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 مجمة تظبيقات عمهم الخياضة 
 9102 سبتمبخ المائة وواحجالعجد 

 تأثيخ تجريبات الكارديه كاراتيو عمى بعض القجرات الحخكيو الخاصو ومدتهى أداء الكاتا )كانكهداى( فى رياضة الكاراتيو
 رانيا محمد عبجالجهاد /دأ.م.

 ّ انشياضيّ بُاث ، جايعّ انضقاصيق.بقسى انشياضاث انًائيّ ٔانًُاصلاث ، كهيّ انخشبي أسخار يساعذ
 

 مذكمة البحث وأىميتة : 
الترررج يل الخياضررري تشغخيرررات وأسرررذ الامرررؾم اد رررخا والتررري تاتسرررج عمضمرررا  ررري تذررر ض  ماا  ررر  ومامؾماتررر   يرررختب 

وطخقررر  السختم رررةا وإمرررحا  رررلن الترررج يل الخياضررري جرررؾ محررررمة رلرررػ السرررديو مرررؽ الامرررؾم اد رررخا ويمرررج   لررري الؾ رررؾل 
ؽ  لرري السدررتؾيات الخياضررضة الاالضررة  عتسرراساو عمرري ادسررمؾم الامسرريا ومررؽ مشظمررب جررحا يررتؼ  عررجاس البعبررضؽ مررؽ بررالبعبض

جسضرررل الجؾاارررل البجاضرررة والسما يرررة والخظظضرررة وال درررضؾلؾجضة والش درررضة  عرررجاساو متلرررامبو والؾ رررؾل تمرررؼ  لررري أعمررري مدرررتؾا 
  (0:  3 ياضي مس ؽ  ي الشذاط الخياضي التخرري.)

أن ال ؾ مة الخياضضة جي أعمي ماجلات تظؾيخ حالة البعل التج يبضة حضث م( 9112حمج إبخاىيم )أ ويخا 
ير   لضما البعل التي باج  تخة طؾيمة ومتتاباة مؽ تخامو و ظ  التج يل السبشضة عمي  أسذ ومباسئ التج يل 

 ( 575:  5 ب ال ؾ مة الخياضضة.الخياضيا حضث أن تظبضقما يزسؽ الإ ت اع  ي مدتؾا الحالة التج يبضة وتحقض

أا  لا يدتظضل البعل ادساء ادمث  لمسما ات الحخكضة  م(9112) عماد عباس، عمى البيككبٌ مؽ  ويت ب
ادساسضة لمشذاط الحب يسا س  ما لؼ يتستل بالقج ات البجاضة الزخو ية التي يتظمبما تش ضح السما ة وأن استخجام 

عجاس مباشخ لبعل   لؾيشما الحخكي مل الحخكات التي تؤسا أثشاء السشا دة ياتبخ بسثابة التسخيشات التي تتذاب   ي ت
وإحجا وسائ  تظؾيخ حالة البعل التج يبضة وأن تلخا  أساء السما ة  ي السؾاقف السذاتمة لسؾاقف السبا اة تمال سو  

  (901:  01). ئضدي  ي تشسضة القج ات البجاضة الخا ة تمحه السما ات
 مPetr wastel (0221،)، بيتخوستل Frank Kurzelفخانك كهرزيل كج رلػ ما أشا   لض  كبو مؽ ويؤ 

أن تظؾيخ الر ات البجاضة الخا ة والزخو ية لمشذاط الخياضي التخرري يداجؼ  م(9112عرام عبج الخالق )
 تحقضقما لي  البعلاي والتي يد ي و ؾل البعل  لي أ ز  مدتؾا دساء السما ات الحخكضة لمشذاط التخرريا 

  (13:  03) (20: 92التخرري.)لمؾ ؾل  لي مؾاقف البظؾلة  ي رلػ الشذاط 
أار  مOkazaki and stricevic (9115 )أوكاازاكى واستخاسداكيك اقبو عرؽ ( م9115) أحمج إبخاىيم ؤكجيو 

شرررات مذررراتمة لظبضارررة ادساء ي زررر  تشسضرررة القرررج ات البجاضرررة الخا رررة لمشذررراط مرررؽ  ررربل اسرررتخجام ادساء الحخكررري لتسخي
  (901:  5الحخكي لتمػ الحخكات ادساسضة.)

مل باض السؾاقل عمي شب ة السامؾمات بأن  Jaymee Carbajal (9112)جيمى كاربجيل ويت ب 
تج يبات اللا سيؾ كا اتض  تاج مؽ أ ز  تج يبات ال شؾن القتالضة المؾائضة التي تلدل ال خس أسالضل الج اع الحاتي عؽ 

 .لش ذا كسا تداعج عمي تحدضؽ ك اءة الجماز الجو ا التش دي وزياسة المضاقة البجاضة ا
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 سست لتتبئؼ مل الإااث والحكؾ  والرغا  واللبا  عمي   تب  أعسا جؼ  اللا سيؾ كا اتض أن تج يبات كسا 
جيجة أجسما السبكسة والتاي ؾاجو مديو مؽ  شؾن ع تما ا  مي عبا ة عؽ وقج اتمؼ وحالتمؼ البجاضة  ضس شمؼ جسضااو مسا س

عمي عجة اقاط أجسما  اللا سيؾ كا اتض أسالضل ادساء ادساسضة  ي تج يبات  وتاتسج الخقص المؾائيواللا اتض  و و 
الحخكات السخكبة داما تاج تجسضل وتختضل وتخاب  السما ات بازما تباض بالإضا ة  لي التؾازن والؾضل الاتتجائي 

كام ا  شجاح الحخكات السخكبة ياتسج عمي عجة عؾام  جي الح اظ عمي السدا ةا الؾضل وتظبضب رلػ تؾعي 
ضتؼ أسائما بليقاع لالاتتجائيا ادساء الدمضؼ لمسما ات  ي الاتجاه الرحضح بالإضا ة  لي السحا غة عمي الإيقاع الدمضؼ 

 (.31()090: 31. )سخيل ومتااقل
مرديو مرؽ اللا اتضر  والتسرا يؽ المؾائضرة وجرؾ  ري كؾامرا اللرا سيؾ  ج يباتعرؽ تراللا اتضر   تج يبات اللا سيؾ وتختمف

واحرج مررؽ الاتجاجررات المضاقرة البجاضررة ادكثررخ شرابضة  رري الدررشؾات اد ضررخة وجرحه التررج يبات مدررتؾحاة مرؽ  شررؾن الررج اع عررؽ 
الاحت رراظ بالايقرراع ل الررش ذ لإسررتخجام  لمسمررا ات الاسايدررة لخياضررة اللا اتضرر  مررؽ للسررات و كرربت وأوضرراع القررجمضؽ مرر

 . (35) ساء واللثضخ مؽ الشاس يسا سؾن جحه التج يبات تمج   كتدام القؾة والمضاقة المؾائضة والتحس السشتغؼ  ي اد
ظمل تؾا خ قج ات حخكضة  ا ة تختب  بظبضاة ادساء  ياضة اللا اتض  عامةو واللاتا  ا ةو تتأن  الباحثةوتخا 

 وكازاكي وستخسيككأ، (م9112) Brain بخينا (م9111) Ben Kasselكاسيل بين  ويؤكج كبو مؽ االسما ب 
Okazaki, Stricevic (9112م)، ( م9112محمد جلال,) ( 9112محمد عبج الخحمن)(م9101أحمج خميذ )، م 

أن  ياضة اللا اتض  تاتبخ  حجب  ياضات السشازلات ال خسية والتي تتسضد بالتغضخ الدخيل والسدتسخ  ي السؾاقف 
 –1:  39( )01 – 79:  91( )005:  95التشا دضةا والتي تتظمل مقج ة عالضة لتؾعضف القج ات الحخكضة الخا ة.)

