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 على مستوى أداءالمقطوعات تدريبات عض#ت البطن المركزيةتأثير 
 ل#عبى الكاراتيه) كانكوداى كاتا وجيون كاتا( الحركية ةالتدريبية للجمل

  راشا على عبد المحسن/م.م
 استاذ الميكانيكا الحيوية بقسم التدريب الرياضى وعلوم الحركة

  جامعة الزقازيق–كلية التربية الرياضية 
 مدرس مساعد بقسم التدريب الرياضى وعلوم الحركة

  جامعة العريش-كلية التربية الرياضية 

 الملخص
يھ??دف البح??ث إل??ى التع??رف عل??ى ت??أثير ت??دريبات عض??#ت ال??بطن المركزي??ة عل??ى 

) ك?انكوداى كات?ا وجي?ون كات?ا ( مستوى أداء المقطوعات التدريبيةللجملة الحركي?ة 
من خ#ل التص?ميم التجريب?ي ت الباحثة المنھج التجريبي، وإستخدم.ل#عبى الكاراتيه

ن?زال (Pع?ب كاراتي?ه ) 14(وتم إختي?ار العين?ة بالطريق?ة العمدي?ة وبلغ?ت لمجموعتين
Pع?ب كاراتي?ه ھ?م حج?م عين?ة البح?ث اRساس?ية ، المجموع?ة ) 10(، م?نھم )وھمى

" حركي?ة اRولي طبق عل?ي أفرادھ?ا محت?وي اRحم?ال التدريبي?ة الخاص?ة بالجمل?ة ال
  Pعبين والمجموعة الثانية طبق علي أفرادھا محتوي5قوامھا " كاتا . جيون 

. Pعب?ين ھ?م ق?وام عين?ة الدراس?ة ا]س?تط#عية) 4(و .ك?انكوداي"لخاص?ة بالجمل?ة الحركي?ة اRحمال التدريبية ا
لتج?ريبيتين ق?د أدت وقد توصلت الباحثة إلى أن تدريبات عض?#ت ال?بطن المركزيةالمطبق?ة عل?ى المجم?وعتين ا

  .إلى تحسن مستوى أداء الجمل الحركية قيد البحث ل#عبي الكاراتيه

  :مشكلة البحث وأھميته

 إن أھ��م م��ا يمي��ز عص��رنا الح��ديث ذل��ك 
التنافس المستمر بين ا فراد والدول بھ�دف 
التق���دم ف���ي ش���تي مج���ا*ت الحي���اة ويعتب���ر 
مج��ال التربي��ة البدني��ة والرياض��ة أح��د ھ��ذه 

ت الت�ي ق�ام فيھ�ا الكثي�ر م�ن العلم�اء المجا*
والب���احثين ب���إجراء العدي���د م���ن الدراس���ات 
والبح���وث الت���ي تھ���دف إل���ي إيج���اد حل���و* 

، ش��كDت الت��ي ت��ؤرق البش��رية وتحيرھ��اللم
ولق����د حظ����ت التربي����ة البدني����ة والرياض����ة 
المص����رية خط����وات واس����عة نح����و التق����دم 
والرقي مستندة ف�ي ذل�ك عل�ي نت�ائج بح�وث 

ة والرياضة والتي ساھمت ف�ي التربية البدني
مارس���ي ا*رتق���اء بمس���توي ا داء الفن���ي لم

، ولOرتق���اء ا نش���طة الرياض���ية المختلف���ة

بمس����توي ا داء لDعب����ي الكاراتي����ه يج����ب 
علينا أن نعد *عبينا إعداد جيد وأن *نعتم�د 
عل��ي الخب��رة الذاتي��ة كDعب��ين أو ا*جتھ��اد 
ف���ي عملي���ة الت���دريب ولك���ن يج���ب وض���ع 

يبية مص�ممة ومبني�ة عل�ي أس�س برامج تدر
 .وقواعد علمية

" عص???ام ال???دين عب???د الخ???الق"ويش���ير
َأن الت��دريب الرياض��ي علم��ا ل��ه ) م2005(

، فم��ن أص��وله وقواع��ده وفلس��فته وإتجاھات��ه
خDل��ه تط��ورت الرياض���ات المختلف��ة ع���ن 
طري����ق رف����ع جوان����ب اXع����داد المختلف����ة 
لDع�����ب حس�����ب خط�����ة تدريبي�����ة منظم�����ة 

توى ممك��ن ف��ي ى مس��للوص��ول ب��ه إل��ى أعل��
، والت��دريب الرياض��ي النش��اط التخصص��ي

يعط����ى الفرص����ة الكامل����ة لتأدي����ة واجبات����ه 
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، فھو يعنى بأعلى مستوى ممكن من الكفاءة
عملي���ة اXع���داد الم���نظم المس���تمر لتط���وير 

 )23: 8. (قدرات الفرد الرياضية

ع?اطف  ,أحم?د محم?ود اب?راھيم " وي�ذكر
 أن الجمل�ة الحركي�ة ) م2005 "(محمد أباظة

ب����ر ج����وھر رياض����ة الكاراتي����ه تعت) الكات����ا(
، وواح��دة م��ن أقط��اب تل��ك الرياض��ة الحقيق��ى

والطري�����ق الص�����حيح والم�����ؤثر لفھ�����م ا داء 
للھيك���ل البن���ائى المھ���ارى لDس���اليب المكون���ة 

                                                               )                        45 : 4(. لرياضة الكاراتيه

" نق????# ع????ن" احم????د خلي????ل" ويش����ير 
 إلى أن ) مlovelace") "2009" لف#س

عض���Dت المنطق���ة الوس���طى م���ن الجس���م 
  center core of the body) الج�ذع(

 عضلة مختلفة تلتف بشكل 30تضم حوالى 
م��ا ب��ين أساس��ى ح��ول الجس��م ف��ى المنطق��ة 

مفص��ل الفخ��د والقف��ص الص��درى، كج��زء 
مثاب�ة ا س�اس ، وتعتبر ھ�ذه المنطق�ة بواحد

أو القاع��دة لك��ل حرك��ات الجس��م، ف��D يمك��ن 
ب���أى حرك���ة ب���دون إش���راك منطق���ة القي���ام 
 )                                                                                           384: 1. (الجذع

 أخ???رون و كيبل???ر "م���ن ك���D ويوض���ح

ETAL KIBLER, " )ثبات أن )م ٢٠٠٦ 

 فى التحكم على القدرة ھى  الوسطى ةالمنطق

 الجيد لsداء والحوض الجذع وحركة وضع

 أثناء ا طراف وحركة قوة فى تحكم و بنقل

                                                                              )189 :14( .الرياضية ا نشطة ممارسة

 Mingmingم?انجمنج ج?و" ويوضح
Guo) "2103ق���وة المنطق���ة الوس���طى )م 

تقلل من فقدان قوة ال�دفع  ف�ي أقص�ى نط�اق 
للركلة وذلك Xنتاج أقصى سرعة حيث ان�ه 
ف���ي مرحل���ة ب���دء أداء ال���ركDت يج���ب أن 
تتحق��ق الق��وة والس��رعة القص��وى م��ن ت��رك 
الس���اق ل����sرض و ت���أتي الق����وة م���ن ھ����ذه 

العض�����Dت وتنتق�����ل ع�����ن طري�����ق الخ�����ط 
 م�ع ق�وة الديناميكي لھا و يمك�ن للرياض�يين

عض��Dت المنطق��ة الوس��طى والق��درة عل��ى 
  , ت����وازن أفض����لالتواف����ق و الحف����اظ عل����ى 

 والح���د م���ن فق���دان  ,واس���ترخاء للعض���Dت
 )219:15. ( الطاقة الزائدة أثناء الضربة

ما تم عرضه عن أھمية ت�دريبات ثب�ات 
الجذع  فى ا نشطة الرياضية بص�فة عام�ه 
ولرياض��ة الكاراتي��ه بص��فة خاص��ة إل��ى أن 

ابقة الكات����ا إح����دى مس����ابقات رياض����ة مس����
الكاراتية الرئيسية الت�ى تحت�اج م�ن الDع�ب 

ي�����د م�����ن الق�����درات البدني�����ة إم�����تDك العد
، والتى تتناسب مع طبيعة عملي�ة والمھارية

التن��افس ف��ى الكات��ا، نظ��را لتن��وع المھ��ارات 
بس�يطة، (الحركية ما بين مھارات ھجومي�ة 

ومھارات دفاعية، والتي تؤدى م�ن ) مركبه
خDل تحركات فى إتجاھ�ات مختلف�ه والت�ى 
يح��اول الDع��ب إتقانھ��ا واXلم��ام بمتطلب��ات 
أدائھا لتنفي�ذھا أثن�اء المس�ابقات ا*م�ر ال�ذى 
دف���ع الب���احثين للبح���ث ع���ن ط���رق ت���دريب 
لDع�����داد الب�����دنى جدي�����دة وغي�����ر تقليدي�����ة 
باس������تخدام ت������دريبات عض������Dت ال������بطن 
المركزي���ة  لتأثيرھ���ا ف���ى تحس���ين مس���توى 

الق���وة الممي���زة بالس���رعه، (لبدني���ة اللياق���ة ا
تحم���ل الق���وة، تحم���ل س���رعة، تحم���ل أداء، 

وتحس�ين المس�توى ) ، ت�وازنمرونة، توافق
المھ��ارى لDعب��ى الكات��ا بإس��تخدام إس��لوبين 
ًمختلف������ين وتحدي������دا لعض������Dت المنطق������ة 
الوسطى وھى مجموع�ة العض�Dت الغ�ائرة 
والعامل���ة عل���ى العم���ود الفق���رى والح���وض 

وھ���ذه المنطق���ة ) الھ���ارامنطق���ة (والفخ���دين 
بمثاب����ة ھم����زة الوص����ل او الجس����ر م����ابين 

) ، أوتش��ىزوك�ى، اوك��ى(الط�رفين العل��وى 
، ت���اى جي���رى، داتش���ى(والط���رف الس���فلى 

