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 مقدمة: 

ل في ين الدوإن التقدم الرياضي الذي يلاحظ في هذه الأيام على الصعيد العالمي بشكل مذهل وخاص ب  

ندا على التدريب مست  الدورات الأولمبية و البطولات العالمية أدى إلى ظهور جديد لطرق ونظريات

 الأساليب العالمية المتطورة 

ي تخدم ة التيعتبر التدريب الرياضي عملية تربوية هادفة تعتمد في مقام الأول على عدة أسس عملي   

وصول نب للجوانب القدرات البدنية المختلفة و يتحقق من خلالها مبدأ التكامل في تطوير تلك الجوا

لتربية ااضة و ازداد اهتمام المتخصصين في الآونة الأخيرة في مجال الريبالرياضي لأعلى مستوياته، و 

مستوى بتقاء الرياضية بالبحث و الدراسة في مختلف الاتجاهات التي تتناول الرياضي و ذلك بهدف الار

  . إنجازه

ار مرور باستنتشرت في العالم حيث أخذت تتطاإن رياضة الكاراتيه دو من الرياضات الفردية التي     

 ر   ر كبيعبر السنين والارتقاء بمستوى الأداء يوم بعد يوم إلى أن وصلت إلى ما هو عليه من تطو

ية حيث ت بدنونظرا لما تتطلبه الرياضة من مهارات دفاعية و هجومية و غيرها التي تطلب توفر صفا   

فات تحسين من الصيرى الكثير من المتخصصين في مجال تدريب الكاراتيه دو بضرورة الاهتمام و 

  ت .البدنية لدى الرياضيين من أجل زيادة المهارات سواء الدفاعية و الهجومية في نفس الوق

 وأساسية  هاراتأن رياضة الكاراتيه دو بنوعيها الكاتا و الكيميتي تتطلب من الرياضي اكتساب عدة م   

ي فوفرة بين هذه الصفات المت هاته المهارات تتطور من خلال اكتساب و تطوير الصفات البدنية من

 رياضة الكاراتيه دو القوة و السرعة و التحمل و المرونة و الرشاقة . 

ي مرتفع الشدة و التدريب الفتر  إن تطوير الصفات البدنية لدى رياضي الكاراتيه دو من خلال استعمال   

 اب بأسلوب تاباتجاءت أهمية البحث في أهمية البحث في وضع أسلوب تدريبي يعتمد على تدري

الذي يؤدى  Tabataيرى أولسون و ميخائيل أن أحد أشكال التدريب الفتري علي الشدة أسلوب تاباتا    

 فريق من اتا وفي فترة زمنية قصيرة، حيث قام بتصميم الحمل التدريبي الخاص بهذا الأسلوب إيزومي تاب

ن في ليابانييازلجي الباحثين من المعهد الوطني اللياقة البدنية من جامعة ريتسوميكان في طوكيو لتدريب مت

 أواخر التسعينات و يطبق في العديد من البرامج 

(Olson, 2014) 

% 170يؤكد براندون شابتون على تقنين التدريب في أسلوب تاباتا يعتمد على شدة تدريب تصل إلى      

، و أيضا يصل الحجم إلى خمس مجموعات، بحيث VO2maxمن الحد الأقصى لاستهلاك الأكسجين 

دقائق للمجموعة  4ثواني راحة إيجابية، و ذلك لمدة  10 ثانية بشدة عالية تليها 20يكون يكون الأداء لمدة 

دقيقة، و يتضح من نتيجة الدراسة و الأبحاث العلمية أن هناك العديد من التصميمات  20الواحدة، لمدة 

المختلفة لأداء أسلوب تاباتا، إلا أن جميع البرامج تتميز بفترات من الجهد الشديد مع فترات الراحة الغير 

 ن أكثر التدريبية استخداما لطريقة تاباتا الدراجات و الجري و التجديف و تمارين وزن الجسم .كاملة، و م

(chapoton ،2015) 

ثانية بعد  20يشير أولسون و ميخائيل إلى أهمية أسلوب تاباتا، والتي تضاعف معدل الأيض لمدة     

و معدل استهلاك الأكسجين مما   إلى توسيع الأحجام و السعات الرئوية،الأداء، بالإضافة إلى تطبيقها 

يحسن القدرات الهوائية، بالإضافة إلى تميز أسلوب تاباتا في تحسين القدرات الهوائية بنسبة زيادة تصل 

% من الأداء و تحسين مستوى الكلوكوز في الدم و بالتالي يكون التميز لهذه الطريقة بالجمع بين 28إلى 

  (Olson ،2014)  التحسين للقدرات الهوائية و اللاهوائية في نفس الوقت.
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رين تعتبر ذه التماائية وهتمارين التاباتا هي نوع من أنواع التمارين التابعة لتمارين القلب والتمارين الهو   

م اكتشاف تمارين ، في هذا العام ت١٩٩٠بعد عام جديدة نوعا ما، حيث لم يتم استخدامها أو انتشارها إلا 

لك اتا في تي تابالتاباتا عن طريق الطبيب ايزومي تاباتا وسميت هذه التمارين باسمه. كان الطبيب ايزوم

بي لاولماالفترة يبحث عن طريقة وأسلوب جديد في التمارين يقوي ويعزز فيه من طاقة فريق التزلج 

ضلاته صل بعيجاد تمارين تهدف إلى جعل الجسم يبذل اقصى جهد ممكن، ويالياباني، ركز في بحثه إلى إ

ن جهد م بدوإلى أقصى حد ممكن من تقديم الأداء، وذلك بالاعتماد على الجهد والطاقة الداخلية للجس

اء أي بع أدخارجي وأوزان ثقيلة، لكي تعود بعد نهاية التمرين بشحن طاقة كبير وطويل لساعات، بالط

تك عالي سيصل بك إلى هذه المرحلة ولكن قد يسبب الخطر على صحتك وعلى نمو عضلاجهد مكثف و

يع أي يستط ويسبب تمزقات عضلية عديدة، لذلك لجأ الطبيب ايزومي تاباتا إلى مجموعة تمارين هوائية

 .مارينه التشخص القيام بها مع تحديد المدة الزمنية المناسبة التي يستطيع الجسم بها تحمل جهد هذ

 أكثر بقائمه  لم يقف الموضوع على أنها مجرد تمارين تعطي المزيد من الطاقة والقوة للجسم، إليك    

 ير القدرات البدنيةتطوبل تعمل على  الفوائد التي تقدمها لك هذه التمارين عند القيام بمزاولتها باستمرار

ع عالي متقط بأنواعها قوة و السرعة التحمل المرونة الرشاقة إذ أن هذه التدريبات تعتمد على تدريب

كثف لجهد الممن ا الكثافة للتمارين اللاهوائية. جلسة تدريبية تتميز بكونها تتكون من فترات قصيرة جداً

رين ب بتماو تتضمن التدربالتناوب مع فترات التعافي. النسبة بين المجهود ووقت الراحة بشكل عام 

دقائق  4ك لمدة لوذ الإيجابيةثواني من الراحة  10ثانية من التمارين يليها  20الشدة تتكون من  مرتفعة

ين جابية بعد كل تمردقيقة ككل و تعتمد كثيرا على عملية الراحة الإي 20للسلسلة من التمارين و تدوم لمدة 

  ة و سرعة و تحمل و مرونة و رشاقةو تعمل على تطوير القدرات البدنية من قو

لقدرات ااتا على و لهذا تمحور موضوع دراستنا حول : تأثير التدريب الفتري مرتفع الشدة بأسلوب تاب    

 البدنية على رياضي الكراتي دو

  :البحث إشكالية   

ت خدم هارالتي تيعتبر التدريب الرياضي عملية تربوية هادفة تعتمد في مقام الأول على عدة أسس عملية ا

 و تطوير كتساباالأساسية بالإضافة إلى القدرات البدنية لأن العملية التدريبية تلعب دورا أساسيا في 

على لألرياضي وانب للوصول بايتحقق ذلك من خلالها مبدأ التكامل في تطوير تلك الج القدرات البدنية 

 .مستوياته 

د منهج ساعذا الهإن أسلوب تاباتا يعد من أحدث و أنجح مناهج التدريبية الحديثة  حيث من خلال استعمال 

 اباتا منومي تالطبيب ايزالكثير على تحقيق نتائج رائعة و أحسن مما كانوا عليه و هذا مما برهن عليه 

 ا. خلال النتائج التي توصل إليه

لبرامج فضل او نظرا للإيجابيات و المزايا التي تنجر من استعمال أسلوب تاباتا يستحق أن يكون من أ

 التدريبية . 

اباتا سلوب تأبرنامج التدريب ب تأثيربو من خلال ما سبق ارتأينا أن نقوم بدراسة تهدف إلى التعريف 

ه ناءا عليو و بو أثره على القدرات البدنية على رياضي الكراتي د بطريقة التدريب الفتري مرتفع الشدة

  السؤال الرئيسي التالي: نطرح 

لى بعض عيجابيا اأسلوب تاباتا بطريقة التدريب الفتري مرتفع الشدة يؤثر برنامج بهل استخدام التدريب -

 ؟ القدرات البدنية لرياضي الكاراتيه

 ال الفرعي التالي: من خلال التساؤل الرئيسي نطرح السؤ



 التعريف بالبحث
 

 
4 

حددة دنية المت البهل هناك فروق ذات دلالة إحصائية بين الاختبار القبلي و البعدي في نتائج الاختبارا -

 ؟ مرونة و رشاقة و تحمل و قوة و سرعة ( في الدراسة )

 

 

 

 فرضيات الدراسة:-2

ا على إيجاب بتأثيرهالتدريب ببرنامج أسلوب تاباتا بطريقة التدريب الفتري مرتفع الشدة يساهم  -

  القدرات البدنية لرياضي الكاراتيه

حددة دنية المت البهناك فروق ذات دلالة إحصائية بين الاختبار القبلي و البعدي في نتائج الاختبارا -

 (مرونة و رشاقة و تحمل و قوة و سرعة  في الدراسة )

يه الكارات رياضييساهم التدريب الفتري مرتفع الشدة من زيادة الفاعلية من حيث القدرات البدنية ل -

 دو 

 أسباب اختيار الموضوع: -3

 : تكمن أسباب اختيار هذا الموضوع من خلال  

 عدم إعطاء المناهج الأخرى نتائج مبهرة و ملاحظة في عدد من الحصص التدريبية -

 قلة أو انعدام الدراسات السابقة التي تتحدث عن هذا الموضوع -

 رغبة العديد من الرياضيين للكاراتيه دو في تطوير القدرات البدنية -

 عدم تعرف و فهم العديد من الناس عامة و الرياضيين خاصة مفهوم أسلوب تاباتا-

 أهمية البحث: -4

 يتضح أهمية البحث من خلال ما يلي :

 إضافة جديدة إلى الدراسات التي تعالج أسلوب التدريبي في رياضة الكاراتيه دو -

  قد تفيد هذه الدراسة العديد من الرياضيين و تطوير مستواهم و تحسين قدراتهم البدنية-

مرحلة  تى فيقد تفيد هذه الدراسة حتى المدربين لاستعمال هذا الأسلوب في برنامجهم التدريبي و ح -

 البدني العام   الإعداد

 أهداف البحث: -5

 ة له، هيالنسبإن لكل بحث أهداف يسعى إلى تحقيقها وفق تلك البواحث التي تمثل المنطلقات الأساسية ب

 ملخصة كما  يلي: 

 دو  راتيهالكاي التدريب الفتري مرتفع الشدة بأسلوب تاباتا على القدرات البدنية على رياضمدى تأثير -

 ة ت البدنيلقدرااإبراز العلاقة بين التدريب الفتري مرتفع الشدة و أسلوب تاباتا و دورهما في تطوير  -

 تحسين وتطوير القدرات البدنية لرياضي الكاراتيه دو من خلال أسلوب تاباتا -

 المصطلحات المستخدمة في البحث:  -6

 أسلوب تاباتا: 

مي تاباتا و هو أحد نماذج التدريب الفتري مرتفع الشدة و الذي أسلوب تدريبي صممه العالم الياباني أيزو

دقائق، و التكرار  4ثواني و الإستمرار لمدة 10ثانية، و الراحة الإيجابية لمدة 20يتميز بقصر زمن الأداء 

)محمود،  .مجموعات، و يمكن تطبيقه وفق الهدف الخاص بالبرنامج سواء كان قوة عضلية أو تحمل 8

2005) 

 التدريب الفتري مرتفع الشدة: 
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من  % 80/90تتميز تدريبات هذا النوع من التدريب بالشدة المرتفعة إذ تبلغ تمرينات السباحة مثلا حولي 

من %75أقصى مستوى للفرد، و توصل في التمرينات التقوية بإستخدام الأثقال الإضافية إلى حوالي 

 (2006)ناصر، آيار  أقصى مستوى الفرد. 

 القدرات البدنية:

في الأداء بفعالية دون الهبوط في كفاءته أو هو مقدرة اللعب على مقاومة  الاستمرارهو قدرة للاعب على 

التعب لفترة زمنية طويلة. و هي القدرة على الاستجابة لمتر أو أكثر بأقصى سرعة ممكنة و من بين 

 اضية الشاملة()المكتبة الري القدرات البدنية: القوة ،السرعة، المرونة، الرشاقة، التحمل ...

 الكاراتيه: 

نوع من أنواع الفنون القتالية اليابانية عن طريق الأيدي و الأقدام و الركب و المرافق كأسلحة، و هي  

رياضة دفاعية تتميز بالأخلاق العالية للاعبين و المبدأ الصارم للكاراتيه: الكاراتيه أخلاق أو لا تكون.  

 )ويكيبديا(

 الدراسات السابقة و المشابهة:  -7

  GRIB THAMEREالمقدم من طرف الباحث الدراسة الأولى: 

 و دعنوان الدراسة : دور التدريب العقلي في تطوير الهجوم المعاكس لدى رياضي الكاراتيه  

 كراتيه.يي الالمعاكس لرياض الهدف من الدراسة : معرفة دور التدريب العقلي على تحسين مهارة الهجوم

عالي في وى المشكلة الدراسة: ما هو دور التدريب العقلي في تطوير الهجوم المعاكس عند رياضي المست 

 الكاراتيه دو. ؟ 

ي فعالي الفرضية العامة : للتدريب العقلي دور في تطوير الهجوم المعاكس عند رياضي المستوى ال

 الكاراتيه دو..

 المنهج المتبع في الدراسة : المنهج الوصفي  

 –الهجوم المعاكس  –كلمات المفتاحية :التدريب العقلي -الأدوات المستخدمة في الدراسة : اللإستبيان 

 de l'attaque face الهجوم المعاكس formation mentale – التدريب العقلي بالفرنسية –كراتي دو 

  Face of الهجوم المعاكس Mental training – التدريب العقلي –بالإنجليزية  karaté كراتي دو– 

  attack -الكاراتيه دو karaté جاء هذا البحث في فصول : 

لهجوم أداء ا توصلت إليها الباحث : تعدد الحواس يجعل الرياضي يتحكم بدقة في من أهم النتائج التي 

يدوا ى يستفالمدربين في تربصات وطنية ودولية حتالمعاكس. توصل الباحث للعديد من التوصيات إدخال 

  من طرق التدريب العصرية ومواكبة التطور الرياضي العلمي ـ

 الدراسة الثانية: 

 طويلدين بن اسيف  دراسة ميدانية بالنادي الرياضي الهواة الترجي المسيلي للكاراتيه دو من إعداد الطالب

اف ية للأطرلانفجارامقترح بطريقة التدريب البليومتري لتنمية القوة عنوان الدراسة: أثر برنامج تدريبي   

 ."سنة 17إلى  15العلوية والسفلية لدي رياضيي الكاراتيه دو "للفئة عمرية من

 دراسة ميدانية بالنادي الرياضي للهواة الترجي المسيلي للكاراتيه دو. 

 العلوية طرافلتنمية القوة الانفجارية للأ هدف الدراسة: اقتراح برنامج تدريبي معتمد على أسس علمية

  ."سنة 17إلى  15والسفلية لدى رياضيي الكاراتيه دو."للفئة عمرية من 

ارية ة الانفجة القوالفرضية العامة: للبرنامج التدريبي المقترح بطريقة التدريب البليومتري أثر في تنمي 

 ."سنة 17إلى  15"للفئة عمرية من للأطراف العلوية والأطراف سفلية لدي رياضيي كرتي دو 
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رياضي( من  25عينة الدراسة: تم اختيار العينة موضوع الدراسة بالطريقة القصدية، حيث تكونت من ) 

مجموعة رياضيين شكلوا ال 10رياضيين كعينة استطلاعية،  5نادي الترجي المسيلي للكاراتيه دو، 

 رياضيين شكلوا مجموعة الشاهدة 10التجريبية، 

 .المنهج المتبع: تم اعتماد المنهج التجريبي لاعتباره الأنسب والملائم لموضوع الدراسة

 الثبات، ريض منأدوات الدراسة: اختبارات بدنية )اختبار الوثب العمودي من الثبات، اختبار الوثب الع 

( من كغ5كغ( من وضع الوقوف، اختبار رمي الكرة الطبية وزن )5اختبار رمي الكرة الطبية وزن )

 وضع الجلوس 

طراف رية، الألانفجااالكلمات المفتاحية: الأثر، برنامج تدريبي، طريقة التدريب البليومتري، تنمية القوة  

لجانب هما اوالعلوية والسفلية، رياضي الكاراتيه دو ومن خلال بحثنا هذا تطرقنا إلى دراسة جانبين 

الفصل  سابقة.الأول: الخلفية النظرية والدراسات الالنظري ويتكون من فصلين على نحو التالي: الفصل 

يشمل لثالث: وفصل االثاني: الإطار العام لدراسة. أما الجانب الثاني فقد احتوي على ثلاثة فصول وهما: ال

لخامس: الفصل االإجراءات الميدانية للدراسة. الفصل الرابع: ويتضمن عرض نتائج وتفسيرها ومناقشتها. 

