
ياسين بلفريطس       د/                                    بنون انيس     تحت إشراف الأستاذ:                            :               ةبمن إعداد الطل   )دار الشباب زعموش الطاهيرلنادي دراسة ميدانية ل (            تخصص: تحضير بدني رياضي  علوم وتقنيات النشاطات البدنية والرياضيةفي  ماسترنيل شهادة مكملة لمذكرة         علوم وتقنيات النشاطات البدنية و الرياضيةقسم   كلية العلوم الانسانية و الاجتماعية  تاسوستالقطب الجامعي   جامعة جيجل 2021/2022الموسم الجامعي:       بوحاجب مسعود  تحسين المداومة الخاصة ( مداومة على اثر برنامج تدريبي مقترح     ذكور لدى ناشئي رياضة الكراتي الرياضي اءلأدلالسرعة , مداومة القوة  ) 



    أ 



على إنجاز هذا    كل من شجعنانتقدم بالشكر الجزيل إلى االله عز وجل الذي أعاننا و إلى       أ  الذي ساعدنا كثيرا على انجاز هذا    بلفريطس ياسين   و أخص بالذكر الأستاذ المشرف    العمل المتواضع من قريب أو من بعيد و  نادي دار الشباب زعموش بلدية الطاهير  دون أن أنسى رئيس و عمال و مسيري    و تقنيات النشاطات البدنية و الرياضية الجميع دون استثناء  والاحترام إلى جميع أساتذتنا بقسم علوم  التقدير  عبارات  تقدم بأسمى  كما يسرنا أن ن   بقسط كبير في إثراء و إكمال هذا العمل  منها كثيرا و التي ساهمت    ه وتوجيهاته الدقيقة التي استفدنابنصائح  ناو لم يبخل علي  , و شجعنا على المضي قدما في إنجاز المذكرة بعزيمة و إرادة   العمل   . خاصة المدرب  على التسهيلات التي قدموها لنا       



من قـال فيهما الرحمان: "و اخفض لهما جناح الذل    إلى ا العمل المتواضعذه  ثمرة  أهدي     ب  .24 الإسراءو قـل ربي ارحمهما كما ربياني صغيرا".......    من الرحمة عاها  من العمر فداها.. أطلب من االله أن ير   إلىمن علمتني معنى الحياة،    إلىالضعف،  المرأة التي كانت و مازالت تعزيني في الحزن و رجائي في اليأس و قوتي في    إلى  .رأس مالي.. حفظه االله، أبي الغالي  إلىقدوتي و تاجي،    إلىالحياة،  من زرعني على ضفـاف العلم، ناضل من أجلي و كان أكبر سند لي في معتركات    إلى أمي الغالية. .كل من ساهم من قريب أو من بعيد في هذا العمل المتواضع  إلى دراستيالذين درسوني في مشواري من الابتدائي و حتى آخر عام في    أساتذتيجميع    إلى   "مسعود      "               



   "انيس"         إلى أساتذتي الكرام   أصدقـاء الدراسةإلى      عبد الرحيم   –أمير    –عمار   –أنور     –أسامة    - حسن السند والعون طيلة هدا المشوار الجامعي    امن سهروا معي وكانو   الى .   عائلتيإلى        إلى أبي الغالي    إلى الذي ذاق الأمرّين في سبيل نجاحي.. وأفنى حياته في سبيل فـلاحي    إلى الذي ربّـاني على الإيمان.. وأنار لي درب العلم والإحسان        إلى مُهجة قـلبي وفـلذة كبدي .. أمي الحنون    الليالي لراحتي.. وتعبت وكلّت من أجل سعادتي  إلى التي سهرت  إلى التي حملتني في بطنها، وغمرتني بحبّها وشملتني بوُدّها    23 الإسراء.... إلى من قـال فيهما سبحانه وتعالى: "وبالوَالدَين إحساناً"          ت 



���� ا�������ت                 



ي                                                                                  _ قائمة الأشكال  ط                                                                                  _ قائمة الجداول    د                                                                                _ قائمة المحتويات ب                                                                                        _ الإهداء  أ                                                                                         _ الشكر                                              _ البسملة قائمة المحتويات د   الفصل التمهيدي    مقدمة 01 الترقيم العنوان الصفحة   3- 3-1 مبدا التكيف    22 2- 3-1  مبدا التدرج 21 1- 3-1 الفروق الفرديةمبدأ  21 - 3-1 مبادئ التدريب الرياضي  21 - 2-1 حمل التدريب الرياضي 15 - 1-1 تعريف التدريب الرياضي  15 -1 التدريب الرياضي   15 تمهيد 14 البرنامج التدريبيالتدريب الرياضي و : الاول الفصل   ريظالجانب الن   -8  على الدراسات السابقة والمشابهة لتعقيبا  10 -7  والمشابهة الدراسات السابقة 08 -6 مفاهيم الدراسة 06 -5 أسباب اختيار الموضوع 06 -4 أهداف الدراسة  06 3-  الدراسةأهمية  05  -2 الفرضيات 05 -1 الاشكالية 04 



 -STRETCHING 3-10التدريب  طريقة 50 - 9-3 طريقة التدريب بالمحطات 50 - 8-3 (ألعاب السرعة) طريقة الفارتلاك  49 - 7-3 طريقة التدريب التكراري  49 - 6-3 طريقة التدريب الدائري  49 5-3 طريقة التدريب المتغير  48 4-3 طريقة التدريب الفتري مرتفع الشدة 48 3-3 طريقة التدريب الفتري منخفض الشدة 47 2-3 طريقة التدريب الفتري 47 1-3 طريقة التدريب المستمر 47  -3  طرق تنمية الصفات البدنية  47  5-2  المرونة  46 4-2 الرشاقة  45 - 3-2 السرعة  42 - 2-2 القوة العضلية  39 1-2 المداومة  37 -2 الصفات البدنية 37 -1 اللياقة البدنية تعريف 36 تمهيد 35 في الكراتي الصفات البدنية : الثاني الفصل  خلاصة 33   - 4-2  الدورات التدريبية  29 - 3-2 خطوات تصميم برنامج تدريبي 28 - 2-2 أسس بناء وتصميم البرنامج التدريبي 27 - 1-2 مفهوم البرنامج التدريبي 27  -2 رامج التدريبيةبال 27 6- 3-1 الاحماء و التهدئة   24 5- 3-1 مبدا التنويع    23 4- 3-1 مبدا الخصوصية  23 ه  



 - 1-4 العينة خصائص 80  -4  عينة الدراسة 79 -3 الدراسةمجتمع  79 -2 منهج الدراسة 79 -1 الدراسة الاستطلاعية 79 تمهيد 78  للدراسة الميدانية الإجراءات: الرابعالفصل   الجانب التطبيقي خلاصة 75 - 4-6 تعلم الكاراتي أهمية 65 - 3-6 التقنيات القاعدية في الكاراتيه  62 2- 2-6 الأهداف البعيدة  62 1- 2-6 الأهداف القريبة 62 2-6 الغرض من الممارسة 61  - 1-6 الكاراتي  61  -6 لكاراتي : ماهو الكاراتي gojur-ryu 5- 4 61القوجوريو   wado ryu 5-3 59الوادوريو  SHITO RYU    5-2  59الشيتوريو   59  1-5  اسلوب فينا كوشي  58 5 اساليب الكراتي   58 1-4 شعار الكاراتيه 58 -4 مفهوم الكراتي دو  57 -3 بعض التواريخ الهامة  57 -2 انتشار الكاراتي في الجزائر 55 -1 لمحة تاريخية عن رياضة الكاراتي دو  54 تمهيد 53 الكراتي دو  : الثالث الفصل   خلاصة 51 و  



  الاقتراحات والتوصيات  99  الاستنتاج العام للدراسة  99  خلاصة  98 - 3-2 مناقشة الفرضية العامة 97 - 2-2 السابقة والخلفية النظريةمناقشة الفرضية الجزئية الثانية في ضوء الدراسات  95 - 1-2 مناقشة الفرضية الجزئية الأولى في ضوء الدراسات السابقة والخلفية النظرية 93 -2 تحليل ومناقشة النتائج في ضوء الفرضيات 93 - 2-1 مداومة القوةعرض وتحليل نتائج  92 - 1-1 مداومة السرعةعرض وتحليل نتائج  91 -1 عرض وتحليل نتائج الدراسة  91 تمهيد 90 : عرض وتحليل ومناقشة نتائج الدراسةالخامسالفصل  خلاصة 88 -9 الدراسة الاحصائية 85 - 2-8 الانبطاح المائل من الوقوف اختبار 84 - 1-8 الاختبار الأسترالي 83 -8 المستخدمة الاختبارات 83 - 3-7 الموضوعية 82 - 2-7 الاختبارصدق  81 - 1-7 ثبات الاختبار 81 -7 الأسس العلمية للاختبار 81 - 2-6 المتغير التابع 81 - 1-6 المتغير المستقل 81 -6 متغيرات الدراسة 81 - 3-5 المجال الزمني 81 - 2-5 المجال البشري 80 - 1-5 المجال المكاني 80 -5 الدراسة جالاتم 80 - 2-4 تكافؤ مجموعتي الدراسة 80 ز  



ملخص الدراسة_   _ الملاحق  قائمة المصادر والمراجع  102 خاتمة 101 ح    



.تجانس العينة لمتغيرات السن، الطول والوزنيبين   80 01 شدة التمرين  17 الرقم اسم الجدول الصفحة قائمة الجداول ط     05 الانبطاح المائل من الوقوفيبين المتوسط الحسابي والإنحراف المعياري وقيمة (ت) للقياسين القبلي والبعدي في اختبار  92 04 .الأستراليوالإنحراف المعياري وقيمة (ت) للقياسين القبلي والبعدي في الاختبار يبين المتوسط الحسابي   91 03 المقترحة الإختبارات ثبات معامل يبين 82 02 



40  01 أنواع ومكونات حمل التدريب    18 الرقم اسم الشكل الصفحة  قائمة الأشكال ي   83  03 يوضح التقنيات الأساسية في رياضية الكراتيه  63 02 يمثل أنواع القوة العضلية     القبلي  للقياسينيبين نتائج الفرق بين المتوسط الحسابي والانحراف المعياري   91 04 الاختبار الأسترالييمثل كيفية إجراء    القبلي  للقياسينيبين نتائج الفرق بين المتوسط الحسابي والانحراف المعياري   93 05 .الأستراليختبار الافي  التجريبيةوالبعدي للعينة     06 الانبطاح المائل من الوقوف.في اختبار  التجريبيةوالبعدي للعينة 



                   �����  



وكدالك سمات شخصية حتى يستطيع  القتالية التي تتطلب قدرا عقلية تقنية وتكتيكية بدنية وفيزيولوجية المواقف المتغيرة كما انها تعتبر من الرياضات  ذاتالتنافسية  الأنشطةتعتبر رياضة الكراتي من    أجل الوصول بالإنسان إلى أعلى مستوى من الرقي الحضاري. خاصة في عصرنا الحالي الذي يعرف ثورة كبيرة في مجالات العلوم المختلفة والمتكاملة في ما بينها منيتناسب مع رقيه وازدهاره،  لقد عرف الإنسان منذ القديم علوما عديدة وطورها، وأخذ منها ما مقدمة: 1   مقدمة اتزان مختلفة تحت شروط  أوضاعركاتها الفنية المختلفة كاللكمات والركلات من ح أداءممارسيها من  من خلال  الوظيفيةللتكيفات الحاصلة او مدى ملائمة حمل التدريب لمكتسبات الرياضي مؤشر دقيق  وهدا ليعطي الجسمية كنتيجة للتدريب الفعال والمنظم الأجهزةحدوث تغيرات فيزيولوجية وبدنية في كافة العداد البدني في هده الرياضة في مختلف مراحله يؤدي الى  أنالمنافسة في مسابقات  الكراتي حيث  الى زيادة نشاط الجهاز التنفسي كما  إضافةالزيادة في تحفيز الجهاز العصبي والحركي ونشاط القلب  التي تحددها  الأداءباللاعب او الرياضي الى مستويات عالية من  الارتقاء إلىالبدني  الإعداديهدف  ة ممداو  –برنامج تدريبي مقترح لتحسين المداومة الخاصة  تأثيرالى تسليط الضوء على نسعى و   .والقدرات البدنية المكتسبة الوظيفية الكفاءة بهدف  الإعدادالدي يتم الاعتماد عليه خلال مرحلة و  على ناشئي رياضة الكراتي –السرعة. مداومة القوة  حيث يهدف هدا المستوى العالي  إلىتحضير الرياضي لمختلف المنافسات الرياضية محاولة  الوصول  البرنامج و  الرياضيالتدريب  الى الأول فصلال في تطرقنا : حيث فصول 3 على اشتمل : النظري الجانب  التعليق عليها و  طلحات والمفاهيم . الدراسات السابقةص. الم الأسباب دراسةال وأهداف وأهمية الفرضياتو  والتساؤل العام والتساؤلات الفرعية الإشكالية: حيث تم عرض فيه  التمهيدي فصلال   لي :ا ما ينالعلمي اد تناولا في بحثومن اجل دراسة هدا الموضوع قام الباحثان بوضع خطة بالاعتماد على خطوات منهج البحث   مداومة القوة و  البرنامج  الى تمنية صفتي مداومة السرعة  .راتي كفصل ثالث االكو  الصفات البدنية في الكراتي كفصل ثانيالتدريبي ثم 



   وتحليل ومناقشة النتائج. عرض إلى تطرقنا  الفصل الخامس وفي  .ةميدانيالأسس المنهجية للدراسة ال على احتوى : الفصل الرابع  : هما فصلين على فيشتمل التطبيقي الجانب أما 2   مقدمة



 ا���
 ا������ي                        



ورا ملحوظا في النواحي واحدة من الأنشطة الرياضية العالمية التي شهدت تط رياضة الكاراتيهتعتبر   :  الإشكالية - 1 4   الفصل التمهيدي العالميين بالسرعة و القوة في لذا أتسم اللعب الحديث عند مختلف  الرياضيين ، والنفسيةالمهارية البدنية و  مــن حيــث الشــعبية إلا أن مســتوى الأداء لمختلــف  وتعــد رياضــة الكراتيــه مــن الرياضــات الشــائعة فــي الجزائــر  مناهج علمية مدروسة.كبيرة في المنافسات وفق الجيد  للرياضيين خلال مرحلة الناشئين على مستوى مختلف الجوانب لتطوير جميع التقنيات التي لها فعالية وهذا راجع إلى اهتمام المدربين العالميين بالتكوين  الأداء الفني الدقيق وكدا القدرة عل تحمل ومقاومة التعب، مقارنــة بــدول أخــرى مــن حيــث ســرعة اللعــب و القــوة البدنيــة للاعبــين  ضالرياضــيين الجزائــريين لا يــزال مــنخف س سلبي على الجوانـب المهاريـة و النفسـية ممـا يـؤدي إلـى لنقص في القدرات البدنية له انعكااالجزائريين وهذا  ن الغرض من ممارسة لعبة الكاراتي ليس فقط الدفاع عن أ ، كماابية للمقابلات الرسمية عدم تحقيق نتائج إيج هم البدني عند اللاعبين هذا النقص يقلص في فعاليتهم في أداء مختلف  المهارات مما يؤثر سلبا على مردود بالنسبة لفئات الناشئين لمسنا نقصا في المستوى  تنا للعديد من المقابلات المحليةومن خلال مشاهد  .بدنية و المهارية والنفسيةحيث القدرات الالمراحل التكوينية لأن الأصناف الشبانية هي المصدر الأساسي لإخراج  اللاعبين من الطراز العالي من المهارية خلال  وير الصفات البدنية وكذا الجوانبالمدربين لبرامج تدريبية مبنية على أسس علمية في تطخلال مراحل التكوين للفئات الشبانية و ذلك لعدم إتباع  وهذا راجع لعدم التكوين الجيد للاعبين  1خاصة من الناحية البدنية منها.النفس ، وإنما لتحقيق مجموعة من الأهداف  السرعة  (مداومةيوجد فروق ذات دلالة إحصائية بين الاختبار القبلي والبعدي في المداومة الخاصة هل   : طرح التساؤلات التاليةجل هذه المشاكل دفعتنا إلى   .في المنافسة  . 47، ص1999غربي عبد الكريم : كراتي دو الأسرار الفنية والفلسفية للفنون الدفاعية ،  دار السلام ، الجزائر،  1-                                                               ؟للأداء الرياضي لناشئي الكراتي.مداومة القوة ) 



السرعة للأداء الرياضي لناشئي يوجد فروق ذات دلالة إحصائية بين الاختبار القبلي والبعدي في مداومة هل   التساؤلات الفرعية 5   الفصل التمهيدي السرعة .مداومة  (مداومةالمداومة الخاصة يوجد فروق ذات دلالة إحصائية بين الاختبار القبلي والبعدي في   الفرضية العامة   / فرضيات الدراسة :2  ؟  الكراتييوجد فروق ذات دلالة إحصائية بين الاختبار القبلي والبعدي في مداومة القوة للأداء الرياضي لناشئي هل   ؟الكراتي في مداومة القوة للأداء الرياضي لناشئي  يوجد فروق ذات دلالة إحصائية بين الاختبار القبلي والبعدي  .الكراتييوجد فروق ذات دلالة إحصائية بين الاختبار القبلي والبعدي في مداومة السرعة للأداء الرياضي لناشئي   الفرضيات الجزئية :  للأداء الرياضي لناشئي الكراتي.القوة )    الاهمية العلمية  1- 3  اهمية الدراسة  3   .الكراتي
 إثراء المجال العلمي . -
 ابراز مدى اهمية صفت المداومة لدي ناشئي الكراتي -
المدربين والاطلاع على الوسائل  يمكن الاستفادة من الجانب العلمي لهذا البحث في تكوين ورسكلة -  والاتجاهات الحديثة في التدريب
 تحقيق اعلى مستوى من الاداء وافضل النتائج .محاولة تسليط الضوء على أهمية إعداد برنامج تدريبي لتطوير التحمل الخاص، ومدى نجاعته في  -



  الاهمية العملية  2- 3 6   الفصل التمهيدي
  للاعبي الكراتيءفي تحسين المستوى الأدا صفة المداومةإبراز أهمية البرنامج التدريبي المقترح لتنمية   -
شأنها تثري  منثمحاولة رفع مستوى كفاءتنا منهجيا وموضوعيا على أساس أن الممارسة العلمية للبح -   :ذاتيةاسباب  5/1  / اسباب اختيار الموضوع: 5  البرنامج التدريبي المقترح لتحسين مداومة السرعة على مستوى الاداء الرياضي .معرفة تأثير  -   على مستوى الاداء الرياضي .البرنامج التدريبي المقترح لتحسين مداومة السرعة معرفة تأثير   -   اهداف الدراسة : 4  تفيد المدربين والمختصين في تخطيط حمولات التدريب بشكل علمي دقيق. -  ايجاد طرق جديدة لتطوير الاداء الرياضي عند رياضيي الكراتي -   البرنامج التدريبي  : / مفاهيم الدراسة 6  صلاحية المشكلة للدراسة النظرية و التطبيقية -    .هظهور التعب أو التخلص من آثار برنامج تدريبي لتنمية التحمل الخاص ( تحمل القوة وتحمل السرعة ) ومعرفة مدى فاعليته في تأخير  بناء -   قلة الدراسات حول الموضوع.  -     اسباب موضوعية : 5/2  المكتبة بمرجع جديد قد يكون في يوم ما في متناول باحثين آخرين لإنجاز دارسات أخرى مكملة . إثراء -   وتمرننا على التحكم في أدوات و أساليب المنهجية العلمية . معارفنا 



المعاهد، التدريبية، منشأة  والأحمال البرامج وتصميم تخطيط الجماعية: الألعاب في الرياضي علي فهمي البيك: المدرب 1                                                             الناشئين :   .هي القدرة على المحافظة على نفس مستوى القوة لأطول فترة زمنية ممكنة إجرائيا:  4: يرى بعض العلماء انه يمكن ادراج تحكل القوة ضمن انواع التحمل الخاص  تحمل القوة  وهي القدرة على أداء الجمل الحركية ذات السرعة العالية. والسرعة المطاولة صفتين من مكونة هي اجرائيا:  3القصوى تحمل السرعة المتوسطة , تحمل السرعة المتغيرة هي صفة بدنية مركبة من صفتي التحمل والسرعة يمكن ان تقسم الى تحمل السرعة تحمل السرعة :    .2وهذا لا يعني أن يستطيع الجري بأقصى سرعة  ممكنة له في أي  وعرفت خلال زمن  المباراةالقدرة على الأداء  نشاط متميز أو بالسرعة لفترة طويلة ومن أهم  الصفات البدنية للاعب كرة القدم الحديثة التحمل بالصفات البدنية الأخرى فنجد ما يسمى  بتحمل القوة وتحمل السرعة أي ومن الممكن أن تقترن صفة هو قابلة الرياضي على مقاومة التعب البدني  يحصل خلال  مراحل أداء فعالية رياضية معينة، اصطلاحا :  لغة : التحمل هو القدرة على مقاومة التعب  التحمل الخاص :  إجرائيا: هو برنامج تدريبي مطبق لتنمية المداومة الخاصة على ناشئي الكراتي.  1الهدف. لتحقيق بها القيام الواجب من أنشطة تفصيلية صورة في التنفيذية الخطوات هو فالبرنامج ناقصا، التخطيط يكون وبدونه الخطة عناصر أحد اصطلاحا: هو  تتبع فيه القواعد التعليمية هو مجموعة من الموضوعات والتعليمات التي ترتبط بمجال ما وترتب و تنضم مسبقا وفقا لهيكل معين لغة : 7   الفصل التمهيدي                                                                                                               176محمد حسن علاوي : مرجع سابق , ص 4                                                     17 6, ص   11محمد حسن علاوي : علم التدريب الرياضي , دار المعارف , القاهرة  , الطبعة 3  .516، ص 1991بطرس رزق االله: التدريب في مجال التربية الرياضية، جامعة بغداد، العراق،  2  .102، ص2003الإسكندرية، 



 .144م، ص 2006عبد الرحمان الوافي: مدخل إلى علم النفس، دار هومه، ب ط، 1                                                            تراوالإختبا وزن، كل في لاعبين اختيار تم حيث مقصودة، عمدية بطريقة القالمي، الرياضي الشباب نادي من لاعبا 12 اختيار تم حيث اللاعبين، من عينة عمى تراالإختبا من مجموعة إجراء الى بالإضافة والكأس الولائية البطولة في الميدانية الملاحظةإجراء  تم حيث ذكور، رتياالك رياضيي لدى والمهارية البدنية الصفات بعض عمى مقترح تدريبي برنامج تأثير مدى معرفة الى سةراالد هذه تهدفهدف الدراسة   مذكرة ماستر، جامعة العربي بن مهيدي أم البواقي. الصفات البدنية و المهارية لدى رياضيي الكراتي اختصاص كيمتي  صنف اشبال  اثناء مرحلة المنافسة .برناج تدريبي مقترح على بعض  تاثيربعنوان:  )2013( دراسة صالح حسام الدين وبوشمال حسين   : الدراسة الاولى  / الدراسات السابقة والمشابهة : 7  هي رياضة قتالية بيد فارغة ذات متطلبات بدنية عالية. إجرائيا:  تعني السبيل او الطريق   doدو   تعني اليد  teتي   تعني الفارغة او الخالية  karaكرا   ة الى ثلاثة اقسام مساما من الناحية الاصطلاحية فان الكراتي دو مق  الطبيعية الموفرة عن طريق الجسم .بمختلف الأشكال والاتجاهات، وهو طريقة هجوم ودفاع تترتكز على الاتعمال الجيد و الجدري للقدرات هو القتال بيد فارغة مركبة يتم فيها استخدام الضربات المرتكزة على أصابع اليد والرجل وهذا اصطلاحا :   الكراتي :  سنة. 14إلى  12هي الفئة العمرية من إجرائيا:   1يكتسب فيها المهارات والخبرات الضرورية واللازمة لتوافقه وللتكيف مع شؤون الحياة الاجتماعية. به غير أن الطفل مع ذلك والدخول في سن المراهقة لذلك تتميز ببطء في معدل وفي نسبة النمو في عدة جوانوقـد تعتبـر هـذه المرحلـة مرحلـة تمهيـد للبلـوغ تسعة سنوات و تنتهي بالتقريب عند سن الثانية عشر من العمر. تعرف باسم الطفولة المتأخرة كمـا يطلـق عليهـا كـذلك اسـم مرحلـة قبـل المراهقـة وهـي تبـدأ مـن سـن  اصطلاحا : 8   الفصل التمهيدي



. مذكرة ماستر جامعة محمد بوالضياف، سنة ) 18 _ 17 ( أواسط صنف متر 400 ال)  عدائي لدى ( السرعة تحمل_ القوة تحمل( لتحسين مقترح تدريبي برنامج تأثيربعنوان:  )2016صاوطي حسان (دراسة   الدراسة الثانية :   .أشبال صنف رتياالك رياضيي لدى المهارية الصفات ىلع ايجابي أثر المقترح التدريبي برنامجلل، وأن أشبال صنف رتياالك رياضيي لدى البدنية الصفات ىلع ايجابي أثر المقترح التدريبي برنامجللوتم التوصل إلى أن   . )قيري ماي قيري، مواشي تسوكي، كيزامي قياكوتسوكي،( من لكل الضربات عدد حساب في تلتمث المهارية أما) العمودي القفز دقيقة، 12 كوبر الطبية، الكرة رمي سرعة، متر 60 (بدنية : كالتالي المطبقة 9   الفصل التمهيدي مذكرة ماستر جامعة  .سنة ) 24 _ 18 ( الصالات القدم كرة لاعبات لدى السرعة مداومة صفة تنمية على والمستمر يراريالتك بالمنهجين التدريب تأثيربعنوان:  )2016بوشوارب مروة، قراي نعيمة (دراسة    الدراسة الثالثة:  . التجريبية العينة لدى والمهارية البدنية تراالاختبا جميع في ملموسا معنويا تحسنا النتائج أظهرت   .عشوائية بطريقة اختيارهم تم عداء 12 في العينة تمثلت ،والمهارية البدنية تراالاختبا من مجموعة على اعتمادا وذلكاستخدام المنهج التجريبي  حيث ،)السرعة تحمل _ القوة تحمل( اختبار من كل في التجريبية للمجموعة والبعدي القبلي القياسين بين الفرق على التعرف و) القوة تحمل _ السرعة تحمل( اختبار من كل في الضابطة للمجموعة البعدي و القبلي القياسين بين الفروق على التعرفهدف الدراسة   المسيلة. تنمية مداومة  الرياضي تدريب في )والمستمر يرار التك( المنهجين نجاعة مدى على التعرفهدف الدراسة   العربي بن مهيدي أم البواقي.       .السرعة مداومة تطوير في نجاعة أكثر ريراالتك المنهج وأن التجريبية للعينة البعدية تراوالاختبا القبلية تراالاختبا بين واضحة فروق هناك أنه إلى سةراالد خلصت   .مجموعتين إلى تقسيمها تم )إناث( بوعلي بن حسيبة الجامعية الإقامة طالبات من مجموعة العينة فكانت ، عشوائي بطريقة البحث عينة اختيار تم ،تدريبي برنامج يتخللها وبعدية قبلية تاراباختب وذلك البدنية تراالاختبا من مجموعة على اعتمادا التجريبي المنهج في الدراسة استخدم حيث ،السرعة



بعنوان: أثر برنامج تدريبي مقترح لتنمية صفة مداومة ) 2020( دراسة برجاق نور الدين وبلخيري مراد  :رابعةالدراسة ال 10   الفصل التمهيدي ، والكشف أشبال القدم كرة للاعبي السرعة مداومة أهمية مدى توضيح الى سةراالد هذه تهدفهدف الدراسة   ، مذكرة ماستر، جامعة أم البواقي.سنة) 17ي كرة القدم (فئة أقل من السرعة لدى لاعب وقد تم  2020- 2019سنة  17البواقي تحدي شباب سيقوس لصنف أقل من  لأم الولائية بطةراال في الناشط الهاوي للفريق لاعب 22 تضم قصدية عينة على البحث تجربة إنجاز تم فقد ،والفرضيات والأهداف سةراالد لملائمة وذلك أشكاله بإحدىاستخدام المنهج التجريبي  حيث ،الفئة لهذه المقدم التدريبي للبرنامج الإحصائية الدلالات معرفةو  القدم كرة للاعبي السرعة مداومة تطوير على المقترح التدريبي البرنامج فاعليةعن  التدريب الفتري سنة ( 19وأثره على مهارتي دقة التسديد والجري بالكرة لدى لاعبي كرة القدم أقل من تنمية صفتي القوة (مداومة القوة) والسرعة (مداومة السرعة) بعنوان: ) 2020( ياسينبلفريطس دراسة   الدراسة الخامسة:  .السرعة مداومة صفة ينمي أن يمكن المقترح التدريبي البرنامج أن وتم التوصل إلى   تقسيم أفراد العينة على مجموعتين ضابطة واخرى تجريبية، تم اختيارهم بالطريقة عشوائية. سنة، تكونت عينة  19السرعة وأثره على مهارتي دقة التسديد والجري بالكرة لدى لاعبي كرة القدم أقل من ريب الفتري مرتفع الشدة في تنمية صفتي مداومة القوة ومداومة إلى التعرف على فاعلية التدهدف الدراسة   ، جامعة أم البواقي.أطروحة ذكتوراه، مرتفع الشدة) ، استخدم الباحث المنهج التجريبي لمجموعتين ضابطة لاعب ينتمون إلى فريقين مختلفين 32الدراسة من   : استفدنا فقد المتناولة المشابهةالسابقة و  ساتراالد من وانطلاقا  . سةراالد في المستعملة ترالاختبا الأمثل الاختيار وأيضا المستخدم، المنهج وكذلك العينة واختيار بحثنا ترامتغي بتحديد يتعلق ما كل وتبرز ،الحالي بحثنا جوانب مختلف على اطلاعنا في كبيرة أهمية الحالية ستنارالد المشابهة ساتراللد إن  التعقيب عن الدراسات السابقة والمشابهة: - 8  .لمجموعة التجريبيةالقوة ومهارة دقة التسديد ومداومة السرعة ومهارة الجري بالكرة لدى أفراد االمجموعة الضابطة في جميع متغيرات الدراسة بالإضافة إلى وجود علاقة ارتباطية قوية بين صفة مداومة وبعد إجراء المعالجة الإحصائية اللازمة أظهرت نتائج الدراسة أن المجموعة التجريبية تفوقت على    وتجريبية.



