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 شكر و عرفان

ًب أعطيتنب يٍ اننعى ، بسى الله انري جعم عهى ٍ َعهى ، ً َشكسك انهيى الحًد لله انري عهًنب يب لم َك

 .ً عهًيب     ٌَز انعقٌل

 يقٌل الله تعبلى في محكى تنصيهو: 

نَأَشِيدَََّكُى تُىنئٍَِ شَكَستَأَذٌََّ زَبُّكُى  اًَإِذ 

 ( يٍ سٌزة إبساىيى 77الآيت )                                                                                          

    ًيقٌل زسٌل الله صهى الله عهيى ً سهى "يٍ لم يشكس اننبض لم يشكس الله " 
 ًحسٍ( انترييري : حديث صحيح ه) زًا                                                                                                               

 فبالحَذ ّبذأ اىنلاً ، ً باىشنش ّتٌسط المقاً ، ً باىعَو ً الإخلاص نحقق الأحلاً.

 فالحَذ الله اىزي أرىب اىيٍو ٍظلاٍا بقذستو ، ً جاء باىنياس ٍبظشا بشحمتو ، ً مساًّ ضٍاءه ً أّا في ّعَتو.

 اىييٌ إجعو أًه عَيً ىزا طلاحا ، ً أًسطو فلاحا ، ً آخشه نجاحا.

 ً ببو مو يًء ّشنش الله عضًجو اىزي ًفقي  في إهااء ىزا اىعَو المتٌاض  ، مَا أتقذً خااىض عباساث أًلا  

اىشنش    ً اىعشفاُ اىتقـذٌش إلى مو ٍِ ساعذًّ في إنجـاص ىزا اىبحث اىعيًَ ً أخــض باىـــزمش الأستار المششف:   

ائحو ً تٌجٍياتو اىقٍَت اىتي ٍيذث لي اىطشٌق لإتماً ىزا ( حفظو الله اىزي لم ٌبخو عيً بعيَو ً ّظ ينافي ٍٍيٌد) 

اىعَو  ً اىزي ماُ لي في اىعيٌ ٍشيذا ً في المعاٍيت أخا ٍ  تمنٍاتنا ىو بالمضٌذ ٍِ اىنجاح ً اىتٌفٍق في حٍاتو اىعَيٍت ً 

  حقو فأتشك جضاءه لله سبحاّو ً تعالى. لإٌفائواىعيٍَت  ًىنا لا تنفٍي  اىنيَاث ىٌحذىا 

ًمزىل   ) دساًي سٌٌ ً مخيٌف ٌّاه (لمذسبتي اىفشٌق اىزي تم فٍو اىعَو  أ ُ ّتقذً باىشنش الجضٌو ىلا ّنسمَا         

مو ٍِ مافت أساتزة بسٌ اىتذسٌب اىشٌاضً ً  ً) اسماعيً ٍشاد ً اىششٌف ىِ ٌٍسى (  ىيَذسبينينش خاص 

 ساعذًّ ٍِ بشٌب ً بعٍذ .

 عٌٌ أخيو ً الله في عٌٌ انعبد يب داو انعبد في"                                 
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   :مقدمة
الوصػوؿ  مبتغاهػامرتبػة قائمػة علػى أسػس علميػة عملية تربويػة  الألعاب لدختلف الحديث الرياضييعد التدريب  
إحػػراز  في منهػػا لزاكلتػػا العػػالدكػػل فػػرؽ   اليػػ السػػريع الػػذم تسػػعى ك  الدتطػػورك  الاداء الجيػػدك  الدسػػتوياتأكج  إلذ بػػاللاعبنٌ

 (80، ص 5991،حمادإبراىيم  )مفتي. اعلى مستولك  أفضل النتائج
نظػرا للانتشػار ، ك البػدفك  في فلسػفتها علػى مودكجػة الػركح كالرياضات القتالية كاحدة مػ  الرياضػات الػع تعتمػد 

الػػع ، هػػذا الرياضػػات علػػى الدسػػتول العػػالدي مػػ  حيػػث عػػدد الدشػػاركنٌ علػػى  ػػرار رياضػػة الكػػاراتي البػػاهر الػػذم حققتػػ 
الػػػع تتميػػػو بت ػػػا ذات مواقػػػف لعبيػػػة متغػػػنًة تظهػػػر مػػػ  خػػػلاؿ  ػػػركؼ مفاج ػػػة لشػػػا ك  اصػػػبحن مػػػ  الرياضػػػات التنافسػػػية

 الذجػوـ بالإضػافة الذ برركػات القػدمنٌ.ك  متنوعػة في اسػتخداـ اسػاليب الػدفاعك  ب م  اللاعب ردكد افعاؿ متعػددةيتطل
   ايضا الركل.ك  الضربك  الاساليب الذجومية تتنوع حيث لصد لذا مداخل عديدة منها اللكمك 

كو ا الوسػيلة الفعالػة لتسػجيل اتقاف الاداء الحركي لذذا الاساسيات لك  كقد ركو العديد م  الددربنٌ على تعليم 
الركػػػل يشػػػكلاف اساسػػػيات الاداء الحركػػػي لرياضػػػة الكػػػاراتي هػػػذ ك  اف اللكػػػم 1983 اناكػػػا يامػػػحيػػػث يػػػرل ـ. ، ك الفػػػوز

الاخػػػػنً يعتػػػػبر مػػػػ  اقػػػػول الاسػػػػاليب الادائيػػػػة الدهاريػػػػة في رياضػػػػة الكاراتيػػػػ  بدختلػػػػف مسػػػػابقتها كمػػػػا يعتػػػػبر مػػػػ  الػػػػدعائم 
الركلػة النصػف دائريػة حيػث ا ػا مػ  اسػاليب ك  الركلػة النصػف الدائريػة الدعاكسػةك  كلػة الاماميػةيلاحظ بسييو الر ك  الاساسية

 ( 582ص، 5881محمود ابراىيم،  )احمد الذجوـ الاساسية.ك  الركل
، لػدل لشارسػي هػذا اللعبػة شػعبيةك  الركلات اسػتخدما أكثراك ما تسمى بالدواشي  كتعتبر الركلة النصف دائرية  

مقارنػة مػع ، لؽك  القياـ بها بسػهولة أكػبر في حالػة مػ  الدسػافات القصػنًة كالدتوسػطة، ك في مسار دائرمدل نظرا لآ ا تؤ 
 تكػػػوف السػػػاؽ  هػػػي أكثػػػر فعاليػػػة عنػػػدما، ك يوكػػػو قػػػنًم كػػػي كػػػومي، ايشػػػنًك قػػػنًمركلػػػة مسػػػار خطػػػي مثػػػل مػػػام قػػػنًم، 
 (GILLES PÉRIARD.2004;p9،10). في الامتداد الكامل على مسافة قصنًة

في النشػاط الريػاض التخصصػي للاعػب، كمػا اف الطػابع كبدا ان  القدرات البدنية ترتبط بطبيعػة الاداء الدهػارم   
 الدميػػػو للمهػػػارات الحركيػػػة الاساسػػػية لنػػػوع النشػػػاط التخصصػػػي هػػػو الػػػذم لػػػػدد نػػػوع القػػػدرات البدنيػػػة الازمػػػة تنميتهػػػا

 .  خاصة برتاج اساليب الكاراتي الاساسية الذ قدرات بدنيةك  تطوريهاك 
التطبيقية في لراؿ تػدريب رياضػة الكػاراتي دك لصػد ا ػا تشػنً الذ اف الركلػة ك  م  الدراجع العلمية كبتحليل العديد 

النصػػف دائريػػة تتطلػػب مػػ  اللاعػػب مقػػدرة عاليػػة مػػ  التمتػػع بالصػػفات البنيػػة الخاصػػة بهػػا مػػ  بػػنٌ هػػذا الصػػفات نػػذكر 
 ...الرشاقةك  قوة انفجارية، برمل السرعة: منها

 سػػيفيا انػػ  مػػ  اجػػل الاداء الحركػػي الجيػػد للركلػػة النصػػف دائريػػة لػتػػاج اللاعػػب  اسػػترمك  حيػػث يػػرل اككػػازاكي 
القػوة ك  القػوة الدميػوة بالسػرعة، الدركنػة، الرشاقة، ...(. برمل القوة، لذ مستول مرتفع م  التحمل الخاص )برمل السرعةإ

 (582ص ، 5881حمد محمود ابراىيم،ا) .الخ...الانفجارية
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حيػػػث يػػػرل  ، الذجمػػػات لأداءيػػػرل بعػػػب الدػػػدربنٌ اف زيػػػادة برمػػػل السػػػرعة يسػػػاهم الذ زيػػػادة العػػػدد الكلػػػي ك   
اف ، ك خاصػػة الدواشػػي يتػػي  برقيػػق اداء حركػػي ذك مسػػتول مرتفػػعك  اف زيػػادة برمػػل السػػرعة في الػػركلات 1971كرمبتػوف 

فهػي بسكػ  مػ  الاحسػاس  الرشػاقة امػا، اثنػاء الدباريػاتلذػذا الدهػارة خاصػة  أسػرعالقوة الانفجارية تساهم في برقيق اداء 
بالتػػػالر زدت فرصػػػة احػػػراز ك  الػػػدقيق للمهػػػارة فكلمػػػا زاد بركػػػم اللاعػػػب في سػػػرعة التغيػػػنً الحركػػػي زادت دقػػػة اداء الركلػػػة

 .  اصابة الذدؼك  النقطة
برمػل ) قػة البدنيػةعناصػر الليالتنميػة بعػب  كحػدات تدريبيػةاقػتراح دراستنا هػذا لاؿ كم  هنا سنحاكؿ م  خ  

قمنػا باسػػتخداـ  ، كقػدسػنة 15ة النصف دائريػة لػدل لاعػبي الكػاراتي دك اقػل مػ  لفي الرك رشاقة(ك  قوة انفجارية، سرعة
إلذ اسػػػػتخداـ لستلػػػف الوسػػػػائل  الددركسػػة بالإضػػافة الخاصػػػػةالبدنيػػة  جميػػػع انػػػواع  ػػػػرؽ التػػدريب ياكلػػة تنميػػػػة الػػػصفات

 .  الافراد الدطبقة عليهم الدراسةك  الع تتماشى مع خصوصيات اللعبةك  تطػورةالعلميػة الػسليمة كالد
احتػػول كػػل ، قػػد قسػػمناها الذ فسػػة فصػػوؿ، ك بذريبيػػة(ك  حيػػث اعتمنػػا في هػػذا الدراسػػة علػػى الدػػنهج التجػػريبي )شػػاهدة

 : ما يليمنها على 
ـــة  ـــة النظري النظريػػػات الدفسػػػرة لدتغػػػنًات  حيػػػث تطرقنػػػا الذ اهػػػمالدراســـات الســـابقة: و  الفصـــل الاول الخلفي

بينػػن في ك  الدشػػابهة الػػع تناكلػػن الدوضػػوعك  الدراسػػة بالإضػػافة الذ ا ػػا تطرقنػػا بشػػكل لستصػػر الذ اهػػم الدراسػػات السػػابقة
 . ربطها بالدراسة الحاليةك  مناقشتهاك  هذا الفصل كيفية تو يف هذا الراسات م  خلاؿ برليلها رخآ

الاجرائيػػة للكلمػػات ك  الاصػػطلاحيةك  قمنػػا فيػػ  اهػػم التعريفػػاف اللغويػػة: اســةالعــام للدر  الإطــارالفصــل الثــاني  
الفرضػػيات ك  العيتهػػاك  بعػػدها حػػدنا اهػػداؼ الدراسػػةك  كمػػا قمنػػا بصػػيا ة الاشػػكالية الخاصػػة بالبحػػث،  الدالػػة في الدراسػػة

 .الدتعلقة بها
كذلػا مػوازة ، راء الدراسػةلػتػوم هػذا الفصػل علػى كيفيػة اجػ: الفصل الثالـث الاجـراءات الميدانيـة للدراسـة 

كػػػػذلا ك  الاسػػػػاليب الاحصػػػائية، كيفيػػػػة اختيارهػػػاك  برديػػػػد العينػػػةك  الدػػػػنهج الدسػػػتخدـك  مػػػع برػػػػدم اهػػػم الخطػػػػوات الدتبعػػػة
 .  الدعلوماتك  الادكات الدستخدمة لجمع البيانات

 هػػػػا البيانػػػػات الدتحصػػػػل عليك  قمنػػػػا بعػػػػب الدعلومػػػػات: تفســــيرىا ومناقشــــتهاو  الفصــــل الرابــــع عــــرض النتــــائج 
 قمنػػػػػا بدناقشػػػػتها في ضػػػػػوء الفرضػػػػيات الدقدمػػػػػةك  برويػػػػػل الدعلومػػػػات النظريػػػػػة الذ معلومػػػػات كميػػػػةك  في جػػػػداكؿ احصػػػػائية

   الدراسات السابقة.ك 
ككػػػذا بعػػػب ، عرضػػػنا فيػػػ  أهػػػم مػػػا توصػػػلنا إليػػػ  في الدراسػػػة: الاقتراحـــاتو  الفصـــل الخـــامس الاســـتنتاجات 

 كما فتحنا افاؽ مستقبلية للدراسة ،  ذا المجاؿفي ه قد تفيداف أك تفيد  نًنا الع الاقتراحات
 
 



 
 
 
 
 
 
 
 
 

 الأول الفصل
 السابقة والدراسات النظرية الخلفية
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 النظرية  الخلفية-أولا
 التدريب الرياضي: - 1
 :التدريب مفهوم-1-1

ب" كتعني " يسػح trainere ةمصطل  مشتق م  الكلمة اللاتيني، trainingيرل البعب اف كلمة التدريب    
" سػحب اك جػذب الجػواد مػ  مػربط ، ككػاف يقصػد قػدلؽا ةالدصطل  الذ اللغة الإلصليويػ قد انتهى الدر بهذا. ك اك" لغذب"

 للاشتراؾ في السباقات".  االجياد )اسطبل الخيل( لا عداد
ضػػػي في المجػػػاؿ الرياك  ةالإلصليويػػػ ةنقػػػلا عػػػ  اللغػػػ trainingبدػػػركر الػػػوم  انتشػػػر اسػػػتخداـ مصػػػطل  التػػػدريب ك   

 .  التهذيبك  كاعترل مفهوم  القديم الكثنً م  التعديل
درب البعػػنً، ادبػػ  كعلمػػ  : مرنػػ  كيقػػاؿك  عػػودا، كفيػػ ، كعليػػ ، )درب( فلانػػا بالشػػيء: يقػػاؿ في لغتنػػا العربيػػةك   

 (35ص ، 1997، )محمد حسن علاوي" السنً في الدركب 

 التكنيػا، كتعلػم البدنيػة، اللياقة عناصر كتطوير بناء تشمل الع العمليات جميع ان  على ":التدريب يعرؼ كما         
 بالرياضػي لوصػوؿا قصػد تربويػة لأسػس خاضػع كهػادؼ مػبرمج علمػي مػنهج ضػم  العقليػة القابليات كتطوير، التكتيا

 ( 9ص ، 2772، )ناىد رسن سكر .الدمكنة الرياضية الدستويات أعلى إلذ

 تهدؼ العلمية، كالبادئ للأسس بزضع منضمة كتعليمية تربوية ليةعم الرياضي التدريب ":علاكم لزمد كيعرف    

 . الرياضة أنواع م  معنٌ نوع في أك الرياضية الدنافسات في لشك  رياضي مستول أعلى لتحقيق الفرد إعداد إلذ أساسا
  (17ص، 2772، علاويحسن  )محمد 

الػع تػػؤدم ك  اك المجهػودات البدنيػة الدوجهػػة يعػرؼ التػػدريب " بدجموعػة التمػػاري  الفسػيولوجيامػ  كجهػة النظػػر   
  ''. اعضاء الجسم الداخلية لتحقيق مستول عالر م  الالصاز الرياضيك  الذ احداث تكيف اك تغينً ك يفي في اجهوة

اسػس علميػة تهػدؼ ك  لسططػة  بقػا لدبػادئك  '' بان  عملية تربوية منظمػة التربيةك  كم  كجهة نظر علماء النفس  
الدعرفيػة لتحقيػق مسػتول عػالر مػ  الالصػاز في النشػاط الرياضػي ك  النفسػيةك  الخططيػةك  الدهاريػةك  درات البدنيةالذ تطوير الق

  (2، 3ص، 1998، البساطيالله احمد  )امر'' الدمارس 
 الفػرد إعػداد إلذ الذادفػة كالأنظمػة القػواننٌ عػ  عبػارة أنػ  ": م  خلاؿ ما سػبق لؽكػ  تعريػف التػدريب الرياضػي        

 يتحسػ  كمػا العامػة، الجسػمية كصػحت  الرياضػي أجهػوة لعمػوـ الكامػل الإعػداد  ريػق عػ  الإلصػاز مسػتول إلذ للوصػوؿ

 (78، ص 1998)قاسم حسن حسين، . الفرد لدل الإنتاج قابلية زيادة ع  فضلا  كالعضلي العصبي التوافق

 : التدريب الرياضي خصائص-1-2
 عليهػػا كالقػػائمنٌ التدريبيػػة العمليػػة علػػى تضػػفي كالػػع كالدػػؤثرة لجوهريػػةا الخصػػائص مػػ  لعديػػدا التػػدريب يتميػو  

 :  أف كمنها كالدتطورة الجديدة الدتطلبات م  بدجموعة
  .التدريب الرياضي هدف  الرئيسي لزاكلة الوصوؿ بالفرد الذ مستول عاؿ في نوع النشاط الرياضي الدمارس 

 (29 ،28، ص2714)سعيد عرابي،                                                                                     
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  العلمي البحث  رؽ على اعتمادا بخاصية ضيريااليتميو التدريب.   

  الدختلفة السنية للأعمار البدنية القدرات تطور ديناميكية بدراعاة ضيياالر  التدريب يتميو  

  الفردية الفركؽ راعاةكم التدريب بخصوصية ضيياالر  التدريب يتميو . 

 التدريب مراحل خلاؿ للفرد الدكرية الطبية كالدراقب الدستمر التقويم بعملية ضيياالر  التدريب يتميو.   

 (29 ،28، ص2714)سعيد عرابي، . ةياضي بالاستمراريالر  التدريب يتميو 
 : التدريب الرياضي واجبات-1-3

ي لشػػا يلقػػى علػػى عمليػػة التػػدريب الرياضػػي مسػػؤكلية برقيػػق اف ضػػماف الوصػػوؿ بػػالفرد الذ اعلػػى مسػػتول رياضػػ  
 : كتتلخص اهم الواجبات الع لغب على عملية التدريب الرياضي برقيقها فيما يلي. كاجبات معينة

 :  التعليمية الواجبات-1-3-1

عػارؼ مك  مهػارات كمعلومػاتك  تتضم  الواجبات التعليمية جميػع العمليػات الػع تسػتهدؼ التػتثنً علػى قػدرات 
  :يتشمل اهم الواجبات التعليمية لعملية التدريب الرياضي على ما يل، ك الفرد الرياضي

 التحمل...الخ. ك  السرعةك  التنمية الشاملة الدتونة للصفات اك القدرات البدنية الاساسية كالقوة العضلية 

 يتخصص في  الفرد.  التنمية الخاصة للصفات اك القدرات البدنية الضركرية لنع النشاط الرياضي الذم 

 اللازمة للوصوؿ الذ اعلى مستول ك  اتقاف الدهرات الحركية الاساسية لنمو النشاط الرياضي التخصصيك  تعلم 

 اتقاف القدرات الخططية الضركرية للمنافسات الرياضية في نوع النشاط الرياضي التخصصيك  تعلم  . 

 عػ   ػرؽ التػدريب ك  الفنيػة لػلأداء الحركػي كعػ  النػواحي الخططيػةالدعلومات النظريػة عػ  النػواحي ك  اكتساب الدعارؼ
 .الخ .الرياضية ةالأنظمك  اللوائ ك  ع  القواننٌك  النواحي الصحية الدرتبطة بالنشاط الرياضيك  الدختلفة

 : التربوية الواجبات-1-3-2

 الاراديػػػةك  مات الخلقيػػػةتتضػػػم  الواجبػػػات التربويػػػة كػػػل الدػػػؤثرات التربويػػػة الدنظمػػػة الػػػع تسػػػتهدؼ تطػػػوير السػػػ  
تشػتمل اهػم الواجبػات التربويػة لعمليػة التػدريب الرياضػي ك  الدلامػ  الاخػرل للشخصػية ،ك   نًها مػ  لستلػف الخصػائصك 

   :يليما
 العمػػػػل علػػػػى اف يكػػػػوف النشػػػػاط الرياضػػػػي ذك الدسػػػػتول العػػػػالر مػػػػ  الحاجػػػػات ، ك علػػػػى حػػػػب الرياضػػػػة ئتربيػػػػة الناشػػػػ

 .الاساسية للفرد

 ذلػػا عػػ   ريػػق ، ك تسػػتهد اساسػػا خدمػػة الػػو   الارتقػػاء بهػػا بصػػورةك  ميػػوؿ للفػػردك  حاجػػاتك  عتشػػكيل لستلػػف دكافػػ
 .  معرفة الدكر الالغابي الذاـ الذم تسهم ب  الدستويات الرياضية العليا في هذا المجاؿ

 الخ. الركح الرياضيةك  الخلق الراضيك  تطوير السمات الخلقية الحميدة للفرد كحب الط ك  تربية..  

 سمػػػػػػة ك  الجػػػػػػرأةك  سمػػػػػػة ضػػػػػػبط الػػػػػػنفسك  سمػػػػػػة الدثػػػػػػابرةك  السػػػػػػمات الاراديػػػػػػة كسػػػػػػمة الذادفػػػػػػةك  تطػػػػػػوير الخصػػػػػػائصك  تربيػػػػػػة
 (47، 41 ص، 1997، حسن علاوي )محمد. (التصميم...الخ
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  التدريبي: البرنامج-2
 البرامج:مفهوم -2-1

الرياضػػػية لأف الػػػبرامج ك  يػػػةيعتػػػبر بنػػػاء البرنػػػامج مػػػ  أهػػػم الأعمػػػاؿ الػػػع يهػػػتم بهػػػا العػػػاملوف في لرػػػاؿ التربيػػػة البدن 
"بتنػػ  الخطػػوات التنفيذيػػة في صػػورة  يعرفػػ  مفػػع إبػػراهيمك  .العلميػػة الدقننػػة هػػي الضػػماف الوحيػػد لإحػػداث النمػػو الدطلػػوب

أنشػػطة تفصػػيلية مػػ  الواجػػب القيػػاـ بهػػا لتحقيػػق الذػػدؼ لػػذلا لصػػد أف البرنػػامج هػػو أحػػد عناصػػر الخطػػة بدكنػػ  يكػػوف 
  (267، ص 1997يم حماد،مفتي إبراى) ناقص" التخطيط

 :  بناء البرنامج التدريبي اسس-2-2
 هي: أمنٌ خولر، بتف الأسس الذامة لتخطيط البرامج التدريبية للناش نٌك  الحمامييتفق كل م  لزمد 

 أف لؼطط البرنامج بحيث يسم  بالتقدـ بتقل تكرار لشك . -
   تنظيم البرامج بحيث يتاح كقن ملائم للتعلم. -  
 تؤدم إلذ النمو الدتوازف.ك  الع تتميو بالقيمك  البرامج م  الأنشطة الدشوقةأف تكوف  -
   للناشئ. الشخصيةك  فلسفة المجتمعك  الأهداؼ الاجتماعية، ك أف تبنى البرامج في ضوء الإمكانيات الدتاحة -  
الدعلومػات الشخصػية -هػي الأهػداؼ )اللياقػة البدنيػةك  اختيار ايتول الذم سيتم التركيو على تنفيذا خػلاؿ الدوسػم  -

  بدا تتناسب مع كل مرحلة سنية. كالاجتماعية(

لغػػب إدخػػاؿ التكامػػل كعمليػػة تربويػػة ، ك يقػػدـ البرنػػامج الأنشػػطة القابلػػة لاسػػتخداـ  ػػرؽ التػػدريب  ػػنً الشػػكلية -
 (44 ص، 1997أمين الخوالي،و  الحماحمي محمد) ككمفهوـ في التربية الرياضية م  خلاؿ مداخل منطقية.

أنػػ  لكػػي يػػتم  مفػػع إبػػراهيم ،ػػادة،ك  جمػػاؿ النمكػػيك  يشػػنً عمػػرك أبػػو المجػػدك  :أســس نجــاح البرنــامج التــدريبي-2-3
 : النجاح للبرنامج التدريبي للناش نٌ لغب أف يراعي الددرب ما يلي

 ذلون  م  يبا أف يكوف لديهم الثقة فيمك  الر بة( للبرنامج التدريبيك  لغب أف ينمي لدل الناش نٌ الاستجابة )الدافع
أف يقتنع كل لاعب بتف ذلا سوؼ يصل ب  إلذ درجة عالية م  الأداء. لغب أف ك  التدريبك  جهد خلاؿ التعلم

 . يتعود الناشئ على التركيو الكامل في الأداء أثناء التدريب

 تبعػػػد ك  تويػػػد مػػ  إقبػػػالذم علػػػى الأداءك  الألعػػػاب الػػػع بذػػػدد مػػ  نشػػػاط اللاعبػػػنٌك  لغػػب أف يتضػػػم  البرنػػػامج التػػدريبي
 الػػػػذم يتطلػػػػب التصػػػػميمك  البرنػػػػامجك  البرنػػػػامج الدشػػػػوؽ الترفيهػػػػي السػػػػتـ لػػػػديهم، أم لغػػػػب خلػػػػط بػػػػنٌك  عامػػػػل الدلػػػػل

                                                  العطاء.ك 

     نػاؾ اخػتلاؼ في تبػنٌ نتػائج التػدريب لػدل اللاعبػنٌ فهك  لا بد أف لػتوم البرنامج على كسائل القياس الع توضػ
مقياس النجػاح أف يشػعر اللاعبػوف بدػدل مػا حققػوا مػ  ك  مراحل ك  خلاؿ فترات ك  تفاعل اللاعبنٌ في أهداؼ البرنامج

  (186،185ص.، 1997وجمال النمكي،  المجدعمرو أبو ) فقط.لا يقتصر التدريب على ما لغب أف يفعلوا ك  تقدـ
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 كذلػا  ،. الخككسػائل القيػاس، ك  الأدكاتك  عػدد اللاعبػنٌك  ،التػدريبأمػاك  ، ك الدبارياتك  لغب أف بردد الدهرجانات
لغػب أف يتسػم البرنػامج  - ضمانا، لسنً التدريب كتنظيم  كفقا للبرامج الدوضػوعة في إ ػار خطػة التػدريب السػنوية.

 .  قابليت  للتعديل كفقا للظركؼ الطارئة الع تقابل الددربك  الخاص بالناش نٌ بالدركنة

  ك. الخ الدهاريةك  عند التخطيط للبرامج، الإعداد الدتكامل للناش نٌ لكل م  الجوانب البدنيةلغب أف يراع. 

 الدلاعب الدتاحة في كل نادم.ك  الأدكاتك  لغب أف يتناسب البرنامج مع الإمكانات   

  (186،185ص.، 1997وجمال النمكي،  المجدعمرو أبو ) .أسبوعيالغب ألا تقل عدد مرات التكرار ع  ثلاث مرات 
 :البرامج مصممي لدى تتوفر أن يجب التي الخصائص-2-4
 . التدريب برامج بناءك  بتصميم يقوموف فيم  الثقافي أك العلمي سواء ألتتهيلي الجانب مراعاة -

 .  التدريب عملية في التربوم الجانب مراعاة يستطيعوف كالذي  الدتخصصنٌ الددربنٌ على الاعتماد ضركرة -

 لإحػدل التػدريب مهنػة مػارس أك اللعبػة لشارسػة حيػث مػ  سػواء الػبرامج تصػميم علػى القػائمنٌ في الخػبرة ذكم يفضػل -
 .  الرياضية الفرؽ

 .  البرنامج لذم سيوضع الذي  الأفراد  بيعةك  بخصائص يهتموف الذي  التدريب برامج تصميم على القائمنٌ في يفضل -

  .بشرية أك مادية كانن سواء لديهم الدتيسرة الإمكانيات يراعوف الذي  الأفراد يفضل -
 : الناجح التدريبي للبرنامج المميزة السمات-2-5

 ".عاؿ مستول، متقدمنٌ، ناش نٌ": عليهم سينفذ الذي  الأفراد اهتماماتك  احتياجات ييراع أف -

 .الرياضية الدنشاة أك التربوية الدؤسسة إلي  تهدؼ الع التربوية للعملية مكملا جوءا البرنامج يعتبر -

 .  اللاعبنٌ قدرات تطنًك  تنمية على البرنامج عديسا أف -
 .الدختلفة مواهبهمك  اللاعبنٌ قدرات اكتشاؼ في يساهم أف -
 .الدتاحة التسهيلاتك  الإمكانيات كفق كاقعيا تنفيذا لؽك  -

 .  عامة بصورة البدنية التربية تنشدها الع التربوية الأهداؼ على لػافظ -
 اسػػتيعاب في قدرتػ  مػػدلك  الخاصػةك  العامػة معارفػػ ك  قدراتػ  يبػنٌك  للمػػدرب التػدريبي الفكػػر إ هػار في يسػاهم -

 ( 25ص، 2772، الحاوي السيد يحي). الحديثة التقنية م  العصر مستجدات
 :  رياضي برنامج تصميم خطوات 2-6

 :  لتاليةا العناصر على يشتمل أف لغب النجاح ل  يطلب الأفراد م  نوع لأم أك تدريبية أك تعليمية مادة برنامج لتصميم

   الع يقوـ عليها البرنامج. الأسس .1

 . الإجرائية الأهداؼك  الذدؼ .2

 .البرنامج لزتول .3

 (60-65 ص، 2772، شرف الحميد عبد) .البرنامج داخل الأنشطة تنظيم .4
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 .البرنامج تنفيذ - .5

   .البرنامج في الدستخدمة الأدكات .6
   :البرنامج تنفيذ عند مراعاتها يجب التي الاحتياطات-2-7

 كيتفق الدعاقنٌ أك للأسوياء رياضي برنامج تنفيذ عند مراعاتها لغب الإجراءاتك  الاحتيا ات م  لرموعة هناؾ 

 :هيك  العلماء ا لبها على
 البرنامج في للمشتركنٌ شامل  بي فحص إجراء ضركرة.   
 بسري  أم في البدء قبل الإ،اء بعملية الاهتماـ . 
 التدريب ،ل مراعاة.   
 التنفيذ عملية أثناء للممارسنٌ الكافية الراحةك  اسبةالدن التغذية مراعاة. 

 التدريب في الاستمرارية مبدأ تطبيق. 

 (60-65 ص، 2772، شرف الحميد عبد) .التنفيذ عملية في مدركس الغنً الإسراع بذنب  
 :الأساسية الواجبات أىم لتطوير البرامج تخطيط-2-8

 الواجبػات أهػم كتطػوير لتنميػة خاصػة خطػط كضػع نويةالسػ التػدريب عمليػة لتخطػيط بالنسػبة الأمػر يتطلػب 
 : يلي ما ذلا أمثلة كم . التدريب فترات م  فترة كل في الأساسية

 العضػلية القػوة لتطػوير خطػط علػى كتشػمل كالضػركرية الأساسػية البدنيػة الصػفات أهػم كتطػوير لتنميػة خاصػة خطػط-أ

 .(لخاصاك  العاـ البدني الإعداد خطط (الخ ....كالتحمل كالسرعة

 الدهارم(. الإعداد خطط (الحركية الدهارات لإتقاف خاصة خطط-ب
 .  ) الخططي الإعداد خطط) الخططية القدرات لإتقاف خاصة خطط-ج
 . )النظرم الإعداد )خطط الضركرم كالدعلومات الدعارؼ لاكتساب خاصة خطط-د
 .النفسي( التربوم الإعداد خطط) كالإرادية الخلقية السمات لتطوير خاصة خطط-ق

  (317ص، 1992علاوي، حسن )محمد 
 التدريبية:  الوحدة-3
 :  الوحدة التدريبية تعريف-3-1

كالخليػػػػة الاساسػػػػية لعمليػػػػة ، تعتػػػػبر كحػػػػدة التػػػػدريب اليوميػػػػة هػػػػي القاعػػػػدة كالركيػػػػوة الاساسػػػػية لعمليػػػػة التخطػػػػيط   
   الذ اهداؼ التدريب. التعليمية للوصوؿك  التدريب كم  خلالذا تتحقق الواجبات الرئيسية التربوية

 ( 353 ص، 2771، السيد ابو عبده )حسن
كمػػا تعتػػبر الوحػػدة التدريبيػػة الحجػػر الاسػػاس الدتكػػرر لبنػػاء الذيكػػل التػػدريبي لػػيس فقػػط بالنسػػبة للػػدكرة التدريبيػػة    

 (331، 337ص ، 1999)بسطويسى احمد،  . الكبرلك  .. بل لؽتد الدكرات الدتوسطة.الصغرل
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الجيد للوحػدات التدريبيػة في كػل موسػم مػ  مواسػم  وقف لصاح خطة التدريب السنوم على التشكيلبذلا يتك          
الػػػذم برتويػػػ  الػػػدكرات الدختلفػػػة حيػػػث يعتمػػػد اساسػػػا علػػػى تقنػػػنٌ ،ػػػل التػػػدريب في كػػػل كحػػػدة مػػػ  تلػػػا ك  التػػػدريب
 .  الوحدات

 مقتضػيات التػدريبك  ذلػا حسػب  ػركؼك  ،الوحدة التدريبية قد تؤدل مرة كاحدة في اليوـ اك مرتنٌ اك ثػلاث مػراتك  
  (331 ،337ص ، 1999احمد،  )بسطويسى. الذف م  كل كحدةك  الذم يتمثل في نوع النشاط الدمارسك 

 يطمػػ   حػى الدرحلػػة لذػذا تنفيػذا عنػػد الدػدرب يراعيهػػا أف لغػب الػع كالضػػركرية الذامػة الاعتبػػارات بعػب كهنػاؾ 
 :  منها نتائجها كيضم 

 للوحدة الفعلي الوم  خلاؿ لتحقيق  تسعى التدريبية للوحدة كاض  هدؼ هناؾ يكوف أف  . 
 كالتهي ة الإ،اء ذلا في بدا أهدافها برقيق في الوحدة تيالزتو  كافة تساهم أف.  
 أهدافها لتحقيق لشكنة نتائج أفضل برقيق على يساعد الوحدة في تياايتو  ترتيب يكوف أف  . 

