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  :المقدمة ومشكلة البحث 

ــلأداء الریاضــي والــذي یتحقــق مــن خــلال التــدریب فــي المجــال الریاضــي هــو العملیــة الــشاملة للتحــس ین الهــادف ل
برنــامج مخطــط للإعــداد والمنافــسات وهــو عملیــة ممارســة منظمــة تتمیــز بالدینامیكیــة والتغییــر المــستمر ولا بــد وأن یــدیرها 
 مدرب متخصص یتمثل دوره القیادي في خلق إطار عمل ملائم یستطیع من خلاله اللاعب والفریق تنمیـة وتطـویر قـدراتهم

       ).١٣: ٢٣(الكامنة 

أنه یتحدد وصول اللاعب الریاضي إلي أعلـي المـستویات الریاضـیة بعـدة عوامـل مـن ) م١٩٩٧(وقد ذكر علاوي 
ًبینها المدرب الریاضي إذ یرتبط الوصول للمستویات الریاضیة العالیة إرتباطا وثیقا بمـدي قـدرات المـدرب علـي إدارة عملیـة  ً

خطیط وتنظیم وتنفیذ وتقویم عملیة التدریب الریاضي وعلي قدراته فـي إعـداد اللاعـب للمنافـسة التدریب الریاضي أي علي ت
ٕالریاضیة وادارته لهذه المنافسات وكذلك علي قدراته في رعایة وتوجیه وارشاد الفریق الریاضي أو اللاعبین الریاضـیین قبـل  ٕ

   ) .١٩: ٢٠(وأثناء وبعد المنافسات الریاضیة 

أنـه یجـب علـي المـدرب أن یعمـل علـي تحقیـق ) م٢٠١٦( ریسان خریبط ، أبو العـلا عبـد الفتـاح ًوقد ذكر كلا من
الإعــداد المتكامــل للریاضــي مــن الناحیــة الفنیــة والبدنیــة كمــا یجــب أن یعمــل المــدرب علــي إیجــاد أفــضل الطــرق والأســالیب 

س الوقــت یحــافظ علــي دافــع الریاضــي التــي تــساعده علــي زیــادة حمــاس الریاضــي وتــساعده للتــدریب وتحمــل مــشاقه وفــي نفــ
  ) .٧١٧: ١٠(نحو التدریب والبطولة وینمیه 

أنه یجب علـي المـدرب أن یقـوم بـالتخطیط للتـدریب فـي ریاضـة الكاراتیـه ) م٢٠٠٢( ًوقد ذكر أیضا وجیه شمندي 
ت وأمـــاكن التـــدریب بأســالیب علمیـــة للوصــول باللاعـــب إلـــي أعلــي المـــستویات مـــع ضــرورة المتابعـــة والتقـــویم وتــوافر الأدوا

   ) .١٨٥: ٢٥(وصلاحیتها والتي تعتبر أحد الدعائم الأساسیة لنجاح عملیة تخطیط التدریب 

إلي أن علم التدریب الریاضـي تطـور نتیجـة للأبحـاث العلمیـة الهائلـة التعـدد فـي ) م ٢٠١٥( وأشار عصام حلمي 
حـاث كـل یـوم إلـي ذلـك العلـم حقـائق ومعلومـات جدیـدة مجال هذا العلم وفي مجالات العلـوم المرتبطـة بـه وتـضیف تلـك الأب

یرفع تطبیقها من كفاءة عملیة التدریب الریاضي وقد یزداد هذا التطور إلي الدرجة التي أستحال معهـا أن یلـم الإنـسان بكـل 
   ) . ٤: ١٤(معلومات ذلك العلم وسیظل في تزاید مستمر إلي أن یرث االله الأرض ومن علیها 

أنـــه لا یـــستطیع اللاعـــب الأداء الأمثـــل للمهـــارات الحركیـــة الأساســـیة ) م٢٠٠٣( ، عمـــاد الـــدین عبـــاس ویـــذكر علـــى البیـــك
   ) .٢١٦: ١٧(للنشاط الذى یمارسه ما لم یتمتع بالصفات البدنیة الضروریة التى یتطلبها تنفیذ المهارات 

                                                 
  .  قسم التدریب الریاضى وعلوم الحركة  ."كاراتیه " مدرس تدریب ریاضات الدفاع عن النفس  ∗

 .  جامعة أسیوط –بالوادي الجدید  كلیة التربیة الریاضیة 
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یــب الحركــة الكلیــة مــن الحركــات الجزئیــة أن القــدرات التوافقیــة تخــدم ترك) م٢٠٠٥(        ویــرى عــصام الــدین عبــدالخالق 

ــــــــــــــــــــــــــدرات التوافقیــــــــــــــــــــــــــة  ــــــــــــــــــــــــــسیق عمــــــــــــــــــــــــــل هــــــــــــــــــــــــــذه الق ــــــــــــــــــــــــــإذا مــــــــــــــــــــــــــا تــــــــــــــــــــــــــم تن ــــــــــــــــــــــــــصورة متناســــــــــــــــــــــــــقة ف   ب
  أمكـــــــــــن تحقیـــــــــــق أعلــــــــــــى مـــــــــــستوى للتوافــــــــــــق الحركـــــــــــى العـــــــــــام المطلــــــــــــوب لـــــــــــلأداء الحركــــــــــــى لإنجـــــــــــاز المهــــــــــــارات 

  ) .١٨٩: ١٦(الحركیة 

ذلـك العمـل المتناسـق بـین الجهـاز العـصبي المركـزي أن القدرات التوافقیة هي عبـارة عـن ) م٢٠٠٦( وقد ذكر محمد لطفي 
  ) . ١٢١ : ٢٢(والعضلات أثناء مراحل الأداء المهاري 

ًأن ارتفـــاع مــستوى القــدرات التوافقیــة یعتبـــر مؤشــرا لارتفــاع المــستوى الفنـــى ) م١٩٩٨(ویــضیف عمــرو مــصطفى 
تــؤثر فیــه وتتــأثر بــه وبالتــالى یتوقــف مــستوى للاعــب حیــث أن القــدرات التوافقیــة تــرتبط مباشــرة بــالأداء المهــارى للاعــب و

  ) .٢٥: ١٩(الإنجاز فى الأداء على ما لدى الفرد الریاضى من مستوى تلك القدرات التوافقیة 

ــاح الأساســي لنجــاح تعلــم المهــارات الحركیــة وتحــسین وتطــویر مــستوي الأداء فعنــدما    والقــدرات التوافقیــة هــي المفت
ًهــذه القــدرات فإنهــا تــساعده علــي رفــع مــستوي أداؤه أي أنهــا تتناســب طردیــا مــع مــستوي یتــوفر للناشــئي القــدر الكــافي مــن 

الأداء البدني والمهاري والخططي فكلما زاد مستوي القدرات التوافقیة كلما زاد مستوي المهـارات البدنیـة والمهاریـة والخططیـة 
                          ) .٩: ٣(ویكون له بالغ الأثر في المباریات 

وبعد العرض السابق یتضح للباحث أن القدرات التوافقیة هـي مـن أهـم العوامـل التـى تـؤدى إلـى الإرتقـاء بالمـستوى 
  . المهارى والفنى للاعب 

وریاضة الكاراتیه تعد من الریاضات العریقة التي ظهرت منذ القدم وهـي مـن أرفـع الفنـون ووسـیلة لبنـاء الشخـصیة 
ًكــلا مــن ) " الكومیتیــه ( ، القتــال الفعلــي ) الكاتــا ( القتــال الــوهمي "  ویــشترك فــي مــسابقاتها ویمارســها. المتكاملــة للإنــسان 

  .البنین والبنات في الأعمار السنیة المختلفة 
ـــد ذكـــر وجیـــه شـــمندي  ـــالتغیر الـــسریع )  م ٢٠٠٢(وق ـــي تتـــصف ب ـــه مـــن الأنـــشطة الفردیـــة الت أن ریاضـــة الكاراتی

مــا یتطلــب مــن اللاعــب مقــدرة عالیــة فــي الاختیــار الــدقیق لمختلــف الأفعــال الحركیــة والمــستمر لمواقــف اللعــب المختلفــة م
ـــوة الممیــزة بالــسرعة  ـــق الحركــي والقــــــ ـــلال التوافــ وســرعة برمجــة المواقــف المتغیــرة لكــل مــن عملیتــي الهجــوم والــدفاع مــن خـــ

   ) .١٨٥ : ٢٥(والرشاقة وسرعة رد الفعــل مع درجــــة فائقة من التحكم فیها 
أن ریاضـــة الكاراتیـــه مـــن الریاضـــات التـــي یلعـــب التحمـــل الخـــاص بهـــا دور ) م ٢٠٠٥( وقـــد ذكـــر أحمـــد إبـــراهیم 

أساسـي وذلـك بعــد التطـورات التــي أسـتحدثت علــي نظـام المباریـات وأســالیب الأداء فـي الفتــرة الأخیـرة حیــث لاعـب الكاراتیــه 
ر متتابعــة طــوال الیــوم وهــذا یتطلــب منــه الإســتخدام الأمثــل للقــوة مــع خــلال تنظــیم المباریــات بــالبطولات یتنــافس خــلال أدوا

ـــترة  التوقیــت المناســب الموجــه بدقــة نحــو هــدف محــدد مــن أجـــل التغلــب علــي مقاومـــة المنـــافس مــع الإســــتمرار فــي الأداء لفـ
  طــویـلة وثبات فعــالیة الأداء دون  

   ) .٤٩١ : ٤( هبوط 
تعتبـــر مـــن أهـــم الـــركلات الهجومیـــة والتـــي تـــساهم فـــي ) أورا ماواشـــي جیـــري ( ة والركلـــة النـــصف دائریـــة المعاكـــس

 ٣یقابلـه تـسجیل ) الوجـه ( تحقیق الفوز السریع للاعبي الكاراتیه حیث اداؤها بطریقة صحیحة وسریعة في منطقة الجودان 
  .في رصید اللاعب المؤدي لها ) إیبون ( نقاط 
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 ١٤الاتحــاد المــصري للكاراتیــه فــرع أســیوط والتــي أقیمــت للناشــئین تحــت وقــد قــام الباحــث بتحلیــل مباریــات بطولــة 

  : سنة  بنین وكانت كالتالي
   ) ١(                                     جدول 

             بیان تحلیلي لأهم الركلات المؤداة في مباریات فرع الاتحاد المصري للكاراتیه 
  . م ٢٠١٦ / ٢٠١٥ن تخصص كومیتیه لموسم مباریات  سنة بنی١٤             بأسیوط تحت 

ـــــرات  الركــــــــــــــــــــــلات المـؤداة  م عـــــدد م
 التكرار

المحـــــــاولات 
 الصحیحة

المحــــــــــــــــــــــــــــــــاولات      
 الخاطئة

    الترتیب من 
 حیث تكرار الأداء

الركلــة النــصف ( أورا ماواشــي جیــري  ١
 )دائریة المعاكسة 

 الأول ٢٥ ٤ ٢٩

 الثالث ٣ - ٣ ) الركلة الأمامیة (ماي جیري  ٢
 الثاني ٤ ٢ ٦ )الركلة الدائریة ( ماواشي جیري  ٣
 الخامس ١ - ١ )الركلة الجانبیة ( یوكو جیري  ٤
 الرابع ٢ - ٢ ) الركلة الخلفیة ( أشیرو جیري  ٥

ي أداهـا اللاعبـون عدد المحاولات الصحیحة والخاطئة للركلات التـ: السابق أن   ) ١( یتضح  من بیانات جدول 
ــة النــصف دائریــة المعاكــسة  المرتبــة الأولــي مــن حیــث عــدد مــرات ) أورا ماواشــي جیــري ( فــي البطولــة حیــث أحتلــت الركل