   .البدنية تراالاختبا في المتمثلة البيانات جمع وسائل تحديد - . )الخ ....الزمن_ الشدة خلال من( البحث لعينة التدريبية الوحدات انجاز محتوى تحديد - . بعدي و قبلي اختبار وكذلك )تجريبية_ ضابطة( البحث لعينة المتكافئة المجموعات تصميم الباحثون اختار حيث المناسب التجريبي التصميم اختيار - . التجريبي المنهج وهو ألا سةراالد في سنتبعه الذي المنهج تحديد - . ساتراالد هذه في تناولها تم قد لبحثنا تراالمتغي نفس - 11   الفصل التمهيدي
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                                                   ا	ولا���� ��
 ا���ر� ا���وا������� ا���ر وصول ، فقد طرأت عليه العديد من التغيرات للوالرياضية البدنية والأنشطة البرامج توظيف خلال من الإنسان جسم أجهزة عمل كفاءة ورفع تحسين إلى تهدف منظمة عملية عنلتدريب الرياضي هو ا  تمهيد: 14                               .لهم النفع من قدر أكبر على للحصول الكفاءة من مستوى بأعلى واجباتهم لتأدية الفرصة إعطاءهم وبالتالي، ، النفسية، وحتى بعض من جوانبهم الحياتية، الخططيةالمهارية، البدنية وإمكانياتهم اللاعبين قدرات وتطوير لتنمية التمرينات استعمال خلال من ممكن، مستوى أعلى تحقيق إلى يسعى فهو ،الجوانب المحددة لمتطلبات النشاط تنمية إلى كرة القدم في الرياضي التدريب يهدفو   تحقيق الإنجاز الرياضي.بالرياضي لأعلى المستويات و 




                                                   ا	ولا���� ��
 ا���ر� ا���وا������� ا���ر  .03، ص1998أمر االله البساطي: قواعد و اسس التدريب  الرياضي، منشأة المعارف، الاسكندرية،  3 .03، ص2005، 1الخواجا: مبادئ التدريب الرياضي، دار وائل للنشر، ط مهند حسن البشتاوي، أحمد ابراهيم 2 .19، ص2017، الجنادرية للنشر والتوزيع، الأردن، 1خالد تميم الحاج: أساسيات التدريب الرياضي، ط 1                                                              .مقصودة بدنية أنشطة أداء نتيجة )والعضلي والدوري العصبي كالجهاز( المختلفة الفرد أجهزة علي الواقع والعصبي البدني المجهود أو العبء هو - :الألمانية المدرسة    :التدريب بحمل الخاصة التعاريف بعض  ).الخ .... خططية – مهارية – بدنية( كانت سواء المختلفة الإعداد بنواحي الارتقاء إلي ويؤدي ، اللاعب علي للتأثير الزاوية حجر هو ويعتبر بل التدريبية للعملية الأساسية البنية يمثل التدريب حمل زال ما    حمل التدريب الرياضي:- 2 - 1  3الرياضي. الإنجاز في عالي مستوى لتحقيق الداخلية الجسم أعضاء أجهزة في وظيفي تغيير أو تكيف أحداث إلى تؤدي والتي الموجهة البدنية المجهودات أو التمرينات فيعرف التدريب الرياضي بأنه " مجموعة فسيولوجية نظرة وجهة ومن   2الممارس. الرياضي النشاط في العالية للمستويات للوصول الرياضي عند الانجاز مستوى رفع على يعمل الذي الرياضي النشاط مجالات وأحد عامة التدريب صور هو" أحد أيضاً  ويعرف 1.)التدريب وحمل البدنية التمرينات طريق عن خلقياً  ، نفسياً  ، عقلياً  ، تكتيكياً  ، تكنيكياً  ، فسيولوجياً  اللاعب إعداد( ماتفيف ويعرفهُ  .)فالأعلى العالي المستوى إلى للوصول الرياضيين إعداد( بأنه الرياضي التدريب )هارا( ويعرف .ممكنة مستويات أعلى إلى بقدراتهم للوصول )ونفسياً  وعقلياً  وخططياً  وفنياً  ومهارياً  بدنياً ( المختلفة والمستويات المراحل في الرياضيين إعداد نحو علمياً  وموجهة وهادفة منظمة تربوية عملية الرياضي التدريب يعتبر  تعريف التدريب الرياضي:- 1- 1 :التدريب الرياضي - 1 15   




                                                   ا	ولا���� ��
 ا���ر� ا���وا������� ا���ر ، 2016، دار من المحيط إلى الخليج للنشر والتوزيع، 1أشرف محمود: الإعداد البدني والإحماء في التدريب الرياضي، ط 1                                                              3.الأداء صعوبة درجة أو محددة زمنية وحدة فى التكرارات عدد زيادة أو الأداء بسرعة رعنها التعبي فيمكن البدني الأداء لنوع تبعاً  الحمل شدة عن التعبير طريقة وتختلف الجسم وظائف لمختلف الأداء طبيعة اختلاف وبالتالي الطاقة إنتاج نظم فى تغييراً  يعني الحمل شدة مستوي وتغيير الجسم، على الحمل تأثير واتجاه مقدار وتعني  2وتعني مستوى القوة أو السرعة أو الصعوبة المميزة للأداء. : Intensity of Loadشدة الحمل  -  على ثلاثة مكونات هي: حمل التدريب يشمل  مكونات حمل التدريب:: 1 - 2 - 1  1.)الكثافة – الحجم – الشدة( حيث من والمقننة للاعب التدريبية بالوحدات الخاص والمهاري البدني المجهود حجم هو - :الأمريكية المدرسة .الداخلية الجسم لأجهزة الوظيفي المستوي علي البدنية التمرينات من معين حجم تأثير هو - :الروسية المدرسة 16    للعلوم والثقافة الجيزة، ،المؤسسة العربية 1ط،طفى الفاتح: رؤى تدريبية في المجال الرياضي، وجدي مصمحمد لطفي السيد 2 .108- 107ص  .109ص ، المرجع السابق، أشرف محمود 3 .105ص ،2014




                                                   ا	ولا���� ��
 ا���ر� ا���وا������� ا���ر  .111ص ، مرجع السابق، أشرف محمود  3 .105ص، مرجع سابق، طفى الفاتح، وجدي مصمحمد لطفي السيد 2  .109ص ، مرجع السابق، أشرف محمود  1                                                              3.مرات 4 والتكرار ث 30 لمدة بالحبل الوثب السابق المثال في كما : )المثير( تكرار مرات عدد - . ث 30 لمدة بالحبل الوثب مثل المختلفة الجسم أجهزة علي المثير تأثير فترة به ويقصد :التمرين دوام فترة -  Frequency.2تكرار الحمل  -                       Durationفترة دوام أحمل                       -                       التي رفعها في تدريبات الأثقال مثلا، وعموما يمكن تميز مكونين لحجم الحمل هما:مقاسا بالمتر أو الكيلومتر، كما يتضمن أيضا عدد مرات تكرار التمرين أو عدد الكيلوغرامات أو الأطنان ويقصد به طول فترة أداء الحمل مقاسا بالزمن أو طول المسافة  : Quantity of Loadحجم الحمل  - 1شدة التمرين :)01رقم ( الجدول  17   




                                                   ا	ولا���� ��
 ا���ر� ا���وا������� ا���ر هاء من تتم بعد أداء الفرد الرياضي لأي نوع من أنواع الأنشطة الحركية بعد الانت _ الراحة السلبية:  تتسم بالأداء الخفيف لبعض أنواع الأنشطة البدنية. _ الراحة الايجابية:  نوعين رئيسيين هما:وهي الفترة الزمنية التي يقضيها الرياضي بين حملين وتنقسم من حيث أسلوب تنفيذها إلى  الراحة البينية:  إعادة تكرار الجهد البدني أو بين التمرينات المكونة للحمل والتي تعرف بالراحة البينية.ويقصد به مدى طول أو قصر الفترة أو الفترات الزمنية التي تستغرق في الراحة بين  كثافة الحمل: -  18    ���ت ��� ا���ر�  .26ص سابق،مرجع  ،أحمد نصر الدين سيد  2 .105ص ،، مرجع سابقطفى الفاتح، وجدي مصمحمد لطفي السيد1                                                               2أنواع ومكونات حمل التدريب :)01الشكل رقم (  ومما سبق يمكننا تلخيص أنواع ومكونات حمل التدريب الرياضي وفقا للتقسيم التالي:     1سابق ويتمثل في الرقود أو الجلوس أو الاسترخاء.  تمرين�ل ا��در	ب ا�دا��� Types and content load training  أ��اع  و��  Inner load Training  ل density كثافة الحمل Quantity حجم الحمل Intensity شدة الحمل psychological Effects التأثيرات النفسية Physiological Effects التأثيرات الفسيولوجية Outer load Training  ا��در	ب ا���ر���




                                                   ا	ولا���� ��
 ا���ر� ا���وا������� ا���ر ، 1999، القاهرة، مصر1عادل عبد البصير: "التدريب الرياضي والتكامل بين النظرية والتطبيق"، مركز الكتاب للنشر، ط 1                                                             2.الشفاء لاستعادة للراحة طويلة فترات يتطلب - .التعب مظاهر الأداء أثناء الفرد علي تظهر -  .التركيز علي القدرة من عالية درجة إلي يحتاج - .السابق الحمل عن الشئ بعض يقل  -  : شكله حيث من مرات. 10- 6 بين ما يتراوح المرات من لعدد التكرار مع تحمله الفرد يستطيع ما أقصي من % 90 من قليلاً  اقل إلي % 75 بين ما شدته تتراوح -  : الحجم و الشدة حيث من  خصائصه :الحمل اقل من الأقصى - 2- 2- 2- 1  .واضحة بصورة التعب مظاهر الأداء أثناء الفرد علي تظهر -  .التركيز علي القدرة من عالية درجة يتطلب -  .الشفاء استعادة يمكن حتي الراحة من طويلة فترات يتطلب -  .الإنسان جسم وأعضاء أجهزة علي واقع جداً  قوي بعبء يتميز  -  .تحمله اللاعب يستطيع ما أقصى -  : شكله حيث من ) مرات.5-1( المرات من ضئيل لعدد التكرار مع تحمله الفرد يستطيع ما أقصي من % 100 إلي % 90 بين ما شدته تتراوح  -  : والحجم الشدة حيث من : خصائصه :الحمل الأقصى - 1- 2- 2- 1  الوصول إلى تقسيم حمل التدريب كمايلي:نتيجة لأبحاث متخصصين في الطب الرياضي والكيمياء الحيوية والتدريب الرياضي وغيرهم أمكن   1مستويات حمل التدريب: - 2- 2- 1 19     .113-112ص ، مرجع السابق، أشرف محمود 2 .61-59ص




                                                   ا	ولا���� ��
 ا���ر� ا���وا������� ا���ر  .116-115ص المرجع،  نفس  2 .114ص ، مرجع السابق، أشرف محمود 1                                                             2.العصبية البدنية الراحة الفرد إكساب في يسهم - .والاسترخاء والمرونة الإطالة تمرينات علي غالبية مكوناته يشمل متواضع بحمل يتميز -    :شكله حيث من مرة. 30-20  المرات من كبير لعدد التكرار مع تحمله الفرد يستطيع ما أقصي من % 30 عن شدته تقل -   : والحجم الشدة حيث من  خصائصه: :حمل متواضع - 5- 2- 2- 1  .يذكر بتعب الأداء بعد الفرد يشعر لا -  .التركيز علي القدرة من بسيطة درجة يتطلب -  .الجسم وأعضاء أجهزة علي الواقع العبء حيث من المتوسط عن يقل عبء بوقوع يتميز -  : شكله حيث من .مرة 20- 15  بين ما يتراوح المرات من لعدد التكرار مع تحمله الفرد يستطيع ما أقصي من % 50 من قليلاً  اقل إلي % 35 بين ما شدته تتراوح -   : والحجم الشدة حيث من  خصائصه:: حمل بسيط - 4- 2- 2- 1  1.التعب من متوسط بقدر الأداء عقب الفرد يشعر -  .التعب من متوسط بقدر الأداء عقب الفرد يشعر -  .الجسم وأعضاء أجهزة علي الواقع العبء حيث من المتوسطة بدرجته يتميز -  : شكله حيث من .مرات 15- 10  بين ما يتراوح المرات من لعدد التكرار مع تحمله الفرد يستطيع ما أقصي من % 75 من قليلاً  اقل إلي % 50 بين ما شدته تتراوح -  : والحجم الشدة حيث من  خصائصه: :حمل متوسط - 3- 2- 2- 1 20   




                                                   ا	ولا���� ��
 ا���ر� ا���وا������� ا���ر   :كمايلي للحمل الرئيسية الثلاثة المكونات في التغيير خلال من للناشئين الحمل درجة في التحكم ويمكن 21   
 . شدته في التحكم خلال من للناشئين التدريب الحمل درجة في التحكم �
 .حجمه في التحكم خلال من للناشئين المقدم التدريب حمل درجة في التحكم �
بما يتوافق مع كل لاعب على حدة وأيضا في يتم في الجانب البدني بزيادة أو نقصان لحصل التدريب و   أن: التدريب الفردي يستخدم لتطبيق مبدأ الفروق الفردية  "وشعلان"نقلا عن  عماد الدين عباسيقول و   2و القدرات الفردية. أن يوضع في الاعتبار الاحتياجات المعنية على الخصائصالتي يجب الأخذ به عند وضع أي برنامج تدريبي، حيث فيسيولوجية للتدريب هو الفردية و احدى المبادئ ال  هي وحدة اللاعب المنفردة في الاستجابة للتدريب.  الفروق الفردية:مبدأ  - 1- 3- 1  مبادئ التدريب الرياضي: - 3- 1  1.البينية الراحة فترات خلال من التدريب حمل درجات في التحكم � 8
  1                                                                 4.مرة أخرىضمان تثبيت درجة التكيف المكتسبة لفترة زمنية مناسبة ثم بعد ذلك يتم تعديل الحمل بزيادته التدريجية الزيادة التدريجية للحمل لا يعني الاستمرار في تقديم هذه الزيادة بصورة مطلقة بل من الأهمية مراعاة  مبدأ  مبدأ التدرج: - 2- 3- 1  3.الخططيالجانب المهاري و بين الأسلوب التقليدي والتقنية الحديثة في مجال التدريب ، المركز العربي للنشر،  : المدرب الرياضيالحاوي السيد  .50فتي ابراهيم حماد: التدريب الرياضي الحديث، تخطيط و تطبيق و قيادة، مرجع سابق، ص م 4 .166، ص2005، منشأة المعارف، الاسكندرية، 1طعماد الدين عباس أبو زيد: التخطيط و الأسس العلمية لبناء و إعداد الفريق في الألعاب الجماعية " نظريات تطبيقات "،  3 47، ص2012، 1نايف مفضي الجبور: فيسيولوجيا التدريب الرياضي، مكتبة المجمع العربي للنشر و التوزيع، ط 2 .212 ص ، 2002 مصر ،




                                                   ا	ولا���� ��
 ا���ر� ا���وا������� ا���ر أن التدرج بالحمل التدريبي أحد العوامل الاساسية عند  ناريمان الخطيبعبد العزيز النمر و كما يذكر  22    تكيفه على  يبدأ ثم ومن بالتعب، شعوره بدء رغم أدائه للحمل لاستمرار نتيجة الجهد في بالاقتصاد الأداء إلى تمييز بالإضافة المختلفة، والأجهزة الأعضاء كفاءة في تحسن شكل في ذلك ويظهر ،والكيميائية الوظيفية الناحية من الحيوية الجسم ولأجهزة لأعضاء إثارة يسبب للاعب يعطى الذي الحمل إن   2.حدوث تغيرات في الجسم، فالجسم يتكيف مع المتطلبات الزائدة المفروضة عليه تدريجا بالتدريبالتكيف أنه الإجهاد المنتظم الناتج عن التدريب، يؤدي الى  ناريمان الخطيب"النمر و "عبد العزيز يعرف    مبدأ التكيف: - 3- 3- 1  من المعلوم الى المجهول. -   من القريب الى البعيد. -   من البسيط الى المركب. -   من السهل الى الصعب. -   التدرج يعني سير خطة التدريب وفقا لما يلي:و   1.تصميم أي برنامج تدريبي هذه  من بالتكييف الحيوية للأجهزةتسمح  زمنية فترات وعلى متسلسلة بطريقة يتم أن يجب والتكيف   3.هذا الحمل لتخطيط  تبعا مناسبة لفترة التدريب حمل مكونات في التدرج يمتد أن يجب التكيف هذا ولتحقيق الأحمال، ، مركز الكتاب 1عبد العزيز النمر، ناريمان الخطيب: تدريب الأثقال "تصميم برامج القوة و تخطيط الموسم التدريبي"، ط 1                                                             حجم الدم المدفوع._ تحسينا في وظائف القلب والتنفس والدورة الدموية و   أن التكيف النموذجي لجسم اللاعب / اللاعبة الناتج عن التدريب الرياضي يعني: كما  4.الحيوية الوظائف ينمي لا وبالتالي التكيف حدوث على يساعد لا المنتظم غير التدرج لان التدريب برامج : الاعداد البدني و التدريب بالأثقال في مرحلة ما قبل البلوغ، الأساتذة للكتاب عبد العزيز النمر و ناريمان الخطيب 2 . 48، ص1996للنشر، القاهرة،   .288، ص2005 ، دار الفكر العربي، القاهرة1ط  م سلامة ،" فسيولوجيا الرياضة و الأداء البدني (لاكتات الدم)"،بهاء الدين إبراهي 4 .163مرجع سابق، ص عماد الدين عباس أبو زيد: التخطيط و الأسس العلمية لبناء و إعداد الفريق في الألعاب الجماعية، نظريات تطبيقات  3 .298- 297، ص 2002الرياضي، القاهرة، 




                                                   ا	ولا���� ��
 ا���ر� ا���وا������� ا���ر من خلال نفس الوضع الذي سينفذ يجب التدرب بنفس طريقة الاداء و  : لتطوير الأداء"ابراهيم حماد"يقول   الخصوصية:  - 4- 3- 1  1الأربطة.دة كفاءة عمل العضلات والعظام و _ زيا  العضلي.  مالتحكلقوة العضلية والقدرة العضلية و _ تحسن ا 23    شدة التدريب فالاعتماد على القوة أو دريب محدد بالنسبة لنوع النشاط وحجم و إن الاستجابة أو التكيف للت  2من خلاله. الأداء في متفاوتة مرتبطة بمتطلبات العمل و الرياضات يكون بنسب لتحمل أو السرعة في بعض النشطة و ا بنوع  خاصا التدريب كان إذا أفضل بصورة يتحسن الأداء أن الخطيب وناريمان النمر العزيز عبد ويشير   3هذه الأنشطة. التنويع في التدريب من الأداء الى الراحة ومن الصعب الى السهل، كما أن التغيير و  ضرورة التغيير في   التنويع:  - 5- 3- 1  4العضلي. العمل واتجاه العاملة العضلات خصوصية -   الطاقة. إنتاج نظم خصوصية -   النشاط حيث يجب أن يوضع بعين الاعتبار ما يلي:  .54مفتي ابراهيم حماد: التدريب الرياضي الحديث، مرجع سابق، ص 5 .189صعبد العزيز النمر و ناريمان الخطيب: تدريب الأثقال "تصميم برامج القوة و تخطيط الموسم التدريبي"، مرجع سابق، ،  4 .48نايف مفضي الجبور: فيزيولوجيا التدريب الرياضي، مرجع سابق، ص 3 .52 ا�D<�E،ص ا���A@ ��?: ���د ا>�اھ:9 ���
2 .44، ص2001مفتي ابراهيم حماد: التدريب الرياضي الحديث، مرجع سابق،  1                                                            التدريب في الروتين بتغيير تنوعا يؤدي أن المدرب ويستطيع الشديد، العالي للتدريبب المصاح والنفسي البدني العبء وتخفيف الرتابة لتقليل يستخدم التنوع أن الدين عز وسلوى الرحمن، عبد نبيلة وتشير  5استخدام الألعاب الصغيرة. -   تغيير رتابة التدريب و التمرينات التي يحتويها.  -   زمن دوام وحدة (جرعة) التدريب.التنويع في  -   تغيير في التدريب من خلال النقاط التالية:يتحقق تنويع و   التدريب يؤدي الى زيادة حماس اللاعب/اللاعبة. 




