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الخصائص البيوميكانيكية لبعض المهارات الهجومية كأساس لتصميم 
 تمرينات نوعية خاصة بتطوير الهجوم المركب في رياضة الكاراتيه

 د/ ربيع سليمان محمد*
 البحث:  ومشكمة مقدمة

شمل  الذييعد التقدم العممي والتقني من ضمن مميزات العصر الحديث 
لرياضي الذي أخذ بالتطور نتيجة الدراسات لاسيما الجانب ا ؛جوانب الحياة كافة

والبحوث المبنية عمى الأسس العممية من أجل التوصل إلى نتائج دقيقة تقدم 
الزمن والجيد في أداء الميارات الرياضية، مما  فيأنسب الحمول مع الاقتصاد 

كما إن الوصول إلى المستويات الرياضية العميا  جيدة،أدى إلى تحقيق نتائج 
الأداء لم يكن وليد الصدفة بل جاء نتيجة للاستخدام السميم للأسس وتحسين 

 .العممية في دراسة الحركة من حيث القوانين الفيزيائيـة
نو يمكن الاستفادة من أ م(3202) "صريح عبد الكريم"كر ذوي

البيوميكانيك في جميع الالعاب الرياضية ند تدريب وتطوير الاداء الحركي، 
ي يوفر ذق مع اليدف من الاداء، حيث انو ىو العمم الوبالشكل ال<ي يتواف

الاساس لممدريب والمدرس عندما يكون الامر متعمقا بتعميم وتدريب الميارات 
الرياضية من خلال ايجاد حمول للاسئمة التي تدور حول الاداء والانجاز 
الرياضي، كما سيؤدي البيوميكانيك الي فيم الاساسيات المتعمقة بالنواحي 

ا سيساعد بلا شك في ذسيولوجية والتشريحية والميكانيكية لحركة الرياضي وىالف
 (.3:62تعمم وتطوير الميارات وتحسين الاداء الحركي )

انو يعتبر نقلا عن آخرون  م(0991) "حمد محمود إبراهيم"أ ويشير
الأداء الحركي سميما في رياضة الكاراتيو عندما تتوافر فيو النواحي الفنية 

شكل الخارجي لمحركة طبقا لما ىو وارد في مواد القانون الدولي، كصحة ال
تأثير القوانين الطبيعية مثل قوانين الروافع والقصور الذاتي وانتقال القوة الدافعة 

                                                           

 مدرس بقسم المنازلات والرياضات الفردية بكمية التربية الرياضية جامعة بني سويف *
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لمجاذبية الأرضية والقوة المركزية، أن تؤدى الحركات بحيث تييئ الوضع 
  التاليةالنيائي لمميارة السابقة افضل الظروف لبداية الحركة 

(0 632.) 
لك الباحث ان التعرف عمي الخصائص البيوميكانيكية ذويتفق مع 

ونتائح تحميل الميارات في رياضة الكاراتيو يساىم الي فيم المدرب للاداء 
لك ذالصحيح والقوة والسرعة المطموبة لاداء الميارة بشكل فردي او مركب وكل 

ي تطور من اليجوم المركب في يساىم في وضع المدرب لمتمرينات النوعية الت
 الكاراتيو. 

التنمية لمميارات منفردة أو ن أم( 3222) "محمود البيشيهي"ويري 
مركبة بأسموب يختمف عما يستخدم في أداء النشاط الرياضي المعين قد يؤدى 
إلى وقوع العبء الأكبر من الأداء الفعمي عمى الجانب الأضعف من العضلات 

ح عممية التنمية في اتجاه مغاير لمغرض الذي المشاركة وبالتالي تصب
استخدمت من اجمو أي أنو يمكن التأكد من ضرورة أداء الحركات والتمرينات 
المستخدمة بيدف الارتقاء بمستوى المياقة البدنية أو أي عنصر من عناصرىا 
بشكل أقرب ما يكون من مضمون الحركة الأصمية في الوظيفة أو العمل 

 (. 6232 03) المطموب
أن التدريب عمي  م(3224) "شريف العوضي وعمر لبيب" كرذي كما

الميارات اليجومية الاساسية في رياضة الكاراتيو ودمجيا في صورة موجات 
ىجومية تسيل عمي اللاعب اليدف وىواحراز اكبر عدد من النقاط في اقل 
و زمن ممكن لما تسببو من تشتيت لانتباه المنافس يسيل معو اختراق مجال

والسيطرة عميو، ويراعي ان تؤدي الجممة اليجومية في تتابع مستمر وكأنيا 
 (.00963ميارة واحدة )

أساس رد الفعل يظير و يطبق عمى الأسموب المركب ويري الباحث ان 
بالبحث ويعضد ذلك انو تتحرك الذراع اليمنى مع الرجل اليمنى في نفس الوقت 

ع والرجل اليسرى عمى المحور ولذا تحدث حركة عكسية في كل من الذرا 
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ذا ما تم ذلك الفرد عن أداء الحركة العكسية اليسرى فان ذلك  الطولي لمجسم وا 
 سيجعل الأداء متعبة ومجيدة جداً.

