزاء 
الوحده 
 التدرٌبٌة

 مكونات الحمل
الزمن 
 بالدقٌقة

 خصائص الحمل

طرٌقة 
 التدرٌب

 المحتوى التدرٌبً 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 (3) ق36 %06 ق36 الإحماء
التدرٌب والتدفئة العامة 
للجسم ، تنشٌط الدورة 

الدموٌة والتهٌئة 
 الفسٌولوجٌة والنفسٌة

  ( 36– 3تمرٌن ) انتشار 

الجزء 
 الرئٌسً

الإعداد 
البدنً 
 الخاص

تطوٌر القدرات البدنٌة  متوسط ث16 (1) ث36 %06 ق0 قوة ممٌزة بالسرعة
الخاصة وٌتم ذلك من خلال 

تمرٌنات ٌكون المسار 
الحركً مشابة أو نفس 

مهارات الجمل الحركٌة قٌد 
 البحث

 ( 36تمرٌن)  محطات 

(1) ث10 %06 ق0 دقة القدرة  محطات (1تمرٌن )  متوسط ث00 

(1) ث50 %06 ق36 الإتزان الدٌنامٌكً   انتشار (1تمرٌن )  متوسط ث310 

الإعداد 
 المهاري

(1)  %06 ق30 مقاطع حركٌة تطوٌر أداء المقاطع الحركٌة  متوسط  
ومستوي اداء الكاتا قٌد 

 البحث

 ( 33تمرٌن) محطات 

%29 ق 36 الكاتا  محطات (1تمرٌن )  متوسط  (1)  

الجزء 
 الختامً

 التهدئة

تهدف عملٌة التهدئة فً  مستمر  ـــــــــ (3) ق0 %16 ق 36
الوحده التدرٌبٌة إلى عودة 
الأجهزة الفسٌولوجٌة إلى 

الحالة الطبٌعٌة بصفة 
خاصة والجسم بصفة 

 خاصة.

  ( 36 – 0تمرٌن) انتشار 



  لمبحث: التنفيذية الخطوات
  القبمي: القياس

 حتي  12/12/2019من  من الفترة في البحث عينةل القبمي القياس بإجراء الباحث قام
13 /12  /2019 

  الأساسية: التجربة
 قيد العينة عمى الديناميكي الإتزان تدريبات برنامج بتنفيذ الباحث قام القبمي القياس انتياء عقب

 أسابيع ثمانية (8) ولمدة دقيقة ستون(60) الوحدة زمن ،إسبوعياً  تدريبية وحدات (خمس5) بواقع وذلك البحث

 6/2/2020حتي  2019/  12/ 14من   الفترة خلال وذلك تدريبية، وحدة اربعون (40) بواقع
 البعدي: القياس

 مستوى في البعدي القياس بإجراء الباحث قام البحث عينة عمى التجربة تنفيذ من نتياءالإ عقب 

 القياسات جميع تمت وقد ، 2020/ 12/2حتي  2020/ 2/ 11 من الفترة خلال وذلك البدنية الإختبارات

  القبمي. القياس في إجراؤه تم ما نحو عمى
  الإحصائية: المعالجة
  :التالية الإحصائية المعاملات خلال من الخاصة البيانات بمعالجة الباحث قام 
  المتوسط الحسابي 

  الانحراف المعياري 

  الوسيط 

 معامل الالتواء 

 معامل الارتباط 

 اختبار مان ويتني لحساب الفروق بين المجموعة المميزة الغير مميزة لحساب الصدق 

  القبمية والبعدية  .اختبار ويمكسون لحساب دلالة الفروق بين القياسات 

 نسب التغير 
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  ومناقشتيا: النتائج عرض
  النتائج: عرض أولًا:

 البحث: نتائج الباحث يستعرض
وجززود فززروق ذات دلالززة إحصززائية بززين القيززاس القبمززي والبعززدي فززي بعززض القززدرات البدنيززة المياريززة .1

 لصالح القياس البعدي لممجموعة التجريبية .
دلالة إحصائية بين القياس القبمي والبعدي في مستوي اداء المقطوعات وجود فروق ذات . 2

 .  لممجموعة التجريبية لصالح القياس البعدي الحركية الجممة الحركية لصالح القياس البعدي

البدنيزة المياريزة و مسزتوي أداء الجممزة لإتززان الزديناميكي وبعزض القزدرات توجد نسب التغير فزي ا. 3
 لممجموعة التجريبية. لصالح القياس البعديقياس البعدي الحركية لصالح ال

