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 ملخص البحث باللغة العربية

 نتائج المباريات على ها أثير الدفاعية وت جملبعض ال استخدام" 

 " الكاراتيه ناشئينلدى 

 *(**)*الصباحى  سلامة محمد/ الباحث                                                        
 
 لىد  المباريىا  نتىاج  علىى عيى الدفا الجمى  بعى  إسىتددا  تىثيير علىى التعرف إلى البحث يهدف 

 التجريبي  التصميما  أحد بإستددا  التجريبى المنه  الباحيين استدد  ( كوميتيه)  الكاراتيه ناشجى
 العمديى  بالطريقى  البحىث عينى  بادتيار الباحيين قا  الواحدة للمجموع  والبعد  القبلى القياس وهى
 الكىىو  شىىبا  مركىى  مىىن(  المنوفيىى  منطقىى )  تيىىهللكارا المصىىر  بالاتحىىاد المسىىجلين اللاعبىىين مىىن

 بطولىىىىى  فىىىىى  والمشىىىىىاركين(  1دان)  الأو  الأسىىىىىود الحىىىىى ا  علىىىىىى والحاصىىىىىلين الرياضىىىىى  الأدضىىىىىر
 التى  السىني  المرحلى  ف ,   9191-9112 الرياض  للموس  للناشجين الممتا  والدور  الجمهوري 

 إلىى تقسىيمه  وتى  كاراتيىه لاعى ( 99) عىدده  بلغ حيث,  سن (  11:  11)  من اعماره  تتراوح
 كاراتيىىىه ناشىىى ( 11) عىىىدد الأساسىىىي  البحىىىث وعينىىى  ناشىىى ( 19) عىىىدد الاسىىىتطلاعي  البحىىىث عينىىى 

 . للناشجين الممتا  الدور  ف  والمشاركين
الإحصىاجي  والنتىاج  التى  توصى  إليهىا الباحىث أمكىن التوصى  إلى   ا وبعد جمع البيانا  والمعالجى

 : الآتيةوصيات والت الأستناجات
هنىىىاأ تىىىثيير ايجىىىاب  للبرنىىىام  التىىىدريب  المقتىىىرح باسىىىتددا  بعىىى  الأدا ا  الدفاعيىىى  علىىىى بعىىى   -

 . سن  ( 11 – 11) لاعب  الكاراتيه المواقف الدفاعي  لد  
 

ضرورة اهتما  المدربين بتدري  اللاعبين عل  الأدا ا  الدفاعي  بثنواعهىا المدتلةى  ميى  اهتمىامه   -
 ا  الهجوم  للاعب  رياض  الكاراتيه .بتدري  الأد

 الكلمات المفتاحية:

" الكاراتيه ناشئين - المباريات نتائج  - الدفاعية " الجمل  

                                                           
 جامعة بنها -لتدريب الرياضى بكلية التربية الرياضية باحث بقسم ا *(**)*
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Summarize the research in English 
The use of some defensive sentences and their impact on 

the results of matches for karate juniors 

                                      Researcher/ Mohamed Salama Al-Sabahi  
   

 

The research aims to identify the effect of using some defensive sentences 

on the results of matches for karate juniors (kumite). The researchers used 

the experimental approach using one of the experimental designs, which is 

the tribal and remote measurement of one group. The researchers chose 

the research sample in a deliberate way from the players registered in the 

Egyptian Karate Federation (Menoufia region). From Al-Kom Al-Akhdar 

Youth Sports Center, who have obtained the first black belt (Dan1) and 

participated in the Republic Championship and the Junior Premier League 

for the sports season 9112-9191, in the age group from (11: 11) years, 

and their number reached (99) karate players. Divide them into the 

exploratory research sample (19) juniors and the basic research sample 

(11) Karate juniors and participants in the Junior Premier League. 

And the data collection, statistical treatments, and the researcher's 
findings made it possible to reach the following conclusions and 
recommendations:: 
 

- There is a positive effect of the proposed training program using some 

defensive performances on some defensive positions of karate players (11-

11) years. 

- The necessity of the coaches' interest in training the players on defensive 

performances of all kinds, such as their interest in training the offensive 

performance of karate players. 

key words : "Defensive sentences - Match results - Karate juniors" 
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 نتائج المباريات على ها أثير الدفاعية وت جملبعض ال استخدام" 

 " الكاراتيه ناشئينلدى 

 *(**)*الصباحى  سلامة محمد/ الباحث                                                        
 

 مقدمة ومشكلة البحث : -
لتىى  سىىيطر  علىىى العصىىر الىىع  نعىىيه فيىىه هىىو عصىىر العلىى  والتكنولوجيىىا فىىاليورة العلميىى  ا

كىى  مجىىالا  حياتنىىا تىىدفعنا إلىىى اسىىتددا  التكنولوجيىىا الحدييىى  فىى  جميىىع المجىىالا  وداصىى  مجىىا  
التىىدري  الرياضىى  حيىىث أضىىاف  الكييىىر مىىن الوسىىاج  الحدييىى  التىى  يمكىىن مىىن دلالهىىا دفىىع العمليىى  

 التدريبي  . 
 م(2102م( , عبددد الحلدديم محمددد معددا  )2102أحمددد سددعيد )ضددر )كمىىا يشىىير كىى  مىىن 

إل  أن تحقيق الةو  ف  المحاف  الرياضي  الدولي  والعالميى  والأوليمبيى  أصىبظ ماهىرا  مىن ماىاهر 
التةوق والرقى الحضار  الع  تحرص الدو  المتقدم  على تحقيقه , كما أصبظ من أه  الأولويا  

الرياضىىى  يعىىىد  التىىى  تتطلىىى  تىىىوفير كافىىى  المي انيىىىا  المطلوبىىى  إيمانىىىا منهىىىا بىىىثن الةىىىو  فىىى  المجىىىا 
إنعكاسىىا مهمىىا لتقىىدمها فىى  المجىىالا  الأدىىر , فىىإن كييىىر مىىن دو  العىىال  تعتمىىد علىىى تىىوفير كافىى  

 ( 11:  19( )  11:  1الإمكانيا  المادي  والبشري  لتحقيق الةو  ف  مي  هعه البطولا  . ) 
م( , أبددو العددلا أحمددد عبددد الفتددا  ونصددر 2110عددويع علددى الجبددال  )ويىىعكر كىى  مىىن 

إل  أن البحث العلم  هو الأسلو  المُتبع ف  جميع فروع العلى  الحىديث م( 2112دين رضوان )ال
وقىىد اسىىىتعان  بىىه الىىىدو  المتقدمىىى  فىى  حىىى  المشىىكلا  المرتبطىىى  بكافىىى  المجىىالا  التطبيقيىىى  , وقىىىد 

 الحرك  للإنسان والمشكلا  الداص  بالحركى  الرياضىي  مىن أصبظ الإهتما  المت ايد بدراس  الأدا 
الموضوعا  عا  الإرتباط الوييق بعم  المدربين لاسيما عند تدري  المستويا  الرياضي  العالي  , 
مىن أجىى  التعىرف علىىى العوامى  المىىايرة علىى الأدا  الحركىى  سىوا  كانىى  هىعه العوامىى  بيولوجيىى  أو 

لوسىىىاج  تشىىريحي  أو نةسىىي  أو ميكانيكيىىى  , حيىىث يعىىىد تقىىوي  مسىىىتو  الأدا  البىىدن  والمهىىىار  مىىن ا
الهام  الت  يرتك  عليها العىاملون فى  مجىا  التىدري  الرياضى  بهىدف الوصىو  إلىى توجيىه عمليى  
التىىدري  وتحسىىين الأدا  الحركىى  لتحقيىىق أفضىى  النتىىاج  , كمىىا أن التىىدري  الرياضىى  مىىن الأنشىىط  

جانى  التربوي  الهادف  الت  تسعى للوصىو  باللاعى  إلىى أفضى  المسىتويا  حيىث يميى  اللاعى  ال
الهىىىا  فيالعمليىىى  التدريبيىىى  , بمىىىا لىىىه مىىىن دصىىىاجص فرديىىى  ودوافعىىىه الداصىىى  التىىى  تميىىى  شدصىىىيته 

 ( 91:  9( )  91:  11وتمنحه القدرة على تقب  واستمرار عمليا  التدري  . ) 
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فرياض  الكاراتيه من الرياضا  الن اليه الةردي  الت  لاق  اهتما  كبير من حيث الممارس  
محمدد عبدد الدرحمن علدى تحمله من شك  جمال  فى  طبيعى  تكوينهىا , حيىث أشىار  والمشاهدة لما

إلىى  أن رياضىى  الكاراتيىىه مىىن الرياضىىا  القتاليىى  التىى  تتميىى  بىىالت ير المسىىتمر السىىريع  م(2112)
والمةاج  للاتجاها  المدتلة  ف  مواقف اللع  المت يىرة التى  تاهىر مىن دىلا  الاىروف المةاججى  

كىون اللاعىى  علىىى درجى  عاليىى  مىىن امىتلاأ القىىدرا  البدنيىى  الداصى  وعلىىأ مىىن , ممىا يتطلىى  أن ي
دىىلا  اسىىتددا  الأسىىالي  الدفاعيىى  والهجوميىى  بالإضىىاف  إلىىى تحركىىا  القىىدمين وأوضىىاع الاتىى ان , 

 وجميعها أسالي  غير متكررة ي ل  عليها العم  الدنياميكى ف  أغل  يوان  المباراة .
                                                                  (91  :3 ) 

إلىى  أن التىىدري  الرياضىى  عمليىى  تهىىدف  م(2111عبددد الحلدديم محمددد معددا  )كمىىا يشىىير 
للوصىىىو  باللاعىىى  لأعلىىىى مسىىىتو  ممكىىىن , فيجىىى  علىىى  المىىىدر  أن يتميىىى  بالتثهيىىى  التدصصىىى  

ا كىىىان أقىىىدر علىىىى تدطىىىيط عمليىىى  العال ,فكلمىىىا  اد اتقانىىىه للمعىىىارف الناريىىى  وطىىىرق تطبيقهىىىا كلمىىى
التىىدري  بصىىورة علميىى  تسىىه  إلىىى درجىى  كبيىىرة فىى  تطىىوير وتنميىى  المسىىتو  الرياضىى  للاعبىىين إلىىى 
أقصىىى درجىى  , حيىىث تتطلىىى  عمليىى  التدطىىيط الإلمىىا  بالأسىىىس الناريىى  والعلميىى  لعلىى  التىىىدري  , 

كلنشاط رياضى  أنىواع مدتلةى  بالإضاف  إلى العلو  المرتبط  بعملي  التدري  نةسها , حيث يتطل  
مىىن عناصىىر اللياقىى  البدنيىى  , تدتلىىف فىى  نوعيتهىىا وترتيبهىىا مىىن نشىىاط لأدىىر , ولىىعلأ قىىا  بعىىى  

 العلما  والباحيين بتحديد المت يرا  البدني  وأهميتها للارتقا  بمستو  الأدا  المهار  للاع  . 
                                                                       (11  :33  ) 

م( , محمدد مرسدا  2112)عمدر محمدد لبيدب شريف محمدد العوضد  و  كما ير  ك  مىن
أن الإعىداد المهىار  فى  رياضى  الكاراتيىه هىو إكسىا   م(2112حمد وهشام حجازى عبد الحميد )

ارف التى  اللاعبين المهارا  الأساسىي  الهجوميى  والدفاعيى  مىن دىلا  التمرينىا  والمعلومىا  والمعى
تمكنه  من القيا  بثدا  الواجبا  الحركي  الت  تحقق المتطلبىا  الداصى  لترقىى الحى ا  والمتطلبىا  
التنافسي  ف  ك  مىن القتىا  الةعلى  ) الكوميتيىه ( والقتىا  الىوهم  ) الكاتىا ( للمسىتويا  المدتلةى  , 

  التىى  كىىلامىىن لكمىا  ور  حيىث أن ال ىىر  الرجيسى  فىى  مسىىابقا  الكوميتيىه والتىى  تتعىدد مهاراتهىىا
ياديها اللاع  ف  مدتلف المواقىف التنافسىي  هىو توصىي  ضىرب  إلىى هىدف فى  المنىافس علىى أن 
تكىىىون صىىىحيح  تمامىىىا  والتىىى  تىىىاد  بالقبضىىى  والقىىىد  لتكىىىون فىىى  مجملهىىىا الهيكىىى  البنىىىاجى للمهىىىارا  

