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 

  ) كاتا–أونصو (تأثير تدريبات التوازن الحركى على مستوى أداء 
   لدى لاعبى الكاراتيه
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 

  
  

  :ملخص البحث
لدى لاعبى )  كاتا–أونصو (یھدف البحث الى التعرف على تأثیر تدریبات التوازن الحركى على مستوى أداء الجملة الحركیة 

 لاعبین، و كانت أھم النتائج ) ١٠(قد استخدم الباحث المنھج التجریبى باسلوب القیاس القبلى والبعدى على عینة قوامھا الكاراتیھ، و

. قید البحث)  كاتا–أونصو (أدت التدریبات  الخاصة بالتوازن الحركى قید البحث إلى تأثیر إیجابي على مستوى أداء الجملة الحركیة 

ام تدریبات التوازن الحركى فى البرامج التعلیمة والتدریبیة الخاصة بلاعبى الكاراتیھ، ضرورة الاھتمام  استخدوكانت أھم التوصیات

بتنوع وسائل وأسالیب تطویر التوازن الحركى لما لھا من أھمیھ فى تحسین الأداء المھارى للاعبى الكاتا في ریاضة الكاراتیھ، 

 .ازن الحركى  على جمیع المراحل السنیة المختلفةإجراء المزید من الأبحاث بتطبیق تدربیات التو
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  :المقدمة ومشكلة البحث
لقѧѧد خطѧѧى علѧѧم التѧѧدریب الریاضѧѧى فѧѧى الѧѧسنوات 

الأخیѧѧѧرة خطѧѧѧوات واسѧѧѧعة للأمѧѧѧام، و تѧѧѧضاعفت جھѧѧѧود 

العلماء فى مختلف مجالات العلوم المرتبطة بالریاضة ، 

ولقѧѧѧد كѧѧѧان مѧѧѧن أھѧѧѧم جھѧѧѧود المتخصѧѧѧصین والمھتمѧѧѧین 

لین عѧن تقѧدم المѧستوى الریاضѧى ایجѧاد أفѧضل والمسئو

الطѧѧرق والوسѧѧائل لتطѧѧویر المѧѧستوى البѧѧدنى والمھѧѧارى 

للریاضى، ومن أھѧم أھѧداف التѧدریب الریاضѧى الارتقѧاء 

ًبقѧѧدرات اللاعѧѧѧب بѧѧѧدنیا، وضѧѧѧرورة الإلمѧѧѧام بالمعلومѧѧѧات 

المرتبطة بطرق ووسائل التدریب لما لھا من تأثیر على 

 عامѧة والمتطلبѧات البدنیѧة تنمیة الصفات البدنیѧة بѧصفة

  ) ١١:١٣) (٢:١. (الخاصة 

 Baumgartner(یتفق باومجار تنر وجاكسون 

& Jackson) (م١٩٩٩ (اررѧѧѧѧѧع كѧѧѧѧѧم)Carr  (

علѧѧѧѧѧى ان التѧѧѧѧѧوازن احѧѧѧѧѧد الѧѧѧѧѧصفات البدنیѧѧѧѧѧة ) م١٩٩٤(

  الأساسیة اللازمة لأي اداء حركي ناجح، ولا یمكن ان 

ط تتم أى مھارة ریاضیة بصورة سلیمة اذا لم ترتب

بصفھ التوازن سواء كان ذلك في المرحلة الإعدادیة 

للمھارة او المرحلة الأساسیة حیث ان فقد المتسابق 

لتوازنھ اثناء مرحلھ الاعداد سوف یؤدي الى عدم دقة 

) ٨٨:١٧ (.الاداء المھارى خلال المرحلة الأساسیة

)٢٣١:١٩(  

ان جھاز حفظ )  م١٩٨٤(ویوضح محمد طلعت 

 یعمل على مقاومھ فقد الاتزان كما التوازن داخل الاذن

انھ  المسؤول عن التوازن الحركي وان زمن فقد 

الاتزان یدل على كفاءه جھاز حفظ التوازن والتوازن 

الحركى للفرد و أنھ مؤشر لكفاءة جھاز حفظ التوازن 

والتوازن الحركى لدى الفرد وكلما قلت قیمة ھذا الزمن 

  )٣١٩:١١(یھ دل ھذا على تحسن التوازن الحركى لد

انھ لو نظرنا الى ) م٢٠٠٤(ویشیر احمد الجندى 

 فنجد أنھ یشیر balanceالمدلول العام لكلمة التوازن 

الى تلك الحالة العامة التى یظھر بھا الجسم عند حركتھ، 

 فھو الوضع الذى equilibriumوبینما  الاتزان 

یتخذة الجسم فى حالة الثبات بالاضافة الا انھ یطلق على 

ك الاوضاع الثابتة التى یتخذھا الجسم نتیجة بذل جھد تل

  )٢١١-٢١٠:٢. (عضلى لزمن مححد 

و تعتبر ریاضة الكاراتیھ من المنازلات التى نالت 

ًاھتمامѧѧا كبیѧѧرا فѧѧى المجѧѧال الریاضѧѧى حیѧѧث تعتمѧѧد علѧѧى  ً

مھارات حركیة دفاعیة ومھارات حركیة ھجومیة خاصة 

 أكثѧر ویطلѧق تمارس بصفة تخیلیة أو فعلیة ضد فѧرد أو

-الكاتѧѧѧѧѧا"علѧѧѧѧى صѧѧѧѧѧورتھا التخیلیѧѧѧѧѧة النѧѧѧѧزال التخیلѧѧѧѧѧى 

kata" ىѧزال الفعلѧأما صورتھا الفعلیة فیطلق علیھا الن

  )٢٨،٢٧:٤".(kumite-الكومیتیھ"

