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 "كاتامنتخب مصر مرحلة الشباب لدي لاعبي  التزامن الحركي علىالجذع تأثير تدريبات ثبات "
 أ.م.د/ أحمد عمر الفاروق الشيخ7                                                                                                                           

  .المقدمة ومشكلة البحث -
اجه اللاعبإين أثنإاء إن تطور الأداء الرياضي يعتمد في المقام الأول علي حل المشكلات والصعوبات التي تو

أداء المهارات الأساسية للنشاط الرياضي، وكلما تغلبنإا علإي هإذه الصإعوبات التإي يتعإرض لهإا اللاعإب أثنإاء الأداء 

كلما ظهر الأداء بشكل أكثإر جإودة ودقإة وكلمإا زادت فرصإة اللاعإب فإي الفإوز، ويظهإر ذلإك بصإورة واضإحة مإع 

يإيم أداء اللاعبإين فكلمإا كإان الأداء أقإل فإي الأخطإاء كلمإا زادت درجإات الرياضات التي تعتمد في مسابقاتها علإي تق

اللاعب وزادت معها فرصة اللاعب فإي تحقيإق الفإوز، ومإن هنإا يسإعي البإاحثون والمهتمإون فإي المجإال الرياضإي 

 جاهدون لحل هذه المشكلات والصعوبات.

تقيإيم أداء اللاعبإين أثنإاء  علإىمإن المسإابقات الرياضإية التإي تعتمإد  الكاتا"“الحركية وتعد مسابقات الجملة 

يظهإر  حتإىومن ثم تحتاج الي تحليل ودراسة لكل صعوبات ومعوقإات الأداء  الحركية،أدائهم للحركات داخل الجمل 

 اللاعب في أفضل صورة أثناء الأداء وبأقل قدر من الأخطاء الفنية.

ت الكاتا كحكم دولي للكاراتيه ومدرب لمنتخب مصإر لاحإظ وجإود مشإكلة ومن خلال متابعة الباحث لمسابقا

متكإإررة عنإإد الكثيإإر مإإن اللاعبإإين علإإي اخإإتلاف مسإإتوياتهم وهإإي مشإإكلة تحإإرك وميإإل الجإإزع للأمإإام أثنإإاء الانتقإإال 

الاتجاهإات وتظهر هذه المشكلة أثنإاء عمليإة النقإل الحركإي للأمإام وفإي  "الكاتا"الحركي داخل أداء الجملة الحركية 

المختلفة وأثناء الدورانات وكذلك أثناء أداء المهارات من الثبات في وضع معين، مما يإؤثر علإي المسإارات الحركيإة 

للمهارة المؤداة وكذلك يؤثر علي تزامن وصول المهارة مع نهاية حركة الجسإم كلإه فإي توقيإت واحإد، والإذي بإدوره 

 اللاعب.يحدث خلل في الأداء ويقلل من درجات تقييم 

أن هنإاك قواعإد يجإب  مSwanepoel (2008)و"سدوانبول"  Lund"لوندد" ويتفق ذلإك مإع مإا يؤكإده 

منها أن تحرك القدمين من وقفة لأخري يعتمإد  Kata"الكاتا" مراعاتها عند انتقال الجسم أثناء أداء الجملة الحركية 

وتنتهإي بتركيإز القإوة  (Hara -)هداراوسإط علي أساسيات الحركة حيإث تبإدأ عمليإة تحركإات القإدمين مإن منطقإة ال

، وكذلك أكد علي ضرورة ملاصقة وملامسة القإدم )قإدم الارتكإاز( لإلأرض وثبإات منطقإة الجإذع  (Kime -)كيميه

فإإي رياضإإة  Kata"الكاتددا" قبإإل وبعإإد وخإإلال عمليإإة تحإإرك القإإدمين مإإن وقفإإة لأخإإري أثنإإاء أداء الجملإإة الحركيإإة 

 (   42:  9الكاراتيه. )

ويعنإي  "الكاتا"الجدير بالذكر أن التوقيت السليم أو التزامن وهو أحد معايير تقييم أداء الجملة الحركية  ومن

الوقت الأمثل لوصول حركة الذراع والرجل وباقي أجزاء الجسم معا في نفس التوقيت أثناء أداء المهارات الهجوميإة 

ويعد تزامن الوصول هذا من ضمن الشروط اللازمة  الكاتا""أو المهارات الدفاعية وذلك خلال أداء الجملة الحركية 

لحدوث أفضل تأثير للمهارة فكلما كان وصول الضربة مع نهاية حركة الجسإم وفإي نفإس توقيإت الانقبإاض العضإلي 

لعضلات الجذع والبطن والالية كلما كان الأداء أكثر قوة وفاعلية وكلما حدث خلإل فإي التإزامن بإين وصإول المهإارة 

ية حركة باقي أجزاء الجسم وحدوث خلل في توقيت الانقباض العضلي للعضلات المطلوبة في الأداء في توقيإت ونها

 واحد وهو نفس توقيت وصول المهارة كلما كان تأثير الأداء ضعيف. 

( 5مإادة رقإم ) kata"الكاتدا" لمسإابقات الجملإة الحركيإة  م(2019القانون الدولي )وفي هذا الصدد ينص 

تقييم الأداء أنه لتقييم أداء المتسابق أو الفريق سوف يقوم القضاة بالاعتماد علي محإاور تقيإيم الأداء ويتضإمن معايير 
                                                           

   التربية الرياضية جامعة المنوفية مساعد بقسم نظريات وتطبيقات المنازلات والرياضات الفردية بكلية أستاذ 7
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محور الأداء الفني عدة نقاط للتقييم من بينها التوقيت الصحيح والتناغم الحركي، وبذلك يعد معيار التإزامن والتوقيإت 

 14) "الكاتدا"ييم الأداء الفني من خلالها أثناء مباريات الجملة الحركيإة الصحيح أحد أهم المعايير التي يقم الحكام بتق

 :29                                                                              ) 

يسإإتخدم  Core Stabilizationإلإإى أن مصإإطلح ثبإإات الجإإذع  Chabut, L(2009) شددابت ويشإإير 

للتعبير عن كيفية قيام العضإلات الموجإودة فإى منطقإة الجإذع بالمحافظإة علإى ثبإات واتإزان العمإود الفقإرى والجسإم 

 (29:  33بشكل عام.)

وتعد منطقة الجذع هي المحور الذي يتحكم فإي المسإارات الحركيإة الصإحيحة لجسإم لاعإب الكاتإا أثنإاء أداء 

، وبالتالي فان أي خلإل فإي عضإلات منطقإة الجإذع يإؤدي الإي عإدم قإدرة كاتا""الالحركات المكونة للجملة الحركية 

اللاعب علي المحافظة علي المسارات الحركية الصحيحة لجسم اللاعب أثناء الأداء والانتقال الحركي ومن ثم يحدث 

الشإكل النهإائي خلل في تزامن وصول أجزاء جسم اللاعب فإي نهايإة الأداء أو الانتقإال الحركإي ممإا يقلإل مإن جإودة 

 لأداء المهارات والذي يسمي ب "قفلة الحركة" أو الانقباض العضلي لعضلات الجسم أثناء نهاية أداء المهارة.

أن ثبات الجذع يعبر عن القإدرة  Kibler WB, Press J, Sciascia A.(2006) كيبلر وأخرونويذكر 

الى والنقل والتحكم فى قوة وحركة الأطإراف أثنإاء على التحكم فى وضع وحركة الجذع فيما فوق الحوض للأداء المث

 (189: 37ممارسة الأنشطة الرياضية.)

أن تمرينإات ثبإات وتقويإة الجإذع أصإبحت المفتإاح الرئيسإى لبإرامج تإدريب  Bliss  (2005)بليس ويرى 

سإفلى الرياضيين لكل المستويات حيإث تعمإل عضإلات الجإذع كجسإر يقإوم بإالربط بإين الطإرف العلإوى والطإرف ال

للجسم وعادة تسمى القوة الناجمة عن الجذع بمصدر الطاقة للأطراف ولحدوث الثبات المبدئى للجسم فإن ذلك يحتإاج 

 ( 56: 31إلى تجهيز عمود فقرى سليم.)

أن مإن أهإم الفوائإد الناتجإة مإن ممارسإة تمرينإات  Allen & kip(2002) ألدين وسدكب ويضيف كلا من 

الكفاءة الحركية للجسإم أثنإاء ممارسإة الرياضإة والأنشإطة اليوميإة كمإا تسإاعد علإى تقوية عضلات الجذع هى زيادة 

 ( 41: 29زيادة ثبات واستقرار الجسم فى كل من الجذع والحوض وزيادة التحكم فى الجسم والتوازن أثناء الحركة.)