حي��ث تظھ��ر ) تحرك��ات الق��دمين" س��باكى 
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عض�Dت الظھ��ر وال��بطن أثن��اء أداء  أھمي�ة
) ك��انكوداى وجي��ون(الجملت��ين الح��ركيتين 

ن ثابت��ة كات��ا حي��ث  ي��تم تنفي��ذ أوض��اع إت��زا
وحركي����ة مختلف����ة ومتع����ددة  م����ن خ����Dل 
العض���Dت المس���اھمه ف���ى ا*داء، و أفتق���ار 
معظ����م ب����رامج اXع����داد الب����دنى لDعب����ى 
الكاراتيه للب�رامج التدريبي�ة الخاص�ة لتنمي�ة 
عض��Dت ال���بطن والظھ��ر بص���ورة علمي���ة 
ومقنن����ة وبالت����الى ي����ؤثر س����لبيا عل����ى أداء 
المھ���ارات الت���ى ث���ؤثر عل���ى مس���توى أداء 

ا دف���ع الباحث���ان طوع���ات التدريبي���ة مم���المق
 .Xجراء ھذا البحث

 :ھدف البحث

يھدف البحث الى معرفة تأثير ت�دريبات 
عض��Dت ال��بطن المركزي��ة عل��ى مس���توى 

 :أداء الجملة الحركية وذلك من خDل

معرف��ة ت��أثير ت��دريبات عض��Dت ال��بطن  -
المركزية عل�ى مس�توى أداء المقطوع�ات 

انكوداى ل�دى التدريبية للجملة الحركي�ة ك�
 .*عبى الكاراتيه

معرف��ة ت��أثير ت��دريبات عض��Dت ال��بطن  -
المركزية عل�ى مس�توى أداء المقطوع�ات 
التدريبي��ة للجمل��ة الحركي��ة الم��ؤداة جي��ون 

 .لدى *عبى الكاراتيه

 :فروض البحث

ق��د توج��د ف��روق دال��ة إحص��ائيا ب��ين ق��يم  -1
القي��اس القبل��ي والبع��دي لمس��توى ا داء 

 للجمل��ة الحركي��ة   ةللمقطوع��ات التدريبي��
المؤداة ل�دي *عب�ي المجم�وعتين ) كاتا(

 .ي  والثانية لصالح القياس البعديا ول

توجد نسب تحس�ن ب�ين ق�يم القي�اس القبل�ي  -2
 للمقطوع�����ات والبع�����دي لمس�����توى ا داء

الم��ؤداة ) كات��ا( للجمل��ة الحركي��ة التدريبي��ة
 .عبي المجموعتين ا ولي  والثانيةلدي *

ل�ة إحص�ائيا ب�ين ق�يم  قد توج�د ف�روق دا -3
القياس��ين البع��ديين للمجموع��ه التجريبي��ة 
ا*ول����ى والثاني����ة ف����ى مس����توى ا داء 

 . للجمل الحركيةللمقطوعات التدريبية

 :مصطلحات البحث

 : تدريبات عض#ت البطن المركزية
برن��امج تمھي��دى ي��تم في��ه دم��ج وتكام��ل 
عم��ل العض��Dت منطق��ة المفاص��ل الفردي��ة 

ددة وذل�ك لت�وفير وعضDت المفاصل المتع�
الثبات وا*تزان وانت�اج الحرك�ة وين�تج ع�ن 
ذل���ك أقص���ى ثب���ات  قص���ى م���دى حرك���ى 
وأكثر قرب للنم�وذج ا قص�ى Xنت�اج الق�وة 
وتكوين الحركات التفاعلية التى تعمل عل�ى 
تحري��ك وحماي��ة المفاص��ل  قص��ى درج��ة 
باتخاذ أوضاع اتزان ثابتة وحركي�ة مختلف�ة 

 )189: 14. (ومتعددة 

 :Kata) كاتا(ملة الحركية الج 

ھ��ي سلس��لة مترابط��ة لم��زيج م��ن ا داء 
الحرك���ي المك���ون م���ن ا س���اليب الدفاعي���ة 
والھجومي�����ة يؤديھ�����ا ك�����ل م�����ن الDع�����ب 
أوالDعبة بتسلسل مقنن دوليا ضد مجموعة 
من المنافسين ال�وھمين وذل�ك ف�ي اتجاھ�ات 
مختلفة ومتع�ددة وبس�رعة وق�وة تب�اين وفق�ا 

 )45: 2 (.للموقف التنافسي 

  :الدراسات السابقة

أحم?د محم?ود إب?راھيم " ًأجرى كD م�ن .1
ت��أثير " دراس��ة بعن��وان ) 3( )  م2002(

أحم����ال تدريبي����ة مقترح����ة خ����Dل فت����رة 
اXعداد علي بع�ض المتغي�رات الوظيفي�ة 
وفعالية ا داء المھ�ارى للجمل�ة الحركي�ة 
الكاتا  الدولي�ة لDعب�ي المنتخ�ب الك�ويتي 

وذل�����ك بھ�����دف . "لرياض�����ة الكاراتي�����ه
التع��رف عل��ي ت��أثير ا حم��ال التدريبي��ة 
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خ��Dل فت��رة اXع��داد الخاص��ة عل��ي ق��يم 
بع����ض المتغي����رات الوظيفي����ة وفاعلي����ة 

جي�ون " ا داء المھارى الخاص�ة بالكات�ا 
لDعبي المنتخ�ب " اونسو – كانكوداي –

الك����ويتي لرياض����ة الكاراتي����ه واس����تخدم 
الباح���ث الم���نھج التجريب���ي ذو التص���ميم 

) مجموع��ة واح��دة( للمجموع��ات الف��ردي
وت���م اختي���ار العين���ة بالطريق���ة العمدي���ة 

 *عب��ين وق��د أظھ��رت نت��ائج 6وقوامھ��ا 
ھ������ذا البح������ث أن ا حم������ال التدريبي������ة 
المقترح����ة اث����رت ف����ي ق����يم المتغي����رات 
الوظيفية وفاعلي�ة ا داء المھ�ارى الخاص�ة 
بالجم���ل الحركي���ة م���ع ت���دريبات مش���ابھة 

 .دراسةبيعة ا داء المھارى قيد اللط

حموده أحمد احمد ومحمد عبد  "أجرى. 2
دراس��������ة ) 5() م2013" (ال????????رؤوف

فاعلي������ة تمرين������ات ثب������ات " بعن������وان 
الحوض على مستوى إنتاج الق�درة ل�دى 
*عب��ى الرم��ى ف��ى الع��اب الق��وى وألع��اب 

وأس����تخدم الباح����ث الم����نھج ". المض����رب 
 *ع���ب 16التجريب���ى عل���ى عين���ه قوامھ���ا 

باحث�ان اس�تخدام لق�د أك�د ال: ومن أھم النتائج
تمرين��ات ثب��ات الح��وض وزي��ادة مس��توى 
صDبة الجذع وخاصة المنطقة السفلى م�ن 
الج��ذع تت��يح بش��كل رئيس��ى زي��ادة إمكاني��ة 
إنت��اج مع��د*ت أعل��ى م��ن الق��درة وبش��كل 

 .خاص قدرة ا*رتقاء مع الجذع

" سيد محمد المرسى اب?و زي?د " أجرى. 3
ت��أثير " دراس��ة بعن��وان ) 7() م2018(

 المنطق��ة الوس��طى م��ن الجس��م تمرين��ات
 وأداء البدني�ة بع�ض المتغي�رات عل�ى

مھ������ارة الركل������ة المركب������ة لDعب�������ى 
التايكون��دو ف��ى ض��وء تع��ديDت الق��انون 

وأس����تخدم الباح����ث الم����نھج " ال����دولى 
 *ع�ب 17التجريبي عل�ى عين�ة قوامھ�ا 

 :  س��نه وم��ن أھ��م النت��ائج20 -17م��ن 

 المئوي�ة التحس�ن نس�ب ف�ى فروق ھناك
ف�ى  والضابطة التجريبية وعةالمجم بين

البح�ث  قي�د والمھارية البدنية المتغيرات
 .التجريبية المجموعة لصالح

 Fabio , Edric , "  م�ن ك�D أج�رى .4

WILLARDSON " )200720( )م(  

 م����ن نوع����ان ت����أثير " بعن����وان دراس����ة

 عل���ى المرك���ز عض���Dت ق���وة ت���دريبات

 الباحث�ان استخدم وقد " المقاومة تدريبات

 12 ع��ددھا عين��ة عل��ى التجريب��ى الم��نھج

 يوج����د * : النت����ائج أھ����م وم����ن *ع����ب

 لق�����وة الت����دريب ن����وعى ب����ين اخ����تDف

 المقاوم�ة تدريبات على المركز عضDت

 مقاوم��ة باس��تخدام النس��ب تس��اوت حي��ث

75% )1(  RM 50 وال% )1(  RM 

 ت��دريبات باس��تخدام الت��دريبات ن��وعى ف�ى

 ت���دريبات عل���ى المرك���ز عض���Dت ق���وة

 عض�Dت منطق�ة تحسنت يثح  المقاومة

 .الفقرى للعمود المادة والعضDت نالبط
 "Gehan ELsawy" أج������رت. 5

ت��أثير " دراس��ة بعن��وان) 12 ()م2010(
ت���دريبات الق���وة الوظيفي���ة عل���ى بع���ض 

 twimoالمتغي��رات ا*ساس��ية وركل��ة 
shagi  واس�تخدمت " لناشئ التايكون�دو

الباحث���ة الم���نھج التجريب���ى عل���ى عين���ه 
 تايكون���دو وم���ن أھ���م  *ع���ب24قومھ���ا 
اث��رت الت��دريبات عل��ى تحس��ن : النت��ائج

مس��توى الت��وازن للعض��Dت للمجموع��ه 
 -التجريبي��ة وتحس��ن اداء الركل��ة ت��ومى 

واث��رت الت��دريبات عل��ى تحس��ن . ش��اجى
المتغي���رات البدني���ة ا*ساس���ية الخاص���ة 

