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  تأثير تدريبات للتوازن العضلي للرجلين على بعض القدرات 
  )  كاتا _جانكاكو( البدنية الخاصة بالجملة الحركية 
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  الملخص
درات                  رجلین وبعض الق ضلیة لل وة الع ى الق ضلى عل وازن الع دریبات الت اثیر ت ى ت رف عل ى التع ة ال ھدفت الدراس

البدنیة لدى لاعبى الكاراتیھ، واستخدم الباحث المنھج التجریبى عن طریق القیاس القبلى والبعدى وذلك لملائمتھ لطبیعة 

ة ، دد   الدراس ى ع ة عل تمات العین ى         ) ٦( واش سح المرجع ث الم تخدم الباح سلمین، واس شبان الم ادى ال ن ن ین م لاعب

درات               رجلین وتحسین الق ضلى لل وازن الع ة الت ى تنمی ل البحث ال والمقابلات الشخصیة وذلك لجمع بیانات البحث،وتوص

  .البحثالبدنیة لدى اللاعبین والمستوى المھارى لدیھم فى الجملة الحركیة قید 



  
  
 
 
  

 
 

 

  :المقدمة ومشكلة البحث

سیة            ات التناف ھ احد الریاض ة الكاراتی تعتبر ریاض

ال           التى انتشرت كثیرا لما تتمتع بھ ھذه الریاضة من جم

في الاداء وما تحویھ من بعض السمات الشخصیة الھامة 

  . التى تسعى الى تھذیب النفس

ة     اطف اباظ راھیم وع د اب شیر احم  ) ٢٠٠٥(وی

ى ان  ا الكا( عل د   ) ت ھ ، وتع ة الكاراتی وھر ریاض ى ج ھ

الیب      الطریق الصحیح والمؤثر لفھم الاداء المھارى للأس

المكونة لریاضة الكاراتیھ ، وبالرغم من ذلك فإن اھتمام        

ى     یھم عل دریب لاعب لال ت دربین خ ا  ( الم ون ) الكات یك

ى             ز عل ا مع عدم التركی ارى لمكوناتھ لأداء المھ موجھ ل

ك    ى لتل ردى     التطبیق الفعل ین الف ذلك التقن ات ، وك  المكون

از      ستوى الانج اع بم ویر والارتف ة لتط ال الموجھ للأحم

  )٤٥:٣.  (المھارى للاعب او لاعبة الكاراتیھ

درات    ) ٢٠٠٥(و یذكر أحمد إبراھیم      ب الق أن ترتی

ة      ة الحركی ة بالجمل ة الخاص س حركی ة والح البدنی

ا " اكو كات ي   " جانك صوى ھ ة ق ة بدرج وة ( المطلوب الق

ة ،   وازن ، الدق سرعة ، الت ل ال سرعة ، تحم زة بال الممی

  )٥٠٠:٤)  .(المرونة ، التوافق ، الرشاقة 

یبوب      د ش ن ولی لا م ق ك ة  ) ١٩٩٧(و یتف ، طلح

علي أنھ كلما ارتبط أسلوب تدریب ) ١٩٩٤(حسام الدین 

اء      ك للارتق اري أدى ذل الصفة البدنیة بنوعیة الأداء المھ

  )٧٩:٨(،)١٦٧:١٥(..بمستوى المھارات الحركیة

إلى أن التركیز على ) ٢٠٠٣(ویوضح ھاني الدیب 

ة  الأداء    ا طبیع ي تتطلبھ ضلیة الت ات الع المجموع

ة           ضلیة المقابل ات الع دریب المجموع ال ت الممارس وإھم

ادة     ة دون زی ضلات العامل وة الع ادة ق ؤدى لزی ا، ی لھ

د        اد متزای ھا لإجھ ا یعرض ا مم ة لھ ضلات المقابل الع

ا أكث   وازن   ویجعلھ تلال الت ة لاخ ابة  نتیج ة للإص ر عرض

ضلات       ة الع ضلة أو مجموع ین الع العضلي في القوة ما ب

ضلات    ة الع ضلة أو مجموع ب والع ن جان ة م العامل

  )٥٤:١٢.( المقابلة لھا 

ب    ان الخطی ر وناریم دالعزیز النم شیر عب وی

ذه    ) ١٩٩٦( ت ھ ا كان ة كلم ضلات قوی ت الع ا كان كلم

ة       ر فاعلی صلة        الانقباضات اكث د من مح ذا یزی ث ان ھ حی

  )٦٥:٩.(القوة والسرعة وبالتالي تزداد القدرة

ان  د لیبم شیر دافی ا ی  David Lipman بینم

ین      ) ١٩٩٨( ي ب رق الطبیع دى الف ي أن یتع ھ لا ینبغ ان

ین      % ١٠جانبي الجسم فى القوة      را من الریاض وأن كثی

ضلات          ام الع ى قی یعانون اختلال التوازن ، ویؤدى ذلك ال

ة      الثانو ة الحرك ق میكانیكی ضي فیعی ل تعوی ة بعم ی

  )١:١٦.(السلیمة

ا       ام بھ ى ق تطلاعیة الت ة الاس لال الدراس ن خ  وم

دد   ى ع ث عل ین٣(الباح ود   )  لاعب ھ وج ین ل ھ تب كاراتی

ى         ة عل ضلات العامل ین الع وة ب ستوى الق ى م روق ف ف

اوزت       سار، و تج ین وی سم یم سفلیین للج رفین ال الط

سبة   ل الیس % ١٠الن ین الرج ا ب ى مم ل الیمن رى والرج

انبى         ى ج ضلى عل وازن الع یدل على وجود اختلال فى الت

اثیر   ھ الت ون ل د یك ا ق سفلیین مم رفین ال ضلات الط ع

  . السلبى على مستوى القدرات البدنیة للكاتا 

  : أهداف البحث 

یھدف البحث الى التعرف على تأثیر بعض تدریبات 

درات     ض الق ى بع رجلین عل ضلي لل وازن الع ة للت البدنی

ى   ) جانكاكو ـ كاتا  ( الخاصة بالجملة  الحركیة  دى لاعب ل

  :الكاراتیھ وذلك من خلال 

وة     – سبة الق ى ن ضلى عل وازن الع دریبات للت أثیر ت ت

  .لبعض عضلات الرجلین لدى لاعبى الكاراتیھ
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ض    – ى بع ضلى عل وازن الع دریبات للت ض ت أثیر بع ت