ت القإوة أن تإدريبات ثبإات الجإذع تركإز علإى حركإا( 2013عائشة عبد المولى وإيمان سدليمان )وتوضح 

متعددة الأبعاد التى تستدعى العديد من العضلات كى تعمل معا للحصول على أقصى عائد تدريبى على عكس الشائع 

من البرامج التى تعتمد على الأداء العضلى المنفصل كما يرون الاهتمام بتنمية العضلات المركزية التى تدعم العمود 

العضلات السطحية الظاهرة فى تناغم لدعم وتثبيإت العمإود الفقإرى  الفقرى والجذع حيث تعمل العضلات العميقة مع

فعندما يثبت الجذع جيدا أثناء أداء المهارات الرياضية يخف الضغط الواقع على الظهر ويجعل الجسم يتحرك بحريإة 

 (262: 9أكثر.)

اء بإالأداء إلى أن تطبيق تدريبات ثبات الجذع يسهم فإى الارتقإ Willardson(2008) ويلاردسون ويرى 

الرياضى بتوفير الأساس الذى تعتمد عليه الأطراف العلوية والسفلية فى الانقباض لتسإريع أو إبطإاء حركإات أجإزاء 

 (45الجسم.)

ومن هنا يمكن صإياغة مشإكلة البحإث أنإه مإن خإلال ممارسإة الباحإث لرياضإة الكاراتيإه كلاعإب كاتإا ومإن 

نتخب مصر للكاتا لاحظ وجود خلإل فنإي فإي أداء بعإض اللاعبإين خلال خبرته كحكم دولي وكمعد بدني في تدريب م

يظهإإر فإإي نهايإإة أداء اللاعإإب للمهإإارة سإإواء لكمإإات أو حركإإات دفاعيإإة وهإإذا الخلإإل يتمثإإل فإإي عإإدم وصإإول الأداء 

المهاري متزامنإا مإع وصإول بإاقي أجإزاء الجسإم ونهايإة حركإة الجسإم، ومإن خإلال تتبإع أداء اللاعبإين والملاحظإة 
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ة وجد الباحث أن هذا الخلل مرتبط بدرجة كبيإرة بحركإة الجإذع أثنإاء الأداء فكلمإا كإان الجإذع فإي وضإع ثابإت الدقيق

أثناء حركة اللاعب كلما تمكن اللاعب من عمل انقباض عضإلي لعضإلات الطإرف العلإوي والسإفلي ومنطقإة الإبطن 

المهإارة المإؤداة ويحإدث مإا يسإمي بإـ "قفلإة والالية بصورة جيدة مما يجعل حركة جسم اللاعب تنتهي مع نهايإة أداء 

الحركة" بصورة جيدة، وعلي العكس فكلما كان جذع اللاعب غير ثابت أثناء أداء المهارات وأثنإاء الانتقإال الحركإي 

كلمإإا حإإدث انحإإراف لأداء المهإإارات وكلمإإا وصإإلت أجإإزاء الجسإإم بشإإكل متعاقإإب ولإإيس فإإي تإإزامن وتوقيإإت واحإإد 

حركة" ومن ثم يحدث خلإل فإي الأداء، ومإن هنإا حإاول الباحإث عمإل برنإامج تإدريبي باسإتخدام وبالتالي تقل "قفلة ال

تدريبات ثبات الجذع بهدف التغلب علي الخلل في تزامن وصول حركة الذراع والرجل في نفس التوقيت أثنإاء الأداء 

 ."الكاتا"الحركي للاعبي الجملة الحركية 

 .أهداف البحث -

  .تدريبات ثبات الجذع علي كلا منالتعرف علي تأثير 
 متغيرات القوة القصوي وتحمل القوة لدى أفراد عينة البحث. -

 تزامن وصول حركة الذراع والرجل أثناء الأداء الحركي للجملة الحركية "الكاتا"لدي أفراد عينة البحث. -

  البحث.فروض 
توجد فروق ذات دلالة إحصائيةً بين القياس القبلي والبعدي للمجموعة التجريبية في المتغيرات البدنية )القإوة  -1

 تحمل القوة( لدي عينة البحث لصالح القياس البعدي.  –القصوي 

توجد فروق ذات دلالة إحصائية بين القيإاس القبلإي والقيإاس البعإدى للمجموعإة التجريبيإة فإي متغيإر تإزامن  -2

 صول حركة الذراع والرجل أثناء الأداء الحركي للجملة الحركية "الكاتا"  لصالح القياس البعدي. و

  مصطلحات البحث. 
 .التدريب ثبات الجذع )تعريف إجرائي(  -

"هي تدريبات لتنمية العضلات المسئولة عن استقامة وثبات وضع الجذع عمإودي علإي الأرض سإواء أثنإاء 

أو من النقل الحركي للأمام أو أثناء أداء الدورانات للاعبي الكاتا، حيث أن الجذع هإو حلقإة أداء المهارات من الثبات 

 الوصل بين الذراعين والرجلين، فثبات الجذع له دور أساسي في ثبات واستقرار أداء الذراعين والرجلين."

 التزامن الحركي : )تعريف اجرائي( -

كاتا فإي القإانوني الإدولي ويعنإي التوقيإت الصإحيح لوصإول حركإة هو أحد المعايير الفنية لتقييم أداء لاعب ال

الذراع والرجل وباقي أجزاء الجسم دون انحراف الجذع ومنطقة الوسط أثنإاء أداء المهإارات الحركيإة داخإل 

 الجملة الحركية "الكاتا".

 .الدراسات السابقة  -
بدراسة بعنوان "تأثير تدريبات ثبات الجذع على درجة أداء بعض  (2()2019أحمد مصطفى السيد )قام  -1

جمل التمرينات بالأدوات لطلاب كلية التربية الرياضية" بهدف التعرف على تأثير تدريبات ثبات الجذع على 

درجة أداء بعض جمل التمرينات بالأدوات لطلاب الفرقة الثانية بكلية التربية الرياضية واستخدم الباحث 

هج التجريبي على مجموعتين  تجريبية وضابطة وتم اختيار عينة البحث بالطريقة العشوائية والبالغ المن

( طالب لكل مجموعة وأسفرت النتائج إلى أن تمرينات ثبات الجذع أثرت 20( طالب بواقع )40عددهم )

لسويدى( لدى أفراد المقعد ا -صندوق الخطو -ايجابيا على درجة أداء بعض جمل التمرينات )الكرة الطبية 

 عينة البحث.
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بدراسة بعنوان" برنامج متقاطع بالأثقال لتنمية القوة الوظيفية  (30()2018بلال مرسى وتوت )قام  -2

لعضلات المركز وتأثيره على فاعلية قوة مهارتى البرم من )أسفل و أعلى( للمصارعين " بهدف تصميم 

طع للقوة الوظيفية لعضلات المركز والتعرف على تأثيره برنامج تدريبي بالأثقال باستخدام الأسلوب المتقا

على متغيرات القوة الخاصة بأداء مهارتى )البرم من أسفل( و)البرم من أعلى بكوبرى مرتفع( للمصارعين، 

واستخدم الباحث المنهج التجريبي باستخدام التصميم التجريبي ذو القياس القبلي و البعدى على مجموعتين  

ة وتم اختيار عينة البحث بالطريقة العمدية من لاعبي منتخب منطقة المنوفية )المرحلة تجريبية وضابط

( لاعبين لكل مجموعة وأسفرت النتائج إلى أن البرنامج 10( لاعب بواقع )20الرابعة( والبالغ عددهم )

أثر إيجابيا على تنمية   التدريبى المقترح باستخدام تدريبات القوة الوظيفية بالأثقال باستخدام الاسلوب المتقاطع

 متغيرات القوة الخاصة بمهارتى البرم من أسفل ومن أعلى لدى المجموعة التجريبية.

بدراسة بعنوان "تأثير تمرينات ثبات الجذع على بعض المتغيرات  (6()2018دينا متولى أحمد )قامت  -3

تأثير تمرينات ثبات الجذع على  البدنية ومستوى الأداء الفنى لسباحة الزحف على البطن" بهدف التعرف على

بعض المتغيرات البدنية ومستوى الأداء الفنى لسباحة الزحف على البطن واستخدمت الباحثة المنهج التجريبي 

على مجموعتين  تجريبية وضابطة وتم اختيار عينة البحث بالطريقة العمدية من طالبات الفرقة الأولى والبالغ 

طالبة لكل مجموعة وأسفرت النتائج إلى أن تمرينات ثبات الجذع أثرت ( 13( طالبة بواقع )26عددهم )

 ايجابيا على المتغيرات البدنية ومستوى الأداء الفنى لسباحة الزحف على البطن لدى أفراد عينة البحث. 

