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ى
ىالمػدمظىومذكلظىالبحث:

التقجـ العمسي والتكشػلػجي الحػ يذيجه العالع في جسيع مجالات وأنذصة الحياة يجفع  فإ
 العسمية التجريبية ؛ لتصػيخلى البحث عغ كل ما ىػ ججيج وحجيث إالعامميغ في السجاؿ الخياضي 

ضيخ فى الآوانو الأخيخة  كثيخ مغ الأدوات والػسائل الحجيثة السدتخجمة في العسمية التجريبية فقج 
دا  حيث أف استخجاـ الأدوات والأجيدة الحجيثة  تداعج الأوالتي ليا دور فعاؿ في إرتفاع مدتػػ 

وفي الػقت نفدو تقزي عمى السمل  ثشا  التجريب فيربح أكثخ فاعمية ،أ الشاشى في جحب إنتباه 
التجريب كسا أف التشػع في أشكاليا وشخيقة أدا  التسخيشات عمييا يذجع  الشاشئ خلبؿالحؼ يذعخ بو 

 . عمى الإستسخار فى التجريب ويديج مغ درجة حساسيع وإقباليع عمى السسارسة والأدا  الشاشى 

 ( إلى أف رياضة4102")وآخخون  سعيج ، محمد مخسال "محمدفي ىحا الرجد يذيخ كلًب مغ 
 خلبؿ مغوذلظ  أو الفشي الأدا  البجني مدتػػ  تصػيخ حيث مغ العمسي التصػر بيحا تأثخت الكاراتية

 والحؼ الأدا  بسدتػػ  للئرتقا  حجيثة وأدوات أساليب أو إستخجاـ التكشػلػجيو بالػسائل الإستعانو
 مغ فييا وما أدا  الكاتا في أوضح برػره يتسثل الحؼ الخياضو ىحه وجساؿ روعو مجػ عغ يعبخ

 (431: 09).  مختمفوفشية  ميارات

( تعتبخ مغ الجعائع Kataف مدابقو القتاؿ الػىسي الكاتا )أ (4112")إبخاهيم  أحسج " يؤكج
حج السدابقات الحاصجة لمسيجاليات في البصػلات الجوليو أساسيو لمييكل البشائي لمخياضو الكاراتيو و الأ
 خلبؿ التحخؾ كيفيو وتصػيخ الأدا  ثقل في السديسو الأدوات إستخجاـ ، كسا أنو يجب قميسيووالإ

 وضخوؼ ضغط تحت الحخكيو لمجسمو الستعجده الاتجاىات في التحخؾ ضبط بيجؼ الحخكيو الجسمو
 (449، 074: 6).  ملبئسو غيخ

"الكاتا" تحتل مكانة  الػىسية ف مدابقات الجسمة الحخكية( أ4106" )عسخ أحسجيحكخ " 
ستعخاضي لمبشا  إ حتػائيا عمى جانبإو  هثار إكبيخة داخل رياضة الكاراتيو لسا ليا مغ جاذبية و 

لى العجيج مغ إحخكي مخكب يحتاج  السيارؼ اليجػمي والجفاعي لخياضة الكاراتيو في شكل
لحخكات السكػنة لمكاتا حيث تذتخؾ جسيع أجدا  جدع اللبعب في أدا  ا الستصمبات البجنية والسيارية

تجاه إ لى ميارات الحراعيغ وأخيخاً إ بػضع الجحع والػسط وصػلاً  بجاية مغ وقفات الخجميغ مخوراً 
 (8:  3) الشطخ والخأس.

وتأثورهاىرلىىمدتوىىى(Bosu Ball)تطوورىبطضىالمتعوراتىالبدنوظىبادتخدامىتدروباتى
 (ىلناذيءىالكاراتوظEmpiى-ىKataأداءىالجملظىالحركوظىالوهموظى)

 

 ا.م.دى/ىحمادةىخلفىصحصاح

 جامعة السشيا -كمية التخبية الخياضية  –بقدم السشازلات والخياضات الفخدية  أستاذ مداعج
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أف إستخجاـ الأدوات السداعجة والػسائل الحجيثة فى ( 4108" ) حساده صحراحيػضح " 
لجػ اللبعبيغ كسا أف التشػع في أشكاليا  مجاؿ رياضة الكاراتية قج يخمق نػع ججيج مغ التحجػ
ستسخار فى التجريب وكحلظ زيادة عشرخ وشخيقة أدا  التسخيشات عمييا يذجع اللبعب عمى الإ

الستعو والإثارة والتذػيق خلبؿ الأدا  عمييا وتداىع في تصػيخ وتشسية القجرات البجنية والسيارات 
دا  السيارؼ في الحخكي والعزمي للؤ السذابيو لمسداردا  التجريبات أوذلظ مغ خلبؿ الحخكية 

 (4-0: 00).  دا  السيارات الحخكيوأرياضو الكاراتيو وبالتالي يداعج عمى تحديغ مدتػػ 

 والأساليب الأدوات والػسائل الأخيخة العجيج مغونو لآضيخ فى ا يذيخ الباحث إلى أنو
 اللبعبيغرتفاع مدتػؼ أدا  إأسباب  أحجالحجيثة السدتخجمة خلبؿ التجريب ، وأصبح تػافخىا 

 Both Sides"ىي اخترار لكمسة " " Bosu "فكمسة ( Bosu Ballالشاشئيغ ، ومشيا)وخاصة 

Up  وتعشي كلب الجانبيغ لأعمى وىي تبجو كأنيا نرف كخة ىػائية وتدتخجـ بصخيقتيغ عشجما يكػف 
يدتخجـ ىحا الجانب لتجريبات التػازف ( 1كسا في شكل ) عمىرمب لأالسدصح الحج الجانبيغ أ

ومدود  (2كسا في شكل ) عمى)السصاط( لأ السخف  خخالجانب الآوعشجما يكػف  والستحخؾالثابت 
 التذريباث ، وتعتبزلمحرعيغ والخجميغ  بأحباؿ مصاشة يدتخجـ ىحا الجانب لتجريبات القجرة العزمية

وغيخىا  القجرة العزمية والتػازف، تشسية في والفعاله الحذيثه التذريباث ( هنBosu Ball) باستخذام
 للبعبيغ وبالتالي والػضيفية البجنية الكفا ة يداىع في رفع مسا مغ عشاصخ المياقة البجنية الخاصة ،

 عمى بجوره البجني يؤثخ إيجابيا تصػيخ الأدا  حيث أف الأدا  السيارؼ ، وإتقاف تشسية تؤثخ عمى
الجسمة الحخكية الػىسية  لأدا  والجسالي الفشي السدتػػ  رفع السيارؼ وبالتالي الأدا  مدتػػ وفاعمية

 )الكاتا( .
 

 

 
 
 
 
 
 

 Bosu Ball"" جريبات( أف ت4141)" Jagruti K. Patel1 et all " يخػ كلًب مغ
التػازف الػضيفي وتتع التجريبات مغ خلبؿ القجرة العزمية و تعتبخ أحج الأشكاؿ الخئيدية لتجريبات 

أقل  "Bosu Ball"الػقػؼ عمى الجانب الرمب ، بيشسا يكػف الجانب الشاعع عمى الأرض ؛ يكػف 
استقخارًا مسا قج يؤدؼ إلى حج أقرى مغ التغييخات في مخكد ثقل الجدع والتي يسكغ استخجاميا 

 Bosu"ع أدائيا عمى الدصح الآخخ)الشاعع( مغ لتجريب التػازف ، وبالسثل تػفخ التجريبات التي يت
Ball"  .( 72:  47)تجريبات القجرة العزمية حيث أنيا مدودة بسصاط مغ الجانبيغ 

 BOSU ball"" أفet all " " Rasika A. Sawant (4141 )كلًب مغ يػضح  
 الجانبيغ لأعمى( تحتػؼ عمى قاعجة بلبستيكية صمبة مجمجة مع جانب مصاشي كلب)جياز تجريب 

قابل لمشفخ تذبو كخة سػيدخية مقدسة إلى نرفيغ، تحتػؼ عمى سصح  لتجريب القجرة العزمية وىػ
وتدتخجـ لديادة صعػبة  ، صمب يتجو لأسفل مسا يػفخ سصحًا غيخ مدتقخ عمى أرض مدتقخة



 
 

 
 

 الحادى عشرالجزء 2022ديسمبر( عدد 35المجلد) مجلة علوم الرياضة

- 257 - 

ومقاومة الػزف الحخ، يسكغ استخجاـ الأسصح غيخ السدتقخة في كخة  تساريغ وزف الجدع السختمفة
""BOSU  .(410:  31)لتحديغ القػة والتػازف والتػافق وعشاصخ أخخػ بصخيقة فعالة وشيقة  

 أف لزساف أنو ( إلى4144") Duygu Sevinç Yılmaz et allيذيخ كلًب مغ "  
 وأدوات ساليبأو  شخؽ  استخجاـ يجب أفزل وفديػلػجيو وفشيو بجنيو حالو في الخياضيػف  يكػف 
 والفعالو الحجيثو التجريبات مغ Bosu Ball"" بإستخجاـ التجريبات وتعتبخ التجريب في وفعالو حجيثو

 مغ القجرة العزمية والتػازف  عشرخ أف حيث والستحخؾ الثابت تحديغ القجرة العزمية والتػازف  في
 أثشا  دائسا يتغيخ الجدع ثقل مخكد لأف نطخاً  كالتايكػنجو رياضات الشداؿ  في اليامو العشاصخ
 أدا  أثشا  وفعاليتو الأدا  مدتػػ  تحديغ إلى يؤدؼ وذلظ واحجه بقجـ الخكلبت وأدا  التحخكات
 (06: 42).  الكخوجي أو البػمدا في الأساسيو السيارات

 القاسع تعتبخ الكاتا للبعبي الخاصة الحخكية ( أف القجرات4141" )الإبياري  إبخاهيميػضح "
 الحخكية القجرة تحدشت وكمسا لمجسمة الحخكية والخياضي الفشي الأدا  متصمبات لكل السذتخؾ
 وتسيد بكفا ة عالية السختمفة السيارية الأساليب أدا  عمى قجرتيع زادت  اكمس الكاتا للبعبي الخاصة

 وكدب التفػؽ  ليع تحقق مختفعة نقاط عمى بالحرػؿ ليع يدسح مسا الفشي الأدا  في متفخد
 (319: 4.) السباريات

 الخاصو البجنيو القجرات مدتػػ  وتصػيخ الإرتقا  أف (4112" ) إبخاهيم أحسج "يػضح 
 أعمى بمػغ في تداعجه التي السجرب واجبات أىع الكاراتيو في رياضو التخرري الخياضي لمشذاط

 قتاؿ كاف سػا  التخرري الخياضي الشذاطفي  السشافدو خلبؿ مغ للبعب الإنجاز مدتػيات
 تصػيخ إلى تحتاج للبعب الخاصو البجنيو الحالو أف لمسجرب يتزح ىحا وىسي قتاؿ أو فعمي

 أعمى وتحقيق التجريبيو اللبعب حالو تصػيخ نحػ للئنصلبؽ كأساس الخاصو البجنيو القجرات
 التجريبيو البجنيو الحالو وتصػيخ إرتفاع بيغ الصخديو العلبقو إلى ضسشا يذيخ ىحا وبالتالي مدتػياتيا

 يداعج وذلظ اللآخخ الجانب مغ الخياضي الإنجاز مدتػيات لأعمى تحكيقو وبيغ جانب مغ للبعب
 (744: 6)  . الػىسي القتاؿ أو الفعمي السياريو لمقتاؿ الحالو مكػنات فعاليو زيادة عمى

ساسيو لخياضو الأ الخكائد( تعتبخ مغ Kataمدابقو القتاؿ الػىسي الكاتا ) يحكخ الباحث أف
 مغ كبيخ عجد وتذسل والفشي الجسالي بالأدا  )الكاتا( الػىسيو الحخكيو الجسمو وتتسيد الكاراتيو
 السختمفو والأدا ات والػثبات والسخكبو الرعبو والجورانات والتحخكات والجفاعيو اليجػميو السيارات
 وتصػيخىا وإتقانيا لتعميسيا خاصو وتجريبات وأساليب أدوات إلى يحتاج ذلظ وكل الاتداف وأوضاع
 لإتقاف ومتشػعو فعالو حجيثو بأساليب الشاشئيغ بإعجاد الإىتساـ يجب ولحلظ مدتػاىا وتحديغ
 مغ بالدخعو( والقػة والدخعو )القػة السسيده التػازف  أف ونجج السياريو الأدا ات ىحه مدتػػ  وتحديغ
 معاييخ مغ يعتبخاف أنيع حيث برفو عامة الكاتا أدا  في ججاً  واليامو الخاصو البجنيو العشاصخ

خيخه تعجيلبت في قانػف مدابقات الكاتا في الآونو الأ شخأت وقجالػىسيو ،  الحخكيو الجسمو تقييع
، % لتقييع الأدا  الخياضي 31% بالشدبو لتقييع الأدا  الفشي 71صبح تقييع الكاتا ؛ فأوالكػميتيو 

والتخصيط عشج ترسيع البخامج التجريبيو الخاصو بسدابقو الجسمو الحخكيو الػىسيو )الكاتا(  يجبولحا 
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خخػ مختبصو بسدتػػ أالتعجيلبت وما تتصمبو مغ متغيخات بجنيو خاصو و  ليا يتع في ضػ  ىحه
 . الادا  للبعبي السدتػيات العميا والشاشئيغ

تعج مدابقة القتاؿ الػىسي  ( أنو4141" ) الإبياري  إبخاهيميتفق ذلظ مع ما أشار إليو " 
والتي  ،  بسثابة السكػف الأساسي لمييكل البشائي للؤساليب السيارية لخياضة الكاراتيو  " Kata كاتا"

 رياضة وتعخضت،  يجب أف تحطى بالاىتساـ الكافي مغ قبل الباحثيغ والجارسيغ الستخرريغ
 الكاتا الجولي لسدابقات القانػف  نرػص في التعجيلبت مغ الكثيخ إلى الأخيخة الآونة في الكاراتيو
 اخترت التي خاصة التغيخات ليحه وكاف ، العالسية والتصػرات التغيخات لسػاكبة الكػمتيو وكحلظ
 إلكتخونيا درجات عذخة مغ الشيائية درجتو بإعلبف قخارة قاضي كل الأدا  وإصجار تقييع بأسمػب

 وتكػف  الفشي الأدا  مدتػػ  تقييع وتخز الأولى مخحمتيغ عمى ىحه الجرجة بػضع قاـ أف بعج
 ودرجتو الخياضي الأدا  بجرجة تختز الثانية الكمية والسخحمة الجرجة مغ ):71 (بشدبة درجتو
 تصبيقي كأساس التعجيلبت ىحه وضع الزخورؼ  مغ فكاف ولحلظ ، الكمية الجرجة مغ ):31 (بشدبة

 خاصة بجنية متصمبات مغ تفخضو وما القانػنية الستصمباتضػ   في التجريبية البخامج لترسيع
 (0:0) .خاصة العالسية السدتػيات عامة ولاعبي للبعبيغ الأدا  بسدتػػ  مختبصة وأخخػ 

الجسمو الحخكيو الػىسيو )إمبي( مغ الجسل الحخكيو الخسسيو بسجرسو يحكخ الباحث أف 
( وىي تعتبخ مغ أكثخ الجسل 04الذػتػكاف والسدجمو بلبئحة الإتحاد الجولي لمكاراتيو بخقع )

الجسيػريو ويتسيد أدائيا بالتدامغ الحخكي لمقػه والدخعو  وأستخجاما في البصػلات سػا  في السشصقو إ
  الأساليب السياريو وفقا للئيقاعات الحخكيو لمييكل البشائي لمجسمو الحخكيو حيث والتػازف في أدا

نتقاؿ ثشا  الجوراف والإأتدتخجـ التحخكات في اتجاىات متعجده يغمب عمييا التغييخ الدخيع والسفاجئ 
دا  الػثبة مع أثشا  أماـ ولمخمف ولمجانبيغ وكحلظ نتقاؿ للؤو الإأخخ آلى إتداف إمغ وضع 

لى وجػد الجسمو إضافو ( صحيح بالإTempoيقاع حخكي )إدا  بستسخاريو والانديابيو في الأالا
 ( .Danالحخكيو ضسغ متصمبات اختبارات التخقي لأحدمة الجرجو الأولى الجاف )

 