معينى  فى  اتجىاه هىدف الهجومي  والدفاعي  , حيث يبىدأ الهجىو  مىن الناحيى  الةنيى  بمهىارا  حركيى  
فى  المنىافس , وبمجىرد البىد  فى  أدا  هىعه المهىىارا  والتى  تدتلىف فى  محتواهىا وأداجهىا مىن لاعىى  
لآدر تكون قد اكتسب  حق الهجو  إلى أن تصي  الهىدف أو تدطجى  أو يىت  صىد الهجىو  , حيىث 

تقان ) المهارا  ال هجومي  على أساس من يعتمد الإعداد المهار  فى رياض  الكاراتيه على تعلي  وا 
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التوافىىىق الحركىىى  المهىىىارا  الدفاعيىىى  التىىىى تىىىامن اللاعىىى  مىىىن المهىىىارا  الهجوميىىى  للمنىىىافس , ربىىىط 
المهىىارا  الدفاعيىى  بىىالهجو  والهجىىو  المضىىاد , وربىىط المهىىارا  الأساسىىي  الةعالىى  بمىىا يتناسىى  مىىع 

 ( 31:  93( )  3:  2المواقف المدتلة  ( . ) 
ممارس  لرياض  الكاراتيه كلاع  سابق ومدر  حاليا  ف  العديىد  من دلا  ينلاحا الباحي

مىىىىىن الأنديىىىىى  وكىىىىىعلأ المشىىىىىارك  فىىىىى  العديىىىىىد مىىىىىن البطىىىىىولا  المحليىىىىى  بمدتلىىىىىف مراحلهىىىىىا وأعمارهىىىىىا 
ومسىىتوياتها بالإتحىىاد المصىىر  للكاراتيىىه ومتابعتىىه للكييىىر مىىن البطىىولا  المحليىى  والدوليىى  أن هنىىاأ 

إسىىت لا  المواقىىف المدتلةىى  أينىىا  المنافسىى  بشىىك  إيجىىاب  وفعىىا  فىىروق فرديىى  بىىين لاعىى  يسىىتطيع 
لصالحه مع الإقتصاد فى  الجهىد قىدر الإمكىان , وبىين لاعى  ودىر يقىو  ببىع  الجهىد والعنىا  بىدون 
سىىت لا  ي راتىىه الدفاعيىى  أينىىا  المبىىاراة , كمىىا لاحىىا إهتمىىا  بعىى   إدراأ مىىواطن ضىىعف منافسىىه وا 

أدا  المهىىارا  الهجوميىى  ناىىرا  إلىىى تحقيىىق الكييىىر مىىن النقىىاط مىىن  المىىدربين بتىىدري  اللاعبىىين علىى 
دلا  الهجو  , والإهما  ف  التدري  عل  المهىارا  الدفاعيى  والتى  تكىون لهىا دور كبيىر فى  عىد  
إحتسا  النقاط عل  اللاع  , حيث يلع  الموقىف الىدفاع  أهميى  كبيىرة بالنسىب  للاعى  الكاراتيىه 

العاليىى  مىىىن حيىىىث تحركىىىا  المراوغىىى  ومىىد  قدراتىىىه العاليىىى  علىىىى قرا تىىىه  والىىع  يعتمىىىد علىىىى قدراتىىىه
للدطىىىىط الهجوميىىىى  للمنىىىىافس , كمىىىىا يلعىىىى  الأدا  الىىىىدفاع  دورا  كبيىىىىرا  مىىىىن حيىىىىث الأدا  المهىىىىار  
والدطط  والتحكيمى , حيث أن اللاع  الع  يتقن الأدا  الدفاع  يكون من اقو  اللاعبىين ومىن 

لامتلاكىىىه القىىىدرة علىىىى الادا  الهجىىىوم  والادا  الىىىدفاع  الىىىع  تعتمىىىد الصىىىع  الت لىىى  عليىىىه ناىىىرا  
 عليه  رياض  الكاراتيه 
أنىىه مىىن الضىىرور  الإهتمىىا  بالناحيىى  الدفاعيىى  وتطىىوير الأدا  الىىدفاع   ينولىىعا يىىر  البىىاحي

حتىىى يسىىتطيع اللاعبىىين الحةىىاا علىىى تقىىدمه  بالنقىىاط حتىىى نهايىى  المبىىاراة وكىىعلأ تةىىاديه  لهجمىىا  
إلى   يننافس من بداي  المباراة والحةاا على ميى ة السينشىو الى  نهايى  المبىاراة , ممىا دفىع بالبىاحيالم

الدفاعيى   الجمى محاول  التركي  عل  تدري  اللاعبين عل  كيةي  الاست لا  الأمي  والاستةادة مىن 
حبىىىاط هجىىىو  المنىىىافس , وبىىىنةس قىىىدر إسىىىتددامه  للمهىىىارا  الهجوميىىى  التىىى  تاهىىىر فىىى   فىىى  صىىىد وا 

المباراة عند هجو  المنافس , مىن دىلا  العمى  على  تنميى  بعى  المت يىرا  البدنيى  الداصى  بتلىأ 
الهجوميى  التى  يةتىر  اهورهىا  الجمى الدفاعي  والتى  تعمى  على  تطويرهىا فى  اى  بعى  الجم  

نتباهه , مع العم  على   تقليى  دلا  المباراة وتاهر أينا  هجو  المنافس لإرباكه وتشتي  تركي ه وا 
الموجىىا  الهجوميىى  للمنىىافس عنىىد محاولتىىه أعىىادة هجومىىه بدطىىط بديلىىه , كىىعلأ محاولىى  البعىىد عىىن 

العشىىواجي  غيىىر المنامىى  كىىالتقهقر كييىىرا  أو الهىىرو  مىىن هجىىو  المنىىافس أو التصىىرف بىىثدا   الجمىى 
هجىوم  غيىىر مقصىود الأمىىر الىع  قىىد يىاد  إلىىى جهىد مبىىعو  غيىر فعىىا  ينىت  عنىىه إحتسىا  نقىىاط 

منىىىافس أو تعرضىىىه للكييىىىر مىىىن الإصىىىاب  أو الوقىىىوع فىىى  الجىىى ا ا  القانونيىىى  التىىى  قىىىد تصىىى  إلىىىى لل
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إعطاجىىىه جىىى ا  ) هانسىىىكو ( ودسىىىارة المبىىىاراة , وأيضىىىا البعىىىد عىىىن النمطيىىى  فىىى  الهجىىىو  بإسىىىتددا  
, وعلىأ مىن دىلا  تصىمي  برنىام  تىدريب   الدفاعيى  الجمى مناوم  دططي  سليم  فعال  بإستددا  

الدفاعيى  وتثييرهىا علىى نتىاج  المباريىا  لتحسىين وتطىوير  الجمى بعى   إسىتددا دف إلى  مقترح يه
 مستو  الأدا  الدفاع  لد  للاعب  الكاراتيه كركي ة أساسي  ف  إدارة المباراة ومحاول  الةو  بها .

 هدف البحث : -
اريا  على نتاج  المبالدفاعي   الجم بع  التعرف على تثيير إستددا   إلىيهدف البحث 

 . ( تيهيالكاراتيه ) كوملد  ناشجى 
 فروض البحث : -
والبعىىد  للمجموعىى  التجريبيىى  فىىى  القبلىىى ينالقياسىىمتوسىىط توجىىد فىىروق عا  دلالىى  إحصىىاجي  بىىين  -1

 ( 11 – 11) لىد  لاعبى  الكاراتيىىه  بعى  المواقىف الدفاعيى تىثيير البرنىام  التىدريب  المقتىرح فى  
 سن  لصالظ القياس البعد  .

والبعىىد  للمجموعىى  التجريبيىى  فىىى  القبلىىى ينالقياسىىمتوسىىط فىىروق عا  دلالىى  إحصىىاجي  بىىين توجىىد  -9
سىىىن   ( 11 – 11) لىىىد  لاعبىىى  الكاراتيىىىه  نتىىىاج  المباريىىىا تىىىثيير البرنىىىام  التىىىدريب  المقتىىىرح فىىى  

 لصالظ القياس البعد  .
 

 مصطلحات البحث : -
 ريا  .الكاراتيه , الكوميته , الجم  الدفاعي  , نتاج  المبا

 المرجعية :الدراسات  -
 الهجوميددددة للأسددداليب الفنيددددة المتغيددددرات( بعنىىىوان    7)  م(2102)أيمدددن فدددوز  جددددزر دراسىىى   -1

 علىىىى ى التعىىىرفلىىىوتهىىىدف إ   الكوميتيددد  لاعبددد  لدددد  القانونيددددة بالأ)طدددا  وعلاقتهددددا والدفاعيددددة
 بالأدطىىا  وعلاقتهىىىا يىى الةن المت يىىرا  علىىى والتعىىرف البطىىولا  فىى  شىىيوعا الأكيىىر الةنيىى  الأدطىىا 
 واستدد الأدطا  ,  ف  الوقوع بها يكير الت  والدفاعي  الهجومي  الادا ا  عل  والتعرف القانونيى 

( مبىاراة , بنىين 13مبىاراة مقسىمين الى  بنىا  ) (917) , وبلىغ حجى  العينى  الوصىةى المنه  الباحث
 أدا ا  إلىىىى الكاراتيىىىه تنقسىىى  فىىى  ريىىى المها الأدا ا , وقىىىد أسىىىةر  النتىىىاج  إلىىىى أن  ( مبىىىاراة111)

 مىىىن ناتجىىى  أدطىىىا  إلىىىى وتنقسىىى  الأدطىىىا  داطجىىىى  أو صىىىىحيح  وأدىىىىر  دفاعيىىى  هجوميىىىى  مهاريىىى 
 . الدفاعي  الأسالي  من ناتج  وأدطا  الهجومي  الأسالي 

 فد  الدفاعيدة الأدا ات بعض " تطوير( بعنوان  13)  م(2102) عيسى سعد ال)الق عبددراس   -9
ى لىوتهىدف إ الكاراتيد  " لاعبدى لدى النقاط احتساب على وتأثيرها الهجومية المواقف بعض ضو 

 المواقىىىىف بعىىىى  ضىىىىو  فىىىى  الدفاعيىىىى  الأدا ا  بعىىىى  باسىىىىتددا  مقتىىىىرح تىىىىدريب  برنىىىىام  تصىىىىمي 
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وعلىى احتسىا  النقىاط لىد  لاعبى  الكاراتيىه فىوق البدني  الداصى   وتثييره على المت يرا  الهجومي 
( 91)وعىددها العمديى  بالطريقى  العينى  ادتيىار تى , و  التجريبى  المىنه  الباحىث تدد واسى( سىن  , 11)

لاعىى  كاراتيىىه مىىن اللاعبىىين المسىىجلين بالاتحىىاد المصىىر  للكاراتيىىه ) منطقىى  المنوفيىى  ( مىىن مركىى  
( والمشىاركين فى   1شبا  الكو  الادضىر الرياضىى والحاصىلين علىى الحى ا  الأسىود الأو  ) دان 

 النتىاج  أهى  وكانى ,   9111-9113مهوريى  والىدور  الممتىا  رجىا  للموسى  الرياضى  بطول  الج

البعىىد ( لعينىى  البحىىث مىىن -وجىىود فىىروق عا  دالىى  إحصىىاجي  بىىين متوسىىط  القياسىىين )القبلىى  هىىى 
تىىىثيير البرنىىىام  التىىىدريب  المقتىىىرح باسىىىتددا  بعىىى  الأدا ا  الدفاعيىىى  فىىى  ضىىىو  بعىىى  المواقىىىف 

( سىىىن  لصىىىالظ القيىىىاس 11را  البدنيىىى  الداصىىى  لىىىد  لاعبىىى  الكاراتيىىىه فىىىوق )الهجوميىىى  فىىى  المت يىىى
البعىد ( لعينى  البحىث -البعد  , ووجود فروق عا  دال  إحصاجي  بين متوسط  القياسىين )القبلى  