بدراسة الحركة  الاىتمامأن  (م0993)سوسن عبد المنعم" " كما توضح
 ةالاستعان بالإضافةىذا  العضمي،والعمل  الييكميمن وجية نظر التركيب 

ترتبط بحركة الجسم البشرى ودراسة الحركة  التيوالأسس الميكانيكية  بالمبادئ
المصاحب  العضمييقوم بيا الجسم البشرى تتطمب دقة التحميل لمعمل  التي

لمحركة من خلال معرفة ما يحدث خلاليا بالإضافة إلى ما يمكن أن يحكم ىذه 
ولماذا تحدث الحركة حتى يتم التعرف عمى كيف  ومبادئالحركة من قوانين 

ويتطمب ذلك بالدرجة الأولى المام القائمين عمى عممية  بو؛تتم  الذيعمى النحو 
تعتمد عمى  التي الحركيالتدريب وتعميم الميارات الرياضية، بقواعد التحميل 

والميكانيكا الحيوية  التشريح،عمم  الحركة،الأساسية بكلا من عمم  المبادئ
ميارة أى كيفية  أية بالميارة والمعمومات التقنية عن والعموم الأخرى المرتبط

تساعد عمى تحديد الإجراءات  التيأدائيا في ضوء مجموع من المعمومات 
 (.2461)الحركية المطموبة لإنجاز ىذا الأداء بأعمى كفاءة ممكنة 

تعتبر أحد  والكاراتيأن رياضة  (م0924)" Donavn" دانوفان" يذكرو 
تتميز بالتغير السريع والمستمر لكلا من  التيفردية رياضات المنازلات ال

تتطمب مقدرة عالية  والتيالمواقف التنافسية  والدفاع فياليجوم  عمميتي
الدقيق لمختمف الميارات الحركية )اليجومية، الدفاعية، اليجوم  للاختبار

الجيد، ورد الفعل مع درجة فائقة لمتحكم  الحركيالمضاد( من خلال التوافق 
ا من خلال توظيف القدرات الحركية الخاصة والقوة المميزة بالسرعة والتحمل فيي

 .(00601) والاتزانوالمرونة 
إلي أن الكثير من لاعبي الكاراتيو  (0921) العوضي" شريف" يشيرو 

باستخدام الرجمين ويقومون بالتدرب عمييا تدريباً  الركلاتستخدام إيتجيون إلي 
والتركيز والرشاقة لمسيطرة عمي حركات القدمين  شاقاً لكي يكتسبون المرونة

ويعتبر حفظ اللاعب لتوازنو أثناء الضرب بالرجل من الأشياء اليامة لزيادة قوة 
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الضرب، لذلك فإن زيادة المدى الحركي الإيجابي تعمل عمي رفع مستوي القوة 
وبالتالي السرعة الحركية حيث تتضمن "الرشاقة والسرعة " كأساس لتطويرىا 

والذي يساعد في تحسين التحمل  وأيضا عمي تحسين مستوي القوة العضمية
العضمي بالتبعية وذلك لأن العلاقة الطردية بين القوة العضمية والتحمل 

تييئة الظروف الميكانيكية الملائمة لتحقيق أقصي  إلىبالإضافة  االعضمي، ىذ
 .(:0306انقباض )

ان الاداءات اليجومية  م(3223) "الشربيني محمود"لك ذكما يتفق مع 
المركبة في رياضة الكاراتيو عبارة عن دمج ميارتين ىجوميتين او اكثر في 
منظومة حركية واحدة تتميز بالسيولة والانسيابية في الاداء وتتيح للاعب 
السيطرة اليجومية عمي المنافس اثناء القتال الفعمي في مباريات الكاراتيو 

(:62.) 
 "sharp" شارب عنStaffmorray" (2003 )" ستافموراي ويذكر

أداء الحركة  عمىتعتمد بدرجة كبيرة  الكاراتيوان الميارات المقننة في رياضة 
أسموب  استخداموعند الطاقة،  وعدم أدائيا بشكل صحيح يضيع وييدر ودقتيا،

يمكن معرفة ما ىو شكل الأداء  الكاراتيوالتحميل البيوميكانيكي لميارة رياضة 
 (.4-62 :0) اعميةالأكثر ف

 مشكمة البحث:
والمحمية في عديد من المباريات الدولية لممن خلال مشاىدة الباحث 
رياضة الكاراتيو تتميز مبارياتيا  وجد أنرياضة الكاراتيو أثناء عممو كمدرب 

بمواقف لعب متغيرة وسرعة ىائمة في اداء المكمات والركلات بمباريات 
بين عمي دمج الميارات في شكل موجة ىجومية الكوميتو، وجد عدم قدرة اللاع

خلال المباراة، كما ان اليجوم المركب لمكنس والضرب بظير القبضة متبوع 
بالركمة النصف دائرية كزامي اراماواشي جيري يساعد اللاعبين عمي اخلال 

ن تمك الميارات من أكما  توازن وتشيت انتباه المنافس ومن ثم احراز النقاط،
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 كثر استخداما في مباريات الكاراتيو لتأثيرىم عمي نتيجة المباراة،الميارات الا
كيجوم مضاد، وعلاوة و  مباشر وغير مباشركما يمكن استخدام التكنيك كيجوم 

التي تحسم الفوز  نقاط وفقا لقانون المعبةالعمي ذلك يحصل بيا اللاعب عمى 
بواجب ذلك اتباع ان قيام اللاعب باخلال توازن اللاعب بالكنس و  ،بالمباراة

بجانب كل  مياري معين يحصل اللاعب بو عمي ثلاث نقاط في المباراة، و
 ذلكل اللاعبين المصريين وخاصة الناشئين عدم اتقان لاحظ الباحثذلك 
واجبات حركية تتميز بالتحكم والسيطرة في لحظات  تنفيذمن  يتطمبولما  التكنيك

التعرف عمى الخصائص ؛ مما دفع الباحث الي حاسمة لتحقيق ىدفيا
البيوميكانيكية لمميارت )الكنس والضرب بظير القبضة متبوع بالركمة النصف 
دائرية كزامي اراماواشي جيري( وفيم كافة أجزاء الأداء الحركي الأمثل، في 

ه الميارات بالشكل الصحيح، وقد استند ذمحاولة لمساعدة اللاعبين عمى أداء ى
( التي 00( ودراسة محمد سالم )04(، )02ق )الباحث الي دراستي طارق فارو 