                                                   ا	ولا���� ��
 ا���ر� ا���وا������� ا���ر مخلفات  من الجسم تخلص أنها كلوذ التدريبية الجرعة نهاية في التهدئة تمرينات إعطاء يراعى كما  الإطالة. بتمرينات العضلات تمزق من الوقاية -   القلب. ضربات معدل زيادة -   التنفس. معدل زيادة -   الجسم. حرارة درجة رفع خلال من العنيف للمجهود اللاعب إعداد -   إلى: الإحماء أهمية وترجع التدريب جرعة في بداية والإحماء للتسخين وقت بتخصيص تدريب جرعة كل في الالتزام يجب انه على راتب كامل أسامة ويؤكد   2دريب بالإحماء وينتهي بالتهدئة.يبدأ كل ت   الإحماء و التهدئة:  - 6- 3- 1  1.المنافسة سيل تمرين بعد السرعة عالي ونشاط شديد عمل استرخائي بعد وعمل طويل، عمل بعد قصير عملب لتعاق هناك يكون أن ويجب متعددة، أماكن في الأداء من خلال 24    التدريب بحمل عند مستوى الحد الأقصى(الحد  كي يتحقق الارتقاء بعنصر بدني يجب التدريب يجب    التحميل الزائد:  - 7- 3- 1  3التمثيل الغذائي بصورة أسرع. ، دار 1بيوميكانيكية، ط  - ن، سلوى عز الدين فكري : منظومة التدريب الرياضي فلسفة نفسية فسيولوجيةنبيلة عبد الرحم 1                                                             4ي.سبة لزيادة كفاءة الجهاز الدور ارسال المزيد من الدم الى العضلات بالن -   غيرها بالنسبة للعضلات.ية احتياجات الجسم من بروتينات و تلب -   تحسين كفاءة الجهاز العصبي. -   فائدة التحميل الزائد هي:  الخارجي) لمقدرة اللاعب / اللاعبة.  .51مفتي ابراهيم حماد: التدريب الرياضي الحديث، مرجع سابق، ص  4 .43، ص1999، دار الفكر العربي، القاهرة، 1أبو العلا عبد الفتاح: التدريب الرياضي والأسس الفسيولوجية"، ط  3 .55مفتي ابراهيم حماد: التدريب الرياضي الحديث، مرجع سابق، ص 2 .201- 200، ص2004الفكر العربي، القاهرة، 




                                                   ا	ولا���� ��
 ا���ر� ا���وا������� ا���ر بالمنافسات)  الخاص (المرتبط النفسي بالإعداد الفترة هذه في الاهتمام يزداد كما تنفيذها حسن لضمان ككل للفريق والجماعية الفردية الخطط ضمن ووضعها الأداء في الآلية إلي للوصول المهاري الإعداد علي التركيز فيتم والخططي المهاري للإعداد بالنسبة أما التدريبية الأحمال كيةيودينام التدريب، وسائل في الفترة هذه خلال تغير يحدث لذا وثيقا ارتباطا الخاصة التدريبية الحالة بتطوير المرتبطة بالعناصر الارتفاع وكذلك إليها التوصل تم التي العامة التدريبية الحالة علي للحفاظ القاعدة أو الأساس يشكل العام الإعداد بينما الرئيسي الدور الخاص الإعداد يأخذ البدني للإعداد فبالنسبة الإعداد، جوانب جميع في التخصصية الناحية إلي التدريب ويتجه للاعبين الرياضية للفورمة المباشر البناء إلي الفترة هذه تهدف  الإعداد الخاص: فترة - 2- 1- 6- 1  1الكبيرة. التخصصية التدريبية الأحمال من عالية مقادير تحمل على اللاعب مقدرة مستوى رفع هو الإعداد فترة من الأولى الفترة في الخاص للإعداد الواجبات أهم ومن التنفسي، الجهاز كفاءة وكذا الفنية بالناحية الارتقاء وكذلك القصوى القدرة مستوي رفع وكذلك بالسرعة، المميزة بالقوة الخاصة بالعوامل المحدد النمو وكذا اللاهوائية، أو الهوائية بالصورة سواء ATP بناء إعادة إمكانيات كفاءة لرفع المحدد التأثير إلي أولا التركيز يوجه الفترة هذه في أنه )1989( البيك" "علي ويشير والخططية، الحركية المهارات قاعدة وتوسيع الرئيسية الوظيفية الأجهزة إمكانات وتطوير العام، البدني الإعداد مستوى رفعى عل المدرب يعمل وفيها  فترة الإعداد العام: - 1- 1- 6- 1  الخاص. الإعداد _ فترة  العام الإعداد _ فترة  إلى: الإعداد فترة وتنقسم  فترة الإعداد:  - 1- 6- 1  فترات التدريب الرياضي: - 4- 1 25     .18، ص1999، 1مفتي إبراهيم حماد : بناء فريق كرة القدم، دار الفكر العربي، ط 1                                                             المباراة. أثناء اللاعبين أو اللاعب وتواجه تصادف قد التي النفسية الصعوبات على للتغلب اللاعب تهيئة إلي يهدف والذي
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 ا���ر� ا���وا������� ا���ر ، مصر  مركز الكتاب للنشر، القاهرة سس الفسيولوجية لتدريب كرة اليد،عماد الدين عباس أبو زيد وسامي محمد علي:" الأ 1                                                               .3الاخرى النواحي لبعض وطبقا الإعدادية الفترة لنوع بالنسبة وذلك ، الفرد بها يتميز التي والمميزات للخصائص طبقا الرياضية الأنشطة الأنواع من نوع لكل بالنسبة – الحال بطبيعة-  ذلك ويختلف ، تحمله للفرد يمكن حمل أقصى دوام فترة يحدد الذي هو ذلك ان اذ بمستواه، الاحتفاظ فيها للفرد يمكن التي الفترة طول معرفة بمكان الأهمية ومن ، للفرد الايجابية بالراحة الاهتمام مراعاة مع أقصاها إلى الحمل فترة تصل المنافسات فترة وفي .وصيانتها الفرد اكتسبها التي التدريبية بالحالة الاحتفاظ محاولتها إلى بالإضافة المنافسات لهذه المباشر الإعداد إلى وأخرى منافسة كل بين الواقعة الفترة غضون في التدريب عمليات وتهدف .البدنية والصفات الخططية والقدرات الحركية المهارات وتطوير والخلقية الإرادية والسمات الخصائص وتنمية تطوير اي للفرد، التدريبية بالحالة الارتقاء على العمل في هاما دورا تلعب التي المنافسات في الفرد اشتراك غضون في ذلك يتآتى الحال وبطبيعة تطبيقه، على والعمل الاعدادية الفترة خلال في الفرد اكتسبه ما كل استخدام محاولة عن عبارة تكون بل الجديدة، الموضوعات من الكثير يتعلم لا الفرد ان في المنافسات فترة وتتميز  2.يتم بهـا تحقيــق واجبات الإعداد الخاص"الخاص بطبيعة المسابقات أو المباريات خلال البطولة، وذلك أثناء تنظيم الدورات التدريبية الصغيرة والتي بها وهذا يحتاج إلى استخدام أحمالا مطابقة للبطولة عند هذا الحد فانه يجب أن يراعي أيضا النظام طول فترة البطولة (المباريات) يحدد شكل مباشر طرق الإعداد الخاصة " أن) 1989"علي ألبيك"(يشير   فترة المنافسات: - 2- 6- 1  1العالية. التدريبية الحالة إلى اللاعبينب الوصول بهدف والإرادي والخططي والمهاري الفيزيولوجي الإعداد بين ومتبادلة وخاصة وطيدة علاقة إيجاد علي العمل هي الفترة هذه أهداف أن نقول أن يمكن سبق ومما  الأخرى. الفرق مع بالمباريات التدرج يتم أن علي نسبيا، منخفضة مستويات ذات فرق مع التجريبية المباريات تكون وأن الفعلية، المباراة خلال يتم سوف لما مشابه يكون يكاد الأسبوعية بالدورات الخاص الشكل أن يراعي أن المدرب على يجب الفترة هذه نهاية وفي 26     .149ص، مرجع سبق ذكره، خالد تميم الحاج 3 .19مفتي إبراهيم حماد : بناء فريق كرة القدم، مرجع سابق، ص 2 .99، ص 1998
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 ا���ر� ا���وا������� ا���ر 8
   3 .27- 26ص ، مرجع السابق، أشرف محمود 2 .150ص، مرجع سبق ذكره، خالد تميم الحاج 1                                                             :يلي ما اهمهأ تميزه التي هسمات هل الناجح التدريبي البرنامج فان لدى "المدرب" المصمم الهيغف ألا يجب التيو  أساسيات لو التدريبي البرنامج تصميم إن :البرامج التدريبية وتصميم بناء أسس  - 2- 2  4المدى. طويل التدريبي البرنامج بوضع البدء قبل الرياضي المدرب من كامل تفاهم إلى تحتاج التي المبادئ هذه أساس على التدريبية العملية تخطط لذلك مبادئ التدريب ويتبع بالمسابقة الخاصة، المتطلبات لتنمية لازمة وتدريبات تمرينات تستخدم الرياضي التدريب برامجكما أن   3واضح. وهدف محدد زمن وفق العمليات وانتهاء بدء معاد يراعي بحيث تنفيذها المطلوب العمليات عن عبارة عامة بصورة البرنامج  2.الهدف لتحقيق بها القيام الواجب من تفصيلية أنشطة صورة فى التنفيذية الخطوات هو فالبرنامج ناقصاً  التخطيط يكون وبدونه للخطة الأساسية العناصر أحد هو التدريبي البرنامج  :التدريبية البرنامج مفهوم - 1- 2 :التدريبية البرامج - 2  1الايجابية للراحة ايام بضعة بينهما يفصل فترتين الى السنوية التدريبية الخطة وتقسيم الفترة هذه عن الاستغناء يمكن ذلك فعلى الفرد كاهل على الواقع الحمل مقدار قل أم – ما لسبب - حدث اذا اما .السالفتين الفترتين غضون في الفرد كاهل على الواقع الحمل زيادة حالة في عنها الاستغناء يمكن لا بمكان الاهمية من الفترة هذه وتعتبر أسابيع. 6- 4عن  الفترة هذه تزيد الا ويحسن السابقتين الفترتين غضون في المبذول المجهود طبيعة على نتقاليةالا الفترة طوال وتتوقف ، التدريب بحمل التدريجي الانخفاض الفترة تلك في ويراعى .جديدة تدريبية ومراحل فترات الى التدريجي الانتقال عملية تشكل الوقت نفس وفي ، السالفتين الفترتين في المبذول الجهد عناء من الرياضي للفرد بالنسبة الايجابية الراحة الفترة تشكل الانتقالية الفترة  الفترة الانتقالية: - 3- 6- 1 27   بين الأسلوب التقليدي والتقنية الحديثة في مجال التدريب ، المركز العربي للنشر،  : المدرب الرياضيالحاوي السيد  .36ص ، 2013 ،، مكتبة المجتمع العربي للنشر والتوزيع، عمان 1: نظم تدريب الناشئين للمستويات العليا،طالشغاتي فاخرI���  4 .101 ص ، 2002 مصر،
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 ا���ر� ا���وا������� ا���ر  .تنفيذه مراحل من مرحلة كل وأهداف البرنامج هدف تحديد � 28   
 .المستوى بتحديد وذلك )الفردية اللاعب وخصائص صفات( للاعبين الفردية والاستجابات الفردية الفروق مراعاة �
 .وتدرجها أسبقيتها وترتيب التدريب واجبات أهم تحديد �
 .للاعبين النمو وخصائص السنية للمرحلة التدريبى البرنامج ملائمة �
 .التدريب واستمرارية وتنويع تنظيم �
 .وخصوصيته التدريب عمومية بين الموازنة �
 .العملي للتطبيق وصلاحيته التدريبى البرنامج مرونة �
 .والكثافة والحجم الشدة حيث من التدريب فى الحمل درجة تناسب �
  1.التدريبية الأحمال وديناميكية المحددة التدريبية للأحمال والتوجيه التموجي والشكل المناسب والتقدم الحمل زيادة فى التدرج �
 .الرياضية المنشأة أو التربوية، المؤسسة، هإلي دفهت التي التربوية يةلعملل مكملا جزء البرنامج يعتبر �
 .اللاعبين تراقد وتطوير تنمية ىلع البرنامج يساعد أن �
 .فةلالمخت مهبهوموا اللاعبين تراقد اكتشاف في مهيسا أن �
 .المتاحة يلاتهوالتس الإمكانات وفق واقعيا تنفيذه يمكن �
 استعاب فيقدراته  ومدى العامة، هومعارف راتهقد ويبين مدرب،لل التدريبي الفكر ارهإظ في مهيسا �
8
  2 .27ص ، مرجع السابق، أشرف محمود 1                                                            .التدريبي البرنامج محتوى تحديد -  .للخطة التدريبي البرنامج أهداف تحديد -  .التدريبي البرنامج تخطيط في المؤثرة العناصر موقف تخطيط  -  :التالية العناصر ىلع يشمل أن يجب النجاح هل بليط دراالأف من نوع لأي أو تدريبية أو يميةلتع مادة خلال برنامج لتصميم :رياضي برنامج تصميم خطوات - 3- 2  2.حديثة تقنيات من العصر مستجدات � .108ص ،:مرجع سابقالحاوي السيد




                                                   ا	ولا���� ��
 ا���ر� ا���وا������� ا���ر في محتوياتها  متنوعة أو )المنفرد الاتجاه( المتكررة محتوياتها في متشابهة تكون فردية واجبات تحقيق موجهة نحو وتكون -تدريبية أحمال- التمرينات من مجموعة على التدريبية الجرعة أو التدريبية الوحدة وتحتوي .بصفة عامة التدريب لعملية التنظيمي البناء في مكون أصغر )جرعة( التدريب وحدة تعد  ):Training unitالتدريب ( وحدة - 1- 4- 2  :التدريبية الدورات - 4- 2  1البرنامج. في المستخدمة والأجهزة الأدوات -  .التطوير إحداث ثم دقيق تحليل مع تطويره المطلوب البرنامج فى البرنامج فى لنظيرتها السابقة الخطوات من خطوة كل مقارنة -  .البرنامج تنفيذ مراحل من مرحلة كل فى البرنامج أنشطة من نشاط لكل التقويم أساليب لأفضل الدقيق التحديد -  .الهدف وتحقيق البرنامج أنشطة لتنفيذ والأساليب الطرق لأفضل الدقيق التحديد -  . البرنامج أهداف تحقق التى الأنشطة لأفضل الدقيق التحديد -  .البرنامج فى والمشاركة المستفيدين من لكل والنفسية الاجتماعية للظروف الدقيق التحديد -  .البرنامج تنفيذ فى المعاون الجهاز وخصائص لسمات الدقيق التحديد -   .البرنامج من المستفيدين اللاعبين وخصائص لسمات الدقيق التحديد -  .البرنامج تطوير لهدف الفرعية للأهداف الدقيق التحديد -  : وهى التدريبي البرنامج بتطوير القيام  .التدريبي للموسم البدء قبل اللاعبين مستوى تقويم -  .التدريبي البرنامج أنشطة محتوى ترتيب -  29     .127ص ،1998قواعد وأسس التدريب الرياضي وتطبيقاته، منشأة المعارف، الاسكندرية،  :البساطيأمر االله أحمد   2 .29-28ص ، مرجع السابق، أشرف محمود  1                                                             2.الفردية هوخصائص الرياضي وحالة النشاط طبيعة ىلع التكويني المحتوى وشكل نوع ويتوقف التكوين الأكبر. أو البناء من موقفيا ضوء في التدريبية الوحدة لهدف طبقا الآخر عن يختلف وكلاهما المركب) الاتجاه(
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 ا���ر� ا���وا������� ا���ر والآخر  تكرار كل بعد مجموعات) وراحة 6× ت  3× متر 25الجري ( التدريبي الشكل يأخذ أن فيمكن السرعة الإنتقالية تحسين المنفرد الاتجاه ذات التدريبية الوحدة من الهدف يكون عندما المثال سبيل وعلى  .الخ .... المهارات من معين نوع تطوير نحو موجه أو بالطاقة، للإمداد الأكسجيني النظام على ذلك في معتمدا التحمل مثل الهوائية القدرة تطوير نحو موجه أو)  ATP-PC ;LAاللاهوائية (  بالطاقة الإمداد نظم على ذلك في معتمدا بالسرعة المميزة القوة أو السرعة مثل اللاهوائية القدرة تطوير نحو موجه يكون فقد - فقط واحد اتجاه في تكون التمرينات من التدريبية الجرعة محتوى أن هنا ونعني  :التدريب لوحدة المنفرد الاتجاه - أ  1.الرياضي التدريب تخطيط لعملية التنظيمي السلم في وحدة اصغر انها على اليها وينظر ، اليومي التخطيط عمل اساس التدريبية الوحدة وتعتبر .السنوية او الجزئية الخطط واقع من مسجلة يومية بخطط الاستعانة الامر يستلزم للمدرب الدقيق المنظم اليومي العمل لضمان 30    ة بصف بالطاقة للإمداد خاص نظام ىلع ماهمن واحد كل في الإنجاز يعتمد المثالين وفي .الراحة فترات فيه تنعدم وتكاد تقريبا، المتوسطة بالشدة فيه الأداء ويتميز بالطاقة للإمداد الهوائي النظام على الثاني الشكل يعتمد بينما .الراحة من فترات ذلك ويتطلب العالية، بالشدة الأداء لتميز بالطاقة للإمداد اللاهوائي النظام على الأول التدريبي الشكل يعتمد حيث للراحة، زمنية فواصل بدون دقيقة، 30:20 من لمدة الجري أو كيلومتر 5 مسافة مثلا بالجري الهوائي التحمل تحسين الهدف كان إذا التدريبي الشكل يختلف بينما   دقائق. 10 -8المجموعات من  دقائق وراحة بين 5- 4من   .129- 128ص ،:مرجع سابقالبساطي أمر االله أحمد  3 .128-127صنفس لمرج السابق،  :البساطيأمر االله أحمد  2 .152ص، مرجع سبق ذكره، خالد تميم الحاج 1                                                               3.بالطاقة الامداد نظام من أذنا يتطلب هنا العمل إنجاز إن حيث صعوبة توجيهها ثم ومن بالمستوى الارتقاء وأسس والراحة الحمل بين العلاقة مراعاة وكذا الأهمية غاية أمرا لمحتواها والتسلسل الربط يصبح متباينة بواجبات  )المركب الاتجاه ذات(التدريبية  الوحدة من الهدف يتعمق وعندما  ولاهوائي). هوائي( المنفرد الاتجاه ذات معا السابقين التدريبين الشكلين على التدريبية الوحدة تشتمل فقد .التنمية إتجاه حيث من ومختلفة متعددة تمرينات من تتكون التدريبية الجرعة محتوى أن هنا ونعني :التدريب لوحدة المركب الاتجاه - ب  2.أساسية
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 ا���ر� ا���وا������� ا���ر  أجزاء: ثلاثة من عادة التدريبية الوحدة تتكون :التدريبية الوحدة مكونات - 31   
 .)والإحماء التهيئة( الإعدادي الجزء �
 .الرئيسي الجزء �
دورات صغرى  عدة من تتكون ما عادة وهو التدريبي الموسم أو الكبرى الدورة لبناء مميزة كتلة تعتبر  :المتوسطة التدريبية الدورة - 3- 4- 2  2.الأسبوعية هي استخداما أكثرها أن غير نسبيا قصيرة زمنية ترافت خلال تدريبية واجبات تثبيت على التأكيد تتطلب التي الخاصة الظروف وبعض فقط يومين من صغرى دورة تستخدم النادرة الأحوال بعض وفي يوم 15-11 إلى 5- 4 من تستمر مختلفة لفترات أحيانا المدة تتراوح هذه أن يمكن كان وان للإنسان الأسبوعي الطبيعي الحيوي الإيقاع مع ذلك توافق لطبيعة نظرا الأسبوع فترة هي استخداما أكثرها أن غير لها المخصص والوقت التدريبي الموسم داخل وموقعها الدورة أهداف منها عوامل لعدة تبعا الصغرى للدورة الزمنية الفترة طول يختلف كما والاستشفاء التعب إيقاع مقدمتها في الفسيولوجية الأسس لبعض وفقا داخلها جرعات وترتيب تشكيلها في مختلفة تدريبية جرعات عدة من تتكون  "Micro cycle":الصغرى  التدريبية الدورة -2- 4- 2  1.الختامي الجزء �   .280 ص الفتاح: التدريب الرياضي المعاصر، مرجع سابق، عبد أبو العلاء أحمد 3 .270 ص ، 2012 ، دار الفكر العربي، القاهرة،1الفتاح: التدريب الرياضي المعاصر، ط عبد أبو العلاء أحمد 2 .325ص ، 1990 ، دار المعارف، مصر،1: علم التدريب الرياضي، طعلاوي حسنمحمد  1                                                                 3.الصغرى للدورة بالنسبة عنها راكثي تختلف لا التي الفسيولوجية الأسس بعض على المتوسطة الدورة تشكيل ويقوم الرياضات لدى الشهرية للدورة الطبيعي الإيقاع في أوضح بشكل ذلك وينطبق تقريبا يوم 23 لمدة الحيوي للإيقاع الشهرية الموجة وتستمر والانخفاض الارتفاع بين ما تموجيا شكلا يأخذ البدني ونشاطه الإنسان حيوية بأن الاعتقاد على بناءا للإنسان الشهري الطبيعي الإيقاع مع لتماشيها مناسبة تعتبر الفترة وهذه الشهر من المتوسطة الدورة طول يقترب ما وغالبا التدريبي الموسم بطول المرتبط ذاتها الدورة لطول تبعا العدد هذا ويختلف دورات  6-2 بين ما عددها يتراوح  )(أسبوعية
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 ا���ر� ا���وا������� ا���ر وألعاب  والجمباز كالسباحة الرياضية الفعاليات من كثير في مطبق هو وكما مبكرة بسن اللاعب مع تبدأ حيث المدى، طويل الأولمبي الإعداد بهدف أربع حتى أو ثلاث أو ولمبيتين أ لدورتين موسمية دورات أربع ذات الأولمبية التدريبية الدورة لتمثيل كاملة مواسم أربعة الكبرى التدريبية الدورة تتكرر وقد الانتقالات، وموسم المنافسات موسم و الإعداد، كموسم التدريب، مواسم تمثل والتي متوسطة دورات من تتكون حيث السنوية الكبرى الحمل بدورة تسمى وبذلك السنوي التدريبي للموسم الكبرى التدريبية الدورة تمثل  :Macro cycle"الكبرى"  التدريبية الدورة - 4- 4- 2 32      .144ص، مرجع سبق ذكره، خالد تميم الحاج L'éducateur sportif préparation au brevet d'état 1er et 2em degrés. 2005. p568. 2 1                                                                       2.منها لكل المحدد والوقت الجزئية الاهداف تحديد وكذلك فرد كل من المطلوب النهائي المستوى او الهدف تحديد يعني وهذا ، تحقيقها المطلوب الاهداف تحديد بذلك يمكن حتى ، الدراسية او والمهنية والاجتماعية والنفسية والتربوية والفنية والبدنية الصحية النواحي في منهم كل مستوى تحليل نتائج ومعرفة الافراد اسماء تحديد على السنوية الخطط تتاسس ولذا .للفرد الرياضي بالمستوى الارتقاء على كبيرة بدرجة يساعد الذي الامر تفصيلية، بصورة السنوية التدريب خطة وضع عليه سهل كلما ، فرد لكل المميزة والقدرات والسمات بالخصائص معرفة الرياضي المدرب ازداد وكلما ، الرياضية للمنافسات المحددة الاوقات في مستواه قمة الى يصل لكي الرياضي الفرد اعداد محاولة على تعمل انها في السنوية التدريب خطط اهمية تكمن ذلك وعلى .ومحددة معينة وازمنة اوقات في المنافسات غضونها في تقع مغلقة زمنية دورة يشكل العام لان نظرا الرياضي للتدريب بالنسبة التخطيط اسس اهم من السنوية التدريب خطة تعتبر  1لأخرى. فعالية من يختلف ذلك حيث دورات، خمس وحتى الثلاث ونظام صيفية وأخرى شتوية إحداهما الدورتين بنظام التدريبية فهناك السنة المسابقات ونظام طبيعة يحدد والذي الواحد، الموسم في التدريبية السنة تشمل قد المختلفة الفعاليات تلك إلخ ...القوى




                                                   ا	ولا���� ��
 ا���ر� ا���وا������� ا���ر ، بالمسابقة الخاصة المتطلبات لتنمية اللازمة والتدريبات التمرينات باستخدام التدريب برامج وتهتم  بصفة خاصة.   ما حاولنا شرحه في هذا الفصل من خلال الإلمام بكل ما يمس التدريب بصفة عامة والبرامج التدريبية طريق مبرمج مسبقا، وفق أسس علمية وهو  إتباعللوصول بالفرد إلى أعلى المستويات كان لابد من        :لاصةخ 33                .المدى طويلة تدريبية برامج وضع في البدء قبل المدرب قبل من كامل تفهم إلى تحتاج التي المبادئ هذه أساس على التدريبية العملية تخطط ولذلك مبادئ يتبع والتدريب




	ا���� ا���        : �
 �	 ا���را��ا����ت ا���



                               . الفراغ وقت بهويات للتمتع تعب دون بحيوية اليومية الواجبات أداء" على القدرة تعني البدنية اللياقة أن فيذكر المجيد عبد مروان عرفها فقد قبلهم من عرفت وقد المجال هذا في والمختصين الباحثين اهتمام على البدنية اللياقة حازت لقد .التدريب خطط عليها تبنى التي الأساسية القاعدة تعد فهي المختلفة الرياضية الأنشطة ممارسة إمكانية في المهم البدنية اللياقة لدور وكذلك المجتمع، داخل متوازنة بصورة للعيش تؤهله التي والجوانب، والاجتماعية والنفسية الصحية اللياقة جانب إلى الشاملة اللياقة من جزء فهي عامة، بصورة فرد كل حياة في أهمية من لها ولما البدنية والقدرات الصفات من الكثير البدنية اللياقة مصطلح تحت تندرج الرياضي المجال في تمهيد: 35   الصفات البدنية في الكاراتيه                                 الفصل الثاني:              



، والوفاء بالأعمال والمجهودات Hypokinetic Diseasesجسمه على مقاومة الأمراض ونقص الحركة يتضح أيضا من التعريف السابق العلاقة المباشرة للياقة الشخص وبين تمتعه بالصحة ومقدرة     عالة بما يمكن من الاستمتاع بوقت الفراغ المتاح.والحياة حياة فمن التعريف السابق يتضح لنا أن اللياقة البدنية ترتبط بمقدرة الأشخاص على القيام بالأعمال     ».الوفاء بمتطلبات بعض الواجبات البدنية والحياة بكفاءة وفعالية مقدرة يتسع بها الفرد تتمكن من خلالها أجهزته الفسيولوجية من « نعرف اللياقة البدنية كما يلي:     ):Physical Fitnessتعريف اللياقة البدنية ( -1 36   الصفات البدنية في الكاراتيه                                 الفصل الثاني:               مكونات شاملة تندرج تحت والانفعالية والذهنية والمعنوية للشخص، على اعتباره أن تلك المكونات تعتبر ومن المهم مراعاة أن التعريف السابق للياقة البدنية لم يتعرض لكل من المكونات الاجتماعية     بكفاءة عمل الأجهزة الفزيولوجية.ف أن اللياقة البدنية تعتمد على العديد من  العناصر التي لها علاقة يتضح أيضا من التعري    الطارئة على حياته. بمهارة وكفاءة خلال الأداء البدني والحركي بأفضل درجة أو أقل الجسمانية والتي تمكنه من استخدامها إذ يمكننا القول أن اللياقة البدنية هي الحالة السليمة للفرد الرياضي من حيث كفاءة حالته     .1 اللياقة البدنية النموذجيةالتنفسي مجرد عنصرية فقط منها، إذ أن كان عنصر من عناصر اللياقة البدنية يعتبر حيويا لتحقيق هاز الدوري تتكون اللياقة البدنية من عناصر متعددة حيث يعتبر كل من القوة العضلية ولياقة الج    يمارس الشخص التمرينات البدنية بصورة منتظمة.هناك نتيجة هامة تعتبر مبدأ وهي أن الوصول للياقة البدنية المثالية سوف يكون صعبا دون أن     مفهوم اللياقة الشاملة.   .28، 27، ص 2004، 1مفتي إيراهيم: اللياقة البدنية طريق الصحة البطولة الرياضيينّ، سلسلة معالم رياضية، ط  1                                                     جهد ممكن.



