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 سقجمة ومذكمة البحث:ال

 القدرات تظؾير في الأساسية الركائز إحدػ الحديثة التدريبية والأدوات الأساليب تُعد ال تُعد
 ل سيةةةارات والعزةةة ية الحركيةةةة السدةةةارات تحةةةا ي تةةةدري ات بشةةةا  فةةةي تدةةةيؼ حيةةة  والسياريةةةة  البدنيةةةة

 بةرزت الأخيةر  الدةشؾات وفةي الفع ةي   التشافدي  الأدا بسدتؾػ  البدنية القدرات يربط مسا   الأساسية
 الشتائج   أفزل وتحقيق اللاعبيؽ أدا  مدتؾػ  لرفع فعّالة  ؾسي ة السقاومة تدري ات مؽ متعدد  أنؾاع

 ىذه مقدمة في V.R.T(Variable Resistance Training)) ) الستغير  السقاومة تدري ات وتأتي
 مراحةةةل خةةةلال ديشاميكيةةةة برةةةؾر  الحسةةةل أو السقاومةةةة شةةةد  لتعةةةدي مبةةةدأ ع ةةة  تعتسةةةد إذ الأسةةةاليب  

 وسةةائ يا وتتشةةؾع السدةةتيد   لةةادا  والعزةة ية الحركيةةة الخرةةائص مةةع يتؾافةةق بسةةا السخت فةةة الحركةةة
 Weighted) السثق ةةةة والدةةةترات   (Resistance Bands) السظاطيةةةة السقاومةةةة أشةةةرطة بةةيؽ

Vests)   الرم ية والأوزان (Sand Weights ) بفاع يتيا الؾعيفية التدري ات ىذه وتستاز غيرىا  و 
 نغةراا الحركةي   والتةؾازن  والسرونةة   بالدةرعة   السسيةز  القةؾ  مثةل الخاصةة البدنيةة القةدرات تشسية في

 السيةارؼ  الأدا  فةي تشفيةذه يةتؼ مةا مةع وسةرعتيا السبذولةة القةؾ  ونؾعيةة الحركةي التركيةب فةي لتذابييا
 السدةةةار مةةةع لتتظةةةابق الستغيةةةر  السقاومةةةة تةةةدري ات ترةةةسيؼ يسكةةةؽ الكاراتيةةةو رياضةةةة وفةةةي بالسشافدةةةة  

 ويزيةةد العزةة ي   العرةةبي التؾافةةق يعةةزز مسةةا  "الكاتةةا" الؾىسيةةة الحركيةةة ل جس ةةة والعزةة ي الحركةةي
  وفعّال . متكامل بذكل والسيارؼ  البدني الأدا  مدتؾػ  ويرفع الحركية   السيارات ودقة سرعة

 الرياضات أشير مؽ تُعد واحد  الكاراتيو ( أن رياضة2222) "Daniel Bok1 " يذكر
 والكاتا( القتال الفع ي) الكؾميتية ىسا رئيدييؽ تخرريؽ في السشافدات العالؼ تُقام في القتالية

البدنية  والستظ  ات الأدا  خرائص حي  مؽ واضح بذكل يخت فان وال ذان   (لقتال الؾىسي)
 في الغاىرؼ  التذابو ورغؼ أقرر  زمشية فتر  في يكؾن  الكاتا دا فأ والسيارية والفديؾلؾجية 

والادا ات الفشية والتكتيكية  العشاصر البدنية  أن إلا والكاتا الكؾميتية للاعبي البدنية الستغيرات
  بير بذكل تخت ف التخرريؽ  لا العام ة في السيارات في والسدار الحركي والعز ي ل عزلات

 محدد  س د ة عؽ ع ار  اللاعب   فالكاتا مدير  بداية مشذ التخرص مؽ عالية درجة وتتظ ب
 وتكرار اختيار يعتسد حيؽ في ثابتة  عرو  في مؾحد بذكل تُؤدػ الكاراتيو تقشيات مؽ مد قاا

 أن كسا  الس ارا   السدتسر لسؾاقف والتغيير السشافس ضغط ع   الكؾميتية في والركلات ال كسات
 الشقاط تدجيل عشد الس اراه  تتؾقف حي  فييا التؾقف وال عب برفة مدتسر    يتؼ م ارا   الكؾميتية

ىوىتأثورهىعلىى(V.R.T)ىالمتعورةىالمػاوماتىبادتخدامىتدروباتىتدروبيىبرنامج
 للمبتدئونىفيىالكاراتوهىالكاتاىأداءىومدتوىىالبدنوظىالػدراتىبطض

 

 حمادةىخلفىصحصاح/ىىأ.م.د
 جامعة السشيا -كمية التخبية الخياضية  –بقدم السشازلات والخياضات الفخدية  أستاذ مداعج
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  بير بذكل تخت ف وليذا نيايتو  حت  تؾقف يتخ  و لا مدتسر أدائيا الكاتا بيشسا الحكام   مؽ بأمر
  لا في اللاعبيؽ ع   السظبق التدريبي والحسل التدريب ع   الأدا  البدني والسيارؼ  طبيعة

 ( 849:  28 ).التخرريؽ

( تعتبر مؽ Kataمدابقو القتال الؾىسي الكاتا ) أن (2222) حسادة صحراح"" يرػ 
وتتسيز الجس و الحركيو الؾىسيو )الكاتا( بالأدا  الجسالي والفشي  الركائز الأساسيو لرياضو الكاراتيو

لسرك و وتذسل عدد كبير مؽ السيارات اليجؾميو والدفاعيو والتحركات والدورانات الرع و وا
والؾث ات والأدا ات السخت فو وأوضاع الاتزان وكل ذلػ يحتاج إل  أدوات وأساليب وتدري ات خاصو 
لتع يسيا وإتقانيا وتظؾيرىا وتحديؽ مدتؾاىا ولذلػ يجب الإىتسام بإعداد الشاشئيؽ بأساليب حديثو 

زن والقؾ  والدرعو )القؾ  فعالو ومتشؾعو لإتقان وتحديؽ مدتؾػ ىذه الأدا ات السياريو ونجد أن التؾا
السسيزه بالدرعو( مؽ العشاصر البدنيو الخاصو واليامو جداا في أدا  الكاتا برفو عامة حي  أنيؼ 

وقد طرأت في الآونو الأخيره تعديلات في قانؾن يعتبران مؽ معايير تقييؼ الجس و الحركيو الؾىسيو   
% لتقييؼ 02% بالشد و لتقييؼ الأدا  الفشي 72مدابقات الكاتا والكؾميتيو ؛ فأص ح تقييؼ الكاتا 

الأدا  الرياضي   ولذا يجب عشد ترسيؼ البرامج التدريبيو الخاصو بسدابقو الجس و الحركيو الؾىسيو 
)الكاتا( والتخظيط ليا يتؼ في ضؾ  ىذه التعديلات وما تتظ  و مؽ متغيرات بدنيو خاصو وأخرػ 

 ( 257: 8)ت الع يا والشاشئيؽ. مرت ظو بسدتؾػ الادا  للاعبي السدتؾيا

 طةةؾيلاا  وقتاةا الكاتةا يتظ ةب إتقةان( أن 2222)""Siti Aisyah, et alكةلاا مةؽ  يضيف 
 تظةؾير فةي  بيةر بذةكل يُدةيؼ صةحيحة بس ةادغ الالتةزام مةع والسخظةط السشغؼ التدريب أن إلا ندبياا 

 أسة ؾ  يُعتبةر إذ ضةرورياا  رااأم ومشاس ة حديثة تدريب أساليب استخدام ير ح   لذلػ الكاتا ميارات
ىشةا  ومةؽ بالكاراتيةو  الخاصةة البدنيةة القدرات وتحديؽ السيارات لتظؾير ميسة وسي ة الفعّال التدريب

 دقةة أ ثةر الحركةات ويجعةل السيةارات إتقةان مةؽ يدةرع الكاتةا أدا  تحةا ي التةي التةدري ات اعتساد فإن
 لزةةةسان حيؾياةةةا أمةةةراا السبتةةةدئيؽ   تةةةدريب عس يةةةة فةةةي التةةةدريب أسةةةاليب تظبيةةةق وفاع يةةةة   كسةةةا يُعتبةةةر

 لتظةؾير فعالةة وسةي ة  التةدريب الحديثةة  أدوات وتُعةد التدريبيةة   الؾحةدات مةؽ استفاد  أقر  تحقيق
 فةةةي تع ةةةؼ رئيدةةةياا دوراا التةةةدري ات الؾعيفيةةةة ت عةةةب حيةةة  البدنيةةةة   الؾعيفيةةةة القةةةدر  وتعزيةةةز السيةةةارات

 (04:  44) .عالية ا  وكف بدقة الكاتا ميارات وإتقان

يبشة  ع ييةا بةاقي جؾانةب  الركيةز  الأساسةية التةي الإعداد البدني يُعتبةريذير ال اح  إل  أن 
لاعبي الكاراتيو فيؾ خظؾه البدايةو التةي تسيةد الظريةق لتحقيةق أع ة  السدةتؾيات الرياضةية كسةا  إعداد

الأدوات والأجيةةز   دةةيؼتُ ؾلات و يذةةكل دعامةةة قؾيةةة تدةةاعد اللاعبةةيؽ ع ةة  تقةةديؼ أدا  متسيةةز فةةي ال ظةة
بذةةةكل فعةةةال فةةةي تشسيةةةة الرةةةفات البدنيةةةة الزةةةرورية  لسشافدةةةات الكاتةةةا )الجس ةةةة  والتةةةدري ات الحديثةةةة

حتة  يةتسكؽ اللاعةب مةؽ الؾصةؾل  الحركية الؾىسية( مؽ خلال تظؾير ىذه الرفات إل  أقر  حةد
أداؤه فةةي الكاتةةا أ ثةةر تسيةةزاا  مسةةا يعةةزز مةةؽ مياراتةةو الفشيةةة ويجعةةل   إلةة  أفزةةل مدةةتؾػ أدا  مسكةةؽ

اسةةتخدام أدوات وتةةدري ات حديثةةة تركةةز ع ةة  عشةةد التةةدريب ع ةة  القةةدرات البدنيةةة ولةةذلػ يجةةب  براعةةوو 
تشسيةةةة وتظةةةؾير القةةةدرات البدنيةةةة الخاصةةةة بلاعبةةةي الكاتةةةا بحيةةة  تحةةةا ي السدةةةار الحركةةةي والعزةةة ي 

تدري ات السقاومة الستغير  مؽ (   وتعتبر ل سيارات الأساسية السكؾنة ل جس ة الحركية الؾىسية )الكاتا 
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إيجابي يداىؼ بذكل  التدري ات الؾعيفية الفعالة التي تذابو السدار الحركي والعز ي ل سيارات  مسا
نسةةؾ وتظةةؾير القةةدرات البدنيةةة الخاصةةة للاعبةةيؽ ويعةةزز مةةؽ فةةرل تحقيةةق الإنجةةازات الرياضةةية  فةةي

 العالية خلال ال ظؾلات . 

 لستظ  ات وفقاا  والشؾعية البدنية الخاصة التدري اتأن  (4242بيار"")"إبخاليم الإيؾضح 
 في وأداؤىا السيارؼ  بالجانب مزجيا تؼ والتي  الحركية ل جس ة السيارية والسقظؾعات الاساليب

 لتشسية محدد زمشي وفقاا لبرنامج السقشؽ الع سي بالأس ؾ  وتظبيقيا السيارؼ  الحركي الأدا  تامدار 
مؽ  مجسؾعة واستخدام   السشافدة أثشا  الكاتا لاعب ع ييا يعتسد التي الخاصة لبدنيةا الستغيرات
 في ل جدؼ والاتجاىات بالأوضاع تدري ات ( مياريو بدنية - خاصة بدنية( الستشؾعة التدري ات
 الحركية ؽ القدراتيتحد ساىؼ في  مسا بأدوات واخرػ  حر  تدري ات  ومتغير  معا دو اتجاىات
 (029: 4).  ل جس ة الحركية السيارية والسقظؾعات الأساليبب الخاصة

( أن إستخدام الأدوات السداعد  والؾسائل الحديثة ف  2248" ) حساده صحراحيذكر " 
مجال رياضة الكاراتية قد يخ ق نؾع جديد مؽ التحدػ لدػ اللاعبيؽ كسا أن التشؾع في أشكاليا 

ع   الاستسرار ف  التدريب وكذلػ زياد  عشرر  وطريقة أدا  التسريشات ع ييا يذجع اللاعب
الستعو والإثار  والتذؾيق خلال الأدا  ع ييا وتداىؼ في تظؾير وتشسية القدرات البدنية والسيارات 

ادا  التدري ات السذابيو ل سدار الحركي والعز ي للادا  السيارؼ في وذلػ مؽ خلال الحركية 
  (2-4:  42.) حديؽ مدتؾػ ادا  السيارات الحركيورياضو الكاراتيو وبالتالي يداعد ع   ت

 التدريبيةة ال حغةة ( إلة  أنةو تُعةد2244) "Ignacio J. Chirosa,et.al"يذةير كةلاا مةؽ 
 اعةةتلا  بةةيؽ الفاصةةل يكةةؾن  قةةد الثانيةةة مةةؽ فجةةز  الرياضةةي  مرةةير تحةةدد حاسةةسة قةةد فرصةةة الؾاحةةد 
 الأمةةر يدةةت زم الأدا  فةةي مسكشةةة  فةةا   أقرةة  ولتحقيةةق الؾفةةا  خةةالي مغادرتيةةا أو التتةةؾيج مشرةةة

 مفيةؾم برز السشظ ق ىذا ومؽ زمشية   وحد   ل ضسؽ ل تدريب الييك ية الس ادغ مؽ عدد أ بر دمج
 تحةا ي إذ أشكاليا  أحد الؾعيفية السقاومة تدري ات تسثل حي ( V.R.T) الستغير  السقاومة تدري ات

العزةة ي  العرةةبي الجيةةاز اسةةتجابة تعزيةةز بيةةد  الأساسةةية ل سيةةارات والعزةة ية الحركيةةة السدةةارات
 أىسيةةة والسكةةان تةةزداد الزمةةان بةةاختلا  السشافدةةات الرياضةةي فييةةا يخةةؾ  التةةي البيئةةات تغيةةر ومةةع

ا السؾاقف  ليذه السشاس ة الؾعيفية التدري ات أنساط الأقل ع   تجدد تدريبية محفزات تؾفير  خرؾصا
 (49: 02) .ال ظؾلات أثشا 

السقاومة  ن تدري اتأSekar Pudak Tomoliyus,et all(2220 )" مؽ " كلاا  يؾضح
ليةؼ تةأثير فعةال فةي زيةاده قةؾه وسةرعو ال كسةات  Resistance Band" "- "Dumbbell الستشؾعةة

لةةدػ اللاعبةةيؽ ويسكةةؽ مةةؽ خلاليةةا دمةةج الأدا  البةةدني مةةع الأدا  السيةةارؼ لزيةةاده سةةرعو وقةةؾ  الأدا  
 ( 022:  42.) بفاع يو وكفا ه عاليو

( VRE) الستغيةر  السقاومةة تةدري ات( إلة  أن 2222)  " Ibrahim falih,et.al"يتظةر  كةلاا مةؽ
تُعد مؽ الأساليب الحديثة والفعالة في تظؾير الأدا  الحركي ل رياضييؽ لا سيسا في الرياضات التةي 

ادوات  باسةتخدام السقاومةة مؽ مخت فة مدتؾياتتعتسد ع   القدر  العز ية والدقة الحركية  وتُدتخدم 
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ةةةا فةةةي تخرةةةيص التةةةدري ات بسةةةا يتشاسةةةب مةةةع قةةةدرات الرياضةةةي  متشؾعةةةة ويُعةةةد ىةةةذا التشةةةؾع عةةةاملاا ميسا
 (0:  04.) ومدتؾػ أدائو

ن تةدري ات السقاومةات الستغيةره والتةي جةا ت مساث ةو ل سدةار ( أ2222) "سااره د"  زيفتُ 
تحدةةيؽ القةةدرات البدنيةةو الخاصةةو وكةةذلػ الحركةةي لةةلادا  ليةةا دور كبيةةر فةةي تظةةؾير الادا  السيةةارؼ و 

دا  الحركةةي ل تةدريب السقاومةةات مةةع العسةةل تحدةيؽ مدةةتؾػ الادا  السيةةارؼ للاعبةيؽ حيةة  يتذةةابو الأ
دا  السيةارؼ الةةذؼ وضةةع لةو ىةةذا الشةةؾع مةؽ التةةدريب ولا شةةػ ان تحدةؽ قةةدرات اللاعبةةيؽ العزة ي لةةا
للاعةةب والةةذؼ قةةد يغيةةر تفةةؾ   الفشةةيدا  و الأريةةو يةةرت ط ارت ةةاط تؾثيةةق بتحدةةيؽ فاع يةةاالبدنيةةو والسي

                 (92:  35. )دا  الجس و الحركيو أثشا  أم حؾظ لو 
 السقاومةةة تةةدريب اسةةتخدام( أن يفضيي  2222)" et. all  Lin Shi1"يةةذكر كةةلاا مةةؽ 

نفةةس فةةي  الخةةارجي الحسةةل لتغييةةر الحةةر   الأوزان مةةع السرنةةة الأربظةةة تةُةدمج حيةة ( VRT) الستغيةةر 
فةةةي تشسيةةةة  ل تسةةةاريؽ  بيةةةر بذةةةكل مشاسةةة اا التحسيةةةل مةةةؽ الةةةشسط ىةةةذا ويُعتبةةةر السدةةةار الحركةةةي ل سيةةةار  

 (474:  04القدرات البدنية الخاصة وتظؾير مدتؾػ الأدا  السيارؼ .)

تدري ات السقاومات الستغير  في تشسية التؾازن الديشاميكي أن  (2222" ) ربيع محسهديُبيؽ" 
ات الرج يؽ فالتؾازن وردود الأفعال الترحيحية لؾضع الجدؼ تذكل جز اا رئيدياا ومدتؾػ أدا  ميار 

في أدا  معغؼ السيارات الحركية اليجؾمية والدفاعية  فالادراك الجيد ل جدؼ ولسا يحيط بو يديؼ في 
التحركات بذكل آمؽ ومقترد في الجيد مسا يديؼ في تحديؽ الإحداس الحركي والذؼ يؤدؼ  أدا 

 (26:  22.) ل  تحديؽ مدتؾػ الأدا  السيارؼ بدوره إ
 الستشؾعو الستغيره باستخدام الأدوات السقاومو تدري ات ( إل  ان2222") مي شمعتتذير" 

 ع   ركزت   والتي الدؾيدريو والكره الحائط فؾ   السظاط والاستػ الظبيو والكره رو  باتل مثل
 ليا  ان السقترحو التدريبيو بالؾحدات سياراتال ادا  في والسداعده الاساسيو العز يو السجسؾعات

 ( 522:  20.  ) السيارؼ  الادا  تظؾير في وحيؾؼ  ىام دور
 تحديؽ تداىؼ في الستشؾعة  السقاومة تساريؽ ( أن2222)"  Fatma Ahmed"تُزيف 

 رؼ السيا مدتؾػ  وكفا   الأدا  في تحدؽ يؤثر إيجابيا ع   مسا والسرونة  والتؾازن  العز ية القؾ 
  (245:  29للاعبيؽ .)

