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 الإهذاء

 
 ابغمد لله بارئ النسمة ابػالق من الكلمة الناطق بالبياف وابغكمة لأىل العلم بالعربية لا بالعجمية.

ابؼتواضع إلذ منارة العلم والإماـ ابؼصطفى إلذ الأمي الذي علم ابؼتعلمتُ إلذ رسولنا أىدي ىذا العمل 
 الكريم "بؿمد صلى الله عليو وسلم ".

 .إلذ روح أبي الطاىرة 

  إلذ التي بضلتتٍ وىنا على وىن إلذ ابغضن الدافئ والقلب ابغي إلذ العتُ التي قاطعت النوـ لتسهر
 ي سر بقاحي "أمي"على راحتي إلذ الاسم الذي بىف

 . إلذ ابعدة الغالية وإلذ بصيع الإخوة والأخوات كبتَا وصغتَا 

 .إلذ زوجتي الكربية 

  إلذ الذين يبنوف النفوس وينشئوف العقوؿ ،إلذ الذين يسابنوف في تربية الأجياؿ الصاعدة،إلذ كل.
 ابؼدرستُ الذين سابنوا في تعليمي من الطور الابتدائي إلذ التعليم ابعامعي 

  إلذ كل الأحباب والأصدقاء 

  وكل طلبة معهد التًبية البدنية والرياضية 3123-3122إلذ طلبة الدراسات ما بعد التدرج دفعة
 بدستغالز.

 .إلذ بصيع أساتذة التًبية البدنية والرياضية 

  بشحيمة.15إلذ تلبميذ وأساتذة متوسطة القاعدة 

 بولاية تيارت. وإلذ كل مدربي ومصارعي الكاراتي 

 لذ أرواح شهداء ابعزائر والأرض ابؼقدسة.إ 

 إلذ كل من نساه قلمي وذكره قلبي 

 .إلذ وطتٍ ابعزائر 

 .إلذ كل ىؤلاء أىدي بشرة جهدي 
 
 

 
 الطالب
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 الشكر كالتقدير
شكرا لله من أحياني وسخرني طالبا للعلم،بٍ الشكر لكل من علمتٍ حرفا من أوؿ عمري إلذ يومنا 

 نا بؿمد "صلى الله عليو وسلم "ىذا وأصلي وأسلم على سيد
قاؿ ابؼصطفى، صلوات ربي وسلبمو عليو "من لد يشكر الناس لد يشكر الله"يتوجب علينا أف نرفع 

شأف من كاف لو شأف في ىذا العمل ومن أنار لنا شمعة بددت وحشة الطرؽ ،أو أوحى بفكرة فتحت 
سددت العزـ للمضي على الدرب  أمامنا الأفاؽ أو أشار برأي أضاؼ لبنة على البناء أو كلمة

 الطويل.
أتقدـ بخالص الشكر والتقدير والاحتًاـ إلذ الأستاذ الدكتور "ناصر عبد القادر" بؼا قدمو لر من 

 توجيهات قيمة وإرشادات ىامة لإبقاز ىدا العمل ابؼتواضع.
بصيع الأساتذة  ووجب علينا أف بلص بالشكر ابعزيل وعظيم الامتناف والعرفاف إلذ مدير ابؼعهد وإلذ

 والدكاترة على النصائح ابؽامة التي قدموىا لر. 
وإدارة ابؼركب الرياضي ابعواري  وكما أتقدـ بوافر الشكر والتقدير إلذ رئيس الرابطة الولائية للكاراتي

( كما أتقدـ بوافر والذين ساعدونا وعينة البحث )مصارعي الكاراتي وبعتُ الذىب ،ومدربي الكاراتي
  فريق العمل الذين ساعدوني كيتَا.الشكر إلذ

وختاما أتوجو بفائق الشكر و التقدير والاحتًاـ إلذ أعضاء اللجنة العلمية ابؼوقرة على قبوؿ مناقشة 
 ىذه ابؼذكرة مع إثرائنا بجملة من ابؼلبحظات العلمية التي تدعم وتزيد من ثقلها العلمي.

 
 وأخر دعوانا أف ابغمد لله رب العابؼتُ .

  الطالب                         
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 مقدمػة البحػث:-1
أصبحت الرياضة أحد ابؼظاىر ابغديية التي تعكس تقدـ الدوؿ وحجم رقيها واىتمامها ببناء الإنساف ابغديث، فاللقاءات 
العابؼية والأوبؼبية والقارية والدولية، وحتى المحلية منها تعتبر بديابة بؿافل يتجلى فيها روعة الأداء البدني والإعجاز الإنساني 

ة ابغركات الرياضية في أفضل صورىا، فالأرقاـ التي سجلت ولا تزاؿ تسجل حتى الآف وابؼستويات التي بقح لصياغ
الرياضيوف في أدائها أصبحت تاربىا حيا لقدرة الإنساف على أداء معجزات بزطت ابؼمكن إلذ ما كاف يعتقد أنو غتَ 

 بفكن.
ة لتقدـ المجتمع وبالتالر الوصوؿ إلذ ابؼستويات العالية من خلبؿ إف استيمار التدريب الرياضي على أساس كونو علما وأدا

اعتباره علما لو أصوؿ وقواعد راسخة يستند عليها، ويستمد منها مادتو فقد أصبح أداة فعالة لتحقيق الارتقاء بابؼستوى 
 الرياضي وذلك بفضل مبادئو وأىدافو وطرقو ابؼختلفة.

عػة في طريق العلػم، حيث توسع في استخداـ بـتلف العلوـ لبناء عملياتو لقد خطى التدريػب الرياضػي خطوات واس
وبزطيطاتو فيقوؿ أبضد عبد الربضاف وعز الدين فكري أف التدريب الرياضي ىو العملية الشاملة للتحستُ ابؽادؼ للؤداء 

تتميز بالديناميكية والتغتَ  الرياضي والذي يتحقق من خلبؿ برنامج بـطط للئعداد وابؼنافسات فهو عملية بفارسة منظمة
 (41، صفحة 3115)فكري ح.،  ابؼستمر.

وبدا أف التدريب الرياضي يعتمد على الوسائل والطرؽ التدريبية ابؼختلفة فإف كل طريقة برقق أىداؼ معينة فيشتَ بؿمد 
 بيكن بها تنمية وتطوير ابػالة التدريبية للفرد الرياضي إلذ أقصى حسن علبوي إلذ طرؽ التدريب بأنها بـتلف الوسائل التي

ومن ىنا كاف من واجب ابؼدرب الرياضي معرفة اختيار الطرؽ وأساليب  (322، صفحة 3::2)علبوي،  درجة بفكنة.
صتَ، كما أف تنوع طرؽ وأساليب التدريب تعمل على زيادة التدريب التي برقق لو ابؽدؼ ابؼطلوب بأقل جهد وفي وقت ق

الإثارة لدى الرياضي الذي يبحث عن الوصوؿ لأعلى النتائج وبرقيق ابؼستويات العالية في أي نشاط كاف وىذا ما يظهر 
 في عصرنا ىذا ابؼتميز بسرعة الإبقاز.

