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تأثير تدريبات سلم التدريب على تنمية بعض القدرات الحركية الخاصة ومستوي أداء الجملة  
 .كاتا لدي ناشئي الكاراتيه (Enbiالحركية إنبي )

 عمرو محمد سعد جعفرالدكتور/ 
 ملخص البحث باللغة العربية: 

تدامببت  مممممممممممبر ال دامة بهدف ت تد   يهدف هذا البحث إلى تصمممممممممممتدر بي باس تدام    ب ممممممممممم  دا   
وتطومي  عض القداات الحيكد  ال بصممممممم  ل بامممممممض  الكبتب بيمبوممممممم  الكبااتدنه وا ممممممم  د  البب ث الت هس  
ال جيم    ب ممممممممم  دا  ال صمممممممممتدر ال جيم   ل  اجتوع  تجيم د  وا دل وعتل اليدبه الق ب  والبعد  لهبه 

تمدةم  العاممممممممممممممواددم  ال  ع   ال مب   ا هب  لتي بم  كتمب امب  البمب مث  مب  دمبا عب م  البحمث  مبلطيمقم  الع
 مم   و التقبديل    ا تحب  التصممي  لبكبااتدن لبتو ممر اليمبومم     14:  13ال باممضبل التي ب  اليمم د  ال 

 ع بل عب   تجيم د    ٥ عة ال ال بامممممممممضبل تر تقيمممممممممدتهر إلى   17  والببلغ عد هر    2021/    2020
تط بق ال ي باس عبى كل أ يا  الفيمق أو العب   ولكل تر أ ذ   عة عب   ا  طلاعدن اع الا ظ     12و

 ع بل  قط  يممممممة إ يا ات    ٥بدب بت ا   بباات واليدب ممممممبت الق بد  والبعدة  لعب   الداا مممممم  ال جيم د   
 الضبط العبت  وهو اوا  العب   ال جيم د  لببحثه واابات اهر ال  بدس الى:

أثي ال ي باس ال دام    ب ممممم  دا  تدامببت اليمممممبر تبثبيا إةجببدرب    تطومي القداات الحيكد  ال بصممممم   -1
 الت تثب     القدال العضبد  و يع  ا  ا  واليابا .

ثي ال ي باس ال دام   التق يح إةجببدرب عبى ايممممممم وب أ ا   عض التهباات الفي ة  ال بصممممممم   بلجتب   أ -2
كبي ل توب  )الوثة اع الدواان(   -ز ك يو اتا   الحيكد  إ    كبتب وه  ) بدان بيا  آ   زوك  

 بدان بيا     -هبزا  بي  كو ممممممممممب  اتامممممممممم   بدان بيا    -(  26-17( ال الحيك  )٥التقطع )  -
 اوتو أوك (. -آ   زوك  

 ثي ال ي باس ال دام   التق يح عبى اي و  أ ا  الجتل الحيكد  )إ   ( كبتب تبثبيا إةجببدب.أ -3

ب    تطومي الكفمب ل الفيممممممممممممممبولو دم  العمبام  للاع بل وال   تر   -4 أثي ال ي مباس ال مدام   التق يح إةجمببدمر
 الا ظ هب    تب ي ظهوا ال عة  عد ا  ا  و بص     الو دات ا  بيل  بل ي باس.

ا ممم  دا  التزي ببل تدامببت اليمممبر ال د د  وال د د  التهبام   امممعل اق ل ةع  ي أكثي  بعبد  و ممميع    -٥
    ظهوا   بدس ابحوظ .

ا ممممم  دا  تدامببت اليمممممبر ةع  ي أكثي تامممممومقب للاع بل وعد  امممممعواهر  بلتبل واليتب   ال ال دامببت   -6
 ال قببدة .
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ط دع  ا  ا     تدامببت اليمممممبر ال د د  التهبام  أ   إل  ومممممبط وتصمممممحدس العديد ال التيمممممباات  -7
الحيكد  وب بصمم     أووممبر الي ببل او الوافبت اثل ز ك يممو اتامم  وكوك يممو  اتامم  وال   تعد 

 ال ا ووبر ا  ب د     الكبااتدن.

Research summary in English  : 
This research aims to design a training program using training ladder 

exercises in order to develop some special motor abilities for kata beginners 

in the sport of karate. Al-Ahly club players for the junior stage, the Sunni 

stage from 13: 14 years old, who are registered in the Egyptian Karate 

Federation for the 2020/2021 sports season, and their number is 17 junior 

players. sample however The data of the tests and measurements before and 

after were taken for the sample of the experimental study, 5 players only, 

according to the scientific control procedures, which is the strength of the 

experimental sample of the research. The most important results indicated : 

1- The impact of the training program using ladder exercises had a positive 

impact on the development of special motor abilities represented in 

muscular power, speed of performance and agility. 

2- The proposed training program had a positive effect on the level of 

performance of some individual skills of the enbi-kata movement sentence, 

namely (Jidan Brai Aji Zuki Zenktsudachi - Kaiten Tobi (jumping with 

rotation) - Section (5) of the movement (17-26) - Hiza Jiri Kosa Dachi Jidan 

Bray - Jidan Bray Aji Zuki - Shoto Aoki.) 

3- The effect of the proposed training program on the performance level of 

motor sentences (ENPI) Kata had a positive effect. 