)  م٢٠٠٥(وأشѧѧار أحمѧѧد ابѧѧراھیم وعѧѧاطف أباظѧѧة 

ھѧѧѧى جѧѧѧوھر ریاضѧѧѧة ) كاتѧѧѧا ( إلѧѧѧى أن الجمѧѧѧل الحركیѧѧѧة 

ѧѧاب تلѧѧن اقطѧѧدة مѧѧى ، وواحѧѧھ الحقیقѧѧة الكاراتیѧѧك الریاض

والطریѧѧѧѧق الѧѧѧѧѧصحیح والمѧѧѧѧؤثر لفھѧѧѧѧѧم الأداء المھѧѧѧѧѧارى 

للأسѧѧالیب المكونѧѧة للھیكѧѧل البنѧѧائى لریاضѧѧة الكاراتیѧѧھ ، 

وبѧѧالرغم مѧѧن ذلѧѧك فѧѧإن اھتمѧѧام المѧѧدربین خѧѧلال تѧѧدریب 

یكون موجھ للأداء ) كاتا ( لاعبیھم على الجمل الحركیة 

المھارى لمكوناتھا مع عدم التركیز على التطبیق الفعلى 

لѧѧѧѧك المكونѧѧѧѧات ، وكѧѧѧѧذلك التقنѧѧѧѧین الفѧѧѧѧردى للأحمѧѧѧѧال لت

الموجھة للتطویر والارتفاع بمѧستوى الانجѧاز المھѧارى 

   )٤٥ : ٥.   ( للاعب أو لاعبة الكاراتیھ 

ومن خلال الدراسة الاستطلاعیة الاولى التى قام 

بھا الباحث عن طریق تحلیل بطولة الجمھوریة 

د تبین فق) ١٤( سنة مرفق ١٨للشباب تحت ) م٢٠٢١(

للباحث عزوف بعض اللاعبین عن أداء الجملة الحركیة 

حیث كانت اقل الكاتات تكرارا في أدوار )  كاتا-أونصو (

البطولة ، وتحتوى ھذه الكاتا على مھارات الاتزان على 

الدوران ثم الھبوط الامر  قدم واحدة ومھارات الوثب مع
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الذى یتطلب امتلاك قدر عالى من التوازن  للحصول 

 ١٠لى أعلى تقییم أثناء أداء الكاتا والمتمثلة في ع

  . درجات للأداء الفنى والریاضى

وقام الباحث بعمل دراسة استطلاعیة الثانیة 

)  لاعبین كاراتیھ تخصص كاتا٣(على عدد ) ١(مرفق 

و تبین لھ انخفاض فى مستوى تقییم الكاتا وفقا لما 

، ) ٥(مادة ) م ٢٠٢١(حدده قانون مباریات الكاراتیھ 

وذلك نتیجة لاختلال التوازن فى مھارات القفز مع 

  الدوران ثم الھبوط ومھارات الاتزان على قدم واحدة 

، وھذا الانخفاض فى مستوى الاداء قد )آشى داتشى( 

  .یكون راجع الى انخفاض التوازن الحركى لدیھم 

  :هدف البحث 
یھدف ھذا البحث الى التعرف على تأثیر تدریبات 

لدى )  كاتا–أونصو (الحركى على مستوى أداء التوازن 

  :لاعبى الكاراتیھ وذلك من خلال

  ىѧى علѧوازن الحركѧدریبات التѧأثیر تѧالتعرف على ت

لѧدى )  كاتѧا-أونѧصو(مستوى أداء الجملѧة الحركیѧة 

  . بریاضة الكاراتیھلاعبى الكاتا

  :فروض البحث 
  ىѧا علѧأثیرا ایجابیѧى تѧتؤثر تدریبات التوازن الحرك

لѧѧدى لاعبѧѧى الكاتѧѧا )  كاتѧѧا–أونѧѧصو (أداء مѧѧستوى 

 .بریاضة الكاراتیھ

  :مصطلحات البحث 
  :Motor Balamceالتوازن الحركى        

 Safrit & Woodیعرف سافریت وود 

التوازن الحركي بأنھ القدرة على المحافظة )  م١٩٩٥(

  )٢٣٦:٢١. (على توازن الجسم أثناء الحركة 

  

  

  : الدراسات المرجعية 
) ١(عربیة و) ٣(دراسات منھا ) ٤( على اشتملت

  .أجنبیة وتم ترتیبھا وفقا لسنة النشر 

 أثѧر):١٥(م٢٠١٤دراسة یوسѧف غѧسان مالكبѧة 

 علѧى الكاراتیѧھ لعبѧة مھѧارات لѧبعض تعلیمѧي برنѧامج

أن تعلѧѧم : الحركѧي وكانѧت أھѧم النتѧائج التѧوازن تطѧویر

بعض مھارات لعبѧة الكѧا راتیѧھ تعمѧل علѧى تطѧویر قѧدرة 

البѧشري فѧي تطѧویر التѧوازن المتحѧرك علѧى قѧѧدم الجѧسم 

واحدة لدى لاعبى الكاراتیھ، دراسة محمود على متѧولى 

تѧѧأثیر تنمیѧѧة التѧѧوازن والتوافѧѧق الحركѧѧى ):١٢(م٢٠١٤

للمبتدئین فى ) مجموعة الھیان(على مستوى أداء الكاتا 

البرنامج التدریبى : وكانت أھم النتائج. ریاضة الكاراتیھ

لتѧوازن الحركѧى أثѧر بѧشكل ایجѧابى فѧى فى اتجاه تنمیѧة ا

تنمیѧѧѧѧة التѧѧѧѧوازن والتوافѧѧѧѧق الحركѧѧѧѧى، دراسѧѧѧѧة صѧѧѧѧالح 

تѧѧأثیر برنѧѧامج تѧѧدریبي ):٧(م٢٠١٣عبѧѧدالقادر عتѧѧریس

الحركѧѧي (باسѧѧتخدام التѧѧدریبات النوعیѧѧة لتنمیѧѧة التѧѧوازن 

علي مستوي الأداء المھѧارى للجملѧة الحركیѧة ) والثابت

أثر : ھم النتائجوكانت أ. لناشئي ریاضة الكاراتیھ) إنبي(

البرنامج التدریبى المقترح ایجابیا على التѧوازن الثابѧت 

والحركى لدى ناشىء الكاراتیѧھ، دراسѧة ھѧانز كریѧستان 

م ٢٠٠٢ Hans-Christian,et,alوآخѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧرون 

