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-مقدمة ومشكمة البحث: 1/0  
 التطور نتيجة السريع الاداء مع التي تتماشي البدنية اللاعبين قابمية تطوير في الحاجو تزاد      

 التنافسي الاداء ومتطمبات خاص بشكل البدني والإعداد المذىل في رياضة الكاراتيو بشكل عام
 تطوير في تساعد التي التدريبات انسب ث عنالمدرب البح عمى يجب لذا لرياضة الكاراتيو ،

 عمييا يعتمد التي الأساسية القاعدة ىو البدني الأداءلذلك فان  للاعبين الميارية  -البدنية الامكانات
والقوة ، وفي  السرعة بتحسين ، لذلك  زاد اىتمام المدربين لموصول الي افضل مستوي ممكن المدرب

ز الرياضي امرا طبيعيا ويتطمب العمل الجاد والشاق والمرىق لرفع الوقت الراىن اصبح تحقيق الإنجا
مستوي الأداء الرياضي وتحقيق افضل انجاز بعد اتباع احسن الوسائل التي تحقق ىذا الإنجاز 

 وكذلك الثبات عمي ىذا المستوي الذي تم الوصول اليو .
 

أن  إذ والخططية ، الميارية مكاناتيموا قدراتيم استثمار عمى اللاعبين تساعد البدنية المياقة" أن  
المياقة البدنية  من الجيد بالمستوى  يرتبط لم ما وحده كافيا يكون  لا قد الفنية لمميارات اللاعب امتلاك

 أي نشاط رياضي، في الفني المستوى  في بالغة أىمية للأطراف العميا والسفمي العضمية كما أن لمقوة
 بمستواىا القوة والارتقاء من الأوجو ىذه مستوى  عمى التدريبية ةالعممي تركيز الطبيعي من كان لذلك

 ( 54: 54) كماالرياضية  النتائج أفضل تحقيق وبالتالي باستمرار،
ان تدريبات القوة الانفجارية من أىم الاساليب لتطوير القوة و السرعة في النشاط الرياضي  كما

مرة واحدة في اقل زمن ممكن ، و يمكن وبخاصة في الانشطة التي تتطمب اداء قوى و سريع ل
تطوير القوة الانفجارية من خلال زيادة القوة القصوى باشراك اكبر عدد ممكن من الوحدات الحركية 
بالعضمة و تقميل زمن الانقباضات العضمية بزيادة سرعة البسط و القبض اثناء الاداء العضمي مما 

 مستوي علي ميكانيكية البيو القدرة بدلالة الانفجارية القوة تدريبات تاثير
 الكاراتيه للاعبي – انسوا والكاتا الوثب مكارة أداء

 

 

 الحميد عبد حجازي حسين/  د.م.أ*   
 دمٌاط جامعة - الرٌاضٌة التربٌة كلٌة الرٌاضً التدرٌب بقسم مساعد أستاذ

 العزيز عبد يوسف سمير أحمد/  د.م.أ** 
 المنصورة جامعة – الرٌاضٌة التربٌة كلٌة الرٌاضٌة الحركة علوم بقسم مساعد أستاذ
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ميكانيكية  مستوى الاداء لإنتاج اقصى قدرة بيويساىم في سرعة تنفيذ الواجب الحركي و تحسين 
 (3: 54()5: 52ممكنة يتم حسابيا بمقدار القوة في السرعة .)

 

 

ويتم خلال تدريبات القوة الانفجارية التغمب عمى المقاومة بسرعة قصوى من الانقباض العضمي 
ناء الاداء ، و بيدف تطوير عمل المجاميع العضمية وجعميا تنتج اقصى قوة بأقل زمن ممكن أث

 لمعرفة السمو الرئيسية لتدريب القوة الانفجارية الذى ييدف لإنتاج اكبر قوة في اقل زمن ممكن ،
ويجب فيم طريقة حسابيا ميكانيكيا من خلال ) ضرب القوة في السرعة ( ومن خلال ىذه المعادلة  

المشكمة في انو ىناك علاقة فان المكونين الاساسين لمقوة الانفجارية ىما القوة و السرعة وتكمن 
عكسية بين القوة و السرعة فعندما ترتفع معدلات القوة تقل معدلات السرعة ، ويمكن استناداً الى 

ميكانيكية التي ىي حاصل ضرب القوة  العلاقة بين القوة و السرعة الحصول عمى مقدار القدرة البيو
 (  5: 52في السرعة. )

لحيوية ضرورة التعرف عمى التغير في الحركة نتيجة لتغير واجبات الميكانيكا ا كما ان من
المقاومات من خلال دراسة القوة المؤثرة في الحركة و التغير في السرعة نتيجة لتأثير ىذه القوى 

 (5:  54)خلال مراحل الأداء لوضع تقدير كمي ليا.
 

القوة  عندما يكون ىدف التدريب تطوير م(2018ويذكر حسين حجازي عبد الحميد )  
 والتقويم البيوميكانيكى من خلال وضع مؤشر لتحديد شدة التدريب المناسبة فانة يمكن الانفجارية 

نظراً لوجود تباين في تحديد مستويات الشدة عند تطوير القوة الانفجارية وفقا لبعض الاسس الكيفية 
ستخدام مؤشر كمي لطبيعة العمل العضمي و شكل الاداء و خصائص اللاعبين، في حين قد يكون ا

مثل مقدار القدرة البيو ميكانيكية الناتجة عن " القوة في السرعة " اكثر موضوعية لتحديد مقدار شدة 
الاداء المناسبة لإخراج اقصى قوة بأقصى سرعة ممكنة ، وتتبع تأثير تغير شدة التدريب "زيادة 

 (2:  52)المقاومة" عمى القدرة البيو ميكانيكية وفقا لسرعة الاداء 
 

أن (، م2019حسين حجازي عبدالحميد ) (م2005ويتفق كلا من أحمد محمود إبراىيم )       
رياضة الكاراتيو تتميز بتنوع الأساليب الميارية الفنية وكثرة الحركات الأساسية ما بين المكم والضرب 

مارسة لتمك الرياضة والركل، ونظراً لإختلاف أساليب أدائيا والتدريب عمييا الذي يعتبر منذ بدء الم
من تمك الأساليب خلال ممارسة القتال الوىمي  العديدوأيضا ىدفو النيائي، حيث يحتاج اللاعب 

)الكاتا( أو القتال الفعمي )الكوميتو( وذلك وفقاً لاختلاف ظروف وطبيعة المعب، لذلك يجب تحديد 
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 :4إستخداميا في التوقيت المناسب)ومعرفة الأساليب الفنية الأكثر شيوعاً وتكون ذات فاعمية إذا تم 
254( )53 :5) 

 أىمية والمدرب الأحمال مقنن معرفة ضرورة عمي (م2021(ويؤكد أحمد محمود إبراىيم 
 حدة عمى كل( الكاتا) الحركية لمجمل البنائي الييكل بمكونات الخاصة التدريبية للأحمال التقنين
 مستوى  لإرتفاع فرصة اللاعب يعطي ومكوناتيا الكاتا عمى التدريب أن حيث لمحتواىا، وفقا وذلك

 التنافس، خلال الجسم حركة ونقل الاتزان وأوضاع واليجومية الدفاعية للاساليب المياري  الإنجاز
 مباشر، غير بشكل للاعب الحركية الميارية الأساليب لثروة والكيفي الكمي الإرتفاع في يسيم وىذا
 الحركية لمجممة البنائي الييكل محتوي  خلال من لو ي الميار  الأداء مستوي  عمي ينعكس والذي

 الحركية لمجمل الملائم الإختيار عمي وقدرتو للاعب التدريبية الحالة مستوي  إرتفاع وكذلك( الكاتا)
 (.52-52: 22) بالبطولة المتعددة المعب أدوار خلال يؤدييا التي

( UNSU-KATA) كاتا-نسواأو  الحركية الجممة أن (2010) عبدالحميد حجازي  حسين ويذكر
( 54) من وتتكون  الكاتات أقدم من وىي النيائية الأدوار في إستخداما الحركية الجمل أكثر من

 (.44: 52) ثانية( 66.6) أداء زمن بمتوسط حركة
 

 ميدانيا واطلاعو الكاراتيو رياضة وتحكيم الكاراتيو تدريب مجال في انالباحث خبرة خلال ومن      
 الكاراتيو رياضة في والمتخصصين والخبراء المدربين بعض اراء وكذلك الكاراتيو دربينم برامج عمي
 الوثبات عمي تحتوي  التي الكاتا وبالتالي الوثبات أداء مستوي  في إنحفاض ىناك ان الباحث لاحظ
 عمي تحتوي  التي الحركية الجمل ىذه أداء من اللاعبين وقمق خوف وبالتالي كاتا أنسوا كاتا مثل
 . لوثباتا

 رياضة مجال في والمتخصصين المدربين وسؤال والتقصي البحث الي انالباحث دفع وذلك    
 – براعم)  السنية المراحل جميع الي تقديميا يتم التي التدريب برامج معظم ان الباحث وجد الكاراتيو
 الحديثة العممية بالأساليب الكافي الاىتمام فييا يتم لا(  سيدات او رجال اولي درجة – ناشئين
 عمي الاعتماد وكذلك المياري  – البدني الجانب وتطوير تنمية في التقميدية الطرق  عمي والتركيز
 كذلك ، الحركية لمجمل المكونة الحركية للاداءات المناسبة التدريبات وضع في الشخصية الخبرة
 المدربين قبل من وضعيا تم التي التدريبية البرامج من اللاعبات – اللاعبين لو يتعرض الذي الممل
 . والاثارة التشويق لعامل وافتقاىا تنوعيا لعدم
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 الكاراتيو رياضة في المرجعية الدراسات معظم ان في البحث مشكمة ايضا تظير كما  
 وتنمية تطوير في التقميدية البرامج عمي اقتصرت (36()32()54()54()55( )26()24()3()2)

 والتدريب بالتطبيق يقومون  ثم( إناث – ذكور)  السنية الاعمار لمختمف  الميارية - البدنية الصفات
 . تقميدي بشكل الميارة عمي

 لممجتمع عشر الثاني الدولي المؤتمر ومنيا المؤتمرات من العديد توصيات اشارت كما  
 يةالترب لعموم العممي البحث استخدام منو اليدف وكان تركيا – انطاليا في أقيم والذي ،الرياضي
 البدنية المستويات لتطوير المبتكرة التقنيات باستخدام الرياضي المستقبل لرسم والرياضة الرياضية
 الإنجاز لتحقيق العميا المستويات لرياضة والإدارية والاجتماعية والنفسية والميارية والحركية
 الرياضة لعموم يةمستقبم رؤية: الرياضة لعموم الأول العممي المؤتمر مؤتمر ، (م5252)الأوليمبي

 من ليا لما الحديثة التدريب طرق  استخدام أىمية الي، (م5252) العالمية المستجدات ضوء في
  بنفسة اللاعب ثقة وتعزيز المياري  – البدني الاداء تطوير في اىمية

 الوقت في التدريب في اساسيا عنصرا تمثل الانفجارية القوة تدريبات ان انالباحث يري  لذا    
 والقوة القدرة تطوير في اللاعبين يساعد  المناسبة وبالشدة المناسب التوقيت في فتقديميا ىنالرا 

 اىمية عمي الدراسات من عدد أجمعت كما الخاصة البدنية الصفات تطوير في تساعد كما العضمية
( 56()52()5) دارسات ومنيا العضمية القوة تنمية في والمقاومة الاثقال تدريبات استخدام

 بضرورة الدراسات ىذه واوصت (45()42()42()42()54()54()54()56()54()35()35)
 . العضمية القوة تنمية في الاثقال او المقاومة تدريبات استخدام

تأثير تدريبات القوة  " محاولة التعرف عمي تتبمور مشكمة الدراسة فيومن خلال ما سبق 
للاعبي  –ستوي أداء ميارة الوثب والكاتا انسوا الانفجارية بدلالة القدرة البيو ميكانيكية عمي م

 الكاراتيو
 : ىدف البحث 1/1

تأثير تدريبات القوة الانفجارية بدلالة القدرة البيو ميكانيكية عمي مستوي أداء ميارة الوثب 
  التعرف عمي: " من خلالللاعبي الكاراتيو –والكاتا انسوا 

للاعبي  – الخاصة بالكاتا انسواستوي أداء ميارة الوثب معمي تدريبات القوة الانفجارية  تأثير 2/2/2
 الكاراتيو 

 للاعبي الكاراتيو -عمي مستوي أداء الجممة الحركية انسوا كاتاتدريبات القوة الانفجارية  تأثير  2/2/5
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 :البحث  فروض 1/2
و لصالح  توجد فروق دالة إحصائيًا بين القياس القبمي والقياس البعدي لدى مجموعة البحث 1/2/1

 –عمي مستوي أداء ميارة الوثب الخاصة بالكاتا انسوا  2.24القياس البعدي عند مستوي معنوية 
 للاعبي الكاراتيو 

توجد فروق دالة إحصائيًا بين القياس القبمي والقياس البعدي لدى مجموعة البحث و لصالح  2/5/5
للاعبي  -مة الحركية انسوا كاتاعمي مستوي أداء الجم 2.24القياس البعدي عند مستوي معنوية 

