
 

 

داء ال ومستوى    المتغيرات البدنيةوس فيت على بعض  رتأثير تدريبات الك 
 في رياضة الكاراتيه  الكاتاللاعبى  

 محمد البيلي صبح*

 البحث: ومشكلة مقدمة  
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 هدف البحث:  

 فروض البحث:  
 

 



 

 

 

 
 

 مصطلحات البحث: 

 
إجراءات الدراسة: 
  -منهج الدراسة :

 -عينة الدراسة :
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 الوسيط  الانحراف المعيارى معامل الالتواء 
المتوسط 
 الحسابى 

 الدلالات الإحصائية 
 المتغيرات قيد الدراسة

 السن ) سنة ( 15.05 15.00 0.88 1.78 -

 الطول )سم(  154.45 155.50 5.17 1.00 -

 الوزن )كجم(  56.30 55.00 8.42 0.17 -

 العمر التدريبي )سنة( 5.30 5.00 1.12  -1.24

 الدلالات الإحصائية 
 المتغيرات

وحدة  
 القياس 

 المجموعة الضابطة
المجموعة  
 التجريبية 

فرق  
 المتوسطات

 قيمة ت 
 ع س ع س

 اليمنى  قوة عضلات الزراع
  باليد طبية كرة دفع  "إختبار

 " اليمنى
 0.098 0.01 - 0.45 4.92 0.43 4.91 متر

  قوة عضلات الزراع
 اليسرى 

  باليد طبية كرة دفع  "إختبار
" اليسرى  

 0.171 0.02 - 0.24 4.06 0.28 4.04 متر

ين معا قوة عضلات الزراع  1.067 0.16 0.42 5.76 0.45 5.92 متر 



 

 

 طبية كرة دفع "إختبارً  
" معا   باليدين  

 قوة عضلات الرجلين 
 "العمودى الوثب إختبار"

 0.429 0.30 - 1.89 28.40 2.33 28.10 سم

 قوة عضلات الرجلين 
 من العريض الوثب إختبار"

 "الثبات
 1.849 0.09 - 0.14 1.79 0.10 1.70 متر

 السرعة الحركية
"  من م30العدو  إختبار

 "بداية متحركة
 0.381 0.06 0.48 4.91 0.46 4.85 ثانية

 الإتزان الحركى 
 المعدل باس إختبار"

 " للتوازن 
 0.318 0.46 - 1.13 32.80 0.67 32.70 درجة

 الدلالات الإحصائية 
 المتغيرات

وحدة  
 القياس 

فرق   المجموعة التجريبية المجموعة الضابطة
 المتوسطات

 قيمة ت 
 ع س ع س

الرياضى  المستوى  0.732 0.20 0.58 18.44 0.84 18.64 درجة 

الفنى  المستوى  2.077 0.18 0.34 17.70 0.54 17.88 درجة 

  الكلى  الأداء مستوى
 للكاتا 

 1.488 0.18 0.34 17.92 0.62 18.10 درجة

وسائل جمع البيانات : 
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: الكاتا  للاعبى  الداء  تقييم مستوى 



 

 

 الدراسات الإستطلاعية: 
   :  الولى الدراسة الاستطلاعية

 GOJUSHIHO SHO    فيي المكزيا ال ,

GOJUSHIHO DAI    في المكزيا الايى ,EMPI

GOJUSHIHO SHO

 
   الدراسة الاستطلاعية الثانية :



 

 