ه الدراسات الي مجموعة من الخصائص البيوميكانيكية لمميارات ذتوصمت ى
اليجومية )اخلال التوازن عن طريق الكنس اش براي متبوعا بالضرب بظير 

ه الخصائص لم ذالقبضة فالركمة النصف دائرية العكسية اراماواشي جيري( وى
ه ذلك لجا الباحث الي الاستفادة من ىذمج تدريبي ولوتوضع في برنا ذتنف

الخصائص عمي ارض الواقع العممي بوضع مجموعة من التمرينات النوعية 
التي تساىم في تطوير اليجوم المركب في رياضة الكاراتيو استنادا الي تمك 

 كرىا.ذالخصائص البيوميكانيكية التي توصمت الييا الدراسات السابق 
نتائج تحميل الميارات اليجومية )اخلال التوازن  ىذه نويري الباحث أ

تساىم  عن طريق الكنس فالضرب بظير القبضة متبوعا بالاراماواشي جيري(
 يذهلفي فيم المدربين لمخصائص البيوميكانيكية المميزة لممراحل المختمفة 

 الي بالإضافة، ياخلال مراحل تعمميم ليذه الميارة وتدريب الاساليب اليجومية
إلى الخوض في  الباحث دعارات التعرف عمي نقاط القوة والضعف ليذه الميا
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لوضع مجموعة من التدريبات النوعية الخاصة بتطوير اليجوم  ىذه التجربة،
بالإضافة الي أن التحميل الحركي يعتبر أحد أىم  المركب في رياضة الكاراتيو،

ة التفاصيل الفنية العموم الأساسية التي تسيم بشكل كبير ودقيق في معرف
بصفة خاصة بغرض الوصول  كللمميارات الحركية بصفة عامة ولميارات الر 

 الى مستوى الأداء الجيد.
  هدف البحث:

اليجـــوم المركـــب فـــي رياضـــة الكاراتيـــو  تطـــويريســـتيدف البحـــث الحـــالي 
 لك تحقيق الاىداف الفرعية التالية 6ذويتطمب 

لمكــنس اش بــراي فالضــرب بظيــر  التعــرف عمــي الخصــائص البيوميكانيكيــة -0
ـــدم الاماميـــة كزامـــي  القبضـــة متبوعـــا بالركمـــة النصـــف دائريـــة العكســـية بالق

 اراماواشي جيري.

تصــميم تمرينــات نوعيــة لتطــوير اليجــوم المركــب برياضــة الكاراتيــو اســتنادا  -3
 الي الخصائص البيوميكانيكية.

 تساؤلات البحث:
ـــة  الخصـــائص ىـــي مـــا -0 ـــبعضالبيوميكانيكي ـــة المقترحـــة  ل الميـــارات اليجومي

 ؟ برياضة الكاراتيو
فــي  اليجــوم المركــب و تــأثير التمرينــات النوعيــة المقترحــة فــي تطــويرمــا ىــ -3

 ؟قيد البحثرياضة الكاراتيو 
 :المصطمحات الواردة في البحث

 The Biomechanical Determinates  الخصائص البيوميكانيكية  -

جالات المختمفة لممعرفة الانسانية ىي التي تختص بالتحميل في الم
والوسيمة المنطقية التي يجري بمقتضاىا تناول الظاىرة موضوع الدراسة بعد 

ه العناصر ذحيث تبحث ى تجزئتيا لعناصرىا الاولية الاساسية المؤلفة ليا،
 (.3169الاولية كل عمي حده تحقيقا لفيم اعمق لمظاىرة ككل )

  : Complex attackالهجوم المركب  -
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 أكثــرتســديد  فــيالــرجمين  أووىــو مقــدرة اللاعــب عمــى اســتخدام الــذراعين 
 بأقــلالتوقيــت المناســب  فــيغيــر مباشــرة  أوىجوميــة مباشــرة ة ميــار  أســموبمــن 

جســم المنــافس وتكــون  إلــىتصــل  لكــي الأداء فــيمجيــود ممكــن وبــدون المبالغــة 
 (.03602)المناطق المصرح بيا قانون المعبة بالمكم والركل في

 الدراسات المرتبطة:
المحددددات "وعنوانيــا  (3) (م3220) "أحمددد محمددود سددعيد الدددالي" دراســة -0

البيو ميكانيكية لبعض مهدارات الطدرف السد مي الهجوميدة كدالدة لاختيدار 
، اســتيدفت الدراســة التعــرف عمــى تــأثير "التمرينددات النوعيددة فددي الكاراتيدده

ة مكــون الإطالــة عــن طريــق الانقبــاض المتبــادل البطــيء مــع التثبيــت وتنميــ
 -الاستفادة من العوامـل الميكانيكيـة والتشـريحية، واسـتخدم المـنيج الوصـفي

التجريبـــي واختيـــرت العينـــة بالطريقـــة العمديــــة لاعبـــان مـــن لاعبـــي منطقــــة 
الجيـزة، واىـم النتـاج إيجابيـة اسـتخدام طريقـة الانقبـاض المتبـادل البطـئ مـع 

 التثبيت.
وعنوانيــــــا  (00م( )3202) "العزيددددددز عبددددددد همحمد سددددددالم عبددددددد "دراســــــة  -3

الخصائص البيوميكانيكية لمهارة الركمة النصف دائريدة العكسدية بالرجد  "
أىم الخصائص  التعرف عمى " واستيدفت الدراسةالأمامية للاعبي الكاراتيه

بالرجـــــــــــل  البيوميكانيكيـــــــــــة لميـــــــــــارة الركمـــــــــــة النصـــــــــــف دائريـــــــــــة العكســـــــــــية
ــــرت ،واســــتخدم المــــنيج الو الأمامية ــــو لطبيعــــة البحــــث، واختي صــــفي لملائمت