ت لاختبارااتائج قتراحات. من أهم النتائج التي توصل إليها الباحث: ومن خلال تحليل نالاستنتاجات والا

روحة المط وانطلاقاً من استنتاجات الجداول ومن مدلول مناقشة النتائج خاصة في ضوء فرضيات البحث

 :خلص الباحث إلى النتائج التالية

اف ية للأطرلانفجاراي له تأثير في تنمية القوة البرنامج التدريبي المقترح بطريقة التدريب البليومتر - 1

ارية المدروسة لها صفة القوة الانفج -2سنة(.  15-17العلوية والأطراف السفلية لدى لاعبي الكاراتيه دو )

أمر  المرحلة ي هذهأهمية كبيرة وبالغة تنعكس على مدى تطور اللاعبين مستقبلاً والاهتمام بها وتنميتها ف

للاعبين اة في أداء تبر صفة القوة الانفجارية واحدة من بين أهم العوامل البدنية المساعدتع -3لابد منه. 

رية يؤدي إلى تطوير صفة القوة الانفجا -4خاصة وما هو مرتبط بالأداء الفني للاعبي رياضة كرتي دو. 

لتعب لى اع تطوير اللياقة البدنية التي هي أهم العناصر المؤثرة على أداء اللاعب من أجل التغلب

مية سس علوالإرهاق خلال المنافسات. التحضير البدني لصفة القوة الانفجارية يجب أن يعتمد على أ

 لباحثومنهجية خاصة وما يتعلق بالخصائص التي يتمتع بها أصحاب هذه المرحلة العمرية. توصل ا

 ة الانفجاريةلتطوير القويمكن اعتماد البرنامج التدريبي المقترح كوسيلة  -1لمقترحات عديدة أهمها: 

صفة دو ب للأطراف العلوية والأطراف السفلية من أجل تنمية وتحسين مستوي لاعبي رياضة الكاراتيه

 عامة.

صفة بسفلية ضرورة زيادة الاهتمام بتطوير صفة القوة الانفجارية للأطراف العلوية والأطراف ال -2 

 خاصة وتطوير اللياقة البدنية بصفة عامة.

 لية ومدىف السفمل على توعية اللاعبين بأهمية صفة القوة الانفجارية للأطراف العلوية والأطراالع -3 

 تأثيرها على تحسين مستواهم، ولفت انتباه المدربين إليها بشكل جدي وعملي أكثر.

طرق يستحسن تسطير برامج تدريبية قصيرة ومتوسطة المدى مبنية على أسس علمية و موجهة ب -4 

 حقيق الأهداف المنشودة.منهجية لت

لقوة اة صفة يرجى اعتماد طرق التدريب المناسبة والتي تتمثل في طريقة البليومتري من أجل تنمي -5 

 الانفجارية.

  ة.من الأفضل الاستعانة بطرق ومناهج التدريب الحديثة أثناء إعداد البرامج التدريبي -6 

ملية والبرمجة في التدريب لضمان نجاح الع يستحسن الاعتماد بشكل واضح على عنصر التخطيط -7

 التدريبية.
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 الاهتمام بالفئات الشبانية الصاعدة مع توفير الإمكانيات اللازمة للتدريب.  -8 

فق يتوا ينبغي على المدرب أن يكون ملماً بالعلوم الفسيولوجية الخاصة بالمجال الرياضي وما -9

 يشرف عليها.والخصائص الفسيولوجية للفئة العمرية التي 

ذا عن ضرورة رفع القدرات المعرفية للمدربين في مجال التدريب الرياضي بأسلوب علمي، وه -10 

 اسية تحتالدر طريق إشراكهم في الملتقيات العلمية، التربصات الميدانية، الدورات التدريبية والأيام

 إشراف إطارات متخصصة.

رياضة ساس العلمي والمعرفي بعلوم الرياضة والالأنسب للنوادي انتقاء المدربين على الأ -11 

 التخصصية  )الكاراتيه دو(، خاصة فيما يتعلق بالفئات العمرية الصغرى. 

 محاولة إجراء دراسات مشابهة على عينات مختلفة وكذا فئات عمرية أخرى  -12

 التعليق على الدراسات السابقة:

جل الم من أالمع فقد بينت لنا السبيل للوقوف على الكثير من بناءا على عرض و تحليل الدراسات السابقة،

أكثر  ا و هيمن النقاط التي توصلنا إليهالاستفادة منها في الدراسة الحالية، و سنطرق إلى مجموعة 

لفهم  كافيةمنهجية متبعة في الدراسات السابقة هو المنهج الوصفي الذي لا يعطي للباحث المرونة ال

ض حيانا بعمكن أرة المعروضة بشكل عام و الاعتماد فيه على الاستبيان، فهذا الأخير يالمشكلة أو الظاه

اغتها، سن صيحأفراد العينة غير قادرين على اختيار الإجابات بشكل دقيق بسبب صعوبة الأسئلة أو عدم 

طريقة ب باتاالتدريب ببرنامج أسلوب تا باستعمال و الجديد في دراستنا عن باقي الدراسات أنها كانت

 ئجه التيث نتاالتدريب الفتري مرتفع الشدة الذي يعتبر حديثا في المجال الرياضي و أكثر تطورا من حي

     طبقت من طرف أهل الاختصاص في المجال الرياضي.   



البـاب الأول: )الدراسة 

 النظرية(
 مدخل الباب.

 .القدرات البدنية و التدريب الفتريالفصل الأول :  -

 المنافسة في الكراتيه دو و متطلبات التفوقالفصل الثاني:  -

 

 خاتمة الباب.

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 مدخــل البــاب:



إلى موضوع الصفات  الفصل الأولمحورية ، حيث سيخصص  ينلفصلقد تم تقسيم هذا الباب إلى 

 والصفات البدنية و تعاريف سيقوم الطالب الباحث للتكلم عن مفاهيم ، أين التدريب الفتري البدنية و 

 بالتدريب الفتري. يب لتنميتها وعلاقتهادراسة أنواعها وطرق التدر

ن وذلك م المنافسة في الكراتيه دو و متطلبات التفوقفيكون محتواه حول  الفصل الثانيأما  

 .و متطلبات التفوق فيهوأهميته وأنواعه  دو هالكاراتي خلال التكلم عن مفهوم
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 تمهيد:

 ياضةريعد جانب الصفات البدنية من أهم متطلبات الأداء في جميع الرياضات عامة وفي 

ندما عاصة خالكاراتيه دو  خاصة , ويرجع هذا لكونها العامل الحاسم في الفوز بالمبارزات 

ة لبدنياالفرق , وتظهر هذه الأهمية أثناء المبارزات وذلك لكون الصفات يتقارب مستوى 

النسبة بدنية بت الدعامة أساسية لأداء الكاراتيه دو , كما يشير الخبراء إلى أهمية تمييز الصفا

 للمدرب يرجع إلى تكوينها في اتجاهين أساسيين هما التقوية , الانتقاء.

 كالقوة دنيةتيه دو يتطلب التكامل في جميع القدرات البوتنمية اللياقة البدنية في الكارا

. نتباه .الا ووالسرعة والمطاولة والمرونة والرشاقة والدقة والتوافق ورد الفعل و التركيز 

قاء الخ وهي قدرات عديدة ومتنوعة والحاجة إليها كبيرة لغرض تطوير الأداء والارت

 .بالمستوى

 :تعريف الصفات البدنية 

التربية البدنية والرياضية في الاتحاد السوفياتي والكتلة الشرقية مصطلح  يطلق علماء

"الصفات البدنية " أو "الحركية " للتعبير عن القدرات الحركية أو البدنية , للإنسان 

السرعة , التحمل , الرشاقة , المرونة ( , ويربطون هذه الصفات  , وتشمل كل من )القوة

التي تتشكل من عناصر بدنية , فنية, خططية, ونفسية,  " ةبما نسميه "الفورمة الرياضي

بينما يطلق علماء التربية البدنية والرياضية في الولايات المتحدة الأمريكية عليها اسم 

"مكونات اللياقة البدنية " باعتبارها إحدى مكونات اللياقة الشاملة للإنسان , والتي تشتمل 

ة وعناصر اللياقة البدنية عندهم تتمثل في على مكونات اجتماعية , نفسية وعاطفي

مقاومة المرض, القوة (العناصر السابقة على حسب رأي الكتلة الشرقية بالإضافة إلى 

التوازن  ,البدنية , والجلد العضلي , التحمل الدوري التنفسي القدرة العضلية , التوافق 

 فقتا على أنها مكونات اللياقة والدقة(. وبالرغم من هذا الاختلاف إلى إن كلا المدرستين ات

 )سيد عبد الجواد( البدنية وان اختلفوا حول بعض العناصر. 

د قية و وللصفات البدنية لها مفهوم شائع و واسع الاستعمال في مجال البحوث الرياض

د دنية ( و يقصالكفاءة البالقدرة البدنية , اللياقة البدنية ,  )أعطيت عدة تعار يف لها 

 بالصفات البدنية على أنها

تطور تلك القدرات التي تسمح و تعطي للجسم قابلية و استعداد للعمل على أساس ال

 الشامل والمرتبط

في للصفات البدنية كالتحمل و القوة و السرعة و المرونة و الرشاقة و من الضروري 

)محمود عوض  ال العادات الحركية . لتطوير هذه الصفات وجود خلفية علمية في مج

 (171،ص 1992بسيوني، لمطبوعات الجامعية , الجزائر, 

  التحمل: -1-1
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التحمل على أنه مقدرة اللاعب على تأخير التعب و الذي ينمو   Datchkofيعرف داتشكوف

في  حدود مزاولة النشاط الرياضي المحدد , بمعنى القدرة على مقاومة التعب خلال النشاط 

 (1989)خربيط،   .الرياضي

 طول فترةفيعرف التحمل بأنه القدرة على مقاومة التعب لأي نشاط لأ  Matveivأما ماتفيف 

 ممكنة

خصوم ن الملاعب الكاراتيه يجب أن يكون شديد التحمل حيث انه أحيانا يقابل مجموعة قوية 

لأداء امن  لذلك عليه أن يتحمل الزمن الطويل في القتال و كذلك تحمل ذلك المجهود الشديد

 أن يتدرب علي التحمل والصبر وكثير من تلك الصفات الكاراتيه لذلك علي لاعب

  :و هناك قسمين من التحمل

 العام:التحمل  أولا:

ل طوي يعرف التحمل العام بأنه القدرة على استمرارية عمل مجموعات عضلية كبيرة لوقت

 1500م ,  800دون استخدام شدة كبير بل يجب أن تكون بمستوى متوسط مثل الركض

 .م 5000م,

يلة ة طووهناك من يعرف التحمل العام بأنه قابلية الرياضي على أداء تمرين رياضي لفتر

 ,تشارك فيه مجموعة كبيرة من العضلات و تأثر على اختصاص الرياضي بشكل مناسب

 ولكفاءة أجهزة اللاعب

القول أن  ويمكننا , الوظيفية كالرئتين و القلب والتنفس دور كبير في التحمل العام لاعب

للاعب دى االتحمل العام هو القاعدة الأساسية في تطوير تحمل القوة والسرعة وكلما كان ل

 در ممكنقكبر أطاقة أكسوجينية جيدة كلما كان لديه القدرة والطاقة على الاستمرارية لإنهاء 

 واملمن العمل , وأن وجود الحد الأقصى من الأكسجين عند اللاعب يعتمد على بعض الع

موية الد لبيولوجية , وأهمها عدد دقات القلب في الدقيقة وسرعة جريان الدم في الدورةا

 . والسعة الحيوية وغيرها

 :ثانيا:التحمل الخاص

يعرف التحمل الخاص بأنه إمكانية اللاعب على الاستمرارية بالأداء لوقت طويل باستخدام 

وبهذا يختلف التحمل الخاص  تمارين خاصة تخدم شكل الرياضة المراد التدريب عليها ,

باختلاف الأنشطة الرياضية , ففي بعض الأنشطة الرياضية يكون التحمل الخاص هو 

م عدو , حيث تتصف هذه  400الأساس في الوصول إلى نتيجة متقدمة مثل السباحة و

الفعاليات بأشد الحاجة إلى عنصر تحمل السرعة , وفي السنوات الأخيرة أطلق الألمان اسم 

م بألعاب القوة  400م  200م و  100ل البداية على الجهد المبذول حتى دقيقة واحدة مثل تحم

م بالسباحة ويعتمد هذا النوع من التحمل على التنفس اللاهوائي أي أن  100م و  50و 

التدريب )الربطي،  .بعض المسافات المذكورة دون تنفس اللاعب لديه طاقة على قطع

  (2004، 21الرياضي للقرن 

 أنواع التحمل: -1-1-1
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 التحمل لمدة قصيرة: -

ارتباطه د كما أنه يمتاز ب 02ثا إلى  40يمتاز بقصر كالفترة الزمنية حيث تمتد من 

 . م 400م ,  200م , 100بالسرعة والقوة كما هو الحال في ركض 

 التحمل لفترة زمنية متوسطة: -

باطيه قوية و له عالقة ارت د(  09إلى  02يمتاز بمتوسط الفترة الزمنية حيث تمتد من )

 . بينه وبين السرعة والقوة

 التحمل لفترة زمنية طويلة: -

مل السرعة د( كما أن تأثير تح 30إلى  10يمتاز بطول الفترة الزمنية حيث تمتد من ) -

 .ضعيفاوالقوة يكون 

 لة:التحمل لفترة زمنية فوق الطوي -

كما هو  د (30نجد هذا النوع من التحمل في الرياضات التي يستمر بها الأداء أكثر )

 الحال في الرياضات الجماعية.

  (1989)مجد،   .البعضوعلى الرغم من هذا فأنواع التحمل مرتبطة ومكملة لبعضها 

 طرق تنمية التحمل: -2-1-1

وعة , ومتن يمكن التدريب على التحمل بواسطة الجري لمسافات طويلةفي فترة الإعداد العام 

زة لأجهاو تزداد المسافات بتكرار الجري مع الصعوبة كالموانع , ويهدف ذلك إلى تكييف 

 الحيوية وهو ما يطلق عليه طريقة التدريب المستمر.

لى ساعة و د إ 20والصفة المميزة لهذه الطريقة هو التدريب المستمر لفترة زمنية تمتد من 

قات دقة في الدقيقة و هذا بمعنى أن سرعة د 150-140نصف وتصل عدد دقات القلب إلى 

عدم وواء القلب متوسطة , وغالبا ما تكون التدريبات داخل الغابة التي تمتاز بصفاء اله

 التلوث .

ر ويتطلتطوير التحمل الخاص يتم استخدام مجموعة من التمارين التي تهدف إلى تحسين و

ات كرارالتكنيك الخاص لتلك الفعالية الرياضية التي يتدرب عليها اللاعب من خلال الت

 ه علاقةلخاص المناسبة والفترة الزمنية المناسبة لهذا التمرين أو ذلك , وتطوير التحمل ال

 مباشرة

خدام است بتطوير التحمل العام , وهناك تأثير متبادل بينهما ولتطوير التحمل الخاص يجب

 طريقة التدريب الفتري والدائري

 أنه يمكن " Delorme و بخصوص تحمل القوة العضلية يقول العالم " دبورما  -

ة التدرب لعديد المرات ضد مقاومة ضعيفة نسبيا , أي حجم كبير وفترات إراح

 قصيرة 

أما عن ت حمل السرعة فيمكن تنميته عن طريق التدريب الفتري وذلك بالعدو  -

م ( في صورة مجموعات بينها فترات راحة وفقا 50-30-20-10) لمسافات مختلفة
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لتشكيل الحمل , ويراعى تقصير فترات الراحة بين كل جزء من هذه المسافات 

  (2004)الربطي،   والجزء الآخر.

 المرونة: -2-1

السرعة وة والعناصر كالقالمرونة هي إحدى عناصر اللياقة البدنية التي تساهم مع غيرها من 

 .والتحمل في بناء وتطوير الأداء الحركي عند اللاعب

ركة الح وتعرف المرونة بأنها قابلية اللاعب على تحريك الجسم وأجزائه في مدى واسع مع

 .دون الشد المفرط أو إصابة العضلات والمفاصل

كات مع منح حرية المرونة بأنها قدرة الرياضي على أداء حر  Fireyو   Hareeو يعرف 

  (1989)علاوي،   كبيرة للمفاصل بإرادته أو تحت تأثير قوة خارجية مثل مساعدة الزميل.

رك وهي مدي حركة المفاصل التي تحدد بنوع العضلات والأوتار التي تسمح لها بالتح

ي نة فالكاراتيه إلي مرو بسهولة إلي أقصي مدي تسمح به طبيعة المفاصل يحتاج اللاعب

 .أداء حركات الكاراتيه لكي يستطيع التفادي والركل بسهولة

 أنواع المرونة:-1-2-1

 :المرونة العامة 

حركة ن الوتشمل مرونة جميع مفاصل الجسم , وتولد المرونة العامة مع الإنسان وبهذا تكو

 جيدة لجميع مفاصل الجسم.

 

 المرونة الخاصة: .1

تها مرون المفاصل التي تدخل في الأداء الفني للحركة، حيث يكون لكل رياضةوتشمل مرونة 

ة رياضالخاصة بها،  وتحسين المرونة الخاصة يؤدي إلى تحسين نتيجة اللاعب في شكل ال

 التي يمارسها  وتكون المرونة إيجابية أو سلبية

 المرونة الإيجابية: -

مفصل خلال عمل المجموعات  وهي قدرة اللاعب على أداء حركة لأوسع مدى في أي

 العضلية.

 المرونة السلبية: -

 تعني الوصول لأوسع مدى للحركة بتأثيرات خارجية مثل مساعدة الزميل، أدوات مساعدة.

أصول التدريب , هارا،ترجمة علي النصيف،296،ص1990)الموصل،العراق

  (،مطبعة جامعة2طالرياضي،

 تطوير و تنمية المرونة: -1-2-2

يتم تطوير المرونة عند اللاعب من خلال تكرار التمارين وخاصة في بعض أشكال الرياضة 

التي تعتمد أساسا على المرونة , والتدريب على المرونة يكون في فترة الإحماء، ويمكن 

المرونة يجب د والتدريب لتطوير  10-5إعطاء تمارين المرونة قبل التمرين الأساسي بزمن 

أن يستمر دون انقطاع حتى ولو وصل اللاعب إلى الدرجة المطلوبة والسبب في 



 و التدريب الفتري القدرات البدنية                الفصل الأول                                        
 

 
20 

الاستمرارية هو أن المرونة سريعة الفقدان , كما يجب أن تمتاز طرق تطويرها بديناميكية 

 الحركة .