تحѧѧѧسن قѧѧѧوة عѧѧѧضلات الفخѧѧѧذ بتѧѧѧدریبات التѧѧѧوازن ):٢٠(

 لѧѧوحظ: وكانѧѧت أھѧѧم النتѧѧائج.للاعبѧѧي ولاعبѧѧات الجѧѧودو

 مھمѧة التѧوازن تѧدریبات وة وان القѧ فѧي كبیѧر تحѧسن

  .والاتزان القوة لزیادة الجودو للاعبي

  :إجراءات البحث
اسѧѧѧѧتخدم الباحѧѧѧѧث المѧѧѧѧنھج : المѧѧѧѧنھج المѧѧѧѧستخدم

التجریبѧѧي باسѧѧتخدام التѧѧصمیم التجریبѧѧي ذو المجموعѧѧة 

التجریبیѧѧة الواحѧѧدة باسѧѧتخدام القیѧѧاس القبلѧѧي والبعѧѧدي 

  .لمناسبتھ لطبیعة البحث
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تیѧѧار عینѧѧة البحѧѧث بالطریقѧѧة تѧѧم اخ: عینѧѧة البحѧѧث 
، وبلغ حجم )سنة١٨تحت (العمدیة من لاعبى الكاراتیھ 

لاعب مسجلین بالاتحاد المصرى للكاراتیѧھ ) ٣٠(العینة 
) ١٠(بنادى جزیرة الورد بالمنصورة، وتم تقسیمھم إلى

لاعبѧѧѧѧین ) ١٠(لاعبѧѧѧین لإجѧѧѧѧراء الدراسѧѧѧة الأساسѧѧѧѧیة، و
 وھѧѧѧѧم للمѧѧѧѧشاركة فѧѧѧѧي اجѧѧѧѧراء الدراسѧѧѧѧة الاسѧѧѧѧتطلاعیة 

المجموعة الغیر ممزة حیث أنھا من نفس مجتمع البحث 
، ومجموعة ممیزة في المرحلة الѧسنیة والمѧستوى مѧن 
خѧѧѧارج مجتمѧѧѧع البحѧѧѧث مѧѧѧن منتخѧѧѧب جامعѧѧѧة المنѧѧѧصورة 

  ). لاعبین١٠(وعددھم 

  :شروط اختيار العينة
  صريѧѧѧѧاد المѧѧѧѧسجلین بالإتحѧѧѧѧین مѧѧѧѧون اللاعبѧѧѧѧأن یك

 .م٢٠٢١/٢٠٢٢للكاراتیھ موسم 

 مر التدریبىتقارب الع. 

  ودѧدان ١أن یكون اللاعب حاصل على  الحزام الأس 
 . على الأقل

  راءѧѧѧѧى إجѧѧѧѧة علѧѧѧѧا العینѧѧѧѧة لھѧѧѧѧة التابعѧѧѧѧة الھیئѧѧѧѧموافق
 .الدراسة

 :تجانس عينة البحث

  ثѧة البحѧراد عینѧین أفѧقام الباحث بإجراء التجانس ب
قبѧل تطبیѧѧق البرنѧѧامج فѧѧي المتغیѧرات التѧѧي قѧѧد تѧѧؤثر 

وضѧѧح فѧѧي الجѧѧداول علѧѧى نتѧѧائج البحѧѧث كمѧѧا ھѧѧو م
  :التالیة

  )١ (جدول

  تجانس عينة البحث في المتغيرات الاساسية قيد البحث 
  )١٠=ن(

      
 ١.٥٠٢- ٠.٣٨٧ ١٧.٨٥٠ ١٧.٧١٠ سنة السن
 ٠.٥١٥ ٤.٠٠٦ ١٧٢.٥٠٠ ١٧٢.٤٠٠ سم الطول
 ٠.٢٨١ ٣.٨٢٤ ٧٠.٥٠٠ ٧٠.٨٠٠ كجم الوزن

 ٠.٢٣٤- ٠.٩٤٩ ٩.٠٠٠ ٨.٧٠٠ سنة العمر التدریبى

والخѧѧاص بتجѧѧانس بیانѧѧات ) ١(یتѧѧضح مѧѧن جѧѧدول 
أن ) الأساسѧѧیة(عینѧѧة البحѧѧث فѧѧي القیاسѧѧات قیѧѧد البحѧѧث 

) ٠.٥١٥ إلى ١.٥٠٢-(معاملات الإلتواء تتراوح مابین 
ممѧѧѧا یѧѧѧدل علѧѧѧى أن القیاسѧѧѧات المستخلѧѧѧصة قریبѧѧѧة مѧѧѧن 

  .٣±الیة حیث أن القیم انحصرت مابین  الإعتد

 : أدوات وأجهزة البحث 

  :أدوات ووسائل جمع البيانات
  ) أنصو (لتحدید أھم الصفات البدنیة الخاصة بالكاتات 

  :قيد البحث 

قѧѧѧام الباحѧѧѧث بعمѧѧѧل اسѧѧѧتمارة لعناصѧѧѧر اللیاقѧѧѧة   
البدنیة وتم عرضھا على الѧسادة الخبѧراء لتحدیѧد أنѧسب 

  ) ٤(مرفق .  صة بالكاتا قید البحثالصفات البدنیة الخا

ولقد راعى الباحث الشروط الآتیة عند اختیاره للخبراء 
  :والمحكمین

  يѧѧسفة فѧѧوراة الفلѧѧة دكتѧѧى درجѧѧل علѧѧون حاصѧѧأن یك
 .التربیة الریاضیة

  نѧѧل عѧѧدریب لا تقѧال التѧѧي مجѧѧرة فѧھ خبѧѧون لدیѧأن یك
 . سنوات١٠

  ودѧѧزام الاسѧѧى الحѧѧل علѧѧون حاصѧѧى ) دان٣(أن یكѧѧعل
 )١١(، )١٠(مرفق . الأقل 
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 

  )٢(جدول 
  قيد البحث برياضة الكاراتيه) أونصو(القدرات البدنية الخاصة المرتبطة بأداء الجملة الحركية

    

