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 التدريبات النوعية لتنمية التوازن ) الحركي والثابت (  باستخدام  تدريبي" تأثير برنامج 
 رياضة الكاراتيو " لناشئي ( إنبي ) عمي مستوي الأداء المياري لمجممة الحركية

 / صالح عبدالقادر عتريس  د  
 

 المقدمة ومشكمة البحث :

تهدديأ اسىسددىى إلددل إةددياي اليددبي لت   دد   سددت ب دددىيم ةت خدد التدديب ا الب ى ددل ة تخدد  ت  دد  أ
 . (36:  17 ع ن  ن انباذ اأنشخ  الب ى خ  )اةتل  ستبى ب ى ل   كن فل نبذ 

فددن اسددت ياع "  نددا ال دديع بتعددبأ د نهددى بب ى دد  الرىباتخدد   ددن الب ى ددىة العب  دد  التددل دهددبة  
هدل تنديبت ت دة بندي ب ى دىة اأخباأ ك ست   خبخعخ    ث تعي اأخباأ اأببع  ن ىخىى  ىبب  قبخ  ب 

 ( .2:  1)" اليفىذ ةن النيت 

( تعتبدددب  دددن الددديةىةع اأسىسدددخ  لتهخكدددة البندددىةل لب ى ددد  kataب سدددىد   ال تدددىم الدددبه ل )الرىتدددى  
 ( .229:  2الرىباتخ  با ي ال سىد ىة ال ىصية لت  يالخىة فل الدخبلاة اليبلخ  بالإقتخ خ  ) 

ع( انددد  دهدددبة فكدددبة  ي بددد  لتتددديب ا ال دددىج دىل  تددد  2229بقدددي اكدددب ا  دددي    دددبي إبدددباهخع ) 
 دىج دىل  تد  ال بكخد   د  ا تباةد  ةتدل ا  دىم تيب بخد  ال بكخ  التل تتبنل فكبة ب دبي ببندى ت تديب بل 

  كىنددددددددىة اللةددددددددا اب اللةددددددددد  ب سددددددددتبى  كبنددددددددىة ال ىلدددددددد  التيب بخدددددددد    نندددددددد  دشددددددددكة فددددددددبيى بف ددددددددىى لإ
 ( .124،  123:  3)له ى  

ع( اندد  لا خسددتخخ  اللةددا اأيال اأ بددة 2223 ددن ةتددب البخددا ، ة ددىي ةدددىت ) بقددي اكددب كددلى 
لت هىباة ال بكخ  اأسىسخ  لتنشىط الدا  خ ىبسد   دى لدع  ت تد  دىلصديىة البينخد  ال دببب   التدب تتختبهدى 

الع دة  تني ا ال هىبة بان است ياع الت ب نىة التب تتشىد  فدب  بكتهدى بترب نهدى ب تختدىتهدى ب باقيهدى ات دى 
ال دىشدب باح دي  البسدىةة لتخدب ب  الإةديايبهى    تتا ال بكدىة التدب تد ي  ابندىل ال نىفسد  تعتبدب د بىدد  

  ىلددددددددددد  التددددددددددديب ا للةبدددددددددددب ال سدددددددددددتبخىة الب ى دددددددددددخ  العىلخددددددددددد    دددددددددددث تع دددددددددددة ت ب ندددددددددددىة ال نىفسددددددددددد  
 نىفسددد  ةتدددب ببدددا العنىصدددب ال كبنددد  لت ىلددد  التيب بخددد  ت دددة الددددببأ التدددب تت دددىبا اب تتيددد  بشدددببط ال 

 (15  :216 )  . 
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ىً  ع ( ان   ه ى بتد   سدتب  الصديىة البينخد  لتيدبي الب ى دب 1997محمد ةلب  )  بقي اكب اخ ىى
ب ه ى اتصف دد   دن سد ىة نيسدخ  فلند  لدن خ  د  النتدىةت ال ب دبة  دى لدع  دبتدا الدا كتد  دىلإت دىن التدىع 

   (225: 16) ج فخ لت هىباة ال بكخ  الب ى خ  فب نبذ النشىط الب ى ب الا   ت ص
ان التدددددباةن ا دددددي الصددددديىة البينخددددد  اأسىسدددددخ  بان الت دددددىبا  ع(1988 نيدددددل   تدددددىب ) ب بددددد ن

بال ل د  ال ب بةخ  ادهبة ان  لا خ كدن ان  د ي  اللةدا اخد   بكد  ب ى دخ  دصدببة سدتخ   إاا لدع 
تدددب التدددباةن  دددلم د ددديبة اللةدددا ةتدددبتدا  دددلم اياةهدددى دصدددي  التدددباةن بان يقددد  اأيال ال هدددىب  تدددبتدا 

اا ف ددي اللةددا قيبتدد  ةتددب التددباةن  ددلم هددا  ال ب تدد  اي  الددا إلددب  الإةيايخدد ال ب تدد   أيال ال هددىبة باح
ةيع يق  ايال ال هىبة ابنىل ال ب ت  اأسىسخ  .بان هندىا دعدح ال بكدىة الب ى دخ  التدب تدبتدا ددىلتباةن 

بل ددي  النددبة ن .بان النبةددىن  تختدددىن ة ددلى  البىبددة ، التددباةن ال بكددب  عددىى بان الدددعح ا  ددب  ددبتدا
بال  ىبتدد  لهددى دىسددت باب   الان دددىح بالاندسددىط لتددت كع فددب  عددة ة ددتخىى ل   بةددىة الع ددلة العى تدد  

 . (232:  9 بكة ب ة ال سع اب ال ةل ال ت با  ن  خ   دىست باب يا ة قىةية الابترىة )
ع( ان  ددى خشددية ا   دديبا ب ى ددب قبددة 2224باشددىب ةددلل الددي ن  ى ددي ن ددلى ةددن " دىبنددة" ) 

ب   الببنى ت التيب بب هب   تب  التديب دىة التدب  تختبهدى اأيال د  دث تتشدىد  التديب دىة  د  التبك دا 
ال بكب للأيال بلب   تيب دىة الببنى ت التيب بب فل بي  ن يباس  اأيال ال بكب لتنشىط ال  ىبت لرب 

 .  ( 1:  14) ب بخ   ت كن  ن تخبخ هى فب الع تخ  التي
ب ىل فب قىنبن ت كخع  سىد ىة الرىتى ان التباةن ا ي  عى  ب ات ىا ال باب فب  سىد ىة الرىتدى ) 

6  :84)  . 
بال  تدد  ال بكخدد  ) انبددب( هددب إ ددي  الرىتددىة ال عتددبأ بهددى  ددن قبددة الات ددىي الدديبلب لترىباتخدد  . 

 دددي ةتدددب اأيال ال دددب  السدددب   ب  سسدددهى هدددب كدددىن( بهدددب ال يبسددد  اأع لترىباتخددد  بتعت- يبسددد  الشدددبتب
  (9:  22  نشن( ) –)فبنىربشب 

لت با ة  ا تخىب  بت ي  ها  ال  ت  ال بكخ  ) الرىتى انبب ( فب اأيباب البىلث بالباد  بال ى ت 
 .  (7:  7سن . )  12،  11، 12السنخ  

ا تددىباة ا ة د  اليب د  دىلإ ىف  لب بيهى   ن  تختدىة ا تدىباة تبقخ  ال سدتبى لتلةبد ن )
 ( .Danاأبلل . الد يان 

لتتعدددبأ ةتدددل اربدددب ال  دددة ال بكخددد  اسدددت يا ىى فدددل  استرشدددىفخ  بقدددي قدددىع الدى دددث دع دددة يباسددد  
 ع2212،  2211،  2212اةدباع )فدبذ اسد بط ند هى الات ىي ال صبى لترىباتخد   التب ال نخ  دخبلاة 

  تدد   بكخدد   21تددل ال بتددد  البىنخدد   ددن إ  ددىلل ( ةإنبددب( اسددت تج  نهددى  صددبم ال  تدد  ال بكخدد  )
 . %29.5 تعىبأ ةت هى يبلخىى تىدع  ل يبس  الشبتبكىن بنسد  بتية 
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ب ددن  ددلم  دددى سددب  تت دددب اه خدد  ب ددد  بددبا ت تيب بخدد   نيصدددت  لرددة   تددد   بكخدد  ةتدددب ان 
اة ال كبنددد  تت دد ن هددا  البددبا ت تددديب دىة نبةخدد  تسددهع فدددب تن خدد  العنىصددب ال ىصددد  ال بتدخدد  دىل هددىب 

 .  سن  12لت  ت  ال بكخ  ) إنبب( لنىشةب ب ى   الرىباتخ  ت ة 
ب ددددن  ددددلم ال صددددب ال كتبددددل لت با دددد  العت خدددد  باليباسددددىة السددددىد   ال بتدخدددد  بكددددالا   ددددبب   

الدى دددث لتعي دددي  دددن الدخدددبلاة البسددد خ  ك ددديبا سدددىب  لتيب ددد  اأبلدددل بتبلخددد  بةىسددد  الات دددىي ال صدددبى 
دىلإ دىف  إلدل ال  دىدلة الش صدخ   د     بةد   دن ال بدبال ةدن الديببة ال ىلخد  .  لترىباتخ  فدبذ اسد بط

اسددت تج الدى ددث ان : إن يددىح ال ىلدد  ال هىب دد  ال ىصدد    ىصدد  ال كددىع فددل   ددىم ب ى دد  الرىباتخدد 
دلةبل ب ى   الرىباتخ  دىلات ىي ال صبى لترىباتخ  فبذ اس بط ت صج قتىم به ل )كىتى( دصي  ةى   