 القياسات  م
وحدة  
 القياس 

 المجموعة المميزة
المجموعة غير  

 المميز
فرق  

 المتوسطات
 قيمة ت 

 ع س ع س

1 
 اليمنى  قوة عضلات الزراع

 "إختبار دفع كرة طبية باليد اليمنى" 
 5.12 1.21 0.34 5.00 0.67 6.21 متر

2 
 اليسرى  قوة عضلات الزراع

 دفع كرة طبية باليد اليسرى"   "إختبار
 8.66 1.87 0.98 4.08 0.50 5.95 متر

3 
 ين معا قوة عضلات الزراع

"إختبار دفع كرة طبية باليدين معا "  ً 
 5.42 1.19 0.46 5.81 0.45 7.00 متر

4 
 قوة عضلات الرجلين 

 "إختبار الوثب العمودى"
 5.89 4.50 1.50 28.66 2.63 33.16 سم

5 
 الرجلين قوة عضلات 

 "إختبار الوثب العريض من الثبات"
 6.85 0.54 0.13 1.69 0.25 2.23 متر

6 
 السرعة الحركية

 "م من بداية متحركة30إختبار العدو "
 7.90 0.83 0.42 4.88 0.25 4.05 ثانية

7 
 الإتزان الحركى 

 " إختبار باس المعدل للتوازن"
 20.13 13.17 0.75 32.83 1.78 46.00 درجة

 القياسات  م
وحدة  

 القياس 

فرق   التطبيق الثانى  التطبيق الأول 

 المتوسطات
 قيمة ر

 ع س ع س

1 
 اليمنى  قوة عضلات الزراع

 "إختبار دفع كرة طبية باليد اليمنى" 
 0.865 0.08 0.56 4.91 0.34 5.00 متر



 

 

2 
اليسرى  قوة عضلات الزراع  

 "إختبار دفع كرة طبية باليد اليسرى" 
 0.862 0.00 0.98 4.08 0.98 4.08 متر

3 
ين معا قوة عضلات الزراع  

"  إختبار دفع كرة طبية باليدين معا "ً 
 0.887 0.08 0.39 5.73 0.46 5.81 متر

4 
 قوة عضلات الرجلين 

 "إختبار الوثب العمودى"
 0.794 0.34 1.67 29.00 1.50 28.66 سم

5 
 قوة عضلات الرجلين 

 "إختبار الوثب العريض من الثبات"
 0.815 0.04 0.14 1.73 0.13 1.69 متر

6 
الحركيةالسرعة   

 "م من بداية متحركة30إختبار العدو "
 0.856 0.03 0.51 4.85 0.42 4.88 ثانية

7 
 الإتزان الحركى 

 " إختبار باس المعدل للتوازن"
 0.840 0.17 0.63 33.00 0.75 32.83 درجة

 
 التجربة الساسية :  

البرنامج التدريبي المقترح: 

 الخصائص  التوزيع الزمني للبرنامج

 عدد أسابيع التطبيق  أسابيع تدريبية  8

 الوحدات التدريب عدد  وحدة تدريبية  40

 عدد مرات التدريب الاسبوعى مرات تدريب بالأسبوع 5



 

 

 فترة تطبيق البرنامج الخاص  العام / الإعداد

 التدريبية فى الأسبوع الأول والثانى  والمجموعات بين المحطات الكثافة "راحة –( "عمل 0.5: 1)

 لتدريبية فى الأسبوع الثالث والرابع والمجموعاتالمحطات بين  الكثافة "راحة –( "عمل 1: 1)

 التدريبية فى الأسبوع الخامس والسادس والمجموعاتبين المحطات  الكثافة "راحة –( "عمل 1.5: 1)

 فى الأسبوع السابع والثامن المجموعات التدريبيةوالمحطات بين  الكثافة راحة " –( " عمل 2: 1)

 الزمن داخل

 البرنامج

النسبة 

 المئوية
 م المحتوى 

  .1 الجزء التمهيدى  "الإحماء" %18.99 ق 600

 " تدريبات الكروس فيت" بدنى إعداد %56.97 ق  1799.4

  .2 الجزء الرئيسى 
 %11.37 ق  359.15

تدريبات مهارية بإستخدام كاتا  " مهارىإعداد 

GOJUSHIHO SHO " 

  .3 الجزء الختامى  "التهدئة"  %12.66 ق 400

3158.55  

 ق
 المجموع الكلى  100%



 

 

 المجموعات الكثافة 
فترة دوام  
 التمرين

 الشدة 
"سرعة 
 الأداء"

