
التوازن الديناميكي ومهارات على المقاومات المتغيرة تدريبات ر تأثي
  لكوميتيه منتخب مصر ل الرجلين لدى لاعبي

                                
    

   البحث:مقدمة ومشكلة 

تتميز بالتغيير السريع والمستمر  التي  أحد رياضات المنازلات الفردية  هي  رياضة الكاراتيه  
الهجوم والدفاع فى المواقف التنافسية، والتى تتطلب مقدرة عالية للإختيار الدقيق    لكل من عمليتى

الهجوم المضاد" من خلال التوافق الحركى الجيد،   الدفاعية،  الحركية “الهجومية،لمختلف المهارات  
الحركية الخاصة كالقوة المميزة  القدرات  ورد الفعل مع درجة فائقة للتحكم فيها من خلال توظيف 

 (895:  41)ن. واز والتبالسرعة والتحمل والمرونة والإطالة 
ويعتمد الكثير من لاعبى الكاراتيه على إستخدام ضربات القدمين ويقومون بالتدريب عليها  
حفظ   ويعتبر  القدمين  حركات  على  للسيطرة  والرشاقة  والتركيز  المرونة  يكتسبوا  حيث  شاقا  تدريبا 

بالقدم أثناء الضرب  لتوازنه  يكون    اللاعب  الضربة وكذلك يجب أن  لزيادة قوة  الهامة  من الأشياء 
الجسم عموديا على الأرض مع ليونة مفاصل الساق والتى يرتكز عليها أثناء الضربة وزيادة المدى 
فإن  لذلك  وبالإضافة  المهارى،  الأداء  فى  والتوافق  والإنسيابية  البساطة  ظهور  إلى  يؤدى  الحركى 

الإيجا  الحركى  المدى  حيث زيادة  الحركية  السرعة  وبالتالى  الرشاقة،  مستوى  رفع  على  تعمل  بى 
القوة العضلية ال ذى يساعد  تتضمن الرشاقة السرعة كأساس لتطويرها وأيضا على تحسين مستوى 

، هذا بالإضافة إلى تهيئة الظروف الميكانيكية الملائمة لتحقيق أقصى  فى تحسين التحمل العضلى 
 ( 171:35إنقباض. )
المهار التيتطلب  و  الأداء  فى  الكاراتيه  ل  ي والخطط  ي حسن  البدنية    هإمتلاكلاعب  للقدرات 

يكون  الأداء  هذا  فى  والتقدم  والتوازن،  والتحمل  والإطالة  والمرونة  بالسرعة  المميزة  كالقوة  الخاصة 
 ( 206: 34) ناتج عن تكامل العلاقة بين الجانب المهارى والبدنى. 

ال بالسرعة  الكاراتيه  مهارات  من  وتتصف  عالية  درجة  وتتطلب  أدائها  فى   التوازن عالية 
وتحريك أكثر من جزء من أجزاء الجسم فى اّن واحد مع قاعدة إرتكاز صغيرة جدا أثناء أداء بعض 
المهارات وأيضا تتطلب درجة معينة من القوة والرشاقة كما تعتبر رياضة الكاراتيه إحدى رياضات  

جموعة من اللكمات والركلات ويرى الباحث أن الركلات  الدفاع عن النفس والتى تؤدى من خلال م
تعد من أهم المهارات الهجومية فى رياضة الكاراتيه وترجع تلك الأهمية إلى ما يلى: مسافة الركل 
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تجعل المهاجم فى أمان أكثر من التعرض للكمات أو التعرض للهجوم المضاد من قبل المنافس، 
وأكثر تأثيرا على المنافس، يمكن أن تستغل الركلات فى قوة عضلات الرجلين تجعل الركل أقوى  

تشتيت إنتباه المنافس والتمهيد للهجوم، تعتبر الركلات من أكثر المهارات تأثيرا على إتزان المنافس  
وإذا تم أدائها بالطريقة الصحيحة سوف يحصل اللاعب المهاجم على ثلاث نقاط عند أدائها فى  

 ئها فى منطقة الجذع.منطقة الرأس ونقطتين عند أدا
( أن المجموعات الحركية للركلات تلعب دورا هاما وأساسيا  1993ندى )مويذكر وجيه ش

فى الهجوم لما تتميز به من توظيف المجموعات العضلية الكبيرة والتى تمتاز بها الرجلين لإنتاج  
للهجوم ومن الخططى  المهارى  لتوظيفها فى الأداء  فاعلية  لما   قوة كبيرة وسرعة ذات  جانب أخر 

 ( 214: 33) تمتاز به طول الرجل ويلعب ذلك دورا حاسما فى المسافة بين المهاجم والمدافع.
او  و  الثبات  من  سواء  البشري  للأداء  حركية  بدنية  قدرة  هو  دوره   الحركة،التوازن  وله 

ظهر دوره وغيرهم، ويوالكاراتيه    مثل الجمباز والمصارعة والملاكمة  الرئيسي في الأنشطة الرياضية
الاحتفاظ بوضع الجسم في الثبات    على  بدرجات مختلفة في الأنشطة الرياضية حيث أنه قدرة الفرد 

أو الحركة بالسيطرة العضوية من الناحيتين العضلية والعصبية، وإن سلامة الجهاز العصبي أحد 
عملية   إلى  يؤدي  مما  التوازن  لتحقيق  الهامة  العض  التنسيقالعوامل  الجهازين  والعصبي  بين  لي 

 ( 143: 13) الجسم. اتزان  ىللمحافظة عل
تشتمل على صفتين فرعيتين وهما    مزدوجة،التوازن صفة  و  الثابت حيث   Staticالتوازن 

Balance     الحركي  والتوازنDynamic Balance    ولذا فإنه لتنمية التوازن بشكل عام لابد من ،
 ( 325: 18تنمية هاتين الصفتين الفرعيتين. )

مهم وضروري خاصة للرياضات التي تتطلب الحركة في حيز ضيق    الديناميكي  التوازن و 
مع تغير في مسار الحركة والتي قد يفقد اللاعب فيها توازنه ويكون هناك ضرورة أن يستعيد هذا 

 . (2:14)التوازن بسرعة ليبدأ حركة جديدة 
التوازن    (2008)  الشاذليويشير أحمد فؤاد    ن وأ،  الحركيافق  جزء من التو   الديناميكيأن 

  تسهم   التي  البدنية  رات بالقد   ارتبطلا يعتمد على الطول والوزن بينما    (الحركي)  الديناميكيالتوازن  
هوفمان   الرياضية   التربية  رامجب  في أبحاث  دلت  هناك   Hoffman وقد  التوازن   علاقةأن  بين 

التوازن    والرشاقة عن  ويعبر  التح  الديناميكيوالتوافق  على  الفرد  نقطه  بقدره  من  مع    لأخرى رك 
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ذلك    زانهت اب   الاحتفاظ الكفاءة    الأنشطة  فيويتمثل  بالتغيير  تتميز    التي  والأنشطة  العاليةذات 
 (  23:4المستمر لقاعدة الاتزان كرياضة الكاراتيه. )

 أو  الثابت  سواء التوازن  على اللاعب  قدره أن (2000) السيوفى المنعم عبد  أحمد  يذكر كما
  في   الحركية  والإحساسات   الداخلية   للأذن  الهلالية  القنوات   من  كل  وظائف  توافق  على  يعتمد   الحركي

 يعتمد   لذا  المختلفة  الحسيه  الجسم  أجهزه  خلال  من  البصرى   كراوالإد   والمفاصل  والأوتار  العضلات 
  من   يتكون   الذى  الداخلية  الأذن  مكونات   أحد   زانالات   حفظ  جهاز  على  أساسا  نابالاتز   الإحساس

 الليمفاوي   السائل  طريق  عن  الجسم  توازن   على  المحافظة   يتم  حيث   الهلالية  والقنوات   سوالكي  الشوكة
 هذا   ةحرك  يتبعها  للجسم  بالنسبة  وضعها  تغير  أو  أسر ال  تحركت   فإذا  زان الات   حفظ  لجهاز  الداخلي
  المخ   إلى   تنقل  والتي   زاءالأج   بهذه  الموجودة  العصبية  المستقبلات   بتنبيه  بدوره  يقوم   الذى  السائل

 المخي   بالعصب   زانالات   فرع  طريق  عن  وحركته   الجسم  بوضع  الخاصة  والإحساسات   والمخيخ
  مباشره   يستجيب   والذى  للجسم  بالنسبة  رأسال  عليه  أصبحت   الذى  الوضع  الفرد   يدرك  وبذلك  الثامن

 ( 305:2) الجديد  وضعه في توازنه حفظ إلى يتؤد  بطريقه المنبهات  لهذه
  في   وخاصة  الحركية  ت راالمها  أداء  في   التوازن   همية لأ   (2008)  الشاذلي  فؤاد   أحمد شير  وي

 التوازن   بهذااللاعب    يستفيد   أن  ضرورة  وعلى  الحركات   في  مفاجئا    را  تغي  تتطلب   التي  الأنشطة
. حيث التوازن   من   خاص   نوع  يتطلب   الرياضية  الأنشطة  من  نوع  كل  وأن  جديدة،  حركة  ليبدأ  بسرعة

  حركيه   مهاره  أي  وتدريب   تعليم  عند   بها   الاهتمام  يجب   التي  الحركية  العناصر   أهم  من   التوازن   أن
 المركبة   للحركات   الجيد   الصحيح  الأداء  فإن وعموما  حركيه  مهاره  أي  عليه تقوم  الذي  الأساس  لكونه

 ( 20:4زان. )الات  من جيد  مستوى  توافر دون  ويتحسن يتقدم  أن يمكن لا
وهذا ما ينطبق على لاعب الكاراتيه    ،للاعب   المهارى   الأداء  في  خاصا    را  دو   التوازن   يلعب و 
أنه  للتوازن   اللاعب   ويحتاج  المختلفة  والدفاعية  الهجومية  رات المناو   أثناء  للتوازن   حتاجي  حيث 

  والدفاعية   الهجومية  ورات المنا  ضد  الدفاع  أداء  عند   الخصم  يبذلها  التي  الخارجية  القوة  لمقاومة
 ( 28:3. )المختلفة

