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  دددع ب دددر القددددرا   التددددريب الم  ددد تدددر ير يهددددل البحدددا تلدددع الت دددرل   دددي 
و للا بدددي رياضدددا الهاراتيددد  وللددد  مددد  خدددلا  صدددالخاصدددا بالةم دددا الحر يدددا   اتدددا  ت 
ب ددددر القدددددرا  البد يددددا  لتطددددوير التدددددريب الم  دددد تصددددميم بر ددددام  تدددددريبي باسددددتخدام 

 – تحمدل القددرة –تحمل السر ا  –و  تحمل القوة سبالةم ا الحر يا   اتا  ت الخاصا 
داء الت دددرل   دددي تدددر ير البر دددام  المقتدددرو   دددع تحسدددي  مسدددتو   و   القدددوة اج رةاريدددا

و للا بددي رياضددا الهاراتيدد ا وخددد اسددتخدم الباحددا المدد ه  سددالةم ددا الحر يددا   اتددا  ت 
  ج بددي  مدد  ج بددي م تخددب 6باسددتخدام مةمو ددا واحدددة تةريبيددا وخددوامهم  التةريبددي 

 ي سددد ا والمسدددة ي  بسدددةلا  اجتحددداد المصدددر  81مصدددر القدددومي ل رةدددا    اتدددا   دددو  
   هي:   هم ال تائ  التي توصل تليها الباحا ا و ا 4182ل هاراتي  ل موسم الرياضي 

وتطدددوير ب دددر القددددرا  البد يدددا  دددي ت ميددا  التددددريب الم  ددد  سدددا دت  اسددتخدام 
بمسدددتو   داء التددددريبي يسدددا د   دددع اجرتقددداء و،  يضدددال البر دددام  سدددالخاصدددا بالهاتدددا ت 

 دي ت ميدا وتطدوير  التدريب الم  د الترهيد   ع استخدام و و سالةمل الحر يا   اتا  ت 
 ددي تدددريب ال اشددئي   الم  دد  التدددريب اسددتخدامتوةيدد  ب ددر القدددرا  البد يددا ا خر ا

 ا اجهتمددددددام باسددددددتخدام ي والر ددددددي سددددددواء الهاتددددددا  و الهوميتددددددللارتقدددددداء بالمسددددددتو  البددددددد 
اخددددري   ددددي البحددددا وتطبيقهددددا   ددددع مراحددددل سدددد ي اجختبددددارا  والتدددددريبا  المسددددتخدما 

 بطريقا مق  اا 
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capabilities and performance level (Unso-Kata) sports of 
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 Dr. Mahmoud Rabie El Bishihy 

The purpose of this research is to identify the effect of Intensive training 

on some capabilities of the dynamic system (Kata) unso of the karate 

players through the design of training program using the intensive 

training for development of some physical abilities of the dynamic system 

(Kata) Unso for the players of karate by design of training program using 

intensive training for development of some special physical capabilities 

in the dynamic system (kata) Unso (force endurance, speed endurance, 

power endurance, explosive power) and identification of the effect of the 

proposed program on the improvement of dynamic system (kata) unso 

performance for karate players. The researcher applied the experimental 

methodology using one experimental group of (6) players of the Egyptian 

national team for men (kata) over 18 years who are recorded in the 

Egyptian Karate Federation for the sports season 2014. The key results of 

the researcher were as follows: 

Use of intensive training helped the development of some physical 

capabilities of kata unso. In addition, the training program helps the 

advance of performance of dynamic system (kata) unso and assurance of 

the use of intensive training in the development of some other physical 

capabilities. In addition, the intensive use of juniors training to upgrade 

the physical and technical level, whether kata or kumite and attention to 

the use of tests and exercises used in the research and their application to 

different age groups in rated method. 


