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وتأثيرها  "   الوظيفية  القوة  و   فيتدريبات  البدنية  القدرات  الجمل بعض  أداء  الحركية    ةمستوى 

 " الكاراتيهلاعبي ل Kata"كاتا" 
 أحمد عمر الفاروق الشيخ أ.م.د/ 1                                                                                                                         

 . المقدمة ومشكلة البحث-
والتي بدورها    تعد رياضة الكاراتيه واحدة من الرياضات التي تحتاج الي العديد من القدرات البدنية الخاصة       

تحتاج الي طرق متنوعة لتنميتها والارتقاء بها وهذه القدرات البدنية لها طبيعة فردية في تنميتها وأيضا يمكن دمجها 
معا حتي يتم توظيفها بما يتماشي مع طبيعة الأداء المهاري ومع المتطلبات التي يقوم عليها الأداء داخل المسابقات, 
وتعد  الكاراتيه,  رياضة  داخل  والرئيسية  الهامة  البدنية  القدرات  من  بالسرعة  المميزة  والقوة  الانفجارية  القدرة  وتعد 
تدريبات القوة الوظيفية احدي التدريبات الحديثة التي تشتمل علي حركات متكاملة تهدف الي تحسين القوة والتوازن 
للجسم وخاصة لمنطقة المركز والتي تعد مصدر للحركة, فهي مزيج من تدريبات القوة وتدريبات التوازن تؤديان في 
)القدرة  الخاصة  البدنية  القدرات  بعض  تنمية  في  الوظيفية  القوة  تدريبات  استخدام  الباحث  حاول  وقد  واحد,  وقت 

برياضة   –الانفجارية   "الكاتا"  الحركية  الجملة  لاعبي  أداء  مستوي  علي  تؤثر  بدورها  والتي  بالسرعة(  المميزة  القوة 
 الكاراتيه.

)ويرى   الخالق   على    (2003عصام عبد  تؤثر  التي  والحركية  البدنية  القدرات  أهم  من  العضلية  القوة  أن 
مستوى الأداء في الأنشطة الرياضية ، وتعتبر القوة العضلية من القدرات الأساسية المميزة في جميع أشكال النشاط 
ألوان  من  لون  كل  في  العضلية  القوة  توجد  ولكن   ، بدنى  أداء  كل  بتناسب  وجودها  درجة  تتفاوت  ولكن  الرياضي 

 ( 129:  7)  .النشاط الرياضي
)  ويرى  الخطيب  ناريمان  النمر،  العزيز  التدريب   (2005عبد  كان  إذا  أفضل  بصورة  يتحسن  الأداء  أن 

في   استخدام  كيفية  بنفس  وتنميتها  النشاط  هذا  في  العامله  العضلات  أهم  وتضمنه  الممارس  النشاط  بنوع  خاصا 
   (188 : 6.)المنافسة

تعد   القوة  تدريبات   أن  Tiana Weiss   (2010)  وآخرون   ويسس  تياناوتشير    الوسائل  أحد   الوظيفية 
  والتي   الفني  الأداء  لتحسين   كطريقة   تساهم  أن   الممكن  من  وأنها   العضلية  القوة  تنمية   مجال   في  حديثا    المستخدمة

   (20. )للحركة الكامل الحركي المدى على التركيز مع الأداء وطبيعة شكل تشابه
 

 .المنوفيةجامعة   –كلية التربية الرياضية  المنازلات والرياضات الفردية نظريات وتطبيقات  أستاذ مساعد بقسم 1
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يجب أن تحتوي البرامج التدريبية للقوة الوظيفية على مزيج   Michael Boyle(2004) مايكل بويل  ويؤكد  
تحسين   بهدف  والتباطؤ،  والتثبيت  التسارع  على  تشتمل  واحد  توقيت  في  يؤديا  التوازن  وتدريبات  القوة  تدريبات  من 
القدرة الحركية، والقوة المركزية والتي يتطلب أدائها العمل على دمج أقصى قوة للعضلات مع أقصى سرعة للأداء  

   (264: 16(لتحقيق درجة عالية من صفة القدرة في الأداء.
أن تدريبات القوة الوظيفية تعد من الأشكال التدريبية المتطورة    Ron Jones 2003رون جونس  ويذكر  

 (37  : 18والمستعملة حديثا في المجال الرياضي. )
هيركمر  ويضيف و  يعني    Ingrid Loos Miller & Jim Herkimer:2012  ميلر  وظيفية  مصطلح  أن 

الأعمال  هذه  جميع  أن  رياضيا,اذ  غير  أو  رياضيا  الفرد  هذا  كان  سواء  بها,  يكلف  والتي  بالفرد  الخاصة  الأعمال 
 ( 11:  15تتطلب قدرات كثيرة للقيام بها. )

من كلا  فوم  ويتفق  و  العضلية     &Scott Gaines  VomHofe 1995  2003   سكوت  القوة  أن 
والتوازن من العناصر الرئيسية للتدريبات الوظيفية, فالتكامل بين القوة والسرعة ينتج عنه قوة مميزة بالسرعة أو قدرة 

  (21(،)19) عضلية, أما التكامل بين القوة العضلية والتوازن ينتج عنه القوة الوظيفية.
       " الحركية  الجملة  الحركي في مسابقات  الأداء  طبيعة  أن  فيه  لا شك  القوة الكاتاومما  الي عنصري  تحتاج   "

دورانية   حركات  وكذلك  وقوية  سريعة  ودفاعيه  هجومية  حركات  من  عليه  تحتوي  لما  كبير  بشكل  والتوازن  العضلية 
 وارتكازات وقفزات وتحتاج جميعها الي العديد من القدرات البدنية الخاصة والتي يؤثر عليها عنصري القوة والتوازن.

القوة الوظيفي يتميز بخصائص  تدريب  أن    Dave Schmitz: 2003ديف شميتز  وفي هذا الصدد يذكر  
وسمات من أهمها تعدد مستويات أداء الحركات الرياضية في أكثر من اتجاه وعدم اقتصار التمرين علي اتجاه واحد 
فقط فالجسم البشري مصمم ولديه القدرة علي التحرك مباشرة للأمام ولليسار ولليمين وأيضا التدوير, والتدريب يجب 

       .أن يعمل علي تحسين هذه القدرة من خلال التركيز علي الأبعاد الثلاثة الحركية )الأفقي والسهمي والرأسي(
                                                                                             (13  :3 ) 

محاولة   في  البحث  مشكلة  تكمن  هنا  بدني    الباحثومن  وكمعد  "الكاتا"  الحركية  الجملة  لمسابقات  كمدرب 
لأهمية   وملاحظته  والدولي  المحلي  المستويين  علي  اللاعبين  لأداء  متابعته  خلال  ومن  للكاراتيه  مصر  لمنتخب 
عضلات مركز الجسم وتأثيرها علي أداء الجملة الحركية "الكاتا" وكذلك أهمية استخدام القدرات التي يتم فيها الدمج 
بين عنصري القوة والتوازن لما لها من تأثير علي أداء الجملة الحركية "الكاتا", مما دعي الباحث الي اجراء دراسة 
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الجملة  بأداء  الخاصة  البدنية  الصفات  بعض  تنمية  علي  تأثيرها  علي  والتعرف  الوظيفية  القوة  تدريبات  لاستخدام 
 الحركية "الكاتا" وكذلك مستوي الأداء الفني للجملة الحركية "الكاتا". 

