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 : ممخص البحث
إلى دراسة تأثير برنامج تدريبي باستخدام التحفيز الكهربائي لمعزلات  الجراسة:تيجف ىحه 

(EMS  عمى مدتؾى الأداء البدني للاعبي الكؾميتيه في رياضةة الكاراتيةه ): اسةتخدم منهيج البحنث
الباحةةت ترةةسيسجا تيريبيجةةا لسيسؾعةةة واحةةدة  باسةةتخدام  ياسةةات تبميةةة وبعديةةة لتقيةةيؼ فعاليةةة البرنةةامج  

يتكؾن ميتسع الدراسة مؽ لاعبي الكاراتيه الحاصميؽ عمى الحزام الأسؾد والسديميؽ  ع البحث:مجتم
  والةةنيؽ تةةؼ ارتيةةارءؼ بشةةاءج عمةةى معةةايير محةةددة  0202/0202بالاتحةةاد السرةةرك لمكاراتيةةه لسؾسةةؼ 

لاعةةب مؾميتيةةه مدةةيميؽ فةةي الاتحةةاد السرةةرك لمكاراتيةةه حيةةت  85وبمةةإ إجسةةالي عةةدد عيشةةة الدراسةةة 
( لاعبةةةيؽ   تةةةؼ دمةةةج بدلةةةة التحفيةةةز 82( لاعبةةةيؽ والعيشةةةة ايسةةةتظلا ية )5تكةةةؾن العيشةةةة الأساسةةةية )ت

ةةةا فةةةي مدةةةتؾى EMSالكهربةةةائي لمعزةةةلات ) ( فةةةي برنةةةامج التةةةدريب  وأعهةةةرت الشتةةةائج تحدةةةشجا ممحؾعج
حفيز الأداء البدني للاعبيؽ  تؾصي الدراسة بإجراء السزيد مؽ البحؾث التيريبية باستخدام بدلات الت

( لسختمةةةه مهةةةارات الكاراتيةةةه  مةةةع تدةةةميا الزةةةؾء عمةةةى إم اناتهةةةا فةةةي EMSالكهربةةةائي لمعزةةةلات )
( يس ةؽ EMSتحديؽ الأداء الرياضي  تذةير الشتةائج إلةى أن تةدريب التحفيةز الكهربةائي لمعزةلات )

ةةؽ اللاعبةةيؽ مةةؽ تحقيةة  نتةةائج أفزةة   فةةي أن ي ةةؾن إضةةافة  يلسةةة لبةةرامج تةةدريب الكاراتيةةه  مسةةا يمس ل
السدابقات  يمداءؼ ءنا البحت في تظؾير أساليب تةدريب مبتكةرة فةي الكاراتيةه  مسةا يسةشا الرياضةييؽ 
السررييؽ ميزة تشافدية في السدابقات الدولية  لشتائج الدراسة آثار إييابية عمةى السةدربيؽ والسةدربات 

 النيؽ يدعؾن إلى تحديؽ أداء اللاعبيؽ 
(   EMSالكاراتيةةةةه  تةةةةدريب التحفيةةةةز الكهربةةةةي لمعزةةةةلات ) : التةةةةدريب الرياضةةةةي كممننننات مفتاحيننننة

 الكاراتيه 
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the impact of an electrical muscle stimulation (EMS) training program 

on the physical performance level of kumite players in karate 

 

Summary: 

the impact of an electrical muscle stimulation (EMS) training 

program on the physical performance level of kumite players in karate. The 

researcher used an experimental design with a single group, employing pre 

and post measurements to assess the program's effectiveness. The study 

population consisted of black belt karate players registered with the 

Egyptian Karate Federation for the 2023/2024 season, selected based on 

specific criteria. The total sample size was 18 kumite players, divided into a 

primary sample of 8 players and an exploratory sample of 10 players. The 

EMS suit was integrated into the training program, and the results showed a 

significant improvement in the players' physical performance level. The 

study recommends conducting further experimental research using EMS 

suits for various karate skills, highlighting its potential to enhance athletic 

performance. 

 

Keywords: 

 Sports Training ,Electrical Muscle Stimulation (EMS) Training , Karate .  

 

 

عمي مدتهي الاداء البجني للاعبي الكهمتيو  ems trainingتاثيخ بخنامج باستخجام  بجلة 
 بخياضية الكاراتيو

 
   :مقجمو و مذكمة البحث 1

التدريب الرياضةي مةؽ العسميةات التربؾيةة والتعميسيةة التةي تخزةع فةي جؾءرءةا لقةؾانيؽ ومبةاد        
الةةةةشفس العديةةةةد مةةةةؽ العؾامةةةة  ماةةةة : فدةةةةيؾلؾجيا الرياضةةةةة  والسي اني ةةةةا الحيؾيةةةةة فةةةةي الرياضةةةةة  وعمةةةةؼ 

الرياضةةةي  وهيرءةةةا مةةةؽ العمةةةؾم الارةةةرى السرتبظةةةة بالرياضةةةة  ويهةةةدل فةةةي الشهايةةةة الةةةى اعةةةداد الفةةةرد 
لمؾصةةؾل الةةى اعمةةى السدةةتؾيات الرياضةةية فةةي السشافدةةات الرياضةةية بالقةةدر الةةنك تدةةسا بةةه اترةةى 

بةراييؼ إتدراته واستعداداته وام اناته  وذلػ في نؾع الشذاط الرياضي النك يتخرص فيةه ويسارسةة  )
 ( 23:ص 0222 

 
الؾسائ  التكشؾلؾجية الخاصة بالتدريب لها أءسية بالغة في تقييؼ جسيع عشاصر الأداء الرياضي      

مؽ بيشها عشاصر المياتة البدنية والارتبارات الخاصة بها   ومنلػ بالشدبة لميانةب التقشةي والتكتي ةي 
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انةب الفةردك واليسةاعي بؾاسةظة اسةتخدام   وذلػ مؽ رلال التحمي  ليسيع الؾضةييات الخاصةة بالي
تقشيةةةات حدياةةةة متسامةةةة فةةةي بةةةرامج تحميةةة  الأداء الرياضةةةي بالفيةةةديؾ   بحيةةةت يس ششةةةا مةةةؽ رةةةلال ءةةةنا 
التحميةةة  ان نحةةةدد نقةةةاط القةةةؾة والزةةةعه فرديةةةا وجسا يةةةا بالشدةةةبة لمفريةةة  الخرةةةؼ ولفريقشةةةا   وبالتةةةالي 

:  0283ت )البذةيهي   والاسةتعداد لمسشافداندتظيع ترحيا الأرظاء السرتكبةة وتخظةيا التةدريبات 
 ( 382 ص

 
(  ءةؾ تقشيةة حدياةة فةي ميةال الرياضةة صةشاعة ( EMS TRAININGمةا ءةؾ تسةريؽ ال         

أسبانية تعس  عمي التحفيز الكهربائي لمعزلات لسداعدة الأشخاص النيؽ لا يسمكؾن الؾتت الكافي 
% مةؽ عزةلات اليدةؼ بسيهةؾد بةدني 52أكاةر مةؽ لمنءاب لمرةالات الرياضةية يؾميةا لأنهةا تحفةز 

أتةة  ووتةةت أترةةرلأنها مةةؽ رةةلال أرتةةداء سةةترة راصةةة بهةةا أثشةةا عذةةر تظةةب مهربةةائي مةةؾجهيؽ عمةةي 
أجةةةزاء العزةةةلات الرئيدةةةية مالرةةةدر والةةةبظؽ و أعمةةةي وأسةةةف  الغهةةةر والةةةنراعيؽ والقةةةدميؽ والأردال 

تؾصيمهؼ بيدؼ اليهاز ويقةؾم الذةخص تعتسد عمي ومزات مهربائية لتشذيا الخلايا العزمية ويتؼ 
 02:  02بأداء بعض التساريؽ البديظة والستشؾعة السشاسبة لهدل الؾحدة التدريبيةة لسةدة تتةراوح مةؽ 

أيام بالرالات الرياضية في الؾحةدة التدريبيةة وتكةرر  3د يقة تساريؽ شاتة لسدة  002د يقة  تعادل 
 ( https://fb.me/ryygcos0wوحدة أو أثشيؽ فقا بالأسبؾع   )

 
برنامج تدريبي مقترح بأستخدام  وعمي ضؾء ما سب  تسامت  مذ مة البحت الحالية في ترسيؼ      

لمشاشئيؽ لسا لها مؽ أءسية  EMS TRAINING )  از) تكشؾلؾجيا تحفيز العزلات عؽ طري  جه
كبيةةةرة حيةةةت أنهةةةا مرحمةةةة ايعةةةداد لتقؾيةةةة وبشةةةاء العزةةةلات لةةةدك الرياضةةةييؽ ولاعةةةب الكاراتيةةةه بذةةة   
راص لحاجته لمقؾة العزمية ولتيشب بعض السخاول لمعؾدة بعد الأصةابات الرياضةية أو الأنقظةاع 

