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لتا  ياتا التناا   : تحتل رياضة الكاراتيه مركزا متقدما بين رياضات المناازتت ا  ملخص البحث

 يها عالميا وقاريا،  قاد تواورت تواورا كبيارا مان الناواح  الانياة والاووياة والقانونياة، ومان 

الوبيع  أن يواكب هذا التوور توورا مناسبا    مستوي إعداد وتدريب تعب  تلك الرياضة حتى 

تأثير برنامج تدريبي التعرف على  إلى  الدراسة   ت هدفإلى هذه المستويات العالية, ويمكننا الوصول  

الكاراتيهه  باستخدام تدريبات المواقف التنافسية على زيادة الفاعلية الكمية للاعبي الكوميته برياضة

استخدمت الباحثة المنهج التجريبى لملائمته لطبيعة الدراسة ذو تصهميم المجموعهة الواحهدة ذو , و

اختيهار العينهة بالطريقهة العمديهة مه  ب ثهةوقهد قامهت الباح ,البعدى "   -البينى    -ت " القبلى  القياسا

لاعه  وانقسهمت إلهي فئتهي  وفقها لههدف   20، بله  قوامهها    Kumiteلاعبي مسابقة " الكوميته "

خاصهة بالدراسهة الاسهتطلاعية ، تهم   الفئهة اوولهياستخداماتهم خلال الدراسة الحالية وهم كالاتي  

فسهية ههدف التعهرف علهي المواقهف التناوذلك ب  10اختيارهم م  لاعبي المستوي الدولي وعددهم  

خاصة بعينة التجربة اوساسية م  لاعبى المستوى المحلى الفئة الثانية  و    اوكثر إستخداماً وفاعلية

سنة بمركز شبا  بيلا   16تحت    2019  –  2018المسجلي  فى الاتحاد المصرى للكاراتيه موسم  

أثهر البرنهامج التهدريبى   ت اههم النتهائج  وكانه,    لاعبهي   10رالشيخ والبال  عهددهم  بمحافظة كف  -

المقترح تأثير إيجابى على مستوى الفاعلية الكمية حيه  تراوحهت نسهبة التحسه  المئويهة مها بهي  

(100 - 550. % ) 
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 -:الدراسة  مقدمة ومشكلة

تحتل رياضة الكاراتيه مركزا متقدما بين رياضات المنازتت الت  يتا التناا    يهاا عالمياا 

 قد توورت تواورا كبيارا مان الناواح  الانياة والاووياة والقانونياة، ومان الوبيعا  أن وقاريا،  

يواكب هذا التوور توورا مناسبا    مساتوي إعاداد وتادريب تعبا  تلاك الرياضاة حتاى يمكنناا 

 (2:38الوصول إلى هذه المستويات العالية. )

قف الاووية الماتلاة  أن عملية التدريب عل  الموا  ( 2014علي فتوح عبدالفتاح )ويذكر  

عل    الوقتية  العصبية  اترتباوات  من  الكثير  اللاعب  اكتساب  عل   كبيرة  بدرجة  اللعب  تساعد 

تكرار السلوك الاوو     المواقف المشابهة    استيعاب لعدد كبير من الجمل الاووية السابقة  

قريبة بصورة  بل  المنا سة  تااصيلها    غضون  بكل  تتكرر  ت  عليها  مما    المتدرب  متشابهة  أو 

يتولب سرعة التاكير والتصرف    ضوء الابرات المكتسبة السابقة كما أن الأداء الجيد للمهارة  

الصاات   اللعب عل  درجة عالية من  إذا كان  إت  اللاعب  يستااد منه  الاوو  ت  التاكير  وحسن 

اس كلما  الكاراتيه  للاعب  الصاات  تلك  تحسنت  والااصة  كلما  العامة  التكتيك  البدنية  تنايذ  تمر 

 (17: 7الاوو  عل  مدار المباراة بأقل جهد ممكن .   )

الكاراتيه تعتبر      (  kumite)   ته مسابقة الكومي  أن  (2005)إبراهيم  احمد محمود    يذكرو

على   والقائا  المستمر  والتحديث  التووير  ذات  المسابقات  الجوانب        العلم الدراسة    أسا  من 

  الت  الاووية    الأساليب الاووية( حيث تعدد وتنوع    –العقلية    –لناسية  ا  –المهارية    –)البدنية  

اللاعب   التنا سية       يؤديها  المواقف  من تعب لآار    وأدائها محتواها       تاتلف    والت  ماتلف 

 هجومية ود اعية تعتبر بمثابة جوهر  نون رياضة الكاراتيه    بأساليب تؤدى  والت  

(10   :475 ،478 ) 

سعيد  ويذكر   )محمد  النور  والحالة    ( 2007أبو  البدنية  الحالة  بين  الوثيقة  العلاقة  عل  

