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تأثير تدريبات باليستية خاصة بالأسلوب الدائري علي مستوي أداء الركلة 
  للاعبي الكاراتيه) كزامي ما واشي جيري(الامامية النصف دائرية 

  
  

  محمود أحمد عبد الدايم/ د.م.أ  حسن أحمد حسن أحمد
   

 

   

 

  علي السعيد ريحان/ د.أ
–– 

  
  :ملخص البحث

  
كزامي (ي مستوي أداء الركلة الامامیة النصف دائریة یھدف البحث الى تأثیر تدریبات بالیستیة خاصة بالأسلوب الدائري عل

) ٢٤(للاعبي الكاراتیھ ، وقد استخدم الباحث المنھج التجریبي بأسلوب القیاس القبلي والبعدي على عینة قوامھا ) ما واشي جیري

القدرات  )قید البحث(تغیراتفي الم) الضابطة-التجریبیة (لاعب، و كانت أھم النتائج  أظھرت فروق نسب التحسن بین المجموعتین 

البدنیة الخاصة، مستوي أداء الركلة الأمامیة النصف دائریة، تفوق المجموعة التجریبیة التي استخدمت البرنامج المقترح 

 برنامج من الاستفادةوكانت أھم التوصیات ) التقلیدي(على المجموعة الضابطة التي استخدمت البرنامج المتبع ) التجریبي(

أداء الركلة الأمامیة النصف  (المھارى المحتوى على التدریب أثناء) البحث قید (الدائري بالأسلوب الخاصة البالیستیة تالتدریبا

 لماً وتشابھاً تشویقا أكثر یجعلھا بما التركیب حیث من الصعوبة متدرجة تدریبات شكل في ووضعھا السنیة المراحل ولجمیع) دائریة

  .والاختلاف والتنوع الخصوصیة لمبدأيً وتحقیقا المباریات، في یحدث

  

  

  

  

  

  



  
 
 
 
  

 
 

 
 
  :البحث ومشكلة  مقدمة١/١

تعتبر ریاضة الكاراتیھ من الریاضات الفردیة 

التي تطورت تطورا سریعا وقد ظھر ھذا التطور من 

الناحیة القانونیة والتدریبیة والخططیة حیث حدثت في 

الآونة الأخیرة العدید من تعدیلات القانون الدولي 

اضة الكاراتیھ مما كان لھ أكبر الأثر علي تحدیث لری

وتطویر طرق وأنماط وطبیعة وأسالیب التدریب لتلك 

  .الریاضة

م أسلوب ٢٠١٥عصام أحمد حلمي  ویعرف

التدریب البالیستي بأنھ ھو النظام الذي یتم من خلالھ 

تنمیة القوة باستخدام التمرینات البالیستیة، وھي 

في التمرین، بصرف تتضمن قذف مصدر المقاومة 

النظر عن نوع الحركات الأخرى أو الانقباضات التي 

یتضمنھا التمرین، أو تتم تحت أي نوع من الضغوط أم 

لا، وأیضا عن طول أو قصر فترة السكون خلال التحول 

من الحركة اللامركزیة الانقباض إلي الحركة المركزیة 

ن الانقباض إذا اشتمل التمرین علي حركتین، وكذلك ع

استخدام أو عدم استخدام أثقال خارجیة في أداء 

  التمرین، وأیضا بصرف النظر عن مقدار ھذا الثقل

)٢١٢ :٩.(  

م من ٢٠٠٨ویذكر علي فھمي البیك واخرون 

أھم ما یمیز التدریب البالیستي أنھ یزید من الأداء 

الحركي، بمعني أن ھذا النوع من التدریب یؤدي إلي 

الحركي في النشاط الممارس ارتفاع مستویات الأداء 

وذلك بزیادة قدرة العضلات علي الانقباض بمعدل أسرع 

وأكثر تفجیرا خلال مدي الحركة في المفصل وبكل 

  ).٢١٧ :١٠(سرعات الحركة

م أن ١٩٩٤یذكر عادل عبد البصیر علي 

التدریب الدائري بتنوعھ یؤثر علي تركیب وشكل 

 العلاقة التدریب البدني، ویھدف إلي تطویر وتحسین

وھي )  التحمل - السرعة-القوة( بین الصفات البدنیة 

عملیة تشتمل علي أشكال معقدة من القوة والتحمل، 

والسرعة والتحمل، والسرعة والقوة، وتتأسس ھذه 

الأشكال بالتأكید علي إعطاء مستوي واتجاه القدرة علي 

ترتیب حمل التدریب عملیا لكل فرد خلال التمرینات التي 

  ).١ :٧( داما من السیطرة علیھاتمكنھ

نظرا لأخر تعدیل في قانون الكاراتیھ وخصوصا 

م ٢٠٢٠-٢٠١٩عام ) قتال فعلي(في مسابقة الكومیتیھ 

 والذي ینص WKFمن قبل الاتحاد الدولي للكاراتیھ 

  : علي بعض ھذه البنود

  متر ٢متر الي ٣تقلیل المسافة بین اللاعبین من 

 .عند بدایة المباراة

 الي اللاعب الحاصل علي النقطة ) السینشو (اضافة

الأولي وانھ في حالة التعادل مثلا یفوز اللاعب 

  .الحاصل علي النقطة الاولي

وادي ذلك الي زیادة فاعلیة الھجوم وسرعة 

التسجیل للنقاط للحصول علي النقطة الأولي والحصول 

واصبح اللاعب الذي یمتلك قدرة ) السینشو(علي 

داء المھارى ھو القادر علي تسجیل انفجاریة في الا

واحتساب نقاط وخصوصا الركلات لان الركلة تحتسب 

  ). ٢٠( نقطة واحدة١ نقاط بینما اللكمات ٣

من خلال عمل خبرات الباحث المیدانیة كلاعب 

ومدرب لریاضة الكاراتیھ ومتابعة وتحلیل العدید من 

البطولات المحلیة والدولیة بالإضافة إلى الدراسة 

ستطلاعیة التي قام بھا بتحلیل بعض مباریات الا

 ٢٠١٩تصفیات منتخب مصر القومي للرجال والآنسات 

فاعلیة المھارات الھجومیة  (للوقوف علي م٢٠٢٠-

 اھم - والمھارات الدفاعیة وایھم الأكثر استخداما

ًاللكمات والركلات الأكثر شیوعا واستخداما لدي  ً

وقد استخدم  )تخباللاعبین المشاركین في تصفیات المن

عدد وقام البحث ایضا بتحدید أسلوب التحلیل الكمي، 
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مرات استخدام مھارات الركل بالنسبة للعدد الكلي المنفذ 