ثلاثة من لاعبي المنتخب القومي لمكاراتيو وعددىم العينة بتاطريقة العمدية 
تعــــد ىــــذه الميــــارة مــــن الميــــارات اليجوميــــة ، وكانــــت اىــــم النتــــائج نلاعبــــي

 ثانية. 2.22السريعة جداً حيث استغرقت زمن كمي قدرة 
 المحددددد" وعنوانيـــا( 02م( )3221) "طدددارا فددداروا عبدددد الصدددمد" دراســـة -2

البيوميكانيكيددة لمهجددوم المركددب إخددلان التددوازن بددالكنس فالضددرب بظهددر 
، وكان "القبضة كدالة لوضع بعض تمرينات المحاكاة في رياضة الكاراتيه

ـــة لوضـــع بعـــض ىـــدف الدراســـة  ـــة كدال ـــى المحـــدد البيوميكانيكي التعـــرف عم
 ) (Uchi baraiبـالكنس  تمرينات المحاكاة لميجوم المركب إخـلال التـوازن 
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واســــتخدم الباحــــث  برياضــــة الكاراتيــــو Uraken)فالضــــرب بظيــــر القبضــــة 
لاعبـي المنيج الوصفي لملائمتو لطبيعة الدراسة، وتمثمت عينة البحث فـي 
وكانـت  الدرجة الأولي برياضة الكاراتيو وتم اختيار العينة بالطريقة العمديـة

وم المركــب إخــلال التــوازن بــالكنس اليجــأداء عنــد تنفيــذ اىــم نتــائج الدراســة 
Uchi barai) (  فالضــرب بظيــر القبضــة (Uraken)  تتبــاين معــدلات

القــــيم المحظيــــة لممتغيــــرات البيوميكانيكيــــة لمركــــز ثقــــل الجســــم العــــام خــــلال 
 النيائية(. –الرئيسية  –مراحل الأداء الثلاث )التمييدية 

التحميدد  " نوانيــاوع (04م( )3203) "طددارا فدداروا عبددد الصددمد"دراســة  -4
الكينمددداتيكي لمهدددارة الأورا مواشدددم جيدددرل الاماميدددة  المزدوجدددة للاعبدددم 

، وكـــان ىـــدف "تيدددهاالدددوزن الم تدددوا تحدددت الحمددد  الالصدددم برياضدددة الكار 
التحميل الكينماتيكي لميـارة الأورا مواشـى جيـرى الاماميـة المزدوجـة  الدراسة

كارتيـو، ويـتم تحقيـق للاعبى الوزن المفتوح تحت الحمل الاقصى برياضة ال
مــا زمــن المواشــى جيــرى ) ذلــك مــن خــلال الاجابــة عمــى التســاؤلات التاليــة6

مـا و  الـوزن المفتـوح،لاالامامية المزدوجة قبل وبعد الحمل الاقصى للاعبـى 
داء المواشـــى جيـــرى الاماميـــة أ)اليمنـــى( اثنـــاء  فـــروق ارتفـــاع نقطـــة الوســـط

مــا ومــا ىو  الــوزن المفتــوح،المزدوجــة قبــل وبعــد الحمــل الاقصــى للاعبــى لا
)اليســـري( اثنـــاء اداء المواشـــى جيـــرى  فـــروق الزاويـــة لركبـــة رجـــل الارتكـــاز

 الاماميـــة المزدوجـــة قبـــل وبعـــد الحمـــل الاقصـــى للاعبـــى لاالـــوزن المفتـــوح،
فــــروق الزاويــــة لمجــــذع لمجيــــة اليســــرى اثنــــاء اداء المواشــــى جيــــرى  ومــــاىي

ومـا  لاعبـى لاالـوزن المفتـوح،الامامية المزدوجة قبل وبعد الحمل الاقصى ل
مـــا فـــروق العجمـــة لمقـــدم اليمنـــى اثنـــاء اداء المواشـــى جيـــرى الاماميـــة ىـــي 

اســـتخدم و  المزدوجـــة قبـــل وبعـــد الحمـــل الاقصـــى للاعبـــى لاالـــوزن المفتـــوح،
محـــاولات لاحـــد  :اختيـــرت العينـــة بعـــدد ، و المـــنيج الوصـــفى دراســـة الحالـــة

المواشــــي جيــــرى الاماميــــة  لاعبــــى الــــوزن الثقيــــل المتــــوفر فــــييم مواصــــفات
وكانــت اىــم نتــائج الدراســة )الاداء لمركــل المــزدوج ممكــن وبصــورة  المركبــة،

ـــو، ـــل  ســـريعة ســـواء بوقـــوع درجـــة حمـــل اقصـــى او بدون الرجـــل الضـــاربة قب
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الحمــــل الاقصــــى اســــرع مــــن بعده،الركمــــة الثانيــــة اســــرع بعــــد تــــاثير الحمــــل 
 الاقصى عمى اللاعب عن قبل(.

 إجراءات البحث:
 ج البحث:منه

 لطبيعة يمالملائمت وذلكوالتجريبي  الوصفي المنيج استخدم الباحث
 البحث.