 ( 12جدول  )  
 دلالة الفروؽ بين القياسين القبمي والبعدي فى المتغيرات البدنية الميارية  قيد البحث

 (12) ن =   .بطريقة ويمكسون 
متوسط  القياس المتغيرات

 الرتب
مج  القيم الاتجاه

 zقيمة  القيم 
P  احتمالية

 الخطأ
الإنتقال فوق العلامات مع أداء الركلة 

 الأمامٌة 

  جٌري( -)ماي

 2.2 2 - 2.22 القبمي
0.425 2.221 

 11.2 12 + 1.12 البعدي

مع أداء الركلة  الإنتقال فوق العلامات

 جٌري ( –الجانبٌة )ٌوكو 
 2.2 2 - 2.22 القبمي

0.423 2.221 
 11.2 12 + 1.12 البعدي

 2.2 2 - 2.22 القبمي جٌري( ٌمٌن–الركلة الأمامٌة ) ماي 
0.412 2.224 

 11.2 12 + 1.12 البعدي
 2.2 2 - 2.22 القبمي جٌري( ٌسار–الركلة الأمامٌة ) ماي 

0.512 2.224 
 11.2 12 + 1.12 البعدي

 جٌري(–الركلة الأمامٌة ) ٌوكو 

 ٌمٌن
 2.2 2 - 2.22 القبمي

0.442 2.221 
 11.2 12 + 1.12 البعدي

 جٌري(–الركلة الأمامٌة ) ٌوكو 

 ٌسار
 2.2 2 - 2.22 القبمي

0.415 2.224 
 11.2 12 + 1.12 البعدي
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 2.2 2 - 2.22 القبمي ٌمٌن جٌري(–الركلة الأمامٌة ) ماي 

0.435 2.224 
 11.2 12 + 1.12 البعدي

 2.2 2 - 2.22 القبمي ٌسار جٌري(–الركلة الأمامٌة ) ماي 
0.433 2.224 

 11.2 12 + 1.12 البعدي
 جٌري(–الركلة الأمامٌة ) ٌوكو 

 ٌمٌن
 2.2 2 - 2.22 القبمي

0.444 2.224 
 11.2 12 + 1.12 البعدي

 جٌري(–الركلة الأمامٌة ) ٌوكو 

 ٌسار
 2.2 2 - 2.22 القبمي

0.440 2.224 
 11.2 12 + 1.12 البعدي

عينززة (  وجززود فززروق دالززة احصززائيا بززين القياسززين القبمززي والبعززدي لززدي  16يتضززح مززن الجززدول ) 
 فى جميع المتغيرات  البدنية الميارية ولصالح القياس البعدي البحث 

 
 (  13جدول  ) 

 قيد البحثاستمارة تقييم المقطوعات دلالة الفروؽ بين القياسين القبمي والبعدي فى 
 (12) ن =   .بطريقة ويمكسون 

متوسط  القياس المتغيرات
 الرتب

مج  القيم الاتجاه
 zقيمة  القيم 

P  احتمالية
 الخطأ

 2.2 2 - 2.22 القبمي المقطع الاول
0.415 2.224 

 11.2 12 + 1.12 البعدي
 2.2 2 - 2.22 القبمي المقطع الثانً

0.512 2.224 
 11.2 12 + 1.12 البعدي

 2.2 2 - 2.22 القبمي المقطع الثالث
0.445 2.224 

 11.2 12 + 1.12 البعدي
 2.2 2 - 2.22 القبمي المقطع الرابع

0.444 2.224 
 11.2 12 + 1.12 البعدي

 2.2 2 - 2.22 القبمي المجموع
0.410 2.221 

 11.2 12 + 1.12 البعدي
عينززة (  وجززود فززروق دالززة احصززائيا بززين القياسززين القبمززي والبعززدي لززدي  17يتضززح مززن الجززدول ) 

 .ولصالح القياس البعدي استمارة تقييم المقطوعات فى البحث 
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 ( 14جدول )  

 المتغيرات البدنية الميارية قيد البحث البعدي فى  –نسب التغير بين متوسطي القياس القبمي 
 (12)ن= 