35 – 35( )07  :01) (02  :9) (9  :0 ) 
 لي  م(9112أحمج محمهد إبخاىيم، عاطف محمد أباعة )، م(9112أحمج محمهد إبخاىيم )يت ب كبو مؽ كسا 

مجسؾعة مؽ السما ات الج اعضة والمجؾمضة وجي  اتاتبخ جؾجخ  ياضة اللا اتض  الحقضقي أن الجسمة الحخكضة )اللاتا(
الستسثمة  ي الرج والملؼ والزخم والخك  وإ بل التؾازن يؤسيما ال خس مؽ أوضاع مختم ة بظخيقة متدامشة ومتتالضة  ي 

دضؽ وجسضضؽ و قا لتشدضب متاا   عمض  اتجاجات وسخعات مختم ة باستخجام الضجيؽ والخجمضؽ وإتدمد  مشظقي ضج مشا 
ن  جتسام السج إضؽ  بل تج يل لاعبضمؼ لوإالخغؼ مؽ رلػ   ا سولضا وتاتبخ  كضدة أساسضة  ي ا تبا ات التخقي للأحدمة

عمي الجسمة الحخكضة )اللاتا( ي ؾن مؾجة للأساء السما ا لس ؾااتما مل عجم التخكضد عمي التظبضب ال امي لتمػ 
وكحلػ التقشضؽ ال خسب للأحسال السؾجمة لتظؾيخ وا ت اع مدتؾب الااجاز السما ا لبعل أو لاعبة  ياضة  االس ؾاات
وتاتبخ الجسمة الحخكضة )اللاتا( مؽ أ ز  الظخق لتشسضة وتظؾيخ مدتؾا الااجاز للأسالضل السما ية ا اللا اتض 

 ي ا ذ اتجاه الاس  االازمي لما مسا يشا ذ  ا حضث تؤسا(الج اعضة والمجؾمضة والقج ة عمي الج اع عمي الش ذ)
ا 55:  1).التي يذتخك  ضما البعل أو البعبة عمي مدتؾا ادساء السما ا  بل مدابقة القتال الؾجسي )اللاتا(

51) (0  :057) 
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ومذاتم  ة حتؾائما عمي حخكات متشؾعة ومتلامملمؽ التج يبات التي تتسضد ب اللا سيؾ كا اتض تُاج تج يبات و         
أحمج يحكخ  حضث الخا ةالقج ات الحخكضة تحدضؽ والتي مؽ شأاما الاس  عمي ا لظبضاة ادساء  ي  ياضة اللا اتض 

 تباطا وثضقاو باسمضة تشسضة السما ات الحخكضة  مؽ يدتظضل  ن القج ات الحخكضة الخا ة تختب  عمي أ م(9112إبخاىيم )
لمر ات  ه تقا   الخياضي الحب يتخرص  ض   ي حالة ادساسضة لشؾع الشذاط  ال خس الخياضي  تقان السما ات الحخكضة

الحخكضة الزخو ية لمحا الشذاط وحضشئح  لن الشذاط التخرري جؾ الحب يحجس اؾعضة جحه الر ات الحخكضة التي يجل 
 ( 901:  5تشسضتما وتظؾيخجا.)

الاتحاس السرخا لملا اتض  وأيزا أثشاء قضامما تتج يل قج لاحغت الباحثة مؽ  بل متاباتما لبظؾلات اللاتا بو        
مث  لاعبي اللاتا تشاسا الذخقضة  اخ اض مدتؾا أسائمؼ لباض اللاتات الإجبا ية و ا ة التي تما وثبات وتؾازاات 

س  تحالقؾة و تحس  ك الخا    القج ات الحخكضةيتظمل تؾا خ قج  مشاسل مؽ اللاتا أن أساء  وحضثا كاالؾساا اللاتا
يدمؼ تج جة كبضخة  ي قج  القج ات الحخكضة الخا ةجتسام تتشسضة تمػ ا  الإلجا البعل والقؾة السسضدة بالدخع الدخعة 
ة ادساء السما ا لسدابقة أن طبضا الباحثةكسا تخا ا مدتؾا ادسء السما ا بذ   عام ولملاتا بذ    اصتحدضؽ 

لما س جة كبضخة مؽ ادجسضة  ي تحقضب  حخكض   ا ةا والتيمل قج ات تخياضة اللا اتض  تتظ "الكاتا"القتال الؾجسي 
وجحا ما متظمبات ادساء السما ا وإالتالي تحقب  اعمضة مباشخة  ي مدتؾا ادساء السما ا لمجسمة الحخكضة )اللاتا(ا 

ذاتم   ي طبضاتما لظبضاة تج يبات اللا سيؾكا اتض  الستأثضخ  متاخ  عمي جخاء جحا البحث  ي محاولة ل لي  الباحثةس ل 
 .ومدتؾا أساء اللاتا )كاالؾساا(  ي  ياضة اللا اتض عمي باض القج ات الحخكضة الخا ة الاساء  ي  ياضة اللا اتض  

 

  The Research aimىجف البحث :
خا ررة عمرري باررض القررج ات الحخكضررة التررج يبات اللررا سيؾ كا اتضرر  تررأثضخ  عمرري التاررخ  عمررييمررج  البحررث  لرري         

 . ومدتؾا أساء اللاتا )كاالؾساا(  ي  ياضة اللا اتض 
 

  فخوض البحث:

 عضشرة البحرثلرجا  الخا ة تؾجج  خوق رات سلالة  حرائضة تضؽ القضاسضؽ القبمي والباجا لباض القج ات الحخكضة -0
  .القضاس الباجا لرالح 

اللاتررررا  مدررررتؾا أساء البحررررث  رررري تؾجررررج  ررررخوق رات سلالررررة  حرررررائضة تررررضؽ القضاسررررضؽ القبمرررري والباررررجا لررررجا عضشررررة -9
 . القضاس الباجالرالح  )كاالؾساا(
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 : مرظمحات البحث

 : Cardio كاراتيو تجريبات الكارديه
تخاامو لضاقة يجسل تضؽ التج يبات المؾائضة وتج يبات القؾة والسخوارة التري ترؤسا  ري  رؾ ة ممرا ات أساسرضة لخياضرة 

ة ترؾ خ ال خ رة لمحررؾل عمري المضاقرة وتامرؼ أسرالضل الرج اع عرؽ الرش ذ  ري اللا اتض  بسراحبة مؾسضقي رات طاقة عالضر
 ( 5:  99.)ش   غضخ تقمضجا 

 ذ تؤسا بليقاع واديخوإ اجوؾ اللا اتض  والسبكسة والتاي  جؾ تج يل جؾائي يذتس  عمي مجسؾعة مؽ حخكات
 (35) و شاقة واادضاتضة

 The Wholesale motor (KATA) :الجممة الحخكية ) الكاتا(
مؽ البعل  سمدمة متخابظة لسديو مؽ ادساء الحخكي الستلؾن مؽ ادسالضل الج اعضة والمجؾمضة يؤسيما كبو 

ورلػ  ي اتجاجات مختم ة ومتاجسة وإدخعة  ائقة  اوالبعبة تتدمد  مقشؽ سولضا ضج مجسؾعة مؽ السشا دضؽ الؾجسضضؽ
  (55:  7وقؾة تتبايؽ و قا لمسؾقف التشا دي.)

 سات الدابقو :الجرا
تررأثضخ التررج يبات البمؾمتخيررة عمرري تظررؾيخ القررؾة السسضرردة تج اسرر  تمررج  الرري ( 91) (9111" ) نجاالاء الظحاااحى"  تقامرر -0

لاعررل كاتررا مررؽ لاعبرري الج جررة ( 35ا وإمررق قررؾام الاضشرر  )بالدررخعة وعبقتمررا ب االضررة أساء اللاتررا لررجا ااشرر  اللا اتضرر  
عمري تظرؾيخ القرؾة السسضردة بالدرخعة وعبقتمرا ب االضرة أثرخت  يجاتضرا  يبات البمؾمتخيرة التجا وأشا ت أجؼ الشتائو أن ادولي

 .   أساء اللاتا لجا ااش  اللا اتض 
تج اسررر  تمرررج  الررري ماخ ررر  ترررأثضخ  سرررتخجام تخارررامو لمترررج يل الاقمررري عمررري ( 01) (9112ساااامل الذااابخاوى " )قرررام "  -9

( ااشر   ري السخحمر  01ؽ  ري  ياضر  اللا اتضر  ا وإمرق قرؾام الاضشر  )مدتؾا أساء اللاتا وإاض الجؾاارل الاقمضر  لمشاشرئض
سررش  ا وأشررا ت أجررؼ الشتررائو أن البخاررامو السقتررخح رو تررأثضخ ايجرراتي عمرري مدررتؾا ادساء السمررا ب  01 -05الدررشض  مررؽ 

 لملاتا وإاض الجؾاال الاقمض  .  
تررأثضخ تررج يبات اللررا سيؾ كا اتضرر  لرري ماخ رر  تج اسرر  تمررج  ا( 99) (9112" ) "نجاالاء الظحاااحى نذااهى ناااف "،" تقامرر -3

ط رر  مررؽ ( 51ا وإمرق قررؾام الاضشرر  )قتر  بسدررتؾا الظسررؾح لررجا اديتررام عمري باررض سلالات التررؾتخ وادمررؽ الش درري وعب
مجمررؾلي الشدرررل ويتررضؼ ادم أو ادم( بسؤسدررة التخإضررة لمبشرررضؽ بالدقررازيب محا غررة الذررخقضةا وإسؤسدرررة  الاط ررال اديتررام

ا وأشرا ت أجرؼ الشترائو أن  بشضؽ بالسشرؾ ة محا غرة الجقممضرةا وإسؤسدرة التخإضرة لمبشرضؽ بظشظرا محا غرة الغخإضرةالتخإضة لم
 ومدرررتؾا عمي باررض الستغضرررخات البجاضررة باررض سلالات التررؾتخ وادمررؽ الش درري أثررخت  يجاتضرراو تررج يبات اللررا سيؾ كا اتضرر  

 .   الظسؾح لجا اديتام
تررررأثضخ تررررج يبات القررررؾة الؾعض ضررررة عمرررري باررررض تج اسرررر  تمررررج  الرررري ماخ رررر  ( 2) (9102" ) رانيااااا عبااااجالجهاد"  تقامرررر -5

