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 الأهداف على والسرعة الدقة تدريبات دمج بإستخدام المباشر الهجومى الأداء فعالية تطوير

 الكوميته  لاعبى لدى والمتحركة الثابتة
 

 

 

 مقدمة ومشكلة البحث: 

 تعتمةة  أنهةةا حيةة , المنافسةة  مةة  عةةال  بمسةةت   تتميةة  التةة  الفرديةة  الرياضةةا  مةة  الكاراتيةة  رياضةة  إن
 إعةة ادا   يتطلةة  وذلةة  الهادفةة  والمنافسةة  والصةةةب  بةةالق   تتسةة  يجعلهةةا ممةةا الفةة   لتحقيةة  والإصةةرار الم اجهةة  علةة 
 بالأسةةل   عاليةة  خاةةر  ذو مةةليلي  مةة ربي  يةة  علةة  تطايقهةةا يةةت  التةة  الم روسةة  العلميةة  بةةالارام  يتحقةة   جيةة ا  
 .الةعاي   إمكانيا   مع يتماش  مما علمي  أسس عل  المان  السلي  العلم 

 كامةة  بةةتحك  يةةت  النةةاج  الهجةة م أن إلةة ( م2004) لايةة  محمةة  عمةةر, الع ضةة  القةةادر عاةة  شةةري  ويشةةير
 معروفةةة  تصةةة ي  منطقةةة  اتجةةةا  وسةةةرع  ب قةةة  المنةةةافس جسةةة  فةةة  محةةة د  ثغةةةر  نحةةة  يتجةةة  والةةة   الةعةةة  مةةة 

 (211: 11. )الهج م ف  المستخ م  المهار   لن ع  ومناسا  وم روس 

 المسةةم   الأمةةاك  فةة  والةةركة  اللكمةةا  تسةةجي  نجةةا  أن( م2004) السرسةة  عاةة الفتا  عمةةاد ويةةر 
 أيميةة  فمةةا تسةة ي  ب قةة  مقرونةة  حركيةة  سةةرع  إلةة  الةعةة  يحتةةا  حيةة , والسةةرع  ال قةة  علةة  يعتمةة  بالتسةةجي  فيهةةا

 لإ ةةار  اقةةا   بالتسةة ي  فيهةةا المسةةم   المنةةا   مةة  المناسةة  المكةةان فةة  التسةة ي  دقةة  بةة ون للمهةةار  الحركيةة  السةةرع 
 (316: 16. )الك ميتي   مااريا  لتحكي  ال ول  القان ن

 المسةةتمر التحةةر  بعمليةة  فيهةةا المنةةافس يقةة م الك ميتةة  مسةةابق  أن( م2012) صةةقر محمةة  عصةةام وي ضةة 
 (2: 13. )الةع  عل  ع ء  يسا  المتحر  فاله ف  وركة  لكما  م  الهج م  بعمليا  والقيام الاسا  عل 

 متحةةر  يةة ف مةةع الماةةارا  أثنةةاء يتعامةة  الك ميتةة  لاعةة  أن( م2019) الع يةة  عاةة  لايةة  محمةة  ويةة كر
 علةة  يكةة ن وتةةار  الملعةة  منتصةة  فةة  المنةةافس يكةة ن فتةةار  الملعةة  مةة  مختلفةة  أمةةاك  فةة  ويتحةةر  المنةةافس يةة 
 يتطلةة  الأمةةاك  يةة   مةة  أ  فةة  المنةةافس فت اجةة  الملعةة  أركةةان مةة  ركةة  فةة  يكةة ن أخةةر  وتةةار  الأجنةةا  أحةة 

 نجةةا  عنهةةا ينةةت  التةة  الأساسةةي  الع امةة  مةة  الهج ميةة  المتابعةة  أن حيةة  يج ميةة  بمتابعةة  مصةةح   مهاريةةا   تصةةرفا  
 يةةلثر وكةة ل  المهةةار  الأداء فعاليةة  إلةة  يةةلد  ممةةا المنةةافس مةة  المضةةاد الهجةة م تفةةاد  وكةة ل  الهجةة م عمليةة 

 (27 - 1: 23.  )  المااريا  نتائ  عل   بالإيجا 

 لةة  فةبةة  بةةزت ان الهجةة م  الأداء تنفيةة  الةعةة  يسةةتطيع حتةة  أنةة ( م2002) شةةمن   أحمةة  وجيةة  ي ضةة 
 فعةة  لةةرد تجناةةا   الأجنةةا  علةة  الجسةة  أوضةةاع تغييةةر سةةرع  وأيضةةا   فائقةة  بسةةرع  الهجةة م عناصةةر بةةي  الةةرب  مةة 

 أن علةة  مناسةةا  وبمسةةاف  ب قةة  حركةة  كةة  علةة  ملكةة ا   الهج ميةة  المجم عةة  علةة  التةة ري  يجةة  لةة ل , المنةةافس
 (101: 25. )حر  وتتابع  بزنسيا   يت ر 

 أكثةةر تكةة ن الخصةة  ضةةع  نقطةة  إلةة  ب قةة  الم جهةة  الضةةرب  إن( م2019) Schmidt & Lee  ويةة كر
 مةةع المطل بةة  الحركيةة  الكفةةاء  تحقةة  ب قةة  الحركةةا  تنفيةة  أن كمةةا ب قةة  م جهةة  غيةةر ولكةة  الق يةة  الضةةرب  مةة  فاعليةة 

 (122: 33. )الما ول الجه  ف  الإقتصاد

 أفضةةة   بتةةة ا ن يتمتعةةة ن العاليةةة  ال قةةة  ذوي الةعاةةةي  أنمMatsushigue et al.   (2009 )  ويةةة كر
 (202: 31. )السريع  المضاد  الهجما  ف  يساع ي   مما

 الخططةة  الأداء فعاليةة  علةة  المةةلثر  الع امةة  مةة  الع يةة  ينةةا  أن( م2018) صةةا  الايلةة  محمةة  ويةة كر
 الحركيةة  القةة را  ثةةرو  إمةةتة  مةة  عاليةة  كفةةاء  درجةة  علةة  يكةة ن أن الةعةة  مةة  يتطلةة  ممةةا الكاراتيةة  لةعاةة 
 الهج ميةةة  المةةة اخ  بت قيتةةةا  ذلةةة  إرتاةةةا  وكيفىةةة  وال فاعيةةة  الهج ميةةة  للأسةةةالي  الأداء فاعليةةة  علةةة  تةةةلثر التةةة 

 (291: 20. )الماارا  ث ان  أغل  ف   المتكرر  وغير المتع د 

 رياضةةة  نشةةا  لكةة  أساسةةة  مطلةة  الخاصةة  الا نيةةة  القةة را  أن( م2007) عاةة ه أحمةةة  محمةة  ويشةةير
 نجةة  أننةةا كمةةا, الممةةار  النشةةا  يتطلاهةةا التةة  الا نيةة  اللياقةة  مك نةةا  مةة  معةةي  لعةة د التةة ري  فةة  التقةة م أسةةا  لأنهةةا
 الا نيةة  القةة را  إفتقةةار حالةة  فةة  الممةةار  النشةةا  لنةة ع الأساسةةي  الحركيةة  المهةةارا  إتقةةان يسةةتطيع لا الةة   الفةةرد

 . الإعتاار ف  الا ني  الق را  ت ضع ل  إذا تفش  أن يمك  اختااريا درج  بلغت مهما خط  أ  أن كما,  الخاص 

(17 :207 ) 

  ايعيةةةا   ناتجةةةا   و يادتهةةةا الا نيةةة  القةةة را  فةةة  السةةةريع التطةةة ر أن( م2010) علةةة  نعةةةي  خالةةة  ويةةة كر
 و ايعةة  يةةتةئ  بمةةا المختلفةة  وتركيااتهةةا الصةةفا  مةة  الج يةة  علةة  التعةةرف ل امةةا   وأصةةا  مركاةة  قةة را  لإكتشةةاف

 (1: 9. )تخصص  رياض   نشا  ك 

 صبح  البيلى البيلى محمد   م.د/ أ.