4- The proposed training program had a positive effect on developing the 

general physiological competence of the players, which was noticed in the 

late appearance of fatigue after performance, especially in the last units of 

the program. 

5- The use of a combination of physical and skill-based ladder training in a 

standardized manner is considered more effective and rapid in the 

emergence of remarkable results. 

6- The use of ladder exercises is more interesting for the players and they do 

not feel bored and monotonous than the traditional exercises. 

7- The nature of the performance in the skillful physical ladder training led to 

the control and correction of many motor paths, especially in the positions 

of the two legs or the stances such as Zenktsudachi and Koktsu-dachi, 

which are considered among the basic positions in Karate . 
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 لمقدمة ومشكلة البحث:  ا
ا وووممممممممع أهداف احد ل ثر تحديد ةع  ي ال دامة اليمبومممممممم  عتبد  تيبوم  ي ر ال  طدط لهب  بدر 

أ يمممممممة الطيا والو مممممممبدل ال   ت    إلى الوصممممممموه لهذخ ا هدافه دلع كبن ال  لاه ا ع تب  عبى 
الكثبي ال العبو  و التجمممب ت الت  بفممم     التجمممبه الط  ه و التجمممبه ال بو ادعمممب دع ه و التجمممبه 

التجبه الصمممممممممممح ه و اجبه ال  ذة  ومبيهب ال التجب ت ال   ي ر ا  ممممممممممم عب   بهب ع د ال فيممممممممممم ه و  
ت طدط ال مداممة اليممبومممممممممممممم ه ودلمع  ن اللاعمة لمدةمن ا  بيات كثبيل و ا عمد ل اتمب ي طبمة  ظيل دات  

و اداب هو  أ   امبوم    وا  مت ا ك ي    الهدف امتولدن ع د اليدب  ب  طدط ال دامة لنه و بث ان
تحقبق الفوز وا   صمممممممممبا    البطول  هذا اتب ي طبة وممممممممميوال البحث الدادر وال  قبة التيممممممممم تي عل  

ب  وبد در   بأ مممممبلبة وطيا وأ وات وأ هزل  ديدل أو اب كبامهب لبتيمممممبعدل    ا اتقب   تيممممم وب اللاعة   در 
  يل    طوههدف أكثي صمعوب  وهو القدال عبى ا  م تياا    تحقبق هذا ا   صمبا   ومب  دلعب  و فيمدر 

ال الإصممممممب بت أو التعوابت ال   اد    اتع   كل دلع اع الحفبظ عبى  بل  اللاعة ال د د  والجيممممممدة
 (89 -٥)تحوه  ون تحقبق هذا الهدف.

إن   (2001 ( وعتب  اليمممممي ممممم  )2003)وم فق البب ث اع اب أامممممبا إلدن   ح  أ تد إبيا در   
ا   دا  ا  وات وا  هزل الت  بف     ال يااس ال دام د  ةعون لهب تبثبي عبى ال وا   ال د د  والتهبام  

 يممبه ا  ممب ممد  كتب تيممهر    ت تد  ال وا ق العضممب  العصمم   بدا   ك بيل كتب تعتل عبى ت تد  الإ
  للاعة  حو التيمبا الحيك  الصمحدس وتطومي ك بلحيك  والإةقبر اتب ةيمبعد    ت تد  ال و دن الحي 

وتحيمممممبل ال وا ق العضمممممب  العصممممم   لدةن كتب تكتل أهتد  ا ممممم  دا  ا  وات وا  هزل الت  بف   بث 
 (23-6(ه )18 -7)تزمد  ا    تب   اللاع بل وإقببلهر عبى التتبا   وا  ا .

 يمممممبه  بلحيك  وال واب  اتب ةيمممممبعد عبى  ا  عبى ت تد  الإهذخ ا  وات وا  هزل    تعتلكتب 
أ ا  الحيكبت وتيممبهر  قدا ك بي    عتل التفبصممل والعضمملات واك يممبب بهب القول واليمميع  والتيو   

  Danny Thomasوالياممممممبا  وال وازن كتب أ هب تعتل عبى ت تد  ال وا ق العضممممممب  العصمممممم   ومذكي 
أن اليممممممممممممممبر لبدا هو أ ال تدام د  ةتعل أن تيمممممممممممممم  د     ا لعبب الفي ة  والجتبعد   بث    (2000)

تووممممممممع عبى ا ام وتكون ايممممممممطس وايمممممممم وب ادا الإاعبن ومتعل أن يووممممممممع عبى اليابه أو    
ت  يمة ال يم ال ال دامة و ور التتبا مبل و ايم وب وه  تعتل عبى تحيمبل  ضمبايتفعبت وا  ف
بوصممم    18ايممم طبل  عيم   20ييومممى بهب   10وت تد  الصمممفبت ال د د  وه   طوه  ال حعر  بلجيمممر  

ةع  ي ال أ وات ال تيم بت ال   تيمممممممممم  د     ال دامة  ال دامة بوصمممممممممم  وم كد أن  ممممممممممبر   20وبطوه 
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اليمبومم  وال   تر تحيممبل هب لب حعر    الجيممر وزمب ل  مميع   يكبت القدابل كتب تعتل عبى تطومي  
التهباات العبا  ل  اليمبوممممممممم  وال   ةتعل أن ي  قل أثيهب  عد دلع إلى التهباات ال بصممممممممم   بليمبم 