مكون بدني هام بجانب المكونات البدنية الأخرى ويرى بعض العلماء بأن  مداومةيعتبر ال    : مداومةال- 1- 2  2.مداومةالو  ،التوازن ،الرشاقة ،المرونة ،السرعة، القو : البدنية الخصائص هذه أهم ومن متقدمة مستويات إلى وصوله يصعب المكونات هذه إحدى تنقصه الذي الكاراتيه فرياضي متصل، بشكل البعض بعضها مع تتلاءم التي البدنية المكونات من عدد الكاراتيه رياضة تتطلب  الصفات البدنية: - 2  .1 لياقتهأيضا تمكنه من تحقيق إدراكه الذاتي نحو حالته البدنية وهكذا يصبح أكثر دافعية للاحتفاظ أو تحسين يرى مصطفى السايح أن قياس البدنية للتلميذ تساعده على تطوير اتجاهه الإيجابي نحو جسمه،    37   الصفات البدنية في الكاراتيه                                 الفصل الثاني:               الدوري التنفسي بأنه قدرة العضلات الكبيرة في الاستمرار  مداومةويعرف ال الدوري التنفسي: مداومةال -أ  العضلي. مداومةال -   الدوري التنفسي. مداومةال -   :مداومةأنواع ال  لدى فالتعب يعني هبوط وقتي في قدرات اللاعب نتيجة في استمرارية بدل المجهود.    هية التعب.يرتبط ارتباطا وثيقا بالتعب فإنه لابد من التعرف على ما مداومةالأداء، وحيث أن الكفاءة الأداء ويعرفه البعض الآخر بأنه قدرة الجسم على مقاومة التعب بأشكاله المختلفة مع استمرارية يعني: قدرة الفرد على مواصلة العمل لفترات طويلة دون سرعة الشعور بالتعب مع عدم هبوط  مداومةال ، 1محمد، صلاح أنيس محمد: الاختبار الأوروبي للياقة البدنية، دار الوفاء لدنيا الطباعة والنشر، الإسكندرية، ط مصطفى السايح  1                                                 الجهاز العصبي ويعتبر هذا المكون البدني الهام من المكونات الأساسية لممارسة الكثير من الأنشطة يعتمد على قوة العضلات وسلامة التعاون بينهما وبين  مداومةوهذا النوع من الالعضلي:  مداومةال - ب  .3 بأنه كفاءة الجهازين الدوري والتنفسي على العمل لفترات طويلةالغذائية المهضومة والأكسجين اللازم، وهذا يتطلب تكيف الجهاز بين الدوري والتنفسي لدى يعرفه البعض سرعة التخلص من فضلات التعب، ويعتمد الدوري التنفسي على إمداد خلايا الجسم بالمواد  في العمل مع ، 1السيد الحاوي: المدرب الرياضي بين الأسلوب التقليدي والتقنية الحديثة في مجال التدريب، المركز العربي للنشر، مصر، ط يحي  3 .26ص ،2011عمان،  الأولى، الطبعة والتوزيع، للنشر العربي المجتمع مكتبة الحديثة، الكاراتيه :الفاعوري الرحمن عبد سامر  2  .22، ص2009   .152- 151، ص2002



قصى الرياضية، ويعرفه بعض العلماء بأنه قدرة اللاعب على العمل بصورة مستمرة بعمل أقل من الأ 38   الصفات البدنية في الكاراتيه                                 الفصل الثاني:               العضلي ينقسم  مداومةبمعنى قوة العضلة على الانقباض المتكرر مع وجود مقاومة متوسطة الشد ،  وال أداء نشاط بدني بشدة مناسبة لمدة طويلة ويعتبر بذلك قاعدة أساسية  ويعني القدرة على عام: مداومة-  فينقسم من ناحية طبيعة الأداء إلى: مداومةأما ال    التغلب على مقومات عالية لأكبر عدد من المرات.ويعني الاستمرارية في العمل مع التغيير من الانقباض والانبساط مع العضل الديناميكي:  مداومةال -  بات به، الانبطاح الماثل والثبات في الوضع.ممكنة من الأوضاع الثابتة مثل رفع الثقل والثويعني القدرة على الاحتفاظ ببذل كمية من القوة العضلية أطول فترة زمنية عضلي ثابت:  مداومة -  من ناحية العمل العضلي الى :  .120-119خالد تميم الحاج. أساسيات التدريب الرياضي، مرجع سابق، ص 2  .153، 152يحي السيد الحاوي: المرجع السابق، ص   1                                                     .والسباحة التجديف في الحال هو كما ، المقاومة على العضلة قدرة هنا وتظهر ، طويلة زمنية لفترة مقاومات على التغلب في اللاعب قدرة بمعنى والقوة المطاولة بين المتبادلة العلاقة تظهر وهنا  :القوة داومةم  -  2.اللعب ظروف وحسب الضرورة دعت كلما لأخر حين من السرعة تتغير حيث ، السلة وكرة القدم ككرة الجماعية الألعاب في كما متغيرة السرعة تكون واحيانا ، والمارثون م10000 و م 5000 و م 3000 في الحال هو كما الطويلة المسافات في متوسطة السرعة تكون واحيانا القوى بالعاب م 1500 ، م 800 مسافة في كما القصوى من اقل السرعة تكون واحيانا السباحة او القوى بالعاب القصيرة المسافات في الحال هو كما قصوى احيانا تكون والسرعة ، والسرعة المطاولة صفتين من مكونة فهي عليها ليد اسمها  :السرعة مداومة -  التالية: الأنواع إلى الخاصة المطاولة تقسيم ويمكن  .1 واقتدار لأطول فترة زمنية ممكنةويعني قدرة اللاعب على أداء واجبات حركية مرتبطة بنوع النشاط التخصصي بكفاءة  خاص: مداومة -  الخاص . مداومةلل



أداء الجهد البدني في كافة الرياضات وتتفاوت نسبة مساهمتها طبقا تسهم في إنجاز أي نوع من أنواع  -   أهمية القوة العضلية: -  ».عضلية أن تنتجها ضد مقاومة في أقصى انقباض إرادي واحد لها المقدرة أو التوتر التي تستطيع عضلة أو مجموعة « تعرف القوة العضلة بأنها  تعريف القوة العضلية: -  مفهوم وأهمية القوة العضلية: -  القوة العضلية:  - 2- 2 1.اليدين على والوقوف معينة، زمنية لفترة بها والثبات الاثقال وحمل الرماية في الحال هو كما ، طويلة زمنية لفترة العضلية الانقباضات مداومة على الرياضي قدرة المطاولة بهذه ويقصد  :العضلي الانقباض داومةم -  .الخ .....والملاكمة الطائرة والكرة السلة وكرة القدم كرة في طويلة زمنية لفترة واستمراريتها الحركة اداء تكرار المطاولة بهذه ويقصد  :الاداء في الاستمرارية داومةم - 39   الصفات البدنية في الكاراتيه                                 الفصل الثاني:               والرشاقة، لذا فهي تشغل  مداومةتسهم في تقدير العناصر (الصفات) البدنية الأخرى مثل: السرعة وال -   لنوع الأداء.   .167مرجع السابق، ص التدريب الرياضي الحديث تخطيط و تطبيق و قيادة،مفتي إبراهيم:  2 .125المرجع نفسه، ص  1                                                  في إطار التدريب الرياضي من الضروري التمييز بين مختلف أنواع القوة.    أنواع القوة العضلية: -  .2 الرياضاتتعتبر محددا هاما في تحقيق التفوق الرياضي في معظم  -   حيزا كبيرا في برامج التدريب الرياضي.



هناك نوعان ، نشر الجهاز العصبي العضلي لأقصى تقلص طوعيهذه هي القوة القصوى التي يمكنها  2هي أقصى قوة يمكن للرياضيين الحصول عليها من خلال تقلص عضلي. القوة العظمى: -  1): يمثل أنواع القوة العضلية.02الشكل رقم (  40   الصفات البدنية في الكاراتيه                                 الفصل الثاني:               تعتمد القوة القصوى على ثلاثة عوامل: المقطع ). من قوة الذروة: ديناميكي (متحرك) وثابت (غير متحرك تعتمد جميع فئات القوة الأخرى بشكل مباشر على  .العرضي للتنسيق العضلي للتنسيق العضلي والعضلي 1                                                  .6 أكبر عدد من المرات لنفس الحركة بدون فقدان القوةهي القدرة على المحافظة على نفس مستوى القوة لأطول فترة زمنية ممكنة أو إعادة  :مداومة القوة -  5. الكرة ركل ومهارات السريع العدو والعاب المختلفة بأنواعه والرمي الوثب كالعاب واحد أن في وسريعة قوية حركات  تتطلب التي بالأنشطة بالسرعة المميزة القوة وترتبط ,واحد مكون في السرعة وصفة القوة صفة دمج في التوافق من درجة يتطلب الذي الأمر ,سريعة قوة أنتاج على العضلي العصبي الجهاز قدرة تعنى وهى .4 واحدة كما تعرف بمقدرة العضلة على مقاومات تتطلب درجة عالية من السرعة والانقباضات العضليةهي المظهر السريع للقوة العضلية الذي يدمج كل من السرعة والقوة في حركة  قوة المميزة بالسرعة:ال -  3.القوة القصوى   Didier reiss, pascal prevost : la bible de la prepartion physique, edition mafara, barcelone, 2013, page 387. 2 Jean-Luc Layla et Remy Lacramp, Manuel Pratique se l’entrainement. Edition Amphora, Janvier, 2007, p101. 3 Daniel Le Gallais et Grégoire Millet : la préparation physique, Elsevier Masson, Paris, 2007, p1. 4  ، 6  .74،  ص2016، دار الحياني للنشر والتوزيع، الأردن، 1أشرف محمود: الإعداد البدني والإحماء في التدريب الرياضي، ط  5 .104ص ،1998القاهرة، محمد صبحي حسنين، احمد كسري معاني: موسوعة التدريب الرياضي التطبيقي، مركز الكتاب للنشر Jaen-Luc Layla et Remy Lacramp, Manuel Pratique se l’entrainement. Op.cit. p101. 



والكرياتين  ATP (سيتم طلب عدد متزايد من الألياف في نفس الوقت) وقدرة الاسترداد لكل ليف (تجديدذلك على ثلاثة عوامل: التجنيد الزمني (سيتعين على كل ليف أن يتقلص أكثر وأكثر) ، والتجنيد المكاني يعتمد  .نسبة معينة من قوته القصوى (تمرين ديناميكي) لفترة محددةالقياس) أو أن يكون قادرًا على تكرار إنها قدرة الشخص على أن يكون قادرًا على الحفاظ على نسبة معينة من قوته القصوى (تمرين متساوي  41   الصفات البدنية في الكاراتيه                                 الفصل الثاني:                .120-119خالد تميم الحاج. أساسيات التدريب الرياضي، مرجع سابق، ص Hugues Monod and all : Physiologie du sport, 6 édition, elsevier masson, 2003, p250. 4  3  .215، ص2006محمد حسن شحاتة: أساسيات التدريب الرياضي، المكتبة المصرية، الإسكندرية،  Daniel Le Gallais et Grégoire Millet , OPCIT, p1. 2 1                                                     4.والشباب المبتدئين من استخدامها تم اذا وخاصة ، التعقيد حركات من وخالية الاستعمال سهلة تكون ان يجب التمارين اختيار وعند ، والاخر التمرين بين الراحة فترات وتحديد ، التكرار مرات عدد تحديد مع اولاً  التمارين تحديد يجب الطريقة هذه بتطبيق البدء قبل ولكن ، تريده مكان أي في تطبيقها ويمكن اقتصادية طريقة انها الى اضافة البدنية اللياقة عناصر جميع تطوير على تعمل انها سيما لا ، المستخدمة الاخرى الطرق مع بالمقارنة وكبير واسع بشكل تستخدم حيث ، المستخدمة الطرق افضل )الدائرية( الطريقة هذه تعتبر عام وبشكل ، القوة مداومة تطوير في الدائرية التمارين يستخدم  ما وغالباً  ، اللاعب لقدرة الاقصى الحد من %70- 30باستخدام  للتعب الوصول حد الى المستخدم التمرين تكرار ويمكن ، اللاعب جسم وزن من %30 - 25  يشكل بوزن الكتفين على رمل اكياس بحمل الركض تمارين باستخدام القوة مداومة تطوير ويمكن ، والمصارعة والجودو والجمباز والتجديف السباحة هي القوة مداومة الى تحتاج التي الرياضات ومن .طويلة زمنية لفترة العضلي بالتوتر الاحتفاظ يعني القوة مطاولة ان التعاريف هذه من نستنتج 3تلبي نوعين من البروتوكولات.هذه هي القدرة على الحفاظ على أو تكرار تمارين القوة بنسبة مئوية أعلى أو أقل من القوة القصوى، والتي   .2»القوة يعد التعب وتتميز ببدل قدر كبير من القوة مع المثابرة الذهنية والبدنية العضوي أو جزء منه على مواصلة إظهار  كائنقدرة ال «بأنها  " محمد إبراهيم شحاته "ويعرفها     .»المجهود الدائم الذي يتميز بارتفاع درجة القوة العضلية في بعض أجزائه ومكوناتهالقدرة على مقاومة التعب أثناء  «بأنها  " محمد صبحي حسانين "و  " كمال عبد الحميد "يعرفها  1.)لفوسفات، والقضاء على المستقلباتمخزون ا



من  % 50 حتى التكرار مرات عدد( القصيرة المجموعات خلال من الراحة فترات عن اما -  من أقصى مستوى اللاعب. % 70- 50من  الشدة تمتد :الحمل شدة -  مرات. 6- 4الواحد من مرة أو أكثر، وتكرار التمرين  30- 20من  الواحد التكرار متوسط :الحمل حجم -   1:يلي ما الخالق عبد عصام يوضح الموضوع هذا وحول .القوة مداومة وتنمية تطوير في هاماً  دوراً  وراحته وشدته التمرين حجم ويلعب .التمرين من المرجوة للفائدة طبقاً  تكون والتي ، المستعملة الاثقال اوزان بزيادة التدرج مع التكرار زيادة هي القوة مداومة لتنمية المثلى الطريقة ان القول من لابد عام وبشكل ، الاخرى الرياضية التمارين من وغيرها المائي التيار ضد المقاومة تستعمل التجديف وفي .كأثقال )بالرصاص المملية( الرصاصية الاحزمة تستعمل الجمباز وفي ، الرمل من كيس حمل يتم مثلاً  الركض ففي ، بها الخاصة تمارينها رياضة لكل ان شك ولا  تنمية مداومة القوة: 42   الصفات البدنية في الكاراتيه                                 الفصل الثاني:               د  2- 1من  الراحة فتكون المجموعات الطويلة خلال اما.نسبياً  قصيرة تكون ان يمكنالقصوى)  الإسكندرية،  والنشر، الطباعة لدنيا الوفاء دار الرياضي، التدريب علم في العديدة الاتجاهات :محمود حسن محمود،ماهر حسن أميرة 3  .33بق ، صامرجع س : اللياقة البدنية طريق الصحة والبطولة العالمية ،مفتي إبراهيم  2 .121-120تميم الحاج. أساسيات التدريب الرياضي، مرجع سابق، ص خالد 1                                                   ويعرفها عصام عبد الخالق بأنها كفاءة الفرد على أداء الحركة في أقصر فترة ممكنة.  4.ممكن وقت أقل في مسافة معينة اجتياز أو معين وقت في مسافة أكبر اجتياز أو إنجاز على أعضائه أو الفرد جسم قدرة أنها على تعرف كما 3.ممكنة زمنية فترة أقصر في واحد نوع من متتابعة حركات أداء على الفرد قدرة بأنها عرفها  larson ن لارسو أن كما متتابعة بصورة واحد نوع من حركات عمل سرعة بأنها clarke كلارك ويعرفها .2 »مقدرة الشخص على أداء حركي في أقصر زمن « تعرف السرعة بأنها:    السرعة: - 3- 2 تقريبا.  .Didier reiss, pascal prevost , OPCIT, page 360  4  .192، ص2008



قدرة الفرد على أداء مجموعة من الحركات « بأنها:  Charles Butcherويعرفها تشارلز بيوتشر  43   الصفات البدنية في الكاراتيه                                 الفصل الثاني:               ، في الرئتين لا يتدخل  O2التمارين قصيرة جدا، و النظام اللاهوائي لاحمضي ،السرعة تستخدم         فسيولوجيا: تعريف السرعة   . 1»المتتالية من نوع واحد في أقل زمن ممكن  العضلات (الميوجلوبين) والدم (الأوكسي الثابتة في O2هو في المقام الأول يستخدم كمية ال أن  Fleshmanعامل واحد مرتبط بالرجلين والذراعين أو ترتبط بسرعة تغيير الاتجاه وقد أوضح فليشمان قام العديد من الباحثين بتوضيح مكون السرعة على اعتبار أن سرعة اللاعب قد تنحصر في     أنواع السرعة:  -  .2)هيموغلوبين  .Jaen-Luc Layla et Remy Lacramp, Manuel Pratique se l’entrainement. Op.cit, p101  4  .148-147نفس المرجع السابق، ص يحيى السيد الحاوي: 2jaques la guyader : Manual de preparation physique, edition Chiron, France, 2005, p 75. 3  .144، مرجع سابق، صيحي السيد الحاوي: المدرب الرياضي بين الأسلوب التقليدي والتقنية الحديثة في مجال التددريب 1                                                  ط.فق لاحدهما والاستجابة بينهما لتمييز مثيران ظهور بين المحصور الزمن وهو: المركب الفعل رد سرعة -  .مثلا والسباحة الجري مسابقة في الإشارة طلقة عند الحال هو كما ،هل الاستجابة ولحظة قبل من المعروف المثير ظهور لحظة بين المحصور الزمن وهي: البسيط الفعل رد سرعة - :هي الفعل رد سرعة من أنواع ثلاثة وهناك ،هل اللاعب استجابة وبدء المثير بدء ظهور بين زمنيا فاصلا هناك أن لنا يوضح التعريف وهذا ممكن، زمن أقل في بحركة لمثير الاستجابة على القدرة بأنها وتعرف  .4 هي الوقت اللازم للاستجابة لمنبه ما سرعة رد الفعل: - ب  .  3 وبين مقدار المقاومة المراد التغلب عليهاوتقوم سرعة الحركة على تنمية مقدرة القوة العضلية، ويراعي أن يكون هناك علاقة بين القوة المستخدمة دفع الجلة، والوثب الطويل، والوثب العالي، ورمي الرمح،  كما هو الحال في أنشطة ومهارات عديدة مثل:تلعب سرعة الأداء الحركي دورا هاما في كثير من أنواع الأنشطة الرياضية،  سرعة الأداء الحركي: -أ  سرعة الانتقال (سرعة التردد الحركي). -   سرعة رد الفعل الحركي. -   سرعة الأداء الحركي (سرعة حركة واحدة). -   السرعة تنقسم إلى:



 .4Ian Jeffreys : Developing speed, edition human kinetics, U.S., 2013, page 2. 5Ian Jeffreys : Developing  speed, opcit,page 80  .169، ص2005، منشأة المعارف، 12عصام عبد الخالق: التدريب الرياضي نظريات و تطبيقات، ط 3  .152، ص1987كورث ماينل: "التعلم الحركي"، عبد علي نصيف: دار الكتاب للطباعة والنشر، بغداد،  2  .193، ص2008الإسكندرية،  والنشر، الطباعة لدنيا الوفاء دار الرياضي، التدريب علم في العديدة الاتجاهات :محمود حسن محمود،ماهر حسن أميرة 1                                                       .5عاب السرعة الخاصة بالرياضةمن نقل الصفات الأساسية للسرعة إلى ألتوفر هذه الأسئلة إطارًا يمكن من خلاله بناء برنامج تطوير السرعة الذي يتكون من تمارين وتدريبات تزيد  كيف ترتبط السرعة بمهارات ومتطلبات الفرز؟ -  سيطرة في تحريك الحركة ؟ مما المحفزات ال -  ما هي مجموعات الحركة النموذجية؟  -   ما هي طرق البدء النموذجية؟ -  في أي اتجاه تحدث الحركة عادة؟  -  ما هي المسافات التي يتم تشغيلها عادة؟  -   4أن القدرة على التعبير عن ذلك في سياق الرياضة هي الأهم.على الرغم من أن سرعة الجري الأساسية تعد جانباً مهماً من الأداء في العديد من الألعاب الرياضية، إلا   _ تحليل السرعة وفق متطلبات الرياضة:  3متتاليتين أي أداء مسافة معينة بأقل زمن ممكن.أقصى قوة وأعلى سرعة ممكنة، وأن أعلى سرعة تتعلق بأكبر تردد للحركة واكتساب مسافة بين حركتين كفاءة الفرد على أداء حركات متشابهة متتابعة في أقصر زمن ممكن، وذلك بالتحرك باستخدام  وهي  .2 يقصد بها سرعة التحرك من مكان إلى مكان آخر في أقصر زمن ممكن   سرعة الإنتقال: -ج  1.به القيام المطلوب فعل رد القرار، واتخاذ التفكير عزل خلال منه ل والاستجابة مثير ظهور بين المحصور الزمن هو: المنعكس الفعل رد سرعة - 44   الصفات البدنية في الكاراتيه                                 الفصل الثاني:              



ر من التوافق والدقة حركية في إطار واحد، أو الأداء الحركي تحت ظروف متغيرة ومتباينة بقدر كبيتغيير أوضاعه في الهواء أو على الأرض أو البدء أو التوقف بسرعة أو محاولة إدماج عدة مهارات والرشاقة من أكثر المكونات الحركية أهمية بالنسبة للأنشطة الرياضية التي تتطلب تغيير اتجاه الجسم أو   الرشاقة:  - 4- 2  .1 والسرعة والقدرةويتحدد زمن الحركة جزئيا بنوع الليف الموروث لدى اللاعب ولكن يمكن تحسينها من خلال تدريب القوة ويمكن تحسين زمن رد الفعل بتدريب الجهاز العصبي العضلي لكي يستجيب للإثارة بسرعة أكبر،      تحسين السرعة: 45   الصفات البدنية في الكاراتيه                                 الفصل الثاني:                 2والسرعة.
اللاعب بجسمه كاملا، كل واجب حركي بتصرف منطقي سليم في النشاط  الرشاقة التي يقوم بها  أن الرشاقة العامة هي رشاقة الجسم كله، أي أنها حركات )2008حسن السيد أبو عبده (يعتبر      :العامة  الرشاقة :يلي عامة وخاصة كما رشاقةوتقسم إلى          أنواع الرشاقة: -2-4-1   .229، ص 2008، 1حسن السيد أبو عبده: الإعداد البدني للاعبي كرة القدم، الفتح للطباعة والنشر، الإسكندرية، ط 3 -  .236 ، ص2001، 1الفكر العربي، القاهرة، طعلاوي، محمد نصر الدين رضوان: اختبارات الأداء الحركي، دار  محمد حسن-  2  .329، ص2011، 1نبيلة أحمد عبد الرحمن وآخرون: المدرب والتدريب مهنة وتطبيق، دار الفكر العربي، القاهرة، ط 1                                                  .الحركي الاستعداد على المقدرة -  .الحركي التناسق أو التنسيق على المقدرة -  .الحركي التوجيه على المقدرة -  .الحركي الفعل رد على المقدرة -  التالية: المكونات تتضمن الرشاقة أن Peter Hirtzبيتر هرتز يرى       الرشاقة: مكونات  - 2- 4- 2 الرياضة التخصصية.أداء واجب حركي متطابق مع الخصائص والتركيب والتكوين الحركي لواجبات المنافسة في أن الرشاقة الخاصة تشير إلى المقدرة على  محمود حسن ماهرومحمود  حسن أميرةتعتبر             :الخاصة  الرشاقة 3.الممارس



ى التشريحية وحالة العضلات العاملة حول هذا المفصل من حيث درجة توترها أو ارتخائها ومدالمفاصل وحالة الأربطة والأوتار والعضلات والمحافظ الزلالية المحيطة بها أي أنها تتأثر بحالة المفصل والوظيفية، فهي ترتبط بطبيعة  -أي البنائية–وظيفية  بخصائص الجهاز الحركي المورفوارتباطها بدرجة الزاوية أو بخط يقاس بالسنتمتر، وتختلف المرونة عن مكونات اللياقة البدنية الأخرى من حيث مجموعة من المفاصل، وتقاس المرونة بأقصى مدى بين بسط وقبض المفصل، ويعبر عن ذلك إما تعتبر المرونة من مكونات اللياقة الأساسية، وهي تعني المدى الحركي لمفصل أو  المرونة: - 5- 2  1الحركية. المهارة من الهدف بتحقيق وثيقا ارتباطا مرتبطة السرعة هذه تكون أن على المختلفة المواقف في الأوضاع تغيير سرعة -   .الحركية المهارات وتكامل تعلم سرعة -  .المعقدة التوافقية الحركات في التحكم -  :التالية المكونات عن تعبر الرشاقة أنفيرى  Harraهارا أما     الحركة. خفة -  .الحركي الربط على المقدرة -  .التوازن على المقدرة -  46   الصفات البدنية في الكاراتيه                                 الفصل الثاني:                 .49، ص2008، 1أحمد عبد الفتاح، أحمد نصر الدين: فسيولوجية اللياقة البدنية، دار الفكر العربي، القاهرة، ط ءأبو العلا  2  .216، ص 2008، 1الإسكندرية، ط والتوزيع، والنشر للطباعة الوفاء دار الرياضي، التدريب علم في الحديثة الاتجاهات محمود: حسن ماهر محمود، حسن أميرة 1 -                                                   . 1 عن طريق قوى خارجية كالزميل أو الأدواتأما المرونة الإيجابية فهي قابلية الفرد لتحقيق حركة بنفسه، أما المرونة السلبية نتحصل عليها     المرونة الخاصة فعندما تكون المرونة متعلقة بمفصل واحد.المفاصل متطورة بشكل كاف مثل: العمود الفقري، أما  فنقول أن المرونة العامة عندما تكون ميكانيزماتيجب أن نميز بين المرونة العامة والمرونة الخاصة، وبين المرونة الإيجابية والمرونة السلبية،     أنواع المرونة:  1- 5- 2  . 2 ضيةالقوة أو عند التمهيد لأداء  القوى السريع في بعض الأنشطة الرياالتسخين أو التهدئة، كما أنها قد تتخلل أجزاء الجرعة التدريبية بهدف التخلص السريع من تأثير تمرينات وتعتبر تمرينات المرونة من الأجزاء الأساسية في كل جرعة تدريبية حيث تستخدم خلال عمليات     مطاطيتها.