 الرياض   الت ري  بقس  مساع  أستاذ

 كفرالشيخ جامع  الرياض  عل م كلي  
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 جميةةع كفةةاء  مسةةت   رفةةع علةة  العمةة  المةة ر  علةة  يجةة  أنةة ( م2001)الاسةةا   أحمةة  ه أمةةر وبةة كر
 .بفاعلي  والخططي  المهاري  المهام  تنفي  م  لاعاي   يتمك   وحت  المااريا   لمتطلاا    اقا ب نيا الفري  أفراد

 (6 :40 ) 

 الرياضةةة  بنةةة ع الخاصةةة  الا نيةةة  القةةة را  تحسةةةنت كلمةةةا أنةةة ( م2020) إسةةةماعي  صةةةار  إيهةةةا  ويلكةةة 
 علةةة  القةةة ر  وتحسةةة  المختلفةةة  المهةةةارا  تحسةةةنت كلمةةةا الأكسةةةجي  لإسةةةتهة  الأقصةةة  الحةةة  وتحسةةة  الممارسةةة 
 (31:  7. )كاير بشك  المهارا  ي   دق  تتحس  وك ل  التحر 

 الكاراتيةة   لاعةة  وأداء كفةةاء  تحةة د التةة  الأساسةةي  الع امةة  مةة  تعةة  والسةةرع  ال قةة  أن الااحةة  ويةةر 
ا يلعاةةان كمةةا, والةة فاع الهجةة م فةة  والفعاليةة  التنافسةةي  القةة ر  علةة  مااشةةر بشةةك  يةةلثران حيةة  ا دور   تحقيةة  فةة  حاسةةم 
 .الحركي  المهارا   وتط ير  بالمااريا  الف  

 ومتابعتةة  للكاراتيةة  والإفريقةة  المصةةر  بالإتحةةادي  حكةة  ثةة  كمةة ر  ثةة  كةعةة  الااحةة  خاةةر  خةةةل ومةة 
 ضةةةع  لاحةةة  وخارجهةةةا العربيةةة  مصةةةر جمه ريةةة  داخةةة " ك ميتةةة  - كاتةةةا" الكاراتيةةة  بطةةة لا  لمعظةةة  المسةةةتمر 
 قةةام وقةة  الهج ميةة  الأسةةالي  مةة  الكثيةةر أدائهةة  رغةة  الك ميتةة  مااريةةا  خةةةل المحليةةي  لةعاةةي  الهج ميةة  الفعاليةة 
 بط لةة  مةة  مااريةةا  10 لعةة د تحليةة  خةةةل مةة  المشةةكل  حجةة  علةة  للتعةةرف إسةةتطةعي  دراسةة  بةةزجراء الااحةة 

 أدوار مةة  عشةة ائيا   إختيةةاري  تةة  الحاليةة  ال راسةة  قيةة  العمريةة  للفئةة   2024/2025 الرياضةة  للم سةة  الجمه ريةة 
 الأسةةالي  مةة  الكثيةةر يةةلدون الةعاةةي  أن إتضةة    كةةامة   القةةان ن  الماةةارا   مةة  إنتهةةاء بشةةر  المتعةة د  الاط لةة 
 إتضةة  كمةةا,  %23.3 الناجحةة  الهجمةةا  ونسةةا  %76.7 الفاشةةل  الهجمةةا  نسةةا  بلغةةت حيةة  فعاليةة  دون الهج ميةة 
 وفقةةا   فيهةةا التسةةجي  المسةةم   المنةةا   عةة  بعيةة   ولكنهةةا العاليةة  بالسةةرع  تتصةة  المنفةة   الهج ميةة  الأسةةالي  معظةة 
 الأسةةل   تنفيةة  خةةةل ال قةة  لعنصةةر الةعاةةي  لإفتقةةار ذلةة  الااحةة  ويرجةةع خارجهةةا  أو للكاراتيةة  الةة ول  للقةةان ن

 الفعاليةة  ذا  الهج ميةة  الأسةةالي  وتصةةا  الهجمةةا  مةة  الع يةة  فعاليةة  تفقةة  ال قةة  دون فالسةةرع  السةةريع الهجةة م 
 الأسةةةالي  مةةة  ي يةةة  الهجةةة م  أسةةةل ب  تنفيةةة  خةةةةل معةةةا   والسةةةرع  ال قةةة  الةعةةة  إمتلةةة  إذا أمةةةا, الصةةة ف  وليةةة  

 للقيةةام الااحةة  دعةة  مةةا وذلةة , الهج ميةة  الفعاليةة  مةة  يحسةة  ممةةا الفاشةةل  الهج ميةة  الأسةةالي  وتقةة  الناجحةة  الهج ميةة 
 فعاليةة  لتطةة ير والمتحركةة  الثابتةة  الأيةة اف علةة  والسةةرع  ال قةة  تةة رياا  دمةة  بزسةةتخ ام تةة ريا  برنةةام  بعمةة 
 الك ميت  لاعا  ل   المااشر الهج م  الأداء

 هدف البحث: 

 الثابتةةة  الأيةةة اف علةةة  والسةةةرع  ال قةةة  تةةة رياا  دمةةة  بزسةةةتخ ام المااشةةةر الهجةةة م  الأداء فعاليةةة  تطةةة ير
 .الك ميت  لاعا  ل   والمتحرك 

 البحث:  فروض

مسةةت   للمجم عةة  الضةةابط  فةة  ينةةا  فةةروت ذا  دلالةة  إحصةةائي  بةةي  قةةي  القياسةةي  "القالةة  والاعةة  "  .1
 .الاح قي   الك ميت  ل   لاعا  المااشر الهج م  الأداءفعالي  

 مسةةت   فةة  التجريايةة  للمجم عةة ينةةا  فةةروت ذا  دلالةة  إحصةةائي  بةةي  قةةي  القياسةةي  "القالةة  والاعةة  "  .2
 .الاح  قي  الك ميت  لاعا  ل   المااشر الهج م  الأداء فعالي 

لمجمةةة عتي  الضةةةابط  والتجريايةةة  فةةة  ل ا  الاع يةةة ينةةةا  فةةةروت ذا  دلالةةة  إحصةةةائي  بةةةي  قةةةي  القياسةةة  .3
 .الاح  قي  الك ميت  لاعا  ل   المااشر الهج م  الأداء فعالي  فعالي مست    

 مصطلحات البحث:

 الهجومى: الأداء  فعالية -

 الاسةةالي  عةة د علةة  مقسةة م احتسةةابها وتةة  الةعةة  أدايةةا التةة  الناجحةة  الهج ميةة  المهاريةة  الاسةةالي  عةة د يةة 
 (116: 4)احتسابها.  يت  ول  الةع  أدايا الت  الفاشل  الهج مي  المهاري 

 المباشر: الهجومى الأداء -

التةة  يقةة م بهةةا الةعةة  لحظةة  )هةة ر ثغةةر  )منطقةة (  الماةةارا  المسةةتخ م  خةةةل الهج ميةة  المهاريةة  الأسةةالي  يةة 
 (تعري  إجرائ )للتسجي  وقا  ب ء منافس  بأ  يج م. 

 والسرعة: الدقة  تدريبات دمج -

 (إجرائ  تعري )  ت رياا  تجمع بي  ال ق  والسرع  معا  ف  آن واح . ي
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 :البحث إجراءات

 :البحث منهج

 -  القال  "    القياسي    ذو   والضابط    التجرياي    المجم عتي    تصمي    ذو   ال راس    لطايع    لمةئمت    التجريا    المنه    الااح   استخ م 

 " .  الاع   

 :البحث عينة

  سن    18  ف ت   م 2025  –  2024  م س    للكاراتي    المصر    الاتحاد  ف    المسجلي    المحل    المست     لاعا    ف    الاح    عين    تتمث  

 الإنتظام  عل    ق رته    لع م   منه   لاعاان  إستاعاد   وت ,  لاع    26  ع دي    وبالغ  كفرالشيخ   بمحافظ    -الرياض    كفرالشيخ  بناد 

 12  عش ائيا    مجم عتي    إل   تقسيمه    وت    لاع   24  العين   ع د   ليصا  ,    العين    إختيار   شرو    م    كشر   الارنام    فتر      ال 

 . الضابط    للمجم ع    12,    التجرياي    للمجم ع  

 :   يلى ما البحث عينة إختيار عند روعى وقد

 ".  kumite   ك ميت  "  تخصص   الكاراتي    رياض    مجال  ف    سن ا    8  ع   لةع    الت ريا    العمر  يق    لا   أن  .1

 .للكاراتي    المصر    بالإتحاد  مسجة    الةع   يك ن   أن  .2

 .سن    18+   السني    المرحل    ف    الةع   يك ن   أن  .3

 . الارنام    تطاي    فتر     ال   الت ري   بم اعي   ويلت م   الاح    عين    أفراد   ضم    بالمشارك    الرغا    ل ي    الةع   يك ن   أن  .4

 (   1جدول ) 

معامل الالتواء" لقيم البيانات الأولية الخاصة   -الانحراف المعيارى  -الوسيط   -المعالجات الإحصائية "المتوسط الحسابى 

 للاعبى الكوميته قبل إجراء التجربة 

 (  24ن= ) 