مىىن تىىثيير البرنىىام  التىىدريب  المقتىىرح باسىىتددا  بعىى  الأدا ا  الدفاعيىى  فىى  ضىىو  بعىى  المواقىىف 
 ( سن  لصالظ القياس البعد  .11لنقاط لد  لاعب  الكاراتيه فوق )الهجومي  ف  احتسا  ا

 ال)اصدة التوافقيدة للقددرات تددريبى برندام  ( بعنىوان   3)  م(2102) العربدى محمد أحمددراس   -3
   الكارتيدد  رياضددة لناشدد  والدفاعيددة الهجوميددة الأدا ات بعددض فددى وتددأثير  الكوميتيدد  بلاعبددى

 بعى  فىى وتىثييره الكوميتيىه بلاعبىى الداصى  التوافقيى  للقىدرا  بىتىدري برنىام  وتهدف إلى تصمي 
, وقد استدد  الباحث المنه  التجريبى , وبلغ  الكارتيه رياض  لناش  والدفاعي  الهجومي  الأدا ا 

 الرياضىىى كاسىى  سىىيبورتن  ونىىاد  الكبىىر  بالمحلىى  يوليىىو 93 نىىاد  مىىن لاعىى ( 11) حجىى  العينىى 
 المجموع  على المطبق المقترح التدريبى وقد أسةر  النتاج  أن البرنام  ال ربي  , بمحافا  بطنطا

 التىوا ن – الحركىى التوافىق)  البحىث قيىد التوافقيى  القىدرا  مسىتو  فىى معنىو  تحسىن إلىى التجريبي 
 – الحركيىى  الإسىىتجاب  سىىرع   مىىن – المت يىىرة الأوضىىاع مىىع التكيىىف – الحركىىى الىىربط – الحركىىى
البرنام  التدريبى المقترح المطبق على المجموعى  التجريبيى  إلىى تحسىن , و  ( حركى الحس الإدراأ

 . معنو  فى مستو  بع  الأدا ا  الهجومي  والدفاعي  قيد البحث
 

 إجددرا ات البحددث :  -
 منه  البحث :: أولًا 

القياس القبلىى  أحد التصميما  التجريبي  وهىبإستددا  المنه  التجريبى  يناستدد  الباحي
 والبعد  للمجموع  الواحدة .

 مجتمع عينة البحث : :ثانياً 
 بالاتحىىىاد المسىىىجلين مىىىن اللاعبىىىينبادتيىىىار عينىىى  البحىىىث بالطريقىىى  العمديىىى   ينقىىىا  البىىىاحي

 علىى والحاصىلين الرياضى  الأدضىر الكىو  شىبا  مرك  من(  المنوفي  منطق )  للكاراتيه المصر 
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 للموسى  للناشىجين الممتىا  والىدور  الجمهوري  بطول  ف  نوالمشاركي(  1دان)  الأو  الأسود الح ا 
,  سىىن (  11:  11)  مىىن اعمىىاره  تتىىراوح التىى  السىىني  المرحلىى  فىى ,   9191-9112 الرياضىى 

( 19) عىىدد الاسىىتطلاعي  البحىىث عينىى  إلىىى تقسىىيمه  وتىى  كاراتيىىه لاعىى ( 99) عىىدده  بلىىغ حيىىث
 للناشجين . الممتا  الدور  ف  والمشاركين اتيهكار  ناش ( 11) عدد الأساسي  البحث وعين  ناش 

 ( 0جدو  ) 
 البيانات اعتدالية لبيانالأساسية  المتغيرات فى عينة افراد لتوصيف الإحصائية الدلالات

 22 = ن

 المتغيرات م
وحدة 
 القياس

المتوسط 
 الحسابى

 الوسيط
الانحراف 
 المعيارى

معامل 
 التفلطح
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 10810- 104.1 10401 100101 100111 سنة السن

 10110 10.44 0840. 1010111 1090911 كجم الوزن

 10098 10110 0412. 010111 010411 سم الطول

 10004- 102.0- 10200 20011 20081 سنة العمر التدريبى .
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السرعة الحركية 
 للرجلين

 10011- 10290 10919 00111 40811 عدد

رشاقة تحركات 
 القدمين

 10.41 0811. 10149 100901 1009.2 ث

 10409 10181 10190 10101. 10192. ث اختبار الرشاقة

مرونة دوران الجذع 
 على الجانبين

 10410 .1001 10012 80011. 80011. عدد
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 10100 10024- 10028 20111 0911. عدد 1جملة 

 10424 10.82- 10000 00111 40011 عدد .لة جم

 .10.0- 10890- 10122 00111 00811 عدد 2جملة 

 10111 10181 10000 40111 40111 عدد 4جملة 

 10191- 10498 10008 40111 20911 عدد 0جملة 

 .1012 10109 .1002 00111 40811 عدد 0جملة 
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 .1008- 10291 10494 20111 0011. نقطة 1مباراة 

 10410 10104- 10008 20111 0011. نقطة .مباراة 

المتوسط الحساب  والوسيط والانحىراف المعيىار  ومعامى  الالتىوا  (  1)  جدو  من يتضظ
نتىاج   -الجمى  الدفاعيى   –العمر التدريبى  –لد  افراد عين  البحث فى مت يرا  ) معدلا  النمو 

( وهى اق  مىن  3± يد البحث , ويتضظ ان قي  معام  الالتوا  قد تراوح  ما بين ) المباريا  ( ق
حىىد معامىى  الالتىىوا  ممىىا يشىىير الىىى اعتداليىى  البيانىىا  وتمايىى  المنحنىىى الاعتىىدالى ممىىا يعطىىى دلالىى  

 مباشرة على دلو البيانا  من عيو  التو يعا  ال ير اعتدالي 
 أدوات ووسائ  جمع البيانات :  -

 الأدوات والأجهزة ال)اصة بقياسات البحث : : أولًا 
 ( لقياس الطو  الكلى للجس  لأقر  س  .  Restameterجها  رستاميتر )  -1
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  ( .91مي ان الكترون  لقياس الو ن لأقر  كج  وشريط قياس بطو  ) -9
 ساع  إيقاف لقياس ال من مقدرا  بى )ث( . -3

 ا واستدراج البيانا  .جها  حاس  ول  لاستددامه ف  عر  المباريا  لتحليله -1
 ( لعر  المباريا  بسرعا  مدتلة  . Player 9MVكاميرا فيديو للتصوير وبرنام  )  -3
 وساجد لك  ورك  معلق  وحرة وشادص وكف تدري  وأقلا  وعلاما  إرشادي  . -1

 اساتأ مطاطي  وأقماع ومقاعد سويدي  وحبا  وأيقا  مدتلة  الأو ان . -7

 .ولوح  قياس دق  التصوي  باليد والقد  للاعب  الكوميتيه جها  سرع  الاستجاب  الحركي   -1

 وسائ  جمع البيانات :ثانياً : 
بإعىىىداد إسىىىتمارة بيانىىىا  داصىىى  بالقياسىىىا   ينقىىىا  البىىىاحي إسىىىتمارة بيانىىىا  داصىىى  بعينىىى  البحىىىث : -1

الىو ن  -الطىو   -السىن  -الأساسي  ( تتضىمن ) الاسى   –الأساسي  لعين  البحث ) الاستطلاعي  
 . (1مرفق ) -العمر التدريب  (  -

دتبارتهىا :  بالجم إستمارت  تحديد أه  المت يرا  البدني  الداص   -9 مسىظ بال ينقىا  البىاحيالدفاعيى  وا 
م( أيمدن فدوز  جدزر 2112محمدد سدمير زمدزم )دراس  ك  مىن  مي لدراسا  المرجعي  المرجعى ل

وعلىأ ب ىر  م( 2102بى )م( , أحمد محمد العر 2102م( , عبد ال)الق سعد عيسى )2102)
عىداد إسىتمارة  بالجمى الاستةادة منها ف  حصر المت يىرا  البدنيى  الداصى   دتبارتهىا , وا  الدفاعيى  وا 

الدفاعي  وعرضها على مجموع  مىن السىادة الدبىرا  فى  المجىا   بالجم المت يرا  البدني  الداص  
, لإبىىىىدا  الىىىىرأ  فىىىى  تحديىىىىد تلىىىىأ ( دبىىىىرا   3الأكىىىىاديم  والتطبيقىىىى  لرياضىىىى  الكاراتيىىىىه وقىىىىوامه  ) 

المت يىىىرا  فىىى  ) صىىىورتها الأوليىىى  ( , وقىىىد أسىىىةر  نتىىىاج  الاسىىىتطلاع إلىىى  أهىىى  المت يىىىرا  البدنيىىى  
بإعىداد  ونالدفاعي  لد  لاعب  الكاراتيه ف  ) صورتها النهاجي  ( , كما قا  البىاحي بالجم الداص  

البدنيىىىى  فىىىى  ) صىىىىورتها الأوليىىىى  (  إسىىىىتمارة تضىىىى  مجموعىىىى  مىىىىن الادتبىىىىارا  الداصىىىى  بىىىىالمت يرا 
وعرضىىها علىى  نةىىس مجموعىى  الدبىىرا  لإبىىدا  الىىرأ  فىى  تحديىىد أهىى  تلىىأ الادتبىىارا  , وقىىد أسىىةر  
 نتاج  الاستطلاع إلى  تحديىد أهى  الادتبىارا  الداصى  بىالمت يرا  البدنيى  لىد  لاعبى  الكاراتيىه فى  

 ) صورتها النهاجي  ( وه  :
 : يسار ( بادتبار السرع  الحركي  . –سرع  الحركي  للرجلين ) يمين قياس ال ا)تبارات السرعة 
 : حىىر ( بادتبىىار الاتجاهىىا  الأصىىلي   –يسىىار  -قيىىاس رشىىاق  الىىرجلين ) يمىىين  ا)تبددارات الرشدداقة

 ادتبار الرشاق  للاع  الكاراتيه . ,والةرعي  
 : ( .7مرفق ) -بين قياس مرون  الجعع بادتبار دوران الجعع على الجان ا)تبارات المرونة 

دتبارتهىىىا  ينوقىىىد قىىىا  البىىىاحي بتصىىىمي  إسىىىتمارة تسىىىجي  نتىىىاج  قياسىىىا  المت يىىىرا  البدنيىىى  الداصىىى  وا 
 ( .1مرفق ) -للاعب  رياض  الكاراتيه ) الكوميتيه ( 
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 الدفاعيىىى  وعلاقتهىىىا بنتىىىاج  المباريىىىا  لىىىد  لاعبىىى  رياضىىى  الكاراتيىىىه  الجمىىى إسىىىتمارة تحليىىى  بعىىى   -3
عمداد عبدد دراسى  كى  مىن  ميى لدراسىا  المرجعيى  مسىظ المرجعىى لبال ينقا  البىاحي ) الكوميتيه ( :

عمدددر محمدددد لبيدددب  م( ,2110م( , عمددداد عبدددد الفتدددا  السرسددد  )0222الفتدددا  السرسددد  )
م( , محمددد 2112م( , ميددادة محمددد عبددد الحميددد )2112م( , وجيدد  أحمددد شددمند  )0221)

وعلىأ  م(2112, محمد عبدد الدرحمن علدى )م( 2112مرسا  حمد وهشام حجازى عبد الحميد )
الدفاعي  لد  لاعب  الكاراتيىه  الجم ب ر  الاستةادة منها ف  بنا  وتصمي  إستمارة تحلي  بع  

) الكوميتيه ( وعلاقتهىا بنتىاج  المباريىا  , وعرضىها علىى نةىس مجموعى  الدبىرا  لإبىدا  الىرأ  فى  
 سىىىبتها فىىى  تحقيىىىق أهىىىداف الدراسىىى  فىىى  مىىىد  صىىىدق محتىىىو  الإسىىىتمارة ) صىىىدق المحكمىىىين ( ومنا

للشك  النهاج  للإستمارة طبقا  لآرا  السىادة الدبىرا  ,  ين) صورتها الأولي  ( , وبعلأ توص  الباحي
يىىى  قىىىا  الباحىىىث بىىىإجرا  مباريىىىا  تجريبيىىى  لعينىىى  البحىىىث وتحكيمهىىىا عىىىن طريىىىق لجنىىى  مىىىن السىىىادة 

 ( .11)مرفق  -(  3المحكمين ف  رياض  الكاراتيه وعدده  ) 
 