امببت ال  صمصم  و أ د العواال الحب مت     تحيمبل ا  ا   امعل عب  و تهبض  الجهبز العصم     د 
اليمممبر تعتل ال  لاه ا ممم ثباخ الجهبز العصممم   لإا مممبه التعبوابت و فم العضممملات لبعتل و ا  ا  

إن تدامببت اليمممممممبر تعتل عبى    Mathew Schirm  (2011)عبى  ا   عبلد  ال اليممممممميع  وم كد 
ي  ت تد   عض القداات ال  لاه أابع اهباات أ ممب ممد  ي ر ا مم  دااهب ع د ال دامة  بليممبة وه  الج

والتياوم  والوثة والعقل  قد  وا دل او القدابل ومضمممممممدث البب ث أن ه بت تامممممممعبلات عدل ال دامببت 
ال   ةتعل ا مممم  دااهب وعتبهب عبى  ممممبر ال دامة ال   ةتعل أن ت د  الهدف ال د   والهدف التهبا  

  ا  لبعض    آن وا ده كتب ةتعل ا ممم  دا  تدامببت عبى اليمممبر لضمممبط ا  ا  الحيك  وايمممباات ا
التهباات ال بصممممم   به كياتبل كتب هو اوومممممس     ز  ال دامببت ال بج  بل ي باس ال دام   التق يح  

   -:وال  وادد ا   دا   بر ال دامة 

 تيبعد عبى ت تد   يع   يكبت الي ببل  -1

 تيبعد عبى ت تد  ال وازن واليابا  وال وا ق -2

 ام  الت  بف للأ ا ات التهبتيبعد عبى ت تد   يع  ا   جب    ييع  ا  الفعل  -3

 تيبعد عبى ت تد   يع  و ا  ا  ا  لبتهباات الت  بف -4

 ةتعل أن تيبعد عبى وبط التيباات الحبيد  لبعض التهباات ال بص   بل ابط التتباه -٥

 (2 -12(ه)36 -11.)لبتتبا   وتحفبزهر  تي ة التبل وتعتل عبى ا  ثباخ  وا ع اللاع بل  -6

هب أن ت وا ي لديهر بأن كل امبومممممممممممم  تح بي ال اتبا مممممممممممم   (2001) ال إبيا در   بل  كلار  ي  وم
صمممممفبت بد د  اعب   ت لا   اع ط دع  هذخ اليمبوممممم  وتجعل اتبا ممممم هب أكثي  عبلد  وإ  ب د   تب ةعو  
عبى اللاعمة ال  مبدس ال   يي وهمب وم كمد  ا   توامبه ا من تمدامبمبت اليممممممممممممممبر ال ال مدامبمبت ال   ت ت   

ل بولو د ه وكذلع ال فيمممممممممد   بث أ هب ايممممممممم وب اللاع بل    الجوا ة الت  بف  التهب ام  و ال د د  و ا
تعتل عبى ا م ثباخ العتبدبت العقبد  لدب اللاع بل وال ثر ا م ثباخ الجهبز العصم   إلى ا  م جب   إلى 

كتب أ هب ال ال دامببت مبي     مممممممممممممبر ال دامة ال دامة التطبوب أو امممممممممممممعل ا  ا  التطبوب عتبن عبى  
  ا  اليمبومممممم  وتعتل تدامببت اليممممممبر عبى ت تد   كتب تيممممممبعد عبى تحيممممممبل وتعزمز ااب ةب؛  التعبف  

اليميع  واليامبا  وال وا ق وال وازن و ميع  ا  الفعل اع اليمبومببل    ا  امط  اليمبومد  الت  بف  كتب 
تزممد ال امدال اللاعمة عبى ال حيت الجمب    والت مبواات وال مدار والمذ  ةظهي  صمممممممممممممموال أووممممممممممممممس    
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الكوم د  وتع  ي تدامببت اليمممملا  ال الطيا ال   تيممممبعد عبى ت تد  التهباات الحيكد  وببليمر ال ا ن 
تصممتدر  ممبر  ممهل إ  أ ن اواي اد    ا  ا  لبيمبوممببل لذا ةجة تعبدر أ ا  ال دامببت اليمملا  ببط   

دام     ا  ا  وال كتمب أ من ةجمة تعبدر التهمباات الحيكدم  البيممممممممممممممدطم  ا مل التهمباات التيكبم  أو الت قم
 ه بت ثلاث  أ وار ال تدامببت اليمممممبر ب ا  ضمممممل أن تيممممم  د  تدامببت اليمممممبر أن تكون  عد   يل ا  ت

 وه :

تبز   اي ب  ا  مم عدا  لبتهبال وميكز  بهب عبى التهباات ال   تح بي تحتل اليمميع  وت  -:الأولالنوع   
  ثبب    إةقبر عو هب ت    

 لبتهباات ال   تيكز عبى ا  فجبا الييمع  ييع  لحيك  القدابل-:الثانيالنوع 

 .لبتهباات ال   تيكز عبى تحيبل اعو بت  يع  ا  الفعل لبقدابل  -:الثالث النوع

وال  لاه إطلار البب ث عبى التيا ع والداا ممممممممممممبت التي ةد  دات الصممممممممممممب  و د أن ال دامة 
ببل التيا ع العبتد  الت  بف  وب بصمم       ا  اممبارا ودكيراال  ب مم  دا  تدامببت اليممبر ال ال دامببت ا 

