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  :الممخص
اسة في التعرف عمى تأثير استخدام التدريب المختمط لتطويـر يتمثل الهدف من الدر     

بعض الصفات البدنية لدى لاعبي الكاتا، والغرض منها أن استخدام التدريب المختمط 
يؤثر إيجابا عمى بعض الصفات البدنية، وتمثمت عينة الدراسة في لاعبي الكاتا ذكور 

، حيث لاعب( 33قوامها ) من صنف الأواسط حيث تم اختيارها بالطريقة العمدية
توصمت انات وبعض الاختبارات البدنية، و استخدم الباحث الاستمارة الاستبيانية لجمع البي

الدراسة إلى أن استخدام التدريب المختمط أفضل من التدريبات التقميدية في تطوير بعض 
 .الصفات البدنية

  اتا.الك؛ الصفات البدنية؛ التدريب المختمط الكممات المفتاحية:
Abstract:  

    The aim of this study was to know the effects of using the mixed 

training for developing  on some  physical abilities of the kata 

among Karate trainees, the purpose of the study was that the use 

of the mixed one had a positive influence on the  on some  physical 

abilities of the kata  the study sample consisted of (30 trainer) 

from junior level, selected intentionally, the researcher used 

questionnaire for recollecting data and physical tests, The study 

concluded that the use of mixed training are better for developing  

on some  physical abilities of the kata han traditional training. 
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  :البحثومشكمة  مقدمة -9
لقد خطى التدريػب الرياضػي خطوات واسعػة في طريؽ العمػـ، حيث توسع     

في استخداـ مختمؼ العموـ لبناء عممياتو وتخطيطاتو إذ يعد التدريب الرياضي 
عممية الشاممة لمتحسيف اليادؼ للأداء الرياضي والذي يتحقؽ مف خلاؿ برنامج 

يكية يو عممية ممارسة منظمة تتميز بالديناممخطط للإعداد والمنافسات ف
(، وبما أف التدريب الرياضي 30، ص 2004، والتغير المستمر. )فكري حمد

يعتمد عمى الوسائؿ والطرؽ التدريبية المختمفة فإف كؿ طريقة تحقؽ أىداؼ 
( إلى طرؽ التدريب 185، ص 2010معينة فيشير ) مفتي ابراىيـ حمادة، 

ستخدمة في تطوير مستوى الحالة البدنية لمرياضي، أي ىي بأنيا "المنيجية الم
 وسيمة تنفيذ الوحدة التدريبية لتنمية وتطوير الصفات البدنية".

لذلؾ فالبحوث العممية التخصصية ساعدت المدربيف في تطوير معرفتيـ     
العممية بكؿ ما يتعمؽ بالمتغيرات التي تؤثر عمى نجاح العممية التدريبية مف 

قيؽ مستوى بدني جيد لتطوير الانجاز في الفعاليات الرياضية، حيث أجؿ تح
تعد مرحمة المراىقة مرحمة التحوؿ البيولوجي وىي الفترة التي تتميز فييا 

السموكية بالعواطؼ والانفعالات والتوترات العنيفة، فالعمماء  التصرفات
نع الفارؽ في والمدربوف ييتموف اىتماما كبيرا بالجانب البدني والذي أصبح يص

نتائج المنافسات الرياضية وذلؾ مف خلاؿ البحث عف أحسف الطرؽ والأساليب 
لتطوير الصفات البدنية والرياضية حسب المراحؿ العمرية لمرياضي وطرؽ 
تقييميا وذلؾ مما أدى إلى ظيور عدة طرؽ تدريبية فمكؿ طريقة مميزاتيا 

، 2000ف الكلاني، الخاصة ولكؿ صفة طرؽ تدريبية معينة")ىاشـ عدنا
 (200ص

ويتضح أف القوة العضمية مف العوامؿ الأساسية في تطوير الأداء الحركي     
في بعض الأنشطة الرياضية، فضلا عمى أنيا تؤثر في تنمية بعض الصفات 
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البدنية الأخرى كالسرعة والتحمؿ والرشاقة حيث تعرّؼ عمى أنيا "قدرة الفرد 
مى معدؿ مف السرعة وذلؾ لأداء أنماط مف عمى تحقيؽ أقصى قوة عضمية بأع

السموؾ الحركي تتطمب استخداـ العضلات بأقصى قوة وبأقصى سرعة في آف 
 (  9، ص 1999واحد.) محمد نصر الديف رضواف، أحمد المتولي منصور، 

وفي تدريب رياضة الكاراتيو ىناؾ وسائؿ عديدة لموصوؿ بالرياضي إلى     
زة ـ تدريبات الأجيزة و الأدوات ومف ىذه الأجيالقوة العضمية منيا استخدا

الصناديؽ الخشبية وتدريبات الأثقاؿ وتدريبات الأدوات المقاعد السويدية و و 
البميومتري وغيرىا مف الوسائؿ الأخرى إذ أف التدريب البميومتري يسيـ في 
تخفيؼ الضغط أو العبء عمى العضلات خلاؿ الموسـ التدريبي واستخداميا 

طبيعة أداء الميارة يعمؿ عمى رفع المستوى البدني في نفس الوقت"  في اتجاه
( وأيضا  يعد تدريبا 134، ص2011)عبد العزيز النمر، ناريماف الخطيب، 

لقوة خاصا ييدؼ إلى تعزيز القوة الانفجارية ويحسف تطوير العلاقة بيف ا
رعة، فأصبح القدرة الانفجارية، لذا فقد برز ىذا النوع مف التدريب بسالقصوى و 
الأعمار، ولقد أصبح مقبولا بوصفو ر وسائؿ التدريب لكؿ المستويات و مف أشي

وسيمة مف وسائؿ التدريب المناسبة لقطاع عريض مف الأنشطة الرياضية التي 
تؤدي فييا القوة دورا كبيرا، وفي الوقت الحاضر أصبح تحقيؽ الانجاز الرياضي 

مات الضرورية لمعمؿ عمى رفع مستوى أمرا طبيعيا ويتطمب العديد مف المستمز 
الأداء الرياضي وتحقيؽ أفضؿ انجاز بعد إتباع أحسف الوسائؿ التي تحقؽ ىذا 
الانجاز وليذا فقد تـ الاستعانة بنوعيف مف التدريبات لمقوة الانفجارية وىما 
تدريبات الأثقاؿ والبميومتري مف قبؿ العديد مف العمماء وفي العديد مف الدوؿ 