يشير شاكر فرهود إلى أن هذه الطريقة تهدف إلى تنمية القدرة الهوائية  طريقة التدريب المستمر: - 1- 3  طرق تنمية الصفات البدنية: - 3 .2 مما يعطي دفعا بسيكولوجي للاعبين وبالتالي تحقيق النتائج الرياضية الجيدةلتخليص العضلات من نواتج الناتجة عن الجهد البدني، وتكمن أهميتها أيضا في الوقاية من الإصابات تعتبر المرونة الشرط الأساسي لأداء الحركات كما ونوعا، وبصورة جيدة كما تعتبر وسيلة             أهمية المرونة: 2- 5- 2 47   الصفات البدنية في الكاراتيه                                 الفصل الثاني:               تتمثل طريقة التدريب الفتري في سلسلة من تكرار فترات التمرين بين كل  الفتري:طريقة التدريب  - 2- 3  .4 تؤدي التمرينات بدون فترات راحة أي بصورة مستمرة فترات الراحة البينية: -  المستمر، أو بواسطة زيادة عدد مرات التكرار.يمكن زيادة حجم التمرينات عن طريق زيادة طول فترة الأداء سواء بواسطة الأداء  حجم التمرينات: -  من أقصى مستوى للفرد. %80- %25تتراوح شدة التمرينات المستخدمة ما بين  شدة التمرينات: -  ويشير عادل عبد البصير إلى أهم مميزاتها وهي:     .3التدريببينية، مع سرعة منتظمة في الأداء، مع مراعاة عدم الوصول للدين الأكسوجيني عند تكوين حمل العام والخاص في بعض الأحيان، وذلك دون استخدام فترات راحة  مداومةبصفة عامة من خلال تطوير ال بنوعيه  مداومة: يذكر البشتاوي أنها تهدف إلى تنمية الطريقة التدريب الفتري منخفض الشدة - 3- 3  وتنقسم إلى:    .5 تكرار وآخر فواصل زمنية للراحة من أقصى  %80-60تكون بسيطة ومتوسطة تصل في تمرينات الجري إلى  شدة التمرينات: - 1  القوة ومن أهم مميزاته: مداومةالعام والخاص و  -157، ص1999، 1ل بين النظرية والتطبيق، مركز الكتاب للنشر، القاهرة، طعادل عبد البصير علي: التدريب الرياضي والتكام  4  .75-74، ص1998، 1شاكر فرهود الدركة: علم التدريب الرياضي، منشورات ذات السلاسل، ط  Dekkar Nour Edine et Aut : « Technique D’évaluation physique ses Athlètes », Imprimerie du point sportif Alger, 1990, p13. 2 Tupin Bernard : « préparation et Entrainement du footballeur », Edition Anphera, Paris, 1990, p57. 3 1                                                                                                                                                           من أقصى مستوى للاعب. %60- 50مستوى اللاعب، وتصل في تمرينات القوة إلى    ، 1أمر االله أحمد البساطي: قواعد وأسس التدريب الرياضي وتطبيقاته، منشأ المعارف، الإسكندرية، ط  5  .156



مرة تقريبا، كما يمكن التكرار  30- 20يمكن استخدام أثقال إضافية أو بدونها من  حجم التمرينات: - 2 48   الصفات البدنية في الكاراتيه                                 الفصل الثاني:               مرات لثلاث مجموعات، وتتراوح فترة دوام  10تمرين، أي تكرار كل تمرين  على هيئة مجموعات لكل ثا بالنسبة لتمرينات القوة، سواء  30- 15ثا تقريبا بالنسبة للجري، وما بين  90- 14التمرين الواحد مابين  راحة الإيجابية خلال فترات الراحة البينية مثل تمرينات يفضل استخدام مبدأ ال فترات الراحة البينية: - 3  باستخدام أثقال إضافية أو ثقل جسم اللاعب نفسه. مرات تقريبا، وتمرينات  10ترتبط بشدة التمرينات المستخدمة، ويمكن تكرار الجري  حجم التمرينات: -  ويشير عادل عبد البصير إلى أهم مميزاتها وهي:     .2 ن/د) 130- 120ثا أو عند وصول دقات القلب ( 160هنا من  القلب كمعيار للراحة والتي لا يزيد) أثناء التدريب، والحجم هنا لابد أن يكون اقل من الشدة، أما الراحة فلا بد من العودة إلى دقات %90(بالسرعة، والسرعة، كما يمتاز بالعمل تحت ظروف الدين الأكسوجيني نتيجة لاستخدام الشدة القصوى القوة) والقوة المميزة  مداومةالسرعة،  مداومةالخاص ( مداومةمن خلال استخدام هذا النوع إلى تطوير اليرى مصطفى وجدي أن هذه الطريقة تتميز بزيادة شدة التدريب وقلة حجمه نسبيا ويهدف المدرب     طريقة التدريب الفتري مرتفع الشدة:  4- 3 .1 المشي والاسترخاء أمتار تكرار  10ثم يتدرج في الهبوط بهذه السرعة والقوة، فمثلا يجري لاعب بالكرة أو بدونها مسافة تتم هذه الطريقة بحيث يتدرج اللاعب في الارتفاع بسرعة وقوة التمرين،  طريقة التدريب المتغير: - 5- 3  .3 تمرينات الاسترخاءكاملة لكي تتيح للقلب العودة إلى جزء حالته الطبيعية، ويفضل استخدام فترات الراحة البينية مثل: كنتيجة لزيادة شدة التمرينات، ولكنها تصبح أيضا فترات غير تزداد فترات الراحة البينية  فترات الراحة: -  مرات. 10- 8القوة من  ثانية على الترتيب، وتهدف هذه  -25 -20 -15 - 10ويكون زمن الراحة بين كل تكرار وأخر  مرات5 لنشر والتوزيع، القاهرة، وجدي مصطفى الفاتح، محمد لطفي: الأسس العلمية للتدريب الرياضي للاعب والمدرب، دار الهدى ل  1                                                    .161-159مرجع سابق، ص التدريب الرياضي والتكامل بين النظرية والتطبيق،عادل عبد البصير علي:  3  .65، ص2005، 1ند حسين البشتاوي، أحمد إيراهيم الخوجا: مبادئ التدريب الرياضي، دار وائل للطباعة والنشر، عمان، طمه 2  .327- 326، ص2002



وطبيعة المكان أو المراحل الحمل التدريبي هنا له أسلوب وخصوصية بما يتناسب وقدرة الفرد الرياضي تدريبات هذه الطريقة بالتشويق والإحساس بالمتعة، ويهدف إلى تنمية القدرات الهوائية واللاهوائية، وإن تعني تغيير سرعة اللعب الذاتية في أثناء التدريب، ولذا تتميز (ألعاب السرعة):  ريقة الفارتلاكط -8 - 3  .5 الخاص مداومةال - القوة المميزة بالسرعة - القوة القصوى - وتهدف إلى تنمية السرعةالأقصى لمقدرة الفرد على أن يأخذ اللاعب بعد ذلك فترة راحة بينية تسمح له باستعادة الشفاء الكامل، : يتم التدريب التكراري في هذه الطريقة بشدة عالية، وقد تصل إلى الحد التكراريطريقة التدريب  - 7- 3  .4 ثا كراحة 20تكرار بأسرع ما يمكن ثم  25 - 12يؤدي من  مداومةلتنمية ال -   تكرارات. 10 - 6لتنمية القوة تستخدم  -   تبادل العمل على المجموعات العقلية لتجنب التعب العضلي الموضعي. -   بو العلا عبد الفتاح ويراعى أنه عند تصميمه يجب مراعاة ما يلي:ويضيف أ    .3 خلال التمرينات التي تمكنه دائما من السيطرة عليهاوتتأسس هذه الأشكال على إعطاء مستوى واتجاه القدرة على ترتيب حمل التدريب عمليا لكل فرد     .2 حسب أهداف وأغراض وحدة التدريب في شكل دائري ومجموعة هذه التمرينات يطلق عليها اسم دورةة، حيث ترتب التمرينات وإن تدريبات وحدة التدريب الدائري غالبا ما تأخذ شكل دائر   تتخلل كل تمرينالتمرينات المتعددة طبقا لخطة مقننة من حيث عدد التكرارات وطول فترة التمرين وفترات الراحة التي التدريب الرياضي، ويهدف إلى تطوير بعض عناصر اللياقة البدنية، ويطبق من خلال إجراء مجموعة من ل يذكر حسن اللامي أن التدريب الدائري أسلوب يستخدم في مجا طريقة التدريب الدائري: - 6- 3  .1 السرعة، كما تستعمل هذه الطريقة غالبا في تنمية القوة والصفات البدنية والمهارية في أن واحد مداومةى تنمية السرعة إذا كانت المسافة قصيرة، وكلما كبرت المسافة يصبح هدف التمرين الطريقة إل 49   الصفات البدنية في الكاراتيه                                 الفصل الثاني:               ، 2002حسن السيد: الاتجاهات الحديثة في تخطيط وتدريب كرة القدم، مكتبة ومطبعة الإشعاع الفنية، الإسكندرية،  أبو عبدة 1                                                   .6 التدريبية ونوع الفعالية   .165 -164الح: التدريب الرياضي لطلبة المرحلة الثانية في كلية التربية الرياضية مرجع سابق، صمفاطمة عبد   6  .276الخوجا: مبادئ التدريب الرياضي،مرجع سابق، صابراهيم اوي، أحمد تمهند حسين البش  5  . 243، ص2008عبد الفتاح: فسيولوجيا التدريب والرياضة، دار الفكر العربي، القاهرة،  ءأبو العلا 4  .1، ص2004ته، المكتبة المصرية للطباعة والنشر والتوزيع، الإسكندرية، عادل عبد البصير علي: التدريب الدائري  أسسه وتطبيقا 3  .128،ص،2004عبد االله حسن اللامي: الأسس العلمية للتدريب الرياضي، مركز الطيف للطباعة، العراق،  2  .154ص



تحسين المرونة وهي طريقة جديدة تعتمد على التقلص والارتخاء وسحب العضلة المعنية، وتهدف إلى استعملت هذه الطريقة لأول مرة من قبل الاسكندينافيين : STRETCHINGطريقة التدريب  -10- 3  .1 المدرب من التمرينلك التمرين لا يتكرر مرة أخرى ويتوقف حجم أو شدة التمرين على الهدف الذي يحدده للتسويق الموالي كذيختلف عنه من حيث زمن فترة الراحة إذ يعود اللاعب إلى حالته الطبيعية بعد كل تمرين، وقبل الانتقال اللاعبون الواحد تلو الأخر كل في وقت محدد، وتمرين المحطات يشبه نظام التدريب الدائري، ولكن في هذه الطريقة يختار المدرب بعض التمارين بحيث يؤديها  طريقة التدريب بالمحطات: - 9 - 3 50   الصفات البدنية في الكاراتيه                                 الفصل الثاني:                 .157، ص2008، 1رياضية، جامعة بغداد، طسميعة خليل محمد: مبادئ الفسيولوجيا ال  2  .133، ص2002وجدي مصطفى الفاتح، محمد لطفي: الأسس العلمية للتدريب الرياضي للاعب والمدرب، دار الهدى للنشر والتوزيع، ألمانيا،   1                                                                  .2 وتعتمد على تمرينات بسيطة ولا تحتاج إلى أدوات



فرص ماح بإعطاء تكثيف المنافسات في ظل النقص الملاحظ أمر لابد منه للس، و النفسيةو التقنوتكتيكية  وحتى حسن مجوع الآداءات البدنيةيحافظ و يصنع الفارق و ييمكن أن  التحضير البدني الجيدن إ  خلاصة: 51   الصفات البدنية في الكاراتيه                                 الفصل الثاني:               ، واستخلاص النقائص ل إخراج وإستعراض قدراتهم وتأطير العملية التدريبيةمن أج، لمختلف الرياضيين                                                 للعمل عليها مستقبلا.



 ا���را� دو  :	���ا���� ا�                



كمـا أنهـا لـم تـأتي  لـنفس ولـيس الاعتـداء علـى الآخـرين ،الـدفاع عـن ا إلـىللكاراتي دو أهداف سامية ترمي   مهيد :ت 53   ا��� ا��
�	 :                                                                             ا���ا��     وتعلمهــا بغــرض  الإنســانبمحــض الصــدفة بــل نتيجــة بحــث ودراســة عبــر حقــب زمنيــة متعــددة فلقــد مارســها  بجمـال وبراعـة ورشـاقة حركاتـه  عريقا يتميـز، فأصبحت فنا قوانين لها مجموعة البقاء وأخذ بتهذيبها ووضع قوي لا يهاب المخاطر وتمنحـه ثقـة  إنسانوخلق ،اعتنائها بالجوانب النفسية والفكرية والجسدية  إلى إضافة الكـاراتي أهميـة بالغـة عنـد جميـع يزات والفوائد التـي أعطـت لرياضـة ، كل هذه المبالنفس ورجاحة في العقل ف ســر تفضــيل عــر جوانــب هــذه الرياضــة لنبجميــع  الإحاطــة ات المجتمــع لــذا ســنحاول فــي هــذا الفصــل فئــ يتها وتوضيح كيف تساعد الكاراتي الشباب على استثمار فترة المراهقة وهدا لحساس الشباب لهذه الرياضة ،                                    يم العقل والبدن .، وحتى ينشىء سل



الهنـدي بـودي  تعود أصول لعبة الكـاراتي إلـى القـرن الخـامس المـيلادي وتنسـب إلـى مؤسسـها البـوذيو     .الفن هذا تجديد على باستمرار البحث الرجال على لزاما كان لذا النقص ذلك من بهيصي أن بد فلا الرجال صنائع من صنعة الكاراتيه أن وبما قلت، وإن النقائص تشوبها أن لابد عظمتها على الرجال أعمال وإن والتجربة، والتطوير الإنشاء من عام ألفي مسيرة وراءه اليوم الكاراتيه به نعرف الذي الشكل إلى الوصول وأن الماضي، القرن بداية في إلا وجود لها تعرف مل "الكاراتيه" تسمية إن  لمحة تاريخية عن رياضة الكاراتي دو :  -1 54   ا��� ا��
�	 :                                                                             ا���ا��     ســـــيزو  –" الـــــذي انتقـــــل مـــــن الهنـــــد إلـــــى الصـــــين وذلـــــك للتعلـــــيم فـــــي " شـــــاولين Bhodidharmaدارمـــــا " Shaolin-Szu كل مــن منــه لبنــاء قــدرتهم علــى الاحتمــال ، فقــد أدخــل علــى برنــامج التــدريب تعــديلاً يتمثــل فــي إضــافة شــفقــد وجـد لهــذا التمـرين مـن العنــف الـذي لا يمكــن لأولئـك التلاميـذ احتمالــه ، وفـي محاولــة ،الجسـم مـع الروح"،حيـــث كـــان يقـــوم بتـــدريب تلاميـــذه علـــى أســـاليب اليوغـــا الضـــرورية لتنـــوير العقـــل ووحـــدة ولكـــن أوكينـــاوا كانـــت لـــديها فنونهـــا  ،الرئيســـية مـــن بـــين سلســـلة جـــزر ريوكـــو الممتـــدة بـــين اليابـــان وتـــايوان ثـــم انتقلـــت هـــذه الفنـــون إلـــى البلـــدان المجـــاورة والجـــزر القريبـــة وخاصـــة جزيـــرة أوكينـــاوا ، وهـــي الجزيـــرة       تحول إلى واحد من اعرق مدارس التدريب على فنون القتال في الصين ." وقـد حققـت الخطـة النجـاح المطلـوب والـذي kempoأشكال فنون القتـال الصـينية المعروفـة باسـم " كيمبـو  " التـي تعنـي " اليـد " وهـي شـكل مـن أشـكال القتـال teوكانت طريقة أوكيناوا في القتال تعرف باسـم "تـي      سيزو" . –الخاصة في القتال قبل أن تصلها أساليب " شاولين  في  في الفضل يعود إذ ،العشرين" لم يستخدم إلا في مطلع القرن  Karateلكن مصطلح "كراتي   Tang Hand. "1ف باسم "تانغ هاند الفنون الصينية للخروج بفن جديد عر وعنــدما وصــلت فنــون "كيمبــو" القتاليــة إلــى أوكينــاوا، كــان الأســلوب اليابــاني فــي القتــال "تــي" قــد امتــزج مــع وانتشرت فنون "تـي" القتاليـة عنـدما حظـرت السـلطات علـى سـكان أوكينـاوا حمـل أو اسـتخدام الأسـلحة.       الذي يقوم على استخدام اليدين فقط .غير المسلح  1                                                            من اوجدت التي الاولية * البوذية* المفاهيم فمن الشخصية، لبناء ووسيلة رياضيا فنا اصبحت بحيث التحسينات بعض عليها وادخل ونظما، اسس لها ضعوو  الصينية القتالية الفنون جميع وتنسيق بتنظيم الرجل هذا قام )اوكيناوا( جزيرة في م،1869عام  المولود )فوناكوشيغيشن( الى مرة اول اليابان ادخالها - adoule amara: karate do, edition dahlab, Alger , 1991, p10. 



العاصـمة "و طوكيـو  "العاصـمة القديمـة "شهيرة تلك التي قام بهـا فـي مـدينتي :كيوتـو كانت أول عروضه ال  " .karate" كراتي اليابانيــة ،وقــد دمــج مهــارات هــذه الألعــاب الــثلاث فــي شــكل جديــد مــن أشــكال فنــون القتــال أطلــق عليــه اســم       " Ju-jitsuجتسـو -اليابان ، وكان المذكور يتقن مهارات فنون "تي" و " تانغ هاند" بالإضافة إلى لعبة جـوذا اللون من فنون القتال في حيث دعا هذا الأخير وهو من مناصري "التانغ هاند" لتقديم عرض لمهارات ه  1.سنة 88 يناهز عمر عن وتوفي شريرة، سيئة نية اي ومن سلاح اي من المجردة اليد هي "تيهراكا" الكلمتين ومعنىد) الي اي :تي(و )الاعزل ايرا: كا( بكلمة يقصد ما وهذا يقابله شيء اي تجاه المناسب الفعل رد الى المؤدية جهوده والشرف الانانية عقله من يفرغ ان تيهراالكا لاعب على يجب* بقوله المفاهيم هذه ) فوناكوشي( شبه وقد ،اجلها 55   ا��� ا��
�	 :                                                                             ا���ا��     ماتســيموتوا، تاكــاجي  أوباتــا، وأصــبح لــه طلبــة جــادون يحظــون بعلاقــة وثيقــة معــه ، و أشــهرهم :أوتســيكا،القتاليـــة فـــي مختلـــف الجامعـــات ، المســـؤولين عـــن الرياضـــة هنـــاك ، فأصـــبح يـــدرس فلســـفة وعلـــوم الفنـــون ذاع صـــيت المعلـــم العبقـــري فينـــا كوشـــي فـــي كامـــل أنحـــاء اليابـــان و خارجـــه ،و حظـــي بمعرفـــة أعلـــى       على التوالي.1922و1916عامي " الجديدة -"  ومعناهـا الحرفـي : مدرسـة الكراتـي  Shotokan علـى هـذه الفنـون ـ الرياضـة وسـميت ب"شـوتوكان ـأســس فينــا كوشــي فــي مدينــة طوكيــو ، أول مدرســة تعتمــد أســلوبه الخــاص الــذي أضــفاه 1936خــلال عــام   وأوتاك. Ecole de karate .2  2- :فاستقطبت الكثيـر مـن المـواطنين ، كباقي شعوب العالم  الكاراتيتأثر العديد من المواطنين الجزائريين        انتشار الكاراتي في الجزائر وفــي نفــس  ،والعســكريين ورجــال الشــرطة الفرنســية وهــذا لخدمــة الــدفاع عــن الــنفس  "المســتوطنين الفرنســيين "للكولــــون  إلاخصصــــا ق المعمــــرين الفرنســــيين حيــــث كــــان معــــن طريــــ إدخالــــهم فــــتم 1959وهــــذا منــــذ  ، أول تـربص   shotokanكان ل للدرجة الأولى مـن مدرسـة الشـوطو الحام"  murakami"السنة وجد السيد  الجزائـر عـن طريـق الجـيش الفرنسـي   إلـى  Jim alcheikh" "م جاء السيد1961ثم في سنة  ،في الجزائر  ، 2009، ، مركز الكتاب للنشر1أحمد ابراهيم كبر: الكاراتيه وشبح الملاكمة الفرعونية العربية رياضة متكاملة، ط 1                                                              8-7، ص1993، الجزائر، 1ارا لحديث للكتاب ،طالكراتي للمبتدئين ،د: سبع أحمد 2 .20ص



السـيد علـي رشـداوي وكـان  ت لجنة وطنية ممثلة مـن طـرفتح ،" fadja  1963 " والممارسات المشابهة وبعــــد الفتــــرة الاســــتعمارية  أي بعــــد الاســــتقلال كــــان الكــــاراتي منــــدمج داخــــل الاتحاديــــة الجزائريــــة للجيــــدو  ،الكـاراتي و ،والجيـدو ،مـزيج مـن الايكيـدوا " "lucien vernitحيث وجه  وأشرف علـى تربصـات كمـا لقـن  56   ا��� ا��
�	 :                                                                             ا���ا��     يعتبر السيد سـالم راشـد أول ، هو كاراتي  تحت هيئة الدفاع عن النفس  أكثر ما  "juju-tsu"طريقة يعلم ب م حيــث أنشــأ مباشــرة بعــد ذلــك 1964جزائــري يتحصــل علــى الحــزام الأســود الدرجــة الأولــى وذلــك فــي ســنة  م أمثـال : 1969الكاراتي الجزائريين وذلك سـنة  كازي  وهذا الأخير قدم نفس الرتبة لمجموعة من ممارسييد بن الساسي من قسنطينة على الحزام الأسود درجة أولـى مـن قبـل السـيد وفي نفس السنة تحصل الس      يفسر كثرة مدارس الشوطوكان في بلادنا . وهـذا مــا "kase–taiji "   التـي كانـت قويـة مـن طـرف السـيد م1967المتربصـات العالميـة كانـت سـنة  فـي  غاية أواخر الستينيات حيث أن أول مشاركة جزائرية   إلىثم بقي الكاراتي غائبا عن الساحة الوطنية           1. لوادب اباي ف  jsmaنادي  س السـنة وفـي نفـ ،الخاصة لتعليم الصغار "  dojos"هم البلد فتحوا قاعات إلىوكل هؤلاء عند رجوعهم       .محفوظي ..الخ ،حمودة  ،وليد  ،خدام  ،كرماد  ،لطرش  التــي لــم تــدم طــويلا أمــام تــوتر الممارســين بســبب اخــتلاف أســاليب الممارســة  ، كانــت أول بطولــة جزائريــة ل تصـرفات لاجماعات تسودها روح الانتقام والعنف فيمـا بينهـا مـن خـأنذاك تحت هيئة  تطور الكاراتي      تنظيم المحكم .الوغياب المراقبة و  يقتصــر علــى بعــض  كــان حضــور الكــاراتي فــي الســاحة الرياضــيةم 1980وســنة  م 1970بــين ســنة       وفارغا من تركيبته التربوية . لافظل منفص ،غير لائقة واللامسؤولة  بــراء ل الكثيــر مــن الخبــالجزائــر مــن ق إلــىأقيمــت بعــض الزيــارات  كمــا ، يالعــروض والمنافســات بــين النــواد م أقيمــت مقابلــة مــابين المنتخــب الــوطني 1975ويجــدر بالــذكر أن فـي ســنة  ،البعثــات الثقافيــة  إطــارتحـت  بـدعوة  "كـازي"الجزائـر المعلـم  إلـىقـدم ولأول مـرة   م1976وفي سـنة  ،في قاعة الأطلس  نياونظيره الاسب لجنــة الوطنيــة وبعــدها تـرأس ال  lies kyu""الأول "والكيــ"ليوجـه تربصــا لاجتيـاز  "عمـر ميشــود"مـن الســيد  للجيــدو الجزائريــة الكــاراتي اســتقلالية عــن الفدراليــة  إعطــاءالــذي ســير وكــافح مــن أجــل  "هنــى فريــد"الســيد  أول منتخـب وطنـي أسـس ،خاصـة برياضـة الكراتـي  ولتأسـيس فيدراليـة "FAJDA"والرياضات المشابهة لها    .11،ص2005جوان 06عدد  بدون بلد ، حزام اسود :"مجلة شهرية للمصارعة الآسيوية"، 1                                                           



جـــانفي  04وفـــي  ،القـــاهرة  فـــيم 1983كانـــت ســـنة مشـــاركة لـــه فـــي بطولـــة العـــالم   أول و ،م1982ســـنة  57   ا��� ا��
�	 :                                                                             ا���ا��     " والتـي أصـبحت برشـيش عبـد الحميـد  "ترأسـها السـيد"  "fakللكـاراتي  الفدراليـة الجزائريـة  تتأسسـ م1984 س بعـد التأسـي تميـزت فتـرة مـا ،وهـذا بعـد انـدماج رياضـة التايكوانـدو تحـت لوائهـا"  "fakt تسـمى فيمـا بعـد بــ ين عن هذه الرياضـة هـي سياسة المتبعة من طرف المسؤولحيث كانت ال ،دفع جديد لهذه الرياضة بإعطاء عدة تربصات وطنية لرفع المستوى في كامـل أنحـاء  كما تميزت هذه المرحلة باللامركزية حيث أقيمت       1 .النظر في الشهادات المتحصل عليها في الخارج  وإعادةمشية والفوضى وضع حد للها ذه الفتــرة أيضــا ظهــور هــذه الرياضــة علــى الســاحة الوطنيــة  حضــور خبــراء أجانــب ومــن مميــزات هــبالــبلاد  هــدفها جمــع الأســاليب القتاليــة للكــاراتي ولهــا بطولـــة  ،ليابــان كــاراتي كــل ا "F.A.J.K.O "انشــاء :1964  .: البطولة التقليدية الجامعية اليابانية ajk  ". 1957": انشاء أول منظمة يابانية للكاراتي 1948   :بعض التواريخ الهامة  - 3  .بقوة حيث أصبحت تملك عددا هائلا من الممارسين  وانتشارها للكـاراتي  الأوروبـي  دوبعـدها الاتحـا" ffjda"شاء الفيدرالية الفرنسية للجيدو والرياضات المشـتركة ن: ا1965  . خاصة بها ""U.E.K   برئاسة جاك دالكورت وبعـدها الاتحـاد الـدولي للكـاراتي"U.I.K"  منظمة الكاراتي الاتحاد العالمي ل إلـى 1966 الـذي تحـول سـنةWUKO" ".  1966 1976  .: أول بطولة عالمية تجرى في العاصمة الفرنسية باريس :FFJDA" "  إلىيتحول "FFKAMA"   22حزام اسود: مجلة شهرية للمصارعة الاسيوية نفس المرجع، ص  2  12-11نفس المرجع ص حزام اسود :"مجلة شهرية للمصارعة الأسيوية"،1                                                              .الفارغة اليد تعني"وتيه النفس عن الدفاع وتعني "كارا"شقين من مكونة تيهالكارا فكلمة المسلية، لاستعراضات هذه من أوسع الكاراتيه مجال إن بل حادة، صرخة تصاحبها وسريعة شديدة قدم أو يد بضربة والسميكة الصلبة الأشياء تحطيم على الخارقة القدرة هو لكثير! عند شاع كما الكاراتيه ليس"  :مفهوم الكراتي دو  - - 4  2 .: أول بطولة افريقية بداكار1984  .أول بطولة آسيوية في سنغافورة ،مريكية : أول بطولة أ1977   .قتالية المشابهةالالفيدرالية الفرنسية للكاراتي والفنون .  



