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ومستوى  بالدم الكبرى  العناصرتأثيرات نظام تدريب القوة الدائري عمى 
 لدى لاعبات الكاراتيه اداء الكاتا كانكوداي

 أؿيؿظ ؽؿال حسن  /د*
 المقدمة ومشكمة البحث:

أصبح البحث العممي من أىم العوامل التي يعتمد عمييا لتطوير 
 عامة،الات المجتمعات وذلك لموصول لأعمى المستويات في جميع المج

وذلك عن طريق التعرف عمى ما وىب الله  خاصة،والمجال الرياضي بصفة 
 الاستفادةفي محاولة لتحقيق أكبر قدر من  متعددة،الإنسان من قدرات وطاقات 

فالتربية البدنية  الرياضي،من الحقائق والنظريات العممية الحديثة في المجال 
نسان باعتبارىا عنصراً ىاماً وأساسياً والرياضة أحد المجالات التي تؤثر في الإ

 عممية.وا عداده بصوره متكاممة عمى أسس  الفرد،في بناء 
فتطور العموم الرياضية والطبيعية صاحبيا تعديل كبير في نظريات 
التدريب الرياضي كما أن تطور العموم البيولوجية والبيوميكانيكية والفسيولوجية 

 (4222)عصام عبد الحميد اضي ويذكر أضاف الكثير إلى عمم التدريب الري
أن كل متابع لتطور المستويات الرياضية في العالم ويتأمل تمك الأداءات يدرك 
أن لمتدريب الرياضي شأن عظيم في إعداد وصياغة وتطوير القدرات الإنسانية 
 بأبعادىا المختمفة من أجل تفجير أقصى ما 

: ;) المنشود.في اتجاه اليدف يمكنو من قدرات وما بداخل الإنسان من طاقات 
57) 

التي تأثرت بشكل واضح الرياضات الفردية من  رياضة الكاراتيووتعد 
بتطور العموم المختمفة والمرتبطة بالمجال الرياضي وكذلك حداثة طرق وأساليب 

خلال  المعبةساىم في ارتفاع مستوى  الذيالأمر  اللاعبين،تدريب واعداد 

                                                           
 جامعة الزقازيق –لرياضات المائية والمنازلات بكمية التربية الرياضية لمبناتمدرس بقسم ا *
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حققو اللاعبون  الذيجمى ىذا في ارتفاع مستوى الأداء البطولات المختمفة وقد ت
 والأوليمبية.خلال البطولات العالمية 

يتجو العالم بشكل مستمر إلى اكتشاف كل ما ىو جديد ومتطور في و 
مجال الأداء الرياضي بصفة عامة ومجال التدريب الرياضي بصفة خاصة، 

والصحية وغيرىا سيولوجية والفالميارية و لموصول إلى أعمى المستويات البدنية 
لتحقيق أعمى مستويات الأداء الرياضي من خلال تركيز اىتمام العمماء 

 .والباحثين في أنحاء العالم عمى متغيرات التدريب وأدق تفاصيميا
لذا كان لابد من الاىتمام بالسعي وراء كل ما ىو جديد لتطوير القدرات 

، وتطوير أساليب وطرق لكاراتيواللاعبي وغيرىا البدنية والنواحي الميارية 
 التدريب المختمفة، وأحدث أدوات القياس، وابتكار طرق جديدة لمتدريب.

ن نظام تدريب ألى إ Amr Saber, "(4235)عمرو صابر "ويشير 
حد الاشكال التدريبية المستخدمة حديثا في المجال أالقوة الدائري يعتبر 

اثة، عن طريق مزج العموم الحديثة الرياضي، فيو نظام يجمع بين العراقة والحد
 (99: 36)بطرق تدريب قديمة .

ن ألى إ Richard Manchur," (4232)ريتشارد مانشير "ويشير 
ىو مؤسس ىذا النظام بيدف تطوير  ,Scott Sonnon سكوت سونون 

 (46) .الاساليب التدريبية التي تساعد اللاعبين عمى الاداء بحرية وكفاءة
الى ان ما  Scott Sonnon," (4228)سكوت سونون "ويضيف 

ساعد عمى انتشار نظام تدريب القوة الدائري ىو تفادييا لقيود التدريب التقميدية 
بالإضافة الى فوائدىا البدنية والصحية العالية وتميزىا بالتنوع الحركي مقارنة 

 (47) .بطرق التدريب الاخرى 
تدريب الى ان نظام  Amr Saber, "(4235)عمرو صابر "ويشير 

 القوة الدائري يتكون من ثلاث عناصر رئيسية ىي :
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وىي تتشابو مع تمرينات الاطالة  :Intu-Flowتمرينات الانسيابية -3
والمرونة الا انيا تتميز عن تمرينات الاطالة في كونيا تركز عمى المدى 
الحركي لممفاصل الذي يقوم بعمل ميمتين اساسيتين عند الاداء وىما 

المفصل بالسائل الزلالي وىذه الطريقة يطمق عمييا )تغذية )غسل وتزييت( 
المفصل( لكي يعيد وينسق حركة المفصل دون حدوث تشوىات للأنسجة 

 الرخوة في العضلات، ويطمق عمييا )تمرينات التقوية المفصمية(.
: وىي تعتبر أفضل انواع اليوجا  Prasara yogaتمرينات البراسارا يوجا -4

مجموعة من الاوضاع تتشابو في ادائيا بالحركات  لكونيا تحتوي عمى
الرياضية، بالإضافة الى عدم وجود توقفات بين كل وضع والاخر، فيي 
تتميز بالاستمرارية وسرعة التنقل من وضع الى اخر، مع الالتزام 
بأساسيات اليوجا من تنوع اساليب التنفس المستخدمة واستخدام التأمل 

 والتركيز عند الاداء.
: الصولجان يعتبر أحد Clubbell exercises مرينات الصولجانت -5

الاسمحة التي استخدميا القدماء منذ الاف السنين، بدءا من القدماء 
المصريين ثم اليونانيين ثم الفارسيين ثم الينود ونياية بالإنجميز، وحديثا تم 
 استخدام الصولجان كأداة تدريبية بيدف تحسين القوة العضمية والمرونة

 freeالديناميكية حيث انيا تقع ضمن مجموعة الاثقال الحرة 

weights وبالتالي فيي تتميز بتنوع حركاتيا خاصة المرجحات 
 السيمي(. –العرضي –التي تؤدى من خلال المخططات الثلاثة )الرأسي

(36  :99) 
ن التعرف عمى المعمومات الفسيولوجية أ (6;;3) "بهاء سلامة"ويشير 
مل اليامة المؤثرة في اعداد برامج التدريب المختمفة بشكل يحقق من اىم العوا

الاىداف التي وضعت من اجميا تمك البرامج وبما يسمح بتطور مختمف 
 (;57: 3) الوظائف البيولوجية لأجيزة واعضاء الجسم.
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وما زالت دراسة ردود أفعال الجسم البشرى وأجيزتو الحيوية المختمفة تحتت 
الرياضتتي متتن أىتتم قضتتايا الأبحتتاث العمميتتة المتخصصتتة  تتتأثير ضتتغوت التتتدريب

فتتي المجتتال الرياضتتي، ذلتتك لكتتون التتتدريب الرياضتتي الوستتيمة الرئيستتية للارتقتتاء 
بالمستتتوى البتتدني والرياضتتي، كتتذلك رفتتع كفتتاءة أجيتتزة جستتم الرياضتتيين المختمفتتة 
ية ووظائفيتتا الحيويتتة، بالإضتتافة إلتتى كتتون ىتتذه التتردود أو الانعكاستتات الفستتيولوج

محتتتددات موضتتتوعية ودقيقتتتة لتقنتتتين الأحمتتتال البدنيتتتة لكتتتل فتتترد عمتتتى حتتتده وفتتتق 
 إمكاناتو وقدراتو البدنية والفسيولوجية.

