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 ناشئىفعالية استخدام بعض تمرينات القدرات التوافقية عمى مستوى الإنجاز لدى 
 رياضة الكاراتيه

 م.د/ أحمد يوسف عبدالرحمن أحمد *
 : ومشكمة البحث مقدمة

ن التدريب الرياضي عممية تربوية وتعميمية منظمة تخضع للأسس والمبادئ العممية ، وتهدف إ
                      وي ممكىىىىىن مىىىىىي المنامسىىىىىات الرياضىىىىىية مىىىىىي نىىىىىو  مىىىىىن ا ن ىىىىى ةإلىىىىىا إعىىىىىداد ال ىىىىىرد لتح يىىىىى  أعمىىىىىي مسىىىىىت

 ( 88:  8الرياضية .) 
 

التىىىدريب الرياضىىىا زىىىو الىىىى ع ا ساسىىىا مىىىن عمميىىىة إعىىىداد الرياضىىىا باعتبىىىار  العمميىىىة البدنيىىىة و 
كىىن مىىا الخاصىىة وال اةمىىة عمىىا إسىىتخدام التمرينىىات الض مىىة لمرياضىىا لتح يىى  أعمىىا مسىىتو  مم التربويىىة

 ( 81:  8)  الن ا  الرياضا الممارس
 

التىي يرتكى   التدريب الرياضي من أزم الركىاة  التىي تسىازم مىي اارت ىاع بال ىدرات التوام يىة معمم
المهار  حيث يرتب  الت دم بالمستو  المهار  بمد  الت ىدم بمسىتو  ال ىدرات الخاصىة بهى    ا داععميها 

كثىىىر سىىىهولة أ ا داعموعىىىات العضىىىمية ميىىىر الم ىىىتركة ليصىىىب  المسىىىاب ة ومىىىي ن ىىىس الولىىىت تىنىىىب المى
ت ان، ويهتم التدريب الرياضي بمحاولة الوصول إلا تح ي   ا مثل وخاصة لمحركىات  ا داعوانسيابية وا 

 ( 889: 6)  0والمهارات المركبة 
 

إلا أن أ  ن ا  رياضا يت مب عىدة  ىرو  تتمثىل مىا  (م2001)يوسف أحمد شرين وتر  
 ( 4:  5ات ي م  عميه ال درات التوام ية تمكن ال رد من توىيه ن ا ه البدنا ) عدة لدر 

 
أن التخ ي  لمتدريب ما مىىال البىراعم والنا ىةين  ( م2009)  رفاعى مصطفى حسينوي كر 

أصىىىب  وسىىىيمة ضىىىرورية لمت ىىىدم بحالىىىة التىىىدريب لضعبىىىين حيىىىث يحىىىدد مضىىىمون عمميىىىة التىىىدريب ب ري ىىىة 
م مىىا مسىىتو  البىىراعم والنا ىىةين ووصىىولهم الىىا أعمىىا مسىىتو  خىىضل السىىنوات منظمىىة تىىاد  الىىا الت ىىد

التاليىىىة ، وياكىىىدا عمىىىا انىىىه عنىىىد التخ ىىىي  لتىىىدريب البىىىراعم والنا ىىىةين ابىىىد ان ت بىىى  ال واعىىىد ااساسىىىية 
والمعمومات الحديثىة مىا نظريىات و ىر  التىدريب ، وان تتصىف الخ ىة بالمرونىه نظىرا لعىدم الىتحكم مىا 

ل المحي ىىه عنىىد التن يىى  وان تىىرتب  عمميىىة التخ ىىي  بىىالت يم المسىىتمر والىى   يظهىىر مىىوا ن ىميىىع العوامىى
 ( 11:  1الضعف ومد  الت دم ما حالة التدريب . ) 

                                                 
 جامعة بنها –كمية التربية الرياضية لمبنين  –مدرس بقسم نظريات وتطبيقات رياضات المنازلات  *
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إلا أن ال درات التوام ية تختمف عن بعضىها مىا إتىازهىا الىديناميكا  عصام عبدالخالقوي ير 
نما ترتب  ب المهىار ، كىم أن  ا داعغيرزىا مىن ال ىدرات البدنيىة  و ومستوازا مها اتظهر ك درات من ردة وا 

ال درات التوام ية تخىدم تركيىب الحركىة الكميىة وأنىه يىىب أن تهيةىة ال ىرد بىدنيا لمواىهىة مت مبىات الن ىا  
مسىتويات العاليىة مىا الن ىا  تدريبية لم رد والوصول بىه إلىا الالرياضا والتا تاد  إلا الت دم بالحالة ال

 ( 888:  7س) الرياضا الممار 
 

زىىم العناصىىر ا ساسىىية لىىلأداع الحركىىا عامىىه والحركىىات المركبىىة أوتعتبىىر ال ىىدرات التوام يىىة مىىن 
حركية بدون ان تت مب تداخل ال ىدرات التوام يىة لىد  ممارسىيها بدرىىه مىا  ةوا توىد مهار  ةبص ه خاص

موعات العضىمية بقلىل ىهىد ي ا  سميم وبصور  التصادية لممىا  حتا يمكن تح ي  الحركات بتناس  تام و 
 (88: 1)0وما الولت المناسب للأداع وز ا يعتمد عما سضمة وتعاون الىها ين العضما والعصبا

 
أنهىا عبىارة عىنر  ىرو  حركيىة ون سىية عامىه لضنىىا   ( 2003عصام عبد الخالق ) ويعرمها 

الرياضىىيةر وتنبثىى    ةالحركىىا مىىا ىميىىع ا ن ىى ا داعحكم مىىا الرياضىىا يسىىت يع ال ىىرد عىىن  ري هىىا الىىت
ت ىان المهىارات ا  الرياضا وتتحىدد مىن م ىدار  خيىرة ال ىرد مىن دلىة و  ا داعال درات التوام ية من مت مبات 

