
– جيجل –جامعة محمد الصديق بن يحي 

 كلية العلوم الإنسانية والإجتماعية

 قسم علوم وتقنيات النشاطات البدنية والرياضية

 

 الرياضيةتقنيات النشاطات البدنية و ضمن متطلبات نيل شهادة الماستر في علوم و مذكرة تخرج 

 تدريب رياضي: الشعبة

 تحضير بدني رياضي: تخصصال

 :بعنوان
 

 

 

 

 

 -جيجل–تقبل تاكسنة المس أشبالالرياضي نادي دراسة ميدانية بال

 

                                                                                                          :إشراف الأستاذ      :                                                    إعداد الطالبين

                                                                          فوزي بوزكرية -                                  بوزرية عبد السلام                   -

 شايب عماد -

 

 

 9102/9191: السنة الجامعية

على القوة الإنفجارية للأطراف السفلى أثر التدريب البليومتري 
 صنف الأشبال تيهيتخصص كوم هاتيالعليا لدى مصارعي الكار و 

 (سنة 01-01ذكور)



 



 

 

 الذي ألهمنا العبر والثبات وأمدنا القوة والعزم على مواصلة  عز وجل نحمد الله

لنا كل صعب ر فبفضل مشيئته تيس ا العمللإنجاز هذلنا ونشكره على توفيقه مشوارنا الدراسي 

تمامه، له الحمد وله الشكر في  فوصلنا بعونه وحسن توفيقه إلى إنجاز هذا العمل المتواضع وا 

 .أن وفقنا في تحقيق بعض ما طمحنا إليه

الذي لم *بوزكرية فوزي*إلى الأستاذ المشرف  والاحترامنتقدم بجزيل الشكر وفائق التقدير 

يبخل علينا بتوجيهاته وتشجيعاته العلمية القيمة رغم انشغالاته ووقته الثمين فنسأل الله 

 صله إلى أسمى وأرقى المعالي الكريم أن يو 

ساتذتنا الكرام الذين تدرجنا على أيديهم وبفضلهم أ متنان إلىلإكما نتقدم بخالص الشكر وا

 . ما نحن عليه وصلنا إلى

 على* المستقبل تاكسنة أشبال* نادينشكر طاقم الفريق من لاعبين ومسيرين لكما 

 اعلهم الإيجابي معنا أثناء تنفيد برنامجنا تفخلال من المساعدات والتسهيلات التي قدموها لنا 

 .لعمل المتواضعنشكر كل من ساهم من قريب أو بعيد في إنجاز هذا او 

 

 

 



 

 
ارحمهما  وقل ربي "ى من قال فيهم الله عز وجل إل

 " كما ربياني صغيرا

أطال في عمرهما و ما الله إلى الوالدين الكريمين حفظه
 ا الجهد المتواضعذأهدي ه

إلى كل  باسمهإلى كل أفراد عائلتي  إلى إخوتي كل 
 طالب علم يمكن أن ينتفع بعملي

 "بوزكرية فوزي" المشرف أستاذنارافقنا  من إلى كل
 ين رافقونا طيلة مشوارناذكرام التنا الذإلى أسات

 باسمهلى أصدقائي كل إ الدراسة إلى زملائي في

 ......كرتي ذولم تسعهم م اكرتيذإلى من وسعتهم 
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 اجلي من مرة ألف احترقتو 
 لاحالف طريق إلى أرشدني الذي"أبي"إلى

 إلى إخوتي وأخواتي وجميع أفراد عائلتي
 في معي كانوا ذينأصدقائي ال جميع إلى
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 .المتواضع العمل هذا أهديهم
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 مقدمة
 

 أ‌
 

  مقدمة

 الأفراديعد التدريب الرياضي على اختلاف أشكاله ومجالاته أحد أهم العمليات المعاصرة في حياة  
لزيادة القدرة على  الأساسيةالمجتمعات كما أصبح ميدانا للتباري بين الدول بعد التأكد من أنه أحد الوسائل و 

التكنولوجي والتدريب وسيلة لتحقيق تماشيا مع التطور العلمي و  الأهدافلتحقيق  الأفرادالإنجاز ورفع مستوى 
تنمية الواجبات بأعلى مستوى من الكفاءة كما يعمل على  لتنفيذالفرص  إتاحةحيث يعمل على  الأهداف

المستمر المنظم و  الإعدادهو "ويعني المفهوم العام للتدريب  للأفرادالنفسية تطوير القدرات البدنية والوظيفية و و 
 .داء واجبات محددة لزيادة الإنجازورفع كفاءتهم لتحقيق المتطلبات اللازمة لأ الأفرادلتطوير قدرات 

ويعرف عصام الدين عبد الخالق التدريب الرياضي بأنه عملية تربوية مخططة مبنية على الأسس   
ك بتنمية قدرات الفرد البدنية لمستوى ممكن من النشاط الرياضي وذ العلمية بهدف الوصول بالفرد إلى أعلى

مكاناتهومهاراته الحركية   1.الخططية وقدراته العقلية وزيادة الدوافع النفسية  وا 
فمن وجهة النظر الفسيولوجية يعرف التدريب بأنه مجموعة من التمرينات أو المجموعات البدنية  

داخلية لتحقيق مستوى عالي من الموجهة التي تهدف إلى إحداث تكيف وظيفي في أجهزة وأعضاء الجسم ال
 2.الإنجاز الرياضي 

وكما هو معروف بتنوع طرائق وأساليب التدريب لكل مدرب طريقة وكل نوع رياضة أسلوب معين  
الذي أصبح شائعا في السنوات الأخيرة في تطوير أسلوب التدريب البليومتري و  بالذكريتبعه المدرب ونخص 

 .القصوى والقوة المميزة بالسرعة بعض الصفات البدنية كالقوة 
عد التدريب البليومتري أسلوب موجه نحو تطوير القوة المميزة بالسرعة والانفجارية لعضلات الجسم يو  

المشتركة في أداء المهارة حيث يستخدم لوصف التمرين الذي يتم فيه إطالة مفاجئة للعضلات تحت تأثير 
المرن لثقل الجسم في الهبوط  الاستقبالمركزي يساعد في نجا  وأسلوب العمل اللا( مركزي لا انقباض)حمل 

وفي الحركات ( وتهيئة العضلات استعدادا للانقباض إطالة)من الوثب وكذلك في أداء المطالع الحركية 
ا من هذ الأساسيوالغرض ( مركزي انقباض لا)السريعة ويتبعه مباشرة انقباض تقصيري بسرعة عالية 
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 مقدمة
 

 ب‌
 

ية للألياف العضلية تحت تأثير الميكانيكعيل ميكانيزم الانعكاس والخصائص هو تف من التدريب الأسلوب
 1.السرعة تطالة مما يزيد من إنتاج القوة و سالا

التي تتطلب قدرات  أن رياضة الكاراتيه من الرياضات النزالية( 2155)وتؤكد صفاء صالح حسين  
 2.أفضل المستويات  إلىبدنية خاصة لزيادة فاعلية المهارات الهجومية وتحقيق الفوز والوصول 

ه التخصصات في مجموعة من هذوتشترك  لها تخصصات هوكما هو معلوم أن رياضة الكاراتي 
بدنية محددة ونخص ه التخصصات بصفات أن يمتلكها المصارع كما تنفرد هذ الصفات البدنية التي يشترط

الهجوم باستعمال الأيدي وهو عبارة عن حركات تجمع بين الدفاع و ( القتال الفعلي)تخصص الكوميتيه  بالذكر
تختلف مدة المنافسة باختلاف الفئات العمرية ) دقائق وبشكل متقطع  4 مدةوتدوم فيها هذه المنافسة  الأرجلو 

يكون  أنأنه يجب  آخره الحركات بكفاءة عالية بمفهوم دوم عند مجموعة في دقائق وتؤدى هذوالجنس وت
التي تتغير فيها المواقف و ه اللعبة بدنية وذلك لما تتطلبه مجريات هذالمصارع على قدر عالي من الجاهزية ال

في ظرف  أي)بسرعة عالية وفي زمن قصير وتؤدى فيه المهارات الهجومية والدفاعية بقوة انفجارية عالية 
التقارب الجسدي الذي  ه الشروط مجموعة من العوامل منها قصر وقت المنافسةتتحكم في هذو ( زمني قصير

 .يحدث بين المتنافسين أثناء وقت المنازلة 
 البدني للرياضيدو رياضة تتطلب حرص كبير على الجانب  رياضة الكاراتي أنا نقول ومن كل هذ 

ا الموضوع قمنا ببناء بحثنا وء على هذتسليط الضومن أجل ، ه الرياضةللأهمية البالغة التي تقتضيها هذ
  .بالاعتماد على الخطوات العلمية للبحث العلمي

الذي طرحنا فيه  على جانب تمهيدي تطرقنا فيه إلى الإطار العام للدراسة ملت دراستناتشاحيث 
الدراسة بعد ذلك انتقلنا إلى عرض أهمية وأهداف الدراسة، بعدها أسباب اختيار  الإشكالية وفرضيات

                                                           
حركات بعض  لإتقانالقوة الخاصة  لتحسينتأثير برنامج تدريبي باستخدام التدريب البليومتري المشمل  :محمد حسين عبد الله  1

 .511، ص2151والدراسات، المجلد الثامن، العدد الثاني، سنة  بحاثللأ، مجلة جامعة فلسطين الارتقاء في رياضة الجمباز
المزج بين التدريب المركب المتوازي والتدريب العقلي لتطوير بعض  أسلوبتأثير استخدام  :أحمد فاروق عزب الشافعي 2

تطبيقات علوم الرياضة، جامعة ، مجلة لاعبي الكوميتيه رياضة الكاراتيهالقدرات الحركية الخاصة ومحددات النشاط الهجومي ل
‌. 95، العدد بنها، كلية التربية الرياضية للبنين



 مقدمة
 

 ج‌
 

الموضوع، وكذلك تطرقنا إلى تحديد مفاهيم الدراسة، وأخيرا عرض الدراسات السابقة ذات الصلة بموضوع 
 .دراستنا

 :يليذكرنا فيهما ما يتعلق بمتغيرات الدراسة وجاء فيهما ما فصلينعلى احتوى  الجانب النظري

 .فعالية التدريب البليومتري على القوة وميكانيزمات العمل العضلي: الفصل الأول

  (.كوميتيه)متطلبات الأداء البدني لمصارعي الكاراتي دو : الفصل الثاني

 :ينقسم الى فصلينالجانب التطبيقي  و 

 .جراءات الميدانية والمنهجية للبحثالا:ولالفصل الأ

  .والدراسات عرض تحليل نظري لمختلف البحوث :الفصل الثاني



 

 

 

 :الجانب التمهيدي
 الإطار العام للدراسة

 



 الإطار العام للدراسة                                          :الجانب التمهيدي

 

5 
 

 :إشكالية الدراسة-1

التدريب الرياضي في جوهره عملية تربوية مخططة تهدف لتحقيق التوازن بين متطلبات النشاط 
مكانيات الفرد وقدراته للوصول به إلى أعلى مستوى ممكن في النشاط الرياضي  الرياضي الممارس وا 

 .الممارس

مستوى ممكن فيجب أن يتميز وبما أن التدريب الرياضي عملية تهدف للوصول باللاعب لأعلى 
المدرب بالتأهيل التخصصي العالي وكلما زاد إتقانه للمعارف النظرية وطرق تطبيقها كلما كان أقدر على 
تخطيط عملية التدريب بصورة عملية تسهم إلى درجة كبيرة في تطوير وتنمية المستوى الرياضي للاعبين 

 1.إلى أقصى درجة

تختلف هذه الطرق من مدرب لأخر ومن رياضة لأخرى أو وللتدريب الرياضي عدة طرائق و 
ختلاف فكل فترة من الموسم لها طريقة خاصة في الرفع ابالأحرى حتى في الموسم التدريبي الواحد هناك 

من مستوى الصفات البدنية للرياضي من بين أنواع هذه الطرق طريقة التدريب المستمر وطريقة التدريس 
الفتري المرتفع الشدة والمنخفض الشدة وأسلوب التدريب ( أسلوبيه)الفتري بنوعيه  الدائري، وطريقة التدريب

 . البليومتري

  وتعد القوة القصوى والسرعة والقوة الانفجارية جميعها عوامل ضرورية لنجاح الرياضي في مستواه
ولكن الزيادة الكبيرة  أن جمع هذه العوامل الثلاثة مهمة في منهاج التدريب المتقدم باستخدام المقاومات،

طريقة البليومترك، إن الهدف من هذا التدريب انتاج وة الانفجارية ممكنة مع استخدام في السرعة والق
ين قياس القوة يكون ضروريا قبل المحاولة بتمر القوة في وقت اقصر كما أن فحص و  مقدار أكبر من

يمكن تتزايد محاولة  محاولة ذلك بأسرع مافز و البلايومترك النوعي الصعود بالقفز على الصندوق خلفا بالق
لك رد فعل التمطية العضلية وتستعمل التمطية ضفة الارتداد بتنطيط العضلة وكذ الاستفادة وتطوير

 . 2السريعة للعضلة عند الاتصال مع الارض لزيادة انقباض العضلة وتؤدي الى قوة انفجارية اكبر

                                                            
  برنرام  تردريبي لربعض مهرارات الخنرق وأثرره علرى مسرتوى الأداب لردى لاعبري الجرودو: محمد أحمد فؤاد رشوان الشررقاوي -1

 .9، ص1001، 1دار الوفاب لدنيا الطباعة والنشر، الإسكندرية، ط
اتجاهررات حديثررة فرري ترردريب تحمررل القرروة والإطالررة والتهدئررة، مكتبررة المجتمررع : فاضررل كامررل مررذكور وعررامر فرراخر شرر اتي-2

 . 133-131،ص1011، 1، عمان، طالعربي للنشر والتوزيع
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القياس )القياس فهو يعني ومعناه أكثر فيعني ( البليون)شتق مصطلح البليومتريك من المصطلح ا 
( التطويل)متداد وتمارين البليومترك هي التي تحمل فيها العضلة وهي في حالة الإ( التطوير أكثر أو

يمكن  نقباضوبعبارة فيزيولوجية أن العضلة التي تمتد قبل الإ( التقصير)نقباض مركزي إويتبعها مباشرة 
 .أن تنقبض بقوة أكبر وبسرعة أعلى

رغم أن تمارين البليومتريك ليست جديدة فإن الإفادة منها في الحقل الرياضي درست خلال العقود 
ختبر إوالذي ( 1991_1991فيروشانسكي)الثلاثة الماضية وبعض من هذه الدراسات المبكرة قام بها 

نفجارية حيث أكد على تطورات زيادة والنمو في القدرة الإستعمال أشكال متعددة من البليومترك لقياس الإ
 .نقباضالجهاز العصبي العضلي وخاصة سرعة الإ

البليومترك والتي  بير دت مكانياتإونسلط الضوب أكثر على الإفادة من تدريب القوة وقد رجعت 
لات سلسلة الإصابات حتماإ في حين أخطأ آخرون في هذه الإفادة واضعين ةيلاع تايو تسمو تنبأت بنتائ  

 .1غلبها إلى طبيعة المقذوفات في هذه التمريناتأالناتجة منها في المرتبة الأولى والتي يعود 

ستخدامه في طرائق إوهو ليس طريقة تدريب بحد ذاتها إنما هو عبارة عن أسلوب تدريبي يمكن 
ك بالشدة العالية والحجم القليل نسبيا وتتميز تمارين البليومتر ( ، الدائري، الفتري بنوعيهيالتكرار )التدريب 

الفوسفاجيني ونظام حمض  (pc atp)وهو يقع ضمن نظام الطاقة اللاهوائي وبالتحديد ضمن نظامي
ويعمل هذا الأسلوب على وصل الفجوة بين القوة والسرعة إذ يشترط في أداب تمارين  (la)اللبنيك 

 .البليومتريك إعطاب أكبر قوة وبأقل زمن ممكن

تفق كل من لارسون اة بأسرع أداب حركي ولمرة واحدة و قو  ىنفجارية إخراج أقصوتعني القوة الإ
ستخدام اويوكم على تعريفها بأنها القدرة على إخراج أقصى قوة في أقصر وقت بسرعة حركة مرتفعة أي 

القوة معدلات عالية من القوة في شكل تفجر حركي حيث يؤكد التحقيق ذلك يتطلب درجة عالية من 
 2.م  القوة بالسرعة، والتفجر الحركي والذي يكون في وقت محدد لل ايةذوالسرعة والقدرة على 

                                                            
 .1-9-5، ص1010،  1تدريب القوة البليومترك لتطوير القوة القصوى، دار دجلة، عمان، ط  :ججمال صبري فر  -1
في تطوير القوة المميزة بالسرعة والقروة الانفجاريرة علرى  فعالية برام  تدريبي مقترح بطريقة التدريب البليومتري: زايد حميد -2

  بعرض المهرارات الأساسرية لردى لاعبري كررة القردم، أطروحرة دكتروراه، تخصرص تردريس رياضري، جامعرة أكلري محنرد أولحراج
 .1البويرة، ص
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نفجارية عامل من عوامل التفوق في بعض الفعاليات الرياضية كرياضة الكاراتيه إذ تعتبر القوة الإ
نفجارية التي قوة الإلأن معظم الحركات في المنازلة الفعلية لدى المصارعين تعتمد بصفة كبيرة على ال

 .تجمع بين قوة وسرعة التنفيذ

ا من حيث تداخل مكونات الأداب، هذا من جهة دهذا ويعتبر الكاراتيه من الفنون القتالية الأكثر تعقي
ويزيد الأمر تعقيدا إذا تم التفريق بين نوعين من القتال هذا الأخير إذا تم ربطه بالحقيقة ونحن هنا بصدد 

الدفاع والهجوم بالأيدي والأرجل لمدة ثلاث دقائق بشكل ( الكوميتيه)القتال الفعلي التطرق لاختصاص 
 .1متقطع

ي هذه الحركات دومن الواضح أن هذا القتال يتطلب لياقة بدنية عالية لدى المصارع لكي يؤ 
والتي تعد عامل  نفجاريةالمعقدة على أحسن وجه ولهذا ارتبط كل هذا بصفات بدنية محددة وهي القوة الإ

 .أساسي للتفوق في هذا المجال

ومن خلال ما سبق من المعطيات نحن هنا بصدد التعرف في دراستنا هذه ما إذا كان لأسلوب 
التدريب البليومتري الأثر الواضح على تطوير القوة الانفجارية بصفة واضحة لدى لاعبي أو مصارعي 

 :هذا المنطلق نطرح التساؤل الرئيسي التاليالكاراتيه وبالأخص في مسابقة الكوميتيه من 

هل يؤثر التدريب البليومتري على القوة الانفجارية للأطراف السفلى والعليا لدى مصارعي الكاراتيه في 
 سنة ؟ 11-11 ذكور الكوميتيه صنف أشبال

 :التساؤلات الفرعية-2
لدى مصارعي الكاراتيه في سفلى هل يؤثر التدريب البليومتري على القوة الانفجارية للأطراف ال –

 سنة ؟ 15-11الكوميتيه صنف أشبال 
هل يؤثر التدريب البليومتري على القوة الانفجارية للأطراف العليا لدى مصارعي الكاراتيه في الكوميتيه  –

 سنة ؟ 15-11صنف أشبال 

                                                            
والقرروة الانفجاريررة لرردى علررى تطرروير السرررعة الهوائيررة القصرروى ( جررري، قرروة)أثررر الترردريب المتقطررع المخررتلط : مبرراركي أحمررد -1

  الرياضرية، جامعرة محمرد خيضرر، بسركرةير بردني، معهرد التربيرة البدنيرة و مذكرة ماستر، تخصص تحضر، مصارعي الكاراتيه
 . 5، ص1011/1011
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 :فرضيات الدراسة-3

 :الفرضية الرئيسية-3-1

نفجارية للأطراف السفلى والعليا لدى مصارعي البليومتري أثر على القوة الإ للتدريب -
 .سنة 15-11صنف أشبال ( الكوميتيه)الكاراتيه

 :الفرضيات الفرعية-3-2

( الكوميتيه)نفجارية للأطراف السفلى لدى مصارعي الكاراتيه للتدريب البليومتري أثر على القوة الإ -
 .سنة 15-11صنف أشبال 

( الكوميتيه)مصارعي الكاراتيه  دىفجارية للأطراف العليا لنللتدريب البليومتري أثر على القوة الإ -
 .سنة 15-11صنف أشبال 

 

 :  أهداف الدراسة-1

في الكاراتيه تخصص نفجارية للأطراف السفلى التعرف على أثر التدريب البليومتري على القوة الإ -
 (.سنة 15-11صنف )ذكور مستقبل تاكسنة للكاراتيه الالنادي الرياضي أشبال )في ( كوميتيه)

في الكاراتيه تخصص  ايلعنفجارية للأطراف الالتعرف على أثر التدريب البليومتري على القوة الإ -
 (.سنة 15-11صنف )ذكور مستقبل تاكسنة للكاراتيه الالنادي الرياضي أشبال )في ( كوميتيه)

 :أهمية الدراسة-1

الجانب الأول الأهمية العلمية، والجانب الثاني الأهمية العملية ، تتجلى أهمية الدراسة في جانبين
 :وفيما يلي بيان ذلك

 :الأهمية العلمية-1-1

 تطوير القوةلى التي تناولت اثر التدريب البليومتري ع كونها الدراسة الأولى في حدود اطلاعنا، -
 (.الكوميتيه)دو الانفجارية لدى مصارعي الكاراتي
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نفجارية في رياضة إثراب المجال المعرفي حول أهمية التدريب البليومتري وتأثيره على صفة القوة الإ -
 .الكاراتيه

 .الأخرى التدريب وطرق أساليب عن وخصوصياته البليومتري التدريب أسلوب توضيح -
رتقاب بالمستوى البدني في رياضة ي الإإبراز الدور الهام الذي تلعبه طريقة التدريب البليومتري ف -

 .الكاراتيه

 :الأهمية العملية-1-2

 .التعرف على طريقة التدريب البليومتري من الناحية النظرية وكيفية تطبيقها ميدانيا -

العليا لدى مصارعي الكاراتيه قوة الإنفجارية للأطراف السفلى و توصيات لتحسين الالتوصل إلى نتائ  و  -
 .باستخدام التدريب البليومتري

 .البعديةختبارات القبلية و التجريبية من خلال الإالفروق بين المجموعتين الضابطة و التعرف على  -
 .تحسيس المدربين بأهمية التدريب البليومتري ومدى فعاليته في تطوير صفة القوة الانفجارية -
 .وتوصيات من خلال النتائ  المتوصل إليها في هذه الدراسة قتراحاتإإعطاب  -

 :أسباب اختيار الموضوع-6

إن اختيارنا لهذا الموضوع لم يكن عشوائيا، بل كان  نتيجة لأسباب ذاتية وأخرى موضوعية، نذكرها 
 :فيما يلي

 :الأسباب الذاتية-6-1

 .تدريب الكاراتيه رغبتنا الشخصية في دراسة هذا الموضوع وميولنا الشخصي لمهنة -
 ختباراتوالإ التدريبية الوحدات تطبيق خلال من البليومتري التدريب عن وتجربة خبرة اكتساب محاولة -

 .المأخوذة على العينة
 .تطبيق المعارف والمكتسبات النظرية في مجالنا التخصصي ميدانيا -

 :الأسباب الموضوعية-6-2

 .على رفع مستوى اللياقة البدنية لدى مصارعي الكاراتيه إثبات مدى تأثير تمارين البليومتري -
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 .إمكانية دراسة الموضوع من الناحية النظرية والتطبيقية -
 البرام  تخطيط في عليه عتمادالإ وعدم البليومتري التدريب أسلوب المدربين من الكثير إهمال -

 .التدريبية

 :مفاهيم ومصطلحات الدراسة-7

 :التدريب البليومتري -7-1

تمرينات تهدف إلى الربط بين القوة والسرعة في المن مجموعة جمال صبري فرج بأنه "عرفه 
الحركة من خلال حركة رد الفعل انفجاري والمصطلح يستخدم للدلالة على تمرينات القفز والقفز العميق 

 .1ويمكن القول بأنها تتضمن أي تمرين يستخدم منعكس الامتداد للحصول على ردة فعل انفجاري

ى لحظات التسارع علأنه طريقة للتدريب تعتمد " محمد لطفي"و" وجدي عبد الفتاح"كما عرفه 
ا الأسلوب يساهم في تنمية القدرة ذوالفرملة التي تحدث نتيجة لوزن الجسم في حركاته الديناميكية وه

 .2العضلية وبالتالي فهو يحسن من الأداب الديناميكي

مجموعة من التمارين ذات حمولة معينة موجهة لتخدم أو تطور القوة هو عبارة عن : التعريف الإجرائي-
 .نفجارية والقوة المميزة بالسرعةالإ

 :نفجاريةالقوة الإ  -7-2

بأنها قدرة الجهاز العضلي في " محمد صبيحي حسانين"و" كمال الدين درويش"يعرفها كلا من  
 .العضلية نقباضاتالت لب على مقاومات تتطلب درجة عالية من سرعة الإ

على أنها القدرة على إخراج أقصى قوة " ناريمان الخطيب"و" عبد العزيز النمر"ويعرفها كلا من  
 . 1في أقصر وقت ممكن

                                                            
  .11، ص1010، 1، عمان، ط1، دار دجلة، ط(التطوير القوة القصوى)تدريب البليومتريك : جمال صبري فرج 1
أثرررر التررردريب البليرررومتري علرررى التطررروير القررروة الانفجاريرررة للأطرررراف السرررفلى والقررردرة : ،بوتسرررطة ياسرررينالعايرررب عبرررد العالي 2

جامعرة  اللاهوائيرة لردى لاعبري كررة القردم، مرذكرة ماسرتر فري التحضرير البردني الرياضري، كليرة العلروم الانسرانية والاجتماعيرة،
  .10، ص1019_1011جيجل، 
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نقباضات إبأنها قدرة الرياضي في الت لب على مقاومات ب( 1995ريسان خريبط مجيد )وعرفها 
بقدرة الفرد في )يذكر أن هارة عرفها (1911قيس ناجي عبد الجبار وأحمد بسطويسس)و. عضلية سريعة

 (.ستخدام سرعة حركية مرتفعةإالت لب على مقاومات ب

 ربتعت ثيحب ،ام بحركة معينة بقوة وسرعة عاليةهي قدرة الفرد الرياضي على القي: التعريف الإجرائي-
 نم ةيبطلا ةر كلا يمر  ،يقفلااو  يدو معلا زفقلا)اهقيبطت مت يتلا ةيندبلا تار ابتخلاا يف ةققحملا  ئاتنلا
  .(سو لجلاو  فو قو لا

 :الكاراتيــــه-7-3

في جزيرة أوكيناوا ثم هو نظام قتال يستعمل الأيدي والأقدام والركب والمرافق كأسلحة وتم تطويرها  
 .2نتشرت إلى العالمإنقلها إلى اليابان في أواخر القرن التاسع عشر ومنها 

ستخدام وعرفها البعض على أنها طريقة فنية قتالية يابانية ليس باستخدام الأسلحة لكن بالإ 
 .العقلاني للإمكانيات الطبيعية لجسم الإنسان

لا يستعمل فيه . يقصد بالكاراتيه بأنه فن من الفنون القتالية النبيلة ذو أصل ياباني: التعريف الإجرائي-
 .الأسلحة، يعتبر بعض أجزاب الجسم سلاح يستعمله لهزيمة الخصم تحت غطاب قوانين محددة

 :الكوميتيه-7-1

رونة تمارس فيها حركات باليد أو الرجل أو كلاهما وتعتمد على الم، وتعني القتال بين شخصين 
والسرعة والقوة وهناك قتال من الثبات أي أن يكون اللاعبين ثابتين حيث يقوم أحدهما بالقتال بحركة 

وقتال آخر وهو قتال حر يقوم فيه اللاعبين بالقيام بحركات حرة في المناطق . معينة ويقوم الآخر بصدها
 .3محددة في المباراة الرسمية تحدد بزمن معين

                                                                                                                                                                                          
نجاز في سباحة المسرافات القصريرة، دار غيرداب للنشرر القوة العضلية وعلاقتها في تطوير مستوى الإ :حاتم صابر خوشناو 1

  .31، ص1013 ،1عمان، ط ،والتوزيع
  .11، ص1011مكتبة المجتمع العربي، الأردن، ، الكاراتيه الحديثة :سامر عبد الرحمان الناعوري 2
  دليك وتمرارين التهدئرة بتسرريع عمليرة الاستشرفاب لردى المصرارعي الكاراتيرهعلاقة وسيلتي الت: بوبلوط حسام وبوعرطي وليد 3

 .93، ص1019-1011مذكرة لنيل شهادة الماستر، جامعة جيجل، 
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لك من خلال زمن محدد يتم ذو ( الوزن، السن، ودرجة الحزام)متكافئين الفئةهو نزال بين لاعبين  
 1.النقاط وفقا للقواعد القانونية لفيه تسجي

هو منازلة بين شخصين في إطار قانوني بحيث يكون هنالك تكافئ من جانب السن : التعريف الإجرائي-
لمنازلة ويكون متحصل على أكبر عدد من والوزن ودرجة الحزام يحدد فيها الفائز خلال ثلاث دقائق من ا

 .النقاط

 :والمشابهة الدراسات السابقة-8

 :الدراسات المحلية-8-1
 :الدراسة الأولى-8-1-1

 بالسرعة وبعض المميزة القوة على البليومتري التدريب تأثير" عنوان تحت  -2111-حمزة  وياز  دراسة
 . دراسة ميدانية لدى لاعبي الأواسط في ولاية البويرة ."القدم كرة في الأساسية المهارات

  -البويرة –جامعة محند أكلي أولحاج 
 :البحث أهمية-

 . والخاص العام البدني الإعداد مراحل في البليومتري التدريب أهمية معرفة 1-
 .بالسرعة الميزة القوة بينها من البدنية اللياقة عناصر تنمية في البليومتري التدريب أسلوب استخدام -1
 .القدم كرة في الأساسية المهارات في المتمثل التقني الجانب على البليومتري التدريب تاثير معرفة -3
 :فرضيات الدراسة-
 :العامة الفرضية-

 في الأساسية المهارات وبعض بالسرعة المميزة القوة على فعال بشكل يؤثر البليومتري التدريب -
 .الأواسط لاعبي لدى القدم كرة
 :الجزئية الفرضيات

صنف  القدم كرة لاعبي لدى بالسرعة المميزة القوة مستوى على إيجابا يؤثر البليومتري التدريب -
 .واسطأ
 .أواسط صنف القدم كرة في الأساسية المهارات على إيجابا يؤثر البليومتري التدريب -

                                                            
  .35، ص1009أكاديمية شرطة دبي، الإمارات،  ،(الكاتا ومرحلة التأسيس)لقتالية رائد الفنون ا: هشام محمود سري 1
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 الأساسية المهارات وبعض بالسرعة المميزة القوة في البعدي ختبارالإ لصالح معنوية فروق توجد -
 . أواسط صنف القدم كرة لاعبي لدى

 :راسةدال هدف-
     . أواسط صنف القدم كرة لاعبي لدى بالسرعة المميزة القوة في البليومتري التدريب أثر عن الكشف-
 .أواسط صنف القدم كرة لاعبي لدى نفجاريةالإ القوة على البليومتري التدريب أثر عن الكشف-
 .القدم كرة لاعب لدى الأساسية المهارات بعض في البليومتري التدريب ثرأ على الكشف-
 .العمرية المرحلة هذه في والسرعة القوة أهمية مدى عن الكشف-

 .التدريب البليومتري طريق عن والمهارية البدنية الصفات فيها تتطور أن يمكن التي المدة عن الكشف-
 :المنهج المتبع

 .المدروسة المشكلة طبيعة مع يتلابم لكونه التجريبي المنه  على الباحث عتمدا
 :الدراسة نتائج

 الأسبوع، فجابت في مرات ثلاث المقترح البليومتري التدريب برنام  مارست التي التجريبية المجموعة -
 التي البدنية الاختبارات في ذلك كان سواب أيضا، واضحة معنوية فروق وذات جدا واضحة عموما النتائ 

 بالكرة الجري في المتمثلة المهارية الاختبارات في أو الانفجارية القوة بالسرعة المميزة القوة تستهدف
 .الكرة على والسيطرة والتحكم والقذف

 إضافة إلى أفضل، نتائ  تحقيق إلى يؤدي البليومتري التدريب ستخدامإ نأ النظرية الدراسات أثبتت وقد -
 حجم في المذهلة الزيادة سبب وذلك النهائي شكله ويأخذ العظمي الهيكل فيها يستوي الأواسط مرحلة أن

 .المفاصل وقوة والعضلات، العظام
 المثلى المرحلة أنها أي أنواعها بمختلف العضلية القوة تطوير على للعمل الملائمة الفترة تعتبر وبهذا  

 لها مدى أقصى إلى السرعة قابلية تصل أيضا العمرية المرحلة ههذ وفي. العضلية القوة فيها تتطور التي
 أقصى وتصل والسرعة، الصعوبة حيث من ومتنوعة جديدة حركات قبول على الجسم قدرة تزداد حيث 

 في تبدأ ثم الثلاثين سن حتى المستوى نفس على تبقى ذلك وبعد المراهقة، سنوات في التحسن درجات
 .نخفاضالإ
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 بما واليدين، الساقين ةعضل قوة بتطوير وذلك الخطوة طول من السرعة تحسين يتم المرحلة هذه وفي
 1.والمرونة العضلية بالقوة السرعة ترتبط حيث اللعبة خصوصيات تتطلبه

 
 
 
 :الدراسة الثانية-8-1-2

لتنمية  تدريبي بطريقة التدريب البليومتري برنامج ثرأ" بعنوان 2118سيف الإسلام بن يطو  دراسة
 17إلى  11للفئة العمرية من " نفجارية للأطراف العلوية والسفلية لدى رياضيي الكراتي دوالقوة الإ 

  .جامعة المسيلة –دراسة ميدانية بالنادي الرياضي للهواة الترجي المسيلي للكاراتي دو –. سنة
 :البحث أهمية-

ما يساعد على تزويد الفرق الرياضية  رتقاب بالرياضي من مستوى أدنى إلى مستوى أعلى وهذاالإ 1-
 .يجابيةببعض العناصر القادرة على تحقيق النتائ  الإ

 .نفجارية للأطراف السفلية لدى رياضيي كراتي دوإلقاب الضوب على أهمية القوة الإ -1
تساعد هذه الدراسة في تطوير اللعبة كما أنها تهدف إلى دفع عجلة البحث العلمي في رياضة  -3

 .تي دو الجزائريةالكارا
 :فرضيات الدراسة-
 :الفرضية العامة-

نفجارية للأطراف للبرنام  التدربي المقترح بطريقة التدريب البليومتري أثر في تنمية القوة الإ -
 .العلوية واالسفلية لدى رياضيي الكاراتي دو

 :الجزئية الفرضيات-
نفجارية ختبار البعدي في تنمية القوة الإوالإختبار القبلي لا توجد فروق ذات دلالة إحصائية بين الإ -

 .للأطراف العلوية والأطراف السفلية لدى المجموعة الشاهدة
نفجارية ختبار البعدي في تنمية القوة الإختبار القبلي والإتوجد فروق ذات دلالة إحصائية بين الإ -

 .ختبار البعديللأطراف العلوية والأطراف السفلية لدى المجموعة التجريبية ولصالح الإ
                                                            

القردم، مرذكرة ماسرتر،  كررة فري الأساسرية المهرارات بالسررعة وبعرض المميزة القوة على البليومتري التدريب تأثير: زاوي حمزة 1
 .1015جامعة أكلي محند أولحاج، البويرة، الجزائر، 
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ختبار البعدي توجد فروق ذات دلالة إحصائية بين المجموعة الشاهدة والمجموعة التجريبية في الإ -
رياضيي الكاراتي دو لصالح  نفجارية للأطراف العلوية والأطراف السفلية لدىفي تنمية القوة الإ
 .المجموعة التجريبية

 :الدراسة هدف-
نفجارية للأطراف العلوية إد على أسس علمية لتطوير صفة القوة وضع برنام  تدريبي مقترح معتم-

 .والأطراف السفلية
براز مدى أهمية صفة القوة الإ-  .نفجارية المدروسة في هذه المرحلةكشف وا 
نفجارية للأطراف العلوية والأطراف السفلية وتأثيره على رياضيي كشف فعالية البرنام  المقترح للقوة الإ-

 .الكاراتي دو
 .هنجاز لدى رياضيي الكاراتينفجارية وتطور مستوى الإالتعرف على الأثر الكامن بين صفة القوة الإ-
 .نفجاريةالوصول إلى مجموعة من الحقائق حول التحضير البدني فيما يخص صفة القوة الإ-
 :المنهج المتبع-
 .ف الدراسةاهدأوذلك لتماشيه مع  التجريبي المنه  على الباحث عتمدا

 :الدراسة نتائج-
نفجارية للأطراف العلوية البرنام  التدريبي المقترح بطريقة التدريب البليومتري له تأثير في تنمية القوة الإ -

 .والأطراف السفلية لرياضيي الكاراتي دو
نفجارية المدروسة لها أهمية كبيرة وبال ة تنعكس على مدى تطور اللاعبين مستقبلا صفة القوة الإ -

 .هتمام بها وتنميتها في هذه المرحلة أمر لابد منهوالإ
نفجارية واحدة من بين أهم العوامل البدنية المساعدة في أداب اللاعبين خاصة وما تعتبر صفة القوة الإ -

 .هو مرتبط بالأداب الفني لاعبي رياضة الكاراتي دو
ي هي أهم العناصر المؤثرة على أداب نفجارية يؤدي إلى تطوير اللياقة البدنية التتطوير صفة القوة الإ -

 .اللاعب من أجل الت لب على التعب والإرهاق خلال المنافسات
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نفجارية يجب أن يعتمد على أسس علمية ومنهجية خاصة وما يتعلق التحضير البدني لصفة القوة الإ -
 1.بالخصائص التي يتمتع بها أصحاب هذه  المرحلة

 : الدراسة الثالثة -8-1-3 
 القوة تنمية في التدريب الدائري ستخدامإب مقترح تدريبي برنام  أثر" " بعنوان 1019محمد قرة  دراسة

  .جامعة المسيلة –"أكابر صنف- فو الكونغ رياضة ممارسي لدى والعلوية السفلية للأطراف نفجاريةالإ
 :البحث أهمية-
 نفجاريةالقوة الإ لتنمية تدريبي برنام  وتصميم قتراحإ" التالي  الرئيسي الهدف تحقيق إلى الباحث يسعى-

 ".فو الكونغ لاعبي لدى والعلوية السفلية للأطراف
 .فو الكونغ رياضة في (الانفجارية القوة)البدنية  الصفة هذه تنمية أهمية مدى معرفة-
 :فرضيات الدراسة-
 :الفرضية العامة-