المهارية وأن   الحالة  تبن  عليها  الت   القاعدة الأساسية  البدنية ه   الحالة  أن  يذكر  المهارية حيث 

الحالة البدنية الممتازة للاعبين ااصة    رياضة المنازتت تؤثر بدرجة كبيرة    الأداء المهارى  

 (  3:7قان المهارات الحركية . )من حيث إت

  ( 1998(، طلحة حسام الدين ) 1998جمال علاء الدين ) كلا من    ه واعتمادا عل  ما ذكر

عن   معياري  كنموذج  العالية  المستويات  للاعب   الرياض   التكنيك  عل   اتعتماد  يمكن  أنه  عل  

ف المستويات يساعد بعد  تقييا الأداء المهارى وأن التعامل مع المهارات بالتحليل المستمر بااتلا

 ( 13:11(  ) 8:6عليه الأداء النموذج  من وجهات نظر متعددة .  )  ب ذلك    تصور ما يج
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المدربين الال تدريب اللاعبين    الباحثة وترى   اهتماا معظا  تتمثل     الدراسة  ان مشكلة 

ووا والتكرار  يها  المهارية  للأساليب  المتنوع  اتداء  عل   الكوميتيه  مسابقة  المباراة      زمن  ل 

تؤدي   مما  والتدريب عليها  مراعاتها  يجب  الت   الاووية  والمكونات  الاوو   للجانب  واتهمال 

ان   من  بالرغا  ماتلوة  او  القدا  او  باليد  سواء  المناذة  المهارية  اتساليب  تلك  تأثير  زيادة  ال  

والتدر مواقف اووية  منظمه من الال  تدرب عل  جمل حركية هجومية  اذا  يب عليها  اللاعب 

اللاعب   يؤدي لإحراز  قد  التدريب   إنه  الموسا  الال  التدريبية  الوحدات  داال  المباريات  الال 

ان   الباحثة وتحثها عل   تراها  الت   الدراسة  المباراة وهذه مشكلة  النقاو الال  واكثر  اعل   عل  

الوحدة  محتوي  داال  المقدمة  الاووية  المواقف  بعض  اقتراح  الال  من  لها  حلا  التدريبية    تقدا 

يظهر من الالها اهمية ذلك عل  التأثير     اعلية اتداء الاوو     مسابقة الكوميتيه برياضة  

 الكاراتيه . 

 هدف الدراسة : 

التعرف على تأثير برنامج تدريب  باستاداا تدريبات المواقف التنا سية على زيادة الااعلية  

 الكوميته برياضة الكاراتيه . الكمية للاعب  

 الدراسة :فرض 

 يل : ما   ةاترض الباحثت  الدراسة   ضوء هدف 

     التجريبية    والبعدي للمجموعةمتوسو  القياسيين القبل     إحصائياً بينتوجد  روق دالة   -

 البعدي. القيا   الدراسة لصالح قيد للاعب  الكوميته  الااعلية الكمية

 اجراءات الدراسة

 :   دراسةمنهج ال

الواحدة    الدراسة  لوبيعة  لملائمته  جريبىالت   المنهج  الباحثة  استادمت  المجموعة  ذو تصميا 

 البعدى " .  -البينى  -ذو القياسات " القبلى 

 :  الدراسة عينة

  20، بلغ قوامها   Kumite"ه  يتالكوم  تعب  مسابقة " العمدية من    بالوريقة تا ااتيار العينة  

 الحالية وها كاتت    تعب وانقسمت إل   ئتين و قا لهدف استاداماتها الال الدراسة

 الفئة الأولي : 

وذلك    10ااصة بالدراسة اتستولاعية ، تا ااتيارها من تعب  المستوي الدول  وعددها  

 بهدف التعرف عل  المواقف التنا سية الأكثر إستاداماً و اعلية .  
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 الفئة الثانية :  

ى اتتحاد المصرى  ااصة بعينة التجربة الأساسية من تعبى المستوى المحلى المسجلين  

  والبالغ   كارالشيخ   بمحا ظة   -بيلا    سنة بمركز شباب   16  تحت   2019  –  2018للكاراتيه موسا  

 . تعبين   10 عددها 

 (  1جدول )

"  الالتواء معامل   -المعيارى  الانحراف  -الوسيط  -الحسابى المتوسط"  الإحصائية المعالجات
  20التجربة  ن = إجراء قبل  الكوميته  للاعبى  الخاصة الأولية  البيانات لقيم