  . خلال التصفیات

  -:وقد أسفرت نتائج الدراسة الاستطلاعیة 

  قصور واضح في استخدام المھارات ھناكأن 

الھجومیة والدفاعیة بإیجابیة وعدم تسجیل نقاط 

كان عدد المھارات الھجومیة الایجابیة لیة حیث فع

 بنسبة ٩٠٥وعدد السلبیة % ٧٦ بنسبة ١٠١

% ٧٦ بنسبة ١٠٠٦والمجموع الكلى % ٧٦.٣

 بنسبة ٣٢وكان عدد المھارات الدفاعیة الایجابیة 

والمجموع % ٢٣.٦ بنسبة ٢٨٠والسلبیة % ٢٤

من الإجمالي العام % ٤٢ بنسبة ٣١٢الكلى 

 ، %١٠٠ بنسبة ١٣١٨

  عدد مرات استخدام مھارات الركل بالنسبة للعدد

حیث جاءت الركلة  الكلي المنفذ خلال التصفیات

الأمامیة النصف دائریة في المركز الأول الركلات 

تلیھا المركز الثاني الركلة الأمامیة النصف الدائریة 

المعاكسة والمركز الثالث كانت الركلة الجانبیة 

، % ٣٧.٥(الدائریة بنسب مئویة بلغت 

علي التوالي من حیث %) ٢٣.٦٨، %٣٢.٢٣

نسب الاستخدام في مباریات اللاعبین خلال 

التصفیات علي الرغم من عدم الاستفادة من 

الركلات في تسجیل نقاط، وھذا یدل أن ھناك قصور 

واضح في استخدام المھارات الھجومیة والدفاعیة 

بإیجابیة وعدم تسجیل نقاط فعلیة وخصوصا 

ویري الباحث أن ذلك یعود إلي ضعف الركلات 

القدرات البدنیة الخاصة بصفة عامة والقدرة 

 )١(مرفق . الانفجاریة بصفة خاصة

ویري الباحث انھ قد یكون سبب القصور الذي 

للشباب (ظھر من تحلیل مباریات تصفیات منتخب مصر

سواء في المھارات الھجومیة او الدفاعیة ) والناشئین

تطویر عنصر القوة الممیزة بالسرعة إلى عدم الاھتمام ب

الخاصة لدى اللاعبین وخصوصا الرجلین عند أداء تلك 

المھارات الھجومیة مما دفع الباحث إلى تطویر القوة 

الممیزة بالسرعة الخاصة لدى الناشئین لتطویر فاعلیة 

الھجوم للركلات الدائریة مما یجعل لدیھم فرصھ كبیرة 

 ). ایبون( نقاط ٣في تحقیق 

وبناءا علي خبرة الباحث المیدانیة واستطلاع 

رأي الخبراء لتحدید اھم القدرات البدنیة الخاصة التي 

یفتقرھا لاعب الكومیتیة والتي قد تؤثر سلبا على ھذه 

الركلات واللكمات، وما ھي القدرات الأكثر أھمیة التي 

 الجدید بالشكلیجب توافرھا في الركلة حتى تؤدي 

ساب الركلة وتبین افتقار اللاعبین والصحیح لكي یتم ح

لعنصر القوة الممیزة بالسرعة في معظم الركلات الأكثر 

شیوعا واعتماد اللاعبین على اللكمات رغم أن الركلات 

تحتسب بدرجات أعلى تبع للقانون الدولي المعتمد 

Wkf)٢٠.(  

ویذكر الباحث أنھ علي الرغم من التطور الھائل 

لكاراتیھ علي المستوي الذي حدث في مجال ریاضة ا

العالمي، الا أن كثیر من الباحثین المصریین قاموا 

بإجراء العدید من الدراسات الحدیثة والأبحاث، من 

 مستويزوایا مختلفة اسھاما منھم في محاولة رفع 

القدرات المھاریة او البدنیة علي حدة ، الا أن ھذه 

صة الدراسات لم تتطرق الي تصمیم تدریبات بالستیة خا

بالأسلوب الدائري، ) الركلة الدائریة(بالأداء المھاري 

ولاحظ أن ریاضة الكاراتیھ بصفة خاصة لم تحظ إلا 

بالقلیل جدا من الأبحاث العلمیة في مجال التدریب 

، وكذلك افتقارھا إلى ) دراسات فقط ٤( البالیستي 

البرامج التي تحتوي علي تدریبات بالیستیة خاصة 

وخصوصا بالأسلوب الدائري ، یستطیع بالأداء المھاري 

من خلالھا اللاعب  أن یجنى من ورائھا أكثر المیزات 

الممكنة مع الاقتصاد في الوقت والجھد نتیجة كثرة 

المنافسات المحلیة والدولیة، ھذا وتعتبر التدریبات 

البالیستیة الخاصة بالأسلوب الدائري ذات أھمیة قصوى 



  
 
 
 
  

 
 

 
 

ھ لأنھا تساھم بشكل وبصفة خاصة في ریاضة الكاراتی

كبیر في تطویر الأداء البدني الخاص والمھاري للاعبین 

  .والاستفادة منھا في المباریات الفعلیة

ومن ھذا المنطلق أصبحت الحاجة ملحة لوضع 

تدریبات بالیستیة خاصة بالأسلوب الدائري مققنة بشكل 

علمي تلك التدریبات التي قد تساھم بشكل أساسي في 

الممیزة بالسرعة للاعبین اللازم لدعم تطویر القوة 

وتطویر الأداء المھارى مما استدعى الباحث إلى أجراء 

  .ھذه الدراسة وتبني موضوع البحث الحالي

  :هدف البحث 
تأثیر تدریبات " یھدف إلي التعرف علي 

بالیستیة خاصة بالأسلوب الدائري علي مستوي أداء 

)  واشي جیريكزامي ما(الركلة الامامیة النصف دائریة 

  :من خلال " للاعبي الكاراتیھ

 القیاسین متوسط بین الفروق على التعرف .١

 في الضابطة للمجموعة) البعدي – القبلي(

 القدرات البدنیة الخاصة )البحث قید (المتغیرات

ومستوي أداء الركلة الأمامیة النصف دائریة  

 .لدي لاعبي الكاراتیھ

 سینالقیا متوسط بین الفروق على التعرف .٢

 التجریبیة للمجموعة) البعدي – القبلي(

التدریبات البالیستیة الخاصة  بعض باستخدام

) البحث قید (المتغیرات فيبالأسلوب الدائري 

للقدرات البدنیة الخاصة ومستوي أداء الركلة 

 .الأمامیة النصف دائریة لدي لاعبي الكاراتیھ

ل من ) البعدیین(التعرف على فروق القیاسین  .٣ لك

وعتین المج ة (م ضابطة-التجریبی تخدام )  ال باس

لوب  ة بالأس ستیة الخاص دریبات البالی ض الت بع

دائري رات ال ي المتغی ث( ف د البح درات ) قی للق

ة  ة الأمامی ستوي أداء الركل ة وم ة الخاص البدنی

 .النصف دائریة لدي لاعبي الكاراتیھ

  :فروض البحث
توجد فروق ذات دلالة احصائیة بین القیاسین  .١

 والبعدي للمجموعة الضابطة في القبلي

للقدرات البدنیة الخاصة ) قید البحث(المتغیرات 

ومستوي أداء الركلة الأمامیة النصف دائریة 

 .لدي لاعبي الكاراتیھ لصالح القیاس البعدي

توجد فروق ذات دلالة احصائیة بین القیاسین  .٢

القبلي والبعدي للمجموعة التجریبیة باستخدام 

بالیستیة الخاصة بالأسلوب بعض التدریبات ال

للقدرات ) قید البحث(الدائري في المتغیرات 

البدنیة الخاصة ومستوي أداء الركلة الأمامیة 

النصف دائریة لدي لاعبي الكاراتیھ لصالح 

  .القیاس البعدي

توجد فروق ذات دلالة احصائیة بین القیاسین  .٣

القبلي والبعدي للمجموعة الضابطة والمجموعة 

باستخدام بعض التدریبات البالیستیة التجریبیة 

قید (الخاصة بالأسلوب الدائري في المتغیرات 

للقدرات البدنیة الخاصة ومستوي أداء ) البحث

الركلة الأمامیة النصف دائریة لدي لاعبي 

الكاراتیھ لصالح القیاس البعدي للمجموعة 

  .التجریبیة

  مصطلحات البحث
 The ballistic exercises:  التدریبات البالستیة 

ھي التدریبات التي تتضمن قذف مصدر 

المقاومة المستخدمة في ھذه التدریبات، سواء كان ھذا 

  المصدر ھو ثقل جسم الفرد نفسھ المؤدي للتمرین 

   .أو ثقل خارجي یتم استخدامھ في أداء التمرین

)٢١٢: ١١(  
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  : الدراسات المرجعية 
       
١ N Zaras, K 

Spengos, S 
Methenitis  

  انتاج علمي
  )م٢٠١٣(
)٢٠( 

ل  وة مقاب أثیر الق ت
وة  دریبات الق ت
ي أداء  ستیة عل البالی

 الرمي

وة  أثیر الق ي ت رف عل التع
وة  دریبات الق ل ت مقاب

 البالیستیة علي أداء الرمي

د   مبتدئ١٧ التجریبي ن ـن تزی ي یمك ارات الرم مھ
ن بشكل مماثل بعد  ستة أسابیع م

التدریب علي القوة البالیستیة في 
ع  ن م دئین ولك ات المبت قاذف

 تكیفات العضلات

  مصطفي أحمد السید ٢
  ماجستیر

  )م٢٠١٣(
)١٤( 

تأثیر كلا من التدریب 
ستي و  البال
ي  ومتري عل البلی
ضلیة  درة الع الق
سین الأداء  وتح

 للاعبي الكومیتیھ

ن  لا م امجین لك صمیم برن ت
دریب البا ستي و الت لی

رف  ك للتع ومتري وذل البلی
ي  ا عل لا منھم أثیر ك ي ت عل
ضلیة  درة الع ستوي الق م

 للاعبي الكومیتیھ

لاعب ) ١٦( التجریبي
 ولاعبة

ستي  دریب البال امج الت برن
المقترح أثر ایجابیا بدلالة معنویة 
ي  ضلیة للاعب درة الع ي الق عل

 )بنات-بنین(الكومیتیھ 

  أحمد عوض أحمد ٣
  دكتوراه

  )م٢٠١٥(
)٢( 

ض  أثیر بع ت
ستیة  دریبات البالی الت
ي  ي الأداء الفن عل
ف  ة الخط لرفع

 للرباعین الناشئین

ض  أثیر بع ي ت رف عل التع
ي  ستیة عل دریبات البالی الت
ف  ة الخط ي لرفع الأداء الفن

 للرباعین الناشئین

لاعب )١٤( التجریبي
تم تقسیمھم 
لمجموعتین 

ضابطة 
 وتجریبیة

م أظھر البرنامج المقترح باستخدا
التدریبات البالیستیة وجود فروق 
ین  سن ب سب التح ي ن ف
ة  وعتین التجریبی المجم
ة  صالح المجموع ضابطة ل وال
ة  درات البدنی ي الق ة ف التجریبی

 .للرباعین و الأداء الفني
  محمد عادل عبد العزیز ٤

  ماجستیر
  )م٢٠١٦(
)١٢( 

تخدام  أثیر اس ت
ة  دریبات المقاوم ت
البالستیة علي القدرة 

ضلیة و ستوي الع م
ارى  الأداء المھ

 للمصارعین

دریبي  امج ت صمیم برن ت
ة  دریبات المقاوم تخدام ت باس
ي  رف عل ستیة و التع البال
ضلیة  درة الع ي الق أثیره ف ت
اري  ستوي الأداء المھ وم

 للمصارعین

) ١٠( التجریبي
 لاعبین

ة  دریبات المقاوم رت ت أظھ
وق  ي التف ابي ف البالستیة أثر إیج

ین القیا سن ب ات في نسبة التح س
المختلفة في المتغیرات قید البحث 
سب  لال ن ن خ ك م ضح ذل و یت

