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الخاصة  والمهارية بعض القدرات البدنية على( وتأثيرها S.A.Qتدريبات الرشاقة التفاعلية ) "

 "كوميتيه سنة21لمرحلة تحت 
 18أ.م.د/عمرو محمد سعد جعفر                                                                                                                            

  .البحث ومشكلة المقدمة -1
يعتبر الكاراتيه رياضة ذات مواقف متعددة أثناء النزال أو المباريات في الكوميتيه، وفي كل موقف، هناك 

ة استخدام العديد من الطر  المختلفة للفوز، وهذا يجعلهم أكثر طر  مختلفة لثداء، فيمكن لبعت اللاعبين المهر

فاعلية في البطولات والمباريات، بالإضافة إلى القدرة على التفكير واستخدام استراتيجيات مختلفة للتأثير على 

فاعية الخصم، فإن الميزة التي يتمتع بها اللاعب الماهر هي قدرته على التبديل بين الأساليب الهجومية والد

: 8)المختلفة بسرعة، واختيار التكنيك المهاري الأنسب للموقف اللعبي الحادث، مما يمنحه ميزة على خصمه. 

23-58) 

ويعد الكوميتيه مسابقة يتنافس فيها لاعبان من خلال أداء مهارات حركية سريعة، وتتميز المباراة بتغيرات 

ابة بسرعة لما يحدث، في أي لحتة، قد ي طلب من اللاعب مفاجئة، لذلك يحتاج اللاعب إلى القدرة على الاستج

 استخدام أسلوب معين، لذلك يجب أن يكون مستعد ا للاستجابة بسرعة وبدقة وتوقيت صحيح.

م(، برادلى 1990م(، ناشاياما، وريتشارد )1995م(، أحمد إبراهيم )2001ويذكر كلا من عماد السرسي )

Bradley (1989أن مسابقات الكومي ،)تيه تعتبر من المسابقات ذات التطوير والتحديث المستمر والقائم على م

أساس الدراسة العلمية والتطبيقية في الجوانب )البدنية، والمهارية، والنفسية، والعقلية، والخططية(، حيث تتعدد 

التنافسية والتي  وتتنوع الاساليب الهجومية والدفاعية الفردية والمركبة التي يؤديها اللاعب في مختلف المواقف

تختلف في محتواها وأدائها من لاعب لأخر وتعتبر بمثابة جوهر فنون رياضة الكاراتيه كما أنها تحتل المكانة 

-29: 11(، )45: 15)الأولى في اهتمام خبراء هذه الرياضة خاصة بعد التعديلات الجديدة لمواد قانون الكاراتيه.

35( ،)22 :5-9( ،)29 :18.) 

م( على أن 1985) Hamis، Gregم( هاميس، جريج 1991) Mitchel Davidن ميتشل ديفيد ويتفد كلا م

الرشاقة هي قدرة بدنية مهمة للاعبي الكاراتيه ويجب العمل علي تطويرها بتدريبات ومواقف مشابهة لثداء الفعلي 

 (.65: 28(، )63: 24)حتى يتمكنوا من استخدام مهاراتهم بشكل جيد خلال مباريات الكوميتيه.

كما تتهر أهمية الرشاقة في الكاراتيه حيث يتطلب من اللاعبين في الملعب اتخاذ مواقع هجومية تسمح لهم 

بالتسديد على الخصم بالإضافة إلى القدرة على تغيير الاتجاه بسرعة من الهجوم إلى الدفاع والعكس لفتح الثغرات 

 (22: 29)في الخصم ومن ثم الهجوم المناسب عليه.

تبر الرشاقة التفاعلية هي نوع من النشاط البدني التي تتطلب تداخل بين القدرات البدنية والذهنية حيث تتطلب وتع 

عمل حسي )سمعي أو بصري أو إدراك وتوقع( يتبعه عمل جسدي أو بدني )تحرك، أو تغيير اتجاه، أو هجوم، أو 

ي عادة ما تكون مجرد سلسلة من الحركات دفاع، وغيرها(. وهي تختلف عن تمارين الرشاقة التقليدية، والت

ا في اتخاذ القرارات حول كيفية التحرك  السريعة مع خفة الحركة، بينما في الرشاقة التفاعلية أنت تشارك أيض 

 (19: 26)وأين تذهب نتيجة مؤثر غير معلوم نوعه أو توقيته. 