ن امبوممممممممم  الكبااتدن ال اليمبومممممممممبت ال   ت طبة اداات  يكدن  بصممممممممم  اثل أاجبه الكبااتدن و بث 
  الكبااتدن و  بث أن البب ث ضاليمميع  والياممبا  وال وا ق وال وازن وه  تع  ي ال ا هتد   تعبن ل بامم

ب مممممممممممم بد ايممممممممممممبعد    كبد  ال يبد  اليمبوممممممممممممد  وال  لاه ا طلار  كةعتل    اجبه ال دامة ومعتل 
ااممممبهدل العديد ال البطو ت التحبد  و الدولد  و د البب ث أن  عض  ع   اي ب  ال باممممضبل لديهر و 

اصممممممموا    أ ا   عض الجتل الحيكد  ال  بث  ممممممميع  ا  ا  و ممممممميع  ا   قبه ال واف  إلى أ يب 
 بت    ا  بي الزواةب كتب يو د لديهر اصممممموا     عض ايمممممباات ا   الدوا   عض القصمممممواب وأةضمممممر 

و   ا  ا  الحيك  وب بصمممممممم     تحيكبت الي ببل اع وممممممممعي عب     ال وا ق ببل البديل والي ببل 
و  م البب ث تفبوتب زا دب  يممممدط  ببل  قفلاته أو ال الحيك   افب  اصممممطلا بأو اب ةطبق عبدن    الكدتدن

 هممبةمم  الحيكمم    ةجممة أن   بممث ن وا ممد  آلدس       تممبيكمم  البممديل و أ ه هممبةمم   يكمم  الي ببل و هممبةمم   
اثل الز ي  عد  زاددل يكبت ب     فس ال واب  كتب يو د لد   عض ال بامممممممممممممضبل  اعر  لببديل ولبي ببل

و الدواان أو ال قل كل هذا اتب أا  ا  أو ال حضبي ا ل الايور    ا  ا  أو  حة الي ل ا ل ال قد   
ةعد ال ا  طب  ال فد  ولك هب تعد     عض ا  دبن أ طب    د  ي ر  صممممممممر  ا بت عببهب  ضمممممممملا 

كتب  اول أ ا  اللاعة  عب  يمممممممممب    ةيممممممممم هبن بهب بعل اا دا  تبثبيهب عبى ال ب د  ال د د   بث ت ثي  
ةع تد  خ الداا ممممم   بث  ممممموفالبب ث لبيدب  بهذ     عهذا اتب   الكبتبأ هب ت ثي عبى  و ل ال  فس  ا ل 
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 اي ب البب ث عبى تدامببت  ب ممممممممم  دا   مممممممممبر ال دامة ل  تد   عض القداات ال بصممممممممم  بلاعة الكبتب 
 بهدف تحيبل أ ا  الجتب  الحيكد  إ    كبتب. ال باضبل

  هدف البحث:
 مممممممممبر ال دامة بهدف ت تد   تدامببت  يهدف هذا البحث إلى تصمممممممممتدر بي باس تدام    ب ممممممممم  دا   

 -:عبىيمبو  الكبااتدن ودلع بهدف ال عيف ب بتب  الكضال بص  ل باوتطومي  عض القداات الحيكد  

 .  الكبااتدنضتبثبي ا   دا  تدامببت  بر ال دامة عبى  عض القداات الحيكد  ال بص  ل با -1

 .كبتب تبثبي ا   دا  تدامببت  بر ال دامة عبى اي وب أ ا  الجتب  الحيكد  إ    -2

 فروض البحث:
تو د  يوا دات   ل  إ صمممممبدد  ببل اليدبه الق ب  والبعدة   ب ممممم  دا  تدامببت تيمممممبت  ال دامة   -1

 .لصبلس اليدبه البعد  نااتدب  الكض با    تطومي  عض القداات الحيكد  ال بص  لد 

تو د  يوا دات   ل  إ صممممبدد  ببل اليدبه الق ب  والبعد   ب مممم  دا   ممممبر ال دامة    ايمممم وب    -2
  الحيكد  أ   عب  لدي ب أابل كيت لصبلس اليدبه البعد أ ا  الجتل 

  البحث:مصطلحات  

  20بوصمممممممم  وبطوه    18ايمممممممم طبل  عيم   20ةبا ل وبهب   10أ ال تدام د   طوه   سللللللم التدريب: -1
 بوص .

ببل القداات ال د د  والحيكد  وت  بي ال  اممممممبط   ي   ازمسه   القدرات الحركية الخاصللللة: -2
 وال اجتوع   يكد  )كبتب(   ي . )إ ياد (

ت       ايمممممممممممممبا   يك ه  37ال    كون ه   تب   يكد  اع بهب )طبدي اليممممممممممممم و و( ت  إنبي كاتا:  -3
 (1 -19)   ادهب. وعب ل اب تي  يا  وال   قدق  وا دل ه T عبى اعل  يف  يك 

 إجراءات البحث:
ا مممممممممممم  د  البب ث الت هس ال جيم    ب مممممممممممم  دا  ال صممممممممممممتدر ال جيم   ل  اجتوع    منهج البحث: -أ

