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 شدة الحمل النبض المستهدف الوصول اليه النسبة المئويةم

 قن418811 11% 4

 قن411 %11 1 متوسط

 قن414811 11% 1

 قن418811 11% 1

 قن411811 %11 1 عالي

 قن481 81% 1

 قن488811 81% 1
 أقصى

 قن411811 11% 8
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 تشكيل حمل التدريب للبرنامج المقترح 11جدول 

 المدة )فترة المنافسات(       )الإعداد الخاص(        المرحلة

 أسبوع 12 12 11 11 9 8 7 6 1 4 3 2 1 الأسابيع

 الحملدرجة 

              أقصى

       عالي
 

      

 متوسط
 

 
 

     
 

    

تشكيل دورة الحمل 
 الأسبوعية

 
(1 :1) 
(1 :1) 
(1 :2) 

(1 :1) 
(1 1) 
(1 :2) 

(1 :1) 
(1 :1) 
(1 :2) 

(1 :1) 
(1 :1) 
(1 :2) 

(1 :1) 
(1 :1) 
(1 :2) 

(1 :1) 
(1 :1) 
(1 :2) 

(1 :1) 
(1 :1) 
(1 :2) 

(1 :1) 
(1 :1) 
(1 :2) 

(1 :1) 
(1 :1) 
(1 :2) 

(1 :1) 
(1 :1) 
(1 :2) 

(1 :1) 
(1 :1) 
(1 :2) 

(1 :1) 
(1 :1) 
(1 :2) 

وحدة  36
 تدريبية

 الإعداد البدني العام
 %83 %11 %11 %11 %11 %21 %21 %71 %81 %91 %111 %111 %111 النسبة

 2238 14 36 41 63 91 111 248 288 324 341 341 311 الدقائق

الإعداد البدني 
 الخاص

 %9 %61 %61 %81 %71 %71 %61 %11 %21 %11 - - - النسبة

 1842 234 216 321 311 311 212 82 72 36 - - - الدقائق

 الإعداد المهارى
  %11 %21 %1 %1 %1 %11 %11 - - - - - النسبة

 261 36 72 21 21 22 42 47 - - - - - الدقائق

 الإعداد الخطي
 %8 %11 %11 %1 %1 %1 %1 - - - - - - النسبة

 119 36 36 21 21 23 23 - - - - - - الدقائق

 4499 361 361 411 421 411 422 377 361 361 341 341 311  الإجمالي
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 نسبة تحسن المجموعة الضابطة في القدرات البدنية  17جدول 

المتغيرات البدنية في( نسب تحسن المجموعة الضابطة 2شكل )

 دلالة الفروق بين متوسط القياسين القبلي والبعدي للمجموعة التجريبية في القدرات البدنية 18جدول 
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مكتبة نبع الفكر، الاسكندرية.، اللياقة البدنية، اختبارات تدريب(: 2111ابراهيم احمد سلامة ) .4

( 11( : 8احمد المهدي حسن: "تأثير التدريبات النوعية علي معدلات التقدم لبعض المهارات الأساسية لناشئي الكاراتيه ) .2

م. 2111بنين، جامعة حلوان كلية التربية الرياضية للسنوات، رسالة ماجستير غير منشورة

احمد جمعة عواد: " تأثير برنامج للتمرينات الخاصةة علةى تطةوير اداع بعةض الجمةل الحركيةة المجموعةة كانةا الهيةان فةي  .3
، كليةةة التربيةةة جامعةةة الأزهةةر،  3، الجةةزع 111رياضةةة الكاراتيةةه، مجلةةة التربيةةة للبحةةوث التربويةةة والاجتماعيةةة، العةةدد 

م2112

سف: "فاعلية تدريبات نوعية بدلالة متغيرات بيو ميكانيكية والنشاط الكهربي : العضلي فةي مسةتوي انجةاز احمد سمير يو .4