 الكاراتيو

 مصطمحات البحث  1/3 
  :القوة الانفجارية  1/3/1

ىي المقدرة المحظية لعضمة او مجموعة عضمية عمى اخراج اقصى انقباض عضمي لمرة واحدة 
 (3: 52وبأسرع زمن ممكن . )

 :السرعة  1/3/2

 (  3: 21.) ىي مقدار التغير في المسافة بالنسبة لمزمن 

 المسافة الراسٌة: 1/3/3

 .عن الارض ثقل اللاعباقصي مسافة يمكن ان يرتفعيا مركز 
 المسافة النسبٌة: 1/3/4

 وزن الجسم.÷ عبارة عن اقصي مسافة لموسب مقسومة عمي وزن الجسم = المسافة الراسية    
 مٌكانٌكٌة القدرة البٌو 1/3/4

ابيا بضرب مقدار القوة  في السرعة  "القدرة = ىي انتاج أكبر قوة في اقل زمن ممكن ويتم حس   
 (3: 52السرعة " )× القوة
 إجراءات البحث 2/0

 منهج البحــــــث 2/1

المنهج التجرٌبً باستخدام التصمٌم التجرٌبً لمجموعة تجرٌبٌة واحدة بإتباع  الباحثاناستخدام 
 .القٌاسٌن القبلً والبعدي وذلك نظراً لملائمته لطبٌعة البحث

 عٌنة البحــــــث: مجتمع و 2/2

اشتمل مجتمع البحث عمي لاعبي الكاراتيو المشتركين بتصفيات منتخب الدقيمية لمكاراتيو 
لاعبي منتخب تم اختيار عينة البحث بالطريقة العمدية من م و 5252/5255لمموسم الرياضي 
لاعبين من خارج  22كما تم اختيار  ينلاعب 22وبمغ عددىم سنة  24-24من  الدقيمية  لمكاراتيو

روعي عند اختيارىم أن يكون  عينة البحث لإجراء المعاملات العممية للاختبارات قيد البحث وقد 
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( 4-6)قيد الدراسة يتراوح ما بين  )انسوا كاتا( الأداء الحركي لمجممة الحركية المؤداة مســـــــتوى 
 -:وتم مراعاة الشروط التالية عند اختيارىم  درجات

 .م2222م/2221موسم  بالاتحاد المصري للكاراتٌهمسجلٌن  -1

 .2حاصل علً الحزام الأسود دان  -2

 سلامة اللاعبٌن من الاصابات . -3

 الانتظام فً التدرٌب و المشاركة بالبطولات -4

 الموافقة على تطبٌق اجراءات علٌهم  . -5

 (1جدول )
 توصيف عينة البحث في المتغيرات الاولية          

 20ن=       
الانحراف  المتوسط وحدة القياس يراتالمتغ م

 الالتواء الوسيط المعياري 
 -0.763 17.7 0.769 17.59 سنة السن 1
 -0.921 67.4 2.89 67.3 كجم الوزن  2
 0.512 160 2.65 161.1 متر الطول 3

 أن حيــث البحــث قيــد وليــةالأ المتغيــرات فــي البحــث عينــة توزيــع اعتداليــة( 2) جــدول مــن يتضــح
 .2.425 ، 2.463- بين تقع لتواءالا معاملات

 :أدواث جًع انبياَاثوسائم و 2/3

فـي ضــوء مــا اســفرت عنـة القــراءات النظريــة والدراســات السـابقة ، وطبقــا لمتطمبــات البحــث ، اســتخدم 
 بعضا من الأجيزة والأدوات وىي كالاتي: انالباحث

 :الأجهسة والأدواث انًستخذيت في انقياساث   2/3/1

 .ميسان طبي 

 عة إيقاف.سا 

 .جهاز رستاميتر لقياش الطىل الكلي 

 .شريط قياش 

 .شريط لا صق وأطىاق 

 .)وسائد لكم )شاخص 

 2 ( 111كاميرا بسعة .)كادر / ث 
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وانتحهيم انكًي نهىثباث  الأجهسة والأدواث انًستخذيت في انتصىير وإجراءاث انتصىير  2/3/2

 :  قيذ انبحث

  كاميرا رقميو 5عددHigh Speed Camera "Sports Cam"  ماركةJVC 9800  
 .الثانية لملائمتيا لطبيعة الاداءكادر /  222كادر/ ثانية وتم استخدام سرعة  222بسرعة تردد  

  لموثبات حامل ثلاثي  وعلامات إرشادية لتحديد مجال الحركة 5عدد . 
 .علامات فسفورية لاصقة 
  متر . 2.4صندوق معايرة  طول ضمعة 
   لتكون عمودية عمى مسار الحركة ، وفى نفس ارتفاع بداية مرحمة تم ضبط وضع الكاميرا

  . الاداء لمحركة تقريباً 

 :بطاقاث تسجيم وتفريغ انبياَاث 2/3/3

بتصميم بطاقات وكشوف لجمع وتفريغ البيانات والنتائج وذلك من خلال المصادر  الباحثانقام    
 يدف منيا وىو دقة وسرعة التسجيل:العممية والبحوث السابقة مع التعديل بيا لكي تحقق ال

  (.1)مرفق القياسات الانثروبومتريةكشف تسجيل 

  (.2)مرفق الطول  والوزن( –كشف تسجيل البيانات الأساسية)السن 

 (زمن  -لمرجمين لبيو ميكانيكيةاالقدرة كشف تسجيل البيانات الخاصة بالأداء المياري لموثبات
 (.3)مرفقالارتفاع عن الأرض( -ثبةالزمن الكمي لمو  -زمن اليبوط -الطيران

 المسح المرجعي : 2/3/4

 –:تم تحديد اختيار الجممة الحركية "الكاتا  لتحديد الجممة الحركية )كاتا( قيد البحث 2/3/4/1
"Kata بتحميـل بعض الأدوار التمييـديـة والنيـائيـة خلال بطولات العالم خلال الفترة  انحيث قـام البـاحـث

م بدبي( كما ىو  5252م بأسبابنا ،  بطولة العالم 5224الي ) بطولة العالم  5255ي ال 5224من   
لموقوف عمى الجمل الحركية الأكثر تكرارا  وذات درجة صـعوبة ممثمة  ( 4)مرفق ( 5موضح بجدول )

ين ليــا، كــذلــك في أداء لموثب المياري خلاليا وكــذلــك التعرف عمى فعــاليــة ذلــك بنتــائج اللاعبين المؤدي
تحــديــد أراء المراجع التي تنـاولتيـا من حيـث التحميـل الكمي والكيفي لمكونـات الجممـة الحركيـة وكـذلـك 
التوقيـت الزمني للأداء واتجاىات ومســــــار الأداء والنواحي الوظيفية الخاصــــــة بيا، وكان من أىم 

 (52()25()25()4()6()4()5مراجع أرقام ) المراجع المرشــــــدة لتمك المرحمة
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 (2جدول )
 م2022الي  2018التحميل الكمي لبطولات العالم خلال الفترة من   

 الكاتا
 البطولة

 جوجوشي انسو
  ىوشو

 جوجوشي امبي شوا كانكو داي كانكو جيون 
  داي ىو

 جانكاكو

 2 1 3 4 9 10 8 11 م2018 اسبانيا العالم بطولة
 3 1 11 10 5 3 11 9 م2021 بيد العالم بطولة

 5 2 14 14 14 13 19 20 الإجمالي
 7 8 5 3 4 6 2 1 الترتيب

 %4.8 %1.92 %13.44 %13.44 %13.44 %12.48 %18.24 %19.2 المئوية النسبة

( أن الكاتا الأكثر 5يتضح من خلال التحميل الكمي لبطولات العالم كما ىم موضح بجدول )    
 تمييدية او الترضية او النيائية جاءت كالتالي:شيوعا بالأدوار ال

 ( تكرار.52% بعدد تكرارات ) 24.5جاءت الكاتا ) أنسو ( في المرتبة الاولي بنسبة  -

( 24% بعدد تكرارات ) 24.55جاءت الكاتا )جوجو شييو شو( في المرتبة الثانية بنسبة  -
 تكرار.

 ( تكرار.25% بعدد تكرارات ) 23.55جاءت الكاتا )كانكو شو( في المرتبة الثالثة بنسبة   -

قام الباحث باختيار كل من الكاتا ) أنسو ( حيث انيا اكثر الكاتا شيوعا واستخداما في البطولات 
كذلك احتوائيما عمي درجة صعوبة في الأداء تتمثل في أداء الوثبات الميارية وىو ما يتناسب 

 مع طبيعة البحث.

-UNSU كاتا،-أونسوا) الحركية لمجممة البنائي لييكلا مكوناتل الكمي التحميل  2/3/5/1

KATA( )5 مرفق) 

( من خلال UNSU-KATAكاتا، -تم تحديد مكونات الييكل البنائي لمجممة الحركية )أونسوا     
التوصل إلييا في مجال  الباحثان من تمكنالمسح المرجعي لممراجع والدراسات المرجعية التي 

ومن خلال تحميل مكونات الييكل  (55()34()33()54()55()52()4()4()6()4)رياضة الكاراتيو
( تم التوصل إلي أىم مكونات الييكل UNSU-KATAكاتا، -البنائي لمجممة الحركية )أونسوا

 .(7)مرفق (6)مرفق (2البنائي كما ىو موضح بشكل رقم )
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 ( UNSU-KATA، كاتا-أونسوا)مكونات الييكل البنائي لمجممة الحركية  3/5/2/
 اليجومية: الأساليب الميارية  2/3/5/2/1

 (.GYAKU-ZUKI)سوكي(  -)جياكوالمعاكسة  المكمة المستقيمة الأمامية -
 (.GEDAN -ZUKI( )وكيس -المكمة المستقيمة الأمامية لأسفل )جيدان -
-ACHI-MAWASHI( )جيري  -واشياآشي مالركمة الدائرية من الخارج لمداخل ) -

GERI). 
 (.MAE-GERI)جيري(  -لركمة الأمامية )مايا -

 الدفاعية: الأساليب الميارية  2/3/5/2/2
 اوكي( -ىايتو) لمخارج الساعد في زاوية قائمة عمي العضدالدفاع بسيف اليد الداخمي  -

HAITO-UKE).) 

 (1شكل)                                      
 قيد الدراسة (UNSU-KATAكاتا،-)أونسوا لمجممة الحركيةمكونات الييكل البنائي 

 

 (UNSU-KATAكاتا، -)أونسوا لمجممة الحركيةمكونات الييكل البنائي 

 الركمة الامامية 

 )ماي.جيري(

(MAE - GERI) 

 سوتو اوكي 
)الدفاع بالساعد من 

 الخارج لمداخل(
 

 ىايتو اوكي
الدفاع بسيف اليد )

الداخمي لمخارج الساعد في 
 (زاوية قائمة عمي العضد

 

 تاتي شوتو اوكي 
الدفاع بسيف اليد )

 (لمذراع الممتد كاملا
 

 وضع الارتكاز الامامي 
 داشي(-وا)زينكوتس

(ZENKUTSU-DACHI) 

 ركوب الحصانوضع 
 داشي( -)كيبا

)) 
 

 الاوليالتدريبية المقطوعة 
 (أسموب مياري  18)

 الثانية التدريبية المقطوعة 
 (أساليب ميارية 10)

 
 الثالثة  التدريبية المقطوعة

 (أساليب ميارية 10)

 

 المكمة الأمامية المعاكسة 

 )جياكوا.سوكي(
(GYAKU-ZUKI) 

 وكي جيدان اوكي س

 المكمة المستقيمة لأسفل
(GEDAN-UKE-ZUKI) 

 واشي جيري اآشي م
 )الركمة نصف الدائرية(

 

 القدمين متباعدتين وترياوضع 
 داشي(-)فودو

 (FUDO-DACHI) 

 ساق القطوضع 
 داشي(-)نيكواشي

 (NEKO ASHI-

DACHI) 
 

 التدريبية الرابعة المقطوعة 
 (أساليب ميارية 5)

 
 التدريبيةالخامسةقطوعة الم

 (أساليب ميارية 5)

 

أىم الأساليب 
 الميارية اليجومية

 أىم أوضاع 
 ساسيةالأرتكاز الا 

أىم الأساليب 
 الدفاعيةالميارية 

مكونات الييكل البنائي 
 المياري لممقطوعات التدريبية
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-TATI-SHUTO)) (اوكي-الدفاع بسيف اليد الخارجي لمذراع الممتد )تاتي شوتو -

UKE . 
 (.SOTO-UKE) (اوكي -عد من الخارج إلي الداخل )سوتوالدفاع بالسا -

 الأساسية:الارتكاز وضاع أ  2/3/5/2/3
 (.           Zenkutsu-Dachiداشي( ) -تسوااضع الارتكاز الأمامي )زينكو  -
 (.Kiba-Dachi)( داشي -كيبا)وضع الارتكاز المتكافىء  -
 .(Fudo-Dachi) داتشي( -الارتكاز القطري )فودووضع  -
 (.Neko ashi-Dachiداتشي( ) -لارتكاز الضيق )نيكواشيوضع ا -