 . ف البحث اهدأ-
الحركية  ةالجمل لاعبياستخدام تدريبات القوة الوظيفية علي بعض المتغيرات البدنية لدي   التعرف علي تأثير -1

 .برياضة الكاراتيه Kataكاتا""
لررردي  Kataكاتاااا"الحركيرررة " ةالجملررر مسرررتوى أداءاسرررتخدام تررردريبات القررروة الوظيفيرررة علررري  التعررررف علررري ترررأثير -2

 .رياضة الكاراتيه لاعبي
   . فروض البحث-
القدرة   -المتغيرات البدنية )القدرة الانفجارية للرجلين توجد فروق دالة احصائيا بين قيم القياس القبلي والبعدي في    -1

للذراعين  للرجلين   -الانفجارية  بالسرعة  المميزة  للذراعين(    -القوة  بالسرعة  المميزة  لعينة  القوة  البعدي  القياس  لصالح 
 البحث.

في    -2 والبعدي  القبلي  القياس  قيم  بين  احصائيا  دالة  فروق  الحركية توجد  الجمل  أداء  مستوي  متغير 
 لصالح القياس البعدي لعينة البحث. أنسو(  -جوجوشيهوداي -)جوجوشيهوشو 

 . مصطلحات البحث-
 .تدريبات القوة الوظيفية  -

سرهمي( تشرمل التسرارع والتثبيرت  –مسرتعر   –هي عبارة عن حركات متكاملة ومتعددة المستويات )أمرامي 
والتبرراطؤ بهرردف تحسررين القرردرة الحركيررة والقرروة المركزيررة )ويقصررد بهررا قرروة العضررلات حررول العمررود الفقررري ومنتصررف 

      (27:  14الجسم( والكفاءة العصبية العضلية. )
 . اجراءات الدراسة-
 . منهج البحث  -
والبعدى     القبلى  القياسيين  واجراء  الواحدة  التجريبية  المجموعة  بتصميم  التجريبي  المنهج  الباحث  استخدم 

 لملائمته لطبيعة هذه الدراسة. 
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 . مجتمع وعينة البحث-
 . مجتمع البحث  -
  ( من  الشباب  مرحلة  لاعبي  في  البحث  مجتمع  المصري 18  –  16تمثل  الاتحاد  في  والمسجلين  سنة   )

 . (م2023  –م 2022)للكاراتيه موسم 
 . عينة البحث-

العمدية   بالطريقة  العينة  اختيار  الجمهورية,  تم  نادي  ولاعبي  للشباب  منتخب مصر  لاعبي  )من  في  (  16وتمثلت 
ويمثلون قوام   ( لاعبين عينة الدراسة الأساسية8( سنة وتم تقسيمهم الي )18الي   16لاعب كاتا مرحلة الشباب من ) 

لاعبي ( لاعبين عينة استطلاعية من نفس مجتمع البحث وخارج عينة الدراسة الأساسية  8, )منتخب مصر للشباب 
 وذلك لحساب المعاملات العلمية الخاصة بالاختبارات قيد البحث.نادي الجمهورية بشبين الكوم محافظة المنوفية, 

 . أسباب اختيار العينة-
الأساسية من منتخب مصر للشباب ويعمل الباحث مدرب للمنتخب في هذه المرحلة السنية  تم اختيار العينة   -

 . فساعد ذلك الباحث في تطبيق البرنامج علي اللاعبين
 .توافر العدد المناسب في هذه المراحل السنية بانتظام داخل تدريبات المنتخب  -
 رغبة اللاعبين واستعدادهم للالتزام خلال تجربة البحث. -
 . تجانس عينة البحث-

( 1جدول )  
تجانس عينة البحث في متغيرات السن والطول والوزن والعمر التدريبي   

 المتوسط وحدة القياس  المتغيرات
الانحراف 

 المعياري 
 معامل الالتواء 

 -0,182 1,874 17.234 السنة السن

641 السنتيمتر الطول  ,332 6,432 0,145 

,12 67,112 الكيلوجرام  الوزن  2320  0,740 

 634, 1,877 8,887 السنة العمر التدريبي 
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( أن معامررل الالتررواء فرري متغيرررات السرن والطررول والرروزن والعمررر الترردريبي قررد تررراو  بررين 1يتضرح مررن الجرردول )       
 ( مما يدل علي تجانس أفراد عينة البحث في هذه المتغيرات.3, +3-( أي انحصر بين )0.740 , -0.182)
 . وسائل جمع البيانات -
 .الأجهزة والأدوات-أولا

 . حواجز-شريط قياس  -كرات طبية  -كرات اتزان  -يقاف ساعة ا -أثقال  -أساتك مطاطية -بساط كاراتيه
 ( 2مرفق ) .الاختبارات المستخدمة-ثانيا

 اختبار القدرة الانفجارية للرجلين: الوثب الطويل من الثبات. -
 كجم( باليدين من فوق الرأس من وضع الوقوف.2اختبار القدرة الانفجارية للذراعين: اختبار رمي كرة طبية وزن ) -
- ( لمسافة  الحجل  اختبار  للرجلين:  بالسرعة  المميزة  القوة  )36اختبار  اليمني    18م(  للرجل  للرجل   18  –متر  متر 

 اليسري(.
 ث(.15اختبار القوة المميزة بالسرعة للذراعين: اختبار الاستناد الأمامي )ثني ومد الذراعين باستمرار لمدة  -
 ."كاتا"  مستوي أداء الجمل الحركيةاختبار تقييم   -

يقومون بتقييم أداء اللاعرب فري ( 1مرفق )( حكام كاتا دوليين 5من )مكون ويتم تقييم الأداء من خلال طاقم        
-UNSU-KANKU-SHO- GOJOSHIHO)انسااوك كانكوشااوك جوجوشيهوشااو( جمررل حركيررة كاتررا ثررلاث 
SHO   وتعد هذه الجمل الحركية الثلاثة من أكثر الجمرل الحركيرة اسرتخداما فري البطرولات العالميرة فري اخونرة الأخيررة

