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تأثير التدريبات النوعية على بعض القدرات البدنية الخاصة ومستوى أداء  
 الجملة الحركية )جوجوشيهوداي( في رياضة الكاراتيه 

 أ . د /  محمود محمد متولي                                                   
 أ . د / محمـد سـعيد أبو النـور                                        

 اعداد /ابراهيم ابراهيم محمد                              
 :  البحث مشكلةو   ةمقدمال

أدى   مجال  في  السابقة  السنوات   خلال  هائل  تطور  أظهر  الحديث   الرياضي  التدريب       فقد  الرياضة 
إقامة المسابقات الدولية مثل الألعاب الأولمبية والبطولات الدولية والقارية إلى سعي دول العالم المختلفة 

المتطور  التدريبية  الطرق  افضل  استحداث  في  التنافس  والمهارية  الي  البدنية  النواحي  من  والخططية ة 
المشاركة  العالم  دول  بين  سياسية  مكانة  من  لها  لما  المتنوعة  الميداليات  على  للحصول   والنفسية 

التدريب   العالم  حول  الرياضات   هذه   أشهر  أحد   تعد   التي  الكاراتيه   رياضة   وبالأخص  طرق  تطور    مع 
لاختيار طرق   دائما المدربين  التخصصي لذا يسعى  النشاط  لمتطلبات   المستخدمة وفقا    التدريبية  والأساليب 
 والتي تحدث تأثيرات فعالة للارتقاء بمستوى الأداء البدني والفني للاعبي الكاراتيه  الحديثة التدريب  واساليب 
إبراهيم  ويشير      خلال    انه  الى  (م2002  )أحمد  من  للنشاط  الخاصة  البدنية  القدرات  تنمية  يفضل 

وتعقيد   لتنوع  نظرا  وانه  الأساليب  لتلك  الحركي  الأداء  لطبيعة  مشابهة  لتمرينات  الحركي  الأداء  استخدام 
المهارات الحركية في رياضة الكاراتيه فيجب ان تتم معظم التدريبات في ظروف مشابهه للأداء الحركي 

 (492:  3حيث يعد ذلك الأسلوب الأمثل للتقدم بالأداء.  )
)  يذكرو       وريسان خريبط"  العلا عبدالفتاح  دوراً    م(2016"أبو  تلعب  والتحمل  القوة  بين  العلاقة  أن 

، وأن الفهم الجيد لهذه العلاقة يساعد المدرب على وضع خطة الرياضيهاماً فى الوصول لقمة الأداء  
رياضته التخصصية لتنمية القوة الخاصة، وذلك من خلال المزج بين    فيالتدريب لتحقيق متطلبات الأداء  

 ( 595: 1. )الرياضيتدريبات القوة والتحمل مما يؤدى إلى ارتفاع مستوى الأداء 
يعتقدوا أن إضافة   مLaura Hokka( "2010" ،)"لورا هوكا    كما يوضح       الرياضيين  أن بعض 

تدريبات التحمل الهوائي إلى تدريبات القوة ربما تحقق له المكاسب المزدوجة من تدريبات القوة وتدريبات 
 (   39:  21التحمل في نفس توقيت التدريب. )

والمتزايد تجاه الوصول إلى الإنجاز إلى أن التأكيد المستمر    م(200٤" )Kravitz"كرافيتز  ويشير       
المتزامن  والتدريب  الأداء  إيجابية على  تأثيرات  لها  يكون  تدريب  للبحث عن طرق  العلماء  قاد  الرياضي 

 ( 34: 20). يعتبر إحدى هذه الطرق التي استرعت الانتباه في الآونة الأخيرة
بمستوى أداء المهارات الخاصة   للارتقاءأن التخطيط السليم    م (  2017محمد ابو النور )    يذكرو     

 مصادر الإعداد البدني ، بالإعدادبرياضة الكاراتيه يتطلب ذلك تنمية القدرات البدنية الخاصة حيث ترتبط  
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المهارى، بشكل واضح وترتبط أيضا فعالية التحسن المهارى للاعب بعملية التناسق لإتقان الأداء الحركي 
 ( 2:  9مع طرق تدريب القدرات البدنية الخاصة للاعبين. )  

ح للمدرب اختيار منها ما يتمتع  يت تلأساليب المهارية  ان ا   م(2021أحمد محمود إبراهيم )  يؤكد كما        
ترشيدها   بهدف  الجماعي  الفريق  لاعبي  وقدرات  لإمكانات  توافقها  مع  المهارى  للأداء  الصعوبة  بدرجة 
التطبيقي   بالشرح  للفريق خاصة  الجماعي  الأداء  بتمنيه وتطوير  الخاص  البرنامج  اجزاء  ووضعها ضمن 

 (50: 3كاتا( المقترح أدائه خلال البطولة. ) –للجملة الحركية )بنكاي 
يوضح     )  كما  أباظة  وعاطف  إبراهيم  رياضة    م(2005أحمد  هي جوهر  "الكاتا"  الحركية  الجمل  أن 

للأساليب  المهاري  الأداء  لفهم  والمؤثر  الصحيح  والطريق  الرياضة  تلك  أقطاب  من  وواحدة  الكاراتيه، 
المهاري  الأداء  بمكونات  إهتمامهم  من   يزيدون  أن  يجب  لذا  الكاراتيه،  لرياضة  البنائي  للهيكل  المكونة 
لكي   "الكاتا"  الحركية  الجمل  علي  لاعبيهم  تدريب  خلال  المكونات  لتلك  الفعلي  التطبيق  علي  والتركيز 

 ( 45:   4المهارى. ) يستطيع تطوير مستوي الإنجاز
(، واختلاف النتائج إنما يعزى إلى  24)  مPaton & Hopkins"  (2005)"باتون وهوبكنز  ويشير     

البرامج   طبيعة  التدريب  اختلاف  تطبيق  من  والهدف  راحة  وفترات  وتكرارات  شدة  من  المنفذة  التدريبية 
 المتزامن. 

 وخبير بالاتحاد المصري للكاراتيه   للكاراتيه المصري  بالاتحاد  دولي كحكم الباحث  تواجد  خلال من   
الاتحاد  يقيمهاالتي   البطولات  في المستمر والتحكيم الدولي  القانون  تعديلات  على المستمر وباطلاعه

الدولي والاتحاد  للكاراتيه  وبطولة  للكاراتيه   الشرقية منطقة بطولات  متابعة خلال  من وايضا المصري 
حتى   بمراحل  الجمهورية   نهائي  وبطولات  الدلتا  شرق  لقطاع  التمهيدية  موسم    18وتحت 16الجمهورية 

   . م   2024م /  2023
الادو  الباحث  لاحظ قد  تؤدى في كلا من  التي   ) الكاتا   ( الحركية  الجمل  النهائي    التمهيديةر  اان  وقبل 

الرياضي المتمثل في القوة والسرعة والتحمل والاتزان مما أدى الي  قصور في مستوى الاداء    يوجد والنهائي 
الفني   الأداء  مستوى  في  قصور  للخصللاعبين  وجود  يعرضهم  الكبيرة حيث  من    ومات  متفاوتة  بدرجات 

خلال الادوار   ةكز متقدماعلى مر   ين م العام للدرجات وهذا قد يتسبب في عدم حصول اللاعب ي اجمالي التقي
اعوام عديدة من   او  لعام  الفني  والجهاز  اللاعب  يؤثر على ضياع مجهود  قد  وبالتالي  للبطولة  المختلفة 

الجمل اداء  يتم  انه  بدون جدوى حيث  الجمل  ةالتدريب  مثل  ادائها  في  الاكثر صعوبة  الحركية    ةالحركية 
والتي تحتوي على مهارات فنية عالية وتحتاج الى درجة عالية من التحمل والقوة وتحتاج    جوجوشيهوداي

القو  من  عالية  بدنية  قدرات  مستوي  لأداء    ةالي  بالسرعة  والهجومية  المميزة  الدفاعية  داخل    المهارات 
القوة   من  عالية  درجة  الي  وتحتاج  الحركية  الجمل  لهذه  الحركية  والقوة المقطوعات  بالسرعة  المميزة 

المهارات الحركية بها وطول فترة الاداء وتحتاج ايضا هذه الجمل الحركية )    لكثافةوتحمل القوة    الانفجارية
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وقفات   اثناء  الصحيح  الارتكاز  بمعايير  الاحتفاظ  مع  الاداء  اثناء  الحركي  الانتقال  سرعة  الي   ) الكاتا 
تحتاج الى تحمل قوة   داتشي  شيازانكوتسو داتشي  , كيبا داتشي وكوكوتسو داتشي ، نيكو   "القدمين مثل  

  10الي  %90عضلات الرجلين ويكون الارتكاز في وضعية نيكواشي داتشي على الرجل الخلفية بنسبة  
كما تحتاج الي تحمل اداء التنفس الصحيح وهذه الجمل ""وغيرها من اوضاع القدمين    % الرجل الأمامية  

الادوار   من  كلا  في  تؤدى  المتقدمة  ال  دية يالتمه الحركية  من  وقبل  تحتويه  فيما  والنهائي    قدرات نهائي 
 . فنيه عالية  وذلك بغرض الحصول علي اعلي درجات التقييم من طاقم القضاة والفوز بالمباريات ومهارات 

وقبل    ديةيالتمه  راومن خلال قيام الباحث بأجراء تحليل وحصر لتكرار الجمل الحركية " الكاتا " في الادو  
النهائي والنهائي والنسبة المئوية لكلا منها  كان هدفها التعرف عدد مرات تكرار الجمل الحركية في كل  
دور من ادائها وكذلك معرفة النسبة المئوية ومعرفة الترتيب وفقا لتكرار الأـداء وذلك في بطولة الشرقية  

موسم    سنة18وتحت 16والجمهورية التمهيدية لقطاع شرق الدلتا وبطولات نهائي الجمهورية  بمراحل حتى  
  م  2024م /  2023

 (1جدول )
وقبل النهائي والنهائي والنسبة المئوية لكلا منها   التمهيدية دوارتكرار الجمل الحركية " الكاتا " في الأ

بمراحل  بطولة الشرقية والجمهورية التمهيدية لقطاع شرق الدلتا وبطولات نهائي الجمهورية   وذلك في
 م 202٤م/ 2023موسم سنة   18وفوق    18  وتحت  16حتى 

 الجملة الحركية  م
 عدد مرات التكرار 

النسبة المئوية   الاجمالي 
الدور قبل النهائي   التمهيدية   دوارالأ الترتيب  % 

 والنهائي 
 8 1,66 3 - 3 بصاي داي  1
 1 18,88 34 4 30 جوجوشيهوداي  2
 7 2,22 4 - 4 جيون  3
 2 16,66 30 12 18 جوجوشيهوشو ٤
 6 2,77 5 - 5 جانكاكو  5
 3 13,88 25 10 15 انسو  6
 5 3,88 7 - 7 امبي  7
 4 5,55 10 2 8 كانكوشو  8
مرة    34بعدد تكرار    الاولتأخذ الترتيب    جوجوشيهوداي  الجملة الحركية " كاتا "   ان   التحليلويتضح من   

في محاولة إجراء دراسة تجريبية للتعرف على تأثير    بحث % وتتضح اهمية هذه ال  18.88وبنسبة مئوية  
على بعض القدرات البدنية الخاصة ومستوى اداء بعض الجمل الحركية )الكاتا( ومن   نوعيةال  ات التدريب

هذه  تناولت  الباحث  علم  حدود  في  دراسة  توجد  لم  انه  وجد   السابقة  للدراسات  المرجعي  المسح  خلال 
  .المشكلة بالبحث والدراسة 
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مما دعا الباحث الى تناول مثل هذه المشكلة بالبحث والدراسة لذا حاول الباحث من خلال هذا البحث ان  
البدنية   كأحد التدريبات الهامةة  النوعي  التدريبات استخدام  يتطرق الى   القدرات    والخاصة للارتقاء بمستوى 

الحركية   الجمل  التدريبات الدولية  للاعبي  هذه  اثر  لتعرف على  الكاراتيه في محاول  كاتا( في رياضة   ( 
الفني بهدف تحسينها وذلك لانعكاس هذا التحسن على تطوير مستوى اداء   النوعية على مستوى الاداء 

للمدربين عند اجراء    مرشداالجمل الحركية ) الكاتا( وكذلك القاء الضوء على اهمية هذه التدريبات لتكون  
 . برامج تدريبة للجمل الحركية المختلفة 

 : البحثهدف 
 الى التعرف على: البحث اهدف هذي
التدريبات النوعية على بعض القدرات البدنية الخاصة ومستوى أداء الجملة الحركية  تأثير    

 )جوجوشيهوداي( في رياضة الكاراتيه. 
 : البحثفروض 

القدرات البدنية  بعض توجد فروق دالة إحصائيا بين القياس القبلي والبعدي للمجموعة التجـريبية في  - 
 لصالح القياس البعدي. )جوجوشيهوداي( الحركية ةالجملومستوى أداء  الخاصة