كاتاااا، -المقطوعاااات التدريبياااة لمكوناااات الييكااال البناااائي لمجمماااة الحركياااة )أونساااوا 2/3/5/2/4
UNSU-KATA:قيذ انذراست ) 

 ( أسموب مياري .24المقطوعة التدريبية الأولي يتكون من ) -
 ب ميارية .( أسالي22المقطوعة التدريبية الثانية يتكون من ) -
 ( أساليب ميارية .22المقطوعة التدريبية الثالثة يتكون من ) -
 ( أساليب ميارية .4المقطوعة التدريبية الرابعة يتكون من ) -
 ( أساليب ميارية.4المقطوعة التدريبية الخامسة يتكون من ) -
 ( أسموب مياري . 54( ككل يتكون من )UNSU-KATAكاتا، -الجممة الحركية )أونسوا -
 :(8تحديد شدة تدريبات القوة الانفجارية لمرجمين )مرفق 2/3/6

( 52) م(2018حساين حجاازي عباد الحمياد )استند الباحث عمـي نتـائج الدراسـة التـي قـام بيـا        
تقنين شدة بعض تدريبات القوة الانفجارية لمطرف العموي والسفمي بالأثقال بدلالة القدرة البيو ميكانيكية  

"  حيـــث تـــم التوصـــل الـــي شـــدة تـــدريبات القـــوة الانفجاريـــة بدلالـــة القـــدرة البيوميكانيكـــة للاعبـــي الكاراتيـــو
 (3بالأثقال لمطرف العموي والسفمي كما ىو موضح بجدول )
 ( 3جدول )

 شدة تدريبات القوة الانفجارية لمطرف العموي والسفمي

 

 
 
 

 السفمي الطرف العموي  الطرف
 الشدة التمرين الشدة التمرين

 % 60 ثني الركبتين نصفا من وضع الوقوف .1 % 50 مام الصدرالدفع من ا .1
 % 50 مد الركبتين اماما من وضع الجموس .3 % 60 رفع الزراعين عاليا من امام الراس .2
 % 60 ثني الركبتين بالثقل من وضع الانبطاح .2 % 50 ثني الزراعين من وضع الوقوف .4
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 تقييم مستوي الأداء : 2/3/7 
 (: 9لموثبات قيد البحث )مرفق  تقييم الأداء 2/3/7/1
التحميـــل الكمـــي لموثبـــات الكاتـــا انســـو( مـــن خـــلال ب الخاصـــةتـــم تقـــيم الأداء الفنـــي لموثبـــات ) الوثبـــة    

 :لموثبةوتم حساب المتغيرات التالية  Tracker باستخدام برنامج تراكر
ز الثقـل لأعمـي ويتم حسـابة مـن خـلال بدايـة الارتقـاء حتـي وصـول مركـ -زمن الطيران: 2/3/7/1/1

 ارتفاع ممكن.
ويــتم حســابة مــن خــلال ثبــات مركــز الثقــل لأعمــي ارتفــاع حتــي اليبــوط  -زماان اليبااو  : 5/3/7/1/2

 .عمي الارض
 ويتم حسابيا من خلال اقصي ارتفاع لمركز الثقل عن الأرض. -المسافة الراسية: 2/3/7/1/3
كبر قوة فـي اقـل زمـن ممكـن ويـتم حسـابيا ىي انتاج أ -:لمرجمين القدرة البيو ميكانيكية 2/3/7/1/5

 بضرب مقدار القوة  في السرعة 
 .السرعة×  = القوةالبيو ميكانيكية لمرجمين القدرة  
 الفني لموثبة قيد البحث: الأداء 2/3/7/2
 
 
 
 
 
 
 
 

 االكاتا انسو ب الخاصة( الوثبة 2شكل )
م من وضع كيبا داتشي ومركز ثقل الجسم يت او سلكاتا انفي ا( ان اداء الوثبة 5يتضح من شكل )        

لحظة الانطلاق كان مرتفع عن الارض بارتفاع الطرف السـفمي ثـم ظـل مركـز الثقـل فـي الارتفـاع الـي ان 
وصل الي اعمي نقطة ممكنـة وصـل الييـا اللاعـب وىـذا ىـو زمـن الطيـران ، ثـم بـدا مركـز ثقـل الجسـم فـي 

وىي ملامسة للأرض تقريبا لذلك فان زمـن الطيـران فـي  اليبوط التدريجي الي ان وصل الي نقطة اليبوط
 اقل من زمن اليبوط نتيجة الوضع الاساسي لبداية الوثب. او سالوثبة الخاصة بالكاتا ان

 
 لمجمل الحركية ) انسوا كاتا ( قيد البحث: تقييم مستوي الأداء 2/3/7/3
ن طريــق صــدق المحكمــين حيــث اســتعان تــم تقيــيم مســتوي الأداء لمجممــة الحركيــة ) انســوا كاتــا ( عــ      

الباحثــان بخمســة حكــام مســجمين بالاتحــاد المصــري لمكاراتيــو )منطقــة الدقيميــة ( لتقــيم المســتوي الميــارى  
 (10)مرفق لمجممة الحركية ) انسوا كاتا ( لعينة البحث وفقا لممعايير الدولية المعمول بيا في التقييم 
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 الدراسات الاستطلاعٌة: 2/4

  م4/5/5255 الموافق السبت يوم من الفترة خلال أجريت :الأولى الاستطلاعية لدراسةا 2/4/2
  : منيا اليدف وكان م4/5/5255 الموافق الثلاثاء يوم إلى

 . والاختبارات القياسات تنفيذ تواجو التي الصعوبات تحديد -
 . البحث في المستخدمة والأجيزة الأدوات صلاحية من التأكد  -
 . عمميا القياسات لإجراء صحيحةال الطرق  معرفة -
 .بالقياسات الخاصة التسجيل استمارات صلاحية من التأكد -

 : النتائج اىم وكانت
 .عمييا والتغمب والاختبارات القياسات تنفيذ تواجو التي الصعوبات تحديد تم -
 . البحث في المستخدمة والأجيزة الأدوات صلاحية من التأكد تم -
 .عمييا المساعدين وتدريب عمميا القياسات جراءلإ الصحيحة الطرق  معرفة تم -

 .عمييا المساعدين وتدريب بالقياسات الخاصة التسجيل استمارات صلاحية من التأكد تم -

 الدراسة الاستطلاعية الثانية :  2/4/2
  م26/5/5255 الموافـق الاربعـاء يـوم إلـى  م25/4/5255 السـبت يـوم مـن الفترة في اجريت        
 :منيا اليدف وكان

 .البحث قيد للاختبارات الثبات معامل و الصدق معامل ايجاد -

    :النتائج اىم وكانت

 قيـد الكاتـا أداء ومسـتوي  الوثبـة أداء مسـتوي  في( التمايز صدق) الصدق معامل ايجاد تم  5/5/5/2
( مبتــد ) لاعــب( 24) بنتــائج ومقــارنتيم مميــزين( بنــي حــزام)لاعــب( 24) مقارنــة طريــق عــن البحــث
 السن المرحمة نفس من تميزا اقل
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 (4جدول )
دلالة الفروق بين المجموعة المميزة والمجموعة الأقل تميزا في أداء الوثبة  الخاصة بالكاتا  

 انسوا قيد البحث  
    ٌ1  =ٌ2=10 

 =* إحصائيا دال                                           2.262= 0.05 معنوية مستوى  عند جدوليةال" ت" قيمة
بــين قــيم  2.24( وجــود فــروق ذات دلالــة احصــائية عنــد مســتوى معنويــة 5يتضــح مــن جــدول )      

قيـد  ا انسـوا مستوي الوثبة الخاصة بالكاتـمتوسط لاعبي المجموعة المميزة والمجموعة الأقل تميزا في 
المتغيــرات الدراســة حيــث كانــت قيمــة ت المحســوبة أكبــر مــن قيمــة ت الجدوليــة ممــا يشــير الــي صــدق 

 قيد البحث الخاصة بالوثبة بالجممة الحركية انسوا كاتا
 (5جدول )

 دلالة الفروق بين المجموعة المميزة والمجموعة الأقل تميزا في مستوي الأداء المياري 
 قيد البحث  انسوا الكاتالممقطوعات الخاصة ب

    ٌ1  =ٌ2=10 

 =* إحصائيا دال                                           2.262= 0.05 معنوية مستوى  عند جدوليةال" ت" قيمة
بـين قـيم متوسـط  2.24( وجود فـروق ذات دلالـة احصـائية عنـد مسـتوى معنويـة 4يتضح من جدول )

قيـد  مسـتوي الأداء الميـاري لممقطوعـات التدريبيـةلأقل تميزا فـي لاعبي المجموعة المميزة والمجموعة ا
المقطوعـات الدراسة حيث كانت قيمة ت المحسوبة أكبر مـن قيمـة ت الجدوليـة ممـا يشـير الـي صـدق 

 .قيد البحث التدريبية بالجممة الحركية انسوا كاتا
 
 

 المتغيرات الخاصة بالوثبات
 الوثبات

 وحدة
 القياس

 المجموعة الأقل تميزا المجموعة المميزة
 ت"قٌمة "

 ع  س ع  س

الوثبة الخاصة 
 بالكاتا اونسوا

 *47.0 0.21 0.95 0.13 1.30 ث زمن الطيران 
 *7.1. 0.35 3.24 0.04 5.78 ث زمن اليبو 

 *.673 1.35 38.61 1.51 42.50 كجم القدرة البيوميكانيكية لمرجمين
 *.70. 1.62 37.60 1.49 42.30 سم المسافة الراسية

 الإحصائية الدلالات                                                         
 

 الدراسة قيد المتغيرات

 الأقل المجموعة المميزة المجموعة
 (ت) قيمة تميزا

 ع±  س   ع±  س  

 الأداء مساااااااااااااتوي 
 المااااؤداة المياااااري 

 لممقطوعاااااااااااااااااااااات
 ممااةبالج التدريبيااة
-أونساوا) الحركية
-UNSU كاتااااااااا،
KATA) 

 أسموب إلي(  1) رقم مياري  أسموب من الأولي التدريبية المقطوعة
 *4.22 1.4 3.58 1.4 5.14 (18) رقم مياري 

 أسموب إلي(  19) رقم مياري  أسموب من الثانية التدريبية المقطوعة
 *4.62 1.3 3.47 1.3 5.25 (28) رقم مياري 

 أسموب إلي(  29) رقم مياري  أسموب من الثالثة بيةالتدري المقطوعة
 *4.49 1.5 3.24 1.2 5.26 (38) رقم مياري 

 أسموب إلي(  39) رقم مياري  أسموب من الرابعة التدريبية المقطوعة
 *4.74 1.4 3.61 1.3 5.27 (43) رقم مياري 

 أسموب إلي(  44) رقم مياري  أسموب من الخامسة التدريبية المقطوعة
 *4.20 1.3 3.25 1.4 5.15 (48) رقم ري ميا
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 (6جدول )
الكاتا  انسوا مستوي ادء ا في دلالة الفروق بين المجموعة المميزة والمجموعة الأقل تميز 

 قيد البحث  
    ٌ1  =ٌ2=10 

 =* إحصائيا دال                                           2.262= 0.05 معنوية مستوى  عند جدوليةال" ت" قيمة
بــين قــيم  2.24( وجــود فــروق ذات دلالــة احصــائية عنــد مســتوى معنويــة 6يتضــح مــن جــدول )     

قيــد الدراســة  مســتوي أداء الكاتــا انســوا لمجموعــة المميــزة والمجموعــة الأقــل تميــزا فــي متوســط لاعبــي ا
المتغيـرات الخاصـة حيث كانت قيمـة ت المحسـوبة أكبـر مـن قيمـة ت الجدوليـة ممـا يشـير الـي صـدق 

 قيد البحث بالجممة الحركية انسوا كاتا
 

تطبياق الاختباار  طرياقل الثباات عان يجاد معامل الثبات حيث قام الباحاث بييجااد معاماإ  2/4/2/2   
عادة تطبيقو  ) ( لاعباين مان مجتماع 10( بعد اسبوع عمي عينة التقنين وعاددىم )R-Test /Testوا 

م  والتطبيااق 12/5/2022البحااث وخااارج العينااة وذلااك باايجراء التطبيااق الأول يااوم الساابت الموافااق  
 م.16/5/2022الثاني يوم الأربعاء  الموافق 

 

 (7جدول )
 قيد البحث   المتغيرات الخاصة بالوثبة في الثاني  التطبيق الأول والتطبيقلة الفروق بين دلا 

    ٌ1  =ٌ2=10 

 
 =* أحصائيا دال                                     .378 = 0.05 معنوية مستوى  عند جدوليةال" ر" قيمة

 =* إحصائيا دال                                        2.262= 0.05 معنوية مستوى  عند جدوليةال" ت" قيمة    
( وجـــود ارتبـــاط ذو دلالـــة احصـــائية بـــين التطبيـــق الأول واعـــادة التطبيـــق  4يتضـــح مـــن جـــدول )     

المسـافة  –القدرة البيوميكانيكية  –زمن اليبوط  –زمن الطيران بحث )قيد ال لممتغيرات الخاصة بالوثبة
( مما يشير إلى تمتـع الاختبـارات بدرجـة ثبـات وعميـو 2.24( وذلك عند مستوى دلالة معنوية )الراسية

 يمكن إجازتيا كوسيمة لمتقييم داخل الدراسة الحالية.
 