 .بDعبى التايكوندو

 " Sameh Sh. Tantawi" أج�رى. 6
ت�أثير " دراسة بعن�وان ) 19) (م2011(

ت����دريبات ثب����ات الج����ذع عل����ى بع����ض 
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المتغي��رات البدني��ة ومس��توى أداء الكات��ا 
وأس��تخدم " ا*جباري��ة لDعب��ى الكاراتي��ه

الباح���ث الم���نھج التجريب���ى عل���ى عين���ة 
 س�نه وم��ن 18 *ع�ب ف��وق ال 12قوامھ�ا 

أث��ر البرن��امج عل��ى تحس��ين : أھ��م النت��ائج 
بع�����ض المتغي�����رات البدني�����ة والمھاري�����ه 

ا*جباري�ه حي�ث بلغ�ت قيم�ة لDعبى الكاتا 
Z 2.26- -2.00-( المحسوبه.( 

 "Mingming – guo "أج���رى. 7
ت�أثير " دراسة بعن�وان) 15) ( م2013(

ت����دريبات ق����وة المرك����ز ف����ى رياض����ة 
واس���تخدم الباح���ث الم���نھج " التايكون���دو

 *ع��ب 16التجريب��ى عل��ى عين��ة ع��ددھا 
تايكون����دو وم�����ن أھ�����م النت�����ائج أث�����رت 

 ق��درة ثب��ات ت��دريبات ق��وة المرك��ز عل��ى
الجس������م أثن������اء المنافس������ات لDعب������ى 
التايكون�����دو وأث������رت عل������ى الس������رعة 

 .المتجھه أثناء الھجوم بالمنافسات
 "omaima kamal" أج����رت. 8

ت�أثير " دراسة بعن�وان) 17()  م 2015(
تدريبات قوة عضDت المرك�ز برياض�ة 
الكاراتي��ه عل��ى الركل��ة النص��ف دائري��ة 
 وبع���ض المتغي���رات البدني���ة ا*ساس���ية

وقد استخدمت الباحثة المنھج " للناشئات
 *عب��ة 12التجريب��ى عل��ى عين��ه ع��ددھا 
تحس����ن : كاراتي����ه وم����ن أھ����م النت����ائج

المتغي���رات البدني���ة ا*ساس���ية باس���تخدام 
تدريبات قوة المركز ب�الكرة السويس�رية 
والمقع����د الس����ويدى وأدت ال����ى تحس����ن 
خاصة فى عضDت المركز وال�ذراعين 

اورة خ��Dل وال��رجلين والعض��Dت المج��
فت��رة البرن��امج م��ا اث��ر با*يج��اب عل��ى 

 .تحسن الركلة النصف الدائرية

 :التعليق علي الدراسات المرتبطة: ثالثا

أف���اد الباحث����ان ف���ي تق����ديم الكثي���ر م����ن 
المع���ارف والخب���رات ع���ن خط���ة البح����ث 
ومنھج��ه وإجراءات��ه م��ن خ��Dل م��ا تض��منه 
م��ن معلوم��ات نظري��ة ونت��ائج علمي��ة مم��ا 

 تن���اول ھ���ذه الدراس���ات س���اعد الباحث���ة ف���ي

وتن��اول نتائجھ��ا وم��ا توص��لت إلي��ه ، حي��ث 
توص���لو إل���ي م���دي ت���أثير ودور ت���دريبات 
ثبات الجذع علي فعالية ا داء المھارى ف�ى 
النش�����اط التخصص�����ي حي�����ث بل�����غ الع�����دد 

 دراس��ات و 3اXجم��الي للدراس��ات العربي��ة 
 دراس���ات  أجنبي���ة وأستخلص���ت الباحث���ة 5

 : ا سس التالية

 .يرات البحثتحديد متغ -

تحدي��د الخط��وات المتبع��ة ف��ى إج���راءات  -
 . البحث

لوب ا مث��ل ف��ى اختي��ار عين��ة تحدي��د اXس�� -
 .البحث

 . تحديد انسب المعالجات اXحصائية -

ا*س��تفادة م��ن ھ��ذة الدراس��ات ف��ي تفس��ير -
 . ومناقشة النتائج

 :إجـراءات البحث

 منھج البحث •

تج�ريبيتين الثنائي باستخدام مجم�وعتين 
 لك��ل منھم��ا القي��اس القبل��ي والقي��اس يج��ري

البع���دي وذل���ك لمناس���بته لطبيع���ة وأھ���داف 
  .وإجراءات البحث

 :عينة البحث •

تم إختيار عينة البحث بالطريقة العمدية  �
م���ن *عب���ى الكاراتي���ه بمنطق���ة ش���مال 

ي��ه للمرحل��ة الس��نية تح��ت س��يناء للكارات
 .سنة ) 16(
 :شروط إختيار عينة البحث •
ة البح���ث م���ن أن يك���ون ك���ل أف���راد عين��� �

 بمحافظ��ة )الكات��ا( *عب��ى الن��زال ال��وھمى
 .شمال سيناء

س�����جلين با تح�����اد ًأن يكون�����و جميع�����ا م �
 .المصرى للكاراتيه

تس�ع أ* يقل العم�ر الت�دريبي لDع�ب ع�ن  �
 .سنوات كحد أدنى

 :حجم عينة البحث •
قام����ا الباحث����ان بتحدي����د عين����ة البح����ث  

ا ساس���ية بع���د إج���راء الكش���ف الطب���ى عل���ى 
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راد العين���ة الت���ى ت���وافرت للب���احثين جمي���ع أف���
ت وال���ذين أب���دوا م���وافقتھم لتطبي���ق اXختب���ارا

، وق����د القياس����ات الخاص����ة  بالبح����ث عل����يھم
*ع�ب كاراتي�ه ) 14(أسفرت ذلك عن إختيار 

اتيه ھ�م *عب كار) 10(، منھم )نزال وھمى(
، المجموع����ة حج����م عين����ة البح����ث ا ساس����ية

ا ول��ي طب��ق عل��ي أفرادھ��ا محت��وي ا حم��ال 
. جي�ون " لتدريبية الخاص�ة بالجمل�ة الحركي�ةا

 *عب��ين والمجموع��ة الثاني��ة 5قوامھ��ا " كات��ا 
طبق علي أفرادھا محت�وي ا حم�ال التدريبي�ة 

ك������انكوداي   "الخاص������ة بالجمل������ة الحركي������ة
*عب��ين ھ��م ق��وام ) 4(و.   *عب��ين5وقوامھ��ا 

  .عينة الدراسة اXستطDعية
 :التكافؤ •

التك�افؤ ب�ين قام الباحث�ان ب�إجراء عملي�ة 
المجم��وعتين التجريبي��ة ا*ول��ى والتجريبي��ة 

 :الثانية فى المتغيرات التالية

 العم�ر - ال�وزن- الط�ول-متغيرات السن
، والمقطوع����ات التدريبي����ة كم����ا الت����دريبى

 . )2(، )1(يوضح جدول رقم 

أن جمي���ع ق���يم ) 4(يتض���ح م���ن ج���دول 
) ت(المحس���وبة كان���ت اق���ل م���ن ق���يم ) ت(

مم�ا ) 0.05(معنوي�ة الجدولية عند مس�توى 
يدل على انه * توج�د ف�روق دال�ة إحص�ائيا 
ب�����ين المجم�����وعتين التج�����ريبيتين ا ول�����ى 
والثانية  فى المتغيرات قيد البح�ث مم�ا ي�دل 

 .على تكافؤ مجموعتى البحث

) ت(أن جمي�ع ق�يم ) 5(يتضح م�ن ج�دول 
الجدولي��ة ) ت(المحس��وبة كان��ت اق��ل م��ن ق��يم 

دل عل��ى مم��ا ي��) 0.05(عن��د مس��توى معنوي��ة 
ان����ه * توج����د ف����روق دال����ة إحص����ائيا ب����ين 
المجموعتين التجريبيتين ا ول�ى والثاني�ة  ف�ى 
المتغي��رات قي��د البح��ث مم��ا ي��دل عل��ى تك��افؤ 

 .مجموعتى البحث

 :وسائل جمع البيانات •
 . إستمارة تسجيل البيانات  �

تقي��يم مس��توي ا داء لsس��اليب المھاري��ة   �
المكون�������ة للھيك�������ل البن�������ائي الخ�������اص 

  .عات الحركيةللمقطو

تقي��يم مس��توي ا داء لsس��اليب المھاري��ة   �
" البنائي للجملة الحركي�ة المكونة للھيكل 

 . ككل" ، الكاتا

وق���د ت���م اس���تخدام خ���Dل تقي���يم مس���توي 
" بص�ورة فردي�ة"ا داء لsساليب المھارية 

مع��ايير "  كات��ا كك��ل –مقطوع��ات حركي��ة 
 3التقييم الدولي من خDل لجن�ة مكون�ة م�ن 

 مس����جلين باللجن����ة العلي����ا با*تح����اد حك����ام
المصري للكاراتيه ، ويمنح الDع�ب درج�ة 
من كل حكم علي حده ثم ي�تم جم�ع درج�ات 
الحكام الثDث وأخذ الدرج�ة المتوس�طة لھ�م 
كدرج������ة تقي������يم نھائي������ة لمس������توي ا داء 
ًالمھ����ارى وفق����ا للمع����ايير الدولي����ة للتقي����يم 

  .با*تحاد الدولي لرياضة الكاراتيه

 دPلة الفروق ا]حصائية بين المجموعة اRولى والمجموعة الثانية:  )1 (جدول

                                     5 =2ن= 1 ن  متغيرات النمو لعينة البحثفي 

 المجموعة التجريبية الثانية المجموعة التجريبية اRولى
المتوسط  وحدة القياس متغيرات النمو م

 الحسابي
اPنحراف 
 المعياري

المتوسط 
 الحسابي

اPنحراف 
 المعياري

 )ت(قيمة 

 .3 1.14 14.40 .83 14.20 سنة السن 1
 .3 3.6 150.60 3.4 150.20 سم الطول 2
 1.02 3.1 45.20 2.4 43.40 2م ث/كجم الوزن 3
 .63 .54 7.40 .44 7.20 سنة العمر التدريبى 4

                                                              2.306 )= 0.05(قيمة ت الجدولية عند 
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دPل??ة الف??روق ا]حص??ائية ب??ين المجموع??ة اRول??ى والمجموع??ة الثاني??ة ف??ي القي??اس : )2(ج??دول 
 كات?ا -جي?ون" ت الحركي?ة للجمل?ة الحركي?ة  للمتغيرات المھارية لمستوي اRداء للمقطوع?االقبلي

 5= 2ن = 1ن .تين التجريبيتين قيد البحثعبي المجموعككل لدي P"  كاتا-ككل وكانكوداى" 

يبية الثانيةالمجموعة التجر المجموعة التجريبية اRولى  
المتوسط  المتغيرات قيد البحث

 الحسابي
اPنحراف 
 المعياري

المتوسط 
 الحسابي

اPنحراف 
 المعياري

 قيمة ت

الجزء اRول من اRسلوب 
 المھارى

5.38 28. 5.34 26. 23. 