 أجزاء الوحدة  الزمن المحتوى 

ع
بو
س
لا
ا

 

 " الإحماء" الجزء التمهيدى ق 15 ( 8-1تمرين رقم ) %50 ث 900 1 بدون 

ل  
لأو
ا

 

 %75 ث 30 3 0.5: 1

 ( مجموعة التدريبات الحرة 1الوحدة )
 مجموعة تدريبات الأثقال ( 2الوحدة )
 ( مجموعة التدريبات البليومترية 3الوحدة )
 ( مجموعة تدريبات الحقيبة البلغارية4الوحدة )
 ( مجموعة تدريبات الباتل روب 5الوحدة )

 ق 29
 بدنى  إعداد

 " فيت  الكروس تدريبات"

ى 
س
ئي
لر
 ا
زء
ج
ال

 1 :0.5 3 
وفقا  للتقنين  

 الفردى 
 ق GOJUSHIHO SHO 5 أداء كاتا  75

 مهارى إعداد 

 " GOJUSHIHO SHOتدريبات مهارية بإستخدام كاتا  "

 " التهدئةالجزء الختامى " ق 10 تمرينات تهدئة  %30 ث 600 1 بدون 

 " الإحماء" الجزء التمهيدى ق 15 ( 8-1تمرين رقم ) %50 ث 900 1 بدون 

ى  
ان
لث
ا

 

 %85 ث 30 2 0.5: 1

 ( مجموعة تدريبات الكاتل بل 1الوحدة )
 Trx( مجموعة تدريبات التعلق 2الوحدة )
 ( مجموعة تدريبات الإطارات 3الوحدة )
 ( مجموعة التدريبات الحرة 4الوحدة )
 ( مجموعة تدريبات الأثقال 5الوحدة )

 ق 18.12
 بدنى  إعداد

 " فيت  الكروس تدريبات"

ى 
س
ئي
لر
 ا
زء
ج
ال

 1 :0.5 3 
وفقا  للتقنين  

 الفردى 
 ق GOJUSHIHO SHO 8 أداء كاتا  85%

 مهارى إعداد 

 " GOJUSHIHO SHOتدريبات مهارية بإستخدام كاتا  "

 " التهدئةالجزء الختامى " ق 10 تمرينات تهدئة  %30 ث 600 1 بدون 

 " الإحماء" الجزء التمهيدى ق 15 ( 8-1تمرين رقم ) %50 ث 900 1 بدون 

ث  
ثال
ال

 

 %80 ث 25 3 1: 1
 ( مجموعة التدريبات البليومترية 1الوحدة )
 ( مجموعة تدريبات الحقيبة البلغارية2الوحدة )

39.58 
 ق

 بدنى  إعداد
ء  " فيت  الكروس تدريبات"

جز
ال

س 
ئي
لر
ا

ى
 



 

 

 ( مجموعة تدريبات الباتل روب 3الوحدة )
 ( مجموعة تدريبات الكاتل بل 4الوحدة )
 Trx( مجموعة تدريبات التعلق 5الوحدة )

1 :1 2 
وفقا  للتقنين  

 الفردى 
 ق GOJUSHIHO SHO 6 أداء كاتا  80%

 مهارى إعداد 

 " GOJUSHIHO SHOتدريبات مهارية بإستخدام كاتا  "

 " التهدئةالجزء الختامى " ق 10 تمرينات تهدئة  %30 ث 600 1 بدون 

 " الإحماء" الجزء التمهيدى ق 15 ( 8-1تمرين رقم ) %50 ث 900 1 بدون 

ع 
اب
لر
ا

 

 %90 ث 25 2 1: 1

 ( مجموعة تدريبات الإطارات 1الوحدة )
 ( مجموعة التدريبات الحرة 2الوحدة )
 ( مجموعة تدريبات الأثقال 3الوحدة )
 ( مجموعة التدريبات البليومترية 4الوحدة )
 ( مجموعة تدريبات الحقيبة البلغارية5الوحدة )