القدرات البدنية   بعض توجد فروق دالة احصائيا بين القياس القبلي والبعدي للمجموعة الضابطة في  -
 لصالح القياس البعدي. )جوجوشيهوداي( الحركية ةالجملومستوى أداء الخاصة 

قدرات ال بعض  في بطة ضا الو  التجـريبيةلمجموعتين ين لالبعدي  ينتوجد فروق دالة إحصائيا بين القياس -
لمجموعة ل القياس البعدي لصالح )جوجوشيهوداي( الحركية ةالجملومستوى أداء البدنية الخاصة 

 . التجـريبية
قدرات البدنية  البعض في   بطةضا الو  التجـريبيةين البعديين للمجموعتين  القياس بين  نتحسنسب   توجد  -

 . المجموعة التجريبيةلصالح  )جوجوشيهوداي( الحركية ةالجملومستوى أداء الخاصة 
 :البحثمصطلحات  
 : النوعية التدريبات -

تتفق  التي  التدريبات   هي      بصورة  الأداء  تؤدى  طبيعة  المجموعات    مع  باستخدام  الحركية  للمهارات 
 (  63:  20. )العضلية العاملة في المهارة ذاتها وفي نفس المسار الحركي 

 القدرات البدنية الخاصة :-
تعب أثناء مزاولة النشاط الرياضي.  زيادة ما يتمتع به الفرد من القدرات الخاصة لفترة طويلة لمقاومة ال  هي
(1 :54 ) 
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 :   السابقةالدراسات 
 ( 8)( 2023: محمد شوقي علي ) دراسة -1

عنوان الدراسة : "تأثير توجيه احمال خاصة بالمقطوعات التدريبية وفقا للإيقاع الحيوي علي مستوي  
 داي. كاتا("  -الأداء المهاري )جوجوشيهو 

التعرف على تأثير توجيه احمال خاصة بالمقطوعات التدريبية وفقا للإيقاع الحيوي علي  هدف الدراسة :  
 داي. كاتا(" -مستوي الأداء المهاري )جوجوشيهو 

 0مع ظروف الدراسة لملائمتهاستخدام المنهج التجريبي  منهج الدراسة :
يتم اختيار عينه الدراسة بالطريقة العمدية من منطقة الاسكندرية للكاراتيه حيث عدد عينة  الدراسة:عينة  
( لاعبة مقسمين  12سنة مقسمين إلي عينة الدراسة الاستطلاعية وعددهم ) 16( لاعبة تحت 20قد يبلغ )
( و)6إلي  المميزة  المجموعة  المعاملات 6(لاعبة  إلي  التوصل  بهدف  المميزة  غير  المجموعة  لاعبة   )

)الصدق وعددهم    -العلمية  الأساسية  الدراسة  وعينة  الحالية،  بالدراسة  الاستخدام  قيد  للاختبارات  الثبات( 
 (.( لاعبة تخصص الجملة الحركية )الكاتا8)

  : الدراسة  خصائص نتائج  من  يحتويه  وما  المقترح  التدريبي  البرنامج  محتوي  من  ايجابي  اثر  يوجد 
الأحمال التدريبية المنفذة بالمرحلة الاولي بدون استخدام نمط ومسارات الايقاع الحيوي خلال توزيع الحمل 

المهارية الخاصة ومستوي الأداء   -التدريبي  داخل الهيكل البنائي للجملة الحركية علي المتطلبات البدنية  
 0كاتا( قيد الدراسة –المهاري لدي لاعبات الجملة الحركية )جوجوشيهو . داي 

تاثير محتوي البرنامج التدريبي المقترح وما يحتويه من خصائص الأحمال التدريبية المنفذة )بالمرحلة    -
المهارية الخاصة ومستوي الأداء المهاري لدي   -الثانية اكثر من المرحلة الاولي علي المتطلبات البدنية  

 كاتا( اكثر قيد الدراسة. –لاعبات الجملة الحركية )جوجوشيهو . داي 
للقياس    - كوسائل  تجيزها  علمية  بمعاملات  تمتعها  أثبت  والتي  الدراسة  خلال  المستحدثة  الإختبارات 

 .ة الحركية )الكاتا( قيد الدراسةوالتقييم يمكن ترشيد إستخدامها عند تنمية مستوي الأداء الخاص بالجمل
 ( 7)  م (2021) الشاميدراسة :  طه مصطفى أحمد  -2

: الدراسة  أداء   عنوان  مستوي  علي  الحيوي  للإيقاع  وفقا  التدريبية  الأحمال  تخطيط  محددات  تأثير 
 0كاتا( في الكاراتيه -)جوجوشيهو.شوا  

التعرف على تأثير محددات تخطيط الأحمال التدريبية وفقا للإيقاع الحيوي علي مستوي       هدف الدراسة:
 كاتا( برياضة الكاراتيه .  -شوا -أداء )جوجوشيهو
:   قام الباحث باستخدام المنهج التجريبي لمجموعة تجريبية واحده مستخدما القياس القبلي  منهج الدراسة  

استخدام   )بدون  الثانية  المرحلة  الحيوي(،  الايقاع  )باستخدام  الأولي  المرحلة  تدريبيتين  لمرحلتين  والبعدي 
 البعدي( وذلك لملائمته لطبيعة الدراسة .  –الايقاع الحيوي( ذو القياسات المتعددة )القبلي 
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 ( لاعبين تخصص الجملة الحركية )الكاتا(.12: )عينة الدراسة
البرنامج التدريبي باستخدام الأحمال التدريبية المقننة يعمل علي تحسن مستوي القدرات  نتائج الدراسة :  

 المهارية والأساليب المهارية الخاصة )المقاطع الحركية( للجملة الحركية لدي اللاعبين . -البدنية  
 (3( )2020إبراهيم علي عبد الحميد الابياري ) درسة:  -3

الفني   تكرارا على مستوى الأداء  تدريبات أوضاع الاتزان والنقل الحركي الأكثر  تأثير  الدراسة :  عنوان 
 ( في رياضة الكاراتيه.-كاتا –لبعض الأساليب المهارية للجملة الحركية )جوجوشيهو.داي 

الدراسة :    تكرارا على مستوى  هدف  الحركي الأكثر  والنقل  تدريبات أوضاع الاتزان  تأثير  التعرف علي 
 كاتا( في رياضة الكاراتيه. –الأداء الفني لبعض الأساليب المهارية للجملة الحركية )جوجوشيهو.داي 

 منهج الدراسة :  
 المنهج التجريبي بتصميم المجموعة الواحدة مع استخدام القياسين القبلي والبعدي.

 سنة.  18لاعب تحت   30عينة الدراسة : تم اختيار العينة بالطريقة العمدية وبلغ قوامها 
 نتائج الدراسة : 
كاتا    -تحسن مستوى الأداء الفني في الوقفات للأساليب المهارية بالجملة الحركية )جوجوشيهو.داي -

Gojushiho.Dai-Kata( قيد الدراسة بنسبة )15.456،  %15.109،  %15.415% ) 
)جوجوشيهو.داي - الحركية  بالجملة  المهارية  للأساليب  الحركي  للانتقال  الفني  الأداء  كاتا    -تحسن 

Gojushiho.Dai-Kata( بنسبة  البحث  قيد   )18.624%    ،19.301%    ،18.838%   ،
18.542%.) 

الثالثة( بالجملة   –الثانية   –تحسن في الأداء الفني للمقطوعات الحركية المهارية الثلاثة )الأولى   -
،  %12.334( قيد البحث بنسبة ) Gojushiho.Dai-Kataكاتا -الحركية )جوجوشيهو.داي 

14.060%  ،14.115 ) 
 ( %12.501ة)تحسن  في مستوى الأداء الفني العام للجملة الحركية )جوجوشيهوداي.( بنسب -
 (6( ) 2016بسمات محمد علي ) -٤
عنوان الدراسة : اثر توجيه احمال تدريبية وفقا لمسار الايقاع الحيوي علي مستوي اداء المقطوعات   

 الخاصة بالجملة الحركية " جوجوشيهو داي  كاتـــا" برياضة الكاراتيه.
التعرف علي أثر توجيه احمال تدريبية وفقا لمسار الايقاع الحيوي علي مستوي اداء هدف الدراسة : 

 المقطوعات الخاصة بالجملة الحركية "  جوجوشيهو داي.  كاتـــا" برياضة الكاراتيه.
دراسة حالة ، قياس قبلي وبعدي وذلك لملائمة هذا   –استخدم الباحث المنهج التجريبي  منهج الدراسة : 

 .المنهج لطبيعة وإجراءات البحث 
 وقد بلغ عدد العينة الكلية للدراسة لاعب واحد. عينة الدراسة :  
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 نتائج الدراسة : 
أظهر برنامج التدريب المقترح والمنفذ بدون استخدام مسارات الايقاع الحيوي تأثيراً إيجابياً علي قيم   -

فرديا وككل برياضة   –مستوي اداء المقطوعات الخاصة بالجملة الحركية "جوجوشيهو داي  كاتـــا" 
 الكاراتيه .

أظهر برنامج التدريب المقترح والمنفذ باستخدام مسارات الايقاع الحيوي تأثيراً إيجابياً علي قيم   -
فرديا وككل برياضة   –مستوي اداء المقطوعات الخاصة بالجملة الحركية " جوجوشيهو داي  كاتـــا" 

 الكاراتيه.
أظهر استخدام مسارات الايقاع الحيوي تأثيراً إيجابياً علي قيم مستوي اداء المقطوعات الخاصة  -

 فرديا وككل برياضة الكاراتيه .  –بالجملة الحركية " جوجوشيهو داي  كاتـــا" 
 ( 10( )2015دراسة: مروة محسن ثابت ) -5

 فعالية استخدام أسلوب المقطوعات التدريبية وفقا للتدريب المتوازى لتطوير بعض  : عنوان الدراسة
 كاتا-القدرات البدنية الخاصة ومستوى اداء الجملة الحركية ”جوجوشيهو شو  

 للاعبي رياضة الكاراتيه.  ”
 التعرف علي فعالية استخدام أسلوب المقطوعات التدريبية وفقا للتدريب المتوازى  : :هدف الدراسة

 لتطوير بعض القدرات البدنية الخاصة ومستوى اداء الجملة الحركية   
 للاعبي رياضة الكاراتيه. ”كاتا-”جوجوشيهو شو 

 التجريبي باستخدام مجموعة تجريبية واحدة فقط.  : : منهج الدراسة
 لاعبين.   10 : : عينة الدراسة

 الدراسات المرجعية الأجنبية:
 (   18() م 2001. )  Anthony, alدراسة  : انتوني واخرون , -6

 0عنوان الدراسة : نوعية تدريبات القوة اثناء اداء التدريب المتزامن
 0التعرف على نوعية تدريبات القوة اثناء اداء التدريب المتزامنهدف الدراسة : 
 0المنهج التجريبي منهج الدراسة : 
 0رياضي  31عينة الدراسة : 
 0طبيعة التمرين المستخدم تؤثر بالإيجاب على نسبة تحسن مستويات القوة العضليةنتائج الدراسة :

 (  21() 199٤. ) Laytonلايتون دراسة  :  -7
 المهارات الهجومية والدفاعية في الكاراتيه )الكاتا(  عنوان الدراسة :
 تحليل الأداء الدفاعي والهجومي للكاتا  :هدف الدراسة 

 . كاتا 27الوصفي  منهج الدراسة :  
 . لاعب كاتا 27عينة الدراسة : 
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   : الدراسة  التحليل  نتائج  خلال  للمهارات    1183من  أوسع  تفضيل  تبين  الشوتوكان  لمدرسة  أسلوب 
 الدفاعية وهذا ما يفسر أن الكاراتيه هو طريقة للدفاع عن النفس.