 الأول % ١٠٠ التوازن 1

 الاول % ١٠٠ القوة الممیزة بالسرعة 2

 نىالثا % ٩٥.٥ المرونة 3
 الثالث % ٩٣.٣ التوافق 4

 الرابع % ٩١.١ السرعة الحركیة 5

 الخامس % ٩٠.٦ رشاقة 6

والخѧѧѧاص بنتѧѧѧائج ) ٢( یتѧѧѧضح مѧѧѧن الجѧѧѧدول رقѧѧѧم 

مѧѧن الѧѧصفات ) ٦(اسѧѧتطلاع رأى الخبѧѧراء أنѧѧھ تѧѧم تحدیѧѧد 

البدنیѧѧة الأكثѧѧر تѧѧأثیرا فѧѧي الجملѧѧة الحركیѧѧة قیѧѧد البحѧѧث 

القѧѧѧوة (ھѧѧѧى فѧѧѧي الكاراتیѧѧѧھ و) اونѧѧѧصو(للاعبѧѧѧي الكاتѧѧѧا 

الممیѧѧѧѧزة بالѧѧѧѧسرعة ، التѧѧѧѧوازن، المرونѧѧѧѧة ، التوافѧѧѧѧق، 

وقد ارتضى الباحث نسبة ) .(السرعة الحركیة والرشاقة

  )فأكثر% ٩٠

  :تحدید محتوى البرنامج من تدریبات التوازن الحركى 

قѧѧام الباحѧѧث بعمѧѧل مѧѧسح مرجعѧѧي لѧѧبعض المراجѧѧع 

العلمیة وذلك في حدود علم الباحث لتحدید مجموعة من 

  ) ١٣(مرفق .  یبات التوازن الحركىتدر

  :قياسات واختبارات البحث 
  :اختبارات المكونات البدنیة 

قѧѧام الباحѧѧث بتحدیѧѧد الاختبѧѧارات البدنیѧѧة المناسѧѧبة 

ذات المعѧѧاملات والѧѧدلالات العلمیѧѧة الموضѧѧوعیة لقیѧѧاس 

المكونات البدنیة الخاصة وذلѧك بعѧد عѧرض الاختبѧارات 

  )٧(، ) ٥(مرفق :   على السادة الخبراء

  )٣(جدول   
  الاختبارات البدنية المستخدمة فى البحث

    

 سم اختبار زاویة مفصل الحوض المرونة ١
 عدد/ثانیة )یوكو جیرى(اختبار الرشاقة الخاصة للركلة الجانبیة  الرشاقة  

 سم ثباتاختبار الوثب العمودى من ال القوة الممیزة بالسرعة
 درجة اختبار التوازن أثناء أداء الركلات التوازن 

٣ 

 عدد )ث١٠) (یوكو جیرى(الاختبار الخاص بأداء الركلة الجانبیة  السرعة الحركیة 
 ثانیة )  عین وقدم(اختبار الدوائر المرقمة   التوافق ٦

قیѧѧѧѧѧاس زمѧѧѧѧѧن فقѧѧѧѧѧد الاتѧѧѧѧѧزان باسѧѧѧѧѧتخدام جھѧѧѧѧѧاز 

 )٩(، )٨)(مرفق) (ثانیة. (ستیریلتس

  :تقییم مستوي الأداء  

استند الباحث إلى تقییم مستوى الأداء عن طریѧق 

صѧѧدق المحكمѧѧین حیѧѧث اسѧѧتعان بخمѧѧسة حكѧѧام مѧѧسجلین 

بالاتحѧѧاد المѧѧصري للكاراتیѧѧھ لتقیѧѧیم المѧѧستوى المھѧѧاري 



  
 
 
 
  

 
 