دمين وذلك لأنها قاعدة الارتكاز الرئيسية له وللجسم ككل، ويعتمد الطرف السفلي على الق
(، أن القدم تمثل قاعدة  2003)  .Titel, K(، وتيتل  2002)  .Peter, Mويؤكد ذلك كل من بيتر  

الأربطة   من  العديد  لوجود  ذلك  ويرجع  الحركي،  الأداء  في  اللاعب  عليها  يعتمد  التي  الارتكاز 
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د على حمل وزن الجسم أثناء العمل الاستاتيكي والديناميكي.  والعضلات القوية للقدمين التي تساع
(24:43()218:44  ) 

المقاومة  تعتبر  و  بأنواعها  من  تدريبات  العضلية  القوة  تنمية  في  المستخدمة  الوسائل  أهم 
بين   ما  اللاعب  عليها  يتدرب  التي  المقاومات  لطبيعة  تبعا  التمرينات  هذه  تقسيم  ويمكن  المختلفة 

أو    (جاكت أثقال  -أكياس رملية    -دامبلز    -کرات طبية    -  )أثقالومات خارجية  تمرينات ضد مقا
 (122:1) باستخدام مقاومة جسم اللاعب نفسه.  تمرينات 

القوة يعتبر  و  تنمية  في  تستخدم  التي  الحديثة  التدريب  طرق  أحد  المتغيرة  المقاومة  تدريب 
من الخصائص عن طريق تدريب القوة العضلية حيث من مميزاتها في التدريب أنها تتميز بالعديد  

   ۔التالي: التقليدية سوء الثابتة أو المتحركة، ومن خصائص تدريب القوة بالمقاومة المتغيرة 
  والتدرج بها.تدريب المقاومة المتغيرة يوفر التحكم في المقاومات العالية اثناء التدريب  ▪
   يمكن.بأسرع ما  تعتبر مناسبة تماما للتمرينات التي تؤدي بسرعة عالية أو ▪
 أجهزة المقاومة المتغيرة يمكنها أن تجعل العضلات تعمل بمعدلات انقباضات مماثلة لمعدل ▪

 الانقباضات المستخدمة أثناء المنافسة. 
 ( 32:  24) عضلي.انقباضات المقاومة المتغيرة لا ينتج عنها عادة ألم  ▪

  لفترة   الكاراتيه  رياضة  المج  في  التدريبيو   الأكاديمي  المجال  في  حث االب  عمل  خلال  ومن

  مستوى   على  يؤثر  والذي   الديناميكي  الاتزان  مستوى   في  القصور  بعض   وجود  لاحظ  فقد   طويلة  زمنية

  أثناء  توازنه  على  اللاعب   احتفاظ  لضرورة  نظرا  الرجلين،  مهارات   على  وخاصة  للاعبين   المهاري   الأداء

 على  والخاص(  )العام  الإعداد   مرحلة  خلال  التركيز  المهم  من  كان  ولذلك  .الرجلين  بأحد   الركلات 

 في   المتغيرة  المقاومات   تدريبات   على  البدني  للإعداد   التدريبي  البرنامج  زمن  من  كبير  جزء  تخصيص 

  بدنية   تدريبات   التدريبات   تلك  تشمل  أن  على  ،للاعب   الديناميكي  التوازن   مية نلت   وعكسها  الحركة  اتجاه

 مما   وغيرها(  مطاطية  حبال  –  أثقال  –  رملية  )أكياس  مات المقاو   من  متغيرة  مجموعة  باستخدام  ومهارية

  .الكوميتيه لاعب ل المهاري  الأداء ومستوى  الديناميكي التوازن   تنمية  على  مجملة في يساعد 
  الحديثة  التدريبات   من  مختلفة  مجموعة  لإختبار  والتطبيقية  البحثية   الأهمية   تتضح  تقدم   ومما

  في   للاعبين   المهاري   الأداء  ومستوى   الديناميكي  التوازن   نميةت   في   تسهم  قد   التيو   الرياضي   المجال  في

  متغيرة   مقاومات   تدريبات   من  مجموعة  تأثير  دراسة  إلى  الباحث   عمد  فقد   لذا  الرياضية،  المجالات   شتى

  قيد   )العينة  للكوميتيه  مصر  منتخب   للاعبي   الرجلين   مهارات   وبعض   الديناميكي  التوازن   مستوى   على

  البحث(.
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  البحث: هدف
  :على  هاتأثير  ومعرفة المتغيرة المقاومات  تدريبات   من مجموعة وضع إلى البحث  هذا يهدف

   .البحث  قيد  للكوميتيه مصر  منتخب  بلاعبي الخاص  الديناميكي التوازن  مستوى  -1
 . للكوميتيه مصر  منتخب  للاعبي الرجلين ات مهار  بعض  أداء مستوى  -2

 للكوميتيه.  مصر منتخب  لاعبي لدى نالرجلي مهارات  وبعض  الديناميكي التوازن  تحسن نسب  -3

  البحث: فروض
 التالية: الفروض  الباحث  يضع  البحث  أهداف ضوء في

  التوازن   مستوى   في  بعديوال  القبلي  القياسين  درجات   متوسطات   بين  ا  إحصائي  ةالد   فروق   توجد  -1

 البعدي. القياس ولصالح البحث  قيد  للكوميتيه مصر منتخب  بلاعبي  الخاص  الديناميكي

  بعض   أداء  مستوى   في  والبعدي  القبلي  القياسين  درجات   متوسطات   بين  ا  إحصائي  دالة  فروق   توجد  -2

 البعدي.  القياس ولصالح البحث  قيد  للكوميتيه مصر منتخب  للاعبي الرجلين مهارات 

  منتخب   للاعبي  الرجلين  مهارات   بعض   أداء  ومستوى   الديناميكي  التوازن   في  تحسن  نسبة  توجد  -3

 ث.البح قيد  للكوميتيه مصر

 البحث مصطلحات
 DYNAMIC BALANCE  :الديناميكي التوازن  •

 على   القدرة  أنه  على  (1994)  رضوان  الدين  نصر  محمد   علاوى،  حسن  محمد  من  كلا  يعرفه •

   (308:25) الحركى. الأداء أثناء بالتوازن  الاحتفاظ

  محتفظا    لآخر  مكان  من  مالقالان  عل  الفرد   درةق  أنه  على  (2015)  جميل  أبو  عصام  ويعرفه •

 رتغص  مهما   ارتكازه،  اعدةق  مركز  عند   أدوات   من   ستخدمه ي  أو  مله يح  وما  جسمه   ل قث  بمركز

 . بالتوازن   الإحتفاظ  عل  ا  يسلب  را  ي ثأت  ثرؤ ت  يةخارج  عوامل  تدخلت   ومهما  اعدة،قال  هذه  مساحة
(329:17)   

 VARIABLE RESISTANCE EXERSICE  المتغيرة المقاومات تدريبات •

 دريبات الت  كتل  أنها  على  (2006)  الخطيب   وناريمان  زالعزي  عبد   د أحم  زالعزي  عبد   ويعرفها •

 والتى   اومةقالم  أشكال   أحد   ضد   كتتحر   أن  تحاول  أو  الجسم  عضلات   كتتحر   أن  تتطلب   التى

 (56:16) .وات وأد  مختلفة وأجهزة حرة الق أث من مختلفة أنواع فى تتمثل
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  البحث: إجراءاتو  خطة
   البحث: منهج

  التجريبي   التصميم  باستخدام  البحث   لطبيعة   لملائمته  نظرا    التجريبي  المنهج  الباحث   استخدم

 .ةالمجموع تلكل والبعدي القبلي القياس بإتباع واحدة، تجريبية ةلمجموع

   البحث: عينةو  مجتمع
سنة والحاصلين   18يمثل مجتمع البحث لاعبي منتخب مصر القومي الأول )رجال( فوق  

( الأسود  الحزام  كحد  1على  دان  والبالغ    دنيأ(  للكاراتيه  المصري  الاتحاد  بسجلات  والمسجلين 
 (15)  وعددها  العمدية  بالطريقة  الأساسية  البحث   عينة  باختيار  الباحث   قام  وقد   .( لاعب 25عددهم )

 . استطلاعية كعينة آخرين لاعبين  عشرة  (10) إلى بالإضافة ،لاعب   عشر خمسة

 البحث: عينة توزيع اعتدالية
  للعينة   الإلتواء  ومعامل  المعياري   والإنحراف  والوسيط  الحسابي  المتوسط  بإيجاد   الباجث   قام

 وذلك   استطلاعية(  عينة  لاعبين  10  أساسية،  عينة  لاعب   15)  من  تتكون   والتي  البحث   قيد   الكلية

  في   التدريبي  والعمر  والوزن   والطول  السن  متغيرات   في  البحث   عينة  أفراد   توزيع  اعتدالية  من  للتأكد 

 استخدام   في  البدء  قبل  لبحث ا  قيد   مصر  منتخب   للاعبي  الرجلين  مهارات   وبعض   اميكيالدين  التوازن و 

 ذلك: يبين (2 ،1) يوجدول  المتغيرة، المقاومات  تدريبات 
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 ( 1) جدول
 الأساسية  متغيراتالالمتوسط الحسابي والوسيط والانحراف المعياري ومعامل الإلتواء لعينة البحث في 

 ( 25)ن =   بحثمنتخب مصر للكوميتيه قيد الللاعبي  توازن الديناميكيالوالعمر التدريبي و 

 اتالمتغير
  وحدة

 القياس

  المتوسط

 الحسابي
   الوسيط

  الانحراف

 المعياري
 الإلتواء

 الأساسية  المتغيرات  
 1.698 1.855 22.5 21.45 عام السن

 0.757 2.377 173.0 173.60 سم الطول 

 0.081 9.269 73.0 73.25 كجم الوزن 

 1.649 1.364 15.5 14.75 عام الكوميتيه مجال في التدريبي العمر

 الديناميكي  التوازن  
      المُعدل الشعاع رحلة اختبار

 1.467 2.659 97.0 98.3 سم أمامي •

 1.276 3.997 108.0 109.7 سم خارجي  خلفي •

 1.142 2.628 91.5 92.5 سم داخلي  خلفي •

 0.824 4.007 67.0 65.9 درجة  المُعدل  باس  اختبار

  والوزن   والطول  السن  متغيرات   في  البحث   قيد   للعينة  الإلتواء  معاملات   أن  (1)  جدول  من  يتضح