ند ن قدي  ب د  إلدل ان يدىح سدن  ب 12( دصدي   ىصد  ال ب تد  السدنخ  ت دة إنبدب تد  ال بكخد  )بفل ال 
باحه دىم تبشد ي   ستبى التباةن ) ال بكب ، البىبة( ك يبة بينخد   ىصد  بةديع اسدت ياع التديب دىة النبةخد 
بكخد  )الرىتدى( اأست العت خ  لت ن ن اأ  ىم التيب بخ  بال ب ه  لاستبا  تباف      تختددىة ال  تد  ال 

  ددى يفدد  الدى ددث إلددل   ىبلدد  التعددبأ ةتددل هددا  ال شددكت  بيباسددتهى د سددتبا ةت ددل ب عبفدد   دديى تدد ب ب 
) ال بكخد   ال هىب  لت  ت يال أ  ستب  ا ةتل التباةن ) ال بكب بالبىبة( ببنى ت تيب بل   تبح لتن خ  

   ب ى   الرىباتخ  .    إنبب( لنىشةب
 ىدف البحث : 

)ال بكددب  دىسددت ياع التدديب دىة النبةخدد  لتن خدد  التددباةن  ددث إلددل تصدد خع ببنددى ت تدديب بل  هدديأ الد 
 ب ى   الرىباتخ  د  ىفد  اس بط . لنىشةب )إنبب(ت  ت  ال بكخ  لبالبىبة( ةتب  ستب  اأيال ال هىب  

 فروض البحث :
ىشدةل ب ى د  الرىباتخد  فببق ااة يلالد  إ صدىةخ  بد ن  تبسدخىة ال خىسدىة ال بتخد  بالدعيخد  لنتب ي  -1

 لصىلب ال خىسىة الدعيخ  . التباةن )ال بكب بالبىبة ( فل 
تب ي فببق ااة يلالد  إ صدىةخ  بد ن  تبسدخىة ال خىسدىة ال بتخد  بالدعيخد  لنىشدةل ب ى د  الرىباتخد   -2

  ( لصىلب ال خىسىة الدعيخ إنببفل ال ستبى ال هىبى لت  ت  ال بكخ  )
 البحث :المصطمحات المستخدمة فى 

 "  kata -الجممة الحركية " الكاتا  -1
هل ستست   ن اأسىل ا اليفىةخ  باله ب خ    ي هى اللةا بف  نس  يبلل   نن أب ىذ الاتةان 
)  بللإت ىهددىة بالصددباةىة ب عدديلاة ال ددبة ال تدى ندد  بالددا  ددن  ددلم  ددا سدد ب بة ددن ايال بىبددة .

11  :7) 

   (: Enpiالجممة الحركية ) إنبي  -2
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، بالدة ن ال  دبب يبلخدىى أياةهدى اسدتبا  هدىب   42إ ي  ال  ة ال بكخ  ال عت ية يبلخدىى بتتردبن  دن     
 ( 3 : 8) . بال عنب لاسع الرىتى إنبب هب العصيبب النىب   بىنخ  62 - 49ب ن  تبابح 

  Vocational Exercisesالتدريبات النوعية :  -3

ال ال هدددىب  ك دددىى بنبةدددىى بتبق تدددىى بف دددىى للسدددت يا ىة الت صدددج فدددب تن خددد  اأي هدددب اقصدددب يب دددىة
 .  (8:  12الت دخ  الع تخ  اب ال   بةىة الع تخ  يا ة اأيال ال هىب  )

 Dynamic - Balanceالتوازن الحركي :  -4

 بهدددددب الاتدددددةان ال صدددددى ا ل بكددددد  ال سدددددع اب ال  ىفدددددد  ةتدددددب ب ددددد  ال سدددددع ةندددددي ايال ال بكدددددىة 
 (18  :334. ) 

 Static – Balanceن الثابت : التواز -5

 بهب الاتةان الا  خ يث ابنىل بدىة ال سع اب ال  ىفد  ةتب الاتةان فب ب   با ي لت سع 

 (18  :334)  . 
 : الدراسات السابقة

  تددبح لتن خدد  ال دديباة  ( دعنددبان " تدد ب ب ببنددى ت12ع ( )2212يباسدد  صددىلب ةبددي ال ددىيب ةتددب ت )  ـ
بكىندة تهديأ إلدب يا  ( للةبدب ب ى د  الرىباتخد  "  –ال بكخد  ) كدىنكب التباف خ  ةتب ايال ال  تد  

تصدد خع ببنددى ت تدديب بب   تددبح لتن خدد  ال دديباة التباف خدد  ب عبفدد  تدد ب ب  ةتددب ايال ال  تدد  ال بكخدد  ) 
يا  ( لنىشددةب ب ى دد  الرىباتخدد  د  ىفددد  اسدد بط باسددت يع الدى ددث ال ددنهت الت ب بددب ةتددب  –كددىنكب 

 لاةا تع إ تخىبهى دىلخب    الع يخ  بكىن  ن اهع النتىةت :  18ة ن  قبا هى 

ان الببنى ت التيب بب ال  تبح صىلب لتتخب د  ةتدب لاةبدب الات دىي ال صدب  لترىباتخد  فدبذ اسد بط  -
خسددددن  ت صددددج قتددددىم به ددددب ) كىتددددى( لتن خدددد  ال دددديباة التباف خدددد  ب سددددتب  اأيال  14بندددد ن ت ددددة 

يا  (   ددددث ابددددب إ  ىبخددددىى ةتددددب تن خدددد  ال دددديباة التباف خدددد   –ال هددددىب  لت  تدددد  ال بكخدددد  ) كددددىنكب 
  بال ستب  ال هىب  . 

تدد ب ب ببنددى ت  شددىد  لددلأيال لتن خدد  دعددح  ( دعنددبان "11ع( )2212صددىلب ةبدديال ىيب ةتددب ت )يباسدد   ـ
ل كىتى( ليى لاةبب اليب   اأبلد –ايال ال  ت  ال بكخ  )  بن  ال يباة البينخ  ال ىص  ةتب  ستبى 

بكىنة تهيأ إلل : التعبأ ةتدل تد ب ب ببندى ت  شدىد  لدلأيال  " ى   الرىباتخ  د  ىفد  اس بطفل ب 
كىتدددى( للةبدددل  –لتن خددد  دعدددح ال ددديباة البينخددد  ال ىصددد  ةتدددل  سدددتبى ايال ال  تددد  ال بكخددد  )  دددبن 
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  ةتدل ة ند الت ب بدلاليب   اأبلل فل ب ى   الرىباتخ  د  ىفدد  اسد بط . باسدت يع الدى دث ال دنهت 
  : لاةا تع إ تخىبهى دىلخب    الع يخ  بكىن  ن اهع النتىةت 18قبا هى 

ق ددي   بكخدد  –الببندى ت التدديب بل ال  تددبح ابددب تد ب باى  ت بدددىى ةتددل  سددتبى ال ديباة البينخدد  بال ددت  -
  كىتى( . –بةتل  ستبى اأيال ال هىبى لت  ت  ال بكخ  )  بن الد ث 

( دعندبان " تد ب ب ببندى ت تديب بب دىسدت ياع ت ب ندىة التدباةن 5) ع(2229سدتخ ىن ) يباس  اخ ن  ستع  ـ
بال ددبة ال   ددةة دىلسددبة  ةتددب كيددىلة ال هددىة الدديهت ة  بفعىلخدد  ايال  هددىبة البسددا  العكسددخ  ) الب بددب( 

بكىنددة تهدديأ إلددب تصدد خع ببنددى ت تدديب بب   تددبح دىسددت ياع ت ب نددىة التددباةن للةبددب ال صددىبة  " 
ة  بيباسدد  تد ب ب  ةتددب التددباةن الدي نى خكب للةبددب ال صدىبة  بالريددىلة البدخيخدد  بال دبة ال   ددةة دىلسدب 

لت هددىة الدديهت ة  للةبددب ال صددىبة  باسددت يع الدى ددث ال ددنهت الت ب بددب دىل خىسدد ن ال بتددب بالدعددي  
 بكىن  ن اهع النتىةت :   صىبذ  16   بةت ن ) ت ب بخ  ،  ىدخ  ( ةتب ة ن  قبا هى ةتب 
لتدديب بب ال  تددبح ابددب إ  ىبخددىى بدشددكة اب يلالدد  إ صددىةخ  فددب تن خدد  التددباةن الددي نى خكب الببنددى ت ا -

  بال بة ال   ةة دىلسبة  ك ى اي  إلب ت س ن الريىلة البدخيخ  لت هىة اليهت ة  . 
( دعنددبان " تدد ب ب ببنددى ت لتتدديب دىة النبةخدد  ةتددب فىةتخدد  13ع ( )2228يباسدد  ةددىيم إبددباهخع ت ددب )  ـ

اسىل ا الرنت ال تببذ ددىلترع بالبكدة لتنىشدة ن فدب ب ى د  الرىباتخد  " بكىندة تهديأ إلدب ايال دعح 
التعبأ ةتب ت ب ب ببنى ت لتتيب دىة النبةخ  ةتب  هىبة الرنت ال تببذ دىلترع بالبكة ةتدب النىشدة ن 

 دن  بكدىندىلخب    الع يخ   ا ت بةلاةا  32باست يع الدى ث ال نهت الت ب بب ةتب ة ن  قبا هى 
 اهع النتىةت ان : 

 الببنى ت التيب بب اي  إلب دهبب فببق با    فب ايال اأسىل ا ال هىب   ق ي الد ث  -

     الببنى ت التيب بب اي  إلب ة ىية فىةتخ  اأيال دىست ياع التيب دىة النبةخ  .  ان  -

  ةتددل  عدديلاة الت دديع ( دعنددبان : " تدد ب ب التدديب دىة النبةخدد4ع( )2225ا  ددي    ددبي  هدديى )يباسدد   ـ
( سددنباة " بكىنددة تهدديأ إلددل التعددبأ ةتددل 12:  8لدددعح ال هددىباة اأسىسددخ  لنىشددةل الرىباتخدد  )

تدد ب ب التدديب دىة النبةخدد  ةتددل  عدديلاة الت دديع لدددعح ال هددىباة اأسىسددخ  لنىشددةل الرىباتخدد  باسددت يع 
لاةدا ا ت دبة دىلخب  د   22الدى ث ال نهت الت ب بدل )   بةد  ت ب بخد  ،  دىدخ ( بة ند  قبا هدى 

 الع يخ  بكىن  ن اهع النتىةت ان :

الببنددى ت التدديب بل ال  تددبح دىسددت ياع التدديب دىة النبةخدد  ايى إلددل تيددبق ال   بةدد  الت ب بخدد  ةتددل  -
 ال ىدخ  فل ال تي باة ق ي الد ث .
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 ديان ، هخدىن الببنى ت التيب بل ال  تبح ايى إلل ت سن  ستبى اأيال فدل ال  دة ال بكخد  هخدىن ن -
  بنيان لت   بة  الت ب بخ  .