م2114جمل حركية للاعبي الكاتا في الكاراتيه رسالة دكتوراه منشورة كلية التربية الرياضية جامعة المنصورة ، 

الحركي للرجلين وتأثيره علي مستوي أداع بعض الجمل احمد عمر الفاروق :"برنامج تدريبي مقترح لتحسين سرعة النقل  .1

، الجةزع الأول ،  78المجلة العلمية لعلوم التربية البدنية وعلوم الرياضةة ، العةدد  ٬برياضة الكاراتيهالحركية كاتا

م2116سبتمبر 

يم فةةي القةةانون الةةدولي كأحةةد معةةايير  التقيةة احمةةد عمةةر الفةةاروق: "تةةدريبات مقترحةةة لتحسةةين أداع الوقفةةات  .6

برياضة الكاراتيه ، المجلة العلمية لعلةوم التربيةة البدنيةة وتأثيرها علي مستوي أداع ناشئي الجملة الحركية الكاتا

م2116، الجزع الأول ، سبتمبر  78وعلوم الرياضة ، العدد 

ع بعض المهارات الأساسةية والقةدرات الحركيةة احمد محمد عبد القادر:" تأثير استخدام الأسلوب المتباين علي مستوي أدا .7
للمبتدئين في رياضة الكاراتيه المجلة العلمية للبحوث والدراسات في التربية الرياضةية، كليةة التربيةة الرياضةية ببورسةعيد 

م.2111. يونيو 11العدد 

امج التدريبيةة برياضةة الكاراتيةه، احمد محمود إبراهيم: " الاتجاهةات والمحةددات الحديثةة لأسةاليب التقنةين والتخطةيط للبةر .8

م2111منشأة المعارف، الإسكندرية، 

احمةةد محمةةود إبةةراهيم: " موسةةوعة محةةددات التةةدريب الرياضةةي النةريةةة والتطبيقيةةة لتخطةةيط البةةرامج التدريبيةةة برياضةةة  .9
م2111الكاراتيه، الإسكندرية، دار منشاة المعارف 

ت النوعية على معدلات التقدم لبعض المهارات الأساسيية لناىيىا الكاراتيي ،" "تأثير التدريبام(: 2111احمد محمود مهدى ) .41
رسالة دكتوراة، غير منىورة، كلية التربية الرياضية للبنين، جامعة حلوان.

احمد يوسف عبد الرحمن : " بيو ميكانيكية أداع الركلة الدائرية العكسية كمؤشر للتدريبات النوعية في رياضةة الكاراتيةه،  .11

 م2117رسالة ماجستير غير منشورة كلية التربية الرياضية جامعة بنها 

حسين حجازي عبد الحميد : تةأثير تةدريبات تحمةل الأداع علةى فعاليةة بعةض الأداعات الخططيةة للاعبةي الكوميتيةه، رسةاله  .12

م2111دكتوراه منشورة كلية التربية الرياضية جامعة المنصورة 

أثير تدريبات خاصة بدلالة التحليل الكيفي والكمي علي مكونات الهيكل البنائي لبعض الجمل حسين حجازي عبد الحميد: " ت .13
م2117جامعة العريش  -الحركية للمبتدئين في الكاراتيه مجلة سيناع لعلوم الرياضة ، كلية التربية الرياضية 

داع الهيكل البنةائي للكاتةا الأولةي وبعةض حسين حجازي عبد الحميد: " تأثير تدريبات مشابهه لطبيعة الأداع علي مستوي أ .14
الصفات البدنية للأطفال المدمجين برياضة الكاراتيه المجلة العلمية لعلوم وفنةون الرياضةة، كليةة التربيةة الرياضةية للبنةات 

م2119/12/1جامعة حلوان بالجزيرة

المتغيرات الكينماتيكية وفاعلية أداع مهةارة حسين حجازي عبد الحميد: " تأثير تطوير الصفات البدنية الخاصة على بعض  .11
 -جيري للاعبي الكوميتيه المجلة العلمية لعلوم وفنون الرياضة، كلية التربية الرياضية للبنةات بةالجزيرة  -أورا. ما واشي 
م2119/11/1جامعة حلوان 