 ان يتزح والدراسات والأبحاث الع سيو السرت ظة بسؾضؾع ال ح  السراجع خلال مؽ
تشسية  ف  تداىؼ V.R.T (Variable Resistance Training)) ) تدري ات السقاومة الستغير 

 ذلػ ويؤكد تفاع ية الأدا  خلال السشافدا لتعزيز مداعد عامل تعتبر  سا البدنيو القدرات وتظؾير
 الرياضيو  التخررات مخت ف ع   اجريت التي الع سيو الدراسات مؽ العديد نتائج

 السرت ظةة الع سيةة والأبحةاث والدراسات السراجع في ورد ما إل  وبالاستشاد سبق ما ضؾ  في
 V.R.T (Variable Resistance) ) الستغيّةةر  السقاومةةة تةةدري ات أن يتّزةةح ال حةة  بسؾضةةؾع

Training) عشرةراا  ؾنيةا عةؽ فزةلاا  البدنيةة  القةدرات وتظةؾير تشسيةة فةي الفعّالةة الؾسةائل مةؽ تُعد 
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ا  نتةائج العديةد أعيرتةو مةا ويؾضةح ذلةػ الرياضية   السشافدات الفشي أثشا  الأدا   فا   رفع في داعسا
 رةاتالتخر فةي مخت ةف  V.R.T) )تشاولت تدري ات السقاومةة الستغيةر   التي الع سية الدراسات مؽ

 ع ة  الرياضةي الأدا  تحدةيؽ فةي التةدريب مؽ الشؾع ليذا الس سؾس الإيجابي الأثر مؤكد ا  الرياضية 
  ويتؾافةةةةةةق ذلةةةةةةػ مةةةةةةع مةةةةةةا أشةةةةةةارت إليةةةةةةو بعةةةةةةض الدراسةةةةةةات الأجشبيةةةةةةة والسيةةةةةةارؼ  البةةةةةةدني السدةةةةةةتؾييؽ

تةةأثير تةةدريب السقاومةةة الستغيةةر   Miguel Angel Fuentes et.al"" (2220)(07) دراسةةة
(V.R.T )دراسةة    مقابةل تةدريب السقاومةة التق يةدؼ ع ة  زيةاد  كت ةة العزةلات. et. al" Ziko 

Fajar "(2220)(40)  تةأثير تةدريب"Resistance Band" ( 4وتةدريب الأثقةالkg Barbell )
 et. al" Bagus Endrawanدراسةةةة   ع ةةة  قةةةؾ  عزةةةلات الةةةذراع لةةةدػ لاعبةةةي التايكؾنةةةدو

ع ةة   "Resistance Band "لسقاومةة الستشؾعةةة باسةتخداما شةةريط تةأثير تسةاريؽ (26)(2220")
أسابيع مؽ تدري ات  8تأثيرSekar  Pudak (2220)(42 )" " دراسة   نتائج رك ة دوليؾ تذاجي

ع ة  قةؾ  ذراع السلا سةيؽ الذة ا   Resistance Band - Dumbbellمقاومة ال كسات باسةتخدام 
 ات السقاومةة السرنةة ع ة  بعةض القةدرات تأثير تدري Fatma Ahmed " ("2222()29)دراسة   

 البدنية الشؾعية ومدتؾػ أدا  الرك ة الدائرية )مؾاشي جيرؼ( لدػ لاع ات الكاراتيةو بسحافغةة سةؾىاج
تةةأثير تةةدريب السقاومةةة  باسةةتخدام  et.all Rosa Novalia Putri  "(2222)(09)  "دراسةةة  
""Resistance Band دراسةة   ع ة  سةرعة جيةا ؾ تدةؾكي  et. al " "Herman Tarigan 

ع ة  زيةاد  سةرعة الركةل ”Ankle Weight” “Resistance Band“تةأثير تةدريب  (02)(2222)
تةةأثير تةةدريب  et. all  Lin Shi1("2222)(04)دراسةةة "  نةةارؼ تذةةاجي لةةدػ لاعبةةي التايكؾنةةدو

ي كةةر  الدةة ة السقاومةةة الستغيةةر  ضةةسؽ التةةدريب السركةةب ع ةة  التكيفةةات العرةةبية العزةة ية لةةدػ لاعبةة
تأثير تدريب شريط السقاومة ع   Ilham Akbar1,et.al"" (2222()00 )دراسة    الجامعييؽ

تةأثير  Siti Aisyah, et al  (2222()44)دراسةة    قةدر  ال كةؼ لةدػ لاعبةي الكاراتيةو الشاشةئيؽ
" Naufal Azisدراسةةةةة "   كاتةةةةا -طريقةةةةة التةةةةدريب والقةةةةدر  ع ةةةة  الةةةةتع ؼ ع ةةةة  ميةةةةار  الكاراتيةةةةو

أسةابيع ع ة  قةؾ  الدةا  لةدػ لاعبةي  8لسةد   ”Resistance Band“تةأثير تةدريب  (08)(2249)
تةةأثير ثسانيةةة أسةةابيع مةةؽ  et. al"  Cellin Eriarosa ("2249)(27) .دراسةةة   التايكؾنةةدو

في فتر  خاصة ع   تحديؽ قؾ  عزلات الداقيؽ لدػ  "Resistance Band "التدريب باستخدام 
تةأثير تةدري ات السقاومةة  Mostafa Mohamed" (2246)(07) " دراسةة   دولاعبةي التايكؾنة

 Miguelدراسةةةةةةةةةةة   الؾعيفيةةةةةةةةةةة ع ةةةةةةةةةة  فعاليةةةةةةةةةةة الأدا  اليجةةةةةةةةةةؾمي والةةةةةةةةةةدفاعي ل سلا سةةةةةةةةةةيؽ

aet.al""(2245)(05)   تةةةأثير تةةةدريب السقاومةةةة الستغيةةةر(V.R.T)  دراسةةةة   ع ةةة  القةةةؾ  القرةةةؾػ
"Volkantopal, nusretramazanoglu ("2244)(42)  تةةأثير تةةدري ات الؾعيفيةةة باسةةتخدام

Resistance Band" ع   قؾ  الزربة في التايكؾندو ". 

تةةةةأثير اسةةةةتخدام تةةةةدري ات  (40()2222)" ساااااره د " دراسةةةةة وبعةةةةض الدراسةةةةات العربيةةةةة ك
السقاومةةات الستغيةةره ع ةة  الةةتحكؼ الحركةةي وبعةةض القةةدرات البدنيةةو الخاصةةو ومدةةتؾػ الادا  السيةةارؼ 

تأثير تدري ات السقاومةات  (48()2222) "د عبج السشعم" دراسة  ، ركيو )جانكا ؾ كاتا(ل جس و الح
حساادة دراسة "   الستغير  ع   بعض الستغيرات البدنية ومدتؾػ الأدا  السيارػ لشاشئي الکر  الظائر 
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ىا ( وتأثير Bosu Ballتظؾير بعض الستغيرات البدنية باستخدام تدري ات ) (8()2222" ) صحراح
 صبخى  "عساد دراسة، ( لشاشي  الكاراتيةKata - Empiع   مدتؾػ أدا  الجس ة الحركية الؾىسية )

 الةةديشاميك  العزةة ي تظؾيرالتةةؾازن  ع ةةي الستغيةةر  السقاومةةات تةةدري ات إسةةتخدام ( تةةأثير46()2224)"
 صحراااح حساااده"  الحةةر    دراسةةة السرةةارعة فةة  والرق ةةة الةةذراع بتظؾيةةق الغيةةر رميةةة وأدا  ميةةار 

( ع ةة  تحركةةات القةةدميؽ Gliding Discsتةةأثير برنةةامج تةةدريبي باسةةتخدام تةةدري ات ) (9()2222")
 وبعةةةض الستغيةةةرات البدنيةةةة ومدةةةتؾػ أدا  الجس ةةةة الحركيةةةة ) الؾىسيةةةة ( للاع ةةةات الكاراتيةةةة   دراسةةةة

 الفشةي ا الأد ع   والكسي الكيفي التح يل بدلالة خاصة تدري ات ( تأثير25()2222)"  عدت "ىست
( 20()2222)"مي شمعات "   دراسةالكاراتيو  للاعبي الييان مجسؾعة في السيارية ل عض الأساليب

دراسةة  التشس    لشاشئ والسيارية القدرات البدنية بعض ع   متغير  مقاومات بإستخدام التدريب تأثير
زن الةديشاميكي وميةارات تأثير تدري ات السقاومات الستغير  ع   التةؾا (22)(2222" ) محسهد ربيع" 

 ( تسريشةةات24()2248") حجاااز"  ىذااا "   دراسةةة الةةرج يؽ لةةدػ لاعبةةي مشتخةةب مرةةر ل كؾميتيةةو
 الأساسةية السياريةة ل عض الأسةاليب الفشي الأدا  ع   وتأثيرىا والكسي الكيفي التح يل بدلالة خاصة

امج تةةدريبي باسةةةتخدام تةةةأثير برنةة (42()2248") حساااده صحراااحالكاراتيةةو  دراسةةةة " فةةي ل سبتةةدئيؽ
ع   بعض القدرات البدنية ومدتؾػ أدا  الجس ة الحركية )الؾىسية( ف  الكاراتيةة  (T.R.X)تدري ات 

 ع ةي والكسةي الكيفي ح يلتال بدلالة خاصة دري اتت أثير( ت7()2247) "حدين حجازى   دراسة " 
 . يوتالكارا في دئيؽتل سب الحركية الجسل ل عض البشائي الييكل ناتؾ مك

بعر  الدراسات السرت ظة لاحع أن ىذه الدراسات قد تؼ إجراؤىا خلال بعد قيام ال اح  
كسا    ( وأشتس ت ع   دراسات أجشبية وعربية2220( إل  عام )2244الفتر  الزمشية ما بيؽ عام )

ف  رياضة الكاراتيو لؾضع  عربيةأو  أجشبيةالدراسات أنو لؼ تتعر  أػ دراسة  ىذ لاحع مؽ 
 البدنية القدرات بعض ع   تأثيره و( V.R.T) الستغير  السقاومات تدري ات باستخدام تدريبي برنامج

 وىذا ما دفعو لإجرا  ت ػ الدراسة.الكاراتيو    في ل سبتدئيؽ الكاتا أدا  ومدتؾػ 

 أو الك ية داخل سؾا  الكاراتيو رياضة وتدريس تدريب مجال في ال اح  خبر  خلال مؽ
 اللاعبيؽ مؽ  ثير ىشاك أن لو تبيّؽ السشظقة وبظؾلات حزمةالأ ترقية لاخت ارات خارجيا ومتابعتو

 البدنية القدرات بعض في قرؾر مؽ الذ ا  يعانؾن  ومرا ز الأندية في(  Kyū- يؾ) السبتدئيؽ
 الجس ة تشفيذ أثشا  القدميؽ وحركات الأساسية ل سيارات أدائيؼ ع   س  اا يؤثر الذؼ الخاصة الأمر

 الجسل بعض في الدورانات أثشا  أو آخر إل  وضع مؽ الانتقال عشد خاصة الؾىسية الحركية
 الجسل ىذه إتقان الكاراتيو ويُعتبر في الأساسية الجسل مؽ تُعد الييان التي مجسؾعة ضسؽ الحركية

 ال اح  وجد ذلػ مؽ السدتقبل   وانظلاقاا في (Kata)  لاعب الستسيز الأدا  نحؾ أساسية خظؾ 
 الكاراتيو بلاعبي الخاصة البدنية القدرات تشسية في تُديؼ (V.R.T) ستغيّر ال السقاومة تدري ات أن

 السيارؼ  الأدا  مدتؾػ  تحديؽ وبالتالي الكاتا في الأساسية السيارات تظؾير ع   إيجاباا يشعكس مسا
 ع   الأبحاث ال اح  إطلاع أعيرت ال ح  كسا مذك ة برزت ىشا ومؽ الؾىسية   الحركية ل جس ة
 والتدريس التدريب مجال في العس ية خبرتو جانب إل  الكاراتيو برياضة السرت ظة والدراسات الع سية

" برنامج تدريبي  الدراسة ىذه مؾضؾع تشاولت التي السرجعية الأبحاث ندر  ع سو  لحدود ووفقاا

https://search.mandumah.com/Author/Home?author=%D8%B9%D8%A8%D8%AF%D8%A7%D9%84%D8%AD%D9%85%D9%8A%D8%AF%D8%8C+%D8%AD%D8%B3%D9%8A%D9%86+%D8%AD%D8%AC%D8%A7%D8%B2%D9%89+%D8%B9%D8%A8%D8%AF%D8%A7%D9%84%D8%AD%D9%85%D9%8A%D8%AF
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ا  ( وتأثيره ع   بعض القدرات البدنية ومدتؾػ أدV.R.Tباستخدام تدري ات السقاومات الستغير  )
 .السشذؾد  أىدافيا لتحقيق سعياا الدراسة ىذه لإجرا  دفعو الذؼ الكاتا ل سبتدئيؽ في الكاراتيو" الأمر

 ىجف البحث :

( ومعرفة تأثيرىا V.R.Tبرنامج تدريبي باستخدام تدري ات السقاومات الستغير  )ترسيؼ  
 :ع   
 السرونة( قيد ال ح  . -ميكي التؾازن الديشا -التؾافق  –البدنية )القدر  العز ية  القدرات -
 مدتؾػ أدا  الكاتا ل سبتدئيؽ في الكاراتيو ل عيشة قيد ال ح  . -

 فخوض البحث :

تؾجةةد فةةرو  دالةةة إحرةةائيا بةةيؽ متؾسةةظات الكياسةةات القب يةةة وال عديةةة ل سجسؾعةةة الزةةابظة فةةي  -4
  البدنية القدرات

 ولرالح الكياس ال عدؼ.  اراتيةالكل سبتدئيؽ في  )قيد ال ح ( الكاتاومدتؾػ أدا         
تؾجةةد فةةرو  دالةةة إحرةةائيا بةةيؽ متؾسةةظات الكياسةةات القب يةةة وال عديةةة ل سجسؾعةةة التجريبيةةة فةةي  -2

 البدنية  القدرات
 ولرالح الكياس ال عدؼ. الكاراتيةل سبتدئيؽ في  )قيد ال ح ( الكاتاومدتؾػ أدا        

كياسةات ال عديةةة ل سجسةؾعتيؽ الزةابظة والتجريبيةةة تؾجةد فةرو  دالةة إحرةةائيا بةيؽ متؾسةظات ال -0 
   القدراتفي 

 ولرالح السجسؾعة التجريبية.   الكاراتيةل سبتدئيؽ في  )قيد ال ح ( الكاتاالبدنية ومدتؾػ أدا       

 السرصمحات السدتخجمة في البحث : 

  V.R.T (Variable Resistance Training)) :)تجريبات السقاومات الستغيخة 
أحةةد أشةةكال التةةدري ات الؾعيفيةةة التةةي تعتسةد ع ةة  تحريةةػ عزةةلات الجدةةؼ فةةي مؾاجيةةة  ىةي

أحةةةد أنةةةؾاع السقاومةةةة السخت فةةةة وتذةةةسل ىةةةذه السقاومةةةة الؾسةةةائل والأدوات التدريبيةةةة الحديثةةةة الستشؾعةةةة 
 (Weighted Vests( والدةةترات السثق ةةة )Resistance Bandsأشةةرطة السقاومةةة السظاطيةةة ) 

( Kettle bells( والكةرات الحديديةة )Dumbbellsالدمب ز )و ( Sand Weightsية )والأوزان الرم 
( وألةؾاح Training Ladder( وسة ؼ التةدريب )Battle Ropes( وح ال السقاومةة )TRXوأحزمة )
وييةد   (   Gliding Discs(  والأقرال السشزلقةة )Bosu Ball) (Balance Boardsالتؾازن )

  محا ةةا  السدةةار الحركةةي والعزةة ي ل سيةةارات الأساسةةية مسةةا يدةةاىؼ فةةي ىةةذا الشةةؾع مةةؽ التةةدريب إلةة
 )تعريف إجرائ ( . تظؾير القدرات البدنية الخاصة ورفع كفا   الأدا  السيارؼ 
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 إجخاءات البحث : خصة و 
 مشيج البحث :

بأحد الترسيسات  التجريبيلفروضو استخدم ال اح  السشيج  خت اراا إلتحقيق أىدا  ال ح  و 
الكياس القب ي وال عدؼ لكلا  بات اعتجريبية  والأخرػ إحداىسا ضابظة  جريبية لسجسؾعتيؽالت

 السجسؾعتيؽ.

ىوعونظىالبحث:ىمجتمع

بالسشيةا والسدةج يؽ بالإتحةاد الدرجة الثانية ) يؾ( مبتدئيؽ  لاعبيع   مجتسع ال ح   اشتسل
( 46) ساسةةةية ل  حةةة  ع ةةة العيشةةةة الأاشةةةتس ت   و 2220/2224السرةةةرؼ ل كاراتيةةةة ل سؾسةةةؼ التةةةدريبي

  تةةؼ  ( يؾضةةح تؾصةةيف عيشةةة ال حةة 4وجةةدول )مبتةةدغ مةةؽ أ اديسيةةة الذةةسس ببشةةي مةةزار    لاعةةب
 والأخةةرػ تجريبيةةة  اىؼحةةدمتدةةاويتيؽ إمجسةةؾعتيؽ  إلةة  سيؼتةةؼ تقدةةياختيةةار العيشةةة بالظريقةةة العسديةةة و 

ساسيو ومؽ نفس مجتسع وقد تؼ إختيار عيشو مساث و ل عيشو الأ  ( لاعب40قؾام كلا مشيسا )ضابظة 
 ع ةةييؼ وتجريةةب لإجةةرا  السعةةاملات الع سيةةة( لاعةةب 22قؾاميةةا ) ومةةؽ خةةارج العيشةةة الأساسةةية ال حةة 

 . ذلػ يؾضح  (5( )4جدول )السقترح و  البرنامج بعض وحدات
 

  (3ججول )
 تهصيف العيشة

 الهصف العجد العيشة

عيشة ال
 الأساسية

السجسهعاااااااااااااااااااااااااة 
 الزابصة  

 التق يدؼ يبيالتدر  البرنامج 40
السجسهعاااااااااااااااااااااااااة 

 التجخيبية  
البرنةةةامج التةةةدريبي السقتةةةرح باسةةةتخدام تةةةدري ات السقاومةةةة الستغيةةةر   40

(V.R.T) 

العيشة 
 الاستصلاعية 

مدج يؽ بالإتحاد السررؼ ل كاراتية ومؽ خارج العيشة الأساسية  42 السسيدين 
 ) كيؾ(

ومؽ خارج العيشة الأساسية  مدج يؽ بالإتحاد السررؼ ل كاراتية 42 الأقل تسيدا
 ) كيؾ(

 لاعب) كيؾ( 46 السجسهع الكمي لمعيشة

 تهزيع أفخاد العيشة تهزيعاً إعتجالياً  :
قةةةام ال احةةة  بالتأ ةةةد مةةةؽ إعتداليةةةة تؾزيةةةع أفةةةراد السجسةةةؾعتيؽ الزةةةابظة والتجريبيةةةة فةةة  ضةةةؾ  

البدنيةةةةة  ريب  والقةةةةدراتوالعسةةةةر التةةةةدالةةةةؾزن "  -الظةةةةؾل -الستغيةةةةرات التاليةةةةة معةةةةدلات الشسةةةةؾ " الدةةةةؽ 
 ( يؾضح ذلػ.2قيد ال ح  وجدول )الكاتا ومدتؾػ أدا  
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 (4ججول )
والعسخ التجريبى الستهسط الحدابى والهسيط والانحخاف السعيارى ومعامل الالتهاء لسعجلات الشسه 

      لسجسهعتى البحث الزابصة والتجخيبية قيج البحثالكاتا البجنية ومدتهى أداء  والقجرات
 (48)ن=       

وحجة  الستغيخات
 الكياس

 (35)ن =  السجسهعة التجخيبية (35)ن =  السجسهعة الزابصة
الستهسط 
الانحخاف  الهسيط الحدابى

 السعيارى 
معامل 
 الالتهاء

الستهسط 
الانحخاف  الهسيط الحدابى

 السعيارى 
معامل 
 الالتهاء

معجلات 
 الشسه

 .:3- .74 44.22 43.76 .76 .73 43.22 :43.5 سشو الدن
 .:4 ;3.4 22.;38 22.;38 .99 3.67 22.;38 68.;38 سم الصهل
 .38- 3.93 87.22 86.68 .:5- 8;.3 87.22 86.45 كجم الهزن 
 .62- .49 4.72 :4.5 .44 .:5 4.72 4.63 سشة العسخ التجريبى

القجرات 
 البجنية

القجرة 
 العزمية

 .69- .2; 22.; 7:.: .:3- ;3.3 22.; 4;.: متخ ذراع يسين
 .29- .82 9.22 9.45 .6: ;3.3 9.22 :9.5 متخ ذراع شسال
 .2:- 5.63 22.;37 68.:37 .:6- 5.44 22.;37 ;8.:37 سم الخجمين
التهافق العربى 

 .58 .33 26.; 27.; .;6 .33 23.; 26.; ثانية العزمى
 .47- :4.6 69.22 69.37 .42- 4.82 69.22 4;.68 درجة التهازن الجيشاميكى

 السخونة 

 .37- 8.26 22.;8 37.:8 .49- 8.35 92.22 ;8.:8 سم الكتف
 .39- 3.67 47.22 46.84 .65 3.83 47.22 4;.46 سم الحهض

 .53- 6.33 353.22 :352.2 .48- 6.38 352.22 76.;34 سم يسين الجحع
 .53- 6.99 343.22 342.84 .42 6.55 343.22 ;342.8 سم يدار