  .مرة  ) ٢٥( والمحاولات الخاطئة  )  ٤( مرة وكانت المحاولات الصحیحة ) ٢٩( التكرار حیث أداها اللاعبون 
كاراتیــه كمــدرب وحكــم ســابق ورئــیس حــالي لفــرع الاتحــاد المــصري ویــري الباحــث مــن خــلال خبرتــه فــي ریاضــة ال

للكاراتیــه بأســیوط ومــن خــلال المقــابلات الشخــصیة التــي أجراهــا مــع بعــض الخبــراء فــي مجــال ریاضــة الكاراتیــه أنــه لــو تــم 
ؤدي لهـذه الركلـة التدریب علي هذه الركلة بدقة وعنایة لأصبح لها دور هام وبارز في إنهاء المباریات لصالح المتنـافس المـ

حیــث یــضاف لرصــیده ثــلاث نقــاط فــي كــل مــرة تــؤدي ویــضیف الباحــث أنــه وفــي ضــوء القــانون الــدولي للكاراتیــه أن هنــاك 
یستحق اللاعـب علیهـا نقطتـان ولكمـات یـستحق علیهـا اللاعـب نقطـة واحـدة )  الصدر ( ركلات تؤدي في منطقة الشودان 

 .  
لمیة والدراسات السابقة والمرتبطة وفي حـدود مـا أطلـع علیـه الباحـث تبـین ومن خلال الحصر المكتبى للمراجع الع   

ٕأنــه لا توجــد لــدینا حتــي الآن دراســة علمیــة لهــذه المــشكلة ممــا دفــع الباحــث إلــى محاولــة التعــرف علیهــا واخــضاعها للبحــث 
لمهـاري للركلـة النـصف دائریـة العلمى ومعرفـة مـدى تـأثیر برنـامج تـدریبى مقتـرح لتنمیـة بعـض القـدرات التوافقیـة والمـستوي ا

  .  لناشئي ریاضة الكاراتیه ) أورا ماواشي جیري ( المعاكسة 
  :     هدف البحث 

         یهـــدف البحـــث إلـــى تـــصمیم برنـــامج تـــدریبى مقتـــرح ومعرفـــة أثـــره علـــي تنمیـــة بعـــض القـــدرات التوافقیـــة والمـــستوي 
  .لناشئي الكاراتیه ) یري أورا ماواشي ج( المهاري للركلة النصف دائریة المعاكسة 

  



  م٢٠١٧ أكتوبر – ـــــــــــــــــــــ العدد السابع - ١٥٠ - مجلة كلیة التربیة الریاضیة ــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــ
  :فروض البحث 

 توجد فروق ذات دلالة إحصائیة بین متوسـطات القیاسـات القبلیـة والبعدیـة لناشـئي ریاضـة الكاراتیـه فـى بعـض القـدرات -١
  .لصالح القیاسات البعدیة )  الرشاقة - تحمل السرعة –القوة الممیزة بالسرعة (التوافقیة 

ائیة بـــین متوســـطات القیاســـات القبلیـــة والبعدیـــة لناشـــئي ریاضـــة الكاراتیـــه فـــى المـــستوى  توجـــد فـــروق ذات دلالـــة إحـــص-٢
  .لصالح القیاسات البعدیة ) أورا ماواشي جیري ( المهارى للـركلة النصف دائریة المعاكسة 

  :المصطلحات المستخدمة فى البحث 

    Co-ordination - abilities:  القدرات التوافقیة -١
 حركیـــة ونفـــسیة عامـــة  للإنجـــاز الریاضـــي لیـــستطیع الفـــرد الـــتحكم فـــي الأداء الحركـــي فـــي جمیـــع عبـــارة عـــن شـــروط

الأنــشطة الریاضــیة وتنبثــق القــدرات التوافقیــة مــن متطلبــات الأداء الریاضــي وتتحــدد مــن مقــدار ذخیــرة الفــرد مــن دقــة 
لإنجــاز الریاضـــي مــن القـــدرات البدنیـــة ٕواتقــان المهـــارات الحركیــة والقـــدرات التوافقیـــة تــرتبط دائمـــا بغیرهــا مـــن شـــروط ا

   ) . ١٨٩،١٨٨: ١٦. ( والأداء المهاري والخططي 

   Karate:  الكاراتیه -٢

ــدفاع بإســتخدام الأطــراف  كــأداة محــددة وتعتمــد علــي المقومــات البدنیــة والتكنیكیــة ) الیــدین والــرجلین ( فــن الهجــوم وال
  ) .١٠: ٧ ( والتكتیكیة لكل لاعب وتخضع لقوانین الإتحاد الدولي

   Ippon:  إیبون -٣

 نقاط ویمنح للآتي ركـلات الجـودان ، أي تكنیـك سـلیم یـسجل علـي المنـافس الملقـي أو الـساقط علـي الأرض ٣یعادل 
 )٨ : ٥ . (   

  Wazari:  وزاري -٤

   ) . ٨: ٥( تعادل نقطتین وتمنح للآتي ركلات تشودان 

  Yoko:  یوكو -٥

  وأي ضربة أوتشي ) تشودان أو جودان ( ضربة تسوكي بالید تعادل نقطة واحدة وتمنح للآتي أي

   ) .٨ : ٥) ( تشودان أو جودان ( 

  :الدراسات السابقة 

ـــد الـــسمیع  -١ ـــد عـــوض عب ـــل : " بعنـــوان  ) ٩) ( م ٢٠١٤( دراســـة خال ـــات القـــدرات التوافقیـــة علـــي تأهی تـــأثیر تمرین
وكانــت تهــدف إلــي دراســة تــأثیر إســتخدام " قــدم عــضلات الفخــذ الأمامیــة المــصابة بــالتمزق الجزئــي للاعبــي كــرة ال

تمرینات القدرات التوافقیة علي تأهیل عـضلات الفخـذ الأمامیـة المـصابة بـالتمزق الجزئـي للاعبـي كـرة القـدم وذلـك 
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مــن خــلال التعــرف علــي تخفیــف درجــة الألــم المــصاحبة لــلأداء الحركــي ، تحــسین القــوة العــضلیة لعــضلات الفخــذ 

وأســـتخدم الباحـــث المـــنهج التجریبـــي علـــي . دي الحركـــي لمفـــصل الركبـــة للـــساق المـــصابة الأمامیـــة ، تحـــسن المـــ
لاعبـین كـرة قـدم تـم  ) ٨( ًمجموعة واحدة مستعینا بالتـصمیم التجریبـي بالقیـاس القبلـي والبعـدي علـي عینـة قوامهـا 

یـة كـان لـه تـأثیر إیجـابیي فـي إسـتخدام تمرینـات القـدرات التوافق: إختیارهم بالطریقة العمدیـة وكـان مـن أهـم النتـائج 
 زیـــادة المـــدي –تأهیــل المـــصابین مـــن أفــراد المجموعـــة وذلـــك مــن حیـــث تخفیـــف حــدة الألـــم النـــاتج عــن الإصـــابة 

  . الحركي لمفصل الركبة في جمیع الإتجاهات 

ــأثیر برنــامج تــدریبي لــبعض القــدرات التوافقیــة ع" بعنــوان ) ١١) ( م٢٠١٤(دراســة ســعد الــشربیني الــشربیني  -٢ لــي ت
وكانـت تهـدف إلـي تـصمیم برنـامج تـدریبي للقـدرات " تنمیة الضرب الساحق بالذراع العكسیة لمبتدئي الكرة الطـائرة 

التوافقیة ومعرفة تأثیره علي تنمیة الضرب الساحق بالذراع العكسیة لمبتدئي الكرة الطائرة وأسـتخدم الباحـث المـنهج 
 مبتـدئي ١٨ًاحدة متبعا القیاس القبلي والبعدي علـي عینـة قوامهـا التجریبي بإستخدام التصمیم التجریبي لمجموعة و

أن البرنـــامج التـــدریبي أدي إلـــي تحـــسین :  ســـنة تـــم إختیارهـــا بالطریقـــة العمدیـــة وكـــان مـــن أهـــم النتـــائج ١١تحـــت 
رة القــدرات التوافقیــة للمهــارات قیــد البحــث لــدي المجموعــة التجریبیــة بنــسب عالیــة وأن المهــارات الأساســیة فــي الكــ

الطائرة تنتمي للقـدرات الحركیـة فـي المقـام الأول والمبتـدئي یمكـن أداؤهـا إذا تـوافرت لدیـه القـدرات التوافقیـة اللازمـة 
   . لذلك

ــــوان  )  ٣) ( م ٢٠١٣( دراســــة أحمــــد محمــــد عبــــاس  -٣ ــــة المرتبطــــة " بعن ــــدرات التوافقی ــــدریبي لتنمیــــة الق ــــامج ت برن
، وكانــت تهــدف إلــي تــصمیم " علــي مــستوي الأداء المهــاري للناشــئین بالمهــارات الهجومیــة فــي كــرة الــسلة وتــأثیره 

برنـــامج تـــدریبي لتنمیـــة القـــدرات التوافقیـــة المرتبطـــة بالمهـــارات الهجومیـــة لكـــرة الـــسلة وتـــأثیره علـــي مـــستوي الأداء 
البعــدي المهــاري للناشــئین وأســتخدم الباحــث المــنهج التجریبــي بإســتخدام مجموعــة واحــدة بإتبــاع القیاســین القبلــي و

ــه أثــر إیجــابي علــي :  لاعــب وكــان مــن أهــم النتــائج ١٥علــي عینــة قوامهــا  أن البرنــامج التــدریبي المقتــرح كــان ل
                            .ًالقدرات التوافقیة قید البحث أیضا أثر تأثیر إیجابي علي المستوي المهاري للمهارات الهجومیة قید البحث 

تأثیر برنـامج مقتـرح لتنمیـة القـدرات التوافقیـة علـي " بعنوان  ) ١٢) ( م ٢٠١٣( تریس دراسة صالح عبد القادر ع -٤
وكانت تهـدف إلـي تـصمیم برنـامج تـدریبي مقتـرح " للاعبي ریاضة الكاراتیه )  داي -كانكو( أداء الجملة الحركیة 

لناشــــئي ریاضــــة الكاراتیــــه )  داي -كـــانكو( لتنمیـــة القــــدرات التوافقیــــة ومعرفــــة تـــأقیره علــــي أداؤ الجملــــة الحركیــــة 
 لاعــب تــم إختیارهــا بالطریقــة العمدیــة ١٨بمحافظــة أســیوط وأســتخدم الباحــث المــنهج التجریبــي علــي عینــة قوامهــا 

أن البرنامج التجریبي المقترح صالح للتطبیق علي لاعبـي الاتحـاد المـصلري للكاراتیـه فـرع : وكان من أهم النتائج 
لتنمیة القدرات التوافقیة ومـستوي الأداء المهـاري للجملـة ) كاتا ( ال وهمي  سنة تخصص قت١٤أسیوط بنین تحت 

  .ًحیث أثر إیجابیا علي تنمیة القدرات التوافقیة والمستوي المهاري ) كانكو داي ( الحركیة 

یــة تــأثیر برنــامج تــدریبي مقتــرح لتنمیــة القــدرات التوافق: " بعنــوان  )  ٢) ( م ٢٠١١(دراســة أحمــد طــه عبــد العــال  -٥
وكانــت تهــدف إلــي تــصمیم برنــامج تــدریبي مقتــرح لتنمیــة " علــي أداء بعــض المهــارات الهجومیــة لناشــئي كــرة الیــد 

