
 

 

 الجزء العاشر2023( عدد ديسمبر36المجلد) مجلة علوم الرياضة

- 19 - 

   
 
 
 
 
 

 

  مقدمةىوىمذكلةىالبحثى:

حيث أنو الرياضية  الأنشطةمختمف  فيالمتطمبات الضرورية مف مسايرة التطور العممي  إف
فردية أو جماعية إذ  في التدريب وذلؾ لجميع الرياضاتالحديثة الضروري استخداـ الأدوات  مف

 )02 :61) الرياضات المختمفة . فيتنمية القدرات الخاصة  فيالفعالة  الأساليبيعد مف 

وىذا ما ظير جميا في الآونة الأخيرة حيث تطورت الأدوات والأجيزة الحديثة في مجاؿ 
التدريب الرياضي  مف خلاؿ إيجاد اشكاؿ متنوعة مف المقاومة ، إذ كاف النوع المعتاد لممقاومو ىو 

اثناء الأداء ، الامر الذي يضع سيولو لمتمريف والحركة . ولكف في حديثا  الأوزاف الصمبة الثابتو
او بمعنى أخر الاوزاف المائية التي تضيف إحساس مستمرمتغير لكل مراحل  كوا ويتأظيرت 

في التمريف محققا أفضل تأثير عمى  الأداء بفضل الماء الموجود في الأداة التدريبية المستخدمو
 الأجيزة الحيوية اثناء الأداء . 

صماـ ممساء بيا  مف مادةبأشكاؿ مختمفو مصنوعة أدوات  Aqua Wightsفالأكوا ويت 
بالماء مما يخمق حركة داخل الكرة، مما يجعمؾ تعمل عمى ممؤىا يمكف  مزدوج لنفخ اليواء أو الماء

فيي   ؾ بقوة مضاعفة مع زيادة عبء العمل في نفس الوقتعضلاتؾ الأساسية وتثبت عضلات
 (00()02. )تدريب مثالية  واتأدافيي جسمؾ بالكامل الستيدؼ ت

 "Lewindon,Joyce" جيويس،لوينيدوف "وAlwyn،Lou(0261 )ليو،ألويف "فمػ لاكػويشير  
بمقادير  المياة بطاستخداميا فى أوضاع متنوعة وبيا ميزة ض فيمك دواتىناؾ أف أ (0262)

ضافة إلػى الايا بلالخ فم فالتقني فالمقاومة ويمك فم فعطييا قدر معيييا مما ممعينة بداخ
سػرعة الحركػة  ليمى تقمع لتعمػالإضطرابات  مؾوت الاداء لاؿالتػى تحػدث خػ الإضطراب الحركي

ت الجػذع لاعض ى تقويػةمع ليػر أنيػا تعمػغالمنافسػة  لاؿيػا شػبيية لمػا يحػدث خمبمقػدار يجع
  (61 :276 ()63:70)(aqua bag)الحقيبة المائية مثل الأداء فالػذى يحسػ لبالشػك

رلىىمدتوىىالأداءىالفنيىىللكاتاىىAqua Wightsتأثورىتدروباتىالأكواىووتى
 جانكاكو

 
 طو أحمد محمد عمي بدوي أ.م.د/ 

 مصر   المنيا،كمية التربية الرياضية، جامعة المنازلات والرياضات الفردية ، بقسم أستاذ مساعد   
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الماء لزعزعة فييا يُستخدـ  أوؿ كرة تدريب عصبية عضمية (Fluiball)بوؿ فموي  وتعتبر
، وتحويل أي تمريف إلى تمريف عصبي أثناء أداء التمريف أحماؿ متغيرة لتوفر استقرار التمريف 
جبر التي ت تقنية "الدفع الديناميكي المفاجئ" Fluiball بوؿ ستخدـ فموي وت.  عضمي مكثف

  (07).  الرياضي عمى تنشيط ردود الفعل الحركية السريعة

سمسمة لمدفاع والمكـ والضرب وتقنيات الركل . كما تمجموعة مف الحركات المىي الكاتا و 
ىدفيا تنمية التوافق  اليياف مجموعةأىداؼ معينػة فمثلًا  أف لكل كاتا أو مجموعة مف الكاتات

 والجانكاكو اي لتطوير التحملدالكانكو و مبي لتطويرالرشاقة إوكاتا  لممبتدئيفالعضمي العصبي 
 (72:  2. ) لتطوير الاتزان
مؤشر واضح لقياس التوازف الحركي والثابت أثناء القتاؿ ، (  جانكاكوتعتبر الكاتا ) حيث 

أداء العديد مف التكنيكات يتـ منو داتشي(، -)تسورو يوجد بيا وضع التوازف الذي يميزىا وىواذ 
مف  كما تحتوي عمى العديد. ي جايوكو كي مانجي كاماي ويتبعو دائمًا مجموعة مف اليوراكيف/مثل 

ظ بشكل خطي، مما يجعل الحفا ايتـ إجراؤى عمى قدميف وعمى قدـ واحده التي الصعبة الدورانات
 عمى التوازف أكثر صعوبة. 

ومػػف الكاراتيػػو فػػي مجػػاؿ رياضػػة  والتػػدريس ومػػف خػػلاؿ خبػػرة الباحػػث فػػي التػػدريب والتحكػػيـ
أداء اللاعبػػيف يكػػوف الأداء فػػب كاتػػا الجانكػػاكو غيػػر مكتمػػل بمعنػػى انػػو عنػػد وجػػود خػػلاؿ ملاحظتػػو 

فقػد لمتػوزاف وىػذا مػا يضػيع توزاف للاعب يفتقر اللاعب لمقوة وعند وجػود القػوة والسػرعة يكػوف ىنػاؾ 
جػػودة الكاتػػا ويفقػػد اللاعػػب نقػػا  فػػي مسػػتوى التقيػػيـ ، ويرجػػع الباحػػث احػػد الاسػػباب ىػػذا الػػى فرديػػة 
تنمية القوة والسػرعة والتػوازف كػل صػفة عمػى حػده مػف خػلاؿ اسػتخداـ وسػائل تدريبػة لا تحقػق الػربط 

بحػػاث العمميػػة التػػي تناولػػت اسػػتخداـ العصػػبي العضػػمي بػػيف القػػوة والتػػوازف والسػػرعو ، كػػذلؾ نػػدرة الأ
 .الاوزاف المائية في التدريب وىذا ما دفع الباحث لاجراء ىذه الدراسة 

. ومعرفة تأثيره عمى  الاوزاف المائية أكوا ويتتصميـ برنامج تدريبي بإستخداـ هدفىالبحثى:ى
 في الكاراتيو .  في الكاتا جانكاكو الأداء الفني بعض المتغيرات البدنية ومستوى  مستوى 
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ىفروضىالبحثى:
مجموعػة التجريبيػػة لمبػيف متوسػطات القياسػيف القبمػػي والبعػدي  توجػد فػروؽ ذات دلالػة إحصػػائيةى -6

، ( التحمػػػل العضػػػمي –القػػػدرة العضػػػمية  –المرونػػػة  –التػػػوازف  )البدنيػػػة متغيػػػرات بعػػػض ال فػػػي 
 لصالح القياس البعدي.ومستوى الأداء الفني لمكاتا جانكاكو 

 الضػػابطةمجموعػػة لمتوجػػد فػػروؽ ذات دلالػػة إحصػػائية بػػيف متوسػػطات القياسػػيف القبمػػي والبعػػدي  -0
، ( التحمػػػل العضػػػمي –القػػػدرة العضػػػمية  –المرونػػػة  –التػػػوازف  )البدنيػػػة متغيػػػرات بعػػػض ال فػػػي 

 لصالح القياس البعدي.ومستوى الأداء الفني لمكاتا جانكاكو 
المجمػػػػوعتيف  مػػػػف لكػػػػلا يفالبعػػػػدي يفالقياسػػػػ يمتوسػػػػط توجػػػػد فػػػػروؽ ذات دلالػػػػة إحصػػػػائية بػػػػيف -3

 –القػػػدرة العضػػػمية  –المرونػػػة  –التػػػوازف  )البدنيػػػة متغيػػػرات بعػػػض ال فػػػي التجريبيػػػة والضػػػابطة 
 لصالح القياس البعدي.، ومستوى الأداء الفني لمكاتا جانكاكو ( التحمل العضمي

 

ىالمصطلحاتىالمدتخدمةىفيىالبحثى:ى
ىووتى ىىAqua Wightsالأكوا أدوات متينو ناعمو  اثقاؿ مائية مكونو مف عباره عف ىي:

إلى  لوزف الماء تؤديالمستمرة  الحركةكيمو ،  01كيمو حتى  2.1المممس يتـ ممؤىا بالماء مف 
بفضل حركة الماء المفاجئة الغير متوقعو التي  حدوث تداخلات تجعل كل تكرار لكل تمريف مختمفًا