23.75 
 ق

 بدنى  إعداد
 " فيت  الكروس تدريبات"

ى 
س
ئي
لر
 ا
زء
ج
ال

 1 :1 2 
وفقا  للتقنين  

 الفردى 
 ق GOJUSHIHO SHO 6 أداء كاتا  90%

 مهارى إعداد 

 " GOJUSHIHO SHOتدريبات مهارية بإستخدام كاتا  "

 " التهدئةالجزء الختامى " ق 10 تمرينات تهدئة  %30 ث 600 1 بدون 

 " الإحماء" الجزء التمهيدى ق 15 ( 8-1تمرين رقم ) %50 ث 900 1 بدون 

س
ام
خ
ال

 

 %85 ث 30 3 1.5: 1

 ( مجموعة تدريبات الباتل روب 1الوحدة )
 ( مجموعة تدريبات الكاتل بل 2الوحدة )
 Trx( مجموعة تدريبات التعلق 3الوحدة )
 ( مجموعة تدريبات الإطارات 4الوحدة )
 ( مجموعة التدريبات الحرة 5الوحدة )

 ق 70.5
 بدنى  إعداد

 " فيت  الكروس تدريبات"

ى 
س
ئي
لر
 ا
ء
جز
ال

 1 :1.5 3 
وفقا  للتقنين  

 الفردى 
 GOJUSHIHO SHO أداء كاتا  85%

11.83 
 ق

 مهارى إعداد 

 " GOJUSHIHO SHOتدريبات مهارية بإستخدام كاتا  "

 " التهدئةالجزء الختامى " ق 10 تمرينات تهدئة  %30 ث 600 1 بدون 

 " الإحماء" الجزء التمهيدى ق 15 ( 8-1)تمرين رقم  %50 ث 900 1 بدون 

س 
اد
س
ال

 

 ث 25 2 1.5: 1
90-
100% 

 ( مجموعة تدريبات الأثقال 1الوحدة )
 ( مجموعة التدريبات البليومترية 2الوحدة )
 ( مجموعة تدريبات الحقيبة البلغارية3الوحدة )

34.27 
 ق

 بدنى  إعداد
ء  " فيت  الكروس تدريبات"

جز
ال

ى 
س
ئي
لر
ا

 



 

 

 ( مجموعة تدريبات الباتل روب 4الوحدة )
 ( مجموعة تدريبات الكاتل بل 5الوحدة )

1 :1.5 2 
وفقا  للتقنين  

 الفردى 
90-
100% 

 ق GOJUSHIHO SHO 7 أداء كاتا 
 مهارى إعداد 

 " GOJUSHIHO SHOتدريبات مهارية بإستخدام كاتا  "

 " التهدئةالجزء الختامى " ق 10 تمرينات تهدئة  %30 ث 600 1 بدون 

 " الإحماء" الجزء التمهيدى ق 15 ( 8-1تمرين رقم ) %50 ث 900 1 بدون 

بع
سا
ال

 

 %85 ث 30 3 2: 1

 Trx( مجموعة تدريبات التعلق 1الوحدة )
 ( مجموعة تدريبات الإطارات 2الوحدة )
 ( مجموعة التدريبات الحرة 3الوحدة )
 الأثقال ( مجموعة تدريبات 4الوحدة )
 ( مجموعة التدريبات البليومترية 5الوحدة )

 ق 98
 بدنى  إعداد

 " فيت  الكروس تدريبات"

ى 
س
ئي
لر
 ا
زء
ج
ال

 1 :2 3 
وفقا  للتقنين  

 الفردى 
 ق GOJUSHIHO SHO 14 أداء كاتا  85%

 مهارى إعداد 

 " GOJUSHIHO SHOتدريبات مهارية بإستخدام كاتا  "

 " التهدئةالجزء الختامى " ق 10 تهدئة تمرينات  %30 ث 600 1 بدون 

 " الإحماء" الجزء التمهيدى ق 15 ( 8-1تمرين رقم ) %50 ث 900 1 بدون 

ن
ام
لث
ا

 