( دعنددبان " تدد ب ب ببنددى ت الت ب نددىة النبةخدد  الندى خدد  ةتددب 19ع( )2222يباسدد  هىلدد  كى ددة قىسددع )  ـ
 سددتب  اأيال ال هددىب  لت بتددية ن فددب ب ى دد  الرىباتخدد  " بكىنددة تهدديأ إلددب  عبفدد  تدد ب ب الت ب نددىة 

ب  لت بتدددية ن فدددب ب ى ددد  الرىباتخددد  باسدددت يع الدى دددث النبةخددد  الندى خددد  ةتدددب  سدددتب  اأيال ال هدددى
دىلخب  د  الع يخد  بكدىن  ا ت دبةلاةدا  دن اللةبد ن ال ديي  22ال نهت الت ب بب ةتب ة ن  قبا هدى 

  ن اهع النتىةت : 

ان الببنددى ت الت ب بددب دىسددت ياع الت ب نددىة النبةخدد  الندى خدد  كددىن لدد  تدد ب ب إ  ددىبب فددب الصدديىة  -
دلةبددب الرىتددى اربددب  ددن تدد ب ب الببنددى ت الت ت ددي  ةتددب ال   بةدد  ال ددىدخ  بكدداا البينخدد  ال ىصدد  

 فب ال ستب  ال هىب  لترىتى ق ي الد ث . 

تدددد ب ب دعددددح ال دددديباة ال بكخدددد  ال ىصدددد   ":  دعنددددبان( 21)ع( 2222ةخسددددب )ا  ددددي يباسدددد  خىسددددب  ـ
ىتددى لنىشددك الرىباتخدد   ددن بت ب نددىة  شددىبه  لددلأيال ال بكددب دىأب ددىم ةتددب  سددتب  اأيال ال هددىب  لتر

ياى(  -. بكىندددة تهددديأ إلدددب تخدددب ب دعدددح ال ددديباة ال بكخددد  لترىتدددى )دىصدددىى( سدددن  "12 – 11)
( سددن  . باسددت يع الدى ددث ال ددنهت الت ب بددب بة ندد  قبا هددى 12 – 11لنىشددب الرىباتخدد  لت ب تدد   ددن )

 نىشك تع إ تخىبهى دىلخب    العشباةخ  بكىن  ن اهع النتىةت :  22

 البشدىق  –ةلق  إبتدىخخ  إ  ىبخ  قبخ  ب ن تخب ب ال يباة ال بكخ  )ال بة ال   ةة دىلسدبة   ب بي -
 ياى(.     –ت  ة ال بة( بت س ن  ستب  اأيال ال هىب  لترىتى )دىصىى  – ت  ة السبة  –

 إجراءات البحث : 

 المنيج المستخدم :

الدعدديى ل   بةدد  ت ب بخدد  با ددية  – اسددت يع الدى ددث ال ددنهت الت ب بددل بتصدد خع ال خددىت ال بتددل 
 بالا ل نىسبت  لها  اليباس  .

 :مجتمع البحث 

ال   ي ن فل الات ىي ال صبى لترىباتخ  ت صج قتدىم به دل )كىتدى ب ى   الرىباتخ  بن ن  نىشةب
- kata ( نىشك 82بةييهع )( فبذ اس بط. 

 عينة البحث :
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اسد بط .  نت دا الات دىي ال صدبى لترىباتخد   تع ا تخىب ة ن  الد دث دىلخب  د  الع يخد  د  ىفدد  
بقدي قدىع الدى دث لاةدا  18( بقي بتية الع ند  kata –ت صج )كىتى بن ن سن   12فبذ اس بط ت ة 

بت دددىنت افدددباي الع نددد  فدددل  تي دددباة )الع دددب الة ندددل ، الع دددب التددديب بل ، الخدددبم ، الدددبةن( ب ب دددب الدددا 
 ( .1 يبم )

 ( 1جدول )
 (18 = في القياسات الأنثروبومترية )نعينة البحث الوصف الإحصائى لتجانس 

 الإلتـواء الوسيط الإنحراف المتوسط المتغيرات
 2.77- 13.22 2.49 11.67  العمر الزمنى 

 2.47 3.22 2.42 3.26 التدريبيالعمر 
 2.29 141.52 4.46 142.28 الطــول
 2.52 42.52 3.12 42.72 الـــوزن 

ىلبصف الإ صىةل لت ىنت ة ن  الد ث فب ال خىسىة دبال ىج ( 1 يبم )بخىنىة  ت ب  ن 
لتت ري  ن ت ىنسهى بادهبة ال عىل د  ان البخىندىة قبة إ بال الت بب  لتد ث الرتخ  لتع ن   اأنببببب تب  

  عتيلدددددددددددددد  بم ددددددددددددددب  شددددددددددددددتت  بتتسددددددددددددددع دىلإةتيالخدددددددددددددد    ددددددددددددددث بتدددددددددددددد   عى ددددددددددددددة الإلتددددددددددددددبال  ددددددددددددددى بدددددددددددددد ن 
بت تددبا  ددن الصدديب   ددى   كددي ت ددىنت افددباي ة ندد   3 ±بدد ن بهددا  ال خ دد  تتددبابح  ددى  2.52إلددل  2.77-
    .الد ث ق ي الرتخ  يباس  ليى لاةبل الع ن  ال

 وسائل جمع البيانات لمبحث :
لت ي دي الا تددىباة التددل اسدت ي هى الدى دث فددل هدا  اليباسدد  كد يباة ل  د  البخىنددىة قدىع بت ت ددة  

( ، 22( ، )22( ، )18( ، )17( ، )16( ، )15، )( 9( ، )8، )( 3( ، )2(  ، )1ال با دد  العت خدد  )
( ، 13( ، )12، )( 11) ( ،12( ، )5( ، )4) بهدلباليباسىة ال بتدخ  د  ىم الد ث ( 24( ، )23)
(14( ، )19( ، )21. ) 
 الاختبارات البدينة : (1)

 (2 تج الدى ث لل تدىباة التىلخ  بالتل  ب  هى  يبم ) 
 ( 2جدول ) 

 قيد البحثلتى تم اختيارىا لقياس التوازن الحركي والثابت ت ابيان بالاختبارا
 الصفة البدنية التى يقيسيا الاختبار الاختبارات المختارة

 التوازن الحركي الشكل الثمانياختبار 
 التوازن الثابت اختبار الاتزان فوق لوحة الجياز

 (1 بف  )                    
 ( 3جدول )



 
 

-8- 

 ( 18نس عينة البحث في الإختبارات البدنية )ن=لتجا الإحصائيالوصف 
 الإلتـواء الوسيط الإنحراف المتوسط المتغيرات

 2.11 52.22 4.68 49.94 الشكل الثمانياختبار 

 2.79 - 63.22 4.93 61.89  الاتزان فوق لوحة الجيازاختبار 

ب ىلبصددددف الإ صددددىةل لت ددددىنت ة ندددد  الد ددددث فددددد( بال ددددىج 3 دددديبم )بخىنددددىة  ت ددددب  ددددن 
لتع ن  الرتخ  فل قخع ا تدىباة ال يباة البينخ  العى   قبدة إ دبال الت ببد    دث اشدىبة  الإ تدىباة البينخ 

بهددا   2.11 إلددب 2.79 –   ددث بتدد   عى ددة الإلتددبال  ددى بدد ن إلددل إةتيالخدد  البخىنددىة بانهددى م ددب  شددتت 
  ن  الرتخ  ق ي الد ث .العبت تبا  ن الصيب   ى   كي ت ىنت افباي  3 ±ال خ   تتبابح  ى ب ن 

 الاختبارات الميارية : (2)

  تج الدى ث لل تدىب التىلل :

 (1 بف  )    ( .يال ال  ت  ال بكخ  اليبلخ  ) إنبب ا تدىب قخىت ال ستبى ال هىبى أ -1
 (4جدول )

 ( 18الوصف الإحصائى لتجانس عينة البحث في الإختبارات الميارية )ن=

ىلبصددددف الإ صددددىةل لت ددددىنت ة ندددد  الد ددددث فددددب بال ددددىج د( 4 دددديبم )بخىنددددىة  ت ددددب  ددددن 
 –لتيباس  فل قخع  ستبى ال  خبةىة ال بكخ  بال  ت  ال بكخ  "كدىنكب لتع ن  الرتخ  الإ تدىباة ال هىب   

ان البخىنىة  عتيل  بم ب  شدتت    دث لتت ري  ن ت ىنسهى بات ب الت بب  إ بال قبة ككة  " كىتى –ياى 
بت تددبا  ددن الصدديب  3 ±ال خ دد  تتددبابح  ددى بدد ن  بهددا  2.117إلددب  2.377 بتدد   عى ددة الإلتددبال  ددى بدد ن