ة ، يابانية ابؼيلبد ، منتشرة بنواديها في بصيع أبكاء العالد قتالية نبيلة ابؼمارسة ، عريقة النشأ ىي رياضة والكاراتي رياضةف
بيارسها الرجل وابؼرأة بوبها الصغتَ والكبتَ بذلب ابعميع بفنياتها ومهاراتها وبطولاتها ، تنمي في ابعسم قدرات عقلبنية 

 .(7، صفحة 5::2)أبضد،،  من وسائل الدفاع بدوف سلبح ..وجسمانية كبتَة وىي وسيلة 
فالكاراتيو في ابعزائر ىو في إطار التنمية ميلو ميل كل الرياضات وضعيتو تستدعي الكيتَ من الاىتماـ ، فالنوادي القليلة 
والتجهيزات ضئيلة لكن بالإرادة  وتوسيع قاعدة ابؼشتًكتُ ومواكبة التطورات العلمية ابغديية في التدريب الرياضي 

ف الاستفادة وبرقيق الأىداؼ حتى وإف كاف الستَ بطيء ، والشيء ابؼهم ىو موضوع كيفية إعداد مصارعينا بدنيا بالإمكا
ىتماـ ابؼدربتُ واللبعبتُ وفي كيفية تنمية الصفات البدنية للمصارع والتي أصبحت من ابؼشاكل ابؽامة التي بذذب ا

 .أنفسهم
نتائج الأبحاث والدراسات قد اتفقت على أف القوة العضلية من ويذكر بؿمد حسن علبوي ، نصر الدين رضواف أف 

العوامل الأساسية في تطوير الأداء ابغركي في بعض الأنشطة الرياضية ،  فضلب على أنها تؤثر في تنمية بعض الصفات 
 (31حة ، صف2:93)رضواف ـ.، البدنية الأخرى كالسرعة والتحمل والرشاقة 
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ويرى السعيد بؾمد الكيلبني أف ابؼصارعتُ الأذكياء يعملوف على بناء قوتهم إلذ درجة تفوؽ ابؼتطلبات العادية للمصارع ، 
، وإذا ما راقب ابؼصارع بمو قوتو وبرملو العضلي ، ابؼنازلةابؼهارات ابؽجومية والدفاعية بسهولة خلبؿ  ايؤدو حيث بيكن أف 

من حيث الكفاءات البدنية مع منافسو فإنو بدوف الوسائل التدريبية ابؼناسبة لا بيكن برقيق ىذا  وأنو على قدر ابؼساواة
 الغرض بغية الستَ ومواكبة التطورات البدنية ابغديية  

الأساس  ولقد اىتمت الكيتَ من بلداف العالد ابؼتفوقة في الرياضات القتالية بتنمية اللياقة البدنية بؼصارعيها إبيانا منها بأنها
الذي يرتكز عليو إعداد اللبعبتُ وبرضتَىم على ابؼستوى العابؼي ، إذ يظهر ذلك واضحا في الدور الذي تؤديو الكفاءة 

، فتقدـ ابؼستويات الرياضية في العقد الأختَ من القرف العشرين جاء نتيجة التخطيط السليم  والكاراتيالبدنية في رياضة 
مع الارتقاء بأساليب التدريب وتطور الأدوات و الأجهزة  و ابؼلبعب و الاىتماـ بإعداد ابؼبتٍ على أسس علمية متطورة 

ابؼربتُ وتأىيلهم علميا وعمليا ، وقد واكب ىذا التطور تقدـ كبتَ في خطط اللعب وفنونو في الألعاب الفردية و ابعماعية 
 (61، صفحة :2:9)الباسط، 

د تعددت طرائق التدريب الرياضي التي تهدؼ بصيعا إلذ تطوير مستوى الأداء البدني و ابؼهاري وصولا لتحقيق مراكز ولق
متقدمة في الأنشطة ابؼختلفة ، ويسعى ابؼدربوف إلذ اختيار أفضل أنواع طرؽ التدريب وأنسبها واستخداـ أحدث الوسائل 

وصوؿ إلذ برقيق استيمار أىم القدرات البدنية ابػاصة بنوع النشاط تتناسب مع نوع النشاط التخصصي ، وذلك بهدؼ ال
 (77، صفحة 7::2)إبراىيم، المحدد بؼا بؽا من تأثتَ مباشر في ارتفاع مستوى الأداء البدني و ابؼهاري 

 تتصف بالتغتَ ابؼستمر لشدة أداء العمل وكذلك التي والكاراتيوفي التدريب الرياضي ابغديث بهب مراعاة حركة مصارعي 
بالعمل العضلي ذي الشدة العالية و السرعة ، وعلى ىذا فإف الإعداد البدني بهب أف يبتٌ مع حساب صفة النشاط 

اد ابغركي الذي يعد القاعدة ابؼهمة عند تطوير الواجبات ابؼهارية و ابػططية ، ولذلك بهب اختيار التمارين ابػاصة بالإعد
البدني بحيث يكوف بؿتواىا وسرعتها متطابقتُ مع ابغركة التي يؤديها اللبعب وتعد القوة واحدة من العناصر الأساسية التي 
يعتمد عليها الإعداد البدني في رياضة الكراتيو لأنها تؤثر تأثتَا كبتَا في تغيتَ سرعة ابغركة كما تؤثر في نشاطو ابغركي وىي 

 اومة و ابؼرونة.  مرتبطة بالسرعة و ابؼد
إذ أف التغلب على ابؼقاومات ابػارجية يكوف عن طريق التقلص العضلي الذي يرتبط بالقدرة على إخراج أقصى قوة بأقصر 

 (91)الصفار، صفحة  وقت بفكن 
ابغركية في العضلبت يعد من أىم متطلبات  ويشتَ العديد من علماء الرياضة إلذ أف الربط بتُ القوة العضلية و السرعة

م الأداء الرياضي في ابؼستويات الرياضية العالية ، وإف ىذه القدرة البدنية ىي من أىم ما بييز الرياضيتُ ابؼتفوقتُ ، إذ أنه
 زات الرياضية.و ابؼهارة في الربط بينهما لإحداث ابغركة القوية من أجل برقيق أفضل الإبقا بيتلكوف قدرا كبتَا من القوة
منها استخداـ تدريبات الأجهزة و  القصوىة عديدة للوصوؿ بالرياضي إلذ القو  ىناؾ وسائل ووفي تدريب رياضة الكاراتي

 يبات الأثقاؿ والتدريبات البليومتًيةالأدوات ومن ىذه الأجهزة و الأدوات ابؼقاعد السويدية و الصناديق ابػشبية وتدر 
وبوسن تطوير  القوة القصوىإذ أف التدريب البليومتًي يعد تدريبا خاصا يهدؼ إلذ تعزيز وغتَىا من الوسائل الأخرى 

العلبقة بتُ القوة القصوى و القدرة الانفجارية ، لذا فقد برز ىذا النوع من التدريب بسرعة ، فأصبح من أشهر وسائل 
سائل التدريب ابؼناسبة لقطاع عريض من ، ولقد أصبح مقبولا بوصفو وسيلة من و  الأعمارالتدريب لكل ابؼستويات و 

   (76)بـتار، صفحة  ة دورا كبتَاطة الرياضية التي تؤدي فيها القو الأنش
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التدريبات إف التدريب البليومتًي من الوسائل ابؼستخدمة بشكل واسع في المجاؿ الرياضي إذ يؤكد ) بسطويسي ( أف 
كأىم عنصر   القصوىختلفة قد شاع استخدامها بوصفها تدريبات مهمة وأساسية لتنمية وتطوير عنصر القوة ابؼ البليومتًية

أحد الركائز ابؼهمة و ابؼؤثرة على تقدـ مستوى  التدريبات البليومتًيةبدني لكيتَ من الفعاليات الرياضية ، وبذلك تعد 
 الإبقاز.