 ث 25 2 2: 1
90-
100% 

 ( مجموعة تدريبات الحقيبة البلغارية1الوحدة )
 ( مجموعة تدريبات الباتل روب 2الوحدة )
 ( مجموعة تدريبات الكاتل بل 3الوحدة )
 Trx( مجموعة تدريبات التعلق 4الوحدة )
 ( مجموعة تدريبات الإطارات5الوحدة )

46.66 
 ق

 بدنى  إعداد
 " فيت  الكروس تدريبات"

ى 
س
ئي
لر
 ا
ء
جز
ال

 1 :2 3 
وفقا  للتقنين  

 الفردى 
90-
100% 

 ق GOJUSHIHO SHO 14 أداء كاتا 
 مهارى إعداد 

 " GOJUSHIHO SHOتدريبات مهارية بإستخدام كاتا  "

 " التهدئةالجزء الختامى " ق 10 تمرينات تهدئة  %30 ث 600 1 بدون 

 



 

 

المعالجات الاحصائية
 ومناقشتهاالنتائجعرض

 القياسات  م
وحدة  
 القياس 

فرق   القياس البعدى  القياس القبلى 
 المتوسطات

 % قيمة ت 
 ع س ع س

 7.13 8.17 0.35 0.37 5.26 0.43 4.91 متر "إختبار دفع كرة طبية باليد اليمنى"   اليمنى قوة عضلات الزراع 1

 10.15 8.12 0.41 0.33 4.45 0.28 4.04 متر "إختبار دفع كرة طبية باليد اليسرى"  اليسرى عضلات الزراعقوة  2

 7.94 9.94 0.47 0.51 6.39 0.45 5.92 متر "إختبار دفع كرة طبية باليدين معا "  ين معاقوة عضلات الزراع 3

 2.85 1.30 0.80 1.52 28.90 2.33 28.10 سم "إختبار الوثب العمودى "ين قوة عضلات الرجل 4

 5.88 5.07 0.10 0.13 1.80 0.10 1.70 متر "إختبار الوثب العريض من الثبات" قوة عضلات الرجلين 5

 2.75 1.23 0.13 0.52 4.72 0.46 4.85 ثانية "م من بداية متحركة30إختبار العدو " السرعة الحركية 6

 17.43 12.06 5.70 1.07 38.40 0.67 32.70 درجة " باس المعدل للتوازن إختبار" لإتزان الحركىا 7



 

 

 الدلالات الإحصائية 
 المتغيرات

وحدة  
 القياس 

فرق   القياس البعدى  القياس القبلى 
 المتوسطات

 % قيمة ت 
 ع س ع س

 2.90 7.36 0.54 0.77 19.18 0.84 18.64 درجة الرياضى  مستوىال

 3.13 2.80 0.56 0.58 18.44 0.54 17.88 درجة الفنى  مستوىال

 3.10 3.63 0.56 0.54 18.66 0.62 18.10 درجة لكاتا ل الكلى  الأداء مستوى



 

 

 القياسات  م
وحدة  
 القياس 

فرق   القياس البعدى  القياس القبلى 
 المتوسطات

 % قيمة ت 
 ع س ع س

 26.83 15.95 1.32 0.54 6.24 0.45 4.92 متر "إختبار دفع كرة طبية باليد اليمنى"   اليمنى قوة عضلات الزراع 1

 47.04 11.26 1.91 0.37 5.97 0.24 4.06 متر "إختبار دفع كرة طبية باليد اليسرى"  اليسرى قوة عضلات الزراع 2

 20.52 20.52 1.37 0.42 7.13 0.42 5.76 متر دفع كرة طبية باليدين معا "  "إختبار ين معا  قوة عضلات الزراع 3

 23.80 9.48 5.30 2.31 33.70 1.89 28.40 سم "إختبار الوثب العمودى "قوة عضلات الرجلين  4