إلتتتى أن الأمتتتلاح  (6:;3) "أبلالالاو العلالالالا عبلالالاد ال تلالالاا ، محمد علالالالاوى "ويشتتتير 
المعدنيتتتة تتتتدخل فتتتي تكتتتوين جميتتتع الأنستتتجة الحيتتتة ويتوقتتتف قيتتتام ىتتتذه الأنستتتجة 

ى الأمتتتلاح المعدنيتتتة حيتتتث تستتتاعد عمتتتى ثبتتتات الضتتتغ  بوظائفيتتتا الطبيعيتتتة عمتتت
الأسموزي لخلايا سوائل الجسم كما تساعد عمى ثبات مستتوى التتوازن الحمضتي 

 (9  :57. )(pH)القموي للأنسجة 
إلتتى أىميتتة الأمتتلاح بالنستتبة لتتلأداء الرياضتتي  (;;;3) "محمد القلالا "ويشتتير 

ت وانبستتاطيا وفتتى فيتتي تقتتوم بتوجيتتو نشتتات الجستتم وتتتؤثر فتتي انقبتتا  العضتتلا
تنظتتتيم نشتتتات عضتتتمة القمتتتب كمتتتا إنيتتتا ذات أىميتتتة خاصتتتة فتتتي جميتتتع العمميتتتات 

 (39:  ;) الحيوية بالجسم مثل عمميات التأكسد وتوليد الطاقة والنمو.
إلتتتى أن  Scott & Edward "(3;;9)  سلالالاكوت وادوارد"ويتتتذكر 

أن توجتتد  بنتتاء عمتتى كميتتة وجودىتتا فتتي جستتم الإنستتان، ف متتاتتتم تقستتيميا المعتتادن 
بكميتتتتتتتتتتتتتات كبيتتتتتتتتتتتتترة وتستتتتتتتتتتتتتمى: العناصتتتتتتتتتتتتتر المعدنيتتتتتتتتتتتتتة الرئيستتتتتتتتتتتتتية أو الكبتتتتتتتتتتتتترى 

Macronutrients Minerals :البوتاستتيوم، الفوستتفور، الكالستتيوم،، وتشتتمل 
أمتتتا المعتتتادن الصتتتغرى أو العناصتتتر  المغنستتتيوم.و  الكمتتتور الصتتتوديوم، الكبريتتتت،

يتود، الكتروم، الالنحتاس،  الحديد، المنجنيز،فتشمل:  Trace Elementsة نادر ال
 (:7:  44)والزنك. السيمنيوم  الكوبمت، الفمور، المولبيديوم،
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ان الكاتا تتكون من عدة جمل حركية  (6;;3) "شريف العوضي"ويشير 
متصمة ببعضيا البع ، والتي تم اعدادىا مسبقا وفقا لما ىو متعارف عميو 

 دوليا.
يتتارات والصتتفات والأداء الحركتتي فتتي الكاراتيتتو لتتو جانبتتان ىامتتان ىمتتا الم

البدنيتتتة فالاتجتتتاه الختتتاا بتعمتتتيم الحركتتتة ىتتتو متتتا يتتترتب  بالميتتتارة ويطمتتتق عمتتتى 
العمميتتة ذاتيتتا " الاعتتداد الميتتارى" بينمتتا الصتتفات البدنيتتة نجتتدىا تتعمتتق بالاتجتتاه 
الختاا بالتتدريب ويطمتق عمييتا عمميتة " الاعتداد البتدني " وكلاىمتا يظيتران فتتي 

حستتتتن الميتتتتارى للاعتتتتب يكتتتتون عتتتتن طريتتتتق صتتتتورة مركبتتتتة ومترابطتتتتة فظيتتتتور الت
 (9: 5التدريب عمى الصفات البدنية للاعبين. )

ومتن ختتلال الاطتتلاع عمتتى متتا أتتتيح لمباحثتتة متتن دراستتات ستتابقة والاطتتلاع 
عمتتى شتتبكة المعمومتتات الدوليتتة )الانترنتتت(، لاحظتتت الباحثتتة أن بعتت  متتتدربي 

إلى جنتب بتنميتة الجانتب الكاراتيو ييتموا بتنمية المتطمبات البدنية الخاصة جنبا 
الميتتتارى، وقتتتد لاحظتتتت الباحثتتتة كثتتترة استتتتخدام متتتدربي الكاراتيتتتو عمتتتى المستتتتوى 
الدولي والمحمى لمقولتة أن أفضتل تتدريب لمكاراتيتو ىتو الكاراتيتو ذاتتو. واستتنادىم 
فتتتتتي ذلتتتتتك إلتتتتتى إننتتتتتا لتتتتتو لاحظنتتتتتا حركتتتتتات القتتتتتدمين نجتتتتتد إنيتتتتتا تماثتتتتتل تتتتتتدريبات 

 البميومتريك.
ىتتتذا الجانتتتب يشتتتوبو بعتتت  الصتتتواب والخطتتتأ، فتكتتترار  وتتتترى الباحثتتتة أن

الأداء قد يعمل عمى تحسين الذاكرة العضتمية للاعبتي الكاراتيتو، والتذي قتد يتؤدى 
بتتدورة إلتتى تحستتين القتتدرات الحركيتتة، لكتتن قتتد ينتتتج عنتتو شتتعور اللاعبتتين بالممتتل 
ر لتكرار الأداء اليومي حيث يتم التركيز عمى مجموعتات عضتمية بعينيتا قتد تفتقت

إلتتى التكامتتل العضتتمي لتتلأداء، ومتتن ىنتتا تتتأتى أىميتتة التنتتوع فتتي استتتخدام أشتتكال 
  وأنمات التدريب المستخدمة ومنيا نظام تدريب القوة الدائري.

إلتتتى أن التتتتدريب عمتتتى ( 4225) "ملالالاروان عملالالاى"وفتتتى ىتتتذا الصتتتدد يشتتتير 
الميتتارة وحتتده لا يكفتتي لتحستتين ىتتذه الميتتارة والحصتتول عمتتى نتتتائج مثمتترة، حيتتث 



 

 

                                                                                                                      4:6   

 ؿجؾظ أسيوط ؾطؾوم وػـون اؾتربيظ اؾرياضيظ

 

أنيتتتا بجانتتتب تنميتتتة الميتتتارة لابتتتد متتتن تنميتتتة القتتتدرات الحركيتتتة الخاصتتتة بالميتتتارة 
 (35:  34نفسيا. )

وانطلاقتتتتا ممتتتتا ستتتتبق قامتتتتت الباحثتتتتة بتتتت جراء ىتتتتذه الدراستتتتة تحتتتتت عنتتتتوان 
مستتوى العناصتر الكبترى بالتدم ومستتوى عمى  نظام تدريب القوة الدائري  ات"تأثير 

 .لاعبات الكاراتيو"لدى  اداء الكاتا
 ف البحث:هد

 تأثير نظام تدريب القوة الدائري  ييدف البحث إلى محاولة التعرف عمى
 . لاعبات الكاراتيولدى  مستوى العناصر الكبرى بالدم ومستوى اداء الكاتاعمى 

 فروض البحث: 
 لممجموعتتتتتةتوجتتتتتد فتتتتتروق دالتتتتتة إحصتتتتتائيا بتتتتتين القياستتتتتين القبمتتتتتي والبعتتتتتدي   -3

الكالستتيوم والفوستتفور والبوتاستتيوم ) العناصتتر الكبتترى مستتتوى فتتي التجريبيتتة 
والماغنستتيوم( والقتتدرات البدنيتتة )القتتوة العضتتمية الثابتتتة لمتترجمين والصتتوديوم 

مرونة مفصمي العمتود الفقتري  –القدرة العضمية لمرجمين والذراعين –والظير
 ( فتتتتي الكاراتيتتتتوKanku Daiالكاتتتتتا )كتتتتانكوداي ومستتتتتوى اداء  والفختتتتذ(

 لصالح القياس البعدي.
توجتتد فتتتروق دالتتتة إحصتتتائيا بتتتين القياستتتين البعتتتديين لممجمتتتوعتين التجريبيتتتة  -4

الكالستتيوم والفوستتفور والبوتاستتيوم ) العناصتتر الكبتترى والضتتابطة فتتي مستتتوى 
والماغنستتيوم( والقتتدرات البدنيتتة )القتتوة العضتتمية الثابتتتة لمتترجمين والصتتوديوم 
فصتتتتمي العمتتتتود مرونتتتتة م –القتتتتدرة العضتتتتمية لمتتتترجمين والتتتتذراعين  –والظيتتتر 

( فتي الكاراتيتو Kanku Daiالفقري والفخذ( ومستوى اداء الكاتتا )كتانكوداي
 لصالح القياس البعدي لممجموعة التجريبية.