القــدرات التوافقیــة ومعرفــة تــأثیره علــي أداء بعــض المهــارات الهجومیــة لناشــئي كــرة الیــد بمحافظــة أســیوط وأســتخدم 
ســلوب القیــاس القبلــي والقیــاس البعــدي علــي عینــة الباحــث المــنهج التجریبــي بإســتخدام مجموعــة تجریبیــة واحــدة بأ
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أن البرنـامج : لاعب من ناشئي كـرة الیـد وتـم إختیـار العینـة بالطریقـة العمدیـة وكـان مـن أهـم النتـائج ) ١٨(قوامها 

التدریبي المقترح له تأثیر إیجابي علي القدرات التوافقیة قید البحث وكذا علي مـستوي أداء المهـارات الهجومیـة قیـد 
  .بحث ال

برنـــامج تـــدریبي مقتـــرح لتنمیـــة القـــدرات التوافقیـــة : "  بعنـــوان  )  ١٨) ( م ٢٠١١( دراســـة علـــي نـــور الـــدین علـــي  -٦
وكانت تهدف إلي تصمیم برنامج تـدریبي مقتـرح " ومستوي أداء بعض الركلات المركبة لناشئي ریاضة التایكوندو 
 بعـــض الـــركلات والعلاقـــة بـــین القـــدرات التوافقیـــة ومعرفـــة تـــأثیره علـــي مـــستوي بعـــض القـــدرات التوافقیـــة ومـــستوي

وأستخدم الباحث المـنهج التجریبـي بتـصمیم مجموعـة . ومستوي بعض الركلات المركبة لناشئي ریاضة التایكوندو 
لاعب تم إختیـارهم بالطریقـة العمدیـة وكـان ) ١٥( تجریبیة واحدة بإجراء القیاس القبلي والبعدي علي عینة عددهم 

ــأثیر إیجــابي علــي القــدرات التوافقیــة قیــد البحــث وعلــي : ائج مــن أهــم النتــ ــه ت أن البرنــامج التــدریبي المقتــرح كــان ل
وأن التـــدریبات التوافقیـــة التـــي أحتـــوي علیهـــا البرنـــامج لهـــا تـــأثیر فعـــال علـــي تحـــسین . مـــستوي الـــركلات المركبـــة 

 .مستوي القدرات التوافقیة ورفع مستوي الركلات المركبة 

تـــأثیر برنـــامج تـــدریبى " بعنـــوان  ) ١٣)( م٢٠٠٧(كیم رزق عبـــدالحكیم ، أشـــرف مـــصطفى أحمـــد دراســـة عبـــدالح -٧
وكانـت تهـدف إلـى " مقترح بإستخدام القدرات التوافقیة لتحسین فاعلیة الأداء المهارى والخططـى لناشـئى الملاكمـة 

ــــة الأداء :  ــــدرات التوافقیــــة لتحــــسین فاعلی ــــدریبى مقتــــرح باســــتخدام الق ــــامج ت ــــدى وضــــع برن المهــــارى والخططــــى ل
 ملاكــم ناشــئ تــم اختیارهــا بالطریقــة ٤٥الملاكمــین الناشــئین وأســتخدم الباحــث المــنهج التجریبــي علــى عینــة قوامهــا 

البرنامج التدریبي المقترح باسـتخدام التـدریبات التوافقیـة أدى إلـى تفـوق المجموعـة :  العمدیة وكان من أهم النتائج 
  .بطة فى جمیع متغیرات البحث التجریبیة على المجموعة الضا

تــأثیر برنـامج تعلیمـى مقتـرح لجهـاز عارضـة التــوازن : " بعنـوان  ) ٢٤) ( م٢٠٠٥(  دراسـة هبـه عبـدالعظیم حـسن -٨
بنـاء برنـامج : وكانـت تهـدف إلـى " علـى القـدرات التوافقیـة ومـستوى الأداء المهـارى لطالبـات كلیـة التربیـة الریاضـیة 

ة التــوازن والتعــرف علــى تــأثیره علــى القــدرات التوافقیــة لطالبــات كلیــة التربیــة الریاضــیة تعلیمــى مقتــرح لجهــاز عارضــ
 طالبــة تــم اختیارهــا بالطریقــة العمدیــة ٥٣جامعــة أســیوط وأســتخدمت الباحثــة المــنهج التجریبــي علــى عینــة قوامهــا 

  :وكان من أهم النتائج 

ـــة الحركیـــة علـــى  البرنـــامج التعلیمـــى المقتـــرح كـــان لـــه تـــاثیر إیجـــابى وفعـــال-    علـــى مـــستوى الأداء المهـــارى للجمل
  . عارضة التوازن 

  : إجراءات البحث 
  :المنهج المستخدم 

 البعـدى لمجموعـة تجریبیـة واحـدة وذلـك لمناسـبته لهـذا –أسـتخدم الباحـث المـنهج التجریبـى بتـصمیم القیـاس القبلـى   
  .البحث 

  :مجتمع البحث 
فـــرع أســـیوط ) كومیتیـــه ( ن فـــي الاتحـــاد المـــصري للكاراتیـــه تخـــصص قتـــال فعلـــي       ناشـــئي ریاضـــة الكاراتیـــه المـــسجلی

  . ناشئي والمشاركین في بطولات الفرع ) ٩٣(وعددهم 

  



  م٢٠١٧ أكتوبر – ـــــــــــــــــــــ العدد السابع - ١٥٣ - مجلة كلیة التربیة الریاضیة ــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــ
  :عینة البحث 

 سـنة ١٤منتخب الاتحـاد المـصرى للكاراتیـه فـرع أسـیوط بنـین تحـت . تم اختیار عینة البحث بالطریقة العمدیة بفرع أسیوط 
العمـر الزمنـى ، (لاعب وقد قام الباحث بتجانس أفراد العینة فى المتغیـرات التالیـة ) ٢٥(غت العینةتخصص كومیتیه وقد بل

  : التالي) ٢(ویوضح ذلك جدول) العمر التدریبى ، الطول ، الوزن
  )٢(جدول 

  )٢٥= ن ( بومتریة الوصف الإحصائى لتجانس عینة البحث في القیاسات الأنثرو
المتوسط  وحدة القیاس المتغیرات م

 الحسابي 
الإنحراف 
 المعیاري

معامل 
 الإلتواء

معامل 
 التفلطح

 الدلالة

 غیر دال ٦٨ ر١- ٠ ر٤٣- ٠ ر٥٠ ١٢ر٦٠ سنة السن     ١  
 غیر دال ٠ ر٢٤- ٠ر٢٧- ٥ ر٢٥ ١٤٥ر١٢ سـنتمیتر الطول ٢
 غیر دال  ٠ ر٣٠- ٠ ر٥٢ ٣ ر٥٥ ٤٢ر٥٦      كجم      الوزن ٣
 غیر دال ٠ ر٤٩ ٠ ر٤٣ ٠ ر٥٠ ٣ر٢٠     سنة العمر التدریبي ٤

  ٨٠ ر ١=  ضعف الخطأ المعیاري للتفلطح ٩٢ ر ٠= ضعف الخطأ المعیاري للإلتواء 
الــــسابق والخــــاص بالوصــــف الإحــــصائى لتجــــانس عینــــة البحــــث فــــي القیاســــات ) ٢(یتــــضح مــــن بیانــــات جــــدول 

قیمــة معامــل الإلتــواء :   الكلیــة للبحــث قبــل إجــراء التجربــة للتأكــد مــن تجانــسها وأظهــرت المعالجــة أن الأنثروبومتریــة للعینــة
وهي أقل من ضـعف الخطـأ المعیـاري لمعامـل الإلتـواء كمـا تراوحـت قیمـة معامـل  ) ٤٣ر٠ : ٤٣ر ٠ -( تراوحت ما بین 
لمعامــل الــتفلطح ممــا یــشیر إلــي إعتدالیــة وهــي أقــل مــن ضــعف الخطــأ المعیــاري  ) ٤٩ر ٠ : ٦٨ر١-( الــتفلطح مــا بــین 

  .توزیع العینة في المتغیرات قید البحث 
  :وسائل جمع البیانات للبحث 

) ٤(لتحدید الاختبارات التى استخدمها الباحث فى هذه البحث كأدوات لجمع البیانات قـام بتحلیـل المراجـع العلمیـة   
وقــد أســفر ذلــك ) ١٢(، ) ٢٢(،  ) ٥(،  )٢(، ) ١١(، ) ٣( ، )١٠(والدراســات المرتبطــة بمجــال البحــث ومنهــا )  ١٩(، 

  : عن تحدید الاختبارات التالیة
  : المهاریة التالیة –الاختبارات التقییمیة البدینة 

  :التالي ) ٣(خلص الباحث بعد العرض علي السادة الخبراء للإختبارات التالیة والتى یوضحها جدول   
  ) ٣(جدول  

   المهاریة قید البحث-ى تم إختیارها لقیاس المتغیرات البدنیة بیان بالإختبارات الت
 الصفة البدنیة التى یقیسها الإختبار الإختبارات المختارة م
 القوة الممیزة بالسرعة  المهاري الخاص بالركلة قید البحث-الإختبار البدني  ١
 تحمل السرعة  المهاري الخاص بالركلة قید البحث-الإختبار البدني  ٢
 الرشاقــــــــــــــــــة  المهاري الخاص بالركلة قید البحث-الإختبار البدني  ٣

                
الإختبارات التي خلص إلیها الباحث لقیاس الصفات البدنیة قید البحث وهي : السابق أن ) ٣( یتضح من جدول 

ات تقیس الصفات البدنیة والمستوي المهاري للركلة قید وهذه الإختبار) القوة الممیزة بالسرعة ، تحمل السرعة  ، الرشاقة (
  .البحث 

  للركلة النصف دائریة المعاكسة )  تحمل السرعة –القوة الممیزة بالسرعة ( إختبارات 



  م٢٠١٧ أكتوبر – ـــــــــــــــــــــ العدد السابع - ١٥٤ - مجلة كلیة التربیة الریاضیة ــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــ
   ) Ura Mawashi Geri–أورا ماواشي جیري               (  

  :     الغرض من الإختبارات 
 ) .  أورا ماواشي جیري ( نصف دائریة المعاكسة قیاس القوة الممیزة بالسرعة للركلة ال -١
 ) .أورا ماواشي جیري ( قیاس تحمل السرعة للركلة النصف دائریة المعاكسة  -٢

  : زمن الإختبارات 
 . ثواني ١٠ -١
 . ثانیة ٢٠ -٢

  :الأدوات اوالأجهزة المستخدمة 
  .جیل وجدول تقییم للأداء المهاري  إستمارة تس– علامات إرشادیة لاصقة – جهاز فیدیو – ساعة لإیقاف –وسادة لكم 

  : طریقة الأداء 
یأخذ اللاعب الوضع الدفاعي ویصحح شكل جسم ) زینكوتسو داتشي ( من وضع الإتزان الأمامي  -

یقوم اللاعب بأداء ) هاجیمي (  النظر تجاه وسادة اللكم وعند سماع إشارة البدء –اللاعب قبل الأداء 
را ماواشي جیري بالرجل الضاربة ثم أداء حركة رجوعیة وهكذا یكون الركلة النصف دائریة المعاكسة أو

  ) . یامیه ( الأداء حتي إنتهاء زمن الإختبار أو عند سماع 
 : ًلا یحسب الأداء للأسلوب المهاري صحیحا خلال الحالات التالیة  -
سافة الواقعة بین نقطة إنتهاء الزمن المحدد لأداء الإختبار والأسلوب المهاري قید التقییم ما زال في الم -