 الرشاقة: -3-1

م أو جزء يعرف "ماينل" الرشاقة بأنها القدرة على التوافق الجيد للحركات بكل أجزائه الجس

   (2004، 21)الربطي، التدريب الرياضي للقرن   معين منه  كاليدين أو القدم أو الرأس.

لى اج إتتميز حركات الرشاقة بكونها قصيرة المدى ،حيث إن حركة اليدين و الأصابع تحت

 تحكم وعدم

السماح لها بزيادة الحركة ،أي ان تكون العضلات المقابلة للعضلات العاملة متوفرة حتى 

يمكن توقف الحركة في اللحظة المطلوبة ،لذلك تنقبض العضلات التي يكون فيها التوزيع 

. دو الكاراتيهالعصبي كثيف ومدى حركتها قليلة ويتضح لنا ذلك من حركات الكاتا في 

  (1998)حسين، 

تسم تلتي ويعرف "كيرتن" الرشاقة بأنها القدرة على رد الفعل السريع للحركات الموجهة ا

 بالدقة مع إمكانية الفرد تغيير وضعه بسرعة،  ولا يتطلب القوة العظمى.

ب و كما انه استعداد جسمي وحركي لتقبل العمل الحركي المتنوع والمركب وهو استيعا

 قة تلعبلرشاالتعلم مع أجهزة حركية سليمة قادرة على الأداء المهاري , ونجد أن ا سرعة في

 ,رسة دورا  مهما وذلك للسيطرة الكاملة على الأوضاع الصعبة والرشاقة هي خبرة ومما

 حيث أنها تفقد وتضعف عند الانقطاع عن التدريب لفترة طويلة.

 :هناك نوعان من الرشاقة  أنواع الرشاقة :-1-3-1

هي قدرة الفرد علي أداء واجب حركي في عدة اتجاهات   الرشاقة العامة: -2

 مختلفة.

عمل هي تكملة العمل والأداء بتناسق وتطابق مع طبيعة ال الرشاقة الخاصة : -3

 الخاص والمميز الذي يؤديه الفرد.

 طرق تنمية الرشاقة:-1-3-2

ب التدري ول منالمدربين إعطاء الجزء الأتتطلب تمارين الرشاقة انتباها شديدا و دقيقا وعلى 

 ا كبيراتمامالأهمية القصوى في تطوير الرشاقة لأن اللاعب عادة يعطي في بداية التمرين اه

 بية لأنتدريللأداء  , وليس بالضرورة استعمال تمارين الرشاقة بقدر كبير خلال الدورات ال

رية ستمراإلى عدم القدرة على الاهذا يؤدي إلى حدوث التعب والإرهاق للاعب , مما يؤدي 

 في التدريب.

ية و باستخدام الطرق التالية في تنم " Matveyev " وماتفيف"  Haareو ينصح هارا " 

 تطوير صفة الرشاقة .

 الأداء العكسي للتمرين مثل التصويب  باليد الأخرى أو المحاورة بها  -

 التغيير في سرعة و توقيت الحركات  -

 تقصير مساحة الملعب. -المكانية لإجراء التمرينتغيير الحدود  -
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 التغيير في أسلوب أداء التمرين -

 الزيادة في صعوبة التمرين لبعض الحركات الإضافية -

 السرعة: -4-1

 :مفهوم السرعة 

السرعة كصفة حركية هي قدرة الإنسان على القيام بالحركات في أقصر فترة زمنية، وفي 

 (1990)الخريبط،   ظروف معينة.

مة سلا كما تعرف السرعة بقابلية الفرد على تحقيق عمل في أقل زمن ممكن , وترتكز على

 الجهاز العصبي والألياف العضلية والعوامل الوراثية والحالة التدريبية

م ي هجوهي الكفاءة في التحرك السريع خلال مسافات وسرعة رد الفعل علو تعتبر السرعة 

 سرعة النظر و تغيير اتجاه العينالخصم و

أو  لضربجميع حركات الكاراتيه تتميز بالسرعة حتى لا تفقد قيمتها و السرعة سواء في ا

و  حركةالصد يجب أن يتدرب عليها اللاعب سواء مع زميل أو بمفرده وهناك سرعة أداء ال

 سرعة رد الفعل نتيجة هجوم الخصم

عل و الفأهجوم و دون تلك السرعة سواء في رد الفعل إن السرعة أمر هام لإنجاز دفاع أو 

 ءا هامات جزنفسه لا يمكن القول بأن تلك الحركة هي حركة كاراتيه لأنها بذلك تكون قد فقد

 من أساسها الفني.

 أنواع السرعة:-4-1-1

ت , ياضاتعتبر السرعة إحدى عناصر اللياقة البدنية وهي مهمة وضرورية لجميع أشكال الر

 يمكن أن تقسم السرعة إلى ما يلي:وعليه 

 

 

 : )السرعة الانتقالية )السرعة القصوى 

ات وهي سرعة التحرك من مكان إلى آخر في أقصر زمن ممكن , وكلما زاد انجاز الحرك

 بأسلوب جيد زادت السرعة . القصوى

 تنمية السرعة الانتقالية:

خاصة الكراتيه دو وغالبا ما يستخدم للسرعة الانتقالية أهمية كبيرة في كثير من الألعاب و 

التدرج في زيادة إلى حد الوصول للسرعة القصوى هذا التدرج في شدة الحمل سيؤدي في 

النهاية إلى تطوير السرعة الانتقالية وخاصة إذا كان استخدام التمرين بصورة انسيابية وبعيدا 

المبالغة بالفترة الزمنية  عن التقلصات العضلية، أما بالنسبة إلى فترة الراحة فيجب عدم

المقدرة للراحة لأن ذلك يؤدي إلى هبوط المستوى، وغالبا ما تكون فترة الراحة بين التمرين 

  والآخر مناسبة لعودة دقات القلب إلى حالتها ثم العودة إلى التمرين أو التكرار.

(MARTIN)  
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  الحركة (:السرعة الحركية ) سرعة أداء 

تعني سرعة الانقباضات العضلية عند أداء الحركة، لذلك تتحقق السرعة في عملية الانقباض 

للألياف العضلية التي يلزمها الانقباض أثناء أداء التمرين أو المهارة وهذا ما يحصل في 

    )النصيف،(  حركة التصويب والرمي، أو استقبال الكرة، أو المحاورة والتمرير.

 تنمية السرعة الحركية:

هذا  ليهاعسرعة أداء الحركة لها دور مميز في تحسين الإنجاز, ومن الرياضات التي ينطبق 

تنمية  ل عنالأداء نجد الرياضات الجماعية. و تنمية السرعة الحركية لا يمكن أن تتم بمعز

 ته.حركي سريع إذ لم يكن مميز بقوالقوة فمثلا لا يمكن للاعب تسديد الكرة بأداء 

مدرب ى الكذلك أن تنمية السرعة الحركية لها علاقة بعناصر بدنية أخرى كالتحمل لذلك عل

 دواتأن يعطي لاعبيه مجموعة من التمرينات الخاصة لتلك الرياضة ويستحسن استخدام أ

 خفيفة أقل وزنا من وزن الأدوات المستعملة.

 

 

 :سرعة الاستجابة 

بها سرعة التحرك لأداء يتبع ظهور موقف أو مثير معين مثل سرعة بدء الحركة يقصد 

  (2004)الربطي،   لملاقاة الكرة , أو سرعة تغيير الاتجاه يتبع ظهور موقف مفاجئ .

زمن ر أقص ويعرفها "قاسم المندلاوي" على أنها القدرة على استجابة حركية لمثير معين في

 ممكن

 تنمية سرعة الاستجابة:

 عب .يجب أن تكون سرعة الاستجابة مرتبطة تماما بدقة الإدراك البصري السمعي للا -

ة القدرة على صدق التوقع والحدس والتبصر في مواقف اللعب المختلفة وكذلك سرع -

 بالنسبة للمواقف المتغيرة. التفكير

 موقفار نوع الاستجابة لتكون مناسبة للالمستوى المهاري للفرد والقدرة على اختي -

 والسرعة الحركية وخاصة بالنسبة للضربات أو التصويبات أو الرميات المختلفة.

 القوة:-1-5

مواجهة لي ليرى "هارا " القوة أنها أعلى قدرة من القوة التي يبذلها الجهاز العصبي العض

 أقصى مقاومة خارجية .

 ب.لى التغلب على مقاومة خارجية تقف ضد اللاعكما تعرف القوة على أنها القدرة ع

ويرى كل من "كلارك" و "ماتيوس" و "جيتشل" في تعريف القوة العضلية بأنها القوة 

)محمود عوض بسيوني، لمطبوعات   .واحدةالقصوى المستخدمة أثناء اندفاعية عضلية 

  (171،ص 1992الجامعية , الجزائر, 

وتعد القوة العضلية من الصفات البدنية المهمة التي من الضروري أن يتمتع بها كل شخص 

 رياضي أو غير رياضي , كما ترتبط مع الصفات البدنية الأخرى.
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ويرى العلماء إن القوة العضلية هي التي يتأسس عليها وصول الفرد إلى أعلى مراتب 

على تنمية بعض الصفات البدنية البطولة الرياضية كما أنها تؤثر بدرجة كبيرة 

الأخرى، كالسرعة، التحمل، الرشاقة،  ويرى خبراء الاختبارات والمقاييس في 

التربية البدنية والرياضية إن الأفراد الذين يتميزون بالقوة العضلية يستطيعون تسجيل 

درجة عالية في القدرة البدنية العامة ويمكن تعريف القوة بأنها قدرة العضلة في 

)ليلى سيد فرحات، القياس و  . المختلفة ) خارجية، داخلية (لتغلب على المقاومات ا

  (190،ص2007، مركز الكتاب للنشر،القاهرة ،2الإختبارفي التربية الرياضية، ط

 لرياضيةاارات وغالبا ما تعرف القوة بأنها أهم عامل في الأداء البدني للعديد من المه

غير , ويمكن تعريف القوة بصفة عامة بأنها قوة العضلات والأجسام المتحركة و

 المتحركة.

 الانقباض العضلي:1-5-1-1

وة ولد قوتتولد القوة من عملية انقباض وانبساط العضلة, حيث أن انقباض العضلة ي

نقل م على العظا شد في اتجاه أليافها وتعمل الأنسجة الضامة الواصلة بين العضلات و

ن هناك بدور روافع لتوجيه هذه القوى و يكووتعمل المفاصل  هذه القوة إلى العظم

ثير ل الكتوافق تشريحي بين العضلات و المفاصل بما يوائم هذه الوظيفة، ولقيد حاو

 منهم من المختصين والخبراء أن يوضحوا أشكال الانقباض العضلي، إذ أن كل واحد

فان  ة قد تختلف عن الأخرى  وعى الرغم من ذلكحاول إيجاد أشكال ثابتة و موحد

ضمن لي تتهذه التقسيمات فيها الكثير من التشابه إذ نجيد أن أشكال الانقباض العض

 الآتي:

 الانقباض العضلي الثابت) الأيزومتري (:-1-5-1-2

يجة حيث يشير هذا النوع إلى حدوث كمية من التوتر في العضلة والتي تتولد نت

ي فكة ملحوظة في المفاصل أي أن العضلة تنقبض دون حدوث تغير مقاومة دون حر

 طولها.

 

 

 اللامركزي (: –الإنقباض العضلي بالتطويل) الأيزوتوني -1-5-1-3

 هو نوع من الانقباض العضلي المتحرك حيث تطول العضلة بعيدا عن مركزها،

 ستطيعتالتي ويحدث هذا النوع من الانقباض إذا ما كانت المقاومة اكبر من القوة 

 إنتاجها،حيث نجد في هذه

بالتالي الحالة أن العضلة تحاول التغلب على المقاومة لكن المقاومة تتغلب في النهاية ويحدث 

  )النصيف،( زيادة في طول العضلة.

 المركزي (: –الإنقباض العضلي بالتقصير) الأيزوتوني -1-5-1-4
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الانقباض العضلي المتحرك ولكن العضلة تقصر في اتجاه مركزها والسبب هو أيضا ضمن 

في ذلك أن قوة العضلة اكبر من المقاومة بحيث تستطيع التغلب عليها ويؤدي إلى قصر في 

)كمال عبد الحميد، محمد صبحي، اللياقة البدنية و مكونتها الأساسية، دار   طول العضلة.

  (80، ص1987العربي، القاهرة، الفكر 

 الانقباض العضلي المعكوس )البيلومتري( :-1-5-1-5

يعتبر من أنواع الانقباض المتحرك حيث يبدأ من انقباض مركب من انقباض عضلي 

ض عضلي نقبابالتطويل)لامركزي( يزداد تدريجيا إلى أن يتعادل مع المقاومة ثم يتحول إلى ا

باشرة مبوع )مركزي( ومن الأمثلة على ذلك أي أنواع من الوثب المت بالتقصير أنو بالتقصير

 بوثبة مرة أخرى كما في تمرينات الحواجز .

 الانقباض العضلي الايزونتـــك:-1-5-1-6

لو  يعد من ضمن الانقباض المتحرك حيث يتم من خلاله أداء الحركة بسرعة ثابتة حتى

إخراج مح بء ويستلزم الأجهزة الخاصة التي تستغيرت القوة المبذولة على مدى زوايا الأدا

 المقاومة القصوى عند اللزوم.

 أما "محمود"  فقد بين أن الانقباض العضلي يتضمن عدة أشكال وهي:

 الانقباض العضلي المتحرك. -

 الانقباض العضلي الثابت. -

 الانقباض العضلي اللامركزي. -

 الانقباض العضلي ثابت التحرك )السرعة(. -

الأخير وهو الانقباض العضلي ثابت التحرك تكون فيه القوة في أقصى معدلاتها عند فالشكل 

جميع زوايا المفصل وخلال المدى الحركي الكامل للحركة ومثال على ذلك ضربات الذارع 

أثناء السباحة بالطريقة الحرة، وهذا الانقباض والانقباض المتحرك يعدان من أشكال 

التقصير في طول العضلة ولكن هناك اختلاف بسيط بينهما  الانقباض المركزي الذي يشمل

هو أن القوة القصوى تنتج خلال المدى الكامل للحركة أثناء الانقباض ثابت التحرك وليس 

، دار الطباعة و المدخل لعلم التدريب الرياضي) محمد مسعود علي،  الانقباض المتحرك.

 (15،ص1992، النشر، جامعة المنصورة

 وعليه يمكن القول أن الانقباض العضلي يتكون من شكلين رئيسين و هما:

 الانقباض العضلي المتحرك -

 الانقباض العضلي الثابت -

حرك إضافة إلى الفروع الأخرى لكل شكل من هذه الشكلين، حيث نجد أن الانقباض المت

قباض الان البليومتري، الايزوكنتك ( , أمايتضمن)المركزي  و اللامركزي , ثابت التحرك، 

 العضلي الثابت  فيتضمن الانقباض الايزومتري .

 :أهم العوامل المؤثرة بإنتاج القوة العضلية 
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تدخل فان إنتاج القوة العضلية اللازمة لأي جهد عضلي يخضع ل  schmidtbleicherحسب 

 العوامل الآتية:

 ءنوع الألياف العضلية المشتركة في الأدا -

 مساحة المقطع الفسيولوجي للعضلة أو العضلات المشتركة -

 القدرة على إثارة العدد الكافي من الألياف العضلية -

 زوايا الشد في العضلة -

 حالة العضلة قبل الانقباض -

 درجة التوافق بين العضلات المشاركة في العمل -

 تكنيك الأداء -

 العامل النفسي ) قوة الإرادة (-    

 السن والجنس -

 وطبيعة ذائيةالتدريب واتجاهه فضلا عن العوامل البيئية والوراثية والحالة الغ طبيعة -

 العمل

  )سيد عبد الجواد(  فترة الانقباض العضلي. -

 أنواع القوة:-1-5-2

 القوة العظمى:-1-5-2-1

هي عبارة عن أقصى قوة يستطيع الجهاز العضلي العصبي إنتاجها في حالة أقصى انقباض 

)كمال عبد الحميد،   .اللاعبإداري،  وتعتبر واحدة من الصفات الضرورية اللازمة لأداء 

، 1987محمد صبحي، اللياقة البدنية و مكونتها الأساسية، دار الفكر العربي، القاهرة، 

  (80ص

 طرق تنمية القوى العظمى:

 :طريقة الحد الأقصى للقوة 

إلى  05مل عتمارين في التدريب الواحد،  في كل تمرين يتم  6إلى 4يستخدم في هذه الطريقة 

سبة ن% من  90إلى  80مرات باستخدام  03إلى  01دورات و كل مرة يتم إعادتها من  08

 القوة القصوى اللاعب .

  تكرار القوة:طريقة 

ين يتم في تمارين و كل تمر 10إلى  06لتطوير وزيادة قوة اللاعب يستخدم في هذه الطريقة 

 مرات.06دورات و كل دورة يتم إعادتها  05إلى  03

 :طريقة تدرج في زيادة القوة 

 ها.تعني استخدام أسلوب التدرج في زيادة شدة التمرين لزيادة قوة اللاعب و تطوير

 

 القوة المميزة بالسرعة:2--1-5-2
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 " ويعرفها هي قدرة اللاعب على استخدام الحد الأقصى من القوة بأقصر زمن ممكن،

ية عال علاوي "  بأنها قدرة الجهاز العصبي العضلي في التغلب على مقومات تتطلب درجة

 العضلية كما هو الحال في سباقات العدو. من سرعة الانقباضات

 بالسرعة: طرق تنمية القوة المميزة 

ء لدالأيمكن تنمية القوة المميزة بالسرعة بإعطاء تمارين كثيرة مشابهة إلى حد كبير 

 : المطلوب في

 الوثب"% من الحد الأقصى لقدرة اللاعب مثل  40إلى  20باستخدام  ،المسابقات الرسمية

 الطويل" بالقدمين من الثبات و الأمام,  رمي الكرات الطبية.