تظهىىر ال ىىدرات  الحركيىىة وتختمىىف ال ىىدرات التوام يىىة عىىن بعضىىها مىىا اتىازهىىا الىىديناميكا ومسىىتوازا . وا
نمىىىا تىىىرتب  داةمىىىا بغيرزىىىا  نىىىىا  الرياضىىىا مىىىن ال ىىىدرات البدنيىىىة مىىىن  ىىىرو  اإالتوام يىىة ك ىىىدرات من ىىىردة وا 

المهار  والخ  ا كمىا تىرتب  مالبىا ببعضىها الىبعت ، وتخىدم ال ىدرات التوام يىة تركيىب الحركىة  ا داعو 
 ( 87:  7)  الكمية من الحركات الى ةية بصور  متناس ة

 
 مشكمة البحث :

مىىي الكاراتيىىه ا يىىقتي بىىدون  إنىىه ممىىا ا  ىىأ ميىىه أن الوصىىول إلىىا أعمىىا المسىىتويات الرياضىىية
اإعىىىداد المهىىىاري مىىىي زىىى   المرحمىىىة والىىى ي يسىىىتهدف تعمىىىيم وتثبيىىىت وت ىىىوير وصىىى ل المهىىىارات الحركيىىىة 
راديىة  الخاصة ، ممهما بمغ مستو  الميالة البدنية لضعب الكاراتيه ومهما أتصف بىه مىن سىمات خم يىة وا 

اإت ىىىىان التىىىىام لممهىىىىارات الحركيىىىىة الخاصىىىىة                مإنىىىىه لىىىىن يح ىىىى  النتىىىىاةي المرىىىىىوة مىىىىا لىىىىم يىىىىرتب   لىىىىأ كمىىىىه ب
 برياضة الكاراتيه .
ارتبىىىا  مصىىىادر اإعىىىداد البىىىدني واإعىىىداد المهىىىاري  م(2002أحمهههد شهههمندى ) وجيههههوي ىىىير 

ال نىي ودرىىة إت انىه تبىر  مىي  ا داعلضعب الكاراتيه ب كل واض  ، ولى لأ مالصى ات البدنيىة ومكونىات 
 ة ، حيث ترتب  معالية التحسن المهاري لضعب الكاراتيه بعممية التناس  إت ان من صورة مركبة ومتراب

 ( 7:  80)  مع  ر  تدريب ال درات البدنية .   ا داع
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وتعتبىىىر رياضىىىة الكاراتيىىىه مىىىن الرياضىىىات التىىىا تت مىىىب تىىىومر لىىىدر كبيىىىر ومميىىى  مىىىن ال ىىىدرات 
 –ا عمىىىىا نتىىىىاةي المباريىىىىات ب ىىىى يها ) كاتىىىىا المهىىىىار  الىىىى   يىىىىنعكس بالتىىىال ا داعالخاصىىىة والتىىىىا تخىىىىدم 

تدعا من النا ئ توام  أكثىر مىن عضىو مىن أعضىاع تتمي  بقنها مهارات مركبة مما يس( حيث كوميتيه
 0الىسم  داع الحركات

 
من خضل العديد من المباريات أن زناأ ضعف ما مسىتو  اإنىىا  ويرىىع  الباحثولد احظ 

والىىى   ينىىىتي عىىىن عىىىدم  عناصىىىر التوامىىى  لىىىد  النا ىىىةين  الباحىىىث زىىى ا الضىىىعف إلىىىا إنخ ىىىات بعىىىت
اإسىىىىتخدام الصىىىىحي  لمعضىىىىضت الم موبىىىىه مىىىىا العمىىىىل وبالتىىىىالا يىىىىنعكس عمىىىىا أداع المهىىىىارات الحركيىىىىة 

زى ا مىا  ا داعالمختم ة وحيث أن رياضىة الكاراتيىه تحتىاج إلىا توامى  عىال بىين الى راعين والىرىمين أثنىاع 
مىىن التمرينىىات التوام يىىة لمعرمىىة تقثيرزىىا عمىىا مسىىتو  اإنىىىا  مىىا دمىىع الباحىىث إلىىا إسىىتخدام مىموعىىة 

 0رياضة الكاراتيه
 

 هدف البحث :
يهىىدف البحىىث إلىىا وضىىع مىموعىىة مىىن تمرينىىات ال ىىدرات التوام يىىة الخاصىىة برياضىىة الكاراتيىىه 

 0ومعرمة تقثيرزا عما مستو  اإنىا  ما رياضة الكاراتيه
 
 ض البحث :فر 

صىىاةية بىىين ال ياسىىين البعىىديين لممىمىىوعتين التىريبيىىة والضىىاب ة مىىا توىىىد مىىرو   ات دالىىة إح
  0مستو  اإنىا  لصال  المىموعة التىريبية

 
 الدراسات السابقة :

تهههر ير برنهههامب تهههدريبى مقتهههر   بعنىىىوان ربدراسىىىة  ( 9( )  2005"منهههال أحمهههد أمهههين" )لامىىىت  -8
المهههارى فههى  الأداءسهتوى باسهتخدام الحاسههلآ ا لهى عمههى تنميههة بعهض القههدرات التوافقيههة وم

 ولىىد اسىىتخدمت، جامعههة المنيهها"-التمرينههات الفنيههة الإيقاعيههة لطالبههات كميههة التربيههة الرياضههية
 البات   البة من (80عمي عينة لوامها )بتصميم المىموعة الواحدة الباحثة المنهي التىريبي 

النتىىاةي أن البرنىىامي  أسىى رتولىىد  المنيىىا مىىن كميىىة التربيىىة الرياضىىية لمبنىىات ىامعىىة الثالثىىةال رلىىة 
التىىىدريبا لىىىه تىىىقثير إيىىىىابا عمىىىا تنميىىىة بعىىىت ال ىىىدرات التوام يىىىة المرتب ىىىة بالتمرينىىىات ال نيىىىة 