كوــ  جانكا(القدرات البدنیة الخاصة بالجملة الحركیة 

  .لدى لاعبى  الكاراتیھ ) كاتا

  :فروض البحث

ى         – ا عل أثیرا ایجابی ضلى ت وازن الع تؤثر تدریبات الت

ى      دى لاعب رجلین ل ضلات ال بعض ع وة ل سبة الق ن

  . الكاراتیھ بنادى الشبان المسلمین 

ى         – ا عل أثیرا ایجابی ضلى ت وازن الع تؤثر تدریبات الت

ة الحرك     ة بالجمل ة الخاص درات البدنی ض الق ة  بع ی

شبان  ) جانكاكوـ  كاتا  ( لدى لاعبى الكاراتیھ بنادى ال

  .المسلمین 

  : مصطلحات البحث 

ــضلى ــوازن الع و :Muscle balance الت  ھ

ضلة او       وة ع تكافؤ قوة عضلة او مجموعة عضلیة مع ق

صل        س المف ى نف ا عل ة لھ ضلیة مقابل ة ع  .مجموع

)٥٤:٧(  

ــــضلى  ــــوازن الع  Muscleاخــــتلال الت

imbalance:   ین      ھو ان ت صل مع ول مف ضلة ح ون الع ك

اقوى او اضعف نسبیا من العضلة او المجموعة العضلیة 

    )٥٥:٧.(المقابلة لھا حول نفس المفصل 

  : الدراسات المرجعية 

رات        ي المتغی ات ف ض الدراس راء بع م إج د ت ق

  :الخاصة بھذا البحث مثل دراسة كلا من 

ازي   شام حج ات   : ٢٠١٧ھ ض تمرین أثیر بع ت

ة باس  ضلي    المقاوم وازن الع ى الت ق عل تخدام اداة التعل

ھ    ي الكاراتی دئین ف ا للمبت ستوى اداء الكات  ،) ١٣.(وم

راج  سمة ف ة  :  ٢٠١٦ن ات المقاوم امج تمرین أثیر برن ت

ارات     ض المھ ستوى أداء  بع ي م سم عل ة للج الكلی

الأساسیة في التمرینات الفنیة الإیقاعیة والصفات البدنیة 

ة الریا      ة التربی یة لطالبات كلی وقي     ) ١١.(ض ، ،اسلام دس

دریبات     : ٢٠١٥ تخدام الت دریبي باس امج ت أثیر برن ت

ستوى الاداء   ة وم ة الخاص درات البدنی ى الق ة عل النوعی

ھ        ئات الكاراتی ة لناش ، )٥.(المھارى لبعض الجمل الحركی

 Martinze,Hernandez. مارتیز،ھیرناندز واخرون

LE,et al. ك     : ٢٠١٤ تخدام الایزوكینت یم باس وة  تقی لق

ى   ة للاعب طة للركب ضة والباس ضلات القاب وازن الع وت

دو  و   )١٧.(التایكون ك راتك تیبب لاز وكاتی  Stipe. ، ، س

Blaz'evi,Ratko Katic and Dragon 

Popovi.ى          : ٢٠٠٦ ى الاداء ف أثر القدرات الحركیة عل

  )١٨.(الكاراتیھ

) ٢(عربیة و) ٣(دراسات منھا ) ٥(اشتملت على  

  . وفقا لسنة النشر أجنبیة وتم ترتیبھا

  : إجراءات البحث

ــستخدم ــنهج الم صمیم    :الم ي ، الت نھج التجریب الم

  .  البعدي–التجریبي لمجموعة تجریبیة والقیاس القبلي

ات          :اال المكاني ارات والقیاس ق والاختب م تطبی ت

  .بصالة الكاراتیھ بكلیة التربیة الریاضیة بالمنصورة 

راء الدراس  :اــال الــزمنى م اج تطلاعیة ت ات الاس

والاختبارات والقیاسات الخاصة بالبحث  خلال الفترة من 

ى ٥/١٢/٢٠١٧ یة ٥/١/٢٠١٨م حت ة الأساس م والدراس

 م ٦/١/٢٠١٨والقیاسات القبلیة والبعدیة فى الفترة من        

 . م١٨/٣/٢٠١٨وحتى الخمیس 