 لاعبي لدى والسفلية العلوية للأطراف نفجاريةالإ القوة تطوير في يؤثر المقترح التدريبي البرنام  -
 .فو الكونغ

 :الجزئية الفرضيات-
القوة  في الضابطة للمجموعة والبعدي القبلي القياس بين إحصائية دلالة ذات فروق توجد -

 .والعلوية السفلية نفجارية للأطرافالإ
القوة  في التجريبية للمجموعة والبعدي القبلي القياس بين إحصائية دلالة ذات فروق توجد -

 . والعلوية السفلية للأطراف نفجاريةالإ
بين المجموعة الضابطة والمجموعة التجريبية في القياس البعدي  إحصائية دلالة ذات فروق توجد -

 .نفجارية للأطراف السفلية والعلويةللقوة الإ
 :دراسةال هدف-

 القوة تنمية في الدائري التدريب ستخدامإب التدريبي البرنام  مساهمة مدى على التعرف إلى الدراسة هدفت
 .أكابر صنف فو الكونغ رياضة ممارسي لدى والعلوية السفلية للأطراف الانفجارية القوة تنمية نفجاريةالإ
 :المنهج المتبع-

                                                            
تردريبي بطريقرة التردريب البليرومتري لتنميرة القروة الانفجاريرة للأطرراف العلويرة والسرفلية  برنرام  اثرر" :سيف الإسلام برن يطرو 1

 .1011، مذكرة ماستر، جامعة محمد بوضياف، المسيلة، الجزائر، "ياضيي الكاراتي دولدى ر 
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 .التجريبي المنه  على الدراسة هذه في الباحث عتمدإ
 :الدراسة نتائج-

 للأطراف نفجاريةالإ القوة تطوير إلى أدى الدائرية بالطريقة المقترح التدريبي البرنام  استخدام-
 . أكابر صنف فو الكونغ لاعبي لدى والعلوية السفلية

 . الضابطة للعينة والبعدي القبلي ختبارالإ نتائ  بين إحصائية دلالة ذات فروق وجود عدم-
ختبار الإ لصالح التجريبية للعينة والبعدي القبلي ختبارالإ نتائ  بين إحصائية دلالة ذات فروق وجود-

 (. الطبية الكرة ورمي العريض الوثب ) ختبارينالإ في البعدي
 للأطراف نفجاريةالإ القوة تنمية إلى أدت المقترح التدريبي البرنام  في المستخدمة التمارين مجموعة-

 . والعلوية السفلية
 . 1البدنية اللاعبين حالة تقييم في موضوعية الأكثر الوسيلة هي ختباراتالإ أو المقاييس إن-

 :الدراسات العربية -8-2

 : الدراسة الأولى-8-2-1
ستخدام إأثر برنام  تدريبي مقترح ب " بعنوان 1019 الماجستير شهادة لنيل  جودت ساطي حمد الله دراسة

على بعض القدرات البدنية والفسيولوجية لدى لاعبي منتخب كرة القدم في الجامعة  التدريب البليومتري
 .-فلسطين –جامعة النجاح الوطنية في نابلس " العربية الأمريكية 

 :البحث أهمية-
أنها من الدراسات القليلة في البيئة الفلسطينية حسب علم الباحث التي تناولت موضوع التدريب  -

 .للاعبي كرة القدم البليومتري
تسليط الضوب على أهمية التدريب البليومتري في تنمية عناصر اللياقة البدنية من بينها القوة  -

 .المميزة بالسرعة
 .تسليط الضوب في أهمية التدريب البليومتري في مراحل الإعداد البدني العام والخاص -

                                                            
 لردى والعلويرة السفلية للأطراف الانفجارية القوة تنمية في التدريب الدائري باستخدام مقترح تدريبي برنام  أثر" :محمد قرة  1

  .1019بوضياف، المسيلة، الجزائر، ، مذكرة ماستر، جامعة محمد "أكابر صنف- فو الكونغ رياضة ممارسي
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البليومترية على ألعاب رياضية  فتح مجالات للباحثين في إجراب دراسات مشابهة في التدريبات -
 .أخرى سواب كانت جماعية أو فردية

 
 :فرضيات الدراسة-
 :الفرضية العامة-

 لاعبي لدى والسفلية العلوية للأطراف نفجاريةالإ القوة تطوير في يؤثر المقترح التدريبي البرنام  -
 .فو الكونغ

 :الجزئية الفرضيات-
القوة  في الضابطة للمجموعة والبعدي القبلي القياس بين احصائية دلالة ذات فروق توجد -

 .والعلوية السفلية نفجارية للأطرافالإ
القوة  في التجريبية للمجموعة والبعدي القبلي القياس بين حصائيةإ دلالة ذات فروق توجد -

 . والعلوية السفلية للأطراف نفجاريةالإ
بين المجموعة الضابطة والمجموعة التجريبية في القياس البعدي  حصائيةإ دلالة ذات فروق توجد -

 .نفجارية للأطراف السفلية والعلويةللقوة الإ
 :راسةدال هدف-

 .أثر التدريب البليومتري على تحسين القدرات البدنية على أفراد المجموعة التجريبية -
 .على أفراد المجموعة التجريبيةأثر التدريب التقليدي على تحسين القدرات البدنية والفسيولوجية  -
 .الفروق بين أفراد المجموعة التجريبية والضابطة في القدرات البدنية والفسيولوجيةالتعرف على   -

 :المنهج المتبع-
 .التجريبي المنه  على الدراسة هذه في الباحث عتمدإ

 :الدراسة نتائج-
أظهرت نتائ  الدراسة وجود فروقا ذات دلالة إحصائية بين القياسين القبلي والبعدي ولصالح  

نفجارية نفجارية للرجلين، القوة الإالقوة الإ)القياس البعدي لدى أفراد المجموعة التجريبية في مت يرات 
عدو )المت يرات الأخرى  بينما لم يكن هناك فروق ذات دلالة إحصائية في. كسجينيةأللذراعين، القدرة اللا

 )كسجينيةأم، تحمل القوة لعضلات الذراعين، تحمل القدرة لعضلات البطن، السعة اللا30السرعة 
لة إحصائيا بين القياسين القبلي والبعدي لدى أفراد المجموعة اوأظهرت نتائ  الدراسة عدم وجود فروق د
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وكذلك أظهرت النتائ  وجود فروق دالة . لدراسةالضابطة في جميع المت يرات البدنية والفسيولوجية قيد ا
  الوثب العمودي)المجموعتين التجريبية والضابطة ولصالح المجموعة التجريبية في مت يرات إحصائيا بين 

، بينما لم يكن هناك فروق دالة إحصائيا بينهما في المت يرات (الطبية، القدرة اللااكسجينية دفع الكرة
 .الأخرى

 :ستنت  الباحث الآتيإفي ضوب نتائ  الدراسة  
 .نفجارية لعضلات الذراعين والرجلينأن تدريبات البليومترك تؤدي إلى تنمية القوة الإ-
 .كسجينيةأرتقاب ببعض القدرات الفسيولوجية مثل القدرة اللاتساهم تدريبات البليومتريك في الإ-
نفجارية لعضلات لبليومتري أظهروا تفوقا في القوة الإستخدام التدريب اإإن اللاعبين الذين تدربوا ب-

 1.كسجينية عن غيرهم من اللاعبين الذين تدربوا بالأسلوب التقليديأالرجلين والذراعين والقدرة اللا
 :الدراسات الأجنبية -8-3

 :الدراسة الأولى-8-3-1

أثر برنام   " بعنوان 1011الماستر  شهادة لنيلAlain Martial WASSU FOKAM دراسة  
رتقاب، المرونة والقوة اللاهوائية القصوى تحضير بدني ما قبل الموسم بطريقة التدريب البليومتري على الإ

جامعة أنتا ديوب  " السن ال   -دراسة ميدانية على فرق أكابر كرة السلة رجال ونساب في جان دارك داكا
 .-السن ال –
 :الفرضية العامة-

نفجارية من خلال العمل البليومتري ويتناسب مع إب الرأسي الذي يعد قوة يتم تحقيق تطوير الارتقا -
ستخدام إتطوير القدرة القصوى اللاهوائية اللاحمضية،  يعتمد ذلك على قدرة الرياضي على 

 .الطاقة المرنة للعضلة
 :راسةدال هدف-
إلى  3بسبب ) أسبوعا  11الهدف من هذه الدراسة هو إبراز آثار التحضير البدني ما قبل الموسم لمدة    
جلسات أسبوعية خلال الأسابيع الستة الأولى بعد ذلك، من جلسة إلى جلستين أسبوعيتين خلال آخر  1

                                                            
أثر برنام  تردريبي مقتررح باسرتخدام التردريب البليرومتري علرى بعرض القردرات البدنيرة والفسريولوجية : جودت ساطي حمد الله 1

 .1019، ، رسالة ماجستير، جامعة النجاح الوطنية، فلسطينيةلدى لاعبي منتخب كرة القدم في الجامعة العربية الأمريك
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والقوة ( VO2 max)ئية رتقاب العمودية، والقوة الهواعلى سعة الإ( أسابيع إيذانا ببدب بطولة النخبة 5
اللاهوائية القصوى لما يسمى بالمجموعة المدربة المكونة من لاعبي كرة السلة من فرق السيدات والرجال 

تتم مقارنة هذا بمجموعة تحكم أخرى . في جين آرك داكار يلعب في بطولة النخبة لكرة السلة في السن ال
 .ب بطريقة البليومتريمن نفس العينة الذين لم يشاركوا في جلسات التدري

 :المنهج المتبع-
 .التجريبي المنه  على الدراسة هذه في الباحث عتمدا
 
 :الدراسة نتائج-

أظهرت النتائ  التي تم الحصول عليها القيم المقارنة لبيانات القياسات البشرية، ومتوسط الدرجات 
اللاهوائية اللاحمضية، ومؤشر استخدام الطاقة ، والقدرة (VO2 max)، والقوة الهوائية (رتقاب العموديالإ)

 .راعين، بين المجموعة التجريبية والمجموعة الضابطةذستخدام الا  المرنة، و 

ختلافات التي لوحظت بين المنحنيات للمجموعة الضابطة فيما يتعلق بالتشخيص، فإن الإ 
ي لا يجلب فقط تحسينا في مكون والمجموعة التجريبية التي تم الحصول عليها تظهر أن برنامجنا التدريب

 ATP-Cpنقباض للعضلة، بل زيادة كتلة العضلات وكفابة الإنزيمات الرئيسية لنظام فوسفاجين الإ
وكفابة أفضل لتفعيل مرونة العضلات ولكن أيضا على مستوى القدرة اللاهوائية للرياضيين الذين 

 1.يتعرضون لها

 :الدراسة الثانية-8-3-2

ستخدام إأسابيع ب 9أثر برنام  تدريبي من  " بعنوان Michal Lehnert et all   2013دراسة   
مقال منشور بمجلة  " نفجارية وخفة الحركة لدى لاعبي النخبة لكرة السلة التدريب البليومتري على القوة الإ

 Acta gymnica-Palacky university olomouc. 
 :الخلفية-

                                                            
1
  Alain Martial WASSU FOKAM: Effets d’un programme de préparation physique de pré-

saison à dominante pliométrique sur la détente, l’élasticité et la puissance maximale 

anaérobie, Mémoire de Maitrise Es_Sciences et Techniques des Activités Physiques et 

Sportives , université cheikh anta diop de dakar, senegal, 2011. 
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على الرغم . للأطراف السفلية وخفة الحركة هي أجزاب مهمة من أداب اللعبة في كرة السلة نفجاريةالقوة الإ-
من أن العديد من الدراسات قد ركزت على تقييم التأثير التدريبي للتدريب البليومتري، إلا أن الدراسات التي 

 .تركز على لاعبي النخبة مفقودة
 :راسةدال هدف-

 9نفجارية للأطراف السفلية التي تحدث بعد الت ييرات في القوة الإ كان الهدف من الدراسة هو معرفة
لدى  pre-seasonأسابيع من التدريب البليومتري المطبق في وحدات التدريب خلال الموسم التمهيدي 

 .لاعبي كرة السلة النخبة
 
 :المنهج المتبع-
 .التجريبي المنه  على الدراسة هذه في الباحث عتمدا

 :الدراسة نتائج-
كشف التحليل اللاحق عن . ختبار عقبة سداسيةلوحظ وجود تأثير كبير لبرنام  التدريب فقط لإ 

 .ختبار بين القياس الأول والثالث، وبين القياس الثاني والثالثزيادة كبيرة في أداب الإ

فتراض ستنت  الباحثون أن نتائ  دراسة لاعبي كرة السلة النخبة لم تدعم بشكل إيجابي الإإوقد  
  نفجارية وخفة الحرة، ومع ذلكالقائل بأن التدريبات البليومترية يمكن أن تكون أداة فعالة لتحسين القوة الإ

 1.في بعض اللاعبين تتوافق العناصر مع متوسط التحسينات بعد برنام  التدريب المقدمة

 :على الدراسات السابقة و المشابهةالتعليق  -9

هناك  هنأالمشابهة ذات العلاقة بموضوع دراستنا  تبين لنا السابقة و ن خلال عرضنا للدراسات م 
تتفق في كونها  قد تناولت وحدات تدريبية  أنهاذ إهداف  توافق  كبير بين هذه الدراسات  من حيث الأ

 .أخرىمقترحة تطوير النواحي  البدنية  في رياضة الكاراتيه دو ورياضات 

                                                            
1
 Michal Lehnert et all : THE EFFECTS OF A 6 WEEK PLYOMETRIC TRAINING 

PROGRAMME ON EXPLOSIVE STRENGTH AND AGILITY IN PROFESSIONAL 

BASKETBALL PLAYERS, Acta gymnica-Palacky university Olomouc, vol43,no.4, 2013. 
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ستعملت المنه  التجريبي لإعتباره المنه  الأنسب إ معظمها نأكما توضح لنا في جميع الدراسات  
ختبارات البدنية الإ، شتركت في طريقة جمع البياناتإلطبيعة وأهداف الدراسات كما أن جميع الدراسات 

 .تحليل النتائ و  حصائية  المستخدمة في معالجةضافة الى  الطرق الإإوالمهارية وكل حسب هدفه  

عتمدت على الوحدات التدريبية كأداة اليها من جراب هذه الدراسات التي إوكانت النتائ  المتوصل  
لملاحظة الت ير الحاصل في الصفات البدنية المراد دراستها تشير إلى أن الوحدات التدريبية لها تأثير 

ر ذتع هأن أشير إلى  أنكما أريد )ةواضح وفعال في الرفع من مستوى الصفات البدنية والمهارية المدروس
البدنية المدروسة وذلك راجع للحالة  فاتصعدية لملاحظة الت ير في مستوى العلينا إجراب الإختبارات الب

 .(التى تمر بها البلاد والعالم كله ةالوبائي

وتتشابه الدراسات السابقة مع دراستنا هذه كونها تهتم ببعض الجوانب التي تفيدنا مما يساعدنا  
ختبارات والمنه  المستخدم وتحديد الإ، ختيار عينة الدراسةإ ديد مت يرات الدراسة إضافة إلى كيفيةعلى تح

 :المناسبة  لقياس مت يرات الدراسة وكانت الفائدة من هذه الدراسات في

 .ختيار منه  الدراسةإالمساعدة في -

 .ختيار التصميم التجريبي المناسبإ-

 . كيفية اختيار تمارين القوة الانفجارية-

 . تحديد محتوى الوحدات التدريبية المناسبة لمجموعة البحث-

 .تحديد وسائل وأدوات جمع البيانات وهي الاختبارات البدنية  لقياس مستوى مت يرات البحث -

 .ساتتحديد نوع الأساليب الإحصائية المستخدمة لمعالجة البيانات المستخلصة من القيا-
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 :تمهيد

تشهد تطورا واتساعا كبير منذ القديم وحتى وقتنا الحالي من العلوم التي  علمالتدريب الرياضي 
ل بالإلمام بقواعد علم التدريب ونظرياته المختصين في هذا المجاوجب من المدربين و وهذا ما است

تحسينها للوصول ية و ى أساس تطوير النتائج الرياضحيث يقوم التدريب الرياضي عل الواسعة،تطبيقاته و 
اضي الجيد والمرغوب ذلك لتحقيق الأداء الريستوى ممكن من اللياقة البدنية و بالجسم الرياضي إلى أعلى م

ليب مبادئ علمية محددة حيث أن التدريب الرياضي يعتمد على أسالك من خلال أسس و يتم ذفيه، و 
لتي يتم من خلالها تنمية وتطوير القوة متري اطرق تدريبية مختلفة، من بينها طريقة التدريب البليو و 

نحن نعلم أن امتلاك القوة ناصر الأساسية للياقة البدنية، و هاتان الصفتان تعدان من العالعضلية والسرعة و 
جدا في جميع الألعاب  ه الخاصية تعد مهمةهذو  تنمية القوة الانفجاريةو تطوير  السرعة يؤدي إلىو 

 .خاصة رياضة الكاراتيهالرياضية و 

إن استخدام التدريب البليومتري الذي يعد من أفضل الأساليب التدريبية المتبعة في العصر 
ل العوامل خلايه التحكم في العديد من الصفات و تيح للمدرب الرياضي في رياضة الكاراتي والذي الحديث

 .راستناا قمنا بدراسة خصائصه محاولة منا لتوظيفه في حيثيات د، لذالبرنامج التدريبي المتبع
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 :مفهوم التدريب الرياضي -1

يرتبط مصطلح التدريب  يتحدد مفهوم التدريب طبقا للهدف العام من العملية التدريبية، حيث لا
، بل يتضمن مجالات أخرى غير النشاط الرياضي المستويات فقط ةالضرورة بالنشاط الرياضي أو رياضب

 .الخ... التجارية  أو كالمجالات الحرفية

أسس علمية  ومصطلح التدريب عموما يعنی مجموعة من الإجراءات المخططة والمبنية على
مجال )مجال ما  غرض ما في لتحقيق هدف أو ةوموجه ةلتي يتم تنفيذها وفقا لشروط محددوا

المجال الرياضي تبعا للهدف  ، وهذا يشير إلى وجود اختلافات حول تعريف التدريب في(التخصص
 حول تطور مفهوم التدريب الرياضي كمصطلح فقد تباينت آراء العلماء في تحديدو  ومجال التخصص
ومجال  ، حيث كان لكل منهم مفهومه الخاص والذي يتحدد وفقا لاتجاهاته وفلسفتهتعريف مشترك

 1.مجال ، ومن ثم اختلفت التعريفات تبعا لاختلاف الرؤية الخاصة في كلالتخصص

                                                                                                : واجبات التدريب الرياضي - 2
 :فيما يلي اعتبارها يمكن والتي وواجبات مهام الرياضي للتدريب

 :التربوية الواجبات -2-1
 الرياضة في العالي المستوى تحقيق يكون نأو  الرياضة حب على الرياضي تربية وتتضمن 

 بصورة بها والارتقاء الرياضي وميول دوافع وتشكيل ،الرياضي حاجات من أساسية حاجة التخصصية
 والخلق الوطن كحب الحميدة الخلقية السمات تطوير إلى بالإضافة الوطن، خدمة إلى أساسا تهدف

 .الرياضية والروح الرياضي
 :التعليمية الواجبات -2-2
تقان تعلم وتتضمن   مستوى لأعلى للوصول واللازمة التخصصية الرياضة في يةالحرك المهارات وا 

تقان وتعلم ممكن، رياضي  الشاملة ويرافقه التنمية ذلك ويسبق ،للمنافسة الضرورية الخططية المهارات وا 
 .الصحية بالحالة الارتقاء أو الأساسية الحركية والقدرات البدنية للصفات والمتوازنة

 
 

                                                           
 .2، ص1991، 1قواعد وأسس التدريب الرياضي، منشأة المعارف، الإسكندرية، ط : أمر الله أحمد البساطي -1
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 :التنموية الواجبات -2-3
 القدرات بها تسمح ممكنة درجة أقصى إلى والفريق الرياضي مستوى تطوير لعمليات والتنفيذ طيطالتخ

 العلمية الأساليب حدثأ باستخدام التخصصية الرياضة في المستويات لأعلى الوصول بهدف المختلفة
 .1المتاحة

 :الرياضي التدريب خصائص -3
 :فيما يلي الحديث الرياضي التدريب خصائصلخص تت

 .يميةلوتع تربوية يةلعم هو الرياضي التدريب -
 .المستويات أحسن تحقيق هو الأساسي هدفه الرياضي التدريب -
 .دربلمل القيادي والدور بالاستقرار تتميز يةلتكام يةلعم الرياضي التدريب -
 . الفردية الفروق عييرا الرياضي التدريب -
 2. ميةلالع المبادئ ىلع يتأسس الرياضي التدريب -

 :أهمية التدريب الرياضي في رياضة الكاراتيه -4

 :، منها الآتيبالعديد من المهام في الكاراتيه يرتبط التدريب الرياضي

الرعاية الصحية ، لما يقتضيه من إجراءات المتابعة و على تحسين الحالة الصحية للاعبينيعمل -
 .عادات صحية سليمةو  واكتساب سلوكيات

، كما يؤدي إلى رفع قيم الاستعداد وليةؤ لدى اللاعبين وتحملهم للمس لولاء للفريقيعمل على تدعيم قيم ا-
 .للمنافسة

، کسمات وتطوير سماته الشخصية والإرادية ، وتشكيل دوافعه النفسية،يساهم في تحكم اللاعب بانفعالاته-
 .المثابرة والثقة بالنفس والشجاعة والإصرار على النصر

                                                           
 .21-19، ص2112، 1ط  ،أساسيات التدريب الرياضي، الجنادرية للنشر والتوزيع، عمان :خالد تميم الحاج -1
 .22، ص2112، 1، دار الفكر العربي، القاهرة، طالرياضي المدرب يكولوجيةس: علاوي حسن محمد -2
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تساهم في تنمية قدراته العقلية بما تتطلبه من  التيالمعارف والمعلومات يعمل على إكساب اللاعب -
التفكير والإدراك التذكر وحسن التصرف وسرعة ودقة اتخاذ القرارات والتعود على التفكير المنظم لحل 

 .المشکلات

بي يعمل على التوافق الإيجا ث، حيللاعبينPsychological Adaptation يساهم في التكيف النفسي -
 .مع المتطلبات النفسية 

، لذا تکرس الطاقات للارتقاء إلى تحقيقه لونالمسئو  أصبح الفوز بالمنافسة الرياضية هدف يسعى-
 .بالإنجاز الرياضي

 1.الكشف عن المواهب ذات الاستعداد الرياضيلى توسيع ممارسة رياضة الكاراتيه، و يساعد ع-

 :أهداف التدريب الرياضي -5

 الرياضي الانجاز بمستوى والارتقاء تحسين وهو الرياضي للتدريب الرئيس هدفال تحقيق جلأ من
 البدنية التمارين استخدام لواجبات المناسبة الحلول وضع المدرب على يجب ممكن، مستوى أعلى إلى

 للتدريب الرئيسة الأهداف متطلبات تحقيق اجل من مدربه يتبع أن الرياضي على يجب الوقت وبنفس
 :يلي مافي تلخيصها يمكن لتيوا الرياضي

 (.الشامل الإعداد) الجوانب المتعدد البدني الإعداد تحسين -
 .المحددة الرياضية الفعالية أو باللعبة الخاص البدني الإعداد تحسن ضمان -
تقانو  تحسين -  .للمنافسة اللازم الخططي الأداء ا 
 .المحددة الرياضية الفعالية أو باللعبة الخاص الفني للأداء النوعي الإتقان -
 .والمنافسة التدريب أعباء لمواجهة اللازمة الإرادية الصفات وتطوير تنمية-
 .متماسكة كجماعة الفريق بوحدة الخاصة والعلاقات الروابط تنمية -
 .للرياضي الصحية الحالة تحسن ضمان-
 .الرياضية الإصابات حدوث من الوقاية -
 

                                                           
 .9ص ،2112 ،المملكة العربية السعودية ،الإتحاد السعودي للكاراتيه، التدريب الرياضي: صبري غانم -1
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 والتغذية الخططيةو  والنفسية الفسيولوجي التدريب بقواعد الخاصة المعرفية بالأمور الرياضيإثراء - 
 1.الفريق أعضاء مع الاجتماعية والعلاقات الشفاء استعادة ووظائف

 :متطلبات التدريب الرياضي -6
قدراتهم  ونهدف من وراء ذلك إلى تحسين عامة، بصفة الرياضي التدريب متطلبات عن تكلمنا إذا

 الوظيفية أجهزتهم كفاءة رفع إمكانية مع ومرونة رشاقةو  وتحمل سرعة،و  عضلية وةق من المختلفة البدنية
 الألعاب ممارسةو  طريق تعلم عن جديدة مهارات رياضية اكتساب إلى بالإضافة هذا، بالجسم الداخلية

 نفوسهم  إلى السرورو  شغل أوقات الفراغ وجلب المحبة بغرض المختلفة كل هذا الرياضية كالفعاليات
 .2وهادئة متزنة حياة في بصحة للعيش الحياة بكفاءة  مجابهة متطلبات في إمكانياتهم لا عنفض

 :مبادئ التدريب الرياضي في الكاراتيه -7

يعتمد التدريب الرياضي في الكاراتيه على مجموعة من المبادئ التي تمثل إطارا عاما لبرامج 
 :تمثل في الآتي، وتني والرياضيالإعداد البد

ل برنامج إعداد تُعد الخصوصية أحد المبادئ الهامة التي ينبغی مراعاتها خلا : خصوصيةلادأ مب-7-1
 :المنوط بها من حيثيوجه لتحقيق الأهداف  الرياضي، فالتدريب لاعبي الكاراتيه

 .خصوصية أنظمة الطاقة -

 .خصوصية المجموعات العضلية -

ي أن لاعب الكاراتيه يمكنه تحقيق أهداف التنمية تتمثل فلسفة هذا المبدأ ف :مبدأ زيادة الحمل-7-2 
ية أكثر لقيام بتنفيذ مهام تدريبوالتدرج لالبدنية المطلوبة إذا قام بالتدريب فوق حدود قدراته الطبيعية بقليـل، 

يتم التقدم في التنمية البدنية  حتىيضع متطلبات إضافية على الجسم  فالتدريب الرياضي. صعوبة
 .، وعندما يتكيف الجسم لتلك المتطلبات يمكن زيادة الحملبةالمطلو  المهاريةو 

، فالتدريب على ريبية الإيجابية للاعب الكاراتيهستجابة التدلإايشير التكيف إلى : مبدأ التكيف-7-3
، بينما تؤدي تمرينات القوة إلى زيادة القلب ونقص معدل النبض في الراحةالتحمل يؤدي لتحسن وظائف 

                                                           
 .21-21أساسيات التدريب الرياضي، مرجع سابق، ص: خالد تميم الحاج -1
الأســـس العلميــة للتـــدريب الرياضـــي للاعــب والمـــدرب، دار الهـــدى للنشـــر : الســـيد وجــدي مصـــطفى الفـــاتح ومحمــد لطفـــي -2

 .99، ص2112 ،1ط والتوزيع، القاهرة،
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اللاعب كما يعمل الانتظام في برنامج الإعداد للاعبي الكاراتيه إلى حدوث  ىدل قوة حجم العضلات
 .تغيرات إيجابية نتيجة التكيف بالجسم بسبب زيادة متطلبات التدريب

، فالزيادة دة حمل التدريب للاعبي الكاراتيهيعتبر التدرج شرطا أساسيا لتطبيق زيا :مبدأ التدرج-7-4
كما يعمل  يوربما تؤدي لهبوط المستوى البدن ،سم غير قادر على التكيفتجعل الج المفرطة في الحمل

 .مخاطر الحمل الزائدلالتدرج إلى تجنب اللاعب 

تختلف استجابة لاعبي الكاراتيه للتدريب وفقا لتباين العوامل المميزة لكل : الفردية الاستجابةمبدأ -7-5
، لذا ينبغي تطبيق للتدريب خلال برنامج الإعدادبهة منهم ومن المنطقي عدم توقع المدرب استجابة متشا

ختبارات الخاصة للتعرف على تلك لإالأمر الذي يجعل هناك أهمية ل التدريب وفقا للقدرات الفردية للاعبين
  .القدرات

استثارة الحماس يعمل تنوع محتوی برنامج التدريب الرياضيِ للاعبي الكاراتيه على  :الاختلافمبدأ -7-6
 أن يتضمن برنامج الإعداد ينبغي، حيث الراحة - على مفهوم العمل ويبنى هذا المبدأ. للوتجنب الم

 التدريب ، ويعرف ذلك بتموجا تمرينات سهلة، وتمرينات صعبة يعقبهفترات تدريب متبوعة بفترات راحة
Training Waves.لاعب بالحصول على فترات راحة يتخلص خلالها من التعب ويسمح هذا المبدأ ل

 .الطاقة بالعضلات تجديد مصادرو 

    :                                            أسس نجاح عملية التدريب الرياضي -8

لإنجاح عملية التدريب الرياضي والوصول باللاعبين إلى المستويات العالية يتعين على المدرب أن 
ناك من يساعد في تنفيذ برامج يستعين بمجموعة من الخبراء والمختصين كل في مجال تخصصه، فه

التدريب وهناك من يساعد في إنجاح العمل الإداري وكذا أخصائی العلاج الطبيعي والإصابات الرياضية 
والأخصائی النفسي، ولابد أن يعقد المدرب مع هؤلاء المساعدين اجتماعات دورية، لكي يتعرف على 

النادي أو خارجه مع توضيح بيان شامل  احتياجات اللاعبين ويساهم في حل مشاكلهم سواء داخل
لمتطلبات عملية التدريب من احتياجات مالية ، ويفضل في مثل هذه الأمور توضيح الأعمال الموكلة لكل 

درب لابد أن تكون العلاقات الاجتماعية بينه وبين المعاونين مفرد في الجهاز المعاون، وحتى ينجح ال
محبة والتعاون والتفاؤل بينهم وتكون الصراحة هي أساس عملهم ن تسود روح الأعلى أحسن ما يكون ، و 
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لذا فإن متطلبات نجاح عملية التدريب تشمل ، لكي ينجحوا في الوصول باللاعبين إلى المستويات العالية
 :على مجموعة من العوامل هي

 .إعداد المدرب الجيد المؤهل علميا والقادر على استيعاب كل ما هو جديد في التدريب-
 .الانتقاء الجيد للاعبين، وتنمية قدرات اللاعب الموهوب-
 .توفير الإمكانات المادية والبشرية بمـا يتلاءم مع مستجدات العصر-
 .الرعاية الصحية للاعبين-
 .1قدرات اللاعبينلتصميم البرامج التدريبية المناسبة وفقا -

 :يالبليومتر  تدريب فلسفة -9
 والمحتاجـة الخاصـة البدنيـة القابليـات تطـوير هـو ياضـير  تـدريب برنـامج أي مـن الهـدف إن
 العضـلية القـوة إلـى رئـيس بشـكل والميـدان السـاحة رياضـيو ويحتـاج ،ةالممارسـ الرياضـة لنـوع والمطلوبـة

 يتـدرب أن يجـب إذ الانفجاريـة، والقـدرة للقابليـة تميـز مـع الخاصـة العضـلية والمطاولـة والسـرعة العامـة
 المسـافات عـدائي وحتـى ،نممكـ زمـن وبأقصـر العضـلية القـوة مـن كبيـرة وبكميـات بجهـد الرياضـيون
  .سباقاتهم لمطالب بالقدرة العالية الاستجابة قابلية لخصوصية يحتاجون فهم والطويلة المتوسطة

 معظـم مـع الحـال ، وهكـذا الانفجاريـة الحركـات رياضـة هـي والميـدان السـاحة فـإن أساسـي وبشـكل
 الجري أو الركض مع خاصة وحركات مهارات إلى تحتاج كلها فهي الأخرى، يةالرياض والألعاب الفعاليات
 نشـاطات هـي والميـدان السـاحة فعاليـات فإن الطويلة المسافات وباستثناء جدا، قصيرة زمنية بفترات ولتربط
 مـن بـأجزاء بـالأرض قـدم اتصـال كـل زمـن يكمـل مـثلا م111عـدو  وفـي القـدرة، علـى طبيعتهـا فـي تعتمـد
الرياضـي  مـن تتطلـب فأنهـا المتوسـطة والمسـافات الانطلاقات وبحدود الأطول المسافات في وحتى ،الثانية

 تطـور أن يجـب ثـم ومـن والميـدان، بالسـاحة التـدريب من الأولي الموضوع وهو ،والقوية السريعة الاستجابة
 وتطـوير لتـدريب عالـةالف الأسـاليب ومـن. الانفجاريـة مـن درجـة وبأقصـى فعاليـة كـل لأداء الفرديـة القابليـة
 . 2البليومترك تدريب الانفجارية القدرة

 

                                                           
المــدرب الرياضــي بــين الأســلوب التقليــدي و التقنيــة الحديثــة فــي مجــال التــدريب، المركــز : يحيــى الســيد إســماعيل الحــاوى -1

 .12-11، ص2112 ،1العربي للنشر، الإسكندرية، ط 
 .912ص،2112، 1، طالقوة و القدرة و التدريب الرياضي الحديث، دار دجلة، عمان: جمال صبري فرج -2
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 :طريقة تدريب البليومترك-9-1
وتعد إضافة علمية جديدة تضاف إلى طرائق الإعداد والتدريب البدني، لتنمية القوة الانفجارية 

 وتؤدی حركات. لعاب وفعاليات رياضية كثيرةأوتطويرها وهي عامل مهم للإنجازات معظمها في 
بشكل كبير في الألعاب الرياضية جميعها لاسيما كرة اليد التي تستعمل حركات الوثب ( البليومترك)

ذكر   ،للتصويب نحو المرمى وغيرها من الحركات سواء في الدفاع أم الهجوم التي تعتمد على هذه الصفة
الرياضي ابتداء من  مجال التدريب في( البليومترك) بأنه تم تسجيل أول ظهور لتطبيقات تدريب( شي ) 

(  ليومتركب)منتصف الستينيات من القرن الماضي بواسطة الاتحاد السوفيتي في ذلك الوقت ومصطلح 
التي تعني الزيادة التي ( PIy ) أو من أصل كلمة . يعنى الاتساع أو الزيـادةمنحدر من أصل إغريقي و 

ا المصطلح أما إذا نظرنا إلى معنى ومفهوم القديم لهذ الإغريقيوهذا هو المفهوم  (Metric)تعني القياس 
 .1في مجال التدريب الحديث نجد أنه أسلوب تدريبي يؤدي إلى تنمية القدرة الانفجارية(  بليومتري)

 لاستجابةل العضلي الانقباض بقدرة المتخصصة التمارين إلى يشير البليومترك بأن القول ويمكن
 أداء أثناء الانفجارية والقدرة الأداء سرعة وتنمي العاملة، تللعضلا بالامتداد أو المتحرك للحمل بسرعة

 . بالسرعة تمتاز التي الحركات أو المهارات
 : على البليومترك تمارين تعمل وبذلك

 الحركي والعصب العضلية الألياف مجموعة هي الحركية والوحدة العاملة، الحركية الوحدات عدد زيادة-
 .يغذيها الذي
 .العضلية – العصبية بالوظائف والتكيف انقباضها قبل مباشرة العضلة بامتداد الزيادة-
 .اللاأوكسجيني العمل تحسين وبالتالي الانتفاض السريعة العضلية الألياف بكفاءة الزيادة-
 2. القوة إنتاج معدل كفاءة تحسين على العمل-

 : البليومتري التدريب تعريف-9-2
ت التسارع في الأداء حيث أنه مجموعة التدريبات التي يعتمد التدريب البليومتري على لحظا 

المعتمد على  الانقباضالمعتمد على التطويل إلى وضع  الانقباضتتضمن إطالة العضلة من وضع 
 . 3التقصير لإنتاج حركة تتميز بالقوة الكبيرة خلال وقت قصير

                                                           
 .92، ص2112، 1الإعداد البدني في كرة اليد، مكتبة المجتمع العربي للنشر، عمان، ط : احمد عريبي عودة -1
 .919صالقوة والقدرة والتدريب الرياضي الحديث، مرجع سابق، : جمال صبري فرج -2

3
-http://t.me/PhysicalEducationandHealthy ,19 21/04/2020 ,21:06. 
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والفرملة  التسارع ظاتلح على تعتمد للتدريب طريقة أنه " لطفي ومحمد الفتاح عبد وجدي يشير
 العضلية القدرة تنمية في يساهم الأسلوب وهذا الديناميكية حركته في الجسم لوزن نتيجة تحدث التي

 "1.الديناميكي الأداء من يحسن فهو وبالتالي
 القصوى السريعة القوة إلى الوصول من الرياضي يمكن الذي التدريب بأنه( chu 1992)وعرفه 

 وتكون مختلفة بأشكال تؤدى ووثب قفز تمارين بأنه(Ballesteros 1989 ) ه ممكن، وعرف زمن بأقل
 رد وقدرة العضلية القوة تنمية لأجل والمركزي اللامركزي الانقباض العضلات فيها تنفذ لأنشطة مصاحبة
 .2العضلية المطاطية قوة تنمية إلى إضافة للرياضي الفعل

 :أهمية التدريب البليومتري-9-3

كما تستخدم لتحسين  الانفعاليةبات البليومترك في تطوير القدرة العضلية والقدرة تستخدم تدري
للطاقة المطاطية أو ما يعرف  استخداموذلك من خلال أفضل  الانفجاريةوالقوة  العلاقة بين القوة القصوى

 .3(الإطالة والتوصيل)بطاقة 

 :مميزات التدريب البليومتري -9-4

هذا النوع من التدريبات تؤدي  فيمن الأداء الحركي بمعنى أن القوة المكتسبة يزيد التدريب البليومتري -
 .بمعدل أسرع الانقباضإلى أداء حركي أفضل وذلك بزيادة مقدرة العضلات على 

التدريب البليومتري ذو ميزة وتأثير واضح على قدرة العضلات على إنتاج القوة السريعة اللحظية والتي -
جاز والتحقيق الرقمي وتحسين مستوى الأداء خاصة في الأنشطة الرياضية التي تمكن اللاعب من الإن

 .من القوة والسرعة لتحويلها إلى وثبة أو قفزة عالية أو طيران أو غير ذلك الاستفادةتتطلب 

 .يستغرق الوثب العميق في التدريب البليومتري وقت أقل منه لنفس التمرين باستخدام الأثقال-

العضلة  استجابةه أن النظام والميكانيزم العصبي المحيط بالعضلة يتم تدريبه للتأثير على من أهم مميزات-
 .ليتم ذلك في تزامن سريع بجانب سهولة استخدامه وتطبيقه

