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 المهاريةوفاعلية التدريب العرضى على تنمية بعض المتـغيـرات البدنية 
 خلال المرحلة الأنتقالية بعد العودة   لدى ناشئات الكاراتية 

 " COVID 19"فى ظل أزمة الرياضى للتدريب  

  أ.م.د/ أحمد فاروق عزب الشافعى
 والرياضات الفردية، كلية التربية الرياضية، جامعة مطروحأستاذ مساعد بقسم تدريب المنازلات  

 ======================================================== 
 ملخص البحث باللغة العربية  

 

 
 

 

 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

العرضى التدريب  فاعلية  على  التعرف  إلى  البحث  البدنية    يهدف  المتـغيـرات  بعض  تنمية  على 
( خلال المرحلة الأنتقالية بعد العودة للتدريب الرياضى  kumiteوالمهارية   لدى ناشئات الكارتية )الكوميته  

"، أستخدم الباحث المنهج التجريبى متبعاً التصميم التجريبى ذو القياس القبلى  COVID 19فى ظل أزمة "
حدة، نظراً لملائمتة لطبيعة البحث، تم اختيار عينة البحث بالطريقة العمدية  والبعدى لمجموعة تجريبية وا 

( برياضة الكاراتيه بنادى أحمد عرابى )التابع للجيش الثانى الميدانى(  kumiteمن ناشئات الكارتية )الكوميته  
سنة  12السنية )بالزقازيق بمنطقة الشرقية للكاراتية عن طريق الحصر الشامل لجميع اللاعبات فى المرحلة  

( لاعبات "كوميته  8"، بلغت العينة الاستطلاعية عدد )kumite( لاعبة "كوميته  22سنة( لعدد )  14  –
kumite( لاعبة "كوميته  14"، بلغت العينة الاساسية عدد )kumite  وكانت أهم النتائج فاعلية البرنامج ،"

ا التدريب العرضى على تنمية بعض  باستخدام  المقترح  البدنية والمهارية لدى ناشئات  التدريبى  لمتـغيـرات 
 COVID( خلال المرحلة الأنتقالية بعد العودة للتدريب الرياضى فى ظل أزمة "kumiteالكارتية )الكوميته  

"، كما توجد فروق ذات دلاله إحصائية ونسب تحسن معنوية بين القياس القبلى والقياس البعدى لمجموعة 19
(  kumiteبعض المتـغيـرات البدنية والمهارية لدى ناشئات الكارتية )الكوميته  البحث التجريبية فى مستوى  

لصالح القياس البعدى نتيجة فاعلية البرنامج التدريبى المقترح بأستخدام التدريب العرضى خلال المرحلة  
 ". COVID 19الأنتقالية بعد العودة للتدريب الرياضى فى ظل أزمة "
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 المقدمـة ومشكلة البحث : 
الذى عان    " COVID 19فيروس كورونا المستجد " أزمة  ظهور  تُعَدّ  نة  أ فية    شكمما لا  

ومازال يعانى منة العالم أجمع حتى اللحظة الراهنة قد أثر تأثيراً كبيراً على الموسم الرياضى والتدريبى 
والمنافسة الرياضة أيضاً لدى جميع اللاعبين واللاعبات فى الأنشطة الرياضية المختلفة ومنها رياضة 

توقف منظومة الرياضة فى العالم ومصر   الذى أدى الفيروس  نتشارلأالكاراتية، ذلك خلال العام الأول  
أيضاً كجزء من العالم حتى حانت اللحظة المناسبة للعودة للممارسة الرياضية وقرار وزارة الشباب والرياضة  
للعودة  الأحترازية  الإجراءات  بعض  تحقيق  ضوء  فى  الرياضية  للممارسة  التدريجى  والأنفتاح  بالعودة 

 للتدريب والممارسة الرياضية. 
أن العودة للممارسة الرياضة تستلزم فى ضوء منظومة ومفاهيم وقواعد   الباحث هنا وجد    ومن 

التدريب الرياضى الأنتقال باللاعبين أو اللاعبات من الراحة التامة وأنعدام الممارسة الرياضية لمدة عام  
ينقل اللاعبين أو اللاعبات إلى العودة للفورمة الرياضية تدريجياً بعد الراحة  أسلوب تدريبى  بأتباعتقريباً 

التامة الطويلة، فوجد هذا مناسباً فى التدريب العرضى أو التدريب المتقاطع أكثر من أساليب تدريبية  
زمة أخرى، لما يتمتع بة هذا الأسلوب التدريبى من خصائص تتناسب وتلك المرحلة الزمنية وطبيعة الأ 

يطلق    ى شكل تنظيمأسلوب أو  ظهر  أنة    م(2004كى حسن )ذ  ويوضحالفيروس،    بوجودالخاصة  
المتقاطع   التدريب  خلال و عليه  من  بالنشاط  الخاصة  والمهارية  البدنية  القدرات  تحسين  إلى  يهدف 

استخدام أنشطة ووسائل متعددة وتوظيف أجهزة وأدوات ذات صلة بالنشاط التخصصي، وهذا ما قد 
، وخاصة بعد الفترات  التي تزيد من الدافعية عند تنفيذ الواجبات الحركية  ثارةاللاعبين المتعة والإ   يكسب 

 (22  -14: 12)الراحة الطويلة والمرحلة الأنتقالية للتدريب والمنافسات الرياضية.
  أن (  م2007)Meglynn H.G & Moran T.G   ميكلين، موران  من  كلاً   كما يضيف

  يتم   والتي  المختلفة   الرياضية   الأنشطة  ى عل  يشتمل  الذي  التدريبية  الأساليب   أحد هو    العرضي  التدريب 
 للاعب   المهاردى  الأداء  وتحسين  ىالبدن  ى بالمستو   الإحتفاظ  ىعل  تعمل  ىك  لها  والتخطيط  تقنينها

بهدف  ةتنوع وم  مختلفة  أنشطة  بإستخدام الممارس  التخصصى  النشاط  أحياناً    مخاطر   تقليل  ومنها 
للمنافسات    الإصابة الأنتفالية  المراحلة  وخلال  الطويلة،  الراحة  وفترات  الزائد،  والحمل  والأستشفاء 

 ( 5:37)الرياضية.
  أشكال   يتضمن  المتقاطع  التدريب   أن  (41()م2005)    Phyllis Clapisكليبس   فليس  ويرى 

 . مختلفة تدريبية وحدات  على أو نفسها   التدريبية الوحدة فى تؤدى التى التمارين من مختلفة
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 أنعلى    (م2004)  حسننننن ىذك،  (م2004)  البديوى  إيهاب  بريقع،  محمد من كل  يتفقكما 
  عن  عبارة  ىالإنتقال التدريب  أو  ىالإضـاف التدريب  أو  المتقاطع التدريب   عليه  ويطلق ىالعرضـ التدريب 

  تساعد   وجميعها الرشاقة المرونة،  التحمل،  العضلية، القوة  تحسن فى  يسهمرياضى بدنى مهارى    نشاط
 (13: 12)،(4: 19.)البدنى والمهارى  الأداء تحسن على

  تتمثل   العرضي  التدريب   أهمية  أن  على (36()م2007)  Mayo Staff  مايو أستافويؤكد  
  الإصابة،   منع  الرشاقة،  المرونة،  التحمل،  العضلية،  القوة  اللاهوائي،  التحمل  الهوائي،  العمل  ني تحس  فى

 والعودة للحالة الطبيعية للاعب بدنياً ومهارياً.  الإصابة  تأهيلالمساهمة فى 
أن للتدريب    ،مPedersen   (2000)بيدرسين ،  مTaylor  (2000)تيلور    كما يتفق كلًا من

فاعلية فى تنمية القدرات البدنية العامة والخاصة، يسمح بأداء جهد إضافى خلال الرياضة    العرضى
الأساسية مع نسبة أقل من مخاطر التدريب الزائد والإحتراق ويقلل حدوث الإصابات ويسمح بإستخدام  
أو   العرضى  التدريب  يفيد  كما  الأساسية،  الرياضة  فى  تعمل  التي  غير  إضافية  عضلية  مجموعات 

- 15  :  44)المتقاطع كنشاط فى تدريبات الإحماء والتهدئة حيث تمنح الراحة النفسية والذهنية للاعبين.
24)،(40  :4،5 ) 

تضمن التدريب ي التدريب المتقاطع  أن    (م2004)   Fitzgerald  Mattفيتزجيرالدمات    ويفسر
شمل على الأنشطة  ي كما    والقدرة العضلية،تنمية القوة العضلية  ى  تعمل عل   بالأثقال وتمرينات البليومترك،
اللاهوائى   بالتحمل  المتحرك ،  المائيةوالتمرينات    الجرى تمرينات  ك  ىالهوائو الخاصة  السير  واستخدام 

   (3: 34).في النشاط الرياضي التخصصياللاعبين   ءتحسين أدا، يساهم فى وعجلة التدريب الثابتة
منو  كل  هايدفيلد  يضيف  في،  (31م()2010)  Jenny Hadfield  جيني             زجرالدتمات 

Matt Fitzgerald  (2010()35م)    البدنى والمهارى    تحسين الأداء   يساهم فىالتدريب المتقاطع  أن
سرعة  و   المنافسة  ىمن خلال تقوية العضلات باستخدام الأثقال مما يحسن القدرة على الأداء فللاعبين  

التنوع في الأنشطة والمرح عند  النفسى بحتراق  لإتجنب ا،  التعرض للإصابةتقليل خطر  و   الاستشفاء
 . ، بجانب تحسين الحالة النفسية والمزاجية للرياضيينأداء أنشطة مختلفة

  ، (25()م2006)  Adrian  أدريان  ،( 38()م2005)  Miczak  شاكميت  من  كل  يتفقكما  
 لتدريب وا  المختلفةالرياضية    الأنشطة  إستخدام  فى  التنوع  أنعلى    (33()م 2006)  Martin  مارتن
بالأضافة للنشاط الرياضى    ،مختلفة  بأدوات   والتمرينات   الجيم  صالات   وفى  الرمال  علىو   الماء  داخل

الأعداد    التدريب   إستمرارية  إلى  يؤدىالتخصصى   ومرحلة  الأنتقالية  المرحلة  خلال    تعتبرو وخاصة 
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ذلك    ،للرياضى  التدريبية  الحالة  لتحسين  الأولى  الخطوة تحقيق  التدريب يمكن  أستخدام  طريق  عن 
 . كأحد الأساليب التدريبية العرضى

 على   ويعتمد الرياضى    التدريب   وأساليب   طرق أحد    العرضى  التدريب   أن  الباحثكما يوضح  
الرياضى    بالنشاطأرتباطية    علاقة  ذات وتكون أحياناً كثيرة    مختلفة  ورياضات   أنشطة  ممارسة  فى  التنوع

يساعد على إزالة الشعور   هستخدامأ،  والمهارية  الحركية  القدرات   تنمية  إلى  يهدف   الممارس،  التخصصى
أو اللاعبين    ينبالملل والرتابة وإحداث نوع من التكيف النفسي، هذا إلى جانب أنه يستثير الممارس

فى عملية التدريب من قبل اللاعبين أو اللاعبات  نحو المزيد من الفاعلية    يجابياً الإ تشويق و الويؤدى إلى  
  طريق   عن  الإنتقالية  الفترة  خلال   العرضي  التدريب   ظيفأنة يمكن تو ،  الرياضى داخل الوحدات التدريبية

  برنامج   مع النشاط الرياضى التخصصى لرياضة الكاراتية داخل  المتنوعةالرياضية    الأنشطة  من  عدد 
أحد من    أن التدريب المتقاطع  (42م()2013) رانيا عبدالجواد  ضيف أيضاً  كما تالعرضى،    لتدريب ا

الملاحظ إستخدامها عند الكثير من المدربين وخاصة خلال الفترة الأنتقالية الرياضى  أساليب التدريب  
لدى لاعبى الكاراتية ويحقق نتائج أيجابية فى تحسين المستوى البدنى    للمنافسات الرياضيةوفترة الأعداد  

م( 2005أحمد إبراهيم )  هذا ما يؤكد عليةو لدى لاعبى الكاراتية،    والمهارى وصولًا إلى الفورمة الرياضية
، كما أنها حالة الاستعداد المثالية  لات تطوير حالة اللاعب التدريبيةأعلى معد   أن الفورمة الرياضية هى 

التي يصلها بعد فترة طويلة   ومتتابعة من برامج  المنافسات(    –الأعداد    –)الأنتقالية  لأداء اللاعب 
مبادئ التدريب الرياضي، تطبيقها يضمن  و   مراعاة أسس على  وخطط التدريب الخاص وهذا يتوقف  

 ( 475:   4).الفورمة الرياضيةمستوى الحالة التدريبية وتحقيق  الارتفاع فى
 زيد  أبو  الدين  عماد  ،(28)(م2001)  Dietrich Harre  هارا  من  كلاً أيضاً    ويتفق 

  نواتج   من  التخلص   هدفوت  الرياضية  لفورمةا  فقدان  مرحلة  هى  الإنتقالية  الفترة  أن  (18)(م2005)
  تدريبيتين   مرحلتين   بين  وصل  حلقة  ىوه   التالية،  التدريبية  الجرعات   لإستيعاب   الجسم   وتأهيل  الزائد   الحمل

 .مقبلة  إعداد  لمرحلة كتمهيد  الشفاء إستعادة فيها يتم نشطة  راحة فترة تكون  أن يجب و 
  نهاية   بين  يربطحقيقياً    اً جسر   تُعد   الإنتقالية  أن المرحلة  أيضاً فى ذات الصدد الباحث    يفسرو 

  الإجهاد   إزالة  هدفب,  ثم العودة لفترة المنافسات مرة أخرى   الجديدة  الإعداد   فترة  وبداية  المنافسات   فترة
من الأحمال البدنية والمهارية الخاصة بطبيعة النشاط   الزائد  الحمل نواتج من  والتخلص  ىوالعقل ىالبدن

كما يطلق ,  القادمة  التدريبية  الجرعات   لإستيعاب اللاعب    جسم  وتأهيل  المنافسات   فترة  خلال  الممارس
،  مقبلة  لفترة  كتمهيد   الشفاء  وإستعادة  المنافسة  موسم   بعد   النشطةالأيجابية أو    الراحة  فترةعليها أيضاً  