 الدراسة الاستطلاعية : -
 صدق التمايز : أولًا : 

( 19صىىىدق التمىىىاي  علىىى  عينىىى  البحىىىث الاسىىىتطلاعي  والبىىىالغ عىىىددها ) يناسىىىتدد  البىىىاحي
( سن  , ت  ادتيارها بطريق  عشواجي  من مجتمع البحث ودارج العين   11 – 11لاعبين كاراتيه ) 

( لاعبىىين كاراتيىىه 1ما المجموعىى  المميىى ة وقوامهىىا )الأساسىىي  , وتىى  تقسىىيمها إلىى  مجمىىوعتين أحىىداه
( لاعبىين 1أصحا  مراك  متقدم  ف  بطولا  سابق  , والأدر  المجموعى  غيىر المميى ة وقوامهىا )

كاراتيىىه أصىىحا  مراكىى  غيىىر متقدمىى  فىى  بطىىولا  سىىابق  , حيىىث تىى  تطبيىىق ادتبىىارا  المت يىىرا  
وكىىعلأ فىى  إسىىتمارة تقيىىي  نتىىاج  المباريىىا  مىىن  البدنيىى  الداصىى  علىى  عينىى  البحىىث الاسىىتطلاعي  ,

( مباريىا  بواقىع 3الدفاعي  والت  بلىغ إجمالهىا ) الجم دلا  مباريا  تجريبي  لأفراد العين  وتحلي  
غيىر المميى ة ( ,  -مباراة واحدة بين ك  و نين متمايلين من نةىس الةجى  فى  المجمىوعتين ) المميى ة 

  13/3/9191  إلى يو  الدميس الموافق 19/3/9191الموافق  وعلأ ف  الةترة من يو  الاربعا 
 (. 1(, )3(, )9, كما هو موضظ ف  جدو  )
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 (    83  (   ( الثانى  العدد م(   )  2322(  لعام ) ديسمبر) ( شهر    03رقم المجلد )         
 

 ( 2جدو  ) 
 دلالة الفروق بين متوسطات المجموعة المميزة والمجموعة الغير مميزة لبيان

 معام  الصدق للا)تبارات البدنية قيد البحث
 2= 2= ن0ن

 المتغيرات البدنية م
 مميزةالمجموعة ال

المجموعة الغير 
 مميزة

الفرق بين 
 المتوسطات

 قيمة
 ) ت (

معامل 
 .أيتا

معامل 
 الصدق

 ع±  س ع±  س

1 
السرعة الحركية 

 للرجلين
00200 10000 40110 10240 20.41 110091 109.1 10901 

. 
 الرشاقة

رشاقة 
تحركات 
 القدمين

100.0 10084 .1080 10180 40011 00084 10800 109.0 

2 
اختبار 
 الرشاقة

180.40 10800 ..0080 10100 40041 00104 10822 1091. 

4 
المرونة دوران الجذع 

 علي الجانبين
22002 10220 .0089 10.09 00041 90.08 10890 10940 

 01202. = 12قيمة ) ت ( الجدولية عند مستوى معنوية 
بىىين  1013  معنويىى  ( وجىىود فىىروق عا  دلالىى  احصىىاجي  عنىىد مسىىتو 9يتضىىظ مىىن جىىدو  )

متوسىىط  المجموعىى  المميىى ة والمجموعىى  ال يىىر مميىى ة للادتبىىارا  البدنيىى  قيىىد البحىىث , كمىىا يتضىىظ 
 حصو  جميع الادتبارا  على قوة تايير ومعاملا  صدق عالي  .

 ( 2جدو  ) 
 دلالة الفروق بين متوسطات المجموعة المميزة والمجموعة الغير مميزة لبيان

 الدفاعية قيد البحث الجم تبارات معام  الصدق لا)
 2= 2= ن0ن

 م
اختبارات 
الجمل 
 الدفاعية

 المجموعة المميزة
المجموعة الغير 

 مميزة
الفرق بين 
 المتوسطات

 قيمة
 ) ت (

معامل 
 .أيتا

معامل 
 الصدق

 ع±  س ع±  س

 .1081 10009 40292 10011 ..100 0011. 100.0 40.11 1الجملة  1

 109.0 10800 00001 0411. 10410 40411 .1000 00811 .الجملة  .

 .1091 .1082 00144 20111 10.40 00011 109.1 80011 2الجملة  2

 109.1 10849 00480 0.11. 10204 20011 10004 00911 4الجملة  4

 10921 10804 00981 0911. 10002 20011 10400 00011 0الجملة  0

 10894 10811 002.1 0011. 10009 40011 10019 00111 0الجملة  0

 01202. = 12قيمة ) ت ( الجدولية عند مستوى معنوية 
بىىين  1013( وجىىود فىىروق عا  دلالىى  احصىىاجي  عنىىد مسىىتو  معنويىى  3يتضىىظ مىىن جىىدو  )

الدفاعيىى  قيىىد البحىىث , كمىىا  الجمىى متوسىط  المجموعىى  المميىى ة والمجموعىى  ال يىىر مميىى ة لادتبىىارا  
 بارا  على قوة تايير ومعاملا  صدق عالي  .يتضظ حصو  جميع الادت
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 (    88  (   ( الثانى  العدد م(   )  2322(  لعام ) ديسمبر) ( شهر    03رقم المجلد )         
 

 ( 2جدو  ) 
 دلالة الفروق بين متوسطات المجموعة المميزة والمجموعة الغير مميزة لبيان

 معام  الصدق للا)تبارات البدنية قيد البحث
 2= 2= ن0ن

 م
استمارة تقييم 
 نتائج المباريات

 المجموعة المميزة
المجموعة الغير 

 مميزة
الفرق بين 

 توسطاتالم
 قيمة
 ) ت (

معامل 
 .أيتا

معامل 
 الصدق

 ع±  س ع±  س

 10848 100.1 00200 10811 10401 0211. 10002 40111 المباراة الاولى 1

 10809 10004 00041 10011 10428 0111. 10090 20811 المباراة الثانية .

 01202. = 12قيمة ) ت ( الجدولية عند مستوى معنوية 
بىىين  1013( وجىىود فىىروق عا  دلالىى  احصىىاجي  عنىىد مسىىتو  معنويىى  1و  )يتضىىظ مىىن جىىد

متوسىىط  المجموعىى  المميىى ة والمجموعىى  ال يىىر مميىى ة لاسىىتمارة تقيىىي  نتىىاج  المباريىىا  قيىىد البحىىث , 
 ومعاملا  صدق عالي  . تثييركما يتضظ حصو  الاستمارة على قوة 

 ( : Test - Retestثبات الا)تبارات ) ثانياً : 
عادة تطبيقه على العين  الاستطلاعي  تح  نةس  ين  الباحيقا باستددا  تطبيق الادتبار وا 

  إلى يو  الدميس الموافق 19/3/9191الاروف والتعليما  , ف  الةترة من يو  الاربعا  الموافق 
عادة التطبيىق يىو  الاربعىا  الموافىق 13/3/9191   إلىى يىو  الدمىيس الموافىق 91/3/9191  , وا 
  , بةىىىىارق  منىىىى  أسىىىىبوع بىىىىين التطبيقىىىىين , وعلىىىىأ لإيجىىىىاد معامىىىى  الارتبىىىىاط البسىىىىيط 97/3/9191

 (.7(, )1(, )3لبيرسون , كما هو موضظ ف  جدو  )
 ( 2جدو  ) 

 معام  الارتباط بين التطبيق واعادة التطبيق لبيان معام  الثبات الا)تبارات البدنية قيد البحث
 02ن = 

 المتغيرات البدنية م
معامل  إعادة التطبيق التطبيق

 ع±  س ع±  س الإرتباط

 .1090 10028 00081 10010 00020 السرعة الحركية للرجلين 1

. 
 الرشاقة

رشاقة تحركات 
 القدمين

180001 10420 1800.1 10204 10901 

 10940 10002 102.0. 10009 10010. اختبار الرشاقة 2

4 
المرونة دوران الجذع علي 

 الجانبين
.90011 .0.1. 2101.0 .0401 10941 

 11212. = 12قيمة ) ر ( الجدولية عند مستوى معنوية 
( وجىىىود ارتبىىىاط عو دلالىىى  إحصىىىاجي  بىىىين التطبيىىىق واعىىىادة التطبيىىىق 3يتضىىىظ مىىىن جىىىدو  )

ممىىىىا يشىىىىير الىىىىى يبىىىىا  تلىىىىأ  1013للادتبىىىىارا  البدنيىىىى  قيىىىىد البحىىىىث  وعلىىىىأ عنىىىىد مسىىىىتو  معنويىىىى  
 الادتبارا  
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 (    82  (   ( الثانى  العدد م(   )  2322(  لعام ) ديسمبر) ( شهر    03رقم المجلد )         
 

 ( 2جدو  ) 
 الدفاعية قيد البحث الجم لا)تبارات  م  الارتباط بين التطبيق واعادة التطبيق لبيان معام  الثباتمعا

 02ن = 

 اختبارات الجمل الدفاعية م
معامل  إعادة التطبيق التطبيق

 ع±  س ع±  س الإرتباط

 10904 10890 20010 10892 20411 الاختبار الاول 1

 10908 10811 00011 100.0 00011 الاختبار الثانى .

 10982 10084 00.01 10912 00111 الاختبار الثالث 2

 10940 .1002 40800 10004 40811 الاختبار الرابع 4

 10901 10049 00200 10804 00101 الاختبار الخامس 0

 10904 10108 00801 101.4 00811 الاختبار السادس 0

 11212. = 12قيمة ) ر ( الجدولية عند مستوى معنوية 
( وجىىىود ارتبىىىاط عو دلالىىى  إحصىىىاجي  بىىىين التطبيىىىق واعىىىادة التطبيىىىق 1يتضىىىظ مىىىن جىىىدو  )

ممىا يشىير الىى يبىا  تلىأ  1013الدفاعيى  قيىد البحىث وعلىأ عنىد مسىتو  معنويى   الجمى لادتبىارا  
 الادتبارا  . 

 ( 1جدو  ) 
 معام  الارتباط بين التطبيق واعادة التطبيق لبيان معام  الثبات

 تمارة تقييم نتائ  المباريات قيد البحثلاس
 02ن = 

 م
استمارة تقييم نتائج 

 المباريات
معامل  إعادة التطبيق التطبيق

 ع±  س ع±  س الإرتباط

 10909 10002 202.0 10890 20.11 المباراة الاولى 1

 10902 10041 0980. 10008 0901. المباراة الثانية .

 11212. = 12توى معنوية قيمة ) ر ( الجدولية عند مس
( وجىىىود ارتبىىىاط عو دلالىىى  إحصىىىاجي  بىىىين التطبيىىىق واعىىىادة التطبيىىىق 7يتضىىىظ مىىىن جىىىدو  )

ممىىا يشىىير الىىى يبىىا   1013لاسىىتمارة تقيىىي  نتىىاج  المباريىىا  قيىىد البحىىث وعلىىأ عنىىد مسىىتو  معنويىى  
 تلأ الاستمارة .

 البرنام  التدريب  المقتر  : -
 : الهدف الرئيس  للبرنام أولًا : 

الدفاعيىى  وتثييرهىىا علىىى تنميىى   الجمىى تطىىوير بعىى   تىىثييريهىىدف إلىىى التعىىرف علىىى مىىد  
بتحليىىى   ينالصىىىةا  البدنيىىى  الداصىىى  وعلاقتهىىىا بنتىىىاج  المباريىىىا  لعينىىى  البحىىىث , حيىىىث قىىىا  البىىىاحي

 13أ ,  37أ ,  39  وعلىأ لأو ان ) 9111/9112نهاجيا  بطولى  الجمهوريى  لناشىجين لموسى  
( مباريا  ف  ك  مي ان ) اللاع  والمنافس ( , بهدف التعرف 1أ ( بواقع ) 71أ , + 71أ , 
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 (    80  (   ( الثانى  العدد م(   )  2322(  لعام ) ديسمبر) ( شهر    03رقم المجلد )         
 

الدفاعي  طبقا  للمواقف الدفاعيى  اسىتددا  وفاعليى  دىلا  المباريىا  , والتى   الجم على أكير أنواع 
 ت  الاعتماد عليها لبنا  البرنام  التدريب  المقترح . 