الالتواء  معامل   
 الانحراف 
 المعيارى

 الوسيط
 المتوسط
 الحسابى

الإحصائية  الدلالات  
الدراسة  قيد المتغيرات   

 ( سنة )  السن 14.80 15.00 0.76 0.78-

 (سم ) الطول 158.65 158.50 1.59 0.28

 (كجم ) الوزن 53.50 52.50 3.95 0.75

 (سنة ) التدريبي العمر 4.00 4.00 0.76 0.78-

1

-0.780.75

بإقامة   ت قام نا     الباحثة  من  آار  وتعب  الدراسة  قيد  تعب  كل  بين  تجريبية  بوولة 

درجة الحزاا  تا تثبيت التبارى بين اللاعبان    –المرحلة السنية والائة الوزنية والمستوى المهارى  

كاا  ح 5مكونة من لجنة  ، وذلك من الالبينى والبعدى قيد الدراسة الال كل من القيا  القبلى وال

،  (  1)مر ق الال التقييا و قاً لمواد القانون الدولى للكاراتيه  للكاراتيه    ى تحاد المصر معتمدة من الإ 

عرض " يديو" متعددة السرعات ومزود    مزود بااصية ستاداا الايديو  إ بللمباريات  وتا التصوير  

  الااعلية الكمية  قيا استاراج    إمكانية   لإتاحة لعرض البوئ وإعادة العرض وذلك بااصية التوقف وا

،  ( 2017محمد عبد الرحمن على )من     ذكره كلاً قيد الدراسة ، مسترشداً  ى ذلك بما    للاعبين

  ى البيلـ ىمحمـد البيلـ( ، 2016)صبـح   ىالبيل ـ ىمحمـد البيلـ( ,  2015محمد عبد الرحمن على )

، 2017) صبـح   )  عل  ى أحمد مصطف،    ( 2016)   ى هبه محمد عل  (  ،  محمد عبد    2016ى   )

( ،  2016) محمد فيصل جاسم الربيعان ، ) 2016)محمد فيصل جاسم الربيعان الرحمن على و 

 ( إبراهيم  محمود  ) ،   (  2017احمد  إبراهيم  الفتاح    ىعل,    ( 2017احمد محمود  عبد   فتوح 

(2017 ) ( .32  ,33   ,30  ,29  ,40  ,11  , 34   ,35  ) 
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 -الدراسة الاستطلاعية : 

 هدف الدراسة :  

 التعرف عل  بعض المواقف التنا سية الأكثر استاداماً و اعلية لدي تعب  المستوي الدول . 

 -تم التوصل الي النتائج الآتية : 
 

  ( 2الكوميته. )مرفق للاعبي أساسي بشكل مسهم موقف" 12" وجود  -

 التجربة الأساسية :  

 محا ظة كار الشيخ و قا للجدول الآت  :  -الصالة المغواة بمركز شباب بيلا تا إجرائها ب 

 

 (  2جدول ) 
 التوزيع الزمني لإجراءات التجربة الأساسية للدراسة 

 خلاله  تمت  التي  الإجراءات الموافق  اليوم

 .قيد الدراسة للاعبين القبلية القياسات - م 2019-3-3 القبلية  القياسات

 الأساسية  التجربة 
 أسابيع  8
 م 2019-3-10 من
 م 2019-5-2 إلي

 البرنةةام  لتطبيةة  الأساسةةية التجربةةة-
 تدريبيةة وحدة 40 من المكون التدريبي
 . أسبوعية وحدات  5 بواقع مقترحة

 .قيد الدراسة للاعبين البعدية القياسات - م 2019-5-6 البعدية  القياسات

 
 البرنامج التدريبي المقترح:

 

 (  3جدول )
 قيد الدراسة   الكوميته لبرنامج التدريبي المقترح والمنفذ علي لاعبي خصائص محتوى ا

 الخصائص  التوزيع الزمني للبرنامج

 عدد أسابيع التطبيق  أسابيع تدريبية  8

 عدد الوحدات التدريب  وحدة تدريبية  40

 عدد مرات التدريب الاسبوعى مرات تدريب بالأسبوع  5

 الراحة البينية بين المحطات التدريبية نسبة فترة  راحة "   –( " عمل 2\ 1: 1) 

 نسبة فترة الراحة البينية بين المجموعات التدريبية  راحة "  –( " عمل 1: 1) 
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   -محتوي الوحدة التدريبية : 

 -:ىالقسم التمهيد

  -  ىول من الجزء التمهيد جزء الأاليتضمن    ىوالذ   ىناذت الأحمال التدريبية للقسا التمهيد 

تد ئة أجزاء الجسا الماتلاة وتنشيو الدورة الدموية   ى تسها   ىن التمرينات الت )التهيئة( مجموعة م 

التدريب إور ع درجة   لتقبل محتوى الأحمال  اللاعب  تنايذها الال  ستعداد أجهزة جسا  المقترح  ية 

 .الدراسة

( ويتضمن  ى)الإعداد البدن  -  ىمن الجزء التمهيد   ىجزء الثانللكما ناذت الأحمال التدريبية  