( لاعرررل مرررؽ 90)ا وإمرررق قرررؾام الاضشررر  الستغضرررخات البجاضرررة والخضرررا الحخكررري ومدرررتؾا أساء اللاترررا لرررجا لاعبررري اللا اتضررر  
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وأشررا ت أجررؼ  سررشة حا ررمضؽ عمرري الحرردام الإسررؾسا 01 – 05لاعبرري اللاتررا تشرراسا الذررخقضة الخياضرري بالسخحمررة الدررشضة 
عمري بارض الستغضرخات البجاضرة والخضرا الحخكري ومدرتؾا أساء قرج أثرخت ترأثضخ  يجراتي الشتائو أن تج يبات القؾة الؾعض ضة 

 اللاتا لجا لاعبي اللا اتض  .  
 إجخاءات البحث:

  محيج البحث :
قبمي البارجا لسجسؾعرة واحرجة ورلرػ استخجمت الباحثة السشمو التجخيبي باستخجام الترسضؼ التجخيبي رو القضاس ال       

 لسبئست  لظبضاة جحه الج اسة.
  عيحة البحث :

 ( لاعل مؽ لاعبري اللاترا تشراسا الذرخقضة الخياضري91)تؼ   تضا  مجتسل البحث بالظخيقة الاسجية ويذتس  عمي        
  وإرحلػ أ ربحت سرتظبعض ( لاعبرضؽ كاضشرة 1ثرؼ قامرت الباحثرة با تضرا )ا حا مضؽ عمري الحردام الإسرؾس سشة 00تحت 

 .ترشضف مجتسل البحث ( يؾضح0)ا وججول( لاعل05)عضشة البحث الاساسضة
 (0ججول )

 ترحيف مجتم  البحث
ثؼ           

 ( يؾضح رلػ .9عتجالضة مجتسل البحث  ي متغضخات الشسؾ والاسخ التج يبي وججول )قامت الباحثة بليجاس   
  (9ججول ) 

 91البحث فى متغيخات الحمه والعمخ التجريبى         ن= لمجتم التهصيف الإحرائى            

وحجة  المتغيخات
 القياس

المتهسط 
 الالتهاء الانحخاف المعياري  الهسيط الحدابي

 1,523 07 1,171 07,00 سشة الاسخ
 1,531 015 5,52 015,20 سؼ الظؾل
 1.55 7.00 15 15.33 كجؼ الؾزن 

 9.30 0.13 7 7.09 سشة الاسخ التج يبي

 الحدبة المئهية العجد ترحيف مجتم  البحث
 %71 05 الاضشة ادساسضة

 %31 1 الاضشة الإستظبعضة
 %011 91 الاجس اللمي
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ا 3±(  و جسضامرا تقرل مرراتضؽ 8.42ا  0.394( أن مارامبت الالترؾاء تشحرررخ مرا ترضؽ )9يتزرح مرؽ جرجول )
قضسر  لإقترخام القرضؼ مرؽ الرر خ مسرا يرجل عمري  عتجالضرة  ي الاعترجاليالسشحش  يقج وقاؾا  السجتسلمسا يجل عمي أن أ خاس 
 .القضؼ لسجتسل البحث 

 وسائل جم  البيانات :
 الأدوات والأجيدة المدتخجمة.

 استخجمت الباحثة ادسوات وادجمدة التالضة لقضاس متغضخات البحث :       
 دقخم سؼ. قخم كجؼ والظؾلالؾزن دمضدان طبي ممحب ب   ستامضتخ لقضاس  -
 ثااضة(. 011 – 0ساعة  يقا  لقضاس الدمؽ مقج ة بالثااضة مؽ  ) -
 عبمات   شاسية لا قة. -
والاسخ التج يبيا وأستسا ة  الؾزن( –الظؾل  –)الدؽ  ي متغضخات الشسؾ  استسا ة تدجض  تضااات البعبضؽ -

 .(0مخفق ) كاالؾساا لملاتاتحجيج مدتؾا ادساء السما ا  أستسا ةو ا القج ات الحخكضة الخا ةمتغضخات 

 :الاختبارات البجنية المدتخجمة فى البحث 
مؽ  بل ادطبع عمي السخاجل  الا تبا ات التي تقضذ القج ات الحخكض  الخا  تتحجيج   الباحث تقام        

ئؾية لات اق آ اء  بل الشدبة الس وأيزا مؽ الامسضة الستخررة وكحلػ الج اسات الدابقة والذب ة الجولضة لمسامؾمات
لباحثة تؾضاما  ي استسا ة (ا وقامت اkataالخبخاء عمي اد تبا ات البجاضة الخا ة ببعبي القتال الؾجسي )اللاتا 

وتؼ عخضما عمي الداسة الخبخاءا ورلػ عؽ طخيب السقاتمة الذخرضةا وأ تزت الباحثة باد تبا ات البجاضة ان استبض
 . ( 9 مخفق )مؽ %  أكثخا ويتزح رلػ 01ية الخا ة التي حرمت عمي ادبة مئؾ 

  ا تبا  الملسة السدتقضسة ادمامضةOi Zuki  بعذد يشاث . مقج او  ث(01القهة المميدة بالدخعة ))يسضؽ( لقضاس 

  ا تبا  الملسة السدتقضسة ادمامضةOi Zuki  بعذد يشاث . مقج او  ث(01القهة المميدة بالدخعة ))شسال( لقضاس 

   الخكمة ادمامضة ا تبا  ا تباMay- geri ) بعذد يشاث . مقج او  ث(01القهة المميدة بالدخعة )يسضؽ( لقضاس 

  ا تبا  ا تبا  الخكمة ادمامضةMay- geri ) بعذد يشاث . مقج او  ث(01القهة المميدة بالدخعة )شسال( لقضاس 

 ا تبا  ا تبا  الخكمة الجاابضة YOKU - geri ) بعذد يشاث . مقج او  ث(01الدخعة )القهة المميدة بيسضؽ( لقضاس 

 ا تبا  ا تبا  الخكمة الجاابضة YOKU - geri ) بعذد يشاث . مقج او  ث(01القهة المميدة بالدخعة )شسال( لقضاس 

  ا تبا  الملسة السدتقضسة ادمامضةOi Zuki  بعذد يشاث. مقج او  ث(92تحمل الدخعة ))يسضؽ( لقضاس 

 ا تبا  الملسة السدتقضسة ادمامضة Oi Zuki  بعذد يشاث. مقج او  ث(92تحمل الدخعة ))شسال( لقضاس 

  ا تبا  الخكمة ادمامضةMay- geri  بعذد يشاث. مقج او  ث(92تحمل الدخعة ))يسضؽ( لقضاس 

  ا تبا  الخكمة ادمامضةMay- geri  بعذد يشاث. مقج او  ث(92تحمل الدخعة ))شسال( لقضاس 

 ا تبا  الخكمة الجاابضة YOKU - geri  بعذد يشاث. مقج او  ث(92تحمل الدخعة ))يسضؽ( لقضاس 

 ا تبا  الخكمة الجاابضة YOKU - geri  بعذد يشاث. مقج او  ث(92تحمل الدخعة ))شسال( لقضاس 

  اخخباس انهكًت انًسخقيًت الأياييتOi Zuki  يقذساً بعذد يشاث. (ث53) الأداءتحمل )يًيٍ( نقياط 

 اخخباس انهكًت انًسخقيًت الأياييت Oi Zuki (نقياط شًال ) يقذساً بعذد يشاث. (ث53)الأداءتحمل 
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  الخكمة ادمامضة اخخباسMay- geri  يقذساً بعذد يشاث. (ث53) الأداءتحمل )يًيٍ( نقياط 

  الخكمة ادمامضة اخخباسMay- geri (نقياط شًال ) يقذساً بعذد يشاث. (ث53) الأداءتحمل 

  الخكمة الجاابضةاخخباس YOKU - geri  يقذساً بعذد يشاث. (ث53) الأداءتحمل )يًيٍ( نقياط 

  الخكمة الجاابضةاخخباس YOKU - geri (نقياط شًال ) يقذساً بعذد يشاث. (ث53) الأداءتحمل 

   الملسة السدتقضسة ادمامضة ا تباOi Zuki  مقج او باجس مخات. ث(22تحمل القهة ))يسضؽ( لقضاس 
   الملسة السدتقضسة ادمامضة ا تباOi Zuki (لقضاس شسال )( 22تحمل القهة)مقج او باجس مخات. ث 
  ادمامضة ا تبا  الخكمةMay - geri  مقج او باجس مخات. (ث22) القهةتحمل )يسضؽ( لقضاس 
  ادمامضة ا تبا  الخكمةMay - geri (لقضاس شسال ) مقج او باجس مخات. (ث22) القهةتحمل 
  ا تبا  الخكمة الجاابضةYOKU - geri مقج او باجس مخات. (ث22) القهةتحمل سضؽ( لقضاس )ي 
  ا تبا  الخكمة الجاابضةYOKU - geri (لقضاس شسال ) مقج او باجس مخات. (ث22) القهةتحمل  
 قياس مدتهى أداء الكاتا : -