                                                           
 .192 ص ،1999، 1طالقاهرة، العربي، الفكر ،دار واستخدامه تطوره مفهومه البليومتري التدريب :يزك درويش -1
 .921القوة والقدرة والتدريب الرياضي الحديث، مرجع سابق، ص: جمال صبري فرج -2

3
- https://www.youtube.com/channel/UCX9xRW5b3V9lF4u0rQxpxNA,23/07/2020,10 50: . 

https://l.facebook.com/l.php?u=https%3A%2F%2Fwww.youtube.com%2Fchannel%2FUCX9xRW5b3V9lF4u0rQxpxNA%3Ffbclid%3DIwAR16XsWI8H0KCuA_5__UCRL-sVE_g1w2LO05a16EHEynvWWYmblXoJADtBk&h=AT0tSD4qJyaVkiOP2BxQiVnEuZb607wy0lRWSGyAkOTPLAdadSNXa18H_w0EEbQ-KwQZZ6iEOyF-1Dz129i1R28Dx8s_fYLVhSM_-yr5J1Y3s8Ugmw_CZLxA_v0NXeXLorW4vM432U-Y7mXvheH1w3y9AK8XaqEOGws43vRHl8MOxqLMmuBK5Vvmz8FGZK76GjFFRJhIEjN-c5C9059qaANnjrqzBgAVzJzN0VGBmplo5yalgLv9nd19vOlUFPmWTn0b-m3vUBTQZTosOjzIoAvYSqM4cM9ktFiii4TgiDIDD9DrTePHBTDNOcF4FvGrKHac2ZADKy-ytDVrygXbcrWhGpP_HEjMNCd0-wiNZcGAV0UOXEb8TkyF3BCg1p9TEja2o7Ed0LEMYlreoDLRzX_yLWgrJEcjld7RK2XZLo2a3-ijuCYh9raCyTqtizAdC8nn0iWtBgyZIZlOu3nmXrBZPdzerJCLZOhIPeY8jLCqkZ5qfee1n1An_E6rCRWsiacs3H7aJ7586qMgclYEYjdPe4JSMtzoPXSXt-UjVgwn8mGnU9b6EhUJs0UU_vGbPy2NzDQU-8X8Ki0zdjwmosi7IKSZ9k7OW0a-MuGqdjeOkiW-EiN8DlzwHbU


فعالية التدريب البليومتري للقوة وميكانيزمات العمل العضلي:                     الفصل الأول  
 

34 
 

يأتي في مقدمة أنواع التدريب الذي يمكن أن يساهم في كثير من الأنشطة الرياضية التي تتطلب الأداء -
قل زمن أوثب أو دفع أو غير ذلك مما يوفره في التغلب على المقاومات في بصورة متفجرة من دوران أو 

 .ممكن

يلعب دور واضح في التأثير المتبادل بين القدرة العضلية والسرعة للرجلين والقدرة على الوثب العمودي -
 .وبين كفاءة وفاعلية الأداء الحركي

عضلات بجانب تأثيره على سرعة التنبيه قدرته على تظليل التزامن بين دورتي التقصير والتمدد لل-
 .لأعصاب العضلات

 .1المستوى المتوسط والمتقدم ويملائمته للرياضيين ذ-

 :أسس ومبادئ التدريب البليومتري-9-5

يتطلب التدريب البليومتري نشاطاً وجهداً أكبر مقارنة بطرق التدريب الأخرى المتعارف عليها حالياً 
إلى إصابة العضلات والمفاصل والأوتاد وهناك مبادئ أساسية يجب أن  وأن الخطأ في استخدامه يؤدي

 :تتبع عند استخدام التدريب البليومتري وهي

 .الحمل الزائد-

 .الخصوصية-

 .الفروق الفردية-

 .الأثر التدريبي -

 .التنوع-

 .التقدم بالحمل-

 .الاستشفاء-

 :تدريبات البليومتريكما أن هناك عدة مبادئ يجب إتباعها عند التخطيط لبرنامج 

 .الصحيح للحركة الاتجاهالتمرينات يجب أن تأخذ  -

 .يجب أن تتشابه التمرينات مع النشاط الممارس من حيث الشكل والعمل العضلي ومدى الحركة -

                                                           
1
 https://www.youtube.com/channel/UCX9xRW5b3V9lF4u0rQxpxNA,23/07/2020, .05:05  

https://l.facebook.com/l.php?u=https%3A%2F%2Fwww.youtube.com%2Fchannel%2FUCX9xRW5b3V9lF4u0rQxpxNA%3Ffbclid%3DIwAR16XsWI8H0KCuA_5__UCRL-sVE_g1w2LO05a16EHEynvWWYmblXoJADtBk&h=AT0tSD4qJyaVkiOP2BxQiVnEuZb607wy0lRWSGyAkOTPLAdadSNXa18H_w0EEbQ-KwQZZ6iEOyF-1Dz129i1R28Dx8s_fYLVhSM_-yr5J1Y3s8Ugmw_CZLxA_v0NXeXLorW4vM432U-Y7mXvheH1w3y9AK8XaqEOGws43vRHl8MOxqLMmuBK5Vvmz8FGZK76GjFFRJhIEjN-c5C9059qaANnjrqzBgAVzJzN0VGBmplo5yalgLv9nd19vOlUFPmWTn0b-m3vUBTQZTosOjzIoAvYSqM4cM9ktFiii4TgiDIDD9DrTePHBTDNOcF4FvGrKHac2ZADKy-ytDVrygXbcrWhGpP_HEjMNCd0-wiNZcGAV0UOXEb8TkyF3BCg1p9TEja2o7Ed0LEMYlreoDLRzX_yLWgrJEcjld7RK2XZLo2a3-ijuCYh9raCyTqtizAdC8nn0iWtBgyZIZlOu3nmXrBZPdzerJCLZOhIPeY8jLCqkZ5qfee1n1An_E6rCRWsiacs3H7aJ7586qMgclYEYjdPe4JSMtzoPXSXt-UjVgwn8mGnU9b6EhUJs0UU_vGbPy2NzDQU-8X8Ki0zdjwmosi7IKSZ9k7OW0a-MuGqdjeOkiW-EiN8DlzwHbU
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 .معدل الإطالة يكون مرتبطاً بتأثير تمرينات البليومتري-

 (.المضاد هاالاتجة عالية في مركزي انقباضقدرة  –شد في العضلات  –معدل إطالة عال )

 .أداء تمرينات البليومتري يكون بأقصى سرعة ممكنة-

 :تصميم البرنامج البليومتري -9-6

 :خصائص متغيرات الحمل الموجه خلال البرنامج البليومتري

 :الشدة-

 يجب مراعاة التدرج في الشدة خلال البرنامج التدريبي من الشدة البسيطة إلى الشدة الأعلى ومن
من الشدة %  01 – 21وح هذه الشدة بين االتأثير البسيط إلى التأثير الأكثر هام جداً وغالباً ما تتر 

 .القصوى

من الشدة %  11إلى  01وح الشدة من ابينما أشارت بعض المراجع الأخرى إلى أنه يجب أن تتر  
 .البرنامج مع ذوي المستوى العالي من أقصى مقدرة للاعب خلال% 91القصوى وقد تصل إلى 

 :حجم الحمل-

مجموعات لكل تدريب  2 – 2ح ما بين او يرى البعض أن عدد المجموعات المناسبة يجب أن تتر 
بينما يرى البعض الآخر أن عدد التكرارات في كل مجموعة يجب أن  وذلك بما يتناسب مع شدة الحمل

مناسباً خلال التدريب  مجموعات 3 – 1مرة على أن يكون عدد المجموعات من  21 – 11من  تتراوح
 .البليومتري

 :زمن الوحدة التدريبية-

إلى  91اتفقت معظم المراجع على أنه يجب أن يكون زمن الوحدة التدريبية للتمرينات البليومترية ما بين 
 .1دقيقة للإحماء 19دقيقة تتضمن  01

 : البليومتري العمل أسس-9-7

 في الأسس هذه تؤثر حيث رئيسية، أسس ثلاثة على التدريب مجال في البليومتري العمل يعتمد
 :بسطويسي أكده ما وهذا مكتملة كانت إذا إلا نتائجها تعطي لا الأسس هذه أن حيث العمل البليومتري،

                                                           
1
- https://www.youtube.com/channel/UCX9xRW5b3V9lF4u0rQxpxNA,23/07/2020, .05:05  

https://l.facebook.com/l.php?u=https%3A%2F%2Fwww.youtube.com%2Fchannel%2FUCX9xRW5b3V9lF4u0rQxpxNA%3Ffbclid%3DIwAR16XsWI8H0KCuA_5__UCRL-sVE_g1w2LO05a16EHEynvWWYmblXoJADtBk&h=AT0tSD4qJyaVkiOP2BxQiVnEuZb607wy0lRWSGyAkOTPLAdadSNXa18H_w0EEbQ-KwQZZ6iEOyF-1Dz129i1R28Dx8s_fYLVhSM_-yr5J1Y3s8Ugmw_CZLxA_v0NXeXLorW4vM432U-Y7mXvheH1w3y9AK8XaqEOGws43vRHl8MOxqLMmuBK5Vvmz8FGZK76GjFFRJhIEjN-c5C9059qaANnjrqzBgAVzJzN0VGBmplo5yalgLv9nd19vOlUFPmWTn0b-m3vUBTQZTosOjzIoAvYSqM4cM9ktFiii4TgiDIDD9DrTePHBTDNOcF4FvGrKHac2ZADKy-ytDVrygXbcrWhGpP_HEjMNCd0-wiNZcGAV0UOXEb8TkyF3BCg1p9TEja2o7Ed0LEMYlreoDLRzX_yLWgrJEcjld7RK2XZLo2a3-ijuCYh9raCyTqtizAdC8nn0iWtBgyZIZlOu3nmXrBZPdzerJCLZOhIPeY8jLCqkZ5qfee1n1An_E6rCRWsiacs3H7aJ7586qMgclYEYjdPe4JSMtzoPXSXt-UjVgwn8mGnU9b6EhUJs0UU_vGbPy2NzDQU-8X8Ki0zdjwmosi7IKSZ9k7OW0a-MuGqdjeOkiW-EiN8DlzwHbU
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 : الفيزيائية الأسس-9-7-1
 العضلات مطاطية الحركية، السرعة العضلية، كالقوة الجسم في البدنية اللياقة عناصر تمثلها 

 . اصلالمف ومرونة
 
 : الميكانيكية الأسس-9-7-2

 ما كل خاصة ،وبصفة ... لعجلةوا الروافع من بكل يلم الذي الميكانيكي العمل نظام هو هنا والمقصود
 . الرياضي البيوميكانيك علم يدرسه

 : النفسية الأسس-9-7-3
 فارتنوس روبرت بين تقدم ما ضوء وفي الذهني التحضير وكذا للرياضي النفسي بالإعداد تتعلق 

 تأثير من للاستفادة ذلك تأثير ومدى الثلاث الأسس بين المتبادلة العلاقة ضمن النفسي الإعداد أهمية
 وتصميمه اللاعب إرادة غياب في التدريب مجال في ثمارها تعطي أن يمكن لا إذ البليومترية التمرينات
عداده وظروفها المنافسات جو في ودخوله  .1التدريبي الموسم لو ط على الجوانب مختلف إعدادا وا 

 :أنواع تمرينات البليومترك-9-8
 :تمرينات الوثب -9-8-1

 الوثب العميق مع الفجوة -الوثب العميق  -

 .وثبة الصندوق -وثبة الفجوة السريعة  -

 الوثبة الواسعة المتقاطعة -الوثبة الواسعة برجل واحدة -

 .الوثب المفتوح -

 :الارتدادتمرينات  -9-8-2

 .الارتداد بتعاقب الرجلين -رتداد بالرجلين معاً الا -

 .ارتدادا الصندوق بتعاقب الرجلين -ارتداد الصندوق بالرجلين معاً  -

                                                           
 القـوى، العـاب نشـر للهـواة، القـوى لألعـاب الـدولي تحـادالا البليـومتري، العمـل مفهـوم لمعنـى المـدخل :أحمـد بسطويسـي -1

 .91، ص1990 ،10ط القاهرة،
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 .الارتداد الجانبي -الارتداد على سطح مائل  -

 :تمرينات الحجل -9-8-3

 .الحجل السريع برجل واحدة -الحجل السريع بالرجلين معاً  -

 الحجل للجانب -ايد الحجل العمودي المتز  -

 :تمرينات الخطو-9-8-4

 .الخطوات المتناوبة مع ثني الركبتين -

 خطو الصندوق -

 :الارتقاءتمرينات  -9-8-5

 (.لأعلى)المائل  الارتقاء -

 (.لأسفل)المائل  الارتقاء -

 :تمرينات الجذع-9-8-6

 المرجحة الرأسية -المرجحة الأفقية  -

 :تمرينات الإلتفاف-9-8-7

 .الكرة الطبية من الإلتفاف قذف -

 .تمرير كرة طبية من الجلوس -

 .تمرينات الصدر وحزام الكتف -

 .التمريرة الصدرية بالكرة الطبية -

 .دفع جراب الملاكمة -

 .غرف الكرة الطبية -

 .ثني ومد الذراعين باستخدام مقعد سويدي واحد -

 1.ثني ومد الذراعين باستخدام مقعدين -

                                                           
1
 - https://www.youtube.com/channel/UCX9xRW5b3V9lF4u0rQxpxNA,20/07/2020, .32:00  

https://l.facebook.com/l.php?u=https%3A%2F%2Fwww.youtube.com%2Fchannel%2FUCX9xRW5b3V9lF4u0rQxpxNA%3Ffbclid%3DIwAR16XsWI8H0KCuA_5__UCRL-sVE_g1w2LO05a16EHEynvWWYmblXoJADtBk&h=AT0tSD4qJyaVkiOP2BxQiVnEuZb607wy0lRWSGyAkOTPLAdadSNXa18H_w0EEbQ-KwQZZ6iEOyF-1Dz129i1R28Dx8s_fYLVhSM_-yr5J1Y3s8Ugmw_CZLxA_v0NXeXLorW4vM432U-Y7mXvheH1w3y9AK8XaqEOGws43vRHl8MOxqLMmuBK5Vvmz8FGZK76GjFFRJhIEjN-c5C9059qaANnjrqzBgAVzJzN0VGBmplo5yalgLv9nd19vOlUFPmWTn0b-m3vUBTQZTosOjzIoAvYSqM4cM9ktFiii4TgiDIDD9DrTePHBTDNOcF4FvGrKHac2ZADKy-ytDVrygXbcrWhGpP_HEjMNCd0-wiNZcGAV0UOXEb8TkyF3BCg1p9TEja2o7Ed0LEMYlreoDLRzX_yLWgrJEcjld7RK2XZLo2a3-ijuCYh9raCyTqtizAdC8nn0iWtBgyZIZlOu3nmXrBZPdzerJCLZOhIPeY8jLCqkZ5qfee1n1An_E6rCRWsiacs3H7aJ7586qMgclYEYjdPe4JSMtzoPXSXt-UjVgwn8mGnU9b6EhUJs0UU_vGbPy2NzDQU-8X8Ki0zdjwmosi7IKSZ9k7OW0a-MuGqdjeOkiW-EiN8DlzwHbU
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 :الإيقاعية البليومترك تمارين -9-8-8 
 والميدان الساحة في التوافقية والحركات المهارات بتطوير الإيقاعية البليومترك تمارين تساعد

 والتوافق بالجسم الإحساس أو بالحركة أكبر ومعرفة وعي الرياضي عطاءإ هو لها الأولي والغرض
 هذه من والميدان الساحة رياضيي جميع ويفيد للرياضي، العامة الحركية بالقابلية ترتقي وهي والإيقاع،
 طبيعية مهارات لديهم ليس الذين وأولئك الأقل النضج ذي رياضيينمع ال أفضل وبشكل تلاءمتو  التمارين،
 العضلية بالقوة تطور لديهم ليس والذين الشباب المتوسطة المسافات راكضي من الكثير ويشرك جيدة،

حساسهم توافقهم يادةلز  التمرينات بهذه والتوافق والإيقاعية  القابلية لديهم الشباب هؤلاء ومعظم بالإيقاع، وا 
 .العمرية المرحلة هذه في السريع النمو بسبب الأساسية الحركية المهارات ببعض نقص لديهم ولكن

 هذه تعطي أهمية والأكثر الصحيحة، الركض آلية لتطوير أكيد بشكل الإيقاعي البليومترك يفيد
 وهذا بالهواء، الرياضي جسمه يحرك وكيف البدني بالوعي للإحساس تطوير الشباب الرياضية التمارين

 القصيرة المسافات فعدو الحواجز، وكذلك القصيرة المسافات عدائي وخاصة الرياضيين جميع عمليا يفيد
يقاعها تكنيكها في وأساسية مهمة اصيةخ فيها والقدرة السرعة تكون فعاليات هي والحواجز  .الكامل وا 

 من أجزاء تتضمن فهي وعموما بالتكرار، تعمل بسيطة حركات غالبا الإيقاعي البليومترك تمارين تكون
 التمارين هذه من والبعض ، يرمون أو يقفزون أو يركضون حينما يستعملوها التي الرياضيين حركات
 العقبين بضرب والركض والركلات عاليا الركبتين برفع الركض أو الصغيرة القفزات مثل الشائعة الإيقاعية
 . سريعة بأقدام والركض بالورك

 .وكفاية فعالية أكثر والقدرة السرعة من لتجعل والتوافق الضروري التكنيك التمارين هذه تطور  
 : الإيقاعية البليومترك تمارين تشمل

  .إيقاعي وبشكل بخفة القفز-
 . الركبتين برفع الركض-
  .بالورك العقبين ضرب-
 .لببالح القفز-
  .الركبتين دون فقط القدم كاحل ومد بثني الارتداد-

 .بالركض بخفة الركلات-

 .اعالي والتقاطع الخطوات-
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 . الإيقاعية الارتدادات-
 . الإيقاعية القفزات-
 . 1بالركض الإيقاعي القفز-

 :البليومترك لتدريب والتشريحية الميكانيكية الخصائص-9-9
 مع وتترابط فيه العظام وتنتظم وعضلي، عظمي هيكل من ريالبش للجسم الحركي الجهاز يتألف 

 من عدد توجدو  للعظام المفصلية بالحركة تسمح التيو  المفاصل يدعى ما لبناء الأربطة من سلسلة
 .الجسم لحركات اللازمة القوة تجهز والتي بالمفاصل تمر التي العضلات

 للجسم الثبات إمكانية يعطي لفقريا العمود أن نلاحظ أن يمكن البليومترك حركات تفحص عند 
 الآلية وهذه ،والقفزات الوثبات في الصدمات امتصاص ذلك من أهمية والأكثر الجسم، وزن ويسند

 فأن البليومترك من المختلفة التمرينات تنفذ حينما ،القاعدة لهذه المهام من جوهر الكثير هي المدهشة
 حينما الأرضية، الجاذبية ضد الارتقاء لحظة في بذولةالم القوة بمقدار يتحدد الجسم كتلة مركز مسار
 عن النظر بغض الأرض مغادرته بعد كتلته مركز مسار تغيير يمكن لا عندها الهواء في الجسم يقذف

 . والأعضاء الأطراف تنفذها التي النهائية الحركات
 الجاذبية قوة )للجسم الذاتي القصور على تتغلب القوة وهذه الهواء، في الجسم الرجلين قوة تقذف 

 القوة تدريب خلال من إلا الأرضية الجاذبية على للتغلب المطلوبة القوة تزداد أن يمكن ولا (الأرضية
 .أعلى يقفز أن الرياضي يتمكن التدريب لهذا وكنتيجة والقدرة،

 عن فضلا والجذع للرجلين المادة العضلات في السريع الانقباض خلال من القوة هذه تنتج
يقاف بقوة للأعلى الذراعين أو الذراع ةمرجح  ولأجل الجسم، إلى منها الناجم الزخم لنقل المرجحة هذه وا 
 .والورك للرجلين قوي مد يتبعها ثم والكاحل والركبة الورك مفاصل تثنى أن يجب القوة هذه لتوليد الإعداد
 الأرض عن بأكملها الجسم ةكتل لدفع القوة من كبيرة كمية إلى يحتاج الأرض عن الرياضي يقفز عندما
 حركة إلى تستند البليومترك تمارين نوع وأن الأرض، ليغادر كبيرة بسرعة أعضائه تمد ثم الجسم يثنى وهنا

 نحو كتلته مركز القفز قبل الرياضي يخفض وعندما للحركة، المطلوبة القوة تبلغ لكي هذه السريعة الجسم
 مهم جزء وهو ( اللامركزي الانقباض أو الاستهلاكي شكلال وهو) الأسفل من تعجيل يسبب وهذا الأرض

                                                           
 .929بق، صالقوة و القدرة والتدريب الرياضي الحديث، مرجع سا:  جمال صبري فرج - 1
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 خلال العضلة من المطاطي الجزء في المخزونة الطاقة من الإفادة تعيد لأنها القفز أنواع من نوع لأي
 : أن نتذكر أن يجب الميكانيكية النظر وجهة من القفز إلى هنا النظر وعند الامتداد،

 التعجيل x الكتلة = القوة
 الاستهلاكية الحالة قصر يسبب وهذا كبيرة قوة هذا يتطلب أكبر سرعة هنا الجسم طينع ولكي 

 .(اللامركزي الانقباض)
 

 :          المعادلة نستخرج أن ويمكن
 كتلة الجسم  التغييربالسرعة

الزمن المستغرق
 .معدل القوة الإستهلاكية= 

ذا  أن يستطع لم نا  و  القوة، معدل يزيد أن إلى فيحتاج المستغرق الزمن يقلل أن الرياضي أراد وا 
 الأفقية السرعة في خسارة ويسبب ( يحدث أن يمكن كفاءة الأقل ) الاستهلاكي الشكل فأن القوة هذه يولد
 . ضعيف مركزي انقباض فينتج

 الشكل خلال الناتجة القوة معدل لنزيد الأسفل من كبرأ سرعة الصدمة لحظة في نحتاج
 الجسم مركز كتلة يخفضون فهم الطويل الوثب أو العالي القفز رياضي عند يرى الهذ وكمثال الاستهلاكي

 .القوى صدمة من يقللون فهم الارتقاء، لحظة قبل
 وأن الصدمة لحظة في كبيرة قوى يظهر أن القافز أستطاع إذا إلا جدا فعال ارتقاء إنجاز يمكن لا وعليه
 .وسريع قصير استهلاكي شكل ينتج

 ثلاثة أو أقسام ثلاثة من البليومترية الحركة تتكون Allereiligen1994ذكره  ما وحسب عموما
 :مراحل

 الإثارة تلك فيها وتتوقف العضلة ألياف بها تستثار التي المرحلة وهي (:اللامركزي المد ) الأولى المرحلة-
 . ةالعضل ومدغم منشأ في الانقباض هذا اللامركزي ويكون بالانقباض فتبدأ الحمل شدة على

 (الأرض مسل لحظة) اللامركزية المرحلة بداية بين الزمنية الفترة وهي :(الهبوط فترة ) الثانية المرحلة-
 أن ويمكن للأعلى، القفز مرحلة بداية أي (المعاكسة الحركة بداية) المركزي العمل بداية مرحلة إلى

 .الحركية المرونة فترة نسميها
 الحركية الطاقة مخزون خلال من وتظهر المعاكسة الحركة وهي: (المركزي العمل ) الثالثة المرحلة-

  . للعضلة
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 إذ البليومترك عمل لآلية سيالأسا المبدأ تلخص المرحلة هذه بأن Dintiman)  1912) ويذكر
 الرياضي فيستطيع( قصر حالة العضلة في ) الانفجاري السريع التقلص يحدث أن قبل مسبقا العضلة تمد
 .المعاكس الاتجاه في أولا الحركة بدأ طريق عن عضلية مجموعة أي في رأكب قوة يولد أن

 السريع والتغيير الإطالة على المقدرة بها المرتبطة والأوتار العاملة العضلات لدى تتولد لكي أي
 انفجارية زادت قليلة الفترة هذه كانت وكلما انفجاريا، يكون أن يجب فالعمل ،ةالثاني الفترة تقصر أن يجب

 (.كميته من أهم وزمنه المد نوع ) البليومترك في الأساس والمبدأ القاعدة تكون وعليه لعمل،ا
 السريع والعدو القفز قابلية وتطوير لزيادة الرياضيين بإعداد تمتاز طريقة البليومترك تمرينات أن

الجسم  كل ىعل كبيرة وضغوط واعتبارات مطالب الوقت نفس في تفرض وهي لديهم، الانفجارية والقدرة
 . 1البدنية اللياقة من الضعيفة والمستويات المعدلات ذوي للأفراد بها ينصح ولا ، ومفاصله

 :التدريب البليومتري استخدام-9-11
يرى العديد من علماء التدريب أن تدريب البليومترك هو همزة الوصل بين كل من القوة العضلية  

ن مستوی الأداء من خلال هاتين الصفتين وتدريب البليومترك والقدرة من ناحية وأن المدخل الرئيس لتحسي
يعمل على توجيه مساراتها المناسبة لدفع مستوی سرعة الأداء وأكدت العديد من الدراسات أن توليفة من 
تدريبات البليومترك فضلا عن تدريبات القوة التقليدية ستؤدي إلی ارتفاع مستوی القدرة العضلية بشكل 

 .كبير
 :وب التدرب البليومتري عي-9-11

 .يتطلب إعدادا بدنيا مسيقا وتمرينات بدنية عضلية-

 .2لا يؤدي إلى النجاح المرموق إلا إذا تم بصورة سليمة-

 :ما يجب مراعاته عند أداء التدريب البليومتري-9-12

 .يجب أن يكون الأداء انفجاريا-

 ذو والرياضيين مجموعات 9إلى  3من  والمتقدمين مجموعات ثلاث الى مجموعتين من المبتدئ يؤدي-
 .مجموعات 11إلى  0من  العالي المستوى

                                                           
 .922القوة و القدرة و التدريب الرياضي الحديث، مرجع سابق، ص:  جمال صبري فرج -1
  .02-02، مرجع سابق، صالإعداد البدني في كرة اليد: ودةاحمد عريبي ع -2
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 .دقيقة 2تبلغ فترات الراحة بين المجموعات -

 .1قوي إحماء أداء بعد إلا التمرينات هذه تؤدى ألا يجب-

 :القوة العضلية-11

 :مفهوم القوة العضلية-11-1

إلى أعلى مراتب عليها وصول الفرد يرى بعض العلماء أن القوة العضلية هي التي يتأسس 
، كما أنها تؤثر بدرجة كبيرة على تنمية بعض الصفات البدنية كالسرعة والتحمل البطولة الرياضية

خاصة بالنسبة لأنواع الأنشطة الرياضية التي يرتبط فيها استخدام القوة العضلية بجانب الرشاقة و و 
والمقاييس في التربية الرياضية أن الأفراد  الاختبارات ويذكر بعض خبراء .الصفات البدنية السابق ذكرها

ويمكن تعريف القوة . الذين يتميزون بالقوة العضلية يستطيعون تسجيل درجة عالية في القدرة البدنية العامة
وتختلف أنواع المقاومات .ب على مقاومة خارجية أو مواجهتهاالعضلية بأنها قدرة العضلة في التغل

الخارجية التي ينبغي على العضلة أو العضلات التغلب عليها أو مواجهتها طبقا لنوع النشاط الرياضي 
 . 2الذي يمارسه الفرد

 :تعريف القوة العضلية-11-2

تعرف القوة . القوة العضلية هي قدرة العضلات على مواجهة مقاومات خارجية تتميز بارتفاع شدتها
ة بأنها المقدرة أو التوتر التي تستطيع عضلة أو مجموعة عضلية أن تنتجها ضد مقاومة في العضلي

 .    3أقصى انقباض إرادي واحد لها

 :أهمية القوة العضلية-11-3

نسبة مساهمتها طبقا  تتفاوتالجهد البدني في كافة الرياضات و تسهم في إنجاز أي نوع من أنواع أداء  -
                                                                     .         لنوع الأداء

                                                           
 ص ،2111، 2ة،طالقـاهر  والتوزيـع، للنشـر العربـي الفكـر دار ،يالرياضـ التـدريب ونظريـات أسـس :دأحمـ بسطويسـي -1

295-290. 
 .91، ص1992، 13علم التدريب الرياضي، دار المعارف، القاهرة، ط : حسن علاوي محمد -2
 .31، ص2111، 1الثقافة الرياضية، مكتبة المجتمع العربي للنشر والتوزيع، عمان، ط : ف محمد الزامليوس -3
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البدنية الأخرى مثل السرعة والتحمل والرشاقة، لذا فهي تشغل  )الصفات  (تسهم في تقدير العناصر  -
 .                                                كبيرا في برامج التدريب الرياضي حيزا
 . 1ددا هاما في تحقيق التفوق الرياضي في معظم الرياضاتتعتبر مح -

 :هناك أربعة أنواع للقوة العضلية هي: أنواع القوة العضلية-11-4
، فقد تكون راديا ضد مقاومة ثابتة أو متحركةهي أقصى قوة يستطيع الشخص إنتاجها إو : القوة القصوى-

تسمى في ، و ارعة أو في دفع مقاومة ثابتةلمصالمقاومة ثابتة مثل الثبات في وضع معين للجمباز أو ا
، كما قد يتم التغلب على المقاومة مثل أداء حركات رفع الأثقال أو ذه الحالة بالقوة القصوى الثابتةه

 .المتحركة القصوى وتسمى القوة في هذه الحالة بالقوة ،الرمي

، وهذه تتميز بأنها تتضمن سريعةجهاز العصبي على إنتاج قوة وتعني قدرة ال :القوة المميزة بالسرعة-
، ومثال ذلك أداء ألعاب الرمي بأنواعه المختلفة والوثب بين السرعة والقوة في مكون واحد عملية الدمج

 .بأنواعه

وتعني قدرة الجهاز العصبي على التغلب على مقاومة معينة لأطول فترة زمنية ممكنة في : تحمل القوة-
 . 2دقائق 1ثوان إلى  0لك الفترة ما بين مواجهة التعب وعادة ما تتراوح ت

من وجهة . مل عليهاالتي يع الآلةقدرة الشخص على تغيير كمية حركته أو حركة : القوة الإنفجارية-
يتم تعريف الانفجارية على أنها قدرة نظام عصبي عضلي لزيادة مفاجئة للقوة التي يعبر  ،نظر ميكانيكية

 . 3(  weineck 1986)عنها 

 

 

 

 

                                                           
 .102، ص2111، 2ط التدريب الرياضي الحديث، دار الفكر العربي، القاهرة،: يم حمادمفتى إبراه -1
 .01-99ص ،2113، 1،دار الفكر العربي ، القاهرة ، ط نظريات وتطبيقات فسيولوجيا الرياضة:أحمد نصر الدين سيد-2

3
 -Daniel LE Gallais ET  Gregoire  Millet : la préparation physique ,elesevier masson , paris , 

2007 , p 03  
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  :القوة أشكال-11-5
 
 
 
 
 
 
 
 

 weinec 1992. 1للقوة   الثلاثة الأشكال: 1 رقم الشكل

  :العضلية القوة في المؤثرة الفيزيولوجية العوامل-11-6

 :وهي العضلية القوة في المؤثرة الفيزيولوجية العوامل من مجموعة هناك

 :العضلة في الفيزيولوجي المقطع-
 حجم تزداد القوة هذه أن كما العضلية القوة زادت كلما العضلة في الفيزيولوجي المقطع كبر كلما

 :بطريقتين الزيادة هذه وتتم العضلية الألياف
 الغذائي التمثيل مواد مخزون بزيادة يزيد والذي الساركوبلازم زيادة طريق عن المقطع حجم زيادة-

 .الدموية والشعيرات
                                                   .زيادة حجم المقطع عن طريق زيادة حجم اللويفات-
 . العضلية القوة لتنمية المثلى الطريقة أنها نستنتج وبهذا العضلي الانقباض عن المسئولة هياللويفات -
  :العضلية الألياف إثارة-

 رجةد زادت كلما أي الواحدة العضلة ألياف كل إثارة على القدرة حالة في تزداد العضلية القوة
 القوة زيادة وبالتالي العضلية الألياف من أكبر عدد مشاركة ذلك ىاستدع كلما )المقاومة شدة ( المثير
 .العضلة طرف من المنتجة

 
                                                           

1
 - Jurgen Weineck : maneul dentrainement , editions vigot , ne 04 , paris , p 177 . 
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 :)التسخين)الانقباض بدأ قبل العضلة حالة-
 في الموجودة الحسية العضلية المغازل إلى العضلة تمدد حالة في العضلية القوة زيادة في السبب يرجع

 .العضلية الألياف من كبيرة مجموعات لتجنيد العصبي الجهاز بإعداد فتقوم العضلة
 نجد ، بحيثشده تم ما إذا الانقباض وسرعة قوة زيادة خصائصه ومن مطاط نسيج العضلي النسيج إن

 :كالتالي وهي الاعتبار بعين أخذها يجب أنواع )التدفئة ( للتسخين
 . )الحمامات ( والموضوعية والحرارة يكالتدل باستخدام :السلبية التدفئة-
 .يحدث عند استخدام النشاط البدني لتدفئة العضلة مثل تمارين الجري :التدفئة الإيجابية النشطة-
وتكون باستخدام نفس الحركات البدنية التي يستخدمها الرياضي أثناء  :التدفئة العضلية الإيجابية-

 .المنافسة
 .صحيح والعكس العضلية القوة زادت كلما العضلي الانقباض فترة قلت كلما: العضلي الانقباض فترة -
  :العضلية الألياف نوع -
 .للتعب سريعة وقابلية الانقباض سرعة: )السريعة ( البيضاء-
 .والبطء الانقباضتتميز بقوة : )البطيئة  (الحمراء -
 .1يقصد به إرادة الرياضي وتخلصه من عقدة الخوف و : فسينالعامل ال-

 :أنواع وأشكال الانقباض العضلي-11-7
 وتنتج القوة العضلية بمقدار ما أمكن هو الوظيفة الأساسية للعضلة، ييعتبر الانقباض العضل  

بيد أن العضلة لا تنقبض دائما بطريقة واحدة ، ركية لتشترك في الانقباض العضليتعبئته من وحدات ح
هو الذي يتم تحت سيطرة الجهاز العصبي  يباض الإرادإرادي، والانقفقد يكون انقباضها إراديا أو لا
فيمكن أن يتم باستخدام الأجهزة الكهربائية لإثارة العضلة أو العصب  إراديوبإرادة الفرد، أما الانقباض اللا

كما يمكن استخدامها أيضا في المجال  الطبيعيالمغذي لها، وتستخدم هذه الطريقة في مجال العلاج 
  عينة، كما يختلف شكل الانقباض العضلي تبعا للتغيير الذي يحدث في طول العضلةالرياضي بتقنيات م
ويمكن تلخيص أنواع الانقباض العضلي في الجدول  خارجي الوظيفي لعـملية الانقباض،أو تبعا للشكل ال

 :التالی

                                                           

  عمــان  ،والتوزيــع دار مــن المحــيط إلــى الخلــيج للنشــر ،الإعــداد البــدني والإحمــاء فــي التــدريب الرياضــي: محمــود أشــرف-1
 .21-01ص ،2110 ،1ط
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 التغير في طول العضلة أنواعه شكل الإنقباض
 :إيزوتونى . أ متحرك-1

 مركزي.   
 .كزيلامر .       
 المشابه للحركة  . ب
 البليومتري  . ت

 

 
 تقصر العضلة في الاتجاه المركزي لها
 تطول العضلة وتنقبض في اتجاه أليافها

 تقصر العضلة أو تطول تبعا للحركة المطلوبة
 العضلة أكثر من طولها قبل انقباضها مباشرة تمددت

 تنقبض العضلة في نفس طولها إيزومتري.  د     ثابت-2

 العضلي الإنقباض أشكال وأنواع: 1 الجدول رقم

فيه تنقبض العضلة بتقصير طول الألياف أحد أنواع الانقباض الايزوتوني، و  وه: الانقباض المركزي-
 .في اتجاه مركزها، وينتج عن هذا الانقباض تحريك المفاصل

مركزها وفيه تنقبض العضلة على عکس الانقباض السابق أي في عکس اتجاه  :الانقباض اللامركزي-
 بواسطة. حركة إيقاف لدفع المقاومة، مثلما يحدث عند مقاومة ثقل الجسم يوهي تطول، وبذلك تؤد

أو كما يحدث عند مقاومة عضلات  العضلات المثبتة للذراعين في حركة النزول من الشد على العضلة،
 .الرجلين لثقل الجسم أثناء ثني الركبتين

باض عضلي يتم على المدى الكامل للحركة وبسرعة ثابتة، ويأخذ وهو انق: الانقباض المشابه للحركة -
 .الشكل الطبيعی لأداء الحركات الفنية التخصصية مثل حركات الشد في السباحة أو التجديف

وهو عبارة عن انقباض متحرك غير أنه يتكون من عمليتين متتاليتين في  :الانقباض البليومتری-
باض بحدوث مطاطية سريعة للعضلة کاستجابة لتحميل متحرك ما اتجاهين مختلفين، حيث يبدأ الانق

يؤدي في بداية الأمر إلى حدوث شد على العضلة لمواجهة المقاومة السريعة الواقعة عليها فيحدث نوع 
من المطاطية في العضلة مما ينبه أعضاء الحس فيها، فتقوم بعمل رد فعل انعكاسي يحدث انقباضا 

تلقائية، ويحدث ذلك عند أداء الكثير من المهارات الرياضية كأداء حركة الوثب  عضليا سريعا يتم بطريقة
لأعلى التي يقوم بها لاعبو حائط الصد في رياضة الكرة الطائرة، كما نجد ذلك متمثلا في جميع حركات 

وركل  يمالتمهيدية التي تسبق مهارات الر الارتقاء التي تسبق مهارات الوثب بأنواعه المختلفة، والحركات 
 .الكرة
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الثابت الذي فيه ينتج توتر بالعضلة إلا أنه لا يحدث  يوهو الانقباض العضل: الانقباض الإيزومتری-
ي عمليات تثبيت نوع من الحركة، ويستخدم هذا النوع من الانقباض ف ي يحدث فيه أتغيير في طولها ولا
ز أو عند الشد على جهاز الثبات في وضع معين لحركات الجمبا حائط أو الحركة کدفع جدار

 .1الديناموميتر، وكذلك عندما يقوم شخص بحركة شد اليدين بعضهما البعض

 :اختبارات الانقباض العضلي-11-8
نظرا لارتباطه بحالة كل من  ،ضلي إحدى الخصائص العضلية المهمةيعتبر الانقباض الع 

 .العضلة والجهاز العصبي معا 
  تخدام قياسات قوة القبضة وعضلات الظهر بالديناموميترويتم قياس الانقباض العضلي باس 