 .لهب  تجيم د  وا دل وعتل اليدبه الق ب  والبعد 

طيمقم  العتمدةم  العاممممممممممممممواددم  ال  ع   ال مب   بلامب  البمب مث  مب  دمبا عب م  البحمث  م  عينلة البحلث: -ب 
 ممممممم   و التقبديل    ا تحب  التصمممممممي    14:  13تي ب  اليممممممم د  ال الا هب  لتي ب  ال بامممممممضبل  

 عة ال ال بامضبل تر تقيمدتهر    17  والببلغ عد هر    2021/   2020لبتو مر اليمبوم     لبكبااتدن
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اع الا ظم  تط بق ال ي مباس عبى    ا مممممممممممممم طلاعدمن عمة عب م     12 ع بل عب م  تجيم دم  و  ٥إلى  
عب مم   لالق بدمم  والبعممدةمم     أ ممذ بدممب ممبت ا   بممباات واليدممب مممممممممممممممبت العب مم  ولكل تر  الفيمق أو   كممل أ يا  

 يمممممممممممة إ يا ات الضمممممممممممبط العبت  وهو اوا  العب   ال جيم د     قط   ع بل  ٥الداا ممممممممممم  ال جيم د   
 .لببحث 

 أسباب اختيار العينة:* 
 . هول  تط بق ال ي باس  بث ةعتل البب ث كتداب  بل ب   ا هب  ▪
 .عبى الحزا  ال  ى وا د وأ و   باضبل بلا  عبل   بث أ هر  بصبباللاع بل عبى اي وب اه ▪
 .عد  اتبا  هر     ابط امبو  آ ي  لاف الكبااتدن ▪
 .العتي ال دام   للاع بل   ةقل عل  تس   وات تدامة  ▪

 (1مرفق ) :المعاملات العلمية
العب مم     الت  بيات ا ولدمم  الطوه الوزن اليممممممممممممممل الج س العتي ال ممدام    توزمع أ يا     اع ممدالدمم   أولا :

اتمب يمده عبى واور العب م    (3-  ه3+   )ببل ا حصمممممممممممممميت بدمب مبت اللاع بل ا م  الحزا   بمث  مب ت  
 .ا ع دال  و صلا ب هب ل ط بق البحث   تح  ا ح   ال وزمع

صمدا ا   بباات ابد البحث اب  البب ث  ب م  دا  ا  مبوب الإ صمبد   ب م  دا  صمدا ال تبز  ثانيا:
الجدولد  اتب يده  ال قدر ا  التحيمممممممممممممموب  أك يقدت  ا   ب ت ببل اليبدع ا عبى واليبدع ا   ى  بث 

 عبى صدا ا   بباات وصلا ب هب للا   دا  ال ط بق    هذا البحث 

ثببت ا   بباات ابد البحث اب  البب ث  ب م  دا  ا مبوب تط بق ا   ببا وإعب ل ال ط بق لب بكد   ثالثا:
ال قدت  ت الجدولد  اتب يده  التحيممممممموب  أك يقدت  ت   ب ت ال ثببت ا   بباات ابد البحث  بث 

 عبى ثببت ا   بباات ابد البحث و صلا دبتهب للا   دا     هذا البحث.

 وسائل وأدوات جمع البيانات:

  الت  بيات الت  بف .   ا  تباات تيجبل بدب بت اللاع بل  ▪

  يبط كبااتدن  ▪

 ن ط ى اعبيي ليدبه الوز   ابزان ▪

   .ايمط قدبه ▪
 الطوه.ا  باب ي ليدبه  ازهج ▪

 

 .ايبع 12ر تدامة اعون ال ب  ▪
  إةقبف  بع  ▪
 .أاتبر ▪
 كيات ط د  أوزان ا  بف .  ▪
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   (2الاختبارات قيد البحث: مرفق )
 تصتدر البب ث()ا  ببا القدال العضبد  ال بص .  ▪
 ا  ببا  يع  ا  ا  التهبا  لحيك  وا دل. )تصتدر البب ث( ▪
 ا  ببا اليابا  ال بج  بلجتب  الحيكد  إ   . )تصتدر البب ث( ▪

 مستوي أداء إنبي كاتا.
الحيكدمم  إ    كممبتممب  بممث أ هممب ال أكثي الجتممل الحيكدمم  واممد اممب  البممب ممث  ممب  دممبا الجتبمم   

ا مممم  داارب وب بصمممم     ا  واا ال هبدد     اي ب  ال باممممضبل  بث ت تبز  بلحيكبت التهبام  دات 
الصمعوب  الت و مط  والعبلد  كتب أ هب تح و  عب   عض  قبط الصمعوب  ال   تع تد عب  ا  بيات  

 ا م  واهمباات  قمل  يك  ال    180بهمب وثبم  دات  واان  الياممممممممممممممبام  وال وا ق وال وازن  بمث يو مد  
ب  تهباات ت طبة ادا عبل  ال ال وا ق ببل البديل   وومممممممممممممع   ي  يممممممممممممميع  واوله وت تبز أةضمممممممممممممر

 والي ببل والجذره وبهب اهبال الواوف عب  ا ل وا دل وال   ت طبة ادا ك بي ال ا تزان.

