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 المستخلص

البدنيــة و فعاليــة الأداء الهجــومى للاعبــي  لوظيفيــة علــى بعـض القــدراتيهـدف هــذا البحــث الــى التعــرف علـى تــأثير التــدريبات ا          
وتـم  لمجمـوعتين إحـداهما تجريبيـة والآخـرى ضـابطة ،،واستخدمت البـاحثين المـنهج التجريبـي بتصـميم المجموعـة التجريبيـة  الكاراتيه 

علــى  المركبــةتــدريبات لائج ل، واظهــرت النتــللكاراتيــه بورســعيد  فــرعب لاعبــين الكاراتيــهمــن  العشــوائية العمديــة  اختيــار العينــة بالطريقــة
تــأثيرا واضــح وايجابيــا  ، وذلــك مــن خــلال نتــائج القياســات القبليــة والبعديــة ولصــالح  للاعبــي الكاراتيــهالبدنيــة  قــدراتتحســين بعــض ال

البدنيـة  دراتالقـتـأثيرا ايجابيـا علـى تحسـين بعـض  التـدريبات المركبـةالقياسات البعدية قيد البحـث ، يـؤثر البرنـامج التـدريبي باسـتخدام 
 القوة الإنفجارية لعضلات الرجلين و الذراعين و تحمـل القـوة و سـرعة الأداءوذلك من خلال تحسين زيادة مستوي كلا للاعبي الكاراتيه 

الـذراعين و الـرجلين ممـا و ذلك نتيجة لاحتواء البرنـامج علـي مجموعـة التمرينـات الموجـة التـي تعمـل علـي تقويـه مجموعـات عضـلات 
 ، وقــد اوصــت البــاحثين تطبيــق البرنــامج التــدريبي المقتــرح باســتخدام باســتخدام فعاليــة الأداء الهجــومى للاعبــي الكاراتيــهلــي انعكــس ع

وكذلك  فى رياضات اخـري و البحـث عـن طـرق واسـاليب تدريبيـة اخـري تسـهم  مرحلة الناشئين للاعبي الكاراتيهعلى التدريبات المركبة 
 .  ومى للاعبي الكاراتيهفعالية الأداء الهجفى تطوير 

 .فعالية الأداء الهجومى  –القدرات البدنية  –التدريبات المركبة : الكلمات المفتاحية

Abstract 

This research aims to identify the effect of functional training on some physical abilities and the 

effectiveness of the offensive performance of karate players. The researcher used the 

experimental method by designing the experimental group into two groups, one experimental 

and the other control. The sample was selected in an intentional random way from karate 

players in the Port Said branch. For karate, the results of the combined exercises on improving 

some of the physical abilities of karate players showed a clear and positive effect, through the 

results of the pre- and post-measurements and in favor of the post-measurements under 

investigation. The training program using compound exercises has a positive effect on 

improving some of the physical abilities of karate players by improving and increasing the level 

of both the explosive power of the muscles of the legs and arms, force endurance, and speed of 

performance. This is a result of the program containing a group of wave exercises that work to 

strengthen muscle groups. The arms and legs, which was reflected in the effectiveness of the 

offensive performance of karate players. The researcher recommended applying the proposed 

training program using complex exercises at the junior stage for karate players, as well as in 

other sports, and searching for other training methods and methods that contribute to 

developing the effectiveness of the offensive performance of karate players. 

Keywords: Complex exercises - physical abilities - effectiveness of offensive performance 
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 :البحث مقدمة ومشكلة

يشهد العالم في العصر الحالي تطوراً ملحوظاً في مختلف مجالات الحياة حيث خضعت جميع الظواهر في مختلف      
للبحث العلمي باعتباره الطريق الأمثل لمعالجة كثير من المشكلات وأصبح لزاماً على التربية الرياضية باعتبارها  المجالات

إحدى هذه المجالات أن تواكب هذا التطور السريع بتحديث الأساليب المستخدمة في التدريب الرياضي من أجل الوصول 
 . ة بصفة عامة ورياضة الكاراتيه بصفة خاصةإلى المستويات العالية في مختلف الأنشطة الرياضي

أن التدريب الرياضي هو عملية الإعداد المنظم المستمر لتطوير قدرات الفرد ورفع مستوى ( "0100)عبد الخالق  ويذكر   
 . "لى هدف محدد لزيادة الإنتاجية الفعلية للفردإكفائته لتحقيق المتطلبات اللازمة لأداء عمل معين للوصول 

تعتمد عليها فى تشكيل معارفه  يأن التدريب الرياضي يرتبط بنظريات وأسس العلوم الأخرى والت( 0106)رى محمود ي    
لى الوصول إومعلوماته وطرقه المختلفة، وبهذا فإن التدريب الرياضي هو محصلة ذلك المزيج من العلوم الأخرى ويهدف 

لى أعلى مستوى إ والوصول بهم ا متكاملًا سيولوجية والنفسية إعدادً باللاعبين من جميع الجوانب المهارية والخططية والف
 (.06ص، (النشاط الرياضي التخصصي يرياضي ممكن ف

مستوى قدرات اللاعب واستعدادته  يأن برامج التدريب الرياضي المقننة تعمل على الإرتفاع ف( 0100)هيم إبرا يذكر    
تحقيق أعلى  ييتبلور ف يهدف الوصول لأعلى درجة من الإعداد المتكامل والذالمكونة للهيكل البنائى للحالة التدريبية ب

 .مستوى للفورمة الرياضية، والذي ينعكس على قدرات اللاعب على تحقيق أعلى مراحل الإنجاز الرياضي

رات بدنية وتقنية رياضة الكاراتيه من الأنشطة التنافسية والرياضات القتالية التي تتطلب قد أن( 0111)إبراهيم  يوضح    
 .وتكتيكية ونفسية وعقلية وسمات شخصية حتى يستطيع ممارسيها من أداء حركاتها الفنية

تتميز بمواقف متغيرة تتطلب قدرات خاصة من  يكما أن مسابقات الكومتيه إحدى مسابقات رياضة الكاراتيه الت    
تنفيذ جميع  يالكومتيه تعتبر ذات أهمية كبيرة ف يلدى لاعب ، وتوافر هذه القدرات الخاصةةممارسيها لأداء متطلبات المبارا

نجاح لاعب  يا توافر هذه القدرات الخاصة ضرورية فالمهارات الهجومية والدفاعية تحت ظروف وشروط المنافسة، وأيضً 
يد اللكمات تسدو الطاقة والإقلال من حدوث الإصابة، وتمكن اللاعب من أداء  يالكوميتيه، حيث تساعد على الإقتصاد ف

 .ا لقانون تحكيم رياضة الكاراتيه للحصول على أكبر عدد من النقاط والفوز بالمباراهوالركلات بطريقة مؤثرة وفعالة وفقً 

أن التدريب المركب يعتبر من طرق التدريب  William  Ebeen(0110) ؛Eeen Watts  (0111)  منويشير كلًا     
مجال تدريب الأنشطة الرياضية المختلفة  يت نتائج العديد من الدراسات العلمية ففقط أشار  الحديثة في المجال الرياضي،

أن التدريبات المركبة من أفضل التدريبات المستخدمة، حيث يتم من خلالها الجمع بين فؤائد تدريبات المقاومة وتدريبات 
 .البليومترك

ومتابعتها للبطولات كحكم للاتحاد المصري للكاراتيه في منطقة للكاراتيه في منطقة بورسعيد  هكمدرب هومن خلال عمل الباحث    
نه قد يكون هناك قصور في بعض القدرات البدنية للناشئين بالرغم ما يستخدمه المدربين من أالقاهرة لاحظت و دمياط، و بورسعيد، 
 .سلوبين مع بعضهمأنهم لم يتمكنوا من دمج ألا إساليب التدريب الحديثة أطرق و 

همية التدريب ألى إأن هناك الكثير من الأبحاث تطرقت  واعلى المراجع والدراسات المرتبطة وجد هالباحثل اطلاع ومن خلا    
ولا توجد دراسات ، لى أهمية التدريب البليومتري لتطوير القوة الإنفجاريةإبالأثقال لتطوير القوة الإنفجارية وأبحاث أخرى تطرقت 
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ا مع لاعبي الكوميتيه مما وخصوصً ( التدريب بالأثقال والتدريب البليومترى)ا بين أسلوبين معً لى التدريب المركب والدمج إتطرق 
لإجراء هذا البحث بهدف التعرف على تأثير التدريب المركب على بعض القدرات البدنية وفاعلية الأداء الهجومي لدى  الباحثيندفع 

 .لاعبي رياضة الكوميتيه

ا فى حد انماط التدريب التى تستخدم فيعا تدريبات الأثقال والبليومترك معً أالتدريب المركب "chu Donald(0103 ) يعتبر    
و بدون أداة يراعي فيها شروط معينة بالنسبة لاختيار أتدريبات ثنائية وذلك لأداء التمرينات بأداة  ينفس الوحدة التدريبية وه

ويمكن تشكيلها باستخدام أسس ومبادئ أي طريقة من طرق التدريب  ،ينيةالتمرينات وعدد مرات تكرارها وشدتها وفترات الراحة الب
 . "المختلفة بهدف تنمية الصفات البدنية

تعزيز قدرات الرياضيين بشكل  ىأنه قد يؤدي البرنامج التدريبي إستخدام التدريب المركب إلMacDonald (0100 )يرى       
ن يضع في الاعتبار تصميم البرنامج التدريبي بإستخدام التدريب المركب أويجب أكثر فاعلية من البرامج التدريبية التقليدية 

داخل كل وحدة تدريبية وهذا امر مهم لان توقيت ( الشدة والحجم والراحة بين المجموعات)متغيرات حمل التدريب الرياضي 
 .ية والعصبيةالإستجابة العضل ىالمقاومة للتدريبات البليومترية والتدريبات بالاثقال يؤثر عل

فى تدريبات ( الشدة)نه كلما زادت الأحمال أي أوتعتبر أقوى آليات التكيف فى التدريب المركب هى آليات عضلية عصبية      
المقاومة بالأثقال زادت استثارة الخلايا العصبية العضلية مما يخلق ظروف مثالية للتدريب البليومترى اللاحق، كما أن التعب 

 .لى تعزيز الحالة التدريبة إ يات المقاومة بالأثقال ذات الأحمال الثقيلة والتدريبات البليومتيرية ذلك يؤدالمرتبط بتدريب

أنه يتم تحديد القوة المميزة بالسرعة لكل وحدة تدريبية وذلك يعتبر جانبًا أساسيًا للأداء الرياضي Dochery  (0111 )يذكر    
ي تتطلب السرعة وخفت الحركة والحركات المتفجرة، وبالتالي فإن تقنيات التدريب الأمثل الناجح وخاصة في الألعاب الرياضية الت

الأداء الرياضي قد حظيت بإهتمام كبير من الباحثين والمدربين الرياضيين، ويشتمل أسلوب التدريب  إلىلتعظيم القوة ونقل القوة 
٪ بحد أقصي تكرار مرة 11 إلى٪ 81ثقال مع الأحمال الثقيلة من تدريب المقاومة بالأ )المركب الذي تم إستخدامه لتطوير القدرة 

التدريب المختلط  -٪ بأسرع ما يمكن51٪ الي 31وزن الجسم أو التدريب بحمل من "التدريبات البليوميترية والتي تشمل  -واحده
 .(ة التدريبيةبطرق مختلفة تتضمن إستخدامها الأحمال الثقيلة والخفيفه بطريقة متناوبه وليس خلال الوحد

تنفيذ : أنه يشمل بشكل عام ىالرغم من أن مصطلح التدريب المركب قد تم إستخدامة لوصف طرق مختلفة للتدريب إل ىعل   
يتبعه بسرعة نسبية تمرين مماثل من الناحية الميكانيكية ( تكرارات 5 إلى 0من )تدريب المقاومة بالأثقال بإستخدام حمل ثقيل 

 .تدريب البليومتريالحيوية بستخدام ال

 8 ىإل 1من )متبوعه بقفزات رأسية أو عميقة ( تكرارات 5) ىأداء تمرين القرفصاء الأمامي بحمل أقص: سبيل المثال ىوعل     
حيث أن التدريب المركب يعتبر بمثابة استراتيجية تسمح بإستمرار التكيفات العصبية  ويتم تكرار التمرينين لعدة مجموعات،( تكرارات
 .الرياضين بالإضافة الى التكيفات المورفولوجية المرتبطة بالتدريب المركب لدى

القوة القصوى والسرعة والقوة الانفجارية جميعها عوامل ضرورية لنجاح الرياضي في  أن"( 0100) وفاخر كامل ىوير      
اومات، ولكن الزيادة الكبيرة في السرعة والقوة مستواه أن جمع هذه العوامل الثالثة مهمة في منهاج التدريب المتقدم باستخدام المق