يؽ السشتخةةب الةةؾطشي لمكاراتيةةه لفتةةرة طؾيمةةة أوالخةةؾل مةةؽ التعةةرل لأصةةابات الحسةة  الزائةةد وءةةنا لتكةةؾ 
 بعشاصر تؾية  لتساي  البلاد في السحاف  الدولية تساي  مذرل   

 
درسةته الباحاةة وملاحغاتهةا ومسارسةتها لرياضةة الكاراتيةه  تتسا  مذ مة البحةت مةؽ رةلال مةا       

نيةة الخاصةة  بة ومدربة وح ؼ في ميال رياضة الكاراتيه  أن ءشاك تفاوت في برامج المياتة البدلاك
بةةيؽ اللاعبيةةةيؽ السرةةرييؽ و الأجانةةةب بةةةالرهؼ مةةؽ تسيةةةز اللاعبيةةيؽ السرةةةرييؽ بةةةأداء لةةاداء البةةةدني 

السهارات الهيؾمية والدفا ية والروح القتالية ويرجع ءنا لدةبب ءةام وءةؾالعبل الزمشةي الةنك تدةتغرته 
هةةةا تقشةةةيؽ عمسةةةي لتيشةةةب بةةةرامج المياتةةةة البدنيةةةة والتةةةي ييةةةب أن لاتتؾتةةةه عمةةةي مةةةدار الدةةةشة مةةةع تقشيش

https://fb.me/ryygcos0w
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الأصةةةابات الشاتيةةةة عةةةؽ الحسةةة  الزائةةةد وييزةةةا عةةةؾدة اللاعبيةةةيؽ السشقظعةةةيؽ و عةةةؾدة اللاعبةةةيؽ بعةةةد 
داء التأءيةة  مةةؽ ايصةةابات وءشةةا جائةةةت مذةة مة البحةةت فةةي تظةةةؾير القةةدرة العزةةمية ورفةةع مفةةةاءة الأ

(عمي لاعبي رياضةة الكاراتيةه   لسةا رأتةه الباحاةة   EMS Trainingبأستخدام تكشؾلؾجيا  )  البدني
أنةةه مشاسةةةب لحةةة  السذةةة مة لدةةةهؾلة التسريشةةةات والأتترةةاد فةةةي الؾتةةةت وتحقيةةة  نتةةةائج عسميةةةة بظريقةةةة 

 عمسية مقششة بفترة زمشية تميمة  
 

فةي تظةؾير اليانةب   emsولنلػ جاءت الدراسةة تدةما الزةؾء عمةي أءسيةة إسةتخدام البدلةة 
ارة عةؽ بدلةة تحتةؾك عمةي سيشدةؾرز متؾاصةمة عمةي مة  عزةلات اليدةؼ و التةي التدريبي  وءي  بة

تزيةةد الحسةة  عمةةي العزةةلات مبةةدي  لةةاوزان التقميديةةة   مسةةا أنشةةا ندةةتظيع الةةتح ؼ فةةي الأحسةةال لكةة  
تؾفير الؾتت واليهةد مميدات الجياز : و  أىميةعزمة بذ   مشفر  بالترميز عمي مشاط  محددة  

تحقيةة  الهةةدل والؾصةةؾل لمقةةدرة العزةةمية   زيةةادة الكتمةةة العزةةمية   زيةةادة عمةةي اللاعةةب والسةةدرب   
كفاءة القمب والأو ية الدمؾية    زيادة مفاءة اليهةاز الةدورك التشفدةي   الةتخمص مةؽ أمم السفاصة  
الشاتيةةة عةةؽ التةةدريب   زيةةادة القةةؾة العزةةمية بذةة   أسةةرع   ردةةارة الةةدءؾن الزائةةدة باليدةةؼ   تيشةةب 

  الزائةةد تبةة  السشافدةةات   سةةرعة إعةةادة تأءيةة  العزةةلات بعةةد الأصةةابة أو بعةةد فتةةرة إصةةابات الحسةة
الراحة الدمبية   إعادة تأءي  الرياضييؽ السشقظعيؽ لفترة مؽ الزمؽ أو لدةشيؽ عةدو وتيهيزعزةلاتهؼ 

 لاداء بذ   أفز  متشاسب مع تدراتهؼ م  لاعب عمي حدك  
 

 ىجف البحث: - 2
عمي الاداء البدني للاعبي  ems trainingتاثير برنامج باستخدام  بدلة يهدل البحت :   

  الكؾمتيه برياضية الكاراتيه
 
 :جراسة فخوض ال - 3

 لتحقي  ءدل البحت أصاهت الباحاة الفرول التالية :
 البدنيةمستغيرات تؾجد فروق دالة إحرائيا بيؽ متؾسظات درجات القياسات القبمية والبعدية ل -8

 .لرالا القياسات البعدية تيد البحت
البدنية  لرالا القياس  لمستغيراتتؾجد فروق في ندب التحدؽ بيؽ القياس القبمي والبعدك  -0

  البعدك
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 مرطمحات البحث: -4
1- training  ems : 

ءي تقشية الدمج بيؽ التشبيه الكهربائي مشخفض التردد والتساريؽ عؽ طري  إرسال نبزات 
كهربائية مساثمة لمشبزات الكهربائية السرسمة مؽ السخ لمعزلات عشد حدوث الأنقبال والأنبداط 

د يقة بالؾحدة التدريبية وتكرروحدتيؽ أو ثلاث وحدات أسبؾ يا  02لمعزلات أثشاء التسريؽ لسدة 
دب البرنامج وتدرة الفرد عؽ طري  أرتداء بدلة أو شؾرت مترميؽ عؽ طري  سيشدؾرز بيهاز ح

EMS    https://www.facebook.com/fat2fitegypt 
  

  رياضة الكاراتيو :  -2
( أن رياضةةة الكاراتيةةه ءةةي إحةةدى 0222مةةلا مةةؽ حسةةاما الذةةبراوك واحسةةد د عبةةد القةةادرح) يةةرى 

أنسةةةةاط الأنذةةةةظة الرياضةةةةية التشافدةةةةية التةةةةي تدةةةةعى إلةةةةى تشسيةةةةة الرةةةةفات البدنيةةةةة والسهةةةةارات الحرميةةةةة 
ويكتدةاب الدةسات الذخرةية بهةدل التشسيةة الذةاممة لمسسارسةيؽ وفيهةا يةرتبا مرةادر ايعةداد البةةدني 

عداد السهارك بذ   واضا ولنلػ القدرات البدنية وم ؾنات الأداء الفشي الييد ودرجة إتقانه تبرز واي
برؾرة مرمبةة مترابظةة حيةت تةرتبا فعاليةة تحدةؽ مدةتؾى الأداء السهةارك بعسميةة التشاسة  يتقةان فةؽ 

 ( 55:ص  0222  )طشظاوك واررون   الأداء مع طرق تدريب القدرات البدنية 
 

 الخياضي : التجريب -3
( التةةدريب بانةةه ءةةؾ تمةةػ العسميةةات التةةي تعتسةةد عمةةى 0282ابةةؾ العةةلا احسةةد عبةةد الفتةةاح)  يعرفةةه

الأسس التربؾية والعمسية والتي تهدل الى تظؾير إم انيات وتدرات اللاعب مافة وبغية الؾصؾل إلى 
 (  88: ص 0282    أبؾ العلا أحسد السدتؾيات العميا وتحقي  اينياز العالي   ) عبد الفتاح

 

 

 

 

 

 

 

https://www.facebook.com/fat2fitegypt
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 اندراساث انمرتبطت: - 5

خجع م
نهع  الدهة أسم الباحث رقم

 نتائج البحث عيهة البحث مهيج البحث ىجف البحث عههان البحث البحث

إسراء ميدك د  2
 ماجدتير 0202 الحديشي

تأثير إستخدام تدريبات الساير الزؾئي 
 (fit light  عمي بعض القدرات )

البدنية والسهارية الهيؾمية لدك لاعبي 
 الكؾنإ فؾ  

يهدل البحت إلي ترسيؼ 
برنامج تدريبي بإستخدام 

 fitتدريبات الساير الزؾئي 
light  و معرفة تأثيرو عمي

بعض القدرات البدنية 
والسهارات الهيؾمية لرياضة 

 الكؾنإ فؾ  

 السشهج التيريبي

حت تؼ أرتيار ميتسع الب
بالظريقة العسدية السسا  

لاعب الكؾنإ فؾ  22بعدد
ساندا بشادك الغابة الرياضي 

 82بسحافغة القاءرة تحت 
 82 – 80سشة مؽ سؽ 

 لاعبييؽ الشاشيؽ  

ءشاك فروق ذات دلالة إحرائية في 
القياسييؽ القبمي والبعدك لستغير القؾة السسيزة 
بالدرعة تيد البحت ولرالا القياس البعدك  