 

 الإحصائية الدلالات                                                       
 

 الدراسة قيد المتغيرات

 تميزا الأقل المجموعة المميزة المجموعة
 ع±  س   ع±  س   (ت) قيمة

 *4.65 00.65 4.14 0.24 5.18 الدراسة( UNSU-KATA كاتا،-ونسواأ) الحركية لمجممة المياري  الأداء مستوي 

 المتغيرات الخاصة بالوثبات
 الوثبات

 وحدة
 القياس

قٌمة  التطبيق الثاني التطبيق الاول

 "ت"

قٌمة 

 ع  س ع  س "ر"

الوثبة 
الخاصة 

 بالكاتا اونسوا

 *0.83 0740 0721 173 0765 174 ث زمن الطيران 
 *0.83 1703 0762 573 07.4 576 ث زمن اليبو 

 *0.73 17.3 171 4073 174 4173 كجم القدرة البيوميكانيكية لمرجمين
 *0.83 0706 1712 .307 1732 4072 سم المسافة الراسية
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 (8جدول )
 في مستوي الأداء المياري  لثانيالتطبيق الأول والتطبيق ادلالة الفروق بين 

 قيد البحث  انسوا لممقطوعات الخاصة بالكاتا

    ٌ1  =ٌ2=10 

 =* أحصائيا دال                                     .378 = 0.05 معنوية مستوى  عند جدوليةال" ر" قيمة
 =* إحصائيا دال                                        2.262= 0.05 معنوية مستوى  عند جدوليةال" ت" قيمة

( وجـــود ارتبـــاط ذو دلالـــة احصـــائية بـــين التطبيـــق الأول واعـــادة التطبيـــق  4مـــن جـــدول )يتضـــح       
 -5المقطوعـــــة  -3المقطوعـــــة  -5المقطوعـــــة  – 2المقطوعـــــة قيـــــد البحـــــث ) لممقطوعـــــات التدريبيـــــة

( ممـا يشـير إلـى تمتـع الاختبـارات بدرجـة ثبـات 2.24( وذلك عند مسـتوى دلالـة معنويـة )4المقطوعة 
 زتيا كوسيمة لمتقييم داخل الدراسة الحالية.وعميو يمكن إجا

 (9جدول )
 في أداء الكاتا  انسوا قيد البحث  الثاني  التطبيق الأول والتطبيقدلالة الفروق بين 

    ٌ1  =ٌ2=10 
 

 =* أحصائيا دال                                     .378 = 0.05 معنوية مستوى  عند جدوليةال" ر" قيمة
 =* إحصائيا دال                                        2.262= 0.05 معنوية مستوى  عند جدوليةال" ت" قيمة

( وجود ارتباط ذو دلالة احصائية بين التطبيق الأول واعادة التطبيق  4يتضح من جدول )      
إلى تمتع  ( مما يشير2.24قيد البحث وذلك عند مستوى دلالة معنوية ) لمستوي أداء الكاتا 

 الاختبارات بدرجة ثبات وعميو يمكن إجازتيا كوسيمة لمتقييم داخل الدراسة الحالية.
 
 

 الإحصائية الدلالات
 
 الدراسة قيد المتغيرات

 قيمة الثاني التطبيق الاول التطبيق
 (ر) قيمة (ت)

 ع±  س   ع±  س  

 المياري  الأداء مستوي 
 لممقطوعات المؤداة

 بالجممة التدريبية
 كاتا،-أونسوا) كيةالحر 

UNSU-KATA) 

 إلي(  1) رقم مياري  أسموب من الأولي التدريبية المقطوعة
 *0.80 0703 1732 .47 172 572 (18) رقم مياري  أسموب

 إلي(  19) رقم مياري  أسموب من الثانية التدريبية المقطوعة
 *0.82 .074 175 .47 174 571 (28) رقم مياري  أسموب

 إلي(  29) رقم مياري  أسموب من الثالثة يةالتدريب المقطوعة
 *0.81 0731 .17 570 173 572 (38) رقم مياري  أسموب

 إلي(  39) رقم مياري  أسموب من الرابعة التدريبية المقطوعة
 *0.83 .074 1765 .47 173 571 (43) رقم مياري  أسموب

(  44) رقم مياري  أسموب من الخامسة التدريبية المقطوعة
 *0.79 0766 .17 470 171 573 (48) رقم مياري  وبأسم إلي

 الإحصائية الدلالات                                                       
 

 الدراسة قيد المتغيرات

 قيمة الثاني التطبيق لالاو التطبيق
 ع±  س   ع±  س   (ر) قيمة (ت)

( UNSU-KATA كاتا،-أونسوا) الحركية لمجممة المياري  الأداء مستوي 
 2.00 2.50 4.6 2.62 4.4 الدراسة

0.89* 
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 وتقنـين محتــوي البرنـامج التــدريبي المقتــرحتـم تصــميم (: 12 مرفااق) المقتاارح التاادريبي البرناامج 2/5
( 24()25(22()22()4()4()5المرجعيــــــــــــــــــــة )واســــــــــــــــــــتعان الباحــــــــــــــــــــث بــــــــــــــــــــالمراجع والدراســــــــــــــــــــات 

ـــــــدريبي 54()54()54()53()55()32()54()54()24) ـــــــامج الت ـــــــوي الخـــــــاص بالبرن ( لوضـــــــع المحت
 والمتوافق مع اليدف وخصائص الجممة الحركية قيد الدراسة.

 (:11محددات وخصائص البرنامج التدريبي المقترح )مرفق  3/5/1

 (10جدول )
 يةخصائص محتوي البرنامج التدريبي المقترح والمنفذ عمي عينة الدراسة الأساس

 الخصائص العامة لمبرنامج المقترح المتغيرات العامة لمبرنامج التدريبي

 أسابيع تدريبية 7 عدد أسابيع تطبيق الأحمال التدريبية
 وحدة تدريبية  35 عدد الوحدات التدريبية الكمية بالبرنامج
 راحة. -( تدريب1: 2وحدات تدريبية ) 5 عدد الوحدات التدريبية المنفذة بالأسبوع

 الخميس –الأربعاء  –الأثنين  –الأحد -السبت  أيام التدريب الأسبوعية
 (ق 96. 57متوسط زمن الوحدة التدريبية للاعب الثاني ) - زمن تطبيق الوحدة التدريبية

 راحة. –عمل  2/1: 1 نسبة فترة الراحة البينية بين المحطات التدريبية
 راحة. –عمل  2/1: 1 لتدريبيةنسبة فترة الراحة البينية بين المجموعات ا

 الأحمال التدريبية المقترحة خلال الوحدات التدريبية: 3/5/2

 الفتري  التدريب طريقة باستخدام التدريبية الأحمال ومحتوى  المقترح التدريبي البرنامج تطبيق تم
 %(.46% : 65) من شدتو تراوحت والتي

 القسم الأول ال 3/5/2/1
 

 تييئة )الإحماء(: 

ق(، وتضمنت تمك المرحمة مجموعة من التمرينات 22الإحماء الكمي لموحدة التدريبية )زمن 
التي تسيم في رفع درجة حرارة الجسم وتنشيط الدورة الدموية لجميع أجيزة الجسم لمحتوى الوحدة 

النفسي للاعب مع توجيو محتوى تمك المرحمة  التدريبية و تمرينات تعمل عمي رفع إمكانية الاستعداد
 ق(. 342لمعمل اليوائي وقد بمغ الزمن الإجمالي للإحماء )
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 مسار ديناميكية الأحمال التدريبية المقترحة خلال الجزء التمييدي بالقسم الأول التييئة )الإحماء( (3شكل )
 القسم الثاني )الإعداد البدني الخاص(:  3/5/2/2

ق( بالوحدة  6.353قد نفذ في متوسط زمن قدره ) الإعداد البدني الخاص الكمي لموحدة التدريبية     
 -التدريبية اليومية، ويحتوي عمى تدريبات القوة الانفجارية وتدريبات لتنمية )القوة المميزة بالسرعة 

الرشاقة( وقد روعي أن تتشابو التمرينات مع متطمبات  -تحمل القوة  –تحمل الأداء  –السرعة  تحمل
ميارية المكونة لمييكل البنائي لمجممة الحركية )الكاتا( قيد الدراسة وقد بمغ الأداء المياري للأساليب ال

ق(، وتم مراعاة الأسس العممية لتشكيل الأحمال  555الزمن الاجمالي للإعداد البدني الخاص)
لا  –التدريبية المقننة وكذلك التوجيو خلال عمميات التنفيذ وكان نظام الطاقة المستخدم )ىوائي 

 لمختمط.ىوائي( ا
 
 
 
 
 

 ( مسار ديناميكية الأحمال التدريبية المقترحة خلال الجزء التمييدي بالقسم الثاني )الإعداد البدني الخاص(4شكل )

 الجزء الرئيسي: 3/5/2/3
تمرينات باستخدام الأداء الميارى للأساليب الفردية المكونة لمييكل  القسم الأول: 3/5/2/3/1

 .الكاتا( قيد الدراسةالبنائي لمجممة الحركية )
الزمن الكمي لمجزء الرئيسي بالقسم الأول باستخدام تدريبات القوة الانفجارية بالأثقال قد نفذ في 

ق( من الزمن الكمي لموحدة التدريبية، وقد بمغ الزمن الإجمالي لمقسم الأول  25.446زمن قدره )
 ق(. 452.34)

 التدرٌبٌة الوحدة

1 2 3 4 5 6 7 8 9 1011121314151617181920212223242526272829303132333435
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تدريبية المقترحة خلال الجزء الرئيسي لمقسم الاول تمرينات باستخدام الأداء المياري (  مسار ديناميكية الأحمال ال5شكل )

 للأساليب الفردية المكونة لمييكل البنائي لمجممة الحركية 
تمرينات خاصة بالمقطوعات التدريبية المكونة لمييكل البنائي لمجممة القسم الثاني:  3/5/2/3/2

 الحركية )الكاتا( قيد الدراسة.
زمن الكمي لمجزء الرئيسي بالقسم الثاني تمرنيات خاصة لممقطوعات التدريبية المكونة لمييكل ال

ق( من الزمن الكمي  4.554البنائي لمجممة الحركية )الكاتا( قيد الدراسة وقد تم تنفيذه في زمن قدره )
 ق(. 243.25لموحدة التدريبية، وقد بمغ الزمن الإجمالي لمقسم الثاني )

 

 

 

 

 

 

 

 
( مسار ديناميكية الأحمال التدريبية المقترحة خلال الجزء الرئيسي لمقسم الثاني تمرينات خاصة بالمقطوعات 6شكل )

 التدريبية المكونة لمييكل البنائي لمجممة الحركية )الكاتا( 

التدريب المبارائي عمي الأداء المياري لمكونات الييكل البنائي لمجممة القسم الثالث:  3/5/2/3/3
 لحركية )الكاتا( قيد الدراسة.ا

الزمن الكمي لمجزء الرئيسي بالقسم الثالث التدريب المبارائي عمي الأداء المياري لمكونات 
ق( من الزمن الكمي لموحدة التدريبية،  26.465الييكل البنائي لمجممة الحركية )الكاتا( قيد الدراسة )

 ق(. 446.44وقد بمغ إجمالي زمن القسم الثالث)

1 2 3 4 5 6 7 8 9 1011121314151617181920212223242526272829303132333435

الشدة التدرٌبٌة 6566686668667068666672707472707072767270727476727576747270747072686468
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(  مسار ديناميكية الأحمال التدريبية المقترحة خلال الجزء الرئيسي لمقسم الثالث التدريب المبارائي عمي الأداء 7شكل )
 المياري لمكونات الييكل البنائي لمجممة الحركية )الكاتا( 

 الجزء الختامي )التيدئة(:  3/8/3/3
(، ويحتوي عمى تمرينات تسيم في ق 4ويشمل محتوى ىذا الجزء بالبرنامج زمن كمي )       

عمميات استعادة الشفاء من الحمل التدريبي اليومي وفقاً لنظام الطاقة المستخدم )اليوائي( وقد بمغ 
 ق(. 244الزمن الإجمالي لمتيدئة )

 
 
 
 
 
 
 

 

 

 

 

 ( مسار ديناميكية الأحمال التدريبية المقترحة خلال الجزء الختامي لتمرينات التيدئة 8شكل )
 لخاصة بلاعبي الجممة الحركية )الكاتا( ا

 

 

 

 التدرٌبٌة دةالوح
1 2 3 4 5 6 7 8 9 1011121314151617181920212223242526272829303132333435

الشدة التدرٌبٌة 3032343232343638363638404240404244464442444648484446484850464446444644

0

10

20

30

40

50

60

1 2 3 4 5 6 7 8 9 1011121314151617181920212223242526272829303132333435

الشدة التدرٌبٌة 8585889086889088869092889490909290969492959092949292968890929088908488

75

80

85

90

95

100



 
 

 
 

 الجزء السابع عشر 2023( عدد ٌونٌة 36المجلد) مجلة علوم الرٌاضة

- 66 - 

 ( 11جدول )
 Unsu.Kata) كاتا، -خصائص الأحمال التدريبية المقترحة خلال فترة تطبيق البرنامج للاعبي الجممة الحركية )أونسوا