ليان الأولى سمة الحخكية الج
 .73- .:6 7.22 8;.6 .62 .58 7.22 ::.6 درجة شهدان 

ليان الثانية الجسمة الحخكية 
 .62 .58 7.22 ::.6 .25 .65 7.22 3:.6 درجة نيجان
ليان الثالثة الجسمة الحخكية 

 .83 .:5 7.22 7:.6 .36 .:5 7.22 8;.6 درجة سانجان

 ( .0-   0ال ح  تشحرر ما بيؽ )+ لتؾا  لستغيراتقيؼ معاملات الإ
 ( ما يمى :4يتزح من ججول )

 والعسر التدريب  والقدراتالؾزن "  -الظؾل -" الدؽ قيؼ معاملات الالتؾا  لسعدلات الشسؾ
 0لسجسؾعت  ال ح  الزابظة والتجريبية تشحرر ما بيؽ )+ قيد ال ح الكاتا البدنية ومدتؾػ أدا  

 ية تؾزيع عيشة ال ح  ف  ت ػ الستغيرات .مسا يذير إل  اعتدال  ( 0-  

 تكافؤ مجسهعتى البحث :
قام ال اح  بإيجاد التكافؤ بيؽ السجسؾعتيؽ الزابظة والتجريبية فة  ضةؾ  الستغيةرات التاليةة 

الكاتةا قيةد البدنيةة ومدةتؾػ أدا   والعسةر التةدريب  والقةدراتالةؾزن "  -الظؾل -معدلات الشسؾ " الدؽ 
 .ضح ذلػ ( يؾ 0وجدول)ال ح  
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 (5ججول )
 دلالة الفخوق الإحرائية بين السجسهعتين الزابصة والتجخيبية فى كل من معجلات الشسه

 ( 48)ن =                الكاتا قيج البحثالبجنية ومدتهى أداء  والعسخ التجريبى والقجرات

ىوحدة الستغيخات
 الػواسى

 السجسهعة الزابصة
 (35)ن = 

 السجسهعة التجخيبية
(35)ن =  قيسة )ت(  

 السحدهبة
الجلالة 
 الإحرائية

 ع   ع  

 معجلات الشسه
.99 .74 43.76 .73 :43.5 سشو الدن  

دال
يخ 

غ
 

 .8: ;3.4 22.;38 3.67 68.;38 سم الصهل
 .54 3.93 86.68 8;.3 86.45 كجم الهزن 

 .46 .49 :4.5 .:5 4.63 سشو العسخ التجريبى

 البجنية القجرات

 رة العزميةالقج

ذراع 
 .;3 .2; 7:.: ;3.3 4;.: متخ يسين
ذراع 
 .64 .82 9.45 ;3.3 :9.5 متخ شسال
 .:3 5.63 68.:37 5.44 ;8.:37 سم الخجمين

 .39 .33 27.; .33 26.; ثانية التهافق العربى العزمى
 .45 :4.6 69.37 4.82 4;.68 درجة التهازن الجيشاميكى

 السخونة

 .45 8.26 37.:8 8.35 ;8.:8 مس الكتف
 .73 3.67 46.84 3.83 4;.46 سم الحهض

 .55 6.33 :352.2 6.38 76.;34 سم يسين الجحع
 .26 6.99 342.84 6.55 ;342.8 سم يدار

 .68 .:6 8;.6 .58 ::.6 درجة شهدان ليان الأولى الجسمة الحخكية 
 .;6 .58 ::.6 .65 3:.6 ةدرج نيجانليان الثانية الجسمة الحخكية 
 .:9 .:5 7:.6 .:5 8;.6 درجة سانجانليان الثالثة الجسمة الحخكية 

 4.744( = 2.25( ومدتؾػ دلالة )24قيسة )ت( الجدولية عشد درجة حرية )
السجسؾعتيؽ الزابظة ( أنو تؾجد فرو  غير دالة إحرائياا بيؽ 0يتزح مؽ جدول )

البدنية  والعسر التدريب  والقدراتالؾزن "  -الظؾل -شسؾ " الدؽ والتجريبية ف  كل مؽ معدلات ال
)ت( السحدؾبة أقل مؽ قيسة )ت( الجدولية عشد  حي  أن قيسةالكاتا قيد ال ح    ومدتؾػ أدا  
ومسا سبق يسكؽ ل  اح  إرجاع  مسا يذير إل  تكافؤىسا ف  ت ػ الستغيرات  ( 2.25مدتؾػ دلالة )

 . جسؾعتيؽ الي البرنامج التدريبي السقترحأؼ تقدم او فرو  بيؽ الس

 

 وسائل جسع البيانات  :

 ختيار وسائل جسع البيانات الذروط التالية :إراع  ال اح  ف  
 .  أن تكؾن ذات فاع ية ف  قياس الجؾانب السحدده بال ح 
   السؾضؾعية  " . –الث ات  –أن تترف السعاملات الع سية بدرجة عالية  مؽ " الرد 

 :  ل ح  استخدم ال اح  ما ي بالبيانات الخاصة لجسع او 

 أولا:  السخاجع العخبية والأجشبية:

قام ال اح  بالاطلاع ع   السراجع الع سية الستخررة وكذلػ الدراسات الدابقة السرت ظةة  
كدراسةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةة بسجةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةال ال حةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةة  

د  للاسةةةةةةةةةةتفا( 09( )07( )02( )28( )26( )24( )45( )44( )42( )8( )7( )5( )4( )0( )4)
 مشيا عشدإجرا  ال ح  .
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 ثانيا : الأجيدة العمسية والأدوات :

  السقاومة الستغير  قام ال اح  بالاستعانة بالعديد مؽ الأدوات اللازمة لتشفيذ وتظبيق تدري ات      

(V.R.T)   
 Resta Meterولجسع البيانات الخاصة بالاخت ارات تؼ استخدام الأدوات التالية : جياز رستاميتر 

Pe0222   لكياس الظؾل والةؾزن– ( أشةرطة السقاومةة السظاطيةةResistance Bands)-  الدةترات
 -(Dumbbellsالةدمب ز) -( Sand Weights) الأوزان الرم يةة -(Weighted Vests) السثق ةة

سة ؼ  -(Battle Ropes) ح ةال السقاومةة -(TRXأحزمةة ) -( Kettle bellsالكةرات الحديديةة )
سةةةاعات  -أقسةةةاع صةةةغير   -مقاعةةةد سةةةؾيدية -( Bosu Ball)-(Training Ladder) التةةةدريب

 -بدةةاط كاراتيةةة -مدةةظر  -عرةة  -صةةفار   -شةةرائط قيةةاس -ط اشةةير -أطةةؾا  بلاسةةتيػ -إيقةةا 
إسةةتسار   - (4م حةةق ) اعةةداد ال احةة البيانةةات الخاصةةة بةةاللاعبيؽ اسةةتسارات تدةةجيل  -أقسةةاع كبيةةر 

بالجسةةل الحركيةةة ) قيةةد ال حةة ( ت البدنيةةة الخاصةةة اسةةتظلاع رأػ الخبةةرا  عةةؽ تحديةةد ) أىةةؼ الرةةفا
 اسةتسار  اسةتظلاع -اعةداد ال احة   (2م حةق )السرت ظة بسؾضؾع ال ح  والإخت ارات التة  تكيدةيا( 

 . اعداد ال اح   (6م حق ) رأػ الخبرا  )عؽ السحاور الرئيدية ل برنامج التدريب  السقترح(
مة في ال ح  مؽ خلال معايرتيا مع ما يساث يا وقد تؼ التأ د مؽ صلاحية الأجيز  السدتخد

مؽ أجيز  وذلػ بأخذ قياسات ع ي أجيز  ع سية مساث ة ليا ومقارنة الشتائج السحر ة مشيا لاسةت عاد 
 أؼ جياز يعظي قرا ات غير مظابقة ل سعايير . 

 :  قيج البحث الاختبارات: ثالثاً 
ث والدراسةات الدةابقة فة  مجةال التةدريب لسراجةع الع سيةة وال حةؾ ا بالإطلاع ع  قام ال اح  

 كدراسةةةةةةةةةةةةةةة كةةةةةةةةةةةةةةلبرةةةةةةةةةةةةةةفة خاصةةةةةةةةةةةةةةة  فةةةةةةةةةةةةةةي رياضةةةةةةةةةةةةةةة الكاراتيةةةةةةةةةةةةةةةالرياضةةةةةةةةةةةةةة  برةةةةةةةةةةةةةةفة عامةةةةةةةةةةةةةةة و 
ل تؾصةةل إلةة  الاخت ةةارات البدنيةةة والسياريةةة السدةةتخدمة  (22( )42 )(9( )8) (7) (5)( 4) (4)مةةؽ

وضةةعت  مةةا  وقةةد إسةةتعان ال احةة  بإسةةتفتا  رأػ الخبةةرا  فةةي تحديةةد مةةدػ مشاسةة ة ىةةذه الإخت ةةارات فةة
مةةةؽ أج ةةةو   وقةةةد اجسعةةةؾا ع ةةة  مشاسةةةبتيا  كسةةةا قةةةام ال احةةة  بإيجةةةاد السعةةةاملات الع سيةةةة ليةةةا وجةةةدول 

 وىي كسا ي   :  ( يؾضحا ذلػ5( )4)

 (2م حق) : البجنية قيج البحثالاختبارات  –أ 
 " ل ذراع العز ية القدر  لكياس"  زوكي الجيا ؾ أدا  بظريقة أرضي تشس  ر  دفع"  إخت ار -
 إخت ار " الؾثب العريض مؽ الث ات " لكياس القدر  العز ية ل رج يؽ "  -
 الرج يؽ والعيشيؽ.إخت ار " الدوائر السرقسة " لكياس التؾافق العرب  العز   بيؽ  -
 " التؾازن الديشاميكي" لكياس  باس السعدلإخت ار "  -
 .الكتفيؽ"  " دوران الذراع خ فاا بالعرا السدرجة " "لكياس مرونة إخت ار -

 " ت اعد القدميؽ جان اا لأقر  مدػ " لكياس مرونة الحؾ  " .  إخت ار -
 " لكياس مرونة الجذع ". مرونة العسؾد الفقرؼ ع   السحؾر الرأسي إخت ار  -
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 (0م حق) :قيج البحثالاختبارات السيارية  -ب

تحةاد السرةرؼ ومدةج يؽ بالا مةؽ مشظقةة السشيةا حكةام خسةسوذلػ مؽ خلال لجشة مكؾنةة مةؽ 
عةؽ طريةق اسةتسار   تحكةيؼ الكاتةا الةؾارد  بالقةانؾن الةدولي الكاراتيةةلسعايير  ووفقا (8م حق )ل كاراتية 

تزةؼ تقيةةيؼ الجس ةة الحركيةةة الؾىسيةة الأولةة  والثانيةة والثالثةةة )ليةان شةةؾدان  خاصةةة بكةل لاعةةبتقيةيؼ 
( لتحديةد مةدػ 7  الخبرا  م حةق)( وتؼ عرضيا ع   الداد0م حق))ليان ساندان(  ( ) ليان نيدان(

ال جشةة فةي نفةس باسةتخدام  يؽوضسانا لتحقيةق السؾضةؾعية وصةد  الكيةاس تةؼ تقيةيؼ اللاعبةمشاسبتيا 
  . درجاتيؼ اتوتؼ أخذ متؾسظات درج( 42مؽ ) وكانت درجة التقييؼ وال عدؼ القب يالكياسيؽ 

 الجراسة الاستصلاعية  : 
 25/9/2220 الفتر  مؽ ة ع   عيشة ال ح  الاستظلاعية ف أجريت الدراسة الاستظلاعي         

 واستيدفت الدراسة : 28/9/2220حت  
 التعر  ع   صحة الأدوات والأجيز  السدتخدمة . -
 . اللاعبيؽتجربة بعض التدري ات السقترحة ومعرفة مدػ مشاس ة حسل التدريب لقدرات  -

 مشاس ة الاخت ارات وملائستيا ل عيشة وال ح  .  -

 السداعديؽ ع   تشفيذ الاخت ارات. تدريب -
 التأ د مؽ صلاحية مكان التدريب. -
 ايجاد السعاملات الع سية لاخت ارات قيد ال ح  .  -

 وقج أسفخت الجراسة الاستصلاعية عن:
 السدتخدمة في الكياس.والأجيز  صلاحية الأدوات  -
 مشاس ة الاخت ارات لعيشة ال ح . -
 لسدتخدم لتشفيذ ت ػ التدري ات. اوالسكان التدري ات السقترحة  مشاس ة -
 فيؼ واستيعا  الأيدػ السداعد  لؾاج اتيا ومياميا. -
 الث ات( . –إيجاد السعاملات الع سية للاخت ارات قيد ال ح  ) الرد   -

 : قيج البحثلاختبارات لالسعاملات العمسية 
ػ دراسةة معغؼ الإخت ارات الت  إستخدميا ال اح  ليا درجات صد  وث ات عالية ويؤكد ذلة

ولكةةةةةؽ قةةةةةام ال احةةةةة  بإيجةةةةةاد السعةةةةةاملات الع سيةةةةةة لجسيةةةةةع  (42( )9) (8) (7)( 5) (4)   ةةةةةل مةةةةةؽ 
الإخت ارات السدتخدمة ف  ال ح  ل تأ يد مؽ مشاس ة تظبيقيا ع ة  عيشةة ىةذا ال حة  وذلةػ كسةا ي ة  

: 
 تحقق ال اح  مؽ صد  الإخت ارات السدتخدمة ف  ال ح  عؽ طريق : الرجق :

 

 حكسين :  صجق الس -أ
تةةؼ عةةر  اسةةتسار  اسةةتظلاع رأػ  تحتةةؾػ ع ةة  جسيةةع الإخت ةةارات الدةةابقة قبةةل إسةةتخداميا 
بيةذا ال حة  ع ة  الخبةرا  لتحديةد مةدػ صةدقيا فةة  قيةاس مةا وضةعت مةؽ أج ةو وقةد تراوحةت الشدةة ة 
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%( 422% : 85السئؾية لآرا  الداد  الخبرا  ع   الأخت ارات البدنية والسيارية قيد ال ح  ما بيؽ )
 مسا يذير إل  صد  الإخت ارات ف  قياس ما وضعت مؽ أج و.  

 الرجق الحاتى :   -ب
تةةؼ إيجةةاد الرةةد  الةةذات  لاخت ةةارات السخت فةةة قيةةد ال حةة  بحدةةا  الجةةذر التربيعةة  لسعامةةل        

حيةةةة  تةةةةراوح معامةةةةل الرةةةةد  الةةةةذات   الث ةةةةات حيةةةة  أن  الرةةةةد  الةةةةذات  =      معامةةةةل الث ةةةةات   
( يؾضةةحا 5والجةةدول )  %( وىةةذا يةةدل ع ةة  صةةد  ىةةذه الأخت ةةارات  99% :95ت بةةيؽ )لاخت ةةارا
 الشتيجة .

 صجق التسايد :  -ج
الكاتا قيد ومدتؾػ أدا  البدنية  ع   بعض القدراتخت ارات الأتؼ ذلػ عؽ طريق تظبيق 

مؽ  ) يؾ(لاعبيؽ ( 42قؾام كل مشيا ) السبتدئيؽ ) يؾ( الكاراتيو لاعبيع   مجسؾعتيؽ مؽ ال ح  
خارج عيشة ال ح  وليؼ مؾاصفات العيشة الأص ية  الأول  مؽ السسيزيؽ والأخرؼ الأقل تسيزاا وقد 

  ( يؾضحا ذلػ .4قام ال اح  بحدا  دلالة الفرو  بيشيسا والجدول)
 
 (6ججول )

 القجرات البجنية فىالسسيدين والأقل تسيداٌ  السجسهعتيندلالة الفخوق بين 
         قيج البحث ا الكاتومدتهى أداء 

 (42)ن=                 
وحجة  الستغيخات

 الكياس
 قيسة (32)ن =  الأقل تسيدا (32)ن =  السسيدين 

 "ت"  
 مدتهى 

 ع   ع   الجلالة 

 القجرات
 البجنية

 القجرة العزمية
 دالة ;:.5 .85 9.42 3.36 2:.: متخ ذراع يسين
 دالة 4.25 .92 8.62 3.25 9.42 متخ ذراع شسال
 دالة 8:.: 5.66 362.82 6.64 378.52 سم الخجمين
 دالة 2;.6 .44 4;.; .:7 8;.: ثانية التهافق العربى العزمى

 دالة 32.32 4;.5 53.92 2;.3 67.82 درجة التهازن الجيشاميكى

 السخونة
 دالة ;5.3 9.53 96.82 :39.6 77.72 سم الكتف
 دالة :;.7 5.23 2:.54 4.37 2:.47 سم الحهض

 دالة 62.; :2.: 322.92 5.28 348.62 سم يسين الجحع
 دالة ;:.33 8.48 3.72; 5.34 2:.339 سم يدار

 دالة 6.86 .55 6.22 .69 7:.6 درجة شهدان ليان الأولى الجسمة الحخكية 
 دالة 6.38 .43 2;.5 .75 6.87 درجة نيجانليان الثانية الجسمة الحخكية 

 دالة 6.85 .:6 2:.5 .75 7:.6 درجة سانجانليان الثالثة الحخكية  الجسمة

 4.704( = 2.25( ومدتؾػ دلالة )48قيسة )ت( الجدولية عشد درجة حرية )
( بةةيؽ 2.25تؾجةةد فةةرو  ذات دلالةةة إحرةةائية عشةةد مدةةتؾػ دلالةةة ) (6يتزااح ماان جااجول)

الكاتةةةا قيةةةد ال حةةة    ومدةةةتؾػ أدا  يةةةة البدن القةةةدرات فةةة ) السسيةةةزيؽ والأقةةةل تسيةةةزا (     السجسةةةؾعتيؽ 
( وفةة  2.25) ت ( السحدةةؾبة أ بةةر مةةؽ قيسةةة ) ت ( الجدوليةةة عشةةد مدةةتؾػ دلالةةة ) حيةة  أن قيسةةة

إتجاه مجسؾعة السسيزيؽ مسا يذير إل  صد  ت ػ الإخت ارات وقدرتيا ع   التسييز بيؽ السجسؾعةات 
. 
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ىالثبات :
 القةةةدرات ع ةةة خت ةةةارات لاق لحدةةةا  ث ةةةات ااسةةةتخدم ال احةةة  طريقةةةة التظبيةةةق وإعةةةاد  التظبيةةة

 الكاراتيةةو لاعبةةي( عذةةر  مةةؽ 42وذلةةػ ع ةة  عيشةةة قؾاميةةا )  الكاتةةا قيةةد ال حةة  ومدةةتؾػ أدا  البدنيةةة 
مؽ خارج عيشة ال ح  وليؼ نفس مؾاصفات العيشةة الأصة ية   وبفاصةل زمشة  مدتةو  السبتدئيؽ ) يؾ(

( يؾضح معاملات الارت اط بيؽ التظبيقيؽ 5الجدول )( ثلاثة أيام بيؽ التظبيق وإعاد  التظبيق   و 0)
. 