ايضخ و قاو لسا مح سضؽ ماتسجيؽ مؽ الاتحاس السرخب لملا اتض  ةتؼ تقضضؼ مدتؾا أساء اللاتا عؽ طخيب  سد       
 وجحا يظبب  ي الجو  التسمضجا ( س جات 7-1ما تضؽ)  ا حضث تؼ تقضضؼ ك  مح ؼ تؾضل س ج   خسي التقضضؼ الجولضة

 .(2مخفق )ا ثؼ تؼ استبااس الج ج  ادعمي والج ج  ادساي ا ثؼ يتؼ جسل الثبث س جات اد خا لمسدابقات اللاتا
 
 

 الجراسو الاستظلاعيو : 
الج جرررة ي لاعبرررمرررؽ  ضؽلاعبررر( 1ا عرررجس )لاعرررل( 09عرررجس )الج اسرررة الاسرررتظبعضة عمررري برررلجخاء  ةالباحثررر تقامررر

ا الخياضري الذرخقض ا تشراسا مرؽ لاعبري الج جرة الثااضرة كسجسؾعرة غضرخ مسضردة ضؽلاعبر( 1ا عرجس )ادولي كسجسؾعة مسضدة
البجاضرة التري تقرضذ القرج ات الإ تبرا ات وإيجراس السارامبت الامسضرة لررجق وثبرات   ادسوات وادجمدة السدتخجمةا ضا تلإ

 .م1/7/9107م  لي الثبثاء 0/7/9107 ي ال تخة مؽ الدبت  الحخكض  الخا ة
 الراجق :
عؽ طخيب  جق التسايد تضؽ  التي تقضذ القج ات الحخكض  الخا ة تؼ حدام  جق الا تبا ات البجاضة       

ا ( لاعبضؽ1ي وقؾامما )اسا الذخقضة الخياضمجسؾعتضؽ  حجاجسا مسضدة مؽ لاعبي الج ج  ادولي تخرص كاتا تش
( لاعبضؽ مؽ لاعبي الج جة الثااضة تشاسا الذخقضة الخياضي ورلػ يؾم الدبت 1ومجسؾعة غضخ مسضدة وقؾامما )

 يؾضح رلػ . (2مخفق )و م  0/7/9107السؾا ب
 ثبات الاختبارات: 

عمي الاضشة ( test , retestالا تبا  واعاسة تظبضق  ) عؽ طخيب تظببالخا   تؼ حدام الثبات لب تبا ات البجاضة         
أيام حضث تؼ القضاس ادول يؾم الدبت السؾا ب  7الإستظبعضة ا دما السدحؾإة مؽ مجتسل البحث ب ا   زمشي 

ل ادول والثااي لجسض م  الا تباط تضؽ القضاسضؽم وقج تؼ  يجاس ماا1/7/9107م ا الثااي يؾم الخسضذ السؾا ب 0/7/9107
                                                       يؾضح رلػ.  (2مخفق )و )قضج البحث(  الخا   الستغضخات البجاضة
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 (6مخفق ) تدريبات الكارديو :برنامج 

 اليجف من التجريبات:   -

 .قضج البحث الخا   القج ات الحخكض باض تحدضؽ  -0
  البحث. مدتؾا أساء اللاتا كاالؾساا قضجتحدضؽ  -3

 أسذ وض  التجريبات : -

باج القخاءات السدت ضزة للأبحاث والسخاجل والخسائ  الامسضة والج اسات الدابقة التي تشاولت كض ضة وضل          
 الخالق عبج عراما (93) (9111)نعمات عبج الخحمن ا (0) (9111)سلامو  إبخاىيمالبخامو التج يبضة مث  

ساسضة لؾضل البخامو التج يبضة والتي يجل  تباعما جشاك  ت اق عمي السباساء ادة أن (  أت الباحث05) (9115)
 لتحقضب ادججا  السخجؾة عمي الشحؾ التالي :

 : زمن الهحجة التجريبية - أ

 : التكخار  -م  

عمري  والسقرؾس ب  عجس مخات تلرخا  الترج يل  ري ادسربؾع الؾاحرج ا وإت رب ماغرؼ الخبرخاء والبراحثضؽ  ري جرحا السجرال
 .( مخات أسبؾعضاو 1الحج ادقري )( مخات أسبؾعضاو ا و 3أن ي ؾن الحج ادساي لمتلخا  )

 شجة حمل التجريب :  -ج

%( مرؽ أقرري ماررجل 12% :11 يل )ج ت رب جسضرل الخبررخاء  ري جرحا السجررال عمري أن ي رؾن الحررج ادساري لذرجة الترر
مؽ أقري ماجل لمشربض وجري تاتبرخ شرجة  %(21% : 05لمشبض وجي تاتبخ شجة متؾسظة ا أما الحج ادقري  سؽ )

 عالضة .
السدرررتخجمة وجررري الذرررجة  اللرررا سيؾ كا اتضررر و ررري ضرررؾء رلرررػ قامرررت الباجثرررة تتحجيرررج الذرررجة السشاسررربة لبجايرررة ترررج يبات 

 %( مؽ أقري ماجل لمشبض وجؾ ماياخ  بساجل الشبض السدتمج  .12% :11الستؾسظة )
مرررؽ أقرررري مارررجل ( %11عمررري أسررراس ) Karvonen ينكاااارفهنوترررؼ حدررراب  عرررؽ طخيرررب التارررؾيض  ررري مااسلرررة 

ؽ ماررجل القمررل %( مررؽ أقررري ماررجل لمشرربض والشرراتو مررؽ السارراسلتضؽ يابررخ عرر12لمشرربض ا ثررؼ مررخة أ ررخا عمرري أسرراس )
 . البعبضؽن ياس   بل  السدتمج  الحا يجل أ

أن أقرررري ارربض الخاحررة( حضررث  –ماررجل الشرربض السدررتمج  ا ارربض الخاحرررة ر ادرربة التررج يل % )أقررري اررربض 
 ( 005: 90الدؽ . ) -991ابض ا 

 التجرج بمكهنات حمل التجريب :  -د

 –يخاعرري عشررج التررج ج بس ؾاررات حسرر  التررج يل  رري البررخامو المؾائضررة أن تررتؼ الديرراسة  رري م ؾاررات الحسرر  ) تررخة الررجوام 
وزمرؽ أساء الؾحرجة التج يبرة شجة الحس ( ا وقج  تبات الباحثة مبجأ التج ج  ي حس  الترج يل عرؽ طخيرب التلرخا   -التلخا 
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(  لرري أن البررخامو المؾائضررة تلررؾن أكثررخ  اعمضررة عشررجما تلررؾن متج جررة ورلررػ تديرراسة 30) مLamb "0212 لاماابويذررضخ "
 الدمؽ ( ا لحلػ قامت الباحثة بالتج ج بالدمؽ والتلخا  وتثبضت الذجة . –حس  التج يل )التلخا  

 لتجريبات المقتخحة :وقج راعت الباحثة الأسذ التالية عحج وض  ا
 أن تحقب التج يبات ادججا  التي وضات مؽ أجمما .-
 تؾا خ عؾام  ادمؽ والدبمة عشج التظبضب .-
 مخاعاة مبجأ التج ج بالسحتؾب حضث يبجأ مؽ الدم   لي الرال.-
 مشاسبة محتؾب التج يبات لمسخحمة الدشضة لماضشة قضج البحث .-
 تحجيج طخق التج يل السدتخجمة .-
 تحجيج ال تخات الدمشضة لمتج يبات وادحسال و تخات الخاحة.-
 مخاعاة مبجأ التشؾع  ي أساء التج يبات سا   الؾحجة التج يبضة .-

 :الكارديه كاراتيو التهزي  الدمحى لتجريبات  -
سرربؾعضا وزمررؽ ( وحررجات أ3ا وعررجس الؾحررجات التج يبضررة  رربل ادسرربؾع )( أسرراتضل0ال تررخة الدمشضررة اللمضررة لمبخاررامو ) 

( سقضقررة  رري امايررة 21( سقضقررة وترردساس تررج يجضاو  لرري أن تررر   لرري )11الؾحررجة التج يبضررة الضؾمضررة  رري تجايررة البخاررامو جرري )
 . (2مخفق ) أسبؾعضؽ( سقائب ك  01البخاامو عؽ طخيب زياسة زمؽ الجدء الخئضدي )

 محتهى التجريبات المقتخحة:  -

 الإحماء :

لتمضئررة جسضرررل أجرررداء الجدررؼ لماسررر   ررري الجرردء الخئضدررري ا ي رررؾن الإجتسررام  ررري جرررحا الجررردء ويذررس  عمررري ترررج يبات        
عمي تجشل الإ رابة لمازربت والس ا ر  تخ رل س جرة حرخا ة الازربت  جبالإطالة والسخواة لل  أجداء الجدؼ مسا يداع