الييكل  لسحتػػ  السيارؼ  الأدا  مسيدات مغ مجسػعة إلي( 4140)"  إبخاهيم أحسج" ويػضح    
 : كاتا"  إمبي"  الحخكية لمجسمة البشائي
 مغ بقجر يتسيد( كاتا) الحخكية لمجسمة البشائي لمييكل السكػنة السيارية للؤساليب الأدا  -

 استخجاـ عشج خاصة القػة وتحسل ، معاً  والدخعة القػة في تتسثل السيارية البجنية الستصمبات
 ميارػ . بأسمػب السسدوج لمػثب الأدا  خلبؿ لمقجرة العزمية بالإضافة المكسات

 ارتكاز قاعجة ذات الاتداف أوضاع استخجاـ تشػع في تطيخ الأدا  في الرعػبة درجة -
 لأساليب اضافة مفاجئة بصخيقة إتجاىات في الأدا  أثشا  الالتفاؼ مع والزيقة الػاسعة
، الأمخ الحؼ يتصمب قجر كبيخ مغ التػزاف  خلبليا ميارػ  أسمػب بأدا  السقتخف  الػثب

 (479: 2.) الحخكي
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الكاتا وىي  أدا  في الحاسسة )السيسة( الشقاط "Masatoshi Nakayama "يحجد    
 :كالتالي 

 فيجب الستعارؼ عميو مدبقاً  الحخكات وتدمدل لعجد الرحيح : يجب أدا  الكاتا شبقا التختيب. 0
 الحخكات دوف زيادة أونقراف . جسيع أدا 
يتع  وىحا السكاف نفذ في وتشتيي الكاتا تبجأ أف يجب ، ونياية بجاية كاتا لكل والشياية: البجاية. 4

 .التجريب والسسارسة السشتطسو مغ خلبؿ
 وىحا بػضػح ىجػمية أو دفاعية حخكة سػا  نػع كل فيع حخكة : فيجب كل ىجؼ ومعشى. 3

 .ومتصمباتيا الخاصة  خرائريا الفشية مشيا لكل أف حيث ككل، الكاتا عمى أيزًا يشصبق
أف  ويجب لمكاتا مشاسبًا الإيقاع يكػف  أف يجب ( والتػقيت )التدامغ( :Tempoالحخكي ) الإيقاع. 2
يقاع الجدع دائسا يجب اف يكػف ىشاؾ انكباض واستخخا  وضبط التشفذ ولمػصػؿ لإ يجيج لا

 تشفيح في البط  أو لمقػة والدخعة الرحيح الإستخجاـحخكي جيج يتع ذلظ مغ خلبؿ : 
 العزلبت وإستخخائيا.  ، مقجار إنكباض التقشيات)الحخكات(

 تشذأ متكاممو علبقو الأدا  خلبؿ الكاتا ؛ فيي تغيخ مع التشفذ يتغيخ أف يجب الدميع : التشفذ. 2
الكسيي  بيغ ويطيخ نػع مغ العلبقة الستكاممة والستػازنو الأدا  أثشا  والدفيخ الذييق عسميتي بيغ

Kime  والكياؼ Kiai عشرخاف ىسا بل الكاراتيو في إضافيو تقشيات مجخد ليذ حيث أنيسا 
 ويحجث الجاخمي الكيسي عغ الخارجي التعبيخ وىػ الكياؼ أف إعتبار عمى الكاتا أدا  في أساسياف

 يؤدؼ الحؼ الأمخ وروحو وعقمو جدجه بيغ الكامل الإندجاـ تحقيق مغ اللبعب يتسكغ عشجما ذلظ
( يػضح الإيقاع الحخكي لكاتا إمبي والشقاط 3السؤداه ، و شكل ) التقشيو وفعالية قػة زياده إلى

 (22()23()02-03: 48) .السيسة للؤدا 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
دا  أثشا  أ ساسيو واليامو ججاً أف التػازف والقجره العزميو مغ العشاصخ الأإلى يذيخ الباحث 

كسا في التي بيا وثبات  جسل الحخكيةوالجورانات وال ثشا  التحخكاتأ ةالػىسيو وخاصالجسمو الحخكيو 
، ويتع ذلظ  وفاعميتودا  الحخكي نجاز الأإجل أمغ  ( وذلظEmpi -الجسل الحخكية الػىسية )إمبي

أثشا  الإرتقا  يزا أخخػ و ألى إنتقاؿ مغ حخكو جوراف والإالثشا  أ التػازف السحافطو عمى مغ خلبؿ 
دا  الأة نديابيإمدتػػ  يؤثخ إيجابياً عمىذلظ ، و  وما يعقبيا مغ تػازف في الأدا  دا  الػثباتعشج أ

نديابيو والشقل دا  والإقل مدتػػ الأيتداف إو عمى العكذ تساما في حالو عجـ وجػد توفعالي لوجساو 

 مكاتا إمبيل( الإيقاع الحخكي 3شكل )
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الفعمي والقتاؿ  القتاؿف التػازف والقجره العزميو عشرخاف ىاماف ججا للبعبي إالحخكي ولحلظ ف
ساليب حجيثو لتصػيخ وتحديغ أدوات و أنو لابج مغ وجػد أخػ يو  ( بذكل خاص ،الكاتاالػىسي )

 تؤثخ والتي الفعالو التجريبات حيث أنيا مغ (Bosu Ball)العشاصخ البجنيو الخاصو كتجريبات 
البجنية  العشاصخوالقجرة العزمية وبعس  الحخكي والثابت التػازف  تحديغ في فعاؿ بذكل إيجابيا

 للبعبيغ . الفشي  وجساؿ الأدا  مدتػػ  تحديغ يؤثخ إيجابياً عمى وذلظ الخاصة الأخخػ 

 السداعجة ( مغ الػسائل(Bosu Ball ( أف4103")   Nevin Badrفي ىحا الرجد تحكخ
وغيخىا مغ ،  والتػازف  تشسية الأدا  البجني كالقػة ، في تؤثخ البجنية التي المياقة مجاؿ في الحجيثة

 البجنية الكفا ة عمى رفع ومعشػؼ  واضح تأثيخ إلى بجوره يؤدؼ مسا عشاصخ المياقة البجنية الخاصة ،
تصػيخ  حيث أف الأدا  السيارؼ ، أدا  وإتقاف وتشسية أدا  عمى تؤثخ للبعبيغ وبالتالي والػضيفية
الخاصة وذلظ مغ خلبؿ البجنية  والعشاصخ عمى تصػيخ القجرات يعتسج السيارؼ  الأدا  مدتػػ 
مدتػػ  عمى بجوره يؤثخ إيجابيا البجني الحؼ الأدا  التي تحدغ والحجيثة السداعجة الػسائل استخجاـ
-299:  49) .السصمػب للؤدا  والجسالي الفشي السدتػػ  رفع السيارؼ وبالتالي الأدا  وفاعمية
211)   

مدتػػ تصػيخ الحالو البجنيو ف ىشاؾ علبقو شخديو بيغ أ( 4112" ) إبخاهيم أحسج "يحكخ
الػىسي الكاتا وبيغ ارتفاع الحالو السياريو للبعب والػصػؿ بيا  الخاصو بالشذاط التخرري القتاؿ

نجاز مختفع السدتػػ تحت ضخوؼ السشافدو ومتصمباتيا لحا يجب عمى السجرب استخجاـ تسخيشات لإ
 .و السدابقوأو اللبعبو خلبؿ البصػلو أ شبييو بالادا  السيارؼ الحخكي السحجد والحؼ يؤديو اللبعب

 (6 :278 ) 

برفة عامة ورياضة  التجريب الخياضي والخياضات الفخديةىتع الباحثػف فى مجاؿ إ ولقج 
الكاراتية برفة خاصة بالبحث عغ كل ما ىػ ججيج مسا دعا البعس إلى تتبع ميارات المعبة مغ 

 (Bosu Ballوسائل وادوات تجريبية حجيثة مشيا) خلبؿ تشسية العشاصخ البجنية والسيارية باستخجاـ
تأثيخ  Duygu Sevinç Yılmaz et all ("4144)(42)"كجراسة  الجراسات الأجشبيةمغ خلبؿ 

وتساريغ الإشالة في مشصقة العزمة ذات الخأسيغ عمى ( Bosu Ball)تساريغ التػازف باستخجاـ 
 .et all  Rasika A"  دراسة،  التايكػنجوتقشية دوليػ شاجي )الخكمة السدتجيخة( لجػ لاعبي 

Sawant "(4141()31 فعالية تساريغ )"Bosu Ball"  مقارنة بتساريغ الأشخشة السصاشية في
 Zeynep inci karadenizli"  دراسة ،تقػية عزلبت الجحع وتحديغ أدا  التػازف 

عمى التػازف الجيشاميكي والقػة  Bosu Ball""بكخات  السدتخجمة( تأثيخ التجريبات 34()4109")
تأثيخ تسخيغ القخفرا   Setiyawan "("4108)(30) ، دراسة  الانفجارية في الخياضات القتالية

مع التجريب الزغصي عمى التػازف لجػ لاعبي التايكػنجو  RDLوالخجل الػاحجة  bosu ballبكخة 
 Ball Bosu تجريب يؤثخ ىل et all " Gokhan Ipekoglu ("8102)(46) ، دراسة مداالبػ 
 Nevin Badr دراست  ،السخاىقيغ التايكػنجو لاعبي لجػ والثابت الجيشاميكي التػازف  عمى

 الوهاراث بعض أداء وتحسين تعلين في Bosu Ball باستخذام التذريب تأثيز (49()4103")"
 . اليذ كزة في الأساسيت
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 ) Bosu Ball  (تأثيخ تجريبات( 7()4140")إيسان عدكخ"  جراسةك والجراسات العخبية
محمد الديج "  دراسة، عمي التػازف والارتكاز بعج الخمي أثشا  الذػبػ رانجورؼ لبخاعع الجػدو

( عمى Bosu Ballرفية )شفاعميو تسخيشات التػازف الػضيفي باستخجاـ كخة الثبات ال( 07()4140")
 ( تأثيخ40()4141)طاىخ" " محسهد دراسة، التػازف ومدتػػ أدا  ميارة الذقمبة الخمفية في الجسباز

 وبعس الستغيخات الحخكي الثابت التػازف  "عمى Battle rope & Bosu ball" تجريبات استخجاـ
") محسهد السغاوري  "   التايكػنجو، دراسة لشاشئى اليجػمي الأدا  وفاعمية والشفدية الػضيفية
لتشسية الكفا ة الػضيفية لمجياز  Bosu ball""بخنامج تجريبي مقتخح باستخجاـ ( 41()4109

وتأثيخه عمى التػازف وفاعمية الأدا  السيارؼ لبعس ميارات الارتكاز عمى قجـ واحجة لجؼ  الجىميدؼ 
 السقصػعات باستخجاـ تجريبي بخنامج تأثيخ (44()4107)" محمد مخوى  "، دراست ناشئ الجػدو

 لشاشئي "ساجغ" البػمدا أدا  ومدتػػ  الخاصة القجرات الحخكية بعس تصػيخ في التجريبية
تأثيخ تجريبات خاصة بجلالة التحميل الكيفي  (7()7105")حدين حجازي  دراست " ،التايكػنجو

أحسج  "دراست  ، والكسي عمي مكػنات الييكل البشائي لبعس الجسل الحخكية لمسبتجئيغ في الكاراتيو
كأحج معاييخ التقييع في  Stancesتجريبات مقتخحو لتحديغ ادا  الػقفات ( 3()4106")عسخ

 ، بخياضو الكاراتيو kataالقانػف الجولي وتأثيخىا عمى مدتػػ أدا  ناشئي الجسمو الحخكيو الكاتا 
 عمى خاصة نػعية تسخيشات تأثيخ (07()7102مخسال، محمد سعيج وأخخون ") محمددراست " 

 . الكاراتيو رياضة في الكاتا لشاشئات السيارؼ  الأدا  مدتػػ 

لاحع أف ىحه  ثع الجراسات العخبية السختبصة الأجشبية بعج قياـ الباحث بعخض الجراسات
( لاحع الباحث 4103( إلى عاـ )4144الجراسات قج تع إجخاؤىا خلبؿ الفتخة الدمشية ما بيغ عاـ )

مغ خلبؿ الجراسات الدابقة أنو لع تتعخض أػ دراسة عخبية أو أجشبية فى رياضة الكاراتيو لػضع 
البجنية  الستغيخاتومعخفة تأثيخة عمى بعس ( Bosu Ball) بخنامج تجريبي باستخجاـ تجريبات

 فى الكاراتية "وىحا ما دفعو لإجخا  تمظ الجراسة. قيج البحث ومدتػػ أدا  الجسمة الحخكية )الػىسية(

 تجريذ وتجريبومغ خلبؿ ملبحطة الباحث وخبخاتو في مجاؿ رياضة الكاراتية وعسمو في 
 الكاراتيو بالكمية وخارجيا ومغ خلبؿ قخا اتو العمسية ومتابعتو وتحميمو لبعس بصػلات السشاشق في

قرػرا في مدتػػ الأدا  لمجسمة  ىشاؾ أف الباحث لاحعالسحافطات وخاصة محافطة السشيا  مختمف
 مشاشئيغل العزمية القجره في الحخكية الػىسية )إمبي( ويخجع الباحث ذلظ القرػر إلى وجػد ضعف

 الجورانات أثشا  وأيزاً  الػثبة أدا  بعج التػازف  عمى الحفاظ في وقرػر لأعمى الػثبو أدا  أثشا 
 والفشي الأدا  الخياضي مدتػػ  عمى سمبيا يؤثخ ذلظ كل لآخخ وضع مغ الإتداف أوضاع وتغييخ
فتقار الإبحاث التي إولاحع أيزا نجرة و ،  الحكاـ لجشو قخار في مباشخه يؤثخ والحؼ الحخكيو لمجسمو

)الكاتا( ومغ ىشا بخزت  الجسمة الحخكية الػىسيةتدتخجـ أدوات ووسائل وأجيدة حجيثو في تجريب 
مذكمة البحث مسا دفع الباحث لإجخا  تمظ الجراسة آملًب التػصل لأىجافيا السشذػدة وتخشيج 

السدتحجثة والسشاسبة لخياضة اللبعبيغ والسجربيغ بالػسائل والأساليب والأدوات والأجيدة التجريبية 
 الكاراتية  . 
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 ىجف البحث :
( ومعخفة تأثيخة عمي بعس Bosu Ballترسيع بخنامج تجريبي باستخجاـ تجريبات ) 
 الكاراتيو. لشاشى ( Kata Empi-)الجسمة الحخكية الػىسية البجنية ومدتػػ أدا   الستغيخات

 فخوض البحث :
الزابصة في  متػسصات الكياسات القبمية والبعجية لمسجسػعةتػجج فخوؽ دالة إحرائيا بيغ  -0

ولرالح  الكاراتية لشاشي  (Empi) الػىسية الحخكية الجسمة أدا  ومدتػػ الستغيخات البجنية 
 الكياس البعجؼ. 

تػجج فخوؽ دالة إحرائيا بيغ متػسصات الكياسات القبمية والبعجية لمسجسػعة التجخيبية في  -4
ولرالح  الكاراتية لشاشي ( Empi) الػىسية الحخكية الجسمة أدا  ومدتػػ الستغيخات البجنية 
 الكياس البعجؼ.

تػجج فخوؽ دالة إحرائيا بيغ متػسصات الكياسات البعجية لمسجسػعتيغ الزابصة والتجخيبية  -3
 لشاشي  الكاراتية( Empi) الػىسية الحخكية الجسمة أدا  ومدتػػ في الستغيخات البجنية 

 ولرالح السجسػعة التجخيبية.  