  .وكذلك قياس الجلد العضلي الثابت لعضلات القبضة والبطن، وفيما يلی وصف تفصيلي لهذه الاختبارات
 من أكثر يعتبر اختبار قوة القبضة باستخدام جهاز الديناموميتر :اختبار قوة القبضة بالديناموميتر-

 :، ويرجع الاهتمام بقوة القبضة إلى ما يليا في المجال الرياضيت القوة شيوعاختبارا
باستخدام اختبار قوة القبضة كإجراء علاجي وكعون Gamboa and Giess قام جامبو وجيس   

لاكتشاف وتشخيص بعض الأمراض، وقد أظهر بحثهما أن استعادة الشفاء من المرض تكون مصحوبة 
 .بزيادة قوة القبضة

جاكسون وروجرر أن ديناموميتر القبضة يعکس بدقة حالة الجسم العامة، وهو ك مان و كما أوضح بلا  
ل ساعة على وأيضا دلت الدراسات التي أجري فيها قياس لقوة القبضة ك ،اختبار يستحق الاعتبار والتقدير

الكفاءة  نىقورنت بقياسات أخرى أجريت في نفس الأوقات للتعـرف على منحساعة و  22مدار اليوم 
( منحنى الكفاءة العقلية والبدنيةقوة القبضة و  ىمنحن)ساعات اليوم أن المنحنيين  العقلية والعضوية خلال

 .متطابقان تقريبا
  دييمسك المختبر بالجهاز في راحة الفي هذا الاختبار يستخدم جهاز ديناموميـتر القبضة، بحيث  

 .لتين يسجل له أفضلهماثم يقوم بعصـره بأقصى قوة يستطيعها، يمنح المختبر محاو 
 Back يستخدم في هذا الاختبار جهاز ديناموميتر الظهر :اختبار قوة عضلات الظهر بالديناموميتر -

Dynamoneter  يقف المختبر على قاعدة الجهاز بحيث يكون الديناموميـتر بين . وفي هذا الاختبار
السلسلة عند مستوى مفصل الركبة مع قدميه، يعدل من طول سلسلة الديناموميتر بحيث تكون قبضة يد 

                                                           
  2113، 2القـــاهرة، ط  ،ر الفكـــر العربـــيدا ،لياقـــة البدنيـــةفســـيولوجيا ال :ابـــو العـــلا احمـــد عبـــد الفتـــاح واحمـــد نصـــر الـــدين-1

 .23ص
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يقوم المختبر بالشد . مراعاة أن الذراعين ومفصل الركبة على كامل امتدادهما مع ثنى مفصل الحوض
لأعلى باستخـدام عضلات الظـهر دون الرجوع أو الميل بالجـسم للخلف يمنح المختبر محاولتين يسجل له 

 .أفضلهما
يستخدم في هذا الاختبار جهاز المانوميتر : ضة بالمانوميتر المائياختبار الجلد العضلي الثابت للقب-

، حيث تحدد القوة العظمى للمختبر أولا، وذلك بالضغط على منفاخ Water Manometer المائی
من قوته العظمى ويطلب منه  %21يحدد للمختبر مستوى . الجهاز ليرتفع عمود الماء لأعلى ما يمكن

للمختبر زمن الثبات عند  . ا المستوی والثبات عنده لأطول فترة زمنية ممكنةالضغط على المنفاخ إلى هذ
حـيث يتوقف حساب الزمن فور  % 21دون هبوط عن معدل الـ )من قوته العظمى  % 21مستوی ال 

ويسجل له الزمن  ،وذلك باستخدام ساعة إيقاف( المحدد % 21هبوط الماء داخل العمود عن معدل ال 
 :يلي المستويات التي وضعت لهذا الاختبار وفيما ،بالثانية

  ثانية للإناث 31ثانية للذكور، وأكثر من  29أكثر من : جيد- 
 .ثانية للذكور 29 -31من : مقبول-

 .ثانية للإناث 31 -21من و           
  .ثانية للإناث 21ثانية للذكور، وأقل من  31أقل من : ضعيف -
من وضع الارتكاز باليدين على جهاز المتوازي يرفع  :ت البطنالثابت لعضلا ياختبار الجلد العضل-

، ثم الثبات في هذا الوضع لأطول فترة ...المختبر الرجلين معا لعمل زاوية قائمة بين الرجلين والجذع 
 :للاختبارهذا ولقد وضعت المستويات التالية . يحسب الزمن باستخدام ساعة إيقاف بالثانية. زمنية ممكنة

 . ثواني للإناث  11ثانية لذكور،  أكثر من  19ثر من أك: جيــد
 .ثواني للإناث 11 - 9ثانية للذكور، من 19 - 11من : مقبول 

 .1ثواني 9أقل من : ، للإناثثانية 11أقل من : للذكور: ضعيف
 : الإنقباض العضلي في المؤثرة العوامل-11-9
 : مثل العوامل من عدد على الانقباض من الناتجة القوة تعتمد 
 . الكف قوى-
 . المنقبضة الألياف عدد-

                                                           
طــرق القيــاس للتقــويم، مرجــع مورفولوجيــا الرياضــي و فســيولوجيا و : محمــد صــبحي حســانينأبــو العــلا أحمــد عبــد الفتــاح و  -1

 .191-119ص  ،سابق
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 . الانقباض حالة-
 . الروافع لنظام الميكانيكي الوضع-

 كافة كيتحر  بسبب ذلك يكون وقد، رأكب قوى إنتاج تستطيع الممتدة العضلة أن الدراسات وأظهرت
 أن إلى الإشارة وتجدر بحريتها المنقبضة بروتين جزيئات اصطفاف ويعاد العضلة، من الخاملة الجوانب
 : مثل العضلية القوة في تؤثر العوامل من آخر عدد هناك

 . الجنس -
 .العضلة حجم -
 .العضلية الألياف نوعية -

 ذلك بعد أنه إلا البنات عن جوهرياُ  أقوى الذكور يبدو لا سنة 12-12سن  حتى أنه من وبالرغم
 هناك فليس تيستوستيرون الذكورة دة هرمونزيا فهو السبب عن ،العمر طوال بينهما جوهرياً  الفرق يصبح
 . تيستوستيرون هرمون من السن نفس في الشابة المرأة تملكه ما قدر مرات 10 يملك الشاب أن في شك

 حيوانات في موجبة تكون ما غالباً  وعلاقة ارتباط بينهما والقوة العضلة حجم بأن القول عام بشكل ويمكن
 بوجه – الأكبر فالعضلة العضلة محيط جزء من تكون حيث تقارباً م العظام حجم يكون عندما التجارب

 . 1الأقوى هي – عام

 :العضلي للانقباض الطاقة مصدر-11-11
 أدينوزين إلى تحوله عند الذي الفوسفات ثلاثي الأدينوزين هو العضلي للتقلص الطاقة مصدر إن

 عدم وفي الانقباض عملية نجازإ على تساعد طاقة يعطي العضوية والفوسفات ADP الفوسفات ثنائي
 بالعضلة الموجود ATP ينفذ إلى أن الانقباضات من بعدد القيام العضلة تستطيع الأكسجين رتواف

 هذا وعلى ATP إلى يحول الذي الكرياتين فوسفات يوجد ، بالعضلة الموجود ATP إلى وبالإضافة
 طريق عن أو مباشرة سواء " ATP " جلإنتا الطاقة من كافية كمية تجهيز من " CP " يستطيع الأساس
 . ADP " مع" CP "من  المتحللة الفوسفات أيونات إتحاد

 

 

                                                           
 .12-10ص  ،2112 ، 1ط ،ياضة واللياقة وصحة الإنسان، دار زهران للنشر والتوزيع، عمانالر : يوسف لازم كماش-1
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 :توصيات حول تدريبات القوة العضلية للأطفال والناشئين-11-11
 وأصول ناسبتلت تعديلها يمكن أو الناشئين،و  للأطفال ملائمة الأثقال تدريب أجهزة تكون أن يجب -

 .الأمانو  السلامة
 .لضروري إجراء فحص طبي قبل البدء في التدريبمن ا-

 .والنفسية الأطفال البدنية لخصائص ومدرك مؤهل مدرب إشراف تحت التدريبي البرنامج يكون أن يجب -

 الطفل مهارات تطوير يشمل متكامل تدريبي برنامج من جزء الأثقال تدريب يكون أن الضروري من -
 .التنفسية قلبيةال ولياقته البدنية وقدراته الحركية،

 . Dynamic- concentric المتحرك العضلي الانقباض على التركيز يتم أن يجب -
 .المدرب تعليمات من يستفيد لكي الانفعالي بالاتزان الطفل يتصف أن يجب -
 .كاملاً  الحركي المدى على التمرين أداء يجب -
 .الإطلاق على قصوى أثقال برفع مسموح غير -
 .الأطفال بين الأثقال رفع مسابقات راءبالإج يسمح لا -
 .ثقل بدون الأداء أسلوب إتقان من الناشئ أو الطفل يتمكن حتى الثقل زيادة يتم لا -
 .1متقن بأسلوب تكرارا 15 إنجاز بعد كجم 5.1 إلى 5.0 من المقاومة زيادة يمكن -

 

 

 

 

 

 

                                                           

وراه فــي التـــدريب الرياضـــي ، أطروحـــة دكتـــر صــفة القـــوة لـــدى ناشــئي كـــرة القــدمدراســة ديناميكيـــة تطـــو : الأمــين عروســـي -1
، 2111ب الرياضـي، جامعـة محمـد خيضـر، بسـكرة، الرياضـية قسـم التـدريالنخبوي، معهد علـوم وتقنيـات النشـاطات البدنيـة و 

 .92-99ص
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 :القوة الإنفجارية-11

 :تعريف القوة الانفجارية-11-1

قدرة الرياضي في التغلب على مقاومات ) بأنها (  1999ريسان خربيط مجيد ) عرفها  
 (.بانقباضات عضلية سريعة 

بقدرة الفرد في ) يذكران أن هارة عرفها (  1912أحمد بسطويسي قيس ناجي عبد الجبار و ) و 
 (.التغلب على مقاومات باستخدام سرعة حركية مرتفعة 

ابلية الجهاز العصبي العضلي على التغلب على مقاومة بسرعة ق) بأنها (  1991هارة ) يعرفها و  
 (.تقلص عضلي عالية 

القابلية على إخراج أقصى قوة في أسرع )يعرفان القوة الانفجارية بأنها (  1929جونسون و نلسون ) أما 
 .  1(زمن ممكن 

على دفع جسمك  ايجب أن تكون قادرً  منع الحمل، القدرة على إنتاج أكبر تسارع لنفسه أو علىهي 
 .أو جعل كائن يتسارع بأسرع ما يمكن ،بأقصى قوة ممكنة

 :لا توجد قوة متفجرة إذا
 .لا تترك الأرض-
 .إن الشيء الذي تحمله غير مدفوع-

 :خذ مثال لسيارتين بسرعة قصوى
ة السرع هذهل ثانية للوصول 29، لكن الأولى تستغرق ساعة/ كم  211السيارتين  بسرعة  يمكن أن تسير

 .2أكثر واقعية تصبح فكرة التسارع على الفور. ، هي الثانيةالمتفجرة ، وأكثرأقوى. ثانية 19والثانية 
  :الانفجارية القوة أهمية-11-2
 القفز مثل الرياضية الأنشطة من العديد ممارسة في المهمة البدنية الصفات من الانفجارية القوة صفة تعد

 العضلية القوة من تتركب كونها المركبة القوة أشكال من "شكلا ثلتم نهاأ إذا، وغيره والرمي والوثب
                                                           

نجـاز فـي سـباحة المسـافات القصـيرة، دار غيـداء ضلية وعلاقتها فـي تطـوير مسـتوى الإالقوة الع: حتم صابر قادر خوشناو-1
 .31،39ص، 2112، 1للنشر والتوزيع، عمان، ط

2
 - Didier riess and pascal prevost : la bible de la preparation physique, edition amphora, paris, 

2013, p333 
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 بأقصر القصوى القوة إليها تصل التي القابلية "بأنها ) 1998 حسين حسن قاسم( عرفها لذلك ،والسرعة
 ."ممكن زمن اقل في القوة بذل على الفرد قدرة " إنها(  1998 حسن محمد زكي( عرفها كما، ممكن زمن
 واحدة ولمرة ممكنة سرعة وأقصى قوة أقصى من الرياضي به يقوم ما خلال من تظهر نفجاريةالا القوة إن

 .لحظية سريعة قوة أقصى فهي وبذلك
  :الانفجارية القوة متطلبات -11-3

 على جمعأ كما الانفجاري بشكلها القوة من عالية معدلات استخدام تتطلب الانفجارية القوة إن
 :يأتي ما يتطلب وهذا ،المختصين اغلب ذلك
 .العضلية القوة من عالية درجة -
 .السرعة من عالية درجة -
 .انفجاري بشكل بالسرعة القوة دمج على القدرة -

 .معا والسرعة القوة بتطوير الاهتمام إلى يدعونا وهذا
  : بالسرعة المميزة القوةة و الانفجاري القوة بين الفرق-11-4

 بالسرعة مميز فيهما القوة أداء أن في الانفجارية رعة والقوةالمميزة بالس القوة مصطلحي يتشابه
 القوة أمام، 111عدو في كما الوقت لبعض أداؤها ممكن السريعة القوة أن البعض يرى ولذلك  الحركية

 .1لحظي بأداء محدد فأداؤها الانفجارية
                               :                                       الانفجاريةتدريبات القوة  -11-5
 التقليدي المقاومة لتدريبات الشائع التقليد ؟ التقليدية بالطرائق العضلية القوة تدريب ندحض أن يمكن هل
 بالقوة مكاسب على للحصول طريقة أفضل وهي الجهد، سيتات إلى حد استنفاد 3إلى  2 بتنفيذ هو

 أن الأقل على يمكن بأنه قترحا سامبسون جون نفذها التي الجديدة الدراسة في ولكن ،السريعة العضلية
 : ويوضح اكبر، مكاسب تحقق

 تكون قد والتي العضلات، قوة تطوير الرياضية الألعاب من الكثير في الرياضي الإنجاز يتطلب 
 الاشتراك خلال اعتياديا العضلات قوة تتطور والقدرة، السرعة بخصائص يتعلق آخر لإنجاز مطلوبة

                                                           
تـــورة فـــي التـــدريب ، أطروحـــة دكفات البدنيـــة لـــدى لاعبـــي كـــرة القـــدميـــد علـــى بعـــض الصـــتـــأثير تمـــارين التمد: نويـــوة عمـــار-1

، بسـكرة معـة محمـد خيضـردريب الرياضـي، جاالرياضـية قسـم التـالرياضي النخبوي، معهـد علـوم وتقنيـات النشـاطات البدنيـة و 
 .01، ص2111
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 آلية تزال لا المجال بهذا الواسع البحث من بالرغم وللآن البنائية، المقاومة تدريبات ببرامج لالطوي
 .كامل بشكل تفهم لم القصوى العضلية القوة لتكيفات المعوقات

 سينتج لذلك ونتيجة عال، تكيف ذي نسيج وهي قصوى، حساسية ذات الهيكلية العضلات تكون 
( العضلية القوة مكاسب مثل)التكيف أشكال بعض العضلة على سلطت التي الأحمال وأغلب معظم وفي
 التكيفات بعض تنتج أن يمكن القصوى من الأقل المقاومة تدريب برامج في وحتى الرياضيين حالة وفي

 للمكاسب مشابهة غير نتائجه تكون للمقاومة تدريب برنامجب طويلة لمدة الالتزام نإف حال وبأي ،الإيجابية
 مخاطر من ويزيد الإنجاز قابليات خفض إلى يقود ربما الحالات بعض وفي ،العضلية قوةلل المثالية
 . الإصابة
 برنامج لأي أهمية الأكثر الاعتبار تكون ربما الخارجي للحمل كنتيجة العضلات تحميل آلية نإ
 لأجل طلوبةم تكون الثقيلة إلى المتوسطة من الأحمال أن إلى بثبات البحوث أشارت وقد. مقاومة تدريب
 . وقوتها ونشاطها العضلة بحجم زيادة ربح

 أيضا ولكن الخارجية الأحمال بواسطة فقط ليس المقاومة تدريب برامج وتلاءم تعدل أن ويمكن
 .1المنتج التعب ومستوى الانقباض سرعة خلال من
 :الانفجارية القوة لصفة الطاقوي المصدر-11-6
 (:PCR) الفوسفاتي الطاقة إنتاج نظام-

 مثل مثله العضلية الخلايا في ويوجد بالطاقة، الغنية الكيميائية المركبات من PCالكرياتين فوسفات يعتبر
 .الكرياتين فوسفات من مول 1انتشار مقابل  ATPمول من ال  1استعادة المباشر لها حيث يتم  ATPال

 بحوالي، وهي تقدر ل جدافي العضلة قلي PCال و  ATPال  المخزون من الكلية الكمية أن المعروف ومن
 .النظام هذا بواسطة الطاقة إنتاج من يحد بالتالي وهذا الرجال عند مول 1.0و السيدات عند مول  0.3
 الحقيقيةغير أن القيمة  PCال و  ATPال  مخزون لينتهي سرعة بأقصى م 100 اللاعب يعدو أن فيمكن
 سرعة إلى تحتاج كثيرة رياضية أنشطة ناكوه وفرتها من أكثر الطاقة إنتاج سرعة في النظام هذا في

 القرص رمي الجلة، دفع قصيرة، لمسافة السباحة العدو، :مثل ثواني عدة خلال يتم الذي اللازم الأداء
 ....والمطرقة

 الاعتماد دون الإنتاج سرعة من به يتميز لما الطاقة إنتاج في النظام هذا على تعتمد الأنشطة هذه وكل
 :يلي فيما الفوسفاتي النظام مميزات تلخيص ويمكن اللاهوائي النظام هذا على يطلق لهذا الأكسجين على

                                                           
 .211-211، ص2112 ،1طعمان، القوة والقدرة والتدريب الرياضي الحديث، دار دجلة، : جمال صبري فرج -1
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 .الكيميائية التفاعلات من طويلة سلسة على النظام هذا يعتمد لا-
 .العاملة العضلات إلى التنفس هواء أكسجين تحويل انتظار على يعتمد لا-
  .مباشرة بطريقة PCوال  ATPال  من كل العضلات تخزن-
 .1ثواني 7 تتعدى لا طويلة لمدة العضلي بالتقلص الاحتفاظ على القوة لديه ليس النظام ذاه

 

 

 

 

 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

                                                           
 .129، ص2112، 1ط عمان، فسيولوجيا التدريب الرياضي، مكتبة المجتمع العربي،: نايف مفضي الجبور -1
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 :خلاصة

تهدف إلى الوصول بالرياضي إلى أعلى  إن التدريب الرياضي في جوهره يعتبر عملية تربوية 
ة المنظوم دار فأ بين جميع دو هجلا فثاكتو  المستويات الممكنة ويكون ذلك من خلال التعاون المتبادل

 ريفو تو  ةئيهت ىلع دعاسي امم يدانلاب مقاطلا عيمجو  سيئر لاو الرياضية بدءا بالرياضي وصولا إلى المدرب 
 .اهقيقحتل نو عسي يتلا فادهلأاو  جئاتنلا لضفأ قيقحتو  لمعلل يضاير لاو  بر دملل فو ر ظلا لضفأ

 نأ انل حضتا هتامو قم مهأو  هصئاصخو  يضاير لا بير دتلا ىلإ لصفلا اذه يف انقر طت للاخ نمف 
 ىلع بجي يتلا بير دتلا قر ط مهأ نم ،لصفلا اذه يف اضيأ هيلإ انقر طت يذلاو  ير تمو يلبلا بير دتلا
 تافصلا فلتخم ريو طت يف ةدئافو  ةيمهأ نم هل امل يو نسلا يبير دتلا هجمانر ب يف اهيلع دامتعلاا بر دملا
 يضاير لا دعاست يتلا تافصلا مهأ نم ربتعت يتلا ةير اجفنلاا ةو قلا ةفص ةصاخو  يضاير لا ىدل ةيندبلا
 ام اذإ كلذ لك نو كيو  بسحف هيتار اكلا ةضاير  سيلو  ةيضاير لا ةطشنلأا فلتخم يف زاجنلاا قيقحت ىلع
 لك ةفر عمو  مامللإاب كلذ نو كيو  نييضاير لا تار دق عم بر دملا فر ط نم ةيبير دتلا ةيلمعلا نينقت مت
 .مهتار دق ريو طتو  نييضاير لل يندبلا ءادلأا ىو تسم ىلع ةظفاحملا يف ماه رو د اهل يتلا رو ملأاو  بناو جلا
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 تمهيد 

 التي القدیمة الحضارات شعوب إلى جذورها تعود التي القتالیة الفنون من دو يالكارات ریاضة تعد 
 دو ، والكاراتیآنذاك السائدة الحیاة ظروف ظل في البقاء لتحقیق النفس عن للدفاع كوسیلة عتمدتهاا

 الحركة في والدیني الروحي الجانب من كل مضمونها في تحمل التي الریاضات أهم إحدى تمثل
 الآونة في أصبحت ، لذلكوالدینیة التربویة النواحي من الفرد إعداد إلى تهدف بذلك فهي الجسمانیة
 تعرف التي المرحلة هذه المراهقین فئة خاصة لممارستها، العمریة الفئات من العدید اهتمام محل الأخیرة
 .وعقلیة ، نفسیةجسمیة، جنسیة تغیرات عدة
 من العدید في یدفعه الذي ، الأمرنحوه وبآرائهم حوله وبمن بنفسه المراهق اهتمام من یزید مما 

 .ذاته تحقیق من تمكنه التي الریاضة من نوع ختیارا إلى الحالات
 المراهقة عن الحدیث جانب إلى دو الكاراتی ریاضة عن للحدیث في فصلنا هذا سنتطرق

 البدني النشاطر ودو  المراهق وحاجات مشاكل أهم إلى التطرق إلى لإضافةاب بها، تحدث التي التغیراتو 
 .منها التقلیل في

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



متطلبات الأداء البدني لمصارعي الكاراتيه                    :                       الفصل الثاني  
 

57 
 

 :          نبذة تاريخية عن الكاراتيه .1

هذه الروایات إلى الصحة روایة تقول أن تاریخ  قربأو هناك عدة روایات عن نشأة الكاراتیه 
أبناء العائلة المالكة في الهند قرر أن یترك حیاة الترف  حدأن أث الكاراتیه یرجع إلى آلاف السنین حی

 خذأو " دراما"ى والبذخ وخرج إلى الحیاة القاسیة لیتأمل حیاة الناس فلم یجد هذا الرجل ما یسره، وكان یسم
الصین على قدمیه  رضأ لىالطبیعة الخلابة أساس حیاته فقام برحلة من الهند إهذا الراهب حیاة الزهد و 

ناس إلى العقائد البوذیة، وعندما استقر في الصین اخذ یعلم أتباعه الدیانة البوذیة بغرض تعوید لدعوة ال
عدة " دراما"أجسامهم على تحمل المبدأ القاسي في التعبد الذي هو جزء من عقیدتهم، وقد أسس 

من قطاع  بسبب القتل تبعوهآمجموعات من الحركات القتالیة عندما بدا ینقل عدد من الرهبان الذین 
م وذلك في معبدهم الطرق ومن جنود الإمبراطور، وقد طوروا طریقتهم إلى فن قتالي للدفاع عن أنفسه

وكان التدرب على هذه الفنون القتالیة یعتمد على تقویة وتنمیة الجسم والرقي بالعقیدة " لینشاو "الذي یسمى 
التي كانت مستعمرة یابانیة آنذاك " اوكیناوا"هذه الفنون القتالیة إلى جزیرة  نتقلتاالبوذیة، ومع الوقت 

 نأبعلما " اوكیناوا"بفنون القتال الموجودة ب  متزجتاو " لین وشا"ورت هذه الفنون التي كانت في وتط
حكما على شعبه بمصادرة أسلحتهم وتحریم حملها ضمانا للسیطرة علیهم  صدرأحاكم هذه الجزیرة قد 

نه سرا ضده، ولذلك تعلم السكان هذا الفن القتالي وأصبحوا یمارسو وعدم قدرتهم على القیام بثورات 
كیفیة السیطرة على الخصم وأصبحت هذه الفنون ویدرسون النقاط الحساسة والضعیفة في جسم الإنسان و 

 السیطرةأنواع القتال الحربي للقضاء على الخصم وقتله بضربة واحدة أو شل حركتهم  خطرأ نالقتالیة م
 (1).رادةعلیه حسب الإ

أساتذة أوكیناوا على نشر وتعلیم فنهم القتالي ومن بینهم كان  تفقا نوفي بدایة القرن العشری
وقد تدرب منذ "   SIRYسیري " م والذي یعود أصله إلى مدینة 9681ولد سنة "جیشین فیناكوشي"الأستاذ 
  م9111كیوتو ثم بطوكیو سنة في  ستعراضإبم قام 9198، وسنة ه على العدید من الفنون القتالیةطفولت

من المحبین للفنون القتالیة حتى ممارسي الجیدو حیث كانت علاقات صداقة جیدة  ستقطب الآلاففا
فقام هذا الأخیر باستدعاء جیشین فیناكوشي لیقوم " كانوا–جیقاروا "بفن الجیدوجیشین فینا كوشیتربط 

  ن مختصي الجیدوممتاز تأثر له الكثیر م ستعراضا فكانKADOKAN  2باستعراض داخل الكادوكان

                                                            
 . 1، ص9111، 9ط یث للكتاب، الجزائر،الكاراتیه للمبتدئین، دار الحد: حمدأسبع -9
 .191، ص 1002، 9، دار هومة، الجزائر، ط"قاموس الریاضات :مروشلي ع-1



متطلبات الأداء البدني لمصارعي الكاراتيه                    :                       الفصل الثاني  
 

58 
 

وقامت صداقة بین المختصین، أما صداقة وتواضع الأستاذین فیبقى درسا للإنسانیة بصفة عامة 
 .مارسي الفنون القتالیة بصفة خاصةولم

وهذا " شاو لین"نشأة ریاضة الكاراتیه وهو فن الكف الفارغة كان معبد  أصل ومن هنا نرى أن
وتحمل العبادة في الظروف  كان أصله عقیدة دینیة بوذیة تربویة للرهبان لتقویم أجسامهمالفن القتالي 

الخیر لصالح البشر  جلأ نبهذه العبادة مع التأمل العمیق م ىوتقارب الجسد مع الروح حتى یتحد القاسیة
 1.وذلك من خلال العقیدة البوذیة

 :تعريف الكاراتيه .2

 :        دو باللغة الیابانیة نجد أنها مكونة من ثلاث مقاطع هعند كتابة كلمة كاراتی: لغة-2-1

 .ویعني خالي أو فارغ "كو"أو " كارا"ینطق : الأول-

 .ویعني ید" شو"أو " تي"ینطق : الثاني-

 .ویعني طریق أو سبیل أو صوت" دو"ینطق : الثالث-

 :اصطلاحا-2-2

ه الأیدي والأقدام والركب والمرافق كأسلحة هو نوع من أنواع الفنون القتالیة الیابانیة وتستخدم فی 
وهي فن الدفاع عن النفس بالأیدي المجردة من أي سلاح وتعتمد على سیطرة الفرد على نفسه بكل ما 

 .2وتعني الید( تیه)وتعني فارغة( كارا)مركب من مقطعین  سمهاا  و لهذه الكلمة من معنى، 

 :أقسام الكاراتيه-3
 :قسمینتنقسم ریاضة الكاراتیه إلى 

 : الكاتا 3-1
 :كلمة یابانیة تعني الشكل وتحتوي على ثلاث كلمات هي: لغة-3-1-1

 .تعني الشكل: كاتاشي-
                                                            

 .191مرجع سابق، ص :لي مروشع -9
 .11ص، 9111 ،الجزائر ،9دار السلام للنشر والتوزیع، ط" الفنیة للفنون الدفاعیة  الأسرار: "غربي عبد الكریم-2
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 .تعني القطع: كیاي-
 .تعني الأرض: تسوشي-

  ن مجموعة من الحركات القتالیة التي تشمل الهجوم والدفاععبارة ع: المعنى الاصطلاحي-3-1-2
وسط مجموعة من الأشخاص الذین یریدون قتاله فیقوم هذا  نهأ وهي حالة یتخیل فیها لاعب الكاراتیه

اللاعب بأداء الحركات للدفاع عن نفسه ضد هؤلاء الأشخاص وكذلك یقوم بعد أداء حركات الدفاع 
 .1بحركات هجوم ضد هؤلاء الأشخاص

 :الكوميتيه-3-2

 :لغة-3-2-1

 .أو تلاق لتقاءإ وتعني: كومي-
 .وتعني الید: تیه-
 :المعنى الاصطلاحي-3-2-2

وتعني القتال بین شخصین تمارس فیها حركات بالید او الرجل او كلاهما وتعتمد على المرونة 
والسرعة والقوة، وهناك قتال من الثبات، أي أن یكون اللاعبین ثابتین حیث یقوم أحدهما بالقتال بحركة 

وقتال أخر وهو قتال حر یقوم فیه اللاعبین بالقیام بحركات حرة في مناطق معینة ویقوم الأخر بصدها، 
محددة وفي المباراة الرسمیة تحدد بزمن معین والكومیتیه هو هدف الكاراتیه الحقیقي حیث یعتبر قتال 
لتطبیق ما تعلمته في الكاتا لذلك یبدأ لاعب الكاراتیه بالدخول لقسم الكومیتیه بعد الحزام الأخضر 

 2.ثبت كفاءتهألبرتقالي إذا وا

 :نشأة الكاراتيه -4

في فنون  اتجاهاتة یعود أصل كلمة الكاراتیه ومصدره إلى الیابان وذلك في عصر كان ملیئا بعد 
قبل الجو دو وتطورت فیما بعد إلى ریاضة الجو دو وكانت تعتمد هذه  "الجوجتسو"القتال، فقد ظهرت 

وبعد فترة من الزمن  ،الفنون على القوة البدنیة والسرعة في مهاجمة الخصم والقضاء علیه حتى الموت
 لرجال الساموراي" الجوجتسو"مدارس في الیابان لتعلیم فن العدید من العلى  نفتحتاو تطورت هذه الفنون 

فنونها حتى القرن التاسع عشر حیث ظهرت ریاضة تتضمن  ندثرتاو  الذین یتمیزون بالقوة والبأس الشدید،
                                                            

 .11صنفسه، ، المرجع الفنیة للفنون الدفاعیة الأسرار: "غربي عبد الكریم-1
2

- Adoul Amara: Karaté .do, Édition Alger,1991, p10. 
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فنون مهاریة جدیدة في القتال وكان ذلك بعد فترة طویلة من التدریب والبحث والدراسة إلى غایة عام 
 1".الكادوكان" سمإ أول معهد لتدریب الجو دو في العالم وأطلق علیه" جیكوروكانو"حین انشأ 9661

م 9111لم یستخدم إلا في مطلع القرن العشرین، ففي عام  "karatéالكاراتیه "لكن مصطلح   
الكشف عن فنونهم القتالیة، وكان من بینهم رجل یدعى " اوكیناوا"قرر كبار الخبراء في مدینة 

اللون من فنون حیث دعا إلى تقدیم عرض لمهارات هذا  "Guichenfunakoshi" "غیشینفیناكوشي"
وقد  الیابانیة" جو جیتسو"بالإضافة إلى لعبة " تانغ هاند"و" تي"القتال في الیابان وكان یتقن مهارات فنون 

الكاراتیه " سمإ دمج مهارات هذه الألعاب الثلاث في شكل جدید من أشكال فنون القتال أطلق علیه
karaté " فیناكوشي"م أسس 9118وخلال عامfunakoshi"  أول مدرسة تعتمد " طوكیو"في مدینة

: ومعناها الحرفي هو "shotokaneشوتوكان"أسلوبه الخاص الذي أضفاه على هذه الفنون التي سمیت ب
 2.(école de karaté)مدرسة الكاراتیه

 :قانون تحكيم الكاراتيه -5

 (الكوميتيه)ة لمسابقة الكاراتيه قواعد المنافس

الفردي فیؤدى بطریقة خروج  أما، مسابقات فردي ومسابقات جماعي إلىتنقسم مسابقات الكومیتیه  
نقاط  6بفارق  إما المغلوب من مرة واحدة ویتبارى فیه كل لاعبان لیفوز اللاعب الذي تغلب على منافسه

 .نسحاب الخصم أو طردهإنتهاء وقت المباراة أو إأو الأكثر بعد 

یبارى كل لاعب من الفریق الأول المناظر له  أما الجماعي یتكون فیه الفریق من خمسة لاعبین 
من الفریق الثاني أو الفریق الحاصل على أكثر عدد مرات یعتبر فائز ویستمر الفائز حتى تبقى أربع فرق 

ذا لیرتبوا كما سبق یق الأول ولاعب من الفریق فریقان تقام مباراة حاسمة بین لاعب من الفر التعادل  وا 
كومیتیه من أربعة تحاد الدولي للكاراتیه كاتا و حكیم في الكومیتیه المعتمد من الاویتشكل قانون الت .الثاني

عشرة مادة یعتمدها طاقم المباراة في إصدار أحكامهم والتي من الواجب أن یكون كل عضو من الطاقم 
 .بهاالتحكیمي على درایة تامة 

                                                            
1_ 

Adoul Amara: op sit, p10. 
مبددادا التخطددیط للبددرامج التعلیمیددة والتدریبیددة لریاضددة الكاراتیدده، منشددأة المعددارف، الإسددكندریة  : أحمددد محمددود محمددد إبددراهیم-2
 .992، ص9111، 9ط
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 .وسنقوم بعرض بعض منها على قدر أهمیتها

 زمن المباراة  :المادة الخامسة -

یبدأ توقیت زمن  دقائق 1دقائق أما الإناث  1ي هي فردي أو جماع( كومیتیه ) زمن مباریات القتال 
على المیقاتي أن یعلن  (یامیه ) المباراة عندما یعطي الحكم إشارة البدء ، ویتوقف كلما أمر بالایقاف 

یحق للاعبین استراحة  (آتوشي براكو)  ثانیة من اللقاء 91بوضوح وبصوت مسموع إشارة أو صافرة آخر 
  .بین المباریات المتعاقبة لمدة تساوي مدة مباریاتهم

 تسجيل النقاط : المادة السادسة -

 : التسجيل1

 نقاط 1: یبونإ

 نقاط  1: وازاري

 نقطة  9: یوكو

 :1المهارة حسب المعايير التالية ذالنقاط عند تنفيتعطى -

 الشكل الجید -

 السلوك الریاضي -

 تطبیق قوي -

 الانتباه ( الزان شن ) -

 التوقیت الجید -

 المسافة الصحیحة -

 

                                                            
 .1-6ص ،1091سوریا،  ،لإتحاد العربي السوري  للكاراتیها ،واعد المنافسة لمسابقة الكاراتیهق: حافظ قزما-1
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 :كالآتي( نقاط  3) تمنح ايبون  -

  .ركلات الجودان

  .أي تكنیك سلیم یسجل على الخصم الملقى أو الساقط على الأرض 

 :كالآتي( نقاط  2) تمنح وزاري  -

  .ركلات تشودان

 :كالآتي ( نقطة  1 )تمنح يوكو -

 .(تشودان أو جودان ) أي ضربة تسوكي بالید 

 :وم محدد فقط على المناطق التاليةالهج-

 .المعدة، الصدر، الظهر، الجنب ،الرأس، الوجه، الرقبة-

 .نفس توقیت نهایة المباراة یحتسب المؤثر فيالتكنیك الواصل و -

من الممكن توقیع أمر إیقاف اللعب لا یحتسب و أما التكنیك ولو كان مؤثر وفعال وتم أداءه بعد  
 .عقوبة على اللاعب

 .كلا المتنافسین خارج بساط اللعب ا كانإذحتساب أي نقطة ولو كانت صحیحة الا یتم -

 معايير القرار : المادة السابعة -

نقاط أو یكون الأكثر نقاط عند إعلان انتهاء  6تقدم متنافس بفارق  إذایتم تحدید نتیجة المباراة  
 1 .وقت المباراة 

المباراة  نتهتاو كان اللاعبان متساویان في النقاط  إذا(   Senshu) المبادرة في التسجیل أولا  
أو بالهانسكو  (هانتیه ) بالتعادل وكان أحد اللاعبان هو من سجل أولا یكون هو الفائز أو بقرار الترجیح 

 .أو شیكاكو أو كیكن یتم إعلانها ضد منافسه

                                                            
 . 1091المادة السابعة من قواعد المنافسة لمسابقات الكاراتي، الاتحاد الدولي للكاراتیه،  -1
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 .الجماعي یمكن أن تنتهي بالتعادل لن تنتهي أي مباراة فردیة بالتعادل ماعدا مباریات-

ذا، و ء المباراة بالتعادل سیعلن كفائزنتهاإسجل اللاعب أفضلیة السینشو بعد  ذاا- في  نتهت المباراةإ ا 
  1.القرار تخاذآالفردي بالتعادل السلبي ولم یطبق أي من اللاعبین أفضلیة السینشو سیتم 

قرار بناءا على المعاییر تخاذ الإویتم  بواسطة الأربع قضاة مع الحكم بالتصویت ولكل منهم صوت 
  .من المتنافس ة المؤذاةالقو حالة اللاعب والروح القتالیة و : التالیة

  .المؤدىالتكنیك التكنیك و التفوق في -
  .الهجومكثرة المبادرة بالحركة و -

  ، هروب جوغاي) ثانیة  91ر في آخ C2تحصل اللاعب على تفوق السینشو وعمل فاول  اذإ  
إشارة السنشو )یعاقب اللاعب بالطریقة التالیة فسوف ( ، الوقوف صدر صدرمسك، حجز، مصارعة، دفع

 .مع لفظ سنشو ثوروماسین (روماسینیتبعها إشارة ثو 
 .فلا یمكن منح سنشو للاعبان معا (نیةثا) 91عندما یلغى السنشو من اللاعب في آخر -
  .لك السنشوذالفریق الفائز هو الفریق الحاصل على أكبر عدد من الفوز بما في -
  .الفریقینالنقاط تقام مباراة فاصلة بین لاعبین من كلا الفریقین نفس عدد الفوز و ل كان إذا-
حد الفریقین عدد كاف من الفوز أو عدد أكثر من النقاط الذي یؤهله أفي مسابقة فرق الرجال عند إحراز -
 .وز فیعتبر اللقاء منتهيللف
في حالة إقصاء اللاعب اكاوا وبنفس الوقت بنفس المباراة بالهانسوكو فإن اللاعب التالي بالجدول سوف -

  .بالهانتیه راة المیدالیات فإن النتیجة تكونكان الإقصاء لمباإذا یفوز بدون إعلان النتیجة إما

 الأفعال الممنوعة : المادة الثامنة-

 :2كالتالي(  C2) 1التصنیف و (  C1) 9التصنیف : یتم تصنیف الأفعال الممنوعة تصنیفین  

 