 القوة:تحمل -1-5-2-3

لاوي" ه "عيعني تحمل القوة عند الرياضيين قدرة الرياضي على العمل لفترة طويلة , ويعرف

 بأنه

  قدرة أجهزة الجسم على مقاومة التعب أثناء المجهود المتواصل الذي يتميز بطول فتراته.

  (1989)علاوي، 

 طرق تنمية تحمل القوة:

 20وزن تحمل القوة باستخدام تمارين الرمل بحمل أكياس رمل على الكتفين بيمكن تطوير 

 إلى

 ميعج% من وزن جسم اللاعب، واستخدام التمارين الدائرية ألنها تعمل على تطوير  30

 ولتكرار ة واعناصر اللياقة البدنية إضافة إلى أنها طريقة اقتصادية مع تحديد فترات الراح

 خاصة

 من طرف المبتدئون والشباب.إذا تم استخدامها 

 

 :طرق تحمل القوة 

 20وزن يمكن تطوير تحمل القوة باستخدام تمارين الرمل بحمل أكياس رمل على الكتفين ب

 من %30إلى 

لياقة ر الوزن جسم اللاعب، و استخدام تمارين الدائرية لأنها تعمل على تطوير جميع عناص

ذا تم اصة إتحديد فترات الراحة والتكرار و خالبدنية إضافة إلى أنها طريقة اقتصادية مع 

 استخدامها من طرف المبتدئين والشباب.

 القوة الانفجارية:-1-6

 :مفهوم القوة الانفجارية 

لقد ظهرت تعاريف كثيرة للقوة الانفجارية كونها احد عناصر القوة العضلية فقد عرفها ) 

العضلي في محاولة التغلب على مقاومة المندلاوي وأحمد ( على أنها " قدرة الجهاز العصبي 

   (1979)المندلاوي،   ما تتطلب درجة عالية من سرعة الانقباضات العضلية.
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أما ) سليمان ( فقد عرفها على أنها " استخدام القوة في اقل زمن لإنتاج الحركة " , حيث نجد 

ج أقصى قوة في اقصر وقت ممكن تكون  لديه أن الرياضي الذي له القابلية على إخرا

المقدرة اللحظية على رفع وزن جسمه أفقيا أو عموديا بهدف حمله إلى ابعد مسافة أو أعلى 

ارتفاع ممكن , أما )المندلاوي والشاطئ( فقد عرفاها على إنها  القدرة في بذل القوة بالسرعة 

 (1987دريب الرياضي و الأرقام القياسية، )المندلاوي، الت  القصوى.

,  احدةوالقوة الانفجارية هي أقصى قوة وسرعة في آن واحد في اقل وحدة زمنية ولمرة و

ا خلايوتنمو القوة العضلية مع نمو الشخص نتيجة زيادة في النمو البيولوجي ) نمو ال

وحدة اس بنظم والهادف , وتقوالأنسجة  ( وتطويرها الانجازي يكون بالتدريب الرياضي الم

 )القياس الكيلوغرام وبجهاز الديناموميتر أو جهاز التخطيط الكهربائي للعضلات 

 الكترومايوكارف (

 تدريبات القوى الانفجارية:-1-6-1

 تدريبات القوى الانفجارية عن طريق الأثقال:-1-6-1-1

 :رفعه من أقصى وزن يستطيع اللاعب أن ي %50-30بالنسبة للوزن المستخدم  الشدة

 ) %100 للتمرين المحدد، و تكون سرعة الأداء أقصى ما يمكن من قوة و سرعة )

  :تكرارات للتمرين الواحد. 4التكرارات أقل من الحجم 

  :قل من أدقيقة بين التكرارات و المجاميع إلى /ضربة 120رجوع النبض إلى الراحة

ين دقيقة ب 10-8دقائق بين التكرارات و من  5-3من دقيقة، أو راحة /ضربة 110

 المجاميع.

 تدريبات القوة الانفجارية عن طريق الوثب ) البليومترك (: -1-6-2

لقد أكدت الدارسات والبحوث التي أجريت بخصوص أفضل الأساليب التدريبية لتطوير القوة 

القوة الانفجارية , وقد  الانفجارية أن تدريبات البليومترك هي أفضل التدريبات لتطوير

أجريت عدة بحوث مقارنة بين تدريب القوة الانفجارية عين طريق الأثقال و تدريب القوة 

الانفجارية عين طريق بليومترك على مجموعة التدريب بالأثقال في تطوير مستوى القوى 

وى الانفجارية و بذلك فإن تدريب البليومترك قد اختصرت الفترة الزمنية لتطوير الق

  (Joej, 2002)  الانفجارية نتيجة لتأثيرها الفعال في تطوير القوى الانفجارية للاعبين.

وفكرة تدريبات البليومتريك تتأسس على مبدأ   فسيولوجي هو أن التقلص المركزي للعضلة 

أي انقباض العضلة نحو مركزها يكون أكثر سرعة وقوة وفاعلية إذا سبقه تقلص لا مركزي 

وهذا يعني أن ا لعضلة أو مجموعة العضلات تنتج قدرة اكبر إذا حدث لها تقلص اللامركزي 

يتبعه تقلص مركزي أي تقصير العضلة بمعنى )إطالة ثم انقباض(  ,وهذه أي إطالة للعضلة 

الحالة تشبه المثل القائل إن سحب أو مط حبل مطاطي أكثر من طوله سيرتد بحركة سريعة 

وقوية نحو المركز بسبب إن طاقة التمدد سيحتفظ بها بالمكون المطاطي للعضلة, وهذا يعني 

 مشاركة جميع الوحدات الحركية في العضلة يحدث إن أقصى انقباض أي  ثم انقباض لًا
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عندما تحدث إطالة للعضلة أو مركزي , وهذه الحالة تحدث في تدريبات الوثب العميق 

 (1997)سلامة،   والتدريبات الأخرى التي تنفذ بنفس الأسلوب.

 مثال عن تدريبات الوثب العميق: -

سم ثم يهبط اللاعب بكلتا رجليه إلى  90أو مرتفع ارتفاعه مثلا  يقف اللاعب على صندوق

الأرض و أثناء لمس الأرض تستقبل عضلات الرجلين مقاومة ثقل الجسم بالانقباض 

اللامركزي أي انقباض بالتطويل لتمتص صدمة التقاء الرجلين بالأرض أي يحدث أثناء 

ة مما يؤدي إلى حدوث تحفيز في لمس الأرض بالرجلين إطالة سريعة في العضلات العامل

مستلمات الإطالة الموجودة داخل الألياف العضلية وهي المغازل العضلية وأعضاء كولجي 

الوترية والتي ترسل إشارات إلى الحبل الشوكي الذي يقوم بدوره برد الفعل الانعكاسي لمنع 

)حتى لا يحدث حدوث الإطالة الزائدة عين طريق تقليص لاإرادي قوي نحو مركز العضلة 

تمزق للعضلة نتيجة الإطالة الزائدة (، هذا  ا التقلص القوي اللاإرادي للعضلة يدمج مع 

التقلص القوي الذي يقوم به اللاعب للارتقاء مباشرة بعد لمس الأرض إلى فوق صندوق آخر 

سم مثلا،  و عليه فان هذا التقلص  90متر من الصندوق الأول وبارتفاع  1على بعد  

مركزية )تطويل العضلة( والتقلص المركزي يؤدي إلى مشاركة اكبر عدد ممكن من اللا

الوحدات الحركية وبنفس الوقت وبأقصر فترة زمنية  ,وعليه يجب التركيز على  مثل هذه 

التدريبات وذلك لان اللاعبين في الرياضات المختلفة يواجهون مواقف كثيرة تتطلب انقباض 

العاملة لغرض الانطلاق السريع أو رمي الكرة أو الوثب عضلي سريع و قوي للعضلات 

للأعلى أو ضرب الكرة وهذه التدريبات توفر أقصى انقباض بأقصر فترة زمنية ولهذا يجيب 

)حسين س.،   التأكيد على تدريبها وخاصة في فترة الإعداد الخاص وفترة المنافسات.

1983)  

 مجموعة أخرى من الباحثين قسمت أنواع القوة إلى ثلاث أقسام:في حين نجد أن 

 القسم الأول:

 القوة العامة: -

ها نميتتوهي التي تختص بكل الأنظمة والتي تعد أساس برنامج القوة العضلية والتي يتم 

 ستوىخلال مرحلة الإعداد الأول أو في السنوات الأولى من بداية تدريب اللاعب والم

 .وة العامة ربما يكون عامل مؤثر ومحدد لكل مراحل تقدم اللاعبالمنخفض من ال ق

 القوة الخاصة: -

تبط حيث يقصد بها ما يرتبط بالعضلات المعنية في النشاط والمشتركة في الأداء وتر

كل اط لبالتخصص في الأداء أي نوع الرياضة حيث يتصل هذا النوع من القوة بطبيعة النش

ن  أيجب  تنمية للقوة الخاصة والوصول بها لأقصى حد ممكنرياضة ليست واردة لذا فان أي 

 تكون مندمجة بشكل كبير وذلك في نهاية موسم الإعداد الخاص

 القسم الثاني:

 القوة القصوى . -
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 التحمل العضلي. -

 القدرة )القوة السريعة(. -

 القسم الثالث:

 القوة المطلقة: -

حيث نعني بهذه القوة بقدرة اللاعب على بذل أقصى قوة بغض  (FA)و يرمز لها بالرمز 

النظر عن وزن الجسم ومن خلال هذا المفهوم فان الوصول إلى المستويات العالية في 

 (1989)محجوب،  -1 الرياضات المختلفة يتطلب قدرا كبيرا من هذه القوة.

 القوة النسبية: -

مكن تقسم في العلاقة بين قوة اللاعب المطلقة و وزن الجسم و ي (FR)و يرمز لها بالرمز 

 هذا النوع من القوة تبعا لأوزان اللاعبين و التفاوت بين مستويات القوة

 القوة الاحتياطية: -

ويمثل  ياضةوتمثل الفرق بين القوة القصوى والقوة المنتجة كما يرتبط مفهومها بنوعية الر

 كبرى لانجاز مستوى عالي من الأداء.أهمية 

 خلاصة:

 داء فيية للأتعد القدرة العضلية من أهم مكونات اللياقة البدنية ومن المتطلبات الأساس

سية الأنشطة الرياضية بصفة عامة والكرة الطائرة بصفة خاصة ومن العناصر الأسا

 ة.للوصول إلى المستويات العليا في كافة الأنشطة البدنية والرياضي

نشطة في الأ فرهاكما أن القوة الانفجارية من أهم الصفات البدنية الرئيسية والتي لابد من توا

 يدانالتي يتطلب أدائها الوثب العمودي مثل الوثب العالي والحواجز في مسابقات الم

صد وال والمضمار والتصويب في كرة السلة وكرة اليد والإرسال والتمرير والضرب الساحق

ي ضلية فهة العالطائرة وتحدث الزيادة في مسافة  الوثب العمودي تبعا لتطوير القدرفي الكرة 

تطلب تلتي تحتل المرتبة الأولى بين ترتيب القدرات البدنية في معظم الأنشطة الرياضية ا

 الوثب العمودي.
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 تمهيد: 

الكاراتيه دو إحدى الرياضات القتالية ذات الطابع الدفاعي التي كان لها انتشار واسع في 

افات العالم وهذا الانتشار إنما هو دليل على عراقة هذا الفن القتالي الذي  قطع كل هذه المس

العالم و عبر الزمن  محافظ  خلال هذا التنقل  على كل من الثقافة اليابانية  و الروح  عبر 

 القتالية والتنوع الفني.

في فصلنا هذا سنتطرق إلى دراسة كل من خصائص الكاراتيه وانقساماته من كاتا و 

 كوميتي إضافة إلى متطلبات الأداء الجيد في الكوميتي 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  خصائص الكاراتيه: -1-1

ى ثلاث مقسمة إل karaté DO دو او باللاتينية -من الناحية الاصطلاحية كلمة كاراتيه

 أقسام: 

  "كارا"  ما يعني فارغ أو فراغ. Karaمصدر الكلمة هو  

té  تي" : بمعنى يد" 

Do  .دو": تعني طريق، سبيل" 

السلاح و وإنما: يد شخص اليد الفارغة، ليست فارغة من  طريق karaté Doو بالتالي: 

  (2004) روحه خالية من أية نية سيئة .

 الكاراتيه طريقة فتال بيد فارغة، جذورها التاريخية تعود إلى الصين فني "أوكيناوا "

قوانينها وضعت في اليابان في النصف الأول من القرن العشرين. ترتكز على الاستعمال 
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الجيد و الجذري للقدرات الطبيعية الموفرة عن طريق الجسم،  بفضل ضربات توجه إلى 

مناطق حساسة من الجسم. هذه الضربات تعطى بأسلحة طبيعية مروضة بطريقة خاصة 

 لمرفق...الخ والتي هي: اليد، الرجل، الكوع، ا

حت و بالكاراتيه هي رياضة تتكون من صنفين من المنافسة هما "الكاتا" امتحان تقني 

 "الكوميتي" امتحان تقني تكتيكي، أو منازلة قتال فعلي 

بقوة  تنفذ الكاتا تعني قالب أو شكل وهي مجموعة من التقنيات القوية حليفة هيئات ثابتة

د خصم ذو قوانين بحيث يحدث بشكل تمثيلي لقتال ض،سرعة ودقة، وهي أيضا تسلسل تقني 

 واحد أو عدة خصوم خيالية يهاجمون من زوايا مختلفة  

قى ، وتبالكاتا هي روح فن الكاراتيه وتمثل أيضا دعامة انتقال الكاراتيه عبر العصور

 طريقة أصلية و متماثلة للتحكم في الجسم.  

 لتقاء   ا"  يعنني kumiني التقاء الأيدي" : الكلمة حسب أصلها تعle kumitéالكوميتي"  

"té .تعني اليد  " 

لمعلمة سية االكوميتي اصطلاحا يعني قتال أو هجوم مباغت يتمرن فيه تطبيق التقنيات الأسا

 خلال الكاتا. 

اليد  ضرباتوالكوميتي يتمثل في تجابه متعلمين، المجابهة تعتمد التى تعتمد على الركلات 

 أو اللكمات . 

ن تعلمينستطيع أن نقول أيضا أنه قتال رياضي بضربات متحكم فيها، خلاله يجب على الم

  .انونية مية قأن يسجلوا نقاط بتقنيات تؤدي بالطرفين السفليين أو العلويين إلى مساحات جس

ن فانه ما يكالكوميتي بأشكاله المختلفة هو امتحان حقيقي في المنافسة أو في القتال و مه

 باشرة،وق المية التدريب الرياضي للكاراتيه، فإن الكوميتي مبارزة ثنائية بالطرحسب  منهج

دة ، محدتوجد عدة مبارزات أو مسابقات مختلفة من حيث محتوى  الهيئة و محتوى الكيفية

 و حرةأبوقت معين، حسب أساليب محددة، يمكنها أن تكون متفق عليها، نصف متفق عليها 

 و ذلك حسب الشكل الأتي:

 الاتفاقية، النصف اتفاقية و الحرة  : تصنيف المبارزات1لشكلا
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 لبساطأثناء المنافسة، هذان الامتحانين أو الصنفين يؤديان فوق  مساحة محددة من ا

 خمسة فرق مكونة من)أو"التاتامي" بطريقة فردية حسب  فئات الوزن أو بطريقة جماعية 

ئق لاث دقاثناث و دقيقتان عند الإ)أفراد عند الذكور و ثلاثة أفراد عند الإناث(  بمدة زمنية 

أو  عند الذكور( هذا في ما يخص اختصاص الكوميتي أما الكاتا فتكون على شكل فردي

 جماعي بثلاثة أعضاء عند الجنسين . 

ها و تطبيقلوعلمية، لهذا لها خصائص معقدة  الكاراتيه هني أيضا مادة بيداغوجية، تربوية

و  يد عامعدة متطلبات منها تحضير بدني ج (الكاراتيكا)ذلك لكونها تحتم على ممارسيها 

ن، ق ومرخاص ،إتقان التقنيات إلى حد جعلها آليات تلقائية حركية، رد فعل تكتيكي رشي

  حركية العمليات الذهنية، الإرادة، الشجاعة والقوة النفسية.

 

 

 

 . نظام منافسات الكوميتي  -1-2

 تعريف الكوميتي في الكاراتيه: -1-2-1

دي الترجمة الحرفية لكلمة كوميتي هي " التقاء الأي

 "  كومي كومي: التقاء 

 تي : الأيدي 
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القتال هو ترجمة لمصطلح ياباني أي كوميتي وهي تعني المواجهة بالأيدي حيث أنه يشكل  

عنصر تدريب مهم في الكاراتيه، ولقد  تطور عبر الجامعات اليابانية في مرحلة 

  والتي أضافته جمالا وانتشارا في العالم الخارجي هي المنافسة. (،1950)الخمسينات 

(HABERSTZER ،1999) 

، هذه 2 م8وهو أيضا شكل رياضي فيه يتواجه المتنافسون و يتم تقييمهم في مساحة قدرها 

ت المساحة خاصة بمواجهة الأيدي والأرجل أي عبر اللكم و الركل، مع تواجد حركا

ت و وضعياالإسقاط أو الكنس، وفيه ترابط كل من الأفعال وردود الفعل التي تتكيف مع ال

 التكتيكات عن طريق الهجوم و الهجوم المعاكس بعد الدفاع و الرد المضاد.

على أنه مجموعة من التكتيكات و التقنيات الأساسية التي تكون  (كوميتي)و يعرف القتال 

)خولي،   هجومية أو دفاعية أو مزيج بينهما و تستخدم في الاشتباك للتغلب على المنافس.