 Benم(، بن عبدالكريم"2013")Milanovicم(" ميلانوفيتش 2014")Scanlanويشير كل من "سكانلان 

Abdelkrim("2010 الرشاقة –م( أن تمارين الرشاقة التفاعلية التي تحتوي علي تدريبات )السرعة-  )التسارع
                                                           

 دينة الساداتأستاذ مساعد بقسم المنازلات نظريات وتطبيقات المنازلات والرياضات المائية جامعة م 18
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(S.A.Q)  لها تأثير كبييرعلى تطوير القدرات الجسدية والوظيفة في نفس اتجاه عمل العضلات العاملة وبنفس

يث يتم تصميم هذه التدريبات بشكل يساهم  في مساعدة اللاعبين على شكل الأداء مثل مهارات النشاط الممارس، ح

تعلم كيفية استخدام أجسامهم بشكل أفضل، وتحسين سرعتهم وخفة حركتهم بشكل عام ثم يمتد هذا التأثير إلي 

القدرات الحركية الخاصة مما يساعدهم في الحصول على تأثير أفضل عند ممارسة الرياضات المتخصصة، كما 

عد هذه التمارين على تحسين المهارات الأساسية وتجعل اللاعب في حال أفضل، كما أنها تساعد في تطوير تسا

مهارات حركات القدمين علي وجه الخصوج، والتي تعتبر ضرورية للنجام في الأداء المهاري الفني 

 ( 16-30:10(، )26: 27(، )9-4: 21)والرياضي.

وكمدرب بالنادي الأهلي لاحظ الباحث أنه في مرحلة الشباب وتحت ومن خلال عمل الباحث كأستاذ مساعد 

ا تتميز بالتغير  21 سنة تكون مواقف اللعب الخاصة بكلا اللاعبين أكثر تقدما وأكثر عرضة لعدم التوقع وأيض 

السريع وفي المقابل وجد الباحث أن بعت لاعبي هذه المرحلة لديهم قصور في سرعة اتخاذ الأوضاع المناسبة 

والتوقيت والمسافة المناسبتين سواء للهروب من هجوم المنافس أو للشروع في عمل الهجوم عليه، كما لاحظ 

الباحث أيضا أن العديد من اللاعبين يؤدون العديد من الهجمات التي لا يتم احراز نقاط من خلالها مما يؤثر علي 

مباراة من الانتهاء فنجد أن الهجوم يقل ويكون مفتقد مستوي الحالة البدنية للاعب كلما زاد زمن اللعب واقتربت ال

للدقة والهدف والتوقيت والمسافة نتيجة للعبء البدني الواقع من الجهد المبذول الغير عائد بالنفع علي اللاعب 

وأيضا مما قد يعرضه لخسارة المباراة بسبب بطء الخروج من مجال المنافس وهجماته التي قد يحقد بها الفوز 

 عليه.

( لتنمية وتطوير S.A.Qمما دعي الباحث للقيام بهذه الدراسة بهدف تصميم بعت تدريبات الرشاقة التفاعلية )

سنة المتمثلة في سرعة التحركات وسرعة الدخول  21بعت القدرات البدنية والمهارية للاعبي مرحلة تحت 

ر تدريبات للرشاقة التفاعلية التي ستكون والخروج وسرعة تغيير الاتجاه والذي سيتم العمل عليهم من خلال ابتكا

 مشابهة لطبيعة الأداء وسيتم وضعها في شكل برنامج تدريبي مقنن.

 .أهداف البحث -2
( في رياضة S.A.Qيهدف هذا البحث إلى تصميم برنامج تدريبي باستخدام تدريبات الرشاقة التفاعلية )

 الكاراتيه وذلك للتعرف علي: 

 لمقترم على القدرات البدنية والمهارية لدي عينة البحث.تأثير البرنامج التدريبي ا .1

 تأثير البرنامج التدريبي على نتائج المباريات التجريبية. .2

 .فروض البحث -3
توجد فرو  دالة إحصائيا  بين متوسطي القياسيين القبلي والبعدي للمجموعة التجريبية في تحسن القدرات  .1

 س البعدي.البدنية والمهارية لعينة البحث لصالح القيا

توجد فرو  دالة إحصائيا  بين متوسطي القياسيين القبلي والبعدي للمجموعة التجريبية في نتائج المباريات  .2

 التجريبية لصالح القياس البعدي.

 .مصطلحات البحث -4
 :تغيير فعال في اتجاه وسرعة الحركة كاستجابة لمثير بصري أو توقع حركي للمنافس  الرشاقة التفاعلية

 ( 21: 17)توقيته.  غير معلوم

 السرعة (S)speed (1: 23)الانتقال من نقطة لأخري بأسرع ما يمكن في اتجاه محدد. على: قدرة الفرد 
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 الرشاقة(A)Agility :  تغيير وضع الجسم في اتجاهات مختلفة مع الحفاظ علي التوازن  علىالقدرة

 (1: 23)والشكل المناسب في أسرع زمن ممكن. 

 خفة الحرك التسارع(()ة Q)QUICKNESS :  التصرف تجاه مثير ما وتغيير الاتجاه  علىهي قدرة الفرد

 (1: 23) مع بذل أكبر قدر من القوة الدافعة.