 السرظمحات السدتخجمة في البحث : 
   Bosu Ball:  نرف الكخة اليهائية )السظاطية(

 كلا"تعني ، والتي  "Both Sides Up"هو اختصارا للكلمات  "Bosu " سبب التسمية 
حجىع مدصح أ دوات التجريب الػضيفي ليا جانبيغأداه حجيثة مغ أعباره عغ وىي  "لأعلى الجانبين

)مصاط( تدتخجـ في تجريب التػازف والقػه الػضيفيو وبعس العشاصخ  مخف  خخ مقعخصمب والآ
   الجساعية والفخدية .البجنية الأخخػ في مختمف الخياضات 

   Bosu Ball Drills : نرف الكخة اليهائية )السظاطية( تجريبات

)كلب الجانبيغ  "Bosu Ballأداة "عباره عغ نػع مغ التجريبات الػضيفيو وتتع مغ خلبؿ 
 والستحخؾعمى ويدتخجـ ىحا الجانب لتجريبات التػازف الثابت حج الجانبيغ مدصح صمب لأألأعمى( 

يدتخجـ ىحا الجانب لتجريبات عمى ومدود بأحباؿ مصاشة السخف )السصاط( لأ خخما الجانب الآأ
في رفع كفا ه  عجنية الأخخؼ مسا يدافي تشسيو وتصػيخ بعس العشاصخ البج تداىعالقجرة العزمية و 

  الجساعية والفخدية . دا  الفشي اللبعبيغ في مختمف الخياضات الأ
 (Empi Kata)إمبي( : ) الهىسيو الحخكيو الجسمو

 )شائخ الخصاؼ شائخ رحمو تذبو وىي الذػتػكاف مجرسو في الحخكيو الجسل إحجػ ىي
 عغ عباره وىي بدخعو وقػة الجدع أوضاع بتغييخ تتسيد أنيا حيث واليبػط الإقلبع أثشا  الدشػنػ(

، ( 36) رقع الحخكو عشج والأخخػ  (02) رقع الحخكو عشج أحجىسا صيحتاف وبيا ، حخكو (37)
:  87)(02،92: 82).           ( ثانيو06±) يتخاوح أدائيا وزمغ

00()32()32()37()38()39()20()26) 
                                                           

 تعريف إجرائي 
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 إجخاءات البحث : خظة و 
 مشيج البحث :

نو السشيج السشاسب لصبيعة ىحا البحث وقػج اسػتعاف أاستخجـ الباحث السشيج التجخيبى حيث 
خػػخؼ والأ ضػػابصةحػجىسا أحػػج الترػسيسات التجخيبيػػة وىػػػ الترػسيع التجخيبػػي لمسجسػػػعتيغ أالباحػث ب
 . مدتخجـ الكياس القبمي والبعجؼ لكلب السجسػعتيغ تجخيبية

 مجتسع وعيشة البحث :
فػي  والسدجميغ بالإتحاد السرخؼ لمكاراتيويتسثل مجتسع البحث فى ناشى  الكاراتية بالسشيا    

واختػػػػار ،  ( سػػػػشة06:  02( والمػػػػحيغ تخاوحػػػػت أعسػػػػارىع مػػػػغ ) 4140، 4141السػسػػػػع الخياضػػػػي )
( ناشػػى  بشػػادؼ السشيػػا الخياضػػي ، ثػػع قػػاـ الباحػػث بتقدػػيسيع إلػػى 41الباحػػث عيشػػة عسجيػػة قػاميػػا )

وقج تع إختيار ( ناشئيغ إحجاىسا ضابصة والأخخػ تجخيبية ، 01متداويتيغ قػاـ كل مشيع) مجسػعتيغ
ناشػػػئيغ مػػػغ نػػػادؼ الذػػػعب  (01)عيشػػػو مساثمػػػو لمعيشػػػو الأساسػػػيو ومػػػغ نفػػػذ مجتسػػػع البحػػػث قػاميػػػا 

 ذلظ. يػضح  (2(،)3ججوؿ )و لإجخا  السعاملبت العمسية عمييع وتجخيب البخنامج  الخياضي

 عيشة تهزيعاً إعتجالياً  :تهزيع أفخاد ال
بالتأكػػػج مػػػغ إعتجاليػػػة تػزيػػػع أفػػػخاد السجسػػػػعتيغ الزػػػابصة والتجخيبيػػػة فػػػى ضػػػػ   قػػػاـ الباحػػػث
الستغيػػخات البجنيػػة و  " والعسػػخ التػػجريبيالػػػزف  -الصػػػؿ -معػػجلات الشسػػػ " الدػػغ الستغيػػخات التاليػػة  : 

 ( يػضح ذلظ.0)وججوؿ  ( لشاشي  الكاراتيةEmpiومدتػػ أدا  الجسمة الحخكية الػىسية )

 (1جدولى)

المتودطىالحدابىىوالودوطىوالانحرافىالمطوارىىومطاملىالإلتواءىلمطدلاتىالنموى
ى(Empiومدتوىىأداءىالجملظىالحركوظىالوهموظى)ىىوالمتعوراتىالبدني

ىلمجمورتىىالبحثىالضابطظىوالتجروبوظ

وحدةى المتعورات
 الػواس

 (10المجمورظىالتجروبوظى)نى=ى (10=ىىالمجمورظىالضابطظى)ن
المتودطى
الانحرافى الودوط الحدابى

 المطوارى
مطاملى
 الإلتواء

المتودطى
الانحرافى الودوط الحدابى

 المطوارى
مطاملى
 الإلتواء

معجلات 
 الشسه

 .21 .66 03.31 03.21 .137 .61 03.11 03.01 سشو الدن
 .27 7.23 034.31 035.11 .45- 1.16 033.31 033.71 سم الظهل
 .14 7.50 32.31 32.51 .72 7.75 32.11 31.61 كجم الهزن 

 0.76- .16 1.03 1.16 0.7- .27 1.73 1.04 سشو العسخ التجريبي

الستغيخات 
 البجنية

القجرة العزمية 
 لمخجمين

 .21- 1.15 73.11 74.31 .1 1.11 73.11 73.11 سم الهثب العسهدي
 .26- 7.36 043.11 041.11 .01 1.04 043.11 042.11 سم الهثب العخيض

القجره العزمية 
 لمحراعين

 0.37- .62 5.53 5.21 .71- 0.14 5.73 5.13 متخ الحراع اليسشى
 .17 .33 3.31 3.33 .02 .41 3.53 3.43 متخ الحراع اليدخى 

 .11 .16 0.03 0.04 .14- .16 0.06 0.05 ثانية الثابت التهازن 
 .41- 0.51 24.11 23.51 .23 7.14 23.31 24.11 درجة الستحخك

الجسمة أداء  ى مدته 
 (Empiالحخكية )

 .30 .13 3.03 3.03 .14 .16 3.73 3.71 درجة السقظهعة الأولى
 .30 .13 3.03 3.07 0.31 .77 2.73 3.17 درجو السقظهعة الثانية
 .03- .71 3.13 3.13 .31 .07 3.11 3.17 درجو السقظهعة الثالثة
الجسمة الحخكية 

 .07- .11 3.31 3.24 .34- .75 3.23 3.21 درجو ككل 

 ( 3-،  3قيع معاملبت الإلتػا  لستغيخات البحث تشحرخ ما بيغ )+

 (    20) ن = 
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 ومدػتػػ  البجنيػة والستغيػخاتقيع معاملبت الإلتػا  لسعجلات الشسػػ أف ( 0يتزح مغ ججوؿ )
 3تشحرػخ مػا بػيغ )+ تجخيبيةواللزابصة البحث ا( لسجسػعتى Empi) الػىسية الحخكية الجسمة أدا 
  ( مسا يذيخ إلى اعتجالية تػزيع عيشة البحث فى تمظ الستغيخات .3-، 

 تكافؤ مجسهعتى البحث :

قاـ الباحث بإيجاد التكافؤ بيغ السجسػعتيغ الزابصة والتجخيبية فػى ضػػ  الستغيػخات التاليػة 
والستغيػػػخات البجنيػػػة ومدػػػتػػ أدا  الجسمػػػة  التػػػجربييوالعسػػػخ  "معػػػجلات الشسػػػػ" الدػػػغ والصػػػػؿ والػػػػزف 

ى.( يػضح ذلظ 4وججوؿ) (Empiالحخكية الػىسية )
ى

 (2جدولى)
ىدلالظىالغروقىالإحصائوظىبونىالمجمورتونىالضابطظىوالتجروبوظىفىىكل

النموىوالمتعوراتىالبدنوظىومدتوىىأداءىالجملظىالحركوظىمنىمطدلاتى
 (Empiالوهموظى)

وحدةى المتعورات
 الػواس

ىالمجمورظىالضابطظ
 (10)نى=ى

ىالمجمورظىالتجروبوظ
(10)نى=ى قومظى)ت(ى 

 المحدوبظ
الدلالظى
 الإحصائوظ

 ع م ع م

معجلات 
 الشسه

.50 .66 03.21 .61 03.01 سشو الدن  

دال
يخ 

غ
 

 0.14- 7.23 035.11 1.16 033.71 سم الظهل
 .50 7.50 32.51 7.75 31.61 كجم الهزن 

 .22 .16 1.16 .27 1.04 سشو العسخ التجريبي

الستغيخات 
 البجنية

القجرة العزمية 
 لمخجمين

 0.1- 1.15 74.31 1.11 73.11 سم الهثب العسهدي
 .56 7.36 041.11 1.04 042.11 سم الهثب العخيض

القجره العزمية 
 لمحراعين

 .07- .62 5.21 0.14 5.13 متخ الحراع اليسشى
 .16 .33 3.33 .41 3.43 متخ الحراع اليدخى 

 .20 .16 0.04 .16 0.05 ثانية الثابت التهازن 
 .50 0.51 23.51 7.14 24.11 درجة الستحخك

 مدتهى أداء الجسمة الحخكية 
 

(Empi) 

 .27 .13 3.03 .16 3.71 درجو السقظهعة الأولى
 .62- .72 3.07 .77 3.17 درجو السقظهعة الثانية
 .24 .71 3.13 .07 3.17 درجو السقظهعة الثالثة

 .71- .11 3.24 .75 3.21 درجو الجسمة الحخكية ككل 

 0.732( = 1.12( ومدتػػ دلالة )08قيسة )ت( الججولية عشج درجة حخية )
( أنو تػجج فخوؽ غيخ دالة إحرائياً بيغ السجسػعتيغ الزابصة 4يتزح مغ ججوؿ )

كل مغ معجلات الشسػ والستغيخات البجنية ومدتػػ أدا  الجسمة الحخكية الػىسية والتجخيبية فى 
(Empi( الججولية عشج مدتػػ دلالة )1.12( ، حيث أف قيسة )ت( السحدػبة أقل مغ قيسة )ت )

ومسا سبق يسكغ لمباحث إرجاع أؼ تقجـ او فخوؽ بيغ مسا يذيخ إلى تكافؤىسا فى تمظ الستغيخات 
 . البخنامج التجريبي السقتخحالسجسػعتيغ الي 

 وسائل جسع البيانات  :
 راعى الباحث فى أختيار وسائل جسع البيانات الذخوط التالية :

 أف تكػف ذات فاعمية فى قياس الجػانب السحجده بالبحث . -0
 السػضػعية  " . –الثبات  –أف تترف السعاملبت العمسية بجرجة عالية  مغ " الرجؽ  -4

 : ىلبحث استخجـ الباحث ما يمبالجسع البيانات الخاصة و 

 (    20) ن = 
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 أولا:  السخاجع العخبية والأجشبية:

قاـ الباحث بالاشلبع عمى السخاجع العمسية الستخررة وكحلظ الجراسات الدابقة السختبصة  
للبستفادة (31()49()42()41()09()00()01()8()7()6()2()2()4()0كجراسة)بسجاؿ البحث 

 إجخا  البحثمشيا عشج 

 ثانيا : الأجيدة العمسية والأدوات :

 ((Bosu Ball قاـ الباحث بالاستعانة بالعجيج مغ الأدوات اللبزمة لتشفيح وتصبيق تجريبات    
 Resta Meterولجسع البيانات الخاصة بالاختبارات تع استخجاـ الأدوات التالية : جياز رستاميتخ 

Pe3000   أشػاؽ -ساعات إيقاؼ  -أقساع صغيخة  - مقاعج سػيجية -لكياس الصػؿ والػزف
بداط  - Bosu Ball)كرات ) –مدصخة  -عرى -صفارة  -شخائط قياس  -شباشيخ -بلبستيظ 
البيانات الخاصة استسارات تدجيل  -كفػؼ لكع –سشجباج  -–أقساع كبيخة -حباؿ -كاراتية 

أىع الرفات البجنية الخاصة  تحجيج )إستسارة استصلبع رأػ الخبخا  عغ  -(0ممحق )باللبعبيغ 
 -(4ممحق )السختبصة بسػضػع البحث والإختبارات التى تكيديا( بالجسمة الحخكية إمبي قيج البحث 

   (6ممحق ) رأػ الخبخا  )عغ السحاور الخئيدية لمبخنامج التجريبى السقتخح( استسارة استصلبع

بحث مغ خلبؿ معايختيا مع ما يساثميا وقج تع التأكج مغ صلبحية الأجيدة السدتخجمة في ال
مغ أجيدة وذلظ بأخح قياسات عمي أجيدة عمسية مساثمة ليا ومقارنة الشتائج السحرمة مشيا لاسػتبعاد 

 أؼ جياز يعصي قخا ات غيخ مصابقة لمسعاييخ . 

 :  قيج البحث الاختبارات:ثالثاً 
قػػاـ الباحػػث بعسػػل دراسػػة مدػػحية لمسخاجػػع العمسيػػة والبحػػػث والجراسػػات الدػػابقة فػػى مجػػاؿ 

كجراسػػػػػػػػػة كػػػػػػػػػل برػػػػػػػػػفة خاصػػػػػػػػػة  فػػػػػػػػػي رياضػػػػػػػػػة الكاراتيػػػػػػػػػةبرػػػػػػػػػفة عامػػػػػػػػػة و  الخياضػػػػػػػػػات الفخديػػػػػػػػػة
وقػػػػج لمتػصػػػل إلػػػى الاختبػػػارات البجنيػػػة والسياريػػػة السدػػػتخجمة  (07()03)(00()01()9()8)(6)مػػػغ

وضػػعت مػػغ  مػػا ىالخبػػخا  فػػي تحجيػػج مػػجػ مشاسػػبة ىػػحه الإختبػػارات فػػإسػػتعاف الباحػػث بإسػػتفتا  رأػ 
( 2(،)3أجمو ، وقج اجسعػا عمى مشاسبتيا  كسػا قػاـ الباحػث بإيجػاد السعػاملبت العمسيػة ليػا وجػجوؿ )

 يػضحا ذلظ ، وىي كسا يمى : 

 (4ممحق) إختبارات الرفات البجنية الخاصة : –أ 
 " لكياس القجرة العزمية لمخجميغ " العسػدؼإختبار " الػثب  -
 إختبار " الػثب العخيس مغ الثبات " لكياس القجرة العزمية لمخجميغ "  -
 إختبار " دفع كخة التشذ الأرضى " لكياس القجرة العزمية لمحراع "  -
  " التػازف الثابت )الاستاتيكي(" لكياس  الػقػؼ عمى مذط القجـإختبار "  -
 " التػازف الستحخؾ )الجيشاميكي(" لكياس  عجؿباس السإختبار "  -
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 (3ممحق) الاختبارات السيارية : -ب

 (3ممحق )(: Empiالجسمة الحخكية )أداء  ى مدته 

البحث  قيج الحخكية والجسمة السياريو لمسقصػعات التجريبية الفشي الأدا  مدتػػ  تقييع يتع
تحكيع لسعاييخ  ووفقاحكاـ بالاتحاد السرخؼ لمكاراتيو  3تتكػف مغ  معتسجة لجشة حكاـ بػاسصة

درجة مغ كل حكع عمى حجه ثع يتع جسع  الشاشى سشح ي، و الكاتا الػاردة بالقانػف الجولي الكاراتية 
درجات الحكاـ الثلبث وأخح الجرجة الستػسصة ليع كجرجة تقييع نيائية لسدتػػ الأدا  السيارػ 

المجشة في الكياسيغ نفذ باستخجاـ  الشاشئيغتع تقييع يسػضػعية وصجؽ الكياس وضسانا لتحقيق ال
   والبعجؼ. القبمي

 الجراسة الاستظلاعية  : 

 السػافق الأحجأجخيت الجراسة الاستصلبعية عمى عيشة البحث الاستصلبعية فى الفتخة مغ     
 واستيجفت الجراسة : 07/4/4144السػافق  الخسيذحتى  4144 /03/4

 
 التعخؼ عمى صحة الأدوات والأجيدة السدتخجمة . -
 الشاشػئيغالتجريبات السقتخحة ومعخفة مػجػ مشاسػبة حسػل التػجريب لقػجرات  التأكج مغ مجػ ملبئسة -

. 