 دقة بكل الراحة كفترة دكام  كفترة لوحدةا في بسري  ككل جوء كل أزمنة برديد. 

 علمية أسس على كموضوعة بدقة لزددة برتويها الع التدريبية الأ،اؿ تكوف فا. 

 يات.الدبار  مواعيد مراعية اتهاكشد التدريبية الأ،اؿ كتنسق تنظم أف 

 بسرينػػػات مػػػ  بسػػػري  كػػػل خػػػلاؿ اللاعبػػػنٌ كتشػػػكيلات تنظيمػػػات حيػػػث مػػػ  الوحػػػدة كتنفيػػػذ إخػػػراج أسػػػلوب برديػػػد 
   .الوحدة

 (379 ص، 2775 زيد، أبو الدين عماد). الوحدة أجواء م  جوء كل في الدستخدمة كالأجهوة الأدكات برديد 

 : الوحدة التدريبية في الكاراتي دو تكوين-3-2
اف مكونػػات الوحػػدة التدريبيػػة للاعػػب الكاراتيػػ  بتخصصػػات  الدختلفػػة لغػػب  1991يػػرل ا،ػػد لزمػػود ابػػراهيم  

 .  اجواء تشتمل على مراحل اساسية يعقبها مكوف الاستشفاء 3تشمل على  اف
 :  يشملك : الجزء الاعدادي . أ

 د15-11تتراكح مػ  ك  التدريبيك  فقا للهدؼ التعليميك  يراعى خلالذا اف زم  التنفيذ هذا الدرحلة: مرحلة الاحماء -
-121ضػػػػربات القلػػػػب مػػػػ  اقصػػػػى مقػػػػدرة للرياضػػػػي كهػػػػي مػػػػا تعػػػػادؿ  % 51-31يػػػػؤدل بشػػػػدة تػػػػتراكح مػػػػ  ك 

 احػدة فقػط، كهػذا التمرينػات تسػاهم في رفػع درجػة حػرارة الجسػمك  تؤدل التمرينات الدكونة للوحدة لدػرةك  ف/د131
 . تنشيط الدكرة الدموية لتبل لزتول الوحدة التدريبيةك 

يػتراكح ك  التػدريبيك  فقا للهدؼ التعليميك  يراعى خلالذا اف زم  التنفيذ هذا الدرحلة مرحلة الاعداد البدني الخاص: -
 51-81يؤد لزتول هػذا الدرحلػة بشػدة تػتراكح مػ  ك  د للمستويات العليا21-15للناش نٌ كم   د 21-11م  
بسرينػػات هػػذا الجػػوء بزػػد العضػػلات العاملػػة خػػلاؿ الاداء . مػ  الحػػد الاقصػػى لدعػػدؿ تكػػرار الاداء مػػع ثبػػات الػوم  %

 (279-276، ص 2772، )وجيو احمد شمندي الدهارل.
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 :  يتكوف م : وجزء الرئيسيال . ب

  :مرحلة التدريب على الاداء المهارى -

د للمسػػػتويات 51-31د للناشػػػئ بينمػػػا يبلػػػ  مػػػ   41-31التػػػدريبي مػػػا بػػػنٌ ك  زمػػ  تنفيػػػذها كفقػػػا للهػػػدؼ التعليمػػػي 
اف التػدريب . مػ  الحػد الاقصػى لدعػدؿ تكػرار الاداء مػع ثبػات الػوم  %81-71يسػتخدـ شػدة تػتراكح مػا بػنٌ ، العليػا

خلالذػػػا  يسػػتخدـك  كيفػػا كلمػػا اقتربنػػػا مػػ  مرحلػػة الدنافسػػة في الدوسػػم الرياضػػيك  علػػى الاداء الدهػػارل لغػػب اف يػػوداد كمػػا
 . بسرينات مشابهة لطبيعة الاداء

 : مرحلة التدريب على الاداء المباراتي -

لتخصصػػ  يػػؤدم د كفقػػا 25-15د للناشػػ نٌ الدلاعػػب الدسػػتول العػػالر لديػػ  مػػ  21-11يػػتراكح زمػػ  ذلػػا مػػا بػػنٌ  
مػػ  الحػد الاقصػى لدعػدؿ زمػػ   % 85-81بشػدة تػتراكح مػ  ك  مبػاراة كفقػا لتخصصػػ  6خلالذػا مػ  كحػدة مكونػػة مػ  

 .  الدباراة
 ج. مرحلة التهدئة: 

-31تػؤدل بشػدة تػتراكح مػا بػنٌ ، ك الدسػتويات العليػاك  دقيقة لكػل مػ  الناشػ ن11ٌ-5 اف يتراكح فترة تنفيذها ما بنٌ 
ف/د. كتػػػؤدل 131-121ة اللاعػػب يعػػود معػػدؿ ضػػربات القلػػب في  ايتهػػا الذ معػػدؿ مػػ  مػػ  اقصػػى مقػػدر  51%

تسػػاعد في عمليػػة الاستشػػفاء مػػ  الحمػػل التػػدريبي للوحػػدة ك  لرموعػػة التمرينػػات الدكونػػة لتلػػا الدرحلػػة مػػرة كاحػػدة فقػػط
 (279-276، ص 2772، احمد شمندي )وجيو التدريبية.

 : الكاراتي بالخاصة باللاع الوحدة التدريبية اليومية انواع-3-3
 :  تصنف على اساسنٌ موجهة لذلا كهيك  اف انواع الوحدات متعددة

  وحدات تصنف على اساس اىدافها: الاساس الاول
 برن هذا الاساس لصد ما يلي: ك  كهنا لصد اف هدؼ الوحدة هو لزا التصنيف  
جديػػدة للاعػػب قػػد تكػػوف مهػػارة اك خطػػة يقػػن  مػػ  خػػلاؿ لزتواهػػا الدػػدرب عمليػػة تقػػديم خػػبرات ك : وحــدة تعليميــة -

 اك معلومػػات حػػوؿ برركػػات اللاعػػب خػػلاؿ الدبػػاراة، لاعػػب اك معلومػػات متعلقػػة بدسػػتول الخصػػم في الدبػػاراة القادمػػة
 .  هكذاك 

هػػذا يعمػػل علػػى برقيػػق لزتػػول الوحػػدة التعليمػػي مثػػل تقػػديم مهػػارة جديػػدة لػػػاكؿ اف : ك تدريبيــة –وحــدة تعليميــة  -
الدبػػػاراة القادمػػػة لألعيتهػػػا ت مػػػ  خػػػلاؿ تعلمػػػا يقػػػدـ الدػػػدرب للاعػػػب مواقػػػف تدريبيػػػة لػػػػاكؿ  يؤديهػػػا اللاعػػػب خػػػلاؿ
 .  تثبين الدهارة الجديدة الدتعلقة حى يصل الذ الاتقاف خلاؿ الدنافسات الفعليةك  اللاعب م  خلالذا اداء

وير مكونػػات الحالػػة التدريبيػػة يسػػتخدـ الدػػدرب هػػذا النػػوع مػػ  الوحػػدات التدريبيػػة خػػلاؿ فػػترة تطػػ: الوحــدة التدريبيــة -
 (110-112، ص5881)احمد محمود محمد ابراىيم للاعب. 
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الػػػع ك  علػػػى الدػػػدرب اف يراعػػػي عنػػػد اسػػػتخدام  للوحػػػدة الاستشػػػفائية الطفػػػاض مػػػرات التكػػػرار: الوحػػػدة الاستشػػػفائية -
 ‌‌.تتمثل في حجم الا،اؿ مع ضركرة التنوع في لزتويات تلا الا،اؿ

 . التدريب تصنف على اساس اتجاه تأثير الاحمال التدريبية بها وحدات الاساس الثاني:

 : اولا: الوحدات التدريبة ذات التأثير الفردي للأحمال التدريبية الموجهة للاعب الكاراتي
السػػرعة ك  التحمػػل اللاهػػوائيك  اف الوحػدات التدريبيػػة ذات التػػتثنً الفػػردم توجػػ  ا،الذػػا الذ تطػوير التحمػػل الذػػوائي       

أم اف تلػػػا الوحػػػدات تهػػػدؼ الذ تطػػػوير مكػػػوف كاحػػػد . التحمػػػل الخػػػاصك  القػػػوة بتنواعهػػػا الدختلفػػػةك  تنواعهػػػا الدختلفػػػةب
 :  تتمثل اشكالذا في. ك "عنصر" م  مكونات الذيكل البنائي للحالة التدريبية للاعب

مػ  خلالذػا كيشتمل علػى  ػرؽ تػدريب يػتم : التدريب(طرق و  التشكيل من حيث وسائل )ثابت: الشكل الاول -
ام اف لزتػػػول ، تنفيػػذ مسػػػتول ا،ػػاؿ تدريبيػػػة ثابتػػة خػػػلاؿ فػػترة تطبيػػػق الخطػػة التدريبيػػػة علػػى مػػػدار الدوسػػم الرياضػػػي

 .  البرنامج التدريبي م  ا،اؿ تدريبية يكوف ثابن خلاؿ فترة التنفيذ ل  بالخطة على مدار فتراتها
كهو يشتمل علػى برنػامج تػدريبي لػتػوم علػى : (المستخدمةالشكل من حيث التمرينات  )متغير: الشكل الثاني -

الطػػرؽ ك  لكػػ  الدػػدرب هنػػا لؽكنػػ  التغيػػنً في الوسػػائل، ك ا،ػػاؿ تدريبيػػة موجهػػة لتطػػوير اك تنميػػة عنصػػر بػػدني اساسػػي
 . فقا لتخصص  الدقيق برياضة الكاراتي ك  التدريبية الدستخدمة خلاؿ مراحل الخطة التدريبية للاعب

 (558-554ص ،2775 مابراىي محمد محمود )احمد
كهنا لؽك  للمدرب توجي  تشكيل ،ل التدريب الذ تطوير صفة بدنية اك قػدرة : )متغير الشكل(: الشكل الثالث -

جميعػػا يكػػوف ، ك عنػػد التنفيػػذ يتميػػو بدجموعػػة مػػ  التمرينػػات برقػػق الذػػدؼ مػػ  التشػػكيل الدسػػتخدـ، ك خاصػػة بدنيػػة
 .  لاعبتتثنًها متكامل بهدؼ تطوير تلا الصفة الدنية ل

 الوحدات التدريبة ذات التأثير المتعدد " المركب " للأحمال التدريبية الموجهة للاعب الكاراتي: : ثانيا
لحالػػة  مػػ  مكونػػات الذيكػػل البنػػائي أكثػػركتلػػا الوحػػدات التدريبيػػة توجػػ  خػػلاؿ الا،ػػاؿ التدريبيػػة لتطػػوير مكػػوننٌ اك 

لػػذا يتضػػ  اف تلػػا الوحػػدات تعمػػل علػػى برقيػػق . مهػػارم مػػثلا" برمػػل مػػثلا" " سػػرعة اداءك  اللاعػػب التدريبيػػة " سػػرعة
 احد. ك  قنك  هدفنٌ في

 :  الوحدات التدريبية ذات التأثير المتعدد للأحمال التدريبية الموجهة للأىداف المتتالية -
 :  يلي كما تشكيلات عدة النوع هذا يستخدـو 
 ( 1التشكيل) يلها ا،اؿ تدريبية لتطػوير ك  مكوناتهاك  لتطوير السرعة الدوجهةك  لػتوم على الا،اؿ التدريبية الدقننة: ك

 .  اخنًا ا،اؿ التحمل بتنواع  الدختلفةك  مكوناتهاك  القوة
 ( 2التشكيل) :ت يلي ذلػا ا،ػاؿ ، لػتوم على تشكيل الا،اؿ التدريبية الدوجهة لتحقيق تطوير مكونات السرعة

تػػػوفر فرصػػػة للاستشػػػفاء مػػػ  الدػػػواد ، ك ة التدريبيػػػة للتطػػػويرلتطػػػوير التحمػػػل الذػػػوائي مػػػع مراعػػػاة برقيػػػق اهػػػداؼ الوحػػػد
   .الدتراكمة النابذة م  التفاعل داخل العضلات العاملة قبل معاكدة التدريب

 (561-554 ص، 2775،ابراىيم محمد محمود )احمد                                                                                        
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 لػتػوم علػى ا،ػاؿ تدريبيػة موجهػة لتطػوير التحمػل اللاهػوائي الفوسػفاتي ت يليهػا الا،ػاؿ الدوجهػػة  (:3شـكيل )الت
 . لتطوير التحمل اللاهوائي اللاكتيكي

 ( 4التشكيل) : لػتوم علػى ا،ػاؿ تدريبيػة موجهػة لتطػوير الاداء للمهػارات الخاصػة بالنشػاط الرياضػي التخصصػي
الدنافسػػة مػػع ك  الدوجهػػة لتطػػوير فعاليػػة تنفيػػذ الدهػػارات الخططيػػة خػػلاؿ الدباريػػات ةالتدريبيػػت بعػػد ذلػػا تػػتتي الا،ػػاؿ 

 مراعة التخصص الدقيق للاعب. 

الاىـــداف المتوازيـــة لاعبـــي  الوحـــدات التدريبيـــة ذات التـــأثير المتعـــدد للأحمـــال التدريبيـــة الموجهـــة بأســـلوب -
  الكاراتي:

ات خػػلاؿ الدرحلػػة الاكلذ مػػ  الاعػػداد لدكونػػات الحالػػة التدريبيػػة للاعػػب يسػػتخدـ الدػػدرب هػػذا النػػوع مػػ  الوحػػد       
لشػػا يسػػهم في بنػػاء قاعػػدة ، حيػػث لؽكػػ  مػػ  خلالذػػا زيػػادة حجػػم ،ػػل التػػدريبي علػػى حسػػاب درجػػات الشػػدة التدريبيػػة

ر مػ  قػدرة تنميػة لأكثػك  تشكل تلا الانواع م  الوحدات التدريبية بدا يتناسب مػع تطػوير، ك اساسية م  اعداد اللاعب
 .  اك صفة بدنية بالإضافة لدكونات الاداء الدهارل للنشاط الرياضي التخصصي

 (561-554 ص، 2775،ابراىيم محمد محمود )احمد                                                                                              

 
 لاعبة الكاراتي دوو  تصنيف الوحدات التدريبية للاعبو  اسس تقسيم(: 1الشكل )

 :  تشكيل الوحدة التدريبية ديناميكية-3-4
بذلا بسثل ، ك الالعاب الرياضية دكرا الغابيا لافي تقدـ الدستولك  الانشطةك  تلعب القدرات البدنية الخاصة بالدهارات 

الع ك  ططية في كل دكرة تدريبية مشكلة م  مشاكل التدريبالخك  ديناميكية كضع تلا القدرات مع الدهارات الفنية
  :نعرضها فيما يلي

 بالنسػبة لتمرينػات الدركنػة ينصػ  بػتف تػؤدل في الجػوء الاعػدادم : بالنسبة لتمرينات القدرات البدنية الخاصـة
 (335 ،334ص ،1999 احمد، بسطويسى) . التدريبيةم  مقدمة الوحدة 

وحدات ذات    الوحدة التعيمية
 تأثير فردي  

 اسس التقسيم للوحدات التدريبية
 

 التقسيم الاول:  وفقا للهدف التدريبي  
 

 التقسيم الثاني :وفقا لاتجاه تاثير الاحمال

دريبيةالوحدة الت  

 الوحدة الاستشفائية

التدريبية -الوحدة التعيمية   
 

 وحدات ذات
 تأثيرالمركب

 

 التشكيل
 المتغيير

 متتالية لاىداف
متوازية   لاىداف التحقيق 

 التحقيق

التشكيل
 الثابت
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نً لرهػػػػدة كمػػػػا ينصػػػػ  بػػػػاف تػػػػؤدل بعػػػػد التمرينػػػػات التوافقيػػػػة اف كجػػػػدت في الوحػػػػدة بحيػػػػث تكػػػػوف العضػػػػلات  ػػػػ       
كمػػا ينصػػ  بػػاف تكػػوف لتمرينػػات الاعػػداد البػػدني العػػاـ اسػػبقية الاداء عػػ  بسرينػػات الاعػػداد البػػدني الخػػاص امػػا ،  التدريبيػػة

  بالنسبة لتمرينات السرعة فينص  بتدائها قبل بسرينات القوة...الخ.
 فينصػػ   ةاللاهوائيػػك  بخصػػوص نظػػم الطاقػػة الذوائيػػةك  بصػػورة عامػػة: اللاىــوائيو  ات التحمــل الهــوائيبالنســبة لتمرينــ

كمػػػػا ينصػػػػ  ايضػػػػا بتسػػػػبقية اداء بسرينػػػػات التحمػػػػل ،  بتسػػػػبقية التمرينػػػػات الخاصػػػػة بالتحمػػػػل اللاهػػػػوائي عػػػػ  الذػػػػوائي
الػع ك  ياللاكتيكػك  التحمػل اللاهػوائيشػدة عاليػة عػ  التمرينػات الخاصػة بك  الع برتاج زمنا اقلك  اللاهوائي الفوسفاتي

 . برتاج الذ زم  ا وؿ نسبيا

  بالإضػافة الذ ، الخططيػة قػدرات توافقيػة عاليػة ك برتاج كل م  الدهارات الفنية :والخططيةالفنية بالنسبة للمهارات
قبػل ، ك الدقدمػة مباشػرةالترتيب في الوحدة التدريبية بعد  عملية التركيو عند الاداء الامر الذم يستدعي اعطاءا اكلوية

بػذلا فعنػد تعلػم اك تطبيػق اك برسػنٌ مثػل ، ك التمرينات الاساسػية الخاصػة بحيػث يكػوف الاعػب بعيػدا عػ  الاجهػاد
 تلا الدهارات ينص  باف يكوف لذا الاسبقية في الاداء ع  القدرات البدنية الخاصة.

 ( 335 ،334ص، 1999، احمد )بسطويسى 
  عناصر اللياقة البدنية : -4
   اللياقة البدنية-4-1
 اللياقة البدنية:  تعريف-4-1-1

الرياضة م  اجل الصحة كما تعػد احػد مكونػات ك  تعد اللياقة البدنية قاعد اساسية للأداء الرياضي في التنافسية        
ة البدنيػػة كجهػػات الاجتماعيػػة. لقػػد اكضػػ  الدختصػػوف معػػنى الياقػػك  اللياقػػة الشػػاملة لأ ػػا تتضػػم  اللياقػػة العقليػػة كالنفسػػية

" تشػنً الذ الدرجػة الػع يسػتطيع  :الرقص بت ػاك  التركي ك  التربية الرياضيةك  نظر عدة فقد عرفها الابراد الامريكي للصحة
فهػػي حالػػة فرديػػة تػػدلنا علػػى قػػدرة كػػل فػػرد علػػى اف يعػػي  اكػػث فعاليػػة مػػ  خػػلاؿ ، بهػػا الفػػرد اف يػػؤدم عمليػػة بكفايػػة

     ما عرف  ايضا" الدقدرة على اداء عمل عضلي على لضو مرض".استعدادا الطبي " كك  امكانات 
   (279ص ، 2714، فاخر شغاتي )عامر                                                                                      

 فجػاء أندرسػوف ردؾ العػالد بيػنهم م ك  الفيويولوجيا علماءك  البدنية التربية علماء حسب البدنية اللياقة تعريف أما       
 معنٌ". عمل أداء بعد الطبيعية حالتها استعادة على الدموية الدكرةك  التنفس جهاز قدرة "هي: التالر النحو على

 ص، 1997ين، محمــــد صــــبحي حســــنو  عبــــد الحميــــد )كمــــال                                                                                            
35 ) 

 على اللياقة هذا كتتوقف، الشاملة اللياقة أكج  إحدل هي البدنية اللياقة أف" تشارلو بيوكر" يذكر 
الفسيولوجي  العالد عرفهاك  ،كالنفسية الثقافيةك  الاجتماعية الأخرل العوامل تتثنً ضوء في البدنية للشخص الإمكانيات

  . معنٌ عمل آداء بعد الطبيعية حالتها استعادة على الدموية الدكرةك  لتنفسا جهازم قدرة بت ا"  فج أندرسوف "كلا
 ( 189 ص، 2771)ليلى السيد فرحات،                                                                          
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 مع، الإجهاد دكف بكفاءة يةاليوم الحياة بتنشطة القياـ على الفرد أ ا قدرة على" فرحات ليلي" تعرفها حنٌ في
   .النمو لدراحل كفقا الفرد مع تتغنً فردية مستلة كهي، الحياة  ركؼ لدواجهة الطاقة م  بجوء الاحتفاظ

  (189 ص، 2771)ليلى السيد فرحات،                                                                                                                 
 :  البدنية اللياقة اقسام-4-1-2
 :  إلذ البدنية اللياقة رضا صباح تقسم  
 ــة اللياقــة  تتطلبػػ  الػػذم البػػدني المجهػػود لبػػذؿ إعػػدادا، ك متػػوف متكامػػل لجسػػم اللاعػػب إكسػػاب تعػػني: العامــة البدني

 .  الألعاب م  معنٌ لنوع بزصص دكف بصفة عامة الرياضي النشاط لشارسة
 اللعبة تتطلبها الع القدرات م  مستول إلذ للوصوؿ الحركية القدرات لإلصاز ضركرية هي: الخاصة نيةالبد اللياقة  . 

 (  94ص، 1997، رضا جابر )صباح                                                                                                                     

 :  صر اللياقة البدنيةعنا تقسيمات-4-1-3
 :  توجد عدة تقسيمات للياقة البدنية نذكر منها

 الذ عشرة عناصر كم يلي:  1986 يو كيمك  يقسمها لارسوف: التقسيم الاول 
   .مقاكمة الدرض -

   .الجلد الدكرم التنفسي -

 التوازف -

  .الدركنة   -

  .التوافق  -

   .السرعة -

  .الرشاقة -

   القدرة.  -

 .يالجلد العضلك  القوة العضلية -

   .الدقة -
برتػوم  أربعػة مكونػاتيقسػمها الذ  Fleshman 1961برليل عػاملي مكونات اللياقة البدنية(:) التقسم الثاني -

 كل منها على بعب العناصر كما يلي: 
 الاستاتكية القوة، القوة الديناميكية، القوة الدتفجرة: القوة العضلية . 

 اميكية، سرعة الجرم، سرعة تغينً الابذاا، سرعة حركة الا راؼ. الدركنة الدين، الدركنة كالسرعة: الدركنة الدمتدة 

 موازنة الاشياء، التوازف الدتحرؾ، التوازف الثابن: التوازف  . 

 (178ص، 1999مد، اح بسطويسى). التوافق متعدد الا راؼ، التوافق الكلي للجسم: التوافق 
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مكونػػػات للياقػػػة  ةالذ سػػػت د حسػػػاننٌ( يقسػػػمهابرليػػػل عػػػاملي )لزمػػػ مكونـــات اللياقـــة البدنيـــة(:) التقســـيم الثالـــث -
 . الرشاقةك  الدركنة، الجلد الدكرم التنفسي، الجلد العضلي، السرعة، البدنية كهي: القوة العضلية

قسػػمها هارسػػك  كػػلارؾ في احػػدل دراسػػات   (:motor fitnessلياقــة الحركيــة الموتوريــة ال) التقســيم الرابــع -
التحمػػػل ، السػػػرعة، القػػػوة العضػػػلية، الدركنػػػة، الرشػػػاقة، حمػػػل الػػػدكرم التنفسػػػيالت، القػػػدرة: السػػػابقة عنصػػػر كمػػػا يلػػػي

 العضلي. 
يقسػمها خػبراء الددرسػة الالدانيػة الذ فػس قػدرات بدنيػة اساسػية : )القـدرات البدنيـة الاساسـية( التقسيم الخامس -

 مى بجانػػػب القػػػدراتكتسػػػ، الدركنػػػة، التحمػػػل، السػػػرعة، القػػػوة العضػػػلية: كمػػػا يلػػػيك  اك فػػػس صػػػفات بدنيػػػة اساسػػػية
 . الدوتوريةك  الفسيولوجيةك  الصفات الحركيةك  القدرات، الصفات البدنيةك 
: يقسػػػػمها خػػػػبراء الدػػػػدرس السػػػوفياتية الذ سػػػػن قػػػػدرات بدنيػػػػة (الاساســــيةالبدنيــــة  )القــــدراتالتقســـيم الســــادس  -

لر عنصػػر التوافػػق زيػػادة عػػ  بػػذلا يضػػيف  اك  التوافػػق، الدركنػػة ف الرشػػاقة، التحمػػل، السػػرعة، القػػوة العضػػلية: اساسػػية
 التوافق برن عنصر الرشاقة. ك  الع تعتبر التوافق عنصرا ثانويا مع الدقةك  الددرسة الالدانية

  (179 ،178ص، 1999احمد،  )بسطويسى 
 : السرعة تحمل-4-2
 :  التحمل-4-2-1
 :  التحمل تعريف-4-2-1-1
كفػػاءة الفػػرد فيمػػا ك  اللياقػػة الحركيػػةك  اللياقػػة البدنيػػةك  رة الحركيػػةالقػػدك  لػػلأداء البػػدني الدكونػػات الاساسػػية أحػػديعػػد         

يتوقػف ك  العصػبي(الجهػاز ك  الجهػاز العضػليك  التنفسيك  الدكرم )الجهازي يتعلق بالجلد تتوقف على سلامة اجهوة الجسم 
  (348، 2775 احمد ابراىيم الخواجا،، حسين البشتاوي )مهند. على مقدار تعاكف هذا الاجهوة

،  يرل بعب العلماء اف التحمػل هػم قػدرة الفػرد علػى العمػل لدػدة  ويلػة دكف هبػوط مسػتول الكفايػة اك الفعاليػة        
  (337ص  ،2714)عامر فاخر شغاتي، . كما يرف  البعب الاخر بتن  قدرة الاجهوة الجسم على مقاكمة التعب

فقػدرة اجهػػوة  ف هبػػوط مسػتول الكفايػة اك الفعاليػػة"يعرفهػا عػلاكم " قػػدرة الفػرد علػى العمػػل لفػترات  ويلػة دك ك         
يقصػد بالتعػب الذبػوط الػوقع ، ك الجسم على مقاكمة التعب تعد  ػاهرة معينػة نظػرا لارتبػاط صػفة الدطاكلػة بظػاهرة التعػب

  (457، 1998حسن حسين،  )قاسم. لدستول الكفاية الرياضي نتيجة لاستمرار بذؿ الجهد"
 :  لا التقسيماتتفيما يتتي ك  التحمل الذ عدة انواع كتقسيمات يقسم: انواع التحمل-4-2-1-2
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 (: يمثل انواع التحمل2الشكل)
 السرعة:  تحمل-4-2-2
 :  تحمل السرعة تعريف-4-2-2-1  

، لاقػػة بينهمػػاهػػو بػػذلا لؽثػػل عك  السػػرعةك  يعتػػبر برمػػل السػػرعة عنصػػرا مػػ  العناصػػر البدنيػػة الدركبػػة مػػ  التحمػػل        
الػذم ك  الدسػابقات الرياضػيةك  السباقاتك  الذم تعتمد علي  كثنً م  النشطةك  ينظر الي  كشكل هاـ م  اشكاؿ السرعةك 

الذ عنصػػر برمػػل السػػرعة كونػػ  " امكانيػػة مقاكمػػة التعػػب  1964ينظػػر مػػاتفيف  ك  يتوقػػف الصازهػػا علػػى هػػذا العنصػػر.
 .ة "الذم يتطلب سرعة عاليك  عند الصاز عمل عضلي

كونػ  " امكانيػة البقػاء علػى اعلػى سػرعة ايقػاع حركػي لشكػ  عنػد : ـ عنصػر برمػل1981بينما يعػرؼ سػيميكنٌ       
 (589-580، ص 5999)بسطويسى احمد،  عدك الدسافات القصنًة".

 : كلؽك  تقسيم برمل السرعة الذ الانواع الاتية: انواع تحمل السرعة-4-2-2-2

 
 رعة(: انواع تحمل الس3الشكل)

 

 انواع التحمل
 

 التقسيم الوظيفي

 

 التقسيم الادائي

 

 التقسيم النوعي

 

وفقا لنظام انتاج 

 ةالطاق

 
التحمل‌الدوري‌

 التنفسي‌

التحمل‌

 العضلي.

تحمل‌عضلي‌

 ثابت.‌

تحمل‌عضلي‌

‌ديناميكي‌

 تحمل‌عام‌

‌ خاصتحمل‌ 

‌ 

تحمل‌ تحمل‌هوائي

‌ لاهوائي 
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 :  السرعة بالتحمل ارتباط-4-2-2-3
الػػذم لؽكػػ  التعػػرؼ عليػػ  مػػ  خػػلاؿ "حػػدكث اقصػػى ك  عنػػدما تػػرتبط السػػرعة بالتحمػػل ينػػتج عنػػ  برمػػل السػػرعة        

امكانيػػػة ايافظػػة علػػى هػػػذا الػػتردد العػػالر لأكػػبر زمػػػ  لشكػػ  " حيػػث يعتمػػػد علػػى مسػػتول الطاقػػػة  كمػػع.. تػػردد للحركػػة
كػػػذلا سػػػباقات الدسػػػافات ك  ت، حيػػػث تظهػػػر العيػػػة هػػػذا العنصػػػر في  ايػػػة سػػػباقات العػػػدك عامػػػةاللاهوائيػػػة في العضػػػلا

  الدتوسطة الذ حد ما، كما تظهر العيت  عند مهاجمي كرة القدـ ك... الخك  القصنًة في السباحة
التػػدريب الفػػترم  باسػػتخداـ  ريقػة، بػذلا لؽكػػ  بسنيػة هػػذا العنصػػر بػالجرم بػػتكبر بقليػػل مػ  الدسػػافة مػع التكػػرارك        

 اك الجػرم اكػبر مػ  الدسػافة، التكرار فيمك  الجرم اقل م  الدسافة مع زيػادة التكػرارك  اما مرتفع الشدة، منخفب الشدة
ـ انػػػ  لؽكػػػ  الوصػػػوؿ بشػػػدة 1978كمػػػا ينصػػػ  ديػػػا ،  التكػػػرارك  ام يتناسػػػب عكسػػػي بػػػنٌ الدسػػػافة، تقليػػػل التكػػػرارك 

مػ   % 121-61اف تكػوف الدسػافة مػ  ك  لشدة القصول للاعبم  ا%111-81بسرينات برمل السرعة في حدكد 
   التقدـ بومن .ك  الدراد برسنٌك  مسافة السباؽ الخاص

 :  التي يجب مراعاتها عند تنمية تحمل السرعة النقاط-4-2-2-4
 : لغب اخذ النقاط الاتية بنظر الاعتبار في تدريب برمل السرعة كهي

 (. %91-81)يفضل التدريب الفترم اك التكرارم بشدة  -

 .  ( مرة11-8)التكرار  -

 . ( ثا311-181)الراحة  -

 ( 142ص، 2711، فاطمة عبد المالكيو  مهدي )نوال. ( لرموعات4-3عدد المجاميع ) -

 : تطويرىاو  تنمية تحمل السرعة وسائل-4-2-2-5
نػػواع الفعاليػػات هنػػاؾ عػػدة  ػػرؽ ككسػػائل تػػؤدم الذ تنميػػة كتطػػوير انػػواع برمػػل السػػرعة اذ ا ػػا تػػرتبط بكػػل نػػوع مػػ  ا 

ايرم دم سػواردت " علػى ثػلاث ك  " كمل جميل الربضي "ك حيث اتفق كل م  " عصاـ عبد الخالق، الرياضية الدختلفة
 :   رائق لتنمية برمل السرعة كهي

  ريق التدريب التكرارم  

 ريقة التدريب الفارتلا   . 

 التدريب الفترم  ريقة 

الطػػرؽ التدريبيػػة الػػع تػػؤدم الذ تطػػوير  أفضػػلاف التػػدريب الفػػترم مػػ   كونسػػلماف علػػىك  يلمػػورك  يتفػػق كػػل مػػ  ارينهػػاـك  
 النشػػطة الرياضػػية بشػػكل عػػاـ فعنػػد تػػدريب برمػػل السػػرعة لغػػب اف نضػػع ك  قػػدرة برمػػل السػػرعة في كثػػنً مػػ  الفعاليػػات

 بدرجة الحمل. اعفي الحسباف زيادة فترة التمرينات الدختلفة اك زيادة عدد مرات التكرار بالإضافة الذ ان  لغب الارتف
 (13ص ، 2717، زينب مزىر خلفو  عويد )انتصار 
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   الانفجارية: القوة-4-3
 :  العضلية القوة-4-3-1
 :  القوة العضلية تعريف-4-3-1-1
 القػوة تعريػف كلؽك ، الرياضية الأنشطة معظم في تشترؾ الع الدهمة البدنية الصفات إحدل العضلية القوة تعتبر 

 مفع عرفها كقد .خارجية مقاكمات عدة أك مقاكمة على التغلب في العضلات م  لرموعة أك العضلة ةقدر  بت ا العضلية

 بت ا "القوة الخالق عبد عصاـ كيعرؼ ." الدختلفة الدقاكمات على التغلب في العضلات مقدرة ": أ ا على ،اد إبراهيم

 العضػلية الدقػدرة بت ػا "زاسيورسػكي ". كيعرفهػاالدختلػف الدقاكمػات مواجهػة أك بالتغلػب البػدني الأداء علػى الفػرد كفػاءة

   مواجهتها أك خارجية مقاكمة على للتغلب

 كهو للقوة كاحدان  مفهومان  كتعطي كاحدة نقطة في تلقي الأمر فحقيقة الكلمات في التعاريف هذا اختلاؼ ر م 

 العضػلة أف ذلػا معػنى عليهػا الواقػع الثقػل مػةمقاك  مػ  العضػلة بسكنػن فػذذا، عليهػا الواقػع الحمػل مقاكمػة في العضػلة قػوة

 82) ص، 1987، الشاطي الله عبد محمودو  المندلاوي حسن قاسم (مستواها تطوير في تسنً
 :  المؤثرة في القوة العضلية العوامل-4-3-1-2

 :  هناؾ عدة عوامل تؤثر في انتاج القوة العضلية منها
 عدد الالياؼ الدستثارة  . 