ة البحث         :عينة البحث  ار عین ة  " تم إختی المجوع

ة العمد  " التجریبیة   ھ من      بالطریق ئي الكاراتی ة من ناش ی

ى      ) ١٩ -١٧( ین من   ) ٦(سنة، وإشتملت العینة عل لاعب

امج       ق البرن صورة لتطبی سلمین بالمن شبان الم ادي ال ن

  .التجریبي المصمم من قبل الباحث



  
  
 
 
  

 
 

 

  : أدوات وأجهزة البحث 
وزن – ول وال اس الط از قی تامیتر(جھ ریط )رس ، ش

  . قیاس ، ساعة إیقاف ، دینامومیتر لقیاس القوة 

  .اثقال مختلفة الاوزان –

 . HP ، طابعھ HP ProBookجھاز حاسب آلى   –

DeskJet  Printer   

ات    غ البیان سجیل وتفری ات ت ث  : بطاق ام الباح ق
بتصمیم بطاقات وكشوف لجمع وتفریغ البیانات والنتائج   

ى           سابقة وھ وذلك من خلال المصادر العلمیة والبحوث ال
  :كما یلي 

ات الخاص   – غ البیان ن كشف لتفری ل م سن ( ة بك  –ال

  ).  الوزن –الطول 

ة      – كشف لتفریغ القیاسات الخاصة بالاختبارات البدنی
 . وقیاس القوة  قید البحث

أدوات ووســائل جمــع البيانــات الخاصــة بالــصفات 
  :البدنية 

ي -١ سح المرجع ة  :  الم درات البدنی م الق د أھ لتحدی

ة  ة الحركی ة بالجمل اكو(الخاص ا-جانك سب ) كات وأن
ا ذه  الاختب اس ھ ي قی تخدامھا ف ن اس ي یمك رات الت

  :  القدرات البدنیة 

ة      ال ریاض ي مج امل ف سح ش ل م ث بعم ام الباح ق
د         ي تحدی ة    ) ٦(الكاراتیھ ، وتوصل إل درات البدنی من الق

ث       د البح ة قی ة الحركی ى الجمل أثیرا عل ر ت وة (الأكث الق

ة،   وازن، المرون رعة الأداء، الت سرعة، س زة بال الممی
  )١(،)٦).(شاقةالتوافق، الر

ــال  ــدريبات الاثق ــامج مــن ت تحديــد محتــوى البرن
  :لتنمية التوازن العضلى  

ام  ث ق ع  الباح بعض المراج ي ل سح مرجع ل م  بعم
العلمیة والدراسات المرجعیة في مجال التربیة الریاضیة      

بصفة عامة والكاراتیھ بصفة خاصة لتحدید مجموعة من 
ضلى   تدریبات الاثقال التى تساعد على تنمیة    وازن الع الت

راء     سادة الخب ى ال ھا عل ك لعرض رجلین وذل  لل

).٩(،)٧(،)٦(،)٤(  

 في ضوء ما أشارت إلیھ :قياسات واختبارات البحث 
  :المراجع العلمیة تضمنت ما یلي 

، )كجم(، الوزن)سنة)(السن( :القياسات الأساسية 
  ) . سم(الطول

صل   (قیاس المرونة    :القياسات البدنية  زاویة مف

وض ق )الح ل ،( ، التواف ین ورج زة ) ع وة الممی ، الق
سرعة  سار  ( بال ین وی لات یم لاث حج اقة ) أداء ث   ،الرش

لال  (  وف خ ن الوق ل م اح المائ رعة )  ث ١٠الانبط ، س

ي      (الأداء  مال عل ین وش رى یم و جی رعة أداء یوك س
لال   اخص خ وازن) ث ١٠ش ى   (،الت وف عل ار الوق اختب

اء ادا    وازن اثن ار الت دم ،ختب شط الق ركلاتم  . )ء ال

،)١٢(،)٦(،)١(  

ر        دینامو میت از ال ضلیة بجھ ة الع قیاس القوة الثابت
ر  (القوة القصوى الثابتة لعضلات :" وفقاً لما یأتي    الظھ