2008)  

 منافسات الكاراتيه: -1-2-2

 و التي لفرديبطولة الكوميتي الرياضي تتكون من أنواع مختلفة من بينها منافسة الكوميتي ا

 زان إلىالأو بدورها تنقسم إلى منافسات الأوزان، ومنافسة الوزن المفتوح، وتنقسم مباريات

جولة تبر اللاعبين اثنين، حيث تعمنازلات أو جولات، وتعرف الجولة على أنها منافسة بين 

ون سيصل هي مرحلة منفصلة في المنافسات تؤدي في النهاية إلى معرفة المتنافسين الذين

تلك الجولة  من المتنافسين في (% 50)  إلى المباريات النهاية، بحيث يتم تصفية ما نسبته

ة ترضيو دور ال وينتقلون إلى المرحلة التالية وهذا ينطبق أيضا على المرحلة الأولى

ن على ر تكو، والأوزان الرسمية الخاصة بفئة الأكابر ذكو(التنافس الى المرتبة الثالثة)

زن أقل كغ، و 75كغ، وزن أقل من   67كغ، وزن أقل من  60الترتيب التالي: وزن أقل من 

 كغ.  84كغ، وزن أكثر من  84من 

زلات، لمنااومن بين شروط الكومتي الفردي أنه لا يسمح باستبدال اللاعب بدل الآخر بين 

 عتبريوالمتنافس الذي لا يظهر نفسه و يحضر إلى منطقة اللعب عندما يطلب منه ذلك 

 رة . ، وذلك بعد النداء الثالث مباش(kikenمنسحبا و يستبعد من المنافسة بقرار) 

 مدة المباراة: 

 اراة هي الزمن الفعلي لعمليات المواجهة بين اللاعبين. مدة المب

يات المبار ثناءحدد زمن مباراة القتال الفردي لفئة الأكابر الذكور بثلاث دقائق باست -1

 النهاية والنصف النهاية فتكون مدتها أربع دقائق. 

وتتوقف  (SHOBU HAJIME)تبدأ المباراة عندما يعطي الحكم إشارة البدء  -2

  (YAME)ي الحكم بإيقاف المباراة بكلمة والإشارة المناسبة اندما يناد

 لمساعدة الحكم للانتباه لمخالفات الفئة الثانية سيتم إعطاء إشارة.  -3

 عند بقاء مدة عشرة ثواني على نهاية المباراة.  ATOSHIBARAKالتنبيه

 معايير اتخاذ القرار: 
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 تنتهي المباراة بين اللاعبين في إحدى الحالات التالية: 

 أن يتقدم أحد المتنافسين على الآخر بثمانية نقاط.   - 1

  قاط.بعد انتهاء الوقت، فإن الفائز هو الذي تقدم على خصمه بعدد اكبر من الن  - 2

 (HANTEI).قرار الترجيح هانتي  -3

م ط أو عدالنقابين المتنافسين ب عند نهاية المباراة في وقتها الأصلي، بالتعادل  -1-3

 ، ويبدأ المباراة(HIKIWAKI)وجود نقاط فان الحكم يعلن عن التعادل 

قت إذا كان ذلك ضروريا وإذا انتهى الو  (SAI SHIAI)الإضافية سايشياي

بع الإضافي بالتعادل يرجع الحكم إلى حافة البساط ليطبق الإجراء المت

لق ثم يط (HANTEI)ردي وينادي هانتي لإعلان الفائز في حالة القتال الف

في صافرته مرتين عندها يعبر القضاة عن رأيهم بواسطة الأعلام ومعهم و

اكا  نفس الوقت يعبر الحكم عن رأيه برفع يده اليمنى  إذا كان يرجح فوز

(AKA)  ويده اليسرى إذا كان يرجح فوز آو(AO) ،يطلق الحكم بعد  لك 

إلى  القضاة أعلامهم والحكم يده ثم يعود الحكمصافرة قصيرة يعلن بعدها 

 مكانه على البساط ويعلن النتيجة ووفقا لرأي الأغلبية.

ذا هفي حالة تعادل الأصوات  يقرر الترجيح )هانتيه(، فإن الحكم يكسر   -2-3

 لبساطالتعادل باستخدام صوته المرجح، وبعد عودته إلى مكانه لأصلي على ا

لذي ر هو يرفع ذراعه المثنية جهة اللاعب ايقوم الحكم بوضع يده على صد

قوم ييعتقد بأنه أجدر بالفوز، لإظهار أنه استخدم صوته المرجح، ومن ثم 

 بإعلان الفائز بالطريقة العادية.

إقامة راة بفي  المنافسات الفردية إذا حصل تعادل بين لاعبين يتم تمديد المبا -3-3

يها فدقيقة واحدة، يفوز لمدة لا تزيد عن    SHIAI SAI))مباراة إضافية 

ادل اللاعب  الذي يحصل على عدد أكثر من النقاط، وفي حال استمرار التع

رار ق)بين اللاعبين، تحسم نتيجة المباراة بالتصويت من الحكم و القضاة 

 (.HANTEالترجيح 

 ويتم الترجيح على الأسس التالية : 

،  (قنيةداء التفي أ المهارة)رات القتالية الروح القتالية والقوة في أداء المتنافسين، المها -أ

 أي المتنافسين كان بادئا بالهجوم أكثر من الآخر.

 (HANSOKUحصول أحد المتنافسين على انسوكو ) -4

 (SHIKKAKUحصول أحد المتنافسين على شيكاكو ) -5

 (KIKENحصول أحد المتنافسين على كيكن ) -6

 

 متطلبات التفوق و الإنجاز في رياضة الكارتيه  -2

 تحديد مفهوم التفوق:  -2-1
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 ( تعني الامتياز و التفوق.  Performanceلغويا، كلمة نخبة )

رة لى فكعفي المجال الرياضي هذه الفكرة توحي بالمجهود المبذول و قدره وتوحي أيضا 

 تجاوز الذات وبذل التضحيات. 

 " الفرنسي يعرف النخبة كالتالي: LAROUSSEقاموس "لاروس"

ينما الوصول إلى المستوى  العالي مقارنة بمستوى  أولي معروف"؛ ب"القدرة إلى 

ها الي يعرف قاموس "روبير" الفرنسي النخبة كما يلي"هي النتيجة الرقمية المتحصل

 أثناء كل مسابقة رياضية"

" يعرفها بالانتصار على ROBERT DES SPORTSقاموس "روبير الرياضات"

 كون  لكيصي، منك و اند إضافة الرقم القياسي الشخ  المنافس أو الفريق المعتقد بينه أقو

 العينات الضرورية لتطوير الذات وتطوريها نحو الأفضل. 

الكاراتيه المعروف حاليا هو الكاراتيه الرياضي، فمن النظرية التطبيقية 

Methodologie) فالكاراتيه رياضة قتالية غير حلقية ،)(Acyclique) ائية وصراعات ثن

يها مباشرة، فممارسته تأخذ  كمسابقة صعبة للوصول لنخبة هذه الرياضة، عند ممارس

ن نية، دوالتق المتنافسين، تتطلب عدة شروط منها البدنية و الفيزيولوجية و المورفولوجية و

 التغاضي عن القدرات النفسية التي تصنف ضمن الشروط الأساسية للنخبة. 

 في الكاراتيه. (النجاح)لتفوق أساسيات ا -2-2

يعتبر التفوق المؤشر الحقيقي لتعلم الرياضي و استيعابه لمختلف التقنيات الخاصة 

( فالتفوق الرياضي هو R.B.Alderman( )1986بهذه الرياضة. فبالنسبة للسيد )

أربعة عناصر  وكذا تأثير الوسط الاجتماعي والحالة التي يتواجد ناتج المزج بين 

 (RICHARD, 1986)لرياضي عند المنافسة. فيها ا
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 (: مخطط أساسيات التفوق 02الشكل )

 

 

 

 

 

 

 

  ا يعرفماختبار ثنائي عند المنافسة، فالأول وهو  تخصص ذاتالكاراتيه الرياضي هو 

 "بالكاتا "والثاني قتالي وهو ما يعرف "بالكوميتي." 

 التخصص الأول "الكاتا "  -2-3
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طة وهي اختبار تقنيي تتلخص في مجموعة تدخلات تقنية تكتيكية تؤدى وتنفذ حسب خ

ثة ن ثلاممرسومة مسبقة و غير متغيرة و تنجز بطريقة فردية وكذا جماعية بفريق متكون 

 رياضيين. 

 متطلبات "الكاتا" بدنيا:  

قدم ساس تأجانس لكل خصائصهم البدنية وهي يحتاج ممارسو الكاراتيه النخبويين لتطوير مت

 صفات اختبار"الكاتا" التي تجسد عن طريق: 

 السرعة: بالنسبة للحركات المعلولة.  -

ي فحويل قوة الانفجارية: بالنسبة للحركات و القفزات وكذا الانطلاق السريع مع ت -

 الاتجاهات. 

 البطيئة. قوة التحمل: وهي ضرورية في حركات الشد الثابتة و الحركات  -

 قوة السرعة: وهي ضرورية في الحركات السريعة المتتالية.  -

بها تتطل الخفة أو الرشاقة: وهي تساعد على الأداء المناسب لكل مفاصل الجسم التي -

 أي حركة ما. 

 قني. قدرة الشد و الاسترخاء: حيث يؤثر ذلك على نوعية الأداء أو التنفيذ الت -

لية عية الأداء خاصة فيما يخص الحركات العاالتنسيق: الذي من خلاله تظهر نو -

 . الوتيرةووازن التعقيد في مجال التنسيق بينها ويتطلب ذلك القدرة على المراقبة الجيدة للت

 . السلاسة: و تساعد على استغلال أي رياضي لقدراته الرياضية أحسن استغلال -

 

 

 

 : التخصص الثاني "الكوميتي"   -2-4

و أيجسد في مواجهة بين خصمين بحضور حكام، وهذا التخصص، يمكن انجازه فرديا 

 جماعيا، بتوفر خمسة رياضيين لدى الذكور و ثلاثة رياضيات عند الإناث. 

 الخصائص المتعلقة بالكوميتي تختلف على خصائص و الكاتا بما يلي: 

 على المستوى البدني:

 ديا أو جماعيا يقدر بثلاثة دقائق. الكوميتي الرياضي عند الأكابر سواء فر

 . ما يميز هذا النوع من الكوميتي، هو وجود أصناف العمر و الوزن، ومدة الهجوم

في هذا التخصص، تبرز أولوية الحركات السريعة و التتابع في الحركات و 

 الانطلاق السريع والقفزات كذلك في بعض الحالات. 

 سريعة ت البط في معظم الأحيان بالحركية و التنقلاعند الكثير من الخبراء، الكوميتي يرت

(Taisabaki)ي: ، و بناءا على هذا التحليل، فالصفات البدنية التي يجب توفرها ه 

 رد الفعل المركب:  سرعة رد الفعل، المركب.   -

 السرعة والتتابع: حركات معلولة.  -
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 قوة الانفجارية: الانطلاق السريع، تقنيات معلولة انفجارية.  -

  (الحركات المتتالية.)قوة السرعة  -

ان إرخاء العضلات لضم)قدرة الشد والاسترخاء: عن طريق ضبط التوقف والتحكم  -

 . (انطلاق سريع

 مداومة قوة السرعة: في الحركات المتتالية المعروفة.  -

 المرونة: للقدرة على تكييف المفاصل لحركية قصوى.   -

 . لتحكمالتنسيق: أي تأدية الحركات القتالية باحترام الوتيرة، التوازن و ضبط ا -

  :المتطلبات النفسية 

 الرياضي المتنافس يستعمل قدراته العضلية و ذكاءه وكذا إحساسه. 

ة لضمان نجاح التدريب و فعالية التحضير النفسي "للكاراتيكا"، يستوجب  معرف

لحضور ور، النجاح في المنافسة و هي: الاستيعاب ، الشعالمتطلبات النفسية التي تضمن ا

 الذهني، 

التصور الذهني، الصفات الأخلاقية. فكم من مقاتل في هذه الرياضة لم يصل أبدا  -1

والضبط النفسي  للمستوى العالي بالنظر إلى نقص في التحفيز أو الدافعية و التركيز

  (Miley ،1999) أو الثقة بالنفس.

 خلاصة: -

 فاع لاندا التكتيك ونظارا للتطور المتواصل الناتج عن تغيرات و تطور قواعد التقنيات و 

 البدني للرياضيين.  

ة الكاراتيه يستوجب تحضيرا معنويا ونفسيا يكون مدروسا جيدا حسب مستوى المنافس

 والفكري.وخصائص كل رياضي مثل: الشخصية، المستوى العاطفي 



 الباب الثاني: الدراسة الميدانية.

 مدخل الباب.

 الفصل الأول :الدراسة الأساسية )منهجية البحث و إجراءاته الميدانية(. -

 الفصل الثاني: عرض و تحليل و مناقشة النتائج. -

 

 خاتمة الباب.

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 مدخــل البــاب:

فسيخصص منهجية البحث  ولالأالفصل ، حيث سيتضمن  ينفصول تم تقسيم هذا الباب إلى       

وإجراءاته الميدانية من حيث المنهج المتبع، ومجتمع وعينة البحث، مع التطرق إلى والأسس العلمية 

 للاختبارات وأدوات البحث، زيادة على التجربة الرئيسية وكل ما يتعلق بها.

الخروج بأهم  تها بالفرضيات، والمتضمن مناقشة نتائج الاختبارات وتحليلها، ثم مقارن نيالفصل الثاأخيرا 

 الاستنتاجات.   
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 تمهيد الفصل: 

الطالب  استخدمإن طبيعة مشكلة بحثنا هي التي تفرض علينا إتباع منهج وليس عن طريق الصدفة حيث 

هذا  واستخدم)مجموعة تجريبية ( مع قياس قبلي وبعدي،  ةالباحث المنهج التجريبي باستخدام مجموع

المنهج لمناسبته وطبيعة الدراسة ولتحقيق أهداف البحث والتحقق من فروضه بإتباع خطوات منهجية 

المنهج التجريبي هو أقرب مناهج البحوث لحل علمية. حيث يؤكد عمار بوحوش ومحمود ذنيبات أن "

جال آخر هو لمحاولة التحكم المشاكل بالطريقة العلمية، والتجربة سواء تم في المعمل أو في القاعة أو م

محمود )     "في جميع المتغيرات والعوامل الأساسية باستثناء متغير واحد يتناوله الباحث بالدراسة

 (1995 ,ذنيبات

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 منهج البحث: .1

 لقد استخدمنا المنهج التجريبي لأنه أكثر ملائمة لطبيعة الدراسة 

  عينة البحث: .2

حولي  لعينةدراستنا هم رياضيي الكاراتيه دو لنادي شباب مازونة على مستوى ولاية غليزان و شملت ا

ر من م أكثرياضي و تم اختيارهم عشوائيا من مجموع رياضيي النادي بصفة عامة الذي يتراوح عدده 20

 من المجتمع الأصلي.%15رياضي أي بنسبة  150

 ( : يمثل نسبة عينة البحث من مجتمع الأصل1الجدول رقم )

 مجالات البحث: .3

 (%)  النسبة المئوية العدد 

 %100 150 المجتمع الأصلي

 %15 20 عينة البحث
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 مازونة أجرينا هذا البحث على رياضيي الكاراتيه دو لنادي شبابالمجال المكاني:  -3-1

لتباعد ا استعملنا 19ولاية غليزان و نظرا للإحتياطات الواجب إتباعها ضد جائحة كوفيد 

رجات الوقاية من معقمات و قياسات لد أجهزةالاجتماعي بين الرياضيين و توفير جميع 

 الحرارة.   

  رياضي للكاراتيه دو 20جال البشري في هذا البحث يشمل الم المجال البشري:-3-2

شهر  شرعنا في البحث ابتداء من شهر فيفري إلى غاية شهر أوائل المجال الزمني:-3-3

 /28/052021إلى غاية   02/02/2021جوان بالتحديد من:

 الضبط الإجرائي لمتغيرات البحث: .4

 مستقل و آخران تابعان:من خلال بحثنا هذا هناك ثلاثة متغيرات أحدهما متغير 

سباب حد الأهو المتغير الذي يفترض فيه الطالبان الباحثان أنه السبب أو االمتغير المستقل:  -1-4

 لنتيجة معينة، و دراسته قد تؤدي إلى معرفة تأثيره على متغير آخر.

 تدريب الفتري مرتفع الشدة بأسلوب التاباتا "ال. " 

 لمتغيراتر قيم االمستقل الذي هو تتوقف قيمته على مفعول تأثييؤثر فيه المتغير المتغير التابع:  -2-4

 بع.التا الأخرى، حيث انه كلما أحدث تعديلات على قيم المتغير المستقل ستظهر على المتغير

 درات البدنية لرياضي الكاراتيه دو الق "تنمية. 

 المتغيرات المشوشة: -3-4

التحكم فيها من جهة وعزل بقية المتغيرات من جهة إن الدراسة الميدانية نتطلب ضبط المتغيرات قصد 

على التحليل والتطبيق  نالمستعصيي طالب الباحثأخرى، بدون هذا أنصح النتائج التي يصل إليها ال

والتفسير ويذكر محمد حسن العلاوي وأسامة عامل راتب "يصعب على الطالبان الباحثان أن يتعرف على 

 (1987)راتب،  ممارسة الباحث لإجراءات الضبط الصحيحة"المسببات الحقيقية للنتائج بدون 

بمجموعة من الإجراءات لضبط المتغيرات  ساس هذه الإعتبارات قام الطالب الباحثوعلى الأ 

 البحث قصد التحكم فيها أو عزلها والتي تمثلت فيما يلي:

 بمراعاة النقط الأساسية: الطالب الباحثلوسط المبحوث فيه التزام لأجل نجانس ا

 المصابين. رياضيينإبعاد ال -

 من نفس الخصائص والسن والوزن والصفات الجسمانية كما يبدو من مظهره. ةكل العين -

 خصائصوتطبيق البرنامج بنفس الظروف وال ةالبان الباحثان على تدريب العينكما أشرف الط -

 معاباتا أسلوب تبالفتري مرتفع الشدة التدريب  طالب الباحثال استخدم)المكانية و الزمانية(، حيث 

 حتوائهالايزان دو لنادي شباب مازونة بولاية غل الكاراتيهبقاعة العينة التجريبية وأجرى البحث 

 على ظروف مناسبة لإجراء الدراسة. 