 :  البحث إجراءات  
 : البحثمنهج   

ضابطة   الأولى  المتكافئتين  المجموعتين  بتصميم التجريبي المنهج  الباحث  استخدم     والثانية  تجريبية 
 أهداف وفروض البحث . لتحقيق مناسبا ذلك يعتبر والبعدي حيث  القبلي القياس بأسلوب 

 : البحثمجتمع وعينة 
علي       يشتمل  الدراسة  )كاتامجتمع  تخصص  الكاراتيه  رياضة  بالاتحاد    المقيدين(،  Kata-لاعبين 

الرياضي   للموسم  للكاراتيه  )م  2024/2025المصري  بين  أعمارهم  اختيار    ( سنة  18  :16وتتراوح  وتم 
 الاستطلاعية ،  الدراسة عليهم أجريت  لاعبا ( 12منهم )   عينه البحث بالطريقة العمدية

تقسيمهم الأساسية ، الدراسة عليهم( لاعباً أجريت    24)   والأخرى   تجريبية أحداهما إلى مجموعتين تم 
( حيث     2رقم )   المبينة بجدول للخصائص  وذلك طبقا مجموعة لكل لاعب  (  12ضابطة وقوامها  )  

   .البحث لعينة  الكلى  المجتمع توزيع يوضح
 (   2جدول ) 

 توصيف المجتمع الكلي لعينة الدراسة

 الكليةالعينة 
 عينة الدراسة الأساسية 

 عينة الدراسة الاستطلاعية 
 المجموعة الضابطة  المجموعة التجريبية 

 %  العدد  %  العدد  %  العدد  %  العدد 
36 100 12 33.33 12 33.33 12 33.33 

 : البحثمجالات 
 صالة مركز شباب كفر صقر. المجال الجغرافي )المكان( :  -
 م.   2024 12/  25م الى  2024/  10/   5: في الفترة من  المجال الزمني -
لاعب من لاعبي الكاتا بمركز شباب كفر صقر للمرحلة السنية   36: عينه قوامهاالمجال البشري  -

 م . 2024م / 2023( سنة موسم   18:  16)
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 عينة البحث .إعتدالية  -
 ( 3جدول )

 والعمر التدريبي إعتدالية عينة البحث في متغيرات النمو 

 المتغيرات  م
وحدة 

 القياس

 المتوسط

 الحسابي
 الوسيط

  الانحراف

 المعياري

معامل  

 الالتواء

 1.02- 0.47 16.40 16.24 سنة  العمر الزمني  1

 0.87 4.39 158.50 159.78 سم ارتفاع الجسم  2

 0.74- 3.02 64.00 63.26 كجم وزن الجسم 3

 0.93 0.61 6.50 6.69 سنة  العمر التدريبي  4
 

-عينة البحث الكلية تراوحت بين ) ( أن جميع قيم معاملات الالتواء لأفراد 3يتضح من جدول )
( ، مما يشير إلى وقوع عينة البحث الكلية  3وقد انحصرت هذه القيم ما بين )±  ( 0.87: 1.02

 . ، وهذا يدل على تجانس أفراد العينة في هذه المتغيرات  الاعتداليداخل المنحنى 
 . البدنية الخاصة للاعبي الجمل الحركية )الكاتا( عينة البحث في الاختباراتإعتدالية  -

 ( 4جدول )

 البدنية الخاصة القدرات  ختباراتا فيإعتدالية عينة البحث 

 الاختبارات  م
وحدة 

 القياس

 المتوسط

 الحسابي
 الوسيط

  الانحراف 

 المعياري

معامل  

 الالتواء

 0.68 0.75 6.70 6.87 متر  القوة الانفجارية للذراع اليمني   1

 0.80- 0.56 6.60 6.45 متر  القوة الانفجارية للذراع اليسرى 2

 1.14 0.21 1.50 1.58 متر  القوة الانفجارية للرجل اليمنى 3

 0.71  0.17 1.50 1.54 متر  القوة الانفجارية للرجل اليسرى  4
 0.91 1.92 12.00 12.58 عدد القوة المميزة بالسرعة للذراع اليمني   5
 0.64 1.70 11.00 11.36 عدد القوة المميزة بالسرعة للذراع اليسرى   6
 0.69 1.04 6.00 6.31 عدد القوة المميزة بالسرعة للرجل اليمنى   7
 1.06- 0.88 6.00 5.69 عدد القوة المميزة بالسرعة للرجل اليسرى  8

 

  -)( أن جميع قيم معاملات الالتواء لأفراد عينة البحث الكلية تراوحت بين 4يتضح من جدول )
( ، مما يشير إلى وقوع  3 ±وقد انحصرت هذه القيم ما بين )  في الاختبارات البدنية (1.14:   1.06

 الاختبارات هذه   فيوهذا يدل على تجانس أفراد العينة ،  يعينة البحث الكلية داخل المنحنى الاعتدال
 

 

 

 

 

 

 36 ن =

 36 ن =
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-كاتةةةا  -إعتداليةةةة عينةةةة البحةةةث فةةةي مسةةةتوي كداء الجمةةةل الحركيةةةة الدوليةةةة  )جوجو ةةةي و داي 

jujuchiho.Dai-KATA ). 

 ( 5جدول )

 في مستوي كداء الجمل الحركية الدولية ث ةإعتدالية عينة البح 

 وفقا لمعايير قانون التحكيم الدولي برياضة الكاراتيه  

 الجملة الحركية  م
وحدة 

 القياس

 المتوسط

 الحسابي
 الوسيط

  الانحراف 

 المعياري

معامل  

 الالتواء

2 
-كاتا  -جوجو ي و داي 

jujuchiho.Dai-KATA ) 
 0.75 1.32 15.90 16.23 درجة 

 

في مستوي  (  0.75)   هي الالتواء لأفراد عينة البحث الكليةم معاملات قي ( أن 5يتضح من جدول )
، وقد  أداء الجمل الحركية الدولية وفقا لمعايير قانون التحكيم الدولي برياضة الكاراتيه قيد البحث 

،  ي( مما يشير إلى وقوع عينة البحث الكلية داخل المنحنى الأعتدال3 ±انحصرت هذه القيم ما بين )
 المهارات .هذه   فيوهذا يدل على تجانس أفراد العينة 

  التكافؤ بين مجموعتي البحث  -

 ( 6جدول )

 دلالة الفروق بين المجموعتين التجريبية والضابطة 

 قيد البحث   والعمر التدريبي في متغيرات النمو

 المتغيرات  م
وحدة 

 القياس

 المجموعة التجريبية 

 12ن = 

 المجموعة الضابطة 

 قيمة )ت(  12ن = 

المتوسط  المحسوبة 

 الحسابي 

الانحراف 

 المعياري 

المتوسط 

 الحسابي 

الانحراف 

 المعياري 

 0.75 0.54 16.32 0.43 16.17 سنة  العمر الزمني  1

 ارتفاع الجسم  2
158.9 سم

2 
3.82 160.58 4.57 0.96 

 1.03 2.86 62.41 3.59 63.78 كجم وزن الجسم 3

 0.62 0.58 6.67 0.67 6.83 سنة  العمر التدريبي  4

    2.074=  22ودرجات حرية   0.05قيمة "ت" الجدولية عند مستوى  

بين المجموعتين التجريبية    0.05( عدم وجود فروق دالة إحصائيا عند مستوى  6يتضح من جدول )
موعتي البحث في هذه  ، مما يشير إلي تكافؤ مج والعمر التدريبي متغيرات النمو والضابطة في 
 المتغيرات . 

 
 

 

 

 36 ن =
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  التكافؤ بين مجموعتي البحث في الاختبارات البدنية الخاصة للاعبي الجمل الحركية )الكاتا( -

 ( 7جدول )

 دلالة الفروق بين المجموعتين التجريبية والضابطة 

    12  = 2= ن1ن قيد البحث البدنية الخاصةالقدرات  اختباراتفي  

 الاختبارات  م
وحدة 

 القياس

 المجموعة التجريبية 

 12ن = 

 المجموعة الضابطة 

 قيمة )ت( 12ن = 

المتوسط  المحسوبة

 الحسابي 

الانحراف 

 المعياري 

المتوسط 

 الحسابي 

الانحراف 

 المعياري 

 0.87 0.62 6.71 0.78 6.96 متر  القوة الانفجارية للذراع اليمني   1

 0.65 0.59 6.38 0.62 6.54 متر  القوة الانفجارية للذراع اليسرى 2

 1.03 0.17 1.54 0.25 1.63 متر  الانفجارية للرجل اليمنىالقوة  3

 0.98 0.15 1.50 0.24 1.58 متر  القوة الانفجارية للرجل اليسرى  4

 0.71 1.78 12.17 2.21 12.75 عدد القوة المميزة بالسرعة للذراع اليمني   5

6 
القوة المميزة بالسرعة للذراع  

 اليسرى  
 0.82 1.63 11.08 1.87 11.67 عدد

 0.60 0.91 6.25 1.13 6.50 عدد القوة المميزة بالسرعة للرجل اليمنى   7

 0.95 0.73 5.50 0.96 5.83 عدد القوة المميزة بالسرعة للرجل اليسرى  8

    2.074=  22ودرجات حرية   0.05قيمة "ت" الجدولية عند مستوى  

بين المجموعتين التجريبية    0.05( عدم وجود فروق دالة إحصائيا عند مستوى  7يتضح من جدول )
 .  الاختبارات ، مما يشير إلي تكافؤ مجموعتي البحث في هذه الاختبارات البدنية والضابطة في 

 

 :(في مستوي كداء الجمل الحركية )جوجو ي و داي  البحث التكافؤ بين مجموعتي -

 ( 8جدول )

 ة دلالة الفروق بين المجموعتين التجريبية والضابطة في مستوي كداء الجمل

    12  = 2= ن1ن لعينة البحث الحركية الدولية  

 المتغيرات  م
وحدة 

 القياس

 المجموعة التجريبية 

 12ن = 

 المجموعة الضابطة 

 قيمة )ت(  12ن = 

المتوسط  المحسوبة 

 الحسابي 

الانحراف 

 المعياري 

المتوسط 

 الحسابي 

الانحراف 

 المعياري 

2 
-كاتا  -جوجو ي و داي 

jujuchiho.Dai-KATA ) 
 0.91 1.24 16.12 1.53 16.64 درجة 

    2.074=  22ودرجات حرية   0.05قيمة "ت" الجدولية عند مستوى  

بين المجموعتين التجريبية    0.05( عدم وجود فروق دالة إحصائيا عند مستوى  8يتضح من جدول )
لجمل الحركية الدولية وفقا لمعايير قانون التحكيم الدولي برياضة الكاراتيه  ا في مستوي أداءوالضابطة 
 ، مما يشير إلي تكافؤ مجموعتي البحث في هذه المتغيرات . قيد البحث 

 الدراسات الاستطلاعية:
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 / 25الموافـق  الاربعـاء م حتي يوم2024/ 9/ 5من يوم الثلاثاء الموافق أجريت الدراسة الاستطلاعية قد  
 0( افراد من خارج عينة الدراسة 12م علي عينه عددها )9/2024
مستوي كداء الجمل الحركية الدولية وفقا لمعايير قانون التحكيم البدنية و  المعاملات العلمية للاختبارات  -

 : الدولي برياضة الكاراتيه
 الصدق :معامل  

مجمـوعتين أحـداهما ذات مسـتوى مرتفـع بتطبيق صدق التمايز علـى صدق القام الباحث بإيجاد معامل      
حاصلين علي تصـني  فـي  سنة17-15من  في المرحلة السنية لاعب ( 12)المجموعة المميزة( وعددهم )

 لاعـب ( 12والمجموعة الأخرى )غيـر المميـزة( وعـددهم )الزقازيق  ب  مركز شباب الزواملبهورية  مبطولة الج
كمـا يتضـح وهي العينـة الاسـتطلاعية ومـن نفـس مجتمـع البحـث،  ة( سن17:    15)من  في المرحلة السنية  

 (.9في جدول )

( 9جدول )  

 القدرات  ختباراتعتين المميزة وغير المميزة في ادلالة الفروق بين المجمو

 البحث لعينةالحركية الدولية  كداء الجمل مستويو البدنية  

 الاختبارات  م
وحدة 

 القياس

 مميزة ال غير المجموعة  مميزة المجموعة ال
 قيمة )ت(

 المحسوبة
المتوسط 

 الحسابي 

الانحراف 

 المعياري 

المتوسط 

 الحسابي 

الانحراف 

 المعياري 

 8.63 0.69 6.75 0.84 9.46 متر  القوة الانفجارية للذراع اليمني  1

 8.80 0.54 6.42 0.76 8.79 متر  القوة الانفجارية للذراع اليسرى  2

 6.09 0.27 1.67 0.30 2.38 متر  القوة الانفجارية للرجل اليمنى  3

 5.54 0.23 1.63 0.28 2.21 متر  القوة الانفجارية للرجل اليسرى   4

 9.75 1.86 12.25 2.45 20.92 عدد القوة المميزة بالسرعة للذراع اليمني  5

 9.42 1.76 11.42 2.19 19.07 عدد القوة المميزة بالسرعة للذراع اليسرى   6

 10.76 0.98 6.17 1.34 11.33 عدد القوة المميزة بالسرعة للرجل اليمنى  7

 10.58 0.85 5.58 1.27 10.25 عدد القوة المميزة بالسرعة للرجل اليسرى  8

9 
-كاتا  -جوجو ي و داي 

jujuchiho.Dai-KATA  ) 
 11.62 1.28 16.15 1.75 23.43 عدد

    2.07٤=  22ودرجات حرية   0.05قيمة "ت" الجدولية عند مستوى  

وجـــود فـــروق ذات دلالـــة إحصـــائية  فـــي الاختبـــارات البدنيـــة ومســـتوي أداء الجمـــل  (9يتضـــح مـــن جـــدول )
بــين المجموعــة المميــزة  برياضــة الكاراتيــه قيــد البحــث التحكــيم الــدولي  الحركيــة الدوليــة وفقــا لمعــايير قــانون 