 .والتدريب الوظيفي التوازف  والمقاومة  اتتستخدـ لتدريب ىيتنمي العمل العصبي العضمي بكفاءه و 
 التانؾ ،بوؿ(  فموي ) الكرة المائية ، الحقيبة البمغارية  )اكوا باج(وىي متنوعو الشكل والحجـ مثل 

 )تعريف اجرائي( المائي)اكوا تانؾ( .
ىالبحثى:ىىإجراءات 

استخدـ الباحث المنيج التجريبي لمناسبتو لطبيعة البحث ، وقد تـ الاستعانة بإحدي  منكجىالبحثى:
التصػػػػميمات التجريبيػػػػة لمجمػػػػوعتيف إحػػػػداىما ضػػػػابطة والأخػػػػري تجريبيػػػػة وبػػػػإجراء القياسػػػػيف القبمػػػػي 

 والبعدي لكل منيما. 
المصػػػري  مػػػف لاعبػػػي الدرجػػػػة الأولػػػى فػػػي رياضػػػة الكاراتيػػػو المسػػػجموف بالإتحػػػاد:ىىىمجتمعععلىالبحعععث
ـ في المرحمة السنية عمومي رجػاؿ الحاصػميف عمػى الحػزاـ الأسػود  0202/ 0207لمكاراتيو لموسـ 

  ( داف.0–6)ف م
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مػف لاعبػيف  ثمانيػة (8اختار الباحػث عينػة البحػث بالطريقػة العمديػة وكػاف قواميػا ):  رونةىالبحث
متمثمػػة فػػي بنػػادي الشػػباف  ( لاعبػػيف لممجموعػػة التجريبيػػة2متمثمػػيف فػػي )المجتمػػع الأصػػمي لمبحػػث 

( أربعة لاعبيف لممجموعة الضػابطة متمثمػة فػي لاعبػي الكاتػا بنػادي الشػباب 2المسمميف بالمنيا ، و)
وذلػؾ لتػوافر الإمكانػات الماديػة والبشػرية والزمنيػة اللازمػة لإجػراء البحػث ، وقػاـ الباحػث الرياضي ، 

 تغيرات الجسمية والبدنية كما يمي :بينيـ في بعض الم التجانس والتكافؤبإيجاد إعتدالية 
ىارتدالوةىتوزولىرونةىالبحث:

لمتحقق مف إعتدالية توزيع أفراد عينة البحث تـ اجراء القياسات الاحصائية الخاصة بعينة 
مف لاعبيف عينة استطلاعية( 8لاعبيف عينة ضابطة +8لاعبيف عينة تجريبية + 8البحث الكمية )
، وذلؾ لإيجاد معاملات الإلتواء لمتغيرات النمو )السف، الطوؿ، الوزف( والعمر لاعبي الكاراتيو

التدريبي والاختبارات البدنية ومستوى أداء الكاتا جانكاكو قبل البدء في استخداـ تمرينات الفموي 
 ( يبيف ذلؾ:6بوؿ، وجدوؿ )

 (1) جدول

اء لعينة البحث في متغيرات النمو المتوسط الحسابي والوسيط والانحراف المعياري ومعامل الإلتو 
  والعمر التدريبي والاختبارات البدنية ومستوى أداء الكاتا جانكاكو  

 (42)ن =  
 المتغيرات

وحدة 
 المياس

المتوسط 
 الحسابي

 الوسيط 
الانحراف 
 المعياري

معامل 
 الإلتواء

المتغيرات 
 الأساسية

 0.07 3.91 21.3 21.4 سنة السن

 0.51 1.17 171.1 171.3 سم الطول

 0.34 2.63 72.0 71.7 كجم الوزن

 0.87 1.04 8.0 7.7 سنة العمر التدريبي

 
الاختبارات 

 البدنية 

 1.19 2.52 250 251 سم المدرة العضلية للذراعين

 1.46 2.06 173.0 114.0 سم المدرة العضلية للرجلين

 0.43 2.07 46.6 46.3 عدد تحمل عضلي عام

تباعد المدمينالمرونة   2.52 2.38 32.0 30.0 سم 

اثناء الركلات يمينالتوازن   1.55 1.94 9.0 10.0 ثانية 

اثناء الركلات شمالالتوازن   1.06 2.82 11.0 10.0 ثانية 

الكاتا جانكاكو مستوى الأداء المهاري  0.83 0.72 6.5 6.7 الدرجة 

 والعمر والطوؿ السف متغيرات في البحث قيد لمعينة الإلتواء معاملات أف (1) جدول من يتضح

 0.07) بيف ما تراوحت البحث عينة للاعبيف جانكاكو الكاتا أداء ومستوى  البدنية والاختبارات التدريبي

 الإلتواء قيـ لوجود البحث عينة توزيع اعتدالية عمى يدؿ مما (7±) مابيف انحصرت أنيا أي (2.52 ،

  .الإعتدالي المنحنى داخل
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 التجريبية البحث مجموعتي بيف التكافؤ نتائج (0) التالي الجدوؿ يوضح البحث: مجموعتي تكافؤ

 الكاتا أداء ومستوى  البدنية والاختبارات الوزف( الطوؿ، )السف، النمو متغيرات مف كل في والضابطة

               .البحث عينة للاعبيف جانكاكو
 (4جدول )

في  الضابطةو التجريبية  لممجموعتين ينالقبمي ينالقياس درجات دلالة الفروق بين متوسطي
 متغيرات )السن والطول والوزن( والاختبارات البدنية ومستوى أداء الكاتا جانكاكو للاعبين

 (8=  4= ن1)ن 

  2.145= 0005مستوى ( و14درجة حريه )عند في اتجاهين ليمة )ت( الجدولية 
 التجريبية لمجموعتيفا لاعبي بيف إحصائية دلالة ذات فروؽ  دو وج عدـ (4) جدول من يتضح

 حيث جانكاكو، الكاتا أداء ومستوى  البدنية والاختبارات والوزف  والطوؿ السف متغيرات في الضابطةو 

 مجموعتي تكافؤ إلى يشير مما 2.21 مستوى  عند الجدولية )ت( قيمة مف أقل المحسوبة )ت( قيمة إف

 المتغيرات. تمؾ في البحث
ىدائلىجملىالبواناتى:و
 :ىالأجكزةىالعلموةىوالأدواتى:ىأولا
ىالأجكزةى:ى -أى

 لقياس الطوؿ والوزف .( Restameter Pe 3000)جياز رستاميتر .6
 . الثانية مف) 2. 26 (لأقرب الزمف لقياس( Stop Watch) إيقاؼ ساعة .0
  .شريط قياس .7
الحقيبة البمغارية )اكوا باج( ، الكرة المائية )فموي بوؿ( ، التانؾ المائي)اكوا ىأدواتىالتدروبى: -6

 بسا  - مطا  استيؾ  -بلاستيؾ أقماع -كرات بوزو  – الاذنيفالكرة المائية ذات  –تانؾ( 
 .كاراتيو

 المتغيرات
وحدة 
 المياس

 الدلالات الإحصائية المجموعة الضابطة  المجموعة التجريبية

1م  1ع   2م   2ع    الدلالة )ت( 

 غير دال 1.053 1.11 21.3 1.44 21.1 سنة السن

 غير دال 0.899 0.84 171.6 1.02 171.3 سم الطول

 غير دال 1.241 2.01 72.4 1.25 72.8 كجم الوزن

الاختبارات 
 البدنية

 غير دال 1.415 1.83 246 1.46 250 سم المدرة العضلية للذراعين

 غير دال 1.510 2.19 178 1.92 115 سم المدرة العضلية للرجلين

 غير دال 0.832 1.11 46.2 0.98 4605 عدد تحمل عضلي عام

 غير دال 0.331 1.00 28.2 1.09 30.0 سم المرونة تباعد المدمين

 غير دال 0.344 0.85 8.0 0.54 9.0 ثانية التوازن اثناء الركلات يمين

 غير دال 0.537 0.76 9.0 0.39 10.0 ثانية التوازن اثناء الركلات شمال

الكاتا جانكاكو  مستوى أداء  غير دال 0.451 1.54 6.5 1.07 6.7 الدرجة 
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 : ستماراتالا -4

  الباحث" . إعداد "( 0ممحق )البيانات الشخصية للاعبيف .  -

 الباحث" .إعداد "( 7ممحق )قياس القدرات البدنية الخاصة .  -

 . الباحث"إعداد "  (2ممحق ). المياري لمكاتا جانكاكو قياس مستوى الأداء  -

 إعداد الباحث . (6ممحق)استطلاع رأي الخبراء عف تدريبات الأكوا ويت المقترحة.  -
أف يكوف حاصلًا عمى درجة الدكتوراه أو عمى الحزاـ  (6)ممحق  روعي في اختيار الخبراء

 ( داف عمى الأقل في رياضة الكاراتيو .2الأسود )
لتي استخدميا الباحث في الدراسة ، بالنسبة للأجيزة ا :المعاملاتىالعلموةىللأجكزةىالعلموة -ىج