 المتغيرات

متوسط 
القياس 
 القبمي

متوسط 
القياس 
 البعدي

نسب 
 التغير

 الإنتقال فوق العلامات مع أداء الركلة الأمامٌة 

 10.5  جٌري( -)ماي

 –مع أداء الركلة الجانبٌة )ٌوكو  الإنتقال فوق العلامات

 14.2 جٌري (

 18.6 جٌري( ٌمٌن–الركلة الأمامٌة ) ماي 

 13.7 جٌري( ٌسار–الركلة الأمامٌة ) ماي 

 16.4 يمين  جٌري(–الركلة الأمامٌة ) ٌوكو 

 13.0 يسار  جٌري(–الركلة الأمامٌة ) ٌوكو 

 9.7 يمين جٌري(–الركلة الأمامٌة ) ماي 

 8.8 يسار جٌري(–الركلة الأمامٌة ) ماي 

 10.0 يمين جٌري(–الركلة الأمامٌة ) ٌوكو 

 9.0 يسار جٌري(–الركلة الأمامٌة ) ٌوكو 

( ان نسب التغير بين القياسات القبمية والبعدي فى المتغيرات البدنية   18يتضح من جدول )  
 ( 18.6(  ، )8.8الميارية قيد البحث قد تراوحت ما بين  )



27 

 

 

 (3شكل )

 (19جدول ) 
 قيد البحث استمارة تقييم المقطوعات البعدي فى  –نسب التغير بين متوسطي القياس القبمي 
 (12)ن= 

 المتغيرات

متوسط 
 القياس
 القبمي

متوسط 
القياس 
 البعدي

نسب 
 التغير

 3.5 المقطع الاول

 4.0 المقطع الثاني

 4.4 المقطع الثالث

 4.5 المقطع الرابع

 3.9 المجموع

استمارة تقييم ( ان نسب التغير بين القياسات القبمية والبعدي فى  19يتضح من جدول )
 ( 4.5(  ، )3.5قيد البحث قد تراوحت ما بين  ) المقطوعات

0

20

40

60

80

100

120

الإنتقال فوق 
العلامات مع 
أداء الركلة 
 الأمامٌة 

  -ماي)
 (  جٌري

الإنتقال فوق 
العلامات مع 
أداء الركلة 
الجانبٌة 

 –ٌوكو )
 (جٌري 

الركلة 
) الأمامٌة 

–ماي 
 ٌمٌن( جٌري

الركلة 
) الأمامٌة 

–ماي 
(  جٌري
 ٌسار

الركلة 
) الأمامٌة 
–ٌوكو 
(   جٌري
 ٌمٌن

الركلة 
) الأمامٌة 
–ٌوكو 
(   جٌري
 ٌسار

الركلة 
) الأمامٌة 

–ماي 
 ٌمٌن( جٌري

الركلة 
) الأمامٌة 

–ماي 
(  جٌري
 ٌسار

الركلة 
) الأمامٌة 
–ٌوكو 

 ٌمٌن( جٌري

الركلة 
) الأمامٌة 
–ٌوكو 
(  جٌري
 ٌسار

107.2 

97.6 

15.6 15.3 15.2 14.6 

25.7 25.1 25.1 24.4 

118.5 

111.5 

18.5 17.4 17.7 16.5 

28.2 27.3 27.6 26.6 

 متوسط القٌاس القبلً

 متوسط القٌاس البعدي
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 (4)شكل 

  :النتائج مناقشة ثانياً:

 -الذي ينص عمى أنو : ولويتضح مما سبؽ تحقؽ الفرض الا 

 فزززروق ذات دلالزززة إحصزززائية بزززين القيزززاس القبمزززي والبعزززدي فزززي بعزززض القزززدرات البدنيزززة  يوجػػػد
 الميارية لصالح القياس البعدي لممجموعة التجريبية .

الزذي يمثززل قياسززات القزدرات البدنيززة المياريززة الخاصزة بعينززة البحززث اتضززح ( 16يتضزح مززن جززدول )
 القبمية والبعدية لممجموعة التجريبية في جميع القياساتمتوسطات القياسات بين  فروق دالة إحصائياً  وجود

:  2.807) ( المحسزوبة بزينzالمياريزة الخاصزة لصزالح القيزاس البعزدي حيزث تراوحزت )  البدنيزة  
( وىززذا يززدل عمزي ان ىنززاك فززروق 05,0( الجدوليززة عنزد مسززتوي دلالزة )z( وىزي أكبززر مزن قيمززة )2.913

 لممجموعة التجريبية قيد البحث .  دالة احصائية ولصالح القياس البعدي

أن نسززبة التغيززر لمجموعززة البحززث التجريبيززة فززي القززدرات البدنيززة المياريززة ( 18يتضززح مززن جززدول )
 ( وىذا يدل عمي فاعمية البرنامج المقترح .18.6:  8.8الخاصة تراوحت ما بين ) 