القوة ابؼميزة بالسرعة وىذا يعزز ابغركات الانفجارية حيث بودث ىنا إطالة يقرب الفجوة بتُ القوة القصوى و  فالبيومتًي
العضلة أثناء التدريب ) الانقباض اللبمركزي ( بٍ تقصر ) الانقباض ابؼركزي ( وتدعى ىذه العملية ) منعكس الامتداد / 

ريقة تدريب صممت للئفادة من ) ط ليومتًي( وعليو تكوف تدريبات الب يء الأساس و ابعوىري في البليومتًيوىو الش
 التقصتَ ( –الطاقة ابؼطاطية ابؼخزونة في العضلبت من خلبؿ دائرة التطويل 

ة ئل ابعيدة و ابؼفضلة لتنمية القو تعد من الوسا لذ أف استخداـ تدريبات البليومتًيوقد أشارت مصادر رياضية كيتَة إ
بغركي ، وتشتمل بسارين دؿ أسرع وأكير تفجرا خلبؿ ابؼدى ا، فهو يزيد من مقدرة العضلبت على الانقباض بدع القصوى

على الوثب بأشكالو ابؼختلفة و ابغجل و الارتداد و القفز بارتفاعات بـتلفة من وعلى الصناديق و ابغواجز  البليومتًي
مستوى القوة العضلي على التغتَ ابغاصل في  –وغتَىا ، و الأساس في ىذا التدريب العمل على تكييف ابعهاز العصبي 

بشكل أسرع خاصة عند القياـ بأداء حركات القفز من الأسفل إلذ الأعلى ) خلبؿ كل من القفز العمودي و الأفقي أو 
مع الوثب وتغيتَ الوضع في ابعري و الركض ( أو من الأعلى إلذ الأسفل ) خلبؿ القفز من السقوط أو في القفز ابؼتعدد 

    ( 2:87)أبضد،  من بؾموعة صناديق (
لد تعط الأبنية اللبزمة  أف تدريبات البليومتًي والكاراتيت قد تبتُ للباحث من خلبؿ إطلبعو وملبحظاتو في تدريبا

ومعرفة  بذريب استخداـ تدريبات البليومتًيللوصوؿ بابؼصارعتُ إلذ ابؼستوى ابؼطلوب ، ومن ىنا برزت أبنية البحث في 
   والكاراتيوبعض ابؼهارات لدى مصارعي  القصوىتأثتَىا في تطوير القوة مدى 
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 مشكلة البحث : -2
يعتبر التدريب الرياضي عملية تربوية ىادفة تعتمد في ابؼقاـ الأوؿ على العديد من الأسس العلمية التي بزدـ جوانب 

( بل ويتحقق من خلبؿ مبدأ التكامل في تطوير تلك ابعوانب  الإعداد ابؼختلفة ) البدني ، ابؼهاري ، ابػططي ، النفسي
للوصوؿ باللبعب إلذ أعلى ابؼستويات الرياضية كما أف الارتقاء بدستوى الإبقاز و الأداء الرياضي عملية ذات أبعاد علمية 

لعلمية في تقنتُ الأبضاؿ متعددة تنعكس من خلبؿ تطبيق برامج التعليم و التدريب ابؼختلفة وإسهاـ ابؼعلومات و ابغقائق ا
التدريبية البدنية و ابؼهارية و ابػططية لإعداد لاعب متكامل بؼواجهة ابؼنافسات الرياضية وتشتَ معظم الدراسات التي 

في ابعزائر إلذ البرامج الإعداد البدني ابؼعدة بعناية و ابؼخطط بؽا جيدا سواء  والكاراتيتناولت ىذا ابعانب إلذ افتقار رياضة 
كبار أو للناشئتُ ، كما يشتَ الواقع أيضا إلذ أف الإعداد البدني يأبٌ في ذيل اىتماـ ابؼدربتُ وىو بهذا أبرز ابؼعوقات التي لل

بروؿ دوف اللحاؽ بركب التطور العلمي وفي بصيع الرياضات ، فمن الطبيعي أف يواكب ىذا التطور تطورا بفاثلب في طرؽ 
وصوؿ إلذ ابؼستويات العابؼية في ىذه الرياضة ، فبعدما تأكد العلماء وخبراء التدريب وأساليب التدريب حتى تتمكن من ال

أف القوة العضلية بؽا تأثر مباشر وأساسي على درجة تنمية وتطوير بصيع عناصر اللياقة البدنية الشاملة باعتبارىا الركيزة 
وأف ىناؾ ارتباطا وثيقا ومباشرا بتُ القوة و ابؼهارة ، إذ أف    (41، صفحة 2:93، فيفمات) الأساسية للقدرة ابغركية

ة العضلية ومن بٍ بؼستوى الأداء ابؼهاري في الأنشطة ابؼختلفة ، قد صمم ليحقق تنمية مباشرة للقو  التدريب البليومتًي
ة اللبمركزي في تطوير القو  بؼركزي ويب بالانقباضتُ اويعد ىذا الأسلوب من الأساليب ابؼميزة التي ترتبط بتُ أسلوب التدر 

 .(67، صفحة 2:87، تاجي) العضلية
يتضح بفا سبق وفي حدود إطلبع الباحث على البحوث و الدراسات السابقة أف التدريب البليومتًي قد صمم ليحقق 

 مستوى الأداء ابؼهاري في الأنشطة ابؼختلفة ة تنميوبالتالر للقوة القصوى تنمية مباشرة 

أدى إلذ ظهور مشكلة البحث ، لذا ابذو تفكتَ القوة القصوى ويرى الباحث أف اتفاؽ وتباين الآراء حوؿ أسلوب تنمية 
التي تطور أكير من صفة في وقت  القصوىالباحث إلذ إمكانية التخطيط بؼنهاج تدريبي تتضمن مفرداتو تدريب القوة 

ورفع مستوى ابؼهارات ابغركية وبرقيق أىداؼ البرامج  القوة القصوىد ، إذ يعمل ىذا ابؼنهاج على رفع مستوى واح
 التدريبية النموذجية في وقت قصتَ جدا .