 (7ججول )
   عمى معامل الارتباط بين تصبيق الاختبار وإعادة تصبيقو والرجق الحاتي للاختبارات           

 (32الكاتا قيج البحث           )ن =البجنية ومدتهى أداء  القجرات                           
وحجة  الستغيخات

 ياسالك
 معامل  إعادة التصبيق  التصبيق 

 الإرتباط
 معامل

 ع   ع   الرجق الحاتى 

 القجرات
 البجنية

 القجرة العزمية
 .8; .5; .6; 22.; 3.36 2:.: متخ ذراع يسين
 .7; .3; .9; 9.62 3.25 9.42 متخ ذراع شسال
 .;; .;; 6.79 378.22 6.64 378.52 سم الخجمين

 .;; .;; .75 ;;.: .:7 8;.: ثانية العزمى التهافق العربى
 .:; .9; 3:.3 2:.67 2;.3 67.82 درجة التهازن الجيشاميكى

 السخونة
 .9; .8; 7.26 83.32 7.73 82.42 سم الكتف
 .:; .9; 4.45 48.32 4.37 2:.47 سم الحهض

 .;; .;; 5.42 348.82 5.28 348.62 سم يسين الجحع
 .:; .:; 5.63 32.:33 5.34 2:.339 سم يدار

 .7; .3; .72 7;.6 .69 7:.6 درجة شهدان ليان الأولى الجسمة الحخكية 
 .7; .4; .76 6.97 .75 6.87 درجة نيجانليان الثانية الجسمة الحخكية 
 .7; .4; .72 7;.6 .75 7:.6 درجة سانجانليان الثالثة الجسمة الحخكية 

 2.549( = 2.25( ومدتؾػ دلالة )8رية )ر( الجدولية عشد درجة ح قيسة )   
للاخت ةارات  التظبيةقتراوحت معاملات الإرت ةاط بةيؽ التظبيةق وإعةاد   (7يتزح من ججول )

:  2.94تةةةراوح مةةةا بةةةيؽ)ومعامةةةل الارت ةةةاط  الكاتةةةا قيةةةد ال حةةة ومدةةةتؾػ أدا  البدنيةةةة  القةةةدرات  ع ةةة 
ت ىذه  الاخت ارات   معامةل الرةد  ( وى  معاملات ارت اط دالة إحرائياا مسا يذير إل  ث ا2.99

 . ( وىذا يدل ع   صد  ىذه الاخت ارات . 99. : 95الذات  تراوح ما بيؽ ) 
 خصهات تشفيح البحث :

 الكياسات القبمية : 
قةةةام ال احةةة  بةةةإجرا  الكياسةةةات القب يةةةة فةةة  الاخت ةةةارات قيةةةد ال حةةة  ع ةةة  مجسةةةؾعت  ال حةةة  

 .0/42/2220حت   4/42/2220الزابظة والتجريبية وذلػ ف  الفتر  مؽ 

  إعجاد البخنامج التجريبى السقتخح :

 أولًا : أىجاف البخنامج : 
 وصؾل اللاعبيؽ إل  الحالة التدريبية العالية بدنياا وفشياا قبل إجرا  الإخت ارات ال عدية. -4
ل قدرات البدنية ومدتؾػ أدا  الكاتا قيد تحديؽ نتائج عيشة ال ح  ف  الكياسات ال عدية  -2

  ح  .ال
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 : V.R.T)تجريبات السقاومات الستغيخة ) باستخجا  البخنامج  وترسيم ثانياً : أسذ وضع

 أن يحقق البرنامج الأىدا  الت  وضع مؽ أج يا مؽ خلال أوجو الشذاط السخت فو . -4
ويراع  الفرو  الفردية بيؽ عيشة  سشو 22:  24ملائسة البرنامج ل سرح ة الدشية مؽ  -2

 .  ال ح 
تدري ات باستخدام  ب البدنية الخاصو بالفشيو خلال الأدا ات الحركية السخت فوربط الجؾان -0

 .V.R.T)السقاومات الستغير  ) 
عيشة ال ح   أن تكؾن فتر  الراحة بيؽ التدري ات داخل الجرعة التدريبية كافية لؾصؾل -4

 ل راحة السشاس ة.

يل إل  الرعب ومؽ مؽ الد V.R.T)تدري ات السقاومات الستغير  )  مراعا  أن تتدرج -5
 ال ديط إل  السركب. 

تةةؼ تحديةةد مكؾنةةات الييكةةل البشةةائي ل جسةةل الحركيةةة قيةةد ال حةة  مةةؽ خةةلال السدةةح السرجعةةي  -6
ل سراجةةةةةةةةةةع التةةةةةةةةةةي أمكةةةةةةةةةةؽ ل  احةةةةةةةةةة  التؾصةةةةةةةةةةل إلييةةةةةةةةةةا فةةةةةةةةةةي مجةةةةةةةةةةال الكاراتيةةةةةةةةةةو كدراسةةةةةةةةةةةة 

قام ال احة  بتجزئةة الجسةل الحركيةة الؾىسيةة قيةد ال حة  الة  ( ثؼ 25( )24( )9( )7( )5)
تةةدري ات السقاومةةات ( ل تةةدريب ع ييةةا   وكةةذلػ اسةةتخدم 4عةةد  مقظؾعةةات تدريبيةةة م حةةق )

السذابية ل سدةار الحركةي لسةا يحةدث فةي الجسةل الحركيةة وخةط سةيرىا  V.R.T)الستغير  ) 
الستعار  ع يةو دوليةاا ثةؼ قةام بةربط أجةزا  الجسةل الحركيةة معةا لأدائيةا ككةل كسةا يحةدث فةي 

 ة أو ال ظؾلات .أخت ارات الترقي لاحزم

 مرونة البرنامج . -7

 الإرت اط بالتقؾيؼ . -8

   (42م حق ) ثالثاً : تخصيط البخنامج :
  دراسةةةةةة بعةةةةةد الإطةةةةةلاع ع ةةةةة  السراجةةةةةع الع سيةةةةةة والدراسةةةةةات الستخررةةةةةو فةةةةة  ىةةةةةذا السجةةةةةال      

وبشةةةا اا ع ةةة  نتةةةائج الكيةةةاس القب ةةة  لعيشةةةة  (22 )(49)،(47) (44( )42( )9 ) (8 )(7)،(5) (4)
وتةؾزع ندة و  ح  وط قاا لآرا  الخبرا  ف  محتؾػ البرنامج التدريب  السقتةرح قةام ال احة  بتخظيظةو ال

    وفقاا ل خظؾات التاليو :( 42  م حق ) (6م حق)وأزمشتو 
 .تحديد الزمؽ الك ي ل برنامج بالأسابيع  -4
 .تحديد عدد مرات التدريب في الأسبؾع  -2
 .تحديد حجؼ الحسل ل برنامج   -0
 .  الحسل ل برنامج تحديد شد -4
 . ع ي مراحل فتر  الاعداد  ثؼ تؾزيعو أسابيع البرنامج تحديد عدد -5
 . الحسل خلال البرنامج والسراحل والأسابيعوزمؽ تحديد درجة و دور   -6
 .تحديد زمؽ الاعدادات ثؼ تؾزيعيا ع ي الاسابيع  -7
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 .تحديد زمؽ عشاصر كل إعداد ثؼ تؾزيعو ع   الأسابيع -8
 ريب الإسبؾعي ثؼ تؾزيعو ع   الؾحدات التدريبية.تحديد محتؾػ التد -9

 تحديد محتؾػ الؾحدات التدريبية)ترسيؼ الؾحده التدريبية اليؾمية (. -42
 (44التدري ات السدتخدمة ف  البرنامج التدريب  السقترح . م حق )         

 
 (8ججول )

 ( لمبخنامج السقتخح العامو خرائز) ال
 

 الخرائز العامة لمبخنامج السقتخح قتخحالستغيخات العامة لمبخنامج الس
 أسبوع 21 للبرنامج المقترحعدد أسابيع التنفيذ 

 وحدة تدريبية 84 عدد الوحدات الكلية بالبرنامج

 وحدات تدريبيه 8 المنفذة بالأسبوع التدريبيةعدد الوحدات 

 الخميس -الاربعاء -الاثنين  -الأحد  أيام التدريب الأسبوعية

 (2:  1) خلال البرنامجدورة الحمل 

 على مراحل الإعداد أسابيع البرنامج تؾزيع عدد

 أسابيع مرحلة الإعداد العام 8

 أسايبع مرحلة الإعداد الخاص 5

 أسابيع مرحلة الإعداد للمنافسات 3

 دقيقة 8444 زمن البرنامج التدريبي المقترح بالدقائق

 ةدقيق 2551 زمن الإعداد البدني خلال البرنامج

 دقيقة 115.1 زمن الإعداد البدني العام

 دقيقة 2311.8 زمن الإعداد البدني الخاص

 دقيقة 1488 زمن الإعداد الفني

 دقيقة 2514 زمن الكاتا

 دقيقة   518 زمن الكوميتية
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ق:90ـ%100

ع:75ـ%90

 4أسابيع حمل متوسطم:50ـ%75

123456789101112131415161718192021222324252627282930313233343536373839404142434445464748

ق:90ـ%100

ع:75ـ%90

 16وحدة حمل متوسطم:50ـ%75

الكاتا

الكوميتية

البدنى العام

البدنى الخاص

الموة

السرعة 

المرونة 

الرشالة 

التحمل 

التوازن

المرونة الخاصة

المدرة رجلين

التوافك

كاتا 

الكاتا الاولى

الكاتا الثانية

الكاتا الثالثة

40كوميتية

52.84843.24852.843.2

52.8 4852.852.843.2

52.843.2 43.2

6470.4

40

4843.252.84843.2

24.6420.1621.1221.12

31.6831.68 30.825.2

25.221.12

25.92

2421.626.422.420.1622.417.28

2830.8

31.68

3.963.24

25.92

2421.626.42825.228

363632.439.633.636.96 30.2433.6

8.643.96

30.2431.68

123.2 112

18229.68.64

9.610.56

9.610.56

4.32

8.646.6 1210.813.69.68.64

13.29.68.64

20

6.65.4

3.963.24

9.610.56

8.64

9.68.64

3.96

8.646.6

9.610.568.645.28

100.8112123.2

1616

9.610.56

121210.8

4852.8

2020

100.8105.6

18229.68.64

الإعداد البدنى
8080728848

108132112

144144 176176

26.421.6 43.226.4

108 132

144176160144160176

132132 220144160108

 الـــوحـــدات

درجة الحمل

440360ق

176144

440ق440ق360 ق400 ق400 قزمـــن الاســبــوع 400ق360 ق400 ق440 ق

12

درجة الحمل

11 4567 1238910

24

12

160

43.2

120120

20

14.417.6

160

200200180160

132108 80728072

8872132

3632.439.62825.2

4036

الاعداد 

البدني 

الخاص

الإعداد الفني

36

48

7280 404480

24

132 3644

57.670.4 57.670.46457.6

 4أسابيع حمل ألصى

 4أسابيع حمل عالى

4800 ق 

48

52.8

360ق

86.4

924

1326.4

138.2

113.64

105.6

70.457.6

6.65.4

5.28

)V.R.T( بات المماومة المتغيرة بى الممترح لتدري التوزيع الزمنى للبرنامج التدري

المجموع الكلى

3 شهور

629.6

 16 وحدة حمل ألصى

 16وحدة حمل عالي

1956

1920

125.92

114.04

138.2

397.92

322.48

340.72

1326.4

176176144 144176

64

4848

64

43.2

المراحل

الأسبوع

مرحلة الإعداد للمنافساتمرحلة الإعداد الخاص  مرحلة الإعداد العام 

21.1217.28

الإعداد البدنى

الاعداد الفني

الاعداد 

البدني العام

576

576

265.28

1920

4800 ق 

768

924 88

100.8105.6105.686.4 120108132112100.8 120 )V.R.T( تدريبات المماومة

176144160 160144160 160
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 تشفيح البخنامج التجريبي السقتخح : -د
فةة   V.R.T)تةةدري ات السقاومةةات الستغيةةر  ) دام باسةةتخ تةةؼ تشفيةةذ البرنةةامج التةةدريبي السقتةةرح        

( 4( أسةةبؾع تةةدريب  بؾاقةةع )42وأسةةتغر  عةةدد )   25/42/2220 إلةة  2220/  4/42 مةةؽ الفتةةر  
وحةةدات تدريبيةةة فةة  الأسةةبؾع   ع ةةي أفةةراد السجسؾعةةة التجريبيةةة بيشسةةا تكةةؾن السجسؾعةةة الزةةابظة فةةي 

 نفس الؾقت بأدا  البرنامج التق يدؼ.  
 البعجى : الكياس -ه

/ 26مةؽ قام ال اح  بإجرا  الكياس ال عدػ بعد الانتيا  مؽ تشفيةذ التجربةة لسجسةؾعتي ال حة        
 .وبشفس الأس ؾ  الذػ إت عو ف  الكياس القب    42/2220/ 28  إل 2220/ 42

 السعالجة الإحرائية السدتخجمة :
الستؾسةةط  بيعةةة ال حةة  ىةة  :قةةد اسةةتخدم ال احةة  الأسةةاليب الإحرةةائية التاليةةة لسلائستيةةا لظ

 -معامةةةةةةل الارت ةةةةةةاط -معامةةةةةةل الالتةةةةةةؾا   - الؾسةةةةةةيط الحدةةةةةةابي -الانحةةةةةةرا  السعيةةةةةةارػ - الحدةةةةةاب 
معامل إيتةا )قةؾ  اخت ار)ت( لدلالة الفرو  لسجسؾعتيؽ  -خت ار)ت( لدلالة الفرو  لسجسؾعة واحد  إ

( كسةا إسةتخدم 2.25دتؾػ )وقد ارتز  ال اح  مدتؾػ دلالة عشد م تأثير البرنامج( وند ة التحدؽ
 .ف  حدا  بعض السعاملات الإحرائية  Spssال اح  برنامج 

 عخض ومشاقذة الشتائج :
 (9ججول )

 دلالة الفخوق بين متهسصي الكياسين القبمى والبعجى لمسجسهعة الزابصة                      
        الكاتا قيج البحثومدتهى أداء البجنية  القجراتفى                               

 الستغيخات
وحجة 
 الكياس

الانحخاف  الكياس البعجى الكياس القبمى
السعيارى 
 لمفخوق 

متهسط 
 الفخوق 

 قيسة
( ت ) 

 السحدهبة
مدتهى 
 الجلالة

ندبة 
 التحدن

% 
معامل 

 ع   ع   إيتا

القجرات 
 البجنية

القجرة 
 العزمية

 .72 %39.93 دالة ;5.6 :3.7 3.85 3.22 32.72 ;3.3 4;.: متخ ذراع يسين
 .92 %4;.;3 دالة 7.55 3.68 .;; .;7 7:.: ;3.3 :9.5 متخ ذراع شسال
 .9: %:4.3 دالة 9;.: 5.68 ;3.5 ;5.5 384.37 5.44 ;8.:37 سم الخجمين
التهافق العربى 

 .97 %4.65 دالة 8;.7 .44 .35 .34 4:.: .33 26.; ثانية العزمى
 .:: %32.88 دالة 43.; 7.22 8;.3 ;4.8 4;.73 4.82 4;.68 درجة ميكىالتهازن الجيشا

 السخونة

 .;: %9.27 دالة 8:.; 7:.6 3.99 7.37 7:.85 8.35 ;8.:8 سم الكتف
 .:: %3:.36 دالة 49.; ;5.8 3.66 ;3.2 43.45 3.83 4;.46 سم الحهض

 الجحع
 .4: %;4.6 الةد 9.55 5.45 ;3.7 ;7.5 354.99 6.38 76.;34 سم يسين
 .97 %3.56 دالة 8.28 3.84 .8; 4:.5 344.53 6.55 ;342.8 سم يدار

ليان الأولى الجسمة الحخكية 
 .84 %32.47 دالة 6.64 .72 .63 .68 :7.5 .58 ::.6 درجة شهدان 

ليان الثانية الجسمة الحخكية 
 .68 %:6.9 دالة 5.43 .45 .48 .65 7.26 .65 3:.6 درجة نيجان

ليان الثالثة سمة الحخكية الج
 .76 %7.66 دالة 5.96 .49 .48 .;5 7.45 .:5 8;.6 درجة سانجان

 4.782( = 2.25( ومدتؾػ دلالة )42قيسة )ت( الجدولية عشد درجة حرية )

 (    13 ) ن =
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 ( ما يمى : 9يتزح من الججول )
 اتالقدر ف  تؾجد فرو  دالة إحرائياا بيؽ الكياسيؽ القب   وال عدػ ل سجسؾعة الزابظة 

حي  أن قيسة )ت(   وند ة التحدؽ لرالح الكياس ال عدػ  الكاتا قيد ال ح ومدتؾػ أدا  البدنية 

 (42( ودرجة حرية )2.25السحدؾبة أ بر مؽ قيسة )ت( الجدولية عشد مدتؾػ دلالة )

القدرات البدنية لأفراد السجسؾعة الزةابظة مةؽ لاعبةي الكاراتيةة ( تحدؽ 7يتزح مؽ جدول)  
:  %4.04فةةةي جسيةةةع متغيةةةرات ال حةةة  مةةةؽ ) التحدةةةؽ ندةةة ة ب غةةةت ( حيةةة عيشةةةة ال حةةة ) السبتةةةدئيؽ
 ل قةةةدره التةةةؾالي ع ةةةي ال حةةة  قيةةةد الخاصةةةة البدنيةةةة القةةةدرات (   وكانةةةت ندةةة ة التحدةةةؽ فةةةي49.92%

 العةةةةةةةريض الؾثةةةةةةةب ل ةةةةةةةرج يؽ (%49.92( والةةةةةةةذراع الذةةةةةةةسال )%47.74العزةةةةةةة ية ل ةةةةةةةذراع اليسةةةةةةةيؽ )
مرونةةة الكتةةف %(  42.66) الةةديشاميكي ( التةةؾازن %2.40 ي )( والتؾافةةق العرةةبي العزةة2.48%)
%( 2.49) ل يسةةيؽ ال ةةف الفقةةرؼ  العسةةؾد ( مرونةةة%44.84( ومرونةةة الحةةؾ  الجةةانب  )7.25%)

الجس ةة الحركيةة الأولة  ومدةتؾػ الأدا  ل جسةل الحركيةة قيةد ال حة  بالشدة ة  %(4.04) ل يدار ال ف
الجس ة الحركيةة الثالثةة  و (%4.78) ثانية ليان نيدانالجس ة الحركية ال( و %42.25) ليان شؾدان
 ال عدؼ . الكياس ولرالح (%5.44) ليان ساندان

 لاعبي لدػ الحركية الجس ة أدا  ومدتؾػ  البدنية القدرات في التحدؽ ىذا ال اح  يعزو
 خظط تظبيق إل  إضافةا  تشفيذىا في والاستسرارية التدريبية بالبرامج الالتزام إل  الزابظة السجسؾعة

والسعتاد ع ييا وكذلػ   التق يدية التدريب أدوات واستخدام والتدرج الحسل م ادغ تراعي مقششة تدريبية
 القدرات تظؾير في أسيؼ مسا استخدام اس ؾ  السقظؾعات التدريبية ل جسل الحركية قيد ال ح 

0
50
100
150
200

 القياس القبلي

 القياس البعدي

 قيد البحث ( يوضح الفروق  بين القياس القبلي والبعدي للمجموعة الضابطة في القدرات البدنية1شكل رقم )

00.511.522.533.544.555.566.57

 هيان ساندان هيان نيدان هيان شودان

 القياس القبلي

 القياس البعدي

( يوضح الفروق  بين القياس القبلي والبعدي للمجموعة الضابطة في مستوى أداء الجمل الحركية قيد 2شكل رقم )
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 التدريب  مؾاعيد في  اطالانز أن  سا ومدتؾػ ادا  الجسل الحركية )الكاتا( قيد ال ح    البدنية
 التي والسيارية البدنية تظؾير القدرات ال ح  لعيشة أتاح ع سية  أسس وفق السسارسة وتكرار

ما  وىذا يتفق معالاخت ارات ال عدية     وخلال التدريبية الؾحد  داخل أدائيؼ ع   إيجاباا انعكدت
 التي الاسس مؽ تعتبر التدريبيو سالالأح تشفيذ أن استسراريو( 2244") أحسج إبخاليم "أشار إليو 

 تعر  إستسراريو أن حي  العالي الإنجاز مؽ مدتؾػ  تحقيق لزسان السدر  يراعييا ان يجب
 إل  يؤدؼ انقظاع دون  طؾي و لفتره تخرريو فرديو برؾره السقششو التدريبيو الأحسال لتأثير اللاعب
 (  4 :45 67. ) (Kata) الؾىسي القتال مدابقو في الانجاز مدتؾػ  ارتفاع

السسارسةة بالإضةافة التةدريب و  أن الانتغام والاستسرار فة  (2222) دعاء أسامو" " تزيف
لتقةديؼ أفزةل أدا  بةدن  لةو ا بةر الأثةر فة  رفةع مدةتؾػ القةدرات  اللاعبيؽإل  التشافس السدتسر بيؽ 

 (025: 42) .شعكس أثره ع   تظؾير الشؾاح  السيارية يالبدنية والذػ 

ىشةةةاك أن  (4222(،" عاااهيذ الجباااالي ")4225" عراااا  عباااج الخاااالق") مةةةؽيؾضةةةح كةةةلاا 
السيةارؼ فةالفرد الرياضةي لا يدةتظيع إتقةان السيةارات  الأدا ارت اط قؾػ بيؽ القدرات البدنية ومدةتؾػ 

الأساسية لشؾع الشذاط الرياضي الذؼ يتخرص فيةو فةي حالةة افتقةاره ل قةدرات البدنيةة ليةذا الشةؾع مةؽ 
 (54: 39 ()77:44)الشذاط.