معايير التقييم ل كاتا وفقاكل حكم باعطاء درجة لأداء اللاعب في كل , ويقوم الباحثبناءا علي دراسة تحليلية أجراها  
ويرتم حرذف أعلري درجرة وأقرل درجرة  kataالمنصوص عليها داخرل القرانون الردولي لمسرابقات الجملرة الحركيرة "الكاترا" 

 (1مرفق )  .خمسة وجمع درجات الثلاث حكام المتبقيينمن درجات الحكام ال
 .الدراسات الاستطلاعية-
 .الدراسة الاستطلاعية الأولي-

مررن خررلال تحليررل مباريررات  م2023/ 1 /15وحترري  م2023/ 1 /10تررم اجررراء هررذه الدراسررة فرري الفترررة مررن        
 وهدفت هذه الدراسة الاستطلاعية ما يلي: (م2022 )العالم  ةبطول
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اسرررتخداما داخرررل المباريرررات فقرررط مدرسرررة الشررروتوكان برررين كاترررات  شررروتوكان مرررنأكثرررر الجمرررل الحركيرررة "كاترررا"  -
 الدولية, والجدول التالي يوضح أهم نتائج الدراسة الاستطلاعية الأولي.

 ( 2جدول )
 مدرسة الشوتوكان استخداما داخل المباريات الدولية  من أكثر الجمل الحركية "كاتا"

 النسبة المئويــة  عدد مرات أدائها اسم الجمل الحركية "الكاتا" م

 EMPI 13 14% امبي 1

 KANKU-SHO 18 19.4%كانكوشو   2

 GOJOSHIHO-SHO 25 27%جوجوشيهوشو   3

 GOJOSHIHO-DAI 20 21.6%جوجوشيهوداي   4

 UNSU 19 20.5%انسو  5

 SOTCHEN 8 8.6%سوتشن  6

 GANKA-KU 5 5.2%جانكاكو   7

 %100 108 المجــــمــــوع 

 "كاترا"( أن الدراسة الاستطلاعية قيد البحرث أسرفرت عرن تحديرد أكثرر الجمرل الحركيرة 2ويتضح من جدول )         
 كما يلي:م 2022م و2021 أعواماستخداما في بطولات العالم فقط من مدرسة الشوتوكان 

( 25علي الترتيب الأول بعدد مرات تكرار )GOJOSHIHO-SHO KATA حصلت الجملة الحركية جوجوشيهوشو  -
 . من بين الجمل الحركية المستخدمة داخل المباريات  (%27مرة وبنسبة مئوية بلغت )

( 20الثاني بعدد مرات تكررار ) علي الترتيب GOJOSHIHO-DAI KATA  جوجوشيهودايحصلت الجملة الحركية  -
 . من بين الجمل الحركية المستخدمة داخل المباريات  %(21.6مرة وبنسبة مئوية بلغت )

( مررة وبنسربة مئويرة بلغرت 19علي الترتيب الثالث بعدد مرات تكرار ) UNSU KATAحصلت الجملة الحركية أنسو  -
 . من بين الجمل الحركية المستخدمة داخل المباريات  (20.5%)

( مررررة 18علرري الترتيرررب الرابررع بعرردد مرررات تكرررار ) KANKU-SHO KATAحصررلت الجملررة الحركيررة كانكوشررو  -
 ( من بين الجمل الحركية المستخدمة داخل المباريات.%19.4وبنسبة مئوية بلغت )

( مرة وبنسبة مئوية بلغت 13بعدد مرات تكرار ) الخامسعلي الترتيب    EMPI KATAحصلت الجملة الحركية امبي  -
 . من بين الجمل الحركية المستخدمة داخل المباريات  (14%)
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( مرررة وبنسرربة 8بعرردد مرررات تكرررار ) السررادسعلرري الترتيررب  SOTCHEN KATA سوتشررينحصررلت الجملررة الحركيررة  -
 .من بين الجمل الحركية المستخدمة داخل المباريات  (%8.6مئوية بلغت )

( مررة وبنسربة 5بعردد مررات تكررار ) السرابععلري الترتيرب  GANKA-KU KATAحصرلت الجملرة الحركيرة جانكراكو  -
 . من بين الجمل الحركية المستخدمة داخل المباريات  (%5.2مئوية بلغت )

استخدام الجمل الحركية التي حصلت علي الترتيب مرن الأول الري الثالرث باعتبارهرا أكثرر   الباحثوقد ارتضي         
الجمل الحركية الاختيارية من مدرسة الشوتوكان استخداما داخل المباريات الدولية, وتم التدريب عليها داخل البرنرامج 

 التدريبي المقتر .
 .الدراسة الاستطلاعية الثانية-

تم إجراء هذه الدراسرة الاسرتطلاعية فري الصرالة المغطراة باسرتاد جامعرة المنوفيرة بمدينرة شربين الكروم, فري الفتررة       
( لاعبررين مررن مجتمررع البحررث 10م علررى عينررة اسررتطلاعية قوامهررا )2023/  1/  25م وحتررى 2023/  1/  19مررن 

 مباريات.( 10قوامها ) kata"الكاتا"وخارج عينة الدراسة الأساسية, وكذلك عينة من مباريات الجملة الحركية
 كالقرردرات البدنيررة الخاصررة قيررد البحررث هرردفت هررذه الدراسررة الرري حسرراب المعرراملات العلميررة الخاصررة باختبررارات        

المسررتخدمة قيررد الدراسررة  kata"كاتااا" وكررذلك المعرراملات العلميررة الخاصررة باسررتمارة تقيرريم مسررتوي أداء الجملررة الحركيررة
 وأسفرت نتائج الدراسة الاستطلاعية عن اختي:

 . صدق الاختبارات-
بحساب صدق التمايز بين مجموعتين احداهما غير مميزة من خارج عينة البحث الأصلية وأخري   الباحثقام         

عن طريق إيجاد معنوية م, 1/2023/ 20, 19( لاعبين وذلك يومي 5مميزة )استطلاعية( وبلغ عدد كل مجموعة )
( بينمررا كانررت قيمررة )ت( 2.755وقررد بلغررت أقررل قيمررة لررر )ت( المحسرروبة )الفررروق بررين متوسررطات نتررائج الاختبررارات 

( ممررا يرردل علررى وجررود فررروق دالررة احصررائيا بررين نتررائج المجمرروعتين 2.132( )0.05الجدوليررة عنررد مسررتوى معنويررة )
 ومن ثم صدق الاختبارات وصلاحيتها كوسيلة للقياس.