  .7د.ت، صأسامة سعيد: فنون الكراتيه القتالية الحديثة، مكتبة القران للطبع والنشر والتوزيع، القاهرة،  Adoul ,Amara, OPCIT, p13. 2 1                                                             شو : شجرة الصنوبر  كلمة شوتوكان : وتعني  "بشوتو"وهو اللقب الذي كان يعرف  "SHOTOKAN "وقد عرف باسم شوطوكان   أسلوب فينا كوشي في الكاراتي : 1-5  أساليب الكاراتي : -5    الهجوم بدون سلاح.القبضة الذي وضعه المدربون اليابانيون، وهو رمز للدفاع و ارس وكثرة المدربين، وكان أشهرها وأكثرها استخداما هو شعار تعددت شعارات الكاراتيه نتيجة كثرة المد  2شعار الكاراتيه: - 1- 4  1.بها ينفرد خاصة وقوانين بنظام وذلك لإقصائه، الخصم جسم من الحيوية الأماكن الى الضربات توجه أن على " ... الكعب القدم، الساعد، ،المرفق، اليد " طريق عن الإنسان لجسم الطبيعية بالإمكانيات العقلاني دامبالاستخ ولكن ، الأسلحة باستخدام ليس يابانية قتالية فنية طريقة هي ) Adoul. A ( 1991 عمارة عدول عرفه كما  .قتله إلى حتى أو شخص إصابة إلى كاراتيه ضربة تؤدي أن ويمكن والحلق كالبطن إصابتها تسهل التي الجسم من الأجزاء تلك إلى الكاراتيه في الهجومية الضربات معظم وجهوت النفس عن الدفاع فنون تسمى التي المتعددة الأعزل النزال صور إحدى الكاراتيه ويعد القدمين، أو الركبتين أو المرفقين أو باليدين الضرب أو بالركل فيه الشخص يقوم الأعزل، النزال أنواع من نوع هو 58   ا��� ا��
�	 :                                                                             ا���ا��    



ويلـة على الهجوم فهـو يـدافع عـن طريـق التقنيـات الط في التدريب  تصنيف التقنيات القديمة وطرق التدرج وكانـــت هـــذه هـــي الطريقـــة  الرائـــدة مـــن بـــين مختلـــف الأســـاليب التـــي تطـــورت لاحقـــا حيـــث قـــام بوضـــع       معبد أو مدرسة: كان   تموج أو تذبذب: تو  59   ا��� ا��
�	 :                                                                             ا���ا��     علــم خصــائص هــاتين إذ أن هــذا الأســلوب ي "SHOURYU شــوري ريــو،" HIGAONNA "وهيقاونــا ،" " SHOINYUوشـوانيو  ITSU"  "  تسـو إ"والـذي يعتبـر تلميـذ لـي  "كانوامـابين"كـان المؤسـس هـو       :  SHITO RYUالشيتوريو  2-5  .كاتا 26وللشوتوكان   "وكاي والشوتوكايالواد"وقد نتج عنه  ، خفيفة والمصارعة عن بعدوال ويعتمــد علــى التهــرب باســتعمال  "كوشــيفينا"وهــو تلميــذ  "هونــوري"ويعنــي الطريــق الــى الســلام مــن تأســيس   ريو : مدرسة  وادو : منهج أو طريق السلاح  وتعني هذه الكلمة : : wado ryuالوادوريو  3-5  .كاتا   47وللشيتوريو "ايتـو سـوكاي"و "كايالشيكو "وقد نتج عنه ،التقنيات  المدرستين الذي يعتمد على تسهيل الوضعيات وتقوية ى القـوة " ويعتمـد هـذا الأسـلوب علـهيقوانـاوهـو تلميـذ"  chojin-miagi"  شـوجان ميـاجيمن تأسـيس"       ريو : مدرسة  المرونة جو:  القو : القوة  هذه الكلمةوتعني :    gojur-ryuالقوجوريو  4-5  1.كانت كما تدرس فيه نفس كاتات الشوطو الهفوا ســنة فــي  14-12بلجــود حيــدر : دراســة اثــر حصــص تدريبيــة مقترحــة لتطــوير عناصــر الياقــة البدنيــة علــى اداء الناشــئين  1                                                             2 .كاتا  12وللقوجوريو  "كيشاينكايبو كال"هو الأخير تقنية  عنه   " الذي نتجتالشوتوكا، الكوجي كايوالرشاقة ، وتدرس فيه التقنيات البطيئة والمتوترة ونتج عنه "   . 89-88،ص  2005،بدون بلد،  337عدد  –مجلة الكراتي بوشيدو  2 .  11ص  2008اليسانس التربية البدنية والرياضية جامعة المسيلة رياضة الكراتيه مذكرة تخرج لنيل شهادة 



الـذي  ن يتي الحـديث السـيد فونـا كوشـي جيشـالى أن أول من مارس هـذا النـوع هـو مؤسـس الكـارا بالإضافة ،ولة تعليمهـا وتعـدد الحركـات فيهـا لم لسـهن من أكثر المدارس انتشـارا فـي العـاكاوتعتبر مدرسة الشوتو      60   ا��� ا��
�	 :                                                                             ا���ا��     راتي علـى الذي تعلـم الكـا"  yoshitakaيوشيتاكا"ه الى ابن بالإضافةوقام بتطوير فن الكاراتي الحديث       .اليابان  إلىنقل هذا الفن  م1915وفـي عـام  ،عشـر سـنة  إحـدىرس هـذا الفـن وعمـره م وبـدأ يمـا1869ولد  في جزيرة أوكينـاوا عـام  دة وأدخــل يــحيــث أصــبحت طويلــة وبع ،اتي منهــا خفــض الوضــعيات الأساســية كــار نيــات التقتعــديلات علــى  إدخــالاراتي مــن خــلال أنــه ســهم كثيــرا فــي تطــوير الكــ إلا يــد أبيــه فــي ســن مبكــرة رغــم فتــرة حياتــه القصــيرة قة من هـذه الطـرق كانـت تعتبـر فـي البدايـة فريـدة مـن نوعهـا فقـد كـان مـن المسـتحيل يونظرا لأن كل طر      1.  "يريوالمواشي ق اليوكو قيري"نيات ة وفتقنيات الضرب بالأرجل الخلفي ،فقــــد كانــــت الطــــرق المتنافســــين الــــذين ينتمــــون لهــــذه المــــدارس  بــــين   compétitionsت تنظــــيم المباريــــا ن أثنـاء الحـرب العالميـة الثانيـة ونظرا لتواجد عدد كبير من العسكريين الأوروبيين  والأمريكيين في اليابا     .كلا منها كانت تتوخى الحذر للحيلولة دون اطلاع أية جهة خارجية على جداول التدريب التي تتبعها علــى قــدر كبيــر مــن الخصوصــية والتميــز لدرجــة أن مــدارس  المتبعــة فــي كــل مدرســة مــن هــذه ال والأســاليب م تشـــكيل اتحـــاد عمـــوم اليابـــان لنـــوادي الكـــاراتي واعـــد اللعبـــة تـــوفـــي محاولـــة لتوحيـــد قم 1964فـــي عـــام      .أية مباريات على المستوى الدولي إقامةالمستحيل علــى نشــر كلمــة كــاراتي  فــي كافــة أنحــاء العــالم ولكــن بســبب تعــدد أســاليب أداء هــذه اللعبــة فقــد كــان مــن سـاعد وهـذا مـا  ،هم اندالى بلـ د عادوا بما تعلموهوق،عديد من مشجعي نوع آخر من الكاراتي فقد أصبح ال ، م ، 1970  حتـى عـامحقـق أي انجـاز يـذكر ولكـن هـذا الاتحـاد لـم ي ،بموافقـة الدولـة   " FAJKO فـاجكو" شــؤون هــذه اللعبــة  لإدارةوتشــكل مجلــس عــالمي  وفــي الوقــت ذاتــه عقــد اجتمــاع .انفــي مدينــة طوكيــو اليابــ الأسـاليب ل بطولـة العالميـة بجميـع الطـرق وو ظـيم اتنتـم  معيات وطنية أخـرى فـي الظهـور ج عندما بدأت  13الحزام الأسود : مرجع سابق، ص 2  . 212على مروش : مرجع سابق ص  WUKO  ".2                                                                   1ووكو"عرف باسم الاتحاد العالمي لمنظمات الكاراتي 



نية والعقليــة فس معتمــدا علــى اللياقــة البدنيــة والقــوة الجســماوهــو أســلوب حســن التصــرف للــدفاع عــن الــن      الكاراتي :  1-6  الكاراتي : ماهو الكاراتي ؟-6 61   ا��� ا��
�	 :                                                                             ا���ا��     ـــة الفتاكـــة دون اســـت ومـــن أبـــرز صـــفات ممـــارس الكـــاراتي مرونـــة وقـــوة العضـــلات  ،عمال الأســـلحة التقليدي لجسمانية بمـا فيهـا مـن عنـف هذا الفن على الحركات اولا يقف  ،العصبي وسرعة التلبية والتوافق العضلي  شـجاعة ال مكما يدع ،بي فيها الثقة والجرأة النفس فير والى  ،الفكر فينميه ويطوره  إلىإنما يتعداها  ،وهدوء  ومن مميزات فن الكاراتي أنه ليس مقصورا على مرحلة سنية  ، والشعور لدى الأفراد الإحساسوالتحكم في  فيه خبرة  يستخدم يده وقدمه العاريتين عن طريق الضرب باليد والركل بالقدم ولاعب الكاراتي الذي اكتسب ستخدم أي نوع من الأسـلحة بـل ي رسة هذا الفن لاللدفاع عن النفس ومما د فناوفن الكاراتي الحديث يع      بل انه يناسب جميع الأعمار ويستطيع أن يمارسه الصغار والكبار . ، معينة وعي الصافي الـذي يمكـن الفـرد الكاراتي الحقيقي هو بذل الجهد داخليا لتدريب العقل على تطوير ال إذا      .طويلة يستطيع أن يدافع عن نفسه ضد عدة أشخاص  أمـا التواضـع فهـو أمـر  ،قـت تطـويره للقـوة العضـلية خارجيـا وفي نفس الو  ،واقعي  من مواجهة العالم بشكل وعلــى الطالــب أن  ،مـؤهلا لــتعلم الكـاراتي  إنســانايس غــرور لـمال الإنســانبـل يقــال بـأن  ،ذو أهميـة جوهريــة  بدلا مـن التظـاهر  ،عتراف فورا بأنه تعوزه المعرفة للادا كذلك د من الآخرين ومستعا لتقبل النقيكون مستعد لتحقيـــق مجموعـــة مـــن  وإنمـــا ،كـــاراتي لـــيس فقـــط الـــدفاع عـــن الـــنفس الغـــرض مـــن ممارســـة لعبـــة ال إن      :الغرض من الممارسة  2-6  .يعرفه الآخرين  لا بأنه يعرف ما عــادات  إلــىالمتكامــل والمتــوازن للجســم بالصــورة الطبيعيــة والمنســجمة وتحويــل المهــارات القتاليــة البنــاء  *  الأهداف القريبة :  1-2-6  1الأهداف نذكر منها :  . 47ص، 1999دار السلام ، الجزائر،   غربي عبد الكريم : كراتي دو الأسرار الفنية والفلسفية للفنون الدفاعية ، 1-                                                             .الدفاع عن طريق استخدام الوسائل الفطرية الطبيعية وتقوية فعاليتها *  ".تحسين مردود الفعل"لجسمي والنفسي الجهد ا اختصار *  سلوكية



الجسـد  إعجـازوالوقوف علـى ،تـدبر فـي الـنفس والتصـالح معهـاالتعرف عـن الـذات وال إلىيهدف الكاراتي *   البعيدة:الأهداف  2-2-6  .الصبر التحكم في الذات ...) –الحلم –الثقة بالنفس  –(الشجاعة  إنسانيةتكريس قيم سلوكية *   والبحث.تربية المتدرب على التأمل والملاحظة  * 62   ا��� ا��
�	 :                                                                             ا���ا��     الروح من جاذبية الجسد تنميـة تلـك الـروح الكامنـة وكـل تحديد  النفسي أوتنمية التوافق الجسدي الروحي *   .قدرته               .السفلية بالأطراف ينفذ ما ومنها العلوية، بالأطراف ينّفذ ما منها سابقا، ذكرت التي غير أخرى تقنيات وهناك . الخصم هجومات لصد باليد، المنفذة الدفاعية الحركات وهي (UKI-WAZA) واز - يوكي * . دفاعية أو هجومية كانت سواء بالرجل المنفذة الضربات وهي (GIRI-WAZA) وازا - قيري -* .المختلفة دفاعاته أو هجوماته، منفذا وفقها الرياضي،ليتحرك عليها يعتمد التي الإرتكازية الوضعيات وهي (DASHI-WAZA ) وازا - داشي -* . به الأذى إلحاق قصد للخصم أساسا والموجه باليد، المستخدمة الهجومية تالضربا وهي (TSUKI-WAZA) وازا - تسوكي -* : يلي ما التقنيات هذه من ونذكر  في الكاراتيه: التقنيات القاعدية -3-6  1.والمحيط الخارجي  الإنسانتصحيح العلاقة بين *   سامية. اتالملكات النفسية والجسدية واستعمالها في غاي



  .47غربي عبد الكريم:المرجع السابق، 1                                                                                                                                                                                         اضية الكراتيهيوضح التقنيات الأساسية في ري): 02الشكل رقم ( 63   ا��� ا��
�	 :                                                                             ا���ا��    



     64   ا��� ا��
�	 :                                                                             ا���ا��    



  . بسلوكياتهم والتنبؤ الآخرين تجاه والحساسية الوعي تنمية -  . الضغوط مواجهة في ومرناً  هادئاً  يكون وذكي قوي ذهن تطوير  -  . )المخ في حركية برامج تشكيل( الجسم في والتحكم السيطرة -  . )التناسق ، التوازن ، التحمل ، المرونة والانتباه، التركيز  والحفظ، كيرالتف الاصطفاف، ، الوقفة ، الجسم حركة التنفس،( والعقلية البدنية القدرات بين التنسيق -  . ذلك على قادر الشخص أن مادام الخامسة سن من بدءً  الكاراتيه لعبة تزاول أن تستطيع العمرية الفئات فجميع معين بعمر ترتبط لا الكاراتيه رياضة ان بما  ية ممارسة الكارتيه للبالغين:أولا: أهم  كالتالي :والبدن وتحتوي علـى العديـد مـن الفوائـد التـي تسـاعد الفـرد فـي اتخـاذ  قـراره فـي ممارسـة لعبـة الكـاراتي وهـي تعتبــر الكــاراتي نظامــا للــدفاع عــن الــنفس فهــي أيضــا تعمــل علــى تنميــة الــذات وتطــوير العقــل  بقــدر مــا      تعلم الكاراتي : أهمية 4-6   65   ا��� ا��
�	 :                                                                             ا���ا��    



ر الطاقوية البدنية والفكرية التي تنام : الكاتا هي السيطرة على جميع المصاد "هير يشترز "ويعرفها الخبير  .من الخصوم الوهميين بنظام موحد  ومتفق عليه دولياعبارة عن سلسلة من الحركات الدفاعية والهجومية تمثل معركة وهمية بـين لاعـب الكـاراتي وعـدد وهي       المعنى الاصطلاحي : 2-1-7  .ي : الشكل الذي يقطع الأرضوالترجمة الحرفية للكاتا تعن     : تعني الأرض TSUCHIتسوتشي   تعني القطع KAIكياي:  : تعني الشكل KATACHIكاتا شي   كلمة كاتا تعني : الشكل وكلمة الكاتا اليابانية تحتوي على ثلاث كلمات هي :  المعنى اللغوي : 1-1-7  الكاتا : 1-7  قسمين : إلىوينقسم   : أقسام رياضة الكاراتي -7  2المدرسي. أو العائلي الوسط في حلول لها يجد لا التي المشاكل نفس في مشاركتهم ويمكن الرياضة لهذه الممارسين أصدقائه مع وتضامن حب علاقة يربطه بحيث والتعاون التضامن روح فالمراهق تربي الكاراتيه فرياضة الاجتماعي الجانب ومن  الفتوه. مطلع سن اجتياز على تساعد - د . المتكامل الجسمي النمو على تساعد - ج . فقط كآلة استعماله وعدم للجسم قيمة إعطاء - ب . الجسدية والمتعة الجسمي المرح الى تؤدي - أ  التالية: النقاط في تلخيصها يمكننا فوائد وللكاراتي  1.الحياة في الشخص أهداف تحقيق أجل من والانضباط والعزم ) الدافعية( الداخلية لقوةا تنمية - 66   ا��� ا��
�	 :                                                                             ا���ا��     المسيلة،   امعةج ،ليسانس مذكرة المراهق دوعند الكارتي القتالية الرياضة ممارسة دفعية :وآخرون الحسين جعيجع 2 .12، ص2015، ا	#�ھرة، 1 �ح أ��د: ا	��را��� (ا	����� ا	ر�����)، �ؤ��� ط��� 	��ر وا	�وز��، ط 1                                                               . الإنسانعادة في عمق   .41، ص2005-2006



بحركة معينة ويقوم الآخـر  دهما  بالقتالأي يكون اللاعبين ثابتين حيث يقوم أح ن الثباتوهناك قتال م     والقوة . والسرعة وهـــي تعنـــي القتـــال بـــين شخصـــين تمـــارس فيهـــا حركـــات باليـــد أو الرجـــل أو كلاهمـــا وتعتمـــد علـــى المرونـــة   المعنى الاصطلاحي : MAIN  7-3-2تي : اليد  RENCONTRE  TEمواجهة ،  تلاق ،كومي : التقاء  KUMI  ي :المعنى اللغو KUMITE  7-3-1الكوميتي : المنازلة  3-7  1.تنمية التفكير التكتيكي *   .مراقبة التنفس وتوسيع الجهد وتحسين السرعة والفعالية *   .سرعة الاستجابة  ،السمع ،النظر ،ية السلوكات الفطرية واستخدامها تنم*   .الحقيقي بين العقل والروح والجسم لثقة بالنفس والاندماج تنمية ا*   .موقف زيادة القدرة على التخيل والتصور لأنواع مختلفة من الهجوميات المتوقعة واتخاذ القرارات  المناسبة لكل *   .الرفع من درجة الاستنفاذ القصوى باستشعار روح قتالي حقيقي *   أهداف الكاتا : 2-7 67   ا��� ا��
�	 :                                                                             ا���ا��     وفــي  ،قيــام بحركــات حــرة فــي منــاطق محــددة اللاعبــين باليقــوم فيــه وقتــال آخــر وهــو قتــال حــر  ،بصــدها  اتي فـي الـدخول لقسـم الكـوميتي بعـد الحـزام الأخضـر والبرتقـالي إذا تعلمته فـي الكاتـا لـذلك يبـدأ لاعـب الكـار  ق مــايــلتطبل الحقيقــي  فهــو يعتبــر قتــا المبــاراة الرســمية تحــدد بــزمن معــين فــالكوميتي هــو هــدف الكــاراتي    www.DVD 4ARAB .COM. 26.02.2022.16:00 2  . 27،ص 1987كاتا ، ب ط ، الاسكندارية ،  –مريسترز : كراتي دو  1                                                            والمقاومة.مراقبة التنفس وامتحان قدرة التحمل *  والهجومية.الدفاعية فرصة تطبيق جميع المهارات الفنية *  .الجيد للذات والخصم  الإدراك*   أهداف الكوميتي : 4-7  2.أثبت كفاءته



البطولــة وفقــا  -كاتــا–مثــل بطولــة الجمهوريــة الفرديــة  ،مى البطولــة الفرديــة بــذلك المســمى باســم الدولــة وتســمتســابق أو متســابقة ضــد متســابق آخــر وهــذا يمكــن للمتســابق أن يمثــل باســم ناديــه أو باســم المنطقــة أو      البطولة الفردية : 1-1-8  تستعمل في هذه المسابقة نوعين من البطولات وفقا لعدد المشاركين :     : "القتال الوهمي"مسابقات الكاتا 1-8  مسابقات الكاراتي الرياضي تتضمن نوعين ولكل مسابقة لها خصائصها : إن     مسابقات الكاراتي دو : -8  1.تقبل الخسارة وتكوين الروح الرياضية  * .تنمية التركيز الجيد من خلال المناورات *  .تكوين الشجاعة والثقة بالنفس *  .النفس  تنمية الذكاء والاعتماد على*  68   ا��� ا��
�	 :                                                                             ا���ا��     . الخ ويؤدون لدولة.ويشترك فريق مكون من ثلاث متسابقين يمثلون ناديهم أو المنطقة التابعين لها أو       بطولة الفرق : 2-1-8  . وإناثللجنسين فيذكر ذكور  " 60،65،70،75،80زان للرجال "أو نفة دوليا وهي سبعة مصويشترك متسابق في وزن واحد من الأوزان ال  البطولة الفردية : 1-2-8  من المسابقات نوعين من البطولات وفقا لعدد المشاركين شمل هذا النوعي  : "القتال الفعلي"مسابقات الكوميتي  2-8  . حدىكل على  والإناثيمكن أن يشارك فيها الرجال  –كاتا –جمهورية فرق مثال : البطولة ال  .أو الاختيارية أو المتقدمة  الإجباريةد الجمل الحركية سواء معا وفق لشروط أح   .115غربي عبد الكريم : مرجع سابق ص  1                                                               ."كلغ60 "فوق  "، 60، 53فهناك ثلاثة أوزان " إناثيميتي الفردي كبطولة وفي بعض البطولات يمكن أن تقرر اللجنة المنظمـة اشـتراك اللاعـب فـي وزنـه وفـي الـوزن المفتـوح أمـا فـي   .الوزن مفتوح  "كلغ80 "فوق ،كلغ 



أو ثــلاث  ، والإنــاثبطولــة الكيميتــي يكــون دقيقتــين للناشــئين والناشــئات : زمــن المبــاراة الرســمية ملاحظــة   .وفقا لشروط اللجنة المنظمة للبطولة ويشارك فيها الرجال فقط ريق الخاص بالهيئة بعدد لاعبين فردي قد يكـون ثـلاث أو خمـس لاعبـين أو يزيـد الـى سـبعة يشترك الف      بطولة الفرق : 2-2-8 69   ا��� ا��
�	 :                                                                             ا���ا��     ـــة أمـــان م مـــن كـــل جانـــب كمن2 إضـــافةمـــع  م8ويتكـــون الملعـــب مـــن مربـــع ضـــلعه  ،تكـــون مربعـــة  -  .تكون مسطحة وخالية من أي عوائق  -  منطقة اللعب : وتتمثل فيما يلي 1-1-9  مسابقات الكوميتيه 1-9  قوانين التحكيم في الكاراتي -9  1.مكن أن تزيد الى خمسة دقائق طبقا لشروط اللجنة المنظمة للبطولةدقائق للذكور والرجال وي طق رين كــل منهمــا خلــف أحــد والاثنــين الآخــ الرئيســي،أحــدهم مقابــل الحكــم  أمــان،الحكــام فــي منطقــة  يجلــس -  المباراة.مكان وقوف حكم  الملعب ويكونم من منتصف  2مسافة  متر علىيرسم خط بطول نصف  -  .الخطين عن منتصف الملعب متر ونصف وذلك لوقوف اللاعبين المتنافسين متـر يتعامـدان مـع خـط وقـوف الحكـم ويكـون بعـد كـل مـن 1يرسم خطان متوازيان طول كـل واحـد منهمـا  -  .واضحة الحكـم الـى اليسـار  اولـة صـغيرة خـارج منطقـة الأمـان خلـفط إلى  arbitratorكانسايجلس الحكم العام  -  وأزرق.وكل حكم مجهز بعلمين أحمر  ،المتنافسين أو شعارات فقط شعار الدولة  ناتإعلايس بها أي ل karategi يجب على اللاعبين ارتداء بذلة الكاراتي - المتنافسين : 2-1-9 مسافة متر واحد في آخر منطقة اللعب يجب أن تكون بلون مختلف عن اللون الداخلي - time keeperوالميقاتي   scorekeeperطاولــة التســجيل بــين المســجل  إلــى   scoresupervisorجلــس مراقــب التســجيل ي-  .و صفارة  إشارة أومجهز بعلم  أحمر   .97،ص 1997متعدد الطبعات ،القاهرة، ،حاشي الزوبير : متطلبات الفيزيولوجية للكراتي كيميتي ، 1                                                             2سم 10أو العلم التابع له ويجب وضعه على الجانب الأيسر للجاكيت بحجم لا يزيد 



بالنسبة للفـرق والأفـراد "يقدر زمن المباراة الكوميتية بثلاث دقائق بالنسبة للاعبي الدرجة الأولى من الذكور   مدة المباراة : 3-9 .حذاء أسود خفيف بدون كعب جوارب أزرق غامق أو أسود و *  .يات بالأرجلبنطلون رمادي فاتح بدون أي ثن*  .قميص أبيض بأكمام قصيرة *  .أزرار فضي  2جاكيت أزرق ب *   ة من قبل لجنة التحكيم وهو مايلي :دعلى الحكام ارتداء الملابس الرسمية المحد  الحكام : 2-9  1.يصدق من استشارة الطبيب الرسمي  ح ويجب أنالجر  أربطةاستخدام  -  .يمنع استخدام النظارات الطبية ويسمح باستخدام العدسات اللاصقة الناعمة على مسؤولية المتنافس  -  .يسمح بواقي قصبة الساق وواقي المشط  -  .بالنسبة للسيدات يسمح بارتداء تي شورت تحت الجاكيت  -  .يجب أن يرتدي اللاعبين القفاز أحمر أو أزرق  -  . اريإجبواقي الأسنان -  .كاتا ال في  داتيالحفاظ على الشعر نظيفا وقصيرا ويسمح بماسك الشعر للس- . aoوالآخر حزام أزرق   akaالأحمر  المتنافسين يرتدي الحزام أحد- 70   ا��� ا��
�	 :                                                                             ا���ا��     ي كــل مــرة ينــادي فيهــا الــزمن فــ ســبيبــدأ التوقيــت عنــدما يعطــي الحكــم اشــارة البدايــة ويوقــف الميقــاتي ح -  .والأشبال والأواسط  للإناثودقيقتان  " بقـي نـه واضـحة عـن طريـق الجـرس القرصـي أو الكهربـائي موضـحا أ إشـارات إعطاءعلى مراقب الوقت  - "yame"الحكم  بكلمة يامي    . 08-07.ص2005الفدرالية الجزائرية للكراتي دو والتايكواندو والكوشيكي , منشورات قانون التحكيم فـي الكتـا والكيميتـي . WWW.FFKAMA.FR.14.02.2022.10:30.  2 1                                                             ي :النقاط كالتال -أ  2:.النقاطتسجيل  4-9 المباراة.ل عبارة انتهى الوقت على نهاية وتد"انتهى الوقت  "ثانية أو 30زمن الجولة  من



  الهجوم بالرأس أو الكوع أو الركبة*   المسك أو الرمي بغير أساليب الكاراتي*   ييع الوقتتض*   تعريض المنافس نفسه للخطر*   تكرار الخروج خارج منطقة الجوقاي*   التظاهر أو المبالغة في الاصابة*   category: 2الفئة  2-5-9  الهجوم على الوجه بأحد الأساليب المفتوحة*   الهجوم على الأذرع والقدمين والخصيتين ومشط القدم*   الأساليب التي يتم فيها لمس الحلق*   المفرطالأساليب التي تؤدي الى الاحتكاك *  category 1الفئة  1-5-9  2فئة  – 1فئة  المنوعة:يوجد فئتان للأفعال   الممنوعة:الأفعال  5-9  باالأجن –الصدر والظهر  –الرقبة  –الوجه  –أس الر   تقتصر الهجمات على المناطق التالية : -3  المسافة الصحيحة*   التوقيت الجيد*   ركيز والتيقظوالت الإدراك*   التطبيق الحيوي الفعال*   السلوك الرياضي*  good formالأداء الجيد وفقا  للمقاييس الفنية المقررة *   تمنح النقطة عندما يتم تنفيذ الضربة وفقا للمعايير الفنية التالية : -ب نقطة واحدة.  ipponايبون *   نقطتان . nihon نيهون *   .ثلاث نقط  sanbon نبون سا*   71   ا��� ا��
�	 :                                                                             ا���ا��    



قـف أثنـاء الأداء أو يقـوم بـأداء في الدور الأول يشطب المتنافس الـذي يعـدل فـي الكاتـا والمتنـافس الـذي يتو   قفات والوضعيات الصحيحةالو *   استعمال التنفس الصحيح والمناسب لدعم القوة*   " "kimeتركيز القوة  ،التوازن  ،والسرعة  الإيقاع ، * التوقيت الجيد  "" bunkaiفهم الأساليب المستخدمة *   ي بمعاني الكاتاعق* الأداء الوا  الانتباه الى : "مراقب المباراة + 3"قليديـة لمحتويـات الكاتـا ويجـب علـى القضـاة الت للمبـادئالفهـم الجيـد  إظهـاررة مـع يجب أداء الكاتـا بمهـا  معايير اتخاذ القرارات في مسابقة الكاتا  : 6-9  التحدث مع الخصم أو استفزازه وعدم طاعة الحكم والقيام بتصرفات غير لائقة*  72   ا��� ا��
�	 :                                                                             ا���ا��      .uchi" "                                                             1 FKAMAREGLEMENT, DARBITRAGE, France, 2005, P06بأسلوب يوشي  تسديداأي  -  مات المسددة الى منطقة الشودان أو الجودانلكال -  واحدة (ايبون ) كالتالي :تمنح النقطة ال  -ج  نقطة وإحرازبتوازن الخصم  الإخلال -  بحيث يحرز كل أسلوب بموجبها نقطة صحيحة أسلوب،هجوم مركب باليد لأكثر من  - الركلات المسددة الى الظهر - ركلات في منطقة الشودان -  تمنح نقطتان (نيهون ) كالتالي : -ب     نقطة لإحرازجل الخصم يتبع ذلك ضرية فنية قذف الخصم أو سحب ر  - ركلات في منطقة الجودان -  نقاط (سانبون ) كالتالي : تمنح ثلاث  -أ  1 .كاتا مختلفة عن التي أعلن عنها يتم اعتباره مشطوبا