بدراسة بعنوان "تأثير تدريبات ثبات الجذع على درجة أداء الجملة  (26()2017نشوى محمد رفعت )قامت  -4

سنوات" بهدف التعرف على تأثير تدريبات  7ارية على جهاز الحركات الأرضية لناشئات الجمباز تحت الإجب

سنوات  7ثبات الجذع على درجة أداء الجملة الإجبارية على جهاز الحركات الأرضية لناشئات الجمباز تحت 

عينة البحث بالطريقة  واستخدمت الباحثة المنهج التجريبي على مجموعتين  تجريبية وضابطة وتم اختيار

( لاعبات لكل مجموعة 6( لاعبة بواقع )12سنوات والبالغ عددهم )7العمدية من لاعبات الجمباز تحت 

وأسفرت النتائج إلى أن تمرينات ثبات الجذع أثرت ايجابيا على درجة أداء الجملة الإجبارية على جهاز 

 الحركات الأرضية لدى أفراد عينة البحث.

بدراسة بعنوان "تأثير تدريبات ثبات الجذع على درجة أداء الجملة  (27()2017د رفعت )نشوى محمقامت  -5

سنوات" بهدف التعرف على تأثير تدريبات ثبات  7الإجبارية على جهاز حصان القفز لناشئات الجمباز تحت 

ت واستخدمت سنوا 7الجذع على درجة أداء الجملة الإجبارية على جهاز حصان القفز لناشئات الجمباز تحت 

الباحثة المنهج التجريبي على مجموعتين  تجريبية وضابطة وتم اختيار عينة البحث بالطريقة العمدية من 

( لاعبات لكل مجموعة وأسفرت النتائج 6( لاعبة بواقع )12سنوات والبالغ عددهم )7لاعبات الجمباز تحت 

ملة الإجبارية على جهاز حصان القفز لدى إلى أن تمرينات ثبات الجذع أثرت ايجابيا على درجة أداء الج

 أفراد عينة البحث.

بدراسة بعنوان "تأثير تنمية قوة وثبات المركز على الانجاز الرقمى  (18()2015مجد عزيز ونوس )قام  -6

للسباحين الناشئين" بهدف التعرف على تأثير تنمية قوة وثبات المركز على بعض المتغيرات البدنية والانجاز 

سباحين الناشئين واستخدم الباحث المنهج التجريبي على مجموعتين  تجريبية وضابطة وتم اختيار الرقمى لل

( لاعب وأسفرت النتائج إلى أن البرنامج 12عينة البحث بالطريقة العمدية من ناشس السباحة والبالغ عددهم )
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بالسرعة وتحمل القوة( وثبات العمود المقترح أثر ايجابيا على المتغيرات البدنية )القوة القصوى والقوة الميزة 

 الفقرى وتحسن زمن الأداء لدى أفراد عينة البحث. 

بدراسة بعنوان "تأثير برنامج تمرينات ثبات الجزء المركزى للجسم  (17()2012على محمد حسونة )قام  -7

للجسم  على بعض المتغيرات الصحية للرياضيين" بهدف التعرف على تأثير تمرينات ثبات الجزء المركزى

على بعض المتغيرات الفسيولوجية والمورفولوجية واستخدم الباحث المنهج التجريبي على مجموعتين  

والبالغ عددهم  16تجريبية وضابطة وتم اختيار عينة البحث بالطريقة العمدية من لاعبى كرة القدم تحت 

ثرت ايجابيا على المتغيرات ( لاعب وأسفرت النتائج إلى أن تمرينات ثبات الجزء المركزى للجسم أ22)

 الفسيولوجية والمورفولوجية والبدنية لدى أفراد عينة البحث. 

بدراسة بعنوان "فعالية برنامج تدريبات قوة المركز على بعض  (5()2012حسين على عبد السلام )قام  -8

تأثير  متر لدى ناشئى التجديف" بهدف التعرف على2000المتغيرات البدنية والمستوى الرقمى لسباق 

متر لدى ناشئى التجديف 2000تدريبات قوة المركز على بعض المتغيرات البدنية والمستوى الرقمى لسباق 

واستخدم الباحث المنهج التجريبي على مجموعتين  تجريبية وضابطة وتم اختيار عينة البحث بالطريقة 

النتائج إلى أن تدريبات قوة المركز ( لاعب وأسفرت 19العمدية من لاعبى التجديف الناشئين والبالغ عددهم )

متر لدى 2000أثرت ايجابيا على المتغيرات البدنية )تحمل القوة وقوة عضلات الظهر( وتحسين زمن أداء 

 أفراد عينة البحث.

بدراسة بعنوان "دراسة تأثير تدريبات ثبات  Byars & Others(2011()32) بيارس وأخرون قام  -9

تصاد فى المجهود للعدائين" بهدف التعرف على تأثير تدريبات ثبات الجزء الجزء المركزى للجسم على الاق

المركزى للجسم على المتغيرات الحركية للعدائين واستخدم الباحثون المنهج التجريبي وتم اختيار عينة البحث 

كزى أثرت بالطريقة العمدية من عدائين المرحلة الجامعية وأسفرت النتائج إلى أن تدريبات ثبات الجزء المر

 ايجابيا على الحد الأقصى لاستهلاك الأكسجين والسرعة والاقتصاد فى المجهود لدى العدائين.

بدراسة بعنوان "دراسة تأثير  Saeterbakken & Others (2011()38) ستريبكين وأخرونقام  -10

ف على تأثير تدريبات ثبات الجزء المركزى للجسم على سرعة تصويب الكرة للاعبات كرة اليد" بهدف التعر

تدريبات ثبات الجزء المركزى للجسم باستخدام الأحبال التدريبية على الحد الأقصى لسرعة تصويب الكرة 

للاعبات كرة اليد واستخدم الباحثون المنهج التجريبي وتم اختيار عينة البحث بالطريقة العمدية من لاعبات 

نتائج إلى أن تمرينات ثبات الجذع أثرت ايجابيا على ( طالبة وأسفرت ال24المرحلة الثانوية والبالغ عددهم )

 سرعة تصويب الكرة ومستوى الأداء لدى أفراد عينة البحث. 

 .إجراءات البحث -

 .منهج البحـث-أولا  
استخدم الباحث المنهج التجريبي، وذلك باستخدام التصميم التجريبإي ذو )القيإاس القبلإي والبعإدي( لمجموعإة 

 لمناسبته لطبيعة هذا البحث.واحده تجريبية ، 

 .مجتمع البحث وعينة البحث -ثانيا  

 .مجتمع البحث -1
( سإنة ، 18 – 16مرحلإة الشإباب مإن  ) "كاتدا"ويتمثل مجتمع البحإث فإي لاعبإي منتخإب مصإر للكاراتيإه 

 ( لاعب .16والبالغ عددهم )
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 الأساسية.عينة البحث  -2
البحإث المتمثإل فإي لاعبإي منتخإب مصإر للكاراتيإه  تم اختيإار عينإة البحإث بالطريقإة العشإوائية مإن مجتمإع

 ( من مجتمع البحث.%50بما يمثل ) ين( لاعب8( سنة وعددهم )18 – 16"كاتا" مرحلة الشباب من  )

 .عينة البحث الاستطلاعية -3
تإم اختيإإار عينإإة البحإإث الاسإإتطلاعية مإإن داخإإل مجتمإإع البحإإث وخإإارج العينإإة الاساسإإية للبحإإث مإإن لاعبإإي 

 ( لاعب.8( سنة ، وعددهم )18 – 16لكاراتيه "كاتا" مرحلة الشباب من  )منتخب مصر ل

( سإنة بنإادي الزهإور 18 – 16( لاعإب مإن فريإق الكاتإا مرحلإة الشإباب مإن )8وقد استعان الباحإث بعإدد )

 الرياضإإي والمسإإجلين بالاتحإإاد المصإإري للكاراتيإإه ، كعينإإة غيإإر مميإإزة ، وذلإإك لأجإإراء المعإإاملات العلميإإة لادوات

 البحث.