 مشاسبة الاختبارات وملبئستيا لمعيشة والبحث .  -

 .وشخيقة التدجيل تجريب السداعجيغ عمى تشفيح الاختبارات -
 التجريب.التأكج مغ صلبحية مكاف  -
 ايجاد السعاملبت العمسية لاختبارات قيج البحث .  -

 الكذف الصبى والتأكج مغ سلبمة اللبعبيغ مغ أػ أمخاض مدمشة . -

 وقج أسفخت الجراسة الاستظلاعية عن:
 السدتخجمة في الكياس.والأجيدة صلبحية الأدوات  -
 مشاسبة الاختبارات لعيشة البحث. -
 السدتخجـ لتشفيح تمظ التجريبات. والسكاف التجريبات السقتخحة  مشاسبة -
 فيع واستيعاب الأيجػ السداعجة لػاجباتيا ومياميا. -
 الثبات( . –إيجاد السعاملبت العمسية للبختبارات قيج البحث ) الرجؽ  -
 سلبمة أفخاد العيشة شبياً . -

 : قيج البحثلاختبارات لالسعاملات العمسية 

ث ليا درجات صجؽ وثبات عالية ويؤكج ذلػظ دراسػة معطع الإختبارات التى إستخجميا الباح
ولكػػػغ قػػػاـ الباحػػػث بإيجػػػاد السعػػػاملبت العمسيػػػة لجسيػػػع  (07()03)(00()01()9()8)(6)  كػػػل مػػػغ 

الإختبارات السدتخجمة فى البحث لمتأكيج مغ مشاسبة تصبيقيا عمػى عيشػة ىػحا البحػث وذلػظ كسػا يمػى 
: 

 تحقق الباحث مغ صجؽ الإختبارات السدتخجمة فى البحث عغ شخيق : الرجق :
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 صجق السحكسين :   - أ
تػػع عػػخض اسػػتسارة اسػػتصلبع رأػ  تحتػػػػ عمػػى جسيػػع الإختبػػارات الدػػابقة قبػػل إسػػتخجاميا 
بيػحا البحػث عمػى الخبػخا  لتحجيػج مػجػ صػجقيا فػػى قيػاس مػا وضػعت مػغ أجمػو وقػج تخاوحػت الشدػػبة 

%( 011% : 91الخبخا  عمى الأختبارات البجنية والسيارية قيج البحث ما بيغ )السئػية لآرا  الدادة 
 مسا يذيخ إلى صجؽ الإختبارات فى قياس ما وضعت مغ أجمو.  

 الرجق الحاتى :   - ب

التخبيعػػى لسعامػػل  تػػع إيجػػاد الرػػجؽ الػػحاتى للؤختبػػارات السختمفػػة قيػػج البحػػث بحدػػاب الجػػحر       
 ( يػضحا الشتيجة .2تى =      معامل الثبات   ،  والججوؿ )الثبات حيث أف  الرجؽ الحا

 صجق التسايد :   -ج  

الكاراتيو  ناشي عمى مجسػعتيغ مغ الستغيخات  البجنية  أختباراتتع ذلظ عغ شخيق تصبيق 
الأولى مغ مغ خارج عيشة البحث وليع مػاصفات العيشة الأصمية ،  ناشئيغ( 01قػاـ كل مشيا )

( يػضحا 3وقج قاـ الباحث بحداب دلالة الفخوؽ بيشيسا والججوؿ )السسيديغ والأخخؼ الأقل تسيداً 
  ذلظ .

 (3جدولى)

ىالبدنوظدلالظىالغروقىبونىالطلابىالمموزونىوالأقلىتموزاٌىفيىالاختباراتى
ىقودىالبحثىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىى(Empi)ىالوهموظىالحركوظىالجملظىأداءىومدتوى

ىالمتعورات
وحدةى
الػوا
 س

)ن =  الأقلىتموزا (01)ن = المموزونىى
قومظى"ت"ى (01

 المحدوبظ
مدتوىى
 الدلالظ

 ع م ع م

الستغيخات 
 البجنية

القجرة العزمية 
 لمخجمين

 دالة 4.43 1.15 06.31 7.42 75.31 سم الهثب العسهدي
 دالة 07.20 7.33 037.41 0.70 043.01 سم الهثب العخيض

القجره العزمية 
 لمحراعين

 دالة 7.74 .41 4.17 .67 5.12 متخ الحراع اليسشى
 دالة 1.76 .13 2.61 .36 3.31 متخ الحراع اليدخى 

 دالة 7.60 .77 .66 .17 0.03 ثانية الثابت التهازن 
 دالة 7.01 1.77 12.61 0.37 23.01 درجة الستحخك

مدتهى أداء الجسمة الحخكية 
(Empi) 

 دالة 2.51 .76 2.33 .16 3.73 درجو السقظهعة الأولى
 دالة 1.20 .75 2.45 .21 3.77 درجو السقظهعة الثانية
 دالة 1.10 .65 2.03 .17 3.03 درجو السقظهعة الثالثة
الجسمة الحخكية 

 دالة 7.70 .57 2.47 .72 3.17 درجو ككل 

 0.732( = 1.12( ومدتػػ دلالة )08الججولية عشج درجة حخية )قيسة )ت( 

( بػػيغ 1.12( تػجػػج فػػخوؽ ذات دلالػػة إحرػػائية عشػػج مدػػتػػ دلالػػة )3) يتزػػح مػػغ جػػجوؿ
 الحخكيػػػة الجسمػػػة أدا  ومدػػػتػػ  البجنيػػػة الإختبػػػارات ) السسيػػػديغ والأقػػػل تسيػػػدا ( فػػػى    السجسػػػػعتيغ 

حيػػث أف قيسػػة) ت ( السحدػػػبة أكبػػخ مػػغ قيسػػة) ت ( الججوليػػة عشػػج قيػػج البحػػث  (Empi) الػىسيػػة

 (    20= ن ) 
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( وفى إتجاه مجسػعػة السسيػديغ مسػا يذػيخ إلػى صػجؽ تمػظ الإختبػارات وقػجرتيا 1.12مدتػػ دلالة )
 عمى التسييد بيغ السجسػعات .

 ـ الثبات : 7

البجنيػػة الستغيػػخات اختبػػارات ثبػػات تصبيػػق لحدػػاب التصبيػػق وإعػػادة الاسػػتخجـ الباحػػث شخيقػػة 
( عذػخة مػغ 01وذلظ عمى عيشة قػاميػا )قيج البحث  (Empi) الػىسية الحخكية الجسمة أدا  ومدتػػ 
الكاراتيو مغ خارج عيشة البحث وليع نفذ مػاصفات العيشػة الأصػمية ، وبفاصػل زمشػى مجتػو  ناشي 

 ط بيغ التصبيقيغ ( يػضح معاملبت الارتبا3تصبيق ، والججوؿ )الوإعادة  تصبيقال( ثلبثة أياـ بيغ 3)
 (4جدولى)

ىوالصدقىالذاتيىللاختباراتتطبوقىالاختبارىوإرادةىتطبوػهىمطاملىالارتباطىبونى
ى(ىىى10)ىنى=ىىىىىىىىىىىقودىالبحثى(Empiومدتوىىأداءىالجملظىالحركوظىالوهموظى)ىالبدنوظىىىىىىىىىىىىىىىىىىىى

ىالمتعورات
وحدةى
 الػواس

مطاملى إرادةىالتطبوقى التطبوقى
 الإرتباط

مطاملى
الصدقى
 ع م ع م الذاتى

الستغيخات 
 البجنية

القجرة العزمية 
 لمخجمين

 .77 .77 1.76 76.01 7.42 75.31 سم الهثب العسهدي
 .74 .71 7.00 043.11 0.70 043.01 سم الهثب العخيض

القجره العزمية 
 لمحراعين

 .76 .76 .62 5.00 .67 5.12 متخ الحراع اليسشى
 .77 .77 .36 3.36 .36 3.31 متخ الحراع اليدخى 

 .77 .77 .17 0.04 .17 0.03 ثانية الثابت التهازن 
 .76 .75 0.35 23.11 0.37 23.01 درجة الستحخك

مدتهى أداء الجسمة الحخكية 
(Empi) 

 .77 .77 .20 3.72 .16 3.73 درجو السقظهعة الأولى
 .77 .77 .21 3.77 .21 3.77 درجو السقظهعة الثانية
 .77 .77 .20 3.07 .21 3.03 درجو السقظهعة الثالثة

 .77 .77 .73 3.20 .72 3.17 درجو الجسمة الحخكية ككل 

 1.229( = 1.12( ومدتػػ دلالة )8قيسة )ر( الججولية عشج درجة حخية )
 للبختبػػارات التصبيػػق وإعػػادة تصبيقػػو( تخاوحػػت معػػاملبت الإرتبػػاط بػػيغ 2يتزػػح مػػغ جػػجوؿ )

:  1.93مػا بػيغ  ) قيػج البحػثى(Empi)ىالستغيخات  البجنية ومدتػػ أدا  الجسمة الحخكية الػىسية فى
( وىى معاملبت ارتباط دالة إحرائياً مسا يذيخ إلى ثبات ىحه  الاختبارات ، معامػل الرػجؽ 1.99

 . ( وىحا يجؿ عمى صجؽ ىحه الاختبارات . 99. : 96الحاتى تخاوح ما بيغ ) 

 خظهات تشفيح البحث :

 القياسات القبمية : 
قاـ الباحث بإجخا  الكياسات القبمية فى الاختبارات قيج البحث عمى مجسػعتى البحث 

 الخسيذ السػافقحتى  44/4/4144 الثلبثا  السػافقالزابصة والتجخيبية وذلظ فى الفتخة مغ 
42/4/4144. 

  إعجاد البخنامج التجريبى السقتخح : 

 أولًا : أىجاف البخنامج : 
 إلى الحالة التجريبية العالية بجنياً وفشياً قبل إجخا  الإختبارات البعجية. الشاشئيغوصػؿ  -0
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ومدتػػ أدا  الجسمة لمستغيخات البجنية تحديغ نتائج عيشة البحث فى الكياسات البعجية  -4
 البحث .( قيج Empiالحخكية الػىسية )

 : Bosu Ball))باستخجام تجريبات البخنامج  وترسيم ثانياً : أسذ وضع
 أف يحقق البخنامج الأىجاؼ التى وضع مغ أجميا مغ خلبؿ أوجو الشذاط السختمفو . -0
ويخاعى الفخوؽ الفخدية بيغ عيشة  سشو 06:  02ملبئسة البخنامج لمسخحمة الدشية مغ  -4

 .  البحث
 لمتجريب الخياضى .العمسية بشا  البخنامج شبقاً للؤسذ والسبادغ  -3
  ربط الجػانب البجنية الخاصو بالفشيو خلبؿ الأدا ات الحخكية السختمفو . -2
عيشة البحث  أف تكػف فتخة الخاحة بيغ التجريبات داخل الجخعة التجريبية كافية لػصػؿ -2

 السشاسبة. لمخاحة

مغ الديل إلى الرعب ومغ البديط إلى  Bosu Ball))تجريبات مخاعاة أف تتجرج -6
 . السخكب

 مخونة البخنامج . -7

 الإرتباط بالتقػيع . -8
 ثالثاً : تخظيط البخنامج : 

بعػػػػػػػػػج الإشػػػػػػػػػلبع عمػػػػػػػػػى السخاجػػػػػػػػػع العمسيػػػػػػػػػة والجراسػػػػػػػػػات الستخررػػػػػػػػػو فػػػػػػػػػى ىػػػػػػػػػحا السجػػػػػػػػػاؿ       
القبمػػػػى لعيشػػػػة وبشػػػػا اً عمػػػػى نتػػػػائج الكيػػػػاس ( 07()00()01()9()8()6()2( )2()3()4()0)كجراسػػػػة

 البخنػػػامج البحػػػث وشبقػػػاً لآرا  الخبػػػخا  فػػػى محتػػػػػ البخنػػػامج التػػػجريبى السقتػػػخح قػػػاـ الباحػػػث بتخصػػػيط
    وفقاً لمخصػات التاليو :( 9ممحق)( 6ممحق)
 .تحجيج الدمغ الكمي لمبخنامج بالأسابيع  -0
 .تحجيج عجد مخات التجريب في الأسبػع  -4
 .تحجيج حجع الحسل لمبخنامج   -3
 .تحجيج شجة الحسل لمبخنامج  -2
 . عمي مخاحل فتخة الاعجاد  ثع تػزيعو أسابيع البخنامج تحجيج عجد -2
 . الحسل خلبؿ البخنامج والسخاحل والأسابيعوزمغ تحجيج درجة و دورة  -6
 .تحجيج زمغ الاعجادات ثع تػزيعيا عمي الاسابيع  -7
 .تحجيج زمغ عشاصخ كل إعجاد ثع تػزيعو عمى الأسابيع -8
 تػػ التجريب الإسبػعي ثع تػزيعو عمى الػحجات التجريبية.تحجيج مح -9

 تحجيج محتػػ الػحجات التجريبية)ترسيع الػحجه التجريبية اليػمية (. -01
 (01التجريبات السدتخجمة فى البخنامج التجريبى السقتخح . ممحق ) -
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 تشفيح البخنامج التجريبي السقتخح : -د

الأحػج  فػى الفتػخة مػغ Bosu Ball))باسػتخجاـ تػجريبات  تػع تشفيػح البخنػامج التػجريبي السقتػخح        
( أثشػى 04وأستغخؽ عجد )، ( 40/2/4144) الدبت السػافق ( إلى4144/  47/4)السػافق        

( وحػػجات تجريبيػػة فػػى الأسػػبػع عمػػي أفػػخاد السجسػعػػة التجخيبيػػة بيشسػػا 2عذػػخ أسػػبػع تػػجريبى بػاقػػع )
 تكػف السجسػعة الزابصة في نفذ الػقت بأدا  البخنامج التقميجؼ.  

 لقياس البعجى :ا -ه

مغ الأحػج قاـ الباحث بإجخا  الكياس البعجػ بعج الانتيا  مغ تشفيح التجخبة لسجسػعتي البحث       
( وبشفذ الأسمػب الػحػ إتبعػو 2/4144/ 42)ى الثلبثا  السػافق ( إل4144/ 2/ 44)      السػافق

 .فى الكياس القبمى 

 السعالجة الإحرائية السدتخجمة :

الستػسػػط  احػػث الأسػػاليب الإحرػػائية التاليػػة لسلبئستيػػا لصبيعػػة البحػػث ىػػى :قػػج اسػػتخجـ الب
 -معامػػػػػػل الارتبػػػػػػاط -معامػػػػػػل الإلتػػػػػػػا   - الػسػػػػػػيط الحدػػػػػػابي -الانحػػػػػػخاؼ السعيػػػػػػارػ - الحدػػػػػابى

معامػػل إيتػػا  -اختبػار)ت( لجلالػػة الفػػخوؽ لسجسػػعتيغ  -ختبػار)ت( لجلالػػة الفػخوؽ لسجسػعػػة واحػػجة إ
( كسػا إسػتخجـ الباحػث 1.12رتزػى الباحػث مدػتػػ دلالػة عشػج مدػتػػ )إوقػج  )قػػة تػأثيخ البخنػامج(

 .فى حداب بعس السعاملبت الإحرائية Spssبخنامج 

 عخض ومشاقذة الشتائج :
 (5جدولى)

فيىدلالظىالغروقىبونىمتودطيىالػوادونىالػبلىىوالبطدىىللمجمورظىالضابطظى           
ى(ىىىى10)ىنى=ىى(Empiالحركوظىالوهموظى)ىالمتعوراتىالبدنوظىومدتوىىأداءىالجملظ

ىالمتعورات
ى

وحدةى
 الػواس

مربعىالانحرافى الػواسىالبطدى الػواسىالػبلى
 المطوارىىللغروق

متودطى
 الغروق

قومظىتى
 المحدوبظ

مدتوىى
 الدلالظ

مطاملى
 ع م ع م إوتا

نية
لبج

ت ا
غيخا

لست
ا

 

 القجرة العزمية لمخجمين
 .67 دالة 4.20 1.41- 0.56 7.54 76.41 1.11 73.11 سم الهثب العسهدي
 .51 دالة 2.36 1.31- 7.27 1.32 045.31 1.04 042.11 سم الهثب العخيض

 القجره العزمية لمحراعين
 .67 دالة 4.11 .51- .13 .71 6.13 0.14 5.13 متخ الحراع اليسشى

 .64 دالة 5.17 0.73- .32 .24 4.71 .41 3.43 متخ الحراع اليدخى 

 التهازن 
 .53 دالة 3.06 .02- .16 .02 0.10 .16 0.05 ثانية الثابت
 .65 دالة 5.40 1.11- 0.73 0.55 27.11 7.14 24.11 درجة الستحخك

مدتهى أداء الجسمة الحخكية 
(Empi) 

 .56 دالة 3.43 .21- .72 .24 3.44 .16 3.71 درجو السقظهعة الأولى
 .71 دالة 6.74 .27- .05 .77 3.30 .77 3.17 درجو السقظهعة الثانية
 .50 دالة 2.57 .10- .70 .73 3.21 .07 3.17 درجو السقظهعة الثالثة
 .43 دالة 2.15 .13- .75 .72 3.56 .75 3.21 درجو الجسمة الحخكية ككل