تظؾير القدرات البدنيو الخاصو  أساس للانظلا  أن  إل  (2225" ) أحسج إبخاليم "يتظر  
نحؾ تظؾير حالو اللاعب التدريبيو وتحقيق أع   مدتؾياتيا وبالتالي ىشاك علاقو طرديو بيؽ ارتفاع 

لانجاز الرياضي وتظؾير الحالو البدنيو التدريبيو للاعب مؽ جانب وبيؽ تحكيقو لأع   مدتؾيات ا
 (477:  7مؽ الجانب الآخر وذلػ يداعد ع   زياده فعاليو مكؾنات الحالو السياريو . )

استخدام طريقو السقظؾعات )الذرائح( التدريبيو حي  أن  (2222) حسادة صحراح"" يذكر
  ل  عدإالتدريبيو ىي ع اره عؽ تجزئو الجس و الحركيو الؾىسيو يحة أن السقظؾعو التدريبيو او الذر 

ثؼ جزا  وكل جز  يحتؾؼ ع   مجسؾعو مؽ الحركات وكل جز  يتؼ التدريب ع يو ع   حدػ أ
وط قا ل تد دل الحركي الستعار  ع يو وذلػ في ضؾ  قانؾن رياضو التدريب ع   الكاتا ككل 

. )  )الكاتا(الأدا  الفشي ل جس ة الحركية الؾىسية وفاع ية مدتؾػ يداىؼ في تحديؽ وتظؾير  الكاراتيو
8 :276) 

" (   42)(44)(2222)(2220" ) دعااااء أساااامة "مةةةؽ  يتفةةةق ذلةةةػ مةةةع نتةةةائج دراسةةةة كةةةلاا 
د د  ، حسااادة  "   (24()2247") مااخوة د  " (42)(9)(2248)(2222") حسااادة صحراااح

حيةة  أثبتةةةت ىةةذه الدراسةةةات أن ( 22()2242") مراااصفى ساااميسان "(   49( )2247") صحراااح
 يةةةالبدن القةةدراتكةةان لةةو الأثةةر ع ةة  تحدةةؽ مدةةتؾػ  تق يديةةةريب واسةةتخدام البةةرامج الالانتغةةام فةة  التةةد

 ل سجسؾعة الزابظة .  ومدتؾػ أدا  الجسل الحركية قيد ال ح 
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تؾجةةد فةةرو  دالةةة إحرةةائيا بةةيؽ  : وبيااحه الشتااائج يتحقااق الفااخض الأول الااحى يااشز عمااى
)قيد القدرات البدنية ومدتؾػ أدا  الكاتا في متؾسظات الكياسات القب ية وال عدية ل سجسؾعة الزابظة 

 ولرالح الكياس ال عدؼ. ل سبتدئيؽ في الكاراتيةال ح ( 
 (:ججول )

  دلالة الفخوق بين متهسصي الكياسين القبمى والبعجى لمسجسهعة التجخيبية            
 (31)ىنىى=ىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىالكاتا قيج البحثومدتهى أداء البجنية  القجراتفى                        

 الستغيخات
وحجة 
الكيا
 س

الانحخا الكياس البعجى الكياس القبمى
ف 

السعيار 
ى 

 لمفخوق 

متهس
ط 

الفخو
 ق

 قيسة
( ت ) 

السحده 
 بة

مدته 
ى 

 الجلالة

ندبة 
 التحدن

% 

معام
 ل
 ع   ع   إيتا

القجرا
 ت

 البجنية

القجرة 
العزم
 ية

58.87 دالة 32.89 5.45 ;3.2 .98 :34.2 .2; 6:.: متخ ذراع يسين
% ;2. 

56.24 دالة 32.34 4.68 .:: .85 ;8.; .82 9.45 متخ ذراع شسال
% ;2. 

6.:37 سم الخجمين
8 

5.6
3 

38;.3
7 

5.4
; 5.4: 32.8

 .4; %8.97 دالة 33.99 ;

التهافق العربى 
 .3; %9.84 دالة 33.34 .;8 .44 .45 58.: .33 27.; ثانية العزمى

4.6 69.37 درجة زن الجيشاميكىالتها
: 79.68 6.2

5 5.39 32.5
9:.43 دالة 33.94 3

% ;4. 

 السخونة

8.2 37.:8 سم الكتف
6 79.37 6.5

38.36 دالة 32.95 .33 5.92 ;
% ;3. 

3.6 46.84 سم الحهض
44.44 دالة 37.78 7.68 3.49 .;8 37.;3 7

% ;7. 

الجح
 ع

يسي
 ن

 سم
352.2

: 
6.3
3 

359.8
4 

7.3
 .;: %2:.7 دالة 9;.; 9.76 4.95 ;

يدا
 سم ر

342.8
4 

6.9
: 

34;.;
4 

6.2
 .7; %9.93 دالة 37.65 53.; :4.3 3

ليان الأولى الجسمة الحخكية 
74.;5 دالة :34.8 8;.3 .78 .56 4;.8 .:6 8;.6 درجة شهدان 

% ;5. 

ليان الثانية الجسمة الحخكية 
3:.55 الةد 7;.35 3.87 .65 .:5 8.75 .58 ::.6 درجة نيجان

% ;6. 

ليان الثالثة الجسمة الحخكية 
;58.6 دالة 38.66 3.99 .;5 .68 8.84 .:5 7:.6 درجة سانجان

% ;8. 

 4.782( = 2.25( ومدتؾػ دلالة )42قيسة )ت( الجدولية عشد درجة حرية )
 :( ما يمى :يتزح من الججول )

 القةةدراتسؾعةةة التجريبيةةة فةة  تؾجةةد فةةرو  دالةةة إحرةةائياا بةةيؽ الكياسةةيؽ القب ةة  وال عةةدػ ل سج 
حية  أن قيسةة )ت(   وندة ة التحدةؽ لرةالح الكيةاس ال عةدػ  الكاتا قيد ال ح ومدتؾػ أدا  البدنية 

 (.42( ودرجة حرية )2.25ت( الجدولية عشد مدتؾػ دلالة ) السحدؾبة أ بر مؽ قيسة )
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لأفراد السجسؾعة التجريبية مؽ لاعبي الكاراتية  القدرات البدنية( تحدؽ في 8يتزح مؽ جدول)
%: 5.82في جسيع متغيرات ال ح  مؽ ) التحدؽ ند ة ب غت ( حي عيشة ال ح السبتدئيؽ )

 ل قدره التؾالي ع ي ال ح  قيد الخاصة البدنية القدرات %( وكانت ند ة التحدؽ في09.52
( %6.75)العريض الؾثب ( ل رج يؽ%04.22( والذراع الذسال )%06.65العز ية ل ذراع اليسيؽ )

( %46.44مرونة الكتف )%( 24.87) الديشاميكي ( التؾازن %7.62التؾافق العربي العز ي )
 ل يدار ال ف%( 5.82) ل يسيؽ ال ف الفقرؼ  العسؾد ( مرونة%22.22مرونة الحؾ  الجانب  )

 كية الأول  ليان شؾدانالجس ة الحر ومدتؾػ الأدا  ل جسل الحركية قيد ال ح  بالشد ة  %(7.74)
 الجس ة الحركية الثالثة ليان ساندانو  (%00.84) الجس ة الحركية الثانية ليان نيدان( و 09.52%)
 ال عدؼ . الكياس ولرالح (06.49%)

بالشغر إل  الفرو  بيؽ الكياسييؽ القب   وال عدػ ل سجسؾعة التجريبية يلاحع تحدؽ ف         
 لدػ الفشي والأدا  الخاصة البدنية القدرات في الس حؾظ التحدؽ ال اح  يعزوالستغيرات قيد ال ح   

 V.R.T (Variable)) تدري ات السقاومة الستغير  تظبيق إل ( ال ح  عيشة) السبتدئيؽ اللاعبيؽ

Resistance Training )تظؾير إل  اليادفة الحديثة الؾعيفي التدريب أساليب أحد باعت ارىا 
 الؾسائل مؽ متشؾعة مجسؾعة تؾعيف تؼ حي  الفشي  الأدا  وتشسية صةالخا البدنية القدرات
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ي والبعدي للمجموعة التجريبية في القدرات البدنية قيد ( يوضح الفروق  بين القياس القبل3شكل رقم )
 البحث

( يوضح الفروق  بين القياس القبلي والبعدي للمجموعة التجريبية في مستوى أداء الجمل الحركية قيد 4شكل رقم )
 البحث
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 والدترات  (Resistance Bands) السظاطية السقاومة أشرطة مثل الحديثة التدريبية والأدوات
  (Dumbbells) والدمب ز  (Sand Weights) الرم ية والأوزان  (Weighted Vests) السثق ة

 وس ؼ  (Battle Ropes) السقاومة وح ال  (TRX) وأحزمة  (Kettle bells) الحديدية والكرات
  (Gliding Discs) السشزلقة والأقرال  (Bosu Ball)و  (Training Ladder) التدريب

 وذلػ الؾثب  وح ال الدؾيدية  والسقاعد والحؾاجز  التدريب  وأط ا  والعري  والأقساع  والأطؾا  
 مع أدائيا وزمؽ الحركي تركيبيا في تتذابو التي( V.R.T) الستغير  السقاومة تدري ات خلال مؽ

 التخظيط دقة أسيست  سا الفع ية  السشافدة مؾاقف تحا ي تدريبية بيئة وفي ال ح   قيد السيارات
 ىذا وارت ط السدتيدفة البدنية القدرات تظؾير في التدريبي البرنامج مؽ جز  لكل والتقؾيؼ والتشفيذ

 الؾىسية الحركية ل جس ة والزمشي الحركي السدار محا ا  ع   التدري ات ذهى بقدر  الإيجابي الأثر
 ال ح  قيد الحركية ل جسل الفشي الأدا  مدتؾػ  تظؾير ع   إيجابياا انعكس مسا الكاراتيو في" الكاتا"
 الاتزان وأوضاع والدفاعية اليجؾمية بالسيارات (V.R.T) الستغير  السقاومة تدري ات ربط أن  سا  
 التحركات مدتؾػ  ع   انعكدت عالية ودافعية حافزاا السبتدئيؽ اللاعبيؽ لدػ أوجد (لؾقفاتا)

الؾىسية   وكذلػ استخدام اس ؾ  السقظؾعات التدريبية أثشا   الحركية الجس ة وأدا  البدنية والقدرات
 الفشي ا مدتؾػ وفاع ية الأد تظؾير في ساىؼ   كل ذلػ التدريب ع   الجسل الحركية )قيد ال ح (

 (.ال ح  عيشة) السبتدئيؽ اللاعبيؽ لدػ

استخدام الؾسائل والأدوات الستشؾعو والحديثة والسزج أن  إلي (2220" )دعاء أسامو " تذير
  الاقساع الكبير     الاطؾا الدامب ز  الأستػ السظاط     ، TRX  ،  Cross Fit) بيؽ تدري ات 

  السقاعد الدؾيدية   الحؾاجز  الرشاديق الرغير       أط ا  التدريب العر   الاقساع الرغير  
(  وارت اط أدا  وتشسية ىذه  صشاديق الؾثب   ح ال الؾثب     الاثقال الكرات الظبية  الكاتل بيل 
وف  التسريشات البدنية الخاصة والت  يتذابو أداؤىا مع السدار الزمش  والحرك  ل سيارات الستغيرات ب

والاتجاىات الحديثة اليادفة  الأساليبأحد ومؾاقف تدريبية تساثل ما يحدث ف  الس اراه  عرو 
 (485: 44)الرياضي  .لتظؾير الأدا  

 إذ الجيد السيارؼ  الأدا  إل  ل ؾصؾل الأساسية القاعد  تسثل البدنية القدراتيرػ ال اح  أن 
 ذات القدرات ت ػ مؽ اللاعب بو يتستع ما ع   عامة برفة الرياضية السيارات مدتؾػ  يتؾقف
 الشذاط في السيارؼ  الأدا  بظبيعة وثيقاا ارت اطاا البدنية القدرات ترت ط حي  بالسيار  الر ة

 الرياضي الشذاط لشؾع الأساسية الحركية ل سيارات السسيز  الخرائص أن  سا التخرري الرياضي
 وفي مدتسر  بذكل وتشسيتيا ؾيرىاتظ السظ ؾ  البدنية القدرات نؾعية تحدد التي ىي التخرري

 ت بي ومحدد  خاصة بدنية قدرات( والكاتا الكؾميتية) بشؾعييا الكاراتيو مدابقات تتظ ب الديا  ىذا
 الحركي  الأدا  متظ  ات مع تتذابو تدري ات استخدام يدتدعي مسا مدابقة   لكل الأدا  متظ  ات
ا ذلػ باعت ار  أصحا  أو السبتدئيؽ سؾا  للاعبيؽ  التدريبية لحالةا لتظؾير وم اشراا فعّالاا  إعدادا

استخدام اساليب وادوات تدريبية حديثة يتؼ مؽ  الزرورؼ  مؽ ير ح ثؼ ومؽ العالية السدتؾيات
 السدتيدفة ل سيار  الحركي الأدا  طبيعة مع ويتظابق يتفق بأس ؾ  تؤدػ تدري ات خلاليا ترسيؼ
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 ىذا يديؼ حي  الحركي السدار نفس ع   العام ة يةالعز  السجسؾعات تشسية ع   التركيز مع
 الفشي الأدا  فاع ية تعزيز إل  بدوره يؤدؼ مسا البدنية  القدرات تحديؽ في  بير بذكل الأس ؾ 

 للاعبيؽ .

دا  الخال ستخدام التدري ات التي تتذابو مع الأإيجب  ( أنو2244") بخاليمإحسج أ" يذكر 
ضو الكاراتيو وىذا يتظ ب للاعب تخرص مدابقو قتال بتخرص اللاعب خلال مدابقات ريا

محدد ومقشؽ  )الكاتا(دا  خلال الجس و الحركيو ن الأأيو حي  تا ثر مؽ لاعب الكؾمي   )الكاتا(وىس
دائيا مسا يحقق ل سدر  مخظط أالسبذولو وترتيب تؾقيت  لادا  أو القؾ تجاه بالإ سؾا التشفيذ 

دا  الخال بسكؾنات الجس و الحركيو التدري ات التي تتذابو مع الأ استخدام أالاحسال التدريبيو مبد
الؾحده التدريبيو وبذلػ يراعي تشفيذ السبدا الدابق خلال ب الس ارائ خلال السشافدو والتدريب  )الكاتا(

و القتال أالعسل الؾعيفي والبدني ل سدارات الحركيو خلال الادا  للاعب القتال الفع ي كؾميتيو 
 (424: 4.)رياضو الكاراتيو ب الكاتا() الؾىس 

تظؾير الجؾانب البدنية أن  et. al" Cellin Eriarosa " (2249) .يزيف كلا مؽ 
يُعتبر أمراا بالغ الأىسية لتعزيز قدرات اللاعب وتحقيق إنجازاتو مسا يدتدعي مؽ السدر  إعداد 

روفيا الخاصة كسا يجب أن برنامج تدريبي يدتشد إل  م ادغ ع سية تراعي متظ  ات الرياضة وع
 التدريبية الأساليب ويجب استخدام   في الأدا  الحركيالعام ة تركز التساريؽ ع   تقؾية العزلات 

- 70 : 27). إتقان ميارات عالية السدتؾػ بذكل أ ثر فاع ية مسا يداىؼ في رياضييؽ لالفعالة 
74 )  

يق بيؽ تشسية القدرات البدنية ( أن ىشاك ارت اط وث2246" )أحسج عسخ الفاروق  " يؾضح
والسيارية كسا أن الإخلال بأؼ مؽ الستظ  ات البدنيو أو السياريو أو العق يو اللازمو لأدا  الجس و 

( الأمر الذؼ يؤدؼ إل  ضعف وقرؾر في الأدا  والذؼ يقاب و خرؼ Kataالحركيو الؾىسية )
: 0لكاراتيو أثشا  تقييؼ مدابقات الكاتا .)الدرجات وىبؾط مدتؾػ التقييؼ الذؼ يقؾم بو حكام رياضو ا

28) 

 لادا  مذابيو نؾعيو تدري ات استخدام أن (2229) "وعسخو حمهير الدخسي عساد" يرػ 
زيشكتدؾداتذي  الرج يؽ وقفات أدا  سرعو في تحدؽ إل  يؤدؼ الرج يؽ لؾقفات السيارؼ 

 أيزا ذلػ ويشعكس الكاتا حركيوال الجس و داخل الحركي الشقل سرعو في يؤثر مسا وكؾكؾتدؾداتذي
 (45:  45 كل. ) الكاتا الحركيو الجس و أدا  مدتؾػ  ع  

السدر  ع    و يجبإل  أن( 2247" ) حسادة صحراح د عمي" ، ""  لا مؽ   يتظر  
الرياضي الجيد استخدام الأدوات والأجيز  الحديثة في التدريب ل ؾصؾل لأفزل مدتؾيات الأدا  

يؽ يقؾمؾن بالتدريب تحت إشرافو و تديؼ في رفع مدتؾػ لياقتيؼ البدنية مؽ اللاعبيؽ الذ
والفديؾلؾجية و زياد  مدتؾػ مياراتيؼ الفشية كذلػ وتداعدىؼ في الؾصؾل لأع   مدتؾيات الأدا  

 (      07: 49) البدني والفشي السسكشة خلال السشافدات
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ى
( VRT) الستغيةر  بالسقاومةة ب( أن التةدري2222) "et. all  Lin Shi1" يؾضح كلا مؽ 

والؾثةب  العسةؾدؼ القدر  العزة ية مةؽ خةلال اخت ةار الؾثةب  تحديؽ في فعالية الأ ثر مؽ التدري ات 
 الأمةةةد قرةةةير  تةةةدريب فتةةةرات فةةةي الستغيةةةر  السقاومةةةة تةةةدري ات إدراج يفزةةةل لةةةذا الأفقةةةي )العةةةريض(  

حركياا ل سيةارات الأساسةية الأمةر  ذابيةم تساريؽ لتظؾير القدرات البدنية الخاصة مؽ خلال استخدام
 (181:  34).الذؼ يداىؼ في تحديؽ دقة وسرعة وفاع ية الأدا  السيارؼ 

( إلةةة  أن تسةةةاريؽ السقاومةةةة 2244) Ignacio J. Chirosa,et.al"" كةةةلاا مةةةؽ يذةةةير
بيةد  تعزيةةز  أسة ؾباا تةدريبياا يقةؾم ع ة  تعةةديل الحسةل تةدريجياا أثشةا  التكةرارتُعةد  ( V.R.Tالستغيّةر  )

ةا لشةةؾع الانك ةا  العزة ي )طةةؾلي    التكيفةات العرةبية العزة ية مةةؽ خةلال تشؾيةع شةةد  السقاومةة ت عا
  أو مزيج مؽ الإطالة والتقرير(   ويتسيز ىذا الأس ؾ  بقدرتو ع ة  تحقيةق زيةاد   ان داطي  ثابت

   نغةةةراا لسةةةا يةةةؾفره مةةةؽ أسةةةرع فةةةي القةةةؾ  العزةةة ية مقارنةةةة بالتةةةدريب التق يةةةدؼ باسةةةتخدام الأوزان الحةةةر 
 (49:  02)    محفزات متشؾعة وجاذبة تُثرؼ العس ية التدريبية وتزيد مؽ فعاليتيا.

تةةةدري ات السقاومةةةات الستغيةةةر  فةةةي اتجةةةاه الحركةةةة أن ( 2222) "د عباااج الساااشعم "  يؾضةةةح
ت ةةةػ  وعكدةةةيا لتشسيةةةة القةةةؾ  العزةةة ية ل شاشةةةئ وكةةةذلػ تحدةةةيؽ الؾعةةةائف الفدةةةيؾلؾجية لديةةةو  و تذةةةسل

أوزان  -التدري ات تدري ات بدنية وميارية باسةتخدام مجسؾعةة متغيةر  مةؽ السقاومةات ) أوزان ل كاحةل 
ح ةال مظاطيةة ( وغيرىةا  مسةا سةاعد ع ة  تشسيةة ال ياقةة البدنيةة  -أ يةاس رم يةة  -دمب ةز  -ل سعرؼ

  ( 04-00 : 48)ومدتؾػ الأدا  السيارؼ ل شاشئيؽ .