ثةب مةع الةدوران فةي الهةواع رضا يوسف يسري : " تمرينات نوعية مقترحة في ضوع الخصائص الكينماتيكية لمهةارة الو .16
م.2111لدي لاعبي الكاراتيه" ، رسالة ماجستير غير منشورة، كلية التربية الرياضية جامعة المنوفية، 

(: التدريب المتقاطع اتجاه حديث في التدريب الرياضى، المكتبة المصرية، الإسكندريةم2114زكي محمد حسن ) .41

لتيدريبات النوعيية المصياحبة لايقيام الموسييقى عليى تنميية القيدرات البدنيية تأثير اسيتخدام ام (: "2114سعيد فوزى خلف ) .48
الخاصة للملاكمين"، رسالة ماجستير، غير منىور، كلية التربية الرياضة للبنين، جامعة حلوان.

تييأثير تييدريبات سييرعة الاسييتجابة الحركييية بالمصيياحبة الموسيييقية علييى الهجييوم المضيياد ("مسةةعيد فةةوزي خلةةف ) .41

التربية الرياضة للبنين، جامعة حلوان. كلية ٬منىورة ٬ملاكمين" رسالة دكتوراهلل
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ثيير التيدريب الباليسيتى عليى القيدرة العضيلية والمسيتور المهيارر والرقميى لسييباحى ٔ  "تيام(: 2118حمةد السةيد  )ٔ  شةكرى ا .11

م صدر"، رسالة ماجستير، كلية التربية الرياضية، جامعة دمياط411

صالح عبد القادر عتريس : " تأثير برنامج تدريبي باستخدام التدريبات النوعية لتنميةة التةوازن الحركةي الحركةي والثابةت  .21
علةةى مسةةتوي الأداع المهةةاري للجملةةة الحركيةةة )انبةةي( لناشةةئي رياضةةة الكاراتيةةه" ، مجلةةة أسةةيوط لعلةةوم وفنةةون التربيةةة 

م 2113،  3، جزع  37الرياضية ، عدد 

 ، دار المعارف، الإسكندرية.1، طتطبيقات –التدريب الرياضي نظريات م(: 2113دين عبد الخالق مصطفى )عصام ال .22

ثير استخدام التدريبات البالستية على تنمية القوة المميزة بالسرعة والتوازن الحركى ٔ  "تام(: 2117على حسن على ) .11

ة الرياضية، جامعة كفر الىيخالعضلى للاعبى الوثبة الثلاثية"، رسالة ماجستير، كلية التربي

سلسيلة الاتجاايات الحديثية فيي التيدريب م(: 2118حمةد خليةل )ٔ  بةو زيةد، ومحمةد أ  علي فهمةي البيةو وعمةاد الةدين بةاس ا .24

يية، الجيزا الثاليث، ٔ  يية والهيوائ  ساليب التدريب لتنمية وتطوير القدرات اللاايوائ  تطبيقات، طرق وا –الرياضى نظريات 

سكندريةة المعارف بالإٔ  منىا

م ..1994: دار الفكر العربى  محمد حسن علاوى و ابو العلا عبد الفتاح: فسيولوجيا التدريب الرياضى. القاهرة  .21

 م.1992: دار المعارف  . القاهرة13محمد حسن علاوى: علم التدريب الرياضي.  .26

ثنياا مبارييات ٔ  البسييط والمركيب ا حركيي وعلاقتي  بفاعليية الهجيوم -"الاد ارك الحسيي م(: 2119بو النور )ٔ  محمد سعيد ا .11

تمر العلمي الدولي الثالث، الجزا الثالث، كلية التربية الرياضية للبنين، جامعة الزقازئ  الكوميتي  للاعبي الكا ارتي "، المو
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