 المتوسط الحسابى  الوسيط  الانحراف المعيارى معامل الالتواء 
 الدلالات الإحصائية 

 المتغيرات قيد الدراسة

 السن ) سنة ( 19.95 20.00 0.85 1.66 -

 الطول )سم(  179.41 178.50 6.83 0.05-

 الوزن )كجم(  78.75 78.50 7.59 0.41

 العمر التدريبي )سنة( 9.33 9.00 1.12 1.29-

  خةلهةةا   مةة    يظهةةر   والتةة    التجربةة   إجةةراء  قاةة   الأوليةة   المتغيةةرا   لقةةي   الإحصةةائي   المعالجةةا  (  1 )  ج ول  م   يتض  

  الالتةة اء   لمعامةة    الاعت الي    الح ود   بي    ما   تقع   ما   وي    ( 0.41  إل  -1.66 ) بي    ما   الالت اء   معام    قي    بلغ   حي    للايانا    الاعت الي  

 .  الكاراتي   برياض    لاعا  الك ميت   لقي   الايانا  الأولي    اعت الي   ي ض   مما   ( +3   -3 )  بي   ما   ا  

 ( 2جدول )

فعالية الأداء الهجومى المباشر" للمجموعتين الضابطة والتجريبية قيد   دلالة الفروق بين القياسات القبلية فى متغيرات "

 البحث قبل إجراء التجربة   

 (12=  2ن=  1ن)
 الدلالات الإحصائية 

 المتغيرات 
وحدة  
 القياس 

فرق   المجموعة التجريبية المجموعة الضابطة 
 المتوسطات 

 قيمة ت 
 ع س  ع س 

مجموع الأداءات الهجومية  
 المباشرة المنفذة 

 0.248 0.08  - 0.717 12.83 1.138 12.75 تكرار 

 0.248 0.16 1.477 2.00 1.800 2.16 تكرار  الأداء الهجومى المباشر الناجح 

 0.561 0.25  - 1.114 10.83 1.083 10.58 تكرار  الأداء الهجومى المباشر الفاشل 

 0.307 0.23 0.154 0.197 0.198 0.220 معادلة فعالية الأداء الهجومى المباشر 

  2.07= 0.05قيمة ت الجدولية عند مستوى معنوية 
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( والخاص ب لال  الفروت بي  القياسا  القالي  ف  متغيةةرا  " فعاليةة  الأداء الهجةة م  المااشةةر" 2يتض  م  ج ول )

متغيةةرا  " فعاليةة   للمجم عتي  الضابط  والتجرياي  قي  الاح  يتض  ع م وج د فروت ذا  دلال  إحصائي  بي  مت سطا 

 الأداء الهج م  المااشر" للمجم عتي  الضابط  والتجرياي  قي  الاح  , مما ي ل عل  تكافل المجم عتي .

 وسائ  جمع الايانا  :

 (1أولاً: الإستمارات "تصميم الباحث" )مرفق

 إستمار  تسجي  الس  والط ل وال  ن والعمر الت ريا . -

 إستمارا  تقيي  مست   فعالي  الأداء الهج م  المااشر.  -

 ثانياً: الأجهزة والأدوات

 كماي تر محم ل . -

 كاميرا تص ير. 2ع د  -

 مي ان  ا  لقيا  و ن الةعاي  لأقر  ) كج  (. -

 مقيا  الط ل لأقر  ) س  (. -

 ( م  الثاني .0.001ساع  إيقاف لقيا  ال م  لأقر  ) -

 تقيي  مست   فعالي  الأداء الهج م  المااشر:

ف  تقيةةي  فعاليةة  النشةةا  الهجةة م  مةة  خةةةل المعادلةة  م(  2015أحمد محمود إبراهيم )إعتم  الااح  عل  ما ذكر   

الأتي  وي  ع د الأسالي  الهج مي  المااشر  الناجح  الت  أدايا الةع  وت  إحتسابها مقسةة م علةة  عةة د أسةةالي  الهج ميةة  

 (116: 4المااشر  الفاشل  الت  أدايا الةع  ول  يت  إحتسابها. )

وق  قام الااح  بزقام  بط ل  تجرياي  بي  لاعاي  المجمةة عتي  التجريايةة  والضةةابط  قيةة  الاحةة  , بحيةة  يةةلد  كةة  

مااريا  شر  إنتهاء  م  الماارا  وت  تثايت التاار  خةل ك  م  القيا  القالةة  والاعةة    5لاع  م  الةعاي  قي  الاح  

حكام معتم   م  الاتحاد المصر  للكاراتي  خةل التقيي  وفقا لم اد القةةان ن   5قي  الاح    وإستخ م الااح  لجن  مك ن  م   

  وت  التص ير للمااريةةا  باسةةتخ ام الفيةة ي  مةة ود بخاصةةي  عةةرع "فيةة ي " متعةة د  السةةرعا  (2)مرفقال ول  للكاراتي   

وم ود بخاصي  الت ق  والعرع الاطئ وإعاد  العرع وذل  لإتاح  إمكاني  استخرا  قي  فعالي  الأداء الهجةة م  المااشةةر 

محمدددد البيلدددى البيلدددى ( 21( )2017) محمددد عبددد الددرحمن علددىلةعاي  قي  الاح    مسترش ا ف  ذل  بما ذكر  كة  م   

هبدده محمددد علددى   (,10( )2025سحر محمد ممدوح الطويددل )(,  18( )2024(  )19)  (2022)( ,20)  (2018)  صبدح

محمددد فيصددل جاسددم    (  1( )2025إبراهيم أحمد إبراهيم الأطيددر )(    5)  (2016أحمد مصطفى على )(    24)  (2016)

 (. 14)  )2017على فتوح عبد الفتاح )( , 7) (2017احمد محمود إبراهيم )(   22)  (2016الربيعان )

 

 التجربة الأساسية : 

م, كما ت  تنفي  محت ي الارنام  المقتر  5/4/2025ت  إجراء القياسا  القالي  لةعاي  قي  الاح  ي م السات الم اف   

( 5( أسةةابيع ب اقةةع )8م   ولمةة   )30/5/2025م ال  يةة م الجمعةة  الم افةة   6/4/2025خةل الفتر  م  ي م الأح  الم اف   

 م.31/5/2025وح ا  ت رياي  أسا عيا    وت  إجراء القياسا  الاع ي  لةعاي  قي  الاح  ي م السات الم اف  

 الارنام  الت ريا  المقتر : 

 (  3جدول )

 خصائص محتوى البرنامج التدريبي المقترح والمنفذ علي لاعبي الكوميته قيد الدراسة 

 الخصائص  التوزيع الزمني للبرنامج 

 عدد أسابيع التطبيق  أسابيع تدريبية  8

 عدد الوحدات التدريب  وحدة تدريبية  40

 عدد مرات التدريب الاسبوعى  مرات تدريب بالأسبوع  5
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 ( 4جدول )
  ( ق5214.3) التوزيع الزمنى لمحتوى البرنامج التدريبى

الزمن داخل  
 البرنامج

النسبة  
 المئوية 

 المحتوى 
أجزاء  
 الوحدة 

الجزء   الإحماء  % 7.67 ق  400
 إعداد بدنى خاص  % 7.39 ق  385.8 التمهيدى 

 " تحركات قدمين مشابهة لطبيعة الأداء"القسم الأول  % 9.47 ق  494.1

الجزء  
 الرئيسى 

 % 16.37 ق  853.6
بإستخدام أساليب مهارية هجومية مباشرة   مدمجة للدقة والسرعة  تدريبات"القسم الثانى 

 " منافس سلبى  –على هدف ثابت 

 % 16.83 ق  877.6
  مباشرة  هجومية مهارية  أساليب بإستخدام  والسرعة  للدقة  مدمجة تدريبات"القسم الثالث

 " إيجابى منافس – متحرك هدف على

 " التدريب المبارائى" الرابعالقسم  % 4.75 ق  248

 التهدئة  % 3.83 ق  200
الجزء  
 الختامى 

 المجموع الكلى  %100 ق  5214.3
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 ( 5جدول )

 أسابيع   8محتوى البرنامج التدريبى المقترح خلال 

 فترة دوام التمرين  الراحة  المجموعات 
 الشدة 

 "سرعة الأداء" 
 الاسبوع  أجزاء الوحدة  الزمن  المحتوى

 ــ 1 الجزء   الإحماء  ق 10 ات إحماء تمرين % 50 ث 600 ـــــ
 التمهيدى

ى 
ان
لث
وا

ل 
لأو

ا
 

 إعداد بدنى خاص  ق 8 (3-1تمرين رقم ) % 75-65 ث 30  3

 ق1 3
وفقاً للتقنين 

 الفردى
90-100 % 

 محسوب  زمن أقصي من
 ق 8.75 (8-4تمرين رقم )

 القسم الأول 
 " تحركات قدمين مشابهة لطبيعة الأداء "