 انًقترحت انتذريبيت الأحًال خصائض انىحذة أجساء

 الاسبىع

 انتذريبي

 رقى

 انىحذة

 انختايي انجسء رئيسيان انجسء انتًهيذي انجسء

 الإحًاء

 ( انتهذئت) 

 انبذَي الاعذاد

 انخاص

  الاول انقسى

 انًهاري الأداء

 انفرديت بالأسانيب

 انثاَي انقسى

 انًقطىعاث

 انتذريبيت

 انثانث انقسى

 انًبارائي انتذريب)

 الأداء عهي

 (انًهاري

  انتهذئت

 (الاستشفاء)

 يج % ش يج % ش يج % ش يج % ش يج % ش يج % ش

1 

1   60 1 65 1 75 1 85 1   

2   62 2 66 2 76 2 85 2   

3   66 2 68 1 80 1 88 1   

4   62 3 66 1 78 1 90 2   

5   64 1 68 2 76 1 86 1   

2 

6   62 1 66 1 78 2 88 2   

7   64 2 70 2 78 1 90 2   

8   66 3 68 2 80 2 88 1   

9   62 2 66 1 74 1 86 2   

10   64 3 66 1 80 1 90 2   

3 

11   62 2 72 2 82 1 92 1   

12   64 1 70 3 86 3 88 2   

13   62 1 74 2 84 1 94 3   

14   68 2 72 2 82 2 90 2   

15   64 3 70 3 85 1 90 2   

4 

16   66 1 70 3 82 3 92 1   

17   68 2 72 2 84 2 90 2   

18   64 1 76 3 80 1 96 2   

19   64 3 72 2 84 3 94 1   

20   66 2 70 1 86 2 92 2   

5 

21   68 1 72 3 80 3 95 2   

22   70 2 74 2 78 2 90 1   

23   70 1 76 3 80 1 92 3   

24   66 3 72 2 78 3 94 2   

25   68 2 75 3 84 2 92 2   

6 

26   70 1 76 2 82 1 92 1   

27   68 2 74 1 80 2 96 2   

28   68 1 72 3 84 2 88 3   

29   70 2 70 1 82 3 90 3   

30   66 2 74 3 80 1 92 1   

7 

31   68 1 70 2 78 1 90 1   

32   66 1 72 3 76 2 88 2   

33   62 2 68 2 74 2 90 1   

34   64 1 64 3 74 1 84 3   

35   66 1 68 3 76 1 88 1   

 انشذة انتذريبيت انًقترحت يٍ أقصي يقذرة نهفرد                                          يج = عذد انًجًىعاثش% = 
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 التدرٌبٌة الوحدة أجزاء

 التدرٌب خصائص و متغٌرات
 التشكٌل
  التنفٌذي

 التدرٌبٌة الجرعة محتوي
 التمرٌن شدة 

 سرعة طبٌعة
 الأداء

  الأداء زمن
 نظام

  الطاقة
 المجموعات  زمن

ء
جز

ال
 

ي
ٌد

مه
لت
ا

 

 الإحماء
 ( التهٌئة) 

 حر انتشار 1 --- هوائى ---   
 الجري مثل النفسٌة والتهدئة الدموٌة الدورة وتنشٌط الجسم حرارة درجة رفع فً تسهم تمرٌنات

 إطالة تمرٌنات – الحجل – الوثب - مختلفة إتجاهات فً

 البدنً الإعداد
 الخاص

 

 أقصً من% 60
 فً للأداء مقدرة

 التكرار حدود
 الفعلً

 المتوسط فوق
 عالٌة+ 

 ثانٌة 20
 ثانٌة 20
 ثانٌة 20
 ثانٌة 20
 ثانٌة 20

 مختلط
+  هوائً)

 (لاهوائً
1  :1 1 

 محطات
 تدرٌبٌة

 7  الرقود من الجلوس(  رقود)  -
 7  الذراعٌن ومد ثنً(  مائل إنبطاح)  -
 7  الركبتٌن  ومد ثنً(  فتحا وقوف)  -
 الثقل لرفع سرعة باقصى الزراعٌن ثنى الجسم بجوار ممدودتٌن بالٌدٌن الثقل مسك(  وقوف)  -

 7 الكتفٌن لمستوى
 ماٌمكن بأسرع اخري مرة مدهما ثم نصفا الركبتٌن ثنً الكتفٌن علً بار حمل(  فتحا وقوف)  -

زء
ج
ال

 
ً

س
ئٌ
لر

ا
 

 الأول القسم
 تمرٌنات 

 باستخدام
 المهاري الاداء

 بالاسلوب
 الفردي

 

 أقصً من% 65
 فً للأداء مقدرة

 التكرار حدود
 الفعلً

 المتوسط فوق
 عالٌة+ 

 ثانٌة 20
 مختلط

+  هوائً)
 (لاهوائً

1  :1 1 
 محطات
 تدرٌبٌة

  الأٌمن بالجانب(  اوكً -شوتو7تاتً)  المهاري للأسلوب متتالً أداء -
   الأٌسر بالجانب(  اوكً -شوتو7تاتً)  المهاري للأسلوب متتالً أداء -
  الأٌمن بالجانب(  اوكً -هاٌتو)  المهاري للأسلوب متتالً أداء -
 الأٌسر بالجانب(  اوكً -هاٌتو)  المهاري للأسلوب متتالً أداء -
  الأٌمن بالجانب(  سوكً -جٌاكو)  المهاري للأسلوب متتالً أداء -
  الأٌسر بالجانب(  سوكً -جٌاكو)  المهاري للأسلوب متتالً أداء -
  الأٌمن بالجانب(  جٌري -ماي)  المهاري للأسلوب الًمتت أداء -
  الأٌسر بالجانب(  جٌري -ماي)  المهاري للأسلوب متتالً أداء -

 الثانً القسم
 تمرٌنات
 باستخدام

 المقطوعات
 التدرٌبٌة

 

 أقصً من% 5.
 فً للأداء مقدرة

 الزمن حدود
 الفعلً

 المتوسط فوق
 عالٌة+ 

 المقنن الزمن
 فردي بإسلوب

 الزمن من
 للاعب الفعلً

 حر انتشار 1 2/1:  1 هوائً لا

    لحركٌة لجملة البنائً الهٌكل لمكونات الأولً التدرٌبٌة للمقطوعة مقنن حركً واجب أداء -
 (   .1)  رقم إلً(  1)  رقم مهاري أسلوب من المهاري الأسلوب"  كاتا7  انسوا" 
 الحركٌة للجملة البنائً الهٌكل لمكونات نٌةالثا التدرٌبٌة للمقطوعة مقنن حركً واجب أداء -
 (   .2)  رقم إلً(  10)  رقم مهاري أسلوب من المهاري الأسلوب"  كاتا7  انسوا"  
 الحركٌة للجملة البنائً الهٌكل لمكونات الثالثة التدرٌبٌة للمقطوعة مقنن حركً واجب أداء -
 (      .3)  رقم إلً(  20)  قمر مهاري أسلوب من المهاري الأسلوب"  كاتا7  انسوا"  
 الحركٌة للجملة البنائً الهٌكل لمكونات الرابعة التدرٌبٌة للمقطوعة مقنن حركً واجب أداء -
 (      43)  رقم إلً(  30)  رقم مهاري أسلوب من المهاري الأسلوب"  كاتا7  انسوا"  
 الحركٌة للجملة البنائً هٌكلال لمكونات الخامسة التدرٌبٌة للمقطوعة مقنن حركً واجب أداء -
 (     .4)  رقم إلً( 44) رقم مهاري أسلوب من المهاري الأسلوب"  كاتا7  انسوا"  

 الثالث القسم
 التدرٌب)

 علً المبارائً
 الجملة أداء

 (الحركٌة

 

 أقصً من% 5.
 فً للأداء مقدرة

 الزمن حدود
 القانونً الفعلً

 للأداء

 المتوسط فوق
 عالٌة+ 

 قننالم الزمن
 فردي بإسلوب

 الزمن من
 لأداء القانونً

 الجملة
 الحركٌة

 حر انتشار 1 1:  1 هوائً لا

 : تصفٌة(  2)  صورة فً مقننة حركٌة واجبات أداء

 مرتٌن ككل" كاتا7 انسوا" الحركٌة للجملة البنائً الهٌكل مكونات أداء(:  1)  رقم التصفٌة -

 7     الأداء مرات بٌن الراحة من فواصل بدون الفردي للتقنٌن وفقا متتالٌتٌن

  واحدة مرة ككل" كاتا7 انسوا" الحركٌة للجملة البنائً الهٌكل مكونات أداء(:  2)  رقم التصفٌة -

زء
ج
ال

 ً
ام

خت
ال

 

  التهدئة
 (الإستشفاء)

 حر انتشار 1 --- هوائً ---   
 مثل الطبٌعٌة لحالةل باللاعب والعودة والاسترخاء الاستشفاء عملٌات زٌادة فً تسهم تمرٌنات

 التنفس وتمرٌنات والجذع للذراعٌن والدورانات المرجحات
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 .والمياريةالقياس القبمي للاختبارات البدنية   2/6
الموافق  السبتتم إجراء القياسات القبمية قبل تطبيق البرنامج المقترح  عمى عينة البحث يوم      
 م.24/5/5255الموافق  الثلاثاءويوم   م24/5/5255
 : المقترح التدريبي البرنامج تطبيق  2/7

ــــــرح       ــــــدريبي المقت ــــــامج الت ــــــق البرن ــــــم تطبي ــــــق  4خــــــلال ) ت ــــــرة مــــــن الســــــبت المواف أســــــابيع( الفت
م  5255م 5252م  خـــلال الموســـم الرياضـــي 25/5/5255م الـــي الخمـــيس الموافـــق 56/5/5255

التـدريب )السـبت والأحـد والأثنـين اسـابيع وايـام  4( وحـدة عمـي مـدار 34احتوي البرنامج عمي عـدد )
 والاربعاء والخميس( بصالة تدريب القوات المسمحة بالمنصورة 

 -القياس البعدي : 2/10

قـــام الباحــــث بــــسجراء القياســــات البعديــــة لمقــــدرات البدنيــــة المياريــــة فــــي يــــومي الســــبت الموافــــق       
 م. 52/5/5255الي يوم الاربعاء الموافق   26/5/5255

 الجات الاحصائية:المع 2/11

لإجـــراء المعالجـــات الإحصــائية لمبيانـــات قيـــد البحــث متمثـــل فـــي  SPSSاســتخدم الباحـــث برنــامج  
 -المعادلات التالية :

 المتوسط الحسابي .      -

 الانحراف المعياري.     -

 الوسيط. -

 معامل الالتواء. -

  معامل الارتباط. -

 المتوسطات. دلالة الفروق بين -
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توجد فـروق دالـة إحصـائيًا بـين القيـاس القبمـي والقيـاس البعـدي  الفرض الاول عرض ومناقشة  3/1
مســتوي أداء الوثبــة فــي  2.24لــدى مجموعــة البحــث و لصــالح القيــاس البعــدي عنــد مســتوي معنويــة 

 .برياضة الكاراتيو -الخاصة بالكاتا انسوا كاتا
 
 (13جدول )

الكاتا  انسوا مستوي ادء ل تميزا في دلالة الفروق بين المجموعة المميزة والمجموعة الأق
 10=ٌقيد البحث  

 

 =* إحصائيا دال                                        2.262= 0.05 معنوية مستوى  عند جدوليةال" ت" قيمة
 

 

 

 

 

 

 في المتغيرات الخاصة بالوثبة قيد البحث ي والبعديالفروق بين القياس القبم (دلالو9شكل )

 

 

 البحث في المتغيرات الخاصة بالوثبة قيد الفروق بين القياس القبمي والبعدي (دلالو10شكل )

وجود فروق ذات دلالة إحصائية بـين متوسـطات القياسـات  (4( وشكل )23يتضح من جدول)
فـي المتغيـرات الخاصـة بالوثبــة ) القيـاس البعــدي لمجموعــة البحـث لصـالح والقياسـات البعديـة القبميـة 

حيــث كانــت  المســافة الراســية ( قيــد البحــث –القــدرة البيوميكانيكيــة  –زمــن اليبــوط  –زمــن الطيــران 
 (.2024جميع قيم "ت" المحسوبة أكبر من قيمتيا الجدولية عند مستوى )

 المتغيرات الخاصة بالوثبات
 الوثبات

 وحدة
 القياس

 القياس البعدي القياس القبمي
 قٌمة "ت"

 ع  س ع  س

الوثبة 
الخاصة 
بالكاتا 
 اونسوا

 *3705 07.4 276 0704 171 ث زمن الطيران 
 *751. 0762 571 07.5 274 ث زمن اليبو 

 *4714 270 4673 .27 4173 كجم القدرة البيوميكانيكية لمرجمين
 *.674 274 4.74 275 4076 سم المسافة الراسية

1.1 2.4

2.6 5.1

0%

20%

40%
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زمن الطٌران  زمن الهبوط

القٌا  القبلً القٌا  البعدي
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القدرة البٌومٌكانٌكٌة للرجلٌن المسافة الراسٌة

القٌا  القبلً القٌا  البعدي
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لممتغيرات الخاصـة  ي( نجد ان متوسط القياس القبم22( وشكل)23وباستعراض نتائج جدول )
ث( ، والقيـاس القبمـي لمتغيـر  5.6ث( والقياس البعدي ) 2.2بالكاتا انسوا لمتغير )زمن الطيران ( )

ث( بينمـا كـان متوسـط القيـاس القبمـي لمتغير)القـدرة  4.2ث( والقياس البعدي ) 5.5) زمن اليبوط()
جـــم (، والقيـــاس القبمـــي لمتغيـــر ك 56.3كجـــم (والقيـــاس البعـــدي ) 52.3البيـــو ميكانيكيـــة لمـــرجمين( )

 سم(. 54.5سم ( والقياس البعدي ) 52.6المسافة الراسية )
الي التأثير  متغيرات الوثبة الخاصة بالكاتا انسوا الفروق الدالة إحصائيا في  ويعزوا الباحث

قوة أدت الي تطوير الوالتي لتدريبات القوة الانفجارية بدلالو القدرة البيو ميكانيكية الإيجابي 
وىذا يتفق مع ما ذكرة  الانفجارية وبالتالي التغير في المتغيرات البيو ميكانيكية الخاصة بالوثبة 

عمي ان تمرينات المقاومة مرتفعة الشدة تزيد من تحسن ( 50م()2019شون مالوني واخرون )
  المتغيرات البيوميكانيكة الخاصة بالاداء المياري .