 0اإي اعية
" تههر ير برنههامب تههدريبى لههبعض بدراسىىة بعنىىوان  ( 4)  م (2007)  طهههسههامى محمههود لىىام  -2

وزىدمت الدراسىة  ب القهدم "داء ضهرلآ الكهرب بهالرأس لناشهىء كهر أالقدرات التوافقيهة عمهى فعاليهة 
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إلا التعرف عمىا تىقثير برنىامي تىدريبا لىبعت ال ىدرات التوام يىة عمىا معاليىة اداع ضىرب الكىرة 
تخدمت الدراسىىة المىىنهي التىريبىىا ، وا ىىتممت العينىىة عمىىا سىى، ولىىد إ   بىىالرأس لنا ىىاع كىىرة ال ىىدم

ة الع ىىواةية ، ولىىد نا ىىاع بال ري ىىة الع ىىواةية مىىن نا ىىاع نىىاد  نبىىروة الرياضىىا  بال ري ىى 24
يىابيىا عمىا ال ىدرات الوام يىة ومهىارة إالبرنىامي التىدريبا الم تىرح تىقثيرا  توصمت الدراسة إلا أثىر

 0سأضرب الكرة بالر 
" تههر ير برنههامب تعميمهههى بدراسىىىة بعنىىوان  (  6) م (2008عبدالباسههط أشههرف ع مههان ) لىىام  -1

ريهة المركبهة لممبتهدئين فهى كهرب ات المهاالأداءكتسالآ مكونات التوافق الحركى عمى بعهض لإ 
وزدمت الدراسة إلا تصميم برنامي تعميما لمكونات التوام  الحركىا لممبتىدةين مىا كىرة  القدم "
ات ا داعالتعرف عما تىقثير البرنىامي التعميمىا عمىا بعىت مكونىات التوامى  الحركىا و  -ال دم 

نسىىىبة التحسىىن مىىىا التوامىىى   التعىىىرف عمىىا -المهاريىىة ) ليىىىد البحىىث ( لممبتىىىدةين مىىا كىىىرة ال ىىدم 
ات المهاريىىىة المركبىىىىة لممبتىىىدةين مىىىىا كىىىرة ال ىىىدم ، واسىىىىتخدمت الدراسىىىة المىىىىنهي ا داعالحركىىىا و 

سنوات بقكاديمية الناد  اازما  80 – 9اعبا من  22التىريبا وا تممت عينة الدراسة عما 
مىا تىقثيرا ايىابيىا عمىىا لكىرة ال ىدم مىر  المنصىورة ، ولىد توصىمت الدراسىىة إلىا أن البرنىامي التعمي

حسىىاس اإ –حسىىاس بىىال من اإ –الر ىىالة  – ا داعسىىرعة  –مكونىىات التوامىى  الحركىىا ) الدلىىة 
 -ات المهارية المركبة ) ليد البحث (وزا ) ااسىتضم مىع الىدوران ثىم التمريىرا داعبالمسامة ( و 

سىتضم ثىم المراومىة ثىم اا –سىتضم ثىم الىىر  ثىم التصىويب اإ –ااستضم ثم الىىر  ثىم التمريىر 
 0التصويب

تنميههة القههدرات  "تههر يربعنىىوان  ( دراسىىة بدراسىىة 88 ) (م2004) Madella" مههادلا  "لىىام  -4
وتحديهد القهدرات المطموبهة لتنميهة  فى ألعالآ الميدان والمضهمار الأداءالتوافقية عمى مستوى 
تنميىىة  عىىرف عمىىا تىىقثيرالت وزىىدمت الدراسىىة إلىىا  الطاقههة الحركيههة(-تجهها )ردالفعههل لالههوعى بالا 

وتحديىىد ال ىىدرات الم موبىىة  مىىا ألعىىاب الميىىدان والمضىىمار ا داعال ىىدرات التوام يىىة عمىىا مسىىتو  
ا بتصىىميم المىمىىوعتين إحىىدازا تىريبيىىة وا خىىر  لىىد اسىىتخدم الباحىىث المىىنهي التىريبىىو  لتنميتهىىا
ولىد  ا داع لم ىر  المتوسى ة من بعت اعبا مساب ات الميدان والمضىمارعمي عينة  ضاب ة

لىىد  اعبىىا  ا داعتحديىىد أزىىم ال ىىدرات التوام يىىة التىىا تسىىاعد عمىىا تنميىىة  أسىى رت النتىىاةي عىىن
 الميدان والمضمار.

( بدراسىة بعنىوان  82 ) مWajciech Staro aciak ( "2006)" وجيهك ستاروتشهيكلىام -5
تهىدف الدراسىة إلىا و  "العلاقة بين القدرات التوافقية لدى الفتيات وبين العمر وفاعمية الهتعمم "

لد التعرف عما العضلة بين مستو  ال درات التوام ية لد  ال تيات وبين العمر وماعمية التعمم، و 
ا بتصىىميم ثىىضث مىموعىىات تىريبيىىة عمىىا متيىىات مىىن أعمىىار اسىىتخدم الباحىىث المىىنهي التىريبىى
تىم إختيىار  ( متىاة ولىد89سىنة وبمىغ لىوام العينىة )88سىنوات إلىا 4مختم ة تتىراوح أعمىارزن مىن 
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الىىىىرب  الحركىىىىا  -التوىيىىىىه المكىىىىانا -رد ال عىىىىل -ال ىىىىدرات التوام يىىىىة التاليىىىىة )اإي ىىىىا  الحركىىىىا
أن ال ىىدرات التوام يىىة لهىىا ولىىد أسىى رت النتىىاةي  التكيىىف الحركىىا( -التىىوا ن -اإحسىىاس الحركىىا

ميىة عمميىة دور معال ما عممية التعمم مكمما ارت ع مستو  ال درات التوام ية أد   لأ ارت ا  ماع
 التعمم.