 الرتخ  ق ي الد ث .ع ن  الىنت افباي   ى   كي ت 
 : المعاملات العممية للاختبارات المختارة والمستخدمة فى ىذا البحثأولًا : 

 الدلالات الإحصائية                      
 المتغيرات               

 الإلتواء الوسيط الإنحراف المتوسط

قيم مستوى الأداء 
الميارى لممقطوعات 
الحركية والجممة 

الحركية) إنبي ( ككل
 2.132 2.138 5.4 5.444 (16:  1الأول الأسموب الميارى من ) الجزء 

 2.262 2.182 5.45 5.452 (34:  17الأسموب الميارى من ) الثانيالجزء 

 2.377 2.135 5.4 5.414 (42:  35)الجزء الثالث الأسموب الميارى من 

 2.117 2.154 5.4 5.444 ( الكاتا ككل42:  1الأساليب الميارية من )
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ةتل البمع  ن ان الا تدىباة ال ست ي   تع تخبخ هى  ن قبة إلا ان الدى ث قىع بل  ىي الصديق 
  تل :بالبدىة لهى لتت ري  ن صل  تهى ك يباة     بخىنىة بكىن الا ك ى 

 صدق الاختبارات : -أ

قىع الدى ث دعبح الا تدىباة ال ست ي   ةتل    بة   ن السىية اة ىل ه ة  التيب ت   ن  
تتبافب لي هع ال ببة فل   ىم الت بخع بال خىت بال ديابم التىلخد  تب دب نسدا ال باف د  ةتدل اسدت ياع هدا  

 .الا تدىباة 

 

 

 ( 5)رقم جدول 

              لاختبارات البدنيةا دلالة الفروق بين متوسطات

 (16لممجموعتين المميزة وغيرالمميزة           ) ن=             

 المتغير
 وحدة

 القياس

 غير المميزة المميزة
 قيمة"ت"

 المحسوبة
المتوسط 
 الحسابي

الإنحراف 
 المعياري 

المتوسط 
 الحسابي

الإنحراف 
 المعياري 

 4.86 - 9.44 61.22 4.19 49.17 بىنخ  الشكل الثمانياختبار 

اختبار الاتزان فوق لوحة 
 الجياز

 9.42- 7.52 79.56 4.62 59.64 بىنخ 

 
 

 

 

 ( 6جدول رقم )
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 الميارية             لاختبارات دلالة الفروق بين متوسطات ا
 (16لممجموعتين المميزة وغيرالمميزة           ) ن=             

 لات الإحصائيةالدلا                      
 المتغيرات              

 وحدة
 القياس

 "ت" قيمة غير المميزة المميزة
المتوسط  المحسوبة

 الحسابي
الإنحراف 
 المعياري 

المتوسط 
 الحسابي

الإنحراف 
قيم مستوى الأداء الميارى لممقطوعات الحركية والجممة الحركية  المعياري 

(
إنبي

( ككل
 

ـــيم الجـــزء الأول ـــار تقي الأســـموب  إختب
الكاتــــا ( مــــن 16:  1الميــــارى مــــن )

 (إنبي)
 يب  

5.87
8 

2.139 
5.32

2 
2.129 9.427 

إختبــار تقيــيم الجــزء الثــانى الأســموب 
( مــــــــن 34:  17الميــــــــارى مــــــــن )

 (الكاتا)إنبي
 يب  

5.86
7 

2.132 
5.36

7 
2.132 8.218 

إختبــار تقيــيم الجــزء الثالــث الأســموب 
الكاتــا ( مــن 42:  35الميــارى مــن )

 )إنبي ( 
 يب  

5.84
4 

2.181 
5.33

3 
2.152 6.522 

ـــــاس المســـــتوى الميـــــارى  ـــــار قي اختب
( لأداء الجممة 42:  1من ) الأساليب
 إنبي( ككل ) الحركية

 يب  
5.84

4 
2.174 

5.32
2 

2.164 6.549 

 

بال ىصد  دىل عىل د  الإ صدىةخ  لتيدببق بد ن ال   بةد  ال   دةة ( 6) ( ،5)  ن ال يابم السىد  
ان هنددىا فددببق  عنبخدد  بدد ن ال   ددبةت ن لصددىلب  التددباةن ال بكددب بالبىبددة  تدددىباة ال   ددةة فددل بم ددب ا

  الإ صددددىةخ  بال عىل دددد 4.86 –إلددددب  9.42 – ددددةة   ددددث بتيددددة قخ دددد  "ة" ال  سددددبد  ال   بةدددد  ال  
  ددددى   كددددي ان الا تدددددىباة  9.472إلدددب  6.522لت سدددتبى ال هددددىبى   ددددث بتيدددة قخ دددد  "ة" ال  سددددبد  

لت   ة ب ن ال ستبخىة ال  تتي  بهاا خشد ب إلدل ان الا تددىباة تت  دة دصديق ةدىما بانهدى ت دخت تستخخ  ا
  ى ب عة  ن ا ت  .

 ثبات الاختبارات : -ب

لإ  دىي بدددىة الا تددىبة قددىع الدى دث دىسددت ياع اسدتبا تخب دد  الا تددىباة باحةددىية تخبخ هدى بالددا  
( لاةددا بتددع  سددىا  عى ددة 16ث ببتدد  قبا هددى )ن  ددىبت ة ندد  الد دداخددىع( ةتددل ة ندد   دد 5ديددىبق ة نددل )

 الابتدىط ب ن ال خىس ن اأبم بالبىنل ب ت ب الا  ن ال يابم التىلخ  :
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 (7جدول رقم )

 (8) ن= الحركي والثابتتوازن لاختبارات الالارتباط بين التطبيق الأول والثانية معاملات 

 المتغير
 وحدة
 القياس

 "ر" قيمة التطبيق الثاني التطبيق الأول
المتوسط  المحسوبة

 الحسابي
الإنحراف 
 المعياري 

المتوسط 
 الحسابي

الإنحراف 
 المعياري 

 2.95 3.56 52.94 4.19 49.17 بىنخ  الشكل الثمانياختبار 

 2.89 5.28 61.2 - 4.62 59.94 بىنخ  الاتزان فوق لوحة الجياز اختبار 

 
 (8جدول رقم )

 (8الميارية ) ن=لاختبارات ل والثاني لبين التطبيق الأو الارتباطمعاملات 

 الدلالات الإحصائية                   
 المتغيرات

 وحدة
 القياس

 التطبيق الثاني التطبيق الأول
 "ر" قيمة

المتوسط  المحسوبة
 الحسابي

الإنحراف 
 المعياري 

المتوسط 
 الحسابي

الإنحراف 
 المعياري 

قيم مستوى الأداء الميارى لممقطوعات الحر 
كية والجممة الحركية 

) إنبي 
 )

ككل
 

ـــــــار ـــــــيم الجـــــــزء الأول  اختب تقي
 الأســـــــــــموب الميـــــــــــارى مـــــــــــن 

 الكاتا ) إنبي(  ( من16:  1)
 2.942 2.138 5.892 2.139 5.878 يب  

ـــــار ـــــانى  اختب ـــــزء الث ـــــيم الج تقي
 الأســـــــــــموب الميـــــــــــارى مـــــــــــن 

 الكاتا ) إنبي( ( من 34:  17)
 2.925 2.132 5.833 2.132 5.867 يب  

ـــــارا ـــــث  ختب ـــــيم الجـــــزء الثال تقي
 الأســـــــــــموب الميـــــــــــارى مـــــــــــن 

  الكاتا ) إنبي (( من 42:  35)
 2.946 2.188 5.892 2.181 5.844 يب  

ـــــــــار قيـــــــــاس المســـــــــتوى   اختب
ــــــــــن ــــــــــارى الأســــــــــاليب م   المي

( لأداء الجممة الحركيـة 42: 1)
  . ككل )إنبي(

 2.887 2.172 5.883 2.174 5.844 يب  
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ب دبي ابتددىط يام إ صدىةخىى ل  خد  الا تددىباة ال  تب د  ( 8( ، )7)  ن ال يابم السدىد   ت ب 
 بدد ن التددباةن ال بكددب بالبىبددةلا تدددىباة  عى ددة الابتدددىط ال  سددبد  ل خددىت  تي ددباة الد ددث   ددث تددبابح 

لت  ددخع  سددتبى اأيال لت  خبةددىة ال بكخدد  لت  تدد  ال بكخدد  ال سددت ي    ةبلل تدددىبا 2.95 إلددل 2.89
إلدب  2.887ى لت  تد  ال بكخد  ق دي الد دث بد ن لا تدىب ال ست يع ل خىت ال سدتبى ال هدىب ( بكاا اإنبب )

بها  ال خع ت كدي ان هندىا إبتددىط كب دب بد ن التخبخ د ن بان قدخع اللةبد ن فدل ال خىسد ن لدع تتي دب  2.946
 دددلم دشددكة كب ددب   ددى   كددي ان الا تدددىباة تتسددع دىلبددددىة الإ صددىةل بخ كددن إ ىةتهددى كبسدد ت  لتت  ددخع 

 الد ث .
 