رجلین  )كجم ( ضلات الباسطة لل ضلات )كجم (، ، الع ، الع
رجلین   ضة لل م(القاب -٥٧: ١٧(،)٢٦٣-٢٤٥ : ٥). (كج

٦٥.(  

  : الدراسات الاستطلاعية
  :لاستطلاعية الأولىالدراسة ا

وم          ة من ی  م ٢٠١٧/ ٥/١٢ تم إجراء ھذه الدراس

ى  لاحیة   ١٠/١٢/٢٠١٧ال ن ص د م تھدفت التأك م واس
راء            م إج د ت ى البحث وق الأجھزة والأدوات المستخدمة ف

ا      ة قوامھ ى عین ة عل ذه الدراس ھ  ) ٦(ھ ین كاراتی   لاعب

ث   ة البح ارج عین سلمین و خ شبان الم ادى ال ن ن م
  .الأساسیة 
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  :دراسة الاستطلاعية الثانيةال
ن      رة م ى الفت ة ف ذه الدراس راء ھ م إج / ١١/١٢ت

ى ٢٠١٧ د   ٢٠/١٢/٢٠١٧م ال ار وتحدی دف اختی م بھ

اص   ال الخ دریبات الاثق دریبى وت امج الت وى البرن محت
بة       ى مدى مناس رف عل بمجموعة البحث التجریبیة والتع
ھ        ارت الی ا أش ا لم ك وفق ة وذل دریبات للعین وى الت محت

د         المرا ة وق ات المرجعی صة والدراس ة المتخص جع العلمی
ق       تبین مناسبتھ لعینة البحث قید الدراسة من خلال تطبی
العدید من تدریباتھ على بعض الطلاب خارج عینة البحث 

ددھم   غ ع ذین بل شبان  ) ٦(وال ادى ال ن ن ین م لاعب
  . المسلمین

  :الدراسة الاستطلاعية الثالثة 
ى الفت   ة ف ذه الدراس راء ھ م إج ن ت رة م

ى ٢١/١٢/٢٠١٧ ا   ٤/١/٢٠١٨ حت ة قوامھ ي عین   عل
ین٦( یھم     ) لاعب ق عل سلمین تنطب شبان الم ادى ال ن ن م

نفس شروط اختیار العینة الأساسیة ومن خارجھا بھدف     
ة   املات العلمی ساب المع ات  (ح صدق والثب ة ) ال وعین

صورة       ) لاعبین٦(قوامھا ة المن ممیزین من منتخب جامع

  ) . صدق التمایز(لإجراء 
  :حساب المعاملات العلمية للاختبارات 

  :   أولا الصدق
  )١(جدول 

  ٦=٢ن=١صدق الاختبارات البدنية قيد البحث                       ن
  

 
     

z 
 

 007. 2.714* 55.50 9.25 22.50 3.75 سم مرونة مفصل الحوض
 004. 2.882* 57.00 9.50 21.00 3.50 م قدرة عضلیة

 004. 2.882* 57.00 9.50 21.00 3.50 ث توافق
 005. 2.797* 56.00 9.33 22.00 3.67 عدد سرعة حركیة یمین

 007. 2.714* 55.50 9.25 22.50 3.75 صحیح  
 008. 2.655* 54.50 9.08 23.50 3.92 عدد یسارسرعة حركیة 

 005. 2.797* 56.00 9.33 22.00 3.67 صحیح  
 004. 2.882* 21.00 3.50 57.00 9.50 الزمن الرشاقة یمین

 005. 2.837* 56.50 9.42 21.50 3.58 العدد  
 020. 2.330* 24.50 4.08 53.50 8.92 الزمن الرشاقة یسار

 005. 2.791* 56.00 9.33 22.00 3.67 العدد  
 004. 2.863* 56.50 9.42 21.50 3.58  ث التوازن أثناء اداء الركلات یمین
 012. 2.500* 54.50 9.08 23.50 3.92  ث التوازن أثناء اداء الركلات یسار

  ١٫٩٦=  الجدولیة zقیمة 

صائیا        ) ١(یتضح من جدول      ة اح روق دال ود ف وج

زة والمجموع  ر ممی ة الغی ین المجموع د ب زة قی ة الممی

ة        البحث فى اختبارات القدرات البدنیة  لصالح المجموع

ة   ا      Zالممیزة حیث كانت قیم ى من قیمتھ  المحسوبة اعل

ي صدق    ٠٫٠٥الجدولیة عند مستوى الدلالة      دل عل  مما ی

  .الاختبارات



  
  
 
 
  

 
 

 

  )٢(جدول 
  ٦=            نعضلي قيد البحثصدق اختبارات التوازن ال

  
 

 
 


 


 


 

z 
 

  037. 2.082* 52.00 8.67 26.00 4.33 كجم ظھر القوة القصوى الثابتة لعضلات
القوة القصوي الثابتة  016. 2.406* 54.00 9.00 24.00 4.00 كجم یسط الركبة یمین