الي تطبيق البرنامج التزدريبي  يرجع الباحث التقدم في القياس البعدي لممجموعة التجريبية قيد البحث
المتبززع باسززتخدام تززدريبات الإتزززان الززديناميكي وبعززض القززدرات البدنيززة الززذي  بززدوره تحسززين الأداء الميززاري 

( 1200لمميارات المستخدمة داخل الكاتا )جانكاكو( وكزان الززمن الكمزي للاعزداد الميزاري داخزل البرنزامج )
 دقيقة.
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( انو يوجد علاقة ارتباط ايجابية بين 2005دراسة  محمد سعد )مع النتيجة السابقة و تتفق   
 ( 359:23تطوير القدرات الحركية الخاصة وتحسين مستوى الاداء الميارى  لمكاتا )

( في رياضة الجودو، 2()2000وتتفق ىذه النتائج مع ما توصل إليو كلا من أحمد السيوفي )   
( في 31()2014مالكيو ) مسابقة الوثب العالي، يوسف( في 13()2003) ورحاب عباس صريح الفضمي
 رياضة الكاراتيو

 -ويتضح مما سبؽ تحقؽ الفرض الثاني الذي ينص عمى أنو :

  فػػي القػػدرات توجػػد فػػروؽ دالػػة احصػػائية بػػين القياسػػين القبمػػي والبعػػدي لمجموعػػة البحػػث التجريبيػػة
 لصالح القياس البعدي. البدنية الميارية 

 
 -:نيالفرض الثامناقشة نتائج 

  وجود فروق ذات دلالة إحصائية بين القيزاس القبمزي والبعزدي فزي مسزتوي اداء المقطوعزات
    لممجموعة التجريبية لصالح القياس البعدي الحركية الجممة الحركية لصالح القياس البعدي

 مستوي اداء المقطوعات الحركية الجممزة الحركيزةالذي يمثل قياسات  (17يتضح من جدول )
متوسززطات القياسززات القبميززة والبعديززة لممجموعززة التجريبيززة لصززالح بززين  فززروق دالززة إحصززائياً  اتضززح وجززود

( وىزي أكبزر مزن قيمزة 2.913:  2.812)   ما بزين ( المحسوبة zالقياس البعدي حيث تراوحت )
(z( الجدوليززة عنززد مسززتوي دلالززة )وىززذا يززدل عمززي ان ىنززاك فززروق دالززة احصززائية لصززالح 05,0 ) القيززاس

لممجموعة التجريبية قيد البحزث  مستوي اداء المقطوعات الحركية الجممة الحركية البعدي في قياس
. 

 مستوي اداء المقطوعات الحركية الجممة الحركيةأن نسبة التغير فزي ( 19يتضح من جدول )
 رنامج المقترح .( وىذا يدل عمي فاعمية الب4.5 :3.5لممجموعة التجريبية قيد البحث . تراوحت ما بين) 

يرجع الباحث التقدم في القياس البعدي لممجموعة التجريبية قيد البحث الي تطبيق البرنامج التزدريبي 
دقيقزة (الزي تطزوير الإتززان الزديناميكي  600المتبع باستخدام المقاطع الحركية والتي  بمغت زمن تطويرىزا )

 ) جانكاكو( .وبعض القدرات البدنية  الذي عكس بدوره تحسين الكاتا 

باستخدام أسموب المقطوعات  ان البرنامج التدريبي( 2016مع محمود ربيع البشييي )وتتفق نتائج الدراسة 
 –تحمل القدرة  –تحمل السرعة  –التدريبية  لو أثراً إيجابياً عمى المتغيرات البدنية الخاصة )تحمل القوة 
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( كانكوا شوا Kataالمرونة( وعمي المتغيرات البدنية الميارية لمقاطع الجممة الحركية )كاتا  –الرشاقة 
(.26) 

 . 