أحمد إبراهيم  فى ذات الاتجاه  العرضى، ويؤكد    التدريب أستخدام أسلوب    طريق   عنيمكن تحقيق ذلك  
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من فترات الموسم التدريب السنوى،    الإنتقالية  المرحلةأن المدرب يجب علية أن يهتم بفترة    م(2011)
تتوقف طبيعتها على الخصائص المميزة للاعبى رياضة الكاراتية ومستوى الهيكل البنائى لحالة اللاعب 

التخلص من   التدريبية، تهدف الأحمال التدريبية المنفذة خلال تلك الفترة إلى مساعدة اللاعب على
 ( 118،  117:    6فى الموسم التدريبى.)   التعب والحمل الزائد والأخطاء التى ظهرت فى الأداء المهارى 

الحالة البدنية    لتطوير  إنه  إلى  (م2010)  Tudor O. Bompa  بومبا  ردو و ي ت  يشير كما  
  علمي   تخطيط  من  لابد الرياضى بطريقة صحيحة،    التدريب   وواجبات   أهداف  وتحقيق والمهارية للاعبين  

الثلاث ويأتى على رأسها    التدريب   لفترات   سليم تنمية قدرات    الانتقالية  الفترةالرياضى  فيها  يتم  التى 
 (268 :45).المنافسات  وفترة الإعداد، فترةاللاعبين البدنية والمهارية الخاصة كأساس فعال لكل من 

فى ضوء ما سبق أنة يمكن توظيف التدريب العرضى من أجل تنمية وتحسين    الباحثويدلل  
بعد  وخاصة  والمهارية لدى ناشئات الكاراتية خلال المرحلة الأنتقالية    البدنيةبعض المتـغيـرات  مستوى  

بعد هذا الانقطاع الكبير عن التدريب الرياضى    "COVID 19العودة للتدريب الرياضى فى ظل أزمة "
رياضة الكاراتيه تعتبر إحدي رياضات المنازلات  ة الرياضية والمنافسة الرياضية، حيث أن  والممارس
ف  والتيالفردية   والمستمر  السريع  بالتغير  التنافسية  ىتتميز  بين  رتباط  أويوجد    المواقف  ووثيق  قوى 

أو ضعف فى المتغيرات البدنية يتبعة أنخفاضاً فى    فأن أى أنخفاض   الأداء المهارى و القدرات البدنية  
و  المهارية  المهارى القدرات  خاصةً،    الأداء  المنافسات  الصد ويفى  ذات  فى    Brain  برين  وضح 

وسترسيفكأ،  (م2003) تعتبر    (م2004)  Okazaki, Stricevic  وكازاكي  الكاراتيه  رياضة  أن 
المواقف التنافسية، والتى    ىرياضات المنازلات الفردية والتي تتميز بالتغير السريع والمستمر ف   ىإحد 

أحمد إبراهيم أيضاً    يؤكد كما  ،  والمهارية لدى اللاعبينتتطلب مقدرة عالية لتوظيف القدرات الحركية  
الرياضى التخصصى  ى النشاط رتباط القدرات البدنية بطبيعة الأداء المهارى فألى أهمية ع  م(1995)

 ( 216: 1)،(35:  39(،)72:  27).للاعبى الكاراتية
على أن رياضة الكاراتية    م(2004)  سامح الشبراوى، أحمد عبدالقادركلًا من    أيضاً يتفق  كما  

بهدف التنمية الشاملة  تسعى إلى تنمية الصفات البدنية والمهارات الحركية    إحدى الأنشطة التنافسية التى 
فعالية تحسن مستوى الأداء المهارى بعملية التناسق لإتقان فن الأداء مع طرق    ترتبط، حيث  للممارسين

 (88: 13.)بأتباع أساليب التدريب الرياضى المتنوعة والمختلفة تدريب القدرات البدنية
ها  نتائجتؤكد  )المشابهة والمرتبطة(    العربية والأجنبيةالسابقة  الدراسات    بعض أن    الباحثويرى  
أهمية التأثير الإيجابى للتدريب العرضى أو المتقاطع على تنمية وتحسين وتطوير القدرات على فاعلية و 

 سعد   السيد  نتائج دراسة،  (9)(م2004)  البديوى   إيهاب  مثل نتائج دراسةوالمهارية الخاصة  البدنية  
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دراسة  ،  (8)(م2005) )نتائج  يحيى  دراسة ،  (11)(م2006حمدي   شداد  محمد  نتائج 
دراسة،  (20)(م2006) المعاطى هبة    دراسةنتائج  ،  (22)(م2008)  يحيى  هالة  نتائج  أبو 
بونيونج سى وأخرون    دراسةنتائج  ،  (47)(م2010)  Zberiz  زيبريز  نتائج دراسة،  (24م()2009)

Boonyong & et al   (201026()م)  ،دراسة نتائج  ،  (23)(م2013)  الجواد  عبد  هانى  نتائج 
عبدالجواد    دراسة من  دراسةنتائج  ،  (42م()2013) رانيا  جاسم   كلًا  عباس    ،مؤيد  كاظم 

من  دراسةنتائج  ،  (21)م(2016) حلمى  كلًا  جميل  ، عصام  أبو   & Essam Helmy  محمد 

Mohamed AbouGamil   (2017)ذاهور  دراسةنتائج    ، (29)م  Zahoor ul. 
   خرون أو   ىكاند  كل من  دراسةنتائج    ،(17)م(2018طارق الجمال )  دراسةنتائج    ،(46)م(2018)

Khanday et al  (2018)من  دراسةنتائج    ،(26)م وائل  سعيد  كل  على  عبدالرشيد،    قنديل، 
 . (10)م(2020) بسام  حامد دراسةنتائج  ،(32)م(2019الضاحى )

تنمية بعض المتـغيـرات البدنية والمهارية لدى ل العرضى   التدريب أستخدام    أنالباحث كما يؤكد 
فى أعقاب  خلال المرحلة الأنتقالية بعد العودة للتدريب الرياضى    (kumiteالكوميته  )  ناشئات الكارتية 
الأكثر  شئات  النا اللاعبات  وخاصة  عن التدريب الرياضى والمنافسة الرياضية  نقطاع  أ بعد  أزمة الفيروس  

شئات  إلى العودة باللاعبات النا مكوثاً فى المنازل فى أعقباب الحظر المنزلى تعتبر محاولة جادة وفعالة  
ت الاتجاه  فى ذاكما يؤكد  ،  فى أعقاب أزمة الفيروس  الطويلة و للفورمة الرياضية تدريجياً بعد الراحة التامة  

تنمية  لهدف  تالتى  م الوحدات التدريبية  استخد أالمدرب  يجب على    ةأن  (م2005)  أحمد إبراهيمالفكرى  
بدنية   صفة  من  متوازي    ىفومهارية  أكثر  الحالة   شكل  لمكونات  الأعداد  من  الأولى  المرحلة  خلال 

الأ الكاراتية، خاصة    ىللاعب التدريبية   فترة  الرياضي  خلال  الموسم  من  الأولى  تنفيذ   عند عداد  بداية 
 ( 126:  3)نقطاع مؤقت.أحمال التدريبية بعد الأ

دفع ما  حفيظة    الباحث  وهذا  الحاليةوأثار  بالدراسة  على  فى  للقيام  التدريب   التعرف  فاعلية 
  ( kumiteالكوميته  )  تنمية بعض المتـغيـرات البدنية والمهارية لدى ناشئات الكارتية  علىالعرضى  

 . "COVID 19خلال المرحلة الأنتقالية بعد العودة للتدريب الرياضى فى ظل أزمة "
  هدف البحث :
على تنمية بعض المتـغيـرات البدنية    فاعلية التدريب العرضى  إلى التعرف على  البحث يهدف  

الكارتية  لدىوالمهارية   للتدريب    (kumiteالكوميته  )  ناشئات  العودة  بعد  الأنتقالية  المرحلة  خلال 
 . "COVID 19الرياضى فى ظل أزمة "
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 فرض البحث : 
بين كلًا من القياس القبلى والقياس البعدى للمجموعة التجريبية    ةلة إحصائيلاد ذات  توجد فروق  

البدنية    بعض فى   الكارتيةو المتـغيـرات  ناشئات  لدى  المرحلة    (kumiteالكوميته  )  المهارية  خلال 
 لصالح القياس البعدى. "COVID 19الأنتقالية بعد العودة للتدريب الرياضى فى ظل أزمة "

 مصطلحات البحث : 
  The Cross – Training التدريب العرضى: -1

من   يعرف وجيورجى  كلًا  أو    مGray & George (2007) جراى  العرضى  التدريب 
تساعد في  بأنة عبارة عن ممارسة أنشطة غير متصلة بصورة مباشرة بالنشاط التخصصي  المتقاطع  

تنمية المجموعات العضلية التي لا تستخدم بكثرة لتحقيق التوازن في عمل المجموعات العضلية العاملة  
وتحسين القدرات وسرعة الاستشفاء  من الإصابة،  وغير العاملة فى النشاط التخصصي، بهدف الحد  

مستوياته على  ويحافظ  للرياضيين  نفسياً  ومحفزاً  الخاصة  والمهارية  أيام  البدنية  غير  في  م 
 ( 94:30).التدريب 

التدريب العرضى أو المتقاطع    معرفاً   مSmith, et al  (2013)سميث وأخرون  كما يضيف  
الحديثة وتمارين المقاومة    شكال التدريب البدني الحديث، يستخدم فيه بعض الوسائلأشكل من  بأنة  

حركات وظيفية بدنية عالية    ومتنوع، من خلالبشكل متواصل  والمهارية  القدرات البدنية    تحسين بهدف  
 (3159:43) .الشدة نسبياً 

  إجراءات البحث :
  منهج البحث :

ة  التصميم التجريبى ذو القياس القبلى والبعدى لمجموع  اً متبع  المنهج التجريبى  الباحث  استخدم
 ، نظراً لملائمتة لطبيعة البحث. واحدة تجريبية

  مجتمع وعينة البحث :
رياضة الكاراتيه ب  (kumiteالكوميته  )  ناشئات عينة البحث بالطريقة العمدية من    اختيارتم  
        فى المرحلة السنية )التابع للجيش الثانى الميدانى( بالزقازيق بمنطقة الشرقية للكاراتية  عرابى    بنادى أحمد 

العينة  "kumiteكوميته  "  ةناشئ (  22لعدد )  سنة(  14  –سنة  12) بلغت  ( 8عدد )  الاستطلاعية، 
  ة ناشئ(  14(، بلغت العينة الاساسية عدد )%36.36وبنسبة مئوية مقدرها )   "kumiteكوميته  "  ناشئات 

 .(1جدول ) ى، ويتضح ذلك كما ف(%63.64وبنسبة مئوية مقدرها )  "kumiteكوميته "
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 ( 1جدول )
 (22ن = )توصيف المجتمع الكلي لعينة البحث  

 النسبة المئوية  العدد  البيان  م

 "kumiteكوميته " اتلاعب( 8) العينة الاستطلاعية 1
 %36.36 )عينة التقنين للمعاملات العلمية(

 kumite" 63.64%كوميته  " ةلاعب( 14) العينة الأساسية  2

 kumite" 100%كوميته  " ةلاعب( 22) المجتمع الكلى لعينة البحث 3

 عينة البحث :  إعتدالية
الاسـتطلاعية( فى متغيرات النمو والمتمثلة  –عينة البحث الكلية )الاسـاسـية  إعتدالية  تم إيجاد 

ــن، العمر التدريبى(،   ــح ذلك كما   بعض المتغيرات فى   )الطول، الوزن، الســــ البدنية والمهارية، ويتضــــ
 (.2فى جدول )

 ( 2جدول )
 فى متغيرات النمو  الاستطلاعية(  -إعتدالية عينة البحث )الاساسية 

 المتغيرات البدنية، المهارية بعض  (،، العمر التدربيى)الطول، الوزن، السن
 22ن =                         

 وحدة  المتغيرات  م
 القياس 

المتوسط 
 الحسابى 

الأنحراف  
معامل   الوسيط  المعيارى 

 الألتواء 

 
1 
مو 

 الن
رات
تغي
م

 
 0.207- 13.20 1.45 13.10 سنة السن

 0.029 148.50 5.20 148.55 سم الطول 

 0.092 50.65 3.25 50.75 كجم الوزن 

 0.391 5.35 1.15 5.5 سنة العمر التدريبى

ت  2
غيرا
لمت
ا

نية 
لبد
ا

 

القوة  
المميزة  
 بالسرعة 

من   العمودى  الوانننب  اختبنننار 
 0.526- 26.5 2.85 26.0 سم الثبات لسارجنت

منن  النزراعنينن  انننى  اخنتنبنننننار 
 0.125- 6.15 1.20 6.10 عدد  ث10الأنبطاح المائل 

القوة  
 العضلية

القبضننننننننننننة    (شنننننننننمننننال)قوة 
 0.242 42.5 3.10 42.75 كجم باستخدام الديناموميتر

باستخدام    (يمين)قوة القبضة  
 0.291 41.20 3.09 41.5 كجم الديناموميتر

قوة عضنلات الههر باسنتخدام 
 0.141 47.45 3.19 47.60 كجم الديناموميتر
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 (2ت/ جدول )
 فى متغيرات النموالاستطلاعية(  -إعتدالية عينة البحث )الاساسية 

 المتغيرات البدنية، المهارية بعض  (،، العمر التدربيى)الطول، الوزن، السن
 22ن =                         

 وحدة  المتغيرات  م
 القياس 

المتوسط 
 الحسابى 

الأنحراف  
معامل   الوسيط  المعيارى 

 الألتواء 

  

لرجلين باسنتخدام  اقوة عضنلات   القوة 
 0.046 49.20 3.24 49.25 كجم الديناموميتر

  السرعة
 (الانتقالي)

العننندو   ( متر من 30)اختبنننار 
 0.139 4.70 1.08 4.75 ث البدء المنطلق

النمنكنننننان   التحمل  فنى  النجنري  اخنتنبنننننار 
 0.522 85.0 4.60 85.8 تكرار ق(2دقيقتين )

اختبنار التصنننننننننوينب بناليند على  الدقة 
 0.105- 7.38 2.28 7.30 درجة المستطيلات المتداخلة