 020. 2.326* 53.50 8.92 24.50 4.08 كجم بسط الركبة یسار لعضلات بسط الركبة
القوة القصوي الثابتة  004. 2.892* 57.00 9.50 21.00 3.50 كجم قبض الركبة یمین

 004. 2.898* 57.00 9.50 21.00 3.50 كجم قبض الركبة یسار لعضلات قبض الركبة

  ١٫٩٦=  الجدولیة zقیمة 

صائیا      ) ٢( ضح من جدول  یت ة اح روق دال ود ف وج

د      زة قی ة الممی زة والمجموع ر ممی ة الغی ین المجموع ب

ة         صالح المجموع ضلي ل البحث فى اختبارات التوازن الع

ا    Zالممیزة حیث كانت قیمة   المحسوبة اعلى من قیمتھ

 مما یدل علي صدق  ٠٫٠٥الجدولیة عند مستوى الدلالة   

  .الاختبارات

 : ت ثانيا الثبا

  )٣(جدول 
 ٦=ن.               ثبات الاختبارات البدنية قيد البحث

  
  

    
  

 ٠٫٠٠٠ *0.984 7.916 37.667 9.326 36.167 سم مرونة مفصل الحوض
 ٠٫٠٠٠ *0.968 0.150 2.092 0.180 2.058 م قدرة عضلیة

 ٠٫٠٠٠ *0.971 1.837 4.778 2.166 4.358 ث توافق
 ٠٫٠٠٠ *0.974 2.137 5.833 2.258 5.500 عدد سرعة حركیة یمین

 ٠٫٠٠٠ *0.971 1.751 4.333 2.000 4.000 صحیح  
 ٠٫٠٠٠ *0.987 1.966 5.667 2.714 5.167 عدد سرعة حركیة یسار

 ٠٫٠٠٠ *0.863 1.761 4.500 2.041 3.833 صحیح  
 ٠٫٠٠٠ *0.988 1.744 11.583 2.137 11.167 الزمن الرشاقة یمین

 ٠٫٠٠٠ *0.974 1.722 4.833 2.066 4.333 العدد  
 ٠٫٠٠٠ *0.959 2.185 11.750 1.862 11.333 الزمن الرشاقة یسار

 ٠٫٠٠٠ *0.985 1.835 4.833 2.563 4.167 العدد  
 ٠٫٠٠٠ *0.991 2.074 9.500 2.530 9.000  ث التوازن أثناء اداء الركلات یمین
 ٠٫٠٠٠ *0.985 1.761 9.500 2.191 9.000  ث التوازن أثناء اداء الركلات یسار

  ١٫٩٦=  قیمة ر الجدولیة 

دول  ن ج ضح م ة  ) ٣( یت اط ذو دلال ود ارتب وج

د البحث           ق قی ادة التطبی ق الاول واع ین التطبی احصائیا ب

ة  فى اختبارات القدرات البدنیة عند مستوى الد       ٠٫٠٥لال

  .مما یدل علي ثبات الاختبارات
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  )٤(جدول 

  ٦=ثبات اختبارات التوازن العضلي قيد البحث              ن
  

 


  


 
  

 


 

  القوة القصوى 
 ضلاتالثابتة لع

 ٠٫٠٠٠ *0.996 21.860 123.667 22.166 121.767 كجم ظھر

  القوة القصوي الثابتة  ٠٫٠٠٠ *0.980 8.085 40.750 9.235 38.850 كجم یسط الركبة یمین
 ٠٫٠٠٠ *0.972 7.794 36.917 8.547 35.017 كجم بسط الركبة یسار بسط الركبة للعضلات

  القوة القصوي الثابتة  ٠٫٠٠٠ *0.901 3.061 18.833 4.361 16.933 كجم قبض الركبة یمین
 ٠٫٠٠٠ *0.907 3.653 16.917 3.539 15.867 كجم قبض الركبة یسار كبةقبض الر للعضلات

  ١٫٩٦=قیمة ر الجدولیة 

دول  ن ج ضح م ة  ) ٤( یت اط ذو دلال ود ارتب وج
د البحث           ق قی ادة التطبی ق الاول واع ین التطبی احصائیا ب

 ٠٫٠٥زن العضلي عند مستوى الدلالة فى اختبارات التوا
  .مما یدل علي ثبات الاختبارات

صمیم    ع وت د وض ا عن ت مراعاتھ ي تم س الت الأس
ضلى    وازن الع ق الت ال لتحقی دریبات الاثق امج ت م : برن ت

وي  ار محت د واختی امجتحدی وازن  البرن دریبات الت ن ت  م
رامج    ة و الب ات العلمی ل الدراس ي تحلی اءً عل ضلى بن الع

تلال      الخاصة   ت اخ ي تناول ة الت ات العلمی ، وكذلك الدراس
التوازن العضلي التي تمكن الباحث من التوصل إلیھا مثل 

) :٧(،)٦(، )٢. (  

وة     - ة الق و تنمی امج وھ ن البرن دف م اة الھ مراع
لال     ن خ ضلي م وازن الع ة والت ضلیة الثابت الع
ة     درات البدنی ة الق ال وتنمی دریبات الاثق تخدام ت اس