خدـ الكثير مف المدربيف في بمداف مختمفة أسموب تدريب البميومتري فقد است
وحققوا بو نتائج متقدمة في الكرة الطائرة واليد والقدـ والسمة وألعاب الساحة 
والمضمار والسباحة والجمباز حيث تعمؿ تمرينات البميومتري جنبا إلى جنب 
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ت والميارات الرياضية مع مستوى التكنيؾ الجيد عمى تقدـ مستوى انجاز الفعاليا
 (294،ص1997المختمؼ )أحمد بسطويسي، 

ومتري يقرب الفجوة بيف القوة القصوى و القوة المميزة بالسرعة وىذا ميفالبي    
يعزز الحركات الانفجارية حيث يحدث ىنا إطالة العضمة أثناء التدريب 

مية )الانقباض اللامركزي( ثـ تقصر )الانقباض المركزي( وتدعى ىذه العم
)منعكس الامتداد وىو الشيء الأساس والجوىري في البميومتري ( وعميو تكوف 
تدريبات البميومتري ) طريقة تدريب صممت للإفادة مف الطاقة المطاطية 

التقصير (، إذ تعد تدريبات  –المخزونة في العضلات مف خلاؿ دائرة التطويؿ 
دية والجماعية التي تتطمب البيميومتريؾ أكثر فائدة في كثير مف الرياضات الفر 

التوظيؼ الخاص بأقصى قوة خلاؿ الحركات ذات السرعة العالية" )جماؿ 
 (.69، ص 2008اسماعيؿ النمكي، 

عمى بعض الدراسات السابقة قد تبيف لمباحثيف مف خلاؿ الاطلاع     
منيا والتي بدورىا أبرزت أىمية   الأجنبيةوالمشابية المحمية والعربية وحتى 

يب البيميومتري في تحسيف مستوى أداء الرياضييف في مختمؼ الرياضات التدر 
دراسة كوتشوؾ سيدي محمد، بومديف بعض الدراسات المحمية ك ونذكر منيا

(، بعنواف "تأثير برنامج تدريبي 2019قادة، إدريس خوجة محمد رضا )
 تخصصي لتنمية القدرة العضمية عمى بعض المتغيرات الفسيولوجي لناشيء كرة

( 2019سنة"، ودراسة بوعيشة عبد العزيز، ناصر محمد ) 19القدـ تحت 
بعنواف "أثر التدريب الفتري باستعماؿ التماريف البميومترية عمى القوة المميزة 

أثر التدريب المتقطع مختمط ف "بعنوا (2018دراسة خياري أحمد )، بالسرعةّ 
ة الانفجارية لدى قوة( عمى تطوير السرعة اليوائية القصوى والقو  –جري )

 (2012دراسة خالد شنوؼ )سنة(،  17مصارعي الكاراتيو ) كوميتيو أقؿ مف 
تأثير تدريبات البيميومتري عمى تنمية القوة القصوى  تأثير التدريباتبعنواف "
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وعلاقتيا بتطوير مستوى أداء بعض الميارات اليجومية لدى مصارعي 
دراسة عمرو محمد سعد جعفر ية ك، إضافة إلى بعض الدراسات العرب"الكاراتيو

كية الخاصة برنامج تدريبي مختمط لتطوير بعض القدرات الحر بعنواف" (2020)
البيميومترية عمى تنمية القوة  أداء بعض صعوبات الكاتا" وأثره عمى مستوى

القصوى وعلاقتيا بتطوير مستوى أداء بعض الميارات اليجومية لدى مصارعي 
بعنواف"تأثير التدريب  (2019جمعة عواد جمعة )، دراسة احمد الكاراتيو"

البيميومتري عمى فعالية الأداء المياري لبعض الركلات للاعبي الكاراتيو"، أما 
بعنواف "تأثير  (FACTOUROS( )2000فاكتوروز ) دراسة الاجنبية نذكر

التدريب البيميومتري والأثقاؿ مع البيميومتري عمى قوة عضلات الرجميف وانجاز 
استخداـ  (: تأثير1984) COSTELLOدراسة كوستيموب العمودي"، و الوث

لقوة المتفجػرة للاعبي كرة تدريبات البميومتريؾ وتدريبات الأثقاؿ عمى زيادة ا
، وكؿ ىذه الدراسات اعتمدت عمى برامج تدريبية باستخداـ التماريف القدـ

فة دور التدريب ، ورغبة منا في في معر البيميومترية وتوصمت إلى نتائج ايجابية
 حيث البيميومتري في تحسيف مستوى لاعب الكاراتي جاءت فكرة ىذه الدراسة 

الأىمية لبميومتري والأثقاؿ لـ تعطى ليا في تدريبات الكاراتيو أف تدريبات ا
إلى ماتـ ، ىذا بالإضافة بالمصارعيف إلى المستوى المطموباللازمة لموصوؿ 

ي مف الأساليب المستخدمة أكثر تأثيرا تكمف أىمية البحث في التعرؼ عمى أ
في تطوير القوة الانفجارية وبذلؾ يسيـ ىذا البحث مساىمة عممية جادة في 

 رياضة الكاراتيو.

 وانطلاقا مما تـ تقديمو بمورنا مشكمة الدراسة في التساؤؿ العاـ التالي:    

ي فوالأثقاؿ( البميومترية المختمط )ما ىو تأثير استخداـ التدريب  -
 .؟kataتطوير بعض الصفات البدنية لدى لاعبي الكاتا 
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 وفي ضوء السؤاؿ الرئيسي نطرح الأسئمة الفرعية التالية:   

* ىؿ توجد فروؽ دالة إحصائيا بيف نتائج الاختبارات القبمية والبعدية لكؿ 
 أسموب تدريبي لصالح القياس البعدي لممتغيرات قيد البحث؟

يا بيف الأساليب التدريبية المستعممة في القياسات *ىؿ  توجد فروؽ دالة إحصائ
البميومترية (البعدية لممتغيرات قيد البحث لصالح عينة التدريب المختمط 

 ؟)والأثقاؿ
 وبناءا عمى ذلؾ نطرح الفرضيات التالية:

* توجد فروؽ دالة إحصائيا بيف نتائج الاختبارات القبمية والبعدية لكؿ أسموب 
 .س البعدي لممتغيرات قيد البحثقياتدريبي لصالح ال

* توجد فروؽ دالة إحصائيا بيف الأساليب التدريبية المستعممة في القياسات 
البميومترية (البعدية لممتغيرات قيد البحث لصالح عينة التدريب المختمط 

 .)والأثقاؿ

   :البحثأهداف  -2
في  )لأثقاؿالبميومترية وا(التعرؼ عمى أثر استخداـ التدريبات المختمطة  -

 .kataتطوير بعض الصفات البدنية لدى لاعبي الكاتا 
في تطوير بعض الصفات التعرؼ عمى أثر استخداـ التدريبات البميومترية  -