من لأسننننننفل  اختبار انى الجذع   مرونةال
 0.051 9.30 2.95 9.35 سم الوقوف

اختبار الوقوف على عارضننننننننة   التوازن 
 0.257- 4.29 1.05 4.20 ث بمشط القدم

اختبنار الجرى الزجزاجى بطريقنة  الرشاقة 
 0.041 58.10 3.69 58.15 ث م4.5×3 باور

3 

رية 
مها
ت ال

غيرا
لمت
ا

 

اختبار اللكمة المسننننتقيمة المعاكسننننة )يمين( 
Gyaku Zuki 

 0.095- 14.15 1.58 14.10 عدد/ اانية 
اختبار اللكمة المسننتقيمة المعاكسننة )شننمال( 

Gyaku Zuki  0.243 13.10 1.48 13.22 عدد/ اانية 
اختبنار اللكمنة المسنننننننننتقيمنة الأمنامينة الطولينة  

 0.298 13.30 1.51 13.45 عدد/ اانية  Oi Zuki)يمين( 
اختبنار اللكمنة المسنننننننننتقيمنة الأمنامينة الطولينة  

 0.129 12.79 1.40 12.85 عدد/ اانية  Oi Zuki)شمال( 
  الندفناع بنالسننننننننناعند من النداخنل للخنار اختبنار 
 0.106- 12.95 1.42 12.90 اانية عدد/  Shoto – uke)يمين( 
  الندفناع بنالسننننننننناعند من النداخنل للخنار اختبنار 
 0.109 11.94 1.38 11.99 عدد/ اانية  Shoto – uke)شمال( 

 0.129 12.69 1.39 12.75 عدد/ اانية  May Geriيمين( (اختبار الركلة الأمامية 
 0.069- 11.68 1.31 11.65 عدد/ اانية  May Geriاختبار الركلة الأمامية )شمال( 

 0.165 11.18 1.27 11.25 عدد/ اانية  Yok Geriيمين( (اختبار الركلة الجانبية 
 0.134 10.85 1.12 10.90 عدد/ اانية  Yok Geriاختبار الركلة الجانبية )شمال( 

 - Mawashiدائرية )يمين( الركلة الاختبار  

Geri  0.099- 11.14 1.21 11.10 عدد/ اانية 
 Mawashiشننننمال(   (دائريةالركلة الاختبار  

- Geri  0.055 10.86 1.10 10.88 عدد/ اانية 
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-Oraيمين(  (اختبار الركلة نصنننننا الدائرية  

mawashi - Geri  0.154 10.88 1.17 10.94 عدد/ اانية 
-Oraاختبار الركلة نصننا الدائرية )شننمال(  

mawashi - Geri  0.140 10.55 1.07 10.60 عدد/ اانية 

( وهى تقع  0.522،  0.526-( أن قيم معامل الالتواء تتراوح ما بين )2يتضـــــــــح من جدول )
قع تحــت المنحني  تو فى تلــك المتغيرات،    عينــة البحــث ممــا يــدل على إعتــداليــة وتجــانس  ،  3مــا بين  

 .الطبيعيالإعتدالى 
 

 أدوات ووسائل جمع البيانات :
 : البدنية المتغيراتتحديد  -1 

ــنية    المتغيرات بوضـــــع    الباحثقام   ــة بها التى تناســـــب المرحلة الســـ البدنية والأختبارات الخاصـــ
المتغيرات البدنية  لتحديد أهم    (1)مرفقاستبيان  استمارة  على السادة الخبراء فى  هاعرضلعينة البحث، 

الأختبارات البدنية  الصـــــفات أو المتغيرات البدنية و بتحديد    الباحث  ىأرتضـــــوالأختبارات الخاصـــــة بها، 
 ( فأكثر%80لها )  النسـبة المئويةوالتى جاءت لمرحلة السـنية  عينة البحث والمناسـبة للدى الخاصـة بها 

ــادة الخبراء،  وفقاً لأتفاق ــبة المئوية حيث أنحصـــرت   أراء السـ ــفرلها ما بين )النسـ (، بناء  %100-%صـ
 كالتالى:  (2)مرفقالأختبارات البدنية على نتائج استطلاع رأى السادة الخبراء، 

 .   اختبار الوثب العمودى من الثبات لسارجنت القوة المميزة بالسرعة:   -1
 .ث 10اختبار ثنى الزراعين كاملًا من الأنبطاح المائل  :                      

 .شمال( باستخدام الديناموميتر -اختبار قوة القبضة )يمين القوة العضلية:  -2
 .اختبار قوة عضلات الظهر باستخدام الديناموميتر  :             
 .لديناموميتراختبار قوة عضلات الرجلين باستخدام ا  :             

 .( متر من البدء المنطلق30اختبار العدو ):  السرعة  -3
 .ق(2اختبار الجري فى المكان دقيقتين ): التحمل -4
 .اختبار التصويب باليد على المستطيلات المتداخلةالدقة:  -5
 .اختبار ثنى الجذع لأسفل من الوقوف: المرونة -6
 يقة المتعامدة(.اختبار الوقوف علي عارضة بمشط القدم )بالطر  :التننوازن  -7
  .م3x  4.5جرى الجزجى بطريقة باور الاختبار : الرشنناقنة -8
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 المعاملات العلمية للأختبارات البدنية: 
أثناء تطبيق الدراســـــــــــــة الأســـــــــــــتطلاعية على عينة البحث الأســـــــــــــتطلاعية بإيجاد    الباحث  قام

 البدنية للمتغيرات البدنية قيد البحث. ثبات( للأختبارات  –المعاملات العلمية من )صدق 
  صدق الاختبارات البدنية:

(، صدق التمايز بين المجموعة المميزة  1صدق المحكمين )الخبراء( كما فى مرفق )  إيجاد م  ت
سنة( وهم العينة    14  -سنة    12فى المرحلة السنية )   " kumite"الكوميته  ( من ناشئات  8وعددها )

فى المرحلة    "kumite"الكوميته  ( من ناشئات  8للبحث، المجموعة غير المميزة وعددها )  الاستطلاعية
 (.   3سنة( خارج مجتمع البحث، يتضح ذلك كما فى جدول ) 12السنية )تحت 

 ( 3جدول )
 فى الاختبارات البدنية  دلالنة الفروق بين المجموعة الممينزة والمجموعة غير المميزة

 8=  2= ن 1ن  

 الاختبارات البدنية المتغيرات البدنية  م
قيمة "ت"   مجموعة غير مميزة مجموعة مميزة

 2ع 2م 1ع 1م ودلالتها 

 القوة المميزة بالسرعة  1
اختبننار الواننب العمودى من الثبننات  

 * 3.18 2.56 22.0 2.60 25.0 )سم(  لسارجنت

  اختبننار انى الزراعين من الأنبطنناح 
 * 3.59 1.12 4.5 1.17 6.0 (عددث )10المائل 

 القوة العضلية 2

باسننننننتخدام   (شننننننمال)قوة القبضننننننة 
 * 2.91 3.01 38.30 3.06 41.5 (كجم)  الديناموميتر

باسنننننننننتخدام    (يمين)قوة القبضنننننننننة 
 * 3.42 2.73 35.75 2.80 39.20 (كجم)  الديناموميتر

قوة عضنننننننننلات الههر بناسنننننننننتخندام  
 * 3.51 3.05 41.17 3.10 45.10 (كجم)  الديناموميتر

لرجلين باسنننننننتخدام  اقوة عضنننننننلات 
 * 2.54 3.15 43.05 3.19 46.0 (كجم)  الديناموميتر

( متر من البنندء 30اختبننار العنندو ) )الأنتقالية(  السرعة 3
 * 2.59 0.96 3.10 1.02 4.05 )ث(  المنطلق

الجري فى المكنننان   التحمل 4 دقيقتين  اختبنننار 
 * 2.43 3.98 80.16 4.1 83.74 )تكرار( ق(2)

على  الدقة 5 بننننالينننند  التصنننننننننويننننب  اختبننننار 
 * 3.67 1.20 4.20 1.26 5.85 )درجة( المستطيلات المتداخلة

الجنننذع   مرونة ال 6 من لأسنننننننننفنننل  اختبنننار انى 
 * 2.40 2.69 6.45 2.72 8.8 )سم( الوقوف
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 الاختبارات البدنية المتغيرات البدنية  م
قيمة "ت"   مجموعة غير مميزة مجموعة مميزة

 2ع 2م 1ع 1م ودلالتها 

اختبار الوقوف على عارضنة بمشنط  التوازن  7
 * 2.68 0.87 2.99 0.99 3.90 )ث(  القدم

بطريقنننننة   الرشاقة 8 الزجزاجى  الجرى  اختبنننننار 
 * 2.70 3.42 51.10 3.48 54.5 )ث(  م4.5×3 باور

 .(2.145)= ( 14)ودرجات حرية  (0.05* قيمة )ت( الجدولية عند مستوى معنوية )
( جدول  من  )ت(  3يتضح  وقيمة  المعياري  والانحراف  الحسابي  المتوسط  بين  (  المحسوبة 

  -   المتمثلة فى )القوة المميزة بالسرعة المجموعة المميزة والمجموعة غير المميزة في الاختبارات البدنية
، حيث يتضح وجود فروق  الرشاقة(  -  التوازن   –مرونة  ال  -  الدقة  -التحمل    -السرعة    -القوة العضلية  

المميزة في جميع الاختبارات البدنية لصالح  المميزة والمجموعة الغير    المجموعةذات دالة إحصائية بين  
(، هى أكبر من  3.67،  2.43المجموعة المميزة، حيث جاءت قيمة )ت( المحسوبة تتراوح ما بين )

، الأمر الذي يشير  (2.145= ) (  14)ودرجات حرية    (0.05) قيمة )ت( الجدولية عند مستوى معنوية  
 الي صدق الاختبارات فيما وضعت لقياسة.  

  ثبات الاختبارات البدنية:
، ذلك علي المجموعة المميزة  بإعادة التطبيق مرة أخرى   الاختبارات البدنيةثبات    حساب تم  

سنة( وهم العينة    14  -سنة    12" فى المرحلة السنية )kumite  الكوميته ( من ناشئات "8)عددها  و 
م، أعيد التطبيق الثانى يوم  2020/ 18/7  الموافق  ، كان التطبيق الأول يوم السبت لاعية للبحث الأستط

)  م،22/7/2020الموافق  الأربعاء   زمني  نفس    3بفارق  طبقت  حيث  الأول،  التطبيق  عن  أيام( 
 (.4، يتضح ذلك كما فى جدول )الاختبارات وبنفس الأدوات والظروف

 ( 4جدول )
       الاختبارات البدنية ىف  الاستطلاعية للعينة ىبين التطبيقين الاول والثان)الأرتباط( معامل الثبات 

 8ن = 

المتغيرات   م
 الاختبارات البدنية البدنية

معامل   ثانى التطبيق ال التطبيق الاول 
 2ع 2م 1ع 1م الثبات 

القوة المميزة  1
 بالسرعة 

 اختبار الواب العمودى من الثبات لسننننننننارجنت 
 * 0.967 2.63 25.20 2.60 25.0 )سم(

المنننائنننل   الأنبطننناح  الزراعين من  انى  اختبنننار 
 * 0.985 1.19 6.30 1.17 6.0 (عددث )10
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 0.707= ( 6ودرجات حرية )(، 0.05* قيمة )ر( الجدولية عند مستوى معنوية )
( أن قيم معامل الارتباط )ر( المحسوبة بين التطبيق الأول والتطبيق  4يتضح من جدول )

التحمل   -السرعة   -القوة العضلية  -  المتمثلة فى )القوة المميزة بالسرعة في الاختبارات البدنية  الثانى
هى أكبر من  ،  (0.991،  0.890قد تراوحت جميعاً ما بين )  الرشاقة(  -  التوازن   –مرونة  ال  -  الدقة  -

، مما  0.707( =  6، درجات حرية ) (0.05قيمة معامل الارتباط )ر( الجدولية عند مستوى معنوية )
 يدل على أن الاختبارات البدنية المستخدمة ذات معامل ثبات عالى.

 المتغيرات المهارية: تحديد  -2
بأهم اللكمات والركلات لدى ناشئات بوضع المتغيرات المهارية والأختبارات الخاصة    الباحثقام  

على السادة الخبراء   هاعرض  التى تناسب المرحلة السنية لعينة البحث،"  kumite  الكوميته"الكاراتيه  
أهم    (1)مرفق استبيان  استمارة  فى   ب  المهاريةالمتغيرات  لتحديد  الخاصة  اللكمات والأختبارات  أهم 

( %100لها )النسبة المئوية  ب  الباحث  ىأرتض،  "kumite  الكوميته"والركلات لدى ناشئات الكاراتيه  

المتغيرات   م
 الاختبارات البدنية البدنية

معامل   ثانى التطبيق ال التطبيق الاول 
 2ع 2م 1ع 1م الثبات 

 القوة العضلية 2

 باسنننتخدام الديناموميتر   (شنننمال)قوة القبضنننة 
 * 0.975 3.08 41.60 3.06 41.5 (كجم)

 باسننننننتخدام الديناموميتر  (يمين)قوة القبضننننننة  
 * 0.959 2.78 39.16 2.80 39.20 (كجم)

 قوة عضننننننلات الههر باسننننننتخدام الديناموميتر 
 * 0.977 3.13 45.15 3.10 45.10 (كجم)

 لرجلين باسننننتخدام الديناموميتر اقوة عضننننلات 
 * 0.949 3.16 46.10 3.19 46.0 (كجم)

  السرعة 3
 )الأنتقالية(

 ( متر من البنندء المنطلق 30اختبننار العنندو )
 * 0.941 1.08 4.1 1.02 4.05 )ث(

) التحمل 4 دقنينقنتنينن  النمنكنننننان  فنى  النجنري    ق(2اخنتنبنننننار 
 * 0.899 4.1 83.65 4.1 83.74 )تكرار(

اختبنار التصنننننننننوينب بناليند على المسنننننننننتطيلات  الدقة 5
 * 0.991 1.28 5.83 1.26 5.85 )درجة( المتداخلة

 * 0.969 2.69 8.5 2.72 8.8 )سم( من الوقوفلأسفل اختبار انى الجذع  مرونة ال 6
 * 0.925 0.97 3.87 0.99 3.90 )ث( اختبار الوقوف على عارضة بمشط القدم التوازن  7