الانفجارية ممكنة مع استخدام طريقة البليومترك، إن الهدف من هذا التدريب انتاج مقدار أكبر من القوة في وقت اقصر كما أن 
ا بالقفز ومحاولة ا قبل المحاولة بتمرين البليومترك النوعي الصعود بالقفز على الصندوق خلفً فحص وقياس القوة يكون ضروريً 
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ذلك بأسرع ما يمكن تتزايد محاولة للاستفادة وتطوير صفة الارتداد بتنطيط العضلة وكذلك رد فعل التمطية العضلية وتستعمل 
 .(033ص ، " )كبرألى قوة انفجارية إالسريعة للعضلة عند الاتصال مع الارض لزيادة انقباض العضلة وتؤدي  التمطية

العضلات، نتيجة لتعرضها إلى ثقل  ةقو  ةإلى زياد ةالتدريب بالأثقال يشير ببساط"إلى أن Charles (0101 ) شارأقد ل     
العضلية نتيجة تعرضها  ةالقو  ةالعمل، وزياد يلى حدوث نوع من التكيف للعضلات المشتركة فإ يمتدرج الصعوبة، مما يؤد

 " .لمقاومه أكبر فأكبر

لمقاومة تتطلب التخطيط العلمي واختيار التمارين المناسبة لكل جزء من أجزاء الجسم تدريبات ا"أن Clark  (0108 )وضح     
وفترة الراحة بين كل تمرين ( سرعة التكرار)، والمجموعات، والتكرار، والإيقاع (لى ذلكإالصدر، الكتفين، الظهر، والساقين وما )

لى فهم علم مبادئ تدريب المقاومة ليكونوا فعالين في تصميم إبون لى نتائج وأهداف التقييم لكل لاعب، كما يحتاج المدر إا استنادً 
 " .يتدريبات مقاومة آمنة ومناسبة بشكل فرد

 :أنظمة أربعةأن نظم تدريب المقاومة بالأثقال Clark (0108 )وقد أشار     

ستخدام هذه التمارين يستخدم نظام المجموعة المنفردة مجموعة واحدة لكل تمرين ويوصي بإ":نظام المجموعة الواحدة .0
والحفاظ على كتلة العضلات على الرغم من الترويج للتدريب متعدد المجموعات  يمرتين فى الأسبوع لتعزيز النمو الكاف

على أنه أكثر فاعلية للقوة العضلية والتضخم العضلي للاعبين المبتدئين فقد ثبت أن نظام المجموعة الواحدة مفيد بنفس 
 ." ا استخدامه للاعبين ذو المستوى العالى قبل أنظمة التدريب الأكثر صعوبةتدئين، ويمكن أيضً الدرجة للاعبين المب

يتكون هذا النظام من أداء عدة مجموعات لكل تمرين، ويتم اختيار شدة الحمل والمجموعات و :النظام متعدد الجوانب .0
لاعبين المبتدئين والمتقدمين، ولكن ثبت أنه متفوق التكرار وفقا لأهداف البرنامج التدريبي وهذا النظام مناسب لجميع ال

وذلك ( الشدة والمجموعات والتكرارات)على نظام المجموعة الواحدة، كما يوصى بزيادة فى مكونات حمل التدريب من حيث 
 .لضمان نجاح البرنامج التدريبي ولكن بشكل مناسب لتجنب الوصل الى الحمل الزائد

إما زيادة الوزن فى كل مجموعة أو تقليل الوزن فى كل مجموعة، وعادة يقوم الفرد بإجراء  يشمل هذا النظام:نظام الهرم .3
تكرار يحمل وزن خفيف ويزيد المقاومة لكل مجموعة ثم يقوم بإجراء مجموعة أخرى حتى يتمكن من  00الى  01من 

إذا بدأ الفرد بحمل وزن ثقيل بعد  مثلاً مجموعات، فكلما زاد الوزن قلت التكرارات ف 1الى  1 يتكرار ف 0الى  0إجراء من 
 .مجموعات 1لى إ 1تكرار فقط، ثم يقلل الوزن ويزيد عدد التكرارات من  0الى  0إحماء جيد فتكون التكرارات من 

وهذا التظام يتم عن طريق إجراء تمرينين يستهدفوا نفس المجموعات العضلية فى تتابع سريع لبعضهما ":نظام الفائق .1
وتكون التكرارات من  bench pressا بتمرين متبوعً   push upsاللاعب تمرين الضغط  يبيل المثال يؤدالبعض وعلى س

 ." تكرار بدون راحة بين المجموعات وهذا النظام مفيد لتضخم العضلات 00الى  8

لاقصى للاعب لقياس القوة اختبار تحديد الحد ا)هي أن وسائل تقويم برنامج التدريب بالاثقال ( 0106)محمود يشير             
القصوى، اختبار تحديد القوة القصوى للقبضة باستخدام ديناموميتر اليد، اختبار تحديد القوة القصوى الظهر والرجلين باستخدام 

 (010ص، ) .(ديناموميتر الظهر والرجلين

الأطفال والناشئين للتدريب البليومتري نه أثبتت الدراسات الحديثة مدى قابلية تدريب أإلى  Donald chu (2013) ىوير        
وتدريبات المقاومة التي تتضمن كثافة وحجم مناسبين وقد أثبتت هذه الدراسات أن الناشئين في سن المراهقة يظهرون تحسينات 

 .كبيرة في مقاييس الأداء المختارة عند اتباع برنامج تدريجي
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يتفاعل فيه اللاعب مع سطح الأرض  يهو شكل من أشكال التدريب الذالتدريب البليومترى "أن Clark  (0108 )يوضح        
يمكن استخدامها بعد ذلك لإبراز سرعة الحركة بشكل أكبر، وتحفيز رد  ي، والتيبطريقة تجعلة يقوم بأداء القفز أكثر من الطبيع

أن يمتكلون قدر كبير من القوة  أثناء التدريب البليومترى، ويجب على اللاعبين( سطح الأرض)الفعل الذي يواجهه اللاعب 
 " .العضلية والتوازن قبل أداء تدريبات البليومترك

يستخدم حركات متفجرة مثل القفز لتطوير القوة العضلية، ويعتمد التدريب البليومتري  يالذ ريبدالتوهو شكل من أشكال "       
ن إطالة العضلة من وضع الإنقباض المعتمد على التطويل على لحظات التسارع في الأداء حيث أنه مجموعة التدريبات التي تتضم

 " .إلى وضع الإنقباض المعتمد على التقصير لإنتاج حركة تتميز بالقوة الكبيرة خلال وقت قصير

أن تدريبات البليومتري هي التمرينات التي تكون خلالها العضلة Clark (0108 )و ؛(Holconl۰۷۷۳ ( منويتفق كلًا        
تستخدم قوة الجاذبية الأرضية لتخزين الطاقة في  يالوصول إلى الحد الأقصى من إنتاج القوة في أقل زمن ممكن، وه قادرة على

العضلات، وهذه الطاقة تستخدم مباشرة في رد الفعل في الاتجاه المعاكس وهذا التدريب يستخدم في الإطالة المعاكسة خلال دورة 
انقباض قوى التدريبات البليومتري يستخدم في تطوير القدرة الانفجارية بالإضافة إلى  الإطالة والتقصير لإنتاج عمل عضلي ذو

ا يعـرف مأو  ةة وذلك مـن خلال أفضل استخدام لطاقة المطاطييأنها تستخدم لتحسين العلاقة بين القوة القصوى والقوة الانفجار 
ابياً على الطاقة الحركية والمطاطية التي لها تأثير إيجابي على تنمية ير، أن العمل البليومتري يؤثر تأثيراً إيجصة والتقلدورة الإطاب

 .Shortingوالتقصير  Stretchingوتطوير القدرة الانفجارية عن طريق دورة الإطالة 

 أن العوامل المؤثرة في تقنين شدة التدريبات البليومترية للرجلين من خلال بعض المتغيرات مثلStone  (0118 ) يلاحظ      
، والسرعة ويتم (وثبات –حجلات )نقاط الإتصال ويتم التحكم في شدتها من خلال التطور من العمل بالرجلين إلى رجل واحدة 

التحكم في الشدة الخاصة بها من خلال زيادة سرعة أداء التدريبات، والارتفاع ويتم التحكم في شدته من خلال رفع مركز ثقل 
، ووزن اللاعب ويتم التحكم في شدته من خلال إضافة أوزان مثل (حواجز –صناديق)ريبات الجسم من خالل زيادة ارتفاع التد

 . )أثقال الكاحلين –أثقال الرسغين -صديري الأثقال(

على القدرات البدنية الخاصة بلاعب  لى قدرات بدنية يجب أن يتحلى بها لاعبى الكاراتيه، وبناءً إوتحتاج رياضة الكاراتيه          
تيه والمرتبطة بالتمرينات المركبة فالتدريبات المركبة تستهدف القوة الإنفجارية وعند تنميتها يجب تنمية سرعة الأداء وتحمل الكارا

 ..ومتيهالقوة وهذه القدرات مهمة للاعب الكاراتيه خاصة لاعبي الك

 : Explosive Powerالقوة الإنفجارية
قدرة الفرد في التغلب على أعلى مقاومة ممكنة خلال أسرع انقباضات عضلية "على أنها ( 0105)عر فها أبو جميل           

 ".ممكنة في أقل وقت ممكن

القوة الإنفجارية تعتبر واحدة من الصفات البدنية المركبة وهي من أهم وسائل الوصول إلى "أن ( 0116) حماديرى           
ختلف، ونمو هذه الصفة يحدد المستوى التنافسي في الكثير من المسابقات المستويات العالية عند مزاولة أوجه النشاط البدني الم

 " .الرياضية، حيث أنها تمكن الفرد الرياضي من سرعة إتقـان النواحي الفنية للنشاط الممارس

الاهتمام هناك العديد من الدراسات العلمية تشير إلى أن القوة الإنفجارية يجب "أن ( 0111) على أبو سمرةويوضح          
 " .سنة( 05 – 00)بتنميتها في بداية مرحلة الناشئين وأن أفضل فترة لنمو القدرة العضلية هي المرحلة السنية من 
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 :نفجاريةريب لتنمية القوة الإ تشكيل حمل التد( 0)جدول 

 الشدة 0

 المقاومة
 (يلاعب رفع الأثقال والرم% )61-11

 (لاعب الكاراتيه والملاكمة والتنس) 31-51%

 سرعة الأداء

يتم العمل بالسرعة القصوى من إنتقال العضلة من حالة التوتر 
 .إلى الإنقباض والعكس

أقصى سرعة يتم تحويل العمل العضلى فيها من الإنقباض 
 .العضلى المركزى إلى اللامركزى وفي عكس مسار الحركة

 الحجم 0

 زمن الأداء
 .داءنخفاض سرعة الأاإلى التعب و  يلا تطول بما يؤد

 .ث 05:  01لى إث  1:  3من 

 .تكرارات 5:  3من  التكرارات

 .مجموعات 1:  3 المجموعات

3 
الراحة 
 البينية

 .ثواني 3:  0إذا كان زمن الأداء ( ثانية 11: 31)

 .إذا زادت عدد العضلات المشاركة فى الاداء( دقائق 5:  3)

 .لة طالت مدتهاراحة سلبية فى حالة قصر مدتها، راحه نشطة فى حا

  :Quickness Performanceسرعة الأداء  :اثانيً 

يفهم تحت مصطلح السرعة في المجال الرياضي تلك المكونات الوظيفية المركبة التي تمكن الفرد من الأداء الحركي في           
لجهاز العصبي والعضلي بالإضافة أقل زمن ممكن وترتبط السرعة بتأثير الجهاز العصبي من جهد وبتأثير الألياف كالً من ا

العضلية من جهة أخرى، ويهدف تدريب السرعة إلى رفع كفاءة إلى بعض العوامل الأخرى، كما يشير إلى أن سرعة الأداء تمثل 
ن سرعة الحركة الوحيدة الغير متكررة والتي تظهر في أداء حركة واحدة فقط غير متكررة في شكل قوة متفجرة، ويرتبط هذا النوع م

 :  ا لتوافر المتطلبات التاليةالسرعة بمقدار القوة العضلية بالإضافة إلى عنصر السرعة ويتحقق الأداء الناجح وفقً 

رفع كفاءة الجهاز العصبي بهدف سرعة تعبئة الوحدات الحركية وتحسين كفاءة التوافق العصبي داخل العضلة الواحدة  .0
 .وبين الألياف

 .اللاكتيكية لإنتاج الطاقة اللاهوائية عن طريق نظام حامض اللاكتيك باقصى سرعة ممكنةرفع مستوى القدرة اللاهوائية  .0
 .تحسين طريقة الأداء المهاري وفقاً لألسس الميكانيكية الحيوية .3
 .درجة عالية من القوة المميزة بالسرعة .1
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 :تشكيل حمل التدريب لتنمية سرعة الأداء( 0)جدول 