 ستخدامو لمتأكد مف صلاحيتو.إقبل  لو معايير عمميو عاليو قاـ بمعايرة كل جياز بجياز أخر

ى  ى: قػاـ الباحػث بتحديد بعد الاطلاع عمى المراجع العممية والدراسات السابقة ىى:ختباراتالاثانوا
 ( وىي كما يمي :1والاختبارات التي تقيسيا ممحق ) القدرات البدنية الخاصة بلاعبي الكاتا

 :  (5قيد البحث  ممحق ) الإختبارات البدنية الخاصة -أ  
 .  لمذراع العضمية القدرةاختبار "دفع كرة طبية " لقياس  -6

 . لمرجمين العضمية القدرةاختبار "الوثب العريض مف الثبات" لقياس  -0

 . تباعد الرجميف جانبا  الحوض مرونة" لقياس الحوض اختبار "  -7

 .  القوة تحملثانيو لقياس  12الإنبطاح مف الوقوؼ " خلاؿ  اختبار -2

 المتحرؾ "  .  التوازن " لقياس التوازف اثناء الركلات إختبار "  -1

 اختبار مستوى الأداء الميارى : -ب 
لقانوف ا لمعايير وفقالمكاتا جانكاكو  التجريبية والضابطة قاـ الباحث بتقييـ المستوى المياري 

الاتحاد الدولي لمكاراتيو والتي يتـ مف خلاليا تحكيـ بطولات الكاتا عف طريق الدرجات وتـ تقدير 
( خمسة حكاـ بالاتحاد 1درجات أداء اللاعبيف في ىذا الاختبار بواسطة لجنة مكونة مف )

 لمفريق. ( وأخذ متوسط درجاتيـ الخمسة المعطاة 3المصري لمكاراتيو )ممحق 
 المعاملات بحساب الباحث قاـىالمعاملاتىالعلموةىلاختباراتىالقدراتىالبدنوةىقودىالبحثى:

قاـ حيث (، 1/1/0207)يوـ  وثبات صدؽ لاختبارات المتغيرات البدنية قيد البحث مف العممية
 الباحث بحساب معامل الارتبا  بيف التطبيق الأوؿ والتطبيق الثاني لممتغيرات البدنية قيد البحث
بفارؽ زمني أسبوع مف التطبيق الأوؿ عمي عينة مف خارج العينة الأساسية وىـ عينة الدراسة 

( لاعبيف كما قاـ الباحث بحساب معامل الصدؽ الذاتي بمعمومية 7الاستطلاعية والبالغ عددىـ )
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 معامل الثبات بيف التطبيق الأوؿ والتطبيق الثاني لعينة الدراسة الاستطلاعية حيث أنو يمكف
 : حساب معامل الصدؽ عف طريق حساب جذر معامل الثبات ويتضح ذلؾ مف الجدوؿ التالي

 المعاملات العممية للاختبارات قيد البحث:

عمى عينة مف نفس مجتمع قاـ الباحث بإجراء المعاملات العممية للإختبارات البدنية قيد البحث 
 عمى النحو التالى: لاعبيفثمانية ( 8البحث ومف خارج العينة الأصمية بمغ قواميا )

       أولًا: الإختبارات
 الصدق:  - أ

لحسػػاب صػػدؽ الاختبػػارات اسػػػتخدـ الباحػػث صػػدؽ التمػػايز، حيػػػث قػػاـ الباحػػث بتطبيػػق ىػػػذه 
وتػػـ  ،( لاعبػػيف مػػف خػػارج العينػػة الأصػػمية لمبحػػث8الاختبػػارات عمػػى العينػػة الاسػػتطلاعية وعػػددىا )

تقسػػػيميما إلػػػى مجمػػػوعتيف احػػػداىما متميػػػزة والأخػػػرى غيػػػر متميػػػزة، ثػػػـ قػػػاـ الباحػػػث بحسػػػاب دلالػػػة 
 :ذلؾ يوضح( 7) رقـ والجدوؿالفروؽ بيف المجموعتيف، 

 (3) جدول
     الكاتا أداء ومستوى  البدنية الاختبارات في متميزة والغير المتميزة المجموعتين بين الفروق  دلالة

 (8 = )ن جانكاكو

 المتغيرات
وحدة 
 المياس

 غير المميزة المجموعة المميزة

 )Zليمة )

مستوى 
متوسط  الدلالة

 الرتب
مجموع 
 الرتب

متوسط 
 الرتب

مجموع 
 الرتب

 0.05 1.96 * 9 3 21 7 سم المدرة العضلية للذراعين

 0.05 1.96 * 9 3 21 7 سم المدرة العضلية للرجلين

 0.05 1.96 * 9 3 21 7 عدد تحمل عضلي عام

 0.05 1.96 * 9 3 21 7 سم المرونة تباعد المدمين

 0.05 1.96 * 9 3 21 7 ثانية التوازن اثناء الركلات يمين

 0.05 1.96 * 9 3 21 7 ثانية التوازن اثناء الركلات شمال

 0.05 1.96 * 9 3 21 7 الدرجة مستوى أداء الكاتا جانكاكو

 (0.05) عند دال *     1.96 = (0.05) الدلالة مستوى و  عند الجدولية (Z) قيمة 
تيف المتميػزة توجػد فػروؽ ذات دلالػة إحصػائية بػيف المجمػوع ( مػا يمػي:7يتضح مػف الجػدوؿ السػابق)

ولصػػػالح البحػػػث  عينػػة للاعبػػػيف جانكػػػاكو الكاتػػا أداء ومسػػػتوى فػػػي الاختبػػارات البدنيػػػة والغيػػر متميػػػزة 
ممػا يػدؿ عمػى قػدرة الاختبػارات عمػى التمييػز بػيف المجموعػات المختمفػة وىػذا يؤكػد  المتميزالمستوى 
 صدقيا. 

وىػي عينػة ربػاعيف  ثمانيػة( 8تـ تطبيق الاختبارات وا عادة تطبيقيا عمػى عينػة قواميػا ) الثبات: -ب
( ثلاثػػة أيػػاـ وتػػـ إيجػػاد معػػاملات 7مماثمػػة لعينػػة البحػػث ومػػف غيػػر العينػػة الأصػػمية بفػػارؽ زمنػػي )

 .التاليجدوؿ الالارتبا  بيف التطبيقيف الأوؿ والثاني كما ىو موضح في 
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 (2) جدول
عادة الاختبارات تطبيق بين الارتباط معاملات   جانكاكو والكاتا البدني المستوى  في  تطبيقيا وا 

 (8 = )ن                                  البحث قيد                                              
 المتغيرات

وحدة 
 المياس

 التطبيك الثاني التطبيك الأول
 معامل الإرتباط

1م 1ع  2م  2ع   

 843. 1.55 246 1.43 244 سم المدرة العضلية للذراعين

 900. 1.67 179 1.90 178 سم المدرة العضلية للرجلين

 788. 2.34 46.4 1.92 46.1 عدد تحمل عضلي عام

 823. 1.68 28.5 1.00 28.0 سم المرونة تباعد المدمين

 854. 0.38 8.9 0.67 8.3 ثانية التوازن اثناء الركلات يمين

 902. 0.36 9.3 0.43 9.7 ثانية التوازن اثناء الركلات شمال

 831. 0.87 6.7 0.54 6.8 الدرجة مستوى أداء الكاتا جانكاكو

 7.7..=  5...قيمة )ر( الجدولية عند مستوى  
  يمي: ما (2) السابق الجدوؿ مف يتضح
 ( وىي 0.902،  0.788تراوحت معاملات الارتبا  للإختبارات البدنية قيد البحث بيف ،)

 معاملات ارتبا  دالة إحصائيا مما يدؿ عمى ثبات تمؾ الاختبارات.
  ارتبا   لمعام و(، وى0.831) قدره ارتبا  معاملأداء الكاتا جانكاكو مستوى حقق اختبار

 الاختبارات. ىذاداؿ إحصائيا مما يدؿ عمى ثبات 
 (ى:00()01(ى)9ملحق)ىالأكواىووتىتدروباتبادتخدامىالتدروبيىالبرنامجىى-4

 تـ بناء البرنامج مف خلاؿ اتباع الخطوات التالية :
ىللبرنامج ىالعام  يعمل عمى تطوير مستوى النواحي الفنية مف وقفات وتكنيكاتأف :  الكدف

وحركات انتقالية وتزامف والكيميو والقوة والسرعة والاتزاف بما يعمل عمى تطوير مستوى الأداء الفني 
 .تدريبات الأكوا ويتاستخداـ  وذلؾ مف خلاؿ ، لمكاتا جانكاكو

، وصور تسمسل  جانكاكواحتوي البرنامج عمي الشرح الفني  لمكاتا  :التدروبيمحتوىىالبرنامجى
 (.11ممحق )الخاصة لمكاتا. الاكوا ويت  تمرينات، وفيديوىات خاصة لمكاتا ،  حركي لمكاتا

ىخطواتىتنفوذىالبحثى:
بعد توقيع الكشف الطبي عمى جميع اللاعبيف المشاركيف في البحث قاـ  الدرادةىالادتطلاروةى:

( 1)عمى عينة قواميا  01/1/0207،  01/1/0207الباحث بإجراء الدراسة الاستطلاعية يومي 
 أفراد مف خارج عينة البحث ولكنيا مماثمة ليا ومف نفس مجتمع البحث واستيدفت ىذه الدراسة

التأكد مف ملائمة المكاف والأدوات و اختيار وتدريب الأيدي المساعدة عمى الأعماؿ الموكمة إلييـ 
 والأجيزة المستخدمة في البحث.