 : محددات البرنام  التدريب  المقتر ثانياً : 
قا  الباحث بإجرا  مسىظ مرجعى  للمراجىع العربيى  والأجنبيى  والدراسىا  المرتبطى  بمت يىرا  

م( , 0222م( , أحمددد محمددود إبددراهيم )0222شددريف محمددد العوضدد  )البحىث كدراسىى  كى  مىىن 
م( , إبدراهيم علد  الإبيدارى 2112م( , مفتدى إبدراهيم حمداد )0222عماد عبد الفتا  السرس  )

م( , عبدددد 2102م( , أحمدددد سدددعيد )ضدددر )2111الشدددربين  محمدددود العمدددراوى ),  م(2112)
وكعلأ أرا  السادة الدبرا  المتدصصين , حيىث تى  تحديىد الجوانى  م( 2102الحليم محمد معا  )

( وكمىا 11(, )13الأساسي  لإعىداد البرنىام  مىن التىدريبا  المسىتددم  والوحىدا  التدريبيى  مرفىق )
 ( .1يوضظ علأ جدو  )

 ( 2دو  ) جد
 محددات البرنام  التدريب  المقتر 

 المحتـــوى المحددات

 ( ساعة تدريبية 02ق ( = )  2081)  الزمن الكلي للبرنامج

 قبل المنافسات ( -فترة الإعداد ) الخاص  مراحل البرنامج

 ق ( 91)  زمن الوحدة التدريبية الواحدة

عدد الوحدات التدريبية والراحات خلال 
 جالبرنام

 ( يوم راحة 41)  -( وحدة تدريبية يومية  .4) 

 عدد الوحدات التدريبية خلال الأسبوع

 201( وحدات تدريبية بمعدل  4( أسابيع تحتوى على )  0)  -
 ق للأسبوع

 01.( وحدات تدريبية بمعدل  2( أسابيع تحتوي على )  0)  -
 ق للأسبوع

 عدد الأسابيع
 ( اسبوع .1شهور بـ )  2

 ع لمرحلة الإعداد الخاص( أسابي 0)  -
 ( أسابيع لمرحلة قبل المنافسات 0)  -

 ( حمل عالي % 0002) متوسط شدة الحمل التدريبي العام للبرنامج

 الأحمال التدريبية المستخدمة خلال البرنامج
 ( % 04:  % 01متوسط )  -
 ( % 89:  % 00اقل من الاقصى )  -
 ( % 111:  % 91اقصى )  -

 ) تدريب : راحة ( ( 1:  1)  تشكيل الحمل

 منخفض ( الشدة والتكراري –فتري ) مرتفع  طرق التدريب المستخدمة

 المت يرا  الأساسي  الت  يشتم  عليها البرنام  التدريب  ه  : 
يهىىىدف الإحمىىىا  إلىىى  إكسىىىا  الةىىىرد الرياضىىى  المرونىىى  والمطاطيىىى  الجدددز  التمهيدددد  ) فتدددرة الإحمدددا  ( : 
وعيىىىىى  الدمويىىىىى  و يىىىىىادة سىىىىىرع  التهويىىىىى  الرايىىىىى  وتنشىىىىىيط الأجهىىىىى ة اللا مىىىىى  للعضىىىىىلا , واتسىىىىىاع الأ

 الةسيولوجي  الحيوي  اللا م  لمتطلبا  نشاط الجس  .
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 (    88  (   ( الثانى  العدد م(   )  2322(  لعام ) ديسمبر) ( شهر    03رقم المجلد )         
 

يحتىو  الجى   الرجيسى  مىن الوحىدة التدريبيى  علىى التىدريبا  الجز  الرئيس  ) فترة التدريب الأساسية ( : 
و  المضىىاد المقابىى  والتىى  تسىىه  فىى  البدنيىى  والمهاريىى  والدططيىى  التىى  تسىىاعد علىى  اسىىتددا  الهجىى

 تنمي  وتطوير الأعداد الدطط  لد  عين  البحث .
يهدف الج   الدتام  إلى محاول  العودة باللاع  الرياض  إلى حالته  الجز  ال)تام  ) فترة التهدئة ( :

الطبيعيىىى  , أو مىىىا يقىىىر  منهىىىا بقىىىدر المسىىىتطاع , وعلىىىأ بدةىىى  حمىىى  التىىىدري  تىىىدريجيا  باسىىىتددا  
 مجموع  من التمرينا  ال ر  منها العودة إلى الحال  الةسيولوجي  الطبيعي  . 

 (11  :121  ( )13  :111  ( )11  :913 ) 
 تقنين الأحما  التدريبية :ثالثاً : 

م( , )يريددة إبددراهيم السددكر  ومحمددد 0222محمددد حسددن عددلاو  )حيىىث يشىىير كىى  مىىن 
يبيىى  باسىىتددا  معىىد  النىىب  يىىت  بإتبىىاع المعادلىى  إلىى  تقنىىين الأحمىىا  التدر م( 2110جددابر بريقددع )

 التالي  :
 لتحديد أقصى معد  للنبض يتم بإتباع المعادلة التالية : -0
  =  السن = ... ن / ق . – 991أقصى معد  للنب 
   معد  النب  أينا  الراح  = ... ن / ق  –احتياط  أقصى معد  للنب  = اقصى معد  للنب 
 تم اجرا  ما يل  : لتقنين الأحما  التدريبية -2
   ن / ق . 11تحديد متوسط معد  النب  دلا  الراح  للعين 
  (  سن  . 11:  11تحديد متوسط العمر ال منى للعين ) 
  =  ن / ق . 913=  13 – 991تحديد أقصى معد  للنب 
  =  ن / ق .  111=  11 – 913احتياط  النب 
 تقنين الأحما  التدريبية باست)دام معد  النبض : -2

 ند تقنين الأحما  التدريبي  باستددا  معد  النب  يت  اتباع المعادل  التالي  :ع
 أقصى معد  للنب  = .... ن / ق .×  111معد  النب  للهدف = نسب  شدة الحم  /
 ( 2جدو  ) 

 تقنين الأحما  التدريبية باست)دام معد  النبض

 اتجاه  الحمل درجة الحمل
النسبة المئوية 

 لشدة الحمل
 معدلات النبض

 10. - 190 % 111 – 90 لاهوائى فوسفاتى الأقصى

 192 - 100 % 94 - 80 لاهوائى لاكتيكى أقل من الأقصى

 .10 - 102 % 84 - 00 لاهوائى ( –مختلط ) هوائى  حمل مرتفع

 101 - .12 % 04 - 00 هوائى المتوسط

 121 - 111 % 04 -01 راحة ايجابية حمل منخفض
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  (11  :193  ( )1  :191  ) 
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( 01جدو  )   
 نمو ج لوحدة تدريبية يومية ف  البرنام  التدريب  المقتر  

 ق ( 91زمن الوحدة : )  ( % 01شدة الحمل : )  (10رقم الوحدة : )

 الزمن الكلى أجزاء الوحدة
زمن  التمرينات

 الأداء

عدد 
مرات 
 التكرار

راحة بين 
 التكرارات

عدد 
 المجموعات

راحة بين 
 عدد رقم موعاتالمج

 ق 18 الإحماء

1 ،8 ،
11 ،
.. ،

.2 ،.0 

0 
181 
 ث

    

 
الجزء 
 الرئيسى

 
 

 الإعداد
 البدني

49،0 
 ق

 عام
9،0 
 ق

11 
1. 
0 
. 

4 

 ث 01
 ث 01
 ث 21
 ث 01

. 

. 

. 
1 

 ث 21
 ث 21
 ث 21
 ـ

1 
1 
1 
1 

 ث 21
 ث 21
 ث 21
 ث 21

 خاص
41 
 ق

40 
40 
01 
110 
142 
140 
1.0 
140 
110 
120 

11 

 ث 01
 ث 01
 ث 01
 ث 01
 ث 01
 ث 01
 ث 01
 ث 01
 ث 01
 ث 01

. 

. 

. 

. 

. 

. 

. 

. 

. 

. 

 ث 01
 ث 01
 ث 01
 ث 01
 ث 01
 ث 01
 ث 01
 ث 01
 ث 01
 ث 01

1 
1 
1 
1 
1 
1 
1 
1 
1 
1 

 ث 01
 ث 01
 ث 01
 ث 01
 ث 01
 ث 01
 ث 01
 ث 01
 ث 01
 ث 01

 الإعداد
 المهارى

 ق 12،0

42 
44 
11. 
90 
. 

0 

 ث 01
 ث 01
 ث 01
 ث 01
 ث 01

. 

. 

. 

. 
1 

 ث 21
 ث 21
 ث 21
 ث 21
 ـ

1 
1 
1 
1 
1 

 ث 21
 ث 21
 ث 21
 ث 21
 ث 21

 2 0، 2، 1 ق 9 الختام
181 
 ث
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( 00جدو  )   
 نمو ج للتوزيع الزمن  لمتوسط شدة الحم  الأسبوع  ونسبت  المئوية 

 تبعاً لمعد  النبض المست)دم ف  البرنام  التدريب  المقتر 

 ( % 22متوسط شدة حم  الأسبوع : ) ن (رقم الأسبوع : ) الثام
 ( ٪22,  ٪22,  ٪22,  ٪22متوسط شدة الحم  دا)  الوحدات : )  ق ( 221زمن الأسبوع : ) 

أجزاء 
 الوحدة

 الزمـــن المحـــــــــتوى
 متوسط
شدة 
 الحمل

النسبة 
المئوية 

 لشدة الحمل
 معدل النبض

 الإحماء
 تمرينااات إطالاااة ومروناااة وتمريناااات متنوعاااة -

لرفااع درجااة حاارارة الجساام وتهيئااة العضاالات 
 للمجهود البدني الذي سوف يقع عليها

    ق 48

الإعداد 
 البدني

تمرينااااات لتنميااااة بعااااض الصاااافات البااااد نيااااة  -
 الخاصة بالجمل الدفاعية 

1.4 
 ق

 عالي
00 – 
89٪ 

 (149- 100 
 ( ن/ق

الإعداد 
 المهارى

التاااادريب علااااى المهااااارات الخاصااااة بالجماااال  -
 جودن( –مستوي ) شودن  الدفاعية على

التاااادريب علااااي المهااااارات الخاصااااة بالجماااال  -
 يسارا ( –الدفاعية ) يمينا 

التاااادريب علااااي المهااااارات الخاصااااة بالجماااال  -
 الدفاعية والهجومية )مركب(

التدرج في التأكياد علاى إتقاان لهاذه المهاارات  -
 من الحركة بمختلف اتجاهاتها

التدريب على هاذه المهاارات ماع الزميال وماع  -
 احثالب

وضااع هااذه المهااارات فااي التاادريبات البدنيااة  -
 والخططية والتنافسية

 ق 90

الإعداد 
 الخططي

التدريب على أنواع الجمل الدفاعية قيد البحث  -
عكسي  ( من التحرك )  -من الوضع )توافقي 

 يسار ( –يمين 

144 
 ق

الإعداد 
 التنافسي

التدريب التنافسي على صورة مبااراة تنافساية  -
  –ة واحااااده مااان الوضاااع العكسااااي مااان نقطااا

 توافقي
 ق 44

الجزء 
 الختامي

    ق 4. تمرينات للاسترخاء وتهدئة الجسم -

 الدراسة الأساسية :  -
يىىو  الدمىىيس بتطبيىىق القيىىاس القبلىى  علىىى عينىى  البحىىث وعلىىأ فىىى  ينقىىا  البىىاحي القيدداع القبلددى :أولًا : 

اسىىا  الادتبىىارا  البدنيىى  الداصىى  واجىىرا  , وشىىم  القيىىاس القبلىى  إجىىرا  قي  3/1/9191الموافىىق 
لقىىا ا  وديىى  مىىع مجموعىى  مىىن الانديىى  المشىىارك  فىىى الىىدور  الممتىىا  للناشىىجين وقىىد حصىى  الةريىىق 