 الشدة 0
 المقاومة

 15% – 85حتى  11% – 31يمكن التدرج بالسرعه من )ة أقصى سرعة ممكن
 (.من الشدة القصوى

 .من القوة العظمى 01% – 05من  ستخدام المقاومةا

 الحجم 0

 .ثواني01 – 5من  زمن الأداء

 .تكرار 05 – 01 التكرارات

 .مجموعات 1:  3 المجموعات

 (.حسب شكل التمرين و مجموعة العضلات المشتركة فى الأداء)دقائق  3 - 0ثانية حتى  11 - 31 الراحة البينية 3

 :أهمية سرعة الأداء بالنسبة للاعب الكاراتية

لكي يحقق اللاعب أداء رياضي أمثل يتطلب ذلك منة أداء المهارات بكل سرعة ودقة، "أنه ( 0100)يرى الخميسي              
فردية كانت أو في شكل جمل حركية بأقصى سرعة ممكنة تمكن اللاعب من  تلاوالركالأمر الذي يحتم على اللاعب أداء اللكمات 
  ".الوصول إلى مناطق التسجيل بكل دقة وسرعة

 :Endurance Strengthتحمل القوة : ثالثا

وأداء  القدرة على الإحتفاظ بمستوى عالي من القوي لأطول فترة زمنية ممكنة في مواجهة التعب،"يقصد بتحمل القوة             
طول فترة زمنية لأأكبر عدد ممكن لتكرارات التمرين أو اإلنقباض العضلي الثابت لمواجهة مقاومة خارجية بمستوى عالي من القوة 

 ".ممكنة

على أن تحمل القوة هي قدرة العضلة أو المجموعات العضلية على الأداء ضد التعب ( 0111) محمود ، محمود  من  ويتفق كلًا 
  . الية نسبياً المتواصل مع وجود مقاومات بدرجة ع أثناء المجهود

 :تشكيل حمل التدريب لتنمية تحمل القوة( 3)جدول 

 .من القوة العظمى 11% – 51من  المقاومة الشدة 0

 الحجم 0

 دقائق 3 –ثانية  31من  زمن الأداء

 .تكرار 31-05من  التكرارات

 .مجموعات 1-1 المجموعات
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3 
الراحة 
 البينية

 .ثانية 31 – 05راحة  .ثانيه  11 – 31من الأداء ز 

 .ثانية 31راحة  ثانية 11زمن الأداء 

 ثانية 51 – 11راحة غير كاملة  زمن الإداء أكثر من دقيقة

 :Offensive In Kumiteالهجوم في الكوميتية 
 :ماهية الهجوم في الكوميتية

ت والأساليب التي يستخدمها اللاعب للحصول على النقاط أو الميزات لصالحة الهجوم في الكوميتية يعني كل الحركا            
فالغرض الرئيسي من الهجوم في الكوميتية هو تصويب أو توصيل ضربة إلى هدف ". للفوز على منافسة في إطار قانون النزال

معينة في إتجاة هدف المنافسة  ومجرد  المنافس علي أن تكون صحيحة تماماً، ويبدأ الهجوم من الناحية الفنية بمهارات حركية
 . البدء في أداء هذه المهارات تكون قد إكتسبت حق الهجوم إلى أن تصيب الهدف أو تخطئة أو يصد هجومك

 :أهمية الهجوم

 :أهمية الهجوم في النقاط التالية( 0111)حدد عبد القادر 

 .الحصول على النقاط للفوز بالمباراة  .0
 .مع المنافس. ة ترجح كفة اللاعب في حالة التعادلالحصول على مميزات معين .0
 .إكتساب الثقة بالنفس والشجاعة والجرأة والتصميم والإتزان الإنفعالي للاعب خلال المباراة .3
 .الهجوم أفضل وسيلة للدفاع والطريق الوحيد للفوز بالمباريات .1
 .تمكين اللاعب من قيادة المباراة ومسك دفة النزال .5
 .بة اللاعب خلال المباراة نتيجة سلبيتة أمام المنافس خلال النزالتقليل إمكانية إصا .1
 .إعطاء فرصة للاعب لإستخدام وتطوير كافة المهارات وخطط وأساليب النزال خلال المباريات .6
 .التعرف على إمكانيات ونوعية المنافسين خلال النزال .8
ضعاف روحة المع .1 رباك المنافس و فتح ثغرات عديدة لدية وا   .نويةتشتيت وا 
 .تقويم اللاعب من جميع النواحي وخاصة الناحية الفنية .01
 .وسيلة للخداع و إجبار المنافس على الهجوم فيستغلة اللاعب في القيام بهجوم مضاد فعال .00

 :العوامل المؤثرة على فعالية الهجوم في الكوميتية

 

 :في العوامل المؤثرة على فعالية الهجوم في الكوميتية( 0111)ذكر عبد القادر 

 .التوقيت السليم .0
 .سرعة الأداء الحركي .0
 .التصرف الخططي الجيد .3
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 .المسافة المناسبة .1
 .الاأداء الفني الصحيح .5
 .الدقة في إصابة الهدف .1
 . السيطرة على تعديل المسافة بين اللاعب ومنافسة .6
 .المتابعة الإيجابية من اللاعب بعد الهجوم أو الدفاع .8
 .لبساط الإحساس الدقيق للاعب بالمكان على ا .1
 .دقة ضبط المسافة العمودية بين ربطة حزامي اللاعب والمنافس أثناء النزال .01

 :مباريات الكوميتيه يفنون تنفيذ الهجوم ف 

 :هي مباريات الكوميتيه يفنون تنفيذ الهجوم فأن ( 0110)ويرى شمندي 

 .ركيزوفيه يضغط اللاعب على خصمه بالهجوم لإجباره على الأداء بدون ت: اشتكاكي وازا .0
 .وفيه يخلق اللاعب التوقيت المنايب للهجوم وذلك عن طريق الخداع: ساسيو وازا .0
 .وهو نوع من أنواع الهجوم الغير مباشر زذلك بعمل خطوة قصيرة للخلف حتى يكون رد الفعل الهجومي أسرع: اماشي وازا .3
 .هو فن إخلال توازن الخصم : كوزوشي وازا .1

 : تيةفعالية الأداء المهاري في الكارا

أن مسابقة الكوميتية إحدى مسابقات رياضة الكاراتية الرئيسية التي تحتاج من اللاعب "إلى  (۰۷۷۲)يشير أبو النور         
إمتلاك العديد من القدرات البدنية والمهارية والخططية والفعلية والنفسية، والتي تتناسب مع طبيعة عملية التنافس في الكوميتية، 

، والتي يؤدى من خلال تحركات في (بسيطة، مركبة ومهارات دفاعية)هارات الحركية ما بين مهارات هجومية نظراً لتنوع الم
إتجاهات مختلفة والتي يحاول اللاعب إتقانها والإلمام بمتطلبات أدائها لتنفيذها أثناء المباريات وذلك للحصول على أكبر عدد من 

 . "النقاط للفوز بالمباراة

التطور  أن رياضة الكاراتية في الأونة الأخيرة على مستوى العالم قد تعرضت للكثير من"إلى Kibler (0111 ) كما يشير     
العلمي في جوانب الإعداد المختلفة من جوانب بدنية ومهارية وخططية وخاصة في مسابقة الكوميتية، مما أدى إلى التغيير في 

شأن الأنشطة الرياضية الاخرى، ولقد ظهر هذا التطور جلياً في مواقف اللعب أساليب اللعب الهجومية والدفاعية شأنها في ذلك 
 أثناء البطولات الدولية الاخيرة، نظراً للزيادة المطردة في سرعة أداء المهارات الحركية المختلفة سواء الهجومية أو الدفاعية وتتنوع

 ." هجومية و هجومية ودفاعية مختلفة هذه المهارات وصيغتها في صورة موجات مركبة متنوعة ما بين موجات

المنافس وتسجيل النقاط بإستخدام  قدرة اللاعب على إختراق مجال"فعالية الأداء المهاري بأنها  (۰۷۷۰)ويعرف الإبياري           
 ."أداءات خططية مقصودة معد لها مسبقاً 

اللاعب على تسجيل أكبر عدد  ضة الكاراتيه تتمثل في قدرةفعالية الأداء المهاري في ريا"إلى أن  (0113)حسين شير يو           
المهارات الفنيه الناجحه دون هبوط مستوى القدرات  ممكن من النقاط الفنيه خلال المباراه عن طريق الأداء الأمثل للعديد من

ستمرارية المبارا البدنية والمهارية والوظيفيه عن متابعة شدة  " .ةوا 

سواء بدنياً أو مهارياً أو  أن فاعلية الأداء المهاري هي أكبر شاهد ودليل على كفاءة اللاعب في المباريات الباحثينوترى          
اللاعب على الهجوم ومدى فعاليتة في تسجيل  خططياً، وتبرز مدى تكامل الفورمة الرياضية للاعب، ففعالية الأداء تشمل قدرة
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وكل ذلك على مدار جميع المباريات التي يؤديها بها خلال التجربة أو  فس للنقاط،النقاط، وقدرتة على الدفاع وتجنب تسجيل المنا
 .لبطولةا

للكاراتيه في منطقة بورسعيد ومتابعتها للبطولات كحكم للاتحاد المصري للكاراتيه في  ينومن خلال عمل الباحثين كمدرب          
ك قصور في بعض القدرات البدنية للناشئين بالرغم ما يستخدمه نه قد يكون هناأالقاهرة لاحظت و دمياط، و منطقة بورسعيد، 

 .سلوبين مع بعضهمأنهم لم يتمكنوا من دمج ألا إساليب التدريب الحديثة أالمدربين من طرق و 

تدريب همية الألى إأن هناك الكثير من الأبحاث تطرقت  واعلى المراجع والدراسات المرتبطة وجد الباحثينومن خلال اطلاع          
ولا توجد دراسات ، لى أهمية التدريب البليومتري لتطوير القوة الإنفجاريةإبالأثقال لتطوير القوة الإنفجارية وأبحاث أخرى تطرقت 

ا مع لاعبي الكوميتيه مما وخصوصً ( التدريب بالأثقال والتدريب البليومترى)ا لى التدريب المركب والدمج بين أسلوبين معً إتطرق 
لإجراء هذا البحث بهدف التعرف على تأثير التدريب المركب على بعض القدرات البدنية وفاعلية الأداء الهجومي لدى  نالباحثيدفع 

 .لاعبي رياضة الكوميتيه

 يعلى تأثير التدريب المركب على بعض القدرات البدنية وفعالية الأداء الهجوم فالتعر : يهدف هذا البحث إلى :هدف البحث
 .للاعب الكوميتيه
 :فروض البحث

لدى و فعالية الأداء الهجومى  مستوى بعض القدرات البدنيةتوجد فروق دالة احصائيا بين القياس القبلى و البعدى ل .0
 .لصالح القياس البعدى و المجموعة التجريبية 

لدى جومى وفعالية الأداء اله بعض القدرات البدنية  توجد فروق دالة احصائيا بين القياس القبلى و البعدى لمستوى .0
 .لصالح القياس البعدىو  ظابطةالمجموعة ال

توجد فروق دالة احصائيا بين القياسين البعديين لمجموعتى البحث التجريبة و الضابطة في بعض القدرات البدنية  وفعالية  .3
 .الأداء الهجومى لصالح المجموعة التجريبية

 :مصطلحات البحث
 :Complex Trainingالتدريب المركب 

لى إالنهاية  يطريقة تستخدم المقاومات الثقيلة والخفيفة بطريقة متباينة، تهدف ف"نها أMcGorgor  (0111 )رىي       
 " .تحسين القدرة العضلية

 :الدراسات المرجعية

 :الدراسات باللغة العربية

داء مسكة الوسط العكسية فاعلية التدريب المركب على القدرة العضلية وكثافة معادن العظام ومستوى أ" (0118)المتولى   
وهدفت الدراسة التعرف على فاعلية التدريب المركب على القدرة العضلية وكثافة معادن العظام ومستوى أداء مسكة  .للمصارعين
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وكانت أهم النتائج أن البرنامج التدريبي المركب أثر ايجابي على  .لاعباً ( 01) يالمنهج التجريب .الوسط العكسية للمصارعين
 . عظام الفخذ والعمود الفقري فة معادنن القدرة العضلية وكثاتحسي

فاعلية التدريب المركب على تنمية قوة وسرعة اللكمات المستقيمة وعلاقتها بمستوى الأداء المهاري لناشئي  (0118)خضر     
المستقيمة وعلاقتها بمستوى الأداء وهدفت الدراسة التعرف على فاعلية التدريب المركب على تنمية قوة وسرعة اللكمات  .الملاكمة

وكانت أهم النتائج أن البرنامج  .ناشئاً ( 01) يالمنهج التجريب .المهاري لناشئي الملاكمة، واستخدم الباحث المنهج التجريبي
 .الأداء المهاري التدريبي المركب أثر ايجابي على تحسين القوة العضلية والسرعة او