 
 إجراءات البحث :
 منهب البحث :

المىىنهي التىريبىىا مسىىتخدما التصىىميم  و ال يىىاس ال بمىىا والبعىىد  لمىمىىوعتين  الباحههثسىىتخدم ا
 0تىريبية وضاب ة و لأ لمناسبته  بيعة الدراسة

 
 مجتمع وعينة البحث :

لمكاراتيىىه والمسىىىمين مىىا  تىىم إختيىىار عينىىة البحىىث مىىن نا ىىةا رياضىىة الكاراتيىىه بمن  ىىة ال ميوبيىىة
 –( نا ىئ يمثمىون أنديىة ) نىاد  بنهىا الرياضىا  45اإتحاد المصر  لمكاراتيه وتراوحت أعدادزم إلىا ) 

سىىىتبعد الباحىىىث عىىىدد )  –مركىىى   ىىىباب مدينىىىة بنهىىىا  (  2( نا ىىىةين )  4مركىىى   ىىىباب ع يىىى  وبىىىدو  ( وا 
( نا ىىىةين كعينىىىة  6ث باختيىىىار عىىىدد ) ( لعىىىدم إنتظىىىامهم مىىىا التىىىدريب ، ولىىىد لىىىام الباحىىى 2للإصىىىابة ، ) 

ع ىىواةية مىىن مىتمىىع البحىىث و لىىأ بهىىدف إىىىراع الدراسىىة اإسىىت ضعية وبىى لأ تصىىب  العينىىة ا ساسىىية 
( نا ئ م سمين إلا مىموعتين ب ري ة ع واةية أحدزما تىريبية وا خر  ضاب ة وكان  14لمبحث ) 

 0( نا ئ 87لوام المىموعة الواحدة ) 
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 ( 1جدول ) 
 انس عينة البحثتج

 المتغيىىرات
وحدة 
 ال ياس

المتوس  
 الحسابي

اانحراف 
 المعياري

 الوسي 
معامل 
 االتواع

 0.27 84.88 8.41 84.94 سنة السىىن
 8.29 852.04 8.77 852.8 سم ال ىىول
 0.75 54.41 2.15 50.02 كىم الىىو ن

  0.88 - 56 8.79 56.74 ث ال درة عما تغيير اإتىا 
 0.06 87 2.61 87.47 سم العضمية ال درة

 0.19 80 8.28 9.74 ث التوام 
   0.48- 41 6.25 42.86 سم مرونة الى  

  0.46- 60 4.45 59.79 سم التحكم ما الحركة
  0.57 8.2 0.27 8.15 درىة ا داعدلة 

(  8.29:  0.88-( أنىىىىه تراوحىىىىت ليمىىىىة معامىىىىل اإلتىىىىواع مىىىىا بىىىىين )  8يتضىىىى  مىىىىن ىىىىىدول ) 
 0مع الدراسة ما المتغيرات ليد الدراسةلمىت
 

 وساةل وأدوات ىمع البيانات :
 0ىها  الرستاميتر ل ياس ال ول بالسنتيمتر 
  0مي ان  بي ل ياس الو ن بالكيمو ىرام 
  0 ري  لياس لممسامات بالسنتميتر 
  0مرونة المس رة مدرىة ل ياس 
  0ساعة اي اف 
  0كرات  بية 
  0م عد سويد 

 
 ات :ختبار الا

د اإ ىىض  عمىىا العديىىد مىىن المراىىىع وا بحىىاث العميمىىة وباإسىىتعانة بالدراسىىات السىىاب ة وأراع بعىى
السادة الخبراع حول تحديد أزم ال درات التوام ية والخاصة بنا ئ الكاراتيه تمكن الباحث من إسىتخض  

 0% مقكثر90 بعت ال درات التوام ية والتا ارتضا ميها الباحث ات ا  أراع السادة الخبراع بنسبة
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 (  2جدول ) 
 ات المناسبةختبار النسلآ المئوية لأراء السادب الخبراء فى القدرات التوافقية والا

  8ن=

النسبة  القدرات التوافقية
النسبة  ات التي تقيسهاختبار الا المئوية

 المئوية

 %90 التقدم فى شكل مكوكى اختبار %100 القدرب عمى تغيير الإتجا 

 %90 مة المستقيمة الأمامية كالقوب المميزب بالسرعة لم اختبار %90 القدرب العضمية

 %90 سرعة رد الفعل لمكمة المستقيمة الأمامية اختبار %100 سرعة رد الفعل
 %95 أماما أسفل نى الجذع  اختبار %80 مرونة الجذع

 %85 التقدم والتراجع مختمف الأبعاد اختبار %80 التحكم فى الحركة

 %95 التسجيل عمى الدوائر المتداخمة اختبار %90 الأداءدقة 

 %90 لمكمة المستقيمة الأمامية  الأداءتحمل  اختبار %90 الأداءتحمل 

( نسبة إت ا  أراع السادة الخبراع حول متغيرات ال ىدرات التوام يىة وكى لأ  2يتض  من ىدول ) 
 0ات التا ت يسهماختبار نسبة اإت ا  حول اا

 
 : عيةالإستطلاالدراسة 

م و لىأ بم ىر نىاد  8/4/2084لام الباحث بىإىراع الدراسىة اإسىت ضعية و لىأ يىوم ا حىد الموامى  
 ( نا ةين و لأ بهدف : 6بنها الرياضا وكانت عما خارج عينة البحث ا ساسية لوامها ) 

 0ت البدنية والمهارية ليد البحثختبار إيىاد معامضت الصد  والثبات لض -
 0ات لعينة البحثختبار ناسبة ااالتعرف عما مد  م -
 0التعرف عما مناسبة برنامي التدريبات التوام ية لعينة البحث -
 0التعرف عما ما إ ا كان زناأ صعوبات ومعولات لد تواىه الباحث أثناع مترة الت بي  -
 