 التحسن

عربیة ) ٣(دراسات منھا ) ٤(اشتملت على 

  .أجنبیة وتم ترتیبھا وفقا لسنة النشر) ١(و

  :طرق وإجراءات البحث
استخدم الباحث المنھج التجریبي، : منھج البحث

ا وذلك باستخدام التصمیم التجریبي لمجموعتین إحداھم

 –القبلیة (تجریبیة والأخرى ضابطة، وإجراء القیاسات 

  .لكل مجموعة) البعدیة

  :مجتمع وعينة البحث

أجریت ھذه الدراسة عینة عمدیة من لاعبي 

سنة، وبلغ ) ١٧ -١٤(الكاراتیھ بنادي كھرباء طلخا من 

 مسجلین بالاتحاد كاراتیھلاعب ) ٢٤(حجم العینة 

لیة للكاراتیھ،  المصري للكاراتیھ من منطقة الدقھ

لتطبیق البرنامج التجریبي المصمم من قبل الباحث وتم 

لاعبین لإجراء التجربة الاساسیة، ) ١٢(تقسیمھم الى

، وتم التأكد لاعبین لإجراء الدراسة الاستطلاعیة) ١٢(و

 –الوزن-الطول-السن(من اعتدال البیانات في كل من 

  )٤(كما ھو موضح بجدول ) العمر التدریبي

  )٤  (جدول
  توصيف عينة البحث

   
 ١٢ المجموعة التجریبیة ١
 ١٢ المجموعة الضابطة ٢
 ٢٤ اجمالي العینة ٣



  
 
 
 
  

 
 

 
 

قام الباحث بإجراء التكافؤ بین أفراد عینة البحث   :تكافؤ عينة البحث

الأساسیة والبدنیة ( في المتغیرات البرنامجقبل تطبیق 

  : الجداول التالیةكما ھو موضح في) والمستوي الرقمي

  )٥(جدول 
المحسوبة بين القياسات القبلية للمجموعتين التجريبية " ت "  المتوسط الحسابي والانحراف المعياري وقيمة 

  والضابطة في المتغيرات الاساسية
 

 
 

    
  ±   ± 


 

 
 

 

 ٠.٨٩٦ ٠.٨٥٠ ٥.٢٩٦ ١٧٦.٤٥٠ ٤.٣٦٦ ١٧٧.٣٠٠ سم الطول ١
 ٠.٧٧٨ ٠.٩٥٠ ٣.٤٨٥ ٧٣.٤٠٠ ٥.٢٧٤ ٧٤.٣٥٠ كج الوزن ٢
 ٠.٦٧٩ ٠.٦٢٣ ٠.٨٧٥ ١٦.٢٧١ ٠.٩٨٦ ١٦.٨٩٤ سنة السن ٣
 ٠.٤٣٧ ٠.٣٢٧ ١.٢٤٤ ٦.٦٦٢ ١.٢٧٥ ٦.٩٨٩ سنة العمر التدریبي ٤

   ١.٧١٧ =٠.٠٥الجدولیة عند مستوى  " ت" قیمة *

عدم وجود فروق ذات ) ٥(یتضح من جدول 

المحسوبة بین القیاسات " ت " دلالة معنویة في قیمة 

القبلیة للمجموعتین التجریبیة والضابطة في المتغیرات 

المحسوبة أقل من " ت"الاساسیة، حیث أن قیمة 

یدل ، مما ٠.٠٥قیمتھا الجدولیة عند مستوي معنویة 

  .  علي تكافؤ المجموعات

  )٦(جدول 
المحسوبة بين القياسات القبلية للمجموعتين التجريبية " ت "  المتوسط الحسابي والانحراف المعياري وقيمة 

  والضابطة في المتغيرات البدنية والمهارية
 

 
 

   
 

  ±   ± 


 

 
 

 0.358- 0.042- 0.339 2.092 0.217 2.050 متر وثب عریض ١
 1.839 1.500 1.730 19.417 2.234 20.917 عدد ) ث١٠(جري في المكان  ٢
 1.173 0.333 0.577 5.167 0.798 5.500 زمن ) ث١٠(رشاقة انبطاح مائل من الوقوف ٣

ار الحج ٤ ن اختب الیین م رتین متت ي م دم الیمن ي الق ل عل
 0.226- 0.038- 0.366 3.075 0.443 3.038 متر الثبات

ن  ٥ الیین م سرى مرتین متت دم الی اختبار الحجل علي الق
 0.454 0.067 0.407 3.000 0.306 3.067 متر الثبات

 0.083 0.083 1.923 8.667 2.896 8.750 سم مرونة الحوض ٦
 النصف دائریة كزامي ما الركلة الأمامیة ٧ 0.323 0.167 1.138 13.750 1.379 13.917 عدد یمین

 0.676 0.833 1.528 11.833 1.923 12.667 عدد شمال  ث١٥واشي جیري یمین 

   ١.٧١٧ =٠.٠٥الجدولیة عند مستوى " ت " قیمة *

عدم وجود فروق ذات )٦(یتضح من جدول 

بین القیاسات المحسوبة " ت " دلالة معنویة في قیمة 

القبلیة للمجموعتین التجریبیة والضابطة في المتغیرات 

" ت"البدنیة والمتغیرات المھاریة، حیث أن قیمة 



   لمنصورةة  جامع- مجلة كلية التربية الرياضية

 

 
 

المحسوبة أقل من قیمتھا الجدولیة عند مستوي معنویة 

  . ، مما یدل علي تكافؤ المجموعات٠.٠٥

 :المعاملات العلمیة للاختبارات

  لمھاریة قید البحثصدق الاختبارات البدنیة وا: ًاولا

 باستخدام صدق التمایز على عینة الباحثقام 

من نفس مجتمع البحث ) ١٠(الدراسة الاستطلاعیة

لاعبین من ) ١٠(وخارج عینة البحث الأساسیة، و

یمثلون المجموعة الممیزة كما ) لاعبي الدرجة الاولي(

  :موضح بالجداول التالیة

  ) ٨(جدول 
  نية والمهاريةصدق التمايز للاختبارات البد

 
 

 
   

 
  ±   ± 


 

 
 

 10.331* 1.254- 0.377 3.124 0.071 1.870 متر وثب عریض ١
 4.591* 3.300- 1.767 22.700 1.430 19.400 عدد ) ث١٠(جري في المكان  ٢
 3.043* 1.200- 1.174 6.400 0.422 5.200 زمن ) ث١٠(رشاقة انبطاح مائل من الوقوف ٣

اختبار الحجل علي القدم الیمني مرتین متتالیین من  ٤
 6.539* 1.410- 0.620 4.460 0.283 3.050 متر الثبات

الیین  ٥ سرى مرتین متت دم الی ي الق اختبار الحجل عل
 3.511* 1.448- 1.261 4.348 0.333 2.900 متر من الثبات

 *5.692 3.600 0.843 5.600 1.814 9.200 سم مرونة الحوض 6

 *6.335 4.100- 1.889 18.300 0.789 14.200 عدد یمین
الركلة الأمامیة النصف دائریة كزامي ما  ٧

 9.574* 5.500- 1.636 17.300 0.789 11.800 عدد شمال  ث١٥واشي جیري یمین 

   ١.٧٣٤ = ٠.٠٥الجدولیة عند مستوى " ت  " قیمة*

وجود فروق ذات دلالة ) ٨(یتضح من جدول 

معنویة بین المجموعة الممیزة والغیر ممیزة في 

" ت"الاختبارات البدنیة والمھاریة، حیث أن قیمة 

المحسوبة أكبر من قیمتھا الجدولیة عند مستوي 

  . ، مما یدل علي صدق الاختبارات٠.٠٥معنویة 

 :ثبات الاختبارات: ًیاثان

قام الباحث باستخدام طریقة التطبیق وإعادتھ 

من نفس مجتمع ) ١٠(على عینة الدراسة الاستطلاعیة

البحث وخارج عینة البحث الأساسیة، وبفارق نصف 

ساعة من التطبیق الأول، وتم حساب معامل الارتباط 

  :بین التطبیقین، كما موضح بالجداول التالیة

  
  
  
  
  
  



  
 
 
 
  

 
 

 
 

  )٩(جدول 
  ثبات الاختبارات البدنية والمهارية

    
   ±   ± 

  
 

 *0.793 0.334 2.075 0.071 1.870 متر وثب عریض ١
 *0.987 1.462 19.833 1.430 19.400 عدد ) ث١٠(جري في المكان  ٢
  رشاقة انبطاح مائل من الوقوف ٣

 *0.926 0.571 5.417 0.422 5.200 زمن ) ث١٠(

رتین  ٤ ي م دم الیمن ي الق ل عل ار الحج اختب
 *0.905 0.489 3.258 0.283 3.050 متر متتالیین من الثبات

رتین  ٥ سرى م دم الی ي الق ل عل ار الحج اختب
 *0.933 0.513 3.125 0.333 2.900 متر متتالیین من الثبات