 عل  الترتي  الدامس عل  مستو  الةرق .
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بتطبيىىق البرنىىام  التىىدريب  علىىى عينىى  البحىىث  ينقىىا  البىىاحي تطبيددق البرنددام  الرياضددى المقتددر  :ثانيدداً : 
  إلىىىىىىىى يىىىىىىىو  الدمىىىىىىىيس الموافىىىىىىىق 3/1/9191ساسىىىىىىىي  فىىىىىىى  الةتىىىىىىىرة مىىىىىىىن يىىىىىىىو  السىىىىىىىب  الموافىىىىىىىق الأ
   , وعلأ بصال  التدري  الداص  بمرك  شبا  الكو  الادضر الرياض  .91/1/9191
يىىو  السىىب  بتطبيىىق القيىىاس البعىىد  علىىى عينىى  البحىىث وعلىىأ فىىى  ينقىىا  البىىاحي القيدداع البعدددى :ثالثدداً : 

وشم  القياس البعد  إجرا  قياسا  الادتبارا  البدني  الداصى  وتناىي     ,91/1/9191الموافق 
( لاعى  كاراتيىه 11( مباراة تجريبي  ) تنافسي  ( بين لاعب  عينى  البحىث البىالغ عىدده  )91عدد )
( مباراة لك  مي ان , وعلأ بالصال  الم طاة بإستاد شىبين الكىو  الرياضى  بالمنوفيى  , وتى  9بواقع )

اريا  باستددا  كاميرا فيديو حديي  , وت  نقى  الةيىديو على  أسىطوانا  كمبيىوتر لتةريىغ تصوير المب
الدفاعيىى  , وتى  الاسىىتعان  بىىنةس مجموعىى  السىىادة  الجمىى بياناتهىا , وعلىىأ مىىن دىىلا  اسىتمارة تحليىى  

 الحكا  لتحكي  المباريا  التجريبي  لعين  البحث ف  القياس البعد  .
 المعالجات الإحصائية : -

ستدد  الباحيو   لإجرا  بحيها المعالجا  الإحصاجي  التالي  : ينا 
 الإنحراف المعيار  . - الوسيط . - المتوسط الحسابى . -
 الةرق بين المتوسطا  . - معام  الإلتوا  . - معام  التةلطظ . -
 معام  الصدق . - . 9معام  أيتا - قيم  )   ( . -
 التحسن . معد  نسب  - الدطث المعيار  للمتوسط . - معام  الإرتباط . -
   حج  التثيير . -
 :  عرض ومناقشة النتائ   -

 أولًا : عرض النتائ  :
 : الأو عرض نتائ  الفرض 

 ( 02جدو  ) 
 الدفاعية الجم دلالة الفروق بين القياع القبل  والبعدى لدى مجموعة البحث فى متغيرات 

 01ن = 

 م
متغيرات 
الجمل 
 الدفاعية

فروق  بعدىالقياس ال القياس القبلي
 المتوسطات

الخطأ 
المعياري 
 للمتوسط

 قيمة ت
نسبة 

 التحسن%
حجم 
 التأثير

دلالة 
حجم 
 ع± س ع± س التأثير

1 
الاختبار 

 الاول
 مرتفع 0402. 0800.1 00000 10211 10011 10842 40011 10028 0911.

. 
الاختبار 

 الثانى
 مرتفع .021. 020191 80012 10.91 0011. 10028 00.11 10000 40011

2 
الاختبار 

 الثالث
 مرتفع 0200. 020448 002.9 104.2 20111 10008 80911 10122 00811
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 م
متغيرات 
الجمل 
 الدفاعية

فروق  بعدىالقياس ال القياس القبلي
 المتوسطات

الخطأ 
المعياري 
 للمتوسط

 قيمة ت
نسبة 

 التحسن%
حجم 
 التأثير

دلالة 
حجم 
 ع± س ع± س التأثير

4 
الاختبار 

 الرابع
 مرتفع 00.1. 000011 80820 10.01 0211. 10000 00211 10000 40111

0 
الاختبار 
 الخامس

 مرتفع 20189 0009.2 .11010 10.98 20111 10994 00911 10008 20911

0 
الاختبار 
 السادس

 مرتفع 0440. 000.01 001.1 10448 0011. 10181 00011 .1002 40811

 01222. = 12قيمة ) ت ( الجدولية عند مستوى معنوية 
 مرتفع 1121 متوسط 1121 من)فض 1121 : حجم التأثير لكوهنمستويات 

ن القياسين بي 1013 ( دلال  الةروق الاحصاجي  عند مستو  معنوي 19يتضظ من جدو  )
القبلى والبعد  لد  مجموع  البحث فى مت يرا  المواقف الدفاعي  قيد البحث وقىد تراوحى  قيمى  ) 

( كما حقق  نسب  تحسن مجوي  تراوح  مىا بىين ) 110119الى  30117  ( المحسوب  ما بين ) 
الىىىى  90319( كمىىىا حقىىىق حجىىى  التىىىايير قىىىي  تراوحىىى  مىىىا بىىىين )  % 710293الىىىى  % 330121
( وهىىى دلالا  المرتةعىى  , ممىىا يىىد  علىىى فاعليىى  المعالجىى  التجريبيىى  بشىىك  مرتةىىع علىىى  30112

 المت ير التابع .
 : الثانىعرض نتائ  الفرض 

 ( 02جدو  ) 
 دلالة الفروق بين القياع القبل  والبعدى لدى مجموعة البحث فى متغير نتائ  المباريات
 01ن = 

 م
نتائج 

 المباريات

فروق  القياس البعدى لقبليالقياس ا
 المتوسطات

الخطأ 
المعياري 
 للمتوسط

 قيمة ت
نسبة 

 التحسن%
حجم 
 التأثير

دلالة 
حجم 
 ع± س ع± س التأثير

1 
المبارة 
 الاولى

 مرتفع 20194 000000 120292 .1011 10011 10122 40.11 10494 0011.

. 
المبارة 
 الثانية

 مرتفع 20192 010111 1.0120 10118 10211 10400 20911 10008 0011.

 01222. = 12قيمة ) ت ( الجدولية عند مستوى معنوية 
 مرتفع 1121 متوسط 1121 من)فض 1121 : حجم التأثير لكوهنمستويات 

بين القياسين  1013 ( دلال  الةروق الاحصاجي  عند مستو  معنوي 13يتضظ من جدو  )
 ير نتاج  المباريا  قيد البحىث وقىد تراوحى  قيمى  )   القبلى والبعد  لد  مجموع  البحث فى مت

( كما حقق  نسب  تحسىن مجويى  تراوحى  مىا بىين )  130323الى  190137( المحسوب  ما بين ) 
الىىىى  30123( كمىىىا حقىىىق حجىىى  التىىىايير قىىىي  تراوحىىى  مىىىا بىىىين )  % 330331الىىىى  % 310111
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معالجىى  التجريبيىى  بشىىك  مرتةىىع علىىى ( وهىىى دلالا  المرتةعىى  , ممىىا يىىد  علىىى فاعليىى  ال 30121
 المت ير التابع . 

 ثانياً : مناقشة النتائ  وتفسيرها :

 :  مناقشة نتائ  الفرض الأو 

 القبلىىى ينالقياسىىمتوسىىط فىىروق عا  دلالىى  إحصىىاجي  بىىين  ( وجىىود19يتضىىظ مىىن جىىدو  )
لىد   واقىف الدفاعيى بعى  الموالبعد  للمجموع  التجريبي  فى تثيير البرنام  التىدريب  المقتىرح فى  

  ,  لاعبىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىى  الكاراتيىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىه
  )   ( المحسىىوب  أكبىىر مىىن قيمىى          حيىىث كانىى  قيمىى, سىىن  لصىىالظ القيىىاس البعىىد   ( 11 – 11) 

 , حيث جا   النتاج  كما يل  : (1,13)معنوي   مستو  عند )   ( الجدولي 
:  دفىىاع,  جىودان هجىو  : كي امى   وكى بلىغ متوسىط القيىاس القبلى  فى  الإدتبىىار الأو  ) 

عىىىدد (  1,111عىىىدد ( , فىىى  حىىىين جىىىا  متوسىىىط القيىىىاس البعىىىد  )  9,211( )  الدطىىىو للدلىىىف
هجىو  : كي امى   وكى  لصالظ القياس البعد  , وبلغ متوسط القياس القبلى  فى  الإدتبىار اليىانى ) 

د  عدد ( , ف  حين جا  متوسط القياس البعى 1,711( )  : ال طس دفاع,  جياكو  وكى جودان
هجو  عدد ( لصالظ القياس البعد  , وبلغ متوسط القياس القبل  ف  الإدتبار اليالث )  7,911) 

عىدد ( , فى  حىين جىا  متوسىط  3,111( )  : مي  الجىعع للدلىف دفاع,  : كي امى مواشى جير 
 عدد ( لصالظ القياس البعد  , وبلغ متوسط القياس القبل  ف  الإدتبىار 1,211القياس البعد  ) 

مىىع ميىى  الجىىعع  : الدطىىو للدلىىف دفىىاع,  هجىىو  : كي امىى   وكىى  كي امىى  مواشىىى جيىىر الرابىىع ) 
عىىىدد ( لصىىىالظ  1,311عىىىدد ( , فىىى  حىىىين جىىىا  متوسىىىط القيىىىاس البعىىىد  )  1,111( )  للدلىىىف

 القيىىىىىىىىىىىىىىىىاس البعىىىىىىىىىىىىىىىىىد  , وبلىىىىىىىىىىىىىىىىىغ متوسىىىىىىىىىىىىىىىىط القيىىىىىىىىىىىىىىىىىاس القبلىىىىىىىىىىىىىىىىى  فىىىىىىىىىىىىىىىى  الإدتبىىىىىىىىىىىىىىىىىار الدىىىىىىىىىىىىىىىىىامس 
عىىدد ( , فىى  حىىين جىىا   3,211( )  طىىو للجانىى : الد دفىىاع,  هجىىو  : كي امىى   وكىى  جىىودان) 

عدد ( لصالظ القياس البعىد  , وبلىغ متوسىط القيىاس القبلى  فى   1,211متوسط القياس البعد  ) 
عىدد ( ,  1,111( )  : الدطىو للدلىف دفىاع,  هجىو  : مواشى  جيىر  شىوادنالإدتبار السىادس ) 

 لقياس البعد  .عدد ( لصالظ ا 7,311ف  حين جا  متوسط القياس البعد  ) 
ويرجىىع الباحىىث تللىىأ النتىىاج  إلىى  اسىىتددا  البرنىىام  التىىدريب  المقتىىرح حيىىث احتىىو  الجىى   
الرجيسىىى  مىىىن الوحىىىدة التدريبيىىى  علىىىى مجموعىىى  مىىىن التىىىدريبا  البدنيىىى  الداصىىى  فىىى  الإعىىىداد البىىىدن  

الاقتصاد  الداص والت  تهدف إلى تنمي  وتحسن الصةا  البدني  الداص  , مما كان له الأير ف 
 الأدا  البىىدن  فىى  الجهىىد و يىىادة الةاعليىى  مىىن دىىلا  التركيىى  علىىى العضىىلا  العاملىى  , حيىىث يميىى 

تعتبىىر ضىىروري  لحسىىن الماهىىر وتثديىى  المهىىارا  بدرجىى  و أهىى  الىىدعاما  التىى  تعتمىىد عليهىىا الحركىى  
سرع  المهىارة كلما  اد  انه  م(2112ميادة محمد عبد الحميد )وهعا يتةق مع ما عكرته  , ممتا ة
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كلمىىا  اد  القىىوة الناتجىى  بشىىرط عىىد  اسىىتددا  عضىىلا  غيىىر مطلوبىى  فىى  الأدا  حيىىث سىىينت  مىىن 
علىىأ تكنيىىأ غيىىر فعىىا  أ  أن   عنصىىر تركيىى  الوقىى  هىىا  جىىدا للاعىى  الكاراتيىىه لأنىىه يسىىاعد فىى  

 ( 99:  91  . )  انتقا  كمي  الحرك  للوصو  إلى الهدف بسرع  وقوة ماير
جى   الرجيسى  مىن الوحىدة التدريبيى  على  الإعىداد المهىار  مىن دىلا  التىدري  كما احتىو  ال