 ( 1جدول )
 مجتمع وعينة البحث

 مجتمع البحث
 عينة البحث

 الاجمالي اساسية استطلاعية

 16 8 8 16 عدد

% 100 50 50 100 

 التجانس عينة البحث )الأساسية والاستطلاعية(: -4
وذلإك لاعإب ( 16وقد قام الباحث بإيجإاد التجإانس لعينإة البحإث )الأساسإية والاسإتطلاعية( والبإالغ عإددهم )

تحمل القوة( ، متغير تإزامن  –للتأكد من وقوعها تحت المنحني الاعتدالي وذلك في المتغيرات البدنية )القوة القصوي 

وصول حركة الذراع والرجل أثناء الأداء الحركي للجملة الحركية "الكاتا" )قيإد البحإث( ، وذلإك مإا يوضإحه جإدول 

(2) 

 (2جدول )
 16ن =  البحث )الأساسية والاستطلاعية(ة التوصيف الإحصائي لأفراد عين 

 الالتواء الانحراف المعياري الوسيط المتوسط الوحدة المتغيرات
و
نم
ال

 

 0.129 0.854 17.000 16.938 السنة السن

 0.136 9.434 169.500 170.250 سم الطول

 0.223 9.201 69.000 70.125 كجم الوزن

 0.129- 0.854 9.000 9.063 السنة العمر التدريبي

ي
و
ص
لق
 ا
وة
لق
ا

 

 0.350- 2.943 173.000 172.563 كجم عضلات الظهر بالديناموميتر

عضلات الرجلين 

 بالديناموميتر
 0.316- 3.403 201.000 200.625 كجم

 عضلات البطن المستقيمة

 بجهاز أثقال ثنى الجذع
 0.546- 0.856 43.500 43.250 باوند

 0.245- 0.806 37.000 37.125 باوند عضلات البطن المائلة اليمنى
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 بجهاز الأثقال لي الجذع

عضلات البطن المائلة 

 اليسري

 بجهاز الأثقال لي الجذع

 0.492- 0.775 36.000 36.250 باوند

وة
لق
 ا
ل
حم
ت

 

 0.259- 1.693 88.500 88.250 ثانية ثبات الإنبطاح المائل

 ثبات الإنبطاح المائل للجانب

الزراع الأيمن مع رفع 

 اليسرى

 0.371- 1.662 95.500 95.313 ثانية

 ثبات الإنبطاح المائل للجانب

 الأيسر مع رفع الزراع اليمنى
 0.144- 1.682 92.000 92.188 ثانية

ثبات الإنبطاح المائل 

 المعكوس
 0.238- 1.642 90.500 90.188 ثانية

 التزامن

التزامن أثناء أداء حركات 

 الجملة

 "جوجوشيهوشو"الحركية 

 0.040 1.025 7.500 7.625 الدرجة

( 3)±قد انحصر بين )الأساسية والاستطلاعية( ( أن معامل الالتواء لأفراد عينة البحث 2يتضح من جدول )

تحمإإل القإإوة( ، متغيإإر تإإزامن وصإإول حركإإة الإإذراع والرجإإل أثنإإاء الأداء  –المتغيإإرات البدنيإإة )القإإوة القصإإوي فإإي 

ممإإا يإإدل علإإى اعتداليإإة توزيإإع قياسإإاتهم فإإي هإإذه الحركإإي للجملإإة الحركيإإة "الكاتإإا" )قيإإد البحإإث( )قيإإد البحإإث( ، 

 المتغيرات وتجانس عينة البحث .

 .أدوات جمع البيانات-ثالثا  
 استند الباحث لجمع المعلومات والبيانات المتعلقة بهذا البحث إلي الوسائل والأدوات التالية:

 دراسة مسحية للمراجع العلمية. -6

تإدريب ثبإات قام الباحث بعمل مسح للدراسات والمراجع العلمية والمواقع الإلكترونيه التى تناولت موضإوع 

، تإدريب ثبإات الجإإذعلإإى الطإرق والأسإاليب المسإتخدمة فإي فإى حإدود اسإتطاعته، وذلإك بغإرض التعإرف ع  الجإذع

وكذلك التعرف علي أسس وضع البرنامج وتشكيل الاحمال التدريبية، وكذلك الاختبارات المسإتخدمة وطإرق مناقشإة 

 نتائج الدراسة.

 استمارات استطلاع نراء الخبراء  : -7

( خبإراء وذلإك 5رياضة الكاراتيه وعإددهم )قام الباحث بتصميم استمارات استطلاع آراء للخبراء في مجال 

 لتحديد :

المتغيإإرات لاسإإتطلاع آراء الخبإإراء حإإول  (3مرفإإق )قإإام الباحإإث بتصإإميم اسإإتمارة اسإإتطلاع آراء للخبإإراء 

والاختبارات المناسبة لقياسها وكذلك التدريبات المستخدمة في البرنامج، وذلإك فإي الفتإرة مإن متغير التزامن  البدنية،

 م ، وقد روعي فيها الإضافة والحذف بما يتناسب مع رأي السادة الخبراء.15/1/2022م إلي 5/1/2022

 الأجهزة المستخدمة في البحث : -8

 .ميزان إلكتروني لقياس الوزن لأقرب كيلو جرام 

 .ريستاميتر لقياس الأطوال لأقرب سنتيمتر 
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 .ساعة إيقاف لقياس الزمن مقدراً بالثانية ولأقرب جزء من الثانية 

 .ديناموميتر لقياس القوة العضلية 

 .بساط كاراتيه 

 ( جهاز أثقال ثنى الجذعCrunch With Chest Pad.معاير ) 

 ( جهاز أثقال لي الجذعRotary Torso.معاير ) 

 (2مرفق )استمارات تسجيل البيانات :  -9

لبسإاطة وسإهولة ( بحيث تتوفر فيها ا2قام الباحث بتصميم استمارة تسجيل القياسات الخاصة بالبحث مرفق )

تإزامن )قيإد الالمتغيرات البدنية ، متغيإر في دقة التسجيل من اجل تجميع البيانات وجدولتها تمهيدا لمعالجتها إحصائيا 

 .البحث(

 .الاختبارات المستخدمة في البحث -10
 أ ( اختبارات القوة القصوي:

 .اختبار عضلات الظهر باستخدم جهاز الديناموميتر 

 باستخدام جهاز الديناموميتر. اختبار عضلات الرجلين 

 .اختبار عضلات البطن المستقيمة بجهاز أثقال ثنى الجذع 

 .اختبار عضلات البطن المائلة اليمنى بجهاز الأثقال لي الجذع 

 .اختبار عضلات البطن المائلة اليسري بجهاز الأثقال لي الجذع 

 .ب ( اختبارات تحمل القوة

 .اختبار ثبات الإنبطاح المائل 

 .اختبار ثبات الإنبطاح المائل للجانب الأيمن مع رفع الزراع اليسرى 

 .اختبار ثبات الإنبطاح المائل للجانب الأيسر مع رفع الزراع اليمنى 

 اختبار ثبات الإنبطاح المائل المعكوس 

 التزامن:  اختبارج ( 

 ة الحركية "جوجوشيهوشو"تقييم لجنة الحكام لتزامن وصول حركة الذراع والرجل أثناء أداء حركات الجمل 

 .كاتا

درجإات كتقيإيم  10عإن طريإق إعطإاء درجإة مإن الكاراتيإه دوليإين فإي رياضإة ويتم التقييم من خلال حكإام 

 .كاتا "جوجوشيهوشو"لللاعب في قدرته علي تزامن وصول حركة الذراع والرجل أثناء أداء الجملة الحركية 
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 الاستطلاعية.الدراسات -رابعا  

 .الاستطلاعية الاولي الدراسة-1
التأكد من مدي ملاءمة القياسات والاختبارات والتدريبات المستخدمة داخل البرنامج مع المرحلة السنية لعينة 

البحث، صلاحية الأجهزة والأدوات المستخدمة ومدي مناسبة أماكن القياس والتإدريب، تحديإد الإزمن الإلازم لاجإراء 

يستغرقه كل لاعب، التعرف على الأخطاء التي يمكإن الوقإوع فيهإا أثنإاء تطبيإق  القياسات والاختبارات والزمن الذي

ات المسإتخدمة فإي ، شإرح طريقإة أداء التإدريبالوحدات التدريبية للبرنامج وكذلك أثناء اجراء القياسإات والاختبإارات

 البرنامج.