بننننناور  الرشاقة 8 بنطنرينقنننننة  النزجنزاجنى  النجنرى   اخنتنبنننننار 
 * 0.890 3.40 54.0 3.48 54.5 )ث( م4.5×3
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  الكوميته "أهم اللكمات والركلات لدى ناشئات الكاراتيه  والأختبارات الخاصة ب  المهاريةلمتغيرات  لجميع ا
kumite" الخبراء.، بناء على نتائج استطلاع رأى السادة 

 المعاملات العلمية للأختبارات المهارية: 

أثناء تطبيق الدراسة الأستطلاعية على عينة البحث الأستطلاعية بإيجاد المعاملات الباحث    قام
 قيد البحث. المهاريةثبات( للأختبارات   –العلمية من )صدق 
  :المهاريةصدق الاختبارات 

(، صدق التمايز بين المجموعة المميزة  1المحكمين )الخبراء( كما فى مرفق )  صدقم إيجاد  ت
وهم العينة    سنة(  14  -سنة    12فى المرحلة السنية )  "kumiteكوميته  "ال ناشئات  ( من  8وعددها )

فى المرحلة   "kumiteكوميته  "الناشئات  ( من  8الأستطلاعية للبحث، المجموعة غير المميزة وعددها )
 (.   5خارج مجتمع البحث، يتضح ذلك كما فى جدول ) سنة( 12ت تحالسنية )

 ( 5جدول )
    المهارية دلالنة الفروق بين المجموعة الممينزة والمجموعة غير المميزة فى الاختبارات 

 8=  2= ن 1ن

الأختبارات المهارية الخاصة بأهم اللكمات  م
 لدى لاعبى الكاراتيه )كوميتة(  والركلات

قيمة "ت"   مجموعة غير مميزة مميزةمجموعة 
 2ع 2م 1ع 1م ودلالتها 

اختبنار اللكمنة المسنننننننننتقيمنة المعناكسننننننننننة )يمين(   1
Gyaku Zuki 13.95 1.55 11.80 1.41 3.99 * 

اختبار اللكمة المسنننننننتقيمة المعاكسنننننننة )شنننننننمال(  2
Gyaku Zuki 13.20 1.45 11.20 1.37 3.66 * 

اختبار اللكمة المسننتقيمة الأمامية الطولية )يمين(  3
Oi Zuki 13.10 1.43 11.55 1.40 3.29 * 

اختبار اللكمة المستقيمة الأمامية الطولية )شمال(  4
Oi Zuki 12.70 1.50 10.90 1.14 3.72 * 

)يمين(    الدفاع بالسنننناعد من الداخل للخار اختبار   5
Shoto – uke 12.60 1.48 12.90 1.42 3.73 * 

)شنمال(    الدفاع بالسناعد من الداخل للخار اختبار   6
Shoto – uke 11.99 1.38 10.25 1.09 3.83 * 

 * May Geri 12.70 1.50 10.90 1.14 3.70يمين( (اختبار الركلة الأمامية  7
 * May Geri 11.20 1.37 10.0 1.03 2.71اختبار الركلة الأمامية )شمال(  8
 * Yok Geri 11.15 1.32 10.05 1.06 2.52يمين( (اختبار الركلة الجانبية  9
 * Yok Geri 10.75 1.12 9.55 0.96 3.13اختبار الركلة الجانبية )شمال(  10

الننندائرينننة  اختبنننار   11  - Mawashi)يمين(  الركلنننة 

Geri 11.0 1.35 9.8 0.99 2.82 * 

 - Mawashiشنننننننننمنال(  (  الركلنة الندائرينةاختبنار   12

Geri 10.25 1.09 9.22 0.91 2.81 * 
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الأختبارات المهارية الخاصة بأهم اللكمات  م
 لدى لاعبى الكاراتيه )كوميتة(  والركلات

قيمة "ت"   مجموعة غير مميزة مميزةمجموعة 
 2ع 2م 1ع 1م ودلالتها 

-Oraيمين(  (اختبننار الركلننة نصنننننننننا النندائريننة   13

mawashi - Geri 10.90 1.14 9.65 0.97 3.23 * 

-Oraاختبار الركلة نصنننننننننا الدائرية )شنننننننننمال(  14

mawashi - Geri 10.75 1.12 9.55 0.96 3.15 * 

 .(2.145)= ( 14)ودرجات حرية  (0.05)* قيمة )ت( الجدولية عند مستوى معنوية 
( جدول  من  بين  5يتضح  المحسوبة  )ت(  وقيمة  المعياري  والانحراف  الحسابي  المتوسط   )

اللكمات والركلات  المجموعة المميزة والمجموعة غير المميزة في   الأختبارات المهارية الخاصة بأهم 
دالة  "kumite"  ناشئات لدى   ذات  فروق  وجود  يتضح  حيث  المميزة  ،  المجموعة  بين  إحصائية 

لصالح المجموعة المميزة، حيث جاءت قيمة    والمجموعة الغير المميزة في جميع الاختبارات المهارية
(، هى أكبر من قيمة )ت( الجدولية عند مستوى معنوية  3.99،  2.52)ت( المحسوبة تتراوح ما بين )

الي صدق الاختبارات فيما وضعت   الذي يشير  الأمر،  (2.145= ) (  14)ودرجات حرية    (0.05)
 لقياسة. 

  :المهاريةابات الاختبارات 
، وذلك علي المجموعة المميزة  بإعادة التطبيق مرة أخرى   الاختبارات المهاريةتم حساب ثبات  

سنة( وهم العينة    14  -سنة    12فى المرحلة السنية )  "kumiteكوميته  "ال ( من ناشئات  8)عددها  و 
م، أعيد التطبيق الثانى يوم  2020/ 18/7يوم السبت الموافق  ، كان التطبيق الأول  الأستطلاعية للبحث 

الموافق   )22/7/2020الأربعاء  زمني  بفارق  نفس  أيام(    3م،  طبقت  حيث  الأول،  التطبيق  عن 
 (.6، ويتضح ذلك كما فى جدول )الاختبارات وبنفس الأدوات والظروف

 ( 6جدول )
    المهاريةالاختبارات  ىف  الاستطلاعية للعينة ىبين التطبيقين الاول والثان)الأرتباط( معامل الثبات 

 8ن = 

 الأختبارات المهارية الخاصة بأهم اللكمات والركلات م
 لدى لاعبى الكاراتيه )كوميتة( 

معامل   ثانى التطبيق ال التطبيق الاول 
 2ع 2م 1ع 1م الثبات 

اختبننار اللكمننة المسنننننننننتقيمننة المعنناكسنننننننننننة )يمين(   1
Gyaku Zuki 13.95 1.55 13.90 1.57 0.997 * 

اختبار اللكمة المسنننننننننتقيمة المعاكسنننننننننة )شنننننننننمال(   2
Gyaku Zuki 13.20 1.45 13.12 1.42 0.990 * 

اختبار اللكمة المسننننننننتقيمة الأمامية الطولية )يمين(   3
Oi Zuki 13.10 1.43 13.15 1.44 0.998 * 
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اختبار اللكمة المسنننتقيمة الأمامية الطولية )شنننمال(  4
Oi Zuki 12.70 1.50 12.60 1.48 0.939 * 

)يمين(    الدفاع بالسننننننننناعد من الداخل للخنار اختبنار   5
Shoto – uke 12.60 1.48 12.5 1.47 0.979 * 

)شننننمال(    الدفاع بالسنننناعد من الداخل للخار اختبار   6
Shoto – uke 11.99 1.38 11.90 1.36 0.962 * 

 * May Geri 12.70 1.50 12.60 1.48 0.939يمين( (اختبار الركلة الأمامية  7
 * May Geri 11.20 1.37 11.15 1.32 0.914اختبار الركلة الأمامية )شمال(  8
 * Yok Geri 11.15 1.32 11.10 1.30 0.899يمين( (اختبار الركلة الجانبية  9
 * Yok Geri 10.75 1.12 10.71 1.10 0.950اختبار الركلة الجانبية )شمال(  10
 * Mawashi - Geri 11.0 1.35 11.10 1.30 0.888)يمين( الركلة الدائرية اختبار   11
 * Mawashi - Geri 10.25 1.09 10.23 1.07 0.977شمال( ( الركلة الدائريةاختبار   12
الننندائرينننة   13 الركلنننة نصنننننننننا  -Oraيمين(  (اختبنننار 

mawashi - Geri 10.90 1.14 10.88 1.13 0.919 * 

-Oraاختبنار الركلنة نصنننننننننا الندائرينة )شنننننننننمنال(   14

mawashi - Geri 
10.75 1.12 10.69 1.11 0.886 * 

 0.707= ( 6ودرجات حرية )(، 0.05* قيمة )ر( الجدولية عند مستوى معنوية )
( أن قيم معامل الارتباط )ر( المحسوبة بين التطبيق الأول والتطبيق  6يتضح من جدول )

قد   "kumiteكوميته  "الناشئات  لدى    الخاصة بأهم اللكمات والركلات   في الاختبارات المهارية  الثانى
، هى أكبر من قيمة معامل الارتباط )ر( الجدولية عند  (0.998،  0.886جميعاً ما بين ) تراوحت  

، مما يدل على أن الاختبارات البدنية  0.707( =  6حرية )  درجات        ،  (0.05مستوى معنوية ) 
 المستخدمة ذات معامل ثبات عالى. 

  
 العرضى: بأسلوب التدريب  البرنامج التدريبى المقترح -3

المقترح  الباحثقام   التدريبى  للبرنامج  الأساسية  الجوانب  العرضى   بعرض  التدريب   بأسلوب 
،  على السادة الخبراء وصولًا إلى الصورة النهائية للبرنامج التدريبى المقترح فى ضوء مراعاة  (1)مرفق

اللاعبات   لكل  الأحترازية  الجوانب  بعض  والأنفتاح  تطبيق  المستجد  كورونا  فيروس  لظروف  طبقاً 
مع ضرورة تقليل عدد الوحدات التدريبية خلال الأسبوع والزمن المخصص   التدريجى للنشاط الرياضى 

الباحث  ، وأرتضى  (%100-أن النسبة المئوية لآراء الخبراء أنحصرت ما بين )صفر%  لكل وحدة،  
مدة البرنامج نتائج استمارة استطلاع رأى السادة الخبراء،    وذلك بناء على  ( فأكثر%80مئوية )النسبة  الب

عدد   أجمالى( وحدة تدريبية، ليكون  2( أسبوعاً، عدد الوحدات التدريبية أسبوعياً )12) التدريبى المقترح  
تشكيل الحمل فى ،  ق(  90:  60)  زمن الوحدة التدريبية اليومية( وحدة تدريبية،  24الوحدات التدريبية ) 
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تطبيق  ،  (1-1)  الأسبوع  المقترح  وتم  التدريبى  السبت  البرنامج  من  الفترة  إلى  2020/ 1/8خلال  م 
 . (4)مرفقموضح بالتفصيل  ، والبرنامج م21/10/2020الأربعاء 

 : البحثالمستخدمة فى جهزة والأدوات الأ -4
 كالتالى:   البحث فى البرنامج المقترح وتطبيقات وقياسات  جهزة  والأدوات  باستخدام بعض الأالباحث    قام

 سم، الوزن لأقرب كجم.1لقياس الطول لأقرب (: 6)مرفق جهاز الرستاميتر ▪

ــنتيمتر  شــــــريط قياس ▪ ، مســــــطرة مدرجة،  ســــــاعة ايقاف لقياس الأزمنة،  لقياس المســــــافات بالســــ
 طباشير.

أثقال حديد بأوزان مختلفة، صـــــــولجانات،  الأدوات المســـــــتخدمة فى البرنامج التدريبى المقترح:   ▪
ــبية، كرات طبية مختلفة الألوان، حبال عادية، حبال مطاطة، أقماع، علامات،  ــناديق خشــ صــ

 .مقعد سويدى، دمبلز، حواجز،أساتك مطاطة، صفارة

 بيانات متغيرات البحث:  اتاستمار
 .(7)مرفقعينة البحث يغ بيانات تفر استمارة جمع و  ▪

  الدراسة الاستطلاعية :
رياضة  ب  (kumiteالكوميته  )من ناشئات  (  8عدد )تم إجراء الدراسة على العينة الاستطلاعية ل

، المستخدمة بهدف إيجاد المعاملات  عينة التقنين  مه  ،سنة(  14  -  سنة  12)   المرحلة السنيةفى    الكاراتيه
التعرف على الصعوبات التى قد أيضاً  لكل من المتغيرات البدنية والمهارية،    من صدق وثبات العلمية  

بعد الأنفتاج التدريجى  الدراسة الاستطلاعية  ، تم تطبيق  تواجه الباحث أثناء إجراء الدراسة الأساسية
  الأمنة رار وزارة الشباب والرياضة بالأنفتاح التدريجى للعودة  للأنشطة المجتمية والنشاط الرياضى بعد ق

الفترة   فى  الأستطلاعية  الدراسة  بتطبيق  الباحث  وقام  الرياضية،  بالأندية  الرياضى  للنشاط  للممارسة 
 م.  7/2020/ 22الموافق الأربعاء م إلى يوم 7/2020/ 18 الموافق الزمنية من يوم السبت 
  الدراسة الاساسية :

لالعينة الاساسية    علىء الدراسة الاساسية  تم إجرا الكوميته  )من ناشئات  (  14عدد )للبحث 
kumite)  بمنطقة  الكاراتيه    رياضةب بالزقازيق  الميدانى(  الثانى  للجيش  )التابع  عرابى  أحمد  بنادى 

 . سنة( 14  - سنة 12) فى المرحلة السنية الشرقية للكاراتية
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 المقترح(:   برنامجالقياس القبلى )قبل تطبيق ال -1

لكلًا من المتغيرات  (العرضيبأسلوب التدريب   المقترح برنامجقبل تطبيق التم القياس القبلى ) 
والمهارية  التجريبية   البدنية  البحث  ناشئات  (  14)  عدد ل  لمجموعة  رياضة  ب  (kumiteالكوميته  )من 