الجزء الثاني من اRسلوب 
 المھارى

5.36 28. 5.30 22. 36. 

الجزء الثالث من اRسلوب 
 المھارى

5.32 30. 5.24 26. 44. 

الجزء الرابع من اRسلوب 
 المھارى

 صفر .20 5.20 .24 5.20

 
 

مستوي اRداء 
ل�ساليب المھارية 

المكونة للھيكل البنائي 
الخاص بالمقطوعات 

الحركية والجملة 
" الحركية ككل           

 " كاتا -جيون
 "كاتا -كانكوداى" و

 
الكاتا ككل من اRسلوب 

 المھارى
5.28 22. 5.16 16. 94. 

 2.30 )= 0.05(قيمة ت الجدولية عند 
 

 :برنامج التدريب •

تناولت الباحث�ة برن�امج الت�دريب م�ن خ�Dل 
 :العناصر التالية

 أھداف البرنامج �
س��ن مس��توى أداء يھ��دف البرن��امج ال��ى تح

 الجملة الحركية الم�ؤداه ل�دى *عب�ى الكاراتي�ه
باستخدام تدريبات عض�Dت ال�بطن المركزي�ة 
مم�����ا يمك�����نھم م�����ن أداء الواجب�����ات البدني�����ة 

 .يةوالمھارية للمقطوعات التدريب

ثب?ات  ت?دريبات وتص?ميم وض?ع أس?س �
  :البحث قيد  الجذع

يش��مل برن��امج الت��دريب عل��ى مجموع��ة 
الجذع الت�ى ت�م إختيارھ�ا من تمرينات ثبات 

ًبن��اءا عل��ى المس��ح المرجع��ى ال��ى قام��ت ب��ه 
 وش��كل طبيع��ة لتحدي��د وذل��كالباحث��ة 

التنفي�ذ  وفت�رات الحم�ل ومكونات التدريبات
 البرن��امج  زم��ن:كان��ت والت��ى المناس��بة

 الوح�دات،  أس�بوع 12 - 5 ب�ين م�ا تراوح
 وزم�ن وح��دة  5:2ب�ين  م�ا ا س�بوعية

-دقيق�ة 70: 20ب�ين   م�ا الوح�دة التدريب�ة

 وعدد مجموعة3: 2من  المجموعات وعدد 
 )2(مرفق .  تكرار15: 2من  التكرارات

 :تطبيق البرنامج المقترح  •

تم تنفيذ التجربة ا ساسية للدراس�ة لم�دة 
أسابيع تدريبي�ة متواص�لة خ�Dل الفت�رة  ) 5(

م 11/2017 /22م إل���ى21/10/2017م���ن 
،  وح��دات تدريبي��ة ف��ي ا س��بوع) 5(ق��ع بوا
ي�����ة ق�����د ت�����راوح زم�����ن الوح�����دة التجريبو

،  كات�������ا-جي�������ون" للمجموع�������ة ا ول�������ي 
Jion.Kata " ق، ) 67.7: 38.9( م�ا ب�ين

وق�����د ت�����راوح زم�����ن الوح�����دة التجريبي�����ة 
،  كات�����ا-ك�����انكوداي" مجموع�����ة الثاني�����ة لل

Kanku-Dai.Kata  "  34.65(م�ا ب�ين  :
أس��������ابيع تدريبي��������ة ) 5(لم��������دة ق ) 65.6

 ) 3(مرفق .  متواصلة

• Rحم??ال التدريبي??ة المقترح??ة خص??ائص ا
والمنف?????ذة عل?????ي Pعب?????ي مس?????ابقة القت?????ال 

المجموعة اRول?ي " Kata، الكاتا" الوھمي
 )5(مرفق )  كاتا-نكوداى، وكا كاتا-جيون(
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 :الدراسات اPستط#عية

 :الدراسة اRستط#عية اPولى �

قام������ت الباحث�������ة ب������إجراء الدراس�������ة 
ا*س��������تطDعية ا ول��������ى ف��������ي الفت��������رة 

م 2017 /10 / 5ى م إل�����3/10/2017م�����ن
عل��ى عين��ة البح��ث ا*س��تطDعية وقوامھ��ا 

*عب��ين م��ن المجتم��ع ا ص��لي للبح��ث ) 4(
 :وخارج عينة البحث ا ساسية وذلك بھدف

تحديد الصعوبات التي تواجه الباحث عند  -
 .تنفيذ القياسات وا*ختبارات

التأك����د م����ن س����Dمة وص����Dحية ا دوات  -
 .وا جھزة المستخدمة

 .ن الDزم لتنفيذ ا*ختبارات وترتيبھاتحديد الزم -

ت���دريب المس���اعدين عل���ى كيفي���ة إج���راء  -
 .ا*ختبارات والقياسات

 :الدراسة اRستط#عية الثانية  �

تم إجراء الدراس�ة ا س�تطDعية الثاني�ة  
 ال�������ى 9/10/2017ف�������ى الفت�������رة م�������ن 

 بھ��دف الوص��ول إل��ى زم��ن 12/10/2017
أداء تمرين���ات ثب���ات الج���ذع  وك���ذلك ع���دد 

مجموع��ات والتك��رار لك��ل تم��رين وفت��رة ال
 .الراحة البينية

 :وقد أسفرت تلك الدراسة عن اRتى

زمن تمرين�ات ثب�ات الج�ذع ق�د تراوح�ت   �
 ).  دقائق 21.5 دقيقة الى 5.7(بين 

) 3 ال��ى1(ع��دد المجموع��ات ق��د ت��راوح ب��ين   �
 .مجموعات

) 20 ال�ى12(عدد التك�رارات ق�د ت�راوح ب�ين   �
 .تكرار

لبيني��ة ق��د تراوح��ت ب��ين فت��رات الراح��ة ا  �
 ). ثانية40 ثانية الى20(

المعام#ت العلمية للمقطوع?ات التدريبي?ة  -
المستخدمة فى قياس مس?توى اداء الجم?ل 

 :الحركية المؤداه
وھ���ذا ل���م تق���م الباحث���ة بعم���ل المع���امDت 
العلمي��ة الص��دق والثب��ات لDختب��ارات البدني��ة 
والمھارية المس�تخدمة ف�ى قي�اس مس�توى أداء 

لة الحركي�ة الم�ؤداه قي�د البح�ث، حي�ث ت�م الجم
  .استخدامھا قبل ذلك فى العديد من الدراسات

، فبل���غ عل���ى عين���ات مماثل���ةوالبح���وث 
 0.90الص��دق والثب��ات لDختب��ارات البدني��ة 

، ف��ى ح��ين ق��د بل��غ الص��دق والثب��ات 0.92و
 ، بينم������ا بل������غ 0.93، 0.85لDختب������ارات 

الثب����ات لDختب����ارات المھاري����ة الص����دق و
0.86، 0.93) 3 :775،692( 

 :الدراسة اPساسية -
 :القياسات القبلية •

تم إج�راء القياس�ات القبلي�ة لجمي�ع أف�راد 
عين��ة البح��ث لDختب��ارات البدني��ة وا ثق��ال 

 إل���ى 16/10/2017والمھاري��ة ف��ى الفت��رة 
                                   . بصالة ا كاديمية الذھبية18/10/2017

 : القياس البعدي

 الباحث�ة بعم�ل القي�اس البع�دي وذل�ك تقام
عق��ب ا*نتھ��اء م��ن تطبي��ق البرن��امج الت��دريبي 
المقت����رح مباش����رة وذل����ك ف����ي الفت����رة م����ن 

م 27/11/2017م وحت�������������ى 25/11/2017
 .أسلوب تنظيم إجراء القياس القبليمسترشد ب

وق���د قام���ت الباحث���ة بتص���ميم اس���تمارة 
تجمي��ع بيان��ات الDعب��ين ومس��توي قي��امھم 

 . ات المنفذة خDل الدراسة الحاليةاربا*ختب

 : اRساليب ا]حصائية المستخدمة

 ت��م اس��تخدام برن��امج الح��زم اXحص��ائية 
 وذل�ك 20 إصدار SPSSللبحوث التربوية 

 .لمعالجة قيم الدراسة
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 عرض النتائج ومناقشتھا •

 Pعرض النتائج: أو 

 :عرض نتائج الفرض اRول -1

) ت(أن جمي�ع ق��يم ) 4(يتض�ح م�ن ج��دول 
الجدولي��ة ) ت(لمحس�وبة كان��ت اكب��ر م�ن ق��يم ا

مم��ا ي��دل عل��ى ) 0.05(عن��د مس��توى معنوي��ة 
انه توجد فروق دالة إحصائيا  بين ق�يم القي�اس 
القبلي والبع�دي للمجموع�ة ا ول�ي ف�ي متغي�ر 

" ا داء المھ������اري للمقطوع������ات الحركي������ة
" ت"ككل حي�ث تراوح�ت قيم�ة "  كاتا-جيون

تراوح��ت و) 10.6، 6.9(المحس��وبة م��ا ب��ين 
  %).9.83،  %4.76(نسبة التحسن ما بين 