 

 

 الجزء العاشر2023( عدد ديسمبر36المجلد) مجلة علوم الرياضة

- 27 - 

لمساعديف لمعمل الموكل إلييـ . ممحق ستيعاب ا:إ وقد أسفرت نتائج الدراسة الاستطلاعية عن
 صلاحية المكاف والأدوات والأجيزة المستخدمة في البحث . (62)

 لقياس 3/0207/ 2ثنيف ، الاقاـ الباحث بإجراء القياس القبمي خلاؿ يوميف  القواسىالقبليى: -6
 الشبافـ لقياس مستوى الأداء الفني ، بنادي  1/3/0207القدرات البدنية الخاصة. ويوـ

 .المسمميف

بناءاً عمى نتائج القياس القبمي لعينة البحث وطبقاً لآراء الخبراء في محتوى ىتخطوطىالبرنامجى: -0
 كما يمي : (.1-9)ممحق البرنامج التدريبي المقترح قاـ الباحث بتخطيطو 

 أولا : تحديد عدد أسابيع البرنامج وتوزيعيا عمى الفترات المختمفة لمبرنامج ككل 
(  2عدد أسابيع فترة الإعداد العاـ )  - ( أسبوع . 60أسابيع فترة البرنامج = ) عدد  -

 أسابيع .
 عدد أسابيع فترة الإعداد لممنافسات  - ( أسابيع . 1عدد أسابيع فترة الإعداد الخاص )  -
 ( .   6:  7دورة الحمل الاسبوعية )  - ( .  6:  7دورة الحمل الفترية )  - ( أسبوع . 0) 

يا : توزيع متوسطي ) عدد ، زمن ( الوحدات التدريبية ، والزمن الاسبوعى لمبرنامج ثم ثان
 توزيعيم عمى الفترات ثم عمى الأسابيع .

 ع وحدات تدريبية في الأسبو  ثلاثة(  7متوسط عدد الوحدات التدريبية خلاؿ فترات البرنامج )  -

 ( . ) السبت ، الاثنيف ، الأربعاء 

( تسعوف دقيقة خلاؿ أسابيع البرنامج وذلؾ بناءا 02رنامج التدريبي )متوسط زمف وحدات الب -
 عمى استمارة استطلاع الخبراء ومستوى اللاعبيف . 

 ؽ 3240 ( الاثني عشر أسبوع وىو=60جمع أزمنة )بحسابو و الزمف الكمى لمبرنامج  -

فترات البرنامج ىي دورة الحمل خلاؿ : ثالثا : توزيع درجة ودورة الحمل عمى الفترات فالأسابيع 
 وحدات تدريبية بحمل عالي أو اقصى و وحدة تدريبية بحمل متوسط . ( أي ثلاث6 :7)
 شدة حمل التدريب ونسبتو خلاؿ البرنامج ثـ الأسابيع ثـ الوحدات التدريبية كالأتي : -ب

  : 31حمل عالي ) ع ( : ونسبتو مف  ،  %  622:  02حمل أقصى ) ؽ (: ونسبتو مف  -
 % مف  أقصى قدرة أداء لمفرد .  31:  12حمل متوسط ) ـ ( : ونسبتو مف  ،  % 02

( فى كل أسبوع مف أسابيع البرنامج ) أي ثلاث وحدات تدريبية  6:  7دورة الحمل الأسبوعية )  -جػ 
 بحمل عالي أو اقصى و وحدة تدريبية بحمل متوسط ( . 

،  % .2 )بدني: رابعا : تحديد زمن كل إعداد خلال البرنامج ثم توزيعو عمى الفترات فالأسابيع 
 (.%  5 تنافسي ،% 55  فني
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 : خامسا : تحديد زمن عناصر كل إعداد خلال البرنامج ثم توزيعو عمى الفترات فالأسابيع 
 زمػػػػػف، %  30= القػػػػػوة زمػػػػػف، %  30=التحمػػػػػل مػػػػػفز )  عناصرررررر الإعرررررداد البررررردني العرررررام : -أ 

 (%10= التوازف   زمف، %  20=المرونة زمف، %  10=السرعة
  القػػػوةتحمػػػل   زمػػػف، %  02 القػػػدرة العضػػػمية = زمػػػف) : عناصرررر الإعرررداد البررردني الخرررا  -ب 
 (% 02التوافق =  زمف، % 02التوازف= زمف، % 02المرونة  =  زمف، % 02=
 %(622المياري : ) عناصر الإعداد  -ج
 . % 622=   زمن التنافسي  -د

 (11)ممحق  سادسا : توزيع محتوى كل أسبوع عمى وحداتو التدريبية .

 (14. )ممحق  سابعا : إعداد الوحدات التدريبية
 الأكوا ويتتـ تطبيق البرنامج التدريبي المقترح لتدريبات ىتطبوقىالبرنامجىالتدروبيىالمقترحى:
 الشبافـ بنادي 01/0/0207 الاثنيفإلى  8/3/0207عمى عينة البحث خلاؿ الفترة مف السبت 

 ( أثنى عشر أسبوعاً .60بمحافظة المنيا وبذلؾ استغرؽ تنفيذ البرنامج التجريبي لمدة )
ى: -7 ىالبعدي  الخميسقاـ الباحث بإجراء القياس البعدي لعينة البحث خلاؿ يومي  القواس

 اتبعو في القياس القبمي .ـ بنفس الأسموب الذي 00/0/0207 الجمعوإلى  08/0/0207

اً باستخداـ إحصائيبمعالجة البيانات الخاصة بنتائج البحث  الباحثقاـ  الإحصائية: المعالجة 
 الحسابي. المتوسط: ومف خلاؿ المعاملات الإحصائية التالية SPSS v22الإحصائي  البرنامج

 عند دلالة بنسبة الباحث ىارتض وقد التحسف. نسبة الفروؽ. لدلالة )ت( اختبار المعياري. الانحراؼ

 (0.00.) مستوى

 ومناقشتيا: النتائج عرض
 يستعرض الباحث نتائج البحث وفقاً لمترتيب التالي: النتائج: عرض أولًا:
أفراد المجموعة التجريبية  للاعبي الكاراتيودلالة الفروؽ بيف متوسطي القياسيف القبمي والبعدي  .6

 قيد البحث.أداء الكاتا جانكاكو في المتغيرات البدنية ومستوى 

أفراد المجموعة الضابطة  للاعبي الكاراتيودلالة الفروؽ بيف متوسطي القياسيف القبمي والبعدي  .0
 قيد البحث.أداء الكاتا جانكاكو في المتغيرات البدنية ومستوى 

يرات دلالة الفروؽ بيف متوسطي القياسيف البعدييف لممجموعة التجريبية والضابطة في المتغ .7
 قيد البحث.أداء الكاتا جانكاكو البدنية ومستوى 

أداء الكاتا نسب تحسف أفراد المجموعتف التجريبية والضابطة في المتغيرات البدنية ومستوى  .2
 قيد البحث. جانكاكو
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 (5جدول )
 التجريبيةة لممجموع والبعدي القبمي ينالقياس درجات دلالة الفروق بين متوسطي
 قيد البحث الإختبارات البدنية في        

 (8)ن =   

 المتغير
وحدة 

 المياس

 الدلالات الإحصائية المياس البعدي  المياس المبلي

1 م 1 ع  2 م  2 ع   الدلالة )ت( 

 دال 5.055 1.36 281 1.46 250 سم المدرة العضلية للذراعين

 دال 5.721 1.44 207 1.92 115 سم المدرة العضلية للرجلين

عضلي عامتحمل   دال 6.044 1.62 55.0 0.98 4605 عدد 

 دال 7.278 0.98 37.0 1.09 30.0 سم المرونة تباعد المدمين

 دال 5.194 1.81 14.0 0.54 9.0 ثانية التوازن اثناء الركلات يمين

 دال 6.529 1.00 15.0 0.39 10.0 ثانية التوازن اثناء الركلات شمال

 1.895 = 5... مستوى و  (7) حريو درجة عند واحد اتجاه في الجدولية )ت( قيمة

 للاعبي والبعدي القبمي القياسيف بيف إحصائية دلالة ذات فروؽ  دو وج (1) جدوؿ مف يتضح

 )ت( قيمة أف حيث البحث، قيد البدنيو الاختبارات درجات في التجريبية ةلمجموعا أفراد الكاراتيو