م لقياس المتغيرات البدنية، إلى يوم  25/7/2020الموافق السبت من يوم   الزمنية خلال الفترة  الكاراتيه
 المهارية.م لقياس المتغيرات 2020/ 29/7الموافق الأربعاء 

 :  برنامج المقترحتطبيق ال -2

( من ناشــئات )الكوميته  14)عدد على   العرضــيبأســلوب التدريب  المقترح  البرنامج  تم تطبيق  
kumiteة البحث مجموعوهى   ســــــــــنة(  14  -ســــــــــنة   12)ة  فى المرحلة الســــــــــني  ( برياضــــــــــة الكاراتيه

فى الفترة من  ( وحدة تدريبية،  2( وحدة تدريبية، بواقع عدد )24لعدد )( أســــــــــبوعاً  12لمدة )،  تجريبيةال
 م.21/10/2020م إلى  يوم الأربعاء الموافق 1/8/2020يوم السبت الموافق 

 القياس البعدى:  -3

(  14)  عـدد ل  لمجموعـة البحـث التجريبيـة المتغيرات البـدنيـة والمهـاريـةلكلًا من   البعـدىتم القيـاس  
الموافق الســـــــــــبت خلال الفترة الزمنية من يوم   رياضـــــــــــة الكاراتيهب (kumiteالكوميته  )من ناشـــــــــــئات  

ــة، إلى يوم    م  24/10/2020 ــدنيــ ــاس المتغيرات البــ ــاء  لقيــ ــاس  28/10/2020الموافق  الأربعــ م لقيــ
 المهارية.المتغيرات 

  المعالجات الإحصائية :
ــتخدام برنامج   ــبة لطبيعة البحث وذلك باسـ ــائية المناسـ ــتخدام المعالجات الإحصـ  SPSSتم إسـ

 .لإجراء العمليات الإحصائية للبحث  (19)
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 :  عرض النتائج ومناقشتها
 : عرض النتائج

 ( 7جدول )
 بعض المتغيرات البدنية المتوسطات الحسابية ودلالنة الفروق بين القياس القبلى والقياس البعدى فى مستوى 

 رياضة الكاراتيهب  (kumiteالكوميته ناشئات ) لدى
  

 (1.771)= ( 13)ودرجات حرية  (0.05* قيمة )ت( الجدولية عند مستوى معنوية )
فى   بين القياس القبلى والقياس البعدى  ة( وجود فروق ذات دلاله إحصائي7يتضح من جدول )

لصالح القياس    ( برياضة الكاراتيهkumiteالبدنية لدى ناشئات )الكوميته    المتغيرات مستوى بعض  
من قيمة )ت(   كبر(، وهى أ5.86،  3.63، حيث جاءت قيمة )ت( المحسوبة تتراوح ما بين )البعدى

 .(1.771( = )13ودرجات حرية )  ،(0.05الجدولية عند مستوى معنوية )

وحدة   المتغيرات البدنية  م
 القياس 

قيمة "ت"   بعدى القياس ال القياس القبلى 
 1ع 1م 1ع 1م ودلالتها 

1 
 

نية 
لبد
ت ا

غيرا
لمت
ا

 
 

القوة المميزة 
 بالسرعة 

اختبنننار الواننب العمودى من  
 * 5.46 2.82 30.0 2.79 24.0 سم  الثبات لسارجنت

منن   النزراعنينن  انننى  اخنتنبنننننار 
 * 5.41 1.27 8.75 1.18 6.15 عدد  ث10الأنبطاح المائل 

 القوة العضلية

  (شنننننننننمنننال )قوة القبضنننننننننننة  
 * 5.17 2.96 47.45 2.92 41.5 كجم  باستخدام الديناموميتر
الننقننبضنننننننننننننة     (يننمننيننن )قننوة 

 * 5.13 2.91 45.95 2.86 40.1 كجم  باستخدام الديناموميتر
النننهنننهنننر   عضننننننننننننلات  قنننوة 

 * 4.49 3.02 50.75 2.89 45.5 كجم  باستخدام الديناموميتر
عضنننننننننننلات   لننرجننلننيننن  اقننوة 

 * 4.87 3.06 51.85 2.8 46.25 كجم  الديناموميترباستخدام 
  السرعة

 )الأنتقالية(
( متر من  30اختبنار العندو )
 * 3.63 1.01 3.25 1.05 4.70 ث البدء المنطلق

المكننننان   التحمل فى  الجري  اختبننننار 
 * 5.60 4.31 92.5 4.15 83.20 تكرار ق(2دقيقتين )

اختبار التصنننننويب باليد على   الدقة
 * 5.45 1.38 10.5 1.34 7.5 درجة  المستطيلات المتداخلة

لأسنننننننننفنل  اختبنار انى الجنذع  مرونة ال
 * 5.86 1.54 12.5 1.40 9.10 سم  من الوقوف

اختبار الوقوف على عارضنة   التوازن 
 * 3.93 1.10 5.90 1.04 4.25 ث بمشط القدم

الننزجننزاجننى   الرشاقة الننجننرى  اخننتننبنننننار 
 * 5.0 3.45 52.1 3.6 59.0 ث م4.5×3 بطريقة باور

 14ن = 
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بعض المتغيرات  مسننننتوى  بين القياس القبلى والقياس البعدى فى المتوسننننطات الحسننننابية يوضننننح (  1شننننكل )
  البدنية

 ( برياضة الكاراتيه      kumiteلدى ناشئات )الكوميته 
 
 ( 8جدول )

 بعض المتغيرات البدنية، فى مستوى بين القياس القبلى والقياس البعدى  التحسننسب 
 الكاراتيه رياضة ب (kumiteالكوميته )ناشئات  لدى

وحدة   المتغيرات البدنية  م
 القياس 

نسب  بعدى القياس ال القياس القبلى 
 1م 1م التحسن 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
1 
 

نية 
لبد
ت ا

غيرا
لمت
ا

 
 

القوة  
المميزة  
 بالسرعة 

العمودى   الوانننننب  اختبنننننار 
 % 25 30.0 24.0 سم  من الثبات لسارجنت

الزراعين من   انى  اختبنننار 
 % 42.28 8.75 6.15 عدد  ث10المائل    الأنبطاح

القوة  
 العضلية

  (شنننننننننمال ) قوة القبضنننننننننة  
 % 14.34 47.45 41.5 كجم  باستخدام الديناموميتر
النقنبضنننننننننننننة     (ينمنينن) قنوة 

 % 14.59 45.95 40.1 كجم  باستخدام الديناموميتر
الننهننهننر   عضنننننننننننلات  قننوة 

 % 11.54 50.75 45.5 كجم  باستخدام الديناموميتر
  لنرجنلنينن اعضننننننننننلات  قنوة  

 % 12.11 51.85 46.25 كجم  باستخدام الديناموميتر

14ن =   
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  السرعة
 )الأنتقالية(

 ( العننندو  ( متر 30اختبنننار 
 % 30.85 3.25 4.70 ث من البدء المنطلق

اختبننار الجري فى المكننان   التحمل
 % 11.18 92.5 83.20 تكرار ق( 2دقيقتين ) 

 الدقة
اختبنار التصنننننننننوينب بناليند  

النننمسنننننننننننتنننطنننينننلات  عنننلنننى  
 المتداخلة

 % 40.0 10.5 7.5 درجة 

لأسننننفل  اختبار انى الجذع   مرونة ال
 % 37.36 12.5 9.10 سم  من الوقوف

عننلننى   التوازن  الننوقننوف  اخننتننبنننننار 
 % 38.82 5.90 4.25 ث عارضة بمشط القدم

النزجنزاجنى   الرشاقة النجنرى  اخنتنبنننننار 
 % 11.69 52.1 59.0 ث م4.5×3  بطريقة باور

بين القياس القبلى والقياس البعدى فى مستوى بعض تحسن  ( وجود نسب  8جدول )يتضح من  
حيث  لصالح القياس البعدى،    ( برياضة الكاراتيهkumiteالبدنية لدى ناشئات )الكوميته    المتغيرات 

بين ) نسب    جاءت  تتراوح ما  البرنامج المقترح  نتيجة  (%42.28،  %11.18التحسن  بأسلوب   فاعلية 
 . التدريب العرضى

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

  بعض المتغيرات البدنيةمستوى والقياس البعدى فى   تحسن بين القياس القبلىاليوضح نسب ( 2شكل )
 ( برياضة الكاراتيه        kumiteلدى ناشئات )الكوميته 
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 ( 9جدول )
 المتوسطات الحسابية ودلالنة الفروق بين القياس القبلى والقياس البعدى فى مستوى  

 رياضة الكاراتيهب (kumiteالكوميته ناشئات ) لدى ، المهاريةبعض المتغيرات 

وحدة   المتغيرات المهارية  م
 القياس 

قيمة "ت"   بعدى القياس ال القياس القبلى 
 1ع 1م 1ع 1م ودلالتها 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
2 
 

رية 
مها
ت ال

غيرا
لمت
ا

 
 

اختبار اللكمة المستقيمة المعاكسة )يمين(  
Gyaku Zuki  5.74 1.84 18.10 1.80 14.0 عدد/اانية * 

اختبنار اللكمنة المسنننننننننتقيمنة المعناكسننننننننننة 
 * 5.68 1.79 17.0 1.58 13.25 عدد/اانية  Gyaku Zuki)شمال( 

اختبار اللكمة المسننتقيمة الأمامية الطولية 
 * 6.33 1.81 17.20 1.56 13.0 عدد/اانية  Oi Zuki)يمين( 

اختبار اللكمة المسننتقيمة الأمامية الطولية 
 * 6.64 1.74 16.75 1.54 12.5 عدد/اانية  Oi Zuki)شمال( 
  الدفاع بالسنننناعد من الداخل للخار  اختبار  
 * 7.06 1.71 16.70 1.52 12.25 عدد/اانية  Shoto – uke)يمين( 
  الدفاع بالسنننناعد من الداخل للخار  اختبار  
 * 6.90 1.51 15.5 1.46 11.5 عدد/اانية  Shoto – uke)شمال( 

الركلنننة الأمنننامينننة    Mayيمين(  (اختبنننار 
Geri  6.92 1.79 17.0 1.54 12.5 عدد/اانية * 

 Mayاختبنار الركلنة الأمنامينة )شنننننننننمنال(  
Geri  6.72 1.5 15.40 1.46 11.5 عدد/اانية * 

الجنننانبينننة   الركلنننة   Yokيمين(  (اختبنننار 
Geri  6.75 1.49 14.85 1.44 11.0 عدد/اانية * 

 Yokاختبنار الركلنة الجنانبينة )شنننننننننمنال(  
Geri  6.27 1.40 13.95 1.38 10.5 عدد/اانية * 

الننننندائننرينننننة  اخننتنننبنننننار   )يننمنننينننن(  الننركننلنننننة 
Mawashi - Geri  6.89 1.51 15.5 1.46 11.5 عدد/اانية * 

الننننندائنرينننننةاخنتنبنننننار   شنننننننننمنننننال( (  النركنلنننننة 
Mawashi - Geri  6.27 1.40 13.95 1.38 10.5 عدد/اانية * 

يمين( (اختبننار الركلننة نصنننننننننا النندائريننة  
Ora-mawashi - Geri  6.72 1.5 15.40 1.46 11.5 عدد/اانية * 

اختبار الركلة نصنننننننننا الدائرية )شنننننننننمال(  
Ora-mawashi - Geri  5.78 1.49 14.85 1.44 11.0 عدد/اانية * 

  ( 1.771)= ( 13)ودرجات حرية  (0.05* قيمة )ت( الجدولية عند مستوى معنوية )
فى   بين القياس القبلى والقياس البعدى  ة( وجود فروق ذات دلاله إحصائي9يتضح من جدول )

لصالح القياس    ( برياضة الكاراتيهkumiteلدى ناشئات )الكوميته    المهاريةمستوى بعض المتغيرات  
من قيمة )ت(   كبر(، وهى أ7.06،  5.68، حيث جاءت قيمة )ت( المحسوبة تتراوح ما بين )البعدى

 .(1.771( = )13ودرجات حرية )  ،(0.05عند مستوى معنوية ) الجدولية

14ن =   
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بعض المتغيرات  مسننننتوى  بين القياس القبلى والقياس البعدى فى المتوسننننطات الحسننننابية يوضننننح (  3شننننكل )
  المهارية

 ( برياضة الكاراتيه        kumiteلدى ناشئات )الكوميته 
 

 ( 10جدول )
 ، المهاريةبعض المتغيرات فى مستوى بين القياس القبلى والقياس البعدى  التحسننسب 

 رياضة الكاراتيه ب (kumiteالكوميته )ناشئات  لدى

وحدة   المتغيرات المهارية  م
 القياس 

 القياس القبلى 
 

 بعدى القياس ال
نسب  

 1م 1م التحسن 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
2 
 

رية 
مها
ت ال

غيرا
لمت
ا

 
 

اختبار اللكمة المسنننننننتقيمة المعاكسنننننننة )يمين(  
Gyaku Zuki  29.29 18.10 14.0 عدد/اانية % 

اختبار اللكمة المسننننتقيمة المعاكسننننة )شننننمال(  
Gyaku Zuki  38.30 17.0 13.25 عدد/اانية % 

اختبنار اللكمنة المسنننننننننتقيمنة الأمنامينة الطولينة 
 % 32.31 17.20 13.0 عدد/اانية  Oi Zuki)يمين( 

اختبنار اللكمنة المسنننننننننتقيمنة الأمنامينة الطولينة 
 % 34 16.75 12.5 عدد/اانية  Oi Zuki)شمال( 
  الندفناع بنالسنننننننننناعند من النداخنل للخنار  اختبنار  
 % 36.33 16.70 12.25 عدد/اانية  Shoto – uke)يمين( 
  الندفناع بنالسنننننننننناعند من النداخنل للخنار  اختبنار  
 % 34.78 15.5 11.5 عدد/اانية  Shoto – uke)شمال( 

 % 36 17.0 12.5 عدد/اانية  May Geriيمين( (اختبار الركلة الأمامية 
 % 33.91 15.40 11.5 عدد/اانية  May Geriاختبار الركلة الأمامية )شمال( 

 % 35 14.85 11.0 عدد/اانية  Yok Geriيمين( (اختبار الركلة الجانبية 
 % 32.86 13.95 10.5 عدد/اانية  Yok Geriاختبار الركلة الجانبية )شمال( 

