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  ) كاتا–أونصو (تأثير تدريبات التوازن الحركى على مستوى أداء 
   لدى لاعبى الكاراتيه

  
  

 

 

 

 

 
 

 

  
  

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

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

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

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

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

 .ازن الحركى  على جمیع المراحل السنیة المختلفةإجراء المزید من الأبحاث بتطبیق تدربیات التو
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  :المقدمة ومشكلة البحث
سنوات  ى ال ى ف دریب الریاض م الت ى عل د خط لق

ود  ضاعفت جھ ام، و ت عة للأم وات واس رة خط الأخی

العلماء فى مختلف مجالات العلوم المرتبطة بالریاضة ، 

ین  صین والمھتم ود المتخص م جھ ن أھ ان م د ك ولق

ضل والمسئو اد أف ى ایج دم المستوى الریاض لین عن تق

ارى  دنى والمھ ستوى الب ویر الم ائل لتط رق والوس الط

اء  ى الارتق دریب الریاض م أھداف الت للریاضى، ومن أھ

ات  ام بالمعلوم رورة الإلم دنیا، وض ب ب درات اللاع ًبق

المرتبطة بطرق ووسائل التدریب لما لھا من تأثیر على 

صفة ة ب ة تنمیة الصفات البدنی ات البدنی ة والمتطلب  عام

  ) ١١:١٣) (٢:١. (الخاصة 

 Baumgartner(یتفق باومجار تنر وجاكسون 

& Jackson) (ارر) م١٩٩٩ ع ك )  Carr(م

ة ) م١٩٩٤( صفات البدنی د ال وازن اح ى ان الت عل

  الأساسیة اللازمة لأي اداء حركي ناجح، ولا یمكن ان 

ط تتم أى مھارة ریاضیة بصورة سلیمة اذا لم ترتب

بصفھ التوازن سواء كان ذلك في المرحلة الإعدادیة 

للمھارة او المرحلة الأساسیة حیث ان فقد المتسابق 

لتوازنھ اثناء مرحلھ الاعداد سوف یؤدي الى عدم دقة 

) ٨٨:١٧ (.الاداء المھارى خلال المرحلة الأساسیة

)٢٣١:١٩(  

ان جھاز حفظ )  م١٩٨٤(ویوضح محمد طلعت 

 یعمل على مقاومھ فقد الاتزان كما التوازن داخل الاذن

انھ  المسؤول عن التوازن الحركي وان زمن فقد 

الاتزان یدل على كفاءه جھاز حفظ التوازن والتوازن 

الحركى للفرد و أنھ مؤشر لكفاءة جھاز حفظ التوازن 

والتوازن الحركى لدى الفرد وكلما قلت قیمة ھذا الزمن 

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

انھ لو نظرنا الى ) م٢٠٠٤(ویشیر احمد الجندى 

 فنجد أنھ یشیر balanceالمدلول العام لكلمة التوازن 

الى تلك الحالة العامة التى یظھر بھا الجسم عند حركتھ، 

 فھو الوضع الذى equilibriumوبینما  الاتزان 

یتخذة الجسم فى حالة الثبات بالاضافة الا انھ یطلق على 

ك الاوضاع الثابتة التى یتخذھا الجسم نتیجة بذل جھد تل

  )٢١١-٢١٠:٢. (عضلى لزمن مححد 

و تعتبر ریاضة الكاراتیھ من المنازلات التى نالت 

ى  د عل ث تعتم ى حی ال الریاض ى المج را ف ا كبی ًاھتمام ً

مھارات حركیة دفاعیة ومھارات حركیة ھجومیة خاصة 

رد أو ق تمارس بصفة تخیلیة أو فعلیة ضد ف ر ویطل  أكث

ى  زال التخیل ة الن ورتھا التخیلی ى ص ا"عل -الكات

kata" ى زال الفعل أما صورتھا الفعلیة فیطلق علیھا الن

  )٢٨،٢٧:٤".(kumite-الكومیتیھ"