_ 

للعینѧѧة قیѧѧد البحѧѧث ، باسѧѧتخدام اسѧѧتمارة تقیѧѧیم مѧѧستوى 

  ) ٣(مرفق . الأداء 

  : الدراسات الاستطلاعية
 ٤باحث بإجراء عدة دراسات في الفتѧرة مѧن قام ال

م بھѧѧدف اختیѧѧار ١٢/٢٠٢١/ ٢٦ م  إلѧѧى ٢٠٢١/ ١٢/ 

محتѧѧوى تѧѧدریبات التѧѧوازن الحركѧѧى وتѧѧصمیم البرنѧѧامج 

التѧѧѧѧدریبي  والتأكѧѧѧѧد مѧѧѧѧن صѧѧѧѧلاحیة الأدوات والأجھѧѧѧѧزة 

  .المستخدمة وكذلك لتنظیم وضبط عملیة التصویر

  -:الدراسة الاستطلاعیة الأولى

   فѧѧѧѧѧѧѧѧي الفتѧѧѧѧѧѧѧѧرة الدراسѧѧѧѧѧѧѧѧةتѧѧѧѧѧѧѧѧم إجѧѧѧѧѧѧѧѧراء ھѧѧѧѧѧѧѧѧذه 

  م ٧/١٢/٢٠٢١ م إلى  ٢٠٢١/ ٤/١٢من 

  :الھدف 

التأكѧѧد مѧѧن صѧѧلاحیة الأدوات والأجھѧѧزة المѧѧستخدمة  -

  .فى البحث 

التأكѧѧد مѧѧن صѧѧلاحیة اسѧѧتمارات التѧѧسجیل الخاصѧѧة  -

 .بالقیاسات 

  :النتائج 

تم التأكد من صلاحیة الأدوات والأجھزة المستخدمة  -

 .فى البحث

مѧѧساعدین لطریقѧѧة التѧѧسجیل تѧѧم التأكѧѧد مѧѧن معرفѧѧة ال -

وكیفیة تدوین النتائج فى الاسѧتمارات  المعѧدة لھѧذا 

  .الغرض

وقѧѧد تѧѧم إجѧѧراء ھѧѧذه الدراسѧѧة علѧѧى عینѧѧة قوامھѧѧا 

لاعبѧѧین مѧѧن نفѧѧس مجتمѧѧع البحѧѧث و خѧѧارج عینѧѧة )١٠(

  .البحث الأساسیة 

  -:الدراسة الاستطلاعیة الثانیة

/ ١١/١٢تѧم إجѧراء ھѧذه الدراسѧة فѧى الفتѧرة مѧѧن  

  م١٥/١٢/٢٠٢١إلى م ٢٠٢١

  :الھدف 

بھدف اختیار وتحدید محتوى البرنامج التدریبى من  -

 .تدریبات التوازن الحركى 

والتعѧѧѧرف علѧѧѧى مѧѧѧدى مناسѧѧѧبة محتѧѧѧوى التѧѧѧدریبات  -

ًللعینة  وذلك وفقا لما أشارت إلیھ المراجѧع العلمیѧة 

 .المتخصصة والدراسات المرجعیة 

 :النتائج

ي لعینѧة البحѧث وقد تبین مناسѧبتة البرنѧامج التѧدریب -

قیѧد الدراسѧة مѧѧن خѧلال تطبیѧق العدیѧѧد مѧن تدریباتѧѧھ 

 .على بعض اللاعبین 

تم تحدید تدریبات التѧوازن الحركѧى المناسѧبة لعینѧة  -

 . البحث

وقѧѧد تѧѧم إجѧѧراء ھѧѧذه الدراسѧѧة علѧѧى عینѧѧة قوامھѧѧا 

لاعبѧѧین مѧѧن نفѧѧس مجتمѧѧع البحѧѧث و خѧѧارج عینѧѧة )١٠(

  .البحث الأساسیة 

  -:الثة الدراسة الاستطلاعیة الث

تѧѧѧѧѧم إجѧѧѧѧѧراء ھѧѧѧѧѧذه الدراسѧѧѧѧѧة فѧѧѧѧѧى الفتѧѧѧѧѧرة مѧѧѧѧѧن  

  م٢٦/١٢/٢٠٢١م حتى  ١٩/١٢/٢٠٢١

  : الھدف 

) صѧѧѧدق وثبѧѧѧات(حѧѧѧساب المعѧѧѧاملات العلمیѧѧѧة مѧѧѧن  -

 .للاختبارات الخاصة بالمتغیرات قید البحث 

  :النتائج 

تѧѧم حѧѧساب الثبѧѧات عѧѧن طریѧѧق تطبیѧѧق الاختبѧѧارات  -

 ، وذلكTest- Retest Methodوإعادة تطبیقھ 

 علي أسبوع بعد تطبیقھا وإعادة الاختبارات بتطبیق

 خѧارج مѧن )١٠(وعѧددھم  مѧن اللاعبѧین مجموعѧة

 .البحث مجتمع نفس ومن الأساسیة البحث عینة
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 

 بتطبیѧѧق قѧѧام حیѧѧث ، تѧѧم حѧѧساب صѧѧدق التمѧѧایز -

 علѧي الكاراتیѧھ بریاضة لخاصة الاختبارات البدنیة

لاعبѧѧین مѧن منتخѧѧب جامعѧة المنѧѧصورة  )١٠(عѧدد 

الكاراتیѧѧھ أقѧѧل فѧѧي  لاعبѧѧي مѧѧن نѧѧة، وعی) دان٣(

المѧѧستوى مѧѧن نفѧѧس مجتمѧѧع البحѧѧث وخѧѧارج عینѧѧة 

 .البحث 

 :المعاملات العلمیة للاختبارات

  :صدق الاختبارات: ًاولا

   )٤( جدول
  صدق التمايز للاختبارات البدنية قيد البحث

  )١٠=٢ن=١ن(
  

   
   

  
  

 *٢.٨١٨ ٤.١٠٠ ٣.٤٦٦ ٢٥.٣٠٠ ٣.٠٢٦ ٢٩.٤٠٠ ث مرونة
 رشاقة یمین  *٤.٧٥٥ ١.٨٥٠ ٠.٨٧٦ ١٠.١٠٠ ٠.٨٦٤ ١١.٩٥٠ ث )الزمن(
 *٢.٥٣٨ ١.١٠٠- ١.١٠١ ٧.١٠٠ ٠.٨١٦ ٦.٠٠٠ عدد )العدد(
 اقة یسار رش *٣.٤١٣ ١.٩٠٠ ٠.٨٧٦ ١١.١٠٠ ١.٥٢٨ ١٣.٠٠٠ ث )الزمن(
 *٤.٢٣٩ ٢.٥٠٠- ١.٤٤٩ ٧.٩٠٠ ١.١٧٤ ٥.٤٠٠ عدد )العدد(
 *٥.٠٠٤ ١١.٩٠٠- ٧.٢٦١ ٥٠.٥٠٠ ١.٩٥٥ ٣٨.٦٠٠ سم وثب عمودى

 توازن  *٦.٩٠٥ ٤.٠٠٠- ٠.٨٢٣ ١٤.٣٠٠ ١.٦٣٦ ١٠.٣٠٠ درجة یمین
 *٦.٠٣٧ ٣.٦٠٠- ٠.٨٤٣ ١٣.٤٠٠ ١.٦٨٧ ٩.٨٠٠ درجة یسار
 سرعة حركیة  *٣.٨٢٢ ٢.٥٠٠- ١.٠٨٠ ٧.٥٠٠ ١.٧٦٤ ٥.٠٠٠ عدد یمین
 *٣.٩٣٠ ٢.١٠٠- ٠.٩٤٩ ٦.٣٠٠ ١.٣٩٨ ٤.٢٠٠ عدد یسار

 *٢.٨٨٠ ١.٦٤٦ ٠.٥٠٣ ٥.٣٠٠ ١.٧٣٦ ٦.٩٤٦ ث توافق

  ١.٧٣٤ = ٠.٠٥الجدولیة عند مستوى معنویة " ت"قیمة 

دلالѧѧѧة وجѧѧѧود فѧѧѧروق ذات ) ٤(یتѧѧضح مѧѧѧن جѧѧѧدول 

إحѧѧѧѧصائیة بѧѧѧѧین درجѧѧѧѧات  المجموعѧѧѧѧة الغیѧѧѧѧر ممیѧѧѧѧزة، 

المحѧѧسوبة " ت"والمجموعѧѧة الممیѧѧزة حیѧѧث فاقѧѧت قѧѧیم 

ومѧѧѧستوى ) ١٨(قیمتھѧѧѧا الجدولیѧѧѧة عنѧѧѧد درجѧѧѧة حریѧѧѧة 

 فѧѧي ھѧѧذه الاختبѧѧارات لѧѧصالح المجموعѧѧة ٠.٠٥معنویѧѧة 

 .الممیزة مما یدل علي صدق الاختبارات

  )٥( جدول 

  داء الكاتا للاعبى الكاراتيه قيد البحث صدق التمايز للاختبارات مستوى أ
  )١٠=٢ن=١ن(

  
  

 


 

 


  

 *٤.٣٦٠ ١.٠١٠- ٠.٣١٤ ٩.٢١٠ ٠.٦٦٢ ٨.٢٠٠ درجة  كاتا- أونصو 

  ١.٧٣٤ = ٠.٠٥الجدولیة عند مستوى معنویة " ت"قیمة 



  
 
 
 
  

 
 