فروق ذات دلالة إحرائية في  ءشاك
القياسييؽ القبمي والبعدك لستغير تحس  

الدرعة تيد البحت ولرالا القياس البعدك  
ءشاك فروق ذات دلالة إحرائية في 

القياسييؽ القبمي والبعدك لستغير سرعة رد 
 الفع  تيد البحت ولرالا القياس البعدك  

 ماجدتير 0200 بدشت يؾسه زمريا 5

برنامج تدريبي بإستخدام بعض تأثير 
الأجهزة ايلي ترونية عمي الستغيرات 
البدنية الخاصة والسهارية لشاشل 

 التاي ؾندو 

ترسيؼ برنامج تدريبي 
بإستخدام بعض الأجهزة 

ايلي ترونية عمي الستغيرات 
البدنية الخاصة والسهارية 

 لشاشل التاي ؾندو  

السشهج التيريبي 
لسيسؾعة تيريبية واحدة 

لاعبييؽ  5عددءا 
بإستخدام القياس القبمي 
 والبعدك  لسلائسته لمبحت

جسيع لاعبي التاي ؾندو 
الشاشئيؽ بشادك الشي  تحت 

 لاعب 83ؼ سشة عددء 82

أستخدمت البرنامج التدريبي السقترح بالأجهزة 
ايلكترونية وله تأثير إييابي عمي الستغيرات 
 البدنية الخاصة وتحديؽ جسيع مهارات الرم 

 تيد البحت للاعبي التاي ؾندو  

 ماجدتير 0202 رنا رضا صالا طه 88
تأثير إستخدام تكشؾلؾجيا الؾاتع 

ايفتراضي عمي تعمؼ بعض الهيسات 
 في رياضة السبارزة

التعرل عمي تأثير برنامج 
الؾاتع ايفتراضي عمي تعمؼ 
بعض الهيسات ) الهيسة 

الهيسة  –العددية الاشائية 
رياضة السزدوجة ( في 
 السبارزة  

السشهج التيريبي 
بإستخدام القياس البعدك 

لسيسؾعتيؽ إحداءسا 
ضابظة  تيريبية والأررك 

طالبة  82عدد م  مشهؼ   

طالبات السبارزة بالفرتة 
الاانية لكمية التربية الرياضية 
لمبشات باليزيرة نغارة الؾاتع 

 ايفتراضي 

ساءؼ البرنامج التدريبي بظريقة إييابية في 
تعمؼ مهارات رياضة السبارزة تيد البحت لعيشة 

 السيسؾعة التيريبية  
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خجع م
نهع  الدهة أسم الباحث رقم

 نتائج البحث عيهة البحث مهيج البحث ىجف البحث عههان البحث البحث

 دمتؾراة  0202 إسلام دسؾتي أحسد 8

برنامج تدريبي مقترح بإستخدام 
تدريبات مقاومة اليدؼ الكمية في ضؾء 
الستغيرات البيؾمي اني ية وتأثيرو عمي 
مدتؾك الأداء الفشي لسهارتي الرممة 

والدفاع الشره دائرية القريرة 
 بالداعد لمخارج للاعبي الكؾمتيه  

تحديؽ مدتؾك الأداء 
السهارك لسهارتي الرممة 
الشره دائرية القريرة 
والدفاع بالداعد لمخارج 

 للاعبي الكؾمتيه  

السشهج التيريبي 
بإستخدام ثلاث 
 ميسؾعات تيريبية

لاعب مديميؽ بايتحاد  02
 السررك لمكاراتيه 

 viperية لميدؼ تدريبات السقاومة الخارج
أدت إلي تحديؽ مدتؾك الأداء لدك لاعبي 
الكؾمتيه في رياضة الكاراتيه  دمج تدريبات 

والسقاومة الخارجية  trxالسقاومة الكمية لميدؼ 
viper  أدت لتحديؽ مدتؾك الأداء السهارك

 للاعبي الكؾمتيه

إنتاج  0225 أم  فاروق عمي 82
 عمسي

لتحديؽ تأثير برنامج تدريبي مقترح 
القدرات الحرمية الخاصة و مدتؾى 
 أداء اليس  ايجبارية لشاشل الكاراتيه

تهدل الدراسة إلى ترسيؼ 
برنامج تدريبي مقترح لتحديؽ 

القدرات الحرمية الخاصة 
والتعرل عمى تأثيرو عمى 

الأداء السهارك لبعض اليس  
 –ايجبارية )ييان نيدان 

ييان جؾدان( لمسرحمة الدشية 
 (5 – 88 ) 

السشهج التيريبي 
باستخدام ترسيؼ 

ؽ أحداءسا السيسؾعتي
تيريبية والأررى 

  ضابظة

 لاعب 02

أن البرنامج التدريبي السقترح تد أدى إلى  -8
 -0تحدؽ القدرات الحرمية الخاصة  

البرنامج التدريبي أثر برؾرة إييابية مباشرة 
عمى السدتؾى السهارك لميس  الحرمية 

 ايجبارية تيد البحت 
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خجع م
نهع  الدهة أسم الباحث رقم

 نتائج البحث عيهة البحث مهيج البحث ىجف البحث عههان البحث البحث

د عبد السعظي  82
 ماجدتير 0220 د

تأثير تشسية القدرة اللاءؾائية عمي 
بعض الرفات البدنية الخاصة 

ومدتؾك أداء الكاتا لشاشل الكاراتيه مؽ 
80 

 سشة  82 -

التعرل عمي تأثير تشسية 
القدرة اللاءؾائية عمي بعض 
الرفات البدنية الخاصة ) 

 –القؾة السسيزة بالدرعة 
سرعة  –العزمي التحس  
تحس   –السرونة  –الأداء 
التؾازن ( ومدتؾك  –الدرعة 

أداء الكاتا لشاشل الكاراتيه 
 سشة   82 – 80مؽ 

 لاعب 82 التيريبي

أسفرت الدراسة إلي فاعمية البرنامج التدريبي 
عمي تشسية القدرة اللاءؾائية والرفات البدنية 

 –التحس  العزمي  –)القؾة السسيزة بالدرعة 
 –تحس  الدرعة  –السرونة  –عة الأداء سر 

  لسهارك لمكاتاالتؾازن ( ومنلػ في السدتؾك ا

 كريسة ميدك حشفي 4
 ماجدتير 0286 

تأثير تدريبات الأندتي عمي بعض 
الكفاءة البدنية والسهارية للاعبي 

 الكاراتيه 

يهدل البحت الي تأثير 
تدريبات البرنامج السقترح 
 عمي مدتؾك الأداء السهارك 

لبعض السهارات لدك 
 لا بات الكاراتيه  

السشهج التيريبي 
لسيسؾعة تيريبية واحدة 

  

لا بة لا بات الكاراتيه 
بالشادك الأءمي السديميؽ 
بالأتحاد السررك وعددءؼ 

 لا بة   22
 
 
 

ان تدريبات الأندتي بأستخدام وزن   8
اليدؼ لها تأثير اييابي عمي 

القدرة  -مدتؾك الأداء البدني )القؾة
أن 0التحس (   –الرشاتة  –

تدريبات الأندتي بأستخدام وزن 
اليدؼ لها تأثير اييابي عمي 

مدتؾك الأداء السهارك في رياضة 
 الكاراتيه 



 

328 

 

 م3232 إبريل  – ( 3العدد ) –(  18مجلد )

         ijssa@pef.helwan.edu.eg: البريد الالكتروني  ijssa.journals.ekb.eg :الموقع الالكتروني

 :بحث إجخاءات ال -6
 مهيج البحث:

تحقيقا لأءدال البحت وفروضه أستخدمت الباحاة السشهج التيريبي بشغام القياسات القبمية 
 والبعدية لسيسؾعة تيريبية واحدة لسلائستها وذلػ لسشاسبته لظبيعة ءنا البحت  

 
 مجتمع البحث:

يتسا  ميتسع البحت عمي لاعبييؽ ماراتيه حاصميؽ عمي الحزام الأسؾد و مديميؽ بالأتحاد 
 لاعب   85وبمإ عددءؼ  0202 \ 0202السررك لمكاراتيه لمسؾسؼ الرياضي 

 
 عيهة البحث:

 بمإ العدد الكمي لعيشة الدراسة   و  0202\ 0202عيشة البحت رلال السؾسؼ الرياضي  تؼ أرتيار
 لاعبييؽ معيشة إستظلا ية     82لاعبييؽ معيشة أساسية     5
 

 وقج راعت الباحثة الذخوط التالية لأختياراللاعبين :
 لمخزؾع والأنتغام أثشاء تظبي  البرنامج السقترح   أستعداد اللاعبييؽ 
  سشؾات في ميال رياضة الكاراتيه تخرص مدابقة  2أن لا يق  العسر التدريبي للاعب عؽ

 (   kumiteالقتال الفعمي ) 
  سشة    86 - 85أن ي ؾن اللاعب في السرحمة الدشية شباب 
  أن ي ؾن اللاعب لائ  طبيا بإجتياز أرتبارات الكذه الظبي تب  إجراء الدراسة وتد بمإ العدد

 لاعب (   85الدراسة   )الكمي لعيشة 
 

 تجانذ عيهة البحث: 
  تامت الباحاة بإجراء التيانس بيؽ أفراد عيشة البحت في الستغيرات التي تد تدهؼ في التأثيرعمي

