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ية ية تطوير بعض القدرات الحركية وتأثيرة على المتطلبات البدنية الخاصة والفسيولوجتطوير بعض القدرات الحركية وتأثيرة على المتطلبات البدنية الخاصة والفسيولوج
نبي. كاتا ـ  نبي. كاتا ـ ومستوى أداء الجملة الحركية )سوبرا    ( ( SSuuppaarriinneeii..KKaattaaومستوى أداء الجملة الحركية )سوبرا 
  في رياضة  الكاراتيهفي رياضة  الكاراتيه

 أ.م.د/ إبراهيم علي عبدالحميد الابياري
 أستاذ مساعد بقسم المنازلات والرياضات المائية 
 كلية التربية الرياضية ، جامعة مدينة السادات 
 م.د/ عبدالرحمن بسيوني عبدالرازق غانم

 دكتور بقسم علوم الصحة الرياضية مدرس 
 كلية التربية الرياضية ، جامعة مدينة السادات 

  المقدمة ومشكلة البحث المقدمة ومشكلة البحث 
يعد التقدم الرياضي من أحد مظاهر التقدم الحضاري والثقافي والعلمي والاجتماعي بل 

اضي والاقتصادي في المجتمعات، مما أدى إلى تنافس المجتمعات فيما بينها على التفوق الري
وخاصة في رياضة المستويات التنافسية العالمية ،وذلك بالبحث والتنقيب عن كل جديد من نتائج 
مختلف العلوم وتطبيقها بل واستخدام التقنيات الحديثة في برامج التدريب للوصول بالرياضيين 

 إلى أفضل مستوى في حالتهم التدريبية لتحقيق أفضل الإنجازات العالمية.
م فقد اهتم 2020رياضة الكاراتيه إلى برنامج الألعاب الأولمبية طوكيو  ونظرا لانضمام

الاتحاد الدولي اهتماما كبيرا بتطوير رياضة الكاراتيه واتخاذ القرارات والإجراءات التي تتوافق مع 
اللجنة الأوليمبية الدولية استعدادا للمشاركة الأولى في تاريخ الكاراتيه ضمن الألعاب الأوليمبية 

م، ومنها تعديلات نصوص قانون تحكيم الكاراتيه )كاتا ـ كوميتيه ( ومن بين هذه  2020كيو طو 
( كاتا مدرجة 102التعديلات في مسابقات الكاتا أنه يمكن للاعب أن يختار أي كاتا من بين )

بالجدول المحدد في القانون ودون الالتزام بالـ كاتا الخاصة بمدرسة معينة من مدارس الكاراتيه 
 خلال أدوار المسابقة.   

م إلى غلق حدودها البحرية 2019وقد تعرضت دول العالم مؤخرا تدريجيا من ديسمير
م تمشيا مع قرارات منظمة 2020والبرية والجوية حتى تم الغلق الكامل لدول العلم في مارس 

وأعلنت العالمية،  20–2019الصحة العالمية لمجابهة الوباء المعروف بجائحة فيروس كورونا 
التي كان مقرر إقامتها في  2020اللجنة الأوليمبية الدولية تأجيل موعد الدورة الأوليمبية طوكيو 

م، وعليه فقد أعلن الاتحاد الدولي للكاراتيه توقف كافة 2021إلى أغسطس  2020أغسطس
 المسابقات الدولية شأنه شأن الاتحادات الدولية لكافة الألعاب الرياضية.

المؤقت لمسابقات الدولية للاتحاد الدولي للكاراتيه )كاتا( الخاصة بالتأهيل وكان للتوقف 
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عادة توجيه البرامج التدريبية للاعبين في ضوء توقف المنافسات  الأوليمبي الأثر في مراجعة وا 
 لما يقرب من عام تقريب.

ة ومن خلال عمل الباحثين كأعضاء هيئة تدريس بكلية التربية الرياضية بجامعة مدين
كمدرب كاتا ومخطط الأحمال التدريبية للفريق  الباحثينالسادات وأيضا من خلال عمل أحد 

الوطني بالمغرب )ذكور، إناث( واستاذ مساعد وعمل الباحث الأخر كمدرس بقسم علوم الصحة 
الرياضية فقد قام الباحثان باستثمار فترة توقف المسابقات الدولية وتعديلات القانون في إضافة 

حركية ـ كاتا ـ جديدة للاعبات الفريق الوطني المغربي ، حتى يتثنى تغيير ترتيب الجمل  جمل
الحركية ـ كاتا الخاصة لكل لاعبة والظهور من بعد في سباق التأهيل الأوليمبي بجمل حركية ـ 
كاتا ـ جديدة لم يعتاد الحكام ظهورهن بها من قبل في محاولة لتحسين التصنيف الأوليمبي 

باليابان والمقرر حتى  2020يقي لإتاحة الفرصة أكثر من أجل التأهل لأولمبياد طوكيو والأفر 
  م.2021الان إقامته في أغسطس 

نبي. كاتا ـ  الباحثانلذلك قام  ( وهي Suparinei.Kataباختيار الجملة الحركية )سوبرا 
ق الوطني يتدربن على من الجمل الحركية ـ كاتا ـ لمدرسة الـ )شوتوريو( في حين أن لاعبات الفري

الجمل الحركية التابعة لمدرسة الـ شوتوكان( ونظرا لما تختص به هذه الجملة الحركية من قدرات 
خاصة وفقا لطبيعة الأداء المهاري ونظرا لزمن الأداء الكلي للكاتا الذي يتراوح ما بين  حركية

 الباحثينية ،  فقد قام ق(حتى ثلاثة دقائق وعشرون ثان 3.20ق( دقيقتين ونصف إلى ) 2.30)
بتصميم برنامج تدريبي على أسس علمية مقننه للتعرف على مدى تطوير بعض القدرات الحركية 
نبي.  وتأثيرة على المتطلبات البدنية الخاصة و الفسيولوجية ومستوى أداء الجملة الحركية )سوبرا 

 ني )كاتا( آنسات بالمغرب.( في رياضة  الكاراتيه للاعبات الفريق الوطSuparinei.Kataكاتا ـ 
  هدف البحث هدف البحث 

ه على المتطلبات تطوير بعض القدرات الحركية وتأثير يهدف البحث إلى التعرف على 
نبي. كاتا ـ البدنية الخاصة ( Suparinei.Kataوالفسيولوجية ومستوى أداء الجملة الحركية )سوبرا 

 في رياضة الكاراتيه.
  فروض البحثفروض البحث

متوسطي القياسين )القبلي، البعدي( في المتطلبات البدنية توجد فروق دالة إحصائيا بين  (1
 الخاصة والفسيولوجية قيد البحث لصالح القياس البعدي لدى عينة البحث التجريبية.

توجد فروق دالة إحصائيا بين متوسطي القياسين )القبلي، البعدي( في مستوى أداء  (2
نبي. كاتا ـالمقطوعات المهاريه والجملة الحركية  قيد البحث  (Suparinei.Kata )سوبرا 

 لصالح القياس البعدي لدى عينة البحث التجريبية.
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توجد نسبة تحسن في المتطلبات البدنية الخاصة والفسيولوجية قيد البحث لصالح القياس  (3
 البعدي لدى عينة البحث التجريبية.

نتوجد نسبة تحسن في مستوى أداء المقطوعات المهاريه والجملة الحركية  (4 بي. كاتا )سوبرا 
 قيد البحث لصالح القياس البعدي لدى عينة البحث التجريبية. (Suparinei.Kataـ 

  ـ المصطلحات المستخدمةـ المصطلحات المستخدمة
  ــ مستوى الأداء *ــ مستوى الأداء *

هو الدرجة الكلية التي يحصل عليها اللاعب من تقييم الحكام لقدرة اللاعب الفنية على 
ن حيث التسلسل الدولي المحدد والمسار أداء الأساليب المهاريه والجملة الحركية ـ كاتا ـ ككل م

 والإيقاع الحركي الصحيح في تناغم وتناسق عام في ضوء الشروط والمواصفات المحددة قانونيا. 
  ــ الأساليب المهاريه * ــ الأساليب المهاريه * 

هي المهارات الحركية الاساسية الدفاعية أو الهجومية والمكون الرئيسي للهيكل البنائي 
يقاع حركي محدد متفق عليه دوليا للجملة الحركية والتي تؤدى منف ردة أو مركبة في تسلسل وا 

 بالجملة الحركية.
  **  ـ المقطوعات المهاريةـ المقطوعات المهارية

هي ذلك الجزء الصغير أو الكبير من الجملة الحركية والذي يحتوي على مجموعة من 
الاساليب المهاريه المتتالية بنفس تسلسلها الحركي بالجملة والمحدد بستة مقطوعات في الجملة 

نبي. كاتا ـ   .(Suparinei.Kataالحركية )سوبرا 
نبي. كاتا ـ  نبي. كاتا ـ ــ الجملة الحركية )سوبرا    (*(*SSuuppaarriinneeii..KKaattaaــ الجملة الحركية )سوبرا 

( جملة 92هي إحدى الجمل الحركية المحددة في لائحة الاتحاد الدولي بمسلسل رقم )
( Shorai Style، شوراي ـ Shoren Styleبأسلوب )شورين ـ  حركية دولية وتتميز في أدائها

 من الجمل الحركية بمدرسة الشوتوريو والتي بدأ ظهورها في مسابقات القتال الوهمي.وهي 
      SShhoorreenn  SSttyylleeـ شورين ـ ـ شورين ـ 

هو أداء الأساليب الحركية المهاريه بانسيابية حركية وتناوب بين السرعة والبطء خلال 
رعة المتمثل في الأداء للأساليب الدفاعية والهجومية ، وتحقيق التزامن من حيث درجة القوة والس

الإيقاع الحركي للجملة الحركية ككل مع اتخاذ اللاعب المؤدي للأوضاع الأساسية الواسعة مثل 
( ، )كيبا Kokutsu  Dachi –( ، )كوكوتسو داتشي Zenkutsu Dachi–)زينكوتسو داتشي 

 (Kiba Dachi(.)50،49:8 –داتشي 
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  SShhoorraaii  SSttyyllee  ـ شوراي ـ ـ شوراي ـ 
ه الدفاعية والهجومية وفقا لإيقاعها الحركي في تناسق وانسيابية هو أداء الأساليب المهاري

 Sanchin –بوقفات أساسية تتسم بأنها ضيقة الاتزان لصغر حجمها مثل )سانشين داتشي 
Dachi  شيكو داتشي ،– Shiko  Dachi وتميزه بالسرعة الخاطفة في الأداء بنسبة أكبر )
 (50،49:8قوة . )من ال

  * تعريف إجرائي* تعريف إجرائي
 اءات البحث اءات البحث إجر إجر 

  ـ منهـج البحــث ـ منهـج البحــث 
استخدم الباحث المنهج التجريبي بتصميم القياس القبلي والبعدي لمجموعة تجريبية واحدة 

 وذلك لملائمته لطبيعة البحث.
  ـ مجتمع البحث ـ مجتمع البحث 

( سنة لعام 18اشتمل مجتمع البحث على لاعبات الكاتا من الإناث لمرجله الكبار )+
عبة من اللاعبات المشاركات في تصفيات انتقاء عناصر ( لا19م( والبالغ عددهن )2020)

 الفريق الوطني للكاتا بالمملكة العربية المغربية للكاراتيه.
  ـ عينة البحـث  ـ عينة البحـث  

تم اختيار عينة البحث بالطريقة العمدية من لاعبات الكاتا المشاركات في تصفيات انتقاء 
(لاعبة وتم 19ية للكاراتيه وقد بلغ عددهم )عناصر الفريق الوطني للكاتا بالمملكة العربية المغرب

تقسيمهن إلى مجموعتين إحداهما مجموعة عينة الدراسة الاستطلاعية والأخرى مجموعة عينة 
 الدراسة الأساسية.