التدرج  م  3 يتا  بين    ى حوات  ما  لها  التدريبية  لتكرار    % 88إلى    %64الشدة  الأقصى  الحد  من 

   ى ثانية ،وقد راع  30الأداء الصحيح لكل تمرين على حدة مع ثبات زمن الأداء بالمحوة التدريبية  

أن يناذ الأداء بالسرعة المتوسوة و وق المتوسوة ووجهت تلك التمرينات لتادا العضلات العامة  

والمشاركة الال الأساليب المهارية قيد البرنامج ولكن تلك التمرينات ت تتشابه مع الأداء ناسه من  

 عند التنايذ .   ىوالزمن   ىحيث المسار الحرك

 -سى:رئيالجزء ال

  5لى  عشتمل هذا الجزء  إسى من أحمال تدريبية مقترحة ، وقد  رئي كما ناذ محتوى الجزء ال

 : أقساا  رعية هما

 . داء بالمنا سة  ة الأعوهو القسا الااص بتحركات القدمين المشابهة لوبي  لالقسم الأو

   تدريبات المواقف التكتيكية بدون منا  .وهو    ىوالقسم الثان

 إيجابى.  منا     ى وجود هو تدريبات المواقف التكتيكية  والقسم الثالث

 بإستاداا مناوق اللعب. هو تدريبات المواقف التكتيكية    والقسم الرابع

 . هو التدريب المبارائى على تنايذ المواقف التكتيكية    ظروف المباراة الخامسوالقسم 

الال المنا سة ،   ىتحركات القدمين المشابهة لوبيعة الأداء المهار ىمن الجزء الرئيس القسم الأول

عل اشتمل  تحتو   4  ى قد  تدريبية  الااصة    ى عل  ىمحوات  التحركات  لوبيعة  مشابهة  تمرينات 

للشدة التدريبية    ى " ، تا تقنين  رد   Kumite  –" الكوميته    ى ن للاعب مسابقة القتال الاعلبالقدمي 

 ً المستغرق    و قا عل   ى للزمن  تعب  لكل  المحوة    ىالتنايذ  الال  الأداء  مسا ة  ثبات  مع  حده 

% وغلب على سرعة الأداء    76% :    64التدريبية الواحدة ، وقد تراوحت الشدة التدريبية ما بين 

  وق المتوسوة .   و   المتوسوة درجة
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تدريبية    ةمحو  12تدريبات المواقف التكتيكية بدون منا   و ناذ الاله    ىللقسم الثانأما بالنسبة  

    % من الحد الأقصى الأداء مع ثبات زمن المحوة التدريبية   88% إلى  72بشدة تراوحت ما بين 

 الية. ثانية وغلب على سرعة الأداء درجة  وق المتوسوة والع   30

ً   القسم الثالثأما   المباشرة  لمداال الهجوا    تدريبات المواقف التكتيكية  ى وجود منا   إيجابى و قا

وقد  و  ، المباشرة  المحتوإغير  هذا  ال  ى شتمل  عل   ثالث للقسا  التدريبية  الوحدة  مكونات    ىمن  أداء 

لها بشكل    ى تدريبومقنن الالها اصائص الأداء والحمل الموقف تكتيكى    12لعدد    ىالهيكل البنائ

  ى % ال  76تدريبية بشدة تراوحت مابين    ةمحو   12للاعبين عينة الدراسة ، وناذت الاله    ى رد 

التدريبية    88 المحوة  ثبات زمن  الأداء مع  الحد الأقصى  ثانية وغلب على سرعة     30% من 

 الأداء درجة  وق المتوسوة والعالية . 

الرابع أما   التكتيكي  القسم  المواقف  اللعب ة  تدريبات  مناوق  وناذت الاله    بإستاداا    ة محو   12، 

% من الحد الأقصى الأداء مع ثبات زمن المحوة    88  ى% ال  76تدريبية بشدة تراوحت مابين  

  ثانية وغلب على سرعة الأداء درجة  وق المتوسوة والعالية .   20التدريبية  

ظروف المباراة    ى   كية المقترحة المواقف التكتيالتدريب المبارائى على تنايذ    الخامسالقسم  أما  

، وقد   المتمثلة    ى   روعىالاعلية  التقنين  الحرك   ى اصائص  المناذ    ىوبيعية الأسلوب  المهارى 

  ى    للمواقف التكتيكية   ىوسرعة الأداء ومداال وتوقيتات الهجوا واصائص مكونات الهيكل البنائ 

 .   ظروف المباراة الاعلية

القسا    صورة   هذا  ناذ  التصاية تصا  2وقد  تتكون  تدريبية  واحدة    ية  مباراة  من  الأولى 