  2.21 مستوى  عند الجدولية )ت( قيمة مف أكبر المحسوبة
 (6) جدول

 التجريبيةة لممجموع والبعدي القبمي ينالقياس درجات دلالة الفروق بين متوسطي
 قيد البحثفي مستوى أداء الكاتا جانكاكو 

 (8)ن =           

 المتغير
وحدة 

 المياس

 الدلالات الإحصائية المياس البعدي  المياس المبلي

1م  1ع   2م   2ع    الدلالة )ت( 

 دال 8.493 2.05 8.5 1.07 6.7 الدرجة الكاتا جانكاكو

 1.895 = 5... مستوى و  (7) حريو درجة عند واحد اتجاه في الجدولية )ت( قيمة
 للاعبي والبعدي القبمي القياسيف بيف إحصائية دلالة ذات فروؽ  دو وج (6) جدوؿ مف يتضح

 )ت( قيمة أف حيث البحث، قيد أداء الكاتا جانكاكو مستوى  في التجريبية ةلمجموعا أفراد الكاراتيو

 . 2.21 مستوى  عند الجدولية )ت( قيمة مف أكبر المحسوبة
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 (7جدول )
 ة الضابطة لممجموع والبعدي القبمي ينالقياس درجات دلالة الفروق بين متوسطي

  قيد البحث  الإختبارات البدنية في
 (8)ن =  

 المتغير
وحدة 

 المياس

 الدلالات الإحصائية المياس البعدي  المياس المبلي

1م  1ع   2م   2ع    الدلالة )ت( 

 دال 5.458 1.97 251 1.83 246 سم المدرة العضلية للذراعين

 دال 5.373 0.93 181 2.19 178 سم المدرة العضلية للرجلين

 دال 6.066 1.00 48.5 1.11 46.2 عدد تحمل عضلي عام

المدمينالمرونة تباعد   دال 5.048 1.28 29.9 1.00 28.2 سم 

 دال 5.351 1.44 9.0 0.85 8.0 ثانية التوازن اثناء الركلات يمين

 دال 7.730 0.89 11.0 0.76 9.0 ثانية التوازن اثناء الركلات شمال

 1.895 = 5... مستوى و  (7) حريو درجة عند واحد اتجاه في الجدولية )ت( قيمة

 للاعبي والبعدي القبمي القياسيف بيف إحصائية دلالة ذات فروؽ  دو وج (7) جدوؿ مف يتضح

 )ت( قيمة أف حيث البحث، قيد البدنيو الاختبارات درجات في الضابطة ةلمجموعا أفراد الكاراتيو

 . 2.21 مستوى  عند الجدولية )ت( قيمة مف أكبر المحسوبة
 (8) جدول

 ة الضابطةلممجموع والبعدي القبمي ينالقياس درجات دلالة الفروق بين متوسطي
 قيد البحثفي مستوى أداء الكاتا جانكاكو 

 (8)ن =        

 المتغير
وحدة 
 المياس

 الدلالات الإحصائية المياس البعدي  المياس المبلي

1م  1ع   2م   2ع    الدلالة )ت( 

 دال 4.372 1.95 6.9 1.54 7.2 الدرجة الكاتا جانكاكو

 1.895 = 5... مستوى و  (7) حريو درجة عند واحد اتجاه في الجدولية )ت( قيمة

 للاعبي والبعدي القبمي القياسيف بيف إحصائية دلالة ذات فروؽ  دو وج (8) جدوؿ مف يتضح

 )ت( قيمة أف حيث البحث، قيد أداء الكاتا جانكاكو مستوى  في الضابطة ةلمجموعا أفراد الكاراتيو

 . 2.21 مستوى  عند الجدولية )ت( قيمة مف أكبر المحسوبة
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 (9) جدول

 الضابطةو التجريبية  لممجموعتين البعديين ينالقياس درجات دلالة الفروق بين متوسطي
 الاختبارات البدنية قيد البحثفي 

 (8=  4= ن1)ن

 1.761 = 5... مستوى و  (12) حريو درجة عند واحد اتجاه في الجدولية )ت( قيمة
 الكاراتيو للاعبي البعدييف القياسيف بيف إحصائية دلالة ذات فروؽ  دو وج (9) جدوؿ مف يتضح

 المحسوبة )ت( قيمة أف حيث البحث، قيد البدنيو الاختبارات في والضابطة التجريبية تيفلمجموعا أفراد

 . 2.21 مستوى  عند الجدولية )ت( قيمة مف أكبر

 (10) جدول
 الضابطةو التجريبية للمجموعتين البعديين ينالمياس درجات متوسطي بين الفروق دلالة

 قيد البحثالكاتا جانكاكو في مستوى أداء        
  (8=  4= ن1)ن    

 المتغير
وحدة 

 المياس

 الدلالات الإحصائية المجموعة الضابطة المجموعة التجريبية

1م  1ع   2م   2ع    الدلالة )ت( 

 دال 8.761 1.95 7.2 2.05 8.5 الدرجة الكاتا جانكاكو

 1.761 = 2.21 مستوى و  (62) حريو درجة عند واحد اتجاه في الجدولية )ت( قيمة

 الكاراتيو للاعبي البعدييف القياسيف بيف إحصائية دلالة ذات فروؽ  دو وج (10) جدوؿ مف يتضح

 )ت( قيمة أف حيث البحث، قيد أداء الكاتا جانكاكو مستوى  في الضابطةو  التجريبية تيفلمجموعا أفراد

 .2.21 مستوى  عند الجدولية )ت( قيمة مف أكبر المحسوبة

 

 المتغير
وحدة 

 المياس

 الدلالات الإحصائية المجموعة الضابطة  المجموعة التجريبية

1م  1 ع  2م   2ع    الدلالة )ت( 

 دال 7.668 1.97 251 1.36 261 سم المدرة العضلية للذراعين

 دال 7.334 0.93 181 1.44 188 سم المدرة العضلية للرجلين

 دال 6.782 1.00 48.5 1.62 53 عدد تحمل عضلي عام

 دال 7.449 1.28 29.9 0.98 34 سم المرونة تباعد المدمين

الركلات يمينالتوازن اثناء   دال 8.623 1.44 9.0 1.81 13 ثانية 

 دال 7.260 0.89 11.0 1.00 15 ثانية التوازن اثناء الركلات شمال
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 (11) جدول
 والضابطة التجريبية البحث مجموعتي أفراد لدى البحث قيد البدنية الإختبارات تحسن نسب

 

 المتغيرات

نسبة  المجموعة التجريبية
 التحسن

نسبة  المجموعة الضابطة
 التحسن

2م 1م   
 – 2م

1م  
2م 1م   

1م – 2م  

 6% 15 246 261 12% 31 250 281 المدرة العضلية للذراعين

للرجلينالمدرة العضلية   207 115 32 %18 187 178 9 %5 

 5% 2.3 46.2 48.5 18% 8.5 4605 55.0 تحمل عضلي عام

 13% 3.7 28.2 31.9 23% 7 30.0 37.0 المرونة تباعد المدمين

 25% 2 8.0 10.0 56% 5 9.0 14.0 التوازن اثناء الركلات يمين

 22% 2 9.0 11.0 50% 5 10.0 15.0 التوازن اثناء الركلات شمال

فػػي التجريبيػػة والضػػابطة المجمػػوعتيف  لاعبػػيتحسػػف درجػػات  مػػا يمػػي: (11)رقػػـ يتضػػح مػػف جػػدوؿ 
بنسب متفاوتة، حيث تراوحت نسػب تحسػف المجموعػة التجريبيػة  البدنية قيد البحثختبارات جميع الإ
( فػػي حػػيف ترواحػػت النسػػب المئويػػة لتحسػػف درجػػات المجموعػػة الضػػابطة بػػيف %53% ، 12بػػيف )

(6 ، %13.)% 
 
 
 
 
 
 
 
 

 والضابطة التجريبية البحث مجموعتي أفراد لدى قيد البحث الاختبارات البدنية تحسن نسب (1) شكل
 

 (14) جدول
 مجموعتي أفراد لدى قيد البحثمستوى أداء الكاتا جانكاكو المستوى الرقمي في  تحسن نسب

 والضابطة التجريبية البحث
 

 المتغيرات
نسبة  المجموعة التجريبية

 التحسن
نسبة  المجموعة الضابطة

2م التحسن 1م  1م – 2م  2م  1م  1م – 2م   

 11% 0.7 6.5 7.2 27% 1.8 6.7 8.5 الكاتا جانكاكو

 ( ما يمي:12يتضح مف جدوؿ رقـ )
قيد  أداء الكاتا جانكاكو المجموعتيف التجريبية والضابطة في مستوى  لاعبيتحسف درجات 

النسب المئوية  جاءت%( في حيف 27) بنسبةالتجريبية المجموعة درجات  ت، حيث تحسنالبحث
 .%(11لتحسف درجات المجموعة الضابطة )
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 ليد البحث لدى أفراد مجموعتي البحثمستوى أداء الكاتا جانكاكو ( نسب تحسن 2شكل  )

ىثانواى:ىتفدورىومناقذةىالنتائجى:ىى
لدلالة الفروؽ بيف القياسيف القبمي والبعدي لأفراد المجموعة  (5رقم )بالرجوع إلى جدوؿ 

 يتضح أف قيمة مستوي الدلالة الناتج جميعيا أصغر مف في الاختبارات قيد البحث  التجريبية
  .  البعدي( ويعنى ذلؾ أف الفروؽ بيف القياسيف حقيقية ولصالح القياس 2.21دلالة )المستوي 

قيد البحث لدى أفراد المجموعة التجريبية إلى التأثير  البدنية المتغيراتويعزي الباحث تحسف 
المقترح تضمف مجموعة  فالبرنامج الايجابي لمبرنامج المقترح وقدرة ىذا البرنامج عمى تحقيق أىدافو.