  الاستخلاصات:

جراءاتو ونتائجو أمكن التوصل إلى الاستخلاصات التالية:   في حدود عينة البحث وا 
المطبق عمى مجموعة البحث كان لو بإستخدام تدريبات الإتزان الديناميكي البرنامج التدريبي المقترح  .1

 رياضة الكاراتيو.ب الكاتا لدي ناشئي المتغيرات الميارية والمقطوعات الحركية تنمية تأثير إيجابي عمى 

قد تراوحت مابين  قيد البحثبين القياسات القبمية والبعدية في القياسات البدنية الميارية  غيرنسب الت .2
 الإتزان تدريبات بإستخدام التدريبي لمبرنامج الايجابي الفعال التأثير عمي يدل مما (18.6( ، )9.0)

  المقترح. الديناميكي

قيد البحث لدي قد تراوحت ما الحركية  في تقييم المقطوعاتنسب التغير بين القياسات القبمية والبعدية  .3
 تدريبات بإستخدام التدريبي لمبرنامج الايجابي الفعال التأثير عمي يدل مما (4.5(  ، )3.5بين  )
 . الديناميكي الإتزان

  التوصيات:
 يمي: بما الباحث يوصي الدراسة ىذه في نتائج من إليو التوصل تم ما ضوء في

 المستوى تنمية في تُساىم حديثة كتدريبات  الديناميكي الإتزان تدريبات استخدام ضرورة .1

 الكاتا. وخاصًة الكاراتيو للاعب البدني

 والمياري البدني الأداء مستوى عمى  الديناميكي الإتزان تدريبات تأثير دراسة ضرورة .2

  الكوميتيو. في
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   المراجع
  :العربية المراجع أولًا:

 العربي، الفكر دار ،2 ط البدنية، لمياقة فسيولوجيا (2003) الدين نصر أحمد الفتاح، عبد العلا أبو -1

 القاىرة.
 في المياري الأداء مستوى بتطوير وعلاقتيا الاتزان ديناميكية :(2000) السيوفى المنعم عبد أحمد -2

 حموان. جامعة لمبنين، الرياضية التربية كمية ماجستير، رسالة الجودو، رياضة
  .الإسكندرية المعارف، دار الرياضي، المجال في الاتزان قواعد :(1995) الشاذلي فؤاد أحمد -3
 .الاتزان بيوميكانيك في الرياضية الموسوعة :(2008) الشاذلي فؤاد أحمد -4
 لتخطيط والتطبيقية النظرية الرياضي التدريب محددات موسوعة :(2005) إبراىيم محمود أحمد -5

 الإسكندرية. المعارف، منشاة الكاراتيو، برياضة التدريبية البرامج
 لمبرامج والتخطيط التقنين لأساليب الحديثة والمحددات الاتجاىات :(2011) إبراىيم محمود أحمد -6

 .الإسكندرية ،المعارف منشأة ،الكاراتيو برياضة التدريبية
 بالخرائط الخاصة التدريبية للأحمال والتقنين التحميل اساليب :(2015) إبراىيم محمود أحمد -7

 الإسكندرية. ،المعارف منشأة ،“وي"الكوميت الفعمي القتال مسابقة للاعبي التكتيكية
 منشأة لمكاراتيو، والتدريبية التعميمية لمبرامج التخطيط مبادئ :(1995)راىيمإب محمود أحمد -8

 .القاىرة المعارف،
 الكتاب مركز القوة، وفسيولوجيا تدريب ز الرياضي التدريب نظريات (:1997) المقصود عبد ألسيد -9

 القاىرة. لمنشر،

 القاىرة. العربي، الفكر دار الرياضي، التدريب ونظريات أسس (:1999) أحمد بسطويسي -10

 عمى المتغيرة المقاومات تدريبات استخدام تأثير (:2018) المجد أبو الحميد عبد إبراىيم حسن -11
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 الرابع.
 النيضة مكتبة ،يالحرك الأداء في لمتقويم الحديثة العممية الأسس :(1993) قادوس السيد صلاح -14
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 . عممي
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 ربويةالت لمبحوث البيانات ومعالجة الإحصائي التحميل " (:2012) الوصيف عمر ناصر
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 المرفقات :

 ::جٌري(  -جٌري( و )ٌوكو –لمهارات) ماي أولاً : أختبارات القدرة العضلٌة 

 جٌري( : - ٌوكو) و جٌرى ( – مايالعضلٌة  للمهارات )اختبار القدرة  -3

 زمن الاختبار :

 ثوانً للقدرة العضلٌة8 23هو 

 الادوات المساعدة :

 ) شاخص ثابت( -

 من الثانٌة  2/299ساعة اٌقاف لاقرب من  -

 جهاز مسجل مرئى ) فٌدٌو (  -

 علامات ارشادٌة لاصقة  -

 استمارة تسجٌل وجدول التقٌٌم للاداء  -

  طرٌقة الاداء :

 ٌتخذ اللاعب وضع الاتزان الامامى وٌلاحظ ان ٌاخذ الوضع الدفاعى 8 -

جٌري ( تجاه الشاخص بعد سماع  )   ٌوكو أوٌقوم اللاعب باداء مهارة )ماي جٌري  -

 ابدأ( كما ٌتوقف عن الاداء عند سماع ) قف( 8
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 طرٌقة التسجٌل : 