 0.833( = 1.12( ومدتػػ دلالة )9درجة حخية )قيسة )ت( الججولية عشج 
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 ( ما يمى : 3يتزح من الججول )

الستغيػخات تػجج فخوؽ دالة إحرػائياً بػيغ الكياسػيغ القبمػى والبعػجػ لمسجسػعػة الزػابصة فػى 
وندػػبة التحدػػغ لرػػالح الكيػػاس قيػػج البحػػث  (Empiالبجنيػػة ومدػػتػػ أدا  الجسمػػة الحخكيػػة الػىسيػػة )

( 1.12قيسػػػة )ت( السحدػػػبة أكبػػػخ مػػغ قيسػػػة )ت( الججوليػػة عشػػػج مدػػتػػ دلالػػػة )البعػػجػ حيػػث أف 
 (.9ودرجة حخية )

الباحػث سػبب تقػجـ ناشػئ السجسػعػة الزػابصة فػي الكيػاس البعػجؼ عػغ القبمػي لجسيػع  فدخي
حتػػػػ عمػػى شػػخؽ وأسػػاليب أالستغيػخات قيػػج البحػػث إلػػى البخنػػامج التػػجريبي الستبػع ) التقميػػجؼ ( والػػحؼ 

تقػػػجيع مجسػعػػػة مػػػغ التػػػجريبات الستجرجػػػة والسسارسػػػة وكػػػحلظ  التػػػي يتبعيػػػا معطػػػع السػػػجربيغ التػػػجريب
ثػػخ ايجابيػػا عمػػي نتػػائج أالزػػابصة فػػي التػػجريب كػػل ذلػػظ  السجسػعػػةانتطػػاـ أفػػخاد  وأيزػػاً  ، والتكػػخار

لتقػػػجيع الأفزػػػل  الشاشػػػئيغإضػػػافة إلػػػي التشػػػافذ السدػػػتسخ بػػػيغ  الكيػػػاس البعػػػجؼ لمسجسػعػػػة الزػػػابصة
 دا الأ، كل ذلظ يؤثخ إيجابيا فػي كفػا ة  والتجريب باستخجاـ السقصػعات التجريبية يع السدتسخوالتذج

كػاف ىشػاؾ قرػػرا  ولكػغ،  قيػج البحػث البجني وبالتػالي مدػتػػ أدا  الجسمػة الحخكيػة الػىسيػة )الكاتػا(
التجخيبيػة ، كسػا ىػػ مصبػق عمػى أفػخاد السجسػعػة فػي إسػتخجاـ الأدوات والأجيػدة والتػجريبات الحجيثػة 

مقػػجار التحدػػغ الحػػادث بػػيغ السجسػػػعتيغ فػػي نتػػائج الكيػػاس البعػػجػ ىػػػ الفيرػػل لتحجيػػج  فػػإفولػػحلظ 
 .تقجـ السدتػػ  

 تعتبػخ التجريبيػو الأحسػاؿ تشفيػح إستسخارية أف( 7100أحسج ابخاهيم" ) " فى ىحا الرجد يؤكج
 أف حيػػػث العػػالي الإنجػػػاز مػػغ مدػػتػػ  تحقيػػػق لزػػساف يخاعييػػا السػػػجرب أف يجػػب التػػػي الأسػػذ مػػغ

 دوف  شػيمػو لفتػخه تخرريو فخديو برػره السقششو التجريبيو الأحساؿ لتأثيخ اللبعب تعخض إستسخاريو
 (29:  2الخياضي التخرري.) الشذاط في الإنجاز مدتػػ  ارتفاع إلى يؤدؼ انقصاع

أف العجيػج مػغ ( 7111( ،" عـهيذ الجبـالي ")7111" عرـام عبـج الخـالق")يحكخ كلًب مغ
البػػاحثيغ والستخررػػيغ فػػي السجػػاؿ الخياضػػي يتفقػػػا عمػػى وجػػػد ارتبػػاط قػػػػ بػػيغ القػػجرات البجنيػػة 

السيارؼ فالفخد الخياضي لا يدتصيع إتقاف السيارات الأساسػية لشػػع الشذػاط الخياضػي  الأدا ومدتػػ 
  ( 20:02()22:02).الحؼ يتخرز فيو في حالة افتقاره لمقجرات البجنية ليحا الشػع مغ الشذاط

عشج تصػيخ مدتػػ الإنجاز لأدا  مكػنات الجسمو أنو ( 4112") أحسج إبخاهيم "يخػ 
ف يعسل السجرب عمى تجدئو مكػنات الجسمو الحخكيو الكاتا الى مجسػعو مغ الاساليب أالحخكيو 

ويخبط السياريو وفقا لخط سيخ تحخكات القجميغ بالكاتا وتػجو الاحساؿ خلبؿ تمظ السجسػعات 
 ( 600: 6بعزيا البعس بعج ذلظ للبرتفاع بسدتػػ الانجاز الكمى لمجسمو الحخكيو.)

التػػجريب دوف انقصػػاع وبجافعيػػو  ىنتطػػاـ فػػأف الإ( 7106" ) حســاده صحرــاح ويػضػػح "
 ىسػتسخار فػنتطػاـ والإف الإأحيػث يداىع في تحدػيغ الستغيػخات البجنيػة والسياريػة ، دا  وحساس للؤ

لػو  يكػػف  ػ وميػار ى دا  بػجنأفزػل ألتقػجيع  اللبعبػيغالتشافذ السدتسخ بػيغ  ىلإضافة السسارسة بالإ
السياريػة ، كػحلظ  ىثخة عمي تصػيخ الشػػاحأشعكذ ي ػالقجرات البجنية والح ػ في رفع مدتػ  كبيخ ثخأ

 (  06: 00.) الرعػبة وبسا يتشاسب مع خرائز السخحمة الدشية ىالتجريبات الستجرجة ف
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ـــخاهيم"  مػػػغأشػػػارت إليػػػو دراسػػػة كػػػلبً  يتفػػػق ىػػػحا مػػػع مػػػا ـــاري  إب ـــاده ( ،" 0()4141") الإبي حس
ــاروق (،" 9()4107)"حدــين حجــازي ( ،" 01()4141)" صحرــاح ــج الف  محمد(،" 3()4106)" أحس

أف البػخامج الستبعػة والسصبقػة عمػى السجسػعػة الزػابصة ليػا  ( مغ09()4102)" ، محمد سعيج مخسال
 .تأثيخ إيجابي عمى تحدغ عشاصخ المياقة البجنية الخاصة وتحدغ مدتػػ الأدا  السيارػ 

تهجـــج فـــخوق دالـــة إحرـــائيا بـــين  :أنػػػويتحقػػػق الفػػػخض الأوؿ الػػػحػ يػػػشز عمػػػى وبػػػحلظ 
المتعوررراتىالبدنوررظىومدررتوىى ىمتهســظات القياســات القبميــة والبعجيــة لمسجسهعــة الزــابظة فــ

  ولرالح القياس البعجي.(ىEmpiأداءىالجملظىالحركوظىالوهموظى)
ى

 (6جدولى)
دلالظىالغروقىبونىمتودطيىالػوادونىالػبلىىوالبطدىىللمجمورظىالتجروبوظىفىى           

ى(ىىىى10)ىنى=ىىى(Empiالمتعوراتىالبدنوظىومدتوىىأداءىالجملظىالحركوظىالوهموظى)

ىالمتعورات

وحدةى
الػوا
 س

مربعى الػواسىالبطدى الػواسىالػبلى
الانحرافى
المطوار
ىى

 للغروق

متودطى
 الغروق

قومظىتى
المحدو
 بظ

مدتوىى
 الدلالظ

مطاملى
 ع م ع م إوتا

نية
لبج

ت ا
غيخا

لست
ا

 

القجرة 
العزمية 
 لمخجمين

 .71 دالة 01.36 01.41- 1.05 0.75 15.01 1.15 74.31 سم الهثب العسهدي

 .71 دالة 01.46 01.71- 1.70 2.17 054.71 7.36 041.11 سم الهثب العخيض

القجره 
العزمية 
 لمحراعين

 .73 دالة 01.16 0.71- .24 .50 7.11 .62 5.21 متخ الحراع اليسشى

 .74 دالة 02.11 7.03- .25 .26 5.51 .33 3.33 متخ الحراع اليدخى 

 .77 دالة 73.72 .67- .01 .01 0.76 .16 0.04 ثانية الثابت التهازن 
 .74 دالة 03.70 04.01- 1.13 7.64 40.61 0.51 23.51 درجة الستحخك

مدتهى أداء 
الجسمة الحخكية 

(Empi) 

 .75 دالة 05.24 7.14- .21 .10 5.30 .13 3.03 درجو السقظهعة الأولى
 .72 دالة 07.16 7.01- .33 .16 5.77 .72 3.07 درجو السقظهعة الثانية
 .77 دالة 74.63 7.71- .74 .14 5.76 .71 3.13 درجو السقظهعة الثالثة

 .75 دالة 05.77 7.15- .15 .21 5.31 .11 3.24 درجو الجسمة الحخكية ككل 

 0.833( = 1.12( ومدتػػ دلالة )9قيسة )ت( الججولية عشج درجة حخية )

 :( ما يمى 4يتزح من الججول )

المتعوراتىفى  إحرائياً بيغ الكياسيغ القبمى والبعجػ لمسجسػعة التجخيبيةتػجج فخوؽ دالة 
وندبة التحدغ لرالح الكياس البعجػ  (Empiالبدنوظىومدتوىىأداءىالجملظىالحركوظىالوهموظى)

( ودرجػػػة 1.12تػػ دلالػػػة )حيػػػث أف قيسػػػة )ت( السحدػػػػبة أكبػػػخ مػػػغ قيسػػػة )ت( الججوليػػػة عشػػػج مدػػػ
 (9حخية )

( Empiحدغ في الستغيخات البجنية ومدتػػ أدا  الجسمة الحخكيػة الػىسيػة )يفدخ الباحث الت
 Ball)قيػػػج البحػػػث إلػػػي التػػػجريبات الخاصػػػة والسقتخحػػػة باسػػػتخجاـ نرػػػف الكػػػخة اليػائيػػػة )السصاشيػػػة( 

(Bosu   والتػي تتذػابو مػع الأدا  الحخكػػي لمجسمػة الحخكيػة حيػث أدت إلػػي تحدػغ الستغيػخات البجنيػػة
التػػازف  –القػجرة العزػمية لمػحراع اليسشػى واليدػخػ  –قيج البحػث الستسثمػة فػي )القػجرة العزػمية لمػخجميغ 
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 الثابػػػػت والستحػػػػخؾ( بذػػػػكل فعػػػػاؿ ، وأدؼ ذلػػػػظ إلػػػػى تحدػػػػغ مدػػػػتػػ أدا  الجسمػػػػة الحخكيػػػػة الػىسيػػػػة
(Empi)   وذلظ مغ خلبؿ تشسية القجرة عمي الخبط بيغ السيارات الفشية السدػتخجمة فػي جػانػب الأدا

الحخكػػي لأساسػػيات الجسمػػة الحخكيػػة الأمػػخ الػػحػ أدػ الػػى تحدػػغ الجسمػػة الحخكيػػة ككػػل ، حيػػث أف 
لشاشى  أحج التجريبات والاتجاىات الحجيثة اليادفة لتصػيخ الأدا  الخياضي  Ball (Bosu)تجريبات 
فيي سيمة  العسخ أو الجشذ وبصخؽ متشػعة فييسكغ استخجاميا لمجسيع دوف التفخقة كسا ، الكاراتيو 

 Jagruti K. Patel1 et all "التشقل ولا تحتاج الى مداحات كبيخة ، يتفق ذلظ مع مػا أشػار إليػو
تعتبػػخ أحػػج الأشػػكاؿ الخئيدػػية لتػػجريبات التػػػازف الػػػضيفي  " Bosu Ball"  تػػجريباتأف ( 4141)"

" يكػف  ،مغ خلبؿ الػقػؼ عمى الجانب الرمب بيشسا يكػف الجانب الشاعع عمى الأرض  ويتع ذلظ

Bosu Ball  " أقل استقخارًا مسا قج يؤدؼ إلى حج أقرى مغ التغييػخات فػي مخكػد ثقػل الجدػع والتػي
السثػػػػػػل تػػػػػػػفخ التػػػػػػجريبات التػػػػػػي يػػػػػػتع أدائيػػػػػػا عمػػػػػػى الدػػػػػػصح وب يسكػػػػػػغ اسػػػػػػتخجاميا لتػػػػػػجريب التػػػػػػػازف 

     تػػجريبات القػػجرة العزػػمية حيػػث أنيػػا مػػدودة بسصػػاط مػػغ الجػػانبيغ. " Bosu Ball" (السصػػاطالآخخ)
( 47 :72) 

( أنو يجب إستخجاـ التجريبات التي تتذابو مع الأدا  4100") أحسج إبخاهيم"  يػضح
الخاص بتخرز اللبعب خلبؿ مدابقات رياضو الكاراتيو وىحا يتصمب للبعب تخرز مدابقو 
قتاؿ وىسى )الكاتا( اكثخ مغ لاعب الكػميتيو حيث أف الأدا  خلبؿ الجسمو الحخكيو )الكاتا( محجد 

ا  أو القػة السبحولو وتختيب تػقيت أدائيا مسا يحقق لمسجرب مخصط ومقشغ التشفيح سػا  بالإتجاه للؤد
الاحساؿ التجريبيو مبجأ استخجاـ التجريبات التي تتذابو مع الأدا  الخاص بسكػنات الجسمو الحخكيو 
)الكاتا( خلبؿ السشافدو والتجريب السبارائى بالػحجه التجريبيو وبحلظ يخاعي تشفيح السبجا الدابق خلبؿ 

الػضيفي والبجني لمسدارات الحخكيو خلبؿ الادا  للبعب القتاؿ الفعمي كػميتيو أو القتاؿ  العسل
  (010: 2الػىسى )الكاتا( بخياضو الكاراتيو .)

أف التسخيشػػات التػػي تػػختبط بػػأدا  السيػػارات التخررػػية  (4119" ) حســاده صحرــاحيػػحكخ " 
بالإضػػػافة إلػػػى بيعػػػة الأدا  السيػػػارػ والتػػػى يتذػػػابو فييػػػا السدػػػار العزػػػمى والدمشػػػى والحخكػػػى مػػػع ش

دػاىع فػى تحدػيغ مدػتػػ ياستخجاـ الػسائل والأدوات السعيشة وأدا  التسخيشات مع الدميل ، كل ذلػظ 
 (002: 04)ية.الحخكأدا  السيارات 

القجرة العزمية والتػازف عشرخاف أساسياف وميساف ( إلى أف 4108")" Setiyawan يذيخ
أسمػب تجريب أكثخ  " Bosu Ball" رياضو التايكػنجو وخاصو البػمدا ولحلظ فاف تجريبات فى 

بفاعميو وكفا ه   فعالية وأفزل لتحديغ التػازف والقجرة العزمية  للبعبي البػمدا الأمخ الحؼ يؤثخ
 (22: 30عمى مدتػػ أدائيا.)