قياس البعدي لمجموعة البحث في القدرة البيوميكانيكية التحسن في ال يعزوا الباحثكما 
والمسافة الراسية الي تدريبات القوة الانفجارية حيث أدت الي تطوير المقاومة الخاصة بالطرف 

 والقدرة العضمية القوة تدريبات ان الي( 45()م2014) واخرون  برايز جون  يؤكده ما وىذاالسفمي 
 . السفمي لمطرف المقاومة املمع عمي إيجابي تاثير ليا العضمية

التحسن الحادث في زمن الطيران وزمن اليبوط الخاص بالوثبة قيد البحث  يري الباحثكما 
الي تدريبات القوة الانفجارية حيث أدت الي انخفاض ازمنة الاتصال بالأرض والتي أدت الي زيادة 

 واخرون  برايز جون  يؤكده ما وىذاالمسافة الراسية وبالتالي زيادة زمن الوثبة قيد البحث 
 زيادة مع ترتبط الراسية المقاومة معامل في الزيادة فان الوثبات أداء خلال انة( 46()م2019)

 . قصيرة اتصال وازمنة بالأرض الاتصال تردد
 البرنامج ان الي انسوا لمكاتا بالوثبة الخاصة المتغيرات في الحادث التحسن الباحث يرجع و
 القدرة بدلالة% (  62 -%  42) من تراوحت بشدة الانفجارية القوة اتبتدريب تميز المقترح

 في التحسن زيادة الي ادي مما الأداء لطبيعة مشابية مختمفة وثب تدريبات وكذلك البيوميكانيكية
 جون  ذكرة ما مع يتفق وىذا اليبوط وزمن الطيران زمن وكذلك البيوميكانيكية والقدرة الراسية المسافة
 واخرون  برايز جون  (50م()2019شون مالوني واخرون ) (45()م2014) رون واخ برايز
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 حافز لتوفير مطموب مناسبة تدريبية احمال باستخدام العضمية القوة تمرينات ان (46()م2019)
 .الراسية المقاومة معامل لتحسين كافي تدريبي

 معرفة ضرورة عمي (2021( إبراىيم محمود أحمد إليو أشار ما الحالية الدراسة نتائج وتؤكد
 لمجمل البنائي الييكل بمكونات الخاصة التدريبية للأحمال التقنين أىمية والمدرب الأحمال مقنن

 (.52: 22) لمحتواىا وفقا وذلك حدة عمى كل( الكاتا) الحركية
حسين أحمد حجاج، أحمد محمود إبراىيم كلا من  النتائج السابقة مع نتائج تفقكما ت

(، حسين 25م()2017(، سارة محمد ثابت )38()2014السيد عبدالله )( مروة 19()2008)
، عمي أن البرامج المقننة  (24م()2021خالد رفيق منتصر )(23م()2019حجازي عبد الحميد )

الميارية -والأحمال التدريبية الخاصة تؤثر تأثيرا ايجابيا وفعال في تحسن مستوي المحددات البدنية
 .المياري  لاداءاالخاصة والتي تنعكس عمي 

حسين أحمد حجاج، أحمد محمود إبراىيم  من كل دراسة مع النتائج ىذه تتفق كما
سارة محمد  (38()2014مروة السيد عبدالله ) (45)م(2014جون برازير واخرون )(19()2008)

 & Nabekura Keigoكيجو تاكاىاشي ويوشييارو نابكورا  (25م()2017ثابت )
Yoshihary (201752()م ) زوشي  وكوجي ناجاىارا يورRyu Nagahara & Koji 

Zushi (201751()م )( 23م()2019حسين حجازي عبد الحميد)  محمد محمود محمد
 ( 24()م2021) منتصر رفيق خالد(37()م2020) البشييي امين ربيع محمود ( 34م()2019)
 تطوير في جدا رةكبي بدرجة يساىم التخصصي الرياضي النشاط في  العضمية القوة تطوير أن في

 . للاعبين الميارية الأساليب
توجـد فـروق دالـة إحصـائيًا بـين القيـاس القبمـي "  الذي ينص عمي الثانيوبذلك يتحقق الفرض      

فـــي  2.24والقيـــاس البعـــدي لـــدى مجموعـــة البحـــث و لصـــالح القيـــاس البعـــدي عنـــد مســـتوي معنويـــة 
 ". رياضة الكاراتيوب -مستوي أداء الوثبة الخاصة بالكاتا انسوا كاتا
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توجـــد فـــروق دالـــة إحصـــائيًا بـــين القيـــاس القبمـــي والقيـــاس  عااارض ومناقشاااة الفااارض الثااااني :  3/2
مسـتوي أداء فـي  2.24البعدي لدى مجموعة البحث و لصـالح القيـاس البعـدي عنـد مسـتوي معنويـة 

 .برياضة الكاراتيو -الجممة الحركية انسوا كاتا
 

 (14جدول )
مستوي المقطوعات التدريبية لمجممة في  القياس القبمي والقياس البعدي بين دلالة الفروق 

 قيد البحث  برياضة الكاراتيو -الحركية انسوا كاتا
    ٌ=10 

 =* إحصائيا دال                                              2.262= 0.05 معنوية مستوى  عند جدوليةال" ت" قيمة
  

 

 

 

 

 

 

 

 

 لممقطوعات التدريبية لمكاتا انسوا قيد البحث س القبمي والبعديالفروق بين القيا (دلالو11شكل )  

 

 

 الإحصائية الدلالات                                                         
 

 الدراسة قيد المتغيرات

  البعدي القياس القبمي القياس
 يمةق
 ع±  س   ع±  س   "ت"

 الأداء مساااااااااااااتوي 
 المااااؤداة المياااااري 

 لممقطوعاااااااااااااااااااااات
 بالجممااة التدريبيااة
-أونساوا) الحركية
-UNSU كاتااااااااا،
KATA) 

 مياري  أسموب إلي(  1) رقم مياري  أسموب من الأولي التدريبية المقطوعة
.570 172 .67 172 472 (18) رقم

* 
 مياري  أسموب إلي(  19) رقم مياري  أسموب من الثانية التدريبية المقطوعة

47.5 175 71. 174 471 (28) رقم

* 
 مياري  أسموب إلي(  29) رقم مياري  أسموب من الثالثة التدريبية المقطوعة

.471 174 670 173 475 (38) رقم

* 
 مياري  أسموب إلي(  39) رقم مياري  أسموب من الرابعة التدريبية المقطوعة

4751 171 674 173 476 (43) رقم

* 
 أسموب إلي(  44) رقم مياري  أسموب من الخامسة التدريبية المقطوعة
4766 174 72. 171 .47 (48) رقم مياري 

* 

4.2 4.1 4.5 4.6 4.7

6.8 7.1 6.9 6.4
7.2
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المقطوعة التدرٌبٌة الأولً من 
 لً (  1) سلوب مهاري ر م 

(14) سلوب مهاري ر م 

 المقطوعة التدرٌبٌة الثانٌة من
 لً (  10) سلوب مهاري ر م 

(24) سلوب مهاري ر م 

 المقطوعة التدرٌبٌة الثالثة من
 لً (  20) سلوب مهاري ر م 

(34) سلوب مهاري ر م 

 المقطوعة التدرٌبٌة الرابعة من
 لً (  30) سلوب مهاري ر م 

(43) سلوب مهاري ر م 

 المقطوعة التدرٌبٌة الخامسة من
 لً (  44) سلوب مهاري ر م 

(44) سلوب مهاري ر م 

القٌا  القبلً القٌا  البعدي
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 (15جدول )
الكاتا  انسوا قيد مستوي ادء في  القياس القبمي والقياس البعدي دلالة الفروق بين 

 22=نالبحث  

     
 =* إحصائيا دال                                        2.262= 0.05 معنوية مستوى  عند جدوليةال" ت" قيمة
 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 

 في مستوي أداء الكاتا انسوا قيد البحث الفروق بين القياس القبمي والبعدي (دلالو12شكل )

ــــين ( 25) (22وشــــكل ) (24)(25يتضــــح مــــن جــــدول) ــــة إحصــــائية ب وجــــود فــــروق ذات دلال
فـــــي لمجموعـــــة البحـــــث لصـــــالح القيـــــاس البعـــــدي والقياســـــات البعديـــــة متوســـــطات القياســـــات القبميـــــة 

حيـــث كانـــت جميـــع قـــيم "ت"  ومســـتوي أداء الكاتـــا انســـوا قيـــد البحـــث –تدريبيـــة لمكاتـــا المقطوعـــات ال
 (.2024المحسوبة أكبر من قيمتيا الجدولية عند مستوى )

لممقطوعة التدريبيـة  ( نجد ان متوسط القياس القبمي22( وشكل)25وباستعراض نتائج جدول )
يـــاس القبمـــي لممقطوعـــة التدريبيـــة الثانيـــة درجـــة( ، والق 6.4درجـــة( والقيـــاس البعـــدي ) 5.5الاولـــي )

درجــة( بينمــا كــان متوســط القيــاس القبمــي لممقطوعــة التدريبيــة  4.2درجــة ( والقيــاس البعــدي ) 5.2)
 5.6درجـة(، والقيـاس القبمـي لممقطوعـة التدريبيـة الرابعـة) 6.4درجة (والقيـاس البعـدي ) 5.4الثالثة )

درجــة (  5.4اس القبمــي لممقطوعــة التدريبيــة الخامســة)والقيــ درجــة(، 4.5درجــة ( والقيــاس البعــدي )
 درجة(. 4.5والقياس البعدي )

 

 الإحصائية الدلالات                                                     
 

 دراسةال قيد المتغيرات

 البعدي القياس القبمي القياس
 (ت) قيمة

 ع±  س   ع±  س  

 *67.5 07.2 670 07.4 476 الدراسة( UNSU-KATA كاتا،-أونسوا) الحركية لمجممة المياري  الأداء مستوي 

4.7
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الدراسة (UNSU-KATAكاتا،   ونسوا)مستوي الأداء المهاري للجملة الحركٌة 

القٌا  القبلً القٌا  البعدي
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( ان متوســـط القيـــاس القبمـــي لمســـتوي الأداء 25( وشـــكل )24كمـــا يتضـــح مـــن نتـــائج جـــدول )
 درجة (. 6.4درجة ( بينما كان متوسط القياس البعدي ) 5.6لمكاتا انسوا  قيد البحث )

المقطوعات التدريبية ومستوي الاداء الخاص ة إحصائيا في الفروق الدال ويعزوا الباحث
خاصة في القسم الأول من الجزء الرئيسي الخاص و محتوي البرنامج التدريبي الي  بالكاتا انسوا 

بمستوي الأداء للأساليب الميارية والتي تم وضعيا وتؤدي بشكل يتوافق مع المسار الحركي لمقوة 
أحمد محمود  ما أشار إليووىذا يتفق مع  حكيمية لمكاتا خلال البطولةوالسرعة الخاصة بالمعايير الت

أنو أجمع العديد من الخبراء في معيد الشوتوكان باليابان عمي أن عمي  (22)(2021(إبراىيم 
التدريب عمي الأساليب الميارية الفردية باستخدام خصائص الأداء للأساليب سواء كانت دفاعية أو 

قدمين واتجاىاتيا ىو الأساس العممي لتطوير حالة اللاعب التدريبية وفقا ىجومية أو تحركات ال
 .لمفمسفة التاريخية لنشأة الجممة الحركية )الكاتا(

التحسن الحادث في مستوي أداء الكاتا قيد البحث الي تدريبات القوة  يري الباحثكما 
اسي لتطوير المستوي الانفجارية حيث أدت الي الصفات البدنية الخاصة التي ىي متطمب أس

حسين  ،(54)(2017ارة محمد ثابت )سوتتفق نتائج الدراسة مع نتيجة دراسة المياري قيد البحث 
()خالد رفيق منتصر 24م()2021خمود محمد عمي ) (22م()2019حجازي عبد الحميد )

مل عمي والذي تؤكد أن البرنامج التدريبي باستخدام الأحمال التدريبية المقننة يع (24م()2021)
تحسن مجموعة البحث في القدرات والأساليب الميارية الخاصة )المقاطع الحركية( لدي اللاعبين 

(24.) 

