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                                         بشكرك ولا يطيب النيارإلا لا يطيب الميل الاىي
  إلا بطاعتك ولا تطيب المحظات إلا بذكرك ولا تطيب الآخرة إلا بعفوك 

 ونشكرك المّيم عمى توفيقك لنا في انجاز ىذا العمل 
  الشكر والامتنان والتقدير والمحبة لمذين آياتكما نتقدم بأسمى 

 الذين ميدوا لنا الطريق لمعمم والمعرفة إلى حمموا أقدس رسالة في الحياة ،
  جميع أساتذتنا الأفاضلإلى

  "قبايمي ليمية  " ونخص بالذكر الأستاذة 
  عمى بحثنا ىذا بالإشرافالتي تفضمت 

 انّ الحوت في البحر "التي نقول ليا بشرى لك قول النبي صمى الله عميو وسمم 
". الخير في السماء ليصمون عمى معمم النّاس  والطير
 شكرا لمن عممتنا التفاؤل والمضي للأمام  

 الى من وقفت بجانبنا عندما ضممنا الطريق 
 ونتقدم بالشكر الجزيل لكل من ساعدنا 

 قريب من  و اتمام ىذا البحث وقدم لنا يد المساعدة سواء من بعيد أعمى
. والشكر موصول لكل مدربي رياضة الكاراتيو بولاية جيجل
 وفي الأخير نتمنى من الله عز وجل أن يسدد خطانا 

وينور دربنا ويحقق أىدافنا النبيمة
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الى من تفرح لفرحي وتحزن لحزني ، .... الى نبع الحنان وكل الحنان   
.أمي الغالية أطال الله في عمرىا  

 الى الذي سعي من أجل أن ينير لي درب الحياة 
.أبي العزيز رحمو الله....الى الذي كان يزيد من عزيمتي وقوتي   

 الى اخوتي وأخواتي الذين قاسمتيم الماء واليواء 
مينة ليمى ،مروان ، عبد الرزاق: الى   

".عائشة"والى نبض قمبي أختي العزيزة .  
.الى أعمامي وعماتي وأزواجيم وأولادىم كل باسمو  
.الى أخوالي وخالاتي وأزواجيم وأولادىم كل باسمو  

".عميوة"الى كل عائمة   
.عبد الرحمان،ياسين،عبد الرحيم،محمد،يزيد:والى أعز أصدقائي   

 والى كل الزملاء بالجامعة وكافة أساتذة عموم وتقنيات النشاطات البدنية والرياضية
 

 "عميوة عبد النور                    "
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 أىدي ثمرة جيدي ىذا إلى من عطرت حياتي و أبيجتيا
 إلى من كانت السند لي في كل شدة ،

 إلى من رافقتني طيمة دربي بدعوات الخير فأحمى كممة نطق بيا المسان
.أطال الله في عمرىا " أمي الغالية "   

  إلى من ربّاني عمى الأخلاق والحب والعطاء 
 إلى رمز الفخر والاعتزاز

  الذي غرس فيا روح العمل والمثابرة وتعب من أجل تربيتي وسعادتيإلى
.أطال الله في عمره " أبي العزيز " وضحى بالكثير في سبيل نجاحي   

مصطفي ، محمد،عزيز ،يعقوب  : الأعزاءإخوتي من قاسموني مشوار الحياة ودقائق العمر والدىر إلى
مايا دعاء وملاك:الى زوجة أخي وبناتيا .وسميمان، نوره، مسعودة ،ىدى ربي يحفظيم  

.عمتي وأعمامي والى خالاتي وأخوالي وأبنائيم كل باسمو إلى  
"بوبموط ":  كل باسمو والى كل من حمل لقبوالأقارب الأىل إلى  

المدرب عبد الحكيم بميمة ،بوعموشة نعيم ، بوىاوية ىارون وبوطغان مراد بوصندل : والى كل الأحباب
.فاتح وكل عائمة المرحوم شنتوف عبد العزيز  

. قسم عموم وتقنيات النشاطات البدنية والرياضية وأساتذة كل طمبة إلى  
. كل الأصدقاء والزملاء الذين شاركوني الفرح والمتعة خلال المشوار الدراسي والرياضي إلى  

... كل الغالين عمى فؤادي الذين نساىم قممي ولم ينساىم قمبيإلى  

"وبوببوط حساطط"  
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إلى من رجع الكاس فارغا ليسقي قطرة حب 
 إلى من كمت  أناممو ليقدم لنا لحظة سعادة

 إلى من حصد الأشواك عن دربي ليميد لي طريق العمم
. (أبي العزيز  )إلى القمب الكبير 

. إلى من أرضعتني الحب و الحنان 
. إلى رمز الحب و بمسم الشفاء 

. (أمي الحبيبة  )إلى القمب الناصع بالبياض 
إلى من كانوا يضيؤون لي الطريق و يساندوني و يتنازلون عن حقوقيم 

. (إخوتي )لإرضائي 
. إلى كل من أكن لو المحبة و المودة و التقدير 

إلى زملائي من طمبة السنة الثالثة ليسانس عموم و تقنيات النشاطات البدنية و الرياضية 
. و كل أساتذة القسم 

 

 "بوعرطي وليد"
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: قائمة الجداول- 1
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: مقدمة
مع التطكر المذىؿ في مستكيات الأداء البدني كتحصيؿ الأرقاـ القياسية التي نشاىدىا اليكـ  

كالناتجة مف استخداـ العمكـ الرياضية في التدريب بدأت أنظار العمماء تتجو إلى الجسـ البشرم الذم لا 
يمكف القياـ بأم عمؿ كجيد بدني كبير ما لـ يييأ لذلؾ العمؿ بنكع مف التمرينات التمييدية التي تسبؽ 

. العمؿ المنجز مباشرة كتسبؽ المسابقات ألا كىي عممية الإحماء الرياضي كالتييئة
 الإحماء قبؿ ممارسة أم نشاط بدني مثالا مفيدا عف فكرة التييئة الفسيكلكجية كالبدنية لمجسـ، 

كاللاعب الذم لا يعطي تدريبات الإحماء كالتييئة الأىمية المطمكبة كاللازمة يمحؽ الضرر بأعضاء 
نجازاتو نجازاتو الرياضية  كقد يتعرض للإصابة المباشرة التي تترؾ أثرىا كتعيؽ عممو كا  . الجسـ المختمفة كا 

 كلقد تطكر الإحماء بتطكر فركع الرياضة كلكنو تأخر عف الأداء الميارم كتطكر طرؽ التدريب 
لى الآف لا يكجد رأم مكحد حكؿ ىذه العممية التمييدية، كلا تكجد الاختبارات التي يمكف بكاسطتيا  كا 

الكشؼ عف نتائج القياـ بيذه العممية، كالكصكؿ إلى حقائؽ عممية مضبكطة حكؿ مرحمة الإحماء، فإذا 
نظرنا إلى الإحماء مف الجانب الفردم نجد أنو عميؽ جدا كيحتاج إلى الانتباه لنكاحي كثيرة، فكؿ مسابقة 
فردية ككؿ عمؿ تخصصي في أم نشاط لو طريقة خاصة مف الإحماء تتماشى مع متطمبات كنكعية كؿ 

إلى أنو بدكف إجراء عممية الإحماء المناسبة لا يستطيع : "منيما، كفي ىذا الصدد يشير زكي دركيش
اللاعبكف تحقيؽ مستكل عالي مف الإنجاز أثناء التدريب أك المنافسة فيك عنصر أساسي كفعاؿ في 

ممارسة أم مباراة أك مسابقات، ككذلؾ الأمر بالنسبة لأبطاؿ المستكيات الرياضية العالية لا يستطيعكف 
الكصكؿ إلى أفضؿ مستكل مف الإنجاز في المنافسة أك الاقتصاد في التدريب بدكف إجراء عممية الإحماء 

 (1).كالتييئة المناسبة

 في حيف نستعيف بمثاؿ مف الفنكف القتالية كالتي منيا رياضة الكاراتيو التي تحتاج إلى التييئة 
، (قتاؿ فعمي)" الككميتيو"أك  (قتاؿ كىمي)" الكاتا"الضركرية لمشركع في تنفيذ أم اختصاص سكاء كاف 

فالكاراتيو يحتكم عمى عدة تقنيات مركبة كبمختمؼ الأساليب كفي كؿ الإتجاىات، كىك طريقة دفاع أك 
ىجكـ ترتكز عمى الاستعماؿ الجيد كالحسف لمقدرات الطبيعية كالإمكانات المكفرة عف طريؽ الجسـ، كقد 

يتعرض لاعبي رياضة الكاراتيو للإصابات الرياضية بصفة بالغة كنتيجة عف غياب الإحماء الكافي خلاؿ 
الحصة التدريبية، كقد تسبب لو الإصابات الإعاقة البدنية كالنفسية، مما قد تؤدم بو إلى الاعتزاؿ المبكر 

. كىك في أكج كقمة العطاء
                                                 

(1)
 .5، ص1994، دار الفكر العربي، "الإحماء كالأداء الرياضي": محمد زكي دركيش- 
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 إف الأنشطة البدنية كالرياضية قد تؤدم بممارسييا إلى التعرض للإصابات الرياضية كخاصة 
التي تكثر بيا الإصابات كتزداد نسبتيا بيف الرياضييف كمما " رياضة الكاراتيو"الفنكف القتالية كمف بينيا 

ازدادت حدة كشدة المنافسات الرياضية، ككذا غياب أىـ مرحمة بالحصة ألا كىي عممية الإحماء كالتييئة، 
حيث تزداد خاصة  إصابات الجياز العصبي العضمي كالجياز العظمي، حيث تشكؿ الممارسة الرياضية 

. (1)ضغطا عمى المفاصؿ كالأربطة كالأكتار كتترؾ إصابات مزمنة
 كعمى ىذا الأساس قمنا بدراسة ميدانية لمتعرؼ عمى الدكر كالأىمية التي يكلييا المدربيف 

كاللاعبيف لمرحمة الإحماء خلاؿ الحصة التدريبية، كالتعرؼ عمى أنكاع كأسباب كأماكف الإصابات 
مف  ( سنة12-9)الرياضية الأكثر شيكعا لدل لاعبي الكاراتيو، حيث تمت ىذه الدراسة عمى فئة الناشئيف 

. بعض أندية الكاراتيو لكلاية جيجؿ
 كمف ىذا المنظكر تناكؿ البحث في جانبو التمييدم طرح الإشكالية، الفرضيات الأىداؼ كأىمية 

البحث، بالإضافة إلى تحديد المفاىيـ التي سيتـ تكرارىا بالمكضكع محؿ الدراسة، كما تـ التطرؽ إلى 
الدراسات السابقة كالمشابية التي ميدت لنا الانطلاؽ في الدراسة كالتي  ساعدتنا في مناقشة نتائجنا، كقد 

الأكؿ نظرم كالثاني تطبيقي، فالباب الأكؿ المتعمؽ بالجانب النظرم يحتكم عمى : شمؿ البحث بابيف
ثلاث فصكؿ ينصب مجمميا في مكضكع الدراسة، حيث تناكؿ الفصؿ الأكؿ محكريف الأكؿ منيا يتطرؽ 
إلى الإحماء الرياضي كالمحكر الثاني يكشؼ عف الإصابات الرياضية أما فيما يخص الفصؿ الثاني فيك 

يتحدث عف رياضة الكاراتيو، حيث تـ تسميط الضكء عمى تعاريؼ، أقساـ كمدارس الكاراتيو كأىـ 
، ( سنة12-9)الإصابات الشائعة بيا، في حيف تطرقنا في الفصؿ الثالث إلى التعريؼ بفئة الناشئيف 

.  سنة12-9، كىي المعرفة بأنيا مرحمة الطفكلة المتأخرة ...مميزاتيا، احتياجاتيا كأىـ صفاتيا
 أما الباب الثاني فيتعمؽ بالجانب التطبيقي كالذم يضـ بدكره ثلاث فصكؿ، ففي الفصؿ الرابع تـ  

جراءاتيا المنيجية كما تضمنتو مف دراسة استطلاعية لتحديد عينة البحث  التطرؽ إلى منيج الدراسة كا 
كالأدكات المستخدمة بالدراسة، كما تـ التطرؽ إلى ضبط أسئمة الاستبياف بعد صدقو كثباتو، ككذلؾ تحديد 
الكسائؿ الإحصائية المستخدمة كالملائمة، كفي الفصؿ الخامس مف البحث تـ فيو عرض كتحميؿ النتائج 
الخاصة بمرحمة الإحماء كالإصابات الرياضية، كما تضمف الفصؿ السادس مناقشة نتائج الدراسة لمعرفة 

. مدل ثبات أك نفي فرضيات البحث المقترنة بالدراسة

                                                 
(1)

سعافاتيا الأكلية: "عبد الرحماف عبد الحميد زاىر-  , 2004، مركز الكتاب لمنشر، القاىرة، 1، ط"مكسكعة الإصابات الرياضية كا 
. 13ص
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 كفي الختاـ تـ التطرؽ إلى استنتاج الفرضيات المستقبمية كفؽ النتائج المتكصؿ إلييا كانتيت 
بخاتمة البحث كأىـ المصادر كالمراجع المستند إلييا بالبحث ، كما تـ عرض أىـ الملاحؽ الخاصة 

. بالدراسة ليذا المكضكع
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  :الإشكالية-1
كىذا لمدكر كالأىمية .  يعتبر الإحماء أحد العناصر الرئيسية الميمة، قبؿ بداية أم نشاط رياضي

  (1).الكبيرة التي يكتسبيا، كالكقاية مف الإصابات، كتييئة أعضاء الجسـ الداخمية كالخارجية
 إذ يرل جميع المختصيف في مجاؿ الرياضة، بضركرة إتباع تماريف الإحماء قبؿ كبعد ممارسة 

الأنشطة الرياضية المختمفة، كخصكصا الرياضات القتالية، حتى لا تتعرض عضلات كمفاصؿ الجسـ 
للأذل كالإصابة، لأف الإصابات البالغة تجعؿ الرياضة تمحؽ ضررا بالجسـ كلا تحقؽ الفائدة المرجكة 

 المبكر عف ممارسة الأنشطة الرياضية، بالإضافة إلى ترؾ آثار الابتعادمنيا، كتككف سببا رئيسيا في 
 الرياضييف، كقد تستمر آلاـ كأعراض تمؾ الإصابات الرياضية حتى بعد ترؾ الرياضة لدلنفسية سيئة 

ل فإنو يفضؿ القياـ بالتماريف المنتظمة في الألعاب الرياضية التي تتخمميا حركات كلك دلسنيف طكيمة، ؿ
كانت بسيطة، فالإحماء قبؿ ممارسة أم نشاط رياضي أمر ميـ، لأنو الأساسي لتييئة كافة عضلات 

 (2).الجسـ كمفاصمو كاستمرارية التدريب الرياضي لتحقيؽ الأىداؼ المسطر ليا
 كالإحماء أمر ضركرم خلاؿ الحصة التدريبية، فلا يمكف أف نتصكر حصة تدريبية بدكف إحماء، 

حتى نتجنب المشاكؿ المتمثمة في الإصابات المختمفة، كيفضؿ استخداـ تماريف كحركات كألعاب شبو 
رياضية متنكعة تميّد كتتناسب مع نكع النشاط الممارس، أم النشاط المراد تعممو في الحصة التدريبية 

. المبرمجة مف طرؼ المدرب
 تجمع بيف البعد الجمالي لحركات ممارسييا أنيا تعتبر رياضة الكاراتيو رياضة جدّ تقكيمية حيث 

كالتناسؽ في تتابع الحركات، كلتنفيذ تمؾ الحركات العالية الدقة لابد مف تييئة أجيزة الجسـ لمفرد 
. الرياضي، لكي يككف مستعدا لمتفاعؿ مع مجريات التدريب في الحصص التدريبية كذلؾ بفاعمية ككفاءة

إذ نرل أف رياضة الكاراتيو ليا طريقة خاصة في تنفيذ عممية الإحماء التي تتماشى مع متطمبات الحصة 
 (3).التدريبية، التي تيدؼ في مضمكنيا إلى تحسيف الجانب البدني كالميارم لمرياضي

 كبخصكص أىمية الإحماء في الحصة التدريبية لرياضة الكاراتيو، كتأثيرىا عمى اللاعبيف مف 
 عمى الأسس كاعتمادىـ المدربيف اىتماـ ككذا مدل الصحية كأيضا المرفكلكجية كالفسيكلكجيةالناحية 

كالمبادئ العممية خلاؿ عممية الإحماء، كلككنيـ المشرفيف الرئيسييف عمى سير الحصة التدريبية، ارتأينا 
                                                 

. 3، ص2013 مذكرة ليسانس، جامعة أـ البكاقي، ،"دكر كأىمية الإحماء في حصة التربية البدنية كالرياضية":بكطغاف مراد كآخركف-(1)
. 11، ص2008 بيركت، ، الدار العربية لمعمكـ،"أياـ7 تعمـ فف الدفاع عف النفس في :"المندلاكم محمد محمكد-(2)
 مذكرة ليسانس، جامعة محمد بكضياؼ، ،"دافعية ممارسة الرياضة القتالية الكاراتيو عند المراىؽ":طيباكم صلاح الديف كآخركف-(3)

. المسيمة
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ىل يعطي المدربون الأىمية اللازمة لمرحمة الإحماء في الحصة : التاليالعاـ إلى طرح التساؤؿ 
 التدريبية لرياضة الكاراتيو؟

: التساؤلات الفرعية 
 رياضة الكاراتيو الكقت الكافي لمرحمة الإحماء الخاص خلاؿ الحصة التدريبية؟ مدربكىؿ يخصص -1
مدربك رياضة الكاراتيو بالإشراؼ عمى مرحمة الإحماء مف اجؿ تجنب الإصابات الرياضية ىؿ يقكـ -2

 خلاؿ الحصة التدريبية؟

 :فرضيات الدراسة-2
 :الفرضية العامة-2-1
 .يعطي المدربكف الأىمية اللازمة لمرحمة الإحماء في الحصة التدريبية لرياضة الكاراتيو-
 :الفرضيات الفرعية-2-2
 .يخصص مدربك رياضة الكاراتيو الكقت الكافي لمرحمة الإحماء الخاص خلاؿ الحصة التدريبية-
يقكـ مدربك رياضة الكاراتيو بالإشراؼ عمى مرحمة الإحماء مف أجؿ تجنب الإصابات الرياضية خلاؿ -

 .الحصة التدريبية
 :أىداف الدراسة-3
التعرؼ عمى الكقت الذم يخصصو مدربك رياضة الكاراتيو لمرحمة الإحماء الخاص خلاؿ الحصة -

 .التدريبية
التعرؼ عمى كيفية تجنب الإصابات الرياضية كعلاقتيا بإشراؼ المدرب خلاؿ الحصة التدريبية لرياضة -

 .الكاراتيو
 :أسباب اختيار الموضوع-4
 :الأسباب الذاتية-4-1
 .الميؿ إلى دراسة ىذا المكضكع كالتعمؽ فيو، ككني ممارس سابؽ ليذه الرياضة-
 :الأسباب الموضوعية-4-2
 .إبراز أىمية مرحمة الإحماء كدكرىا في الحصة التدريبية لرياضة الكاراتيو-
 .الإطلاع عمى مدل تركيز مدربك الكاراتيو عمى مرحمة الإحماء خلاؿ الحصة التدريبية لرياضة الكاراتيو-
 .محاكلة معرفة أسباب حدكث الإصابات الرياضية كأنكاعيا خلاؿ الحصة التدريبية لرياضة الكاراتيو-
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 .إثراء مكتبة الجامعة ببحث جديد يستخدـ كمرجع يستفاد منو-
 :تتمثؿ أىمية الدراسة في جانبيف: أىمية الدراسة-5
 :الجانب العممي-1
إضافة معارؼ جديدة الى ميداف التدريب الرياضي يستفيد منيا المدربكف كالقائمكف عمى ىذا الميداف -

 .كتككف سندا ليـ كؿ حسب اختصاصو
 :الجانب العممي-2
محاكلة تسميط الضكء عمى دكر كأىمية مرحمة الإحماء خلاؿ الحصة التدريبية لرياضة الكاراتيو كمدل -

 .إسياـ ىذه المرحمة في الكقاية مف الإصابات الرياضية المختمفة لدل لاعبي الكاراتيو
كمدل إشرافيـ  (العاـ كالخاص)محاكلة إبراز الدكر الذم يمعبو مدربك الكاراتيو خلاؿ مرحمة الإحماء -

 .عمى سير ىذه المرحمة

 : ميام الدراسة-6
 .التعرؼ عمى مدل تركيز مدربي رياضة الكاراتيو عمى مرحمة الإحماء-
 .التعرؼ عمى نكع الإصابات الرياضية الشائعة لدل لاعبي رياضة الكاراتيو-
 .(جماعي، فردم)التعرؼ عمى نكع الإحماء الذم يخصص لو كقت كبير -
شرافيـ عمييا خلاؿ الحصة التدريبية-  .معرفة ما مدل احتراـ مدربي رياضة الكاراتيو لمرحمة الإحماء كا 
 .إبراز الدكر الفعاؿ لمرحمة الإحماء كتأثيراتو الإيجابية خلاؿ الحصة التدريبية-
 .التعرؼ عمى المدة الزمنية المستغرقة في عممية الإحماء-
 .محاكلة التكصؿ إلى أسباب حدكث الإصابات خلاؿ الحصة التدريبية، كعلاقتيا بمرحمة الإحماء-
. محاكلة الكصكؿ إلى نتائج يتـ مف خلاليا فتح آفاؽ جديدة لفيـ مرحمة الإحماء-
 :تحديد مصطمحات ومفاىيم الدراسة - 7
يعتبر الإحماء أكؿ أجزاء كحدة التدريب كييدؼ إلى تحضير اللاعب : مفيوم الإحماء الرياضي-7-1

لأداء الجزء الرئيسي لمحصة، مف خلاؿ تييئة أعضاء كأجيزة الجسـ المختمفة لتدريبات الجزء الرئيسي 
لكحدة التدريب أك المباريات، كقد أظيرت البحكث العممية أف الإحماء الجيد قبؿ التدريب أك المنافسات 
طكاؿ المكسـ يقمؿ مف فرص الإصابة أك التعرض للأضرار فضلا عف التييئة الذىنية للاعب مما يزيد 
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مف فاعمية الأداء الحركي، لذا كجب عمى المدرب إقناع لاعبيو بأىمية كضركرة الإحماء كما يجنكف مف 
 (1).كراء ذلؾ

 :التعريف الإجرائي-
 حسب زاكية دراستنا نرل أف الإحماء ىك الطريقة العممية التي تثير التغيرات الكظيفية سكاء كانت 

بدنية أك عقمية، كالتي يتـ مف خلاليا تييئة جسـ الرياضي مف الناحية الفسيكلكجية خاصة لممارسة نشاطو 
 .التخصصي بدكف التعرض للإصابات الرياضية، كيساعده كذلؾ عمى رفع مستكاه خلاؿ الحصة التدريبية

 :الحصة التدريبية-7-2
تعتبر العنصر الأساسي لبناء الييكؿ التدريسي ليس فقط بالنسبة لمدكرة التدريبية الصغرل بؿ 
يتعدل ذلؾ إلى الدكرات المتكسطة كالطكيمة، كعميو فإف نجاح المخطط التدريبي السنكم يتكقؼ عمى 
التشكيؿ الجيد لمحصص التدريبية في كؿ مكسـ مف مكاسـ التدريب، كقد تؤدم الحصة مدة كاحدة في 
اليكـ أك مرتيف، كذلؾ حسب ظركؼ كمقتضيات التدريب، كنكع النشاط الرياضي الممارس كالمكسـ 
التدريبي ، إضافة إلى اليدؼ مف كؿ حصة كالذم قد يككف تدريبيا، تعميميا، إسترجاعيا، كترتبط كؿ 

 (2).حصة بالحصص التدريبية السابقة كاللاحقة ليا 
: التعريف الإجرائي-

 حسب زاكية دراستنا ىي الكحدة الرئيسية لتشكيؿ البرنامج التدريبي كىي عبارة عف مجمكعة مف        
التماريف المختمفة التي تشكؿ عمى صكرة أحماؿ تدريبية يقكـ الرياضي بتنفيذىا في تكقيت معيف في المرة 

الكاحدة ، كتنقسـ الكحدة التدريبية إلى ثلاثة أجزاء أساسية تشمؿ الجزء التمييدم كالذم نيتـ بو في 
 .دراستنا، ككذا الجزء الرئيسي كالختامي

 :مفيوم الكاراتيو-7-3
كتعني اليد الخالية أك المجردة مف  (تيو)كتعني قتاؿ،  (كارا) ىك عبارة عف كممة يابانية مركبة 

السلاح، أم قتاؿ باليد الخالية، كىك أسمكب حسف التصرؼ لمدفاع عف النفس معتمدا عمى المياقة البدنية 
كالقكل الجسمانية كالعقمية دكف استعماؿ الأسمحة، كىك نظاـ قتاؿ يستعمؿ الأيدم كالأقداـ كالمرافؽ 

 (3).كأسمحة

                                                 
. 85، ص1998زم كشركائو ، جدار النشر جلاؿ ، 1ط ،"التدريب الرياضي كتطبيقاتو ":البساطيأمر الله أحمد -(1)
. 260، ص2001، مركز الكتاب لمنشر، 1 ط،"كرة القدـ لمناشئيف ":عفيفي إبراىيـ شعلاف د محمد-(2)
. 247، ص2012عماف،  ،، دار أسامة لمنشر كالتكزيع1 ط،"المعجـ الرياضي ":عمي حسف أبك جامكس-(3)
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 حسب زاكية دراستنا فإف الكاراتيو ىك نكع مف أنكاع الفنكف القتالية تستخدـ فيو الأيدم :التعريف الإجرائي-
، كلو عدة مدارس (الكيمبك)كالأقداـ كالركب كالمرافؽ كأسمحة، الكاراتيو ىك رياضة مشتقة مف الفف القتالي 

 ".الشكطككاف"معمـ مدرسة  (فيناككشي)كمدرسيف مشيكريف مثؿ 
ىك الفرد القادر عمى تعميـ الأنشطة الرياضية لمرياضي كتككينو بدنيا كنفسيا كخمقيا : المدرب-7-4

 (1).كخططيا كالكصكؿ بو إلى أعمى مستكل مف الإنجاز في ظؿ النشاط الرياضي الممارس
 حسب زاكية دراستنا فإف المدرب ىك كؿ شخص لو مؤىلات بكيفية إعداد منافس أك :التعريف الإجرائي-

 .ممارس بدنيا كتقنيا كمعرفيا ككذا نفسيا كخططيا كذلؾ عبر التماريف الرياضية
 ىي تعرض أنسجة الجسـ المختمفة لمؤثرات خارجية أك داخمية تؤدم إلى :الإصابات الرياضية-7-5

 (2).إحداث تغيرات تدريجية كفسيكلكجية في مكاف الإصابة مما يعطؿ كظيفة أك عمؿ ذلؾ النسيج
 حسب زاكية دراستنا ىي تعرض بعض أنسجة جسـ الفرد الرياضي لمؤثرات داخمية :التعريف الإجرائي-

أك خارجية تحدث تغيرات كاضحة في مكاف إصابتو، كذلؾ عند ممارستو لنشاط رياضي معيف، كقد يككف 
السبب الرئيسي للإصابة ىك التدريب الغير العممي كأخطاء الأداء بالإضافة إلى عدـ الاىتماـ بمرحمة 

 .الإحماء كالتي تحمي الفرد الرياضي مف الإصابات
 (:12-9)تعريف الطفولة المتأخرة -7-6

 ىي مرحمة الإعداد لممراىقة، إذ يشعر فييا الطفؿ بنكع مف الاستقلالية كالثقة في قدراتو 
الشخصية، كما انو في ىذه المرحمة يزداد التمايز بيف الجنسيف بشكؿ كاضح كيعتبر كسيمة لتعمـ المعايير 

 (3).كالقيـ الخمقية
حسب زاكية دراستنا ىي مرحمة مف مراحؿ نمك الطفؿ، إذ ييتـ الطفؿ في ىذه : التعريف الإجرائي-

براز ذاتو، كالذم يتضح مف خلاؿ  شباع رغباتو، مثؿ أف يككف قائدا لأقرانو كا  المرحمة بالتعبير عف ذاتو كا 
بداء رأيو مع الزملاء، كتعتبر مرحمة الطفكلة  مبادرتو لمقياـ كالإشراؼ عمى مرحمة الإحماء خلاؿ الحصة كا 

 .المتأخرة أم سف النشئ مرحمة تييئة النفس لمرحمة المراىقة
 

 

                                                 
. 436، ص1997 بغداد، ،، دار الفكر العربي2 ط،"عمـ النفس الرياضي":راتب أسامة كماؿ-(1)
 .5، ص2007، الأكاديمية العراقية الرياضية، بغداد، "الإصابات الرياضية: "سمية خميؿ محمد-(2)
 .16، ص1983، طرابمس، 1، ط"المرشد الرياضي: "عمي بشير الفانذم كآخركف-(3)
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 :الدراسات السابقة-8
 في حدكد بحثنا كحسب إطلاعنا عمى الدراسات السابقة، لـ نجد الدراسات التي تناكلت مكضكع 

دكر "، باعتباره بحثا جديدا في ميداف التدريب الرياضي كالمتمحكر حكؿ (دراسات مطابقة ليا)بحثنا 
، إلّا انو لـ يسبؽ دراستو مف قبؿ كبالتالي تـ "الإحماء الرياضي في الحصة التدريبية لرياضة الكاراتيو

الدراسات العربية، : الاستعانة بدراسات مشابية كقد تـ ترتيب ذكر ىذه الدراسات حسب الترتيب التالي
 :الكطنية، المحمية، كىذه الدراسات ىي

 :ىالدراسة الأول*
، تـ إعدادىا "الإصابات الرياضية الشائعة لدل لاعبي الكاتا في رياضة الكاراتيو: " دراسة بعنكاف

ميند الزغيلات، كماجد مجمى، صييب البزيرات، في إطار إنجاز مذكرة الميسانس في : مف طرؼ الطمبة
 .، الأردف2012التربية البدنية كالرياضية، عاـ 

 ىدفت ىذه الدراسة إلى التعرؼ عمى أكثر الإصابات شيكعا لذل لاعبي الكاتا في رياضة الكاراتيو 
في الأردف كمكاقعيا كأسبابيا تبعا لحالة اليجكـ كالدفاع، شدة الإصابة، بالإضافة إلى أىـ الإرشادات 

الكقائية مف الإصابات الرياضية، كما ىدفت الدراسة إلى التعرؼ عمى الفركؽ في حدكث الإصابات تبعا 
كتبعا لأجزاء الجسـ العمكم كالسفمي، كلتحقيؽ أىداؼ الدراسة  (التدريب كالمنافسة)لكقت حدكث الإصابة 

بأسمكبو المسحي لمناسبتو كطبيعة الدراسة، ككأداة بحث تـ الاستعانة " الكصفي"استخدـ الباحثكف المنيج 
 مف مجتمع %9 لاعبا مثمكا ما نسبة 147بالاستمارة، كقد طبقت عمى عينة الدراسة التي تتمثؿ في 

 .الدراسة، ككأداة إحصائية ثـ استخداـ التكرارات كالنسب المئكية
 كقد أسفرت ىذه الدراسة إلى أف أكثر الإصابات شيكعا تبعا لمتغيرات الدراسة لفئة الكاتا كانت 

التقمصات العضمية كرضكض العظاـ، أما أكثر المناطؽ عرضة للإصابات كانت الفخذ كالظير، أما 
بالنسبة لأىـ الأسباب المؤدية للإصابات كانت عدـ الاحماء الجيد،ككانت أكثر فترة تحدث فييا 

الإصابات ىي فترة التدريب، كأما أكثر الأجزاء المعرضة للإصابة تبعا لأجزاء الجسـ كانت الجزء السفمي 
. مف الجسـ

 :الدراسة الثانية*
تطكر بعض الخصائص البدنية كالفسيكلكجية أثناء المنافسة لذل لاعبي الكاراتيو : " دراسة بعنكاف
بكىاكية ىاركف كبكطغاف مراد، تحت إشراؼ : ، تـ إعدادىا مف طرؼ الطالباف" سنة17-14صنؼ أشباؿ 
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دركيش محمد، في إطار إنجاز مذكرة مكممة لنيؿ شيادة الماستر في التدريب كالتحضير البدني، : الدكتكر
 . ، مف جامعة العربي بف مييدم، أـ البكاقي2015عاـ 

 ىدفت ىذه الدراسة إلى التعرؼ عمى التأثيرات التي يخمفيا التدريب مف الناحية البدنية 
كالفسيكلكجية كالكصكؿ إلى مدل تأقمـ الأجيزة الكظيفية لمناشئيف مع البرنامج التدريبي المستخدـ كقد 

كأداة بحث تـ الاستعانة بالاختبارات البدنية كالقياسات الفسيكلكجية التي " الكصفي"استخدـ فييا المنيج 
 لاعب 13 اختبارات فسيكلكجية كقد طبقت عمى عينة الدراسة تتمثؿ في 4 اختبارات بدنية ك6تضمنت 

 .S كالمعيار الإنحرافيXكاراتيو صنؼ الأشباؿ، ككأداة إحصائية تـ استخداـ قانكف المتكسط الحسابي
 سنة مرحمة مناسبة لتنمية 17-14 أسفرت ىذه الدراسة في الأخير إلى أف المرحمة العمرية 

الصفات البدنية كتطكر الخصائص الفسيكلكجية للاعبي الكاراتيو، لكصكؿ بيـ إلى اكتساب متطمبات 
 .حديثة في ىذه الرياضة

 :الثالثةالدراسة *
 16-015لمطكر الثانكم " دكر كأىمية الإحماء في حصة التربية البدنية كالرياضية" دراسة بعنكاف 

بكطغاف مراد، بكىاكية ىاركف، بكربيع رزقي، تحت إشراؼ الأستاذ :  تـ إعدادىا مف طرؼ الطلاب9سنة
، مف جامعة 2013-2012، في إطار إنجاز مذكرة الميسانس في التدريب الرياضي، عاـ "دركيش محمد"

الدكر كالأىمية العممية للإحماء في نظر الأساتذة، : أـ البكاقي، ىدفت ىذه الدراسة إلى التعرؼ عمى
ككذلؾ التعرؼ عمى مدل تأثير عممية الإحماء عمى الإصابات كالسير الجيد لحصة التدريب البدنية 

 :ككأداة بحث تـ الاستعانة بػ" الكصفي"كالرياضية، كقد استخدـ فييا المنيج 
 50 كلايات كقد كاف عدد الحصص الملاحظة 3 ثانكية مكزعة عمى 30 التي تضمنت :الملاحظة-1

 :حصة، ككأداة إحصائية تـ فييا استخداـ قانكف النسب المؤكية كتكصمت نتائج الملاحظة إلى أف
، %0، الإحماء الفردم %60، الإحماء الخاص%100، الإحماء الجماعي %100الإحماء العاـ -

 %.100، بدكف كرة%20الإحماء بػالكرة
فيما كانت مدة الإحماء تتراكح بيف %.-30، بعد الإحماء %10حساب نبضات القمب قبؿ الإحماء -
 . دقيقة15-20

  أستاذ ككأداة إحصائية تـ 50 سؤالا كطبؽ عمى عينة الدراسة كتتمثؿ في 20 كالذم تضمف :الاستبيان 
فييا استخداـ قانكف النسبة المئكية كتكصمت نتائج الاستبياف إلى أف معظـ الأساتذة يكلكف اىتماما كبيرا 

 .لعممية الإحماء كيعتبركنو الركيزة الأساسية لأداء حصة ناجحة
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 :الدراسة الرابعة*
 L’importance et l’utilité de L’échauffement dans la" :دراسة بعنكاف

préparation des équipes de basket bal" في إطار إنجاز مذكرة : تـ إعدادىا مف طرؼ الطالبة
 عف جامعة الجزائر، كقد ىدفت ىذه الدراسة إلى 2002تخرج في معيد عمكـ كتكنكلكجيا الرياضة، سنة 

دراؾ الفركؽ لعممية الإحماء كمدل التعرؼ عمى مدل تطابؽ الصراحة  التعرؼ عمى مدل إنجاز كا 
 .بمختمؼ الأسباب، كقد أجريت ىذه الدراسة عمى فريؽ كرة السمة مف القسـ الكطني الأكؿ

 :التعميق عمى الدراسات السابقة والمشابية-9
 في حدكد تطمعنا كمف خلاؿ ما قمنا بو مف استطلاع لنتائج الدراسات السابقة المشابية لمكضكع 

"  سنة12-9لذل الناشئيف دكر الإحماء الرياضي في الحصة التدريبية لرياضة الكاراتيو "دراستنا حكؿ 
تبيف لنا أنو مف خلاؿ ىذه الدراسات أنيا اىتمت بالإصابات الرياضية الشائعة كمدل تأثيرىا عمى أداء 

( 02)، في حيف تناكلت الدراسة رقـ (01)لاعبي الكاتا في رياضة الكاراتيو، كىذا ما تناكلتو الدراسة رقـ 
( 03) المنافسة لدل لاعبي الكاراتيو، كدراسة رقـ أثناءتطكر بعض الخصائص البدنية كالفسيكلكجية 

 كدكر الإحماء في حصة التربية البدنية، كذلؾ دراسة أخرل تطرقت لدكر كفائدة كأىمية أىميةتناكلت 
 .الإحماء في تحضير فريؽ كرة السمة

أف معظـ البرامج التدريبية :  ككانت أىـ النتائج التي تكصمت إلييا الدراسات السابقة كالمشابية ىي
 الارتقاء بمستكل أداء اللاعبيف مف النكاحي البدنية كالفسيكلكجية ككذلؾ الأىمية العممية التي إلىأدت 
 التربية البدنية كالرياضية لمرحمة الإحماء لأداء حصة ناجحة، ككذا تكصمت ىذه الدراسات أساتذةأكلاىا 
 . معرفة أىـ الأسباب المؤدية للإصابات الرياضية كالإصابات الشائعة لدل لاعبي الكاراتيوإلىالسابقة 

 إبراز دكر كأىمية إلى كقد اختمؼ مكضكع دراستنا عف ىذه الدراسات السابقة لككنيا تيدؼ 
الإحماء في الحصة التدريبية لرياضة الكاراتيو عمى عكس الدراسات السابقة التي تناكلت البرامج التدريبية 
 إلىكتطكر الخصائص البدنية كالفسيكلكجية، ككذا أىمية الإحماء في التربية البدنية كالرياضية كما تطرقت 

 .الإصابات الرياضية لدل لاعبي الكاراتيو كدكر الإحماء في فريؽ كرة السمة
 ىذه الدراسات شكمت لنا انطلاقة لدراسة عممية جديدة تساىـ في بناء الإطار النظرم لدراستنا مع 