 .ثانياً : الأدوات والأجيزة المستخدمة 

سدع ، كدة  3سدع ، سد ا 22 هىة  صنبذ  ن ال شدا لد  ب ىنخد  ا دلذ ابتيدىذ ال هدىة  الأدوات : -أ
 هدددىة  صدددنبذ  دددن ال شدددا ةددددىبة ةدددن لب ددد   ببدددة فدددل  نتصددديهى  –سدددع 62 دددت  خبلددد  

 -عتخى لتعىب    ستي بة سع ، ال ىف  ال 3سع ، س ا 62سع ، خبم  22ةىب   ابتيىةهى 
 تعددا  ددىلل  ددن العباةدد  بالع دددىة  –يب ددىة  كددىع  –صدديىبة  كددع  –ةل ددىة  –اسددتخكب 

 .دسىط كىباتخ  قىنبنل  –ع 14× ع 14

 .كى  با تصب ب ف ي ب  – stop watchسىة  إخ ىأ  –  ةان خبل ل خىت البةن  الأجيزة : -ب

 ثالثاً : البرنامج التدريبى المقترح

ــامج :ىــدف ال -أ التددباةن ال بكددل بالبىبددة دىسددت ياع التدديب دىة النبةخدد   هدديأ الببنددى ت إلددل تن خدد   برن
كىتدى( لنىشدةب ب ى د  الرىباتخد   – إنبدل)للبت ىل دىل ستبى ال هدىبى لت  تد  ال بكخد  اليبلخد  

 سن  ت صج قتىم به ل )كىتى( د  ىفد  اس بط . 12بن ن ت ة 

لت   د  الهديأ  دن الببندى ت ال  تدبح قدىع الدى دث بت ت دة  يـا :الأسس التى تم وضـع البرنـامج عمي -ب
ال با د  باليباسددىة بالد دبث ال بتدخدد  د  دىم الد ددث لتبقدبأ ةتددل اأسدت التددل خ كددن ان 

،  1: )هدلبها  ال با   تربن الإخىب العىع لبنىل الببنى ت بكالا آلخىة الع ة ابنىل تني ا  
2  ، 3   ، 6   ، 7   ، 8  ، 9  ، 15 ، 16   ، 17  ،22   ، 22  ،23   ،24 )

بقي تبصدة ( 21،  19،  14،  13،  12،  11،  12،  5،  4بكالا اليباسىة هل : )
 :الدى ث للأست التىلخ 
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 .( سن  12 لة   الببنى ت لت ب ت  السنخ  لتع ن  ق ي الد ث نىش ك الرىباتخ  ت ة ) -

 تبافب ةبا ة اأ ن بالسل   .  -

 التيبت دىل  ة التيب بب .  باةىة  بيا  -

  باةىة اليببق اليبيخ  ب ن اللةب ن فب  تي باة الد ث البينخ  بال هىب   .  -

 تع ب   الببنى ت فب  بل الا كىنىة ال تبفبة بال تى   .  -

الاهت ددىع دىلتشددك ة السددتخع بالصدد خب لت  ددة بةدديي  ددباة الترددباب بكددالا ال   بةددىة يا ددة الب ددياة  -
 بفتباة البا   ب ن التربابة بال   بةىة . 

إست ياع تيب دىة ااة ا  ىع ةىلخ  د ى  تنىسا    هديأ الد دث بخبخعد  ال ب تد  الع ب د  بالتيب بخد   -
 . 

 تر ف    اأ  ىم التيب بخ  ال بتيع  . بدىة ال  ة ل ية تس ب لإ ياث ال -

  ببن  الببنى ت  تب خ كن تعي ت  إاا لةع اأ ب .  -

 تع تني ا الببنى ت التيب بل ال  تبح بف  آلخىة الع ة التىلخ  :  تنفيذ البرنامج : -ج

د   ددبذ ( اسددىبخ  تيب بخدد   تباصددت  ب 7( ب ددياة تيب بخدد  اسددببةخ  بل ددية )5تددع تني ددا الببنددى ت بباقدد  ) -
 ( ب ية تيب بخ   ب خ  .35ب ياة تيب بخ  بت  )

 ( يقخ   .122( يقخ   إلل )65تبابح ة ن الب ية التيب بخ  ب ن ) -

%( فدل ال دةل البةخسدل  دن الببندى ت 94%( إلل ) 62تباب ة الشية ال ست ي   لها  الب ياة ب ن ) -
 التيب بل .

 %( .52%( إلل )32تباب ة الشية فل الته ة  بالتهية   ى ب ن ) -

الدى دث خدبق التدديب ا اليتدبى  دن يح الشددية ،  بتيد  الشددية  اسددت يع طـرق التــدريب المسـتخدمة : -د
 بالا ل نىسبته ى لخبخع  ب صىةج ة ن  الد ث .
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 (9جدول رقم )
وحدة تدريبية  35خصائص تدرج الأحمال التدريبية المقترحة خلال فترة تطبيق البرنامج عمى مدار 

 ( Enpi -إنبى نفذة من قبل لاعبى رياضة الكاراتيو تخصص مسابقة قتال وىمى )يومية م
أجزاء الوحدة التدريبية 

 الرئيسية
 خصـائـص الأحمـال التدريبيـة المقترحـة

 الجـزء الرئيسـى الإعداد البدنى الخاص

الأسبوع 
 التدريبى

رقم الوحدة 
 التدريبية

شدة الحمل 
ات المقترحة %

وع
جم

الم
 

 الأولالقسم 
 تمرينات المنافسة

 القسم الثانى
 تمرينات المنافسة

 القسم الثالث
التدريب المبارئى عمى الأداء 

 الحركى الميارى 
شدة الحمل 
شدة الحمل  المجموعات المقترحة %

شدة الحمل  المجموعات المقترحة %
 المجموعات المقترحة %

 الأول

1 62% 3 65% 1 65% 2 75% 1 
2 62% 2 72% 1 72% 1 82% 2 
3 64% 2 75% 2 75% 3 76% 1 
4 65% 1 78% 1 72% 2 82% 1 
5 65% 2 78% 1 76% 1 84% 2 

 الثانى

6 72% 2 75% 2 76% 2 84% 2 
7 72% 2 77% 2 78% 1 82% 1 
8 74% 1 82% 1 78% 1 78% 2 
9 75% 3 82% 2 82% 2 84% 1 
12 76% 1 76% 2 78% 1 86% 1 

 الثالث

11 82% 1 78% 2 74% 2 86% 2 
12 75% 3 81% 1 77% 3 88% 1 
13 74% 2 84% 2 82% 2 85% 2 
14 72% 3 84% 1 84% 2 88% 1 
15 75% 1 82% 2 86% 1 92% 2 

 الرابع

16 76% 2 82% 1 86% 2 92% 2 
17 78% 2 85% 3 82% 3 94% 3 
18 82% 1 85% 2 86% 2 92% 2 
19 82% 2 84% 3 92% 3 95% 3 
22 85% 2 84% 1 92% 1 92% 1 

 الخامس

21 85% 2 86% 2 92% 1 96% 2 
22 82% 1 89% 2 92% 3 96% 3 
23 85% 2 89% 3 86% 2 94% 2 
24 82% 1 92% 2 92% 3 96% 3 
25 76% 2 92% 2 92% 1 94% 2 

 السادس

26 82% 1 92% 1 92% 2 92% 3 
27 84% 1 93% 2 92% 3 88% 2 
28 85% 2 94% 1 92% 3 92% 1 
29 83% 1 92% 2 92% 2 84% 2 
32 82% 1 92% 1 92% 3 86% 3 

 السابع

31 78% 1 86% 2 86% 2 82% 2 
32 82% 2 92% 1 84% 2 82% 1 
33 76% 1 92% 2 86% 2 84% 2 
34 75% 2 86% 1 84% 2 82% 3 
35 75% 1 84% 1 85% 1 82% 1 
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 (11جدول رقم )
وحدة تدريبية  35الأحمال التدريبية المقترحة خلال فترة تطبيق البرنامج عمى مدار خصائص تدرج 

يومية )التييئة ، التيدئة( المنفذة عمى لاعبى رياضة الكاراتيو تخصص مسابقة القتال الوىمى 
 (Enpi -إنبى )لمجممة الحركية الدولية 

 

رقم الوحدة  الأسبوع التدريبى
 التدريبية

 التيدئة التييئة ملاحظات ة %شدة الحمل المقترح
  %32 %32 1 الأول

2 32% 32%  
3 35% 35%  
4 42% 42%  
5 35% 35%  

  %35 %35 6 الثانى
7 42% 42%  
8 42% 42%  
9 35% 35%  
12 32% 32%  

  %32 %32 11 الثالث
12 35% 35%  
13 35% 35%  
14 42% 42%  
15 42% 42%  

  %35 %35 16 عالراب
17 42% 42%  
18 45% 45%  
19 42% 42%  
22 52% 52%  

  %52 %52 21 الخامس
22 45% 45%  
23 45% 45%  
24 35% 35%  
25 42% 42%  

  %42 %42 26 السادس
27 52% 52%  
28 52% 52%  
29 45% 45%  
32 45% 45%  

  %42 %42 31 السابع
32 45% 45%  
33 52% 52%  
34 52% 52%  
35 45% 45%  

 %  51% : 31شدة الحمل المقترحة لمتييئة والتيدئة فى البرنامج التدريبى المقترح تراوحت ما بين 
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 أجزاء الوحدة التدريبية المستخدمة فى البرنامج :  -ىـ
لتببندى ت التديب بل ال  تدبح  ( يقخ    ن الة ن الرتل322تع تني ا  فل ة ن قيبة ) )التييئة( : الإحماء -

% بت ددددد نة الته ةددددد   7.42( ب دددددية تيب بخددددد  اى بنسدددددد  35( يقخ ددددد   دددددن  دددددلم )4252بهدددددب )
   بةدددىة  دددن الت ب ندددىة التدددل تسدددهع فدددل تيفةددد  ا دددةال ال سدددع ال  تتيددد  دىلإ دددىف  لتنشدددخا الددديببة 

ت ب ندىة إخىلد  بالدا الي بخ  بالته ة  النيسخ   بة ال بى فل إت ىهىة   تتي  ، الببا ، ال  ة ، 
ةدددل فدددل الته ةددد  التددديبت   دددث   بالبدخيخددد    تدددبى اأ  دددىم بقدددي بب لت بدددة ا هدددةة اللةدددا العصدددبخ
 %(  ن اقصل   يبة للأيال .52%( إلل )32تباب ة الشية ال ست ي    ن )