عــد الأمــر بايقــاف أو توقــف الجولــة الجولــة ولا تحتســب الضــربة الفنيــة حتــى لــو كانــت فعالــة عنــدما تحــدث ي نتهـــاء بإ الإشـــارةالـــذي تصـــدر فيـــه يـــتم احتســـاب الضـــربة الفنيـــة الفعالـــة التـــي تحـــدث فـــي نفـــس الوقـــت   -د 73   ا��� ا��
�	 :                                                                             ا���ا��     اخـل حلبـة المنافسات خارج الملعب غيـر أنـه حـدث بـين أحـد المتنافسـين ضـربة فنيـة فعالـة عنـدما لا يـزال دعندما تكـون ، حدثت  إذان كانت صحيحة من الناحية الفنية حتى وا ،لا يتم احتساب أي ضربة فنية  -هـ  .ويمكن احتساب الجزاء على المتنافس المخالف  ،نقطة المتنافسين فـي وقـت واحـد للمتنـافس  نقطة تحدث من كلا لإحرازلا يتم احتساب الضربة الفنية الفعالة  -و  .احتساب الضربة الفنية نقطة  فان ياميالحكم بكلمة المنافسة وقبل أن ينادي  أو  إنـذاراد مـن المخالفـات وسيصـدر بشـأنه خطرة أو أن تكـون نقطـة المحـور أعلـى مسـتوى مـن الوسـط ويعـلأسباب السلامة تمنع أنـواع الرمـي التـي يـتم فيهـا رمـي الخصـم بـدون أن يـتم تثبيتـه أو يرمـي بطريقـة  -س  .المسك والرمي في حالة الهجوم المضاد يعد الدفاع ضد أحد أساليب الخصم ها هجوم بأحـد أسـاليب الكـاراتي  ويمكـن اسـتخدام يسمح باستخدام أساليب المسك والرمي بشرط أن يسبق-ز  .الآخر  أيوشي الذي يكون في جانب عــد تنفيــذ الرميــة يســمح بو ، ومــا الــى ذلــك مــن حركــات  دي أشــيبالخصــم عنــد تنفيــذ الضــربة مثــل ضــربة  الإمسـاكوتشمل الاستثناءات الحركات الفنية لسـحب السـاق العاديـة فـي لعبـة الكـاراتي التـي لا تتطلـب  -ع  جزاءا. 1                                                            المستوى حيث لا تكون فترات إسترجاع كافية ،إذن النظام الهوائي يلعب دور مهم ويجدر الإشارة إليه وهوبدرجة اقل أو لـــــــــــه دور ثانوي لكن لا نغفل أهميته خلال الكثافة التنافسية وخاصة في البطولات العالية والنظام اللاهوائي اللكتيكي  atp pcrلاهوائي الغير لكتيكي الأوكسيداتي بالدرجة الاولى ثم يليه النظام النظريا ومن خلال بحوث أجريت على مستويات عديدة إتفقت على الأهمية والهيمنة الكبيرة للنظام الهوائي الهوائية واللاهوائية دورا هما في تحديد مستويات الأداء وأيضا في البرمجة الدقيقة للمحتويات التدريبية، فظة /تلعب القدرات إعتبارا لكون الكوميتي كاراتي بنية متكاملة من آداءات متناوبة عالية الشدة ومنخ       الهوائية واللاهوائية في الكاراتي كوميتيه: المتطلبات 1.ر الى عدم الموقف الماكر يالموقف الرياضي هو أحد مكونات الأداء الجيد ويش -ف  .نقطة  لإحرازثوان يحاول خلالها القيام بتكنيك  الحكم للمتنافس بثانيتين أو ثلاث  - WWW.DVD.ARAB.COM.12.02.2022.11:00.  



من إجمالي إنتاج وتكاليف الصرف الطاقوي ويمثل  %75يمثل نظام إنتاج الطاقة الهوائي حوالي          أداءات بشدة متوسطة أو ضعيفة  أو أقل من العالية دون أن ننسى إقتصاد الجهد ومقاومة التعب...إخ.الدم والميوقلوبين في العضلات الذي يلعب دور هام خلال التناوبية في الاداءات العالية الشدة التي تليها كالهيموقلوبين في   O2 فزيولوجية أو كيميائية فيما يميز العمل المتناوب بتدخل نواقل ومخزنات الاكسجينوهذا يدخل ضمن عمليات  atp pcrإنخفاظ إيقاع المنازلة أو اللعب وذلك لإعادة تشكيل الطاقة السريعة خلال فترات توقيف الحكام أو الراحة أو  la resynthèse d’energié الإسترجاع المثالي للطاقة  74   ا��� ا��
�	 :                                                                             ا���ا��     كيلو جول وسجل النظام الهوائي  334من الجلكزة اللاهوائية اللكتيكية وذلك بإجمالي طاقة قدر ب  % 10إلى  5وبمشاركة ثانوية من  % 20إلى  15اللاهوائي الغير لبني بنسبة تليها حوالي  atp pcrنظام   .14ص ،2015ديسمبر  كيف تحسن الأداء ، ،شعباني حلمي 1                                                                                  . 1دقيقة مما يؤكذ وبقوة مساهمة النظام الهوائي بنسب عالية للتمويل الطاقوي 1كلغ/1ملل/ 41.3إلى  34.9دقائق،كمتوسط.إذن وبالنظر لنسب الإستهلاك الأقصى للأكسجين لتأكيد ذلك سجلت  03كيلو كالوري خلال منازلة واحدة ل  60كيلوجول أي حوالي  10 - كيلو جول + 250حوالي 



هذا الفن العريق والراقي بأسلوب مبسط  قدمناه من توضيحات وعروض شملت تاريخ وفلسفة  ل مامن خلا  خلاصة:      75   ا��� ا��
�	 :                                                                             ا���ا��     ـــه  إلا ـــةأن ـــة عريقـــة أصـــبحت حقيق ـــا القـــول أن رياضـــة الكـــاراتي رياضـــة تقليدي ـــ ،يمكنن د مـــن الاعتـــراف لا ب فــي الــذات منــذ  بأنهــا رياضــة أسســها ومبادئهــا التربيــة الروحيــة والــتحكم ،بأهميتهــا وفهــم مبتغاهــا الحقيقــي                    نشأتها الى وقتنا الحالي .




 ا�������                �� ا�



  للدراسة يدانيةالم جراءاتالإ: 
	��ا���� ا�                  



النظرية، الفرضيات التي قدمناها في بداية الدراسة، لدى تم القيام بدراسة ميدانية بالإضافة إلى الدراسة هذه الدراسة تستوجب علينا التأكد من صحة أو عدم صحة  إن طبيعة الإشكالية المطروحة في  تمهيد: 78    للدراسة يدانيةالم جراءاتالإ                                              الفصل الرابع:   وجعله  الموضوع  في ضبط تساهم التي سسالأ بعضوضع   على الباحثين وجبوللقيام بالبحث الميداني ت                      في هذا الفصل. توضيحهعلمية، وهذا ما سيتم  قيمة وذو   منهجيا



ومدى  الباحث يستخدمها سوف التي الأداة وتجريب اختبار إلى تهدف" بأنها الدراسة الاستطلاعية تعرف  :الدراسة الاستطلاعية - 1 79    للدراسة يدانيةالم جراءاتالإ                                              الفصل الرابع:   العمل على وضع الأطر المنهجية بخطوات تمهيدية، وكان الهدف منها  قام الباحث جانفي 27يوم  -  تم إجراء دراسة استطلاعية وفقا للآتي: وقد     1البحث". عن مصغرة صورة التجريب هذا يعتبر حيث وثباتها وصدقها صلاحيتها التأكد من  بغية الدراسة مجتمعمن نفس  لاعبين 06بتجربة مصغرة على  قام الباحث فيفري 03يوم  -  .التسهيلات والتحدث مع رئيس الناديوالقيام بوضع  قياسا  واحدة، وذلك بقياسهاتجريبية م التجريبي لمجموعة يعلى التصمكما تم الاعتماد ، التجريبي والمنهج يتلاءم الذي الهدف من انطلاقا هتحديد تم وقد ،التجريبي المنهج على في هذه الدراسة اعتمد الباحث      :اسةر الد منهج -2   فيفري. 10يوم  بعد سبع أيام وذلك الاختبار وتم إعادة فيفري 03 يومقام الباحث بإجراء الاختبار الأول التجربة الاستطلاعية هو تحديد الأسس العلمية للاختبارات (الصدق، الثبات، الموضوعية) ومن أجل ذلك ، وكان الهدف من إجراء هذه لدراسةل على العينة الاستطلاعيةتم إجراء الاختبار وإعادة الاختبار  حيث    .صلاحية الأداة مدى دراسة ) و التدريبيبرنامج الذي يمثل في دراستنا ال للمتغير المستقل هاضيتعر قبليا وقياسا بعديا (بعض  ، لها المناسب المنهج وفق عليها سةالدرا تطبيق يراد التي الظاهرة وحدات جميع البحث مجتمع يمثل     :�اا�
ر ����� -3  يثبت أو ينفي الفرضيات المقترحة. Tالإحصائي  ختبارفي الا الفرق بين القياسين ناشئي نادي دار الشباب  في ، وتمثلتالقصديةقد تم اختيارها بالطريقة و  ،ناشئ 16عينة البحث بلغت      عينة الدراسة:  -4  لدى الناشئين. لولاية جيجل أندية الكاراتي دومن  هذه الدراسة مجتمع تكونوقد  ، دار الإعصار الإجتماعية و التربوية و النفسية العلوم في الجامعية الرسائل إعداد و العلمي البحث أبجديات: العمار يوسف خالد 1 -                                                             زعموش بلدية الطاهير.     .95 ، ص2015 ،1العلمي للنشر والإشهار، الأردن، ط



لاعبين  06بعد أن تم إبعاد  لاعبا 16الاعتماد على مجموعة تجريبية واحدة متكونة من م تقد و  80    للدراسة يدانيةالم جراءاتالإ                                              الفصل الرابع:   ) مما يدل على أن العينة متجانسة في ±3الجدول يتضح أن قيم معامل الالتواء كانت محصورة بين ( ومن  .لمتغيرات السن، الطول والوزن تجانس العينة يبين: )02( الجدول رقم   - 0.146 65.5  5.14  65.25  (كغ)الوزن  - 0.816 176  7.12  174.06  (سم)الطول  0.243 16  0.77  16.06  (سنة)السن  معامل الالتواء  الوسيط  الانحراف المعياري  المتوسط الحسابي  المؤشرات   ) يبين ذلك:07السن، الطول، الوزن، والجدول رقم (تم وصف أفراد العينة من خلال حساب المتوسط الحسابي والانحراف المعياري لكل من متغيرات      العينة: خصائص -1-4 .الأسبوعفي  حصتينبواقع  أسابيع ستةلمدة  التدريبيبرنامج التم تطبيق وقد  ،في التجربة الاستطلاعية المستخدمين دار الشباب على مستوى  التدريبيبرنامج الالاختبارات المعتمدة و الدراسة الاستطلاعية وكذلك أجريت   :المكاني المجال -1-5  :يلي فيما هذه الدراسة مجالات تمثلت وقد  :الدراسة مجالات -5  متغيرات السن، الطول والوزن.        واحدة.تجريبية كمجموعة  لاعبا 16 عددهم بلغ حيث ،دار الشباب زعموش بلدية الطاهير ناشئي نادي الدراسة همتاستهدف الذين المختبرين عينة تمثلت   البشري: المجال -2-5 زعموش بلدية الطاهير.



والمتغير  2"هو الظاهرة التي توجد أو تختفي أو تتغير حينما يطبق الباحث المتغير المستقل أو يبدله".  المتغير التابع: -2-6  البرنامج التدريبي. هو الدراسةهذه  في المستقل المتغير و 1.المبحوث طرف من الموضوع عن الإجابة تكون فعل رد في المستقل المتغير يتسبب عندما المتغير عن أيضا الحديث يمكننا كما التابع التأثير لقياس نتناوله الذي المتغير هو و :المستقل المتغير -1-6  .التابع والمتغير المستقل المتغير :هما و متغيرين من الدراسة هذه تكونت حيث  متغيرات الدراسة: -6  .من نفس العام ماي منتصف شهرإلى  2022 بدايات شهر فيفريامتد من  :الجانب التطبيقي  شهر أكتوبر، لنشرع بعد ذلك في عملية جمع المادة العلمية من مذكرات وكتب.بدأت الدراسة الفعلية بعد اختيار الأستاذ المشرف وضبط العنوان، وكان ذلك في أواخر الجانب النظري:     :نيالزم المجال -3-5 81    للدراسة يدانيةالم جراءاتالإ                                              الفصل الرابع:   إخضاع الإختبارات بالباحث  قاملأجل الوصول إلى أدق النتائج ولأجل التأكد من صلاحية الإختبارات    الأسس العلمية للاختبار: -7  .مداومة القوة ومداومة السرعة لدى ناشئي الكاراتيالتابع في هذه الدراسة هو  قد قام ف، 3الدقة التي يقيس بها الاختبار الظاهرة موضوع القياسعني مدى اتساق الاختبار أو مدى يو    ثبات الاختبار:صدق و   -1-7 اب الصدق، الثبات وموضوعية الاختبارات.حسوذلك من خلال إلى الأسس العلمية لها،  وذلك بتاريخ  فيما بعد موالتي تم استبعاده ناشئين 06بتطبيق الاختبار الأول على عينة مكونة من  الباحث ثم  ،وفي نفس الظروف 10/02/2022على نفس العينة يوم  الاختبار بعد أسبوعوأعيد  03/02/2022   .144ليلى السيد فرحات: القياس والاختبار في التربية البدنية، مرجع سابق، ص 3  .129ص ،مرجع سابقي، مناهج البحث العلمي في علوم وتقنيات النشاطات البدني والرياض :بوداود عبد اليمين�2  .169ص، 2006، 2ط ،الجزائر ،القصبة دار )،علمية تدريبات (الإنسانية العلم في العلمي البحث منهجية: آخرون و صحراوي بوزيد :ترجمة ،أنجرس موريس 1                                                            فإن ثمة من و الصدفة أخطاء شوائب من خلصت التي الحقيقية للدرجات بالنسبة التجريبية الدرجات صدق أما الصدق فهو، Excelببرنامج  بيرسونمعامل الارتباط قام الباحث بحساب ثبات الإختبار ب



معامل الصدق الذاتي والذي يقاس بحساب الجدر  ن صدق الاختبارات استخدم الباحثومن أجل التأكد م  .1   الثبات   الصدق الذاتي:  : التالية بالمعادلة يحسب الذاتي الصدق و الاختبار إعادة و الاختبار بأسلوب الثبات يحسب أن شريطة الذاتي الصدق و الثبات بين وثيقة الصلة لذا كانت الأمر، أول الاختبار في عليها ير أج التي المجموعة نفس على الاختبار أعيد إذا بنفسها للاختبار الحقيقية الدرجات ارتباط على يعتمد الاختبار ثبات أن حيث الاختبار، صدق إليه ينسب الذي المحك أو الميزان هي الحقيقية الدرجات 82    للدراسة يدانيةالم جراءاتالإ                                              الفصل الرابع:   ، حيث أظهرت النتائج الإحصائية أن معاملات الإرتباط للصدق عالية وتفي لمعامل الثبات لتربيعيا وتفي  ) يتضح أن هناك علاقة إرتباطية عالية في الاختبارات المستخدمة08من خلال الجدول رقم(  .المقترحة الإختبارات ثبات معامل يبين: )03(الجدول رقم   :يوضح معاملات الصدق والثبات لاختبارات الدراسة التاليالجدول و  بأغراض الدراسة، وبما أن  2."المسبقة والأحكام الآراء عن والابتعاد الأخلاقي بالحياد الالتزام و الشخصية النزوات و الذاتية الأحكام عن الابتعاد خلال من الذاتية المواقف و الانفعالية النواحي كافة من التحرر محاولة و ذاته عن مستقلة ظواهر و أشياء أنها على الظواهر و الأشياء مع بالتعامل الباحثقيام " الموضوعية تعتبر    الموضوعية: -3-7  صدق وثبات الاختبار.  ، مما يؤكد بأغراض الدراسة ��� ���� ،ةالإحصائي أساليبه-أقسامه–مناهجه  العلمي البحث: كماش لازم يوسف  2  .39 ص ، 2004 ، 6ط القاهرة، العربي، الفكر دار الرياضية، و البدنية التربية في والتقويم القياس :حسنين صبحي محمد  1                                                           �  *0.998  *0.997  4.23  80  4.38  80.83  الاستراليالاختبار   0.05  *0.932  *0.868  0.75  11  0.82  10  6  من الوقوفالانبطاح المائل   المعياريالانحراف   الحسابيالمتوسط   المعياريالانحراف   الحسابيالمتوسط   الدلالةمستوى     الثباتمعامل   Test  R-test  العينةحجم   المقترحةالإختبارات     .242ص ، 



 . Brian MacKenzie : 101 performance evaluation tests, London, 2005, p174 1                                                             ): يمثل كيفية إجراء الاختبار الأسترالي.04الشكل رقم (    . إيابا أو ذهابا سواءا متر أقرب إلى تكتمل لم التي الأخيرة المسافة بقياس القيام من المختبر يتمكن حتى مكانه في مساره في اللاعب يتوقف النهاية صافرة عند . وإياب ذهاب كل بعد أمتار 5 ب تقدر بزيادة ثانية 30 لمدة ممكنة مسافة لأكبر إيابا و ذهابا الجري . المقطوعة المسافة معرفة لتهيل خط كل في ألوانها تختلف بأقماع به خاص رواق لاعب لكلوصف الاختبار:  -   السرعة يكون بالاعتماد على انتاج الطاقة اللاهوائية الحمضية.تقييم القدرة اللاهوائية الحمضية: وهذا باعتبار أن العمل على عنصر مداومة الغرض من الاختبار: -   1.الاختبار الأسترالي  -1-8  ختبارات المستخدمة:الا -8  )، فإن ذلك يعني وجود درجة مرتفعة من الموضوعية للإختبارات.والسنتيمتر والمتر  ثانية(الالباحث استخدم إختبارات لا تحتاج إلى عمليات حسابية معقدة، وأن وحدات قياس الإختبارات واضحة  83    للدراسة يدانيةالم جراءاتالإ                                              الفصل الرابع:  



 :في هذا الاختبار يمر الاختبار بالأوضاع التالية : مواصفات الأداء - 2نبطاح المائل من الوقوف:الا  اختبار -2-8  .الثالثة الطريقة هي للتقييم طريقة أفضل فإن سبق مما وانطلاقا  .أفضل اللاهوائي التحمل كان كلما ،100 إلى أقرب النسبة كانت كلما أنه حيث .مسافة أكبر إلى الأقصر نسبة أو ت،راراتك ستة خلال قطعها يتم مسافة وأقصر مقطوعة مسافة أطول بين الفارق إما وهو اللبني التحمل مؤشر -3 . هوائية قوة أقصى تقييم أيضا الممكن من يجعل والذي VMA بال والمرتبطة المقطوعة الإجمالية المسافة -2 . اللبني الغذائي التمثيل لقوة اتقدير  يعطي والذي) ثانية 30 خلال مقطوعة مسافة أكبر (ثانية 30 خلال ممكن أداء أكبر -1 : طرق بثلاث التقييم يمكن فإنه كازورلا حسب . النتائج تقييم يتم ذلك بعد  1.م 134 = ) توقفه نقطة بين و م 25 خط بين المسافة( 9+25*1+20*2+15*2+10*2+5*2: كالتالي المسافة حساب يتم الأخير هذا من م1 مسافة وعلى م 15 و م 20 الخطوط بين م 25 المكوك من عودته في اللاعب توقف حالة في : مثال : كاملة عودة رحلة آخر في المقطوعة المسافة ذلك في بما الست، تراراالتك جميع خلال المقطوعة الإجمالية المسافة حساب   .رينراتك كل بين ثانية 35 لمدة حةراب و رارتك لكل ثانية 30 ب تراراتك 6 ب اللاعب يقومالتسجيل:   -  84    للدراسة يدانيةالم جراءاتالإ                                              الفصل الرابع:  
 .الوقوف •
 ).الصدرثني الركبتين كاملاً مع وضع كفا اليدين على الأرض (سلاميات الأصابع للأمام والكفان باتساع  •
 .قذف الرجلين خلفاً للوصول لوضع الانبطاح المائل •
 ).2قذف الرجلين أماماً للوصول للوضع ( •
، 2001،دار الفكر العربي، القاهرة، 4، ط1القياس والتقويم في التربية البدنية والرياضية، جمحمد صبحي حسانين:   La fédération française de Hockey su Glace ; Protocoles dévaluation des qualités physique des joueurs internationaux , test numero 2 . 2  1                                                            .الوقوف •   .251- 250ص



أنهى المختبر الاختبار دون أن يصل لوضع الوقوف تلغى المحاولة التي بدأها المختبر ولم  إذا  -3  .يجب عدم التوقف أثناء أداء الاختبار  -2 .في وضع الانبطاح المائل يكون الجسم مفروداً تماماً  -  .في وضع القرفصاء تكون الركبتين مثنيتين تماماً والكفان على الأرض باتساع الصدر -  .وضع الوقوف تكون الركبتين مفرودتين تماماً والجسم مستقيم وعمودي على الأرض في -  :يراعى الأتييجب ضمان وصول المختبر إلى نهاية كل وضع من الأوضاع المذكورة في المواصفات بحيث  -1 :الشروط -   .ويكرر الأداء إلى أكبر عدد ممكن من المرات 85    للدراسة يدانيةالم جراءاتالإ                                              الفصل الرابع:   x              :     يحسب بالعلاقة التالية  المتوسط الحسابي: -1-9  والتفسير والمعادلات الإحصائية المستعملة في هذا البحث هي كالتالي:الهدف من استعمال الدراسة الإحصائية هو التوصل إلى المؤشرات كافية تساعدنا على التحليل  إن  الإحصائية: الأساليب -9  .ثواني 10يسجل للمختبر عدد المحاولات الصحيحة التي قام بها في  : التسجيل -  .ثواني 10الأداء إلى أقصى عدد من المرات في  -4 .تستكمل
x

η
=
2: بالعلاقة التالية ىويعطالمتوسط الحسابي  ابتعاد درجة المختبر عنويعتبر الانحراف المعياري من أهم معايير التشتت إذ يبين لنا مدى         الانحراف المعياري: -2-9  : عدد الأفراد.n  : مجموع القيم. ∑x  الحسابي. : المتوسط   حيث:   ∑ 22 ( x)( 1)x
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η η
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وعلاقته  ن أجل إيجاد معامل ثبات الاختبارالهدف منه معرفة مدى العلاقة الارتباطية بين الاختبارين م   معامل الارتباط بيرسون: -3-9  : عدد أفراد العينة.n  : مربع مجموع الدرجات.)X)²∑  : مجموع مربع الدرجات. X²∑  : الانحراف المعياري.²S  حيث: 86    للدراسة يدانيةالم جراءاتالإ                                              الفصل الرابع:   1  هي:                        122 2(r )(y )(r ) (y )yx
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Σ − Σ − معامل الالتواء: -9-4  �Pearsonian coefficient for skewness  :ABC ويسمى معامل بيرسون للالتواء  DCا AFGHC�� IJHKاختبار ( -5-9     وT( )Paired Samples T. Test( يستعمل لحساب الفروق بين المتوسطات الحسابية  :للعينات المزدوجةD
T
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Dوتقيمها تقييما مجردا من التدخل الشخصي                         =
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  : المتوسط الحسابي للفروق بين النتائج في الحالتين.                           =



22انحراف المتوسطات للفروق. : 87    للدراسة يدانيةالم جراءاتالإ                                              الفصل الرابع:   ( )( 1)D D
sD
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η η

Σ − Σ
=

وبرنامج  (Spss v20) 20وقد تم الاستعانة ببرنامج التحليل الإحصائي في العلوم الإجتماعية النسخة  *   −                                    في العمليات الإحصائية. (Excel 2007) 2007 إكسيل



فيه  البحث وكذا الدراسات الإحصائية، حيث أن هذه الإجراءات تعتبر أسلوب منهجي في أي بحث يسعىتمهيد للعمل الميداني بالإضافة إلى الإجراءات الأخرى للبحث فيما يخص الاختبارات وعينة ومجتمع الميدانية وذلك بتحديد المنهج المناسب، فكان الاستطلاع لقد شمل محتوى هذا الفصل الإجراءات   خلاصة: 88    للدراسة يدانيةالم جراءاتالإ                                              الفصل الرابع:                           الأسلوب المنهجي الذي هو أساس كل بحث علمي. تحليل النتائج المتوصل إليها، هذا من جهة ومن جهة أخرى تجعلنا نثبت تدرج العمل الميداني في مية ترتكز عليه الدراسات الأخرى، بالإضافة إلى أنها تساعد الباحث على كون دراسته علتأن  الباحث



د         �� ����� ا��را����ض و���� : ا�
	� ا���دس             ��� و�



الدراسة نتائج ومناقشة وتحليل عرض :                                               الخامسالفصل                        التغيرات الواقعة نتيجة هذه الدراسة.ولهذا قام الباحثان في هذا الفصل بدراسة تحليلية لهذه النتائج في جداول ورسومات بيانية لتوضيح ، قراءتهاتسهل  عن النتائج المسجلة خلال هذه الدراسة كي لا تبقى مجرد أرقام، بل تحويلها إلى بياناتأجل توضيح الاختلافات والتشابهات التي قد يصل إليها أي بحث علمي وذلك لإزالة الإبهام والغموض إنه من المعروف أن البحوث العلمية تفرض ضرورة عرض وتحليل النتائج المتوصل إليها، وهذا من       تمهيد: 90   