المركب على فعالية أداء حركات الرجلين لبعض مهارات تجديد الهجوم لمبارزي سلاح الشيش تأثير التدريب ( 0100)حجر     
وهدفت الدراسة التعرف على تأثير التدريب المركب على فعالية أداء حركات الرجلين لبعض مهارات تجديد  .تحت عشرين سنة

هم النتائج أن مبارزه وكانت أ( 08) .تجريبيالمنهج ال .الهجوم لمبارزي سلاح الشيش تحت عشرين سنة لناشئي الملاكمة
 .المركب أثر ايجابي على تحسين بعض القدرات الحركية الخاصة، وكذلك زمن أداء حركات الرجلين البرنامج التدريبي

والتى  .تأثير التدريبات الوظيفيه على بعض القدرات  البدنيه الخاصه بلاعبي الكوميتيه في رياضة الكاراتيه( 0100)الخميسي   
المنهج التجريبى . تهدف الى تأثير التدريبات الوظيفيه على بعض القدرات  البدنيه الخاصه بلاعبي الكوميتيه في رياضة الكاراتيه

لاعبين توصل الباحث إلى أن البرنامج التدريبي بإستخدام التدريبات الوظيفيه والمطبقه على المجموعه التجريبية كان له تأثيرا ( 5)
 (.القدره العضليه، سرعة الأداء، تحمل القوه)ي تحسن مستوى القدرات البدنيه ايجابيا ف

 :الدراسات باللغة الأجنبية

Rahimi, All et Rahman.Behpur(0115) تأثير تدريبات الأثقال وتدريبات البليومترك والمزج بينهم على السرعة الزاوية 
 المنهج التجريبي .ل وتدريبات البليومترك والمزج بينهم على السرعة الزاويةوهدفت الدراسة الى التعرف على تأثير تدريبات الأثقا

وكانت أهم النتائج أن المجموعة التي تدربت بأسلوب المزج بين التدريب بالأثقال والتدريب البليومترك حصلت  يطالب جامع( 18)
 .على أعلى نسبة تحسن مقارنة بالمجموعات الأخرى

Christopher J.  MacDonald, et all(0103 ) أسـابيع مـن التـدريب بالمقاومـة والتـدريب البليـومترى  1مقارنـة بـين تـأثير
 .بهدف التعرف علـي تـأثير التـدريب المركـب فـي تحسـين قـوة وسـرعة الأداء فـي العـاب القـوى .والتدريب المركب على قياسات القوه

ي مؤشـر كتلـة الجسـم و القـوه العضـلية للمجـاميع الثلاثـة لاعب وقد توصل الباحثين إلى أن توجد تحسـن فـ( 31)المنهج المسحى 
 .لصالح مجموعة التدريب المركب

 :اجراءات البحث
 :منهج البحث: أولاً 

المنهج التجريبي بإستخدام التصميم التجريبي قياس قبلي و بعدى لمجموعتين احداهما ضابطة و الآخرى  الباحثيناستخدمت      
 .البحث تجريبية وذلك لملائمته لطبيعة

 : مجتمع البحث: ثانياً 
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تم اختيار مجتمع البحث بالطريقة العمدية من لاعبي الكاراتيه المقيدين بفرع منطقة بورسعيد للكاراتيه في المرحلة السنية من      
 .سنة01: 01

 :عينة البحث: اثالثً 

وقد  ،لاعب( 00)عدد عينة البحث الاساسية  منطقة بورسعيد للكاراتيه وبلغمن سنة  01-01أجريت هذه الدراسة على مرحلة     
لاعبين وقد تم تطبيق  (1)تم تقسيمهم عشوائياً إلى مجموعتين متكافئتين احداهما تجريبية والأخرى ضابطة قوام كل منهما 

يق التجربة لاعبين من نفس مجتمع البحث وخارج عينة البحث الأساسية لتطب 01بعدد  الباحثينكما استعانت ، البرنامج التدريبي 
 .الإستطلاعية والمعاملات العلمية للاختبارات المستخدمة قيد البحث

 :تجانس وتكافؤ العينة -

 .لاعب( 00)تم إجراء التكافؤ على عينة البحث الأساسية للمجموعتين الضابطة والتجريبية والبالغ عددهم 

 (يبيالعمر التدر  ،السن، الطول، الوزن)عينة البحث في معدلات النمو  تكافؤ 

المتوسط الحسابي والانحراف المعياري والوسيط ومعامل الالتواء لمتغيرات السن والطول والوزن للمجموعتين الضابطة  (1)جدول 
 (1=  0ن=  0ن) والتجريبية

وحدة  المجموعة الضابطة المجموعة التجريبية
القيا
 س

 الإحصاء
 ¯س ع± الوسيط الالتواء التفلطح ¯س ع± الوسيط الالتواء التفلطح

-
1.15 

-
1.16 05.18 1.10 05.16 0.53 -

 /سنة  05.16 1.10 05.18 0.06
 السن شهر

-
1.01 1.30 018.11 1.65 016.83 

-
 الطول سم 016.11 1.80 016.51 1.85 1.31

-
0.88 1.11 53.15 1.51 53.35 -

 الوزن كجم 53.33 1.50 53.11 1.11 0.86

-
0.81 1.16 8.11 1.51 6.16 -

0.86 
-

 درجة 6.11 1.50 8.11 1.11
العمر 
التدريب
 ي

 ( 0.61= )الخطأ المعياري لمعامل التفلطح          (   1.81= )الخطأ المعياري لمعامل الالتواء 

-) أن معامل الالتواء للسن والطول والوزن و العمر التدريبي قد بلغ للمجموعة الضابطة على التوالي( 1)يتضح من جدول     
حيث بلغ الخطأ  ،(1.16) ،(1.11)  ،(1.30) ،(1.16-)وللمجموعة التجريبية ، (1.11-) ،(1.11) ،(1.85) ،(0.06

، وجميع قيم معامل الالتواء تقترب من ( 0.61)، كما بلغ الخطأ المعياري لمعامل التفلطح (1.81)المعياري لمعامل الالتواء 
 .يدل على تجانس عينة البحث في تلك المتغيرات مما( 3±)، كما تنحصر جميع قيم معامل التفلطح ما بين (الصفر)

  (:قيد البحث)تجانس عينة البحث في القدرات البدنية 
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للمجموعتين ( قيد البحث)المتوسط الحسابي والانحراف المعياري والوسيط ومعامل الالتواء لاختبارات القدرات البدنية  (6)جدول 
 (1=  0ن=  0ن) الضابطة والتجريبية

 الإحصاء
 
 تباراتالاخ

وحدة 
القيا
 س

 المجموعة التجريبية المجموعة الضابطة

 التفلطح الالتواء الوسيط ع± ¯س التفلطح الالتواء الوسيط ع± ¯س

 01اختبار 
ثوانى 
 -جياكو 
 زوكي

 03.11 1.50 00.16 تكرار
-

1.11 
-

0.86 00.33 1.80 00.51 
-

1.85 
-

1.31 

 01اختبار 
ثوانى كزامى 

 زوكى-
 1.11 00.11 1.50 00.33 تكرار

-
0.81 00.06 1.65 00.11 

-
1.30 

-
1.01 

 01اختبار 
ثوانى يوكو 

 جيرى-
 01.11 1.50 1.11 تكرار

-
1.16 

-
0.88 1.33 1.80 1.51 

-
1.81 

-
1.31 

 01اختبار 
ثوانى ماي 

 جيرى -
- 1.16 00.11 1.50 00.33 تكرار

0.86 
00.06 1.65 00.11 -

1.30 
-

1.01 

اختبار رمى 
كرة طبية 
من فوق 
 الرأس

 016.11 0.06 011.83 تكرار
-

1.16 
-

1.15 011.51 0.11 016.11 
-

1.80 
-

0.13 

اختبار 
الوثب 
 العمودى

- 018.11 1.65 018.01 سم
1.30 

-
1.01 018.33 1.50 018.11 1.16 -

0.86 

اختبار 
الوثب 
العريض 
 من الثبات

 0.33 1.11 003.11 0.30 000.83 0.31 1.88 000.51 0.31 000.16 سم

بار دقيقة إخت
إنبطاح 
مائل ثني 
 الذراعين

- 1.85 00.51 1.80 00.16 تكرار
1.31 00.83 1.65 00.11 1.30 -

1.01 
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 الإحصاء
 
 تباراتالاخ

وحدة 
القيا
 س

 المجموعة التجريبية المجموعة الضابطة

 التفلطح الالتواء الوسيط ع± ¯س التفلطح الالتواء الوسيط ع± ¯س

إختبار دقيقة 
رقود على 
الظهر ثني 
 الجذع

- 10.11 1.65 10.01 تكرار
1.30 

-
1.01 10.33 1.50 10.11 1.16 -

0.86 

اختبار دقيقة 
جلوس 
 القرفصاء

 1.30 30.11 1.65 30.83 تكرار
-

1.01 30.16 0.13 30.11 
-

1.11 1.51 

= الخطأ المعياري لمعامل التفلطح         (    1.81= )الخطأ المعياري لمعامل الالتواء 
(0.61 ) 

            قــد بلــغ علــى التــوالي( قيــد البحــث)أن معامــل الالتــواء للمجموعــة الضــابطة لاختبــارات القــدرات البدنيــة ( 6)يتضــح مــن جــدول      
وللمجموعــــــــــــــــــة  ،(1.30)، (1.30-)، (1.85)، (1.88) ،(1.30-) ،(1.16-) ،(1.16) ،(1.16-) ،(1.11)، (1.11-)

ــــــــــــــــة   ،(1.11-)، (1.16) ، (1.30)، (1.11)، (1.16)، (1.80-) ،(1.30-)، (1.81-) ،(1.30-)، (1.85-)التجريبي
، وجميع قـيم معامـل الالتـواء (0.61)لمعامل التفلطح  ما بلغ الخطأ المعياريع، ك(1.81)حيث بلغ الخطأ المعياري لمعامل الالتواء 

 س عينة البحث في القدرات البدنيةمما يدل على تجان( 3±)، كما تنحصر جميع قيم معامل التفلطح ما بين (الصفر)تقترب من 

 (:العمر التدريبي ،السن، الطول، الوزن)تكافؤ عينة البحث في معدلات النمو 

 

ومستوى الدلالة الإحصائية لمتغيرات السن والطول والوزن   Mann –Whitney testمان ويتني لاختبار( ي)قيمة  (8)جدول 
 (1=  0ن=  0ن) للمجموعتين الضابطة والتجريبية

 الإحصاء

 المتغيرات

 (ى)قيمة  مجموع الرتب متوسط الرتب عدد المجموعة

 المحسوبة

 مستوى الدلالة

 التجريبية الضابطة ريبيةالتج الضابطة التجريبية الضابطة الإحصائية

 1.13 06.51 31.51 38.51 1.58 1.10 1 1 السن

 1.11 05.51 10.51 31.51 1.10 1.18 1 1 الطول

 1.60 01.11 10.11 36.11 1.83 1.06 1 1 الوزن

 1.85 06.11 11.11 38.11 1.16 1.33 1 1 العمر التدريبي
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ق اختبار مان ويتني لدلالة الفروق بين القياسيين القبليين لكل من المحسوبة بتطبي( ى)أن قيمة ( 8)يوضح جدول      
 ،(06.51)العمر التدريبي قــــد بلغــــت على التوالي و المجموعتين الضابطة والتجريبية في متغيرات السن والطول والوزن 

وتلك القيم جميعها أكبر  ،(1.85) ،(1.60) ،(1.11)، (1.13)وبمستوى دلالة إحصائية بلغ  ،(06.11) ،(01.11( )05.51)
مما يدل على عدم وجود فروق ذات دلالة إحصائية بين المجموعتين الضابطة والتجريبية وتكافؤهما في تلك ( 1.15)من 

 .المتغيرات

 تكافؤ عينة البحث في القدرات البدنية: 

في اختبارات القدرات البدنية  ائيةومستوى الدلالة الإحص  Mann –Whitney testلإختبار مان ويتني ( ي)يمة ق (1)جدول 
 (1=  0ن=  0ن) للمجموعتين الضابطة والتجريبية( قيد البحث)