 .kataالبدنية لدى لاعبي الكاتا 
في تطوير بعض الصفات البدنية التعرؼ عمى أثر استخداـ تدريبات الأثقاؿ  -

 .kataلدى لاعبي الكاتا 
بعض الصفات البدنية لدى أي الأساليب التدريبية أكثر تأثيرا عمى  معرفة -

  kataلاعبي الكاتا 
 19  – 17الكشؼ عف مدى أىمية الصفات البدنية في المرحمة العمرية ) -

 سنة(.
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 : البحثالتحديد الإجرائي لممفاهيم الواردة في  -3
سيف فيصؿ، يا، بسيوني، محمد عوض)وقد ذكر : الصفات البدنية -3-9

ىي تمؾ القدرات التي تسمح بأف الصفات البدنية "( 241،ص1984، الشاطئ
وتعطي لمجسـ قابمية واستعداد لمعمؿ عمى أساس التطور الشامؿ والمرتبط في 
الصفات البدنية كالتحمؿ والقوة والسرعة والمرونة والرشاقة ومف الضروري 

 الحركية".لتطوير ىذه الصفات وجود خمفية عممية في مجاؿ العادات 
ت المياقة مكونا الصفات البدنية تعتبر إحدى أفالباحثيف ويستخمص      

الشاممة للإنساف  ولاتي تشتمؿ عمى مكونات اجتماعية نفسية وعاطفية 
 التحمؿ القوة، السرعة، المرونة، الرشاقة وغيرىا(.البدنية ) وعناصر المياقة

عمى ( 11، ص2018احمد،  خياري،) يذكر :) المتقطع( التدريب المختمط -3-2
جري، متوسطة، طويمة( ويكوف عمى شكؿ ) ،أنو: تناوب فترات عمؿ )قصيرة

 قفز، قوة...( وفترات راحة )مشي، نشطة عمى حساب النشاط التخصصي".
أنو عمؿ يكرس فيو مبدأ التناوب بيـ العمؿ والراحة  يفويستخمص الباحث    

 بشدة مرتفعة تسبيا لدى مصارعي الكاراتيو.
، 2003، العلا، عبد الفتاح أبووقد ذكر ): التدريب البيميومتري -3-3

 عمميتيفعبارة عف انقباض متحرؾ غير انو يتكوف مف "      بأنو ( 45ص
الانقباض بحدوث مطاطية سريعة  يبدأمتتاليتيف في اتجاىيف مختمفيف، حيث 

ث  شد لمعضمة كاستجابة لتحميؿ متحرؾ مما يؤدي في بداية الأمر إلى حدو 
السريعة الواقعة عمييا فيحدث نوع مف المطاطية  المقاومةعمى العضمة لمواجية 

في العضمة مما ينبو أعضاء الحس فييا، فتقوـ بعمؿ انعكاسي يحدث انقباض 
 ".عضمي سري يتـ بطريقة تمقائية

ىو عبارة أسموب مف أساليب تقوية لممجموعات  الباحثيف:ويستخمص      
 سواء العاممة عمى الطرؼ السفمي أو العموي.العضمية المختمفة 
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( 84-83،ص1997، طمحة، حساـ الديفوقد ذكر ): التدريب بالأثقال -3-4
يساعد في زيادة القوة العضمية ويرتبط تدريب القدرة بأف التدريب بالأثقاؿ "

العضمية لمرجميف بتنمية كؿ مف القوة والسرعة معا ىذا بالرغـ مف أف تنمية القوة 
طوؿ العضمة ونسبة الألياؼ  –ية ترتبط ببعض العوامؿ منيا نمط الجسـ العضم

 السريعة إلى البطيئة".  
 بالمقاوماتأو مايسمى بالتدريب  : أف التدريب بالأثقاؿالباحثيفويستخمص     

يعتبر أسموب مف أساليب التدريب التي ليا أثر فعاؿ عمى تنمية القوة العضمية 
 بأنواعيا.

بأف ( 23، ص2012خالد، شنوؼ، وقد ذكر ): اراتيهرياضة الك -3-5
فف قديـ مف فنوف الرياضة لو منياجو وأسسو وطرقو وقواعده الكاراتيو ىو"

ومدارسو، يتميز بحركات رشيقة وجميمة ويمارسو الفرد وحده أو مع شريؾ أو 
 مجموعة كبيرة".

نية النشأة أنا لكاراتيو ىي رياضة عريقة قتالية ويابا الباحثيفويستخمص      
منتشرة عالميا تحميا قوانيف خاصة وتتصؼ بميارات حركية وصفات بدنية 

 معينة ليا أثر ايجابي في تكويف الفرد السميـ مف جميع النواحي.
ؼ، عبد خميوقد ذكر ): ( سنة91-97المرحمة العمرية ) مصارعي -3-6

ف ة تعني مأف ىذه المرحمة العمري( 467ص، 2019، القادر، مزاري فاتح
مرحمة تغير وشدة وصعوبات في التوافؽ، وأنيا مرحمة وجية نظر "ىوؿ" أنيا "

مف حياة الرفد لايمكف تجنبيا حيث، تحدث فييا تغيرات تستند إلى أسس 
بيولوجية، تتمثؿ في نضج بعض الغرائز وظيورىا بصورة مفاجئة مما يؤدي 

 إلى ظيور بعض الدوافع القوية لديو تؤثر في سموكو".
أف ىذه المرحمة كما تسمى بمرحمة المراىقة المتأخرة   الباحثيفستخمص وي     

التكيؼ مع المجتمع ومحاولة ضبط النفس  إلىتتميز بأف الفرد فييا  يتجو 
 .وتوسيع علاقاتو الاجتماعية
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 الإجراءات المنهجية لمبحث: -4

 الدراسة الاستطلاعية: -4-9

التي مرت بعدة مراحؿ كميا  مف خلاؿ تطرقنا إلى التجارب الاستطلاعية    
تمكف لنا تحقيؽ الأىداؼ المرجوة لبموغ التجربة الأساسية. فمف خلاؿ الدراسة 
الاستطلاعية الأولى عرفنا بأف ىناؾ مشكؿ في الحصص التدريبية غياب 
التنوع مف الأساليب التدريبية وكذا جيؿ الكثير مف المدربيف لمتدريب البميومتري 

مما ثمف إشكالية البحث. أما التجربة الاستطلاعية الثانية والتدريب بالأثقاؿ، 
فكانت جد ميمة مف خلاؿ ضبط الأسس العممية للاختبارات المطبقة. وقد 
استطعنا مف خلاؿ التجربة الاستطلاعية الثالثة ضبط محتوى التماريف المقترحة 

 وكذا الأدوات المستخدمة.