مساعدة ينين بالقبلية و البعدية على كل من الع الاختباراتعلى إنجاز  لقد أشرف الطالب الباحث -

 فريق عمل.

جوانب دة والتحققت على جميع الأصع الاستطلاعيةمما تم ذكره سابقا نستطيع القول أن أهداف التجربة 

شيحها، عد ترب، للقدرات البدنيةانطلاقا من الخطوات الأولية للبحث، في تحديد مجموعة من الاختبارات 

ث البح ات وصدق وموضوعية الإختبارات وأخيرا تم ضبط المتغيرات التي تؤثر علىوبعد ذلك تم إثب

 وهذا لخدمة التجربة الرئيسية.

 



 منهج البحث و اجراءاته الميدانية

 

 
54 

 

 أدوات البحث:  -5

 البرنامج التدريبي: -5-1

ضوعهم رياضي عشوائيا من ضمن رياضيي النادي و تم خ 20لقد تم في هذا البحث اختيار  

صة رين خاو ذلك بتما التدريب الفتري مرتفع الشدةأسلوب تاباتا بطريقة ببرنامج التدريب 

م تخصيص تثواني و  10ثانية و الخضوع للراحة الإيجابية لمدة  20تعتمد على العمل لمدة 

على  و الجمعة صباحا 15:30يومين تدربين أسبوعيا يومي الثلاثاء مساءا على الساعة 

اباتا و يب ببرنامج أسلوب التأشهر من التدر 04الساعة و ذلك على مدار حوالي أكثر من 

صة حكان العمل بحصة خاصة للأجزاء العلوية و تليها حصة حاصة بالأطراف السفلية و 

 لى غايةلة إأخرى تليها خاصة ممزوجة بتمارين الأطراف العلوية و السفلية و العملية متواص

ة مدى معرف حصة تم خضوع العينة إلى الاختيار القبلي من أجل 20النهاية ، بعد حوالي 

 دو. اتيهتأثير أسلوب تاباتا بطريقة التدريب الفتري على الصفات البدنية لرياضي الكار

 

  أسلوب تاباتا :  -2-5

يذ عمل بتنفقة اللقد تمت الحصص التدريبية وفق التدريب الفتري مرتفع الشدة بأسلوب التاباتا بطري

لعملة حتى ثا و تكرر ا10ثا لكل تمرين مع الراحة الإيجابية لمدة 20تمارين خاصة تكون لمدة 

 تمارين  8دقائق أي بمعدل  4تنتهي 

   الاختبارات الميدانية:  -3-5

وميي يو لقد كانت هناك حصتين أسبوعيا  2021فيفري  2البحث في  بدأت التدريبات مع عينة

ا لمدة و هذ 10:00إلى  8:30و الجمعة على الساعة  17:30إلى   16:00الثلاثاء على الساعة 

 ات في كلاختبارتم الخضوع للاختبار القبلي الذي قم تناولنا فيه  2021-04-13حصة، و في  20

لى غاية إلعادي وتم الاستمرار بالتدريب اقة و القوة الانفجارية من السرعة و الاستجابة و الرشا

يها فو تم  2021-05-28الخضوع للاختبار البعدي بنفس اختبارات الاختبار البعدي بتاريخ 

 التطبيقات التالية: 

 : الحركية للاستجابةختبار نلسن ا -5-3-1

 .()نيلسوناسم الاختبـــــار : اختبار سرعة الاستجابة الحركية  -

 .الاستجابةالغرض من الاختبار : قياس القدرة على  -

اعة ، سم( خالية من العوائق ، شريط قياس2م( وعرض )20الأدوات المستخدمـة : مساحة بطول ) -

 .توقيت

ند عي يقف طريقـــــة الأداء: يقف المختبر عند إحدى نهايتي خط المنتصف في مواجهة المؤقت الذ -

 تحريكبنهاية الطرف الآخر للخط ويمسك ساعة توقيت بإحدى يديه ويرفعها للأعلى ثم يقوم بسرعة 

ت يقوم الوق ذراعه ، إما إلى جهة اليسار أو اليمين وفي الوقت نفسه يقوم بتشغيل الساعة ، وفي ذلك

ي يبعد ط الذالمختبر بالركض بأقصى سرعة إلى خط الجانب الذي أشار إليه المؤقت وعندما يصل إلى الخ

 م( يقوم بإيقاف الساعة . 6.4)

 ..ل جانبت لكالتسجيــــــل: يسجل للاعب اقل زمن لجهة اليمين واقل زمن لجهة اليسار من ثلاث محاولا
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 : القفز العمودي من الثبات -5-3-2

 . الهدف من الاختبار : قياس القوة الانفجارية للرجلين

لى أن ع(سم 150الأدوات : سبورة تثبت على الحائط بحيث تكون حافتها السفلى مرتفعة عن الأرض )

 . (سم ، مانيزيا400(سم الى )151تدرج بعد ذلك من )

ة ه المميزن ذراعثم يقف بحيث تكومواصفات الأداء : يغمس المختبر أصابع اليد المميزة في الماغنيزيا ، 

ع على لاصاببجانب السبورة ، يقوم المختبر برفع الذراع المميزة على كامل امتدادها لعمل علامة با

مامه . مة االسبورة ، ويجب ملاحظة عدم رفع الكعبين من على الارض . يسجل الرقم الذي تم وضع العلا

ثم  نصفاً ، كبتينعالياً ثم أماما أسفل خلفاً مع ثني الر من وضع الوقوف يؤرجح المختبر الذراعين أماما

ا لعمل إليه مرجحتهما أماما عالياً مع فرد الركبتين للوثي العمودي إلى أقصى مسافة يستطيع الوصول

 . علامة أخرى بأصابع اليد المميزة وهي على كامل امتدادها

 : التوجيهات

مميزة اع العبين من الأرض كما يجب عدم رفع كتف الذرـ عند أداء العلامة الأولى يجب عدم رفع الك1

 . دةعن مستوى الكتف الأخرى أثناء وضع العلامة ، اذ يجب ان يكون الكتفان على استقامة واح

 . ـ للمختبر الحق في عمل مرجحتين ) إذا رغب في ذلك ( عند التحضير للوثب2

 .ـ لكل مختبر محاولتين تسجل له أفضلهما3

درة ر من القلمختبالمسافة بين العلامة الأولى والعلامة الثانية عن مقدار ما يتمتع به ا التسجيل: تعبر

 العضلية مقاسه بالسنتمتر

 اختبار الانبطاح المائل ثم الوقوف -5-3-3

 قياس سرعة تغيير أوضاع الجسم.الغرض من الاختبار:

 ساعة إيقاف.الأدوات المطلوبة:

 وصف الأداء :

الركبتين كاملا  . عند سماعة إشارة البدء يقوم بثني(a)في وضع البدء كما في الوضعيقف المختبر منتصبا 

ي مع وضع الكفين على الأرض والركبتين مضمومتين بين الذراعين والرأس متجه للأمام كما ف

د الركبتين ( .فرc. يتم قذف الرجلين خلفا الوصول إلى وضع الانبطاح المائل كما في الوضع)(B)الوضع

 .(E)للوصول إلى وضع الوقوف كما في الوضع كاملا

 كيفية حساب الدرجات :

قذف  ملا ،.يتم حساب أربعة درجات لكل محاولة صحيحة تتكون من أربعة أجزاء وهى ثنى الركبتين كا1

 الرجلين خلف قذف الرجلين أماما للوقوف .

زاء ساب أجمحاولة لم تستكمل يتم ح .عند انتهاء الوقت المحدد للاختبار وهو ) عشر ثوان ( أثناء2

درجة  ة لهاالمحاولة التي وصل إليها المختبر وفى أي مرحلة من المراحل الأربعة السابقة بكل مرحل

 وهكذا.واحدة 
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   المائل ثم الوقوفاختبار الانبطاح (: رسم تخطيطي لاختبار 03الشكل )

 

 خطوات بناء البرنامج التدريبي: -4-5

 تصاصالاخ في هذا تصاالتربمن خلال الدراسات الميدانية في تدريب كرة القدم وكذا من خلال        

 من في مختلف الأصناف العمرية ومن خلال ما يلي:

 اب الأول.ذكره في البو الدراسة النظرية وما سبق  المصادر والمراجع العلمية، وشبكة الإنترنت، -

 الدورات التكوينية ورسكلة المدربين.  -

 الاحتكاك بالمدربين من مختلف المستويات والدرجات. -

 اللقاءات والتوجيهات من المشرف. -

 ي.  لرياضالمعلومات من السادة الأساتذة والدكاترة، ومن المحاضرات الخاصة بالتدريب ا اقتباس -

 تنفيذ البرنامج التدريبي: -5-5

ات بناء ن خطومالتجريبية ، وإجراء الاختبارات القبلية، ومن خلال ما تم ذكره  ةتحديد العين بعد    

البرنامج خلص الطالب إلى ضرورة بناء البرنامج على شكل دورة تدريبية كبرى 

(MACROCYCLE)  بحيث تضم ثلاثة دورات تدريبية متوسطة(MISOCYCLE)  على أن تضم

 ، وذلك وفق المخطط التالي: (MICROCYCLE)كل منها أربعة دورات تدريبية صغرى 

     

 

 

 

 

 

 

 

 

                   

 ت البرنامج التدريبي( مكونا04الشكل رقم )

ل وحدة كانت تستغرق كوقد تضمنت كل دورة تدريبية صغرى مجموعة من الوحدات التدريبية، حيث    

 مقسمة إلى ثلاثة أقسام هي:  يقةدق 100إلى  65من 

 

 

 القسم التحضيري: .1

مارين لك بتذيحتوي على التحضير النفسي والبدني للاعبين لتقبل عبئ التدريب في القسم الرئيسي و 

 دقيقة. 20إلى  15يدوم من  و حركات الإحماء و

 القسم الرئيسي:  .2

سلوب دة لأ)التدريب الفتري مرتفع الش يحتوي هذا القسم على تمارين البرنامج التدريبي المقترح

مجموعة  تخدامباس برياضيي الكاراتيه دو الخاصة قدرات البدنيةوير بعض الوالذي يهدف إلى تط تاباتا( 

 دقيقة.  30إلى  20صغرة ويدوم هذا الجزء من من التمارين المبسطة والألعاب الم

 (MACROCYCLE) الدورة الكبرى

 الدورة المتوسطة
 )الأولى(

(MISOCYCLE) 

) 

 الدورة المتوسطة
 )الثانية(
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 القسم الختامي: .3

حالة أخر قسم في الحصة التدريبية ويحتوي على تمرينات الاسترخاء قصد العودة باللاعب لل 

 دقائق. 15إلى  10الطبيعية و تدوم 

 تطبيقبو فيما يخص العينة الضابطة فقد تركت تمارس تدريباتها تحت إشراف مدربها        

 راءصص تدريبية معتمدة في أساسها على الطريقة التقليدية وهي تمرينات تعتمد على إجح

ين مقابلات ومنافسة في قسمها الرئيسي بعد إجراء الإحماء في القسم التحضيري و تمار

 الاسترخاء في القسم الختامي وكانت تدوم مثل حصص العينة التجريبية .

 المعاملات السيكومترية للاختبارات: -6

 عرض نتائج معاملات الصدق و الثبات للاختبارات البدنية: 1-6

 المعاملات                  

 العينة الاختبارات

درجة 

الحري

 ة

مستوى 

 الدلالة
 الصدق الثبات

الحركية للاستجابةنلسن  اختبار   

8 7 0.05 

0،3 0،54 

 0،62 0،39 القفز العمودي من الثباتاختبار 

ثم الوقوف اختبار الانبطاح المائل  0،5 0،7 

 

 

 :للاختباراتالأسس العلمية  -6

 مية، وصالحة في استخدامها وتطبيقها لابد من مراعاة شروط وأسس عل الاختباراتحتى تكون 

 التي من أهمها:

 :ثبات الاختبار -1-6

يقصد بثبات الاختبار هو أن يعطي اختبار نفس النتائج إذا ما أعيد نفس الأفراد وفي نفس الظروف   

والمقصود بثبات الاختبار "درجة الثقة" وذلك أن الاختبار لا يتغير في النتيجة أي ذو قيمة ثابتة خلال 

التكرار أو الإعادة وبمعنى آخر إعطاء الثبات للنتائج التي تحصل عليها الطالبان الباحثان إذ ما أعيدت 

  (2005ات، )فرح التجربة على نفس المجموعة المشابهة.

 ضية.ة والريالبدنيإن إعادة الاختبار يعتبر أكثر من طرف إيجاد معامل الثبات صلاحية بنسبة الاختبارات ا

، ستجابةاسرعة، بحساب معامل الثبات لكل اختبار ) الباحث الطالبلقياس صلاحية الاختبارات قام  -

ييه ي الكراترياضيأجريت اختبارات على إعادة اختبار حيث  -( بأسلوب اختبار رشاقة، قوة انفجارية 

بلي قاختبار  استبعاد أية متغيرات أخرى مؤثرة، حيث امتدت الفترة الزمنية بين –شباب مازونة – دو

 في التجربة استطلاعية  وماي 40وبعدي مدة 

 على لاعيةالاستطة القبلية و البعدية للتجربفسيولوجية(  –بعد إنهاء أداء الاختبارات )القوة العضلية  -

 حسب المواصفات المحددة.

البسيط الذي  الارتباطمعامل  باستخدامبالمعالجة الإحصائية باستخلاص النتائج  الباحث الطالبقام   

 ( بيرسون، وأفرزت هذه المعالجة الإحصائية على مجموعة من النتائج.ريعرف بارتباط )

، 0,05بعد تحليل النتائج قام الطالبان الباحثان باستعمال معامل الارتباط )ر( عند مستوى الدلالة   

حيث يتم تعديل وتنظيم محطات حسب المجاميع العضلية مع إشراف كل طالب أو مدرب على اختبارين 
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ة إلى الإجهاد أو محطتين، يكمن الهدف من تنظيم هذه الاختبارات لكي لا تتعرض بعض المجاميع العضلي

 والتعب وبالتالي يكون القياس ناقصا.

 ختبارالا: يعتبر الصدق أهم شروط الاختبار الجيد الذي يدل على مدى تحقيق صدق الاختبار -2-6

 قياسه".لقياس فيما وضع ل الاختبار"مدى صلاحية  الاختباربهدفه الذي وضع من أجله وبصدق 

أن صدق الاختبار يمثل صدق الدرجات  (2005)ديودار،  كما يرى "محمد دويدار، عبد الفتاح" 

التجريبية بالنسبة للدرجات الحقيقية التي لخصت من شوائب أخطاء القياس والذي يقاس من خلال 

 ". الجذر تربيعي لمعامل ثبات الإختبار

 الثباتمعامل     معامل صدق =

خلال  قاس منالإختبار المستخدم في بحثنا استخدمنا الصدق الذاتي الذي يولأجل التأكد من صدق 

( وهذا ما يدل 0,05الجذر التربيعي لمعامل الثبات وقد تحققت النتائج التالية عند مستوى الدلالة )

     (  ) على أن الإختبارات تتمتع بصدق ذاتي عالي وهذا ما نجده في الجدول رقم

 الدراسة الإحصائية : -7

 (114، صفحة  1999)نبيل عبد الهادي،  :المعالجة الإحصائية -1-7

المعالجة الإحصائية = 
س

ن
 

  المتوسط الحسابي: -1-1-7

و هو من أهم أشهر مقاييس الترعة المركزية الذي سيخرج بجميع قيم كل عناصر المجموعة تم 

 .GLLBERT (N) :, 1978., p) قسمة النتيجة على عدد العناصر ويحسب من خلال القانون التالي:

32)  

 

س
ن

سمج
                                                      

            

وري نه ضرأالهدف منه الحصول على المتوسط المختبرين في الاختبارات المهارية زيادة على      

  لحساب الانحراف المعياري.

 الانحراف المعياري: -2-1-7

ع
1ن

2حمج




 30 <لما ن             

 :مربعات الانحرافات عن المتوسط2ح             

 : مجموع مربعات الانحرافات عن المتوسط2مج ح              

 ن:  عدد أفراد العينة                                                    

                    :  )برسون(معامل الارتباط البسيط  -3-1-7

س: المتوسط الحسابي   

مج س : مجموع الدرجات     

العينة أفرادن   : عدد      
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
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

2
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2
2

 
 درجات ص xص: مجموع درجات س xمج س              

 س:      مجموع درجات س مج

 مج ص:     مجموع درجات ص

 :   مجموع مربع درجات ص2مج ص     :    مجموع مربع درجات س 2مج س

 صـــدق الاختبار: -4-1-7

 صدق الاختبار =    الثبات            

 :                                       اختبار  ت ستيودنت -5-1-7

 ة .الفرق بين الاختبار القبلي و البعدي لنفس العين المعادلة الأولى : تستعمل لمعرفة -

                                              

 ت: اختبار ستيودنت                                

 م ف : متوسط الفروق                                

م ف –ح ف =  ف   

 يو البعد لقبليف : الفرق بين الدرجات في الاختبار ا                                             

 ن :  عدد أفراد العينة                                             

 المعادلة الثانية :  تستعمل لمعرفة الفرق بين الاختبار القبلي و البعدي لعينتين. -

 ت : اختبار ستيودنت                                                  

 : متوسط درجات العينة الأولى1س                                                  

 : متوسط درجات العينة الثانية 2س                                                 

 الأولى لعينةلع  : الانحراف المعياري                                                   

 الثانية لعينةع : الانحراف المعياري ل                                                  

 ن  :  عدد أفراد العينة                                                  

 تجلت صعوبات البحث: صعوبات البحث:  -8

 .وجود صعوبة في الإجراءات الميدانية وذلك لنقص مستوى البدني لبعض 

 الرياضيين نظرا لفترة التوقف الطويلة إثر جائحة فيروس كورونا 

  .قلة أو انعدام دراسات سابقة مشابهة 

 م لعال قلة وجود مصادر و معلومات حول البحث نظرا لحداثته و دخوله الجديد

 التدريب الرياضي 

 خلاصة الفصل:

بحث ات الإن نجاح أي بحث مهما بلغت درجته العلمية المرتبط بالشكل أساسي بإجراء      

 الميدانية .لان جوهر الدراسة مكنون في كيفية ضبط حدود البحث الرئيسية .