 *0.993 2.014 8.833 1.814 9.200 سم مرونة الحوض ٨

 *0.969 0.909 14.083 0.789 14.200 عدد یمین

٩ 
الركلة الأمامیة 

النصف دائریة كزامي 
ما واشي جیري یمین 

 عدد شمال  ث١٥
11.800 0.789 12.250 1.507 *0.990 

   ٠.٥٤٩ = ٠.٠٥الجدولیة عند مستوى " ر " قیمة *

وجود ارتباط ذات دلالة ) ٩(یتضح من جدول 

نویة بین التطبیق الاول وإعادة التطبیق في مع

" ر"الاختبارات البدنیة والمھاریة، حیث أن قیمة 

المحسوبة أكبر من قیمتھا الجدولیة عند مستوي 

  .، مما یدل علي ثبات الاختبارات٠.٠٥معنویة 

  وسائل جمع البيانات
  :بطاقات تسجیل وتفریغ البیانات 

ع  بطاقات وكشوف لجمبتصمیمقام الباحث 

وتفریغ البیانات والنتائج وذلك من خلال المصادر 

العلمیة والبحوث السابقة ، لجمع القیاسات وھى كما 

  :یلي 

 –السن (كشف لتفریغ البیانات الخاصة بكل من  –

  )٤(مرفق).   العمر التدریبي-  الوزن–الطول 

كشف لتفریغ القیاسات الخاصة بالاختبارات  –

 ) ٥(مرفق.  البدنیة قید البحث

 لتفریغ القیاسات الخاصة بالركلة الامامیة كشف –

 )٦(مرفق.  النصف دائریة

  :أدوات ووسائل جمع البیانات الخاصة بالصفات البدنیة 

لتحدید أھم الصفات البدنیة الخاصة بالركلة الامامیة 

  :النصف دائریة قید البحث 

 بعمل استمارة لعناصر اللیاقة البدنیة الباحثقام 

ة الخبراء لتحدید أنسب العناصر وتم عرضھا على الساد

البدنیة الخاصة بالركلة الامامیة النصف دائریة قید 

   )٣(،)٢(مرفق . البحث

ة  دریبات الخاص ن الت امج م وى البرن د محت تحدی

  :البالیستیة بالأسلوب الدائري

 بعمل استمارة استطلاع رأي الخبراء الباحثقام 

لأسلوب لتحدید أنسب التدریبات الخاصة البالیستیة با

 -١٤( النصف دائریة من الامامیةالدائري لتنمیة الركلة 

  ) ١٠(مرفق . سنة) ١٧

  ).٩(،)٨(مرفق رقم . قیاسات واختبارات البحث

  :اختبارات المكونات البدنیة 

 بتحدید الاختبارات البدنیة المناسبة الباحثقام 

ذات المعاملات والدلالات العلمیة الموضوعیة لقیاس 

نیة الخاصة وذلك بعد عرض الاختبارات المكونات البد

  )٩(،)٨(مرفق : على السادة الخبراء



   لمنصورةة  جامع- مجلة كلية التربية الرياضية

 

 
 

  ) ٧( جدول 
  الاختبارات البدنية والمهارية المستخدمة في البحث

  
 اختبار  زاویة مفصل الحوض  .١
 اختبار الوثب العریض من الثبات  .٢
 م حجل من الثبات بالرجل الیمني٢٠اختبار زمن   .٣
  م حجل من الثبات بالرجل الیسرى٢٠اختبار زمن   .٤
 اختبار الحجل علي القدم الیمني مرتین متتالیین من الثبات  .٥
 اختبار الحجل علي القدم الیسرى مرتین متتالیین من الثبات  .٦
 اختبار  الانبطاح المائل من الوقوف  .٧
یة الأمامیة الیمني اختبار القوة الممیزة بالسرعة الخاص بمھارة الركلة النصف دائر  .٨

)Kizami Mawash Geri ( 
اختبار القوة الممیزة بالسرعة الخاص بمھارة الركلة النصف دائریة الأمامیة   .٩

 ) Kizami Mawash Geri(الیسرى 

د  ستخدمة قی ارات الم ار الاختب د اختی ي عن د روع وق

  :البحث الشروط التالیة

رات  - وعة متغی ارات الموض مراعاة أن تقیس الاختب

  .لبحثا

ن  - سنیة م ة ال ارات للمرحل بة الاختب  ١٧ –١٤مناس

  .سنة

توافر الأدوات والأجھزة الخاصة بقیاس الاختبارات  -

  .وسھولة الإعداد والتنفیذ للاختبارات

ا  - مراعاة أن تأخذ الاختبارات شكل وطابع الأداء كلم

  .أمكن

  : الدراسات الاستطلاعیة

 الباحث بإجراء مجموعة من الدراسات في قام

م ٢٠٢٢ /١١/ ١٨ م  إلى ٢٠٢٢ / ١٥/١١فترة من ال

وكان الھدف منھ اختیار محتوى وتصمیم برنامج 

تدریبي للتدریبات البالیستیة الخاصة بالأسلوب الدائري 

والتأكد من صلاحیة الأدوات والأجھزة المستخدمة 

  .وكذلك لتنظیم وضبط عملیة التصویر

  -:الأولى الاستطلاعیة الدراسة

راسة یوم الثلاثاء الموافق اجراء ھذه الد

م الى یوم الاربعاء الموافق ٤/١٠/٢٠٢٢

م  بھدف اختیار وتحدید محتوى البرنامج ٢/١١/٢٠٢٣

التدریبي الخاص بمجموعة البحث التجریبیة والتعرف 

على مدى مناسبة محتوى تدریباتھ للعینة وذلك وفقا لما 

أشارت الیھ المراجع العلمیة المتخصصة والدراسات 

بقة وقد تبین مناسبة تدریباتھ لعینة البحث قید السا

 وقد تم إجراء ھذه الدراسة على عینة قوامھا الدراسة

لاعبین من نفس مجتمع البحث و خارج عینة )١٠(

  .البحث الأساسیة

  -:الثانیة الاستطلاعیة الدراسة

 بعمل دراسة استطلاعیة على بطولة الباحثقام 

 ٢٠١٩الآنسات تصفیات منتخب مصر القومي للرجال و

 :م للوقوف علي٢٠٢٠-

فاعلیة المھارات الھجومیة والمھارات الدفاعیة  .١

 .وایھم الأكثر استخداما

ً اللكمات والركلات الأكثر شیوعا واستخداما اھم .٢ ً

 .لدي اللاعبین المشاركین في تصنیفات المنتخب



  
 
 
 
  

 
 

 
 

وقد استخدم أسلوب التحلیل الكمي خلال 

والناشئین لعام مباریات تصفیات منتخب مصر للشباب 

٢٠١٩/٢٠٢٠.  

  . استطلاع رأي الخبراء

 استمارة لاستطلاع رأى ٣قام الباحث بتصمیم 

 الخبراء في ریاضة الكاراتیھ 

  الاستمارة الأولى 

  استمارة استطلاع رأى الخبراء لتحدید أھم عناصر

 -١٤( اللیاقة البدنیة الخاصة بلاعبي الكومتیة من 

  ). ٢(رفقفي ریاضة الكاراتیھ م)  سنة١٧

  وكانت نتائج الاستمارة الثانیة كما ھو موضح

  ). ٣(بالمرفق

  الاستمارة الثانیة 

  :استمارة استطلاع رأى الخبراء لتحدید انسب 

  بالرجلین(التدریبات البالیستیة الخاصة ( 

  التدریبات البالیستیة الخاصة بالركلة الأمامیة

النصف دائریة بالأسلوب الدائري علي مستوي 

  ).١٠(ات المھاریة للاعبي الكاراتیھ مرفق الأداء

وكانت نتائج الاستمارة الثانیة كما ھو موضح بالمرفق 

)١١.(  

 الدراسة الأساسیة 

 خطوات بناء البرنامج التدریبي المقترح

 تحدید الھدف من البرنامج التدریبي المقترح

  تحسین المتغیرات البدنیة الخاصة بلاعبي

  )قید البحث( الكومیتیھ 

 الركلة الأمامیة النصف دائریة (ین مستوي أداءتحس

 )قید البحث )( كزامي مواشي جیري

 الركلة الأمامیة (تحسین وزیادة مستوي أداء

) قید البحث )( النصف دائریة كزامي مواشي جیري

  . داخل مباریات الكومیتیھ 

  تحدید أسس وضع البرنامج التدریبي المقترح

 ن وزیادة مراعاة الھدف من البرنامج وھو تحس

الركلة الأمامیة النصف دائریة كزامي (مستوي أداء

في المباریات لدي لاعبي الكومیتیھ ) مواشي جیري

 .سنة في ریاضة الكاراتیھ) ١٧-١٤(من 

  ملائمة محتوى البرنامج لخصائص المرحلة

  . السنیة

 مرونة البرنامج وقبولھ للتطبیق العملي .  

 لبرنامج إتباع الأسلوب العلمي المقنن وتنفیذ ا

المبنى على أسس نظریة وبما یتناسب مع المرحلة 

  السنیة لعینة البحث 

  مراعاة الشمول والدقة في اختیار التدریبات

  . الموضوعة 

  مراعاة أن تكون التدریبات البالیستیة الخاصة

الموضوعة في اتجاه المسار الحركي للمھارات قید 

 . البحث 

  تخطیط البرنامج التدریبي المقترح

تم تحدید الفترة الزمنیة :فترة الزمنیة للبرنامج ال

وحدات ٣ أسبوع بواقع ١٢للبرنامج المقترح بمدة 

  .تدریبیة أسبوعیا

تم تحدید زمن الوحدة :  التدریبیةالوحدةزمن 

 دقیقة مقسمة علي أجزاء الوحدة ١٢٠التدریبیة بمدة 

  .الیومیة

  دقیقة١٢٠مكونات أجزاء الوحدة الیومیة 

 دقیقة٢٠ویبلغ زمنھ ) الاحماء(یدي الجزء التمھ . 