 . ثبات الاختبارات-
( بفارق فترة زمنية Retest - Test)تم حساب ثبات الاختبارات قيد الدراسة بطريقة اعادة تطبيق الاختبارات         

 20, 19, حيرررث كررران التطبيرررق الأول يرررومي ( لاعبرررين10برررين التطبيقرررين لعينرررة اسرررتطلاعية قوامهرررا )قررردرها )أسررربوع( 
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م علررري نفرررس العينرررة ولرررنفس الاختبرررارات وفررري نفرررس 1/2023/ 27,  26وكررران التطبيرررق الثررراني يرررومي  م1/2023/
، وتم حساب معامل الارتباط البسيط لبيرسون بين التطبيقين الأول والثاني حيث تراوحت قريم )ر( المحسروبة الظروف

( ممررا يرردل علرري أن الاختبررارات المسررتخدمة علرري درجررة عاليررة مررن الثبررات وصررالحة للاسررتخدام 0.86:  0.78بررين )
 كوسيلة للقياس.

 : kataصدق استمارة تقييم أداء الجملة الحركية "الكاتا"-
تصميم الباحث تم ايجاد صدق  kataالجملة الحركية "الكاتا"ولإيجاد معامل صدق استمارة تقييم مستوي أداء         

للتأكد من صدق ( 3مرفق )المحكمين وذلك عن طريق عر  محاور الاستمارات علي المحكمين )الحكام الدوليين( 
علرررري كافررررة معررررايير تقيرررريم الأداء  kata "كاتااااا"احتررررواء الاسررررتمارات المقترحررررة لتقيرررريم مسررررتوي أداء الجملررررة الحركيررررة 
, وقررد وافررق جميررع المحكمررين علرري kata" كاتاااالمنصرروص عليهررا داخررل القررانون الرردولي لمسررابقات الجملررة الحركيررة "

محتوي وأبعاد الاستمارة المقترحة )صدق المحتوي(, مما يدل علي صدق الاستمارة قيد الدراسة وصلاحيتها في تقيريم 
 .kata" كاتامستوي أداء الجملة الحركية "

 : kataثبات استمارة تقييم أداء الجملة الحركية "الكاتا"
قيررد الدراسرة اتبررع الباحررث طريقررة  kata"كاتااا"ولإيجراد معامررل ثبررات اسرتمارة تقيرريم مسررتوي أداء الجملرة الحركيررة        

 kata" كاتاااإعررادة الاختبررار حيررث تررم اسررتخدام الاسررتمارة فرري تقيرريم عينررة اسررتطلاعية مررن مباريررات الجملررة الحركيررة "
ترم إعرادة تقيريم نفرس المباريرات علري نفرس اسرتمارة التقيريم, وقرد  قدرها )أسربوع( ( مباريات, وبعد فترة زمنية10قوامها )

( ممرا يردل علري وجرود ارتبراط معنروي برين التطبيقرين الأول والثراني للاسرتمارة, 0.95,    0.77تراوحت قيمة "ر" بين )
 قيد الدراسة وصلاحيتها في التقييم. kata"كاتا"وهذا يدل على ثبات استمارة تقييم مستوي أداء الجملة الحركية 

   .القياس القبلي-
صرالة التردريب باسرتاد وذلرك فري  م1/2/2023,  1/ 31ي تم اجراء القياس القبلي علي عينة البحرث فري يروم       

      .القاهرة الدولي
 .الأساسيةالتجربة  -

( 4( أسررابيع بواقررع )8ولمرردة )م 29/3/2023حتررى م 3/2/2023طبقررت التجربررة الأساسررية خررلال الفترررة مررن         
  وحدات تدريبية أسبوعيا .
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من تدريبات القوة الوظيفية تتضرمن ثلاثرة أنرواع  وعةبإعداد برنامج تدريبي مقتر  يحتوي علي مجم  الباحثقام         
من التدريبات وهي تردريبات ثبرات المركرز وتردريبات قروة المركرز وتردريبات قردرة المركرز وجميرع هرذه التردريبات موجهره 
لتنمية القدرة الانفجارية والقوة المميزة بالسرعة والاتزان والعديد من الصفات البدنية الخاصة بتطوير الأداءات الحركية 

وتررم توزيررع ذلررك علرري أجررزاء البرنررامج الترردريبي المقتررر  مررع مراعرراة اسررتخدام المختلفررة للاعررب الجملررة الحركيررة "الكاتررا", 
 الأحمال التدريبية المقننة.

الري أن البررامج الوظيفيرة تتكرون مرن ثلاثرة عناصرر  2016صالح العزاوي وفرياال نعماان وفي هذا الصدد يشير  
 رئيسية هي : 

أو متوسررطة مررع التقرردم الترردريجي فرري الأداء  هرري حركررات تررؤدي بتكرررارات قليلررة وشرردة خفيفررة ثبااات المركااز: -1
 وتهدف الي تحقيق الثبات الذاتي والتحكم العصبي العضلي في مركز الجسم.

هرري حركررات ذات ديناميكيررة أكثررر وتسررتعمل مقاومررات خارجيررة فرري جميررع المسررتويات الحركيررة  قااوة المركااز: -2
 وتهدف الي تحقيق القوة العضلية والتكامل الحركي.

                                                     (134:  4) هي عبارة عن حركات تتميز بانتاج قوة وتحويلها الي سرعة فورية. قدرة المركز: -3
 .البرنامج التدريبي المقترح-
 وفيما يلي عرض للبرنامج التدريبي المقترح      

 (  3جدول )
 محتوي وخصائص البرنامج التدريبي المقترح  

 الخصـــــــــــــــــــــائص  متغـــــــــــــــــيرات البرنامــــــــج 

 الإعداد الخاص , ماقبل المنافسة  فترة التطبيق 

 اسابيع 8  عدد الاسابيع التدريبية

 وحدة تدريبية  32  عدد وحدات التدريب   

  وحدات تدريبية 4  عدد الوحدات التدريبية المنفذة بالاسبوع

الجمعة  -الخميس –الثلاثاء  –الأحد  أيام التدريب الاسبوعية  

 )ق(  100 مدة تطبيق الوحدة 

 )ق(  3200 إجمالي زمن البرنامج  

 % 85 متوسط شدة الحمل التدريبي للبرنامج
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 .شدة الأحمال التدريبية المستخدمة في البرنامج-
 ( 4جدول )

 تحديد شدة الأحمال التدريبية 
 شدة الحمل  درجــة الحمــل م

 %100 - %90 الحمل الأقصـي 1

 %89 - %75 الحمل الأقل من الأقصـي )العالي( 2

 %74 - %50 الحمل المتوســط 3

 .النسب المئوية والتوزيع الزمني لمحتوي البرنامج-
 ( 5جدول )

 النسب المئوية والتوزيع الزمني لمحتوي البرنامج 
 إجمالي الزمن بالدقيقة  النسبة المئوية  المحـــــتوي

 الإحماء 
 دقيقة 320 % 10

ء 
ـز
ـــ
جـ
ال

ي 
ـــ
ســ
ئي
لر
ا

 