 تراوحت   لبحث ا  قيد   للكوميتيه  مصر  منتخب   لاعبيب  الخاص   الديناميكي  زالتزاظن  التدريبي  والعمر

 البحث   عينة  توزيع  يةاعتدال  على  يدل  مما  (3)±   بين  ما  انحصرت   أنها  أي  (1.698  ،0.081)  مابين

 الإعتدالي.  المنحنى داخل الإلتواء قيم لوجود 
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 ( 2) جدول
  المتوسط الحسابي والوسيط والانحراف المعياري ومعامل الإلتواء لعينة البحث في مهارات الرجلين

 ( 25)ن =    للاعبي منتخب مصر للكوميتيه قيد البحث 

 اتالمتغير
  وحدة

 القياس

  المتوسط

 الحسابي
   الوسيط

  الانحراف

 المعياري
 الإلتواء

 0.200 1.497 8.0 8.1 درجة  يمين  ماواشي جيري 

 0.251 1.197 8.0 7.9 درجة  شمال ماواشي جيري 

 0.548 1.094 7.5 7.7 درجة  يمين  جيري  ماواشي كيزامي

 0.406 0.739 7.5 7.6 درجة  شمال جيري  ماواشي كيزامي

 0.571 1.051 7.5 7.7 درجة  يمين  جيري  ماواشي اورا

 0.265 1.130 7.6 7.5 درجة  شمال  جيري  ماواشي اورا

 0.415 1.445 7.6 7.8 درجة  يمين  جيري  ماواشي اوراكيزامي 

 0.375 0.800 7.4 7.5 درجة  شمال  جيري  ماواشي اورا كيزامي

 0.269 1.114 7.5 7.4 درجة  يمين  اوشيرو جيري 

 0.407 0.738 7.3 7.4 درجة  شمال اوشيرو جيري 

 0.501 1.197 7.1 7.3 درجة  اشي يراي يمين 

 0.491 0.611 7.0 7.1 درجة  اشي براي شمال 

 مهارات   بعض   أداء  مستوى   في  البحث   قيد   للعينة  الإلتواء  معاملات   أن  (2)  جدول  من  يتضح

  أنها   أي  (0.571  ،0.200)  مابين   تراوحت   البحث   قيد   للكوميتيه  مصر  منتخب   للاعبي  الرجلين

  المنحنى   داخل  الإلتواء  قيم  لوجود   البحث   عينة  توزيع  اعتدالية  على  يدل  مما   (3)±   بين  ما  انحصرت 

  الإعتدالي.

   البيانات: جمع وسائل

  اللازمة: والإمكانات الأجهزة أولًا:
   بالسنتيمتر. الطول لقياس ستاميترير ال جهاز -1
 بالكيلوجرام.  الوزن  لقياس طبي  ميزان -2

 إيقاف.  ساعة -3

 .كاراتيه بساط -4

 -  حواجز  -  سويدية  مقاعد   -  مقسم  صندوق   -  دمبلز  -  رملية  أكياس  –  أثقال)  اعدةمس  أجهزه -5
 (. رشاقة سلالم -  طبية كرات 
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 الاستمارات: ثانياً:

 ( 1) ملحق   الرجلين اتمهار  أداء مستوى  تقييم استمارة .1

  لاعب   لكل  البحث(  )قيد   الرجلين  مهارات   تقييم  يتم   بحيث   الاستمارة   هذه  بإعداد   الباحث   قام

 الفنية   الأجهزة  أعضاء   من   محكمين  ثلاثة  من   مكونة  لجنة  خلال  من  الإعتبارية   الدرجات   ب بحسا

 يلي: كما الدرجات  وُزعت  وقد  الكاراتيه تدريب  في الدولية الخبرة ذوي  المصرية للمنتخبات 

 درجات   متوسط  حساب   وتم  درجات،  بعشرة  ةمهار   كل  لدرجة  العظمى  النهاية  تحديد   تم

  لهذا   المهاري   الأداء  لمستوى   النهائية  الدرجة  هي  لتصبح  العينة  أفراد   من  لاعب   لكل  الثلاثة  المحكمين

 المهارة. هذه في اللاعب 

 : اتالإختبار  ثالثاً:
 الرجلين  ومهارات  الديناميكي التوازن  إختبارات -1

  بلاعبي   الخاصة  الرجلين  ومهارات   الديناميكي  التوازن   قياس  ات إختبار   مجموعة  لإختيار

 تحليلالو   طلاعبالإ   الباحث   قام  ،  أهدافه  تحقيق  في  وتساهم  البحث   عينة  مع  تناسب ت   والتي  الكوميتيه

  كمرجع   والاتزان  والمقاييس  ات الإختبار   مجال  في  المتخصصة  العلمية  المراجع   من  كبيرة  لمجموعة

  فؤاد  أحمد م  ،(25()1994)  رضوان  الدين  ونصر  علاوي   حسن  محمد   (،15()1993)  قادوس  صلاح

  محمد   (،27،28)   (1995،1996)   حسانين  صبحي  حمد   (،4  ،3()2008  ،1995)  الشاذلي

  .BASCHLE ET AL  وآخرون   باشلي  (،29()1997)  عبدالمنعم  وحمدي  حسانين  صبحي

  إسماعيل   كمال  (20()2002)  عباس  الدين  وعماد   مرسى  وقدري   درويش  كمال  (،37() 2000)

 FEATURED  شريسير   فيوتريد   ،(22()2001)  فرحات   ليلى  (،21()2001)   حسانين  وصبحي

RESEARCH   (2012()39،)  2002)  نديمش  وجيه  كمرجع  الكاراتيه  مجال  في  العلمية  والمراجع، 
  والدراسـات   (،1()2015)   إبراهيم  أحمد   (،12() 2004)  العوضي  ىشريف  (،30  ،29()1993

  الفضلي   صريح  (،2()2000)  السيوفي  أحمد   كدراسـة  الدراسة  بموضوع  المرتبطة  السـابقة  والبحوث 

 كاسكي  ميك  BRESSEL ET AL.   (2007()38،)  وآخرون   بريسل  (،14()2003)  عباس  ورحاب 

MCCASKEY   (2011 ()42،)  وآخرون   كاي  وينج  (،11()2018)  المجد   أبو  حسن  WING-KAI 

ET AL.  (2019()45.)   قام   المختلفة  والأجنبية  العربية  العلمية  المراجع  هذه  على  طلاعالإ  وبعد  

  بلاعبي   الخاصة  الرجلين  ومهارات   الديناميكي  التوازن   قياس  ات إختبار   مجموعة  اريختبإ  الباحث 
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 تلك  من  العديد   في   جاءت   والتي  والموضوعية   والثبات   الصدق  من   جيد   بقدر  تتمتع  التي   الكوميتيه 

 في: ات الإختبار  هذه وتمثلت  السابقة، والدراسات  العلمية المراجع

I.  الديناميكي  التوازن  اتإختبار: DYNAMIC BALANCE TESTS (2) لحقم   

 Y STAR EXCURSION BALANCE TESTاختبار رحلة الشعاع المُعدل  -1

 BASS TESTاختبار باس المُعدل  -2

II. الرجلين: مهارات إختبارات SKILL TESTS     
 .يمين ماواشي جيري  -1

 .شمال ماواشي جيري  -2

 .يمين جيري  ماواشي كيزامي -3

 .شمال جيري  ماواشي كيزامي -4

 .يمين جيري  ماواشي اورا -5

 .شمال جيري  ماواشي اورا -6

 .يمين جيري  ماواشي اوراكيزامي  -7

 .شمال جيري  ماواشي اورا كيزامي -8

 .يمين اوشيرو جيري  -9

 .شمال اوشيرو جيري  -10

 اشي يراي يمين. -11

 اشي براي شمال. -12

  :والمهارية البدنية ختباراتلإل العلمية المعاملات
  لاعبي   لدى   جلينالر   ات مهار   أداء  ومستوى   الديناميكي  التوازن   إختبارات   وثبات   صدق  لحساب 

 قوامها   بلغ  الأصلية  العينة  خارج  ومن  البحث   مجتمع  نفس  من  عينة  على  بتقنينها   الباحث   قام  الكوميتيه

  .ينلاعب ةعشر  (10)
  الصدق:-أ

  من   وضع  التي  الاهداف  ضوء  في  للاستخدام  يصلح  ي الذ   الإختبار  هو  الصادق  الإختبار
 .المختلفة  المستويات   بين  التمييز  على  بارالإخت  قدرةمدى    الصدق  مقومات   أهم  أحد  وتُعد   اجلها،

أحدهم    المقارنة  باستخدام  التمايز  صدق  باستخراج  الباحث   قام  وقد ،  (51:31) مجموعتين  بين 
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( من  تتكون  مميزة  مجموعة  وهي  الاستطلاعية  مصر    لاعبي من    لاعبين  10المجموعة  منتخب 
غ  ومجموعة  الأصلية(  عينته  غير  ومن  البحث  مجتمع  من  )للكوميتيه  من  تتكون  مميزة    10ير 

  قارن   ثم  ومن  ،بعض أندية القاهرة الحاصلين على أحزمة أقل من الحزام أسود(  لاعبيمن    لاعبين
 ( 4،  3)  وليوجد   ،(143:  30. )(المستقلة  للعينات   ت )  اختبار  خلال  من  اللاعبين  نتائج  الباحث 

 :ذلك انوضحي

 ( 3) جدول
 الديناميكي  التوازن  إختبارات في مميزة والغير مميزةال لمجموعتينا درجات متوسطي بين الفروق  دلالة