 ً ً   بالشدة مقننة و قا الثانية    ةللكاراتيه والتصاي   ى لما جاء بالقانون الدول  للزمن الااص بالمباراة و قا

محتوى هذا القسا من التدريب المبارائى بشدة تدريبية ما  ايضاً و قد ناذ  تتكون من مباراة واحدة  

ال   80بين   الكوميته    من  %    %90  لمسابقات  الدولى  القانون  لمواد  و قاً  القانون  المبارة  زمن 

 . برياضة الكاراتيه  

هذا    هتضمن و قاً لما  ناذ محتوى الأحمال التدريبية المقترحة    ىوالال الجزء الاتام   ى الجزء الختام

ضلات  سترااء العإستشااء من أثار الأحمال التدريبية وعمليات الإ  ىتمرينات تسها     منالجزء  

وتا اتسترشاد بمحتوي المراجع اتتيه عند تصميا واعداد محتوي الهيكل البنائ  للبرنامج  العامة  

 (  43,   40,  35,  34,  30,  29,  11,  7 – 4المقترح )
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 ( 4جدول )
وحدة تدريبية   40التدريبية المقترحة خلال فترة تطبيق البرنامج على مدار  الأحماليوضح خصائص تدرج 

 رياضة الكاراتيه تخصص ) كوميته( للاعبي التطبيقي جالنموذل خلا

 الوحدة  أجزاء التدريبية  الأحمالخصائص 

رقم  التمهيدي الجزء   الرئيسيالجزء    الختاميالجزء 
الوحدة  
ة التدريبي   

 الأسبوع
  القسم الأول  الثاني القسم   الثالثالقسم    الرابعالقسم  الخامس القسم  التهدئة التدريبي 

 البدني الإعداد
 الخاص 

التهيئة  
 ( الإحماء)