 ات قيد البحث :ختبار المعاملات العممية للا
 ات :ختبار صدق الا

( نا ىةين مىن  6عمىا مىمىوعتين إحىدازما مميى ة لوامهىا )استخدم الباحث صىد  التمىاي  و لىأ 
( نا ةين من أندية أخر   6مىتمع البحث وخارج العينة ا ساسية وأخر  مىموعة مير ممي ة لوامها ) 

 0وخارج مىتمع البحث
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 ( 3جدول ) 
 قيد البحث التوافقيةفي االقدرات  دلالة الفروق بين المجموعتين المميزب وغير المميزب

 6=  2ن = 1ن

وحدة  التوام ية ال درات
 ال ياس

 المىموعىىة مير ممي ة المىموعىىة الممي ة
 ليمة رتر

   م   م
 *6.66 8.85 62.86 8.45 55.87 ث ال درة عما تغيير اإتىا 

 *5.44 8.19 22.52 0.88 87.98 سم ال درة العضمية
 *5.07 0.99 87.86 8.48 81.89 ث سرعة رد ال عل

 *4.69 8.97 24.67 2.6 88.89 سم ى  مرونة ال
 *4.81 8.19 67.58 8.87 64.89 سم التحكم ما الحركة

 9.55 0.88 8.2 0.8 8.78 سم ا داعدلة 
 *6.47 8.22 10.11 2.89 25.89 ث ا داعتحمل 

 2.447=  0.05ليمة رتر الىدولية عند مستوي 
عىىىة المميىىى ة والمىموعىىىة الغيىىىر حصىىىاةيا بىىىين المىمو إ( وىىىىود مىىىرو  دالىىىة 1يتضىىى  مىىىن ىىىىدول )

 0ات ختبار اا ز  مما ي ير الي صد   التوام يةات ال درات اختبار ممي ة مي 
 
 ات :ختبار  بات الا

ات مرة أخر  و لأ يوم ختبار ات ليد البحث عن  ري  إعادة ت بي  ااختبار تم حساب ثبات اا
 0ف التا تم بها ال ياس ا ولم عما ن س العينة اإست ضعية وما ن س الظرو 85/4/2084ا حد 
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 ( 4جدول ) 
 المستخدمة مقدرات التوافقيةل معامل الارتباط بين التطبيق الاول وال اني

 6 = ن

ات البدنية ختبار الا
 المستخدمة

وحدب 
 القياس

معامل  التطبيق ال انى التطبيق الأول
 ع م ع م الإرتباط

 0.87 0.76 55.84 8.47 55.84 ث ال درة عما تغيير اإتىا 
 0.89 0.75 88.86 0.89 88.89 سم ال درة العضمية
 0.94 0.81 81.14 8.46 81.88 ث سرعة رد ال عل
 0.91 2.98 87.84 2.5 88.88 سم مرونة الى  

 0.87 8.6 62.21 8.88 64.86 سم التحكم ما الحركة
 0.87 0.86 8.76 0.8 8.74 سم ا داعدلة 

 0.98 8.47 26.88 0.88 24.99 ث ا داعتحمل 
 0.707=  0.05ليمة ر رر الىدولية عند مستوي 

( وىىىىىود عضلىىىىة ارتبا يىىىىه دالىىىىة احصىىىىاةيا بىىىىين الت بي ىىىىين ااول 4يتضىىىى  مىىىىن ىىىىىدول )      
 ات.ختبار ليد البحث مما يدل عمي ثبات تمأ اا  التوام يةوالثاني مي ال درات 

 
 تنفيذ تجربة البحث الأساسية :

 القياس القبمى :
 0م بناد  بنها الرياضا4/2084/ 89:  87ات ال ياس ال بما و لأ ما ال ترة اختبار إىراع  تم

 
 : تجربة البحث الأساسية ) تنفيذ البرنامب التدريبى (

لىىىام الباحىىىث بت بيىىى  تىىىدريبات ال ىىىدرات التوام ىىىة عمىىىا عينىىىة البحىىىث ا ساسىىىية عمىىىا المىموعىىىة 
           م لمىىىدة2084/  6/  7م إلىىىا 2084/ 4/ 28ة مىىىن ( نا ىىىئ و لىىىأ مىىىا ال تىىىر  87التىريبيىىىة لوامهىىىا ) 

 0(   لمبرنامي 720(   لموحدة و )  60ب من لدرة ) ( وحدة ما ا سبو   2( أسابيع بوالع ) 6) 
 

 القياس البعدى :
م بنىاد  بنهىا الرياضىا 2084/  6/  82:  80اع عمميىة ال يىاس البعىد  مىا ال تىرة مىن ر تم إى

 0تم بها إىراع ال ياس ال بما وما ن س الظروف التا
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 المعالجات الإحصائية 
 0المتوس  الحسابا -
 0اإنحراف المعيار  -
 0معامل اإرتبا  -
 0ت  اختبار -

 
 عرض ومناقشة النتائب :

 عرض النتائب :
 ( 5جدول ) 

 دلالة الفروق بين القياس القبمى والبعدى لممجموعة الضابطة
 17ن = 

وحدب  التوافقية القدرات
 قيمة "ت" ع ف البعدي اسيالق قياس القبميال القياس

 *80.78 8.94 8.94 56.54 55 ث الرشاقة
 *82.85 8.47 8.82 87.51 85.15 سم القدرب العضمية
 *80.06 7.52 8.78 88.88 82.88 ث سرعة رد الفعل
 *82.47 7.76 2.82 89.51 28.65 سم مرونة الجذع

 *87.25 7.05 2.76 57.24 60 سم التحكم فى الحركة
 *80.1 80.94 2.06 2.06 7.82 سم الأداءدقة 