  ـ عينة الدراسة الاستطلاعية ـ عينة الدراسة الاستطلاعية 
تم اختيارهم بالطريقة العمدية من عينة البحث لإجراء المعاملات العلمية ،وهن الأقل في 

ى الفني واللائي لم يتم اختيارهن ضمن عناصر الفريق الوطني للكاتا آنسات وقد بلغ المستو 
( 8( لاعبة ، وتم تقسيمهن إلى مجموعتين إحداهما المجموعة المميزة وعددهن )16عددهن )

 ( لاعبات.8لاعبات والأخرى المجموعة غير المميزة وعددهن )
  ـ عينة الدراسة الأساسية ـ عينة الدراسة الأساسية 
ة العمدية لإجراء الدراسة الأساسية من عينة البحث وقد بلغ عددهن تم اختيارهم بالطريق

( لاعبات وهن الأفضل في المستوى الفني وهن اللاعبات اللائي تمثلن الفريق الوطني 3)
( سنة وهن اللاعبات المقيمات بالمركز الوطني 18المغربي للكاتا آنسات لمرحلة الكبار+ )

ه إقامة كاملة ودائمة ويمكن تطبيق البحث عليهم نظرا لظروف للجامعة الملكية المغربية للكاراتي
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 الغلق وحظر التجوال بالبلاد كإجراءات احترازية لجائحة كورونا.
 توصيــف عيـنة البحــث (1جــدول )

  الهــــــــــــدفالهــــــــــــدف  النسبة المئويةالنسبة المئوية  المجموعالمجموع  البيـــانالبيـــان
 الدراسة الأساسية %  15.789 لاعبات 3  العينة الأساسيةالعينة الأساسية

 المعاملات العلمية % 84.211 لاعبات 16  عينة الاستطلاعيةعينة الاستطلاعيةالال
 إجمالي العينة   %100 لاعبة 19  الإجمالي الإجمالي 

  ـ اعتدالية توزيع أفراد عينة البحثـ اعتدالية توزيع أفراد عينة البحث

تــم إجــــراء اعتداليــة توزيـــع أفـــراد عينــة البحـــث فــي متغيـــرات )الســـن، الطــول، الـــوزن، العمـــر 
 أفراد عينة البحث تحت المنحني الاعتدالي. ( للتأكد من وقوع1التدريبي(، ويوضح ذلك الجدول )

  ((22جـدول )جـدول )
  اعتدالية توزيع أفراد عينة البحث اعتدالية توزيع أفراد عينة البحث 

  في متغيرات )السن، الطول، الوزن، العمر التدريبي(في متغيرات )السن، الطول، الوزن، العمر التدريبي(
 مُعامل الالتواء الانحراف المعياري الوسيط المتوسط الحسابي وحدة القياس المتغيرات قيد البحث

 0.242 1.821 21.000 21.263 سنة السن
 0.586 3.643 168.000 169.947 سم الطول
 0.718 2.868 75.000 75.684 كجم الوزن

 0.119- 1.821 11.000 10.737 سنة العمر التدريبي

ـــواء لمتغيـــرات )الســـن، الطـــول، الـــوزن، العمـــر 2يتضـــح مـــن الجـــدول ) ( أن مُعـــاملات الالت
( لاعبــة ، 19حــث البلــغ عــددهم )( لعينــة الب0.718،  0.119 -التــدريبي( قــد تراوحــت مــا بــين )

(، وهــذا يعنــي أن البيانــات تقــع تحــت المنحنــي الاعتــدالي ممــا يــدل علــى 3)± أي انحصــرت بــين 
 اعتدالية توزيع أفراد عينة البحث في المتغيرات قيد البحث.
  ـ الأجهزة والأدوات والوسائل المستخدمة في جمع البيانات ـ الأجهزة والأدوات والوسائل المستخدمة في جمع البيانات 

  البياناتالبياناتـ الأجهزة والادوات المستخدمة في جمع ـ الأجهزة والادوات المستخدمة في جمع 
 ( جهاز حاسب آلي مزود ببرنامجMovie Maker. للعرض البطيء ) 
 .كاميرا فيديو للتصور 
 .ساعة إيقاف 
 .لافتات تقييم درجات 
 .صالة تدريب مزودة ببساط الكاراتيه 
 .صالة جيم 
 .أساتك مطاطة 

 19ن = 
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 .دمبلز 
 .بارات حديدية 
 .طارات حديدية أوزان مختلفة 
 صناديق تدريب 
 . صافرة 
 مسافة السنتميتر.شريط قياس ال 
 . جهاز سيجمومانوميتر لقياس معدل النبض وضغط الدم اثناء الراحة 
 .جهاز إسبيروميتر لقياس معدل السعة الحيوية 
 .جهاز اكيوسبورت لقياس تركيز لاكتات الدم 

  ـ الوسائل المستخدمة في جمع البيانات ـ الوسائل المستخدمة في جمع البيانات   
  المستخدمة قيد البحثالمستخدمة قيد البحثـ اختبارات المتطلبات البدنية الخاصة ـ اختبارات المتطلبات البدنية الخاصة 

 (3/3/1) تبار قياس تحمل القوة العضلية للرجلين. مرفق اخ 
  ( 3/3/2) اختبار قياس تحمل القوة العضلية للذراعين والكتفين. مرفق 
  اختبارات قياس المتطلبات البدنية  الخاصة )القوة المميزة بالسرعة، تحمل سرعة، تحمل

رى( على التوالي ث( للذراع )اليمنى ، اليس45ث، 20ث، 15الأداء( في زمن تجريبي )
. مرفق (Gyaku.Zukـ  جياكو تسوكيلأداء الأسلوب المهاري اللكمة المستقيمة العكسية )

 (3/3/3 ) 
  اختبارات قياس المتطلبات البدنية  الخاصة )القوة المميزة بالسرعة، تحمل سرعة، تحمل

لي ث( للرجل )اليمنى ، اليسرى( على التوا45ث، 20ث، 15الأداء( في زمن تجريبي )
 ( 3/3/4) ( . مرفق  Mae.Geriـ ماي جيريلأداء الأسلوب المهاري الركلة الأمامية )

  قياس المتغيرات الفسيولوجية )، معدل نبض القلب في الراحة  ، ضغط الدم الانقباضي
اثناء الراحة ، ضغط الدم الانبساطي اثناء الراحة ، معدل السعة الحيوية ، الحد الأقصى 

،  4/1ـ  4النسبي ، لاكتات الدم ، القدرة اللاهوائية القصوى(. مرفق ) لاستهلاك الاكسجين
4/2 ،4/3  ،4/4  ،4/5 ) 

  نبي. كاتا ـ تقيم مستوى أداء المقطوعات المهاريه الستة والجملة الحركية )سوبرا 
Suparinei.Kata( قيد البحث. مرفق )5) 

http://jsbsh.journals.ekb.eg/
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  ـ الاستمارات المستخدمة قيد البحثـ الاستمارات المستخدمة قيد البحث
  (4/6،  3/3/5) ات البدنية الخاصة والفسيولوجية قيد البحث. مرفق ات البدنية الخاصة والفسيولوجية قيد البحث. مرفق استمارة تسجيل المتطلباستمارة تسجيل المتطلب  
   ((55قيد البحث. مرفق )قيد البحث. مرفق ))المقطوعات ، الكاتا ( استمارة تسجيل تقيم مستوى الأداء استمارة تسجيل تقيم مستوى الأداء  

  ـ المُعاملات العلمية لاختبارات المتطلبات البدنية الخاصة قيد البحثـ المُعاملات العلمية لاختبارات المتطلبات البدنية الخاصة قيد البحث
ريه والجملة الحركية قيد البحث يتم تقييم مستوى الأداء الفني للأساليب والمقطوعات المها

بواسطة حكام معتمدة من الجامعة الملكية المغربية للكاراتيه وأساليب مشتركة، ووفقا لمعايير 
 تحكيم الكاتا الواردة بالقانون الدولي للكاراتيه .

وتــم إجــراء الدراســات الاســتطلاعية لحســاب المعــاملات العلميــة لاختبــارات القــدرات الحركيــة 
( لاعبــه مــن خــار  عينــة البحــث الأساســية ، مقســمين 16د البحــث علــى عينــة قوامهــا )الخاصــة قيــ

( لاعبات ، وتم إجـراء التطبيـق الأول 8إلى مجموعة مميزة ومجموعه غير مميزة قوام كل منهما )
ـــــاء بتـــــاريخ  ـــــوم الثلاث ـــــاء بتـــــاريخ  24/3/2020ي ـــــاني يـــــوم الثلاث ـــــق الث ـــــم إجـــــراء التطبي م، كمـــــا ت

 ( أيام بين التطبيقين.7ق أسبوع سبعة )م، بفار  30/3/2020
 قيد البحث المتطلبات البدنية الخاصة المتطلبات البدنية الخاصة صدق اختبارات 

ـــم حســـاب صـــدق ـ  ـــارات المتطلبـــات البدنيـــة الخاصـــة قيـــد البحـــث ( ـ 4/  3مرفـــق )ت اختب
باستخدام صدق التمايز عن طريق إيجاد معنوية الفروق بين )المجموعة المميزة ، المجموعة غير 

م، على عينة البحث الاستطلاعية  24/3/2020تم إجراء التطبيق يوم الثلاثاء بتاريخ المميزة(، و 
بإيجـاد  الباحـث( لاعبـة ، ثـم قـام 16للمجموعة )المميزة ،غير المميـزة( والتـي بلـغ عـددهن الكلـي )

و كانت أقل قـيم )ت( المحسـوبة دلالة الفروق بين متوسطي المجموعتين )المميزة ، غير المميزة( 
أي عنـد درجـة  14=2-(2+ن1( في حين أن قيمة )ت( الجدولية عنـد درجـة حريـة )ن3.199-)
جازتهـــا 1.761( = )  0.05( ومســـتوى معنويـــة ) 6) ( ممـــا يـــدل علـــى صـــدق هـــذه الاختبـــارات وا 

 كوسيلة للقياس والتقييم. 
 ـ ثبات اختبارات المتطلبات البدنية الخاصة قيد البحث

البدنيـــة الخاصـــة قيـــد البحـــث المتطلبـــات اختبـــارات ( ـ 5/  3تـــم حســـاب ثبـــات ـ مرفـــق )
( أيــام بــين 7( بفــارق)- Retest Testبطريقــة تطبيــق الاختبــارات ثــم إعــادة تطبيقهــا مــرة ثانيــه )

ـــزة( التـــي قوامهـــا ) ـــة الدراســـة الاســـتطلاعية للمجموعـــة )الممي ـــين لعين ـــات(، وأجـــرى  8التطبيق لاعب
والتطبيـــق الثـــاني يـــوم الثلاثـــاء بتـــاريخ  24/3/2020علـــيهن التطبيـــق الأول يـــوم الثلاثـــاء بتـــاريخ 

م، علـــــى نفـــــس العينـــــة الاســـــتطلاعية بـــــنفس الاختبـــــارات وتحـــــت نفـــــس الظـــــروف  30/3/2020
وباســتخدام نفــس الأدوات والمُســاعدين، ، وقــد وتــم حســاب مُعامــل الارتبــاط بــين التطبيقــين الأول 

 Coefficient person Simpleوالثــــاني باســــتخدام مُعامــــل الارتبــــاط البســـــيط لبيرســــون 
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Correlation ( المحســـوبة بـــين )(، وهـــذه تمثـــل قــــيم 0.998:  0.809-حيـــث تراوحـــت قـــيم )ر
عاليــة ممــا يعطــي انعكاســا علــى أن هــذه الاختبــارات قيــد البحــث علــى درجــة عاليــة ومقبولــة مــن 

جازتها كوسيلة للقياس والتقييم.   الثبات وا 
  ـ القيــاس القبلي:ـ القيــاس القبلي:

القيـــاس القبلـــي قبـــل تنفيـــذ تجربـــة البحـــث الأساســـية فـــي مســـتوى أداء قـــام الباحـــث بـــإجراء 
نبي. كاتا ـ  ( يـوم الخمـيس بتـاريخ Suparinei.Kataالمقطوعات المهاريه بالجملة الحركية )سوبرا 