 . الإنطلاق والهدف أو العكس 
 .عدم إصطدام الأسلوب المهاري بالهدف خلال تنفیذ الإختبار  -
 .إنقطاع أو تذبذب المسار الحركي لأداء الأسلوب المهاري أو الإختصار خلال تنفیذ الإختبار  -
 .عدم الإلتزام بالمواصفات الفنیة الحركیة للأداء  -
  :التقییم النهائي 

  . یتم إحتساب عدد مرات الأداء الصحیحة للأسلوب المهاري خلال الزمن المحدد والمقنن للإختبار 
  للركلة النصف دائریة المعاكسة ) الرشاقة (                        إختبار 

   ) Ura Mawashi Geri–أورا ماواشي جیري                      ( 
  :     الغرض من الإختبارات 

 ) .  أورا ماواشي جیري ( الرشاقة للركلة النصف دائریة المعاكسة قیاس  -١
  : زمن الإختبارات 

 .ًهو الزمن الذي یستغرقه اللاعب في تنفبذ الإختبار مقدرا بالثواني 
  :الأدوات اوالأجهزة المستخدمة 

  .ل تقییم للأداء المهاري  إستمارة تسجیل وجدو– علامات إرشادیة لاصقة – جهاز فیدیو – ساعة لإیقاف –وسادة لكم ٤
  : طریقة الأداء 

یأخذ اللاعب الوضع الدفاعي ویصحح شكل جسم ) زینكوتسو داتشي ( من وضع الإتزان الأمامي  -
یقوم اللاعب بأداء ) هاجیمي (  النظر تجاه وسادة اللكم وعند سماع إشارة البدء –اللاعب قبل الأداء 

ي جیري بالرجل الضاربة ثم أداء حركة رجوعیة للرجوع الركلة النصف دائریة المعاكسة أورا ماواش
ثم الهدف  ) ١( للوضع الإبتدائي ثم الداء بإستمرار في الإتجاهات الأربعة المحددة مبتدأ بالهدف رقم 

 ٢(  جهة الهدف رقم ٩٠وذلك بالإرتكاز علي القدم الخلفیة مع تحریك القدم الأمامیة بزاویة  ) ٢( رقم 
وتؤدي الإختبارات في الإتجاهات  ) ٤( فالهدف رقم  ) ٣( للاعب ثم الهدف رقم الذي علي یمین ا) 



  م٢٠١٧ أكتوبر – ـــــــــــــــــــــ العدد السابع - ١٥٥ - مجلة كلیة التربیة الریاضیة ــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــ
ًالأولي في إتجاه دوران عقارب الساعة مستخدما جهة واحدة من الجسم ولتكن الیمین مع ملاحظة عدم 

 .وجود فترات راحة خلال الأداء 
  .    كما في الإختبارات السابقة :  توجیهات 

  :التقییم النهائي 
  . تكرارات في أقل زمن ممكن  ) ٨(  إجراء یتم

                        الاختبار المهاري للركلة النصف دائریة المعاكسة 
  ) Ura Mawashia Geriأورا ماواشي جیري                    ( 
  : الغرض من الاختبار 

  ) .         اشي جیري  أورا ماو-الركلة النصف دائریة المعاكسة  ( قیاس المستوى المهارى لأداء
  .رجال ) كومیتیه ( دقائق وهو الزمن الرسم لمباراة القتال الفعلي  ) ٣  ( :زمن الاختبار

 رایات حكام – جهاز فیدیو –  ساعة إیقاف – بساط كاراتیه – مساحة خالیة من العوائق :الأدوات والأجهزة المستخدمة 
  .زرقاء وحمراء 
یبدأ )  Hajemeهاجیمى (على خط البدایة وعند سماع إشارة البدء ) Yoiیوى ( وضع  یقف اللاعب فى:طریقة الأداء 

في أداء الركلة النصف دائریة المعاكسة مع منافس إیجابي وفي جو یحاكي جو المنافسة الحقیقیة  ویحسب للاعب عدد 
  . سماع یامیه المرات الصحیحة لأداء الركلة قید البحث ویستمر في الأداء حتي إنتهاء الزمن أو عند

   :توجیهات 
  . حكام اتحاد ٣ عدد الحكام -

 ٣( یتم احتساب الدرجات بمعرفة المحكمین وفى ضوء مواد القانون الدولى للكاراتیه لكل ركلة صحیحة  : التقییم النهائى
  .أي ما یعادل إیبون )  نقاط 

  ) ٤(جدول   
  )٢٥= ن(یة للعینة قید البحث              الوصف الإحصائى للإختبارات البدنیة والمهار

المتوسط  المتغیــــرات م
 الحسابي

الإنحراف 
 المعیاري

معامل 
 الإلتواء

معامل 
 التفلطح 

 الدلالة

 غیر دال  ١١ر١- ٠ر٢٦- ٠ر٥١ ٠ر٥٦ إختبار القوة الممیزة بالسرعة ١
 غیر دال  ر٦٨- ٠ر١٣ ٠ر٥٧ ٠ر٦٤ إختبار تحمل السرعة ٢
 غیر دال ٨٠ر١ ٣٣ر٠ ٤ر٧٣ ٨٠ر٦٨ إختبار الرشاقـــــــة ٣
 غیر دال ٠ر٧٣ ١٤ر٠ ٠ر٨٥ ٠ر٦٨ المستوي المهاري ٤

  ١ ر٨٠ ضعف الخطأ المعیاري للتفلطح ٠ر٩٢=ضعف الخطأ المعیاري للإلتواء 
الــسابق والخـاص بالوصــف الإحـصائى للإختبــارات البدنیـة والمهاریــة  للعینـة الكلیــة ) ٤(یتـضح مـن بیانــات جـدول 

  قیمة معامل الإلتواء تراوحت ما بین: ات قبل إجراء التجربة أن فى قیم الإختبار
وهي أقـل مـن ضـعف الخطـأ المعیـاري لمعامـل الإلتـواء كمـا تراوحـت قیمـة معامـل الـتفلطح مـا بـین  ) ٣٣ر٠ : ٢٦ر٠- ( 
ــتفلطح ممــا یــشیر إلــي إعتدالیــة توزیــع العینــة ) ٨٠ر١ : ١١ر١-(  فــي وهــي أقــل مــن ضــعف الخطــأ المعیــاري لمعامــل ال

  .الإختبارات البدنیة والمهاریة قید البحث 
  :المعاملات العلمیة للإختبارات المختارة والمستخدمة فى هذا البحث : ًأولا 
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علــى الــرغم مــن أن الاختبــارات المــستخدمة تــم تطبیقهــا مــن قبــل إلا أن الباحــث قــام بإیجــاد الــصدق والثبــات لهــا 

  : ذلك كما یلى للتأكد من صلاحیتها كأدوات جمع بیانات وكان

  : صدق التمایز للاختبارات -أ

قــام الباحــث بعــرض الاختبــارات المــستخدمة علــى مجموعــة مــن الــسادة أعــضاء هیئــة التــدریس ممــن تتــوافر لــدیهم   
یتمتعـــون بـــنفس )  لاعـــب ١٤( الخبــرة فـــى مجـــال التقـــویم والقیـــاس  وتـــم إجـــراء الإختبــارات المـــستخدمة علـــي عینـــة قوامهـــا 

وأخــري )  لاعبـین ٧( راســة الأساسـیة وتــم تقـسیمهم بـشكل متجــانس حیـث كانــت مجموعـة ممیـزة قوامهــا خـصائص عینـة الد
  .والجدول التالي یوضح نسب الموافقة على إستخدام هذه الاختبارات )   لاعبین ٧( غیر ممیزة مستوي أداء مهاري أقل 

  ) ٥(جدول رقم 
  هاریة             الم-دلالة الفروق بین متوسطات الإختبارات البدنیة 

  )١٤= ن(              للمجموعتین الممیزة وغیرالممیزة           
 غیر الممیزة الممیزة

 المتغیرات
  وحدة
المتوسط  القیاس

 الحسابي
الإنحراف 
 المعیاري

المتوسط 
 الحسابي

الإنحراف 
 المعیاري

  "ت"قیمة
 المحسوبة

 ٤ ر٩٥ ٠ ر٣٨ ٠ ر٨٦ ٠ ر٣٨ ١ ر٨٦   إختبار القوة الممیزة بالسرعة

 ٢ ر٦١ ٠ ر٤٩ ٠ ر٧١ ٠ ر٥٣ ١ ر٤٣  إختبار تحمل السرعة

 ٤ ر٤٥ ٣ ر١٥ ٦٧ر٥٧ ٤ر٥٣ ٧٦ر٨٦  إختبار الرشاقــــــــــــة

   ١٨ ر٢ = ٠ ر٠٥قیمة ت الجدولیة  عند مستوي 
عة الممیزة وغیر السابق والخاص بالمعالجة الإحصائیة للفروق بین المجمو) ٥(           یتضح من بیانات جدول 

تبین وجود فروق معنویة بین المجموعتین لصالح المجموعة الممیزة حیث :  المهاریة أنه -الممیزة في الإختبارات البدنیة 
مما یؤكد أن الإختبارات تستطیع التمیز بین المستویات المختلفة وهذا  ) ٤ ر٩٥ : ٢ ر٦١( تراوحت قیمة ت المحسوبة 

  .تتمیز بصدق عال وأنها تقیس ما وضعت من أجله یشیر إلي أن الإختبارات 
  : ثبات الاختبارات -ب

 ٥(ٕلإیجــاد ثبــات الاختبــارت قــام الباحــث باســتخدام أســلوب تطبیــق الاختبــارات واعــادة تطبیقهــا وذلــك بفــارق زمنــى   
ن الأول والثـانى لاعـب وتـم حـساب معامـل الارتبـاط بـین القیاسـی) ١٤(على عینة من خارج عینـة البحـث وبلـغ قوامهـا ) أیام

  :التالي  ) ٦( ویتضح ذلك من جدول 
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  )٦(جدول رقم 

   )١٤= ن(  المهاریة -معاملات الإرتباط بین التطبیق الأول والثاني للاختبارات البدنیة 

 التطبیق الثاني التطبیق الأول

 المتغیر
  وحدة
المتوسط  القیاس

 الحسابي
الإنحراف 
 المعیاري

المتوسط 
 الحسابي

الإنحرا
ف 

 المعیاري

  "ر"قیمة
 المحسوبة

 ٠ ر٩٠  ٠ ر٤٩ ٠ ر٧١ ٠ ر٣٨ ٠ ر٨٦  إختبار القوة الممیزة بالسرعة

 ٠ ر٨٢ ٠ ر٦٩ ٠ ر٨٦ ٠ ر٥٨ ١ ر٠٠  إختبار تحمل السرعة

 ٠ ر٨٦ ٣ ر١٥ ٦٧ ر٢٩ ٣ ر١٥ ٦٧ ر٥٧   إختبار الرشاقـــــــــــــــــــــــــة 

ًیوجـــد إرتبـــاط دال إحـــصائیا لجمیـــع الاختبـــارات المقترحـــة لقیـــاس متغیـــرات : الـــسابق أنـــه ) ٦(یتـــضح مـــن جـــدول 
وهـذه القـیم تؤكـد ) ٠ ر٩٠ : ٠ ر٨٢( المهاریـة مـا بـین –البحث حیث تراوح معامل الارتباط المحسوب للاختبارات البدنیة 

بــین فــي القیاســین لــم تتغیــر بــشكل كبیــر ممــا یؤكــد أن الاختبــارات تتــسم أن هنــاك إرتبــاط كبیــر بــین التطبیقــین وأن قــیم اللاع
  .بالثبات الإحصائى ویمكن إجازتها كوسیلة للتقییم خلال البحث 