 ( 10= 2ن  =1ن )  البحث  قيد الكوميتيه لاعبي لدى

 المتغير 
  وحدة

 القياس

 المميزة غير المجموعة المميزة  المجموعة
 )ت(  قيمة

 2 ع 2 م 1 ع  1 م

 المُعدل  الشعاع رحلة اختبار
 15.299 2.804 79.3 2.393 98.1 سم أمامي •

 5.352 3.562 101.0 2.905 109.2 سم خارجي  خلفي •

 10.570 2.511 78.5 3.116 92.6 سم داخلي  خلفي •

 6.629 2.933 54.8 3.853 65.5 درجة  المُعدل  باس  اختبار

 41.73 =0.05  مستوى  عند  الجدولية  )ت(   قيمة

 ي ف   مميزة  والغير  المميزة  المجموعة  بين  إحصائية  دلالة  ذات   فروق   د و وج  (3)  جدول  يوضح
  أن   حيث   المميزة،  المجموعة  ولصالح  البحث   قيد   الكوميتيه  بلاعبي  الخاصة  الديناميكي  التوازن   اختباري 

  يدل   مما  التوازن   اختباري   في  0.05  مستوى   عند   الجدولية  )ت(  قيمة  من  أكبر  المحسوبة  )ت(  قيمة

 صدقها. كد يؤ  وهذا المتباينة المستويات  ذات  المجموعات  بين التمييز على الإختبارات  قدرة على
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 ( 4) جدول
   الرجلين مهارات إختبارات في مميزة والغير المميزة لمجموعتينا درجات متوسطي بين الفروق  دلالة

 ( 10= 2ن  =1ن )  البحث  قيد الكوميتيه لاعبي لدى

 المتغير 
  وحدة

 القياس

  قيمة المميزة غير المجموعة المميزة  المجموعة

  )ت( 
 2 ع 2 م 1 ع  1 م

 3.449 0.676 7.1 0.395 8.0 درجة  يمين  ماواشي جيري 

 3.112 0.461 7.0 0.735 7.9 درجة  شمال ماواشي جيري 

 4.417 0.691 6.5 0.284 7.6 درجة  يمين  جيري  ماواشي كيزامي

 5.909 0.180 6.3 0.582 7.5 درجة  شمال جيري  ماواشي كيزامي

 4.548 0.850 6.4 0.114 7.7 درجة  يمين  جيري  ماواشي اورا

 2.779 0.472 6.3 0.849 7.4 درجة  شمال  جيري  ماواشي ااور 

 4.618 0.333 6.3 0.776 7.6 درجة  يمين  جيري  ماواشي اوراكيزامي 

 4.537 0.221 6.2 0.693 7.3 درجة  شمال  جيري  ماواشي اورا كيزامي

 4.855 0.341 6.1 0.588 7.2 درجة  يمين  اوشيرو جيري 

 3.695 0.768 6.1 0.456 7.2 درجة  شمال اوشيرو جيري 

 5.433 0.540 6.0 0.555 7.3 درجة  اشي يراي يمين 

 6.157 0.117 6.0 0.473 7.0 درجة  اشي براي شمال 

 41.73 =0.05  مستوى  عند  الجدولية  )ت(   قيمة

 ي ف   مميزة  والغير  المميزة  المجموعة  بين  إحصائية  دلالة  ذات   فروق   د و وج  (4)  جدول  يوضح
  أن   حيث   المميزة،  المجموعة  ولصالح  البحث   قيد   الكوميتيه  بلاعبي  الخاصة  الرجلين  مهارات   اختبارات 

  يدل   مما  الاختبارات   تلك  في   0.05  مستوى   عند   الجدولية  )ت(  قيمة   من  أكبر  المحسوبة  )ت(  قيمة

 صدقها. يؤكد  وهذا المتباينة المستويات  ذات  المجموعات  بين التمييز على الإختبارات  قدرة على

 الثبات:-ب
 في   راد الاف  نفس  علىتطبيقه   عيد أُ   ما  اذا  النتائج  نفس  الإختبار  عطي يُ  نأ  هو  الإختبار  ثبات 

  مرور   بعد   تطبيقه  وإعادة  الإختبار  تطبيق  طريقة   الباحث   ستخدما  وقد   ، (227:32)  الظروف  نفس
  الديناميكي   التوازن   إختبارات   تطبيق  تم  الثبات   لحساب و،  TEST RE TEST  ب   هوالمعروف  زمنية  فترة

  ، لاعبين   ةعشر   (10)  قوامها  عينة  على  تطبيقها  وإعادة  الكوميتيه  بلاعبي  الخاصة  ينالرجل  ومهارات 
  معالجة  وبعد  ،أيام ثلاثة (3) قدره زمني بفارق  الأصلية العينة غير ومن البحث  لعينة مماثلة عينة وهي

  معاملات   إيجاد   تم،  PERSON  بيرسون   البسيط  الارتباط  معامل   قانون   طريق   عن  إحصائيا   النتائج 

 (. 6 ،5) يجدول يوضحه ما وهذا والثاني  الأول التطبيقين بين  لارتباطا
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 ( 5) جدول
 ( 10 = ن) الكوميتيه للاعبي الديناميكي التوازن  إختبارات في والثاني الأول التطبيقين بين  رتباطالا لمعام

 المتغير 
  وحدة 

 القياس 
 )ر( قيمة ثاني ال تطبيقال ول الأ تطبيقال

  دل المُع  الشعاع رحلة اختبار

 0.731 1.997 98.6 2.110 98.4 سم أمامي •

 0.684 2.381 109.7 3.084 109.6 سم خارجي  خلفي •

 0.866 3.076 92.0 2.678 92.3 سم داخلي  خلفي •

 0.903 2.562 65.9 2.563 65.7 درجة  المُعدل  باس  اختبار

 0.632 = 0.05  مستوى  عند  الجدولية  )ر(   قيمة

 الكوميتيـه لاعبـيل الـديناميكي التـوازن  لإختبـارات  رتبـاطالا  ت معـاملا  أن  (5)  جـدول  من  يتضح

 علــى يــدل ممــا إحصــائيا ةدالــ ارتبــاط ت ملامعــا وهــي (0.903) (،0.684) بــين تراوحــت  قــد  البحــث  قيــد 

 البحث. قيد  الكوميتيه بلاعبي الخاص  الديناميكي التوازن  قياس في الإختبارات  تلك جميع ثبات 

 ( 6) جدول
 (10 = ن) الكوميتيه للاعبي الرجلين مهارات إختبارات في والثاني الأول يقينالتطب  بين  رتباطالا لمعام

 المتغير 
  وحدة 

 القياس 

 ثاني ال تطبيقال ول الأ تطبيقال
 )ر( قيمة

 2 ع 2 م 1 ع   1 م

 0.877 0.535 8.1 0.653 8.0 درجة  يمين  ماواشي جيري 

 0.661 0.577 7.9 0.857 7.8 درجة  شمال ماواشي جيري 

 0.779 0.763 7.4 1.489 7.6 درجة  يمين  جيري  ماواشي كيزامي

 0.780 0.559 7.3 0.978 7.4 درجة  شمال جيري  ماواشي كيزامي

 0.807 0.875 7.7 0.494 7.6 درجة  يمين  جيري  ماواشي اورا

 0.736 1.490 7.2 0.685 7.4 درجة  شمال  جيري  ماواشي اورا

 0.873 0.552 7.6 1.552 7.5 درجة  يمين  جيري  ماواشي اوراكيزامي 

 0.899 0.716 7.3 0.477 7.4 درجة  شمال  جيري  ماواشي اورا كيزامي

 0.853 0.674 7.3 0.670 7.2 درجة  يمين  اوشيرو جيري 

 0.901 0.683 7.0 0.689 7.1 درجة  شمال اوشيرو جيري 

 0.689 1.580 7.0 0.662 7.1 درجة  اشي يراي يمين 

 0.672 0.682 7.2 0.564 7.0 درجة  اشي براي شمال 

 0.632 = 0.05  مستوى  عند  الجدولية  )ر(   قيمة

 بلاعبـــي الخاصـــة الـــرجلين مهـــارات  لإختبـــارات  الارتبـــاط ت معـــاملا أن (6) جـــدول مـــن يتضـــح

 ممــا إحصــائيا ةدالــ ارتبــاط ت معــاملا وهــي (0.901) (،0.661) بــين تراوحــت  قــد  البحــث  قيــد  الكوميتيــه
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ــدل ــى يـ ــات  علـ ــع ثبـ ــارات  تلـــك جميـ ــ فـــي الإختبـ ــ أداء توى مسـ ــارات  ض بعـ ــرجلين مهـ ــة الـ  بلاعبـــي الخاصـ

 البحث. قيد  الكوميتيه

      المتغيرة المقاومات تدريبات برنامج  رابعاً:
 : المتغيرة المقاومات تدريبات برنامج لوضع الإعداد -1

 العلمية   المراجع  من  مجموعة  على  المتغيرة  المقاومات   تدريبات   برنامج  وضع  في  الباحث   استند 

 أحمد   بسطويسي  (،9()1997)  المقصود   عبد   السيد   مثل  الرياضي  التدريب   معل  في  المتخصصة

  المتعلقة   والبحوث   والدراسات   العلمية  المراجعو   (19()2003)  الخالق  عبد   عصام  (،10() 1999)

  FLECK & KRAMER  (2004()40 ،)  وكرامر  فليك  دراسة  مثل  المتغيرة   المقاومات   بتدريبات 

  بالاطلاع   الباحث   قام  كما  .(11()2018)    أبوالمجد   حسن  ،(23()2017)  حميد   وأحمد   رشيد   مجاهد 

  ندي مش  وجيه  اتيهر ا الك  مجال  في  السابقة  والبحوث   والدراسات   المتخصصة  العلمية  المراجع  على

 (، 8  ،7  ،6  ،5()2015  ،2011  ،2005  ،1995)  ابراهيم  أحمد   (،34  ،33() 2002  ،1993)

 MATTEO  وآخرون   زاجو  ماتيو  ،(35() 2014)  مالكيه  يوسفم  (،12() 2004)  العوضي  شريف

ZAGO ET AL.  (2015_)42،)   حداده  أميت   ،(26()2016)  سعيد   حمد  AMIT HADADA 

(2020 ()36).   