 3/4/2020البدنية الخاصة والفسيولوجية يوم الجمعة بتاريخ المتطلبات م ، وقياس  2/4/2020
( لاعبـــات المقيمــات بـــالمركز الــوطني للجامعـــة 3البـــالغ عــددهن )م علــى عينــة البحـــث الأساســية 

 الملكية المغربية للكاراتيه وأساليب مشتركة بالرباط إقامة كاملة ودائمة .
  البرنامـج التدريبي المقتـرح البرنامـج التدريبي المقتـرح 

بتطبيق البرنامج التدريبي المقترح والذي يحتوي على تدريبات القدرات الحركية  الباحثقام 
متطلبات البدنية كالتحمل الدوري التنفسي وتحمل القوة العضلية للرجلين والكتفين الخاصة لتنمية ال

والذراعين والسرعة الحركية والقوة المميزة بالسرعة وتحمل السرعة وتحمل الأداء الخاص بالجملة 
نبي. كاتا ـ  ( في رياضة الكاراتيه لعينة البحث الأساسية خلال Suparinei.Kataالحركية )سوبرا 

م إلى يوم الجمعة بتاريخ 6/4/2020تطبيق البرنامج التدريبي المقترح من يوم الاثنين بتاريخ  فترة
(، 3(أسبوع والجدول رقم )15( وحدة تدريبية خلال )60م، والذي اشتمل على عدد)17/7/2020
( يوضح المحتوى العام وديناميكية توزيع الحجم الزمني ودرجة شدة الحمل التدريبي 5(، )4)

 ات التدريبية خلال البرنامج التدريبي المقترح.للوحد
((33جـدول )جـدول )   

  المحتوى العام للبرنامج التدريبي المقترح المحتوى العام للبرنامج التدريبي المقترح 
  المحتــــــــــــوىالمحتــــــــــــوى  المتغيــــــــــــراتالمتغيــــــــــــرات  مم
 فترة الإعداد العام الفترة العامة لتطبيق الدراسة  11
 ( أسبوع15) العدد الكلي لأسابيع البرنامج  22
 )الاثنين ، الأربعاء، الجمعة ،السبت(( أيام تدريب أسبوعيا4) سبوعيأيام التدريب الأ  33
 ( وحداة تدريبية4) عدد الوحدات التدريبية الأسبوعية  44
 ( وحدة تدريبية60) عدد الوحدات التدريبية خلال البرنامج  55
 دقيقة( 90) زمن الوحدة التدريبية  66
 ( ساعة90) ( دقيقة أو5400) الزمن الكلي للبرنامج  77
 )عمل: راحة( 0.5: 1،  1: 1 نسبة فترة الراحة البينية بين المحطات التدريبية  88
 )عمل: راحة( 0.5: 1،  1: 1 نسبة فترة الراحة البينية بين المجموعات  99
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: 50)(، متوسط %90: 75(، أقل من الأقصى )%100: 90أقصى ) درجات ) شدة (حمل التدريب المستخدم بالبرنامج  1010
75 %) 

  ( ( 44جدول )جدول )
  التوزيع الزمني العام للبرنامج التدريبي على أجزاء الوحدة التدريبية التوزيع الزمني العام للبرنامج التدريبي على أجزاء الوحدة التدريبية 

  ملاحظاتملاحظات  الزمن بالدقائقالزمن بالدقائق  النسبة المئويةالنسبة المئوية  أجزاء الوحدات التدريبيةأجزاء الوحدات التدريبية  مم

   ق 540  % 10  الإحماء )التهيئة( الجزء التمهيدي  11

 الجزء الرئيسي  

 بدني عام  

85% 

  ق 1080 % 20
  ق 1080 % 20  بدني خاص

  ق 1350 % 25 الأساليب والمقطوعات المهاريه
نبي. كاتا ـ  الجملة الحركية )سوبرا 

Suparinei.Kata) 20 % 1080 ق  
  ق 270 % 5  الجزء الختامي  33

   ق  5400 % 100 الإجمـــــــــــــالي
((55جدول )جدول )   

  للبرنامج التدريبي قيد البحثللبرنامج التدريبي قيد البحثالتوزيع الزمني والدرجة شدة الحمل التدريبي التوزيع الزمني والدرجة شدة الحمل التدريبي ديناميكية ديناميكية 
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50  :
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أق
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75  :
90 %) 

ى)
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90  :
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0
 %) 

الأساليب والمقطوعات   بدني خاص بدني عام الإحماء
 المهارية 

الجملة 
 الحركية

 شدة زمن شدة زمن شدة زمن شدة زمن شدة زمن شدة زمن

1 78
 

  

 ق 90 40 4.5 0 0 75 25 65 16.5 70 35 35 9     70 1

2   80 

 ق 90 40 4.5 0 0 80 25 81 16.5 79 35 35 9  

3 74 

 ق 90 40 4.5 0 0 75 25 78 16.5 69 35 35 9    

4   88 

 ق 90 40 4.5 0 0 88 25 89 16.5 87 35 35 9  

2   92
 

 ق 90 35 4.5 0 0 94 25 95 21.5 96 30 40 9 95     5

6   89 

 ق 90 35 4.5 0 0 90 25 86 21.5 91 30 40 9  

 ق 90 35 4.5 0 0 94 25 95 21.5 96 30 40 9 95     7

8   89 

 ق 90 35 4.5 0 0 88 25 92 21.5 87 30 40 9  

3  89
 

 

9   85 

 ق 90 40 4.5 0 0 86 25 85 21.5 84 30 45 9  

 ق 90 40 4.5 0 0 91 25 94 21.5 91 30 45 9 92     10

11   87 

 ق 90 40 4.5 0 0 88 25 86 21.5 87 30 45 9  

 ق 90 40 4.5 0 0 91 25 94 21.5 91 30 45 9 92     12

4   9 2 13   87 

 ق 90 40 4.5 0 0 88 25 86 26.5 87 25 35 9  
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 ق 90 40 4.5 94 10 95 25 94 16.5 97 25 35 9 95     14

15   88 

 ق 90 40 4.5 92 10 95 25 82 16.5 83 25 35 9  

 ق 90 40 4.5 98 10 99 25 98 16.5 97 25 35 9 98     16

5  88
 

 

 ق 90 35 4.5 92 15 93 30 91 6.5 88 25 40 9 91     17

18   85 

 ق 90 35 4.5 85 15 85 20 86 16.5 84 25 40 9  

 ق 90 35 4.5 96 15 90 20 91 16.5 95 25 40 9 93     19

20   83 

 ق 90 35 4.5 85 15 80 20 84 16.5 83 25 40 9  

6   93
 

 ق 90 40 4.5 98 15 96 20 98 16.5 96 25 45 9 97     21

22   89 

 ق 90 40 4.5 90 15 91 20 88 16.5 87 25 45 9  

 ق 90 40 4.5 97 15 98 20 96 16.5 97 25 45 9 97     23

24   89 

 ق 90 40 4.5 92 15 84 20 88 16.5 92 25 45 9  

7  88
 

 

 ق 90 35 4.5 95 25 92 20 88 11.5 89 20 40 9 91     25

26   85 

 ق 90 35 4.5 80 25 83 20 86 11.5 91 20 40 9  

 ق 90 35 4.5 96 25 90 20 91 11.5 95 20 40 9 93     27

28   83 

 ق 90 35 4.5 82 25 85 20 83 11.5 82 20 40 9  

8   92
 

 ق 90 35 4.5 95 25 98 20 93 11.5 94 20 40 9 95     29

30   89 

 ق 90 35 4.5 90 25 93 20 88 11.5 85 20 40 9  

 ق 90 35 4.5 95 25 98 20 93 11.5 94 20 40 9 95     31

32   89 

 ق 90 35 4.5 90 25 91 20 88 11.5 87 20 40 9  

9  88
 

 

 ق 90 40 4.5 95 30 92 25 91 6.5 90 15 45 9 92     33

 ق 90 40 4.5 85 30 83 25 82 6.5 90 15 45 9   85   34

 ق 90 40 4.5 92 30 85 25 92 6.5 95 15 45 9 91     35

 ق 90 40 4.5 85 30 84 25 85 6.5 82 15 45 9   84   36
10   92

 

 ق 90 35 4.5 95 20 98 25 93 16.5 94 15 40 9 95     37

 ق 90 35 4.5 90 20 91 25 88 16.5 87 15 40 9   89   38

 ق 90 35 4.5 95 20 98 25 93 16.5 94 15 40 9 95     39

40   89 

 ق 90 35 4.5 82 20 86 25 92 16.5 96 15 40 9  
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  ( ( 55تابع جدول )تابع جدول )
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أ
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قص
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قل 

75  :
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ى)
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أ

90  :
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0

 %) 

 بدني خاص بدني عام الإحماء
الأساليب 

والمقطوعات  
 المهارية 

الجملة 
 ركيةالح

 شدة زمن شدة زمن شدة زمن شدة زمن شدة زمن شدة زمن

11  89
 

 

 ق 90 40 4.5 85 25 97 25 81 16.5 77 10 45 9  85  41

 ق 90 40 4.5 95 25 92 25 91 16.5 90 10 45 9 92   42

 ق 90 40 4.5 84 25 85 25 91 16.5 88 10 35 9  87  43

 ق 90 40 4.5 95 25 92 25 91 16.5 90 10 45 9 92   44

12   92
 

 ق 90 40 4.5 84 30 85 20 91 21.5 88 5 35 9  87  45

 ق 90 40 4.5 95 30 97 20 96 21.5 92 5 35 9 95   46

 ق 90 40 4.5 90 30 91 20 88 21.5 83 5 35 9  88  47

 ق 90 40 4.5 98 30 99 20 98 21.5 97 5 35 9 98   48

13  88
 

 

 ق 90 35 4.5 91 30 91 20 87 21.5 95 5 40 9 91   49

 ق 90 35 4.5 84 30 85 20 88 21.5 83 5 40 9  85  50

 ق 90 35 4.5 95 25 92 20 91 26.5 94 5 40 9 93   51

 ق 90 35 4.5 82 25 86 20 82 26.5 82 5 40 9  83  52

14   93
 

 ق 90 40 4.5 98 25 97 20 95 26.5 98 5 45 9 97   53

 ق 90 40 4.5 90 25 91 20 88 26.5 87 5 45 9  89  54

 ق 90 40 4.5 97 25 98 20 96 26.5 97 5 45 9 97   55

 ق 90 40 4.5 90 25 91 20 88 26.5 87 5 45 9  89  56

15    92
 

 ق 90 40 4.5 97 25 98 20 96 26.5 97 5 45 9 97   57

 ق 90 40 4.5 90 25 91 20 88 26.5 83 5 45 9  88  58

 ق 90 40 4.5 93 25 96 20 95 26.5 96 5 45 9 95   59

 ق 90 40 4.5 95 25 88 20 84 26.5 85 5 45 9  88  60

 الأحمال التدريبية المقترحة خلال وحدات البرنامج التدريبي المقترح 
( 90( دقيقة أي بعدد )5400بي المقترح بإجمالي زمن قدرة )تم تطبيق البرنامج التدري

( وحدات تدريبية أسبوعيا وقد اشتملت 4(خمسة عشرة أسبوعا بواقع )15ساعة تدريبية خلال )
( دقيقة على ثلاثة أجزاء رئيسية )تمهيدي، رئيسي، 90الوحدة التدريبية اليومية على زمن قدرة )

 (وحدة تدريبية:ـ60يبي المقترح خلال )ختامي(، وتم تطبيق البرنامج التدر 
 الجزء )التمهيدي، الرئيسي، الختامي(
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 أولا: الجزء التمهيدي )الإحماء(
يتضمن هذا القسم على تمرينات الجري الخفيف وتمرينات التهيئة للعضلات وتنشيط عام 

جسم حتى للدورة الدموية وتمرينات الإطالة وبعض التدريبات التي تسهم في رفع درجة حرارة ال
تصبح أعضاء وأجهزة الجسم العصبية والفسيولوجية جاهزة لتقبل محتوى الوحدة التدريبية وأيضا 
مكانياته مع توجيه محتوى تلك المرحلة  بعض التدريبات التي ترفع الاستعداد النفسي للاعب وا 