 

                                                            
 .1ص مرجع سابق، قواعد المنافسة لمسابقة الكاراتیه،: حافظ قزما -1
 .1091من قواعد المنافسة لمسابقات الكاراتي، الاتحاد الدولي للكاراتیه،  المادة الثامنة -2
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 :1التصنيف -

 تؤديالتكنیكات التي النقاط و الهجوم على مناطق إحراز التكنیكات التي تؤدي بقوة مفرطة وذلك ب 
 .إلى لمس منطقة الحلق

 .الخطرةالرمي  مشط القدم تكنیكاتالخصیة والمفاصل و الأذرع و الهجوم المباشر على الأرجل و  

 :2التصنيف -

  .المبالغة في الإصابة -
  .لیس بسبب الخصم( جوجاي ) الخروج من منطقة اللعب  -
اللاعب نفسه للخطر عن طریق إصابته من قبل الخصم بسبب الفشل في أخد المقاییس  تعریض -

  .الكافیة للحمایة الشخصیة
  .تجنب القتال بهدف منع الخصم من التسجیل -
  .ثا الباقیة في المباراة 91اللعب السلبي لا یمكن إعطاء تحذیر اللعب السلبي خلال أقل من  -
  .الحجز أو الوقوف صدر صدر دون محاولة التسجیل أوالدفع  أو، أو التصارع المسك -
  .مسك رجل الخصم التي هي بالهواء ماعدا، مسك الخصم بكلتا الیدین -
  .مسك ید الخصم أو بدلته بید واحدة من غیر محاولة تسجیل أو إسقاط فوري -
  .التكنیك التي بطبیعتها لا یمكن التحكم بها لسلامة الخصم -
 .أو الرأس لهجوم بالركبة أو الكوعا -
  .التحدث إلى الخصم أو حثه على عدم طاعة أوامر الحكم -

  1الجزاءاتارات و ذالإن: المادة التاسعة-

 خطاء أول خرق للقانون لكل تصنیف من الأرتكاب اللاعب إیعطى شوكوكو عند  :شوكوكو-

 .الهانسكو تشیويیعطى اللاعب الذي تم تحذیره مسبقا لنفس التصنیف أو لخطأ لا یستحق  :كايكوكو -

، أو عطاءه كایكوكو مسبقا في اللقاءإار بالإقصاء ویعطى للاعب الذي تم ذهو أن :هانسكو تشيوي-
 .وممكن اعطاءها في خطأ لا یستحق هانسوك

                                                            
 .1091المادة التاسعة من قواعد المنافسة لمسابقات الكاراتي، الاتحاد الدولي للكاراتیه،  -1
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 :القواعد البدنية للكاراتيه  -6

ة اللاعبین وقایتعد القواعد البدنیة من العوامل الأساسیة التي یعتمد علیها مدرب الكاراتیه من أجل  
تقرار سالإ، كما یعتبر وجود مستوى عالي للقدرات البدنیة عاملا مساعدا لتحقیق من الإصابات المختلفة

 : ه القواعد ما یليذوأهم هالنفسي لمصارع الكاراتیه 

 :تحرير الطاقة الكامنة -6-1
جسم الإنسان لحظة تعرضه إلى خطر مفاجئ دلیل قاطع على أن  القوة التي یتمیز بهاالسرعة و 

ن إ، بالتالي فس بها في أشغاله الیومیة العادیةفي الإنسان طاقة كامنة تفوق بقدر كبیر الطاقة التي یمار 
 .خدامها لصرف عن نفسه مخاطر كبیرةستاالإنسان لو یعلم كیفیة 

خبراء تنطوي على مهارات فنیة عالیة غایتها الكاراتیه كطریقة تدریب مدروسة من طرف معلمین  
 .إبراز وتحریر الطاقة الكامنة ووضعها في إطار یلائم كل الأوضاع المحتملة لوقوع الخطر

 :اقة المحررةالاستعمال الأفضل للط -6-2

 ستعمالالابة الإرادة القویة أما القاعدة الثانیة المتعلقلطاقة الكامنة هو العمل البدني و إن تحریر ا
ینطوي الجانب الفني على معرفة  التي یعمل علیها في الجانب الفنيالأفضل لتلك الطاقة المحررة 

لك ذالعضلات التي یجب تقلصها أكثر من غیرها ومعرفة العضو الواجب استخدامه أفضل من غیره و 
دید ختیار النقاط الحساسة الواجب تسإحسب ظروف الدفاع أو الهجوم وینطوي على عامل الدقة في 

 .الدفاع أو الهجوم نحوها
 : دور القوة ورد الفعل  -6-3

حقیقة فیزیائیة نعرفها جمیعا مفادها أن كل عامل فیزیائي ینشأ عنه رد الفعل یوازیه في القوة 
ویعاكسه في الاتجاه فعندما نرسل بقوة دفع إلى الأمام نحو هدف ثابت فإن موجة الصدمة تعود بنفس قوة 

ساق لتسدید الضربة نحو جسم المهاجم و  عستخدام درابا تعلق الأمرفإذا  المعاكسالدفع في الاتجاه 
ه المخاطر یجب إرجاع القوة الناتجة ذفیسبب مخاطر كبیرة كالألم في المفاصل وفقدان التوازن ولتجنب ه

 .1ك عن طریق الذراع أو الساق ذاتهالذعن رد الفعل في الاتجاه الذي جاءت منه و 

                                                            
رات البدنیة القدالمختلط لتطویر القوة الانفجاریة وتأثیرها على بعض ثقال و ستخدام تدریبات البلیومتري والأإ :شنوف خالد -9

 .62-68، ص 1098/1092ابن بادیس، مستغانم،  ، جامعة عبد الحمیدلدى مصارعي الكاراتي، أطروحة دكتوراه
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 :الانقباض والارتخاء العضلي للجسمالعلاقة بين -6-4
السرعة عاملان أساسیان لتنفیذ كل حركة فنیة دفاعیة كانت أو هجومیة لكن القوة تتطلب القوة و  

ب الكاراتیه حالات من البدني یعرف جسم لاعباض في الجسم خلال العمل الفني و نقا  شدة وصلابة و 
ذا، كات المطبقةالحر الأوضاع و الانقباض والارتخاء تتغیر بتغیر  كان البقاء في حالات تقلص لمدة  وا 

ن الارتخاء كلیة لا یمكن تحقیقه أیضا ولابد من بقاء إطویلة أمر مستحیل نظرا لما تجره من تعب كبیر ف
 .ر أو ظهور فرصة للهجوم على الخصملمجرد الشعور بالخط نقباضللإدائم  ستعدادا الجسم متوازنا وعلى

 .القوة لتحقیق هدف واحدكثف قادر على الربط بین السرعة و قول بأن التدریب المص لللخنو 

 :الكيفية السليمة للتنفس-6-5

ستمرار افي عملیة التحضیر لتنفیذ حركة فنیة دفاعیة أو هجومیة یجب القیام بعملیة الشهیق ب 
ستعداد للمرحلة الحاسمة الطاقة البدنیة وكدا التزود بأكبر كمیة من الهواء داخل الجسم للإ قتصادإقصد 

لى إعملیة التنفسیة من شهیق بالتالي تحویل البالخصم والتي تتطلب قوة شدیدة و  صطداموهي مرحلة الإ
 .رزفی
بعد الاصطدام  فعملیة التزود بالهواء في المرحلة الأولى من العملیات الضروریة حتى إلى ما 
 .سترجاع نفس جدیدإضطرار إلى تنفیذ حركة أخرى لا تتحمل التأخر إلى ما بعد لك في حالة الاذو 

قوة سرعة و بطبیعة الحركة الفنیة المنفذة وما تتطلبه من وقت و  ، ترتبط(، زفیرشهیق) فالعملیة التنفسیة 
 .1التنفیذ

 :أهم النقاط الواجب توفرها في لاعب الكاراتيه-7

هامة جدا في الكاراتیه وهذه الأسس تؤدى مع أداء كل حركة أي أنها أسس یتم هنالك أسس فنیة  
بها تطبیق مهارات اللعبة فمثلا ضربه أو صده یجب أن یكون لها أساس فني من شروط معینة في ذات 

نذكرها  الحركة نفسها یضاف إلیها عدد من الأسس الواجبة مثل القوة والسرعة وغیرها من الأسس التي

                                                            
 .62مرجع سابق، ص: شنوف خالد -1
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القوة، المرونة، السرعة، التحمل، التوازن، التركیز، الهدوء، التقدیر، الانتباه والدقة، التحكم، )بالتفصیل 
 .1(الشراسة والرشاقة

  :مباريات الكاراتيه-8

 .، والمنازلات الحرة ت الكاراتیه، المنافسات المقیدةهناك نوعان من مباریا 

نماذج متنوعة أمام هیئة تتكون من خمسة قضاة یمنح كل  ستعراضإبیقوم المتباري في المنافسة المقیدة 
قاضي منهم المتباري نقاطا تتراوح بین نقطة واحدة وعشرة نقاط ویفوز في المنافسة المتباري الذي حصل 

 .على أعلى مجموع من النقاط 

تباع أسالیب فنیة معدة مسبقا ویراقب كل إ نزال دونأما في المنازلة الحرة فیخوض المتنافسان ال 
مباراة حكم واحد وأربعة قضاة یسجل اللاعب النقاط عندما یسدد الضربة بكل قوة لكن تتوقف قبل أن 

ن تلمس الضربات التي توجه إلى وسط الجسم الخصم لمسا أتصیب الخصم في جزء من الثانیة، ویمكن 
كاراتیه الستخدام ضربات ا  یه الضرب إلى مناطق معینة في الجسم و طفیفا لكن تمنع قواعد اللعبة توج

 .(2)خطیرة كثیرة ال

  :التدريب في الكاراتيه-9

شبه ملابس النوم مكونا من قمیص یجري عادة في صالات مغلقة ویرتدي الطلاب والمدربون زیا ی 
 .بالتدریب وهم حفاة الأقدامسروال طویلین من القطن الأبیض بالإضافة إلى حزام ملون ویقومون و 

یدیهم وأقدامهم نوعا من یستهل الطلاب تدریباتهم بأداء تمارین لتقویة عضلاتهم ومطها ولتكتسب أ  
ومع الخصوم  للكم ، یقومون بالضرب العنیف على ألواح مدعمة باللباد ویتمرنون على أكیاسالخشونة

 .الخیالیین وكذلك بعضهم مع بعض

وعندما یتدربون معا فإنهم یوقفون ضرباتهم قبل وصولها للخصم بمسافات قصیرة أو یلمسون  
 .الخصم لمسا طفیفا غیر مؤثر ولا یتم الضرب بكامل قوته إلا في حالة الدفاع عن النفس فقط 

                                                            
مطبوعة محاضرات مقیاس الكاراتیه، شعبة التدریب الریاضي، للسنة الثالة لیسانس، جامعة : عبد السلام مقبل الریمي -1

 .909، ص 1010-1091، 1الجزائر
 .916، 912سابق، ص  ، مرجعالألقاب الریاضیة: محمود أبو منعم-1
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ه اللعبة من خلال رتب متنوعة یبلغونها بوساطة ذب الكاراتیه أن یرتقوا في سلم هیستطیع طلا 
الخبرة ذو ، أما تدئون یلبسون الأحزمة البیضاءزاتهم ویرمز لكل رتبة بحزام ذي لون مختلف فالمبنجاإ

وي ذالأخضر والأرجواني لا مختلفة تتضمن البني و فیلبسون الأحزمة السوداء وتمنح مدارس التدریب ألوان
فنیة التي تقتضیها ، ویتأهل الطلاب للرتب الأعلى بعد أن یقوموا بعرض الأسالیب الالرتب المتوسطة

 .(1)الرتب التالیة أمام ممتحن معترف بها أو مجموعة ممتحنین معترف بهم 

 :أهمية الكاراتيه-11

الفریق وهو  أو لقد أثبتت التجارب والخبرات أن الإعداد النفسي یلعب دورا هاما في نجاح اللاعب 
وثیق بینهم حیث تعتبر ریاضة الكاراتیه  رتباطإ، كما أن هناك أهمیة من الإعداد البدني المهاريلا یقل 

تنمیة بعض السمات الشخصیة لدى ي لها دور كبیر وفعال في تطویر و من الریاضات الأساسیة الت
اللاعب من خلال زیادة الثقة في نفسه وتفاعله مع الآخرین وتنمیة الدافعیة لدیه بحیث تساعد في 

 .لیة فهي تعكس ثبات الناحیة النفسیة لدى اللاعبنشراح النفسي وتحقق الشعور بالمسؤو التكامل والإ

 : من الناحية البدنية-11-1

ركیة، من ختیار الدقیق لمختلف الأفعال الحتتطلب ریاضة الكاراتیه قدرة عالیة من الریاضي للإ 
، حیث تعتبر القوة العضلیة لرشاقة مع درجة عالیة من الدقة والتركیزالسرعة واخلال التوافق الحركي و 

رابط ن هناك تأ ه الریاضة خاصةذالهامة فیتقدم وبناء هالأساسیة و الرشاقة من العناصر التحمل والسرعة و و 
 2 .الأداء المهاريه العناصر الأساسیة و ذبین ه

  :من الناحية التربوية-11-2

أخلاقي مثال حیث تقام المنافسات بین الأفراد  تجاهإ تتجه البطولة في ریاضة الكاراتیه إلى 
ا المفهوم التربوي عن القتال من أجل الفوز إلى ذلك یظهر بعد هذلإظهار كفاءتهم وقدراتهم ومهاراتهم وب

 .ةمفهوم أخر هو الكفاح من أجل تحقیق الذات بالعمل والجهد للوصول إلى نتائج جید

                                                            
 . 918-911، ص1091لبازوري العلمیة للنشر والتوزیع، عمان، ، دار االألقاب الریاضیة :محمود أبو نعیم (1)
ات البدنیة القوة الانفجاریة وتأثیرها على بعض القدر المختلط لتطویر ستخدام تدریبات البلیومتري والأثقال و إ :شنوف خالد (2)
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لك یبدل ذطاقته ولزیادة هائلة في قدرته و ة لدى الفرد بستشارة القویوغالبا ما تصاحب البطولة الإ 
درب من كما أن لریاضة الكاراتیه أهمیة كبیرة حیث یتمكن الم ،عنده من قوة حتى یحقق النصركل ما 

والعقلي والانفعالي لمختلف المراحل العمریة  جتماعيالتطور الحركي والإخلال معرفة مراحل النمو و 
  1.مات والخصائص الممیزة لنموهمسحتى یستطیع أن تخطط وینفد برامج التدریب طبقا لل

 :عبين وترشيدها برياضة الكاراتيهختيار للاالإنتقاء و مراحل الإ -11

   :نتقاء الرياضي للاعبي رياضة الكاراتيهالإ -11-1

 :في رياضة الكاراتيه ختيارالإنتقاء و خل الإ دم

لریاضي التخصصي كریاضة وصول الناشئ إلى المستویات العلیا في المجال ا حتمالاتا إن 
ختیار للناشئ وتوجیهه إلى نوع النشاط الإنتقاء و ا أمكن من البدایة الإذ، تصبح ذات فعالیة إالكاراتیه

المعاییر العلمیة بمدى تأثیر وقدراته المختلفة والتنبؤ وفقا للأسس و  ستعداداتهإالریاضي الذي یتلائم مع 
ستعدادات والقدرات المختلفة بطریقة فعالة عملیات التدریب والممارسة على الإنماء والتطویر لتلك الإ

 .التقدم المستمر في نشاطه الریاضيتمكن اللاعب من تحقیق 

أفضل الریاضیین على فترات زمنیة متعددة بناءا ختیار إنتقاء یحتوي على عملیة إن مفهوم الإ 
نتقاء الأولي على مراحل الإعداد الریاضي المتعددة لدى یتضح لنا أن عملیة إعداد الریاضیین دون الإ

ستمراریة لتحقیق الأهداف المحددة من قبل والتي یسعى الإاح و المقنن یعد عملیة تفتقد لمقومات النج
 .(2)قها نتقاء كخطوة أساسیة لتحقیالإ

  :نتقاء والاختيار للاعبين وترشيدها برياضة الكاراتيهمراحل الإ -11-2

 :متعددة ومتتالیة تتلخص فیما یأتينتقاء بمراحل تمر عملیة الإ 
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  :نتقاء التمهيدي في رياضة الكاراتيهالإ : المرحلة الأولى-11-2-1

هي مرحلة هامة في حیاة الناشئ والناشئة حیث من خلالها یصدر القرار بمدى ملائمة إمكانیات  
قتال فعلي ) الناشئ مع متطلبات ریاضة الكاراتیه بصورة عامة والتخصصیة لمسابقاتها بصورة خاصة 

ریاضة فإن المرحلة الأولى من الانتقاء یفضل أن تبدأ بعد ممارسة الناشئ ل لدى( أو قتال وهمي 
سنة تلك تكون منتظمة حتى تظهر للمدرب أو القائم على عملیة  1-9الكاراتیه بشكل عام لفترة من 

  وظیفیة، بدنیة) بنائي لحالته التدریبیة نتقاء مستوى ثابت واستقرار لقدرات الناشئ المكونة للهیكل الالإ
 .نتقاءقرار الصحیح للإتخاذ الإ عتماد علیها فيالتي یمكن الإو .( .، نفسیة مهاریة، عقلیة

ارات والمقاییس المقننة علمیا ختبنتقاء یجب التقید بالعدید من الإه المرحلة من الإذومن خلال ه 
 : (1)الملائمة للمرحلة السنیة للناشئین والناشئات والتي تتلخص فیما یلي و 

  :الإمكانات الوظيفيةالحالة الصحية و -

ا الجهاز الدوري وخصائص مؤشرات كفاءة ذالمركزي وكوهنا نجد أن كفاءة الجهاز العصبي  
حیث أن تمتعه بمستویات عالیة من كفاءة ، للناشئنتقاء الإ ءالتنفسي تلعب الدور الأساسي لبد الجهاز

رتقاء بمستوى تلك الأجهزة تمدنا بدلالات لقدرة تلك الأجهزة على تحمل الأحمال التدریبیة الخاصة بالإ
 .(2)نجاز الریاضي للاعب على مدار فترة الإعداد الطویل المدى الإ

 :مستوى المتطلبات البدنية الأولية-

یمكن تقییم مستوى القدرات البدنیة الخاصة بریاضة الكاراتیه خلال أي مرحلة نسبیة ومقارنتها بعد  
نتقاء فترات متباینة بمسار نموها الطبیعي وكلما كان هناك تمیز لتلك القیم كان لدینا سند علمي للإ

ل من القوى الممیزة ا الناشئ ومن تلك المتطلبات الخاصة بریاضة الكاراتیه هو مستوى كذوالتمیز له
 .سالیب الدفاع والهجوم المتعددةبالسرعة لعضلات الرجلین والذراعین العاملة لأ
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ذا والقوة والتحمل الوظیفي للأداء والمرونة والدقة و بالإضافة لتحمل السرعة   الرشاقة والتوازن وا 
رتفاع ى إا یدل علذ، فهط في المرحلة الأولى من الانتقاءالناشئ تلك القدرات بشكل فوق المتوس متلكا

 .التخصص الریاضي في ریاضة الكاراتیه مستقبلاقابلیته للأداء و 

 :لأوليةالإرادية االحالة النفسية و -

نتقاء مات الإرادیة بشكلها المبدئي خلال المرحلة الأولى من الإقییم الحالة النفسیة للناشئ والسإن ت  
و نجاز للناشئ وتوجیهه نحرتقاء بمستوى الإالمؤشر المساهم في الإ نتقاءالقائم على الإتمنح المدرب و 

ع الناشئ بمتطلبات ، وطبیعة ریاضة الكاراتیه تشیر إلى ضرورة تمتالتخصصیة في مسابقات الكاراتیه
 .1نجاز منها الإصرار على الفوز وتحقیق نتائج متقدمةرتفاع بمستوى الإالإنفسیة للفوز و 

 : المرحلة الثانية-11-2-2

 :قاء التوجيهي في رياضة الكاراتيهنتالإ -

ه المرحلة یبدأ اللاعب في التوجه للتخصصیة لمسابقات ریاضة الكاراتیه وفقا لإمكاناته ذفي ه 
ه المرحلة یبدأ ذ، وفي هاخل مسابقات ریاضة الكاراتیهدالتي یملكها وتتوافق مع متطلبات التخصص 

موجهة بما یتلائم یة التي تحتوي على أحمال مقننة و التخصصالناشئ في تنفیذ بعض البرامج التدریبیة 
 1، وفترة استمرار تلك المرحلة من لناشئ التدریبیة في الوقت الحاليمع مكونات الهیكل البنائي لحالة ا

رتفاع إوهي تتبلور في  المتعددةسنوات حتى یتمكن الناشئ من إظهار ثبات لمحددات الانتقاء  1إلى 
للأحمال التدریبیة المنفذة من قبل " والنفسي ،العقلي ،الوظیفي ،البدني،المهاري"العام  مستوى التكیف

 .الناشئ خلال تلك الفترة

وعلى المدرب أو القائم بعملیة الإنتقاء التوجیهي للاعب أو اللاعبة الممارسة لمسابقات ریاضة  
 :ذلك على النحو التاليلكاراتیه متابعة دلالات التكیف و ا

 : التكيف الوظيفيت الحالة الصحية و دلالا- 

ضربات القلب كمؤشر للحالة الوظیفیة  لدمعالتقییم لقیم تلك الدلالات مثل القیاس و وهنا وجب  
التدریبیة ویمكن قیاسه خلال الراحة وبعد الإحماء مباشرة ثم بعد أداء المجهود سواء كان خلال الوحدة 
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ا الفرق على مدار تلك المرحلة ذثة وتسجیل الفروق بینهما وتتبع همقارنة القیم الثلاأو بعد حمل المباراة و 
لمسابقة القتال نتقاء كما یمكن كذلك التقییم بنفس الأسلوب لبعض المتطلبات الوظیفیة الثانیة من الإ

، الحد مثل كفاءة الجهاز العصبي المركزي" الكاتا " أو مسابقة القتال الوهمي " یه تالكومی" الفعلي 
 .الرئویة وكفاءة الجهاز التنفسي التهویةستهلاك الأكسجین، الدفع القلبي و لإالأقصى 

 : دلالات الحالة النفسية والبدنية-

التعرف على دنیة والنفسیة الخاصة باللاعب و وخلال تلك المرحلة یتم التقییم التتبعي للمتطلبات الب 
، وخلال تلك المرحلة ینفد اللاعب برنامج بأكملهال فترة المرحلة الثانیة یجابي لها خلامعدل التغییر الإ

ا ذوه  التخصصیة لریاضة الكاراتیه تدریب تتضمن أحمال تدریبیة مشابهة لأحمال المباراة في المسابقة
مات تلك الأحمال تعمل على تطویر الس ، بالإضافة إلى أند في تطویر الحالة البدنیة للاعبیساع

، حیث أنه تحتوي تلك الأحمال على المسابقة داخل ریاضة الكاراتیه االنفسیة الإرادیة والتي تتطلبه
تخاذ القرار إ ، مما ینمي لدیه القدرة علىتي یواجهها اللاعب خلال المباراةمواقف مشابهة لتلك ال

 .محقق للهدف خلال الموقف المستهدفیجابي للتصرف الحركي الالصحیح الإ

 .قاط مع المنافسثانیة في حالة التعادل بالن 10فترة  قرار أداء أسلوب حركي خلال تخاذامثل 

للقدرات البدنیة والنفسیة الخاصة والتي یتطلبها  "التتبعي" ویشیر البعض إلى أهمیة التقییم المرحلي 
 1.التخصص في ریاضة الكاراتیه

 :المرحلة الثالثة -11-2-3

 :الكاراتيه  الانتقاء النهائي في رياضة-

تجاه التخصص الدقیق للاعب حیث یركز المدرب إنتقاء یظهر لنا ه المرحلة من الإذهنا وخلال ه 
دقة خلال النشاط نتقاء من توجیه اللاعب أو اللاعبة إلى تخصص أكثر أو القائم على عملیة الإ

نتقاء إلى التخصص في أخد ، فمثلا یوجه اللاعب خلال المرحلة الثانیة من الإالریاضي التخصصي
نتقاء یوجه اللاعب ه المرحلة من الإذ، أما في هتیه سواء قتال فعلي أو قتال وهميضة الكارامسابقات ریا

ه ذو أكثر عمق فإذا كان اللاعب متخصص في مسابقة القتال الفعلي ففي هأإلى التخصصیة الدقیقة 
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ك لذ، و ذي یشارك فیه اللاعب في المنافسةالمرحلة یتم تحدید التخصص الأكثر عمق وهو الوزن ال
لك ذإسهام  مدى، أو ما یسمى بمكونات الهیكل البنائي للحالة التدریبیة و لتقییم إمكاناته ومستوى قدراته

نجاز الریاضي وفي دراسته لتحدید العلاقة بین مستوى الكفاءة الوظیفیة للجهاز العصبي المركزي في الإ
الأوزان لمسابقة القتال الفعلي لاعبي ریاضة الكاراتیه بمختلف  نتقاءلاكمحدد  نتباهالاوبعض خصائص 

نتباه من ، والتي توضع ما حظي به الاسنة رجال 10وفوق  10-96ل السنیة داخل المراح "كومیتیه"
 .فاعلیة الأداء في النشاط الریاضياهتمام كبیر للباحثین یبلور أهمیة تأثیره على 

إلى أن نجاح هؤلاء  الدراسات على الریاضیین خلال المنافساتوقد أشارت نتائج البحوث و  
ن الوصول إلى مستویات علیا أ، و نتباه وقد ینعدم في حالة الإجهادالریاضیین یتوقف على عنصر الا

حدة وثبات " اللاعبین والتي من أهمها  لدىرتقاء تلك الخصائص ا  كبیر إلى إنماء و  حدیتوقف إلى 
 .1"نتباهوتحویل وتوزیع الإ

 :الكاراتيه رياضة وأقسام مسابقات -12
 والمرتبة المدروسة المتتالیة الحركات من سلسلة وهي:  (الحركية  الجملة ) الكاتا مسابقات -12-1

 .2تجاهاتالا مختلف في خصم ضد واللكم والهجوم للدفاع والمنطقیة
 :( الكوميتيه ) الفعلي القتال مسابقات 12-2 

 یتم محدد زمن خلال وذلك( الحزام  درجة ،الوزن، السن) الفئة  حیث من متكافئین لاعبین بین نزال وهي
 .3القانونیة للقواعد وفقا النقاط تسجیل فیه
 :الكيهون-12-3
 وتدریب نقل عملیة على أنها تفسر وأیضا المنبع القاعدة أو الكتاب بمعنى أي القاعدیّة الطاقة یعني

في  مهم وهو والمتقدمین، الجدد اللاعبین یتعلمها التيو  4الكاراتیه في الأساسیة والحركات المعلومات
  .5اللاعب هإلی یصل الذي التقني والمستوى الدراسة لمحتوى الاستیعاب درجة مراقبة

 
                                                            

 .26-22، صالمرجع السابق: إبراهیمأحمد محمود محمد -1
 .92،ص9111فنون الكاراتیه الحدیث بین التطویر والتحدیث، وكالة نیوزویك، د م، : خلف جابر محمد-2
 .11، ص1001، د د، دبي، (الكاتا ومرحلة التأسیس)الكاراتیه رائد الفنون القتالیة : سري هشام محمود-3
 . 28-21، ص1001الكاراتیه، موسوعة الأسس العلمیة والتطبیقیة للكاتا بریاضة : جلال زي وآخرون-4
 .1الكاراتیه والمتطلبات والأسالیب الفنیة، الجزائر، د س، ص: عبد السلام الریمي-5
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 :الكاراتيه أساليب-13

 :كوشي فينا أسلوب-13-1
 :یعني والذي "شوتوكان " باسم عرف وقد
 . مدرسة أو معبد : كان تدبدب، أو تموج :وت الصنوبر شجرة :شو

 " الوادوكاي" عنه  نتجت وقد لاحقا تطورت التي الأسالیب بمختلف رائدة الطریقة هذه وكانت
 . 1كاتا26 ، وللشوتوكان "الشوتوكاي "و

 : shito-ryuالشيتوريو   أسلوب  -13-2

ن هذا أ ، إذ" Higshionna" و "   ITOSU "والذي یعتبر تلمید ل " كانو مابیني " كان المؤسس هو 
 كاتا 22، ویحتوي الشیتوریور على تسهیل الوضعیات وتقویة التقنیات الأسلوب یعتمد على

 :Wado-ryu الوادريو أسلوب -13-3
 .مدرسة تعني : ري المنهج، وتعني : وادو

 التهرب على ویعتمد  OtsukaHironori " هرونوري  "تأسیس من السلام إلى الطریق ویعني  
 .الهفوات ستعمالإب

 : Gojur-ryuالقوجوريو  أسلوب-13-4
 وتدرس والرشاقة، القوة على الأسلوب هذا ویعتمد هیقوانا تلمیذ وهو "شوجانمیاجي " تأسیس من 

 2."الكوجیكاي"و"الشوتوكان" عنه ونتج والمتوترة البطیئة التقنیات فیه

 :3الأغراض التربوية للتدريب الرياضي في الكاراتيه -14

 .والتطلع إلى حسن تمثیله ،الإنتماء للفریقتدعیم قیم الولاء و  -

 .تعوید لاعب الكاراتیه على جدیة العمل لزیادة الكفاءة التدریبیة والتنافسیة -

 .تطویر العلاقات الإنسانیة مع أفراد الفریق -

                                                            
1
-Sanette smith : Karate , les arts martiaux simples et pratique,  maxi livre, 2003, p12. 

 .92جع سابق، صفنون الكاراتیه الحدیث بین التطور والتحدیث، مر : خلف جابر محمد-2
 .1ص ،1092 ،المملكة العربیة السعودیة ،الإتحاد السعودي للكاراتیه ،التدریب الریاضي: صبري غانم-3
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 .وتنمیة القیادة السلیمة ،الإیمان بممارسة الدیمقراطیة-

والشجاعة والثقة بالنفس والجرأة  وتشكیل عوامل الإرادة كالمثابرة ،تطویر السمات الشخصیة للاعب-
 .تحمل المسؤولیة والإصرار على النصر

 .كتساب اللاعب التفكیر المنطقي لحل المشكلاتا-

 .تعود اللاعب على القیم الدینیة كأسلوب للتعامل في الحیاة-

 .التعود على القیم الجمالیة وتربیة الذوق والإحساس الفني-

 :هيتار اكلا يعر اصم دنع يندبلا ريضحتلا ةيمهأ-15

 تحتاج أنها كما. لأدائها والفني التكتیكي واستعداده موهبته على فقط الاعتماد الیوم مقاتل بإمكان یعد لم"
 !المنافسة على اقادر  لتكون البدني عدادلإل جید برنامج إلى

 القواعد بتغییر للكاراتیه العالمي الاتحاد قام ، الأولمبیة اللجنة نظر في إثارة أكثر الكاراتیه جعل أجل من
 من! المعارك مدة زیادة إلى بالإضافة والكنس الساق لتقنیات المخصصة النقاط عدد زیادة خلال من

 !هذا كل علیها ینطوي التي المادیة المطالب مع التكیف علیك أن الواضح

 للریاضات معروفة فسیولوجیة نظریات إلى تستند راقیة مفاهیم على البدني الإعداد برامج تحتوي أن یجب
. للریاضي المثلى والمراقبة التدریبیة الدورات لتفرد الضمانات هي الرصد وأدوات الأداء تقییم. المتفجرة
 المستخدمة، الطاقة وقنوات الحیویة، المیكانیكا حیث من الریاضي، التخصص من التشفیر وفك تحلیل
 .المطلوبة العضلات مجموعات ضمان یجب

 ودولیا وطنیا karatekas لأنفیالبرامج التدریبیة بالتدریب البلیومتري  والعمل ،محدد وزن تدریب برنامج
 !ومتفجرة جدا وسریعة ،المشاجرة في قویة

 الفردیة والتقییمات الاختبارات توفیر یجب ،الأولویات ظهور عن فضلا الریاضي، الزمني الجدول تحلیل
 المسابقات تسبق التي الفترة في الریاضي تقدم لتقییم الدمویة والأوعیة والقلب والعضلات البیومتریة
 .المطلوب الوقت في شكل أفضل إلى الوصول على لمساعدتهم

 أهمیة ذو هوو  یكون ذو نتائج مضمونة أن یجب الریاضیین تدریب لخطة خصیصا   مصمم غذائي برنامج
 عن الكشف فإن وأخیرا ،. والمدربین الریاضي من كل مسؤولیة هي المنشطات ومنع الأخلاقیات! قصوى
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یكون ضارا للمصارعین  أن یمكن به القیام یجب مما الكثیر لأن الأهمیة، بالغ أمر التدریب في الإفراط
 .1مما یؤدي لحدوث الإصابات ونتائج سلبیة عكس التي یطمح إلیها

 :مرحلة المراهقة -16

  :تمهيد

الجسمیة ة على مجموعة التغیرات النفسیة و كلمة عامة تدل عاد (Adolescence)كلمة المراهقة 
 عندئذهننا ذ، أما عند الحدیث عن البلوغ فإن ما یعني بتقع في الفترة ما بین الطفولة وسن النضج التي

أما الشباب فهو الجانب  ،صة ظهور الوظیفة الجنسیة وقیامهاهو الجانب العضوي للمراهقة وبخا
الشباب هو الفترة لذي وصل فعلا إلى النضوج الحقیقي، و الاجتماعي للمراهقة ویمتاز بمناقضته للجیل ا

من النمو التي یندفع من خلالها الكائن الذي صار مالكا لكل إمكانیاته نحو من سبقوه في حماس وصبر 
هما في  (Youth)والشباب  ( (Pubertyبلوغ ا یعني أن الذنافد لیتخذ لنفسه مكانا تحت الشمس وه
 .(2)الواقع فترتان متتالیتان تضمهما المراهقة 

 :ماهية المراهقة -16-1

بین  نتقالإ، وتعد فترة متأخرة وتقع بین الطفولة والرشدهي مرحلة من النمو تلي مرحلة الطفولة ال
لثانیة عشرة اة بین الثالثة عشرة عند البنین و الطفولة والرشد وتبدأ بالبلوغ الجنسي وتقع مرحلة المراهقة عاد

، حیث تتخذ التغیرات الجسمیة لدیهن في وقت مبكر وبسرعة أكبر مما السادسة عشرة تقریبا عند البناتو 
  نة الثانیة عشرة حتى بین العشرینالسفي أكثر الأحوال تستغرق هذه المرحلة من البنین و  لدىیحدث 

حیث یصعب تحدید بدء المراهقة و نهایتها تحدیدا دقیقا لأسباب عدیدة فهي تختلف باختلاف التركیب 
 .(3)الجسمي للأفراد 

 :معنى المراهقة -16-2

                                                            

)1  (
https://espritducombat.ca/limportance-de-la-preparation-physique/ 30/11/2020 ,02:45. 