 اك العضلات الدشاركة في الاداء الدقطع العرضي للعضلة . 

 نوع الالياؼ العضلية الدشاركة في الاداء . 

  العضليةزاكية انتاج القوة  . 

 استرخاء العضلة اك العضلات قبل الانقباضك   وؿ  . 
 وؿ الفترة الدستغرقة في الانقباض العضلي   . 

 درجة توافق العضلات الدشاركة في الاداء . 

 خلاؿ انتاج القوة العضليةك  رياضي قبلالحالة الانفعالية للفرد ال  . 

 (122، 121، ص2711، المالكي عبد وفاطمة العبيدي مهدي نوال) الا،اء.ك  الجنس ،العمر  
 :  القوة العضلية انواع-4-3-1-1
ف كثنًا م  الانواع الانشطة الرياضية لا تتطلب فقط قوة كبنًة للانقباضات العضػلية كمػا هػو الحػاؿ عنػد اداء إ 

كمػػا هػػػو في  لتمرينػػات البدنيػػة باسػػتخداـ اشػػغاؿ مرتقبػػػة بػػل كثػػنًا مػػا لصػػد ارتبػػاط القػػػوة العضػػلية بقػػدرة السػػرعةبعػػب ا
               .اك ارتباط القوة العضلية بقدرة التحمل ام الارتباط بعامػل تكػرار الاداء لدػدة  ويلػة متتاليػة، الرمي –الوثب  –الركب 

 نًهػا كفي ضػوء ذلػا لؽكػ  تقسػيم القػوة العضػلية  ك  .... السػباحة اك الػدراجات كما هو الحاؿ في رياضة التجػديف اك
‌(298ص ، 2714، عامر فاخر شغاتي )يلي: كما 
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 (: انواع القوة العضلية4الشكل )

 :  القوة الانفجارية -4-3-1

 :  القوة الانفجارية تعريف-4-3-1-1
ب القوة القصػول أك القػوة العظمػى كتعػرؼ "بػتعلى قػوة ديناميكيػة لؽكػ  للعضػلة أك لرموعػة كيطلق عليها البع         

   ."معضلية أف تنتجها لدرة كاحدة" كتعرؼ أيضا "بت ا أعلى قوة ينتجها الجهاز العصبي أثناء الانقباض الإراد
  (69ص 1998 ،يم حماداى)مفتي إبر  

 اف تنتجها العضلة اك لرموعة عضلية لددة كاحدة.كما تعرؼ بتعلى قوة ديناميكية لؽك             
  (116ص، 1999،احمد بسطويسى)

. كعرفهػػا هػػارا بت ػػا "أعلػػى قػػدرة مػػ  القػػوة يبػػذلذا الجهػػاز العصػػبي كالعضػػلي لمجابهػػة أقصػػى مقاكمػػة خارجيػػة مضػػادة       
   ."انقباض إيوكمترم إرادم "القوة الع تستطيع العضلة إنتاجها في حالة أقصى بت ا Hettinger كيعرفها هتنجر

  (98، ص 1997، )السيد عبد المقصود 
 :  تمرين القوة الانفجارية تصنيف-4-3-1-2

 :  بسرينات القوة لانفجارية لثلاث لرموعات عضلية رئيسية هي 1985فنًانتينوس  ك يصنف رانكليف
 .  الحوضك  الرجلنٌ -

   لجذع -

 .  الذراعنٌك  حواـ الكتفك  الصدر -

فمعظػػػم الحركػػػػات الرياضػػػية تنشػػػػت مػػػػ  ، موعػػػػات العضػػػلية تكػػػػوف مػػػا يعػػػػرؼ بسلسػػػػلة القػػػدرة العضػػػػليةكهػػػذا المج        
الالتفػػػاؼ الذ الطػػػرؼ لعلػػػوم لػػػداء بعػػػب نػػػواع الحركػػػات بواسػػػطة ك  الدػػػدك  عضػػػلات الجػػػذع بواسػػػطة حركػػػات مثػػػل الثػػػني

 الذارعنٌ. ك  حواـ الكتفك  عضلن الصدر

 الحػوض الدصػدر الرئيسػي للقػدرة مثػل لجػرمك  وعػة العضػلية للػرجلنٌتعتػبر المجمالحـوض: و  القوة الانفجارية للرجلين -
لؽكػػ  تصػػنيف حركػػات لقػػدرة العضػػلية ك  كػػذلا الحركػػات الرياضػػية الاكثػػر تعقيػػدا للأنشػػطة الرياضػػيةك  الرمػػيك  الوثػػبك 

    .الارتقاءك  الخطوات الدتناكبة، الحوض الذ حركات الوثبك  الانفجارية للرجلنٌ

 (176، 175، ص 1998احمد كسرى معافى، ، )محمد صبحي حسانين                                                                         

 العضلية القوة انواع

 القوة الانفجارية
 

 القوة المميزة
 بالسرعة

 القوة المطلقة القوة النسبية
 

 تحمل القوة
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تعتبر المجموعة العضلية للجذع هي حلقة الوصل للسلسلة الحركية للقدرة العضلية بنٌ : القوة الانفجارية للجذع   -
لمجموعة الجذع العية  ك  العلوية( )الا راؼالذرعنٌ ك  تفحواـ الكك  الصدرك  السفلى( )الا راؼالحوض ك  الرجلنٌ

كتقسم حركات القدرة لعضلية الانفجارية ، كبنًة ة فائقة للأداء الفعاؿ ذك لقدرة العالية للتنفيذ للحركات الرياضية
  الالتفاؼ.ك  الدرجحات الخاصة بالجذع الذ

ة العضػلية الانفجاريػة للصػدر كحػواـ الكتػف حركػات القػدر الـذراعين: و  الكتـف وحـزامالانفجارية لمصدر  القدرة
لسلسػلة القػدرة كالػع تبػدأ مػ  الػرجلنٌ كالحػوض كبسػر بالجػذع كهػي حركػات تشػتمل  كالذراعنٌ هي الحصيلة النهػائي

للطػرؼ  الدنشػطة الاكؿ الدقػاـ في تعتػبر أ ػا مػ  كبػالرا م. كالقفػو كالػدفع كالجػرم كالدرجحػات كالضػرب علػى الرمػي
 في ادكراتلعػب  كالجػذع كالحػوض الػرجلنٌ مػ  كػلا أف لصػد سػوؼ لذػا لػدقيق بالتحليػل أنػ  إلذ الجسػم مػ  العلػوم
 الصػدر أم العلوم الطرؼ عضلات إسهاـ درجة أف إلذ كنشنً كالتوازف الجسم ثقل كانتقاؿ الحركة كمساندة تدعيم

 (176، 175، ص 1998احمد كسرى معافى، ، صبحي حسانين )محمد. الذراعنٌ الكتف كحواـ

 :الانفجارية القوة لصفة الطاقة إنتاج أنظمة-4-3-1-3
 الغنيػة الكيميائيػة الدركبػات الفوسػفاتي مػ  الطاقػة إنتػاج نظػاـ هػو :الانفجاريػة القػوة لصػفة الطػاقوم الدصػدر  

  لذا. الدباشر الدصدر الكرياتنٌ فوسفات يعتبرPC العضلية الخلايا في ، كيوجدبالطاقة
 مػ  مػوؿ كاحػد انشػطار مقابػل الأدينػوزي  الفوسػفات ثلاثػي مثػل ذلػا في مثلػ  ATP كاحػد اسػتعادة يػتم حيػث 

 (116ص ، 2711)يوسف لازم كماش، الكرياتنٌ فوسفات

   
 مػوؿ 0.3 بحػوالركهػي تقػدر  في العضػلة قليػل جػدا PC كATP اؿ لدخػوكف الكليػة الكمية أف الدعركؼ كم   

 اللاعب يعدك أف فيمك  النظاـ هذا الطاقة بواسطة إنتاجية م  لػد بالتالر هذاك  الرجاؿ عند موؿ 0.6ك السيدات عند

 الطاقػة إنتػاج سػرعة في تكمػ  النظػاـ لذذا الحقيقية القيمة  نً اف PCكATP اؿ لسوكف لينتهي سرعة بتقصى متر 100

، العػدك: مثػل انيثػو  عػدة خػلاؿ يػتم الػذم اللازمػة الأداء سػرعة إلذ برتػاج كثػنًة رياضػية أنشػطة هنػاؾك  كفرتهػا مػ  أكثػر
  (276 ص، 2772، )ابو علا ابو الفتاح. قصنًة سافاتلد السباحة

 علػى الاعتمػاد دكف الإنتػاج سػرعة مػ  بػ  يتميػو لدػا الطاقػة إنتػاج في النظاـ هذا على تعتمد الأنشطة هذا ككل  

 :يلي فيما الفوسفاتي النظاـ تلخيص لؽك ك  اللاهوائي، النظاـ هذا على يطلق كلذذا الأككسجنٌ
   .الكيميائية التفاعلات م   ويلة سلسلة على النظاـ هذا يعتمد لا -

  العامة العضلات إلذ التنفس هواء أكسجنٌ برويل انتظار على يعتمد لا -

  .ثواف7 تتعدل لا  ويلة لددة العضلي بالتقلص الاحتفاظ على القدرة لدي  ليس النظاـ هذا -

 (175 ص، 2712مفضي جبور،  )نايت .مباشرة الطريقة PC كATP كاؿ م  كل العضلات بزتوف -
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 :  الانفجاريةتدريب القوة  كيفية-4-3-1-4

تعػػػني تػػػدريبات القػػػوة الانفجاريػػػػة القػػػدرة علػػػى التغلػػػػب علػػػى مقاكمػػػة تتطلػػػب سػػػػرعة قصػػػول مػػػ  الانقبػػػػاض            
نتج أقصػى قػدرة بتقصػر زمػ  كالذدؼ م  تدريبات القوة الانفجارية هو تطوير عمل المجاميع العضلية كجعلها ت، العضلي

  .أثناء الأداء كهناؾ نوعنٌ م  تدريب القوة الانفجارية
 :تدريب القوة الانفجارية عن طريق الأثقالأ. 

 ،% مػػػ  أقصػػػى كزف يسػػػتطيع اللاعػػػب أف يرفعػػػ  للتمػػػري  ايػػػدد51 – 31بالنسػػػبة للػػػوزف الدسػػػتخدـ مػػػ   :الشـــدة *
 . %111 عةكتكوف سرعة الأداء أقصى ما لؽك  م  قوة كسر 

  .( تكرارات للتمري  الواحد4التكرارات اقل م  ) :الحجم* 

أك راحػة ، ضػربة/دقيقة 111( ضربة/دقيقة بنٌ التكرارات كبنٌ المجػاميع إلذ اقػل مػ  121رجوع النبب إلذ ) :الراحة*
 (36ص  1996عويدشي،  )تبريس .دقيقة بنٌ المجاميع (11-8كم  )، ( دقائق بنٌ التكرارات5-3م  )

 :  القوة الانفجارية عن طريق الوثب البليومترك تدريبات-ب

السػػػرعة في الأداء علػػػى التغيػػػنً  ةفي التػػػدريب لويػػػادة القػػػدرة علػػػى زيػػػاد ـالطػػػرؽ الذامػػػة الػػػع تسػػػتخد أحػػػديعػػػد  
علػػى قػػدرة العضػػلات ك  القػػوة الانفجاريػػة الدنتجػػةك  زيػػادة مسػػتول القػػدرةك  التغيػػنًات الفجائيػػة خػػلاؿ الدباريػػاتك  الفجػػائي

اف اسػػتخدـ التػػدريب البليػػومترم يعتػػبر عػػاملا فعػػالا في الكثػػنً مػػ  الفعاليػػات الرياضػػية الػػع يتطلػػب  .الانقبػػاض السػػريع
لتحقيػػق درجػػة عاليػػة مػػ  صػػفة القػػدرة في الاداء  .لات مػػع اقصػػى سػػرعة لػػلأداءضػػاقصػػى قػػوة للعع ادائهػػا العػػاـ العػػالر مػػ

 بيشػػػػنً دكنالػػػػد بػػػػاف التتريػػػػ، ك صػػػػفات الدطلػػػػوب تنميتهػػػػا لاحػػػػد ماكنػػػػن القػػػػوة الانفجاريػػػػة للػػػػرجلنٌ هػػػػي إذاخاصػػػػة 
 (56ص ، 2714، خثير ىشام، زيان محمد )ايت .البيلومترم اسلوب موج  بهدؼ تطوير القوة الانفجارية للرجلنٌ

 : الرشاقة-4-3
 :  الرشاقة تعريف -4-2-1
، الأخػػرل البدنيػػة بالصػػفات تػػرتبط  ػػاأ حيػػث، الدركبػػة الطبيعػػة ذات الذامػػة البدنيػػة القػػدرات مػػ  الرشػػاقة تعتػػبر 

" مانيػػل" كيعرفهػػا. كدقػػة بسػػرعة ابذاهػػ  أك أكضػػاع  تغػػنً علػػى منػػ  أجػػواء أك الجسػػم قػػدرة أ ػػا عػػاـ بشػػكل الرشػػاقة كتعػػني
  من . معنٌ بجوء أك الجسم أجواء بكل للحركات الجيد التوافق على القدرة بت ا

 (24ص ،1991 الشاطئ، ياسين فيصل، بيسوني عوض محمد)
 عػػ  1981 سػػلامة ابػػراهيم يعرفهػػاك  ". الذػػواء في اكضػػاع  تغيػػنً علػػى الفػػرد قػػدرة" : 1976 لارسػػوف كيعرفهػػا 

   ". كسرعة كفاءة م  الفرد يستطيع ما بتقصى لستلفة ابذاهات في ناجحة حركات اداء على القدرة: " Barrow بارك
 الدعقػػدة التوافقيػػة الحركػػات اتقػػاف علػػى القػػدرة:" hertz هنًتػػو عػػ  1984 البيػػا علػػيك  خػػاط ا،ػػد يعرفهػػاك    
 الدتغػػنً الدوقػػف متطلبػػات كفػػق الدهػػارات اسػػتخداـ علػػى الدقػػدرة ايضػػاك  برسػػين ك  تطػػويراك  الحركػػي الاداء تعلػػم في السػػرعةك 

  (257 ،256 ، ص1999احمد،  )بسطويسى ". بسرعة للموقف  بقا الاداء تشكيل اعادة على الدقدرةك  بدقةك  بسرعة
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 : الرشاقة انواع-4-2-2
 لواجبػات الحركػي التطػويرك  التركيػبك  الخصػائص مػع متطػابق حركػي كاجػب اداء علػى الدقدرة تعني: الخاصة الرشاقة -

 .  التخصصية الرياضة في الدنافسة

 الجيػػػد النجػػازك  التوافػػق مػػدل علػػى الاعػػب/  الرياضػػػي مقػػدرة با ػػا (shtubler شػػتيبلر) يعرفهػػا: ك العامــة الرشــاقة -
 كبػنً بقػد الاساسػية الطبيعيػة الحركػات اداء مػ  الفػرد امكانيػة ا ػا" ا،ػد بسطويسػى يرل، ك العامة لحركيةا للمهارات

 (374 ص، 2714 شغاتي، فاخر عامر" . الدقةك  التوازفك  التوافق م 
 :  الرشاقة مكونات-4-2-3
 :  الأتية القدرات الرشاقة مكونات تتضم  -
 .  الحركي الفعل رد على القدرة -
 . الحركي التوجي  ىعل الدقدرة -
 .  الحركي التوازف على الدقدرة -
 . الحركي التناسقك  التنسيق على الدقدرة -
 الحركي  الاستعداد على الدقدرة -

   .الحركي الربط على الدقدرة -
 (149 ص، 1993، فاطمة عبد المالكي، مهدي )نوال. الحركة خفة -
 : الرشاقة بناء مراحل-4-2-4

 يعتمػػد جديػػد تكػػ  مهمػػة حركػػة بػػام، الاخػػرل البدنيػػة بالصػػفات الحركػػي( التوافػػقك  ركيػػةالح )الدقػػة الرشػػاقة تػػرتبط       
 كانػػن فكلمػػا الجديػدة، الديناميكيػػة بالحركػػات مشػتركة بصػػورة تػػرتبط السػابقة فالرشػػاقة القػػديم علػى منهػػا الجديػػد القسػم

  .اكثر الحركي الاداء ف  خط يصب ، ك دكرهاك  الارادية الافعاؿ ترابط ازداد متنوعةك  دقيقة الرشاقة ك ائفك 
 الانػاث) الجنسػنٌ كػلا تػدريب يسػتمر، ك سػنوات 8-5 عمػر في الدبكػرة الاعمػار في الرشػاقة عػل التدريب يبدأ         

 كيصػلنا الرشػاقة اكتسػاب اسػرع بصػورة الانػاث تصػل حيػث كاضحة بصورة يتطور، ك سنوات 11-8 عمر في الذكور(ك 
 . سنوات11 عمر في يةالدكل حياناك  ايلية البطولات الذ
 حيػػث الدتػػتخرة اك الدبكػػرة الطفولػػة مرحلػػة حػػى يسػػتمر الرشػػاقة تػػدريب بػػاف (grossing. 1983) يوضػػ ك           

 . لستلفة تطوير مراحلك  توافر الذ الانتباا يتطلب هذا، ك مراحل عدة الدراهقة مرحلة تشتمل
 هػذا في الا فػاؿ ازمػة حصػوؿ على كاكد ايضا الدبكرةك  خرةالدتت البلوغ مرحلة بنٌ (rocktor.1980) ميو لقد        

 (618 ص، 1998حسين،  حسن )قاسم .(الثانية ة الاكلذ الدراهقة )مرحلة الدرحلة
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 سػػنة 16-11 عمػػر بػػنٌ يػػتم الرشػػاقة تطػػور اف يظهػػر، ك الحركػػي التوافػػق هبػػوط مركػػو الاكلذ الدراهقػػة مرحلػػة تعػػد         
 حيػػث الحركػػي، التعلػػيم مسػػتلومات برديػػد بعػػد الاكلذ الدراهقػػة مرحلػػة بعػػد تػػوداد سػػمالج حركػػات توافػػقك  ،أفضػػل بشػػكل
   الددرسة في كجودا خلاؿ م  13-11 بنٌ ما الجيد التوافق على الجنسنٌ كلا لػصل

 تػػدريب فيهػػا يػػتم الػػع الفػػترة خػػلاؿ، ك الدبكػػر التػػدريب مرحلػػة في الحركػػي التوافػػق تػػدريب علػػى الدراسػػات تؤكػػد         
 :  الاتي مراعاة مع ايضا الرشاقة على تدريب لؽك  القوة تدريب فيها يتم الع الفترة خلاؿ، ك الدبكر التدريب لؽك  قوةال
 .  العضلية القوة تدريب بساري  م  الرشاقة بساري  استعماؿ-1
 ...التكيف بساري ك  الخاصة الرشاقة بساري  استعماؿ-2
 .سنة 13-11 عمر م  التخصص كفق الرشاقة بساري  استعماؿ-3

 علػى الغابيػا الرشػاقة تؤكػد حيػث، الاخػرل البدنيػة الصػفاتك  ارتبا يػة علاقػة فتحصػل الثانيػة الدراهقة دكر بعد اما       
 الحديثػة الدعلومات استعاب يتمك  سابقا، اكتسابها الع الحركية الخبرات ع  فضلا الجديدة الحركات تعلم، ك الحركي الاداء

   .بالاتواف الشعورك  الحركي الاحساسك  السمعك  النظر اسطةبو  الرشاقة بزص الع
، دقيقػػػػة بصػػػػورة برليلهػػػػاك  الديناميكيػػػػة الحركػػػػة الدسػػػػار اقسػػػػاـ علػػػػى التعػػػػرؼ علػػػػى الدعلومػػػػات اسػػػػتقباؿ يسػػػػاعدو       

 علػى لمالدػتع حصػوؿ في التعلػيم سػرعةك  بالحركػة الشػعور بػنٌ قوية علاقة توافر الذ يؤدم بسرعة الرشاقة بساري  استيعابك 
 (618 ص، 1998حسين،  حسن )قاسم .الحركي الاداء ف  اداء في دقيقا كاف،  بالرشاقة الاحساسك  الشعور

 : الرشاقة في المؤثرة العوامل-4-2-5
 :  يتتي ككما منا الاهم نلخص اف لؽك  الرشاقة في الدؤثرة العوامل م  عدد هناؾ -
 (378 ص، 2714شغاتي، فاخر )عامر .الوزف -

 . سالجنك  العمر   -
 .  الدناسب الجسم كضع -
 .  لظط  اك الحسم شكل -
 .  الحركي الاداء سرعةك  العضلية القوة -
 . تكراراك  التدريب اثر -
 . التناسقية الدهارة اك الحركة انسياب -
 . الحسي الادراؾك  الحركي الاحساس -
  (378 ص، 2714شغاتي، فاخر عامر) . الاعياءك  التعب -
   :الرشاقة تنمية مبادئ -4-2-6
 البدنيػػػة للقػػػدرات اللاعػػػب اكتسػػػاب بعػػػد الاعػػػداد فػػػترة مػػػ  الاخػػػنًة الفػػػترات في الرشػػػاقة تػػػدريبات عطػػػىت اف لغػػػب 

 (179 ،178 ص، 2771، معوض السيد )حسن. القدرات لذذا الرشاقة لاحتياج الدقةك  القوةك  الدركنةك  كالسرعة الاخرل
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 تشػكيلك  تغيػنً في اسػتخدامها لؽك  الحركية الدهارات م  كبنًة لمجموعة اللاعب اكتساب لغب الرشاقة قدرة لتطوير 
 .  الدختلفة الظركؼك  الدواقف خلاؿ التدريب

 مراعػاة مػع الخاصػة الرشػاقة ت العامػة الرشاقة بتدريبات البدءك  التدريب في الدركب الذ البسيط م  التدرج مبدأ مراعاة 
 في الخاصػة الرشػاقة تدريباتك  ()الا،اء ادمالاعد الجوء في العامة الرشاقة تدريبات على التدريبية الوحدة تشتمل اف

 .  التدريب كحدة م  الاساسي الجوء بداية

 علهػا التركيػو زيػادة مػع الانتقاليػةك  الدسػابقاتك  الاعداديػة اثناء التدريبي الدوسم مدار على الرشاقة تدريبات تستمر اف 
 .  الاعداد فترة اثناء

 باسػتخداـك  متغػنًة  ػركؼ  ل في اللعب لدواقف الدشاب  الاداء على الرشاقة تنمية اثناء التدريبات تشكيل يراعى اف 
  (179 ،178 ص، 2771، معوض السيد )حسن خاصة تدريبية كسائل

  :الرشاقة تنمية طرق-4-2-7
 نسػػبيا الرياضػػي ارهػػاؽ علػػى تعمػػلك  الدركػػوم العصػػبي الجهػػاز علػػى كبػػنًا عػػبء تلقػػى الرشػػاقة تعلػػيم عمليػػة اف 

 للفػرد الو يفيػة النػواحي لستلف استعدادك  تهيؤ حالة في النتائج أحس  بررز الرشاقة كتطوير تنمية لزاكلة فاف ذلا علىك 
  الرياضي.

 الدراحػل مػ  تلػا بػ  تتميػو لدػا نظػرا، النضػجك  الطفولػة مراحػل في الرشػاقة تنميػةك  بتطػوير الاهتمػاـ الافضل كم    
   يسمى التذكر الحركي. لدا الفرد كاكتساب العمل كالاستيعاب لضماف للتشكيل الجيدة القابلية

 علػػػى العمػػػل ياكلػػػة الرياضػػػي التػػػدريب عمليػػػة في التدريبيػػػة الاسػػػاليب باسػػػتخداـ هػػػارا()ك مػػػاتفيف() ينصػػػ ك    
 (374 ص، 2714شغاتي،  فاخر )عامر. الرياضي الفرد لدل الرشاقة تطويرك  تنمية
 : الرشاقة تنمية  رؽ اهم كم  

 : يلي ما الباحثوف ينص  العامة الرشاقة طويرلت :العامة الرشاقة تنمية طرق‌. أ
 . الرشاقة لتطوير جدا مهم كهو التوافق يطور الاجهوة لستلف على التدريب -
   .استجابة سرعة تتطلب الع الرياضية الالعاب لشارسة -
 : يلي ما الباحثوف ينص  الخاصة الرشاقة لتطوير: ك الخاصة الرشاقة تنمية طرق . ب
 . موركعة اراضي فوؽ القفو مثل عتياديةا  نً بظركؼ التدريب -
 .  الجانبي الركب مثل الاداء ضم  القريبة الحركات على كالتدريب الحفر فوؽ القفو مثل مفتاح ملعب في التدريب -

 (347-339،ص2775، الخواجا ابراىيم احمدو  البشتاوي حسن محمد). الري  بابذاا الركب مثل لستلقة بظركؼ التدريب -
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 : ف دائريةنص الركلة-5
 : الاختيار للاعبي رياضة الكاراتيو  عملية الانتقاء محددات-5-1
 
 
 
  
 

 . الدهارية –تقييم الفترات الخاصة بتطوير ايددات البدنية                            
 . البناتك  برديد الفركؽ الفردية بنٌ البننٌك  تقييم   
 . الدهارية –ذجة بنٌ ايددات البدنية ترشيد الاختيارات الع برقق النم   
 
 
 بعد اداء المجهود.ك  اثناءك  قيلك  تقييم معادلات ضربات القلب خلاؿ الراحة           
 .  النمط الجسمي للاعبي الدسابقات الدختلقة برياضة الكاراتيك  تقييم القياسات          
 .  مكونات الدـك  قصى لاستهلاؾ الاكسجنٌالكيفي للحد الاك  ترشيد مستول التغينً الكمي          
 تقييم مستول الحالة الو يفية للجهاز العصبي الدركوم.            
 
 

 

 (173 ص، 2775، )احمد محمود ابراىيم الاختبار للاعبي رياضة الكاراتي.و  (: محددات الانتقاء5الشكل)
 :  القتال الفعليو  متطلبات القتال الوىميالكاراتي وفقا ل ب)الصفات( البدنية الخاصة باللاع القدرات-5-2
ايلػي للتعػرؼ علػى ك  الاقليميك  اراء بعب الددربنٌ على الدستول الدكلرك  م  خلاؿ برليل للمراجع الدتخصصة 

تم . كذلا بررؾ القدمنٌ للاعب اك اللاعبة برياضػة الكػاراتيك  الدفاعيةك  اهم القدرات البدنية الخاصة بتساليب الذجومية
   لقدرات البدنية للاعب الكاراتي كفقا لتخصص اللاعب اك اللاعبة داخل النشاط الرياضي.برديد ا

 :  اولا: القدرات البدنية الخاصة بلاعب الكاراتيو مسابقة القتال الفعلي كومتيو
 ركيةالح-كالحس الدراسات نستخلص اهم القدرات البدنيةك  الابحاث العلميةك  الدراجعك  بعد الا لاع على الكتب      

  :لاعبة الكاراتي بزصص " قتاؿ فعلي" في الاتيك  الع تسهم في ارتفاع مستول اللاعب
 (184-294 ، ص5881محمود ابراىيم،  )احمد                                                                                                 

 

 المهارية الخاصة برياضة الكاراتي –اولا: المحددات البدنية  

  الكراتي قاء والاختيار للاعبي مسابقاتمحددات عملية الانت

 ثانبا: المحددات البيولوجيا الخاصة برياضة الكاراتي 

 ثالثا: المحددات النفسية والقدرات العقلية الخاصة برياضة الكاراتي  
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، الرشػاقة، الدركنػة، " برمػل الاداء"،" برمػل القػوة "، الخػاص " برمػل السػرعة "التحمل ، الدقة، القوة الدميوة بالسرعة -
 .  القوة العضلية القصول، الحركي "ك  التوازف " الثابن، الحركي-الحسمتغنًات الادراؾ ، التوافق العصبي العضلي

  القدرات البدنية الخاصة بالعب الكاراتي اختصاص القتال الوىمي " كاتا":: ثانيا
لاعبػػػة الكػػػاراتي ك  برقيػػػق مسػػػتول الالصػػػاز للاعػػػبك  حركيػػػة تسػػػهم في الارتفػػػاع –حسػػػية ك  قػػػدرة بدنيػػػة 11هنػػػاؾ       

 :  هي كالاتيك  بزصص مسابقات القتاؿ الولعي "كاتا"
  .  الادراؾ الحسي الحركي –                  .القوة الدميوة بالسرعة -

 . التوافق –                    .الدكراف – . الدقة -

  .  القوة العضلية الخاصة –     . التحمل الخاص " برمل السرعة  -

 . الدركنة –                             . الرشاقة – -

-294 ، ص5881، محمــود ابـــراىيم )احمــد‌."التحمػػػل الخػػاص " برمػػل الاداء –     التحمػػل الخػػاص " برمػػل القػػوة ". -
184) 

 النصف دائرية )المواشي(:  الركلة-5-3
 :  الركلة النصف دائرية تعريف-5-3-1
كهنػا نسػتخدـ توجيػ  القػدـ في خطػوة  شػعبية في رياضػة الكػاراتيك  اساليب الركػل الاكثػر انتشػارا أكثر أحدهي  

 .مقدمة الكاحلك  داخلية ام بعكس ابذاا الجسد خاصة ذلا الجوء م  القدـ الر يقع بنٌ الاصابع
  (31 ، ص1997، مورغن )بيتر

لدسػار دائػرم يكػوف  تبعػا‘‘آكوشػي ‘‘السػوط( تػؤدل بدػا يسػمى سػ  النمػر  )مػ ضربة السو ية يطلق تقنية الك    
كوتسػػو ككػػل كزف الجسػػم يكػػوف علػػى الرجػػل الاماميػػة ليسػػم  للرجػػل   –كمػػا تػػؤدل مػػ  كضػػعية زاف . علػػى لضػػو افقػػي

 .  خفةك  الخلفية العمل بكل فعالية
  نًهػاك  ة الدعػدة اك الوجػ  اك القسػم الاسػفل مػ  الػبط تركل الخصم في منطقػك  ترفع الركبة لأعلى كم  الجانبك    
( بواسػػطة رأس الاصػػابع ت تضػػع قػػدما خلػػف )الكوشػػياصػػابع القػػدـ  أسػػفللغػػب اف يػػتم الاداء بالدكػػاف الػػذم يقػػع ك 

 (55 ص، 1994مروش،  على). الخصم اك الرجوع للوضع الاصلي
 :  الوصف التشريحي للعضلات العاملة-5-3-2
 العضلة التوأمية . 
 العضلة ذات الاربعة رؤكس الفخذية  . 
 العضلة الاليية الكبرل. . 
 العضلة الاليبة . 
 العضلة الحرقفية . 
 عضلات الظهرك  العضلة الدستقيمة البطينية. (GILLES PÉRIARD,2004,p9-10) 
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 في الركلة النصف دائرية:  المسافات-5-3-3
القيػػػاـ بػػػ  بسػػػهولة أكػػػبر في حالػػػة مػػػ  الدسػػػافات  لؽكػػػ ، هػػػي ركلػػػة مسػػػار دائػػػرمالركلػػػة النصػػػف دائريػػػة بدػػػا اف  

هػي أكثػر فعاليػة ، يوكو قنًم كي كومي، ايشنًك قػنًممقارنة مع ركلة مسار خطي مثل مام قنًم، ، القصنًة كالدتوسطة
 .  تكوف الساؽ في الامتداد الكامل على مسافة قصنًة عندما

 في حالػة السػاؽ الأماميػة. الػذم هػو فيػ  الرياضػياف استخداـ الساؽ الأماميػة أك الخلفيػة يتوقػف علػى الوضػع  
، الصػحيحة علػى مسػافة  ويلػػة للعثػور علػى مسػػافة الضػرب، سػيكوف مػ  الضػركرم إجػراء الانػولاؽ علػػى السػاؽ الػدعم

 كاستخداـ الساؽ الخلفية هو الأنسب.
 في القتال:الركلة النصف دائرية  مزايا-5-3-4  
، لزػػل اهتمػػاـ mawashi-geriيكػػوف اسػػتخداـ ، ك في قتػػاؿ عنيػػفعلػػى مسػػافة قصػػنًة أ، في القتػػاؿ القريػػب 

، هػو يسػم  للوصػوؿ إلذ الأهػداؼ الجانبيػة، لأن  م  الصعب إدراؾ الخصم بسبب مسارا الدائرم. بالإضافة إلذ ذلػا
مػع لؽكػ  للمػرء أف يتصػرؼ ، في هذا الحالػة. اكرا مواشي تقنية، ك مام قرمتقنية  كهو أمر مستحيل مع ركلة خطية مثل

   على الر م م  أف الساؽ الأمامية ستكوف أكثر بسرعة كبالكاد م  الدستحيل منع الخصم.، الساؽ الأمامية أك الخلفية
 : عند تنفيذ الركلة نصف دائرية تذكرىا يجب التي المهمة النقاط-5-3-5
 الساؽ تسلي  أثناء مستقيمنا الجسم إبقاء . 
 القدـ  م أعلى الركبة تكوف أف لغب، مسلحة كضع في  . 
 الفخذ م  الخلفي الجوء كعب تلمس أف لغب، مسلحة كضع في. 
 الساؽ جلد حركة مع للوركنٌ جيد دكراف.  
 دعم الساؽ م  الركبة flexed. 
 الأرض على بالكامل الدعم قدـ تبقى أف لغب  . 
 تنازلية زاكية للنظر الدلفتة للقدـ يكوف أف لغب، الاصطداـ لحظة في . 
 عليها طرتسي الع الأرض عودة. (GILLES PÉRIARD,2004,p9-10) 

   (:)مواشيالفنية للركلة  المواصفات-5-3-6
كػػل كزف الجسػػم يكػػوف علػػى الرجػػل الاماميػػة ليسػػم  ك  تػػؤدل مػػ  كضػػعية زاف كوتسػػو داشػػي: الرحلــة التحضــرية: ولاأ

 (56ص ، 1994مروش، )على. خفةك  للرجل الخلفية العمل بكل فعالية
 مرحلة التنفيذ: : ثانيا