د بلع ( من أقصى مقدرة للاعب وق%45: 40إلى العمل الهوائي حيث تتراوح شدة الحمل ما بين)
من إجمالي الزمن الكلي للبرنامج المقترح %10دقيقة( أي بنسبة  540إجمالي زمن هذا القسم )

 قيد البحث.
 ثانيا: الجزء الرئيسي 

ويشمل هذا الجزء على أربعة أقسام مختلفة هم تدريبات )البدني العام ، البدني الخاص، 
نها هدفه ومحتوياته وبلع إجمالي زمن الأساليب والمقطوعات المهاريه ، الجملة الحركية( ولكل م

 من إجمالي الزمن الكلي للبرنامج المقترح قيد البحث.%85ق( أي بنسبة 4590هذا القسم )
 القسم الأول: تدريبات البدني العام 

يتضمن هذا القسم على التدريبات العامة للاعبي الكاتا لتنمية المتطلبات البدنية العامة 
لحركية والانتقالية والرشاقة والسرعة المميزة بالقوة وتحمل السرعة ، لتنمية التحمل العام والسرعة اك
توازن البدني في مختلف المتطلبات البدنية ، مستخدمين تدريبات الأثقال والجري لمسافات ال

طويلة وتدريبات على الحواجز وصناديق القفز والتدريبات البدنية الحرة بأحجام وأحمال تدريبية 
مية المتطلبات البدنية للاعبات الكاتا بشكل عام ومتكامل للجسم ،وتتراوح شدة حمل في اتجاه تن

من أقصى أداء لكل لاعب ،وبلع % 98حتى  %69التدريب المستخدمة في هذا القسم من 
من إجمالي الزمن الكلي للبرنامج المقترح %20دقيقة( أي بنسبة  1080إجمالي زمن هذا القسم )

  قيد البحث
 

 

 

 

 
 

 توزيع شدة حمل التدريب والحجم الزمني اليومي الاعداد العام قيد البحث (1ل )شك
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 القسم الثاني: البدني الخاص
نبي. كاتا ـ احتوى هذا القسم على التدريبات البدنية الخاصة للجملة الحركية  )سوبرا 

Suparinei.Kata )الدوري  حيث تدريبات تحمل القوة ة للرجلين والذراعين والكتفين ، والتحمل
والسرعة الحركية والانتقالية والرشاقة والسرعة المميزة بالقوة التنفسي والقدرات اللاهوائية القصوى 

، مع توجيه تدريبات المتطلبات البدنية الخاصة إلى المسارات الفنية للأساليب وتحمل السرعة 
جه أداؤها البدني في المهارية ، من خلال تصميم التدريبات المقننة وفقا للأسس العلمية والمو 

نفس المسار الحركي للأساليب المهاريه والمقطوعات المهاريه للكاتا والجملة الحركية قيد البحث 
، حتى يحدث تكيف لدى اللاعبات على متطلبات الأداء البدني الخاص للجملة الحركية 

نبي. كاتا ـ  ب وصول في اتجاه الأداء الفني والرياضي المطلو ( Suparinei.Kata)سوبرا 
 ق( تقريبا.3اللاعبات اليه في الجملة الحركية قيد البحث التي تستغرق زمن أداء قدرة )

من إجمالي الزمن الكلي %20دقيقة( أي بنسبة  3631080وبلع إجمالي زمن هذا القسم )
 من أقصى شدة % 98:  %65شدة حمل التدريب خلال هذا القسم من  للبرنامج المقترح قيد البحث وتراوحت

 للاعب.

 

 

 

 

 

 

 توزيع شدة حمل التدريب والحجم الزمني اليومي لتدريبات التحمل الخاص قيد البحث  (2شكل )
 القسم الثالث: الأساليب والمقطوعات المهاريه

من إجمالي الزمن الكلي للبرنامج المقترح قيد البحث %25دقيقة( أي بنسبة  1350بلع إجمالي زمن هذا القسم )
من أقصى شدة للاعب، واشتمل على تدريبات متنوعه  % 98: %70التدريب خلال هذا القسم من وتراوحت شدة حمل 

وخاصة بأداء الأساليب المهاريه منفردة ثم في إيقاعات حركية كما هي بالجملة الحركية، ثم تدريبات تحتوي على عدد من 
تدريب عليها بأحمال تدريبية متنوعة في اتجاه الإيقاعات الحركية في شكل مقطوعة حركية مهاريه من الجملة الحركية وال

نبي. كاتا ـ القدرات الحركية الخاصة دون الاخلال بالمسار الحركي للجملة الحركية  ولا بالتسلسل (Suparinei.Kata)سوبرا 
بلز ، أو الإيقاع الحركي المحدد دوليا، مع استخدام أدوات تدريب مساعدة كـ )الأستيك المطاط ، صناديق الخطو ، الدم

 البارات الحديدية متنوعة الأثقال، جاكت الأثقال(
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 توزيع شدة حمل التدريب والحجم الزمني اليومي للأساليب والمقطوعات المهاريه قيد البحث (3شكل )
 القسم الرابع: الجملة الحركية

الحقيقي لكل من هذه القدرات  اشتمل هذا القسم على التدريب أو التطبيق المتكامل بين المتطلبات البدنية والدمج
نبي. كاتا ـ الحركية الخاصة بالجملة الحركية  متكامل مع التناغم والانسيابية ، وأدائها في شكل (Suparinei.Kata)سوبرا 

تنافسي مشروط بمحددات أداء معينة  منفردة أو أكثر من محدد مع الحركية المتكاملة للأداء الفني والرياضي في شكل 
صول للأداء التنافسي المتكامل بالتركيز في الأداء على جميع هذه المحددات مثل )الأوضاع، سرعة اللف بعض حتى الو 

والدوران، سرعة الانتقال، الارتكاز، الكيمية، الإيقاع الحركي، حجم التكرارات، صعوبات الأداء بالمقاومات أو السرعات 
من إجمالي الزمن الكلي للبرنامج المقترح %20قيقة( أي بنسبة د1080بلع إجمالي زمن هذا القسم )، و والأدوات المساعدة

 من أقصى شدة للاعب. % 98:  % 70قيد البحث وتراوحت شدة حمل التدريب خلال هذا القسم من 

 

 

 

 

 

 

 توزيع  شدة حمل التدريب والحجم الزمني اليومي للجملة الحركية قيد البحث (4شكل )
 ثالثا: الجزء الختامي
مرينات التهدئة التي تساعد على استعادة الشفاء من حمل التدريب اليومي يحتوي على ت

 %45: %30وفقا لنظام الطاقة الهوائي وتتراوح شدة التدريب المستخدمة خلال هذا الجزء من 
من إجمالي %5دقيقة( أي بنسبة 270من أقصى شدة للاعب كما بلع إجمالي زمن هذا القسم )

 ح قيد البحث. الزمن الكلي للبرنامج المقتر 
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  خطوات تنفيذ البحث  خطوات تنفيذ البحث  
  ـ الدراسات الاستطلاعية ـ الدراسات الاستطلاعية   11

  تم إجراء التطبيق الأول لاختبارات المتطلبات البدنية الخاصة قيد البحث يوم الثلاثاء
 م 24/3/2020الموافق 

  تم إجراء التطبيق الثاني لاختبارات المتطلبات البدنية الخاصة قيد البحث يوم الثلاثاء
 م وبفارق سبعة أيام عن التطبيق الأول على عينة البحث.3/3/2020الموافق 

  ـ القياس القبليـ القياس القبلي  22

  في م  2/4/2020تم إجراء القياس القبلي على عينة البحث الأساسية يوم الخميس بتاريخ
نبي. متغيرات مستوى أداء المقطوعات المهاريه الستة ومستوى أداء الجملة الحركية  )سوبرا 

 .(Suparinei.Kataكاتا ـ 
  م في 3/4/2020على عينة البحث الأساسية يوم الجمعة بتاريخ وتم إجراء القياس القبلي 

 المتطلبات البدنية الخاصة والفسيولوجية لدى عينة البحث الأساسية .
  ـ البرنامـج التدريبي المقتـرحـ البرنامـج التدريبي المقتـرح  33

 لموافق تم تطبيق البرنامج التدريبي على عينة البحث الأساسية في الفترة من يوم الاثنين ا
 .17/7/2020م إلى يوم الجمعة الموافق  6/4/2020

  ـ القياس البعدي:ـ القياس البعدي:  44

  20تم إجراء القياس البعدي على عينة البحث الأساسية، يومي الاثنين والثلاثاء 
  م بنفس شروط ومواصفات إجراءات القياس القبلي.  21/7/2020،

  ـ المعالجات الإحصائيةـ المعالجات الإحصائية  55
( للمعاملات الإحصائية قيد البحث، واستعان SPSSي )استخدم الباحث البرنامج الإحصائ

 بالأساليب الإحصائية التالية:
  المتوسط الحسابيMean Arithmetic. 
  الوسيطMode. 
  الانحراف المعياريStandard Deviation. 
  مُعامل الالتواءSkewness coefficient. 
  " اختبار " تT. test  ،Z. test . 
 بيرسون مُعامل الارتباط البسيط لcoefficient (person )Simple 

correlation. 
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  نسبة التحسن بواسطة النسب المئويةImprovement rates by percentage. 
  (.0.05)مستوى معنوية وقد ارتضى الباحث مستوى الدلالة الإحصائية عند 
  ـ عرض ومناقشة نتائج البحثـ عرض ومناقشة نتائج البحث  

البدنيــة الخاصــة المتطلبــات تــائج بعــض عــرض ومناقشــة نتــائج القياســين )القبلــي ـ البعــدي( فــي ن
نبي. كاتـــا ـ والفســـيولوجية ومســـتوى الأداء الفنـــي للمقطوعـــات المهاريـــه و الجملـــة الحركيـــة  )ســـوبرا 

Suparinei.Kata ).قيد البحث في ضوء هدف وفروض البحث 

  ((66جدول )جدول )
  دلالة الفروق ونسبة التحسن بين متوسطي القياسيندلالة الفروق ونسبة التحسن بين متوسطي القياسين

  ات البدنية الخاصة قيد البحثات البدنية الخاصة قيد البحث)القبلي ـ البعدي( في المتطلب)القبلي ـ البعدي( في المتطلب  

  وحدة القياسوحدة القياس  الاختبـــــــــــــــــــــــــــــــــــاراتالاختبـــــــــــــــــــــــــــــــــــارات
قيمة   القياس البعديالقياس البعدي القياس القبلي

"Z.T "
  المحسوبة

 الدلالة
 نسبة 
التحسن 
% 

 لصالح
  انحرافانحراف  متوسطمتوسط انحراف متوسط

صة 
لخا
ة ا
دني
 الب
ات
طلب
لمت
 ا

 تحمل القوة لعضلات
 الرجلين

لعمودي من القرفصاء الوثب ا
ث30  البعدي 34.76 109. 1.604- 0.587 31.323 1.250 23.244 عدد 

تحمل القوة للذراعين 
 البعدي 26.92 109. 1.604- 1.471 47.299 0.777 37.266 ث التعلق ثني الذراعين والكتفين

ن 
راعي

ذ
 

مين
ي

 

سية
لعك
ة ا
قيم
ست
الم
مة 

للك
ا

 
ي ـ 

سوك
كو 

جيا
(

Gy
ak

u.
Zu

k
 

 البعدي 38.71 083. 1.73- 1.155 14.333 1.155 10.333 ث15 عدد يزة بالسرعةالقوة المم
 البعدي 44.44 109. 1.60- 1.155 17.333 1.000 12.000 ث 20 عدد تحمل سرعة
 البعدي 21.28 102. 1.63- 1.000 38.000 0.577 31.333 ث 45 عدد تحمل الأداء

مال
ش

 

 البعدي 26.67 102. 1.63- 0.577 12.667 1.000 10.000 ث15 عدد القوة المميزة بالسرعة
 البعدي 27.03 102. 1.63- 0.577 15.667 0.577 12.333 ث 20 عدد تحمل سرعة
 البعدي 76.27 083. 1.73- 1.155 34.667 1.155 19.667 ث 45 عدد تحمل الأداء