   لمنصورةة  جامع- مجلة كلية التربية الرياضية

 

 
 

  الاعداد المھاري –الاعداد البدني ( الجزء الرئیسي 

 . دقیقة٩٠ویبلغ زمنھ )  الاعداد الخططي –

  دقیقة١٠ویبلغ زمنھ ) التھدئة(الجزء الختامي .  

  )١٠(جدول 
  التوزيع الزمني للبرنامج التدريبي

 
  دقیقة١٢٠ دة التدریب الیومیةالزمن الكلي لوح ١
  دقیقة٩٠ )الجزء الرئیسي(الزمن الكلي لوحدة التدریب الیومیة  ٢
  وحدات تدریبیة٣ عدد مرات التدریب أسبوعیا ٣
  وحدة تدریبیة في الشھر الواحد١٢ = ٤ × ٣ عدد مرات التدریب شھریا ٤
  شھور٣ وحدة تدریبیة خلال ال ٣٦ = ١٢× ٣ )شھور٣(عدد مرات التدریب خلال البرنامج كامل  ٥
  دقیقة٤٣٢٠=  دقیقة ١٢٠ × ٣٦  شھور٣الزمن الكلي للبرنامج كامل خلال ال  ٦
  دقیقة٧٢٠=  دقیقة ٢٠ × ٣٦ الاحماء) الجزء التمھیدي( شھور ٣الزمن الكلي للبرنامج كامل خلال ال  ٧
الاعداد البدني، الاعداد المھاري، ) الجزء الرئیسي( شھور ٣الزمن الكلي للبرنامج كامل خلال ال  ٨

 الاعداد الخططي
  دقیقة٣٢٤٠=  دقیقة ٩٠ × ٣٦

  دقیقة٣٦٠=  دقیقة ١٠×  ٣٦ التھدئة) الجزء الختامي( شھور ٣الزمن الكلي للبرنامج كامل خلال ال  ٩

  )١١(جدول 
  :الأسس العامة لتشكيل حمل التدريب الباليستية 

  
 مدة البرنامج

  : أسبوع مقسمة كالتالي ١٢
 .تحمل قوة:  أسابیع ٣ )١
 .قوة قصوي:  أسابیع ٣ )٢
 تدریب بالیستي:  اسابیع ٦ )٣

 التدریب التكراري مرتفع الشدة طریقة التدریب المستخدمة
  

 الأدوات المستخدمة لتنفیذ التدریبات البالیستیة
 .كیلو جرام ) ٦ – ٤ – ٣ – ٢: (كرات طبیة  )١
 .كیلو جرام)  ٢ – ١ – ١/٢: (دامبلز  )٢
 .سنتیمتر ) ٦٠ – ٤٥ – ٣٠ – ١٥(صنادیق خطو بارتفاعات مختلفة  )٣

  القیاس القبلي

قام الباحث بتطبیق القیاسات القبلیة للمجموعة 

التجریبیة والضابطة في المتغیرات قید البحث خلال 

م وحتى ١١/٢٠٢٢/ ١الفترة من یوم الثلاثاء الموافق 

  .م٥/١١/٢٠٢٢یوم السبت الموافق 

  تطبیق البرنامج التدریبي المقترح

بعد تكافؤ مجموعة البحث التجریبیة والضابطة 

 ١٢بدأ الباحث بتطبیق البرنامج التدریبي المقترح لمدة 

  أسبوع وذلك خلال الفترة من یوم الخمیس 

م إلى یوم الاربعاء الموافق ١١/٢٠٢٢/ ١٠الموافق 

  ).١٤(م مرفق رقم٢٠٢٣/ ١٥/٢

  القیاس البعدي

اء القیاسات البعدیة للمجموعة التجریبیة تم إجر

والمجموعة الضابطة في المتغیرات قید البحث بنفس 

شروط ومواصفات القیاسات القبلیة بعد انتھاء مدة 

تطبیق البرنامج التدریبي وذلك في الفترة من یوم 

م وحتى یوم الخمیس ٢٠٢٣ / ٢/ ١٨السبت الموافق 

  . م٢٠٢٣ / ٢ / ٢٣الموافق 

  الإحصائیةالمعالجات 

تمت المعالجات الإحصائیة لبیانات البحث 

باستخدام برنامج الحزمة الإحصائیة للعلوم الاجتماعیة 

SPSSوقد استخدم الباحث المعالجات التالیة ، :  

 المتوسط الحسابي.  



  
 
 
 
  

 
 

 
 
 الانحراف المعیاري. 

 الوسیط. 

 معامل الالتواء.  

 معامل الارتباط. 

 نتین لدلالة الفروق بین متوسطي عی) ت(اختبار

 ).قبلي وبعدي(مترابطتین

 نسبة التحسن. 

 ٢ كا. 

 نسبة الفاعلیة.  

  عرض ومناقشة النتائج
  عرض نتائج ومناقشة الفرض الأول

  )١٢(جدول 
   دلالة الفروق  بين القياسات القبلية والبعدية للمجموعة الضابطة في المتغيرات البدنية والمهارية

  )١٢= ن (
  

  
   ±   ± 


 

 
  

 %32.505 5.057* 0.680- 0.200 2.772 0.339 2.092 متر عریض وثب ١
 %12.015 4.690* 2.333- 1.422 21.750 1.730 19.417 عدد )ث ١٠ (المكان في جري ٢
 %12.889 2.345* 0.666- 0.835 5.833 0.577 5.167 منز )ث ١٠(الوقوف من مائل انبطاح رشاقة ٣

ار ٤ ل اختب ي الحج دم عل ي الق رتین الیمن الیین م ن متت  م
 %21.691 5.722* 0.667- 0.275 3.742 0.366 3.075 متر الثبات

دم علي الحجل اختبار ٥ سرى الق رتین الی الیین م ن متت  م
 %22.733 2.378* 0.682- 0.884 3.682 0.407 3.000 متر الثبات

 %26.930 *3.924 2.334 0.651 6.333 1.923 8.667 سم الحوض مرونة ٦

 %22.422 5.830* 3.083- 1.403 16.833 1.138 13.750 عدد یمین
 الركلات ٧

 الدائریة

 النصف الأمامیة الركلة
 واشي ما كزامي دائریة

 %33.804 9.013* 4.000- 1.115 15.833 1.528 11.833 عدد شمال ث ١٥ جیري

   ١.٧٩٢ = ٠.٠٥ مستوى عند الجدولیة " ت " قیمة*

 دلالة ذات فروق وجود)١٢ (جدول من یتضح

 للمجموعة والبعدیة القبلیة القیاسات بین معنویة

 أن حیث والمھاریة، البدنیة المتغیرات في الضابطة

 عند الجدولیة قیمتھا من أكبر المحسوبة" ت "قیمة

 في التغیر نسب وحتترا كما ،٠.٠٥ معنویة مستوي

 الي% ٧.٢٠١ (بین ما البدنیة المتغیرات

 ما المھاریة المتغیرات في التغیر ونسب ،%)٣٢.٥٠٥

 %).٥٥.٥٥٦ الي% ١٦.٩٤٧ (بین

یمكن أن نرجع ھذا التغیر الحادث للاعبي 

المجموعة الضابطة في القدرات البدنیة الخاصة 

 استمراریتھمومستوي الأداءات المھاریة إلى 

امھم في أداء البرنامج التدریبي الخاص بھم وانتظ

ًوالذى أدى إلى ارتفاع المستوى تدریجیا بدنیا ومھاریا  ً ً

  .نتیجة حدوث عملیة التكیف

ًویعزى الباحث الفروق الدالة إحصائیا ونسب 
التغیر الحادثة لدى لاعبي المجموعة الضابطة إلى تأثیر 

ریبات البرنامج التدریبي المتبع والذي احتوى على تد

مھاریة وبدنیة أدت إلى ارتفاع مستوي أداء اللكمة 

حیث أنھ  الأمامیة النصف دائریة لدي لاعبي الكاراتیھ

بالممارسة وإعادة المحاولة یتعلم الفرد بشكل أوضح 

ویقلل من درجة الأخطاء في الأداء وبالتالي یصل إلى 

  .تحقیق أعلى مستوى
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إلي أن م ٢٠١٤ عبد المنعم أحمد ویشیر

ستمرار في تصحیح الأخطاء مع التكرار والممارسة الا

المنتظمة للتدریبات بالبرنامج المتبع من قبل المجموعة 

الضابطة یؤدي إلى تطویر وتحسین الأداء طوال مده 

تطبیق البرنامج ومن ثم حدث تقدم في التوافق العام 

والخاص ومستوى الأداء المھارى، وھذا یشیر الى 

الفارق الزمنى بین (لزمن أھمیة عامل التكرار وا

خلال عملیة التعلم الحركي ) القیاسین القبلي والبعدي

والتدریب فكلاھما من العوامل المؤثرة على تحسین 

  ). ٣ :١(المستوى

سمر "م، ٢٠٠٧"خالد فرید"ویتفق كلا من 

م، ٢٠١٠"مي عاصم محمد"م، ٢٠١٠"نبیل السباعي

نیڤین حسین "م، ٢٠١٢" محمود المغاوري السید"