يجابيػا بذػكل إثخت أوالتي  الحجيثةمغ التجريبات  Ball (Bosu)تجريبات  يذيخ الباحث أف        
ثشػػا  أ ساسػػيو واليامػػو جػػجاً العشاصػػخ الأحيػػث تعتبػػخ ىػػحه التػػػازف والقػػجره العزػػميو فعػػاؿ فػػي تحدػػيغ 

ثشا  الجورانات والتحخكات والحخكات التي بيػا وثبػات كسػا فػي أادا  الجسمو الحخكيو الػىسيو وخاصو 
دا  الحخكػي نجػاز الأإجػل أالقػجرات الزػخوريو مػغ حػج أف التػازف أحيث ، الكاتا )إمبي( قيج البحث 

دا  أخػػػخػ وايزػػػا بعػػػج ألػػػى إجوراف والانتقػػػاؿ مػػػغ حخكػػػو الػػػثشػػػا  أتػػػداف الرػػػحيح والسحافطػػػو عمػػػى الإ
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نديابيو عمى العكذ تساما فػي حالػو عػجـ وجػػد إوفعاليو و  دا  جسالاً الػثبات وبحلظ يدداد مدتػػ الأ
 الػثبات أدا  ىامو ججا أثشا  العزميو القجره كسادا  والانديابيو والشقل الحخكي قل مدتػػ الأياتداف 

 الكيسػي فػي وأيزػا التحخكػات وأدا  السيػارات اليجػميػة والجفاعيػة أدا  أثشا  وكحلظ لأعمى والارتقا 
 جساؿ لإضيار العزميو القجره مغ كبيخ قجر إلى الكاتا لاعب يحتاج السشصمق ىحا ومغ والييكي تيو

مػػغ العشاصػػخ الفعالػػو لػػحلظ فػػاف التػػػازف والقػػجره العزػػميو الأدا  ،  فػػي القػػػه وإضيػػار الحخكػػي الأدا 
 . لمشاشئيغ الكاتاوالسؤثخة في مدتػػ أدا  

مغ ( Bosu Ball)( اف تجريبات 4144") Duygu Sevinç Yılmaz et all" يىضح
التػازف الثابت والستحخؾ للبعب التايكػنجو وذلظ التجريبات الفعالو والذيقو التي ادت الى تحديغ  

 (43:42)(.لبػمدا)ا ساىع ايجابيا في تحديغ مدتػػ الادا  السيارؼ لمجسمو الحخكيو الػىسيو

ىع أ ( مغ Bosu Ballإلى انو تعتبخ كخه التػازف الشرفيو ) (4140") محمد الديجيذيخ" 
 التجريبيو الحجيثة السدتخجمو في تشسيو التػازف الػضيفيحجث التقشيات أدوات التجريب الػضيفي ومغ أ

 .(07 :97 ) 

مغ الػسائل السداعجة الحجيثة في مجاؿ  Bosu Ball( أف 4103")" Nevin Badrتخػ 
المياقة البجنية التي تؤثخ في تشسية القػة ، والتػازف، وغيخىا مغ عشاصخ المياقة البجنية الخاصة ، مسا 

واضح ومعشػؼ عمى الأدا  البجني ورفع الكفا ة البجنية والػضيفية للبعبيغ ،  يؤدؼ بجوره إلى تأثيخ
وبالتالي تؤثخ عمى أدا  وتشسية وإتقاف أدا  الأدا  السيارؼ ، حيث أف تصػيخ مدتػػ الأدا  السيارؼ 
يعتسج عمى تصػيخ القجرات والعشاصخ البجنية الخاصة وذلظ مغ خلبؿ استخجاـ الػسائل السداعجة 

يثة التي تحدغ الأدا  البجني الحؼ يؤثخ إيجابيا بجوره عمى مدتػػ وفاعمية الأدا  السيارؼ والحج
 (211-299:  82وبالتالي رفع السدتػػ الفشي والجسالي للؤدا  السصمػب.)

 Ball) تػػجريبات أف et all  Gokhan Ipekoglu ("8102) يػػحكخ كػػلًب مػػغ"             
(Bosu والختابػػػو السمػػػل عػػػغ والبعػػػج والاثػػػاره التذػػػػيق بعشرػػػخ تتسيػػػد والتػػػي الذػػػيقو التػػػجريبات مػػػغ 

 الػػػجيشاميكي التػػػػازف  تحدػػػيغ فػػػي الفعالػػػو التػػػجريبات مػػػغ انيػػػا حيػػػث الادا  اثشػػػا  التقميجيػػػو لمتػػػجريبات
 (2:  46السيارؼ .) الادا  مدتػػ  في ايجابيا يؤثخ الحؼ الامخ والثابت

 التجريبي البخنامج في السدتخجمة Ball (Bosu)تجريبات أف (4141)"طاىخ محسهد " يخؼ 
وفاعمية  والستغيخات قيج البحث والحخكي الثػابت التػازف  تحديغ في الجور الفعاؿ ليا كاف السقتخح
 (07:  40).اليجػمي الأدا 

سذ العمسيو الدميسو ف البخامج التجريبيو الجيجه ىي التي تقػـ عمى الأألى إيذيخ الباحث        
نجاح دوات والاجيده والاساليب والتجريبات اللبزمو لإىػ ججيج وحجيث مغ حيث الأوكحلظ كل ما 

و اللبعبيغ ذو السدتػػ العالي لا يختفع دوف تػفيخ ىحه أف مدتػػ الشاشئيغ عسميو التجريب وذلظ لأ
دا ات جيده الحجيثو التي تداعج في تشسيو مختمف عشاصخ المياقو البجنيو الخاصو بالأدوات والأالأ
جيده الحجيثو دوات والأثيخ خاص حيث تعتبخ الأأدوات شابع وتداه مغ ىحه الأألسياريو ولكل ا
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ساسيات التي تعتسج عمييا البخامج التجريبيو وكمسا كانت أمغ  وأختيار السخحمة الدشية السشاسبة
للبعبيغ يجابيو لمشاشئيغ والى السذاركو الإإدت أكثخ فاعميو في الخياضو التخرريو كمسا أدوات الأ

دا  ويسكغ مغ خلبؿ ىحه ثاره والستعو والتذػيق وزياده فاعميو الأوتداعج في بث روح الحساس والإ
دا  السيارؼ في الخياضات جيده بشا  الكثيخ مغ التجريبات البجنيو الخاصو والسذابيو للؤدوات والأالأ

 . ذكل فعاؿدا  البجني والفشي بيجابيا في تحديغ مدتػػ الأإالسختمفو وذلظ يداىع 

( أف دراسػات الشسػػ والتصػػر لمقػجرات الخاصػو لأدا  الحخكػي 4112") أحسج إبـخاهيميػحكخ " 
بأف الشاشئ لا يسكغ أف يحقق مدػتػػ عػالي مػغ الإنجػاز الخياضػي فػي مجػاؿ التخرػز الخياضػي 

يػو سشو ، حيث أف بتخصي تمظ الفتػخه العسخ  03 - 00الجقيق إلا في حالو تخصي الفتخه العسخيو مغ 
نجج الشاشئ أو الشاشئو قج إمتمظ إمكانػات تدػيع فػي الإرتفػاع بسدػتػػ الإنجػاز الخياضػي خاصػو فػي 

 (012: 6)  مدابقات القتاؿ الػىسي "الكاتا".

دوات والأجيػػدة السدػػاعجة ذات ف الأ( إلػػى أ4110" ) ، محمد نرــخ الــجينعــلاوى محمد "  يذػػيخ
خخاجػو فيػي تثيػخ نذػاط وحسػاس اللبعبػيغ إىسية وفاعمية في التأثيخ الإيجابي عمى التجريب وحدػغ أ 

 (07: 08) حجث الػسائل لمتذػيق والتشػيع .أنيا مغ أعغ  فزلبً 

تدتخجـ  التي التسخيشات أف إلى (4108" )جباري  الغفار ، عبج العيداوي  ماىخيخػ "       
 الستسيد السيارؼ  بالأدا  والسجمجة التجريبي البخنامج مفخدات ضسغحجيثة  أجيدة وأدواتبػاسصة 
 تختبط والتػازف  بالدخعة السسيدة القػةالقجرات البجنية ك اف إذ العالي، الحخكي الدخيع والأدا  بالصابع
 وتحدغ السيارؼ ، الأدا  مدتػػ  ارتفع الأدا  البجني ارتفعت درجة فكمسا السيارؼ  الأدا  بجرجة
 الخاصة التسخيشات شخيق عغالقجرات البجنية  تصػيخ فإف كحلظ،  الحخكي دا لؤالجيشاميكي ل التػزيع

مدتػػ  تحديغ عمى ساعج معيشةخارت وبتك السيارة ومتصمبات شخوط معوالستذابيو  الستشاسبة
 (026: 06) .الأدا  الفشي

 أف حيث الخياضي التجريب عسمية في وفعالاً  بارزاً  إسياماً  الخياضية والأجيده الأدوات تُديع
 والتجريبات والأجيده الأدوات في التشػع يتصمب الحخكية والسيارات البجنيو الرفات عمى التجريب
 الأدوات بو تقػـ الجور وىحا الأدا  أثشا  للبعبيغ التذػيق وإضافو السمل عمى لمقزا  وذلظ

 لمسدارالحخكي مذابو البجنيو الرفات لتشسيو التجريب أسمػب يكػف  أف ويفزل الحجيثو والأجيده
 في السشافدو خلبؿ تؤدؼ والتي السختمفو لمسيارات السيارؼ  الأدا  فى العاممو لمعزلبت والعزمي
 (463: 01.)  الكاراتيو رياضو

كسا يعدو الباحث التحدغ في مدتػػ الأدا  الفشي لمجسمة الحخكية الػىسية قيج البحث  
يحة )الذخائح( التجريبيو حيث أف السقصػعو التجريبيو او الذخ إلى استخجاـ شخيقو السقصػعات أيزاً 

جدا  وكل جد  يحتػؼ عمى أ ةلى عجإالتجريبيو ىي عباره عغ تجدئو الجسمو الحخكيو الػىسيو 
وشبقا ثع التجريب عمى الكاتا ككل مجسػعو مغ الحخكات وكل جد  يتع التجريب عميو عمى حجػ 

، حيث استخجـ الباحث  في ضػ  قانػف رياضو الكاراتيو لمتدمدل الحخكي الستعارؼ عميو وذلظ
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في أدا  الحخكات )الخكائد( السكػنة لمسقصػعة التجريبية  كل حخكة عمى  Bosu Ball)) تجريبات
قيج  الادا  الفشي لمكاتا تصػيخذلظ في مسا ساعج حجػ مغ خلبؿ تجريبات مذابية للؤدا  السيارؼ 

 البجنية الخاصة التجريباتأف  (7171إبخاهيم الإبياري" ) "البحث ، وىحا يتفق مع ما أشار إليو 
 بالجانب مدجيا تع والتي  الحخكية لمجسمة السيارية والسقصػعات الاساليب لستصمبات وفقاً  والشػعية
 وافقاً لبخنامج السقشغ سيالعم بالأسمػب وتصبيقيا السيارؼ  الحخكي الأدا  مداارت في وأداؤىا السيارؼ 
 واستخجاـ السشافدة أثشا  الكاتا لاعب عمييا يعتسج التي الخاصة البجنية الستغيخات لتشسية محجد زمشي

 والاتجاىات بالأوضاع تجريبات  مياريو بجنية  خاصة بجنية( الستشػعة مغ التجريبات مجسػعة
 عمي الأكبخ الأثخ لو كاف مسا بأدوات واخخػ  حخة تجريبات ومتغيخة معاكدو اتجاىات في لمجدع

 (319: 4)  لمجسمة الحخكية. السيارية والسقصػعات بالأساليب الخاصة الحخكية تحدغ القجرات

 عمى تداعج تجريبيو أجدا  إلى الحخكيو الجسمو تجدئو أف إلى (4107" )محمد مخوى " تذيخ
 أدا  في لسدتػػ لمشاشئيغ والسياريو البجنيو الستصمبات وتصػيخ الحخكيو الجسمو أدا  مدتػػ  تحديغ
 (91: 44)  )الػىسي(. التخيمي القتاؿ لسدابقو الحخكيو الجسمو

 في السدتحجثو الأساليب مغ التجريبيو السقصػعات (أف4104)مرظفى سميسان"يحكخ "
 الجسمو أدا  مدتػػ  تحديغ إلى تيجؼ تجريبيو أجدا  إلى لتجدئتيا الػىسيو الحخكيو الجسمو تجريب

 إعجاد فتخه خلبؿ الحخكيو الجسمو ومدتػػ  والسياريو البجنيو الستصمبات تصػيخ عمى وتعسل الحخكيو
  (3: 43الػىسي.)  القتاؿ مدابقو ناشئي

 

( أنو عشج التجريب عمى الكاتا يفزل استخجاـ 4100") أحسج محسهد ابخاهيميؤكج " 
السقصػعات التجريبيو وىػ تجدئو الييكل البشائي لمجسمو الحخكيو الى مقصػعات تجريبيو ثع التجريب 
عمى كل مقصػع تجريبيو عمى حجه ثع تجريب عمى عمى دمج كل مقصػعتيغ معا ثع الى اف يرل 

سجرب ومخصط الاحساؿ تحجيج السقصػع التجريبيو بجقو مع الى ادا  الكاتا ككل ، كسا يجب عمى ال
استخجاـ ما يحافع عمى الإيقاع الحخكي لمجسمو الحخكيو الكاتا بالاضافو الى التاكج مغ التكامل 
وديشاميكيو تتابع اساليب العسل العزمي وسخعو وإيقاع الإدا  للبساليب السياريو بالاضافو إلى 

 ( 324، 348: 2قجميغ خلبؿ الادا  . )تحقيق إعمى فعالية لتحخكات ال
 

أدت إلى إرتفاع مدتػػ  Bosu Ball ( أف تجريبات 4103") " Nevin Badrتخػ 
السيارة ويُعج ذلظ مؤشخاً لمتعخؼ عمى مدتػػ المياقة البجنية مغ خلبؿ قياس التقجـ في الأدا  

اللبعبيغ مغ صفات بجنية تسكشيع فالأدا  السيارؼ مختبط بالسدتػػ البجني يعتسج عمى ما يستمكو 
 (212:  82مغ أدا  السيارات بذكل جيج .)

 الإبيـاري  إبـخاهيم" (،07()4140") محمد الحبذـي"  مػغيتفق ىحا مع ما أشارت إليو دراسة كػلبً 
محســهد  ( ،01()4141)" حســاده صحرــاح( ، " 40()4141)" طــاىخ محســهد( ، " 0()4141")

 محمد(،" 3()4106)" أحســج الفـــاروق (،" 9()4107)"حجـــازي حدــين ( ، " 41()4109)" السغــاوري 
وكػػػػػحلظ أف اسػػػػػتخجاـ الأدوات الحجيثػػػػػة فػػػػػي عسميػػػػػة التػػػػػجريب ( 09()4102)" ، محمد ســـــعيج مخســـــال
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لو تأثيخ إيجابي فػي تحدػيغ الستغيػخات  Bosu Ball"تجريبات "التجريبات السذابيو للؤدا  الحخكي ك
 .البجنية والسيارية 

تهجـــج فـــخوق دالـــة إحرـــائيا بـــين الفػػػخض الثػػػاني والػػػحؼ يػػػشز عمػػػى أنػػػو:  وبػػػحلظ يتحقػػػق
المتعوراتىالبدنوظىومدتوىىأداءىىمتهسظات القياسات القبمية والبعجية لمسجسهعة التجخيبية ف

 ولرالح القياس البعجي. (Empiالجملظىالحركوظىالوهموظى)
 

 (7جدول )
للمجموعتيه الضابطة والتجريبية في المتغيرات دلالة الفروق بيه متوسطي القياسيه البعدييه 

 (    20) ن =  (Empiالبدوية ومستوى أداء الجملة الحركية الوهمية )

ىالمتعورات
وحدةى
الػوا
 س

قومظى"ت"ى المجمورظالتجروبوظ المجمورظىالضابطظ
 المحدوبظ

ىمدتوى
 الدلالظى

الفخوق بين 
ندبة 
 ع م ع م %التحدن

نية
لبج

ت ا
غيخا

لست
ا

 

القجرة 
العزمية 
 لمخجمين

 % 73.41 دالة 5.71 0.75 15.01 7.54 76.41 سم الهثب العسهدي
 %ى5.96 دالة 3.02 2.17 054.71 1.32 045.31 سم الهثب العخيض

القجره 
العزمية 
 لمحراعين

 %ى16.15 دالة 1.23 .50 7.11 .71 6.13 متخ الحراع اليسشى

 %ى16.61 دالة 1.61 .26 5.51 .24 4.71 متخ الحراع اليدخى 

 %ى58.72 دالة 00.17 .01 0.76 .02 0.10 ثانية الثابت التهازن 
 %ى28.75 دالة 00.54 7.64 40.61 0.55 27.11 درجة الستحخك

مدتهى أداء الجسمة 
 (Empiالحخكية )

 %ى37.60 دالة 01.44 .10 5.30 .24 3.44 درجو السقظهعة الأولى
 %ى31.25 دالة 00.21 .16 5.77 .77 3.30 درجو السقظهعة الثانية
 %ى38.07 دالة 01.24 .14 5.76 .73 3.21 درجو السقظهعة الثالثة

 %ى31.47 دالة 00.71 .21 5.31 .72 3.56 درجو الجسمة الحخكية ككل 

 0.732( = 1.12( ومدتػػ دلالة )08قيسة )ت( الججولية عشج درجة حخية )

 ( ما يمى :5يتزح من ججول )
تػجج فخوؽ دالة إحرائياً بيغ الكياسيغ البعجيغ لمسجسػعتيغ الزابصة والتجخيبية 