ص او سندباج خلال الزمن المحدد والمقنن ٌحتسب كل ضربة صحٌحة فعاله تصدم الشاخ -

  )من تصمٌم الباحث (للاختبار 8

 

 

 

 

 

 :جٌري(  -جٌري( و )ٌوكو –لمهارات) ماي ثانٌا :إختبارات تحمل القدرة 

 ( :جٌري - ٌوكو)و  ( جٌرى – ايم) للمهارات  العضلٌة القدرة تحمل اختبار-1

 : الاختبار زمن

 . العضلٌة القدرة لتحمل  ثانٌة 16

 : المساعدة الادوات

 (ثابت شاخص)  -

  الثانٌة من 3/366 من لاقرب اٌقاف ساعة -

 (  فٌدٌو)  مرئى مسجل جهاز -

  لاصقة ارشادٌة علامات -

  للاداء التقٌٌم وجدول تسجٌل استمارة -

  : الاداء طرٌقة

 . الدفاعى الوضع ٌاخذ ان وٌلاحظ الامامى الاتزان وضع اللاعب ٌتخذ -

)   سماع بعد الشاخص تجاه(  جٌري  ٌوكو أو جٌري ماي) مهارة باداء اللاعب ٌقوم -

 ( .قف)  سماع عند الاداء عن ٌتوقف كما( ابدأ

 : التسجٌل طرٌقة 
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 المحدد الزمن خلال سندباج او الشاخص تصدم فعاله صحٌحة ضربة كل ٌحتسب -

  من تصمٌم الباحث( ).  للاختبار والمقنن

 

 

 

 

 

 :جٌري( -جٌري( و )ٌوكو –ثالثا : إختبارات الإتزان الدٌنامٌكً لمهارات) ماي 

 :  جٌري( -)ٌوكوو جٌري(  –مع أداء مهارات) ماي العلامات  فوق الانتقال اختبار-1

 (3) شكل

 العالمات فوق نتقاللاا اختبار

 :ختبارلاا من الغرض

 –ماي )   وأداء مهارة (التوازن قدرة) وبعدها ركةلحا اثناء بالتوازن حتفاظلاا مع بدقة القفز على القدرة قٌاس

 8 جٌري( -)ٌوكوأو جٌري(

 :المستخدمة الأدوات

بوصة توضع كما هو موضح بالشكل والمقاٌٌس علً ( 0/ 0أحد عشر علامة ) قٌاس، رٌطش ، إٌقاف  ساعة

 الرسم بالبوصة 8

 :داءلأا مواصفات

( بمشط القدم الٌسري ) ٌلاحظ تغطٌة 2ٌقف المختبر علً علامة البداٌة  ، ثم ٌقفز للوقوف علً العلامة )

 -)ٌوكوأوجٌري(  –) ماي  وأداء مهارةالعلامة تماما بالقدم ( وٌحاول الثبات فً هذا الموضع لمدة خمس ثوان 

وأداء ، وٌثبت لمدة خمس ثوان  دم الٌمنً( لٌقف علٌها علً مشط الق7، ثم ٌقوم بالوثب للعلامة رقم )جٌري(

،وهكذا إلً أن ٌصل إلً العلامة العاشرة مستخدما نفس الأسلوب ،  جٌري( -)ٌوكوأو جٌري(  –مهارة) ماي 
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ماي ) وأداء مهارةمع ملاحظة تغٌٌر قدم الهبوط فً كل وثبة ،وأن ٌكون الإرتكاز علً مشط القدم فً كل مرة  

 بالرجل الأخري8 جٌري( -)ٌوكو أو جٌري( –

 :التسجٌـل

ٌسجل للمختبر خمسة عشر درجة عن كل محاولة وثب ،خمس منها عندما ٌتم الوثب بصورة سلٌمة 

،حٌث ٌتطلب ذلك أن ٌهبط علً مشط القدم بحٌث ٌغطً العلامة الموجودة علً الأرض تماما ،و خمس 

،أما الخمس درجات الأخري درجات تسجل للمختبر عن كل ثانٌة ٌستطٌع أن ٌثبت فٌها بعد الهبوط 

من ) درجة 8 239تسجل لمستوي أداء الركلة  وبهذة الصورة تصبح الدرجة الكلٌة للأختبار هً 

  تصمٌم الباحث( 