مػػ  كضػػػع الاتػػػواف الامػػػامي يبػػػدا اللاعػػػب في رفػػػع ركبتػػػ  الذ اعلػػى كللخػػػارج مػػػع رجػػػوع القػػػدـ للخلػػػف بحيػػػث يكػػػوف  .1
للأمػػػاـ في ابذػػػاا الخصػػػم  العقػػػب القػػػدـ مػػػوازم بالنسػػػبة للقػػػد الضػػػاربة بينمػػػا قػػػدـ الارتكػػػاز الاخػػػرل يكػػػوف مشػػػطها

 (372ص ، 2714رحمان الفاغوري، )سامر عبد ال. في حالة انثناء بسيط برتفظ بالتوازفك  الركل( )كسادة
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التػالر دكراف ك  يعقب ذلا في نفس الوقػن دكراف الحػوضك  درجة 181يبدأ الاعب في دكراف مشط القدـ الارتكاز  .2
 .  للداخل مواجهة الذدؼك  القدـ الضاربة ف الخلف للأماـ

في توجيػ  اصػبع الابهػاـ ذلػا بسػرعة ك  احػدةك  الفخػذ علػى اسػتقامةك  يبدأ اللاعب في رد مفصل الركبة لتكوف الساؽ .3
 .  عند الاصطداـ ب  يبدأ اللاعب في مد ارجاع الساؽ مرة اخرل للخلف سريعاك  للهدؼ

ارجػػاع القػػدـ الضػػاربة ك  دكراف الحػػوض للخلػػفك  يبػػدأ اللاعػػب في دكراف شػػط القػػد الدرتكػػو عليهػػا مػػرة اخػػرل الامػػاـ .4
  (372ص ، 2714عبد الرحمان الفاغوري،  )سامر .ذلا استعدادا لتكرار الاداءك  للخلف لأخذ كضع الاتواف الامامي

 
 (: يمثل مراحل تنفيذ الركلة النصف دائرية6الشكل )

 : الاختبارات الخاصة بالركلة النصف دائرية -5-3-7
 : يمثل اختبارات الخاصة بالركلة النصف دائرية(7)الشكل 

 السن المدة الصفة البدنية
 فتكثرسنة  12 ثا 25 برمل السرعة

 فتكثرسنة  12 ثا45 القوة برمل
 فتكثرسنة  12 ثا61 برمل الاداء

 فتكثرسنة  12 الوم  الذم يستغرق  الاعب في تنفيذ الاختبار مقدر بالثواني الرشاقة
 سنوات فتكثر 11 ثا15 القوة الدميوة بالسرعة
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  و:د الكاراتي-6
 : دو راتياالك تعريف-6-1
، أكثػػر أك فػػرد ضػػد كاقعيػػة أك كلعيػػة بصػػورة بسػػارس خاصػػة مضػػادة ةكهجوميػػ دفاعيػػة حركيػػة مهػػارات عػػ  عبػػارة 

  .الكوميتية عليها فيطلق الواقعية صورتها أما كاتا الولعية صورتها على كيطلق
 كيعػػني" كػػو" اك" رااكػػ"  ينطػػق، ك الاكؿ مقطعػػنٌ مػػ  مكونػػة ا ػػا لصػػد اليابانيػػة بلغػػة كاراتيػػ  كلمػػة كتابػػة عنػػدو        

 لأنػ   بعػا"  الفار ػة اليػد"  اللغػوم الكاراتيػ  تعريػف فيكػوف اليػد كيعػني" شػو"  اك" تيػ "  كينطػق انيالثػ، ك فػارغ اك خػالر
   سلاح دكف م  قتاؿ

 ت اككينػاكا جويػرة في تطػويرا كتم، كتسػلحة الدرافػقك  الركػبك  الاقػداـك  الايػدم يسػتعمل قتػاؿ نظػاـ هػو راتي االك          
 .العالد الذ انتشرت كمنها عشر التاسع القرف اكاخر في الياباف الذ نقلها

  (55، ص 5852 الفاعوري،)سامر عبد الرحيم                                                                                
 :  دو الكاراتي تاريخ-6-2
 القالػب مثل كتبدك الجنوب ولض للياباف  بيعي امتداد كي- رم ارخبيل في تقع الع الجويرة هذا كتعتبر اككيناكا 

 .  تي-كارا سلاح كل م  لرردة أك فار ة بتيدم للقتاؿ الحقيقي الدهد، الياباني العلمك  الصيني العالد يلتقي اي 
 : الاولى المرحلة  
 كػػل هػػام الدلػػا فوجػػد، عشػػر الخػػامس القػػرف في مينػػق الامبرا ػػور عهػػد في الجويػػرة هػػذا علػػى الصػػينيوف سػػيطر 

 ايتملػػة الثػػورات مػػ  خوفػػا كهػػذا الاسػػلحة كػػل اسػػتعماؿ امػػتلاؾ الشػػعوب علػػى كمنػػع ادارتػػ  برػػن كػػي-الػػرم شػػعوب 
  بيعيػة اسػلحة باسػتعماؿ الذجػوـك  الػدفاع تقنيػات ترقيػة في الاسلحة( امتلاؾ )منع القانوف هذا كثنًا ساهم قد. ك ضدا

 (5،6ص، 1994، مروش على) ...(.مرفق، ركبة، يد، رجل)
  :الثانية المرحلة  
 منػع كبػدكرا اككيناكا لجويرة كوي  جور احدل كهي كاتسوما نواحي م  اقطاعي مالا استعمر 1619 سنة 

، ايليػػة التقنيػػات بعػػبك  الصػػيني الكومبػػو مػػ  خلػػيطك  تي– اككينػػاكا تقنيػػة مباشػػرة فظهػػرت، الاسػػلحة اسػػتعماؿك  امػػتلاؾ
 اقػػول حػػى الاقػػداـك  الايػػدم فتصػػبحن، لاضػػواءا كػػل عػػ  بعيػػدا الليػػل فيك  سػػرية امػػاك  في تػػؤدل التػػدريبات ككانػػن
 ...الحقيقية

 : الثالثة المرحلة  
 ا ػػا علػػى التقنيػػة لذػػذا فػػاعترؼ، سػػلمي بهػػدؼ لكػػ  الجويػػرة كػػل تي اككينػػاكا دراسػػة شملػػن، 1911 سػػنة في 

 ايتػومي- انكػوح: لر تدريسػها فضػل يعػودك  التربويػة الدنظومػة ضػم  ادخالذػا كقػرر، الاخلاقيةك  البدنية للتربية رائعة كسيلة
 (5،6ص، 1994، مروش على). تي– أككيناكا تقنية لتدريس كلاسيكي لظط اكؿ كضعا اللذاف هيجينونا-كانريو السيدك 
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 علػى الاختيػار فوقػع، القتػالر الفػ  تعليمك  نشر على اككيناكا جويرة معلمو أخنًا اتفق، العشري  القرف بداية كفي 
 الجويػػرم الدلاكمػػة فػػ  درس الػػذمك  اككينػػاكا داخػػل درس مدينػػة كهػػي سػػنًم في 1869 سػػنة الدولػػود كوشػػي فينػػا) الدعلػػم
 (5،6ص، 1994، مروش على) . فولت  منذ بالجويرة متعلق

 ايبػػنٌ مػػ  الآلاؼ فاسػػتقطب 1922 سػػنة  وكيػػو في ت كيو ػػو في مػػده  باسػػتعراض قػػاـ 1969 كسػػنة 
 لحقيقػي الأبك  كوشػي فينػا الدعاصػر الكػاراتي أب بػنٌ حيػدة صػداقة كانػن حيػث، الجيػدك لشارسػي حى القتالية للفنوف
 الدركػػو أم الكودككػػاف داخػػل باسػػتعراض الكػػاراتي لدعلػػم الأخػػنً هػػذا اسػػتدعاء حػػد إلذ كصػػلن كػػانو-جيقػػاركك  الجيػػدك
 . كوشي فينا الدعلم لاستعراض الدختصنٌ م  العديد حضر ، كقدللجيدك الياباني

 في البقػػاء اليابػػاني التربيػػة كزيػػر منػػ   لػػب 1922 سػػنة بطوكيػػو جػػرل لػػذما الدػػده  الاسػػتعراض بعػػد مباشػػرة 
 الػذمك  دكجػو الكػاراتي، التدريب قاعة ابتدعك  شهرت  انتشرت 1936 بعد ت. الجامعات في القتالر فن  تدريسك  الياباف
 الفػػ  مػػع القطيعػػة لتػػتم الفار ػػة اليػػد ام تي إلذ دم-تػػو مػػ  الفػػ  هػػذا اسػػم كتغػػنً.  وكيػػو مدينػػة في الشػػو وكاف يسػػمى
 ( 8-6ص مرجع سابق،). الياباني الأصل إعطاءاك  الصيني

 انتشػػػػػر ت راتياللكػػػػػ اليابانيػػػػػة الجمعيػػػػة تتسػػػػػيس تم ت الدػػػػػدربنٌ مػػػػ  قليػػػػػل عػػػػػددا فوناكوشػػػػي درس 1955 كفي 
 ( 14 ، ص.2717بكر،  إبراىيم )احمد. فوناكوشي تلاميذ يد على ذلا بعد راتياالك
 :  الحرب بعد

  ػنً الكػاراتي كلكػوف الرئيسػية القتاليػة الفنػوف لشارسػة الأخػنًة هػذا منعػن أمريكػا أمػاـ اليابػاف هولؽػة بعػد      

 بعػب كػاف كقػد فػتكثر، أكثػر دعبيتػ  تتوسػع كبػدأت  نلؽارسػو  الطلبػة مػ  كبػنً عدد ككاف لؽنع، لد اكآنذا  معركؼ

 يظهػر بػدأ كهكذا الياباف خارج معركفا تيالكارا أصب  كهكذا الأمريكية الجماعات بعب يعلموف يشفوناكو  تلامذة

 (12,11 ص، 2775، الاسيوية للمصارعة شهرية مجلة: اسود )حزام .ياضيةالر  الدنافسات في

 منافسػة شػكل في للكػاراتي اليابانيػة الجمعيػة اشػراؼ برػن للكػاراتي اليابػاف بطولػة أجريػن ـ 1957 أكتػوبر كفي 
. كالػو ني الػدكلر الصعيد على كاسع تشارنا ذات كمنافسات بطولات اراتيللك تقاـ أصبحن ضرالحا الوقن كفي سنوية،

 بعػد وؿبرػ ت العبػادة، أعبػاء لتحمػل نيابػد ويتهمقػلت كذلػا العباد تكوي  إلذ موج  كاف البداية في الكاراتي أف فالدلاحظ

 .بها الخاصة كأحكامها قواعدها لذا تنافسيةرياضة  إلذ بروؿ بعد كفيما أهداف  ل  قتالر ف  إلذ ذلا

 :الجزائر في
 كهػػذا، الدػوا ننٌ مػػ  الكثػر فاسػػتقطبن، العػالد شػػعوب كبػاقي الكػػاراتي في الجوائػرينٌ الدػػوا ننٌ مػ  العديػػد تػتثر 

 "الفرنسػػػػنٌ الدسػػػػتو ننٌ"  للكولػػػػوف لسصصػػػػا كػػػػاف حيػػػػث الفرنسػػػػنٌ الدعمػػػػري   ريػػػػق عػػػػ  إدخالػػػػ  فػػػػتم ـ1959 منػػػػذ
 murakami السػػػيد كجػػػد السػػػنة نفػػػس كفي، الػػػنفس عػػػ  الػػػدفاع لخدمػػػة اكهػػػذ الفرنسػػػية الشػػػر ة كرجػػػاؿ كالعسػػػكرينٌ

 .الجوائر في تربص اكؿ الشو وكاف مدرسة م  الأكلذ للدرجة الحامل
 (12,11 ص، 2775، الاسيوية للمصارعة شهرية مجلة: اسود )حزام                                                                                
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 اشػػرؼك  كجػػ  حيػػث الفرنسػػي الجػػي   ريػػق عػػ  الجوائػػر إلذ jim alcheikh السػػيد جػػاء 1961سػػنة في ت 
ة كبعػد الكاراتيػ ،ك  الجيػدك،ك  الايكيدكا، م  مويج "lucien vernit"لق  كما تربصات على  بػد أم الاسػتعمارية الفػترن

 ك نيػة لجنػة برػن fadja1963 الدشػابهة مارسػاتالدك  للجيػدك الجوائريػة الابراديػة داخ منػدمج راتيػ االك كػاف الاسػتقلاؿ
، كػاراتي مػاهو اكثػر الػنفس عػ  الػدفاع هي ػة برػن juju-tsu بطريقػة يعلػم كػافك  رشػداكم علػي السػيد  ػرؼ مػ  لشثلػة

 انشػػػت حيػػػث 1964 سػػػنة ذلػػػاك  الاكلذ الدرجػػػة الاسػػػود الحػػػواـ علػػػى يتحصػػػل جوائػػػرم اكؿ راشػػػد سػػػالد السػػػيد يعتػػػبرك 
 في باب الواد.jsma نادم ذلا بعج مباشرة

 في جوائػػػػرم مشػػػػاركة أنػػػػازؿ حيػػػػث السػػػػتينيات أكاخػػػػر  ايػػػػة إلذ الو نيػػػػة السػػػػاحة عػػػػ   ائبػػػػا الكػػػػاراتي بقػػػػي ت 
 . "kase-taiji"السيد  رؼ م  قوية كانن الع 1967 سنة كانن العالدية التربصات

 قسػػنطينة مػ  الساسػي بػ  يدالسػ برصػػل السػنة نفػس كفي، الجوائػر في الشػو وكاف مػػدارس كثػرة يفسػر مػا كهػذا 
 الكػػػاراتي لشارسػػػي مػػػ  لمجموعػػػة الرتبػػػة نفػػػس قػػػدـ الأخػػػنً كهػػػذا كػػػازم السػػػيد قبػػػل مػػػ  أكلذ درجػػػة الأسػػػودـ الحػػػوا علػػػى

 الخ ...لزفو ي، ،ودة، كليد، خداـ كرماد،،  لطرش: امثاؿ 1969سنة كذلا الجوائرينٌ
 بطولػة اكؿ كانػن السػنة نفػس كفي، الصػغار تعلػيمل الخاصػة قاعػاتهم فتحػوا البلػد إلذ رجػوعهم عنػد هؤلاء ككل 

 . ايكم كالتنظيم الدراقبة ك ياب الدمارسة أساليب اختلاؼ بسبب نٌالدمارس توتر أماـ  ويلا تدـ لد الع ،جوائرية
 ئقػػةلا  ػػنً تصػػرفات خػػلاؿ مػػ  بينهػػا فيمػػا كالعنػػف الانتقػػاـ ركح تسػػودها جماعػػات هي ػػة برػػن آنػػذاؾ الكػػاراتي تطػػور 

بوية تركيبت  م  كفار ا منفصلا فظل، ةمسوؤليكاللا  .  الترن
 العػػػركض بعػػػب علػػػى يقتصػػػر الرياضػػػية السػػػاحة في الكػػػاراتي حضػػػور كػػػاؼ 1981 كسػػػنة 1971 سػػػنة بػػػنٌ 

 .  الثقافية البعثات إ ار برن الخبراء م  الكثنً قبل م  الجوائر إلذ الويارات بعب أقيمن كما،  النوادم ببنٌ كالدنافسات
 تربصػػا ليوجػػ " ميشػػود عمػػر" السػػيد مػػ  بػػدعوة" كػػازم" الدعلػػم الجوائػػر إلذ مػػرة كلأكؿ قػػد 1976 سػػنة كفي 

  .الاكؿ" الكيو" لاجتياز

  "les kyu "اسػتقلالية الكػاراتي إعطػاء أجػل مػ  ككػاف  سػنً الػذم" فريػد هػنى" السػيد الو نيػة اللجنػة تػرأس كبعػدها 
 اكؿ ، أسػػػسبالكاراتيػػػ  خاصػػػة فيدراليػػػة لتتسػػػيس ك"fajda" لذػػػا ةالدشػػػابه كالرياضػػػات للجيػػػدك الجوائريػػػة الفدراليػػػة عػػ 

 جػػػػانفي 14 كفي، القػػػػاهرة في1983 سػػػػنة كانػػػػن العػػػػالد بطولػػػػة في لػػػػ  مشػػػػاركة كأكؿ، ـ 1982سػػػػنة ك ػػػػني منتخػػػػب
 فيمػا تسػمى أصػبحن كالػع" الحميػد عبػد برشػي"  السػيد ترأسػها "fak للكاراتيػ  الجوائريػة الفدراليػة تتسسػن 1984

 .لوائها برن التايكواندك رياضة اندماج بعد كهذا fakt”بعد
ة بسيػػػوت    ػػػرؼ مػػػ  الدتابعػػػة السياسػػػة كانػػػن حيػػػث الرياضػػػة، لذػػػذا جديػػػد دفػػػع بذعطػػػاء التتسػػػيس بعػػػد مػػػا فػػػترن

  .الخارج في عليها الدتحصل الشهادات في النظر كإعادة كالفوضى للهامشية حد كضع هي الرياضة هذا ع  الدسؤكلنٌ

 الػػبلاد ألضػػاء كامػػل في الدسػػتول لرفػػع ك نيػػة تربصػػات عػػدة أقيمػػن حيػػث باللامركويػػة الدرحلػػة اهػػذ بسيػػوت كمػػا 
 .بقوة كانتشارها الو نية الساحة على الرياضة هذا  هور أيضا الفترنة هذا لشيوات كم  أجانب خبراء حضور

 (12، 11 ص 2775،الاسيوية للمصارعة شهرية مجلة: اسود )حزام                                                     
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 :  الهامة التواريخ بعض
 1948للكاراتي يابانية منظمة اكؿ : انشاء" ajk". 
 1957: اليابانية الجامعية التقليدية البطولة . 
 1964 :انشاء "F.A.J.K.O بها خاصة بطولة كلذا للكاراتي القتالية الأساليب جمع هدفها كاراتي، الياباف كل.    

 1965 :الدشػتركة الرياضػاتك  للجيػدك الفرنسػية الفيدراليػة اءشػان "ffadja" للكاراتيػ  الأكركبي الابرػاد كبعػدها " 

K.E.U" للكػاراتي الػدكلر الابرػاد بعػدهاك  دالكػورت جػاؾ برئاسػة "U.I.K" الابرػاد الذ1966 سػنة برػوؿ الػذم 
 WUKO" الكاراتي  لدنظمة العلمي

 1966 :باريس في رلبذ عالدية بطولة أكؿ. 
 1977سنغافورة في آسيوية بطولة اكؿك  أمريكية بطولة اكؿ . 
 1984 (12,11 ص ،2775،الاسيوية للمصارعة شهرية مجلة: اسود )حزام .بداكار افريقية بطولة اكؿ 
 : الكاراتي مدارس-6-3  
 التعلػػيم اـنظػػ حيػػث مػػ  الآخػػري  عػػ  لؼتلػػف الػػذمك  الكػػاراتي في أسػػلوب أك  ريقػػة كػػل مدرسػػة كلمػػة تعػػني 
 :  العالدية الددارس أهم يلي كفيما الركحيةك  الجسدية التقنيات تفسنًك 
  :نالشوطوكا -
 مدرسة كهي، مدرسة أك معبد: كاف،  تذبذب أك تدكج: تو، الصنوبر شجرة: شو: شوتوكاف كلمة كتعني 

 فهي الكاتا اما نسبيا ةبعيد مسافات م  فعالة كجد ك ويلة خفيفة بتقنيات الشو وكاف مدرسة ، كتتميوفيناكوشي
 26 كللشو وكاف . اككيناكم اصلها لتماري  فيناكوشي منحها يابانية اسامي كهي، باسام، كانكي،  تيكي، هاي 
 ( 17، ص1994،مروش )على كاتا.
  :ريو-الشيطو -
 كتؤدل الشو وكاف ك للاككيناكا القديم الاسلوب بنٌ تتوسط الع هابوني كاتوم الاستاذ تقنية كتعتبر 

 لشارسي م  اخر ثلث بذمعك  كيوتو حوؿ، الياباف  رب في منتشرة تقنية كهي، للحركات قوم تنفيذك  علوية بوضعيات
 . الياباف في الكاراتي
  :ريو-القوجي -
 – جوشػنٌ الاسػتاذ  ورهػاك  اليابػاف إلذ كنقلهػا هيقاكانػا الاككينػاكم علػى  هػرت ريػو القػوجي اسػلوب أك تقنية 

، الدضػػادة الذجومػػات لتنفيػػذ هائلػػة سػػرعة مػػع الذجومػػات توقيػػفك  التصػػدم قػػوة هيقاكانػػا سػػتاذاا عػػل اخػػذ الػػذم مييػػاقي
 هػذا فعاليػة اف تػذكر ريػو – قػوجي تسػميةك ، ضػعيف بدػدلك  بطي ػة بحركػات، علويػة ضعياتك  الددرسة هذا ع  فنتجن
 الدعاكسػػػة العمليػػػةك  بػػػالقوة تػػػ مواجه لغػػػب بدركنػػػة الخصػػػمجم يهػػػا فحػػنٌ، جػػػي الدركنػػػةك  قػػػو القػػػوة ابرػػػاد عػػػ  نابذػػػة التقنيػػة

 (55-58، ص.5992مروش، على)‌. الياباف خارج لرهوؿ يواؿ لا الواقعيك  القوم النظاـ هذاك  صحيحة
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  (89ص، 2775بوشيدو، الكاراتي ةمجل) .كاتا 12قوجوريوكلل
  :ريو-الوادو

 الثانيػػة العالديػػة الحػػرب قبػػل  هػػرت يابانيػػة كػػاراتي مدرسػػة السػػلاـ  ريػػق ام ريػػو-الػػوادك مدرسػػة أك  ريقػػة تعتػػبر 
 لػيعلم عنػ  انفصػل ت فيناكوشػي يػد علػى الكػاراتي تعلػم كقػد جتسػو-الجػي فػ  في الدخػتص هنًكنػورم اليابػاني  ػرؼ م 

 بعػػػب بذدخػػػاؿ، الذجومػػػات اجتنػػػاب علػػػى خاصػػػة مبنيػػػة كتقنيػػػات جػػػدا علويػػػة بوضػػػعيات يتميػػػو الػػػذم الخػػػاص اسػػػلوب 
   ...ناينماشي أك اف-بنٌ: مثل الحركات لبعب تطوير مع أصلها على الكاتا ءبتسما احتفظ قدك  جيتسو-الجي التقنيات

 جهػػػد بػػػتدى فعالػػػة، لليابػػػانينٌ جػػػدا الدلائمػػػة الدثاليػػػة الطريقػػػة با ػػػا وريػػػ-الػػػوادك لددرسػػػة الدختصػػػنٌ أحػػػد يعػػػرؼ 
 مبنيػػة الدػنهج نيػةعقلا تعتػبرك  ريػو-القػوجي أك الشػو وكاف مػدارس مػ  قسػاكة اقػل تعلمػ  نظػاـك  الاخػرل الدػدارس عكػس

 (12 ص ، 1994،مروش )علي .فيويولوجياك  بدنية مبادئ على
 :الممارسة من الغرض-6-4

 :منها بذكر الأهداؼ م  لرموعة لتحقيق كإلظا النفس، ع  الدفاع فقط ليس الكاراتي لعبة لشارسة م  الغرض إف

 :القريبة الأىداف . أ

 .سلوكية عادات إلذ القتالية الدهارات كبرويل كالدنسجمة يةالطبيع بالصورة للجسم كالدتوازف الدتكامل البناء -

 ."الفعل مردكد برسنٌ" كالنفسي الجسمي الجهد اختصار -

 .كالبحث كالدلاحظة التتمل على الدتدرب تربية -

  .…) الذات في التحكم الصبر– بالنفس الثقة – الشجاعة (إنسانية سلوكية قيم تكريس -

  .فعاليتها كتقوية الطبيعية الفطرية الوسائل استخداـ  ريق ع  الدفاع -

 :البعيدة الأىداف . ب

 .قدرت  الجسد إعجاز على كالوقوؼ معها، كالتصالح النفس في كالتدبر الذات ع  التعرؼ إلذ الكاراتي يهدؼ -

 الدلكػات ككػل الكامنػة الػركح تلػا تنميػة الجسػد جاذبيػة مػ  الػركح برديػد أك النفسػي الركحػي الجسػدم التوافق تنمية -

 (47 ص، 1999،م الكري عبد )غربي .سامية ايات  في كاستعمالذا كالجسدية يةالنفس
 : المراىقة-7
   المراىقة: تعريف-7-1
تكػوف خبرتػ  ك  الػع يكػوف فيهػا الفػرد  ػنً ناضػج انفعاليػاك  إف الدراهقة مصطل  نصفي لفترة أك مرحلة م  العمر 

 كهػي الفػترة الػع تقػع مػا بػنٌ مرحلػة الطفولػػة، البػدنيك  سػػدمالجك  يكػوف قػد اقػترب مػ  النضػج العقلػيك  في الحيػاة لزػدكدة
 (323 ص، 1994، )عبد العالي الجسيماني. بداية مرحلة الرشدك 
ـ " بت ػػا الدرحلػػة الػػع تسػػبق البلػػوغ كتصػػل بػػالفرد إلذ اكتمػػاؿ 1882الدراهقػػة سػػنة  هػػوؿ( )سػػتالركقػػد عػػرؼ  

 (379ص ، 2772 ،مريم سليم) ".أم الاقتراب م  الحلم كالنضج ، النضج
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كتصػػل بػػالفرد إلذ اكتمػػاؿ النضػػج فهػػي تبػػدأ ، للمراهقػػة " في الدرحلػػة الػػع تسػػبق الرشػػد زكػػي( )أ،ػػدأمػػا تعريػػف  
فالدراهقة هي الدرحلة النهائية أك الطور الذم لؽػر فيػ  الفػرد أك الناشػئ أك ، سنة تقريبا 21منذ البلوغ حى س  الرشد في 

 ( 315ص ، 1997)محمود السيد الطوب  "و النضج الجسمي كالعقلي كالاجتماعي. نً ناضج جسما كعقلا كلرتمعا لض

 أطوار المراىقة(:)للمراىقة الزمني  التحديد-7-2
لضػػػ  نتحػػػدث عػػػ  مرحلػػػة الدراهقػػػة كوحػػػدة متكاملػػػة مػػػع مػػػا قبلهػػػا كمػػػا بعػػػدها مػػػ  مراحػػػل النمػػػو فػػػذف بعػػػب  

لاث مراحػػل فرعيػػة نفضػػل منهػػا مػػا يقابػػل الدراحػػل التعليميػػة الدارسػػنٌ يقسػػمو ا تقسػػيما إفراضػػيا بقصػػد الدراسػػة إلذ ثػػ
 الدتتالية:

  كتقابل الدرحلة الدتوسطة. 14 – 13 – 12مرحلة الدراهقة الدبكرة: س   -
 كتقابل الدرحلة الثانوية. 17- 16 – 15الوسطى: س   ةمرحلة الدراهق -
 .  معيةالجاكتقابل الدرحلة  21- 21- 19 – 18مرحلة الدراهقة الدتتخرة: س   -

 ( 323ص، 1972، حامد عبد السلام زىران                                                                                                      
 :  المراىقو  الرياضة-7-3
 :  بالمراىق وعلاقتها الرياضية الممارسة-7-3-1

 رتبطالدػ الػدكافع أهػم، للفػرد بحتػة دكافػع هنػاؾ الحيػاة في مػا بعمػل ـللقيػا "RUDIK الباحػث العػالد حػدد لقػد 
  نوعنٌ: إلذ كقسمها الرياضي بالنشاط

 :المباشرة الدوافع . أ

 (87 ص، 1986، محمد علاوي لجلا سعد). كالصعبة الشاقة التدريبات على التغلب كسبب بالارتياح الشعور -

 .التوحلق في اكم الحركات جماؿك  هارةكالد الرشاقة كنتيجة الجمالية تعةالد -

 .بالنجاح ارتبط إذا كخاصة كقتا أك جهدا يتطلب عضلي أك بدني نشاط بعد بالرضا الإحساس -

 . كالرياضي البدني النشاط فأركا م  اماه ركنا تعتبر الع نافساتكالد الرياضية نافساتالد في شاركةالد -

 . يةهكالكرا للالد يستدعي نافساتالد في  اشراك فدك  الرياضي تدريب -

 . كالألقاب الفوز كأبرزا التفوؽ كاثبات كالبطولاتاـ  الأرؽ سجيلت -

 :مباشرة الغير الدوافع . ب

 .  الفرد قدرة رفع في م لإسها البدني النشاط لشارسة -

 .  البدني النشاطلشارسة  عند البدنية كاللياقة الصحة اكتساب لزاكلة -

 ( 87 ص، 1986، محمد علاوي لجلا سعد). لنوادما إلذ  بانتمائ الرياضي  ب ـيقو  الذم الاجتماعي بالشعور الوعي -
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 :للرياضيين الحركي التطور في أىميةالمراىقة-7-3-2
 الرياضػي النػادم فالجامعػة، بالددرسػة الرالذػ يبػدأ حيث الحركي كالتطور كالنمو النضج كماؿ ةلكمرحالدراهقة   يةلعأ تتض 

 : لدراهقة العية كو اا كتكتسي القومية فالدنتخبات
 كبدرجػة أيضػا الواحػد الجػنس بػنٌ بػل الجنسػنٌ بنٌ فقط ليس الدستويات، في الفردية الفركؽ ايهف تتض  ةلمرح ىلأع -

 .كبنًة

 ." العالية الدستويات رياضة " البطولة ىلع بالدستول وصوؿلل سريعة انفراج ةلمرح -

 .كالو نية القومية خباتهممنت بسثيل م  مكنهلؽ كالذم الدتقدمنٌ إلذ الناش نٌ م  الدستول في انتقاؿ ةلمرح -

 الخ...الحركية الدهاراتك  ارت قدلل الدستول في كتثبين تطوير ةلمرح اهاعتبار  بقدر ملتع ةلمرح تعتبر لا -

 إلذ بالإضػافة الدػراهقنٌ قػدراتك  هػبموا ارهػإ  عمػى تسػاعد كالػع ا،لذػ لشيػوة كصػفة الدنافسػة بسرينػات تعتمػد ةلػمرح -

 (188 ص، 1999 ،أحمد بسطويسي) .الدوهوبنٌ انتقاء
   :للمراىقين بالنسبة دو الكاراتي ممارسة أىمية-7-3-3

 كاكتسػاب تعلػم علػىراهػق الد تسػاعد فهػي كالفلسػفيةبويػة الترن  كأسسػها بدبادئهػا نًهػا  عػ  الكػاراتي رياضة تتميو 
 العقػد عػ  تبعػدا كمػا اؿ،كالانعػو  الكبن: مثلا النفسية الاضطرابات م  ليتحرر الوائدة الطاقة كتشغيل الحركية هاراتالد

 الثقػة: مثػل فيهػا ر ػوبالد النفسػية الكفايػة مػ  رفيػع مسػتول اكتسػاب علػى كتسػاعدا الػذات كحػب كالأنانيػة النفسػية

  .  الالضرافي السلوؾ كضبط العدكاني ؾالسلو  تهذيب، التوتر الطفاض، النفس في التحكم، لرالانفعا فالاتوا بالنفس
 بهتت على دائما لشارسها كبذعل الجسم كرشاقة كالسرعة كالقوة البدنية الخصائص تنمية في دكر دك كللكاراتي 

 فوائد للكاراتيك  .السليم الحركي الحسي للنمو كسيلة أ ا ع  فضلا ذاه معتبرة جسمية كخفة بدركنة ؿالأعما بكل ـللقيا

 :التالية النقاط في تلخيصها لؽكننا

 . ةالجسدي تعةكالد الجسمي رحالد الذ تؤدم-أ

 .  فقط كآلة  استعمال ـكعد للجسم قيمة إعطاء- ب

 .  تكاملالد الجسمي النمو على تساعد- ج

 .  الفتوا مطلع س  اجتياز على تساعد- د
 حػب علاقػة  يربطػ بحيػث ؼر كالتعػا التضػام  ركح راهقفػالد تػربي الكػاراتي فرياضػة الاجتمػاعي الجانػب كمػ  

 الوسػط في حلػوؿ الذػ لا لغػد الػع شػاكلالد نفػس في مشػاركتهم لؽكػ ك  ةالرياضػ ذالذػ   الدمارسػنٌأصػدقائ مػع كتضػام 

 .  درسيالد أك العائلي
 الشػركط لػديهم تػوفر خاصػة الكػاراتي كرياضػة عامػة البػدني للنشػاطبالإضػافة اؿ ذلػا اف لشارسػة الدػراهقنٌ  

 .  الحضارية تهمكإمكاني بي تهم مع تتماشى متونة نفسية حالة لديهمف كتتكو  الشخصية فلاتوا اللازمة
                                        (WWW.SPORT4EVER.MAKTOOB.COM 25.02.2009, 15:16) 
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 ألا في كبتهػا ولػ فيمػا مر ػوب  ػنًك  مناسػبة  ػنًد تػع الع كالانفعالات الخبرات م  للتخلص السليم الحل فأ كما      

 .كشخصيا اجتماعيا ولةقبالد الشعورية الاتكالانفع الأفكار خدمة في ككضعها الطاقة كبرويل شعور

اف  فدك  الدراهقػةن س في كخاصػة العنػف إلذ يػللدكا العػدكاني الديػوؿ بعػب إشػباع في دكر  لػ الكػاراتي فممارسػة 
 الفراغ كقن يكه ألاك  الضلاؿ اخلاق ك  في الضراف  سببا كانن  الدا  مشاكل أخطر لػل الدراهق فأ يهك  امةه نقطة ننسى

 الطاقات لإفراغ لائمالد الدكافبسثل  الع التدريب لقاعات وففينته، الدراهق الشباب  موحات ـأما لسيفا شبحا يمثلالذي

   .الوائدة
 النفسػي كالارتيػاح الكبػن لإخػراج كقػن إلذ الفػراغ لألدػ امػةه كسػيلة للكػاراتي الرياضػية كالدمارسػة البػدني فالنشػاط        

 الأنشػطة مػ  ختلفػةالد كللأنػواع للكػاراتي الرياضػية النػوادم في الدشػاركنٌ الدػراهقنٌ مػ  كثػنًا  كلعػل الر بػات، عػ  نًكالتعبػ