   )٧( جدول رقم 
( دلالة الفروق بین متوسطي درجات المجموعتین الممیزة وغیر الممیزة في إختبارات الأسلوب   المهاري

    )٢٥= ن ( لعینة البحث ) سة أورا ماواشي جیري للركلة النصف دائریة المعاك
وحــــــــــــــــــــــــــدة  الإختبارم                   

 القیاس 
 المحسوبة " ر " قیمة  التطبیق  الثاني التطبیق الأول 

المـــــــــــــــــــستوي                    ١ ع م ع م
 المهاري 

 درجات 
 ٥٣  ٠ ر٥٧  ٠ ر٤٩  ٠ ر٧١

  ٠ر

 ٠ ر٨٤

   ٢ ر١٨ = ٠ ر٠٥قیمة ت عند مستوي 
ـــاط دال إحـــصائیا بـــین التطبیـــق الأول والثـــاني فـــي المـــستوي  ) ٧( یتـــضح مـــن نتـــائج جـــدول  ًالـــسابق وجـــود إرتب

   ) .٨٤ ر٠( المحسوبة  " ر " المهاري قید البحث حیث بلغت قیمة 
  
  
  

  :الأدوات والأجهزة المستخدمة : ًثانیا 
 – بـساط كاراتیـه قـانونى –م ١٤× م ١٤ن العوائـق والعقبـات  ملعـب خـالي مـ– أعـلام تحكـیم زرقـاء وحمـراء –صفارة حكـم 

  . كامیرا تصویر – stop watch ساعة إیقاف – میزان طبى لقیاس الوزن - وسائد المدرب –أقماع 
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  )١مرفق (   : البرنامج التدریبى المقترح: ًثالثا 

وي المهـاري للركلـة النـصف دائریـة المعاكـسة  یهدف البرنامج إلى تنمیة بعض القـدرات التوافقیـة والمـست: هدف البرنامج -أ
بفــرع ) كومیتیــه(  ســنة بنــین تخــصص قتــال فعلــي١٤لناشــئي ریاضــة الكاراتیــه تحــت )  أورا ماواشــي جیــري ( 

  .الإتحاد المصري للكاراتیه بأسیوط 
مراجـع والدراسـات  لتحقیـق الهـدف مـن البرنـامج المقتـرح قـام الباحـث بتحلیـل ال: الأسس التى تم وضع البرنامج علیهـا -ب

والبحــوث المرتبطــة بمجــال البحــث للوقــوف علــى الأســس التــى یمكــن أن تكــون الإطــار العــام لبنــاء البرنــامج وكــذلك آلیــات 
،  ) ١٥( ،  ) ١٤( ،  ) ١٠( ،  ) ٨( ،  ) ٧( ،  ) ٦( ، ) ٥( ، ) ٤( ،  ) ١( العمــل أثنــاء تنفیــذه ومــن هــذه المراجــع 

 ) ٢( والدراســـــــات ) ٢٩( ،  ) ٢٨( ،  ) ٢٧( ،  ) ٢٥( ،  ) ٢٣( ،  ) ٢٢( ،  ) ٢١ (،  ) ٢٠( ،  ) ١٧( ،  ) ١٦( 
  :وقد توصل الباحث للأسس التالیة) . ٢٦(، ) ٢٤(،  ) ١٩( ، ) ١٨( ،  ) ١٣( ، ) ١٢(، ) ١١(، ) ٩(،  ) ٣( ، 
  .سنة بنین) ١٤( ملائمة البرنامج للمرحلة السنیة للعینة قید البحث وهم لاعبي الكاراتیه مستوي تحت -
  .  توافر عوامل الأمن والسلامة -
  .  مراعاة مبدأ التدرج بالحمل التدریبي -
  .  مراعاة الفروق الفردیة بین اللاعبین في متغیرات البحث البدنیة والمهاریة -
  .  تم وضع البرنامج في ضوء الامكانات المتوفرة والمتاحة -
مــل وعــدد مــرات التكـرار وكــذلك المجموعــات داخــل الوحــدات وفتــرات الراحــة بــین  الاهتمـام بالتــشكیل الــسلیم والــصحیح للح-

  . التكرارت والمجموعات 
   إستخدام تدریبات ذات أحجام عالیة بما یتناسب مع هدف البحث وطبیعة المرحلة العمریة والتدریبیة -
  .  ثبات الحمل لمدة تسمح لإحداث التكیف مع الأحمال التدریبیة المرتفعة -
  . مرونة البرنامج حتي یمكن تعدیله إذا لزم الأمر  -
  :  تم تنفیذ البرنامج التدریبى المقترح وفق آلیات العمل التالیة : تنفیذ البرنامج -ج

أسـابیع تدریبیـة متواصـلة وبمجمـوع وحـدات تدریبیـة بلـغ ) ٧(وحـدات تدریبیـة أسـبوعیة ولمـدة ) ٥( تم تنفیـذ البرنـامج بواقـع -
  .یة یومیة وحدة تدریب) ٣٥(

  .دقیقة ) ١٥٠(دقیقة إلى ) ٨٠( تراوح زمن الوحدة التدریبیة بین -

  فى الجزء الرئیسى من البرنامج%) ٩٦(إلى  %) ٦٠( تراوحت الشدة المستخدمة لهذه الوحدات بین -

  .التدریبى 

  %) . ٥٠(إلى %) ٣٠( تراوحت الشدة فى التهیئة والتهدئة ما بین -
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  )٨( جدول رقم 

  م ١٩/٨/٢٠١٦- ٢/٧الزمن التنفیذي للوحدات التدریبیة خلال البرنامج التدریبي المقترح الفترة من 

رقــــــــــــــــــــــــــم 
الوحــــــــــــــدة 

 التدریبیة

إعـــــــــــــــــــــــداد  الإحماء 
ـــــــــــــــــــــــــدني  ب

 خاص

القــــــــــــسم الأول 
 جزء رئیسي

القــــسم الثــــاني 
 جزء رئیسي

ــــــــــث  ــــــــــسم الثال الق
 جزء رئیسي

المجمــــــــوع  التهدئة
 دقیقةبال

  ق٨٠ ٥ ١٠ ١٠ ٣٥ ١٠ ١٠ ١

  ق٨٠ ٥ ١٠ ١٠ ٣٥ ١٠ ١٠ ٢

  ق٨٠ ٥ ١٠ ١٠ ٤٠ ٥ ١٠ ٣

  ق٨٥ ٥ ١٠ ١٠ ٤٠ ١٠ ١٠ ٤

  ق٩٧ ٥ ١٥ ١٠ ٤٥ ١٢ ١٠ ٥

  ق٩٠ ٥ ١٥ ١٠ ٤٠ ١٠ ١٠ ٦

  ق٩٥ ٥ ١٠ ١٥ ٤٠ ١٥ ١٠ ٧

  ق١٠٠ ٥ ١٠ ١٥ ٤٥ ١٥ ١٠ ٨

  ق١١٠ ٥ ١٠ ٢٥ ٤٥ ١٥ ١٠ ٩

  ق١١٨ ٥ ١٥ ٢٥ ٥٠ ١٣ ١٠ ١٠

  ق١٢٢ ٥ ١٥ ٣٠ ٥٠ ١٢ ١٠ ١١

  ق١٢٥ ٥ ١٥ ٣٠ ٥٥ ١٠ ١٠ ١٢

  ق١٢٨ ٥ ٢٠ ٣٠ ٥٠ ١٣ ١٠ ١٣

  ق١٤٠ ٥ ٢٠ ٤٠ ٥٠ ١٥ ١٠ ١٤

  ق١١٧ ٥ ١٠ ٣٥ ٤٥ ١٢ ١٠ ١٥

  ق١٢٠ ٥ ١٥ ٣٠ ٥٠ ١٠ ١٠ ١٦

  ق١٣٠ ٥ ٢٠ ٣٥ ٥٠ ١٠ ١٠ ١٧

  ق١١٢ ٥ ١٥ ٣٠ ٤٠ ١٢ ١٠ ١٨

  ق١٤٠ ٥ ٢٠ ٤٠ ٥٠ ١٥ ١٠ ١٩

  ق١١٨ ٥ ١٥ ٣٥ ٤٠ ١٣ ١٠ ٢٠
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  ق١٣٥ ٥ ٢٠ ٤٠ ٤٥ ١٥ ١٠ ٢١

  ق١٣٠ ٥ ٢٠ ٣٥ ٥٠ ١٠ ١٠ ٢٢

  ق١٣٥ ٥ ١٥ ٣٠ ٦٠ ١٥ ١٠ ٢٣

  ق١٢٠ ٥ ١٥ ٣٥ ٤٥ ١٠ ١٠ ٢٤

  ق١٢٥ ٥ ٢٠ ٣٥ ٤٠ ١٥ ١٠ ٢٥

  ق١٥٠ ٥ ٢٠ ٣٠ ٧٠ ١٥ ١٠ ٢٦

  ق١٣٥ ٥ ١٥ ٣٠ ٦٠ ١٥ ١٠ ٢٧

  ق١٣٥ ٥ ٢٠ ٣٠ ٥٥ ١٥ ١٠ ٢٨

  ق١٣٠ ٥ ١٥ ٣٥ ٥٠ ١٥ ١٠ ٢٩

  ق١٢٨ ٥ ١٥ ٤٠ ٤٥ ١٣ ١٠ ٣٠

  ق١٥٠ ٥ ٢٠ ٤٠ ٦٠ ١٥ ١٠ ٣١

  ق١٣٧ ٥ ٢٠ ٣٥ ٥٥ ١٢ ١٠ ٣٢

  ق١٤٢ ٥ ١٥ ٤٠ ٦٠ ١٢ ١٠ ٣٣

  ق١٥٠ ٥ ٢٠ ٣٥ ٦٥ ١٥ ١٠ ٣٤

  ق١٣٠ ٥ ١٥ ٣٠ ٦٠ ١٠ ١٠ ٣٥

المجموع 
 بالدقائق

٣٥٠ 
 ق

 ق٤٢١٩ ق١٧٥  ق٥٤٥  ق٩٩٥  ق١٧١٥  ق٤٣٩

النسبة 
 المئویة%

 %١٠٠ %٤ر١ %١٢ر٩ %٢٣ر٦ %٤٠ر٧ %١٠ر٤ %٨ر٣

 ق ، عـدد ١٥٠ إلـي ٨٠متوسـط زمـن الوحـدة التدریبیـة الواحـدة تـراوح مـا بـین : الـسابق أن  ) ٨( یتضح من بیانات جدول 
، الـزمن الكلـي لتنفیـذ محتـوي البرنـامج )  وحدة تدریبیة ٣٥(، عدد الوحدات التدریبیة )  أسابیع ٧(أسابیع البرنامج التدریبي 

  ) . ق ٤٢١٩(  المقترح بلغ  التدریبي

اســتخدم الباحــث طــرق التــدریب الفتــرى مــنخفض الــشدة ، مرتفــع الــشدة وذلــك لمناســبتهما :  طــرق التــدریب المــستخدمة -د
  .لطبیعة وخصائص عینة البحث 

  :  أجزاء الوحدة التدریبیة المستخدمة فى البرنامج -هـ



  م٢٠١٧ أكتوبر – ـــــــــــــــــــــ العدد السابع - ١٦١ - مجلة كلیة التربیة الریاضیة ــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــ
ق  ) ٤٢١٩(مـن الــزمن الكلــى للبرنـامج التــدریبى المقتــرح وهــو )   ق٣٥٠(تــم تنفیـذه فــى زمــن قــدرة ) : التهیئــة( الإحمـاء -