 مجتمع البحث:
 لمكاراتيو. الدرجة الاولي بمنطقة المنيا لاعبي 
 عينة البحث:

الدرجة  الكاراتيو تم اختيار عينة البحث بالطريقة العمدية من لاعبي
  .نلاعبي 02وعددىم  نيا( بنادي بني مزار بالم0الاولي حزام اسود دان )
 شروط اختيار العينة:

 .ن يكون اللاعب لائق طبياأ -
 م.3209-3202ن يكون مسجل بالاتحاد المصري لمكاراتيو لعام أ -

 أدوات ووسائ  جمع البيانات:
 التسجيل(.الملاحظة و استمارة جمع البيانات )استمارة  -0
 المعمومات الدولية.شبكة  -3
 العربية والأجنبية.المصادر والمراجع  -2
 كمبيوتر مزود بفيديو -1   بساط قانوني  -4
 ساعة ايقاف -3   ميزان طبي  -:

 
 (1جدون )

يوضح اعتدلية توزيع عينة البحث في متغيرات النمو والعمر التدريبي ن 
 =10 

وحدة  المتغيرات م
 القياس

الانحراف  المتوسط
 المعياري

معامل  الوسيط
 الالتواء
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 3:.2 01.31 1.42 01.21 سنة السن 0
 2.19 3:.0 3.42 1:.0 سم الطول 3
 2.23 :1 2 11.21 كجم الوزن  2
 2.24 1 2.29 1.01 سنة العمر التدريبي 4

( ان جميع قيم معامل الالتواء لمتغيرات النمو والعمر 0يتضح من جدول )
( ممايشير الي اعتدالية توزيع افراد 2-،2التدريبي قد انحصرت ما بين  )+

 المتغيرات. ىذهعينة البحث في 
 الاختبارات البدنية المهارية -
 .ث 02القوة المميزة بالسرعة  -0
 .ث 21تحمل الاداء  -3
 ث. 21، 02نس بلاش براي في داء الكأ -2
 .ث 21و 02داء الضرب بظير القبضة في أ -4
 .ث 21و 02داء كزامي اراماواشي جيري في أ -1
 اختبــــــار القــــــوة المميــــــزة بالســــــرعة لــــــلأش بــــــراي والضــــــرب بظيــــــر القبضــــــة  -:

 ث. 02وكزامي اراماواشي جيري في     
 زامــــــــي اختبــــــــار تحمــــــــل الاداء لاش بــــــــراي والضــــــــرب بظيــــــــر القبضــــــــة وك -3

 ث. 21اراماواشي جيري في     
 داء اللاعبـــين لميجـــوم المركـــب دمـــج الكـــنس اش بـــراي مـــع الضـــرب بظيـــر أ -2

 القبضة والركمة النصف دائرية.    
 المعاملات العممية لاختبارات البحث :

 6الصدا والثبات
قـام الباحــث باســتخدام صــدق التكــوين الفرضــي حيــث ان جميــع اختبــارات 

مة لقيــاس بعــض الميــارات اليجوميــة فــي رياضــة الكاراتيــو قــد البحــث والمســتخد
 ثبت صدقيا.

 6الثبات
تتمتــع اختبــارات القــوة المميــزة بالســرعة وتحمــل الاداء لمميــارات اليجوميــة 

(، 4لـــك بالدراســـة التـــي قـــام بيـــا الباحـــث رقـــم )ذبدرجــة عاليـــة مـــن الثبـــات وثبـــت 
الــي  2.23لســرعة مــا بــين )حيــث تراوحــت درجــة الثبــات لاختبــار القــوة المميــزة با
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الـــــي  2.23( واختبـــــار تحمـــــل الاداء تراوحـــــت درجـــــة الثبـــــات مـــــا بـــــين )2.92
2.22.) 

 التجربة الاساسية:
م، 04/9/3209قام الباحث باجراء القيـاس القبمـي لمتطمبـات البحـث فـي 

م الـــــي 02/9/3209البرنـــــامج التـــــدريبي المقتـــــرح خـــــلال الفتـــــرة  تنفيـــــذكمـــــا تـــــم 
وحـدات اسـبوعيا وتـم الاسـتعانة  4اسـابيع بواقـع عـدد  2م ولمدة 02/00/3209

ـــم اجـــراء  ـــو، وت ـــراء وبعـــض المراجـــع المتخصصـــة فـــي رياضـــة الكاراتي بـــراي الخب
 البحث. قيد لممتطمباتم 01/00/3209القياس البعدي في 

 سس وضع البرنامج :أ

لدددام الباحدددث بوضدددع الاسدددس العمميدددة لمبرندددامج فدددي ضدددوء الدراسدددات 
 الكاراتيه وهي :المتخصصة في رياضة 

 ن يسعي البرنامج الي تحقيق الاىداف التي وضع من اجميا.أ 

 ن يتم تصميم البرنامج في ضوء قدرات واستعدادات اللاعبين الراىنة.أ 

  ــــق بحيــــث يجــــاري اســــتجابات ــــاء التطبي ــــامج بالمرونــــة اثن ان يتصــــف البرن
 اللاعبين وتطور الاداء.

  لتشــكيل حمــل التــدريب مــن فرديــة مراعــاة البرنــامج المقتــرح لممبــادئ العامــة
 وخصوصية التدريبات.

  الايــــام التــــي لا يــــتم فييــــا التــــدريب خــــلال البرنــــامج التــــدريبي يــــتم اعطــــاء
فــي ثــلاث وحــدات تكـون كالتــالي )يــوم راحــة  اللاعبـين راحــة ايجابيــة متمثمـة

ويـــــوم راحـــــة  -ويـــــوم راحـــــة اســـــترخائية مثـــــل الســـــونا والتـــــدليك -استشـــــفائية
 ة نشاط اخر غير الكاراتيو لكسر الممل(.استجمامية بمزاول

  الاسترشــاد بنتــائج الدراســات البيوميكانيكيــة التــي تناولــت الميــارات الخاصــة
الضــرب بظيــر  -بــاليجوم المركــب وىــي )اخــلال التــوازن بــالكنس اش بــراي

الركمـــة النصـــف دائريـــة العكســـية بالقـــدم الاماميـــة كزامـــي  -القبضـــة اوراكـــن
 اراماواشي جيري.
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 ــالي الكــنس اش بــراي والضــرب بظيــر  التركيــب الزمنــي لمميــارات وىــو كالت
ث( وبمــز زمــن اداء الركمــة النصــف :4.9القبضــة اوراكــن واســتغرق زمــن )