ة  اطف أباظ راھیم وع د اب ار أحم )  م٢٠٠٥(وأش

ة  ل الحركی ى أن الجم ا ( إل ة ) كات وھر ریاض ى ج ھ

اب تل ن اقط دة م ى ، وواح ھ الحقیق ة الكاراتی ك الریاض

ارى  م الأداء المھ ؤثر لفھ صحیح والم ق ال والطری

ھ ،  ة الكاراتی ائى لریاض ل البن ة للھیك الیب المكون للأس

دریب  لال ت دربین خ ام الم إن اھتم ك ف ن ذل الرغم م وب

یكون موجھ للأداء ) كاتا ( لاعبیھم على الجمل الحركیة 

المھارى لمكوناتھا مع عدم التركیز على التطبیق الفعلى 

ال لت ردى للأحم ین الف ذلك التقن ات ، وك ك المكون ل

ارى  از المھ الموجھة للتطویر والارتفاع بمستوى الانج

   )٤٥ : ٥.   ( للاعب أو لاعبة الكاراتیھ 

ومن خلال الدراسة الاستطلاعیة الاولى التى قام 

بھا الباحث عن طریق تحلیل بطولة الجمھوریة 

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

للباحث عزوف بعض اللاعبین عن أداء الجملة الحركیة 

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

البطولة ، وتحتوى ھذه الكاتا على مھارات الاتزان على 

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

 ١٠لى أعلى تقییم أثناء أداء الكاتا والمتمثلة في ع

  . درجات للأداء الفنى والریاضى

وقام الباحث بعمل دراسة استطلاعیة الثانیة 

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

و تبین لھ انخفاض فى مستوى تقییم الكاتا وفقا لما 

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

وذلك نتیجة لاختلال التوازن فى مھارات القفز مع 

  الدوران ثم الھبوط ومھارات الاتزان على قدم واحدة 

، وھذا الانخفاض فى مستوى الاداء قد )آشى داتشى( 

  .یكون راجع الى انخفاض التوازن الحركى لدیھم 

  :هدف البحث 
یھدف ھذا البحث الى التعرف على تأثیر تدریبات 

لدى )  كاتا–أونصو (الحركى على مستوى أداء التوازن 

  :لاعبى الكاراتیھ وذلك من خلال

  ى ى عل وازن الحرك دریبات الت أثیر ت التعرف على ت

ة  ة الحركی صو(مستوى أداء الجمل ا-أون دى )  كات ل

  . بریاضة الكاراتیھلاعبى الكاتا

  :فروض البحث 
  ى ا عل أثیرا ایجابی ى ت تؤثر تدریبات التوازن الحرك

ستوى  صو (أداء م ا–أون ا )  كات ى الكات دى لاعب ل

 .بریاضة الكاراتیھ

  :مصطلحات البحث 
  :Motor Balamceالتوازن الحركى        

 Safrit & Woodیعرف سافریت وود 

التوازن الحركي بأنھ القدرة على المحافظة )  م١٩٩٥(

  )٢٣٦:٢١. (على توازن الجسم أثناء الحركة 

  

  

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

  .أجنبیة وتم ترتیبھا وفقا لسنة النشر 

ة  ر):١٥(م٢٠١٤دراسة یوسف غسان مالكب  أث

امج بعض تعلیمي برن ارات ل ة مھ ھ لعب ى الكاراتی  عل

ویر وازن تط ائج الت م النت ت أھ ي وكان م : الحرك أن تعل

درة  ویر ق ى تط ل عل ھ تعم ا راتی ة الك بعض مھارات لعب

دم الجسم  ى ق رك عل وازن المتح ویر الت ي تط البشري ف

ولى  واحدة لدى لاعبى الكاراتیھ، دراسة محمود على مت

ى ):١٢(م٢٠١٤ ق الحرك وازن والتواف ة الت أثیر تنمی ت

للمبتدئین فى ) مجموعة الھیان(على مستوى أداء الكاتا 

البرنامج التدریبى : وكانت أھم النتائج. ریاضة الكاراتیھ

ة ا ى فى اتجاه تنمی ابى ف شكل ایج ر ب ى أث وازن الحرك لت

الح  ة ص ى، دراس ق الحرك وازن والتواف ة الت تنمی

ریس دالقادر عت دریبي ):٧(م٢٠١٣عب امج ت أثیر برن ت

وازن  ة الت ة لتنمی دریبات النوعی تخدام الت ي (باس الحرك

ة ) والثابت ة الحركی ارى للجمل علي مستوي الأداء المھ

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

ت  وازن الثاب البرنامج التدریبى المقترح ایجابیا على الت

ستان  انز كری ة ھ ھ، دراس والحركى لدى ناشىء الكاراتی

رون  م ٢٠٠٢ Hans-Christian,et,alوآخ

وازن ):٢٠( دریبات الت ذ بت ضلات الفخ وة ع سن ق تح

ودو ات الج ي ولاعب ائج.للاعب م النت ت أھ وحظ: وكان  ل

ر تحسن ي كبی دریبات وة وان الق ف وازن ت ة الت  مھم

  .والاتزان القوة لزیادة الجودو للاعبي

  :إجراءات البحث
ستخدم نھج الم نھج : الم ث الم تخدم الباح اس

ة  ي ذو المجموع صمیم التجریب تخدام الت ي باس التجریب

دي  ي والبع اس القبل تخدام القی دة باس ة الواح التجریبی

  .لمناسبتھ لطبیعة البحث
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ث  ة البح م اخ: عین ة ت ث بالطریق ة البح ار عین تی
، وبلغ حجم )سنة١٨تحت (العمدیة من لاعبى الكاراتیھ 