لرالح (ىقودىالبحثىوEmpiالمتعوراتىالبدنوظىومدتوىىأداءىالجملظىالحركوظىالوهموظى)فى
السجسػعة التجخيبية حيث أف قيسة )ت( السحدػبة أكبخ مغ قيسة )ت( الججولية عشج مدتػػ دلالة 

 (.08ية )( و درجة حخ 1.12)

بمغت الفخوؽ فى الشدبة السئػية لشدبة التحدغ بيغ السجسػعة الزابصة والسجسػعة 
ىالجملظىى%( ى28.74إلى  % 2.96ما بيغ ) المتعوراتىالبدنوظفىالتجخيبية  ىأداء ومدتوى

( وفى اتجاه السجسػعة %38.17إلى  %30.42ما بيغ )(ىقودىالبحثىEmpiالحركوظىالوهموظى)
عيشة البحث التجخيبية  ناشى الباحث وجػد تحدغ في الستغيخات البجنية لجػ  ويعدوالتجخيبية ، 

خ يثتأكاف ليا الوالتي  Bosu Ball)تجريبات )مقارنة بالسجسػعة الزابصة إلى استخجاـ بخنامج 
حتفاظ بتػازنيع بعج أدا  الفعاؿ في تحديغ التػازف الثابت والحخكي فدادت قجرة الشاشئيغ عمى الإ

الدخيع في أوضاع الإتداف والتحخكات وأدا   ة في الجسمة الحخكية وكحلظ أثشا  الجوراف والتغييخالػثب
حيث  ،السيارات اليجػمية والجفاعية ، كسا ساعجت عمى تشسية  القجرة العزمية لمحراعيغ والخجميغ 

وكل ذراع عمى حجة  عمى بعس التجريبات التي تتع بالحراعيغ معاً  Bosu Ball)شتسمت تجريبات )إ
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أوضاع الإتداف  وكحلظ تجريبات عمى قجـ واحجة وتجريبات أخخػ تتع عمى القجميغ معاً وتذسل تغييخ
والتحخكات أثشا  الأدا  الأمخ الحؼ ساىع في تصػيخ الإرتقا  أثشا  أدا  الػثبة وكحلظ قػة وسخعة 

قيج البحث ، كسا أف تصػيخ التػازف الأدا  الحخكي لمسيارات اليجػمية والجفاعية بالجسمة الحخكية 
تخاذ الػضع الرحيح والسشاسب للؤدا  إعمي  ىعساعجئيغ عيشة البحث والقجرة العزمية لمشاش

قيج البحث ، مسا  يجاد التشاسق والتشاغع والإنديابية أثشا  أدا  الجسمة الحخكية الػىسيةإالسيارؼ و 
ويخجع أيزا الباحث ،  بذكل فعاؿخكية الػىسية السيارؼ لمجسمة الحالبجني و ساىع في تصػيخ الأدا  

زيادة التحدغ في السجسػعة التجخيبية مقارنة بالسجسػعة الزابصة إلى شبيعة الأدا  في بخنامج 
والتى يتذابو فييا السدار العزمى تختبط بأدا  السيارات التخررية التي و  Bosu Ball)تجريبات )

وكحلظ إستخجاـ شخيقة التجريب بالسقصػعات التجريبية ،  ػ والدمشى والحخكى مع شبيعة الأدا  السيار 
والفشي  كسا ساعج عمى تحديغ الأدا  الخياضي البجنيةستغيخات الساعج عمى تحديغ  كل ذلظ

 السجسػعة الزابصة والتي اعتسجت عمى البخنامج للبعبىوىحا ما لع يتػفخ  لمشاشئيغ عيشة البحث ،
 الستبع. التقميجؼ

أف إستخجاـ التجريبات التي تتذابو في ( 4107" )حدين حجازي "  يحكخوفي ىحا الرجد 
حخكاتيا وتكػيشيا مع متصمبات الأدا  تعتبخ بسثابة الإعجاد الجيج والسباشخ لتصػيخ الحالة التجريبية 
للبعبيغ لحلظ مغ الأىسية الاستعانة بالتسخيشات التي تؤدػ برػرة تتفق مع شبيعة الأدا  لمسيارة 

باستخجاـ السجسػعات العزمية العاممة في السيارة ذاتيا وفى نفذ السدار الحخكي مسا الحخكية 
،  26:  9. ) يكػف لو أفزل الأثخ في تحديغ الرفات البجنية وبالتالي تحديغ الأدا  السيارػ 

27) 

 مع يتشاسب بسا والتغييخ في التجريبات ( أف التشػع4141) " حساده صحراحيػضح " 
 لمخجميغ الستشػعو التجريبات كسا في الكاراتيو في الػىسيو الحخكيو لمجسمو السيارؼ  الأدا  شبيعو

 مسا اللبعبات لجؼ والجفاعيو الحساس زياده في كبيخ تأثيخ لو كاف والتغييخ التشػع وىحا والحراعيغ
 .الػىسيو الحخكيو الجسمو أدا  ومدتػػ  البجنيو والستغيخات التحخكات أدا  مدتػػ  عمى إيجابياً  أثخ
(01  :481) 

مػػغ الػسػػائل الحجيثػػة التػػي ندػػتصيع مػػغ خلبليػػا  ترػػسيع  Bosu Ball)يذػػيخ الباحػػث أف )
بخنامج تجريبي فعاؿ يداىع إيجابيا في  تحديغ مدتػػ الأدا  الفشػي والخياضػي لمشاشػئيغ ، حيػث أف 

والتي إشتسمت عمى تجريبات بجنية متشػعة ومذابيو لمسدار الحخكي لصبيعة  Bosu Ball)تجريبات )
 قيػػج البحػػث أدت إلػػى تصػػػيخ الأدا  البػػجني والفشػػي لمجسمػػة الحخكيػػة الػىسيػػة  أدا  السيػػارات الحخكيػػة

 بذكل فعاؿ .

أصبح تػفيخ الأدوات والأجيدة السداعجة مغ ( أنو 4109) "محسهد السغاوري  "يحكخ
اسية التي يقػـ عمييا أؼ بخنامج تجريبي حيث تعج الأدوات والأجيدة السداعجة مغ العشاصخ الأس

السدتمدمات الزخورية في التجريب ووجػدىا لو قيسو كبيخة في دفع اللبعبيغ إلى السذاركة الإيجابية 
ي وىشاؾ العجيج مغ الأدوات والأجيدة الحجيثة الت ، وبث روح الحساس والدعادة والخغبة في التجريب
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يدتصيع بيا السجرب ترسيع بخنامج تجريبي فعاؿ يسكشو مغ تحديغ الأدا  الخياضي وىي التسخيشات 
ويسكغ عغ شخيقيا تشسية عشاصخ المياقة البجنية والسيارات الخياضية  Bosu Ball)) عمى أداة 

 (0:  41الخاصة حيث يسكغ إدماجيسا في البخامج التجريبية والتعميسية السختمفة.)

لى إدت أ( Bosu Ballف تجريبات كخه التػازف الشرفيو )ألى ( إ4140") محمد الديج" يذيخ
ؼ مياره حخكيو أو تجريب أىع العشاصخ عشج تعميع أ ف التػازف مغ أتحديغ مدتػػ التػازف حيث 

لى تحديغ القجرات البجنيو الاخخػ كالقجره العزميو وذلظ ساىع في إدت أ( Bosu Ballوتجريبات )
  (016: 07 دا  السيارؼ للبعبيغ )الأ تحديغ مدتػػ 

مغ التػازف الثابت والجيشاميكي  داه فعالو لتجريب كلبً أ " Bosu Ball"  يُعج تجريبات  
لى تجريب السيارات الحخكيو وذلظ مغ خلبؿ التجريب عمى سصح غيخ مدتقخ)الرمب( إضافو بالإ

في وقت واحج وذلظ مغ خلبؿ التجريب عمى  فبحلظ تداعج اللبعب عمى تشسيو التػازف والقجرة معاً 
دوات التجريب الػضيفي تدتخجـ في تجريب أداه مغ أ " Bosu Ball" ، وتعتبخ الدصح السصاط

 (22()24()21)التػازف والقػة الػضيفيو.

 في تداعج التي الحجيثة الػسائل مغ Bosu Ball ( أف4103")" Nevin Badr تذكز
 السيارات أدا  عمى أفزل بذكل تؤثخ بجورىا والتي الأساسية البجنية المياقة عشاصخ إكتداب
 دائخية قاعجة عمى مثبت قػؼ  مصاشي كخة نرف عغ عبارة وىي السختمفة، الأنذصة في الأساسية

 الكامل دورانيا عشج بارزة بخصػط محجدة والكخة للبندلاؽ، القابمة غيخ الرشاعية الألياؼ مغ صمبة
 وتداىع الاتجاىات، جسيع مغ عمييا والعسل استخجاميا ويسكغ الجانب مغ أو أعمى مغ تشدلق لا

Bosu Ball ( 299:  82الخاصة. ) البجنية الرفات اكتداب في مداعجة كػسيمة 

( أف تػافخ الأدوات والأجيدة السداعجة مغ 5102) " Zuzana gajdošíková" تؤكج 
العشاصخ الأساسية التي يقػـ عمييا اؼ بخنامج تجريبي حيث تعج الأدوات والأجيدة السداعجة مغ 
السدتمدمات الزخورية في التجريب ووجػدىا لو قيسة كبيخة في دفع اللبعبيغ الي السذاركة الإيجابية 

ولحلظ فإف التجريبات التي صسست عمي اداة ، تجريب وبث روح الحساس والدعادة والخغبة في ال
(Bosu Ballيسكغ عغ شخيقيا تشسية عشاصخ المياقة البجنية )  تدتخجـ بصخيقتيغ الػجو ، فيي

السدصح لأعمى أو لأسفل، وتمظ الأداة تحطى بذعبية كبيخة بدبب بداشتيا ، وسيػلة تكيف الجسيع 
جسيع و لسبتجئيغ والسدتػيات الستقجمة ا يدتخجميا عمى أدا  التسخيشات عمييا وبحلظ فيسكغ أف

. وتمعب دورا ىاما في تحديغ التػازف لمجدع حيث أنيا تعسل عمى تقػية الأوتار والأربصة الأعسار،
(33 :03 ،02()36()27) 

كأداة مداعجة  Buso Ball( أف التسخيشات السدتخجمة بأداة 4140")إيسان عدكخ" تخػ 
والتي تزسشت تسخيشات متشػعة وايجابية ، كسا اف التجرج في شجة الحسل ساعجت عمي تحدغ 
الستغيخات قيج البحث وتحدغ الحالة البجنية لمشاشئيغ مسا ساعجىع عمي ادا  السيارات قيج البحث 

ية البخنامج بذكل صحيح وسيل مسا ساعج عمي القجرة عمي الارتكاز بعج الخمي مسا يجؿ عمي فاعم
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السدتخجـ في رفع مدتػؼ الشاشئيغ بجنيا وبالتالي رفع السدتػؼ السيارؼ ،حيث يعتبخ مدتػؼ الادا  
ىػ محرمة الحالة التجريبية في جسيع الشػاحي البجنية والسيارية وذيادة قجرتيع عمي الاحتفاظ 

 ( 272:  7بالتػازف في اتجاىات مختمفة لتحقيق الادا  الدخيع والسسيد.)

 BOSUأف تساريغ كخة  Rasika A. Sawant et all "(4141)يحكخ كلًب مغ" 
وتساريغ الذخيط السصاشي تبجو فعالة بشفذ القجر في تقػية الجحع وأدا  التػازف لجػ 

 (412: 31).الخياضييغ

تصػيخ مدتػػ الانجاز لادا  مكػنات الجسمو أنو عشج  (4112" )أحسج إبخاهيم" يزيف
الى مجسػعو مغ  kata-السجرب عمى تجدئو مكػنات الجسمو الحخكيو الكاتاالحخكيو اف يعسل 

الاساليب السياريو وفقا لخط سيخ تحخكات القجميغ بالكاتا وتػجو الاحساؿ خلبؿ تمظ السجسػعات 
 ( 600:  6ويخبط بعزيا البعس بعج ذلظ الارتفاع بسدتػػ الانجاز الكمى لمجسمو الحخكيو .)

ستخجاـ شخيقو السقصػعات )الذخائح( التجريبيو أف إ (4141)"  حساده صحراحيػضح " 
وىي تجدئو الكاتا إلى شخائح أو مقصػعات تجريبية حيث تزع السقصػعو )الذخيحو( التجريبيو عجد 

اليجػميو وأوضاع الاتداف ثع  مغ الخكائد)الحخكات الأساسيو( كالسيارات الجفاعيو والسيارات
لسقصػعات أو الذخائح التجريبيو والتجريب عمى الكاتا ككل كسا التجريب عمييا عمى حجة ثع دمج ا

يحجث في البصػلات ومتفق عميو دوليا شبقا لقانػف رياضو الكاراتيو ، وذلظ يديع بذكل كبيخ في 
 (Kata(. )01 :484تحديغ مدتػػ الأدا  السيارؼ لمجسمة الحخكية الػىسية )

" والتػي Buso Ballتػجريبات باسػتخجاـ " ف البخنامج بسا يحتػيو مػغفي ضػ  ماسبق يتزح أ
أدػ أف البخنامج السقتخح  يذيخ إلىوىحا ما قيج البحث في تحدغ الستغيخات تعتبخ أداه حجيثة وفعالو 

التػػي شبػػق عمييػػا البخنػػامج  الستغيػػخات البجنيػػة والسياريػػة لرػػالح السجسػعػػة التجخيبيػػة ) إلػػى تحدػػيغ
أكبػػخ مػػغ السجسػعػػة الزػػابصة ) التػػي تحدػػغ بشدػػبة  " Buso Ball "السقتػػخح باسػػتخجاـ تػػجريبات 
 اتبعت البخنامج التقميجؼ (.

ــين وبيػػحه الشتػػائج يتحقػػق الفػػخض الثالػػث والػػحػ يػػشز عمػػى :  ــة إحرــائيا ب تهجــج فــخوق دال
الستغيخات البجنية ومدتهى أداء  متهسظات القياسات البعجية لمسجسهعتين الزابظة والتجخيبية فى

 ولرالح السجسهعة التجخيبية . (Empiة )الجسمة الحخكية الهىسي
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 الاستشتاجات :
 : ىالييا الباحث تم استشتاج ما يأت تهصل ىفي ضهء الشتائج الت

وجػد فخوؽ ذات دلالو احرائية بيغ متػسصي الكياسيغ القبمي والبعػجؼ لمسجسػعػو الزػابصة فػي  -
) قػػة تػأثيخ( 4ندػبة معامػل ايتػا حيػث تخاوحػت، جسيع الستغيخات قيج البحػث لرػالح الكيػاس البعػجؼ 

تػػػجؿ عمػػػى ارتفػػػاع قػػػػة تػػػأثيخ البخنػػػامج التػػػجريبى و  معػػػاملبت عاليػػػةه .( وىػػػح91:  1. 62)  مػػػا بػػػيغ
 .ودرجة تحدغ اللبعبيغ فى ىحه الستغيخات

وجػد فخوؽ ذات دلالو احرائية بيغ متػسصي الكياسيغ القبمػي والبعػجؼ لمسجسػعػو التجخيبيػة فػي  -
) قػػة تػأثيخ( 4حيػث تخاوحػت ندػبة معامػل ايتػا ،يج البحػث لرػالح الكيػاس البعػجؼ جسيع الستغيخات ق

تجؿ عمى ارتفاع قػة تأثيخ البخنامج التجريبى ودرجػة و  معاملبت عاليةه .( وىح99:  1. 93ما بيغ) 
 .تحدغ اللبعبيغ فى ىحه الستغيخات

التجخيبية و عتيغ الزابصة وجػد فخوؽ ذات دلالو احرائية بيغ متػسصي الكياس البعجييغ لمسجسػ  -
( قػػػة تػػأثيخ 4معامػػل ايتػػا)ندػػبة و  ، فػػي جسيػػع الستغيػػخات قيػػج البحػػث ولرػػالح السجسػعػػو التجخيبيػػة

 .البخنامج أعمى في التجخيبية عغ الزابصة
 فػػي إحرػػائيا داؿ إيجػػابي تػػأثيخ لػػو( Bosu Ball) تػػجريباتباسػػتخجاـ  السقتػػخح التػػجريبي البخنػػامج -

 لمسجسػعػة البعػجؼ الكيػاس عػغ التجخيبيػة البعػجؼ لمسجسػعػة الكيػاس فػي البحث قيج البجنية الستغيخات
حيث بمغت الفػخوؽ فػي الشدػبة السئػيػة لشدػبة التحدػغ بػيغ السجسػعػة الزػابصة والتجخيبيػة   الزابصة