 منهج البحث:  -4-2

استو عمى المنيج التجريبي لأنو الأكثر ملائمة لحؿ اعتمد الباحث في در      
المشكمة التي طرحيا مف خلاؿ إعداد برنامج تدريبي يحتوي عمى التدريب 
البميومتري والتدريب بالأثقاؿ والتدريب المختمط بواقع ثلاث وحدات تدريبية في 

لأثقاؿ أسبوع، لدراسة تأثير التدريبات البميومترية والتدريب با 12الأسبوع لمدة 
كمتغير مستقؿ ليذا البحث وتمثؿ المتغير التابع في تطوير بعض الصفات 

بيدؼ الوصوؿ إلى المستوى  سنةkata (17-19)لدى لاعبي الكاتا  البدنية
 العالي والإنجاز الجيد.

وكذلؾ استخدـ الباحث الاستمارة الإستبيانية مف أجؿ استقراء أراء المدربيف     
 بو مف معرفة عف الموضوع.واستيضاحيـ عما يمموف 
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 مجتمع وعينة البحث:  -4-3

تمثؿ المجتمع الأصمي لمدراسة في مصارعي الكاراتيو مف صنؼ الأواسط     
مصارعا أخذت  30وتمثمت عينة البحث في  سنة( لولاية تيارت 19، 17)

بطريقة مقصودة لتمثؿ عينة البحث وكانت تميزىـ نفس المواصفات الجسمية 
كمغ( والسف وسنوات  68مظيرىـ ومف نفس الوزف )أقؿ مف  كما يبدو مف

سنوات تدريب( ودرجة )الحزاـ بني والأزرؽ( ولقد وزعت  3التدريب )أكثر مف 
 العينة عمى أربع مجموعات

* ثلاث مجموعات تجريبية. والأخرى ضابطة وتـ اختيار عينة البحث 
 .بمساعدة مدربي الكاراتيو

 عينة البحث.( يوضح توزيع 39الجدول رقم )

  مجالات البحث: -4-4

مصارع مف صنؼ  30شممت عينة البحث المجال البشري:  -4-4-9
سنوات، تراوحت أعمارىـ بيف  4و 3الأواسط ذووا خبرة تدريبية معتبرة ما بيف 

 كمغ درجة الحزاـ ما بيف الأزرؽ و البني. 68سنة.والوزف أقؿ مف  19و17

منية لمبحث حسب الرزنامة تـ توزيع الفترة الز  المجال الزمني: -4-4-2
 التالية:

فترة المقابلات الشخصية مع  30/09/2013إلى  01/09/2013*مف 
 المدربيف.

 عدد العٌنة نوع التدرٌب المجموعة

 80 التدرٌب البلٌومتري  المجموعة التجرٌبٌة الأولى

 80 التدرٌب بالأثقال المجموعة التجرٌبٌة الثانٌة

 80 )البلٌومتري والأثقال(التدرٌب المختلط  المجموعة التجرٌبٌة الثالثة

 80 )التقلٌدي (التدرٌب المعتاد المجموعة الضابطة
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 إجراء التجربة الاستطلاعية. 01/12/2013إلى  01/10/2013*مف 

 إجراء التجربة الأساسية 30/05/2014إلى  01/03/2014*مف 

بدنية وطبقت الوحدات أجريت جميع الاختبارات الالمجال المكاني:  -4-4-3
 التدريبية بالمركب الرياضي الجواري لدائرة عيف الذىب بولاية تيارت

 أدوات ووسائل البحث: -4-4
استخدـ الباحث عدة وسائؿ لجمع المعمومات اللازمة والمساعدة في كشؼ      

وىي مجموع الحوارات التي قاـ بيا المقابلات الشخصية:  جوانب البحث، وىي:
ؿ الزيارات الميدانية مع مسؤولي الرابطة الولائية لمكاراتيو لمحصوؿ الباحث خلا

عمى البيانات الإحصائية حوؿ المصارعيف والفرؽ، ومع المدربيف مف أجؿ 
تثميف إشكالية البحث، وكذا مع أساتذة معاىد التربية البدنية والرياضية في كؿ 

مسيمت، لتحديد مف جامعة مستغانـ، وىراف، الشمؼ، الجزائر العاصمة وتس
 جوانب البحث، ولتقويـ ومناقشة الاختبارات البدنية ومحتوى التمرينات المقترحة.

إلى جانب المقابلات مع فريؽ العمؿ مف المدربيف لفرؽ عينة البحث مف      
 أجؿ تحديد سير العمؿ وكيفية تطبيؽ الوحدات التدريبية المقترحة.

ف إلى مدربي الكاراتيو لولاية تيارت مف قاـ الباحث بتوجيو استبيا* الاستبيان: 
 وتأثراتو.بالأثقاؿ  التدريبأجؿ استقرائيـ عما يممونو عف التدريب البميومتري و 

استبياف موجو إلى الأساتذة والدكاترة يضـ مجموعة مف الاختبارات البدنية 
 لترشيح أنسبيا لموضوع البحث وكذلؾ البرنامج التدريبي المقترح.

 :))الأدوات والأجيزة المستخدمة في البحث  داغوجية* الوسائل البي
 شريط قياس الطوؿ. -
 جياز قياس إلكتروني لقياس الوزف. -
 إلكترونية. تساعات توقي -
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 بساط مصارعة. -
حمالات حديد لتثبيت الأثقاؿ ومصاطب، وأقراص حديدية متنوعة ومتعددة  -

 الأوزاف
اؿ، أكياس رممية، كرات طبية صناديؽ قفز مقسمة مختمفة الارتفاع، الأثق -

 مختمفة الأوزاف، حباؿ، مقاعد، شواخص مختمفة الأحجاـ، حواجز.
 * الاختبارات البدنية:

اعتمد الباحث بطارية اختبارات لقياس القوة الانفجارية لمصارعي الكاراتيو      
وكذلؾ اختبارات خاصة بالسرعة والرشاقة، بحيث تكوف مناسبة لصنؼ الأواسط 

 سنة. وتـ مناقشتيا مع المختصيف في ىذا المجاؿ وىي كالآتي: 17-19
 اختبار الوثب العريض)الطويؿ(مف الثبات. -
 كغ( باليديف مف أماـ الصدر.5اختبار دفع الكرة الطبية)  -
 اختبار القفز العمودي مف الثبات. -
 اختبار الجري متعدد الاتجاىات. -
 متر 50اختبار العدو  -