وتاريخ إجراء  متغيرات الدراسة و ذلػ تب  إجراء القياس القبمي وتظبي  البرنامج السقترح 
   0202 \ 2 \ 22  04والبعدك   0 \ 06   03تظبي  تيانس عيشة البحت القبمي 
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 (1ججول )
 (18المتهسط الحدابي والانحخاف المعياري ومعامل الالتهاء لممتغيخات الهصفية قيج البحث ) ن=

 ل ع م المتغيخات
 536. 773.- 48507. د الدن

 536. 389. 3.12119 171.2778 الطهل

 536. 144.- 4.81725 69.5000 الهزن 

( مسا  2-   2اليدول انه انحرر معام  الالتؾاء لمستغيرات الؾصفية ما بيؽ ) +يتزا مؽ 
 يدل عمى اعتدالية البيانات  

 
 :بحث إجخاءات ال

 المدتخجمة في البحث : بجني ختبارات الأداء الأ
 (2ف مر ) إرتبار  ياس الظؾل والؾزن  الأرتبارات السدتخدمة لتديي  القياسات الخاصة بعيشة البحت

)حشفي   ) الؾثب العريض مؽ الابات (  ) القدرة(أرتبار القؾة السسيزة بالدرعة -8
 (882:ص0286

 (882:ص 0286)حشفي     أرتبار الرشاتة ) اليرك الس ؾمي (  -0
 (882:ص0286)حشفي      أرتبار التحس  القؾة  ) أرتبار اليمؾس مؽ الرتؾد ( -2
  http://bouklet.com    مرات تكرار (  2× متر  22أرتبار تحس  الدرعة ) اليرك  -2
 ث(32)الؾتؾل مؽ اينبظاح السائ  عدد التكرارات في أرتبار تحس  الأداء  -2

  http://bouklet.com  

 ( 7) مخفق
  صهرة تهضيحية لبجلة ems training  المدتخجمة كأداة لمبحث: 

 

http://bouklet.com/
http://bouklet.com/
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(  ءؾ تقشية حدياة في ميال الرياضة صشاعة أسبانية ( EMS TRAININGما ءؾ تسريؽ ال 
تعسةة  عمةةي التحفيةةز الكهربةةائي لمعزةةلات لسدةةاعدة الأشةةخاص الةةنيؽ لا يسمكةةؾن الؾتةةت الكةةافي لمةةنءاب 

% مةةؽ عزةةلات اليدةةؼ بسيهةةؾد بةةدني أتةة  ووتةةت 52أكاةةر مةةؽ  لمرةةالات الرياضةةية يؾميةةا لأنهةةا تحفةةز
أتررلأنها مؽ رةلال أرتةداء سةترة راصةة بهةا أثشةا عذةر تظةب مهربةائي مةؾجهيؽ عمةي أجةزاء العزةلات 
الرئيدةةةية مالرةةةدر والةةةبظؽ و أعمةةةي وأسةةةف  الغهةةةر والةةةنراعيؽ والقةةةدميؽ والأردال تعتسةةةد عمةةةي ومزةةةات 

تؾصةةيمهؼ بيدةةؼ اليهةةاز ويقةةؾم الذةةخص بةةأداء بعةةض التسةةاريؽ  كهربائيةةة لتشذةةيا الخلايةةا العزةةمية ويةةتؼ
د يقةة  002د يقة  تعادل  02:  02البديظة والستشؾعة السشاسبة لهدل الؾحدة التدريبية لسدة تتراوح مؽ 

أيام بالرالات الرياضية في الؾحدة التدريبية وتكرر وحدة أو أثشيؽ فقا بالأسبؾع    3تساريؽ شاتة لسدة 
(https://fb.me/ryygcos0w )  (  6مرف ) 
 

 حداب المعاملات العممية للاختبارات :
 أولا : حداب معامل الرجق : ) صجق التمايد ( .

 ( 2ججول )
(11الفخوق بين المجمهعتين ) الخبيعى الأعمى / الخبيعى الأدنى ( في جميع العهاصخ ) ن=  

 

 الجلالة U مجمهع الختب متهسط الختب المجمهعات العهاصخ المتغيخات

 
 

 البجنية

 القهة المميدة بالدخعة
 )لأقخب سم(

 12.00 4.00 الأعمى
*17.0 0.000 

 9.00 3.00 الادنى

 تحمل الدخعة
 )لأقخب ث (

 11.50 3.83 الأعمى
*13.0 0.000 

 9.50 3.17 الادنى

 تحمل الأداء
ث(61× )عجد التكخارات   

 10.00 3.66 الأعمى
*12.5 0.000 

 11.00 3.30 الادنى

 تحمل القهة
ث( 61× )عجد التكخارات   

 9.50 3.80 الأعمى
*18.0 0.000 

 11.50 3.03 الادنى

 الخشاقة
 ) عجد التكخارات (

 9.50 3.17 الأعمى
*15.8 0.000 

 11.50 3.83 الادنى

1.15*الجلالة اصغخ من   

https://fb.me/ryygcos0w
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اليةةةدول انةةةه يؾجةةةد فةةةروق ذات دلالةةةة إحرةةةائية بةةةيؽ السيسةةةؾعتيؽ فةةةي  يةةةاس جسيةةةع  يتزةةةا مةةةؽ
) البدنية( لرالا الربيعى الأعمى   مسا يدل عمى تدرة الارتبارات في التسييز بةيؽ  الستغيرات تيد البحت

 السيسؾعتيؽ وانها صالحه لمتظبي  
 ثانيا : حداب معامل الثبات : ) التطبيق وإعادة التطبيق (

 

(3ججول )  
(11قيم الارتباط بين التطبيق ) الأول / الثاني ( لممتغيخات قيج البحث ) ن=  

 انمتغيراث انعناصر انتطبيق الاول انتطبيق انثاني " ر " اندلانت

 م ع م ع

 انقوة انمميزة بانسرعت 190.0000 5.0698 192.1000 5.1608 0.800* 0.011

 )لأقرب سم (

 

 انبدنيت

 تحمم انسرعت 6.6600 71193. 7.2000 75373. 0.832* 0.000

( لأقرب ث)   

 تحمم الأداء 25.1300 114 .1 24.000 974 .0 0.799* 0.000

 66× )عدد انتكراراث 

 ث(

 تحمم انقوة 52.1050 2.0725 53.5700 2.9875 0.901* 0.011

 66× )عدد انتكراراث 

 ث(

 انرشاقت 5.0540 1.1183 4.0500 1.0873 0.865* 0.015

 )عدد انتكراراث (

1.15*الجلالة اصغخ من   
يتزةةةا مةةةؽ اليةةةدول انةةةه يؾجةةةد ارتبةةةاط ذات دلالةةةة إحرةةةائية بةةةيؽ التظبيقةةةيؽ فةةةي  يةةةاس جسيةةةع 

 الستغيرات تيد البحت )البدنية (   مسا يدل عمى مدى صلاحية الارتبارات لمتظبي   
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 -أدوات البحث :
   : مجالات البحث 

ح  تؼ أرتيار العيشة بالظريقة العسدية مؽ لاعبي مدابقة القتال الفعمي البذخي :المجال  -8
kumite ( لاعب مديميؽ بايتحاد السررك لمكارتيه بسحافغة  85ح ويبمإ عددءؼ )

القاءرة ويسامؾن السيتسع الكمي و أنقدست العيشة إلي ميسؾعتيؽ لهدل البرنامج السقترح 
 رلال الدراسة وءؼ مامتي :

 
 المجمهعة الأولي الأستطلاعية : 

( مؽ اللاعبييؽ رارج عيشة البحت الأساسية 82تؼ إجراء تيربة إستظلا ية عمي)
تؼ أرتيارءؼ مؽ لاعبي السدتؾك  وذلػ لدراسة السعاملات العمسية للإرتبارات السدتخدمة و

عمي ح وذلػ بهدل التعرل kumiteالسحمي لرياضة الكاراتيه مدابقة القتال الفعمي ح 
  البدني لديهؼ مدتؾك الأداء مؾاته المعب الخاصة بهؼ و 

 
  المجمهعة الثانية :

 0Oح بأكاديسية kumiteتؼ أرتيار عيشة الدراسة بالظريقة العسدية مؽ لاعبي ح 
  لاعبييؽ ( 5بسحافغة القاءرة وبمإ عددءؼ )

 المجال المكاني :  -2
ح kumiteمدابقة القتال الفعمي حتؼ إجراءات القياسات القبمية و البعدية للاعبي 

 O2بأكاديسة لمسيسؾعة السشفنة لسحتؾك البرنامج التدريبي برالة ألعاب الدفاع عؽ الشفس  
 بسحافغة القاءرة 

 
 المجال الدمهي : -3

تةةؼ تشفيةةن جسيةةع القياسةةات ومحتةةؾك الؾحةةدات التدريبيةةة الس ؾنةةة لمهي ةة  البشةةائي الخةةاص 
( بيشسا طبقةت التيربةة الأساسةية  0202 – 0202الرياضي ) بالبرنامج السظب  رلال السؾسؼ 