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

یة، و ة الأساس راء الدراس ین لإج ین ) ١٠(لاعب لاعب
تطلاعیة  ة الاس راء الدراس ي اج شاركة ف م للم  وھ

المجموعة الغیر ممزة حیث أنھا من نفس مجتمع البحث 
سنیة والمستوى من  ، ومجموعة ممیزة في المرحلة ال
صورة  ة المن ب جامع ن منتخ ث م ع البح ارج مجتم خ

  ). لاعبین١٠(وعددھم 

  :شروط اختيار العينة
  صري اد الم سجلین بالإتح ین م ون اللاعب أن یك

 .م٢٠٢١/٢٠٢٢للكاراتیھ موسم 

 مر التدریبىتقارب الع. 

  ود  دان ١أن یكون اللاعب حاصل على  الحزام الأس
 . على الأقل

  راء ى إج ة عل ا العین ة لھ ة التابع ة الھیئ موافق
 .الدراسة

 :تجانس عينة البحث

  ة البحث راد عین ین أف قام الباحث بإجراء التجانس ب
ؤثر  د ت ي ق رات الت ي المتغی امج ف ق البرن ل تطبی قب

و م ا ھ ث كم ائج البح ى نت داول عل ي الج ح ف وض
  :التالیة

  )١ (جدول

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

      
 ١.٥٠٢- ٠.٣٨٧ ١٧.٨٥٠ ١٧.٧١٠ سنة السن
 ٠.٥١٥ ٤.٠٠٦ ١٧٢.٥٠٠ ١٧٢.٤٠٠ سم الطول
 ٠.٢٨١ ٣.٨٢٤ ٧٠.٥٠٠ ٧٠.٨٠٠ كجم الوزن

 ٠.٢٣٤- ٠.٩٤٩ ٩.٠٠٠ ٨.٧٠٠ سنة العمر التدریبى

دول  ن ج ضح م ات ) ١(یت انس بیان اص بتج والخ
ث  د البح ات قی ي القیاس ث ف ة البح یة(عین أن ) الأساس

) ٠.٥١٥ إلى ١.٥٠٢-(معاملات الإلتواء تتراوح مابین 
ن  ة م صة قریب ات المستخل ى أن القیاس دل عل ا ی مم

  .٣±الیة حیث أن القیم انحصرت مابین  الإعتد

 : أدوات وأجهزة البحث 

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

  :قيد البحث 

ة    ر اللیاق تمارة لعناص ل اس ث بعم ام الباح ق
د أنسب  راء لتحدی سادة الخب البدنیة وتم عرضھا على ال

  ) ٤(مرفق .  صة بالكاتا قید البحثالصفات البدنیة الخا

ولقد راعى الباحث الشروط الآتیة عند اختیاره للخبراء 
  :والمحكمین

  ي سفة ف وراة الفل ة دكت ى درج ل عل ون حاص أن یك
 .التربیة الریاضیة

  ن ل ع دریب لا تق ال الت ي مج رة ف ھ خب ون لدی أن یك
 . سنوات١٠

  ود زام الاس ى الح ل عل ون حاص ى ) دان٣(أن یك عل
 )١١(، )١٠(مرفق . الأقل 



   لمنصورةة  جامع- التربية الرياضيةمجلة كلية 

 

 
 

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

    

 الأول % ١٠٠ التوازن 1

 الاول % ١٠٠ القوة الممیزة بالسرعة 2

 نىالثا % ٩٥.٥ المرونة 3
 الثالث % ٩٣.٣ التوافق 4

 الرابع % ٩١.١ السرعة الحركیة 5

 الخامس % ٩٠.٦ رشاقة 6

م  دول رق ن الج ضح م ائج ) ٢( یت اص بنت والخ

د  م تحدی ھ ت راء أن تطلاع رأى الخب صفات ) ٦(اس ن ال م

ث  د البح ة قی ة الحركی ي الجمل أثیرا ف ر ت ة الأكث البدنی

ا  ي الكات صو(للاعب ھ و) اون ي الكاراتی ى ف وة (ھ الق

ق،  ة ، التواف وازن، المرون سرعة ، الت زة بال الممی

وقد ارتضى الباحث نسبة ) .(السرعة الحركیة والرشاقة

  )فأكثر% ٩٠

  :تحدید محتوى البرنامج من تدریبات التوازن الحركى 

ع  بعض المراج ي ل سح مرجع ل م ث بعم ام الباح ق

العلمیة وذلك في حدود علم الباحث لتحدید مجموعة من 

  ) ١٣(مرفق .  یبات التوازن الحركىتدر

  :قياسات واختبارات البحث 
  :اختبارات المكونات البدنیة 

بة  ة المناس ارات البدنی د الاختب ث بتحدی ام الباح ق

اس  وعیة لقی ة الموض دلالات العلمی املات وال ذات المع

ارات  رض الاختب د ع ك بع المكونات البدنیة الخاصة وذل

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

  )٣(جدول   
  الاختبارات البدنية المستخدمة فى البحث

    