 بين معاملات الثبات والصدق.( ي32الجدول رقم )
الدراسة                       

 الإحصائٌة
 الاختبارات

درجة 
 الحرٌة

معامل الارتباط 
 برسون الجدولٌة

مستوى 
 الدلالة

معامل 
ثبات 
 الاختبار

معامل 
صدق 
 الاختبار

الوثب العرٌض)الطوٌل(من 
 الثبات

 (1-)ن
80 

8500 8580 

8500 85.1 

 85.0 85.0 تالقفز العمودي من الثبا

 85.0 85.8 كغ0دفع الكرة الطبٌة 

اختبار الجري متعدد 
 الاتجاهات

8500 8500 

 .850 8508 متر 08اختبار العدو 

 تحميل النتائج ومناقشتها:   -5

 عرض وتحميل نتائج الاختبارات البدنية القبمية لعينة البحث. -5-9
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نس والتكافؤ للاختبارات البدنية بيف أظيرت نتائج الاختبارات القبمية التجا
جميع عينات البحث الرئيسية بواسطة تحميؿ التبايف بيف المجموعات التجريبية 
والمجموعة الضابطة، والتي حاوؿ الباحث مف خلاليا معرفة ىذا التجانس بيف 
العينات لإرجاع الفروؽ في الدلالات أو في النسب المئوية لمتقدـ في 

 ة عمى القبمية.الاختبارات البعدي
 ( يبين قيمة ف المحسوبة والجدولية في الاختبارات القبمية.33الجدول رقم )
 الدراسة الإحصائٌة

 الاختبارات
درجة 
 الحرٌة

ف 
 الجدولٌة

مستوى 
 الدلالة

 ف المحسوبة
الدلالة 
 الإحصائٌة

 الوثب العرٌض)الطوٌل(من الثبات5

60 2.97 8580 

850. 
غٌر دال 
 إحصائٌا

 85.0 مودي من الثبات5الوثب الع
غٌر دال 
 إحصائٌا

 85.0 كغ05دفع الكرة الطبٌة 
غٌر دال 
 إحصائٌا

 8506 اختبار الجري متعدد الاتجاهات5
غٌر دال 
 إحصائٌا

 8500 متر5 08اختبار العدو 
غٌر دال 
 إحصائٌا

تبيف نتائج الجدوؿ قيـ ؼ المحسوبة لمجموعات البحث في الاختبارات 
( 0.78، 0.26، 0.69، 0.98، 0.79ية القبمية التي بمغت عمى التوالي:)البدن

 0.05عند مستوى الدلالة  2.97وىي أقؿ مف ؼ الجدولية التي تقدر ب 
(. وىذا يدؿ عمى تجانس عينات البحث في الاختبارات 26ودرجة الحرية )
 القبمية جميعيا.

عدية لاختبار الوثب ( يوضح نتائج الاختبارات القبمية والب34الجدول رقم )
 العريض)الطويل(من الثبات لعينات البحث التجريبية والضابطة.

 الإحصاء
 العٌنات
 ن

 الاختبار البعدي الاختبار القبلً
ت 

 المحسوبة
ت 
 الجدولٌة

درجة 
 الحرٌة

مستوي 
 الدلالة

الدلالة 
المتوسط  الإحصائٌة

 الحسابً
الانحراف 
 المعٌاري

المتوسط 
 الحسابً

الانحراف 
 معٌاريال

 مجموعة ت 
 البلٌومتري

0 

1500 85880 1500 85880 7.29 

2.36 0 8580 

دال 
 إحصائٌا

 مجموعة ت
 بالأثقال

1509 85881 1576 85881 24.23 
دال 

 إحصائٌا

 مجموعة ت
 المختلط

1500 85880 15.0 85881 10500 
دال 

 إحصائٌا
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المجموعة 
 الضابطة

0 1508 85881 1506 85881 0508 6500 0 
دال 

 إحصائٌا

المعالجة الإحصائية لنتائج الاختباريف القبمي والبعدي أسفرت عف الحكـ 
المحسوبة  (ت)الموضوعي المبيف في الجدوؿ أعلاه، والذي يوضح قيـ

الجدولية  (ت)( وىي أكبر مف 24.23،13.74، 7.29لممجموعات التجريبية )
. ممّا يعني وجود فروؽ 7 ودرجة حرية 0.05عند مستوى الدلالة  (2.36)

معنوية ذات دلالة إحصائية لصالح الاختبار البعدي في اختبار الوثب 
العريض. مف الثبات وكذلؾ الأمر بالنسبة لمعينة الضابطة التي بمغت عندىا 

 .6.70المحسوبة  (ت)
وىذا يؤكد الفروؽ الظاىرية بيف المتوسطات الحسابية التي تعكسيا نتائج 

عينات البحث وجميعيا دالة إحصائيا لصالح أفراد العينات  التحصيؿ لأفراد
( 1.83)التجريبية ،حيث كاف المتوسط الحسابي البعدي لمتدريب البميومتري 

(مقارنة بأفراد العينة 1.97)والتدريب المختمط ( 1.76) والتدريب بالأثقاؿ
ب والأخص لصالح أفراد مجموعة التدريب المختمط ثـ التدري(1.72) الضابطة

البميومتري ثـ التدريب بالأثقاؿ الأمر الذي يرجح مرة أخرى كفة البرنامج 
المقترح عمى البرنامج التقميدي لممجموعة الضابطة في تأثيره الإيجابي عمى 

 تنمية القوة الانفجارية وىذا يعزز مكانة التدريب المختمط.
 ث:عرض وتحميل نتائج الاختبارات البدنية البعدية لعينة البح -5-2

بعد القياـ بالاختبارات البعدية لمجموعات البحث. قاـ الباحث بمعالجة      
النتائج المحصؿ عمييا إحصائيا بحساب قيـ ؼ المحسوبة ومقارنتيا بقيـ ؼ 

 الجدولية. وجاءت النتائج كالتالي:
( يبين قيمة ف المحسوبة والجدولية في الاختبارات البعدية عند مستوى 35الجدول رقم )

 (26ودرجة الحرية ) 3.35لالة الد
 الدراسة الإحصائٌة  

 الاختبارات
درجة 
 الحرٌة

 ف 
 الجدولٌة

مستوى 
 الدلالة

ف 
 المحسوبة

الدلالة 
 الإحصائٌة

 الوثب العرٌض من الثبات
60 65.0 8580 

 دال إحصائٌا 0.500

 دال إحصائٌا 06508 الوثب العمودي من الثبات
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 دال إحصائٌا 68508 كغ 0دفع الكرة الطبٌة 

 دال إحصائٌا 60500 اختبار الجري متعدد الاتجاهات

 دال إحصائٌا 06500 متر 08اختبار العدو 

مف خلاؿ الجدوؿ تظير قيمة ؼ المحسوبة لجميع الاختبارات البدنية      
( وىي أكبر 49.66،52.30،20.30،24.34،32.43البعدية عمى التوالي )
( 26ودرجة الحرية ) 0.05عند مستوى الدلالة  2.97مف قيمة ؼ الجدولية 

مما يدؿ عمى وجود فروؽ ذات دلالة إحصائية بيف نتائج المجموعات التجريبية 
 والضابطة في الاختبارات البدنية البعدية.