 (   0202:    0202رلال الفترة مؽ ) 
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 أدوات التقييم : 
 بالأتحاد السررك لمكاراتيه   ومدربييؽ مديميؽ ليشة تح يؼ مؽ ح ام

 
 الأجيدة المدتخجمة :

لستظمبات البحت عمي ضؾء ما أسفرت عشه القراءات الشغرية والدراسات الدابقة وطبقا 
 أستخدمت الباحاة الؾسائ  التالية:

 أجيدة قياس : - أ
   EMSبدلة  -
 بظارية البدلة   -
 جهاز لؾحي راص بشغام التذغي  الخاص بالبدلة   -
 كسبيؾتر محسؾل   -
 ميزان طبي متعدد لقياس الؾزن والظؾل وم ؾنات اليدؼ الدارمية   -
 ساعة إيقال لحداب الزمؽ   -
 كاميرا ديييتال   -
 لعب تانؾني  بداط  -
 واتي أسشان  ( –واتي ررية لمرجال  –واتي تربة  -بدلة ماراتيه ) واتي تدم   -

 
 الأدوات :  - ب
 –لاب تةؾب  –بدةاط ماراتيةه  –ساعة إيقةال  –صشادي  مقدسة  –أتساع ممؾنة  –كاميرا فديؾ  -

رأك  أسةتسارة أسةتظلاع –جهاز طبي لقياس الةؾزن والظةؾل  –أستسارة تديي  بيانات اللاعبييؽ 
 الخبراء  

 
 وسائل جمع البيانات   - ج
 السراجع والرسائ  العمسية   -
 الذب ة الدولية لمسعمؾمات   -
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  الأختبارات العامة :الكياسات الأولية و 
 العسر ) الدؽ ( بالدشة لأترب شهر   -
 العسر التدريبي للاعب بالدشة   -
 الظؾل الكمي لأترب سؼ   -
 ميمؾ جرام  2 2ؾزن الفعمي لأترب ال -

 
 أستمارات جمع البيانات :  - د
 (  4إستسارة لتديي  البيانات الخاصة باللاعبيؽ للإرتبارات البدنية  مرف  ) -
 (  2أستسارة فردية لتديي  القياسات الخاصة بتؾصيف تيانس عيشة البحت مرف  ) -
 (  2إستسارة الأرتبارات السدتخدمة لمقياسات الخاصة بتؾصيف تيانس عيشة البحت مرف  ) -
 (  8النيؽ تؼ الأستعانة بهؼ مرف  )خبراء بأسساء الدادة ال أستسارة -
 (  0أستسارة بأسساء الدادة الح ام النيؽ تؼ الأستعانة بهؼ مرف  ) -

 
 خطهات تهفيح التجخبة :

 الكياس القبمي :
تةةؼ إجةةراء القياسةةات القبميةةة لقيةةاس مدةةةتؾك الأداء البةةدني الخاصةةة لرياضةةة الكاراتيةةه فةةي يةةةؾم )  -

   0202\ 0 \ 06   03السؾاف  الأثشيؽ ( 
 

 تطبيق البخنامج : 
لمتحفيةز العزةمي لتحدةيؽ مةؽ القةؾة السسيةزة   EMSتةدريبات ببدلةة تةؼ تظبية  البرنةامج السقتةرح 

بالدرعة و أكتداب زيادة عزمية و تحس  الأداء وتحس  الدرعة وتحس  القؾة بإستخدام تدريبات الأعداد 
إلةي  0202  \  2 \ 2الأثشيؽ ( السؾافة     وذلػ إعتبارا مؽ يؾم ) البدني الخاص في رياضة  الكاراتيه

( وحةةدة تدريبيةةة أسةةبؾ يا وزمةةةؽ 0( أسةةابيع بؾاتةةع )80وذلةةػ لسةةدة ) 0202) الخسةةيس  ( السؾافةة    يةةؾم
 (  3ق( حيت تؼ التظبي  يؾم ) الخسيس( مؽ الداعة )  32الؾحدة )
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 لمجمهعة البحث التجخيبية :الأداء البجني مدتهي كيفية قياس 
مةةؽ أعزةةاء ءيئةةة التةةدريس  بةةدنيتقيةةيؼ مدةةتؾك الأداء اللتةةؼ الأسةةتعانة بةةبعض ربةةراء الكاراتيةةه  

القبمي والبعةدك بدني ( لتقييؼ مدتؾك الأداء ال 0   8وح ام مديميؽ بالأتحاد السررك لمكاراتيه مرف  ) 
   0202 - 3 - 3إلي  2  وتؼ ذلػ باليؾم السؾاف 

 
 ىهاك بعض الذخوط لأختيار الدادة الخبخاء : وكان

دان فيسةا فةؾق بايتحةاد السرةرك لمكاراتيةه  2شروط أرتيار الخبرا السقيسييؽ: مديميؽ مسدربيؽ 
   أعزاء ءيئة تدريس بتخرص الكاراتيه 

 شروط أرتيار الح ام السقيسييؽ:
 مديميؽ مح ام بايتحاد السررك لمكاراتيه    -

 
 المقتخح :البخنامج التجريبي 

البدنية السظمةةؾب تظؾيرءةةا  بعةةض العشاصةةر  تةةؼ وضةةع البرنةةامج طبقةةا لشتةةائج  أراء الخبةةراء لتظةةؾير
للاعبةةةي  البةةةدنيداء للاعبةةةي الكاراتيةةةه فةةةأن مةةةؽ السهةةةؼ إعةةةداد برنةةةامج تةةةدريبي بذةةة   متكامةةة  لتحدةةةيؽ الأ

 الكاراتيه  
 

 أىجاف البخنامج :
يهدل البرنامج إلي تحديؽ الكفاءة البدنية ورفع مدتؾك الأداء البدني لدك لاعبييؽ رياضة الكاراتيه 

  بإستخدام  بدنيداء اللتظؾير الأ   EMSوذلػ مؽ رلال ترسيؼ برنامج مقترح بإستخدام بدلة 
تيه ( وذلػ لمتعرل تدريبات الأيروبػ وتدريبات القؾة العزمية وبعض مؽ القدرات البدنية الأساسية لمكارا

  -عمي :
 تأثير تدريبات البرنامج السقترح عمي مدتؾك الأداء البدني للاعبي الكاراتيه   -8

 
 أسذ وضع البخنامج :

 راعت الباحاة الأسس التالية عشد وضع البرنامج :
 تحقي  الهدل النك وضع البرنامج مؽ أجمه   -
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 أن يدتشد عمي أسس وتؾاعد عمسية   -
 حتي يس ؽ التعدي  إذا لزم الأمر  أن يتدؼ بالسرونة  -
 تشؾع التسريشات يثارة اللاعبييؽ وتحقي  عام  التذؾي    -
 التدرج مؽ الده  لمرعب   -
 أن ي ؾن م ان التظبي  جيد ايضاءة والتهؾية   -
 مراعاة إستخدام  بارات التذييع وتشسية ايحداس بخبرات الشياح   -
 تؾافر عام  الأمان والدلامة   -
 ء فترات الراحة السشاسبة لعدم الؾصؾل لسرحمة التعب  مراعاة إعظا -

 
 محتهيات البخنامج :

 سبؾع  أ(  80( وحدة رلال )02أشتس  البرنامج أجسالي عمي عدد ) -
 : EMSأولا : تجريبات 

عمي عدد مؽ التدريبات التي يتؼ أستخدامها رلال تشفين البرنامج والتي يتؼ  EMSيعتسد تدريب  -
أرتيةةار عةةدد مةةؽ التسةةاريؽ السختمفةةة السشاسةةبة لأجةةزاء الؾحةةدة التدريبيةةة ) الأعةةداد البةةدني الخةةاص 

 لك  وحدة تدريبية (   مؾزعيؽ عمي مدار الزمؽ الكمي لمؾحدة التدريبية 
ق بفترات الراحةة و الةزمؽ ايجسةالي لمتةدريب 32تدريبية ماممة فيربا الزمؽ ايجسالي لمؾحدة ال -

  ق فقا شام  فترة ايحساء وفترات الراحة  EMS  02بالبدلة 
%( مةةؽ أترةةي شةةةدة للاعةةب يس ةةؽ تحسمهةةا تدةةتخدم تمةةةػ 62: 32تتةةراوح شةةدة الأداء مةةابيؽ )  -

كاراتيةه التةي تتساة  فةي الذدة في تدريبات ايعداد البدني السهارك لمسهةارات الأساسةية لرياضةة ال
 –مي   سةؾتؾ أو  –جؾدان   أجي  –زومي  –شؾدان   أوك  –زومي  –مهاراتي اليديؽ ) أوك 

 –جيةرك   يؾمةؾ  –جيةرك   مؾاشةي  –(   تتسا  مهارات الةرجميؽ )مةاك براك –أومي   جيدان 
 جيرك  (   -مؾاشي  –جيرك   مزامي 