_ 

وجѧѧѧود فѧѧѧروق ذات دلالѧѧѧة ) ٥(یتѧѧضح مѧѧѧن جѧѧѧدول 

إحѧѧѧѧصائیة بѧѧѧѧین درجѧѧѧѧات  المجموعѧѧѧѧة الغیѧѧѧѧر ممیѧѧѧѧزة، 

المحѧѧسوبة " ت"والمجموعѧѧة الممیѧѧزة حیѧѧث فاقѧѧت قѧѧیم 

ومѧѧѧستوى ) ١٨(قیمتھѧѧѧا الجدولیѧѧѧة عنѧѧѧد درجѧѧѧة حریѧѧѧة 

ح المجموعѧѧة  فѧѧي ھѧѧذه الاختبѧѧارات لѧѧصال٠.٠٥معنویѧѧة 

 .الممیزة مما یدل علي صدق الاختبارات

 :ثبات الاختبارات: ًثانیا

   )٦( جدول
  معامل الارتباط بين التطبيق الأول والثاني للاختبارات البدنية قيد البحث 

  )١٠=ن(
  

 


  

 


 

 


 

 

 *٠.٩٨٥ ٢.٧٩٣ ٢٩.٠٠٠ ٢.٨٧١ ٢٩.٤٠٠ سم مرونة
 *٠.٨٤٥ ٠.٨٦٧ ١١.٦٥٠ ٠.٨٢٠ ١١.٩٥٠ ث )الزمن(

 رشاقة یمین 
 *٠.٨٦١ ٠.٩٠٠ ٥.٧٠٠ ٠.٧٧٥ ٦.٠٠٠ عدد )العدد(
 *٠.٩٧٨ ١.٧٦٤ ١٢.٧٠٠ ١.٤٤٩ ١٣.٠٠٠ ث )الزمن(

 رشاقة یسار 
 *٠.٨٧٧ ١.٢٤٩ ٥.٢٠٠ ١.١١٤ ٥.٤٠٠ عدد )العدد(

 *٠.٨٧٩ ٢.٦٨٥ ٣٨.٧٠٠ ١.٨٥٥ ٣٨.٦٠٠ سم وثب عمودى
 *٠.٩٢١ ١.٠٧٧ ١٠.٢٠٠ ١.٥٥٢ ١٠.٣٠٠ درجة یمین

 توازن 
 *٠.٩٠٨ ١.٤١٨ ٩.٣٠٠ ١.٦٠٠ ٩.٨٠٠ درجة یسار
 *٠.٨٩٤ ١.١٣٦ ٤.٩٠٠ ١.٦٧٣ ٥.٠٠٠ عدد یمین

 سرعة حركیة خاص 
 *٠.٨٦٣ ٠.٩٤٣ ٤.١٠٠ ١.٣٢٧ ٤.٢٠٠ عدد یسار

 *٠.٩٥٧ ١.٧٢٧ ٦.٤٤٦ ١.٦٤٧ ٦.٩٤٦ ث توافق

  ة " ر"قیمةѧ٠.٠٥الجدولیة عند مستوى معنوی = 

٠.٥٤٩   

  دولѧѧѧن جѧѧѧضح مѧѧѧة ) ٦(یتѧѧѧاط ذات دلالѧѧѧود ارتبѧѧѧوج

إحѧѧѧصائیة بѧѧѧین درجѧѧѧات  التطبیѧѧѧق الأول والتطبیѧѧѧق 

المحѧѧѧسوبة قیمتھѧѧѧا " ر"الثѧѧѧاني حیѧѧѧث فاقѧѧѧت قѧѧѧیم 

عنویѧѧة ومѧѧستوى م) ٨(الجدولیѧѧة عنѧѧد درجѧѧة حریѧѧة 

 فѧѧѧي ھѧѧѧذه الاختبѧѧѧارات ممѧѧѧا یѧѧѧدل علѧѧѧي ثبѧѧѧات ٠.٠٥

 .الاختبارات

  )٧( جدول

 معامل الارتباط بين التطبيق الأول والثاني للاختبارات مستوى أداء الكاتا للاعبى الكاراتيه قيد البحث 

 )١٠=ن(
  

  
   

 

 *٠.٨٩٨ ٠.٩١٥ ٧.٨٨٠ ٠.٦٢٨ ٨.٢٠٠ درجة  كاتا- أونصو 
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  ة " ر"قیمةѧ٠.٠٥الجدولیة عند مستوى معنوی = 

٠.٥٤٩   

  دولѧѧѧن جѧѧѧضح مѧѧѧة ) ٧(یتѧѧѧاط ذات دلالѧѧѧود ارتبѧѧѧوج

إحѧѧѧصائیة بѧѧѧین درجѧѧѧات  التطبیѧѧѧق الأول والتطبیѧѧѧق 

لمحѧѧѧسوبة قیمتھѧѧѧا ا" ر"الثѧѧѧاني حیѧѧѧث فاقѧѧѧت قѧѧѧیم 

ومѧѧستوى معنویѧѧة ) ٨(الجدولیѧѧة عنѧѧد درجѧѧة حریѧѧة 

 فѧѧѧي ھѧѧѧذه الاختبѧѧѧارات ممѧѧѧا یѧѧѧدل علѧѧѧي ثبѧѧѧات ٠.٠٥

 .الاختبارات

 الدراسة الأساسية 

  )١٢(مرفق : خطوات بناء البرنامج 

ًلقد قام الباحث بتعیین برنامجھ التدریبي المقترح وفقا 

  :لعدة خطوات إجرائیة ھي

  .اف الموضوعةأن یحقق البرنامج الأھد -

  .أن تتمشى محتویات البرنامج مع قدرات اللاعبین -

وضѧѧѧع الأدوات والأجھѧѧѧزة المتѧѧѧوفرة والتѧѧѧي یمكѧѧѧن  -

  .أخذھا في الاعتبار

أن یراعى البرنامج الفѧروق الفردیѧة بѧین اللاعبѧین  -

من حیث السن والعمر التѧدریبي والمѧستوى البѧدني 

  .والمھارى 

  .نةتنویع محتویات البرنامج واتسامھ بالمرو -

تѧم تنفیѧذ تѧدریبات التѧوازن الحركѧى علѧى مجموعѧѧة  -

البحѧѧث التجریبیѧѧة بغѧѧرض تقلیѧѧل زمѧѧن فقѧѧد الاتѧѧزان 

داخل الجزء الأساسي من الوحѧدة التدریبیѧة وخѧلال 

 .مرحلة الإعداد الخاص 

تѧѧم تطبیѧѧѧق تѧѧدریبات التѧѧѧوازن الحركѧѧى  مѧѧѧن خѧѧѧلال  -

  .أسابیع ) ٨(برنامج تدریبى لمدة 

 ً.اسبوعیامرات ) ٣(عدد مرات التدریب  -

  

