
 رياضتيبعض الخرائص البجنية والفديولوجية لمبخاعم في ل دراسة مقارنة
  الكاراتية( –)كخة القجم 

*بكخ محمد عبج الياديد.محمد 
  

 : مذكمة البحثو مقجمة 
ص التخظيط الجيد لمتدريب يتظمب تظبيق القؾاعد الرحيحة والسعمؾمات الحديثة فى نغريات وطرر إ

ئل وطدددرر التددددريب وميكيدددو تذدددلأيل وتقشددديؽ ا  سددداس التدريبيدددة وذلدددػ التددددريب ت وتحديدددد مدددؼ و جدددؼ وو دددا
البدنيدة  شدؾا  لمؾصؾس بالبراعؼ لمسدتؾيات الرياضدية العاليدة مدؽ  دعس إعددادىؼ إعدداداً مدامعً مدؽ  سيد  ال

  ية والخظظية والشفدية والذىشية.والسيار 
 

بسددتؾاىؼ وفقداً  ؼ وإعددادىؼ لمتقددشالسعروذ أص تدريب البراعؼ ييدذ فى السقاش ا وس إلى تييئدتي مؽو 
البدنية والؾعيكية والشفديةت وتعتبدر مر مدة تددريب  ومذلػ تشسية وتظؾير قدراتيؼ الدشيةتلخرائص السر مة 

 طاقاتشدا  سيد  تجشيدد عميشدا و دبولدذلػ  فييا تدريب السبتدئيؽ م  الستقددميؽ. البراعؼت قائسة بذاتيا يتدا ل
 تظمعات مدتؾي  ف  يلأؾص  اص ف  وىذا تالعسمية ىذه ف  الفقري  العسؾد تبريع الذي السدرب مدتؾي  رف  ف 

 إلد  بالإضافة ت والإلساش بقؾاعد وأ س عمؼ التدريب الرياض  التدريب  السجاس ف  عمسية كفاءة مؽ المعبة
 واعددادىؼ مددتؾاىؼ مدؽ لمرفد  أ س عم  مبشية عمسيةبظريقة  تخظيطال طريق عؽ وىذا البراعؼ تييئة ذالػ
 قاعددة لبشداء وذلدػ ذالدػ إلد  ضد  ت والؾعيكيدة والشفددية والخظظيدة السياريدةو  البدنية السجالات  سي  ف 

 .راعؼ ليلأؾص نؾاه ا ندية مدتقبعمؽ الب عريزة
 

 اليؾش فبراعؼ الرغرى  بالسرا ل الاىتساش ضرورة إلى والبحؾث الدرا ات مؽ الكثيرنبيت نتائج  لقدو 
 مددرييؽ مدؽ المعبدة عمد  القدائسيؽ عمد  و دب لدذا ت الؾطشيدة والسشتخبداتالكبدرى الفدرر وا نديدة  لاعبدؾ ىدؼ

 إلد  لستأمدلوا البدرعؼ الردغير مددتقبل لزدساص الشقظدة ىدذه عمد  الؾقدؾذ ومداعديؽ ومدل مشغؾمدو العسدل
  دؾاء والددبل الظدرر  محدددة و السعدان  الؾاضدحة ا ىدداذ إلد  افتقدار ا ولد  الؾىمدة مشدذ يع د  مدتؾاىا
 مسدا الردغرىت الفئدات لاعب  وتشسية إعداد مجاس ف  السسار ة مدتؾي  عمى وأ يديمؾ  ا  لسدتؾي ا عمى

 تظؾرىدا فد  الرئيدد  الددبب صأ نع د  ت يد  السجداس ىدذا فد  الستقدمدة الدوس مدايرةؽ ع يجعمشاعا زيؽ
 .تيشةم عمسية أ س عم  الشامئيؽ الععبيؽ إعداد ف  أىدافيا لتحقيق طاقتيا كل  شدت أنيا ىؾ

 

إلددى أص مسار ددة الرياضددة بذددلأل  دداطىء  م(9333أبوووالعع عبووجالفتاإ و إبووخالايم  ووععن ) ويددذمر
 عس مرا ل الشسؾ تؤدى مدتقبعً إلى  دوث العديد مؽ السذاكل البدنية والرحية الخظيرة والتى قد تدعزش 

                                                 
  جامعة بشيا –التخبية الخياضية كمية  – عموم الرحة الخياضيةمجرس بقدم  *
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لجؾاندب الفدديؾلؾ ية تمدػ الععب  عس السرا ل التاليدة مدؽ عسدره وتددبب لدو الكثيدر مدؽ السعانداةت وتفددر ا
 (53:  3) سرا ل الشسؾ السختمفة.لالسذاكل وتز  ا  س الرحيحة لؾض  البرامج التدريبية السشا بة 

 

مؽ السرا ل تعتبر  (  شة23:  :)مؽ مر مة أص  م(9331عسخو أبوالسجج و جسال الشسكى ) ويري 
ةت ويسدر الظفدل  دعس تمدػ السر مدة بالعديدد يبدأ التحؾس التدريجى مؽ الظفؾلة إلدى السراىقد ي   اليامة  داً 

ى مفاءتدو البدنيدة ويالتباةيدة يلأدؾص ليدا عمى مددتؾ بالتالى مؽ التغيرات السؾرفؾلؾ ية والبيؾلؾ ية والتى تؤثر 
أص ىدددذه الفتدددرة العسريدددة مدددؽ أىدددؼ فتدددرات تكدددؾيؽ الذخردددية وثدددراء مسدددا  .الفشددد  لمبدددراعؼمدددردوداً عمدددى ا داء 

الرياضددىت ويجددب أص نزدد  نرددب أعيششددا الدددسات والخرددائص السسيددزة لتمددػ  السعمؾمددات وتظددؾر السدددتؾى 
 (:3:  :الفترة عشد التخظيط لمتدريب. )

 

يعتبر محؾرا  ؾىريا لمؾصدؾس بسددتؾى  لمبراعؼأص التأ يس القاعدى  م(4192صغيخي رابح ) ويذمر
ت ت ليددددت فقدددط عمدددى والتدددى تسلأدددشيؼ مدددؽ تحقيدددق الانجدددازا إلدددى أعمدددى السددددتؾيات الرياضدددية ت البدددرعؼأداء 

الرعيد السحمى ت ولكؽ عمى الرعيد العريى والدولى والعالسى ت ا مر الذى دف  بعمساء التدريب الرياضى 
الددى درا ددة  رددائص الشسددؾ لدددى السرا ددل العسريددة لمبددراعؼ وا مددباس والشامددئيؽ ت  ددعياً مددشيؼ لمؾقددؾذ عمددى 

بددنى والسيدارى والخظظدى والشفددى والدذىشى ت وأيزدا الععقة بيشيا وييؽ عسمية التدريب لعشاصدر الإعدداد ال
لمؾصددددؾس الددددى ا  ددددس والسبدددداد  العسميددددة لتشغدددديؼ تمددددػ الععقددددة ت ويسددددا يرتقددددى ويظددددؾر مددددؽ أداء الععبدددديؽ 

 (26:7الرغار.)
  

أنددو عشددد تظددؾير صددفة بدنيددة إلددى  م(4112عمووى البيوو  )، م( 4112زكووى ندوو  )كددعً مددؽ  ويذددير
دددسؾح بيددا فددى فتددرة مددا قبددل الظفددرة ا  ا ددية ليددا قددد يلأددؾص لددو مزدداره فددى بسعدددلات أكبددر مددؽ السعدددلات الس

السدتقبل وتؤثر عمى مدتؾى الرياضى فيسا بعدت مسا أص إىساس التظؾير أثشاء الظفرة ا  ا ية قدد يحدد مدؽ 
ىشداز و إملأانية ا رتقاء بيا فى السدتقبل مسا يؤثر أيزاً عمى وصدؾس الرياضدى إلدى السددتؾيات السظمؾيدة. 