تيرييات  لمقاتمهيا لمقوعة ي    et. al"  Bagus Endrawan "(2220) .يذكر كلاا مةؽ 

 القةةؾ  لزيةةاد  الدةاقيؽ حةةؾل مربؾطةةة  مظاطيةة أربظةةة تدةةتخدم التةي الزعيفيةةةلموييرييات   هيي  نيية  هيية
 وضةةع مةةؽ مةةؽ تحركةةات وأوضةةاع القةةدميؽ ويحدةةؽ الركةةل قةةؾ  يعةةزز مسةةا السظةةاطي   الحسةةل عبةةر

 (888:  26) .الأدا   وفعالية ؾ ق زياد  وتداىؼ في والعؾد   الركل إل  البداية

 مةةؽ أساسةةياا  شةةكلاا  السرنةةة السقاومةةة تةةدريب ( يُعةةدّ 2222)"  Fatma Ahmed"تزةةيف
 ع ة  يُدةاعد وىةؾ  بيةر   مدةاحات إل  الحاجة دون  مسارستو ويسكؽ السقاومة الستغير  تدريب أشكال
 وال ياقةة الخاصةة البدنية تالرفا تحديؽ إل  بالإضافة والداقيؽ  الذراعيؽ في العز ية القؾ  تظؾير
 لتحقيق الأدا  أثشا  الرحيحة الجدؼ وضعية يتظ ب السرنة السقاومة تدريب أن العامة   كسا البدنية

 بةةالغ أمةةراا ونيايتةةو وأثشةةا ه تسةةريؽ  ةةل بدايةةة فةةي الجدةةؼ وضةةع التسةةاريؽ يُعةةدّ  مةةؽ القرةةؾػ  الاسةةتفاد 
 29) .عزة ية  فةا   أقرة  إلة  يةؤدؼ مسا  السدتيدفة  العز ة ضد فعالة مقاومة لتحقيق الأىسية

 :208 ) 

مؽ  يُبَيِّؽُ  ( يُعد تدريب السقاومة 2222)" et.all Rosa Novalia Putri" كلا ا
(R.B.T )Resistance Band Training  أحد أشكال تدري ات السقاومة الؾعيفية التي تعتسد

دّىا بحدب ال ؾن حي  يسثل ع   تؾفير مقاومة مرنة باستخدام شرائط مظاطية تخت ف درجات ش
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 ل لؾن مدتؾػ معيشاا مؽ السقاومة وتتسيز ىذه الأشرطة بخؾال مرنة وقؾ  زنبركية ) قؾ  ارتدادية 
ا  أو قؾ  مرنة( وتدسح بتؾليد مقاومة متزايد  ك سا زاد مدػ الذد مسا يؾفّر حسلاا تدريبياا متدرجا

في تحديؽ القؾ  العز ية السسيز  بالدرعة مؽ ومتؾافقاا مع قدرات اللاعب   وتُدتخدم ىذه الخاصية 
ا ل سدار الحركي الفع ي ل سيار  الأمر الذؼ يُشذّط العزلات  خلال أدا  حركات مذابية تساما
العام ة بذكل وعيفي ودقيق   وعشد تظبيق مقاومة الذريط أثشا  تشفيذ السيار   يُزظر اللاعب إل  

از العربي العز ي ع   تظؾير سرعة الانك ا  التغ ب ع   قؾ  شد متزايد  مسا يحفز الجي
وتشديق الحركة  وبالتالي فإن استخدام شريط السقاومة يُعد وسي ة فعالة لتحديؽ سرعة ميار  

 (53: 35.)جيا ؾزوكي 

( أنو عشد التدريب ع   الكاتا يفزل استخدام 2244") أحسج محسهد ابخاليميذكر " 
البشائي ل جس و الحركيو ال  مقظؾعات تدريبيو ثؼ التدريب  السقظؾعات التدريبيو وىؾ تجزئو الييكل

ع   كل مقظؾع تدريبيو ع   حده ثؼ تدريب ع   دمج كل مقظؾعتيؽ معا ثؼ ال  ان يرل ال  
ادا  الكاتا ككل   كسا يجب ع   السدر  ومخظط الاحسال تحديد السقظؾع التدريبيو بدقو مع 

جس و الحركيو الكاتا بالاضافو ال  التا د مؽ التكامل استخدام ما يحافع ع   الإيقاع الحركي ل 
وديشاميكيو تتابع اساليب العسل العز ي وسرعو وإيقاع الإدا  للاساليب السياريو بالاضافو إل  

 ( 042  028: 4تحقيق إع   فعالية لتحركات القدميؽ خلال الادا  . )
 يقرد بياالتدريبيو و  طريقو السقظؾعات )الذرائح( ( أن2222")"حسادة صحراح  يؾضح

تجزئو الكاتا إل  شرائح أو مقظؾعات تدريبية حي  تزؼ السقظؾعو )الذريحو( التدريبيو عدد مؽ 
الركائز )الحركات الأساسيو( كالسيارات الدفاعيو والسيارات اليجؾميو وأوضاع الاتزان ثؼ التدريب 

سؾعو  مؽ البؤر والبؤر  تعشي ع ييا ع   حد    و كذلػ تزؼ السقظؾعو )الذريحو( التدريبيو مج
  وىي تعشي ق ب الذي  أو مركزه او الشقظو الا ثر تاثيرا وأىسيو أو الشقظو Focus بالإنج يزية 

البؤر  في الكاتا الأول  )ليان شؾدان( تتسثل في  مثلاا السحؾريو التي تدور حؾليا الاشيا    
سام بالشد و ل ستقدميؽ وكذلػ الكاتا الثانية الدورانات فيي مركز صعؾبو بالشد و ل سبتدئيؽ ومركز إىت

)ليان نيدان(  البؤر  تتسثل في الدورانات وكذلػ حركة الرك و الجانبيو أثشا  تبديل مؽ وضع إل  
كلا مشيؼ ع   حدػ والتدريب ع ي  البؤرو آخر في الكاتا   يتؼ فرل الركائز) الحركات الأساسيو( 

يحة( تدريبيو والتدريب ع ييا ع   حد    ثؼ أدا  مجسؾعو ثؼ جسع الركائز والبؤر في مقظؾعة )شر 
تدري ات نؾعيو لتحركات القدميؽ في إتجاىات مخت فو ثؼ أدائيا كسا في خط الدير الستعار  ع يو 
دوليا كسا في الكاتا   ثؼ التدريب ع   كل مقظؾعو أو شريحو تدريبيو ع   حد  أ ثر مؽ مره في 

ىؾ متعار  ع يو في الكاتا ثؼ دمج السقظؾعات أو الذرائح التدريبيو  إتجاىات مخت فو ثؼ أدائيا كسا
والتدريب ع   الكاتا ككل كسا يحدث في ال ظؾلات ومتفق ع يو دوليا ط قا لقانؾن رياضو الكاراتيو   

:  9) ( .Kataوذلػ يديؼ بذكل كبير في تحديؽ مدتؾػ الأدا  السيارؼ ل جس ة الحركية الؾىسية )
282) 
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سةةاليب السدةةتحدثو فةةي ن السقظؾعةةات التدريبيةةو مةةؽ الأ( أ2242") صفى سااميسانمراا" يةةذكر
تةدريب الجس ةةو الحركيةو الؾىسيةةو لتجزئتيةا الةة  اجةزا  تدريبيةةو تيةد  الةة  تحدةيؽ مدةةتؾػ ادا  الجس ةةو 
الحركيو وتعسل ع   تظةؾير الستظ  ةات البدنيةو والسياريةو ومدةتؾػ الجس ةو الحركيةو خةلال فتةره اعةداد 

  (0: 22.) قو القتال الؾىسيناشئي مداب
 وأدواتيةةةا ومياراتيةةةا باشةةةكاليا البدنيةةةة ( إلةةة  أن التسريشةةةات2246")  أشاااخف محساااهديذةةةير" 

 ل ؾصةؾل وذلػ والحركية الستعدد  البدنية وقدراتو الجدؼ وتشسية تذكيل ع   تعسل وأجيزتيا السخت فة
 التسريشةات ىةذه تعةد إذ   جيةد  ر برةؾ  الإنجةاز الحركةي وتحقيةق لادا  الكفا   مؽ مدتؾػ  أع   إل 

 (57: 8. ) السيارؼ  الجانب البدني وتظؾير الجانب لتشسية ع ييا يعتسد التي الؾسائل اليامة إحدػ
 Herman " (48)(2222") د عبج السشعم " مؽ يتفق ذلػ مع نتائج دراسة كلاا 

Tarigan1 "(2222()02)  "  ىست "  (20)(2222")مى شمعت  " (22()2222") ربيعمحسهد
 حدين حجازى    " (42)(9)(2248)(2222") " حسادة صحراح  (25()2222") عدت

"(2247)(7)   "Ignacio J. Chirosa ("2244()02 ) والتي أشارت نتائجو الي أن استخدام
الأدوات الحديثة في عس ية التدريب برفة عامة لو تأثير إيجابي في تحديؽ الستغيرات البدنية 

 .والسيارية 

: تؾجد فرو  دالة إحرائيا بيؽ بحلك يتحقق الفخض الثاني والح" يشز عمى أنوو 
متؾسظات الكياسات القب ية وال عدية ل سجسؾعة التجريبية في القدرات البدنية ومدتؾػ أدا  الكاتا )قيد 

 ال ح ( ل سبتدئيؽ في الكاراتية ولرالح الكياس ال عدؼ.
 (;ججول )

  ياسين البعجيين لمسجسهعتين الزابصة والتجخيبيةدلالة الفخوق بين متهسصي الك  
 (48)ن =            الكاتا قيج البحثومدتهى أداء البجنية  القجراتفى                           

ىالمتعورات
ى
وحدةى
 الػواس

ىالمجموعظىالضابطظى
 (31)نى=ى

ىالمجموعظىالتجروبوظ
ىقومظ (31)ىنى=ى

 "ت"ىى
ىمدتوى

 الدلالظى

ىىى
ىنىالغروقىبو

ى%ىندبظىالتحدن  ع   ع  

 القجرات
 البجنية

القجرة 
 العزمية

 %6;.:3 دالة 6.75 .98 :34.2 3.22 32.72 متخ ذراع يسين
 %36.33 دالة 5.75 .85 ;8.; .;7 7:.: متخ ذراع شسال
 %6.79 دالة 7.57 ;5.4 37.;38 ;5.5 384.37 سم الخجمين

 %;7.3 دالة 8.66 .45 58.: .34 4:.: ثانية التهافق العربى العزمى
 %33.43 دالة 6.34 6.25 79.68 ;4.8 4;.73 درجة التهازن الجيشاميكى

 السخونة

 %;2.; دالة 5.79 ;6.5 79.37 7.37 7:.85 سم الكتف
 %9.63 دالة 2:.7 .;8 37.;3 ;3.2 43.45 سم الحهض

 %5.52 دالة 4.56 ;7.3 359.84 ;7.5 354.99 سم يسين الجحع
 %8.59 دالة 8;.6 6.23 4;.;34 4:.5 344.53 سم يدار

 %49.;4 دالة 83.; .56 4;.8 .68 :7.5 درجة شهدان ليان الأولى الجسمة الحخكية 
 %25.;4 دالة 63.; .:5 8.76 .65 7.26 درجة نيجانليان الثانية الجسمة الحخكية 

ليان الثالثة الجسمة الحخكية 
 %53.27 دالة 48.: .68 8.84 .;5 7.45 درجة سانجان

 4.744( = 2.25( ومدتؾػ دلالة )24قيسة )ت( الجدولية عشد درجة حرية ) 
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 ( ما يمى :;يتزح من ججول )
ف  تؾجد فرو  دالة إحرائياا بيؽ الكياسيؽ ال عديؽ ل سجسؾعتيؽ الزابظة والتجريبية 

حي  أن قيسة )ت(   لتجريبية لرالح السجسؾعة ا الكاتا قيد ال ح ومدتؾػ أدا  البدنية  القدرات
 (.24( ودرجة حرية )2.25السحدؾبة أ بر مؽ قيسة )ت( الجدولية عشد مدتؾػ دلالة )

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

الستغيرات قيد  في والتجريبيو الزابظو السجسؾعو بيؽ التحدؽ في ند و الفرو   تراوحت
 الفر   ىذا ال اح  جعوير  التجريبيو السجسؾعو إتجاه وفي (%04.25إل   %0.02بيؽ) ما ال ح 

 الؾىسية الحركية ل جسل الفشي ومدتؾػ الأدا  الخاصة البدنية القدرات في الؾاضح والتحدؽ
 إل  الزابظو ل سجسؾعو ال عدؼ الكياس عؽ التجريبيو ل سجسؾعو ال عدؼ ل كياس (ال ح  قيد()الكاتا)

 والتي الؾعيفي  التدريب في ثةالحدي الأساليب  أحد (V.R.T) الستغيّر  السقاومة تدري ات إستخدام
السيارية ل جسل الحركية قيد ال ح  وذلػ مؽ  الكفا   وتحديؽ البدنية القدرات تظؾير استيدفت

 العز ي السدار تحا ي تدري ات تؼ مؽ خلاليا بشا  أدوات وأجيز  حديثة ومتشؾعة استخدام خلال
 ل ذراعيؽ العز ية القدر  مؽ عزز مسا السشافدة   لغرو  مذابية بيئة ضسؽ ل كاتا والحركي

استخدام طريقو السقظؾعات )الذرائح( التدريبيو  جانب إل  والسرونة  والتؾازن  والتؾافق  والرج يؽ 
ل  إالتدريبيو ىي ع اره عؽ تجزئو الجس و الحركيو الؾىسيو يحة حي  أن السقظؾعو التدريبيو او الذر 

ثؼ ات وكل جز  يتؼ التدريب ع يو ع   حدػ جزا  وكل جز  يحتؾؼ ع   مجسؾعو مؽ الحركأ  عد
وط قا ل تد دل الحركي الستعار  ع يو وذلػ في ضؾ  قانؾن رياضو التدريب ع   الكاتا ككل 

  وقد تؼ  الأدا  الفشي ل جس ة الحركية الؾىسية وفاع ية مدتؾػ يداىؼ في تحديؽ وتظؾير  الكاراتيو
مع  بسا يتساش  (V.R.T) الستغيّر  السقاومة دري اتالربط بيؽ التدريب ع   السقظؾعات التدريبية وت

 عشرر فأضفت وجاذبيتيا  بتشؾعيا التدري ات ىذه تسيزت   وقد الحركي متظ  ات الأدا طبيعة 
 الذؼ الأمر الدافعية   وزياد  الروتيؽ  در ع   وساعدت التدريبية الؾحد  خلال والإثار  التذؾيق
 الكاراتيو رياضة ع   أىسيتيا تقترر ولا الأدا   أثشا  والتفاعل التركيز مدتؾػ  ع   إيجابياا انعكس
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 حث( يوضح الفروق  في نسبة التحسن بين المجموعتين الضابطة والتجريبية في متغيرات الب5شكل رقم )
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 الرياضية الألعا  بسخت ف التدريبية العس ية في الفعّالة الحديثة الاتجاىات مؽ تُعد بل فحدب  
 الأدا  رفع في تديؼ م سؾسة نتائج وتحقيق والسيارؼ  البدني الجانبيؽ بيؽ الدمج ع   لقدرتيا

 .الفؾز في ال ظؾلات  فرل وزياد  التشافدي

 الحالةةو تظةةؾير مدةةتؾػ  بةةيؽ طرديةةو علاقةةو ىشةةاك أن إلةة ( 2225") محسااهد أحسااج"  يذةةير
 للاعةةةب السياريةةةو الحالةةةو ارتفةةةاع وبةةةيؽ الكاتةةةا الةةةؾىسي القتةةةال التخررةةةي بالشذةةةاط الخاصةةةو البدنيةةةو

 سةةدر ال ع ةة  يجةةب لةةذا ومتظ  اتيةةا السشافدةةو عةةرو  تحةةت السدةةتؾػ  مرتفةةع لانجةةاز بيةةا والؾصةةؾل
 خةةلال اللاع ةةو او اللاعةةب يؤدييةةا والةةذؼ السحةةدد الحركةةي السيةةارؼ  بةةالادا  شةةبييو تسريشةةات اسةةتخدام
 (478: 5.) السدابقو او ال ظؾلو

التسريشةات الشؾعيةة السذةابية لةادا  الحركةي أدت إلةي  أن (2248" ) حجااز"  ىذاا " يةذكر
 (042:  24السيارية. )تظؾير القدرات البدنية ورفع مدتؾؼ الأدا  الفشي لاساليب 

( أن استخدام التدري ات التي تتذابو مةع متظ  ةات الأدا  إعةداد 2222" ) ىست عدتترؼ " 
جيةةد وم اشةةر لتظةةؾير الحالةةة التدريبيةةة للاعبةةيؽ لةةذلػ يجةةب الاسةةتعانة بالتةةدري ات التةةي تةةؤدػ برةةؾر  

العام ةةة فةةي السيةةار  ذاتيةةا تتذةةابو مةةع طبيعةةة الأدا  ل سيةةار  الحركيةةة باسةةتخدام السجسؾعةةات العزةة ية 
وف  نفس السدار الحركةي مسةا يكةؾن لةو أفزةل الأثةر فةي تحدةيؽ الرةفات البدنيةة وبالتةالي تحدةيؽ 

 (4:  25الأدا  السيارؼ . )

ع طبيعة موالتي تتشاسب  لادا سذابية التدري ات ( أن ال2247") حدين حجازى يزيف " 
تداىؼ في ؽ الأنذظة الستشؾعة والسخت فة تزسؽ مجسؾعة م والتي اللاعبيؽوإمكانات وقدرات 

 (64:  7تظؾير الييكل البشائي ل كاتا الاولي والكاتا الثانية . )

 ىةي الكاتةا للاعبةي الخاصةة الحركيةة القةدرات تعتبةر (4242يهضاح "إباخاليم الإبياار"" )
 الحركيةة در القة تحدشت وك سا ل جس ة الحركية والرياضي الفشي الأدا  متظ  ات لكل السذترك القاسؼ

 وتسيز بكفا   عالية السخت فة السيارية الأساليب أدا  ع   قدرتيؼ زادت  ا  س الكاتا للاعبي الخاصة
 وكدةب التفةؾ   ليةؼ تحقةق مرتفعةة نقةاط ع ة  بالحرةؾل ليةؼ يدةسح مسةا الفشةي الأدا  فةي متفةرد

  (029: 4)الس اريات  

 تقشيةةات إتقةةان يتظ ةةب قتالياةةا فشاةةا راتيةةوالكا ( يُعةةد2222)" "Ilham Akbar1,et.al هيي يةةرػ كةةلاا 
 الزةةةةةر  تقشيةةةةةات  (Uke) الرةةةةةد تقشيةةةةةات  (Dachi) اوضةةةةةاع القةةةةةدميؽ )الؾقفةةةةةات( مثةةةةةل أساسةةةةةية

(Tsuki)  الركل وتقشيات (Geri ) الفشيةة الحركات تظبيق قبل مكثف بذكل تُدر  والتي الكاتا وأدا 
 تزيةد مظاطيةة أدوات وىةي السقاومةة  أشةرطة مولذلػ فان تدري ات السقاومة الستغير  باسةتخدا والقتال 

 وتحدةةيؽ قةةدرات البةةدني الأدا  تحدةةيؽ ع ةة  يدةةاعد مسةةا ومريحةةة سةةي ة بظريقةةة التةةدريب حسةةل مةةؽ
 .اللاعبةةيؽ مسةةا يدةةاىؼ ايجابيةةا فةةي رفةةع كفةةا   الأدا  السيةةارؼ للاعبةةي الكاراتيةةة الشاشةةئيؽ والسبتةةدئيؽ

(00 :64)  
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 بالسقاومة التدريب في  Miguel Angel Fuentes et.al" " (2220) يتظر  كلاا مؽ
 يؾفّر بيشسا الكامل الحركة نظا  مؽ محدود جز  ضسؽ ليا جيد بأقر  العزلات تعسل التق يدية
 العز ة قدر  مع يتشاسب بسا الخارجي الحسل تعديل إمكانية (V.R.Tالستغيّر  ) بالسقاومة التدريب

 ي ل عزلات العام و في الأدا  اتجاه العسل العز الحركة وفي نظا   امل عبر القؾ  إنتاج ع  
 في بفاع ية الأس ؾ  ىذا يداىؼ ل رياضي   كسا والأمان الراحة مؽ ويزيد الأدا   فا   يعزز مسا

  (42: 06)     .اللاعبيؽ لدػ العز ية القؾ  خاصة البدنية القدرات تشسية
 

 Variable) سقاومة الستغير دريب ال( ت2245")  "Miguel a et.al  لاا مؽ يُبَيِّؽُ 
Resistance Training - VRT) وأجيز  الدلاسل أو السرنة الأحزمة مثل م حقات يدتخدم 