مف خلاؿ النتائج السابقة لقيـ ؼ المحسوبة للاختبارات البدنية البعدية      
قيـ أكبر مف قيمة ؼ الجدولية، مما يدؿ عمى لعينات البحث أيف تظير جميع ال

ظيور فروؽ دالة إحصائيا لصالح المجموعات التجريبية، ويبيف الأثر الايجابي 
لمتدريبات المقترحة لكؿ مف التدريب البميومتري والتدريب بالأثقاؿ والتدريب 

 المختمط في تنمية القوة الانفجارية لدى المجموعات التجريبية.
( يوضح المتوسطات الحسابية ونسبة التطور لممجموعة التجريبية الأولى 36الجدول رقم )

 ))التدريب البميومتري

 الدراسة الإحصائٌة
 

 الاختبارات

 

 القٌاس

 المجموعة التجرٌبٌة الأولى التدرٌب البلٌومتري

المتوسط 
 الحسابً

الانحراف 
 المعٌاري

 قٌمة ت نسبة التطور

 .056 %500. 85880 1500 قبلً الوثب العرٌض من الثبات

 85880 1500 بعدي

 0566 %00511 85886 8500 قبلً الوثب العمودي من الثبات

 85886 .850 بعدي

 0500 %10500 8511 0506 قبلً كغ0دفع الكرة الطبٌة 

 8586 0500 بعدي

 0586 % .050 .858 10580 قبلً اختبار الجري متعدد الاتجاهات

 .850 10500 بعدي

 10500 %0500 85880 0506 قبلً متر 08اختبار العدو 

 85880 05.8 بعدي

 ( يوضح الفرق بين المتوسطات الحسابية البعدية لعينات البحث9الشكل رقم )
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الفرؽ بيف نتائج  (1مف النتائج السابقة الموضحة في الشكؿ البياني رقـ )    

في الاختبارات البدنية، يتبيف أف  المتوسطات الحسابية البعدية لعينات البحث
المجموعات التجريبية حققت أحسف تطور، حيث كانت أحسف النتائج لمجموعة 

 التدريب البميومتري والتدريب المختمط.

وىذا يؤكد الفروؽ الظاىرية بيف المتوسطات البعدية للاختبارات البدنية      
ت البعدية حيث بمغ لعينات البحث وجميعيا دالة إحصائيا لصالح المتوسطا

المتوسط الحسابي لاختبار الوثب الطويؿ مف الثبات لعينات البحث عمى 
( وبمغ المتوسط الحسابي لاختبار الوثب العمودي 1.83،1.76،1.97)التوالي

( أما اختبار دفع الكرة الطبية فقد 0.49،0.46،0.67)مف الثبات عمى التوالي 
( وبمغ 5.57،5.46،5.89)التوالي بمغ متوسطو الحسابي لعينات البحث عمى 

المتوسط الحسابي لاختبار الجري متعدد الاتجاىات لعينات البحث عمى 
ـ فقد بمغت  50( أما اختبار السرعة العدو 13.66،13.81،13.88)التوالي

  (.7.90،7.89،7.97)متوسطاتو الحسابية عمى التوالي

 ث( يوضح الفرق في نسب التطور لعينات البح2الشكل رقم )
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مف النتائج السابقة الموضحة في الشكؿ البياني الفرؽ بيف نسب التطور     

لعينات البحث في الاختبارات البدنية، يتبيف أف المجموعات التجريبية حققت 
أحسف تطور، حيث كانت أحسف النتائج لمجموعة التدريب البميومتري والتدريب 

 المختمط.

سب التطور للاختبارات البدنية لعينات وىذا يؤكد الفروؽ الظاىرية بيف ن    
البحث حيث بمغت نسبة التطور في اختبار الوثب العريض مف الثبات لعينات 

وبمغت نسبة التطور  (%17.96، %4.14،%9.58)البحث عمى التوالي
 لاختبار الوثب العمودي مف الثبات لعينات البحث عمى التوالي

لاختبار دفع الكرة  أما نسبة التطور (91.42%، 21.05%،36.11%)
 %12.34،%15.56)كغ لعينات البحث عمى التوالي بمغت 5الطبية 

وبمغت نسبة التطور لاختبار الجري متعدد الاتجاىات لعينات   (26.12%،
 50أما اختبار العدو  (%10.24، %3.05،%4.59) البحث عمى التوالي

 %2.33،%6.46)متر لعينات البحث عمى التوالي فقد بمغت نسبة التطور 
،10.38%.) 

 مناقشة الفرضية الأولى: -5-3
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لكؿ أسموب  توجد فروؽ دالة إحصائيا بيف نتائج الاختبارات القبمية والبعدية     
 .تدريبي لصالح القياس البعدي لممتغيرات قيد البحث

ىذا التحسف بالنسبة لممجموعة التجريبية الأولى إلى فاعمية التدريبات  ىيعز     
المقترحة في تنمية القوة الانفجارية لممصارعيف بالنسبة لممجموعة البميومترية 

التجريبية الثانية التي تناولت التدريب بالأثقاؿ يرجع الباحث ىذا التحسف نتيجة 
إلى " تنمية القوة العضمية بصفة عامة وللاعبي الكاراتيو بصفة خاصة مف 

كالسرعة والقدرة والرشاقة الأساسيات التي يبنى عمييا المتطمبات البدنية الأخرى 
والتحمؿ ومف ثـ تحسيف مستوى الأداء المياراي وتكمف أىميتيا أيضا في كونيا 
تسيـ بشكؿ كبير وممحوظ في الوقاية مف حدوث الإصابات الرياضية وتعد احد 
المعايير اليامة في المفاضمة والتمييز بيف اللاعبيف في مستوى الأداء المياري 

حراز النق اط في الكومتيو، ومما لاشؾ فيو أف تنوع التدريب وتموج شدة لمكاتا وا 
التدريبات الموجية لتنمية أي صفة بدنية يكوف لو اثر كبير في تنمية وتطوير 
تمؾ الصفة، وتتعدد أساليب تنمية القوة العضمية لتشمؿ التدريب البيميومتري 

الذي يمكف  وفيو تساعد تدريبات البيميومتريؾ في تطوير القوة، وىي الأساس
 George Bloughلمرياضي مف خلالو تحسيف ميارات رياضتيـ" )