 الإحصاء

 المتغيرات

 مجموع الرتب متوسط الرتب عدد المجموعة
 (ى)قيمة 

 المحسوبة

مستوى 
 الدلالة

 التجريبية الضابطة التجريبية الضابطة التجريبية الضابطة الإحصائية

 –وانى جياكو ث 01اختبار 
 1.11 01.11 35.11 13.11 5.83 6.06 1 1 زوكي

 1.60 01.11 36.11 10.11 1.06 1.83 1 1 زوكى–ثوانى كزامى  01اختبار 

 1.11 01.11 35.11 13.11 5.83 6.06 1 1 جيرى–ثوانى يوكو  01اختبار 

 1.60 01.11 36.11 10.11 1.06 1.83 1 1 جيرى –ثوانى ماي  01اختبار 

ار رمى كرة طبية من فوق اختب
 1.81 01.51 36.51 11.51 1.05 1.65 1 1 الرأس

 1.60 01.11 10.11 36.11 1.83 1.06 1 1 اختبار الوثب العمودى

اختبار الوثب العريض من 
 1.61 01.11 10.11 36.11 1.83 1.06 1 1 الثبات

إختبار دقيقة إنبطاح مائل ثني 
 1.11 05.51 10.51 31.51 1.10 1.18 1 1 الذراعين

إختبار دقيقة رقود على الظهر 
 ثني الجذع

1 1 1.06 1.83 36.11 10.11 01.11 1.60 

 1.81 06.11 38.11 11.11 1.33 1.16 1 1 جلوس القرفصاء ةدقيقاختبار 
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لكل من المحسوبة بتطبيق اختبار مان ويتني لدلالة الفروق بين القياسيين القبليين ( ى)أن قيمة ( 1)يوضح جدول      
 ،(01.11) ،(01.11)قــــد بلغــــت على التوالي ( قيدالبحث)المجموعتين الضابطة والتجريبية في اختبارات القدرات البدنية 

وبمستوى دلالة إحصائية بلغ  ،(06.11)، (01.11) ،(05.51) ،(01.11)، (01.11) ،(01.51) ،(01.11) ،(01.11)
وتلك القيم جميعها أكبر  ،(1.81)، (1.60)، (1.11) ،(1.61)، (1.60)، (1.81) ،(1.60)، (1.11) ،(1.60) ،(1.11)

مما يدل على عدم وجود فروق ذات دلالة إحصائية بين المجموعتين الضابطة والتجريبية وتكافؤهما في تلك ( 1.15)من 
 .الإختبارات

 :تكافؤ عينة البحث في اختبارات الأداء المهاري

ومستوى الدلالة الإحصائية في لإختبارات الأداء المهاري   Mann –Whitney testمان ويتني لاختبار ( ي)قيمة  (01)جدول 
 (1=  0ن=  0ن) للمجموعتين الضابطة والتجريبية( قيد البحث)

 الإحصاء

 المتغيرات

 (ى)قيمة  مجموع الرتب متوسط الرتب عدد المجموعة

 المحسوبة

مستوى 
 الدلالة

 التجريبية الضابطة التجريبية الضابطة التجريبية الضابطة الإحصائية

 1.80 01.51 11.51 36.51 1.65 1.05 1 1 معامل الأداء الهجومي

 1.65 01.11 10.11 36.11 1.83 1.06 1 1 معامل الأداء الدفاعي

 1.86 06.11 11.11 38.11 1.16 1.33 1 1 فاعلية الأداء المهاري

وبة بتطبيق اختبار مان ويتني لدلالة الفروق بين القياسيين القبليين لكل من المحس( ى)أن قيمة ( 01)يوضح جدول        
، (01.11) ،(01.51)قــــد بلغــــت علي التوالي ( قيد البحث)المجموعتين الضابطة والتجريبية لإختبارات الأداء المهاري 

مما يدل على عدم ( 1.15)ميعها أكبر من وتلك القيم ج ،(1.86)، (1.65) ،(1.80)وبمستوى دلالة إحصائية بلغ  ،(06.11)
 .وجود فروق ذات دلالة إحصائية بين المجموعتين الضابطة والتجريبية وتكافؤهما في تلك الإختبارات

 :الخطوات التمهيدية لإجراء البحث: ارابعً  

 أخذ الموافقات الإدارية: 
 .ة موجهه منطقة بورسعيد للكاراتيه لإجراء التجربةباستلام خطاب اداري من إدارة الدراسات العليا بالكلي الباحثين قام -

تم التواصل مع للعينة وتوضيح طبيعة البحث و أهيمته لرفع مستوي الناشئين والتنفيذ مع إشرافه بشكل مباشر مع  -
 .في تنفيذ التدريبات المقترحة الباحثين

دف من إجراء البحث وانعكاس التدريب علي تم الاجتماع بأولياء الأمور لتوضيح أهميه الالتزام بالتدريب لتحقيق اله -
 .النتائج الخاصة بمستوياتهم الرقمية

 :الدراسات الإستطلاعية
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وذلك على عينة استطلاعية مسحوبة من ( م0103/ 00/ 05)بإجراء دراسة استطلاعية في الفترة الزمنية من  الباحثين قام 
 .حث الأساسيةناشئ ومن خارج عينة الب 01المجتمع الأصلي البالغ عددهم 

 :أهداف الدراسة

 .التأكد من صلاحية ومعايرة الأجهزة والأدوات المستخدمة قيد البحث -
 حساب المعاملات العلمية للاختبارات -
 (: قيد البحث)المعاملات العلمية لاختبارات الصفات البدنية : سادسًا -

 : حساب معامل صدق التمايز لاختبارات القدرات البدنية .أ 

على مجموعتين إحداهما مجموعة مميزة وهم ( قيد البحث)بإيجاد معامل صدق التمايز بتطبيق الأختبارات البدنية  ثينالباح قام      
من نفس مجتمع البحث ومن خارج عينته الأساسية ولها نفس مواصفات ( مبتدئين)لاعبين، والأخرى مجموعة غير مميزة ( 01)

 :يوضح ذلك( 00)، وجدول (01)العينة الأساسية قوام كل مجموعة 

ومستوى الدلالة الإحصائية في اختبارات القدرات البدنية   Mann –Whitney testلإختبار مان ويتني ( ي)قيمة  (00)جدول 
 (01=  0ن=  0ن) للمجموعتين المميزة والغير مميزة( قيد البحث)

 الإحصاء
 الاختبارات

 مجموع الرتب متوسط الرتب عدد المجموعة
 (ى)قيمة 

 ةالمحسوب

مستوى 
 الدلالة
 مميزة الإحصائية

غير 
 مميزة مميزة

غير 
 غير مميزة مميزة مميزة

ثوانى  01اختبار 
 1.11 0.11 51.11 051.11 5.11 05.11 01 01 زوكي -جياكو 

ثوانى  01اختبار 
 1.11 1.11 55.11 055.11 5.51 05.51 01 01 زوكى-كزامى 

ثوانى  01اختبار 
 1.11 0.11 51.11 051.11 5.11 05.11 01 01 جيرى-يوكو 

ثوانى  01اختبار 
 1.11 1.11 55.11 055.11 5.51 05.51 01 01 جيرى -ماي 

اختبار رمى كرة طبية 
 من فوق الرأس

01 01 05.51 5.51 055.11 55.11 1.11 1.11 

 1.11 0.11 51.11 051.11 5.11 05.11 01 01 اختبار الوثب العمودى
اختبار الوثب العريض 

 1.11 1.11 55.11 055.11 5.51 05.51 01 01 الثبات من

إختبار دقيقة إنبطاح 
 1.11 1.11 55.11 055.11 5.51 05.51 01 01 مائل ثني الذراعين
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 الإحصاء
 الاختبارات

 مجموع الرتب متوسط الرتب عدد المجموعة
 (ى)قيمة 

 ةالمحسوب

مستوى 
 الدلالة
غير  مميزة الإحصائية

غير  مميزة مميزة
 غير مميزة مميزة مميزة

إختبار دقيقة رقود 
على الظهر ثني 

 الجذع
01 01 05.31 5.61 053.11 56.11 0.11 1.11 

اختبار دقيقة جلوس 
 1.11 1.11 55.11 055.11 5.51 05.51 01 01 القرفصاء

 (1.15)عند مستوى معنوية ( 08= )الجدولية( ي)قيمة 

أن قيم مان ويتني في للمجموعتين المييزة والغير مميزة قد بلغت في اختبارات القدرات البدنية علي التوالي ( 00)يوضح جدول     
،  وبمستوى دلالة (1.11)، (0.11) ،(1.11) ،(1.11)، (0.111) ،(1.11) ،(1.11) ،(0.11) ،(1.11) ،(0.11)

مما يدل على وجود فروق ذات دلالة ( 1.15)، لجميع الاختبارات، وجميعها أصغر من (1.11)إحصائية بلغت علي التوالي 
إحصائية بين المجموعتين المميزة والغير مميزة لصالح المجموعة المميزة ذات متوسط الرتب الأفضل، مما يدل على ارتفاع معامل 

 .اختبارات صادقة( قيد البحث)الاختبارات، ويتبين من ذلك أن اختبارات القدرات البدنية صدق هذه 

 (: قيد البحث)حساب معامل صدق التمايز للاختبارات المهارية  .ب 

في لإختبار الأداء المهاري  ومستوى الدلالة الإحصائية  Mann –Whitney testلإختبار مان ويتني ( ي)قيمة  (00)جدول 
 (01=  0ن=  0ن) .للمجموعتين المميزة والغير مميزة (ثقيد البح)

 الإحصاء
 الاختبار

 مجموع الرتب متوسط الرتب عدد المجموعة
 (ى)قيمة 

 المحسوبة
 مستوى الدلالة
غير  مميزة الإحصائية

غير  مميزة مميزة
 غير مميزة مميزة مميزة

معامل الأداء 
 1.11 1.11 55.11 005.11 5.51 05.51 01 01 الهجومي

 1.11 1.11 55.11 005.11 5.51 05.51 01 01 معامل الأداء الدفاعي
فاعلية الأداء 
 1.11 1.11 55.11 005.11 5.51 05.51 01 01 الهجومي

 (1،15)عند مستوى معنوية ( 08= )الجدولية( ي)قيمة 

، (1.11)بلغت في اختبارات الأداء المهاري أن قيم مان ويتني في للمجموعتين المييزة والغير مميزة قد ( 00)يوضح جدول        
مما يدل على وجود فروق ذات دلالة إحصائية بين ( 1.15)، وهي أصغر من (1.11)وبمستوى دلالة إحصائية بلغت 

المجموعتين المميزة والغير مميزة لصالح المجموعة المميزة ذات متوسط الرتب الأفضل، مما يدل على ارتفاع معامل صدق هذه 
 .اختبارات صادقة( قيد البحث)ار، ويتبين من ذلك أن اختبارات الأداء المهاري الأختب
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 (:قيد البحث)حساب معامل الثبات لاختبارات الصفات البدنية  .ج 

 (01=ن) .لاختبارات القدرات البدنية معامل الارتباط بين التطبيقين الأول والثاني (03)جدول    

 الإحصاء
 

 الاختبارات

الفروق بين  التطبيق الثاني الأول التطبيق
 معامل الارتباط المتوسطين

 ع± س ع± س
 1.81 1.01 1.61 00.51 1.11 00.11 زوكي –ثوانى جياكو  01اختبار 
 1.81 1.01 1.16 00.31 1.13 00.01 زوكى–ثوانى كزامى  01اختبار 
 1.65 1.01 1.11 1.11 1.11 1.11 جيرى–ثوانى يوكو  01اختبار 
 1.15 1.01 1.16 00.31 1.61 00.01 جيرى –ثوانى ماي  01اختبار 

 1.16 1.01 0.31 011.61 0.30 011.81 اختبار رمى كرة طبية من فوق الرأس
 1.10 1.01 1.13 018.01 1.18 018.31 اختبار الوثب العمودى

 1.16 1.01 0.06 000.51 0.01 000.11 اختبار الوثب العريض من الثبات
 1.11 1.01 1.68 00.81 1.61 00.11 دقيقة إنبطاح مائل ثني الذراعينإختبار 

إختبار دقيقة رقود على الظهر ثني 
 1.10 1.01 1.13 10.01 1.18 10.31 الجذع

 1.10 1.01 1.10 30.81 1.88 30.11 اختبار دقيقة جلوس القرفصاء

 (.1.15)عند مستوى معنوي ( 1.11= )الجدولية ( ر)قيمة 

أن معامل الارتباط الدال على معامل الثبات بين التطبيقين الأول والثاني لاختبارات القدرات البدنية ( 03)من جدول  يتضح      
، (1.10)، (1.11)، (1.16)، (1.10)، (1.16)، (1.15)، (1.65)، (1.81) ،(1.81)قد بلغت علي التوالي ( قيد البحث)
مما يدل  ،(1،11)الجدولية البالغة ( ر) كبر من قيمة ، حيث أنها أ(1،15)ي وجميع تلك القيم دالة عند مستوى معنو  ،(1.10)

 (.قيد البحث)على ثبات تلك الاختبارات 

 (:قيد البحث) حساب معامل الثبات للاختبارات المهارية .د 

 (01=ن) (.قيد البحث)اختبار الأداء المهاري  معامل الارتباط بين التطبيقين الأول والثاني (01)جدول 

 الإحصاء
 

 الاختبار

الفروق بين  التطبيق الثاني التطبيق الأول
المتوسطي

 ن

معامل 
 ع± س ع± س الارتباط

 .68 1.01 1.10 33.00 1.51 33.10 معامل الأداء الهجومي
 1.15 1.01 1.85 30.51 1.80 30.11 معامل الأداء الدفاعي
 1.18 1.01 1.11 30.01 0.10 30.03 فاعلية الأداء الهجومي