 :مناقشة نتائج الفرض اRول - أ

في ضوء نتائج التحلي�ل اXحص�ائي لبيان�ات 
البح����ث واXعتم����اد عل����ي المراج����ع العلمي����ة  
والدراس��ات المرتبط��ة ت��م مناقش��ة النت��ائج وفق��ا 

 :لفروض البحث علي النحو التالي

والخ����اص بد*ل����ة ) 4(يوض����ح ج����دول 
ب���ين القي���اس القبل���ي ) ت(ار الف���روق إختب���

والبع����دى للمجموع�����ة التجريبي����ة ا ول�����ى 
ونسب التحسن لقيم مستوى ا داء المھ�ارى 
للمقطوع����ات الحركي����ة للجمل����ة الحركي����ة 

والكات�ا كك�ل " Jion-Kata كات�ا ،–جي�ون"
 - 1"ا س���لوب المھ���اري م���ن (لsس���اليب 

، "29 -16"لوب المھ�اري م�ن ، ا س" 15
 ."50 -30" ا سلوب المھاري من

،  "56 -51"ا س����لوب المھ����اري م����ن
) 56 -1(الكاتا ككل م�ن ا س�لوب المھ�اري

إل���ى وج����ود ف����روق ذات د*ل����ة إحص����ائية 
حي��ث بلغ�ت  قيم��ة , لص�الح القي��اس البع�دى 

المحسوبة على الت�والى بإس�تخدام دال�ة ) ت(
-11.2-12.8-22.3-16.8(الف����������������روق 

) ت( م�����ن قيم�����ة وجميعھ�����ا أكب�����ر) 17.4
د*ل�ة عند مستوي ) 2.77(الجدولية البالغة 

  .لDختبار قيد البحث) 0.05(

 
 

 دPلة الفروق ا]حصائية بين القياس القبلى والبعدى للمجموعة التجريبية : )3(جدول 
ية والجملة اRولى ونسب التحسن لقيم مستوي اRداء المھاري للمقطوعات الحرك

 5= ن  .قيد البحث" Jion-Kata،كاتا -جيون"الحركية 

 المعالجات ا]حصائية              القياس البعدي - ت القياس القبلي - ب

  ع± س  ع± س راتالمتغي       

قيمة 
 "ت"

نسب 
التحسن 

% 

 8.06 10.2 0.1 6.7 .13 6.2  )21 – 1( الجزء ا ول من ا سلوب المھاري  

 4.76 6.9 0.1 6.6 .27 6.3  )33 – 22( الجزء الثاني من ا سلوب المھاري  

 9.83 10.6 0.1 6.7 .31 6.1  )41 – 34( الجزء الثالث من ا سلوب المھاري   

 8.06 10.6 0.1 6.7 .14 6.2  )54 – 42( الجزء الرابع من ا سلوب المھاري 

مستوي اRداء 
المھاري 

للمقطوعات 
الحركية 
والجملة 
 الحركية

 -جيون"
 ككل"  كاتا

 – 1( الكاتا ككل من     ا سلوب المھاري         
54(  6.2 61. 6.6 0.1 7.4 6.45 

 2.77 )= 0.05(ة ت الجدولية عند قيم
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ويع���زى الباحث���ان التحس���ن ف���ى نت���ائج 
ا*ختبارات المھارية بأستخدام المقطوع�ات 
التدريبي���ة للكات���ا جي���ون قي���د البح���ث يعتب���ر 
ًمنطقي���ا وطبيعي���ا فتحس���ن الق���درات البدني���ة  ً

ثب����ات نتيج����ة أس����تخدام ت����دريبات برن����امج 
الجذع قيد البحث ق�د إنتق�ل أث�ره إل�ى تحس�ن 
مس��توى أداء المھ��ارات داخ��ل المقطوع��ات 

ت���دريب الثب���ات التدريبي���ة قي���د البح���ث ف���إن 
“Core” تDي���ؤثر عل���ى مجموع���ة العض���

) 3ش���كل (العامل���ة عل���ى العم���ود الفق���ري 
والت���ى تحت���وى عل���ى عض���Dت ث���Dث، أ* 

، و Spinalisوھ�����ي العض�����لة النخاعي�����ة  
، Longissimusيل�����������ة العض�����������لة الطو

الDت���ي  Iliocostalisوالعض���لة الحرقفي���ة 
تس���اعدن ف���ي حرك���ات بس���ط و انحن���اء و 
دوران العم���ود الفق���ري  ي اتج���اه وتعتب���ر 

 Multifidusالعض������لة العدي������دة الفل������وح 
أص��غر العض��Dت وأكثرھ��ا ق��وة ) 4ش��كل (

لم��نح ال��دعم للعم��ود الفق��ري للحف��اظ عل��ى 
ھ�ر و ثباته والمساعدة ف�ي حرك�ات ثن�ي الظ

دوران���ه للج���انبين  وحمايت���ه م���ن ا*ص���ابة 
وتس���مح ھ���ذه العض���Dت لDع���ب الكات���ا أن 
يق��وم ب��أداء حرك��ات تتطل��ب مرون��ة العم��ود 

عن�د  الفقري خاص�ة حرك�ات ت�دوير الوس�ط
أداء مھ����ارات كوقف����ة المواجھ����ة ا مامي����ة 

 Kakiwake Uke,والص�دة بالي�دين مع�ا
Zenkutsu Dachi و وقف���ة المواجھ���ة ،

 Gyaku Zuki ,للكم�ة العكس�يةا مامية با
 Zenkutsu Dach و الص���دة الماس���كة ،

 ف��ى الكات��ا  Tsukami Ukبالي��دين مع��ا  
ب�أداء مھ�ارات " ، كما تسمح له أيض�اجيون

مثل وقفة المواجھة ا مامي�ة بض�ربة س�يف 
 ,الي�د بالمواجھ�ة نص�ف ا مامي�ة العكس�ية 

Shuto Uchi Zenkutsu Dachi 
Gyaku Hanmiث  والت���ي تتك���رر ث���D

مرات خ�Dل أداء الكاتا،كم�ا يس�اھم ت�دريب 
  في التأثير على عض�Dت ”Core“الثبات 

والت����ي ) 6ش����كل (ثاني����ات مفص����ل الفخ����د 
تتواجد في الجزء ا مامي من الفخذ وتكون 

مس��ؤولة ع��ن حرك��ة الركب��ة تج��اه الص��در 
 ). انحناء مفصل الفخد(

ويظھ��ر بالت��الي أھميت��ه أثن��اء أداء ال��ركDت 
الكات��ا قي��دالبحث، كم��ا ف��ي الركل��ة المختلف��ة ف��ي 

و الوض��ع الج��انبي  Mae Geri ,ا مامي��ة
المتوازي بصدة الساعد النازلة بالركل�ة لsس�فل 

 Otochi Uke Doji Fumi ,بكع�ب الق�دم
Komikiba Dachi, in kata join و 

اللكم����ة المقDعي����ة بظھ����ر القبض����ة موجھ����ة 
ف�ى الكات�ا جي�ون  لsرض من وضع ا*س�تعداد

ف�ي "  أيض�ا”Core“ تدريب الثبات يساعد كما
تقوي���ة مقرب���ات مفص���ل الفخ���ذ ناحي���ة المرك���ز 

 frontمثل وقفة المواجھ�ة ا مامي�ة ) 7شكل (
stance , Zenkutsu Dachi والوض��ع ،

    .الجانبي المتوازي

ويرج��ع الباحث��ان إل��ى أن أرتف��اع نس��ب 
التحس�����ن لص�����الح القي�����اس البع�����دى ف�����ى 

ث المقطوع���ات التدريبي���ة قي���د البح���ث حي���
لق��يم %) 9.83 - 4.76(تراوح��ت م��ا ب��ين 

مس������توى ا داء المھ������ارى للمقطوع������ات 
 كاتا قي�د البح�ث إل�ى ت�أثير -الحركية جيون 

الت���دريب المن���تظم عل���ى برن���امج ت���دريبات 
الج�����ذع المقت�����رح وال�����ذى إحت�����وى عل�����ى 
تمرينات موجھه لتنمية منطقة الجذع والتى 
قد راعى الباحثان عند تصميمھا واختيارھ�ا 

ن ھن��اك تع��دد لمس��تويات الت��دريبات أن يك��و
 12تناس���ب الف���روق الفردي���ة فكان���ت تض���م 

تم���رين فالبرن���امج بمس���توياته ال���ثDث ق���د 
تض�������من الكثي�������ر م�������ن الت�������دريبات ذات 
المسارات الحركية المتنوعة والت�ى رك�زت 
على ا داء الف�ردى واتس�مت بص�فة التن�وع 
والتش���ويق والدافعي���ة نح���و ا داء مم���ا أث���ر 

ًدنى المھ��ارى و أث��ر إيجابي��ا عل��ى ا داء الب��
عل��ى نت��ائج ا ختب��ارات قي��د البح��ث حي��ث 
كانت الفروق بين متوسطات القي�اس القبل�ى 
 والبع��دى للمجموع��ة التجريبي��ة ا ول��ى ف��ى

 .نسب التحسن لصالح القياس البعدى
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 وحم?وده ًويتفق ذلك مع دراسات ك�D م�ن
) 5)(2013(احم???د ومحم???د عب???د ال???رؤوف 

والت��ى ) 7) (2018(وس??يد محم??ود المرس??ى 
أجمع���ت عل���ى الت���أثير الفع���ال لت���دريب ھ���ذه 
المنطق��ة م��ن الجس��م س��واء ك��ان ھ��ذا الت��أثير 

أث���ر بش���كل مباش���ر أو غي���ر مبش���ر  نتق���ال 
 .التدريب على المستوى المھارى

وب??ذلك يك??ون ق??د تحق??ق الف??رض اRول 
توج���د " للبح???ث وال???ذى ي???نص عل???ى أن???ه 

فروق دالة إحص�ائيا ب�ين ق�يم القي�اس القبل�ي 
البع���دي ف���ى المقطوع���ات التدريبي���ة عل���ى و