وتــضمنت التهیئــة مجموعــات مــن التمرینــات التــى تــسهم فــى تدفئــة % )٨ر٣( وحــدة تدریبیــة أى بنــسبة ) ٣٥(خــلال 
وثــب ، أجـزاء الجـسم المختلفـة بالإضـافة لتنــشیط الـدورة الدمویـة والتهیئـة النفـسیة مثــل الجـرى فـى إتجاهـات مختلفـة ، ال

الحجل ، تمرینات إطالة وذلك لتقبل أجهزة اللاعب العصبیة والوظیفیة محتوى الأحمال وقد روعـى فـى التهیئـة التـدرج 
  .من أقصى مقدرة للأداء %) ٥٠(إلى %) ٣٠(حیث تراوحت الشدة المستخدمة من 

مــس تــدریبات تتــراوح شــدة وتــضمن خ %) ١٠ر٤(بنــسبة ) ق ٤٣٩(واســتغرق تنفیــذ محتــواه :  الإعــداد البــدنى الخــاص -
مــن الحــد الأقــصى لتكــرار الأداء الــصحیح لكــل تمــرین مــع ثبــات %) ٨٥(إلــى %) ٦٠(الحمــل التــدریبى لهــا مــا بــین 
ــلأداء اســتخدام الــسرعة فــوق المتوســطة والعالیــة وهــذه )  ث٢٠(زمــن الأداء لكــل تمــرین وهــو  وروعــى خــلال التنفیــذ ل

ة ولتخدم العضلات العاملة والمشاركة خـلال أداء اللكمـات والـركلات وأوضـاع ُالتدریبات وجهت لتنمى القدرات التوافقی
قیـــد البحـــث و ) أورا ماواشـــي جیـــري( ًالإتــزان وتغییـــر الإتجاهـــات الأكثـــر اســـتخداما للركلـــة النـــصف دائریـــة المعاكـــسة 

  :تتشابه مع الأداء نفسه من حیث المسار الحركى والإیقاع الزمنى والتمرینات هى 
  . الوثب بقدم واحدة داخل وخارج دائرة  تبادل-١  
  . الوثب داخل سلم مرسوم علي الأرض مع لمس القدمین من الخلف -٢  
  . الوثب للجانب من فوق الأقماع ثم الجرى للأمام عند سماع إشارة البدء -٣  

  .الوثب فوق كرات طبیة والعودة بالزمن .  وقوف -٤
  .العودة بالزمن الجرى الزجزاجى بین كرات طبیة و.  وقوف -٥

تمرینـات منافـسة : تمرینـات منافـسة ، القـسم الثـانى : القـسم الأول (تم تقسیمه إلى ثلاثـة أقـسام رئیـسیة  :  الجزء الرئیسى-
  ) .التدریب المبارائى على الأداء الحركى : ، القسم الثالث 

بالحالة التدریبیة للاعبین وتراوحـت الـشدة لهـذا تمرینات المنافسة من الثبات ثم من الحركة وذلك للارتقاء :  القسم الأول -
مـن الـزمن الكلـى للبرنـامج ، وقـد تـم % ٤٠ر٧بنـسبة  )   ق ١٧١٥( فـى زمـن قـدره %) ٩٥(إلى %) ٧٠(القسم من 

) أورا ماواشـي جیـري ( للأسـلوب المهـاري الركلـة النـصف دائریـة المعاكـسة )  ث٢٠(تنفیذ الأداء فى زمـن ثابـت قـدره 
متتالى بالجانب الأیمن مـن الثبـات ثـم بالجانـب الأیـسر مـن الثبـات ثـم الأداء بالجانـب الأیمـن مـن الحركـة وتم الأداء ال

  . وبالجانب الأیسر من الحركة ثم الأداء المتتالى على وسائد المدرب من الحركة 
 ٧٠(وحـت الـشدة لهـذا القـسم مـن قام اللاعبین بتنفیذ الأداء خلال القسم الثانى من تمرینات المنافسة وترا:  القسم الثانى -

مــن الــزمن الكلــى للبرنــامج  علــي % ٢٣ر٦بنــسبة  )  ق ٩٩٥( وتــم تنفیــذ هــذا القــسم فــى زمــن قــدره%) ٩٠(إلــى %)  
شـــكل منافـــسات حقیقیـــة زمـــن المبـــاراة الواحـــدة ثـــلاث دقـــائق قتـــال فعلـــي مـــع التركیـــز علـــي أداء الركلـــة النـــصف دائریـــة 

 والتحكـــیم بمعرفـــة حكـــام الفـــرع المعتمـــدین علـــي ملعـــب قـــانوني وفـــي جـــو یحـــاكي المعاكـــسة بالرجـــل الیمنـــي والیـــسري
  . المباریات الرسمیة 

ثـم قـام اللاعبـین بتنفیـذ الأداء خـلال القـسم الثالـث تمرینـات المنافـسة مـن الجـزء الرئیـسى وهـو التـدریب :  القسم الثالث -  
بنــسبة )  ق ٥٤٥( فــى زمــن قــدره%) ٩٦(إلــى %) ٨٠ (المبــارائى علــى الأداء الحركــى وتراوحــت الــشدة لهــذا القــسم مــن

  . وحدة تدریبیة ) ٣٥(من الزمن الكلى للبرنامج على مدى % ١٢ر٩
  :  تصفیات ٣ُونفذ هذا الجزء فى صورة مجموعات تدریبیة تتكون كل مجموعة من 



  م٢٠١٧ أكتوبر – ـــــــــــــــــــــ العدد السابع - ١٦٢ - مجلة كلیة التربیة الریاضیة ــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــ
ًقـا للـزمن الفعلـى لأداء اللاعـب مـع  یؤدى خلالها اللاعب مبـاراة كاملـة مـرتین متتـالیتین بالـشدة المقننـة وف:التصفیة الأولى 

  .مراعاة عدم وجود فواصل زمنیة بین التكرار 
  .مرات متتالیة  ) ٣(  فیؤدى اللاعب خلالها المباراة :أما التصفیة الثانیة 

  فیـؤدى اللاعـب خلالهـا الركلـة النـصف دائریـة المعاكـسة فـي مبـاراة كاملـة مـرة واحـدة مـع إسـتخدام:بینما التـصفیة الثالثـة 
  .شدة فوق المتوسطة والعالیة 

مـن  % ٤ر١بنـسبة )   ق ١٧٥( فـى زمـن قـدره )  الاستـشفاء–التهدئـة (تم تنفیـذ محتـوى الجـزء الختـامى  : الجزء الختامي
وحـــدة تدریبیـــة وقـــد روعـــى أن یتـــضمن هـــذا الجـــزء علـــى ) ٣٥(الـــزمن الكلـــى لتنفیـــذ الأحمـــال التدریبیـــة المقترحـــة خـــلال 

اع بعملیـــات الاستـــشفاء مـــن الآثـــار التدریبیـــة وأحتـــوت علـــي تمرینـــات المرجحـــات بأنواعهـــا تمرینـــات تـــسهم فـــى الإســـر
 ٣٠(والدورانات للذراعین والجذع والرجلین وتمرینات التنفس والاسترخاء للأجهزة العاملة وبلغـت الـشدة التدریبیـة مـا بـین 

  .مع إستخدام شدة أقل من المتوسطة والمتوسطة  %) ٥٠(إلى%)  
  :یذ البرنامج خطوات تنف

   : إجراء دراسة إستطلاعیة -أ
تــم إجـــراء دراســة إســـتطلاعیة علــى مجموعـــة مــن اللاعبـــین مـــن خــارج عینـــة البحــث بهـــدف التعــرف علـــى بعـــض 

م ٢٠١٦ / ٦/ ١٠الــصعوبات التــى قــد تواجــه الباحــث خــلال تطبیــق الاختبــارات والبرنــامج المقتــرح وذلــك خــلال الفتــرة مــن 
  . م ٢٠١٦ / ٦/ ٢٠وحتى 

  : إجراء القیاسات القبلیة - ب
   م وحتى  ٢٠١٦ / ٦/ ٢٥تم إجراء الدراسات القبلیة على عینة البحث وذلك خلال الفترة من 

  .  م ٢٠١٦ / ٦ / ٣٠
  :  تطبیق البرنامج المقترح -ج 

  . م ٢٠١٦/ ٨/ ١٩ م وحتى ٢٠١٦ / ٧/ ٢تم تطبیق البرنامج على عینة البحث خلال الفترة من 
  :یاسات التتبعیة  إجراء الق-د 

  .م ٢٠١٦ / ٧/ ١٦تم إجراء القیاس التتبعى البینى الأول یوم السبت الموافق 
  . م ٢٠١٦ /   ٧/ ٣٠تم إجراء القیاس التتبعى البینى الثانى یوم السبت الموافق 

  . م ٢٠١٦ / ٨/ ١٣ تم إجراء القیاس التتبعى البینى الثالث یوم السبت الموافق 
  :  البعدیة  تطبیق القیاسات-هـ 

وقــد روعــي أن القیاســات .  م ٢٠١٦ / ٩ / ٢ م حتــى ٢٠١٦/ ٨ / ٢٥تــم التطبیــق علــى عینــة البحــث خــلال الفتــرة مــن  
البعدیة لعینة البحث فى نفس التوقیتات وفى نفـس الأمـاكن التـى تمـت بهـا القیاسـات القبلیـة وبـنفس الحكـام 

.  
  :المعالجات الإحصائیة المستخدمة 

 – معامـــل الإرتبـــاط – معامـــل الإلتـــواء – التـــشتت – الإنحـــراف المعیـــاري –لمتوســـط الحـــسابى اســـتخدم الباحـــث ا
  " .ت " اختبار 

  :عرض النتائج 
  :  فى ضوء هدف البحث وفروضه یتناول الباحث عرض النتائج التى توصل إلیها على النحو التالى



  م٢٠١٧ أكتوبر – ـــــــــــــــــــــ العدد السابع - ١٦٣ - مجلة كلیة التربیة الریاضیة ــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــ
  .لبحث  المهاریة قید ا-تأثیر البرنامج المقترح على المتغیرات البدنیة  -١

  )٩( جدول رقم
   المهاریة- ونسبة التحسن للمتغیرات البدنیة " ت " الفروق بین المتوسطات وقیمة 

   )٢٥= ن ( للقیاسین القبلى والبعدى لعینة البحث 
 القیاس البعدى القیاس القبلى

المتو المتغیرات البدنیة
 سط

راالإنح
 ف

المتوس
 ط

الإنحرا
 ف

الفروق 
بین 

المتوسطا
 ت

" ت"قیمة 
 المحسوبة

نسبة 
التحسن 
% 

ر٠٠ ١ر١٢ ٠ر٤٨ ١ر٦٨ ٠ر٥١ ٠ر٥٦ إختبار القوة الممیزة بالسرعة
٢٠٠ 

 ٨ر٤١

 ٠ر٩٦ ٠ر٥٠ ١ر٦٠ ٠ر٥٧ ٠ر٦٤ إختبار تحمل السرعة 
ر٠٠

 ٦ر٥٣ ١٥٠

ر٦٨ إختبار الرشاقــــــــــــة 
٨٠ 

 ١٤ر١٨ ١٤ر٠٢ ٩ر٩٢ ٢ر٠٥ ٧ر٧٦ ٤ر٧٣

  ٠٧ر٢ = ٠ر٠٥قیمة ت عند مستوي 
ًهنـاك فروقـا دالـة إحـصائیا بـین متوسـطي القیاسـین : الـسابق أن  ) ٩( ائج جـدول یتضح مـن نتـ لـصالح ) القبلـى و البعـدى(ً