 
  -د يقة : 32تشقدؼ محتؾيات الؾحدة ومدتها يا : محتهيات الهحجة التجريبية : ثان

 ق ( : 5الأحماء )  -1
 التهيئة الشفدية للاعب وتشذيا الدورة الدمؾية   -
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 ق ( : 25الأعجاد البجني الخاص) -2
 بعض التدريبات الهؾائية وايطالات و الؾثبات لتدريبات جسيع السفاص  والعزلات   -
لتهيئةة العزةلات السذةترمة فةي العسة  العزةمي ق EMS  02  تظبية  البرنةامج التةدريب ببدلةة -

 الخاص بالؾحدة التدريبية 
 

 ق (  : 15التجريب المياري ) -3
 تظؾير أداء القدرات البدنية  السهارية مؽ رلال بعض التساريؽ تيد البحت   -

 
 ق (: 11التجريب المبارائي)  -4
الأداء صةحيحا والقةؾة أداء اليزء ماملا مؽ السقظؾعةات بةشفس أداء البظؾلةة مةؽ حيةت أن ي ةؾن  -

 والدرعة لتديي  نقاط  
 

 ق (: 5الجدء الختامي )  -5
تسريشةةةات إطالةةةة تدةةةهؼ فةةةي زيةةةادة عسميةةةة الأستذةةةفاء والأسةةةترراء والعةةةؾدة بيدةةةؼ الاعةةةب لمحالةةةة  -

 الظبييية  
 ليبة رتامية صغيرة لتهدئة اليدؼ   -
 ترؾر عقمي لأءؼ الشقاط التي تؼ التدريب عميه في الؾحدة التدريبية   -

 
 التقديم الدمهي لمبخنامج :

لمتحفيز العزةمي لتحدةيؽ مةؽ القةؾة السسيةزة بالدةرعة و   EMSتؼ تظبي  برنامج تدريبات ببدلة 
أكتدةةاب زيةةادة عزةةمية و تحسةة  الأداء وتحسةة  الدةةرعة وتحسةة  القةةؾة بإسةةتخدام تةةدريبات الأعةةداد البةةدني 

( وحةةةدة تدريبيةةةة فةةةي 0أسةةةبؾع بؾاتةةةع ) ( 80الخةةةاص  بالسهةةةارات الأساسةةةية فةةةي الكاراتيةةةه   عمةةةي مةةةدك )
 الأسبؾع بزمؽ تدرو 

 ( د يقة لمبرنامج م    8222ق ( لمؾحدة التدريبية الؾاحدة بؾاتع ) 32) 
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وبعةةةةد الأطةةةةلاع عمةةةةي السراجةةةةع والدراسةةةةات السرتبظةةةةة بسؾضةةةةؾع البحةةةةت وبعةةةةد أرةةةةن أراء الخبةةةةراء 
مسةا مبحةت والسةدة الزمشيةة السقترحةة ل في عشاصر المياتة البدنية الخاصة لدك لاعبةي الكؾمتيةه والسذرفيؽ

تامت الباحاة بؾضع ترؾر مبدئي لمبرنامج في ش   أستبيان وتد تةؼ تؾزيعةه  (  3   2مؾضا بسرف  )
 مي :عمي الدادة الخبراء في ميال تدريب الكاراتيه ثؼ تؼ تيسيع أراء الخبراء وأسفرت عمي ماي

( أسةةةابيع   تةةةؼ تقدةةيسه إلةةةي أربةةع مراحةةة  لمتةةةدرج بذةةدة الحسةةة  عمةةةي 80الةةزمؽ الكمةةةي لمبرنةةامج ) -
 -الشحؾ التالي :

:  22السرحمة الأولي : ) الأسةبؾع الأول   الاةاني   الاالةت ( حسة  بةدني مةشخفض الذةدة )  -8
 تحسمه   % ( مؽ أتري مايدتظيع اللاعب 32

:  32  الخامس   الدادس ( حس  بةدني متؾسةا الذةدة )  السرحمة الاانية :) الأسبؾع الرابع -0
 %( مؽ أتري ما يدتظيع اللاعب تحسمه  42

 52:  42السرحمة الاالاة : ) الأسبؾع الدابع   الاامؽ   التاسع ( حس  بدني عةال الذةدة )  -2
 % ( مؽ أتري ما يدتظيع اللاعب تحسمه  

  الاةاني عذةةر ( حسة  بةةدني أتة  مةةؽ السرحمةة الرابعةة : ) الأسةةبؾع العاشةر   الحةةادك عذةر  -2
 % ( 62:  52الأتري ) 

 وتد تؼ تحديد شدة الحس  البدني لمؾحدات التدريبية رلال مراح  البرنامج   -
 

فةةةي وءشةةةا نسةةةؾذج لمؾحةةةدة الأولةةةي (  82مرفةةة  )وءشةةةا نسةةةؾذج مةةةؽ الؾحةةةدات التدريبيةةةة السدةةةخدمة 
تسريشةةات ايعةةداد  التسةةاريؽ السدةةتخدمة لمبرنةةامج تيةةد البحةةت مسةةا أشةةتس  البرنةةامج  ( 2البرنةةامج جةةدول )

دلة مسا ءؾ ) التسريشات التي تؼ أدائها بإستخدام البدلة( وصؾرة تؾضيحية لمب             البدني الخاص
 (   6   5مؾضا مرف ) 

 (4ججول )
%                                            61:  51شجة الهحجة :                    الهحجة :    الأولي                                 

 ق61زمن الهحجة :                                     2123 \ 3  \  4التاريخ :       
أجداء 
زمن  التكخار الدمن اليجف الهحجة

 التذكيل محتهي التجريبات الخاحة

 الأحماء
 

التهيئة الفديؾلؾجية 
والشفدية للاعب وتشذيا 

  0 ق 2
 ق8

 ) الؾتؾل ( اليرك حؾل بداط الكاراتيه   -8
) الؾتؾل ( رظؾات جانبية حؾل البداط والغهر  -0

الأنتذار 
الدائرك حؾل 
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 لمدار  ثؼ الع س   الدورة الدمؾية لميدؼ 
) الؾتؾل ( رظؾات جانبية حؾل البداط والغهر  -2

 مرة لمخارج ومرة لمدار   
دون ) رتؾد ( فرد وضؼ الرجميؽ معا لامام  -2

 عدات (   5ملامدة الأرل   ) 
) أنبظاح مائ  ( ثشي النراعيؽ حتي ملامدة  -2

الردر لارل ثؼ العؾدة لمؾضع الأبتدائي            
 عدات (   5) 

 البداط  

الأعجاد 
البجني 
 الخاص

تظؾير القدرات البدنية 
 الخاصة  

 2 ق 02
 

 ق 2

 
1- dead weight + shoulder press. 

2- squat + press shoulders. 
3-  plank. 

4- squat + biceps. 
5- renegade. 

6- lunge + triceps. 

محظات 
تدريبية بيؽ 
ك  ميسؾعة 

 ق راحة  8

التجريب 
 المياري 

تظؾير مدتؾك الأداء 
 السهارك  

 ق0 0 ق 82
والدفا ية  تظؾير أداء القدرات البدنية والسهارات الهيؾمية 

 تيد البحت  
 

 أنتذار حر  

التجريب 
 المبارائي

تشفين السهارات بدتة 
 وأنديابية  

 أداء مباراة فعمية بيؽ اللاعبييؽ   التح يؼ بيشهؼ   ___ 8 ق 82
مؾاجهة 
 متشافديؽ 

الجدء 
 الختامي

تهدئة اليدؼ وعؾدة 
الأجهزة الفديؾلؾجية 
 لحالتها الظبييية  

 ___ ___ ق 2
إطالة تدهؼ في زيادة عسمية الأستذفاء والأسترراء  تسريشات

 والعؾدة بالاعب لمحالة الظبييية  
 أنتذار حر  

 

 الكياس البعجي :
تةةؼ إجةةراء القيةةاس البعةةدك بةةشفس الأسةةمؾب الةةنك تةةؼ فةةي القيةةاس القبمةةي ومةةان ذلةةػ عمةةي الشحةةؾ  -

  -التالي :
    0202\ 2 \ 22   04يؾم )الأثشيؽ( السؾاف    يالبدنية للاعبستغيرات بعض الل ياس  -
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 المعالجات الإحرائية المدتخجمة : 
 ايحراء الؾصفى -8
 لحداب معام  الابات    يؼ الارتباط سبيرمان-0
  لحداب معام  الردق  دلاله الفروق مان وتيشى-2
 دلالة الفروق ويمكدؾن -2
 ندب التحدؽ % -2

 
 عخض ومهاقذة الهتائج 

 -عخض الهتائج  :أولا :
(5ججول )  

البجنية  متغيخاتالمتهسط الحدابي والانحخاف المعياري ومعامل الالتهاء لم  
(8في الكياسين ) القبمي / البعجي ( ) ن=  

 