وتم التأكد من مناسبة الاختبارات لعينة البحث وكذلك التدريبات والأدوات المستخدمة فإي البرنإامج التإدريبي 

 بالإضافة إلى التأكد من إلمام المساعدين لكيفية إجراء الاختبارات لتلافي أخطاء القياس.  المقترح،

 .الاستطلاعية الثانية الدراسة-2
كان الهدف من هذه الدراسة هو التأكد مإن المعإاملات العلميإة )الصإدق، الثبإات( لأدوات القيإاس ، حيإث قإام 

( لاعإب مإن داخإل مجتمإع البحإث وخإارج 8الباحث بتطبيق أدوات القياس علي "العينة الاستطلاعية" والتي يمثلهإا )

( سإنة )المجموعإة 18 – 16حلإة الشإباب مإن  )العينة الاساسية للبحث من لاعبي منتخب مصر للكاراتيإه "كاتإا" مر

( سنة بنادي الزهإور الرياضإي والمسإجلين 18 – 16( لاعب من فريق الكاتا مرحلة الشباب من )8المميزة( ، عدد )

 3:  2022/  26/1في الفترة  من بالاتحاد المصري للكاراتيه نفس المرحلة السنية "كمجموعة غير مميزة" ، وذلك 

 .م2022/  2/ 

 .المعامـلات العلمـية للاختبارات المستخدمة في البحث-مسا  خا

 .الاختبارات صدق-أ 
تإإم حسإإاب صإإدق الاختبإإارات عإإن طريإإق حسإإاب صإإدق التمييإإز وذلإإك بتطبيقهإإا علإإي مجمإإوعتين ، تمثإإل 

 ( سإنة18 – 16المجموعة الأولي )المجموعة المميزة( لاعبي منتخب مصر للكاراتيه "كاتإا" مرحلإة الشإباب مإن  )

( لاعإإب ، بينمإإا تمثإإل 8"العينإإة الاسإإتطلاعية" مإإن نفإإس مجتمإإع البحإإث وخإإارج عينإإة البحإإث الأساسإإية وقوامهإإا )

( سنة بنادي الزهإور الرياضإي 18 – 16المجموعة الثانية )المجموعة الغير مميزة( فريق الكاتا مرحلة الشباب من )

ن طريإإق إيجإإاد معنويإإة الفإإروق بإإين المجمإإوعتين ( لاعإإب ، عإإ8والمسإإجلين بالاتحإإاد المصإإري للكاراتيإإه وقوامهإإا )

، والجإإدول  27/1/2022:  26، وذلإإك فإإي الفتإإرة  مإإن  T.Testالغيإإر مميإإزة( باسإإتخدام اختبإإار "ت"  –)المميإإزة 

 التالي يوضح دلالة الفروق بين المجموعتين في الاختبارات.

 ( 3جدول )
 مميزة( غير –دلالة الفروق بين المجموعتين )المميزة 

 8=  2= ن 1ن في الاختبارات قيد البحث 

 المتغيرات
 المجموعة الغير مميزة المجموعة المميزة

 الدلالة "ت" الفرق
 ع± ⁄س ع± ⁄س

ة 
و
لق
ا

و
ص
لق
ا

ي
 

 0.006 *3.207 4.875 2.964 167.750 3.114 172.625 عضلات الظهر بالديناموميتر

 0.009 *3.037 5.375 3.420 195.375 3.655 200.750 عضلات الرجلين بالديناموميتر

 0.001 *4.249 1.750 0.756 41.500 0.886 43.250 عضلات البطن المستقيمة 
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 بجهاز أثقال ثنى الجذع

 عضلات البطن المائلة اليمنى

 بجهاز الأثقال لي الجذع
37.125 0.835 35.375 0.744 1.750 4.427* 0.001 

 عضلات البطن المائلة اليسري

 الأثقال لي الجذع بجهاز
36.375 0.744 35.500 0.535 0.875 2.701* 0.018 

وة
لق
 ا
ل
حم
ت

 

 015. *2.789 2.500 1.832 85.750 1.753 88.250 ثبات الإنبطاح المائل

 ثبات الإنبطاح المائل للجانب

 الأيمن مع رفع الزراع اليسرى
95.375 1.685 92.625 1.923 2.750 3.043* .009 

 الإنبطاح المائل للجانبثبات 

 الأيسر مع رفع الزراع اليمنى
92.125 1.727 89.875 1.808 2.250 2.546* .023 

 009. *3.005 2.500 1.685 87.625 1.642 90.125 ثبات الإنبطاح المائل المعكوس

 التزامن
 التزامن أثناء أداء حركات الجملة

 الحركية "جوجوشيهوشو"
7.750 0.886 6.500 0.756 1.250 3.035* 0.009 

 (2.145( = )0.05( مستوي دلالة )14*قيمة " ت " الجدولية عند درجة حرية )

( بين المجموعة )المميزة ، الغير 0.05( وجود فروق ذات دلالة معنوية عند مستوى )3يتضح من الجدول )

 قيد البحث .مميزة( ولصالح المجموعة المميزة في الاختبارات ، مما يدل على صدق الاختبارات 

 ثبات الاختبارات: -ب 

( test – Retestتم إيجاد معامل ثبات الاختبارات البدنية باستخدام طريقة تطبيإق الاختبإار وإعإادة تطبيقإه )

( لاعب من لاعبي منتخإب مصإر للكاراتيإه "كاتإا" مرحلإة الشإباب مإن  8علي "العينة الاستطلاعية" والبالغ قوامها )

مجتمإإع البحإإث وخإإارج عينإإة البحإإث الأساسإإية ، وقإإد اعتبإإر الباحإإث نتإإائج الاختبإإارات ( سإإنة  مإإن نفإإس 18 – 16)

الخاصإإة بحسإإاب صإإدق الاختبإإارات بمثابإإة التطبيإإق الأول ، ثإإم قإإام الباحإإث بإعإإادة تطبيإإق الاختبإإارات تحإإت نفإإس 

،  3/2/2022 الإي 27/1/2022 ( أيإام مإن التطبيإق الأول وذلإك فإي الفتإرة  مإن7الظروف وبنفس التعليمات بعإد )

 والجدول التالي يوضح معاملات الارتباط بين التطبيقين الأول والثاني .

 (4جدول )
 8ن =  ول والثاني للاختبارات قيد البحثمعامل الارتباط بين التطبيقين الأ 

 المتغيرات
 التطبيق الثاني التطبيق الأول

 الدلالة "ر"
 ع± ⁄س ع± ⁄س

ي
و
ص
لق
 ا
وة
لق
ا

 

 0.000 0.995 2.915 173.750 3.114 172.625 بالديناموميترعضلات الظهر 

 0.000 0.981 3.586 201.500 3.655 200.750 عضلات الرجلين بالديناموميتر

 عضلات البطن المستقيمة 

 بجهاز أثقال ثنى الجذع
43.250 0.886 43.500 0.756 0.853 0.007 

 عضلات البطن المائلة اليمنى

 الجذعبجهاز الأثقال لي 
37.125 0.835 37.375 0.744 0.834 0.010 

 عضلات البطن المائلة اليسري

 بجهاز الأثقال لي الجذع
36.375 0.744 36.250 0.886 0.921 0.001 
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وة
لق
 ا
ل
حم
ت

 

 0.000 0.968 1.852 89.000 1.753 88.250 ثبات الإنبطاح المائل

 ثبات الإنبطاح المائل للجانب

 اليسرىالأيمن مع رفع الزراع 
95.375 1.685 95.750 1.581 0.952 0.000 

 ثبات الإنبطاح المائل للجانب

 الأيسر مع رفع الزراع اليمنى
92.125 1.727 92.625 1.768 0.907 0.002 

 0.000 0.949 1.581 90.750 1.642 90.125 ثبات الإنبطاح المائل المعكوس

 التزامن
 التزامن أثناء أداء حركات الجملة

 الحركية "جوجوشيهوشو"
7.750 0.886 8.000 0.926 0.870 0.005 

 (0.707( = )0.05( مستوي دلالة )6* قيمة "ر" الجدولية عند درجة حرية )

( أن قيمة معاملات الارتباط بين التطبيقإين الأول والثإاني للاختبإارات قإد تراوحإت مإا 4يتضح من الجدول )

مما يعطى انعكاساً بإأن الاختبإارات قيإد البحإث علإى درجإة مقبولإة  عالية،( وهذه تمثل قيمة 0.995 – 0.834بين )

 الثبات.من 

( والخاصإإة بمعإإاملات الصإإدق والثبإإات يكإإون الباحإإث قإإد تحقإإق مإإن تإإوافر 4،  3ومإإن نتإإائج الجإإدولين )

 الصلاحية العلمية لاستخدام الاختبارات قيد البحث .