 الدراسات السابقة:
تلالالالاأثير التلالالالادريب "دراستتتتة بعنتتتتوان ( 33)( 4222) "محملالالالاود ر يعلالالالاي"أجتتتتري  -3

ضلالاة بالحبلالاال المطاطيلالاة عملالاى القلالادرات العضلالامية ومسلالاتوى الاداء فلالاي ريا
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( لاعتب كاراتيتو درجتة اولتى، 42، عمى عينتة عمديتة بمتو قواميتا )"الكاراتيه
وكتتتتان متتتتن أىتتتتم النتتتتتائج ان البرنتتتتامج التتتتتدريبي المقتتتتترح باستتتتتخدام الحبتتتتال 
المطاطيتتتتة أثتتتتر إيجابيتتتتا فتتتتي تنميتتتتة القتتتتدرات العضتتتتمية ومستتتتتوى الاداء فتتتتي 

 رياضة الكاراتيو لممجموعة التجريبية.
تأثير برنامج تدريبي "دراسة بعنوان  (7)( 4223) "عماد السرسي"وأجري  -4

، عمتتى "فلالاي تنميلالاة الصلالا ات البدنيلالاة والمهاريلالاة ال اصلالاة بلاعبلالاي الكاراتيلالاه
( لاعتب تتتراوح أعمتارىم متن 42عينة عمدية من لاعبي الكاراتيتو، قواميتا )

سنة، وكان من أىتم النتتائج ان البرنتامج التتدريبي أثتر إيجابيتا فتي  34-37
زمتتن ستترعة رد الفعتتل الحركتتي المركتتب(  –البدنيتتة )الرشتتاقةتنميتتة الصتتفات 

 لممجموعة التجريبية دون الضابطة.
فاعميلالاة تطلالاوير "بعنتتوان  ةدراستت (:)( 4224) "محمد أبلالاو النلالاور" أجتتري كمتتا  -5

بعلالالالاض المهلالالالاارات الهجوميلالالالاة المركبلالالالاة عملالالالاى نتلالالالاائج المباريلالالالاات للاعبلالالالاي 
طقتتتتتة الشتتتتترقية ، عمتتتتتى عينتتتتتة عمديتتتتتة متتتتتن لاعبتتتتتي الكاراتيتتتتتو بمن"الكاراتيلالالالالاه

( لاعتتب تتتتراوح 62الحاصتتمين عمتتى الحتتزام الأستتود )درجتتة أولتتى(، قواميتتا )
ستنة وكتان متن أىتم النتتائج وجتود علاقتة طرديتة بتين  43-;3أعمارىم من 

تطتتتوير الميتتتارات اليجوميتتتة المركبتتتة ونتتتتائج المباريتتتات ووجتتتود ارتفتتتاع فتتتي 
ر عمتى المجموعتة التدريبي المقترح والذي ظي جنسب التقدم وفاعمية البرنام
 التجريبية دون الضابطة.

تلاأثير حملال "دراسة بعنوان ( 4)( 4226) "حسين أباظة وعزة  ميل"أجرى  -6
م زحلالاف عملالاى اللالابطن عملالاى أيلالاض العظلالاام وتركيلالاز بعلالاض 0011منافسلالاة 

وستباحة  ( سباح;3)وبمو قوام العينة  ".العناصر الكبرى والصغرى في الدم
لتتتتة إحصتتتتائيا فتتتتي مستتتتتوى أمتتتتلاح وكتتتتان متتتتن أىتتتتم النتتتتتائج وجتتتتود فتتتتروق دا

البوتاسيوم، الصوديوم والمغنسيوم فتي التدم لصتالح القيتاس البعتدي، ووجتود 
فتتروق دالتتة إحصتتائيا فتتي مستتتوى أمتتلاح الستتمينيوم والزنتتك والحديتتد لصتتالح 
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القيتتتاس البعتتتدي، وعتتتدم وجتتتود فتتتروق دالتتتة فتتتي مستتتتوى النحتتتاس والكموريتتتد 
 والكوبالت لمسباحين.  

بدراستتة بعنتتوان Afshar, et al." (422;) (35 ) لالارون أفشلالاار و "قتام  -7
، وبمتو "مستويات الصوديوم والبوتاسيوم في البول بعد مباريلاات الكاراتيلاه"

( لاعتتتتتتتب كاراتيتتتتتتتو، وتتتتتتتتم قيتتتتتتتاس مستتتتتتتتويات الصتتتتتتتوديوم :3قتتتتتتتوام العينتتتتتتتة )
وكتتان متتن أىتتم النتتتائج  ،والبوتاستتيوم فتتي البتتول قبتتل وبعتتد مباريتتات الكاراتيتتو

دالتتتة فتتتي مستتتتويات الصتتتوديوم والبوتاستتتيوم فتتتي البتتتول، عتتتدم حتتتدوث زيتتتادة 
وأرجع الباحثين ذلك لقِصر زمن المنافستة والاعتمتاد عمتى الأداء اللاىتوائي 

 في منافسات الكاراتيو. 
بدراستتة  Kazuhide, et al." (422;) (39)كازدهيلالادي و  لالارون "قتام  -8

، وأجريتتت "ةردود ال علالال ال سلالايولوجية لمباريلالاات الكاراتيلالاه الوهميلالا"بعنتتوان 
مجموعتتتات بحيتتتث كتتتل  8( لاعتتتب كاراتيتتتو قإستتتموا إلتتتى 34الدراستتتة عمتتتى )

مجموعة تتكون من زوج من اللاعبين، بعد فترة من الراحة تم عمل الجولة 
دقيقتتة تتتم  82ذات التتدقيقتين لجميتتع أفتتراد عينتتة البحتتث، وبعتتد راحتتة أإختترى 

يلاك عمتتتتل الجولتتتتة الثانيتتتتة متتتتن ثتتتتلاث دقتتتتائق، وتتتتتم بعتتتتد ذلتتتتك قيتتتتاس استتتتت
الأكستتتتجين ومعتتتتدل ضتتتتربات القمتتتتب واستتتتتيلاك الطاقتتتتة ومستتتتتوي حتتتتام  
اللاكتيك بالتدم، كمتا تتم تصتوير الجتولات عتن طريتق كتاميرات، وكانتت أىتم 
النتتتائج أن متوستتت  زمتتن الأداء الفنتتتي اليجتتتومي والتتدفاعي مجتمعتتتين أثنتتتاء 

ثانيتتتتة عمتتتى التتتتتوالي، وحققتتتتت نتتتتتائج  6.;3،  35.5الجتتتولات وصتتتتل إلتتتتى 
ستتتتتيلاك الأكستتتتجين ومعتتتتدل ضتتتتربات القمتتتتب واستتتتتيلاك الطاقتتتتة قياستتتتات ا

ومعتتدل حتتام  اللاكتيتتك فتتي التتدم فتتروق دالتتة احصتتائياً فتتي الجتتولات ذات 
 الثلاث دقائق عن الجولات ذات الدقيقتين.

دراستة بعنتتوان  Mario, et al. "(4232( )3;)ملااريو وا لارون "جترى أ -9
كلاانيكي لعضلالات الطلارف تأثير التدريب الباليسلاتي عملاى النشلاال الكهرومي"
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( لاعتتب متتتوزعين ;3عمتتى عينتتة بمتتو قواميتتا ) ،"هالعملالاوي للاعبلالاي الكاراتيلالا
وتتتتتم  ،( متتتتن غيتتتتر الممارستتتتين;( متتتتن لاعبتتتتي الكاراتيتتتتو المميتتتتزين و )32)

وكتتان متتن أىتتم النتتتائج أن العضتتلات  ،chokuzukiمحتتاولات  32تحميتتل 
ء حركتتتة متتتد المإستتتقبمة ستتتجمت زمتتتن أقتتل متتتن العضتتتلات المنتجتتتة لمقتتوة أثنتتتا

التتذراع وبالتتتالي أوصتتى البتتاحثين بتتأن تحستتين الأداء الرياضتتي يرجتتع أساستتاً 
 إلى التعمم الحركي للأداء الرياضي.

 Lijuan Wang, et al. "(4234 )(3:)ليجوان وانج وا رون "أجترى  -:
التأثيرات المحظيلاة لتلادريبات الشلادة العاليلاة عملاى مسلاتويات "دراسة بعنتوان 

، "صلالاغرى فلالاي اللالادم للالادى لاعبلالاي كلالارة السلالامة الموهلالاو ينالعناصلالار الكبلالارى وال
( لاعبتتتتين كتتتترة ستتتتمة، وتتتتتم قيتتتتاس العناصتتتتر الكبتتتترى 32وبمتتتتو قتتتتوام العينتتتتة )

والصتتغرى فتتي بلازمتتا التتدم قبتتل وبعتتد ستتاعتين متتن اجتتراء حمتتل مبتتاراة لكتترة 
الستتتتمة عتتتتالي الشتتتتدة، وكتتتتان متتتتن أىتتتتم النتتتتتائج وجتتتتود زيتتتتادة فتتتتي مستتتتتويات 

وريد ولم يحدث زيتادة لمستتويات البوتاستيوم، ولتم الصوديوم والكالسيوم والكم
يحتتتتتتتدث أي تغيتتتتتتتر لمستتتتتتتتويات الزنتتتتتتتك والنحتتتتتتتاس وحتتتتتتتدوث انخفتتتتتتتا  دال 

 لمستويات السيمينيوم والحديد. 
دراستة بعنتتوان Seyed, et al." (4234) (45 )سلاييد وا لالارون  "جترى أ -;

تلالاأثيرات نظلالاام تلالادريب القلالاوة اللالادائري عملالاى زملالان اداء اللالادوران فلالاي سلالاباحة "
( ستتباح تراوحتتت اعمتتارىم متتن 62، وبمتتو قتتوام العينتتة )"زحلالاف عملالاى اللالابطنال

( مجموعتتات تجريبيتتة ومجموعتتة واحتتدة 6تتتم تقستتيميم التتى ) ،ستتنة ;37-3
وكتتان متتن اىتتم النتتتائج تفتتوق مجموعتتة نظتتام تتتدريب القتتوة التتدائري  ،ضتتابطة

في زمتن اداء التدوران فتي ستباحة الزحتف عمتى التبطن مقارنتة بالمجموعتات 
 لتي مارست نظام تدريب القوة الدائري بشكل منفرد . الاخرى ا

دراستتتة بعنتتتوان  Amr Saber," (4235) (36) عملالالارو صلالالاابر"جتتترى أ -32
تلالاأثيرات نظلالاام تلالادريب القلالاوة اللالادائري عملالاى كثافلالاة معلالاادن العظلالاام ومسلالاتوى "
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( ناشتتك كتترة 42، وبمتتو قتتوام العينتتة )"اداء اللالاركلات للالادى ناشلالائي كلالارة القلالادم
وكتان  ،مجموعتين احتدىما تجريبيتة والأخترى ضتابطةتم تقسيميم الى  ،قدم

متتتتن اىتتتتتم النتتتتتائج تحستتتتتن مستتتتتويات كثافتتتتتة معتتتتادن العظتتتتتام ومستتتتتتوى اداء 
 الركلات في كرة القدم مقارنة بالمجموعة الضابطة . 