بت دد ن سددة %  5.31( يقخ دد  بنسددد  215باسددتيبق تني ددا   تددبا  ) الإعــداد البــدنى الخــاص : -
%(  ددن ال ددي اأقصددل لترددباب 85%( إلددل )62بابح شددية ال  ددة التدديب بل لهددى  ددى بدد ن )تدديب دىة تتدد

ةددل  ددلم التني ددا ب ث( بب  22اأيال الصدد خب لرددة ت ددب ن  دد  بدددىة ة ددن اأيال لرددة ت ددب ن بهددب )
لدددلأيال اسدددت ياع السدددبة  فدددبق ال تبسدددخ  بالعىلخددد  بهدددا  التددديب دىة بف هدددة لتن دددل ال ددديباة التباف خددد  

لة العى تدددد  بال شددددىبك   ددددلم ايال التر ددددىة بالددددبكلة باب ددددىذ الإتددددةان بتي  ددددب بلت دددديع الع دددد
ق ددي الد ددث بلرنهددى لا تتشددىد   دد  ( إنبددلالإت ىهددىة اأربددب اسددت يا ىى فددل ال  تدد  ال بكخدد  اليبلخدد  )

 .الة نل اأيال نيس   ن   ث ال سىب ال بكل بالإخ ىذ 
ال سع البىنل : ت ب نىة  نىفس  ، : بةخسخ  )ال سع اأبم تع ت سخ   إلل بلب  اقسىع  الجزء الرئيسى : -

 . التيب ا ال دىباةل ةتل اأيال ال بكل (ال سع البىلث : ت ب نىة  نىفس  ، 
ت ب نىة ال نىفسد   دن البددىة بدع  دن ال بكد  بالدا للبت دىل دىل ىلد  التيب بخد  للةبد ن  القسم الأول : -

 52.25( يقخ د  بنسدد  2235%( فل ة ن قديب  )94إلل )%( 65بتباب ة الشية لهاا ال سع  ن )
ث( لرددة اسددتبا  ددن 22%  ددن الددة ن الرتددل لتببنددى ت ، بقددي تددع تني ددا اأيال فددل ة ددن بىبددة قدديب  )

 –: )  ديان ( بهدا  اأسدىل ا هدل إنبدلاأسىل ا اله ب خ  باليفىةخ  ال ترببة فل ال  ت  ال بكخد  )
( ، ابكدددل – شدددبتب -تىتدددى ابكدددل( ، ) –تب ب )شدددل( ، ةبكددد –)ا دددل ةبكدددل( ،  –) خدددىرب بدددباى( ، 

( بتع اأيال ال تتىلل دىل ىنا اأخ ن  دن البددىة بدع دىل ىندا اأخسدب  دن ابكل -شبتب  – بيان )
البددددىة بدددع اأيال دىل ىندددا اأخ دددن  دددن ال بكددد  بدىل ىندددا اأخسدددب  دددن ال بكددد  بدددع اأيال ال تتدددىلل 

 أخ ن بع دىل ىنا اأخسب ةتل بسىةي ال يبا  ن ال بك  . للأسىل ا اله ب خ  باليفىةخ  دىل ىنا ا

قىع اللةبدبن بتني دا اأيال  دلم ال سدع البدىنل  دن ت ب ندىة ال نىفسد  بتباب دة الشدية  القسم الثانى : -
بنسددد  ( يقخ دد  7262بتددع تني ددا هدداا ال سددع فددل ة ددن قدديب  ) (%92) إلددل ( % 65)لهدداا ال سددع  ددن 

كد يال با دا  بكدل  (إنبدل)تع ت سخع ال  ت  ال بكخد  اليبلخد  ب لتببنى ت %  ن الة ن الرتل  18.77
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 ( ، بدددددددع ايال ال دددددددةل البدددددددىنل اأسدددددددىل ا  دددددددن 16 – 1  دددددددنن إلدددددددل ال دددددددةل اأبم اأسدددددددىل ا  دددددددن )
( ، بددددع ايال ال ددددةل البىلددددث 34 – 1( ، بددددع ايال ال ددددةة ن اأبم بالبددددىنل اأسددددىل ا  ددددن )34 – 17)

( ، بددع ايال اأ ددةال اأبم بالبددىنل بالبىلددث اأسددىل ا 42 – 35) كبا ددا  بكددل   ددنن اأسددىل ا  ددن
ككدددة  (إنبدددل)بدددع ايال ال  تددد  ال بكخددد  اليبلخددد   ،( ، بدددع ايال البا دددا ال بكدددل ال  دددنن 42 – 1 دددن )

   (.42 - 1اأسىل ا  ن )

ـــث : - ال دددةل اللةبدددبن بتني دددا اأيال  دددلم ال سدددع البىلدددث ت ب ندددىة ال نىفسددد   دددن  بدددع قدددىع القســـم الثال
 إلددل (%75)البةخسددل بهددب التدديب ا ال دددىباةل ةتددل اأيال ال بكددل بتباب ددة الشددية لهدداا ال سددع  ددن 

 (35)%  دن الدة ن الرتدل لتببندى ت ةتدل  ديى  13.58بنسدد  يقخ   ( 552فل ة ن قيب  ) (95%)
  ب ية تيب بخ  .

 :  تصيخىة 3بنفيا هاا ال ةل فل صببة    بةىة تيب بخ  تتربن كة    بة   ن 

 دد يى  للهددى اللةددا ال  تدد  ال بكخدد  )الرىتددى(  ددبت ن  تتددىل ت ن دىلشددية ال  نندد  بف ددى  التصدديخ  اأبلددل :
 لتة ن اليعتل أيال اللةا     باةىة ةيع ب بي فباصة ة نخ  ب ن الترباب .

  باة  تتىلخ  . 3ف  يى اللةا  للهى الرىتى  ا ى التصيخ  البىنخ  :

 دبة با دية  د  اسدت ياع شدية فدبق ( إنبدل)ف  يى اللةا  للهى ال  تد  ال بكخد   ب  :ب ن ى التصيخ  البىل
 ال تبسخ  بالعىلخ  .

% 4.69بنسددد  يقخ د  ( 192الاستشديىل( فدل ة دن قديب  ) –  تدبى ال دةل ال تدى ل )التهيةدد  تدع تني دا  -
بقدي ببةدل ان  ت د ن  ب دية تيب بخد  (35) ن الة ن الرتل لتني ا اأ  ىم التيب بخ  ال  تب    لم 

ت ب ندىة  ة تدب باهاا ال ةل ةتل ت ب نىة تسهع فل الإسباذ دع تخىة الاستشيىل  دن ا بدىب التيب بخد  
ال ب  دددىة د نباةهدددى بالددديببانىة لتددداباة ن بال ددداذ بالدددب ت ن بت ب ندددىة التدددنيت بالاسدددتب ىل للأ هدددةة 

  اسدت ياع شدية اقدة  دن ال تبسدخ    (% 52) إلل ( % 32)العى ت  ببتية الشية التيب بخ   ى ب ن 
 بال تبسخ  .

 
 

 : خطوات تنفيذ البرنامج
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 إجراء دراسة إستطلاعية :  -
تع إ بال يباس  إستخلةخ  ةتل    بةد   دن اللةبد ن  دن  دىبت ة ند  الد دث بهديأ التعدبأ 

 ةتل دعح الصعبدىة التل قي تبا   الدى ث  لم تخب   الا تدىباة بالببنى ت ال  تبح .
 ( 11ل رقم )جدو

 إجراءات تنفيذ البرنامج 
 الفتــرة القياسات

 إلى من
 ع6/6/2213 ع29/5/2213 القياسات القبمية
 ع25/7/2213 ع8/6/2213 الدراسة الأساسية
قخىت تتدعل ب نل ابم  القياسات التتبعية

 ع15/6/2213
قخىت تتدعل ب نل ابم 

 ع12/7/2213
 ع3/8/2213 ع27/7/2213 القياسات البعدية

ةل ان ال خىسىة الدعيخ  لع ن  الد دث فدل نيدت التبق تدىة بفدل نيدت اأ دىرن التدل ت دة بقي بب 
 . نيت ال كىعببهى ال خىسىة ال بتخ  ب 

 المعالجات الإحصائية المستخدمة :
 عى ة  – عى ة الإلتبال  –التشتة  –الإن باأ ال عخىبى  –است يع الدى ث ال تبسا ال سىبل 

 ىب " ة " .ا تد –الإبتدىط 
 عرض النتائج :

 فل  بل هيأ الد ث بفبب    تنىبم الدى ث ةبح النتىةت التل تبصة إل هى ةتل الن ب التىلل:  
 قيد البحث . ) التوازن الحركي والثابت (  تأثير البرنامج المقترح عمى المتغيرات البدنية -1

 (12جدول رقم )
 لمتوازن الحركي والثابت سن الفروق بين المتوسطات وقيمة " ت " ونسبة التح

 (18والبعدى لعينة البحث ) ن =  القبميلمقياسين 

 المتغيرات البدنية
 القياس البعدى القياس القبمى

الفروق بين 
 المتوسطات

قيمة "ت" 
 المحسوبة

نسبة 
 التحسن

 الإنحراف المتوسط الإنحراف المتوسط %

 الشكل الثمانياختبار 
49.94 4.68 

42.2
2 

3.25 9.94 17.49 24.86 

 29.53 13.89 14.11 47.73.75 4.93 61.89 الاتزان فوق لوحة الجيازاختبار 
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8 