 ىؾ الأدوات ىذه استخدام مؽ اليد . التسريؽ خلال الحسل مقاومة وحجؼ سرعة بتغيير تدسح
 في التي تداعدالعز ية  العربية التكيفات لتعزيز العزلات ع   التحفيز في  بير تغير إحداث
 (0262:  05القدرات البدنية  كالقؾ  العز ية بانؾاعيا السخت فة . ) تحديؽ

ان استخدام تدري ات السقاومات الستغيره ساىؼ بذكل كبير في ( 2222) "ساره د" تذير 
تشسيو عشاصر الاعداد البدني الخال بلاعب الكاراتيو وذلػ ساعد في القدره ع   التحكؼ الادا  

 (69: 40.)لجس و الحركيو الؾىسيو الكاتا ا

 Variable الستغيةةةةةر  السقاومةةةةةة أن(  2220" ) أباااااه العااااالا  عباااااج الفتااااااحيؾضةةةةةح " 

Resistance مةةؽ شةةائعة  ثيةةر  أنةةؾاع أنؾاعيةةا وىشةةاك بجسيةةع العزةة ية القةةؾ  تشسيةةة أسةةاليب أىةةؼ مةةؽ 
   Free Weightsالحةر  لأثقةال ا خارجيةة مقاومةات باسةتخدام الستغيةر   سةؾا  السقاومة ذات الأجيز 

 أو الأثقةال  وجا يةت الرمةل وأ يةاس الظبية والكرات  Dumbells والدمب ز Bar bells مثل ال ارات
 ىةذا فةي الفعّالةة الحديثةة الظةر   مؽ الستغير  بالسقاومة التدريب ويُعتبر الجدؼ وزن  مقاومة خلال مؽ

  سةةا الدةةرعة  عاليةةة التسريشةةات مةةع ويتشاسةةب ابيةة والتةةدرج السقاومةةة شةةد  فةةي الةةتحكؼ يتةةيح إذ السجةةال
 آلام فةةي عةةاد  التدةةبب دون  السشافدةةة لأدا  مذةةابية انك ةةا  بسعةةدلات العسةةل مةةؽ العزةةلات يُسكّةةؽ

 والقةةدر  الذةةغل تحدةةيؽ فةةي يدةةيؼ الجدةةؼ وزن  مةةع الستغيةةر  الأوزان اسةةتخدام أن إلةة  إضةةافةا  عزةة ية
 (205: 2) .الحركي الأدا  في السذاركة العز ية ل سجسؾعات العز ية

 أسةاليب تةدريب ( إل  أن تكتدب2244)Ignacio J. Chirosa,et.al" لاا مؽ "  يذير
 شةد  فةي التةدرج يةؾفّر إذ متزايةد  شةعبية (Variable Resistance Training) الستغيةر  السقاومةة

 أبةةةرز دأحةة الحسةةةل لتدةةريع السبةةذول الجيةةةد ويُعةةد ل جدةةؼ أ بةةةر محفةةزات الؾاحةةد التكةةةرار خةةلال الحسةةل
 تةدريب فةي السقاومةة أسةاليب تشؾيع وعشد أخرػ  عؾامل جانب إل  القؾ  تظؾير في السداىسة العؾامل

 أقر  لتحقيق أنو الدراسات أثبتت وقد بيا  خال عز ي عربي تكيف طريقة  ل عؽ يشتج القؾ 
 مةا وىةؾ العزة ة انك ةا  مراحل جسيع عبر السقاومة تشؾيع يجب العز ي العربي ل جياز مذاركة
 Variable الستغيةةةةر  السقاومةةةةة تةةةةدري ات م ةةةةادغ مةةةةع يتؾافةةةةق بسةةةةا نفدةةةةو الحسةةةةل تعةةةةديل يتظ ةةةةب

Resistance Training - V.R.T ).) (02 :58) 
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تةةةةدري ات السقاومةةةةو الستغيةةةةره شةةةةكل متقةةةةدم ل ياقةةةةو البدنيةةةةو  أن (2222) "مااااي شمعاااات تةةةةرػ" 
التةةدري ات السخت فةةو تذةةتسل ع ةة  باسةةتخدام اثقةةال او اشةةكال اخةةرػ ل سقاومةةو باسةةتخدام مجسؾعةةو مةةؽ 

تةةدري ات متدرجةةو بسجسؾعةةات عزةة يو مخت فةةو تةةؤدػ امةةا بتكرارىةةا او بزيةةاده شةةده الحسةةل فةةي التةةدريب 
فتدةةاىؼ فةةي تشسيةةو القةةدرات البدنيةةو والحركيةةو لدةةيؾلو الةةتحكؼ فةةي السقاومةةات التةةي تؤدييةةا العزةةلات 

الستغيره فتداعدىؼ ع   الكيةام بستظ  ةات  العام و وسيؾلو تقشيؽ الاحسال السدتخرجو لت ػ السقاومات
الادا  بكفا ه عاليو لسا ليةا مةؽ تةاثير كبيةر ع ة  ادا  مخت ةف السيةارات للاعبةيؽ ويسكةؽ اسةتخداميا 
ل جسيةةع دون التفرقةةو فةةي العسةةر او الجةةشس وبظةةر  متشؾعةةو كسةةا يسكةةؽ تعةةدي يا ط قةةا ل فةةرو  الفرديةةو 

  (480:  20.)العالي  ل سسارسيؽ فيي تشاسب السبتدغ وذوؼ السدتؾػ 

( إل  أن قؾه عزلات الدا  )الرجل( تعتبر أساسيو في 1425)"Naufal Azis"يشير 
اؼ رياضو تشافديو وخاصو في رياضات الشزال التي تعتسد ع   الركلات كالتايكؾندو والكاراتيو 

انت وتُعد عزلات الدا  أساسيو لجسيع الحركات والتقشيات مثل الركلات والؾقفات فك سا ك
عزلات الدا  قؾيو ك سا كانت الركلات قؾيو والتحركات وتغيير أوضاع الرج يؽ اثشا  التحرك 
أسرع وأفزل   ولذلػ يجب إستخدام أدوات مشاس و لزياده قؾتيا وفعاليتيا   ولذا فإن التدري ات 

تؤدؼ إل  تحديؽ سرعو وقؾه الركل للاعبيؽ وزياده  ”Resistance Band“الؾعيفيو بؾاسظو 
  (54:  08)فعاليو أدائيا اثشا  السشافدات . 

( أدت تساريؽ السقاومة الؾعيفية باستخدام 2246) "Mostafa Mohamed "يضيف
الذريط السظاطي إل  تحديؽ م حؾظ في القؾ  العز ية لك تا الداقيؽ إضافة إل  تظؾير القؾ  

الشؾع مؽ التدريب في رفع كفا   السسيز  بالدرعة  والتؾازن الحركي  وخفة الحركة   كسا ساىؼ ىذا 
الأدا  اليجؾمي بذكل واضح في حيؽ أعيرت فعالية الأدا  الدفاعي تحدشاا بدرجات متفاوتة ما 
يذير إل  الدور الإيجابي لت ػ التساريؽ في دعؼ الجؾانب البدنية والسيارية السرت ظة بفاع ية الأدا  

  (02:  07) .خلال السشافدات 
 الحديثة الاتجاىات أحد السرنة السقاومة تدريب ( يُعد2222)"  Fatma Ahmed"بَيِّؽُ تُ 

 تيد  التي التق يدية غير التدريب وأدوات تقشيات مؽ يُعد  سا ميدانياا السظبق الرياضي التدريب في
 في يُديؼ مسا ل رياضة   السظ ؾبة الخاصة البدنية القدرات يُعزز فيؾ الرياضي   الأدا  تحديؽ إل 

 ل تدريب مشاسب مكان أؼ في الاستخدام وسيؾلة بالأمان التدريب ىذا يتسيز البدني دا الأ تظؾير
:  29) .الأخرػ  التدريب وأجيز  التق يدية بالأوزان مقارنةا  الذ ا  الرياضييؽ ع   إثار ا  ويُزفي

208) 
عشةةةد تظةةةؾير مدةةةتؾػ الانجةةةاز الادا  مكؾنةةةات إلةةة  أنةةةو ( 4227أحساااج محساااهد ")"  يتظةةةر  

لحركيةةةو ان يعسةةةل السةةةدر  ع ةةة  تجزئةةةو مكؾنةةةات الجس ةةةو الحركيةةةو الكاتةةةا الةةة  مجسؾعةةةو مةةةؽ الجس ةةةو ا
الاسةةةةاليب السياريةةةةو وفقةةةةا لخظةةةةط صةةةةيغو تحركةةةةات القةةةةدميؽ بةةةةالكتف وتؾجةةةةو الاحسةةةةال خةةةةلال ت ةةةةػ 

 5السجسؾعةةات ويةةربط بعزةةيا الةة عض بعةةد ذلةةػ الارتفةةاع بسدةةتؾػ الانجةةاز الك ةة  ل جس ةةو الحركيةةو .)
:644) 
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ن تجزئو الجس و الحركيو ال  اجزا  تدريبيو تداعد ع   أل  إ( 2247" )د مخوى ذير "ت
تحديؽ مدتؾػ ادا  الجس و الحركيو وتظؾير الستظ  ات البدنيو والسياريو لسدتؾػ ل شاشئيؽ في ادا  

 (92:  24.)الجس و الحركيو لسدابقو القتال التخي ي )الؾىسي( 

 V.R.T) )تدري ات السقاومة الستغير  قترح باستخدامالتدريبي السوبشا  ع   ذلػ فإن البرنامج 
(Variable Resistance Training )  والتي تعتبر مؽ التدري ات الؾعيفية الفعالة أدت إل

لرالح السجسؾعة مدتؾػ أدا  الجسل الحركية الؾىسية )الكاتا( قيد ال ح  البدنية و  القدرات تحديؽ
 V.R.T)تدري ات السقاومة الستغير  ) لسقترح باستخدام التي طبق ع ييا البرنامج ا التجريبية )

(Variable Resistance Training ) أ بر مؽ السجسؾعة الزابظة ) التي ات عت تحدؽ بشد ة
 البرنامج التق يدؼ (.

 Miguel Angel Fuentes(4245()58" ، )"" مؽ يتفق ذلػ مع نتائج دراسة كلاا 

Sekar Pudak Wangi ("4245()62) "( "48)(2222")عبج السشعم د" Ibrahim 

falih kadhim1 (4244()53 ) "  (20()2222) "مى شمعت ( "22()2222") ربيعمحسهد 
والتي أشارت (  42)(9)(2248)(2222") " حسادة صحراح  (25()2222") ىست عدت " 

ابي في تحديؽ نتائجو الي أن استخدام الأدوات الحديثة في عس ية التدريب برفة عامة لو تأثير إيج
 . الستغيرات البدنية والسيارية

: تؾجةةد فةةرو  دالةةة إحرةةائيا بةةيؽ  وبيااحه الشتااائج يتحقااق الفااخض الثالااث والااحى يااشز عمااى
القةةةدرات البدنيةةةة ومدةةةتؾػ أدا  متؾسةةةظات الكياسةةةات ال عديةةةة ل سجسةةةؾعتيؽ الزةةةابظة والتجريبيةةةة فةةةي 

 سجسؾعة التجريبية. ولرالح ال ل سبتدئيؽ في الكاراتية)قيد ال ح ( الكاتا 
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 الاستشتاجات:
 : ىالييا الباحث تم استشتاج ما يأت تهصل ىفي ضهء الشتائج الت

وجةةؾد فةةرو  ذات دلالةةو احرةةائية بةةيؽ متؾسةةظي الكياسةةيؽ القب ةةي وال عةةدؼ ل سجسؾعةةو الزةةابظة  -4
) قةةؾ  2احيةة  تراوحةةت ندةة ة معامةةل ايتةة  فةةي جسيةةع الستغيةةرات قيةةد ال حةة  لرةةالح الكيةةاس ال عةةدؼ 

تدل ع ة  ارتفةاع قةؾ  و   متهسصو وعاليةتتراوح مابيؽ معاملات ه .( وىذ89:  .46)  تأثير( ما بيؽ
أفةراد السجسؾعةة الزةابظة مةؽ لاعبةي الكاراتيةة السبتةدئيؽ )عيشةة ودرجةة تحدةؽ  الست عتأثير البرنامج 

 .ف  ىذه الستغيرات ال ح (

كياسيؽ القب ي وال عدؼ ل سجسؾعو التجريبية في وجؾد فرو  ذات دلالو احرائية بيؽ متؾسظي ال -2
) قةؾ  تةأثير( 2حية  تراوحةت ندة ة معامةل ايتةا  جسيع الستغيرات قيد ال حة  لرةالح الكيةاس ال عةدؼ 

تدل ع ة  ارتفةاع قةؾ  تةأثير البرنةامج التةدريب  ودرجةة و  عاليةمعاملات ه .( وىذ96:  .89)  ما بيؽ
 .ف  ىذه الستغيرات بي الكاراتية السبتدئيؽ )عيشة ال ح (مؽ لاع التجريبيةأفراد السجسؾعة تحدؽ 

لأفةةةراد  تحدااانندااابة الحيةةة  ب غةةةت  إحرةةةائيا دال إيجةةةابي تةةةأثير لةةةو الست ةةةع التةةةدريبي البرنةةةامج -0
السجسؾعةةة الزةةابظة مةةؽ لاعبةةي الكاراتيةةة السبتةةدئيؽ )عيشةةة ال حةة ( فةةي جسيةةع متغيةةرات ال حةة  مةةؽ 

دةةةةؽ فةةةةي القةةةةدرات البدنيةةةةة الخاصةةةةة قيةةةةد ال حةةةة  ع ةةةةي %(   وكانةةةةت ندةةةة ة التح%49.92 : 4.04)
%( ل ةةةةرج يؽ الؾثةةةةب 49.92%( والةةةةذراع الذةةةةسال )47.74التةةةةؾالي ل قةةةةدره العزةةةة ية ل ةةةةذراع اليسةةةةيؽ )

%(  مرونةة 42.66%( التؾازن الديشاميكي )2.40%( والتؾافق العربي العز ي )2.48العريض )
ة العسةةةةةؾد الفقةةةةةرؼ ال ةةةةةف ل يسةةةةةيؽ %( مرونةةةةة44.84%( ومرونةةةةةة الحةةةةةؾ  الجةةةةةانب  )7.25الكتةةةةةف )

%( ومدةةةةتؾػ الأدا  ل جسةةةةل الحركيةةةةة قيةةةةد ال حةةةة  بالشدةةةة ة الجس ةةةةة 4.04%( ال ةةةةف ل يدةةةةار )2.49)
%( و الجس ةة 4.78%( والجس ة الحركية الثانية ليان نيدان )42.25الحركية الأول  ليان شؾدان )
 %( ولرالح الكياس ال عدؼ .5.44الحركية الثالثة ليان ساندان )

 V.R.T(Variable)) تدري ات السقاومة الستغير  باستخدام  السقترح التدريبي البرنامج -4

Resistance Training) لأفراد  تحدنال ندبةحي  ب غت  إحرائيا دال إيجابي تأثير لو
السجسؾعة التجريبية مؽ لاعبي الكاراتية السبتدئيؽ )عيشة ال ح ( في جسيع متغيرات ال ح  مؽ 

%(   وكانت ند ة التحدؽ في القدرات البدنية الخاصة قيد ال ح  ع ي التؾالي %09.52: 5.82)
%( ل رج يؽ الؾثب العريض 04.22%( والذراع الذسال )06.65ل قدره العز ية ل ذراع اليسيؽ )

%(  مرونة الكتف 24.87%( التؾازن الديشاميكي )7.62%( والتؾافق العربي العز ي )6.75)
%( 5.82%( مرونة العسؾد الفقرؼ ال ف ل يسيؽ )22.22الجانب  ) %( ومرونة الحؾ 46.44)

%( ومدتؾػ الأدا  ل جسل الحركية قيد ال ح  بالشد ة الجس ة الحركية الأول  7.74ال ف ل يدار )
%( و الجس ة الحركية 00.84%( والجس ة الحركية الثانية ليان نيدان )09.52ليان شؾدان )

 ولرالح الكياس ال عدؼ .%( 06.49الثالثة ليان ساندان )
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 V.R.T(Variable)) تدري ات السقاومة الستغير  باستخدام  السقترح التدريبي البرنامج -5

Resistance Training) الكياس في ال ح  قيد البدنية القدرات في إحرائيا دال إيجابي تأثير لو 
الفخوق في ندبة ب غت  حي  الزابظة ل سجسؾعة ال عدؼ الكياس عؽ التجريبية ال عدؼ ل سجسؾعة

ل قدره العز ية ل ذراع  ال ح  قيد البدنية القدرات ف بيؽ السجسؾعة الزابظة والتجريبية   التحدن
%( والتؾافق 4.57%( ل رج يؽ الؾثب العريض )44.44) %( والذراع الذسال48.94اليسيؽ )

%( ومرونة 9.29%(  مرونة الكتف )44.24%( التؾازن الديشاميكي )5.49العربي العز ي )
%( 6.07%( ال ف ل يدار )0.02%( مرونة العسؾد الفقرؼ ال ف ل يسيؽ )7.44الحؾ  الجانب  )

%( 29.27ومدتؾػ الأدا  ل جسل الحركية قيد ال ح  بالشد ة الجس ة الحركية الأول  ليان شؾدان )
ساندان %( و الجس ة الحركية الثالثة ليان 29.20والجس ة الحركية الثانية ليان نيدان )

 .ولرالح السجسؾعة التجريبية %(04.25)

وجةةةةؾد فةةةةرو  ذات دلالةةةةو احرةةةةائية بةةةةةيؽ متؾسةةةةظي الكيةةةةاس ال عةةةةدييؽ ل سجسةةةةؾعتيؽ الزةةةةةابظة  -6
 التجريبية في جسيع الستغيرات قيد ال ح  ولرالح السجسؾعو التجريبية .و 

 التهصيات :
 الباحث بسا يمي: البحث يهصيضهء نتائج  يف   

 

" الؾعيفية البدنية القدرات" لتظؾير رئيدية  أدا   (V.R.T) الستغير  السقاومة تدري ات تظبيق -
 مةؽ محةدد بجةز  متغيةر  مقاومةة تسةريؽ  ةل ربةط خةلال مةؽ الكاتا  بحركات م اشر  السرت ظة

 . الأدا  الفشي  جؾد  تحديؽ و البدنية القدرات  يعزز بسا الفشي  الأدا 
 الأوزان مزايةا بيؽ يجسع (V.R.T) الستغير  سقاومةال لتدري ات مبتكر جياز وتظؾير ترسيؼ -

 السفرةل زاويةة وفةق الحركةة أثشةا  آلياةا السقاومة شد  بتغيير يدسح بحي  والسظاطية   الحر 
 ل سةدر  يتةيح بسةا ذكةي   تظبيةق عبةر السقاومة مدتؾيات برمجة إمكانية مع الأدا   وسرعة
 وتخرةةةيص لاعةةةب   لكةةةل والدةةةرعة لقةةةؾ ا مشحشيةةةات وتح يةةةل الفؾريةةةة الأدا  بيانةةةات متابعةةةة
 .أىدافو مع يتشاسب بسا التدريبي الحسل

 وكةةةةذلػ الأخةةةةرػ  الفرديةةةةة الرياضةةةةات فةةةةي (V.R.T) الستغيةةةةر  السقاومةةةةة تةةةةدري ات اسةةةةتخدام  -
 .الجساعية الرياضات

 .والإناث الذكؾر مؽ السخت فة الدشية الأعسار تشاسب مساث ة تدريبية برامج وضع -
 تتشاوليةا لةؼ أخةرػ  متغيةرات وع ة "  ؾميتيةو" الفع ةي القتةال لاعبي   ع أخرػ  دراسات إجرا  -

 .الحالية الدراسة
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 السخاجع
 السخاجع العخبية :

 
تظةةؾير بعةةض الأسةةاليب السياريةةة وتةةأثيره ع ةة  مدةةتؾػ  إبااخاليم عمااي عبجالحسيااج الإبيااار" : -3

و   السج ةة الع سيةة " في رياضة الكاراتية Sho Kankuأدا  الجس ة الحركية كانكؾشؾ كاتا " 
  ك يةةةةة التربيةةةةة الرياضةةةةية   جامعةةةةة  09ل  حةةةةؾث والدراسةةةةات فةةةةي التربيةةةةة الرياضةةةةية  العةةةةدد 