را ات أمارت إلى أص ا  يزة الحيؾية الدا مية لعطفاس لا تتحسل عبء السجيؾد السدتسر ومذا لايسلأشيا د
التكيددم معددو مددالتكيم الددذى يحدددث لدددى البددالغيؽت لددذا  ددذروا مددؽ مسار ددة ا طفدداس  ى نذددا  بدددنى يتدددؼ 

مددب والدددورة الدمؾيددة لا بالجيددد السدددتسر  يدد  أص قدددرة تحسددل ا  يددزة الحيؾيددة الدا ميددة و اصددة عزددمة الق
يسلأشيا مؾا ية تحسل ىذا الجيدت بيشسا تؾصمت درا ات أ رى إلى أص ا عتقداد بدأص أ يدزة الظفدل الدا ميدة 
محدودة يعتبر مؽ ا  ظاء الكبيرةت إذ أص نسؾ القمب وا وةيدة الدمؾيدة يددير متؾازيداً مد  نسدؾ  سيد  أ يدزة 

 (22:  9)( 36:  4)وأعزاء الجدؼ ا  رى 
 

أندو يجدب عمدى السددرييؽ  م(4112ىا وم ااسوخ )،  م(9333)الخوال  عبوج عروام مر مع مؽ ويذ
سدة نغ  ة الستغيدرات الجددسية والؾعيكيدة عس العسل التعميسى والتدريبى م  الععبديؽ السبتددئيؽ معرفدة مافد

عبيؽ أ تيعابيا تشا بيؼت والتى يدتظي  الع الؾا بات التدريبية التىالجدؼ السختمفة  تى يتسلأشؾا مؽ وض  
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ولقدددد تدددأثرت الرياضدددات السختمفدددة تدددأثراً ايجابيددداً ويذدددلأل واضددد  بتظدددؾر العمدددؾش  وتشفيدددذىا عمدددى أكسدددل و دددو. 
السختمفددة السرتبظددة بالسجدداس الرياضددىت ومددذلػ  داثددة طددرر وأ دداليب إنتقدداء وتدددريب البددراعؼت ا مددر الددذى 

رة عمددى ارتفدداى مدددتؾى السشافدددات الرياضددية  دداىؼ فددى ارتفدداى مدددتؾى الععبدديؽ بدددنيا وفشيددا مسددا انعلأددس أثدد
 ددددعس البظددددؾلات السختمفددددةت وقددددد تجمددددى ىددددذا الإنجدددداز فددددى مدددددتؾى ا داءات الددددذى  ققددددو الععبدددديؽ  ددددعس 

 (394:  23)( 39:8البظؾلات الإقميسية والاولسبية والعالسية.)
 

ديدة الردحية بالعديد مدؽ ا نومعد بدن  مؽ  عس العرض الدابق ومؽ  عس عسل البا   مسدرب 
أص معغددؼ مدددري  البددراعؼ لا يمتزمددؾص ببرنددامج تدددريبى مقددشؽ لا دد  والفددرر وا كاديسيددات الرياضددية السختمفددة 

ف  ضؾء  رائص السر مة الدشية ومبش  عمى أ س عمسيو يداعد عمى تظؾير مددتؾى البدرعؼ والؾصدؾس 
ثابدة القاعدده وا  داس الدذى يبشدى السرا دل الددشيو ا ولدى لمبدراعؼ تعتبدر بس اصدة وأص ت  بو لسدتؾى أفزدل

عميدددو مددددتقبل البدددرعؼ )العسدددر الدددذىبى لمدددتعمؼ( ت مسدددا أص ىشددداز الكثيدددر مدددؽ مددددريى ىدددذه السرا دددل الددددشيو لا 
ت ولذلػ يحاوس يستمكؾص الخبرات والسقؾمات الفشية والعمسية والدمؾميو التى تؤىميؼ لمتعامل م  ىذه السرا ل 

لمبدراعؼ فد  فدديؾلؾ ية(  –بدنيدة )مدػ السر مدة اليامدة مدؽ مرا دل الشسدؾ درا ة الخرائص السسيدزة لت البا  
مدؽ و ( و دش22- 21والتغيرات التدى تحددث  دعس  دشؾات تمدػ السر مدة ) بعض ا نذظة الفردية والجساةية

  ددددشة إلددددى أ ددددرى والتددددى تبشددددى عمددددى أ ا دددديا البددددرامج التدريبيددددة و تحدددددد مقدددددارا  ساس التدريبيددددة السختمفددددة
ليتسلأشدددؾا مدددؽ تشفيدددذىا وا  دددتفادة مشيدددا عمدددى أكسدددل و دددو  البدددراعؼلسشا دددبة لقددددرات و ردددائص والؾا بدددات ا

 لمؾصؾس إلى أفزل مدتؾى مسلأؽ  عس مل مر مة.
 

 ف البحث:ىج
رياضت  )كرة القدش درا ة بعض الخرائص البدنية والفديؾلؾ ية لمبراعؼ ف  ييدذ ىذا البح  إلى 

 -:وذلػ مؽ  عسالكاراتية(  –
 21بعسدددر )الفدددديؾلؾ ية لمبدددراعؼ و  الستغيدددرات البدنيدددةبعدددض  مددددتؾى الفدددرور فددد  مددد  التعدددرذ ع -2

 .مرة القدش رياضة ف   شو(  22- شؾات 
 21لمبدددراعؼ بعسدددر )والفدددديؾلؾ ية  الستغيدددرات البدنيدددةمددددتؾى بعدددض التعدددرذ عمددد  الفدددرور فددد   -3

 . شو( ف  رياضة الكاراتية  22- شؾات 
 دشؾات  21بعسر لمبراعؼ والفديؾلؾ ية  تغيرات البدنيةالسمدتؾى بعض التعرذ عم  الفرور ف   -4

 .(الكاراتية –)كرة القدش رياضة ف   شو  22-
 

 البحث: تداؤلات
 والفدددديؾلؾ ية الستغيدددرات البدنيدددةمددددتؾى بعدددض فددد  و ذات دلالدددو معشؾيدددة تؾ دددد فدددرور إ ردددائي -2

 . شو( ف  رياضة مرة القدش  22- شؾات  21لمبراعؼ بعسر )
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والفدددديؾلؾ ية  الستغيدددرات البدنيدددةمددددتؾى بعدددض فددد  و ذات دلالدددو معشؾيدددة يتؾ دددد فدددرور إ ردددائ -3
 . شو( ف  رياضة الكاراتية  22- شؾات  21لمبراعؼ بعسر )

 

 والفدددديؾلؾ ية الستغيدددرات البدنيدددةمددددتؾى بعدددض فددد  و ذات دلالدددو معشؾيدددة تؾ دددد فدددرور إ ردددائي -4
 .(يةالكارات –)كرة القدش  ت  شو ف  رياض 22- شؾات  21بعسر لمبراعؼ 

 

 السرظمحات السدتخجمة:
 :ي )*(الحسل الأقرى الشدب -9

الثابتة ندبة لؾزص )العجمة( عمى الدرا ة أو تحقيقة انجازه  لمبرعؼىؾ أقرى  سل بدنى يسلأؽ  
 كجؼ(. / الجدؼ )وات

 

 : )*(الحسل الأقرى السظم -4
 الثابتة )وات(.)العجمة( عمى الدرا ة أو تشفيذه أداءه  البرعؼ ىؾ أقرى  سل بدنى يدتظي   
 

 )*(: ةزم  الأداء عل الجراجة الثابت -3
أو الإ ياد وصؾلو لسر مة التعب   تىفى أداء أقرى  سل بدنى  البرعؼىؾ الؾقت الذى يدتغرقو 

 الثابتة )ر(.)العجمة( عمى الدرا ة 
 

 إجخاءات البحث:
 : البحثمشيج 

 ا البح .لظبيعة ىذومشا بتو ا تخدش البا   السشيج الؾصفى لسعئستة 
 

 :البحثعيشة 
ندادي بشيدا بسحافغدة كاديسيدة أمرة القددش ب براعؼبالظريقة العسدية مؽ ا ول  تؼ ا تيار عيشة البح  

(  ددشؾاتت 21) بددرعؼ( 43مددتسمت عمددى )ا ددشة  يدد   (22:  21)فددى السر مددة الدددشية  القميؾييددة الرياضدد  
 الكاراتيددة بددراعؼمددؽ أيزددا الظريقددة العسديددة بالثانيددة تددؼ ا تيددار عيشددة البحدد  مسددا  ت (  ددشة22) بددرعؼ( 39)

( 37(  ددشة  يدد  أمددتسمت عمددى )22:  21فددى السر مددة الدددشية )بشددادي بشيددا الرياضدد  بسحافغددة القميؾييددة 
بدرعؼ مدؽ ندادي طدؾخ الرياضد   31ت ثدؼ قداش البا د  با تيدار  (  دشة22) بدرعؼ( 39(  شؾاتت )21) برعؼ
 لا راء الدرا ة الا تظعةية . (كرة قدش شو ) 22سر بع 21ت  )كرة قدش(   شؾات21بعسر  21بعسر 
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 (9ججول )
 تووصيووف عيشة البحوث

السجسوع  السجسوع العجد العسخ الدمشي العيشة
 الكمى 

 الأساسية

 كخة القجم
 سشوات 91
 34 سشو(99)تحت

225 

245 

 42 سشو(94)تحت سشو 99

 كاراتية
سشوات  91
 42 سشو(99)تحت

 42 سشو(94سشو )تحت 99

 الاستظععية
سشوات  91 كخة قجم

 سشو(99)تحت
91 

31 
 91 سشو(94سشو )تحت 99 كخة قجم

)كرة ( ت ومذلػ العيشة الإ تظعةية كاراتية – قدش( عيشة البح  ا  ا ية )كرة 2يتز  مؽ  دوس )
 واعدادىؼ والعدد الكم  لمعيشة ا  ا ية والإ تظعةيةقدش( 

 

 ( 4ججول )
 في متغيخات الشسو والعسخ التجريبيسشو(  99)تحت م  بخاعم كخة القجم عيشة البحث  اعتجالية

 34 = ن

ونجه  الستغيخات
 القياس

الستوسط 
الإنحخاف  الوسيط الحدابى

 السعيارى 
معامل 
 الإلتواء

  1.243 9.02 91.34 91.02 سشو  العسخ الدمشي
  1.149 - 4.21 923.21 922.32 سم الظول 
  1.322 - 9.00 33.01 33.34 كجم الوزن 