الدعددديى(  –فببقدددىى يالددد  إ صدددىةخىى بددد ن ال خىسددد ن )ال بتدددل هندددىا  دددن ال ددديبم السدددىب   ت دددب ان  
 لصددددىلب ال خددددىت الدعدددديى فددددل ال تي ددددباة البينخدددد  ق ددددي الد ددددث   ددددث كىنددددة قخ دددد  " ة " ال  سددددبد  لهددددا 

ك ى  يم اليبق بد ن ال تبسدخىة لهدا  الا تددىباة ةتدل  2.21الا تدىباة اةتل  ن قخ تهى ال يبلخ  ةني 
 ، الشدددكة الب دددىنب % لا تددددىب 24.86ان هندددىا نسدددد  ت سدددن لصدددىلب ال خىسدددىة الدعيخددد  تباب دددة بددد ن 

  الاتةان فبق لب   ال هىة . % لا تدىب 29.53
 

 يرات الميارية قيد البحث .تأثير البرنامج المقترح عمى المتغ -2
 (13جدول رقم )

 الفروق بين المتوسطات وقيمة " ت " ونسبة التحسن المتغيرات الميارية لعينة البحث 
 (18لمقياسين القبمى والبعدى لعينة البحث ) ن = 

 الدلالات الإحصائية             
 المتغيرات        

الفروق بين  القياس البعدى القياس القبمى
 توسطاتالم

قيمة "ت" 
 المحسوبة

نسبة 
التحسن 

% 
 الإنحراف المتوسط الإنحراف المتوسط

 ستبى اأيال ال هىبى لت  خبةىة ال بكخ  بال  ت  ال بكخ  )إنبب ( 
ككة
 

 ال ددددددددددددددددددددددددددددددةل اأبم 
اأسدددتبا ال هدددىبى 

 ( 16: 1 ن )
 7.422 6.345 2.411 2.133 5.556 5.141 5.967 يب  

 ىنبال دددددددددددددددةل البددددددددددددددد
ال هدددىبى  اأسدددتبا

 (34: 17 ن )
18.55 يب  

6 
3.575 

15.88
9 

2.225 2.667 1.925 
16.78
3 

البىلددددددددددددددث ال ددددددددددددددةل 
اأسدددتبا ال هدددىبى 

 (42:  35 ن )
 9.229 2.578 2.158 5.467 2.121 6.244 يب  

12.56
9 

اأسددىل ا ال هىب دد  
( 42:  1)  دددددددددددددددددن

 الرىتى ككة
 9.256 2.589 2.145 5.489 2.132 6.278 يب  

12.72
9 

الدعددديى(  –فببقدددىى يالددد  إ صدددىةخىى بددد ن ال خىسددد ن )ال بتدددل هندددىا  دددن ال ددديبم السدددىب   ت دددب ان  
ق دددي الد دددث   دددث كىندددة قخ ددد  " ة " ال  سدددبد  لهدددا   ال تي دددباة ال هىب ددد لصدددىلب ال خدددىت الدعددديى فدددل 
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 ةتدل ان هندىا نسدد ك دى  ديم اليدبق بد ن ال تبسدخىة  2.21الا تدىباة اةتل  ن قخ تهدى ال يبلخد  ةندي 
 ت سن لصىلب ال خىسىة الدعيخ  .

 النتائج :مناقشة 

 ددى تددع ةب دد   ددن نتددىةت لتخب دد  الببنددى ت ال  تددبح بال خىسددىة ال سددت ي   ل تي ددباة فددل  ددبل 
 الد ث  نىقث الدى ث ها  النتىةت بف  فببح الد ث ةتل الن ب التىلل :

ال خىسددىة ال بتخدد  ة اندد  تب ددي فددببق ااة يلالدد  إ صددىةخ  بدد ن  تبسددخى )لت   دد  اليددبح اأبم 
 تندىبم الدى دث بالدعيخ  لنىشةل ب ى   الرىباتخ  فل التباةن ال بكدل بالبىبدة لصدىلب ال خىسدىة الدعيخد  ( 

 دديبم اليددبق بدد ن ال خىسدد ن ال بتددل بالدعدديى لع ندد  الد ددث لت تي ددباة البينخدد  ق ددي الد ددث  تبدد ن  ددن نتددىةت 
ال بتددل بالدعدديى فددل   خدد  ال تي ددباة البينخدد  ةنددي ( ب ددبي فددببق ااة يلالدد  إ صددىةخ  بدد ن ال خىسدد ن 11)

% 29.53% إلدددل 24.86بقدددي تباب دددث نسدددد  الت سدددن لهدددا  ال تي دددباة  دددى بددد ن  2.21 سدددتبى يلالددد  
ل دى ا تدبا  الاتدةان ال بكدل بالبىبدة ب   الدى ث هاا التي ب إلل ت ب ب الببنى ت التيب بل ال  تبح لتن خ  ب ف 

ع( 1988بهداا  دى  تيد   د   دى اكدب   نيدل    دبي   تدىب ) ،ةت دل   ن تيب دىة تع بنىةهدى ةتدل اسدىت
ان  كت ى كىنة ال ىل  البينخ  للةا   تىةة كىن هنىا ترى ة فل تن خ  ال يباة البينخ  ال ىصد  دىلنشدىط 

  بتي   ستبى ايال اللةا  هىب ىى .الب ى ل بكت ى ا

تبن فددل بددبا  هع التيب بخدد  ت ب نددىة بقددي اكددب اخ ددىى اندد  اببتددة اأد ددىث ان ال دديبب ن الددا ن  ددي 
لتن خ  ةنصب التباةن  ت يع لاةببهع فل يق  ايال ال هىباة اأسىسدخ  اربدب  دن اللةبد ن الدا ن لا  ن دل 

 . (233،  64:  9) لي هع ةنصب التباةن 

ع( فدل ان تن خد  ال ديباة البينخد  1992نتىةت ها  اليباس   د   دى اشدىب إلخد  محمد ةدلبى )بتتي  
بب   تددبتدا إبتدىخددىى ببخ ددىى دع تخدد  تن خدد  ال هددىباة ال بكخدد  بهددل تهدديأ فددل اأسددىت إلددل ال سددىةية ال ددب 

للإبت ىل دىل ستبى ال هىبى لتب ى ل بان تن خ  هدا  ال ديباة البينخد  ال دببب   لا تدتع دصدببة   دبية بدة 
 ( . 82:  17بلبتدىخهى دىل صىةج ال   ةة لنبذ النشىط الب ى ل الاى  ت صج فخ  اليبي . )

ع( ان التبافد  ال  تددىة  تختدا البشددىق  بالتدباةن بالسددبة  1995بقدي اكددب محمد صدد ل  سددىن ن ) 
بالإ سىت ال بكل بيق  اأيال ال بكل بسبةت  بلا  تختا التباف  ال بة الع تخ  الةاةية اب ال تي إلا إاا 

 . (429:  18است ب اأيال التباف ل ليتباة خب ت  نسبخىى ) 

ع( ت كي ان  تب دي ةلقد  إبتدىخخد  إ  ىبخد  قبخد  بد ن 2222 ىلة يباس  خىسب ا  ي ةخسل )اخ ىى 
 ( .255:  21. ) تخب ب ال يباة ال بكخ  بت س ن  ستبى اأيال ال هىبى لترىتى
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ى الببنى ت التيب بل ال  تبح دعي تخبخ   إلل ت يع فل  ستبى التباةن ال بكل بالبىبة   ى بقي اي 
 دددىل دىل سدددتبى ال هدددىبى لت  تددد  ال بكخددد  اليبلخددد  )إنبدددل( ك دددى اشدددىبة النتدددىةت الإ صدددىةخ  ايى إلدددل الابت

 لتد ث .

ب ب إ  دىبل   ن العبح السىب  خكبن اليبح اأبم لتد ث قي ت    بان الببندى ت ال  تدبح لد  تد 
 . ةتل تن خ  ال تي باة البينخ 

بددد ن  تبسددخىة ال خىسدددىة ال بتخددد   بدددىنل ) اندد  تب دددي فدددببق ااة يلالدد  إ صدددىةخ لت   دد  اليدددبح الب 
بالدعيخ  لنىشةل ب ى   الرىباتخ  فل ال ستبى ال هىبى لت  تد  ال بكخد  "إنبدل" لصدىلب ال خىسدىة الدعيخد ( 

ع( فل ان  اليكب ال ي ث لتيب ا الرىتدى 2229تتي  نت    ها  اليباس      ى اري  ا  ي    بي إبباهخع )
لت  تدد  ال بكخدد   دد  إ تباةدد  ةتددل ا  ددىم تيب بخدد    نندد  دشددكة  تبنددل فكددبة ب ددبي ببنددى ت تدديب بل  ددىج 

فددبيى بف ددىى لإ كىنددىة اللةددا ب سددتبى  كبنددىة ال ىلدد  التيب بخدد  باندد  لتن خدد  الرىتددى   ددا  باةددىة ان  ددتع 
التيب ا ةتل تي  ب إت ى  الت با بالإنت ىم  ن إت دى    دب بدنيت  صدىةج اأيال لت  تد  ال بكخد  اى 

 دبة بالتبق دة  د  ال يدىى ةتدل  سدىب  بكدة الب دة بةديع التعدبح لتتابداا  دلم اأيال بنيت السدبة  بال
 ( 125:  3ال بكل للأسىل ا ال نياة لت  ت  ال بكخ  ) 

ع( اندد    ددا ةنددي تخددب ب  سددتبى الإن ددىة أيال  كبنددىة 2225ا  ددي    ددبي إبددباهخع ) بخشدد ب 
تددد  ال بكخددد  )الرىتدددى( إلدددل    بةددد   دددن ان خع دددة ال ددديبا ةتدددل ت ةةددد   كبندددىة ال  ال  تددد  ال بكخددد  