الحركي والطرؽ والوسائل الموجية نحو ترقية العمل الوظيفي لمنظاـ  مف تدريبات الاوزاف المائية
عف انقباضاتو العضمية اثناء المعمومات  ةالمختمفة الخاصة باستقباؿ ومعالجوأجيزتو للاعب 
 . الاداء

عمى تكثيف الأداء الرياضي مف خلاؿ زيادة المقاومة وزيادة  الاكوا ويتأدوات  حيث تعمل 
الوعي بكيفية تحرؾ الجسـ في الفضاء. مع حركات متتالية لتحدي جميع مستويات لإجراء تقييـ 

 (01:  66). للاداءدقيق 

عمى تحويل التدريبات  سيمة المتابعة خطوة بخطوة، تعمل مف خلاؿ البرامج اليومية والتماريف
الحركات البسيطة إلى تدريبات وظيفية ممتعة ومميئة بالتحديات وفعالة لمغاية والتي تعمل عمى 

  .(72:  0) تقوية الجسـ مف الكتفيف إلى أصابع القدـ

خبرات تتعمق بما يحدث عمى أطراؼ الجسـ خمق تسيـ بشكل كبير في  ويت الأكوا فتدريبات
كما اف وبالتالي ضماف حدوث انتقاؿ ايجابي لأثر التدريب والممارسة أثناء تطبيق الاختبارات . 

دراؾ الأبعاد  ؿأشكااستخداـ بعض  التمرينات التي تيدؼ إلى زيادة القدرة عمى التمييز الحركي وا 
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كفاءة المحملات الحس حركية ينتج عنو زيادة قدرة الرياضي عمى تقدير وتمييز الفراغية لمجسـ ورفع 
 (63: 67) وفيـ أفضل لممعمومات الحس حركية الخاصة بالأداء .

عػػزز تػػدريب القػػوة الوظيفيػػة مػػف خػػلاؿ ت تػػدريبات الحقيبػػة المائيػػة تشػػير النتػػائج إلػػى أفو 
ة )عمػى وجػو التحديػد فػي منػاطق القمػب المطالبة بنشا  تعويضي/إضافي لكػل مػف العضػلات المثبتػ

لتعزيػز  الاكوا ويتتدريبات  باستخداـ الباحثيوصي و والحوض( والمحرؾ الرئيسي لمطرؼ السفمي. 
 .آثار التدريب وا عادة التأىيل

 العضلاتالتدريبات عمى . لا يركز ر العميق لمنشا  البدني بحاث التأثيفقد أظيرت الأ 
الانخرا  في الأنشطة التي تتحدى جسمؾ ،  لاتصاؿ الدماغ والجسـا تعطي الأولوية فقط انما 

 . (06)تعزيز المسارات العصبية، وتعزيز المرونة العصبية  وعقمؾ، بينما

( قيد جانكاكوالخاص بمستوى الأداء المياري في )الكاتا  المستوى كما يعزي الباحث تحسف 
قيػػػد  التػػػوازف الايجػػػابي لمبرنػػػامج المقتػػػرح لتنميػػػة  البحػػػث لػػػدى افػػػراد المجموعػػػة التجريبيػػػة إلػػػى التػػػاثير

البحث وقدرة ىذا البرنامج عمى تحقيق أىدافػو ، كػذلؾ تحسػف مسػتوى الأداء الفنػي وبػالأخص الأداء 
الرياضي ) قوة ، سػرعة ، إتػزاف ( إلػى التحسػف الممحػوظ فػي مسػتوى المتغيػرات البدنيػة الخاصػة قيػد 

 البحث .  

التػي تتشػابو مػع مراحػل  الأكروا ويرتتػدريبات تضػمف مجموعػة مػف كما أف البرنامج المقترح 
( مما ساىـ في التخمص السريع مف أخطاء التكنيػؾ جانكاكوالأداء في الميارات الحركية في الكاتا )

والتػوازف   والقػوةوسرعة تمييز اللاعبيف لخصائص ودقائق الأداء الصحيح لمحركات متنوعو السػرعو 
 توزيع ثقل الجسـ عمى الارضالخاص بالأداء ، وسرعة تنظيـ  داء الفنيالأوبالتالي تحسف عمميات 

 في كل حركة في الكاتا وىذا بدوره انعكس عمى تحسف مستوى الأداء . أفضل مستوى ، وتكويف 
وفي ضوء ماسبق يتضح تاثير البرنامج ايجابيا عمى مستوى المتغيرات البدنية والأداء 

طو أحمد محمد عمي بدوي حث وتتفق ىذه النتيجة مع نتائج كل الفني لمكاتا )جانكاكو( موضع الب
 ( .1( )4.17عمي ) أسامة عبدالرحمن( 4( )4.18)  سامي محب حافظ( 3()4.19)

توجد فروق ذات ان الفرض الاول تحقق كميا والذي ين  عمى ومما سبق يرى الباحث 
دلالة إحصائية بين متوسطات القياسين القبمي والبعدي لممجموعة التجريبية في  بعض 

التحمل العضمي( ، ومستوى الأداء  –القدرة العضمية  –المرونة  –المتغيرات البدنية ) التوازن 
 دي.الفني لمكاتا جانكاكو لصالح القياس البع

https://0810gpczq-1106-y-https-search-mandumah-com.mplbci.ekb.eg/Author/Home?author=%D8%B9%D8%A8%D8%AF%D8%A7%D9%84%D9%86%D8%A8%D9%8A%D8%8C+%D8%B3%D8%A7%D9%85%D9%8A+%D9%85%D8%AD%D8%A8+%D8%AD%D8%A7%D9%81%D8%B8
https://0810gpczq-1106-y-https-search-mandumah-com.mplbci.ekb.eg/Author/Home?author=%D8%B9%D9%84%D9%8A%D8%8C+%D8%A3%D8%B3%D8%A7%D9%85%D8%A9+%D8%B9%D8%A8%D8%AF%D8%A7%D9%84%D8%B1%D8%AD%D9%85%D9%86
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دلالة الفروؽ بيف القياسيف القبمي والبعدي لأفراد وجود  يتضح (3جدوؿ )وبالرجوع  إلى 
ىناؾ فروؽ دالة احصائيا في المتغيرات  البدنية في الاختبارات قيد البحث أف  الضابطةالمجموعة 

قيد البحث لدى أفراد المجموعة الضابطة إلى التأثير  المتغيرات البدنيةويعزي الباحث تحسف 
 الايجابي لمبرنامج التقميدي المتبع.

فالبرنامج المتبع مػع المجموعػة الضػابطة يضػـ مجموعػة مػف التمرينػات الأساسػية والخاصػة 
وحدات أسبوعيا مما اسيـ إلى حد  7والتي تـ تطبيقيا بشكل متكرر خلاؿ اثني عشر أسبوعا بواقع 

 وأجيزتو المختمفة  . النواحي البدنيةترقية العمل الوظيفي لبعض ما في 

كمػػا أف اسػػتمرار تصػػحيح الأخطػػاء مػػع التكػػرار والممارسػػة المنتظمػػة لػػلأداء فػػي )الكاتػػا( فػػي 
البرنامج المتبع مػف قبػل المجموعػة الضػابطة أدى إلػى تطػوير البرنػامج الحركػي لػلأداء الميػاري فػي 

فمػف الإنجػاز. تطبيق البرنامج ومف ثـ حدوث تقدـ في التوافق ومسػتوى )الكاتا( وتحسينو طواؿ مدة 
الطبيعي اعتماد الفرد عمى الممارسة )التكرار( والتدريب المنظـ وتزوده بالمعارؼ والمعمومات يساىـ 
فػػي اكتسػػابو التصػػورات اللازمػػة لػػلأداء الحركػػي وبالتػػالي زيػػادة فاعميػػة الػػتعمـ ، ومػػف ثػػـ التغيػػر فػػي 

ا للأىػػداؼ التعميميػة الموضػوعة ، واف درجػػة أداء المػتعمـ تتوقػف عمػػى قػدرة المعمػـ عمػػى السػموؾ وفقػ
 . الشرح الجيد وتصحيح  الأداء المياري خلاؿ عممية التعمـ وىذا يتوفر خلاؿ البرنامج المتبع