التطمع لكيفية اختيار المنيج المتبع، العينة، أدكات الدراسة، الأسمكب الإحصائي المستخدـ مع إدراؾ 
. نقائص ىذه الدراسات كتجنب الكقكع في نفس الأخطاء مسبقا
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 :تمييد
 إف التطكر المذىؿ في مستكيات الأداء البدني، التي نشاىدىا الآف إنما ينبع أساسا مف استخداـ 

 أقصاىا في حدكد ممكنة للأداء البدني، تجعميا في إلىالعمـ في الرياضة، بسبب تطكرات مذىمة تصؿ 
الجمباز، الجيدك، الكاراتيو، : حدكد الإعجاز في الكثير مف الأنشطة الرياضية كخصكصا الفردية منيا

 .الخ...السباحة
 جسـ الإنساف، الذم لا يمكف أف يقكـ بعمؿ أكبر ما لـ يييأ إلى أنظار العمماء تتجو بدأتحيث 

لذلؾ عف طريؽ نكع خاص مف التمرينات التمييدية التي تسبؽ فترة الاشتراؾ في أم مسابقة مف 
المسابقات ألا كىي مرحمة الإحماء كالتييئة لمعمؿ الأكبر، كؿ ذلؾ لتجنب ما يعرؼ بالإصابات الرياضية 
كالتي تعتبر كثيرة في ميداف الممارسة الرياضية عامة، كالفنكف القتالية خاصة، فكؿ منطقة أك جزء مف 

 .أجزاء الجسـ معرض للإصابات كالتي تعيؽ كبشكؿ كبير أداء اللاعبيف كخاصة الناشئيف
 عرض أىـ التفاصيؿ حكؿ الإحماء الرياضي، مفيكمو، أىميتو إلىكليذا سنتطرؽ في ىذا الفصؿ 

 الفرؽ بيف الإحماء قبؿ التدريب كقبؿ المباريات، كؿ إلىكفكائده، تقسيماتو كزمنو، طرقو كأىدافو بالإضافة 
ىذا في المحكر الأكؿ مف ىذا الفصؿ، أما المحكر الثاني سنتناكؿ مكضكع الإصابات الرياضية إذ 

 تكضيح دكر كؿ مف إلى تعريفيا، تصنيفيا، كبعض أسبابيا كأىـ أعراضيا، بالإضافة إلىسنتطرؽ 
المدرب كاللاعب نفسو في الحد كالكقاية مف الإصابات الرياضية، مف خلاؿ فيميـ للإصابة، كذلؾ 

 .   لمحفاظ عمى سلامة الفرد الرياضي كحماية أجيزتو المختمفة
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: الاحماء الرياضي-أولا 
 :تعريف الإحماء-1-1

تييئة أجيزة كأعضاء »: التييئة كالتسخيف، كيعرؼ الإحماء بأنو:  يعرؼ الإحماء بعدة أسماء منيا
 .«اللاعب كي يككف مستعدا لمتفاعؿ مع مجريات التدريب أك المباراة بفعالية ككفاءة

 كمف التعريؼ السابؽ يتضح أف الإحماء ضركرم للاعبيف قبؿ تنفيذ كحدة التدريب اليكمية، 
 .كبشكؿ عاـ فإف الإحماء ضركرم قبؿ القياـ بأم جيد بدني

 مف %20 إلى 10 كفي الكحدة التدريبية اليكمية يشغؿ الإحماء الجزء الأكؿ منيا كيشغؿ مف 
الزمف المخصص ليا، كيعتبر الاىتماـ بتنفيذ الإحماء بالصكرة الصحيحة احد المؤشرات التي تساعد 

 خططية، ذىنية أك أكاللاعب عمى إخراج كؿ طاقاتو كقدراتو ككفاءتو سكاء كانت بدنية أك ميارية 
 (1).نفسية

 كنعرؼ الإحماء بأنو العممية التحضيرية لإعداد اللاعب كتييئتو بدنيا كنفسيا كفسيكلكجيا عف 
طريؽ انتقاء مجمكعة مف التماريف العامة كالخاصة، كالأنشطة الحركية المتدرجة في الحجـ كالشدة 
كالمختارة اختيارا دقيقا طبقا لتجارب كمعارؼ عممية كخبرات تطبيقية تعمؿ عمى رفع درجة حرارة 

العضلات التي تأثر تأثيرا إيجابيا عمى زيادة قكة انقباضيا كانبساطيا، كيساعد الإحماء في تجنب أم 
 أعمى مستكل مف إلى شد لأم مف العضلات كالأكتار كالأربطة، كالكصكؿ أكإصابة للاعب مف تمزؽ 

 (2).الأداء كالإنجاز أثناء التدريب أك المسابقات أك المباريات
 :أىمية الإحماء-1-2
 :من الناحية الفسيولوجية-1-2-1
 .يمنع الإصابات التي تظير في الجسـ نتيجة عدـ أك سكء الإحماء-
يمنع الأضرار التي تظير فجأة في الأعضاء الداخمية لمجسـ بناء عمى متطمبات الحركة بعد راحة كاممة -
 .(الدكرة الدمكية)
 .يرفع مف درجة حرارة الجسـ كيزيد مف عدد ضربات القمب  كيقكم عممية التنفس-
يمنع الأضرار التي تنشأ بمركر الكقت في العضلات كالمفاصؿ كالتي يككف سببيا قمة التكافؽ الحركي -

 .عند استعماؿ الميارات
                                                 

. 21، ص1998 القاىرة، ، مركز الكتاب لمنشر،"تمرينات الإحماء كالميارات في برامج تدريب كرة القدـ ":مفتي إبراىيـ حماد- (1)
. 42، ص"مرجع سبؽ دكره ": دركيشزكيمحمد - (2)
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 . الأضرار التي تمحؽ بعضلات الفخذ في رياضة الكاراتيو:مثلا
 :من الناحية التعميمية التربوية- 1-2-2
 تصمب أك تقمص أك ألـ في العضلات العامة كتككف نتيجتيا ىبكط في مستكل إلىقمة الإحماء يؤدم -

التعمـ، كلذلؾ يككف اليدؼ مف الإحماء ىك ليكنة العضلات كاسترخائيا بحيث تككف مرنة كقابمة لمتحرؾ 
 .بسيكلة في التدريب

 التعب السريع بسبب ظيكر زيادة الأحماض في إلىالعمؿ الفجائي الشديد بقمة الإحماء أك بدكنو يؤدم -
 .الجسـ كعدـ استطاعة اللاعب إتماـ العمؿ المكمؼ بو

 عدـ الثقة في النفس أك الامتناع مف إلىيؤثر التعب كألـ العضلات نفسيا في حالة اللاعب كيؤدم ذلؾ -
 .العمؿ كمو فيقؿ مستكاه

 .يككف تأثير الإحماء الصحيح، كاليدؼ المعيف جيدا عمى عممية تنظيـ سبب الحركة كتكافقيا-
يتضمف الإحماء السميـ الكافي استجابة اللاعب بفعالية لذل عمؿ أك إشارة كالتركيز فيو، كتؤدم دقة -

 بث السركر كالثقة في النفس كالإحساس بالتفاؤؿ في التدريب أك إلىالأداء في الميارات بناءا عمى ذلؾ 
 (1).في المباريات

 :فوائد الإحماء-1-3
 لارتفاع درجة الحرارة يزيد مف كفاءة العضلات، كأف أف Bainbridge "1919" "جبايف بر" يرل 

" ىككي" كBlilk "1930" "بيمؾ" ارتفاع درجة حرارة العضلات كأكد إلىالتمرينات التمييدية للإحماء يؤدم 
"Hoki " عمى مدل أىمية الإحماء لإعداد القمب كالدكرة الدمكية كالتنفسية لممجيكد المقبؿ دكف حدكث أم

 عف أىمية تناسب تمرينات الإحماء مع نكع المسابقة williams"1932" "سكاجس"إصابات، كذكر 
 .لإنجاز العمؿ العضمي بصكرة أفضؿ

عمى أف التمرينات التمييدية " Karpuvitch" "كاربكفيتش" كWabster"1936"كأبستر "كاتفؽ  
كأف الرياضي  (تمرينات عامة، تمرينات إطالة، تمرينات خاصة بالمسابقة):  أشكاؿ3 إلىيمكف تقسيميا 

يقكـ بعمؿ الحركات العامة بغرض إحماء عضلاتو كتمرينات الإطالة لمركنة العضلات، كينتيي الإحماء 
بالقميؿ مف التمرينات الخاصة بالمسابقة لتثبيت الأسمكب الفني أك الميارم كلتعكيد العضلات عمى 

 .حركات المسابقة

                                                 
. 316، 315 الإسكندرية، ص، منشاة المعارؼ،"دليؿ المعمـ كالمدرب كاللاعب-الكرة الطائرة" : فرجيعإليف كد- (1)
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 أنو كمما Boji"1945""بكجي"ك" Asmon" "أسمكف" كلقد أكضحت التجارب التي أجراىا كؿ مف 
 أفزادت كمية تمرينات الإحماء كنفدت بطريقة متدرجة تحسف الأداء كارتفاع مستكل الإنجاز، كما كجدا 

 .لمتمرينات التمييدية كالإشعاع كالحرارة فائدة كبيرة عمى نتائج العدائيف
أنو عمى المرء أف يسخف " بيمؾ"كلـ يكف لمتدليؾ تأثير عمى الإطلاؽ لرفع مستكل النتائج ، كرأل 

لتحضير أك تجييز العضلات ، ففي حالة الاسترخاء تستقبؿ العضمة كمية دـ طبيعية تككف ميمتيا تغذية 
زالة منتجات التمثيؿ الغذائي  (1).العضمة كا 

 بمدل السرياف أك تتأثر طاقة مبذكلة تستمزـ زيادة المدد الدمكم التي أكلذا فإف أم جيد زائد 
 تزاؿ منتجات التأكسد أف العضمة في ذلؾ الكقت كمف اللازـ إلى يدخؿالتدفؽ كعميو فإف المزيد مف الدـ 

التي تنتج في ىذه الحالة الطارئة مف نشاط العضمة سريعا حتى لا يتجمع حمض اللاكتيؾ كىك أحد 
 1975" كنتكؼ"ك" ركيتش"المنتجات التي تسبب التعب كضعؼ كآلاـ كتصمب في العضلات، ككتب 

"Dorwix/Kuntoff" عمى الفائدة الكبيرة لفترة الإحماء سكاء كانت قبؿ التدريب أك قبؿ المسابقة للاعبي
 أف عمؿ بفترة الإحماء المناسبة، كما أمألعاب القكل كثبت أنو لا يمكف تحقيؽ مستكل متقدـ ما لـ يسبؽ 

 الإعداد البدني إلى سيكلة أداء الحركات الخاصة المطمكب أدائيا، بؿ كييدؼ الإحماء إلىالإحماء يؤدم 
 .الكامؿ للاعب كشحذ طاقتو كقكتو كالعمؿ عمى مركنة المفاصؿ كالعضلات كحمايتيا عند أداء الحركات

 عمى الفائدة العديدة للأساس الفسيكلكجي Renstrom "1988"ك" peterson"كأكد بيترسكف 
لفترة الإحماء بتجييز الجسـ لمنشاط الرياضي لرفع مستكل الأداء البدني كمسايرة تكقيت المباراة مف 

 .السرعة كالقكة كالتأىب النفسي
حيث يؤثر الارتفاع في درجة الحرارة عمى كثير مف العمميات الحيكية كتنشيط عممية الأكسدة 

اليكائية كسرعة نقؿ الإشارات العصبية، كالعمؿ عمى الزيادة في مركنة العضلات كالأكتار كالأربطة، كما 
يعمؿ الإحماء أيضا عمى زيادة الدكرة الدمكية لمعضلات العامة بكمية أكبر كزمف أقؿ فيمدىا بالكقكد 
كالأكسجيف اللازميف لممجيكد العنيؼ بنفس السرعة كالرتـ كالأداء المطمكب لمنشاط الرياضي كما أف 
الإحماء يعتبر أداة تعمؿ عمى تييئة كحشد الطاقات لأجيزة الجسـ كخاصة الأجيزة المسؤكلة عف نقؿ 

 ذلؾ فالإحماء يعمؿ عمى التقميؿ مف احتماؿ إلىالأكسجيف استعدادا للأداء البدني العنيؼ بالإضافة 
 (2). الأربطة العضمية خلاؿ التمريناتأك شد لأم مف العضلات أك الأكتار أكإصابة اللاعب بتمزؽ 

                                                 
. 15-10 مرجع سبؽ ذكره، ص: دركيش زكيمحمد-(1)
. 21، ص"مرجع سبؽ ذكره ":حماد مفتي إبراىيـ- (2)
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 :تقسيم الإحماء-1-4
 dintiman"  (1974)" كدنتيماف "tscharpisikiتشاربيسكي " اتفؽ  (1971) "علاكم" نقلا عف 

عمى تقسيـ الإحماء إلى نكعيف عاـ كخاص إلا أف كلاىما كضع لكؿ نكع محتكل يتفؽ مع الدراسة التي 
 .قاـ بيا
أف الإحماء العاـ يشمؿ المجمكعات العضمية لجسـ الإنساف الرياضي كيحتكم " تشاربيسكي" فيرل 

عمى تمرينات الجرم كالكثب كالمشي مع مراعاة الاعتداؿ في استخداـ الطاقة مع الأداء الفردم الذم 
يتميز بالأداء المتكسط كذلؾ لضماف تعكيد أعضاء الجسـ تدريجيا عمى متطمبات العمؿ مع العناية 

 .بضركرة الاقتصاد في بدؿ الطاقة
 عادة ما يتككف الإحماء العاـ مف تمرينات لعضلات الجسـ بشكؿ عاـ كيككف لو تأثير عمى 

 .الجياز العصبي
أف النكع العاـ يقكـ بتييئة عمؿ الجسـ بصكرة عامة، أما الإحماء الخاص فإنو " دركيش" كيرل 

ككذلؾ فإنو يقكـ بربط العلاقة بيف الأجزاء التي تقكـ . إعداد الفرد لما تتطمبو المسابقات مف نكاحي خاصة
 .بالعمؿ بيف الجياز العضمي كالعصبي كذلؾ لإنجاز الحركة عمى أكمؿ كجو

 : الإحماء مف حيث درجة الكثافة إلى" ركبرت كجيمس" كلقد قسـ 
 : إحماء ذو درجة كثافة عالية-أ

كيتككف مف تمرينات تيدؼ إلى الإعداد لمكصكؿ إلى أعمى مستكل مف النتائج في الاختبارات 
 .كالمسابقات دكف الكصكؿ إلى مرحمة التعب

 :إحماء ذو درجة كثافة منخفضة-ب|
 (1).كيحتاج إلى كمية قميمة مف العمؿ البدني

 :الإحماء العام-1-4-1
ييدؼ إلى رفع درجة حرارة الجسـ كتييئة أجيزتو الحيكية بشكؿ عاـ كيككف لو تأثير مبدئي عمى 

 .الأجيزة كيتـ ذلؾ بالقياـ بنشاط حركي كالجرم الخفيؼ كتمرينات الجرم كالكثب
كيحتكم الإحماء العاـ عمى تمرينات الجرم الخفيؼ بأنكاعو المختمفة، كما يرتبط ببعض التمرينات 
البدنية البنائية العامة كالتي تعمؿ عمى اكساب عضلات اللاعبيف صفة الاسترخاء كالمطاطية كيتضمف 

 :ىذا القسـ أيضا تمرينات المركنة العامة لممفاصؿ كىناؾ نقاط يجب مراعاتيا
                                                 

. 20-15، ص"مرجع سبؽ ذكره":محمد زكي دركيش- (1)
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 .يجب أف تككف التمرينات مركزة عمى المجمكعة العضمية الكبيرة-
 .يجب أف يككف معدؿ سرعة أداء التمرينات نسبيا بطيء-
 .يجب أف تككف فترة الراحة بيف التماريف قصيرة-
 يقكـ بربط الأجزاء التي تقكـ بالعمؿ بيف الجياز العصبي المركزم أم إعداد :الإحماء الخاص-1-4-2

مف خلاؿ تطبيؽ التمرينات (الخ...القكة، السرعة، المركنة، الرشاقة)الرياضي كتييئة الخصائص البدنية
ذات الصمة الكثيقة بنكعية النشاط الرياضي قبؿ التدريب أك المنافسة، كيرتبط الإحماء العاـ كالخاص كؿ 
 .بالآخر كيكجد اختلاؼ جكىرم بيف بعض الأنشطة الرياضية الممارسة كطرؽ تدريبيا كنكعية السباقات

 كيحتكم الإحماء الخاص عمى التمرينات التي تتماشى في شكميا كمضمكنيا مع ما سيتـ تنفيذه 
 المباراة كما ىك الحاؿ في تمرينات السرعة كالقدرة العضمية كالتحمؿ كىناؾ نقاط يجب أكفعلا في التدريب 

 :مراعاتيا
 .يجب أف تككف الحركات المؤذاة في آخر ىذا القسـ تشبو الحركات المتكقع أداءىا في المباراة-
  (1).يجب أف تككف التماريف المستخدمة في ىذا القسـ متنكعة- 
 :زمن الإحماء-1-5

فإف الإحماء يعطي أفضؿ نتيجة في " Boni "1946" بكجي"ك" Asmossen"أسمك سف " كحسب 
أنو يجب  (1988)" ىزاع" دقائؽ الأكلى مف ميمة إنجاز العمؿ كارتفاع درجة حرارة الجسـ كذكر 5-10

 الإنياؾ كالتعب إلىأف تككف مدة الإحماء كافية لمحصكؿ عمى أفضؿ النتائج كغير طكيمة لكي لا تؤدم 
قبؿ المنافسة كأضاؼ عف كجكد إحدل التجارب العممية التي دلت عمى أف الأداء في سباؽ عدك 

 . دقيقة25-20المسافات القصيرة يتحسف كمما زاد الكقت المحدد للإحماء حتى حكالي 
 كبالتالي تككف أفضؿ طرؽ للإحماء ىي التي تستغرؽ أقؿ زمف كأكبر إنجاز مع الأخذ بعيف 

 الفركؽ الفردية للاعبيف كالكقت الذم يستغرقو الإحماء كيعتمد ذلؾ عمى تككيف اللاعب كجيازه الاعتبار
كعمر التدريب كنكع السباؽ كحالة  (مدل تكيؼ الأجيزة الداخمية)العصبي كالناحية الفسيكلكجية 

 (2).الطقس
 : كىناؾ عدة عناصر تؤثر في طكؿ أك قصر ىذا الزمف كمف ىذه العناصر ما يمي

                                                 
. 36، 35، ص"مرجع سبؽ ذكره ":مفتي إبراىيـ حماد- (1)
. 32، 30، ص"مرجع سبؽ ذكره ":محمد زكي دركيش- (2)
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 تؤثر حالة الطقس في الزمف الذم يستغرقو الإحماء، فكمما كانت درجة حرارة الجسـ :حالة الطقس-أ
منخفضة استدعى ذلؾ زيادة الزمف كالعكس صحيح إذ كمما ارتفعت درجة الحرارة كمما استدعي ذلؾ تقميؿ 

 .زمنو
 إذا ما كانت حالة اللاعبيف البدنية كالفنية غير مكتممة استدعى ذلؾ :حالة اللاعبين البدنية والفنية-ب

إطالة الزمف المخصص للإحماء، أما إذا كانت حالة اللاعبيف البدنية كالفنية جيدة، فإنو يمكف إنقاص 
 .زمف الإحماء

 المباراة أك إذا ما كاف المكعد المحدد لكحدة التدريب اليكمية : المباراةأوالموعد المحدد لوحدة التدريب /جـ
 إذا كاف الزمف المحدد بعد الظير أك في المساء أماىك الصباح الباكر استدعى ذلؾ زيادة زمف الإحماء، 

 (1).فإف ذلؾ يستدعي التقميؿ مف ىذا الزمف

 :العوامل المؤثرة في الإحماء-1-6
 إف الإحماء لا يختمؼ قبؿ المسابقات كالتدريبات فقط كمف الممكف تبديمو أك تغييره قبؿ بدأ 

 :كالتدريبات تبعا لمعكامؿ المؤثر التي يمكف تقسيميا عمى الكجو التالي(المباريات)المسابقات 
مبتدئ في درجة الناشئيف، الشباب، الكبار، )الجنس، العمر، مستكل اللاعب : العوامل الدائمة-1-6-1

 .(المستكل العالي
الخ، العمؿ المنجز ...الصباح، قبؿ بعد الظير، الميؿ) الطقس، فترة الكقت :العوامل الخارجية-1-6-2

 (2).(خلاؿ اليكـ
 :أىداف الإحماء-1-7

 : يعمؿ الإحماء عمى تحقيؽ أىداؼ فسيكلكجية كأخرل نفسية كحركية كما يمي
 :الأىداف الفسيولوجية للإحماء-1-7-1
 .العمؿ عمى زيادة سرعة نبضات القمب-
 .العمؿ عمى زيادة اتساع الأكعية الدمكية-
 .العمؿ عمى زيادة سرعة التيكية الرئكية بزيادة اليكاء المستنشؽ حتى يصبح التنفس أعمؽ كأسرع-
. رفع درجة حرارة اللاعبيف-
 

                                                 
. 22، ص"مرجع سبؽ ذكره ":مفتي إبراىيـ حماد- (1)
. 39، ص"مرجع سبؽ ذكره ":محمد زكي دركيش- (2)
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 :الأىداف النفسية للإحماء-1-7-2
 .رفع مستكل شدة كثبات الانتباه-
 (1).العمؿ عمى إنقاص زمف رد الفعؿ-
 :الأىداف الحركية للإحماء-1-7-3
 .اكتساب العضلات المطاطية كالمركنة كالاسترخاء المطمكبة للأداء بفعالية-
 .زيادة كفاءة إيقاع الأداء الحركي-
 .التييئة لأداء الحركة-
 :طرق الإحماء-1-8

 تشير بعض الدراسات السابقة أنو يكجد تأثير قميؿ كليس معنكيا باختلافات طرؽ الإحماء الثابت 
 .أك المتحرؾ عمى الإنجاز في درس التربية البدنية كالرياضية

 :الطريقة الحركية-1-8-1
كسابو إلى كنقصد بيا القياـ بمختمؼ التماريف الحركية التي تيدؼ   رفع درجة حرارة الجسـ كا 

 .الارتخاء كالمركنة اللازمة بالعضلات كالأربطة كالأكتار كالمفاصؿ
 :الطريقة الثابتة-1-8-2

 نقصد بيا القياـ ببعض التماريف الثابتة مف أجؿ اكساب العضلات كالأربطة كالأكتار كالمفاصؿ 
 (2).المركنة كالارتخاء قبؿ الدخكؿ في حركات المنافسة الشديدة

 :الفرق بين الإحماء قبل التدريب والإحماء قبل المباريات-1-9
 :الإحماء قبل التدريب-1-9-1

 يتكقؼ الإحماء قبؿ التدريب عمى تييئة العضلات العامة بناءا عمى العمؿ الذم سيتـ تنفيذه في 
ساعة التدريب بالتركيز عمى مكضكع التدريب كالإعداد لو، فمثلا إذا كاف ىدؼ التدريب في الحصة ىك 

 . فإف التركيز في الإحماء يككف عمى تييئة عضلات الذراعيف(الكرة الطائرة مثلا)السحؽ
 إضافة (الرجميف، الذراعيف)أما إذا كاف التدريب عمى اليجكـ فيركز الإحماء عمى قكة الضرب 

. ، أم أنو يراعي ملائمة الإحماء لمميارات التي يتدرب عمييا اللاعب في ىذه الفترة...إلى السرعة كالخفة

                                                 
ذكر مف طرؼ .324، ص1989 جامعة البصرة، :"بحكث المؤتمر العممي الخامس لكميات التربية الرياضية في القطر العراقي-" (1)

. دركيش محمد: الباحث
. 325، ص"مرجع سبؽ ذكره ":"بحكث المؤتمر العممي الخامس لكميات التربية الرياضية في القطر العراقي-" (2)
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كيشمؿ الإحماء دائما ليكنة العضلات المشتركة في العممية كالتدفئة بزيادة حركة الدكرة الدمكية، كالتنظيـ 
 .الحركي، كزيادة الإحساس كالتكقع لحركات الخصـ، كسرعة ردكد الفعؿ، كالتكافؽ النفسي كشدة الانتباه

 :الإحماء قبل المباريات-1-9-2
 يككف الاىتماـ بالإحماء قبؿ المباريات بتييئة جميع أجزاء الجسـ عامة، حيث أف الرياضي يحتاج 

 (1).أثناء المنافسة لأف تككف جميع عضلاتو معدة بصكرة جيدة لمباشرة العمؿ عمى أكمؿ كجو

: الاصابات الرياضية: ثانيا
 :تعريف الإصابة الرياضية-1-10

 مجمكعة أنسجة الجسـ نتيجة مؤثر خارجي أك داخمي مما أك الإصابة الرياضية ىي تأثير نسيج 
 :إلى كظيفة ذلؾ النسيج، كتنقسـ ىذه المؤثرات أك تعطيؿ عمؿ إلىيؤدم 

 . شدة خارجية كالاصطداـ بزميؿ أك الأرض أك أداة مستخدمةإلى أم تعرض اللاعب :مؤثر خارجي-أ
 . أم إصابة اللاعب مع نفسو نتيجة للأداء الفني الخاطئ أك عدـ الإحماء:مؤثر ذاتي-ب
 الإرىاؽ العضمي أك قمة مقدار الماء أك مثؿ تراكـ حمض اللاكتيؾ في العضلات :مؤثر داخمي-ج

 (2).كالأملاح
 . كينبغي عمينا مراعاة أف الإصابات الرياضية قد تككف إصابة بدنية أك نفسية 

 قد تحدث نتيجة حادث عارض مقصكد مثؿ اصطداـ لاعب بآخر منافس، أك ارتطاـ :الإصابة البدنية-
أداة المعب كعصا اليككي مثلا بجسـ لاعب منافس، أك سقكط اللاعب فجأة أثناء الأداء كما في الجمباز 

 كرة اليد كفقد اللاعب لتكازنو كقد تحدث نتيجة لعمميات أكمثلا، أك أثناء أداء ميارة حركية في كرة القدـ 
 .العدكاف الرياضي كالعنؼ أثناء المنافسات الرياضية

 :الإصابة النفسية-
 نفسية نتيجة لخبرة أك حادث معيف مرتب Trauma الإصابة النفسية ىي عبارة عف صدمة 

بالمجاؿ الرياضي كالتي قد تنتج أك لا تنتج عنيا إصابة بدنية كلكنيا تحدث بعض التغيرات في 

                                                 
. 316، ص"مرجع سبؽ ذكره ":اليف كديع فرج- (1)
سعافاتيا الأكلية ":عبد الرحماف عبد الحميد زاىر-  (2) ، 2004 القاىرة، ،، مركز الكتاب لمنشر1 ط،"مكسكعة الإصابات الرياضية كا 

 .81ص
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الخصائص النفسية لمفرد كيتضح أثرىا في تغيير الحالة الانفعالية كالدافعية كالسمكؾ بالنسبة لمفرد 
 (1).الرياضي كبالتالي ىبكط مستكاه الرياضي كفي بعض الأحياف انقطاعو النيائي عف ممارسة الرياضة

 :تصنيفات الإصابات المختمفة-1-11
صابات الملاعب خاصة   عدة مدارس إلى تكجد عدة مدارس طبية تقسـ الإصابات عامة كا 

 :لتسييؿ شرح التشخيص كتنفيذ العلاج كمف ذلؾ ما يمي
 :تقسيمات حسب شدة الإصابة-1-11-1
التمزؽ في أربطة ) مثؿ التقمص العضمي كالتشنجات كالشد العضمي كالممخ الخفيؼ :اصابات بسيطة-أ

 .(المفاصؿ
 . مثؿ التمزؽ الغير مصاحب بكسكر:إصابات متوسطة الشدة-ب
 . خمعأكمثؿ الكسر كالخمع  كالتمزؽ المصحكب بكسكر : إصابات شديدة-ج
 :(مفتوحة أو مغمقة)تقسيمات حسب نوع الجروح - 1-11-2
 . الحركؽأكإصابات مفتكحة مثؿ الجركح -أ
إصابات مغمقة مثؿ التمزؽ العضمي كالرضكض، كالخمع كغيرىا مف الإصابات المصحكبة بجرح أك -ب

 .نزيؼ خارجي
 :تقسيمات حسب درجة الإصابة- 1-11-3
 :إصابة الدرجة الأولى-أ

 كيقصد بيا الإصابات البسيطة مف حيث الخطكرة كالتي لا تعيؽ اللاعب أك تمنعو مف تكممة 
. مف الإصابات مثؿ الرضكض كالتقمصات العضمية (%90-70)المباراة كتشمؿ حكالي 

 :إصابة الدرجة الثانية-ب
 يقصد بيا الإصابات المتكسطة الشدة كالتي تعيؽ اللاعب عف الأداء الرياضي لفترة حكالي مف 

 2). مثؿ التمزؽ العضمي كتمزؽ الأربطة%8أسبكع لأسبكعيف، كتمثؿ غالبا حكالي 
 
 
 

                                                 
 .17-14، ص1998 القاىرة، ،، مركز الكتاب لمنشر1 ط،"سيككلكجية الإصابة الرياضية ":محمد حسف العلاكم- (1)
صابات الملاعب ":أسامة رياض- (2) . 22، ص1998 القاىرة، ،، دار الفكر العربي1ط،"الطب الرياضي كا 
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 :إصابات الدرجة الثالثة-ج
كيقصد بيا الإصابات شديدة الخطكرة كالتي تعيؽ اللاعب تماما عف الاستمرار في الأداء 

 إلا أنيا خطيرة مثؿ الكسكر %2-1الرياضي مدة لا تقؿ عف شير، كىي إف كانت قميمة الحدكث مف 
 (1).بأنكاعيا، الخمع، إصابات غضركؼ الرقبة، الانزلاؽ الغضركفي بأنكاعو

 : تقسيمات حسب السبب- 1-11-4
إصابة أكلية أك مباشرة في الممعب نتيجة القياـ بمجيكد عنيؼ أك نتيجة حادثة غير متكقعة كىي تمثؿ -أ

 .النكع الرئيسي للإصابات
 (2).إصابة تابعة كتسبب نتيجة إصابة أكلية أك أثناء العلاج الخاطئ للإصابة الأكلية-ب
 : الأسباب العامة للإصابات في المجال الرياضي- 1-12
 :التدريب غير العممي-1-12-1

 :إذا ما تـ التدريب بأسمكب غير عممي ساىـ في حدكث الإصابة كما يمي
 :عدم التكامل في تدريبات تنمية عناصر المياقة البدنية-أ

يجب الاىتماـ بتنمية كافة عناصر المياقة البدنية كعدـ الاىتماـ بجزء منيا عمى حساب الآخر 
حتى لا يتسبب ذلؾ في حدكث إصابات، ففي كرة القدـ مثلا إذا اىتـ المدرب بتدريبات السرعة كأىمؿ 
الرشاقة فإنو قد يعرض اللاعب للإصابة عند أم تغيير لاتجاىات جسمو بصكرة مفاجئة، لذلؾ يمزـ 

الاىتماـ بتنمية كافة عناصر المياقة البدنية العامة كقاعدة تبنى عمييا الخاصة كالمياقة الميارية كالمياقة 
. الخططية

 :عدم التنسيق والتوافق في تدريبات المجموعات العضمية للاعب-ب
 فالمجمكعات العضمية القابضة كالباسطة كالمثبتة كالتي تقكـ بعمميا في نفس الكقت أثناء الأداء 

الحركي لمرياضي، كأيضا عدـ التكامؿ في تدريب المجمكعات العضمية التي تتطمبيا طبيعة الأداء، 
ىماؿ مجمكعات عضمية أخرل مما يسبب إصابتيا مثؿ الاىتماـ بتدريب عضلات الفخذ الأمامية  كا 

ىماؿ تدريبات العضلات الأنسجة المقربة )كالكحشية  العضمة ذات أربعة رؤكس فخذية للاعب كرة القدـ كا 
 (3).مما يجعميا أكثر عرضة للإصابة بالتمزقات العضمية (الضامة

                                                 
. 23، ص"مرجع سبؽ ذكره ":أسامة رياض- (1)
. 11، ص1999 القاىرة، ،، مركز الكتاب لمنشر1ط،"الطب الرياضي كالعلاج الطبيعي ":النجمي أسامة رياض إماـ حسف محمد- (2)
. 25-24، ص1998، "مرجع سبؽ ذكره ":أسامة رياض- (3)
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 :سوء تخطيط البرنامج التدريبي-جـ
 حتى داخؿ الكحدة التدريبية في الأسبكع التدريبي أك سكاء كاف برنامجا سنكيا أك شيريا أك أسبكعيا 

 يككف التدريب في اليكـ السابؽ أف مف مستكاه، كالمفركض %100يكـ المباراة، فإف أقصى حمؿ لاعب 
 مف مستكاه، كقد يفضؿ الراحة في بعض الحالات، أما إذا تدرب اللاعب تدريبا %30-20لممباراة خفيفا 

عنيفا في ىذا اليكـ فإنو يتعرض للإصابة، كذلؾ إذا ما حدث خطأ في تخطيط كتنفيذ حمؿ التدريب 
 .داخؿ الكحدة التدريبية ذاتيا فإنو قد يسبب إصابة اللاعب (الشدة كالحجـ التدريبي)
 :عدم الاىتمام بالإحماء الكافي والمناسب خلال التدريب-د

 كيقصد بالإحماء الكافي أداء التدريب أك المباراة كالمناسب ليـ كطبيعة الجك مع مراعاة التدرج 
 (1).عمى اختلاؼ مراحمو تجنبا لحدكث إصابات

 :عدم ملاحظة المدرب للاعب بدقة-ىـ
 الملاحظة الدقيقة مف قبؿ المدرب للاعبيف تجنب اشتراؾ اللاعب المصاب أك المريض في 

التدريب، كفي المباريات كننصح بملاحظة الحالة الصحية كالنفسية كطبيعة الأداء الفني للاعب كىؿ ىك 
طبيعي أـ غير طبيعي، لأنو قد يككف ىناؾ خطأ في الأداء مف الناحية الفنية، كتكراره يتسبب في إصابة 

 (2).اللاعب
 :سوء اختيار مواعيد التدريب-د

 قد يتسبب ذلؾ في الإصابة للاعب، فمثلا التدريب كقت الظييرة في الصيؼ قد يصيب اللاعب 
بضربة شمس أك يفقد اللاعب كمية كبيرة مف السكائؿ كالأملاح مما يسبب حدكث تقمصات عضمية، 
 .كلذلؾ يفضؿ تدريب اللاعبيف في الصباح الباكر أك في المساء صيفا كعكس ذلؾ في مكاسـ الشتاء

 :مخالفة الروح الرياضية-1-12-2
 تعد مخالفة الركح الرياضية مف أسباب الإصابات، كىي مخالفة لأىداؼ نبيمة تسعى الرياضة في 

 :تأصيميا في النفكس ليمتد أثرىا عمى الحياة العامة كفلاح المجتمع كيسبب ذلؾ
 المدرب خاصة مجاؿ كرة القدـ حيث يكجو المدرب أكالتكجيو النفسي الخاطئ سكاء كاف مف الإعلاـ -1

 منافسو  أك العنؼ كالخشكنة المعتمدة لإرىاؽ المنافس مما قد يسبب إصابة اللاعب نفسو إلىلاعبيو 
 .المتميز لإبعاده عف الاستمرار لتقدمو مياريا كفنيا

                                                 
. 193، ص1999 القاىرة، ،، مركز الكتاب لمنشر1 ط،"الطب الرياضي ككرة اليد ":أسامة رياض- (1)
. 194، ص1999، "سبؽ ذكرهمرجع  ":أسامة رياض- (2)
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 أكالحماس كالشحف النفسي الذم لا لزكـ لو كالمبالغ فيو كما في الفنكف القتالية مما قد يسبب إصابتو -2
 (1).إصابة منافسيو

 :مخالفة المواصفات الفنية والقوانين الرياضية-1-12-3
 ىدؼ القكانيف الرياضية ىك حماية اللاعب كتأميف سلامة أدائو لرياضتو، كمخالفة تمؾ القكانيف 

 حدكث إصابة كمياجمة لاعب مبارزة عند خمع قناعو أك مياجمة لاعب مف الخمؼ، ككتـ قدمو إلىتؤدم 
 مخالفة القكانيف في كؿ الرياضات، كما أف المكاصفات إلىبخشكنة كغيرىا في كرة القدـ، كيمتد ذلؾ 

 .الفنية كالقانكنية لملابس اللاعبيف سبب احتماؿ إصابتيـ
 :عدم الأخذ بنتائج الفحوص والاختبارات الفسيولوجية للاعبين-1-12-4

 يجب عند انتقاء الفرؽ الكطنية خاصة الأخذ بعيف الاعتبار نتائج الاختبارات كالفحكصات الطبية 
خاصة بتقييـ اللاعبيف فسيكلكجيا كالتي تجرم بمراكز الطب الرياضي عمى أف تعرض عمى المدرب 

المؤىؿ ليتعاكف مع أخصائي الطب الرياضي في اختيار اللاعب أك الفريؽ الجاىز كاللائؽ فنيا مف حيث 
الميارة كالمياقة البدنية، كىناؾ العديد مف الحكادث كالإصابات التي نتجت مف اختيار اللاعب غير اللائؽ 

 .فسيكلكجيا كطبيا للاشتراؾ في المنافسات كالمسابقات الرياضية ذات المستكل العالي
 :استخدام الأدوات الرياضية غير الملائمة-1-12-5

 نقصد ىنا الأدكات التي يستخدميا اللاعب في مجاؿ رياضتو مثؿ كرة القدـ، مضرب التنس 
كالسلاح في المبارزة ككاقي الساؽ في الكاراتيو، فيجب أف يككف ىناؾ تناسب بيف عمر اللاعب كالأدكات 
المستخدمة في نشاطو الرياضي، فاستخداـ الناشئ لأدكات الكبار خطأ طبي جسيـ ينتج عنو العديد مف 

 (2).الأضرار الطبية كالإصابات

 :الأحذية المستخدمة وأرضية الممعب-1-12-6

 كنشير ىنا إلى معظـ تشكىات القدـ غير الخمقية كتشمؿ التشكىات الكظيفية، كالتشكىات 
 الأحذية المناسبة لكؿ رياضة بما يناسب كؿ قدـ، اختيارالأستاتيكية في المجاؿ الرياضي تنتج مف سكء 

فالأحذية المناسبة كأرض الممعب تشكؿ حماية دائمة لقدـ اللاعب، كنشير ىنا إلى أف ىذا الاختيار 
 .يشارؾ فيو أخصائي الطب الرياضي بإبداء الرأم الفني للاعب كالمدرب

 