 .129، ص9111رتقاء، دار النهضة العربیة، بیروت، سنة الإسیكولوجیة النمو و  :عبد الفتاح دویدار (2)
 . 91، ص1091، سنة الوراق للنشر والتوزیع، الأردن كلاتها،سیكولوجیة المراهقة ومش :صالح حسن أحمد الداهري (3)
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معناه التدرج و ( Adolescence)مشتقة من الفعل اللاتیني  (  Adolescence)إن كلمة مراهقة 
  .الجنسي والعقلي والانفعاليالنضج البدني و نحو 

التي تقتصر على ناحیة واحدة من (Puberty)وهنا یتضح الفرق بین كلمة مراهقة وكلمة بلوغ 
 .نواحي النمو وهي الناحیة الجنسیة 

كتساب معالم جنسیة جدیدة تنتقل في الطفل ا  لوغ بأنه نضوج الغدد التناسلیة و فنستطیع أن نعرف الب
 .(1)فترة الطفولة إلى فترة الإنسان الراشد من 

  بعض تعاريف المراهقة -16-3

نتقالیة من الطفولة إلى الرشد وتتصف مند بدایتها بالعدید من الخصائص إ إن المراهقة مرحلة
عن المراحل التي تلیها وهي بذلك مرحلة فریدة من مراحل عمر التي تمیزها عن سنوات الطفولة و  الهامة

 .الاجتماعیة بالتغیرات الجسمیة الانفعالیة و  الحافلةالإنسان 

ه التحدیدات غیر ذ، هسنة 10-96تنتهي ب سنة و  91-91تبدأ مرحلة المراهقة من حوالي  
الجغرافیة والعوامل الاقتصادیة الظروف مراهقة ومدتها تختلف حسب الجنس و دقیقة لأن ظهور ال

الثقافي فالمراهقة هي مرحلة أزمة مهما یكون السیاق الاجتماعي و  "ریفي -الاجتماعیة ومثلما یقول ریموندو 
 الحدة وشدة الأزمة: لى أخر ومن ثقافة إلى أخرى هو فيوعدم توازن ولكن الفرق الكائن من مراهق إ

 ."وكذلك في الأشكال التي تتخذها والحلول التي تعطى لها 

 

، فهي تستجیب الوسط الاجتماعي الذي یحتضنهاتأخذ طابعا خاصا، حسب البیئة و  إذنفالمراهقة  
 .(2)لخصائص الجهاز النفسي لكل فرد 

یرى دوبیس أن المراهقة تعتبر عادة مجموعة من التحولات الجسمیة : دوبیسالمراهقة حسب  
 .النفسیة التي تحدث بین الطفولة وبین الرشدو 

                                                            
 .11ص: مرجع نفسه (1)
  1099، 1التكیددف المدرسددي للطفددل والمراهددق علددى ضددوء التنظددیم العقلددي، دیددوان المطبوعددات الجامعیددة، ط: نادیددة شددرادي (2)

 .112-111ص
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 :(1)فالمراهقة مرحلة انتقالیة تحدث فیها تغیرات من جانبین أساسیان هما  بالنسبة لدوبیس 

اذ یكتمل نمو الأعضاء ه المرحلة ذتتمثل في النضج الفزیولوجي الذي یبلغ ذروته في ه :تغيرات جسمية-
العزلة ا الأخیر الى ذ، یمیل همرفولوجیة التي تطرأ على المراهقه التغیرات الذالخارجیة وبحكم هالداخلیة و 

 .الانطواءو 

نضجه إلى جانب نمو القدرات العقلیة كالقدرة على تتمیز بتحدید النشاط الجنسي و : تغيرات نفسية-
التوتر باعتبارها مرحلة الانبثاق یل كما تكتنف المراهقة الأزمات والقلق و التخالتجرید و التفكیر المنطقي و 

ه المرحلة إلى التخلص ذبالمراهق إلى السعي في ه يدالوجداني وفترة التحولات النفسیة العمیقة التي تؤ 
 .(2)تأكید الذات الطفل بوالدیه راغبا في التحرر و من رباط التعلق 

 :النمو الجسمي والفزيولوجي في مرحلة المراهقةمظاهر  -17

ول مرة نمو الجسم الذي تزداد بسرعة وكذلك مامنا كلمة مراهقة یخطر ببالنا لأعندما تنطق أ 
نتفاضة الجسم إه هي ذالداخلیة التي ستجعل الكائن الحي قادر على القیام بمهام النضوج وه التغیرات

نفعالات ویصیر الإه المرحلة یتجدد الإحساس بالحب و ذنتباهنا في أول الأمر وفي هإالتي تستدعي 
لحیاة القلب أو بمعنى آخر ترتبط ا نتفاضةإنتفاضة الجسم بإ محورا أساسیا للنشاط النفسي وهكذا ترتبط

نتفاضة الجسم إ، نتفاضتینالنفس عن الوحدة بین الإالعضویة بالحیاة العقلیة والنفسیة بین الجسم و 
ل یكبر بسرعة كبیرة في ، فالطفما یمثله نمو الجسم في المراهقة ، ومن السهل أن نلحظقلبنتفاضة الا  و 

ا بین الولادة وبین الخامسة ثم تدخل منحنیات الإحصاء ، فیتضاعف متوسط طول القامة فیمأول الأمر
ة تقریبا ا بسنذه السرعة حتى یبلغ الحد الأدنى عند السنة الثانیة عشرة عند الولد وقبل هذعلى تناقص ه

 .(3)ا بالنسبة للنمو في مجموعه ذسم وه 11و  10، وتبلغ زیادة طول القامة مابین عند الفتاة

، ففي بدایة المراهقة تطول الساقان بسرعة وتزداد سرعة الحركة ویغیر النمو كثیرا من نسب الجسم 
ین انتفاضات ، فتحدث عند الركبتلد یكاد أن لا یصل إلى نفس النموفي منطقة المفاصل حتى إن الج

ون تك لى شكل الشخص البالغ وفیهإ، ثم ینمو الجدع بدوره بسرعة حتى یصل تشققات النمو: تسمى

                                                            
 .111ص : مرجع نفسهال (1)
 .118-111ص، مرجع سابق :نادیة شرادي (2)
 . 121، ص9111سنة  ،النهضة العربیة، بیروت، دار رتقاءالإسیكولوجیة النمو و  :فتاح دویدارالعبد  (3)
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فیطول  ا التناوب یوجد في كل جزء من الهیكل العظميذباقي الجسم وهالعلاقة بین الأطراف السفلى و 
 .أو یزید عرضه على التوالي

دة أسرع من باقي الذراع ولكل جزء من الأطراف سرعة نمو خاصة به، فتكبر الأیدي والأقدام عا 
الرأس كم لو كانت قد أفلتت من هذا النمو ا ثقل عرضي في الحركة وتبدو ذ، وینتج عن هأو الساق

بس التي لاالجسمي فإن حجم الجمجمة یزداد ببطء وهكذا یكون غطاء الرأس هو القطعة الوحیدة الم
  .یمكن استخدامها من سنة لأخرى

تقل الزیادة في الطول  إذوفي حوالي السادسة عشرة من العمر تقل الزیادة في الهیكل العظمي  
لنمو عندما یختفي تاة وعند سن العشرین تقل بشكل كبیر إذ لا تقوى العظام على اوبخاصة عند الف

مة الفخذ مثلا ظالعشرین فتأخذ عفیما بین سن العشرین والخامسة و ا ما یحدث هذغضروف المفصل و 
 .(1)العشرین ا النهائي في حوالي سن الثانیة و شكله

  :نفعالي في مرحلة المراهقةخصائص النمو الإ  -18

 نفعالي التقلب الإ-
  .نفعالالعجز عن ضبط مظاهر الا-
  .العجزالشعور بالنقص و -
  .التعرض لوطأ الشعور بالذنب-
 (2) .الشعور بفقدان الأمن-

 :المراهق مشاكل علاج في البدني النشاط وأهمية دور -19

 لدیه تنمو كما ،غرائزه وتوجه المراهق لدى والحسنة الحمیدة الخصال غرس في أهمیتها تكمن 
 ضبط على تعمل ، كماالمسؤولیة وتحمل الریاضیة بالروح والتحلي الأخر حتراماو  بالنفس والثقة الشجاعة
 وقت شغل في ناجعة طریقة تعتبر ، كماوالعدوانیة كالقلق المشاكل تسبب له النفسیة التي الضغوط

                                                            
 .121ص :نفس المرجع (1)
  وي الاحتیاجددات الخاصددة، دار الجددوهرة للنشددر والتوزیددعذللعددادین و  النمددو النفسدديسددیكولوجیة النمددو و  :السددید سددلمانعلددي  (2)

 .986 ص  ،1091، سنة 9، طالقاهرة، مصر
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 ىذل المیادین شتى في الخبرات بعض كتسابا المراهق یستطیع فبالریاضة للكسل، ستسلامالا بدل الفراغ
 .المسؤولیة تحمل على القادر الصالح الفرد إعداد في یساهم حتى لاعبه بتشجیع یقوم أن للمدرب لابد
 

 :النمو -21

 :تعريف النمو -21-1

ومعناه الخاص  ،جد أن النمو هو الزیادة وفعل نمى، نماءمن خلال تعاریف القاموس الجدید ن 
  تطور عضوي بالفرد النمو هو عدد من التغیرات التي تطرأ على الفرد في مجالات متعددة من حیاته 

 .جتماعي وثقافيا، تطور نفسي و عظمي، كیماوي، فكري

  N. sillamy-سیامي ، هذا ما یجعلال من مستوى أدنى إلى مستوى أرقىنتقالا إن النمو هو  
 .كتطور تدریجي من مستویات بسیطة إلى مستویات معقدة یعرفه

ضافة معلوماتعتبار النمو كعماهكذا نستطیع   عادة تنظیم ألیة تمایز تدریجي وا  ي تعقید أكثر ، وا 
  (1)ه التغیرات ؟ذ، لكن كیف تحصل هفأكثر في المعارف والمهارات والإمكانیات

 :معايير النمو -21-2

بعدما كانت  جتماعیةالاو تتمایز فیها السلوك والقدرات الحركیة والفكریة إن النمو عملیة نشیطة  
ا المدرج المتواصل على ذ، وخلال ه، أي ینتقل من العام إلى الخاص، من الكل إلى الجزءةشاملة وبدائی

أخرى تتطور وترقى إلى معرف وسلوك تكتسب وأخرى تزول و  ،ى الحیاة وحتى الممات هناك قدراتمد
 .لیةستویات عام

مات وتضاف أخرى المعلومات بل تحذف سالمهارات و  هكذا لم یكتفي الفرد بتكدیس وتخزین 
، تزداد المعلومات وتصنف تحت مفاهیم دقة وفعالیة في الفعل والفكر والحركة كتساب أكثراوتتغیر ب

مما یجعل الفكر یشتمل  ستدلالالإستنتاج و الاة علیا مثل التعمیم والمقارنة و عامة تسمح بعملیات فكری
  .طلاقة تسهل التكییف وحل المشاكلویعمل ب

                                                            
 .91، صمرجع سابق: بدرة معتصم میموني، مصطفى میموني (1)
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لأن )العضویة لا یعني أننا نستطیع تفریق هده المجالات ب النمو مثل الذكاء والوجدانیة و دراسة جوان
  1.(نفسي -اجتماعي-الفرد كل عضوي

 

 

 :خلاصة

توافر مجموعة من الصفات البدنیة التي من ومما سبق یمكن القول بأن ریاضة الكاراتیه تتطلب  
القوة والقوة الممیزة بالسرعة )المفروض علینا كأهل الاختصاص العمل علیها بدایة من الفئات الصغرى 

لأن تطویر هذه الصفات تعمل هي بدورها أیضا على تحسین الأداء الحركي ( الانفجاریة، المرونة والقوة
 .في هذه اللعبة بصفة كبیرة والذي یعد عنصر أساسي

وفي هذا الفصل تطرقنا إلى عرض لنشأة وتاریخ الكاراتیه وعرض بعض المواد الأساسیة في  
قواعد المنافسة لمسابقة الكومیتیه بعدها انتقلنا لتعریف القواعد البدنیة للكاراتیه وأهم النقاط الواجب توفرها 

اراتیه إلى عرض الأغراض التربویة للتدریب ، وقمنا بتبیان مباریات وأقسام الكلدى مصارعي الكاراتیه
الریاضي في الكاراتیه، وانتقلنا إلى مراحل الانتقاء والاختیار للاعبین وترشیدها في ریاضة الكاراتیه  

 .بعدها عرفنا بمسابقات الكاراتیه وأهمیتها وأنهینا الفصل بعرض لبعض التفاصیل لمرحلة المراهقة

                                                            
 .1، ص1090، سنة سیكولوجیة النمو في الطفولة والمراهقة، دیوان المطبوعات الجامعیة :بدرة معتصم میموني (1)



 

 

 

 

 تطبيقيالالجانب 
 



 :الفصل الثالث

 الإجراءات المنهجية والميدانية للبحث

 

 :تمهيد

 الدراسة الاستطلاعية-1

 المنهج المتبع في الدراسة-2

 مجتمع وعينة البحث -3

 :أدوات الدراسة-4

 الأسس العلمية للاختبار-5

 مجالات الدراسة-6

 تجانس عينة الدراسة -7

 تكافؤ مجموعتي الدراسة -8

 متغيرات الدراسة-9

 الأساليب الإحصائية-11

 خلاصة
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 :تمهيد

وأنواعها تحتاج إلى منهجية علمية للوصول إلى أهم نتائج  واتجاهاتهاإن البحوث العلمية بطبيعتها  
 .البحث قصد الدراسة وبالتالي تقديم وتزويد المعرفة العلمية بأشياء هامة ونوعية

. معروف بأن طبيعة البحث هي من تحدد لنا المنهجية العلمية التي تساعد في معالجتها هو وكما 
عداد  والوضوحوموضوع البحث الذي نحن بصدد معالجته يحتاج إلى الكثير من الدقة  في عملية تنظيم وا 

 .خطوات إجرائية ميدانية في تجربة البحث الرئيسية

ز الإجراءات الميدانية التي نحن بصدد إتباعها في هم وأبر وفي هذا الفصل سنعمل على توضيح أ 
من اجل الحصول على نتائج علمية بحثنا والأدوات والوسائل الإحصائية والمنهج العلمي المتبع كل هذا 

 .قيقة وموثوق فيهاد
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 :الدراسة الاستطلاعية-1

أول خطوة والتي قد تساعد الباحث في معرفة مدى إمكانية ملائمة  ستطلاعيةالاتعتبر الدراسة  
 :ميدان الدراسة للشروع في تطبيق الإجراءات الميدانية للبحث وشملت هذه الدراسة جملة من الخطوات

مكانات بشرية لتسهيلكان أولها الإ - إجراء  تصال بإدارة النادي بغرض توفير الجو الملائم من عتاد وا 
 .الاختبارات

 .موافقته خذبعدها مقابلة المدرب المعني بالأمر والحديث معه في مضمون عملنا هذا وأ -
 .20/20/0202 البدنية الاختباراتجراء وسائل المتاحة والمهمة لعملنا ولإالإطلاع على كل  -

 :المنهج المتبع في الدراسة-2

باستخدام  ،ومجموعة تجريبية ضابطةمجموعتين مجموعة المنهج التجريبي في الدراسة ب استخدمنا 
ه ولتحقيق أهدافه ه يعود إلى طبيعة بحثنا وملائمتواستخدامنا لهذا المنهج بحد ذات ،القياس القبلي والبعدي
 .خطوات منهجية علمية بإتباعوالتحقق من فرضه 

كثر الأ المنهج الأثر ويمثلأو  الحقيقي للعلاقات الخاصة بالسبب بارعد المنهج التجريبي الاختوي 
 .1صدقا لحل العديد من المشكلات بصورة علمية

 :مجتمع وعينة البحث -3

ونعني بمجتمع وعينة البحث هم الأفراد أو مفردات الظاهرة يقوم الباحث أو الطالب بإجراء تجربته  
 .عليها أو بحثه

والمقدر ( سنة 41 -41)صنف أشبال هتمثل مجتمع دراستنا في مصارعي الكاراتي :مجتمع البحث-
 .مصارعا للنادي الرياضي أشبال المستقبل تاكسنة 40عددهم ب 
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العينة هي إجراء يستهدف تمثيل المجتمع الأصلي بحصة أو مقدار محدود من المفردات  :عينة الدراسة-
أو البيانات المتعلقة بالدراسة وذلك بغرض تعميم النتائج التي تم التوصل . القياسات تؤخذالتي عن طريقها 

 .1إليها من العينة على المجتمع الأصلي المحسوب منه العينة

، كانت (سنة 41-41)مصارع من صنف الأشبال 40نت من العينة بطريقة قصدية والتي تكو  اختيارتم -
   .جريبية، أجريت عليها الاختبارات القبلية والبرنامج التدريبيهذه العينة عبارة عن عينة ضابطة وت

 :أدوات الدراسة-4

لى المعلومات الخاصة بالبحث من إجراء قصد الحصول ع ختباراتالااستخدمنا مجموعة من  
البحث على متغيرات متعددة لذلك توجب التأكد  لاحتواءالخطوات اللازمة لتحديد متغيرات البحث ونظرا 

 :من الترشيح لبعض الاختبارات الميدانية والمتمثلة في

 المراد البدنية الصفات قياس إلى تهدف مقنعة اختبارات مجموعةفي وتمثلت  :الاختبارات البدنية-4-1
اختبار ):السفلى والعليا ومنها للأطرافتهدف إلى قياس القوة الانفجارية  اختباراتأربع  وتتمثل في قياسها

اختبار الوثب العريض من الثبات  القفز العمودي من وضع القرفصاء ورمي الكرة الطبية من الجلوس،
 (.ورمي الكرة الطبية من الوقوف

 :مواصفات الاختبار-4-1-1

 القرفصاء وضع من العمودي القفز :الاختبار الأول-

 :تعريف-
 يسمى كما أو للوثب سارجنت اختبار هو القرفصاء وضع من الثبات من العمودي الوثب اختبار 
 إحدى وهو  1849 - 1924 عام سارجنت دولي ألن الدكتور بواسطة طور العمودي الوثب اختبار

 .مدى أبعد إلى الثبات من القفز في العضلية القدرة اختبارات
 
 

                                                           
 .48منهج البحث الأدبي، ص :رعلي جواد الطاه-1
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 :الهدف-
 للأطراف الانفجارية القدرة اختبارات إحدى أنه كما الأرجل عضلات قوة قياس إلى الاختبار يهدف 
 .وقوة بسرعة الانقباض على العضلات قابلية وهي الجسم عضلات من السفلى

 :للاختبار المطلوبة والإجراءات المواد-
 .قياس شريط عليه ملصق جدار-
 .الأصابع أطراف على يوضع صبغ أو الجدار على العلامات لوضع طباشير -
 .تسجيل استمارة -
 :الاختبار إجراء كيفية-
 .دقائق 5 لمدة إطالة تمرينات مع إحماء -
 .الاختبار لوحة مواجها الرياضي يقف -
 .الصفر نقطة لتحديد الاختبار لوحة رافعا الذراعين إحدى برفع الرياضي يقوم -
 .الإصبع طرف في الألوان من صبغة توضع -
 الألوان بها التي الأصابع مستخدما نقطة أعلى إلى الذراع رافعا قفزة أعلى بأداء الرياضي يقوم-

 .الارتقاء لوحة ملامسا
 .بالسنتيمتر – محاولة أفضل تسجل ثم محاولتين، يعطى-

 جدا ضعيف ضعيف المتوسط تحت متوسط توسطمال فوق جدا جيد ممتاز

 الذكور

 21 من أقل 04-12 14-12 12-12 14-12 14-02 02من أكبر

 الاناث

 11 من أقل 44-02 04-12 14-12 14-12 14-12 12من أكبر

 العمودي القفز اختبار تايو تسم :021رقم الجدول
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 :الجلوس من الطبية الكرة رمي: ختبار الثانيالإ-

 :التعريف
 القيام على الفرد قدرة ويعني العضلية القدرة اختبارات إحدى هو الجلوس من الطبية الكرة رمي 

 .كجم  2-5تزن طبية كرة باستخدام العضلية المجموعات من عدد باستخدام سريعة عضلية نقباضاتاب
 :الهدف-
 .الانفجارية القوةو  )الذراع(الجسم من العلوي الجزء عضلات قوة قياس إلى الاختبار هذا يهدف 
 :للاختبار المطلوبة والإجراءات المواد-
 .دقائق 5 لمدة إطالة تمرينات مع إحماء-
 .)كجم 5 -2 ( اختبارها المراد المجموعة أو الشخص سن حسب طبية كرة-
 .الأرض على مثبت قياس شريط -
 .تسجيل استمارة -
 :الاختبار إجراء كيفية-
 .دقائق 5 لمدة إطالة تمرينات مع إحماء -
 .قليلا فتحها مراعاة مع كامل بشكل رجليه بمد قيامه مع الأرض على الرياضي يجلس -
 .الصدر مستوى على الكرة وضع مع اليدين بواسطة الكرة مسك مع بالجدار الظهر لصق -
 .للأرض موازية بطريقة الساعدين وضع -
 .بالجدار الظهر التصاق على المحافظة مع قوة بأقصى الكرة برمي الرياضي يقوم -
 .بالسنتيمتر – بالأرض الكرة ارتطام مكان إلى الجدار من المسافة تسجيل يتم -
 .1رميات ثلاث من نتيجة أفضل تسجيل -

 الثبات من العريض الوثب اختبار: الاختبار الثالث-
 :تعريف-
 القدرة لقياس البدنية اللياقة اختبارات وهو إحدى الأداء سهل الثبات من العريض الوثب اختبار 

 .الأولمبية الألعاب في التنافسية المسابقات إحدى يعد المتفجرة كما

                                                           
 .9ص ،مرجع سابق بارات اللياقة البدنية،اخت: خرونآحسين جعفر و -1
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 :الهدف-
 .للرجلين العضلية القدرة قياس-
 :للاختبار المطلوبة والإجراءات الأدوات-
 .للوثب مناسب مكان-
 .قياس شريط -
 .تسجيل استمارة-
 :الاختبار اجراء كيفية-
 .دقائق 5 لمدة إطالة تمرينات مع إحماء -
 .البداية خط خلف المختبر يقف-
 .ومتوازيتان متباعدتان القدمان-
 .الركبتين ثني مع للخلف للذراعين بالمرجحة المختبر يبدأ-
 .بالقدمين والدفع الركبتين مد طريق عن ممكنة مسافة بعدولأ قوة بأقصى للأمام بالوثب يقوم-
 .بالسنتيمتر - المحاولات هذه أفضل له تحتسب متتالية محاولات ثلاث يعطى-
 .البداية تجاه الأرض يلمس الجسم من جزء أخر حتى البداية خط من الوثب مسافة قياس تم-

 فوق جدا جيد ممتاز
 التوسط

 جدا ضعيف ضعيف المتوسط تحت متوسط

 الذكور

 121 من أقل  250. 250 241 .160 151 .150 141 .140 131 .130 121من أكبر

 الإناث

 111 من أقل 200 .160 151 .150 141 .140 131 .130 121 .120 111من أكبر

 

 العريض الوثب اختبار تايوتسم  :031رقم الجدول
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 جانبية رمية أو الوقوف من الطبية الكرة رمي :الرابعالاختبار -
 على الفرد قدرة يعنيو  العضلية القدرة اختبارات إحدى هو جانبية رمية أو الوقوف من الطبية الكرة رمي
 كرة وباستخدام العضلية المجموعات من عدد باستخدام وسريعة ومستمرة طويلة عضلية بانقباضات القيام
 .جرام كيلو5 - 2 تزن طبية

 :الهدف-
 من الانفجارية والقوة  )الذراع( الجسم من العلوي الجزء عضلات قوة قياس إلى الاختبار يهدف 

 .الجذع دوران وضعية من الطبية الكرة يرم خلال
 :للاختبار المطلوبة والإجراءات المواد-
 .اختبارها المراد المجموعة أو الشخص سن حسب طبية كرة-
 .الأرض على مثبت قياس شريط -
 .تسجيل استمارة-
 :الاختبار إجراء كيفية-
 .دقائق 5 لمدة إطالة تمرينات مع إحماء-
 .قليلا قدميه فتح مع خط على الرياضي يقف-
 .اليدين مد مع اليدين بواسطة الكرة مسك-
 .المسافة من قدر أقصى تحقيق على والذراعين والظهر الساق مستخدما قوة بأقصى الكرة رمي-
 .بالسنتيمتر - بالأرض الكرة ارتطام مكان الجدار إلى من المسافة تسجيل يتم-
 1.رميات ثلاث من نتيجة أفضل تسجيل-

 :الأسس العلمية للاختبار-5

 والأسس الشروط مراعاة من لابد وتطبيقها استخداماتها في صلاحية للاختبارات تكون حتى 
 :التالية العلمية
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 :ختبارالإ ثبات -5-1
 نفس وفي الأفراد نفس على أعيد ما إذا النتائج نفس الاختبار يعطي أن هو الاختبار بثبات يقصد 

 ثابتة قيمة ذو أي) النتيجة في يتغير لا الاختبار أن وذلك (الثقة الاختبار درجة بثبات والمقصود الظروف
 أعيدت ما إذا الباحث عليها تحصل التي للنتائج الثبات إعطاء آخر وبمعنى التكرار أو الإعادة، خلال

 .1المتشابهة المجموعة نفس على التجربة
 يعطي كان إذا ثابتا يعتبر الاختبار أن الاختبارات ثبات عن" "Vandalin "  دالين فان " ويقول 

 .2الشروط نفس وتحت المفحوصين نفس على تطبيقه تكرر ما إذا باستمرار النتائج نفس
 
معامل الثبات للاختبارات البدنية من خلال تطبيق الاختبارات على عينة تتكون من  إيجادويتم  

 .ارج العينتين التجريبية والضابطةمن مجتمع البحث وخ  أفراد أربعةحوالي 

استغنينا عن هذه الخطوة  ضيق الوقتمجتمع البحث و  فرادأولنقص  الإجراءفيما يخص هذا  أما 
كون الاختبارات البدنية التي اخترناها اختبارات مقننة من طرف خبراء وأن  المنهجية وكان تبريرنا لهذا

أسست و  مجمل الدراسات السابقة والمشابهة التي تطرقنا لها تناولت مثل هذه الاختبارات في جمع البيانات
 .التخلي عن هذه الخطوة إلىمما دفعنا ، لصحتها من خلال النتائج المتوصل لها

 :صدق الاختبار-5-2
 كالثبات والصدق لقياسه، وضعت ما الأداء أو الاختبار يقيس أن الاختبار هو بصدق يقصد 

 قد لأنه الثبات، تحقيق من شك ولا أهمية أكثر القياس أداة صدق وتحقيق كبيرة، دراسة مدروس مفهوم
 .3صادقة غير ولكنها ثابتة، الاختبار أو القياس أداة تكون

 :مجالات الدراسة-6

في الدراسة الفعلية لبحثنا بشقيها النظري والتطبيقي كانت البداية في  انطلقنا :الزمنيالمجال -6-1
 .0248 نوفمبرشهر  أواخر الجانب النظري في

                                                           
 . 143 ص ،0221، 0ط القاهرة، للنشر، الكتاب مركز ،التربية في والاختبار القياس :فرحات السيد ليلى-1
 .481ص، 4881، 1ط القاهرة، العربي، الفكرة دار ،البدنية التربية في والتقويم القياس :حسانين صبحي محمد-2
  0220، 4ط الفنية، الإشعاع ومطبعة مكتبة ،العلمي البحث ومبادئ أسس :خفاجة على وميرفت صابر عوض فاطمة -3

 .14ص
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حيث قمنا بإجراء دراسة  0202ي فيفر  0أما العمل على الجانب التطبيقي فكانت البداية في  
يوم إجراء  0202فيفري  9البرنامج وكان  استطلاعية على مكان الدراسة لمعرفة مدى إمكانية تطبيق

 .البدنية القبلية لعينة الدراسة الاختبارات

بحيث لم  40/21/0202 إلى غاية 48/20/0202دريبي يوم وانطلقت عملية تطبيق البرنامج الت 
 .نتمكن من إتمام برنامجنا التدريبي بسبب توقف النشاطات الرياضية 

دار  في القاعة الرياضيةة يالقلبية والوحدات التدريبالاختبارات البدنية أجريت  :لمجال المكانيا-6-2
 .ولاية جيجلالشباب تاكسنة 

 هالبدنية على عينة من مصارعي الكاراتي والاختباراتيتم تطبيق البرنامج التدريبي : المجال البشري-6-3
 .مصارع 40المستقبل تاكسنة والبالغ عددهم  أشبالو الفريق د

 :الدراسة عينة تجانس -7

 من أجل التأكد من تجانس عينة الدراسة قام الباحثان بالتحقق من التجانس في متغيرات السن،
الوزن ولذلك فقد تم التأكد من توزيع بيانات هذه المتغيرات توزيعا طبيعيا كماهو مبين في الجدول  الطول،
 :التالي

 معامل الالتواء الوسيط الانحراف المعياري المتوسط الحسابي المؤشرات
 -4.421  41 2.10 41.1 السن

 2.184 4.11 2.28 4.10 (سم)الطول 

 -0.111 12 0.10 11.11 (كغ)الوزن 

 نتائج تجانس العينة في متغيرات الوزن والطول والسن(: 4)جدول رقم

 :  نلاحظ أن قيمة معامل الالتواء بالنسبة للوزن والطول والسن هو كالأتي( 4)من خلال الجدول رقم -
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ومن هذا يمكن  -1و 1وبما أن درجة معامل الالتواء محصورة بين  ( -0.111، 2.184، -4.421)
القول بأن درجات الالتواء أعلاه هي ضمن  المدى الطبيعي وهذا يدل على أن عينة البحث متجانسة مع 

 . راسةمتغيرات الد

 :تكافؤ مجموعتي الدراسة -8

في متغيرات ( المجموعة التجريبية والضابطة)يتوجب التحقق من التكافؤ بين مجموعتي البحث 
 :كماهو موضح في الجدول التالي Tبحثنا وذلك بالاعتماد على اختبار

رات
ختبا

الا
 

  ةالمجموعة الضابط المجموعة التجريبية 
 Tقيمة 

 المحسوبة

 
 Tقيمة 
 المجدولة

 

 
مستوى 
 الدلالة

 
 درجة الحرية

 
 الدلالة

 المتوسط
 الحسابي

 الانحراف
 المعياري

 المتوسط
 الحسابي

 الانحراف
 المعياري

اختبار 
القفز 

 العريض

0.44 2.00 0.21 2.41 2.18 0.01 0.50 42 2.1 

اختبار 
دفع الكرة 

الطبية 
 باليدين

1.10 2.11 1.12 2.19 2.14 0.01 0.68 42 2.1 

اختبار 
دفع الكرة 

الطبية 
 بيد واحدة

1.1 2.00 1.01 4.41 2.08 0.01 0.77 42 2.1 

اختبار 
الوثب 

 العمودي

0.11 2.42 0.11 2.01 -0.01 0.01  0.98 10 0.5 

 تكافئ العينة في الاختبارات القبلية للمبحوثين للمجموعة الضابطة والتجريبية(: 5)جدول رقم 
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   tنلاحظ أن جميع الفروق في الاختبارات قد ظهرت غير معنوية  لأن قيمة ( 21)من خلال الجدول رقم-
  42ودرجة الحرية   2.21عند مستوى الدلالة   0.01الجدولية  والمقدرة ب  tالمحسوبة أقل من قيمة 

 .وهذا دال على أن مجموعتي البحث متكافئتين في هذه الاختبارات

للفرضية العامة للبحث تبين لنا أنه هناك متغيرين اثنين أحدهما مستقل  استنادا :اسةمتغيرات الدر -9
 .والآخر تابع

 :المتغير المستقل-9-1

وهو العامل الذي يريد الباحث قياس مدى تأثير في الظاهرة المدروسة وعادة ما يعرف باسم  
 (.ومترييالتدريب البل) المتغير أو العامل ويتمثل في دراستنا 

 :المتغير التابع-9-2

ول تأثير قيم المتغيرات تقل وهو الذي تتوقف قيمته على مفعثر فيه المتغير المسمتغير يؤ  هو 
ثت تعديلات على قيم المتغير المستقل ستظهر النتائج على قيم المتغير التابع ده كلما أححيث أن الأخرى

 .والعليا ىالقوة الانفجارية للأطراف السفل لتنمية صفة

 :ونقصد بها :الأساليب الإحصائية-10

 .المتوسط الحسابي-

 .الإنحراف المعياري-

-T ستيودنت. 

 : حصائيةالإ المعالجة-10-1
 :منها نذكر والمقاييس تالمعاملا بعض حساب المرحلة هذه في يتم 
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 : الحسابي المتوسط -10-1-1
 طريقة وهو ،تالدراسا من النوع هذا في استخداما الأكثر حصائيةلإا الطرق أهم من يعتبر 
 العامة وصيغته العينة هذه أفراد عدد على ) الدراسة عينة ( العينة أفراد قيم مجموع قسمة حاصل مبسطة

 :هي

 
 .الحسابي المتوسط يمثل     
Σn: 1القيم مجموع يمثلx  ،2x ،. xn.......... 3x  
: N 1.العينة أفراد عدد  
 :المعياري نحرافالإ  -10-1-2
 المسائل في كثيرا يستعمل حيث لدقته نظرا (التشتت مقاييس)المقاييس أهم من المقياس هذا يعتبر 

 "s".ورمزه الإحصائية
 فهذا ما نوعا كبيرة قيمته كانت ذاا  و  متقاربة القيم أن على دلالة فهذا صغيرة  "s"قيمة كانت إذا 

 : كالآتي ومعادلته متباعدة القيم أن علىة دلال

 
S :المعياري نحرافالإ .  
X :العينة لأفراد الحقيقية القيم أو الفعلية القيم .  

  . الحسابي المتوسط   :
: N العينة أفراد عدد .  
 :ستيودنت (t)اختبار-01-0-3
  .الشخصي التدخل من مجردا تقييما وتقييمها الحسابية المتوسطات بين الفروق لحساب ويستعمل  

 
  . الأولى للعينة الحسابي المتوسط 1   

                                                           
 ،1ط ،عمان للنشر، الصفاء دار التطبيق،و   النظرية العلمي البحث وأساليب مناهج :وآخرون عليان مصطفى ربحي-1

 .160-159ص، 2000
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  .الثانية للعينة الحسابي المتوسط 2  :
S1: الأولى للمجموعة المعياري نحرافالإ. 
S2: الثانية للمجموعة المعياري نحرافالإ. 
: N المجموعة قيم عدد. 

: n-11.واحد ناقص المجموعة قيم عدد  
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

                                                           
 بغداد، الموصل، جامعة للطباعة، الكتاب دار والرياضة، البدنية الاختباراتو  الإحصاء مبادئ :وآخرون الطالب نزار-1
 .11ص ، 4،1966ط
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        :خلاصة
ومن المعلوم أن كل بحث علمي لا يمكن أن نستغني فيه عن الإجراءات المنهجية التي ينتهجها  

 .الباحث كمنهج يمكن الباحث من الوصول إلى إجابات علمية دقيقة لإشكالية البحث

 ثم الدراسة، تاو ومن هذا المنطلق قمنا في هذا الفصل بعرض منهج وعينة الدراسة ثم انتقلنا أد 
  .ذكرنا الأساليب الإحصائية المستخدمة في الأخير مجالات ومتغيرات الدراسة ثم



 

 

 :الفصل الرابع

 عرض وتحليل نظري لمختلف البحوث والدراسات

 

 تمهيد

 عرض البحوث والدراسات السابقة -1

 استنتاج عام -2

 الإقتراحات والتوصيات -3
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  :تمهید

تحقیقا لأهداف الدراسة المتمثلة في معرفة أثر التدریب البلیومتري على القوة الانفجاریة للأطراف   

قام الباحثان بعرض مجموعة من  سنة، 15- 14فئة ) كومیتیه(السفلى والعلیا لدى مصارعي الكاراتیه 

وهذا لتعذر إتمام الجانب التطبیقي وذلك لعدم (الدراسات السابقة والمشابهة ذات صلة بموضوع دراستنا 

تمكننا من إجراء الاختبارات البعدیة بسبب انتشار الوباء العالمي وتوقف الأنشطة الریاضیة على مستوى 

حیث بي مما جعلنا نستعین بنتائج بعض الدراسات السابقة النادي الذي أجرینا فیه برنامجنا التدری

من المجلات المحلیة والعربیة والأجنبیة حیث قمنا استخرجنا بعض المقالات ذات الصلة بعنوان دراستنا 

بعرض فرضیاتها ثم ذكر المنهج الذي اتبعه الباحثون ثم التطرق الاختبارات البدنیة التي قاموا بتطبیقها 

مع الاختبارات التي قمنا بتطبیقها نحن أیضا على مستوى نادي أشبال مستقبل تاكسنة بعدها والتي تتشابه 

قمنا بذكر أهم الاستنتاجات التي استخلصها الباحثون من برامجهم التدریبیة، ثم توصلنا إلى استنتاج عام 

 . یجیب عن فرضیات دراستنا
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 عرض البحوث والدراسات السابقة -1

ي تطویر بعض المهارات الأساسیة البلیومتري فتأثیر برنامج تدریبي مقترح بطریقة التدریب   -1-1

  ):القسم الوطن الأول(القدرات الأساسیة والقدرات البدنیة للاعبات كرة القدم و 

  :كالآتي الفرضیة العامة-

أثر على المهارات والقدرات  للبرنامج التدریبي المقترح بطریقة التدریبي بطریقة التدریب البلیومتري 

  .الأساسیة للاعبات كرة القدم

بین متوسطات درجات اللاعبات في ) 0.05(توجد فروق ذات دلالة إحصائیة عند مستوى الدلالة -

لصالح البعدي تعزى  البعديالأساسیة بین الاختبار القبلي و  بعض الصفات البدنیة وكذا بعض المهارات

  .للبرنامج التدریبي المقترح على طریقة التدریب البلیومتري

مع طبیعة هذا البحث والذي الباحث المنهج التجریبي في هذه الدراسة وذلك لملائمته  اتبعفي حین -

  .اعتمد فیه مجموعة من الاختبارات المقننة تقیس الجانب المهاري والحركي والجانب البدني

  :رات البدنیةالاختبا-

  .ختبار القفز العمودي لقیاس القوة الانفجاریةإ-

  .متر لقیاس القوة الممیزة بالسرعة 30القفز برجل واحدة لمسافة  ختبارإ-

  :المهاریة ختباراتالإ-

  .تهدیف الكرة لقیاس مدى دقة التهدیف ختبارإ-

  .الكرة عن المنافس إبعادقطع الكرة من المنافس لقیاس القدرة والمهارة في  ختبارإ-

أنه من خلال النتائج المحصل علیها سابقا فإن للبرنامج  :ستنتاجاتالامجموعة من  إلىوتوصل بعدها -

التدریبي المقترح تأثیر في تحسین بعض الصفات البدنیة و بعض المهارات الأساسیة ومن ثم وجد الباحث 
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أن الفرضیات الخاصة بالدراسة قد تحققت وأنه هناك فروق ذات دلالة إحصائیة بین الاختبار القبلي 

  . 1والبعدي لجمیع الصفات البدنیة والمهارات الأساسیة

ریة على تنمیة القوة القصوى وعلاقتها بتطویر مستوى أداء بعض تأثیر التدریبات البلیومت -1-2

  ):سنة 19-17(لكاراتیه صنف المهارات الهجومیة لدى مصارعي ا

  :كالأتي  الفرضیة العامة

التدریبات البلیومتریة والتدریب بالوثب العمیق یؤثر إیجابیا في تنمیة القوة القصوى  استخدام

  .ستوى أداء بعض المهارات الهجومیة لدى مصارعي الكاراتیهوتحسین م

 لطبیعة البحث والذي اعتمد مجموعة من واعتمد الباحث المنهج التجریبي كمنهج رئیسي لملائمته-

  .الاختبارات

  :الاختبارات البدنیة-

  .ختبار الوثب العریض من الثباتإ-

  .ثواني 10ختبار الإستناد الأمامي لمدة إ-

  .كغ بالیدین من أمام الصدر 5ختبار دفع الكرة الطبیة إ-

  .ختبار القفز العمودي من الثباتإ-

  .ثا 20لمدة ) البطن(ختبار الجلوس من الرقود إ-

  . ثا 20خفضهما خلال ختبار رفع الرجلین و إ-

  .ختبارات المهاریةالإلى مجموعة من إضافة إ-

                                                             
تأثیر برنامج تدریبي مقترح بطریقة التدریب البلیومتري في تطویر بعض المهـارات الأساسـیة والقـدرات البدنیـة : بافة عبد االله 1

  في تخصص التدریب الریاضـي النخبـوي، معهـد التربیـة البدنیـة والریاضـیة سـیدي عبـد االله للاعبات كرة القدم، مذكرة ماجستر

  .2013، الجزائر، 3جامعة الجزائر
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توصل ختبار القبلي والبعدي بالمقارنة مع نتائج الإو  إلیهاالمتوصل  حصائیةالإ خلال النتائجمن و   

  :ستنتاجات نذكر منهالى مجموعة من الإإ الباحثان

ختبارات البدنیة القبلیة والبعدیة لجمیع عینات البحث لصالح بین الإ إحصائیةظهور فروق ذات دلالة -

  .ختبار البعديالإ

داء بعض أ في تنمیة القوة القصوى وتحسین مستوىالتدریب البلیومتري أكثر تأثیر من التدریب التقلیدي -

  .المهارات الهجومیة لدى مصارعي الكاراتیه

 أداءمن التدریب البلیومتري في تنمیة القوة القصوى تحسین مستوى  تأثیر أكثرالتدریب بالوثب العمیق -

  .1بعض المهارات الهجومیة لدى مصارعي الكاراتیه

  :نفجاریة للرجلینأثر تدریبات القوة بالأثقال والبلیومترك في تطویر القوة الإ -1-3

  :فیه كالآتي الفرضیة العامة

  .نفجاریة للرجلینفي تطویر القوة الإ أثر تدریبات القوة بالأثقال والبلیومتركل

عتماد مجموعتین مجموعة تجریبیة إالمنهج التجریبي لملائمته طبیعة البحث وتم ستخدم فیه الباحثان إ-

  .ومجموعة ضابطة

ختبار قیاس القوة إ الوثب الطویل من الثبات و  ختبارإستخدام إ المستخدمة فقد تم البدنیة ختباراتالإ أما-