 :المتغيرة المقاومات تدريبات برنامج من هدفال -2

 أفراد   الكوميتيه  للاعبي  الديناميكي  التوازن   تنمية  إلى  المتغيرة  المقاومات   تدريبات   برنامج  هدفي

 . اللعبة في الرجلين مهارات  في ءاتهمأدا مستوى  تنمية  ثم  ومن العينة

 :البرنامج في المتغيرة المقاومات تدريبات وضع أسس -3

  التالية: الأسس المتغيرة المقاومات  تدريبات  وضع عند  الباحث  راعى 
 أجلهما. من ت وضع الذي المجتمعو  هدافالأ مع التدريبات  تتناسب  أن -1

 .)الكوميتيه( وخاصة الكاراتيه رياضة وطبيعة التدريبات  تتناسب  أن -2
 البحث. قيد  السنية المرحلة خصائص  التدريبات  راعيت أن -3
  بينهم. الفردية الفروق  ويراعي اللاعبين قدرات  التدريبات  مستوى  سايري أن -4
 التطبيق. أثناء التعديل لإمكانية العملي التطبيق أثناء بالمرونة التدريبات  مجموعة تصفت أن -5
 الصعب. إلى السهل من بات التدري تدرج مراعاة -6

 .الحركة واتجاه ونوعها المقاومات  حجم في بين ما المستخدمة التدريبات  في تنويعال -7
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 التدريبات. تنفيذ  أثناء والجدية التشويق عنصري  فراتو  مراعاة -8

 .الكوميتيه في يةمهار ال ات داءالأ طبيعة مع المقترحة التدريبات  أداء شكل تشابه مراعاة -9

 :المتغيرة المقاومات تدريبات  مكونات -4

  من   المختلفة  تمرينات ال  من  مختلفة  ةمجموع   على  المقترحة  المتغيرة  المقاومات   تدريبات   شتملت 

  دمبلز   -  مطاطية  حبال  –  أثقال  –  رمل  )أكياس  المستخدمة  المقاومات   ونوع  والقوة  الاتجاه  حيث 

 الديناميكي.  والتوازن  العضلية القوة  من كل لتنمية وذلك (وغيرها

 البحث: تنفيذل  العام ارالإط -5

 تم تقسيم البرنامج الى مرحلتين على النحو التالي: 
 ( أسابيع. 5: مرحلة الإعداد الخاص ومدتها )المرحلة الأولى •
 ( أسابيع. 3: مرحلة ما قبل المنافسات ومدتها )المرحلة الثانية •

لمختلفة )الإحماء  كما تم تطبيق محتوى البرنامج المقترح بوحداته التدريبية اليومية بأجزائه ا
الرئيس    – الخاص    –الجزء  البدني  الإعداد  تدريبات  باستخدام  التجريبية  المجموعة  على  التهدئة( 

)تدريبات المقاومات المتغيرة( بالإضافة إلى باقي أجزاء البرنامج التدريبي المعتادة من اعداد مهاري  
( التدريبي  البرنامج  تنفيذ  واستغرق  )9وخططي،  بواقع  أسابيع  الأسبوع  4(  في  تدريبية  وحدات   )

( دقيقة، 3240( دقيقيه بإجمالي )90( وحدة تدريبية حيث بلغ زمن الوحدة التدريبية )36بإجمالي )
( أي أسبوع حمل متوسط يتبعه  2:1( دقيقة، وبتشكيل حمل )20بعيدا  عن زمن الإحماء والتهدئة )

 أسبوعين حمل مرتفع. 

 البرنامج  محددات -6

 ية محددات البرنامج التدريبي ياستخدام تدريبات المقاومات المتغيرة:توضح الجداول التال
 

 

 ( 7) جدول
 المقترح  التدريبي البرنامج محددات
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 المحتوى  ات المتغير

 أسابيع 9 البرنامج مدة

 اسبوعية وحدات 4 الاسبوعية التدريبية الوحدات عدد

 تدريبية  وحدة 36 البرنامج خلال  التدريبية الوحدات عدد

 دقيقة  90 والختام  الإحماء بدون  التدريبية الوحدة زمن

 ختام  ق  10 ، إحماء ق 10 التدريبية  الوحدة خلال والختام الاحماء زمن

 ختام  ق 360 ، إحماء ق 360 البرنامج خلال  والختام للإحماء الكلي الزمن

 %  100 ق  3240   والختام حماءالإ بدون  للبرنامج الكلي الزمن

 % 35  ق 1140 البدني  الاعداد لجزء الكلي الزمن

 % 60 ق  680 الخاصة  البدنية القدرات زمن
 % 40 ق  460 المتغيرة  المقاومات تدريبات زمن
 ٪37.7 ق 1220 المهاري  الاعداد لجزء الكلي الزمن
 ٪27.3 ق 880 الخططي الاعداد لجزء الكلي الزمن

 عالي  - متوسط المستخدمة الحمل درجات

 عالي 2 : متوسط 1 ، (2:1) الأسبوعية الحمل دورة تشكيل
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 ( 8جدول )
 بالنسب والدقائق المقاومات المتغيرةبرنامج تدريبات 

النسبة  المجموع ما قبل المنافسات  الإعداد الخاص  الفترة
 التاسع الثامن  السابع السادس  الخامس  الرابع الثالث الثاني  الأول  الأسابيع  المئوية

   4 3 2 1 4 3 2 1 4 3 2 1 4 3 2 1 4 3 2 1 4 3 2 1 4 3 2 1 4 3 2 1 4 3 2 1 الوحدات 

 مستوى الحمل 

  عالي
• •  

• •  
• •  

• •  
• •  

• •  
• •  

• •  
• •  

• •  
• •  

• • 

 متوسط  
•   

•   
•   

•   
•   

•   
•   

•   
•   

•   
•   

•   

  ق 360 ق 40 ق 40 ق 40 ق 40 ق 40 ق 40 ق 40 ق 40 ق 40 احماء الجزء التمهيدي

 الجزء الرئيسي

الإعداد  
 البدني

 60 60 60 60 ق 180 ق 180 ق 180 ق 180 ق 180
 ٪ 35 ق  1140

50.0 ٪ 50.0 ٪ 50.0 ٪ 50.0 ٪ 50.0 ٪ %16.7 %16.7 %16.7 %16.7 

الإعداد 
 المهاري 

 180 180 180 180 ق 100 ق 100 ق 100 ق 100 ق 100
 ٪37.7 ق  1220

27.7٪ 27.7٪ 27.7٪ 27.7٪ 27.7٪ %50.0 %50.0 %50.0 %50.0 

الإعداد 
 الخططي 

 120 120 120 120 ق 80 ق 80 ق 80 ق 80 ق 80
 ٪27.3 ق  880

22.3٪ 22.3٪ 22.3٪ 22.3٪ 22.3٪ %33.3 %33.3 %33.3 %33.3 

  ق 360 ق 40 ق 40 ق 40 ق 40 ق 40 ق 40 ق 40 ق 40 ق 40 التهدئة الجزء الختامي

 ٪ 100 ق 3240 ق 360 ق 360 ق 360 ق 360 ق 360 ق 360 ق 360 ق 360 ق 360 ون الإحماء والتهدئة زمن التدريب بد
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 ( 9جدول )
 وما قبل المنافسات  الخاص  خلال فترتي الاعداد البدني بالنسب والدقائق المقاومات المتغيرةتدريبات  توازيع

النسبة  المجموع ما قبل المنافسات  الإعداد الخاص  الفترة
 التاسع الثامن  السابع السادس  الخامس  الرابع الثالث الثاني  الأول  الأسابيع  ةالمئوي 

   4 3 2 1 4 3 2 1 4 3 2 1 4 3 2 1 4 3 2 1 4 3 2 1 4 3 2 1 4 3 2 1 4 3 2 1 الوحدات 

 مستوى الحمل 

  عالي
• •  

• •  
• •  

• •  
• •  

• •  
• •  

• •  
• •  

• •  
• •  

• • 

 متوسط  
•   

•   
•   

•   
•   

•   
•   

•   
•   

•   
•   

•   

   الإعداد البدني
خلال فترتي الاعداد الخاص وما 

 قبل المنافسات 

 ق  60 ق  60 ق  60 ق  60 ق 180 ق 180 ق 180 ق 180 ق 180
 ٪ 100 ق  1140

 % 100  % 100  % 100  % 100  % 100  % 100  % 100  % 100  % 100 

 القدرات البدنية 
 ق  30 ق  30 ق  30 ق  30 ق 100 ق 100 ق 100 ق 100 ق 100

 54 %  ق 620

% 55.5 % 55.5 % 55.5 % 55.5 % 55.5 % 50 % 50 % 50 % 50 

 تدريبات المقاومات المتغيرة 
 30ق  ق  30 ق  30 ق  30 ق 80 ق 80 ق 80 ق 80 ق 80

 46 % ق 520
% 45.5 % 45.5 % 45.5 % 45.5 % 45.5 % 50 % 50 % 50 % 50 
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 الاعداد الخاص فترة  –الأسبوع الخامس  - ( نموذج للتدريبات المقترحة داخل الوحدة التدريبية اليومية10جدول )
 

حدة 
زاء الو

ج
أ

 
 طريقة الأداء

لأداء 
ن ا

زم
 

ر
را

تك
 

حه البينية
را

ال
 

عدد  

ت
عا

جمو
الم

 

ن 
زم

عة
جمو

الم
ن   

حه بي
را

ال

ت
عا

جمو
الم

ي   
ن الكل

زم
ال

ب
ري

للتد
 

 الأخـــــــــــــراج 

 ق  10 الإحماء  

ص
خا

ي ال
عداد الدن

لا
ا

 

 ق  25 القدرات البدنية 

تدريبات  
المقاومات  
المتغيرة   

 ق  20

 : تدريبات أوزان الكاحل

وتدريبات   • والوثب  الجري  من  مختلفة  مجموعة 
 السمانه باستخدام أوزان الكاحل 

جميع  • في  الرجلين  مهارات  بعض  أداء 
 الاتجاهات باستخدام تلك الأوزان

8 
 ث

5 
 

10 
 ث

4 
 

1.4
 ق

40 
 ث

7 
 ق

  

 تدريبات الدمبلز: 

وتقوية  • التوازن  تدريبات  من  مختلفة  مجموعة 
  الرجلين باستخدام الدمبلز.