                                                 
. 26، ص1998، "مرجع سبؽ ذكره" :أسامة رياض- (1)
 .27، ص1998، "مرجع سبؽ ذكره" :أسامة رياض-  (2)
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: استخدام اللاعبين لممنشطات-1-12-7
يعرضيـ لمعديد " كظيفي" فيزيكلكجي اجتياد يؤدم استخداـ اللاعب لممنشطات المحرمة قانكنا إلى 
، كذلؾ الفسيكلكجيةغير ملائـ لقدراتيـ " صناعي"مف الإصابات، حيث أنيـ سيبذلكف جيدا غير طبيعي 

: يجب عمى أخصائي الطب الرياضي كالمدرب عمؿ دفتر يدكف فيو إصابات كؿ رياضي مف حيث
. (ملاعب مفتكحة، مغطاة، كفي أم مكسـ)مكاف حدكث الإصابة -
. (خلاؿ الإحماء، خلاؿ المنافسة، أك في نياية المنافسة)لحظة الإصابة -
. (إجياد عضمي، ضعؼ عصبي)حالة اللاعب البدنية كقت الإصابة -
. (مباراة سيمة، صعبة، نيائي)مستكل البطكلة التي أصيب فييا اللاعب -
 مف ىذا الدفتر عند التشخيص للاستفادةكصؼ تفصيمي لمحركة التي أدت إلى إصابة اللاعب، كذلؾ -

 (1).كالعلاج كالمتابعة الصحية لمرياضي

: راض الرئيسية للإصابات الرياضيةعالأ-1-13
. الألـ في الجزء المصاب أثناء السككف كالحركة ضمف المدل الطبيعي-
. الألـ عند الضغط عمى مكاف الإصابة-
. كرـ في مكاف الإصابة نتيجة نزيؼ دمكم-
. حدكث تشكه في مكاف الإصابة-
. (حركة غير طبيعية خاصة عند إصابة المفاصؿ)عدـ ثبات الجزء المصاب -
. تيبس المفاصؿ المصابة كالمفاصؿ القريبة مف مكاف الإصابة-
. عدـ قدرة الرياضي عمى المشي أك الحركة الطبيعية-
. تغير لكف الجمد في المنطقة المصابة-
. ضعؼ أك ضمكر العضلات-
 (2).(خاصة في حالة الكسر)سماع أصكات عند الحركة في الجزء المصاب -
 ثكاف فما فكؽ، كفي ىذه الحالة يجب 10 لممؤثرات الحسية كلمدة للاستجابةفقداف الكعي أك عدـ القابمية -

. التأكد مف السبب تأكدا قاطعا قبؿ رجكع الرياضي إلى النشاط مرة أخرل

                                                 
 .198-194، ص1998، "مرجع سبؽ ذكره ": رياضأسامة- (1)
 .7، ص2004 جامعة بغداد، ،"كمية التربية الرياضية لمبنات" الإصابات الرياضية ":خميؿ محمد سمية– (2)
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النزيؼ الدمكم كعادة تظير الإصابات التي يرفقيا نزيؼ دمكم أكبر مما ىي عميو في الحقيقة حيث قد -
يككف النزيؼ مف جرح بسيط في الجمد كلكف في كؿ الأحكاؿ يجب التأكد مف منطقة النزيؼ أكلا قبؿ رجكع 

. الرياضي إلى نشاطو التخصصي
 (1).عدـ ثبات المفصؿ بالرغـ مف عدـ كجكد الألـ-

: مضاعفات الإصابات الرياضية-1-14
 تحدث عدة مضاعفات في حالة إىماؿ الإسعاؼ الأكلي للإصابات الرياضية أك في حالة 

:  العلاج بالشكؿ الصحيح، كمف أىـ مضاعفاتيا ما يمياكتماؿالمعالجة الخاطئة كعدـ 
. الإصابة المزمنة أم حدكث الإصابة بشكؿ دائـ-
. قد تؤدم بعض الإصابات في حالة علاجيا بشكؿ خاطئ إلى عاىات مستديمة-
. قكاميوممارسة الألعاب بشكؿ خاطئ يؤدم إلى حدكث تشكىات -
 عف التدريب كالمنافسة لفترات طكيمة مما يؤدم إلى الانقطاع كفاءة اللاعب البدنية بسبب انخفاض-

 (2).قصر العمر الرياضي
: طرق علاج وتأىيل الإصابات الرياضية-1-15

:  علاج الإصابات الرياضية كتأىيميا يمثؿ طكريف مختمفيف كلكنيما متزامنيف
الراحة، الثمج، الضغط، )في المرحمة الحادة مف الإصابة نستخدـ كسائؿ العلاج الأكلي كالتي تشمؿ -1

.  ساعة بعد الإصابة72كلمدة  (الرفع
لدعـ العلاج الأكلي (كفؽ إرشادات طبية) كتستخدـ في ىذه المرحمة بعض العقاقير الطبية 

 المصاحبة للإصابة، كفي ىذا المجاؿ يجدر الذكر بضركرة استخداـ الجرع كالالتياباتكالتخمص مف الألـ 
. المتكسطة الشدة لتفادم الآثار الجانبية الناتجة كتراعي كمية الجرعة الدكائية

 كتستخدـ في ىذه المرحمة كتبعا لنكع الإصابة المشدات كالأربطة لتثبيت المنطقة المصابة كلكف 
. (الأربطة المطاطية، البلاستر، كالجبس) الأنسجة المتضررة كيستخدـ ليذا الغرض التئاـتتـ عممية 

بعد اختفاء الكرـ يمكف استخداـ العلاجات الحرارية السطحية كالعميقة بأنكاعيا كذلؾ حسب نكع -2
الإصابة كشدتيا كمكقعيا في الجسـ كما يلائميا مف العلاجات الحرارية كتشمؿ العلاجات الحرارية 

: السطحية ما يأتي
                                                 

 .92-91، ص2008 عماف، الأردف، ،، دار جمة1 ط،" كأساسيات الطب الرياضيئمباد ":بزار عمي جككؿ- (1)
 .24، ص2008، كمية التربية الرياضية لمبنات، جامعة بغداد، "الإصابات الرياضية ككسائؿ العلاج كالتأىيؿ ": سمية خميؿ محمد- (2)
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. الحمامات الساخنة-
. الكسائد الساخنة-
. (أم استخداـ الكمادات الحارة ثـ الباردة)العلاج الحرارم المقارف -
. الأشعة تحت الحمراء-

: أما العلاجات الحرارية العميقة فتشمؿ
. الأمكاج القصيرة-
. الأمكاج المجيرية-
. الأمكاج فكؽ الصكتية-

التماريف الإيزكميترية، تماريف المستكل الأكؿ كالتماريف في )كيستخدـ ىذه المرحمة أيضا التماريف العلاجية 
. (الماء

كفي المراحؿ النيائية يتركز العلاج نحك إعادة التأىيؿ بيدؼ إعادة الرياضي إلى نشاطو كتطكير -3
: المياقة البدنية كالميارية بما يحقؽ الإنجاز كتستخدـ ليذا الغرض كسائؿ متعددة منيا

. تماريف علاجية لتطكير القكة كالمطاكلة كالمركنة-
 الأجيزة كالأدكات كالتقنيات كالتدريبات الخاصة كحسب نكع باستخداـتماريف علاجية ضد مقاكمة -

 (1).الإصابة كمكانيا
. استخداـ التدليؾ بأنكاعو ككسائمو المختمفة-
 .استخداـ الحركات كالميارات الخاصة بنكع النشاط الممارس لممصاب-

 العلاج :مثلكمف الجدير بالذكر كجكد كسائؿ كطرؽ علاجية حديثة في مجاؿ علاج الإصابات الرياضية 
 :بالمغناطيس كالميزر، فضلا عف استخداـ بعض العلاجات التأىيمية الأخرل كحسب نكعية الإصابة

 .العلاج بالإبر الصينية في حالة الآلاـ المزمنة-
 (2).العلاج بالسحب الميكانيكي في حالة إصابات العمكد الفقرم-
 
 
 

                                                 
. 26-25، ص"مرجع سبؽ ذكره: "سمية خميؿ محمد- (1)
. 26، ص2004، "مرجع سبؽ ذكره :"خميؿ محمد سمية– (2)
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: الخلاصة
 بو، إذ نرل انو يحتاج الاىتماـ في نياية ىذا الفصؿ يمكف القكؿ بأف الإحماء أمر ضركرم يجب 

 لنكاحي كثيرة فكؿ نشاط فردم أك جماعي لو طريقة خاصة مف الإحماء تتماشى مع متطمبات الانتباهإلى 
كنكعية كؿ منيا، حيث أف الإحماء يجعؿ الفرد الرياضي يصؿ إلى أقصى استعداد نفسي لمتدريب 

كالكصكؿ لأرقى درجة استجابة لرد الفعؿ، إذ يعتبر الأساس في تييئة كافة عضلات كمفاصؿ الجسـ 
 العمؿ الرياضي لتحقيؽ الأىداؼ المرجكة، كؿ ىذا مف خلاؿ ما تطرقنا لو في المحكر الأكؿ كاستمرارية

مف ىذا الفصؿ، أما بالنسبة لممحكر الثاني فأىـ ما يمكف استنتاجو حكؿ الإصابات الرياضية، أنيا 
مكضكع كاسع بالنظر لككنو جانب ميـ في الطب الرياضي، حيث أف معرفة أسباب حدكث الإصابات 
الرياضية يساعد بشكؿ كبير المدرب كالطاقـ الطبي لتفادييا كالكقاية الملائمة ليا أثناء التدريب، كالتي 

تعتبر ذات علاقة كبيرة مع مرحمة الإحماء، كؿ ما تـ استنتاجو مف ىذا الفصؿ يعتبر أمر ضركرم كميـ 
 أىـ النتائج التي يمكف كاستخلاصلمتقدـ بالبحث حيث أف ىذا الفضؿ يساعدنا في دراسة مكضكعنا 

 . بيا كفرضيات في بحكث أخرلالاستعانة
 



 

 

 

 الفصل الثاني
 رياضة الكاراتيو
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 :تمييد
 فف قتالي مف أرقى فنكف الدفاع عف النفس لو تاريخ كبير، حيث كضعت لو عدة قكاعد قالكاراتي

كقكانيف تنظيمية، فأصبح فنا عريقا يتميز بجماؿ حركاتو كبراعتيا، بالإضافة إلى اىتماميا بجميع نكاحي 
 .الأفراد الممارسيف ليا، كتطكير سمات الشخصية كالاعتناء بالجكانب النفسية كالفكرية كالجسدية

، أعطت أىمية ق، ككؿ ىذه المميزات التي تحتكييا رياضة الكاراتي...كتمنح الفرد القكة كالصبر كالمثابرة
لذل سنتناكؿ في ىذا الفصؿ الإحاطة بجميع جكانب ىذه الرياضة مثؿ  .بالغة عند جميع فئات المجتمع

نشأتيا، تطكرىا، مفيكميا، كأىـ التقنيات التي تحتكييا، الأساليب، الأىداؼ ،قكاعد كمبادئ التدريب فييا 
. بالإضافة إلى أىـ متطمباتيا كأىـ الإصابات الشائعة فييا خلاؿ الكحدات التدريبية المختمفة
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 :نبذة تاريخية عن نشأة الكاراتيو-2-1
ىناؾ عدة مصادر عف نشأة الكاراتيو، كأقرب ىذه المصادر لمصحة تقكؿ بأف تاريخ الكاراتيو   

بحيث أنو قاـ برحمة " دراما"يرجع إلى آلاؼ السنيف، كىك يعكد لمرجؿ اليندم مف العائمة المالكة كاسمو 
مف اليند إلى الصيف عمى قدمية كقد أستقر فييا لتعميـ سكانيا الديانة البكذية، بغرض تعكيد أجساميـ 

عدة مجمكعات مف " دراما"عمى تحمؿ المبدأ القاسي في التعبد، الذم ىك جزء مف عقيدتيـ، كقد أسس
الحركات القتالية عندما بدأ ينقؿ عدد مف الرىباف الذيف اتبعكه بسبب القتؿ مف قطاع الطرؽ كمف جنكد 

" شكليف"الإمبراطكر، كقد طكركا طريقتيـ إلى فف قتالي لمدفاع عف أنفسيـ كذلؾ في معبدىـ الذم يسمى 
ككاف التدريب عمى ىذه الفنكف القتالية يعتمد عمى تقكية كتنمية الجسـ كالرقي بالعقيدة البكذية، كمع الكقت 

التي كانت مستعمرة يابانية آنذاؾ كتطكرت ىذه الفنكف التي " أككينا»انتقمت ىذه الفنكف القتالية إلى جزيرة 
عمما أف حاكـ ىذه الجزيرة قد أصدر حكما " أككيناكا" كامتزجت بفنكف القتاؿ المكجكد بػػ" شكليف"كانت في 

عمى شعبو بمصادرة أسمحتيـ كتحريـ حمميا ضمانا لمسيطرة عمييـ كعدـ قدرتيـ عمى القياـ بثكرات ضده، 
كلذلؾ تعمـ السكاف ىذا الفف القتالي كأصبحكا يمارسكنو سرا كيدرسكف النقاط الحساسة كالضعيفة في جسـ 

الإنساف ككيفية السيطرة عمى الخصـ، كأصبحت ىذه الفنكف القتالية مف أخطر أنكاع القتاؿ الحربي 
 (1).لمقضاء عمى الخصـ كقتمو بضربة كاحدة أك شؿ حركتيـ كالسيطرة عميو حسب الإرادة 

كفي بداية القرف العشريف اتفؽ أساتذة أك كيناكا عمى نشر كتعميـ فنيـ القتالي كمف بينيـ كاف   
، كقد تدرب مند Sireyسيرم " كالذم يعكد أصمو لمدينة 1869كلد سنة " جيشيف فينا ككشي" الأستاذ 

ـ، 1922ـ قاـ باستعراض في كيكتر ثـ بطككيك سنة 1916طفكلتو عمى العديد مف الفنكف القتالية، كسنة 
فاستقطب الآلاؼ مف المحبيف لمفنكف القتالية حتى ممارسي الجيدك حيث كانت علاقات صداقة جيدة 

فقاـ ىذا الأخير باستدعاء جيشيف فينا ككشي ليقكـ " جيقاركا كانك" بفف الجيدك" جيشيف فينا ككشي"تربط 
 فكاف استعراض ممتاز تأثر لو الكثير مف مختصي الجيدك، KaDOKANباستعراض داخؿ الكاد ككاف 

كقامت صداقة بيف المختصيف، أما صداقة كتكاضع الأستاذيف فيبقى درسا للإنسانية بصفة عامة 
كلممارسي الفنكف القتالية بصفة خاصة كمف ىنا نرل أف أصؿ نشأة رياضة الكاراتيو كىك فف الكؼ 

كىذا الفف القتالي كاف أصمو عقيدة دينية بكدية تربكية لمرىباف لتقكيـ أجساميـ " شكليف" الفارغة كاف معبد 

                                                 
 .9،ص1963 الجزائر، ،، دار الحديث لمكتاب1، ط"الكاراتيو لممبتدئيف ":سبع أحمد -(1)
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كتحمؿ العبادة في الظركؼ القاسية كتقارب الجسد مع الركح حتى يتحدا بيذه العبادة مع التأمؿ العميؽ 
 (1).مف أجؿ الخير لصالح البشر كذلؾ مف خلاؿ العقيدة البكذية

 :نشأة الكاراتيو-2-2
يعكد أصؿ كممة الكاراتيو كمصدره إلى الياباف كذلؾ في عصر كاف مميئا بعدة اتجاىات في فنكف   

قبؿ الجيدك كتطكرت فيما بعد إلى رياضة الجيدك ككانت تعتمد ىذه الفنكف " القتاؿ، فقد ظيرت الجكجيتسك
عمى القكة البدنية كالسرعة في مياجمة الخصـ كالقضاء عميو حتى المكت، كبعد فترة مف الزماف تطكرت 

لرجاؿ السامكارم الذيف يتميزكف " الجكجتسك" ىذه الفنكف كافتتحت العديد مف المدارس في الياباف لتعميـ فف
بالقكة كالبأس الشديد، كاندثرت فنكنيا حتى القرف التاسع عشر، حيث ظيرت رياضة تتضمف فنكف ميارية 

 حيث أنشأ 1882جديدة في القتاؿ ككاف ذلؾ بعد فترة طكيمة مف التدريب كالبحث كالدراسة إلى غاية عاـ 
 .(2)"الكادككاف" أكؿ معيد لتدريب الجكدك في العالـ كأطمؽ عميو اسـ " جيككرككانك"

 قرر كبار 1922لـ يستخدـ الا في مطمع القرف العشريف، ففي عاـ " Karaté"مصطمح الكاراتيو   
 مغيشيف فينا ككش" الكشؼ عف فنكنيـ القتالية، ككاف مف بينيـ رجؿ يدعى " أككيناكا"الخبراء في مدينة 

Guichenfunakoshi " حيث دعا إلى تقديـ عرض لميارات ىذا المكف مف فنكف القتاؿ في الياباف ككاف
اليابانية، كقد دمج ميارات ىذه " جكجتيسك" بالإضافة إلى لعبة " كتانغ ىاند" تي"يتقف ميارات فنكف 

 كخلاؿ عاـ Karatéالكاراتيو"الألعاب الثلاث في شكؿ جديد مف أشكاؿ فنكف القتاؿ أطمؽ عميو اسـ 
أكؿ مدرسة تعتمد أسمكبو الخاص الذم " طككيك" في مدينة "Funakoshi مفينا ككش"ـ أسس 1936

مدرسة : كمعناىا الحرفي ىك  " SHotokaneالشك طككاف " أضفاه عمى ىذه الفنكف التي سميت بػػػػ
 .(3 )(école de karaté)الكاراتيو 

 :تطور رياضة الكاراتيو-2-3
 "Okinawa" في أوكيناوا - 2-3-1

 غزل الصينيكف الجزيرة كمنعكا حمؿ السلاح فكاف سكاف الجزيرة يتدربكف ليلا 16 في القرف   
كىك "أككيناكاتي" كبصفة سرية في شكؿ منافسات قتالية تستعمؿ فييا أسمحة طبيعية بالنسبة لمجسـ تعرؼ 

 كاف لسكاف الجزيرة فرص جديدة ليجعمكا مف تقنياتيـ أكثر 17تركيب لتقنيات محمية كصفية، في القرف 
                                                 

 .212، ص2004، دار ىكمة، الجزائر، 1، ط"قامكس الرياضات ":عمي مركش-  (1)
(2) -Adoul Amara :"Karate do" , Alger,1991,P10. 

، الإسكندرية ،، منشأة المعارؼ1، ط"قالكاراتي لرياضة ةكالتدريبيمية ممبادئ التخطيط لمبرامج التعؿ" :إبراىيـأحمد محمكد محمد -  (3)
 .14، ص1995
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ـ 18فاعمية كىذا مع تزامف الغزك الياباني ليذه الجزيرة، حيث بقيت ىذه التقنيات سرية إلى غاية القرف 
كأسمكب  "ىفكانا"أيف أصبحت عمنية تدرس مثؿ طريقة لمتدريب البدني، ىذه الفترة تركت لنا أسماء 

 .(1)كىـ قادة لصؼ المدارس الحاضرة لمكاراتيو " أسمكب الشكريف" كاليكس" الشكارم"
 "Funakoshi"فينا كوشي- 2-3-2

ـ اعتبر أف الكاراتيو الحديث رغـ عكاقب الظركؼ المكركثة 1957-1868" غيشيف فينا ككشي"  
 قاـ 1992لمتدريبات السرية مف جعؿ الكاراتيو تركيبة بعدما كانت تمارس في أشكاؿ عديدة، كفي سنة 

مؤسس الجيدك، " جيقكركقانك"اليابانيكف باستعراض بمناسبة الحفؿ الرياضي الكبير كاستقر بعدىا عند 
ككاف مف بيف مجمكعة " الكاراتيو" حيث مزج بيف الأصمي الصيني كلأككيناكا كشكؿ فنو الذم سماه 

الخبراء اليابانييف لمكاراتيو الذيف ككنكا جمعية الياباف لمكاراتيو كمف ىذا المنطمؽ أشاع اليابانيكف رياضة 
"  يسمى باسـ 1935الكاراتيو في جميع أنحاء الياباف عمى الجزر الرئيسية كالعالـ الخارجي، كفي سنة 

 .أك الأسمكب الخاص" الشك تككاف
كبإدخاليا إلى الفنكف القتالية اليابانية أصبح ليا مكانة " دك"لمكاراتيو اسـ " فينا ككشي"  كما أضاؼ 

 .(2)رفيعة

 :انتشار الكاراتيو في الجزائر-2-4
تأثر العديد مف المكاطنيف الجزائرييف بالكاراتيو كباقي شعكب العالـ، فاستقطبت الكثير مف   

" ، فتـ ادخالو عف طريؽ المعمريف الفرنسييف، حيث كاف مخصصا لمككلكف 1959المكاطنيف كىذا مند 
كالعسكرييف كرجاؿ الشرطة الفرنسية كىذا لخدمة الدفاع عف النفس ففي  نفس السنة " المستكطنيف الفرنسيف

كأكؿ متربص مف الجزائر، ثـ في " الشكتككاف" الحامؿ لمدرجة الأكلى مف مدرسة " ميراكامي" كجد السيد 
بتأسيس الأكاديمية لمرياضة القتالية بمساعدة بعض الفرنسييف، حيث " لكسياف فاربي " ـ قاـ 1964سنة 

كبعد الاستقلاؿ كاف الكاراتيو " الكاراتيو"ك" كالجكدك" الأيكيدك" كجو بعض التربصات تشمؿ مزيج مف 
ـ تحت لجنة كظيفية ممثمة مف 1963مندمج داخؿ الاتحادية الجزائرية لمجكدك كالممارسات المشابية سنة 

ىيئة الدفاع عف النفس أكثر مف ما ىك " لجيجيتسي" فكاف يعمـ طريقة " عمي رشداكم " طرؼ السيد 
كذلؾ سنة " سالـ راشد"ىك السيد  (الدرجة الأكلى)كاراتيو، كيعتبر أكؿ جزائرم متحصؿ عمى الحزاـ الأسكد 

                                                 
 (1)

- Othman Bahloul: "Karate do" , Alger,2003,P10.  
 . 468، ص2012، دار أسامة لمنشر كالتكزيع ، الأردف ، 1، ط"مكسكعة الألعاب الرياضية " : خمكد مانع الزبيدم- (2)
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بقي الكاراتيو غائبا عف الساحة (1) حيث أنشأ بعد ذلؾ مباشرة نادم لمكاراتيو في باب الكادم 1964
الكطنية إلى غاية أكاخر الستينيات، حيث أف أكؿ مشاركة جزائرية في التربصات العممية كانت سنة 

في " الشكتككاف" كىذا ما يفسر كثرة مدارس " كازم تاجي"ـ التي كانت قكية مف طرؼ السيد 1967
مف  (الدرجة الأكلى)مف قسنطينة عمى الحزاـ الأسكد " بف ساسي"بلادنا، كفي نفس السنة تحصؿ السيد 

 ".كازم" قبؿ السيد
ـ كنذكر 1969  كىذا الأخير قدـ نفس الرتبة لمجمكعة مف ممارسي الكاراتيو الجزائرييف كذلؾ سنة 

إلخ، ككؿ ىؤلاء عند رجكعيـ إلى البمد فتحكا قاعاتيـ الخاصة لتعميـ ...لطرش، كرماد، خداـ: منيـ
ـ أقيمت مقابمة ما بيف المنتخب الكطني كنظيره الاسباني في قاعة الأطمس 1975الصغار، كفي سنة 

" الكيك"ليكجو لاجتياز " عمر ميشكد"إلى الجزائر مف قبؿ " كازم "ـ حضر كلأكؿ مرة معمـ 1976كفي 
الذم اجتيد مف أجؿ إعطاء الكاراتيو استقلاليتو مف " ىني فريد"الأكؿ، كقد ترأس المجنة الكطنية السيد 

الفيدرالية الجزائرية لمجيدك كالرياضيات المشابية لجعؿ فيدرالية خاصة بو ، كما تأسس أكؿ فريؽ كطني 
ـ في قاعة حرشة حساف الذم ثـ بعد عممية تخيير، ضؼ إلى ذلؾ تأسيس الفيدرالية لمكاراتيو 1982سنة 
، حيث تميزت فترة تأسيس ىذه الفيدرالية "برشيش عبد الحميد »ـ تحت رئاسة 1984 جانفي 4في 

بإعطاء دفع جديد ليذه الرياضة، حيث كانت سياسة متبعة مف طرؼ المسؤكليف ليذه الرياضة ىي كضع 
عادة النظر في الشيادات المحرز عمييا في الخارج، كما تميزت ىذه المرحمة  حد لميامشية كالعرض كا 
 (2)باللامركزية كقد أقيمت عدة تربصات كطنية لرفع المستكل في كامؿ أنحاء البلاد بحضكر خبراء أجانب

 : تعريف الكاراتيو- 2-5
 بالمغة اليابانية نجد أنيا مككنة مف ثلاث مقاطع .. عند كتابة كممة كاراتيو : لغة-2-5-1
 كيعني خالي أك فارغ" كك" أك " كارا"ينطؽ : الأكؿ 
 كيعني يد" شك"أك " تي"ينطؽ : الثاني 
 كيعني طريؽ أك سبيؿ أك صكت" دك"ينطؽ : الثالث. 

 
 

 

                                                 
 .212، ص" مرجع سبؽ ذكره:"عمي مركش-  (1)
.  12-11، ص2005 جكاف 06، الجزائر، عدد " الأسيكية كالفنكف الدفاعيةةلممصارعمجمة شيرية " :حزاـ أسكد-  (2)
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 :اصطلاحا- 2-5-2
ىك نكع مف أنكاع الفنكف القتالية اليابانية كتستخدـ فيو الأيدم كالأقداـ كالركب كالمرافؽ كأسمحة   

كىي فف الدفاع عف النفس بالأيدم المجردة مف السلاح كتعتمد عمى سيطرت الفرد عمى نفسو بكؿ ما ليذه 
 .(1)كتعني اليد  (تيو)كتعني فارغة  (كارا)الكممة مف معنى، كاسميا مركب مقطعيف 

 : التقنيات القاعدية في الكاراتيو- 2-6
 : يمي كنذكر مف ىذه التقنيات ما

 كىي الضربات المستخدمة باليد، كالمكجية أساسا لمخصـ قصد تحقيؽ (:Tsukiwaza)تسوكي وازا  -
 .اليدؼ
 كىي الكضعيات الارتكازية التي يعتمد عمييا الرياضي ليتحرؾ كفقيا (:Dashiwaza)داشي وازا  -

 .منفذا ىجكماتو أك دفاعاتو المختمفة
 . كىي الضربات المنفذة بالرجؿ سكاء كانت ىجكمية أك دفاعية(:Giriwaza)قيري وازي  -
 (2) كىي الحركات الدفاعية المنفذة باليد لصد ىجمات الخصـ(:ukiwaza)يوكي وازا  -

 :أساليب الكاراتيو- 2-7
 : أسموب فينا كوشي- 2-7-1

 : كالذم يعني" شكتككاف"كقد عرؼ باسـ 
 شجرة الصنكبر: شك -
 تمكج أك تدبدب: تك -
 معبد أك مدرسة: كاف -

ككانت ىذه الطريقة رائدة بيف مختمؼ الأساليب التي تطكرت لاحقا حيث قاـ بكضع تصنيؼ التقنيات 
القديمة كطرؽ التدرج في التدريب عمى اليجكـ، فيك يدافع عف طريؽ التقنيات الطكيمة كالخفيفة 

. (3) كاتا26كالشكتككاف " الشك تككام" ك" الكاد كام" كالمصارعة عف بعد، كقد نتج عنو 
 

                                                 
 . 247، ص2012، دار أسامة لمنشر كالتكزيع، عماف، الأردف، 1، ط" المعجـ الرياضي:"عمي حسف أبك جامكس- (1)
 .88، ص2005، مصر، 337، عدد "بكشيدك": مجمة الكاراتيو- (2)
 ، "قالكاراتيسنة في رياضة 14-12 أثر حصص تربية مقترحة لتطكير عناصر المياقة البدنية عمى أداء الناشئيف" : حيدردبالجك- (3)

 .11، ص2008جامعة المسيمة، 
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 : أسموب الشيتوريو- 2-7-2
" شكرم ريك"ك " ىيقاكنا"ك" شكايتك" ك" اتسك"كالذم يعتبر تمميذ لػػ " كانك مابيف"   كاف المؤسس ىك 

إذ أف ىذا الأسمكب يعمـ ىاتيف المدرستيف الذم يعتمد عمى تسييؿ الكضعيات كتقكية التقنيات، كقد نتج 
 . كاتا47كيحتكم الشيتكريك عمى " ايتكسككام" ك" الشيكككام" عنو 

 :كتعني ىذه الكممة: أسموب الواد وريو- 2-7-3
 كتعني منيج أك طريؽ السلاـ: كادك 
 كتعني مدرسة: رم 

كيعتمد عمى التيرب " فيناككشي"كىك تمميذ " ىكنكرم"  كيعني الطريؽ إلى السلاـ مف تأسيس 
 (1)"الشكتككاف" باستعماؿ اليفكات، كما تدرس فيو نفس كاتات

 :أسموب القوجيريو- 2-7-4
كيعتمد ىذا الأسمكب عمى القكة كالرشاقة " ىيقاكنا "كىك تمميذ " شكجاف مياجي"   مف تأسيس 

الذم نتجت عنو ىك الأخر " ، الككجي كام"الشكتككا" كتدرس فيو التقنيات البطيئة كالمتكترة كنتج عنو 
 كاتا12كالقكجيريك " الكبككيشاينكام" تقنية
مف أكثر المدارس انتشارا في العالـ لسيكلة تعميميا كتعدد الحركات فييا بالإضافة " الشكتككاف" كتعتبر -

" الذم كلد في جزيرة أككيناكا" فيناككشي" إلى أف مف مارس ىذا النكع ىك مؤسس الكاراتيو الحديث السيد 
 . نقؿ ىذا الفف إلى الياباف1915سنة، كفي عاـ 11ـ، كبدأ يمارس ىذا الفف كعمره 1869عاـ 

الذم تعمـ الفف عمى يد أبيو في سف " يكشيتاكا"  كقاـ بتطكير فف الكاراتيو الحديث بالإضافة إلى 
مبكرة رغـ فترة حياتو القصيرة، إلا أنو أسيـ كثيرا في تطكير الكاراتيو مف خلاؿ إدخاؿ تعديلات عمى 

تقنيات كخفض الكضعيات الأساسية حيث أصبحت طكيمة كبعيدة كأدخؿ كذلؾ تقنيات الضرب بالأرجؿ 
ـ كفي محاكلة لتكحيد قكاعد المعبة تـ تشكيؿ 1964اليكقك قيرم كالمكاشي قيرم، كفي عاـ "الخمفية كفنيات 

بمكافقة الدكلة كلكف ىذا الاتحاد لـ يحقؽ أم انجاز يذكر " فابكك" اتحاد عمكـ الياباف لنكادم الكاراتيو 
ـ، كعندما بدأت جمعيات كطنية أخرل في الظيكر، حيث قامت بتنظيـ أكؿ بطكلة 1970حتى عاـ 

عالمية بجميع الطرؽ كالأساليب في طككيك بالياباف كفي الكقت ذاتو عقد اجتماع كتـ تشكيؿ مجمس لإدارة 
 .(2)"كككك"شؤكف ىذه المعبة أطمؽ اسـ الاتحاد العالمي لمنظمة الكاراتيو 

                                                 
 .92-89، مرجع سبؽ ذكره، ص" بكشيدك" مجمة الكاراتيو - (1)
 .96، ص2012 عماف ، الأردف،،، دار الفكر العربي1، ط"الكاراتيو الحديثة " :سامر عبد الرحماف الفاعكرم- (2)
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 :تنقسـ رياضة الكاراتيو إلى قسميف: أقسام الكاراتيو- 2-8
 : الكاتا- 2-8-1
 : كممة يابانية تعني الشكؿ كتحتكم عمى ثلاث كممات ىي : لغة- 2-8-1-1
 تعني الشكؿ : كاتاشي 
 تعني القطع: كيام 
 تعني الأرض: شكشي 
عبارة عف مجمكعة مف الحركات القتالية التي تشمؿ اليجكـ كالدفاع، : المعنى الاصطلاحي- 2-8-1-2

كىي حالة يتخيؿ فييا لاعب الكاراتيو أنو كسط مجمكعة مف الأشخاص الذم يريدكف قتالو فيقكـ ىذا 
اللاعب بأداء الحركات لمدفاع عف نفسو ضد ىؤلاء الأشخاص ككذلؾ يقكـ بعد أداء حركات الدفاع 

 (1)بحركات ىجكـ ضد ىؤلاء الأشخاص 
 :الكوميتيو- 2-8-2
 : لغة- 2-8-2-1
 كتعني التقاء أك تلاؽ: ككمي 
 كتعني اليد: تيو 
كتعني القتاؿ بيف شخصيف تمارس فييا حركات باليد أك الأرجؿ أك : المعنى الاصطلاحي- 2-8-2-2

كلاىما كتعتمد عمى المركنة كالسرعة كالقكة، كىناؾ قتاؿ مف الثبات، أم أف يككف اللاعبيف ثابتيف حيث 
يقكـ أحدىما بالقتاؿ بحركة معينة كيقكـ الأخر بصدىا، كقتاؿ آخر كىك قتاؿ حر يقكـ فيو اللاعبيف بالقياـ 

بحركات حرة في مناطؽ محددة كفي المباراة الرسمية تحدد بزمف معيف كالككميتيو ىك ىدؼ الكاراتيو 
الحقيقي حيث يعتبر قتاؿ لتطبيؽ ما تعممتو في الكاتا لذلؾ يبدأ لاعب الكاراتيو بالدخكؿ لقسـ الككميتيو 

 (2)بعد الحزاـ الأخضر كالبرتقالي إذا اثبت كفاءتو
 
 
 

                                                 
(1) - Roland Habert: " karaté do technique de base assent  complète ", 1er editient 
Amphora ;paris,1975,P75.  