 (3مرفق ) :البرنامج التدريبي المقترح

 :هداف البرنامجأ
ال دامة وتبثبيخ عبى تطومي  عض القداات الحيكد   بي باس تدام    ب ممممممممممم  دا   مممممممممممبر  تصلللللللميم   ▪

 .ال بص  ابد البحث لدب  باض  الكبااتدن
 بر ال دامة وتبثبيخ عبى اي و  أ ا  الجتب  الحيكد   تدامببت  تصتدر بي باس تدام    ب   دا    ▪

 إ    كبتب.
 :أسس وضع البرنامج التدريبي

 .والتهبام  لتي ب  ال باضبلالادت  ال ي باس ال دام   لب صبدص ال د د   ▪
 .اياعبل تو بي التعبن الت ب ة والإاعب بت اللازا  ل  فبذ ال ي باس ▪
 اياعبل الفيوا الفي ة  لعب   البحث. ▪
 .أن ي صي  بلتيو   أث ب  ال ط بق ▪
 .ي بع فدن ال داي ال اليهل إلى الصعة وال البيدط إلى التيكة  ▪
 .أن يياع  ال ي باس عواال ا ال واليلاا  ▪

( و دات تدام د   ب  مممم ور لدعون عد  و دات 3( أ ممممببدعه بوااع )8بب   عد  أ ممممببدع ال ي باس )
( و مدل تمدام دم ه وكمب م    يل تط بق ال ي مباس ه    يل ا عمدا  لبت مب يممممممممممممممبت ال   تر  24ال ي مباس )

التق يح  ا   دا  طيا ال دامة الف ي  ا  فض وايتفع الادل وال كياا  لتلا ا هب لط دع  ال ي باس  
  ب   دا  تدامببت  بر ال دامة.
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 ( 1جدول )
   التوزيع الزمني العام للبرنامج التدريبي على أجزاء الوحدة التدريبية

 الزمن بالدقائق  النسبة المئوية  أجزاء الوحدات التدريبية  م

%10 ـ الإحماء ) التهيئة ( الجزء التمهيدي 1 ق 216   

2 

ي 
س

ئي
لر

 ا
زء

ج
%15 )تدريبات سلم التدريب(  البدني الخاصالإعداد  ال ق 324    

%25 )تدريبات سلم التدريب(  الإعداد المهاري ق 540   

%25 المقطوعات الحركية ق 810    

%02 تدريبات المنافسة ق 432    

%5 الجزء الختامي   3 ق 162   

%100 الإجمــــالــــــــــــي  ق 2160   

اليمممممب ق  ب ب را عبى ا طلار عبى الداا مممممبت التيتبط  والتامممممببه   وتر تحديد وتوزمع ال يمممممة 
ب ب مب را عبى ط دعم    يل تط بق   ولمدااةم  البمب مث  ط دعم  اللاع بل  بمث ةعتمل كتمداب لهر وأةضممممممممممممممر
ال ي باس وه    يل اب ا ل الت ب يمممبت والت ب يمممبت وال   ةعون ال يكبز  بهب عبى ا عدا  ال طط  

 هب عل   يات بداة  التو مر ال دام  ه كتب تر تحديد  يمة لدعدا  ال د    والتببااد   صموال أك ي ا
ب  ن هذخ التي ب  أ  اي ب  ال باضبل ه  اي ب  ب ب  وت تد  بد د  واهبام   وا عدا  التهبا  أةضر

ب اتب ةجعب ب    ي طدع أن   فل هذا الجب ة.  أةضر

  -:التدريبيةتشكيل الاحمال -3

 (3: 1ه 2: 1 ه1 :1الحتل ال دام    لاه ال ي باس ) •

 .ال دامة ال كياا  و طيا ال دامة التي  دا    ي  ايتفع وا  فض الادل  •

:   7٥أال ال ا اصمممممممممممى ال)ه  (74:    60)   ا بت ا  تبه ال دام د   لاه ال ي باس )ا و مممممممممممط •
 .( 100:  90أاصى ال)ه (89

وتر تحديد امممممممممممدل ال دامة    ا  زا  الت  بف  ال الو دل ال دام د  ال  لاه زال ا  ا  واعده  •
 ال بض. 

ا  و  هذا الجز  عبى تدامببت ال اممب هب تهبض  وا ع  ا    ياال الجيممر تتهبدا  الجزء التمهيدي:
تمدامبمبت لبتيو م  وتمدامبمبت لدطمبلم  وتمدامبمبت لد تمب  ال    فدمنللأ زا  ال مبلدم  وت وعم  ال مدامبمبت  

 .وا لعبب الص بيله ومبيهب هوالقفز  بلح ل  هوالحجل ثة كبلجي  والو 

اثل تدامببت القد   الجز  عبى تدامببت عبا  عبى  ممممممممممبر ال دامة اامممممممممم تل هذا  :الجزء الرئيسللللللي
الوا مدل والقمدابل والمد وه وال يوي وتبمب ه المد وه وال يوي ومبيهمب ال ال مدامبمبت ال   تر اياعمبل  
أن تكون ا دا   ال اليممممممممهل إلى الصممممممممعة وال البيممممممممدط إلى التيكةه وتدامببت اليممممممممبر ال د د   

ات الفي ة  التعو   التهبام  ال   ت كون ال تدامببت عبى اليمممممممبر  ب ممممممم  دا  ا  مممممممب مممممممدبت والتهبا 
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لبجتب  الحيكد  إ    كبتبه كتب ا  و  هذا الجز  عبى تدامببت  ب ممممممممممممم  دا  أ مممممممممممممبوب التقطوعبت 
اقبطع  يكد  ي ر ال دامة عببهر  اممممممعل  ي   أو   7الحيكد   بث تر تقيممممممدر الجتب  الحيكد  إل  