جميع  • في  الرجلين  مهارات  بعض  أداء 
 الاتجاهات باستخدام أثناء حمل الدمبلز 

8 
 ث

5 
 

10 
 ث

4 
 

1.4 

 ث

40 
 ق

7 
 ق

  

 تدريبات أستك أو حبل المقاومة: 

مختلف • وتقوية مجموعة  التوازن  تدريبات  من  ة 
   الرجلين باستخدام أستك أو حبل المقاومة.

 

8 
 ث

5 
 

10 
 ث

3 
 

1.4
 ق

40 
 ق

5.5 
 ق

  

 ق  25   المهارى الإعداد  

 ق  20 الإعداد الخططي  

 ق  10 التهدئة  



 الاستطلاعية:الدراسة 
  يوم   حتى  م2019/ 26/10  الموافق  السبت   يوم  من  الفترة  في  الدراسة  هذه  بإجراء  الباحث   قام

  مصر   منتخب   لاعبي  من  لاعبين  عشرة  (10)  قوامها  عينة  على  م2019/ 31/11  الموافق  الخميس

 منها: الهدف وكان الأصلية عينةال غير ومن  البحث  مجتمع من للكوميتيه
 .ات الإختبار لهذه  اللاعبينلمعرفة مدى تفهم  ات الإختبار تجربة  -
 النتائج.تسجيل تدريب المساعدين على تطبيق القياسات و  -
 التنفيذ.تقابل عملية  قد  التعرف على المشاكل التي -
 البحث.المستخدمة في  ختبارات للإ المعاملات العلميةإيجاد  -
 صلاحيتها. تجربة الأجهزة والأدوات المستخدمة في البحث للتأكد من  -

  للبحث: التنفيذية الخطوات
   القبلي: القياس

 في   للكوميتيه  مصر  منتخب   لاعبي  من  البحث   عينةل  بليالق  القياس  بإجراء  الباحث   قام

  السبت   يوم  من  الفترة   في  البحث   قيد   الرجلين  مهارات و   الديناميكي  والتوازن   البدنية  ات الإختبار   مستوى 

   .7/11/2017 الموافق الخميس يوم  إلى 2/11/2019 الموافق

   الأساسية: التجربة
  العينة   على المتغيرة  المقاومات   ات دريبت برنامج  بتنفيذ   الباحث   قام  القبلي  القياس  انتهاء  عقب 

 ولمدة  دقيقة  ون تسع  (90)  الوحدة  زمن  ،إسبوعيا    تدريبية  وحدات   ثلاث   (3)  بواقع  وذلك  البحث   قيد 

  الموافق  السبت   من  الفترة  خلال  وذلك  تدريبية،  وحدة  وعشرون   أربعة  (24)  بواقع  أسابيع  ثمانية  (8)

 .2/1/2020 الموافق الخميس إلى 9/11/2019

 البعدي:  القياس
 قام   للكوميتيه  مصر  خب تمن  لاعبي  من  البحث   عينة  على  التجربة  تنفيذ   من  نتهاءالإ  عقب  

  الرجلين   ومهارات   الديناميكي  والتوازن   البدنية  ات الإختبار   مستوى   في  البعدي  القياس   بإجراء  الباحث 

  ، 2020/ 9/1  الموافق  الخميس  إلى  4/1/2020  الموافق  الأحد   من  الفترة   خلال  وذلك  البحث   قيد 
   القبلي. القياس في إجراؤه تم ما نحو على القياسات  جميع تمت  وقد 

  الإحصائية: المعالجة
      الإحصائي البرنامج باستخدام ا  إحصائي البحث  بنتائج الخاصة البيانات  بمعالجة الباحث  قام 

 SPSS V22  التالية الإحصائية المعاملات  خلال ومن:  
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   .الحسابي المتوسط •

  المعياري. الانحراف •

 الفروق. لدلالة )ت( اختبار •

  التحسن. نسبة  •

 (.0.05) مستوى  عند دلالة  بنسبة الباحث ارتضى وقد

  ومناقشتها: النتائج عرض
  النتائج: عرض أولًا:

 التالي:  للترتيب  وفقا   البحث  نتائج الباحث  يستعرض 
  بلاعبي  الخاص   الديناميكي  للتوازن   والبعدي   القبلي  القياس  درجات   متوسطي  بين  الفروق   دلالة .1

 البحث. قيد  للكوميتيه مصر منتخب 

 الرجلين  مهارات   أداء   لمستوى   والبعدي  القبلي  القياس  درجات  متوسطي   بين  الفروق   دلالة .2

 البحث.  قيد  للكوميتيه مصر منتخب  بلاعبي الخاصة

 حث.الب قيد  للكوميتيه مصر منتخب  بلاعبي الخاص  الديناميكي التوازن  تحسن نسب  .3

   البحث. قيد  للكوميتيه مصر منتخب  بلاعبي   الخاصة الرجلين ات مهار  أداء مستوى  تحسن نسب  .4

 ( 11) جدول
   الديناميكي التوازن  لاختبارات والبعدي القبلي القياس درجات متوسطي بين الفروق  دلالة

 ( 15 = ن)     البحث قيد للكوميتيه مصر منتخب بلاعبي الخاصة
 المتغير 

 وحدة

 القياس 

 البعدي  القياس القبلي  قياسال
 )ت( قيمة

 2 ع 2 م 1 ع   1 م

   المُعدل  الشعاع رحلة اختبار
 7.379 2.099 112.4 2.116 98.7 سم أمامي •

 5.883 3.114 123.9 3.307 109.8 سم خارجي  خلفي •

 5.266 2.483 104.7 2.889 92.3 سم داخلي  خلفي •

 8.094 2.291 79.3 3.031 65.6 درجة  المُعدل  باس  اختبار

 1.761 = 0.05  مستوى  عند  الجدولية  ( ت)   قيمة

 ما يلي:( 11ضح جدول )و ي
 ة للمجموع  والبعدي  القبلي  ينالقياس   درجات   د فروق ذات دلالة إحصائية بين متوسطيو وج

الديناميكي  ختبارا إدرجات  التجريبية في   التوازن  ل  بلاعبيالخاص  ي  قيد لكوميتيه  منتخب مصر 
 .0.05من قيمة )ت( الجدولية عند مستوى  أكبر)ت( المحسوبة حيث أن قيمة البحث 

 ( 12) جدول
  الرجلين مهارات لإختبارات والبعدي القبلي القياس درجات متوسطي بين الفروق  دلالة
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 ( 15 = )ن     البحث قيد للكوميتيه مصر منتخب بلاعبي الخاصة                           

 المتغير 
  وحدة 

 القياس 
 البعدي  القياس لي القب القياس

 )ت( قيمة
 2 ع 2 م 1 ع   1 م

 6.893 0.486 9.4 0.673 8.3 درجة  يمين  ماواشي جيري 

 5.662 0.509 8.7 0.684 7.8 درجة  شمال ماواشي جيري 

 6.009 0.597 8.6 0.508 7.4 درجة  يمين  جيري  ماواشي كيزامي

 5.234 0.344 8.5 0.524 7.5 درجة  شمال جيري  ماواشي كيزامي

 7.115 0.523 8.7 0.737 7.5 درجة  يمين  جيري  ماواشي اورا

 5.381 0.438 8.6 0.665 7.5 درجة  شمال  جيري  ماواشي اورا

 6.079 0.772 8.6 0.490 7.3 درجة  يمين  جيري  ماواشي اوراكيزامي 

 6.113 0.856 8.3 0.711 7.2 درجة  شمال  جيري  ماواشي اورا كيزامي

 6.283 0.707 8.5 0.449 7.1 درجة  يمين  اوشيرو جيري 

 7.496 0.695 8.3 0.638 7.0 درجة  شمال اوشيرو جيري 

 7.889 0.644 8.6 0.721 7.3 درجة  اشي يراي يمين 

 6.556 0.203 8.2 0.993 7.0 درجة  اشي براي شمال 

 1.761 = 0.05  مستوى  عند  الجدولية  ( ت)   قيمة

 ما يلي:( 12ضح جدول )و ي
إحصائيو وج دلالة  ذات  فروق  متوسطي د  بين  في   والبعدي  القبلي   ين القياس   درجات   ة 
قياس  جميع  درجات   أداءاختبارات  الرجلين    مستوى  البحث(  مهارات  بلاعبي )قيد    والخاصة 
البحث  أفراد    الكوميتيه المحسوبة  عينة  )ت(  قيمة  أن  عند    أكبرحيث  الجدولية  )ت(  قيمة  من 
 . 0.05مستوى  

 ( 13) جدول
  البحث قيد  للكوميتيه مصر  منتخب بلاعبي الخاص  الديناميكي توازن ال اتر إختبا درجات اتمتوسط  تحسن نسب

 المتغير 
 وحدة

 القياس 

 البعدي القياس

 (2 )م
 القبلي  القياس

  (1 )م

 فرق

 المتوسطات 
 (1 م     - 2 )م

 نسب

 التحسن 
)%( 

  المُعدل  الشعاع رحلة اختبار
 14 % 13.7 98.7 112.4 سم أمامي •

 22 % 24.1 109.8 133.9 سم خارجي  خلفي •

 13 % 12.4 92.3 104.7 سم داخلي  خلفي •

 21 % 13.7 65.6 79.3 درجة  المُعدل  باس  اختبار
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)و ي جدول  قياس  مدى  (  13ضح  اختبارات  درجات  الديناميكي  تحسن  الخاص التوازن 
البحث  الكوميتيه    بلاعبي )حيث  قيد  بين  التحسن  نسب  الشعاع   ( لإختبار %13تراوحت  رحلة 

 .رحلة الشعاع المُعدل )خلفي خارجي( لاختبار( %22، )داخلي( المُعدل )خلفي

 ( 14) جدول
       البحث قيد للكوميتيه مصر منتخب للاعبي الرجلين مهارات أداء مستوى   درجات اتمتوسط  تحسن نسب