الحدةابية للاسةتيابات السيسؾعةة التيريبيةة ( انةه تفاوتةت  ةيؼ الستؾسةظات 3يتزا مةؽ اليةدول)
 لمستغيرات البدنية تيد البحت في القياسيؽ ) القبمى / البعدى ( 

 
 

 ل ع م العهاصخ الكياس
 

 القبمي
 1.150 5.75698 194.0000 القهة المميدة بالدخعة ) لأقخب سم (

 000. 75593. 7.0000 تحمل الدخعة ) لأقخب ث (
ث ( 61× تحمل الأداء ) عجد التكخارات   27.7500 1.58114 .542 
ث ( 61× تحمل القهة ) عجد التكخارات   54.5000 3.81725 -.144 

 267. 1.38873 6.2500 الخشاقة ) عجد التكخارات (
 

 البعجي
 1.144 6.07101 197.5000 القهة المميدة بالدخعة ) لأقخب سم (

الدخعة ) لأقخب ث (تحمل   5.0000 .75593 .000 
ث ( 61× تحمل الأداء )عجد التكخارات   32.5000 1.92725 .000 
ث  ( 61×تحمل القهة ) عجد التكخارات   60.0000 2.92770 -.455 

 000. 1.06904 5.0000 الخشاقة ) عجد التكخارات (
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 لحداب دلالة الفخوق :
(6ججول )    

(8البجنية وندبو تحدهيا ) ن= لممتغيخاتدلالة الفخوق بين الكياسين ) القبمي / البعجي (   

1.15*الجلالة اصغخ من   
( انةةةه يؾجةةةد فةةةروق ذات دلالةةةة إحرةةةائية بةةةيؽ القياسةةةيؽ لرةةةالا القيةةةاس 4يتزةةةا مةةةؽ اليةةةدول )

 البعدك لمستغيرات البدنية تيد البحت لدى السيسؾعة التيريبية   مسا تفاوتت ندب التحدؽ فيسا بيشهسا
 

 مهاقذة الهتائج : ثانيا :
إحرائيا بيؽ متؾسظات : تؾجد فروق دالة الحي يهص عمي أنو  مهاقذة الفخض الأول :
 البدنية لرالا القياسات البعدية  مستغيرات درجات القياسات القبمية والبعدية ل

 مدتؾك الأداء البدنيعزك الباحاة إستخدام تكشؾلؾجيا التدريب في تظؾير ( وت2وذلػ يتزا مؽ جدول )
للاعبي تخرص ماراتيه وتمػ الفروق بيؽ القياسات القبمية والبعدية يستخدام تكشؾلؾجيا التدريب 

     emsالستسامة في بدلة التحفيز العزمي 
 

 % الجلالة Z مجمهع الختب متهسط الختب العجد العهاصخ

 القهة المميدة بالدخعة
 ) لأقخب سم (

- 0 .00 .00 

*2.58 0.010 1.8 + 8 4.50 36.00 

= 0   

 تحمل الدخعة
 ) لأقخب ث (

- 8 4.50 36.00 

*2.55 0.011 28.5 + 0 .00 .00 

= 0   

 تحمل الأداء
ث ( 61× ) عجد التكخارات   

- 0 .00 .00 

*2.55 0.011 17.0 + 8 4.50 36.00 

= 0   

 تحمل القهة
ث ( 61×) عجد التكخارات   

- 0 .00 .00 

*2.53 0.011 10.0 + 8 4.50 36.00 

= 0   

 الخشاقة
 )عجد التكخارات (

- 8 4.50 36.00 

*2.64 0.008 20.0 + 0 .00 .00 

= 0   
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وحدة تدريبية م  وحدة تتزسؽ ميسؾعة  02والبرنامج السقترح مؽ تب  الباحاة السعد بعدد 
وتد تدرجت درجات الذدة في الأداء مسا بيؽ ذلػ تشؾع تدريبات بدنية لتظؾير متظمبات الأداء البدني 

 :  التدريبات بسا يتؾاف  مع الأداء البدني وتشؾع الأرتبارات البدنية
 القؾة السسيزة بالدرعة  ) أرتبار الؾثب العريض مؽ الابات ( لأترب سؼ    -8
 مرات (  لاترب ث   2× متر  82تحس  الدرعة ) اليرك  -0
 ث  32× تكرارات  السائ  مؽ الؾتؾل ( تحس  الأداء ) اينبظاح  -2
 ث  32× كراراتتحس  القؾة ) اليمؾس مؽ الرتؾد (  ت -2
  مرات   2×82الرشاتة ) اليرك الس ؾمي (   -2

 
( أن القدرات البدنية الخاصة تدهؼ في الأرتفاع بالسدتؾك 0222وتد ذمر حأحسد إبراييؼ )

لأساسية   الأداء الحرمي الأما  لمسهارات االسهارك في الشذاط الرياضي التخرري للاعب وتحقي  
 ( 222: ص0222)إبراييؼ 

 
لسعرفة تأثيربرنامج تدريبي بإستخدام بعض  0200كسا يتف  ذلػ مع دراسة بدشت يؾسه زمريا

الأجهزة ايلي ترونية عمي الستغيرات البدنية الخاصة والسهارية لشاشل التاي ؾندو ترسيؼ برنامج تدريبي 
لأجهزة ايلي ترونية عمي الستغيرات البدنية الخاصة والسهارية لشاشل التاي ؾندو بإستخدام بعض ا

لاعبييؽ بإستخدام القياس القبمي والبعدك   5 السشهج التيريبي لسيسؾعة تيريبية واحدة عددءا 
لاعب  83سشة عددءؼ  82لسلائسته لمبحت جسيع لاعبي التاي ؾندو الشاشئيؽ بشادك الشي  تحت 

برنامج التدريبي السقترح بالأجهزة ايلكترونية وله تأثير إييابي عمي الستغيرات البدنية أستخدمت ال
 الخاصة وتحديؽ جسيع مهارات الرم  تيد البحت للاعبي التاي ؾندو  

 
( التى تهدل الى إلى ترسيؼ برنامج تدريبي 0225كسا تتف  مع دراسة ح أم  فاروق عميح)

لخاصة والتعرل عمى تأثيرو عمى الأداء السهارك لبعض اليس  مقترح لتحديؽ القدرات الحرمية ا
( ومانت اءؼ الشتائج أن البرنامج 88 – 5ييان جؾدان( لمسرحمة الدشية )  –ايجبارية )ييان نيدان 

التدريبي السقترح تد أدى إلى تحدؽ القدرات الحرمية الخاصة البرنامج التدريبي أثر برؾرة إييابية 
  (0225السهارك لميس  الحرمية ايجبارية تيد البحت )فاروق: مباشرة عمى السدتؾى 
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: تؾجد فروق في ندب التحدؽ بيؽ القياس  مهاقذة الفخض الثاني :الحي يهص عمي أنو
  البدنية  لرالا القياس البعدك الستغيرات القبمي والبعدك في بعض 

 
الأداء البةةدني لعيشةةة البحةةت وتةةرك الباحاةةة أن ءةةنو الفةةروق تةةدل عمةةي تحدةةؽ الستغيةةرات لسدةةتؾك 

الأساسةةية لأفةةراد السيسؾعةةة التيريبيةةة تيةةد البحةةت   مسةةا أدك إلةةي عهةةؾر تةةأثير إييةةابي عمةةي نتييةةة تمةةػ 
   الستغيرات البدنية وتقدم أفراد عيشة البحت ويعزز ذلػ الدراسات الدابقة والسرتبظة بالسرجع مالتالي 

 
البدنيةة وتةرك الباحاةة أن ءةنا  ستغيةراتفةي الأنه يؾجد ندةبة تحدةؽ  (3وذلػ يتزا مؽ جدول )

يذةةير التحدةةؽ يرجةةع إلةةي تظبيةة  البرنةةامج التةةدريبي السقتةةرح وءةةنا مةةايتف  مةةع مةةا أشةةاروا إليةةه مةةلا مةةؽ  
البدني الأساس الهام في العسمية التدريبية والتي داء م( إلي أن الأ0282عؾيس اليبالي وتامر اليبالي )
سدةةتؾيات عاليةةة يةةرتبا لمنيةةاز اي  وعشاصةةر التةةدريب الأرةةرك   حيةةت انتبشةةي عميهةةا أسةةتكسال مقؾمةةات 

البةدني  والتةي تذةس  القةؾة والدةرعة  داءبدرجة مبيرة بإم انية اللاعةب فةي إنيةاز مدةتؾيات عاليةة مةؽ الأ
 (060:ص 0282)اليبالي    والتحس 

 
بات البرنامج ( التي تهدل الي تأثير تدري0286كسا تتف  مع دراسة حكريسة ميدك حشفي ح )

السقترح عمي مدتؾك الأداء السهارك لبعض السهارات لدك لا بات الكاراتيه  السشهج التيريبي لسيسؾعة 
 لا بة   22تيريبية واحدة   للا بات الكاراتيه بالشادك الأءمي السديميؽ بالأتحاد السررك وعددءؼ 