 23.50 10.80 0.42 0.20 2.21 0.14 1.79 متر "إختبار الوثب العريض من الثبات" قوة عضلات الرجلين 5

 22.44 8.37 0.90 0.19 4.01 0.48 4.91 ثانية "م من بداية متحركة30إختبار العدو " السرعة الحركية 6

 41.46 18.94 13.6 1.89 46.40 1.13 32.80 درجة " إختبار باس المعدل للتوازن" حركىالإتزان ال 7



 

 

 الدلالات الإحصائية 
 المتغيرات

وحدة  
 القياس 

فرق   القياس البعدى  القبلى القياس 
 المتوسطات

 % قيمة ت 
 ع س ع س

 9.54 14.85 1.76 0.78 20.20 0.58 18.44 درجة الرياضى  مستوىال

 22.03 3.19 3.90 3.93 21.60 0.34 17.70 درجة الفنى  مستوىال

 18.20 3.80 3.26 2.91 21.18 0.34 17.92 درجة لكاتا ل الكلى  الأداء مستوى



 

 

 القياسات  م
وحدة  
 القياس 

فرق   التجريبية المجموعة الضابطة المجموعة
 المتوسطات

 % قيمة ت 
 ع س ع س

 18.63 6.42 0.98 0.54 6.24 0.37 5.26 متر "إختبار دفع كرة طبية باليد اليمنى"   اليمنى قوة عضلات الزراع 1

 34.16 15.77 1.52 0.37 5.97 0.33 4.45 متر "إختبار دفع كرة طبية باليد اليسرى"  اليسرى الزراعقوة عضلات  2

 11.60 4.12 0.74 0.42 7.13 0.51 6.39 متر "إختبار دفع كرة طبية باليدين معا "  ين معا  قوة عضلات الزراع 3

 16.61 9.37 4.80 2.31 33.70 1.52 28.90 سم "إختبار الوثب العمودى" قوة عضلات الرجلين 4

 22.77 7.43 0.41 0.20 2.21 0.13 1.80 متر "إختبار الوثب العريض من الثبات" قوة عضلات الرجلين 5

 17.71 5.48 0.71 0.19 4.01 0.52 4.72 ثانية "م من بداية متحركة30إختبار العدو " السرعة الحركية 6

 20.83 11.44 8.00 1.89 46.40 1.07 38.40 درجة " باس المعدل للتوازن إختبار" لحركىالإتزان ا 7



 

 

 الدلالات الإحصائية 
 المتغيرات

وحدة  
 القياس 

  المجموعة
 الضابطة 

  المجموعة
 التجريبية 

فرق  
 المتوسطات

 % قيمة ت 
 ع س ع س

 5.32 3.68 1.02 0.78 20.20 0.77 19.18 درجة الرياضى  مستوىال

 17.14 2.88 3.16 3.93 21.60 0.58 18.44 درجة الفنى  مستوىال

 13.50 3.23 2.52 2.91 21.18 0.54 18.66 درجة لكاتا ل الكلى  الأداء مستوى
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Abstract 

The research aims to identify the effect of crossfit training on some 

physical variables and the level of performance of kata players in karate 

sport, The researcher used the experimental approach. The study sample 

was selected among local level players registered in the Egyptian Karate 

Federation for the 2022-2023 season from 14-16 years old at the Bella 

Youth Center - Kafr El-Sheikh Governorate They numbered 22 players, 

and two players were excluded from them due to their inability to organize 

throughout the program period as a condition of selecting the sample, so 

that the number of the sample became 20 players and they were divided 

into two groups randomly: 10 for the experimental group, 10 for the control 

group. The most important results indicate: 

1. The content of the proposed training program had a positive impact on 

the "physical" research variables between the dimensional measurements 

of the control and experimental groups under study in favor of the 

experimental group. 

2. The effect of the content of the proposed training program had a positive 

effect on the research variables "the level of kata players' performance" 

between the post-measurements of the control and experimental groups 

under study in favor of the experimental group. 