Dintiman ; robert D.Ward.p2 وأيضا تعتبر العوامؿ المؤثرة في تقنيف ،)
شدة تدريبات البيميومتري لمرجميف مف خلاؿ بعض المتغيرات مثؿ نقاط 

إلى رجؿ  الاتصاؿ ويتـ التحكـ في شدتيا مف خلاؿ التطور مف العمؿ بالرجميف
واحدة ) حجلات، وثبات( والسرعة ويتـ التحكـ في الشدة الخاصة بيا مف خلاؿ 
زيادة سرعة أداء التدريبات، والارتفاع ويتـ التحكـ في شدتو مف خلاؿ رفع 
مركز ثقؿ الجسـ مف خلاؿ زيادة ارتفاع التدريبات  )صناديؽ، أثقاؿ الكاحميف(، 

خلاؿ إضافة أوزاف مثؿ ) صديري ووزف اللاعب ويتـ التحكـ في شدتو مف 
 ; Michael H stone ; Stevensالأثقاؿ، أثقاؿ الرسغيف، أثقاؿ الكاحميف(".)

Margaret E stone ; brain K  schilling and kyle c pierce, 
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p414.528 إضافة إلى ذلؾ يعد " التدريب البيميومتري تدريبا خاصا ييدؼ ،)
ير العلاقة بيف القوة القصوى  والقدرة إلى تعزيز القوة القصوى ويحسف تطو 

الانفجارية ، لذا فقد برز ىذا النوع مف التدريب بسرعة، فأصبح مف أشير 
وسائؿ التدريب لكؿ المستويات والأعمار، ولقد أصبح مقبولا بوصفو وسيمة مف 
وسائؿ التدريب المناسبة لقطاع عريض مف الأنشطة الرياضية التي تؤدي فييا 

(، وىذا اتفقت نتائج الدراسة 17، ص2012يرا" )شنوؼ خالد القوة دورا كب
(: بعنواف " برنامج تدريبي 2020دراسة عمرو محمد سعد جعفر )الحالية مع 

مختمط لتطوير بعض القدرات الحركية الخاصة وأثره عمى مستوى  أداء بعض 
أيف توصؿ إلى  أثر البرنامج التدريبي المقترح ايجابيا في صعوبات الكاتا" 

تطوير بعض القدرات الحركية الخاصة متمثمة في القدرة العضمية وسرعة الأداء 
والرشاقة والمرونة، اثر البرنامج التدريبي المقترح ايجابيا عمى مستوى أداء 

وثبة  -بعض نقاط الصعوبة لبعض الجمؿ الحركية كاتا وىي )وثبتي كانكوشو
ظيؼ التدريبات التكميمية اؿ، تو مقراني جم دراسة  وثبة اونسو (، أيضا -انبي

" الأثقاؿ، البيميومتري، التجميعي( في تحسيف القدرة العضمية للاعبي كرة اليد)
(: بعنواف " تأثير التدريب البيميومتري 2019دراسة احمد جمعة عواد جمعة )و 

عمى فعالية الأداء المياري لبعض الركلات للاعبي الكاراتيو" أيف كانت  أىـ 
نامج التدريبي المقترح ايجابيا عمى مستوى أداء الركلات قيد النتائج: اثر البر 

البحث مما انعكس عمى زيادة فاعمية الأداء المياري للاعبيف إضافة  إلى 
( بعنواف " تأثير التدريبات البيميومترية عمى تنمية 2012دراسة خالد شنوؼ )

لدى  القوة القصوى وعلاقتيا بتطوير مستوى أداء بعض الميارات اليجومية
أف التدريب البيميومتري  اتيو" التي توصؿ فييا الباحث عمىمصارعي الكار 

المقترح  والتدريب بالوثب العميؽ لو أثر ايجابي في تنمية القوة القصوى 
وتحسيف مستوى أداء  بعض الميارات اليجومية لدى مصارعي الكاراتيو ، 

، لبيميومتري العاديمف التدريب ا وأيضا التدريب بالوثب العميؽ أكثر تأثيرا
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كوتشوؾ سيدي محمد.بومديف قادة.ادريس خوجة محمد دراسة أيضاو 
(.تأثير برنامج تدريبي تخصصي لتنمية القدرة العضمية عمى 2019رضا.)

سنة"، أيف توصؿ  19وجية لناشئي كرة القدـ تحت بعض المتغيرات الفيسيول
ائج المحصؿ عمييا مف خلاؿ النتوف إلى نتائج ايجابية في دراستيـ، و الباحث

التي توضح وجود فروؽ ذات دلالة إحصائية بيف نتائج الاختبار القبمي والبعدي 
لصالح الاختبار البعدي للاختبارات قيد البحث لكؿ المجموعات التجريبية مما 

 يمكف مف إثبات صحة فرضية البحث الأولى.

 

 

 مناقشة الفرضية الثانية: -5-4

بيف الأساليب التدريبية المستعممة في القياسات توجد فروؽ دالة إحصائيا     
البميومتري مع (البعدية لممتغيرات قيد البحث لصالح عينة التدريب المختمط 

تعزى النتائج المتوصؿ إلييا إلى ماأكده الباحثوف ذلؾ رغـ أف  ،)الأثقاؿ
مجموعة التدريب بالأثقاؿ قد حققت نتائج ايجابية أكدت أىمية استخداـ التدريب 
بالأثقاؿ، وكذلؾ بالنسبة لمجموعة التدريب البميومتري التي أكدت النتائج 
المحصؿ عمييا في القياس البعدي إلى التأثير الايجابي لمتدريبات البميومترية 
المقترحة في تطوير القوة الانفجارية لدى مصارعي الكاراتيو تخصص كاتا 

kata قد حققت  )ع الأثقاؿالبميومتري م(التدريب المختمط ،إلا أف مجموعة
أحسف المتوسطات الحسابية لكؿ الاختبارات. ويفسر الباحث ذلؾ بأف التدريب 

المقترح لو فاعمية في تنمية القوة الانفجارية،  )البميومتري مع الأثقاؿ(المختمط 
حيث اعتبرت رياضة الكاراتيو مف الأنشطة الرياضية التي تقتضي امتلاؾ 

البدنية والوظيفية الخاصة وفقا لطبيعة الصراع،  مصارعييا لمعديد مف القدرات
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الأمر الذي جعؿ أداء المصارع عمى البساط يعكس مدى امتلاكو لتمؾ القدرات 
بصورة صحيحة، ويذكر كؿ مف " اوبلاجر، ىورسوؿ" أف تحديد خصائص 
التكيفات الوظيفية والبدنية المحددة لأداء مصارع الكاراتيو يعد أساسا لمنجاح في 