  -:القیاس القبلى

تѧѧѧѧѧم إجѧѧѧѧѧراء القیѧѧѧѧѧاس القبلѧѧѧѧѧى فѧѧѧѧѧي الفتѧѧѧѧѧرة مѧѧѧѧѧن  -

  م٣٠/١٢/٢٠٢١م إلي ٢٩/١٢/٢٠٢١

  :تطبیق البرنامج التدریبي

تѧѧѧم تطبیѧѧѧق البرنѧѧѧامج التѧѧѧدریبي علѧѧѧى المجموعѧѧѧة  -

التجریبیة وذلك لمدة عѧشرة أسѧابیع فѧي الفتѧرة مѧن 

 ٣م بواقѧѧѧѧѧѧѧѧѧع ٢٣/١٢/٢٠٢٢م إلѧѧѧѧѧѧѧѧѧي ١/١/٢٠٢٢

  .بوع وحدات تدریبیة فى الاس

  -:القیاس البعدي 

تѧѧѧѧѧم إجѧѧѧѧѧراء القیѧѧѧѧѧاس البعѧѧѧѧѧدي فѧѧѧѧѧي الفتѧѧѧѧѧرة مѧѧѧѧѧن  -

م  وقѧѧѧد روعѧѧѧي ٢٥/٢/٢٠٢٢م إلѧѧѧي ٢٤/٢/٢٠٢٢

أن تتم جمیع القیاسات علي نحو مѧا تѧم إجѧراءه فѧي 

  .القیاس القبلي

  -:المعالجات الإحصائیة 

فѧѧѧى ضѧѧѧوء ھѧѧѧدف وفѧѧѧروض البحѧѧѧث تѧѧѧم اسѧѧѧتخدام 

للحѧѧѧѧصول ) EXEL(و) (SPSSالبرنѧѧѧامج الإحѧѧѧصائي 

  -: المعالجات الإحصائیة التالیةعلى

 ).سبیرمان(معامل الارتباط  -

 .المتوسط الحسابي -

 .الوسیط -

  .الانحراف المعیاري -

  .معامل الالتواء -

  ).ت(اختبارالفروق  -

  .T (Test(اختبار  -

 .Zقیمة   -

  

  



  
 
 
 
  

 
 

_ 

  عرض ومناقشة النتائج
  :عرض النتائج: ًاولا

تѧѧѧѧؤثر تѧѧѧѧدریبات : عѧѧѧѧرض نتѧѧѧѧائج الفѧѧѧѧرض الأول 

ѧѧѧѧѧى تѧѧѧѧѧوازن الحركѧѧѧѧѧستوى أداء التѧѧѧѧѧاعلى مѧѧѧѧѧأثیرا ایجابی

 .لدى لاعبى الكاراتیھ)  كاتا-أونصو(

  )٨( جدول 
 ) أونصو( دلالة الفروق بين القياس القبلي والبعدي للمجموعة التجريبية في مستوى أداء الكاتا

 )١٠= ن (
  

 
   

   

 %٥.٢٠٢ *٥.٧٨٣ ٠.٤٥٠- ٠.٢٠٥ ٩.١٠٠ ٠.٣٦٩ ٨.٦٥٠  كاتا- أونصو 

   ١.٨٣٣ =٠.٠٥الجدولیة عند مستوى معنویة " ت"قیمة 

وجѧѧѧود فѧѧѧروق ذات دلالѧѧѧة ) ٨(یتѧѧضح مѧѧѧن جѧѧѧدول 

إحѧѧѧѧѧصائیة بѧѧѧѧѧین درجѧѧѧѧѧات  القیѧѧѧѧѧاس القبلѧѧѧѧѧي والبعѧѧѧѧѧدي 

 التجریبیѧѧة فѧѧي مѧѧستوى أداء الكاتѧѧا للاعبѧѧى للمجموعѧѧة

المحѧѧѧѧسوبة قیمتھѧѧѧѧا " ت"الكاراتیѧѧѧѧھ حیѧѧѧѧث فاقѧѧѧѧت قѧѧѧѧیم 

 ٠.٠٥ومستوى معنویة ) ٩(الجدولیة عند درجة حریة 

فѧѧي ھѧѧذه المتغیѧѧرات لѧѧصالح القیѧѧاس البعѧѧدي كمѧѧا بلغѧѧت 

  %).٥.٢٠٢(نسب التغیر 

  

  

  

 

  

  

  

  )٣(شكل 
  لتجريبية  الفروق بين القياس القبلي والبعدي للمجموعة ا

  ) أونصو(في مستوى أداء الكاتا 
مناقشة نتائج الدلالات الإحصائیة الدالة على صحة 

  :الفرض الأول 

وجѧود ) ٣(والشكل البیѧانى ) ٨(یتضح من جدول 

فروق ذات دلالѧة إحѧصائیة بѧین درجѧات  القیѧاس القبلѧي 

والبعѧѧدي للمجموعѧѧة التجریبیѧѧة فѧѧي مѧѧستوى أداء الكاتѧѧا 

" ت"كاراتیѧѧѧѧھ حیѧѧѧѧث فاقѧѧѧѧت قѧѧѧѧیم للاعبѧѧѧѧى ال) أونѧѧѧѧصو(



   لمنصورةة  جامع- التربية الرياضيةمجلة كلية 

 

 
 