 . 32، ص1999، دار السلاـ لمنشر كالتكزيع، الجزائر، 1، ط"الأسرار الفنية الفنكف الدفاعية " :غريف عبد الكريـ- (2)
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 :مكونات الوحدة التدريبية اليومية في رياضة الكاراتيو-2-9
تعتبر الكحدة التدريبية بأنكاعيا المختمفة الأساس في الييكؿ البنائي التنظيمي لمعممية التدريبية 
لدل تعتبر الكحدة التدريبية ىي العمكد الفقرم الذم يبني عميو التخطيط لعممية التدريب خلاؿ المكسـ 

 .(1)الرياضي 
كمفيكـ الكحدة اليكمية التدريبية يتبمكر في أنيا مجمكعة متعددة مف التمرينات يؤدييا الرياضي 
بأسمكب مقنف في تكقيت محدد بيدؼ تنمية كتطكير لمككنات حالتو التدريبية، كبعد الأداء لتمؾ الكحدة 

فترة راحة ثـ يعاكد التكرار مرة أخرل كىكذا، كالكحدة التدريبية اليكمية تكجد دائما لتحقيؽ ىدؼ  ذيأخ
يتناسب بصكرة فردية مع إمكانات اللاعب الرياضي كمتطمبات رياضة الكاراتيو كفقا لمتخصص الدقيؽ 

 (2)".الكاتا:"أك قتاؿ كىمي "الككمتية "للاعب سكاء قتاؿ فعمي 
 :الجزء التمييدي وخصائصو ومحتوياتو داخل الوحدة التدريبية للاعب الكاراتيو-2-9-1

يعد ىدا الجزء بداية العمؿ التدريبي في الكحدة التدريبية كىك ييدؼ إلى إعداد اللاعب كتييئة 
أجيزتو الكظيفية لتقبؿ تنفيذ مككنات الجزء الرئيسي كأثار أحمالو التدريبية لذا فإف الاحماء يبدأ باستخداـ 
تمرينات عامة لأجيزة الجسـ كتككف متدرجة الشدة مع مراعاة أف التمرينات المستخدمة تخدـ أجزاء الجسـ 

بتسمسؿ لا يؤدم إلى حمؿ تراكمي حيث يككف التسمسؿ مكجو لعضلات الرجميف ثـ الظير فالذراعيف 
فالبطف كىكذا مع امكانية التغيير ليذا التسمسؿ مف قبؿ المدرب كفقا ليدفو التدريبي بالكحدة أما خلاؿ 
الإحماء الخاص فيك ييدؼ إلى تنشيط الأجيزة الكظيفية التي تعمؿ بصفة خاصة خلاؿ أداء اللاعب 

 .لمتطمبات نشاطو التخصصي
كيعمؿ المدرب عمى الارتفاع التدريبي بمستكل الحمؿ التدريبي كيتراكح زمف الأداء ليذا الجزء ما 

 دقيقة كىذا التفاكت في الزمف يرجع لعدة عكامؿ أىميا المتطمبات المميزة لمنشاط 30 إلى 15بيف 
المتغيرات المناخية ككذلؾ مستكل كمككنات : الرياضي ككذلؾ الظركؼ الخارجية المحيطة باللاعب مثؿ

 .(3)الييكؿ البنائي لحالتو اللاعب التدريبية

 

 

 

                                                 
. 63،ص2005مصر، ، منشأة المعارؼ ،2ط، "الكاراتيوتطبيقات التدريب في : "أحمد محمكد ابراىيـ-  (1)
. 120ص ،2002ر، ص ـ،، دار الفكر العربي1ط ،"(النظرية كالتطبيؽ ) لمبطكلة  الكاراتيو لاعب إعداد":كجيو أحمد شمندم-  (2)
. 122، ص"ذكره مرجع سبؽ :"كجيو أحمد شمندم-  (3)
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 :هالجزء الأساسي وخصائصو ومحتوياتو داخل الوحدة التدريبية للاعب رياضة الكاراتي-2-9-2
  كييدؼ ىذا الجزء إلى تحقيؽ محتكل الكاجبات الأساسية المككنة ليدؼ الكحدة التدريبية كتمؾ 

الكاجبات تككف للارتقاء بمككنات الحالة التدريبية للاعب كالمرتبطة بطبيعة كخصائص النشاط الرياضي 
التخصيص كعمى المدرب أف يراعي عند تخطيطو ليذا عمميات تقنيف الاحماؿ التدريبية ك فترات الراحة 
مثؿ اىتمامو بتقنيف الأحماؿ التدريبية كما يراعي مف خلاؿ التدرج كالتنكع في الأحماؿ كدرجاتيا المتعددة 

أف يستخدـ العمؿ اليكائي كاللاىكائي مما يسمح بالتبادؿ الايجابي بيف مصادر إنتاج الطاقة اليكائية 
 .(1)كاللاىكائية

 :الجزء الختامي وخصائصو ومحتوياتو داخل الوحدة التدريبية للاعبي رياضة الكاراتيو- 2-9-3
  اليدؼ مف ىذا الجزء ىك تيدئة الجياز العصبي بعد بمكغو قمة الإثارة العصبية خلاؿ تنفيذ 

مككنات الجزء الرئيسي كييدؼ المدرب ىنا لاستخداـ التدرج في انخفاض شدة الاحماؿ بالإضافة لرجكع 
اللاعب لمحالة الطبيعية التي كاف عمييا قبؿ بدء الجزء التمييدم مف الكحدة التدريبية، كىنا يستخدـ 
إلى 10المدرب تمرينات الاسترخاء كبعض تماريف الإطالة كيبمغ الجزء الختامي فترة زمنية تتراكح ما بيف 

 .(2) دقيقة 15

 :أىداف الكاراتيو- 2-10
نما لتحقيؽ مجمكعة مف    إف اليدؼ مف ممارسة لعبة الكاراتيو ليس فقط الدفاع عف النفس، كا 

 : الأىداؼ نركز عمى بعض منيا
 : الأىداف القريبة- 2-10-1
البناء المتكامؿ كالمتكازف لمجسـ بالصكرة الطبيعية المنسجمة كتحكيؿ الميارات القتالية إلى عادات  -

 .سمككية
 "تحسيف رد الفعؿ"اختصار الجيد الجسمي كالنفسي  -
 .الدفاع عف طريؽ استخداـ الكسائؿ الفطرية الطبيعية كتقكية فعاليتيا -
 (الشجاعة، الثقة بالنفس ، الصبر ، التحكـ بالذات )تكريس سمككية إنسانية  -
 : الأىداف البعيدة- 2-10-2
 .التعرؼ عمى الذات كالتدبر في النفس كالتصالح معيا -

                                                 
 .65، مرجع سبؽ ذكره، ص"تطبيقات التدريب في الكاراتيو ":أحمد محمكد إبراىيـ-  (1)
 . 96، مرجع سبؽ ذكره، ص" الحديثةقالكاراتي " :فاعكرمسامر عبد الرحماف اؿ-  (2)
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تنمية التكافؽ الجسدم الركحي النفسي أك تحديد الركح مف جاذبية الجسد كتنمية تمؾ الركح الكامنة  -
 .ككؿ الممكات النفسية كالجسدية استعماليا في غايات سامية

 .تصحيح العلاقة بيف الإنساف كالمحيط الخارجي -
 كما تكجد ىناؾ أىداؼ أخرل يمكف تمخيصيا فيما يمي : 

 .تعمـ فنيات اليد كالقدـ كميارات القتاؿ -
 التمييد لزيادة الجرعات التدريبية كتكسيع قاعدة الميارات  كالكصكؿ للأداء الجيد  -
 .(1)التدريب التخصصي في الكاتا كالككميتيو أك كمييما -

 :متطمبات رياضة الكاراتيو-2-11
 : المتطمبات البدنية- 2-11-1

 : يخص الصفات البدنية كالتي يمكف تمخيصيا في
تمعب دكرا ىاما في رياضة الكراتي كىي ضركرية فكجكدىا كصفة بدنية لا يعني كجكدىا بحتة، : القوة -

 .(2)كلكنيا متداخمة مع القدرات البدنية الأخرل كالسرعة كالتحمؿ كالمركنة
 يظير التحمؿ في رياضة الكراتي في علاقة مع صفات بدنية أخرل كالسرعة كالقكة مما :التحمل -

يعطينا صفات متنكعة كمتداخمة، فالتحمؿ نكعاف في ممارسة رياضة الكاراتيو، مككنات ستاتيكية تبدك 
خاصة في الكاتا، ككذلؾ تكجد حالتيف مف حالات التحمؿ، ىي حالة ىكائية كحالة لا ىكائية، كذلؾ حسب 

 : مثلا: متطمبات الكيميتي كالكاتا
كاتا أساسية، أك كاتا مثالية لا يمكف العمؿ عمى تطكير تحمؿ خاص لرياضة الكراتي بدكف العمؿ  -

  .(3)عمى التحضير القاعدم أك العاـ
 تعد المركنة شرط مف شركط رياضة الكاراتيو، كميارتيا اليجكمية كالدفاعية كلكي تؤدم :المرونة -

بشكؿ نكعا ككما، فالمركنة صفة أساسية كىي تؤثر عمى قكة العضلات كسرعة أداء الحركة،  كىي معدؿ 
سرعة حركة المفاصؿ التي تتطمبيا رياضة الكاراتيو، خاصة منطقة اتصاؿ أعمى الفخذ كيمكف أف تزداد 

 (4)سرعة حركة المفاصؿ بتدريبات معينة

                                                 
 . 47،48، ص" مرجع سبؽ ذكره:" عبد الكريـغربي-  (1)
.  97 ، ص 1985،  مصر، "  دك فف الكراتي:"مكسى أباضة-  (2)

(3) - Fourre M :" le karaté, Préparation physique et performance ", édition INSEP, Paris ,2003,P17.  
.  14، ص1998 دار الشاـ، ،، مطبعة الأىراـ"اتي فف الكر:"رجب العجي- (4)
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 تتميز حركات الرشاقة بككنيا قصيرة المدل، حيث إف حركة اليديف كالأصابع تحتاج لتحكـ :الرشاقة -
كعدـ السماح ليا بزيادة الحركة، أم أف تككف العضلات المقابمة لمعضلات العاممة متكترة حتى تكقؼ 
الحركة في المحظة المطمكبة، لذلؾ تنقبض العضلات التي يككف فييا التكزيع العصبي كثيؼ كمدل 

 .(1)حركتيا قميمة كيتضح لنا ذلؾ في حركات الكاتا
 تعتبر السرعة ىي قدرة الإنساف عمى تنفيذ الحركات كالتصرفات الحركية في أقصر زمف :السرعة -

، (2)ممكف كفي ظركؼ معينة، كىذه صفة مف الصفات الأساسية ذات أىمية كبيرة في تطكير الكاراتيو
 .كتتطمب الكاراتيو كمعظـ الرياضات أكثر نكع مف أنكاع السرعة كىي مطمكبة في الكاتا أك الككميتي

 :المتطمبات التقنية- 2-11-2
  إذا كانت التقنية تتمثؿ في أم نظاـ في التكافؽ كالتنسيؽ الحركي المثالي المتبع، ضمف القكاعد 

، فإنيا في رياضة الكراتي تأخذ أىمية كبيرة كمكانة خاصة في (3)الحركية، كيمكف أف تخضع إلى تحكلات
الرياضات القتالية، كالتقنية تأخذ الأكلكية في التأثير عمى المردكد، مع العمـ أف كجكد نمكذج تقني جيد 

 .يسمح بالتحميؿ العممي لمييكؿ البيك ميكانيكي لسيركرة العمؿ الجسمي في مجممو
  كالمستكل العالي لمتحكـ التقني يسمح بتحقيؽ الحركات بطريقة أكثر تلاؤميو في الجانب الييكمي، 

فتككف أكثر اقتصادية كفعالة إلا أف الكصكؿ إلى مستكل عالي في تقنيات الكاراتيو، يتطمب التمكف مف 
 (4): بعض الإحساسات مثؿ

 .، الشكؿ الفضائي كالتمحكر(الفضائية)الإحساسات المكانية  -
 .الإحساسات الزمنية، الكقت الأمثؿ لميجكـ كالدفاع، أك مدة تنفيذ الكاتا مثلا -
 .الإحساسات المكانية الزمنية ، الايقاع مثلا -

 : كالذم لا يتحقؽ إلا بتدريب منيجي يقكـ عمى العناصر الآتية
 .ريتـ الحركات كىك يعني تتابع الحركات مف الناحية الزمنية -
 .المدة الزمنية -

                                                 
 .300، ص1998، دار الفكر العربي، الاردف، 1، ط"عمـ التدريب الرياضي في الأعمار المختمفة ":قاسـ حسيف-  (1)
 .25، ص1993، الجزائر، "دئيفتالكراتي لممب" :سبع أحمد-  (2)

(3) -J- weineck:"Manwel d’entrainement,édition Vigot", 1997,P435. 
(4) -Roland Haber et Zer:" Karaté do-technique de base assauts compétition", édition omphora S.A. 
,Paris, 1992,P31.   
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 Masotoshi )"مازكتكشي ناكاياما"كىي عناصر تندمج بدكرىا ضمف عناصر أخرل، كضعيا كرقميا  -
Nakayama)(1): 

 (ya mokisin)التفكير خلاؿ التحضير  -1
 (Inyo)الحركية كالثبات -2
 (wazano kan kille)سرعة الحركة  -3
 (chikara mo kank )طريقة استعماؿ القكة  -4
 (kokyo)التنفس  -5
 (taima Shun Shuka )الكضعية المرتفعة كالمنخفضة لمجسـ  -6
 (tyaku gan )اليدؼ التي تصبك إليو خلاؿ الحركة  -7
 (kiai)الصيحة التي تحرر الطاقة  -8
 (kei taimoha )الكضعية الصحيحة  -9

 ( Zanshun)قكة التفكير -10
 :المتطمبات التكتيكية- 2-11-3

لقد استعمؿ مفيكـ التكتيؾ أكؿ مرة في النظاـ العسكرم، ثـ استعمؿ في المجاؿ الرياضي حديثا، 
أيف يبقى ىذا مجاؿ كاسع حيث تحدث عدة باحثيف في ميداف نظرية كمنيجية الرياضة عمى أف التكتيؾ 

المذككر مف " لانتس"فف لككنو لا يخضع لأم متغير مكضعي كككنيا تيمؿ الحؿ الحسابي، فحسب 
التكتيؾ ىك فف المسار الذم يتبعو خلاؿ مكاجية الرياضة حيث لا يمكف الكصكؿ إلى " خركيككؼ"طرؼ 

المستكل العالي دكف كجكد  جيكد مكضعية كىذا ما يمثؿ فف النكز حيث يعبر عف سير المنافسة 
 :الرياضية كالتي تخضع لعديد مف العكامؿ المكضعية

 عكامؿ مكضعية فيزيكلكجية  -
 عكامؿ مكضعية بيك كيميائية  -
 عكامؿ مكضعية بيك ميكانيكية  -

التي تضـ عمؿ كؿ أجيزة الإنساف كمجمكعة مف القكانيف التي يصدرىا الحكـ، ففي حالات قتالية 
كميا عكامؿ تؤثر عمى تصرفات الرياضي خلاؿ ... لممنافسة مساحة البساط الخصـ، الكقت، الجميكر

 .المنافسة
                                                 

(1) www.ska.org/karate.shtm,le9/02/2016 20h:00. 

http://www.ska.org/karate.shtm,le9/02/2016
http://www.ska.org/karate.shtm,le9/02/2016
http://www.ska.org/karate.shtm,le9/02/2016
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المنيج الخاص بالسير خلاؿ المنافسة الرياضية كالمفكر  ىك" رينكفسكي" تعريؼ التكتيؾ حسب
فيو، اقتصادم في الجيد مدركسة مف قبؿ، كىي تثرم المصارعة الرياضية بنكع مف السند الفكرم، كتؤدم 

 .(1)بدكف شؾ بصفة أحسف إلى إحراز الفكز خلاؿ المكاجية البسيطة بيف فرديف
مف أجؿ  (تكتيؾ فردم كجماعي)  التكتيؾ يجمع كؿ الطرؽ التي تتدخؿ أثناء المنافسة لمرياضي 

تحقيؽ ىدؼ حسب مخطط كفكرة معركفة مف قبؿ، ىذه الطرؽ يمكف أف تسمح لرياضي أف يستفيد أكثر 
 .(2)في مقاكمتو لمخصـ كبأقؿ جيد

 :هأنواع التكتيك في الكاراتي- 2-11-3-1
 :يكجد عدة أنكاع مف التكتيؾ تستعمؿ خلاؿ المنافسة أىميا

 :التكتيك اليجومي- 2-11-3-1-1
، كىذا التكتيؾ قكىك الطريقة الأساسية في الكاراتي (اليجكـ)كىك يستعمؿ خاصة تقنيات الضرب 

 جيد  (تقني، بدني، تكتيكي، سيككلكجي، عقمي)يستكجب تحضير 
 :التكتيك الدفاعي- 2-11-3-1-2

 : ىذا النكع مف التكتيؾ يرتكز عمى
 
 
 

 تقنيات أو تفادي الضربات - ب
 :تكتيك اليجوم المعاكس- 2-11-3-1-3

أنو فعؿ يتكاجد بيف أىـ الطرؽ الدفاعية، كىك يكقؼ ىجكـ الخصـ، الذم يستعمؿ ىذا النكع لا 
يجب عميو أف يككف لديو مستكل عالي في سرعة رد الفعؿ فحسب كلكف أيضا سيكلة كبيرة في سرعة 

(3)تنفيذ الحركات المعاكسة كعميو استغلاؿ الأخطاء التي يرتكبيا الخصـ خلاؿ اليجكـ 
‌

‌

 

                                                 
 .43، ص" مرجع سبؽ ذكره:"احمد محمكد محمد إبراىيـ- (1)

(2) Tisal H:"arts martiaux et spor tde combat , le guide du pratiquant ,"tome2,edition 
vigot ,Paris,1999,P112. 

 .95، ص"مرجع سبؽ ذكره ":إبراىيـأحمد محمكد محمد - (3)

 بقىة‌ 

 برشاقت‌

 بتحكن‌

 تقنيات الصد كالدفاع  - أ
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 :المتطمبات النفسية-  2-11-4
 تيتـ اىتماما كبيرا بالجانب الركحي للإنساف كتعمؿ عمى قلا يختمؼ اثناف في أف رياضة الكاراتي

تنمية القدرات النفسية التي يستخرجيا مف أغكار النفس البشرية التي استكدعيا الله في الإنساف، كلقد عمد 
أساتذة ىذا الفف إلى استخراج خبايا ىذه النفس في مقابؿ القدرات البدنية الظاىرة، بؿ أنيـ جعمكا القكة 

 .الحقيقية لكف أساس في القدرة عمى ضبط ىذه النفس كالتحكـ في الانفعالات الصادرة عنيا
كىنا تجدر الإشارة إلى أنو مف الصعكبة فيـ ىذه المصطمحات المفسرة ليذه القكل إلا إذا فيمنا أسس 
 : الحضارة اليابانية كالصينية التي أنتجت ىذه المصطمحات، كنذكر مف بيف ىذه المصطمحات ما يمي

 :الطاقة الكامنة -
 "Ki " كتعني عند اليابانييف الطاقة الكامنة، في حيف نجدىا عند الصينييف تحت اسـ(Tchi) 
 "Hara" كىك مصطمح يشير إلى القكة كالطاقة المتجمعة في البطف كمكاف مركزم ليا، كيشير ىذا

 (1)المصطمح الى مركز الحياة في الانساف
 :تحرير الطاقة الكامنة -

كالأصؿ في خركج كتحرير منو الطاقة ىك الشعكر بالخطر المداىـ للإنساف، مما يحدث رد فعؿ خارؽ 
 (2ناجـ مف داخؿ الإنساف

 :التركيز الذىني -
 (Zanchine)  كالمقصكد بو حضكر الذىف في كؿ سمكؾ دفاعي أك ىجكمي، كلتحقيؽ ذلؾ ينبغي

 (3):مراعاة النقاط التالية
 .التكافؽ الذىني الجسدم -1
 .ضبط النفس  -2
 .الشجاعة كركح اليجكـ -3
 .الإرادة  -4
 .الاستماتة  -5
 .العزـ  -6

                                                 
(1)

-‌ Kanaz awa‌H: " Kumite K yohan "edition copy right ,Japan,1987,P69.Citepan ,Darwiche 

Muhammad. 
(2)

 –Tisal‌H: "Arts martiaux et Sport de Cambât le guide de pratiquant "tome 1edition 

vigot ,Paris,1997,P70. 
(3)

 -Kanazawa H:Ibid,P42.  
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 .الدافع -7
 (:kiay)الكياي

كيقصد بيا تمؾ الصرخة المرافقة لجمكد عضمي كذىني خاص في إشارة إلى ربط القدرات الركحية 
بالقدرات البدنية، فيي صرخة شبو طاقة البندقية كىي تعبر عف الاستعداد النفسي الحقيقي لممكاجية دكف 
خكؼ أك تخايؿ، كنجد بأف ىذه التقنية مكجكدة في الكثير مف الرياضات الأخرل كالجيدك، كرفع الأثقاؿ 

 .كغيرىا مف الرياضات التي تحتاج إلى تكافؽ ركحي بدني لإنجاز عمؿ ما دفعة كاحدة كبقكة خارقة
 :خصائص الكياي

 . تحرير كؿ الطاقة الكامنة كتفجيرىا -1
 تثبيت ذىف الخصـ كمنعو مف التركيز -2
 .إدخاؿ الفزع كالخكؼ في قمب الخصـ -3
حساسو بالعزـ كالتصميـ -4  .(1)طرد الخكؼ مف داخؿ المياجـ كزيادة قدراتو النفسية كا 

 :قواعد تدريب الكاراتيو- 2-12
: أم برنامج تدريبي لمكاراتيو يجب أف يشمؿ عمى القكاعد التالية

 :عدد مرات التكرار أسبوعيا- 2-12-1
لا يجب أف يقؿ عدد مرات التدريب أسبكعيا عف ثلاث مرات كيمكف أف يزيد إلى خمس مرات مع مراعاة 
أكقات المذاكرة بالنسبة لمطمبة كالدراسة كيككف التدريب عاملا مساعدا لمنشاط الذىني أثناء فترة الدراسة 

 .كالامتحانات
 :زمن كل فترة تدريب- 2-12-2

 . دقيقة كؿ مرة 90 ك30يجب أف تتراكح ما بيف 
 : شدة التدريب- 2-12-3

. لا يجب أف يككف التدريب مجيدا كمرىقا كلكف يجب أف يككف مؤثرا 
 
 
 : نوع التدريب- 2-12-4

                                                 
(1) -Sa voldelli J et Wit kowski :" Préparation Physique aux arts martiaux et sport de combat" ,édition 
de vecchi S.A, Paris,1997,P29.  
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يجب أف يشمؿ التدريب عناصر المياقة المختمفة بالإضافة إلى تخصص اللاعب ممارسة فنيات 
 .(1)الكاتا أك الككميتية كالتدريبات المؤىمة ليا 

 : مبادئ تدريب وتعميم الكاراتيو- 2-13
ىذه المبادئ مستمدة مف أعضاء كظائؼ جسـ الإنساف كقدراتو المختمفة، كعمى المدرب الناجح 

تباعيا خلاؿ قيادتو لمبرامج التدريبية لفريقو ضمانا لتحقيؽ أفضؿ  كضع ىذه المبادئ في مقدمة اعتباراتو كا 
مستكل للاعبيف بالإضافة إلى أنيا تعمؿ عمى تجنب اللاعبيف للإصابات كالمرض كتتمثؿ ىذه المبادئ 

 (2):فيما يمي
 :الاستعداد- 2-13-1

استفادة الجسـ مف التدريب تعتمد عمى استعداده الفسيكلكجي كيجب التركيز عمى تدريب اللاعبيف 
عمى الميارات العصبية كالحركية لأنيا غير مرتبطة بالسف، أما تدريبات القكة العضمية فإف فاعميتيا 
كتأثيرىا يككف أقؿ عمى اللاعبيف في مرحمتيف الطفكلة كالمراىقة حيث تككف ىناؾ زيادة في حجـ 

 .العضلات كنتيجة لمتدريب
 :الاستجابة الفردية لمتدريب- 2-13-2

استجابة أجساـ اللاعبيف لجرعة تدريبية معينة أمر فردم كيعتمد عمى خصائص كؿ لاعب كذلؾ 
يرجع لعدة أسباب منيا الاختلاؼ في مستكل النضج الجسمي كعكامؿ الكراثة كتأثير البيئة كالتغذية ككذلؾ 

 .النكـ كالراحة كمستكل المياقة البدنية كالإصابة بالأمراض كالدكافع التي ترتبط بأىداؼ شخصية
 :الإحماء والتيدئة- 2-13-3

يبدأ كؿ لاعب التدريب بالإحماء كينتيي بالتيدئة كيطمؽ عمى الإحماء مسمى التشخيص كيككف 
 اللاعب إلى ءالإحماء بالتدرج في بذؿ الجيد كالحركة حتى يصؿ إلى درجة الإحماء المطمكبة التي تيي

أداء الميارات الحركية كرفع درجة حرارة جسمو كجعمو يصؿ إلى أقصى استعداد نفسي لمتدريب كالكصكؿ 
لأرقى درجة استجابة لرد الفعؿ، كما يعمؿ الاحماء كذلؾ عمى تمكيف العضلات مف الاسترخاء كالمركنة 

. كالمطاطية المطمكبة للأداء البدني مع مراعاة التيدئة كالرجكع إلى الحالة الطبيعية
 

 :التحمل الزائد- 2-13-4

                                                 
 .97، ص1997 القاىرة، ،، دار الفكر العربي1 ط،"المتطمبات الفسيكلكجية لمكاراتيو" :الزبيرحاشي - (1)
 . 39، ص2010، مركز الكتاب لمنشر، القاىرة، 1، ط"مكسكعة الكاراتيو بأحدث الطرؽ العممية كالعممية" :أحمد بكر زيداف-  (2)
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 فإنو مف الضركرم أف يككف الحمؿ التدريبي قكي يتـ الارتقاء بالمستكل البدني للاعب الكاراتي
 .(1)المقدـ للاعبيف قريبا مف مستكل التحمؿ لدل الرياضييف 

 :التكيف- 2-13-5
طبيعة تركيب جسـ الإنساف تسمح لو بإحداث تغيرات في أعضائو كأجيزتو إذا ما قاـ بجيد بدني 

سميـ كقكم كتكيؼ الجسـ مع ىذا الجيد، كىذا التكيؼ يككف نمكذجيا حيث يؤدم إلى تحسيف كظائؼ 
القمب كالتنفس كالدكرة الدمكية كحجـ الدـ المدفكع بالإضافة إلى تحسيف قكة العضمة كقدرتيا، كالتحمؿ 

 .العضمي مع زيادة كفاءة عمؿ العضلات كالأربطة كالعظاـ
 :التقدم بدرجات حمل التدريب- 2-13-6

كي نصؿ إلى التكيؼ باستخداـ مبدأ التحكـ الزائد يجب أف تتبع مبدأ الزيادة التدريجية في الحمؿ 
التدريبي المقدـ للاعبي الكاراتيو كما يجب أف تككف ىذه الزيادة عمى فترات مناسبة، كيتـ ذلؾ مف خلاؿ 

ثـ يتـ بعد ذلؾ تعديؿ الحمؿ بزيادة تدريجية مرة  (الشدة كالحجـ كالكثافة )التحكـ في مككنات الحمؿ 
 .(2)أخرل بعد ثبات درجة التكييؼ المكتسبة السابقة

 :الخصوصية- 2-13-7
يؤدم إلى إحداث تغيرات في أنسجة  (في الكاتا كالككميتية )إف أداء أنشطة حركية معينة 

كأعضاء الجسـ المشاركة في أداء ىذه الأنشطة، كلا تؤدم إلى تغيرات في أنسجة كأعضاء أخرل فمثلا 
عند تخصيص اللاعب في الكاتا بمختمؼ البطكلات كاختياره لأداء كاتات معينة يؤدييا في المسابقات 
المختمفة، فإف أداء اللاعب ليذه الكاتات بنفس طريقة الأداء السميـ في البطكلات يجعؿ نفس الألياؼ 
العضمية المستخدمة ىي التي تعمؿ، كما أف نظـ إنتاج الطاقة المستخدمة يظؿ يعمؿ دكف غيره حيث 

. يحدث التكيؼ في ذات الألياؼ المشاركة
 :التنويع-2-13-8

ا مف خلاؿ العمؿ مع ذ كهق إف التغيير كالتكزيع في التدريب يؤدم إلى إثارة حماس لاعبي الكاراتي
الراحة كتبادؿ التدريب مف الصعب إلى السيؿ كالعكس، كىذا ما يحدث التكيؼ الذم يريده اللاعب فإف 

سير التدريب عمى كتيرة كاحدة يؤدم إلى الممؿ كالضجر كالخمكؿ حيث يككف التنكع في مككنات التدريب 

                                                 
.  42، ص" مرجع سبؽ دكره:"أحمد بكر زيداف-  (1)
. 113، ص2010، الخنادرية لمنشر كالتكزيع، مصر، 1، ط"العاب القكل كالتحمؿ " :رعد محمد عبد ربو-  (2)
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نفسو كأجزائو المختمفة كفي شدة التحمؿ ككذلؾ سرعة أداء التمرينات كغيرىا مف مككنات الكاراتيو مثؿ 
 .التمريف عمى الكاتا كالككميتيو مف كقت لآخر كلا ننسى مبدأ الخصكصية كلكف مف باب التغيير كالتنكيع

 :التدريب طويل المدى-2-13-9
 لكي يظير التدريب تأثيره كيأتي بنتيجة مرغكب فييا يحتاج لفترة زمنية طكيمة كاللاعب حتى 

 سنكات كالتسرع في زيادة الأحماؿ التدريبية خلاؿ 10 إلى 5يصؿ إلى المستكل العالمي فإنو يستغرؽ مف 
مراحؿ تطكير اللاعب كمراحؿ نمكه قد يؤدم إلى الإصابة كأف تحسف الأداء يحتاج إلى أعكاـ كىذا يؤدم 

 .إلى اكتساب اللاعب خبرات متنكعة
 :العودة لمحالة الطبيعية-2-13-10

 معظـ الفكائد المكتسبة مف التدريب تفقد خلاؿ فترة قصيرة إذا ما تكقؼ اللاعب عف التدريب، إذ 
تتأثر العديد مف كظائؼ الجسـ سمبيا، بيذا التكقؼ بعد أف تككف تحسنت كفاءتيا نتيجة مزاكلتو لمتدريب، 

  (1 ).كيفقد اللاعب مستكاه إذا تكقؼ عف التدريب ما بيف أسبكعيف إلى عدة أشير

 :الإصابات الشائعة في رياضة الكاراتيو، إسعافيا وعلاجيا-2-14
 .يتـ علاجو بكضع ماء الثمج أك شاش مبمؿ عمى الأنؼ، كيستدعي الطبيب فكرا: الأنف المكسور-1
 إبقاء المريض مستمقيا عمى الأرض كالتغطية بملاءة أك بطانية مع التيكية الجيدة :فقدان الوعي-2

 .لممكاف ككضع شاش مبمؿ بماء بارد عمى الجبية ثـ استدعاء الطبيب
ذا 30 يكضع عمى العيف شاش أك منديؿ مبمؿ بماء مثمج لمدة :كدمة في العين-3  دقيقة عمى الأقؿ، كا 

 .حدث اختلاؿ في الرؤية يتـ عرضو عمى طبيب مختص
العمؿ عمى إجراء الانقباض العكسي الإجبارم عمى العضلات المتقمصة مع : تقمصات العضلات-4

 .الضغط القكم باليد عمى العضلات المتقمصة، كعند تكرار حدكث في الإصابة يستدعى الطبيب
 دقيقة، 30يكضع عمى المكاف المصاب شاش أك منديؿ بماء مثمج لمدة : رضوض العظام-كدم-5

 .كلحمايتو مف إصابات أخرل يكضع كاؽ مطاط عمى منطقة الإصابة
 30تثبيت الجزء المصاب كرفعو إلى الأعمى، ثـ كضع ثمج أك شاش مبمؿ بماء بارد لمدة : الإلتواء-6

ذا كاف ىناؾ كرـ أك تغير المكف غير الطبيعي لا  دقيقة بعد الإصابة مباشرة، ثـ يمؼ برباط ضاغط، كا 
 .تستخدـ أدكات التثبيت حتى يعرض عمى الطبيب

                                                 
 . 43، ص"مرجع سبؽ ذكره" :يدافزأحمد بكر -  (1)
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كضع المصاب عمى ظيره، ثـ يتـ فؾ ملابسو حكؿ الصدر : (فقدان الوعي)الضربة القاضية -7
 .(يستدعى الطبيب)كالخصر، كيندل كجيو بماء بارد 

 دقيقة بعد الإصابة 30كضع عمى مكاف الإصابة ثمج أك ماء بارد لمدة : الشد العضمي والتمزق-8
ذا كانت الإصابة شديدة يرفع الجزء المصاب   .(تعرض عمى الطبيب)مباشرة، كا 

 . يتـ كضع ثمج أك ماء بارد كذلؾ للإقلاؿ مف الكرـ يستدعى الطبيب فكرا:الخمع-9
 تتـ عممية التنظيؼ بغسؿ مكاف الجرح بالماء كالصابكف، كفي حالة :الجروح الكبيرة والصغيرة-10

النزيؼ الشديد تكضع تحت صنبكر ماء بارد، كيمؼ عمييا شاش معقـ، كفي الجركح العميقة يستخدـ رباط 
 (1).ضاغط معقـ، كيعرض عمى الطبيب

لا يتـ تحريؾ الشخص  (الرجؿ، الظير، الرأس، الجمجمة) إذا كاف الكسر في مناطؽ :الكسور-11
 .كفي حالة نقؿ المصاب يراعي عدـ تحريؾ الجزء المصاب (يستدعى الطبيب)

القياـ بغسؿ فـ المصاب كمو بالماء البارد كفي حالة : (شق في الشفاه وقضم الأسنان)جروح الفم -12
 .النزيؼ الشديد تكضع ضمادات ضاغطة في الشاش المعقـ، كيعرض عمى الطبيب المختص

نقؿ المريض إلى مكاف غير معرض لمشمس مع خفض الرأس كتخفيؼ : (من الحرارة)التعب الشديد -13
 .ملابسو كفي حالة عدـ تحسف الحالة يتـ استدعاء الطبيب

ذا : منطقة الخصية-14 يرقد المصاب كيتـ كضع ثمج أك فكطة مبممة بالماء المثمج عمى منطقة الألـ، كا 
 .لـ يحدث زكاؿ للألـ يستدعى الطبيب

يتـ التقاط الأجساـ الغريبة بمنديؿ نظيؼ، ثـ غسؿ العيف بماء بارد مع : أجسام غريبة في العين-15
ذا لـ يحدث تحسف يعرض عمى الطبيب  .عدـ تدليؾ العيف مطمقا، كا 

عدـ كضع أم شيء في فـ المصاب، كيرقد المصاب مع إدارة رأسو يمينا : (الإغماء)فقدان لمشعور -16
 .(يستدعى الطبيب)كيسارا بخفة، كتخفؼ ملابسو 

القياـ بغسؿ المكاف المصاب بالماء كالصابكف، كتكضع تحت صنبكر : الحروق السطحية/الجروح -17
مف الماء البارد، كيكضع عمييا شاش معقـ، كفي حالة الجرح كالحرؽ الشديد يعرض عمى أخصائي 

 (2).(طبيب)
 

                                                 
(1)

 .187، 186، ص"مرجع سبؽ ذكره: "سامر عبد الرحماف الفاعكرم– 
(2)

 .188، ص"مرجع سبؽ ذكره:"سامر عبد الرحماف الفاعكرم - 



 الفصل الثاني                                                                         رياضة الكاراتيو

 

 

54 

 :الخلاصة
 مف خلاؿ ما قدمناه مف معمكمات في ىذا الفصؿ حكؿ رياضة الكاراتيو، بأسمكب مبسط يمكننا 

القكؿ أف رياضة الكاراتيو رياضة عريقة لابد مف الاعتراؼ بيا كبأىميتيا، ككنيا أساس تربية النشء كبناء 
شخصيتيـ، كالحفاظ عمى سلامة بدنو كعقمو، كما تساعد في تنمية كتطكير العلاقات المختمفة لمفرد 
الرياضي الممارس، كالاعتناء بالجكانب النفسية كالجسدية كالفكرية لمرياضي، كما تمنح الفرد الثقة في 

، كما أف رياضة الكاراتيو تحتكم عمى عدة متطمبات تيدؼ مف كرائيا إلى ...النفس كالصبر كالعزيمة
الكشؼ عف المكاىب الشابة، مف خلاؿ التدريب كالمنافسات الرياضية، كمف خلاؿ ىذا الفصؿ نستنتج أىـ 

المؤشرات كالعناصر التي تفيدنا في بحثنا كالإصابات الشائعة مثلا في ىذه الرياضة كبرامج التدريب 
 .الخ...كقكاعد التدريب، مككنات الكحدة التدريبية 

 كما استطعنا الحصكؿ كلك بالقميؿ عمى القدر الممكف مف المعمكمات التي تفيدنا في دراسة 
 .مكضكعنا كتحميؿ كمناقشة الفرضيات كاستخلاص أىـ النتائج كالتكصيات



 

 

 

 الفصل الثالث
 الطفولة المتأخرة



 الفصل الثالث                                                                        الطفولة المتأخرة

 

 

56 

 :تمييد
 تعتبر مرحمة الطفكلة أىـ مرحمة مف مراحؿ نمك الإنساف حيث تتميز ىذه المرحمة بتغيرات كثيرة 

في جميع الجكانب، العقمية، الجسمية، الانفعالية كغيرىا، فيذا ما دفع بالكثير مف عمماء النفس إلى 
دراستيا مف مختمؼ الجكانب كتقسيميا إلى عدة مراحؿ مختمفة كنحف بدكرنا قمنا في ىذا الفصؿ مف بحثنا 

 سنة، حيث قمنا 12-9بدراسة مرحمة مف مراحؿ النمك كىي مرحمة الطفكلة المتأخرة أم ما قبؿ المراىقة 
بتعريؼ الطفكلة عامة تـ تحدثنا عف مكانة الطفؿ في الأسرة ثـ ذكرنا بعض التقسيمات التي قاـ بيا 

العكامؿ البيئية، : التي تؤثر عمى نمك الطفؿ منيا بعض عمماء النفس، كما قمنا بذكر بعض العكامؿ
كالكراثية، ثـ انتقمنا إلى الحديث عف الحديث عف المرحمة المتأخرة مف الطفكلة حيث درسنا مختمؼ جكانب 
نمكىا الجسمية كالعقمية كالمغكية كغيرىا، ثـ انتقمنا إلى الحديث عف بعض الصفات البدنية ككيفية تطكرييا 

 .عند الطفؿ في مثؿ ىذا العمر لنصؿ أخيرا إلى دكر ككاجبات الكالديف اتجاه أطفاليـ
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 :تعريف الطفولة-3-1
 يمر الإنساف طيمة حياتو مند الكلادة إلى الكفاة بمراحؿ كذلؾ بدءا بالطفكلة بحيث تعد مرحمة 

الطفكلة المرحمة الأساسية في بناء الشخصية فقد أثبت الباحثكف بشكؿ قاطع تأثيرات السنيف الأكلى مف 
العمر في باقي حياة الفرد، كقد كجد أنو إذا لبيت حاجات كرغبات الطفؿ كتحققت مطالب النمك المختمفة 
ليذه المرحمة كاف حظ الفرد مف النمك طبيعي، كالصفة النفسية أفضؿ مف فرد آخر في طفكلتو، أم نكع 

مف أنكاع الحرماف أك نقص الرعاية، ككؿ ما يحدث في مرحمة معينة مف مراحؿ النمك يؤثر عمى المرحمة 
 (1).التي تمييا كلذا نستطيع القكؿ أف الطفكلة ىي المرحمة الإنسانية في حياة الإنساف

 :مكانة الطفل في الأسرة-3-2
 يؤثر مركز الطفؿ في الأسرة أم ككنو الطفؿ الأكؿ أك الأكبر، الصغير أك الكحيد ككنو طفلا ربيا 

أك متبنى أك يتيما أك غير شرعي، كؿ ىذا يؤثر في أسمكب تربيتو كتنشئتو كعلاقاتو الاجتماعية، الطفؿ 
الأكؿ دائما ىك بداية الحياة الجديدة في الأسرة فيك خبرة لكالديو، كالنظرة الأكلى لمطفؿ يككف ممؤىا الفرح 

كالسعادة، الطفؿ الأصغر عادة يمثؿ مكانا خاصا في قمبي كالديو لأنو الأصغر كالأضعؼ كىك آخر 
العنقكد، كالطفؿ الكحيد يككف مركز اىتماـ في الأسرة فعلا كيناؿ رعاية كبيرة كزائدة كتنحصر فيو آماؿ 

 .عظيمة فمطفؿ مكانة ىامة في الأسرة فيك مركز السعادة كالفرح

 :مراحل النمو عند الطفل-3-3
 لقد حاكؿ الكثير مف العمماء كعمماء النفس في مجاؿ عمـ النفس النمائي أف يفيمكا التغييرات 

العقمية، الجسدية، الفكرية، كغيرىا، كالتي تحدث لدل الإنساف مف الطفكلة حتى المراىقة كسف البمكغ، فقد 
إلى أربعة مراحؿ معتمدا عمى النمك العقمي " بياجيو"اختمفكا في تقسيميا إلى مختمؼ المراحؿ، فقد قسميا 

 :كالمعرفي كىذه المراحؿ ىي
 . المرحمة الحسية الحركية مف الكلادة إلى سنتيف:المرحمة الأولى*
 . سنكات7-2 مرحمة ما قبؿ العمميات المادية مف :المرحمة الثانية*
 . سنة11-7 مرحمة العمميات المادية :المرحمة الثالثة*
 (2). سنة15-11 مرحمة العمميات المجردة :المرحمة الرابعة*

                                                 
(1)

 .43، 42، ص1999، مركز الإسكندرية، مصر، 1، دراسة نظرية كتطبيقية عممية، ط"سيككلكجية نمك الطفؿ:"سيير كماؿ أحمد - 
(2)

، 2007، دار الفكر، عماف، "عمـ النفس المعرفي كتطبيقاتو: "جكف أندرسكف ترجمة محمكد صبرم كرضا مسعكد الجماؿ- 
 .511ص
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 :فقد قسـ مراحؿ الطفكلة إلى خمس مراحؿ ىي" حادة عبد السلاـ زىراف" أما 
 .ما قبؿ الميلاد*
 . تمتد مف الميلاد إلى عاميف كىي مرحمة الرضاعة:الميد*
 . تمتد مف الثالثة إلى الخامسة:الطفولة المبكرة*
 . تمتد مف الخامسة إلى الثامنة:الطفولة المتوسطة*
 (1). تمتد مف الثامنة إلى الحادية عشر:الطفولة المتأخرة*

 : كىناؾ مف قسـ الطفكلة أيضا إلي ما يمي
 . ىي حديث الكلادة، حيث تبدأ مف لحظة الكلادة إلى أسبكعيف:المرحمة الأولى*
 . ىي مرحمة الرضاعة، تبدأ مف أسبكعيف إلى نياية السنة الثانية:المرحمة الثانية*
 . أعكاـ6 ىي مرحمة الطفكلة المبكرة، مف عاميف إلى :المرحمة الثالثة*
 .مف ستة سنكات إلى ثمانية سنكات:  المرحمة الكسطى:المرحمة الرابعة*
 ىي مرحمة الطفكلة المتأخرة، مف تسعة سنكات إلى اثنتا عشر سنة حتى إلى سف :المرحمة الخامسة*