 - Mawashi)يمين( الركلنة الندائرينة اختبنار  
Geri  34.78 15.5 11.5 عدد/اانية % 

14ن =   
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 - Mawashiشنمال( ( الركلة الدائريةاختبار  
Geri  32.86 13.95 10.5 عدد/اانية % 

-Oraيمين(  (اختبنار الركلنة نصنننننننننا الندائرينة 
mawashi - Geri  33.91 15.40 11.5 عدد/اانية % 

-Oraاختبار الركلة نصنننننا الدائرية )شنننننمال(  
mawashi - Geri  35 14.85 11.0 عدد/اانية % 

القبلىتحسن  ( وجود نسب  10يتضح من جدول ) فى مستوى    والقياس البعدى  بين القياس 
لصالح القياس البعدى،   ( برياضة الكاراتيهkumiteلدى ناشئات )الكوميته  المهاريةبعض المتغيرات 

بأسلوب   فاعلية البرنامج المقترح  نتيجة  (%38.30،  %29.29التحسن تتراوح ما بين )نسب    جاءت حيث  
 . التدريب العرضى

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

  المهاريةبعض المتغيرات مستوى والقياس البعدى فى   التحسن بين القياس القبلىيوضح نسب ( 4شكل )
 ( برياضة الكاراتيه        kumiteلدى ناشئات )الكوميته 

 :  مناقشة النتائج
 مناقشة فرض البحث والمتمثل فى:  ❖

بين كلًا من القياس القبلى والقياس البعدى للمجموعة    ةلة إحصائيلاد ذات  توجد فروق  أنة  
الكارتيةو البدنية    المتغيرات   بعض فى  التجريبية   ناشئات  لدى  خلال    (kumiteالكوميته  )  المهارية 

 لصالح القياس البعدى.  "COVID 19المرحلة الأنتقالية بعد العودة للتدريب الرياضى فى ظل أزمة "
فى   بين القياس القبلى والقياس البعدى  ةفروق ذات دلاله إحصائي( وجود  7يتضح من جدول )

، مرونة، الالدقة،  التحمل ،  السرعة،  القوة العضلية،  )القوة المميزة بالسرعةمستوى بعض المتغيرات البدنية  
، حيث لصالح القياس البعدى  ( برياضة الكاراتيهkumiteلدى ناشئات )الكوميته    الرشاقة(،  التوازن 
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من قيمة )ت( الجدولية عند    كبر(، وهى أ5.86،  3.63جاءت قيمة )ت( المحسوبة تتراوح ما بين ) 
 . (1.771( = )13ودرجات حرية ) ،(0.05مستوى معنوية ) 

بين القياس القبلى والقياس البعدى فى تحسن  ( وجود نسب  8من جدول )أيضاً  يتضح  كما  
، مرونة، الالدقة،  التحمل ،  السرعة،  القوة العضلية،  )القوة المميزة بالسرعةالبدنية    مستوى بعض المتغيرات 

حيث  لصالح القياس البعدى،    ( برياضة الكاراتيهkumiteلدى ناشئات )الكوميته       الرشاقة(،  التوازن 
بأسلوب   المقترحفاعلية البرنامج    نتيجة  (%42.28،  %11.18تتراوح    ما بين )  التحسننسب    جاءت 

 . التدريب العرضى
بين القياس القبلى    ة( وجود فروق ذات دلاله إحصائي9يتضح من جدول )وفى ذات الصدد  

،  Gyaku Zukiاللكمة المستقيمة المعاكسة  )  المهاريةفى مستوى بعض المتغيرات    والقياس البعدى
، Shoto – uke  بالساعد من الداخل للخارجالدفاع  ،  Oi Zukiالأمامية الطولية    المستقيمةاللكمة  

،  Mawashi Geriالركلة الدائرية  ،  Yok Geriالركلة الجانبية  ،   May Geri    الركلة الأمامية
  ( برياضة الكاراتيه kumiteلدى ناشئات )الكوميته  (  Ora-mawashi – Geri     نصف الدائريةال

  كبر (، وهى أ7.06، 5.68المحسوبة تتراوح ما بين ) ، حيث جاءت قيمة )ت(  لصالح القياس البعدى
 . (1.771( = )13ودرجات حرية ) ،(0.05من قيمة )ت( الجدولية عند مستوى معنوية ) 

فى    والقياس البعدى  بين القياس القبلى تحسن  وجود نسب    (10جدول )من  أيضاً  يتضح  كما  
المتغيرات   المعاكسة  )  المهاريةمستوى بعض  المستقيمة  المستقيمة  ،  Gyaku Zukiاللكمة  اللكمة 

بالساعد من الداخل للخارج،  Oi Zukiالأمامية الطولية   الركلة الأمامية  ،  Shoto – uke  الدفاع 
May Geri   ،  الجانبية الدائرية  ،  Yok Geriالركلة  نصف ،  Mawashi Geriالركلة  الركلة 

)(  Ora-mawashi – Geriالدائرية   ناشئات  القياس    الكاراتيهبرياضة    (kumiteلدى  لصالح 
بين  )نسب    جاءت حيث  البعدى،   ما  تتراوح  البرنامج    نتيجة  (%38.30،  %29.29التحسن  فاعلية 

 .بأسلوب التدريب العرضى  المقترح

نتائج  العلمية  أنة عند الإطلاع والملاحظة الموضوعية  و  الجداول  كل    فىالبحث  فرض  فى 
البحث   لنتائج  فية أن  دونما    الباحث  رى ي   (10،  9،  8،  7أرقام )المخصصة  أستخدام التدريب شك 

فى    العرضى ساهم  الكارتيةقد  ناشئات  لدى  والمهارية  البدنية  المتـغيـرات  بعض  الكوميته  )  تنمية 
kumite)    الرياضى للتدريب  العودة  بعد  الأنتقالية  المرحلة  وخاصة  خلال  الفيروس  أزمة  ظل  فى 

الأكثر مكوثاً فى المنازل فى أعقباب الحظر المنزلى، ولة فاعلية جيدة وجادة وفعالة  شئات  اللاعبات النا 
فى   إلى ما يقرب من الفورمة الرياضية تدريجياً بعد الراحة التامة الطويلة شئات  العودة باللاعبات النا ب 

https://mnase.journals.ekb.eg/
mailto:Jatpessa@phed.usc.edu.eg


    
  

 
 

 

Website://mnase.journals.ekb.eg/ 
Email: Jatpessa@phed.usc.edu.eg - 78 - 

 

 

ISSN (print) : 2636-3860  

 مجلة نظريات وتطبيقات التربية البدنية وعلوم الرياضة

 
 2023  يناير( 5( العدد )39المجلد )

ISSN (print) : 2636-3860  

الفيروس أزمة  عليةو ،  أعقاب  أكد  ما  )  هذا  إبراهيم  الرياضية  م(  2005أحمد  الفورمة  أعلى    هىأن 
، كما أنها حالة الاستعداد المثالية لأداء اللاعب التي يصلها بعد  حالة اللاعب التدريبية  تطويرلات  معد 

ومتتابعة من برامج وخطط التدريب الخاص وهذا يتوقف المنافسات(    –الأعداد    –)الأنتقالية  فترة طويلة  
أسسعلى   الارت   مراعاة  يضمن  تطبيقها  الرياضي،  التدريب  فىومبادئ  التدريبية    فاع  الحالة  مستوى 

 ( 475: محددات ).الفورمة الرياضيةوتحقيق 
ي البدنية    الباحث  عزوكما  المتغيرات  بعض  أحصائياً فى  والمعنوى  والملحوظ  الواضح  التقدم 

بعد العودة    خلال المرحلة الأنتقالية  (kumiteالكوميته  )  ناشئات الكاراتيةوالمهارية قيد البحث لدى  
نتيجة فاعلية وتأثير البرنامج التدريبى المقترح بأستخدام    "COVID 19للتدريب الرياضى فى ظل أزمة "

البرنامج   مدة  والمتمثل فى  العرضى  التدريب  المقترح  أسلوب  الوحدات  12)التدريبى  عدد  أسبوعاً،   )
  زمن الوحدة التدريبية اليوميةدريبية،  ( وحدة ت24( وحدة تدريبية، بأجمالى   عدد )2التدريبية أسبوعياً ) 

نظراً لما يحتوية التدريب العرضى من تدريبات (،      1- 1)  تشكيل الحمل فى الأسبوع،  ق(  90:  60)
 وفى   مختلفة   بأدوات   والتمرينات   الجرى تمرينات  كومختلفة ومتباينة  رياضية وأنشطة رياضية متنوعة  

 المتغيرات بعض  والذى ساهم فى تنمية وتحسين مستوى    ئىالماالوسط    داخل  لتدريب وا  الجيم  صالات 
نتائج  ،    وهذا ما تؤكد علية  (kumiteالكوميته  )  لدى ناشئات الكارتيةقيد البحث  المهارية  و البدنية  

مقاومات مختلفة فى الوسط المائى المتنوع مع  فعالية التدريب  ب  (15م()2001صفاء صالح )  دراسة
كما يضيف   بات الكاراتيه )درجة أولى(،  مستوى الأداء البدنى والمهارى لدى لاعتحسين وتطوير  على  
أضافة الجزء المهارى المخصص للتدريب على اللكمات والركلات لناشئات  فى ذات الاتجاه أن    الباحث

المهارية    ات المتغير بعض  قد حقق تقدماً ملحوظاً فى مستوى    ق(30لمدة )  (kumiteالكوميته  )الكاراتية  
فى التدريب   وأن أشكال الوحدات التدريبية تتسم بأنشطة متنوعة تحمس اللاعبات للإستمرار،  قيد البحث 

بكفاءة وفاعلية وتحقيق الهدف المنشود من التنوع فى الوحدة التدريبية بالقضاء على النمطية فى العملية  
أيضاً   الباحث ويضيف  التدريبية والمساهمة فى الإرتقاء وتنمية مستوى الصفات البدنية والأداء المهارى،  

الخاصة بهذا الأسلوب التدريبى   برامجالو   عرضىالاساسية للتدريب ال  هدفأن من الأفى ذات الصدد  
بات فى مختلف الأنشطة والألعاب للاعسواء للاعبين أو ا  ى المهار البدنى و   مستوى ال  على  الحفاظ  هو

الرياضية المختلفة وخاصة بعد فترات الراحة الطويلة وخلال فترات الإعداد العام والخاص والمرحلة  
لية والدولية، كما أن التدريب العرضى أو المتقاطع تستخدم  الأنتقالية بعد المنافسات والبطولات المح

أنشطتة المتنوعة وسائل غير تقليدية بهدف تنمية القدرات البدنية لتطوير الأداء الرياضى، أيضاً تحسـين  
بالملل والرتابة وإحداث نوع من التكيف النفسي وزيادة  الجوانب المهارية،   يساعد على إزالة الشعور 
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ويؤدى    اللاعبات الناشئات أنه يستثير  هام وموثر وفعالًا  ، هذا إلى جانب  الحركى والمهارى   مفعالية التعل
العرضى،  إيجابيأكثر    مويجعله  مإلى تشويقه  التدريب  برنامج  التدريبية داخل  الوحدات  أثناء  ويؤكد  ة 

أن الجرعات التدريبية المستخدمة خلال المرحلة الإنتقالية يراعى فيها   م(2011أحمد إبراهيم )أيضاً  
عدم أستخدام أحمال تدريبية كبيرة المستوى )كمياً أو كيفياً(، حيث تستخدم التمرينات المتنوعة التى  

المرحلة الإنتقالية    البنائى لحالة اللاعب التدريبية، وتعتبر   تحقق الحفاظ على مستوى مكونات الهيكل
 ( 118:  6مهيداً إلى الدخول فى فترة الإعداد للموسم التدريبى الجديد.)ت

المتغيرات البدنية والمهارية من نتائج بتطوير وتنمية مستوى بعض    الباحثما توصل إلية  وأن  
بعد العودة للتدريب الرياضى فى    خلال المرحلة الأنتقالية  (kumiteالكوميته  )  ناشئات الكاراتيةلدى  

الفيروس تدلل على الأرتباط القوى والوثيق بين كلًا من القدرات البدنية والمهارية فأن التطور ظل أزمة  
فى   المهارى  والأداء  المهارية  المتغيرات  تحسن  على  أيجابياً  ينعكس  البدنية  المتغيرات  فى  الحادث 

ضرورة أن  ب  م(2008)  أحمد إبراهيمهذا الرأى العلمى    على  يؤكد كما  المنافسات الرياضية أيضاً،  
البدنى والمهارى يحقق المدرب عند تقنينه للأحمال التدريبية الخاصة باللاعب العلاقة التكاملية للأعداد  

عن طريق عدم الإخلال بالتوزيع النسبي لمكونات الأعداد خلال الخطة التدريبية مع تحقيق الاستمرارية  
وتؤكد أيضاً فى ذات حيث أن تطور القدرات البدنية يتبعة تطوراً فى القدرات المهارية،    لديناميكيتها

من الرياضات النزالية التى تتطلب التكامل بين    الكاراتية  أن رياضةم(  2011صفاء حسين )الصدد  
والو  الفوز  وتحقيق  الهجومية  المهارات  فاعلية  لزيادة  والمهارية  البدنية  أفضل  القدرات  إلى  صول 

 (69:  16)،(118:  5).المستويات 
بعُد مستوى اللاعبين المصريين    أن  م(2002)  أحمد إبراهيم  أيضاً   فى هذا الصدد   يضيفكما  

البناء البدني وفقاً لمستجدات   عدم إكتماليرجع إلى    عن المستويات الدولية لمسابقات رياضة الكاراتيه
، فيجب الأهتمام الفعال والتكامل  في البناء المهارى وفقاً لمستجدات طبيعة المباراة أيضاً  قصور  ،  التدريب 

الفترة الأنتقالية وفترة الأعداد  البدنى والمهارى خلال كلًا من  البناء  أحمد إبراهيم أيضاً  ويؤكد  ،  بين 
  أن أسس ترشيد مبادىء التدريب الرياضى خلال البرامج التدريبية للاعبى القتال الفعلى   م(2015)
برياضة الكاراتية تتحقق من خلال التوازن بين متطلبات رياضة الكاراتية المتعددة    (kumiteالكوميته  )