لين
رج

 

مين
ي

 

ية 
مام
 الأ
كلة
الر

 
ي ـ
جير

ي 
)ما

Ma
e.G

er
i

 ) 
 البعدي 62.5 109. 1.604- 1.000 13.000 1.000 8.000 ث15 عدد لقوة المميزة بالسرعةا

 البعدي 45.16 102. 1.63- 1.000 15.000 0.577 10.333 ث 20 عدد تحمل سرعة
 البعدي 12.82 102. 1.63- 1.528 29.333 1.000 26.000 ث 45 عدد تحمل الأداء

مال
ش

 
 البعدي 46.15 109. 1.60- 0.577 12.667 0.577 8.667 ث15 عدد عةالقوة المميزة بالسر 
 البعدي 41.94 102. 1.633- 0.577 14.667 0.577 10.333 ث 20 عدد تحمل سرعة
 البعدي 14.47 109. 1.60- 1.000 29.000 0.577 25.333 ث 45 عدد تحمل الأداء

  ((1.961.96( الجدولية مستوى معنوية)( الجدولية مستوى معنوية)"Z.T"قيمة )قيمة )

 3ن  =  
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( نسب التحسن الحادثة بين متوسطي القياسين )القبلي ـ البعدي( في المتطلبات البدنية الخاصة ( نسب التحسن الحادثة بين متوسطي القياسين )القبلي ـ البعدي( في المتطلبات البدنية الخاصة   55شكل ) شكل ) 

  قيد البحثقيد البحث
  ((77جدول )جدول )

  دلالة الفروق ونسبة التحسن بين متوسطي القياسيندلالة الفروق ونسبة التحسن بين متوسطي القياسين
  )القبلي ـ البعدي( في المتغيرات الفسيولوجية قيد البحث)القبلي ـ البعدي( في المتغيرات الفسيولوجية قيد البحث  

  وحدة القياسوحدة القياس  ــــــــاراتــــــــاراتالاختبـــــــــــــــــــــــــــالاختبـــــــــــــــــــــــــــ
قيمة "ت"   القياس البعديالقياس البعدي القياس القبلي

  المحسوبة
 نسبة 

  انحرافانحراف  متوسطمتوسط انحراف متوسط التحسن %

رات
تغي
الم

 
جية
ولو
سي
الف

 

 6.7010 13.000 1.528 60.333 1.528 64.667 ن/ق معدل نبض الراحة  
 4.7904 1.835 5.292 106.000 9.866 111.333 ملم زئبق ضغط الدم الانقباضي
 8.3700 5.270 3.055 69.333 5.132 75.667 ملم زئبق ضغط الدم الانبساطي
 16.9399- 4.506- 0.050 3.567 0.249 3.050 ليتر معدل السعة الحيوية 

 17.5953- 6.000- 2.750 40.100 1.249 34.100 ملليتر/ق/كجم الحد الأقصى لاستهلاك الاكسجين النسبي
 49.4681 3.626 0.115 1.267 0.613 2.507 مل مول/ لتر الدم لاكتات 
 145.957 1.410- 561.736 1265.027 360.388 514.329 كجم/م/ث (الوثب العمودي)القدرة اللاهوائية القصوى

  2.9202.920( = ( =   0.050.05ومستوى دلالة ) ومستوى دلالة )   22= = 11--قيمة ) ت ( الجدولية عند  درجة حرية  نقيمة ) ت ( الجدولية عند  درجة حرية  ن
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  ( (   66شكل ) شكل ) 
  لتحسن بين متوسطي القياسين )القبلي ـ البعدي( في المتغيرات الفسيولوجية قيد البحثلتحسن بين متوسطي القياسين )القبلي ـ البعدي( في المتغيرات الفسيولوجية قيد البحثنسب انسب ا

عنــد درجــة ( وجــود فــروق دالــة إحصــائية 5( ، وكــذلك  شــكل رقــم ) 6يتضــح مــن جــدول )
( بـين متوسـطي القياسـين )القبلـي ـ البعـدي( لـدي عينـة البحـث 0.05مسـتوى معنويـة )( و 2حرية )

خاصـة لـبعض الاسـاليب المهاريـه قيـد البحـث لصـالح القيـاس البعـدي لـدى ال في المتطلبات البدنية
 (.13.000( وأعلى فرق معنوي )1.410-محسوب ) حيث بلغ أقل فرق معنوي عينة البحث

و تباينــت درجــات نســب التحســن الحادثــة فــي المتطلبــات البدنيــة الخاصــة قيــد البحــث حيــث 
 Maeارة الركلــة الأماميــة ) مــاي جيــري ـ كانــت أقــل درجــة تحســن فــي اختبــار تحمــل الأداء لمهــ

Geri ( شـــمال فـــي زمـــن تجريبـــي )بينمـــا كانـــت %10.390ث( إذ بلغـــت نســـبة التحســـن ) 60 )
أعلــى درجــة تحســن فــي اختبــار القــوة المميــزة بالســرعة لأداء مهــارة الركلــة الأماميــة ) مــاي جيــري ـ 

Mae Geri ( يمين في زمن تجريبي  )(.% 50.000ن )ث( حيث بلغت نسبة التحس 15 
(ثانيـة 30يوجد تحسن في اختبار الوثب العمودي من وضع القرفصاء لـزمن تجريبـي قـدرة )

( لصالح القياس البعدي لدى عينة %30.984لقياس تحمل القوة العضلي للرجلين بنسبة تحسن )
 البحث.

وة يوجد تحسن في اختبار التعلق ثني الذراعين لأطـول زمـن يمكـن تحقيقـه لقيـاس تحمـل القـ
 عينة البحث. لصالح القياس البعدي لدى( %26.786العضلي للذراعين والكتفين بنسبة تحسن )

البدنية الخاصة بالأسلوب المهـارى اللكمـة المسـتقيمة المتطلبات يوجد تحسن  في اختبارات 
( للذراع ) اليمنى ، اليسرى( لقياس القوة المميزة بالسرعة  Gyaku.Zukي ـ )جياكو سوك العكسية
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( ثانيــة علــى التــوالي وقــد 60،  20،  15تحمــل الســرعة وتحمــل الأداء فــي زمــن تجريبــي قــدره )و 
 30.556،  % 26.667،  % 22.581،  % 37.838،   %43.333بلغت نسبة التحسن )

 ( على التوالي  لصالح القياس البعدي لدى عينة البحث . % 73.770،%
البدنيــة الخاصــة للأســلوب المهــاري  ويوجــد تحســن يوجــد تحســن  فــي اختبــارات المتطلبــات

( بالرجــل ) الـــيمن ، الشـــمال ( لقيـــاس القـــوة المميـــزة Mae Geriالركــة الأماميـــة )مـــاي جيـــري ـ 
( ثانيـــة علــــى 60،  20،  15بالســـرعة وتحمــــل الســـرعة وتحمــــل الأداء فـــي زمــــن تجريبـــي قــــدره )

 % 44.000،  %14.103،  % 46.875،   %50.000التوالي وقد بلغت نسبة التحسن )
 ( على التوالي  لصالح القياس البعدي لدى عينة البحث . % 10.390،% 35.484، 

ويعتبـــر تحمـــل القـــوة لعضـــلات الـــرجلين والـــذراعين والكتفـــين وكـــذلك القـــوة المميـــزة بالســـرعة 
وتحمــل الســرعة وتحمــل الأداء مــن أهــم المتغيــرات البدنيــة الخاصــة للاعبــي ولاعبــات الكاتــا حيــث 

طلبـــات الأساســـية والهامـــة لطبيعـــة أداء الجملـــة الحركيـــة وتقيـــيم مســـتوى الأداء فــــي أنهـــا مـــن المت
مســابقات الكاتــا والتــي تجعــل اللاعــب أو اللاعبــة  أكثــر قــدرة وتميــزا عــن غيــره فــي أداء الأســاليب 
المهاريه المختلفة التي تحتوي عليها الجملة الحركية بإيقاعها وتسلسلها الحركي المحدد والمعروف 

ممــا يمكــنهم مــن تحقيــق درجـات صــعوبة عاليــة ومــن ثــم الحصـول علــى درجــات تقيــيم عاليــة  دوليـا
( ، 18( ، )9( ، )5( ، )3( ، ) 1تمكنهم من الفوز بالمباريات، ويتفق ذلك مع نتائج الدراسات )

(19( ، )20( ،  )21( ،  )23.) 
 Nashayama Richardويتفق الباحثان مع ما يشير إليه كل من  ناشـاياما ، ريتشـارد ـ 

م (، 1991م ( و أحمـــد إبـــراهيم ) 1991)   Mitchel David( و ميتشـــيل ديفيـــد ـ 1990)
م ( فــي أن 1997)  Hickey Patrickم (  ،وهيكـي باتريــك ـ 1993) Nakayamaناكايامـا ـ 

طبيعة مسابقات الكاتا تتميز بطبيعـة العمـل الحركـي لكـل أسـلوب مهـاري حسـب طبيعتـه و الشـكل 
داء ، حيــث أن العمــل الحركــي يكــون وفقــا للقاعــدة الحركيــة التــي ترتكــز علــى ) ثبــات ـ  العــام لــلأ

حركة  ـ ثبات  ( مما يجعل المتغيرات البدنية الخاصة بالأساليب المهاريـه كالسـرعة والقـوة المميـزة 
 بالسرعة في الأداء الحركي مع تحمـل السـرعة وتحمـل الأداء للأسـاليب المهاريـه بالرجـل أو الـذراع
أو كلاهمـا معـا فـي أداء حركـي مركــب أو منفـرد مـن أهـم المتطلبــات الحركيـة الخاصـة التـي يجــب 
الاهتمام بها في تصميم وتنفيذ البرامج التدريبية للاعبين لتطوير قدراتهم الحركيـة ومـن ثـم مسـتوى 

:  21(،) 16:  24(، ) 5: 11( ، ) 29: 21( ، ) 109:  27الأداء الفنــــــــــــي والرياضــــــــــــي . )
137 )  

( و ميتشــيل ديفيــد ـ 1990) Nashayama Richardويشــير كــل ناشــاياما ، ريتشــارد ـ 
Mitchel David   (1991 ( و أحمد إبراهيم ) أن تطوير القدرات الحركية والبدنيـة 1991م ) م
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الخاصــة يســاعد رفــع قــدرة اللاعبــين علــى التوافــق العصــبي العضــلي بدرجــة عاليــة ممــا يــؤدي إلــى 
أداء الأســاليب المهاريــه بالــذراعين ) لكمــات ، الضــربات ، خــبط ( هجوميــة أو  زيــادة قــدرتهم علــى

( ، ) 109:  27دفاعيــه أو بــالرجلين )ركــلات ، وثــب ، دوران ( فرديــة أو مزدوجــة أو مركبــة . )
21 :29 ( ، )11 :5 ) 

( تحسـن  فـي المتغيـرات الفسـيولوجية لـدى عينـة البحـث حيـث كانـت 7ويتضح مـن جـدول )
( بينمــا %4.7904إذ بلغــت نســبة التحســن ) ضــغط الــدم الانقباضــيتحســن فــي قيــاس أقــل درجــة 

( %145.957حيث بلغت نسبة التحسن )القدرة اللاهوائية القصوى كانت أعلى درجة تحسن في 
 لصالح القياس البعدي لدى عينة البحث.

دم معــدل نــبض القلــب فــي الراحــة  ، ضــغط الــوكــان التحســن فــي المتغيــرات الفســيولوجية )
ضــــغط الــــدم الانبســــاطي اثنــــاء الراحــــة، معــــدل الســــعة الحيويــــة ، الحــــد ، الانقباضــــي اثنــــاء الراحــــة

( لـــدى عينـــة لاكتـــات الـــدم ، القـــدرة اللاهوائيــة القصـــوى ،  الأقصــى لاســـتهلاك الاكســـجين النســبي
ــــدرها  ،  % 16.9399،  %8.3700،  % 4.7904 ،  %6.7010)البحــــث بنســــبة تحســــن ق

( علــــى التــــوالي  لصــــالح القيــــاس البعــــدي لــــدى 145.957%،  % 49.4681، % 17.5953
 عينة البحث . 