 إجراءات البحث:
 منهج البحث:

استتتتتتخدمت الباحثتتتتتة المتتتتتنيج التجريبتتتتتي وذلتتتتتك لملائمتتتتتتو لتطبيتتتتتق البحتتتتتث 
جراءاتتتو، باستتتخدا م التصتتميم التجريبتتي ذو القيتتاس القبمتتي والبعتتدي لمجمتتوعتين وا 

 إحداىما تجريبية والأخرى ضابطة.
 عينة البحث:

بنتتتادي تتتتم اختيتتتار عينتتتة البحتتتث بالطريقتتتة العمديتتتة متتتن لاعبتتتات الكاراتيتتتو 
( لاعبتة كاراتيتو، وتتم 52، وبمو قوام مجتمع البحتث )الييئة والاسرة بالاسماعيمية

متتنين لإجتتراء الدراستتة الاستتتطلاعية عمتتيين ليصتتبح قتتوام ( لاعبتتات 32استتتبعاد )
( لاعبتتتتتتة كاراتيتتتتتو تتتتتتتم تقستتتتتيمين عشتتتتتتوائيا إلتتتتتى مجمتتتتتتوعتين 42عينتتتتتة البحتتتتتث )

( لاعبتات وقتد 32متساويتين إحداىما تجريبية والأخرى ضتابطة قتوام كتل عينتة )
 ةالتدريبيتتتت خبتتتترةأجتتترت الباحثتتتتة التجتتتتانس فتتتتي الطتتتتول والتتتتوزن والعمتتتتر الزمنتتتتى وال

 ( يوضح ذلك.3رقم ) والجدول
 ( 0جدول )

 (01ن= )  صائص عينة البحث
 اؾؿتعيرات

وحدة 
 اؾقياس

 اؾؿتوسط
الاـحراف 
 اؾؿطياري

 اؾوسيط
ؿطاؿل 
 الاؾتواء

 2.96 47.:38 4;.5 ± 44.;38 بالسم الطول

 2.88 84.69 :5.2 ± ;83.9 الكيمو جرام الوزن 

 9;.2 93.:3 2.45 ± 33.;3 بالسنة العمر الزمنى

 3.265 57.; ;2.8 ± 33.; بالسنة رة التدريبيةالخب
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( إلتتتتى أن معتتتاملات الالتتتتتواء لممتغيتتترات المختتتتتارة 3يشتتتير الجتتتتدول رقتتتم )
 ( مما يوضح أن المفردات تتوزع توزيعا اعتداليا.5±تنحصر ما بين )

 الأدوات والأجهزة المست دمة:
 ث:است دمت الباحثة الأدوات والأجهزة التالية لقياس متغيرات البح

  لقياس وزن الجسم لأقرب كجم –ميزان طبي معاير 
  لقياس ارتفاع الجسم عن الأر  لأقرب سم –جياز رستامير 
 .الديناموميتر ذو السمسمة لقياس قوة عضلات الرجمين والظير 

 صولجانات بأوزان مختمفة 
  كرات سويسرية 

  أقماع 

 .سرنجات معقمة 
 .مادة مطيرة + قطن طبي 
 ة مانعو لمتجم  أنابيب إختبار بيا مادESRA 
 .جياز طرد مركزي 
  م وكولمان.422 –ديب فريزر 
  استمارة تسجيل بيانات وقياسات عينة البحث 

 
 الا تبارات المست دمة في البحث:

 (0الا تبارات البدنية :) مرفق 
 جياز الديناموميتر ذو السمسمة لقياس قوة عضلات الرجمين. -
 ة عضلات الظير.جياز الديناموميتر ذو السمسمة لقياس قو  -

 جياز ديناموميتر القبضة لقياس قوة القبضة يمين ويسار. -

 اختبار دفع كرة طبية لأبعد مسافة لقياس القدرة العضمية الذراعين.  -
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 اختبار الوثب العري  من الثبات لقياس القدرة العضمية لمرجمين.  -

 اختبار مرونة العمود الفقري. -

 اختبار مرونة مفصل الفخذ. -

 (2مهاري :) مرفق الا تبار ال
( فتتتي Kanku Daiاختبتتتار تحديتتتد مستتتتوى اداء الكاتتتتا )كتتتانكوداي  -

 ( حكام درجة اولى. 5الكاراتيو عن طريق لجنة محكمين تتكون من )
 (0الا تبارات البيوكيميائية: )مرفق 

تحميتتتتتتل مستتتتتتتويات العناصتتتتتتر الكبتتتتتترى فتتتتتتي بلازمتتتتتتا التتتتتتدم )الكالستتتتتتيوم  -
 2لماغنسيوم(والفوسفور والبوتاسيوم والصوديوم وا

 محددات البرنامج التدريبي: 
 ( أسابيع.:مدة البرنامج ) -
 ( وحدات.5عدد الوحدات التدريبية الأسبوعية ) -
 ( وحدة تدريبية.46اجمالي عدد الوحدات التدريبية ) -

 (6والبرنامج موضح بالتفصيل )مرفق
 

 الدراسة الاستطلاعية:
وحتتتتتتتتى  37/8ن قامتتتتتتتت الباحثتتتتتتتة بتتتتتتت جراء دراستتتتتتتة استتتتتتتتطلاعية فتتتتتتتي الفتتتتتتتترة متتتتتتت

( لاعبتات، وذلتك لمتأكتد 32م عمى العينة الاستطلاعية وعتددىن )42/8/4235
 من:
 .صلاحية الأدوات والأجيزة المستخدمة -
 تدريب المساعدات عمى إجراء القياسات وتطبيق البرنامج. -
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   التعرف عمى الصعوبات التي قد تواجو الباحثة أثناء إجراء الدراسة  -
 الأساسية.    

 مناسبة البرنامج لعينة البحث الأساسية. -
 تحديد شدة الأداء وعدد التكرارات وفترات الراحة بين كل تمرين وأخر. -

 الثبات( للإختبارات البدنية قيد البحث. –إيجاد المعاملات العممية )الصدق -
 صدق الا تبارات البدنية والمهارية قيد البحث. :أولاا 

الباحثتتة بتطبيتتق الاختبتتارات البدنيتتة  لحستتاب معامتتل صتتدق التمتتايز قامتتت
والمياريتتتة عمتتتى أفتتتراد العينتتتة الاستتتتطلاعية كعينتتتة مميتتتزة، كمتتتا تتتتم تطبيتتتق نفتتتس 
الاختبتتارات عمتتى عينتتة أختترى تتتم إختيتتارىن عمتتدياً فتتي نفتتس المرحمتتة الستتنية متتن 

( طالبتتتات كعينتتتة 32طالبتتتات كميتتتة التربيتتتة الرياضتتتية بنتتتات بالزقتتتازيق وعتتتددىن )
( 4تتتتم حستتتاب دلالتتتة الفتتتروق بتتتين المجمتتتوعتين والجتتتدول رقتتتم )، ثتتتم ةغيتتتر مميتتتز 

 يوضح ذلك. 
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 (2جدول )
 دلالة ال روق بين المجموعتين المميزة وغير المميزة في الا تبارات البدنية

 (21ن= ) ( في الكاراتيهKanku Daiومستوى اداء الكاتا )كانكوداي 

 اؾؿتعيرات
وحدة 

 اؾقياس

 اؾؿجؿوعظ اؾؿؿيزة
 اؾؿجؿوعظ غير

ؼيؿظ )ت(  اؾؿؿيزة
 4ع± 4م 3ع± 3م اؾؿحسوبظ

قوة عضلات 
 الرجمين

 6;.99 5.43± ;;.4: كجم
±6.37 6.85* 

قوة عضلات 
 الظير

 58.;8 6:.4± 75.:9 كجم
±5.;; 7.5:* 

 *6.78 3.46± 42.97 3.55± ;47.5 كجم قوة القبضة يمين
 *9;.6 3.33± 44.:3 ;3.2± 44.96 كجم قوة القبضة يسار 

ة عضمية قدر 
 *:;.4 ;;.8± 422.77 9.58± :433.9 سم رجمين

قدرة عضمية 
 *6.65 2.76± 7.33 2.69± ::.7 م ذراعين

مرونة مفصل 
 *:5.5 :;.6± 73.56 6.44± 77.;7 سم العمود الفقري 

مرونة مفصل 
 *8;.8 8.37± 367.58 ;7.3± 374.89 سم الفخذ

مستوى اداء 
 *7.79 4.79± 32.48 4.43± 36.58 درجة الكاتا

 :3=  4-عند درجة حرية ن407.1=0.0.ت الجدولية عند 
( وجتتتود فتتتروق دالتتتة إحصتتتائياً عنتتتد مستتتتوى 4يتضتتتح متتتن الجتتتدول رقتتتم )

بين المجموعتين المميزة وغير المميتزة فتي الاختبتارات البدنيتة قيتد البحتث  2.27
 ( في الكاراتيو قيد البحث ولصتالحKanku Daiومستوى اداء الكاتا )كانكوداي 

 المجموعة المميزة مما يشير إلى صدق الاختبارات فيما تقيس.
 