  1.990 4.21 2.21 2.01 سشو   العسخ التجريبي

قد والعسر التدريب  عمى التؾالى  الشسؾلتؾاء ف  متغيرات ( أص قيؼ معامعت الإ3يتز  مؽ الجدوس )
 ف  الستغيرات السختارة .ا  ا ية مسا يذير إلى تجانس عيشة البح   4± مابيؽ تراو ت
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 ( 3ججول )
 سشو( في متغيخات الشسو والعسخ التجريبي 94م  بخاعم كخة القجم )تحت عيشة البحث  ليةاعتجا

 42 = ن

ونجه  الستغيخات
 القياس

الستوسط 
 الحدابى

الإنحخاف  الوسيط
 السعيارى 

معامل 
 الإلتواء

  1.343 4.34 99.34 99.01 سشو  العسخ الدمشي
  1.922 - 9.11 903.20 903.02 سم الظول 
  1.434 4.32 23.40 23.02 جمك الوزن 

  1.442- 4.02 0.23 0.42 سشو   العسخ التجريبي

قد والعسر التدريب  عمى التؾالى  الشسؾلتؾاء ف  متغيرات ( أص قيؼ معامعت الإ4يتز  مؽ الجدوس )
 ف  الستغيرات السختارة .ا  ا ية مسا يذير إلى تجانس عيشة البح   4± مابيؽ تراو ت
 

 ( 2ججول )
 سشو( في متغيخات الشسو والعسخ التجريبي 99م  بخاعم الكاراتية )تحت عيشة البحث  جاليةاعت

 62 = ن

ونجه  الستغيخات
 القياس

الستوسط 
الإنحخاف  الوسيط الحدابى

 السعيارى 
معامل 
 الإلتواء

  1.222 4.12 91.01 91.32 سشو  العسخ الدمشي
  9.943 - 4.00 923.01 922.02 سم الظول 
  1.123 9.33 33.34 33.32 كجم الوزن 

  1.329 4.12 0.21 0.20 سشو   العسخ التجريبي

قد والعسر التدريب  عمى التؾالى  الشسؾلتؾاء ف  متغيرات ( أص قيؼ معامعت الإ5يتز  مؽ الجدوس )
 . ف  الستغيرات السختارةا  ا ية مسا يذير إلى تجانس عيشة البح   4± مابيؽ تراو ت
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 ( 0ججول )
 سشو( في متغيخات الشسو والعسخ التجريبي 94م  بخاعم الكاراتية )تحت عيشة البحث  تجاليةاع

 42 = ن

ونجه  الستغيخات
 القياس

الستوسط 
الإنحخاف  الوسيط الحدابى

 السعيارى 
معامل 
 الإلتواء

  1.212 - 4.13 99.11 99.31 سشو  العسخ الدمشي
  1.411  - 9.20 903.02 903.20 سم الظول 

  1.311   3.44 23.32 23.21 كجم وزن ال
  1.229 4.23 2.49 2.21 سشو   العسخ التجريبي

قد والعسر التدريب  عمى التؾالى  الشسؾلتؾاء ف  متغيرات ( أص قيؼ معامعت الإ6يتز  مؽ الجدوس )
 ف  الستغيرات السختارة .ا  ا ية مسا يذير إلى تجانس عيشة البح   4± مابيؽ تراو ت
 

 ( 2ججول )
 سشو( في متغيخات الشسو والعسخ التجريبي 99)تحت  كخة القجم م  بخاعم الاستظععيةعيشة ال اعتجالية

 91 = ن

ونجه  الستغيخات
 القياس

الستوسط 
الإنحخاف  الوسيط الحدابى

 السعيارى 
معامل 
 الإلتواء

  1.100 - 3.22 91.01 91.23 سشو  العسخ الدمشي
  1.921 - 4.22 923.11 922.21 سم الظول 
  1.911- 4.13 33.01 33.23 كجم الوزن 

  1.932 - 4.34 2.11 2.00 سشو   العسخ التجريبي
 

قد والعسر التدريب  عمى التؾالى  الشسؾلتؾاء ف  متغيرات ( أص قيؼ معامعت الإ7تز  مؽ الجدوس )ي
 لسختارة .ف  الستغيرات ا الا تظعةيةمسا يذير إلى تجانس عيشة البح   4± مابيؽ تراو ت
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 ( 1ججول )
 سشو( في متغيخات الشسو والعسخ التجريبي 94)تحت كخة القجم م  بخاعم  الاستظععيةعيشة ال اعتجالية

 91 = ن

ونجه  الستغيخات
 القياس

الستوسط 
الإنحخاف  الوسيط الحدابى

 السعيارى 
معامل 
 الإلتواء

  1.924 4.02 99.34 99.22 سشو   العسخ الدمشي
  1.932 9.49 903.22 903.02 سم الظول 
  1.103 3.32 23.40 23.34 كجم الوزن 

  1.122- 4.01 2.00 2.22 سشو   العسخ التجريبي
 

قد والعسر التدريب  عمى التؾالى  الشسؾلتؾاء ف  متغيرات ( أص قيؼ معامعت الإ8يتز  مؽ الجدوس )
 الستغيرات السختارة .ف   الا تظعةيةمسا يذير إلى تجانس عيشة البح   4± مابيؽ تراو ت

 

 متغيخات البحث:
 -مالتالى: السر عيةفى السرا   والدرا ات  للإطعى دد البا   متغيرات البح  وفقاً 

 -أولا: متغيخات الشسو :
 العسر الزمشى ) شة( -2
 ( ؼ) الظؾس -3
 (كجؼ) الؾزص -4
 ) شة( التدريب العسر  -5

 

  -ثانيا: الستغيخات البجنية :
 رى السظمق )وات(الحسل ا ق -2
 أ سالى الحسل )وات( -3
 زمؽ ا داء عمى الدرا ة الثابتة )ر( -4

 

 -ثالثا: الستغيخات الفديولوجية :
 )نبزة / ر(الرا ة  أثشاء شبضال -2
 )نبزة / ر(ا قرى أثشاء الحسل الشبض  -3
 )نبزة / ر( الا تذفاءبعدشبض ال -4
 ئبق( )مؼ . ز  ضغط الدش ا نبداطى أثشاء الرا ة -5
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 )مؼ . زئبق( ضغط الدش ا نبداطى أثشاء الحسل ا قرى -6
 )مؼ . زئبق( الا تذفاء بعدضغط الدش ا نبداطى  -7
 )مؼ . زئبق( ضغط الدش ا نقباضى أثشاء الرا ة -8
 )مؼ . زئبق( ضغط الدش ا نقباضى أثشاء الحسل ا قرى  -9
 )مؼ . زئبق( ضغط الدش ا نقباضى بعدالا تذفاء -:

 

 وسائل وأدوات جسع البيانات:
 الأجيدة والأدوات:

 (3) مرفق الجدؼ. ووزص  ياز ر تاميتر لقياس طؾس -2
 (3) مرفق  ر لقياس الشبضر  ياز بؾ  -3
 (4) مرفق  لتشغيؼ عدد المفات فى الدقيقة Metronome  ز مترونؾشا ي -4
 (5) مرفق  لقياس ضغط الدش ياز  -5
  (6) مرفق  (توا)ا ة ثابتة ذات أ ساس در  -6

 

 تبارات السدتخجمة وطخق القياس:الاخ
        مدددددددؽ  دددددددعس قيددددددداس  الكفددددددداءة البدنيدددددددةعمدددددددى الدرا دددددددة الثابتدددددددة لتقيددددددديؼ  (1W/kg-KG)ا تبدددددددار  -2

 .(2مخف  ) )الحسل ا قرى السظمقت أ سالى الحسلت زمؽ ا داء(
 لثابتةت بعد ا  تذفاء(.داء أقرى  سل عمى الدرا ة اشبض )أثشاء الرا ةت أثشاء أالقياس معدس  -3
قيددداس معددددس ضدددغط الددددش ا نبدددداطى وا نقباضدددى )أثشددداء الرا دددةت أثشددداء أداء أقردددى  سدددل عمدددى  -4

 الدرا ة الثابتةت بعد ا  تذفاء(.
 