لدى    مهارات الرجلين  مدى تحسن درجات اختبارات قياس مستوى أداء(  14ضح جدول )و ي
البحث  الكوميتيه    لاعبي )حيث  قيد  بين  التحسن  نسب  جيري لمهارة  %(  12تراوحت  مواشي 
 وشيرو جيري يمين المهارة %( 20، )شمال

  :النتائج مناقشة ثانياً:

  ن ي د فروق ذات دلالة إحصائية بين متوسطي القياسو وج (13) (،11) ييتضح من جدول
في    ة للمجموع  والبعدي  القبلي الديناميكي  التجريبية  التوازن  اختباري    بلاعبي الخاصة  درجات 

  كبر حيث أن قيمة )ت( المحسوبة أ  ولصالح القياس البعديقيد البحث  لكوميتيه  لمنتخب مصر  
  ملحوظا    ا  تحسن  التجريبية  المجموعة  أفراد   حقق   حيث   .0.05من قيمة )ت( الجدولية عند مستوى  

  ( %22)   بنسبة  خارجي  وخلفي  (%14)  بنسبة   أمامي  الثلاثة،  الشعاع  رحلة  اختبار  عناصر  في

 المتغير 
 وحدة

 القياس 

  البعدي القياس

 (2 )م
 القبلي  القياس

  (1 )م

 فرق

 المتوسطات 
 (1 م     - 2 )م

 نسب

 سن التح
)%( 

 13 % 1.1 8.3 9.4 درجة  يمين  ماواشي جيري 

 12 % 0.9 7.8 8.7 درجة  شمال ماواشي جيري 

 16 % 1.2 7.4 8.6 درجة  يمين  جيري  ماواشي كيزامي

 13 % 1.0 7.5 8.5 درجة  شمال جيري  ماواشي كيزامي

 16 % 1.2 7.5 8.7 درجة  يمين  جيري  ماواشي اورا

 15 % 1.1 7.5 8.6 درجة  شمال  جيري  ماواشي اورا

 18 % 1.3 7.3 8.6 درجة  يمين  جيري  ماواشي اوراكيزامي 

 15 % 1.1 7.2 8.3 درجة  شمال  جيري  ماواشي اورا كيزامي

 20 % 1.4 7.1 8.5 درجة  يمين  اوشيرو جيري 

 19 % 1.3 7.0 8.3 درجة  شمال اوشيرو جيري 

 18 % 1.3 7.3 8.6 درجة  اشي يراي يمين 

 17 % 1.2 7.0 8.2 درجة  اشي براي شمال 
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 فقد   أيضا    الديناميكي  التوازن   لقياس  المعدل  باس  باختبار   يتعلق  وفيما  .( %13)   بنسبة  داخلي  وخلفي

   .%(21) قدرها تحسن  نسبة اللاعبون  حقق
  لاعبي   من  التجريبية  لمجموعةبا  الخاص   الديناميكي  التوازن   مستوى   تحسن  احث الب  ويعزو

  التوازن   لتنمية  اوضعه  تم  التي  المتغيرة  المقاومات   تدريبات   مجموعة  إلى   لكوميتيهلمنتخب مصر  

  .اللاعبين لهؤلاء الديناميكي
 ياُ عال لبدنى ا مستواهم  يكون  أجسادهم فى التحكم  فى عالية  بقدرة يتمتعون  الذين اللاعبينف

تجعلهم على القدرة لأن  دون  ممكن مجهود  وبأقل طويلة لفترات  الأداء فى يستمرون  الاتزان 
 التحكم لقدرتهم على ترجع والتى والفسيولوجية تهم البدنيةئكفا  لارتفاع نظرا   للتعب  السريع الوصول

 تزان.الا تدريبات  توفرها والتى الأداء عند  ليالعض يالعصب
الن  هذه  )وتتفق  السيوفي  أحمد  إليه كلا من  ما توصل  ( في رياضة  2()2000تائج مع 

مالكيه    يوسف( في مسابقة الوثب العالي،  14)(2003)  رحاب عباسو   صريح الفضليالجودو،  
 رياضة الكاراتيه.  ( في 35() 2014)

  ين القياس  بين متوسطات   دالة إحصائيا  فروق  وجد  ت  أنه   لأولوهكذا يتحقق فرض الدراسة ا
لمستوى  في  والبعدي  القبلي   الديناميكي  البحث    لكوميتيه لمنتخب مصر    لاعبيدى  التوازن  قيد 

 .ولصالح القياس البعدي
  ين د فروق ذات دلالة إحصائية بين متوسطي القياسو وج( 14، )(12) ييتضح من جدول

في    ة للمجموع  والبعدي  القبلي إالتجريبية  أداء  جميع  الرجلين  ختبارات    بلاعبي الخاصة  مهارات 
  كبر حيث أن قيمة )ت( المحسوبة أ  ولصالح القياس البعديقيد البحث    لكوميتيهلمنتخب مصر  

  في   كبيرا    تحسنا    التجريبية  المجموعة  أفراد   حقق   حيث   .0.05من قيمة )ت( الجدولية عند مستوى  

  كيزامي   بمهارة  يتعلق  وفيما  ،بالتوالي  %(12  ،13)  إلى  وصل  شمال  يمين،  جيري   ماواشي  مهارة

 ارتفعت   حيث   التوالي  على  (%13 ،16)  قدرها  تحسن  نسبة  عبون اللا  حقق  فقد   شمال  يمين،  يماواش

  مهارة   اختبار  وفي   درجة.  (8.5  ،8.6)  إلى  (7.5  ،7.4)  من  والبعدي  القبلي  القياسين  في   درجاتهم

  إلى   القبلي  القياس  في  (7.5  ،7.5)  من  الناشئين   درجات   ارتفعت   شمال  ،  يمين  جيري   ماواشي  اورا

 جيري   ماواشي اورا  كيزامي  باختبار  يتعلق  وفيما  .التوالي  على   البعدي  القياس  في  درجة  (8.6 ،8.7)

 حقق  وقد   التوالي.  على  %(15  %،18)  بنسبة  درجاتهم  تحسين  من  اللاعبين  تمكن  فقد   شمال  ،يمين

 على   وشمال  يمين  جيري   اوشيرو  ي اختبار   في  (20%  ،%19)  تحسن  نسب   أفضل  اللاعبين
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 ،   8.6)  لتصبح  وشمال  يمين  براي  اشي  اختباري   في  درجاتهم  من  اللاعبون   حسن  كما     التوالي.
   .القبلي القياس في درجة (7.0 ،7.3) كانت  أن بعد  البعدي القياس في (8.2

المجموعة    الرجلين  مهارات   أداء  مستوى   في  الملحوظ  التحسن   هذا  الباحث   ويُرجع لدى 
الإهتمام بالإعداد البدني الخاص إلى  البحث(    )عينةلكوميتيه  لمنتخب مصر    لاعبي التجريبية من 

  التي أعدها الباحث. المقاومات المتغيرةمن خلال استخدام مجموعة تدريبات  للاعبين
إليه   توصل  ما  مع  يتفق  ما  من  وهذا  وآخرون  كلا   .Baechle et alباشيلي 

وكرامر  (،  37() 2000) حم،  Fleck & Kramer   (2004()40)فليك  أحمد  رشيد،  يد  مجاهد 
  كبير  دور لها  المتغيرة المقاومات  تدريبات  أن،  (11() 2018حسن أبو المجد )،  (23() 2017)

تطوير بالمقاومات   أسلوب  استخدام  نأ   أبحاثهم نتائج وتوضح ،ة متنوع   مهارات  في  التدريب 
الرياضي   للنشاط الخصوصية  صفة لها بصورة ى المقاومات يؤد  تدريب  حيث أن جدا   هام  المتغيرة 

ى الأداء تحسين مستو  كوكذل ،النشاط الخاصة لنوع البدنية القدرات  في تحسنيفيد   بما الممارس،
يتشابه ينللاعب  المهاري    للأداء  العضلي العمل مع المقاومات  لتدريب  الحركي الأداء حيث 
تحسن قدرات اللاعبين البدنية والمهارية   أن ولاشك،  التدريب  من النوع هذا له وضع الذي المهاري 
 أثناء له ظهر تفوق ملحوظشكل وثيق بتحسين فعالية الأداء المهاري للاعب والذي قد يُ يرتبط ب

 . المنافسات 
دالة إحصائيا  بين متوسطات فروق  وهكذا يكون قد تحقق فرض الدراسة الثاني أنه توجد  

أداء   مستوى  في  والبعدي  القبلي  الرجلين  القياسين  قيد  لكوميتيه  لمنتخب مصر    لاعبيلمهارات 
 .ولصالح القياس البعديحث الب

  ( 14)   ،(13)   ،(12)   (،11)  أرقام  ولاجد ال  ا توضحهأ  التي  النتائج   ة مجموع  خلال  منو 
  مستوى ب  رتقاءالإ  في  اوضعه  تم  يتال  المتغيرة  المقاومات   تدريبات   مجموعة  نجاح  الباحث   يؤكد 

  وهذا   ،البحث(  )عينة  للكوميتيهمنتخب مصر    عبيبلا   الخاص   الرجلين  ومهارات   الديناميكي  التوازن 

 الواضحة   والفروق   الرجلين  ومهارات   الديناميكي  التوازن   في   اللاعبين  قدرات   تحسن  نسب   أكدته  ما

الدور يؤكد    كله وهذا    البحث.  عينة   للاعبين  والبعدي  القبلي   القياسين   درجات   ات متوسط   بين
  ، ات الرجلين داء مهار ومستوى أ  التوازن الديناميكيفي تنمية    المقاومات المتغيرةيجابي لتدريبات  الإ
المهارات  وافالت معظم  أداء  في  رئيسيا   جزءا   تشكل  الجسم  لوضع  التصحيحية  الأفعال  وردود  زن 

أداء  به يسهم في  يحيط  ولما  للجسم  الجيد  فالادراك  الكوميتيه،  والدفاعية في  الهجومية  الحركية 



26 

 

ركي والذي يؤدي التحركات بشكل آمن ومقتصد في الجهد مما يسهم في تحسين الإحساس الح
 بدوره إلى تحسين مستوى الأداء المهاري. 