ؿ وضبط مستوى الأحماؿ التدريبية وتنظيـ عممية التدريب")احمد ابراىيـ النزا
(، إضافة إلى بعض التغيرات الفسيولوجية التي تنتج 34، ص2009بكر، 

ضمف مرحمة المراىقة لدى مصارع الكاراتيو حيث أف " يلاحظ في المرحمة 
زوف بزيادة زيادة الكتمة العضمية بالنسبة لمذكور مقارنة بالإناث، والذيف يتمي

الكتمة الدىنية، وىذه الفروؽ تحدد طبيعة نوع الرياضة الممارسة والمناسبة، 
فيميؿ الذكور عمى الممارسة الرياضية المميزة بالقوة في حيف تميؿ الإناث إلى 
ممارسة الرياضات المميزة بالرشاقة والجمبازّ، حيث أف " الصفة الغالبة في 

الانفجارية والتي يتكرر تنفيذىا عشرات المرات  منازلة مصارع الكاراتيو ىي القوة
في نفس القتاؿ بصفة آلية لمدة ثلاث دقائؽ بات مف الواجب أف تكوف 
لمرياضي قاعدة ىوائية نسمع بالتغطية الطاقوية ليذه الحركات") خياري احمد، 

دراسة خياري أحمد (، ىذا واتفقت نتائج الدراسة الحالية مع 6، ص2018
قوة( عمى تطوير  –" أثر التدريب المتقطع مختمط ) جري  (: بعنواف2018)

كوميتيو أقؿ نفجارية لدى مصارعي الكاراتيو )السرعة اليوائية القصوى والقوة الا
سنة( الذي توصؿ إلى أف التدريب المتقطع مختمط ىو الأنسب لتطوير  17مف 

سرعة اليوائية القوة الانفجارية للأطراؼ العميا والأطراؼ السفمى وكذلؾ تطوير ال
(. أثر 2018بوعيشة عبد العزيز.ناصر محمد.)دراسة القصوى، إضافة إلى 

أيف  التدريب الفتري باستعماؿ التماريف البيميومترية عمى القوة المميزة بالسرعة
توصؿ الباحثيف إلى أف البرنامج التدريبي أحدث تغيرا وزيادة في مستوى القوة 

أثير برنامجيف ( بعنواف " ت2015حمد أميف )واضح ا المميزة بالسرعة، ودراسة
مميزة بالسرعة البيميومتري، الأثقاؿ( عمى تنمية القوة المختمفيف لمتدريب )
أكابر( الذي توصؿ إلى أىـ النتائج : التدريب البيميومتري للاعبي كرة اليد )
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أكثر تأثير مف التدريب بالمقاومات )الأثقاؿ( في تنمية القدرة العضمية لدى 
(: دراسة مقارنة 2005شريؼ محروس قنديؿ )دراسة عبي كرة اليد، وأيضا لا

لتأثير التدريب بالأثقاؿ والبميومتري عمى تنمية القدرة العضميػة ومستوى أداء 
ميارة الضرب الساحؽ لناشئي الكرة الطائرة، أيف توصؿ الباحث إلى أف 

بجميع المتغيرات قيد  البرنامجيف التدريبييف حققا نتائج حسنة أدت إلى الارتقاء
مف ، و يومتري أحسف مف التدريب بالأثقاؿالبحث، استخداـ برنامج التدريب البم

 التدريب المختمط)البميومتريخلاؿ النتائج المحصؿ عمييا يبيف لنا بأف مجموعة 
قد تفوقت عمى المجموعات الأخرى في كؿ الاختبارات قيد البحث  )مع الأثقاؿ

 ا يؤكد صحة الفرضية الثانية لمبحث.في القياسات البعدية مم

 الاستنتاجات والاقتراحات: -6

 عمى ضوء ماتـ عرضو وتقديمو توصمنا إلى الاستنتاجات التالية:
* العينات التجريبية حصمت عمى نتائج أفضؿ مف العينة الضابطة في جميع 

 الاختبارات البدنية البعدية.
رات البدنية القبمية والبعدية * ظيور فروؽ دالة إحصائيا بيف نتائج الاختبا

 لجميع عينات البحث لصالح الاختبار البعدي.
* التدريب المختمط أكثر تأثير مف التدريب البميومتري في تنمية القوة الانفجارية 

 .kataلدى لاعبي الكاتا 
* التدريب المختمط أكثر تأثير مف التدريب بالأثقاؿ في تطوير بعض الصفات 

  kataالكاتا  البدنية لدى لاعبي
* التدريب المختمط أكثر تأثير مف التدريب البميومتري والتدريب بالأثقاؿ في 

 .kataتنمية السرعة والرشاقة لدى لاعبي الكاتا 
وفي حدود الإجراءات المستخدمة والنتائج التي تـ التوصؿ إلييا نوصي بما     
 يمي :
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لتطوير القوة الانفجارية  )البميومتري مع الأثقاؿ(*استخداـ التدريب المختمط 
 . kataلدى لاعبي الكاتا 

عمى كؿ الفئات  )البميومتري مع الأثقاؿ(استخداـ التدريب المختمط تعميـ  *
ومف الجنسيف في رياضة الكاراتيو والرياضات القتالية  15وانطلاقا مف سف 

 الأخرى.
خصصات لمختمؼ الت )البميومتري مع الأثقاؿ(استخداـ التدريب المختمط  *

 الرياضية الأخرى .
* اعتماد استخداـ التدريبات المقترحة ضمف برنامج الإعداد البدني لمصارعي 

 الكاراتيو.
سنة( 19-17التركيز عمى تدريب القوة العضمية خلاؿ المرحمة العمرية ) *

 حيث يرتفع مستوى القوة بصورة واضحة.
 قائمة المصادر والمراجع :  -7

 :المراجع بالعربية -7-9

 الكتب: -7-9-9

التدريب البيميومتري فيسيولوجية (.2003أبو العلا عبد الفتاح، محمد نصر الديف.) -1
 .القاىرة: الفكر العربي.المياقة البدنية

الكاراتيو وشبح الملاكمة الفرعونية العربية رياضة  (.2009.)أحمد إبراىيـ بكر -2
 مركز الكتاب لمنشر..مصر:  2.طمتكاممة

 دار الفكر العربي. :القاىرة .أسس ونظريات الحركة (.1997.)ويسيأحمد بسط -3

، 1ط (.2004.)منظومة التدريب الرياضي  .أحمد عبد الرحماف وعز الديف فكري -4
 القاىرة، دار الفكر العربي. 

جامعة  .1.جد البدني، كمية التربية الرياضيةالإعدا (.2012.)جماؿ إسماعيؿ النمكي -5
 .المنصورة
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