ة مرررؽ الرررجم السحسرررر  وتشذرررض  الرررجو ة الجمؾيرررة ورلرررػ بظخيقرررة مشغسرررة وتج يجضرررة ا وحرررررؾل الازررربت عمررري كسضرررة كبضرررخ 
بادكدررجضؽ وزيرراسة ماررجل ارربض القمررل تررب ء  سررتاجاسا لماسرر  وتحدررضؽ مررجب الحخكررة الترري يتحررخك  ضمررا جرردء مررؽ الجدررؼ 
حؾل الس ر  ا ومشل التقمص الحب ياقل أساء التج يبات لحلػ يجرل ألا ي رؾن الإحسراء ضراض ا وللشر  ي رؾن بظر  قمرضب 

 (070:05) .( سقائب05عؽ الساتاس وقج  ستغخق زمؽ الإحساء )
 :الجدء الخئيدي 

ياتبخ جرحا الجردء مرؽ أجرؼ أجرداء الؾحرجة التج يبضرة الضؾمضرة حضرث ياسر  عمري تحقضرب المرج  مرؽ الج اسرة ويحترؾب جرحا     
ساسضة لخياضة اللا اتض  مرؽ أسرالضل س اعضرة )الررجا وجي تذتس  عمي السما ات اد اللا سيؾ كا اتض الجدء عمي تج يبات 

والترج يل  االخا رةالحخكضرة  القرج اتالتري تاسر  عمري تحدرضؽ بارض قجمضؽ ( وججؾمضة)الملؼاالزخماالخك ( تحخكات ال
 أسرربؾعضؽ( سقررائب كرر  01( سقضقررة بساررجل )71) ( سقضقررة ويرردساس تررج يجضا حترري يشتمرري تررر51) ويبررجأ جررحا الجرردء تررر السمررا ا 

 اللرررا سيؾ كا اتضررر  اتترررج يب( سقضقرررة ل91مقدرررسة  لررري ) ضررر اللرررا سيؾ كا ات اتترررج يبة لتش ضرررح حتررري الإاتمررراء مرررؽ ال ترررخة اللمضررر
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( سقضقرررة لمترررج يل 35و) اللرررا سيؾ كا اتضررر  اتترررج يبل( سقضقرررة 35( سقضقرررة لمترررج يل السمرررا ا  ررري تجايرررة الترررج يل ا و)91و)
 .السما ا  ي اماية التج يل

 التيجئة :
وتحتؾب جرحه السخحمرة عمري ترج يبات لخسرتخ اء حتري تدرسح دجمردة الجدرؼ برالاؾسة  لري الحالرة الظبضاضرة ا وزمرؽ        

 .(1مخفق )( سقائب ثاتت  ي جسضل الؾحجات التج يبضة 5جحا الجدء )
 خظهات تحكيح البحث :

 القياسات القبمية :
 ي جسضل الستغضخات السحجسة )قضج  م2/7/9107ا0تؼ  جخاء القضاسات القبمضة يؾمي الدبت وادحج السؾا ب       

 ا مدتؾا أساء اللاتا قضج البحث .الخا   القج ات الحخكضةوكاات بالتختضل التالي البحث( 
 تحكيح التجخبة الأساسية لمبحث :

 اد إارراءيرؾم م حترري 01/7/9107قامرت الباحثرة تتظبضررب الترج يبات السقتخحرة  رري ال ترخة مرؽ يررؾم ادثشرضؽ السؾا رب 
( وحررجات تج يبضررة  رري 3( وحررجة تج يبضررة تؾاقررل )95ويتلررؾن مررؽ ) أسرراتضل مترررمة (0)م ورلررػ تؾاقررل 1/2/9107السؾا ررب 

الدرربت وادثشررضؽ واد إارراء مررل الامررؼ أن يررؾمي الدرربت وادثشررضؽ مررؽ الاسرربؾع الثررامؽ لررؼ  يررتؼ التظبضررب اغررخاو  ادسرربؾع وجرري أيررام
اعة الخامدرة مدراء قبر  البخارامو الترج يبي ادساسري لم خيرب وإشراء عمري مؾاعضرج دجازة عضج ادضحيا وقج تؼ التظبضرب  ري الدر

 (01 -2مخفق) اد إااء (. –الإثشضؽ  –الدبت  أيام )التج يل ادساسضة السحجسة مؽ قب  الشاسب ورلػ 
 القياسات البعجسة:

باجيررة  رري جسضررل الستغضررخات قضررج البحررث وقررج باررج الإاتمرراء مررؽ تش ضررح التجخإررة ادساسررضة لمبحررث تررؼ  جررخاء القضاسررات ال         
وقررج تسررت جررحه القضاسررات يرررؾمي  وعضررت ا ررذ الذررخوط والغررخو  وا ررذ تختضررل القضرراس الترري  تباررت  رري القضاسررات القبمضررة  

 م .0/2/9107ا7الخسضذ والجساة السؾا ب 
 المعالجات الإحرائية : 

 لتالضة : استخجمت الباحثة لساالجة تضااات البحث ادسالضل الإحرائضة ا
 -ماام  الا تباط  -ماام  الالتؾاء   - ؾيةئالشدل الس -الؾسض    -الااحخا  الساضا ب  -الستؾس  الحداتي  -

 "   t test  تبا "
 

 عخض الحتائج ومحاقذتيا:

  أولا: عخض الحتائج
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 (2ججول )
 دلالة الكخوق بين متهسط القياس القبمى والبعجى لعيحة البحث فى 

                    02قيج البحث                          ن = الخاصو المتغيخات البجنية                                
 القجرات
وحجه  الاختبارات البجنية البجنية

 القياس
قيمة "ت"  القياس البعجى القياس القبمى

 9ع 9م 0ع 0م ودلالتيا

القهة 
المميدة 
بالدخعة 

 (ث01)

 *3.59 1.15 7.10 1.75 1.02 عجس مخات Oi Zukiالمكمة المدتقيمة الأمامية الظهلية )سمين( اختبار 
 *5.29 1.55 7.17 1.53 5.35 عجس مخات Oi Zukiاختبار المكمة المدتقيمة الأمامية الظهلية )شمال( 

 *2.93 1.55 7.50 1.50 5.12 عجس مخات May- geriمين( س(اختبار الخكمة الأمامية 
 *0.00 1.53 7.39 1.55 5.01 عجس مخات May- geriاختبار الخكمة الأمامية )شمال( 

 *7.03 1.59 7.17 1.51 5.33 عجس مخات YOKU - Geri)شمال(  الخكمة الجانبيةاختبار 
 *0.01 1.59 7.17 1.15 5.09 عجس مخات YOKU - Geriسمين( ( الخكمة الجانبيةاختبار 

تحمل 
الدخعة 

 ث(92)
 

 *0.01 1.71 01.07 0.53 09.12 عجس مخات Oi Zukiبار المكمة المدتقيمة الأمامية الظهلية )سمين( اخت
 *5.91 1.72 01.10 1.55 03.05 عجس مخات Oi Zukiاختبار المكمة المدتقيمة الأمامية الظهلية )شمال( 

 *3.53 1.20 05.09 1.07 05.55 عجس مخات May- geriسمين( (اختبار الخكمة الأمامية 
 *5.51 0.19 01.17 0.03 03.90 عجس مخات May- geriاختبار الخكمة الأمامية )شمال( 

 *3.70 0.33 01.00 0.53 05.30 عجس مخات YOKU - Geri)شمال(  الخكمة الجانبيةاختبار 
 *1.53 1.71 07.00 0.00 03.03 عجس مخات YOKU - Geriسمين( ( الخكمة الجانبيةاختبار 

تحمل 
لأداء ا

الخاص 
 ث(22)

 *2.07 2.33 43.43 0.02 90.53 عجس مخات Oi Zukiاختبار المكمة المدتقيمة الأمامية الظهلية )سمين( 
 *2.00 0.30 31.50 1.20 99.02 عجس مخات Oi Zukiاختبار المكمة المدتقيمة الأمامية الظهلية )شمال( 

 *09.13 0.37 90.15 0.01 02.05 عجس مخات May- geriسمين( (اختبار الخكمة الأمامية 
 *01.59 0.19 92.39 0.05 00.10 عجس مخات May- geriاختبار الخكمة الأمامية )شمال( 

 *05.72 1.03 92.35 0.50 02.05 عجس مخات YOKU - Geri)شمال(  الخكمة الجانبيةاختبار 
 *01.52 1.57 92.10 0.07 00.03 عجس مخات YOKU - Geriسمين( ( الخكمة الجانبيةاختبار 

تحمل 
القهة  
 الخاصة

 ث(22)

 *7.00 3.22 43.53 0.30 95.05 عجس مخات Oi Zukiاختبار المكمة المدتقيمة الأمامية الظهلية )سمين( 

 *5.13 3.26 43.62 1.75 91.02 عجس مخات Oi Zukiاختبار المكمة المدتقيمة الأمامية الظهلية )شمال( 
 *22.63 3.22 47.65 1.09 95.05 عجس مخات May- geriسمين( ( اختبار الخكمة الأمامية