  ، مما يعطي دلالة مباشرة علي صدق تلك الاختبارات .  مميزة لصالح المجموعة المميزةالوالمجموعة غير 
 

 

   12 = 2ن =1ن
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 معامل الثبات  

وذلك على  تطبيقها مرة أخرى  إعادة  ثم  الاختبارات  تطبيق  الثبات عن طريق  بإيجاد معامل  الباحث  قام 
( وعددهم  الاستطلاعية  البحث  السنية من )12عينة  المرحلة  في  العينة  17:    15( لاعب  وهي  ( سنة 

 ( أيام  ثلاثة  زمني  بفاصل  البحث  مجتمع  نفس  ومن  الأول  72الاستطلاعية  التطبيق  نتائج  بين  ساعة( 
 (.10والتطبيق الثاني، كما يتضح في جدول )

 ( 10جدول )

 الاختبارات  فيللعينة الاستطلاعية  والثانيبين التطبيق الأول  الأرتباطمعامل 

 البحث البحثلعينة البدنية ومستوي كداء الجمل الحركية الدولية 

 الاختبارات  م
وحدة 

 القياس

 الثاني التطبيق  الأول التطبيق 
 قيمة )ر( 

 المحسوبة
المتوسط 

 الحسابي 

الانحراف 

 المعياري 

المتوسط 

 الحسابي 

الانحراف 

 المعياري 

 0.89 0.73 6.83 0.69 6.75 متر  القوة الانفجارية للذراع اليمني  1

 0.91 0.58 6.46 0.54 6.42 متر  القوة الانفجارية للذراع اليسرى  2

 0.87 0.29 1.71 0.27 1.67 متر  القوة الانفجارية للرجل اليمنى  3

 0.88 0.26 1.67 0.23 1.63 متر  القوة الانفجارية للرجل اليسرى   4

 0.85 1.90 12.50 1.86 12.25 عدد القوة المميزة بالسرعة للذراع اليمني  5

 0.90 1.82 11.58 1.76 11.42 عدد القوة المميزة بالسرعة للذراع اليسرى   6

 0.86 1.17 6.33 0.98 6.17 عدد القوة المميزة بالسرعة للرجل اليمنى  7

 0.89 0.91 5.75 0.85 5.58 عدد القوة المميزة بالسرعة للرجل اليسرى  8

22 
-كاتا  -جوجو ي و داي 

jujuchiho.Dai-KATA  ) 
 0.91 1.31 16.21 1.28 16.15 عدد

 0.553=   11حرية ودرجات  0.05قيمة "ر" الجدولية عند مستوى 
ودرجات    0.05ذات دلالة إحصائية عند مستوى معنوية  وجود علاقة إرتباطية    (10يتضح من جدول )

التطبيق    9  حرية وإعادة  التطبيق  وفقا  بين  الدولية  الحركية  الجمل  أداء  ومستوي  البدنية  الاختبارات  في 
  ، البحث  قيد  الكاراتيه  برياضة  الدولي  التحكيم  قانون  تلك لمعايير  ثبات  علي  مباشرة  دلالة  يعطي  مما 

 الاختبارات . 

 أدوات ووسائل جمع البيانات:  
  :الأدوات والأجهزة المستخدمة

 الأجهـزة مـن مجموعـة علـي المجمـوعتين تجهيـز والمطبـق التـدريبي المقتـرحالبرنـامج  تطبيـق تخدم فـياسـ
 : وهي  القياس والتدريب  بغرض  والأدوات 
 )الريستاميتر( لقياس الطول لأقرب سنتيمتر )سم(.(  Restameterجهاز ) -

    12 = ن
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 )ميزان طبى( لقياس الوزن لأقرب كيلو جرام )كجم(. -
 كاميرا فيديو ذات خصائص التوقيت والعرض البطيء. -
ــل  - ــتوي الأداء لمكونـــات الهيكـ ــيم مسـ ــاري خـــلال تقيـ ــاز حاســـب حلـــي لتحليـــل مكونـــات الأداء المهـ جهـ

 البنائي للجملة الحركية ككل قيد الدراسة.
 من الثانية.    1/100( تسجل لأقرب Stop watchساعة إيقاف ) -
 .   الاوزان مختلفة حرة أثقال -
 إرشادية . علامات -
 سويدية . مقاعد  -خشبية عوارض   -بلاستيك أقماع-
 . دمبلز - 6مقاس  مطاط ستيكا -طبية كرات  -أحبال-
 . تليفزيوني عرض  جهاز-
 قانوني . كاراتيه بساط-
  .استمارة استطلاع رأي الخبراء  بالبحث.استمارات تسجيل مستخدمة -
 . البحث الاختبارات البدنية المهارية لبعض الاساليب المهارية قيد -

  ( 11جدول ) 
 البحث  قيد الكاتا الدولية  الخاصة بالجمل الحركية البدنية القدرات ترتيب

 معا الخبراء رأي واستطلاع المسح المرجعي لنتائج وفقا  (18:  16من ) السنية المرحلة في

 البدنية  القدرات م
 5المسح المرجعي ن =  8الخبراء ن = رأى  

 النسبة % تكرار الصفة النسبة % تكرار الصفة
 100 10 100 8 القوة المميزة بالسرعة 1
 100 10 100 8 القوة الانفجارية  2
 90 9 87,5 7 تحمل القوة المميزة بالسرعة 3
 80 8 87,5 7 تحمل القوة ٤
 80 8 75 6 تحمل الاداء 5
 50 5 6205 5 التحمل العضلي الثابت 6
 50 5 50 4 التحمل العضلي المتحرك 7
 30 3 37.5 3 تحمل السرعة القصوى  8
 30 3 37.5 3 تحمل السرعة الاقل من القصوى  9

 20 2 12,5 1 تحمل السرعة المتوسطة 10
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 القـدرات فـي تحديـد  الخبـراء ورأى المرجعـي المسـح بـين تطـابق وجـود )  11رقـم ) جـدول مـن يتضـح       
 % 100  بنسـبة موافقـة الباحـث  وارتضـى الكاراتيـه رياضـه فـي لكاتـابا بالجمـل الحركيـة الخاصـة البدنيـة
 .برنامج التحمل والقوة باستخدام التدريب  يشملها سوف التي الخاصة البدنيةالقدرات  يكون عدد  وبذلك

 :البحث خدمة فيتالقياسات والاختبارات المس
 :  الاول الاختبار

 :القوة الانفجارية للذراع اليمينقياس اختبارات المتطلب البدني  -
 التسجيل والتقييم: -

 يلمس الأرض ناحية خط البداية .الكرة الذي يكون القياس من خط البداية حتى أخر جزء من 
 الاختبار الثاني :

 الانفجارية للذراع اليسرى القوة قياس  الخاص  اختبارات المتطلب البدني -
 التسجيل والتقييم: -
 يكون القياس من خط البداية حتى أخر جزء من الكرة الذي يلمس الأرض ناحية خط البداية . -

 الاختبار الثالث :
 .في الوثب للأمام اليمنى للرجل القوة الانفجاريةقياس  -
 التسجيل والتقييم: -
القوة .جـــزء مـــن الجســـم يلمـــس الأرض ناحيـــة خـــط البدايـــةيكـــون القيـــاس مـــن خـــط البدايـــة حتـــى أخـــر  -

 10المميزة بالسرعة للأسلوب المهاري: أكبر تكرار صـحيح للأسـلوب المهـاري خـلال الـزمن المحـدد )
 ث(.

 :الاختبار الرابع 
 .في الوثب للأمام اليسرى  للرجل القوة الانفجاريةقياس  -
 التسجيل والتقييم: -
 .البداية حتى أخر جزء من الجسم يلمس الأرض ناحية خط البدايةيكون القياس من خط  -

 الاختبار الخامس:
 العكسية جياكو زوكي اللكمة المستقيمة الأماميةالخاص لأداء  ختبار البدنيلاا -

 ث(. 10) خلال الزمن المحدد  للذراع الأيمنميزة بالسرعة مقياس القوة ال
 التسجيل والتقييم: -

تكرار صحيح من خلال المراعاة للمواصفات الفنية الميكانيكية للأداء الخـاص بالأسـلوب يتم احتساب أكبر 
 ث(. 10المهارى المنفذ خلال زمن الأداء المحدد و المقنن للاختبار أكبر تكرار صحيح في زمن )

 الاختبار السادس :
 ث(. 10) خلال الزمن المحدد  للذراع الايسرميزة بالسرعة مقياس القوة ال -



 م2025( لسنة 159( العدد )80كلية التربية الرياضية بنين بجامعة الزقازيق المجلد ) -مجلة بحوث التربية الرياضية  

- 28  - 
 

 التسجيل والتقييم: -
ــة لـــلأداء الخـــاص  - ــة الميكانيكيـ ــفات الفنيـ ــاة للمواصـ ــن خـــلال المراعـ ــحيح مـ ــرار صـ ــر تكـ ــاب أكبـ ــتم احتسـ يـ

 10بالأسلوب المهارى المنفـذ خـلال زمـن الأداء المحـدد و المقـنن للاختبـار أكبـر تكـرار صـحيح فـي زمـن )
 ث(.

 الاختبار السابع :
 ث(. 15خلال الزمن المحدد ) للرجل اليمنىقياس القوة الميزة بالسرعة  -
 التسجيل والتقييم: -

يتم احتساب أكبر تكرار صحيح من خلال المراعاة للمواصفات الفنية الميكانيكية للأداء الخـاص بالأسـلوب 
 ث  15المهارى المنفذ خلال زمن الأداء المحدد و المقنن للاختبار)

 الاختبار الثامن :
 ث(. 15خلال الزمن المحدد ) للرجل اليسرى قياس القوة الميزة بالسرعة 

 التسجيل والتقييم: -
يتم احتساب أكبر تكرار صحيح من خلال المراعاة للمواصفات الفنية الميكانيكية للأداء الخـاص بالأسـلوب 

 ث(. 15المهارى المنفذ خلال زمن الأداء المحدد و المقنن للاختبار)
 : البحثقيد  الدولية تقييم مستوى الاداء الفني للهيكل البنائي للجمل الحركية 

عن طريق لجنة مكونة من خمسة حكـام  البحث  قام الباحث بقياس الأداء المهاري للجمل الحركية قيد      
عشرة درجات  حيـث تـم أخـذ  10الي 5بالاتحاد المصري للكاراتيه  وتم حساب الدرجة الكلية للاختبار من 

متوسط درجات اللاعبين قيد الدراسة بشكل اداء فـردي للجمـل الحركيـة  وتـم اسـتخدام التقيـيم للاعبـين طبقـا 
لقانون تحكيم الكاتا  بالاتحاد الدولي للكاراتيه وتـم بعـد ذلـك مراجعـة التقيـيم للتأكـد مـن مصـدقتيه مـن خـلال 
مراجعة لجنة الحكام لدرجات التقييم عن طريق التصوير الـذي تـم للمباريـات باسـتخدام جهـاز عـرض فيـديو 
متعــددة الســرعات ومــزود بخاصــية التوقــل والعــرض البطــ  وإعــادة العــرض وذلــك لإتاحــة إمكانيــة اســتخراج 

 .ل الحركية   قيد الدراسة اعتماد التقييم بشكل نهائي لمستوى الاداء المهاري الخاص بالهيكل البنائي للجم
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 :  البرنامج التدريبي المقترح 
 ( 12جدول)

 والضابطة  التجريبية للمجموعتين التدريب أيام
 المجموعة الضابطة  المجموعة التجريبية  اليوم
 السبت  الأحد  1
 الاثنين  الثلاثاء  2
 الاربعاء  الخميس  3

 ( 13جدول)
 محددات البرنامج التدريبي المقترح 

 المحتــــــــوي  المتغيــــــــرات م 
 اسابيع 12 مدة البرنامج  1
 وحدات3 عدد الوحدات التدريبية المنفذة بالأسبوع  2
 وحدة تدريبية 36 عدد الوحدات التدريبية المنفذة خلال البرنامج  3
 ق للإحماء( 20-18-15) زمن الإحماء  خلال الوحدة التدريبية  5
 ق للختام(  15-  12  -10)  الوحدة التدريبية  خلال زمن الختام 6
 دقيقة 636 التدريبي  الكلى للإحماء خلال البرنامجالزمن  7
 ق للختام  ٤٤٤ التدريبي  لختام الخاص خلال البرنامجل الزمن الكلى  8
 دقيقة  521.9 0 العامالاعداد البدني  الزمن الكلى لجزء 9