 بحكػم ذاهػك  مهكشػعور  أحاسيسػهم تقيػد الػع ،النفسػية الحػالات مػ  كالخػركج الػتخلص كيفيػة بذػدهم لػسػنوف الرياضػية

 كالسػرعة كػالقوة البدنيػة الخصػائص تنميػة في دكر لكػاراتيا لفػ ذاهػ إلذ إضػافة  عليػ تطػرأ الػع كالعقليػة الجسػمية التغػنًات

 أ ػا علػى فضػلا ذاهػ ،معتػبرة جسػمية كخفػة ركنػةبد الاعمػاؿ بكػل ـللقيػا بهػتت علػى الدائمػة الدمارسػة بذعػلك  كالرشػاقة

  بػ كالتمتػع الراشػدي  مػع صػراعات فدك  بالجسػد التمتػع اسػترجاع إلذ تػؤدم فهػي ،السػليم الحركػي الجسػمي للنمػو كسػيلة
 .  الجسدية تعةكالد الجسمي رحالد كالذ خجل فبدك 

(WWW.SPORT4EVER.MAKTOOB.Com25.02.2009 15:16)                                                                                    
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 : السابقة الدراسات-ثانيا
 البحث بناء في عليها يعتمد كمرتكوات معلومات م الذا لد للباحث ةبنً ك لعيةأ شابهةكالد سابقةال للدراسات فإ 

 .  دالرصي أك الإ ار ناحية م  مقبوؿ بشكل كمعرفيا منهجيا  كتركيب
 المشابهة:  الدراسات-1

ـــــوراه، : محمـــــد ســـــعدي محمـــــد1الدراســـــة  ـــــين،  رســـــالة دكت ـــــة الرياضـــــية لبن ـــــة التربي رية، جامعـــــة الاســـــكند، كلي
علاقتػػا بتطػػوير مسػػتول اداء الكاتػػا لػػدل ك  " تػػتثنً تػػدريبات البيليػػومترؾ علػػى تطػػوير الرشػػاقة الخاصػػةعنوانهــا ،2115

 سنة".  14-12ناشئ الكاراتي  مرحلة م  
   ىدف الدراسة: -

 اداء ولمسػػت بتطػػوير علاقتػػاك  الخاصػػة الرشػػاقة تطػػوير علػػى البليػػومترؾ تػػدريبات هػػدفن الدراسػػة الذ التعػػرؼ علػػى تػػتثنً 
  ".سنة 14-12 م  مرحلة الكاراتي  ناشئ لدل الكاتا

 :  تساؤلات الدراسة
 بتطػػػػوير مسػػػػتول اداء الكاتػػػػا لػػػػدل ناشػػػػئ الكاراتيػػػػ  ك  علػػػػى تطػػػػوير الرشػػػػاقة الخاصػػػػة أثػػػػر البليػػػػومترم هػػػػل للتػػػػدريب 

  سنة؟ 14-12 م 

 الرشاقة؟ اختبارات في المجموعتنٌ للد البعدم الاختبارك  القبلي الاختبار بنٌ احصائية دلالة ذات فركؽ توجد هل 

 الباحث الدنهج التجريبي. استخدـ: المنهج المتبع -
 :  عينة البحث -
( 14-12تم اختيار عينة البحػث بالطريقػة العمديػة مػ  لاعػبي الكاراتيػ  الناشػ نٌ بزصػص كاتػا للمرحلػة مػ  ) 

لقػد بلػ  العػدد الكلػبي لا فػراد . ك رياضػيبدحافظة الاسكندرية مػ  نػادم سػبورتين  ال 2114سنة خلاؿ الدوسم الرياض 
( 41تم تقسػػػػم )، ك ( رياضػػػػي للعينػػػػة الاسػػػػتطلاعية الخاصػػػػة بالدعػػػػاملات العلميػػػػة21( رياضػػػػي ت اختيػػػػار )61العينػػػػة )

الػػذي  لد ك  ( لاعبػػنٌ مصػػابن14ٌمتجانسػػة بعػػدما تم اسػػتبعاد )ك  رياضػػي بطريقػػة عشػػوائية الذ ثػػلاث لرموعػػات متكاف ػػة
 .  القبليةينظموا في القياسات 

 :  الدراسة في المستخدمة الأدوات
 كالأدكات مػ  الأجهػوة لرموعػة بذهيػو بجانػب لرموعػات الػثلاث علػى الدطبقػة التدريبيػة البرامج تطبيق استدعي 

 كالتدريب القياس بغرض
 :  نتائج الدراسة

قاـ الاكؿ علػى تطػور هػذا الذم اعتمد في الدك  ا هر اسلوب التدريب البليومترم الدطبق على المجموعة التجريبية 
في ابذػاا الرشػاقة الخاصػة باسػتخداـ بسرينػات مشػابهة لطبيعػة الاداء الدهاريػة مػ  حيػث  الاسلوب م  التدريب البيليػومترؾ
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الخاصػػػة بػػػالأداء للمجموعػػػة ك  الغابيػػػا علػػػى تطػػػوير الرشػػػاقة العامػػػة أثػػػر. الػػػومني لأدائهػػػاك  الدسػػػار الحركػػػيك  العمػػػل العضػػػلي
 .  الضابطة في القياسات البعديةك  على المجموعة التجريبية الثانية التجريبية الاكلذ

 : اليها المتوصل الاقتراحات -
 العمػػل ككػػذا كالػػومني الحركػػي الدسػػار خػػلاؿ مػػ  الدهػػارل الأداء لطبيعػػة الدشػػابهة التمرينػػات باسػػتخداـ الاهتمػػاـ 

 .  الناش نٌ خصص كاتا قطاع كخاصة للكاثا الدهارل الأداء مستول كبرسنٌ تطوير لضماف كذلا العضلي
برنػامج تػدربي  أثػرعنوانهـا:" ، 2718، المسـيلة، الجزائـر رسلة ماستر جامعة، : بن يطو سيف الاسلام2الدراسة 

 15السفلية لدل رياضػي الكػاراتي دك امػ  ك  مقترح بطريقة التدريب البيليومترؾ لتنمية القوة الانفجارية للأ راؼ العلوية
 . انية بالنادم الرياضي للهواة الترجي الدسيلي للكاراتي دكسنة. دراسة ميد 17اؿ 

 :  ىدف الدراسة
السػفلية لػدل رياضػي ك  اقتراح برنامج تدريبي معتمد على اسس علمية لتنمية القوة الانفجارية للأ ػراؼ العلويػة 

 سنة.  17الذ  15الكاراتي دك للف ة العمرية م  
 .  يبيتم اعتماد الدنهج التجر : المنهج المتبع   -
 :  عينة الدراسة  -

( رياضػػػي مػػػ  نػػػادم الترجػػػي 25تم اختيػػػار عينػػػة موضػػػوع الدراسػػػة بالطريقػػػة القصػػػدية ف حيػػػث تكونػػػن مػػػ  ) 
رياضػينٌ شػكلوا  11، لاعبنٌ شكلوا المجموعة التجريبية 11، ك( رياضينٌ كعينة استطلاعية5) الدسيلي للكاراتي  دك ف

 .  المجموعة الشاهدة
   :  الدراسة الادوات المستخدمة في -

   ، السفليةك  اختبار القوة الانفجارية للأ راؼ العلوية
 :  نتائج الدراسة -
 السػػفلية ك  تػػتثنً في تنميػػة القػػوة الانفجاريػػة للأ ػػراؼ العلويػػة بطريػػق التػػدريب البيليػػومترؾ لػػ   للبرنػػامج التػػدريبي الدقػػترح

 .( سنة17-15لدل لاعبي الكاراتي دك )

 ما هػو مػرتبط بػالأداء الفػني ك  م  اهم العوامل البدنية الدساعدة في اداء اللاعبنٌ خاصة تعتبر القوة الانفجارية كاحدة
 . للكاراتي دك

 مقترحػة تدريبيػة كحػدات أثػر": . بعنػواف2716 الجزائر،،مهيـوبي وليـد، رسـالة ماسـتر جامعـة المسـيلة :3الدراسة 

 ( سنة.15-13) ف ة دك راتياالك في الدائرية الركلة لتطوير بالسرعة الدميوة بالقوة

 :  الهدف العام للدراسة -

 الكػاراتي دك  لاعػبي لػدل الدائريػة الركلػة لتطػوير بالسػرعة الدميػوة بػالقوة الدقترحػة التدريبيػة الوحػدات تػتثنً دراسػة 
(13-15). 
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 :  تساؤلات الدراسة -
  المجموعػة في البعػدم بػاركالاخت القبلػي الاختبػار بػنٌ بالسػرعة الدميػوة للقػوة إحصػائية دلالػة ذات كؽ فػر توجػدهػل 

  التجريبية

  كالتجريبية الضابطة المجموعتنٌ بنٌ البعدم الاختبار في بالسرعة الدميوة للقوة إحصائية دلالة ذات فركؽ توجدهل 

 .الدراسة عينة -

 .لاعب 17م  تتكوف مقصودة عشوائية عينة  

 .بذريبية-ضابطة" الثنائي التصميم ذك التجريبي الدنهج :المتبع المنهج -

 :المستعملة الأدوات -

 .دك راتياالك في الدائرية للركلة بالسرعة الدميوة القوة اختبار

  إليها المتوصل النتائج -

 المجموعػة في البعػدم كالاختبػار القبلػي الاختبػار بػنٌ بالسػرعة الدميػوة للقػوة إحصػائية دلالػة ذات فػركؽ توجػد 

 .البعدم الاختبار لصالح التجريبية
 :الاقتراحات

 كالدنػاهج كالطرؽ الأساليب ابزاذ مع الذكي الرياضي كالتخطيط الدناسب التدريب برنامج بوضع الاهتماـ لغب 

  .البدنية كالقدرات الدهارات تنمية أجل م  التدريب عملية في العلمية
 السابقة:  الدراسات-2
: "تطػوير بعػب القػدرات عنوانهـا.1991 مصـر،، جامعة الاسكندرية، دكتوراه ،أحمد محمود إبراىيم: 4لدراسة ا

 (.12-11الكاراتي) البدنية الخاصة كأثرها على مستول أداء اللكمات كالركلات الأساسية لناشئ
برمػل السػرعة" علػى -برمػل القػوة-يػة "القػوة الدميػوة بالسػرعةنعلى أثر تطوير القدرات البد التعرؼ الدراسة:ىدف   -

 راتي .مستول أداء اللكمات كالركلات الأساسية لناشئ الكا
 بذريبية".-استخدـ الباحث الدنهج التجريبي ذك التصميم الثنائي "ضابطة: المنهج -
   العينة: -
كحػدات  4أسػبوع بواقػع  12 مػدة البرنػامج، سػنة 12لاعب م   لاب برن  31 بقن الدراسة على عينة عددها  

 أسبوعيا.
   :النتائج -

برمػل السػرعة"، يػؤدم الذ برسػنٌ مسػتول -مػل القػوةبر-تطوير القدرات البدنية الخاصة "القوة الدميوة بالسػرعة 
أداء اللكمػػػات كالػػػركلات قيػػػػد الدراسػػػة، علػػػى أف تكػػػػوف التػػػدريبات الدسػػػػتخدمة مشػػػابهة في أدائهػػػا مػػػػع الدسػػػار الحركػػػػي 

 .  للمهارات قيد الدراسة
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 :" اثػػر تطػػوير بػػػع الاســكندرية ، عنوانهـــا 1999محمــد ســـعد علــي محمــد ، مـــذكرة ماجســتر ، :5الدراســة  
 ( سنة. 13-12القدرات الحركية الخاصة على فعالية الاداء الدهارم لركلات لاعبي الكاراتي مرحلة ) 

: تطػػػوير فعاليػػػة اداء مهػػػارات الركػػػل للاعػػػبي الكػػػاراتي مػػػ  خػػػلاؿ برنػػػامج تػػػدريبي لتطػػػوير القػػػدرات  ىـــدف الدراســـة
 نة ، الرشاقة (. الحركية الخاصة ) القوة الدميوة بالسرعة ، القوة الانفجارية ، الدرك 

 الدنهج الدستخدـ : الدنهج التجريبي ذك التصميم الثنائي للمجموعات .  
 لاعب  44سنة تم اختيارهم بالطريقة العمية ك بل  قوامها  13-12: لاعبي الدرجة الثانية  عينة الدراسة

 ادوات جمع البيانات و المعلومات :
انػػات لتقيػػيم متغػػنًات الدراسػػة ك هػػي القػػدرات الحركيػػة الخاصػػة " اسػػتخدـ الاسػػلوب الدباشػػر خػػلاؿ جمػػع البي       

 القوة الدميوة بالسرعة ف القوة الانفجارية ف الدركنة ، الرشاقة" لكل م  الركلة الامامية ف الركلة الجانبية . 
 نػامجبر  أثر عنوانها:. 2713ام البواقي،  جامعة ماستر :مذكرة بوشمال حسينو  الدين حسام صالح :6الدراسة 

 ةلػمرح أثنػاء-كيمػع اختصاصػي   اختصػاص تيار االكػ رياضػيي لػدل الدهاريػةك  البدنيػة الصػفات بعػب ىلػع مقػترح تػدريبي
  (.17- 15) أشباؿ صنف- الدنافسة

 ىدف الدراسة  -

 لػدل الدهاريػةك  البدنيػة الصػفات بعػب ىلػع مقػترح تػدريبي برنػامج تػتثنً مػدل معرفػة الذ الدراسػة هػذا تهػدؼ  

   .ذكور تيار االك رياضيي
 :  تساؤلات الدراسة -
 ؟العمودم القفوك  الدداكمة في البعدمك  يلالقب الاختباري  بنٌ إحصائية دلالة ذك فرؽ وجودهل ت  

  التقنية الدهارات لجميع الضربات عدد في البعدمك  يلالقب الاختباري  بنٌ إحصائية دلالة ذك فرؽ جودهل تو )  

 (؟قنًم مام ،قنًم مواشي تسوكي، زمي كي ،قياكوتسوكي
 الدنهج التجريبي.: منهج الدراسة -
  :  عينة الدراسة -

   .كزف كل في لاعب اختيار تم حيث مقصودة، عمدية بطريقة القالدي، الرياضي الشباب نادم م  لاعبا 12 اختيار تم
 :  الادوات المستخدمة في الدراسة

 ديكامتر.، ك  1 بوزف  بية كرة  الاختبار، مع متناسبة لدسافة بالدتر مدرج ركاؽ  

 نتائج الدراسة 
 العمودم القفوك  الدداكمة في البعدمك  يلالقب الاختباري  بنٌ إحصائية دلالة ذك فرؽ كجود  . 

 قنًم، مواشي تسوكي، زمي كي قياكوتسوكي، (في البعدمك  يلالقب الاختباري  بنٌ إحصائية دلالة ذك فرؽ كجود   

    .(قنًم مام 
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  نتائج الدراسة 
  نػػػامج التػػػدريبي الغابيػػػا علػػػى مسػػػتول القػػػدرات الحركيػػػة الخاصػػػة مػػػع زيػػػادة فعاليػػػة الاداء للػػػركلات قيػػػد اثػػػر لزتػػػول البر

 الدراسة ك الخاصة بناشئ الكاراتي . 
  الاختبػػارات قيػػػد الدراسػػة ك الدتمثلػػػة في اختبػػػار الرشػػاقة ف القػػػوة الدميػػوة بالسػػػرعة ، القػػػوة الانفجاريػػة ، الدركنػػػة تتمتػػػع

 تتي  استخدامها كوسائل لقياس القدرات الحركية الخاصة بلاعبي الكاراتي دك . بدعاملات علمية عالية
 : المشابهةو  التعليق على الدراسات السابقة

  )برملتنمية بعب عناصر اللياقة البدنية  مواضعها كالدتمحورة عرضناها الع الدراسات خلاؿ م  
 العينة أف نلاحظ. الكاراتي دكلدل لاعبي ائرية الدسماة مواشي في الركلة النصف د الرشاقة(ك  القوة الانفجارية، السرعة

كم ا هرت ،  سنة 15- 12 بنٌما سنهم كاف لاعبنٌلى ع عرضناها الع الدراسات كل في تقريبا كانن الدختارة
كة الركلة ة الددركسة في حر تنمية العناصر البدني في اثر الدقترحةكالوحدات التدريبية  التدريبية للبرامج أف الدراسات
 الدصداقية ذلن البحوث بنٌ م  يعتبر كالذم التجريبي الأسلوب إلذ تطرقوادائرية، بالإضافة لصد اف الباحثنٌ النصف 

 .العالية
 :الآتي السابقة الدراسات من الباحث واستفاد

 السابقة للدراسات النظرم الإ ار م  الاستفادة. 

 ينةالع كحجم كنوع الدستخدـ الدنهج برديد إمكانية. 

 الدراسة لذذا الدلائمة الإحصائية الدعالجة اختيار. 

 الدراسػة نتػائج كتفسػنً تػدعيم في منهػا الاسػتفادة كلزاكلػة السػابقة الدراسػات بنتػائج الحاليػة الدراسػة نتػائج مقارنػة 

 .الحالية

فهػي نقطػة لاف الذػا العيػة كبػنًة في جميػع البحػوث   لدشػابهةاك  السػابقة الدراسػات خػلاؿ مػ  القػوؿ كخلاصػة 
 لنػا شػكلن الػع  حيػث كالدراسػات البحػوث تلػا ، حيػث سػا عػدتنا في بحثنػا فهػي البداية الػع ينطلػق منهػا الباحػث 

  كالدنهجيػػة: هػػافي الدسػػتخدمة الإجػػراءات مػػ  الاسػػتفادة تم كمػػا الحاليػػة الدراسػػة لدوضػػوع نظريػػا إ ػػارا
صػيا ة مشػكلة  كمػا سػاعدت في.الدسػتخدـ لإحصػائيا الأسػلوب ككػذلا الدراسػة، أدكات العينػة، راختيػاك  ،الدتبعػة

  العلميػػػػػةأيضػػػػػا في التعػػػػػرؼ علػػػػػى الدراجػػػػػع ك  ،الدراسػػػػػة، كأيضػػػػػا في برديػػػػػد إجػػػػػراءات البحػػػػػث، كاختيػػػػػػار الدػػػػػػنهج العلمػػػػػي
 .لؽك  الرجوع كالاعتماد عليها العك 
 



 

 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 الفصل الثاني
 الإطار العام للدراسة
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 : الدالة في الدراسة الكلمات-1
 عموميػات الإنسػانية العلوـ مبادئ في الباحثوف منها يعاني الع الصعوبات أخطر لعل": رهالطا الله سعد يقوؿ 

 (. 29ص، 1999، الطاىر الله )سعد ".لغتها
   :كالآتي بحثنا مصطلحات برديد كيكوف

 : التدريبية الوحدة-1-1

 ة:لغ   

 .الأشياء أك الناس م  ابرد ما حالة :وحدة  -

  (524 ص، 2007مسعود، )جبران. بسرف علي ، كمرف تعودا، ب  أك في  أك الشيء عل درب :ةتدريبي -
 اصطلاحا  : 

 لعمليػة الأساسػية لخليػة السػنوية، أم ا ػا تعتػبرا التػدريب لخطػة الأصػغر الجػوء هػي أك الخليػة هػي التػدريب كحػدة    

 مػ  العامػة التػدريب خطػة أهػداؼ مػ  أكثػر أك هػدؼ لػقػق أف علػى الدػدرب يعمػل ففيػ  الأهػم، الجػوء فهػي التخطػيط

 لتحقيػق كإتقػاف بدقػة داخلهػا التمرينػات تػؤدل حيػث الوحػدة، هػذا لزتػول تكػوف الػع كهػي التمرينػات، لرموعػة خػلاؿ

 .(58 ص، 2005أبوزيد، عباس الدين عماد) الوحدة هدؼ
 كتطػػوير يػن لزػػدد بهػدؼ تنميػػة مقػػن  في توق بتسػػلوبمػػ  التمرينػات يؤديهػػا الرياضػي  متعػػددةهػػي لرموعػة  :اجرائيـا

 .اساسيةمراحل  5اجواء تشتمل على  3في الكاراتي تتكوف م   ة التدريبيةدكالوححالت  التدريبية  لدكونات

  اللياقة البدنية1-2
 :اصطلاحا   
، قػوة ،برمػل " التاليػة الصػفات  م برديدها كلؽك ، الدمارسة الرياضة وعنب الخاصة البدنية القدرات م  لرموعة هي     

 (73 ص ،1989 ،حماد إبراىيم مفتي مختار، محمود حنف) رشاقةك  مركنة، مداكمة، سرعة
 :اجرائيا   

 استعداد كهي كاقتدار بكفاءة كالدهارات البدنية الحركات أداء م  الرياضي بسك البدني  الأداء عناصر لرموعة     

  السرعة.,الدركنة,الرشاقة ,التحمل  القوة :فيما يا لر العناصر هذا كبردد، للأداء الإعداد خلاؿ م  مكتسب أك  بيعي
 : السرعة تحمل-1-3

 بالصبر.بذلد : الدفعوؿ متحمل نقوؿ برمل فلافك  برمل يتحمل برملا فهو متحمل :التحمل - : لغة
(www.almaany.com /dict/ar-ar)  

 (376 ص، 1997، اد الدين)مؤنس رش بدعنى بادر الذ تنفيذ الامر، سارعا، يسرعك  سرعة تسارع: السرعة -
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 اصطلاحا:   

 مقدرة اللاعب في الاحتفاظ بدعػدؿ عػالر مػ  توقيػن الحركػة بتقصػى حركػة خػلاؿ مسػافة قصػنًة، تعرؼ با ا هي   
 (93، ص 2771، السيد ابو عبده )حسن لفترة  ويلة مع كجود فترات راحة بسيطةك 
 اجرائيا:  

قػػدرة الرياضػػي علػػى الاحتفػػاظ بدعػػدؿ عػػالر مػػ  السػػرعة اثنػػاء  تعػػنيك  السػػرعةك  هػػي صػػفة بدنيػػة مركبػػة مػػ  التحمػػل      
 .  لفترة زمنية  ويلةك  الحركات خلاؿ التدريب اك سباؽ الدنافسة تكرار
  القوة الانفجارية: -1-4
 لغة:   
 .  القوة ضد الضعف ف هي الانبثاؽ بتدفق، ) اسم( جمعها قوات اك قول: القوة -  
 ( 131، 2771، ) عصام نور الدين. قوةك  كهو دكم يرافق  اهتوازمشتقة م  الانفجار : انفجارية -

 اصطلاحا  :   
 ( 90، ص 5991، ) السيد عبد المقصود. احدةك  عضلية لانقباض اقصى قوة بزرجها العضلة نتيجة : عرفها كلارؾ با ا    

 اجرائيا :  

،بحيػػث يقػػوـ الاعػػب بتوجيػػ  الركلػػة  حػػدةكلدػػرة كا هػػي اقصػػى قػػوة عضػػلية لؽكػػ  اف بزرجهػػا العضػػلة في لحظػػة معينػػة       
 بتسرع ك اقول قوة لشكنة .

 :الرشاقة-1-5
 ( 222ص  ،1997، )مؤنس رشاد الدين. سرعة في العملك  خفة، رشاقة، يرشق ،رشق: لغة 

 :اصطلاحا   
 .  من  معنٌ بجوء أك الجسم أجواء بكل للحركات الجيد التوافق على القدرة بت ا  

 (24ص ،1991 الشاطئ، ياسين فيصل، بيسوني عوض محمد) 

  :اجرائيا  

 كفػػػاءة مػػػ  الرياضػػػي يسػػػتطيع مػػػا بتقصػػػى بنػػػاج  ك لستلفػػػة ابذاهػػػات في الركلػػػة النصػػػف دائريػػػة  اداء علػػػى القػػػدرة هػػػي 
  كسرعة.

  دائرية:النصف  الركلة-1-6
 :اصطلاحا   
نسػػتخدـ توجيػػ  القػػدـ في خطػػوة  كهنػػا شػػعبية في رياضػػة الكػػاراتيك  اسػػاليب الركػػل الاكثػػر انتشػػارا أكثػػر أحػػدهػػي       

 .مقدمة الكاحلك  داخلية ام بعكس ابذاا الجسد خاصة ذلا الجوء م  القدـ الر يقع بنٌ الاصابع
 (31,ص1994) بيتر مورغن،                                                                                                                         

 



 ............................................................ الإطار العام للدراسةالفصل الثاني. ..........
 

45 
 

  :اجرائيا  
ركلة نصف دائرية تبدأ  عبارة ع هي  ك كالاكثر استخدما،الكاراتي دك  كالدهمة فيالاساسية  لاتالرك أحد هي      

ك  كضعية زاف كوتسو داشي كتكوف م مشط القدـ للوج  اك البط   كتنتهي بضرباستدارة الجذع ، برفع الركبة 
  السو ية.تسمى ايضا بدواشي اك الضربة 

 دو:  الكاراتي-1-7
 لغة:   

 خػالر كيعػني" كػو" اك" رااكػ"  ينطػق، ك الاكؿ مقطعػنٌ مػ  مكونة ا ا لصد اليابانية بلغة كاراتي  كلمة كتابة عند       
"  الفار ػة اليػد"  اللغػوم الكاراتيػ  تعريػف فيكوف دك تعني الطريقك  ،اليد كيعني" شو"  اك" تي "  كينطق الثاني، ك فارغ اك

 .  سلاح دكف م  اؿقت لأن   بعا

 :اصطلاحا   

 نقلهػا ت اككينػاكا جويػرة في تطػويرا كتم، كتسػلحة الدرافػقك  الركػبك  الاقػداـك  الايػدم يسػتعمل قتػاؿ نظاـ هو راتي االك    
 (12 ص ،2712 ،الفاعوري الرحيم عبد سامر). العالد الذ انتشرت كمنها عشر التاسع القرف اكاخر في الياباف الذ
 :الارجػػػل  ك  دك هػػػو فػػػ  مػػػ  الفنػػػوف القتاليػػػة يعتمػػػد علػػػى القتػػػاؿ دكف سػػػلاح كيعتمػػػد علػػػى الايػػػدم تيالكػػػارا اجرائيـــا

 .كالذجوـللدفاع  كسلاح

 :المراىقة-1-8

 لغة:   
 سػ  إلذ الحلػم بلػوغ مػ  الدمتػدة الفػترة نعػني كالدراهقػة الحلػم، قػارب الػذم الغػلاـ" :يلػي مػا الوسػيط الدعجػم في جػاء    

 النمػو لضػو التػدرج تعػنيالػع ك  "Adolesere"اللاتيػني الفعػل مػ " Adolescence" راهقػةالد كلمػة كتػتتي، "الرشػد

 .كالنضج

 اصطلاحا:    

  بػػدئها في عضػػوية حيويػػة بيولوجيػػة عمليػػة لذػػذا فهػػي بالرشػػد، كتنتهػػي بػػالبلوغ تبػػدأ الػػع الدرحلػػة هػػي   
 (272ص، 1997 السيد، فؤاد بهي).  ايتها في اجتماعية، ك اهرها

 برػدث خػلاؿ هػذا الدرحلػة تغيػنًات عديػدة لػدل الرياضػي اك  كتنتهػي بالرشػد،هي الدرحلة الع تبدأ بػالبلوغ  :إجرائيا
 الدراهق.
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  :الاشكالية-2
 ، نفسػػػياك  العوامػػػل الدهمػػػة في الحفػػػاظ  لػػػى صػػػحة الفػػػراد بػػػدنيا أحػػػديعتػػػبر النشػػػاط البػػػدني في صػػػورت  الحديثػػػة  

 . ة استعماؿ نتائج البحوث بغرض برسنٌ اللياقة البدنية لدل الافرادلشا جعل الدشتغلنٌ الصحة يلحوف على ضركر 
نظػرا للانتشػار ، ك البػدفك  كالرياضات القتالية كاحدة مػ  الرياضػات الػع تعتمػد في فلسػفتها علػى مودكجػة الػركح 

الػػع ، اتيهػػذا الرياضػػات علػػى الدسػػتول العػػالدي مػػ  حيػػث عػػدد الدشػػاركنٌ علػػى  ػػرار رياضػػة الكػػار  البػػاهر الػػذم حققتػػ 
الػػػع تتميػػػو بت ػػػا ذات مواقػػػف لعبيػػػة متغػػػنًة تظهػػػر مػػػ  خػػػلاؿ  ػػػركؼ مفاج ػػػة لشػػػا ك  اصػػػبحن مػػػ  الرياضػػػات التنافسػػػية

 الذجػوـ بالإضػافة الذ برركػات القػدمنٌ.ك  متنوعػة في اسػتخداـ اسػاليب الػدفاعك  يتطلب م  اللاعب ردكد افعاؿ متعػددة
   ايضا الركل.ك  الضربك  ديدة منها اللكمالاساليب الذجومية تتنوع حيث لصد لذا مداخل عك 

الركػػل يشػػكلاف اساسػػيات الاداء الحركػػي لرياضػػة الكػػاراتي هػػذ الاخػػنً ك  اف اللكػػم 1983حيػػث يػػرل ـ. ناكايامػػا      
 يعتػػػبر مػػػ  اقػػػول الاسػػػاليب الادائيػػػة الدهاريػػػة في رياضػػػة الكاراتيػػػ  بدختلػػػف مسػػػابقتها كمػػػا يعتػػػبر مػػػ  الػػػدعائم الاساسػػػية

الركلػػػة النصػػف دائريػػػة حيػػػث ا ػػا مػػػ  اسػػػاليب الركػػػل ك  الركلػػػة النصػػػف الدائريػػة الدعاكسػػػةك  الركلػػػة الاماميػػة يلاحػػظ بسييػػػوك 
 (502ص ،5002)احمد محمود ابراهيم،  . الاساسية

، لػػدل لشارسػػي هػػذا اللعبػػة شػػعبيةك  الػػركلات اسػػتخدما أكثػػراك مػػا تسػػمى بالدواشػػي  كتعتػػبر الركلػػة سػػابقة الػػذكر         
مقارنػة مػع ، لؽك  القياـ بها بسػهولة أكػبر في حالػة مػ  الدسػافات القصػنًة كالدتوسػطة، ك في مسار دائرمتؤدل نظرا لآ ا 

تكػػوف السػػاؽ في  هػػي أكثػػر فعاليػػة عنػػدما، ك يوكػػو قػػنًم كػػي كػػومي، ايشػػنًك قػػنًمركلػػة مسػػار خطػػي مثػػل مػػام قػػنًم، 
 (GILLES PÉRIARD. 2004, p9-10). الامتداد الكامل على مسافة قصنًة

 الدميػػو كالطػابع، بدػا اف القػدرات البدنيػة تػرتبط بطبيعػة الاداء الدهػارل في النشػاط الرياضػي التخصصػي للاعػبك  
 برتػػػاج لمجمػػػوع هػػػذا الدهػػػارة السػػػالفةك  الازمػػػة لذػػػا. للمهػػػارات الحركيػػػة الاساسػػػية هػػػو الػػػذم لػػػػدد نػػػوع القػػػدرات البدنيػػػة

  خاصػػػة الرشػػػاقةك  القػػػوة الانفجاريػػػة، لقػػػدرات برمػػػل السػػػرعةمػػػ  بػػػنٌ هػػػذا اك  برسػػػنها.ك  مػػػ  الصػػػفات البدنيػػػة لتنميتهػػػا
خاصػػة الدواشػػي يتػػي  ك  "اف زيػػادة برمػػل السػػرعة في الػػركلات 1971حيػػث يػػرل كرمبتػػوف ، مػػ  اجػػل الاداء الجيػػد للركلػػة

لذػػػػذا الدهػػػػارة خاصػػػػة اثنػػػػاء  أسػػػػرعداء أاف القػػػػوة الانفجاريػػػػة تسػػػػاهم في برقيػػػػق ، ك برقيػػػػق اداء حركػػػػي ذك مسػػػػتول مرتفػػػػع
فهػػي بسكػػػ  مػػػ  الاحسػػػاس الػػدقيق للمهػػػارة فكلمػػػا زاد بركػػػم اللاعػػب في سػػػرعة التغيػػػنً الحركػػػي  الرشػػػاقة امػػػا، لدباريػػاتا

 (493ص ، 2775)احمد محمود ابراىيم،  ."زادت دقة اداء الركلة

لػدل خاصػة ك  لدل بعػب الدػدربنٌ في تنمية اللياقة البدنية في الركلة النصف دائرية ـفي الاهتما لحظ قصوركقد  
بعػب  تنميػة لجػا مػ  تدريبيػة كحػدات بتحضػنً فقمنػاسػبب اختيارنػا لذػذا الدوضػوع، ك  الناشػ نٌ. هػذا مػا اثػار اهتمامنػا

 كهومػا. سػنة15 مػ  اقػل ف ػة لاعػبي الكػاراتي دك في تنميػة الركلػة النصػف دائريػة لػدل تسػاهم الع عناصر اللياقة البدنية

     :التالر التساؤؿ لطرح دفعنا
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 القـوة الانفجاريـة، السـرعة )تحمـل اللياقـة البدنيـة عناصـر بعـض فـي تنميـة أثـر المقترحـة التدريبيـة للوحـدات ىـل
   سنة؟ 15لدى لاعبي الكاراتي فئة القل من  دائريةالركلة النصف في  الرشاقة(و 

 :الجزئية التساؤلات
 قبلػي لتنميػة بعػب عناصػر اللياقػة التجريبيػة في الاختبػار الك  بػنٌ العينػة الشػاهدة احصػائية دلالة ذات فركؽ توجد هل

 ( في الركلة النصف دائرية لدل لاعبي الكاراتي دك؟الرشاقةك  القوة الانفجارية، )برمل السرعة البدنية
 لتنميػة بعػب عناصػر اللياقػة  عنػد العينػة الشػاهدة كالبعػدم القبلػي الاختبػار بػنٌ إحصائية دلالة ذات فركؽ توجد هل

 ( في الركلة النصف دائرية لدل لاعبي الكاراتي دك؟الرشاقةك  الانفجاريةالقوة ، )برمل السرعة البدنية

 لتنميػة بعػب عناصػر اللياقػة  عنػد العينػة التجريبيػة كالبعػدم القبلػي الاختبػار بنٌ إحصائية دلالة ذات فركؽ توجد هل
 كاراتي دك؟لدل لاعبي ال ( في الركلة النصف دائريةالرشاقةك  القوة الانفجارية، البدنية )برمل السرعة

 لتنميػة بعػب عناصػر اللياقػة  في الاختبػار البعػدم كالشػاهدة التجريبيػة العينة بنٌ إحصائية دلالة ذات فركؽ توجد هل
 ( في الركلة النصف دائرية لدل لاعبي الكاراتي دك؟الرشاقةك  القوة الانفجارية، البدنية )برمل السرعة

  :الدراسة أىداف-3

 :  الذتهدؼ هذا الدراسة الدتواضعة 

 القػوة ، برمػل السػرعة)البدنيػة عناصػر اللياقػة لتنميػة بعػب  علميػة أسػس علػى معتمػدة مقترحػة تدريبيػة كحػدات كضػع
 .  سنة 15( في الركلة النصف دائرية لدل لاعبي الكاراتي دك اقل م  الرشاقةك  الانفجارية

 القػوة الانفجاريػة، برمػل السػرعة)ة البدنيػعناصػر اللياقػة لتنميػة بعػب  الدقترحػة التدريبيػة الوحػدات فعاليػة كشػف ،
 سنة. 15عبي الكاراتي دك اقل م  ( في الركلة النصف دائرية لدل لاالرشاقة

  سنة 15بالركلة نصف دائرية لدل لاعبي الكاراتي اقل م   الخاصةالبدنية عناصر اللياقة تنمية . 
  مواشػػي( كمػػا يتمتػػع بػػ  لاعػػب الكػػاراتي مػػ توضػػي  العلاقػػة اك مػػدل الػػترابط بػػنٌ برقيػػق مسػػتول الاداء الفػػني )ركلػػة 

  ...الرشاقةك  القوة الانفجارية، السرعة برملمثل: عنصر بدنية 

  :الدراسة أىمية-4
دى الذ مسػػػتول اعلػػػى كهػػو مػػػا يسػػػاعد توكيػػػد أمسػػتول  مػػػ بالرياضػػػي بدحاكلػػة الارتقػػػاء تكمػػ  العيػػػة الدراسػػػة  

مشػكلة مطركحػة في  يعلػج كػذلا موضػوع الدراسػةك  لنتػائج الالغابيػةاك  الفرؽ الرياضية ببعب العناصر القادرة علػى الفػوز
انػ  يعطينػا صػورة مصػغرة عػ  ، ك كالعػالد ككػلالقػارة السػمراء ك  العػربي بلػدنا، الػو  ميداف تدريب رياضة الكػاراتي دك في 

 .  التدريب لذذا الدهارة

 في الركلػة النصػف دائريػة  الرشػاقة(ك  فجاريػةالقػوة الان، السػرعة )برمػلتنميػة الصػفات البدنيػة  ألعيػة علػى الضػوء إلقػاء
 . لدل لاعبي الكاراتي دك

 لتنمية الركلة النصف دائرية لدل لاعبي الكاراتي دك تدريبية كحدات اقتراح  . 
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 علمية أسس على مقترحة تدريبية كحدات كضع. 