 *81 0.89 0.19 8.65 8.26 درىة الأداءتحمل 
 *80.06 7.45 8.84 82.99 88.85 عدد/ث الإنجازمستوي 

 2.818=  0.05ليمة رتر الىدولية عند 
 ( وىىود مىرو  دالىة احصىاةيا بىين ال ياسىين ال بمىي والبعىدي لممىموعىة  5  يتض  من ىىدول )
  ..ال ياس البعدياإنىا  ما ومستو   ليد البحث التوام ية الضاب ة مي بعت ال درات
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 (6جدول )
 لممجموعة الضابطة بين القياسين القبمي والبعدي نسبة التحسن

 17ن=
 نسبة التحسن القياس البعدي  القياس القبمي   وحدب القياس القدرات التوافقية

 %2.8 55 56.54 ث الر الة
 %88.72 87.15 85.51 سم العضميةال درة 

 %85.28 88.88 82.88 ث سرعة رد ال عل
 %80.86 89.51 28.65 سم مرونة الى  

 %4.82 57.24 60 سم التحكم ما الحركة
 %15.76 5.72 7.82 سم ا داعدلة 

 %10.95 8.65 8.26 درىة ا داعتحمل 
 %85.28 82.99 88.85 عدد / ث مستو  اإنىا 

ليىد التوام يىة ( وىود معدل تغير بين ال ياسين ال بمي والبعىدي مىي ال ىدرات 6دول )يتض  من ى
  0لممىموعة الضاب ة لصال  ال ياس البعدي اإنىا ومستو   البحث

  

 ( 7جدول )  
 التجريبيةدلالة الفروق بين القياس القبمى والبعدى لممجموعة 

 17ن = 

وحدب  القدرات التوافقية
 القياس

القياس 
 القبمي

القياس 
 قيمة "ت" ع ف البعدي

 *86.67 62 8 48.59 56.59 ث الرشاقة
 *88.1 16.88 9.00 814.59 825.59 سم القدرب العضمية
 *22.95 82.47 4.82 7.94 82.76 ث سرعة رد الفعل
 *87.89 62.88 8.59 20.76 82.88 سم مرونة الجذع

 *86.58 68.05 7.76 49.06 56.82 سم التحكم فى الحركة
 *87.64 10.47 5.82 8.59 7.48 سم الأداءدقة 

 *22 8.82 8.12 2.62 8.18 درىة الأداءتحمل 
 *88.1 16.88 6.59 87.59 88.02 عدد/ث مستوى الإنجاز

 2.818=  0.05ليمة رتر الىدولية عند 
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( وىىود مىرو  دالىة احصىاةيا بىين ال ياسىين ال بمىي والبعىدي لممىموعىة   7  يتض  من ىىدول )
  ..ال ياس البعدياإنىا  ما ومستو   ليد البحث التوام ية مي بعت ال درات ريبيةالتى

  

 (8جدول )
 التجريبيةلممجموعة  بين القياسين القبمي والبعدي نسبة التحسن

 17ن=

وحدب  القدرات التوافقية
 نسبة التحسن القياس البعدي  القياس القبمي  القياس

 %86.46 48.59 56.59 ث الرشاقة
 %59.98 814.59 825.59 سم ب العضميةالقدر 

 %60.78 7.94 82.76 ث سرعة رد الفعل
 %70.88 20.76 82.88 سم مرونة الجذع

 %85.82 49.06 56.82 سم التحكم فى الحركة
 %16.60 8.59 7.48 سم الأداءدقة 

 %99 2.62 8.18 درىة الأداءتحمل 
 %59.99 87.59 88.02 درىة الإنجازمستوي 

ليىد التوام يىة ( وىود معدل تغير بين ال ياسين ال بمي والبعىدي مىي ال ىدرات 8ىدول )يتض  من 
  0لصال  ال ياس البعدي التىريبيةلممىموعة  اإنىا ومستو   البحث

 
 مناقشة النتائب :

حصاةيا بين ال ياسين ال بمي والبعدي لممىموعة إ( الي وىود مرو  دالة 5ت ير نتاةي الىدول )
ن التحسن الحادث لممىموعة أ وير  الباحث اإنىا ومستو  ليد البحث  التوام ية دراتالضاب ة مي ال 

يرىىىع الىىي ممارسىىة المىموعىىة الضىىاب ة  اإنىىىا ومسىىتو  ليىىد البحىىث  التوام يىىةالضىىاب ة مىىي ال ىىدرات 
ن ، مع مضحظة ان التحسن الحادث كان بدرىة الل بم ارنة بالتحسما التدريب العاد  لمبرنامي المتبع 

 0والنسب المةوية لمتغيرات البحث التحسنالحادث لممىموعة التىريبية . وز ا ما ي ير اليه معدل 
دلىىة لىىدرة المىموعىىة الضىىاب ة كىىان مىىي  تحسىىنالىىي ان اعمىىي معىىدل  (6ي ىىير ىىىدول ) وكمىىا 

 %(، يميىىه10.95بنسىىبة مةويىىة لىىدرزا ) ا داعتحمىىل لىىدرة %( يميىىه 15.76لىىدرزا )بنسىىبة مةويىىة  ا داع
بنسىىىىبة  المرونىىىىة مىىىىا الىىىىى   %( يميىىىىه85.28بنسىىىىبة مةويىىىىة لىىىىدرزا )سىىىىتو  نىىىىىا  وسىىىىرعة رد ال عىىىىل م
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ثىىىىم % (،  4.82) الىىىىتحكم مىىىىا الحركىىىىة%( يميىىىىه 88.72بنسىىىىبة ) ال ىىىىدرة العضىىىىمية ه% ( يميىىىى80.86)
 0 %(2.8بنسبة مةوية لدرزا ) الر الة