 الجراسة الاستظععية:
عمدى  م2/94/4192 إلوى 9/94/4192مو قاش البا   بدج راء الدرا دة الا دتظعةية فدى الفتدرة 

)كرة ( 23 شو )تحت 22براعؼ بعسر  21كرة قدش( ت ( )22 شؾات )تحت 21براعؼ بعسر  21  (31)عدد 
 :التعرذ عمى وذلػ بيدذ  ارج العيشة ا  ا يةنادي طؾخ الرياض  ومؽ ومؽ قدش( 
 مدى ا تيعاب السداعديؽ للأ تبارات. -2
 مدى صع ية ا دوات وا  يزة السدتخدمة فى ا  تبارات. -3
 مدى صع ية السلأاص السخرص لإ راء ا  تبارات. -4
 إ راء ا  تبارات لتعفييا فى الدرا ة ا  ا ية. أثشاءالسحتسل التعرض ليا  ا  ظاء -5
 .الثبات( لع تبارات قيد البح  -السعامعت العمسية )الردر  داب  -6
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 أولًا: الرجق:
إيجداد صددر التسدايز وذلدػ بتظبيقيدا  قاش البا   بحداب صدر ا  تبارات السدتخدمة عدؽ طريدق

ت السجسؾعددة ا ولددى ( )كددرة قدددش( 23بددراعؼ )تحددت 21( )كددرة قدددش( ت 22ؼ )تحددتبددراع 21عمددى مجسددؾعتيؽ 
 ( يؾض  ذلػ.9و دوس )  شو( 22(  شةت السجسؾعة الثانية تحت )23تحت )

 

 (2جول )ج
 قيج البحثستغيخات الفى  مجسوعتي البحثلستوسط الحدابي والانحخاف السعياري وقيسة )ت( بي  ا

 91 = 4ن= 9ن

وجة نو  غيخاتووالستوووو
 القياس

لفخق بي  ا سشة 99تحت سشة 94تحت 
 الستوسظي 

 ( ت) يسةق
 ع± س   ع± س  

 *0.12 31.11 93.43 901 94.22 921 )وات( الحسل الأقرى السظم 
 *0.33 913.1 22.21 222 23.14 123 )وات( أجسالى الحسل

 *3.22 1.391 9.04 2.22 1.22 1.91 )ق( ءزم  الأدا

)نبزة /  الخانةالشبض أثشاء 
 *0.12 0.42 3.91 11.21 9.22 14.49 ق(

الشووووبض أثشوووواء الحسوووول 
 الأقرى

)نبزة / 
 *2.93 0.33 9.33 911.14 4.22 923.20 ق(

)نبزة /  الشبض بعج الاستذفاء
 *3.12 4.32 3.22 992.02 4.12 991.01 ق(

 الأنبدوواطىضووغط الووجم 
 أثشاء الخانة

)مم . 
 *2.12 0.92 4.21 19.34 9.39 12.01 زئب (

ضووغط الووجم الأنبدوواطى 
 أثشاء الحسل الأقرى

)مم . 
 *3.21 2.19 4.40 11.02 2.92 10.40 زئب (

ضووغط الووجم الأنبدوواطى 
 بعج الاستذفاء

)مم . 
 *3.20 3.31 3.01 14.21 3.22 12.31 زئب (

ضووغط الووجم الأنقباضووى 
 اء الخانةأثش

)مم . 
 *4.22 0.44 4.42 994.23 3.00 991.20 زئب (

ضووغط الووجم الأنقباضووى 
 أثشاء الحسل الأقرى

)مم . 
 *2.12 3.10 4.33 902.40 4.33 922.11 زئب (

ضووغط الووجم الأنقباضووى 
 بعج الاستذفاء

)مم . 
 *2.31 2.20 3.12 992.00 2.31 949.41 زئب (

  4.91=  92الحخية و درجات  1.10توى معشوية قيسة "ت" الججوليو عشج مد
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لرال   والثانية( و ؾد فرور دالة إ رائياً بيؽ متؾ ظ  در ات السجسؾعتيؽ 9س )يتز  مؽ  دو 
ت مسا يدس عمى الستغيرات قيد الدرا ة ( فى 1.16عشد مدتؾى دلالة )  شة( 23)تحت  ا ول السجسؾعة 

 مفة ويالتال  فيى ا تبارات صادقة فيسا وضعت مؽ أ مو.أنيا تدتظي  التسييز بيؽ السجسؾعات السخت
 

 -نياً: الثبات:ثا
با تخداش طريقة تظبيق الا تبارات وإعادة تظبيقيا ا  تبارات السدتخدمة تؼ إيجاد معامعت ثبات 

Test - Retest  ت وقددد اعتبددر البا دد  نتددائج مددرة قدددش  (  ددشة23تحددت ) السجسؾعددة ا ولدد  بددراعؼعمددى
ق الا تبدارات تحدت نفدس الغدروذ قاش بجعدادة تظبيد لخاصة بالردر بسثابة التظبيق ا وست ثؼالا تبارات ا

 يؾض  ذلػ.( :)و دوس ( أياش مؽ التظبيق ا وست 5ويشفس التعميسات بعد )
 

 (3ججول )
 حثالستغيخات قيج البالثانى فى الستوسط الحدابي والإنحخاف السعياري ومعامل الإرتباط بي  التظبيقي  الأول و 

 91 ن =

نوجة و  غيخاتووالستوووو
 القياس

معامل  التظبي  الثانى التظبي  الأول
 ع± س   ع± س   الإرتباط

 *1.221 99.21 922 94.22 921 )وات( الحسل الأقرى السظم 

 *1.202 21.12 113 23.14 123 )وات( أجسالى الحسل

 *1.223 9.34 1.13 1.22 1.91 )ق( زم  الأداء

 *1.213 9.21 19.23 9.22 14.49 )نبزة / ق( الخانةالشبض أثشاء 
أثشاء الحسل  الشبض

 الأقرى
 *1.132 4.42 929.02 4.22 923.20 )نبزة / ق(

 *1.232 3.33 992.22 4.12 991.01 )نبزة / ق( الشبض بعج الاستذفاء
ضغط الجم الأنبداطى 

 *1.121 4.31 11.13 9.39 12.01 )مم . زئب ( أثشاء الخانة

جم الأنبداطى ال ضغط
 أثشاء الحسل الأقرى

 *1.210 3.02 12.12 2.92 10.40 )مم . زئب (

ضغط الجم الأنبداطى 
 *1.233 4.13 10.92 3.22 12.31 )مم . زئب ( بعج الاستذفاء

ضغط الجم الأنقباضى 
 *1.120 3.23 993.31 3.00 991.20 )مم . زئب ( أثشاء الخانة

ضغط الجم الأنقباضى 
 *1.231 4.99 922.21 4.33 922.11 )مم . زئب ( سل الأقرىأثشاء الح

ضغط الجم الأنقباضى 
 بعج الاستذفاء

 *1.139 3.20 941.34 2.31 949.41 )مم . زئب (

 1.234=  2ودرجات الحخية  1.10قيسة "ر" الججولية عشج مدتوى 
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التظبيقيؽ ا وس  بيؽ 1.16دالة إ رائيا عشد مدتؾى  ة( و ؾد ععقة ارتباطي:يتز  مؽ  دوس )
مسا يذير إلى تست  السقياس بدر ة ثبات  الستغيرات قيد البح  لدرا ة الا تظعةية فىوالثان  لعيشة ا

 .عالية 
 

 الجراسة الأساسية:
بقيدداس بعددد التأكددد مددؽ صدددر وثبددات الا تبددارات و ددعمة أ يددزة القيدداس السدددتخدمة قدداش البا دد  

ابتددة عمددى الدرا ددة الث البددراعؼا  تذددفاء( أثشدداء  مددؾس  –الحسددل  –متغيددرات البحدد  السختمفددة فددى )الرا ددة 
فدددى الفتدددرة مدددؽ  (3مرفدددق ) (1W/kg-KG)مدددؽ وزص الجددددؼ(  –وات / مجدددؼ  2) وذلدددػ بأ دددتخداش طريقدددة

 .ش31/23/3129 تى  3129/ 21/23
 

 عخض ومشاقذة الشتائج: 
 مشاقذة التداؤل الأولعخض و 

 (91ججول )
 يةالبجنوقيسة ت لبخاعم كخة القجم في بعض الستغيخات ف السعيارى الستوسط الحدابي والانحخا

 42=4، ن34=9ن

نوجة و  غيخاتووالستوووو
 القياس

معجل  سشة 94تحت  سشة 99تحت 
 التغيخ

 قيسة 
 ع± س   ع± س   ت

 *2.12  92.43 94.49 910.41 90.13 903.23 )وات( الحسل الأقرى السظم 
 *0.21  91.29 21.32 122.21 12.34 239.21 )وات( أجسالى الحسل
 *2.34  2.11 4.23 1.91 4.12 2.20 )ق( زم  الأداء

       4.114=   1.10ومدتوى معشوية  02الججولية عشج درجة نخية  ت قيسة

ومانت  (23ت تحت 22) تحت مجسؾعت  البح أص قيسة ت السحدؾية بيؽ  (21يتز  مؽ  دوس )
و ؾد عمى مسا يدس  البدنيةستغيرات ال ى( ف1.16عشد مدتؾى معشؾية) مؽ قيسة ت الجدولية  أكبرقيستيا 

 .فرور دالو إ رائياً بيؽ السجسؾعتيؽ
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 (99ججول )
 الستغيخات الفديولوجيةوقيسة ت لبخاعم كخة القجم في بعض الستوسط الحدابي والانحخاف السعيارى 

 42=4، ن34=9ن

نوجة و  غيخاتووالستوووو
 القياس

 معجل  سشة 94تحت  سشة 99تحت 
 التغيخ

 قيسة 
 ع± س   ع± س   ت

 *2.22  3.01  4.12 14.12 9.02 10.23 )نبزة / ق( ء الخانةالشبض أثشا
 *2.21  9.21 9.12 923.33 3.22 921.12 )نبزة / ق( الشبض أثشاء الحسل الأقرى