 ثبات الا تبارات البدنية والمهارية قيد البحث –ثانيا 
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تم حساب ثبات الاختبارات البدنية عن طريق التطبيق وا عادتو عمى أفراد 
العينة الاستطلاعية، بفاصل زمني قدره ثلاثة أيام، ثم تتم إيجتاد معامتل الإرتبتات 

 ( يوضح ذلك.5  بين نتائج التطبيق الأول والثاني، والجدول رقم )البسي
 (0جدول )

 Kanku)كانكوداي  معامل الثبات في الا تبارات البدنية ومستوى اداء الكاتا

Dai(01ن = ) ( في الكاراتيه 

 اؾؿتعيرات
وحدة 

 اؾقياس

ؼيؿظ )ر(  اؾتطبيق اؾثاـي اؾتطبيق الأول
 4ع± 4م 3ع± 3م اؾؿحسوبظ

وة عضلات ق
 الرجمين

 67:.2 5.37± 5.24: 5.43± ;;.4: كجم
قوة عضلات 

 الظير
 82:.2 6;.4± 44.:9 6:.4± 75.:9 كجم

 97:.2 3.33± :;.46 3.55± ;47.5 كجم قوة القبضة يمين
 43;.2 3.33± 45.27 ;3.2± 44.96 كجم قوة القبضة يسار 

قدرة عضمية 
 58;.2 9.72± 433.76 9.58± :433.9 سم رجمين

قدرة عضمية 
 ;::.2 2.72± 3;.7 2.69± ::.7 م ذراعين

مرونة مفصل 
 65:.2 :6.9± 72.;7 6.44± 77.;7 سم العمود الفقري 
مرونة مفصل 

 8;:.2 7.34± ;374.6 ;7.3± 374.89 سم الفخذ

مستوى اداء 
 24;.2 4.65± 36.67 4.43± 36.58 درجة الكاتا

 :=  4-عند درجة حرية ن 2.783=  2.27قيمة "ر" الجدولية عند مستوى 
( وجتتود علاقتتة ارتباطيتتة دالتتة إحصتتائياً عنتتد 5يتضتتح متتن الجتتدول رقتتم )

بين التطبيقين الأول والثاني في الاختبارات البدنيتة ومستتوى اداء  2.27مستوى 
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إلتى ثبتات  ( فتي الكاراتيتو قيتد البحتث ممتا يشتيرKanku Daiالكاتتا )كتانكوداي 
 الاختبارات قيد البحث عند إجراء القياس.

  طوات تن يذ البحث:
بعد تحديد المتغيرات الأساسية والأدوات والأجيزة المستخدمة قامت الباحثة 

 ب جراء الاتي:
م وشتتتتممت القياستتتتات الطتتتتول 4235/ 45/8إجتتتتراء القياستتتتات القبميتتتتة يتتتتوم  -3

 والوزن وسحب عينات الدم في الراحة.
م وشتتتتتممت اختبتتتتتارات القتتتتتوة 46/8/4235ء الاختبتتتتتارات البدنيتتتتتة يتتتتتوم إجتتتتترا -4

( Kanku Daiالعضتمية والقتتدرة والمرونتة ومستتتوى اداء الكاتتتا )كتانكوداي 
 (.4مرفق )

( أستابيع :م لمتدة )8/4235/ 48بدء تنفيذ برنامج نظام القوة الدائري يوم  - 5
ستتبوعيا مرفتتق ( وحتتدات تدريبيتتة أ5( وحتتدة تدريبيتتة بواقتتع)46) ويتكتتون متتن

(6.) 
م بستتحب عينتتات التتدم واجتتراء 4235/:/49تتتم إجتتراء القيتتاس البعتتدي يتتوم  -6

الاختبتتتتارات البدنيتتتتة والمياريتتتتة بتتتتنفس التسمستتتتل الستتتتابق لمقارنتيتتتتا بالقيتتتتاس 
 . ةالقبمي باستخدام الأساليب الإحصائية اللازم

 المعالجات الإحصائية:
 ة:است دمت الباحثة المعالجات الإحصائية التالي

 الانحراف المعياري. -     المتوس . -

 معامل الارتبات. -     .Tاختبار  -

 نسب التحسن. -

 

 عرض ومناقشة النتائج:
 أولاا: عرض النتائج:
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 (4جدول )
القياسين القبمي والبعدي لمعناصر الكبرى في دلاله ال روق بين متوسطات 

 (01ن =) لعينه البحث التجريبيةقيد البحث  الدم
 راتاؾؿتعي

وحدة 
 اؾقياس

ـسبظ  اؾقياس اؾبطدي اؾقياس اؾقبؾي
 ٪اؾتحسن

ؼيؿظ )ت( 
 2ع± 2م 0ع± 0م اؾؿحسوبظ

 الكالسيوم
ممى جرام 
 2.39± 9;.: 2.37± 88.: ر/ديسيمت

5.7: 5.25* 

 ال وس ور
ممى مول / 

 لتر
6.23 ±2.32 6.34 ±2.33 

4.96 5.5:* 

 البوتاسيوم
ممى مول / 

 لتر
5.:3 ±2.44 6.2; ±2.4; 

9.57 4.;8* 

 الصوديوم
ممى مول / 

 3.62± 22.;35 3.58± 357.86 لتر
4.6: 4.79* 

 المغنسيوم
ممى جرام 
 2.33± 4.32 ;2.2± 4.23 ر/ديسيمت

6.6: 4.8:* 

 ;=  3-عند درجة حرية ن 4.48= 2.27ت الجدولية عند 
( وجتتتتود فتتتتروق ذات دلالتتتتة إحصتتتتائية بتتتتين 6يتضتتتتح متتتتن الجتتتتدول رقتتتتم )

متتي والبعتتدي لممجموعتتة التجريبيتتة فتتي متوستتطات قياستتات الكالستتيوم القياستتين القب
والفوسفور والبوتاسيوم والصتوديوم والمغنستيوم والكموريتد لصتالح القيتاس البعتدي، 

> 9.57> لممح الصوديوم كحد أدنتي، :4.6وقد تراوحت نسب التحسن ما بين 
 لممح البوتاسيوم كحد اعمي.

 
 
 
 
 (0جدول )

 القياسين القبمي والبعدي للا تبارات البدنيةسطات ال روق بين متو  ةدلال
 (01ن =)البحث التجريبية  ةلعينوالا تبار المهارى 
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 اؾؿتعيرات
وحدة 

 اؾقياس

ـسبظ  اؾقياس اؾبطدي اؾقياس اؾقبؾي
 ٪اؾتحسن

ؼيؿظ )ت( 
 2ع± 2م 0ع± 0م اؾؿحسوبظ

قوة عضلات 
 الرجمين

 :5.8± :8.6: 5.43± 5.37: كجم
6.22 5.25* 

وة عضلات ق
 الظهر

 3;.5± 5.58: 5.86± 44.:9 كجم
8.79 5.5:* 

قوة القبضة 
 يمين

 3.47± 49.89 3.44± :;.46 كجم
32.99 4.;8* 

قوة القبضة 
 يسار 

 ;3.2± :46.8 ;3.2± 44.96 كجم
:.75 4.79* 

قدرة عضمية 
 9.72± 9;.447 9.72± 433.76 سم رجمين

8.:4 4.8:* 

قدرة عضمية 
 2.72± ;8.5 2.72± 3;.7 م ذراعين

:.34 5.25* 

مرونة م صل 
 6.44± 86.54 6.44± 77.;7 سم العمود ال قري 

:.23 5.5:* 

مرونة م صل 
 ;7.3± 382.96 ;7.3± 374.89 سم ال  ذ

7.4; 4.;8* 

مستوى اداء 
 4.65± 39.59 4.65± 36.67 درجة الكاتا

42.42 4.79* 

 ;=  3-عند درجة حرية ن 4.48= 2.27ت الجدولية عند 
( وجتتتتود فتتتتروق ذات دلالتتتتة إحصتتتتائية بتتتتين 7تضتتتتح متتتتن الجتتتتدول رقتتتتم )ي

القياستتتتين القبمتتتتي والبعتتتتدي لممجموعتتتتة التجريبيتتتتة فتتتتي جميتتتتع الاختبتتتتارات البدنيتتتتة 
ومستوى اداء الكاتتا لصتالح القيتاس البعتدي، وقتد تراوحتت نستب التحستن متا بتين 

> لاختبتتار مستتتوى 42.42> لاختبتتار قتتوة عضتتلات التترجمين كحتتد أدنتتي، 6.22
 اداء الكاتا كحد اعمي.