  .وتم كذلك قیاس الوزن والطول) القرفصاء(القصوى لعضلات الرجلین 

حصائیة توصل في الجداول الإ إلیهالیها والمعطیات المشار إ ومن خلال النتائج المتوصل

  :إلىالباحثان 

ظهر برنامج تدریبات القوة في الوثب الطویل والقوة القصوى بطریقة البلیومترك تطورا ملحوظا لمصلحة أ-

  .ختبار البعديالإ

                                                             
تأثیر التدریبات البلیومتریة على تنمیة القوة القصوى وعلاقتها بتطویر مستوى أداء بعـض المهـارات الهجومیـة : شنوف خالد 1

، 04لمیـــة العلــوم والتكنولوجیــة، جامعـــة عبــد الحمیـــد بــن بــادیس، مســـتغانم، العــدد رقـــم المجلــة العلــدى مصــارعي الكاراتیـــه، 

 . 113-87، ص2017
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ختبار ظهر برنامج تدریبات القوة في الوثب الطویل والقوة القصوى بطریقة الاثقال تطورا ولمصلحة الإأ-

  .البعدي 

  .1رك تطورا ولمصلحة تدریب البلیومتركوالبلیومتثقال القوة بطریقة الأ ظهر برنامج تدریباتأ-

للرجلین  نفجاریة تدریبات البلیومتریك في تطویر بعض الصفات الكینماتیكیة والقدرة الإ  تأثیر -1-4

  :والانجاز الرقمي لفعالیة الوثبة الثلاثیة 

  :بالسیاق التالي الفرضیة العامة

في تطویر بعض الصفات الكینماتیكیة والقدرة الانفجاریة   ستخدام تدریبات البلیومتریكإیؤثر 

  .للرجلین والانجاز الرقمي لفعالیة الوثبة الثلاثیة

عتمد الباحث في هذا البحث المنهج التجریبي بتضمین المجموعتین المتكافئتین معتمدا على وسائل أو -

  :والقیاسات نذكر منها ختبارات البدنیةالإمنها 

  .القفز العریض من الثبات ختبارإ-

  .ختبار خمس حجلات برجل الیمین ورجل الیسارإ-

  .متر سرعة قصوى من البدء الطائر 30ختبار ركض إ-

  .ختبار الانجاز في الوثبة الثلاثیة من ركضة تقریبیة كاملةإ-

  :مجموعة من الاستنتاجات إلىخلص الباحثان  إلیهاالمتوصل  الإحصائیة ومن خلال النتائج

تطور العینة التجریبیة في  إلى أدىالبرنامج التدریبي المعد والذي یحتوي على تمرینات البلیومتریك  إن-

  . جمیع المتغیرات البیومیكانیكیة والانجاز والاختبارات البدنیة

السرعة العمودیة لحظة النهوض في كل من ظهور تطور واضح ولصالح العینة التجریبیة في متغیر -

  .عشوائیة إلیهما الإشارةالقفزة بعد ان كان هذا المتغیر و في المرحلتین التي تمت مرحلتي الحجلة و 

                                                             
أثر تدریبات القوة بالأثقال والبلیومترك في تطویر القوة الانفجاریـة للـرجلین، مجلـة : غیداء سالم عزیز ومكي محمد حمودات 1

  .277-261، ص2008، 01بالعراق، العدد رقم  أبحاث كلیة التربیة الأساسیة، جامعة الموصل، الموصل
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المتغیرات المؤثرة في الانجاز الرقمي  أهمتؤدى تشكیلة مبرمجة من تمرینات البلیومتریك الى تطویر -

  .1والعمودیة في لحظتي النهوض والاستناد الأفقیةوهي السرعتان 

بالتدریب البلیومتري على القوة الانفجاریة للأطراف السفلیة لدى  اثر وحدات تدریبیة مقترحة -1-5

  :سنة 19لاعبي الكرة الطائرة صنف اقل من 

  :كالآتي  الفرضیة العامة

نفجاریة للأطراف السفلیة لدى على القوة الإ اثر مقترحة بالتدریب البلیومتريالتدریبیة الوحدات لل

  .لاعبي الكرة الطائرة

الباحثان المنهج التجریبي كمنهج رئیسي لاستكمال حیثیات الدراسة بتصمیم المجموعتین  ستخدمإ و -

  :الاختبارات البدنیةلجمع المعلومات وهي  أدواتالتجریبیة والضابطة واعتمد 

  .ختبار الوثب العمودي من الثباتإ-

  .ختبار الوثب العریض من الثباتإ-

ختبارات والمقارنة بین النتائج القبلیة والبعدیة للإ إلیهاحصائیة المتوصل ومن خلال النتائج الإ  

  :ستنتاجاتإلى إتوصل 

ایجابیا على تنمیة القوة الانفجاریة والقوة  أثرتتطبیق الوحدات التدریبیة بالتدریب البلیومتري قد  إن-

  .الممیزة بالسرعة

  .نجاز إفضل أتحقیق  إلىدت أ ن الوحدات التدریبیة بالبلیومتريإ-

ختبار البعدي وكانت النتائج حصائیة بین المجموعة التجریبیة والضابطة في الإإ ك فروق ذات دلالةهنا-

 . 2لصالح المجموعة التجریبیة

                                                             
تــأثیر تــدریبات البلایــومترك فــي تطــویر بعــض المتغیــرات الكینماتیكیــة : عمــر البیــاتي ورائــد فــائق عبــد الجبــارحســین مــردان  1

  جامعــة القادســیة والقــدرة الانفجاریــة للــرجلین والانجــاز الرقمــي لفعالیــة الوثبــة الثلاثیــة، مجلــة القادســیة لعلــوم التربیــة الریاضــیة،

  .48-35ص، 2009، 03القادسیة بالكویت، العدد رقم 
ة مقترحة بالتدریب البلیـومتري علـى القـوة الإنفجاریـة للأطـراف السـفلیة لـدى یأثر وحدات تدریب: غلاب حكیم وبوكراتم بلقاسم 2

-339،ص 2019، 02لعــدد رقــم لاعبــي الكــرة الطــائرة، مجلــة الإبــداع الریاضــي، جامعــة جلالــي بونعامــة، خمــیس ملیانــة، ا

358.   



ل نظري لمختلف البحوث والدراساتوتحلی عرض                            :     الفصل الرابع  
 

104 
 

لدى مصارعي  الأساسیةتأثیر التدریب البلیومتري على القوة الانفجاریة وبعض المهارات  -1-6

  .)كومیتیه(الكاراتیه 

  :كالآتيللدراسة  الفرضیة العامة

ساسیة لدى مصارعي نفجاریة وبعض المهارات الأالتدریب البلیومتري یؤثر في تطویر القوة الإ

  .ختصاص كومیتیهإالكاراتیه 

استخدام المنهج التجریبي وذلك لتماشیه مع هدف الدراسة بعینة  إلىولجأ الباحث في موضوعه هذا -

للعینة التجریبیة  11نة الضابطة ومصارع للعی 11متكونتین منمجموعتین تجریبیة وضابطة  إلىقسمت 

  .واعتمد على مجموعة من الاختبارات البدنیة والمهاریة

  :وتوصل الباحث من خلال النتائج المتحصل علیها 

الى تطور في مستویات القوة الانفجاریة لدى ریاضیي الكاراتیه  أدىالبرنامج التدریبي المقترح  أنتبین -

التدریب  أنالتي تنص على  الأولىوحسب الفرضیة  أخرىكونات ختصاص كومیتیه بصفة كبیرة وماذو 

النتائج  إلىالنظر البلیومتري یؤثر في تطویر القوة الانفجاریة لدى مصارعي الكاراتیه فقد تحققت ب

 إلىالبرنامج التدریبي المقترح أدى  أنمن خلال تحلیل بعض الجداول تبین  وأیضاالمتحصل علیها 

تحسین مستویات القوة الانفجاریة بصفة كبیرة  والسرعة مما أدى الى رفع مستویات الدقة والنجاعة والجرأة 

  .والمبادرة الهجومیة من مسافات بعیدة

ومن خلال كل هذا أكد الباحث على أن البرامج التدریبیة وان كانت قصیرة المدى لها أثر واضح في -

  .1نتائج ممتازة إعطاء

  

  

  

                                                             
  كومیتیـه-ة لـدى ریاضـیي الكاراتیـهوبعـض المهـارات الأساسـی الانفجاریـةتأثیر التدریب البلیومتري على القـوة : بوزكریة فوزي 1

  .240-234، ص 2017، 15، دالي براهیم الجزائر، العدد رقم 3المجلة العلمیة للتربیة البدنیة والریاضیة، جامعة الجزائر
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  .لدى لاعبي كرة القدم أكابر RSAنامج بلیومتري على تطویر الجري السریع المتكرر تأثیر بر  -1-7

  :كالآتي  الفرضیة العامة

متر لدى  40البرنامج التدریبي یؤثر بشكل فعال على القدرة العضلیة وعلى الجري السریع مسافة 

  .لاعبي كرة القدم

القائم على مجموعة من . لملائمته مع طبیعة البحثواتبع الباحث المنهج التجریبي في هذه الدراسة -

  : ختبارات البدنیةالإ

  .ختبارات الجري السریع المتكررإ-

المجموعة الشاهدة التي تمارس  أنمجموعة من النتائج ومنها  إلىفي حین توصل الباحث   

نتائج ملموسة نسبیا  أعطتهذه المجموعة  أنالبرنامج التدریبي العادي مع مدرب الفریق فقد ظهر لنا 

تطور في الجري  إلىالتدریب العادي یؤدي  أن إلىوهذا لوجود فروق معنویة ذات دلالة رقمیة تشیر 

  . RSAالسریع المتكرر بشكل نسبي في اختبار 

أما المجموعة التدریبیة التي مارست البرنامج التدریبي بالتدریب البلیومتري المقترح ثلاث مرات   

وظهر  أیضافجاءت النتائج عموما واضحة جدا وذات فروق معنویة واضحة  أسابیعتة ولمدة س أسبوعیا

التدریب البلیومتري بمعدل ثلاث حصص  أنكذلك من خلال نتائج الجري السریع المتكرر وخلاصة القول 

یساهم في تطویر القدرة العضلیة والجري السریع المتكرر لدى لاعبي كرة  أسابیعلمدة ستة  الأسبوعفي 

  .1القدم صنف أكابر

  

  

  

  

                                                             
لـدى لاعبـي كـرة القـدم أكـابر، مجلـة علـوم  RSAتأثیر برنامج بلیومتري علـى تطـویر الجـري السـریع المتكـرر :بلقاسم بوكراتم1

  .126-112، ص2019، 01جامعة خمیس ملیانة، الجزائر، العدد رقم الأداء الریاضي، 
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قتراح تمرینات بطریقة التدریب البلیومتري لتطویر القوة الممیزة بالسرعة لدى لاعبات إ -1-8

  :المصارعة

  :على الشكل الـآتي العامة الفرضیة

للتمرینات البلیومتریة بطریقة التدریب البلیومتري أثر على تطویر القوة الممیزة بالسرعة لدى 

  .لاعبات المصارعة

واعتمد الباحثان في هذه الدراسة المنهج التجریبي بتصمیم المجموعة الواحدة لملائمته مع طبیعة الدراسة -

وكذلك یساهم بشكل كبیر في دراسة العلاقة بین المتغیرات واعتمد الباحث على وسائل في جمع البیانات 

  :نذكر منها ختبارات البدنیةالإمنها 

  .كغ3ختبار رمي الكرة الطبیة إ-

  .ختبار الجلوس من الرقودإ-

  .ختبار الوثب العریض من الثباتإ-

  :ستنتاجات إ إلىختبارات القبلیة والبعدیة توصل الباحثان ومن خلال معطیات نتائج الإ  

ختبارات البدنیة الخاصة بالقوة الممیزة بالسرعة حصائیة للنتائج المتحصل علیها في الإفبعد المعالجة الإ-

  .ختبار القبلي والبعدي لصالح القیاس البعدي روق بین نتائج الإتبین لنا انه هناك ف

في القیاس القبلي  إحصائیةهناك فروق ذات دلالة  أنالاختبارات القبلیة والبعدیة تبین  إجراءبعد -

  .ختبارات البدنیةوالبعدي للعینة التجریبیة في الإ

البلیومتري له أثر في تنمیة القوة الممیزة بالسرعة التدریب  أنمن خلال النتائج المتحصل علیها نستنتج -

التدریب البلیومتري من أسهل  أسلوبإن  .عضلات البطن وعضلات الرجلین لعضلات الذراعین،

  .1الأسالیب استخداما حیث لا یتطلب وسائل كثیرة أثناء التدریب

                                                             
ـــورة رابـــح 1 ـــومتري: طـــاهري رابـــح وعب ـــراح تمرینـــات بطریقـــة التـــدریب البلی ـــوة الممیـــزة بالســـرعة لـــدى لاعبـــات  اقت لتطـــویر الق

  .199-186، ص 2020، 01، الجزائر، العدد رقم 3، جامعة الجزائرالمصارعة، المجلة العلمیة لعلوم والتكنولوجیة
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أوكسیجینیة وصفتي القوة تأثیر أسلوبي التدریب البلیومتري والاعتیادي على القدرة اللا  -1-9

 . الانفجاریة والقوة الممیزة بالسرعة لدى لاعبي الكرة الطائرة

 : كالآتيكانت  الفرضیة العامة

تأثیر أسلوبي التدریب البلیومتري والاعتیادي على القدرة اللاأوكسیجینیة وصفتي القوة الانفجاریة 

 .والقوة الممیزة بالسرعة لدى لاعبي الكرة الطائرة

وأتبع الباحث المنهج التجریبي كونه المنهج الملائم لطبیعة المشكلة والذي اعتمد فیه على مجموع من -

 :ختبارات البدنیة ومنهاالإ

 .)متر 40(ختبار الركض إ -

 .ختبار الوثب العمودي من الثباتإ -

 .ختبار القوة الممیزة بالسرعةإ -

 : جات نذكرهاستنتاوتوصل الباحث من خلال ما سبق إلى مجموعة من الإ    

نفجاریة والقوة رة اللاأوكسیجینیة وصفتي القوة الإدعتیادي أثرا في القریب الإدوالت أن التدریب البلیومتري -

 .الممیزة بالسرعة للرجلین لدى لاعبي الكرة الطائرة

ختبارین القبلي والبعدي لدى المجموعتین في اختبارات القدرة وجود فروق ذات دلالة معنویة بین الإ -

 .كسیجینیة والقوة الانفجاریة والقوة الممیزة بالسرعةأو اللا

ختبارین البعدیین لدى المجموعتین في اختبارات القدرة وجود فروق ذات دلالة معنویة بین الإ -

 . 1نفجاریة والقوة الممیزة بالسرعة ولصالح مجموعة التدریب البلیومتريكسیجینیة، والقوة الإو اللاأ

  

  

  

                                                             
ــأثیر أســلوبي التــدریب البلیــومترك والاعتیــادي علــى القــدرة اللا: موفــق صــینخ جعفــر 1 وكســیجینیة وصــفتي القــوة الانفجاریــة أت

العـدد البصـرة بـالعراق، البصـرة، جامعـة ، وة الممیزة بالسرعة لدى لاعبـي الكـرة الطـائرة، مجلـة میسـان للدراسـات الأكادیمیـةوالق

  .43-26، ص 2010 ،17رقم 
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ي مقترح باستخدام تدریبات البلیومتریك في تنمیة القوة العضلیة للرجلین أثر برنامج تدریب-1-10

 .نفجار في الوثب الطویلوتحقیق الا 

  : فكانت كالآتي الفرضیة العامة

البلیومتریك أثر في تنمیة القوة العضلیة للرجلین  تللبرنامج التدریبي المقترح باستخدام تدریبا

 .وتحقیق الإنجاز في الوثب الطویل

 16ت عینته في عتباره المنهج الملائم وتمثلاالمنهج التجریبي في إجراء هذه الدراسة ب الباحث عتمدا-

 ختبارات البدنیةالاتخذ من اختبارهم بطریقة عمدیة قسموا إلى مجموعتین تجریبیة وضابطة، و إ تم طالب

 :منهانذكر  أدوات لجمع البیانات

 .التعلق مع ثني الذراعین -

 .جهاز المتوازيالدفع الأعلى مع  -

 .ن الثباتالوثب العمودي م -

 ).كلغ 6(دفع الكرة الطبیة  -

 ).ثا10(القوة الممیزة للبطن  -

 ).ثا10(القوة الممیزة للظهر  -

 ).ثا10(نبطاح المائل مع وضع الا الذراعینثني ومد  -

 ).ثا 20في (شد ومد الركبتین  -

 :النتائج المتوصل إلیها مجموعة من الاستنتاجاتنستخلص من   

نفجاریة للاعبي ستخدام تدریبات البلیومتریك له أثر كبیر في تطویر القوة الممیزة بالسرعة والقوة الإاأن  -

 .الوثب الطویل

باستخدام تدریبات  والذراعینوجود دلالة معنویة في تنمیة القوة الممیزة بالسرعة لعضلات البطن  -

 .البلیومتریك
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باستخدام  والذراعیننفجاریة لعضلات الرجلین والبطن الإ وجود فروق ذات دلالة معنویة في تنمیة القوة -

 .تدریبات البلیومتریك

وجود فروق ذات دلالة إحصائیة بین القیاس القبلي والبعدي ولصالح القیاس البعدي للاعبي الوثب  -

 .الطویل

 ختبارات البعدیة ولصالح المجموعة التجریبیة الناتج منوجود فروق ذات دلالة إحصائیة بین الإ -

  .1ستخدام تدریبات البلیومتریك في تدریب لاعبي الوثب الطویلا

  .للاعبي كرة القدم) القوة والرشاقة(أثر التدریب البلیومتري على تنمیة الصفات البدنیة -1-11

  :كالآتي الفرضیة العامة

  .للاعبي كرة القدم) القوة والرشاقة(للتدریب البلیومتري أثر في تنمیة الصفات البدنیة 

مته مع طبیعة البحث حیث اعتمد على التجریبي كمنهج رئیسي وذلك لملاء الباحث المنهج وانتهج

  :ختباراتلجمع البیانات ومن بین هذه الإ كأداةختبارات البدنیة الإ

  .الجري المتعرج-

  .الوثب العریض-

  .الوثب العمودي-

مجموعة من  إلىالمتحصل علیها توصل الباحث  الإحصائیةومن خلال معالجة المعطیات   

  :استنتاجات إلىالنتائج خلص من خلالها 

ستمراریة في التدریب والمشاركة في المواظبة والا أن إلىیعزو هذا التحسن بالرغم من ضعفه   

  .المنافسة یخلق نوعا من التحسن في الصفات البدنیة

                                                             
فــي تنمیـــة القــوة العضـــلیة للــرجلین وتحقیـــق  أثــر برنـــامج تــدریبي مقتـــرح باســتخدام تــدریبات البلیومتریـــك: رائــد محمــد الرقـــاد 1

 .532-520، ص2018، 04الأردن، العدد رقم الانفجار في الوثب الطویل، مجلة دراسات، الجامعة الأردنیة، 
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ختبارات القبلیة بین الا إحصائیةتؤكد بأنه توجد فروق ذات دلالة  إلیهامن خلال النتائج المتوصل أنه 

  . الأولىوالبعدیة في المجموعة الضابطة وهي لصالح البعدیة وهذا ما یؤكد لنا تحقیق الفرضیة 

في اختبار الرشاقة والتي كانت لصالح الاختبار البعدي  إحصائیایعزو الباحث هذه الفروق الدالة   

قدرة اللاعبین على التحرك بسرعة وقوة  دور التدریبات البلیومتریة التي ساعدت على التحسین في إلى

  .وهي الصفات التي تسمح للاعب بالقیام بالأداء الحركي بكل رشاقة

غیر متتالیة یعطینا نتائج جیدة  أوفي أیام متتالیة  أسبوعیاالتدریب البلیومتري الذي یطبق مرتین   

  .1نفجاریة والتحمل لدى لاعبي كرة القدمفي القوة الإ

ویة دریبي مقترح بطریقة التدریب البلیومتري لتنمیة القوة الانفجاریة للأطراف العلأثر برنامج ت-1-12

 .سنة 17 - 15و الفئة العمریة دوالسفلیة لدى ریاضي الكراتي 

 :كالآتي الفرضیة العامة

نفجاریة للأطراف العلویة البرنامج التدریبي المقترح بطریقة التدریب البلیومتري لتنمیة القوة الا یؤثر  

 .سنة ]17 -15[ذو الفئة العمریة  هوالسفلیة لدى ریاضي الكاراتی

لطبیعتها، بمجموعتین تجریبیة وضابطة  الأنسب اعتمد الباحث المنهج التجریبي في هذه الدراسة كونه-

  ختبار القدرة العضلیة للرجلینإمنها ختبارات البدنیة الإوالذي أعتمد على مجموعة من الوسائل منها 

 .للذراعینواختبارات القدرة العضلیة 

 :ستنتاجاتاومن خلال النتائج المتوصل إلیها والمذكورة سالفا توصل الباحث إلى مجموعة   

نفجاریة للأطراف أن البرنامج التدریبي المقترح بطریقة التدریب البلیومتري له تأثیر في تنمیة القوة الإ -

 ].سنة17 - 15[و د هالسفلیة والعلویة للاعبي الكاراتی

نفجاریة المدروسة لها أهمیة كبیرة وبالغة تنعكس على مدى تطور اللاعبین مستقبلا صفة القوة الا -

 .هتمام بها في هذه المرحلة لابد منهالاو 

                                                             
  للاعبـي كـرة القـدم) القـوة والرشـاقة(أثر التدریب البلیومتري على تنمیـة الصـفات البدنیـة : خباط حافظ وبن العابد عبد الرحیم 1

  .302-274، ص2020، 01ة دراسات، جامعة عبد الحمید مهري، قسنطینة، العدد رقم مجل



ل نظري لمختلف البحوث والدراساتوتحلی عرض                            :     الفصل الرابع  
 

111 
 

نفجاریة واحدة من بین أهم العوامل البدنیة المساعدة في أداء اللاعبین خاصة وما هو تعتبر صفة القوة الإ

  .1هللاعبي ریاضة الكاراتی مرتبط بالأداء القبلي

رات البدنیة والمهاریة عند لاعبي الكرة دتأثیر برنامج تدریب بلیومتري في تحسین بعض الق -1-13

  *دراسة میدانیة لفئة الأواسط ذكور *الطائرة

 :كالتاليالفرضیة العامة 

عند أواسط الكرة  برنامج تدریب بلیومتري یؤثر بشكل فعّال على بعض القدرات البدنیة والمهاریة

 . الطائرة

اعتمد الباحث في هذه الدراسة المنهج التجریبي كأداة رئیسیة في جمع البیانات كونه الأنسب، وأعتمد -

 :یلي ما نذكر منها ختبارات البدنیةالإعلى عینة قسمها إلى مجموعتین تجریبیة وضابطة، وأعتمد 

 .ختبار قیاس القوة الانفجاریةإ -

 .یذختبار سرعة التنفإ -

 .ختبار الارتقاءإ -

ومن خلال بعض النتائج المتوصل إلیها والمعطیات المشار إلیها في الجداول الإحصائیة توصل   

 :ستنتاجاتاالباحث إلى 

له دور في تحسین بعض الصفات البدنیة والمهارات الأساسیة في الكرة  تبین أن التدریب البلیومتري-

 للدراسة الإحصائي الطائرة ومن ثم وجدنا أن الفرضیات الخاصة بدراستنا تحققت، ومن خلال الجدول

  وجدنا أنه توجد فروق ذات دلالة إحصائیة بین الاختبار القبلي والاختبار البعدي للمجموعة التجریبیة

وهي أكبر من ) 11.19 2.45(بین  ختبرة ماالمحسوبة لجمیع الصفات البدنیة الم" t"بحیث تنحصر قیمة 

وهي  0.05ومستوى الدلالة الإحصائیة  14الحریة عند درجة ) 2014(المجدولة التي بلغت " t"قیمة 

 .ختبار البعديلصالح الإ

                                                             
أثــر برنــامج تــدریبي مقتــرح بطریقــة التــدریب البلیــومتري لتنمیــة القــوة الانفجاریــة للأطــراف العلویــة : ســیف الإســلام بــن یطــو 1

مــذكرة ماجســتیر فــي التــدریب الریاضــي تخصــص تحضــیر بــدني ریاضــي، معهــد علــوم  والســفلیة لــدى ریاضــي الكراتــي دو،

  .2018وتقنیات النشاطات البدنیة والریاضیة، جامعة محمد بوضیاف، المسیلة، 
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صفة القوة الانفجاریة وبعض المهارات الأساسیة على أثیر برنامج التدریب البلیومتري تلومنه نستنتج أن -

  .1في الكرة الطائرة

تأثیر برنامج تدریبي باستخدام التدریب البلیومتري المثقل لتحسین القوة الخاصة لإتقان بعض  -1-14

 رتقاء في ریاضة الجمبازحركات الا 

 :  جاءت كالآتي الفرضیة العامة

البلیومتري المثقل لتحسین القوة الخاصة لإتقان بعض ستخدام برنامج مقترح للتدریب اثر ؤ ی

 .رتقاء في ریاضة الجمبازحركات الا

ه التجریبي باستخدام التصمیم التجریبي ذو المجموعات المتكافئة حیث تكونت من شبستخدم المنهج ا-

 ).مجموعة تجریبیة ومجموعة ضابطة(مجموعتین 

 :لجمع البیانات نذكر منها ختبارات البدنیةالاوأعتمد -

 .الوثب الطویل من الثبات -

 .الوثب العمودي من الثبات -

 .كلغ 3رمي الكرة الطبیة  -

 .رتدادي لتعدیة المتوازيالدفع الإ -

 ).ثا15(رتدادي على الصندوق الوثب الا -

 :ستنتاجاتى اومن خلال النتائج والمعطیات الإحصائیة السابقة والمتوصل إلیها وصل الباحث إل

أظهرت النتائج من خلال القیاسات البعدیة تقدمًا في المجموعة التجریبیة التي خضعت للبرنامج  -

ة خلال التجربة حیث كان یالبلیومتري المثقل في قیاسات القوة الخاصة للمتغیرات البدنیة والمهار 

) 119.58(في الأداء البدني ومتوسط نسبة فروق التحسین  %)30.21(متوسط نسبة فروق التحسن 

 .في الأداء المهاري وهذا دلیل على نجاح البرنامج التدریبي المقترح

                                                             
تأثیر برنامج تدریب بلیومتري في تحسین بعض القدرات البدنیة والمهاریـة عنـد لاعبـي الكـرة الطـائرة، مجلـة : بونشادة یاسین 1

  . 147-132 ص،2014، 6رف، جامعة زیان عاشور، الجلفة، العدد المحت
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أظهرت النتائج من خلال القیاسات الخاصة بنسبة تحسین متوسطات المتغیرات البدنیة والمهاریة لدى  -

تحسن، حیث بلغت متوسط نسبة التحسن مجموعتي البحث في القیاس البعدي وجود فروق في نسب ال

لصالح %) 86.71(ومتوسط نسبة تحسن الأداء المهاري %) 30.79(في المتغیرات البدنیة 

 .المجموعة التجریبیة

الأسلوب التدریبي المقترح والمستخدم في البرنامج التدریبي له أثر إیجابي على تحسین مستوى القوة  -

 .1الخاصة بحركات الارتقاء في المجموعة التجریبیة بعكس الضابطة لدى طلاب تخصص الجمباز

أثر برنامج تدریبي مقترح باستخدام التدریب البلیومتري على بعض القدرات البدنیة -1-15

 . لدى لاعبي منتخب كرة القدم في الجامعة العربیة الأمریكیة لفسیولوجیةوا

 :كالآتي الفرضیة العامة

 الفسیولوجیةللبرنامج التدریبي المقترح باستخدام التدریب البلیومتري أثر على بعض القدرات البدنیة   

 .لدى لاعبي منتخب كرة القدم

صول إلى نتائج، والذي یعد الأنسب لطبیعة هذا البحث اتبع البحث المنهج التجریبي كمنهج رئیسي للو -

 .ختبارات البدنیةالإوكان بصورة المجموعتین التجریبیة والضابطة والذي استعمل فیه مجموعة من 

 ).دفع الكرة الطبیة( للذراعیننفجاریة ختبار القوة الإإ -

 .متر 30ختبار سرعة عدو إ -

 ).الوثب عمودیا من الثبات( نفجاریةلإختبار القوة اإ -

 ).من الانبطاح المائل الذراعینثني ( للذراعینختبار تحمل القوة إ -

 ).الجلوس الطویل من وضع الرقود(ختبار تحمل القوة العضلیة لعضلات البطن إ -

    :الفسیولوجیةالاختبارات 

 .كسیجینیةو ألقیاس كل من القدرة والسعة اللا اختبار الخطوة-   

                                                             
تـأثیر برنـامج تـدریبي باسـتخدام التـدریب البلیـومتري المثقـل لتحسـین القـوة الخاصـة لإتقـان : محمـد حسـین عبـد االله أبـو عـوده 1

  2018، 02العــدد رقــم  بعــض حركــات الارتقــاء فــي ریاضــة الجمبــاز، مجلــة جامعــة فلســطین للأبحــاث والدراســات، فلســطین،

  . 133-104ص
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 .ستنتاجاتوتوصل الباحث إلى مجموعة من الإ  

 .كسیجینیةو أمثل القدرة اللا الفسیولوجیةك في الارتقاء ببعض القدرات بلیومتر أن تدریبات ال -

نفجاریة لعضلات ستخدام التدریب البلیومتري أظهروا تفوقا في القوة الإإإن اللاعبین الذین تدربوا ب -

 .1یة عن غیرهم من اللاعبین الذین تدربوا بالأسلوب التقلیديأكسیجینوالقدرة اللا والذراعینالرجلین 

   

1-16- Effects of  plyometric and cluster resistance training on explosive 

power and maximum strength in karate players 

  :كالتالي لفرضیة العامةا

وتدریبات المقاومة تأثیر واضح في صفتي القوة الانفجاریة والقوة القصوى لدى  للتدریب البلیومتري 

  .لاعبات الكاراتي دو

استخدم الباحثون في هذه الدراسة المنهج شبه تجریبي مع تكرار القیاسات وذلك لمقارنة تأثیر التدریب -

لاعبات الكاراتیه وكان ذلك من البلیومتري وتدریبات المقاومة على القوة الانفجاریة والقوة القصوى لدى 

أسابیع تم تقسیمها على شكل ثلاث مراحل تدریبیة یتم فیه تطویر صفات  9خلال برنامج متكون من 

  .محددة من القوة العضلیة

  :فیما یليالمستخدمة من طرف الباحثین فتمثلت  البدنیة الاختباراتأما -

 .اختبار القفز العمودي من الثبات-

  .القرفصاء اختبار-

  .اختبار رفع الأثقال-

  .اختبار القفز العریض-

  . اختبار القفز فوق الصندوق-

                                                             
أثـر برنـامج تـدریبي مقتـرح باسـتخدام التـدریب البلیـومتري علـى بعـض القـدرات البدنیـة والفســیولوجیة : جـودت سـاطي حمـد االله1

  .2016، ، رسالة ماجستیر، جامعة النجاح الوطنیة، فلسطینیةالأمریكلدى لاعبي منتخب كرة القدم في الجامعة العربیة 
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من خلال النتائج المتوصل إلیها في الجداول الإحصائیة والمقارنة بین الاختبارات القبلیة والبعدیة  

  :توصل الباحثون إلى مجموعة من الاستنتاجات

لم یكن هناك فرق كبیر في معدل تطویر القوة القصوى والقوة  تبین من خلال مراحل التدریب الثلاثة أنه-

  .الانفجاریة بین المجموعتین الضابطة والتجریبیة لدى لاعبات الكاراتیه

یعتمد نجاح التدریب البلیومتري بشكل كبیر على مستوى التدریب والجنس والعمر والنشاط الریاضي -

  .وخلفیات التدریب لدى الریاضي

  .أن التدریب البلیومتري لم یكن أكثر فعالیة من التدریب التقلیديتبین للباحثین -

قد تكون مدة وحجم التدریب في المجموعات وبروتوكول التمرین هي السبب في عدم وجود نتائج إیجابیة -

  .على مصارعات الكاراتیه

  .1لطرق التدریب هذه تأثیر متساو على صفتي القوة القصوى والقوة الانفجاریة-

1-17- Effect of a 6-week plyometric training on power, muscle strength, and 

rate of force development in young competitive karate athletes: 

  :كالآتي الفرضیة العامة

أسابیع تأثیر على القوة العضلیة والقوة القصوى ویطور معدل القوة  6للبرنامج التدریبي البلیومتري  

  .منافسات شباب الكاراتیه  أثناء

إناث  2ذكور و 10مصارعا منهم  12استخدم الباحثون المنهج التجریبي حیث شارك في هذه الدراسة -

سنوات وقد تم تقسیمهم الى مجموعتین ضابطة وتجریبیة وأجریت  5إلى  2لدیهم خبرة تدریب تتراوح بین 

  :فیما یلي الإختباراتمن البرنامج تم إجراء البعدیة وتمثلت هذه  علیهم الإختبارات القبلیة وبعد الإنتهاء

  .إختبار رمي الكرة الطبیة بالیدین-

  .إختبار تمدید الساق-

                                                             
1 Mohsen aminaei ,sodabe yazdani,mohammadreza amiraseyfaddini: Effects of  plyometric and cluster 

resistance training on explosive power and maximum strength in karate players,international journal of 
applied exercice physiology,shahid bahonar university kerman,iran,No02,2017,p34-44. 
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  .إختبار الوثب العریض من الثبات-

  .إختبار الوثب العمودي من الثبات-

على المصارعین تم أسابیع  6بعد إجراء الإختبارات القبلیة وتطبیق البرنامج التدریبي المكون من 

إجراء الاختبارات البعدیة  بحیث تم التوصل إلى بعض النتائج وذلك بعد تفریغها في الجداول الاحصائیة 

  :من طرف الباحثین والتي من خلالها استخرجوا مجموعة من الاستنتاجات والتي تمثلت فیما یلي

  .أسابیع 6من البرنامج التدریبي هناك تطور ملحوظ في قوة أداء الأطراف السفلیة بعد الإنتهاء -  

  .تم حدوث زیادة في الحد الأقصى لتمدید الساق بعد إجراء التدریب البلیومتري-

  .كانت الزیادة في قوة الأطراف السفلى مصحوبة بزیادة في قوة عضلات الجزء العلوي-

إلى الزیادة في الأداء الانفجاري العضلي والعصبي لدى  أدى تنفیذ أسلوب التدریب البلیومتري-

  .المصارعین

  .اكتساب المصارعین لوضع دفاعي أفضل وسرعة في رد الفعل -

  .هناك تطور ملحوظ في مستوى قوة الأداء العضلي والعصبي عند المصارعین-

فجاري لریاضیي فنون الدفاع طریقة التدریب البلیومتري من الناحیة العملیة أفضل لتقییم مستوى أداء الان-

  . 1عن النفس

 

 

  

                                                             
1 CHRISTOS IOQNNIDES, QNDREQS APOSTODILIS,MARIOS HADJICHARALAMBOUS, 

NIKOLAOS ZARAS: effect of a 6-week plyometric training on power, muscle strength, and rate of 

force development in young competitive karate athletes, journal of physical education and sport, 

university of Nicosia, CYPRUS, No04, 2020, p1740-1746. 
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  :استنتاج عام -2

  ج التي توصلت إلیها هذه الدراساتمن خلال المقالات التي تطرقنا إلیها سابقا ومن خلال النتائ 

على تنمیة القوة القصوى وعلاقتها بتطویر مستوى أداء  تأثیر التدریبات البلیومتریة(كدراسة شنوف خالد 

تبین أن معظم النتائج المتوصل إلیها من جراء ) بعض المهارات الهجومیة لدى مصارعي الكاراتیه

المعطیات الإحصائیة أذلت بوجود فروق إحصائیة دالة بشكل واضح لصالح الإختبارات البعدیة للمجموعة 

للبرنامج التدریبي المقترح بطریقة التدریب البلیومتري أثر واضح على مستوى التجریبیة وهذا ما یدل أنه 

القوة الانفجاریة وهذا هو الهدف المرجو من هذه الدراسة بما یعني أن الباحث استطاع الإجابة عن 

  .فرضیته العامة للبحث وهو ما یتناسب مع الهدف الرئیسي لموضوع بحثنا

أثر وحدات تدریبیة مقترحة بالتدریب البلیومتري على (بلقاسم  أیضا دراسة غلاب حكیم وبوكراتم  

والتي كانت أهداف دراستهم هو معرفة أثر ) القوة الانفجاریة للأطراف السفلیة لدى لاعبي الكرة الطائرة

الوحدات التدریبیة بطریقة التدریب البلیومتري على القوة الانفجاریة للأطراف السفلیة وهو ما یتناسب مع 

تبین من خلال النتائج أنه توجد فروق ذات دلالة إحصائیة لصالح الاختبارات البعدیة  ،اف من دراستنالهد

للمجموعة التجریبیة وهذا ما یجیب ویثبت مدى صحة الفرضیة ویؤكد على أن لطریقة التدریب البلیومتري 

  .أثر إیجابي على القوة الإنفجاریة 

لبلیومتري على القوة الانفجاریة وبعض المهارات الأساسیة تأثیر التدریب ا(ودراسة فوزي بوزكریة   

حیث توصل إلى نتائج ایجابیة وذلك بحدوث تطور في مستویات القوة ) كومیتیه–لدى ریاضیي الكاراتیه 

ومن خلال تحلیل  الإنفجاریة لدى مصارعي الكاراتیه اختصاص كومیتیه لصالح المجموعة التجریبیة،

تبین أن البرنامج التدریبي المقترح أدى الى تحسین مستویات القوة الانفجاریة  بعض الجداول الإحصائیة،

  .لدى المصارعین وهذا كله یتناسب مع أهداف الدراسة ومنه یمكن القول بأن فرضیة البحث تحققت

ومنه یمكن القول من خلال نتائج الدراسات السابقة التي تطرقنا إلیها والتي دلت على وجود فروق   

لة إحصائیة لصالح الاختبارات البعدیة للمجموعة التجریبیة وأن للتدریب البلیومتري أثر واضح ذات دلا

وفعال على تنمیة القوة الانفجاریة للأطراف السفلیة والعلویة وتحسین المهارات الحركیة في مختلف 

تري أثر على القوة الریاضات یمكننا القول بأن الفرضیة العامة لبحثنا والتي تقول بأن للتدریب البلیوم

تحققت ) سنة 15-14( -تخصص كومیتیه–الانفجاریة للأطراف السفلیة والعلویة لدى مصارعي الكاراتیه 

 .وذلك من خلال النتائج والإستنتاجات التي توصلت إلیها الدراسات السابقة 
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  :الإقتراحات والتوصیات -3