 دقيقة 1215.6 0)التدريبات النوعية(الاعداد البدني الخاص  الزمن الكلى لجزء 10
 دقيقة 1129.٤ الكلى لجزء تدريب مقطوعات للجمل الحركية الزمن  11
 دقيقة 608.1 الزمن الكلى التدريبي للجمل الحركية  12
 ق  3٤75 بدون الاحماء والتهدئة  التدريبي الزمن الكلى للبرنامج 13
 دقيقة  521.9 0 العامالاعداد البدني  الزمن الكلى لجزء 1٤
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 (  1٤جدول ) 

 النوعي  حمل التدريبي خلال البرنامج التدريبيل الزمنيتوزيع ال

درجة  الأسبوع فترة الاعداد
 الحمل

مجموع  
 مؤشر الارتفاع بالحمل التدريبي  الأزمنة 

 عام  اعداد
من مستوي اللاعبين وفقاً للقياس  % 60 ق   226 متوسط الأول 

 القبلي
 عن الأسبوع الأول  %10زيادة  ق   2٤9 عالي الثاني
 عن الأسبوع الثاني  %10زيادة  ق   27٤ أقصي  الثالث 

 اعداد خاص 

 مساوي للأسبوع الثاني ق   2٤9 متوسط الرابع
 مساوي للأسبوع الثالث  ق   27٤ عالي الخامس
 عن الأسبوع الخامس %10زيادة  ق   301 أقصي  السادس 
 مساوي للأسبوع الخامس ق   27٤ متوسط السابع
 مساوي للأسبوع السادس  ق   301 عالي الثامن

اعداد ما قبل  
 المنافسات

 عن الأسبوع الثامن %10زيادة  ق   331 أقصي  التاسع
 مساوي للأسبوع الثامن ق   301 متوسط العاشر

الحادي  
 مساوي للأسبوع التاسع ق   331 عالي عشر

 عن الأسبوع الحادي عشر %10زيادة  ق   36٤ أقصي  الثاني عشر 
 ق  3٤75 البرنامج التدريبي إجمالي زمن 
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 (  15 دول )ج
 البرنامج التدريبي توزيع درجة الحمل التدريبي على الأسابيع  خلال  

 :الدراسة الأساسية
فـي  وذلـك الضـابطة بالمجموعـة الخـاص  والبرنـامج التجريبيـة المجموعـة علـى التـدريبي البرنـامج تطبيـق تـم

 فـي تدريبيـة وحـدات  3  بواقـعبمركـز شـباب كفـر صـقر بالصـالة  وذلـك مـدة البرنـامج اثنـي عشـر أسـبوع
 :تحديد  وتم م  2024/  12/ 18الى م 2024/  10 /5من  الفترة في الأسبوع

 أ ـ القياس القبلي :
قيد      المتغيرات  في  والضابطة  التجريبية  الدراسة  مجموعتي  على  القبلي  القياس  بأجراء  الباحث  قام 

يوم    الفترة في ذلك  تم  وقد  والخاصة العامة والقياسات  الاختبارات  تطبيق خلال من وذلك   البحث  من 
 وكذلك  مركز شباب كفر صقر بصالة   وذلكم    2024/   10/   2الى    2024/   10/   1  الثلاثاء الموافق

 المصري  بالاتحاد   معتمدين محكمين  خلال من (لكاتا ) ا للجمل الحركيةالمهاري   الأداء مستوى  تحديد  تم
 للكاتا الأداء مستوى  وكذلك والخاصة العامة والقياسات  الاختبارات  سواء السابقة القياسات  جميع تمت  وقد 

) والتجريبية  الضابطة   ( الدراسة   للمجموعتين  )   حيث قيد  بعدد  الاستعانة  الاتحاد    5تم  حكام  من   )
الدراسة في المرحل السنية التي تتراوح أعمارهم    المصري للكاراتيه لتقيم المستوى المهاري  للكاتات لعينة

( سنة وتم التقييم عن طريق قانون تحكيم الكاتا بالاتحاد الدولي للكاراتيه باستخدام الدرجات 18:  15من )
وبناءً عليه قام الباحث بتطبيق المبدء التالي )مستوى جيد جداً  من  ويحسب متوسط درجات طاقم التحكيم  

/    6.99  -6درجات / مستوى مقبول يساوي من    7.9-7درجات / مستوى جيد  يساوي من    8-8.9

 إعداد ما قبل المنافسات  الإعداد الخاص                          الإعداد العام  مرحلة الإعداد

 الأسبوع
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 حمل أقصي 
90%    :100 % 

  *   *   *   *  

 حمل عالي 
75%    :90 % 

 *   *   *   *  

 حمل متوسط 
50%    :75 % 

*   *   *   *   

 %  90 %  85 %  75 %  95 % 85 %  75 %  90 % 80 % 75 % 90 % 75 % 60 شدة الحمل 



 م2025( لسنة 159( العدد )80كلية التربية الرياضية بنين بجامعة الزقازيق المجلد ) -مجلة بحوث التربية الرياضية  

- 32  - 
 

/ صفر في حالة اقصاء اللاعب( ، وقد تم حساب الأداء المهاري عن طريق    5.9-5مستوى ضعي   
باقي الدرجات   وبعد الانتهاء من الاختبارات قام الباحث برصد حذف أكبر وأصغر درجة للقضاة وجمع 

 الدرجات وذلك تمهيداً لمعالجتها إحصائياً لإيجاد اعتدالية عينة البحث وكذلك تجانس العينتين . 
 ب ـ تطبيق البرنامج المقترح :

 فــرد  اثنــى عشــر(12)قــام الباحــث بتطبيــق البرنــامج المقتــرح علــى أفــراد عينــة البحــث البــالغ قوامهــا 
 م .2024/  10 /18الي  م  2024/ 10/ 5خلال الفترة من  

 ج ـ القياس البعدي :
ــوعتي   ــدي علـــى مجمـ ــاس البعـ ــام الباحـــث بـــأجراء القيـ ــامج قـ ــق البرنـ ــاء مـــن تطبيـ ــد الانتهـ البحـــث بعـ

 مركز شـباب كفـر صـقربصالة  م 12/2024/ 9الى  2024/ 12/ 8 التجريبية والضابطة  خلال الفترة
علـى أفـراد التي تم قياسـها فـي الاختبـار القبلـي وبـنفس الظـروف والشـروط حيث تم تطبيق نفس الاختبارات 

، وبعـد الانتهـاء مـن الاختبـارات قـام الباحـث اثنـى عشـر فـردا(   12)  والبـالغ قوامهـا  تجريبيـة  عينة الدراسة ال
 لك تمهيداً لمعالجتها إحصائياً .برصد الدرجات وذ 

 . المعالجات الإحصائية
 دامـخــروض باستـفــة الـحــن صـأكد مـتـداف والـالمعالجات الإحصائية المناسبة لتحقيق الأهتم إجراء  

 : وتم حساب ما يلي ”SPSS“ الإحصائيباستخدام البرنامج  الآليالقوانين الإحصائية وكذلك الحاسب 
 .Mean .  المتوسط الحسابي

 .Median . الوسيط

 .Standard Deviation . الانحراف المعياري 

 .Skewness . معامل الالتواء

 .Paired Samples T Test .اختبار دلالة الفروق )ت( 

 .Correlation (person) . معامل الارتباط البسيط )بيرسون(

 .Percentage of Progress .  نسب التحسن
 

 0.0بمستوي معنوية  الباحث  وارتضى
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    عرض النتائج ومناقشتها
 عرض النتائج   

 أولًا : عـرض نتــائج الفرض الأول :
 ( 16 جدول )

 دلالة الفروق بين القياسين القبلي والبعدي للمجموعة التجريبية  

 البدنية الخاصة للاعبي الجمل الحركية )الكاتا(القدرات اختبارات  في

 الاختبارات  م
وحدة 

 القياس

 القياس البعدي  القياس القبلي 
 قيمة )ت(

 المحسوبة
المتوسط 

 الحسابي 

الانحراف 

 المعياري 

المتوسط 

 الحسابي 

الانحراف 

 المعياري 

 6.83 0.82 9.29 0.78 6.96 متر  القوة الانفجارية للذراع اليمني   1

 6.54 0.75 8.46 0.62 6.54 متر  القوة الانفجارية للذراع اليسرى 2

 5.12 0.28 2.21 0.25 1.63 متر  القوة الانفجارية للرجل اليمنى 3

 5.16 0.26 2.13 0.24 1.58 متر  القوة الانفجارية للرجل اليسرى  4

 6.18 2.34 18.75 2.21 12.75 عدد القوة المميزة بالسرعة للذراع اليمني   5

 6.71 1.91 17.08 1.87 11.67 عدد القوة المميزة بالسرعة للذراع اليسرى   6

 6.67 1.27 9.92 1.13 6.50 عدد القوة المميزة بالسرعة للرجل اليمنى   7

 7.19 1.20 9.16 0.96 5.83 عدد القوة المميزة بالسرعة للرجل اليسرى  8

 2.201=  11ودرجات حرية  0.05قيمة "ت" الجدولية عند مستوى 

( وجود فروق ذات دلالة إحصائية بين القياسين القبلي والبعدد  للمجموعدة 16يتضح من جدول )

 نية الخاصة للاعبي الجمل الحركيةالاختبارات البد  البعد  فيالتجريبية لصالح القياس 

 ( 17 جدول )

 دلالة الفروق بين القياسين القبلي والبعدي للمجموعة التجريبية في مستوي كداء 

 للاعبي الجمل الحركية )الكاتا(الحركية الدولية  الجمل

 المتغيرات  م
وحدة 

 القياس

 قيمة )ت(  القياس البعدي  القياس القبلي

 المحسوبة 
المتوسط 

 الحسابي 

الانحراف 

 المعياري 

المتوسط 

 الحسابي 

الانحراف 

 المعياري 

1 
-كاتا  -جوجو ي و داي 

jujuchiho.Dai-KATA ) 
 7.31 1.63 21.57 1.53 16.64 درجة 

 2.201=  11ودرجات حرية   0.05قيمة "ت" الجدولية عند مستوى  

( وجود فروق ذات دلالة إحصائية بين القياسين القبلي والبعدد  للمجموعدة 17يتضح من جدول )

الددولي لجمل الحركية الدولية وفقا لمعايير قانون التحكيم ا مستو  أداء البعد  فيالتجريبية لصالح القياس 

 . برياضة الكاراتيه قيد البحث 

    12 = ن

    12 = ن
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  : عةرض نتائج الفرض الثاني -ثانيا

 ( 18 جدول )

  الضابطةدلالة الفروق بين القياسين القبلي والبعدي للمجموعة 

 الحركية )الكاتا(البدنية الخاصة للاعبي الجمل القدرات  ختبارات ا في

 الاختبارات  م
وحدة 

 القياس

 القياس البعدي  القياس القبلي 
 قيمة )ت(

 المحسوبة
المتوسط 

 الحسابي 

الانحراف 

 المعياري 

المتوسط 

 الحسابي 

الانحراف 

 المعياري 

 3.46 0.73 7.71 0.62 6.71 متر  القوة الانفجارية للذراع اليمني   1

 3.98 0.68 7.46 0.59 6.38 متر  للذراع اليسرىالقوة الانفجارية  2

 4.17 0.21 1.88 0.17 1.54 متر  القوة الانفجارية للرجل اليمنى 3

 4.24 0.17 1.79 0.15 1.50 متر  القوة الانفجارية للرجل اليسرى  4

 4.12 1.92 15.42 1.78 12.17 عدد القوة المميزة بالسرعة للذراع اليمني   5

 4.35 1.70 14.17 1.63 11.08 عدد القوة المميزة بالسرعة للذراع اليسرى   6

 4.63 1.18 8.33 0.91 6.25 عدد القوة المميزة بالسرعة للرجل اليمنى   7

 4.51 1.06 7.25 0.73 5.50 عدد القوة المميزة بالسرعة للرجل اليسرى  8

 2.201=  11ودرجات حرية   0.05قيمة "ت" الجدولية عند مستوى  

( وجددود فددروق ذات دلالددة إحصددائية بددين القياسددين القبلددي والبعددد  18يتضددح مددن جدددول )

للاعبدي الجمدل الحركيدة الاختبدارات البدنيدة الخاصدة  البعد  فديللمجموعة الضابطة لصالح القياس 

 )الكاتا( .