م ٢٠١٦"محمد عادل عبد العزیز"م، ٢٠١٣" حمودم

أن البرامج المتبعة والمطبقة على أفراد المجموعة 

الضابطة لھا تأثیر إیجابي على تحسن فعالیة الأداء 

المھارى في مختلف 

  ).١١)(١٥)(١٢)(١٤)(٥)(٣(.الریاضات

ویفسر الباحث سبب تقدم لاعبي المجموعة 

لي لجمیع الضابطة في القیاس البعدي عن القب

إلى البرنامج التدریبي المتبع ) قید البحث(المتغیرات 

والذى احتوى على طرق وأسالیب التدریب ) التقلیدي(

التي یتبعھا معظم المدربین، ولذلك یكون مقدار التغیر 

الحادث بین المجموعتین في نتائج القیاس البعدي ھو 

  .الفیصل لتحدید نسبة التغیر الحادثة في تقدم المستوى

وبذلك یتحقق الفرض الأول الذي ینص علي أنھ 

توجد فروق ذات دلالة احصائیة بین القیاسین القبلي " 

) قید البحث(والبعدي للمجموعة الضابطة في المتغیرات 

للقدرات البدنیة الخاصة ومستوي أداء الركلة الأمامیة 

النصف دائریة لدي لاعبي الكاراتیھ لصالح القیاس 

  .".البعدي

  :اقشة نتائج الفرض الثانيعرض ومن

  )١٣ (جدول
  والمهارية البدنية المتغيرات في التجريبية للمجموعة والبعدية القبلية القياسات بين  الفروق دلالة 

  )١٢ = ن(
  

  
   ±   ± 


 

 
  

 %62.317 12.894* 1.278- 0.203 3.328 0.217 2.050 متر عریض بوث ١
 %21.912 7.529* 4.583- 1.567 25.500 2.234 20.917 عدد )ث ١٠ (المكان في جري ٢
 %45.455 10.856* 2.500- 0.853 8.000 0.798 5.500 زمن )ث ١٠(الوقوف من مائل انبطاح رشاقة ٣

ي القدم علي الحجل اختبار ٤ الیین رتینم الیمن  متت
 %71.879 13.816* 2.183- 0.588 5.221 0.443 3.038 متر الثبات من

 متتالیین مرتین الیسرى القدم علي الحجل اختبار ٥
 %69.565 11.894* 2.133- 0.553 5.200 0.306 3.067 متر الثبات من

 %50.476 *5.712 4.417 1.073 4.333 2.896 8.750 سم الحوض مرونة ٦

 %47.902 19.934* 6.666- 0.900 20.583 1.379 13.917 عدد یمین
ركلا ٧  تال

 الدائریة

 النصف الأمامیة الركلة
 واشي ما كزامي دائریة

 %52.629 *19.934 6.666- 1.303 19.333 1.923 12.667 عدد شمال ث ١٥ جیري

   ١.٧٩٢ = ٠.٠٥ مستوى عند الجدولیة " ت " قیمة*



  
 
 
 
  

 
 

 
 

 دلالة ذات وقفر وجود) ١٣ (جدول من یتضح

 للمجموعة والبعدیة القبلیة القیاسات بین معنویة

 أن حیث ، والمھاریة البدنیة المتغیرات في التجریبیة

 عند الجدولیة قیمتھا من أكبر المحسوبة" ت "قیمة

 في التغیر نسب تراوحت كما ،٠.٠٥ معنویة مستوي

 الي% ١٩.٢٧٢ (بین ما البدنیة المتغیرات

 ما المھاریة المتغیرات في رالتغی ونسب%) ٧١.٨٧٩

 %).٧٢.٧٣١ الي% ٣٣.٢٠٠ (بین

البرنامج المقترح تضمن ویري الباحث أن 

مجموعة من التدریبات البالیستیة الخاصة بالأسلوب 

 نحو ترقیة الموجھةالدائري والطرق والوسائل 

وتحسین الأداء المھارى والذي نتج عن تعدیل شكل 

المثالي الصحیح، وھذا وطبیعة الأداء لیقترب من الأداء 

یعنى من وجھھ النظر الفسیولوجیة أن البرنامج 

المقترح ساھم في رفع كفاءة الأداء المھارى وتحقیق 

التعاون والتكامل والتوافق السلیم بین جمیع أجزاء 

الجسم المشتركة في الأداء بما یعنى سرعة ضبط وتحكم 

أفضل للمخرجات الحركیة للأداءات المھاریة للاعبي 

  .الكومیتیھ

وھذا ما یعزیھ الباحث الي تأثیر التدریبات 

البالیستیة الخاصة بالأسلوب الدائري علي مستوي اداء 

 لدي لاعبي الكاراتیھ دائریةالركلة الامامیة النصف 

داخل البرنامج التدریبي الذي قام الباحث بتطبیقھ علي 

 افراد عینة البحث والذي یھدف الي اختیار تدریبات  

 ل العضليالتحم 

 القوة الانفجاریة 

  القوة الممیزة بالسرعة التي تؤثر علي مستوي

الركلة الأمامیة النصف دائریة كزامي مواشي أداء 

 .جیري

على محمد "ویتفق ھذا مع نتائج دراسة كلا من 

جیسون "م، ٢٠٠٣" طلعت

 كورمي"م، ٢٠٠٨" JosanB.Winchesterبونشیر

 ,Cormie P, McGuigan MRوأخرون 

Newton RU "سمر نبیل سباعى" م،٢٠١٠ "

رشا طالب "م، ٢٠١٠" مى عاصم محمد"م، ٢٠١٠

" محمود المغاوي السید"م، ٢٠١١" ذیاب التمیمى

 ,N Zaras, K Spengosزارس وأخرون"م، ٢٠١٢

S Methenitis "أحمد عوض أحمد"م، ٢٠١٣ "

وجدان "م، ٢٠١٦"محمد عادل عبد العزیز"م، ٢٠١٥

م على أن التدریبات ٢٠١٧" حمد، محمد أبو الطیب

البالیستیة لھا تأثیر إیجابى فى تطویر وتحسین القدرة 

العضلیة لعضلات الرجلین والجذع والذراعین، وایضا 

في تحسن القدرات البدنیة المختلفة، مما أدى إلى 

الركلة الأمامیة النصف دائریة أداء التحسن في مستوي 

) ثقید البح(كزامي مواشي جیري للاعبي الكومیتیھ 

بشكل ملحوظ، حیث كانت نتائجھم تدل على وجود 

فروق دالة إحصائیة بین القیاسین القبلى والبعدى 

  .للمجموعة التجریبیة لصالح القیاس البعدي

  )11)(19)(18)(5)(15)(4)(13)(20)(٨)(

١٧)(١٢)(٣ (  

 الدراسة مع خلال نتائج كلا من ھذهوایضا أكدت 

لسید م، مصطفي أحمد ا٢٠٠٨صفاء صالح حسین 

م علي أن التدریبات البالیستیة الخاصة تحسن ٢٠١٣

بعض القدرات الوظیفیة والنفسیة والبدنیة الخاصة مثل 

القوة والسرعة وخصوصا القدرة العضلیة ومستوي 

  )١٤)(٦(الأداء المھاري لدي لاعبي الكاراتیھ

وھذا ما یؤكده علي فھمي البیك وأخرون 

وة العضلیة ھو م أن الأسلوب الأمثل لتدریب الق٢٠٠٨

الأسلوب الذي یتشابھ فیھ المسار الزمني للقوة في 

المجموعات العضلیة العاملة خلال التمرین مع الزمن 

المخصص للمھارة ذاتھا، وأن تنمیة القدرة الانفجاریة 
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تعد مطلبا أساسیا لأداء أغلب المھارات الریاضیة، ولكي 

نھ یجب یمكن تنمیة درجة عالیة من القدرة الانفجاریة فإ

تنمیة درجة عالیة من القوة أو درجة عالیة من السرعة 

أو كلاھما معا، وتدریب رفع الأثقال وحده قد لا یعد كافیا 

لإنجاز أقصي قدرة عضلیة لأنھ قد یطور مقدرة اللاعب 

علي التحول من الانقباض التقصیري إلي الانقباض 

 التطویلي بسرعة كافیة، ویعد التدریب بالأثقال ضروریا

لبناء أساس من القوة العضلیة والتي تعد متطلبا ھاما 

  ).٢١٩،٢١٨ :١٠( قبل تدریب القدرة

 یتفق مع ما أشارت إلیھ دراسة  عصام ماوھذا 

م إلى أن الأداء المھارى یرتبط ٢٠١٥أحمد حلمي 

بالقدرات البدنیة الحركیة الخاصة ارتباطا وثیقا ، إذ 

طویر متطلبات یعتمد اتقان الأداء المھارى على مدى ت

ھذا الأداء من قدرات بدنیة وحركیة خاصة مثل    القوة 

العضلیة ، والمرونة ، والسرعة والرشاقة ، بل وكثیرا 

ما یقاس مستوى الأداء المھارى على مدى اكتساب 

الفرد لھذه الصفات البدنیة والحركیة 

  ).                                 ١٧١:٩(الخاصة

البرنامج المقترح وما تضمنھ ویري الباحث أن 

من وسائل وطرق موجھھ لتنمیة مستوى الأداء 

قد وفر للاعبین ) قید البحث (المھارى للاعبي الكومیتیھ

ًكمیة المعلومات المناسبة كما ونوعا لتكوین التصورات  ً

الحركیة الخاصة بمھاراتھا بما یعنى بناء سلیم لبرنامج 

ومیتیھ مما ساعد أداء الأداءات المھاریة للاعبي الك

  .على سرعة إتقانھا وارتفاع مستوى الأداء

وبذلك یتحقق الفرض الثاني الذي ینص علي أنھ 

توجد فروق ذات دلالة احصائیة بین القیاسین القبلي " 