) جي��ون كات��ا(مس��توى أداءالجمل��ة الحركي��ة 
موع���ة ا ول����ي لص����الح ل���دي *عب����ي المج

 .القياس البعدي

 :عرض ومناقشة نتائج الفرض الثانى: ًثانيا

 :عرض نتائج الفرض الثانى - أ

أن جمي���ع ق���يم ) 5(يتض���ح م���ن ج���دول 
) ت(المحس��وبة كان��ت اكب��ر م��ن ق��يم ) ت(

مم�ا ) 0.05(د مس�توى معنوي�ة الجدولية عن
ي��دل عل��ى ان��ه توج��د ف��روق دال��ة إحص��ائيا  
ب�ين ق��يم القي��اس القبل��ي والبع��دي للمجموع��ة 
ا ول�������ي ف�������ي متغي�������ر ا داء المھ�������اري 

"  كات��ا -ك��انكوداى" للمقطوع��ات الحركي��ة 
المحس��وبة " ت"كك��ل حي��ث تراوح��ت قيم��ة 

وتراوح���ت نس����بة ) 13.5 ، 7.5(م���ا ب���ين 
  % ).9.83 ،  %6.34(التحسن ما بين 

المعالجة ا]حصائية لقيم مستوي اRداء المھاري للمقطوعات التدريبية : )4(جدول 
ككل لدي Pعبي  "  Kanku-Dai.Kata كاتا ،-كانكوداي" والجملة الحركية 

                                                        5= ن  المجموعة الثانية قبل وبعد إجراء التجربة

 المعالجات ا]حصائية                      القياس البعدي القياس القبلي
المتوسط  المتغيرات         

 الحسابى
اPنحراف 
 المعيارى

المتوسط 
 الحسابى

اPنحراف 
 المعيارى

 "ت"قيمة 
نسب التحسن 

% 

الجزء اRول من اRسلوب 
  )15 – 1( المھاري 

6.3 0.1 6.7 0.10 12.5 6.34 

الجزء الثاني من اRسلوب 
  )29 – 16(المھاري 

6.2 0.13 6.7 0.10 7.5 8.06 

الجزء الثالث من اRسلوب 
  )50 – 30( المھاري 

6.1 0.10 6.7 0.10 12.7 9.83 

الجزء الرابع من اRسلوب 
  )56 – 51( ي المھار

6.2 0.10 6.7 0.10 13.5 8.06 

 
مستوي اRداء 

المھاري 
للمقطوعات 

الحركية والجملة 
" الحركية 

"  ا  كات-كانكوداي
الكاتا ككل من     اRسلوب  ككل

  )56 – 1( المھارى 
6.2 0.13 6.7 0.10 8.5 8.06 

 2.77 )= 0.05(قيمة ت الجدولية عند 
 

 :مناقشة نتائج الفرض الثانى - ب

ف���ي ض���وء نت���ائج التحلي���ل اXحص���ائي 
لبيان���ات البح���ث واXعتم���اد عل���ي المراج���ع 

الدراس��ات المرتبط��ة ت��م مناقش��ة العلمي��ة  و
النت��ائج وفق��ا لف��روض البح��ث عل��ي النح��و 

 :التالي

والخ��اص بد*ل��ة ) 5(كم��ا يوض��ح ج��دول 
ب�����ين القي�����اس القبل�����ي ) ت(الف�����روق إختب�����ار 

والبع��دى للمجموع��ة التجريبي��ة الثاني��ة ونس��ب 
التحس�������ن لق�������يم مس�������توى ا داء المھ�������ارى 
للمقطوع������ات الحركي������ة للجمل������ة الحركي������ة 

والكات�ا "  kanku di -Kata،ات�ا ك-ك�انكوداى
 -1" ا س��لوب المھ��اري م��ن(كك��ل لsس��اليب 

، "29 - 1"، ا س����لوب المھ����اري م����ن  "15
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، ا س�لوب "50 -30" ا سلوب المھاري م�ن 
كات���ا كك���ل م���ن ، ال "56 -51" المھ���اري م���ن 

إل���ى وج���ود   ".56 -1" ا س���لوب المھ���اري 
ف���روق ذات د*ل���ة إحص���ائية لص���الح القي���اس 

المحسوبة عل�ى ) ت(حيث بلغت  قيمة , البعدى
-7.5-12.5(الت���والى بإس���تخدام دال���ة الف���روق 

وجميعھ���ا أكب���ر م���ن قيم���ة ) 12.7-13.5-8.5
عن���د مس���توي ) 2.77(الجدولي���ة البالغ���ة ) ت(
 .لDختبار قيد البحث). 0.05(*لة د

ويرجع الباحثان التحسن ف�ى المتغي�رات 
البدني���ة المھاري���ة إل���ى البرن���امج الت���دريبى 

ى الوحدات التدريبي�ة والت�ى بل�غ  ع�ددھا وإل
 وح����دة تريبي����ة وال����ى الش����دات الت�����ى 25

وإل�ى فت�رات %) 85 إل�ى60من (تراوحت 
ث إل����ى 60م����ن (الراح����ة الت����ى تراوح����ت 

 3-1وبتك��������رار ت��������راوح ب��������ين ) ث180
 3-1ارت وع�����دد مجموع�����ات م�����ن تك�����ر

ً، وايض����ا إل����ى كف����اءة أف����راد مجموع����ات
م ف�ي المجموعة التجريبية الثانية  وإنتظ�امھ

التدريب كل ذلك له أث�ر إيج�ابي عل�ي نت�ائج 
  .القياس البعدي

 نص???ر ال???دين رض???وان و حي���ث يش���ير 
 أن "  م2012"محم?????د حس?????ن ع?????#وى 

التغي��ر ف��ي الس��لوك الحرك��ي يح��دث  نتيج��ة 
 )                                  336: 11. (للتدريب والممارسة 

  ف��ي ”Core“كم��ا يس��اھم ت��دريب الثب��ات 
ر عل��ى عض��Dت ثاني��ات مفص��ل الفخ��د الت��أثي

والت��ي تتواج��د ف��ي الج��زء ا م��امي ) 6ش��كل (
من الفخذ وتكون مس�ؤولة ع�ن حرك�ة الركب�ة 

ويظھ�ر ). انحن�اء مفص�ل الفخ�د(تجاه الص�در 
بالت��الي أھميت��ه أثن��اء أداء ال��ركDت المختلف��ة 

  ,ف�ي الكات�ا مح�ل الدراس�ة، و الركل�ة الجانبي�ة
ائرة ا مامي��ة  إض��افة إل��ى الص��دة والركل��ة الط��

ف��ي "  أيض��ا”Core“ويس��اعد ت��دريب الثب��ات 

تقوي��ة مقرب��ات مفص��ل الفخ��ذ ناحي��ة المرك��ز 
 Backكوقف��ة المواجھ��ة الخلفي��ة ) 7ش��كل (

stance, Kukutsu Dachi و وقف�ة تق�اطع 
 Hooked leg stance, Kosa الق�دمين  
Dachiت������دريبات الك������ور عل������ى "  ت������أثيرا

ود مجموع���ة العض���Dت العامل���ة عل���ى العم���
ب��أداء " فتس��مح ل��ه أيض��ا) 1ش��كل (الفق��ري  

مھارات مثل وقفة المواجھة ا مامي�ة بض�ربة 
س�����يف الي�����د بالمواجھ�����ة نص�����ف ا مامي�����ة 

 Shuto Uchi Zenkutsu ,العكس��ية
Dachi Gyaku Hanmi  والت��ي تتك��رر 

ث����Dث م����رات خ����Dل أداء الكات����ا، و وقف����ة 
 المواجھ��ة ا مامي��ة بالض��رب بمرف��ق الي��د 

Empi Uchi  Zenkutsu Dachi بع��د 
أداء الركلة الجانبية المصحوبة بضربة بجم�ع 
ظ���اھر الك���ف، والوض���ع الج���انبي المت���وازي 

 Empi Uchi Kiba ,بالضرب بمرف�ق الي�د
Dachi  و وقف�ة المواجھ�ة ا مامي�ة بالص�دة ،

ا*نس����يابية بض����ربة س����يف الي����د ف����ي كات����ا 
 .Kanku- Daiكانكوداى 

ى عل��) 13(و ھيك??ي ) 16(ناكايام??ا وأك��د 
أھمي��ة الت��نفس ف��ي الكات��ا خاص��ة خ��Dل أداء 
الكات����ا الت����ي لھ����ا ظ����روف أداء تتمث����ل ف����ي 
اس��تكمال التط��ابق ب��ين مھ��ارة ا داء و وض��ع 
الوقف���ة الثابت���ة والت���نفس ال���ذي يخ���رج بح���دة 

نتيج����ة انقب����اض عض����Dت ال����بطن " أحيان����ا
والعاملة كداعم اضافي لزي�ادة ق�وة ا داء فيم�ا 

 الت�ي Ki-Aiقة يسمى بالصيحة العالية والعمي
تزيد من سرعة الDعب وقدرت�ه عل�ى ال�تحكم 

وإن ھ��ذه العض��Dت تس��اعد أيض��ا .ف��ي ا داء
ف��ي ت��وفير الحماي��ة لsعض��اء الداخلي��ة وف��ي 

  .الوصول لثبات عضDت الصدر

والحوض التي تؤثر على ثبات ا داء و 
. لتقي���يم أداء الكات���ا" م���ن ث���م تعتب���ر معي���ارا

لية ف�ي اع�ادة  تساعد العضلة المنحرفة الداخ
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ت��دوير الح��وض وا*ض��Dع ف��ي ا*تجاھ��ات 
المتض����ادة، و الت����ي ي����تم مDحظتھ����ا ف����ي 
حرك��ات الوس��ط خ��Dل تب��ادل ا داء للص��د 
وللھجوم كما في أداء اللكم�ة المس�تقيمة م�ن 
الوقف���ة الطبيعي���ة بص���دة الس���اعد الداخلي���ة 

 Choku .بانحن��اء جزئ��ي للركب��ة ا مامي��ة
Zuki  Shizentai  Uchi  Uke 

Moto Dachi,– Kanku-Dai kata. 