 ( 19 جدول )

 للمجموعة الضابطة في مستوي كداءدلالة الفروق بين القياسين القبلي والبعدي 

 للاعبي الجمل الحركية )الكاتا(الحركية الدولية  الجمل

 المتغيرات  م
وحدة 

 القياس

 القياس البعدي  القياس القبلي 
 قيمة )ت( 

 المحسوبة 
المتوسط 

 الحسابي 

الانحراف 

 المعياري 

المتوسط 

 الحسابي 

الانحراف 

 المعياري 

1 
-كاتا  -جوجو ي و داي 

jujuchiho.Dai-KATA ) 
 4.48 1.49 18.74 1.24 16.12 درجة 

 2.201=  11ودرجات حرية   0.05قيمة "ت" الجدولية عند مستوى  

( وجود فروق ذات دلالة إحصائية بين القياسين القبلي والبعد  للمجموعة  19يتضح من جدول )

قانون التحكيم  لجمل الحركية الدولية وفقا لمعايير ا مستو  أداء البعد  فيالضابطة لصالح القياس 

.الدولي برياضة الكاراتيه قيد البحث 

    12 = ن

    12 = ن
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 عـرض نتائج الفرض الثالث:
 ( 20جدول )

البدنية  القدرات دلالة الفروق بين القياسين البعديين للمجموعتين التجريبية والضابطة في اختبارات 
 الدراسةقيد  الخاصة للاعبي الجمل الحركية )الكاتا(

 

وحدة   الاختبارات م
 القياس 

 المجموعة التجريبية
 12ن = 

 المجموعة الضابطة
 قيمة )ت(  12ن = 

المتوسط  المحسوبة
 الحسابي 

الانحراف  
 المعياري 

المتوسط 
 الحسابي 

الانحراف  
 المعياري 

 4,98 0,73 7,71 0,82 9,29 متر القوة الانفجارية للذراع اليمني   1

 3,42 0,68 7,46 0,75 8,46 متر القوة الانفجارية للذراع اليسرى  2

 3,26 0,21 1,88 0,28 2,21 متر القوة الانفجارية للرجل اليمنى 3

 3,79 0,17 1,79 0,26 2,13 متر القوة الانفجارية للرجل اليسرى  ٤

 3,81 1,92 15,42 2,34 18,75 عدد  القوة المميزة بالسرعة للذراع اليمني  5

 3,94 1,70 14,17 1,91 17,08 عدد  القوة المميزة بالسرعة للذراع اليسرى  6

 3,17 1,18 8,33 1,27 9,92 عدد  القوة المميزة بالسرعة للرجل اليمنى  7

 4,13 1,06 7,25 1,20 9,16 عدد  القوة المميزة بالسرعة للرجل اليسرى  8

    2,07٤=  22ودرجات حرية  0,05قيمة "ت" الجدولية عند مستوى 
ــدول )       ــن جـــ ــح مـــ ــطي 20يتضـــ ــين متوســـ ــائية بـــ ــة إحصـــ ــروق دالـــ ــود فـــ ــديين ( وجـــ ــين البعـــ القياســـ

للمجموعتين التجريبية والضابطة لصـالح المجموعـة التجريبيـة فـي الاختبـارات البدنيـة الخاصـة للاعبـي 
 الجمل الحركية )الكاتا(

 ( 21جدول )
 دلالة الفروق بين القياسين البعديين للمجموعتين التجريبية والضابطة في مستوي أداء  

 الحركية الدولية وفقا لمعايير قانون التحكيم الدولي برياضة الكاراتيه  الجمل

 المتغيرات 
 

وحدة  
 القياس 

 المجموعة التجريبية 
 12ن = 

 المجموعة الضابطة
 قيمة )ت(  12ن = 

المتوسط   المحسوبة 
 الحسابي 

الانحراف  
 المعياري 

المتوسط  
 الحسابي 

الانحراف  
 المعياري 

-كاتا  -جوجوشيهو.داي 
jujuchiho.Dai-KATA  ) 4,43 1,49 18,74 1,63 21,57 درجة 

    2,07٤=  22ودرجات حرية  0,05الجدولية عند مستوى 
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( وجود فروق دالة إحصائية بين متوسطي القياسين البعديين  21يتضح من جدول ) 
للمجموعتين التجريبية والضابطة لصالح المجموعة التجريبية في مستوي أداء الجمل الحركية الدولية 

 لمعايير قانون التحكيم الدولي برياضة الكاراتيه وفقا 
 

 : الرابععةرض نتةةائج الفرض  -رابعأ

 (  22جدول )

 نسب التحسن بين القياسين القبلي والبعدي للمجموعتين التجريبية والضابطة 

 البحث  الحركية )الكاتا( قيد ةالبدنية الخاصة للاعبي الجمل القدرات ختباراتا في

 المتغيرات م
 المجموعة الضابطة  المجموعة التجريبية 

القياس  

 القبلي 

القياس  

 البعدي 

نسبة 

التحسن  

% 

القياس  

 القبلي 

القياس  

 البعدي 

نسبة 

التحسن  

% 

 14.90 7.71 6.71 33.48 9.29 6.96 القوة الانفجارية للذراع اليمني   1

 16.93 7.46 6.38 29.36 8.46 6.54 القوة الانفجارية للذراع اليسرى 2

 22.08 1.88 1.54 35.58 2.21 1.63 القوة الانفجارية للرجل اليمنى 3

 19.33 1.79 1.50 34.81 2.13 1.58 القوة الانفجارية للرجل اليسرى  4

 26.71 15.42 12.17 47.06 18.75 12.75 القوة المميزة بالسرعة للذراع اليمني  5

 27.89 14.17 11.08 46.36 17.08 11.67 القوة المميزة بالسرعة للذراع اليسرى  6

 33.28 8.33 6.25 52.62 9.92 6.50 القوة المميزة بالسرعة للرجل اليمنى  7

 31.82 7.25 5.50 57.12 9.16 5.83 القوة المميزة بالسرعة للرجل اليسرى 8
 

( جدول  نتائج  للقياس  (  22أظهرت  التحسن  القياس    البعد نسب  من   كلال   القبليعن 

المجموعتين التجريبية والضابطة في الاختبارات البدنية الخاصة للاعبي الجمل الحركية )الكاتا( قيد 

 .البحث 

 (  23جدول )

 مستوي كداء   نسب التحسن بين القياسين القبلي والبعدي للمجموعتين التجريبية والضابطة في

 البحث الحركية )الكاتا( قيد ةللاعبي الجملالجمل الحركية الدولية 

 المتغيرات م
 المجموعة الضابطة  المجموعة التجريبية 

القياس  

 القبلي 

القياس  

 البعدي 

نسبة 

التحسن  

% 

القياس  

 القبلي 

القياس  

 البعدي 

نسبة 

التحسن  

% 

1 
-كاتا  -جوجو ي و داي 

jujuchiho.Dai-KATA ) 
16.64 21.57 29.63 16.12 18.74 16.25 

 

من   كلال القبليعن القياس   البعد نسب التحسن للقياس ( 23أظهرت نتائج جدول ) 

المجموعتين التجريبية والضابطة في مستو  أداء الجمل الحركية الدولية وفقا لمعايير قانون التحكيم  

. بنسب متفاوتة  الدولي برياضة الكاراتيه قيد البحث 
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 :مناقشة النتائج
  :مناقشة نتائج الفرض الأول 

التحليلوتوضح         والدراسات   نتائج  العلمية  المراجع  على  والاعتماد  البحث  لبيانات  الاحصائي 
 : المرتبطة تم مناقشة النتائج وفقا لفروض البحث على النحو التالي 

( جدول  من  والبعدي    (16يتضح  القبلي  القياس  متوسطين  بين  إحصائية  دلالة  ذات  فروق  وجود 
البعدي    لتجريبيةاللمجموعة   القياس  الحركية    فيلصالح  الجمل  للاعبي  الخاصة  البدنية  الاختبارات 
  -القوة الانفجارية للذراع اليسرى   -القوة الانفجارية للذراع اليمني   )اختباروالتي تتضمن كلًا من    )الكاتا(

  -القوة المميزة بالسرعة للذراع اليمني    -القوة الانفجارية للرجل اليسرى    -القوة الانفجارية للرجل اليمنى
القوة المميزة بالسرعة للرجل   -القوة المميزة بالسرعة للرجل اليمنى  -القوة المميزة بالسرعة للذراع اليسرى 

بين )حيث  (  اليسرى  ما  الخاصة  البدنية  القدرات  لهذه  المحسوبة  قيمة ت  ( 7.19 ,5.12انحصرت 
قيمة)ت  من  أكبر  بلغت)  (وهي  والتي  وجود   (2.201الجدولية  على  يدل  دلالة   مما  ذات  فروق 

 في هذه المتغيرات. الضابطةإحصائية بين القياسين القبلي والبعدي للمجموعة 
جدول)     من  أيضا  يتضح  مستوى    (17كما  عند  إحصائية  دلالة  ذات  فروق  بين    0.05وجود 

 ة الجمل  مستوي أداءلصالح القياس البعدي في    التجريبيةمتوسطي القياس القبلي والبعدي للمجموعة  
الدولية   قيمة)ت(الحركية  كانت  هي     الجدولية  حيث  التوالي  على  المستخدمة    7.31المحسوبة 
   0.05عند مستوى (2.201)الجدولية والتي تساوي من قيمة)ت(   وجميعها أكبر

نتائج دراسة كلا" من   الحالية مع  الدراسة  نتائج  إبراهيم )واتفقت  جهاد   ,(3( )2021احمد محمود 
القدرات  في وجود نسبة تحسن بين القياسين القبلي والبعدي في    (٤()  م  2016. )ننبيه عبدالمحس
 ومستوى الأداء لصالح القياس البعدي. البدنية الخاصة

للمجموعة   والبعدي  القبلي  القياسين  بين  احصائيا  الدالة  الفروق  هذه  الباحث  وهذا التجريبية  ويرجع 
الى ان   الدراسةقيد    الحركية الدولية  ةلالجمأداء  مستوي    القدرات البدنية الخاصة  اختبارات التحسن في  

لقوة والتي وضعت على  النوعية ل  تدريبات البتكرار  البرنامج التدريبي المطبق على المجموعة التجريبية  
والتحمل  القوة  تدريبات  بين  والتباين  الراحة  وفترات  والشدة  الحجم  من  كلا"  مراعاة  مع  علمي  اساس 

الذي  القدرات البدنية الخاصةباستثناء الجزء الخاص  التجريبيةونفس البرنامج المطبق على المجموعة 
التدريبية   الوحدة  من  الخاص  البدني  الإعداد  جزء  أثناء  فقط  التجريبية  المجموعة  على  تطبيقه  تم 
وإضافة الى إحتواء البرنامج على تدريبات بدنية ومهارية وتنافسية أدت إلى وجود فروق في إختبارات  

القبلى والبعدي في إختبارات   الخاصةالقياسين  البدنية  الدولية  لأداء الجممستوي  و   القدرات   الحركية 
تنميتها بصورة طبيعية من خلال  و بصوره غير مباشرة   القوة والتحمل في   عيالنو التدريب  يتم  بدمج 
سواءً في جزء الإعداد البدني الخاص او جزء الإعداد المهارى حيث أن معظم    نفس الوحدة التدريبية

الحركية سواءً كانت هذه المهارات هجومية او دفاعية لا تؤدى إلا من  للجمل      يةالمهار المقطوعات  
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الجسم    أستخدمخلال   أعضاء  من  من عضو  مركب  اكثر  او  منفردة  مهارات  شكل  في  في  وتؤدى 
بشكل مباشر داخل   الحركية الدولية  لأداء الجممستوي  اتجاهات وزوايا مختلفة مما يؤدي إلى تنمية  

للاعبي   التدريبية  الوحدة  )الكاتا( إطار  الحركية  بين    الجملة  الحادث  التحسن  مقدار  يكون  ولذلك 
وايضا إلى كفاءة أفراد    الاداء  المجموعتين في نتائج القياس البعدي هو الفيصل لتحديد تقدم مستوى 

البعدي   وانتظامهم  التجريبية  المجموعة القياس  نتائج  على  إيجابي  أثر  له  ذلك  كل  التدريب  في 
القدرات البدنية حيث أشارت هذه النتائج إلى وجود فروق دالة إحصائيا في بعض  التجريبية  للمجموعة  
 . التجريبيةلدى المجموعة  الحركية الدولية ةلأداء الجممستوي و  الخاصة

توجد فروق دالة إحصائيا  وبناءً على ما سبق ذكره يكون قد تحقق الفرض الأول والذي ينص على أنه  
في   التجـريبية  للمجموعة  والبعدي  القبلي  القياس  الخاصةبعض  بين  البدنية  أداء   القدرات  ومستوى 

 لصالح القياس البعدي. )جوجوشيهوداي( الحركية ةالجمل
 :الثانيمناقشة الفرض 

( جدول  من  والبعدي    (18يتضح  القبلي  القياس  متوسطين  بين  إحصائية  دلالة  ذات  فروق  وجود 
البعدي    الضابطةللمجموعة   القياس  الحركية    فيلصالح  الجمل  للاعبي  الخاصة  البدنية  الاختبارات 
القوة الانفجارية    -للذراع اليمني القوة الانفجارية  ات القوة والتحمل )اختبار والتي تتضمن كلًا من    )الكاتا(