 *3.92  4.12 4.00 991.02 4.12 990.49 )نبزة / ق( الشبض بعج الاستذفاء
 *2.11  0.11 4.32 12.24 4.02 14.22 )مم . زئب ( نبداطى أثشاء الخانةجم الأ ضغط ال

ضغط الجم الأنبداطى أثشاء الحسل 
 الأقرى

 *0.23  0.99 3.21 12.20 3.39 14.13 )مم . زئب (

 *3.43  3.12 4.33 10.01 3.22 13.41 )مم . زئب ( ضغط الجم الأنبداطى بعج الاستذفاء
 *3.31  3.13 4.02 991.23 4.33 993.32 )مم . زئب ( أثشاء الخانة ضغط الجم الأنقباضى

ضغط الجم الأنقباضى أثشاء الحسل 
 الأقرى

 *3.02  3.11 2.99 922.21 2.20 921.20 )مم . زئب (

 *4.31  4.11 3.32 992.24 4.12 990.11 )مم . زئب ( ضغط الجم الأنقباضى بعج الاستذفاء

       4.114=   1.10ومدتوى معشوية  02نخية  الججولية عشج درجة ت قيسة

ومانت  (23ت تحت 22) تحت مجسؾعت  البح أص قيسة ت السحدؾية بيؽ  (22وس )يتز  مؽ  د
مسا يدس عمى  الفديؾلؾ يةستغيرات ال ى( ف1.16مؽ قيسة ت الجدولية عشد مدتؾى معشؾية)  أكبرقيستيا 

 .و ؾد فرور دالو إ رائياً بيؽ السجسؾعتيؽ
 

 ف  بعضد تظؾر فى متغيرات ( إلى و ؾ 22)ت (21يرت نتائج البح  السعروضة فى  داوس )عأ
ت  مسددا (زمددؽ ا داء عمددى الدرا ددة الثابتددة –أ سددالى الحسددل  –ستغيددرات البدنيددة ) الحسددل ا قرددى السظمددق ال

حسددل ء الأثشدداالشددبض  –الرا ددة  أثشدداء شددبض)ال الفددديؾلؾ يةستغيددرات ال بعددضصددا ب ىددذا التغيددر تظددؾر فددى 
ضددغط الدددش ا نبددداطى أثشدداء  –ددداطى أثشدداء الرا ددة ضددغط الدددش ا نب – الشددبض بعددد الا تذددفاء –ا قرددى 

ضددغط  –ضددغط الدددش ا نقباضددى أثشدداء الرا ددة  –ضددغط الدددش ا نبددداطى بعدالا تذددفاء  –الحسددل ا قرددى 
ت 22تحدتعؼ مرة القددش )را لب( ضغط الدش ا نقباضى بعدالا تذفاء –الدش ا نقباضى أثشاء الحسل ا قرى 

 .( 23تحت 
 

ستغيدددرات ال فددد  بعدددض (23ت تحدددت 22) تحددترور بدديؽ بدددراعؼ مدددرة القددددش ويعددزى البا ددد  و دددؾد فددد
الفديؾلؾ ية لؾ دؾد ا دتعذ فد  متغيدرات الشسدؾ وا دتعذ الترميدب والتكدؾيؽ ستغيرات ال بعضفى  و البدنية

 دشو قدد تعرضدت لؾ ددات تدريبيدة  23تحدت  الجدس  وأيزا لإ تعذ العسر التدريب   ي  أص السجسؾعدة
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 ددشو ومدؽ ىشدا  داء الإ ددتعذ فد  القيا دات البدنيددة  22بيدة أكثددر مدؽ مجسؾعدة تحدت ومددات وا سداس تدري
  والفديؾلؾ ية .

 

، عروووام عبوووج الخوووال   ش(8::2) عسوووخو أبوووو السجوووج وجسوووال الشسكوووى وىددذا يتفدددق مددد  مدددعً مدددؽ 
أص فى ىذه السر مة تؾ د ععقة  ظية بيؽ زيادة  م( 4191محمد غخيب ) م(،4192 ولتد ) م( ،9333)

 (.الرماقة –التؾافق  –الدرعة  –ية القؾة العزم –وتحدؽ القدرات البدنية ) التحسل الدورى التشفدى  العسر
   يدزه والفدديؾلؾ ية البدنيدة راتالتغيد بعض  دوث إلى يؤدي السشغؼ التدريب مسار ة ف  رارالا تس واص

 الرياض  الشذا  ار ةمس واص التخرر  الرياض  الشذا  لسسار ة التكيم مؽ الععب يسلأؽ مسا الجدؼ
 يتكيدم بحيد  والتشفدد  الددوري  الجيدازيؽ عسدل تظدؾر إلدى يؤدي الرياض  التدريب ف  انتغاش  دوث م 
 ءا دا مدتؾى  ف  كبير تحديؽ إلى الفديؾلؾ ية راتالتغي ىذه تؤدي ويالتال  البدن  السجيؾد متظمبات م 

 .أطؾس ولزمؽ أفزل برؾره التدريبية وا باتو أداء مؽ الععب ويسلأؽ
 

صوغيخي ت ش( 3119) عموى البيو ،  م(4113الفتاإ ) عبج العع أبووىذا يتفق أيزا م  معً مؽ 
عمددى أص مددل صددفة مددؽ الرددفات البدنيددة ليددا ديشاميلأيددة  ددشية محددددة  يدد  يغيددر  ددعس  م(4192رابووح )

 البيؾلؾ يدة العمدؾش عمدى الاعتسداد أصو  مختمد  بالشددبة ليدذه الديشاميلأيدة.ظدؾر السرا دل العسريدة السختمفدة ت
 الحيؾيدة ا  يدزة عمدى البددن  التددريب  ندؾاى السختمفدة راتالتدأثي عمدى التعدرذ فدى  اعدالعمسية  را اتالد
 را داتالد ىدذه تيددذ  يد  الرياضد  التددريب طدرر  تظؾر ف   اىست الت  الرئيدية السجالات أ د وى 
السداش و . الجددؼ وأ يدزة  عزداء والؾعيفدة يدةالتكؾيش الشدؾا   عمدى البددن  ا داء طدرر  تدأثير تؾضدي  لدىإ

 التددريبات تشفيدذ عشدد لمرياضد  الؾعيكيدة ا  يدزة دا دل يحددث مدا فيدؼ فد  السعمؾمدات وامتعكدو السددرب
 وبيحا يتحق  التداؤل الأول.  البدنية والؾا يو الفديؾلؾ ية ليا

 

 الثانية التداؤل مشاقذعخض و 
 (94ججول )

 يةالبجنوقيسة ت لبخاعم الكاراتية في بعض الستغيخات السعيارى  الستوسط الحدابي والانحخاف
 42=4، ن42=9ن

نوجة و  غيخاتووالستوووو
 القياس

معجل  سشة 94تحت  سشة 99تحت 
 التغيخ

 قيسة 
 ع± س   ع± س   ت

 *2.12  92.29 91.20 913.11 93.32 901.22 )وات( الحسل الأقرى السظم 
 *2.12  91.12 22.99 133.11 10.99 241.02 )وات( أجسالى الحسل
 *3.34  94.12 3.32 2.32 3.02 2.43 )ق( زم  الأداء

       4.112=   1.10ومدتوى معشوية  04الججولية عشج درجة نخية  ت قيسة
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ومانت  (23ت تحت 22تحت)  مجسؾعت  البح أص قيسة ت السحدؾية بيؽ  (23يتز  مؽ  دوس )
و ؾد مسا يدس عمى  البدنيةستغيرات ال ى( ف1.16عشد مدتؾى معشؾية) مؽ قيسة ت الجدولية  أكبرقيستيا 

 .فرور دالو إ رائياً بيؽ السجسؾعتيؽ
                  

  

 (4)   كل                                 (9 كل  )                 
 

( 23ت تحت 22تحت) و ؾد فرور دالو إ رائياً بيؽ السجسؾعتيؽأص ( 3( ت )2يتز  مؽ ملأل  )
 ى الستغيرات البدنية ف
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 (93ججول )
 الستغيخات الفديولوجيةبعض وقيسة ت لبخاعم الكاراتية في الستوسط الحدابي والانحخاف السعيارى 

 42=4، ن42=9ن

نوجة و  تاغيخ ووالستوووو
 القياس

 معجل  سشة 94تحت  سشة 99تحت 
 التغيخ

 قيسة 
 ع± س   ع± س   ت

 *2.31  3.22 4.02 12.10 4.12 11.23 )نبزة / ق( الشبض أثشاء الخانة
 *0.20  4.42 9.34 924.20 4.33 912.20 )نبزة / ق( الشبض أثشاء الحسل الأقرى

 *3.42  4.10 3.12 990.31 4.02 994.32 )نبزة / ق( الشبض بعج الاستذفاء
 *0.21  1.31 4.02 10.20 3.12 11.34 )مم . زئب ( ضغط الجم الأنبداطى أثشاء الخانة
ضغط الجم الأنبداطى أثشاء الحسل 

 الأقرى
 *0.99  1.24 3.34 10.23 4.91 11.13 )مم . زئب (

 *2.02  2.11 4.21 10.14 3.34 19.20 )مم . زئب ( بداطى بعج الاستذفاءضغط الجم الأن
 *3.43  2.03 4.02 990.32 4.12 991.34 )مم . زئب ( ضغط الجم الأنقباضى أثشاء الخانة
ضغط الجم الأنقباضى أثشاء الحسل 