توجد فروق ذات دلالة  ومما سبق يرى الباحث ان الفرض الثاني تحقق والذي ين  عمى
سطات القياسين القبمي والبعدي لممجموعة التجريبية في بعض المتغيرات إحصائية بين متو 
التحمل العضمي(، ومستوى الأداء الفني لمكاتا  –القدرة العضمية  –المرونة  –البدنية )التوازن 

 جانكاكو ولصالح القياس البعدي.
 البعديةوجود فروؽ دالة احصائيا بيف القياسات الذي يوضح  (62)(0جدوؿ )وبالرجوع الى 

لممجموعتيف التجريبية والضابطة بطريقة ماف ويتني اللاباراميترية في المتغيرات قيد البحث حيث 
( مما يدؿ 2.21مف مستوي الدلالة ) أصغركانت قيـ مستوي الدلالة الناتج في الجدوؿ جميعيا 

موعة ولصالح القياس البعدي لممجعمى وجود فروؽ بيف القياسيف في المتغيرات قيد البحث 
 التجريبية

ويعزي الباحث الفروؽ الدالة احصائيا بيف المجموعتيف التجريبية والضابطة في متغيرات 
 التي ظيرت جميعيا لصالح المجموعة التجريبية إلى التاثير الايجابي لمبرنامج المقترح. البدنية

للاسس تـ تصميمو وتطبيقو بشكل عممي وفقا  لتدريبات الأكوا ويتفالبرنامج المقترح 
النظرية والرؤية الفنية لمباحث في التدريب وىذا ما لـ يتوفر في البرنامج التقميدي المتبع مف 
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المجموعة الضابطة . حيث تضمف البرنامج المقترح لممجموعة التجريبية إلى التمرينات المقننة 
ير وتنويع ، وتغي العضمي العصبيوالطرؽ والوسائل الموجية نحو ترقية العمل الوظيفي لمنظاـ 

 .الاكوا ويتوأداوت  التدريبات شدة وحجـ ونوع

كما يعزي الباحث الفروؽ الدالة إحصائيا بيف المجموعتيف التجريبيػة والضػابطة فػي مسػتوى 
الأداء الميػػاري فػػي الكاتػػا قيػػد البحػػث التػػي ظيػػرت جميعيػػا لصػػالح المجموعػػة التجريبيػػة إلػػى التػػاثير 

واكتشاؼ  الحركيةحث ودوره الايجابي في تزويد اللاعبيف بالخبرات الايجابي لمبرنامج المقترح قيد الب
 الخصائص الحركية الجوىرية بالأداء.

ساعد في زيادة مستوى الأداء تفالبرنامج المقترح يزود اللاعبيف بمجموعة مف التمرينات التي 
أدى إلى تحسف  بالتوازن الفني للأداء في الكاتا. فالتحسف في مستوى نتائج الإختبارات الخاصة 

والانتقاؿ بكل مستوى أداء الاعب في إدراؾ واحساسو بمكانو واتجاه جسمو اثناء الأداء في الكاتا 
توازف مف حركة لاخرى وضبط حركاتو بحيث يكوف مركو الثقل عمودي عمى قاعدة الارتكاز خلاؿ 

بأداء أكثر مف  الاكوا ويت تتميزحيث كل مراحل الحركات الصعبة وحركات السورو اشي داتشي .
 حيثتدريب، وذلؾ بفضل حركة السائل التي تحوؿ كل تمريف إلى تدريب عصبي عضمي  اداةأي 

لذا فيو  المستمرة السائمة إلى حدوث تداخلات تجعل كل تكرار لكل تمريف مختمفًا تؤدي الحركة
  غير متوقعة.لمجسـ وفقا لاتجاىات السائل داىل الكرة اليتطمب تعديلات مستمرة 

أثر إيجابيا فػي ضػبط الاعػب لمسػتوى  الإرتكػاز لكػل  التحمل العضميذلؾ تحسف مستوى ك
 )الوقفرات(مف الوقفات الأماميو ، الخمفيو ، وراكب الحصاف ممػا أدى إلػى تحسػف عنصػر ىػاـ وىػو 

 .حيث اف  في الكاتا والميارات الدفاعية 

، أدى إلػػى تحسػػيف مسػػتوى احػػد عناصػػر التقيػػيـ  لمسػػتوى القػػدرة العضػػميةكمػػا أف التحسػػف 
والتي مف خلاليا تمكف كل لاعب مف المحافظة عمى مسػافات  الحركات الإنتقاليةللأدء الفني وىي 

( وىػػو تركيػػز الكيميرروإلػػى تحسػػف مسػػتوى )كػػذلؾ أدى أوضػػاعو والمسػػافو بػػيف وبػػيف زميميػػو بػػالفريق. 
توى إحػػدى معػػايير تقيػػيـ الأداء الرياضػػي وىػػي القػػوة عنػػد نقطػػة معينػػو ، كػػذلؾ أدى إلػػى تحسػػف مسػػ

  القوة الأمر الذي بدوره أدى إلى تحسيف مستوى الأداء الكمي لمكاتا
 daniel Joyce  ،Dan Lewindon يشير كل مف ديفيد جويس ، دانياؿ لويندوف ، داف بفاؼ 

الإعداد للاعبيف إلى أف التدريبات بالمقاومات بمثابة الجزء الرئيسي والمكمل لفترة ،  (2021)
 (11: 60خلاؿ الموسـ التدريبي وذلؾ بتنمية مختمف الجوانب الرئيسية للإعداد البدني  . )
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أدى إلى تحسف مستوى التنفس السميـ الذي بدوره تحسف مستوى التحمل العضمي كما أف       
يـ الأداء الفني وىو التنفس يإنعكس إيجابيا عمى مستوى الأداء الفني لمكاتا في إحدى معايير تق

اص السميـ . كذلؾ أدى ذلؾ إلى تحسف مستوى أحد معايير التقييـ وىي الإيقاع أو التيمبو الخ
 .  بالكاتا

كذلؾ التحسف في نتائج اختبارات القدرات البدنية الخاصة ، أدى إلى تحسػف مسػتوى التقيػيـ 
س إيجابيا عمى التقييـ الإجمالي لمعايير التقييـ . الامر الذي انعكايير  القوة ، السرعو ، الإتزاف لمع

 للاداء. 

لػػػػدى المجموعػػػػة الضػػػػابطة مقارنػػػػة بالمجموعػػػػة  القػػػػدرات البدنيػػػػةكمػػػػا اف ضػػػػعف مسػػػػتوى ا
لقػػػوة وانخفػػاض مسػػػتوى الانسػػػياب الحركػػػي ا بػػػذؿعمػػى  اللاعػػػبالتجريبيػػة يرجػػػع إلػػػى انخفػػاض قػػػدرة 

وفقػا لمتوقيػت السػميـ وذلػؾ بسػبب ضػعف المػتعمـ  والايقاع الحركي ، وعػدـ القػدرة عمػى تنفيػذ الحركػة
فػػػي تكػػػويف تصػػػور سػػػميـ لمحركػػػة يتضػػػمف تركيبػػػا صػػػحيحا للابعػػػاد المكانيػػػة والزمانيػػػة والديناميكيػػػة 

 لمحركة. 
( .4.4) عمي محمد عمي حسن عشري  وتتفق ىذه النتيجة مع نتائج كل من مع نتائج كل من

موده ( 7()4.44)أحمد عبد الرحمنمصطفى ( 5()4.43) عبدالرحمن رجب عبدالبصير(  6)
 .   Evi Wezenbeek et etc (2022) (13)( 8()4.43) حمود الديبمجدي جلال م

توجد فروق  ومما سبق يرى الباحث ان الفرض الثالث قد تحقق كميا والذي ين  عمى
ذات دلالة إحصائية بين متوسطي القياسين البعديين لكلا من المجموعتين الضابطة والتجريبية 

التحمل العضمي(، ومستوى  –القدرة العضمية  –ونة المر  –في بعض المتغيرات البدنية )التوازن 
 الأداء الفني لمكاتا جانكاكو ولصالح المجموعة التجريبية.