القوة المميزة بالسرعة    -القوة الانفجارية للرجل اليسرى    -القوة الانفجارية للرجل اليمنى   -للذراع اليسرى 
اليمني   اليسرى   -للذراع  للذراع  بالسرعة  المميزة  اليمنى   -القوة  للرجل  بالسرعة  المميزة  القوة   -القوة 

القدرات البدنية الخاصة ما انحصرت قيمة ت المحسوبة لهذه  حيث  (  المميزة بالسرعة للرجل اليسرى 
( أكبر من ق4.63 ,  3.46بين  بلغت   )( وهي  يدل على   (2.201يمة) ت (الجدولية والتي  مما 
 في هذه المتغيرات.  فروق ذات دلالة إحصائية بين القياسين القبلي والبعدي للمجموعة التجريبية وجود 

بين متوسطي    0.05وجود فروق ذات دلالة إحصائية عند مستوى    (19كما يتضح أيضا من جدول)
للمجموعة   والبعدي  القبلي  البعدي في    التجريبيةالقياس  القياس  أداء لصالح  الحركية   ةالجمل  مستوي 

وجميعها أكبر    4.48المحسوبة المستخدمة على التوالي هي    الجدولية  حيث كانت قيمة)ت(الدولية  
 .2.201 تساوي   0.05من قيمة) ت( الجدولية عند مستوى  

نتائج الدراسة الحالية مع نتائج دراسة كلا" من   طه    ,(5( )2019أسماء نبيل عبدالحميد ) واتفقت 
في وجود نسبة تحسن بين  (  9)(2023محمد شوقي علي )  ,(7)م (2021)  الشاميمصطفى أحمد  

تأثيراً إيجابياً في تطوير بعض القدرات الحركية  و أظهر البرنامج التدريبي  القياسين القبلي والبعدي في  
المميزة  )القوة  في  والمتمثلة  الحركية  للجملة  البنائي  للهيكل  المكونة  المهارية  بالأساليب  الخاصة 

الأداء( تحمل  القوة،  تحمل  السرعة،  تحمل  التدريب   بالسرعة،  فاعلية  يؤكد  مما  الكاراتيه  لرياضة 
 ومستوى الأداء لصالح القياس البعدي.  القدرات البدنية الخاصةوتطوير مستوى النوعي ا



 م2025( لسنة 159( العدد )80كلية التربية الرياضية بنين بجامعة الزقازيق المجلد ) -مجلة بحوث التربية الرياضية  

- 39 - 

وهذا   الضابطة  للمجموعة  والبعدي  القبلي  القياسين  بين  احصائيا  الدالة  الفروق  هذه  الباحث  ويرجع 
الى ان    الدراسةقيد    الحركية الدولية  لأداء الجممستوي    القدرات البدنية الخاصة  اختبارات التحسن في  

بتكرار تدريبات القوة والتحمل والتي وضعت على  البرنامج التدريبي المطبق على المجموعة الضابطة  
والتحمل  القوة  تدريبات  بين  والتباين  الراحة  وفترات  والشدة  الحجم  من  كلا"  مراعاة  مع  علمي  اساس 

الخاص   الجزء  باستثناء  الضابطة  المجموعة  على  المطبق  البرنامج  الخاصة ونفس  البدنية   القدرات 
الذي تم تطبيقه على المجموعة التجريبية فقط أثناء جزء الإعداد البدني الخاص من الوحدة التدريبية  
وإضافة الى إحتواء البرنامج على تدريبات بدنية ومهارية وتنافسية أدت إلى وجود فروق في إختبارات  

القبلى والبعدي في إختبارات   الخاصةالقياسين  البدنية  الدولية  لأداء الجممستوي  و   القدرات   الحركية 
التدريب المتزمن بدمج القوة والتحمل في يتم تنميتها بصورة طبيعية من خلال  و بصوره غير مباشرة  
سواءً في جزء الإعداد البدني الخاص او جزء الإعداد المهارى حيث أن معظم    نفس الوحدة التدريبية

الحركية سواءً كانت هذه المهارات هجومية او دفاعية لا تؤدى إلا من  للجمل      يةالمهار المقطوعات  
الجسم    أستخدمخلال   أعضاء  من  من عضو  مركب  اكثر  او  منفردة  مهارات  شكل  في  في  وتؤدى 

بشكل مباشر داخل   الحركية الدولية  لأداء الجممستوي  اتجاهات وزوايا مختلفة مما يؤدي إلى تنمية  
للاعبي   التدريبية  الوحدة  )الكاتا( إطار  الحركية  بين    الجملة  الحادث  التحسن  مقدار  يكون  ولذلك 

وايضا إلى كفاءة أفراد    الاداء  المجموعتين في نتائج القياس البعدي هو الفيصل لتحديد تقدم مستوى 
البعدي    وانتظامهمالضابطة    المجموعة القياس  نتائج  على  إيجابي  أثر  له  ذلك  كل  التدريب  في 

القدرات البدنية  حيث أشارت هذه النتائج إلى وجود فروق دالة إحصائيا في بعض    للمجموعة الضابطة
 لدى المجموعة الضابطة. الحركية الدولية لأداء الجممستوي و  الخاصة

 :  وبناءً على ما سبق ذكره يكون قد تحقق الفرض الأول والذي ينص على
ومستوى الأداء   أنه توجد فروق دالة إحصائيا بين القياس القبلي والبعدي في القدرات البدنية الخاصة 

 .وعة الضابطة لصالح القياس البعديالحركية قيد الدراسة للمجم ةبالجمل الفني
 :مناقشة الفرض الثالث

      ( جدول  من  متوسطين    (20يتضح  بين  إحصائية  دلالة  ذات  فروق  البعديين  وجود  القياسين 
في والضابطة  التجريبية  الحركية   للمجموعتين  الجمل  للاعبي  الخاصة  البدنية  الاختبارات 

القوة    -القوة الانفجارية للذراع اليمنيات القوة والتحمل )اختبار والتي تتضمن كلًا من    (جوجوشيهو.داي)
اليسرى  للذراع  اليمنى  -الانفجارية  للرجل  الانفجارية  اليسرى    -القوة  للرجل  الانفجارية  القوة   -القوة 

اليمني   للذراع  بالسرعة  اليسرى   -المميزة  للذراع  بالسرعة  المميزة  للرجل    -القوة  بالسرعة  المميزة  القوة 
اليسرى   -اليمنى  للرجل  بالسرعة  المميزة  اليمني  -  القوة  للذراع  بالسرعة  المميزة  القوة  تحمل    -  تحمل 

تحمل القوة المميزة   -  تحمل القوة المميزة بالسرعة للرجل اليمنى -  القوة المميزة بالسرعة للذراع اليسرى 
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تحمل القوة للرجل    -  تحمل القوة للذراع اليسرى   -  تحمل القوة للذراع اليمني  -  بالسرعة للرجل اليسرى 
اليسرى    -  اليمنى للرجل  القوة  اليمني  -تحمل  للذراع  الأداء  اليسرى   -  تحمل  للذراع  الأداء    -تحمل 

انحصرت قيمة ت المحسوبة لهذه حيث  (  تحمل الأداء للرجل اليسرى   -تحمل الأداء للرجل اليمنى  
 ( بين  ما  الخاصة  البدنية  بلغت 4,98 ,3,17القدرات  والتي  الجدولية  )ت(  قيمة  من  أكبر  وهي   )

وجود 2,074) على  يدل  مما  للمجموعة   (  والبعدي  القبلي  القياسين  بين  إحصائية  دلالة  ذات  فروق 
 في هذه المتغيرات.  التجريبية

بين    0,05وجود فروق ذات دلالة إحصائية عند مستوى    (21)  كما يتضح أيضا من جدول 
 ة الجمل  مستوي أداءلصالح القياس البعدي في    التجريبيةمتوسطي القياس القبلي والبعدي للمجموعة  

الدولية   قيمةالحركية  كانت  هي    الجدولية  )ت(  حيث  التوالي  على  المستخدمة  , 4,78 المحسوبة 
قيمة 4,42 ,4,43 من  أكبر  مستوى    وجميعها  عند  الجدولية  حرية  0,05)ت(  =    11  ودرجات 

2,07٤.    

  , (7)  م(2021)  الشاميطه مصطفى أحمد  اسة الحالية مع نتائج دراسة كلا"  واتفقت نتائج الدر      
أظهر  في وجود نسبة تحسن بين القياسين القبلي والبعدي في    (16( )م2020ولاء حمدي فرغلي )
التدريبي   المهارية  و البرنامج  بالأساليب  الخاصة  الحركية  القدرات  بعض  تطوير  في  إيجابياً  تأثيراً 

للهيكل البنائي للجملة الحركية والمتمثلة في )تحمل القدرة، تحمل السرعة، تحمل القوة، تحمل المكونة  
البدنية  و   الأداء( المتطلبات  مستوي  التدريب  المهارية   -تحسن  فاعلية  يؤكد  مما  الكاراتيه  لرياضة 
 البعدي. ومستوى الأداء لصالح القياس  القدرات البدنية الخاصةوتطوير مستوى  المتزامن
متوسطين    بين  احصائيا  الدالة  الفروق  هذه  الباحث  للمجموعتين  ويرجع  البعديين  القياسين 

وهذا التحسن في   الاختبارات البدنية الخاصة للاعبي الجمل الحركية )الكاتا(  التجريبية والضابطة في
الى ان البرنامج التدريبي  يرجع    الحركية الدولية  لأداء الجممستوي  و   القدرات البدنية الخاصة  اختبارات 

بتكرار تدريبات القوة والتحمل والتي وضعت على اساس علمي مع    التجريبية   المطبق على المجموعة
و  والتحمل  القوة  تدريبات  بين  والتباين  الراحة  وفترات  والشدة  الحجم  من  كلا"  على  مراعاة  تطبيقه  تم 

التدريبية وإضافة الى إحتواء  أثناء جزء الإعداد البدني الخاص من الوحدة  المجموعة التجريبية فقط 
القبلى  القياسين  إختبارات  في  فروق  وجود  إلى  أدت  وتنافسية  ومهارية  بدنية  تدريبات  على  البرنامج 

إختبارات   في  الخاصةوالبعدي  البدنية  الجممستوي  و   القدرات  الدولية  لأداء  تنميتها  و   الحركية  يتم 
التدريبية بصورة طبيعية من خلال   الوحدة  نفس  في  والتحمل  القوة  المتزامن  إلى   التدريب  يؤدي  مما 

الجملة  بشكل مباشر داخل إطار الوحدة التدريبية للاعبي    الحركية الدولية  لأداء الجممستوي  تنمية  
البعدي هو    الحركية )الكاتا( القياس  نتائج  المجموعتين في  بين  الحادث  التحسن  يكون مقدار  ولذلك 

في التدريب   وانتظامهمالضابطة    وايضا إلى كفاءة أفراد المجموعة  الاداء  الفيصل لتحديد تقدم مستوى 
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الاختبارات    القياسين البعديين للمجموعتين التجريبية والضابطة فيكل ذلك له أثر إيجابي على نتائج  
حيث    الحركية الدولية  لأداء الجممستوي  و   الخاصة  البدنية الخاصة للاعبي الجمل الحركية )الكاتا(

 لدى المجموعة الضابطة. القدرات البدنية أشارت هذه النتائج إلى وجود فروق دالة إحصائيا في بعض 

توجد فروق   أنه : "والذي ينص علىالثالث وبناءً على ما سبق ذكره يكون قد تحقق الفرض  
القياس  بين  إحصائيا  للمجموعتين  دالة  البعديين  ال  بطةضاالو   التجـريبيةين  بعض  البدنية في  قدرات 

 . لمجموعة التجـريبيةل القياس البعدي لصالح )جوجوشيهوداي( الحركية ةالجملومستوى أداء الخاصة 

 :لرابعامناقشة الفرض 

( جدول  من  فروق   ( 22يتضح  للمجموعتين  نسب    في  وجود  والبعدي  القبلي  القياسين  بين  التحسن 
والتي   (جوجوشيهو.داي  الحركية )ة الخاصة للاعبي الجمل  الاختبارات البدني  التجريبية والضابطة في
من   كلًا  ) اختبار تتضمن  والتحمل  القوة  اليمني   ات  للذراع  الانفجارية  للذراع   -القوة  الانفجارية  القوة 

القوة المميزة بالسرعة للذراع    -القوة الانفجارية للرجل اليسرى    -القوة الانفجارية للرجل اليمنى   -اليسرى 
اليسرى   -اليمني   للذراع  بالسرعة  المميزة  اليمنى  -القوة  للرجل  بالسرعة  المميزة  المميزة    -القوة  القوة 

(  33.28 ,14.90تراوحت نسبة التحسن الى ما بين  )حيث  ( قد الدراسة    بالسرعة للرجل اليسرى 
الجدول من  يتضح  ايضا  التجريبية  23)    بينما  للمجموعة  والبعدي  القبلي  القياسين  نتائج  وصلت   )
( ويذلك تكون نسب التحسن    16.25الحركية الدولية )الكاتا( الي )  ةنسبة التحسن لمستوى أداء الجمل