علىىى المهىىىارا  الداصىىى  بىىىالأدا ا  الدفاعيىى  , حيىىىث تىىى  التىىىدري  مىىن دىىىلا  العمىىى  علىىىى تحسىىىين 
 -مىع ال ميى   -فرديىه  -مركبىه  -الأدا  الةن  من دلا  أدا  الىدفاعا  بصىور متعىددة ) بسىيط  

اتجاهىىىا  وأمىىىاكن لعىىى  مدتلةىىى  ( , وكىىىعلأ تحسىىىين الصىىىةا  البدنيىىى  فىىى   -مىىىن اليبىىىا  والحركىىى  
الداص  بىالأدا ا  الدفاعيى  مىن دىلا  مى ج الأدا  الىدفاع  بىالأدا  البىدن  مىن دىلا   يىادة سىرع  
وقىىىوة المهىىىارة بىىىبع  الأدوا  المسىىىاعدة , وأدا  الىىىدفاع مىىىع ال ميىىى  , ورشىىىاق  الانتقىىىا  مىىىن دىىىلا  

وتحسىىين تحمىى  السىىرع  مىىن دىىلا  تكىىرار الىىدفاع , وهىىعا يتةىىق مىىع مىىا الأدا  ال وجىى  مىىع ال ميىى  , 
يهداب و  بريقدعجدابر محمدد  عكره ك  مىن عبدد ال)دالق الددين عصدام م( , 2112فدوزى البدديو  )ا 
لان دطىط اللعى  مىىا  المهىىار إلىى أن الإعىداد الدططىى  يتثسىس فى  الإعىداد ( م2112)مصدطفى 

عينىى  فىى  موقىىف معىىين لىىعا فىىان تعلىى  دطىىط اللعىى  هىى  إلا عمليىى  ادتيىىار لممارسىى  مهىىارة حركيىى  م
المتعىددة أينىا  الأدا   التةكيريى يحتاج إلى القدر الكبيىر مىن التةكيىر لإسىها  التعليمىا  أو العمليىا  

أن الاستأ المطىاط يعتبىر مىن أنىواع التىدريبا  التى   , كما نارا لطبيع  المواقف المتعددة والمت يرة
إلى  أن التىدريبا   , وعلىأ كمىا أشىار كى  مىن للمهىارا  الداصى  تساعد ف  تطوير المسار الحرك 

أن يكىون  بشىرط , الاسىتأ المطىاط يسىاعد علىى اسىتيارة أكبىر عىدد مىن الأليىاف العضىلي باستددا  
وتاهر أهميى  الاسىتأ المطىاط كمقاومى  أينىا   , الأدا  بثقصى سرع  من بداي  الحرك  إلى نهايتها

تسىىاعد فىى  الحركىى  الرجوعيىى  و  ,   مشىىابه  للمسىىار الحركىى  للمهىىارةالأدا  فىى  كونهىىا وسىىيل  تدريبيىى
  ( 979:  11 ) ( 11:  17 . ) لاستكما  الأدا  المهار 

كمىىا يعىى و البىىاحيين التحسىىن فىى  فاعليىى  الأدا ا  الدفاعيىى  لىىد  عينىى  البحىىث فىى  القيىىاس 
المقىنن وفقىا  لبرنىام   منى   البعد  إلى تثيير البرنام  التدريب  المقتىرح وتطبيقهىا بالأسىلو  العلمى 

محدد , إضاف  إل  انتاا  اللاعبين وانتاامه  ف  التدري  , مما كان له الأير الأكبر عل  تحسن 
الصةا  البدني  الداص  بالأدا ا  الدفاعي  والت  كان لها اير ف  تطوير الحالى  البدنيى  والمهاريى  

التطبيىق الصىحيظ للمواقىف التنافسىي  دىلا  والدططي  واحتسا  النقاط لد  عين  البحث , وكىعلأ 
المباريىىا  المشىىروط  وال يىىر مشىىروط  والىىع  انعكىىس أيىىره علىى  حسىىن اسىىت لا  اللاعبىىين للمواقىىف 
التنافسىىي  المدتلةىى  بصىىوره أفضىى  عىىن القيىىاس القبلىى  وهىىعا انعكىىس بصىىورة ايجابيىى  علىى  احتسىىا  

ه النتىاج  وهىعل  و يادة الدفاعا  الناجح  , النقاط والةو  بالمباريا  من دلا   يادة الهجما  الةاش
, عبددد  م(2112)شددريف محمددد العوضدد  وعمددر محمددد لبيددب مىىا أشىىار إليىىه كىى  مىىن  مىىع تتةىىق
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والدططىى   المهىىار أنىىه مىىن دىىلا  التوافىىق والتكامىى  بىىين الأدا   م(2102ال)ددالق سددعد عيسددى )
 أفضىىىىىىىىىىىى  وتحقيىىىىىىىىىىىىق  والحالىىىىىىىىىىىى  البدنيىىىىىىىىىىىى  يىىىىىىىىىىىىت  الوصىىىىىىىىىىىىو  بىىىىىىىىىىىىالأدا  إلىىىىىىىىىىىى  أفضىىىىىىىىىىىى  المسىىىىىىىىىىىىتويا 

 ( 117:  13( )  11:  2النتاج  . ) 
كما يشير البىاحيين إلى  أن الوسىاج  التدريبيى  المسىتددم  ميى  الاسىتأ المطىاط  والأقمىاع 
والمقعىىىد السىىىويد  والحبىىىا  تلعىىى  دور هىىىا  فىىى  تنميىىى  فاعليىىى  الأدا ا  الدفاعيىىى  مىىىن دىىىلا  تنميىىى  

الوساج  التدريبيى  دورا  هامىا  فى  التىدري  وتحسين الصةا  البدني  والمهاري  والدططي  حيث تلع  
الرياضىى  يتميىى  فىى  تحسىىين سىىرع  الأدا  الحركىى  , وكىىعلأ يعىىد وسىىيله فىى  إطةىىا  روح الإيىىارة فىى  

يهداب و بريقدع جدابر محمدد كى  مىن التدري  الرياض  والبعىد عىن الملى  , وهىعا يتةىق مىع مىا عكىره  ا 
أن الهدف الرجيس  مىن تىدري  م( 2111)اوى العمر محمود  الشربين  م( ,2112فوزى البديو  )

المقاوما  هو محاول  الوصو  بالةرد الرياض  لأعلى مستو  يمكنىه مىن الاشىتراأ فى  المنافسىا  
لأهميىى  الىىدور التىى  تلعبىىه المقاومىىا  فىى  تنميىى  الحالىى  البدنيىى   ناىىرا  و  الرياضىي  المدتلةىى  والةىىو  بهىىا

بتكىار وسىاج  تدريبيى  باسىتددا  المقاومىا  عون لإللاعبين فىإن الدبىرا  فى  المجىا  الرياضى  يتسىار 
حيىىىث أن بىىىرام  تىىىدري  المقاومىىىا  تعىىىد احىىىد الطىىىرق الميلىىى   الةىىىروق الةرديىىى  للاعبىىىينمىىىع تتناسىىى  

 .  لتنمي  العناصر البدني  وتطوير الأدا  الرياض 
( 17  :39 ) ( 1  :39 ) 

ر  إلىى أن البرنىام  حيىث أشىا م(2112محمد سمير زمزم )وتتةق تلأ النتاج  مع دراسى  
 –التيانوسىىن  –التىدريبى يىىاد  إلىىى تحسىن مسىىتو  الأدا  المهىىار  لفسىالي  الدفاعيىى  ) السانوسىىن 

توصل  إلىى أن تىثيير  م(2102عبد ال)الق سعد عيسى )الجانوسن ( دلا  المباريا  , ودراس  
المواقىىف الهجوميىى  البرنىىام  التىىدريب  المقتىىرح باسىىتددا  بعىى  الأدا ا  الدفاعيىى  فىى  ضىىو  بعىى  

:  13( )  21:  91( سىىىن  . ) 11فىىى  المت يىىىرا  البدنيىىى  الداصىىى  لىىىد  لاعبىىى  الكاراتيىىىه فىىىوق )
119 ) 

فروق عا  دلال  إحصاجي  بىين  وبعلأ يتحقق الةر  الأو  للبحث الع  ينص على وجود
بعى  المقترح ف  والبعد  للمجموع  التجريبي  فى تثيير البرنام  التدريب   القبلى ينالقياسمتوسط 

 . سن  لصالظ القياس البعد  ( 11 – 11) لد  لاعب  الكاراتيه  المواقف الدفاعي 
 : مناقشة نتائ  الفرض الثانى 

 القبلىىى ينالقياسىىمتوسىىط فىىروق عا  دلالىى  إحصىىاجي  بىىين  ( وجىىود13يتضىىظ مىىن جىىدو  )
لىد  لاعبى   تىاج  المباريىا نوالبعد  للمجموع  التجريبيى  فىى تىثيير البرنىام  التىدريب  المقتىرح فى  

  )   ( المحسوب  أكبر من حيث كان  قيم,  سن  لصالظ القياس البعد  ( 11 – 11) الكاراتيه 
 , حيث جا   النتاج  كما يل  : (1,13)معنوي   مستو  عند قيم  )   ( الجدولي 
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وسىط نقطى  ( , فى  حىين جىا  مت 9,711بلغ متوسىط القيىاس القبلى  فى  المبىاراة الأولىى ) 
نقط  ( لصالظ القياس البعد  , وبلغ متوسط القيىاس القبلى  فى  المبىاراة  1,911القياس البعد  ) 

 اليانيىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىى 
 نقاط ( لصالظ القياس البعد   3,211نقاط ( , ف  حين جا  متوسط القياس البعد  )  9,111) 

عىد  إلىى كما يع و الباحيين التحسن ف  نتاج  المباريا  لىد  عينى  البحىث فى  القيىاس الب
تىىثيير البرنىىىام  التىىىدريب  المقتىىىرح وتطبيقهىىىا بالأسىىىلو  العلمىىى  المقىىىنن وفقىىىا  لبرنىىىام   منىىى  محىىىدد , 
إضىىىاف  إلىىى  انتاىىىا  اللاعبىىىين وانتاىىىامه  فىىى  التىىىدري  , ممىىىا كىىىان لىىىه الأيىىىر الأكبىىىر علىىى  تحسىىىن 

لبدنيى  والمهاريى  الصةا  البدني  الداص  بالأدا ا  الدفاعي  والت  كان لها اير ف  تطوير الحالى  ا
كتسىىا  المباريىىا  لىىد  عينىى  البحىىث , وكىىعلأ التطبيىىق الصىىحيظ للمواقىىف التنافسىىىي   والدططيىى  وا 
دىىىلا  المباريىىىا  المشىىىروط  وال يىىىر مشىىىروط  والىىىع  انعكىىىس أيىىىره علىىى  حسىىىن اسىىىت لا  اللاعبىىىين 

بيىى  علىى  للمواقىىف التنافسىىي  المدتلةىى  بصىىوره أفضىى  عىىن القيىىاس القبلىى  وهىىعا انعكىىس بصىىورة ايجا
 الةو  بالمباريا  من دلا   يادة الهجما  الةاشل  و يادة الدفاعا  الناجح  .

إبدراهيم علد  , م( 2112محمدد سدعيد أبدو الندور )وتتةق تلىأ النتىاج  مىع دراسى  كى  مىن 
حيىث  م(2102( البشديه  م( , محمدد محفددو 2112م( , محمد سمير زمزم )2112) الإبيارى

دريبيى  التىى تتنىاو  المهىارا  الةنيى  والدططيى  تىاد  إلىى تحسىن مسىتو  أشار  إلىى أن البىرام  الت
 الأدا  المهار  وبالتالى التحسن فى نتاج  المباريا  لد  لاعبى الكارتيه .