مصطفي سميمان (13)(2012أحمد محمود إبراىيم )كلا من النتائج السابقة مع تفق كما ت
،حسن (25)(2017محمد ثابت ) (، سارة38()2014(، مروة السيد عبدالله )40م()2012سند )
عمي أن البرامج المقننة ( 34) م(2019محمد محمود محمد ) (22م()2019ازي عبد الحميد )حج

الميارية -والأحمال التدريبية الخاصة تؤثر تأثيرا ايجابيا وفعال في تحسن مستوي المحددات البدنية
 .الخاصة والتي تنعكس عمي مستوي الأداء المياري لمييكل البنائي لمجممة الحركية )الكاتا(
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عمي أىمية  (11()2021(وتؤكد نتائج الدراسة الحالية ما أشار إليو أحمد محمود إبراىيم 
معرفة مقنن الأحمال للأحمال التدريبية الخاصة بمكونات الييكل البنائي لمجمل الحركية )الكاتا( كل 

مكاتا قيد عمى حدة وذلك وفقا لمحتواىا والذي يكون لو اكبر الأثر في ارتفاع مستوي الأداء الفني ل
 البحث.

مصطفي (13)(2012أحمد محمود إبراىيم ) من كل دراسة مع النتائج ىذه تتفق كما
محمد ثابت  (، سارة38()2014(، مروة السيد عبدالله )40م()2012سميمان سند )

 (34) م(2019محمد محمود محمد ) (22م()2019،حسن حجازي عبد الحميد )(25)(2017)
 التدريبية البرامج أن في (24م()2021)خالد رفيق منتصر )(24م()2021خمود محمد عمي )

 الميارية الأساليب تطوير في جدا كبيرة بدرجة يساىم التخصصي الرياضي النشاط في المقننة
 . للاعبين
توجد فروق دالة إحصائيًا بـين القيـاس القبمـي "  الذي ينص عمي الثانيوبذلك يتحقق الفرض       

فـــي  2.24وعـــة البحـــث و لصـــالح القيـــاس البعـــدي عنـــد مســـتوي معنويـــة والقيـــاس البعـــدي لـــدى مجم
 ". برياضة الكاراتيو -مستوي أداء الجممة الحركية انسوا كاتا
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الاستنتاجات: 4/1  

 تم استنتاج الآتي:وطبيعة المنيج المستخدم  اوفروضي الدراسةفي ضوء أىداف 

الخاصـــة بمكونـــات الييكـــل البنـــائي بيـــو ميكانيكيـــة بدلالـــة القـــدرة ال تـــدريبات القـــوة الانفجاريـــة -
 -( أثــر إيجابيــا عمــي المتطمبــات البدنيــةUNSU-KATAكاتــا، -لمجممــة الحركيــة )أونســوا

 الخاصة لدي لاعبي الجممة الحركية )الكاتا( قيد الدراسة.
ي الخاصـــة بمكونـــات الييكـــل البنـــائبدلالـــة القـــدرة البيـــو ميكانيكيـــة  تـــدريبات القـــوة الانفجاريـــة -

( أثــر إيجابيــا عمــي المتطمبــات المياريــة UNSU-KATAكاتــا، -لمجممــة الحركيــة )أونســوا
 الخاصة ومستوي الأداء المياري لدي لاعبي الجممة الحركية )الكاتا( قيد الدراسة.

الخاصـــة بمكونـــات الييكـــل البنـــائي بدلالـــة القـــدرة البيـــو ميكانيكيـــة  تـــدريبات القـــوة الانفجاريـــة -
ليــا تــأثير مباشــر عمــي المتغيــرات ( كــان UNSU-KATAكاتــا، -نســوالمجممــة الحركيــة )أو 
 ومستوي الأداء المياري لدي لاعبي الجممة الحركية )الكاتا( قيد الدراسة. الخاصة بالوثبة

 التوصيات: 4/2

 نتاجات فين الباحث يوصي بما يمي:الباحث من است وفي ضوء ما توصل إلي

باســـتخدام تصـــميم البرنـــامج التـــدريبي الموجـــو  الاسترشـــاد بالأســـس العمميـــة التـــي طبقـــت فـــي -
لتحسين مستوي الأداء الميارى للاعبي تدريبات القوة الانفجارية بدلالة القدرة البيو ميكانيكية 

 الجممة الحركية )الكاتا(.
لتحســين مســتوي الأداء المقتــرح البرنــامج التــدريبي  بتــدريبات القــوة الانفجاريــة فــيالاسترشــاد  -

 لجممة الحركية )الكاتا(.للاعبي ا البدني
ــــة - ــــدريبات القــــوة الانفجاري ــــامج التــــدريبي لتحســــين  ضــــرورة اســــتخدام ت التــــي طبقــــت فــــي البرن

 المتغيرات الخاصة بالوثبة لمكاتا انسوا قيد البحث
لمعرفـة  ضرورة  إجراء دراسات اخري عمي عينات مختمفة باستخدام تدريبات القوة الانفجارية -

 حركية المختمفة.تأثيرىا عمي بعض الجمل ال
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 قائمة المراجع 5/0

 قائمة المراجع العربية 5/1

 القااادرات بعاااض لتنمياااة مقترحاااة تدريبياااة أحماااال تاااأثير
 محاااددات اساااتخدام عماااى فعاليتياااا و الخاصاااة الحركياااة
 المجمــة ، الكاراتيااو رياضااة فااي المقاباال المضاااد اليجااوم
ـــوم  الدوليـــة ـــة ، الرياضـــة وفنـــون  لعم ـــة كمي  الرياضـــية التربي

 . حموان جامعة ، مبناتل

: 

 الابياري  الحميد عبد إبراىيم
(2010) 1- 

 تطااوير عمااي الفرنسااية بالطريقااة المتباااين التاادريب تاااثير
 ماع الوثاب مياارة أداء ومساتوي  الراسية المقاومة معامل

 مجماااة ، الكاراتياااو رياضاااة فاااي الكاتاااا للاعباااي الااادوران
 1170-57،3،11.3، وفنونالرياضة لعموم أسيو 

: 
 مصطفي و الزيدي السيد حمدا

 -2 (2021) طنطاوي  حسن

ً مستو  عمى الخاصة الحركية القدرات بعض تنمية تأثير
 الكوميتااو مسااابقة خاالال المركبااة الحركيااة الأساااليب أداء

 التربيـة کميـة ، منشـورة ماجسـتير رسالة ، الكاراتيو لرياضة
 . الإسكندرية جامعة ، لمبنين الرياضية

: 

 -3 (2010) لحميدا عبد خميس أحمد

 عمااى الاعااداد فتاارة خاالال مقترحااة تدريبيااة أحمااال تااأثير
 لمجممة الميارى  الأداء وفاعمية الوظيفية المتغيرات بعض

 لرياضاى الكاويتى المنتخاب للاعبى الدولية الكاتا الحركية
 التربيـة كمية وتطبيقات، نظريات العممية المجمة ، الكاراتية
 .الإسكندرية جامعة الرياضية،

: 

 -4 (2002) إبراىيم محمود أحمد

 والتطبيقياة النظرياة الرياضاي التادريب محددات موسوعة
 منشــــاة ،الكاراتيااااو برياضااااة التدريبيااااة الباااارامج لتخطاااايط

 .الإسكندرية دارالمعارف،

: 
 -5 (2005) إبراىيم محمود أحمد

 الخاصاااة التدريبياااة للأحماااال والتقناااين التحميااال أسااااليب
 الفعماااااي القتاااااال مساااااابقة لاعبااااايل التكتيكياااااة باااااالخرائط
 . الإسكندرية ، المعارف منشأة ،الكوميتيو

: 
 -6 (م2010) إبراىيم محمود أحمد

 لمبرامج والتخطيط التقنين لأساليب والمحددات الاتجاىات
 ، المعــــــــارف منشــــــــأة ، الكاراتيااااااااو برياضااااااااة التدريبيااااااااة

 -7 (م2011) إبراىيم محمود أحمد :
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 . الإسكندرية
 اليجااااومي النشااااا  محااااددات لاااابعض بيالنساااا الإساااايام
 مسااابقة لاعبااي اليجاومي النشااا  فعالياة الزيااادة كموجاو
 نظريـات ،مجمـةالكاراتياو برياضاة" تويالكوم" الفعمي القتال

  جامعةالإسكندرية لمبنين، الرياضية التربية كمية وتطبيقات،

: 

 -8 (2013) إبراىيم محمود أحمد

 الأحمااال لتوجيااو الحيااوي  الايقاااع منحنيااات اسااتخدام أثاار
 تكتيكااي كأسااموب المعاااكس بالارتكاااز الخاصااة التدريبيااة

 التصااارف محاااددات بعاااض مساااتوي  عماااي المناااافس ضاااد
 ،الكاراتيااو برياضااة الكوميتااو للاعبااي المضاااد اليجااومي
 الرياضــــية التربيــــة كميــــة الســــابع، الــــدولي العممــــي المــــؤتمر
 .حموان جامعة بالجزيرة، لمبنات

: 

 -9 (2016) إبراىيم محمود أحمد

 لاعباي وانتقااء لاختياار تطبيقياة ونماذج عممية اتجاىات
 مركـز ، الكاراتياو برياضاة( kata) الكاتاا الحركية الجممة
 .الإسكندرية لمنشر، الكتاب

: 
 -10 (2021) إبراىيم محمود أحمد

 الأحماال وتقناين تخطايط( كاتاا -بنكااي التطبيقي الشرح)
 الكتـاب مركـز ، لكاراتياوا برياضاة الكاتا للاعبي التدريبية
 .الإسكندرية ، لمنشر

: 
 -11 (2021) إبراىيم محمود أحمد

 التدريبياة البارامج لتخطايط والتطبيقياة العممياة الموسوعة
 منشــــأة ، الكاراتيااااو برياضااااة( الكاتااااا) الحركيااااة لمجممااااة

 .الإسكندرية دارالمعارف،

 محمد عاطف إبراىيم، محمود أحمد :
 -12 ( 2005) أباظة

 الباادني لممحادد الياومي الحيااوي  الإيقااع ديناميكياة رمساا
 الخاصاة( الأداء وتحمال بالسارعة المميازة القوة) الميارى 
"  كاتاا.  أنساو"  الحركياة لمجمال البنائي الييكل بمكونات
 ، الكاراتياااو برياضاااة التااادريب الفتااارات لتخطااايط كمؤشااار
 الرياضـــية التربيـــة كميـــة تطبيقـــات، و نظريـــات مجمـــة مجمـــد
 .الإسكندرية جامعة ن،لمبني

: 

 مسعد محمد إبراىيم، محمود أحمد
 -13 ( 2012) حسن

 لمنحنياااات وفقاااا التدريبياااة المقطوعاااات اساااتخدام تاااأثير
 حركياااة الحاااس الإدراكاااات بعاااض عماااى الحياااوى  الإيقااااع

 -14 (2019) الحميد عبد نبيل أسماء :
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 غيــــر دكتــــوراه رســــالة ، الكاتااااا للاعبااااات الأداء ومسااااتوى 
 .سويف بني جامعة، الرياضية التربية كمية، منشورة

 بعض تطوير عمى اليجومية الحركية الجمل استخدام أثر
 بمسااابقة ساانة 12 تحاات ناشاا  لاادى اليجااوم محااددات
 التربيـــة كميـــة ،الكاراتياااو برياضاااة الكوميتاااو الفعماااى النااازال

 .الإسكندرية جامعة لمبنين، الرياضية

: 

 -15 (2014) عزمى حمدى آلاء

 

 الخاصااة القاادرات لتحسااين مقتاارح تاادريبي نااامجبر  تااأثير
 المجمــة ،الكاراتيااو لناشاا  الإجباريااة الجماال أداء ومسااتوى 
 جامعـة الرياضـية، التربية كمية وتطبيقات، نظريات العممية

 .الإسكندرية

: 

 -16 (2008) عمى فاروق  أمل

 وفقااا المركااب الاتجاااه ذات التدريبيااة الأحمااال تنفيااذ أثاار
 معامااااال عماااااى الشااااايري  لحياااااوي ا الايقااااااع لمنحنياااااات
 ، التايكوناادوا برياضااة الكروجااى لاعبااات لاادى الاستشاافاء
 التربيــــــة كميــــــة ، الرياضــــــة وفنـــــون  لعمــــــوم الدوليــــــة المجمـــــة
 . مصر ، حموان جامعة ، لمبنات الرياضية

: 

 -17 (2016) خميل رشاد إيمان

 خااالال وشاااورين شاااوراي بأساااموبي المبااااراة حمااال تاااأثير
 لادي التدريبياة الحالاة محددات ضبع عمي الكاتا مسابقة
 منشــورة، غيــر ماجســتير رســالة الكاراتيااو، رياضااة لاعبااي
 .الإسكندرية جامعة  لمبنين، الرياضية التربية كمية