 المئوية لنتائج القياس المشار اليها لصالح القياس البعدي.
الى   (12م(  )2011عزة عبد المنصف محمد ,أحمد حسن نظمى )  وفي هذا الصدد يؤكد كلا" من

العضلية  النوعية  ات التدريببرنامج  أن   القوة  أنواع  مستوى  تحسن  إلى  أدى  طه مصطفى   ويؤكد    قد 
أظهر البرنامج  في وجود نسبة تحسن بين القياسين القبلي والبعدي في    (7) م (2021)  الشاميأحمد  

تأثيراً إيجابياً في تطوير بعض القدرات الحركية الخاصة بالأساليب المهارية المكونة للهيكل  و التدريبي  
تحمل    ، القدرة  )تحمل  في  والمتمثلة  الحركية  للجملة  الأداء(البنائي  تحمل  القوة،  تحمل   السرعة، 

في   النوعية  ات لرياضة الكاراتيه مما يؤكد فاعلية التدريب المهارية  -تحسن مستوي المتطلبات البدنية  و 
 ومستوى الأداء لصالح القياس البعدي. القدرات البدنية الخاصةتحسين مستوى 

متوسطين   بين  احصائيا  الدالة  الفروق  هذه  الباحث  التجريبية  ويرجع  للمجموعتين  البعديين  القياسين 
  اختبارات وهذا التحسن في    الاختبارات البدنية الخاصة للاعبي الجمل الحركية )الكاتا(  والضابطة في

الى ان البرنامج التدريبي المطبق  يرجع    الحركية الدولية  لأداء الجممستوي  و   القدرات البدنية الخاصة
المجموعة و   النوعية   ات التدريبباستخدام    التجريبية  على  والتحمل  المجموعة القوة  على  تطبيقه  تم 

التجريبية فقط أثناء جزء الإعداد البدني الخاص من الوحدة التدريبية وإضافة الى إحتواء البرنامج على  
في  والبعدي  القبلى  القياسين  إختبارات  في  فروق  وجود  إلى  أدت  وتنافسية  ومهارية  بدنية  تدريبات 
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يتم تنميتها بصورة طبيعية من  و  الحركية الدولية لأداء الجممستوي و  القدرات البدنية الخاصةإختبارات 
التدريبيةخلال   الوحدة  نفس  في  والتحمل  القوة  المتزامن  تنمية    التدريب  إلى  يؤدي  أداء مستوي  مما 
الدولية  لالجم للاعبي    الحركية  التدريبية  الوحدة  إطار  داخل  مباشر  )الكاتا(بشكل  الحركية   الجملة 

هو   البعدي  القياس  نتائج  في  المجموعتين  بين  الحادث  التحسن  مقدار  يكون  لتحديد    الأساسولذلك 
القياسين البعديين للمجموعتين التجريبية  كل ذلك له أثر إيجابي على نتائج            الاداء  تقدم مستوى 
في )الكاتا(  والضابطة  الحركية  الجمل  للاعبي  الخاصة  البدنية  أداء  مستوي  و   الخاصة  الاختبارات 

الدولية  لالجم دالة إحصائيا في بعض    الحركية  فروق  إلى وجود  النتائج  هذه  أشارت  القدرات  حيث 
 لدى المجموعة الضابطة.البدنية 

 :  والذي ينص علىالثالث وبناءً على ما سبق ذكره يكون قد تحقق الفرض 
فروق  أنه   التحستوجد  نسب  والضابطة  ا  بين  نفي  التجريبية  البدنيةللمجموعتين    الخاصة   لقدرات 
 . مستوى الأداء الفني  للجمل الحركية قيد الدراسة ولصالح المجموعة التجريبيةو 

 : الاستنتاجات والتوصيات 

 :الاستنتاجات 

 تمكن للباحث استنتاج مايلى :
باستخدام    - الدولية)الكاتا(  الحركية  الجمل  المقترح علي للاعبي  التدريبي  للبرنامج  ايجابيا  اثر  يوجد 
 .الحث (علي االقدرات البدنية الخاصة قيد النوعية ات التدريب)
تطوير   - في  تحسن  الى  أدى  الشدة  ومنخفض  مرتفع  التدريب  باسلوب  المتزامن  التدريب  استخدام 

الجمل للاعبي  الدراسة  قيد  الخاصة  البدنية  نهاية    ةاالقدرات  بعد  التحسن  نسب  بلغت  حيث  الحركية 
 ( %  33.28الى  % 14.90البرنامج ما بين ) 

الانفجارية  النوعية   ات التدريب استخدام  - )القوة  في  تطوير  الى  خلال   -أدى  بالسرعة(  المميزة  القوة 
 . الاسبوع الرابع الي الاسبوع الثامن

ايجابيا  - اثر  باستخدام  يوجد  )الكاتا(  الدولية  الحركية  الجمل  المقترح علي للاعبي  التدريبي  للبرنامج 
 . البحث  الحركية الدولية )جوجوشيهوداي( قيد  ةعلي مستوي الأداء المهاري للجمل النوعية ات التدريب
باسلوب التدريب مرتفع ومنخفض الشدة أدى الى تحسن وتطوير مستوي    النوعية   ات استخدام التدريب-

 الحركية الدولية )جوجوشيهوداي( قيد الدراسة للاعبي الجمل الحركية . ةالأداء المهاري للجمل
 .%16.25نسب التحسن بعد نهاية البرنامج للجملة الحركية الدولية) جوجوشيهوداي(  -

 التوصيات: 
بما    الباحث     وذلك  والباحثين  والمعلمين  المدربين  التوصيات كمحاولة لإفادة  بمجموعة من  يوصي 
 يلي: 
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ل  - أكبر  زمن  الجمل    النوعيةتدريبات  لتخصيص  لاعبي  أداء  لتحسين  المهاري  الإعداد  زمن  من 
 الحركية ) الكاتا(.

االتدريب دراسات  إجراء  - اتجاه بخصوص  العمرية على  النوعيةا  ات متشابهة في   المختلفة  المراحل 
 تخصص ) كاتا( .  للاعبين الكاراتيه

تدريبات    - والرجال ضمن    النوعية  ات التدريبأدارج  والشباب  والناشئين  الاشبال  إعداد  برامج  ضمن 
 خطة الاتحاد والمناطق لتدريب المنتخبات . 

 إجراء دراسات مشابه على ناشئين و ناشئات الكاراتيه . -
دمج تدريبات القوة مع التحمل  داخل الوحدة التدريبة لما   النوعية  ات التدريبالتأكيد على استخدام    -

 لها اثر فعال على مستوى القدرات البدنية الخاصة ومستولى اداء الجمل الحركية الدولية.
إجراء دراسات مشابه على جمل حركية دولية )الكاتات( أخرى من القائمة الرئيسية بالاتحاد الدولي    -

 برياضة الكاراتيه . 
على    - الدراسات  من  المزيد  او    النوعية  ات التدريب اجراء  الكاتا  اخرى على لاعبي  تدريبية  باساليب 

 الكومتيه في رياضة الكاراتيه.
 الأجنبية: و  المراجع العربية

 المراجع العربية:  
العربي    لتدريب الرياضي ،)الأسس الفسيولوجية(،دار الفكرا:(  1997أبو العلا احمد عبد الفتاح)  -1

 ،القاهرة. 
: تأثير تدريبات أوضاع الاتزان والنقل الحركي الأكثر   (  2020ابراهيم علي عبد الحميد الابياري) -2

   -الأساليب المهارية للجملة الحركية )جوجوشيهو . داي  تكرارا علي مستوي الأداء الفني لبعض  
 جامعة حلوان.   -كاتا( في رياضة الكاراتيه، ، مجلة كلية التربية الرياضية للبنات 

كاتا( تخطيط وتقنين الأحمال   -(: )الشرح التطبيقي بنكاي 2021أحمد محمود إبراهيم ) -3
 التدريبية للاعبي الكاتا برياضة الكاراتيه ، مركز الكتاب للنشر ، القاهرة   . 

اباظة) -4 عاطف  ومحمد  إبراهيم  محمود  لتخطيط    (2005أحمد  والتطبيقية  العلمية  الموسوعة   :
 .ضة الكاراتيه ، منشأة دارالمعارفالبرامج التدريبية للجملة الحركية )الكاتا( بريا

تأثير استخدام المقطوعات التدريبية وفقا لمنحنيات الإيقاع   م(:2019أسماء نبيل عبد الحميد ) -5
الحيوى على بعض الإدراكات الحس حركية ومستوى الأداء للاعبات الكاتا، رسالة دكتوراه غير  

 منشورة, كلية التربية الرياضية, جامعة بني سوي ،.
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اثر توجية احمال تدريبية وفقا لمسار الإيقاع الحيوي علي  م(: 2016بسمات محمد علي ) -6
شو .كاتا برياضة الكاراتية ،كلية تربية  -مستوي أداء المقطوعات الخاصة بالجملة الحركية كانكو 

 رياضية ،جامعة المنيا. 
7- ( الشامى  أحمد  مصطفى  للإيقاع  (2021طه  وفقا  التدريبية  الأحمال  تخطيط  محددات  تأثير   :

كاتا( في الكاراتيه ، رسالة ماجستير غير منشورة ،    -الحيوي علي مستوي أداء )جوجوشيهو.شوا  
 كلية التربية الرياضية للبنات ، جامعة الإسكندرية. 

"تأثير توجيه احمال خاصة بالمقطوعات التدريبية وفقا للإيقاع   م(:  2023محمد شوقي علي ) -8
داي. كاتا(" ، رسالة ماجستير ، كلية التربية   -الحيوي علي مستوي الأداء المهاري )جوجوشيهو 

 الرياضية للبنين، جامعة الإسكندرية  .
تأثير برنامج للتوازن العضلي للطرف السفلي على بعض  :  (م  2017  )  محمد سعيد ابو النور  -9

لكاراتيه  رياضة  في  الكاتا  للاعبي  الهواء  في  الدوران  مع  الوثب  اداء  ومستوى  البدنية    المتغيرات 
 .كلية التربية الرياضيـة للبنين، جامعة الزقازيق

ثابت)  -10 للتدريب  (م  2015مروة محسن  التدريبية وفقا  المقطوعات   المتوازي : فعالية استخدام 
كاتا (    -لتطوير بعض القدرات البدنية الخاصة ومستوى أداء الجملة الحركية )جوجوشيهو شو  

جامعة    ، بنين  الرياضية  التربية  كلية   ، منشورة  غير  ماجستير  رسالة  الكاراتيه،  رياضة  للاعبى 
 الإسكندرية . 

: تأثير المقطوعات التدريبية للأساليب المهارية علي   م( 2012مصطفى سليمان سند ) -11
مستوي أداء الجملة الحركية )كاتا( هيان . جودان لدي لاعبي مسابقة الكاتا برياضة الكاراتيه،  

 رسالة دكتوراه غير منشورة، كلية التربية الرياضية بنين، جامعة الإسكندرية.
: المرجع الشامل في التدريب الرياضي )التطبيقات العملية( ،  م(  2010مفتى إبراهيم حماد) -12

 دار الكتاب الحديث . 
تأثير التدريب المتزامن على بعض المتغيرات الفسيولوجية   م(: 2016نواف مجبل الشمري ) -13

(، كلية  42(، العدد )3والبدنية للناشئين، مجلة أسيوط لعلوم وفنون التربية الرياضية، المجلد )
 التربية الرياضية، جامعة أسيوط .

تأثير التدريب المتزامن على بعض المتغيرات البدنية  م(:  2011هبة رضوان لبيب ) -14
والفسيولوجية ومستوى الأداء في كرة اليد، مجلة أسيوط لعلوم وفنون التربية الرياضية، المجلد  

 (، كلية التربية الرياضية، جامعة اسيوط.32(، العدد )3)
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تأثير بعض تدريبات المقاومة باستخدام أداة التعلق على   م(:2017هشام حجازي عبدالحميد) -15
التوازن العضلي ومستوى أداء الكاتا للمبتدئين في الكاراتيه، بحث منشور، المجلة العلمية لعلوم  

   0وفنون الرياضة، كلية التربية الرياضية بنات الجزيرة، عدد يونيو، الجزء الثانى
تاثير استخدام اسلوب المقطوعات التدريبية علي بعض  م(: 2020ولاء حمدى فرغلي ) -16

 . seien-chinالمهارية و مستوى الاداء للجملة الحركية " سينشن . كاتا  –المحددات البدنية 
kata . بمدرسة الشوتوريو( برياضة الكاراتيه ، كلية التربية الرياضية ، جامعة حلوان( 

مكتبة الحرية ،  بيولوجيا الرياضة،م(: 2019ابراهيم)يوسف دهب علي ،محمد مسعود  -17
 القاهرة. 
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