 الصػفات البدنيػة تطػوير في الدػدربنٌ قبػل مػ  اسػتخدامها لغػرض التمػاري  مػ  لرموعة تطبيق في الدراسة هذا تساعد 

 . في الركلة النصف دائرية في الكاراتي دك

 الع لؽكػ  اف تكػوف عونػا في للعػاملنٌ في ك  تقديم الدعلومات اك الحقائق العلمية ا و الدؤشرات الدقيقة لتلا التتثنًات
كبالتػالر برقيػق الالصػاز  برسػنٌ ادائهػمك  بهدؼ الارتقاء بدستول اداء لشارسيها لراؿ التدريب الرياضي للاعبي الكاراتي

  الرياضي.

 :الدراسة فرضيات-5

 العامة:  الفرضية
 الانفجارية القوة، السرعة برمل)البدنية  عناصر اللياقة بعب تنمية في أثر الدقترحة التدريبية للوحدات 
 .سنة 15 م  اقل ف ة الكاراتي لاعبي لدل دائرية النصف لركلةا في( الرشاقةك 

 :الجزئية الفرضيات

 عناصػر اللياقػة  بعػب تنميػةل كالتجريبيػة الشػاهدة للمجموعػة القبلي الاختبار في إحصائية دلالة ذات فركؽ توجد لا
 . دك لدل لاعبي الكاراتي دائريةالركلة النصف في الرشاقة( ك القوة الانفجارية ، )برمل السرعة البدنية

 بعػبتنميػة ل عنػد المجموعػة الشػاهدة البعػدم ختبػاركالا القبلػي الاختبػار بػنٌ إحصػائية دلالػة ذات  فػركؽ توجػد لا 
  .دك لدل لاعبي الكاراتي دائريةالركلة النصف في الرشاقة( ك  القوة الانفجارية، )برمل السرعة عناصر اللياقة البدنية

 لياقػة عناصر البعب  تنميةل البعدم للعينة التجريبية كالاختبار القبلي الاختبار بنٌ إحصائية دلالة ذات فركؽ توجد
دك لصػػػػالح  لػػػػدل لاعػػػػبي الكػػػػاراتي دائريػػػػةالركلػػػػة النصػػػػف في الرشػػػػاقة( ك القػػػػوة الانفجاريػػػػة ، )برمػػػػل السػػػػرعةالبدنيػػػػة 

   الاختبار البعدم.

 عناصػر اللياقػة بعػب  تنميػةلالبعػدم  الاختبػار في الشػاهدةك  التجريبيػة العينػة بػنٌ إحصػائية دلالػة ذات فػركؽ توجػد
دك لصػالح العينػة  لػدل لاعػبي الكػاراتي دائريػةالركلػة النصػف في الرشػاقة( ك نفجاريػة القػوة الا، )برمػل السػرعة البدنية

  .التجريبية
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  :الاستطلاعية الدراسة-1

لرتمػع نحػدد مػدل صػحة التجربػة الرئيسػية ف بذربة صغنًة اسػتطلاعية لاختيػارهي:" الاستطلاعية إف الدراسة   
 لتجرم عليها التجربة".المجتمع هذا  م صغنًة  كعينة الاختباركمفردات أك نوعية الاصل 

 (235ص، 1993محجوب، وجيو )                                                                                    

لتفقػػػػد الوسػػػػائل ،  الذ الفريػػق الدػػراد تطبيػػق عليػػ  الدراسػػة  يػػػػةميدان بويػػارةقبػػػػل البػػػػدء في إجػػػػراء التجربػػػػة، قمنػػػػا  
كهػػػذا مػػػ  اجػػػل التوصػػػل إلذ أفضػػػل  ريقػػػة لإجػػػراء  اللاعبػػػنٌكمعرفػػػػػة أكقػػػػػات تػػػػػدريب ، الامكانيػػػات الدتاحػػػة الدػػػػػستعملة 

 .  الاختبارات كبذنب العراقيل كالدشاكل الع لؽكػ  أف تواجهنػا خػلاؿ العمػل الديداني
كقػػد  الدقترحػة،الوحػدات التدريبيػػة  لإجػراءالدخصػػص الاتفػػاؽ علػى الوقػن  حيػث تم الفريػق  عحيػث قابلنػا مػػدرب        

 الاستطلاعية.الاختبارات على العينة  لإجراء 15/11/2119يوـ خصص 
 .  الديدانيػةتعد الدراسة الاستطلاعية الأكلية الع تساعد الباحث في إلقاء نظرة م  اجل الإلداـ بجوانػب دراسػتك  
كانػن علػى الفريػق الدػراد اجػراء الدراسػة عليػ    بدا أننا بصدد إجػراء دراسػة ميدانيػة، لا بػد مػ  إجػراء دراسػة اسػتطلاعية ك 

 : بدايتها
 التعرؼ على الدكاف كمدل إمكانية إجراء هذا الدراسة.   

  . التعرؼ على الامكانيات الدتاحة 

  دنا في التػػػدريب ك الػػػع مػػػ  خلالذػػػا لؽػػػنك  صػػػيا ة الوحػػػدات اف تسػػػاععلػػػى الوسػػػائل الدوجػػػودة الػػػع لؽكػػػ  التعػػػرؼ
 التدريبية الع سوؼ تطبق.

  ايتمل مواجهتها الصعوباتالتعرؼ على كل ما لؽكن  عرقلة عملنا، كلستلف.  

  كلستلف  ركفهااييطةبرديد العينة كمعرفة الأجواء ،.  

 التقرب م  أفراد العينة.  
الوحػػدات التدريبيػػة الدقترحػػة حسػػب الامكانيػػات ك الوسػػائل الدتاحػػة في الاقاعػػة ضػػبط  لذخلصػػنا إ كفي الاخػػنً 

 .  ك الع تتلاءـ معها  سوؼ نقوـ بتطبيقها على عينة البحث الاختبارات الع، ككذلا قمنا بتحديد الرياضية 
 :  المجال المكاني والزماني للدراسة الاستطلاعية -
 المجال المكاني: . أ

 .  بحي كشيدة كلاية باتنةركب الرياضي كشيدة( )  الدقاعة الدابو    

 المجال الزماني: . ب

بػدأ العمػل في هػذا الدراسػة ككػاف ك اخػذ الدوافقػة مػ   مػ  مسػنًم الفريػق ك مدربتيػ   بعد برديػد موضػوع البحػث   
 إجراء الاختبارات على الشكل التالر:
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 .5/11/2119الاختبار الأكؿ: -
 .8/11/2119الاختبار الثاني: -
  :المجال البشري ج.
عشوائيا للقياـ  لاعبنٌ 4 فاخترنا، لاعبي فريق الوفاؽ الرياضي لددينة باتنةهذا الدراسة على  بذجراءلقد قمنا  

  .المجتمع الاصلي للدراسةم   لاعبا المجموع16بنٌ م   الاستطلاعية بالدراسة
  :المتبع في الدراسة المنهج-2

واعػػػػد الػػػػع يتبعهػػػػا الباحػػػػث مػػػػ  اجػػػػل الوصػػػػوؿ إلذ الحقيقػػػػة. كيقػػػػوؿ عمػػػػار الدػػنهج يعػػػػني لرموعػػػػة الأسػػػػس كالق 
  (137ص  ،2777، )عمار بوحوشأن  الطريقة الع يتبعها الباحث في دراست  للمشكلة لاكتشاؼ الحقيقة". "بوحػوش 

علميػػة بػػصورة كاضػػحة، كذلػػا يعتبر الدنهج التجريبي م  أكثر الدناهج العلمية الػع تتمثػل فيهػػا معػػالد الطريقػػة ال 
قػػػػف عنػػػػد لرػػػػرد كصػػػػف موقػػػػف أك برديػػػػد حالػػػػػة أك التػػػػاريـ للحػػػػوادث الداضػػػػية بػػػػل يقػػػػوـ الباحػػػػث بدراسػػػػػة يلأنػػػ  لا 

  ) 218ص  ،2779 ،)بوداود عبد اليمين، عطاء الله احمد الدتغػنًات الدتعلقػة بظػاهرة معينة.
عناصػػر اللياقػػػة في تنميػػة بعػػػب كحػػػدات تدريبيػػػة مقترحػػػػة  أثػػػػرع تبحػػػث في كانطلاقػػػا مػػػ  مػػػػشكلة الدراسػػػة الػػػػ 

فػػاف  سػنة، 15قوة انفجارية كالرشاقة( في الركلة النصف دائرية لدل لاعبي الكاراتي دك اقػل مػ  ، )برمل السرعةالبدنية 
لاكم كأسػػػامة كامػػل راتػػػب " الدػػػنهج الدػػػنهج التجػػػػريبي هػػػو أكثػػػػر الدنػػػػاهج ملائمػػػة لذػػػػذا الدراسػػػػة، يقػػػوؿ لزمػػػد حػػػس  عػػػ

  لسبب أك الأثر".اب التجػريبي هػو مػنهج البحػث الوحيػد الػذم لؽكنػ  الاختبػار الحقيقػي لفػركض العلاقػات الخاصة
 (218ص  ،1998 ،)محمد حسن علاوي، اسامة كامل راتب

 : عينة الدراسةو  مجتمع-3
إذ يتطلػػب مػػ  الباحػػث ، العمػػل العلمػػي ابسػػاـ لغػػرضضػػركرية ال الخطػػواتتعػػد عمليػػة اختيػػار عينػػة الدراسػػة مػػ   

بسثػػل لرتمعهػػا كػػوف هػػذا العينػػة   الذحلهػػا إضػػافة  الدشػػكلة الدػػرادمػػع  بيعػػة عملػػ  كتنسػػجم مػػع تػػتلاءـ البحػػث عػػ  عينػػة 
 . بسثيلأصدؽ  الاصلي

المجموعػػػة هػػػذا  كقػػػد تكػػػوف تؤخػػػذ منهػػػا العينػػػة،الػػػع  تلػػػا المجموعػػػة الاصػػػلية": الدراسػػػة بتنػػػ بدجتمػػػع كيقصػػػد  
لؽكػ  برديػدا ك  العػالد"اسػم "المجتمػع الاصػلي أيػة كحػدات أخػرل، كيطلػق علػى  أك ، أك كتبػا أك سػكانا،تلاميذ، مدارس

 للملاحظػة قابلػة الخصػائصالتجربػة، هػذا بػالدتغنً الدعطػى في تتعلق سمات  خصائص أكالاشياء الع بستلا على أن  كل 
  الاحصائي. كالقياس كالتحليل 

عػ   الػع الدفػردات مػ  لزػدكدأك مقػدار  بحصػةبسثيػل المجتمػع الاصػلي  "إجراء يسػتهدؼ: تعريف العينة فهي أما 
يػػتم التوصػػل إليهػػا  الػػعبالدراسػػة أك البحػػث، كذلػػا بغػػرض تعمػػيم النتػػائج  الدتعلقػػة ريقهػػا تؤخػػذ القياسػػات أك البيانػػات 

 (17ص ،14ص ،2773 نصر الدين رضوان، )محمد. المجتمع الاصلي ايسوب من  العينةم  العينة على 
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 المجتمع الاصلي:   

ذلا لتوفر شركط الدراسة ب ، الف ػة ك  فريق الوفاؽ الرياضي مدينة باتنة للكاراتي دكتوجهنا بشكل قصدم إلذ  
رياضػػي مػػ   16تم اختيػػار عينػػة موضػػوع الدراسػػة بالطريقػػة القصػػدية حيػػث تكونػػن مػػ   الامكانيػػات الدطلوبػػةك  العمريػػة

 .  سنة 15الوفاؽ الرياضي لددينة باتنة للكاراتي  دك اقل م   نادم
 :عينة الدراسة 

الػع تتعػرض للمعالجػة التجريبيػة مػ  خػلاؿ التجربػة الديدانيػة أك الدتغػنً الدػػستقل  المجموعػةكهػي : المجموعة التجريبية‌. أ
 رياضي مدينة باتنة للكاراتي دك.لالوفاؽ ام  فريق لاعبنٌ  5هػذا الدتغػنً عليها، حيث بل  عددها  تتثنً لدعرفػة

بشػػكل عػػػادم، تػػدريباتها الػػع لد تتعػػرض للمعالجػػػة التجريبيػػة حيػػث تلقػػػن المجموعػػة  كهػػػي: المجموعــة الشــاىدة . ب
 (53ص، 2715)قطاف زكريا، . كبنًة للباحث فائػدة المجموعةكتقدـ هذا 

 .  دكالوفاؽ الرياضي مدينة باتنة للكاراتي  م  فريق لاعبن5ٌحيث بل  عددها   
 :  تجانس مجموعات البحثج. 

متكاف ػػػة بسامػػػا في جميػػػع الظػػػركؼ  لكػػي تػػػستطيع إرجػػػاع الفػػػركؽ إلذ العامػػػل التجػػػريبي لغػػػب أف تكػػػوف المجػامع 
لعلاقػػػة بالدتغػػنًات ذات ا أف لػػػاكؿ علػػى الأقػػل تكػػوي  لرموعػػات متكاف ػػة فيمػػا يتعلػػق كالدتغػػنًات، كلغػػب علػػى المجػرب

   ."بالبحث
 قيمة ت المجموعة التجريبية المجموعة الشاىدة 

المحسو 
 بة

ت  قيمة
 المجدولة

 الدلالة
 الالضراؼ الدعيارم الدتوسط الحسابي الالضراؼ الدعيارم الحسابي الدتوسط

 غير دال 25132 15179 3571 15552 3534 15458 الطول
 دالغير  15544 3513 3852 2577 3752 الوزن
 غير دال 1541 1571 13 1583 12581 العمر

 (7075) قيمة )ت( الجدولية عند مستوى الدلالة
 تجانس مجموعات البحث(: يمثل 1الجدول )

    الطول 
امػػػػا ، 8,154ػ (: نلاحػػػظ اف الدتوسػػػػط الحسػػػػابي للمجموعػػػػة الشػػػاهدة يقػػػػدر بػػػػ1) مػػػ  خػػػػلاؿ نتػػػػائج الجػػػػدكؿ 

 2,155امػػػا بالنسػػػبة للمجموعػػػة التجريبيػػػة فحققػػػن متوسػػػطا حسػػػابيا يسػػػاكم ،3,34 الالضػػػراؼ الدعيػػػارم فهػػػو يسػػػاكم
الػع ك  مػ  قيمػة ت المجدكلػة أصػغركهػي  0,176 كما اف قيمة ت ايسوبة بلغن قيمتهػا،  3,70ػ الضرافا معياريا يقدر بك 

بػػنٌ نتػػائج  هػػا يعػػني عػػدـ كجػػود فػػركؽ  اهريػػة حقيقيػػةك  4درجػػة الحريػػة ك  0,05 عنػػد مسػػتول دلالػػةك  2,132ػ تقػػدر بػػ
 . لشا يعني كجود بذانس بالنسبة لدتغنً الطوؿ هذا  نً داؿ احصائياك  المجموعتنٌ
 الوزن 
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مػا الالضػراؼ أ، 2,37ػ ( نلاحظ اف الدتوسط الحسابي للمجموعة الشػاهدة يقػدر بػ1) م  خلاؿ نتائج الجدكؿ 
الضرافػا معياريػا ك  2,38 حسػابيا يسػاكم ، اما بالنسبة للمجموعة التجريبية فحققن متوسػطا2,77 الدعيارم فهو يساكم

 2,132ػ الػػع تقػػدر بػػك  مػػ  قيمػػة ت المجدكلػػة أصػػغرك  0,544 كمػػا اف قيمػػة ت ايسػػوبة بلغػػن قيمتهػػا  3,03ػ يقػػدر بػػ
هػذا  ػنً ك  ها يعني عدـ كجود فركؽ  اهريػة حقيقيػة بػنٌ نتػائج المجمػوعتنٌك  4درجة الحرية ك  0,05 عند مستول دلالةك 

   عني كجود بذانس بالنسبة لدتغنً الوزف.لشا ي داؿ احصائيا
 العمر: 

مػػػػا أ، 12,80ػ ( نلاحػػػػظ اف الدتوسػػػػط الحسػػػػابي للمجموعػػػػة الشػػػػاهدة يقػػػػدر بػػػػ1) نتػػػػائج الجػػػػدكؿ خػػػػلاؿمػػػػ   
ك الضرافػا 13ما بالنسػبة للمجموعػة التجريبيػة فحققػن متوسػطا حسػابيا يسػاكم أ 0,83 الالضراؼ الدعيارم فهو يساكم

 الػػع تقػػدر ك  مػػ  قيمػػة ت المجدكلػػة أصػػغر كهػػو 0,40 كمػػا اف قيمػػة ت ايسػػوبة بلغػػن قيمتهػػا ،0,70ػ معياريػػا يقػػدر بػػ
 ها يعني عدـ كجود فركؽ  اهرية حقيقية بػنٌ نتػائج المجمػوعتنٌك  4درجة الحرية ك  0,05 عند مستول دلالةك  2,132ػ ب
   لشا يعني كجود بذانس بالنسبة لدتغنً العمر. هذا  نً داؿ احصائياك 

 :  الدراسة متغيراتد. ضبط 
الدتغػنًات مػ  جهػة كعػوؿ بقيػة  الامكػافقصد التحكم فيها قػدر الدتغنًات ة تتطلب ضبط الديدانية إف الدراسة  

 :  التالرالدراسة على النحو  متغنًاتضبط بسن م  جهة أخرل كقد  ايرجة
 :  ضبط الزمن -

، بالنسػػبة للاعبػػنٌالغػػرض  خصصػػة لذػػذاالدالتدريبيػػة داخػػل القاعػػة  لػػلأداء الحصػػص الدخصػػصهػػو نفػػس الوقػػن  
 :  التالرإجراء التدريبات كاف على النحو  برنامجحيث 

نصػػف الذ سػػاعتنٌ لكػػل ك  الثلاثػػاء بدعػػدؿ مػػ  سػػاعةك  ايػػاـ السػػبنالتدريبيػػة الحصػػص زمػػ  إجػػراء  بسثػػل اجػػراء 
 .الجمعة(ك  الشاهدة يتدربوف مع بعب )الاثننٌك  بقام الاياـ كاف العينة التجريبية. ك حصة
 سنة  15سنة ام اقل م   14- 12ينحصر س  اللاعبنٌ م  : ضبط السن -
 .  كلتا العينتنٌ متكونة م  ذكور فقط ضبط الجنس: -
   عنـوان الدراسـة:  -

 الرشػػاقة( فيك  قػػوة انفجاريػػة، البدنيػػة )برمػػل السػػرعة عناصػػر اللياقػػةبعػػب  لتنميػػة كحػػػدات تدريبيػػػة مقترحػػػة أثػػػر  
 . سنة 15عبي الكاراتي دك اقل م  الركلة النصف دائرية لدل لا

لنتيجػة معينػػة،  الاسػػبابالسػبب أك أحػد   الباحػث أنػػ يفػػترضالػذم  الدتغػنًعبػارة عػػ  هػػو  أولا: المتغيـر المسـتقل: -
 .  آخر متغنًعلى  تتثنًامعرفة  إلذقد تؤدم   كدراست

 الرشاقة(، ةالقوة الانفجاري، السرعة عناصر اللياقة البدنية )برمل :تحديد المتغير المستقل -
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 الدتغػػػػػػنً فيػػػػػ يػػػػػؤثر  هػػػػػػو متغػػػػػنً المتغيـــــر التـــــابع: ثانيـــــا -
 تعػػديلاتكلمػػا أحػػدثن    حيػػث أنػػ، الدتغػػنًات الاخػػرلقػػيم  تػػتثنًعلػػى مفعػػوؿ  قيمتػػ الػػذم تتوقػػف  هػػو، ك لدسػػتقيلا

   .التابع الدتغنًستظهر على  الدتغنً الدستقيلعلى قيم 

 (219ص. ، 1998، أسامة كامل راتب،علاويحسن  )محمد 

 . الركلة النصف دائرية تحديد المتغير التابع: -
 : المعلوماتو  جمع البيانات ادوات-4

الػػع العلميػػة كالوسػػائل التقنيػػة  الادكاتمػػ  اسػػتعماؿ بعػػب  لابػػد دراسػػة علميػػة الازمػػة لأمكالدقػػة الدوضػػوعية  لإضػػفاء
جمػػع  في بحثنػػا هػػذا علػػىنا اعتمػػدقػد ك  لزػل الاهتمػاـ بالدراسػة هرةكشف النقاب على الظػالذ  بواسطتها يصل الباحث إ

  :بتبػاع الخطػوات التالية فقمنا الدعلومػات النظريػة كالديدانيػة حػى بسكنػا مػ  الحقػائق الػع نػسعى إليهػا
   ادوات الجانب النظري: -

تقػػرب مػػػ  حيػػػث جمػػع الدػػادة العلميػػة النظريػػة علػػى عػػدة مراجػػع كمصػػادر عربيػػة كأجنبيػػة كبعػػب الدػػذكرات ت في اعتمػػدنا
 . القيمة العلمية كلذا علاقة كبنًة بدوضوع الدراسة

   ادوات الجانب التطبيقي: -

في دراسػتنا علػى اسػتخداـ الطػػرؽ الدناسػػػبة كالدلائمػػة لتحقيػػق الفرضػػيات الػػع قمنػػا بطرحهػػا كمػػػ  لقػد اعتمػدنا  
الرشػػػاقة( في الركلػػػة النصػػػف ك  القػػػوة الانفجاريػػػة، مػػػل السػػػرعةبرفي الاختبػػػارات ) بينهػػػػا  ريقػػػػػػة الاختبػػػػػػار كالػػػػػػذم يتمثػػػػػػل

 . دائرية
التجريبيػػػػة كالػػػػشاهدة علػػػػى شػػػػكل اختبػػػػار قبلػػػػي كبعػػػػدم كمػػػػا اسػػػػتعماؿ  المجمػػػوعتنٌكالػػػػع أجريػػػػن علػػػػى كلتػػػػا  

النصػػػف  في الركلػػػة الرشػػػاقة(ك  قػػػوة انفجاريػػػة، )برمػػػل السػػػرعة عناصػػػر اللياقػػػة البدنيػػػةفي تنميػػػة  كحػػػػدات تدريبيػػػػة تسػػػاهم
   .بزضع لذا العينة التجريبية للبحث، دائرية
 : الاختبارات-4-1
   الاختبار: تعريف-4-1-1
كمػػا عرفػػ  كجيػػ  لزجػػوب  حػػالات".حالػػة أك عػػدة  تقػػويممػػ  أجػػل  التجػػريبيأك الوسػػيلة للمػػنهج الاسػػلوب  و:"هػػ      

عػ   نقػلايضػيف كجيػ  لزجػوب ك  ،عمليػة دقيقػة صػي ك  "قيػاس قػدرة الفػرد علػى أداء عمػل معػني كفػق ضػوابط على أنػ :
 الاسػػػتجابةقيػػاس هػػػذا ك  موقػػػف يتضػػم  منبهػػػات منظمػػة للتسػػػجيل فياسػػتجابة الفػػػرد  ملاحظػػػةهػػو ": انتصػػار يونسػػػي

  (254ص، 1989، محجوب وجيو). "دقيقتسجيلا 
 :  المستعملة الاختبارات-4-1-2
 :  اختبار تحمل السرعة في الركلة النصف دائرية . أ

 .سنوات فتكثر )ذكور كاناث( 12 م  س السنية التي يطبق عليها الاختبار: المستويات  -
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 .ثا25هو: زمن الاختبار المقنن تجريبيا لتقييم القدرات البدنية -
 :  الاجهزة المستعملةو  الادوات -
 كساد الركل. 

  م  ثانية1/111ساعة ايقاؼ لأقرب . 

 جهو مسجل فيديو . 

 علامة ارشادية لاصقة  . 

 جدكؿ التقييم للأداء الدهارم. ك  استمارة تسجيل 

 طريقة الاداء للأسلوب المهاري خلال الاختبار: 
 : مرحلة الاستعداد للأداء: ولاأ
  يتخذ اللاعب اك اللاعبة كع الاتواف الاماميZane kotso dachi. 

 يتخذ الاعب الوضع الدفاعي. 

 يكوف نظر اللاعب للأماـ بالابذاا كسادة اللكم. 

 :الاداء مرحلة تنفيذ: ثانيا
 الذػدؼمواجهة كسادة اللكػم كعلػى مسػافة مناسػبة تتػي  لػ  دقػة إصػابة  الارتكاز الاماميكضع  اللاعبيتخذ  

كسػادة اللكػم  الذلتصػل كصػدمة قويػة  باقصػى سػرعةالدائريػة  النصف الركلةبتداء  الاعببسهولة كمع إشارة البدء يقوـ 
 ثا(.25اية الوم  ايدد)الاداء حى  تكرار  ت الاصليالوضع  الذكالعودة 

 :  طريق تقييم الاختبار -
 حػػى لحظػػة الاصػػطداـ بالذػػدؼ " كسػػاد الركػػل " ت العػػودة مػػرة ك  يبػػدا الاسػػلوب قيػػد التقيػػيم مػػ  نقطػػة الاسػػتعداد لذػػا

 .  هكذا لػسب الاداء صحيحاك  اخرل لنقطة الاستعداد

  الخاص بالأسلوب الدهارم الدنفذ  لأداءليتم تقييم الاداء م  خلاؿ مراعاة الدواصفات الفنية الديكانيكي 

الدقػػن  ك  خػػلاؿ الػػوم  ايػػدد ذعػػدد مػػرات الاداء الصػػحيحة للأسػػلوب الدهػػارم الدنفػػ يػػتم احتسػػاب: التقيــيم النهــائي -
 (711 ، ص2775محمود ابراىيم ، )احمدللاختبار. 

 :  اختبار الرشاقة . ب

 . ورذكك  ما فوؽ بناتسنة ف 12م  س   لمستويات السنية التي ينطبق عليها الاختبار: -
هو الوم  الر يستغرق  اللاعب اك اللاعبػة في تفػي الاختبػار : زمن الاختبار المقنن تجريبيا لتقييم القدرات البدنية -

 .  مقدر بالثواني
 :  الاجهزة المستعملةو  الادوات -

 م  ثانية1/111ايقاؼ لأقرب  ساعة . 
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 مسجل فيديو زاجه . 

 ء الدهارم. جدكؿ التقييم للأداك  تسجيل استمارة 

 طريقة الاداء للأسلوب المهاري خلال الاختبار:  -
 : مرحلة الاستعداد للأداء: اولا

  يتخذ اللاعب اك اللاعبة كع الاتواف الاماميZane kotso dachi  

 يتخذ الاعب الوضع الدفاعي  . 

  .يكوف نظر اللاعب للأماـ 

  الاداء مرحلة تنفيذ: ثانيا
 النصػف الركلػةبػتداء  الاعػبيقػوـ مػامي يسػهل لػ  الاداء الدثلػي للركلػة النصػف دائريػة الارتكػاز الاكضػع  اللاعػبيتخذ  

 في ارع ابذاهات الاربع. الدائرية
 :  طريق تقييم الاختبار -

 هكػذا حػى  ايػة ك  حى لحظة اداء الركلة ت العػودة مػرة اخػرلك  يبدا الاسلوب قيد التقييم م  نقطة الاستعداد لذا
 .  لاربعالاداء في الابذاهات ا

  .يتم تقييم الاداء م  خلاؿ مراعاة الدواصفات الفنية الديكانيكي للأداء الخاص بالأسلوب الدهارم الدنفذ 

  .يستغرق  اللاعب اك اللاعبة في تنفي الاختبار مقدرا بالثواني هو الوم  الذم: التقييم النهائي -
   (873،  2775احمد ، محمود ابراىيم ،)

 
 

 
 ل مسار الركلة النصف دائرية بالرجل الخلفية: يمث (8)الشكل 
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   :  ج. اختبار القوة الانفجارية

  .ذكورك  سنة فما فوؽ بنات 12م  س   المستويات السنية التي ينطبق عليها الاختبار: -
ـــة - ـــيم القـــدرات البدني ـــا لتقي ـــار المقـــنن تجريبي هػػػو الػػػوم  الر يسػػػتغرق  اللاعػػػب اك اللاعبػػػة في تنفيػػػذ : زمـــن الاختب

 . ختبار مقدر بالثوانيالا
 :  الاجهزة المستعملةو  الادوات -
 كساد الركل  . 
  م  ثانية1/111ساعة ايقاؼ لأقرب . 

 جهاز مسجل فيديو . 

 جدكؿ التقييم للأداء الدهارم. ك  استمارة تسجيل 

 طريقة الاداء للأسلوب المهاري خلال الاختبار: 
 : مرحلة الاستعداد للأداء: اولا
 فيدك داشي عبة كع الاتواف الامامي يتخذ اللاعب اك اللاFIDODACHI  

 يتخذ الاعب الوضع الدفاعي. 