 ولمػػػحراع عػػػخيس( -العزػػػمية لمػػػخجميغ وثػػػب )عسػػػػدؼ  فػػػي القػػػجرة البحػػػث قيػػػج البجنيػػػة الستغيػػػخات فػػػى
، والتػازف " الثابت  ( %06.60،  %06.02، %2.96 ،% 42.61)التػالي واليدخػ عمى اليسشى

 .ولرالح السجسػعة التجخيبية %(48.72 ،% 28.74)والستحخؾ " عمى التػالى
 فػي إحرػائيا داؿ إيجػابي تػأثيخ لػو( Bosu Ball) تػجريباتباسػتخجاـ  السقتػخح التػجريبي البخنػامج -

 الكيػػاس عػغ التجخيبيػػة لمسجسػعػة البعػجؼ الكيػػاس فػي (Empiالػىسيػة )مدػتػػ أدا  الجسمػة الحخكيػػة 
حيػػث بمغػػت الفػػخوؽ فػػي الشدػػبة السئػيػػة لشدػػبة التحدػػغ بػػيغ السجسػعػػة الزػػابصة  لمسجسػعػػة البعػػجؼ

فػػػػى مدػػػػتػػ أدا  السقصػعػػػػة التجريبيػػػػة الأولػػػػى ، الثانيػػػػة ، الثالثػػػػة ، ومدػػػػتػػ الزػػػػابصة والتجخيبيػػػػة  
ولرػػػػػػػػػالح  ( %31.27،  %38.17، %30.42 ،% 37.61)أدا الكاتػػػػػػػػا ككػػػػػػػػػل عمػػػػػػػػػى التػػػػػػػػػػالي 

 .السجسػعة التجخيبية 

 التهصيات :
 الباحث بسا يمي: البحث يػصيضػ  نتائج  يف   

والخياضػػػػات الفخديػػػػة الأخػػػػخػ وكػػػػحلظ فػػػػى الكػميتيػػػػة  (Bosu Ball)تػػػػجريبات اسػػػػتخجاـ  -
 . لتحديغ الستغيخات البجنية الخاصة والأدا  الفشي الخياضات الجساعية

 وضع بخامج مساثمو تشاسب الأعسار الدشية السختمفة مغ الحكػر والإناث. -
 . ضسغ محتػيات البخامج التجريبية بذكل أساسي لإيجابيتيا (Bosu Ball)إدراج تجريبات  -
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 السخاجع
 : السخاجع العخبية

 السقصػعات لأسمػب وفقا تجريبية أحساؿ استخجاـ تأثيخ:  الإبياري ج عبجالحسي عمي إبخاهيم -0
 الخاصة البجنية الستصمبات بعس عمى الكاراتيو رياضة قانػف  تعجيلبت ضػ  في السيارية
 ،Sho  ( Kata - GoJushiho - كاتا جػجػشييػشػ) الحخكية الجسمة أدا  ومدتػػ 
 جامعة،  لمبشات الخياضية التخبية كمية  ،21، مجمج الخياضة وفشػف  لعمػـ العمسية السجمة
 . 4141،  حمػاف

تصػيخ بعس الأساليب السيارية وتأثيخه عمى مدتػػ  إبخاهيم عمي عبجالحسيج الإبياري : -4
" في رياضة الكاراتيو ، السجمة  Sho Kankuأدا  الجسمة الحخكية كانكػشػ كاتا " 

، كمية التخبية الخياضية ،  39العمسية لمبحػث والجراسات في التخبية الخياضية ،العجد 
 4141جامعة بػرسعيج ، 

كأحج معاييخ  Stances: تجريبات مقتخحو لتحديغ ادا  الػقفات  أحسج عسخ الفاروق  -3
 kataأدا  ناشئي الجسمو الحخكيو الكاتا التقييع في القانػف الجولي وتأثيخىا عمى مدتػػ 

، الجد   78بخياضو الكاراتيو ، السجمو العمسيو لمتخبيو البجنيو وعمػـ الخياضو ، عجد  
 .4106الأوؿ ، كميو التخبيو الخياضيو لمبشيغ ، جامعو حمػاف ، 

 ( كاتا - بشكاؼ.  التصبيقي )الذخح BUNKAI- KATA:  إبخاهيم محسهد أحسج -2
الكاراتية ، مخكد الكتاب لمشذخ ،  بخياضة الكاتا للبعبي التجريبية الأحساؿ وتقشيغ تخصيط
 . 4140القاىخة ،

: السػسػعو العمسيو والتصبيكيو الاتجاىات والسحجدات الحجيثو  احسج محسهد ابخاهيم -2
،  مشذاه السعارؼ  ،  والتخصيط لمبخامج التجريبيو بخياضو الكاراتيو لأساليب التقشيغ

 . 4100 ،  الاسكشجريو
: مػسػعة محجدات التجريب الخياضي الشطخية والتصبيكية  احسج محسهد محمد ابخاهيم -6

 . 4112لتخصيط البخامج التجريبيو بخياضو الكاراتيو  ، مشذاة السعارؼ ، الاسكشجرية ، 
الخمي  عمي التػازف والارتكاز بعج ) Bosu Ball (تأثيخ تجريبات :  إيسان عدكخ أحسج -7

السجمة العمسية لمبحػث والجراسات في التخبية  أثشا  الذػبػ رانجورؼ لبخاعع الجػدو،
  .4140 جامعة بػرسعيج، كمية التخبية الخياضية، ،2ع  الخياضية،

أسذ تشسية القػة العزمية فى مجاؿ الفعاليات والألعاب الخياضية ، بدظهيدى أحسج :  -8
 .4102اىخة ، مخكد الكتاب الحجيث لمشذخ، الق
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: تأثيخ تجريبات خاصة بجلالة التحميل الكيفي والكسي عمي  حدين حجازي عبج الحسيج -9
مكػنات الييكل البشائي لبعس الجسل الحخكية لمسبتجئيغ في الكاراتيو ، مجمة سيشا  لعمػـ 

 .4107، 4، العجد  4السجمج  ، ‎الخياضة ، كمية التخبية الخياضية ، جامعة العخير
( عمى Gliding Discs: تأثيخ بخنامج تجريبي باستخجاـ تجريبات ) حساده خمف صحراح -01

تحخكات القجميغ وبعس الستغيخات البجنية ومدتػػ أدا  الجسمة الحخكية ) الػىسية ( 
للبعبات الكاراتية ، السجمة العمسية لعمػـ الخياضة ، كمية التخبية الخياضية ، جامعة السشيا 

 .4141، عجد يػنية   7لجد  ا ، 33السجمج  ،
عمى بعس  (T.R.X): تأثيخ بخنامج تجريبي باستخجاـ تجريبات  حساده خمف صحراح -00

القجرات البجنية ومدتػػ أدا  الجسمة الحخكية )الػىسية( فى الكاراتية ، السجمة العمسية لعمػـ 
، عجد ديدسبخ  02، الجد   30الخياضة ، كمية التخبية الخياضية ، جامعة السشيا ، السجمج 

4108 . 
سباريات للبعبي : تأثيخ تصػيخ ميارات اخلبؿ التػازف عمى نتائج ال حسادة خمف صحراح -04

 .4119ة الخياضية ، جامعة السشيا ،الكاراتية ، رسالة ماجدتيخ غيخ مشذػرة  ، كمية التخبي
 القاىخة ، والتػزيع لمشذخ الفكخ دار العرخية، الجسباز مػسػعة:  بخىم سميسان السشعم عبج -03

، 0992. 
 ، مشذاة السعارؼ،00تصبيقات"،ط -: التجريب الخياضي "نطخيات عرام عبج الخالق -02

 .4113الإسكشجرية، 
لمشذخ ، القاىخة ،   GMS: التجريب الخياضي الشطخية والتصبيق ، بالىجعهيذ عمى ال -02

4111. 
 التجريب وسائل بعس : استخجاـ عمي جباري  الغفار ، عبج العيداوي  عاصي احسج ماىخ -06

للبعبي التايكػنجو ، السؤتسخ العمسي الجولي  والحخكية البجنية القجارت تصػيخ في الحجيثة
الأوؿ)بالخياضة تختقي السجتسعات وبالدلبـ تددىخ الأمع( كمية التخبية الاساسية ، الجامعة 

 .4108نيداف ،  2-2السدتشرخية ، العخاؽ ، ديالى 

: فاعميو تسخيشات التػازف الػضيفي باستخجاـ كخة الثبات الترفية  محمد الديج الحبذي -07
(Bosu Ball عمى التػازف ومدتػػ أدا  ميارة الذقمبة الخمفية في الجسباز ، مجمة عمػـ )

 . 4140( عشج ديدسبخ  الجد  الثالث عذخ،32الخياضة، السجمج )
الأدا  الحخكي، دار الفكخ العخبى، : اختبارات محمد حدن علاوى، محمد نرخ الجين رضهان -08

 .4110، القاىخة
 نػعية تسخيشات تأثيخ : محمد حدن أحسج، محمد محمد محمد، ياسين حسج، محمد سعيج مخسال محمد -09

 العمسية ، السجمة الكاراتيو رياضة في الكاتا لشاشئات السيارؼ  الأدا  مدتػػ  عمى خاصة
 الخياضية ، جامعة التخبية الثالث والعذخوف ، كمية والخياضة، العجد البجنية التخبية لعمػـ

 .4102 السشرػرة ،
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لتشسية  BOSU ball: بخنامج تجريبي مقتخح باستخجاـ  محسهد السغاوري الديج مرظفى -41
الكفا ة الػضيفية لمجياز الجىميدػ وتأثيخة عمى التػازف وفاعمية الأدا  السيارؼ البعس 
ميارات الارتكاز عمى قجـ واحجة لشاشئي الجػدو ، مجمة التخبية البجنية وعمػـ الخياضة، 

 . 4109، كمية التخبية الخياضية لمبشيغ، جامعة بشيا ، 0العجد  ،43السجمج 
 التػازف  عمى rope Battle & ball Bosu تجريبات استخجاـ تأثيخ : محمد خطاى محسهد -40

 لشاشئى اليجػمي الأدا  وفاعمية والشفدية الػضيفية وبعس الستغيخات الحخكي الثابت
لمبشات  الخياضية التخبية كمية ، 27مج  الخياضة ، وفشػف  لعمػـ العمسية السجمة التايكػنجو ،

 . 4141 حمػاف ، جامعة ،
 بعس تصػيخ في التجريبية السقصػعات باستخجاـ تجريبي بخنامج : تأثيخ طمعت محمد مخوى  -44

 العمسية التايكػنجو،السجمة لشاشئي "ساجغ" البػمدا أدا  ومدتػػ  الخاصة القجرات الحخكية
 . 4107( كمية التخبية الخياضية،جامعة ششصا،08الخياضية ، العجد ) التخبية لعمػـ

 للبساليب التجريبيو السقصػعات استخجاـ تاثيخ : الذظي سميسان سشج سميسان مرظفى -43
 مدابقو لاعبي لجػ جػداف" ("لياف )الكاتا الحخكيو الجسمو ادا  مدتػػ  عمى السياريو

 الاسكشجريو، ،جامعو الخياضيو التخبيو كميو دكتػراه، رسالو الكاراتيو ، بخياضو الكاتا
.4104 
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ىملخصىالبحثى

وتأثورهاىرلىىى(Bosu Ball)"ىتطوورىبطضىالمتعوراتىالبدنوظىبادتخدامىتدروباتى
 (ىلناذيءىالكاراتوظى"Empiى-ىKataمدتوىىأداءىالجملظىالحركوظىالوهموظى)

ى
 حساده خمف صحراح ا.م.د/ى*

ى

ومعخفة  (Bosu Ball)ترسيع بخنامج تجريبي باستخجاـ تجريبات استيجفت ىحه الجراسة 
( الثابت والستحخؾ التػازف  – لمخجميغ والحراعيغ البجنية )القجرة العزمية الستغيخاتتأثيخة عمي بعس 
استخجـ  ،الكاراتية  لشاشي  (Kata-Empi)الػىسية الحخكية الجسمة أدا  مدتػػ لمعيشة قيج البحث 
بالترسيع التجخيبى لمسجسػعتيغ إحجىسا ضابصة  إستعاف الباحث التجخيبى وقجالباحث السشيج 

يتسثل عيشة البحث فى  ، والأخخػ تجخيبية مدتخجـ الكياسيغ القبمى والبعجػ لكلب السجسػعتيغ
في السػسع الخياضي  والسدجميغ بالإتحاد السرخؼ لمكاراتيوناشى  الكاراتية بشادؼ السشيا الخياضي 

واختار الباحث عيشة عسجية قػاميا ،  ( سشة06: 02والمحيغ تخاوحت أعسارىع مغ) (4141،4140)
( ناشئيغ 01( ناشى  ، ثع قاـ الباحث بتقديسيع إلى مجسػعتيغ متداويتيغ قػاـ كل مشيع)41)

وقج تع إختيار عيشو مساثمو لمعيشو الأساسيو ومغ نفذ مجتسع إحجاىسا ضابصة والأخخػ تجخيبية ، 
وقج اتبع  ،لإجخا  السعاملبت العمسية عمييع  ناشئيغ مغ نادؼ الذعب الخياضي (01) البحث قػاميا

، بيشسا اتبع   (Bosu Ball)باستخجاـ تجريبات  الباحث مع السجسػعة التجخيبية البخنامج السقتخح
وجػد فخوؽ ذات دلالو احرائية وأسفخت الشتائج عغ  ، مع السجسػعة الزابصة البخنامج التقميجؼ

في جسيع الستغيخات قيج  تجخيبيةوال الزابصةلمسجسػعتيغ  القبمى والبعجػبيغ متػسصي الكياس 
البحث ولرالح السجسػعو التجخيبية ، وأف ندبة تحدغ السجسػعة التجخيبية أكبخ مغ ندبة تحدغ 

( قيج البحث، لحخكية قيج البحثمدتػػ أدا  الجسمة االسجسػعة الزابصة فى الستغيخات)البجنية و 
كػسيمة تجريبية فعالة في تصػيخ الرفات البجنية  (Bosu Ball)باستخجاـ تجريبات ػصي الباحث يو 

ى.رياضة الكاراتية والخياضات الفخدية والجساعيو في  الحخكيةوالسيارات 
 

ى – الستغيخات البجنية: ) الكمسات الخئيدية ىأداء –ى(Bosu Ball)تدروبات الجملظىىمدتوى
 . ( ناذيءىالكاراتوظ –(Empiى-ىKata) - )الكاتا( الحركوظىالوهموظ

 
 

                                                           
جامعة السشيا  -كمية التخبية الخياضية  –بقدم السشازلات والخياضات الفخدية  أستاذ مداعج   *  
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Abstractى
Developing some physical variables using (Bosu Ball) 

exercises and their effect on the performance level of the 
imaginary motor sentence (Empi-Kata) for karate juniorsى

*
Prof. Hamada Khalaf Sahsahى 

ى
This study aimed to design a training program using (Bosu Ball) 

exercises and to know its effect on some physical variables (muscular 
capacity of the legs and arms - static and dynamic balance) for the 
sample under study, the level of performance of the imaginary motor 
sentence (Empi-Kata) for karate juniors. The researcher used the 
experimental method and used the experimental design for two groups, 
one of which is a control and the other is an experimental one, using the 
pre- and post-measurements for both groups. The research sample is 
represented by the karate juniors at the Minya Sports Club and 
registered with the Egyptian Karate Federation in the sports season 
(2020, 2021) and whose ages ranged from (14:16) years. The researcher 
chose a deliberate sample of (20) juniors, then the researcher divided 
them into two equal groups, each consisting of (10) juniors, one of 
which is a control and the other is an experimental one. A sample 
similar to the basic sample was chosen from the same research 
community consisting of (10) The researchers followed the proposed 
program with the experimental group using (Bosu Ball) exercises, while 
they followed the traditional program with the control group. The results 
showed statistically significant differences between the averages of the 
pre- and post-measurement of the control and experimental groups in all 
variables under study, in favor of the experimental group. The 
percentage of improvement of the experimental group was greater than 
the percentage of improvement of the control group in the variables 
(physical and performance level of the motor sentence under study) 
under study. The researcher recommends using (Bosu Ball) exercises as 
an effective training method in developing physical qualities and motor 
skills in karate and individual and teams sports. 

 

Keywords: (Physical variables - Bosu Ball exercises - Performance level 
of the imaginary motor sentence (Kata) - (Kata - Empi) - Karate beginners . 
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