  . الحركیة قید البحث الخاصة بالجملة 

ملائمة محتوى البرنامج للھدف وكذلك قدرات أفراد   -
  .عینة البحث والمرحلة السنیة لھم 

  .مرونة البرنامج وقبولھ للتطبیق العملي  -

ا      ١٠تم وضع    - ة منھ  ٦ تدریبات في كل وحدة تدریب
ة و    ات ثابت دة     ٤تمرین ل وح ي ك رة ف ات متغی  تمرین

  .تدریبیة 

تخدام   تمر) ٦(تم تثبیت عدد     - ات باس ال  ین ي  الاثق عل
  . أن یتم تغییر إحداھا كل ثلاثة أسابیع 

ل          - اه العم ي نفس اتج دریب ف تم مراعاة أن یكون الت
  .العضلي أثناء أداء مھارات الجملة الحركیة 

ال           - ضلي بالاثق وازن الع دریبات الت ق ت استغرق تطبی
  ).  أسابیع١٠(داخل البرنامج التدریبي مدة 

  .حدات أسبوعیاو) ٣(تم تنفیذ عدد  -

ة           - ل الوحدة التدریبی ال داخ دریبات الاثق زء ت زمن ج
  .دقیقة) ٢٥ : ٢٠(

تراوحت عدد المجموعات داخل الوحدة التدریبیة ما  -
  .مجموعات) ٤-٣(بین 

ة          - ل المجموع رین الواحد داخ رار التم عدد مرات تك
  .تكرار)٢٠ –١٠(یتراوح ما بین 

ات   - ین المجموع ة ب رات الراح ن فت ) ٢ : ١(زم
   .یقةدق



  
  
 
 
  

 
 

 

  :عرض النتائج 
 )٥(جدول 

عرض نتائج الفروق بين القياسين القبلى والقياس البعدى للمجموعة التجريبية قيد البحث فى اختلال 
  ٦=ن     التوازن العضلى للعضلات المتقابلة على الأطراف المتقابلة ونسب الاختلال العضلى

   
 

  

   


  

  القوة القصوى لعضلات  11.11% 5.556 51.667 7.931 46.500 یمین
 8.454 39.667 یسار الركبة یسط

6.833 
47.000 5.925 

4.667 
%18.49 

 8.86% 0.970 24.583 0.917 22.583  یمین
القوة القصوى لعضلات  13.98% 0.861 22.417 0.983 19.667 یسار

 الركبة قبض
 4.454 36.417 یسار

2.917 
42.500 3.886 

2.167 
%16.70 

دول    ن ج ضح م وازن    ) ٥(یت ط الت رق متوس ان ف

ضلى      وازن الع رات الت ى متغی ي ف اس القبل ضلي للقی الع
للعضلات المتقابلة على الأطراف المتقابلة تراوح ما بین    

رق مت) ٦٫٨٣٣ – ٢٫٩١٧(  غ ف ا بل وازن كم ط الت وس

ضلى    وازن الع رات الت ى متغی دي ف اس البع ضلي للقی الع

راوح   ة ت راف المتقابل ى الأط ة عل ضلات المتقابل   للع

ین ا ب سن  ) ٤٫٦٦٧ -٢٫١٦٧( م سب التح ت ن د بلغ ، وق
وازن   تلال الت رات اخ ي متغی ة ف ة التجریبی   للمجموع

ین   ا ب اس  %) ١٨٫٤٩ -% ٨٫٨٦( م صالح القی ل

  .البعدي

  )٦(جدول 
  نتائج الفروق بين القياس القبلى والقياس البعدى للمجموعة التجريبيةعرض 

  ٦=ن        فى المتغيرات البدنية قيد البحث
  

 
 

 

   

z  

 027. 2.207* 0.00 0.00 21.00 3.50 سم مرونة
 026. 2.232* 21.00 3.50 0.00 0.00 م وثب عریض القدرة العضلیة

 116. 1.572 3.00 3.00 18.00 3.60 ث توافق
 038. 2.070* 15.00 3.00 0.00 0.00 عدد سرعة حركیة یمین

 026. 2.232* 21.00 3.50 0.00 0.00 صحیح 
 034. 2.121* 15.00 3.00 0.00 0.00 عدد سرعة حركیة یسار

 063. 1.857* 10.00 2.50 0.00 0.00 صحیح 
 024. 2.264* 0.00 0.00 21.00 3.50 الزمن الرشاقة یمین

 026. 2.220* 21.00 3.50 0.00 0.00 العدد 
 027. 2.214* 0.00 0.00 21.00 3.50 الزمن الرشاقة یسار

 026. 2.232* 21.00 3.50 0.00 0.00 العدد 
 026. 2.220* 21.00 3.50 0.00 0.00 ث التوازن
 039. 2.060* 15.00 3.00 0.00 0.00 ث التوازن