) ٩(المحѧѧѧسوبة قیمتھѧѧѧѧا الجدولیѧѧѧة عنѧѧѧѧد درجѧѧѧة حریѧѧѧѧة 

 فѧѧѧي ھѧѧѧذه المتغیѧѧѧرات لѧѧѧصالح ٠.٠٥ومѧѧѧستوى معنویѧѧѧة 

  %).٥.٢٠٢(القیاس البعدي كما بلغت نسب التغیر 

ویعزي الباحث ذلѧك التغییѧر إلѧي فاعلیѧة البرنѧامج 

باستحدام تدریبات التوازن الحركѧى ) المقترح(التدریبي 

 علѧѧي المجموعѧѧة التجریبیѧة والѧѧذي إعتمѧѧد علѧѧي المطبѧق

التѧѧشابھ مѧѧѧع طریقѧѧة الأداء المھѧѧѧاري ومѧѧا یحتویѧѧѧھ مѧѧѧن 

تدریبات للتوازن الحركى والتي روعیت أن یكون العمل 

العѧѧضلي فیھѧѧا مѧѧشابھ لأسѧѧلوب العمѧѧل العѧѧضلي للجملѧѧة 

الحركیة، حیث تضمنت ھذه التѧدریبات أداءات متѧشابھة 

 بѧشكل كبیѧر فѧي تحѧسین لحركات ھذه الكاتا والتي تسھم

مѧѧستوى الأداء المھѧѧاري للجملѧѧة الحركیѧѧة قیѧѧد الدراسѧѧة 

  .للمجموعة التجریبیة

وتتفѧѧѧق نتѧѧѧائج ھѧѧѧذه الدراسѧѧѧة مѧѧѧع دراسѧѧѧة ھѧѧѧانز 

م ٢٠٠٢ Hans-Christian,et,alكریستان وآخرون 

،ودراسѧѧة )٧(م ٢٠١٣، ودراسѧѧة صѧѧالح عتѧѧریس )٢٠(

، حیѧѧث أن تحѧѧسین زمѧѧن فقѧѧѧد )٦(م ٢٠١٢خالѧѧد وحیѧѧد 

ان مѧѧن خѧѧلال تѧѧدریبات التѧѧوازن الحركѧѧى أدى الѧѧى الاتѧѧز

تحسین المستوى المھارى لدى اللاعبѧین ممѧا یѧدل علѧى 

  .مدى أھمیة الجانب البنى وارتباطھ بالأداء المھارى

وتتفѧѧѧق أیѧѧѧضا مѧѧѧع مѧѧѧا اشѧѧѧار الیѧѧѧھ محمѧѧѧد عѧѧѧلاوى 

م أن تنمیѧѧة القѧѧѧدرات البدنیѧѧة الѧѧѧضروریة تѧѧѧرتبط ١٩٩٢

ت الحركیѧѧة وھѧѧى ارتباطѧѧا وثیقѧѧا بعملیѧѧة تنمیѧѧة المھѧѧارا

تھѧѧدف فѧѧي الاسѧѧاس الѧѧى المѧѧساعدة للارتقѧѧاء بالمѧѧستوى 

المھارى للریاضى وأن تنمیة ھذه القدرات البدنیة لا تتم 

بصورة مجردة بل بارتباطھا بالخصائص الممیѧزة لنѧوع 

  )٨٠:٩.(النشاط الریاضى الذى یتخصص فیھ الفرد

م أنѧѧھ توجѧѧد ٢٠٠٠وتѧѧشیر دراسѧѧة یاسѧѧر عیѧѧسى 

یجابیѧѧѧة قویѧѧѧة بѧѧѧین تطѧѧѧویر القѧѧѧدرات علاقѧѧѧة ارتباطیѧѧѧة ا

الحركیѧѧѧѧѧة وتحѧѧѧѧѧسین مѧѧѧѧѧستوى الاداء المھѧѧѧѧѧارى للكاتѧѧѧѧѧا 

)٢٥٥:١٤(  

ھѧذا وقѧѧد أدى البرنѧѧامج التѧѧدریبى بعѧѧد تطبیقѧѧھ الѧѧى 

تحѧѧسین مѧѧستوى زمѧѧن فقѧѧد الاتѧѧزان وتقلیلѧѧھ الامѧѧر الѧѧذى 

أدى الى ارتفاع مѧستوى التѧوازن الثابѧت والحركѧى لѧدى 

لاداء المھѧارى اللاعبین ممѧا أدى الѧى تحѧسین مѧستوى ا

وبѧذلك فقѧد )  كاتѧا–أونѧصو (للجملى الحركیة قید البحث 

تѧѧؤثر "تحقѧѧق صѧѧحة الفѧѧرض الثѧѧانى الѧѧذى یѧѧنص علѧѧԩى 

تѧѧدریبات التѧѧوازن الحركѧѧى تѧѧأثیرا ایجابیѧѧا علѧѧى مѧѧستوى 

  .كاتا لدى لاعبى الكاراتیھ–أداء الجملة الحركیة أونصو 

  الاستنتاجات والتوصيـات
  : الاستنتاجات 

اف وفѧѧروض الدراسѧѧة وفѧѧي حѧѧدود فѧѧي حѧѧدود أھѧѧد

العینة وما أسفرت عنھ المعالجات الإحصائیة للمتغیرات 

قید الدراسة وفي ضوء تفسیر النتائج التѧي تѧم التوصѧل 

إلیھѧѧا ومناقѧѧشتھا فقѧѧد توصѧѧل الباحѧѧث إلѧѧي الاسѧѧتنتاجات 

  :التالیة 

  أثیرѧى تѧأدت التدریبات الخاصة بالتوازن الحركى إل

أونѧصو (ملة الحركیѧة إیجابي على مستوى أداء الج

 .قید البحث)  كاتا–

  :التوصيات 
في ضوء النتائج التي تم التوصل إلیھا ومناقشتھا 

والاستنتاجات من الدراسة وفي حدود عینѧة البحѧث فѧإن 

  :الباحث یوصي بالآتي 

  رامجѧѧѧى البѧѧѧى فѧѧѧوازن الحركѧѧѧدربیات التѧѧѧتخدام تѧѧѧإس

 .التعلیمة والتدریبیة الخاصة بلاعبى الكاراتیھ 

 رورѧѧویر ضѧѧالیب تطѧѧائل وأسѧѧوع وسѧѧام بتنѧѧة الإھتم

التѧѧوازن الحركѧѧى لمѧѧا لھѧѧا مѧѧن أھمیѧѧھ فѧѧى تحѧѧسین 

 .الأداء المھارى للاعبى الكاتا في ریاضة الكاراتیھ 

  وازنѧإجراء المزید من الأبحاث بتطبیق تدربیات الت

 .الحركى  على جمیع المراحل السنیة المختلفة
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Abstract: The research aims to identify the effect of motor balance exercises on the level of 

performance of the motor sentence (unso - kata) for karate players. The research indicates a 

positive effect on the performance level of the motor sentence (unso - kata) under study. The 

most important recommendations were the use of kinetic balance exercises in the educational 

and training programs for karate players, the need to pay attention to the diversity of means 

and methods for developing kinetic balance because of its importance in improving the skill 

performance of kata players in karate, conducting more research by applying kinetic balance 

exercises to all different age stages. 

  

  
  
  