 (.1،15)عند مستوى معنوي ( 1،11= )الجدولية ( ر)قيمة 
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قيد )أن معامل الارتباط الدال على معامل الثبات بين التطبيقين الأول والثاني لإختبارات الأداء المهاري ( 01)يتضح من جدول    
كبر من ، حيث أنها أ(1.15)د مستوى معنوي وجميع تلك القيم دالة عن، (1.18)،(1.15)،(1.68)قد بلغت علي التوالي ( البحث
 (.قيد البحث)مما يدل على ثبات تلك الاختبارات  ،(1،11)الجدولية البالغة ( ر)قيمة 

 :أدوات ووسائل جمع البيانات
 : الأجهزة والأدوات .0

 .لقياس الوزن والطول  Inbody 270جهاز  -
 .شريط  لقياس الأطوال والمسافات -
 وسادة لكم -
 . م لإختبار القدرة العضلية للطرف العلوي من الجسمكج 3كرات طبية  -
 . بارات حديدية -
 . أثقال مختلفة الأوزان -
 .flat-benchمقعد مستوى  -
 .أقماع -
 . ساعة إيقاف -
 .أعلام -

 :إستمارات جمع البيانات .0

 : يلي تم إستخدام إستمارات جمع البيانات الخاصة بالإختبارات البدنية والمهارية المستخدمة في البحث وفق لما

 (.الإسم، السن، الوزن، الطول، العمر التدريبي)إستمارة تسجيل البيانات وتتضمن  -
 .إستمارة مسح مرجعى لتحديد القدرات البدنية الخاصة برياضة الكاراتيه -
 .إستمارة تسجيل فردية لتسجيل نتائج الإختبارات البدنية قيد البحث -
 . ء الهجوميإستمارة تسجيل فردية لتسجيل نتائج فاعلية الأدا -
 OVERHEAD BACKWARD STANDINGMEDICINE-BALL THROW :إسم الإختبار -

 .إختبار القدره العضليه للطرف العلوي من الجسم :الهدف من الإختبار
 : وصف الإختبار

 يقف المختبر والقدمين بإتساع الكتفين أو أوسع قليلا -
 .الكعبين على خط واحد -
 .كجم والذراعين مفرودتين في مستوي الكتفين 3 يقوم المختبر بمسك الكره الطبيه وزن -
 .يقوم المختبر بمرجحة الكره من أعلى الرأس  -
 .لأقصى مسافه ممكنه بالذراعين من فوق الرأس للاماميقوم المختبر بمد الركبتين والحوض و دفع الكره بقوه  -
 .دادهم لضمان إنتاج أقصى قدرهيجب في نهاية الحركه أن يكون القدم والركبه والظهر والذراعين على كامل إمت -

 : طريقة التقييم
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 .يقوم المختبر بأداء ثلاث محاولات يتم إختيار المسافه الأطول والأفضل بينهم -
 .يتم قياس المسافه من خط البدء حتى مكان سقوط الكره الطبيه -

 : الأدوات المستخدمه
 .كره طبيه -
 قياس شريط -
  اسم الإختبار: THE VERTICAL- JUMP TEST  

 .إختبار القدره العضليه للجزء السفلي من الجسم: لهدف من الإختبارا
 : وصف الإختبار

 .يقف المختبر خلف خط البدء والقدمين بإتساع الكتفين تقريبا -
 .سم تقريبا 31يقف المختبر بعيدا عن الحائط مسافه  -
 .يقوم المختبر بثني الركبتين والحوض في نفس الوقت -
 .لفمرجحة الذراعين لأسفل وللخ -
 .يقوم المختبر بمد مفصلي الحوض والركبتين والقدمين والوثب لأعلى نقطه -
 .مد الذراعين لأعلى نقطه للمس الحائط في أعلى نقطه -

 : طريقة التقييم
 .يقوم المختبر بثلاث محاولات يتم إحتساب الأفضل من بينهم -
 .مسها اللاعب عند الوثبيتم إحتساب من النقطة التى لمسها اللاعب من الوقوف حتى أعلى نقطه  ل -

 : الأدوات المستخدمه
 شريط قياس 
  الوثب العريض من الثبات: اسم الإختبار Long Jump Test 

 .إختبار القدره العضليه للجزء السفلي من الجسم: الهدف من الإختبار
 : وصف الإختبار

 .يقف المختبر خلف خط البدء والقدمين بإتساع الكتفين تقريبا -
 .ثني الركبتين والحوض في نفس الوقتيقوم المختبر ب -
 .مرجحة الذراعين لأسفل وللخلف -
 .يقوم المختبر بالوثب  ومد الذراعين لأعلى و للأمام لأبعد نقطة ممكنة -
 .يجب على المختبر الثبات بعد أداء الوثب  -

: طريقة التقييم  
 .يقوم المختبر بثلاث محاولات يتم إحتساب الأفضل من بينهم -
 . افه من خط البدء حتى كعب اللاعبيتم إحتساب المس -

 : الأدوات المستخدمه
 شريط قياس 
 إسم الإختبار: One Rep Max Back Squat 
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 .اختبار القوة القصوى لعضلات الرجلين: الهدف من الإختبار
: وصف الإختبار  

 .يقف المختبر أمام البار فى منتصفه و يقبض البار باتساع الكتفين أو أوسع قليلا  -
 .تبر بثني الركبتين حتى يصل إلى لأقصى مدى حركى بين عظم الحوض والساق يقوم المخ -
 .يقوم المختبر بمد الركبتين للوجوع الى وضع البدء  -

: طريقة التقييم  
 يتم التقييم على الأداء الصحيح لتكرار واحد فقط الذى يعبر عن أقصي وزن يستطيع المختبر دفعه لمرة واحدة. 

:  الأدوات المستخدمه  
 ر حديدى با -
 .أثقال مختلفة الأوزان -
 .أقفال حديدية لتجنب إنزلاق الأوزان من البار أثناء الأداء -
 إسم الإختبار: One Rep Max Deadlift 

 .اختبار القوة القصوى للطرف السفلى للجسم باستخدام إحدى مهارات رفع الأثقال : الهدف من الإختبار
 : وصف الإختبار

 .منتصفه و يقبض البار باتساع الكتفين أو أوسع قليلا  يقف المختبر أمام البار فى -
 .ثوانى 3يقوم المختبر بسحب البار لأعلى و الوقوف مع فرد الركبتين و الجذع و الذراعين و الثبات لمدة  -

  
 : طريقة التقييم 

 .لمرة واحدةيتم التقييم على الأداء الصحيح لتكرار واحد فقط الذى يعبر عن أقصي وزن يستطيع المختبر دفعه  -
 .محاولات يتم اختيار الأفضل منها 3لكل مختبر  -

 :  الأدوات المستخدمه
 بار حديدى  -
 .أثقال مختلفة الأوزان -
 .أقفال حديدية لتجنب إنزلاق الأوزان من البار أثناء الأداء -

 

 إسم الإختبار: One Rep Max Bench Press  
 .وى من الجسماختبار القوة القصوى للطرف العل: الهدف من الإختبار

 : وصف الإختبار
 .يرقد المختبر على ظهره على المقعد المستوى حيث يكون البار على الحامل فوق رأسه  -
 .يقبض المختبر قبضته على البار بإتساع الكتفين أو أوسع قليلا -
 .البدء يقوم المختبر برفع البار ثم تنزيل البار بحرص حتى مستوى الصدر ثم رفعه لأعلى بقوة للعودة لوضع  -
 .يجب التأكيد على التنفس الصحيحفى إخراج الزفير أثناء دفع البار لأعلى  -
 .يجت التأكيد على المحافظة على وضع أسفل الظهر على المقعد لتجنب حدوث أي إصابة  -

 : طريقة التقييم
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 ه لمرة واحدةالتقييم على الأداء الصحيح لتكرار واحد فقط الذى يعبر عن أقصي وزن يستطيع المختبر دفع يتم. 
 :  الأدوات المستخدمه

 بار حديدى  -
 .أثقال مختلفة الأوزان -
 .أقفال حديدية لتجنب إنزلاق الأوزان من البار أثناء الأداء -
 .مساعد -
 .مقعد سويدى -
 إسم الإختبار: PUSH-UP HAND RELEASE  

 .إختبار تحمل القوه للجزء العلوي من الجسم: الهدف من الإختبار
 : وصف الإختبار

 .أخذ المختبر وضع الإنبطاح المائلي -
 .الأرض تماما يقوم المختبر بثني الذراعين حتى يرقد على -
 .يقوم المختبر بمد الذراعين سريعا و للجانب ثم تعود الى الوضع الإبتدائي  -
 .يقوم المختبر بمد الذراعين كاملا للوصول الى وضع الانبطاح المائل -
 .واحدة يجب ان يكون جسم المختبر على استقامة -

 : طريقة التقييم
 يتم إحتساب أقصى عدد من التكرارات الصحيحه التي يؤديها المختبر في دقيقه واحده. 

 .ساعة إيقاف:  الأدوات المستخدمه
 

 إسم الإختبار :ONE MINUTE SIT-UPS 
 .إختبار تحمل القوه لمنطقة الجذع: الهدف من الإختبار    

 :وصف الإختبار
 .ه مع ثني الركبتين مع وضع القدمين على الأرضيرقد المختبر على ظهر  -
 .يضع المختبر كفيه على الكتفين في وضع متقاطع -
 .يقوم المختبر بتثبيت قدمي المختبر على الأرض -
 .يقوم المختبر بإستخدام عضلات بطنه في الجلوس حتى يلمس الركبتين بالمرفقين -
 يجب الحفاظ على وضع أسفل الظهر ملاصقاً للأرض طوال مدة -

 :طريقة التقييم
 يتم إحتساب اقصى عدد من التكرارات الصحيحه التي يؤديها المختبر في دقيقه واحده. 

 .ساعة إيقاف: الأدوات المستخدمه
 إسم الإختبار: ONE MINUTE AIR-SQUAT 

 .إختبار تحمل القوه للجزء السفلي من الجسم: الهدف من الإختبار
 : وصف الإختبار
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 .القدمين بإتساع الحوضيقف المختبر مستقيماً و  -
 .مع إشارة البدء يقوم المختبر بثني الركبتين حتى يصل إلى  أقصى مدى حركى بين عظم الحوض والساق  -
 .يجب على المختبر ألا يستخدم يديه سواء بالسند على الأرض أو على رکبتيه -
 .يستمر الأداء حتى إشاره التوقف -

 :طريقة التقييم
 .رارات الصحيحه التي يؤديها المختبر في دقيقه واحدهيتم إحتساب أقصى عدد من التك

 .ساعة إيقاف: الأدوات المستخدمه
 إسم الإختبار: Ten Seconds Kizami Zuki 

  . ثوانى 01سرعة الأداء لمهارة كزامي زوكى فى زمنإختبار : الهدف من الإختبار
 : وصف الإختبار

 .يقف المختبر فى وضع الإستعداد زينكوتسو داتشى  -
 ثوانى   01بأداء مهارة كزامى زوكى بأقصي سرعة ممكنة لمدة  إشارة البدء يقوم المختبر مع -
 .يتوقف المختبر مع إشارة التوقف -

 :طريقة التقييم
 .يتم إحتساب عدد اللكمات الصحيحة المؤداه -
 .يجب لمس العلامة المحددة على وسادة اللكم لإحتساب اللكمة -
 .للكمة إذا لم يتم لمس الوسادة لاتحتسب ا -

 : الأدوات المستخدمه
 .وسادة لكم -
 ساعة إيقاف -
 سم الإختبارا: Ten Seconds Giaku Zuki 

  .ثوانى  01سرعة الأداء لمهارة جياكو زوكى فى زمنإختبار : الهدف من الإختبار
 : وصف الإختبار

 .يقف المختبر فى وضع الإستعداد زينكوتسو داتشي -
 ثوانى   01هارة جياكو زوكى بأقصي سرعة ممكنة لمدة بأداء م مع إشارة البدء يقوم المختبر -
 .يتوقف المختبر مع إشارة التوقف -

 :طريقة التقييم
 .يتم إحتساب عدد اللكمات الصحيحة المؤداه -
 .يجب لمس العلامة المحددة على وسادة اللكم لإحتساب اللكمة -
 .إذا لم يتم لمس الوسادة لاتحتسب اللكمة  -

 : الأدوات المستخدمه
 .لكم وسادة -
 ساعة إيقاف -
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 إسم الإختبار: Ten Seconds Mai Geri 
  .ثوانى  01سرعة الأداء لمهارة ماي جيرى فى زمنإختبار : الهدف من الإختبار

 : وصف الإختبار
 .يقف المختبر فى وضع الإستعداد بالإستناد على الحائط -
 ثوانى   01لمدة بأداء مهارة ماي جيرى بأقصي سرعة ممكنة  مع إشارة البدء يقوم المختبر -
 .يتوقف المختبر مع إشارة التوقف -