: 
 أبوالفتوح محمد الدين حسام

(2010) 18- 

 المحاااددات بعاااض عماااى مقترحاااة تدريبياااة أحماااال تاااأثير
 ةلمجمماااا الأداء تحسااااين ومسااااتوى  المياريااااة – البدنيااااة
 والشااورين الشااوراى بيسااموبى المااؤداه(  الكاتااا) الحركيااة
 كمية وتطبيقات، نظريات العممية المجمة ،الكاراتيو برياضة
 .اسكندرية جامعة الرياضية، التربية

: 

 محمود أحمد ، حجاج أحمد حسين
 -19 ( 2008) إبراىيم

 المساااتوي  للاعباااي الحركياااة للإيقاعاااات تحميمياااة دراساااة
 رســـالة ،الكاراتياااو لرياضاااة الجمااااعي الكاتاااا فاااي العاااالي

 جامعــــة الرياضـــية، التربيـــة كميـــة منشـــورة، غيـــر ماجســـتير

 الحميد عبد حجازى  حسين :
(2010) 20- 
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 . المنصورة
 لمطااارف الانفجارياااة القاااوة تااادريبات بعاااض شااادة تقناااين
 البيوميكانيكاااة القااادرة بدلالاااة بالاثقاااال والسااافمي العماااوي 
 الرياضــة وفنــون  لعمــوم ميــةالعم المجمــة ، الكاراتيااو للاعبااي
 لمبنــات الرياضــية التربيــة كميــة ،( 4) جــزء(  أكتــوبر) عــدد

 .حموان جامعة - بالجزيرة

: 

 الحميد عبد حجازى  حسين
(2018) 21- 

 أداء مساتوي  عماي الاداء لطبيعاة مشاابيو تدريبات تأثير
 البدنياااة الصاافات وبعاااض الاولااي لمكاتاااا البنااائي الييكاال
 العمميــــة المجمــــة ،الكاراتيااااو اضااااةبري الماااادمجين للأطفااااال
 التربية كمية ،( 4) جزء( يونية) عدد الرياضة وفنون  لعموم

 .حموان جامعة بالجزيرة، لمبنات الرياضية

: 

 الحميد عبد حجازى  حسين
(2019) 22- 

 فعالية و البدنية القاادرات بعاض عمي تبااتا طريقاة تاأثياار
 وفقاااا وميتياااوالك للاعباااي التكتيكياااة الخااارائط بعاااض أداء

 لعمــوم العمميــة المجمــة ،طوكيااو الاادولي القااانون  لتعااديلات
 التربيـــــة كميـــــة ،(4) جـــــزء( أكتـــــوبر)عـــــدد الرياضـــــة وفنـــــون 
 .حموان جامعة بالجزيرة، لمبنات الرياضية

: 

 الحميد عبد حجازي  حسين
(2019) 23-  

 البناائي الييكال لمكوناات والجماعي الفردي التقنين تأثير
 الكاراتياااو للاعباااي المياااارى  الأداء ى مساااتو  عماااى لمكاتاااا
 الرياضــية التربيــة كميــة ، منشااورة غياار ماجسااتير رسااالو
 م5252، دمياط جامعة

 : 

 -24 منتصر رفيق خالد

 المتعاددة الوحدات ذو التدريبي اليوم تخطيط توجيو تأثير
 عماي الاستشافاء لمؤشارات الحيوي  الايقاع لمسارات وفقا
 رسـالة الكوميتاو، للاعباي التدريبية الحالة محددات بعض
 جامعـة لمبنـين، الرياضية التربية كمية منشورة، غير دكتوراه

 .الاسكندرية

: 

 -24 (2021) عمي حمدي خمود

 القادرات بعاض عماى تباتاا طريقاة باساتخدام برنامج تأثير
 الكاتاا) الكاراتيو للاعبات الأداء ومستوى  الخاصة البدنية

 التربيـــــة كميـــــة، ورةمنشـــــ غيـــــر دكتـــــوراه رســـــالة ،(بنكااااااى –

: 
 -25 (2017) ثابت محمد سارة
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 .حموان جامعة، الرياضية
 القاادرات بعااض عمااى بالأثقااال المنافسااة تمرينااات تااأثير

 ،الكاراتيااو رياضااة فااي الميااارى  الأداء ومسااتوى  البدنيااة
 ، الرياضــية التربيــة فــي والدراســات لمبحــوث العمميــة المجمــة
 ، 4 العـــــدد ، ضـــــيةالريا التربيـــــة كميـــــة ، بورســـــعيد جامعـــــة
 .م5225 يونيو

: 

 القادر عبد وأحمد الشبراوى  سامح
(2004) 26- 

 المعـارف، منشأة وتطبيقات، نظريات -الرياضي التدريب
 الإسكندرية

 -27 (2003) الخالق عبد عصام :

طااااارق وأسااااااليب التااااادريب والتنمياااااة لتطاااااوير القااااادرات 
 ، منشأة المعارف ، مصر .اللاىوائية 

 الدين عماد، بيكال فيمى عمى :
 -28 (2009)خميل احمد محمد عباس،

 التكتيكياااة الخاارائط باابعض الخاصاااة الموقفيااة التمرينااات
 للاعبااي اليجااومي النشااا  محااددات مسااتوي  عمااي وأثااره

 ، الكاراتياو رياضاة فاي( الكوميتاو) الفعماي القتال مسابقة
 لمبنين الرياضية التربية كمية منشورة، غير ماجستير رسالة

 .الإسكندرية ةجامع ،

: 

 29 (2014) الفتاح عبد فتوح عمي

-شارح-ترجمة( )كوميتو-كاتا) الكاراتيو مسابقات قانون 
 . المنوفية جامعة الرياضية، التربية كمية ،(تحميل

 -30 (2020) السرسى الفتاح عبد عماد :

 عماااى العصااابي العضااامي التوافاااق تااادريبات بعاااض تاااأثير
 التربيــة كميــة ، كومتيااوال للاعبااي المياااري  الأداء فاعميااة

 المنصورة جامعة الرياضية،

: 
 -31 (2011) فتوح رمزي  محمد

 الرشااقة تطاوير عماى الخاصاة البمومترية التدريبات تأثير
 ناشا  لادى الكاتا أداء مستوى  بتطوير وعلاقتيا الخاصة
 منشورة غير دكتوراه رسالة ،سنة14-12 مرحمة الكاراتيو

 . الاسكندرية جامعة ، نينلمب الرياضية التربية كمية ،

: 

 -32 (2005) عمى سعد محمد

 الايقااااع تحساااين عماااى الحركياااة القااادرات تطاااوير تااااثير
 ماجسـتير رسـالة ،الكاراتياو برياضاة الكاتاا للاعبى الحركى
 .الاسكندرية جامعة، الرياضية التربية كمية منشورة، غير

: 
 -33 (2011) صادق سيد محمد
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اريااااة بيسااااتخدام التاااادريبات تااااأثير تطااااوير القااااوة الإنفج
البالسااتية عمااى ساارعة أداء حركااات الاارجمين لممبااارزين 

 وفنـــون  لعمـــوم العمميـــة المجمـــة سااانة 15الناشااائين تحااات 
 الرياضـــية التربيـــة كميـــة ،(4) جـــزء( أكتـــوبر)عـــدد الرياضـــة
 .حموان جامعة بالجزيرة، لمبنات

 

 -34 (2019) سميمان محمد محمود محمد

 تنميااة عماي الخاصاة التدريبيااة تالمقطوعاا اساتخدام أثار
 اساتخداما الأكثار( الكاتاا) الحركياة لمجممة الأداء مستوي 

 بمدرساااااااة والشاااااااورين الشاااااااوراي بأساااااااموبي الماااااااؤداة
 غيــر دكتــوراه رســالة الكاراتيااو، برياضااة كاتااا-الشااوتوريو
 .الاسكندرية جامعة لمبنين، الرياضية التربية كمية منشورة،

: 

 -35 (2017) حسن مسعد محمد

 الأداء تحماال عمااى التدريبيااة المقطوعااات اسااتخدام تااأثير
 مصار منتخاب للاعباى كاتاا-شاوا كانكوا  الحركية لمجممة

ـــــة كميـــــة الرياضـــــة، وفنـــــون  عمـــــوم مجمـــــة ،لمكاراتياااااة  التربي
 . حموان جامعة لمبنات، الرياضية

: 

 -36 (2016) البشييى ربيع محمود

عدة فاااي أثيااار التااادريبات البميومترياااة بالمقاوماااة والمساااا
اتجااااه الحركاااة عماااى تطاااوير القاااوة الانفجارياااة ومساااتوى 
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 عماااي الميارياااة للأسااااليب التدريبياااة المقطوعاااات تاااأثير
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 دكتــوراه رســالة ،الكاراتيااو برياضااة الكاتااا مسااابقة لاعبااي
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 أداء  مستىي تدريباث القىة الانفجاريت بدلالت القدرة البيى ميكانيكيت علي تاثير
 للاعبي الكاراتيه –والكاتا انسىا  مهارة الىثب

 

 

 

تــدريبات القـوة الانفجاريــة بدلالـة القـدرة البيــو ميكانيكيـة عمــي ســة بعنـوان تـأثير الباحثـان بدرا قـام      
التعــرف وكــان اليــدف مــن البحــث ىــو  للاعبــي الكاراتيــو –ميــارة الوثــب والكاتــا انســوا  مســتوي أداء 

للاعبي  –تأثير تدريبات القوة الانفجارية عمي مستوي أداء ميارة الوثب الخاصة بالكاتا انسوا  عمي
للاعبــي  -تــأثير تــدريبات القــوة الانفجاريــة عمــي مســتوي أداء الجممــة الحركيــة انســوا كاتــا -كاراتيــو ال

اسـتخدام الباحثـان المـنيج التجريبـي باســتخدام التصـميم التجريبـي لمجموعـة تجريبيـة واحــدة  الكاراتيـو
ـــو لطبيعـــة البحـــث ـــك نظـــراً لملائمت ـــي والبعـــدي وذل ـــار  بستبـــاع القياســـين القبم ـــم اختي ـــة البحـــث وت عين

لاعبـين  22سنة وبمـغ عـددىم  24-24بالطريقة العمدية من لاعبي منتخب الدقيمية  لمكاراتيو من 
وكانــت  لاعبــين مــن خــارج عينــة البحــث لإجــراء المعــاملات العمميــة للاختبــارات 22كمــا تــم اختيــار 
الموجـو باسـتخدام الاسترشاد بالأسس العممية التـي طبقـت فـي تصـميم البرنـامج التـدريبي اىم النتائج 

ـــة القـــدرة البيـــو ميكانيكيـــة لتحســـين مســـتوي الأداء الميـــارى للاعبـــي  تـــدريبات القـــوة الانفجاريـــة بدلال
الاسترشــــاد بتــــدريبات القــــوة الانفجاريــــة فــــي البرنــــامج التــــدريبي المقتــــرح  -الجممــــة الحركيــــة )الكاتــــا(

رورة اســتخدام تــدريبات القــوة ضــ -لتحســين مســتوي الأداء البــدني للاعبــي الجممــة الحركيــة )الكاتــا(
الانفجاريــة التــي طبقــت فــي البرنــامج التــدريبي لتحســين المتغيــرات الخاصــة بالوثبــة لمكاتــا انســوا قيــد 

ضــرورة  إجــراء دراســات اخــري عمــي عينــات مختمفــة باســتخدام تــدريبات القــوة الانفجاريــة  - البحــث
 لمعرفة تأثيرىا عمي بعض الجمل الحركية المختمفة.

 

 

 

 

 

 .و.د / حسيٍ حجازي عبذ انحًيذ *أ              

 ** أ.و.د / أحًذ سًير يىسف عبذ انعسيس
 



 

 

 عشر الجزء السابع 2023( عدد ٌونٌة 36المجلد) مجلة علوم الرٌاضة

- 86 - 

 

The effect of explosive strength training in terms of biomechanical ability  

on the performance level Jumping skill and kata forget - for karate players 

 

The researchers conducted a study entitled The effect of explosive strength 

training in terms of biomechanical ability on the level of performance of the 

jumping skill and kata forget - for karate players. The aim of the research was to 

identify the effect of explosive strength training on the level of performance of 

the jumping skill of kata forget - for karate players - The effect of explosive 

strength training on Level of performance of the motor sentence: Forget Kata - 

for karate players. The researchers used the experimental method using the 

experimental design for one experimental group, following the pre- and post-

measurements, due to its suitability to the nature of the research. The research 

sample was chosen intentionally from players of the Dakahlia national karate 

team, aged 17-18 years. The number of players reached 10, and 10 players were 

selected from outside the research sample to conduct the scientific procedures for 

the tests. The most important results were the guidance on the scientific 

foundations that were applied in designing the training program directed using 

explosive force exercises in terms of bio-mechanical ability to improve the level 

of skill performance of the kata players - guidance. Explosive force training in 

the proposed training program to improve the level of physical performance of 

kata players - The necessity of using explosive force training that was applied in 

the training program to improve the variables specific to the jump for the kata. 

Forget under research - The necessity of conducting other studies on different 

samples using explosive force training to know its effect. On some different 

kinetic sentences. 

 