  ١٫٩٦=  الجدولیة zقیمة 
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صائیا     ) ٦( یتضح من جدول     وجود فروق دالة اح

د            ة قی ة التجریبی دى للمجموع ى والبع ین القبل بین القیاس

ة      درات البدنی رات الق ة  ( البحث فى بعض لمتغی  –المرون

 والسرعة – القوة الممیزة بالسرعة –ازن الرشاقةـــ التو

ق  ـ التواف ت   ) الحركیةـ ث كان دى حی اس البع صالح القی ل

د      zقیمة قیمة  ة عن ا الجدولی  المحسوبة اعلى من قیمتھ

  .٠٫٠٥مستوى الدلالة 

  : مناقشة النتائج 

مناقشة نتائج الدلالات الاحصائية لصحة الفـرض  -
  :الأول 

دول    ن ج ضح م روق   ) ٥( یت ود ف ة وج ذات دلال

اس       صالح القی دى ل ي والبع اس القبل ین القی صائیة ب اح

ضلیة   ات الع دى للمجموع طة (البع ضة والباس   ) القاب

ضلات    سواء للجانب الایمن او الأیسر    ذلك ع رجلین وك  لل

  .الظھر

ویرى الباحث ان نسبة التحسن  قد ترجع الى تأثیر 

امج      ل البرن ضلى داخ تدریبات الاثقال لتحقیق التوازن الع

التدریبى الذى قام الباحث بتطبیقھ على افراد عینة البحث 

بعض            وة ل سبة الق والذى یھدف الى تحقیق التوازن في ن

  .عضلات الطرف السفلى 

وت    ت ك ھ وس ا دعم ذا م  ١٩٨٥ .Westcott.وھ

الى ان الھدف من برامج التدریب بالأثقال ھو زیادة القوة 

ین       وازن ب ق الت ضلات وتحقی ة الع ضلیة وحمای الع

  )٢٧:١٩.(لمجموعات العضلیة المختلفةا

ان       ١٩٩٨كما یتفق ذلك مع ما أوضحھ  دافید لیبم

وة           ى الق ي ف رق الطبیع دى الف % ١٠أنھ لا ینبغي أن یتع

بین جانبى الجسم وأن كثیرا من الریاضین یعانون اختلال 

التوازن العضلي مما یسيء من الأداء المیكانیكي للجھاز 

انبي    العضلي الھیكلي أثناء الحر    ا ج كات التي یشترك فیھ

  )١:١٦.(الجسم 

ى       نص عل ذى ی رض الاول ال ق الف ذلك یتحق   وب

ى   "انھ   ا عل  تؤثر تدریبات التوازن العضلى تاثیرا ایجابی

ى     دى لاعب رجلین ل ضلات لل بعض ع وة ل سبة الق ن

  "الكاراتیھ

مناقشة نتائج الدلالات الاحصائية لصحة الفـرض  -
  : الثاني 

 وجود فروق دالة إحصائیا ، )٦( یتضح من جدول 

ي             ة ف ة التجریبی دي للمجموع ي والبع ین القبل بین القیاس

جمیع متغیرات القدرات البدنیة قید البحث لصالح القیاس  

ة     ة قیم ت قیم ى من     zالبعدي ، حیث كان  المحسوبة اعل

  .٠٫٠٥قیمتھا الجدولیة عند مستوى الدلالة 

دي  صائیا ل ة اح روق الدال ذه الف ث ھ زي الباح  ویع

درات             رات الق ع متغی ي جمی ة ف ة التجریبی أفراد المجموع

دریبات         امج ت ابي لبرن البدنیة قید البحث إلي التأثیر الإیج

  .التوازن العضلى 

ان          دالعزیز النمر،ناریم ره عب ا ذك ذا مع م ویتفق ھ

ضلیة  ١٩٩٦الخطیب    الى ان التوازن فى تنمیة القوة الع

اتج     ضل   على المفصل الواحد لھ عدة فوائد وھى ن وة اف  ق

ى             ا تق ا انھ ضل كم رعة اف ائج س ومدى حركى اوسع ونت

  )٦٥:٩.(المفصل من الاصابة 

ھ   " وبذلك یتحقق الفرض الثانى الذى ینص على ان

ى بعض       تؤثر تدریبات التوازن العضلى تاثیرا ایجابیا عل



  
  
 
 
  

 
 

 