ى 
س

ئي
لر

 ا
زء

ج
ال

 

 ق 32.5 ( 18-9تمرين رقم ) % 100-90 ث 5 ق1 3
 القسم الثانى 

بإستخدام أساليب مهارية هجومية   مدمجة للدقة والسرعة تدريبات"
 " منافس سلبى –مباشرة على هدف ثابت  

 ق 32.5 ( 28-19تمرين رقم ) % 100-90 ث 5 ق1 2
 القسم الثالث 

  هجومية  مهارية  أساليب  بإستخدام والسرعة للدقة مدمجة تدريبات"
 " إيجابى منافس –  متحرك  هدف على مباشرة

 ق5 1
الزمن المقنن وفقاً  

 لزمن المباراة 
90-100 % 

 المباراة  زمن من
 ق 13 (29تمرين رقم )

 الرابع القسم 
  هجومية  مهارية  أساليب  بإستخدام والسرعة للدقة مدمجة تدريبات"

 " خلال المباريات ةمتحرك و   ثابتة فاهدأ على مباشرة

 ــ 1  "التهدئة"  الجزء الختامى ق 5 تمرينات تهدئة  % 30 ث 300 ـــــ

 ــ 1 الجزء   الإحماء  ق 10 ات إحماء تمرين % 50 ث 600 ـــــ
 التمهيدى

ع 
اب
لر

وا
ث 

ثال
ال

 

 إعداد بدنى خاص  ق 6.25 (3-1تمرين رقم ) % 80-70 ث 25  2

 ق1 2
وفقاً للتقنين 

 الفردى
90-100 % 

 محسوب  زمن أقصي من
 ق 18.75 (8-4تمرين رقم )

 القسم الأول 
 " تحركات قدمين مشابهة لطبيعة الأداء "

ى 
س

ئي
لر

 ا
زء

ج
ال

 

 ق32.66 ( 14-9تمرين رقم ) % 100-90 ث 8 ق1.5 2
 القسم الثانى 

بإستخدام أساليب مهارية هجومية   مدمجة للدقة والسرعة تدريبات"
 " منافس سلبى –مباشرة على هدف ثابت  

 ق49 ( 20-15تمرين رقم ) % 100-90 ث 8 ق1.5 3
 القسم الثالث 

  هجومية  مهارية  أساليب  بإستخدام والسرعة للدقة مدمجة تدريبات"
 " إيجابى منافس –  متحرك  هدف على مباشرة

 ق5 2
الزمن المقنن وفقاً  

 لزمن المباراة 
90-100 % 

 المباراة  زمن من
 ق 26 (33تمرين رقم )

 الرابع القسم 
  هجومية  مهارية  أساليب  بإستخدام والسرعة للدقة مدمجة تدريبات"

 " خلال المباريات ةمتحرك و   ثابتة فاهدأ على مباشرة

 ــ 1  "التهدئة"  الجزء الختامى ق 5 تمرينات تهدئة  % 30 ث 300 ـــــ

 ــ 1 الجزء   الإحماء  ق 10 ات إحماء تمرين % 50 ث 600 ـــــ
ام  التمهيدى

خ
ال

س  سا 
وال

س 
د

 إعداد بدنى خاص  ق 15 (3-1تمرين رقم ) % 85-75 ث 25  3 



7 
 

 فترة دوام التمرين  الراحة  المجموعات 
 الشدة 

 "سرعة الأداء" 
 الاسبوع  أجزاء الوحدة  الزمن  المحتوى

 ق1 2
وفقاً للتقنين 

 الفردى
90-100 % 

 محسوب  زمن أقصي من
 ق 4.58 (8-4تمرين رقم )

 القسم الأول 
 " تحركات قدمين مشابهة لطبيعة الأداء "

ى 
س

ئي
لر

 ا
زء

ج
ال

 

 ق32.66 ( 14-9تمرين رقم ) % 100-90 ث 10 ق2.5 2
 القسم الثانى 

بإستخدام أساليب مهارية هجومية   مدمجة للدقة والسرعة تدريبات"
 " منافس سلبى –مباشرة على هدف ثابت  

 ق49 ( 20-15تمرين رقم ) % 100-90 ث 10 ق2.5 3
 القسم الثالث 

  هجومية  مهارية  أساليب  بإستخدام والسرعة للدقة مدمجة تدريبات"
 " إيجابى منافس –  متحرك  هدف على مباشرة

 ق5 2
الزمن المقنن وفقاً  

 لزمن المباراة 
90-100 % 

 المباراة  زمن من
 ق 26 (33تمرين رقم )

 الرابع القسم 
  هجومية  مهارية  أساليب  بإستخدام والسرعة للدقة مدمجة تدريبات"

 " خلال المباريات ةمتحرك و   ثابتة فاهدأ على مباشرة

 ــ 1  "التهدئة"  الجزء الختامى ق 5 تمرينات تهدئة  % 30 ث 300 ـــــ

 ــ 1 الجزء   الإحماء  ق 10 ات إحماء تمرين % 50 ث 600 ـــــ
 التمهيدى

ن 
ام

لث
وا

ع 
اب
س

ال
 

 إعداد بدنى خاص  ق 9.33 (3-1تمرين رقم ) % 90-80 ث 20  2

 ق1 1
وفقاً للتقنين 

 الفردى
90-100 % 

 محسوب  زمن أقصي من
 ق 17.33 (8-4تمرين رقم )

 القسم الأول 
 " تحركات قدمين مشابهة لطبيعة الأداء "

ى 
س

ئي
لر

 ا
زء

ج
ال

 

 ق 5.33 ( 14-9تمرين رقم ) % 100-90 ث 12 ق3 1
 القسم الثانى 

بإستخدام أساليب مهارية هجومية   مدمجة للدقة والسرعة تدريبات"
 " منافس سلبى –مباشرة على هدف ثابت  

 ق 37.33 ( 20-15تمرين رقم ) % 100-90 ث 12 ق3 2
 القسم الثالث 

  هجومية  مهارية  أساليب  بإستخدام والسرعة للدقة مدمجة تدريبات"
 " إيجابى منافس –  متحرك  هدف على مباشرة

 ق5 3
الزمن المقنن وفقاً  

 لزمن المباراة 
90-100 % 

 المباراة  زمن من
 ق 6.8 (33تمرين رقم )

 الرابع القسم 
  هجومية  مهارية  أساليب  بإستخدام والسرعة للدقة مدمجة تدريبات"

 " خلال المباريات ةمتحرك و   ثابتة فاهدأ على مباشرة

 ــ 1  "التهدئة"  الجزء الختامى ق 5 تمرينات تهدئة  % 30 ث 300 ـــــ

 (3)مرفق ( تقسي  الارنام  إل  أسابيع والت  يع ال من  للارنام  وك ل  ت  يع التمرينا  عل  محت   الارنام 12يتض  م  ج ول )
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  :  المعالجات الاحصائية
 استخ م الااح  المعالجا  الإحصائي  المةئم  لطايع  الاح  وي :

 . الحساب  المت س -

 . ال سي -

 . المعيار  الإنحراف-

 . الإلت اء معام -

 . المئ ي  التحس  نسا -

- T-Test . 

 عرض ومناقشة النتائج: 

  أولاً: عرض النتائج 
 ( 6جدول )

فعالية الأداء الهجومى المباشر" للمجموعة الضابطة قيد   البعدى" فى متغيرات " -دلالة الفروق بين القياسين "القبلى 

 البحث  

 ( 12ن = )

 الدلالات الإحصائية

 المتغيرات

وحدة  

 القياس 

فرق   القياس البعدى  القياس القبلى 

 المتوسطات
 قيمة ت

نسبة 

 ع س ع س التحسن% 

مجموع الأداءات الهجومية  

 المباشرة المنفذة 
 1.25 0.484 0.16 0.792 12.91 1.138 12.75 تكرار

الأداء الهجومى المباشر 

 الناجح 
 23.15 0.897 0.50 1.557 2.66 1.800 2.16 تكرار

الأداء الهجومى المباشر 

 الفاشل 
 3.22 0.886 0.33 - 1.055 10.25 1.083 10.58 تكرار

فعالية الأداء الهجومى 

 المباشر
 25.00 0.875 0.055 0.173 0.275 0.198 0.220 معادلة

  2.20= 0.05قيمة ت الجدولية عند مستوى معنوية 

 الأداء فعاليةة " متغيةةرا  فةة " الاعةة   - القالةة " القياسةةي  بةةي  الفةةروت ب لالةة  والخةةاص( 6) جةة ول مةة  يتضةة 

 فعاليةة " متغيةةرا  مت سةةطا  بي  إحصائي  دال  غير فروت وج د  يتض   الاح   قي   الضابط   للمجم ع "  المااشر  الهج م 