 (12  :12  ( )1  :29  ( )91  :111  ( )99  :21 ) 
ين فروق عا  دلال  إحصاجي  ب وبعلأ يتحقق الةر  اليانى للبحث الع  ينص على وجود

نتىاج  والبعد  للمجموع  التجريبي  فى تثيير البرنىام  التىدريب  المقتىرح فى   القبلى ينالقياسمتوسط 
 . سن  لصالظ القياس البعد  ( 11 – 11) لد  لاعب  الكاراتيه  المباريا 

 الاستنتاجات : -
 فى حدود عينة البحث والإجرا ات المست)دمة يمكن استنتاج ما يلى :

  للبرنىىىام  التىىىدريب  المقتىىىرح باسىىىتددا  بعىىى  الأدا ا  الدفاعيىىى  علىىىى بعىىى  هنىىىاأ تىىىثيير ايجىىىاب -1
 . سن  ( 11 – 11) لاعب  الكاراتيه المواقف الدفاعي  لد  

هنىىىاأ تىىىثيير ايجىىىاب  للبرنىىىام  التىىىدريب  المقتىىىرح باسىىىتددا  بعىىى  الأدا ا  الدفاعيىىى  علىىىى نتىىىاج   -9
 . سن  ( 11 – 11) لاعب  الكاراتيه المباريا  لد  
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 التوصيات :  -
 وفى حدود ما أمكن التوص  إلي  من نتائ  يوصى الباحثين بما يلى :

ضرورة اهتما  المدربين بتدري  اللاعبين عل  الأدا ا  الدفاعي  بثنواعهىا المدتلةى  ميى  اهتمىامه   -1
 بتدري  الأدا  الهجوم  للاعب  رياض  الكاراتيه .

راتيىىىه لتىىىوعيته  بثهميىىى  المواقىىىف الدفاعيىىى  ممىىىا عقىىىد دورا  تدريبيىىى  مىىىن قبىىى  الإتحىىىاد المصىىىر  للكا -9
 يساعد على الةو  بالمباريا  .

الدفاعي  بثدا ا  جم  دفاعي  مناسب   المواقف متابع  ف  الاستمراري  على اللاعبين بتدري  القيا  -3
كمالها هجم  ك  مع  . بالهجو  المضاد المقاب   وا 

 بها يشارأ الت  البطولا  أو المباريا  فى به داص  فيديو وشراجط لاع  لك  ملف عم  ضرورة -1
 مىىع,  الموضىوع  الدطىط تطبيىق علىىى قدرتىه ومىد  , المىدر  لتعليمىىا  تنةيىعه مىد  لمعرفى  وعلىأ

 لمعرفىىى  فرصىىى  يىىىوفر بمىىىا أداجهىىى  لتحليىىى  وعلىىىأ المنافسىىىينو  اللاعبىىىين بسىىىجلا  الاحتةىىىاا ضىىىرورة
 .ه  الدططي  اليبأس وكعلأ ونهايجيد الهجومي  والدفاعي  الت  المهارا 

ضىىرورة اهتمىىا  المىىدربين بعمليىى  التىىدري  الةىىرد  لكىى  لاعىى  فىى  شىىك  متناسىىق بىىين التىىدري  علىى   -3
 ( اليقيلى  – المتوسىط  - الدةيةى  ) المدتلةى  هى أو انوبمىا يىتلا   مىع  المهارا  الهجوميى  والدفاعيى 

مكانيا  اللاع  ومواقف اللع  المت يرة للمنافس .  والت  تتةق وا 
طبيق البرنام  التدريب  المقترح على المراح  السني  المدتلة  من لاعب  رياضى  الكاراتيىه ضرورة ت -1

 ) الكوميتيه ( . 
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 قائمة المراجع : -
 أولًا : المراجع العربية :

:   تطىوير بعى  الدطىط الهجوميى  وتىثييره على   م(2112إبراهيم عل  الإبيدارى ) .1  .1
  , رسىىال  ماجسىىتير غيىىر منشىىورة ,  نتىىاج  المباريىىا  لىىد  ناشىىجى رياضىى  الكاراتيىىه

 كلي  التربي  الرياضي  , جامع  المنوفي  .
: فسيولوجىىىيا اللياقىى   م(2112أبددو العددلا أحمددد عبددد الفتددا  , أحمددد نصددر الدددين ) .9  -1

 البدني  , دار الةكىر العربى  , القاهىىرة .
تها على  :   دراس  تحليلي  للمهارا  الهجومي  وفاعلي م(2111أحمد سعيد )ضر ) .3  -9

نتىىاج  مباريىىا  الملاكمىى    , رسىىال  ماجسىىتير غيىىر منشىىورة , كليىى  التربيىى  الرياضىىي  
 بالسادا  , جامع  المنوفي  .

:   معدلا  استددا  مهارا  اللك  الهجومي  ) فردي   م(2102أحمد سعيد )ضر ) .1  -3
مجموعىىىىا  لكىىىى  ( ودفاعتهىىىىا للملاكمىىىىين المشىىىىاركين بالىىىىدورة الاولمبيىىىى   - وجيىىىى   -

 (   , بحث منشور , المجل  العلمي  للتربي  البدني  والرياضي  , كلي  9119بلندن )
 التربي  الرياضي  للبنين , جامع  حلوان .

:   برنىىىىام  تىىىىدريبى للقىىىىدرا  التوافقيىىىى  الداصىىىى   م(2102أحمددددد محمددددد العربددددى ) .3  -1
اضىى  بلاعبىىى الكوميتيىىه وتىىثييره فىىى بعىى  الأدا ا  الهجوميىى  والدفاعيىى  لناشىى  ري

 الكارتيه   , رسال  دكتوراه غير منشورة , كلي  التربي  الرياضي  , جامع  طنطا .
:   برنىىام  تىىدريب  مقتىىرح لتطىىوير بعىى   م(2111الشددربين  محمددود العمددراوى ) .1  -3

( سىىىن    ,  13 - 11المهىىىارا  الهجوميىىى  المركبىىى  لىىىد  لاعبىىى  الكاراتيىىىه مرحلىىى  ) 
 تربي  الرياضي  بنين , جامع  الإسكندري  .رسال  دكتوراه غير منشورة , كلي  ال

:   المت يىىىرا  الةنيىى  لفسىىالي  الهجوميىى  والدفاعيىىى   م(2102أيمددن فددوز  جددزر ) .7  -1
وعلاقتهىا بالأدطا  القانونيى  لد  لاعب  الكوميتيه   , رسال  ماجستير غير منشورة 

 , كلي  التربي  الرياضي  , جامع  طنطا .
: سلسىل  التىدري  المتكامى   م(2110, محمد جابر بريقع ) )يرية ابراهيم السكرى .1  -7

 سن  , الج   اليانى , منشاة المعارف , الاسكندري  . 11 - 1لصناع  البط  
: قواعىد الهجىو  كوميتيىه ,  م(2112شريف محمد العوض  , عمدر محمدد لبيدب ) .2  -1

 دار الكت  , القاهرة .
اضىىى  والتكامىىى  بىىىين : التىىىدري  الري م(0222عددداد  عبدددد البصدددير علدددى ) .11  -2
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 الناري  والتطبيق , مرك  النه  , القاهرة .
:   تىىىىثيير برنىىىىام  تىىىىدريب  مقتىىىىرح م( 2111عبددددد الحلدددديم محمددددد معددددا  ) .11  -11

باسىىىىىتددا  الهجىىىىىو  المركىىىىى  علىىىىىى فاعليىىىىىه الأدا  لىىىىىد  ناشىىىىى  الجىىىىىودو   , رسىىىىىال  
 ماجستير غير منشورة , كلي  التربي  الرياضي  , جامعه المنوفي  . 

:   تىىىىثيير برنىىىىام  تىىىىدريب  لىىىىبع   م(2102الحلدددديم محمددددد معددددا  )عبددددد  .19  -11
 المهىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىارا  الهجوميىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىى  

المضىىادة ( علىىى فاعليىى  الأدا  المهىىار  لىىد  ناشىى  الجىىودو   , بحىىث  –) المركبىى  
منشىىىور , المجلىىى  العلميىىى  للتربيىىى  الرياضىىىي  والرياضىىى  , العىىىدد السىىىبعون , المجلىىىد 

 بالهر  , جامع  حلوان . اليان  , كلي  التربي  الرياضي  للبنين
:   تطىوير بعى  الأدا ا  الدفاعيى   م(2102عبد ال)دالق سدعد عيسدى ) .13  -19

فىىى  ضىىىو  بعىىى  المواقىىىف الهجوميىىى  وتثييرهىىىا علىىىى احتسىىىا  النقىىىاط لىىىد  لاعبىىىى 
الكاراتيىه   , رسىىال  ماجسىىتير غيىر منشىىورة , كليىى  التربيى  الرياضىىي  , جامعىى  مدينىى  

 السادا  .
:   التىىدري  الرياضىى  )  م(2112ل)ددالق مصددطفى )عصددام الدددين عبددد ا .11  -13

 , منشثة المعارف , الإسكندري  . 19تطبيقا  ( , ط  –ناريا  
:   تىثيير برنىام  تىدريب  مقتىرح فى   م(0222عماد عبد الفتا  السرس  ) .13  -11

تنميىىى  سىىىرع  الاسىىىتجاب  الحركيىىى  لىىىد  لاعبىىى  الكاراتيىىىه   , رسىىىال  ماجسىىىتير غيىىىر 
   الرياضي  , جامع  طنطا .منشورة , كلي  التربي

: التىدري  الرياضى  ) الناريى  والتطبيىق  م(2110عويع علدى الجبدال  ) .11  -13
 للنشر , الطبع  الياني  , القاهرة . GMS( , دار 

:   التىىىىدري   م(2112محمددددد جددددابر بريقددددع , إيهدددداب فددددوز  البددددديو  ) .17  -11
 دري  . تطبيقا  (   , منشثة المعارف , الإسكن –مةاهي   -العرض  ) أسس 

, دار  13: علىى  التىىدري  الرياضىى  , ط  م(0222محمددد حسددن عددلاو  ) .11  -17
 .المعارف , القاهرة 

 
:   فاعليىىى  تطىىىوير بعىىى  المهىىىارا   م(2112محمدددد سدددعيد أبدددو الندددور ) .12  -11

الهجومي  الحركي  على نتىاج  المباريىا  للاعبى  الكاراتيىه   , رسىال  ماجسىتير غيىر 
 , جامع  ال قا يق . منشورة , كلي  التربي  الرياضي  

:   تىىثيير برنىىام  تىىدريبى لىىبع  الأسىىالي   م(2112محمددد سددمير زمددزم ) .91  -12
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الدفاعي  على نتاج  المباريا  لد  لاعبى الكارتيه   , رسال  ماجستير غير منشورة 
 , كلي  التربي  الرياضي  , جامع  طنطا .

  :   أيىىىر تطىىىوير الرشىىىاق  الداصىىى م(2112محمدددد عبدددد الدددرحمن علدددى ) .91  -91
بحركىىا  القىىدمين علىىىى تحسىىين فعاليىىى  أدا  بعىى  المهىىارا  الهجوميىىى  لىىد  ناشىىى  
الكاراتيىىىىىه   , رسىىىىىال  ماجسىىىىىتير غيىىىىىر منشىىىىىورة , كليىىىىى  التربيىىىىى  الرياضىىىىىي  , جامعىىىىى  

 الإسكندري  .
:   تىىىىايير تنميىىىى  دقىىىىى  القىىىىدرة علىىىىىى  م(2102(محمدددد محفدددددو  البشددديه   .99  -91

بىى  الكاراتيىه ) كوميتيىه (   , رسىال  ماجسىتير فاعليى  الهجىو  والهجىو  المضاىد للاع
 غير منشورة , كلي  التربي  الرياضي  للبنين , جامع  حلوان .

: المبىىاد   م(2112محمددد مرسددا  حمددد , هشددام حجددازى عبددد الحميددد ) .93  -99
 أكتوبر المنصورة . 1الأساسي  ف  رياض  الكاراتيه الج   الأو  , مطبع  

:   برنام  تدريب  مقترح لتنمي  القىدرة  م(2112ميادة محمد عبد الحميد ) .91  -93
العضىىلي  العاملىى  علىى  مهىىارة الركلىى  الجانبيىى  للاعبىى  الكاراتيىىه   , رسىىال  ماجسىىتير 

 غير منشورة , كلي  التربي  الرياضي  , جامع  طنطا .
 ثانياً : المراجع الأجنبية :

1-  Bradley, D., (8880) : Step by step, Karate skills, the Hamlyn co., Hong Kong . 

9-  Hickey, P.M. (8888) : Karate Techniques, Tactics skills for sports in and self defense, 

Human kinetics Inc., USA. 

3-  Nagamine, S., (8888) : The Essence of okina wan karate-r-., 19th., ed., Carles and 

Tuttle co. 

 
 