 :(1: 25صد هجوم المنافس ثم الهجوم عليه.)هو  جو نو سن 

 :(1: 25صد هجوم المنافس والهجوم في نفس الوقت. .)هو  جو جو نو سن 

 : (1: 25المنافس ثم أداء الهجوم. .) هو الهروب من مجال تاينو سن 

 :(1: 25هو أداء الهجوم في نفس لحتة هجوم المنافس. .) سنو سن 

 : (1: 25هو الهروب من مجال المنافس مع التسديد في نفس اللحتة. .) تاتاي نو سن 

 :(1: 25هو المبادرة بالهجوم على المنافس. .) سنسن نو سن 

  :التقسيم الفني لرياضة الكاراتيه وتتمثل في مهارات فنية أساسية هي إحد  مكونات  -مهارات الكاراتيه

 (25: 19)وقفات(. –مهارات فنية  كوميتيه  -ومنها )مهارات فنية كاتا 

 .إجراءات البحث -5

 .أولا : منهج البحث -6
 استخدم الباحث المنهج التجريبي، ذو التصميم التجريبي لمجموعة واحدة.

 .ثانيا : عينة البحث
ا من لاعبي الكوميتيه المقيدين بسجلات الاتحاد المصري للكاراتيه من نادي باختيار عينة البحث عمدي  قام الباحث 

لاعب تم  15وبلغ عددهم لنفس الموسم والمشاركين ببطولة الدوري  2019/2020التعاون للموسم الرياضي 

 لاعبين عينة تجريبية أساسية. 5لاعبين كعينة استطلاعية و 10 إلىتقسيمهم 
 (1)تجانس عينة البحث: مرف   

( لاعب وذلك 15قام الباحث بإيجاد التجانس لعينة البحث الكلية )الأساسية، الاستطلاعية( والبالغ عددها )

في متغيرات النمو )السن، الطول، الوزن، العمر التدريبي، درجة الحزام( والقدرات البدنية والمهارية الخاصة قيد 

( فقد تراوحت 3-، 3انات عينة البحث في هذه المتغيرات حيث انحصرت بين )+البحث حيث جاءت اعتدالية بي

 مما يدل على تجانسها في هذه المتغيرات.( 2.365: 1.698-بين )

 .ثالثا : وسائل أدوات جمع البيانات
 الوسائل المستخدمة لجمع البيانات ومراعاة توافر الشروط التالية عند اختيارها: 

 امها.سهولة توافرها واستخد -

 أن تتوافر فيها المعاملات العلمية. -
 وقد تمثلت الوسائل والأدوات في التالي:

 استمارات تسجيل البيانات. (أ)

 الأدوات والأجهزة المستخدمة في البحث. (ب)

 اختبارات عناصر القدرات البدنية. (ت)

 الاختبارات المهارية. (ث)

 ساعة إيقاف. (ج)

 كاميرا فيديو ولاب توب. (م)

الاطلاع على الدراسات المرتبطة، والبحوث العلمية، والإنتاج العلمي،  المسح المرجعي وذلك من خلال (خ)

ا من خلال الاطلاع علي المراجع العلمية )العربية، الأجنبية( ذات الصلة بموضوع البحث، والمؤتمرات وأيض  
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نية حيث قام الباحث بالاطلاع على المراجع العلمية والدراسات المرتبطة بهدف تحديد عناصر اللياقة البد

 .الخاصة برياضة الكاراتيه، وكذلك الاختبارات الخاصة بها

 .استمارات التسجيل (أ)

قام الباحث بتصميم استمارات لتسجيل القياسات الخاصة بالبحث حيث احتوت هذه الاستمارات على البيانات 

 التالية:

 درجة الحزام(استمارة تسجيل قياسات اللاعبين في متغيرات )السن، الطول، الوزن، العمر التدريبي ، 

 والمهارية.استمارة تسجيل قياسات اللاعبين في اختبارات عناصر اللياقة البدنية ، 

 .الأدوات والأجهزة المستخدمة (ب)

 استخدم الباحث مجموعة من الأدوات والأجهزة أثناء تطبيد البحث للتعرف على قياسات البحث كالتالي:

 شريط قياس. -

 ميزان طبي. -

 ساعة إيقاف. -

 أقماع. -

 جز تدريب.حوا -

 كرات طبية. -

 سلم تدريب. -

 أحبال مطاطة. -

 إطارات سيارات. -

 .الاختبارات البدنية -جـ 
 تحديد مكونات اللياقة البدنية الخاصة برياضة الكاراتيه: -

قام الباحث بإجراء مسح مرجعي للدراسات السابقة والمراجع العلمية المتخصصة التي تناولت المكونات 

الكاراتيه لتحديدها، ثم خلص الباحث إلي أهم مكونات اللياقة البدنية الخاصة برياضة البدنية الخاصة برياضة 

 الكاراتيه للفئة العمرية قيد البحث، ومن ثم تم تحديد أنسب الاختبارات التي تقيس هذه المكونات.