 يتضةة   كما,  الاع    القيا   لصال   معن ي   غير  الفروت  جميع  وأن,  الاح   قي   الضابط   للمجم ع "  المااشر  الهج م   الأداء

 (.%25.00 - %1.25)  بي  تراوحت تحس   نسا  وج د

 
 ( 1شكل )

البعدى" فى متغيرات "فعالية الأداء الهجومى المباشر"  -يوضح دلالة الفروق ونسبة التحسن بين القياسين "القبلى 

 للمجموعة الضابطة قيد البحث 
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 ( 7جدول )

البعدى" فى متغيرات "فعالية الأداء الهجومى المباشر" للمجموعة التجريبية قيد   -دلالة الفروق بين القياسين "القبلى 

 البحث  

 ( 12ن = )

 الدلالات الإحصائية

 المتغيرات

وحدة  

 القياس 

فرق   القياس البعدى  القياس القبلى 

 المتوسطات
 قيمة ت

نسبة 

 ع س ع س التحسن% 

مجموع الأداءات الهجومية  

 المباشرة المنفذة 
 38.97 14.361 5.00 1.466 17.83 0.717 12.83 تكرار

الأداء الهجومى المباشر 

 الناجح 
 391.5 10.941 7.83 2.757 9.83 1.477 2.00 تكرار

الأداء الهجومى المباشر 

 الفاشل 
 35.38 5.169 2.83 - 2.000 8.00 1.114 10.83 تكرار

فعالية الأداء الهجومى 

 المباشر
 621.32 4.819 1.224 0.939 1.421 0.154 0.197 معادلة

  2.20= 0.05قيمة ت الجدولية عند مستوى معنوية 

الاع  " ف  متغيةةرا  "فعاليةة  الأداء الهجةة م    -( والخاص ب لال  الفروت بي  القياسي  "القال   7يتض  م  ج ول )

المااشر" للمجم ع  التجرياي  قي  الاح  يتض  وج د فروت ذا  دلالةة  إحصةةائي  بةةي  مت سةةطا  متغيةةرا  "فعاليةة  الأداء 

الهج م  المااشر" للمجم ع  التجرياي  قي  الاح , وأن جميع الفروت معن ي  لصال  القيا  الاع  , كما يتض  وج د نسا  

 %(.621.32 -%  35.38تحس  تراوحت بي  )

 
 (2شكل )

" المباشر الهجومى  الأداء فعالية" متغيرات فى" البعدى - القبلى" القياسين بين الفروق ونسبة التحسن يوضح دلالة
 البحث  قيد التجريبية للمجموعة

 ( 8جدول )
 قيد والتجريبية الضابطة للمجموعتين" المباشر الهجومى  الأداء فعاليةفى متغيرات " دلالة الفروق بين القياسات البعدية

 12=  2ن=  1ن البحث
 الدلالات الإحصائية

 المتغيرات

وحدة  

 القياس 

فرق   المجموعة التجريبية المجموعة الضابطة

 المتوسطات
 قيمة ت

نسبة 

 ع س ع س التحسن% 

مجموع الأداءات الهجومية  

 المباشرة المنفذة 
 38.11 9.297 4.92 1.466 17.83 0.792 12.91 تكرار

 269.55 6.776 7.17 2.757 9.83 1.557 2.66 تكرار الأداء الهجومى المباشر الناجح 

 28.13 3.176 2.25 - 2.000 8.00 1.055 10.25 تكرار الأداء الهجومى المباشر الفاشل 

 416.73 3.891 1.146 0.939 1.421 0.173 0.275 معادلة فعالية الأداء الهجومى المباشر

 2.07= 0.05قيمة ت الجدولية عند مستوى معنوية 
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( والخاص ب لال  الفروت بي  القياسا  الاع ي  ف  متغيةةرا  "فعاليةة  الأداء الهجةة م  المااشةةر" 8يتض  م  ج ول )

للمجم عتي  الضابط  والتجرياي  قي  الاح  يتض  وج د فروت ذا  دلال  إحصائي  بي  مت سطا  متغيرا  "فعاليةة  الأداء 

الهج م  المااشر" للمجم عتي  الضابط  والتجرياي  قي  الاح  , وأن جميع الفةةروت معن يةة  لصةةال  المجم عةة  التجريايةة , 

 %(.416.73 -%  28.13كما يتض  وج د نسا  تحس  تراوحت بي  )

 
 (3شكل )

" المباشر الهجومى  الأداء فعالية" متغيرات فى" البعدى - القبلى" القياسين بين الفروق ونسبة التحسن يوضح دلالة
 البحث  قيد والتجريبية الضابطة للمجموعتين

 ثانياً: مناقشة النتائج 

لمتغيةةرا  الاحةة  )فعاليةة  الأداء الهجةة م  المااشةةر(   (8(,)7(,)6)م  خةل العرع الساب  ومةة  بيانةةا  جةة ول  

 -للمجم عتي  الضابط  والتجرياي  قي  الاح  إتض  :

وج د فةةروت غيةةر دالةة  إحصةةائيا  فةة  متغيةةرا  )فعاليةة  الأداء الهجةة م  المااشةةر( بةةي  القياسةةي  القالةة  والاعةة   

فعاليةة  الأداء الهجةة م    للمجم ع  الضابط  قي  الاح  لصال  القيا  الاع  , كما يتض  أن نسا  التحسةة  المئ يةة  لقةةي  "

 (. %25.00 - %1.25المااشر" تراوحت ما بي  )

ويرجع الااح  ذل  إل  ع م قةة ر  الةعاةةي  علةة  دمةة  عنصةةر  ال قةة  والسةةرع  خةةةل أداء الأسةةالي  المهاريةة  

الهج مي  المااشر  وتركي  أداء أسالي  مهاري  يج مي  مااشر  سريع  ولكنها تفق  ال ق  مما يظهر الأداء بشةةك  عشةة ائ  

 ويلد  ذل  إل  قل  الفعالي  الهج مي  وإي ار ال قت والجه  وي ا ما يلك  وي ع  مشكل  الاح .

الارنام    الباحثويرجع   تطاي   ال   الضابط   للمجم ع   القال   القيا   ع   الاع    للقيا   الطفي   التحس   ذل  

المجم ع    م   أق   بص ر   ولك   الاح   قي   المتغيرا   عل   أثر   ل   كان  ال    الم ر   قا   م   المتاع  التقلي ي  الت ريا  

أفراد   كفاء   ال   بالإضاف   والمتحرك   الثابت   الأي اف  عل   والسرع   لل ق   م مج   ت رياا   استخ مت  الت   التجرياي  

أفض   لتق ي   الةعاي   بي   المستمر  التنافس  ال   وبالإضاف   الممارس   ف   والاستمرار  الانتظام  حي   الضابط   المجم ع  

مست ي ب ن  ومهاري وك ل  عام  النم  الت  كان تمر بي  أفراد المجم ع  الضابط  المشترك  ف  الاح  كان ل  أثر كاير  

 مما اثر ف  نتيج  القياسا  قي  الاح .

أن ت رياا  الارام  الت رياي  باستخ ام   م(2000عبدالعزيز النمر، ناريمان الخطيب )وتتف  ي   النتائ  مع ما ذكر   

لارنام  معي  وأحمال ت رياي  منظم  ولفترا    يل  تلدي إل  تحسي    الت  تلدي بطريق  مقنن  وفقا  التقلي ي   التمرينا  

 ( 29:  12مست ي بعض المتغيرا  الا ني  وبالتال  تحس  المست ي الرقم  . )

كما يتض  وج د فروت ذا  دلال  إحصائي  ف  متغيةةرا  الاحةة  )فعاليةة  الأداء الهجةة م  المااشةةر( بةةي  القياسةةي  

القال  والاع   للمجم ع  التجرياي  قي  الاح  لصال  القيا  الاع  , وأن جميع الفةةروت معن يةة  لصةةال  القيةةا  الاعةة  , 

 (. %621.32 - %35.38كما يتض  أن نسا  التحس  المئ ي  لقي  "فعالي  الأداء الهج م  المااشر" تراوحت ما بي  )

كما يتض  وج د فروت ذا  دلال  إحصائي  ف  متغيرا  الاحةة  )فعاليةة  الأداء الهجةة م  المااشةةر( بةةي  القياسةةا  

الاع ي  للمجم عتي  الضابط  والتجرياي  قي  الاح  لصال  المجم ع  التجرياي , كما يتض  أن نسا  التحس  المئ يةة  لقةةي  

 (.%416.73 - %28.13"فعالي  الأداء الهج م  المااشر" تراوحت ما بي  )
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دمةة  تةة رياا  ال قةة  والسةةرع   ي ا التحس  إل  تأثير الارنام  الت ريا  المقتر  وال ي اعتم  علةة   الباحثويرجع  