 
 (6جدول )

القياسين القبمي والبعدي لمعناصر الكبرى في دلاله ال روق بين متوسطات 
 (01ن =) الضابطةلعينه البحث قيد البحث  الدم
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 وحدة القياس المتغيرات

نسبة  القياس البعدي القياس القبمي

 التحسن

: 

قيمة )ت( 

 2ع± 2م 0ع± 0م المحسوبة

 الكالسيوم

يجرام مم

 ر/ديسيمت
:.83 ±2.35 :.93 ±2.34 

3.38 
4.54* 

 الفوسفور

ممي مول / 

 لتر

5.;9 ±2.36 5.;; ±2.33 

2.72 
2.89 

 البوتاسيوم

ممى مول / 

 لتر

5.9: ±2.3; 5.:5 ±2.44 

3.54 
4.7:* 

 الصوديوم

ممى مول / 

 لتر
356.;6 ±3.38 357.65 ±3.3; 

2.58 
2.;: 

 المغنسيوم

ممى جرام 

 ر/ديسيمت
3.;4 ±2.37 3.;8 ±2.43 

4.2: 
4.:3* 

 ;=  3-عند درجة حرية ن 4.48= 2.27ت الجدولية عند 
( وجتتتتود فتتتتروق ذات دلالتتتتة إحصتتتتائية بتتتتين 8يتضتتتتح متتتتن الجتتتتدول رقتتتتم )

القياستتين القبمتتي والبعتتدي لممجموعتتة الضتتابطة فتتي متوستتطات قياستتات الكالستتيوم 
فتتروق ذات دلالتتة والبوتاستتيوم والمغنستتيوم لصتتالح القيتتاس البعتتدي، وعتتدم وجتتود 

إحصائية لأملاح الفوسفور والصوديوم والكموريد، وقد تراوحتت نستب التحستن متا 
 > لممح المغنسيوم كحد اعمي.:4.2> لممح الصوديوم كحد أدني، 2.58بين 

 
 (7جدول )

 القياسين القبمي والبعدي للا تبارات البدنيةال روق بين متوسطات  ةدلال
 (01ن =)ث الضابطة البح ةلعينوالا تبار المهارى 
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 اؾؿتعيرات
وحدة 

 اؾقياس

ـسبظ  اؾقياس اؾبطدي اؾقياس اؾقبؾي
 ٪اؾتحسن

ؼيؿظ )ت( 
 2ع± 2م 0ع± 0م اؾؿحسوبظ

قوة عضلات 
 الرجمين

 5.46± 6.58: ;5.2± 5.44: كجم
3.59 3.87 

قوة عضلات 
 الظهر

 5.33± 2.64: :;.4± 24.;9 كجم
3.99 4.5;* 

قوة القبضة 
 يمين

 ;3.3± ;47.8 :3.3± 47.32 كجم
4.57 4.66* 

قوة القبضة 
 يسار 

 3.43± 45.73 3.46± 3:.44 كجم
5.29 4.7;* 

قدرة عضمية 
 ;9.6± 25.;43 9.59± 435.37 سم رجمين

4.98 3.99 

قدرة عضمية 
 2.93± 3;.7 2.89± 6:.7 سم ذراعين

3.42 3.24 

مرونة م صل 
 6.64± ;83.8 6.66± 82.34 سم العمود ال قري 

4.83 4.96* 

مرونة م صل 
 7.54± ;:.377 7.44± 374.46 سم ال  ذ

4.62 3.33 

مستوى اداء 
 ;4.6± 37.33 4.72± 36.75 درجة الكاتا

5.;; 2.:; 

 ;=  3-عند درجة حرية ن 4.48= 2.27ت الجدولية عند 
( وجتتتتود فتتتتروق ذات دلالتتتتة إحصتتتتائية بتتتتين 9يتضتتتتح متتتتن الجتتتتدول رقتتتتم )

عة الضابطة في اختبارات قوة عضلات الظيتر، القياسين القبمي والبعدي لممجمو 
قتتتوة القبضتتتة يمتتتين، قتتتوة القبضتتتة يستتتار، مرونتتتة مفصتتتل العمتتتود الفقتتتري لصتتتالح 
القيتتاس البعتتدي، وعتتدم وجتتود فتتروق ذات دلالتتة إحصتتائية فتتي بتتاقي الاختبتتارات 

> لاختبار قدرة عضمية ذراعين 3.42البدنية، وقد تراوحت نسب التحسن ما بين 
 > لاختبار مستوى اداء الكاتا كحد اعمي.;;.5كحد أدني، 

 (8جدول )
 دلاله ال روق بين القياسيين البعديين لممجموعتين التجريبية والضابطة

 (21ن = ) العناصر الكبرى في الدم قيد البحث في متوسطات
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 اؾؿتعيرات
وحدة 

 اؾقياس

ؼيؿظ )ت(  اؾؿجؿوعظ اؾضابطظ اؾؿجؿوعظ اؾتجريبيظ
 2ع± 2م 0ع± 0م اؾؿحسوبظ

 الكالسيوم
ممى جرام 
 *7.4 2.34± 93.: 2.39± 9;.: ر/ديسيمت

 *5.47 2.33± ;;.5 2.33± 6.34 ممى مول / لتر ال وس ور
 *5.49 2.44± 5:.5 ;2.4± ;6.2 ممى مول / لتر البوتاسيوم
 *72.: ;3.3± 357.65 3.62± 22.;35 ممى مول / لتر الصوديوم
 *2:.4 2.43± 8;.3 2.33± 4.32 رممى جرام /ديسيمت المغنسيوم

 :3=  4-عند درجة حرية ن4.32=2.27ت الجدولية عند 
( وجتتتتود فتتتتروق ذات دلالتتتتة إحصتتتتائية بتتتتين :يتضتتتتح متتتتن الجتتتتدول رقتتتتم )

القياستتتتتين البعتتتتتديين لممجمتتتتتوعتين التجريبيتتتتتة والضتتتتتابطة فتتتتتي جميتتتتتع متوستتتتتطات 
 العناصر الكبرى في الدم لصالح القياس البعدي لممجموعة التجريبية.

 (9ل )جدو
 دلاله ال روق بين القياسيين البعديين لممجموعتين التجريبية والضابطة

 (21ن = )المتغيرات البدنية والمهارية قيد البحث  في متوسطات

 المتغيرات
وحدة 
 القياس

قيمة )ت(  المجموعة الضابطة المجموعة التجريبية
 2ع± 2م 0ع± 0م المحسوبة

 ;:.3 5.46± 6.58: :5.8± :8.6: كجم قوة عضلات الرجمين
 *4.78 5.33± 2.64: 3;.5± 5.58: كجم قوة عضلات الظهر
 *7;.6 ;3.3± ;47.8 3.47± 49.89 كجم قوة القبضة يمين
 *5.38 3.43± 45.73 ;3.2± :46.8 كجم قوة القبضة يسار 
 *8:.4 ;9.6± 25.;43 9.72± 9;.447 سم قدرة عضمية رجمين
 *4.62 2.93± 3;.7 2.72± ;8.5 سم قدرة عضمية ذراعين

 ::.3 6.64± ;83.8 6.44± 86.54 سم مرونة م صل العمود ال قري 
 *6:.4 7.54± ;:.377 ;7.3± 382.96 سم مرونة م صل ال  ذ
 *5:.4 ;4.6± 37.33 4.65± 39.59 درجة مستوى اداء الكاتا

 :3=  4-عند درجة حرية ن4.32=2.27ت الجدولية عند 
وجتتتتود فتتتتروق ذات دلالتتتتة إحصتتتتائية بتتتتين  (;يتضتتتتح متتتتن الجتتتتدول رقتتتتم )

القياستتتتين البعتتتتديين لممجمتتتتوعتين التجريبيتتتتة والضتتتتابطة فتتتتي مستتتتتوى اداء الكاتتتتتا 
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وجميتتتع المتغيتتترات البدنيتتتة عتتتدا قتتتوة عضتتتلات التتترجمين ومرونتتتة مفصتتتل العمتتتود 
 الفقري وذلك لصالح القياس البعدي لممجموعة التجريبية.