 حيث جاءت مكونات اللياقة البدنية كالتالي:

 .السرعة الحركية 

 .الرشاقة 

 .القدرة 

 (2مرفق ) ارات المستخدمة على النحو التالي:وجاءت الاختب

 .الاختبارات البدنية  -أ

 ( ثانية.15الجري في المكان ) 

 .الجري الزجزاج بين الحواجز لقياس الرشاقة 

 )اختبار الوثب العريت لقياس القدرة لعضلات الرجلين )تعديل الباحث 

 الاختبارات المهارية: -ب

 ستعداد.اختبار الوثب العريت من الثبات من وقفة الا 

 .اختبار الخطوة البندولية 

 )اختبار الرشاقة التفاعلية )تصميم الباحث 

 المباريات التجريبية  -جـ

  مباراة 15لكل لاعب بإجمالي  تجريبية مباريات 3بواقع. 
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 (3مرفق ).المعاملات العلمية للاختبارات البدنية-رابع ا

 صدق الاختبارات. 
يد ايجاد الصد  الذاتي وذلك يوم الأحد الموافد تم حساب صد  الاختبارات البدنية عن طر

( وهي قيمة أكبر من قيمة "ت" 9.639 :3.987م حيث تراوحت قيمة ت المحسوبة ما بين )10/5/2019

عدم وجود فرو  دالة إحصائيا  بين مجموعتي  على( مما يدل 1,833( = )0,05الجدولية عند مستوي دلالة )

 موعة المميزة في الاختبارات البدنية، مما يدل على صدقها.المميزة والغير مميزة لصالح المج

 ثبات الاختبار. 
علي test-retestتم ايجاد معامل ثبات الاختبارات البدنية باستخدام طريقة تطبيد الاختبار واعادة تطبيقه  

تطبيد  ( لاعبين من نفس مجتمع البحث وخارج عينة البحث الأساسية، ثم قام بإعادة10عينة بلغ قوامها )

( أيام من التطبيد الأول وذلك يوم الأحد 7الاختبارات تحث نفس التروف وبنفس التعليمات بعد )

( وهي قيمة أكبر من قيمة ر 0.791 -0.961م حيث تراوحت قيمة ر المحسوبة ما بين )17/5/2019الموافد

معاملات الارتباط بين ( مما يدل علي أن قيم 0,602( = )0,05الجدولية التي جاءت عند مستوي دلالة )

 التطبيقين الأول والثاني للاختبارات البدنية ذات معاملات ثبات عالية. 

 .الخطة الزمنية للبرنامج-خامسا
( 3( أسابيع بواقع )10( وحدة تدريبية ولمدة )30قام الباحث بإعداد البرنامج التدريبي بحيث يشتمل على )

 وحدات تدريبية أسبوعيا 

 ( 1جدول )

 الزمني للبرنامج التدريبي المقترح باستخدام المجسمات ثلاثية الأبعاد التوزيع

 م البيــــان التوزيع الزمني للبرنامج

 1 عدد الأسابيع ( اسبوع10)

 2 عدد الوحدات التدريبية ( وحدة تدريبية 30)

 5 عدد الوحدات التدريبية في الأسبوع ( وحدات3)

 6 ي الوحدة الواحدةزمن التطبيد ف ( دقيقة 110 - 90)من 

 7 الزمن الكلي لتطبيد البرنامج ( ساعة تدريبية50( دقيقة أي بمعدل )3000)

 .الدراسة الاستطلاعية-سادس ا

( لاعب وكان 15م على عينة بلغ قوامها )17/5/2019و 10تم إجراء الدراسة الاستطلاعية في يومي 

 الهدف من هذه الدراسة هو: 

 لاختبارات المستخدمة في البحث.حساب المعاملات العلمية ل -1

 التعرف على الأخطاء المحتمل ظهورها لتلافيها مستقبلا. -2

 مدي ملائمة وصلاحية الوسائل والأدوات والاختبارات للاستخدام. -3

 .البحث تطبي  خطوات-سابعاً
 .القياسات القبلية -1

ـة وإيجـاد، تكافؤ بينهما في قام الباحث بإجراء القياسات القبلية لمجموعتي البحث التجريبيـة والضابط

 -مكونات اللياقة البدنية الخاصة برياضة الكاراتيه  -التحصيل المعرفي  -الوزن  -الطول  -متغيرات )السن 
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 مباراة تجريبية 15مباريات لكل لاعب بإجمالي  3والمباريات التجريبية بواقع  المهارات الأساسية قيد البحث(

 م.10/5/2019يـوم الإثنين الموافد 

 .تنفيذ التجربة الأساسية -2
م بواقع 27/7/2019 حتىم 18/5/2019قام الباحث بتطبيد البرنامج التدريبي المقترم في الفترة ما بين 

 (4مرفد ) ( أسابيع.10)

 .القياسات البعدية - 2
جموعة البحث بعد انتهاء المدة المحددة لتنفيذ التجربة الأساسية قام الباحث بإجراء القياسات البعديـة لم

مباراة  15مباريات لكل لاعب بإجمالي  3والمباريات التجريبية بواقع التجريبية في متغيرات )البدنية والمهارية( 

م، وقد راعى الباحث أن يتم إجراء القياسات البعدية تحت نفس التروف التي تم 29/7/2019يوم الاثنين الموافد 

 بها إجـراء القياسات القبلية.