 الأقرى
 *3.12  2.09 3.33 922.22 3.22 901.00 )مم . زئب (

 *3.34  4.22 3.13 992.23 3.34 993.33 )مم . زئب ( ج الاستذفاءضغط الجم الأنقباضى بع

       4.112=   1.10ومدتوى معشوية  04الججولية عشج درجة نخية  ت قيسة

ومانت  (23ت تحت 22تحت) مجسؾعت  البح أص قيسة ت السحدؾية بيؽ  (24يتز  مؽ  دوس )
مسا يدس عمى  الفديؾلؾ يةستغيرات ال ى( ف1.16)مؽ قيسة ت الجدولية عشد مدتؾى معشؾية أكبرقيستيا 

 .الو إ رائياً بيؽ السجسؾعتيؽدو ؾد فرور 

     
 (3 كل  )
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فى ( 23ت تحت 22تحت) و ؾد فرور دالو إ رائياً بيؽ السجسؾعتيؽ(  4يتز  مؽ ملأل  )
 . الستغيرات الفديؾلؾ ية

 

إلى و ؾد تظؾر فى   (3( ت ) 2ملأل  )و  (24)ت (23ئج البح  السعروضة فى  داوس )تاأعيرت ن
زمؽ ا داء عمى  –أ سالى الحسل  –ستغيرات البدنية ) الحسل ا قرى السظمق ال ف  بعضمتغيرات 

 –الرا ة  أثشاء شبض)ال الفديؾلؾ يةستغيرات ال بعضؾر فى ت  مسا صا ب ىذا التغير تظ(الدرا ة الثابتة
ضغط الدش  –ضغط الدش ا نبداطى أثشاء الرا ة  – الشبض بعد الا تذفاء –ا قرى ل أثشاء الحسالشبض 

ضغط الدش ا نقباضى أثشاء  –ضغط الدش ا نبداطى بعدالا تذفاء  –ا نبداطى أثشاء الحسل ا قرى 
لبراعؼ ( لا تذفاءضغط الدش ا نقباضى بعدا –نقباضى أثشاء الحسل ا قرى ضغط الدش ا  –الرا ة 

 (.23ت تحت 22) تحت لكاراتيةا
 

 و ستغيرات البدنيةال ف  بعض (23ت تحت 22) تحتويعزى البا   و ؾد فرور بيؽ براعؼ الكاراتية 
قالو مؽ مر مة إلى مر مة وأنت البرعؼإلى نسؾ القدرات البدنية م  نسؾ الفديؾلؾ ية ستغيرات ال بعضفى 

ؾر مفاءة ا  يزة الدا مية برفة عامة والجياز تى يرا بو أيزاً تظأ رى فى ديشاميلأية مدتسرة وال
 الخبرة وزيادة ت السيدانية زاد  براتيؼ مشتغؼالبراعؼ بذلأل  تدريب زاد سامك إذ ..الدورى برفة  اصة

والؾعيكية بذلأل أفزل وا تغعليا  البدنية راتيؼقد اشا تخد ىمع الععبيؽ قدرة تظؾير إلى تؤدي السيدانية
 .السشافدة او التدريب ف  السشا ب السؾق  ف 

 

امبميديوخي  ، م(4112خميول) سوسعية ، ش( 3111)مسوجوإ إبوخالايم  وىذا يتفق أيزدا مد  مدعً مدؽ
ت التدى إلى أص الشسؾ عسمية ديشاميلأية تذسل  مدمة مؽ التغيدرا مImpellizzeri,Etal (4193)واخخون 

ددؼ وتتظدؾر وعائفدو بسعددلات  جدؼ الج تممدػ الفتدرة يدزداد يسر بيا الفرد مشذ الؾلادة  تدى  دؽ البمدؾخ و دعس
 التعمديؼ طدرر  تظدؾر عمدى  داعدت التد  الفدديؾلؾ ية والتكيفدات الا دتجابات وتفدير ص مذلػ و   ريعة.
 ا تخداميا يتؼ الت  الدلائل مؽ د التشف الدوري  الجياز كفاءة قياس أص كسا  ,الرياضية للأنذظة والتدريب
 يحددث التددريب ف  والانتغاش الرياضية ا نذظة مسار ة أص  ي  ععبمل البدنية اقةالمي مدتؾيات لتحديد
الشذدا  البددنى يدؤدى إلدى تحددؽ مددتسر فدى أص  ت و السختمفدة وأعزداءه الجددؼ  يدزة  دا ميدة راتتغييد

 .الدورة الدمؾية وأ يزة التشفس و ا عراب
 

خووخون ىوجووان وام( ، 4112)، سووامح طشظوواوي ( ش3115) زكووى ندوو  وىددذا يتفددق مدد  مددعً مددؽ
Hugan,Etal (4190 )صنؾعدا راتتغيدفديؾلؾ ية وىدذه ال راتتغي  دوث يؤدي الرياض  التدريب أص م 

 الد  ععدبال يعدؾد ؼثد البددن  الشذدا  لاداء كا دتجابة مؤقتدة بردفة تحددثرات تغيد اي مؤقدت ؾىد مدا ايمش
 ف  شلعنتغا نتيجةعب لمع تحدث راتتغي يiو ندبياراية بالا تس يتسيز ما اومشي ت را وال وقت ف   التة
 يذدير إليدة مدا وىدذات  البددن  متددريبل الععب تكيم ال  يؤدي مسا معيشة لفترة الرياض  التدريب مسار ة
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 التددريب فد  سشتغسدوال راتلفتد نتيجدة بداص الرياضدة وفدديؾلؾ يا الرياضد  التددريب عمدؼ فد  السخرردؾص 
 الثانيداؤل وبيحا يتحق  الت ومقشؽ. مدتسر ويذلأل

 

 الثالثمشاقذة التداؤل عخض و 
 (92ججول )

سشو في بعض  99وقيسة ت لبخاعم كخة القجم والكاراتية تحت الستوسط الحدابي والانحخاف السعيارى 
 يةالبجنالستغيخات 

 42=4، ن34=9ن

نوجة و  غيخاتووالستوووو
 القياس

 سشة 99تحت  سشة )قجم( 99تحت 
 )كاراتيو(

معجل 
 التغيخ

 يسة ق
 ع± س   ع± س   ت

 *3.22  9.13 93.32 901.22 90.13 903.23 )وات( الحسل الأقرى السظم 
 *3.42  1.23 10.99 241.02 12.34 239.21 )وات( أجسالى الحسل
 *4.13  2.34 3.02 2.43 4.12 2.20 )ق( زم  الأداء

       4.112=   1.10ومدتوى معشوية  02لججولية عشج درجة نخية ا ت قيسة
 22مرة قدش ت تحت  22تحتت السحدؾية بيؽ مجسؾعت  البح  ) ( أص قيسة25س )يتز  مؽ  دو 

( فى الستغيرات البدنية مسا 1.16كاراتية( ومانت قيستيا أكبر مؽ قيسة ت الجدولية عشد مدتؾى معشؾية) 
 .إ رائياً بيؽ السجسؾعتيؽ يدس عمى و ؾد فرور دالو

 

  
 (0 كل  )        (                                      2)   كل              

كخة قجم ،  99تحت) ائياً بيؽ السجسؾعتيؽ(  أص و ؾد فرور دالو إ ر6( ت ) 5يتز  مؽ ملأل  )
 البدنية الستغيرات  فى ( يةكارات 99تحت 

 



- 09 - 

 

 (90ججول )
سشو في بعض  99الستوسط الحدابي والانحخاف السعيارى وقيسة ت لبخاعم كخة القجم والكاراتية تحت 

 الستغيخات الفديولوجية

 42=4، ن34=9ن

نوجة و  غيخاتووالستوووو
 القياس

شة س 99تحت 
 )قجم(

 سشة 99تحت 
 )كاراتيو(

 معجل 
 التغيخ

 قيسة 
 ع± س   ع± س   ت

 *3.21  4.20 4.12 11.23 9.02 10.23 )نبزة / ق( لشبض أثشاء الخانةا
 *3.44  1.13 4.33 912.20 3.22 921.12 )نبزة / ق( الشبض أثشاء الحسل الأقرى

 *3.03  9.32 4.02 994.32 4.12 990.49 )نبزة / ق( الشبض بعج الاستذفاء
 *4.12  4.33 3.12 11.34 4.02 14.22 مم . زئب () ضغط الجم الأنبداطى أثشاء الخانة

 *3.30  3.23 4.91 11.13 3.39 14.13 )مم . زئب ( ضغط الجم الأنبداطى أثشاء الحسل الأقرى
 *4.22  4.49 3.34 19.20 3.22 13.41 )مم . زئب ( ضغط الجم الأنبداطى بعج الاستذفاء
 *3.90  3.49 4.12 991.34 4.33 993.32 )مم . زئب ( ضغط الجم الأنقباضى أثشاء الخانة