و يعتق����د الباحث����ان أن بإمك����ان *ع����ب 
الكات���ا أن يس���تفيد م���ن ثب���ات الج���ذع لجعل���ه 
كالجس����ر ال����ذي تنتق����ل م����ن خDل����ه الق����وة 
وال��تحكم كق��وة دف��ع ا رض ب��الرجلين لنق��ل 
الق��وة عب��ر الج��ذع إل��ى ال��ذراعين م��ن أج��ل 
تأدي��ة المھ��ارات المتنوع��ة م��ن دفاع���ات و 

ل��ك ب��القوة والس��رعة لكم��ات و ض��ربات وذ
المناس����بتين، اض����افة إل����ى أداء ال����ركDت 
وأوضاع ا*تزان المختلفة ب�القوة والس�رعة 
والثب��ات المطل��وبين كا*س��تفادة م��ن ت��دريب 

 ف��ي تأدي��ة مھ��ارات الوقف��ة ”Core“الثب��ات 
الخلفي���ة بص���دة س���يف الي���د ب���النزول إل���ى 
ا رض���ية وقاي���ة م���ن الھج���وم المزدوج���ة 
Kanku-Dai Kata, Morote Hiji 
Tate Fuse Shuto Uke Kokutsu 

dachi. إن ح����دوث تناس����ق و تواف����ق ف����ي 
الت����دريب الخ����اص بمجموع����ة العض����Dت 
القابض��ة و مجموع��ة العض��Dت الباس��طة و 
تعيين أيھما تعمل ف�ي نف�س الوق�ت ھ�و أم�ر 
ب���الغ ا ھمي���ة، و م���ن أج���ل ذل���ك الغ���رض 

 ”Core“ويعتقد الباحثان أن تدريب الثب�ات 
Dت عل����ى عك����س ق����د ي����ؤثر عل����ى العض����

العضDت العاملة أكثر من كونھا مجموع�ة 
عض���لية واح���دة، وباXمك���ان ت���دريب ھ���ذه 
العض����Dت باس����تخدام تم����رين واح����د فق����ط  
لي���زداد مع���ه ا*ت���زان العض���لي و يتحس���ن 

وي��وفر . ا¶داء الحرك��ي للمھ��ارات الحركي��ة

 داء الحرك�����ات " ھ�����ذا الت�����دريب أساس�����ا
بطريق���ة أكث���ر فعالي���ة فيم���ا يح���افظ عل���ى 

عية جي���دة للجس���م، ل���ذا يس���تخدم ھ���ذا وض���
 material artsالت�دريب ف�ي فن�ون الن�زال 
حي����ث تراوح����ت لتحس����ين ا¶داء الحرك����ي 

%) 9.83 – 6.34( نسب التحسن  م�ا ب�ين 
لق��يم مس��توى ا داء المھ��ارى للمقطوع��ات 

- kanku di كات��ا ،–ك��انكوداىالحركي��ة 
Kata  " قي���د البح���ث إل���ى ت���أثير الت���دريب

مج ت����دريبات الج����ذع المن����تظم عل����ى برن����ا
المقت����رح وال����ذى إحت����وى عل����ى تمرين����ات 
موجھ���ه لتنمي���ة منطق���ة الج���ذع والت���ى ق���د 
راعت الباحثة عند تص�ميمھا واختيارھ�ا أن 
يك���ون ھن���اك تع���دد لمس���تويات الت���دريبات 

 12تناس���ب الف���روق الفردي���ة فكان���ت تض���م 
تم���رين فالبرن���امج بمس���توياته ال���ثDث ق���د 
تض�������من الكثي�������ر م�������ن الت�������دريبات ذات 

مسارات الحركية المتنوعة والت�ى رك�زت ال
على ا داء الف�ردى واتس�مت بص�فة التن�وع 
والتش���ويق والدافعي���ة نح���و ا داء مم���ا أث���ر 
ًعل��ى ا داء الب��دنى المھ��ارى و أث��ر إيجابي��ا 
عل��ى نت��ائج ا ختب��ارات قي��د البح��ث حي��ث 
كانت الفروق بين متوسطات القي�اس القبل�ى 

 ي��ة ف��ىوالبع��دى للمجموع��ة التجريبي��ة الثان
 .نسب التحسن لصالح القياس البعدى

ًويتف����ق ذل����ك م����ع دراس����ات ك����D م����ن   
وس??امح ) 20) (2007(وي#درس??ون وف??ابيو 
وأميم??ه ) 19) (2011(الش??براوى طنط??اوى 

والت���ى توص���لت ف���ى )  17) (2015(كم???ال 
نتائجھ��ا ان ھن��اك اتف��اق عل��ى فعالي��ة الب��رامج 
المقترحه على النواحى البدنية والمھاري�ة وان 

ا داء كنتيج�ة ناك تحسنات ينتقل أثرھ�ا إل�ى ھ
 .لتحسن منطقة الجذع

وب??ذلك يك??ون ق??د تحق??ق الف??رض الث??انى 
توج���د ف���روق دال���ة (ال???ذى ي???نص عل???ى  أن???ه 
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إحص���ائيا ب���ين ق���يم القي���اس القبل���ي والبع���دي 
للمقطوع���ات التدريبي���ة عل���ى مس���توى ا داء 

ل�دي *عب�ي ) كانكوداى كات�ا(للجملة الحركية 
 .ية لصالح القياس البعديلثانالمجموعة ا

 :عرض ومناقشة نتائج الفرض الثالث: ًثالثا

 عرض نتائج الفرض الثالث - أ

أن جمي���ع ق���يم ) 6(يتض���ح م���ن ج���دول 
) ت(المحس���وبة كان���ت اق���ل م���ن ق���يم ) ت(

مم�ا ) 0.05(الجدولية عند مس�توى معنوي�ة 
يدل على انه * توج�د ف�روق دال�ة إحص�ائيا 

عتين ب���ين ق���يم القياس���ين البع���ديين للمجم���و
التج���ريبيتين ا ول���ى والثاني���ة ف���ى متغي���ر 

" ا داء المھ����اري للمقطوع����ات الحركي����ة 
كاتا كك�ل " وكانكوداى"ككل "  كاتا -جيون

المحسوبة ما ب�ين " ت"ت قيمة حيث تراوح
 . ) .43،صفر(

دPلة الفروق ا]حصائية بين القياسين البعديين للمجموعتين التجريبيتين : )5(جدول 
"   كاتا –جيون" المھاري للمقطوعات الحركية والجملة الحركية  لمستوي اRداء

 5 =2ن= 1ن   .وكانكوداى كاتا قيد البحث 

البعدى القياس 
 *جيون*

 المعالجات ا]حصائية         *كانكوداى*القياس البعدى 

متوسط  المتغيرات              
 حسابى

انحراف 
 معيارى

 متوسط حسابى
انحراف 

 رىمعيا

 "ت"قيمة 

 .24 25. 6.32 26. 6.36 الجزء ا ول من ا سلوب المھاري

 صفر 20. 6.36 27. 6.36 الجزء الثاني من ا سلوب المھارى

 .43 20. 6.22 22. 6.28 الجزء الثالث من ا سلوب المھاري

 صفر 15. 6.24 18. 6.24 الجزء الرابع من ا سلوب المھاري

مستوي اRداء 
المھاري للمقطوعات 

الحركية والجملة 
 -جيون"الحركية 

ككل "  كاتا
" وكانكوداى كاتا"

 ككل
 .29 16. 6.26 25. 6.30 الكاتا ككل من  ا سلوب المھاري

 2.10 )= 0.05(قيمة ت الجدولية عند 
 

 :مناقشة نتائج الفرض الثالث - ب

ف����ي ض����وء نت����ائج التحلي����ل اXحص����ائي 
  لبيانات البحث واXعتماد علي المراج�ع العلمي�ة
والدراس��ات المرتبط��ة ت��م مناقش��ة النت��ائج وفق��ا 

 :لفروض البحث علي النحو التالي

والخاص بد*ل�ة ) 6(كما يوضح جدول 
بين القياس�يين البع�ديين  )ت(الفروق إختبار 

للمجموع��ة التجريبي��ة ا*ول��ى والمجموع��ة 
ونس����ب التحس����ن لق����يم التجريبي����ة الثاني����ة 

مس������توى ا داء المھ������ارى للمقطوع������ات 
 كات���ا –جي���ون" للجمل���ة الحركي���ة الحركي���ة

،Jion-Kata  " وكانكوداى كاتا Kauku 
–Dai Kata  س���اليبsوالكات���ا كك���ل ل

 " 15 – 1" ا س������لوب المھ������اري م������ن (
، " 29 – 16"ا س�����لوب المھ�����اري م�����ن 
،  "50 – 30" ا س�����لوب المھ�����اري م�����ن 
،  "56 – 51" ا س�����لوب المھ�����اري م�����ن 

" 56-1"  ا سلوب المھاري الكاتا ككل من
, إلى عدم وجود فروق ذات د*ل�ة إحص�ائية

المحس���وبة عل���ى ) ت(حي���ث بلغ���ت  قيم���ة 
 -.24(الت�����والى بإس�����تخدام دال�����ة الف�����روق 

وجميعھ��ا أق��ل ) -.29 - ص��فر -. 43-ص��فر
عند ) 2.10(الجدولية البالغة ) ت(من قيمة 
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لDختب���ارات قي���د ). 0.05(مس���توي د*ل���ة 
 .البحث 

ويرج����ع الباحث����ان ھ����ذه النتيج����ة إل����ى 
تخط���يط الجي���د لبرن���امج ت���دريبات ثب���ات ال

الجذع للجسم بإستخدام مقاوم�ة وزن الجس�م 
وبس����اط م����نخفض الكثاف����ة حي����ث أش����تمل 

 المنطق�ة الوس�طى ت�دريبات عل�ى الت�دريب
تدريبي�ة مرف�ق  وح�دة25 ع�دد على موزعة

وتنقس���م الت���دريبات إل���ى ث���Dث )  4 ، 3(
).  متق����دم– متوس���ط –مبت���دئ (مس���تويات 