 دقيقة 640 %20 تدريبات ثبات المركز 

 دقيقة 640 %20 تدريبات قوة المركز 

 دقيقة 640 %20 تدريبات قدرة المركز 

 دقيقة 800 %25 تدريبات الكاتا 

 دقيقة 160 % 5 الخــــتام

 المجموع
 دقيقة 3200 % 100

 الأحمال التدريبية ومحتوي أسابيع البرنامج التدريبي المقترح -
 ( 6جدول )

 الأحمال التدريبية ومحتوي أسابيع البرنامج التدريبي المقترح  
 الراحة المجموعات الزمن الشدة  المحتوي  الأسبوع

 الأول

 - 1 ق 10 %55 الاحماء 

 تدريبات ثبات المركز 
 ق( 2-1) 4 ث 15 75%

 تدريبات قوة المركز 
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 تدريبات قدرة المركز 

 تدريبات الكاتا 

 - 1 ق5 %35 الختام 

 الثاني 

 - 1 ق 10 %55 الاحماء 

 تدريبات ثبات المركز 

 ق( 2-1) 4 ث 20 80%
 تدريبات قوة المركز 

 تدريبات قدرة المركز 

 تدريبات الكاتا 

 - 1 ق5 %35 الختام 

 الثالث 

 - 1 ق 10 %55 الاحماء 

 تدريبات ثبات المركز 

 ق( 3-1) 5 ث 25 85%
 تدريبات قوة المركز 

 تدريبات قدرة المركز 

 تدريبات الكاتا 

 - 1 ق5 %35 الختام 

 الراحة المجموعات الزمن الشدة  المحتوي  الأسبوع

 الرابع

 - 1 ق 10 %55 الاحماء 

 تدريبات ثبات المركز 

 ق( 3-1) 5 ث 25 82%
 تدريبات قوة المركز 

 تدريبات قدرة المركز 

 تدريبات الكاتا 

 - 1 ق5 %35 الختام 

 الخامس

 - 1 ق 10 %55 الاحماء 

 تدريبات ثبات المركز 

 ق( 3-1) 5 ث 20 89%
 تدريبات قوة المركز 

 تدريبات قدرة المركز 

 تدريبات الكاتا 

 - 1 ق5 %35 الختام 

 السادس 

 - 1 ق 10 %55 الاحماء 

 تدريبات ثبات المركز 

 ق( 3-1) 5 ث 20 87%
 تدريبات قوة المركز 

 تدريبات قدرة المركز 

 تدريبات الكاتا 

 - 1 ق5 %35 الختام 
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 الراحة المجموعات الزمن الشدة  المحتوي  الأسبوع

 السابع

 - 1 ق 10 %55 الاحماء 

 تدريبات ثبات المركز 

 ق( 3-1) 5 ث 15 92%
 تدريبات قوة المركز 

 تدريبات قدرة المركز 

 تدريبات الكاتا 

 - 1 ق5 %35 الختام 

 الثامن

 - 1 ق 10 %55 الاحماء 

 تدريبات ثبات المركز 

 ق( 3-1) 5 ث 15 88%
 تدريبات قوة المركز 

 تدريبات قدرة المركز 

 تدريبات الكاتا 

 - 1 ق5 %35 الختام 

 . محتوي البرنامج التدريبي المقترح -
التدريبي المقتر  علي)  • البرنامج  ( وحدات تدريبية أسبوعيا وتم استخدام  4( وحدة تدريبية بواقع )32احتوي 

متوسط   وكانت  والأقصي  المتوسط  بين  متنوعة  تدريبية  لشدة  الأحمال  التدريبي  الاجمالية  البرنامج  حمل 
وحدات   (85%) محتوي  متطلبات  طبيعة  ذلك  في  والسبب  عالية  تدريبية  أحمال  استخدام  علي  يدل  مما 

 . عاليةتدريبية  تحتاج الي شدات قدرة انفجارية وقوة مميزة بالسرعة  البرنامج من تدريبات 
 .محتوي أجزاء الوحدة التدريبية في البرنامج التدريبي-
 )الاحماء( . الجزء التمهيدي-

( ق ويحتوي علي تمرينات لتهيئة العضلات والأربطة ورفع درجة  10بلغ الزمن الكلي للاحماء في الوحدة )       
 من أقصي مقدرة الفرد, مع توجيه محتوي الاحماء الي العمل الهوائي. (%55)حرارة الجسم بشدة حمل لا تتعدي 

   . الجزء الرئيسي-
تم تقسيم الجزء الرئيسي الي عدة أقسام تهدف جميعها الي تنمية القدرات البدنية الخاصة بلاعب الكاتا وكذلك        

تنمية الأداء الفني للجمل الحركية التي تحتويها الكاتات المختلفة حيث يعتمد هذا الأداء الفني اعتمادا رئيسيا علي  
المركز وكذلك جزء خاص  ثبات  بتدريبات  الرئيسي علي جزء خاص  الجزء  الخاصة, واحتوي  البدنية  هذه الصفات 
بتدريببات قوة المركز وأيضا جزء خاص بتدريبات قدرة المركز وفي النهاية جزء خاص بتدريبات الكاتات الثلاثة التي 
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تم اختيارها قيد البحث واتسمت التدريبات المستخدمة داخل هذا الجزء بتنوع شدة الأحمال التدريبية المستخدمة علي  
والأستيك   الأثقال  منها  المقاومات  أنواع من  الجزء  هذا  بالتدرج خلال  الباحث  استخدم  وقد  المطلوب,  الهدف  حسب 
المسارات  المرنة والتي لاتعوق  المقاومة  باستخدام  العاملة  للعضلات  بالسرعة  المميزة  القوة  تنمية  يتم  المطاط حيث 
أثناء   العضلية  المقاومة هنا علي استثارة وتعبئة عدد كبير من الألياف  المطلوب, ويعتمد استخدام  الحركية للأداء 
الأداءات الحركية من خلال تكرار الأداء باستخدام المقاومة الخارجية مع وجود السرعة العالية في الأداء, وبعد فترة  

وقوة يكون الأداء أكثر سلاسة  والأداء بدونها  المقاومة    من تكرار التدريب باستخدام مقاومة الأستك المطاط ومع ترك
 مميزة بالسرعة. 