ويهدؼ ىذا الأسلوب من التدريب إلذ برستُ مستوى عمليات الارتقاء في الأداء الرياضي الذي يعتمد على ىذه 
ها ، فإذا ما لوحظ أف ىناؾ قصورا في مستوى الارتقاء يرتبط بطوؿ زمنو فإف استخداـ التدريب ابػاصية في أحد مراحل

البليومتًي يعد من أفضل أساليب التدريب التي تنمي ما يطلق عليو القوة ابؼطاطية ، وقد أفادت نتائج العديد من 
اـ القوة ابؼطاطة بكفاءة عالية يعتمد على  الدراسات التي استخدمت جهاز قياس النشاط الكهربائي للعضلبت بأف استخد

كفاءة الاستجابة الانعكاسية للمستقبلبت ابغسية ابؼوجودة في العضلبت الباسطة للمفاصل خلبؿ ذلك ابعزء من 
الانقباض بالتطويل في القفز أو الوثب وتتحدد ىذه الكفاءة باستجابة مغازؿ العضلبت ، لذا فإف معظم تدريبات ىذا 

ط بعامل الزمن ، وعلى ابؼدرب أف بودد ابػصائص الفنية للؤداء ابؼهاري برديدا دقيقا ، وأف يركز على الأسلوب ترتب
متطلبات العمل ، حتى بيكن أف بودد نوع التحميل الذي تشملو ىذه التدريبات ، ويسمي البعض ىذا الأسلوب من 

 .التدريب بالتدريب عن طريق استخداـ ابػصائص القصورية للجسم كمقاومة
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ولقد ركز الباحث في بحيو ىذا على مرحلة الأواسط التي تعتبر مرحلة مفضلة في اختبار قدرات القوة و السرعة لدى 
ابؼصارع لكونو في ىذه ابؼرحلة يكوف في مرحلة الاكتساب ، بٍ بؿاولة لفت انتباه ابؼدربتُ و ابؼعنيتُ بالأمر بؽذا ابؼوضوع 

من طرؼ الساىرين على الرياضة وتطويرىا في بلبدنا إذ حقا نريد تكوين رياضيتُ لأنو عنصر جدير بالدراسة و الاىتماـ 
 حقيقيتُ ونطمح إلذ نتائج عالية .

 :السؤاؿ الرئيسي التالروانطلبقا من ىذا وبغل ىذه ابؼشكلة يرى الباحث أبنية الإجابة على 
  لدى ابؼهاري  الأداء ستُ مستوىالقوة القصوى وبرفي تنمية  البليومتًيةما ىو تأثتَ استخداـ التدريبات

 ؟والكاراتيمصارعي 
 وفي ضوء السؤاؿ الرئيسي التالر نطرح الأسئلة الفرعية التالية:

 ؟والكاراتيابؼهاري لدى مصارعي  الأداءالقوة القصوى وبرستُ مستوى  في تنمية بالوثب العميقما مدى تأثتَ التدريب -2
 

 ينة الضابطة و العينتتُ التجريبيتتُ التي يقاـ عليها البحث؟ما ىي الفروقات ابؼتحصل عليها بتُ الع-3

 أىداؼ البحث: -3
 والتدريب بالوثب العميق. لعينة البحث باستخداـ التدريبات البليومتًية القصوىالقوة تنمية  -2
ى على مستوى الأداء لبعض ابؼهارات ابؽجومية لدوالتدريب بالوثب العميق برديد تأثتَ التدريب البليومتًي  -3

 .والكاراتيمصارعي 

العلبقة أو مدى التًابط بتُ برقيق مستوى الأداء الفتٍ ) ابؼهارات ابؽجومية واي تسوكي,مواشي  توضيح -4
 (. القصوىقوة الة عضلية ) من قو  والكاراتيقتَي,يوكو قتَي( وما يتمع بو مصارع 

 من ىذه ابؼرحلة العمرية  القصوىالكشف عن مدى أبنية القوة  -5

ر التدريب البليومتًي في تطوير الصفات البدنية و ابؼهارية لدى مصارعي الكراتيو صنف الكشف عن دو  -6
 سنة (  :2  – 28الأواسط ) 

 فرضيات البحث:  .5
التدريب بالوثب العميق يؤثر إبهابا في تنمية  القوة القصوى وبرستُ و التدريبات البليومتًية الفرضية الرئيسية : استخداـ 

 .والكاراتيهارات ابؽجومية لدى مصارعي بعض ابؼ أداءمستوى 

لصالح القياس البعدي للمتغتَات  ىحدالبعدي لكل عينة على  توجد فروؽ دالة إحصائيا بتُ القياستُ القبلي و .2
 قيد البحث.

توجد فروؽ دالة إحصائيا بتُ العينتتُ التجريبيتتُ والعينة الضابطة في القياسات البعدية للمتغتَات قيد البحث  .3
 عينة التدريب بالوثب العميق. لصالح
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 أىمية البحث : -5
نرجو أف تعود ىذه الدراسة بالفائدة النظرية و التطبيقية للمدرستُ و الباحيتُ و ابؼدربتُ وذلك من خلبؿ          

 ابؼشكلبت ابؼطروحة و التقصي بيكن حصر أبنية بحينا في ابعانبتُ :
و ابؼدربتُ بدرجع علمي خاص بالتعرؼ على تأثتَ التدريبات البليومتًية على  يتميل في تدعيم ابؼكتبة: الجانب العلمي

والتي تفتقر إليو مكتبتنا في رياضة  والكاراتيتنمية القوة القصوى وبرستُ مستوى آداء بعض ابؼهارت ابؽجومية بؼصارعي 
  والكاراتي

ابؼناسبة في تنمية كل نوع من أنواع القوة وكيفية  فتنحصر أبنية ىذا ابعانب ميدانيا في معرفة التمارينالجانب العملي :
 استعماؿ الأجهزة و الأدوات ، وىدؼ كل بسرين وفي ابذاه العمل العضلي و الأداء ابغركي و ابؼهاري لرياضة الكراتيو.