هذا الجز  عبى تدامببت الت ب يمممممممممم  وال   ي ر  بهب ال دامة عبى أ ا  الجتب  اجتعه كتب اامممممممممم تل 
 .أ ا   طول تب إ    الحيكد  كب

اح وب هذا الجز  عبى تدامببت ال اممممممممممممب هب العتل عبى تهدد  ومممممممممممميببت القبة  :الجزء الختامي
و فض  ا    ياال الجيمممممممممممممر كتب ااممممممممممممم تب  عبى تدامببت إطبل  ثبب   ل فض تياكر ايممممممممممممم ومبت  

 اللاك دع وتقببل الاعوا ا  هب  وال عة.

 المعالجات الإحصائية:

 :   وو  أهداف و يوم البحث ا   د  البب ث التعبلجبت الإ صبدد  ال بلد 

 الت و ط الحيبب . -1
 ا  حياف التةدبا . -2
 .اعبال ا ل وا  -3
 .) ا  ببا )ت  -4
 اعبال ا اتببط " ل بي ون". -٥
 ال يب  التضوم . -6

  عرض ومناقشة النتائج: 
  (2جدول )

   متوسط القياسين القبلي والبعدي للقدرات الحركية الخاصة ومستوي أداء إنبي كاتا لمجموعة البحث التجريبية
5ن=   

 المتغيرات 
وحدة  
 القياس 

 القياس البعدي  القياس القبلي 
الفرق بين  
 المتوسطين

 قيمة )ت(
نسبة 
 التحسن

 ع س ع س % 

اختبار  
القدرة 
 العضلية

كايتن توبي )الوثب مع 
 الدوران(

 %36 6.095 0.291 0.86 1.089 1.32 0.798 زمن

 الرشاقة 

جيدان براي آجي زوكي  
 زنكتسوداتشي 

ث 10ك/  6 1.12 8 1.07 2 3.069 33% 

كايتن توبي )الوثب مع 
 الدوران(

ث 10ك/  4 2.04 6 2.62 2 8.038 50% 

( من الحركة  5المقطع )
(17-26)  

ث 10ك/  12 2.29 16 2.86 4 11.439 33% 

سرعة 
 الأداء 

هيزا جيري كوسا داتشي 
 جيدان براي 

 %11 12.781 0.248- 0.82 1.987 0.53 2.235 زمن

 %14 7.466 0.175- 2.34 1.059 2.53 1.234 زمن جيدان براي آجي زوكي 

 %22 8.875 0.351- 3.02 1.213 2.25 1.564 زمن شوتو أوكي للخلف 

 4.47 4.069 0.4 0.77 7.9 0.83 7.5 درجة  مستوي أداء الجملة الحركية إنبي كاتا 

2.132 هي   4درجة حرية  0.05قيمة ت الجدولية عند مستوي معنوية   
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بتجتوع  ل ال بج ب  يممممممبب ا و ممممممط  اليدب ممممممبل الق ب  والبعد  (2)ي ضممممممس ال  دوه 
إ صمبددب ببل هذخ الت و مطبت لصمبلس اليدبه البعد   بث بب   قدت      و و   يوا  ال  ال جيم د 

ع د ايممممممممممم وب  ال قدت  ت الجدولد  ه  قدت  أك ي (  12.781-  3.069)اب ببل ت التحيممممممممممموب 
ا و ممممممممممممممط  اليدمبه الق ب  والبعمد    ببل يوا    اتمب يمده عبى و و    4و ا م   يمم  0.0٥اع ومم 

 يع  ا  ا  ودلع لت  بي  (  12.781ت )  لصبلس اليدبه البعد   بث بب   اليدت  الك يب ليدت 
و ب ت اليدت  الصم يب  ه  %11 وب يمب  تحيمل بب    بدان بيا    -تام ا  و مب ي  كب   لتهبال هبزا

ز ك يممممو  اتامممم  ب يمممب    بيا  أ   زوك   ندابلتهبال    ودلع لت  بي الياممممبا (  3.069  ت )ليدت
 .%33تحيل بب   
بب ث هذا ال حيمممممممممل لبتجتوع  ال جيم د     اليدبه البعد    دج  ل دامببت  مممممممممبر  ال  ومي ع

هبام  الذ  ا  واهب ال ي باس ال دام   الذ  تر ووعن لتجتوع  البحث ال جيم د   تال  ال د د  ال دامة 
طيمق  أ ا  التهباات  ا ل الجتب  ل بث اب  البب ث  تياعبل وومع تدامببت اليمبر  طيمق  اامببه  

الإع ببا التيممممممممممممبا الحيك  الصممممممممممممحدس وا  ا  الف   الصممممممممممممحدس    ذ   اع ا    كبتب  الحيكد  إ 
كتب يي ع البب ث هذا ال حيمل إلى طيمق  تق بل الحتل ه   دوثهب    أ ا   واوتصمحدس ا  طب   

ال دام   لعب   البحث  بث اع تد البب ث عبى الزال وومممممممممممميببت القبة لحيممممممممممممبب اممممممممممممدل العتل 
وا ممممممم تياام  ومبيهبه كتب يي ع البب ث ي وامممممممتولد   كذلع اياعبل ابب ئ ال دامة ال تدا واليا بت 