 .معالجات الإحصائيةال-سابعا  
 :في ضوء أهداف وفروض البحث استخدم الباحث المعالجات الإحصائية التالية

ط " معامل الارتبا -5.) اختبار )ت -4معامل الالتواء. 3الانحراف المعياري. -2المتوسط الحسابي. -1

 النسبة المئوية. -6لبيرسون".

 عرض ومناقشة النتائج 

 .ولعرض ومناقشة نتائج الفرض الأ-أ
)توجد فروق دالة إحصائيا  بين متوسطي القياسيين القبلي والبعدي للمجموعة التجريبية في تحسن القدرات 

 البدنية والمهارية لعينة البحث لصالح القياس البعدي.(

 ( 2جدول )

 دلالة الفروق بين متوسطي القياسيين القبلي والبعدي لمجموعة 

 5ن=            غيرات البدنية والمهاريةية للمتالبحث التجريب               

 م

 المتغيرات قيد البحث

وحدة 

القيا

 س

 القياس البعدي القياس القبلي 
الفرق بين 

 المتوسطين

 قيمة

 "ت"

 نسبة التحسن

 انحراف متوسط انحراف متوسط %

ية
دن

لب
 ا

ت
را

با
خت

لا
ا

 

السرعة 

 الحركية

الجري في 

المكان 

 ث15
 %24 4.364 4 0.457 21 0.675 17 ث

 الرشاقة
الجري 

 الزجزاجي
 %11 3.021 1.96- 0.785 16.02 0.975 17.98 ث

القدرة 

 العضلية

 %5 5.321 0.09 0.597 1.802 0.639 1.712 سم يمين 

 %6 6.352 0.105 0.642 1.798 0.865 1.693 سم شمال 

 %3 4.352 0.071 1.007 2.312 1.023 2.241 سم الرجلين

ت 
را

با
خت

لا
ا

ية
ار

ه
لم

ا
 

الوثب 

من وقفة 

 الاستعداد

 %11 6.451 0.202 0.865 1.967 0.742 1.765 سم يمين 

 %13 4.366 0.241 0.246 2.159 0.689 1.918 سم شمال

الخطوة 

 البندولية

 %33 11.354 6 0.677 24 0.342 18 ك يمين 

 %42 9.652 8 0.125 27 0.425 19 ك شمال

 زمن نقاط زمن نقاط زمن نقاط زمن نقاط زمننقا زمن نقاط زمن نقاط 1 مستويالرشاقة 

https://sjmin.journals.ekb.eg/


  

 الرابعالمجلد  
 م2023 يناير 

 
 

 المجلة العلمية لعلوم الرياضة بجامعة المنوفية

  https://sjmin.journals.ekb.eg   رابط المجلة 

 

 

338 
 

 (2.132( = )0,05قيمة "ت" الجدولية عند مستوي )

ي والبعدي للمجموعة ( وجود فرو  دالة احصائيا  بين متوسطي القياسين القبل2يتضح من جدول )

 التجريبية في جميع المتغيرات البدنية والمهارية لصالح القياس البعدي.

ويرجع الباحث هذا التغير الحادث إلى التدريبات المتضمنة في البرنامج التدريبي المقترم والتي قام 

الرشاقة والتسارع وسرعة ( الخاصة بتنمية السرعة وS.A.Qالباحث فيها باستخدام تدريبات الرشاقة التفاعلية )

تقنين التدريبات  أسلوب الهجوم وسرعه الخروج من مجال المنافس، كما يرجع الباحث أيضا هذا التغير الى

المبتكرة داخل البرنامج التدريبي حيث راعي فيها الباحث مبادئ التدريب الرياضي وهي التدرج والشمولية 

ا إلى أهمي ه استخدام الأدوات التدريبية المختلفة مثل الأحبال المطاطة والكرات والهادفية،  كما يشير الباحث أيض 

 الطبية والحواجز المختلفة وغيرها من الأدوات المساعدة.

(، طلعت محمـد 5م()2009وتتفد نتائج هذه الدراسة مع كل من نتائج دراسات أحمد عمر الفارو  )

(، إبراهيم 10م( )2005أحمد محمود إبراهيم ) (،4م( )2007(، إبراهيم علي الابياري )13م( )2008مرعي )

( حيث 6م( )1991(، أحمد محمود إبراهيم )8م( )1995(، أحمد محمود إبراهيم )2م( )2003على الإبياري )

أشارت نتائج هذه الدراسات إلي أن مباريات الكوميتيه تتطلب سرعة في الأداء وحركة مستمرة متباينة السرعة 

جأة ومباغتة في الهجوم وأداء هجمات خاطفة مما يتطلب تمتع اللاعب بمتغيرات عدة من والاتجاه والمسافة ومفا