 مناقشة النتائج:
( وجتتتتود فتتتتروق ذات دلالتتتتة إحصتتتتائية بتتتتين 6يتضتتتتح متتتتن الجتتتتدول رقتتتتم )

القياستتين القبمتتي والبعتتدي لممجموعتتة التجريبيتتة فتتي متوستتطات قياستتات الكالستتيوم 
والفوسفور والبوتاسيوم والصتوديوم والمغنستيوم والكموريتد لصتالح القيتاس البعتدي، 

> 9.57> لممح الصوديوم كحد أدنتي، :4.6وقد تراوحت نسب التحسن ما بين 
 يوم كحد اعمي.لممح البوتاس

( وجتتتتود فتتتروق ذات دلالتتتتة إحصتتتائية بتتتتين 8ويتضتتتح متتتن الجتتتتدول رقتتتم )
القياستتين القبمتتي والبعتتدي لممجموعتتة الضتتابطة فتتي متوستتطات قياستتات الكالستتيوم 
والبوتاستتيوم والمغنستتيوم لصتتالح القيتتاس البعتتدي، وعتتدم وجتتود فتتروق ذات دلالتتة 

تراوحتت نستب التحستن متا  إحصائية لأملاح الفوسفور والصوديوم والكموريد، وقد
 > لممح المغنسيوم كحد اعمي.:4.2> لممح الصوديوم كحد أدني، 2.58بين 

( وجتتتتود فتتتروق ذات دلالتتتتة إحصتتتائية بتتتتين :ويتضتتتح متتتن الجتتتتدول رقتتتم )
القياستتتتتين البعتتتتتديين لممجمتتتتتوعتين التجريبيتتتتتة والضتتتتتابطة فتتتتتي جميتتتتتع متوستتتتتطات 

 عة التجريبية.العناصر الكبرى في الدم لصالح القياس البعدي لممجمو 
تتتتدريبات القتتتوة نظتتتام برنتتتامج وتعتتتزى الباحثتتتة حتتتدوث ىتتتذه التغيتتترات إلتتتى 

، ومتتتا نتتتتج عنيتتتا متتتن حتتتدوث تكيتتتف وظيفتتتي فتتتي الجستتتم لتتتدى لاعبتتتات التتتدائري 
 الكاراتيو، وان مستويات العناصر الكبرى تعتبر أحد مظاىر ىذا التكيف.      

Ronald Roth, (2111 ) روناللاد روثوىذا يتفق متع متا أشتار إليتو 
وان  4/3متن أن الكالستيوم والفستفور يتواجتدان بنستب متوازنتة فتي الجستم  (20)

% متن الكالستيوم 7;وان   ،% من الفسفور يتواجد مع الكالسيوم في العظتام7:
% تقريبتتا إلتتى 72ويتجتتو الكالستتيوم فتتي التتدم بنستتبة  ،يختتزن فتتي الأستتنان والعظتتام
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، ويعتبر الكالسيوم مسئولا عن حدوث بروتين الدم والباقي يوجد في صورة متأينة
 الانقباضات العضمية والنبضات العصبية .

إلتتى أن Joanne Larsen,(0994()06 ) جوانلالاا لارسلالاون وتشتتير 
الكميتتتتين تعمتتتلان عمتتتى تنظتتتيم مستتتتويات البوتاستتتيوم المختمفتتتة فتتتي التتتدم وداختتتل 

 الخلايا .
اعتتتدي وتضتتتيف أن البوتاستتتيوم يعتبتتتر مستتتئولا عتتتن التتتتوازن الحمضتتتي الق

ويعمتتتتتل متتتتتع الصتتتتتوديوم عمتتتتتتى ثبتتتتتات التتتتتتوازن المتتتتتتائي داختتتتتل الجستتتتتم وحتتتتتتدوث 
الانقباضتتات العضتتمية خاصتتة عضتتمة القمتتب والنبضتتات العصتتبية وثبتتات ضتتغ  

 الدم وتنظيم مستويات الكوليسترول الكامل في الدم.
إلى  Patnaik & Pradyot,(2110)(21) باتنيك و راديوت  ويشير

صر الرئيسية ويعتبر المكون الرئيسي لمسوائل والدم أن الصوديوم يعتبر من العنا
ويوجتتتد بنستتب متوازنتتتة متتع البوتاستتتيوم ويعمتتلان معتتتا عمتتى تنظتتتيم  ،فتتي أجستتامنا

ويعتبتتر مستتئولا بشتتكل مباشتتر عتتن انقبتتا   ،الستتوائل والتغذيتتة متتن والتتى الخلايتتا
 العضلات .

ارو شيكوعن ارتبات البوتاسيوم والصوديوم بطبيعة المجيود البدني يشير 
إلى أن تتدريبات التحمتل عمتى Chicharro,  et al. (0999()00 ) وا رون 

الارجوميتر تعمل عمى تقميل مستتويات البوتاستيوم والصتوديوم فتي التدم بعتد أداء 
المجيتتود مباشتترة ثتتم يتحستتن مستتتوى البوتاستتيوم والصتتوديوم تتتدريجيا ختتلال فتتترة 

 استعادة الاستشفاء. 
( 32) (0996محمد القلالا  وطلالاارق نلالادا ) وتتفتتق نتتتائج الدراستتة متتع دراستتة

كازدهيلادي  Lijuan Wang, et al.(2102 )(08)  ليجلاوان وانلاج وا لارون 
 Afshar, etأفشلاار و  لارون Kazuhide, et al. (2119()07)و  رون 

al. (422;) (35)  فتتتتتتي أن التتتتتتتدريب الرياضتتتتتتي يستتتتتتيم فتتتتتتي تحستتتتتتين مستتتتتتتوى
 د أداء المجيود البدني. الصوديوم والبوتاسيوم في الدم في فترات الراحة بع
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( وجتتتتود فتتتروق ذات دلالتتتتة إحصتتتائية بتتتتين 7ويتضتتتح متتتن الجتتتتدول رقتتتم )
القياستتتتين القبمتتتتي والبعتتتتدي لممجموعتتتتة التجريبيتتتتة فتتتتي جميتتتتع الاختبتتتتارات البدنيتتتتة 
ومستوى اداء الكاتتا لصتالح القيتاس البعتدي، وقتد تراوحتت نستب التحستن متا بتين 

> لاختبتتار مستتتوى 42.42دنتتي، > لاختبتتار قتتوة عضتتلات التترجمين كحتتد أ6.22
 اداء الكاتا كحد اعمي.

( وجتتتتود فتتتروق ذات دلالتتتتة إحصتتتائية بتتتتين 9ويتضتتتح متتتن الجتتتتدول رقتتتم )
القياسين القبمي والبعدي لممجموعة الضابطة في اختبارات قوة عضلات الظيتر، 
قتتتوة القبضتتتة يمتتتين، قتتتوة القبضتتتة يستتتار، مرونتتتة مفصتتتل العمتتتود الفقتتتري لصتتتالح 

دم وجتتود فتتروق ذات دلالتتة إحصتتائية فتتي بتتاقي الاختبتتارات القيتتاس البعتتدي، وعتت
> لاختبار قدرة عضمية ذراعين 3.42البدنية، وقد تراوحت نسب التحسن ما بين 

 > لاختبار مستوى اداء الكاتا كحد اعمي.;;.5كحد أدني، 
( وجتتتتود فتتتروق ذات دلالتتتتة إحصتتتائية بتتتتين ;ويتضتتتح متتتن الجتتتتدول رقتتتم )
التجريبيتتتتة والضتتتتابطة فتتتتي مستتتتتوى اداء الكاتتتتتا  القياستتتتين البعتتتتديين لممجمتتتتوعتين

وجميتتتع المتغيتتترات البدنيتتتة عتتتدا قتتتوة عضتتتلات التتترجمين ومرونتتتة مفصتتتل العمتتتود 
 الفقري وذلك لصالح القياس البعدي لممجموعة التجريبية.