لحالة اللاعب أو اللاعبة التدريبية من الجانب الأخر، أن    البنائى   مكونات الهيكلمن جانب ومستوى  
البنائى لحالة اللاعب   تطوير وتنمية الحالة البدنية المهارية تعتبر مدخل هام للأرتقاء بمكونات الهيكل

أو اللاعبة التدريبية، حيث لايمكن الأرتقاء بأداء المهارات الخاصة برياضة الكاراتية فى حالة قصور  
 ( 25:  7،)(22: 2) رات البدنية الخاصة بتلك المهارات لدى اللاعب أو اللاعبة.مستوى القد 
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المتغيرات البدنية والمهارية من نتائج بتطوير وتنمية مستوى بعض    الباحثما توصل إلية  وأن  
بعد العودة للتدريب الرياضى فى    خلال المرحلة الأنتقالية  (kumiteالكوميته  )  ناشئات الكاراتية  لدى

نتائج    نتيجة فاعلية التدريب العرضى أو المتقاطع تتفق مع ما توصلت إلية  "COVID 19ظل أزمة "
تأثير على بعض المتغيرات الفسيولوجية    أن التدريب المتقاطع لة  (42م()2013)رانيا عبدالجواد    دراسة

  كما أدى فاعلية الهجوم لدى لاعبات الكومتيه فى رياضة الكاراتيه،  تحسين  المرتبطة بسرعة رد الفعل و 
 رد   بسرعة  المرتبطة   الفسيولوجية   الدلالات   –  الفعل  رد   سرعة)تحسين    إلى  المتقاطع   التدريب   إستخدام

 الكاراتيه.  رياضة فى لكومتيها لاعبات  لدى ( الهجوم فاعلية – الفعل
الضاحى    قنديل، على  عبدالرشيد، وائل   سعيد  كل من   دراسةنتائج  تتفق مع ما توصلت إلية  و 

  والمهارية   المتغيرات البدنية  بعض   تنمية  على  لة تأثير   المتقاطع  التدريب   أن استخدام  (14)م(2019)
التدريبات   كرة  لاعبى  لدى   من   أفضل  أيجابى  تأثير  لها  المتقاطع  التدريب   باستخدام  المقترحة  القدم، 

 القدم. كرة للاعبى والمهارية البدنية المتغيرات  بعض  تنمية التقليدى فى التدريب 
أو المتقاطع فى تنمية وتطوير  أتفاقاً على فاعلية التدريب العرضى هذه النتائجبقوة يدعم كما 

  كنتائج دراسة وتحسين مستوى بعض المتغيرات أو القدرات البدنية مثل نتائج بعض الدراسات العلمية  
بعض المتغيرات البدنية  ى تنمية وتطوير  التدريب المتقاطع فبفاعلية    (47)( م2010)  Zberiz  زيبريز

لرياضيين في جامعة  ( لدى االتحمل، المرونة، الرشاقة، وعضلات البطن العلوي قوة الطرف ، السرعة)
إن التدريب المتقاطع    (26()م  2010)   Boonyong & allبونيونج سى وأخرون    دراسةنتائج  ،  لوزان

كاظم    ،مؤيد جاسم  كلًا من  دراسةالقدرات الحركية، نتائج    بعض تنمية وتحسين  على  يؤثر تأثيراً إيجابياً  
فبفاعلية    (21)م(2016)عباس   المتقاطع  التدريب  بعض   ىأسلوب  البدنية    تطوير  القوة  )القدرات 

،  الشباب   للصالات فئةالخماسى  لدى لاعبي كرة القدم  (  تحمل السرعة،  السرعة الانتقالية  ،المميزة بالسرعة
لة  المتقاطع    التدريب أن    (32)مKhanday et al  (2018)خرون  أكاندي و   كل من   دراسةنتائج  

  تحسناً   ن التدريب المتقاطع قد حققأنتائج  الظهرت  أتأثير على مستوى السرعة عند لاعبي كرة القدم،  
   عينة الدراسة.في مستوى السرعة لدى  كبيراً 

أو المتقاطع فى تنمية وتطوير وتحسين    أتفاقاً بفاعلية التدريب العرضى  النتائجأيضاً  يدعم  و 
  إيهاب   نتائج دراسةمستوى بعض المتغيرات أو القدرات المهارية مثل نتائج بعض الدراسات العلمية ك

أداء  ب(  9)(م2004)  البديوى  وفعالية  البدنية  المتغيرات  بعض  على  العرضي  التدريب  برنامج  تأثير 
  العرضي  التدريب تأثير ب( 8)(م2005) سعد السيد نتائج دراسة، مهارة برمة الصدر لدى المصارعين

  محمد   ، نتائج دراسةالانتقالية  الفترة   في  لسباحين دى ال  الرقمي  والانجاز   البدنية   المكونات   بعض   على
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 تحسين   على   تأثيرلة    الانتقالية  رحلةمال  في  المتقاطع  التدريب   استخدامأن    (20)(م2006)  شداد
المميزة بالسرعة، قوة عضلات الرجلين، قوة القبضة، تحمل القوة، الرشاقة، القوة  )  البدني  الأداء  مستوى 

  ( 11)(م2006حمدي يحيى )، نتائج دراسة  الجودو  لاعبيلدى    المرونة، سرعة رد الفعل، التوافق(
على  التدريبى  برنامج  ال  بفاعلية  الانتقالية  الفترة  في  العرضي  التدريب  و باستخدام  القوة    تطويرتنمية 

  ( 22)(م2008)  يحيى  هالة  نتائج دراسة،  متر عدو100والمرونة والمستوى الرقمي لمتسابقى  العضلية  
  المهارى   الأداء  ومستوى   البدنية   المتغيرات   بعض   تحسين  على  التايبو  بإستخدام  العرضى  التدريب   تأثير ب

المعاطى  هبة    دراسةنتائج  ،  الجودو  لاعبى  لدى ال  (24م()2009)أبو  المقترح  تدريبى  البرنامج  أن 
، لمبارزيندى ابعض القدرات البدنية والمهارية لتنمية وتحسين  تأثير على  لة  بإستخدام التدريب المتقاطع  

من  دراسةنتائج   حلمى  كلًا  جميل  ،عصام  أبو   Essam Helmy & Mohamedمحمد 

AbouGamil   (2017)تنمية بعض  على  وفاعلية  تأثير  لة  برنامج التدريب المتقاطع  أن    (29)م
العمل   كفاءةو ،  (MM)  العضلات   وكتلة  (FM)   الدهون   كتلةتكوين الجسم  المتغيرات البدنية مثل  

كو   (P.W.C)   ىالبدن المهارية  الالمتغيرات  أن عدالل  (متر  5000)  رقمىالمستوى   التدريب   ئين، كما 
كان الجمال   دراسةنتائج  التقليدى،    التدريب   من  فعالية  أكثر  إحصائية  دلالة  ذو  المتقاطع  طارق 

بتأثير التدريب المتقاطع على بعض القدرات البدنية والمهارية الحركية لحراس مرمى    (17)م(2018)
للهوكى،   القومى  المشروع  ضمن  الكرة  وبدون  بالكرة    .Zahoor ul  زاهوور  دراسةنتائج  الهوكى 

على بعض المتغيرات البدنية )السرعة( لدى لاعبى كرة تأثير  لة    أن التدريب المتقاطع  (46)م(2018)
 القدرات   تطوير  المتقاطع لة تأثير على  أن التدريب   (10)م(2020)  بسام  حامد  دراسةنتائج  القدم،  
زمن  الخاصة  البدنية تحسن  فى  المهارى  التربية  طلاب   لدى  متر  (100)   عدو  فعالية   والأداء    قسم 

  متوسطي   بين  التجريبية  المجموعة  لدى  إحصائياً   دالة  فروق   ووجود خضوري،    جامعة   في   الرياضية
 القياس البعدي.  متوسط لصالح الدراسة لمتغيرات  والبعدي القبلي القياس

المنزلى أنة فى    الباحث  يوضحكما   الحظر  التامة وفى أعقباب  الفيروس والراحة  ظل أزمة 
الأكثر مكوثاً فى المنازل عن اللاعبين مما ترتب علية أنخفاضاً فى مستوى  شئات  اللاعبات النا كانت  

الرياضى   )التدريب  الرياضية  الممارسة  وعدم  الأنقطاع  نتيجة  والمهارية  البدنية  المتغيرات    –بعض 
  أنه   (23)(م2013)  عبدالجواد  هانىنتائج دراسة    ويؤكد مفسراً فى ذلك الصدد المنافسات الرياضية(،  

  ( % 25)   بنسبة  التحمل  على   الجسم   قدرة   تقل(  السلبية)  الكاملةالتامة و   الراحة  من  فقط  يوما (  20)  بعد 
  في   القوة  من  الجسم  يفقده  ما  متوسط  يبلغ و   تقريباً،(  %1)   بنسبة  التحمل  من  يومية  خسارة  هناك   تكون 
 سوف  ولكنها  أطول  لفترة   تستمر  فإنها  بالمهارة  تتعلق  التي  للعناصر  بالنسبة   أما  ،(%35)  نفسها   الفترة
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، بالتالى ينخفض مستوى بعض المتغيرات البدنية والمهارية، مما الوقت  مرور   على  بالتدريج  تتدهور
بفاعلية أستخدام التدريب العرضى بعد العودة للتدريب الرياضى    للباحثيؤكد على النظرة والرؤية العلمية  

الر  والتدريب  الرياضة  للممارسة  التدريجى  أنها  والأنقتاح  وفعالة  ياضى،  وجادة  جيدة  العودة ب محاولة 
فى أعقاب أزمة    إلى ما يقرب من الفورمة الرياضية تدريجياً بعد الراحة التامة الطويلةشئات  باللاعبات النا 

بعض   الفيروس وتنمية  البدنية    وتحسين  بالسرعةالمتغيرات  المميزة  العضلية،  )القوة  ،  السرعة،  القوة 
الالدقة،  التحمل أيضاً  الرشاقة(،  التوازن ،  مرونة،  المتغيرات  تنمية  ،  بعض  اللكمة )  المهاريةمستوى 

الدفاع بالساعد  ،  Oi Zukiاللكمة المستقيمة الأمامية الطولية  ،  Gyaku Zukiالمستقيمة المعاكسة  
، Yok Geriالركلة الجانبية  ،   May Geriالركلة الأمامية  ،  Shoto – uke   من الداخل للخارج

لدى ناشئات  (  Ora-mawashi – Geriنصف الدائرية  ال، الركلة  Mawashi Geri  الركلة الدائرية
 . ( برياضة الكاراتيهkumite)الكوميته 

ــاً على هـذا الاتجـاه التـدريـب المتقـاطع يهـدف أن   (م2004كى محمند )ذالفكرى  ويؤكـد أيضــــــــــــ
اســتخدام أنشــطة ورياضــات متعددة الرياضــى بلتحســين القدرات البدنية والفســيولوجية الخاصــة بالنشــاط  

ــلة بالنشـــاط التخصـــصـــي، وهذا ما قد يكســـب اللاعبين المتعة والإثارة    وتوظيف أجهزة وأدوات ذات صـ
،  يقلل فرص حدوث الإصــــــابة ،  تدريب تزيد من الدافعية عند تنفيذ واجبات ال  لتحســــــين الحالة النفســــــية،

ــة، ــتوى الأداء في المنافســــــ حيث يعمل التدريب المتقاطع على التخلص  والذي ينعكس بدوره على مســــــ
  (22 -14: 12).من نمطية الأداء

كل مجملًا    موضوعياً علمياً و وتفسيره  نتائج فرض البحث ومناقشته  عرض    بعد   الباحثويوكد  
معنوية أحصائياً  فاعلية  لة تأثير و التدريبى المقترح باستخدام التدريب العرضى  البرنامج  أن  ما سبق  

( خلال المرحلة kumiteعلى تنمية بعض المتـغيـرات البدنية والمهارية لدى ناشئات الكارتية )الكوميته  
الأجابة    للباحث، وبذلك أمكن  "COVID 19بعد العودة للتدريب الرياضى فى ظل أزمة "  الأنتقالية

بين كلًا من القياس القبلى والقياس    ةلة إحصائيلاد ذات  توجد فروق  ى فرض البحث والمتمثل فى أنة  عل
التجريبية   للمجموعة  الكارتيةو البدنية    المتغيرات بعض  فى  البعدى  ناشئات  لدى  الكوميته  )  المهارية 

kumite)  بعد العودة للتدريب الرياضى فى ظل أزمة "  خلال المرحلة الأنتقاليةCOVID 19"    لصالح
 . القياس البعدى
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  : الاستنتاجات والتوصيات
  :الاستنتاجات 

  توجد فروق ذات دلاله إحصــــــــــــــائية بين القياس القبلى والقياس البعدى لمجموعة البحث التجريبية  -1
، التحمل،  السرعة، القوة العضلية،  )القوة المميزة بالسرعةفى مستوى بعض المتــــــــــغيــــــــــرات البدنية  

نتيجة    ( لصالح القياس البعدىkumiteلدى ناشئات الكارتية ) الرشاقة(،  التوازن ، مرونة، الالدقة
خلال المرحلة الأنتقالية بعد العودة    فاعلية البرنامج التدريبى المقترح بأســــتخدام التدريب العرضــــى

 ."COVID 19أزمة " خلالللتدريب الرياضى 
   توجد نسب تحسن بين القياس القبلى والقياس البعدى لمجموعة البحث التجريبية فى مستوى بعض   -2

، توازن ال،  مرونة، الالدقة،  التحمل،  السرعة،  القوة العضلية،  )القوة المميزة بالسرعةالبدنية    المتـغيـرات 
جاءت نسب التحسن  ، حيث  ( لصالح القياس البعدىkumiteلدى ناشئات الكارتية )     الرشاقة(

نتيجة فاعلية البرنامج التدريبى المقترح بأستخدام التدريب   (%42.28، %11.18) تتراوح ما بين 
 . "COVID 19بعد العودة للتدريب الرياضى فى ظل أزمة "  العرضى خلال المرحلة الأنتقالية

توجد فروق ذات دلاله إحصائية بين القياس القبلى والقياس البعدى لمجموعة البحث التجريبية فى    -3
اللكمة المستقيمة  ،  Gyaku Zukiاللكمة المستقيمة المعاكسة  )مستوى بعض المتـغيـرات المهارية  