 *0152 3.23 47.53 0.32 95.90 عجس مخات May- geriاختبار الخكمة الأمامية )شمال( 
 *24.23 3.26 43.63 1.75 91.07 عجس مخات YOKU - Geri)شمال(  الخكمة الجانبيةاختبار 
 *2.17 2.22 44.46 0.02 95.50 عجس مخات YOKU - Geriسمين( ( الخكمة الجانبيةاختبار 

 0.22=  1.12الججوليو عحج مدتهى  (ت)قيمة 
 خوق رات سلالة  حرائضة تضؽ القضاس القبمي والقضاس الباجا لمسجسؾعة  ( أاة تؾجج3يتزح مؽ ججول )

تخاوح ما تضؽ تة السحدؾإ (ت)حضث جاءت قضسة  االقضاس الباجالرالح  ي القج ات الحخكضة الخا ة التجخيبضة 
    .الججولضة (ت)مؽ قضسة أكبخ وجي (ا 01.52 ا3.59)
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 (2ججول )
 دلالة الكخوق بين متهسط القياس القبمى والبعجى لعيحة البحث فى مدتهى 

                                             02ن =      أداء الكاتا                                                                    

 وحجة المتغيخات
 القياس

 القياس البعجي القياس القبمي
 قيمة الكخوق 

 ع م ع م )ت(
 1.00 *5.07 1.70 1.22 1.51 1.00 س جة مدتؾا أساء اللاتا

 0.22( = 1.12* قيمة"ت"الججولية عحج مدتهى معحهية )
ض  تضؽ متؾسظات القضاسات القبمض  والباجي  لاضشة ( وجؾس  خوق رات سلال   حرائ5يتزح مؽ ججول )          

 البحث   ي مدتؾا أساء اللاتا ورلػ لرالح القضاس الباجب .
 :  محاقذة الحتائج

 خوق رات سلالة  حرائضة تضؽ القضاس القبمي والقضاس الباجا لمسجسؾعة  وجؾس (3يتزح مؽ ججول )
تخاوح ما تضؽ تالسحدؾإة  (ت)حضث جاءت قضسة  االباجاالقضاس لرالح  ي القج ات الحخكضة الخا ة التجخيبضة 

    .(1.15الججولضة عشج مدتؾب ماشؾية ) (ت)مؽ قضسة أكبخ وجي (ا 01.59ا 3.59)

)تحس  ا )القؾة السسضدة بالدخعة(والستسث   ي القج ات الحخكضة الخا ة تحدؽ مدتؾا  الباحثة ووتاد 
السذاتم  لظبضا  الاساء  تج يبات اللا سيؾ كا اتض تضجة  اعمضة وتأثضخ ا )تحس  القؾة(ا (ادساء الخاص)تحس  االدخعة(

 .  الخا   لجا البعبضؽا وأست بالتالي  لي تحدؽ وتشسضة وتظؾيخ  ي الر ات البجاضة  ي  ياضة اللا اتض 
 Okazaki andأوكااازاكى واستخاسدااكيك اقربو عررؽ  (م9112أحمااج إبااخاىيم )ويت رب رلررػ مررل مرا أشررا   لضرر  

stricevic (9112)أار  ي زر  تشسضرة القررج ات البجاضرة الخا رة لمشذراط مررؽ  ربل اسرتخجام ادساء الحخكري لتسخيشررات  م
 (901:  5مذاتمة لظبضاة ادساء الحخكي لتمػ الحخكات ادساسضة.)

عمي أن القج ات الحخكضة تاشي ك اءة ال خس  م(9101م(، أحمج خميذ )9112محمد جلال )يؤكج كبو مؽ و 
ظة بسدتؾب أساء واجبات  السختم ة بدمؾلة و اعمضةا وأن جحه القج ات يس ؽ تظؾيخجا وتشسضتما مؽ  بل التج يبات السختب

 .ومذاتم  لظبضاة ادساء الحخكي واداذظة السشاسبة والستشؾعة
(07  :05) (9  :00 ) 

لظحااااحى ( ،نجااالاء ا01()0222( ،محمد ساااعج)09()0222صاااكاء صاااالل )مرررل كررر  مرررؽ  أيزررراو  رلرررػ ويؤكرررج
( عمرري ان اسررتخجام اررج يبات شرربضمة بررادساء الحخكرري تاتبررخ مررؽ ا زرر  الظررخق لتحدررضؽ الجؾااررل البجاضررة 90) (9116)

 والتي يراحبما تقجم  ي الاساء .
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أن ماغؼ السما ات تخياضة اللا اتض  يجل أن  م(9111نجلاء أمين الظحاحى ) ي جحا الرجس وتزضف 
لملاتا لسا ترتظمب  لملؾمضتة و يتزح جحا  ي السما ات الجاابضة وادمامضة والجائخية و القج ات البجاضة الخا ةا تتستل ب

 ( 92:  91الحخكة مؽ أساء يتسضد بالقؾة الدخياة.)
  Ratko katic and Dragon Popvi    Stip Blaz وأخخون  ستيب بلاز اتائو س اسة ويؤكج رلػ

evi, (9116م) (22)  وتداجؼ  ي  اجاز تخياضة اللا اتض  عمي أ تؤسب  لي اعمضة و لما أثخ و التخاكضل الحخكضة أن
ا (ادساء الخاص)تحس  ا)تحس  الدخعة(ا )القؾة السسضدة بالدخعة(والستسثمة  ي القج ات الحخكضة الخا ةتشسضة وتحدضؽ 
  .)تحس  القؾة(

ادساء ادمثر   أار  لا يدرتظضل البعرل م(9112) عمااد عبااس، عماى البياككبٌ مؽ كسا يؤكج  ي جحا الرجس 
لمسما ات الحخكضة ادساسضة لمشذاط الحب يسا س  ما لؼ يتسترل بالقرج ات البجاضرة الزرخو ية التري يتظمبمرا تش ضرح السمرا ة وأن 

عرجاس مباشرخ   استخجام التسخيشات التي تتذاب   ري تلؾيشمرا الحخكري مرل الحخكرات التري ترؤسا أثشراء السشا درة ياتبرخ بسثابرة 
تظررؾيخ حالرررة البعررل التج يبضرررة وأن تلررخا  أساء السمررا ة  ررري السؾاقررف السذررراتمة لسؾاقررف السبرررا اة لبعررل وإحررجا وسرررائ  

 (901:  01).تمال سو   ئضدي  ي تشسضة القج ات البجاضة الخا ة تمحه السما ات
عمري  مPetr wastel (0221)، بيتخوساتل Frank Kurzelفخانك كهرزيال ويت ب  ي جحا الرجس ك  مؽ 

 ات البجاضررررة الزررررخو ية لمشذرررراط الخياضرررري التخرررررري يدررررسح بغمررررؾ  أ زرررر  وأحدررررؽ مدررررتؾا دساء ان تظررررؾيخ الررررر
 (20: 92السما ات الحخكضة.)

عمري أن  ياضرة اللا اتضر   حرجا اداذرظة  م(9112) ساامل الذابخاوى، أحماج عباجالقادركربو مرؽ  ويؤكج رلػ 
كضررة تمررج  التشسضررة الذرراممة لمسسا سررضؽا و ضمررا تررختب  التشا دررضة الترري تدرراي  لرري تشسضررة الررر ات البجاضررة والسمررا ات الحخ 

وم ؾاررات ادساء ال شرري الجضررج وس جررة  تقاارر  تبررخز  الحخكضررةمررراس  الإعررجاس البررجاي والإعررجاس السمررا ا لبعررلا  القررج ات 
  رري  ررؾ ة مخكبررة ومتخابظررةا حضررث تررختب   االضررة تحدررؽ مدررتؾا ادساء السمررا ا باسمضررة التشاسررب لإتقرران  ررؽ ادساء مررل

 (00: 00طخق تج يل القج ات البجاضة الخا ة.)
مررل باررض السؾاقررل عمرري شررب ة  Jaymee Carbajal (9112)ىااحا ماا  مااا أشااار اليااة جيمااى كاربجياال ويت ررب 

تاررج مررؽ أ زررر  تررج يبات ال شرررؾن القتالضررة المؾائضررة التررري تلدررل ال رررخس المضاقررة البجاضرررة  كا اتضررر السامؾمررات بررأن ترررج يبات اللررا سيؾ 
 (.30()35()37( )090: 31) عامة 

 :  ادول والحا يشص عمي خض ال يتحقبوإحلػ 
عيحة لجى الخاصة تهجج فخوق ذات دلالة إحرائية بين القياسين القبمى والبعجى لبعض القجرات الحخكية 

 لرالل القياس البعجى البحث
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بمض  والباجي  لاضشة البحث  وجؾس  خوق رات سلال   حرائض  تضؽ متؾسظات القضاسات الق (5يتزح مؽ ججول )        
  ي مدتؾا أساء اللاتا ورلػ لرالح القضاس الباجب .