 .البمكغ
 :العوامل المؤثرة في نمو الطفل-3-4

ف   يتأثر النمك الإنساني بمجمكعة مف العكامؿ نذكر منيا العكامؿ الكراثية، العكامؿ البيئية، كا 
بعض ىذه العكامؿ يبدأ تأثيرىا عمى الفرد مند المحظات الأكلى مف نمكه، كتترؾ أثرىا طيمة المراحؿ 

اللاحقة، في حيف أف بعض تمؾ العكامؿ يؤثر في مراحؿ لاحقة، في حيف أف بعض تمؾ العكامؿ يؤثر في 
 .مراحؿ لاحقة كىي أيضا تترؾ أثرىا طكاؿ العمر

 :العوامل البيئية-3-4-1
 تشمؿ البيئة في الكسط الذم يعيش فيو الفرد قبؿ الكلادة، كالذم يؤثر في نمكه كيطمؽ عميو البيئة 

الداخمية، ككذلؾ الكسط الذم يعيش فيو بعد كلادتو كيؤثر عمى نحك مباشر في نمكه كيطمؽ عميو البيئة 
 .الخارجية

 
 
 

                                                 
(1)

 .62، ص1998، دار الشركؽ، الأردف، 1، ط"نمك الطفؿ كرعايتو: "خافي قطامي عالية الرفاعي- 



 الفصل الثالث                                                                        الطفولة المتأخرة

 

 

59 

 :البيئة الداخمية-3-4-1-1
 كىي البيئة التي يعيشيا الفرد كىك في رحـ أمو، إذ يتأثر الجنيف بكثير مف سمككيات المرأة 

الأـ المدخنة أك التي تعاني مف سكء التغذية أك المصابة بمرض : الحياتية أثناء الحمؿ عمى سبيؿ المثاؿ
مزمف، فكؿ ذلؾ يؤثر سمبا في نمك الجنيف، ككذلؾ في الأـ كطريقة إنجابيا كالزمرة الدمكية إذ تأثر في 

 .نمك الجنيف كتترؾ بصماتيا عميو طيمة مراحؿ النمك المتعاقبة
 :البيئة الخارجية-3-4-1-2

 إذ يعيش الطفؿ في كسط يؤثر عمى نمكه مف جميع الجكانب، فالترتيب الميلادم لمطفؿ كالمستكل 
الاقتصادم للأسرة، كالمستكل الثقافي ليا، كأساليب التنشئة الأسرية التي يتعرض ليا كالتنشئة المدرسية 

 .كالاجتماعية، كطريقة التغذية كغيرىا
 كؿ ىذه العكامؿ تؤثر عمى مظاىر نمكه المختمفة ككذلؾ بالكسط الذم يعيش فيو الأسرة ثـ 

المدرسة، كبالزملاء في مختمؼ العمر ككذلؾ كسائؿ الإعلاـ المختمفة التي يتعرض ليا كبالمنشآت 
 (1).الاجتماعية مثؿ دكر العبادة التي يمارس فييا الشعائر الدينية

 :العوامل الوراثية-3-4-2
 يبدأ النمك مند أف يمقح حيكاف منكم ذكرم بكيضة أنثكية كعندما يتككف الديقكت، حيث يبدأ النمك 

كقد ثبت أف ىناؾ بعض الخصائص كحتى الأمراض تنتقؿ بالكراثة مثؿ لكف العينيف كالطكؿ ...الجسدم
 .ةكبعض الأمراض الأخرل، كمرض الجلا كتكما كالدكراف أك ما يعرؼ بالمنغكلي

 اف الطفؿ قد يرث قدراتو العقمية كالتي ليا تأثير كبير في تفكيره بالمستقبؿ كقد أشارت أبحاث 
أف الكراثة تتفكؽ في الأىمية كثيرا مف العكامؿ الأخرل في تفسير الاختلافات في القدرات " جكنسكف"

 (2).الفطرية كىي سبب اختلاؼ البرامج التعميمية لعدـ ملائمتيا لمعدؿ ذكاء الأطفاؿ كمعدلات إنجازاتيـ

 :دور الرياضة في مرحمة الطفولة-3-5
 إف الإنساف عبارة عف كحدة متكاممة عقلا كجسما ككجدانا، فلا يستطيع أف يقكـ بتجربة حركية 

زاء ىذا المكقؼ أصبحت  لكحده، بؿ لابد مف عممية التفكير في الأداء الحركي مع الانفعاؿ كالتصرؼ، كا 
الرياضة تيدؼ إلى تنمية الناشئ تنمية كاممة مف الناحية الصحية كالجسمانية كالعقمية كالاجتماعية، 

كالنيكض بو إلى المستكل الذم يصبح بو فعالا في مجتمعو ككطنو كاىتمت في ذلؾ بمراحؿ نمك الفرد، 

                                                 
(1)

 .151، ص2007، دار الكتاب الجامعي، 1، ط"  عمـ النفسإلى مدخؿ: "عماد الزعكؿ عمي الينداكم- 
(2)

 .53، ص1999، دار الصفراء لمنشر، 1، ط"تطكر التفكير عند الطفؿ: "كماؿ الفرج شعباف عبد الجابر ينـ- 
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عداده  كقسمتيا ككضعت ليا برامج معدلة تتماشى مع ميكلو كرغباتو كانفعالاتو كتككينو الجسماني كا 
 :الصحي، حتى يصؿ إلى اليدؼ الذم كضعتو ضمف أغراضيا العامة كالتي تندرج كما يمي

كىي أف يككف الجسـ سميما مف الناحية الفسيكلكجية، سلامة الجياز : تنمية الكفاءة البدنية-3-5-1
الدكراني التنفسي ككذا الجياز العصبي العضمي خاؿ مف التشكىات الجسمانية كاف يراعي النظاـ الصحي 

في التغذية كالنظافة، كأف يعد الجسـ بما يناسبو مف تمرينات أك تدريبات كتتناسب مع المرحمة السنية 
 .لتنمي كتعزم العضلات كالمفاصؿ كتنمي القدرة الكظيفية للأجيزة

 ترجع ىذه القدرة لأثر ما قدمو مف الناحية البدنية التي تؤىؿ الجسـ بأف :تنمية القدرة الحركية-3-5-2
يؤدم جميع حركاتو في كفاءة منطقية النظير كأثرىا في اكساب الجسـ خفة كرشاقة كقكة كسلامة آلية 
التنفس كغير ذلؾ مف عناصر المياقة البدنية حتى يستطيع أف ينشط في الأداء الحركي كقد راعى ذلؾ 
كضع تنمية القدرة الحركية في إطار يحدد العمر كالجنس كما تستطيع أف تتحممو القدرة العضمية لكؿ 
مرحمة مف جيد حتى يعدلو البرنامج الخاص، بذلؾ فإف القدرة الحركية كسيمتيا الكحيدة فيي التدريب 

 .كتربية العضلات عمى ممارسة الرياضة
 سلامة البدف ليا تأثير كاضح عمى الخلايا العقمية كتجددىا المتكاصؿ :تنمية الكفاءة العقمية-3-5-3

مف الناحية الفسيكلكجية مما يمكنو مف تأدية كظيفتو عمى الكجو الأكمؿ كالقدرة عمى استيعاب المعمكمات 
 (1).كنمك القكل العقمية كالتفكير العميؽ لا يأتي بصكرة كاممة كمرضية إلا إذا كاف الجسـ سميما

 : سنة12-9مرحمة الطفولة المتأخرة -3-6
 : سنة12-9تعريف مرحمة الطفولة المتأخرة -3-6-1
 سنة كتسمى بالطفكلة 12-9بأنيا الفترة الممتدة مف :  paulosterieth "بكؿ أكسترايت"يعرفيا  

الناضجة، أم ما قبؿ المراىقة، تتميز بظيكر علاقات بيف الأفراد مف نفس السف كنفس الجنس التي 
 (2).يسكدىا التعاكف كغمبة ركح الجماعة

فقد عرفيا بأنيا مرحمة تطكر العلاقات الاجتماعية مف خلاؿ " محمكد قباني" نفس الشيء بالنسبة لػ
فإف الطفؿ في ىذه " بياجيو"، أما بالنسبة لػ(3)النشاط، فيي تمثؿ مرحمة المعب الجماعي مع الزملاء

دخاليا، كما يميؿ ميلا  المرحمة ىك مخمكؽ عممي، كاقعي، عمى كفرة مف النشاط يميؿ إلى جميع الأشياء كا 

                                                 
(1)

 .16، ص1983، طرابمس، 1، ط"المرشد الرياضي: "عمي بشير الفاندم كآخركف- 
(2)

 .34، ص1958، مكتبة النيضة المصرية، القاىرة، مصر، "التربية عف طريؽ النشاط: " محمكد قبانيإسماعيؿ- 
(3)

 .110، ص"المرجع نفسو: "سييؿ كامؿ احمد 
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شديدا إلى الممكية ككذا ىي مرحمة استقرار في النمك الجسمي، كاستقرار في الحياة الانفعالية كىي مرحمة 
 (1).إتقاف الميارات الحركية كالعقمية

 : سنة من النمو12-9بعض الإنجازات المتطمبة في المرحمة المتأخرة -3-6-2
 في ىذه المرحمة يككف لازما عمى الطفؿ تحقيؽ بعض الأشياء كتعمميا مما يجعؿ لو مكانة في 

 :المجتمع كىي
 .اكتساب كتعمـ ميارات جسمانية للألعاب المختمفة التي يزاكليا-
 .سيطرتو عمى الميارات الحركية الدقيقة كالفنية-
 .تعمـ الميارات الأساسية المنكطة بو مثؿ القراءة كغيرىا-
 .فيمو لبعض المفاىيـ اللازمة في الحياة اليكمية كيفيـ المكت كالحياة كغيرىا-
 .الالتزاـ بما يمقي عميو مف المسؤكليات كما يكمؼ بو مف كاجبات-
 (2).التعاكف الجماعي كالاندماج في المجمكعة كالتعاكف مع الفريؽ-
 :جوانب النمو-3-6-3
 :النمو الجسمي-3-6-3-1

 تتعدؿ النسب الجسمية كتصبح قريبة الشبو عند الراشد، بحيث تنمك الأطراؼ كيتزايد النمك 
 %5العضمي، كتككف العظاـ أقكل مف دم قبؿ، كتتابع ظيكر الإنسانية الدائمة، حيث يشيد الطكؿ زيادة 

 في السنة يقاكـ الطفؿ المرض %10في السنة، كفي نياية المرحمة يلاحظ طفرة في نمك الطفؿ، كيشيد 
بدرجة ممحكظة، يتحمؿ الشعب كيككف أكثر مثابرة، يقترب نمك القمب مف حجمو الطبيعي كما تبدك 

الفركؽ الفردية بيف الجنسيف في الطكؿ كالكزف بدرجة كاضحة، يبدأ ظيكر بعض التغيرات الداخمية في 
 (3).تككيف الجسـ كالغدد كيبدأ ظيكر الخصائص الجنسية الأنثكية لدل البنات في نياية ىذه المرحمة

 :النمو المعرفي-3-6-3-2
حيث تصبح العمميات العقمية مرنة كيصبح الطفؿ قادرا عمى تركيز انتباىو عمى أكثر مف جانب  

لممكقؼ، كيصبح التفكير قابلا لممراجعة لدرجة أنو يمكف أف يعيد بداية العمميات العقمية إذا رغب في 
تكرارىا، كىذا ما يعطيو القدرة عمى أف يتكيؼ مع مفاىيـ الأرقاـ كالتصنيفات المعقدة لممكضكعات، 

                                                 
(1)

 .43، ص"مرجع سبؽ ذكره: "محمكد عبد الرحماف حمكدة- 
(2)

 –Paulosterieth:" psychologie de l’enfant" ,éd vigot ,pavistans,1974. P210. 

(3)
 .131، ص2005، مكتبة المجتمع العربي لمنشر كالتكزيع، عماف، الأردف، 1، ط"عمـ النفس النمك: "صلاح الديف العمرية- 
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كيلاحظ أنو يكجد فرؽ كيفي في الكظيفة المعرفية لمطفؿ بيف ستة كسبعة سنكات مقارنة بالطفؿ الذم يبمغ 
ثمانية سنكات فأكثر، كفي الأخير قادرا عمى التعامؿ مع الأشياء بتسمسؿ منطقي، كيعي مفاىيـ 

بمرحمة العمميات العينية، إذ يصبح الطفؿ قادرا عمى ترتيب الأرقاـ، " بياجي"الانعكاسات، كقد سماىا 
 (1).تصنيؼ الأشياء طبقا لمتشابو كالاختلاؼ بينيما، مع قدرتو عمى معرفة ما تتضمنو الأنكاع مف عينات

 :النمو الحركي-3-6-3-3
 في ىذه المرحمة مف العمر تنمك عضلات الطفؿ الكبيرة بشكؿ ممحكظ، كيمارس الأطفاؿ تبعا 

لذلؾ نشاطات حركية زائدة، كفي بداية ىذه المرحمة يستطيع الطفؿ السيطرة عمى عضلاتو الكبيرة سيطرة 
تامة كيقدر عمى التحكـ فييا في حيف أف سيطرتو عمى العضلات الدقيقة بشكؿ تاـ يككف في المرحمة 

 (2).المكالية
 فالطفؿ في ىذه المرحمة لا يستطيع أف يظؿ ساكنا بلا حركة حيث يقكـ بالحركة كتككف سريعة 

كأكثر قكة، كيستطيع الطفؿ التحكـ فييا أفضؿ، كما أنو يميؿ إلى كؿ ما ىك عممي فيبدك ككأف الأطفاؿ 
عماؿ صغار يمتمككف نشاطا كحيكية كمثابرة، ككذا ينمك التكافؽ الحركي كتزداد الكفاءة كالميارات اليدكية 

 (3).إذ ما بمغتو العضلات الدقيقة مف نضج لمطفؿ بالقياـ بنشاط يتطمب استعماؿ ىذه العضلات
 :النمو العقمي-3-6-3-4

 ككؿ الجكانب فإف الجانب العقمي عند الطفؿ مف الكلادة إلى غاية سف متأخرة فيك يمر بتغيرات 
كمرحمة الطفكلة كاحدة مف أىـ ىذه المراحؿ كلذا تتمخص أىـ مظاىر النمك العقمي في ىذه المرحمة بسرعة 

 .في النمك العقمي عكس النمك الجسمي، حيث يزداد نمك المخ كالجياز العصبي
 كبذلؾ يرتفع مستكل الإدراؾ الحسي لدل الطفؿ كيصبح أكثر دقة كينتقؿ مف المكضكعات 

الجسمية المادية إلى المكضكعات المعنكية المجردة، كيجب أف تتاح لمطفؿ فرص كثيرة مف مختمؼ ألكاف 
النشاط العقمي كالألعاب العقمية، اليكايات، كىك ما يسمح بتنمية القدرات العقمية كنمكىا في الاتجاه 

دراكا للأشياء التي تتميز بقدر معيف مف التعقيد، كيزيد ميمو  الإيجابي ككذلؾ يصبح الطفؿ أكثر كعيا كا 
 (4).لاستطلاع مما يحفزه عمى الاكتشاؼ كيبدأ في التحرر مف المعب الإبيامي كييتـ بالألعاب الكاقعية

 
                                                 

(1)
 .46، 45، ص"مرجع سبؽ ذكره: "محمكد عبد الرحماف حمكدة- 

(2)
 .123، ص1999، دار الفكر، مصر، 3، ط"سيككلكجية الطفكلة: "عزيزة سمارة عصاـ النمر ىشاـ الحسف- 

(3)
 .134، ص"مرجع سبؽ ذكره: "صلاح الديف العمرية- 

(4)
 .135، دار الأطمس، مصر، ص"الثقافة البدنية لمطفؿ: "محمد حممي علاكم- 
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 :النمو الاجتماعي-3-6-3-5
 يزداد احتكاؾ الطفؿ بجماعات الكبار، كاكتساب معاييرىـ كاتجاىاتيـ كقيميـ، فالذكر يتابع بشغؼ 
ما يجرم في كسط الشباب كالرجاؿ، كالأنثى تتابع ما يدكر في كسط الفتيات، كيزداد الطفؿ في نقد 

تصرفات الكبار كنقد كؿ شيء ككؿ فرد، يزداد تأثيره بالجماعة كالعمؿ الجماعي إذ يستغرؽ معظـ كقتو، 
كيفخر الطفؿ بعضكيتو في جماعة الرفاؽ، كلكي يحصؿ الطفؿ عمى رضا الجماعة نجده يستأجر 

معاييرىا كيطيع قائدىا كينقص تأثير الكالديف عميو تدريجيا، كيبدأ تأثير النمك الثقافي العاـ كتنمك فردية 
 (1).الطفؿ كشعكره بفردية غيره مف الناس، كيزداد الشعكر بالمسؤكلية

 :النمو المغوي-3-6-3-6
 يشمؿ دراسة المفردات التي يمتمكيا الطفؿ كزيادتيا كالتغيير الذم يحدث فييا عبر مراحؿ النمك 

المختمفة ككذلؾ تطكر التركيب المغكم كزيادة مفرداتو كالميارات المغكية التي تطرأ عمى أجيزة الصكت 
دراؾ المعاني  (2).كالكلاـ، كالقدرة عمى التعبير المغكم كالكتابي كا 

 :النمو الحسي-3-6-3-7
السمع، البصر، الشـ، الذكؽ كالإحساس الجمدم، ككذلؾ :  كيشمؿ دراسة نمك الحكاس الخمسة
الألـ، الجكع، العطش، النعاس كالحاجة كجميع المتغيرات التي تطرأ : الإحساسات الحشكية المختمفة مثؿ

 .عمى ىذه الحكاس عبر مراحؿ النمك المختمفة
 : سنة12-9تطوير مختمف الصفات البدنية لمفئةالعمرية -3-6-4

 إف أداء برنامج تدريبي كتربكم سكاء عمى المدل القصير أك الطكيؿ لا يمكف أف يتـ بدكف دراسة 
القكة، المركنة، : تحميمية لمختمؼ العناصر التي تنمي المياقة البدنية كالتي تتمثؿ في الصفات البدنية كمنيا

. السرعة، التحمؿ، الرشاقة
 :القوة-3-6-4-1

 ىي قكة العضلات بالعمؿ ضد قكة أخرل أك مقاكمة مختمفة، كتقاس القكة المبذكلة بمقدار الكتر 
 .في الألياؼ العضمية المشاركة في العمؿ

القكة القصكل، القكة السريعة، تحمؿ القكة كىناؾ طرؽ لتدريب :  كلمقكة ثلاث مظاىر رئيسية كىي
 :ىذه القكات كىي

                                                 
(1)

 .145، 144، ص"مرجع سبؽ ذكره: "صلاح الديف العمرية- 
(2)

 .135، ص"مرجع سبؽ ذكره: "عماد الزعكؿ عمي الينداكم- 
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 :القوة القصوى-أ
مف الحمؿ % 80%-60أف تككف الشدة مف الكسطى إلى ما دكف القصكل :  كطريقة تدريبيا ىي

 .الأقصى تقريبا
 إف انخفاض الشدة يسيؿ أداء التمريف عمى تجنب الإصابات كما أف عدد التكرار الكبير أك 

الممكف عمى انخفاض الشدة يؤدم إلى ترسيخ الأداء كالصحيح كما يجب عدـ التكرار في مرحمة التعب 
 (1).كيمكف معرفة التعب مف خلاؿ ظيكر الأخطاء بكثرة في الأداء

 : كطرؽ تدريبيا ىي:القوة السريعة-ب
 .رفع سرعة الانقباض العضمي-
 .تحسيف القكة القصكل-
 :تحمل القوة-جـ

 كىي القدرة عمى مقاكمة التعب في رياضات تتصؼ بالقكة كالاستمرار لفترات طكيمة، كيتطمب 
أف القكة : تحمؿ القكة، قكة عالية نسبيا مرتبطة بقدرة ىائمة عمى التحمؿ كطرؽ تدريب تحمؿ القكة ىي

 .الضركرية لتحمؿ القكة يمكف أف تتطكر أثناء تدريب كؿ مف التحمؿ كالسرعة
لغرض تطكير القكة نستعمؿ كؿ التمرينات الإعدادية العامة كالخاصة، : كسائؿ كطرؽ تطكير القكة*

 :كتمرينات المنافسة كالتمرينات العامة الرئيسية لتطكير القكة ىي
  الانبطاح المائؿ" "كالكثب"التمرينات التي يتـ فييا محاكلة التغمب عمى كزف الجسـ." 
 التمرينات الزكجية التي تؤدل عمى الأجيزة كأجيزة الجمباز. 
 التمرينات التي تؤدم بأدكات ذات كزف كالكرة كأكياس الرمؿ. 
  سنة كلكف يبقى العمر عمى أحسف 12-9إف أنجح طريقة ىي الطريقة الدائرية في الفترة العمرية 

 (2).اختيار لتمرينات كذلؾ لصعكبة تركيز الأطفاؿ في ىذه المرحمة لمدة طكيمة

 :المرونة-3-6-4-2
 تسمى أيضا ليكنة المفاصؿ، كتعرؼ بأنيا امتداد الحركات الإرادية الممكنة بالنسبة لمفصؿ أك 

 (العضلات، المفاصؿ، الأكتار)عدة مفاصؿ حيث ىذه الخيرة تتعمؽ بمختمؼ خصائص الجياز الحركي 
 :كفيما يخص الأداء الرياضي عامؿ الميكنة يعمؿ عمى

                                                 
(1)

 .118، ص1987، دار البحث، القاىرة، مصر، 1، ط"مبادئ التدريب الرياضي: "إسماعيؿفاطمة - 
(2)

 –Weinek: "manuel d’entrainement" , ed vigot , paris, 1983,p33. 
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 تحقيؽ تسارع طكيؿ معمؽ. 
 تحقيؽ التغذية الحركية. 
 (1).تساعد عمى تجنب الإصابات 

 :الوسائل وطرق تطوير المرونة*
 إف الكسيمة لتطكير المركنة ىي تمرينات الإطالة الإعدادية العامة كالخاصة كىي تنفد عمى شكؿ 

 :مجمكعات كتتطمب مدل حركي كىي
  ايجابية"تمرينات طكيمة". 
  سمبية"تمرينات قصيرة". 
 (2).تمرينات مركبة مف طكعية كقصيرة 

 :السرعة-3-6-4-3
ثارات عضمية " لكرنس" يعرؼ البركفسكر  السرعة مف الناحية العممية بأنيا عبارة عف عمميات كا 

تظير في كقت قصير كتحدث الطاقة الحركية للأعصاب كما أف ليذه الإثارات مركنة يحتفظ بيا الإنساف 
عمى شكؿ كميات تخزف لتعطي شحنات خاصة للأجيزة الحركية لذا فإف سرعة إثارة العضلات تكسب 

 سنة كذلؾ في 12-10الرياضي السرعة المطمكبة كتطكر ىذه الصفة يككف ملائما في الفترة الممتدة مف 
تكازف الحركات التي تشترط الزيادة في السرعة مع أحسف أداء تقني كذلؾ عبر ألعاب شبو رياضية التي 

 (صفة التحمؿ المميزة بالسرعة)تنمي صفة السرعة بالنسبة لممسافات الطكيمة، السرعة تشترط تطكيرا كبيرا 
 (3).كبالنسبة لممسافات التقنية يكتفي فقط تطكير سرعة أداء الحركات

 :وسائل تطوير السرعة*
كالتمرينات التي تتطمب قدرا عاليا  (رد الفعؿ) تستخدـ التمرينات التي تتطمب الاستجابة السريعة 

في التكافؽ الحركي كالتمرينات التي تعتمد عمى التسارع كعمى سرعة التحرؾ، كتترتب في مقدمة ىذه 
التمرينات الألعاب الصعبة كتمرينات الانطلاؽ السريع كالتمرينات التي تتضمف لحظات التسارع، 

                                                 
(1)

 -Rhadj sahraoui Hamemi: "critère d’accesaux‌qualité des jeunes Tallent", ed FAA, 1995, p09. 
(2)

 .53، ص1992، دار الأطمس لمدراسات كالترجمة، دمشؽ، 2،  ط"التربية البدنية الحديثة: "فايز مينا- 
(3)

 .157، ص1998، دار الفكر، الأردف، 1، ط"عمـ التدريب الرياضي للأعمار المختمفة: "قاسـ حسف حسنيف- 
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كتمرينات المنافسة ككسيمة لتدريب السرعة القصكل، كتمرينات المنافسة في ربط المراحؿ الجزئية لمحركة 
 (1).سرعة الجرم، سرعة التحمؿ" التسارع"بشكؿ أمثؿ 

 :التحمل-3-6-4-4
ف القدرة عمى الاستراحة بعد   ىك قدرة الفرد عمى مقاكمة العمؿ كمقاكمة الظركؼ الغير ملائمة، كا 

 .الجيد كجو آخر مف كجكه التحمؿ
 كالتحمؿ ىك قدرة الفرد عمى العمؿ لفترات طكيمة كدكف ىبكط المستكل أك الفعالية، كالتعب ىك 

عبارة عف اليبكط الكقتي لمستكل فعالية الفرد، كذلؾ نتيجة لبدؿ جيد، كالتعب يمكف أف يككف تعب عقمي، 
تعب حسي، تعب انفعالي، تعب بدني، كالتعب البدني يككف نتيجة لعمؿ أك نشاط عضمي كىك النكع 

 (2).المعركؼ في الرياضة
 : كطرؽ كمحتكل تدريب التحمؿ ىي

بعاد التعب في العمؿ أكثر ما يمكف كحصص  أف تدريب التحمؿ يرمي إلى تقكية الفرد عمى التعب كا 
 :التدريب مكجية خاصة باستعماؿ أشكاؿ مزدكجة لتركيز الطاقة كيتبيف لنا خمس طرؽ لتطكير التحمؿ

 طريقة الاستمرار. 
 الطريقة المتغيرة. 
 طريقة التكرار. 
 (3).طريقة الألعاب 

 :وسائل وطرق تطوير التحمل*
 سنة ىي طريقة الألعاب كالمنافسة، 12-9 بالنسبة لمطريقة التي يجب استعماليا في المرحمة 

فيناؾ تمرينات خاصة بحيث تراعي العناصر الرئيسية كحركات المنافسة مثلا في الألعاب تختار مجمكعة 
مف حركات المعب أك الألعاب التدريبية التي تطرأ فييا تغيرات يتكقع كجكد مثيلاتيا في المنافسة الحقيقية، 

 (4).إف حجـ التحمؿ الكمي لمتمرينات الأعداد الخاصة يتجاكز عادة حجـ المنافسة الحقيقية عدة مرات
 

                                                 
(1)

 .157، ص"مرجع سبؽ ذكره: "قاسـ حسف حسنيف- 
(2)

، 1999، دار الفكر العربي، عماف، 1، ط"التربية البدنية كالحركية للأطفاؿ قبؿ الدراسة: "لؤم غانـ الصميدم ككضاح غانـ سعيد- 
 .206ص

(3)
 .180، ص1998، 2، ط"عمـ التدريب الرياضي في المرحمة الرابعة: "قاسـ حسيف حسنيف عبد الطي نضيؼ- 

(4)
 .264، ص1994، دار الفكر العربي، القاىرة، 2، ط"النمك الحركي الطفكلة ك المراىقة: "أسامة كامؿ راتب- 
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 :الرشاقة-3-6-4-5
 يقؼ الميتمكف بدراسة القدرات البدنية كالنمك الحركي عمى أف الرشاقة تعتبر مف القدرات البدنية 

اليامة ذات الطبيعة المركبة، حيث أنيا ترتبط بجميع مككنات الأداء البدني كتعني الرشاقة بشكؿ عاـ أنيا 
قدرة الجسـ أك أجزاء منو عمى تغيير أكضاعو أك اتجاىو بسرعة كدقة، كيجد الميتـ بتطكير نمك الرشاقة 
عبر مرحمة الطفكلة عمى أنو ينبغي اعتماد خاص ييدؼ إلى تطكير القدرات التكافقية باستخداـ أشكاؿ 

 :متنكعة لذا ينبغي العمؿ عمى
 اكتساب الطفؿ عددا كبيرا مف الميارات الحركية المختمفة. 
 الرياضية المختمفةباستعماؿ الألعا . 
 التغير في السرعة كتكقيت الحركات. 
 تحديد الحدكد المكانية لإجراء التماريف. 
 التغيير مف نكع المقاكمة بالنسبة لتماريف القفز الزكجية. 
 تماريف الجمباز كتماريف التدرج إلى الأماـ كالخمؼ. 

 :كلتحقيؽ ىذه الكسائؿ يجب الاعتماد عمى الطرؽ التالية
 طريقة المعب كالألعاب الشبو رياضية. 
 (1).طريقة المنافسة كطريقة التكرار 

 ": سنة12-9"مميزات المرحمة العمرية -3-6-5
حامد عبد "عف باقي المراحؿ الأخرل حسب الدكتكر "  سنة12-9" تتميز ىذه المرحمة العمرية 

 :بما يمي" السلاـ زىراف
 بطئ معدؿ النمك بالنسبة لسرعتو في المراحؿ السابقة كالمراحؿ اللاحقة. 
 زيادة التمايز بشكؿ كاضح. 
  تعمـ الميارات اللازمة لشؤكف الحياة، تعمـ المعايير الخمقية كالقيـ كتككيف الإتجاىات كالاستعدادات

 .لتحمؿ المسؤكلية كضبط الانفعالات
 (2).اعتبار ىذه المرحمة أنسب المراحؿ لعممية التطبع الاجتماعي 

                                                 
(1)

 .153، ص1973، دار المعارؼ، مصر، "تشريع الرياضي الكظيفي: "محمد حسف العلاكم- 
(2)

 .264، ص1995، عالـ الكتب، القاىرة، 5، ط"عمـ النفس الطفكلة ك المراىقة: "حامد عبد السلاـ زىراف- 
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 :فإف ىذه المرحمة تتميز بما يمي" كماؿ الشكقي"ككذلؾ حسب الدكتكر 
 لذة اصطحاب الأطفاؿ مف نفس الجنس. 
 حب الاستطلاع لممسائؿ الجنسية. 
 (1).فيض الدكافع العدائية كالشقاكة كركح العدكاف مف الذككر خاصة 

 ":سنة" 12-9"دور وواجبات الوالدين والمدربين اتجاه الطفل في المرحمة -3-6-6
 : يجب عمى المدربيف كالكالديف مراعاة ما يمي

 الاىتماـ بالصحة الجسمية لمطفؿ، كمراعاة التغذية الكاممة الكافية. 
 إعطاء أىمية لمتربية الرياضية. 
 الحرص كالمبادرة بعلاج أم تغيرات فسيكلكجية غير عادية. 
 ملاحظة أم اضطرابات نفسية جسمية كالمبادرة عمى علاجيا 
 الاىتماـ بالتعميـ عف طريؽ الممارسة. 
 تشجيع الأطفاؿ عمى الحركة التي تتطمب الميارة كالشجاعة. 
 تدريبيـ عمى بعض الألعاب الرياضية المنظمة. 
 تدريب الأطفاؿ عمى الأعماؿ المنزلية كخدمة أنفسيـ. 
 عدـ إجبار الطفؿ في ىذه المرحمة عمى الاختيار الميني. 
 الاىتماـ بالإرشاد التربكم في نياية ىذه المرحمة. 
 العمؿ عمى تكسيع الاىتمامات العقمية كتنمية حب الاستطلاع. 
 فيـ كتقبؿ مشاعر الطفؿ نحك نفسو كنحك العالـ المحيط بو. 
 تاحة الفرص أماـ الطفؿ لقدح ميكلو  .أىمية الميؿ نحك العمؿ كا 
 أىمية التكافؽ الانفعالي، كمساعدة الطفؿ في حؿ الصراعات أكلا بنفسو. 
 إتاحة الفرص أماـ الطفؿ لممشاركة في إعداد قكاعد السمكؾ كمعاييره. 
 ملاحظة أم نكع مف الاضطرابات الجنسية كعلاجيا مبكرا. 
 (2).العمؿ عمى اعتبار النمك الجنسي كالناحية الجنسية جزءا عاديا مف الحياة كليس أمرا شادا 

                                                 
(1)

 .61، ص1970، دار النيضة العربية، مصر، "(دركس في عمـ النفس الارتقائي)النمك التربكم لمطفؿ كالمراىؽ : "كماؿ الشكقي- 
(2)

 .131، ص"مرجع سبؽ ذكره: "صلاح الديف العمرية- 
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 :الخلاصة
 مما سبؽ نستخمص أف الطفكلة ىي قاعدة بناء كتككيف رجاؿ الغد، ليذا ناؿ الطفؿ اىتماما كبيرا 

مف طرؼ العمماء كالباحثيف مف أجؿ معرفة متطمبات كاحتياجات الطفؿ كنحف في فصمنا ىذا قمنا بدراسة 
الطفكلة المتأخرة ككنيا مرحمة حساسة جدا تتطمب عناية كبيرة، لذا يجب معرفة مختمؼ جكانب نمكىا 
كمميزاتيا كالعكامؿ الكراثية كالبيئة التي تؤثر في نمكىا، مف أجؿ الحفاظ عمى الطفؿ كنمكه نمكا طبيعيا 

 .كتككيف مجتمع سميـ
 كما تبيف أف الاىتماـ بالطفؿ في طفكلتو يمنحنا الكقت الكثير لأف تربية الطفؿ كالعمؿ لا يفضؿ 

تأجيمو أك تأخيره، كما تجدر الإشارة إلى دكر الأسرة في إعداد كتربية الأبناء كالحرص عمى تككيف ذاتيـ 
دماجيـ في عالـ الرياضة كالتدريب لاكتشاؼ قدراتيـ  كبناء شخصيتيـ مف أجؿ تحدم الكاقع الاجتماعي كا 

عداد الطفؿ لممجتمع  .كتطكيرىا، كما نستخمص أف ىذه المرحمة ميمة جدا لتككيف كا 
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 :تمييد
 يتناكؿ ىذا الفصؿ عرضا مفصلا لمجتمع الدراسة كعينتيا، متضمنا كيفية اختيارىا كمجاليا 

 منيج الدراسة، كما يتناكؿ عرضا تفصيميا إلىالميداني كحدكدىا ككؿ الإجراءات التي تمت بالإضافة 
لكيفية اختيار أدكات الدراسة، كالمتمثمة أساسا في تكزيع استمارة الاستبياف عمى أفراد العينة التي تـ 

 . اختيارىا لمدراسة
 إف ىذا الفصؿ يرسـ المسار العممي لمبحث الميداني الذم تـ القياـ بو كما يكضح المنيجية 

. العممية المتبعة مف قبؿ الباحث في ىذه الدراسة
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 :الدراسة الاستطلاعية-4-1
 في ىذه المرحمة قمنا بجمع المعمكمات كالإطلاع عمى البحكث السابقة كالمذكرات التي ليا علاقة 
بمكضكع بحثنا، كالاتصاؿ بالمختصيف في ىذا الميداف مف أجؿ تكفير المعطيات الكافية كالإلماـ 

بالمكضكع مف جميع الجكانب حتى يتسنى لنا تككيف فكرة شاممة ككاممة كبالتالي إعداد الإطار النظرم 
كقبؿ تكزيع الاستمارات المتعمقة بالبحث قمنا بإجراء دراسة استطلاعية عمى عينة مف . ليذا المكضكع

 . لاعب كاراتيو20 مدرب ك11مجتمع بحثنا بمغ عددىـ 
 : تتمثؿ أىداؼ الدراسة الاستطلاعية في العناصر التالية: الدراسة الاستطلاعيةأىداف-4-1-1
 .ضبط عينة البحث كخصائصيا-
 . جمع البيانات لعينة البحثأدكاتمدل ملائمة -
 .مدل ملائمة أسمكب صياغة الأسئمة-
 :متغيرات البحث-4-2
 ليا أخرل في قيـ متغيرات التأثير إلىىك الذم يؤدم التغيير في قيمتو : المتغير المستقل-4-2-1

، كفي دراستنا ىذه المتغير المستقؿ (1)علاقة بو، كيعتبر المتغير المستقؿ السبب في تكاجد ظاىرة معينة
 ".الإحماء الرياضي: "ىك
ىك الذم يتكقؼ عمى قيـ متغيرات أخرل كمعنى ذلؾ أف الباحث يحدث : المتغير التابع-4-2-2

 (2).تعديلات عمى المتغير المستقؿ، كتظير نتائج تمؾ التعديلات عمى قيـ المتغير التابع
 ".الحصة التدريبية في رياضة الكاراتيو: " كفي دراستنا ىذه المتغير التابع ىك

 :منيج الدراسة-4-3
 بناءا عمى طبيعة كنكعية المكضكع الذم اخترناه لمدراسة قمنا باستعماؿ المنيج الكصفي حيث 

نرل بأنو ىك الأصمح لمتعامؿ مع المعطيات المشتقة مف حالات الملاحظة البسيطة، سكاء كانت قد تـ 
 . قد تـ ملاحظتيا مف خلاؿ الاستبياف أك فنيات أخرلأكملاحظتيا فعميا 

يعرؼ المنيج الكصفي عمى انو عبارة عف مسح شامؿ لمظكاىر المكجكدة في جماعة معينة كفي مكاف *
 في إليومعيف ككقت محدد، بحيث يحاكؿ الباحث كشؼ ككصؼ الأكضاع القائمة كالاستعانة بما يصؿ 

 (1).التخطيط لممستقبؿ
                                                 

(1)
 .89، ص1989، ديكاف المطبكعات الجامعية، الجزائر، 3، ط"البحث العممي كطرؽ البحث العممي: "عمار بخكش محمكد صالح- 

(2)
 .90نفس المرجع السابؽ، ص- 
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 مناىج البحث استخداما خاصة في مجاؿ التربية النفسية كالاجتماعية أكثر كما انو يعتبر مف 
 (2).كالرياضية، كييتـ بجمع أكصاؼ دقيقة عممية لمظكاىر المدركسة ككصؼ الكضع الراىف كتفسيره

 :مجتمع الدراسة-4-4
 ىك إجراء يستيدؼ تمثيؿ المجتمع الأصمي بحصة أك مقدار محدكد كمفردات كالتي عف طريقيا 

 إلييا البيانات المتعمقة بالدراسة أك البحث كذلؾ بغرض تعميـ النتائج التي يتـ التكصؿ أكتؤخذ القياسات 
 (3).مف العينة عمى المجتمع الأصمي المسحكب منو العينة

 كفي دراستنا ىذه يتمثؿ مجتمع البحث في مدربي رياضة الكاراتيو، ككذا لاعبي الكاراتيو مف فئة 
لاعب 200 مدرب ك26كالذم يبمغ عددىـ "  لكلاية جيجؿقمف أندية الكاراتي" سنة كذلؾ 12-9الناشئيف 

 . نادم لمكاراتيو بكلاية جيجؿ22مف فئة الناشئيف مكزعيف عمى 
 :عينة الدراسة وكيفية اختيارىا-4-5