 بعض التدریبات باستخداموالبعدي للمجموعة التجریبیة 

البالیستیة الخاصة بالأسلوب الدائري في المتغیرات 

 للقدرات البدنیة الخاصة ومستوي أداء )قید البحث(

الركلة الأمامیة النصف دائریة لدي لاعبي الكاراتیھ 

  ."لصالح القیاس البعدي

 :عرض ومناقشة نتائج الفرض الثالث

  )١٤ (جدول
  البدنية المتغيرات فى والضابطة التجريبية للمجموعتين البعدية القياسات بين الفروق دلالة 
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 %29.812 *6.768 0.556 0.200 2.772 0.203 3.328 متر عریض وثب ١
 %9.897 *6.139 3.750 1.422 21.750 1.567 25.500 عدد )ث ١٠ (المكان في جري ٢
 %32.565 *6.289 2.167 0.835 5.833 0.853 8.000 زمن )ث ١٠(الوقوف من مائل انبطاح رشاقة ٣

 من متتالیین مرتین الیمني القدم علي الحجل اختبار ٤
 %50.188 *7.901 1.479 0.275 3.742 0.588 5.221 متر الثبات

دم علي الحجل اختبار ٥ سرى الق رتین الی الیین م  متت
 %46.832 *5.046 1.518 0.884 3.682 0.553 5.200 متر الثبات من

 %23.546 *5.519 2.000- 0.651 6.333 1.073 4.333 سم الحوض مرونة ٦

 25.480% *5.713 3.750 1.403 16.833 0.900 20.583 عدد یمین
 الركلات ٧

 الدائریة

 النصف الأمامیة الركلة
 واشي ما كزامي دائریة

 %18.825 5.051* 3.500 1.115 15.833 1.303 19.333 عدد شمال ث ١٥ یمین جیري

   ١.٧١٧ =٠.٠٥ مستوى عند الجدولیة " ت " قیمة*



  
 
 
 
  

 
 

 
 

 دلالة ذات فروق وجود) ١٤ (جدول من یتضح

 التجریبیة للمجموعتین البعدیة القیاسات بین معنویة

 لصالح والمھاریة البدنیة المتغیرات في والضابطة

 المحسوبة" ت "مةقی أن حیث ، التجریبیة المجموعة

 ،٠.٠٥ معنویة مستوي عند الجدولیة قیمتھا من أكبر

 ما البدنیة المتغیرات في التغیر نسب فروق تراوح كما

 فروق تراوح كما%). ٥٠.١٨٨ الي% ٩.٨٩٧ (بین

 بین ما المھاریة المتغیرات في التغیر نسب

 %). ٢٥.٤٨٠ الي% ١١.٦٩٦(

 فرق ًویعزى الباحث الفروق الدالة إحصائیا في

 - البعدي بین المجموعتین التجریبیة-القیاسین القبلي

الضابطة وكذلك نسب التغیر الحادثة في القدرات البدنیة 

 الخاصة ومستوي أداء الركلة الأمامیة النصف دائریة

لصالح المجموعة ) قید البحث (للاعبي الكومیتیھ

التجریبیة إلى التأثیر الإیجابي للبرنامج المقترح والذى 

مد بشكل أساسي على توجیھ التدریب لإتباع الأسس اعت

الصحیحة لشكل الأداء من زوایا مفاصل الحوض 

ًوالجذع والرجلین والذراعین وأیضا سرعة أداء كل 

مھارة مع الالتزام بمعاییر الأداء التوافقیة الصحیحة 

للجانبین الأیمن والأیسر، حیث ركز الباحث عند بناء 

ن ھناك تنوع من حیث شكل البرنامج التدریبي أن یكو

وطبیعة التدریبات المستخدمة داخل البرنامج مما یشبھ 

طبیعة وشكل الأداء في المنافسات  بالإضافة إلى 

توظیف ھذه التدریبات من حیث طریقة عملھا ومستوى 

الصعوبة لكل تدریب، وأن یھدف كل تدریب مستخدم إلى 

تناسب ًتنمیة أكثر من قدرة في نفس الوقت، وأیضا أن ت

طبیعة التدریبات المصممة لتتوافق مع طبیعة أداء كل 

مھارة الركلة الأمامیة النصف دائریة مع استخدام 

وھذا لم یتوافر لدى ) قید البحث(الأسلوب الدائري 

لاعبي المجموعة الضابطة والتي اعتمدت على 

التدریبات البدنیة العامة والمھاریة بصورة تقلیدیة دون 

الأداء التنافسي أثناء المنافسات توجیھھا لطبیعة 

الرسمیة مما كان لھ أكبر الأثر في تحسن الأداءات 

  . المھاریة لدى لاعبى المجموعة التجریبیة 

ویرى الباحث أن التدریبات البالیستیة الخاصة 

بالأسلوب الدائري قد ساھمت بدرجة كبیرة في طبیعة 

ت  سواء كانت ركلاالكومیتیھأداء الكثیر من مھارات 

دائریة او لكمات ورفع القدرات البدنیة الخاصة مما أدي 

تحسن في مستوي الاداءات المھاریة والقدرات البدنیة 

  .  لدى لا عبى المجموعة التجریبیةالخاصة

أن ) ١٩(، )١٨( كما یتضح من جدول رقم 

المجموعة التجریبیة قد تحسنت في مستوي القدرات 

 عن المجموعة البدنیة الخاصة والأداءات المھاریة

  .الضابطة

ًویعزى الباحث الفروق الدالة إحصائیا في فرق 
 -القیاسین البعدیین بین المجموعتین التجریبیة

الضابطة، وكذلك نسب التغیر الحادثة في مستوي 

لصالح المجموعة ) قید البحث(الأداءات المھاریة 

التجریبیة إلى التأثیر الإیجابي للبرنامج المقترح حیث 

قید ( تثبیت المسار الحركي للأداءات المھاریة عمل على

بشكل انسیابي وتوافقي سلیم داخل الممرات ) البحث

العصبیة للاعب، وانعكس ذلك على وضوح التصور 

الحركي للأداءات المھاریة ككل وخاصة عند أداء كل 

مھارة مع فھم الھدف من أداء كل مدخل والتركیز على 

 ثقل المنافس بسرعة سرعة تحرك الرجلین لتغییر مركز

مع حفاظ أداء اللاعب على توازنھ وزیادة قدرتھ في 

الثبات أثناء وبعد أدائھ للمھارة ، مما یؤدى إلى تحسن 

في مستوي الأداءات المھاریة للركلات الدائریة 

، بینما )المباریات الرسمیة(واللكمات داخل المنافسة 

نمیة اشتمل البرنامج المتبع للمجموعة الضابطة على ت

الجانب البدني والجانب المھارى للأداءات المھاریة 

بشكل منفرد كل على حدة، وبالتالي تحسنت نتائج 

المجموعة التجریبیة عن نتائج المجموعة الضابطة 
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القدرات البدنیة الخاصة والأداءات المھاریة للاعبي 

 ).قید البحث( الكومیتیھ

وبذلك یتحقق الفرض الثالث الذي ینص علي أنھ 

توجد فروق ذات دلالة احصائیة بین القیاسین القبلي " 

والبعدي للمجموعة الضابطة والمجموعة التجریبیة 

باستخدام بعض التدریبات البالیستیة الخاصة بالأسلوب 

للقدرات البدنیة ) قید البحث(الدائري في المتغیرات 

الخاصة ومستوي أداء الركلة الأمامیة النصف دائریة 

راتیھ لصالح القیاس البعدي للمجموعة لدي لاعبي الكا

  .".التجریبیة

  الاستنتاجات والتوصيـات
  :الاستنتاجات

ًاستنادا إلى ما أظھرتھ نتائج البحث وفى ضوء 

ھدف وفروض البحث توصل الباحث إلى الاستنتاجات 

  :التالیة 

  رح ي(أظھر البرنامج المقت ا ) التجریب أثیرا إیجابی ًت ً

ة ة الخاص درات البدنی ي الق ستوي الأداءات ف ، وم

ث  ة حی ة التجریبی ي المجموع دي لاعب ة ل المھاری

سنت  سبة (تح رجلین بن ضلیة لل درة الع الق

سبة -% ٦٢.٣١٧ ة بن سرعة الحركی  ال

سبة -% ٢١.٩١٢ اقة بن  -% ٤٥.٤٥٥ الرش

سبة  ي بن % ١٩.٣٧٢القدرة العضلیة للذراع الیمن

ة  ستوي أداء،  %)٥٠.٤٧٦المرون ة م  الركل

ة صف الأمامی ة الن ي دائری ا كزام ي م ري واش  جی

ة الركلة -% 47.902یمین بنسبة  صف الأمامی  الن

ة ي دائری ا كزام ي م ري واش سبة جی مال بن  ش

52.629% . 