اأسىل ا ال هىب   بف دىى ل دا سد ب ت بكدىة ال دي  ن دىلرىتدى بدع الدي ت بد ن اأ دةال باأيال دشدكة  تصدة 
 ( .125:  2) بيبن فباصة ة نخ  لتبا   الب نخ  

 وقد قسم الباحث الجممة الحركية الدولية )إنبى( إلى ثلاثة أقسام كالتالى :

 ، ال سددددع البددددىنل : اأسددددىل ا ال هىب دددد   ددددن ( 16 – 1: اأسددددىل ا ال هىب دددد   ددددن )ال سددددع اأبم 
( . بدددع تب ددد  اأ  دددىم  دددلم تتدددا 42 – 35( ، ال سدددع البىلدددث : الاسدددىل ا ال هىب ددد   دددن )34 – 17)

الاسىل ا ال هىب   بببا دع هى بدعح للإبتيىذ د ستبى الإن دىة الرتدل لت  تد  ال بكخد  اليبلخد  )إنبدل( 
ك ددى اقتددبح ان خكددبن الت ندد ن فددبيى ل صددىةج ال  ددة التدديب بل لتخددب ب ت بكددىة ال ددي  ن بكخيخدد  ككددة ، 

ات ىا اب ىذ الإتةان ال  نن  يبلخىى يا ة  ستبى ال  ت  ال بكخ  )الرىتى(    ةيع الصعبد  بالتيبت بهداا 
 ىذ إتةان ، ت بكىة ال  ة بع اأيال ل كبنىة الهخكة البنىةل لترىتى  ن اسىل ا يفىةخ  ، ه ب خ  ، اب 

 قي  ن دشكة  تربب . 

ع( ان التيب ا ةتدل صدببة النشدىط نيسد  خعتبدب اف دة 1962) Hooksباخ ىى  ى اكب  هبكت 
 .( 11:  23الخبق لت يع اأيال )



 
 

-22- 

ع( ان تردباب اأيال خ سدن 1979) Jensen & Fisherكدة  دن  نسدن ، فخشدب   ب دباخ دىى 
 ( .171:  24. )كة  ن ال هىبة بفعىلخ  اأيال 

بتصددد خع ببندددى ت تددديب بل   تدددبح بلسدددت ياع التددديب دىة النبةخددد  لتن خددد  التدددباةن بقدددي قدددىع الدى دددث 
 ال بكل البىبة لت  ت  ال بكخ  اليبلخ  )إنبل( .

 الاستخلاصات :

فل  يبي ة ن  بايباة     البخىنىة بال عىل ىة الإ صىةخ  ال سدت ي   فدل هدا  اليباسد  بدعدي  
 ة إلخ  الدى ث  ن نتىةت خ كن است لج  ى  تل :ةبح ب نىقش   ى تبص

 ابب الببنى ت التيب بل ال  تبح إ  ىبخىى ةتل التباةن ال بكل بالبىبة لنىشةل ب ى   الرىباتخ  . -1

ابددب الببنددى ت التدديب بل ال  تددبح إ  ىبخددىى ةتددل  سددتبى اأيال ال هددىبى لت  تدد  ال بكخدد  )إنبددل( لنىشددةل  -2
 .سن  بن ن ت صج قتىم به ل )كىتى(  12ت ة ب ى   الرىباتخ  

 : التوصيات

فل  يبي   ت   الد ث بالع ن  ال  تىبة بفل  دبل هديأ الد دث بفبب د  ب دن  دلم النتدىةت 
  بصل الدى ث د ى  تل :

است ياع الببنى ت التيب بل ال  تبح  لم ها  اليباس   ن قبة ال ديبب ن لت سد ن اأيال ال هدىبى فدل  -1
الرىباتخدد  ت صدج قتددىم به دل )كىتددى( لت ب تد  السددنخ   لنىشدةب (   -Enpiإنبدب  ) ال  تد  ال بكخد 

 سن  بن ن .  12ت ة 

الاستبشىي بنتىةت اليباس  فدل ب د  بدبا ت تيب بخد   شدىبه  لتن خد  ال  دة ال بكخد  اأ دبى ال عت دية  -2
  ن الات ىي ال صبى لترىباتخ  .

 ال ستبى ال هىبى . –ال نت  –  ث السن إ بال يباسىة  شىبه  ةتل ة ن    تتي   ن  -3

 إ بال يباسىة  شىبه  ةتل الب ى ىة اأ بى . -5
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 المــراجـع
 المراجع العربية : أولاً : 

 

" ،  رياضة الكاراتيو –مبادئ التخطيط لمبرامج التعميمية والتدريبية أحمد محمود إبراىيم : "  -1
 م . 1995منشأة المعارف ، الإسكندرية ، 

موسوعة محددات التدريب )النظرية والتطبيق( لتخطيط البرامج التدريبية أحمد محمود إبراىيم : "  -2
 م . 2115" ، منشأة المعارف ، الإسكندرية ،  لرياضة الكاراتيو

" ، المحددات التمييدية لبرامج مكونات الييكل البنائى برياضة الكاراتيو أحمد محمود إبراىيم : " -3
 م .2119صرية ، القاىرة ، دار الكتب الم

أحمد محمود ميدى : " تأثير التدريبات النوعية عمى معدلات التقدم لبعض الميارات الأساسية  -4
 رسالة ماجستير غير منشورةسنوات( " ،  11 – 8لناشئى الكاراتيو )

 م .2115، كمية التربية الرياضية لمبنين ، القاىرة ، جامعة حموان ، 

ان : " تاثير برنامج تدريبى مقترح باستخدام تمرينات التوازن والقوة المميزة أيمن مسمم سميم -5
بالسرعة عمى كفاءة الجياز الدىميزى وفاعمية أداء ميارة الوسط 

 رسالة دكتوراه غير منشورةالعكسية ) الريبو ( للاعبى المصارعة " ، 
 م .2119، كمية التربية الرياضية ، جامعة أسيوط ، 

" ،  القواعد الفنية المنظمة لمسابقات الكاتا الفردى ، الجماعىلمصرى لمكاراتيو : " الاتحاد ا -6
 م . 2113

 .  م2112/  2111" ،  خطة نشاط الاتحاد المصرى لمكاراتيوالاتحاد المصرى لمكاراتيو : "  -7

ركية معايير أسس التقييم الزمنى لمكونات بعض الجمل الحبدر أبوالميل ، محمد طو سيد : "  -8
 م .1995" ، القاىرة ،  )الكاتا(

، دار زىران لمنشر ، القاىرة  1" ، ط أسس ونظريات التدريب الرياضىحنفى محمود محتار : "  -9
 م . 1988، 

سمير مصطفى العجمى : " تأثير برنامج تدريبى باستخدام التدريبات النوعية عمى تحقيق  -11
لناشئي رياضة الكاراتيو " ،  متطمبات الترقى لمحزام الأسود )دان واحد(
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، كمية التربية الرياضية ، جامعة  رسالة ماجستير غير منشورة
 م .2117المنصورة ، 

صالح عبدالقادر عتريس : " تأثير برنامج مشابو للأداء لتنمية بعض القدرات البدنية الخاصة  -11
كاتا( لدى لاعبي الدرجة  –عمي مستوى أداء الجممة الحركية )جيون 

رسالة دكتوراه غير ولي فى رياضة الكاراتيو بمحافظة أسيوط " ، الأ 
 م .2111، كمية التربية الرياضية ، جامعة أسيوط ،  منشورة

عمي أداء الجممة التوافقية لتنمية القدرات مقترح صالح عبدالقادر عتريس : " تأثير برنامج  -12
، منشور  بحثعبي رياضة الكاراتيو " ، للا( داى – كانكوالحركية )

مجمة أسيوط لعموم وفنون الرياضة ، العدد السادس والثلاثون ، الجزء 
 . كمية التربية الرياضية ، جامعة أسيوطم ، 2113الثانى ، مارس 

عادل إبراىيم تقى الدين : " تاثير برنامج التدريبات النوعية عمى فاعمية أداء بعض أساليب  -13
رسالة ين فى رياضة الكاراتيو " ، الكنس المتبوع بالمكم والركل لمناشئ

، كمية التربية الرياضية ، جامعة المنصورة ،  ماجستير غير منشورة
 م . 2118

علاء الدين حامد مصطفى : " تأثير برنامج تدريبى باستخدام التدريبات النوعية عمى المياقة  -14
البدنية ومستوى أداء بعض الجمل الحركية )الكاتا( لناشئى الكاراتيو 

، كمية التربية الرياضية ، جامعة قناة  بحث منشورسنة " ،  14تحت 
 م . 2111السويس ، 

المدرب الرياضى فى الألعاب الجماعية عمى فيمى البيك ، عماد الدين عباس أبوزيد : "  -15
" ،  تطبيقات( –تخطيط وتصميم البرامج والأحمال التدريبية )نظريات 

 م . 2113منشأة المعارف ، الإسكندرية ، 

، دار المعارف ، القاىرة ،  1" ، ط عمم نفس المدرب والتدريب الرياضىمحمد حسن علاوى : "  -16
 م .1997

 . م1992، دار المعارف ، القاىرة ،  12" ، طعمم التدريب الرياضىمحمد حسن علاوى : " -17

، دار  1، ج 4" ، ط القياس والتقويم فى التربية البدنية والرياضة محمد صبحى حسانين : "  -18
 م .2111الفكر العربى ، القاىرة ، 



 
 

-25- 

ىالة كامل قاسم : " تاثير برنامج التمرينات النوعية النظامية عمى مستوى الأداء الميارى  -19
، كمية التربية  غير منشورةماجستير رسالة لممبتدئين فى الكاراتيو " ، 
 م .2113الرياضية ، جامعة المنيا ، 

" ، مطبعة خطاب ، القاىرة ،  الكاراتيو الحديث بين النظرية والتطبيقمندى : " وجيو أحمد ش -21
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