للخارج،  Oi Zuki      الأمامية الطولية  الداخل  بالساعد من  الركلة ،  Shoto – uke  الدفاع 
الركلة ،  Mawashi Geriالركلة الدائرية  ،  Yok Geriالركلة الجانبية  ،   May Geriالأمامية  

( لصالح القياس  kumiteلدى ناشئات الكارتية )(  Ora-mawashi – Geriنصف الدائرية  
البعدى نتيجة فاعلية البرنامج التدريبى المقترح بأستخدام التدريب العرضى خلال المرحلة الأنتقالية  

 . "COVID 19بعد العودة للتدريب الرياضى فى ظل أزمة "
توجد نسب تحسن بين القياس القبلى والقياس البعدى لمجموعة البحث التجريبية فى مستوى بعض    -4

المعاكسة  )المهارية    ت المتـغيـرا المستقيمة  الأمامية  ،  Gyaku Zukiاللكمة  المستقيمة  اللكمة 
 Mayالركلة الأمامية  ،  Shoto – uke  الدفاع بالساعد من الداخل للخارج،  Oi Zukiالطولية  

Geri   ،  الركلة الجانبيةYok Geri   ،  الركلة الدائريةMawashi Geri  ،  الركلة نصف الدائرية
Ora-mawashi – Geri  )( لدى ناشئات الكارتيةkumiteلصالح القياس البعدى )،    حيث

نتيجة فاعلية البرنامج التدريبى المقترح  (  %38.30،  %29.29جاءت نسب التحسن تتراوح ما بين ) 
ى ظل أزمة بأستخدام التدريب العرضى خلال المرحلة الأنتقالية بعد العودة للتدريب الرياضى ف

"COVID 19 " 
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التدريبى المقترح باستخدام التدريب العرضى على تنمية بعض المتـغيـرات البدنية    البرنامجفاعلية    -5
( خلال المرحلة الأنتقالية بعد العودة للتدريب الرياضى kumiteلدى ناشئات الكارتية )  والمهارية  

 ."COVID 19أزمة " فى ظل
  التوصيات :

بإستخدام التدريب العرضى لأهميته فى تنمية المتغيرات البدنية والمهارية المدربين  وأرشاد    توجيه  -1
  -   )اللاعبات كوميتة( من الجنسين    –والمحافظة على الفورمة الرياضية للاعبى الكاراتية )كاتا  

والمرحلة اللاعبين( والخاص  العام  الإعداد  فترات  وخلال  الطويلة  الراحة  فترات  بعد  وخاصة   ،
 الأنتقالية بعد المنافسات والبطولات المحلية والدولية. 

التدريب العرضى فى فاعلية  حول  التنبوئية المستقبلية  دراسات المرجعية  محاولة إجراء المزيد من ال  -2
كوميتة( من الجنسين    –الكاراتية )كاتا  تطوير الحالية النفسية والمزاجية والتردد الننفسى لدى لاعبى  

الهجومى،    لاعبين(ال  - )اللاعبات  النشاط  بفاعلية  ذلك  البطولات وعلاقة  الرياضى فى  الأنجاز 
 .المحلية والدولية

منظومة للتدريب العرضى من قبل الخبراء والمدربين الأكفاء تناسب  المحاولة الفعالة نحو بناء    -3
السنية المراحل  الكاراتية  معظم  لاعبى  برامج  لدى  حول  للمدربين  وتثقيفية  تدريبية  دورات  عقد   ،

 وأليات تنفيذها. العرضى التدريب 

 المــراجـع
 أولًا : المراجع العربية :

ــة    -مبــادئ التخطيط للبرامج التعليميــة والتــدريبيــة  م(:1995أحمند محمود إبراهيم ) -1 ريــاضـــــــــــــ
 الكاراتيه، منشأة المعارف، الإسكندرية.

  علي  الاعــداد   فترة  خلال  مقترحــة  تــدريبيــة  حمــالالأ  تــاثير( :  م2002)  إبراهيم  محمود  أحمند -2
  الكويتي  المنتخــب   للاعبي  لــدي  المهــاري   الأداء  وفعــاليــة  والبــدنيــة  الوظيفيــة  المتغيرات   بعض 

  التربيـة  كليـة  ،(44)  العـدد   التربيـة الريـاضــــــــــــــيـة وتطبيقـات  نظريـات   مجلـة  الكـارتيـة، لريـاضــــــــــــــة
 .جامعة الإسكندرية للبنين، الرياضية

: موسـوعة الأسـس العلمية والتطبيقية لتخطيط البرامج للجملة م(2005) أحمد محمود إبراهيم -3
  .المعارف، الإسكندرية" الكاتا " برياضة الكاراتيه، منشأة  الحركية
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: موســــــــــــــوعـة محـددات التـدريـب )النظريـة والتطبيق( لتخطيط  م(2005أحمند محمود إبراهيم ) -4
 . البرامج التدريبية لرياضة الكاراتيه، منشأة المعارف، الإسكندرية

: مؤشــــــــــــــرات التوجيه للبرامج التعليمية والتدريبية لرياضــــــــــــــة    م(2008) أحمد محمود إبراهيم -5
 .الكاراتيه، منشأة دار السلاسل، الكويت 

الاتجـــاهـــات والمحـــددات  الموســــــــــــــوعـــة العلميـــة والتطبيقيـــة    :م(2011)  أحمنند محمود إبراهيم -6
ــأة المعارف،   ــة الكاراتيه، منشــــــــ ــاليب التقنين والتخطيط للبرامج التدريبية برياضــــــــ الحديثة لأســــــــ

  الإسكندرية.
ــة   (:م2015حمد مننننننننننننننحمود إبراهيم )أ -7 ــاليب التحليل والتقنين للأحمال التدريبية الخاصـــــ أســـــ

"، منشــــــاة المعارف، Kumite  -كوميته  البالخرائط التكتيكية للاعبى مســــــابقة القتال الفعلى "
 .الإسكندرية

  البدنية المكونات   بعض  على  ثيرةأوت  العرضـــــــــي التدريب   :(م2005) سننننننعد السننننننيد السننننننيد -8
  الريـاضــــــــــــــيـة  التربيـة بكليـة  العلميـة،  المجلـة  الانتقـاليـة،  الفترة  في للســــــــــــــبـاحين  الرقمي  والانجـاز

 .المنوفية جامعة بالسادات،
 بعض   على العرضــــــــــــــي التدريب   باســــــــــــــتخدام  برنامج  تأثير  :(م2004) البديوى  فوزي  إيهاب -9

 العلمية، المجلة  للمصـــارعين، الصـــدر برمة  مهارة  أداء وفعالية  والفســـيولوجية  البدنية  المتغيرات 
 .حلوان جامعة للبنات، الرياضية التربية كلية الأول،  المجلد 

  البــدنيــة  القــدرات   تطوير  فى  المتقــاطع  التــدريــب   أثر  م(:2020)  الرحمن  عبند  بسننننننننننام  حنامند -10
  جامعة فى  الرياضـــــــــــــية  قســـــــــــــم التربية طلاب  لدى متر  (100)  عدو فعالية  وزمن  الخاصـــــــــــــة

عهد علوم وتقنيات النشــــاطات  (، م1)(، العدد  11خضــــورى، مجلة الابداع الرياضــــى، مجلد )
 .جامعة محمد بوضياف بالمسيلة الجزائر، البدنية والرياضية

ــتخدام  برنامج  :(م2006) يحيى  إبراهيم حمدي -11   الانتقالية  الفترة في العرضــــــــــــي  التدريب   باســــــــــ
ــلية القوة  على  وتاثيرة ــتوى  والمرونة العضــــــــ ــابقى  الرقمي  والمســــــــ  المجلة  عدو،  متر100  لمتســــــــ

 .المنوفية جامعة بالسادات، الرياضية التربية بكية العلمية،
المكتبة  ,  التدريب المتقاطع اتجاه حديث في التدريب الرياضـــي  :م(2004ذكي محمد حسننن ) -12

 الاسكندرية.للطباعة والنشر والتوزيع,  المصرية
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ــة   م(:2004سنننننننامح الشنننننننبراوى طنطاوى، احمد محمد عبدالقادر ) -13 تأثير تمرينات المنافســــــــ
ــة الكاراتيه، المجلة  ــتوى الأداء المهاري فى رياضـــــــــ بالأثقال على بعض القدرات البدنية ومســـــــــ
ــعيد، جامعة قناة   ــية ببورســـــــــ ــات، العدد الثامن، كلية التربية الرياضـــــــــ العلمية للبحوث والدراســـــــــ

 السويس.

  اسـتخدام  تأثير  م(:2019الضناحى )  محمد  قنديل، على  السنيد  خاطر، وائل عبدالرشنيد سنعيد -14
 القـدم، مجلـد   كرة  لاعبى  لـدى  والمهـاريـة  المتغيرات البـدنيـة  بعض   تنميـة  على  المتقـاطع  التـدريـب 

، العدد "الكفاءة الى الكفاية  من والرياضـة  البدنية  التربية" الأول الدولي العلمي  بالمؤتمر خاص 
  جامعة الرياضــــــية  التربية الرياضــــــة، كلية  وعلوم  البدنية  التربية  وتطبيقات   نظريات  (، مجلة1)

 السادات. مدينة
ــتوى  م(2001)  صننفاء صننالح -15 ــط المائى على مسـ : فعالية التدريب بمقاومات مختلفة فى الوسـ

ــاملـة،   الأداء البـدنى والمهـارى لـدى لاعبـات الكـاراتيـه )درجـة أولى(، مجلـة بحوث التربيـة الشــــــــــــ
 كلية التربية الرياضية بنات، جامعة الزقازيق.

الأســــتك المطاط على كثافة العظام    تأثير اســــتخدام جهازم(:  2011صننفاء صننالح حسننين ) -16
لمجلة العلمية اتيه، اوبعض المتغيرات المرتبطة بفاعلية المهارات الهجومية لدى لاعبىات الكار 

، جامعة  ين، كلية التربية الرياضـــــــــــــية للبن( الجزء الأول62)للتربية البدنية والرياضـــــــــــــة، مجلد  
 .حلوان

على بعض القـــدرات البـــدنيـــة    التـــدريـــب المتقـــاطع وتـــأثيرة  م(:2018طننارق محمنند الجمننال ) -17
، العدد  (4مجلد )، مجلة تطبيقات علوم الرياضــــــــــــــةوالمهارية الحركية لحارس مرمى الهوكى، 

 .الاسكندرية جامعة الرياضية للبنين، التربية ، کلية(97)
  نظريـات   الفريق، لبنـاء  العلميـة  والأســــــــــــــس  التخطيط :(م2005)  زيند  أبو  عبناسالندين    عمناد -18

 .الإسكندرية المعارف، منشأة وتطبيقات،
  –  مفاهيم أســـــس - العرضـــــي التدريب   :(م2004) البديوى  فوزى  إيهاب بريقع، جابر محمد -19

 .الإسكندرية المعارف، منشاة تطبيقات،
تأثير إســـــــتخدام التدريب المتقاطع فى المرحلة الإنتقالية على  م(:  2006محمد حامد شننننداد ) -20

ــتوى الأداء البدنى للاعبى الجودو، مجلة نظريات وتطبيقات  ــين مســــــ (، كلية  59) عدد   ،تحســــــ
 التربية الرياضية للبنين، جامعة الأسكندرية.
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 ىتأثير أســــــــــــلوب التدريب المتقاطع ف  م(:2016)كاظم عباس عبود   ،مؤيد جاسننننننننم عباس -21
ــباب  القدرات البدنية لدى لاعبي كرة القدم للصـــالات فئة تطوير بعض  ( العدد 28)مجلد ، الشـ

 .جامعة بغداد ، مجلة كلية التربية الرياضية(، 4)
تأثير التدريب العرضــــــى بإســــــتخدام التايبو على تحســــــين بعض   م(:2008هالة نبيل يحيى ) -22

  22لجودو، المؤتمر العلمى الثـالـث  المتغيرات البـدنيـة ومســــــــــــــتوى الأداء المهـارى لـدى لاعبى ا
 م، كلية التربية الرياضية للبنات بالزقازيق، جامعة الزقازيق.2008مارس 

ــاطع التدريب   اسـتخدام  تأثير"  :(م2013) الجواد عبد  معوض هانى -23  بعض   تطوير في  المتقـــــــــــــ
  بطنطا،  الرياضـــــية  التربية  كلية  دكتوراة، رســـــالة  ،"للســـــباحين الرقمى والمســـــتوى   البدنية القدرات 
 .طنطا جامعة

تأثير برنامج تدريبى بإســــــــتخدام التدريب المتقاطع على    م(:2009)  هبة روحى أبو المعاطى -24
بعض القــدرات البــدنيــة والمهــاريــة للمبــارزين، بحــث منشــــــــــــــور، المؤتمر العلمى الــدولى الأول 

 أكتوبر، كلية التربية الرياضية، طنطا. 15 -14"الرياضة والطفولة" 

 المراجع الأجنبية :  اانيآ
25- Adran, A. (2006): Cross-Training not cross-Purposes. Physician and Sport 

medicine. 

26- Boonyong, C, Pichai yong wong, Vachlathiti R (2010): Effect of cross traning 

at fast velocity on muscle performance of untrained leg in thaimale, The 2 nd 

National Physical Therapy Conference, 102-103, April, Faculty of Physical 

Therapy , Mahidol University , Nakhon Pathom , Thailand. 

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

28- Dietrich Harre (2001): Principles of sports Training Sports verlas 3rd Edition.  

29- Essam Ahmed Helmy & Mohamed AbouGamil (2017): The Effect of a Cross-
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the Record Level of 5000m Runners, Journal of Applied Sports Science, 

December, Volume 7, No. 3, www.jass.alexu.edu.eg. 

30- Gray T.moran& George H.Mcglynn (2007): Cross - Traning for Sport ., 

Human Kinetics Books , San Francisco. 

31- Jenny Hadfield (2010): 5 Great Reasons to Cross – training, 3 February (http:// 

www.runnersworld.com/running-tips/5-great-reasons-cross-train). 

32- Khanday, Waheed Ahmad, Sheikh, Javaid Ahmad, Bhat, Zahoor Ahmad 
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