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

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

٣ 

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

از  تخدام جھ زان باس د الات ن فق اس زم قی

 )٩(، )٨)(مرفق) (ثانیة. (ستیریلتس

  :تقییم مستوي الأداء  

ق  استند الباحث إلى تقییم مستوى الأداء عن طری

سجلین  ام م سة حك تعان بخم ث اس ین حی دق المحكم ص

اري  ستوى المھ یم الم ھ لتقی صري للكاراتی اد الم بالاتح
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ستوى  یم م تمارة تقی تخدام اس ث ، باس د البح ة قی للعین

  ) ٣(مرفق . الأداء 

  : الدراسات الاستطلاعية
رة من قام ال  ٤باحث بإجراء عدة دراسات في الفت

ى ٢٠٢١/ ١٢/  ار ١٢/٢٠٢١/ ٢٦ م  إل دف اختی م بھ

امج  صمیم البرن ى وت وازن الحرك دریبات الت وى ت محت

زة  لاحیة الأدوات والأجھ ن ص د م دریبي  والتأك الت

  .المستخدمة وكذلك لتنظیم وضبط عملیة التصویر

  -:الدراسة الاستطلاعیة الأولى

ذه  راء ھ م إج ةت رة الدراس ي الفت    ف

  م ٧/١٢/٢٠٢١ م إلى  ٢٠٢١/ ٤/١٢من 

  :الھدف 

ستخدمة  - زة الم لاحیة الأدوات والأجھ ن ص د م التأك

  .فى البحث 

ة  - سجیل الخاص تمارات الت لاحیة اس ن ص د م التأك

 .بالقیاسات 

  :النتائج 

تم التأكد من صلاحیة الأدوات والأجھزة المستخدمة  -

 .فى البحث

ة ال - ن معرف د م م التأك سجیل ت ة الت ساعدین لطریق م

ذا  دة لھ تمارات  المع وكیفیة تدوین النتائج فى الاس

  .الغرض

ا  ة قوامھ ى عین ة عل ذه الدراس راء ھ م إج د ت وق

ة )١٠( ارج عین ث و خ ع البح س مجتم ن نف ین م لاعب

  .البحث الأساسیة 

  -:الدراسة الاستطلاعیة الثانیة

ن   رة م ى الفت ة ف ذه الدراس راء ھ م إج / ١١/١٢ت

  م١٥/١٢/٢٠٢١إلى م ٢٠٢١

  :الھدف 

بھدف اختیار وتحدید محتوى البرنامج التدریبى من  -

 .تدریبات التوازن الحركى 

دریبات  - وى الت بة محت دى مناس ى م رف عل والتع

ة  ًللعینة  وذلك وفقا لما أشارت إلیھ المراجع العلمی

 .المتخصصة والدراسات المرجعیة 

 :النتائج

دریب - امج الت بتة البرن ة البحث وقد تبین مناس ي لعین

ھ  د من تدریبات ق العدی ن خلال تطبی ة م د الدراس قی

 .على بعض اللاعبین 

ة  - بة لعین ى المناس وازن الحرك تم تحدید تدریبات الت

 . البحث

ا  ة قوامھ ى عین ة عل ذه الدراس راء ھ م إج د ت وق

ة )١٠( ارج عین ث و خ ع البح س مجتم ن نف ین م لاعب

  .البحث الأساسیة 

  -:الثة الدراسة الاستطلاعیة الث

ن   رة م ى الفت ة ف ذه الدراس راء ھ م إج ت

  م٢٦/١٢/٢٠٢١م حتى  ١٩/١٢/٢٠٢١

  : الھدف 

ن  - ة م املات العلمی ساب المع ات(ح دق وثب ) ص

 .للاختبارات الخاصة بالمتغیرات قید البحث 

  :النتائج 

ارات  - ق الاختب ق تطبی ن طری ات ع ساب الثب م ح ت

 ، وذلكTest- Retest Methodوإعادة تطبیقھ 

 علي أسبوع بعد تطبیقھا وإعادة الاختبارات بتطبیق

ة ین مجموع ارج من )١٠(وعددھم  من اللاعب  خ

 .البحث مجتمع نفس ومن الأساسیة البحث عینة
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ایز - دق التم ساب ص م ح ث ، ت ام حی ق ق  بتطبی