 :طريقة التقييم
 .يتم إحتساب عدد الركلات الصحيحة المؤداه -
 .يجب لمس العلامة المحددة على وسادة للركل لإحتساب الركله -
 .إذا لم يتم لمس الوسادة لاتحتسب الركلة  -

 : الأدوات المستخدمه
 .وسادة لكم -
 ساعة إيقاف -
 إسم الإختبار: Ten Seconds Yuku Geri  

  .ثوانى  01سرعة الأداء لمهارة يوكو جيرى فى زمنإختبار : الهدف من الإختبار
 : وصف الإختبار

 .يقف المختبر فى وضع الإستعداد بالإستناد على الحائط -
 ثوانى   01بأداء مهارة يوكو جيرى بأقصي سرعة ممكنة لمدة  مع إشارة البدء يقوم المختبر -
 .مع إشارة التوقف يتوقف المختبر -

 :طريقة التقييم
 .يتم إحتساب عدد الركلات الصحيحة المؤداه -
 .يجب لمس العلامة المحددة على وسادة للركل لإحتساب الركله -
 .إذا لم يتم لمس الوسادة لاتحتسب الركلة  -

 : الأدوات المستخدمه
 .وسادة لكم -
 ساعة إيقاف -

 :  الخطوات التنفيذية للبحث
 :القياس القبلي

 /0 /0)بتاريخ  القياس القبلي على المجموعتين التجريبية والضابطة للاعبي الكاراتيه بمنطقة بورسعيد للكاراتيه تم إجراء    
 .(م0101 /0 /0)والطول والوزن والمتغيرات البدنية قيد البحث وقياس المستوى المهارى بتاريخ  /السن وقياس( م0101

 :تطبيق البرنامج
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طبيق البرنامج المقترح للتدريبات المركبة على المجموعة التجريبية لمده قدرها ثلاثة شهور في الفترة من بت iالباحثقامت      
للمجموعة ( خميس /الأربعاء/ الاثنين/ السبت)بواقع أربع وحدات تدريبيه أيام (  م0101 /1 /0) ىإل( م 0101/  0/ 1)

 .ابطةعلى المجموعة الض يالتجريبية وتطبيق البرنامج التقليد

 :تقسيم مراحل تنفيذ البرنامج التدريبي .أ 
ثلاث  ىمقسمة إل، أسبوع، ثم تقسيمها على مراحل البرنامج على النحو التالي 00تم تحديد الفتره الزمنيه للبرنامج التدريبي بواقع 

 :مراحل
ة العامه وزيادة التحمل العام الصفات البدني يع هدفها زيادة الحجم فيباسأ 3مرحله الاعداد العام مدتها : المرحلة الاولي ⁃

التدريبات الأداء  يسوف يتم استخدامها ف يوالعمل على زيادة الحجم على المجموعات العضلية العاملة بالتمرينات الاساسية الت
 . الهجومي

دريبات الت يسابيع هدفها العمل هلى زيادة الشدة مع تقليل الحجم فأ 1مرحلة الاعداد الخاص مدتها : المرحلة الثانية ⁃
 يمان دون التعرض لاصابة فأالمركبة وتستهدف زيادة القدرة العضلية والتركيز على زيادة القوه العضلية التى تفيد على توظيفها ب

 . لى التركيز على القدرات البدنية الخاصةإضافه المرحلة التالية، بالإ

 ةالتدريبات على التدريبات الخاص يالتركيز ف سابيع تستهدفأ 3مرحلة الإعداد للمنافسات، مدتها : المرحلة الثالثة ⁃
 .الكومتيهبالقدرات البدنية الخاصة بلاعب 

 :تحديد عدد الوحدات التدريبيه الإسبوعيه .ب 
السبت، والإثنين، )تدريبيه إسبوعياً أيام ( وحدات 1)تم تحديد عدد الوحدات التدريبيه الإسبوعيه بالبرنامج التدريبي بواقع 

 (.والأربعاء، والخميس
 :تحديد زمن الوحده التدريبيه .ج 

 65)للإحماء و( دقائق 01)على أن يتم تخصيص ( دقيقه 11)تم تحديد زمن الوحده التدريبيه بالبرنامج التدريبي بواقع      
 .للتهدئه( دقائق 5)للجزء الرئيسي و( دقيقة
 دقيقة 11 :زمن الوحدة التدريبية -

 تدريبية وحدات 1 :عدد الوحدات التدريبية في الأسبوع -
 ق X 1 =  311 11 :زمن الوحدات في الأسبوع -
 ق X1 X 00=1301  11 :الزمن الكلي للبرنامج -
 ق X3 X 1 = 0181  11 :زمن الاعداد العام -
 ق X 1 X 1=0011  11 :زمن الاعداد الخاص -
 ق X3 X 1=0181  11 :زمن الاعداد للمنافسة -
 بدنى والمهارى والخططى على مراحل البرنامج التدريبىال التوزيع النسبى والزمنى لكل من الإعداد(05)جدول 

 الإعدادات

 

 إجمالى الإعداد المهارى الإعداد البدنى

الزمن النسبه الزمن النسبه  الزمن بالدقيقه
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يتضح    
من 
جدول 

(05 )
دقيقه  001٪، بينما بلغ زمن الإعداد المهارى  81قيقه بنسبه مئويه د 811أن زمن الإعداد البدنى بالمرحله الأولى بلغ 

٪، بينما بلغ زمن  11دقيقه بنسبه مئويه  0011٪ ، فى حين بلغ زمن الإعداد البدنى بالمرحله الثانيه 01بنسبه مئويه 
دقيقه بنسبه  511الثه ٪، كما بلغ زمن الإعداد البدنى فى المرحله الث 11دقيقة بنسبه مئويه  811الإعداد المهارى 

 . ٪ 51دقيقه بنسبه مئويه  511٪، فى حين بلغ زمن الإعداد المهارى  51مئويه 

 :كما هو موضح بالجدول التالي( الخاص/العام)تم توزيع زمن كلً من الإعداد البدني 
 ج التدريبيعلى مراحل البرنام( الخاص/العام)التوزيع النسبي والزمني لكل من الإعداد البدني  (01)جدول 

 الإعدادات

 

 المراحل

  الإعداد البدنى الخاص الإعداد البدنى العام

إجمالى الزمن 
 بالدقيقه

 النسبه المئويه
الزمن 
 بالدقيقه

النسبه 
 المئويه

 الزمن بالدقيقه

 المرحله الأولى

 (الإعداد العام)
 ق 811 ق 051.0 ٪31 ق 111.8 61٪

 المرحله الثانيه

 (الإعداد الخاص)
 ق0011 ق 116.0 ٪61 ق 388.8 ٪ 31

 بالدقيقه المئويه بالدقيقه المئويه المراحل

 المرحله الأولى

 (الإعداد العام)
 ق 1080 ق 216 ٪ 01 ق 811 ٪ 81

 لثانيهالمرحله ا

 (الإعداد الخاص)
 ق 2160 ق864  ٪ 11 ق1296 ٪ 11

 المرحله الثالثه

 (الإعداد للمنافسات)
 ق0181 ق 511 ٪ 51 ق 511 ٪ 51

 ق1301 ق 0101 ---- ق 0611 ---- إجمالي الزمن بالدقيقه
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 المرحله الثالثه

 (الإعداد للمنافسات)
 ق511 ق511 ٪011 ـــــــ ـــــــ

 ق0611 ق0611.1 ق 113.1 إجمالي الزمن بالدقيقه

٪، بينما بلغ 61دقيقه بنسبه مئويه  111.8أن زمن الإعداد البدنى العام بالمرحله الأولى بلغ ( 20)يتبين من جدول    
٪، فى حين بلغ الإعداد البدنى العام فى المرحله الثانيه 31دقيقه بنسبه مئويه  051.0لإعداد البدنى الخاص زمن ا

٪، كما بلغ 61دقيقه بنسبه مئويه  116.0٪ فى حين بلغ زمن الإعداد البدنى الخاص 31دقيقه بنسبه مئويه  388.8
٪، بينما لم يتم تخصيص نسبه من زمن 011سبه مئويه دقيقه بن 511زمن الإعداد البدنى الخاص فىالمرحله الثالثه 

 .ةالإعداد البدنى للإعداد البدنى العام فى هذه المرحل

تم توزيع النسب المئويه والتوزيع الزمني لكل من الصفات البدنيه العامه والقدرات البدنيه الخاصه التي تم تحديدها من خلال   
 :خاصه بالكوميتيه كما هو موضح بالجدول التاليالمسح المرجعي لتحديد القدرات البدنيه ال

 العامه والقدرات البدنيه الخاصه على مراحل البرنامج التدريبي التوزيع النسبي والزمنى لكل من الصفات البدنيه (06)جدول 
 الصفات البدنيه العامه م

 والقدرات البدنيه الخاصه
 هإجمالي الزمن بالدقيق الزمن بالدقيقه النسبه المئوية

0 

0 

3 

1 

5 

1 

 القوه العضليه

 السرعه

 التحمل الدوري التنفسي

 المرونه العامه

 الرشاقه

 التوازن

01٪ 

01٪ 

01٪ 

05٪ 

05٪ 

01٪ 

 ق 018.60

 ق 018.60

 ق 018.60

 ق 011.11

 ق 011.11

 ق 11.31

113.1 

0 

0 

3 

 القوه الإنفجارية

 سرعة الأداء

 تحمل القوة

31٪ 

01٪ 

01٪ 

 ق 500.10

 ق 310.08

 ق 310.08

0611.1 
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1 

5 

 الرشاقه

 المرونه

05٪ 

05٪ 

 ق 055.11

 ق 055.11

٪، 01دقيقـه بنسـبه مئويـه  018.60أن القوه العضليه فـى مرحلـة الإعـداد البـدنى العـام بلغـت  ،(06)يتضح من جدول   
قــه دقي 018.60٪، بينمــا بلــغ زمــن التحمــل الــدوري التنفســي 01دقيقــه بنســبه مئويــه  018.60بينمــا بلــغ زمــن الســرعه 

٪، فــي حــين بلــغ زمــن الرشــاقه 05دقيقــه بنســبه مئويــه  011.11٪، بينمــا بلــغ زمــن المرونــه العامــه 01بنســبه مئويــه 
٪، أمــا بالنســبه للقــدرات 01دقيقــه بنســبه مئويــه  11.31٪، بينمــا بلــغ زمــن التــوازن 05دقيقــه بنســبه مئويــه  011.11

 310.08ء ٪، بينما بلغ زمـن سـرعة الأدا31يقه بنسبه مئويه دق 500.10نفجارية البدنيه الخاصه فقد بلغ زمن القوه الإ 
ــه  ــغ زمــن تحمــل 01دقيقــه بنســبه مئوي ــه بنســبه مئويــه 310.08القــوة ٪، بينمــا بل ــغ زمــن الرشــاقه 01 دقيق ٪، بينمــا بل

  .٪05دقيقه بنسبه مئويه  055.11٪، بينما زمن المرونه 05دقيقه بنسبه مئويه  055.11

 :يالقياس البعد

ومستودى الاداء المهارى ( م0101/ 1/ 0)راء القياس البعدي للمجموعتين الضابطة والتجريبية للقدرات البدنى بتاريخ تم إج   
 .بنفس الظروف والشروط التي تم بها إجراء القياس القبلي( م0101/ 1/ 0)قيد البحث بتاريخ 

 

 :المعالجات الإحصائية

 :في إجراء الأساليب الإحصائية الآتية (SPSS)للعلوم الاجتماعية  باستخدام البرنامج الإحصائي الباحثينقامت    

 .المتوسط الحسابي -0
  .الإنحراف المعيارى -0
 .الوسيط -3
 .معامل الإلتواء -1
 .معامل الارتباط سبيرمان -5
 اختبار ويلككسون -1
 (.ي)اختبار مان ويتني  -6

 

 عرض ومناقشة النتائج

  :ناقشة نتائج الفرض الأولم

ــاحثين رجــعىو      ــك  الب ــي العينــةلأفــراد  الملحــوظ التحســنذل ــار الا ف ــى البحــث قيــد البدنيــةات المتغيــر  او البدنيــةات ختب ــدريبات إل  الت
 تـمو  التـدريب ومبـادئ خصـائص إطـار وفـي محدده وشروط ضوابط حسب وضعها تم والتيتقليدى التدريبي ال بالبرنامج الموضوعة
 مـع يتماشـى بمـا التـدريبات ووضع عبينلال والبدنية والمهارية الفنية الحالةمراعاة  تم كما البرنامج بها المطبق الموسممراعاة فترة 
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 التــدريبات هــذه تميــزت كمــا الكومتيــه فــي داءالأ طبيعــة إلــى ومشــابهاتها بخصوصــيتهاالتقليــدى  البرنــامج تــدريبات تميــزت كمــا ذلــك
اً تمهيـد مرحلـة كـل تكـون أن أيضًـاة امراعـ وتـم الخـاص إلـى العـام ومـن بالمركـ إلـى البسـيط مـن و الصـعب إلى السهل من بالتدرج
  .تليها التي للمرحلة وتأهيلاً 