أهمها القوة المميزة بالسرعة والسرعة الحركية والرشاقة وخاصة في تحركات القدمين التي تعتبر الركيزة 

 تدريبية للاعبين. الأساسية للاعب الكوميتيه والتي يجب الاهتمام بها عند التخطيط لوضع وتنفيذ البرامج ال

وتعتبر الرشاقة والقوة الانفجارية لتحركات القدمين وسرعة الأداء الحركي للمهارات الهجومية بالذراع أو 

سنوسن، سنسن نو سن، الرجل من المتغيرات الهامة للاعبي الكوميتيه أثناء استخدام أساليب الهجوم المختلفة )

حيث أنها تجعل أداء اللاعب يتميز بالكفاءة والفاعلية والاقتصاد جونوسن، جوجونو سن، تاينوسن، تاتا ينوسن( 

في الجهد وإمكانية تكرار تكنيكات متعددة مع تأخر ظهور التعب ومن ثم فرج أعلي في إحراز النقاط وتجنب 

 تسجيل المنافس نقاط في اللاعب.

التفاعلية الذي راعي فيه  وهذا ما عمل الباحث علي تحقيقه من خلال تصميم البرنامج التدريبي للرشاقة

الباحث العمل علي المتغيرات البدنية السرعة والقدرة والرشاقة والمتغيرات المهارية كالرشاقة التفاعلية والقدرة 

سنسن نو سن، أساليب الهجوم المختلفة ) باستخدامالعضلية للرجلين والسرعة الحركية لبعت الأداءات الهجومية 

تاينوسن، تاتا ينوسن( وذلك سعيا من الباحث في أن يكون التدريب والبرنامج  سنوسن، جونوسن، جوجونو سن،

يتماشيان مع طبيعة الأداء الفعلي في مباريات الكوميتيه حتي يسمح للاعب بالتكيف علي الأداء في ظروف تحاكي 

ا لأنها من أفضل طر  التدريب وأكثرها ملاءمة.  وتشابه المباريات الفعلية نتر 

 ط التفاعلية

4 

2.9

5 

0.3

6 0.74 5 2.06 0.45 0.65 
25 30 3.65 3.15 25 

3

0 

 2مستوي 
3 

3.1

2 

0.5

7 0.67 6 2.29 0.24 0.53 
100 27 4.65 3.06 

10

0 

2

7 

 3مستوي 
3 

2.0

5 

0.4

2 0.25 5 1.85 0.65 0.25 
67 10 2.98 3.12 67 

1

0 

 4مستوي 
2 

2.6

4 

0.3

3 0.40 4 1.96 0.23 0.41 
100 26 2.65 3.32 

10

0 

2

6 

 5مستوي 
1 

2.6

5 

0.3

1 0.06 4 2.00 0.68 0.63 
300 25 2.87 3.65 300 

2

5 
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 .قشة نتائج الفرض الثانيعرض ومنا-ب 
)توجد فروق دالة إحصائيا  بين متوسطي القياسيين القبلي والبعدي للمجموعة التجريبية في نتائج المباريات التجريبية لصالح 

 القياس البعدي(

 ( 3جدول )

 دلالة الفروق بين متوسطي القياسيين القبلي والبعدي

 5=2=ن1ن في نتائج المباريات التجريبية 

 (2.132( = )0,05قيمة "ت" الجدولية عند مستوي )

والقبلي لدي عينة البحث   أنه توجد فرو  دالة إحصائيا  بين متوسطات القياسات البعدي (5يوضح جدول )

 بية.ولصالح نتاج القياس البعدي لمتغيرات نتائج المباريات التجري

ويرجع الباحث هذا التغيير والتحسن في نتائج المباريات التجريبية الى ارتفاع الحالة البدنية والمهارية 

(حيث S.A.Qحتواه من تدريبات الرشاقة التفاعلية )االخاصة باللاعبين نتيجة البرنامج التدريبي المقترم وما 

 مععدد الانذارات مقارنه  ةا في قليض  أيتهر ذلك  يتهر ذلك في عدد مرات الهجوم بنوعيه البسيط والمركب كما

اللاعبين خلال زمن المباراة مما يدل على ارتفاع الحالة  ا زياده عدد النقاط لكلايض  أعدد مرات الهجوم وكذلك 

داء مهارات متعددة ومتنوعه وتكنيكيات متنوعه ومتعددة بسهوله ويسر أالبدنية والمهارية للاعب وقدرته على 

مع تأخر ظهور التعب والقدرة علي الاستمرارية في المباراة بكفاءة، ويرجع الباحث هذا التحسن أيض ا  ءدون عنا

لتحسن القدرة علي التركيز والتفكير وذلك لزيادة قدرة اللاعبين علي تحمل المجهود البدني الواقع عليهم ولزيادة 

 ريات التجريبيةالمبا
الفرق بين  القياس البعدي  القياس القبلي 

 المتوسطين

 قيمة

 "ت"