 ث(.2.22) دائرية العكسية بالقدم الامامية كزامي اراماواشي جيري 

 .علاقة اجزاء الجسم ببعضيا البعض 
 يوميكانيكية ومع انو ما اسفرت عن تدريبات مقترحة في ضوء المتغيرات الب

لــم يــتم تنــاول اليجــوم المركــب باســتخدام الكــنس اش بــراي والضــرب بظيــر 
ـــة  ـــة النصـــف دائريـــة العكســـية بالقـــدم الامامي القبضـــة اوراكـــن متبوعـــا بالركم
كزامــــي اراماواشــــي جيــــري فــــي دراســــة ميكانيكيــــة واحــــدة، فأنــــو ســــوف يــــتم 

 استخدام كل ميارة في عممية اليجوم.
 التدريبي المقترح محددات الرنامج.  
  6 4اســـابيع بعـــد اســـتطلاع رأي الخبـــراء، عـــدد الوحـــدات  2مـــدة البرنـــامج 

وحــدة خـلال البرنـامج المقتـرح، وكـان زمــن   23وحـدات اسـبوعيا بواقـع عـدد 
ـــة مـــن  ـــي  22الوحـــدة التدريبي ـــة، واســـتخدم الباحـــث تشـــكيل دورة  92ال دقيق

 (.  60 3الحمل التدريبي )
 ( 2) جدون

باستخدام الكنس اش براي والضرب بظهر  لهجوم المركبلتطويرا تمريناتليوضح بعض ا
( البيوميكانيكيةو  في ضوء نتائج تحمي  المتغيرات  القبضة متبوعا بكزامي اراماواشي جيري 

 لاداء المهارات الذراعو  وتتضمن السرعة والرشالة لمرج 
 التمرينات زمن الاداء

أداء اليجوم المركب الكنس  لايسرالايمن وا (fiteمن الوضع النزالي ) -0 -
 .بالتقدم متبوعا بكزامي اراماواشي جيري  فالضرب بظير القبضة

ث،  02في زمن 
 ث.21

من وضع الاستعداد النزالي الايمن والايسر ربط اللاعب باستيك او  -3
 –الضرب بظير القبضة –حبل مطاط وادء الميارات اش براي 
 كزامي اراماواشي جيري بشكل فردي 

من وضع الاستعداد النزالي الايمن والايسر ربط اللاعب باستيك او  -2 ث.21ث،  02
حبل مطاط مثبت بالوسط واليجوم المركب بالميارات الكنس اش 
براي ثم الضرب بظير القبضة متبوعا بكزامي اراماواشي جيري في 

 زمن 
 ( 2) جدونتابع 
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اش براي والضرب بظهر  باستخدام الكنس لهجوم المركبلتطويرا تمريناتيوضح بعض ال
( البيوميكانيكيةو  في ضوء نتائج تحمي  المتغيرات  القبضة متبوعا بكزامي اراماواشي جيري 

 لاداء المهارات الذراعو  وتتضمن السرعة والرشالة لمرج 
 التمرينات زمن الاداء

بالحبل المطاط المثبت  من وضع الاستعداد النزالي الايمن والايسر -4 ث02
 . ع الرجل لاعمى أقصى تكرارات بزمنعمى الفخذ( رف

بالحبل المطاط المثبت  من وضع الاستعداد النزالي الايمن والايسر -1 .ث21ث، 02
 في زمن  عمى أداء الضرب بظير القبضة

متبوعا بكزامي  الكنس فالضرب بظير القبضةاداء اليجوم المركب  -: ث 21ثواني، 02
 عمي شاخص لمدة.اراماواشي جيري 

 ل ميارة عمي حدة لمدة كقوة مميزة بالسرعة.اداء ك -3 ث 02
 اداء كل ميارة عمي حدة لمدة كتحمل اداء.   -2 ث 21
 اداء اليجوم المركب مع المنافس بالتناوب مرة ومرة . -9 -
 اداء اليجوم المركب في شكل مباراة تدريب مبارائي -02 -
-   تمرينات لميارة كزامي اراماوشي جيري 

 ارة من الثبات لمدة يمين وشمال.اداء المي -أ ث21ث، 02
اداء الميارة يمين وشمال من وضع الاستعداد النزالي مع الزميل من  -ب -

 التحرك الانزلاقي.
قيام اللاعب باداء الميارة عمي سندبد بوضع علامات ارشادية عمي -ت -

 السندباد لاداء الميارة بارتفاع حسب قدرة اللاعب
بجياكو زوكي المكمة المستقيمة العكسية مع اداء ىجوم اللاعب  -ث  -

 مقابمة اليجوم بكزامي اراماواشي جيري.
اداء اللاعب لمميارة باساليب اليجوم المباشر وغير المباشر  -ج -

 والمضاد مع الزميل

 عرض ومنالشة النتائج :
 برياضة الكاراتيه.القياسات الأولية لمراح  أداء الهجوم المركب * 

 (3جدون )
 الزمن الكلي النكائية الرئيسية التمكيدية ةالمرحل 

الكنس اش براي  
 فالضرب بظير القبضة

 0.3 2.33 :2.0 223 الزمن
 022 :.2 2.02 2.33 النسبة % 

كزامي اراماواشي  
 جيري 

 2.22 2.22 2.29 :2.0 الزمن
 022 23.1 44 02 النسبة
نس اش المياري الك ( أن الزمن الكمى للأسموب2يتضح من جدول )

ث :2.0ث، وكانت المرحمة الرئيسية أسرع مراحل الأداء بزمن 023بمز  براي
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%، وكانت 33ث بنسبة 2.23%، تمييا المرحمة التمييدية بزمن 02بنسبة 
بنسبة  2.33المرحمة النيائية متضمنة عودة القبضة والارتداد خمفا بزمن قدره 