   % مج % مج %  مج % مج % مج % مج % مج % مج

1 34 1 80 2 78 2 78 3 78 1 64 2 64 1 30 1 

 الأول

1 34 2 84 1 82 1 82 2 74 2 68 1 68 1 30 2 

1 36 1 88 2 86 2 86 2 80 1 70 1 66 1 30 3 

1 34 2 86 1 82 1 82 1 82 2 66 1 70 1 30 4 

1 34 1 90 2 86 2 86 2 78 1 68 2 68 1 30 5 

1 36 2 88 2 84 2 84 3 80 1 66 2 66 1 30 6 

  الثاني

1 34 1 90 1 86 1 86 1 84 2 70 2 68 1 30 7 

1 34 3 86 3 88 3 88 3 86 2 72 3 72 1 30 8 

1 36 2 88 2 84 2 84 2 82 3 74 1 68 1 30 9 

1 34 1 90 1 86 1 86 3 86 1 72 2 72 1 30 10 

1 38 2 88 2 82 2 82 2 82 2 72 2 78 1 35 11 

 الثالث 

1 36 3 86 3 84 3 84 3 84 3 74 1 80 1 35 12 

1 36 1 90 1 86 1 86 1 80 3 76 3 84 1 35 13 

1 38 3 86 3 82 3 82 2 82 2 74 2 74 1 35 14 

1 34 1 90 1 88 1 88 3 88 1 76 1 76 1 35 15 

1 34 2 88 2 84 2 84 3 82 1 72 2 80 1 35 16 

 الرابع 

1 32 3 86 3 78 3 78 1 86 2 70 1 86 1 35 17 

1 30 2 88 2 80 2 80 2 80 3 68 2 78 1 35 18 

1 32 3 84 3 78 3 78 1 86 1 66 1 80 1 35 19 

1 32 2 88 2 82 2 82 2 84 2 66 1 84 1 35 20 

1 30 1 90 1 78 1 78 2 76 2 65 1 64 1 40 21 

 الخامس

1 32 2 88 2 76 2 76 1 72 1 68 2 66 1 40 22 

1 30 1 88 2 80 2 80 1 74 2 68 3 64 1 40 23 

1 32 2 86 1 78 1 78 2 72 2 70 2 66 1 40 24 

1 32 1 90 1 80 1 80 2 78 1 65 1 64 1 40 25 

1 34 1 88 1 84 1 84 3 82 3 72 2 80 1 40 26 

 دس السا

1 32 3 84 3 78 3 78 2 86 3 70 1 86 1 40 27 

1 30 3 86 3 80 3 80 3 80 1 68 1 78 1 40 28 

1 32 1 90 1 78 1 78 1 86 1 66 2 80 1 40 29 

1 32 1 88 1 82 1 82 1 84 2 66 2 84 1 40 30 

1 32 2 86 2 82 2 82 2 84 2 66 2 84 1 45 31 

 السابع

1 34 2 88 2 80 2 80 2 78 2 66 1 76 1 45 32 

1 30 3 84 3 88 3 88 1 80 2 68 2 80 1 45 33 

1 32 2 86 2 82 2 82 3 86 1 66 3 84 1 45 34 

1 34 2 88 2 86 2 86 2 82 2 64 2 80 1 45 35 

1 32 2 90 2 82 2 82 2 84 2 66 2 86 1 45 36 

 الثامن 

1 34 2 88 2 80 2 80 2 78 2 66 2 82 1 45 37 

1 30 3 86 3 88 3 88 1 80 2 68 2 80 1 45 38 

1 32 2 88 2 82 2 82 3 86 1 66 3 88 1 45 39 

1 34 2 90 2 86 2 86 2 82 2 64 2 84 1 45 40 

1 32 1 88 1 82 1 82 1 86 1 66 1 88 1 45 
شدة التدريبية 
 المقترحة = % 

 مة لوبيعة الدراسة . المعالجة الملائ ت الباحثةاستادمالمعالجات الاحصائية  : 
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 عرض ومناقشة النتائج:

 (  5جدول )
ات الفاعلية الكمية "يوكو  متغير  ى ( فىالبعد  – ىالبين   – ىتحليل التباين بين القياس )القبل

 ( برياضة الكاراتيه kumite -للاعبى مسابقة القتال الفعلى )كوميته  إيبون"  –وزارى  –
 10ن= 

 الدلالات الإحصائية

 

 المتغيرات

موع مج

 المربعات
 درجة الحرية 

متوسط 

 المربعات
 قيمة) ف (

 يوكو
 3.25 2 6.5 بين القياسات 

8.78 
 0.37 27 10.2 داخل القياسات 

 وزارى 
 1.635 2 3.27 بين القياسات 

3.64 
 0.448 27 12.1 داخل القياسات 

 إيبون
 2.635 2 5.27 بين القياسات 

9.41 
 0.28 27 7.7 داخل القياسات 

5

kumite

8.783.64

9.410.05 =3.35 

 (  6جدول )
ات الفاعلية الكمية "يوكو  متغير  ى( فىالبعد  – ى بينال  – ىدلالة الفروق بين القياس)القبل

 ( برياضة الكاراتيه  kumite -للاعبى مسابقة القتال الفعلى )كوميته    إيبون"  –وزارى  –
 10ن=

 القياسات  المتغيرات 
المتوسط  

 ى الحساب

 قيمة الفرق بين المتوسطين 

L.S.D ى بعد ى بين 

 يوكو

 1.10 0.30 0.20 القبلى القياس 

70.55  0.80 ---- 0.50 البينى القياس  

 ---- ---- 1.30 البعدى القياس 

 وزارى 
 0.80 0.30 0.20 القبلى القياس 

 0.50 ---- 0.50 البينى القياس  0.613

 ---- ---- 1.00 البعدى القياس 

 إيبون

 1.00 0.30 0.20 القبلى القياس 

 0.70 ---- 0.50 البينى القياس  0.485

 ---- ---- 1.20 لبعدى ا القياس 
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6

kumite

0.557  ,

0.613  ,0.485

 

 
 

 (  7جدول )
  –ات الفاعلية الكمية "يوكو متغير ى( ف ىالبعد  – ىالبين   – ى)القبل لقياسات  التحسن نسب

 10( برياضة الكاراتيه ن=kumite -للاعبى مسابقة القتال الفعلى )كوميته     إيبون"  –زارى  و

 ى المتوسط الحساب القياسات  المتغيرات 
 نسب التحسن % 

 ى بعد ى بين

 يوكو

 550 150 0.20 القبلى القياس 

 160 ---- 0.50 البينى القياس 

 ---- ---- 1.30 البعدى القياس 

 وزارى 
 400 150 0.20 بلى القالقياس 

 100 ---- 0.50 البينى القياس 

 ---- ---- 1.00 البعدى القياس 

 إيبون
 500 150 0.20 القبلى القياس 

 140 ---- 0.50 البينى القياس 

 ---- ---- 1.20 البعدى القياس 

7

kumite

100 550

 

قيا  أن هناك تأثير  ى تنمية  ( يتضح  7  -  5من بيانات جدول )ومن الال العرض السابق و

البرنامج  الااع تنايذ  للمباراة عن ما كان قبل  الكمية  الااعلية  الكمية ، حيث زادت نسبة تحسن  لية 

%( عند إستاداا الأحمال التدريبية  550  -%  100التدريبى المقترح ، وهى زيادة بلغت ما بين )

 المقترحة والمقننة بصورة  ردية. 