نسبة 

 انحراف متوسط انحراف متوسط التحسن%

 الهجوم
 %100  2.687 6 0.698 12 0.653 6 بسيط 

 %200  6.326 6 0.654 9 0.452 3 مركب

 %133 7.655 12 0.874 21 0.636 9 الإجمالي

 النقاط 

 %60  4.652 3 0.415 8 0.854 5 ايبون 

 %300  7.625 3 0.985 4 0.065 1 وازاري

 %300  6.364 9 0.512 12 0.789 3 يوكو

 %166 5.985 15 0.956 24 0.402 9 الإجمالي

أساليب 

الهجوم 

 المستخدمة 

 %200 3.658 4 0.258 6 0.032 2 سنسن نو سن 

 %50  4.069 1 0.635 3 0.152 2 سنوسن

 %100  5.659 4 0.875 8 0.687 4 نو سنجو

 %200  3.654 6 0.963 9 0.215 3 جوجونو سن

 %200  2.985 2 0.657 2 0 0 تاي نو سن 

 %100 2.356  1 0.874 1 0 0 تاتا ينو سن

 %90 6.986 10 0.752 29 0.365 11 الإجمالي

 الإنذارات 
C1 3 0.854 4 0.321 1  3.598 33% 

C2 6 0.356 8 0.062 2  4.265 33% 

 %33 0.356 3 0.752 12 0.023 9 الإجمالي
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وتحسن الحمل الداخلي نتيجة الحمل الخارجي الذي تم  كفاءة الأجهزة الفسيولوجية لديهم أو بمعني أد  زيادة كفاءة

 تطبيقه علي اللاعبين خلال فترة تطبيد البرنامج.

حيث نجد الأسلوب الهجومي تاينو سن وتاتاينوسن غير مستخدم في القياس القبلي بينما تم استخدامه في القياس 

بعدي عن القياس القبلي ذلك نتيجة لزيادة عدد البعدي وكذلك يدلل الباحث علي زيادة عدد الإنذارات في القياس ال

مرات الهجوم بالأساليب الهجومية المختلفة ولكنها مقارنة بتكرارات الهجوم في القياس القبلي نجد أنها بنسبة أقل 

كثيرا عنها في القياس الأول، ويرجع الباحث هذا التحسن لمحتوي البرنامج التدريبي باستخدام تدريبات الرشاقة 

علية حيث تميزت التدريبات المعطاة بتشابهها مع طبيعة المباريات الفعلية بقدر كبير مما جعل اللاعبين في التفا

 الحركية وقدرتهم علي التغيير بين مواقف اللعب المختلفة.  محالة تكيف جيد مع المواقف الفعلية وحسن استجاباته

عمرو (، 14)م(2019عبدالرحمن الجاسر ) وتتفد نتائج الدراسة الحالية مع نتائج دراسات كل من طه 

عمرو حمزه، (، 12)م(2015زكي محمـد حسن )(، 17)م(2017حمزة، نجلاء نور الدين، بديعة عبد السميع )

أحمد (، 2)م(2003إبراهيم على الإبياري )(، 4)م(2007إبراهيم علي الابياري ) (،18)م(2012بيداء طار  )

 (.7)م(1992محمود إبراهيم )

واستخدام تدريبات مشابهة لطبيعة الأداء التفاعلية  تدريبات الرشاقةارت نتائجها إلى أن استخدام والتي أش

 يؤثرالعملية التدريبية الفعلي ومواجهة اللاعب لمواقف لعب حقيقية أو شبه حقيقية في نفس ظروف المنافسة أثناء 

 .بينالبدني والمهاري للاع داءالأتأثيرا  إيجابيا  في كلا  من مستو  

وبذلك يتحقد صحة الفرض الثاني والذي ينص على أنه" توجد فرو  دالة إحصائيا  بين متوسطي 

 القياسيين القبلي والبعدي للمجموعة التجريبية في نتائج المباريات التجريبية لصالح القياس البعدي."

 .والتوصيات الاستنتاجات-7
نة البحث، ووفقا  الي ما أشارت اليه نتائج في ضوء فروض وأهداف البحث ومن خلال إطار مجتمع وعي

المعالجات الاحصائية، ومن خلال ما أشارت إليه النتائج التي تم عرضها مسبقا ، تمكن الباحث من التوصل إلي 

 الاستنتاجات التالية:  

 .الاستنتاجات-أولا  
عالجات ا  لإحصائية، في ضوء أهداف البحث وفروضه وفي حدود عينة البحث، واستنادا  إلى للم 

 :ما يلياستخلاج  أمكن ،وما أشارت إليه نتائج البحث

وجود فرو  داله إحصائيا  بين متوسطات القياسات القبلية والبعدية لمجموعة البحث التجريبية شباب تحت  .1

 سنة في استخدام الأساليب الهجومية )تاي نو سن و تاتاي نو سن(، ولصالح القياس البعدي. 21