القررج ات الحخكضررة عمرري تحدررضؽ وتظؾيخ  تأثضخجرراو اللررا سيؾ كا اتضرر  تررج يبات  لرري  اعمضررة وتررأثضخ رلررػ  الباحثررة ووتارد 
جررري  صررري يستملمرررا البعرررلالخا رررة الت الحخكضرررةالقرررج ات  أن حضرررث لملاترررا كررراالؾسااامدرررتؾا ادساء السمرررا ا و  الخا رررة

)الكهميتاو والقترال ال امري أا (kata -)الكاتاا السحؾ  ادساسي والخئضدي لسسا سة  ياضة اللا اتض  سؾاء القترال الرؾجسي 
-  kumite)  جرحه القرج ات الحخكضرة الخا رة يرؤثخ بذر   كبضرخ وواضرح عمري مدررتؾا ادساء والاسر  عمري تشسضرة وتظؾيخ

السدرررتخجمة  ررري البحرررث والتررري  شرررتسمت عمررري ترررج يبات  اللرررا يؾ كا اتضررر ترررج يبات احثرررة أن لرررحا ترررخا البلبعرررلا  السمرررا ا 
 كاالؾساا.كان لما أثخ  يجاتي تحدؽ مدتؾا أساء اللاتا  متذاتم  مل طبضاة ادساء  ي  ياضة اللا اتض ا

    Ratko katic and Dragon Popvi وأخخون  ستيب بلاز اتائو س اسةمل اتائو س اسة رلػ  يت بو 

Stip Blaz  evi, (9116م)(22)  عمي ا تؤسب  لي لما أثخ و اعمضة و السذاتم  لظبضاة ادساء التخاكضل الحخكضة أن
 . االضة ادساء السما ب وتداجؼ  ي تشسضة وتحدضؽ  ااجاز تخياضة اللا اتض 

 Okazaki andأوكااازاكى واستخاسدااكيك اقرربو عررؽ  (م9112أحمااج إبااخاىيم )  رري جررحا الرررجس ؤكررجيكسررا 

stricevic (9112)أار  ي زر  تشسضرة القررج ات البجاضرة الخا رة لمشذراط مررؽ  ربل اسرتخجام ادساء الحخكري لتسخيشررات  م
 (901:  5مذاتمة لظبضاة ادساء الحخكي لتمػ الحخكات ادساسضة.)

ساجست  والتي القج ات الحخكض  الخا    تظؾيخ وتشسضةساجست  ي تج يبات اللا سيؾ كا اتض  أن  الباحثةوتخا 
  .الجسمة الحخكضة )اللاتا( تخياضة اللا اتض  لاعبيلجا  مدتؾا ادساء السما ا تجو جا  ي تحدضؽ 

أن التأكضرج السدرتسخ والستدايرج تجراه الؾ رؾل  لري  مBrad McGregor  (9116)باخاد مااكخيجهر يذضخكسا  
 (50:  95)اتضة عمي ادساء.الااجاز الخياضيا قاس الامساء لمبحث عؽ طخق تج يل ي ؾن لما تأثضخات  يج

عمررري أن  ياضرررة اللا اتضررر  مرررؽ اداذرررظة  م(9112) ساااامل الذااابخاوى، أحماااج عباااجالقادركسرررا يت رررب كررربو مرررؽ 
والسمررا ات الحخكضررةا الخا ررة التشا دررضة الترري تمررج   لرري التشسضررة الذرراممة لمسسا سررضؽ مررؽ  رربل تشسضررة الررر ات البجاضررة 

وم ؾاات ادساء ال شي الجضج تبرخز  ري  رؾ ة مخكبرة ومتخابظرةا حضرث الخا ة حضث أن  متبك البعل لمر ات البجاضة 
  (00: 00تختب   االضة ادساء السما ا يتشسضة وتج يل القج ات البجاضة الخا ة لمشذاط الخياضي التخرري. )

 :  وإحلػ يتحقب ال خض الثااي والحا يشص عمي
الكاتا فى مدتهى أداء  عيحة البحثوالبعجى لجى تهجج فخوق ذات دلالة إحرائية بين القياسين القبمى 

 كانكهداى لرالل القياس البعجى
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  الإستخلاصات والتهصيات :

 The Result الإستخلاصات :
)القؾة السسضدة الخا ة والستسثمة  ي الحخكضة تحدضؽ وتظؾيخ القج ات  كبضخ  يتأثضخ لما  كا اتض  اللا سيؾتج يبات  -0

 خوق  تؾججحضث  كاتااللا اتض  تخرص  لبعبي)تحس  القؾة( ا )تحس  ادساء الخاص(ا ة()تحس  الدخع ا(بالدخعة
 .القضاس الباجالرالح  لاضشة البحثرات سلالة  حرائضة تضؽ القضاس القبمي والقضاس الباجا 

 تؾجج اتض  حضث اللا لبعبي اللاتا كاالؾسااساء أمدتؾا ا تحدضؽ وتظؾيخ  يتأثضخ  لما كا اتض  تج يبات اللا سيؾ -9
 . القضاس الباجالرالح  لاضشة البحث خوق رات سلالة  حرائضة تضؽ القضاس القبمي والقضاس الباجا 

  The Recommendationsالتهصيات :
( kata)لاعبي  ياضة اللا اتض  عامة والقتال الؾجسي  عشج تج يلتتج يبات اللا سيؾ كا اتض  الاستخشاس ضخو ة  -0

ضخو ة أجتسام ا مل اللاتاأساء مدتؾا الخا ة و الحخكضة  اعمضة  ي تحدضؽ وتظؾيخ القج ات  ا ةا والتي تداجؼ ب
 .تحلػ مج إي اللا اتض 

 جخاء س اسات مذاتمة وأ خا مقا اة تضؽ لاعبي القتال ال امي"كؾمضتة" ا ولاعبي القتال الؾجسي "اللاتا" لمسشتخبات  -9
ا لا سيؾ كا اتض  عمي الشؾاحي البجاضة وال دضؾلؾجضة والسما يةتج يبات الالقؾمضة )لاعبضؽا لاعبات(  ي  اعمضة 
 كسحجس لتؾجضة ووضل البخامو التج يبضة.

الحخكضة  بل  تخات الإعجاس الخاص دجسضت   ي تظؾيخ القج ات  ات اللا سيؾ كا اتض تج يبالإجتسام بلستخجام  -3
 لبعبضؽ . الخا  

  ي تظؾيخ وتحدضؽ ادساء . لتأثضخجا تج يبات اللا سيؾ كا اتض ام  جخاء بحؾث  ي مجال  ياضة اللا اتض  بلستخج  -5
 

 

         : السج   التظبضقي لمقضاس  ي المضاقة البجاضة ا مشذأة الساا   ا                          م(9111)إبخاىيم أحمج سلامة  .0
 .ادس شج ية 

بجاضة الخا ة عمي مدتؾب أساء تأثضخ تظؾيخ باض القج ات ال (:م9101أحمج خميذ عبج الحميج ) .9
 سالة ماجدتضخا  ادسالضل الحخكضة السخكبة ادكثخ استخجاما  بل مدابقة القتال ال امي لخياضة اللا اتض ا

 .كمضة التخإضة الخياضضة لمبشضؽا جاماة الإس شج ية
لا اتضةا  سالة ال ااش  السحجسات البضؾلؾجضة والدض ؾلؾجضة لااتقاء: م(9112أحمج فاروق عدب الذافعى ) .3

 .تشماا جاماة لمبشضؽ سكتؾ اها كمضة التخإضة الخياضضة

 :: المخاج  العخبيةأولاا 
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: مباسئ التخظض  لمبخامو التامضسضة والتج يبضةا  ياضة اللا اتض ا مشذأة  م(0222)  أحمج محمهد إبخاىيم .5
 م0225الساا  ا الإس شج ية ا 

ضب( لتخظض  البخامو التج يبضة مؾسؾعة محجسات التج يل )الشغخية والتظب: (م9112)أحمج محمهد إبخاىيم  .5
 لخياضة  اللا اتض ا مشذأة الساا  ا الإس شج ية.

: السحجسات التسمضجية لبخامو م ؾاات المض   البشائي تخياضة اللا اتض ا سا  م(9112) أحمج محمهد إبخاىيم .6
  .اللتل السرخيةا القاجخة

سالضل التقشضؽ والتخظض  لمبخامو التج يبضة الاتجاجات والسحجسات الحجيثة د (:م9100حمج محمهد إبخاىيم )أ .7
 تخياضة اللا اتض ا مشذأة الساا  ا الإس شج ية.