ـــین " ت "  المهاریـــة  قیـــد البحـــث حیـــث كانـــت قیمـــة –القیـــاس البعـــدى فـــى المتغیـــرات البدنیـــة   : ٦ر٥٣( المحـــسوبة مـــا ب
  % ) .٢٠٠% : ٠٢ر١٤( وبنسب تحسن تراوحت ما بین  ) ١٤ر١٨
  

  ) : الركلة النصف دائریة أورا ماواشي جیري ( یر البرنامج المقترح على الأسلوب المهاري تأث -٢
  )١٠( جدول رقم 

  ونسبة التحسن للأسلوب المهاري" ت " الفروق بین متوسطي القیاسین القبلي والبعدي  وقیمة 
    )٢٥= ن ( لعینة البحث ) للركلة النصف دائریة المعاكسة أورا ماواشي جیري ( 

  
       

  م
 

الدلالات / المتغیر 
 الإحصائیة  

الفروق بین  القیاس البعدي القیاس القبلي 
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" ت " قیمة 
 المحسوبة

نسبة 
التحسن 
% 

     الإنحراف المتوسط الإنحراف المتوسط
١ 

( الأسلوب المهاري
الركلة النصف دائریة 

  ٠ ر٧١  ٢ر٦٠  ٠ ر٨٥  ٠ ر٦٨ )أورا ماواشي جیري 

 ٢٨٢ ١٠ ر٥٦ ١ ر٩٢
 ٣٥ر

     ٠٧ر٢ = ٠ر٠٥قیمة ت عند مستوي 

ًهنـــاك فروقـــا دالــة إحـــصائیا بـــین متوســطي القیاســـین :الـــسابق أن ) ١٠(     یتــضح مـــن نتـــائج جــدول  )  البعـــدى–القبلـــى (ً
 حیـث كانـت قیـد البحـث) أورا ماواشي جیري (لصالح القیاس البعدى فى المتغیر المهاري للركلة النصف دائریة  المعاكسة 

  وبنسبة تحسن بلغت ) ١٠ر٥٦(المحسوبة " ت " قیمة 
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   % ) .٣٥ر٢٨٢( 

  :مناقشة النتائج 
فى ضوء ما تم عرضه من نتائج لتطبیق البرنامج المقترح والقیاسـات المـستخدمة لمتغیـرات البحـث ینـاقش الباحـث 

  :هذه النتائج وفق فروض البحث على النحو التالى 

ـــة لتحقیـــق الفـــرض الأول یتنـــا -١ ـــة البحـــث للمتغیـــرات البدنی  -ول الباحـــث الفـــرق بـــین القیاســـین القبلـــى والبعـــدى لعین
وجـود فـروق ذات دلالـة إحـصائیة بـین القیاسـین القبلـى والبعـدى  ) ٨( المهاریة قید البحث یتبین من نتائج جـدول 

 ٢ر١٤( غیـرات مـا بـین  وقد تراوحث نسبة التحسن لهـذه المت٠.٠١فى جمیع المتغیرات البدنیة عند مستوى دلالة 
- ٢٠٠. ( %   

 لاختبار القوة الممیزة بالسرعة ونسبة تحسن بلغت  %) ٨ر٤١( نسبة تحسن بلغت  -٢

ُلاختبـار تحمـل الـسرعة ویرجـع الباحـث مـن خـلال %) ٦ر٥٣( لاختبار الرشاقة  ، نـسبة تحـسن بلغـت %) ١٤ر١٨( 
البرنــامج التــدریبى المقتــرح لتنمیــة القــدرات التوافقیــة خبراتــه الشخــصیة فــى المجــال كمــدرب ســابق هــذا التغیــر إلــى تــأثیر 

علي اللاعبین عینة البحث لما أحتواه البرنامج التدریبي المقتـرح  مـن تـدریبات تـم بنائهـا علـى أسـاس علمـى ، وهـذا مـا 
یــة أنــه كلمــا كانــت الحالــة البدنیــة للاعــب ممتــازة كــان هنــاك تكامــل فــى تنم) م١٩٨٨(یتفــق مــع مــا ذكــره حنفــى مختــار 

  ) .٦٤ : ٨( ًالقدرات البدنیة الخاصة بالنشاط الریاضى وكلما أرتفع مستوى أداء اللاعب مهاریا 

أن القــوة الممیــزة بالــسرعة تــرتبط بدرجــة إتقــان ) م١٩٩٧(ً        وهــذا مــا یتفــق أیــضا مــع مــا ذكــره أبــوالعلا عبــدالفتاح 
مستوى التوافق بـین الألیـاف وبـین العـضلات وتحـسن التوزیـع ًالأداء المهارى فكلما أرتفعت درجة الأداء المهارى أرتفع 

ــلأداء الحركــى وأن القــدرات التوافقیــة تحتــوى علــى الــصفات البدنیــة التالیــة  ــدینامیكى ل الرشــاقة ، التــوازن ، : الزمنــى وال
  ) .٢٠٥ ، ١٣٣: ١(السرعة 

أحـــد أهـــداف التربیـــة البدنیــــة أن تنمیـــة التوافـــق العـــضلي العـــصبي تعـــد ) م١٩٩٥(      وقـــد ذكـــر صـــبحى حـــسانین 
والریاضــة وأن التوافــق الممتــاز یتطلــب الرشــاقة والتــوازن والــسرعة والإحــساس الحركــى ودقــة الأداء الحركــى وســرعته ولا 

    ).٣١٦، ٣١٥ :٢١(ًیتطلب التوافق القوة العضلیة الزائدة أو الجلد إلا إذا أستمر الأداء التوافقى لفترات طویلة نسبیا 

 أن ریاضــة الكاراتیــه تتمیــز بحركــات وأســالیب أداء غیــر Oyamaًنقــلا عــن أویامــا ) م٢٠٠٥(د إبــراهیم وقــد ذكــر أحمــ
متكــررة تتطلــب مــن اللاعــب الأداء الــسریع ولفتــرات طویلــة خــلال المنافــسة ممــا یــشیر لإحتیــاج ممارســي تلــك الریاضــة إلــي 

لإســتمرار فــي التنــافس بكفــاءة وتحقیــق أعلــي بهــدف ا) تحمــل الــسرعة وتحمــل القــوة ( مــستوي مرتفــع مــن التحمــل الخــاص 
   . )٤٩٢ : ٤) ( كاتا ( أو قتال وهمي ) كومیتیه ( مستویات الإنجاز في النشاط التخصصي الدقیق سواء أكان قتال فعلي 

   من العرض السابق یكون الفرض الأول للبحث قد تحقق وأن البرنامج المقترح له تأثیر إیجـابى علـى تنمیـة القـدرات 
  .وافقیة قید البحث الت

وجــود فــروق ذات دلالــة إحــصائیة بــین القیاســین القبلــى والبعــدى ) ٩( ولتحقیــق الفــرض الثــانى یتــضح مــن نتــائج جــدول -٢
 وقــد ٠.٠١قیــد البحــث عنــد مــستوى دلالــة ) أورا ماواشــي جیــري ( فــي المــستوي  المهــاري للركلــة النــصف دائریــة المعاكــسة 

ویرجـــع الباحـــث هـــذا التحـــسن فـــى النتـــائج إلـــى البرنـــامج % ) ٣٥ر٢٨( یـــرات مـــا بـــین تراوحـــث نـــسبة التحـــسن بهـــذه المتغ
  .التدریبي المقترح 
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حیـث تؤكـد أنـه توجــد علاقـة إرتباطیـة إیجابیــة قویـة بـین تطــویر ) م٢٠٠٠(وهـذا مـا یتفـق مــع دراسـة یاسـر عیــسى 
  ) . ٧١: ٢٦. ( القدرات الحركیة وتحسین مستوى الأداء المهارى

 & Stanislaw ستانیـستوا وهنریـك " ودراسـة ) م٢٠٠٥ ( Teresa Zwierko" تیریـسا زیوركـو" سـة  ثـم جـاءت درا
Henrk " ) م٢٠٠٥ ( أجنـسكا جـادك " ، وداسـةAgnienszka Jadach) " لتؤكـد علـى أن القـدرات التوافقیـة ) م٢٠٠٥

لفــرد الریاضــى الــذى لدیــه مــستوى تــرتبط إرتبــاط وثیــق بالجانــب المهــارى فــى مختلــف الأنــشطة الریاضــیة بمعنــى أن یكــون ا
   ) .  ١ : ٢٩( ، ) ١: ٢٨( ، )  ١ : ٢٧.(عالى من القدرات التوافقیة یمكنه تحقیق مستوى متطور من الأداء المهارى 

ٕأن تطــور مــستوى القــدرات التوافقیــة یلعــب دور هــام عنــد إكتــساب واتقــان ) م١٩٨٦(وقــد أكــد الــسید عبدالمقــصود 
ى فــإن التــدریب الهـــادف یــؤدى إلـــى تحدیــد كمیــة ونوعیـــة القــدرات التوافقیــة الواجـــب توافرهــا لـــدى المهــارات الحركیــة وبالتـــال

اللاعب ولذلك تشترك القدرات التوافقیة والمهارات الحركیة فى تشكیل الأسس التوافقیة لتحقیق المـستوى المطلـوب مـن تنفیـذ 
  ) .٢٦١: ٦(الأداء الحركى 

علــى ان أهمیــة القــدرات التوافقیــة تتــأتى مــن خــلال إنعكــاس تنمیتهــا ) م٢٠٠٣(وقــد أكــد عــصام الــدین عبــدالخالق 
ٕ فعالیـة وجمـال وانـسیابیة – سـرعة الـتعلم الحركـى –تحسین نوعیة الأداء الحركـى : وتطویرها للاعبین على الجوانب التالیة 

   ) .١٨٩ : ١٥( الحركات  

ًأیضا تتفق نتائج هذا البحث مع ما جاء به كلا من علي البیك  ً، عماد عباس حیث ذكـرا أنـه لا یـستطیع اللاعـب ً
الأداء الأمثل للمهارات الحركیة الأساسـیة للنـشاط الـذي یمارسـه مـالم یتمتـع بالـصفات البدنیـة الـضروریة التـي یتطلبهـا تنفیـذ 

لبدنیـة الخاصـة المهارة وأن تكرار أداء المهارة في المواقف المشابهة لمواقف المباراة یلعب دور رئیـسي فـي تنمیـة الـصفات ا
   ) .٢١٦ : ١٧( بهذه المهارات 

وهــو أن تطــویر وتنمیــة الحالــة البدنیــة ) م ٢٠٠٥( ًوتتفــق نتــائج هــذا البحــث أیــضا مــع مــا جــاء بــه أحمــد إبــراهیم 
المهاریــة للاعــب یعتبــر مــدخل هــام للارتقــاء بمكونــات الهیكــل البنــائي لحالــة اللاعــب التدریبیــة حیــث أن اللاعــب لا یمكــن 

ــة قــصور مــستوي قدراتــه البدنیــة الخاصــة بتلــك المهــارات إرتقــاء   : ٤( أدائــه للمهــارات الخاصــة بریاضــة الكاراتیــه فــي حال
٥١١. (   

مــن العــرض الــسابق یكـــون الفــرض الثــاني للبحــث قـــد تحقــق وأن البرنــامج المقتــرح لـــه تــأثیر إیجــابي علــي تنمیـــة 
قید البحث وقد وصلت نسبة التحـسن لهـذا المتغیـر ) اواشي جیريأورا م( المستوي المهاري للركلة النصف دائریة المعاكسة 

  % ) .٣٥ر٢٨( 

   :الاستخلاصات

فى حدود عینة وأدوات جمع البیانات والمعالجات الإحصائیة المستخدمة فى هذا البحث وبعد عـرض ومناقـشة مـا   
  : توصل إلیه الباحث من نتائج یمكن إستخلاص ما یلى 

 ســنة بنــین ١٤ المقتــرح للتطبیــق علــى لاعبــي الإتحــاد المــصري للكاراتیــه فــرع أســیوط  تحــت  صــلاحیة البرنــامج التــدریبى-
أورا ماواشـــي ( لتنمیـــة القـــدرات التوافقیـــة ومـــستوى الأداء المهـــارى للركلـــة النـــصف دائریـــة ) كومیتیـــه(تخـــصص قتـــال فعلـــي 

  .ً حیث أثر إیجابیا على تنمیة القدرات التوافقیة والمستوى المهارى )جیري
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ً البرنامج التدریبي المقترح أثر تأثیرا إیجابیا علي تنمیة القدرات التوافقیة قید البحث - ً. 