 العينة ىي الكحدة المصغرة التي تمثؿ تمثيلا حقيقيا لمجتمع البحث ليقكـ الباحث بإجراء مجمؿ 
 (4).دراستو عميو

 كمف أجؿ دراسة بحثنا ىذا قمنا باختيار العينة بطريقة عشكائية مف مدربيف كلاعبيف مختصيف في 
 %58 مدربا، بنسبة 15 عكامؿ لذلؾ الاختيار كقد بمغ عددىـ أكرياضة الكاراتيو، دكف كضع شركط 

 . مف مجتمع البحث%18 لاعب، بنسبة 35ك
 : البحثأدوات-4-6

أ تـ الاستعانة في بحثنا ىذا عمى الاستبياف حيث يعرؼ  هب  كسيمة لجمع البيانات كالمعمكمات ن
في ميداف العلاقات الإنسانية لكشؼ الرأم، القيـ، السمكؾ، الاستفسارات كىك كذلؾ عبارة عف مجمكعة 

 (5).مف الأسئمة بطريقة منيجية، كىك كسيمة اتصاؿ أساسية بيف البحث كالمبحكث

 

كون- ت يث ي  سؤاؿ مكزع عمى محكريف كمكجو لممدربيف 29مف  (1) الاستبياف ممحؽ رقـ ح
 .كاللاعبيف

                                                                                                                                                         
(1)

 .113، ص1993، ديكاف المطبكعات الجامعية، القاىرة، "البحث العممي مناىجو كتقنياتو:"محمد رياف عمر - 
(2)

 .171، ص2000طرؽ البحث العممي كالتحميؿ الإحصائي، القاىرة، : "إخلاص محمد عبد الحفيظ مصطفى حسيف باىي- 
(3)

 .20، ص2003، دار الفكر العربي، مصر، "الإحصاء الاستدلالي في التربية البدنية كالرياضية: "محمد نصر الديف رضكاف- 
(4)

 .161، ص1978، دار الفكر العربي، مصر، 2، ط"مناىج البحث العممي: "عبد المطيؼ حمزة- 
(5)

 –Gravity‌M:"Méthode des sciences sociales", édition dlloz, paris 1984, p149. 
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 .10-1أسئمة المحكر الأكؿ خاصة بالفرضية الأكلى كمرقمة -
 ىذا فيما يخص الاستبياف المكجو 20-11 المحكر الثاني خاصة بالفرضية الثانية كمرقمة مف أسئمة-

 .لممدربيف
 مكزعة عمى أسئمة 9فيحتكم عمى  (2) أما فيما يخص الاستبياف المكجو للاعبيف ممحؽ رقـ 

 خاص بالفرضية الثانية، فيما 9-6 خاص بالفرضية الأكلى كمف 5 إلى 1المحكريف الأكؿ كالثاني مف 
 .06 متفرعة مف السؤاؿ رقـ أسئمة 2كانت ىناؾ 

 :مجالات البحث-4-7
 تـ تكزيع الاستبياف الخاص باللاعبيف كالمدربيف عمى مستكل بعض :المجال المكاني-4-7-1

 :الأتي نكادم كأسمائيـ عمى النحك 5 لكلاية جيجؿ، كالبالغ عددىـ قالأندية الكاراتي
 .C.S.C.F.T-فرع الكاراتي دك-  تاكسنة –النادم الرياضي أشباؿ المستقبؿ -1
 .C.N.M-الشقفة - النادم الرياضي نجكـ المستقبؿ-2
 .C.S.T-الطاىير- النادم الرياضي لميكاة النمكر-3
 .P.S.J.T- الطاىير–نادم ترقية الرياضات الشبانية -4
 .C.C.J-جيجؿ- نادم الككرنيش الجيجمي لمكراتي دك-5
 :المجال الزماني-4-7-2

 مرحمتيف إلى غاية شير مام، كتنقسـ إلى شير نكفمبر أكاخر شرعنا في انجاز ىذه الدراسة مف 
 :ىما

 جانفي كىي مرحمة البحث النظرم، حيث قمنا مف أكاخر شير نكفمبر حتى أكاخر مف :المرحمة الأولى
خلاليا بجمع أىـ المعمكمات المتعمقة بالإحماء الرياضي كالإصابات الرياضية كفصؿ مستقؿ بالإضافة 

 جمع المعمكمات عمى الحصة التدريبية لرياضة الكاراتيو كأىـ المعمكمات المرتبطة ليذه الرياضة، ككذا إلى
 . سنة12-9مرحمة الطفكلة المتأخرة 

 غاية أكائؿ مام كىي مرحمة خصصت لمجانب التطبيقي مف خلاؿ إلى مف شير فيفرم :المرحمة الثانية
 .،مناقشة كتحميؿ لمنتائج المتحصؿ عمييا (تكزيع الاستمارات)جمع المعمكمات الميدانية 

 :المجال البشري-4-7-3
 نكادم 5 لاعب كاراتيو مكزعيف عمى 35 مدرب ك15 اقتصرت دراستنا عمى عينة مككنة مف 

 .لمكاراتيو بكلاية جيجؿ
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 :الأداة الإحصائية-4-8
 : تـ الاعتماد عمى الطريقتيف الإحصائيتيف التاليتيف

 :المعالجة الوصفية-4-8-1

 = النسبة المؤكية 

 :المعالجة التحميمية-4-8-2
 0.05عند مستكل الدلالة  dd1الجدكلي لدرجة الحرية " 2كا" حساب 

 إحصائيةالجدكلي يمكف القكؿ أنو تكجد دلالة " 2كا" يساكم أك الحسابي اكبر "2كا"في حالة إذا كاف *
الجدكلي فينا نستطيع القكؿ انو لا تكجد دلالة " 2كا" يساكم أكالحسابي أقؿ " 2كا" إذا كاف أمامعبرة، 
 . أم غير دالةإحصائية

 :فيما يمي" 2كا" تتمثؿ صيغة 
 2(1فنَ -1ف)      

 1فنَ              
 .يمثؿ المجمكع: ∑
 القيـ الملاحظة: ف
 .القيـ المتكقعة: فنَ 

 :المتكقعة نستعمؿ القانكف التالي" فن "كلحساب 

 =              نَ 

 :صعوبات الدراسة-4-9
 : قسميف ىماإلى خلاؿ دراستنا ليدا البحث كاجيتنا بعض الصعكبات نستطيع تقسيميا 

 :الصعوبات المصادفة في الجانب النظري-4-9-1
 .قمة الدراسات كالمراجع كالرسائؿ كالبحكث التي تناكلت مكضكع بحثنا-
 .النقص الكبير لمكتب في مكتبة الكمية كالمكتبة المركزية لمجامعة ككؿ-
 :الصعوبات المصادفة في المجال التطبيقي-4-9-2

 =2كا
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إف أكبر صعكبة كاجيتنا في الجانب التطبيقي ككذا في البحث كمو ىك تكقيت التدريبات لفئة 
الناشئيف، كالذم يككف غالبا في الفترة المسائية، مما صعب عمينا التنقؿ لإجراء تكزيع الاستبياف عمى 
الأندية الرياضية كالتي تعتبر بعيدة عف مكاف إقامتنا، مما دفعنا للاتصاؿ بيـ لتغيير أكقات التدريبات 

 . الجمعة كالسبت في الفترة الصباحية مف كؿ أسبكعأياـكجعميا 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 :الخلاصة
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 إجابات إلى بحث عممي مف إجراءاتو المنيجية كالتي يمر خلاليا الباحث لمكصكؿ أم لا يخمك 
عممية دقيقة لإشكالية بحثو، كعمى ىذا الأساس قمنا بتخصيص ىذا الفصؿ لمتعريؼ بمنيج البحث 

 الدراسة كصدقيا، مجالات البحث، الأساليب الإحصائية المستخدمة لمدراسة، أداةكمجتمع البحث كعينتو، 
حيث أنو كمف خلاؿ ىذا الفصؿ استطعنا المباشرة في الدراسة الميدانية كالشركع في تكزيع الاستمارات، 

. ككذا القدرة عمى تنفيذ مختمؼ تطبيقاتنا كالحصكؿ عمى المعمكمات الكافية لعينة كمجتمع دراستنا



 

 

 

 الفصل الخامس
 عرض وتحميل نتائج الدراسة
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 :تمييد
 مختمؼ الإجراءات المنيجية المتبعة في الجانب الميداني إلى بعد التطرؽ في الفصؿ السابؽ 

لمدراسة، كبعد جمع البيانات باستخداـ تقنية الاستبياف سنتناكؿ في ىذا الفصؿ عرض كتحميؿ النتائج التي 
 .كشفت عنيا الدراسة
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 :عرض وتحميل نتائج الاستبيان الخاص بالمدربين-5-1
يخصص مدربو رياضة الكاراتيو الوقت الكافي لمرحمة الإحماء الخاص خلال الحصة : المحور الأول-

 .التدريبية
 ىؿ مرحمة الإحماء ضركرية في الحصة التدريبية؟ :01السؤال رقم -
 . التعرؼ عمى أىمية كضركرة مرحمة الإحماء في الحصة التدريبية:الغرض منو-

 .01 لمسؤال رقم2يمثل التكرارات والنسب المئوية وقيم كا: 01جدول رقم 
النسبة  التكرار الاختيارات

 المئوية
 2كا  المحسوبة2كا

 المجدولة

a DF  الدالة
 الإحصائية

 نعـ-
 لا-

15 
00 

100 %
00% 

 داؿ 1 0,05 3,84 15

 / / /  / %100 15 المجموع

 .01يمثل الدائرة النسبية لإجابات المدربين عمى السؤال رقم : 01الشكل رقم 

100%

0%0%0%

   

 

 

 :تحميل النتائج
 %100 النسبة الكبيرة مف المدربيف كالتي تقدر بػ أف يتضح لنا 01 مف خلاؿ نتائج الجدكؿ رقـ 

أجابكا بنعـ عمى أف مرحمة الإحماء ضركرية في الحصة التدريبية لرياضة الكاراتيو كىذا ما تـ تمثيمو في 
، حيث (1) كدرجة الحرية 0,05عند مستكل الدلالة  (2كا)، كما يكضح لنا الجدكؿ مقدار 01الشكؿ رقـ 
، كىذا ما يدؿ عمى أف 3,84المجدكلة كالمقدرة بػ (2كا) أكبر مف15المحسكبة كالمقدرة بػ (2كا)كانت قيمة 

. ىناؾ فركؽ ذات دلالة إحصائية
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 :الاستنتاج
 كبيرة في الحصة التدريبية لرياضة أىمية مف خلاؿ ما سبؽ نستنتج أف مرحمة الإحماء ليا 

الكاراتيو، إذ أنيا ضركرية في تييئة الجسـ لمقياـ بالمجيكدات البدنية كالكقاية مف الإصابات الرياضية، 
 أك الإحماء الجيد قبؿ التدريب أف: "في كلامو" أمر الله احمد البساطي"الباحث : إليوكىذا ما أشار 

المنافسات طكاؿ المكسـ يقمؿ مف فرص التعرض للإصابة كالأضرار، فضلا عف التييئة الفسيكلكجية 
 ".كالذىنية للاعب

؟ "عاـ كخاص: "ىؿ تقكـ بتقسيـ عممية الإحماء إلى مرحمتيف :02السؤال رقم -
 معرفة ما إذا كاف مدربي رياضة الكاراتيو يقكمكف بتقسيـ عممية الإحماء إلى مرحمتيف عاـ :الغرض منو-

 .كخاص
 .02لمسؤال رقم  2كايمثل التكرارات والنسب المؤوية وقيم : 02الجدول رقم-

النسبة  التكرار الاختيارات
 المئوية

 2كا  المحسوبة2كا
 المجدولة

a DF  الدالة
 الإحصائية

 نعـ
 لا

15 
00 

100 %
00 % 

 داؿ 1 0,05 3,84 15

 / / /  / %100 15 المجموع

 .02يمثل الدائرية النسبية لإجابات المدربين عمى السؤال رقم: 02الشكل رقم

 
  :تحميل النتائج

 يتضح لنا أف نسبة كبيرة مف المدربيف كالتي تقدر 02مف خلاؿ النتائج المحصمة مف الجدكؿ رقـ 
أجابكا بنعـ عمى أنيـ يقكمكف بتقسيـ عممية الإحماء إلى مرحمتيف عاـ كخاص، كىذا ما تـ % 100بػ

كدرجة  (0,05)عند مستكل الدلالة  (2كا) كما ىك مكضح لنا في الجدكؿ مقدار02تمثيمو في الشكؿ رقـ 
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، %3,84المجدكلة كالمقدرة بػ (2كا) اكبر مف 15المحسكبة كالمقدرة بػ  (2كا)، حيث كانت قيمة (1)الحرية
 .إحصائيةكىذا ما يدؿ عمى كجكد فركؽ ذات دلالة 

 :الاستنتاج
 مرحمتيف إلى مدربي رياضة الكاراتيو يقكمكف بتقسيـ عممية الإحماء أف مف خلاؿ ما سبؽ نستنتج 

 يككف عرضة أفعاـ كخاص كذلؾ لككف الإحماء العاـ يقكـ بتييئة الجسـ كافة كالحفاظ عمى سلامتو مف 
للإصابات الرياضية، في حيف الإحماء الخاص يككف مرتبط بيدؼ الحصة لككنو يساعد تييئة العضلات 

، حيث اتفؽ مع استنتاجنا "الككمتيو "أك" الكاتا"الأكثر استخداما في النشاط التخصصي، سكاء كاف 
 . نكعيف عاـ كخاصإلىالمذاف اتفقا عمى تقسيـ الإحماء " دنتيماف"ك" تشاربيسكي"الباحثاف 

 الإحماء أماأف الإحماء العاـ يقكـ بتييئة عمؿ الجسـ بصكرة عامة " دركيش: " كما أشار الباحث
 .الخاص بأنو إعداد الفرد لما تتطمبو المسابقات مف نكاحي خاصة

ىؿ تيتـ بمرحمة الإحماء الخاص خلاؿ الحصة التدريبية؟  :03السؤال رقم -
 التعرؼ عمى ما مدل اىتماـ مدربك رياضة الكاراتيو بمرحمة الإحماء الخاص خلاؿ :الغرض منو-

 .الحصة التدريبية
 .03لمسؤال رقم 2يمثل التكرارات والنسب المئوية وقيم كا: 03الجدول رقم

النسبة  التكرار الاختيارات
 المئوية

 2كا  المحسوبة2كا
 المجدولة

a DF  الدالة
 الإحصائية

 درجة كبيرة-
 درجة متكسطة-
 درجة قميمة-

13 
02 
00 

86,67 %
13,33 %

00% 

19,6 
 
 

 داؿ 2 0,05 5,99

 / / /  / %100 15 المجموع

 .03يمثل الدائرة النسبية لإجابات المدربين عن السؤال رقم : 03الشكل رقم 

 
 
 
 
 

 

87%

13%

0% 0%
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 :تحميل النتائج-
 %86,67 يتضح لنا أف النسبة الكبيرة مف المدربيف كالتي تقدر بػ03 مف خلاؿ نتائج الجدكؿ رقـ

 مف المدربيف % 13,33أجابكا عمى أنيـ ييتمكف بمرحمة الإحماء الخاص بدرجة كبيرة حيث تمييا نسبة 
 الذيف ييتمكف بالإحماء الخاص أما ييتمكف بمرحمة الإحماء الخاص بدرجة متكسطة، أنيـ عمى أجابكا

 .بدرجة قميمة فكانت نسبتيـ منعدمة
 0,05عند مستكل الدلالة  (2كا) كما يكضح لنا الجدكؿ مقدار 03 ىذا ما تـ تمثيمو قي الشكؿ رقـ 
 5,99المجدكلة كالمقدرة بػ (2كا) اكبر مف 19,6المحسكبة كالمقدرة بػ (2كا)كدرجة الحرية، حيث كانت قيمة 

 .إحصائيةكىذا ما يدؿ عمى أف ىناؾ فركؽ ذات دلالة 
 :الاستنتاج

 المدربيف ييتمكف بمرحمة الإحماء الخاص خلاؿ الحصة التدريبية أف مف خلاؿ ما سبؽ نستنتج 
بنسبة كبيرة لككف ىذه المرحمة تساعد في التحضير كالتييئة لمشركع في النشاط التخصصي أم خدمة 

 .ىدؼ الحصة
الذم يرل باف الإحماء الخاص يقكـ بإعداد " "دركيش" حيث اتفؽ مع استنتاجيا قكؿ الباحث 
ككذلؾ فإنو يقكـ بربط العلاقة بيف الأجزاء التي تقكـ بالعمؿ " الفرد لما تتطمبو المسابقات مف نكاحي خاصة

 .كبيف الجياز العصبي كالعضمي ككذلؾ لإنجاز الحركة عمى أكمؿ كجو
ما ىك الكقت الذم تخصصو لمرحمة الإحماء الخاص خلاؿ الحصة التدريبية؟  :04السؤال رقم -
 معرفة الكقت الذم يخصصو مدربي رياضة الكاراتيو لمرحمة الإحماء الخاص خلاؿ :الغرض منو-

 .الحصة التدريبية
 .04 لمسؤال رقم 2يمثل التكرارات والنسب المئوية وقيم كا :04جدول رقم -

الدالة  a DF  المجدولة2كا  المحسوبة2كا النسبة المئوية التكرار الاختيارات
 الإحصائية

  دقائؽ5-
  دقائؽ10-
  دقيقة15-
  د15أكثر مف -

01 
05 
07 
02 

6,67 %
33,33 %
46,67 %
13,33 %

6,08 
 
 

 داؿ 3 0,05 7,82

 / / /  / %100 15 المجموع
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 .04يمثل الدائرة النسبية لإجابات المدربين عمى السؤال رقم : 04الشكل رقم  

 

 :تحميل النتائج
 %46,67 يتضح لنا أف النسبة الكبيرة مف المدربيف كالمقدرة بػ04 مف خلاؿ نتائج الجدكؿ رقـ 

 مف المدربيف %33,33 دقيقة لمرحمة الإحماء الخاص تـ تمييا نسبة 15أجابكا بأنيـ يخصصكف 
، أما النسبة %13,33 د كانت نسبتيـ 15 مف أكثر دقائؽ، في حيف الذيف يخصصكف 10يخصصكف 

 دقائؽ لمرحمة الإحماء الخاص، كىذا ما تـ تمثيمو في 5 كانت لمذيف يخصصكف %6,67القميمة كالمقدرة بػ
 .04الشكؿ رقـ 

، حيث كانت (3) كدرجة الحرية 0,05عند مستكل الدلالة  (2كا) كما يكضح لنا الجدكؿ مقدار 
 ، كىذا يكضح لنا بانو لا 7,82المجدكلة كالمقدرة بػ (2كا) اصغر مف 6,08المحسكبة المقدرة بػ (2كا)قيمة 

 .إحصائيةتكجد فركؽ ذات دلالة 
 :الاستنتاج

 المدربيف يخصصكف كقت كافي لمرحمة الإحماء أف مف خلاؿ تحميؿ النتائج المجدكلة نستنتج 
الخاص خلاؿ الحصة التدريبية، كذلؾ مف أجؿ تجنب الإصابات الرياضية كالتعب المبكر ذلؾ الكقت يزيد 

ق ليس مف الضركرم تخصيص أفمف درجة استعداد اللاعبيف لمبدء في التدريب، في حيف يرل البعض 
 تككف مدة أفأنو يجب " "ىزاع: "كقت كبير لأنو يستنزؼ طاقة الفرد الرياضي، كىذا ما أكد عميو الباحث
 الإنياؾ كالتعب المبكر قبؿ إلىالإحماء كافية لمحصكؿ عمى أفضؿ النتائج، كغير طكيمة لكي لا تؤدم 

 ".المنافسة
ما ىك نكع الإحماء الذم تخصصكف لو كقت كبير؟  :05السؤال -
.  التعرؼ عمى نكع الإحماء الذم يخصص ليك كقت كبير:الغرض منو-
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 .05 لمسؤال رقم 2يمثل التكرارات والنسب المئوية وقيم كا: 05جدول رقم 
الدالة  a DF  المجدولة2كا  المحسوبة2كا النسبة المئوية التكرار الاختيارات

 الإحصائية

 فردم-
 جماعي-

00 
15 

00 %
100% 

 داؿ 1 0,05 3,84 15

 / / /  / %100 15 المجموع

 .05يمثل الدائرة النسبية لإجابات المدربين عن السؤال رقم : 05الشكل رقم 

 
 : تحميل النتائج

 يتبيف لنا أف النسبة الكبيرة مف المدربيف كالتي 05مف خلاؿ النتائج المحصمة مف الجدكؿ رقـ 
أجابكا بأنيـ يخصصكف الكقت الكبير للإحماء الجماعي بينما كانت نسبة الإحماء الفردم % 100تقدر بػ

 .05إلا تأكيدا عمى ىذا الكلاـ، كىذا ما تـ تمثيمو في الشكؿ رقـ % 100كما نسبة % 00منعدمة أم 
، حيث كانت قيمة (1) كدرجة الحرية 0,05عند مستكل الدلالة  (2كا)كما يكضح الجدكؿ مقدار

 ، كىذا ما يدؿ عمى أف ىناؾ فركؽ 3,84المجدكلة كالمقدرة بػ (2كا) اكبر مف 15 المسحكبة كالمقدرة بػ2كا
 .إحصائيةذات دلالة 
  :الاستنتاج

مف خلاؿ تحميمنا لمنتائج المجدكلة أعلاه نستنتج أف جميع المدربيف يخصصكف كقت كبير ككافي 
للإحماء الجماعي لكي يككف العمؿ جماعي كمنظـ، كما يسيؿ الإشراؼ عمى العمؿ كزيادة جاىزية 

.  مف الفردمأكثر تأقمميـ في جك الإحماء الجماعي إلىكاستعداد اللاعبيف بالإضافة 
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ىؿ تقكـ بالإشراؼ عمى مرحمة الإحماء الخاص أثناء الحصة التدريبية؟  :06السؤال رقم -
 معرفة ما إذا كاف مدربي رياضة الكاراتيو يقكمكف بالإشراؼ عمى مرحمة الإحماء الخاص :الغرض منو-

 .خلاؿ الحصة التدريبية
 .06 لمسؤال رقم 2يمثل التكرارات والنسب المئوية وقيم كا: 06جدول رقم 

النسبة  التكرار الاختيارات
 المئوية

الدالة  a DF  المجدولة2كا  المحسوبة2كا
 الإحصائية

 نعـ-
 لا-
 أحيانا-

14 
00 
01 

93,33 %
00 %

06,67 

 داؿ 2 0,05 5,99 32,13

 / / / / / %100 15 المجموع

 .06يمثل الدائرة النسبية لإجابات المدربين عن السؤال رقم : 06الشكل رقم 

 
 :تحميل النتائج

 تبيف لنا أف النسبة الكبيرة مف المدربيف كالمقدرة 06مف خلاؿ النتائج المحصمة في الجدكؿ رقـ  
أجابكا بنعـ عمى أنيـ يقكمكف بالإشراؼ عمى مرحمة الإحماء الخاص، بينما تمييا نسبة % 93,33بػ

، كىذا ما تـ تمثيمو "لا"في حيف لـ نسجؿ أم نسبة لمذيف أجابكا بػ " أحيانا"ككانت الإجابة فييا بػ% 6,67
، (2) كدرجة الحرية 0,05عند مستكل الدلالة  (2كا) كما يكضح لنا الجدكؿ مقدار 06في الشكؿ رقـ 

 كىذا ما يكضح 5,99 المجدكلة كالمقدرة بػ2 أكبر مف كا32,13المحسكبة كالمقدرة بػ 2حيث كانت قيمة كا
. لنا أف ىناؾ فركؽ ذات دلالة إحصائية
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 :الاستنتاج
 مف خلاؿ ما سبؽ نستنتج أف معظـ المدربيف برياضة الكاراتيو يشرفكف عمى مرحمة الإحماء 

الخاص، خلاؿ الحصة التدريبية كذلؾ حرصا منيـ عمى مشاركة جؿ اللاعبيف في مرحمة الإحماء 
الخاص، كذلؾ مف أجؿ تييئة كافة العضلات لمشركع في العمؿ التدريبي المبرمج خلاؿ الحصة التدريبية، 

عدـ الاىتماـ الكافي بالإحماء خلاؿ التدريب : "بأف" أسامة رياض: "كىذا الاستنتاج تقارب مع قكؿ الباحث
 ".أك المباراة يؤدم إلى حدكث الإصابات الرياضية

ىؿ تستخدمكف الأجيزة كالأدكات الرياضية في عممية الإحماء؟  :07السؤال رقم -
 .معرفة إذا كاف المدربكف يستخدمكف الأجيزة كالأدكات الرياضية في عممية الإحماء: الغرض منو-
 .07 لمسؤال رقم 2يمثل التكرارات والنسب المئوية وقيم كا :07جدول رقم -

النسبة  التكرار الاختيارات
 المئوية

الدالة  a DF  المجدولة2كا  المحسوبة2كا
 الإحصائية

 نعـ-
 لا-

13 
02 
 

86,67 %
13,33 %

 داؿ 1 0,05 3,84 8,06

 / / / / / %100 15 المجموع

 .07يمثل الدائرة النسبية لإجابات المدربين عن السؤال رقم : 07الشكل رقم 

 
 :تحميل النتائج

 يتضح لنا أف النسبة الكبيرة مف المدربيف كالمقدرة 04مف خلاؿ النتائج المحصمة في الجدكؿ رقـ  
 يقكمكف باستخداـ الأجيزة كالأدكات في عممية الإحماء، حيث تمييا نسبة أنيـ أجابكا بنعـ عمى %86,67بػ
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أم لا يقكمكف باستخداـ الأجيزة كالأدكات في عممية الإحماء كىذا ما " لا" لمذيف أجابكا بػ13,33%
 .07يكضحو لنا الشكؿ رقـ 

 2، حيث كانت كا(1) كدرجة الحرية 0,05عند مستكل الدلالة  2 كما يكضح لنا الجدكؿ مقدار كا
، كمنو نستنتج انو تكجد فركؽ ذات 3,84 المجدكلة المقدرة بػ2 اكبر قيمة كا8,06المحسكبة كالمقدرة بػ

 .إحصائيةدلالة 
 :الاستنتاج

 رياضة الكاراتيو يقكمكف باستخداـ الأجيزة كالأدكات مدربك مف خلاؿ ما سبؽ نستنتج أف أغمبية 
الرياضية في مرحمة الإحماء، ذلؾ مف أجؿ رفع مستكل الأداء الحركي للاعبيف، كما تساعدىـ في زيادة 

 .عنصر التشكيؽ كالرغبة في المشاركة كرفع معدؿ اليقظة كالاستيعاب
ىؿ يتغير كقت الإحماء الخاص حسب ىدؼ الحصة؟  :08السؤال رقم -
 .التعرؼ عمى ما إذا كاف كقت الإحماء الخاص يتغير بتغير ىدؼ الحصة: الغرض منو-
 .08 لمسؤال رقم 2يمثل التكرارات والنسب المئوية وقيم كا: 08جدول رقم -

النسبة  التكرار الاختيارات
 المئوية

الدالة  a DF  المجدولة2كا  المحسوبة2كا
 الإحصائية

 نعـ-
 لا-

15 
00 
 

100 %
00  %

 داؿ 1 0,05 3,84 15
 

 / / / / / %100 15 المجموع

 .08يمثل الدائرة النسبية لإجابات المدربين عن السؤال رقم : 08الشكل رقم 
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 :تحميل النتائج
كانت نسبتيـ كبيرة جدا حيث " نعـ" يتضح لنا أف الذيف أجابكا بػ05مف خلاؿ نتائج الجدكؿ رقـ  

، أم أف المدربيف يقكمكف بالتغيير مف كقت الإحماء الخاص حسب ىدؼ الحصة، في %100قدرت بػ
 .08كىذا ما نلاحظو في الشكؿ رقـ " لا"حيف لـ نسجؿ أم نسبة لمذيف أجابكا بػ

، حيث كانت قيمة (1) كدرجة الحرية 0,05 عند مستكل الدلالة 2 كا كما يكضح لنا الجدكؿ مقدار
 كىذا ما يدؿ عمى كجكد فركؽ ذات 3,84 المجدكلة كالمقدرة بػ2 اكبر مف كا15 المحسكبة كالمقدرة بػ2كا

 .دلالة إحصائية
 :الاستنتاج

 مف خلاؿ ما سبؽ نستنج أف جؿ المدربيف يقكمكف بالتغيير مف كقت الإحماء الخاص حسب 
ىدؼ الحصة، كذلؾ لمحصكؿ عمى أفضؿ الأداء كبمكغ الأىداؼ المسطر ليا في الحصة التدريبية فالكقت 

مفتي : "، حيث تقارب مع استنتاجنا كلاـ الباحث"لمككميتيو"ليس ىك المخصص " لمكاتا"المخصص 
كقت الإحماء الخاص يتغير عمى حسب ما سيتـ تنفيذه فعلا في التدريب : "الذم يقكؿ بأف"  حمادإبراىيـ

 ".أك المباراة
زمف الإحماء حسب طبيعة المناخ؟  مف قكـ بالتغييرتىؿ  :09السؤال رقم -
 . التعرؼ عمى ما إذا كاف المدربكف يقكمكف بالتغيير مف زمف الإحماء كفقا لطبيعة المناخ:الغرض منو-

 .09 لمسؤال رقم 2يمثل التكرارات والنسب المئوية وقيم كا: 09جدول رقم 
النسبة  التكرار الاختيارات

 المئوية
الدالة  a DF  المجدولة2كا  المحسوبة2كا

 الإحصائية

 دائما-
 أحيانا-
 أبدا-

09 
05 
01 

60 %
33,33 %
06,67 %

 داؿ 2 0,05 5,99 6,4

 / / / / / %100 15 المجموع
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 .09يمثل الدائرة النسبية لإجابات المدربين عن السؤال رقم : 09الشكل رقم 

 
 :تحميل النتائج

 يتبيف لنا أف اكبر نسبة سجمت لممدربيف الذيف 09مف خلاؿ النتائج المحصمة مف الجدكؿ رقـ  
عمى أف كقت الإحماء يتغير حسب طبيعة المناخ، بينما تمييا % 60أجابكا بدائما كالمقدرة بػ

لمذيف أجابكا بأبدا، أم % 6,67في حيف سجمت أقؿ نسبة كالمقدرة بػ" أحيانا"لمذيف أجابكا بػ % 33,33نسبة
 .09أنيـ لا يقكمكف بالتغيير مف كقت الإحماء كفقا لطبيعة المناخ، كىذا ما تـ تكضيحو في الشكؿ رقـ 

حيث كانت قيمة  (2) كدرجة الحرية 0,05عند مستكل الدلالة  (2كا) كما مثؿ لنا الجدكؿ مقدار 
، كىك ما يدؿ عمى كجكد فركؽ ذات 5,99 المجدكلة كالمقدرة بػ2اكبر مف كا ب6,4 المحسكبة كالمقدرة 2كا

 .دلالة إحصائية
 :الاستنتاج

 مف خلاؿ المعطيات المتحصؿ عمييا أعلاه، نستنتج أف مدربك رياضة الكاراتيو يقكمكف بالتغيير 
مف زمف الإحماء كفقا لطبيعة المناخ، ككنيـ يركف بأف الكقت المخصص للإحماء في الجك الحار ليس 

باف حالة : "الذم قاؿ" مفتي إبراىيـ حمادة: "ىك المخصص في الجك البارد، كىذا ما أكد عميو الباحث
 ".الطقس تؤثر في الزمف الذم يستغرقو الإحماء

 أكثر بمرحمة الإحماء؟ الاىتماـىؿ تقكـ بحث كتشجيع الرياضييف عمى  :10السؤال رقم -
.  معرفة ما إذا كاف المدربكف يحثكف كيشجعكف الرياضييف عمى الاىتماـ بمرحمة الإحماء:الغرض منو-
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 .10 لمسؤال رقم 2يمثل التكرارات والنسب المئوية وقيم كا: 10جدول رقم 
الدالة  a DF  المجدولة2كا  المحسوبة2كا النسبة المئوية التكرار الاختيارات

 الإحصائية

 نعـ-
 لا-
 أحيانا-

15 
00 
00 

100 %
00 %
00 %

 داؿ 2 0,05 5,99 30

 / / / / / %100 15 المجموع

 .10يمثل الدائرة النسبية لإجابات المدربين عن السؤال رقم : 10الشكل رقم 

 
 :تحميل النتائج

بالنسبة للاختيار الأكؿ، أم % 100 نلاحظ انو تـ تسجيؿ نسبة 10مف خلاؿ نتائج الجدكؿ رقـ  
أف المدربيف يقكمكف بتشجيع الرياضييف عمى الاىتماـ بمرحمة الإحماء، في حيث لـ نسجؿ أم نسبة 

 .10بالنسبة للاختيار الثاني كالثالث، كىذا ما تـ تكضيحو في الشكؿ رقـ 
، حيث كانت قيمة (2) كدرجة الحرية 0,05 عند مستكل الدلالة 2 كما مثؿ لنا الجدكؿ مقدار كا

، كىذا ما يدؿ عمى أف ىناؾ 5,99 المجدكلة كالمقدرة بػ2 اكبر مف قيمة كا30 المحسكبة كالمقدرة بػ2كا
 .فركؽ ذات دلالة إحصائية

 :الاستنتاج
مف خلاؿ النتائج المتحصؿ عمييا، نستنتج أف جؿ المدربيف يقكمكف بحث كتشجيع اللاعبيف عمى  

. الاىتماـ بمرحمة الإحماء، ذلؾ لككنيا مرحمة أساسية كميمة في الحصة التدريبية
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. يقوم مدربو رياضة الكاراتيو بالإشراف عمى مرحمة الاحماء لتجنب الاصابات الرياضية: المحور الثاني
 للإصابة؟ يكفما ىي المرحمة في الحصة التدريبية التي يتعرض فييا الرياض :11السؤال رقم -
 . معرفة المرحمة التي يتعرض فييا الرياضي للإصابة خلاؿ الحصة التدريبية:الغرض منو-

 .11 لمسؤال رقم 2يمثل التكرارات والنسب المئوية وقيم كا: 11جدول رقم 
الدالة  a DF  المجدولة2كا  المحسوبة2كا النسبة المئوية التكرار الاختيارات

 الإحصائية

 المرحمة التمييدية-
 المرحمة الأساسية-
 المرحمة الختامية-

05 
09 
01 

33,33 %
60 %

6,67 %

6,4 
 

 داؿ 2 0,05 5,99

 / / / / / %100 15 المجموع

 .11يمثل الدائرة النسبية لإجابات المدربين عن السؤال رقم : 11الشكل رقم 

 
 :تحميل النتائج

لممدربيف الذيف % 60 نلاحظ انو تـ تسجيؿ أكبر نسبة كالمقدرة بػ11مف خلاؿ نتائج الجدكؿ رقـ  
أجابكا باف المرحمة الأساسية ىي التي يتعرض فييا الرياضيكف للإصابة خلاؿ الحصة، بينما تمييا نسبة 

لمذيف يركف بأف % 6,67لمذيف اختاركا المرحمة التمييدية، في حيف سجمت أقؿ نسبة كالمقدرة بػ% 33,33
 .11المرحمة الختامية ىي التي يتعرض فييا الرياضيكف للإصابة، كىذا ما يكضحو لنا الشكؿ رقـ 

، حيث كانت (2) كدرجة الحرية 0,05عند مستكل الدلالة  (2كا) كما يكضح لنا الجدكؿ مقدار 
، كىذا ما يدؿ عمى أف 5,99 المجدكلة كالمقدرة بػ2 اكبر مف قيمة كا6,4 المحسكبة كالمقدرة بػ2قيمة كا

. ىناؾ فركؽ ذات دلالة إحصائية
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 :الاستنتاج
مف خلاؿ ما سبؽ نستنتج أف المرحمة التي يتعرض فييا اللاعبيف الناشئيف بكثرة للإصابات ىي  

المرحمة الأساسية، لأف في ىذه المرحمة تزيد نسبة الاحتكاؾ بيف اللاعبيف ككثرة المنافسة، بالإضافة إلى 
 .زيادة الجيد البدني في ىذه المرحمة كزيادة حجـ كشدة التدريب

؟ ما ىي أسباب الإصابة في الحصة التدريبية :12السؤال رقم -
 . التعرؼ عمى مسببات حدكث الإصابات  الرياضية في الحصة التدريبية:الغرض منو-

 .12 لمسؤال رقم 2 يمثل التكرارات والنسب المئوية وقيم كا:12جدول رقم
 2كا النسبة المئوية التكرار الاختيارات

 المحسوبة
 2كا

 المجدولة

a DF  الدالة
 الإحصائية

 قصر مدة الإحماء-
 عدـ الشفاء مف الإصابة-
 أخطاء الأداء-
 الناحية النفسية-
 التعب-

08 
05 
02 
00 
00 

53,33 %
33,34 %
13,33 %

00 %
00 %

15,99 
 

 داؿ 4 0,05 9,49

 / / / / / %100 15 المجموع

 .12يمثل الدائرة النسبية لإجابات المدربين عن السؤال رقم : 12الشكل رقم 

 
 :تحميل النتائج

مف % 53,33 نلاحظ أنو تـ تسجيؿ اكبر نسبة كالمقدرة بػ12مف خلاؿ نتائج الجدكؿ رقـ  
المدربيف الذيف اختاركا قصر فترة الإحماء كأكثر الأسباب لحدكث الإصابات الرياضية في الحصة 

كأحد الأسباب، في حيف تـ " عدـ الشفاء مف الإصابة"لمذيف اختاركا % 33,34التدريبية، بينما تمييا نسبة 
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لمذيف أجابكا عمى الاختيار الثالث كىك أخطاء الأداء، أما بالنسبة للاختياريف % 13,33تسجيؿ نسبة 
 .12الرابع كالخامس فمـ نسجؿ أم نسبة تذكر، ىذا ما يكضحو لنا الشكؿ رقـ 

، حيث كانت قيمة (4) كدرجة الحرية 0,05عند مستكل الدلالة  2 كما مثؿ لنا الجدكؿ مقدار كا
، كىذا ما يدؿ عمى كجكد فركؽ ذات دلالة 9,49 المجدكلة كالمقدرة بػ2المحسكبة اكبر مف قيمة كا2كا

. إحصائية
 :الاستنتاج

 مف خلاؿ ما سبؽ نستنتج أف أسباب حدكث الإصابات الرياضية في الحصة التدريبية تعكد بشكؿ 
رئيسي إلى قصر فترة الإحماء بالإضافة إلى عدـ الشفاء مف الإصابة كأخطاء الأداء، حيث اتفؽ مع 

أف مف أسباب الإصابة مؤثر ذاتي متمثؿ في " عبد الرحماف عبد الحميد زاىر: "استنتاجنا قكؿ الباحث
 ".الأداء الفني الخاطئ أك عدـ الإحماء