اسررتخدام مقاومررة الأسررتك المطرراط فرري رياضررة  أن م(2009أحمااد عماار الفاااروق ) وفرري هررذا الصرردد يررذكر
الكاراتيرره تعتبررر مرررن أفضررل أنرررواع المقاومررات المسرررتخدمة أثنرراء الأداء المهررراري لتنميررة سررررعة الأداء والسرررعة المميرررزة 
بالقوة, وذلك لأنها تأخذ شكل واتجاهرات أداء الحركرة, كمرا يمكرن تثبيرت الأسرتك فري المكران المناسرب للحصرول علرى 
التررأثير المناسررب, فمررن الضررروري أن تكررون المقاومررة عكررس اتجرراه الأداء )العمررل( سررواء كرران أفقيررا أو رأسرريا أو فرري 

 (23:  1الاتجاه السهمي أو غير ذلك من الاتجاهات. )
علي أهمية استخدام الأستك المطراط  مStricevic & Miyazaki  (1989)استريسيفيك وميازاكيكما يؤكد        

في تطوير المسار الحركي للمهارات الخاصة برياضة الكاراتيه, حيث أنه يساعد علي استثارة أكبر عدد مرن الأليراف 
العضلية الحمراء والبيضاء بشرط أن يكون الأداء بأقصي سرعة من بداية الحركة حتي نهايتها, وأن الحجم المناسرب 

 (   125 -121:  17 ( تكرار. )15 -10) للأداء هو من
 . الجزء الختامي-
من مقدرة اللاعب للوصول   %40الي    30ويحتوي علي تمرينات تهدف الي التهدئة والاسترخاء وبشدة من    

 الي أقرب ما يكون اللاعب لحالته الطبيعية قبل التدريب.
   .القياس البعدي-

صررالة الترردريب باسررتاد وذلررك فرري  م1/4/2023,  /31/3 يعلرري عينررة البحررث يرروم البعررديتررم اجررراء القيرراس  
 القاهرة الدولي.
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 .المعالجات الإحصائية-
 .MINITAB  استخدم الباحث لمعالجة بيانات الدراسة برنامج الحزمة الإحصائية للبحوث التربوية

 . عرض ومناقشة النتائج-
 .عرض النتائج-اولًا 
 .عرض نتائج الفرض الأول -1

 -المتغيرررات البدنيررة )القرردرة النفجاريررة للرررجلينتوجررد فررروق دالررة احصررائيا بررين قرريم القيرراس القبلرري والبعرردي فرري 
لصررالح القيرراس البعرردي القرروة المميررزة بالسرررعة للررذراعين(  -القرروة المميررزة بالسرررعة للرررجلين -القرردرة الانفجاريررة للررذراعين

 .لعينة البحث 
 (  7جدول )

في المتغيرات   لمجموعة البحث التجريبيةدلالة الفروق بين متوسطي القياسيين القبلي والبعدي 
 القوة المميزة بالسرعة للرجلين  -القدرة الانفجارية للذراعين -)القدرة النفجارية للرجلينالبدنية  

 ( 8ن = )   قيد البحثالقوة المميزة بالسرعة للذراعين(  -

 المتغـــــــــــــــير

 القيــاس البعــدي  القيــاس القبلــي
 الفــــــرق

بيــــــن  

 المتوسطين

قيمـــة  

 )ت( 

 المحسوبة

 التحسن % 
 المتوسط

 الحسابي 

 الانحراف

 المعياري 

 المتوسط

 الحسابي 

 الانحراف

 المعياري 

القــــدرة الانفجاريــــة 

 للرجلين
2.145 0.354 2.370 0.452 0.225 11.23 * 10.48% 

القــــدرة الانفجاريــــة 

 للذراعين
6.537 0.251 7.511 0.163 0.974 15.86 * 14.89% 

القـــــــوة المميـــــــزة 

 بالسرعة للرجلين
14.075 0.089 11.197 0.012 2.878 16.77 * 20.44% 
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القـــــــوة المميـــــــزة 

 بالسرعة للذراعين
14.000 0.040 17.000 0.057 3.000 12.53 * 21.42% 

 .         * دالة إحصائيا   9ودرجة حرية  2.26( = 0.05قيمة "ت" الجدولية عند مستوي معنوية )

( وجررود فررروق دالررة إحصررائيا بررين متوسررطي القياسرريين القبلرري والبعرردي للمجموعررة التجريبيررة فرري 7يتضررح مررن جرردول )
القروة المميرزة  -القروة المميرزة بالسررعة للررجلين -القدرة الانفجارية للذراعين  -القدرة النفجارية للرجلينالمتغيرات البدنية )

وجميرع هرذه  (16.77 – 11.23مرا برين )المحسروبة ولصالح القياس البعردي وقرد تراوحرت قيمرة "ت" (  بالسرعة للذراعين
 .2.26( = 0.05القيم أعلي من قيمة "ت" الجدولية عند مستوي معنوية )

القرردرة  -القرردرة النفجاريرة للررجلين)قيرد البحرث المتغيرررات البدنيرة فري  وجرود تحسرن( 7كمرا يتضرح مرن جرردول )
حيررث  ,لصررالح القيرراس البعرردي( القرروة المميررزة بالسرررعة للررذراعين -القرروة المميررزة بالسرررعة للرررجلين -الانفجاريررة للررذراعين

 فررري نسرررب  قيمرررةأعلررري  ت وكانررر( %21.42 - %10.48تراوحرررت نسرررب التحسرررن فررري المتغيررررات البدنيرررة قيرررد البحرررث برررين )
 (. القوة المميزة بالسرعة للذراعيناختبار )لصالح ( %21.42) هيتحسن ال
 .عرض نتائج الفرض الثاني -2

متغيررررر مسرررررتوي أداء الجمررررل الحركيرررررة توجررررد فرررررروق دالررررة احصرررررائيا بررررين قررررريم القيرررراس القبلررررري والبعرررردي فررررري 
 لصالح القياس البعدي لعينة البحث.أنسو(  -جوجوشيهوداي -)جوجوشيهوشو

 ( 8جدول )      
متغير   في لمجموعة البحث التجريبيةدلالة الفروق بين متوسطي القياسيين القبلي والبعدي  

 -UNSU (أنسو-جوجوشيهوداي -أداء الجمل الحركية )جوجوشيهوشو مستوي 
 GOJOSHIHO -DAI- GOJOSHIHO-SHO    ( 8ن = )    قيد البحث 

 المتغـــــــــــــــير

س 
يـا
لق
 ا
دة
حــ
و

 

 القيــاس البعــدي  القيــاس القبلــي
 الفــــــرق

بيــــــن  

 المتوسطين

قيمـــة  

 )ت( 

 المحسوبة

التحسن  

 المتوسط %

 الحسابي 

 الانحراف

 المعياري 

 المتوسط

 الحسابي 

 الانحراف

 المعياري 

ي 
و
ست
م

ء 
دا
أ

تا 
كا
ال

 

ــتوي أداء  مســــــ

ــة  ــة الحركي الجمل

جوجوشيهوشـــو 

.0 21.700 درجة 285 22.900 0.188 1.200 22.15* 5.5% 
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 كاتا