 .التدريبي المقترح البرنامج-خامسا  

 .اد البرنامج التدريبي المقترحخطوات اعد -11
 .المسح المرجعي للمراجع والدراسات السابقة 

 .مقابلة الخبراء والباحثين في مجال التدريب 

 .الهدف الرئيسي للبرنامج -12

يهدف البرنإامج إلإى تنميإة القإوة القصإوي وتحمإل القإوة لعضإلات الظهإر والإبطن والرجإل لإدي أفإراد عينإة 

 الجذع وتزامن وصول حركة الذراعين والرجلين معا أثناء أداء الجملة الحركية "الكاتا"البحث لزيادة مستوي ثبات 

 .أسس وضع البرنامج -13

 أن يتناسب البرنامج التدريبي مع الهدف المطلوب تحقيقه. -ح

 مراعاة مبادئ وأسس علم التدريب عند وضع البرنامج. -ط

 والمرحلة السنية. أن تتناسب الأحمال التدريبية داخل البرنامج مع مستوي العينة -ي

 مرونة البرنامج وقابليته للتعديل. -ك

 الاستفادة من الدراسات السابقة التي قامت بتصميم برامج مشابهه. -ل

 .محددات البرنامج التدريبي -14

 .فترة تنفيذ البرنامج -ج

وقإد تإم تحديإد مإدة  الإعدداد الخداص ومدا قبدل المنافسداتسوف يتم تنفيذ البرنامج التدريبى المقترح فإى فتإرة 

تتضإمن الوحإدة التدريبيإة جإزئين الجإزء  الأسإبوع،تدريبيإة فإى  وحددات( 3)بواقإع  أسبوع( 12)تطبيق البرنامج بـ 

تدريبات الربط الحركي والجزء الثاني في الجيم لمدة  علىق ويحتوي  60بساط الكاراتيه لمدة  علىالأول يتم تطبيقه 

 لعضلات الظهر والبطن والرجل.تدريبات الأثقال  علىق ويحتوي  60

 ( 120زمن الوحدة التدريبية)ق  
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 ( 72ق( أى ) 4320الزمن الكلى للبرنامج  )ساعة 

 طرق التدريب المستخدمة -د

 التدريب التكرارى(  –التدريب الفترى مرتفع الشدة  -)التدريب الفترى منخفض الشدة  

 (5تشكيل حمل التدريب مرفق ) -ه

 -1جية فى تشكيل الحمل خلال فترات البرنامج حيث استخدم الباحث التشكيل )استخدم الباحث الطريقة التمو

3 (،)1-2  (،)1-1  ) 

 تحديد شدة الأحمال التدريبية: -و

(، الشإدة %100 – 95تم تحديد شدة الأحمال التدريبية المستخدمة في البرنامج حيإث بلغإت الشإدة القصإوى)

(، والشإإإإدة %74 – 65(، الشإإإإدة المتوسإإإإطة)%84 – 75(، الشإإإإدة المرتفعإإإإة)%94 – 85الأقإإإإل مإإإإن القصإإإإوى)

 (.%64 - 50المنخفضة)

 (5التمرينات المستخدمة فى البرنامج المقترح. مرفق ) -ز

 تدريبات القوة القصوي 

 وتتمثل في تدريبات الأثقال لعضلات الظهر والبطن والرجل.

 تدريبات تحمل القوة 

 والمعكوس والمائل للجانب.وتتمثل في تدريبات الثبات في وضع الانبطاح المائل 

 تدريبات الربط الحركي 

 للربط بين مهارة الذراع ووقفة الرجل وحركة الجذع. مهاريةوتتمثل في تدريبات 

 البحـث.خطـوات تطبيـق -سادسا  

 .( القياسات القبلية 1
 .  م2/2022/ 16م : 15/2/2022بتاريخ قام الباحث بإجراء القياسات القبلية وذلك 

 .التجربة الأساسية( تنفيذ  2
 م7/5/2022م : 17/2/2022من قام الباحث بتطبيق البرنامج المقترح علي عينة البحث فى الفترة 

 .( القياسات البعدية 3
بتإإاريخ بعإإد انتهإإاء المإإدة المحإإددة لتنفيإإذ التجربإإة الأساسإإية قإإام الباحإإث بإإإجراء القياسإإات البعديإإة وذلإإك 

وقد روعي أن يتم إجراء القياسات البعدية تحت نفس الظروف التي تم إجراء القياسات  م5/2022/ 9م : 8/5/2022

 القبلية فيها .
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 .عرض ومناقشة النتائج -

 عرض النتائج:-اولا  

 الأول.نتائج الفرض  عرض-1
البدنيدة )القدوة توجد فروق ذات دلالدة إحصدائية  بدين القيداس القبلدي والبعددي للمجموعدة التجريبيدة فدي المتغيدرات 

 تحمل القوة( لدي عينة البحث لصالح القياس البعدي. –القصوي 

 (8جدول )
 للمجموعة التجريبيةدلالة الفروق بين متوسطي القياسيين القبلي والبعدي  

 8ن =  قيد البحثتحمل القوة(  –في المتغيرات البدنية )القوة القصوي  

 المتغيرات
 القياس البعدي القياس القبلي

 الدلالة "ت" الفرق
 التحسن

 ع± ⁄س ع± ⁄س %

ي
و
ص
لق
 ا
وة
لق
ا

 

 9.348 0.000 *129.000 16.125 2.774 188.625 2.976 172.500 عضلات الظهر بالديناموميتر

عضلات الرجلين 

 بالديناموميتر
200.500 3.381 222.125 3.907 21.625 82.208* 0.000 10.786 

 عضلات البطن المستقيمة 

 بجهاز أثقال ثنى الجذع
43.250 0.886 48.250 1.165 5.000 26.458* 0.000 11.561 

 عضلات البطن المائلة اليمنى

 بجهاز الأثقال لي الجذع
37.125 0.835 41.250 0.886 4.125 33.000* 0.000 11.111 

عضلات البطن المائلة 

 اليسري

 بجهاز الأثقال لي الجذع

36.125 0.835 40.375 0.916 4.250 25.968* 0.000 11.765 

وة
لق
 ا
ل
حم
ت

 

 11.756 0.000 *56.700 10.375 2.200 98.625 1.753 88.250 ثبات الإنبطاح المائل

 الإنبطاح المائل للجانب ثبات

الأيمن مع رفع الزراع 

 اليسرى

95.250 1.753 106.500 2.449 11.250 35.898* 0.000 11.811 

 ثبات الإنبطاح المائل للجانب

الأيسر مع رفع الزراع 

 اليمنى

92.250 1.753 103.250 2.121 11.000 58.207* 0.000 11.924 

ثبات الإنبطاح المائل 

 المعكوس
90.250 1.753 101.250 2.493 11.000 33.606* 0.000 12.188 

 (365.2( = )0.05( مستوي دلالة )7* قيمة "ت" الجدولية عند درجة حرية )

( وجود فروق دالة إحصائيا بين متوسطي القياسيين القبلي والبعدي للمجموعة التجريبية 8يتضح من جدول )

ولصإإالح القيإإاس البعإإدي وقإإد تراوحإإت قيمإإة "ت" مإإا بإإين تحمإإل القإإوة(  –المتغيإإرات البدنيإإة )القإإوة القصإإوي فإإي 

(25.968 – 129.000.) 

المتغيرات البدنية ( أن الفروق بين القياسات القبلية والبعدية للمجموعة التجريبية في 8كما يتضح من جدول )

قيد البحث لصالح القياس البعدي وهذا ما تؤكده نسبة التحسن لكل اختبار ، وكان أعلي تحمل القوة(  –)القوة القصوي 
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فإإرق فإإي نسإإبة تحسإإن بإإين المتوسإإطات للقيإإاس )القبلإإي والبعإإدي( للمجموعإإة التجريبيإإة فإإي المتغيإإرات قيإإد البحإإث 

 ( . المعكوس ثبات الإنبطاح المائل( لاختبار )12.188%)

 .نتائج الفرض الثاني  عرض-2
وجد فروق ذات دلالة إحصائية بين القياس القبلي والقياس البعدى للمجموعة التجريبية في متغيدر تدزامن وصدول ت

 لصالح القياس البعدي. كاتا" -"جوجوشيهوشوحركة الذراع والرجل أثناء الأداء الحركي للجملة الحركية 

 (9جدول )
 للمجموعة التجريبية دلالة الفروق بين متوسطي القياسيين القبلي والبعدي  

 في متغير تزامن وصول حركة الذراع والرجل أثناء الأداء الحركي 
 8ن= قيد البحث كاتا" -"جوجوشيهوشوللجملة الحركية 