تأثير  هذا التغيير الإيجابى  ى قيا المتغيرات ال  الباحثةوترجع   مؤداه من قبل اللاعبين إلى 

والتى   المستالصة  التنا سية  المواقف  الال  من  الموجهة  التدريبية  الأحمال  اصائص  ترشيد 

عليها   تدرب  المواقف  وتلك   ، المباراة  الال  اللاعبين  لإستراتيجية  الإيجابى  التأثير  ساهمت  ى 

وتت بصورة  ردية  المقننة  التدريبية  المحوات  الال  من  التنايذ  اتعبين  بالاصوصية  ى  متع 
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التدريبية   الأحمال  واصائص   ، التدريبية  الوحدة  من  الرئيسى  الجزء  الال  وذلك  واتاتيار 

وأساليب تنايذ البرنامج المقترح ، وأن التباين  ى نسبة تأثير محتوى اصائص الأحمال التدريبية  

للتقنين   التدريب من اصوصية وتموجية و قاً  إلى ترشيد مبادئ  الاردى للاعبين بالإضا ة  يرجع 

إلى إستاداا الباحثة لأحمال مقترحة من الال تدريبات مشابهة لوبيعة الأداء المهارى المستادا  

مع    ، الهجوا  مداال  بإستاداا  منا سة  تمرينات  إلى  التدريبية  الوحدة  تنايذ محتوى  إلى  بالإضا ة 

التدريبى على  الحمل  تنايذ  الواقة الال  نظا  تمثيل  المقترح    ترشيد نسب  التدريبى  البرنامج  مدار 

(  2011أحمد محمود إبراهيم )حيث ظهر التحسن الملحوظ . ويتاق ذلك مع ما أشار اليه كلاً من  

 ( إبراهيم  محمود  أحمد   ,2017 ( إبراهيم  محمود  أحمد   , إبراهيم  2017(  محمود  أحمد   ,  )

( ,  2014شاد خليل ) ( , أحمد محمود إبراهيم وإيمان ر2016( ، أحمد عمر الفاروق )2017)

( فرغلى  ) 2014ولاء حمدى  الآء حمدى عزمى   ،  )2014( أحمد خميس غازى   ،  )2010  )

إبراهيم ) الربيعان )2015أحمد محمود  ( ،أحمد مصطفى  2016( ، محمد عبدالرحمن ومحمد 

( مصطفى  على 2016على   , على2014)  فتوح   (   , محمد 2017)  فتوح   (   , صبح    (  البيلى 

 ( .  2017ى صبح )البيل ( , محمد2016)

(1  ,2  ,3  ,4 ,5  ,6   ,7  ,9  ,10  ,11  ,18    ,19 ,21   ,22  ,28    ,34) 

 :  خلاصات ستالإ

 تا التوصل الى الإستالاصات التالية  ى ضوء الإجراءات التنايذية للدراسة وهى كالآتى:  

ت الااعلياة المئوياة لقايا متغيارا أثر محتوى البرنامج التادريبى المقتارح علاى نسابة التحسان -

 .(%550-150الكمية نقوة واحدة "يوكو" تراوحت ما بين )

المئوياة لقايا متغيارات الااعلياة  أثر محتوى البرنامج التادريبى المقتارح علاى نسابة التحسان -

 .(%400-100الكمية نقوتين "وزارى" تراوحت ما بين )

متغيارات الااعلياة  المئوياة لقايا أثر محتوى البرنامج التادريبى المقتارح علاى نسابة التحسان -

 .(%500-140الكمية ثلاث نقاو "إيبون" تراوحت ما بين )

 :   التوصيات

الااصاة   تدريبات المواقف التنا سايةاتسترشاد بمحتوى البرنامج التدريب  المقترح باستاداا   -

" Kumite –لدى تعب  مسابقة  " الكوميته   اتداء الاوو بالارائو التكتيكية لزيادة  عالية  

 ة الكاراتيه .برياض
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ترشيد الأس  العلمية واصائص الأحمال التدريبية المقترحة بالبرنامج ضمن برامج تادريب  -

 " برياضة الكاراتيه . Kumite  –الناشئين الال المراحل السنية المتعددة لمسابقة  " الكوميته  

اارى، الاووا  االال المراحال السانية ات اتداء اتهتماا بالاوو البحثية الموجهة لتواوير -

 للبناء العلم  لرياضة الكاراتيه . استكماتً 

وتحليل المواقف   ناتستمرار    دعا البرامج التدريبية الحديثة واتستاادة من اللاعبين الدوليي -

تادريب الناشائين االال المراحال السانية المتعاددة لمساابقة  " التنا سية واتساتاادة منهاا  ا   

 .يه" برياضة الكاراتKumite –الكوميته 

 المراجع

 أولاً : المراجع العربية : 

 الحميد  عبد علي  إبراهيم .1
 الابيارى 

 نتـائج علـى وتـثثير  الهجوميـة الخطـط بعـض تطوير : 
 سـنة،18 -14 الكاراتيه رياضة ناشئ لدى المباريات

 ، المنوفيـة جامعـة ، منشـورة غيـر ماجسـتير رسـالة
2003. 