 
 
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نن

فمج
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داف من خلال هذا الفصل وضع خطة محددة الأه وعليه فقد حاول الطالب الباحث       

دود حوالغايات في هذا الاتجاه، وذلك بتحديد النقاط التي يمكن أن تساعدنا في ضبط 

ث البح البحث.وبالفعل تم ذلك وهذا بتحديد المنهج الملائم لطبيعة البحث ويخدم مشكلة

اسة م الدرثلمجتمع الأصل الرئيسية ، كما تم تحديد عينة البحث والتي تمثل تمثيلا صادقا 

 الأدوات ختيارالاستطلاعية تماشيا مع طبيعة البحث العلمي ومتطلباته العلمية والعملية ، وا

لسير اعاقة اللازمة لذلك وتحديد طرق القياس المستخدمة .وضبط المتغيرات التي من شأنها إ

ساعدنا تي تلملائمة الالحسن لتجربة البحث الرئيسية، واختيار الطرق والوسائل الإحصائية ا

 في عملية عرض وتحليل ومناقشة النتائج.  
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 تمهيد الفصل: 

لا يها تحليا إلههذا الفصل الذي بين أيدينا نحاول فيه عرض و تحليل النتائج الإحصائية التي توصلن

إمكانها لتي باالنتائج منطقيا، ثم عرضها في الجداول و تمثيلها بيانيا لكي يتمكن الطلبة من إستخلاص 

 إصدار أحكام موضوعية على الظاهرة.

 

      

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 البحث: العضلية القبلية و البعدية لعينةعرض وتحليل نتائج اختبارات القوة  .1

 :عرض ومناقشة نتائج اختبار السرعة  -1 -1

 العمليات

    

 الاختبارات

عدد  البعدي القبلي

 العينة

درجة 

 الحرية 

مستوى 

 الدلالة

T 

 الجدولية
T 

 المحسوبة

الدلالة 

 الإحصائية

  ع س ع س

 

20 

 

19 0.05 
 

1.72 
العينة 

 التجريبية
 دال 1.88 0.45 1.67 0.59 2.3

   السرعةالبحث في اختبار  الاختبار القبلي و البعدي لعينة (: يوضح نتائج03الجدول رقم )

ختبار البحث في ا ( الذي يبين مقارنة نتائج الاختبار القبلي و البعدي لعينة03من خلال الجدول )  

 يتبين أن: السرعة 
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 ياري ، وانحراف مع2.3:حصلت في الاختبار القبلي على متوسط حسابي  المجموعة التجريبية

والي ،في حين حصلت على متوسط حسابي وانحراف معياري في الاختبار البعدي على الت 0,59

مقدرة الجدولية ال Tهي أكبر من قيمة 1,88المحسوبة فقد بلغت  T   ( أما قيمة1.69-0,45)

بار القبلي مما يدل على أن نتائج الاخت 19،ودرجة الحرية  0.05( عند مستوى الدلالة 1.72بـ)

 ونتائج الاختبار البعدي يوجد بينهما فرق معنوي وهو لصالح الاختبار البعدي .

ير امج التحضالبرن من خلال النتائج السابقة أن العيينة التجريبية التي طبق عليهايستخلص الطالب الباحث 

ا الفرق ( بين هذ )رقم  البدني المدمج  كان أكثر فعالية في تنمية القدرات البدنية )السرعة(، والشكل البياني

ي الذ لبعديار الاختبفي المتوسطات الحسابية القبلية و البعدية لعينة البحث في اختبار السرعة لصالح ا

لوب دة بأسبرنامج التدريب الفتري مرتفع الشأحسن متوسط حسابي وهذا راجع إلى فعالية برنامج  حقق

 الذي طبق عليهاتاباتا 

 

 

 
 

ي عينة البحث فل(  :يمثل الفرق بين المتوسطات الحسابية القبلية  و البعدية   05الشكل البياني رقم )

 اختبار السرعة.

 : ومناقشة نتائج اختبار الرشاقةعرض  -1-2

 العمليات

    

 الاختبارات
 البعدي القبلي

عدد 

 العينة
درجة 

 الحرية
مستوى 

 الدلالة
T 

 T الجدولية

 المحسوبة

الدلالة 

 الإحصائية

  ع س ع س

 

20 

 

 

 

19 

 

 

0.05 

 

 

1.72 
العينة 

 0.06 0.12 1.71 0.08 1.68 التجريبية 
 دالغير 

   ةالرشاق(: يوضح نتائج الاختبار القبلي و البعدي لعينة البحث في اختبار 04الجدول رقم )

تبار لبحث في اخاعدي لعينة ( الذي يبين مقارنة نتائج الاختبار القبلي و الب04من خلال الجدول )  

 يتبين أن:  رشاقةال

0

0.5

1

1.5

2

2.5

الاختبار البعدي  الاختبار القبلي 

المتوسط الحسابي

الانحراف المعياري
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 ياري مع، وانحراف 1.68:حصلت في الاختبار القبلي على متوسط حسابي  المجموعة التجريبية

والي ،في حين حصلت على متوسط حسابي وانحراف معياري في الاختبار البعدي على الت 0,08

مقدرة الجدولية ال Tمن قيمة  صغرهي أ0.06المحسوبة فقد بلغت  T   ( أما قيمة1.71-0,12)

بار القبلي مما يدل على أن نتائج الاخت 19،ودرجة الحرية  0.05( عند مستوى الدلالة 1.72بـ)

 . قبليمعنوي وهو لصالح الاختبار ال ونتائج الاختبار البعدي يوجد بينهما فرق

ضير امج التحلبرناا يستخلص الطالب الباحث من خلال النتائج السابقة أن العيينة التجريبية التي طبق عليه

ين هذا ( ب06قم )والشكل البياني ر(، في تنمية القدرات البدنية )الرشاقة فعالغير البدني المدمج  كان 

 قبليختبار الالا لصالح رشاقةبار الالفرق في المتوسطات الحسابية القبلية و البعدية لعينة البحث في اخت

لوب لشدة بأسفعالية برنامج التدريب الفتري مرتفع اعدم وهذا راجع إلى الذي حقق أحسن متوسط حسابي 

 بق ومن نستخلص أن أسلوب تابا لا يخدم صفة الرشاقة. الذي ط تاباتا

  
ي عينة البحث ف(  :يمثل الفرق بين المتوسطات الحسابية القبلية  و البعدية  ل06الشكل البياني رقم )

 اختبار الرشاقة.

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 نتائج اختبار القوة الانفجارية :عرض ومناقشة  -1-3
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 العمليات

 

 الاختبارات
 البعدي القبلي

عدد 

 العينة

درجة 

 الحرية

مستوى 

 الدلالة

T 

 T الجدولية

 المحسوبة
الدلالة 

 الإحصائية

  ع س ع س

 

20 

 

 

 

19 

 

 

0.05 

 

 

1.72 
العينة 

 التجريبية
1.35 0.58 2.9 0.3 1.84 

 دال

 ية  الانفجار (: يوضح نتائج الاختبار القبلي و البعدي لعينة البحث في اختبار القوة05الجدول رقم )

تبار لبحث في اخاعدي لعينة ( الذي يبين مقارنة نتائج الاختبار القبلي و الب05) من خلال الجدول  

 يتبين أن: القوة الانفجارية 

 عياري ، وانحراف م1.35:حصلت في الاختبار القبلي على متوسط حسابي  المجموعة التجريبية

والي ،في حين حصلت على متوسط حسابي وانحراف معياري في الاختبار البعدي على الت 0,58

درة الجدولية المق Tهي أكبر من قيمة 1.84المحسوبة فقد بلغت  T   ( أما قيمة2.9-0.3)

بار القبلي مما يدل على أن نتائج الاخت 19ودرجة الحرية ، 0.05( عند مستوى الدلالة 1.72بـ)

 ونتائج الاختبار البعدي يوجد بينهما فرق معنوي وهو لصالح الاختبار البعدي .

حضير نامج التالبر يستخلص الطالب الباحث من خلال النتائج السابقة أن العيينة التجريبية التي طبق عليها

هذا الفرق  ) ( بين ي رقمي تنمية القدرات البدنية )الرشاقة(، والشكل البيانالبدني المدمج  كان أكثر فعالية ف

ذي لبعدي البار افي المتوسطات الحسابية القبلية و البعدية لعينة البحث في اختبار السرعة لصالح الاخت

ي ا الذباتوب تاحقق أحسن متوسط حسابي وهذا راجع إلى فعالية برنامج التدريب الفتري مرتفع الشدة بأسل

 طبق عليها

 
ي عينة البحث فيمثل الفرق بين المتوسطات الحسابية القبلية  و البعدية  ل( : 07الشكل البياني رقم )

 اختبار القوة الانفجارية

 :الاستجابة عرض ومناقشة نتائج اختبار -1-3

 العمليات

                 

 الاختبارات

 البعدي القبلي
عدد 

 العينة

درجة 

 الحرية 

مستوى 

 الدلالة

T 

الجدولي

 ة
T 

 المحسوبة

الدلالة 

 الإحصائية

     ع س ع س

0

0.5

1

1.5

2

2.5

3
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العينة 

 التجريبية
11.2 3.57 16.4 3.15 

 

20 

 

 

19 

 

0.05 

 

 دال 3.02 1.72

   ابةلاستجالبحث في اختبار ا(: يوضح نتائج الاختبار القبلي و البعدي لعينة 06الجدول رقم )

تبار لبحث في اخاعدي لعينة يبين مقارنة نتائج الاختبار القبلي و الب ( الذي06من خلال الجدول )  

 يتبين أن:  ستجابةالا

 ياري ، وانحراف مع11.2:حصلت في الاختبار القبلي على متوسط حسابي  المجموعة التجريبية

والي ،في حين حصلت على متوسط حسابي وانحراف معياري في الاختبار البعدي على الت 3.57

مقدرة الجدولية ال Tهي أكبر من قيمة 3.02المحسوبة فقد بلغت  T   ( أما قيمة16.4-3.15)

بار القبلي مما يدل على أن نتائج الاخت 19،ودرجة الحرية  0.05( عند مستوى الدلالة 1.72بـ)

 ونتائج الاختبار البعدي يوجد بينهما فرق معنوي وهو لصالح الاختبار البعدي .

حضير نامج التالبر يستخلص الطالب الباحث من خلال النتائج السابقة أن العيينة التجريبية التي طبق عليها

هذا الفرق  ) ( بين ي رقمالبدني المدمج  كان أكثر فعالية في تنمية القدرات البدنية )الرشاقة(، والشكل البيان

ذي لبعدي البار ااختبار السرعة لصالح الاخت في المتوسطات الحسابية القبلية و البعدية لعينة البحث في

ي باتا الذوب تاحقق أحسن متوسط حسابي وهذا راجع إلى فعالية برنامج التدريب الفتري مرتفع الشدة بأسل

 طبق عليها

 
ي عينة البحث فيمثل الفرق بين المتوسطات الحسابية القبلية  و البعدية  ل( : 08البياني رقم )الشكل 

 ستجابةاختبار الا

 

 :الاستنتاجات .2

ضوء أهداف البحث، وحدود ما أزهرته نتائج الدراسة والظروف التي أجريت فيها التجربة والعينة  

التي طبق عليها البرنامج، وبناءا على النتائج المتوصل إليها بغية إيجاد حل المشكلة للبحث وذلك في 

سنحاول من خلال هذا الفصل إلى تقديم جملة من اعتمادنا على البيانات والمعلومات التي توصلنا إليها، 

بعد المعالجة الإحصائية باستعمال مختلف وسائل التحليل  تنتاجات التي توصل إليها الطالب الباحثالاس

الإحصائي ثم مقارنتها مع فرضيات البحث مع استخلاص جملة من التوصيات تأمل أن يعمل بها 

 مستقبلا.
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ج المستخدم، والبرنامج التدريبي المقترح والعينة التي طبقت مما سبق عرضه وفي حدود المنه 

 عليها الدراسة أمكن التوصل إلى الاستنتاجات التالية:

 

 

  : من خلال نتائج الاختبارات -2-1

ي واضحا  فبيا وبعد تطبيق أظهرت نتائج برنامج التدريب الفتري مرتفع الشدة بأسلوب تاباتا تطورا إيجا

شاقة و ر( خلال نهاية البرنامج التدريبي التالي )قوة و %80 - %60التجريبية بين ) كل مجموعة 

قدرات تنمية ال إلىدى ( مما يدفع بنا للقول أن البرنامج بالتحضير البدني المدمج  أانفجاريةاستجابة و قوة 

 التي طبق عليها البرنامج . البدنية

 ولقبلي اذات دلالة إحصائية بين نتائج اختبار أفرزت نتائج المعالجة إحصائيا على وجود فروق  -

 ختبارات المختلفة.الا كل البحث لصالح الاختبار البعدي في البعدي لعينة

 حققت المجموعة التجريبية زيادة معنوية في جميع الاختبارات البدنية. -

بشكل   لبدنيةبرنامج التدريب الفتري مرتفع الشدة بأسلوب تاباتا بتطوير عنصر ااقدرات القد ساهم  -

 أفراد المجموعة التجريبية.عام وتحسن مستوى لدى 

لالة على وجود فروق ذات دالخاصة بالاختبارات القدرات البدنية  أوضحت النتائج الإحصائية -

 ينة البحث لصالح اختبار البعدي.إحصائية بين نتائج الاختبار القبلي و البعدي لع

 جابي علىه أثر إيكان لبرنامج التدريب الفتري مرتفع الشدة بأسلوب تاباتا  ما يدفعنا بالقول بأن و هذا 

 .القدرات البدنية لرياضيي الكاراتيه دو تنمية 

 مناقشة الفرضيات:  .3
ى ات علمناقشة الفرضي على ضوء الاستنتاجات المتحصل عليها من خلال عرض ومناقشة النتائج تم

 النحو التالي:

 :مناقشة الفرضية الأولى -1

ور دتاباتا  أسلوبنامج التدريب الفتري مرتفع الشدة ببروالتي يفترض فيها الطالبان الباحثان أن " 

 ".رياضي الكاراتيه دوند ع الصفات البدنيةإيجابي في تنمية 

 التجربة، بعد  ةالتجريبي ةمجموعل  البدنية دراتية لنتائج اختبارات القمن خلال المعالجة الإحصائ

، يرى البدنية قدراتلأدى إلى تنمية ا نامج التدريب الفتري مرتفع الشدة بأسلوب تاباتايلاحظ أن استخدام بر

الهامة  حقائقأن هذا التحصيل الإحصائي ينطبق مع نتائج الأبحاث السابقة في تأكيد ال الطالب الباحث

 التالية.

تري ريب الفنامج التدبرنتيجة برنامج  درات البدنيةيمكنهم اكتساب القدو  هاراتيرياضي الكإن 

 البدنية دراتلقاوث زيادة معنوية في ، إن جميع نتائج هذه الأبحاث أكدت حد مرتفع الشدة بأسلوب تاباتا

 .اختبار الرشاقة ءباستثنا

بعد التجربة نتيجة اختبارات القدرات البدنية إن المجموعة التجريبية  أظهرت زيادة معنوية في  

 تنفيذ محتويات البرنامج المطبق على أفراد المجموعة بما يحتويه من نجاح.

 مناقشة الفرضية الثانية: -2
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يؤثر إيجابا في  درات البدنيةالقلتنمية التدريب الفتري مرتفع الشدة بأسلوب تاباتا  " البرنامج  

 " . لمنافسة و دور البرنامج الفعال في التفوقادو أثناء  هأداء رياضي الكاراتيتحسين 

ت لاختباراسا باو قياو هذا النجاح شوهد بعد تطبيق برنامج التدريب الفتري مرتفع الشدة بأسلوب تاباتا 

اء رياضي أدين تحسالتي أجريت على العينة التجريبية تم استنتاج بأن البرنامج المطبق له دور فعال في 

 . الفعال في التفوق هلمنافسة و دورادو أثناء  هالكاراتي

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 خلاصـة عامــة
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 :خـلاصـة عـامة

تي تجلب الم الفي العياضات التنافسية و الأكثر شعبية تعتبر من أفضل الر دو هالكاراتيإن رياضة 

ن ين مللرياضي شاملةالبدنية ال قدراتمية عناصر ال، و تعمل على تن منفساتهاع بفنياتها و مهاراتها و الجمي

النشاط  ودريب من العدم بل من خلال البرامج التعليمية و فترات الت قدراتالجنسين، و لا تحقق هذه ال

 امو هي غالبا  ،الشخصية للمدربين  الاجتهاداتالتنافسي و لما كانت البرامج الموضوعة سابقا تقوم علة 

 لهدف.الذلك كانت البرامج متباينة من حيث الوسيلة و لمجال درب في هذا اتعتمد على خبرة كل م

ا و باتهت طرق تدريقسطها من التطور العلمي الحديث فتطور رياضة الكاراتيه دو و الآن أخذت

دو  هاتيالكار ةرياض يشير الواقع إلى افتقار فنيا و خططيا و باستمرارو يتطور الأداء  ،تعددت وسائلها

ا بشير شئين، كمو الناالإعداد البدني المعدة بعناية و المخطط لها جيدا سواء للكبار أالجزائرية إلى برامج 

ن ضا إلى أواقع أيكما يشير ال السنة الرياضيةيأتي في مؤخرة قترة تطوير القدرات البدنية ن الواقع إلى أ

ة ن الأنديمنادرة  قلة تقع على عاتق المدربين الفنيين لأنه لا توجد سوىتطوير القدرات البدنية  ولية مسؤ

 و المؤسسات الرياضية تستعين بالمتخصصين في هذا المجال.