المتشابه  والمطابق  للأداء الفن  م  حي  العم  العضل  وسرع  الأداء ومسار الق   الما ول , حي  إشتم  الارنام  عل  

ت رياا  م مج  لل ق  والسرع  عل  الأي اف الثابت  والمتحرك  وإدراجها كمحطةةا  ت ريايةة  داخةة  ال حةة ا  الت ريايةة    

والإيتمام بالخص صي  والتم جيةة  خةةةل تنفيةة  الأحمةةال   وإسةةتخ ام أشةةكال المحطةةا  الت ريايةة  داخةة  محتةة   ال حةة   

وك ل  ت جي  وتطاي  الأحمال الت رياي  المقنن  بشك  فةةرد  والتةة    الت رياي  الت  تتمي  بالتقني  الفرد  للأحمال الت رياي 

أقسام , القس  الأول "تحركا  ق مي  مشابه  لطايعةة  الأداء"    4 اقت م  خةل محت   الج ء الرئيس  وال   إنقس  إل   

محطا  ت رياي  , القس  الثان  "ت رياا  م مجةة  لل قةة  والسةةرع  بزسةةتخ ام أسةةالي  مهاريةة    5قي  الاح  وذل  م  خةل  

محطا  ت رياي  , القس  الثال  "ت رياا   10منافس سلا " قي  الاح  وذل  م  خةل  –يج مي  مااشر  عل  ي ف ثابت  

منةةافس إيجةةاب " قيةة  الاحةة  وذلةة   –م مج  لل ق  والسرع  بزستخ ام أسالي  مهاري  يج مي  مااشر  عل  ي ف متحر  

محطا  ت رياي  , القس  الرابع "الت ري  الماارائ " وذل  م  خةل تنفي  تةة رياا  م مجةة  لل قةة  والسةةرع    10م  خةل  

بزستخ ام أسالي  مهاري  يج مي  مااشر  عل  أي اف ثابت  ومتحرك  خةل المااريا  ك اجاا  حركي  مقننةة  مةةع ال ميةة  

 ف  ص ر  تصفيا  وال   ت  تنفي   مصاحاا  لأسالي  مهاري  يج مي  مشابه  للأداء داخ  مجريا  اللع  بالماارا .

أن تحس  الةعاي  ف  فعالي  الأداء الهج م  المااشر يرجع إل  دم  ت رياا  ال قةة  والسةةرع  علةة    الباحثوير   

الأي اف الثابت  والمتحرك  م  خةل أحمال ت رياي  م جه  لتط ير امكانا  الةعاي  والتاادل المتتال  بي  العم  والراح  

م  خةل ت رياا  ي ائي  ولا ي ائي  ومختلط  مما أسه  ف  استيعاد مصةةادر الطاقةة  المسةةتهلك  و يةةاد  الكفةةاء  ال )يفيةة  

 -لةعاي  وي ا يتف  مع ما أشار إلي  كة  م :

أن التةة ري  بطريقةة  التاةةادل  م(2009ليددرد ومدداكلود ),  م(2009كريستيان وآخرون ),   م(2010هانج وتزاي )

المتتال  لا ل الجه  والراح  , حي  تسم  لةع  بتكرار أحمال ت رياي  م جه  لتط ير إمكانات  الةي ائيةة  واله ائيةة  مةةع 

الأخ  ف  الاعتاار إتاح  الفرص  لأجه   الةع  للتخلص م  حامض الةكتي  المتجمع , مما أسه  فةة  اسةةتعاد  مصةةادر 

الطاق  المستهلك  أثناء تنفي  الأحمال الت ريايةة  , وعليةة  ترتفةةع الأجهةة   ال )يفيةة  الحي يةة  لةعةة  اسةةتع ادا لتنفيةة  أحمةةال 

 ( 30(,)27(,)29ت رياي  ج ي  .)

إن التةة ري  علةة  تحركةةا  القةة مي  المشةةابه  لطايعةة  الأداء بالقسةة  الأول تمكةة  الةعةة  مةة   الباحددثكمةةا يةةر  

الإستخ ام الأمث  لمنا   اللع  والتحر  المثال  مما ساع  الةع  عل  التعام  المناس  مع الخص  س اء كان ف  وضع 

ثاابت أو متحر  وإيجاد الثغرا  وإمكاني  إقتناص الفرص ف  الت قيت المناس  م  خةل أسالي  مهاري  يج مي  مااشر  

سريع  وم جه  ب ق  لمنطق  التسجي  المتاح  كما تمكن  مةة  ضةةا  المسةةاف  خةةةل تنفيةة  الهجمةة , وبالتةةال  يتةة افر معيةةار 

ال ضع الجي  والمساف  الصحيح  والتطاي  الق   الفعال والت قيت الجي  كمعايير أساسي  ضم  معايير إحتسا  النقا  فةة  

 ماارا  الك ميت  وفقا  لنص القان ن ال ول  للك ميت , ويتف  ذل  مع ما أشار إلي  كة  م :  

أن الإستخ ام الأمثةة  لتحركةةا  القةة مي  وبشةةك  مقةةن  للمنةةا   المختلفةة  يسةةاع  (  2018محمد البيلي صبح )يشير  

الةعاي  عل  الإقتصاد والت فير ف  الطاق  المستنف   أثناء مرحل  الإع اد للهجم    وك ل  يةةنخفض  مةة  الإعةة اد للهجمةة , 

 (328-327: 20فكلما ق   م  الإع اد للهج م لةع  كلما تحس  أداء الةع  و اد م  فعاليت  الهج مي . )

أيمي  تحركا  ووقفا  الق مي  فه  أسا  يام م  أساسايا  رياض  الكاراتي   Emeric Arus  (2009)ي ض  

(Kikon  فتحركا  الرجلي  الصحيح  تتي  لةع  سه ل  وإمكاني  دوران ال س  أثناء أداء المهارا  الحركي , حيةة  أنةة ,)

يت  الحص ل عل  الغالاي  العظم  م  الق   الحركي  عن  أداء الأسالي  المهاري  ف  رياض  الكاراتي  ب اسةةط  مةة   إتقةةان 

الةع  لمهار  دوران ال س , وي ا يعن  أن تحركا  الرجلي  السليم  ينت  عنهةةا قةة   حركيةة  كايةةر  مةة  خةةةل الإسةةتخ ام 

 ( 314: 28الأمث  لمنطق  ال س  أثناء أداء المهار  الحركي . )

أن إجاد  الةع  لتحركةةا  القةة مي  تمكنةة  مةة   م(2004شريف محمد العوضى, عمر محمد لبيب )ويشير كة  م   

 (  90: 11الضا  للمسافا  المناسا  خةل الن ال وأيضا  عل  إمكاني  إيجاد مجالا  و وايا متع د  لتل  المسافا .)

 الع ام  أي  م  يك  ل  إن أساس  عام  الماارا  ف  الجي  التخطي  أن م(2016) القطددان عبدالرحمن حسين ويشير

 لتل  الةع  إدرا  م ي عل  إستغةلها يت ق  المنافس ل ي تظهر ثغر  فأي المااريا  ف  الف   وإحرا  النقا  تسجي  ف 

 ذا  تكةة ن ال فاعيةة  أو الهج ميةة  التركياا  فزن وبالتال  المناس  الت قيت ف  إليها المةئ  ال فاع أو الهج م وت جي  الثغر 

 (4: 8). جي   خططي  م اخ  بزع اد إلا ذل  يت  ولا المناساي  والت قيت المكان ف  استخ مت إذا فاعلي 

إن الت ري  بطريق  علمي  ح يث  باسةةتخ ام مةة   تةة رياا  ال قةة  والسةةرع  علةة  الأيةة اف الثابتةة    الباحثكما ير   

والمتحرك  م  خةل أسالي  مهاري  يج مي  مااشر  مشابه  لطايع  الأداء يت  تنفيةة يا داخةة  الماةةارا  قةة  تجعةة  الةعةة  

يلع  بتلقائي  وآلي  دون تركياا  معق   الت  ق  تضيع م  فرص  التسجي  فه  تعتار بمثاب  خط  تص  بالةع  ال  الآلي  
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ف  التعام  مع متطلاا  م اق  اللع  المتعةة د  بنجةةا  , وأن يةة ا التغييةةر الإيجةةاب  فةة  قةةي  المتغيةةرا  المةةلدا  مةة  قاةة  

قيةة   الةعاي  ال  تأثير ترشي  خصائص الأحمال الت رياي  الم جه  لتنفي  ت رياا  الأسالي  المهاريةة  الهج ميةة  المااشةةر 

الاح  والت  سايمت ف  التأثير الإيجاب  لإستراتيجي  الةعاي  خةل الماارا    والت  تةة ر  عليهةةا مةة  خةةةل المحطةةا  