 الحميد  عبد علي  إبراهيم .2
 الابيارى 

 المنـافس مجـال لاختـراق خططيـة منظومـة متصـمي : 
 ، الكاراتيـه لاعبـي لـدى الأداء فعاليـة علـى وتثثيرهـا

 ، المنوفيـة جامعـة ، منشـورة غيـر دكتـورا  رسـالة
2007. 

 الحميد  عبد علي  إبراهيم .3
 الابيارى 

فعاليــة إســتخدام الهجــوم المباشــر لــبعض مهــارات  : 
ريـات فـي الذراعين الفردية والمركبة علي نتـائج المبا

ــون  ــوم وفن ــة فلعل ــة الدولي ــه ، المجل رياضــة الكاراتي
، كلية التربيـة الرياضـية للبنـات  on lineالرياضةف 

 . 2015،جامعة حلوان ، مصر ، 

القـاهرة   –الجـزء الثـاني    –أسرار الكاراتيه الحقيقيـة    أحمد بهاء الدين  .4
 )د.ت(

ــة بعــض القــدرات :  أحمد خميس عبدالحميد  .5 ــثثير تنمي ــي  ت ــة الخاصــة عل الحركي
مستوي أداء الأساليب الحركية المركبة خـلال مسـابقة 
الكوميته لرياضة الكاراتيه ، رسالة ماجستير منشـورة 
، كلية التربية الرياضية للبنين ، جامعـة الإسـكندرية ، 

2010 . 
 النظريــة الرياضــي التــدريب محــددات موســوعة :  إبراهيم  محمود  احمد .6

 الكاراتيه برياضة التدريبية لبرامجا لتخطيط والتطبيق
 ..2005 ، الإسكندرية ، المعارف منشثة ،

 التقنـين لأسـاليب الحديثـة والمحـددات الاتجاهـات :  إبراهيم  محمود  احمد .7
 منشثة ، الكاراتيه برياضة التدريبية للبرامج والتخطيط
 2011 .، الإسكندرية ، المعارف

ــبعض محــددات النشــاط الهجــومي الإســهام ا :  إبراهيم  محمود  احمد .8 لنســبي ل
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كموجه لزيادة فعالية النشاط الهجومي لاعبـي مسـابقة  
فالكوميتهف برياضة الكاراتيـه ، مجلـد مجلـة نظريـات 
وتطبيقــات ، كليــة التربيــة الرياضــية للبنــين ، جامعــة 

 . 2013الإسكندرية ، 

تدريبيـة الخاصـة أسـاليب التحليـل والتقنـين لاحمـال ال :  إبراهيم  محمود  احمد .9
بــــالخرائط التكتيكيــــة للاعبــــي مســــابقة  الكوميتــــه 

ف ، منشــــثة المعــــارف ، الإســــكندرية ، kumiteف 
2015 . 

 إبراهيم ،  محمود  احمد .10
حسين عبدالرحمن ناصر  

 القطان 

ــي  :  ــي عل ــلول الخطط ــاط الس ــض أنم ــه بع ــثثير توجي ت
المستوي الكمي لمحددات النشـاط الهجـومي بالمبـاراة 

لكوميتهف برياضة الكاراتيـه، بحـث منشـور، للاعبي فا
مجلة كلية التربية الرياضية للبنـات بـالجزيرة، جامعـة 

  .2016حلوان، 

أحمد مصطفي علي   .11
 مصطفي 

أثر تطوير بعض أنواع الهجوم المضاد كثسلوب لزيادة  : 
الفعالية الكمية للنشاط الهجـومي لـدي لاعبـي مسـابقة  

سـالة دكتـوراة ، كليـة الكوميته برياضـة الكاراتيـه ، ر
ــكندرية ،  ــة الإسـ ــين ، جامعـ ــية للبنـ ــة الرياضـ التربيـ

2016. 
 

 ثانياً : المراجع الأجنبية : 

Energetics of Karate (Kata and 

Comate Techniques) in Top – 

Level Athletes, Eur .J. Appl 

Physiol .Vol. 107, 2009. 

: 

Christian,D.&Arsenio,V. 

& 

Eloisa.L&Martina,A 

28. 

A new Approach toEvaluate 

Karate Punch Techniques, 

American . J. of Physics, Vol. 43, 

U.S.A. 2010. 

: 

Hung,T&Tzyy,Y 29. 

 

 ثالثاً : مراجع الانترنت :

31.  www.karate4arab.com/vb/showthread.php?t=17888. 

 

32.  http://tawazon14.blogspot.com.eg/p/karate-stances.html. 
 
 

http://www.karate4arab.com/vb/showthread.php?t=17888