 

 

 
 
 
 

  

https://sja.journals.ekb.eg/?_action=article&au=523746&_au=%D8%B9%D9%84%D9%8A+%D9%85%D8%AD%D9%85%D8%AF+%D8%B9%D9%84%D9%8A+%D8%AD%D8%B3%D9%86++%D8%B9%D8%B4%D8%B1%D9%8A
https://ijssa.journals.ekb.eg/?_action=article&au=686729&_au=%D9%85%D9%88%D8%AF%D9%87++%D9%85%D8%AC%D8%AF%D9%8A+%D8%AC%D9%84%D8%A7%D9%84+%D9%85%D8%AD%D9%85%D9%88%D8%AF+%D8%A7%D9%84%D8%AF%D9%8A%D8%A8
https://ijssa.journals.ekb.eg/?_action=article&au=686729&_au=%D9%85%D9%88%D8%AF%D9%87++%D9%85%D8%AC%D8%AF%D9%8A+%D8%AC%D9%84%D8%A7%D9%84+%D9%85%D8%AD%D9%85%D9%88%D8%AF+%D8%A7%D9%84%D8%AF%D9%8A%D8%A8
https://ijssa.journals.ekb.eg/?_action=article&au=686729&_au=%D9%85%D9%88%D8%AF%D9%87++%D9%85%D8%AC%D8%AF%D9%8A+%D8%AC%D9%84%D8%A7%D9%84+%D9%85%D8%AD%D9%85%D9%88%D8%AF+%D8%A7%D9%84%D8%AF%D9%8A%D8%A8
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ىدتخلاصاتى:ىلإا
ريبية لو والذي تـ تطبيقو عمى المجموعة التجالأكوا ويت باستخداـ تدريبات البرنامج المقترح  -6

ص برياضة الكاراتيو والأداء الفني الخا ة بعض المتغيرات البدنية تاثير ايجابي عمى تنمي
 (.جانكاكو )الكاتا

البرنامج التقميدي المتبع والذي تـ تطبيقو عمى المجموعة الضابطة لو تأثير ايجابي عمى تنمية  -0
 (.جانكاكو ص برياضة الكاراتيو )الكاتاوالأداء الفني الخا ة بعض المتغيرات البدنية تنمي

والذي تـ تطبيقو عمى المجموعة التجريبية لو تاثير الأكوا ويتريبات باستخداـ تدالبرنامج المقترح  -7
والأداء  ة بعض المتغيرات البدنية تنميايجابي افضل مف البرنامج التقميدي عمى تنمية كل مف 

 (.جانكاكو ص برياضة الكاراتيو )الكاتاالفني الخا
التحمل  –المرونة  –القدرة العضمية  –) التوازف ىي  جانكاكولمكاتا  المتغيرات البدينةاىـ  -2

 (. العضمي
الإختبارات المستخدمة في البحث ليا معايير صدؽ وثبات عاليو وليا مؤشرات عالية لممتغيرات  -1

 البدنية والأداء المياري . 
 الفنيحسف  مستوى الأداء تؤدي إلى تفي رياضة الكاراتيو  الكاتا للاعبي الأكوا ويت تدريبات -1

 .في الكاتا
يوصي الباحث مما استخمصو مف البحث بمجموعة مف التوصيات كمحاولة لإفادة ىتوصوات:ال

 المدربيف والمعمميف والباحثيف والقائميف عمى تطوير مستوى الاداء للاعبي الكاراتيو ما يمي :
 القػدرات البدنيػة تطػوير عمػى إيجػابي تػأثير مػف لػو لمػا  المقتػرح التػدريبي البرنػامج تطبيػق -6

 في مختمف المراحل السنية .  الكاراتيو لاعبي لدى لمكاتا لميارى امستوى الأداء  وتحسيف
عنػػد التعامػػل مػػع  المتغيػػرات البدنيػػةاسػػتخداـ الاختبػػارات المسػػتخدمة بالبحػػث لقيػػاس بعػػض  -0

 اللاعبيف برياضة الكاراتيو سواء مف حيث الانتقاء او المتابعة الدورية.
 لمػدى مسػاىمتيا وذلػؾ الكاراتيػو للاعبػي ء الفنػيالأدا مسػتوى  وتحسػيف بتطػوير الاىتمػاـ -7

 الكاتا. في مستوى الأداء المياري  تطوير فعالة في بصورة
بيػػدؼ الارتقػاء بمسػػتوى الأداء  المتغيػػرات البدنيػة توعيػة المػػدربيف بضػرورة الاىتمػػاـ بتنميػة  -2

 المياري في الكاتا.
 المختمفػة مراحػل سػنية عمػى تردريبات الأكروا ويرتمتشػابية فػي بخصػوص  دراسػات إجػراء -1

 .  تخصص كوميتيوو كاتات أخرى   للاعبيف الكاراتيو
 (.جماعيال كاتالاعبي الضمف برامج إعداد  تدريبات الأكوا ويت استخداـ -1
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ىالمراجل
ىأولا:ىىمراجلىباللغةىالعربوةى:ى

بات المقاومة ببعض الأدوات تأثير استخداـ تدري:  (4.17عمي ) أسامة عبدالرحمن .6
ة لعموـ المجمة العممي،  المساعدة عمى تطوير القدرة العضمية لمرجميف للاعبي جانكاكو كاتا

 . كمية التربية الرياضية -جامعة المنصورة ،  التربية البدنية والرياضة
بات لمتوازف العضمي لمرجميف عمى بعض تأثير تدري:  (4.18)  سامي محب حافظ .0

المجمة ،  كاتا" لدى لاعبي الكاراتيو -القدرات البدنية الخاصة بالجممة الحركية "جانكاكو 
 ، كمية التربية الرياضية جامعة المنصورة .  العممية لعموـ التربية البدنية والرياضة

: " تأثير تدريبات الادراؾ الحس حركي عمى مستوى  (4.19طو أحمد محمد عمي بدوي ) .7
ية في الكاراتيو " ، مجمة عموـ الرياضة ، كمية الترب الأداء الفني  للاعبي الكاتا الجماعي

 الرياضية ، جامعة المنيا . 
: الكاراتيو لممبتدئيف ، دار المعرفة لمنشر والطباعو ،  (4.41طو أحمد محمد عمي بدوي ) .2

 المنيا. 
 Aquaتاثير التدريب بإستخداـ الحقيبة المائية ":  (4.43) عبدالرحمن رجب عبدالبصير .1

bagsالمجمة العممية ،  لناشئ كرة اليد " الوظيفية عمى بعض المتغيرات البدنية والميارية
 .  حمواف، كمية التربية الرياضية جامعة  لعموـ الرياضة

 برنامج تدريبي مقترح باستخداـ الحقيبة المائية ( :.4.4) عمي محمد عمي حسن عشري   .1
water-Filled core Bag  وأثره عمي بعض المتغيرات البدنية والمستوي الرقمي لدي

مجمة عموـ الرياضة ، كمية التربية الرياضية ، جامعة المنيا .  ـ فراشة622ناشئي سباحة 
 . 

ة يبة المائيبات ثبات الجذع بأستخداـ الحقير تدر يتأث (:4.44)مصطفى أحمد عبد الرحمن .3
 ، دية للاعبى کرة اليکيکانية والمية والميار يرات البدنية عمى بعض المتغيبة البمغار يوالحق

 ه . المجمة العممية لعموـ التربية البدنية والرياضة . المنصور 
و  Aqua bags ت الحقيبة المائيةتدريبا : ( 4.43) موده مجدي جلال محمود الديب .8

ثأثيرىا عمي بعض القدرات البدنية ومستوي الأداء المياري عمى جياز عارضة التوزاف 
، كمية التربية الرياضية جامعة  المجمة العممية لعموـ الرياضة" ( سنوات0لمناشئات تحت )

 .  حمواف
ى

https://0810gpczq-1106-y-https-search-mandumah-com.mplbci.ekb.eg/Author/Home?author=%D8%B9%D9%84%D9%8A%D8%8C+%D8%A3%D8%B3%D8%A7%D9%85%D8%A9+%D8%B9%D8%A8%D8%AF%D8%A7%D9%84%D8%B1%D8%AD%D9%85%D9%86
https://0810gpczq-1106-y-https-search-mandumah-com.mplbci.ekb.eg/Author/Home?author=%D8%B9%D9%84%D9%8A%D8%8C+%D8%A3%D8%B3%D8%A7%D9%85%D8%A9+%D8%B9%D8%A8%D8%AF%D8%A7%D9%84%D8%B1%D8%AD%D9%85%D9%86
https://0810gpczq-1106-y-https-search-mandumah-com.mplbci.ekb.eg/Databasebrowse/Tree?searchfor=&db=&cat=&o=0494&page=1&from=
https://0810gpczq-1106-y-https-search-mandumah-com.mplbci.ekb.eg/Databasebrowse/Tree?searchfor=&db=&cat=&o=0494&page=1&from=
https://0810gpczq-1106-y-https-search-mandumah-com.mplbci.ekb.eg/Author/Home?author=%D8%B9%D8%A8%D8%AF%D8%A7%D9%84%D9%86%D8%A8%D9%8A%D8%8C+%D8%B3%D8%A7%D9%85%D9%8A+%D9%85%D8%AD%D8%A8+%D8%AD%D8%A7%D9%81%D8%B8
https://0810gpczq-1106-y-https-search-mandumah-com.mplbci.ekb.eg/Author/Home?author=%D8%B9%D8%A8%D8%AF%D8%A7%D9%84%D9%86%D8%A8%D9%8A%D8%8C+%D8%B3%D8%A7%D9%85%D9%8A+%D9%85%D8%AD%D8%A8+%D8%AD%D8%A7%D9%81%D8%B8
https://0810gpczq-1106-y-https-search-mandumah-com.mplbci.ekb.eg/Databasebrowse/Tree?searchfor=&db=&cat=&o=0494&page=1&from=
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