 المتغيرات
 القياس البعدي القياس القبلي

 الدلالة "ت" الفرق
 التحسن

 ع± ⁄س ع± ⁄س %

التزامن الجملة الحركية 

 كاتا" -"جوجوشيهوشو
7.500 1.195 9.000 0.655 1.500 6.481 0.000 20.000 

 (2.365( = )0.05( مستوي دلالة )8* قيمة "ت" الجدولية عند درجة حرية )

( وجود فروق دالة إحصائيا بين متوسطي القياسيين القبلي والبعدي للمجموعة التجريبية 9يتضح من جدول )

ولصالح القيإاس البعإدي متغير تزامن وصول حركة الذراع والرجل أثناء الأداء الحركي للجملة الحركية "الكاتا" في 

 (.6.841قيمة "ت" ) كانتوقد 

متغيإر تإزامن ( أن الفإروق بإين القياسإات القبليإة والبعديإة للمجموعإة التجريبيإة فإي 9كما يتضح من جدول )

لصإالح القيإاس البعإدي وهإذا مإا تؤكإده داء الحركإي للجملإة الحركيإة "الكاتإا" وصول حركة الذراع والرجل أثنإاء الأ

متغيإر فرق في نسبة تحسن بين المتوسطات للقياس )القبلي والبعدي( للمجموعة التجريبية فإي النسبة التحسن ، وكان 

 (. %20.000) كاتا" -"جوجوشيهوشوتزامن وصول حركة الذراع والرجل أثناء الأداء الحركي للجملة الحركية 

 .ثانيا مناقشة النتائج
العرض السابق للنتائج التإي توصإل إليهإا الباحإث وفإي إطإار أهإداف وفإروض البحإث واسترشإاداً  في ضوء

 :بنتائج الدراسات السابقة وما ورد بالمراجع العلمية يبدأ الباحث بمناقشة تلك النتائج فيما يلي

وجإإود فإإروق دالإإة إحصإإائيا بإإين القيإإاس )القبلي/البعإإدى( للمجموعإإة التجريبيإإة فإإي  (8جدددول )يتضإإح مإإن 

 الحركيإة القصإوى لاختبإارات القإوةقيمإة )ت( المحسإوبة  بلغإتحيإث لصإالح القيإاس البعإدي قيد البحإث  ختباراتالا

 المائلإة الإبطن لعضإلات الحركيإة القصإوى (، القإوة26.458للجإذع ) الثانية الأثقال بجهاز البطن المستقيمة لعضلات

 لي الأثقال بجهاز اليسرى المائلة البطن لعضلات الحركية القصوى (، القوة33.000الجذع ) لي الأثقال بجهاز اليمنى

 القصإوى (، القإوة14.948للظهإر ) المادة الأثقال بجهاز الظهر لعضلات الحركية القصوى (، القوة25.968الجذع )

 باسإإتخدام الإإرجلين لعضإإلات الثابتإإة القصإإوى (، القإإوة129.000الإإديناموميتر ) باسإإتخدام الظهإإر لعضإإلات الثابتإإة

 المائإل القإوة للإنبطإاح ( تحمإل56.700الأطإراف ) تباعإد مإع المائإل القإوة للإنبطإاح (، تحمل82.208الديناموميتر )
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القإإوة للانبطإإاح المائإإل تحمإإل (، 58.207) الأيسإإر للجانإإب المائإإل القإإوة للإنبطإإاح ( تحمإإل35.898) الأيمإإن للجانإإب

( ممإا يإدل 7( عنإد درجإة حريإة )2.365وهى قيم أكبر من قيمة "ت" الجدولية والتي كانإت )( 33.606المعكوس )

والتإي راعإي فيهإا  الباحدثالموضإوعة مإن قبإل  ثبإات الجإذع  تإدريبات المقترح باسإتخدام على أن البرنامج التدريبى

العضلات العاملة علي المنطقة المركزية للجسم الظهر والرجل والبطن والأجنإاب قإد أثإر بالايجإاب علإي المتغيإرات 

 البدنية قيد البحث. 

التركيإإز علإإى مجموعإإة إلإإى أن  مDave Schmitz (2003)"ديددف سددكميتز يشإإير فإإي هإإذا الصإإدد و

وهإى عضإإلات  والتإى تسإاعد علإى ربإط الطإرف السإفلي بإالطرف العلإوي بتإدريبات ثبإات الجإذع عضإلات المركإز

الأطإراف ، بالإضإافة إلإى منإع تسإرب القإوة، واسإتخدام جميإع البطن وعضإلات العمإود الفقإرى وعضإلات الجإانبين

حساسية الجسم وتكامله، والنشإاط النإوعي ويتطلإب لتحقيإق ذلإك فهإم طبيعإة فى  وبطريقة متناوبة، والحركة التكاملية

ومتطلبإإإات النشإإإاط الرياضإإإي المإإإؤدي ومإإإن خإإإلال فهإإإم متطلبإإإات الأداء نحإإإدد التمإإإارين والمقاومإإإات لتلبيإإإة تلإإإك 

 (5-3: 34 الخاصة بالنشاط الممارس.) والسرعة النوعيةالاحتياجات، 

أن التإدريب الجيإد باسإتخدام تإدريبات ثبإات الجإذع  Chabut, L(2009)  شإابت ويتفق ذلك مع ما ذكرتإه

يام كل العضلات الموجودة بها بالعمل معا وتنفيذ حركات أكثر قوة وفاعلية وجسم أكثر اتإزان وعضإلات يؤدى إلى ق

 (29:  33داخلية وخارجية مشدودة مع التحكم الجيد فى الأطراف.)

التحسن في المتغيرات البدنية قيد البحث الي تدريبات القوة العضلية بالأثقال وكإذلك تإدريبات  الباحثويرجع 

تحمل القوة المستخدمة داخل البرنامج التإدريبي المقتإرح حيإث سإعي الباحإث الإي تنميإة القإوة العضإلية وتحمإل القإوة 

لما لها من دور أساسي في عملية الإربط للعضلات المركزية والتي تربط بين الطرف السفلي والطرف العلوي للجسم 

الحركي لجسم اللاعب أثناء أداء حركات الجملة الحركية "الكاتا" والتي يقوم فيهإا اللاعإب بالانتقإال مإن مكإان لآخإر 

 متخذا وضع ارتكاز معين لأداء المهارات الهجومية أو الدفاعية.

أنه لا يمكن التوصل إلى أداء حركات الجذع على  (1997السيد عبد المقصود )مع ما أشار إليه  ويتفق ذلك

بصورة سليمة وما يتضمنه ذلك من أداء عمليات توازن مستمرة له إلا عن طريق تعإاون مركإب بإين كافإة عضإلات 

المركز ولكن تشترك هذه المجموعات العضلية عن طريق توافق مثالى فى أداء كل حركات الجذع وأيضا فى الحفاظ 

 (412: 3وضع مناسب أثناء الأداء الحركى.)على العمود الفقرى فى 

أن تنمية المهارات الحركية يرتبط ارتباطا  (2000محمد حسن علاوى وأبو العلا عبد الفتاح )يؤكد  وكذلك

وثيقا بتنمية عناصإر اللياقإة البدنيإة الضإرورية حيإث أن اللاعإب لإن يسإتطيع اتقإان المهإارات الحركيإة لنإوع النشإاط 

 (80: 21حالة افتقاره إلى الصفات البدنية الضرورية لهذا النوع من النشاط.)الرياضى التخصصى في 

وجإإود فإإروق دالإإة إحصإإائيا بإإين القيإإاس )القبلي/البعإإدى( للمجموعإإة التجريبيإإة فإإي  (9جدددول )يتضإإح مإإن و

أكبإر  ةوهإى قيمإ( 6.481) لاختبإاراتقيمة )ت( المحسوبة  بلغتحيث لصالح القياس البعدي قيد البحث  ختباراتالا

المقتإرح  ( ممإا يإدل علإى أن البرنإامج التإدريبى8( عنإد درجإة حريإة )2.365من قيمة "ت" الجدولية والتي كانت )

والتإإي راعإإي فيهإإا العضإإلات العاملإإة علإإي المنطقإإة  الموضإإوعة مإإن قبإإل الباحإإث ثبإإات الجإإذع  تإإدريبات باسإإتخدام

قإد أثإر بالايجإاب علإي المسارات الحركية لإلأداء المهإارى المركزية للجسم الظهر والرجل والبطن والأجناب وكذلك 

 .قيد البحثكاتا"  -وصول حركة الذراع والرجل أثناء أداء الجملة الحركية "جوجوشيهوشو متغير تزامن
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إلى أن اتقان الأداء المهارى يعتمد على مدى تطوير متطلبات هذا الأداء  (2003عصام عبد الخالق )ويؤكد 

اصإإإة وكثيإإإرا مايقإإإاس مسإإإتوى الأداء المهإإإارى بمإإإدى اكتسإإإاب الفإإإرد لهإإإذه الصإإإفات البدنيإإإة مإإإن قإإإدرات بدنيإإإة خ

 (171: 12الخاصة.)