مستوي أداء 

الجملة الحركية 

جوجوشيهوداي  

 كاتا 

.20 درجة 980 0.375 21.880 0.542 0.900 16.80* 3.4% 

مستوي أداء 

الجملة الحركية 

 أنسو كاتا 

.0 21.460 درجة 586 22.540 0.340 1.100 18.16* 5% 

 .         * دالة إحصائيا   9ودرجة حرية  2.26( = 0.05قيمة "ت" الجدولية عند مستوي معنوية )

( وجود فروق دالة إحصرائيا  برين القياسريين القبلري والبعردي لعينرة البحرث فري متغيرر 8يتضح من الجدول رقم )       
  UNSU- GOJOSHIHO-DAI( أنسااو -جوجوشاايهوداي -جوجوشيهوشااومسااتوي أداء الجماال الحركيااة )

GOJOSHIHO-SHO  لصرررالح القيررراس البعررردي, حيرررث بلغرررت قيمرررة " ت " المحسررروبة لمسرررتوي أداء الجملرررة الحركيرررة
(, بينمرررا بلغرررت قيمرررة "ت" المحسررروبة لمسرررتوي أداء الجملرررة 22.15)  GOJOSHIHO-SHO جوجوشيهوشرررو كاترررا

(, وقد بلغت قيمة "ت" المحسوبة لمسرتوي أداء الجملرة 16.80)  GOJOSHIHO-DAI جوجوشيهوداي كاتاالحركية 
( 0.05(, وجميرع هرذه القريم أعلري مرن قيمرة "ت" الجدوليرة عنرد مسرتوي معنويرة )18.16)  UNSUأنسو كاتا    الحركية

 =2.26. 
مسااااااتوي أداء الجماااااال الحركيااااااة متغيررررررر ( وجررررررود تحسررررررن فرررررري 8كمررررررا يتضررررررح أيضررررررا  مررررررن الجرررررردول رقررررررم )       
برررين  UNSU- GOJOSHIHO-DAI  GOJOSHIHO-SHO( أنسااو -جوجوشاايهوداي -جوجوشيهوشااو)

( لمسرتوي أداء الجملرة %5.5القياسين القبلي والبعدي لصالح القياس البعدي لعينة البحث حيث بلغت نسربة التحسرن )
 ( لمسرررتوي أداء%4.3التحسرررن ) ة, بينمرررا بلغرررت نسررربGOJOSHIHO-SHO KATA كاترررا جوجوشيهوشررروالحركيرررة 

( لمسرتوي أداء %5, وقرد بلغرت نسربة التحسرن )GOJOSHIHO-DAI KATA  كاترا جوجوشريهودايالجملرة الحركيرة 
 . UNSU KATA كاتا أنسو
       .مناقشة النتائج-

فرري ( إلرري وجررود فررروق دالررة إحصررائيا  بررين القياسرريين القبلرري والبعرردي لعينررة البحررث 7تشررير نتررائج الجرردول رقررم )       
القروة المميرزة  -القروة المميرزة بالسررعة للررجلين -القدرة الانفجارية للذراعين  -القدرة النفجارية للرجلينالمتغيرات البدنية )

المتغيرات البدنيرة  في ( وجود تغير )تحسن(7لصالح القياس البعدي, كما يتضح من الجدول رقم )( بالسرعة للذراعين
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القررروة المميرررزة  -القررروة المميرررزة بالسررررعة للررررجلين -القررردرة الانفجاريرررة للرررذراعين -القررردرة النفجاريرررة للررررجلين)قيرررد البحرررث 
  .(%21.42 - %10.48)لصالح القياس البعدي بنسب تحسن تراوحت بين  (بالسرعة للذراعين

لررردي عينرررة القررردرة الانفجاريررة للررررجلين والقرردرة الانفجاريرررة للررذراعين متغيرررات  فررري وجررود تحسرررن الباحاااثويعررزو        
( 4( أسررابيع تدريبيررة بواقررع )8لمرردة ) الترردريبي الترري تررم اسررتخدامها داخررل البرنررامج القرروة الوظيفيررةالبحررث الرري ترردريبات 

وحردات تدريبيررة أسرربوعيا، حيررث احترروت ترردريبات القرروة الوظيفيرة المسررتخدمة علرري ترردريبات الوثررب المختلفررة والترردريبات 
البليومتريررة باسررتخدام وزن الجسررم مررن فرروق الحررواجز وكررذلك أداء ترردريبات رمرري الكرررات الطبيررة بالررذراعين وقررد راعرري 
الباحررث أن يكررون الأداء خررلال هررذه الترردريبات يتسررم بالصررفة الارتداديررة الانفجاريررة للوصررول الرري التطررور الأمثررل فرري 

 القدرة الانفجارية للرجلين والذراعين.
أن التدريبات التي تدمج بين السررعة الحركيرة العاليرة  م1998مفتي ابراهيم حماد ويتفق ذلك مع ما جاء به  

جرردا والانترراج العررالي للقرروة العضررلية تفررر  مطالررب أكبررر علرري المجموعررات العضررلية المسررتهدفة، اذ أن هنرراك علاقررة 
متبادلة بين حركات السرعة وانتاج القروة العضرلية بحيرث تفرر  تروتر أقصري علري العضرلات المسرتعملة لأن اشرتراك 
أكبر عدد من الوحردات الحركيرة واثارتهرا والتررابط العرالي برين الجهرازين العصربي والعضرلي وكرذلك النقصران فري زمرن 

 (138:  11الانقبا  يزيد من القدرة العضلية المنتجة ويكون معدل سرعة الانقبا  أسرع. )
لردي القوة المميرزة بالسررعة للررجلين والقروة المميرزة بالسررعة للرذراعين متغيرات    في  وجود تحسن  الباحث  رجعوي

( أسرابيع تدريبيرة بواقرع 8لمردة ) التردريبي التري ترم اسرتخدامها داخرل البرنرامج  القروة الوظيفيرةعينة البحرث الري تردريبات  
( وحدات تدريبية أسبوعيا، حيث احتوت تدريبات القوة الوظيفية المستخدمة علي تدريبات مختلفة للحجل علري قردم 4)

واحدة وكذلك تدريبات مختلفة باستخدام مقاومة الأستيك المطاط والأثقال للذراعين والرجلين وتردريبات مرتبطرة برالأداء 
المهررراري وتوظيرررف التررردريبات البدنيرررة برررالأداءات المهاريرررة الحركيرررة لحركرررات الكاترررا "الجملرررة الحركيرررة" اذ تميرررزت هرررذه 
التدريبات بالطابع السريع والأداء الحركي المصاحب بالقوة العضلية، وقد راعي الباحث استخدام شدات تدريبيرة عاليرة 