تتدريبات التخطي  الجيد لبرنامج وتعزى الباحثة حدوث ىذه التغيرات إلى 
ريبيتتتة بأستتتموب عممتتتي مناستتتب لممرحمتتتة الستتتنية وتقنين الأحمتتتال التدالقتتتوة التتتدائري

لتى استتخدام تتدريبات الصتولجان واليوجتا كجتزء رئيستي  والتدريبية لعينتة البحتث وا 
حيتث راعتت الباحثتة التتدريب  ،بيتدف تنميتة القتوة العضتميةتدريبات المقترحةفي ال

بأحمتتتتال متدرجتتتتة أثنتتتتاء تطبيتتتتق البرنتتتتامج وذلتتتتك بتتتتتدريب المجموعتتتتات العضتتتتمية 
وبخاصة عضلات الذراعين والرجمين وتركيز الباحثة عمتى المجموعتات  المختمفة

العضمية العاممتة أثنتاء اداء الكاتتا حيتث أدى ذلتك إلتى تحستين المتغيترات البدنيتة 
 قيد البحث.
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 ,Richard Manchur  ريتشلالاارد مانشلالايروفتتى ىتتذا الصتتدد يؤكتتد 

اىتم أىدافتو  إلى أن نظام تدريب القوة التدائري نظتام متكامتل متن (46) (4232)
تطتتوير عناصتتتر المياقتتتة البدنيتتتة ومنيتتتا القتتوة العضتتتمية والقتتتدرة العضتتتمية والرشتتتاقة 
والمرونتتتة وذلتتتك لاحتوائتتتو عمتتتى تتتتدريبات الصتتتولجان كجتتتزء رئيستتتي فتتتي النظتتتام 
التدريبي والتي تعتمد عمى المخططتات الثلاثتة لمحركتة لاحتوائيتا عمتى مرجحتات 

 دائرية لمذراعين .
عمى أن العديد من الباحثين  (8) (:422) "عمرو صابر"ويشير 

والمتخصصين في المجال الرياضي يتفقوا عمى وجود ارتبات قوى بين القدرات 
فالفرد الرياضي لا يستطيع إتقان الميارات  المياري،البدنية وبين مستوى الاداء 

الأساسية لنوع النشات الرياضي الذي يتخصا فيو في حالة افتقاره لمقدرات 
 النشات.ليذا النوع من البدنية 

 ,Amr Saberعملالالارو صلالالاابر وتتفتتتق نتتتتائج الدراستتتة متتتع دراستتتة كتتتلا 
محملالاود ، Seyed, et al. (4234) (45)سلالاييد وا لالارون   ،(36) (4235)

فتتتتي أن التتتتتدريبات البدنيتتتتة تستتتتيم فتتتتي تحستتتتين عناصتتتتر  (33) (4222)ر يعلالالالاي 
 المياقة البدنية ومستوى الاداء المياري. 

 الاست لاصات:
جتتتراءات البحتتتث وعتتتر  ومناقشتتتة النتتتتائج فتتتي حتتتدو  د أىتتتداف وفتتترو  وا 

 توصمت الباحثة للاتي:
البرنتتامج المقتتترح باستتتخدام نظتتام تتتدريب القتتوة التتدائري يتتؤدى إلتتى تحستتين  -3

 القوة العضمية والقدرة العضمية والمرونة.
البرنتتامج المقتتترح باستتتخدام نظتتام تتتدريب القتتوة التتدائري يتتؤدى إلتتى تحستتين  -4

 .وداء الكاتا الكانكوداى في الكاراتيمستوى ا
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البرنتتامج المقتتترح باستتتخدام نظتتام تتتدريب القتتوة التتدائري يتتؤدى إلتتى تحستتين  -5
مستتتتتتتتويات الكالستتتتتتتيوم والفوستتتتتتتفور والماغنستتتتتتتيوم والبوتاستتتتتتتيوم والصتتتتتتتوديوم 

 والكموريد
 التوصيات:

 في ضوء أىداف البحث واستنتاجاتو توصى الباحثة بما يمي:
بتتنفس الشتتدة والتكتترارات والراحتتة  تتتدريب القتتوة التتدائري  نظتتام  الاعتمتتاد عمتتى – 3

عناصتتر المياقتتة البدنيتتة البينيتتة عمتتى لاعبتتات الكاراتيتتو لتتدورىا فتتي تحستتين 
التى تحستين مستتويات الكالستيوم بالإضتافة  ومستوى اداء الكاتا الكتانكوداي

 والفوسفور والماغنسيوم والبوتاسيوم والصوديوم والكموريد
 اسات مماثمة عمى مراحل سنية مختمفة.إجراء در  –4
 إجراء مثل ىذه الدراسة في الألعاب الأخرى ومقارنتيا بالكاراتيو.  – 5
نظام تدريب القوة ضرورة أن يضع مدربي الكاراتيو في تدريباتيم اجزاء من  – 6

 .الدائري 
 )) اؾؿراجــــــــــــع ((

 : اؾؿراجع اؾطربيظأولًا
، دار الفكتتتتر العربتتتتي، 4يولوجيا الرياضتتتتة، تفستتتت (:0994بهلالالالااء سلالالالالامة ) -0

 القاىرة.
تتتتأثير حمتتتل منافستتتتة  (:2114حسلالالاين درى أباظلالالاة، علالالازة  ميلالالال الجملالالال ) -2

م زحتتتتف عمتتتتى التتتتبطن عمتتتتى أيتتتت  العظتتتتام وتركيتتتتز 3722
بع  العناصر الكبرى والصغرى فتي التدم، المتؤتمر التدولي 

 جامعة الزقازيق  –لطب الاسنان، كمية الطب 
تتتتتأثير برنتتتتامج موجتتتتو عمتتتتى المستتتتتوى الفنتتتتي  (:0994)شلالالالاريف العوضلالالالاي  -5

للاعبتتتتتتي منتختتتتتتب الناشتتتتتتئين فتتتتتتي الكاراتيتتتتتتو، مجمتتتتتتة العمتتتتتتوم 
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الرياضتتتتية، كميتتتتة التربيتتتتة الرياضتتتتية، جامعتتتتة المنيتتتتا، المجمتتتتد 
 السادس، العدد الخامس.

تأثير استتخدام بعت  الأستاليب الفستيولوجية (: 2111عصام عبد الحميد ) -6
كفتتتاءة الجيتتتاز التتتدوري التنفستتتي  لتقنتتتين حمتتتل التتتتدريب عمتتتى

وبعتت  المتغيتتترات البدنيتتة والمياريتتتة لتتدى ناشتتتك كتترة القتتتدم، 
 رسالة دكتوراه، كمية التربية الرياضية، جامعة المنيا.

: تتتتأثير برنتتتامج تتتتدريبي فتتتي تنميتتتة (2110عملالالااد عبلالالاد ال تلالالاا  السرسلالالاي ) -7
الصفات البدنية والمياريتة الخاصتة بلاعبتي الكاراتيتو، رستالة 

 ستير، كمية التربية الرياضية لمبنين، جامعة طنطا.ماج
فاعمية التدريب المركب عمى التعبير الجيني (: 2118عمرو صابر حمزة ) -8

وبعتتتتت  المتغيتتتتترات البدنيتتتتتة ومستتتتتتوى أداء ميتتتتتارتي الطعتتتتتن 
واليجمتتة الطتتائرة لتتتدى ناشتتك المبتتارزة، رستتتالة دكتتتوراه، كميتتتة 

 ق.التربية الرياضية لمبنين، جامعة الزقازي
فستتيولوجيا التتتدريب  (:0984محمد حسلالان علالالاوى وأبلالاو العلالالا عبلالاد ال تلالاا  ) -9

 الرياضي، دار الفكر العربي، القاىرة.
تطتتوير بعتت  الميتتارات  ةفاعميتت :(2112)محمد سلالاعيد محمد سلالاالم أبلالاو النلالاور  -:

اليجوميتتة المركبتتة عمتتى نتتتائج المباريتتات للاعبتتي الكاراتيتتتو، 
لرياضتتتتتية بنتتتتتين، جامعتتتتتة رستتتتتالة ماجستتتتتتير، كميتتتتتة التربيتتتتتة ا

 الزقازيق.
وظتتتتائف أعضتتتتاء التتتتتدريب الرياضتتتتي )متتتتدخل  (:0999محمد عملالالالاى القلالالالا  ) -;

 تطبيقي(، دار الفكر العربي، القاىرة.
استتتجابة ىرمتتوني البتترولاكتين  (:0996محمد عملالاى القلالا ، طلالاارق محمد نلالادا ) -32

والانستتتتتتولين وبعتتتتتت  الأمتتتتتتلاح فتتتتتتي بلازمتتتتتتا التتتتتتدم لممجيتتتتتتود 
والمتقطتتتتتع لمستتتتتباحين الناشتتتتتئين، مجمتتتتتة الرياضتتتتتي المستتتتتتمر 
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بحتتوث المتتؤتمر العممتتي الثتتاني، المجمتتد الثتتاني، كميتتة التربيتتة 
 الرياضية، جامعة أسيوت.

التتدريب بالحبتال المطاطيتة عمتى القتدرات  ر: تتأثي(2111محمود ر يعي ) -33
، رستتتتتتالة والعضتتتتتتمية ومستتتتتتتوى الاداء فتتتتتتي رياضتتتتتتة الكاراتيتتتتتت

 ة لمبنين، جامعة حموان.ماجستير، كمية التربية الرياضي
عمتى  كتتأثير تتدريبات الأثقتال والبميومتريت (:2110مروان عمى عبد الله ) -34

بع  المتغيرات البدنية والمياريتة والفستيولوجية للاعبتي كترة 
 اليد، رسالة دكتوراه، كمية التربية الرياضية، جامعة المنيا.
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