 التعاريف الإجرائية لمصطلحات البحث :-6
تغلبؿ انقباض العضلة بالتطويل في إنتاج ابغركة ىو عبارة عن أسلوب في التدريب يعتمد على اس : التدريب البليومترم

الانفجارية ، ويستخدـ لتنمية القوة ويركز على بسارين الوثب للؤسفل أو الطريقة ابؼفاجئة وغالبا ما يتم أداء بسارين بليومتًية 
بات نوع واحد من الوثب أو على شكل أنواع من الوث باستخداـعلى شكل وثبات سواء كانت تؤدى في بؾموعات 

   (:69، صفحة 3116)أمتُ،  ابؼتنوعة
يفيد ىذا التدريب في عدد من الرياضات التي برتاج إلذ تطبيق أقصى قوة أثناء ابغركة بأقصى سرعة و التي تسمى أحيانا 

يقع عبء على العضلبت مع إجبارىا  وىو عبارة عن بؾموعة من التمرينات التي من خلببؽا –القوة  –برياضات السرعة 
  (225، صفحة 3116)بديوي،  على ابؼطاطية قبل أف بودث انقباض خاص بابغركة

تتكوف من بؾموع التمرينات وفتًات الراحة التي تتخلل ىذه التمرينات وتكوف بؿددة بزمن ، ويكوف  : الوحدة التدريبية
 يسي أو عدة أىداؼ.بؽا ىدؼ رئ

ىي بؾموعة عناصر الأداء البدني بسكن الفرد من أداء ابغركات البدنية و ابؼهارية بكفاءة واقتدار ،  : الصفات البدنية
 وىي استعداد طبيعي أو مكتسب من خلبؿ الإعداد للؤداء ، وتتضمن بصورة عامة القدرة على برريك ابعسم بكفاءة

   (213، صفحة 2:96)حساني، 
إف الصفات البدنية لأي نشاط رياضي ىي العمود الفقري في برديد ابؽدؼ من ىذا النشاط سواء كاف فردي أو بصاعي 

 وىي ضماف للوصوؿ إلذ أعلى ابؼستويات الرياضية.
 : القصولالقوة 

في حالة أقصى انقباض  إنتاجهاهاز العضلي العصبي يعرؼ بؿمد حسن علبوي القوة القصوى بأنها أقصى قوة يستطيع ابع
البدنية الضرورية لأنواع الأنشطة الرياضية التي تستلزـ التغلب على ابؼقاومات التي .،والقوة القصوى من أىم الصفات إرادي

 (9:، صفحة 3::2)علبوي،  في رياضات رفع الأثقاؿ وابؼصارعة وابعمباز . ؿىوا بغاتتميز بارتفاع قوتها كما 
أي  Tramerمصطلح مشتق من الكلمة اللبتينية  Trainingيرى البعض أف كلمة التدريب أي :  التدريب

 يسحب أو بهذب وقد كاف يقصد بو قدبيا سحب أو جذب ابعواد من مربط ابعياد لإعداده للبشتًاؾ في ابؼسابقات
 (46، صفحة 3::2)علبوي، 
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يعرفو قاسم حستُ بأنو بصيع ابغركات التي برمل ابعسم جهدا إضافيا وتعمل على توليد الانسجاـ ابغركي وتغيتَ أجهزة 
  (27فحة ، ص:2:9)حستُ،  ابعسم وأعضائو الداخلية بفا يؤدي إلذ زيادة قابلية الأداء البدني

   (:4، صفحة 3115)فكري أ.،  وىو عملية بفارسة منظمة تتميز بالديناميكية و التغتَ ابؼستمر
وجد الباحث في مصطلحات القدرة العضلية أف بعض العلماء في ىذا المجاؿ عرفها بالقوة ابؼميزة  :القدرة العضلية

 ريعة و البعض الآخر عرفها بالقوة ابؼتفجرة.بالسرعة أو القوة الس
واستخلص الباحث من عدة مراجع علمية أف كل ىذه التعريفات تتفق على أف ىذا الارتباط بتُ صفتي القوة و السرعة ، 
إذا كاف في أعلى شدتو أي بأقصى قوة وسرعة بفكنة ينتج عن ذلك عنصر في غاية الأبنية في بؾاؿ التدريب . ويلعب دورا  

 Power-Explosiveبتَا في أداء ابؼهارات ابغركية الوحيدة وىو ما يعرؼ بالقوة الانفجارية أو القدرة الانفجارية ك
      (47، صفحة 7::2)أبضد،  حيث يظهر أبنية ىذا العنصر ميل رياضة ابؼصارعة

 و السرعة بدصطلح القدرة العضلية وىذا ما يتفق عليو في العديد من ابؼراجع.وبدعتٌ آخر يعرؼ عن تزاوج القوة العضلية 
إلذ أف القدرة العضلية ىي قدرة الفرد على برقيق أقصى قوة عضلية بأعلى معدؿ من  2:96يشتَ نصر الدين رضواف 

 عة في آف واحدالسرعة ، وذلك لأداء أبماط من السلوؾ ابغركي تتطلب استخداـ العضلبت بأقصى قوة وبأقصى سر 
   (:1، صفحة :::2)منصور، 

أف القدرة العضلية تتعلق بدقدرة اللبعب على بذؿ  » 2:89وعصاـ عبد ابػالق 2:93كما يرى بؿمد حسن علبوي 
 السرعة وبيكن التعبتَ قوة كبتَ بأقصى سرعة والقدرة على الربط بينهما كما بيكن أف تعرؼ بأنها حاصل ضرب القوة في

  (27، صفحة 8::2)الدين ط.،  «عنها بابؼعادلة التالية : القدرة = القوة + السرعة 
)معافي،  أف نتائج الأبحاث تشتَ إلذ أف برسن القدرة يأبٌ بتحسن القوة أكير منو بتحسن السرعة 3::2يشتَ موريتاني 

2::8) 
ىي كل ما بيكن أف يعبر عنو بالإبقاز حيث يدؿ ىذا الإبقاز على ما الذي تعلمو الفرد  : المهارة : الأداء المهارم

، 3::2)ابػالق، وعلى مستوى إجادتو بؼا تعلمو ، فيحددىا عامل السرعة و الدقة في الأداء وبوكمها عامل النجاح 
 (43صفحة 

   «تكتيك  »وابؼهارات ابغركية ىي تلك ابؼهارات التي برتاج إلذ طريقة أداء خاصة 
فابؼهارات ابغركية عنصر مكمل للقدرات ابغركية أو الصفات البدنية ، فالقدرات ) الصفات ( و ابؼهارات بنا جانباف 

 أساسياف للؤداء ابغركي.
أف الابذاه ابػاص بتعلم ابغركة ىو ما يرتبط بابؼهارة ويطلق على العملية  KOKOSHIN 2:86ويشتَ كوكوشتُ 

 ذاتها ) الإعداد ابؼهاري ( بينما الصفات أو القدرات بقدىا تتعلق بالابذاه ابػاص بالتدريب ، ويطلق عليها الإعداد البدني
 (247، صفحة 6::2)شحاتة ـ.، 

كلمة يابانية معناىا ) اليد ابػالية ( ، أي القتاؿ أو الدفاع عن النفس بدوف سلبح ، وىي كلمة مكونة من   :راتيوالك
 جزئتُ.
  (27، صفحة 6::2)سعيد،  معناىا خالية ، بٌ: معناىا يد وتعتٍ اليد ابػالية :الكارا
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الرياضة لو منهاجو وأسسو وطرقو وقواعده ومدارسو ، يتميز بحركات رشيقة وبصيلة ،  ىو فن قديم من فنوف :الكراتيو
 (18، صفحة 2:98)السرور، وبيارسو الفرد وحده أو مع شريك أو بؾموعة كبتَة 

 مقاييس النزعة المركزية :
 (Moyenneابؼتوسط ابغسابي )

 :مقاييس التشتت 
 راؼ ابؼعياري الابك

 (:  studentفي اختبار الدلالة ت )  مقاييس الدلالة ك يتمثل
 (  Analyse de variance)  تحليل التباين

 الدراسات المشابهة: -7
تعتبر الدراسات ابؼشابهة من أىم المحاور التي بهب على الباحث أف يتناوبؽا وييري بحيو من خلببؽا حيث أنو يستعملها 

والإثبات أو النفي وتكمن أبنيتها في معرفة الأبعاد التي بريط بالبحث، والاستفادة منها في توجيو،  للحكم وابؼقارنة
 بزطيط، ضبط ابؼتغتَات أو مناقشة نتائج البحث بأسلوب موضوعي علمي.