ھ بریاضة لخاصة الاختبارات البدنیة ي الكاراتی  عل

صورة  )١٠(عدد  ة المن ب جامع ین من منتخ لاعب

ة، وعی) دان٣( ن ن ي م ي  لاعب ل ف ھ أق الكاراتی

ة  ارج عین ث وخ ع البح س مجتم ن نف ستوى م الم

 .البحث 

 :المعاملات العلمیة للاختبارات

  :صدق الاختبارات: ًاولا

   )٤( جدول
  صدق التمايز للاختبارات البدنية قيد البحث

  )١٠=٢ن=١ن(
  

   
   

  
  

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

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

 *٢.٨٨٠ ١.٦٤٦ ٠.٥٠٣ ٥.٣٠٠ ١.٧٣٦ ٦.٩٤٦ ث توافق

  ١.٧٣٤ = ٠.٠٥الجدولیة عند مستوى معنویة " ت"قیمة 

دول  ن ج ضح م روق ذات ) ٤(یت ود ف ة وج دلال

زة،  ر ممی ة الغی ات  المجموع ین درج صائیة ب إح

یم  ت ق ث فاق زة حی ة الممی سوبة " ت"والمجموع المح

ة  ة حری د درج ة عن ا الجدولی ستوى ) ١٨(قیمتھ وم

ة  ة ٠.٠٥معنوی صالح المجموع ارات ل ذه الاختب ي ھ  ف

 .الممیزة مما یدل علي صدق الاختبارات

  )٥( جدول 

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

  
  

 


 

 


  

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

  ١.٧٣٤ = ٠.٠٥الجدولیة عند مستوى معنویة " ت"قیمة 



  
 
 
 
  

 
 

_ 

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

زة،  ر ممی ة الغی ات  المجموع ین درج صائیة ب إح

یم  ت ق ث فاق زة حی ة الممی سوبة " ت"والمجموع المح

ة  ة حری د درج ة عن ا الجدولی ستوى ) ١٨(قیمتھ وم

ة  صال٠.٠٥معنوی ارات ل ذه الاختب ي ھ ة  ف ح المجموع

 .الممیزة مما یدل علي صدق الاختبارات

 :ثبات الاختبارات: ًثانیا

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

  )١٠=ن(
  

 


  

 


 

 


 

 

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

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

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

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

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

 سرعة حركیة خاص 
 *٠.٨٦٣ ٠.٩٤٣ ٤.١٠٠ ١.٣٢٧ ٤.٢٠٠ عدد یسار

 *٠.٩٥٧ ١.٧٢٧ ٦.٤٤٦ ١.٦٤٧ ٦.٩٤٦ ث توافق

  ة " ر"قیمة  = ٠.٠٥الجدولیة عند مستوى معنوی

٠.٥٤٩   

  دول ن ج ضح م ة ) ٦(یت اط ذات دلال ود ارتب وج

ق  ق الأول والتطبی ات  التطبی ین درج صائیة ب إح

یم  ت ق ث فاق اني حی ا " ر"الث سوبة قیمتھ المح

ة  ة حری د درج ة عن ستوى م) ٨(الجدولی ة وم عنوی

ات ٠.٠٥ ي ثب دل عل ا ی ارات مم ذه الاختب ي ھ  ف

 .الاختبارات

  )٧( جدول

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

 )١٠=ن(
  

  
   

 

 *٠.٨٩٨ ٠.٩١٥ ٧.٨٨٠ ٠.٦٢٨ ٨.٢٠٠ درجة  كاتا- أونصو 
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  ة " ر"قیمة  = ٠.٠٥الجدولیة عند مستوى معنوی