أنه يفضل إعطاء تمرينإات تعمإل فإى نفإس اتجإاه العمإل العضإلى  (2006على السعيد ريحان )ويذكر أيضا 

 (146: 14للمهارات.)

عبدد الفإروق الفرديإة لكإل لاعإب حيإث يإذكر وهذا ما يتفق مع مبدأ الخصوصية فى التدريب وكإذلك مراعإاة 

أن الأداء يتحسإإن بصإإورة أفضإإل إذا كإإان التإإدريب خاصإإا بنإإوع النشإإاط  م(2005العزيددز النمددر وناريمددان الخطيددب)

 (188: 11الممارس وأن يتضمن أهم العضلات العاملة فى هذا النشاط وأن تتم بنفس كيفية استخدامها فى المنافسة.)

التحسإإإن فإإإي متغيإإإر تإإإزامن وصإإإول حركإإإة الإإإذراع والرجإإإل أثنإإإاء أداء الجملإإإة الحركيإإإة  الباحدددثويعإإإزو 

كاتإإا" قيإإد البحإإث الإإي تإإدريبات ثبإإات الجإإذع المسإإتخدمة داخإإل البرنإإامج التإإدريبي المقتإإرح والتإإي  -"جوجوشيهوشإإو

لإربط الحركإي بإين تتضمن تدريبات القوة العضلية وتحمل القوة لعضلات الجذع وكذلك تدريبات مهارية تهدف الإي ا

 كاتا"، -"جوجوشيهوشوحركة الذراع والرجل أثناء أداء اللاعب للمهارات الدفاعية والهجومية في الجملة الحركية 

حيث ساعدت هذه التدريبات جسم اللاعإب علإي اعطإاء قإدر كإاف وثابإت مإن الانقباضإات العضإلية اللازمإة لتحقيإق 

ة والذي أثر بدوره في تقليل فرصة حدوث خلل في حركة الجذع أثناء التأثير المطلوب من القوة لحظة وصول المهار

 الانتقال الحركي وأداء المهارات خلال الجملة الحركية "الكاتا".

 Sekendiz & Korkusuzاسددكندز وكيددوج وتتفإإق هإإذه النتإإائج مإإع مإإا توصإإلت إليإإه دراسإإة كإإلا مإإن 

 (، سدددددامح طنطددددداوى38)Saeterbakken& Other(2013) (، سدددددتريبكين أخدددددرون 43()2010)

علإى أن تإدريبات ثبإات الجإذع  (35()2013(، إيهاب عبد الفتاح )5()2012(، حسين عبد السلام)42()2011)

 لها تأثير إيجابى على تحسين مستوى الأداء المهارى.

إلإى  (2004) البدديوى فدوزى إيهاب بريقع، جابر ، محمد(2004)حسن  محمد محمد ويشير كلا من ذكى

ان القوة العضلية بأنواعها هى الأساس أو القاعدة الرئيسية الخاصة بمعظم الأنشطة الرياضية وخاصة الانشطة التإى 

 (8: 20()17:  7تعتمد على القوة العضلية بأنواعها والسرعة والحركات المتفجرة.)

 Kibler ن(، كيبلددر وأخددرو2005()41) Samsonسامسددون وتتفإإق تلإإك النتإإائج مإإع دراسإإة كإإلا مإإن 

WB,& others  (2006()37 ويل اردسدون ،)Willardson (2007()46 ويدل أردسدون ،)Willardson 

على أن تدريبات ثبات الجإذع تعمإل  (40()2011(، سامح طنطاوى )2009()39) Salto( سالتو 45()2008)

لتإدريب هإذه المنطقإة مإن الجسإم على تدعيم منطقة الجذع لذا تسمى أحيانإا تإدريبات الثبإات القطنإى، والتإأثير الفعإال 

 سواء كان هذا التأثير بشكل مباشر أو غير مباشر لانتقال أثر التدريب على المستوى المهارى.

مإن التإدريبات الهامإة التإي تسإاعد علإي  ثبات الجذعتدريبات أن  (2018) وتوتبلال وفي هذا الصدد يشير 

ثبإات تنمية القإوة العضإلية لعضإلات المركإز والمتمثلإة فإي عضإلات الإبطن والظهإر وهإذه مإن أهإم سإمات تإدريبات 

لمإا تحويإه مإن تمرينإات تسإاعد علإى  تقويإة عضإلات الإبطن  وهي التركيز علإي مجموعإة عضإلات المركإز الجذع

ل الحركة من الطرف السفلي إلي الطرف العلوي وكذلك تمنع تسإرب القإوة كمإا والظهر، فعضلات المركز القوية تنق

 .أنها تعمل على إحداث توازن بين الطرفين وسوف يؤثر الخلل في منطقة المركز على الاداء المهاري والبدني

بددلال مرسددى وتددوت  ،(2()2019أحمددد مصددطفى السدديد )مإإع دراسإإة كإإلا مإإن  الدراسإإة هإإذه نتإإائج وتتفإإق

نشدددوى محمدددد رفعدددت  ،(26()2017نشدددوى محمدددد رفعدددت ) ،(6()2018ديندددا متدددولى أحمدددد ) ،(30()2018)
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حسدين علدى عبدد السدلام  ،(17()2012على محمد حسدونة ) ،(18()2015مجد عزيز ونوس )، (27()2017)

 & Saeterbakken ستريبكين وأخرون ،Byars & Others(2011()32) بيارس وأخرون  ،(5()2012)

Others (2011()38)، ( 15()1998على السعيد ريحان).  

 والإذى يحتإوى علإى تإدريبات ثبإات الجإذع لعضإلات المركإز جد أن البرنامج التإدريبى المقتإرحومما سبق ن

لمهإارات  المسإار الحركإىوفي اتجإاه العمإل العضإلى  وكذلك تدريبات الربط الحركي لحركة الجذع والذراع والرجل

 وبذلك تحقق فروض البحث. ومتغير التزامن قيد البحثتنمية المتغيرات البدنية  كان له تأثيرا ايجابى على الكاتا

 .الاستنتاجات والتوصيات -

 .الاستنتاجات -
في ضوء أهداف وطبيعة هذه الدراسة وفي حدود عينة البحث والمنهج المسإتخدم ، ومإن واقإع البيانإات التإي 

 الباحث إلى الاستنتاجات التاليةتجمعت لدى الباحث ونتائج التحليل الإحصائي توصل 

المتغيإرات البدنيإة قيإد البحإث أثإر إيجابيإا علإى تنميإة  باستخدام تدريبات ثبات الجذع البرنامج التدريبى المقترح -

 لدى المجموعة التجريبية.

تإإزامن وصإإول حركإإة الإإذراع أثإإر إيجابيإإا علإإى  باسإإتخدام تإإدريبات ثبإإات الجإإذع  البرنإإامج التإإدريبى المقتإإرح -

 لدى المجموعة التجريبية.كاتا"  –رجل أثناء أداء الجملة الحركية "جوجوشيهوشو وال

 .التوصيات -
 في حدود ما اشتملت علية الدراسة من إجراءات ، وما أسفرت عنه من نتائج ، يوصي الباحث بالأتي : 

العضإلية وتحمإل القإوة  لرفإع مسإتويات القإوة لاعبإي الكاتإاخإلال بإرامج إعإداد بتإدريبات ثبإات الجإذع الاهتمام  -

للعضإلات المركزيإة للجسإإم لمإا لهإا مإإن تإأثير علإي توزيإإع الانقباضإات العضإلية بصإإورة متوازنإة أثنإإاء الأداء 

 .الحركي لمهارات الكاتا

وكإذلك تمنإع  لأهميتهإا فإي إحإداث تإوازن بإين الطإرفين السإفلي والعلإوي للجسإم الجذع بتدريبات ثباتالاهتمام  -

 .يؤثر الخلل في منطقة المركز على الاداء المهاري والبدني حيثتسرب القوة 

 وتطبيقها مع جمل حركية "كاتات" أخري.باستخدام تدريبات ثبات الجذع  مشابهه ضرورة تصميم برامج -

 ضرورة تصميم برامج مشابهه للمراحل السنية المختلفة. -
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