  الاستخلاصات:

  التالية:أمكن التوصل إلى الاستخلاصات  هنتائجو في حدود عينة البحث وإجراءاته 
 بلاعبـيخـاص التـوازن الـديناميكي ال علـىايجابيـا  المقاومـات المتغيـرة تـدريبات  أثرت مجموعة   .1

ــه  ــب مصـــر للكوميتيـ ــمنتخـ ــن قـــدرتهم ث( )عينـــة البحـ ــى التـــوازن حيـــث ســـاهمت فـــي تحسـ علـ
 %(.21%، 13بين ) ت بنسب تراوحالديناميكي 

المتغيرة   تدريبات   مجموعة  أثرت  .2 أداء  على  ايجابيا    تأثيرا    المقاومات   ات مهار   بعض   مستوى 
للاعبي للكوميتيه    الرجلين  مستوى   تحسن  في  ساهمت   حيث (  البحث   عينة)منتخب مصر 

 (. %20  ،%12) بين ت حتراو  بنسب أداء مهاراتهم 

  التوصيات:
 يلي:  بما الباحث  يوصي الدراسة هذه في نتائج من  إليه التوصل تم ما ضوء في

  البدني   المستوى   تنمية  في  تُساهم  حديثة  كتدريبات   المتغيرة  المقاومات   تدريبات   استخدام  ضرورة .1

ة اراتيهالك للاعب  والمهاري   . الكوميتيه وخاص 

  .الكاتا في المهاري و  البدني الأداء مستوى  على  المتغيرة المقاومات  تدريبات  تأثير  دراسة ضرورة .2

   المراجع
  :العربية المراجع أولًا:

 الفكر   دار  ،2  ط  البدنية،  للياقة   فسيولوجيا  (2003)  الدين  نصر  أحمد   الفتاح،  عبد   العلا  أبو -1

 القاهرة.  العربي،
 المهاري   الأداء  مستوى   بتطوير   تهاوعلاق  الاتزان   ديناميكية   :(2000)   السيوفى  المنعم   عبد   أحمد  -2

 حلوان.  جامعة للبنين، الرياضية التربية كلية ماجستير، رسالة الجودو، رياضة في
  .الإسكندرية المعارف، دار الرياضي، المجال في الاتزان قواعد  :(1995) الشاذلي فؤاد أحمد  -3
 .نالاتزا بيوميكانيك  في الرياضية الموسوعة :(2008) الشاذلي فؤاد أحمد  -4
  لتخطيط   والتطبيقية   النظرية   الرياضي  التدريب   محددات   موسوعة  :(2005)   إبراهيم  محمود   أحمد  -5

 الإسكندرية. المعارف، منشاة الكاراتيه، برياضة  التدريبية البرامج
 والتخطيط التقنين لأساليب  الحديثة والمحددات الاتجاهات   :(2011)  إبراهيم محمود  أحمد -6

 .الإسكندرية ،المعارف منشأة ،كاراتيهال برياضة  التدريبية للبرامج
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 بالخرائط   الخاصة  التدريبية  للأحمال  والتقنين  التحليل  اساليب   :(2015)  إبراهيم محمود  أحمد  -7

 الإسكندرية.  ،المعارف منشأة  “،هي"الكوميت الفعلي القتال مسابقة للاعبي التكتيكية
  منشأة   للكاراتيه،  والتدريبية  التعليمية  للبرامج   التخطيط   مبادئ  :(1995)إبراهيم  محمود   أحمد  -8

 .القاهرة المعارف،
  مركز  القوة،  وفسيولوجيا  تدريب   ـ  الرياضي  التدريب   نظريات   (:1997)  المقصود   عبد   ألسيد  -9

 القاهرة.  للنشر، الكتاب 

 القاهرة.  العربي، الفكر دار الرياضي، التدريب  ونظريات  أسس (:1999) أحمد  بسطويسي -10

  على   المتغيرة  المقاومات   تدريبات   استخدام  تأثير   (:2018)  مجد ال  أبو   الحميد   عبد   إبراهيم  حسن -11

 وفنون   لعلوم  العلمية  المجلة  ، القرص   لقذف  الرقمي  والمستوى   العضلي  التوازن   تطوير

 حلوان.  جامعة للبنات، الرياضية التربية كلية ،5ج الرياضة،
 ، وليالأ  الطبعة   ، تيهي كوم  –  الهجوم  قواعد   :(2004)  يالعوض  القادر  عبد   محمد   شريف -12

 القاهرة.  جرافيك، اسلاميك

 والتطبيق،   النظرية  الرياضي،  للتدريب   المعاصرة  العلمية  الأسس  (2017)  صالح  محمد   صالح -13

 الإسكندرية.  للنشر،  الرياضة عالم مؤسسة
  البدنية   الصفات   بعض   بين  العلاقة  (: 2003)  عباس  رحاب   ،الفضلي   مالكري  عبد   صريح -14

 الحادي   المجلد   الرياضية،  التربية   مجلة  العالي،  ب الوث  أداء  ومستوى   الحركي  والتوازن 

 الرابع. العدد  عشر،
  مكتبة   ،يالحرك  الأداء  في   للتقويم  الحديثة  العلمية  الأسس  :(1993)   قادوس  السيد   صلاح -15

    القاهرة. المصرية، النهضة
 للنشر،   الكتاب   مركز  ال،قالأث  يب تدر   :( 2006)  يب الخط  مانينار   العزيز،  عبد   أحمد   زالعزي  عبد  -16

 . اهرةقال
 ث ي  الحد   الكتاب   مركز  ،1  ط  ،ياضيةالر   الأنشطة  يف  ب يالتدر   :(2015)   يلأبوجم  أحمد   عصام -17

 . اهرةقال للنشر،
 الحديث   الكتاب   مركز  الرياضية،  الأنشطة  في  الرياضي  التدريب   :( 2015)  حلمي  أحمد   عصام -18
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 ملخص البحث باللغة العربية 

ر تدريبات المقاومات المتغيرة على التوازن الديناميكي ومهارات الرجلين لدى لاعبي  تأثي
 منتخب مصر للكوميتيه

 * أ.م.د/ محمود ربيع أمين البشيهي                             

  التوازن تتطلب درجة عالية من  كما    ،لية فى أدائهامهارات الكاراتيه بالسرعة العا  تتميز   :مقدمــة
أداء  أثناء  إرتكاز صغيرة جدا  قاعدة  واحد مع  اّن  الجسم فى  أكثر من جزء من أجزاء  وتحريك 

المهارات  والرشاقة  ،بعض  القوة  تتطلب درجة معينة من  إحدى و   . وأيضا  الكاراتيه  تعتبر رياضة 
 . مجموعة من اللكمات والركلات رياضات الدفاع عن النفس والتى تؤدى من خلال 

المقاومات   تدريبات   من  مجموعةيهدف البحث الحالي إلى التعرف على تأثير استخدام  :  الـــهدف
مستوى    علىالمتغيرة   الديناميكي  تحسين  للاعبي  و التوازن  الرجلين  مهارات  بعض  أداء  مستوى 

  لكوميتيه.ل منتخب مصر

):  الاجراءات من  البحث  عينة  مصر   لاعبيمن    لاعب عشر  ة  خمس  (15تكونت  منتخب 
البرنامج الإحصائي  ةنس(  18)فوق  للكوميتيه   البيانات باستخدام  )الإصدار   SPSS. تم تحليل 

22  .) 

مستوى    على  ايجابيا    تأثيرا  قد أثرت    المقاومات المتغيرة  تدريبات أن    البحث نتائج    كد تؤ :  النتائـــج
الديناميكي ل  بلاعبي  الخاص   التوازن  مصر    بين   تتراوح  بنسب (  البحث   عينة)لكوميتيه  منتخب 

 أداء  مستوى   على  ايجابيا    تأثيرا    المقاومات المتغيرة  تدريبات   مجموعة  أثرت . كما  %(%21،  13)
 حيث (  البحث   عينة)للكوميتيه  مجموعة مهارات الرجلين )فيد البحث( لدى لاعبي منتخب مصر  

 .(%20  ،%12)  بين ت تراوح بنسب تلك المهارات  أداء  مستوى  ني تحس  في ساهمت 

  تدريبات   مجموعة  نجاح  مع مجموعة من الدراسات الأخرى تؤكد الدراسة الحالية اتفاقاً    :المناقشة
المتغيرة مهارات    بمستوى   الارتقاء  في   وضعها  تم   التي  المقاومات  ومستوى  الديناميكي  التوازن 

 .  منتخب مصر للكوميتيه لاعبي  من البحث  عينة الرجلين )قيد البحث( لدى

 
 جامعة الفيوم.  -استاذ مساعد بقسم التدريب الرياضي بكلية التربية الرياضية •
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ABSTRACT 

The effect of variable resistance training on the dynamic balance and the 

Legs skills of the Egyptian Kumite national team players  

  * Dr. Mahmoud Rabie Amin Al-Bashehi 

Introduction 

Karate skills are characterized by high speed in their performance, as well as require a 

high degree of balance and move more than one part of the body at the same time with 

a very small fulcrum while performing some skills, and also require a certain degree 

of strength and agility. Karate is a self-defense sport that is performed through a 

combination of punches and kicks. 

Aim 

The current research aims to identify the effect of using a set of variable resistance 

exercises on improving the level of dynamic balance and the level of performance of 

some of legs skills for the Egyptian kumite team players. 

Method 

The research sample consisted of (15) fifteen players from the Egyptian Kumite 

national team over (18) years old. Data were analyzed using SPSS statistical software 

(version 22). 

Results 

The results of the research confirm that the variable resistance training had a positive 

effect on the dynamic balance level of the Egyptian Kumite players (the research 

sample), with rates ranging between (13% and 21%). The group of variable resistance 

training also had a positive effect on the performance level of the legs skills group 

(under investigation) among the Egyptian kumite players (the research sample), as it 

contributed to improving the performance of those skills at rates ranging between 

(12% and 20%). 

Discussion 

In agreement with a group of other studies, the current study confirms the success of 

the variable resistance training group that was developed in upgrading the level of 

dynamic balance and the level of legs skills (under investigation) of the research 

sample of the Egyptian kumite players. 
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