في مسیرة إنجاز هذا البحث ومن خلال النتائج المتوصل إلیها نقدم  في حدود ما مررنا به

  :كباحثین مجموعة من الاقتراحات والتوصیات في حدود الدراسة ذات الصلة بالبحث والریاضات الأخرى

  .الحرص على التنویع في أسالیب التدریب في شتى الریاضات-

الإنفجاریة في ریاضة الكاراتیه حیث أن هذه الصفة استعمال طریقة التدریب البلیومتري لتطویر القوة -

  .البدنیة هامة جدا في ریاضات الفنون القتالیة مما یؤدي بالریاضي الى تطویر أدائه العضلي والحركي

الاهتمام بالفئات الصغرى باعتبارهم النواة الأساسیة وقاعدة ترتكز علیها ریاضة الكاراتیه لتحقیق النتائج -

  .النادي إلیهاطمح والأهداف التي ی

  .الاهتمام بالفروق الفردیة لتسهیل تقنین حمولات التدریب مع قدرات اللاعبین -

الحرص على توفیر الوسائل البیداغوجیة الضروریة للمدرب والریاضیین لتسهیل عملیة التدریب وتطویر -

  .مستوى أداء الریاضیین من الناحیة البدنیة والتقنیة

لفرق الهاویة في التربصات التكوینیة والتدریبیة للإلمام أكثر بطرق وخصائص تنظیم ومشاركة مدربي ا-

  .ومبادئ التدریب الریاضي وأیضا كیفیة التعامل مع مختلف الفئات من الریاضیین 

 



  

  

  ةــــاتمـــالخ
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  :خاتمة

سلطنا الضوء في دراستنا على إحدى طرق التـدریب الحدیثـة وهـي طریقـة التـدریب البلیـومتري والتـي   

كـون التــدریب البلیـومتري یعمــل علـى تطــویر القـوة الانفجاریــة  تخـدم بشـكل كبیــر الریاضـة موضــوع دراسـتنا،

فتطـــویر  ،طلبهــا بشـــكل كبیــر ریاضــة الكاراتیــهوبعــض الصــفات الأخــرى كالمرونـــة والأداء الحركــي والتــي تت

القــوة الانفجاریــة یعمــل علــى تطــویر الأداء الحركــي بشــكل كبیــر ویســاعد علــى إنتــاج القــوة اللحظیــة الكبیــرة 

وتســـاهم طریقـــة التـــدریب  والتـــي تســـاعد اللعـــب علـــى الإنجـــاز والتحقیـــق الرقمـــي وتحســـین مســـتوى الأداء،

لریاضــیة التــي تتطلــب الأداء بصــورة متفجــرة وهــذه الخاصــیة الرئیســیة البلیــومتري بشــكل كبیــر فــي الأنشــطة ا

  .التي ركزنا علیها في موضوع دراستنا في ریاضة الكاراتیه تخصص كومیتیه

ولهــــذا حاولنــــا أن نبــــین مــــدى تــــأثیر التــــدریب البلیــــومتري علــــى القــــوة الانفجاریــــة للأطــــراف الســــفلیة   

وقـد اعتمـدت دراسـتنا  لـة الإجابـة عـن الإشـكالیة المطروحـة،والعلویـة فـي الكاراتیـه تخصـص كومیتیـه ومحاو 

هـــذه علـــى جمـــع المعلومـــات الخاصـــة بموضـــوع الدراســـة بعـــدها تـــم طـــرح التســـاؤل الرئیســـي وبعـــدها وضـــعنا 

  .فرضیات الدراسة التي كانت بمثابة نقطة الإنطلاق للبحث والإجابة عن التساؤلات المطروحة في الدراسة

المـادة العلمیـة ثـم قمنـا باسـتخدام مجموعـة مـن الاختبـارات البدنیـة وبعـدها  وقد تم جمع ما یكفي مـن  

 15-14صــنف ) المجموعــة التجریبیــة(أفــراد 6ت تدریبیــة طبقناهــا علــى عینــة متكونــة مــن قمنــا ببنــاء وحــدا

لنــا إجـــراء اختبــارات بعدیــة لأخـــذ  تمــام البرنــامج التــدریبي حتـــى یتســنىســنة مــع العلــم أنـــه لــم یكــن بوســـعنا ا

البیانــات الإحصــائیة مــن أجــل المعالجــة الإحصــائیة وذلــك راجــع إلــى الظــرف الطــارئ المتمثــل فــي انتشــار 

الوباء العالمي ،فما كان علینا إلا تغییر أسلوب العمل وذلك كان بـأمر مـن الجهـات المعنیـة وبمعیـة الأسـتاذ 

للدراسة واعتمدنا علـى تحلیـل مجموعـة  الإحصائيلتجریبي والجانب فقمنا بالاستغناء عن المنهج ا المشرف،

مـن المقــالات التـي تتشــابه مـع موضــوع دراسـتنا واســتخرجنا منهـا الاســتنتاجات اللازمـة لدراســتنا وفـي الأخیــر 

ن التســاؤلات التــي تقــر بــأن للتــدریب البلیــومتري أثــر توصــلنا مــن خــلال نتــائج هــذه الدراســات إلــى الإجابــة عــ

هــذه النتــائج تبقــى  إلا أن، قــوة الانفجاریــة للأطــراف الســفلیة والعلویــة فــي الكاراتیــه تخصــص كومیتیــهعلــى ال

  .محصورة في حدود فئة معینة وهذا ما یجعل من هذه الدراسة تساعد على فتح آفاق جدیدة لبحث جدید
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 جامعة محمد الصديق بن يحيى

 الاجتماعيةكلية العلوم الانسانية و 

 الرياضيةلوم و تقنيات النشاطات البدنية و قسم ع

 

 استمارة تحكيم الاختبارات الميدانية

على ثر التدريب البليومتري أبحث  بعنوان  بإجراءبوزرية عبد السلام  و يقوم الباحثان شايب عماد 
شووباذ وكووور أصوون   (كوميتيوو )دو  ى مصووارعا الكوواراتاالعلويووة لوودالسووالية و  للأطوورا القوووة الاناجاريووة 

 .-جيجذ-نادي أشباذ المستقبذ تاكسنة (سنة 14-11)

علتتوم ومقنيتتان النشتتابان البدنيتتة والريا تتية م  تت  مح تتير استتمامال لنيتتا شتتلادس الماستتمر  تت  
ة ا ال مبتتاران الميدانيتتة المقمرحتترائاتتم حتتو آنأمتتا ابتتداء  بتتدن  ريا تت م وبمتتا اناتتم  بتتراء  تت   تت ا المجتتاا

 . مية مرا اساسيا ياسب الدراسة ال دق والأ وع البحث بحيث يعد رأيام أمو والمناسبة لعينة الدراسة و 

 .المقديرمقبلوا منا  ائق الشار و 

 :إشراف الأسما :                                                                  إعداد البلبة

 بوزارية  وزي - يب عمادشا -

 بوزرية عبد السلام -

 

 9102/9191:السنة الجامعية



 

 د

 

 :من  لاا دراسمنا نمبلع للإجابة عن المساؤلن المالية

 :التساؤذ الرئيسا

 العلويتة لتدم م تارع  الاتارام  دوللأبتراف الستالية و ثر المدريب البليوممري علت  القتوس الناجاريتة أما و  
 ؟- اور –اا  نف أشب    الاوميميه

 : التساؤلات الارعية

 تت   لتتدم م تتارع  الااراميتته الستتاليةللأبتتراف ري علتت  القتتوس الناجاريتتة  تتا يتتؤثر المتتدريب البليتتومم -
 ؟هيالاوميم

 تتت   لتتتدم م تتتارع  الااراميتتته العليتتتا للأبتتترافي علتتت  القتتتوس الناجاريتتتة  تتتا يتتتؤثر المتتتدريب البليتتتومر  -
   ؟هيالاوميم

 :الارضية الرئيسية

 تت   العلويتتة لتتدم م تتارع  الاتتارام  دوللأبتتراف الستتالية و للمتتدريب البليتتوممري أثتتر علتت  القتتوس الناجاريتتة 
 - اور – نف أشباا  الاوميميه

 :1الارضية الارعية

 تتتت   لتتتتدم م تتتتارع  الااراميتتتته الستتتتالية للأبتتتترافالقتتتتوس الناجاريتتتتة للمتتتتدريب البليتتتتوممري أثتتتتر علتتتت  
 .هيالاوميم

 :2الارضية الارعية

 تتتت   لتتتتدم م تتتتارع  الااراميتتتتهالعلويتتتتة  للأبتتتترافالقتتتتوس الناجاريتتتتة  دريب البليتتتتوممري أثتتتتر علتتتت للمتتتت
 .هيالاوميم

 :  أهدا  الدراسة
ناجاريتتتتة للأبتتتتراف الستتتتال  والعليتتتتا  تتتت  الااراميتتتته المعتتتترف علتتتت  أثتتتتر المتتتتدريب البليتتتتوممري علتتتت  القتتتتوس اإ -

 (.سنة 01-04 نف ) اور للااراميه  مسمقبا مااسنةالالنادي الريا   أشباا )   ( اوميميه)م    

 .الأ رم المدريب وبرق أساليب عن و  و يامه البليوممري المدريب أسلوب مو يح -



 

 د

 

 

دراسة  لإجراءشحة المر الميدانية ساتوة المحكمين لمجموعة الاختبارات قائمة الأ
العلوية لدى السالية و  للأطرا وة الاناجارية على الق بعنوان اثر التدريب البليومتري 

 (.سنة 11-14أشباذ  وكور ) فا الكوميتي  مصارعا الكاراتا دو
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 :المجموعة التجريبية

 -25شهبور فاتح  -
 -25قحام لقمان  -
 -25شهير عبد الرحمان  -
 -07بوعموشة محرز  -
 -36بوصندل محمد  -
 -20أدحيمن ياسر  -

 

 المجموعة الضابطة:

 -70بوكرب محمد أكرم  -
 -70لياس إبوهاوية  -
 -25لخلف عبد الرؤوف  -
 -20بورمضان محمد أمين  -
 -07بوصندل محسن  -
 +07لخلف عبد الباقي  -
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Statistiques 

 السن الطول الوزن 

N Valide 12 12 12 

Manquant 0 0 0 

Moyenne 54,3333 1,6742 15,5000 

Médiane 51,5000 1,6600 15,5000 

Mode 50,00 1,66 15,00
a
 

Ecart type 7,67917 ,09090 ,52223 

Variance 58,970 ,008 ,273 

Kurtosis -1,104 ,691 -2,444 

Erreur standard de Kurtosis 1,232 1,232 1,232 

a. Présence de plusieurs modes. La plus petite valeur est affichée. 
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Statistiques descriptives 

 

N Plage Somme Moyenne 

Ecart 

type 

Varianc

e Skewness Kurtosis 

Statistiq

ues 

Statistiq

ues 

Statistiq

ues 

Statistiq

ues 

Erreu

r std. 

Statistiq

ues 

Statistiq

ues 

Statistiq

ues 

Erre

ur 

std. 

Statistiq

ues 

Erre

ur 

std. 

 الوزن
12 23,00 652,00 54,3333 

2,216

79 
7,67917 58,970 ,485 ,637 -1,104 

1,23

2 

 الطول
12 ,33 20,09 1,6742 

,0262

4 
,09090 ,008 ,766 ,637 ,691 

1,23

2 

_سنوات

 التدريب
12 ,00 96,00 8,0000 

,0000

0 
,00000 ,000 . . . . 

N valide 

(liste) 
12           

 
Test T 

Statistiques de groupe 

 

 N Moyenne Ecart type المجموعات

Moyenne 

erreur 

standard 

 09357, 22921, 2,1183 6 تجريبية القفزالعريض

 06288, 15401, 2,0400 6 ضابطة

 

Test des échantillons indépendants 

 

Test de 

Levene sur 

l'égalité des 

variances Test t pour égalité des moyennes 

F Sig. t ddl 

Sig. 

(bilatéral) 

Différence 

moyenne 

Différence 

erreur 

standard 

Intervalle de 

confiance de la 

différence à 95 % 

Inférieur Supérieur 

 Hypothèse القفزالعريض

de 

variances 

égales 

2,491 ,146 ,695 10 ,503 ,07833 ,11274 -,17286 ,32953 

Hypothèse 

de 

variances 

inégales 

  ,695 8,750 ,505 ,07833 ,11274 -,17781 ,33447 
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Test T 

Statistiques de groupe 

 

 N Moyenne Ecart type المجموعات

Moyenne 

erreur 

standard 

 18383, 45029, 3,6200 6 تجريبية دفعالكرةالطبيةباليدين  02الاختبار

 19835, 48587, 3,5067 6 ضابطة

 

Test des échantillons indépendants 

 

Test de 

Levene 

sur 

l'égalité 

des 

variances Test t pour égalité des moyennes 

F Sig. t ddl 

Sig. 

(bilatéral) 

Différence 

moyenne 

Différence 

erreur 

standard 

Intervalle de 

confiance de la 

différence à 95 % 

Inférieur Supérieur 

  02الاختبار

 دفعالكرةالطبيةباليدين

Hypothèse 

de 

variances 

égales 

,080 ,783 ,419 10 ,684 ,11333 ,27044 -,48924 ,71591 

Hypothèse 

de 

variances 

inégales 

  ,419 9,943 ,684 ,11333 ,27044 -,48972 ,71638 

 
Test T 

 

Statistiques de groupe 

 

 N Moyenne Ecart type المجموعات

Moyenne 

erreur 

standard 

 31672, 77580, 5,4250 6 تجريبية دفعالكرةالطبيةبيدواحدة

 47358, 1,16002 5,2600 6 ضابطة
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Test des échantillons indépendants 

 

Test de 

Levene sur 

l'égalité 

des 

variances Test t pour égalité des moyennes 

F Sig. t ddl 

Sig. 

(bilatéral

) 

Différenc

e 

moyenne 

Différenc

e erreur 

standard 

Intervalle de 

confiance de la 

différence à 95 % 

Inférieu

r 

Supérieu

r 

دفعالكرةالطبيةبيدواحد

 ة

Hypothès

e de 

variances 

égales 

1,41

8 

,26

1 

,29

0 
10 ,778 ,16500 ,56972 

-

1,10442 
1,43442 

Hypothès

e de 

variances 

inégales 

  
,29

0 

8,72

7 
,779 ,16500 ,56972 

-

1,12997 
1,45997 

 
 
 
 
Test T 

Statistiques de groupe 

 

 N Moyenne Ecart type المجموعات

Moyenne 
erreur 

standard 

 04403, 10784, 2,4350 6 تجريبية القفزالعمودي

 09510, 23295, 2,4367 6 ضابطة
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Test des échantillons indépendants 

 

Test de 
Levene sur 
l'égalité des 
variances Test t pour égalité des moyennes 

F Sig. t ddl 

Sig. 

(bilatéral) 

Différence 

moyenne 

Différence 

erreur 

standard 

Intervalle de 

confiance de la 

différence à 95 % 

Inférieur Supérieur 

 Hypothèse القفزالعمودي

de 

variances 

égales 

2,382 ,154 
-

,016 
10 ,988 -,00167 ,10480 -,23517 ,23184 

Hypothèse 

de 

variances 

inégales 

  
-

,016 
7,049 ,988 -,00167 ,10480 -,24913 ,24579 
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 :البرنامج التدريبي للنادي

 

 
 الأيام

 الأوقات

 مساءا صباحا

   السبت

 03:81إلى 00:11  الأحد

   الإثنين

   الثلاثاء

 03:81إلى  00:11  الأربعاء

  " الخميس

 00:11إلى 00:81  الجمعة

 



 

 الشدة لحجما وضعيات التدريب شرح التمارين المراحل

 المرحلة
 التمهيدية

 . musubi dachiتحية الكاراتيه-
 .الجري حول القاعة بوتيرة منخفضة-
 والإحماء العام الإحماءالقيام ب-

 .الخاص
 .ن التمديدتماري-

 
 

 د 5
 
 د 55

 ضعيفة
 

 كبيرة

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 المرحلة 
 الرئيسية

 
 (broad jump): 15 مرينتال
 .من وضعية الوقوف مع فتح القدمين-
المصارع بثني الركبتين اسفلا و يقوم -

مدهما عاليا ثم يقوم بالوثب العريض 
لمسافة ) ع مواصلة القفز من الثبات م

 (.امتار5
 

 hand walk to:10التمرين 
pushup)) 

يقوم المصارع بالوقوف على الاطراف -
ثم المشي  (القدمين و الدراعين)الاربع 

اماما باليدين اربع خطوات ثم ثني 
وضعية )المرفقين الى الاسفل 

 .مرات  5( المضخة
 

 (squat + jump: )10التمرين 
يقوم المصارع بوضعية القرفصاء ثم -

  .الارتفاع بالقفز الى الاعلى عموديا 
 

 
 

 
 
 
 
 

 
 
 
 
 
 

 

 
 

 
 
 
 مج 3* تك  6

 3 -2زمن الراحة )
 (د بين المجموعات 

ثا بين  01-01)

 (التكرارات
 

 
 
 
 
 

 مج 3* تك  6

 3 -2زمن الراحة )
 (د بين المجموعات 

ثا بين  01-01)

 (التكرارات
 
 
 
 
 
 مج  3* تك  1

د  2زمن الراحة )

 (بين المجموعات
ثا بين  01-01) 

 (التكرارات

 
 
 

 شدة قصوى
 
 

 
 
 
 

 شدة قصوى
 
 
 
 
 

شدة اقل 
 من قصوى

 
المرحلة 
 الختامية

 
 . حول القاعة خفيف جري-
 .الاسترخاء وضعياتاتخاد -
 .القيام بتمارين الاطالة-
  

 
 

 
 

 
 
 

 د 01

 
 

 
 

 ضعيفة

 01/10/0101 :التاريخ  10: الحصة رقم 

 دار الشباب تاكسنة  :المكان  (سنة  01-01)  ذكور أشبال: الصنف 

 دقيقة 01ساعة و 0 :زمن الحصة  ياوالعلى تطوير القوة الانفجارية للأطراف السفل :الهدف 

 01/10/0101 :التاريخ  10:  الحصة رقم



 

 الشدة لحجما وضعيات التدريب شرح التمارين المراحل

 المرحلة
 التمهيدية

 . musubi dachiتحية الكاراتيه-
 .الجري حول القاعة بوتيرة منخفضة-
 .الخاص والإحماء العام الإحماءالقيام ب-
 .تمارين التمديد-

 
 

 د 5
 
 د 55

 ضعيفة
 

 كبيرة

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 المرحلة 
 الرئيسية

 
يقف المصارعون وضعية : 15التمرين 
مع وضع حاجز عند جنب   PKالقتال 

ثم يقفز من تلك الوضعية كل مصارع 
فوق الحاجز بعدها ينفذ مهارة أورا مواشي 
 .قيري مع التناوب في العمل بين الزميلين

 
نحافظ على نفس تقسيم  :10التمرين 

الفوج بحيث يكون مصارع في وضعية 
مضخة والاخر في وضعية دفاعية عند 

يقف  سماع الاشارة ينفذ خمس تكرارات ثم
و ينفذ مهارة كيزامي تسوكي ثم تبادل 

 .الدور مع الزميل 
 

رفع رجل واحدة و امساكها  :10التمرين 
باليد ثم يقوم بالقفز فوق الحواجز برجل 

واحدة مع تنفيذ مهارة كيزا اورا مواشي مع 
 .التناوب في العمل بالرجلين 

 
 

 
 
 
 

 
 
 
 
 
 

 

 
 

 مج 0* تك  6
 0 -0زمن الراحة )
 (بين المجموعات د
ثا بين  51-55)

 (التكرارات
 
 مج 0* تك  6
 0 -0زمن الراحة )

 (المجموعات د بين
ثا بين  51-55)

 (التكرارات
 
 مج  0* تك  5
د  0زمن الراحة )

 (بين المجموعات
ثا بين  51-55) 

 (التكرارات

 
 

 شدة قصوى
 
 

 
 
 
 

 شدة قصوى
 
 
 
 

شدة اقل من 
 قصوى

 
المرحلة 
 الختامية

 
 . حول القاعة خفيف جري-
 .الاسترخاء وضعياتاتخاد -
 .القيام بتمارين الاطالة-
  

 
 

 
 

 
 
 

 د 01

 
 

 
 

 ضعيفة

 

 دار الشباب تاكسنة :المكان  (سنة  01-01) ذكور  أشبال: الصنف 

 دقيقة 01ساعة و  0 :زمن الحصة  تطوير القوة الانفجارية للأطراف السفلى والعليا :الهدف 

 00/10/0101 :التاريخ  02: الحصة رقم 



 

 الشدة لحجما وضعيات التدريب شرح التمارين المراحل

 المرحلة
 التمهيدية

 . musubi dachiتحية الكاراتيه-
 .الجري حول القاعة بوتيرة منخفضة-
 والإحماء العام، الإحماءالقيام ب-

 .الخاص
 .ن التمديدتماري-

 

 

 د 5
 
 د 55

 ضعيفة
 

 كبيرة

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 المرحلة 
 الرئيسية

 
القرفصاء البلغارية بحيث  :15التمرين 

يقوم المصارع بدفع رجل الارتقاء اعلى 
سم  55من مستوى سطح الارض ب 

 .ثم تبديل الرجل 
 
 

المضخة بحيث يتم وضع : 10التمرين 
كرة طبية بين الدراعين بحيث يقوم 

المصارع بالارتكاز عليها بالتناوب بيد 
 .واحدة 

 
 
 

يقوم المصارع بالقفز الى : 10التمرين 
لاعلى مع تقديم القدم و الساقين امام، ا

بحيث تكون مرة مضمومتين و مرة 
 .مفتوحتين

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 
 
 

 
 

 

 
 

 مج 4 * تك  6
 0 -0زمن الراحة )

 (د بين المجموعات 
ثا بين  51-55)

 (التكرارات
 
 مج 4* تك  6
 0 -0زمن الراحة )

 (د بين المجموعات 
ثا بين  51-55)

 (التكرارات
 
 
 مج  0* تك  5
د  0زمن الراحة )

 (بين المجموعات
ثا بين  51-55) 

 (التكرارات

 
 

 شدة قصوى
 

 
 
 
 

 شدة قصوى
 
 
 
 
 

شدة اقل 
 من قصوى

 
المرحلة 
 الختامية

 . حول القاعة خفيف جري-
 .الاسترخاء وضعياتاتخاد -
 .القيام بتمارين الاطالة-
 . التحية_
  

 

 
 

 
 
 

 د 01

 
 

 
 

 ضعيفة

 

 62/36/6363 :التاريخ  30: الحصة رقم 

 قاعة دار الشباب تاكسنة :المكان  (سنة  41-41)  ذكور أشبال: الصنف 

 دقيقة 03ساعة و  4 :زمن الحصة  ياوالعلى تطوير القوة الانفجارية للأطراف السفل :الهدف 



 

 01/30/0000 :التاريخ  04: الحصة رقم 

 قاعة دار الشباب تاكسنة :المكان  (سنة  11-41)   أشبال ذكور: الصنف 

 دقيقة 00ساعة و  1 :زمن الحصة  ياوالعلى تطوير القوة الانفجارية للأطراف السفل :الهدف 

 الشدة لحجما وضعيات التدريب شرح التمارين المراحل

 المرحلة
 التمهيدية

 . musubi dachiتحية الكاراتيه-
 .الجري حول القاعة بوتيرة منخفضة-
 .الخاص ،والإحماء العام الإحماءالقيام ب-
 .ن التمديدتماري-

 
 

 د 5
 
 د 55

 ضعيفة
 

 كبيرة

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 المرحلة 
 الرئيسية

تقسيم الفوج بحيث كل مصارعين : 15 التمرين
يقف احدهما بوضعية القتال و  متقابلين،

المصارع الاخر يبعد عنه بمسافة معينة ينفد 
 3الاول مهارة كيزامي تسوكي بعمل انفجاري 

 .يسار مع تبادل الادوار 3يمين و 
 
 

نحافظ على نفس التقسيم تعطى : 10التمرين 
ثانية حيث ينفذ مصارع اقصى عدد  55

ممكن من كيزامواشي بحيث زميله يحاول 
 .مع تبادل الادوار التصدي

 
 

من وضعية الجلوس زميلين : 13التمرين 
متقابلين ، عند سماع الاشارة يقوم المصارعين 

بالوقوف ،الاول يقوم  بالهجوم على الزميل 
المقابل الذي يتراجع بوضعية الدفاع مع تنفيد 

من طرف  مهارتي قياقوتسوكي و كيزاميتسوكي
المصارع الاول ثم تبادل الادوار بين 

 .مع محاولة تسجيل النقاط المصارعين

 

 
 
 
 

 
 
 
 
 

 

 

 مج 4* تك  6
د  3 -0زمن الراحة )

 (بين المجموعات 
ثا بين  51-55)

 (التكرارات
 
 مج 4* تك  6
د  3 -0زمن الراحة )

 (بين المجموعات 
ثا بين  51-55)

 (التكرارات
 
 
 مج  3* تك  4
د بين  0الراحة  زمن)

 (المجموعات
ثا بين  51-55) 

 (التكرارات

 
 شدة قصوى

 
 
 
 
 
 

 شدة قصوى
 
 
 
 

شدة اقل من 
 قصوى

 
المرحلة 
 الختامية

 . حول القاعة خفيف جري-
 .الاسترخاء وضعياتاتخاد -
 .القيام بتمارين الاطالة-
 .التحية-
  

 

 
 
 

 

 
 
 

 د 01

 
 

 
 

 ضعيفة



 

 الشدة لحجما وضعيات التدريب شرح التمارين المراحل

 المرحلة
 التمهيدية

 . musubi dachiتحية الكاراتيه-
 .الجري حول القاعة بوتيرة منخفضة-
 .الخاص ،والإحماء العام الإحماءالقيام ب-
 .ن التمديدتماري-

 
 

 د 5
 
 د 55

 ضعيفة
 

 كبيرة

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 المرحلة 
 الرئيسية

 
سم  51القفز من مقعد طوله : 15 التمرين

الاعلى الى مقعد الى الأرض ثم القفز الى 
 .سم 01اخر طوله 

 
 
 

الارتقاء فوق مستوى الصندوق : 10التمرين 
بعد الصعود برجل الارتكاز مع حمل ثقل وزنه 

 .كلغ 51
 
 

من وضعية المضخة يقوم : 10التمرين 
القفز الى + المصارع بدفع الجسم الى الاعلى 

الاعلى مع تقديم الركبتين الى الامام بعد ذلك 
الكرة الطبية باليدين و رميها الى  يقوم بامساك

 .ابعد مسافة ممكنة

 
 

 
 
 

 
 
 

 
 
 

 

 

 مج 4* تك  0
د  0 -0زمن الراحة )

 (بين المجموعات 
ثا بين  51-55)

 (التكرارات
 
 مج 4* تك  0
د  0 -0زمن الراحة )

 (بين المجموعات 
ثا بين  51-55)

 (التكرارات
 
 
 مج  0* تك  4
د بين  0زمن الراحة )

 (المجموعات
ثا بين  51-55) 

 (التكرارات

 
 شدة قصوى

 
 
 
 
 
 

 شدة قصوى
 
 
 
 

شدة اقل من 
 قصوى

 
المرحلة 
 الختامية

 . حول القاعة خفيف جري-
 .الاسترخاء وضعياتاتخاد -
 .القيام بتمارين الاطالة-
 .التحية-
  

 

 
 

 
 
 

 د 01

 
 

 
 

 ضعيفة

 

 04/30/0000 :التاريخ  05: الحصة رقم 

 قاعة دار الشباب تاكسنة :المكان  (سنة  11-41)  ذكور أشبال: الصنف 

 دقيقة 00ساعة و  1 :زمن الحصة  ياوالعلى تطوير القوة الانفجارية للأطراف السفل :الهدف 



 

 الشدة لحجما وضعيات التدريب شرح التمارين المراحل

 المرحلة
 التمهيدية

 . musubi dachiتحية الكاراتيه-
 .الجري حول القاعة بوتيرة منخفضة-
 ،والإحماء العام الإحماءالقيام ب-

 .الخاص
 .تمارين التمديد-

 
 

 د 5
 
 د 55

 ضعيفة
 

 كبيرة

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 المرحلة 
 الرئيسية

 
يقف المصارعون وضعية : 15التمرين 
مع وضع حاجز عند جنب   PKالقتال 

ثم يقفز من تلك الوضعية كل مصارع 
فوق الحاجز بعدها ينفذ مهارة أورا مواشي 
قيري مع التناوب في العمل بين الزميلين 

. 
 

نحافظ على نفس تقسيم : 10التمرين 
الفوج بحيث يكون مصارع في وضعية 

مضخة والاخر في وضعية دفاعية عند 
يقف  ت ثمسماع الاشارة ينفذ خمس تكرارا

و ينفذ مهارة كيزامي تسوكي ثم تبادل 
 .الدور مع الزميل 

 
رفع رجل واحدة و امساكها : 10التمرين 

باليد ثم يقوم بالقفز فوق الحواجز برجل 
واحدة مع تنفيذ مهارة كيزا اورا مواشي مع 

 .التناوب في العمل بالرجلين 

 
 
 

 
 
 
 

 
 
 
 
 
 

 

 
 

 مج 0* تك  6
 0 -0زمن الراحة )
 (بين المجموعات د
ثا بين  51-55)

 (التكرارات
 
 مج 0* تك  6
 0 -0زمن الراحة )

 (المجموعات د بين
ثا بين  51-55)

 (التكرارات
 
 مج  0* تك  5
د  0زمن الراحة )

 (بين المجموعات
ثا بين  51-55) 

 (التكرارات

 
 

 شدة قصوى
 
 

 
 
 
 

 شدة قصوى
 
 
 
 

شدة اقل من 
 قصوى

 
المرحلة 
 الختامية

 
 . حول القاعة خفيف جري-
 .الاسترخاء وضعياتاتخاد -
 .القيام بتمارين الاطالة-
  

 

 
 
 

 

 
 
 

 د 01

 
 

 
 

 ضعيفة

 

 60/36/0606 :التاريخ  60: الحصة رقم 

 قاعة دار الشباب تاكسنة :المكان  (سنة  11-41)  ذكور أشبال: الصنف 

 دقيقة 06ساعة و  1 :زمن الحصة  ياوالعلى تطوير القوة الانفجارية للأطراف السفل :الهدف 



 

 الشدة لحجما وضعيات التدريب شرح التمارين المراحل

 المرحلة
 التمهيدية

 . musubi dachiتحية الكاراتيه-
 .الجري حول القاعة بوتيرة منخفضة-
 ،والإحماء العام الإحماءالقيام ب-

 .الخاص
 .ن التمديدتماري-

 
 

 د 5
 
 د 55

 ضعيفة
 

 كبيرة

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 المرحلة 
 الرئيسية

يقوم المصارع بالوثب فوق : 15 التمرين
امتار  5لمسافة الاقماع افقيا برجل واحدة 

ثم مرة اخرى يقوم المصارع بالوثب افقيا 
برجل واحدة فوق مجموعة من الحلقات ثم 

 .بالرجلين معا
 
 

يقوم المصارع برمي الكرة : 10التمرين 
الطبية للاعلى مع استلامها من طرف 

 زميل اخر 
س يقوم المصارعون من وضعية الجلو ثم 

 .هم بتمرير و استقبال الكرة الطبية فيما بين
 
 
 

يقوم المصارع بتنفيد وضعية : 10التمرين 
 5أوزان + القرفصاء مع القفز الى الاعلى 

 كغ
 
 
 
 

 

 
 
 
 
 

 
 
 
 
 
 

 

 

 مج 4* تك  6
 0 -0زمن الراحة )

 (د بين المجموعات 
ثا بين  51-55)

 (التكرارات
 
 مج 4* تك  6
 0 -0زمن الراحة )

 (د بين المجموعات 
ثا بين  51-55)

 (التكرارات
 
 
 مج  0* تك  4
د  0زمن الراحة )

 (بين المجموعات
ثا بين  51-55) 

 (التكرارات

 
 شدة قصوى

 
 
 
 
 
 

 شدة قصوى
 
 
 
 

شدة اقل 
 من قصوى

 
المرحلة 
 الختامية

 . حول القاعة خفيف جري-
 .الاسترخاء وضعياتاتخاد -
 .القيام بتمارين الاطالة-
 .التحية-
  

 

 
 
 

 

 
 
 

 د 01

 
 

 
 

 ضعيفة

 

 11/37/0707 :التاريخ  70: الحصة رقم 
 قاعة دار الشباب تاكسنة :المكان  (سنة  11-41)  ذكور أشبال: الصنف 
 دقيقة 07ساعة و  1 :زمن الحصة  ياوالعلى تطوير القوة الانفجارية للأطراف السفل :الهدف 



 

 الشدة لحجما وضعيات التدريب شرح التمارين المراحل

 المرحلة
 التمهيدية

 . musubi dachiتحية الكاراتيه-
 .الجري حول القاعة بوتيرة منخفضة-
 ،والإحماء العام الإحماءالقيام ب-

 .الخاص
 .ن التمديدتماري-

 

 

 د 5
 
 د 55

 ضعيفة
 

 كبيرة

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 المرحلة 
 الرئيسية

يقف مصارع في وضعية القتال : 15 التمرين
 5و يقابله زميله في وضعية دفاعية ثم ينفذ 

يسار و الزميل  5كيزامي تسوكي يمين و 
المقابل يكون في التحرك مستمر معه ثم 

 .تبادل الادوار بين المصارعين
 
 

نحافظ على نفس تقسيم : 10التمرين 
الفوج بحيث يكون مصارع في وضعية 

مضخة والاخر في وضعية دفاعية عند 
يقف  سماع الاشارة ينفذ خمس تكرارات ثم

سوكي ثم تبادل و ينفذ مهارة كيزامي ت
 .الدور مع الزميل 

 
القيام بتمرين المضخة : 10التمرين 

الارتدادية مع التصفيق عند الصعود ثم 
النهوض مباشرة وتنفيد مهارة اورامواشي 

 .مع محاولة تسجيل نقطةباقصى سرعة 
 
 

 
 

 
 

 
 

 
 
 

 

 
 

 

 

 مج 4* تك  6
د  0 -0زمن الراحة )

 (بين المجموعات 
بين  ثا 51-55)

 (التكرارات
 
 مج 4* تك  6
د  0 -0زمن الراحة )

 (بين المجموعات 
ثا بين  51-55)

 (التكرارات
 
 
 مج  4* تك  0
د بين  0زمن الراحة )

 (المجموعات
ثا بين  51-55) 

 (التكرارات

 
 شدة قصوى

 
 
 
 
 
 

 شدة قصوى
 
 
 
 

شدة اقل من 
 قصوى

 
المرحلة 
 الختامية

 . حول القاعة خفيف جري-
 .الاسترخاء وضعياتاتخاد -
 .القيام بتمارين الاطالة-
 .التحية-
  

 

 
 

 
 
 

 د 01

 
 

 
 

 ضعيفة

 

 15/30/0000 :التاريخ  08: الحصة رقم 
 قاعة دار الشباب تاكسنة :المكان  (سنة  11-41)  ذكور أشبال: الصنف 

 دقيقة 00ساعة و  1 :زمن الحصة  ياوالعلى تطوير القوة الانفجارية للأطراف السفل :الهدف 









 







 



  :ملخص الدراسة

تهدف هذه الدراسة إلى التعرف على أثر التدریب البلیومتري على القوة الإنفجاریة للأطراف   

تخصص كومیتیه للنادي ) سنة 15-14(السفلى والعلیا لدى مصارعي الكاراتیه دو صنف أشبال 

مصارع ذكور مسجلین في  12وقد كانت عینة الدراسة متكونة من  الریاضي أشبال المستقبل تاكسنة،

اعتمدنا على المنهج التجریبي في ، 2019/2020الاتحادیة الجزائریة للكاراتي دو، للموسم الریاضي 

دراستنا وذلك لملائمته مع طبیعة البحث، واستخدمنا الاختبارات البدنیة كأداة للبحث، واعتمدنا في إجرءات 

میدانیة على بناء وحدات تدریبیة،ثم قمن بجمع البیانات عن طریق نتائج القیاسات التي أخذناها الدراسة ال

   SPSS .  بعد إجراء الاختبارات القبلیة والبعدیة، وبعدها معالجتها بواسطة برنامج الحزمة الاحصائي

لنشاطات الكن كما وضحنا سابقا أننا لم نتمكن من إتمام هذه الإجراءات وذلك بسبب توقف 

الریاضیة على مستوى الأندیة و الإتحادیات الریاضیة بسبب انتشار الوباء العالمي فاضطررنا لتغییر 

منهج الدراسة إلى المنهج الوصفي التحلیلي بالاعتماد على عرض وتحلیل نظري لمختلف المقالات 

  .والدراسات السابقة والتي تتشابه مع دراستنا

راءات المتبعة سابقا إلى أن للتدریب البلیومتري أثر على القوة حیث توصلنا من خلال كل الإج  

الانفجاریة للأطراف السفلى والعلیا لدى مصارعي الكاراتي دو صنف أشبال تخصص كومیتیه بعد قیامنا 

والتي توصلت أغلبها إلى أن للتدریب البلیومتري الأثر الواضح بعرض مختلف البحوث والدراسات السابقة 

  .ة القوة الانفجاریة لمصارعي الكاراتیه ومختلف الأنشطة الریاضیة الأخرىفي تطویر صف

   :الكلمات المفتاحیة

  .التدریب البلیومتري، القوة الانفجاریة، ریاضة الكاراتي دو



Abstract 

This study aims at knowing the effect of plyometric training on the explosive force of the lower 

and upper limbs for karate do wrestlers aged 14- 15 years old whose speciality is kumite in the athletic 

club Achbel El Mustakbel, Taxenna. The sample of this study consisted of 12 male wrestlers who are 

registered in The Algerian Federation of Karate Do for the sport season 2020/2019. We have relied on 

the scientific method in our study because it coheres with the nature of the research. Also, we used 

physical tests as research tools. Furthermore, we relied on building training unites in making the 

procedures of the fieldable study. Then, we collected the data by means of the results of the 

measurement that we took after making the pre- and post-tests. After that, we processed it by the 

statistical package for the social sciences, SPSS. 

However, we were not able to complete these procedures as we explained previously due to the 

suspension of sport activities at the level of clubs and federations because of the spread of the global 

pandemic. This made us obliged to change the method of our research and embrace the descriptive 

analytical method instead through presentation and theoretical analysis of various articles and previous 

studies that are similar to ours. 

Through all the previously followed procedures, we found out that the plyometric training has an 

effect on the explosive force of the lower and upper limbs for karate do wrestlers whose speciality is 

kumite. We have presented different former studies and research whish concluded that the plyometric 

training has a clear effect in developing the explosive force of karate wrestlers and other sports. 

Key words: plyometric training, explosive force, karate do. 
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