٠.٥٤٩   

  دول ن ج ضح م ة ) ٧(یت اط ذات دلال ود ارتب وج

ق  ق الأول والتطبی ات  التطبی ین درج صائیة ب إح

یم  ت ق ث فاق اني حی ا ا" ر"الث سوبة قیمتھ لمح

ة  ة حری د درج ة عن ة ) ٨(الجدولی ستوى معنوی وم

ات ٠.٠٥ ي ثب دل عل ا ی ارات مم ذه الاختب ي ھ  ف

 .الاختبارات

 الدراسة الأساسية 

  )١٢(مرفق : خطوات بناء البرنامج 

ًلقد قام الباحث بتعیین برنامجھ التدریبي المقترح وفقا 

  :لعدة خطوات إجرائیة ھي

  .اف الموضوعةأن یحقق البرنامج الأھد -

  .أن تتمشى محتویات البرنامج مع قدرات اللاعبین -

ن  - ي یمك وفرة والت زة المت ع الأدوات والأجھ وض

  .أخذھا في الاعتبار

ین  - ین اللاعب ة ب روق الفردی أن یراعى البرنامج الف

دني  دریبي والمستوى الب من حیث السن والعمر الت

  .والمھارى 

  .نةتنویع محتویات البرنامج واتسامھ بالمرو -

ة  - ى مجموع ى عل وازن الحرك دریبات الت ذ ت م تنفی ت

زان  د الات ن فق ل زم رض تقلی ة بغ ث التجریبی البح

ة وخلال  داخل الجزء الأساسي من الوحدة التدریبی

 .مرحلة الإعداد الخاص 

لال  - ن خ ى  م وازن الحرك دریبات الت ق ت م تطبی ت

  .أسابیع ) ٨(برنامج تدریبى لمدة 

 ً.اسبوعیامرات ) ٣(عدد مرات التدریب  -

  

  -:القیاس القبلى

ن  - رة م ي الفت ى ف اس القبل راء القی م إج ت

  م٣٠/١٢/٢٠٢١م إلي ٢٩/١٢/٢٠٢١

  :تطبیق البرنامج التدریبي

ة  - ى المجموع دریبي عل امج الت ق البرن م تطبی ت

رة من  ي الفت ابیع ف التجریبیة وذلك لمدة عشرة أس

ي ١/١/٢٠٢٢ ع ٢٣/١٢/٢٠٢٢م إل  ٣م بواق

  .بوع وحدات تدریبیة فى الاس

  -:القیاس البعدي 

ن  - رة م ي الفت دي ف اس البع راء القی م إج ت

ي ٢٤/٢/٢٠٢٢ ي ٢٥/٢/٢٠٢٢م إل د روع م  وق

ي  راءه ف م إج ا ت أن تتم جمیع القیاسات علي نحو م

  .القیاس القبلي

  -:المعالجات الإحصائیة 

تخدام  م اس ث ت روض البح دف وف وء ھ ى ض ف

صائي  امج الإح صول ) EXEL(و) (SPSSالبرن للح

  -: المعالجات الإحصائیة التالیةعلى

 ).سبیرمان(معامل الارتباط  -

 .المتوسط الحسابي -

 .الوسیط -

  .الانحراف المعیاري -

  .معامل الالتواء -

  ).ت(اختبارالفروق  -

  .T (Test(اختبار  -

 .Zقیمة   -

  

  



  
 
 
 
  

 
 

_ 

  عرض ومناقشة النتائج
  :عرض النتائج: ًاولا

رض الأول  ائج الف رض نت دریبات : ع ؤثر ت ت

ى ت وازن الحرك ستوى أداء الت اعلى م أثیرا ایجابی

 .لدى لاعبى الكاراتیھ)  كاتا-أونصو(

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

 )١٠= ن (
  

 
   

   

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

   ١.٨٣٣ =٠.٠٥الجدولیة عند مستوى معنویة " ت"قیمة 

دول  ن ج ضح م ة ) ٨(یت روق ذات دلال ود ف وج

دي  ي والبع اس القبل ات  القی ین درج صائیة ب إح

ة ى للمجموع ا للاعب ستوى أداء الكات ي م ة ف  التجریبی

یم  ت ق ث فاق ھ حی ا " ت"الكاراتی سوبة قیمتھ المح

 ٠.٠٥ومستوى معنویة ) ٩(الجدولیة عند درجة حریة 

ت  ا بلغ دي كم اس البع صالح القی رات ل ذه المتغی ي ھ ف

  %).٥.٢٠٢(نسب التغیر 

  

  

  

 

  

  

  

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

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

  :الفرض الأول 

انى ) ٨(یتضح من جدول  ود ) ٣(والشكل البی وج

ي  اس القبل ات  القی ین درج صائیة ب ة إح فروق ذات دلال

ا  ستوى أداء الكات ي م ة ف ة التجریبی دي للمجموع والبع

صو( ى ال) أون یم للاعب ت ق ث فاق ھ حی " ت"كاراتی
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ة  ة حری د درج ة عن ا الجدولی سوبة قیمتھ ) ٩(المح