 تتناسب مع طبيعة المتغيرات المطلوب تنميتها وكذلك استخدم الباحث طريقة التدريب الفتري مرتفع الشدة.
أن القوة  1987، كارول هاينز، كيبرو شدوتر  1994محمد حسن علاوي ويتفق ذلك مع ما ذكره كل من  

المميزة بالسرعة ترتبط بالدرجة الأولي بالأداء المهاري، فكلما ارتفع مستوي الأداء المهراري يرتفرع مسرتوي التوافرق برين 
 (9) ( ،10)الألياف والعضلات فضلا عن التوزيع الديناميكي للرياضي في أدائه الحركي. 
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( إلري وجرود فرروق دالرة إحصرائيا  برين القياسريين القبلري والبعردي لعينرة البحرث فري 8وتشير نتائج الجدول رقم )       
  UNSU- GOJOSHIHO-DAI( أنساو -جوجوشايهوداي -جوجوشيهوشومستوي أداء الجمل الحركية )متغير 

GOJOSHIHO-SHO ( فري 8لصرالح القيراس البعردي, كمرا يتضرح مرن الجردول رقرم )مسااتوي ( وجرود تغيرر )تحسرن
  UNSU- GOJOSHIHO-DAI( أنسااااو -جوجوشاااايهوداي -جوجوشيهوشااااوأداء الجماااال الحركيااااة )
GOJOSHIHO-SHO   علي التوالي. (%5(,)%4.3(,)%5.5)لصالح القياس البعدي بنسب تحسن بلغت 

 -جوجوشااايهوداي -جوجوشيهوشاااو)وجرررود نسرررب تحسرررن فررري مسرررتوي أداء الجمرررل الحركيرررة  الباحاااثويرجرررع        
القرروة الوظيفيررة تهرردف الرري  لرردي عينررة البحررث إلرري محترروي البرنررامج الترردريبي ومررا يتضررمنه مررن ترردريبات لتنميررة (أنسااو

تنميررة القرردرة الانفجاريررة للرررجلين والررذراعين وكررذلك تنميررة القرروة المميررزة بالسرررعة للرررجلين والررذراعين وقررد أشررارت نتررائج 
( الي تحسن هذه المتغيرات، وتعد هذه الصفات البدنية من الصفات الهامرة والأساسرية المطلوبرة لأداء 7الجدول رقم )

الجملرة الحركيرة "الكاتررا"، كمرا تضررمن البرنرامج الترردريبي خرلال وحداترره التدريبرة جررزءا خاصرا بترردريبات الجمرل الحركيررة 
احتوي هذا الجزء علي تدريبات خاصة بالأداء المهاري للحركرات الفرديرة   (أنسو  -جوجوشيهوداي  -جوجوشيهوشو)

والأساسيات الخاصة بهذه الجمل الحركية، وكذلك تدريبات للمجموعات الحركية التي تتكون منها هذه الجمل، وقرد ترم 
الدمج بين تدريبات القدرة الانفجاريرة والقروة المميرزة بالسررعة للررجلين والرذراعين وهرذه التردريبات المهاريرة ممرا أدي الري 

 تحسن أداء المجموعات الحركية المكونة للكاتات ومن ثم تحسن مستوي أداء الجمل الحركية قيد البحث.
اساام  عبادالرحمن  (8()2020) محمد صقر عصام "مرن كرلا قام بها  التي  الدراسات مع    النتيجةتتفق هذه  و 
 ,Cymara(، 3)م(2015) ايمان مسالم عباد السالام (،5م()2016محماد) صالاح اشارف ، (2م()2016")بكاري 

P.K. et al. (2004) (12،)Dave Schmitz  (2003)(13) أن ترردريبات القرروة الوظيفيرره لهررا تررأثير ايجررابى ،
                     وواضح على المستوي المهاري للاعبين.

القادرة الانفجارياة  -القادرة الانفجارياة للارجلين) ومن خلال عر  ومناقشة نتائج عينة البحث فري متغيررات 
مساتوي أداء الجمال الحركياة جوجوشيهوشاو،   -القوة المميزة للذراعين  -القوة المميزة بالسرعة للرجلين  -للذراعين

تتحقاق فاروض البحاث الأول ( UNSU- GOJOSHIHO-DAI  GOJOSHIHO-SHO جوجوشايهوداي، أنساو
 والثاني. 
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 . الاستنتاجات -
و ي  واعيا البيا يا    ،في ضوء أهداف وطبيعة هذه الدراسة وفيي ديدود ني ية البديل وال ي مس ال سي  د 

 :  ائس ال دليل الإدصائي  وصل البادل إلى الاس   اجا  ال اليةو

لدي   القدرة الانفجارية للرجلين والذراعينتأثيرا ايجابيا علي قيم متغير    ت تدريبات القوة الوظيفية قيد البحث أثر  -1
 (.للذراعين %14.89 -للرجلين %10.48) بلغت عينة البحث بنسب تحسن 

 للرجلين والذراعين لقوة المميزة بالسرعةاتأثيرا ايجابيا علي قيم متغير  ت تدريبات القوة الوظيفية قيد البحث أثر  -2
 (.للذراعين %21.42 -للرجلين% 20.44) بلغت لدي عينة البحث بنسب تحسن 

 مسررررتوي أداء الجمررررل الحركيررررةتررررأثيرا ايجابيررررا علرررري قرررريم متغيررررر  ت ترررردريبات القرررروة الوظيفيررررة قيررررد البحررررث أثررررر  -3
لردي  UNSU- GOJOSHIHO-DAI  GOJOSHIHO-SHO جوجوشيهوشاو، جوجوشايهوداي، أنساو

 .علي التوالي (%5 -%4.3 -% 5.5) بلغت عينة البحث بنسب تحسن 
 .التوصيات-

  :وما أسفرت عنه من نتائج يوصي الباحث بالأتي ،في حدود ما اشتملت علية الدراسة من إجراءات 
القيدرة لرفيا  سي ويا    لانبيي الاا يا لالج لية الدراييةل لال برا س إنيداد    ا  القوة الوظيفيةب دريبالاه  ا     -1

 الا فجارية والقوة ال  يزة بالسرنة وال ي  عد    الصفا  البد ية الما ة لدي لانبي الاا ا. 
لمررا لهررا مررن تررأثير علرري مسررتوي أداء الجملررة  القرروة الوظيفيررة خررلال برررامج اعررداد لاعبرري الكاتررااسررتخدام ترردريبات  -2

 الحركية "الكاتا".
 .غير المستخدمة قيد الدراسة مل حركية )كاتات( أخري جتطبيق البرنامج التدريبي المقتر  علي  -3
الجملرة الحركيرة  تدريبات القوة الوظيفيرة مرع المراحرل السرنية المختلفرة مرن لاعبرياجراء المزيد من الدراسات حول   -4

 في رياضة الكاراتيه."الكاتا" 
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