 *4.20  9.33 3.22 901.00 2.20 921.20 )مم . زئب ( ضغط الجم الأنقباضى أثشاء الحسل الأقرى
 *4.21  4.11 3.34 993.33 4.12 990.11 )مم . زئب ( ضغط الجم الأنقباضى بعج الاستذفاء

       4.112=   1.10ومدتوى معشوية  02الججولية عشج درجة نخية  ت قيسة
مرة قدش ت تحت  22( أص قيسة ت السحدؾية بيؽ مجسؾعت  البح  ) تحت26ز  مؽ  دوس )يت
( فى الستغيرات 1.16ماراتية( ومانت قيستيا أكبر مؽ قيسة ت الجدولية عشد مدتؾى معشؾية)  22

 . ؾد فرور دالو إ رائياً بيؽ السجسؾعتيؽالفديؾلؾ ية مسا يدس عمى و 
 

 
 (7ملأل  )
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 22مرة قددش ت تحدت  22تحت) أص و ؾد فرور دالو إ رائياً بيؽ السجسؾعتيؽ( 7)يتز  مؽ ملأل 
 .الستغيرات الفديؾلؾ يةفى  (كاراتية

 (92ججول )
سشو في بعض  94وقيسة ت لبخاعم كخة القجم والكاراتية تحت رى ي والانحخاف السعياالستوسط الحداب

 يةالبجنالستغيخات 
 42=4، ن42=9ن

نوجة و  غيخاتووالستوووو
 القياس

 سشة 94تحت  سشة )قجم( 94تحت 
 )كاراتيو(

معجل 
 التغيخ

 قيسة 
 ع± س   ع± س   ت

 *3.20  9.31 91.20 913.11 94.49 910.41 )وات( الحسل الأقرى السظم 
 *2.13  1.13 22.99 133.11 21.32 122.21 )وات( أجسالى الحسل
 *4.13  9.23 3.32 2.32 4.23 1.91 )ق( زم  الأداء

       4.112=   1.10ومدتوى معشوية  02الججولية عشج درجة نخية  ت قيسة
 23كرة قدش ت تحت  23تحتت السحدؾية بيؽ مجسؾعت  البح  ) ( أص قيسة27س )يتز  مؽ  دو 

( فى الستغيرات البدنية مسا 1.16اراتية( ومانت قيستيا أكبر مؽ قيسة ت الجدولية عشد مدتؾى معشؾية)ك
 .يدس عمى و ؾد فرور دالو إ رائياً بيؽ السجسؾعتيؽ

 

 (2 كل  )                               (           1) كل                
 

كخة قجم ،  94تحت) أص و ؾد فرور دالو إ رائياً بيؽ السجسؾعتيؽ( 9)ت(8يتز  مؽ ملأل  )
 ت البدنية الستغيرا فى ( كاراتية 94تحت 
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 (91ججول )
سشو في بعض  94خاعم كخة القجم والكاراتية تحت لسعيارى وقيسة ت لبالستوسط الحدابي والانحخاف ا

 الستغيخات الفديولوجية

 42=4، ن42=9ن

نوجة و  غيخاتووالستوووو
 القياس

 سشة 94تحت  سشة )قجم( 94تحت 
 )كاراتيو(

 معجل 
 التغيخ

 قيسة 
 ع± س   ع± س   ت

 *3.40  4.12 4.02 12.10 4.12 14.12 )نبزة / ق( لشبض أثشاء الخانةا
 *4.22  1.31 9.34 924.20 9.12 923.33 )نبزة / ق( أثشاء الحسل الأقرىالشبض 

 *3.12  9.34 3.12 990.31 4.00 991.02 )نبزة / ق( الشبض بعج الاستذفاء
 *4.03  9.03 4.02 10.20 4.32 12.24 )مم . زئب ( ضغط الجم الأنبداطى أثشاء الخانة

 *4.22  9.33 3.34 10.23 3.21 12.20 . زئب ()مم  الحسل الأقرى ضغط الجم الأنبداطى أثشاء
 *4.02  1.22 4.21 10.14 4.33 10.01 )مم . زئب ( ضغط الجم الأنبداطى بعج الاستذفاء
 *4.31  9.10 4.02 990.32 4.02 991.23 )مم . زئب ( ضغط الجم الأنقباضى أثشاء الخانة
 *4.23  9.92 3.33 922.22 2.99 922.21 )مم . زئب ( قرىضغط الجم الأنقباضى أثشاء الحسل الأ

 *3.02  4.19 3.13 992.23 3.32 992.24 )مم . زئب ( ضغط الجم الأنقباضى بعج الاستذفاء

       4.112=   1.10ومدتوى معشوية  02الججولية عشج درجة نخية  ت قيسة
 

ت تحت مرة قدش  23) تحت  ( أص قيسة ت السحدؾية بيؽ مجسؾعت  البح 28ز  مؽ  دوس )يت
( فى الستغيرات 1.16ماراتية( ومانت قيستيا أكبر مؽ قيسة ت الجدولية عشد مدتؾى معشؾية)  23

 .الفديؾلؾ ية مسا يدس عمى و ؾد فرور دالو إ رائياً بيؽ السجسؾعتيؽ

             
 

                                                                 (3 كل  )
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كخة قجم ، تحت  94تحت ) (  أص و ؾد فرور دالو إ رائياً بيؽ السجسؾعتيؽ:يتز  مؽ ملأل  )
 الستغيرات الفديؾلؾ يةفى ( كاراتية 94

 

 ف  بعض( إلى و ؾد تظؾر فى متغيرات 26)ت (25أعيرت نتائج البح  السعروضة فى  داوس )
ت  مسددا (زمددؽ ا داء عمددى الدرا ددة الثابتددة –أ سددالى الحسددل  –قرددى السظمددق لبدنيددة ) الحسددل ا ستغيددرات اال

أثشدداء الحسددل الشددبض  –الرا ددة  أثشدداء شددبض)ال الفددديؾلؾ يةستغيددرات ال بعددضصددا ب ىددذا التغيددر تظددؾر فددى 
طى أثشدداء ضددغط الدددش ا نبدددا –ضددغط الدددش ا نبددداطى أثشدداء الرا ددة  – الشددبض بعددد الا تذددفاء –ا قرددى 
ضددغط  –ضددغط الدددش ا نقباضددى أثشدداء الرا ددة  –ضددغط الدددش ا نبددداطى بعدالا تذددفاء  –قرددى الحسددل ا 

 مدرة القددش والكاراتيدةلبدراعؼ ( ضدغط الددش ا نقباضدى بعدالا تذدفاء –الدش ا نقباضى أثشاء الحسدل ا قردى 
فد  رات و ؾد تظؾر فى متغي( إلى 28)ت (27أعيرت نتائج البح  السعروضة فى  داوس )و  .( 22تحت)

ت  (زمدؽ ا داء عمدى الدرا دة الثابتدة –أ سدالى الحسدل  –ستغيرات البدنية ) الحسل ا قردى السظمدق ال بعض
شدداء أثالشددبض  –الرا ددة  أثشدداء شددبض)ال الفددديؾلؾ يةستغيددرات ال بعددضكسددا صددا ب ىددذا التغيددر تظددؾر فددى 

ضدغط الددش ا نبدداطى  –ا دة نبدداطى أثشداء الر ضغط الددش ا  – الشبض بعد الا تذفاء –ا قرى الحسل 
 –ضددغط الدددش ا نقباضددى أثشدداء الرا ددة  –ضددغط الدددش ا نبددداطى بعدالا تذددفاء  –أثشدداء الحسددل ا قرددى 

مددرة القدددش لبددراعؼ ( ضددغط الدددش ا نقباضددى بعدالا تذددفاء –ضددغط الدددش ا نقباضددى أثشدداء الحسددل ا قرددى 
 .(23تحت) والكاراتية
 

 ستغيدرات البدنيدةال فد  بعدض (22تحدت)عؼ مرة القددش والكاراتيدو و ؾد فرور بيؽ برا ويعزى البا   
الفددديؾلؾ ية ولرددال  بددراعؼ مددرة القدددش وذلددػ  ص بددراعؼ مددرة القدددش يقؾمددؾص بؾا يددات ستغيددرات ال بعددضفددى و 

اتيدددة. بلأدددرة ويددددوص مدددرة مسددا يعظدددييؼ أفزدددمية أكثددر مدددؽ بدددراعؼ الكار  رميددة مثيدددرة ويقؾمدددؾص بددالتحرز وا داء 
 ستغيددرات البدنيددةفدد  بعددض ال (23تحددت)  أيزددا و ددؾد فددرور بدديؽ بددراعؼ مددرة القدددش والكاراتيددو ويعددزى البا دد

الفديؾلؾ ية ولرال  براعؼ مرة القدش نغرا لمجرعات والداعات التدريبية الت  يقؾمؾص ستغيرات ال بعضفى و 
ص عمد  ا داء الفشد  والكاتدا   الكاراتية يرمدزو ؼ مرة القدش أكثر مؽ براعؼ الكاراتية  ي  أص البراعؼ فبيا براع

 وترحي  ا  ظاء وا داء الفردى وف  مجسؾعات علأس مرة القدش ا داء فرق  ويتظمب تحرمات مدتسرة.
 