ن/ق ( بينمــا بلغــت فــي  64.7وقــد بلغــت نتــائج متوســط نــبض الراحــة فــي القيــاس القبلــي ) 
( لصــالح القيــاس البعــدي لــدى %6.7010ن/ق ( وبنســبة تحســن قــدرها )60.3القيــاس البعــدي )

 أفراد عينة البحث. 
 64.667)سط ضغط الدم الانقباضي والانبسـاطي فـي القيـاس القبلـي كما بلغت نتائج متو 

،  % 4.7904(ن/ق بينمـــا بلغــــت فــــي القيــــاس البعــــدي  و بنســــبة تحســــن قــــدرها )  60.333، 
 ( لصالح القياس البعدي على التوالي  لدى أفراد عينة البحث. 8.3700%

( ليتـــر بينمـــا 3.050)كمـــا بلغـــت نتـــائج متوســـط معـــدل الســـعة الحيويـــة فـــي القيـــاس القبلـــي 
( لصـالح القيـاس %16.9399( لتر و بنسبة تحسـن قـدرها )3.567)بلغت في القياس البعدي  

 البعدي على التوالي  لدى أفراد عينة البحث.
ـــــي القيـــــاس القبلـــــي    ـــــائج متوســـــط الحـــــد الأقصـــــى لاســـــتهلاك الاكســـــجين ف كمـــــا بلغـــــت نت

( ملليتــر/ق/كجم و بنســبة 40.100ي )( ملليتــر/ق/كجم بينمــا بلغــت فــي القيــاس البعــد34.100)
 ( لصالح القياس البعدي على التوالي لدى أفراد عينة البحث.%17.5953تحسن قدرها )

بينمــا  مــل مــول/ لتــر( 2.507كمــا بلغــت نتــائج متوســط لاكتــات الــدم فــي القيــاس القبلــي  )
( %49.4681و بنســــبة تحســــن قــــدرها ) مــــل مــــول/ لتــــر( 1.267بلغــــت فــــي القيــــاس البعــــدي  )

 لصالح القياس البعدي على التوالي  لدى أفراد عينة البحث.
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( 514.329فــــي القيــــاس القبلــــي  ) القــــدرة اللاهوائيــــة القصــــوىكمــــا بلغــــت نتــــائج متوســــط 
ـــاس البعـــدي  ) كجـــم/م/ث و بنســـبة تحســـن قـــدرها  كجـــم/م/ث( 1265.027بينمـــا بلغـــت فـــي القي

 راد عينة البحث.( لصالح القياس البعدي على التوالي  لدى أف145.957%)
م( واحمـد نصـر 2013ويتفق الباحثان مع مـا يشـير إليـه كـل مـن حسـين حشـمت وآخـرون )

م( فـــي أن (2000م( بهـــاء الـــدين أبـــراهيم ســـلامة "2007م( و علـــى جـــلال الـــدين )2014الــدين )
تدريبات التحمل الخاص تؤدى الى زيادة تأثير العصب الباراسمبثاوي ليعمل علي تأخير الاستثارة 

لعصــبية لــدي اللاعبــين لخفــض نســبة معــدل النــبض وزيــاده حجــم النبضــة القلبيــة حيــث ان النظــام ا
ـــل فـــي نشـــاط العصـــب الحـــائر  ـــذاتي ويتمث ـــع نظـــام الجهـــاز العصـــبي ال العصـــبي الباراســـمثاوي يتب
وخاصــة فــي حالــة الراحــة إذ يعتبــر هــذا العصــب هــو المــتحكم الخفــي فــي نشــاط القلــب فهــو يبطــ  

لك يقلل من معدل الضربات القلبية وهذا ما يسـبب ظـاهرة القلـب الرياضـي لـدى انقباض القلب وبذ
 ( 13( ، ) 21( ، )12(، )17لا عبى المستويات العليا.)

ويعتبر ضغط الدم هو القوى المحركة للدم داخل الجهاز الدوري وضغط الدم ينتج عن تفاعل بين 
المقاومة الطرفية للأوعية الدموية لذا يرجع كمية الدم التي يضخها القلب في الدقيقة الواحدة وبين 

الباحثان تحسن ضغط الدم الى قوة عضلة القلب وزيادة حجم الضربة القلبية التي يدل عليها 
انخفاض معدل ضربات القلب أثناء الراحة بالإضافة الى اتساع الأوعية الدموية وانخفاض 

مة قيد البحث  حيث أن ضغط الدم دهنيات الدم الناتجة عن تدريبات التحمل الخاص المستخد
التنبيه العصبي يتأثر بعدة عوامل منها الحالة التدريبة والعمر التدريبي و سعة القلب و سرعة 

القادم من قشرة المخ إلى القلب وحجم المقاومة التي يتعرض لها الدم بالوعاء الدموي مما يحسن 
تيجة لتدريبات التحمل الخاص ، كما قوة عضلات التنفس وحجم الفراغ الصدري لدى اللاعبات ن

تدريبات التحمل تساعد في تطوير قدرات الجهازين الدوري  والتنفسي ومن ثم تنمية الحد أن 
وتتفق هذه النتائج مع نتائج الدراسات والمراجع العلمية  الأقصى لاستهلاك الأكسجين

 (12( ، )14( ، )16( ، )13( ، )15المتخصصة. )
متوســط القيــاس البعــدي عــن متوســط القيــاس القبلــي فــي اختبــارات  تحســن الباحثــانويعــزى 

والــذي احتــوى المتغيــرات البدنيــة الخاصــة والفســيولوجية قيــد البحــث إلــي البرنــامج التــدريبي المقتــرح 
( ســاعة تدريبيــة وبإجمــالي عــدد وحــدات تدريبيــة 90( دقيقــة أي )5400علــى زمــن تــدريبي قــدرة )

( وحـدات تدريبيـة أسـبوعيا ، 4( خمسة عشرة أسـبوعا بواقـع )15)( وحدة تدريبية خلال 60قدرها )
( دقيقـــة علـــى ثلاثـــة أجـــزاء رئيســـية 90وقـــد اشـــتملت الوحـــدة التدريبيـــة اليوميـــة علـــى زمـــن قـــدرة )

 )تمهيدي، رئيسي، ختامي(.
كمــا وقــد احتــوى الجــزء الرئيســي مــن الوحــدة التدريبيــة علــى مجموعــة مــن التــدريبات البدنيــة 
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والنـــــوعي وفقـــــا  لمتطلبـــــات الاســـــاليب والمقطوعـــــات المهاريـــــه والجملـــــة الحركيـــــة للتحمـــــل الخـــــاص 
نبي. كاتــا ـ  ( قيــد الدراســة ، والتــي تــم مزجهــا بالجانــب المهــاري وأداؤهــا Suparinei.Kata)ســوبرا 

في مسارات الأداء الحركي المهاري وتطبيقها بالأسـلوب العلمـي المقـنن وافقـا  لبرنـامج زمنـي محـدد 
 يرات البدنية والفسيولوجية الخاصة التي يعتمد عليها لاعب الكاتا أثناء المنافسة .لتنمية المتغ

وكــان لتــدريبات الــربط بــين الأداء البــدني والمســار الحركــي للأســاليب المهاريــه والمقطوعــات 
ــة ، حتــى يحــدث تكيــف لــدى اللاعبــات علــى الأداء البــدني  المهاريــه للكاتــا والجملــة الحركيــة كامل

تطلبــات البدنيــة الخاصــة بالجملــة الحركيــة فــي اتجــاه الأداء الفنــي والرياضــي المطلــوب وتنميــة الم
ـــة  ) ـــة الحركي ـــي لأداء هـــذه الجمل ـــزمن التجريبـــي الكل ـــه، خاصـــة وأن ال ـــات إلي ق( 3وصـــول اللاعب

 تقريبا.
مما كان له الأثر الأكبر علي تحسن المتغيرات البدنية والفسيولوجية الخاصة والتي انعكس 

فـــي تحســـن مســـتوى الأداء الحركـــي الخاصـــة بالمقطوعـــات المهاريـــه والجملـــة الحركيـــة قيـــد أثارهـــا 
 البحث لدى عينة الدراسة في نتائج القياس البعدي عن نتائج القياس القبلي.

فـــي أن تـــدريبات  (2013l)حســـين حشـــمت وأخـــرون ويتفـــق الباحثـــان مـــع مـــا يشـــير اليـــه 
 ومن ثم تحسن الكفاءة البدنية للاعبين ، كمـا يـذكرالتحمل والمقننة تؤدي إلى تأخر ظهور التعب 

الاليـاف العضـلية البيضـاء السـريعة تنـتج كميـات كبيـرة مـن أن  (2013l)حسين حشمت وأخرون 
حامض اللاكتيك عند المجهود فهي المنتجـة للاكتـات التـي يـتم انتقالهـا مـع اسـتمرار المجهـود إلـى 

شــــار أو النقـــل )الانتقــــال المكــــوكي للاكتــــات ( ، الاليـــاف الحمــــراء البطيئــــة بواســـطة خاصــــية الانت
فالأليــاف العضــلية الحمــراء البطيئــة تمتلــك قــدرة اكبــر مــن الأليــاف البيضــاء الســريعة فــي اســتخدام 
حامض اللاكتيك كوقـود أو كمصـدر للطاقـة فـي جسـم الانسـان مـع اسـتمرار المجهـود بسـبب زيـادة 

 (14اف الحمراء عن نسبتها في الالياف البيضاء.)نسبة لوجود الميتاكوندريا بنسبة كبيرة في الالي
كما تضمن تنفيذ البرنـامج التـدريبي طـرق التـدريب الفتـري مرتفـع ومـنخفض الشـدة والتـدريب 
التكـراري مـع اسـتخدام درجـات الحمــل المتنوعـة حيـث الحمـل الأقصــى والحمـل الأقـل مـن الأقصــى 

،  % 90: 75، من   % 100:  90 والحمل المتوسط  الذي تراوحت شدتهم على التوالي من )
 من أقصى شدة للاعب . % 75:  50من 

وبذلك تعتبر المتغيرات البدنية الخاصة والفسيولوجية للاعبي الكاتا هي القاسم المشترك لكل 
متطلبات الأداء الفني والرياضي للجملة الحركية وكلما تحسنت المتغيرات البدنية والفسيولوجية 

كلما زادت قدرتهم على أداء الأساليب المهاريه المختلفة بكفاءة عالية في  الخاصة للاعبي الكاتا
مستوى الأداء مما يسمح لهم بالحصول على نقاط مرتفعة تحقق لهم التفوق  والفوز بالمباريات 
وهذا يحقق هدف البحث و الفرض الأول والثالث للبحث ، كما وتتفق نتائج هذا البحث مع ما 
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 (.23، 21،  15،19،20، 9، 5، 3، 2، 1دراسات )توصلت إليه نتائج ال
  ( ( 88جدول )جدول )  

    دلالة الفروق ونسبة التحسن الحادثة بين القياسين القبلي والبعديدلالة الفروق ونسبة التحسن الحادثة بين القياسين القبلي والبعدي

  ((SSaannssaaii..KKaattaaفي مستوى أداء المقطوعات المهاريه  والجملة الحركية )سانساي. كاتا ـ في مستوى أداء المقطوعات المهاريه  والجملة الحركية )سانساي. كاتا ـ 

وحدة وحدة   مستوى اداء مستوى اداء 
  القياسالقياس

" " قيمة "تقيمة "ت  القياس البعديالقياس البعدي  القياس البعديالقياس البعدي
  المحسوبةالمحسوبة