ائل والأدوات تكمن أيضا أبنية الدراسات ابؼشابهة في بؿاولة الاستفادة من ابؼنهجية ابؼتبعة في إخراج البحث وأيضا الوس
 ابؼتبعة وكذا مواجهة الصعوبات وكذلك اختيار عينة البحث.

 الدراسات العربيػػة: 1.7
 (6::2)خليل،  (:1995دراسة عاطف رشاد خليل )- .

 رة.تأثتَ استخداـ تدريبات الوثب العميق على بعض القدرات البدنية للبعب الكرة الطائموضوع الدراسة: 
من خلبؿ تدريبات الوثب العميق على بعض القدرات البدنية  كالتعرؼ على تأثتَ تدريبات البليومتًيىػدؼ الدراسة: 

 ابػاصة بلبعبي الكرة الطائرة.
 سنة. 28لاعب كرة طائرة برت  :2يلم حجم العينة العينػػة:  

طريقة القياس القبلي والبعدي للبعبي فريق نادي استخداـ الباحث ابؼنهج التجريبي بؾموعة واحدة مستخدما الإجراءات: 
 وحدات أسبوعيا. 4شهور بواقع  4التدريبي  جالزمالك. واستغرؽ البرنام

الرشاقة( والتي بلغت –السرعة  –أسفرت نتائج الدراسة أف تدريبات الوثب العميق ضرورية لتطوير )القدرة أىػم النتائػػج: 
 %. 5.7 %، 22.6%،  37.8نسبتها على التوالر 

 (7::2)ابعندي،  دراسة ثركت محمد الجندم-
 تأثتَ برنامج تدريبي مقتًح بالأثقاؿ والوثب العميق على معدلات بمو القدرة العضلية.موضوع الدراسة: 
 بي كرة السلة.التعرؼ على تأثتَ البرنامج ابؼقتًح على معدلات بمو القدرة العضلية على لاعىػدؼ الدراسة: 

 سنة. 31-:2لاعبا تتًاوح أعمارىم بتُ  25أجريت الدراسة على عينة قوامها العينػػة: 
استخدـ الباحث ابؼنهج التجريبي بتصميم المجموعة الواحدة مع قياس قبلي وقياس بعدي وكاف البرنامج بؼدة الإجراءات: 

 ( أسابيع بدعدؿ وحدتتُ في الأسبوع.9)
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 أىػم النتائػػج: 
 ريبات الأثقاؿ والوثب العميق أدى إلذ تطور القدرة العضلية للرجلتُ وابؼتميلة في الوثب العمودي.تد -
تدريبات الأثقاؿ والوثب العميق أدى إلذ تطور القوة لعضلبت الصدر والرجلتُ وأف معدؿ النمو في قوة عضلبت  -

 الطرؼ السفلي أكبر من الطرؼ العلوي.
 (5::2)حسن،  (:1994دراسة رفاعي مصطفى حسن )

دراسة مقارنة بتُ تأثتَ أسلوب استخداـ الأثقاؿ وأسلوب ابؼصادمة لتنمية القوة ابؼميزة بالسرعة للرجلتُ موضوع الدراسة: 
 للبعبي كرة القدـ.
 للبعبي كرة القدـ.التأثتَ والفرؽ بتُ الأسلوبتُ في تنمية القوة ابؼميزة بالسرعة للرجلتُ ىػدؼ الدراسة: 

 سنة. 28لاعبا برت  41اشتملت العينة على العينػػػػػة: 
استخدـ الباحث ابؼنهج التجريبي بدجموعتتُ بذريبيتتُ بً اختيارىم بالطريقة العمدية، واستمرت فتًة تطبيق الإجراءات: 

 ( وحدات تدريب أسبوعيا.4( أسابيع بواقع )7البرنامج )
ب التدريب بالأثقاؿ وأسلوب التدريب بابؼصادمة قد أثر تأثتَا إبهابيا في تنمية القوة ابؼميزة كل من أسلو أىػم النتائػػج:

 بالسرعة للبعبي كرة القدـ.
أسلوب التدريب بابؼصادمة حقق نسبة أفضل من أسلوب التدريب بالأثقاؿ في تنمية القوة ابؼميزة بالسرعة للرجلتُ للبعبي  

 كرة القدـ.
 (7::2)مرساؿ،  د مرساؿدراسة ياسر دبور كمحم

 دراسة تأثتَ التمرينات البليومتًية على سرعة الأداء ابؼهاري لدى لاعبي كرة اليد.موضوع الدراسة: 
 التعرؼ على تأثتَ التمرينات البليومتًية على سرعة الأداء ابؼهاري للبعبي كرة اليد.ىػدؼ الدراسة: 

 .2:87( لاعب من لاعبي كرة اليد من مواليد 29لدراسة على )أجريت االعينػػة: 
استخداـ الباحياف ابؼنهج التجريبي بنظاـ المجموعتتُ أحدبنا بذريبية والأخرى ضابطة من لاعبي كرة اليد بنادي الإجراءات: 

 منهور واستمر البرنامج بؼدة شهرين.
 أىػم النتائػج:

صائية بتُ المجموعتتُ الضابطة والتجريبية في سرعة الأداء ابؼهاري لصالح أظهرت النتائج وجود فروؽ ذات دلالة إح -
 المجموعة التجريبية وكانت من توجيهاتهما الاستفادة بالتمرينات البليومتًية لتطوير سرعة الأداء ابؼهاري للبعبي كرة اليد.

 استخداـ بسارين الوثب ابؼتعدد وابغجل.إبهابية وفعالية تأثتَ التمرينات البليومتًية على سرعة الأداء ابؼهاري ب -
 (8::2)العزيز،  دراسة عزة عبد العزيز:

تأثتَ برنامج مقتًح للتدريبات البليومتًية على تنمية القوة الانفجارية للرجلتُ بؼهاربٌ البدء والدوراف في موضوع الدراسة: 
 السباحة.

أثتَ استخداـ التدريبات البليومتًية ابؼقتًحة على تنمية القوة الانفجارية لعضلبت الرجلتُ التعرؼ على تىػدؼ الدراسة: 
 خارج وداخل ابؼاء ابػاصة بتنمية مسافة وزمن أداء مهاربٌ البدء والدوراف للسباحات عينة البحث.