 حصائيا  بين متوسطات القياسات القبلية والبعدية لمجموعة البحث التجريبية وجود فرو  داله إ .2

 سنة في فاعلية استخدام جميع الأساليب الهجومية، ولصالح القياس البعدي. 21شباب تحت 

عدلات تحسن بين متوسطات القياسات القبلية والبعدية لمجموعة البحث التجريبية شباب تحت  .3  21وجود م 

 سنة في 

القدرة  -%11الرشاقة بنسبة تحسن بلغت  -%24بارات البدنية )السرعة الحركية بنسبة تحسن بلغت الاخت .4

 (%3والرجلين معا  %6واليسري  %5العضلية بنسبة تحسن للرجل اليمني 

عدلات تحسن بين متوسطات القياسات القبلية والبعدية لمجموعة البحث التجريبية شباب تحت  .5  21وجود م 

 سنة في 

https://sjmin.journals.ekb.eg/


  

 الرابعالمجلد  
 م2023 يناير 

 
 

 المجلة العلمية لعلوم الرياضة بجامعة المنوفية

  https://sjmin.journals.ekb.eg   رابط المجلة 

 

 

341 
 

الوثب العريت  -%11ارات المهارية )الوثب العريت من وقفة الاستعداد يمين بنسبة تحسن بلغت الاختب .6

 - %33( والخطوة البندولية يمين بنسبة تحسن بلغت %13من وقفة الاستعداد شمال بنسبة تحسن بلغت 

 %25ت بنسبة تحسن بلغت للنقاط بلغ 1( والرشاقة التفاعلية )المستوي %42وشمال بنسبة تحسن بلغت

 %67والمستوي الثالث للنقاط بنسبة  %27والزمن  %100والمستوي الثاني للنقاط بلغت  30والزمن %

والمستوي الخامس بنسبة تحسن للنقاط  %26للنقاط وللزمن  %100والمستوي الرابع  %10وللزمن 

 (%25وللزمن  %300بلغت 

س البعدي في عدد تكرارات الهجوم )البسيط وجود معدلات تحسن بين القياسين القبلي والبعدي لصالح القيا .7

 %133( بإجمالي %200والمركب بنسبة  %100بنسبة 

وجود معدلات تحسن بين القياسين القبلي والبعدي لصالح القياس البعدي في عدد النقاط )إيبون بنسبة  .8

 .%166( بإجمالي %300ويوكو بنسبة  %300وازاري بنسبة 60%

ن القبلي والبعدي لصالح القياس البعدي في أساليب الهجوم المستخدمة وجود معدلات تحسن بين القياسي .9

تاي  - %200جوجو نو سن  -%100جونو سن  -%50سنو سن بنسبة  - %200)سنسن نو سن بنسبة 

 (%100تاتاي نو سن  -%200نو سن 

وجود معدلات تحسن بين القياسين القبلي والبعدي لصالح القياس البعدي في أساليب الهجوم  .10

جوجو نو سن  -%100جونو سن  -%50سنو سن بنسبة  - %200لمستخدمة )سنسن نو سن بنسبة ا

 (%90والاجمالي  -%100تاتاي نو سن  -%200تاي نو سن  - 200%

وجود معدلات تحسن بين القياسين القبلي والبعدي لصالح القياس البعدي في نسبة الإنذارات إلي  .11

 c1نقطة في القياس القبلي، يقابلها إنذارات  11لإجمالي نقاط  c2  6و  c1 3النقاط )حيث جاءت إنذارات 

نقطة في القياس البعدي مما يدل علي تحسن في معدل الإنذارات للنقاط  29لإجمالي نقاط بلغ  c2 8و  4

 لصالح القياس البعدي(.

 .التوصيات-ثانيا  
ا على ما  : تاليةالإليه نتائج هذا البحث تمكن الباحث من تحديد  أشارت بناء 

 قيد البحث عند تدريب لاعبي الكوميتيه. (S.A.Qاستخدام تدريبات الرشاقة التفاعلية ) .1

 ( بالتدريب العقلي والخططي. S.A.Qربط تدريبات الرشاقة التفاعلية ) .2

 إجراء دراسات مشابهة علي مراحل عمرية وفئات أخري من اللاعبين. .3

بالتدريب الرياضي ووسائله الحديثة في دوراته اهتمام الاتحاد المصري للكاراتيه بدمج جزء خاج  .4

 التدريبية التي يقيمها لصقل المدربين. 

 (.Fit lightو)  (EMSاستخدام أساليب تدريبية أخري أثناء تدريب لاعبي الكوميتيه مثل ) .5

عقد ندوات ومؤتمرات من قبل كليات التربية الرياضية لمناقشة التطورات الحديثة في التدريب الرياضي  .6

بخاصة في مجالات الذكاء الاصطناعي وانترنت الأشياء وغيرها من الوسائل التكنولوجية الحديثة التي و

 ممكن ان تؤدي إلي ثورة في مستوي أداء اللاعبين المصريين.
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