  نسبة نسبة 
  التحسن %التحسن %

لصالح لصالح 
  انحرافانحراف  متوسطمتوسط  انحرافانحراف  متوسطمتوسط  القياسالقياس

 البعدي 115.264  17.950 0.301 23.333 0.068 20.243  درجةدرجة  11المقطوعة المقطوعة 
 البعدي 113.026 298.592 0.095 22.850 0.087 20.217 درجةدرجة  22المقطوعة  المقطوعة  
 البعدي 111.523 21.695 0.040 22.647 0.146 20.307 درجةدرجة  33المقطوعة المقطوعة 
 البعدي 113.899 107.807 0.115 23.000 0.071 20.193 درجةدرجة  44المقطوعة المقطوعة 
 البعدي 112.451 757.000 0.044 22.790 0.038 20.267 درجةدرجة  55المقطوعة المقطوعة 
 البعدي 115.368 58.773 0.095 23.347 0.015 20.237 درجةدرجة  66المقطوعة  المقطوعة  

نبي. كاتا ـ  نبي. كاتا ـ الجملة الحركية )سوبرا  الجملة الحركية )سوبرا 
SSuuppaarriinneeii..KKaattaa ) )  البعدي 115.358 29.880 0.200 23.360 0.020 20.250 درجةدرجة 

  2.9202.920( = ( =   0.050.05ومستوى دلالة ) ومستوى دلالة )   22= = 11--قيمة ) ت ( الجدولية عند  درجة حرية  نقيمة ) ت ( الجدولية عند  درجة حرية  ن

  

  

  

  

  

  

  

  

 ( 7شكل ) 
 نسبة تحسن مستوى أداء المقطوعات المهاريه والجملة الحركية 

نبي. كاتا ـ   عينه البحث ( قيد البحث لدىSuparinei.Kata)سوبرا 
( وجود فروق دالة إحصائيا بين متوسط القياس القبلي 7( والشكل رقم )8يتضح من جدول )

نبي. كاتا ـ  ومتوسط القياس البعدي في مستوى أداء المقطوعات المهاريه والجملة الحركية )سوبرا 
Suparinei.Kata( قيد الدراسة حيث بلغ أقل فرق دال إحصائيا قدرة)ى ( في مستو  17.950

 3 ن =
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( في مقطوعة 757.000أداء المقطوعة المهاريه الأولى كما قد بلغ أعلى فرق دال إحصائيا )
 لصالح القياس البعدي لدى عينة البحث . الخامسة

( أنه يوجد تحسن القياس البعدي عن القياس القبلي 6( والشكل رقم )7كما يتضح من جدول )
نبي. كاتا ـ  في مستوى أداء المقطوعات المهاريه الستة والجملة الحركية )سوبرا 

Suparinei.Kataبلغت أقل نسبة تحسن في المقطوعة المهاريه الثالثة  ( قيد الدراسة حيث قد
( بينما بلغ أعلى درجة تحسن في مستوى أداء المقطوعة المهاريه السادسة % 111.523بنسبة )

نبي. كاتا ـ %115.368بنسبة قدرها ) ( لصالح Suparinei.Kata( في الجملة الحركية )سوبرا 
 القياس البعدي لدى عينة البحث.

وبلغ التحسن في مستوى أداء المقطوعات الحركية المهاريه ) الأولى ، الثانية ، الثالثة ، الرابعة ، 
نبي. كاتا ـ  (  بنسبة Suparinei.Kataالخامسة ، السادسة ( في الجملة الحركية )سوبرا 

(115.264 %  ،113.026 % ،111.523% ،113.899% ،112.451% 
 ( على التوالي لصالح القياس البعدي لدى عينة البحث .115.368%،

نبي. كاتا ـ  ( ككل Suparinei.Kataوقد بلغ التحسن في مستوى أداء الجملة الحركية )سوبرا 
 ( لصالح القياس البعدي لدى عينة البحث.  %115.358بنسبة )

س البعدي عن القياس القبلي في مستوى أداء ويرجع الباحثان ذلك التحسن الحادث في القيا
نبي. كاتا ـ  ( إلى البرنامج Suparinei.Kataالمقطوعات المهاريه الستة الجملة الحركية )سوبرا 

التدريبي المقترح الذي تضمن على تدريبات البدنية الخاصة بالأساليب المهاريه الفردية والمركبة 
المقطوعات المهاريه كل جزء منها مستقل وفقا  للجملة الحركية قيد البحث ، والتدريب على

للإيقاع الحركي ثم تجميع هذه الأجزاء وفقا للترتيب والتسلسل المعروف دوليا للجملة الحركية وفقا 
لطبيعة الأداء الحركي بالجملة الحركية ، والتدريب على الجملة الحركية بأساليب متنوعة 

يمين (وكذلك التدريب من البداية للنهاية والعكس من كالتدريب عليها بكلا جانبين )اليسار ، ال
النهاية للبداية ، والتدريب على المقطوعات المهاريه في أزمنة تدريبية مختلفة حتى يمكن الأداء 
يقاع الأداء الفني الصحيح ، واستخدام  الكلي للجملة الحركية في زمنها المقرر بنفس قوة وسرعة وا 

خاص وأداء الأساليب المهاريه ، بأداء بط  دون مقاومة ثم الدمج بين التدريب البدني ال
الانقباض القوي لعضلات الجسم كاملا والقوة والمقاومة ثم الانقباض القوي لعضلات الجسم 

 نهاية الأداء لتأكيد التدريب على الكيمية.
( ومحمد سعيد  2011،  2005، 1995ويتفق ذلك مع ما يشير إليه كل من أحمد إبراهيم ) 

براهيم الإبياري )2016،  2007بو النور )أ ( إلى أهمية أن تحتوى البرامج التدريبية  2020( وا 
على تدريبات تؤدى في ظروف مشابهة للأداء المهاري والتنافسي لتحسين كفاءتهم الفنية من 
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(، 20(، )176:  8(، )185: 7(، )6خلال ما يتفق مع متطلبات النشاط التخصصي لهم .)
(21( ، )1، ) (2) 

وفي ضوء ما سبق يرى الباحث أن الهدف الأساسي من تخطيط وتنفيذ البرامج التدريبي هو 
الوصول لأعلى مستوى من الانجاز الرياضي في المنافسات الرياضية ، وهو ما تحقق مستوى 
أداء المقطوعات المهاريه ومستوى أداء الجملة الحركية قيد الدراسة لدى عينة البحث ، مما ساعد 

 1)تحقيق الهدف والفرض الثاني والرابع للبحث وتتفق النتائج هذا البحث مع نتائج الدراسات في 
 ،2  ،3  ،5  ،9  ،18 ،19 ،20 ،21 ،23) 

 الاستخلاصات والتوصيات 
 ـ الاستخلاصات 

جراءاته وحدود العينة تم التوصل لاستنتاج ما يلي :   في ضوء أهداف وفوض البحث وا 
( لصــالح القيــاس البعــدي %30.984العضــلي للــرجلين بنســبة تحســن )تحســن فــي تحمــل القــوة  (1

 لدى عينة البحث.
لصـالح القيـاس ( %26.786تحسن في تحمل القوة العضلي للذراعين والكتفين بنسبة تحسـن ) (2

 عينة البحث. البعدي لدى
)جيــاكو  تحســن فــي المتغيــرات البدنيــة الخاصــة بالأســلوب المهــاري اللكمــة المســتقيمة العكســية (3

( للـــذراع ) اليمنـــى ، اليســـرى( لقيـــاس القـــوة المميـــزة بالســـرعة وتحمـــل  Gyaku.Zukي ـ وكســـ
( ثانيـة علـى التـوالي وقـد بلغـت 45،  20،  15السرعة وتحمـل الأداء فـي زمـن تجريبـي قـدره )

 30.556،  % 26.667،  % 22.581،  % 37.838،   %43.333نســـــــبة التحســـــــن )
 قياس البعدي لدى عينة البحث . ( على التوالي  لصالح ال% 73.770،%

 Maeتحسن  في المتطلبات البدنية الخاصة للأسلوب المهاري الركة الأمامية )ماي جيري ـ  (4
Geri ( بالرجــل ) الــيمن ، الشــمال ( لقيــاس القــوة المميــزة بالســرعة وتحمــل الســرعة وتحمــل

ت نسبة التحسـن ( ثانية على التوالي وقد بلغ45،  20،  15الأداء في زمن تجريبي قدره )
(50.000%   ،46.875 %  ،14.103%  ،44.000 %  ،35.484 %،10.390 
 ( على التوالي  لصالح القياس البعدي لدى عينة البحث . %

معــدل نــبض القلــب فــي الراحــة  ، ضــغط الــدم الانقباضــي تحســن فــي المتغيــرات الفســيولوجية ) (5
ـــدم الانبســـاطي اثنـــاء الراحـــة، معـــدضـــغط ، اثنـــاء الراحـــة ـــة ، الحـــد الأقصـــى ال ل الســـعة الحيوي

ـــــدم ،  لاســـــتهلاك الاكســـــجين النســـــبي ـــــة البحـــــث بنســـــبة تحســـــن قـــــدرها لاكتـــــات ال ـــــدى عين ( ل
(6.7010%  ، 4.7904 %  ،8.3700%  ،16.9399 %  ،17.5953 % 
،49.4681 %.) 
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، تحســن فــي مســتوى أداء المقطوعــات الحركيــة المهاريــه ) الأولــى ، الثانيــة ، الثالثــة ، الرابعــة  (6
ـــا ـ  نبي. كات ـــة )ســـوبرا  ـــة الحركي (  بنســـبة Suparinei.Kataالخامســـة ، السادســـة ( فـــي الجمل

(115.264 %  ،113.026 % ،111.523% ،113.899% ،112.451% 
 ( على التوالي لصالح القياس البعدي لدى عينة البحث .115.368%،
نبي. كاتــا ـ  (7 ( ككــل بنســبة Suparinei.Kataتحســن فــي مســتوى أداء الجملــة الحركيــة )ســوبرا 

 ( لصالح القياس البعدي لدى عينة البحث. 115.358%)
( لصــالح القيــاس البعــدي  %145.957تحســن  فــي القــدرة اللاهوائيــة القصــوى بنســبة تحســن ) (8

 لدى عينة البحث.
 ـ التوصيات

ث استنادا إلى البيانات وأهم النتائج والاستنتاجات التي انتهى إليها البحث وفى حدود عينة البح
 ومجالاته يمكن التقدم بالتوصيات التالية:

استخدام اختبارات)تحمل القوة العضلية ـ للرجلين ،الذراعين والكتفين ـ القوة المميزة بالسرعة،  (1
تحمل السرعة، تحمل الأداء( لقياس المتطلبات البدنية الخاصة قيد البحث للوقوف على 

 الحالة التدريبية للاعبات.
سيولوجية  )معدل نبض الراحة  ، ضغط الدم الانقباضي ، ضغط الدم استخدام القياسات الف (2

الانبساطي ، معدل السعة الحيوية ، الحد الأقصى لاستهلاك الاكسجين النسبي ، لاكتات الدم 
، القدرة اللاهوائية القصوى( قيد البحث للوقوف على الحالة الفسيولوجية والكفاءة البدنية 

 للاعبي الكاتا.
ريب اللاعبين على المقطوعات المهاريه الستة قيد البحث للجملة الحركية الاهتمام بتد (3

نبي. كاتا ـ  ( بشكل منفرد ثم بشكل جزئي كلي تدريجيا وفقا للتسلسل Suparinei.Kata)سوبرا 
 المتعارف عليه دوليا للجملة الحركية حتى الوصول إلى الأداء الكلي للجملة الحركية . 