 . 2222بؾرسعيد   
فيدةيؾلؾجيا التةدريب والرياضةو   الظ عةو الاولة    دار الفكةر العربةي ابه العلا عبج الفتاح :  -4

 . 2220  القاىره   
ريبي مقتةرح لتحدةةيؽ سةرعو الشقةةل الحركةي ل ةةرج يؽ وتةةأثيره : برنةامج تةةد أحساج عسااخ الفاااروق  -5

برياضةةو الكاراتيةةو    السج ةةو الع سيةةو  Kataع ةة  مدةةتؾػ أدا  بعةةض الجسةةل الحركيةةو الكاتةةا 
  ك يةةو التربيةةو الرياضةةيو ل بشةةيؽ    78الجةةز  الأول   العةةدد  ل تربيةةو البدنيةةو وع ةةؾم الرياضةةو  

 . 2246جامعو ح ؾان   
: الإتجاىةةات والسحةةددات الحديثةةو لأسةةاليب التقشةةيؽ والتخظةةيط ل بةةرامج إبااخاليمأحسااج محسااهد  -6

 . 2244التدريبيو برياضو الكاراتيو   مشذاه السعار    الاسكشدريو   
: مؾسةةؾعة محةةددات التةةدريب الرياضةةي )الشغريةةة والتظبيكيةةة لتخظةةيط أحسااج محسااهد إبااخاليم -7

 .2225     الإسكشدرية شذأ  السعار   م البرامج التدريبية لرياضة الكاراتيو (
الإعداد البدني والإحسا  في التدريب الرياضي   الظ عةو الأولة    دار مةؽ أشخف محسهد :  -8

 . 2246السحيط ال  الخ يج ل شذر والتؾزيع   عسان   
 ع ةي والكسةي الكيفةي التح يةل بدلالةة خاصةة تةدري ات :تةأثير حداين حجاازى عبجالحسياج -9

الكاراتيةو   مج ةة سةيشا  لع ةؾم  فةي ل سبتةدئيؽ الحركيةة لالجسة لة عض البشةائي مكؾنةات الييكةل
  ديدةةةةةسبر  ك يةةةةةة التربيةةةةةة الرياضةةةةةية   جامعةةةةةة العةةةةةريش   2  العةةةةةدد  2الرياضةةةةةة   السج ةةةةةد 

 .  2247   68-45الرفحات 
( Bosu Ball: تظؾير بعض الستغيرات البدنيةة باسةتخدام تةدري ات ) حسادة خمف صحراح -:

( لشاشةةي  الكاراتيةةة   Kata - Empiالجس ةةة الحركيةةة الؾىسيةةة )وتأثيرىةةا ع ةة  مدةةتؾػ أدا  
  عةدد ديدةسبر   ك يةة التربيةة الرياضةية   جامعةة السشيةا   05مج ة ع ؾم الرياضة   السج ةد 

2222 . 
( ع ة  Gliding Discs: تةأثير برنةامج تةدريبي باسةتخدام تةدري ات ) حساده خمف صحراح -;

لبدنيةةةةة ومدةةةةتؾػ أدا  الجس ةةةةة الحركيةةةةة ) الؾىسيةةةةة ( تحركةةةةات القةةةةدميؽ وبعةةةةض الستغيةةةةرات ا
  عةدد يؾنيةة    7الجةز     00السج ةد  للاع ات الكاراتيةة   السج ةة الع سيةة لع ةؾم الرياضةة  

 .2222      ية التربية الرياضية   جامعة السشيا
( ع ةة  بعةةض T.R.X: تةةأثير برنةةامج تةةدريبي باسةةتخدام تةةدري ات ) حساااده خمااف صحراااح -32

درات البدنية ومدتؾػ أدا  الجس ة الحركية )الؾىسيةة( فة  الكاراتيةة   السج ةة الع سيةة لع ةؾم الق
     عدد ديدسبر  ك ية التربية الرياضةية   جامعةة السشيةا 44  الجز   04الرياضة   السج د 

2248 . 

https://search.mandumah.com/Author/Home?author=%D8%B9%D8%A8%D8%AF%D8%A7%D9%84%D8%AD%D9%85%D9%8A%D8%AF%D8%8C+%D8%AD%D8%B3%D9%8A%D9%86+%D8%AD%D8%AC%D8%A7%D8%B2%D9%89+%D8%B9%D8%A8%D8%AF%D8%A7%D9%84%D8%AD%D9%85%D9%8A%D8%AF
https://search.mandumah.com/Author/Home?author=%D8%B9%D8%A8%D8%AF%D8%A7%D9%84%D8%AD%D9%85%D9%8A%D8%AF%D8%8C+%D8%AD%D8%B3%D9%8A%D9%86+%D8%AD%D8%AC%D8%A7%D8%B2%D9%89+%D8%B9%D8%A8%D8%AF%D8%A7%D9%84%D8%AD%D9%85%D9%8A%D8%AF
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ؾير " ع ة  تظة TRX & Cross Fit: تأثير السزج بةيؽ تةدري ات "  دعاء أسامة د  بجوى  -33
بعةةض القةةدرات البدنيةةة الخاصةةة والسياريةةة للاعبةة  كةةر  اليةةد   مج ةةة ع ةةؾم الرياضةةة   السج ةةد 

 . 2220  ك ية التربية الرياضية   جامعة السشيا   06
: تظةةؾير بعةةض الستغيةةرات البدنيةةة وال رةةرية والسياريةةة باسةةتخدام  دعاااء أسااامة د  بااجوى  -34

"  Discs Glidingوتةةةدري ات أقةةةرال الانةةةزلا  " "  Fit lightتةةةدري ات السثيةةةر الزةةةؾئي" 
  عدد ديدسبر   ك ية التربية الرياضية   05لشاشئ كر  اليد   مج ة ع ؾم الرياضة   السج د 

 . 2222جامعة السشيا   
تةةأثير اسةةتخدام تةةدري ات السقاومةةات الستغيةةره ع ةة  الةةتحكؼ الحركةةي وبعةةض ساااره د كسااال:  -35

ومدةةةتؾػ الادا  السيةةةارؼ ل جس ةةةو الحركيةةةو )جانكةةةا ؾ كاتةةةا(  مج ةةةو  القةةةدرات البدنيةةةو الخاصةةةو
   ك يةةةةةو التربيةةةةةو الرياضةةةةةيو    جامعةةةةةو السشيةةةةةا   49  الجةةةةةز   05ع ةةةةةؾم الرياضةةةةةو   السج ةةةةةد 

2222. 
  مشذةةةةةةةةا  44تظبيقةةةةةةةةات"  ط -: التةةةةةةةةدريب الرياضةةةةةةةةي "نغريةةةةةةةةات عرااااااااا  عبااااااااج الخااااااااالق -36

  .2220السعار  الإسكشدرية   
: تةةأثير برنةةامج تةةدري ات نؾعيةةو خاصةةو لةة عض أوضةةاع  ، عسااخو حمااهير عساااد الدخسااي -37

الكاتةةا فةةي ضةةؾ  الخرةةائص الكيشساتيكيةةو كسؤشةةر لتحدةةيؽ ادا  لاعبةةي الكاراتيةةو   السةةؤتسر 
الع سةةي الةةدولي الثالةة  "نحةةؾ رؤيةةة مدةةتقب ية لثقافةةة بدنيةةة شةةام ة "  ك يةةة التربيةةة الرياضةةية   

 . 2229  الأردن    جامعة اليرمؾك
: تأثير إستخدام تدري ات السقاومات الستغير  ع ي تظؾيرالتةؾازن العزة ي عساد صبخى صميب -38

الةةديشاميك  وأدا  ميةةار  رميةةة الغيةةر بتظؾيةةق الةةذراع والرق ةةة فةة  السرةةارعة الحةةر    السج ةةة 
ك يةةةة التربيةةةة     (   مةةةايؾ4  الجةةةز  ) 92الع سيةةةة ل تربيةةةة البدنيةةةة وع ةةةؾم الرياضةةةة   العةةةدد 

 .2224ياضية ل بشيؽ باليرم   جامعة ح ؾان   الر 
ل شذةةر   القةةاىر      GMS: التةةدريب الرياضةةي الشغريةةة والتظبيةةق   بااالىجعااهيذ عمااى ال -39

2222 . 
: تةةأثير تةةدري ات السقاومةةات الستغيةةر  ع ةة  بعةةض الستغيةةرات  د عبااج السااشعم عبااج الااخحسن -:3

  الظةةةائر    مج ةةةة بشةةةي سةةةؾيف لع ةةةؾم التربيةةةة البدنيةةةة ومدةةةتؾػ الأدا  السيةةةارػ لشاشةةةئي الکةةةر 
 جامعةةة بشةي سةةؾيف    الرياضةية    ك يةةة التربيةة 42  العةدد  5السج ةةد   البدنيةة والرياضةية 

2222 . 
 Battle : تأثير برنامج تدريبي باستخدام تدري ات )د د عمي ، حساده خمف صحراح  -;3

Ropes لستغيةةرات البدنيةةة والسياريةةة للاعبةةي ( ع ةةي معةةدل تركيةةز لا تةةات الةةدم وبعةةض ا
ك يةةة التربيةةة    ديدةةسبر   48جةةز     02مج ةةد   الكاراتيةةة   السج ةةة الع سيةةة لع ةةؾم الرياضةةة 

 . 2247   جامعة السشيا  الرياضية 
تةةأثير تةةدري ات السقاومةةات الستغيةةر  ع ةة  التةةؾازن الةةديشاميكي وميةةارات  : محسااهد ربيااع أمااين -42

 مج ةد   السج ة الع سية لع ؾم وفشؾن الرياضة   مشتخب مرر ل كؾميتيوالرج يؽ لدػ لاعبي 
 . 2222   جامعة ح ؾان     ك ية التربية الرياضية ل بشات 42
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 بعةض تظةؾير فةي التدريبيةة السقظؾعةات باسةتخدام تدريبي برنامج : تأثير شمعت د مخوى  -43
 الع سيةة السج ةة التايكؾنةدو  شاشةئيل "سةاجؽ" البةؾمزا أدا  ومدةتؾػ  الخاصةة القدرات الحركية

 . 2247    جامعة طشظا   ك ية التربية الرياضية  ( 48الرياضية   العدد ) التربية لع ؾم
تةةاثير اسةةتخدام السقظؾعةةات التدريبيةةو للاسةةاليب مرااصفى سااميسان سااشج سااميسان الذااصي :  -44

لدػ لاعبةي مدةابقو الكاتةا  السياريو ع   مدتؾػ ادا  الجس و الحركيو )الكاتا ("ليان جؾدان"
 . 2242    جامعو الاسكشدريو   ك يو التربيو الرياضيو   برياضو الكاراتيو   رسالو دكتؾراه 

: تةةأثير التةةدريب بإسةةتخدام مقاومةةات متغيةةر  ع ةة  بعةةض القةةدرات البدنيةةة  مااي شمعاات شمبااة -45
الجةز     92العةدد  رياضةة  السج ة الع سية ل تربية البدنية وع ةؾم ال والسيارية لشاشئ التشس  

 . 2222  ية التربية الرياضية ل بشيؽ باليرم   جامعة ح ؾان      0
: تسريشةات خاصةة بدلالةة التح يةل الكيفةي والكسةي وتأثيرىةا ع ة   عبجالحسياج حجااز"  ىذاا  -46

الأدا  الفشةةي لةة عض الأسةةاليب السياريةةة الأساسةةية ل سبتةةدئيؽ فةةي الكاراتيةةو   السج ةةة الع سيةةةة 
   ك يةةةة التربيةةةة الرياضةةةية   جامعةةةة السشرةةةؾر   00عةةةدد  لع ةةةؾم التربيةةةة البدنيةةةة والرياضةةةة  

2248  .  
: تةةأثير تةةدري ات خاصةةة بدلالةةة التح يةةل الكيفةةي والكسةةي ع ةة  الأدا  الفشةةي ىساات عاادت كسااال -47

لةةة عض الأسةةةاليب السياريةةةة فةةةي مجسؾعةةةة الييةةةان للاعبةةةي الكاراتيةةةو   السج ةةةة الع سيةةةة لع ةةةؾم 
 .2222     جامعة ح ؾان   ك ية التربية الرياضية 04فشؾن الرياضة   مج د و 
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ىملخصىالبحث
ىىبطضى(ىوىتأثورهىعلV.R.T"ىبرنامجىتدروبيىبادتخدامىتدروباتىالمػاوماتىالمتعورةى)

 الػدراتىالبدنوظىومدتوىىأداءىالكاتاىللمبتدئونىفيىالكاراتوهى"

 حساده خمف صحراح ا.م.د/ى*
ى

( V.R.Tترسيم بخنامج تجريبي باستخجا  تجريبات السقاومات الستغيخة )استيجفت ىحه الجراسة  
مدتهى و السخونة(  -يشاميكي التهازن الج -التهافق  –ومعخفة تأثيخىا عمى بعس القجرات البجنية )القجرة العزمية 

 إستعان الباحث استخج  الباحث السشيج التجخيبى وقج ، أداء الكاتا لمسبتجئين في الكاراتيو لمعيشة قيج البحث .
بالترسيم التجخيبى لمسجسهعتين إحجىسا ضابصة والأخخى تجخيبية مدتخج  الكياسين القبمى والبعجى لكلا 

مى لاعبي الجرجة الثانية )كيه( مبتجئين بالسشيا والسدجمين بالإتحاد عمجتسع البحث اشتسل  ، السجسهعتين
( لاعب مبتجئ من 48، واختار الباحث عيشة عسجية قهاميا )4245/4246السرخ" لمكاراتية لمسهسم التجريبي

( ناشئين 35أكاديسية الذسذ ببشي مدار ، ثم قا  الباحث بتقديسيم إلى مجسهعتين متداويتين قها  كل مشيم)
وقج تم إختيار عيشو مساثمو لمعيشو الأساسيو ومن نفذ مجتسع البحث قهاميا إحجاىسا ضابصة والأخخى تجخيبية ، 

تجريبات باستخجا  وأستغخق البخنامج التجريبي السقتخح  ،لإجخاء السعاملات العمسية عمييم مبتجئ  (42)
( وحجات تجريبية فى الأسبهع ، 6هاقع )( أثشى عذخ أسبهع تجريبى ب34عجد ) V.R.T)السقاومات الستغيخة ) 

 ، عمي أفخاد السجسهعة التجخيبية بيشسا تكهن السجسهعة الزابصة في نفذ الهقت بأداء البخنامج التقميج"
وجهد فخوق ذات دلالو احرائية بين متهسصي الكياس البعجيين لمسجسهعتين الزابصة وأسفخت الشتائج عن 

) قهة 4، حيث تخاوحت ندبة معامل ايتاالبحث ولرالح السجسهعو التجخيبية  والتجخيبية في جسيع الستغيخات قيج
.( وىحه معاملات تتخاوح مابين متهسصو وعالية  وتخاوحت ندبة ;:. : 68ما بين )  لمسجسهعة الزابصة تأثيخ(

ارتفاع قهة  .( وىحه معاملات عالية وتجل عمى8;. : ;:) قهة تأثيخ( لمسجسهعة التجخيبية ما بين ) 4معامل ايتا
تجريبات السقاومة البخنامج التجريبي السقتخح باستخجا  لمسجسهعة التجخيبية ، كسا أن  تأثيخ البخنامج التجريبى

لو تأثيخ إيجابي دال إحرائيا في  V.R.T(Variable Resistance Training)))            الستغيخة 
ة التجخيبية عن الكياس البعج" لمسجسهعة الزابصة حيث القجرات البجنية قيج البحث في الكياس البعج" لمسجسهع

لمقجره العزمية القجرات البجنية قيج البحث  فى بمغت الفخوق في ندبة التحدن بين السجسهعة الزابصة والتجخيبية
%( والتهافق العربي 6.79%( لمخجمين الهثب العخيس )36.33%( والحراع الذسال )6;.:3لمحراع اليسين )

%( ومخونة الحهض الجانبى ;2.;%(  مخونة الكتف )33.43%( التهازن الجيشاميكي );7.3العزمي )
%( ومدتهى الأداء لمجسل 8.59%( المف لميدار )5.52%( مخونة العسهد الفقخ" المف لميسين )9.63)

ان %( والجسمة الحخكية الثانية لي49.;4الحخكية قيج البحث بالشدبة الجسمة الحخكية الأولى ليان شهدان )
هصي ي، و ولرالح السجسهعة التجخيبية %(53.27%( و الجسمة الحخكية الثالثة ليان سانجان )25.;4نيجان )
 الكاتا بحخكات السختبصة الهضيفية البجنية القجرات لتصهيخ( V.R.T) الستغيخة السقاومة تجريباتباستخجا  الباحث 

 الحخة الأوزان بين يجسع الستغيخة لمسقاومات مبتكخ جياز ترسيم ، الفشي الأداء جهدة والكهميتية وتحدين
 تصبيق،  التجريبي الحسل وتخريز الأداء لتحميل ذكي وتصبيق السقاومة شجة في آلي تحكم مع والسصاشية،

 .والجساعية الفخدية الخياضات في( V.R.T) الستغيخة السقاومة تجريبات
 

ىأداءى – V.R.T)) ة الستغير  تدري ات السقاوم – القدرات البدنية: ) الكمسات الخئيدية مدتوى
 . ( مبتدئيىالكاراتوظ - )الكاتا( الجملظىالحركوظىالوهموظ

                                                           
 جامعة السشيا  -كمية التخبية الخياضية  –بقدم السشازلات والخياضات الفخدية  أستاذ مداعج   *
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Abstractى
"A Training Program Using Variable Resistance Training 
(V.R.T) And Its Effect On Some Physical Abilities And The 

Level Of Kata Performance For Beginners In Karate" 

*
Prof. Hamada Khalaf Sahsahى 

This study aimed to design a training program using variable resistance 
training (VRT) and to know its effect on some physical abilities (muscular strength 
- coordination - dynamic balance - flexibility) and the level of kata performance for 
beginners in karate for the sample under study. The researcher used the 
experimental method and used the experimental design for two groups, one of 
which was a control group and the other an experimental group, using pre- and 
post-measurements for both groups. The research community included second-
class (Kyu) beginners in Minya and registered with the Egyptian Karate 
Federation for the training season 2023/2024. The researcher chose a deliberate 
sample of (26) beginners from the Shams Academy in Beni Mazar. Then the 
researcher divided them into two equal groups, each consisting of (13) juniors, one 
of which was a control group and the other an experimental group. A sample 
similar to the basic sample was chosen from the same research community 
consisting of (20) beginners to conduct scientific transactions on them. The 
proposed training program using variable resistance training (V.R.T) took (12) 
twelve training weeks at a rate of (4) training units per week, for the members of 
the experimental group, while the control group was at the same time performing 
the traditional program. The results showed that there were differences in 
Statistical significance between the averages of the post-measurements of the 
control and experimental groups in all variables under study, in favor of the 
experimental group, as the ratio of the eta 2 coefficient (effect strength) for the 
control group ranged between (0.46: 0.89), and these coefficients range between 
medium and high, and the ratio of the eta 2 coefficient (effect strength) for the 
experimental group ranged between (0.89: 0.96), and these coefficients are high 
and indicate a high strength of the training program’s effect for the experimental 
group. The proposed training program using variable resistance training (V.R.T) 
has a statistically significant positive effect on the physical abilities under study in 
the post-measurement of the experimental group compared to the post-
measurement of the control group, as the differences in the percentage of 
improvement between the control and experimental groups in the physical abilities 
under study for the muscular capacity of the right arm (18.94:) and the left arm 
(14.11:) for the legs, broad jump (4.57:), neuromuscular coordination (5.19:), 
dynamic balance (11.21:), and shoulder flexibility (9.09:), lateral pelvic flexibility 
(7.41:), spinal flexibility, right twist (3.30:), left twist (6.37:), and the 
performance level of the motor systems under investigation for the first motor 
system, Hian Shodan (29.27:), the second motor system, Hian Nidan (29.03:), and 
the third motor system, Hian Sandan (31.05:), in favor of the experimental group. 
The researcher recommends the use of variable resistance training (VRT) to 
develop the functional physical abilities associated with kata and kumite 
movements and improve the quality of technical performance. Design an 
innovative variable resistance device that combines free and elastic weights, with 
automatic control of resistance intensity and an intelligent application for 
performance analysis and training load allocation. Application of variable 
resistance training (VRT) in individual and team sports. 

  
Keywords: ( Physical abilities – Variable Resistance Training (V.R.T) – 
Kata performance – Beginner karate athletes( 
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