لبتهباات ا كثي تكيااا    الكبتب والتهباات دات  ا بت الصعوب  هذا ال حيل إلى ا  دبا البب ث 
ه هذا اتب يده عب  تحقبق   بدس  ال دامة لهب  وتكيااهب  امممممممعل اق ل اع عتل تدامببت عبى  مممممممبر

تو مد  يوا دات   لم  إ صمممممممممممممممبددم  ببل اليدمبه الق ب     -1كلا ال  الفيم ا وه والثمب   وهتمب  
   ض  با  والبعدة   ب   دا  تدامببت تيبت  ال دامة    تطومي  عض القداات الحيكد  ال بص  لد 

تو د  يوا دات   ل  إ صممبدد  ببل اليدبه الق ب  والبعد    -2.  لصممبلس اليدبه البعد   نااتدبالك
 ب مم  دا   ممبر ال دامة    ايمم وب أ ا  الجتل الحيكد  أ   عب  لدي ب أاممبل كيت لصممبلس اليدبه  

(  10(ه)9(ه)8(ه)7(ه)6(ه)٥(ه)3(ه)2(ه)1ال بلد  )داا بت  الومبت  هذا  ب تفبا اع   بدس   البعد 
 (.1٥( ه)14( ه)13( ه)12( ه)11ه)

 :الاستنتاجات والتوصيات

   وممو  أهداف البحث وال  بدس ال   توصممل إلبهب وط دع  عب   البحث ال جيم د  وايمم واهر  
  : البب ث للا    ب بت ال بلدالف   و  يل تط بق ال ي باس ال التو ر ال دام   توصل 

أثي ال ي مباس ال مدام    مب مممممممممممممم  مدا  تمدامبمبت اليممممممممممممممبر تمبثبيا إةجمببدمرب    تطومي القمداات الحيكدم   -1
 ال بص  الت تثب     القدال العضبد  و يع  ا  ا  واليابا .



 

 (40( )الثانىم( العدد )2023لعام ) ديسمبر( لشهر  32المجلد )

Print ISSN: 2682-2687 

Online ISSN: 2682-2695  المجلة العلمية للتربية البدنية وعلوم الرياضة 
Scientific Journal of Physical Education and Sport Sciences 

ال بصمممممممممممممم  أثي ال ي باس ال دام   التق يح إةجببدرب عبى ايمممممممممممممم وب أ ا   عض التهباات الفي ة   -2
كايتن توبي )الوثب مع  -جيدان براي آجي زوكي زنكتسللللللوداتشللللللي  بلجتب  الحيكد  إ    كبتب وه  )

جيدان براي  -هيزا جيري كوسلللللا داتشلللللي جيدان براي  -(  26-17( من الحركة )5المقطع ) -الدوران(  
 شوتو أوكي(. -آجي زوكي 

 أثي ال ي باس ال دام   التق يح عبى اي و  أ ا  الجتل الحيكد  )إ   ( كبتب تبثبيا إةجببدب. -3
أثي ال ي باس ال دام   التق يح إةجببدرب    تطومي الكفب ل الفيممممبولو د  العبا  للاع بل وال   تر   -4

 الا ظ هب    تب ي ظهوا ال عة  عد ا  ا  و بص     الو دات ا  بيل  بل ي باس.
ا ممممممم  دا  التزي ببل تدامببت اليمممممممبر ال د د  وال د د  التهبام   امممممممعل اق ل ةع  ي أكثي  بعبد    -٥

 و يع     ظهوا   بدس ابحوظ .
ا ممممممممممم  دا  تدامببت اليمممممممممممبر ةع  ي أكثي تامممممممممممومقب للاع بل وعد  امممممممممممعواهر  بلتبل واليتب   ال  -6

 ال دامببت ال قببدة .
ط دع  ا  ا     تدامببت اليممممممممممممممبر ال د د  التهبام  أ   إل  وممممممممممممممبط وتصممممممممممممممحدس العديد ال  -7

التيممممباات الحيكد  وب بصمممم     أووممممبر الي ببل او الوافبت اثل ز ك يممممو اتامممم  وكوك يممممو  
  اتا  وال   تعد ال ا ووبر ا  ب د     الكبااتدن.

 :التوصيات
 يوص  البب ث  ب   دا  تدامببت اليبر ال د د  التهبام  اع ايا ل     أ ي . -1
  يكد  أ ي .يوص  البب ث  بب كبا تدامببت  بر بد د  اهبام   ديدل ت تبا  اع  تل  -2
يوصمممممممم  البب ث  ب مممممممم  دا  أ وات ا ي  تزمد ال صممممممممعوب  أ ا  ال دامببت عبى اليممممممممبر اثل  -3

اابهه كذلع ا   دا  ا  ببه التطبط  أث ب  ا  ا ه   ووعن    أام ا  فض  أو ايتفع  أو
كمذلمع لبس أثقمبه ال مداممة أث مب  ا  ا  أو لبس ثقمل اثمل صممممممممممممممديي  ا ثقمبه أو الكيات الط دم   
دات ا وزان الت عد ل أو الداا بز اع اياعبل التي ب  اليممممممممممممم د  و  يل ال دامة وايممممممممممممم و  و ور 

 اللاع بل.
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