 كل ويتسيز (م4192) Sergiسيخجي ت  م(4113أبو العع عبج الفتاإ ) وىذا يتفق م  معً مؽ
 عمدى الستظمبدات ىدذه شعلأستد وعدادة ا نذدظة ؽمد غيدره عدؽ تسيدزه  اصدة بستظمبدات رياضد  نذدا 

 وتعد تالمعبة راتميا لا تيعاب أكبر فرصًا يعظ  تؾافرىا أص  ي  الععب ف  تؾافرىا الؾا ب السؾاصفات
 راتوفتد بحسدل الستعمقدة ائقالحقد مدؽ بلأثيدر تدرتبط التد  راتالسؤمد أىدؼ مدؽ وا ددة الفدديؾلؾ ية راتالستغيد
 الرقس  الإنجاز مدتؾى  عمى تؤثر أ ا يو  ؾانب يؾلؾ يةوالفد البدنية راتالستغي وتذلألت  التدريب وطرر 
 لسؾا ية الجدؼ يييئ الذي الؾعيف  الا تعداد مؽ معيشو در و البدن  ا داء يدتمزش  ي  البظؾلةت رازوا 
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 الدى تمقائيدا تدؤدى التدى الفدديؾلؾ ى التكيدم عسميدة تحددث ى ت السسارس الشذا  بشؾى الخاصة الستظمبات
 .التكيم ذلػ  دوث

 

ناكامورا واخخون (ت م9333) Nowacki,Etal أخخون نوفاكى و  وىذا يتفق أيزا م  معً مؽ
Nakamura,Etal (4192)سي  تذسل عديدة فديؾلؾ يةرات تغي  دوث إلى يؤدى السشتغؼ التدريب م  

 عمى تذتسل التى و إيجابية راتالتغي ىذه كانت كمسا الرياض  ا داء مدتؾى  يتقدش  ي  الجدؼ أ يزة
 ف  السدرييؽ مؽ العديدوا تفاد  .الدورى  الجياز فى راتتغيال الى بالإضافة لاىؾائية وأ رى  ىؾائية راتتغي

 القدش كرة ف  تدريب  برنامج  ي ملأسع  زءا باعتبارىا الظبية والقيا ات الفديؾلؾ ية راتالا تبا تظبيق
 عميو يعتسد الذي ا  اس ىؾ ,بدنيةال المياقة ملأؾنات وقياس  ,ععبمل البدنى الجيد قياس أصب   ي 
 رامجالب ووض  التخظيط  ص وذلػت  والخظظ  ي ر والسيا البدن  ا داء وتظؾير تشسية بيدذ السدرب
 يعتبر والذي التكيم عسمية حقيقت إلى كيدذ الدميؼ بالذلأل القدش كرة ف  التدريب  سل وتذلأيل التدريبية
 والدورة والتشفس القمب وعائ  ف  تحدشا يحدث لتكيما لاص وذلػ  ,ياضةالر  فديؾلؾ يا عمؼ أ اس
  العزعت عسل كفاءة عؽ فزعً  الدمؾية

 

 كووويمت  شBahnen (3119) ن ابووومZahao (4110 ، )زاىووواو  وىدددذا يتفدددق أيزدددا مددد  مدددعً مدددؽ
 التكيم ا ؼ عمييا يظمق والت  وعيكية راتتغي الجدؼ   يزة حدثتأنو  (م4199) Kim,Etal أخخون و

 ومدذلػ ت والرياضد  البددن  بالسددتؾي  للإرتقداء الرئيددية ةمالؾ دي الرياضد  التددريب ص لكؾ  ػوذلت  الؾعيف 
 الانعلأا دات أو الدردود ذهىد ص كدؾ  إلد  ةبالإضدافو الحيؾيدة ت ووعائفد الرياضد  ؼ دد زةيدأ  كفداءة رفد 

 راتدووقد ةتدإملأانا وفدق  دده  مدع فدرد لكدل البدنيدة سا  سدا لتقشديؽ ةودقيقد ةمؾضدؾةي دداتمح الفديؾلؾ ية
 الثالثوبيحا يتحق  التداؤل . والفديؾلؾ ية البدنية

 

 الأستخعصات:
وف  بعض  ستغيرات البدنية( ف  بعض ال23ت تحت 22تحتو ؾد فرور بيؽ براعؼ مرة القدش ) -2

 .23ؼ تحت الفديؾلؾ ية ولرال  براعستغيرات ال
 

وف  بعض  يرات البدنيةستغ( ف  بعض ال23 ت تحت22تحتو ؾد فرور بيؽ براعؼ الكاراتية ) -3
 .23الفديؾلؾ ية ولرال  براعؼ تحت ستغيرات ال

 

وف  بعض  ستغيرات البدنية( ف  بعض ال22تحتيؽ براعؼ مرة القدش والكاراتيو )و ؾد فرور ب -4
 .لقدشالفديؾلؾ ية ولرال  براعؼ مرة استغيرات ال

 

وف  بعض  رات البدنيةستغي( ف  بعض ال23تحتيؽ براعؼ مرة القدش والكاراتيو )و ؾد فرور ب -5
 .الفديؾلؾ ية ولرال  براعؼ مرة القدشستغيرات ال
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 التوصيات
 فى ضؾء ما تقدش مؽ أ تخعصات يرى البا   التؾصية بسا يمى:

ا ل الدشية السختمفة عشد التخظيط والستغيرات الفديؾلؾ ية لمسر  الستغيرات البدنيةمراعاة  -2
 .ةالرياضات السختمف ف لمبرامج التدريبية 

 

 . شيو بسا يتشا ب م   رائص مل مر مة والسياريةالبدنية  القدراتمراعاة تشسية  -3
 

 عدش دمج السرا ل الدشية السختمفة  عس العسمية التدريبية مراعاة لخرائص مل مر مة. -4
 

لسعرفة  مختمفةعمى مرا ل  شية  لسيارية والفديؾلؾ يةالبدنية واأىسية أ راء القيا ات  -5
 مة.ائص وطبيعة مل مر  ر

 

أىسية و ؾد  جعت  اصة بععبى الفرر الرياضية تدجل فييا  سي  نتائج ا  تبارات  -6
التى يخزعؾص ليا  عس السرا ل الدشية السختمفة لمتؾق  عمى مدى تظؾر مدتؾاىؼ 

 ؾلؾ ى(.الفدي –الخظظى  –السيارى  –)البدنى 
 

اقى  رائريا السسيزة دشية لمتعرذ عمى بأ راء السزيد مؽ الدرا ات عمى نفس السرا مة ال -7
 ا  رى.

 

 .وعمى الجشديؽ أ راء درا ات مذابية عمى مرا ل  شية أ رى وفى عروذ مختمفة -8
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 (1ق )ـرفـم 
 جهاز الريستاميتر لقياس الظهل والهزن 

 

Error!
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 (2ق )ـرفـم
  ر لقياس النبضر ه يجهاز ب

beurer Pulse Oximeter with Heart Rate Monitor 
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 (3ق )ـرفـم
 لتنظيم عدد المفات فى الدقيقة  Metronomeجهاز مترونهم  
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 (4ق )ـرفـم
  لقياس ضغط الدمبيهرر جهاز 

 

Beurer Bm 40 Upper arm blood pressure monito 
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 (5ق )ـرفـم
 دراجة ثابتة أوربيتراك 
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 (6مرفق )
 عمى الدراجة الثابتة  (1W/kg-KG) جموات / ك 1اختبار 

 

لتحديد الأحمال التى سهف يم تنفيذها  الطفلهذه الطريقة تعتمد على قياس وزن جدم 
 وات( أى 44كجم( فأننا نبدأ بحمل مقداره ) 44) الجدمفإذا كان وزن  ،على الدراجة الثابتة

ق( يتم زيادة الحمل  2( وكل )ق 2وات / كجم( ولمدة )1ن وزن الجدم )وات( لكل كجم م 1) 
فى  وات( و 84)=  (4 ،3الدقيقة )فى  وات / كجم(2) وات / كجم( ليربح الحمل 1) بمقدار
رفع الحمل فى  وات(، وهكذا يتم التدرج 124)وات / كجم( = 3)( حمل مقداره 6 ،5) ةالدقيق

لفة  54البداية )فى  مل يمكن أداءه، ويكهن معدل التبديلالمؤدى حتى يرل الفرد إلى أقرى ح
وبعد أداء  ،ق( وذلك بأستخدام جهاز المترنهم 2لفة / ق( كل ) 14/ ق( تقريباً ثم يتم زيادة )

وات(  34ق( راحة إيجابية بحمل ) 3ق( أول ) 5الفرد أقرى حمل يتم أخذ راحة مقدارها )
 ق( راحة سلبية. 2ثم ) ،تقريباً 

علككى الدراجككة الثابتككة  (1W/kg-KG)جككم وات / ك 1( يهضككح يريقككة )اختبككار( 1الذكككل )
 .سنة 44-7عمر لحالة البدنية للفرد وتلك الطريقة مناسبة للرجال من لمرحهباً بتقييم 
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t.min-1 

 ( 1شـكل )
 الحالة البدنية بتقييم من وزن الجسم مصحهبة  (1W/kg-KG)جم وات / ك 1طريقة 

 سنة 44-7لمرجال من عمر 