لممىموعىة الضىاب ة والنسىب  ن ز ا التحسن ال ميل بين ال ياسين ال بمىي والبعىديأ وير  الباحث
المةوية الضعي ة لمعدات التغير بالم ارنة بنتاةي المىموعة التىريبيىة لىد تكىون راىعىة الىي ان البرنىامي 

ا يحتىىىوي عمىىي ال ىىىدر الكىىىامي مىىىن المهىىارات والحركىىىات التىىىي تسىىاعد عمىىىي تنميىىىة تمىىىأ  بالتىىىدريبالمتبىىع 
 0ارية ىنبا الي ىنب مع الناحية المهالتوام ية  ال درات

 
حصىاةيا بىين ال ياسىين ال بمىي والبعىدي لممىموعىة إلي وىود مرو  دالة إ (7ت ير نتاةي ىدول )

لنسىبة ويوضى   لىأ النسىب المةويىة المرت عىة  ليد البحث لتوام يةال درات او  اإنىا مستو   التىريبية مي
ومسىتو   ليىد البحىث ةالتوام يى الحىادث مىي ال ىدرات نسىبة التحسىنإلىا  (8حيث ي ير ىدول ) التحسن ،
 0 %(99 ، %86.46) تراوحت نسبة التحسن مابينم د  اإنىا 

لىىىىي إزىىى ا التحسىىىن اإيىىىىابي مىىىي اتىىىىا  ال يىىىاس البعىىىدي لممىموعىىىة التىريبيىىىة  ويعىىى   الباحىىىث
العضىىضت  مىموعىىة مىىن والتىىي ترتكىى  أساسىىا عمىىي عمىىل ال ىىدرات التوام يىىة  لتمرينىىاتالبرنىىامي الم تىىرح 
ن مىن أكعضضت الرىمين وال راعين مي اتىازىات مختم ىة مىن الثبىات والحركىة ، بىانىب الكبيرة بالىسم 

نها تادي بقكثر من عضو من أعضاع الىسم مىي ولىت واحىد أ ال درات التوام ية زم خصاة  تدريباتأ
 مما يحسن من ال درات التوام ية ليد البحث.

والسىرعة المختم ىىة  ا داعة و ري ىة مىن حيىث  بيعىة الحركى التوام يىةتىدريبات ال مىا ا التنىو  وزى 
 0بمستو  اإنىا المرتب ة  التوام يةلي تحسن ال درات إدي أداع للأ

( مىىا أن لىىدرة   6 ( )م2008ر ) محمىىد عبىىدالحميمالباسىى   عبىىدإليىىه ر أ ىىاروزىى ا يت ىى  مىىع مىىا 
 0د ما الىهدمع اإلتصا ا داعتح   الدلة العالية ما  والر الة  ا داعبالمسامة وسرعة اإحساس 

ر  ىىهسىىاما محمىىود (، ر  9 ( )م2005ر )منىىال أحمىىد أمىىينكمىىا يت ىى   لىىأ مىىع دراسىىة كىىل مىىن ر
( ما أن ال درات التوام ية ت ترأ مع المهارات الحركية ما أنها ت ىكل ا سىس التوام يىة  4 ( )م2007)

 لت وير مستو  أداع ال رد.  
ال ىدرات ن تىدريبات ألي إ(  82 ) (م2006)ر يأ ستاروت يأىو رزم نتاةي دراسة أيضا أوت ير 

لهىا دور معىال مىا عمميىة الىتعمم مكممىا ارت ىع مسىتو  ال ىدرات التوام يىة لىد  ال ىرد أد   لىأ إلىا التوام ية 
 0ارت ا  عممية التعمم

 
 حصىىاةيا بىىين ال ياسىىين البعىىديين لكىىل إلىىي وىىىود مىىرو  دالىىة إ( 8ت ىىير نتىىاةي الىىىدول )وحيىىث 

 لصىىىىال  اإنىىىىىا ومسىىىىتو  ليىىىىد البحىىىىث  توام يىىىىةال ىىىىدرات ال مىىىىا يىىىىة والضىىىىاب ةمىىىىن المىمىىىىوعتين التىريب
 المىموعة التىريبية.
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لىي إالضىاب ة  بالمىموعىة ز ا التحسىن مىي نتىاةي المىموعىة التىريبيىة بالم ارنىة ويع   الباحث
كثىر مىن أتمأ التىدريبات تت مىب عمىل  أداع بيعة  أن، حيث ال درات التوام ية البرنامي الم ترح لتدريبات

ممىىا يكىىون لىىد سىىاعد عمىىي  يىىادة  ا داعالىسىىم مىىي ولىىت واحىىد مىىع ااسىىتمرارية مىىي  أعضىىاععضىىو مىىن 
م ىىىدرات لالتنسىىىي  بىىىين عمىىىل الىهىىىا ين العضىىىمي العصىىىبي ممىىىا يك ىىىي إحىىىداث زىىى ا التحسىىىن اايىىىىابي 

  البرنىامي عمىي مىدي ال تىرة الكميىة لت بيى اإنىىا توام ية ليىد البحىث وبالتىالا أد  إلىا تحسىن مسىتو  ال
 التىريبية. ةممىموعل يه نسبة التحسنلت ير إوز ا ما 

عنىد وضىع البرنىامي الم تىرح ان يحتىوي عمىي مىموعىة مىن التىدريبات التىي  الباحىث وكما راعىا
ممىا يسىازم  لرياضىة الكاراتيىهتعمل عمي تنمية العديد ال درات البدنية المرتب ة بتنميىة المسىتو  المهىار  

 لدي المىموعة التىريبية بالم ارنة بالمىموعة الضاب ة. نىا اإمستو   مي رمع
ر مىىىىادار (،4 ()م2007) ر  ىىىىهسىىىىاما محمىىىود رإليىىىىه كىىىض مىىىىن  أ ىىىارومىىىا سىىىىب  يت ىىى  مىىىىع مىىىىا 