مؾسؾعة ادسذ الامسضة والتظبضقضة لتخظض  البخامو  م(:9112أحمج محمهد إبخاىيم، عاطف محمد أباعة ) .0
   شج ية." تخياضة اللا اتض ا مشذأة الساا  ا الإس Kata–التج يبضة لمجس  الحخكضة " اللاتا 

: تأثضخ تج يبات القؾة الؾعض ضة عمي باض الستغضخات البجاضة والخضا الحخكي  (9102رانيا محمد عبج الجهاد ) .2
ومدتؾا أساء اللاتا لجا لاعبي اللا اتض ا السجمة الامسضة )اغخيات وتظبضقات( كمضة التخإضة الخياضض  لمبشضؽ 

 بأتؾ قضخ  جاماة ادس شج ي .
تأثير برنامج مقترح للتدريب العقلي على مستوى أداء ( : 7112اوي )سامح الشبراوى طنط .01

سنه، رساله ماجستير ،تربيه  41 -41بعض الجوانب العقليه للناشئين في رياضه الكاراتيه من و الكاتا

 رياضيه بنين ،جامعه حلوان ، القاهره .
السشا دة بادثقال عمي باض تأثضخ تسخيشات  م(:9112حمج محمد عبجالقادر )أسامل الذبخاوى طحظاوى،  .00

القج ات البجاضة ومدتؾا ادساء السما ب  ي  ياضة اللا اتض ا السجمة الامسضة لمبحؾث والج اساتا الاجس الثامؽا 
 كمضة التخإضة الخياضضة تبؾ ساضجا جاماة قشاة الدؾيذ.

ضة استخجام باض : تخاامو مقتخح لتشسضة التحس  الخاص وتأثضخة عمي  اعم م(0222صكاء صالل حدين ) .09
 .لخياضضة لمبشات ا جاماة الدقازيب الاسالضل المجؾمضة لبعبات التاي ؾاجوا  سالة ماجدتضخ ا كمضة التخإضة ا

 التج يل الخياضي )اغخيات وتظبضقات(ا مشذأة الساا  ا الإس شج ية.م(: 9112عرام عبج الخالق ) .02
ا سا                          03ظبضقات ( ا ط ت –: التج يل الخياضي )اغخيات  م(9112)عرام عبج الخاق  .05

 الساا   ا ادس شج ية.
 .لخياضضة لمبشضؽ اجاماة الدقازيب الرحة الخياضضة اكمضة التخإضة ا:  م(0222) عمى جلال .02
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طخق وأسالضل التج يل لتشسضة  :(م9112)عمى فيمي البيك، عماد الجين عباس، محمد أحمج عبجه خميل  .06
 جؾائضة والمؾائضةا مشذأة الساا  ا مرخ.وتظؾيخ القج ات الب

عمضة اتأثضخ التج يل البمؾمتخب عمي تظؾيخ القؾة السسضدة بالدخعة وعبقتما ب  (:م9112محمد حدن جلال ) .07
( سشةا  سالة ماجدتضخ كمضة 03-00باض السما ات المجؾمضة ادكثخ شضؾعاو لجب لاعبي اللا اتض  مخحمة )

 .ة الإس شج يةجاما االتخإضة الخياضضة تشضؽ
أثخ تظؾيخ باض القج ات الحخكضة الخا ة عمي  االضة ادساء السما ا لخكبت : م( 0222)محمد سعج عمى  .00

اضضة لمبشضؽ ا جاماة  سالة ماجدتضخ ا كمضة التخإضة الخي ،(سشة ااشئضؽ03-09لاعبي اللا اتض  مخحمة )
 . الاس شج ية 

يخ الخشاقة الخا ة بحخكات القجمضؽ عمي تحدضؽ  االضة أساء اثخ تظؾ  :(م9112)محمد عبج الخحمن محمد عمى  .02
باض السما ات المجؾمضة لجا ااش  اللا اتض ا  سالة ماجدتضخا كمضة التخإضة الخياضضة لمبشضؽا جاماة 

  .الإس شج ية
ا تأثضخ التج يبات البمؾمتخية عمي تظؾيخ القؾة السسضدة بالدخعة وعبقتم م(:9111)الظحاحى نجلاء أماين  .91

ب االضة أساء اللاتا لجا ااش  اللا اتض ا  سالة ماجدتضخا غضخ مشذؾ ةا كمضة التخإضة الخياضضة لمبشاتا جاماة 
 الدقازيب.

تأثضخ استخجام تج يبات متشؾعة عمي الا تقاء بسدتؾا القؾة السسضدة : م(9116)نجلاء أمين الظحاحى  .90
لمجؾم أثشاء مبا يات اللا اتض ا سالة سكتؾ اة ا كمضة بالدخعة وسخعة الاستجابة الحخكضة وعبقتما ب االضة ا

 .الخياضضة لمبشاتا جاماة الدقازيب التخإضة 
تأثضخ تج يبات اللا سيؾ كا اتض  عمي باض سلالات التؾتخ وادمؽ  م( :9112) نجلاء الظحاحى نذهى ناف ، .99

 ، الش دي وعبقت  بسدتؾا الظسؾح لجا اديتام

 .أة الساا   ا ادس شج ية : اداذظة المؾائضة ا مشذم( 9111)نعمات أحمج عبج الخحمن  .93

 
 
 
 
 



 أ.م.د/ رانيا محمد عبج الجهاد                                                                                                                       

  9102 سبتسبخ مجمة تظبضقات عمؾم الخياضة ) )                                                                                                                 62

 

 
 

24- Ben Kessel (2000): functional plyometrics training to enhance  performance. 

25- Brad McGregor (2006): the application of complex training for the development of 

explosive power, Journal of Strength and Conditioning Research, 14 (3), pp: 360. 

26- Brian, F (2003): Self – Defiance, Carls and Tuttle co US.A. 

27- Brian Bell& Walter &Miller: Child-Rearing Practises (2001): , Reported By 

School Children in Bavaria: University of Konstans, Westgermany, Journal of Social 

Pshchology. 

28- Charles B (2000) : Concepts of fitness and W Eellness ,3
rd

 ed Mc Graw 

                          Hill. 
29- Frank, K and peter, W. (1998): Fitness boxing, sterling Co., Inc. corporate. 

30- Jaymee Carbajal (2005): Add a kick start to your workout, Victor Marx 

Academy, oahu. 

31- Lamb , R., David (1984) : Physilogy of exercise response adaptation , New 

                        York , Macmillan co., lnc,. 

32- Okazaki, T ., and, Stricevic, M (2004): The Text Book of Modern Karate, 

Kadonsha international Co. New York. 

33- Stip Blaz  evi, Ratko katic and Dragon Popvi (2006): The impact of motor abilities on 

the performance of karate, Kevien and Donald. Co., U.S.A. 

34- http:/www.cardiokickpunching.com/cardiofaqs.htm, Download Date: 24- 3- 2010 

35- http://deshi-do.com.au/services/cardio-karate 

  36- http://eversonscardiokickpunching.com/, Download Date:  11- 1 - 2010 

  37-http://www.kodenkanmartialartsacademy.com/index.html, Download Date:15-2-2010   

  .8-http://www.martialartsgear.com/kb8264.htmlDownload Date:5-6-2010 

 

 

 

 

 : المخاج  الأجحبية ومهاق  الإنتخنتثانياا 

http://www.cardiokickboxing.com/cardiofaqs.htm
http://eversonscardiokickboxing.com/
http://www.kodenkanmartialartsacademy.com/index.html
http://www.martialartsgear.com/kb8264.htmlDownload


 أ.م.د/ رانيا محمد عبج الجهاد                                                                                                                       

  9102 سبتسبخ مجمة تظبضقات عمؾم الخياضة ) )                                                                                                                 63

 

 

 

حأثيش حذسيباث انكاسديٕ كاساحيّ عهٗ بعض انقذساث انحشكيّ انخاصّ ٔيسخٕٖ أداء انكاحا )كاَكٕداٖ( فٗ حٓذف انذساست إنٗ يعشفت 

حاصهيٍ عهٗ سُت  22لاعب يٍ لاعبٗ انكاحا بُادٖ انششقيت انشياضٗ ححج ( 33)، ٔطبقج ْزِ انذساست عهٗ سياضت انكاساحيّ

حذسيباث ، ٔكاَج أْى انُخائج أٌ  حذسيبيت فٗ الأسبٕع ثلاد ٔحذاثبٕاقع  ابيع( أس23، ٔطبقج انخذسيباث نًذة )انحضاو الإسٕد 

 –انقٕة انًًيضة بانسشعت  –ححًم انقٕة  –)ححًم انسشع عهٗ انقذساث انحشكيّ انخاصّ قذ أثشث حأثيشاً إيجابياً  انكاسديٕ كاساحيّ 

 .ٔيسخٕٖ أداء انكاحا )كاَكٕداٖ( فٗ سياضت انكاساحيّداء( ححًم الأ

_______________________________________ 

 

 

 

 

Effect of kardio karate exercises on some special kinetic abilities and performance level of (kanko . 

Dai – kata) in karate sport 

* Rania Mohamed Abd elGawad 

       The study aimed to know the effect of kardio karate exercises on some special 

kinetic abilities and the performance level of kata (kankudai) in karate sport. This study 

was applied to 20 players of the eastern kata sports club under 18 years of age, ) With 

three training units per week. The most important results were that cardio-karate 

exercises had a positive impact on the special motor abilities (speed bearing, power 

bearing, speed-bearing strength, performance performance) and the kata (kankudai) 

performance in karate. 
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