مســتوى  وتحســن المهــاريوجــود فــروق ذات دلالــة إحصــائية بــين القياســين القبلــي و البعــدي فــي مســتوى أداء  البــاحثينعــزو تو     
مسـتخدما ( التقليـدي) ة و لصـالح القيـاس البعـدي إلـي البرنـامج المتبـعمكونات اللياقـة البدنيـة الخاصـة بلاعبـي المجموعـة الضـابط

أن أي برنـامج تـدريبي لابـد وأن يـؤدي ه طرق وخطوات التدريب على المهارات الأساسية لتنمية المهارات المختلفـة، وممـا لاشـك فيـ
ك تكــرار الأداء حيــث حــدث تخـــزين ، وكــذلين البرنــامج إلــى تحســن مســتوى الأداء إلا أن مقــدار التحســن هــو الفيصــل بـــين تقــدم

وأداء الاختبارات البدنية كما أن شرح طريقـة الأداء أثـر تـأثيراً ايجابيـاً  للمعلومات الحسية والعصبية نتيجة لأداء الاختبارات المهارية
 . المجموعة الضابطة على مستوى الأداء المهاري والبدني للاعبي

سـمير  ،و دراسـة( 15)( م0106)ة كوفيسـكا نوفـا ، ودراسـ(50 )(م0105)اسا نيكوس وتتفق هذه النتائج أيضا مع دراسة زار      
التقليـدي كـذلك وجـود دلالـة إحصـائية  الضابطة نتيجـة لممارسـة البرنـامج على أن هناك تقدم في مستوى أداء المجموعة(م0108)

  ) بين القياس القبلي والبعدي لصالح البعدي للمجموعة الضابطة

توجد فروق دالة احصائيا بين القياس القبلى و البعـدى   : جد أن الفرض الأول للبحث قد تحقق والذي ينص عليو مما سبق ن    
 .لصالح القياس البعدى و لدى المجموعة التجريبية و فعالية الأداء الهجومى  مستوى بعض القدرات البدنيةل

 :مناقشة نتائج الفرض الثاني -0

 Williamحيـث يؤكـد ،يعة البرنامج التدريبي المركـب والمتمثـل فـى أداء تـدريبات الأثقـال والوثـب ذلك إلى طب الباحثينوتعزو      
Ebben  (0110 )وذلك لكونه تـدريباً اسـتراتيجياً يـدمج ، أن التدريب المركب أصبح يمارس على نطاق واسع فى المجال الرياضي

 .ي بها فى تحسين القدرة العضلية وتحقيق الإنجاز الرياضيوأصبح يوص،كلًا من تدريبات الأثقال و تدريبات البيلوميتريك 

في أن التدريبات التي تحتوي على مزيج مـن تـدريبات ( 0100)حجر  ،( 0103)وتتفق نتائج الدراسة مع نتائج كل من خضر     
وقـوي، كمـا  المهاري بشكل سريعوالتي يحتاجها اللاعب في تنفيذ الأداء لقوة الإنفجارية في رفع مستوى ا الأثقال والبليومترك تسهم

 Baker،   (0115) قنــاوي ، (0118)المتــولي  ،( 0111)عبــد الفتــاح ، وتتفــق نتــائج الدراســة مــع نتــائج كــل مــن حمــدي 
(0113)،  Rahman &Naser (0115)، Rahman Et Al (0111()تسـهم فـي تحسـين وتطـوير  في أن التدريبات المركبة

 .ورفع مستوى الأداء المهاري خلال المنافسة حمل القوة لما لهما من أهمية في تنفيذالسرعة الحركية، وتحمل السرعة وت

توجد فروق دالة احصـائيا بـين القيـاس القبلـى و البعـدى : للبحث قد تحقق والذي ينص علي الثانىو مما سبق نجد أن الفرض     
 .لصالح القياس البعدىو  ظابطةللدى المجموعة اوفعالية الأداء الهجومى  بعض القدرات البدنية  لمستوى

 :مناقشة الفرض الثالث -3
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الفـروق الدالـة إحصـائياً غـي غـروق القياسـين القبلـي والبعـدي للمجموعـه التجريبيـه فـي إختيـار فعاليـة الأداء  الباحثينوتعزو       
الوظيفيـة بالإضـافة إلـى الإعـداد المهـاري  المهاري لصالح القياس البعدي إلى التأثير الإيجابي للبرنامج المقترح بإستخدام التـدريبات

رتبـاط هـذه  والخططي حيث راعت الباحثه في بناءها للتدريبات الوظيفيه بالإضافه أن يكون هناك تنوع من حيث بنائها الـديناميكي وا 
بي إلـى تنميـة القـدرات التدريبات بطبيعة الأداء للمهارات الهجوميـة قيـد البحـث، كمـا راعـت الباحثـه أيضـاً أن يهـدف البرنـامج التـدري

 .البدنية الخاصة في نفس الوقت والتي تساعد في تحسين فعالية الأداء المهاري للاعبي الكوماتيه

حيث تـرى أن التـدريبات الوظيفيـة تركـز علـى نقـاط ومنـاطق الضـعف فـي MICHAEL BOYLE (0101 ) ويتفق مع ذلك     
ياضي التخصصي، والعضلات العاملة عليها وبالتالي تحديـداً أهـداف خاصـة للعمـل مراحل الأداء الفنى للمهارات الحركية بالنشاط الر 

 بدنيه والمهاريه على تلك النقاط وبالتالي معالجتها وتعديل الأداء الفني وتطويره للوصول إلى أفضل النتائج من الناحيه ال

تــرتبط إرتبــاط وثيــق  المركبــة حيــث يــذكر أن التــدريبات (FREDIRICK C.HATFIELD 0101(كمــا يتفــق مــع ذلــك      
بالنشاط الرياضي التخصصي وتركز على أجزاء الحركة الخاصـه بالمهـارات التخصصـيه والعضـلات العاملـه عليهـا، وعنـد أدائهـا يـتم 
ربطها بالنشاط والعمل العضلي والإتجاهات ومحتور الحركة الخاصة بالنشـاط الرياضـي التخصصـي والـذي يـؤدي إلـى تحقيـق أفضـل 

بتعديل السلوك المهاري والوصول إلى أقصى فعاليـة وتـأثير خـلال المنافسـات، وهـذا مـا أدت إليـه التـدريبات الوظيفيـة بحـدوث نتائج 
 للمهارات الحركية قيد البحث تحسن ملحوظ في فعالية الأداء المهاري للاعبي الكوميتيه وزيادة الفعالية خلال المباريات

وملاحظة تأثيرها الإيجابي في مستوى الأداء المهاري في مدة ما قبل  المركبةتخدام التدريبات كما يذكر أن أفضل توقيت لإس        
أســبوع تــدريبي متواصــل، وهــذا يتفــق مــه مــا توصــلت إليــه نتــائج  08إلــى  1المنافســة عنــد لإســتخدام دورات الحمــل التــدريبي مــن 

 .عاة التدرج بالحمل التدريبيإسبوع متواصل مع مرا 00ية لمدة الدراسة بتطبيقبرنامج تدريبي متواصل بإستخدام التدريبات الوظيف

ــاحي         ــك الطن ــزه ( 0111)ويتفــق مــع ذل ــاء بمســتوى القــوه الممي ــى الإرتق ــدريبات المتنوعــة أدت إل ــرى أن إســتخدام الت ــث ت حي
ت حسـث أن التـدريبات الوظيفيـة بالسرعه بالإضافة إلى تحسن فعالية الهجوم لدى لاعبي الكوميتيـه، وهـذا يتفـق مـع نتيجـة الدراسـا

تعد متنوعه من حيث التصميم في إشراك أكثر من قدره بدنيه خلال التدريب الواحد وخلال التدريب الدائري، والذي إنعكـس بالإيجـاب 
 .ى تحسن فعالية الاداء المهاريعلى تحسين القدرات البدنيه الخاصه على رأسها القوه المميزه بالسرعه ، بالإضافه إل

حيث يشير إلى أن البرنامج التدريبي لتنمية اللكمات والركلات في الكوميتيه أدى إلى تحسين ( 0100)زايد  كما يتفق مع ذلك      
ملحوظ في نتائج المباريات وفقاً لتعديلات القانون الحديث، وهـذا يتفـق مـع نتـائج الدراسـه، حيـث تهـدف الدراسـه إلـى تنميـه فعاليـة 

ل تنميـة المهـارات الحركيـه قيـد البحـث خـلال البرنـامج التـدريبي والتـى تـم تحديـدها مـن خـلال تحليـل بطولـة الأداء المهاري مـن خـلا 
 .تعديلات القانون الأخيرة العالم للمهارات الأكثر فعاليه وفقاً ل

عيـه فـي منــاطق حيـث يــرى أن البرنـامج التـدريبي لتنميــة بعـض المهـارات الهجوميــه والدفا( 0101)كمـا يتفـق مـع ذلــك هـلال       
اللعب المختلفة أدى إلـى تحسـن فـي فعاليـة تلـك المهـارات خـلال المباريـات، وهـذا يتفـق مـع نتيجـة الدراسـة حيـث أدت الدراسـة إلـى 
تنمية المهارات الهجومية والدفاعية خلال البرنامج التدريبي والتـي أدت إلـى تحسـن ملحـوظ فـي فعاليـة الأداء المهـاري والتـي تعتمـد 

 .لية الادء للمهارات الدفاعيةالأداء للمهارات الهجومية وفعا على فعالية
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حيث يرى أن تدريبات تحمل الأداء أدت إلى تحسن ملحوظ في فعالية الأداءات الخططيـة ( 0105)كما يتفق مع ذلك حجازي        
بالإضـافة ( قـوه، وسـرعه)الخـاص  للاعبي الكوميتيه، وهذا يتفق مع هدف التدريبات الوظيفيه التـى تسـعى إلـى تنميـة صـفة التحمـل

 .المهاري للاعبي الكوميتيه ألى تدريبات الإعداد المهاري والخططي والتي أدت إلى تحسن ملحوظ في فعالية الأداء

والـذي يـنص علـى أنـه توجـد فـروق دالـه إحصـائيا بـين القياسـين القبلـي  الثالـثوبناء علـى مـا سـبق ذكـره قـد تحقـق الفـرض        
مواشي جيـري، كزامـي مواشـي )لية الأداء المهاري لدى المجموعة التجريبية لصالح القياس البعدى في كل من المهاراتوالبعدي لفعا

 . ،وتحسن فعالية الأداء لدى لاعبي الكوميتيه(جيري،كزامي زوكي، أورا مواشي جيري، جياكو زوكي

 :الإستخلاصات 

ما تم تحقيقه من أهداف و فروض ، وفى حدود عينة البحث واجراءاته فى ضوء ما اسفرت عنه نتائج البحث و استنادا الى     
 :تم التوصل الى الاستخلاصات التالية 

البرنامج التدريب باستخدام التدريب المركب و المطبق على المجموعة التجريبية كان له تأثير ايجابي فى تحسين  .0
 ( ل القوة تحم–سرعة الأداء –القوة الانفجارية )مستوى القدرات البدنية 

البرنامج التدريبي باستخدام التدريب المركب و المطبق على المجموعة التجريبية كان له تأثير ايجابي على  .0
 .فعالية الأداء المهارى

 :التوصيات 

فى حدود ما توصلت اليه نتائج هذا البحث وفى حدود العينة المختارة ، وفى ضوء ما تم التوصل اليه البحث من إستخلاصات    
 :يوصى الباحثين بما يلى 

 .الإستعانة بالبرنامج التدريبي للتدريب المركب عند التخطيط للتدريب فى مسابقة الكاتا .0
للارتقاء بمستوى الكفاءة البدنية ( تحمل القوة-سرعة الأداء –القوة الانفجارية )ضرورة الإهتمام بالقدرات البدنية  .0

 .متيه فى رياضة الكاراتيه للارتقاء بمستوى الأداء المهارى للاعبي الكو 
 .التأكيد على أهمية تقنين الأحمال التدريبية فى رياضة الكاراتيه  .3
 %.61-51سنة ولكن بشدة من  01-01توصي الباحثة باستخدام الأثقال فى سن من  .1
على  ضرورة الإهتمام بالقدرات البدنية الخاصة بلاعبى الكوميتيه و العمل على الإرتقاء بمستواها والذى ينعكس .5

 .مستوى اللاعب فى الملعب 
وذلك للاستفادة ( التدريب المركب)المساهمة فى محاولة إطلاع مدربي الكاراتيه على البرنامج التدريبيى المقترح  .1

 .منه فى العملية التدريبية 
 . إجراء المزيد من البحوث التى لها علاقة بالتدريب المركب على عينات أخرى من لاعب و لاعبات الكاراتيه .6
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