بال ىكل الصىحي  اا مىي حالىة  اا يىتم تنميتهى التوام يىة ال ىدرات  أن إلىي اأ ىار حيث  ( 88 ( )م2004)
 .وبالتالا مستو  اإنىا ن المستوي المهار  تسهم مي تحسي أخريعناصر  عدةتنمية 

مىىع تغيىىر ااتىىىا  والعمىىل مىىي  ا داععمىىي سىىرعة  ال ىىدرات التوام يىىةايضىىا تعتمىىد  بيعىىة تىىدريبات 
تمىىأ العوامىىل زىىي التىىي سىىاعدت عمىىي  أن ويىىر  الباحىىث –عىىدة مسىىتويات سىىواع مىىن الثبىىات او الحركىىة 

زىىى ا  - اإنىىىىا مسىىىتو   لرمىىىع ا ساسىىيةت مبىىىات والر ىىالة وزمىىىا مىىىن الم سىىىرعة رد ال عىىىلتنميىىة عنصىىىر 
يرتكىى  عمىىي عضىىضت الىىرىمين والىى راعيين ،  ال ىىدرات التوام يىة بىانىب ان العمىىل ااساسىىي مىىي تىىدريبات 

ومىىا يصىىاحبها مىىن  بيعىىة اداع تت مىىب عمىىل عضىىمي متصىىل ب ىىوة  التىىدريبات التوام يىىةكمىىا ان مىموعىىة 
عند وضىع البرنىامي  راعا الباحث، بىانب ان التوام ية اتال در واستمرارية كل  لأ لد  أد  الي تحسن 

تعمىىىل عمىىىي تحسىىىين مرونىىىة الم اصىىىل و يىىىادة م ا يىىىة  التىىىدريبات التىىىايحتىىىوي عمىىىي مىموعىىىة مىىىن  أن
الىىي ازميىىة تمرينىىات المرونىىة  أ ىىارالعضىىضت العاممىىة بىىالرىمين والىى راعين والىىى   ، وزىى ا يت ىى  مىىع مىىا 

بتنميىىة ال ىىوة وال ىىدرة العضىىمية حيىىث انهىىا تعمىىل عمىىي ت ميىىل الم اومىىة  التىىدريبات الخاصىىة أثنىىاعوالم البىىة 
منىال أحمىدر  . وز ا يت   مع دراسىة  ا داع أثناعالداخمية لمعضضت مما ي يد من سرعة ولوة اان بات 

(2005() 9 .) 
لكىىل مىىن المىموعىىة التىريبيىىة والضىىاب ة  اإحصىىاةيةلمىىىداول ومىىن تحميىىل  مىىا سىىب بنىىاع عمىىي 

ليىىد البحىىث  التوام يىىة ايىابيىىا عمىىي ال ىىدرات تىىقثيراكىىان لىىه  لمتىىدريبات التوام يىىةالبرنىىامي الم تىىرح  أنيتضىى  
بالنسىبة  نسىبة التحسىنوزى ا مىا مىا مسىتو  اإنىىا  مسىتو   لممىموعة التىريبيىة و لىأ ادي الىي تحسىن

ىموعىىىة %( لمم77.55لكىىىل مىىىن المىمىىىوعتين التىريبيىىىة والضىىىاب ة ، حيىىىث بمىىىغ نسىىىبة مةويىىىة لىىىدرزا )
وبهىى ا يتح ىى  مىىرت البحىىث  %( لممىموعىىة الضىىاب ة7.15التىريبيىىة ، بينمىىا بمىىغ نسىىبة مةويىىة لىىدرزا )

ال اةل بقن إستخدامات التمرينىات التوام يىة لهىا تىقثيرا إيىابيىا عمىا مسىتو  اإنىىا  لىد  نا ىةا رياضىة 
 0الكاراتيه
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 الإستنتاجات والتوصيات
 الإستنتاجات :

 :ن الباحث من الوصل إلا اإستنتاىات التاليةتمك البحث مي ضوع نتاةي
 ليىىىد  التوام يىىىة تىىىقثير ايىىىىابي عمىىىي تحسىىىن ال ىىىدرات اكىىىان لهىىى تىىىدريبات ال ىىىدرات التوام يىىىة

 0البحث 
 بعىىت الصىى ات البدنيىىة ايىىىابي عمىىي تحسىىن  تىىقثير اكىىان لهىى تىىدريبات ال ىىدرات التوام يىىة

 0ومستو  اإنىا  ما رياضة الكاراتيه
 ال ىىىدرات التوام يىىىةتىريبيىىىة عمىىىي المىموعىىىة الضىىىاب ة مىىىي ىميىىىع ت ولىىىت المىموعىىىة ال 

 0ومستو  اإنىا  ما رياضة الكاراتيه
 

  انيا: التوصيات 
يوصىا الباحىث بمىا مىن نتىاةي  إليىهالبحث وخصاة  العينة وما تىم التوصىل  أزدافمي حدود 

 يما :
 زى ا البحىث لتحسىين  مي اتم ت بي ه التا ةالم ترح بتدريبات ال درات التوام ية ااستعانة

 0ومستو  اإنىا  ما رياضة الكاراتيه المهار  ا داعمستو   ورمع التوام ية ال درات
  لمىىىىا لهىىىى    التوام يىىىىةعنىىىىد وضىىىىع بىىىىرامي لتنميىىىىة ال ىىىىدرات  بتىىىىدريبات التوام يىىىىةااسىىىىتعانة

 0سبالات رياضة الكاراتيهالتدريبات من تاثير كبير مي تنميتها  لىميع 
  ت ىمل مراحىل سىنية ومهنيىة مختم ىة  التىدريبات التوام يىةي مىي مىىال اىراع دراسات اخر

 دراسة.ومن كض الىنسين مع تناول متغيرات اخري لم تتناولها ز   ال
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