 ىؿ ليذه الإصابات علاقة بعممية الإحماء؟ :13السؤال رقم -
 التعرؼ عمى ما إذا كانت الإصابات الرياضية خلاؿ الحصة التدريبية ليا علاقة بعممية :الغرض منو-

. الإحماء
 .13 لمسؤال رقم 2يمثل التكرارات والنسب المئوية وقيم كا: 13جدول رقم 

الدالة  a DF  المجدولة2كا  المحسوبة2كا النسبة المئوية التكرار الاختيارات
 الإحصائية

 نعـ-
 لا-

15 
00 

100 %
00 %

15 
 

3,84 
 

 داؿ 1 0,05
 

 / / / / / %100 15 المجموع
 .13يمثل الدائرة النسبية لإجابات المدربين عن السؤال رقم : 13الشكل رقم 
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 :تحميل النتائج
% 100 نلاحظ انو تـ تسجيؿ نسبة 13مف خلاؿ النتائج المتحصؿ عمييا في الجدكؿ رقـ  

عمى كجكد علاقة بيف الإصابات كعممية الإحماء في حيف لـ تسجؿ أم نسبة " نعـ"لممدربيف الذيف أجابكا 
 .13للاختيار الثاني، كىذا ما يكضحو لنا الشكؿ رقـ 

، حيث كانت قيمة (1) كدرجة الحرية 0,05عند مستكل الدلالة  (2كا) كما مثؿ لنا الجدكؿ مقدار 
 كىذا ما يدؿ عمى كجكد فركؽ 3,84 المجدكلة كالمقدرة بػ2 أكبر مف قيمة كا15المحسكبة كالمقدرة بػ (2كا)

 .ذات دلالة إحصائية
 :الاستنتاج

 مف خلاؿ النتائج المحصمة نستنتج أف الإصابات الرياضية التي تحدث خلاؿ الحصة التدريبية 
ليا علاقة كبيرة بعممية الإحماء، لأف الاستغناء عف مرحمة الإحماء يؤدم إلى حدكث الإصابات 

 .الرياضية
 ىؿ غياب إشرافؾ عمى مرحمة الإحماء يؤدم إلى حدكث الإصابات الرياضية؟ :14السؤال رقم -
 التعرؼ ما إذا كاف غياب إشراؼ المدربيف عمى مرحمة الإحماء يؤدم الى حدكث :الغرض منو-

 .الإصابات الرياضية
 .14 لمسؤال رقم 2يمثل التكرارات والنسب المئوية وقيم كا: 14جدول رقم 

الدالة  a DF  المجدولة2كا  المحسوبة2كا النسبة المئوية التكرار الاختيارات
 الإحصائية

 نعـ-
 لا-
 أحيانا-

04 
04 
06 

33,33 %
26,67 %

40 %

 غير داؿ 2 0,05 5,99 0,4

 / / / / / %100 15 المجموع
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 .14يمثل الدائرة النسبية لإجابات المدربين عن السؤال رقم : 14الشكل رقم 

 
 :تحميل النتائج

% 40 نلاحظ انو تـ تسجيؿ اكبر نسبة كالمقدرة بػ14مف خلاؿ النتائج المحصمة مف الجدكؿ رقـ  
عمى أف غياب إشرافيـ عمى مرحمة الإحماء يؤدم إلى حدكث " أحيانا"مف المدربيف الذيف أجابكا بػ 

فكانت نسبتيـ " لا"، أما الذيف أجابكا بػ"نعـ"لمذيف أجابكا بػ% 33,33الإصابات الرياضية، بينما تمييا نسبة 
 .14كىذا ما يكضحو لنا الشكؿ رقـ % 26,67قميمة كالمقدرة بػ

، حيث كانت قيمة (2) كدرجة الحرية 0,05 عند مستكل الدلالة 2 كما كضح لنا الجدكؿ مقدار كا
، كىذا ما يدؿ عمى انو لا تكجد فركؽ 5,99 المجدكلة كالمقدرة بػ 2 أقؿ مف كا0,4 المحسكبة كالمقدرة بػ2كا

 .ذات دلالة إحصائية
 :الاستنتاج

 مف خلاؿ ما سبؽ نستنتج باف غياب إشراؼ المدرب عمى مرحمة الإحماء أحيانا ما يؤدم إلى 
 .الإصابات الرياضية

 التي تخصصكنيا الإحماءكـ للإصابات بسبب قصر فترة م ىؿ سبؽ كأف تعرض رياضي:15السؤال رقم -
  خلاؿ الحصة التدريبية؟

التعرؼ عمى ما إذا كانت قصر فترة الإحماء ليا علاقة بتعرض الرياضييف للإصابات : الغرض منو-
. خلاؿ الحصة التدريبية
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 .15 لمسؤال رقم 2يمثل التكرارات والنسب المئوية وقيم كا :15جدول رقم -
النسبة  التكرار الاختيارات

 المئوية
الدالة  a DF  المجدولة2كا  المحسوبة2كا

 الإحصائية

 نعـ-
 لا-

07 
08 

46,67 %
53,33 %

 غير داؿ 1 0,05 3,84 0,06

 / / / / / %100 15 المجموع

 .15يمثل الدائرة النسبية لإجابات المدربين عن السؤال رقم : 15الشكل رقم 

 
 :تحميل النتائج

 نلاحظ انو ثـ تسجيؿ أكبر نسبة كالمقدرة 15 مف خلاؿ النتائج المتحصؿ عمييا مف الجدكؿ رقـ 
عمى انو لـ يسبؽ كاف تعرض الرياضيكف للإصابات الرياضية " لا"مف المدربيف الذيف أجابكا بػ% 53,33بػ

لمذيف % 46,67بسبب قصر فترة الإحماء المخصصة خلاؿ الحصة التدريبية، في حيف سجمنا نسبة 
أم انو سبؽ كاف تعرض الرياضييف للإصابات بسبب قصر فترة الإحماء المخصصة خلاؿ " بنعـ"أجابكا 

 .15الحصة التدريبية، ىذا ما يكضحو الشكؿ رقـ 
 2، حيث كانت كا(1) كدرجة الحرية 0,05عند مستكل الدلالة  (2كا) كما مثؿ لنا الجدكؿ مقدار 

، كىك ما يدؿ عمى عدـ كجكد فركؽ 3,84 المجدكلة كالمقدرة بػ2 اصغر مف كا0,06المحسكبة كالمقدرة بػ
 .ذات دلالة إحصائية

 :الاستنتاج
 مف خلاؿ ما سبؽ نستنتج بأف بعض الرياضييف سبؽ ليـ كاف تعرضكا للإصابات الرياضية 

بسبب قصر فترة الإحماء التي يخصصيا المدربكف، في حيف لـ يتعرض البعض الأخر منيـ للإصابات، 
 .أم أف قصر فترة الإحماء ليست السبب الرئيسي دائما في حدكث الإصابات الرياضية
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 ما ىي نسبة الإصابات التي يتعرّض ليا الرياضييف الناشئيف خلاؿ الحصة التدريبية؟ :16السؤال رقم -
التعرؼ عمى نسبة الإصابات التي يتعرض ليا الرياضييف الناشئيف خلاؿ الحصة : الغرض منو-

 .التدريبية
 .16 لمسؤال رقم 2يمثل التكرارات والنسب المئوية وقيم كا: 16جدول رقم -

النسبة  التكرار الاختيارات
 المئوية

الدالة  a DF  المجدولة2كا  المحسوبة2كا
 الإحصائية

 نسبة قميمة-
 نسبة متكسطة-
 نسبة كبيرة-

14 
01 
00 

93,33 %
06,67 %

00 %

 داؿ 2 0,05 5,99 24,4

 / / / / / %100 15 المجموع
 .16يمثل الدائرة النسبية لإجابات المدربين عن السؤال رقم : 16الشكل رقم 

 
 :تحميل النتائج

 نلاحظ انو تـ تسجيؿ أكبر نسبة كالمقدرة 16 مف خلاؿ النتائج المحصمة في الجدكؿ رقـ 
مف المدربيف الذيف أجابكا باف نسبة الإصابات التي يتعرض ليا الرياضييف الناشئيف في % 93,33بػ

لمذيف أجابكا الاختيار الثاني، في حيف لـ تسجؿ أم % 6,67الحصة تككف بنسبة قميمة، ثـ تمييا نسبة 
 .16نسبة للاختيار الثالث، كىذا ما يكضحو الشكؿ رقـ 

، حيث كانت قيمة (2) كدرجة الحرية 0,05عند مستكل الدلالة  (2كا) كما مثؿ لنا الجدكؿ مقدار 
 كىذا ما يدؿ عمى أنو ىناؾ 5,99 المجدكلة كالقدرة بػ2 اكبر مف قيمة كا24,4 المحسكبة كالمقدرة بػ2كا

. فركؽ ذات دلالة إحصائية
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 :الاستنتاج
 مف خلاؿ ما سبؽ نستنتج بأف اللاعبيف الناشئيف في رياضة الكاراتيو لا يتعرضكف بكثرة 

نما تككف بنسبة قميمة لككف ىذه الفئة لـ تبدأ في الجيد البدني الكبير كالعنيؼ كانما  للإصابات الرياضية كا 
 .بحمكلة تدريبية منخفضة

 ما ىي الأماكف المعرضة بكثرة للإصابات أثناء حصصكـ التدريبية؟ :17السؤال رقم -
 .التعرؼ عمى الأماكف المعرضة بكثرة للإصابات أثناء الحصص التدريبية: الغرض منو-
 .17 لمسؤال رقم 2يمثل التكرارات والنسب المئوية وقيم كا :17جدول رقم -

النسبة  التكرار الاختيارات
 المئوية

الدالة  a DF  المجدولة2كا  المحسوبة2كا
 الإحصائية

 الكتؼ-
 المرفؽ-
 الفخذ-
 القدـ-
 الساؽ-
 الركبة-
 الكاحؿ-
 اليد-

00 
00 
00 
00 
04 
06 
03 
02 

00 %
00 %
00 %
00 %

26,67 %
40 %
20 %

13,33 %

 داؿ 7 0,05 14,07 19,71

 / / / / / %100 15 المجموع
 .17يمثل الدائرة النسبية لإجابات المدربين عن السؤال رقم : 17الشكل رقم 

 
 
 



 الفصل الخامس                                                           عرض وتحميل نتائج الدراسة

 

 

101 

 :تحميل النتائج
 نلاحظ أنو تـ تسجيؿ اكبر نسبة كالمقدرة 17 مف خلاؿ النتائج المتحصؿ عمييا مف الجدكؿ رقـ 

مف المدربيف الذيف اختاركا الركبة كأىـ كأكثر الأماكف عرضة للإصابة أثناء الحصص التدريبية، % 40بػ
لمذيف اختاركا الكاحؿ، في حيف % 20لمذيف اختاركا الساؽ، كما سجمنا نسبة % 26,67بينما تمييا نسبة 

للاختيار الأخير كىك اليد، أما بالنسبة للاختيارات الأكؿ كالثاني كالثالث كالرابع % 13,33سجمنا نسبة 
 .17عمى التكالي فمـ نسجؿ أم نسبة تذكر كىذا ما يكضحو الشكؿ رقـ 

 2حيث كانت قيمة كا (7) كدرجة الحرية 0,05 عند مستكل الدلالة 2 كما مثؿ لنا الجدكؿ مقدار كا

، كىذا ما يدؿ عمى كجكد فركؽ ذات دلالة 14,07 المجدكلة كالمقدرة بػ2المحسكبة أكبر مف قيمة كا
 .إحصائية
 :الاستنتاج

 مف خلاؿ ما عرضناه في الجدكؿ السابؽ نستنتج باف أكثر الأماكف عرضة للإصابة برياضة 
الكاراتيو ىي الركبة كالساؽ كالكاحؿ ككف ىذه الأماكف يكثر بيا الاحتكاؾ كالجيد خلاؿ الحصص 

 .التدريبية
ىؿ تحدث الإصابات الرياضية لما تسند فترة الإحماء إلى أحد الرياضييف للإشراؼ  :18السؤال رقم -

عمييا؟ 
 معرفة ما إذا كانت الإصابات الرياضية تحدث لما تسند فترة الإحماء لأحد الرياضييف :الغرض منو-

 .للإشراؼ عمييا
 .18 لمسؤال رقم 2يمثل التكرارات والنسب المئوية وقيم كا: 18جدول رقم 

الدالة  a DF  المجدولة2كا  المحسوبة2كا النسبة المئوية التكرار الاختيارات
 الإحصائية

 نعـ-
 لا-
 أحيانا-

01 
08 
06 

6,67 %
53,33 %

40 %

 غير داؿ 2 0,05 5,99 5,2

 / / / / / %100 15 المجموع
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 .18يمثل الدائرة النسبية لإجابات المدربين عن السؤال رقم : 18الشكل رقم 

 
 :تحميل النتائج

 نلاحظ أنو تـ تسجيؿ أكبر نسبة كالمقدرة 18 مف خلاؿ النتائج المحصمة مف الجدكؿ رقـ 
أم لا تحدث الإصابات الرياضية لما تسند فترة الإحماء لأحد " لا"مف المدربيف الذيف أجابكا بػ% 53,33بػ

، في حيف سجمنا أقؿ نسبة كالمقدرة "أحيانا"لمذيف أجابكا بػ % 40الرياضييف للإشراؼ عمييا، ثـ تمييا نسبة 
 .18كىذا ما يكضحو لنا الشكؿ رقـ" نعـ"لممدربيف الذيف أجابكا بػ% 6,67بػ

، حيث كانت قيمة (2) كدرجة الحرية 0,05 عند مستكل الدلالة 2 كما مثؿ لنا الجدكؿ مقدار كا
، كىذا ما يدؿ عمى أنو لا 5,99 المجدكلة كالمقدرة بػ2 أصغر مف قيمة كا5,2 المحسكبة كالمقدرة بػ2كا

 .تكجد فركؽ ذات دلالة إحصائية
 :الاستنتاج

 مف خلاؿ النتائج المحصمة نستنتج باف الإصابات الرياضية لا تحدث عندما تسند فترة الإحماء 
لأحد الرياضييف للإشراؼ عمييا ككف المدربيف يحرصكف عمى ىذه المرحمة كيقدمكف النصائح لمرياضييف 

 .في حالة إشرافيـ عمى ىذه المرحمة
ىؿ تقدـ النصائح كالإرشادات لمرياضييف لتجنب الإصابات الرياضية؟  :19السؤال رقم -
 التعرؼ عمى ما إذا كاف المدربكف يقدمكف النصائح كالإرشادات لتجنب الإصابات :الغرض منو-

. الرياضية
 
 
 
 



 الفصل الخامس                                                           عرض وتحميل نتائج الدراسة

 

 

103 

 .19 لمسؤال رقم 2يمثل التكرارات والنسب المئوية وقيم كا: 19جدول رقم 
الدالة  a DF  المجدولة2كا  المحسوبة2كا النسبة المئوية التكرار الاختيارات

 الإحصائية
 نعـ-
 لا-
 أحيانا-

15 
00 
00 

100 %
00 %
00 %

 داؿ 2 0,05 5,99 30

 / / / / / %100 15 المجموع
 .19يمثل الدائرة النسبية لإجابات المدربين عن السؤال رقم : 19الشكل رقم 

 
 :تحميل النتائج

مف %  100 تبيف لنا أف النسبة الكبيرة كالمقدرة بػ19مف خلاؿ النتائج المحصمة مف الجدكؿ رقـ  
عمى أنيـ يقدمكف النصائح كالإرشادات لمرياضييف لتجنب الإصابات الرياضية، " نعـ"المدربيف أجابكا بػ

إلا تأكيدا عمى ذلؾ، % 100بينما لـ نسجؿ أم نسبة تذكر بالنسبة للاختياريف الثاني كالثالث، كما نسبة 
 .19كىذا ما تـ تكضيحو في الشكؿ رقـ

، حيث كانت قيمة (2) كدرجة الحرية 0,05عند مستكل الدلالة  (2كا) كما مثؿ لنا الجدكؿ مقدار 
، كىك ما يكضح لنا أنو ىناؾ 5,99 المجدكلة كالمقدرة بػ2اكبر مف قيمة كا% 30 المحسكبة كالمقدرة بػ2كا

 .فركؽ ذات دلالة إحصائية
 :الاستنتاج

 مف خلاؿ ما سبؽ نستنتج باف جؿ المدربيف المختصيف برياضة الكاراتيو يحثكف عمى الاىتماـ 
بالحالة الصحية لمفرد الرياضي، كينصحكف بالحفاظ عمى سلامة الجسـ، مف خلاؿ تجنب الإصابات 

. الرياضية كالعمؿ بالطرؽ العممية المحدثة في مجاؿ التدريب
 



 الفصل الخامس                                                           عرض وتحميل نتائج الدراسة

 

 

104 

ما ىي أفضؿ طريقة لمتقميؿ مف الإصابات الرياضية خلاؿ الحصة التدريبية؟  :20السؤال رقم -
 التعرؼ عمى أفضؿ الطرؽ المستعممة في التقميؿ مف الإصابات الرياضية خلاؿ الحصة :الغرض منو-

 .التدريبية
 .20 لمسؤال رقم 2يمثل التكرارات والنسب المئوية وقيم كا: 20جدول رقم 

النسبة  التكرار الاختيارات
 المئوية

 2كا
 المحسوبة

 2كا
 المجدولة

a DF  الدالة
 الإحصائية

تخصص الكقت -
 الكافي للإحماء

 التسخيف الجيد-
 تجنب الاحتكاؾ-

10 
 
03 
02 

66,67 %
 
20 %

13,33 %

 داؿ 2 0,05 5,99 7,6

 / / / / / %100 15 المجموع

 .20يمثل الدائرة النسبية لإجابات المدربين عن السؤال رقم : 20الشكل رقم 

 
 :تحميل النتائج

، نلاحظ انو تـ تسجيؿ أكبر نسبة كالمقدرة 20مف خلاؿ النتائج المتحصؿ عمييا في الجدكؿ رقـ  
مف المدربيف الذيف كانت إجاباتيـ حكؿ أفضؿ الطرؽ المستعممة في التقميؿ في الإصابات % 66,67بػ

لمذيف كانت إجاباتيـ حكؿ % 20تخصيص الكقت الكافي للإحماء، بينما سجمنا نسبة : الرياضية ىي
مف المدربيف الذيف اختاركا % 13,33التسخيف الجيد، في حيف سجمنا أقؿ نسبة مقدرة بػ: أفضؿ طريقة ىي

 .20أفضؿ طريقة لتجنب الإصابات ىي تجنب الاحتكاؾ ىذا ما يكضحو لنا الشكؿ رقـ 
، حيث كانت قيمة (2) كدرجة الحرية 0,05 عند مستكل الدلالة 2 كما مثؿ لنا الجدكؿ مقدار كا

، ىذا ما يدؿ عمى أنو ىناؾ 5,99 المجدكلة كالمقدرة بػ2 أكبر مف قيمة كا7,6 المحسكبة كالمقدرة بػ2كا
 .فركؽ ذات دلالة إحصائية
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 :الاستنتاج
 مف خلاؿ ما سبؽ نستنتج بأف تخصيص الكقت الكافي لمرحمة الإحماء ككذا التسخيف الجيد 

 .خلاؿ الحصة التدريبية ، مف أفضؿ الطرؽ لمتقميؿ مف الإصابات الرياضية كالكقاية منيا

: نعرض وتحميل نتائج الاستبيان الخاص باللاعبي-5-2
يخصص مدربو رياضة الكاراتيو الوقت الكافي لمرحمة الاحماء الخاص خلال الحصة : المحور الأول 

 .التدريبية
ىؿ ترل بأف مرحمة الإحماء ضركرية بالنسبة لؾ في الحصة التدريبية؟  : 01السؤال رقم-
 .معرفة ما إذا كانت مرحمة الإحماء ضركرية للاعب في الحصة التدريبية: الغرض منو-
 .01 لمسؤال رقم 2يمثل التكرارات والنسب المئوية وقيم كا: 21جدول رقم -

النسبة  التكرار الاختيارات
 المئوية

الدالة  a DF  المجدولة2كا  المحسوبة2كا
 الإحصائية

 نعـ-
 لا-

35 
00 

100 %
00 %

 داؿ 1 0,05 3,84 35

 / / / / / %100 35 المجموع

 .01يمثل الدائرة النسبية لإجابات اللاعبين عن السؤال رقم : 21الشكل رقم 

 
 :تحميل النتائج

% 100 يتضح لنا أف النسبة الكبيرة مف اللاعبيف كالمقدرة بػ21مف خلاؿ معطيات الجدكؿ رقـ  
عمى أف مرحمة الإحماء ضركرية في الحصة التدريبية لرياضة الكاراتيو، أما نسبة الإجابة " نعـ"أجابكا بػ

، كىذا ما يدؿ عمى كجكد فركؽ ذات 21النافية لذلؾ فكانت منعدمة، كىذا ما تـ تمثيمو في الشكؿ رقـ 
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 اكبر 35 المحسكبة كالمقدرة بػ2، حيث أف كا(1) كدرجة الحرية 0,05دلالة إحصائية عند مستكل الدلالة 
 .3,84 المجدكلة كالمقدرة بػ2مف قيمة كا
 :الاستنتاج

 مف خلاؿ ما سبؽ نستنتج أف معظـ اللاعبيف يركف بأف مرحمة الإحماء  ضركرية كليا أىمية 
بالغة في الحصة التدريبية لرياضة الكاراتيو، لأنيا تساعد في تييئة جسـ الرياضي لمقياـ بالمجيكدات 

 .البدنية، كالكقاية مف الإصابات الرياضية
 تيتـ بمرحمة الإحماء الخاص خلاؿ الحصة التدريبية؟ىؿ  : 02السؤال رقم-
 .معرفة ما إذا كاف اللاعب ييتـ بمرحمة الإحماء الخاص خلاؿ الحصة التدريبية: الغرض منو-
 .02 لمسؤال رقم 2يمثل التكرارات والنسب المئوية وقيم كا :22جدول رقم -

النسبة  التكرار الاختيارات
 المئوية

الدالة  a DF  المجدولة2كا  المحسوبة2كا
 الإحصائية

 نعـ-
 لا-
 أحيانا-

32 
00 
03 

91,43 %
00 %

08,57 %

 داؿ 2 0,05 5,99 35,57

 / / / / / %100 35 المجموع

 .02يمثل الدائرة النسبية لإجابات اللاعبين عن السؤال رقم : 22الشكل رقم 

 
 :تحميل النتائج

مف اللاعبيف % 91,43 قمنا بتسجيؿ اكبر نسبة كالمقدرة بػ22 مف خلاؿ معطيات الجدكؿ رقـ 
% 8,57أم أنيـ ييتمكف بمرحمة الإحماء الخاص خلاؿ الحصة التدريبية، ثـ تمييا " نعـ"الذيف أجابكا ب
في حيف لـ نسجؿ أم نسبة بالنسبة للاختيار الثاني، كىذا ما تـ تمثيمو في الشكؿ " أحيانا"لمذيف أجابكا بػ
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 كدرجة الحرية 0,05 ، ىذا ما يدؿ عمى كجكد فركؽ ذات دلالة إحصائية عند مستكل الدلالة 22رقـ 
 .5,99 المجدكلة كالمقدرة بػ2 اكبر مف قيمة كا53,57 المحسكبة كالمقدرة بػ2حيث أف كا (2)

 :الاستنتاج
 مف خلاؿ ما سبؽ تستنتج أف معظـ الرياضييف برياضة الكاراتيو يكلكف أىمية كبيرة لمرحمة 

الإحماء الخاص خلاؿ الحصة التدريبية، لككف ىذه المرحمة تساعد في التحضير كالتييئة لمبدء في النشاط 
 . التخصصي أم خدمة ىدؼ الحصة

 ؟ةما ىك الكقت الذم تستغرقو في مرحمة الإحماء الخاص خلاؿ الحصة التدريبي: 03السؤال رقم -
 . معرفة الكقت الذم يستغرقو اللاعب في مرحمة الإحماء الخاص خلاؿ الحصة التدريبية:الغرض منو-

 .03 لمسؤال رقم 2يمثل التكرارات والنسب المئوية وقيم كا: 23جدول رقم 
 2كا النسبة المئوية التكرار الاختيارات

 المحسوبة
 2كا

 المجدولة

a DF  الدالة
 الإحصائية

  دقائؽ5-
  دقائؽ10-
  دقيقة15-
  د15 مف أكثر-

02 
14 
16 
03 

5,71% 
40 %

45,71 %
08,58 

 داؿ 3 0,05 7,82 18,12

 / / / / / %100 35 المجموع

 .03يمثل الدائرة النسبية لإجابات اللاعبين عن السؤال رقم : 23الشكل رقم 

 
 :تحميل النتائج

 يتضح لنا أف النسبة الكبيرة مف اللاعبيف 23 مف خلاؿ النتائج المتحصؿ عمييا  مف الجدكؿ رقـ 
% 40 دقيقة في مرحمة الإحماء الخاص، ثـ تمييا نسبة 15أجابكا بأنيـ يستغرقكف % 45,70كالمقدرة بػ
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لمذيف اختاركا الإجابة الأخيرة أم أنيـ % 8,58 دقائؽ، في حيف نسبة 10مف اللاعبيف يستغرقكف 
 5فكانت بالنسبة للاعبيف الذيف يستغرقكف % 5,71 دقيقة، أما أقؿ نسبة كالمقدرة بػ15يستغرقكف أكثر مف 

، ىذا ما يدؿ عمى كجكد فركؽ ذات دلالة إحصائية عند 23دقائؽ كىذا ما تـ تمثيمو قي الشكؿ رقـ 
 2 اكبر مف قيمة كا14,12 المحسكبة كالمقدرة بػ2، حيث أف كا3 كدرجة الحرية 0,05مستكل الدلالة 

 .7,82المجدكلة كالمقدرة بػ
 :الاستنتاج

 مف خلاؿ ما سبؽ نستنتج باف الكقت الذم يخصص لمرحمة الإحماء الخاص ىك كقت كافي 
 . دقيقة لدل معظـ النكادم الرياضية لرياضة الكاراتيو15-10كمقبكؿ إذ يقدر بػ 

  ىؿ سبؽ كاف كمفؾ المدرب بالإشراؼ عمى مرحمة الإحماء خلاؿ الحصة التدريبية؟: 04السؤال رقم-
معرفة ما إذا كاف المدرب يقكـ بالإشراؼ عمى مرحمة الإحماء بنفسو أك يكمؼ احد : الغرض منو-

. اللاعبيف بذلؾ
 .04 لمسؤال رقم 2يمثل التكرارات والنسب المئوية وقيم كا :24جدول رقم -

النسبة  التكرار الاختيارات
 المئوية

الدالة  a DF  المجدولة2كا  المحسوبة2كا
 الإحصائية

 نعـ-
 لا-
 أحيانا-

00 
09 
26 

00 %
25,71 %
74,29 %

 داؿ 2 0,05 5,99 29,89

 / / / / / %100 35 المجموع

 .04يمثل الدائرة النسبية لإجابات اللاعبين عن السؤال رقم : 24الشكل رقم 
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 :تحميل النتائج
, 74 يتضح لنا أف النسبة الكبيرة كالمقدرة بػ24مف خلاؿ النتائج المتحصؿ عمييا مف الجدكؿ رقـ  

أم أنيـ لـ يسبؽ ليـ كاف كمّفكا بالإشراؼ عمى مرحمة " أبدا"تـ تسجيميا للاعبيف الذيف أجابكا ب% 29
، في حيف كانت نسبة "أحيانا"للاعبيف الذيف أجابكا بػ % 25,71الإحماء مف قبؿ المدربيف، ثـ تمييا نسبة 

، كىذا ما يدؿ عمى 24منعدمة تماما كىذا ما يكضحو الشكؿ رقـ " دائما"الاختيار الأكؿ كالمتمثؿ في 
 2، حيث أف قيمة كا(2) كدرجة الحرية 0,05كجكد فكرؽ ذات دلالة إحصائية عند مستكل الدلالة 

 .5,99 المجدكلة كالمقدرة بػ 2 اكبر مف قيمة كا29,89المحسكبة كالمقدرة بػ
 :الاستنتاج

مف خلاؿ النتائج المستخمصة أعلاه نستنتج باف مدربي رياضة الكاراتيو لا يترككف الأكلكية  
لمرياضييف للإشراؼ عمى مرحمة الإحماء، إذ أنيـ يقكمكف بالإشراؼ عمييا بأنفسيـ حرصا منيـ عمى 

 التنظيـ كحسف العمؿ، ككذا لمتركيز عمى تييئة الأعضاء المطمكبة في المرحمة الرئيسية لمحصة
 ىؿ يقدـ لكـ المدرب النصائح كالإرشادات حكؿ فائدة الإحماء؟: 05السؤال رقم -
معرفة إذا ما كاف المدرب يقدـ للاعبيف النصائح كالإرشادات حكؿ فائدة الإحماء خلاؿ : الغرض منو-

 .الحصص التدريبية
 .05 لمسؤال رقم 2يمثل التكرارات والنسب المئوية وقيم كا: 25جدول رقم -

النسبة  التكرار الاختيارات
 المئوية

الدالة  a DF  المجدولة2كا  المحسوبة2كا
 الإحصائية

 نعـ-
 لا-
 أحيانا-

27 
00 
08 

77,14 %
00 %

22,86 %

 داؿ 2 0,05 5,99 32,98

 / / / / / %100 35 المجموع
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 .05يمثل الدائرة النسبية لإجابات اللاعبين عن السؤال رقم : 25الشكل رقم 

77%

0%

23%

0%

   

 

      

 
 :تحميل النتائج

تـ تسجيميا % 77,14 يتبيف لنا أف النسبة الكبيرة كالمقدرة بػ25 مف خلاؿ معطيات الجدكؿ رقـ 
أم أف المدربيف يقكمكف بتقديـ النصائح كالإرشادات حكؿ فائدة الإحماء في " نعـ"للاعبيف الذيف أجابكا بػ

في حيف لـ نسجؿ أم نسبة تذكر " أحيانا"لمذيف أجابكا بػ % 22,86الحصة التدريبية، ثـ تمييا نسبة 
، كىذا ما يدؿ عمى كجكد فركؽ ذات دلالة 25بالنسبة للاختيار الثاني، ىذا ما يكضحو لنا الشكؿ 

 اكبر 32,98 المحسكبة كالمقدرة بػ2، حيث أف كا(2) كدرجة الحرية 0,05إحصائية عند مستكل الدلالة 
. 5,99 المجدكلة كالمقدرة بػ2مف كا

 :الاستنتاج
 مف خلاؿ ما سبؽ نستنتج باف مرحمة الإحماء في نظر مدربي رياضة الكاراتيو ىي أىـ مرحمة 

غذ أنيـ يسيركف عمى حسف تنفيذىا كتقديـ ما أمكف مف النصائح كالإرشادات اللاعبيف لزيادة الاىتماـ 
 .بيا

يقوم مدربو رياضة الكاراتيو بالإشراف عمى مرحمة الاحماء من أجل تجنب الاصابات :المحور الثاني
 .الرياضية خلال الحصة التدريبية

 سبؽ لؾ أف تعرضت للإصابات الرياضية خلاؿ الحصص التدريبية؟ىؿ  : 06السؤال رقم-
. معرفة ما إذا كاف اللاعب سبؽ لو كأف تعرض للإصابات الرياضية: الغرض منو-
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 .06 لمسؤال رقم 2يمثل التكرارات والنسب المئوية وقيم كا :26جدول رقم -
النسبة  التكرار الاختيارات

 المئوية
الدالة  a DF  المجدولة2كا  المحسوبة2كا

 الإحصائية

 نعـ-
 لا-

22 
13 
 

62,86 %
37,14 %

 غير داؿ 1 0,05 3,84 2,3

 / / / / / %100 35 المجموع

 .06يمثل الدائرة النسبية لإجابات اللاعبين عن السؤال رقم : 26الشكل رقم 

 
 :تحميل النتائج

مف اللاعبيف % 62,86 قمنا بتسجيؿ أكبر نسبة كالمقدرة بػ26مف خلاؿ معطيات الجدكؿ رقـ  
أم أنيـ سبؽ ليـ كأف تعرضكا للإصابات الرياضية خلاؿ الحصص التدريبية في " نعـ"الذيف أجابكا ب

أم لـ يسبؽ ليـ كاف تعرضكا للإصابات الرياضية، ىذا ما " لا"لمذيف أجابكا بػ% 37,14حيف سجمنا نسبة 
( 1) كدرجة الحرية 0,05 عند مستكل الدلالة 2، كما مثؿ لنا الجدكؿ مقدار كا26يكضحو لنا الشكؿ رقـ 

، كىذا ما يدؿ 3,84 المجدكلة كالمقدرة بػ2 أصغر مف قيمة كا2,3 المحسكبة كالمقدرة بػ2حيث أف قيمة كا
 .عمى أنو لا تكجد فركؽ ذات دلالة إحصائية

 :الاستنتاج
 مف خلاؿ ما سبؽ نستنتج باف في رياضة الكاراتيو يتعرض اللاعبيف الناشئيف للإصابات 

الرياضية كنتيجة لمجيد المبذكؿ كغياب عنصر الكقاية كالسلامة كالأمف الرياضي بالحصة المبرمجة كعدـ 
. الاىتماـ بمرحمة الإحماء
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 فما ىي ىذه الأسباب؟" بنعـ"  إذا كاف الجكاب :1 -07السؤال رقم 
 . التعرؼ عمى أسباب حدكث الإصابات الرياضية:الغرض منو-
 .1-07 لمسؤال رقم 2يمثل التكرارات والنسب المئوية وقيم كا: 27جدول رقم -

النسبة  التكرار الاختيارات
 المئوية

 2كا
 المحسوبة

 2كا
 المجدولة

a DF  الدالة
 الإحصائية

  %22,86 8 قصر فترة الإحماء نعـ
8,86 

 
9,49 

 
0,05 

 
4 

 
عدـ الشفاء مف  غير داؿ

 الإصابة
2 5,71% 

 %17,14 6 أخطاء الأداء
 %2,86 1 الناحية النفسية

 %8,57 3 التعب
 %57,14 20 المجمكع

 %42,86 15 / لا
 / / / / / %100 35 المجمكع 

 .1-07يمثل الدائرة النسبية لإجابات اللاعبين عن السؤال رقم : 27الشكل رقم 

 
 :تحميل النتائج

% 22,86 سجمنا أكبر نسبة كالمقدرة بػ27مف خلاؿ النتائج المتحصؿ عمييا في الجدكؿ رقـ  
للاعبيف الذيف أجابكا باف قصر فترة الإحماء ىي السبب الأكؿ في حدكث الإصابات الرياضية خلاؿ 

لمذيف  % 8,57لمذيف أجابكا بأخطاء الأداء، في حيف سجمنا نسبة% 17,14الحصة التدريبية، تمييا نسبة
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للاختيار الثاني كىك عدـ الشفاء % 5,71اختاركا التعب مف بيف الأسباب، بالإضافة إلى تسجيؿ نسبة 
لمذيف اختاركا الناحية النفسية كأخر الأسباب، % 2,86مف الإصابة، كما قمنا بتسجيؿ أقؿ نسبة كالمقدرة بػ

أم لـ " لا"، أما بالنسبة لمذيف أجابكا بػ"نعـ"لمذيف اختاركا الإجابة بػ% 57,14ىذا ما تـ تمثيمو بنسبة 
، كىذا ما يكضحو %42,86يتعرضكا للإصابة كلـ يختاركا أم سبب مف الأسباب فكانت نسبتيـ مقدرة بػ

 .27لنا الشكؿ رقـ 
، حيث كانت قيمة (4) كدرجة الحرية 0,05 عند مستكل الدلالة 2 كما كثؿ لنا الجدكؿ مقدار كا

، ىذا ما يدؿ عمى عدـ 9,49 المجدكلة كالمقدرة بػ2 أصغر مف قيمة كا8,86 المحسكبة كالمقدرة بػ2كا
 .كجكد فركؽ ذات دلالة إحصائية

 :الاستنتاج
 مف خلاؿ ما سبؽ نستنتج باف أىـ أسباب حدكث الإصابات الرياضية في الحصة التدريبية ىي 

 .قصر فترة الإحماء بالإضافة إلى أخطاء الأداء كالتعب
  ما ىي أعضاء جسمؾ التي تعرضت للإصابة فييا؟:2-06السؤال رقم -
 . التعرؼ عمى الأعضاء التي تعرض فييا اللاعب للإصابة:الغرض منو-
 .2-07 لمسؤال رقم 2يمثل التكرارات والنسب المئوية وقيم كا :28جدول رقم -

النسبة  التكرار الاختيارات
 المئوية

الدالة  a DF  المجدولة2كا  المحسوبة2كا
 الإحصائية

 الكتؼ-
 المرفؽ-
 الفخذ-
 القدـ-
 الساؽ-
 الركبة-
 الكاحؿ-
 اليد-

00 
2 
5 
3 
3 
8 
10 
4 

00 %
5,71 %

14,29 %
8,75 %
8,57 %

22,86 %
28,57 %
11,43 %

 
16,87 

 
14,07 

 
0,05 
 

 
7 

 
 داؿ

 / / / / / %100 35 المجموع
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 .2-06يمثل الدائرة النسبية لإجابات اللاعبين عن السؤال رقم : 28الشكل رقم 

 
 :تحميل النتائج

سجمت للاعبيف % 28,57 يتبيف لنا أف أكبر نسبة كالمقدرة ب28مف خلاؿ نتائج الجدكؿ رقـ  
لمذيف % 22,86مف أكثر الأماكف التي تعرضكا للإصابة فيو، تمييا نسبة " الكاحؿ"الذيف أجابكا بأف 

للاختيار % 11,43، بينما سجمنا نسبة "الفخذ"بالنسبة لمذيف أجابكا بػ% 14,29، ثـ نسبة "الركبة"أجابكا ب
لمذيف أجابكا % 5,71لمساؽ كالقدـ، ثـ تمييا نسبة % 8,57في حيف سجمنا نسبة " اليد"الأخير كىك 

، ىذا ما يكضحو لنا الشكؿ رقـ "الكتؼ"بينما لـ نسجؿ أم نسبة تذكر للاختيار الأكؿ كىك " المرفؽ"ب
28. 