 بالإسكندرية. ( بكلية التًبية الرياضية:1اشتملت عينة البحث على سباحات طالبات وعددىن )العينػػة: 
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أستخدـ ابؼنهج التجريبي باستخداـ المجموعة الواحدة، واستغرقت فتًة البرنامج مدة شهرين ونصف وتضمن الإجراءات: 
 جزئتُ من التدريبات، الأولذ تدريبات بليومتًية يتم تنفيذىا خارج ابؼاء بهدؼ برستُ الأداء الفتٍ وسرعة البدء والدوراف.

بؼعابعة الإحصائية لنتائج الدراسة أف تنفيذ البرنامج ابؼقتًح قد أدى إلذ برستُ جوىري في مسافة أظهرت اأىػم النتائػػج: 
 وزمن أداء كل من مهاربٌ البدء والدوراف للسباحات قيد الدراسة.

 (9::2)جبارة،  دراسة ابتساـ عمار جبارة :
 لتدريب البليومتًي على فاعلية حركات القدمتُ لدى لاعبات كرة السلة.تأثتَ برنامج مقتًح ل موضوع الدراسة:
التعرؼ على تأثتَ البرنامج ابؼقتًح على القوة ابؼميزة بالسرعة الانتقالية والقوة القصوى لعضلبت الرجلتُ ىػدؼ الدراسة: 

 السلة. لدى لاعبات كرة السلة وتأثتَ البرنامج على الأداء ابؼهاري بغركات القدمتُ في كرة
 سنة. 29لاعبة برت  31أجريت الدراسة على عينة قوامها  العينػػة:

استخدمت الباحية ابؼنهج التجريبي بتصميم المجموعة الواحدة مع قياس قبلي وقياس بعدي وكانت فتًة تطبيق  الإجراءات:
 وحدات تدريبية أسبوعيا. 4أسابيع بواقع  21البرنامج 

  أىػم النتائػج:
 ج ابؼقتًح إلذ برستُ فاعلية حركات القدمتُ لدى لاعبات كرة السلة.أدى البرنام -
 تطور القدرة العضلية، والسرعة الانتقالية والقوة القصوى لعضلبت الرجلتُ وبرستُ الأداء ابؼهاري بغركات القدمتُ. -

  (:1998دراسة إسلاـ توفيق محمد)
 على القدرة العضلية للبعبي كرة السلة. كالبليومتًيتأثتَ برنامج تدريبي بالأثقاؿ وتدريبات  موضوع الدراسة:
على القدرة العضلية  كالتعرؼ على تأثتَ البرنامج التدريبي ابؼقتًح باستخداـ الأثقاؿ وتدريبات البليومتًي ىػدؼ الدراسة:

 للبعبي كرة السلة.
 سنة.29لاعب لكرة السلة برت  25أجريت الدراسة على عينة قوامها  العينػػة:
استخدـ الباحث ابؼنهج التجريبي بتصميم المجموعة الواحدة مع قياس قبلي وقياس بعػدي وعدة قياسات  اءات:الإجر 

 وحدات تدريبية في الأسبوع. 4بواقع  اأسبوع 23تتبعية. وكانت مدة البرنامج 
  أىػم النتائػػج:

 إف استخداـ البرنامج ابؼقتًح أدى إلذ الارتقاء بدستوى القدرة العضلية. -
 معدلات بمو القدرة العضلية تكوف سريعة في بداية التدريب بٍ تبطئ ىذه ابؼعدلات.إف  -

 تدريب الأثقاؿ والتدريب البليومتًي أدى إلذ تطوير القدرة العضلية بعميع أجزاء ابعسم. -
 (9::2)الرؤوؼ،  دراسة طارؽ عبد الرؤكؼ

 بالأثقاؿ والتدريب البليومتًي في تنميػة القػدرة العضليػة للرجلتُ لناشئات كرة اليد.استخداـ التدريب موضوع الدراسة: 
التعرؼ على تأثتَ كل من التدريب بالأثقاؿ والتدريب البليومتًي على القدرة العضليػة للرجلتُ لناشئات   ىػدؼ الدراسة:

 كرة اليد.
 ناشئة كرة اليد. 26اشتملت على  العينػػة:
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خدـ الباحث ابؼنهج التجريبي بتصميم المجموعة الواحدة بقياس قبلي وآخر بعدي. وداـ البرنامج ابؼطبق است الإجراءات:
 مرات أسبوعيا.  4أسبوع وبً تنفيذه  23

 ومن أدوات الدراسة: اختبار الوثب العمودي، اختبار الوثب العريض.
  أىػم النتائػػج:

 ئية على القدرة العضلية للرجلتُ لناشئات كرة اليد.إبهابيا وبدلالة إحصا كتؤثر تدريبات البليومتًي-
 على تدريبات الأثقاؿ في تنمية الوثب العمودي من اليبات. كتفوؽ تدريبات البليومتًي -
 في تنمية الوثب العريض من اليبات. كتفوؽ تدريبات الأثقاؿ على تدريبات البليومتًي -

 (:::2)السكري،  :مدراسة عمرك السكر 
 تأثتَ برنامج تدريبي بالأثقاؿ على ديناميكية تطور القوة العضلية وعلبقتها بالقدرة العضلية.موضوع الدراسة: 

 التعرؼ على تأثتَ البرنامج ابؼقتًح على ديناميكية تطور القوة العضليػة وعلبقتها بالقدرة العضلية. ىػدؼ الدراسة:
 طالب. 52ة قدرت بػاستخدـ الباحث عينالعينػػة: 

استخدـ الباحث ابؼنهػج التجريبي باستخداـ بؾموعة بذريبية واحدة مع قياس قبلي وعدة قياسات بعدية الإجراءات: 
 وكانت المجموعة من طلبب قسم التًبية الرياضية بكلية ابؼدينة ابؼنورة.

  أىػم النتائػػج:
(LYTTLE ،2::7)- ( معدلات الزيادة كانت سريعة :38,2-%25,58معدؿ بمو القوة العضلية ) زيادة%

 في بداية البرنامج بٍ بعد ذلك ببطء.
 العدو لدى الطلبة.  تطور القدرة العضلية وسرعة -

 (3111)شحاتة ـ.،  دراسة محمد عبد العاؿ كالسيد شحاتة:
اـ تدريبػات الأثقاؿ والبليومتًيك وابؼختلػط على التطور الديناميػكي للقػدرة العضلية ومستوى تأثتَ استخد موضوع الدراسة:

 الإبقاز الرقمي بؼسافة الوثب الطويل.
وبرنامػج بـتلط بتُ تدريبات الأثقاؿ  كتصميم برنامج لتدريبات الأثقاؿ وبرنامج لتدريبػات البليومتًي ىػدؼ الدراسة:

 والبليومتًي.
 طالب. 211كانت العينة مكونة من   :العينػػػة

استخدـ الباحياف أربع بؾموعات متكافئة ثلبثة بؾموعات بذريبية الأولذ للتدريب بالأثقاؿ واليانية لتدريبات  الإجراءات:
أسبوع بيلبث وحدات  23طالب بدعدؿ  36واليالية للتدريب ابؼختلط والرابعة بؾموعة ضابطة ولكػل بؾموعة  كالبليومتًي