ة  ستوى معنوی صالح ٠.٠٥وم رات ل ذه المتغی ي ھ  ف

  %).٥.٢٠٢(القیاس البعدي كما بلغت نسب التغیر 

امج  ة البرن ي فاعلی ر إل ك التغیی ویعزي الباحث ذل

ى ) المقترح(التدریبي  باستحدام تدریبات التوازن الحرك

ق ي المطب د عل ذي إعتم ة وال ة التجریبی ي المجموع  عل

ن  ھ م ا یحتوی اري وم ة الأداء المھ ع طریق شابھ م الت

تدریبات للتوازن الحركى والتي روعیت أن یكون العمل 

ة  ضلي للجمل ل الع لوب العم شابھ لأس ا م ضلي فیھ الع

شابھة  دریبات أداءات مت الحركیة، حیث تضمنت ھذه الت

ي تحسین لحركات ھذه الكاتا والتي تسھم ر ف شكل كبی  ب

ة  د الدراس ة قی ة الحركی اري للجمل ستوى الأداء المھ م

  .للمجموعة التجریبیة

انز  ة ھ ع دراس ة م ذه الدراس ائج ھ ق نت وتتف

م ٢٠٠٢ Hans-Christian,et,alكریستان وآخرون 

ریس )٢٠( الح عت ة ص ة )٧(م ٢٠١٣، ودراس ،ودراس

د  د وحی د )٦(م ٢٠١٢خال ن فق سین زم ث أن تح ، حی

ز ى الات ى أدى ال وازن الحرك دریبات الت لال ت ن خ ان م

ى  دل عل ا ی ین مم تحسین المستوى المھارى لدى اللاعب

  .مدى أھمیة الجانب البنى وارتباطھ بالأداء المھارى

لاوى  د ع ھ محم ار الی ا اش ع م ضا م ق أی وتتف

رتبط ١٩٩٢ ضروریة ت ة ال درات البدنی ة الق م أن تنمی

ارا ة المھ ة تنمی ا بعملی ا وثیق ى ارتباط ة وھ ت الحركی

ستوى  اء بالم ساعدة للارتق ى الم اس ال ي الاس دف ف تھ

المھارى للریاضى وأن تنمیة ھذه القدرات البدنیة لا تتم 

وع  زة لن بصورة مجردة بل بارتباطھا بالخصائص الممی

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

سى  ر عی ة یاس شیر دراس د ٢٠٠٠وت ھ توج م أن

ة ا ة ارتباطی درات علاق ویر الق ین تط ة ب ة قوی یجابی

ا  ارى للكات ستوى الاداء المھ سین م ة وتح الحركی

)٢٥٥:١٤(  

ى  ھ ال د تطبیق دریبى بع امج الت د أدى البرن ذا وق ھ

ذى  ر ال ھ الام زان وتقلیل د الات ن فق ستوى زم سین م تح

دى  ى ل ت والحرك وازن الثاب أدى الى ارتفاع مستوى الت

ى تحسین مستوى ا ا أدى ال ارى اللاعبین مم لاداء المھ

صو (للجملى الحركیة قید البحث  ا–أون د )  كات ذلك فق وب

ى  نص عل ذى ی انى ال رض الث حة الف ق ص ؤثر "تحق ت

ستوى  ى م ا عل أثیرا ایجابی ى ت وازن الحرك دریبات الت ت

  .كاتا لدى لاعبى الكاراتیھ–أداء الجملة الحركیة أونصو 

  الاستنتاجات والتوصيـات
  : الاستنتاجات 

د دود أھ ي ح دود ف ي ح ة وف روض الدراس اف وف

العینة وما أسفرت عنھ المعالجات الإحصائیة للمتغیرات 

ل  م التوص ي ت قید الدراسة وفي ضوء تفسیر النتائج الت

تنتاجات  ي الاس ث إل ل الباح د توص شتھا فق ا ومناق إلیھ

  :التالیة 

  أثیر ى ت أدت التدریبات الخاصة بالتوازن الحركى إل

ة إیجابي على مستوى أداء الج صو (ملة الحركی أون

 .قید البحث)  كاتا–

  :التوصيات 
في ضوء النتائج التي تم التوصل إلیھا ومناقشتھا 

إن  ة البحث ف والاستنتاجات من الدراسة وفي حدود عین

  :الباحث یوصي بالآتي 

  رامج ى الب ى ف وازن الحرك دربیات الت تخدام ت إس

 .التعلیمة والتدریبیة الخاصة بلاعبى الكاراتیھ 

 رور ویر ض الیب تط ائل وأس وع وس ام بتن ة الإھتم

سین  ى تح ھ ف ن أھمی ا م ا لھ ى لم وازن الحرك الت

 .الأداء المھارى للاعبى الكاتا في ریاضة الكاراتیھ 

  وازن إجراء المزید من الأبحاث بتطبیق تدربیات الت

 .الحركى  على جمیع المراحل السنیة المختلفة



  
 
 
 
  

 
 