لمختمفة لميارة الركمة ، بينما وبالنظر الي التحميل الزمني لممراحل ا%:.2
ثانية  2.22النصف دائرية العكسية بالرجل الامامية نجد أن الزمن الكمي بمز 

ثانية وبنسبة  :2.0في حين بمز زمن المرحمة التمييدية والتحضير لمركل 
ثانية  2.29% وكان زمن المرحمة الرئيسية 02مشاركة في الاداء قدرىا 

 2.22زمن المرحمة الختامية زمن قدرة  %، في حين بمز44وبنسبة أداء قدرىا 
 رقم طارا فاروا "كر في دراسة ذلك ما ذ%.و 23.1ثانية وبنسبة مئوية قدرىا 

 (.00رقم ) "محمد سالمدراسة  (،02،04)
 (3) جدون

لقيم القياس القبمى والبعدى لممتغير " المئوية التحسنونسبة  ال روا  يوضح
 الهجومية لبعض الجملالخاصة " القوة المميزة بالسرعة"المهارى  -البدنى

 10= ن برياضة الكاراتيه البحثقيد  المرتبطة بالهجوم المركب
المكارات الكجومية قيد 

 البحث
 قبلي

الفروق بين  بعدي قبلي
القياس القبلي 

 والبعدي

نسبة 
 التحسن %

ميارة الكنس 
 )اش براي (

R 03 03 1 22% 
L 00 0: 1 29% 

ميارة الضرب 
بظير القبضة 

 اوراكن()

R 02 32 3 23% 
L 01 09 4 21% 

ميارة كزامي 
اراماواشي 
 جيري 

R 2 04 : 93% 
L 3 0: 9 92% 

اليجوم 
المركب 

لمميارات )اش 
اوراكن  –براي 
كزامي  –

اراماواشي 
 جيري(

R : 00 1 94% 

L 1 2 2 91% 

 
 (4) جدون
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دى لممتغير لقيم القياس القبمى والبع" المئوية التحسنونسبة  ال روا  يوضح
المرتبطة بالهجوم  الهجومية لبعض الجمل" تحم  الاداء" المهارى  -البدنى

 (10= ن) برياضة الكاراتيه البحثقيد  المركب
المكارات الكجومية قيد 

 قبلي البحث
الفروق بين القياس  بعدي قبلي

 القبلي والبعدي
نسبة 

 التحسن %
ميارة الكنس 
 )اش براي (

R 32 3: : 22% 
L 02 31 3 23% 

ميارة الضرب 
بظير القبضة 

 )اوراكن(

R 33 33 1 32% 
L 34 23 2 3:% 

ميارة كزامي 
اراماواشي 
 جيري 

R 0: 32 4 24% 
L 04 33 2 2:% 

اليجوم المركب 
لمميارات )اش براي 

كزامي  –اوراكن  –
 اراماواشي جيري(

R 02 02 2 92% 
L 9 01 : 90% 

ناك فروق بين القياسين القياس ( ان ى2،4يتضح من بيانات جدول )
القبمي والبعدي وكذلك وجود نسبة تحسن لبعض اليارات المكونة لمجممة 
الحركية )الكنس اش براي فالضرب بظير القبضة اوراكن متبوعا بالركمة 
النصف دائرية العكسية بالقدم الامامية اراماواشي جيري( حيث بمغت اعمي 

ة المميزة بالسرعة لبعض الجمل الميارية نسبة لممتغير البدني المياري القو 
% واقل نسبة تحسن كانت لمضرب بظير القبضة 91لميجوم المركب بنسبة 

%، بينما بمغت اعمي نسبة تحسن للاساليب  21لمجانب الايسر للاعبين بنسبة 
الميارية قيد البحث لممتغير البدني المياري تحمل الاداء لاسموب المركب بنسبة 

الي مجموعة التمرينات النوعية المقترحة لمميارات اليجومية  % وذلك يرجع90
بالتدريب بشكل فردي كل ميارة عمي حدة ثم دمج الميارات مع بعضيا في 

ث  02شكل جممة كيجوم مركب واداء اللاعبين لمتمرينات خلال زمن 
كتدريبات لممتغير البدني المياري القوة المميزة بالسرعة مما يساعد عمي تطوير 

رعة اداء اللاعبين ليذه الجممة الميارية اليجومية، وبالتالي قدرة اللاعبين وس
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عمي دمج الميارات مع بعضيا البعض كيجوم مركب خلال المباراة مما يساعد 
عمي تسجيل اللاعبين لممباراة وتحقيق الفوز وبالتالي التمرينات النوعية المقترحة 

ئص البيوميكانيكية ليذه ساعدت عمي تطوير اليجوم المركب وفقا لمخصا
الميارات ) الكنس اش براي فالضرب بظير القبضة اوراكن متبوعا بالركمة 
النصف دائرية العكسية كزامي اراماواشي جيري، وينفق مع ذلك ما ذكره طارق 

(، وبالتالي تم 00م( )3202(، ودراسة محمد سالم )02،04) م(3221فاروق )
 تحقيق تساؤلات البحث.

 : الاستنتاجات
اليجوم المركب تتباين قيم الاساليب الميارية الكنس اش براي ذعند تنفي -0

فالضرب بظير القبضة متبوعا  بكزامي اراماواشي جيري في مراحل الاداء 
 التمييدية والرئيسئة والختامية في زمن الاداء.