ة   ة الحركی ة بالجمل ة الخاص رات البدنی ـ  (المتغی جانكاكو

  "لدى لاعبى  الكاراتیھ) كاتا

  : لاستنتاجات والتوصيات ا

  : الاستنتاجات 

وء     ي ض ة وف روض الدراس داف وف دود أھ ي ح ف

د         شتھا فق ا ومناق ل إلیھ م التوص ي ت ائج الت سیر النت تف

  :توصل الباحثون إلي الاستنتاجات التالیة 

ي             *  ضلى ف وازن الع ق الت ى تحقی ادت تدریبات الاثقال ال

ط      ضة والباس ضلات القاب ضلیة للع وة الع سبة الق ة ن

 .والمقربة والمبعدة للرجلین 

أدت تدریبات الاثقال الى زیادة القوة العضلیة مما ادى        * 

ة        ة الحركی ة بالجمل الى تحسن القدرات البدنیة الخاص

ث  د البح سرعة،(قی زة بال وة الممی رعة الاداء، الق  س

 ) .والمرونة التوازن التوافق، الرشاقة،

  :التوصيات 

م التوص      ي ت إن    في ضوء النتائج الت ا ومناقشتھا ف ل إلیھ

  :الباحثون یوصون بالآتي 

سین    *  ضلى لتح وازن الع دریبات للت امج ت تخدام برن اس

  .نسبة القوة والقدرات البدنیة للاعبى الكاراتیھ 

ة       *  دئین  (إجراء دراسات مشابھة علي عینات مختلف مبت

وفي مراحل سنیة أخري )  بنات– بنین – ممارسین –

 .التوصل إلیھا لتأكید النتائج التي تم 

ى     *  ل عل ال تعم تخدام الاثق ة باس رامج تدریبی صمیم ب ت

 .تحقیق التوازن في القوة العضلیة 

  

  :أولا المراجع العربية

ة     :أحمد سمیر یوسف     .١ ة بدلال  فاعلیة تدریبات نوعی

ضلي    ي الع شاط الكھرب ة والن رات بیومیكانیكی متغی

ي    ا ف ي الكات ة للاعب ل حركی از جم ستوي إنج ي م ف

ھ الكارا یة   ،تی ة الریاض ة التربی الة دكتوراة،كلی رس

    م٢٠١٤،جامعة المنصورة،

ق     :احمد محمد حسین    .٢ دریبى لتحقی امج ت اثیر برن  ت

سفلى       رف ال ضلات الط بعض ع وة ل ي الق وازن ف الت

ھ     ى الكاراتی ارى للاعب ة الاداء المھ ى فاعلی عل

ا( صص كات ة  )تخ ستیر،كلیة التربی الة ماج ،رس

 م٢٠١١الریاضیة،جامعة طنطا، 

ة   .٣ اطف اباظ راھیم ، ع ود اب د محم ة : أحم  ریاض

ة    رامج التعلیمی یط للب ادئ التخط ھ مب الكاراتی

 . م ٢٠٠٥ ، الاسكندریة، ٢ ، طوالتدریبیة

دریب      : أحمد محمود إبراھیم     .٤ وعة محددات الت موس

رامج     یط الب ة لتخط ة والتطبیقی ي النظری الریاض

ھ  ة الكاراتی ة بریاض ارف ، التدریبی شاة المع  ، من

 م٢٠٠٥سكندریة،الإ

د    .٥ وقى احم لام دس دریبى   : اس امج ت اثیر برن ت

ة       درات البدنی ى الق ة عل دریبات النوعی تخدام الت باس

ل   بعض الجم ارى ل ستوى الاداء المھ ة وم الخاص

ئات الكاراتیھ ة لنناش ستیر،كلیة الحركی الة ماج ،رس

 م٢٠١٥التربیة الریاضیة،جامعةاسیوط،

ة  :  الامیر عبدالستار حسن .٦ اثیر تنمی وازن ت الت

ض    ى بع سفلى عل رف ال ضلات الط ضلى لع الع

ى   ستوى الرقم ة والم ة الخاص رات البدنی المتغی



   مجلة كلية التربية الرياضية

 

 
 

ب الثلاثى  سابقى الوث ة  لمت ستیر ،كلی الة ماج ،رس

 م٢٠١٣التربیة الریاضیة،جامعة اسیوط، 

وة        :حاتم فتح االله الحفنى  .٧ دریبى للق امج ت تاثیر برن

صل     طة لمف ضة والباس ضلات القاب ة للع المتوازن

ة      الر ة والمھاری رات البدنی ض المتغی ى بع ة عل كب

ى المبارزة ة  للاعب ة التربی ستیر ،كلی الة ماج ،رس

 م٢٠٠٧الریاضیة،جامعة اسیوط، 

دین    .٨ سام ال ة ح ة  : طلح ة والوظیفی س الحركی الأس

ي دریب الریاض اھرة  للت ي ، الق ر العرب  ، دار الفك

 .م ١٩٩٤

ب     .٩ ان الخطی ر، ناریم ز النم د العزی التدریب : عب

تصمیم برنامج القوة ل ،             تدریب الاثقا،ضي الریا
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Abstract 

 

The study aimed to identify the effect of muscle balance exercises on the muscular 

strength of legs and some physical abilities of karate players. The researcher used the 

experimental method by measuring the tribal and the vertebrae to suit the nature of the 

study. The sample included 6 males from the Young Muslims Club. And the interviews 

to collect the research data, and the search to develop the balance of legs and improve 

the physical abilities of players and their skill level in the sentence in search . 

  