 .يكوف نظر اللاعب للأماـ 

يقػػوـ الارتكػػاز الامػػامي يسػػهل لػػ  الاداء الدثلػػي للركلػػة النصػػف دائريػػة كضػػع  اللاعػػبيتخػػذ  الاداء مرحلــة تنفيــذ: ثانيــا
 .  احدة فقطك  قوة لشكنة لدرة في اكبرك  بتقصى سرعة ل الدائرية  النصف الركلةبتداء  الاعب
 :  طريق تقييم الاختبار -
 حػى لحظػة اداء الركلػة ت العػودة مػرة اخػرل بتقصػى سػرعة لشكنػةك  يبدا الاسلوب قيد التقييم م  نقطػة الاسػتعداد لذػا 

 اقصى قوة لدرة كاحدة ك 

  ب الدهارم الدنفذ. يتم تقيم الاداء م  خلاؿ مراعاة الدواصفات الفنية الديكانيكي للأداء الخاص بالأسلو 

    الاختبار مقدار بالثواني. ذيستغرق  اللاعب اك اللاعبة في تنفي هو الوم  الذم: التقييم النهائي -
ــــــــــي محمــــــــــود ،                                                                                                                ، 1999)محمــــــــــد ســــــــــعد عل
 (62ص
 : السيكو مترية للأداة الخصائص-4-2
  الثبات: ثبات الاختبار معامل-4-2-1

نػ : هػو مػدل دقػة أك اسػتقرار النتػائج الظػاهرة فيمػا لػػو  بقػػن علػػى كعينػػة أ يعػرؼ حػسب مقػدـ عبػد الحفػيظ 
   ( 52ص، 1993، )مقدم عبد الحفيظ م  الأفراد في مناسبتنٌ لستلفتنٌ.
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اسػتخداـ  ريقػة تطبيػق الاختبػار كإعػادة تطبيقػ  بػنفس ب معامػل الثبػات الاختبػار للقػدرات البدنيػة بذلغاد ثقػاـ الباحػ 
  .سػتخداـ معامػل ارتبػاط سػبنًماف كهػذا لدعرفػة ثبػات الاختبػاربا شػركط الإجػراء الأكؿ كعنػد حػصولنا علػى نتػائج

لاعبػنٌ مػ  لرتمػع البحػث كمػ  خػارج عينػة البحػث الاساسػية )العينػة  4حيث تم اجرائ  على عينة مؤلفػة مػ   
تم اعػػػػادة تطبيػػػػق الاختبػػػػار بػػػػنفس شػػػػركط التطبيػػػػق  8/11/2119، كبتػػػػاريـ 5/11/2119الاسػػػػتطلاعية( بتػػػػاريـ 

ككانػػػن هػػػذا بغػػػرض معرفػػػة ثبػػػات الاختبػػػار ك  عنػػػد حصػػػولنا علػػػى النتػػػائج باسػػػتخداـ معامػػػل الارتبػػػاط سػػػبنًماف، ك الاكؿ
 :  الدتحصل عليها كالاتي النتائج
 .0.98 ر برمل السرعة للركلة النصف دائريةنتائج ثبات اختبا -
 .0.92 ر القوة الانفجارية للركلة النصف دائريةنتائج ثبات اختبا -
 .0.90 للركلة النصف دائرية ر الرشاقةنتائج ثبات اختبا -

 كهذا ما يدؿ على كجود ثبات عالر في الاختبارات الثلاثة الدطبقة. 
  مربع الفركؽ بنٌ النتائج الأكلذ كالثانية: 2ؼ

 
 . ف: عدد العينة

 .  ر معامل الارتباط لسبنًماف
 معامل الصدؽ معامل الارتباط الاختبارات

 0,99 *0,98  برمل السرعة اختبار

 0,96 0,92 اختبار القوة الانفجارية
 0,95 0,95  اختبار الرشاقة

 7071اختبار دال عند *

 رشاقة( في الركلةو  قوة انفجارية، السرعة )تحمل(: يمثل معامل ثبات الاختبار للصفات البدنية 2الجدول )
 النصف دائرية

بالتػػالر قػػاف معامػػل ك  1( يتضػػ  اف جميػػع قػػيم الارتبػػاط ايسػػوبة قيػػد البحػػث قريبػػة مػػ  2مػػ  خػػلاؿ الجػػدكؿ ) 
الرشػػػاقة ( ك  القػػػوة الانفجاريػػػة، السػػػرعة )برمػػػل بػػػذلا نسػػػتطيع القػػػوؿ بػػػتف اختبػػػارات الصػػػفات البدنيػػػة، ك الارتبػػػاط قػػػوم

 .  الخاصة بالركلة النصف دائرية قيد الدراسة ثابتة بشكل عالر
 :  الاختبار صدق-4-2-2

  ؽ.الاختبار قمنا بحساب معامل الصد للحصوؿ على صدؽ  

 .  معامل الصدؽ = الجذر التربيعي لدعامل ثبات الاختبار 
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   :تيككانن النتائج ايصل عليها كالآ
 .1599 برمل السرعة للركلة النصف دائريةار نتائج صدؽ اختب -

  .1595 القوة الانفجارية للركلة النصف دائريةنتائج صدؽ اختبار  -

  .1595 الرشاقة للركلة النصف دائريةنتائج صدؽ اختبار  -
 .  كم  نستخلص اف للاختبارات درجة عالية م  الصدؽ

 :  الموضوعية-4-2-3
مة الع لغب أف تتوفر في الاختبار الجيد شرط الدوضوعية كالذم يعني التحرر م  التحيػو أك التعصػب م  العوامل الده   

كعدـ إدخػاؿ العوامػل الشخػصية للمختػبر كآرائػ  كأهوائػ  الذاتيػة كميولػػ  الشخػػصي كحػػى بريػػوا أك تعػػصب ، فالدوضػػوعية 
 ( 53و 52ص ، 1993عبد الحفيظ،  )مقدم تكوف.ما نريدها أف تعػني أف تصف قدرات الفرد كما هي موجودة فعلا لا ك

ك ػػػرؽ حسػػػاب  الاختبػػػاربتطبيػػػق  الخاصػػػةعلػػػى مػػػدل كضػػػوح التعليمػػػات كالشػػػركط  الاختبػػػارتعتمػػػد موضػػػوعية ك      
تتػػػتثر بشػػػخص مػػػ  يقػػػوـ بتحكيمػػػ ،  لااختبػػػار يصػػػح  بطريقػػػة  الدوضػػػوعي الاختبػػػارك  بػػػ  الخاصػػػةالػػػدرجات كالنتػػػائج 

  (34ص، 2772وآخرون،  درويش كمال الدين). اياكمنٌ اختلاؼم   بالر مة فالنتائج كاحد
 التطبيق الميداني للأداة:  إجراءات-5

 : البيداغوجية الوسائل-5-1
الػػػشاهدة كالتجريبيػػػة كقػػػد بسػػػن في قاعػػػة  المجمػػوعتنٌ إف الاختبػػارات تقػػاس بػػنفس الوسػػائل كالأجهػػوة مػػع كلتػػا 

 : الوسائل فيك  تتمثل ه  الاجهوةك  الدابو( كلاية باتنة )قاعةبحي كشيدة  الدصارعة
 .  الاختبارات البدنية الدهارية -

 . استمارة تسجيل البيانات -

 .  اللكمك  كسادة الركل -

 .  ساعة ايقاؼ -

   . جهاز فيديو -

 : التدريبية المقترحة الوحدات-5-2

كذلػػػػا بعػػػػد الا ػػػػلاع لاعػػب الكػػاراتي، قػػػػاـ الباحػػػػث بتػػػػصميم كحػػػػدات تدريبيػػػػة حػػػػسب خػػػػصائص كقػػػػدرات  
،  وضػػػػوع ت صػػػػيا ة الوحػػػػداتالدرتبطػػة بالدعلػػػػى الدراجػػػػع العلميػػػػة الدتعلقػػػػة بدوضػػػػوع الدراسػػػػة كالا ػػػػلاع علػػػػى الدراسػػػػات 

يػة الصػفات البدنيػة )برمػل تنممهاريػػة قػػػصد  ك كمػػا هػو موضػػ  في الدلاحػػق، حيػث تػػشتمل علػػى عػدة بسرينػػات بدنيػػػة
انطلاقػػػا مػ  بعػب ك  سػتة 15لدل لاعػبي الكػاراتي اقػل مػ   النصف دائرية الرشاقة( في الركلةك  القوة الانفجارية، السرعة

   .التجارب الخاصة في لراؿ التدريب
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   الزمنية للوحدات التدريبية الخطة-5-2-1

كحػػػػدات تدريبيػػػػة  2كبواقػػػػع ( اسػػػابيع 9) تسػػػعة يػػػة( أمكحػػػدة تدريب 18) اسػػػػتغرؽ تنفيػػػػذ الوحػػػػدات التدريبيػػػػة 
 .2119افريل 13إلذ  اية  2119جانفي  26أسػبوعيا، لػذا قػاـ الباحػث بتنفيػذ الوحدات التدريبية في الفترة م  

 التوقيت الايام
 16:11الذ  14:11م   السبت
 16:31الذ  15:11م   الثلاثاء

   ثالرئيسية للبح التجربة-2-2- 5
  .كحدة تدريبية 18برتوم على   

ـــــــــي: - ـــــــــاس القبل  تم إجػػػػػػػػػراء القيػػػػػػػػػاس القبلػػػػػػػػػي قبػػػػػػػػػل الانطػػػػػػػػػلاؽ في تنفيػػػػػػػػػذ الوحػػػػػػػػػدات التدريبيػػػػػػػػػة كذلػػػػػػػػػا يػػػػػػػػػوـ القي
19/11/2119 . 

ــــــــاس البعــــــــدي: -  تم إجػػػػػػػػراء القيػػػػػػػػاس البعػػػػػػػػدم بعػػػػػػػػد الانتهػػػػػػػػاء مػػػػػػػػ  تنفيػػػػػػػػذ الوحػػػػػػػػدات التدريبيػػػػػػػػة كذلػػػػػػػػا يػػػػػػػػوـ القي
16/14/2119 . 
 : الإحصائية الاساليب-6
 تعتػػػػػبر مػػػػػ  أهػػػػػم الطػػػػػرؽ الدؤديػػػػػة إلذ فهػػػػػم العوامػػػػػل الأساسػػػػػية الػػػػػع تػػػػػؤثر علػػػػػى الظػػػػػاهرة الددركسػػػػػة كتػػػػػساعد  

علمػػػػا أف لكػػػػل بحػػػػث كسػػػائل  الإحػػػػصائية الخاصػػػػة الػػػػع تتناسػػػػب  ،في الوصػػػوؿ إلذ النتػػػائج كبرليلهػػػػا كتطبيقهػػػػا كنقػػػػدها
الاحصػائية  الحومػةبرنػامج كقػد قمنػا بحػساب النتػائج الدتحػصل بواسػػطة  .ػع نػػوع الدػػشكلة كخصائػصها كهػدؼ البحػثمػ

  :بحثنا على الوسائل الإحصائية التالية اعتمدنا في كلقػد 22 لظوذج Spss الإحػصاءللعلوـ الاجتماعية 
  .ستيودنن( ت) -
 .Sigكمستول الدلالة  -
  لحسابي.الدتوسط ا -
 الالضراؼ الدعيارم. -
  :الدراسة مجالات-7

للموسػػم ذكػػور  الابرػػاد الرياضػػي مدينػػة باتنػػة للكػػاراتي دكبسػػػن التجربػػػة علػػػػى عينػػػة مػػػػ  فريػػػق : البــــشري المجــال -
 .  لاعبنٌ 11كالذي  كاف عددهم  2118/2119الرياضي 

 باتنة.بولاية  شيدةالدابو بحي ك: جرت هذا التجربة داخل قاعة المجال المكاني -
الػػومني الػػذم  المجػاؿ هػي الفػترة الػػع يػػتم فيهػػا إجػػراء البحػػث كتطبيػػق الاختبػػارات، حيػػث كػػافك  الزمـاني: المجال -

  :بهذا الدراسة ينقسم إلذ قسمنٌ قمنػا في 
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 اكائػػػل شػػػهر ديسػػػمبر موضػػػػوع الدراسػػػػة في قبػػوؿ : بػػػدأت الدراسػػػػة الجديػػػػة لذػػػػذا البحػػػػث بعػػػػد الجانــــب النظـــــري
  .كم  هذا التاريـ بدأت الدراسة النظرية 2118

 :الاختبارات البدنية كانن كما يلي الجانب التطبيقي:  

 . 19/11/2119الاختبار القبلي:  -
 .16/14/2119الاختبار البعدم:  -
 :  معوقات الدراسةو  صعوبات -8

 :  جهتنا عدة صعوبات نذكر منهاك  عند اجرائنا لذا البحث 
 اسة بصفة خاصةبصفة عامة كموضوع الدر  راجع العلمية الع تتحدث ع  رياضة الكاراتيقلة الد  . 

 قلة اك انعداـ شب  تاـ للدراسة مثل الدراسة الدنجوة  . 

 كذالا الامتحانات الدراسية ك تتخر بعب الحصص التدريبية بسبب اشتراؾ اللاعبنٌ في الدنافسات الرياضية  . 

 

 
 
 

 
 
 



 

 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 رابعال الفصل
 ومناقشتها وتفسيرىا النتائج عرض
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 : تحليل نتائج الدراسةو  عرض-1

 : تحمل السرعة في الركلة النصف دائرية تحليل نتائج اختبار صفة البدنيةو  عرض-1-1

   بعدي(: – )قبليالمجموعة الشاىدة  -

نة الشاىدة لصفة تحمل الاختبار البعدي للعيو  بين نتائج الاختبار القبلي يبين مقارنة: (73الجدول رقم )
 السرعة

 Sigمستوى دلالة  درجةالحرية قيمة)ت( الانحراف المعياري المتوسط الحسابي 
 4037 32 قبلي

 2077 31 بعدي 70933 4 70787
 توجد فروق sig > 75، 7 لا توجد فروق والفرض البديل إذا sig < 75، 7 الفرض الصفري إذا

 كهػذا  ػنً 1515 مػ  أكػبر 15933ػ يقػدر بػ sigاف مسػتول الدلالػة نلاحػػػظ  (3مػػ  خػػلاؿ الجػػدكؿ رقػػػم ) 
   . لشا يعني عدـ كجود فركؽ بنٌ الاختباري  احصائيا،داؿ 

 بعدي(:  – )قبلي_ المجموعة التجريبية 
ل الاختبار البعدي للعينة التجريبية لصفة تحمو  بين نتائج الاختبار القبلي يبين مقارنة: (74الجدول رقم )

 السرعة 
 Sigمستوى دلالة  درجة الحرية قيمة)ت( الانحراف المعياري المتوسط الحسابي 

 3، 5 8، 31 قبلي
 4،  4 4، 41 بعدي 70715 4 30798

 توجد فروق sig > 75، 7 لا توجد فروق والفرض البديل إذا sig < 75، 7 الفرض الصفري إذا

ك  ـ 1515 مػ  أصػغركهػو  15115 الػذم يقػدر ب Sigمستول الدلالػة اف  نلاحػػظ (4مػػ  خػػلاؿ الجػػدكؿ رقػػم ) 
 لصل  الاختبار البعدم.  ما يعني كجود فركؽ بنٌ الاختباري هذا داؿ احصائيا 

   التجريبية(:و  الشاىدة )المجموعةالاختبار القبلي  -

 ر القبلي لصفة تحمل السرعة في الاختبا التجريبيةو  بين نتائج العينة الشاىدة يبين مقارنة: (75الجدول رقم )

مستوى دلالة  درجة الحرية قيمة)ت( الانحراف المعياري المتوسط الحسابي 
Sig 

 5043 32 شاىدة
 4037 32 تجريبية 1 8 7

 توجد فروق sig > 75، 7 لا توجد فروق والفرض البديل إذا sig < 75، 7 الفرض الصفري إذا

 نً داؿ  كهذا 1515كهوا كبر م   1 يقدر ب Sigمستول الدلالة لاحػػظ اف ن( 15مػػ  خػػلاؿ الجػػدكؿ رقػػم )
  . كجود فركؽ بنٌ العينتنٌ في الاختبار القبلي لشا يعني عدـاحصائيا 
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   :التجريبية(المجموعة  –الشاىدة  )المجموعةالاختبار البعدي  -

 في الاختبار االبعدي للصفة تحمل السرعة  التجريبيةو  بين نتائج العينة الشاىدة يبين مقارنة: (6الجدول رقم )

الانحراف  المتوسط الحسابي 
 المعياري

 Sigمستوى دلالة  درجة الحرية قيمة)ت(

 404 4104 شاىدة
 2077 3108 تجريبية 7073 8 40793

 توجد فروق sig > 75، 7 لا توجد فروق والفرض البديل إذا sig < 75، 7 الفرض الصفري إذا

ؿ دا كهػذا 1515مػ   أصػغرهػو  1513يقػدر ب  Sigالدلالػة مسػتول نلاحػػػظ اف ( 6ؿ الجػػدكؿ رقػػػم )مػػ  خػػلا
 . لصاح العينة التجريبية يعني كجود فركؽ بنٌ العينتنٌ في الاختبار البعدم احصائيا، لشا

 : القوة الانفجارية في الركلة النصف دائرية تحليل نتائج اختبار صفة البدنيةو  عرض-1-2

 :  بعدي( رجل يمنى – )قبليجموعة الشاىدة الم -

 للعينة الشاىدة في صفة القوة الانفجارية البعديو  بين نتائج الاختبار القبلييبين مقارنة : (7الجدول رقم )
 يمنى( )رجل

 المتوسط الحسابي 
الانحراف 
 قيمة)ت( المعياري

درجة 
 الحرية

مستوى دلالة 
Sig 

 7077 6406 قبلي
 8079 6706 يبعد 70582 4 70574

 توجد فروق sig > 75، 7 لا توجد فروق والفرض البديل إذا sig < 75، 7 الفرض الصفري إذا

داؿ  كهػذا  1515مػ   أكػبركهػو  15582 يقػدر ب Sigمسػتول الدلالػة نلاحػػظ اف ( 7مػػ  خػػلاؿ الجػػدكؿ رقػػم ) 
   .كجود فركؽ بنٌ الاختباري  ما يعني عدـ احصائيا،

 :  بعدي( رجل يسرى – )قبلية الشاىدة المجموع -
   لصفة القوة الانفجارية للعينة الشاىدة البعديو  بين نتائج الاختبار القبلي يبين مقارنة: (8الجدول رقم )

 يسرى (: )رجل
 

المتوسط 
 Sigمستوى دلالة  درجة الحرية قيمة)ت( الانحراف المعياري الحسابي

 4027 6808 قبلي
 8079 6904 بعدي 70165 4 70243

 توجد فروق sig > 75، 7 لا توجد فروق والفرض البديل إذا sig < 75، 7 الفرض الصفري إذا

ك هػذا  ،1515كهػو اكػبر مػ   15165 يقػدر ب Sigمسػتول الدلالػة نلاحػػػظ اف ( 8مػػ  خػػلاؿ الجػػػدكؿ رقػػػم )    
 .كجود فركؽ بنٌ الاختباري  يعني عدـ احصائيا، لشا نً داؿ 
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 :  بعدي( رجل يمنى – )قبليالمجموعة التجريبية 
 للعينة التجريبية في صفة القوة الانفجارية البعديو  بين نتائج الاختبار القبلي يبين مقارنة: (9الجدول رقم )

 :يمنى( )رجل

 قيمة)ت( الانحراف المعياري المتوسط الحسابي 
درجة 
 Sigمستوى دلالة  الحرية

 8086 74 قبلي
 5076 5602 بعدي 7075 4 3089

 توجد فروق sig > 75، 7 البديل إذا فروق والفرضلا توجد  sig < 75، 7 الفرض الصفري إذا

كهػػػذا داؿ  1515كهػػػو يسػػػاكم  1515يقػػػدر ب  Sigمسػػػتول الدلالػػػة نلاحػػػػػظ اف ( 9مػػػػػ  خػػػػػلاؿ الجػػػػػدكؿ رقػػػػػم ) 
 ر البعدم. لصالح الاختبا لشا يعني كجود فركؽ بنٌ الاختباري  احصائيا،

 :  بعدي( رجل يسرى – )قبلي المجموعة التجريبية -
 للعينة التجريبية في صفة القوة الانفجارية البعديو  بين نتائج الاختبار القبلي يبين مقارنة: (17الجدول رقم )

 :يسرى( )رجل
 Sigمستوى دلالة  درجة الحرية قيمة)ت( الانحراف المعياري المتوسط الحسابي 

 4092 7704 قبلي
 3064 5506 بعدي 70771 4 50397

 توجد فروق sig > 75، 7 لا توجد فروق والفرض البديل إذا sig < 75، 7 الفرض الصفري إذا

، كهػػذا 1515مػػ   أصػػغركهػػو  15111 يقػػدر ب Sigالدلالػػة مسػػتول نلاحػػػػظ اف ( 11مػػػػ  خػػػػلاؿ الجػػػػدكؿ رقػػػػم ) 
 .  لصالح الاختبار البعدمختباري  كجود فركؽ بنٌ الا لشا يعني احصائيا،داؿ 
 :  الاختبار القبلي يسرى( )رجلالشاىدة و  المجموعة التجريبية -

التجريبية في الاختبار القبلي في صفة القوة و  بين نتائج المجموعة الشاىدة يبين مقارنة (:11)الجدول رقم 
 :يمنى( )رجلالانفجارية 

 Sigمستوى دلالة  جة الحريةدر  قيمة)ت( الانحراف المعياري المتوسط الحسابي 

 402 6808 شاىدة
 4092 7704 تجريبية 70596 8 70552

 توجد فروق sig > 75، 7 لا توجد فروق والفرض البديل إذا sig < 75، 7 الفرض الصفري إذا
هػذا  ػنً ك  ،1515كهوا كػبر مػ   15596 يقدر ب Sigالدلالة مستول نلاحػػظ اف ( 11مػػ  خػػلاؿ الجػػدكؿ رقػػم ) 

 كجود فركؽ بنٌ العينتنٌ في الاختبار القبلي.  لشا يعني عدـ داؿ احصائيا ، 
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 :  الاختبار البعدي يسرى( )رجلالشاىدة و  المجموعة التجريبية -
التجريبية للاختبار البعدي في صفة القوة و  بين نتائج المجموعة الشاىدة يبين مقارنة: (12الجدول رقم )

 :يسرى( )رجلالانفجارية 
 Sigمستوى دلالة  درجة الحرية قيمة)ت( الانحراف المعياري المتوسط الحسابي 

 6098 6904 شاىدة
 3064 5506 تجريبية 7074 8 30916

 توجد فروق sig > 75، 7 لا توجد فروق والفرض البديل إذا sig < 75، 7 الفرض الصفري إذا
داؿ  كهػػذا 1515هػػو اصػػغر مػػ   1514يقػػدر ب  Sigالدلالػػة ل مسػػتو نلاحػػػػظ اف ( 12مػػػػ  خػػػػلاؿ الجػػػػدكؿ رقػػػػم )

 . لصاح العينة التجريبية لشا يعني كجود فركؽ بنٌ العينتنٌ في الاختبار البعدم احصائيا،
 :  الاختبار القبلي يمنى( )رجلالشاىدة و  المجموعة التجريبية -

ية للاختبار القبلي في صفة القوة التجريبو  بين نتائج المجموعة الشاىدةيبين مقارنة  (:13)الجدول رقم 
 الانفجارية

 :يمنى( )رجل
 Sigمستوى دلالة  درجة الحرية قيمة)ت( الانحراف المعياري المتوسط الحسابي 

 7077 6406 شاىدة
 8087 74 تجريبية 7011 8 10791

 وقتوجد فر  sig > 75، 7 لا توجد فروق والفرض البديل إذا sig < 75، 7 الفرض الصفري إذا
 ،1515كهػػوا كػػبر مػػػ   1511 يقػػدر ب Sigالدلالػػة اف مسػػػتول نلاحػػػػظ ( 13مػػػػ  خػػػػلاؿ الجػػػػدكؿ رقػػػػم ) 

   . كجود فركؽ بنٌ العينتنٌ في الاختبار القبلي ا يعني عدـلش احصائيا،جاؿ  كهذا  نً
 :  الاختبار البعدي يمنى( )رجليالشاىدة و  المجموعة التجريبية -

التجريبية للاختبار البعدي في صفة القوة و  بين نتائج المجموعة الشاىدة مقارنة يبين: (14الجدول رقم )
 يمنى(: )رجلالانفجارية 

 Sigمستوى دلالة  درجة الحرية قيمة)ت( الانحراف المعياري المتوسط الحسابي 

 807 6706 شاىدة
 5076 5602 تجريبية 707036 8 20512

 توجد فروق sig > 75، 7 وجد فروق والفرض البديل إذالا ت sig < 75، 7 الفرض الصفري إذا
مػػ   أصػػغرهػػو  15136يقػػدر ب  Sigالدلالػػة اف مسػػتول ل نلاحػػػػظ اف ( 14مػػػػ  خػػػػلاؿ الجػػػػدكؿ رقػػػػم ) 

 . لشا يعني كجود فركؽ بنٌ العينتنٌ في الاختبار البعدم لصاح العينة التجريبية هذا داؿ احصائيا ك1515
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 : الرشاقة في الركلة النصف دائرية نتائج اختبار صفة البدنيةتحليل و  عرض-1-3

   بعدي(: – )قبليالمجموعة الشاىدة  -

 البعدي للمجموعة الشاىدة في صفة الرشاقة و  الاختبار القبلي بين نتائج يبين مقارنة: (15الجدول رقم )
 

لشػا  1515مػ   أكبركهو 15829 يقدر ب Sigالدلالة مستول نلاحػػظ اف ( 15مػػ  خػػلاؿ الجػػدكؿ رقػػم ) 
  .الاختباري يعني عدـ كجود فركؽ بنٌ 

   بعدي(: – )قبليالمجموعة التجريبية  -

  الرشاقة  البعدي للمجموعة التجريبية في صفةو  الاختبار القبلي بين نتائج يبين مقارنة: (16الجدول رقم )
 
 
 
 
 

كهذا ، 1515م   أصغركهو  15132 يقدر ب Sigمستول الدلالة نلاحػػظ اف ( 16مػػ  خػػلاؿ الجػػدكؿ رقػػم )
 لصاح الاختبار البعدم.  يعني كجود فركؽ بنٌ الاختباري  داؿ احصائيا، لشا

   :تجريبية(– )شاىدة الاختبار القبلي -

 الرشاقة  التجريبية للاختبار القبلي في صفةو  المجموعة الشاىدة بين نتائج يبين مقارنة: (17الجدول رقم )
 Sigمستوى دلالة  درجة الحرية قيمة)ت( الانحراف المعياري المتوسط الحسابي 

 3073 2102 شاىدة
 2067 2106 تجريبية 0.829 8 70224

 توجد فروق sig > 75، 7 لا توجد فروق والفرض البديل إذا sig < 75، 7 الفرض الصفري إذا
، 1515مػػ  أكػػبرهػػو  15829 يقػػدر ب Sigاف مسػػتول الدلالػػة نلاحػػظ ( 17مػػػػ  خػػػػلاؿ الجػػػػدكؿ رقػػػػم ) 

    عدـ كجود فركؽ بنٌ العينتنٌ في الاختبار القبلي. يعني كهذا  نً داؿ احصائيا، لشا
 
 
 

 Sigمستوى دلالة  درجة الحرية قيمة)ت( الانحراف المعياري المتوسط الحسابي 

 2067 2106 قبلي
 3073 2102 بعدي 0.829 4 70224

 توجد فروق sig > 75، 7 لا توجد فروق والفرض البديل إذا sig < 75، 7 لفرض الصفري إذا

 Sigمستوى دلالة  درجة الحرية قيمة)ت( الانحراف المعياري المتوسط الحسابي 

 3073 2102 قبلي
 2 17 بعدي 0.032 4 20585

 توجد فروق sig > 75، 7 لا توجد فروق والفرض البديل إذا sig < 75، 7 الصفري إذا
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   :تجريبية( – )شاىدةالاختبار البعدي  -

 الرشاقة  التجريبية للاختبار البعدي في صفةو  المجموعة الشاىدة بين نتائج يبين مقارنة: (18الجدول رقم )
 Sigمستوى دلالة  درجة الحرية قيمة)ت( الانحراف المعياري المتوسط الحسابي 

 2 17 شاىدة
 3073 2102 تجريبية 0.032 8 20585

 توجد فروق sig > 75، 7 لا توجد فروق والفرض البديل إذا sig < 75، 7 الفرض الصفري إذا
كهػذا  1515 مػ  أصػغرهػو  15132 ب يقػدر Sigاف مسػتول الدلالػة  نلاحػظ (18مػػػ  خػػػلاؿ الجػػػدكؿ رقػػػم )    

 التجريبية. لشا يعني كجود فركؽ بنٌ العينتنٌ في الاختبار البعدم لصاح العينةداؿ احصائيا، 
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 : النتائج على ضوء الفرضيات مناقشة-2
لتنميػػة بعػػب الصػػفات البدنيػػػة كحػػػدات تدريبيػػػة مقترحػػػػة  أثػػػركالػػػػذم يتطػػػرؽ إلذ  دراسػػتنا  خػػلاؿ موضػػػوع مػػ 

مػػػ  خػػػلاؿ ، سػػنة 15الرشػػاقة( في الركلػػة النصػػف دائريػػة لػػدل لاعػػبي الكػػاراتي اقػػل مػػ  ، قػػوة انفجاريػػة، السػػرعة )برمػػل
الرشػاقة في الركلػة ك  قػوة انفجاريػة، برمػل السػرعةالنتػائج الدتحػصل عليهػا مػ  جػراء أجػراء الاختبػارات الػع شملػن اختبػار 

 ةسػػػنقوـ بدناقػػشة النتػػػائج الدتحػػػصل عليهػػا علػػػى ضػػػوء الفرضػػػي. 18إلذ  3الػػػع دكنػػن في الجػػػداكؿ مػػػ  ك  النصػف دائريػػة
 )برمػػػلالبدنيػػة عناصػػػر اللياقػػة في تنميػػة بعػػب  أثػػػػرلوحػػػػدات التدريبيػػػة الدقترحػػػة لا افترضػػػنا "أف العامػػػة كالػػػع مػػػػ  خلالذػػػ

" ككػػػذا الفرضػػػيات سػنة 15في الركلػة النصػف دائريػة لػدل لاعػبي الكػاراتي دك اقػل مػ   الرشػاقة(ك  قوة انفجاريػة، السرعة
اكلػة إبػراز بعػب العوامػل الرئيسػية الػع لذػا دخػل في برديػد النتػائج الجوئيػػة الدطركحػػة كالتحليػػل الإحصائي لذذا الأخػنًة ي

   .الع قػد تػساهم في فهم بعب الغموض الذم يدكر حولذاك  ايصل عليها
 ذات فرديػة فػركؽ توجػد لاالباحػث علػى اف "  الػع افػترضو: مناقشـة النتـائج علـى ضـوء الفرضـية الاولـى 

، )برمػل السػرعة عناصػر اللياقػة البدنيػة بعػب تنميػةل كالتجريبيػة الشػاهدة موعػةللمج القبلػي الاختبػار في إحصػائية دلالػة
 .  دك لدل لاعبي الكاراتي دائريةالركلة النصف في الرشاقة( ك القوة الانفجارية 

التجريبيػػة في الاختبػػار القبلػػي ك  المجموعػػة الشػػاهة الاختبػػارنتػػائج  خػػلاؿ برليػػل توصػػلنا إليهػػا، مػػ  الػػعالنتػػائج  في ضػػوء 
( " قػوة 13الجدكؿ )، ( " قوة انفجارية خاصة بالرجل اليمنى "11جدكؿ ) ، ( " برمل السرعة "5الجدكؿ ) في لدبينةا

 دالػػػػةتوجػػػػد فػػػػركؽ ذات  لا ( " الرشػػػػاقة " كهػػػػذا الجػػػػداكؿ تبػػػػنٌ انػػػػ 17الجػػػػدكؿ ) ، ك انفجاريػػػػة خاصػػػػة برجػػػػل يسػػػػرل "
التجريبيػة في الاختبػار القبلػي لتنميػة الصػفات البػدني )  العينػةك  بػنٌ العينػة الشػاهدة 7075 دلالػةإحصائية عنػد مسػتول 

الرشػػاقة ) في الركلػػة النصػػف دائريػة لػػدل لاعػػبي الكػػاراتي دك، كهػذا راجػػع الذ عػػدـ تػػدرب  ك  قػػوة انفجاريػة، برمػل السػػرعة
 .  كلتا المجموعتنٌ على الصفات البدنية في الدهارة سالفة الذكر

 تحققت وعليو يمكن القول ان الفرضية الاولى قد
 بػنٌ إحصائية دلالة ذات فردية فركؽ توجد لا"  الع افترض الباحث: ومناقشة النتائج على ضوء الفرضية الثانية 

القػوة ، السػرعة )برمػل عناصػر اللياقػة البدنيػة بعػبتنميػة ل عنػد المجموعػة الشػاهدة البعػدم كالاختبػار القبلي الاختبار
 ."دك لدل لاعبي الكاراتي ريةدائالركلة النصف في  كالرشاقة( الانفجارية

 في الدبينػػة الشػػاهدةالقبلػػي كالبعػػدم للمجموعػػة  الاختبػػارنتػػائج  خػػلاؿ برليػػل توصػػلنا إليهػػا، مػػ  الػػعالنتػػائج  في ضػػوء 
 "قػوة انفجاريػة (14الجػدكؿ )، ( " قػوة انفجاريػة خاصػة بالرجػل اليمػنى "12) جػدكؿ، "( " برمل السػرعة 3الجدكؿ )

إحصػػائية عنػػد  دالػػةتوجػػد فػػركؽ ذات  لا كهػػذا الجػػداكؿ تبػػنٌ انػػ . ( " الرشػػاقة "18)لجػػدكؿ ا، ك خاصػػة برجػػل يسػػرل "
قػػػػوة ، السػػػػرعة )برمػػػػلالبعػػػػدم للعينػػػػة الشػػػػاهدة لتنميػػػػة الصػػػػفات البػػػػدني ك  بػػػػنٌ الاختبػػػػار القبلػػػػي 1515 دلالػػػػةمسػػػػتول 
الذ عػدـ تػدرب هػذا المجموعػة علػى الركلة النصف دائريػة لػدل لاعػبي الكػاراتي دك، كهػذا راجػع  ( في الرشاقة ك  انفجارية

 وعليو يمكن القول ان الفرضية الاولى قد تحققت. الوحدات التدريبية الدقترحة



 .......................................... عرض النتائج وتفسيرىا ومناقشتهاالفصل الرابع. ...............
 