، حيث كانت قيمة (7) كدرجة الحرية 0,05 عند مستكل الدلالة 2 كما مثؿ لنا الجدكؿ مقدار كا
، كىذا ما يدؿ عمى انو 14,07 المجدكلة كالمقدرة بػ2 اكبر مف قيمة كا16,87 المحسكبة كالمقدرة بػ2كا

 .ىناؾ فركؽ ذات دلالة إحصائية
 :الاستنتاج

 مف خلاؿ ما سبؽ نستنتج باف في رياضة الكاراتيو يتعرض جسـ الفرد الرياضي إلى عدة 
إصابات، كفي عدة أعضاء أىميا الركبة كالكاحؿ كالفخذ بالإضافة إلى اليد، لككف ىذه الأماكف كثيرة 

 .الاستخداـ خلاؿ التدريب
 ليذه الإصابات علاقة بعممية الإحماء؟ىؿ  : 07السؤال رقم-
. معرفة ما إذا كانت الإصابات الرياضية مرتبطة بعممية الإحماء: الغرض منو-
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 .08 لمسؤال رقم 2يمثل التكرارات والنسب المئوية وقيم كا :29جدول رقم -
النسبة  التكرار الاختيارات

 المئوية
الدالة  a DF  المجدولة2كا  المحسوبة2كا

 الإحصائية

 نعـ-
 لا-

28 
07 
 

80 %
20 %

12,6 3,84 
 

 داؿ 1 0,05

 / / / / / %100 35 المجموع

 .08يمثل الدائرة النسبية لإجابات اللاعبين عن السؤال رقم: 29الشكل رقم 

 
 :تحميل النتائج

% 80 تبيف لنا أف أكبر نسبة مقدرة بػ29 مف خلاؿ النتائج المتحصؿ عمييا في الجدكؿ رقـ 
أم أنو تكجد علاقة بيف الإصابات الرياضية كعممية الإحماء بينما " نعـ"سجمت للاعبيف الذيف أجابكا بػ
أم أنيـ يركف بأف حدكث الإصابة " لا"مف اللاعبيف الذيف أجابكا بػ% 20سجمنا أقؿ نسبة كالمقدرة ب

 .29خلاؿ  الحصص التدريبية غير مرتبط بعممية الإحماء، ىذا ما يكضحو لنا الشكؿ رقـ 
، حيث كانت قيمة (1) كدرجة الحرية 0,05 عند مستكل الدلالة 2 كما مثؿ لنا الجدكؿ مقدار كا

 ىذا ما يدؿ عمى كجكد فركؽ 3,84 المجدكلة كالمقدرة بػ2 اكبر مف قيمة كا12,6 المحسكبة كالمقدرة بػ2كا
 .ذات دلالة إحصائية

 :الاستنتاج
 مف خلاؿ ما تـ استخلاصو مف عرض كتحميؿ أعلاه، نستنتج باف غياب الاىتماـ بمرحمة 

الإحماء خلاؿ الحصة التدريبية يؤدم إلى حدكث الإصابات الرياضية، أم أف الإصابات الرياضية 
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مرتبطة بعممية الإحماء خلاؿ الحصة المبرمجة  لدل نرل بأف التييئة اللازمة كالجيدة لمجسـ تساعد في 
 .الكقاية مف الإصابات

 ىؿ يقدـ لكـ المدرب النصائح كالإرشادات لتجنب الإصابات الرياضية؟: 09السؤال رقم -
معرفة إذا ما كاف المدرب يقدـ للاعبيف النصائح كالإرشادات مف اجؿ تجنب الإصابات : الغرض منو-

 .الرياضية
 .09 لمسؤال رقم 2يمثل التكرارات والنسب المئوية وقيم كا :30جدول رقم -

النسبة  التكرار الاختيارات
 المئوية

الدالة  a DF  المجدولة2كا  المحسوبة2كا
 الإحصائية

 نعـ-
 لا-
 أحيانا-

32 
00 
03 

91,43 %
00 %

8,57 %

 داؿ 2 0,05 5,99 53,57

 / / / / / %100 35 المجموع

 .09يمثل الدائرة النسبية لإجابات اللاعبين عن السؤال رقم : 25الشكل رقم 

 
 :تحميل النتائج

 اتضح لنا أف النسبة الكبيرة كالمقدرة 30مف خلاؿ النتائج المتكصؿ إلييا في الجدكؿ رقـ  
أم أف المدرسيف يقدمكف ليـ النصائح كالإرشادات لمكقاية مف " نعـ"مف اللاعبيف أجابكا ب% 91,43بػ

لمذيف أجابكا % 8,57الإصابات الرياضية كتجنبيا حفاظا عمى لياقتيـ البدنية، في حيف سجمنا نسبة 
 ".لا"بينما لـ نسجؿ أم نسبة تذكر لمذيف أجابكا عمى الاختيار الثاني ب" أحيانا"ب

 0,05 عند مستكل الدلالة 2، كما مثؿ لنا الجدكؿ مقدار كا30 ىذا ما يكضحو لنا الشكؿ رقـ 
 المجدكلة 2أكبر مف قيمة كا% 53,57 المحسكبة كالمقدرة بػ2، حيث كانت قيمة كا(2)كدرجة الحرية 

 .، ىذا ما يدؿ عمى أنو تكجد فركؽ ذات دلالة إحصائية5,99كالمقدرة بػ
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 :الاستنتاج
 مف خلاؿ ما سبؽ نستنتج باف المدربيف المختصيف برياضة الكاراتيو يحثكف عمى الاىتماـ بالحالة 

الصحية لمفرد الرياضي كالناشئ برياضة الكاراتيو، إذ يقدمكف النصائح كالإرشادات لمكقاية مف الإصابات 
 .الرياضية خلاؿ الحصص التدريبية، كالعمؿ بالطرؽ العممية كالمحدثة في ميداف التدريب الرياضي
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 :الخلاصة
 بعد جمع البيانات المتحصؿ عمييا، قمنا في ىذا الفصؿ بعرض كتحميؿ النتائج، ككضعناىا في 

جداكؿ تتضمف عدد الإجابات كالنسب المئكية المرافقة ليا، ككذا تمثيميا بالدائرة النسبية مع عرض 
استنتاج خاص بكؿ جدكؿ، ىذا ما ميد لنا الطريؽ لمشركع في مناقشة النتائج في ضكء الدراسات  السابقة 

.كالذم سيككف في الفصؿ المكالي



 

 

 الفصل السادس
مناقشة النتائج في ضوء الفرضيات 

 والدراسات السابقة
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: تمييد
 بعدما تطرقنا في الفصؿ السابؽ إلى عرض كتحميؿ نتائج الاستبياف المقدـ إلى مدربي رياضة 

 مدرب 15 مدرب بالإضافة إلى الاستبياف المكجو للاعبيف كالبالغ عددىـ 15الكاراتيو كالبالغ عددىـ 
 لاعب كاراتيو، 35 سنة كالبالغ عددىـ 12-9بالإضافة إلى الاستبياف المكجو للاعبيف مف فئة الناشئيف 

سنحاكؿ في ىذا الفصؿ مناقشة النتائج في ضكء الدراسات السابقة كذلؾ بغية الكصكؿ في الأخير إلى 
. استنتاج عاـ كتقديـ تكصيات كفرضيات مستقبمية
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: مناقشة نتائج الفرضية الأولى-6-1
: تنطمؽ الفرضية الأكلى مف اعتقاد مفاده أف

كلمتأكد " يخصص مدربك رياضة الكاراتيو الكقت الكافي لمرحمة الإحماء الخاص خلاؿ الحصة التدريبية"
. مف صدؽ أك نفي ىذه الفرضية، قمنا بدراسة كتحميؿ نتائج الجداكؿ المتعمقة بالمحكر الأكؿ

:  كحسب تحميؿ أجكبة الاستبياف الخاص بالمدربيف اتضح لنا ما يمي
، تكصمنا إلى أف أغمبية المدربيف كانت إجابتيـ 10 إلى 1مف خلاؿ جداكؿ المحكر الأكؿ كالمرقمة مف 

مف المدربيف  (01الجدكؿ رقـ )% 100تنصب في نفس سياؽ كاتجاه ىذه الفرضية، فنجد مثلا نسبة 
ينصحكف بالاىتماـ بمرحمة الإحماء لأنيـ يركف بأنيا ضركرية في الحصة التدريبية، ىذا ما جاء بو كأكد 

كنسبة " لا يكجد نشاط بدني بدكف عممية الإحماء: "في قكلو انو" أمر الله أحمد البساطي: "عميو الباحث
بالإضافة إلى  (02جدكؿ رقـ )لممدربيف الذيف يقسمكف عممية الإحماء إلى مرحمتيف عاـ كخاص % 100
مف المدربيف الذيف ييتمكف بمرحمة الإحماء الخاص، كفيما يخص  (03الجدكؿ رقـ)% 86,67نسبة 

كالجدكؿ رقـ % 46,76المدربيف الديف يخصصكف الكقت الكافي لمرحمة الإحماء الخاص فكانت نسبة 
.  دليؿ عمى ذلؾ04

 كما صرح المدربيف عمى أنيـ يشرفكف عمى مرحمة الإحماء الخاص كيخصصكف الكقت الكافي 
، كما نجد 06جدكؿ رقـ % 93,33 كنسبة 05الجدكؿ رقـ % 100للإحماء الجماعي ككانت نسبتيـ 

مف المدربيف الذيف أجمعكا عمى أف كقت الإحماء الخاص يتغير عمى حسب ىدؼ الحصة % 100نسبة 
يتغير : "في قكلو بأف" مفتي إبراىيـ حماد"، ىذا ما جاء كأكد عميو الباحث 09 كرقـ 08كالمناخ جدكؿ رقـ 

...". كقت الإحماء بتغير ىدؼ الحصة، كما أنو مرتبط بالظركؼ الطبيعية المتغيرة
 لممدربيف الذيف صرّحكا بأنيـ يقدمكف النصائح كالإرشادات 10لجدكؿ رقـ % 100 كما نجد نسبة 

. للاعبيف للاىتماـ أكثر بمرحمة الإحماء العاـ كالخاص
:  كمف تحميؿ أجكبة الاستبياف المتعمؽ باللاعبيف يتضح لنا أيضا

 تكصمنا إلى أف أغمبية اللاعبيف كانت إجاباتيـ 25 إلى 21مف خلاؿ جداكؿ المحكر الأكؿ كالمرقمة مف 
مف اللاعبيف أجابكا عمى  (21جدكؿ رقـ )% 100تنصب في نفس اتجاه ىذه الفرضية، فمثلا نجد نسبة 

مف اللاعبيف الناشئيف % 91,43أف مرحمة الإحماء ضركرية بالنسبة ليـ في الحصة التدريبية كنسبة 
مف % 45,71، كما سجمنا نسبة 22ييتمكف بمرحمة الإحماء الخاص كالنسبة مكضحة بالجدكؿ رقـ

جدكؿ ) دقيقة خلاؿ مرحمة الإحماء الخاص 15اللاعبيف الذيف صرّحكا بأنيـ يستغرقكف كقت كافي كىك 
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 للاعبيف الذيف صرحكا باف المدربيف يقدمكف ليـ 25جدكؿ رقـ % 77,14، في حيف كانت نسبة (23رقـ 
. النصائح كالإرشادات حكؿ فائدة الإحماء العاـ كالخاص

 في ضكء ىذا التحميؿ الخاص بالمحكر الأكؿ لكؿ مف الاستبياف المقدـ لممدربيف كاللاعبيف 
: تكصمنا إلى النقاط التالية

. ييتـ مدربك رياضة الكاراتيو بمرحمة الإحماء العاـ كالخاص لككنيا ضركرياف في الحصة التدريبية-1
يخصص مدربك رياضة الكاراتيو لمكقت الكافي لمرحمة الإحماء الخاص مف أجؿ تييئة اللاعبيف -2

. الناشئيف عمى أكمؿ كجو
يشرؼ المدربيف عمى مرحمة الإحماء لحرصيـ عمى العمؿ الجماعي المنظـ كحسف التسخيف لممشركع -3

. في إنجاز ىدؼ الحصة التدريبية
كما تكصمنا إلى أف كقت الإحماء الخاص يتغير بتغير ىدؼ الحصة كالمناخ كما يستخدـ المدربكف -4

. الأجيزة كالأدكات لزيادة إقباؿ الرياضييف الناشئيف عمى المشاركة في عممية الإحماء
 مف خلاؿ ىذه النقاط المتكصؿ إلييا كعمى ضكء المؤشرات السابقة يتبيف لنا مدل صدؽ كثبات 

يخصص مدربك رياضة الكاراتيو الكقت الكافي لمرحمة الإحماء الخاص  : ىذه الفرضية التي تقكؿ بأنو
دكر : "كىذا ما يتفؽ مع ما جاءت بو الدراسة السابقة ك المشابية الثالثة بعنكاف" خلاؿ الحصة التدريبية

" دركيش محمد: "الطكر الثانكم، تحت إشراؼ الأستاذ" كأىمية الإحماء في حصة التربية البدنية كالرياضية
".  دقيقة20 ك15بأف مدة الإحماء تتراكح ما بيف : "كالتي تكصؿ فييا إلى قكؿ

: مناقشة نتائج الفرضية الثانية-6-2
:  تنطمؽ الفرضية الجزئية الثانية مف اعتقاد مكضح كما يمي

يقكـ مدربك رياضة الكاراتيو بالإشراؼ عمى مرحمة الإحماء مف أجؿ تجنب الإصابات الرياضية خلاؿ "
كلمتأكيد مف صدؽ أك نفي ىذه الفرضية قمنا بدراسة كتحميؿ نتائج الجداكؿ المتعمقة " الحصة التدريبية
. بالمحكر الثاني

:  كحسب تحميؿ أجكبة الاستبياف المتعمؽ بالمدربيف اتضح لنا ما يمي
، تكصمنا إلى أف أغمبية المدربيف لرياضة 20 إلى 11مف خلاؿ جداكؿ المحكر الثاني كالمرقمة مف 

 مف 12جدكؿ رقـ % 53,33الكاراتيو كانت إجاباتيـ تنصب في اتجاه ىذه الفرضية، فنجد مثلا نسبة 
المدربيف يركف باف سبب حدكث الإصابات الرياضية ىك قصر كقت الإحماء، كما نجد أيضا نسبة 

 مف المدربيف الذيف أدلكا بتصريح ىك أف الإصابات الرياضية ليا علاقة كبيرة 13جدكؿ رقـ % 100
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الذم قاؿ بأف عدـ " أسامة رياض: "بمرحمة الإحماء خلاؿ الحصة، ىذا ما جاء كأكد عميو الباحث
% 40الاىتماـ بالإحماء، خلاؿ التدريب يؤدم إلى حدكث الإصابات الرياضية في حيف سجمنا نسبة 

مف المدربيف الذيف صرحكا باف غياب إشرافيـ عمى مرحمة الإحماء يؤدم  (14الجدكؿ رقـ )% 33,33ك
في غالب الأحياف إلى حدكث الإصابات الرياضية، لذل يقكمكف بالإشراؼ عمييا بأنفسيـ كىذا كما 

مف المدربيف الذيف صرحكا بأنيـ لا يترككف فترة % 53,33 الذم يمثؿ نسبة 18يكضحو الجدكؿ رقـ 
مف المدربيف الذيف  (19جدكؿ رقـ )% 100الإحماء لأحد الرياضييف للإشراؼ عمييا، كما سجمنا نسبة 

أجابكا بأنيـ يقدمكف النصائح كالإرشادات للاعبيف الناشئيف لتجنب الإصابات الرياضية، ىذا ما أكدت 
في قكليا إنو مف الضركرم تقديـ الرعاية اللازمة كالضركرية لمفرد " سمية خميؿ محمد"عميو الباحثة 

الرياضي عند تعرضو للإصابة أك قبؿ التعرض ليا، بالإضافة إلى تقديـ الإرشادات الكقائية لتجنب 
. الإصابات الرياضية

:  كمف تحميؿ أجكبة الاستبياف المتعمؽ باللاعبيف يتضح لنا أيضا
، تكصمنا إلى أف أغمبية اللاعبيف كانت إجابتيـ 30 إلى 26مف خلاؿ جداكؿ المحكر الثاني كالمرقمة مف 

مف اللاعبيف الذيف سبؽ ليـ % 62,26في نفس سياؽ كاتجاه الفرضية الجزئية الثانية، فمثلا نجد نسبة 
كاف تعرضكا للإصابات الرياضية خلاؿ الحصص التدريبية لرياضة الكاراتيو كىي نسبة مكضحة في 

مف اللاعبيف الذيف أجابكا باف قصر فترة  (27الجدكؿ رقـ )% 22,86، كما سجمنا نسبة 26الجدكؿ رقـ 
( 29جدكؿ رقـ )% 80الإحماء سبب رئيسي في حدكث الإصابة الرياضية، بالإضافة إلى تسجيؿ نسبة 

مف اللاعبيف الذيف صرحكا باف الإصابات الرياضية مرتبطة بعممية الإحماء، في حيف تـ تسجيؿ نسبة 
للاعبيف الذيف أجابكا باف المدربيف يقدمكف ليـ النصائح كالإرشادات لتجنب  (30جدكؿ رقـ )% 91,43

". سمية خميؿ محمد"الإصابات الرياضية، كىذا ما أكدت عميو الباحثة 
 في ضكء ىذا التحميؿ الخاص بالمحكر الثاني لكؿ مف الاستبياف المقدـ لممدربيف كاللاعبيف 

: تكصمنا إلى النقاط التالية
يرجع بالدرجة الأكلى إلى قصر فترة الإحماء كأف " لذل فئة الناشئيف"سبب حدكث الإصابات الرياضية -1

. الإصابات ليا علاقة كبيرة بيده المرحمة
 مف الإصابات فلمدربي رياضة الكاراتيو دكر كبير في الكقاية كالحفاظ عمى سلامة الرياضييف الناشئي-2

. الرياضية مف خلاؿ إشرافيـ عمى مرحمة الإحماء
لا يترؾ مدربك رياضة الكاراتيو مرحمة الإحماء لأحد الرياضييف للإشراؼ عمييا تفاديا لحدكث -3

. الإصابات  الرياضية بالحصة التدريبية
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يقدـ المدربكف النصائح كالإرشادات لمرياضييف الناشئيف في كؿ مرة كفي كؿ حصة تدريبية كذلؾ -4
. حرصا منيـ عمى تجنب حدكث الإصابات الرياضية

 كمف خلاؿ النقاط المتكصؿ إلييا كعمى ضكء الدراسات السابقة يتبيف لنا مدل ثبات ىذه الفرضية 
يقكـ مدربك رياضة الكاراتيو بالإشراؼ عمى مرحمة الإحماء مف أجؿ تجنب الإصابات :"كالقائمة بأنو 

". الرياضية خلاؿ الحصة التدريبية
الإصابات الرياضية : " ىذا ما يتفؽ مع ما جاءت بو الدراسة السابقة كالمشابية الأكلى بعنكاف

كالتي تيدؼ إلى التعرؼ عمى أكثر الإصابات شيكعا لدل " الشائعة لدل لاعبي الكاتا في رياضة الكاراتيو
لاعبي الكاتا كأسباب حدكثيا كمدل علاقتيا بإشراؼ المدرب، كالتي كانت مطابقة لنتائج دراستنا ككف أف 

. غياب إشراؼ المدربيف عمى مرحمة الإحماء يؤدم إلى حدكث الإصابات الرياضية
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: الخلاصة
مف خلاؿ مناقشة النتائج المتحصؿ عمييا كالخاصة بكؿ محكر، تمكنا مف إثبات فرضيات الدراسة 

يعطي المدربكف الأىمية اللازمة : "كبناءا عمى ذلؾ يمكف إصدار حكـ بتحقيؽ الفرضية العامة القائمة بأنو
كؿ ذلؾ استنادا لما أثبثتو بعض الدراسات السابقة .لمرحمة الإحماء في الحصة التدريبية لرياضة الكاراتيو

المعتمد عمييا في الدراسة
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: الاستنتاج العام
 في ضكء التحميؿ الإحصائي كمناقشة النتائج تمكنا مف التكصؿ إلى أىـ الاستنتاجات كالمكضحة 

: عمى النحك التالي
ييتـ مدربك كلاعبكا رياضة الكاراتيو بمرحمة الإحماء العاـ كالخاص، لككنيا ضركرياف في الحصة -1

. التدريبية
-10يخصص مدربك رياضة الكاراتيو الكقت الكافي لمرحمة الإحماء الخاص كالذم يتراكح ما بيف -2

. د15
. يتغير كقت الإحماء حسب طبيعة المناخ كىدؼ الحصة التدريبية-3
يشرؼ المدربكف عمى مرحمة الإحماء مف أجؿ الحفاظ عمى سلامة الرياضييف الناشئيف كتجنب -4

. الإصابات الرياضية
. قصر فترة الإحماء تعرض الرياضييف الناشئيف للإصابات الرياضية- 5

كفي الأخير نجد أف معظـ مدربك رياضة الكاراتيو يكلكف اىتماما كبيرا لعممية الإحماء كيعتبركنو الركيزة 
الأساسية لأداء حصة تدريبية ناجحة رغـ التفاكت في المستكيات كالإمكانيات، كىذا ما يدؿ عمى الكعي 
الكمي بالدكر الذم يمعبو الإحماء، أثناء الحصة التدريبية لرياضة الكاراتيو، كما يترتب عنو مف أداء جيد 

.ككذا لإطلاع المدربيف عمى الأىمية الكبرل لعممية الإحماء
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: الفرضيات المستقبمية
 في ضكء النتائج التي أسفرت عنيا الدراسة كبعدما لاحظنا حالة كضعية عممية الإحماء داخؿ 

الحصة التدريبية لرياضة الكاراتيو، تكصمنا إلى اكتشاؼ العكامؿ الناقصة ككضع عدة حمكؿ لعميا تساىـ 
: كلك بنسبة ضئيمة في النيكض بعممية الإحماء كتطكيره، كمف أبرزىا

إعطاء مرحمة الإحماء أىمية كبيرة كالعمؿ عمى تطكيرىا خلاؿ الحصص التدريبية لككنيا مرحمة ميمة -
.  سنة12-9يحتاج إلييا لاعبي الكاراتيو كخاصة فئة الناشئيف 

ضركرة الاعتماد عمى الطرؽ العممية الحديثة في ميداف التدريب مما يسيؿ عممية تطكير كتحسيف -
. الإحماء بالحصة

ضركرة الاعتماد عمى مبدأ التنكيع في عممية الإحماء بغية إثارة حماس الرياضي كخمؽ رغبتو في العمؿ -
. ( سنة12-9الناشئيف )بنشاط كحيكية بالحصة ليذه الفئة 

اعتبار أف اليدؼ الأساسي مف الإحماء ىك التييئة كالتحضير لمفرد الرياضي لمشركع في إنجاز ىدؼ -
. الحصة عمى أحسف كجو كبمستكل أداء عالي

. يجب أف تتكافؽ تماريف الإحماء مع ىدؼ الحصة المراد تحقيقو-
. كمراعاة مبدأ التدرج فيو (فردم–جماعي )التنكيع في عممية الإحماء -
. استخداـ الكسائؿ كالأجيزة كالأدكات الرياضية بعممية الإحماء لزيادة الميكؿ كالرغبات لمعمؿ كالنشاط-
. تجنب حشك التماريف خلاؿ عممية الإحماء التي قد تعرض الرياضييف  للإصابات-
الإطلاع عمى الكتب كالمكسكعات العممية في ميداف التدريب لزيادة مستكل التأىيؿ كالتككيف بيذا -

. الاختصاص
الإشراؼ عمى حصص نظرية إضافية لفئة الناشئيف، بغية تعميميـ أىـ فكائد الإحماء كمدل إسيامو في -

الكقاية مف الإصابات الرياضية بالإضافة إلى إعطاء نظرة تصكرية عف أىـ مميزات ىذه المرحمة في 
. الحصة التدريبية
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 :خاتمة
كاف اليدؼ الرئيسي  مف دراستنا ليذا المكضكع ىك إبراز الدكر الفعاؿ لعممية الإحماء خلاؿ 

الحصة التدريبية لرياضة الكاراتيو، كمدل اىتماـ المدربيف كاللاعبيف بيذه المرحمة مف الحصة التدريبية، 
بالإضافة إلى التعرؼ عمى مدل إشراؼ المدربيف عمييا، كمعرفة الكقت المخصص لمرحمة الإحماء 

الخاص، كما ىدؼ البحث إلى معرفة علاقة الإصابات الرياضية بيده المرحمة كبإشراؼ المدربيف عمى 
سيرىا كحسف تنفيذىا، كؿ ىذه الأىداؼ التي سعينا إلى معرفتيا كمدل تحقيقيا بالنكادم الرياضية 

. لاختصاص الكاراتيو ما ىي إلا رغبة في مساعدة المدربيف كالمربيف لأداء حصصيـ عمى أكمؿ كجو
فمف خلاؿ الجانب النظرم كالتطبيقي لمكضكع بحثنا استطعنا إثبات الفرضيات المطركحة في 

البحث بنسب متفاكتة، حيث أف لعممية الإحماء دكرا ايجابيا كىاما في الحصة التدريبية لرياضة الكاراتيو، 
إذ انو مف الضركرم الاىتماـ بيده المرحمة كذلؾ لمفائدة الكبيرة التي تعكد عمى الرياضييف مف حيث 
تييئتيـ لمدخكؿ في إنجاز ىدؼ الحصة التدريبية، كذلؾ حفاظا عمى سلامتيـ، كعميو يجب الاىتماـ 

. بعممية الإحماء في الحصة التدريبية لرياضة الكاراتيو
خمصنا في ىذه الدراسة إلى معرفة أف مدربك رياضة الكاراتيو ككذا اللاعبيف الناشئيف يكلكف 

. اىتماما كبيرا لممرحمة التمييدية بالحصة التدريبية
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جيجل-جامعة محمد الصديق بن يحي  
 والاجتماعيةكمية العموم الإنسانية 

قسم عموم وتقنيات النشاطات البدنية والرياضية 
 تخصص تدريب رياضي تنافسي              

  
 
 
 

 مدربين استبيان موجو لل-1
في إطار انجاز مذكرة لنيؿ شيادة الميسانس في عمكـ كتقنيات النشاطات البدنية 

« دور الإحماء الرياضي في الحصة التدريبية لرياضة الكاراتيو »:كالرياضية، تحت عنكاف
 (سنة12-09) فئة الناشئين -لولاية جيجل-دو-دراسة ميدانية في بعض أندية الكاراتي-

، كذلؾ بالإجابة عمى الأسئمة المطركحة بكؿ صدؽ، الاستمارة نرجكا منكـ ممئ ىذه 
مف أجؿ الكصكؿ إلى نتائج تفيدنا في بحثنا، كنتعيد بعدـ تسرب إجابتكـ إلى طرؼ آخر، 
كأننا سنمتزـ بسرية ىذه المعمكمات، كلف نستعمميا لأم غرض آخر سكل البحث العممي، 

. كأممنا كبير لإنجاح ىذه الدراسة
. أماـ الإجابة المناسبة (x) ضع علامة :ملاحظة*
 
: إشراف الأستاذة-                                                  :إعداد الطمبة-
قبايمي ليمية           -     بكبمكط حساـ                                     -
بكعرطي كليد  -
  عميكة عبد النكر -
  
 
 

 2016/2017: السنة الجامعية



‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌الاستبياى‌الوىجو‌للودربيي‌في‌صىرتو‌النهائيت01هلحق‌رقن‌  

 

 

 ع‌

: المعمومات الشخصية-
:......................  النادياسم
: الجنس-
ذكر   -
أنثى   -
 ....................:...........................السن -
 ....................:.............الأقدمية في التدريب-
 .....................:..........الدرجة المتحصل عمييا-
: الصفة -
مدرب   -
مساعد مدرب   -

 يخصص مدربو رياضة الكاراتيو الوقت الكافي لمرحمة الإحماء الخاص خلال الحصة :المحور الأول
 .التدريبية

 ىؿ مرحمة الإحماء ضركرية في الحصة التدريبية؟: 1س
نعـ   -
لا   -
 ؟"عاـ كخاص: "ىؿ تقكـ بتقسيـ عممية الإحماء إلى مرحمتيف: 2س
نعـ   -
لا   -
................................................................................... لماذا؟  -
 ىؿ تيتـ بمرحمة الإحماء الخاص خلاؿ الحصة التدريبية؟: 3س
بدرجة كبيرة   -
بدرجة متكسطة   -
بدرجة قميمة   -
 ما ىك الكقت الذم تخصصو لمرحمة الإحماء الخاص خلاؿ الحصة التدريبية؟: 4س
دقائؽ  5  -
دقائؽ  10  -
 دقيقة     15  -
 دقيقة 15أكثر مف  -
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 ما ىك نكع الإحماء الذم تخصصكف لو كقت كبير؟: 5س
فردم    -
جماعي   -

.............................................................................................. لماذا؟
 ىؿ تقكـ بالإشراؼ عمى مرحمة الإحماء الخاص أثناء الحصة التدريبية؟: 6س
نعـ   -
لا   -
 أحيانا  -
 ىؿ تستخدمكف الأجيزة كالأدكات الرياضية في عممية الإحماء؟: 7س
نعـ   -
لا   -
....................................................................... لماذا؟" لا"إذا كانت الإجابة بػ -

 .....................................................................................................
 ىؿ يتغير كقت الإحماء الخاص حسب ىدؼ الحصة؟: 8س

نعـ  -
لا   -
............................................................................................. لماذا؟ -

 ....................................................................................................
 زمف الإحماء حسب طبيعة المناخ؟ مف قكـ بالتغييرتىؿ : 9س
دائما   -
أحيانا   -
  أبدا -
  أكثر بمرحمة الإحماء؟الاىتماـ ىؿ تقكـ بحث كتشجيع الرياضييف عمى :10س
نعـ   -
لا   -
أحيانا   -

 يقوم مدربو رياضة الكاراتيو بالإشراف عمى مرحمة الإحماء من اجل تجنب الإصابات :المحور الثاني
 .الرياضية خلال الحصة التدريبية

  للإصابة؟يفما ىي المرحمة في الحصة التدريبية التي يتعرض فييا الرياضي: 11س
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 ف‌

المرحمة التمييدية  - 
لمرحمة الرئيسية  ا -
المرحمة الختامية   -
........................................................................................... لماذا؟-

 ..................................................................................................
 ما ىي أسباب الإصابة في الحصة التدريبية؟: 12س
      عدـ الشفاء مف الإصابة-                           قصر فترة الإحماء  -
ب تعاؿ -                              الناحية النفسية  -
أخطاء الأداء  -
:........................................................................... اقتراحات أخرل أذكرىا -

.................................................................................................... 
  ىؿ ليذه الإصابات علاقة بعممية الإحماء؟:13س
نعـ   - 

لا   -
:.......................................................................... إقتراحات أخرل اذكرىا -

................................................................................................... 
  ىؿ غياب إشرافؾ عمى مرحمة الإحماء يؤدم إلى حدكث الإصابات الرياضية؟:14س
نعـ   -
لا   -
أحيانا   -
 التي تخصصكنيا خلاؿ الإحماءكـ للإصابات بسبب قصر فترة م ىؿ سبؽ كأف تعرض رياضي:15س

 الحصة التدريبية؟
نعـ  - 

لا   -
 ما ىي نسبة الإصابات التي يتعرّض ليا الرياضييف الناشئيف خلاؿ الحصة التدريبية؟: 16س
نسبة قميمة  - 

نسبة متكسطة   -
نسبة كبيرة   -
 ما ىي الأماكف المعرّضة بكثرة للإصابات أثناء حصصكـ التدريبية؟: 17س
الساؽ  -الكتؼ                                              - 
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 ق‌

الركبة  -المرفؽ                                               -
الكاحؿ  -الفخذ                                                -
اليد  -القدـ                                                 -
............................................................................. اقتراحات أخرل أذكرىا -

..................................................................................................... 
 ىؿ تحدث الإصابات الرياضية لما تسند فترة الإحماء إلى أحد الرياضييف للإشراؼ عمييا؟: 18س
نعـ  - 

لا   -
أحيانا   -
  ىؿ تقدـ النصائح كالإرشادات لمرياضييف لتجنب الإصابات الرياضية؟:19س
نعـ - 

لا  -
أحيانا  -
ما ىي أفضؿ طريقة لمتقميؿ مف الإصابات الرياضية خلاؿ الحصة التدريبية؟ : 20س

.....................................................................................................

.....................................................................................................
....................................................................................................
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- جيجل-جامعة محمد الصديق بن يحي
 والاجتماعية     كمية العموم الإنسانية 

قسم عموم وتقنيات النشاطات البدنية والرياضية 
تخصص تدريب رياضي تنافسي 

 
 
 

استبيان موجو للاعبين  -2
في إطار انجاز مذكرة لنيؿ شيادة الميسانس في عمكـ كتقنيات النشاطات البدنية 

« دور الإحماء الرياضي في الحصة التدريبية لرياضة الكاراتيو »:كالرياضية، تحت عنكاف
 .( سنة12-9)فئة الناشئين - لولاية جيجل-دو-دراسة ميدانية في بعض أندية الكاراتي-

، كذلؾ بالإجابة عمى الأسئمة المطركحة بكؿ صدؽ، الاستمارة نرجكا منكـ ممئ ىذه 
مف أجؿ الكصكؿ إلى نتائج تفيدنا في بحثنا، كنتعيد بعدـ تسرب إجابتكـ إلى طرؼ آخر، 
كأننا سنمتزـ بسرية ىذه المعمكمات، كلف نستعمميا لأم غرض آخر سكل البحث العممي، 

. كأممنا كبير لإنجاح ىذه الدراسة
. أماـ الإجابة المناسبة (x) ضع علامة :ملاحظة*
 

: إشراف الأستاذة-                                               :إعداد الطمبة -
قبايمي ليمية      -  بكبمكط حساـ                                          -
بكعرطي كليد -
  عميكة عبد النكر-
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 2016/2017: السنة الجامعية
: لمعمومات الشخصيةا-

:...................... إسم النادي
: الجنس -
ذكر   -
أنثى    -
 ...:.............................................السن -
 ..:..................................المستوى الدراسي -
 ..................................:عدد سنوات التدريب -
 ....: -......................الشيادات المحصل عمييا -

......................-                              .... 

......................-                              .... 
 يخصص مدربو رياضة الكاراتيو الوقت الكافي لمرحمة الإحماء الخاص خلال الحصة :المحور الأول

 .التدريبية
 ىؿ ترل بأف مرحمة الإحماء ضركرية بالنسبة لؾ في الحصة التدريبية؟: 1س
نعـ   -
لا   -
............................................................................................. لماذا؟ -

 .....................................................................................................
 ىؿ تيتـ بمرحمة الإحماء الخاص خلاؿ الحصة التدريبية؟: 2س
نعـ   -
لا                                     -
 ما ىك الكقت الذم تستغرقو في مرحمة الإحماء الخاص خلاؿ الحصة التدريبية؟: 3س
دقائؽ 5 -
دقائؽ 10 -
 دقيقة15 -
 دقيقة 15أكثر مف  -
 
 
 



                                       الاستبيان الموجو للاعبين في صورتو النيائية02ممحق رقم 
 

 

 م‌

 ف كمفؾ المدرب بالإشراؼ عمى مرحمة الإحماء خلاؿ الحصة التدريبية؟أىؿ سبؽ ك: 4س
دائما   -
أحيانا   -
  أبدا -
  ىؿ يقدـ لكـ المدرب النصائح كالإرشادات حكؿ فائدة الإحماء؟:5س
نعـ   -
لا   -
أحيانا   -

 يقوم مدربو رياضة الكاراتيو بالإشراف عمى مرحمة الإحماء من اجل تجنب الإصابات :المحور الثاني
 .الرياضية خلال الحصة التدريبية

  ىؿ سبؽ لؾ أف تعرضت للإصابات الرياضية خلاؿ الحصص التدريبية؟:6س
نعـ   -
 لا  -
فما ىي ىذه الأسباب؟ " بنعـ "إذا كاف الجكاب : 1-6س
الناحية النفسية  -قصر فترة الإحماء                                   -
التعب    - عدـ الشفاء مف الإصابة                          -

 أخطاء الأداء -
 ما ىي الأماكف التي تعرضت للإصابة فييا؟: 2-6س
الساؽ       - الكتؼ                                         - 

الركبة       -         المرفؽ                                 -
الكاحؿ  -الفخذ                                                -

 اليد-القدـ                                                -
ىؿ ليذه الإصابات الرياضية علاقة بعممية الإحماء؟ : 7س
نعـ   -
لا   -
 ىؿ يقدـ لكـ المدرب النصائح كالإرشادات لتجنب الإصابات الرياضية؟: 9س
نعـ   -
لا   -
 أحياف -



الأوراق الإدارية لتسييل إجراء الدراسة الميدانية                                      03ممحق رقم   
 

 

 ى‌

 



الأوراق الإدارية لتسييل إجراء الدراسة الميدانية                                      03ممحق رقم   
 

 

 ه‌

 
 



الأوراق الإدارية لتسييل إجراء الدراسة الميدانية                                      03ممحق رقم   
 

 

 و‌

 



الأوراق الإدارية لتسييل إجراء الدراسة الميدانية                                      03ممحق رقم   
 

 

 ي‌

 



الأوراق الإدارية لتسييل إجراء الدراسة الميدانية                                      03ممحق رقم   
 

 

 أ‌أ‌



 ممخص الدراسة
 

 

:العنوان  
 . سنة 12-9دكر الاحماء الرياضي في الحصة التدريبية لرياضة الكاراتيو ، فئة الناشئيف 

ىدفت ىذه الدراسة الى التعرؼ عمى دكر الاحماء الرياضي في الحصة التدريبية لرياضةالكاراتيو : اليدف 
،مف خلاؿ التعرؼ عمى الكقت الذم يخصصو المدربكف لمرحمة الاحماء الخاص ، ككذا التعرؼ عمى 

 .كيفية تجنب الاصابات الرياضية كمدل علاقتيا بإشراؼ المدربيف عمى مرحمة الاحماء
 12-9 لاعب كاراتيو مف فئة الناشئيف 35 مدرب ك 15حيث تـ اجراء ىذه الدراسة عمى عينة مككنة مف 

سنة التابعيف لبعض أندية الكاراتيو  لكلاية جيجؿ كالتي تـ اختيارىا بطريقة مقصكدة ،كتـ الاستعانة 
 .بالاستبياف كأداة لجمع البيانات

 :النتائج
 .يعطي مدربك كلاعبك رياضة الكاراتيو أىمية بالغة لمرحمة الاحماء بالحصة التدريبية-
 .يخصص المدربكف الكقت الكافي لمرحمة الاحماء الخاص خلاؿ الحصة التدريبية-
 .يشرؼ المدربكف عمى مرحمة الاحماء لتجنب الاصابات الرياضية خلاؿ الحصة التدريبية-

 :المناقشة
اىتماـ المدربيف كاللاعبيف بمرحمة الاحماء راجع لمدكر الكبير الذم يمعبو الاحماء بالحصة التدريبية مف 

 .خلاؿ مساعدتو عمى الكقاية مف الاصابات الرياضية
 :الاستنتاج

 .يخصص مدربك رياضة الكاراتيو الكقت الكافي لمرحمة الاحماء الخاص خلاؿ الحصة التدريبية-
يقكـ مدربك رياضة الكاراتيو بالإشراؼ عمى مرحمة الاحماء مف أجؿ تجنب الاصابات الرياضية خلاؿ -

 .الحصة التدريبية
.الإحماء ، الحصة التدريبية ،الاصابات الرياضية ،المدرب ، الكاراتيو: الكممات المفتاحية



 

 



 

 

 