  ع امج المتب ر البرن دي(أظھ ا ) التقلی أثیرا إیجابی ًت ً

ة  ستوي أداء الركل ة، وم ة الخاص درات البدنی الق

ة  ي المجموع دي لاعب ة ل صف دائری ة الن الأمامی

ضابطة سنت ال ث تح رجلین ( حی ضلیة لل درة الع الق

سبة  سبة -%32.505بن ة بن سرعة الحركی  ال

سبة -12.015% اقة بن ة -12.889 الرش  المرون

ستوي أداء،  %)26.930 ة م ة الركل  الأمامی

 یمین بنسبة جیري واشي ما كزامي دائریة النصف

ة -% 22.422 ة الركل صف الأمامی ة الن  دائری

  33.804سبة  شمال بنجیري واشي ما كزامي

  وعتین ین المجم سن ب سب التح روق ن رت ف أظھ

رات) الضابطة-التجریبیة ( ي المتغی د البحث(ف  )قی

ة  ستوي أداء الركل ة، م ة الخاص درات البدنی الق

ة  وق المجموع ة، تف صف دائری ة الن الأمامی

رح  امج المقت تخدمت البرن ي اس ة الت التجریبی

ي( ي ) التجریب ضابطة الت ة ال ى المجموع عل

  ) .التقلیدي( البرنامج المتبع استخدمت

  دریبات ض الت ین بع صائیا ب اط دال إح د ارتب یوج

ة  درات البدنی دائري والق لوب ال ستیة بالأس البالی

صف  ة الن ة الأمامی ستوي أداء الركل ة، م الخاص

 ) .قید البحث(دائریة 

 ة القدرات بین ارتباطیة علاقة توجد ة البدنی  الخاص

ستوي ة الوم ة الأمامی ة  أداء الركل صف دائری ن

  .التجریبیة المجموعة للاعبي

  :التوصيات
 والاستنتاجات البحث نتائج عنھ أسفرت ما ضوء في

  :یلي بما الباحث یوصى ، إلیھا التوصل تم التي

 ة البالیستیة التدریبات برنامج من الاستفادة  الخاص

دریب أثناء) البحث قید (الدائري بالأسلوب ى الت  عل

وى ارى المحت صف أداء ا (المھ ة الن ة الأمامی لركل

 شكل في ووضعھا السنیة المراحل ولجمیع) دائریة

دریبات ة ت صعوبة متدرج ن ال ث م ب حی ا التركی  بم

ا ر یجعلھ شویقا أكث شابھاً ت اً وت دث لم ي یح  ف



  
 
 
 
  

 
 

 
 

ات، ا المباری دأيً وتحقیق صوصیة لمب وع الخ  والتن

  .والاختلاف

 تفادة ن الاس ارات م صممة الاختب رات الم  للمتغی

 ) .البحث دقی (البدنیة

 البحث لطبیعة المشابھة الدراسات من المزید إجراء 

 المھاریة الأداءات من المختلفة الأنواع على الحالي

ة فى ھ ریاض تلاف الكاراتی ة شكل لاخ  الأداء وطبیع

 .فیھما المھارى

 د ة دورات عق ة تدریبی دربین لتوعی ة الم  بأھمی

دریبات ستیة الت ة البالی ا ، الخاص ساعد مم ى ی  عل

ى الانجاز مستوى رفع ة ف ھ ریاض ل من الكاراتی  قب

  .للكاراتیھ المصري الاتحاد

  :المراجع
  :المراجع العربية : أولا 

نعم  د الم د عب د محم أثیر :أحم دریبات ت ة ت  خاص

ل ة لجم ة مھاری ة مركب ض بدلال رات بع  المؤش

 للاعبي الفني الأداء مستوى على میكانیكیة البیو

یة، ، رسالھ دكتوره، كلیھ التالجودو ة الریاض ربی

 .م٢٠١٤جامعھ المنصورة،

سن د ح وض أحم د ع دریبات  :أحم ض الت أثیر بع ت

ف  ة الخط ي لرفع ي الأداء الفن ستیة عل البالی

للرباعین الناشئین، رسالة دكتوراه ، كلیة التربیة 

 .م٢٠١٥الریاضیة ، جامعة دمیاط، 

 لتنمیة نوعیة تمرینات برنامج تأثیر :خالد فرید عزت

درات ةالتو الق ى افقی ض عل اھر بع اه مظ  الانتب

ستوى ى الأداء وم ئ الفن ة لناش ودو ریاض . الج

وراة، رسالة ة دكت ة كلی یة، التربی ة الریاض  جامع

 .م٢٠٠٧ المنصورة،

ى اب التمیم ب ذی ا طال أثیر: رش ات ت دریب تمرین  الت

وة تطویر في البالیستي سریعة الق  بعض وأداء ال

ة الھجومیة  المھارات ات المركب  كسدةالأ وأنزیم

 دكتوراه، رسالة ،"السلة كرة للاعبات والاختزال

ة ة كلی یة، التربی ة الریاض الى، جامع  دی

 .م٢٠١١العراق،

تأثیر استخدام تدریبات البالستي  :سمر نبیل السباعي

ستوي أداء  سین م ضلي وتح اد الع ي الإجھ عل

ربط باللعب الأرضي  ا و ال صراع عالی مھارات ال

راه، كلیھ التربیة في ریاضة الجودو، رسالة دكتو

 .م٢٠١٠الریاضیة، جامعة الزقازیق، 

سین الح ح فاء ص ستي  :ص دریبات البال أثیر الت ت

ة  رات الوظیفی ض المتغی ي بع ا عل الون داف والف

ي،  اج علم ھ، انت ات الكاراتی دي لاعب ة ل والعقلی

 .م٢٠٠٨المجلة العلمیة، جامعة الإسكندریة، 

ي صیر عل د الب ادل عب دائري  :ع دریب ال سھ أ(الت س

ھ ة )وتطبیقات دة للطباع ة المتح ، المكتب

 .م١٩٩٤والنشر،

ر فسیولوجیا مسابقات  :عبد الرحمن عبد الحمید زاھ

 .م٢٠٠١الوثب والقفز، مركز الكتاب للنشر، 

یة،  :عصام أحمد حلمي ي الأنشطة الریاض دریب ف الت

  م٢٠١٥مركز الكتاب الحدیث للنشر، القاھرة، 

دین عب-علي فھمي البیك  د –اس  عماد ال د أحم  محم

ل دریب  :خلی ي الت ة ف ات الحدیث سلة الاتجاھ سل

ات  ي نظری الیب –الریاض رق وأس ات ، ط  تطبیق

ة و  درات اللاھوائی ویر الق ة وتط دریب لتنمی الت

ة ارف  الھوائی شأة المع ث ، من زء الثال ، الج

 م٢٠٠٨بالإسكندریة، 

ت د طلع ى محم ة  عل دریب المقاوم تخدام ت أثیر اس ت

ى ب ستیة عل ض البالی راتع ة المتغی  البدنی
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الة ماجستیر،  سلة، رس والمھاریة للاعبي كرة ال

وان،  ة حل رم، جامع یة الھ ة الریاض ة التربی كلی

 .م٢٠٠٣

ز د العزی ادل عب د ع دریبات  :محم تخدام ت أثیر اس ت

ضلیة  درة الع ي الق ستیة عل ة البال المقاوم

الة  صارعین، رس اري للم ستوي الأداء المھ وم

ة  ھ التربی ا، ماجستیر، كلی ة بنھ یة، جامع الریاض

 .م٢٠١٦

ي  :محمود المغاوي السید ستي عل دریب البال تأثیر الت

ئین،  ودو للناش ارات الج ض مھ ستوي أداء بع م

ة  یة، جامع رسالة ماجستیر، كلیھ التربیة الریاض

 .م٢٠١٢المنصورة، 

ستي  :مصطفي أحمد السید دریب البال تأثیر كلا من الت

وتحسین الأداء والبلیومتري علي القدرة العضلیة 

للاعبي الكومیتیھ، رسالة ماجستیر، كلیھ التربیة 

 .م٢٠١٣الریاضیة بنین، جامعة حلوان، 

تأثیر استخدام التدریبات البالیستیة  :مي عاصم محمد

ة الأداء  ة وفاعلی رات البدنی ض المتغی ي بع عل

الة ماجستیر،  ودو، رس ي الج دي لاعب المھاري ل

 .م٢٠١٠نطا، كلیة التربیة الریاضیة، جامعة ط
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The research aims at the impact of ballistic exercises of the circular style on the 
performance level of the semi-circular front kick (Kazami Ma Washi Jiri) for karate players. 
The researcher used the experimental method in the pre and post measurement method on a 
sample of (24) players. And the most important results showed differences in improvement rates 
between the two groups (experimental - control) in the variables (under research) special 
physical abilities, the level of performance of the semi-circular front kick, the superiority of the 
experimental group that used the proposed program (experimental) over the control group that 
used the followed program ( traditional). The most important recommendations were to take 
advantage of the ballistic training program for the circular method (under study) during 
training on the skill content (performing the semi-circular front kick) and for all dental stages, 
and to put it in the form of exercises of gradual difficulty in terms of composition, making it 
more interesting and similar to what happens in matches, and to achieve For the principles of 
privacy, diversity and difference. 

 
 

 