الت رياي  المقنن  بص ر  فردي  وتتمتةةع بالخص صةةي  فةة  التنفيةة  والاختيةةار وفقةةا  لت قيتةةا  مةة اخ  الهجةة م ممةةا سةةاع   

الةعاي  ف  السيطر  عل  الماارا  بأق  جه  ممك  مما أد  ال   ياد  فعاليةة  الأداء الهجةة م  المااشةةر وتسةةجي  النقةةا    

وخصائص الأحمال الت رياي  وأسالي  تنفي  الارنام  المقتر    وأن التاةةاي  فةة  نسةةا  تةةأثير محتةة ي خصةةائص الأحمةةال 

الت رياي  يرجع ال  ترشي  ماادئ الت ري  م  خص صي  وتم جيةة  وفقةةا  للتقنةةي  الفةةردي لةعةة  بالإضةةاف  الةة  إسةةتخ ام 

الااح  لأحمةةال مقترحةة  مةة  خةةةل تةة رياا  للأسةةالي  المهاريةة  الهج ميةة  المااشةةر  المشةةابه  لطايعةة  الأداء المسةةتخ م 

بالإضاف  ال  ترشي  نس  تمثي  نظ  الطاق  خةل تنفي  الحم  الت ريا  عل  م ار الارنام  الت ريا  المقتةةر  حيةة  )هةةر 

 التحس  الملح ), ويتف  ذل  مع ما أشار إلي  كة  م :  

أن الت ري  الرياض  يرتا  بنظريا  وأسس العلةة م الأخةةري التةة  تعتمةة  عليهةةا فةة    (م2007أحمد فاروق عزب )

تشكي  معارف  ومعل مات  و رق  المختلف  وبه ا فان الت ري  الرياض  ي  محصل  ذل  الم ي  م  العل م الأخري ويهةة ف 

ال  ال ص ل بالةعاي  ال  المست يا  الرياضي  العالي  اعتمادا عل  الأسل   العلم  وم  منطل  يةة ا يةةت  اعةة اد الةعاةةي  

م  جميع الج ان  الا ني  والمهاري  والخططي  والفسي ل جي  والنفسةةي  اعةة ادا متكةةامة وال صةة ل بهةة  الةة  أعلةة  مسةةت ي 

 ( 1:  2رياض  ممك  ف  النشا  الرياض  التخصص  . )

أن  لاب  وأن يت  الاع اد الخاص ع   ري  استخ ام ت رياا  لها نفةةس الاتجةةا   م(2003على البيك وعماد أبو زيد )

الحرك  المستخ م ف  اللعا  وأن يت  الت ري  عليها تحت )روف مشابه  لظروف المااريا  مثةة  التةة ري  فةة  نفةةس  مةة  

 (29: 15الماارا  أو تنفي  خط  معين .)

أن دم  ت رياا  ال ق  والسرع  ف  الارنام  الت ريا  المقتر  لاعا  الكاراتي  م  الع امةة  الأساسةةي    الباحثوير   

والاستراتيجيا  الفعّال  الت  ي فت ال  تحسي  الأداء الهجةة م  خةةةل المااريةةا , ويةة ا الةة م  سةةاي  فةة  تطةة ير القةة را  

الا ني  والمهاري   مما إنعكس إيجاب ا عل  فعالي  الهجما  ودقتها و اد م  فرص التف ت ف  الماارا , ويتف  ذل  مع ما أشار 

 إلي  كة  م :  

أن التركي  عل  تطةة ير القةة را  الا نيةة  المرتاطةة  بالسةةرع  وال قةة  ي سةةه  فةة    م(2016يحى عبدالمنعم مصطفى )

 (81-59: 26تع ي  فعالي  الأداء الهج م  لةعا  الكاراتي . )

إل  أن ينا  ت ا ن ا مطل ب ا بي  ال ق  والسرع   حي  إن  ياد  السرع  بشك   Ravier et al." (2006)" ويشير 

مفر  ق  تلثر عل  ال ق   والعكس صحي . ل ا  يج  عل  لاعا  الكاراتي  الت ري  عل  تحقي  التناغ  بي  السةةرع  وال قةة  

الت  تجمةةع بةةي  السةةرع  وال قةة  لتحقيةة   (Combination Drills) التدريبات المدمجةم  خةل تماري  مخصص  مث  

 (32).أفض  أداء ممك 

, يحددى عبدددالمنعم   (16)م(  (2004عماد عبدالفتاح السرسى  كما يتف  ذل  مع ما أشار  إلي  نتائ  دراس  كة  م   

 .  Ravier, G., Dugue, B., Grappe, F., & Rouillon, J. D. (2006) (32) .1, (26)(  2016مصطفى )

 الإستنتاجات:  

أثر محت   الارنام  الت ريا  المقتةةر  إيجابيةةا  فةة  متغيةةرا  الاحةة  "فعاليةة  الأداء الهجةة م  المااشةةر" بةةي  القياسةةا   -

 الاع ي  للمجم عتي  الضابط  والتجرياي  قي  الاح  لصال  المجم ع  التجرياي  م  خةل الآت :

  ياد  مجم ع الأداءا  الهج مي  المااشر  المنف   للمجم ع  التجرياي  قي  الاح .  .1

  ياد  الأداءا  الهج مي  المااشر  الناجح  للمجم ع  التجرياي  قي  الاح . .2

 للمجم ع  التجرياي  قي  الاح . قل  الأداءا  الهج مي  المااشر  الفاشل  .3

 التوصيات:  

الإسترشاد بمحت   الارنام  الت ريا  المقترح  خةل فتر  الإع اد الخاص لةعا  مسابق  القتةةال الفعلةة  " الك ميتةة  "  .1

 برياض  الكاراتي  .

إجراء م ي  م  ال راسا  التطايقي  ف  مسابق  القتال الفعل  " الك ميت  " برياض  الكاراتي  وفقا  لمتطابا  ومسةةتج ا   .2

 رياض  الكاراتي .

 إجراء دراسا  مشابه  لمسابق  القتال الفعل  "الك ميت  " برياض  الكاراتي  لمراح  سني  أخر . .3
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 المراجع 

 أولاً: المراجع العربية 

 المهاري    الأداءا   فعالي   مست    عل   التكتيكي   الم اق   نماذ   بعض  إستخ ام  : (م2025)  الأ ير  إبرايي   أحم   إبرايي  .1

 .كفرالشيخ جامع , الرياضي  التربي  كلي , ماجستير رسال , الك ميت  لةعا  المركا  الهج مي 

  الرياضي    التربي   كلي      الكاراتي   ناش ء  لانتقاء  والسيك ل جي   الاي ل جي   المح دا   :(م2007)  ع    فاروت  أحم  .2

 . بنها جامع    للاني 

 النشا   فعالي   ل ياد   كم ج   التكتيكي   الخرائ   مح دا   لاعض  النسا   الاسهام  :(م 2017)  ابرايي   محم د  احم  .3

     الرياض   وفن ن  لعل م  العلمي   المجل      الكاراتي   برياض "    kumite   -  الك متي "    الفعل   القتال  مسابق   لةعاي   الهج م 

 . اكت بر  ع د, حل ان جامع  – للانا  الرياضي  التربي  كلي 

  مسابق   لةعا   التكتيكي   بالخرائ   الخاص   الت رياي   لةحمال  التقني   و  التحلي   اسالي   : (م2015)  ابرايي   محم د  احم  .4

 .الإسكن ري    المعارف  منشأ   " الك ميت " الفعل  القتال

 الهج م   للنشا   الكمي   الفعالي   ل ياد    كأسل    المتع د  الرك   أن اع   بعض  تط ير  أثر  :(م2016)   عل   مصطف   أحم  .5

  جامع      للاني   الرياضي   التربي   كلي      دكت را   رسال      الكاراتي   برياض   الك ميت   الفعل   القتال  مسابق   لاعا   ل ي

 . الإسكن ري 

  الج ي      الجامع   دار  قيا    ت ري   تخطي   الق م  كر   ف   ال )يف   الا ن   الإع اد  :(م2001)  الاسا    أحم   ه  أمر .6

 . الإسكن ري 

  لةعا    الخططي   الأداءا   بعض  أداء  وسرع    دق    عل   الق ر   تحم   تط ير  تأثير  :(م2020)  إسماعي   صاري  إيها  .7

 للاني   الرياضي   التربي   كلي ,  الخامس  الج ء,  يناير,  88  المجل  ,  الرياض   وعل م  الا ني   للتربي   العلمي   المجل ,  الإسك اش

 .حل ان جامع , بالهرم

 النشا   مح دا   عل    اللع   منا    وف    الهج م  م اخ   إستخ ام   أثر  : (م2016)  القطان  ناصر  عا الرحم    حسي  .8