_ 

  :أولا المراجع العربية
ي  : د الفتاحأبو العلا أحمد عب دریب الریاض الت

سیولوجیة س الف ي، الأس ر العرب ، دار الفك

 .م١٩٩٧القاھرة، 

دى د الجن د أحم ة :أحم م الحرك ى عل دخل ف جرة م ، ش

 .م٢٠٠٤الدر، المنصورة، 

شاذلى ؤاد ال د ف وعھ :أحم یھ الموس ى الریاض  ف

ا زان بیومیكانیك شاه ،  ، الإت ارف من  ، المع

 ٢٠٠٩، الإسكندریھ

ود ا د محم راھیمأحم رامج  :ب یط للب ادىء التخط مب

، منشأة التعلیمیة والتدریبیة فى ریاضة الكاراتیھ

 .م ١٩٩٥المعارف، الإسكندریة، 

ة د اباظ اطف محم راھیم ،ع ود اب د محم س  :أحم الأس

ة  رامج التدریبی یط الب ة لتخط ة والتطبیقی العلمی

ة  ة الحركی ا"للجمل ھ" الكات ة الكاراتی ، بریاض

 .م٢٠٠٥ندریة، منشأة المعارف، الإسك

راھیم د اب د وحی ى  :خال وازن الحرك دربیات للت أثیر ت ت

على زمن فقد الإتزان والانحرافات الجانبیھ أثناء 

ھ  رات الكینماتیكی ال وبعض المتغی خطوات الإرس

 ،  بحث لمرحلھ التخلص فى مسابقھ رمى الرمى

ھ  ھ البدنی وم التربی ھ لعل ھ العلمی شور ،المجل من

دد  یھ ، الع ھ )١٨(والریاض د الأول ، كلی ، المجل

 .م ٢٠١٢التربیھ الریاضیھ ، جامعھ المنصوره ،

ریس دالقادر عت الح عب دریبي  :ص امج ت أثیر برن ت

وازن  ة الت ة لتنمی دریبات النوعی تخدام الت باس

ارى ) الحركي والثابت( ي مستوي الأداء المھ عل

، لناشئي ریاضة الكاراتیھ) إنبي(للجملة الحركیة 

ة بحث منشور، مجلة أ سیوط لعلوم وفنون التربی

سابع  دد ال ث، الع د الثال یة، المجل الریاض

ة  یة، جامع ة الریاض ة التربی ون، كلی والثلاث

 .م٢٠١٣أسیوط، 

كلیة التربیة ، وظائف الأعظاء :على محمد جلال الدین

 م١٩٩٩جامعة الزقازیق،، الریاضیة للبنین

ى :محمد حسن علاوى دریب الریاض م الت ، ١٢ط، عل

 م١٩٩٢ف، القاھرة، دار المعار

ور و الن ة  :محمد سعید أب دریبى لتنمی امج ت أثیر برن ت

ا  ى أداء الكات ة عل ة الخاص بعض المكونات البدنی

ھ ى الكاراتی ة للاعب ة التربی الة دكتوراة،كلی ، رس

 .م٢٠٠٧الریاضیة للبنین، جامعة الزقازیق، 

برنامج تدریبى مقترح لتحسین  :محمد طلعت إبراھیم

ظ ا از حف ل جھ ینتحم وازن للملاكم ؤتمر لت ، م

ین،  یة للبن الریاضة للجمیع، كلیة التربیة الریاض

 .م١٩٨٤جامعة حلوان، 

وازن  :محمود على متولى على ة الت أثیر تنمی ت

ا  ستوى أداء الكات ى م ى عل ق الحرك والتواف

ان( ة الھی ة ) مجموع ى ریاض دئین ف للمبت

ھ ة الكاراتی ة التربی ستیر، كلی الة ماج ، رس

 .م٢٠١٤ین، جامعة الزقازیق، الریاضیة للبن

ود ى محم سعد عل دریب  :م م الت ي عل دخل إل الم

ي ة الریاض صورة للطباع ة المن ،  دار جامع

 م١٩٩٧،المنصورة، والنشر والتوزیع 

سى د عی ر احم ة  :یاس درات الحركی ض الق أثیر بع ت

الخاصة بتمرینات مشابھة للاداء الحركى بالأثقال 

ا  ارى للكات ستوى الأداء المھ ى م ئى عل لناش

ھ ة الكاراتی ر ریاض ستیر، غی الة ماج ، رس

ة  یة، جامع ة الریاض ة التربی شورة، كلی من

 م٢٠٠٠الاسكندریة، 

ة ر :یوسف غسان مالكب امج أث بعض تعلیمي برن  ل

ارات ة مھ ھ لعب ى الكاراتی ویر عل وازن تط  الت
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Abstract: The research aims to identify the effect of motor balance exercises on the level of 

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

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

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

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

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

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

exercises to all different age stages. 

  

  
  
  