 
ها تأثير اييابي عمي مدتؾك ومانت أءؼ الشتائج ان تدريبات الأندتي بأستخدام وزن اليدؼ ل

أن تدريبات الأندتي بأستخدام وزن اليدؼ لها 0التحس (   –الرشاتة  –القدرة  -الأداء البدني )القؾة
 (0286)حشفي:  تأثير اييابي عمي مدتؾك الأداء السهارك في رياضة الكاراتيه 

 
اللاءؾائيةةةةة عمةةةةي بعةةةةض تةةةةأثير تشسيةةةةة القةةةةدرة ( التةةةةي تهةةةةدل إلةةةةي 0220 عبةةةةد السعظةةةةي د)د

متعةةرل عمةةي تةةأثير ل سةةشة  82 -80الرةةفات البدنيةةة الخاصةةة ومدةةتؾك أداء الكاتةةا لشاشةةل الكاراتيةةه مةةؽ 
التحسة  العزةمي  –تشسية القدرة اللاءؾائية عمي بعض الرفات البدنية الخاصةة ) القةؾة السسيةزة بالدةرعة 

 – 80ك أداء الكاتةا لشاشةل الكاراتيةه مةةؽ ( ومدةتؾ التةؾازن  –تحسة  الدةرعة  –السرونةة  –سةرعة الأداء  –
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الدراسةةة إلةةي فاعميةةة البرنةةامج التةةدريبي عمةةي تشسيةةة القةةدرة اللاءؾائيةةة والرةةفات نتةةائج أسةةفرت  سةةشة   82
( التؾازن  –تحس  الدرعة  –السرونة  –سرعة الأداء  –التحس  العزمي  –البدنية )القؾة السسيزة بالدرعة 

     (0220)عبد السعظي:        اتا  ومنلػ في السدتؾك السهارك لمك

 
 الإستهتاجات والتهصيات

 -الإستهتاجات :
في ضؾء أءدال البحت  وايجراءات الستبعة في وحدود العيشة مؾضع الدراسةة وررائرةها وبعةد 
الأستشاد إلي السعاليات ايحرةائية وبعةد عةرل الشتةائج وتفدةيرءا تؾصةمت الباحاةة إلةي ايستخلاصةات 

 -التالية:
تؾجد فروق دالة إحرائيا بيؽ متؾسظات درجات القياسات القبمية والبعدية لمستغيرات البدنية  -1

 لرالا القياسات البعدية  
تؾجد فروق في ندب التحدؽ بيؽ القياس القبمي والبعدك في بعض الستغيرات البدنية   -2

  لرالا القياس البعدك 
 

 التهصيات: 
 -وإستخلاصات فتقتخح التهصيات الأتية : في ضهء ما تهصمت إليو الباحثة من نتائج

والةنك ترتةب عميةه رفةع ي البةدنداء الكاراتيةه لتحدةيؽ الأ يإستخدام البرنامج التةدريبي السقتةرح للاعبة  -8
 مدتؾك بعض السهارات الكاراتيه الهيؾمية والدفا ية الأساسية  

 الكاراتيه  للاعبي رياضة  الأساسي البدني الخاصعداد الأءتسام بتشسية الأ  -0
 إجراء دراسات عمسية لبرامج تدريب في ضؾء الستابعة الد يقة لتحديت تانؾن الكاراتيه     -2
 الأطلاع عمي م  ما ءؾ جديد في ميال المياتة البدنية وتشفينو بظريقة مرنة لسلائسة الؾاتع  -2
التدريبيةة فةي  وضةع البةرامج  emsالأستفادة مؽ تقشية التدريب بإستخدام التحفيز العزمي الكهربةي  -2

 رياضة الكاراتيه برفة راصة والرياضات الأررك برفة عامة  
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 قائمة المخاجع
برنةامج تةدريبي مقتةرح باسةتخدام تةدريبات مقاومةة اليدةؼ الكميةة ) : 0202(أحسد  إسةلام دسةؾتي  8

فةةي ضةةؾء الستغيةةرات البيؾمي اني يةةة وتةةأثيرو عمةةى مدةةتؾى الأداء الفشةةي لسهةةارتي الرممةةة الشرةةه 
عةد لمخةارج للاعبةي الكؾمتيةه لرسةالة دمتةؾراو هيةر مشذةؾرة   مميةة  دائريةة القرةيرة والةدفاع بالدةا

 .التربية الرياضية  جامعة أسيؾط
مؾسةةؾعة محةةددات التةةدريب )الشغريةةة والتظبيةة ( لتخظةةيا ) : 0222 (إبةةراييؼ  أحسةةد محسةةؾد  0

 .القاءرة: مشذأة السعارل .البرامج التدريبية لرياضة الكاراتيه
تأثير استخدام السقظؾعات التدريبية عمى تحس  الأداء لميسمة ): 0283البذيهي  محسؾد ربيع )  2

مميةةة  –ميمةةة عمةةؾم وفشةةؾن الرياضةةة  .مانكؾشةةؾا للاعبةةي مشتخةةب مرةةر لمكاراتيةةهماتةةا  الحرميةةة
 .التربية الرياضية لمبشات  جامعة حمؾان

دار أبةؾ السيةد  .يب الحةديتمشغؾمةة التةدر ) : 0282 (اليبةالي  تةامر &اليبةالي  عةؾيس    2
 .لمظباعة والشذر والتؾزيع

 (Fit Light) تةأثير اسةتخدام تةدريبات السايةر الزةؾئي) : 0202الحديشي  إسراء ميةدك د )  2
عمى بعض القدرات البدنية والسهارية الهيؾمية لدى لاعبي الكؾنإ فؾ لرسالة ماجدةتير  جامعةة 

 .حمؾان 
لتةةدريب البميةةؾمترك عمةةى تظةةؾير القةةؾة السسيةةزة بالدةةرعة تةةأثير ا) : 0222 (جةةلال  د حدةةؽ  3

ا لةدى لاعبةي الكاراتيةه مرحمةة –88  (وعلاتتها بفعاليةة بعةض السهةارات الهيؾميةة الأكاةر شةيؾعج
 .رسالة ماجدتير  ممية التربية الرياضية لمبشيؽ  جامعة ايس شدرية  )82

تأثير تدريبات الأندةتي عمةى بعةض الكفةاءة البدنيةة والسهاريةة   : (0286حشفي  مريسة ميدك )  4
 .للاعبي الكاراتيه لرسالة ماجدتير  ممية التربية الرياضية  جامعة حمؾان 

تأثير برنامج تدريبي باستخدام بعةض الأجهةزة ايلكترونيةة عمةى  :(0200) زمريا  بدشت يؾسه  5
 .ؾندو لرسالة ماجدتير  جامعة حمؾان الستغيرات البدنية الخاصة والسهارية لشاشل التاي 

ايسة شدرية   .الاتياءةات الحدياةة فةي التةدريب .(0223) .نرةر  سة يشة &سةمظان  ناديةة    6
 .مرر
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تةةأثير تسريشةةات السشافدةةة ) : 0222عبةةد القةةادر  أحسةةد د ) &طشظةةاوك  سةةاما الذةةبراوك    82
السيمةةةة  .ياضةةة الكاراتيةةهبالأثقةةال عمةةى بعةةض القةةدرات البدنيةةة ومدةةتؾى الأداء السهةةارك فةةي ر 

 .العمسية لمبحؾث والدراسات في التربية الرياضية  جامعة بؾرسعيد
تأثير استخدام تكشؾلؾجيا الؾاتع الافتراضي عمى تعمؼ بعض ) :  0202طه  رنا رضا صالا )  88

 .الهيسات في رياضة السبارزة لرسالة ماجدتير  جامعة حمؾان 
القةاءرة: دار  .التةدريب الرياضةي: الأسةس الفدةيؾلؾجية ) :0282(عبد الفتةاح  أبةؾ العةلا أحسةد  80

 .الفكر العربي
تأثير برنامج تةدريبي مقتةرح لتحدةيؽ القةدرات الحرميةة الخاصةة ) : 0225عمي  أم  فاروق  )  82

تظبيقةةات  مميةةة  –السيمةةة العمسيةةة نغريةةات  .ومدةةتؾى أداء اليسةة  ايجباريةةة لشاشةةل الكاراتيةةه
 .شدريةالتربية الرياضية  جامعة ايس 

تةأثير تشسيةة القةدرة اللاءؾائيةة عمةى بعةض الرةفات البدنيةة ) : 0220 ( د  د عبد السعظي  82
سةةشة رسةةالة ماجدةةتير  مميةةة التربيةةة  82–80الخاصةةة ومدةةتؾى أداء الكاتةةا لشاشةةل الكاراتيةةه مةةؽ 

  جامعة ايس شدريةالرياضية   
1- http://quickfit-eg.com    

2- https://fb.me/ryygcos0w    

3- https://www.facebook.com/fat2fitegypt             

4- http://bouklet.com 

 

http://quickfit-eg.com/
https://fb.me/ryygcos0w
https://www.facebook.com/fat2fitegypt
http://bouklet.com/