الدراسة نتائج ومناقشة وتحليل عرض :                                               الخامسالفصل  ، مداومة السرعةيتبين من خلال الجدول الذي يوضح مقارنة نتائج القياسين القبلي والبعدي في اختبار   عرض وقراءة النتائج:*    16 80,52 3,53 96,35 1,9 14,47 2.13 0.05 15 دال الحسابيالمتوسط  المعياريالإنحراف  الحسابيالمتوسط  المعياريالإنحراف  العينةعدد أفراد  الاختبار القبلي الاختبار البعدي  (ت) المحسوبة (ت) الجدولية مستوى الدلالة درجة الحرية الدلالة  .الأستراليختبار الافي ): يبين المتوسط الحسابي والإنحراف المعياري وقيمة (ت) للقياسين القبلي والبعدي 04الجدول رقم (  :مداومة السرعةعرض وتحليل نتائج   -1-1  عرض وتحليل نتائج الدراسة في ضوء الاختبارات  - 1 91    ، أما في 3.53وانحراف معياري قيمته  80.52ففي القياس القبلي تم الحصول على متوسط حسابي قدرة  ، وبلغت قيمة 1.9وانحراف معياري قيمته  96.35القياس البعدي فتم الحصول على متوسط حسابي قدره  ) عند مستوى الدلالة 2.13) وهي أكبر من قيمة (ت) الجدولية والتي تقدر ب (14.47(ت) المحسوبة ( ت دلالة إحصائية بين القياسين القبلي والبعدي في ، مما يدل على وجود فروق ذا15ودرجة حرية  0.05 في  القياسين القبلي والبعدي للمجموعة التجريبيةبين  ذات دلالة إحصائية وعليه يتبين وجود فروق  .الاسترالي لمداومة السرعةاختبار         .سترالي لقياس مداومة السرعةالأختبار الا



الدراسة نتائج ومناقشة وتحليل عرض :                                               الخامسالفصل  القبلي  للقياسين المتوسط الحسابي والانحراف المعياريائج الفرق بين : يبين نت)05(الشكل رقم  92    0102030405060708090100     16 11,31 1,08 13,63 0,96 19,32 2.13 0.05 15 دال الحسابيالمتوسط  المعياريالإنحراف  الحسابيالمتوسط  المعياريالإنحراف  العينةعدد أفراد  الاختبار القبلي الاختبار البعدي  (ت) المحسوبة (ت) الجدويلة مستوى الدلالة درجة الحرية الدلالة  .من الوقوفنبطاح المائل الا في اختبار ): يبين المتوسط الحسابي والإنحراف المعياري وقيمة (ت) للقياسين القبلي والبعدي 05 الجدول رقم ( ة:مداومة القو عرض وتحليل نتائج  -2-1    .الأستراليختبار الافي  التجريبيةوالبعدي للعينة  ا��
�	ر ا�����  ا��
�	ر ا���دي  ا��
و�ط ا���	�� ا���راف ا����	ري 



الدراسة نتائج ومناقشة وتحليل عرض :                                               الخامسالفصل  القبلي  للقياسين ائج الفرق بين المتوسط الحسابي والانحراف المعياري: يبين نت)06(الشكل رقم  93    ، 1,08وانحراف معياري قيمته  11,31السرعة، ففي القياس القبلي تم الحصول على متوسط حسابي قدرة ) الذي يوضح مقارنة نتائج القياسين القبلي والبعدي في اختبار 05يتبين من خلال الجدول رقم (     عرض وقراءة النتائج: *      .الانبطاح المائل من الوقوففي اختبار  التجريبيةوالبعدي للعينة  ، 0,96وانحراف معياري قيمته  13,63أما في القياس البعدي فتم الحصول على متوسط حسابي قدره  ) عند 2.13) وهي أكبر من قيمة (ت) الجدولية والتي تقدر ب (19,32بة (وبلغت قيمة (ت) المحسو  ، مما يدل على وجود فروق ذات دلالة إحصائية بين القياسين 15ودرجة حرية  0.05مستوى الدلالة  في  القياسين القبلي والبعدي للمجموعة التجريبيةبين  إحصائيةذات دلالة  وعليه يتبين وجود فروق  .لقياس مداومة القوة الانبطاح المائل من الوقوف القبلي والبعدي في اختبار 02468101214     .نبطاح المائل من الوقوف لقياس مداومة القوةالا اختبار  ا��
�	ر ا����� ا��
�	ر ا���دي  ا��
و�ط ا���	�� ا���راف ا����	ري 



الدراسة نتائج ومناقشة وتحليل عرض :                                               الخامسالفصل    والآن سنناقش نتائج هذه الدراسة في ضوء الدراسات السابقة والخلفية النظرية.من صحة أو نفي هذه الفرضية، قمنا بدراسة وتحليل نتائج الجداول المتعلقة بالفرضية الأولى  لتأكدلو   ."يالقبلي والبعدي في مداومة السرعة للأداء الرياضي لناشئي الكراتيوجد فروق ذات دلالة إحصائية بين الاختبار  الأولى من اعتقاد مفاده أن " الجزئيةتنطلق الفرضية  -   مناقشة الفرضية الجزئية الأولى في ضوء الدراسات السابقة والخلفية النظرية  -1-2  مناقشة النتائج في ضوء الفرضيات:تحليل و  -2  94   
فروق ذات دلالة إحصائية بين الاختبار القبلي والبعدي  وجود )،10يتضح من خلال الجدول رقم( �   .الاستراليختبار الافي  مداومة السرعةجريبية في للمجموعة الت
  عنصر القوة.) وجود تحسن في 10ويظهر لنا أيضا الجدول رقم ( �
التجريبية في صفة بعدي للمجموعة هناك فروق ذات دلالة إحصائية بين الاختبار القبلي والاختبار ال -   في ضوء هذا التحليل الخاص بالفرضية الأولى توصلنا إلى النقاط التالية : ⇐ في تنمية مداومة يرجع سبب تحن النتائج في الاختبار البعدي إلى تأثير استخدام البرنامج المقترح  -  في الاختبار البعدي عن الاختبار القبلي. ،الاستراليختبار الاوجود تحسن في  -  .ةمداومة السرع  .السرعة
ن ) التي توصل فيها إلى أصالح حسام الدين و بوشمال حسينفي هذا الإطار تتحقق دراستنا مع دراسة ( � ، كما أشبال صنف رتياالك رياضيي لدى البدنية الصفات ىلع ايجابي أثر المقترح التدريبي برنامجللأن   المجموعة التجريبية تفوقت على المجموعة الضابطة في مداومة السرعة. التي توصلت إلىبلفريطس ياسين) ، بالإضافة إلى دراسة (السرعة مداومة صفة ينمي أن يمكن المقترح التدريبي البرنامج وأن التجريبية للعينة البعدية تراوالاختبا القبلية تراالاختبا بين واضحة فروق وجود الذي توصل إلى) برجاق نور الدين وبلخيري مراد(كما نجد دراسة ، السرعة مداومة تطوير في نجاعة أكثر ريراالتك المنهج وأن التجريبية للعينة البعدية تراوالاختبا القبلية تراالاختبا بين واضحة فروق وجود الذي توصل إلى(بوشوارب مروة، قراي نعيمة) كما نجد دراسة ، التجريبية العينة لدى والمهارية البدنية تراالاختبا جميع في ملموسا معنويا تحسن وجود الذي توصل إلى) صاوطي حسان(نجد دراسة 



الدراسة نتائج ومناقشة وتحليل عرض :                                               الخامسالفصل  ، حيث أن مداومة السرعة من الصفات الواجب العمل عليها في 1اللعب ظروف وحسب الضرورة دعت كلما لأخر حين من السرعة تتغير حيث ، السلة وكرة القدم ككرة الجماعية الالعاب في كما متغيرة السرعة تكون واحيانا ، والمارثون م10000 و م 5000 و م 3000 في الحال هو كما الطويلة المسافات في متوسطة السرعة تكون واحيانا القوى بالعاب م 1500 ، م 800 مسافة في كما القصوى من اقل السرعة تكون واحيانا السباحة او القوى بالعاب القصيرة المسافات في الحال هو كما قصوى احيانا تكون والسرعة ، والسرعة المطاولة صفتين من مكونة فهي عليها يدل اسمهابقوله:  خالد تميم الحاجوهو ما أكده  � 95    ) أنه في هذه الفترة 1989("علي البيك" ويشير وتكون غالبا في فترة الإعداد حيث يشير رياضة الكاراتيه  سواء بالصورة الهوائية أو  ATPيوجه التركيز أولا إلي التأثير المحدد لرفع كفاءة إمكانيات إعادة بناء  عالية من الأحمال التدريبية الأولى من فترة الإعداد هو رفع مستوى مقدرة اللاعب على تحمل مقادير وكذلك الارتقاء بالناحية الفنية وكذا كفاءة الجهاز التنفسي، ومن أهم الواجبات للإعداد الخاص في الفترة ية، وكذا النمو المحدد بالعوامل الخاصة بالقوة المميزة بالسرعة، وكذلك رفع مستوي القدرة القصوى اللاهوائ    2التخصصية الكبيرة.
يوجد فروق ذات دلالة إحصائية بين الاختبار القبلي والبعدي عليها في موضوع فرضينا التطبيقية القائلة " بناءا على هذه الدراسات واستنادا إلى الخلفية النظرية التي اعتمدناها، بالإضافة إلى النتائج المتحصل  ⇐ يوجد فروق ذات دلالة إحصائية بين الاختبار الجزئية الأولى من اعتقاد مفاده أن تنطلق الفرضية  -   في ضوء الدراسات السابقة والخلفية النظرية لثانية مناقشة الفرضية الجزئية ا -2-2  . وصحتهاالفرضية  إثباتنأتي بقرار  " السرعة للأداء الرياضي لناشئي الكراتيفي مداومة    والآن سنناقش نتائج هذه الدراسة في ضوء الدراسات السابقة والخلفية النظرية.وللتأكد من صحة أو نفي هذه الفرضية، قمنا بدراسة وتحليل نتائج الجداول المتعلقة بالفرضية الأولى   ." في مداومة القوة للأداء الرياضي لناشئي الكراتي القبلي والبعدي

فروق ذات دلالة إحصائية بين الاختبار القبلي والبعدي  وجود )،11يتضح من خلال الجدول رقم( � 2  .120-119خالد تميم الحاج. أساسيات التدريب الرياضي، مرجع سابق، ص  1                                                             .الانبطاح المائل من الوقوففي اختبار  مداومة القوةللمجموعة التجريبية في  18، ص1999، 1مفتي إبراهيم حماد : بناء فريق كرة القدم، دار الفكر العربي، ط  . 



الدراسة نتائج ومناقشة وتحليل عرض :                                               الخامسالفصل    .صفة مداومة القوة) وجود تحسن في 11ويظهر لنا أيضا الجدول رقم ( � 96   
تنمية مداومة يرجع سبب تحن النتائج في الاختبار البعدي إلى تأثير استخدام البرنامج المقترح في  -  وجود تحسن في الاختبار الاسترالي، في الاختبار البعدي عن الاختبار القبلي. -  مداومة القوة.هناك فروق ذات دلالة إحصائية بين الاختبار القبلي والاختبار البعدي للمجموعة التجريبية في صفة  -   في ضوء هذا التحليل الخاص بالفرضية الأولى توصلنا إلى النقاط التالية : ⇐  القوة.
ن ) التي توصل فيها إلى أصالح حسام الدين و بوشمال حسينفي هذا الإطار تتحقق دراستنا مع دراسة ( � ، كما أشبال صنف رتياالك رياضيي لدى البدنية الصفات ىلع ايجابي أثر المقترح التدريبي برنامجللأن  المجموعة  التي توصلت إلىبلفريطس ياسين) ، بالإضافة إلى دراسة (التجريبية العينة لدى والمهارية البدنية تراالاختبا جميع في ملموسا معنويا تحسن وجود الذي توصل إلى(صاوطي حسان) نجد دراسة    .قوةالتجريبية تفوقت على المجموعة الضابطة في مداومة ال
إنها قدرة الشخص على أن  ا��ي ������  Daniel Le Gallais et Grégoire Milletبالإضافة إلى  .3 مستوى القوة لأطول فترة زمنية ممكنة أو إعادة أكبر عدد من المرات لنفس الحركة بدون فقدان القوةهي القدرة على المحافظة على نفس بقوله:  Jaen-Luc Layla et Remy Lacrampوهو ما أكده  � والكرياتين مخزون الفوسفات،  ATP س الوقت) وقدرة الاسترداد لكل ليف (تجديدمن الألياف في نفالتجنيد الزمني (سيتعين على كل ليف أن يتقلص أكثر وأكثر) ، والتجنيد المكاني (سيتم طلب عدد متزايد يعتمد ذلك على ثلاثة عوامل:  .على تكرار نسبة معينة من قوته القصوى (تمرين ديناميكي) لفترة محددةقوته القصوى (تمرين متساوي القياس) أو أن يكون قادرًا يكون قادرًا على الحفاظ على نسبة معينة من   .Jaen-Luc Layla et Remy Lacramp, Manuel Pratique se l’entrainement. Op.cit. p101. 4 Daniel Le Gallais et Grégoire Millet , OPCIT, p1 3                                                            تطوير في الدائرية التمارين يستخدم  ما وغالباً  اللاعب، لقدرة الاقصى الحد من %70- 30باستخدام  للتعب الوصول حد الى المستخدم التمرين تكرار ويمكن ، اللاعب جسم وزن من %30 - 25  يشكل بوزن الكتفين على رمل اكياس بحمل الركض تمارين باستخدام القوة مداومة تطوير ويمكن ، والمصارعة والجودو والجمباز والتجديف السباحة هي القوة مداومة الى تحتاج التي الرياضات ومن .طويلة زمنية لفترة العضلي بالتوتر الاحتفاظ يعني القوة مطاولة ان التعاريف هذه من نستنتج 4.)والقضاء على المستقلبات



الدراسة نتائج ومناقشة وتحليل عرض :                                               الخامسالفصل    5.والشباب المبتدئين من استخدامها تم اذا وخاصة ، التعقيد حركات من وخالية الاستعمال سهلة تكون ان يجب التمارين اختيار وعند ، والاخر التمرين بين الراحة فترات وتحديد ، التكرار مرات عدد تحديد مع اولاً  التمارين تحديد يجب الطريقة هذه بتطبيق البدء قبل ولكن ، تريده مكان أي في تطبيقها ويمكن اقتصادية طريقة انها الى اضافة البدنية اللياقة عناصر جميع تطوير على تعمل انها سيما لا ، المستخدمة الاخرى الطرق مع بالمقارنة وكبير واسع بشكل تستخدم حيث ، المستخدمة الطرق افضل )الدائرية( هذه الطريقة تعتبر عام وبشكل ، القوة مداومة 97   
يوجد فروق ذات دلالة إحصائية بين الاختبار القبلي والبعدي عليها في موضوع فرضينا التطبيقية القائلة " بناءا على هذه الدراسات واستنادا إلى الخلفية النظرية التي اعتمدناها، بالإضافة إلى النتائج المتحصل  ⇐   نأتي بقرار إثبات الفرضية وصحتها.  " الكراتيفي مداومة القوة للأداء الرياضي لناشئي 
 .120-119خالد تميم الحاج. أساسيات التدريب الرياضي، مرجع سابق، ص 5                                                                               الفرضيات قد تحققت، فمعناه أن الفرضية العامة قد تحققت.من أجل التحقق من صحة الفرضية العامة يجب الرجوع إلى الفرضيات الجزئية، وبما أن هذه      الفرضية العامة:  2-3



الدراسة نتائج ومناقشة وتحليل عرض :                                               الخامسالفصل  التدريبي المقترح بالألعاب برنامج الوهذا ما دفعنا للقول أن القوة والسرعة للمجموعة التجريبية، في  الحاصل  التحسنلقد تضمن هذا الفصل عرض وتحليل ومناقشة نتائج البحث، وقد تبين لنا مدى      خلاصة: 98                                   لدى لاعبي كرة القدم. هاتين الصفتين يحسن المصغرة



مداومة القوة توجد فروق ذات دلالة إحصائية للقياسين القبلي والبعدي للمجموعة التجريبية في اختبار  - ولصالح القياس البعدي. مداومة السرعةتوجد فروق ذات دلالة إحصائية للقياسين القبلي والبعدي للمجموعة التجريبية في اختبار  -  :ها ومناقشتها تبين أنالدراسة وعرض نتائجه ضوء أهداف في      :الاستنتاج العام للدراسة - 99   لدى  المقترح ساهم في تنمية مداومة القوة ومداومة السرعةالتدريبي برنامج اليمكن القول أن  وبالتالي    ولصالح القياس البعدي.                          تعمل على إدخال التكنولوجيا الحديثة في العملية التدريبية في رياضة الكاراتيه.دراسة إجراء  -   .في رياضة الكاراتيه مهاريةعلى الصفات ال الصفات البدنيةتأثرات إجراء دراسات أخرى تبحث في  -   خلال العملية التدريبية. لتدريب الصفات البدنية  الالتفات أكثرننصح المدربين  -   ضوء أهداف الدراسة وعرض نتائجها ومناقشتها يوصي الباحثان بما يلي: في      :التوصيات الاقتراحات و  -  .سنة 17قل من صنف أ رياضيي الكاراتيه



                  �����  



المداومة الخاصة و مداومة  تحسين  إلى خلاله من نهدف إذ السياق، هذا في هذا بحثنا ويندرج  .النتائج أفضل على والحصول المنافسات مختلف خوض لأجل المستويات كافة من تحضيره خلال من  البدنية راتالقد رفع شأنها من التي والمناهج الطرق أفضل عن الدائم البحث منها الهدف راحلم بعدة تي الكرا مجال في الرياضي التدريب مر وقد الاجتماعية والبدنية النفسية الناحية من منهجيا تكوينا الفرد تكوين إلى ويسعى ،الأخرى كعلم النفس والتربية والتشريح والفسيولوجيا وغيرها من العلومهو أحد العلوم التي تطورت حديثا والتي ترتبط ارتباطا وثيقا ببعض العلوم  الكراتي  التدريب الرياضي في  أصبح حيث ،راستناد موضوع حقائق كشف المسطر هدفنا كانو  ،دراسةال بموضوع الخاصة المعلومات بجمع المتواضع عملنا بدأنا فقد ومقصود مسطر هدف منطق ولكل نهاية بداية لكل إن   101   خاتمة:  اسات أخرى في المستقبل.أولى لدر وانطلاقا من هذه النتائج التي تبقى في حدود عينة الدراسة نأمل أن تكون الدراسة الحالية خطوة   اعتمدنا عليها في الدراسة كحلول مؤقتة وبالتالي إثبات صحة الفرضية العامة.تبين لنا صحة الفرضيات الجزئية التي  الإحصائيةومن خلال النتائج المتحصل عليها في الدراسة   .المقترح البرنامج أثرلمعرفة  راتالاختبا نفس عليهم أجريت النهاية وفي ،(البرنامج المطبق) يبالتجر  تحت وضعهم تم ومة السرعة ومداومة القوة مدا  كل من صفتي للكشف القبلية راتالاختبا عليهم طبقت  السرعة والقوة في رياضة الكراتي 
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               كيموش عماد 16 167 59 بلي عماد 17 183 72 علالطة حمزة 15 183 75 بلي يحيى 17 179 61 بلي جهاد 16 166 65 بوحنيكة عبد االله 17 179 68 بلحيمر عبد الرحمان 16 177 68 لبيض يحيى 15 174 61 مجيطنة اسلام 16 165 59 زنانرة محمد امين 15 161 58 حاجي محمد امين 16 168 63 قاوش فراس 17 175 66 كلكول ماهي 16 179 69 اياد قاوش 17 169 70 كرود سامي 16 183 69 لبيض محمد ايوب 15 177 61 الاسم واللقب العمر الزمني الطول الوزن  للاعبين القياسات الانتروبومترية الاول:  الملحق       



 بوفليغة وؤيل 85 85 80 85 80 80 82,5 11 قيطوني شرف الدين 80 75 75 75 80 75 76,66 10 بوعتروسس ادم 80 85 80 85 85 75 81,66 12 كلكول نوفل 75 70 75 75 75 70 73,33 10 خرفي يحيى 85 90 90 85 80 80 85 11 سيسون خالد 85 80 75 80 85 75 80 11  الاختبار الاسترالي  الحسابيالمتوسط  الوقوفالماءل من الانبطاح  بوفليغة وؤيل 85 85 80 85 80 85 83,33 11 قيطوني شرف الدين 80 75 75 75 80 75 76,66 10 بوعتروس ادم 80 85 80 85 85 80 82,5 12 كلكول نوفل 75 70 75 75 75 75 74,16 10 خرفي يحيى 85 90 90 85 85 80 85,83 11 سيسون خالد 85 80 80 80 85 75 80,83 10  الاختبار الاسترالي  الحسابيالمتوسط  الوقوفالماءل من الانبطاح             إعادة الاختبار               الاختبار  نتائج الدراسة الاستطلاعية:الملحق الثاني:       



         كيموش عماد 85 85 85 80 85 70  12 بلي عماد 85 90 90 85 80 80  13 علالطة حمزة 85 80 75 80 85 80  11 بلي يحيى 75 80 85 75 75 70  12 بلي جهاد 85 85 80 85 80 80  11 بوحنيكة عبد االله 80 75 75 75 80 75  10 بلحيمر عبد الرحمان 80 85 80 85 85 80  12 لبيض يحيى 75 70 75 75 75 70  13 مجيطنة اسلام 85 90 90 85 80 80  12 زنانرة محمد امين 85 80 75 80 85 75  11 حاجي محمد امين 85 90 90 85 80 80  10 قاوش فراس 85 85 80 85 80 75  12 كلكول ماهي 80 75 75 75 80 75  10 اياد قاوش 80 85 80 85 85 80  10 كرود سامي 75 80 85 75 75 70  12 لبيض محمد ايوب 85 85 85 80 85 70  10  الاختبار الاسترالي  الحسابيالمتوسط  الوقوفل من ئالانبطاح الما  القبلي القياس  نتائج الدراسة الأساسية:الملحق الثالث:       



اسلام مجيطنة 100 95 100 95 90 90  14 زنانرة محمد امين 105 100 100 95 95 95  13 حاجي محمد امين 105 100 95 95 95 90  12 قاوش فراس 95 95 95 90 95 90  15 كلكول ماهي 105 105 100 100 95 90  12 اياد قاوش 100 95 100 95 90 90  13 كرود سامي 100 100 95 95 95 90  14 لبيض محمد ايوب 105 105 100 100 95 90  13  الاختبار الاسترالي  الحسابيالمتوسط  من الوقوفل ئالانبطاح الما  القياس البعدي                        كيموش عماد 100 95 100 90 90 90  14 بلي عماد 105 100 100 95 95 95  15 علالطة حمزة 100 100 95 95 95 90  14 بلي يحيى 100 95 100 95 90 90  14 بلي جهاد 100 100 95 95 95 90  13 بوحنيكة عبد االله 100 95 100 95 90 90  13 بلحيمر عبد الرحمان 100 100 95 95 95 90  14 لبيض يحيى 105 105 100 100 95 90  15 



�ي WITH ا����ا��.ا���ر.���=T-TEST PAIRS   ختبار الاسترالي مداومة السرعة:الا - SPSS  4 -1الملحق الرابع: نتائج برنامج الـ       ���ر.���� CRITERIA=CI(.9500)   /MISSING=ANALYSIS.    Statistiques pour échantillons appariés  Moyenne N Ecart-type Erreur standard moyenne Paire 1/   (PAIRED) ا����ا��.ا���ر.����ر.�/دي 88347, 3,53390 16 80,5208 ا"!�را �.ا����ر.���� Corrélations pour échantillons appariés  N Corrélation Sig. Paire 1   47431, 1,89724 16 96,3542 ا"!�را �.ا����ر.�/دي & ا"!�را �.ا����ر.���� Test échantillons appariés  Différences appariées t ddl Sig. (bilatérale) Moyenne Ecart-type Erreur standard moyenne Intervalle de confiance 95% de la différence Inférieure Supérieure Paire 1   392, 230,- 16 ا"!�را �.ا����ر.�/دي - ا"!�را �.ا���        000, 15 14,466- 13,50048- 18,16619- 1,09449 4,37798 15,83333- ا"!�را �.ا



�ي WITH ا�.-�ح.ا���ر.���=T-TEST PAIRS   :اختبار الانبطاح المائل من الوقوف لمداومة القوة - 2- 4      ���ر.���� CRITERIA=CI(.9500)   /MISSING=ANALYSIS.    Statistiques pour échantillons appariés  Moyenne N Ecart-type Erreur standard moyenne Paire 1/   (PAIRED) ا�.-�ح.ا���ر.����ر.�/دي 26955, 1,07819 16 11,3125 ا"@�ط�ح.ا����ر.���� Corrélations pour échantillons appariés  N Corrélation Sig. Paire 1   23936, 95743, 16 13,6250 ا"@�ط�ح.ا����ر.�/دي & ا"@�ط�ح.ا����ر.���� Test échantillons appariés  Différences appariées T ddl Sig. (bilatérale) Moyenne Ecart-type Erreur standard moyenne Intervalle de confiance 95% de la différence Inférieure Supérieure Paire 1   000, 896, 16 ا"@�ط�ح.ا����ر.�/دي - ا"@�ط�ح.ا���         000, 15 19,323- 2,05741- 2,56759- 11968, 47871, 2,31250- ا"@�ط�ح.ا




او�� ا�����  الثلاثاء  الاختبار القبلي  الأحد  الأول  أهداف الحصص  الحصص  الأسبوع  البرنامج التدريبي:      � ����  الأحد  الثالث  ����� �
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ا�� ����� ��ر	�� ����ح البرنامج التدريبي المقترح لتنمية  تأثير مدى ىعل التعرف إلى راسةالد دفته  ملخص الدراسة: ���� ا���او�� ا����� �� ) ����ى ��)'� ر	�&�  �%$ ����ى ا"داء )��او�� ا���ة  , ��او�� ا��� من خلال الحصص التدريبية المطبقة وهذا على  مداومة القوة وتحسين  مداومة السرعة  تنمية في اعليه المتحصل النتائج تفسيرو  يل)، لتحلSPSS( الإحصائية الحزمة نظام برنامج باستخدام اومعالجته والبعدية يةالقبل راتالاختبا طريق عن البيانات جمع وتم تدريبية وحدات ىعل الميدانية راسةالد في مدناتواع ،بحث كأداة البدنية راتالاختبا واستخدمت  لاعبا  10 اقوامه عينة ىعل راسةالد أجريت ذلك ولتحقيق ، ا�(�ا�� من خلال الاختبارات  مهارةلهذه ال والبعدي يالقبل القياسين بين إحصائية دلالة ذات فروق وجود خلال من ذلك ويتضح المطبق لتنمية مداومة السرعة ومداومة القوة  البرنامج التدريبي أن الباحثان توصل حيث  .دار الشباب زعموش الطاهير  النادي الرياضي   الكراتيلاعبي   .Study summary in English ;     The study aims to identify the impact of the proposed training programme to develop the impact of a proposed training programme to improve private durability (Sustained Speed, Sustained Strength) at the performance level of the emerging karate sport. To this end, the study was conducted on a 10-man sample and physical tests were used as a research tool. In the field study, we relied on training modules and data was collected through tribal and remote tests and processed using the statistical package system software. (SPSS), to analyze and interpret the results obtained in the development of speed continuity and improve force continuity through the training classes applied to the players of the sports club Karati Za 'amush Al Taher Youth House.     The researchers found that the training programme applied to develop continuous speed and strength is evident through the existence of statistically significant differences between tribal and postgraduate measurements of this skill through applied tests and this is for the benefit of remote tests. Keywords: Training Program - Sustaining Strength - Sustaining Speed - Cards  .الكراتي – مداومة السرعة – مداومة القوة   –البرنامج التدريبي  الكلمات المفتاحية:  المطبقة وهذا لصالح الاختبارات البعدية.
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