70 
 

 :بػنٌ إحصػائية دلالػة ذات فرديػة فػركؽ توجػد " الػع افػترض الباحػثو مناقشة النتائج علـى ضـوء الفرضـية الثالثـة 

القػػوة ، السػػرعة )برمػػلعناصػػر اللياقػػة البدنيػػة بعػػب  ةتنميػػل البعػػدم للعينػػة التجريبيػػة كالاختبػػار القبلػػي الاختبػػار
   دك لصالح الاختبار البعدم. لدل لاعبي الكاراتي دائريةالركلة النصف في  كالرشاقة(الانفجارية 

 الدبينػة التجريبيػةالقبلػي كالبعػدم للمجموعػة  الاختبػارنتػائج خػلاؿ برليػل  توصػلنا إليهػا، مػ  الػعالنتائج  في ضوء       
( " قػػػػػوة 11الجػػػػدكؿ )، ( " قػػػػوة انفجاريػػػػػة خاصػػػػة بالرجػػػػل اليمػػػػنى "9) جػػػػدكؿ، "( " برمػػػػل السػػػػرعة 4دكؿ )الجػػػػ في

 دلالػة ذات فرديػة فػركؽ توجػد كهػذا الجػداكؿ تبػنٌ انػ . ( " الرشػاقة "16)الجػدكؿ ، ك خاصػة برجػل يسػرل " انفجاريػة

، السػرعة )برمػلعناصػر اللياقػة البدنيػة بعػب  يػةتنمل البعػدم للعينػة التجريبيػة كالاختبػار القبلػي الاختبػار بػنٌ إحصػائية
كمنػ  لؽكػ  القػوؿ  دك لصػالح الاختبػار البعػدم لػدل لاعػبي الكػاراتي دائريػةالركلػة النصػف في  كالرشػاقة(القوة الانفجاريػة 

 . كهذا راجع الذ تطبيق الوحدات الدقترحة على العينة التجريبية. ل  الفرضية الثالثة قد برققن
 بػنٌ إحصػائية دلالػة ذك فػرؽ كجػود كالػع خلصػن نتائجهػا الذ الـدين حسـام صـالحدراسـة  يتفػق مػع كهػذا مػا       

، (لصػاح الاختبػار البعػدمقنًم مػام قػنًم، مواشػي تسػوكي، زمػي كػي قياكوتسػوكي، (في البعػدمك  يلػالقب الاختبػاري 
 الاختبػار بػنٌ بالسػرعة الدميػوة وةللقػ إحصػائية دلالػة ذات فػركؽ توجػدمهيـوبي وليـد، التـي كانـت نتائجهـا انـو كدراسػة 

 بـن يطـو سـيف الاسـلام، بالإضػافة الذ دراسػة البعػدم الاختبػار لصػالح التجريبيػة المجموعػة في البعػدم كالاختبػار القبلػي
 الػػع كانػػن نتائجهػػا اف للبرنػػامج التػػدريبي الدػػترح اثػػر في برسػػنٌ القػػوة الانفجاريػػة للأ ػػراؼ السػػفلية لػػدل لاعػػبي لكػػاراتي

 .  لعينة التجريبية في الاختبار البعدملصاح اك 
 التجريبية المجموعة أدى إلى حدوث تحسن واضح لدىو  وىـذا مـا قمنـا بتطبيقو في وحداتنا التدريبية  

 بػنٌ إحصػائية دلالػة ذات فرديػة فػركؽ توجػد"  الػع افػترض الباحػث: ومناقشة النتائج على ضوء الفرضـية الرابعـة 

القػوة الانفجاريػة ، السػرعة )برمػل عناصػر اللياقػة البدنيػةبعػب  تنميػةلالبعػدم  الاختبػار في الشػاهدةك  التجريبيػة العينػة
 ". دك لصالح العينة التجريبية لدل لاعبي الكاراتي دائريةالركلة النصف في  كالرشاقة(

 ريبيػػةالتجالقبلػػي كالبعػػدم للمجموعػػة  الاختبػػارنتػػائج برليػػل ك  خػػلاؿ توصػػلنا إليهػػا، مػػ  الػػعالنتػػائج  في ضػػوء 
( " قػوة 14الجػدكؿ )، ( " قوة انفجاريػة خاصػة بالرجػل اليمػنى "12) جدكؿ، "( " برمل السرعة 6الجدكؿ ) في الدبينة

 دلالػة ذات فرديػة فػركؽ توجػد كهػذا الجػداكؿ تبػنٌ انػ . ( " الرشػاقة "18)الجػدكؿ ، ك خاصػة برجػل يسػرل " انفجاريػة

القػوة الانفجاريػة ، السػرعة )برمػلعناصػر اللياقػة البدنيػة بعػب  تنميػةل ةالتجريبيػك  العينػة الشػاهدة الاختبػار بػنٌ إحصػائية
 . دك لصالح العينة التجريبية لدل لاعبي الكاراتي دائريةالركلة النصف في  كالرشاقة(

 كهذا راجع الذ تطبيق الوحدات الدقترحة على العينة التجريبيػة. قد برققن كمن  لؽك  القوؿ اف الفرضية الرابعة 
تطػوير التـي خلصـت نتائجهـا ان  أحمـد محمـود إبـراىيمكهػذا مػا يتفػق مػع دراسػة  طبق  على العينة الشاهدة.عدـ تك 

يػؤدم الذ برسػنٌ مسػتول أداء اللكمػات ، برمػل السػرعة"-برمػل القػوة-القدرات البدنية الخاصػة "القػوة الدميػوة بالسػرعة
ا هػر اسػلوب الػع ا هػرت محمـد سـعدي محمـد دراسػة  بالإضػافة الذ. لصالح العينة التجريبيةك  كالركلات قيد الدراسة
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الخاصػة بػالأداء للمجموعػة التجريبيػة الاكلذ علػى ك  الغابيػا علػى تطػوير الرشػاقة العامػة إثرالدطبق على المجموعة التجريبية. 
رت اف الػع ا هػ  دراسة محمد سعد علـي محمـدك كذلا  الضابطة في القياسات البعدية، ك  المجموعة التجريبية الثانية

لزتول البرنامج التدريبي اثر الغابيا على مستول القدرات الحركية مع زيػادة فعاليػة الاداء للػركلات قيػد الدراسػة ك الدطبقػة 
 . كهذا ما يتفق م  فرضيتنا الدوضوعةعلى العينة التجريبية 

 :  الفرضية العامة 
في لنػػا  يتبػػنٌ الجوئيػػةكمػػ  نتػػائج الفرضػػيات  برليػػل كمناقشػػة الاختبػػاراتتوصػػلنا إليهػػا مػػ   الػػع ضػػوء النتػػائج في 

، قػوة انفجاريػة، السػرعة )برمػل عناصر اللياقة البدنيةبعب الصفات  الدقترحة اثر في تنمية أف للوحدات التدريبية الاخنً
دات للوحػ الالغػابي نًالتػتث الذكنرجػع ذلػا سػنة  15الرشاقة ( في الركلة النصف دائرية لدل لاعبي الكاراتي دك اقل مػ  

جميػع انػواع  ػرؽ التػدريب الرياضػي اسػتخدمنا فيهػا  الػعالتجريبيػة، ك  المجموعػة في اتلتطوير هذا الصف الدقترحةالتدريبية 
 . اللعبة الدمارسة عليهاك  الدناسبة للف ة العمرية كلخصوصية الدهارة الحركية

ـــدين عبـــاسو  علـــي فهمـــي البيـــ  حيػػػث يقػػػوؿ   الاعػػػب لا اف ("2111) محمـــد احمـــد خليـــلو  عمـــاد ال
دنيػػة الخاصػػة الػػع يتطلبهػػا تنفيػػذ بية للنشػػاط الدمػػارس مػػا لد يتمتػػع بالدهػػارات السػػاء الامثػػل للحركػػات الاساديسػػتطيع الا

 الدهارة
تطػػػوير مسػػػتول القػػػدرات البدنيػػػة الخاصػػػة للنشػػػاط الرياضػػػي ك  الارتقػػػاء( ان " 2775محمـــود ابـــراىيم ) احمـــديـــرى و 

اجبػػات الدػػدرب الػػع تسػػاعدا في بلػػوغ اعلػػى مسػػتويات الالصػػاز للاعػػب خػػلاؿ التخصصػػي "رياضػػة الكػػاراتي" مػػ  اهػػم ك 
   الدنافسة بالنشاط الرياضي التخصصي سواء كاف قتاؿ كلعي اك قتاؿ فعلي".

يتػػي  برقيػػػق اداء  خاصػػة الركلػػة النصػػف دائريػػةك  " اف زيػػادة برمػػل السػػرعة في الػػػركلات1971كيػػرل كرمبتػػوف  
 امػػا، لذػػذا الدهػػارة خاصػػة اثنػػاء الدباريػػات أسػػرعة الانفجاريػػة تسػػاهم في برقيػػق اداء اف القػػو ، ك حركػػي ذك مسػػتول مرتفػػع

فهػػي بسكػػ  مػػ  الاحسػػاس الػػدقيق للمهػػارة فكلمػػا زاد بركػػم اللاعػػب في سػػرعة التغيػػنً الحركػػي زادت دقػػة اداء  الرشػػاقة
 ".  الركلة
 بي الكػاراتي ادت الذ برسػ  ملحػوظالبػاحثنٌ لؽكػ  القػوؿ اف الوحػدات الدقدمػة للاعػك  كم  خلاؿ اراء العلماء 
بالتػػالر برسػػ  في الدهػػارة الحركيػػة " الركلػػة النصػػف ك  الرشػػاقة(ك  قػػوة انفجاريػػة، السػػرعة )برمػػلكاضػػ  في الصػػفات البدنيػػة ك 

 .  هو الذدؼ م  اجراء هذا الدراسةك  دائرية "
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 : استنتاجات عامة -1

طػػػرؽ العلميػػػة بال كثيقػػا ارتبا ػػا إف برقيػػػق النتػػػائج كالرفػػػع مػػػ  مػػػستول اللاعػػػب لػػػيس كليػػػد الػػػصدفة كإلظػػػا مػػػرتبط 
بعػػب تنميػػة كلضػػ  في هػػذا البحػػث حاكلنػػا معرفػػة كيفيػػة  .كالتحػػػضنً البػػدني الجيػػد، كمػػا أف للمػػدرب دكر فعػػاؿ في ذلػػا

 15لدل لاعبي الكػاراتي اقػل مػ   دائرية النصفالركلة في  الرشاقة(ك  فجاريةقوة ان، السرعة )برملالبدنية عناصر اللياقة 
 :ككذا العوامل الع تؤثر على هذا الأخنًة، ككانن النتائج الدتحصل عليها كالآتيسنة 
 ت مػ  خػػلاؿ برليػػل كملاحظػػة نتػػائج الاختبػػارات كانطلاقػػػا مػػ  اسػػتنتاجات الجػػداكؿ يتبػػنٌ لنػػا بوضػػوح أف للوحػػػدا

في  الرشػػاقة(ك  القػػوة الانفجاريػػة، السػػرعة )برمػػلبعػػب عناصػػر اللياقػػة البدنيػػة  لتنميػػةإلغػػابي  إثػػرلذػػا  التدريبيػػة الدقترحػػة
 . بالركلة النصف دائرية

 يػػػػد إف الوحػػػدات التدريبيػػػػة الدقننػػػػة مػػػػ  الػػػػصفات الدهمػػػػة في لصػػػاح العمليػػػػة التدريبيػػػػة ككػػػػذا الوصػػػػوؿ إلذ الدػػػػستول الج
لإضػػػػافة إلذ أف الدػػػػدربنٌ كالدختػػػػصنٌ لغمعػػػػوف با، بالدهػػارات الخاصػػةاللياقػػة البدنيػػة  عناصػػربتنميػػة ذلػػػػا ك  كالدطلػػػػوب
 .تؤثر بشكل كبنً في نتائج الدسابقات الركلة النصف دائرية خاصةك  الركلاتعلػػى أف 

  البػػدني يسػػتمد مبادئػػ  كأسسػػ  مػػ  النشػػاط سػػنة  15اقػػل مػػ  للف ػػة العمريػػة الدوجػػ   الرياضػػيك  إف النشػػاط البػػدي
مػػ   التػػدريب لكنػػ  يكيػػف حسػػب نػػوع كدرجػػة كلزولػػة الواجبػػة ك بيعػػة، الافػػراد الاكػػبر سػػنا لؽارسػػ الػػذم  الرياضػػي

 .  الدستعملةكالوسائل  الاخنًةحيث شدة هذا 

 الرشػاقة(ك  القػوة الانفجاريػة، سػرعةال برمػل)البدنية  اللياقة عناصرنمية بتهتماـ مدرب العينة انعداـ شب  كلي لاك  قلة 
 .الديدانيةالدراسة  خلاؿبصفة خاصة كهذا الركلة النصف دائرية  في

  دائريػة سػاهم بالوصػوؿ الذ  النصففي الركلة  رشاقة(ك  السرعة ف قوة انفجارية )برملعناصر اللياقة البدنية اف لتنمية
 .  الصاز للمهارة سواء خلاؿ الدسابقات أفضل

  جميػع الصػفات البدنيػة  العمػل علػى بنػاء الدهارة الحركية بل لغب م  اجل تنميةلا يكفي  ر بدني كاحدعنصاف تنمية
 اراد الددرب اف يصل الذ اعلى مستول خلاؿ التنفيذ لذا. إذاالخاصة بها 

 : اقتراحات --2

عناصػػر تنميػػة ؽ التدريبيػػػة نظػػرا للػػدكر البػػال  الػػذم تلعبػػ  الوحػػدات التدريبيػػة الدتعػػددة كالأهػػػداؼ كالدتنوعػػػة الطػػػر  
فانػػػ  مػػػ  دائريػػػة لػػػدل لاعػػػبي الكػػػاراتي دك  النصػػػفالركلػػػة في الرشػػػاقة( ك  قػػػوة انفجاريػػػة، برمػػػل السػػػرعة)البدنيػػػة اللياقػػػة 

 :كهذا البحث يوصي بػػػػا إعػداد اللاعبػنٌ كتكػوي  الدػدربنٌ علػى ضػوء النتػائج الع توصلنا إليه الدشرفنٌالػضركرم علػى 
  خاصة لدل الناش نٌ.ك  لاهتماـ بتنمية الصفات البدنية الخاصة بدهارة الركلة النصف دائريةاضركرة 

 ركلة النصف دائرية السرعة مع –برمل الاداءم   الأخرلجراء دراسات تتناكؿ عناصر اللياقة البدنية ا . 

  الكػبرلأثنػاء تػدريب الف ػات  للمهػارات قيػد الدراسػة الحركػي الدسػارأدائهػا مػع  في كمشػابهةمكيفة بسرينات استخداـ 
 استعماؿ الاثقاؿ.ك 
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 التدريبية الحصصإجراء  خلاؿ نيللجانب البد العية كبنًةأف تعطى  نقترح. 

 مشاركة الددربنٌ في التربصات حى يستفيدكا م   رؽ التدريب الحديثة لدواكبة التطور الرياضي العلمي ضركرة  . 

  كرفػع  الكػاراتي دك الجوائػرمقصػد تطػوير الجوائػرينٌ كالطلبػة  لبػاحثنٌامػ   ػرؼ  المجػاؿ هػذا فيضركرة العمػل كالبحػث
 .  الدمارسة في الو  مستول 

 : المستقبلية الافاق-3

أيضػا  منػاكالدامػا  ،الرياضػة الجوائريػةتطػوير الذ الدسػالعة في ، كسػعيا منػا انسػانيأم عمل  بساـإننا كم  منطلق عدـ        
أفاقػا مسػتقبلية للدراسػة نػذكر  للأخػري قػد تفػت  لنػا أك  الػع م، نقػدـ بعػب الػرؤلمشػعل العلػ ،ػلعلى الاخري   بقدرة
  :منها
  ية البدن التغينًاتالطاقة في تطوير بعب  لأنظمةاء الدهارم الاد باستخداـكحدات تدريبية موجهة  تتثنًدراسة

 دائرية.في الركلة النصف  كالبيو ميكانيكية

  كفي نفس الدهارة. م  نفس التخصص لستلفةية إجراء دراسات مشاهبة على أصناؼ عمر 

 ركلة النصف دائرية السرعة مع –برمل الاداء مثل الأخرلجراء دراسات تتناكؿ عناصر اللياقة البدنية ا. 

  دك في الكاراتيالركلة النصف عكسية لتنمية الصفات البدنية الخاصة  مقترحةدراسة أثر كحدات تدريبية. 

  الصفات البدنية الخاصة ب لستلف الركلات في الكاراتي دك لتنمية قترحةمدراسة أثر كحدات تدريبية . 

 
 
 
 
 
 

 

 
 



 

 

 
 
 
 
 
 
 
 

 قائمة المراجع                  
 و المصادر

 
 
 

 
 
 
 
 



 

 

 قائمة المصادر والمراجع
 : المصادر

 ف الكريمآالقر  -
 احاديث نبوية -
، , بنًكت1ط "،عربي – نٌ عربي"الرائد الددرسي " معجم ابجدم مصور للمبتدئ (:2007) ،جبراف مسعود -

 , دار العلم .لبناف
  الدعارؼ. لبناف، دار ،بنًكت، منجد الطلاب (:1989) ،فؤاد افراـ البستاني -
 .الجامعية  الكتاب لبناف، دار بنًكت، ،كالدعاني الكلاـ في الكلاـ (:1997) ،مؤنس رشاد الدي  -

  : المراجع
 المراجع بالغة العربية: 

 دار الفكر.  ،مصر، القاهرة، 2ط، فيسيولوجيا التدريب الرياضي (:2002) ،فتاحابو العلا عبد ال -
 . الفكر العربي دار مصر،  ،القاهرة ،الحديثة كالكاراتي د (:2010) ا،د إبراهيم بكر، -
 العربي.المجتمع  الأردف، مكتبة ،عماف، اليد كرة في التدريب بزطيط (:2016)عودة،  عريبي ا،د -
منشتة الإسكندرية، مصر، ، موسوعة لزددات التدريب الرياضي في الكاراتي (:2005) ،ابراهيم ا،د لزمود لزمد -

 .الدعارؼ
 .رؼامنشتة الدع ،مصر، الاسكندرية، كتطبيقات  قواعد التدريب الرياضيك  اسس (:1998) ،امر الله البسا ي -
 .الفكر العربي رمصر، دا ،القاهرة، نظريات التدريب الرياضيك  اسس (:1999) ا،د، بسطويسى -
 .الفكر العربي دارمصر،  ،القاهرة، 4الاسس النفسية للنمو، ط (:1975) السيد،البهي فؤاد  -
، ب  الرياضيةك  الدرشد في البحث العلمي لطلبة التربية البدنية (:2009)ا،د، عطا الله ك  بوداكد عبد اليمنٌ -

 ديواف الدطبوعات الجامعية الجوائر. ، عكنوف
 .، لبناف، الدار العربية تبنًك ، الكاراتي دك (:1990)مور  ، بيتر  -
 .مكتبة عالد الكتبالقاهرة، مصر،  ، علم النفس الاجتماعي (:1972) زهراف،حامد عبد السلاـ  -
 الاسكندرية،، 1ط، القدـتدريب في كرة ك  الابذاهات الحديثة في بزطيط (:2001)عبدك، ابو  حس  السيد -

 .الاشعاعدار  ،مصر
  .العربيالفكر  دارمصر،  ،ةالقاهر ، 7ط للجميع،كرة السلة  (:2008) وض،مع حس  السيد -
 .دار زهرافمصر،  ،القاهرة، القدـالاعداد البدني في كرة  (:1989) ،،اد إبراهيم مفع لستار، لزمود حنف -
 المجتمع العربي مكتبة مصر،، القاهرة، الكاراتي  الحديثة (:2012)الفاعورم، سامر عبد الرجماف  -
، ديواف الجوائر الدراسي، علاقة القدرة على التفكنً الابتكارم بالتحصيل (:1999)  اهر،د الله سع -

  .الجامعيةالدطبوعات 



 

 

 .الدعارؼدار  مصر،  ،القاهرة الرياضي،علم النفس التربوم  (:1986)لزمد،  علاكم جلاؿ، سعد -
   .ألرد دارالأردف، ، اسس التدريب الرياضي (:2014)عرابي، سعيد  -
، مصر، القاهرة ،1ط، فيسيولوجيا القوة "ك  نظريات التدريب الرياضي " تريب(: 1997) ،الدقصودالسيد عبد  -

 .الكتاب مركو
 دار السلاـ.العراؽ،  بغداد،، تدريب كرة القدـ (:1990) جابر،صابر رضا  -
، بغداد، 2ا، طعلم التدريب الرياضي نظم تدريب الناش نٌ للمستويات العلي (:2014) ،شغاتيعامر فاخر   -

 مكتبة النور.العراؽ، 
 الكتاب.مركو ، مصر، القاهرة، 2ط البرامج، (:2002) شرؼ،عبد الحميد  -
 .، الدار العربية ، بنًكت، لبناف1ط كالدراهقة،سيكولوجية الطفل  (:1994) الجسماني،عبد العالر  -
  .جامعة بغداداؽ، ، العر  الإحصاء في التربية البدنية (:1973) ،لزمود السمراني، علي لطيف -
  ، دار الذدل.الجوائر، عنٌ مليلة كاراتي دك،  (:1994)، مركش على -
 الجماعية،اعدا الفريق في الالعاب ك  الاسس العلمية لبناءك  التخطيط(: 2005) ،عماد الدي  ابو زيد -

  الدعارؼ. مصر، منشتة الإسكندرية،
 ، دار الفلم.الكوين، النمو في مرحلة الدراهقة (:2001) إسماعيل،عماد الدي   -
، دار الدطبوعات الجوائر ب  عكنوف، ،  رؽ اعداداك  مناهج البحث العلمي (:2000)بوحوش، عمار  -

 الجامعية.
، الناش نٌ في كرة القدـك  تدريب البراعمك  بزطيط برامج تريبة (:1997) النمكي،عمرك أبو المجد كجماؿ  -

 مركو الكتاب للنشر. مصر، ، القاهرة
 ، دار السلاـ.الجوائر، الفلسفية للفنوف الدفاعيةك  الاسرار الفنيةك  دك كاراتي (:1999)يم، الكر  ربي عبد  -
، الدوصل ،التدريب الرياضي كالارقاـ القياسية (:1987)، الشا ي الله عبد لزمودك  الدندلاكم حس  قاسم -

  العراؽ دار الكتب للطباعة كالنشر.
 الفكر.، دار عماف، الأردف، 1، طالاعمار الدختلفةيب الرياضي في التدر  (:1998) حسنٌ،قاسم حس   -
 ، القاهرة، مصر،1ط ،برليل الدباراة في كرة اليدك  التقويمك  القياس (:2002) كآخركف،كماؿ الدي  دركي   -

  .مركو الكتاب للنشر
دار مصر،  القاهرة،، 3ط ،مكوناتهاك  اللياقة البدنية (:1997) حسننٌ،لزمد صبحي ، كماؿ عبد الحميد -

  فكر العربي.ال
الكتاب  مركو، مصر، القاهرة، الاختبار في التربية البنية الرياضيةك  القياس (:2001) فرحات،ليلى السيد  -

 للنشر.
  ، دار الفكر العربي.، القاهرة مصراسس بناء برامج التربية الرياضية (:1990) الخولر،امنٌ ك  لزمد الحما،ي -
 دار الدعارؼ.مصر. الإسكندرية، ، 10ط، رياضيعلم التدريب ال (:1990)علاكم، لزمد حس   -



 

 

 العربي.الفكر  ، مصر، دارالقاهرة، 1ط ،الدنافسةك  علم النفس التدريب(: 2002)علاكم، لزمد حس   -
، القاهر، علم النفسك  البحث العلمي في التربية الرياضية (:1998)راتب، اسامة كامل ك  لزمد حس  علاكم -

 .مصر، دار الفكر العربي 
 النفس،علم ك  البحث العلمي في التربية الرياضية (:1998) راتب،  علاكم، اسامة كامل لزمد حس -

  ، دار الفكر العربي.مصر، القاهرة
  ، مصر، دار الدعارؼ.الإسكندرية، 13ط ،الرياضي التد ريب علم (:1994) علاكم، حس  لزمد -
، مصر، مركو القاهرة بيقي،موسوعة التدريب التط (:1998)معافى، ا،د كسرل ، لزمد صبحي حساننٌ -

  .الكتاب
ب  عكنوف، ، الرياضيةك   رؽ التربية البدنيةك  نظريات (:1992) فيصل ياسنٌ الشا ئ،، لزمد عوض بيسوني -

  ، ديواف الدطبوعات الجامعية.الجوائر
مصر ، القاهرة، الرياضيةك  الاحصاء الاستدلالر في علوـ التربية البدنية (:2003)، لزمد نصر الدي  رضواف -

  دار الفكر العربي.
 دار الدعرفة. مصر، (، سس  تطبيقات أالنمو الانساني ) (:1997)  وب،لزمد السيد  -
 ، دار النهضة.بنًكت، لبناف، علم النفس النمو (:2002) مريم سليم، -
  .، القاهرة1ط، قيادة، ك  بزطيط تطبيق–التدريب الرياضي الحديث  (:1998) ،ادم،إبراهيم  مفع -
، دار الفكر مصر، القاهرة ،1ط ،-قيادة بزطيط-الحديثالتدريب الرياضي  (:1997) ،اهيم ،ادلمفع ابر  -

 .العربي
 ، ديواف الدطبوعات الجامعية الجوائر، التربومك  القياس النفسيك  الاحصاء (:1993) الحفيظ،مقدـ عبد    -
، الأردف، ، عماف1ط اضي،الريا،د ابراهيم الخواجا، مبادئ التدريب  (:2005)البشتاكم، مهند حسنٌ  -

  . كالتوزيعكائل للنشر 
الأردف، دار الثقافة ، الدنافسات الرياضية، عمافك  النفس في التدريب (: علم2002)، ناهد رس  سكر -

  العلمية. 
 مكتبة المجتمع العربي. الاردف.، مركنةك  رشاقةك  الرياضة صحة (:2012)جبور، ناين مفضي  -
ف، ، عما1، طب الرياضي لطلبة الدرحلة الرابعةالتدري (:2011) الدالا،  فا مة عبد للعبيدم،نواؿ مهدم  -

 مكتبة المجتمع العربي.ف، الارد
 .الخطاب  مطبعةمصر،  ،القاهرةكالتطبيق"،  إعداد لاعب الكاراتي  للبطولة "النظرية (:2002) شمندم،كجي   -
 دار الحكمة. ،العراؽ، بغداد، مناهج ك   رائق البحث العامي (:1993)لزجوب، كجي   -
 الدركو العربي للنشر.  .مصر، ياضيالددرب الر  (:2002) الحاكم،لػي السهيد  -
، 1ط  كرة القدـ، في صالح بشهر أبو خيط، الاسس الفيويولوجيا في التدريب (:2011) كماش،يوسف لازـ   -

   دار زهراف .عماف، الاردف



 

 

 : الرسائل العلميةو  الاطروحات
تطوير بعب القدرات البدنية الخاصة كأثرها على مستول أداء اللكمات  (:1991)إبراهيم، أ،د لزمود  -

 مصر.، جامعة الاسكندرية، دكتوراا (،12-10كالركلات الأساسية لناشئ الكاراتي)
برنامج تدربي مقترح بطريقة التدريب البيليومترؾ لتنمية القوة الانفجارية  أثر (:2018)الاسلاـ، ب  يطو سيف  -

سنة. دراسة ميدانية بالنادم الرياضي للهواة  17اؿ  15السفلية لدل رياضي الكاراتي دك ام  ك  للأ راؼ العلوية
 . الدسيلة، الجوائر رسلة ماستر جامعة. الترجي الدسيلي للكاراتي دك

  .جامعة بغداد، رياضيةك  دكتوراا تربية بنية، تنمية القوة الانفجارية (:1996) عويدشي،تبريس  -
 الدهاريةك  البدنية الصفات بعب على مقترح تدريبي برنامج أثر(: 2015، )بوشماؿ حسنٌ ك الدي  حساـ صالح -

اـ البواقي،  جامعة ،ماستر مذكرة ،- الدنافسة ةلمرح كيمع أثناءاختصاصي   اختصاص الكاراتي رياضيي لدل
2013.  

ء الدهارم لركلات لاعبي : اثر تطوير القدرات الحركية الخاصة على فعالية الادا1999لزمد سعد علي لزمد ، -
 سنة( ناش ين ، الاسكندرية 13-12الكاراتي مرحلة )

  لػسرعة لتحػسنٌ صػفة الارتقػاء لػدل لاعبيالدميوة باكحػدات، تدريبيػة مقترحػة في تنميػة القػوة  أثػر، زكرياقطػاؼ   -
  .كرة اليد، ماستر، جامعة الدسلة

علاقتا بتطوير مستول ك  يليومترؾ على تطوير الرشاقة الخاصةتدريبات الب (: تتثن2016ً)، لزمد سعدم لزمد  -
 . 2005جامعة الاسكندرية، ، كلية التربية الرياضية لبننٌ،  رسالة دكتوراا، اداء الكاتا لدل ناشئ الكاراتي 

-13)  ةف دك الكاراتي في الدائرية الركلة لتطوير بالسرعة الدميوة بالقوة مقترحة تدريبية كحدات مهيوبي كليد، أثر -
  .رسالة ماستر جامعة الدسيلة ( سنة15

بساري  التحمل في تركيو ،ب اللبانيا في الدـ لدل لاعبات   أثر (:2010)خلف، زينب مومر ، انتصار عويد -
 جامعة السلمانية. ، ماجستنًالسلة، كرة 

 : المجلات
 بدكف بلد،6العدد: ، لرلة شهرية اسيوية (:2005جواف )اسود، حواـ  لرلة -
  بدكف بلد.، 337عدد  (:2005)،الكاراتي يوشيدك لرلة -

  : المراجع الاجنبية
- GILLES PÉRIARD ،rapport pour l'examen de 5 

eme
 dan، Mawachi Gueri، 

ASSOCIATION DE KARATÉ JAPONAIS japon ،2004 
 : الدواقع الالكنركنية
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اثر كحات تدريبية مقترحة لتنمية بعػب عناصػر اللياقػة البدنيػة ) برمػل السػرعة، القػوة انفجاريػ  كالرشػاقة (  :عنوان الدراسة

دراسػػة ميدانيػػة علػػى نػػادم الوفػػاؽ الرياضػػي مدينػػة  –سػػنة  15في الركلػػة النصػػف دائريػػة لػػدل لاعػػبي الكػػاراتي ف ػػة اقػػل مػػ  
 -باتنة للكاراتي دك
 أىداف الدراسة: 

   سنة.  15تنمية الصفات البدنية الخاصة بالركلة نصف دائرية لدل لاعبي الكاراتي اقل م 
  توضػي  العلاقػة اك مػػدل الػترابط بػػنٌ برقيػق مسػػتول الاداء الفػني ) ركلػػة مواشػي ( كمػػا يتمتػع بػػ  لاعػب الكػػاراتي مػ  برمػػل

 .  السرعة، القوة الانفجارية كالرشاقة
) برمل السرعة، القوة انفجاريػ  كالرشػاقة ( هل للوحات التدريبية الدقترحة اثر في تنمية عناصر اللياقة  البدنية العام : التساؤول

 .؟ سنة  15في الركلة النصف دائرية لدل لاعبي الكاراتي ف ة اقل م  
 فرضيات الدراسة: 

 بعب عناصػػر اللياقػػة لتنميػػةالبعػػدم للعينػػة التجريبيػػة  كالاختبػػار القبلػػي الاختبػػار بػػنٌ إحصػػائية دلالػػة ذات فػػركؽ توجػػد
البدنيػة ) برمػػل السػػرعة، القػػوة الانفجاريػػة كالرشػػاقة ( في الركلػػة النصػف دائريػػة لػػدل لاعػػبي الكػػاراتي دك لصػػالح الاختبػػار 

 البعدم. 
 بعػب عناصػر اللياقػة البدنيػة لتنميػة البعػدم  الاختبار في الشاهدةك  التجريبية العينة بنٌ إحصائية دلالة ذاتؽ فرك  توجد

 دك لصالح العينة التجريبية  ) برمل السرعة، القوة الانفجارية كالرشاقة ( في الركلة النصف دائرية لدل لاعبي الكاراتي
 عينة الدراسة: 

 لاعبنٌ فريق الوفاؽ الرياضي لددينة باتنة للكاراتي دك. 10تكونن العينة م  
 الدنهج التجريبيالمنهج المستخدم: 
 أدوات الدراسة: 

 بسثلن أدكات الدراسة في اختبارات ) برمل السرعة، قوة انفجارية كالرشاقة( في الركلة النصف دائرية لدل لاعبي الكاراتي.  
 النتائج المتوصل إليها: 

  .توجد فركؽ ذات دلالة إحصائية بنٌ الاختبار القبلي كالبعدم للمجموعة التجريبية كلصالح الاختبار البعدم 
  .تػػػو جػػػد فػػػركؽ ذات دلالػػػة إحصػػػائية بػػػنٌ المجموعػػػة التجريبيػػػة كالضػػػابطة في الاختبػػػار البعػػػدم كلصػػػالح المجموعػػػة التجريبيػػػة

 لاستنتاجات والاقتراحات: ا
  اف لتنمية الصفات البدنية ) برمل السرعة ف قوة انفجارية كرشػاقة ( الخاصػة بالركلػة النصػف دائريػة سػاهم بالوصػوؿ الذ

 افضل الصاز للمهارة سواء خلاؿ الدسابقات. 
  د نيػػة كاحػػة لا يكفػػي لتطػػوير الدهػػارة الحركيػػة بػػل لغػػب تنميػػة جميػػع الصػػفات البدنيػػة الخاصػػة بهػػا اذا اراداف تنميػػة صػػفة ب

 الددرب اف يصل الذ اعلى مستول خلاؿ التنفيذ لذا.



 

 

Résumé de l’étude :  
Intitulé de l’étude : L’effet d’unités d'entrainement  proposées pour le 
développement  de  certain condition physique ( endurance – vitesse ; 
force explosif et agilité) dans le coup de pied demi circulaire   auprès des 
joueurs de  karaté do  U15  ans. 
Objectifs de l’étude :  

- Développement des condition physique du coup de  pied semi 
circulaire chez les joueurs de karaté do U15  

- Expliquer la relation ou la corrélation ente l'atteinte du niveau de 
performance technique (coup de mawachi ) et la capacité du joueur de 
karaté( endurance –vitesse ;force explosif et agilité) 
Problématique de l’étude : Y a-t-il un effet des unités d’entrainement 
proposées dans l’amélioration pour le développement  de  certain qualités 
physique ( endurance – vitesse ; force explosif et agilité) dans le coup de 
pied demi circulaire   auprès des joueurs de  karaté do  U15  ans. 
Hypothèses d'étude: 
- Il existe des différence statistiquement significatives entre le pré- test et 
le post- test dans l'échantillon expérimentale pour développer acertain 
condition physique ( endurance vitesse ; force explosif et agilité ) dans le 
coup de pied semi circulaire  auprès des joueurs de  karaté do 
- Il existe des différence statistiquement significatives entre l'échantillon 
expérimental et témoin  dans le post- test pour développera certain 
condition physique ( endurance vitesse ; force explosif et agilité ) dans le 
coup de pied semi circulaire  auprès des joueurs de  karaté do 

- Echantillon d étude compose  10 joueurs de l'équipe E.S.M.B 
Méthodologie:méthode expérimental 
Les outils d'étude:étaient dans les test ( endurance vitesse ;force explosif 
et agilité )dans le coup de pied demi circulaire des jouer du karaté do  
Les résultats:  



 

 

- Il y avait des différences statistique significatives ente le pré- test et le 
post expérimental et le post – test. 

- Il y avait des différences statistique significatives ente le groupe 
expérimental et le control dans le post – test et en faveur du groupe 
expérimental  

Conclusion et suggestions :   
- Les développement des attributs physique ( endurance – vitesse ; force 

explosif et agilité) de coup de pied demi circulaire a contribué a la 
meilleure réalisation de la compétence ; alla fois pendant les 
compétition  

- Le développement d'une structure d'oasis n'est pas suffisant pour 
développer la motricité; mais doit développer tous ses qualités physique 
si l'entraineur souhait atteindre le plus haut niveau possible lors de sa 
mise en œuvre. 

 

 

 

 

 

 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



 

 

 
 
 
 
 
 
 

 
  

 