هم الأدوات و أ% من الأندية تفتقر إلى  90و الواقع المؤلم يتمثل في أنه هناك نسبة لا تقل عن 

 مجهزة تجهيزا عصريا مناسبا. قاعاتوهي الوسائل للإعداد البدني 
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 التوصيـات و الاقتراحات
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 :الاقتراحاتالتوصيات و 

 بما يلي: نتائج المحصل عليها يوصي الطالب الباحثفي حدود الإجراءات المستخدمة وال 

 تدريب الفتري مرتفع الشدة بأسلوب تاباتا لتعميم استخدام برنامج ا -

 احترامو  الصفة المناسبة اختيار حيث من التدريبي المنهج وضع عند العلمية الأسس على التأكيد -

 في أثيرت من لما لها المستخدمة الأدوات و بينها الراحة و الوقت و التكرارمن حيث  خصائصها 

 . قدرات البدنية لرياضي الكاراتيه دو تطور ال
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 .الصفات البدنية للرياضيين وتأثيره على حول أسلوب تاباتا دراسات أخرى إجراء  -

داد الإع في سواءالتأكيد للمدربين بضرورة الإطلاع على كل ما هو جديد من طرق التدريب الحديث  -

 لحيوية(.الميكانيك ا –الطب الرياضي  –التغذية  –البدني أو الوظيفي والمرتبطة بالفسيولوجيا 

ابي أثر إيج ما لهل درات البدنيةتطوير القل ج التدريب الفتري مرتفع الشدة بأسلوب تاباتابرناماستخدام  -

 .الراضيين عامة و رياضي الكاراتيه دو خاصةعلى مستوى 

 

 



 الاسم و اللقب اختبار السرعة  اختبار الرشاقة اختبار القوة الانفجارية اختبار الاستجابة

  قبلي بعدي قبلي بعدي قبلي بعدي قبلي بعدي

20 16 
3 1 1.65 1.6 

 بلهندوز محمد 1.94 1.5

16 12 
3 2 1.7 1.73 

 جيلالي زناقي  1.86 1

12 4 
3 1 1.85 1.81 

 ريان دواجي  2.11 1.65

16 8 
3 2 1.65 1.63 

 آدم سوعليلي 3.2 2.5

16 12 
3 1 1.74 1.71 

 محمد وسيم سطاعلي 3.09 2.4

20 12 
2 1 1.7 1.69 

 هيثم ميلود علي  2.3 1.25

20 16 
3 2 1.71 1.72 

 يوسف سبع الخليل  2.2 1.75

16 8 
3 1 1.82 1.79 

 حمزة بن زحاف 2.23 1.45

20 12 3 1 1.6 1.53 
 شعيب زيار 2.13 1.85

16 8 
3 2 1.69 1.66 

 محمد اسلام سوعليلي 2.72 1.9

12 8 
3 1 1.83 1.83 

 ربيع بن زهرة 1.96 1.15

12 8 3 1 2.1 1.81 
 سيد أحمد سبع 1.61 1.05

16 12 
3 1 1.52 1.54 

 بهاء الدين هني 3.82 2.6



 1.1 1.75 محمد أبو بكر خروبي
1.62 1 2 

8 12 12 

 1.8 2.04 مصطفى القرباجي
1.73 2 3 

12 16 16 

 1.41 1.65 عبد المهيمن حمراس
1.69 1 3 

8 12 12 

 1.23 1.85 معمر العقون 
1.71 1 3 

16 20 20 

 2.12 2.57 نور الرحمان العجري
1.59 3 3 

16 20 20 

 1.55 1.97 عبد القادر خلوف
1.69 1 3 

16 20 20 

 3.1 ريان بن زحاف
2.25 1.61 1 3 

12 16 16 

  

  

  

  

  

  

   



  فارةصميقاتي،  ط،بسا: الأدوات                                      01الوحدة التدريبية رقم:

 دقيقة  45المدة الزمنية  

 الأطراف السفلية 

 زمن  الوضعيات التدريبية المرحلة

 الأداء
 شروط الأداء

ية
ر
ضي

ح
الت

 

(د مع 12-10حواف البساط لمدة )  جري حول
تسخين الأطراف العلوية و السفلية و الإحماء من 

 الثبات مع حركات التمديد و المرونة 

 
 

15  

Min  

الإحماء الجيد و 
الإصغاء 

 لتعليمات المدرب 

ية
س

ئي
ر
ال

 

Sauts groupes    قفزات المجموعة 
Fentes soutées  قفزات الإماهة 

Jumping jack   النطناط جاك 

Squat jumping  قفزة القرفصاء 
Squat complets  قرفصاء كاملة 

Mountain climbers  متسلقو الجبال 

Burpees  تمرين بيربي 
Élévation genou رفع الركبتين  

20s 
لكل 

 تمرين 

10s 
 راحة 

 إجمالي 

20  
Min  

 18الإيقاع يفوق 
 ن/د  170-

 %70الشدة )

 % ( 90حتى 
 الراحة كاملة مع

أخذ نفس عميق 

عند الانتهاء من 
 التمرين 

- 100الإعادة )

  ن/د( 120

ية
ام

خت
 ودد العودة إلى الحالة الطبيعة مع إجراء تمارين التم ال

 أخد نفس عميق عند أداء الحركات 

10  

Min  
العودة بكافة 

أجهزة الجسم إلى 

 الحالة الطبيعة 

 

 

 

 

 صفارةميقاتي،  ط،بسا: الأدوات                                      02الوحدة التدريبية رقم:

 د  45المدة الزمنية: 



 الأطراف العلوية

 زمن  الوضعيات التدريبية   المرحلة
 الأداء

 شروط الأداء

ية
ر
ضي

ح
الت

 

(د مع 12-10جري حول حواف البساط لمدة ) 
تسخين الأطراف العلوية و السفلية و الإحماء من 

 الثبات مع حركات التمديد و المرونة 

 
 
15  

Min  

الإحماء الجيد و 
الإصغاء 

 لتعليمات المدرب 

ية
س

ئي
ر
ال

"
 

  تمرين الضغط المنحدرPompes inclinées 
 تدريب الأكتاف من وضع القرفصاء

 squats sumoالقرفصاء السومو  

Mouvement de cobra  حركة كوبرا 
 pompes مضخات 

 plache dynamique لوحة ديناميكية   

burpees   بيربيتمرين 
tractoins   تمارين الشد 

20s 

لكل 
 تمرين 
10s 

 راحة 
  إجمالي

20  

Min  

 18الإيقاع يفوق 
 ن/د  170-

% 70الشدة )

 % ( 90حتى 
الراحة كاملة مع 

أخذ نفس عميق 

عند الانتهاء من 
 التمرين 

- 100الإعادة )

 ن/د(  120
ية

ام
خت

 ال
العودة إلى الحالة الطبيعة مع إجراء تمارين التمدد و 

 أخد نفس عميق عند أداء الحركات 
10  

Min  

العودة بكافة 

أجهزة الجسم إلى 

 الحالة الطبيعة 



 صفارة                             ميقاتي،  بساط،: الأدوات                                  03الوحدة التدريبية رقم:

  دقيقة 45المدة الزمنية  

 الأطراف العلوية +السفلية 

 زمن الوضعيات التدريبية المرحلة

 الأداء
 شروط الأداء

ية
ر
ضي

ح
الت

 

(د مع 12-10حواف البساط لمدة )  جري حول
تسخين الأطراف العلوية و السفلية و الإحماء من 

 الثبات مع حركات التمديد و المرونة 

 
15 

Min 

الإحماء الجيد و 
 الإصغاء

 لتعليمات المدرب 

ية
س

ئي
ر
ال

"
 

sortie du dos   خروج الظهر 
dips الانخفاضات  

 squat en position étroite ف القرفصاء الموق

 الضيق
double unders ضعف أسفل 

 bicycle crunches الجرش دراجة 

fentes latérales    إماهة جانبية 
 Une touche des orteils  لمسة من أصابع القدم 

 frapper l'extension  ضرب الارتقاء 

20s 
لكل 

 تمرين 

10s 
 راحة 

  إجمالي

20  
Min  

 18يفوق  الإيقاع
 ن/د  170-

% 70) الشدة

 % ( 90حتى 
الراحة كاملة مع 

أخذ نفس عميق 

من  الانتهاءعند 
 التمرين 

- 100الإعادة )

  ن/د( 120

ية
ام

خت
 ال

العودة إلى الحالة الطبيعة مع إجراء تمارين التمدد و 

 أخد نفس عميق عند أداء الحركات 

10  

Min  

العودة بكافة 

أجزة الجسم إلى 

 الحالة الطبيعة 

  

 

  صفارةميقاتي،  بساط،: الأدوات                                      04التدريبية رقم:الوحدة 

 دقيقة  45المدة الزمنية  

 الأطراف السفلية 



 زمن  الوضعيات التدريبية المرحلة

 الأداء
 شروط الأداء

ية
ر
ضي

ح
الت

 

(د مع 12-10حواف البساط لمدة )  جري حول

تسخين الأطراف العلوية و السفلية و الإحماء من 

 الثبات مع حركات التمديد و المرونة 

 
 

15  
Min  

الإحماء الجيد و 

الإصغاء 

 لتعليمات المدرب 

ية
س

ئي
ر
ال

 

Sauts groupes    قفزات المجموعة 

Fentes soutées  قفزات الإماهة 

Jumping jack   النطناط جاك 
Squat jumping  قفزة القرفصاء 

Squat complets  قرفصاء كاملة 

Mountain climbers  متسلقو الجبال 
Burpees  تمرين بيربي 

Élévation genou رفع الركبتين  

20s 

لكل 

 تمرين 
10s 

 راحة 

 إجمالي 
20  

Min  

 18الإيقاع يفوق 

 ن/د  170-

 %70الشدة )
 % ( 90حتى 

 الراحة كاملة مع

أخذ نفس عميق 
عند الانتهاء من 

 التمرين 

- 100الإعادة )
  ن/د( 120

ية
ام

خت
 ودد العودة إلى الحالة الطبيعة مع إجراء تمارين التم ال

 أخد نفس عميق عند أداء الحركات 

10  

Min  
العودة بكافة 

أجهزة الجسم إلى 
 الحالة الطبيعة 

 

 

 

 صفارةميقاتي،  ط،بسا: الأدوات                                      05الوحدة التدريبية رقم:

 د  45المدة الزمنية: 



 الأطراف العلوية

 زمن  الوضعيات التدريبية   المرحلة
 الأداء

 شروط الأداء

ية
ر
ضي

ح
الت

 

(د مع 12-10جري حول حواف البساط لمدة ) 
تسخين الأطراف العلوية و السفلية و الإحماء من 

 الثبات مع حركات التمديد و المرونة 

 
 
15  

Min  

الإحماء الجيد و 
الإصغاء 

 لتعليمات المدرب 

ية
س

ئي
ر
ال

"
 

  تمرين الضغط المنحدرPompes inclinées 
 تدريب الأكتاف من وضع القرفصاء

 squats sumoالقرفصاء السومو  

Mouvement de cobra  حركة كوبرا 
 pompes مضخات 

 plache dynamique لوحة ديناميكية   

burpees   بيربيتمرين 
tractoins   تمارين الشد 

20s 

لكل 
 تمرين 
10s 

 راحة 
  إجمالي

20  

Min  

 18الإيقاع يفوق 
 ن/د  170-

% 70الشدة )

 % ( 90حتى 
الراحة كاملة مع 

أخذ نفس عميق 

عند الانتهاء من 
 التمرين 

- 100الإعادة )

 ن/د(  120
ية

ام
خت

 ال
العودة إلى الحالة الطبيعة مع إجراء تمارين التمدد و 

 أخد نفس عميق عند أداء الحركات 
10  

Min  

العودة بكافة 

أجهزة الجسم إلى 

 الحالة الطبيعة 



 صفارة                             ميقاتي،  بساط،: الأدوات                                  06الوحدة التدريبية رقم:

  دقيقة 45المدة الزمنية  

 الأطراف العلوية +السفلية 

 زمن الوضعيات التدريبية المرحلة

 الأداء
 شروط الأداء

ية
ر
ضي

ح
الت

 

(د مع 12-10حواف البساط لمدة )  جري حول
تسخين الأطراف العلوية و السفلية و الإحماء من 

 الثبات مع حركات التمديد و المرونة 

 
15 

Min 

الإحماء الجيد و 
 الإصغاء

 لتعليمات المدرب 

ية
س

ئي
ر
ال

"
 

sortie du dos   خروج الظهر 
dips الانخفاضات  

 squat en position étroite  الموقف القرفصاء

 الضيق
double unders ضعف أسفل 

 bicycle crunches الجرش دراجة 

fentes latérales    إماهة جانبية 
 Une touche des orteils  لمسة من أصابع القدم 

 frapper l'extension  ضرب الارتقاء 

20s 
لكل 

 تمرين 

10s 
 راحة 

  إجمالي

20  
Min  

 18يفوق  الإيقاع
 ن/د  170-

% 70) الشدة

 % ( 90حتى 
الراحة كاملة مع 

أخذ نفس عميق 

من  الانتهاءعند 
 التمرين 

- 100الإعادة )

  ن/د( 120

ية
ام

خت
 ال

العودة إلى الحالة الطبيعة مع إجراء تمارين التمدد و 

 أخد نفس عميق عند أداء الحركات 

10  

Min  

العودة بكافة 

أجزة الجسم إلى 

 الحالة الطبيعة 

  

 

  صفارةميقاتي،  بساط،: الأدوات                                      07التدريبية رقم:الوحدة 

 دقيقة  45المدة الزمنية  

 الأطراف السفلية 



 زمن  الوضعيات التدريبية المرحلة

 الأداء
 شروط الأداء

ية
ر
ضي

ح
الت

 

(د مع 12-10حواف البساط لمدة )  جري حول

تسخين الأطراف العلوية و السفلية و الإحماء من 

 الثبات مع حركات التمديد و المرونة 

 
 

15  
Min  

الإحماء الجيد و 

الإصغاء 

 لتعليمات المدرب 

ية
س

ئي
ر
ال

 

Sauts groupes    قفزات المجموعة 

Fentes soutées  قفزات الإماهة 

Jumping jack   النطناط جاك 
Squat jumping  قفزة القرفصاء 

Squat complets  قرفصاء كاملة 

Mountain climbers  متسلقو الجبال 
Burpees  تمرين بيربي 

Élévation genou رفع الركبتين  

20s 

لكل 

 تمرين 
10s 

 راحة 

 إجمالي 
20  

Min  

 18الإيقاع يفوق 

 ن/د  170-

 %70الشدة )
 % ( 90حتى 

 الراحة كاملة مع

أخذ نفس عميق 
عند الانتهاء من 

 التمرين 

- 100الإعادة )
  ن/د( 120

ية
ام

خت
 ودد العودة إلى الحالة الطبيعة مع إجراء تمارين التم ال

 أخد نفس عميق عند أداء الحركات 

10  

Min  
العودة بكافة 

أجهزة الجسم إلى 
 الحالة الطبيعة 

 

 

 

 

 صفارةميقاتي،  ط،بسا: الأدوات                                      08الوحدة التدريبية رقم:

 د  45المدة الزمنية: 



 

 

 

 

 صفارة                             ميقاتي،  بساط،: الأدوات                                  09الوحدة التدريبية رقم:

  دقيقة 45المدة الزمنية  

 الأطراف العلوية +السفلية 

 زمن الوضعيات التدريبية المرحلة
 الأداء

 شروط الأداء

 زمن  الوضعيات التدريبية   المرحلة
 الأداء

 شروط الأداء

ية
ر
ضي

ح
الت

 

(د مع 12-10جري حول حواف البساط لمدة ) 
تسخين الأطراف العلوية و السفلية و الإحماء من 

 الثبات مع حركات التمديد و المرونة 

 
 
15  

Min  

الإحماء الجيد و 
الإصغاء 

 لتعليمات المدرب 

ية
س

ئي
ر
ال

"
 

  تمرين الضغط المنحدرPompes inclinées 
 تدريب الأكتاف من وضع القرفصاء

 squats sumoالقرفصاء السومو  

Mouvement de cobra  حركة كوبرا 
 pompes مضخات 

 plache dynamique لوحة ديناميكية   

burpees   بيربيتمرين 
tractoins   تمارين الشد 

20s 

لكل 
 تمرين 
10s 

 راحة 
  إجمالي

20  

Min  

 18الإيقاع يفوق 
 ن/د  170-

% 70الشدة )

 % ( 90حتى 
الراحة كاملة مع 

أخذ نفس عميق 

عند الانتهاء من 
 التمرين 

- 100الإعادة )

 ن/د(  120
ية

ام
خت

 ال
العودة إلى الحالة الطبيعة مع إجراء تمارين التمدد و 

 أخد نفس عميق عند أداء الحركات 
10  

Min  

العودة بكافة 

أجهزة الجسم إلى 

 الحالة الطبيعة 



ية
ر
ضي

ح
الت

 

(د مع 12-10جري حول حواف البساط لمدة ) 

تسخين الأطراف العلوية و السفلية و الإحماء من 
 الثبات مع حركات التمديد و المرونة 

 

15 
Min 

الإحماء الجيد و 

 الإصغاء
 لتعليمات المدرب 

ية
س

ئي
ر
ال

"
 

sortie du dos   خروج الظهر 

dips الانخفاضات  
 squat en position étroite  القرفصاء الموقف

 الضيق

double unders ضعف أسفل 
 bicycle crunches الجرش دراجة 

fentes latérales    إماهة جانبية 

 Une touche des orteils   القدملمسة من أصابع 
 frapper l'extension  ضرب الارتقاء 

20s 

لكل 
 تمرين 

10s 

 راحة 
  إجمالي

20  

Min  

 18يفوق  الإيقاع

 ن/د  170-
% 70الشدة )

 % ( 90حتى 

الراحة كاملة مع 
أخذ نفس عميق 

من  الانتهاءعند 

 التمرين 
- 100الإعادة )

  ن/د( 120

ية
ام

خت
 ال

العودة إلى الحالة الطبيعة مع إجراء تمارين التمدد و 
 أخد نفس عميق عند أداء الحركات 

10  
Min  

العودة بكافة 
أجزة الجسم إلى 

 الحالة الطبيعة 
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