  التربي    كلي   دكت را    رسال   الكاراتي    رياض   ف   الك ميت   مسابقا   لاعا    ل ي  للماارا   الأخير   ث30  خةل  الهج م 

 .الإسكن ري  جامع    للاني  الرياضي 

 لناشئ   والخلفي   الأمامي   المستقيم   الضربا   عل   الق ر    تحم   لتنمي   برنام   تأثير  :(م2010)  عل   نعي   خال  .9

 .أسي   جامع , الرياضي  التربي  كلي , الثال  الج ء,   30  الع د, الرياضي  التربي  وفن ن لعل م أسي   مجل , الإسك اش

  الأداء   وفاعلي    الا ني   الق را   بعض  عل    المهار   الت ا ن  ت رياا   تأثير  : (م2025)  الط ي   مم و   محم   سحر .10

 .كفرالشيخ جامع , الرياضي  التربي  كلي , ماجستير رسال , الك ميتي  لاعاا  ل   للركة  الهج م 

 .القاير , العرب  الفكر دار, ك ميتي  – الهج م ق اع  : (م2004)لاي   محم  عمر,  الع ض  القادر عا  شري  .11

  ما   مرحل    ف   للناشئي   بالأثقال  والت ري   الا ن   الإع اد  : (م2000)  الخطي   محم   ناريمان,    النمر  أحم   الع ي   عا  .12

 . القاير , الرياض  للكتا  الأسات  , الال غ قا 

  المضاد   الهج م  أسالي   بعض  عل   الاصر   الفع   رد  وسرع   دق   تط ير  تأثير  :(م2012)  صقر  محم   عصام .13

 .ال قا ي  جامع , للاني  الرياضي  التربي  كلي , دكت را  رسال , الكاراتي  رياض  ف  الك ميت  لةعا 

  مست ي  عل   ال ولي   النماذ    لاعض  وفقا  الخطط   التصرف  استخ ام  تأثير:  (2017)  عط    الفتا   عا   فت    عل  .14

 رياضي   تربي   كلي      منش ر   غير  دكت را   رسال      الكاراتي   برياض (  الك ميت )  مسابق   لةعا    الخطط   النشا   مح دا 

 . الإسكن ري  جامع    بني 

  الارام    وتصمي   تخطي   الألعا   ف   الرياض   الم ر   :(م2003)   ي   أب   عاا   ال ي   عماد,  الاي   فهم   عل  .15

 الإسكن ري    المعارف منشأ     وتطايقا   نظريا  الت رياي 

  للركل   الكهرب  التحلي  ض ء ف  بال ق  المقرون  السرع  لتحسي  ت ريا  برنام  :(م2004) السرس  عا الفتا  عماد .16

  الع د ,   نطا  جامع ,  الرياضي   التربي   كلي  ,  الرياضي   التربي   لعل م   العلمي   المجل  ,  الكاراتي   لةعا   العكسي  ال ائري   الخلفي 

5. 

,  والكماي تر  للطااع   آيا   مكتا ,  القيا   و رت  الطاول    تنس  ف   العلمي   الأسس:   (م2007)  عا ه  أحم   محم  .17

 . ال قا ي 
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  الأداء  ومست    القة ر   تحمة   عل (  HIIT)  الش    مرتفع  الفتر   الت ري   فاعلي   : (م2024)  صاة   الايلة   محمة  .18

 جامع    الك م   شاي   الرياضي   التربي   بكلي   الرياض   لعل م  العلمي   المجل ,  سن   18+  الك ميت    لاعاا   ل    الهج م 

 . 2  الع د 7 مجل   ي لي , المن في 

  مست ي   تحسي   عل   اللع   لمنا     وفقا    الق مي   لتحركا    نماذ   إستخ ام  تأثير  : (م2022)  صاة   الايلة   محمة  .19

 التربي   بكلي   الرياض   وفن ن  لعل م  العلمي   المجل ,  الك ميت   ناشئ   ل    الخطط   الأداء  فعالي   و ياد    الحرك   الإنتقال

 .4  الع د 70 مجل  ي ني , حل ان جامع  بالج ير   للانا  الرياضي 

  ف    الخطط   الأداء  فعالي     ياد   عل   الخاص   الحركي   الق را   بعض  تنمي   تأثير  : (م2018)   صاة   الايلة   محمة  .20

 .حل ان جامع  بنا  الرياضي  التربي  كلي  مجل ,  الك ميت  لةعا  الماارا  م  براك  الأت ش  مرحل 

 مح دا    مست    عل   اللع   لمسافا   وفقا   الممي   الةع   نم   ت رياا   تأثير  :(م2017)  عل   الرحم   عا   محم  .21

  التربي   كلي    "    الرياض   وفن ن  لعل م"    ال ولي   المجل ,    الكاراتي   برياض "    الك ميت "    لةعا   بالماارا   الهج م   النشا 

 .مصر    حل ان جامع    للانا  الرياضي 

  النشا    مح دا   عل   ال ولي   التكتيكي   الخرائ   نماذ   بعض  إستخ ام  أثر  :(م2016)  الربيعان  جاس   فيص   محم  .22
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 . الاسكن ري 
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 صددالملخ

 الثابتة   الأهداف  على  والسرعة  الدقة  تدريبات  دمج   بإستخدام  المباشر  الهجومى  الأداء  فعالية  تطوير

 الكوميته  لاعبى لدى والمتحركة
 

 صبح  البيلى البيلى محمد   /د.م.أ

 الرياض   الت ري  بقس  مساع  أستاذ

 كفرالشيخ جامع  الرياض  عل م كلي  

 

يه ف الاح  إل  تط ير فعالي  الأداء الهج م  المااشر بزستخ ام دم  ت رياا  ال ق  والسرع  عل  الأي اف الثابتةة  

والمتحرك  ل   لاعا  الك ميت , واستخ م الااحةة  المةةنه  التجرياةة  , وتمثلةةت عينةة  الاحةة  فةة  لاعاةة  المسةةت   المحلةة  

بمحافظةة    -سةةن  بنةةاد  كفرالشةةيخ الرياضةة   18م فةة ت  2025  –  2024المسجلي  ف  الاتحةةاد المصةةر  للكاراتيةة  م سةة   

لاع , وت  إستاعاد لاعاان منه  لع م قةة رته  علةة  الإنتظةةام  ةة ال فتةةر  الارنةةام  كشةةر  مةة    26كفرالشيخ وبالغ ع دي   

 12للمجم عةة  التجريايةة  ,  12لاع  وت  تقسةةيمه  إلةة  مجمةة عتي  عشةة ائيا   24شرو  إختيار العين  , ليصا  ع د العين  

 للمجم ع  الضابط , وكانت نتائ  الاح :

أثر محت   الارنام  الت ريا  المقتر  تأثير إيجاب  ف  متغيرا  الاح  "فعالي  الأداء الهج م  المااشر" بي  القياسةةا   -

 الاع ي  للمجم عتي  الضابط  والتجرياي  قي  الاح  لصال  المجم ع  التجرياي  م  خةل الآت :

  ياد  مجم ع الأداءا  الهج مي  المااشر  المنف   للمجم ع  التجرياي  قي  الاح .  .1

  ياد  الأداءا  الهج مي  المااشر  الناجح  للمجم ع  التجرياي  قي  الاح . .2

 للمجم ع  التجرياي  قي  الاح . قل  الأداءا  الهج مي  المااشر  الفاشل  .3
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Summary 

Developing the effectiveness of direct offensive performance by using 

a combination of accuracy and speed training on fixed and moving 

targets for kumite players. 
 

Prof.Asst.Dr. Mohamed Elbialy Elbialy Sobh 

Assistant Professor, Department of Sports Training,  

Faculty of Sports Sciences, Kafrelsheikh University 

 

The research aims to develop the effectiveness of direct offensive performance by 

combining accuracy and speed training on fixed and moving targets among kumite players. 

The researcher used an experimental approach. The research sample consisted of 26 local-

level players over the age of 18 registered with the Egyptian Karate Federation for the 2024-

2025 season at the Kafr El-Sheikh Sports Club in Kafr El-Sheikh Governorate. Two players 

were excluded due to their inability to participate regularly throughout the program, as a 

condition for selecting the sample. This resulted in a total of 24 players. They were randomly 

divided into two groups: 12 for the experimental group and 12 for the control group.  

The research results were: 

- The content of the proposed training program had a positive impact on the research 

variable, "effectiveness of direct offensive performance," between the post-measurements 

of the control and experimental groups under study, in favor of the experimental group, 

through the following: 

1. Increase in the total number of direct offensive performances performed by the 

experimental group under study. 

2. Increased direct successful offensive performances for the experimental group under 

study. 

3. Decreased direct unsuccessful offensive performances for the experimental group under 

study 