س��يطرة عل��ى المنطق��ة المس��توى المبت��دئ لل
 المس��توى المتوس��ط -) ا ساس��ية(الوس��طى

لتط���������������وير عض���������������Dت المنطق���������������ة 
  مس�����توى متق�����دم -) ا ساس�����ية( الوس�����طى

لتعزي���������������ز عض���������������Dت المنطق���������������ة 
مدة التطبيق خمس�ة  ا ساسية ــــــ ( الوسطى

خم��س وح��دات تدريبي��ة ف��ي   أس��ابيع بواق��ع 
: 60ا سبوع ـــ تستمر وح�دة الت�دريب م�ن 

  , ف�ي بداي�ة وح�دات الت�دريب ــ�ـ  دقيقة ـــ70
 دقيق�ة 15: 10تمارين اXحم�اء تس�تمر م�ن 

 إل�ى 30ن و الجزء المخصص للتمرينات م
ف�ي نھاي�ة الوح�دة   ق من اXعداد الب�دنى35

 - دق��ائق5 تمرين��ات تھدئ��ة لم��دة  , التدريبي��ة
التكرار بالنسبة للعضDت الثابت�ة ا*نقب�اض 

ت  والتك���رار للعض���D 12: 8تت���راوح م���ن 
 20: 15ا*نقب��اض المتحرك��ة تت��راوح م��ن 
 180: 30فت���رات الراح���ة تس���تمر ح���والي 

�ـ��ـ  ا حم���ال التدريبي���ة المس���تخدمة  ثاني���ة ــــ
 ع�الى  وتقن��ين ا حم�ال بإس��لوب –متوس�ط 

علمى مناسب للمرحلة الس�نية لعين�ة البح�ث 
والت��درج م��ن الس��ھل للص��عب وم��ن البس��يط 
إل����ى المرك����ب وإحت����وى البرن����امج عل����ى 

ات للعض���Dت الكبي���رة والعض���Dت ت���دريب
المساعده مما ك�ان ل�ه اث�ر كبي�ر ف�ى تحس�ن 
المتغيرات البدني�ة حي�ث اث�رت عل�ى تحس�ن 

المھارات وذل�ك م�ا أدى إل�ى ظھ�ور تحس�ن 
دال لص�������الح للقي�������اس البع�������دى  ف�������راد 

 .المجموعتين التجريبيتين 

) 2002(ال???ن وس???كيب وي���ذكر ك���D م���ن 
 عل�����ى أن تقوي�����ة عض�����Dت الج�����زء )10(

كزى للجسم تساعد عل�ى إنت�اج ق�وة ھائل�ة المر
م��ن العض��Dت المج��اورة لھ��ا مث��ل عض��Dت 

)                                                                                        41: 26 (.الكتف والذراعين والساقين

ويعزى الباحثان الى ع�دم وج�ود ف�روق 
ين ذات د*ل����ه إحص����ائية ب����ين المجم����وعت

التج�������ريبيتين ف�������ى المتغي�������رات البدني�������ة 
إل��ى البرن��امج  والمھاري��ة قي��د البح��ث ذل��ك

 ل�ن المھ�ارات ف�ى اXتقان أن حيث المطبق
 , تنمي�ة الق�درات البدني�ة خDل إ*من يتحقق

 بتحس�ن يتحس�ن ا داءالمھ�ارى فمس�توى 
ثب��ات  ت��دريبات ًو نظ��را لتطبي��ق الق��درات

 Mingming مانجمنج جوالجذع  ويشير 
Guo )  2013 ) ( 15 ( أن ت�������������������دريب

ثDث�ة   تظھ�ر ف�ي  ل�ه أھمي�ة المنطقة الوسطى
أو* إن��ه يمك��ن تحس��ين الق��درة عل��ى . نف��اط

 إنه يمك�ن  , التحكم في مركز ثقل الجسم ثانيا
 يمك���ن أن  , ثالث���ا. المھ���ارات تحس���ين كف���اءة 

.                                              تقل�����������ل م�����������ن احتم�����������ال اXص�����������ابة
)37-220                                                             ( 

بي????درو ويتف����ق ذل����ك م����ع م����ا ذك����ره   
) Pedrocandeias)2017كان?????????????ديس 

" يع�����د عنص�����راCore  ب�����أن ال )18(
لغالبي�����ة أنش�����طة ") مركزي�����ا" (محوري�����ا

الكاراتي����ه ، وبفش����له ف����إن فاعلي����ة الق����وى 
رى الناش����ئة والمنتقل����ة ينتابھ����ا ھ����ي ا خ����

إذ أن ح��دوث زي��ادة أو نقص��ان ف��ي . الفش��ل
الق���وى الناتج���ة ع���ن التوزي���ع الخ���اطئ ل 

core يمكنھ��ا أن تض��ر ب��ا¶داء و ربم��ا ق��د 
كم�ا أن�ه باXمك�ان .تؤدي إلى وقوع اXصابة
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 coreمDحظ������ة أن الوظيف������ة الفعال������ة ل 
*تتوق��ف عل��ى الق��وة أو الثب��ات فحس��ب ب��ل 

على التناس�ق ب�ين العض�Dت " تتوقف أيضا
 .التوقيت الصحيح لDنقباض العضليو 

ًك�D م�ن  ويتف�ق ذل�ك م�ع نت�ائج دراس�ة 
) 2002( احم???د محم???ود وع???اطف اباظ???ه 

ال�ي ان ) 15) (2013(ومانجمنج ج?و ) 3(
البرامج التدريبي�ة المقنن�ة الت�ي يراع�ى عن�د 
تصميمھا ا سس والمبادئ العلمية المنظم�ة 
والت���ي ي���تم إختي���ار تمريناتھ���ا عل���ى أس���اس 

,  الحركي���ة للمھ���ارات المختلف���ةالمس���ارات
والت��ي تعم��ل عل��ى العض��Dت العامل��ة عن��د 

 بصورة مباشرة تكون أكث�ر أداء المھارات
مي�ة ا داء الب�دني والمھ�اري ًتركيزا على تن

 ً.معا

وب?ذلك يك?ون ق?د تحق?ق الف?رض الثال?ث 
*توج�د ف�روق دال�ة  ( الذى ي?نص عل?ى أن?ه

إحصائيا بين قيم القياسين البعديين لمس�توى 
ا داء للمقطوع�������ات التدريبي�������ة للجمل�������ة 

الم��������ؤداة لص��������الح ) كات��������ا( الحركي��������ة 
 .المجموعتين التجريبيتين

 اPستخ#صات  -

أث����ر اس����تخدام ت����دريبات ثب����ات الج����ذع  �
المقترحة على تنمي�ة مس�توى أداء الھيك�ل 
البن��ائى للجمل��ة الحركي��ة الم��ؤداه بأس��لوب 

 حي�ث Jion Kataالش�وراى جي�ون كات�ا 
لمقطوع��ة ا ول��ى بلغ��ت نس��ب التحس��ن ل

  % 4.76، والمقطوعة الثانية  % 8.06
، %9.83، والمقطوع��������������ة الثالث��������������ة 

عل�����ى   % 8.06والمقطوع�����ة الرابع�����ة 
الت���والى بينم���ا بل���غ مس���توى تنمي���ة ا داء 

  % .6.45للجملة الحركية ككل 

أث����ر اس����تخدام المقطوع����ات التدريبي����ة  �
الخاص��ة المقترح��ة عل��ى تنمي��ة مس��توى 

للجمل���ة الحركي���ة أداء الھيك���ل البن���ائى 

الم���ؤداه بإس���لوب الش���وارين ك���انكوداى 
حي�ث بل�غ  Kanku – Dai Kataكات�ا 

، % 6.34للمقطوع�������������ة ا ول�������������ى 
،   % 8.06والمقطوع�����������ة الثاني�����������ة 

، %9.83والمقطوع��������������ة الثالث��������������ة 
عل����ى   % 8.06والمقطوع����ة الرابع����ة 

الت��والى بينم��ا بل��غ مس��توى تنمي��ة ا داء 
  % .8.06للجملة الحركية ككل 

 اتالتوصي �

ف���ي ض���وء م���ا أس���فرت عن���ه نت���ائج ھ���ذا 
 :البحث أمكن التوصل إلى التوصيات ا تيه

اXسترش�اد بمحت��وى البرن�امج الت��دريبى  •
المقترح باستخدام تدريبات ثب�ات الج�ذع 
لتحس����ين مس����توى ا داء للمقطوع����ات 

جي��ون كات��ا ( التدريبي��ة للجمل��ة الحركي��ة 
Jion Kata (  برياض�����ة الكاراتي�����ه

 س�نه 16لس�نية تح�ت لDعبين المرحل�ة ا
وتراوح����ت نس����ب التحس����ن لDس����اليب 
المھاري��������ة بإس��������تخدام المقطوع��������ات 
التدريبي���ة للكات���ا قي���د البح���ث م���ا ب����ين 

)4.76 – 9.83(%   

اXسترش�اد بمحت��وى البرن�امج الت��دريبى  •
المقترح باستخدام تدريبات ثب�ات الج�ذع 
لتحسين مس�توى ا داء للجمل�ة الحركي�ة 

) Kanku-Dai Kataك�انكوداى كات�ا (
برياض���ة الكاراتي���ه لDعب���ين المرحل���ة 

  سنه 16السنية تحت 

ترش����يد ا س����س العلمي����ة و خص����ائص  •
ا حم��ال التدريبي��ة المقترح��ة بالبرن��امج 
ض�من ت�دريب الناش��ئين خ�Dل المراح��ل 
الس�نية المتع��ددة لمس��ابقة القت��ال ال��وھمي 

 .برياضة بالكاراتيه ) الكاتا(
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اXھتم����ام ب����الخطط البحثي����ة الموجھ����ة  •
خ�Dل ) الكاتا ( وير الجملة الحركية لتط

المراحل الس�نية المختلف�ة تبع�ا للم�دارس 
المختلف��ة الخاص��ة بھ��ا ، اس��تكما* للبن��اء 
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