نبي. كاتا ـ  عمل أبحاث مشابهة باستخدام (4 ( على Suparinei.Kataالجملة الحركية )سوبرا 
 جميع المراحل السنية وكلا الجنسين من البنين والبنات مع عينات مختلفة .
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 المراجع

 ـ المراجع العربية
 : تطوير بعض الأساليب المهارية وتأثيره على مستوى أداء الجملة الحركية) كانكوشو كاتا ـ  إبراهيم علي الإبياري  .1

kanku sho ،المجلة العمية للبحوث والدراسات في التربية الرياضية بكلية ( في رياضة الكاراتيه
 .2020التربية الرياضية )بنين ، بنات( جامعة بورسعيد، 

: تأثير تدريبات أوضاع الاتزان والنقل الحركي الأكثر تكرارا على مستوى الأداء الفني لبعض  إبراهيم علي الإبياري  .2
( في GoJushiho.Dai-Kataداي ـ كاتا ـ .يب المهارية للجملة الحركية )جوجوشيهو الأسال

المجلة العلمية لعلوم وفنون الرياضة ، كلية التربية الرياضية للبنات  رياضة الكاراتيه،
 2020، بالجزيرة ، جامعة حلوان

وعات المهارية في ضوء تعديلات قانون رياضة : تأثير استخدام أحمال تدريبية وفقا لأسلوب المقط إبراهيم علي الإبياري  .3
الكاراتيه على بعض المتطلبات البدنية الخاصة ومستوى أداء الجملة الحركية )جوجوشيهو شو كاتا ـ 

GoJushiho .Sho- Kata،)  المجلة العلمية لعلوم وفنون الرياضة ، كلية التربية الرياضية للبنات
 2020، بالجزيرة ، جامعة حلوان

فاعلية استخدام بعض محددات الأداء الهجومي للأسلوب المهاري )شو دان يوكو جيري( على : يم علي الإبياريإبراه  .4
المجلة العمية للبحوث نتائج مباريات الكومتيه لدى لاعبي الفريق القومي المصري للكاراتيه، 

 م.2020، بورسعيدوالدراسات في التربية الرياضية بكلية التربية الرياضية )بنين ، بنات( جامعة 

المجلة العربية :أثر الحمل المبارئي خلال الأدوار اللعبية المختلفة لمسابقة القتال الفعلي الكوميتيه ،  أحمد محمود إبراهيم  .5
 م.1992، كلية التربية الرياضية للبنات، جامعة الإسكندرية 3والرياضية، العدد  للتربية البدنية

منشأة المعارف، الإسكندرية ، تخطيط للبرامج التعليمية والتدريبية في رياضة الكاراتيه، :مبادئ ال أحمد محمود إبراهيم  .6
 م.1995

: موسوعة محددات التدريب الرياضي النظرية والتطبيقية لتخطيط البرامج التدريبية برياضة الكاراتيه  أحمد محمود إبراهيم  .7
 م .2005منشاة المعارف ، الاسكندرية ،  ،

 م2011منشأة المعارف، الاسكندرية،  :الاتجاهات الحديثة لأساليب رياضة الكاراتيه، إبراهيمأحمد محمود   .8

الإسهام النسبي بعض محددات الخرائط التكتيكية كموجه لزيادة فاعلية النشاط الهجومي للاعبي :  أحمد محمود إبراهيم  .9
وتطبيقات ، كلية التربية مجلد نظريات ،  مسابقات القتال الفعلي الكوميته برياضة الكاراتيه

 م.2013الرياضية للبنين ، جامعة الإسكندرية، 

أساليب التحليل والتقنين للأحمال التدريبية الخاصة بالخرائط التكتيكية للاعبي مسابقة القتال :  أحمد محمود إبراهيم  .10
 م.2015، منشأة المعارف ،الإسكندرية ، "Kumite-الفعلي "الكوميته
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اهيم، محمد أحمد محمود إبر   .11
 جابر بريقع

بحث :التحليل الكيفي والكمي لبعض الأساليب الهجومية للاعبي الكاراتيه خلال البطولة الدولية ، 
منشور، مجلة بحوث التربية البدنية والرياضية، العدد الثالث عشر، كلية التربية الرياضية، جامعة 

 م . 1991الإسكندرية ، 

 م.2014الطبعة الاولى ، القاهرة ،يولوجيا الرياضة ، مركز الكتاب الحديث للنشر ،: مبادئ فس أحمد نصر الدين سيد  .12
 م2000:فسيولوجيا الرياضة والأداء البدني )لاكتات الدم(، دار الفكر العربي، القاهرة ، بهاء الدين سلامة  .13

حسين أحمد حشمت ، نادر   .14
 شلبي  ،عبدالمحسن العازمي

 م2013ر الفكر العربي ، القاهرة، ، دافسيولوجيا الرياضة  موسوعة:

وبعض المتغيرات الفسيولوجية والبدنية كوسيلة   ACTN 3:علاقة تـنوع جين  عبدالرحمن بسيوني غانم  .15
جامعة مدينة السادات  –، رسالة ماجستير غير منشورة ،كلية التربية الرياضية لانتقاء لاعبي الكاتا

 م2015، 

 م.2007للنشر ، القاهرة ، ودار الفكر العربي، دار الكتاب  عضاء:مبادئ وظائف الأ على جلال الدين  .16

رسالة دكتوراه، تأثير برنامج تدريبي في تنمية الصفات البدنية والمهاريه الخاصة للاعبي الكاراتيه، : عماد عبد الفتاح السرسي  .17
 م. 2001غير منشورة، كلية التربية الرياضية، جامعة طنطا، 

 رسالةالكاراتيه،  للاعبي الكاتا أداء على البدنية الخاصة المكونات بعض لتنمية تدريبي برنامج :تأثير النور محمد سعيد محمد أبو  .18
 م.2007الزقازيق للبنين، جامعة الرياضية التربية دكتوراه، غير منشورة،

البدنية ومستوى أداء الوثب مع  تأثير برنامج للتوازن العضلي للطرف السفلي على بعض المتغيرات: محمد سعيد محمد أبو النور  .19
بحث منشور، مجلة أسيوط لعلوم وفنون  الدوران في الهواء للاعبي الكاتا في رياضة الكاراتيه،

 م.2016الرياضة، كلية التربية الرياضية بنبين ،جامعة أسيوط، 

رسالة داء في رياضة الكاراتيه، تأثير التدريب بالأحبال المطاطة على القدرة العضلية ومستوى الأ:  محمود ربيع البشيهي  .20
 م.2000ماجستير غير منشورة ، كلية التربية الرياضية للبنين ، جامعة حلوان، 
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significance of the monthly Biorhythm and their effect on the 
results of Kumite Matches in Karate, International Journal of 
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27- 

 ملخص البحث
نية الخاصة و الفسيولوجية تطوير بعض القدرات الحركية وتأثيرة على المتطلبات البد
نبي. كاتا ـ   ( Suparinei.Kataومستوى أداء الجملة الحركية )سوبرا 
 في رياضة  الكاراتيه

 أ.م.د/ إبراهيم علي عبدالحميد الابياري
 م.د/ عبدالرحمن بسيوني عبدالرازق غانم

تأثير احمال تدريبية لجانبية يهدف البحث إلي التعرف على مدى تأثير أحمال تدريبية مقترحة لاستخدام الركلة ا
نبي. كاتا ـ  مقننه على بعض المتغيرات البدنية الخاصة الفسيولوجية ومستوى أداء الجملة الحركية )سوبرا 

Suparinei.Kataوقد استخدم الباحث المنهج التجريبي بالقياس القبلي البعدي لمجموعة تجريبية  ( في رياضة الكاراتيه
( لاعبات دولية وكانت أهم النتائج 3( سنة وبلغ عددهن )18ني بالمغرب للكاتا آنسات فوق )واحدة للاعبات الفريق الوط

 كالآتي: ـ 
 ( .%30.984تحسن  في تحمل القوة العضلي للرجلين بنسبة تحسن ) (1
 .( %26.786تحسن  في تحمل القوة العضلي للذراعين والكتفين بنسبة تحسن ) (2
(  Gyaku.Zukي ـ )جيـاكو سـوك لأسلوب المهاري اللكمة المستقيمة العكسيةتحسن  في المتغيرات البدنية الخاصة با (3

،  15للـذراع ) اليمنـى ، اليسـرى( لقيـاس القـوة المميـزة بالســرعة وتحمـل السـرعة وتحمـل الأداء فـي زمـن تجريبـي قــدره )
 26.667،  % 22.581،  % 37.838،   %43.333( ثانيــة علــى التــوالي وقــد بلغــت نســبة التحســن )60،  20
 ( على .% 73.770،% 30.556،  %

( بالرجل ) الـيمن ، Mae Geriتحسن  في المتغيرات البدنية الخاصة للأسلوب المهاري الركة الأمامية )ماي جيري ـ  (4
( ثانيـة 60،  20،  15الشـمال ( لقيـاس القـوة المميـزة بالسـرعة وتحمـل السـرعة وتحمـل الأداء فـي زمـن تجريبـي قـدره )

ـــــد  ـــــوالي وق ـــــى الت  35.484،  % 44.000،  %14.103،  % 46.875، %50.000بلغـــــت نســـــبة التحســـــن )عل
 ( على التوالي.% 10.390،%

الـدم ضـغط ، معدل نـبض القلـب فـي الراحـة  ، ضـغط الـدم الانقباضـي اثنـاء الراحـةتحسن في المتغيرات الفسيولوجية ) (5
( لــدى لاكتــات الــدم ،  ك الاكســجين النســبيالانبســاطي اثنــاء الراحــة، معــدل الســعة الحيويــة ، الحــد الأقصــى لاســتهلا

 % 17.5953،  % 16.9399،  %8.3700،  % 4.7904 ،  %6.7010)عينــة البحـــث بنســـبة تحســـن قـــدرها 
،49.4681 %.) 

تحسن في مستوى أداء المقطوعات الحركية المهاريه ) الأولى ، الثانية ، الثالثة ، الرابعة ، الخامسة ، السادسـة ( فـي  (6
نبي. كاتـــــا ـ الجملــــة الحرك  %111.523، % 113.026، % 115.264(  بنســـــبة )Suparinei.Kataيـــــة )ســــوبرا 

،113.899% ،112.451% ،115.368%.) 
نبي. كاتا ـ  (7  (.%115.358( ككل بنسبة )Suparinei.Kataتحسن في مستوى أداء الجملة الحركية )سوبرا 
 (. %145.957تحسن  في القدرة اللاهوائية القصوى بنسبة تحسن ) (8
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Abstract 

Development of some motor abilities and its effect on the special physical and physiological 
requirements and the level of functioning of Kinetic Sentence  (Suparinei.Kata) In karate 

Ass.Prof. Ibrahim Ali Abdul Hamid Al-Abyari  
Dr. Abdul-Rahman Bassiouni Abdul-Razzaq Ghanem 

The research aims to identify the impact of proposed training loads for the use of 
the lateral kick influence on some physiological physiological variables and the level of 
kinetic wholesale performance (Superme. The national teams in Morocco for Kata Ansat 
over (18) years and their number (3) international players were the most important results 
as follows: 
1. Improved muscle strength of men with improvement (30.984%( 
2. Improved in bearing the muscular force of arms and shoulders by improving 

(26.786%( 
3. Improved in the physical variables of the skilled method of reverse straight peak (Jaco 

Suki Gyaku.zuk) for the arm (right, left) arm to measure the speed of speed and bear 
speed and carry performance in a pilot time of (15, 20, 60) seconds respectively 
Improvement ratio (43.333%, 37.838%, 22.581%, 26.667%, 30.556%, 73.770%) 
on. 

4. Improved in the special physical variables of the front skill (May Jerry Mae Geri) with 
a man (Yemen, north) to measure the speed of the speed and carry speed and carry 
performance in a trial time (15, 20, 60) seconds and has reached the improvement 
rate (50.000%, 46.875%, 14.103%, 44.000%, 35.484%, 10.390%) respectively. 

5. Improved physiological variables (heartbeat rate in convenience, systolic blood 
pressure during convenience, diastolic blood pressure during convenience, dynamic 
capacity rate, maximum relative oxygen consumption, blood lactate) has an 
improvement sample (6.7010%, 4.7904% , 8.3700%, 16.9399%, 17.5953%, 
49.4681%( 

6. Improved in the performance of the kinetic tracks (first, second, third, fourth, fifth, 
sixth) in the kinetic sentence (Superme. Kata Suparinei.kata) by 115.264%, 
113.026%, 111.523%, 113.899%, 112.451%, 112.451% , 115.368%. 

7. Improved in the level of kinetic wholesale performance (Superme. Kata 
Suparinei.kata) as a whole (115.358%( 

8. Improved anaerobic ability to improve (145.957%( 
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