ثرت التمرينات المقترحة باستخدام القوة المميزة بالسرعة لبعض الجمل أ -3
مية قيد البحث تأثيرا ايجابيا عمي تطوير اليجوم المركب من خلال اليجو 

اداء الميارات كجممة منظمة واحدة حيث بمغت نسبة تحسن اليجوم 
 %.91المركب لنسبة 

ثرت التمرينات المقترحة باستخدام تحمل الاداء لبعض الجمل اليجومية أ -2
خلال اداء  قيد البحث تأثيرا ايجابيا عمي تطوير اليجوم المركب من

الميارات كجممة منظمة واحدة حيث بمغت نسبة تحسن اليجوم المركب 
 %.90لنسبة 

عند دمج الميارات اليجومية قيد البحث وادائيم بالسرعة اللازمة وفقا  -4
لممتغيرات البيوميكانيكية يساعد اللاعب عمي تشتيت وارباك المنافس 

 اراة.والقدرة عمي احراز النقاط وتحقيق الفوز بالمب
 

 التوصيات:
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بكزامي  متبوعا الاىتمام باليجوم المركب الكنس مع الضرب بظير القبضة -0
ضمن الأساليب اليجومية بالكوميتو وعدم الاقتصار عمى  اراماواشي جيري 

 .فقط الضربات

وم المركب والتمرينات النوعية المقترحة لمميارات قيد البحث تساعد جالي -3
 بسيولة خلال المباراة. عمي سرعة اداء الجممة الميارية

العمل عمى إعطاء تمرينات توافق نظرا لضرورة أداء أكثر من طرف في  -2
 وقت واحد.

يحتوى عمى  لميجوم المركب أداء دراسات أخرى مشابية لمدراسة الحالية  -4
 ميارات رجمين وذراعين.

راعين ذاىتمام المدربين في التدريبات عمي اداء اللاعبين لميارات ال -1
ي جممة واحدة خلال المباراة وعدم اداء لاعبي الكوميتو لميارة والرجمين ف

 واحدة فقط في اليجوم طوال اليجوم في المباراة.

الاىتمام بتدريب الناشئين عمي اليجوم المركب خلال التدريب والمنافسة  -:
لارباك وتشتيت المنافس من اجل سيولة احراز النقاط وتحقيق الفوز 

 بسيولة.

 (( عـــــــــــــــــــــالمراج)) 
 ولا : المراجع العربية :أ
مبادئ التخطيط لمبرامج التعميمية والتدريبية رياضة  6أحمد محمود إبراهيم -0

 م.0991الكاراتيو، دار المعارف، الإسكندرية، 
المحددات البيوميكانيكية لبعض ميارات الطرف  :أحمد محمود الدالي -3

رينات النوعية في السفمي اليجومية كدالة لاختيار التم
رياضة الكاراتيو، رسالة ماجستير، كمية التربية الرياضية، 

 م.3220جامعة حموان، 
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برنامج تدريبي مقترح لتطوير بعض الميارات  :الشربيني محمود العمراوي  -2
( 02-00اليجومية المركبة لدي لاعبي الكاراتيو مرحمة )
ين، جامعة سنة، رسالة دكتوراة،كمية التربية الرياضية لمبن

 م.3223الاسكندرية 
تأثير استخدام بعض الخرائط التكتيكية عمي مستوي  :ربيع سميمان محمد -4

الانجاز الكمي لمحددات الاداء الخططي للاعبي الكوميتو، 
رسالة دكتوراة، كمية التربية الرياضية جامعة بني 

 م.3201سويف،
الرياضي، دار في المجال  كالبيوميكان :سوسن عبد المنعم وآخرون  -1

 .م0993المعارف، القاىرة 
الكينماتيكية لزوايا الرجل الضاربة  صالخصائ :شريف عبد القادر العوضي -:

 ،الكاراتيوتطبيقية لتعميم ميارة الرفسة الأمامية في  كصياغة
رسالة ماجستير غير مشورة، كمية التربية الرياضية جامعة 

 .م0921المنيا 
 .3224، كوميتيو قواعد اليجوم :شريف العوضي،عمر لبيب -3
تطبيقات البيوميكانيك في التدريب الرياضي  :صريح عبد الكريم ال ضمي -2

والاداء الحركي، بغداد،دار دجمة لمنشر والتوزيع، الاردن 
 م.3202

التحميل البيوميكانيكي لحركات جسم الانسان )اسسو  :عادن عبد البصير -9
 الاسكندرية،عة والنشر،المكتبة المصرية لمطباوتطبيقاتو(، 

 م.3224
فاعمية تطوير بعض الميارات اليجومية المركبة  :محمد سعيد ابو النور -02

عمي نتائج مباريات الكاراتيو،رسالة ماجستير، كمية التربية 
 م.3223الرياضية جامعة الزقازيق 
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الخصائص البيوميكانيكية لميارة الركمة النصف  :محمد سالم عبد العزيز -00
، 3202 رية العكسية بالرجل الأمامية للاعبي الكاراتيودائ

رسالة ماجستير، كمية التربية الرياضية جامعة بني سويف 
 م.3202

تأثير التدريب بالأحباب المطاطة عمى القدرة  :محمود ربيع البشيهي -03
العضمية ومستوى الأداء في رياضة الكاراتيو، رسالة 

لمبنين، جامعة حموان، ماجستير، كمية التربية الرياضية  
 م3222

البيوميكانيكية لميجوم المركب  إخلال  المحدد 6طارا فاروا عبد الصمد -02
التوازن بالكنس فالضرب بظير القبضة كدالة لوضع بعض 

 –جامعة أسيوط  ،تمرينات المحاكاة  في رياضة الكاراتيو
المجمة العممية المتخصصة لمتربية  –كمية التربية الرياضية 

 م.3221 ياضيةالر 
التحميل الكينماتيكي لميارة الأورا مواشى 6 طارا فاروا عبد الصمد -04

المجمة    ،جيرى للاعبى الوزن المفتوح، برياضة الكارتيو
الدولية لعموم الرياضة لمنشر والتوزيع 

IDOSSPublications, 2012م 
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