ً البرنامج التدریبي المقترح أثر تأثیرا إیجابیا علي تنمیة مستوي الأداء المهاري للركلة النصف دائریة- ً  

  .قید البحث ) أورا ماواشي جیري  ( 

  :التوصیات 

عینـة المختــارة وفـى ضــوء هـدف البحــث وفروضـه ومــن خـلال النتــائج یوصـى الباحــث فـى حــدود مجتمـع البحــث وال
  :بما یلى 

  إستخدام البرنامج التدریبى المقترح خلال هذا البحث من قبل المدربین لتحسین الأداء المهارى  -١

للمرحلـة ) یتیـهكوم(للاعبـي الكاراتیـه تخـصص قتـال فعلـي )  أورا ماواشي جیري-للركلة النصف دائریة المعاكسة    ( 
  .  سنة بنین١٤السنیة تحت 

 الاسترشـــاد بنتـــائج الدراســـة فـــى وضـــع بـــرامج تدریبیـــة مـــشابهة لتنمیـــة القـــدرات التوافقیـــة والأســـالیب المهاریـــة الهجومیـــة -٢
  .الأخري في ریاضة الكاراتیه ولكل أسلوب مهاري حسب أهمیته في المباریات 

الـــ (  بـرامج تدریبیـة مقترحـة لتنمیـة القـدرات التوافقیـة للجمـل الحركیـة إجـراء المزیـد مـن الدراسـات التـى تـشتمل علـى -٢
  .المعتمدة من الاتحاد الدولي ولكل جملة حركیة بمفردها ) كاتا 

  . المستوى المهارى – الجنس – إجراء دراسات مشابهة على عینة مختلفة من حیث السن -٤

   ) . الجودو –الكونغ فو (  الأخرى مثل  إجراء دراسات مشابهة على ریاضات الدفاع عن النفس -٥

  

  المراجع
  :المراجع باللغة العربیة : ًأولا 

ــدالفتاح  -١ ــوالعلا أحمــد عب ــدریب الریاضــى " : أب ــاهرة ، ٢ ، ط) "الأســس الفــسیولوجیة(الت ــي ، الق ــر العرب  ، دار الفك
  .م ١٩٩٧

قـدرات التوافقیـة علـي أداء بعـض المهـارات الهجومیـة تأثیر برنامج تدریبي مقترح لتنمیة ال: " أحمد طه عبد العال  -٢
  .م ٢٠١١ ، كلیة التربیة الریاضیة ، جامعة أسیوط ، منشورة رسالة ماجستیر غیر، " لناشئي كرة الید 

 برنامج تدریبي لتنمیة القدرات التوافقیة المرتبطة بالمهارات : " أحمد محمد عباس  -٣
   ، رســــالة "ة الـــسلة وتــــأثیره علــــي مـــستوي الأداء المهــــاري للناشــــئین الهجومیـــة فــــي كــــر                        
  .  م ٢٠١٣، كلیة التربیة الریاضیة ، جامعة أسیوط ، ماجستیر غیر منشورة                        

  لتخطیط ) النظریة والتطبیق(موسوعة محددات التدریب : " ـ أحمد محمود إبراهیم ٤
  ، منشأة المعارف ، الإسكندریة  " البرامج التدریبیة لریاضة الكاراتیه                            

  .م ٢٠٠٥                             ، 
  . م ٢٠١٥،  " قانون الكاتا والكومیتیه" :  الإتحاد الدولي للكاراتیه -٥
   .م١٩٨٦ ، منشأة المعارف ، الإسكندریة ، "نظریات الحركة " :  السید عبدالمقصود عامر -٦



  م٢٠١٧ أكتوبر – ـــــــــــــــــــــ العدد السابع - ١٦٧ - مجلة كلیة التربیة الریاضیة ــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــ
  .م ٢٠١٢ ، مركز المدینة للإعلام والنشر ، القاهرة ، "مبادي تعلیم ریاضة الكاراتیه : " أمل فاروق سالم -٧
  .م ١٩٨٨ ، دار زهران للنشر ، القاهرة ، ١، ط" أسس ونظریات التدریب الریاضى " : حنفى محمود مختار -٨
ة علي تأهیل عضلات الفخذ الأمامیة المـصابة بـالتمزق تأثیر تمرینات القدرات التوافقی: " خالد عوض عبد السمیع -٩

ــدم  ــي كــرة الق ــي للاعب ــشورة ،،  " الجزئ ــر من ــة الریاضــیة ، رســالة ماجــستیر غی ــة التربی  كلی
  .م ٢٠١٤جامعة  أسیوط ، 

  ، مركـز  الكتـاب للنـشر ، القـاهرة ،١ ، ط "التـدریب الریاضـي " :  ریسان خریبط ، أبـو العـلا أحمـد عبـد الفتـاح -١٠
  . م ٢٠١٦

تـأثیر برنـامج تـدریبي لـبعض القـدرات التوافقیـة علـي تنمیـة الـضرب الـساحق بالـذراع : "  سعد الشربیني الشربیني -١١
 ، مجلــة ١ ، جـــ ٣٩ ، العــدد بحــث علمــي منــشور، " العكــسیة لمبتــدئي الكــرة الطــائرة 

ــة الریاضــیة ، جامعــة أ ــة التربی ــة الریاضــیة ، كلی ــوم وفنــون التربی ســیوط ، أســیوط لعل
  .  م ٢٠١٤

( تـأثیر برنـامج تـدریبي لتنمیـة بعـض القـدرات التوافقیـة علـي أداء الجملـة الحركیـة : "  صالح عبـدالقادر عتـریس -١٢
 ، ٢ ، جــ ٣٦، العـدد  بحث علمـي منـشور ،" للاعبي ریاضة الكاراتیه)  داي –كانكو 

ضـیة ، جامعـة أسـیوط مجلة أسیوط لعلوم وفنون التربیة الریاضیة ، كلیـة التربیـة الریا
  .م ٢٠١٣، 

تـأثیر برنـامج تـدریبى مقتـرح بإسـتخدام القـدرات التوافقیـة : "  عبدالحكیم رزق عبدالحكیم ، أشرف مـصطفى أحمـد -١٣
 ، بحـث علمـى منـشور، " لتحسین فاعلیة الأداء المهارى والخططى لناشئى الملاكمـة 

 مـع كلیـة التربیـة الریاضـیة ، المؤتمر العلمى السنوى الثالـث لكلیـة الحقـوق بالاشـتراك
  .م ٢٠٠٧جامعة أسیوط ، 

  .    م ٢٠١٥ ، مركز الكتاب الحدیث ، القاهرة ، ١ ، ط "التدریب في الأنشطة الریاضیة " :  عصام أحمد حلمي -١٤
ــدالخالق مــصطفى -١٥ ــدین عب ــدریب الریاضــى : " عــصام ال ــات ( الت  ، منــشأة المعــارف ، ١١ط "  )  تطبیقــات–نظری

  .م ٢٠٠٣دریة ، الإسكن
 ، منــشأة المعــارف ، ١٢، ط  " ) تطبیقــات–نظریــات (التــدریب الریاضــى : "  عــصام الــدین عبــدالخالق مــصطفى -١٦

  .م ٢٠٠٥الإسكندریة ، 
المــدرب الریاضــى فــى الألعــاب الجماعیــة تخطــیط وتــصمیم " :  علــى فهمــى البیــك ، عمــاد الــدین عبــاس أبوزیــد -١٧

، منـشأة المعـارف ، الإسـكندریة ،  " ) تطبیقـات–نظریـات (البرامج والأحمـال التدریبیـة 
  .  م ٢٠٠٣

برنامج تدریبي مقتـرح لتنمیـة القـدرات التوافقیـة ومـستوي أداء بعـض الـركلات المركبـة : "   علي نور الدین علي  -١٨
، كلیة التربیة الریاضـیة ، ، رسالة ماجستیر غیر منشورة " لناشئي ریاضة التایكوندو 

  .      م ٢٠١١ط ، جامعة أسیو
، " دراســة عاملیــة للقــدرات التوافقیــة للاعبــى المــصارعة فــى جمهوریــة مــصر العربیــة : "  عمــرو محمــد مــصطفى -١٩

 ، كلیة التربیة الریاضیة للبنین بالقـاهرة ، جامعـة حلـوان ، رسالة دكتوراه غیر منشورة
  .م ١٩٩٨

  .م١٩٩٧  ، دار المعارف ، القاهرة ، ١ ، ط"اضى  علم نفس المدرب والتدریب الری: " محمد حسن علاوى -٢٠
 ، دار الفكــر العربــى ، ١ ، جـــ٦ ، ط "القیــاس والتقــویم فــى التربیــة البدنیــة والریاضــة : " محمــد صــبحى حــسانین -٢١

  .م ٢٠٠٤القاهرة ، 



  م٢٠١٧ أكتوبر – ـــــــــــــــــــــ العدد السابع - ١٦٨ - مجلة كلیة التربیة الریاضیة ــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــ
ــة تطبیقیــة. الإنجــاز الریاضــي وقواعــد العمــل التــدریبي " : محمــد لطفــي حــسنین -٢٢ ب للنــشر ، ، مركــز الكتــا " رؤی

  .م ٢٠٠٦القاهرة ، 
المـدرب ، "  نبیلة أحمد عبد الرحمن ، سـعیدیة عبـد الجـواد شـیحة ، مهـا محمـود شـفیق ، یاسـمین حـسن النجـار -٢٣

  .     م ٢٠١١ ، دار الفكر العربي ، القاهرة ، ١ ط ،"والتدریب مهنة وتطبیق 
ى عارضـة التـوازن علـى القـدرات التوافقیـة ومـستوى تأثیر برنامج تعلیمـى مقتـرح لجهـاز: "  هبه عبدالعظیم حسن -٢٤

 ، كلیـة رسالة دكتـوراه غیـر منـشورة، " الاداء المهارى لطالبات كلیة التربیة الریاضیة 
  . م ٢٠٠٥التربیة الریاضیة ، جامعة أسیوط ، 

  .م ٢٠٠٢لقاهرة ،  ، مطبعة خطاب ، ا"إعداد لاعب الكاراتیه للبطولة النظریة والتطبیق : "  وجیه أحمد شمندى -٢٥
ــلأداء الحركــى بالأثقــال علــى : " یاســر أحمــد عیــسى -٢٦ ــأثیر بعــض القــدرات الحركیــة الخاصــة بتمرینــات مــشابهة ل ت

رســـالة ماجـــستیر غیـــر ، " مـــستوى الأداء المهـــارى للكاتـــا لناشـــئى ریاضـــة الكاراتیـــه 
  .م ٢٠٠٠ ، كلیة التربیة الریاضیة ، جامعة الإسكندریة ، منشورة

   : المراجع من شبكة المعلومات الدولیة:ًثانیا 
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