 بية في الأسبوع.تدري
  أىػم النتائػػج:

استخداـ أساليب المجموعات اليلبثة الأولذ بؽا تأثتَ إبهابي على القدرة العضلية ومستوى الإبقاز الرقمي بؼسابق الوثب  -
 والأثقاؿ على الأسلوبتُ ابؼنفردين. كالطويل، ولكن يتفوؽ أسلوب ابؼختلط بتُ البليومتًي

 ي أكير تأثتَا من تدريبات الأثقاؿ.استخداـ التدريب البليومتً  -
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 (3111)زايد،  دراسة صلاح سيد زايد:
على معػدلات بمو القػدرة العضليػة لناشئي الكاراتيو في مرحلة  كتأثتَ برنامج تدريبي بالأثقاؿ والبليومتًيموضوع الدراسة: 

 ما قبل البلوغ.
أثتَ البرنامج ابؼقتًح على تنمية القدرة العضلية والتقدـ بابؼستوى ابؼهػاري للكات الأولذ التعرؼ على ت ىػدؼ الدراسة:

 واليالية في الكاراتيو.
 سنة. 24-9لاعبا تتًاوح أعمارىم بتُ  71أجريت الدراسة على عينة قوامها  العينػػة:

ريبية وأخرى ضابطػة مستخدما قياس قبلي استخدـ الباحث ابؼنهج التجريبي باستخداـ بؾموعتتُ إحداىػا بذ الإجراءات:
 أسبوعا بواقع ثلبث وحدات أسبوعية. 23وقياساف تتبعياف وقياس بعدي، وكانت مدة البرنامج 

 أىم النتائػػػج: 
يؤثر على زيادة القدرة العضلية ونسبة التحسن  كأسفرت النتائج على أف البرنامج ابؼقتًح لتدريبات الأثقاؿ والبليومتًي -

 وى القدرة العضليػة والكات الأولذ واليالية عند المجموعة التجريبية أفضل من الضابطة.في مست
 البرنامج ابؼقتًح لتدريبات الأثقاؿ والبليومتًي أثر ابهابيا في ابؼستوى ابؼهاري للعبة الكرابٌ. -

 (3113)علي،  دراسة أحمد عبده كسامي علي:
دراسة تأثتَ تدريبات البليومتًي كأحد مكونات برنامج تدريبي مقنن لفتًة الإعػداد على تطوير القدرة سة: موضوع الدرا

 العضلية للبعبي كرة اليد.
كأحد مكونات برنامػج تدريبي مقنن لفتًة   كتصميم وحدات تدريبية مقتًحة باستخداـ تدريبات البليومتًيىػدؼ الدراسة: 

 ابؼستويات العليا(.الإعداد للبعبي كرة اليد )
 الذراعتُ للبعبي كرة اليد عينة البحث.–على القدرة العضلية للرجلتُ كالتعرؼ على تأثتَ تدريبات البليومتًي -

 لاعبا. 35تتكوف عينة الدراسة من لاعبي نادي الزمالك بتعداد العينػػة: 
جموعتتُ إحداىػا بذريبػية والأخرى ضابطة بتعداد استخدـ الباحيػاف ابؼنهػج التجريبػي بالتصميػم التجريبي للم الإجراءات:

 لاعبا لكل بؾموعة.  23
غ لأبعد 911اختبار رمي كرة يد  –اختبار الوثب العريض من اليبات –ومن أدوات البحث: اختبار الوثب العمودي

 ثواني. 21اختبار ثتٍ الذراعتُ كاملب من الانبطاح ابؼائل  –مسافة 
والذي يصعب  بؿتوى تدريبي ىاـ للبعبي كرة اليد ذو مستػوى الأداء العالر كات البليومتًيتشكل تدريبأىػم النتائػػج: 

التقدـ بدستوى القدرة العضلية لديهم، حيث أدى التدريب البليومتًي إلذ معاودة الارتفاع وتطوير القدرة العضلية لدى 
 لاعبي كرة اليد.

 ة للقدرة العضلية للرجلتُ والذراعتُ لصالح المجموعة التجريبية.وجود فروؽ ذات دلالة إحصائية في القياسات البعدي -
 (3116)السرسي،  دراسة محمود حمدم كعماد السرسي:

استخداـ تدريبات الأثقاؿ والبيلومتًيك وابؼختلط لتطويػر القػوة ابؼتفجػرة وتأثتَىا على بعض القدرات موضوع الدراسة: 
 و مستوى الأداء ابؼهاري لناشئي الكاراتيو.البدنية 
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وبرنامػج بـتلػط بتُ تدريبات الأثقاؿ  كتصميم برنامج لتدريبات الأثقاؿ وبرنامج لتدريبات البليومتًيىػدؼ الدراسة: 
 .كوالبليومتًي
لاعبتُ لكل  21لاعبا وقد بً تقسيمهم إلذ ثلبثة بؾموعػات متساويػة بدعدؿ  41اشتملت عينة الدراسة على العينػػة: 

 بؾموعة وقد اختتَوا عمديا من منطقة ابؼنوفية.
أسبوع بدعدؿ  23استخدـ الباحياف ابؼنهج التجريبي باستخداـ ثلبث بؾموعات بذريبية وكاف البرنامػج ب الإجراءات: 

 ثلبثة وحدات تدريبية في الأسبوع.
  أىػم النتائػػج:

 ثقػاؿ، البليومتًيك وابؼختلػط أدت إلذ الارتقاء بجميع ابؼتغتَات قيد البحث.البرامج التدريبيػة بأساليب البحث اليلبث الأ -
كل على حدة في متغتَات قيد   كاستخداـ التدريب ابؼختلط أكير تأثتَا من تدريبات الأثقاؿ وتدريبات البليومتًي -

 البحث.
 (3116)قنديل،  دراسة شريف محركس قنديل 

دراسة مقارنة لتأثتَ التدريب بالأثقاؿ والبليومتًي على تنمية القدرة العضليػة ومستوى أداء مهارة الضرب وع الدراسة: موض
 الساحق لناشئي الكرة الطائرة.

التعرؼ على الاختلبفات بتُ تأثتَ التدريب بالأثقاؿ والتدريػب البليومتًي على تنميػة القدرة العضلية ىػدؼ الدراسة: 
 أداء مهارة الضرب الساحق لناشئي الكرة الطائرة. ومستوى
سنة باستاد ابؼنصورة وقسمت العينػة من  28بً اختيار عينة الدراسة بالطريقة العمدية بتُ ناشئتُ الكرة الطائػرة برت العينػػة: 

 لاعبتُ. 21 لاعبا إلذ عينتػاف بذريبيتاف وقواـ كل منها 31
لتجريبي باستخداـ التصميم التجريبي لمجموعتتُ بذريبيتيػن وكاف تنفيذ البرنامج التدريبي استخدـ الباحث ابؼنهج االإجراءات: 

 بؼدة ثلبثة شهور.
 أىػم النتائػػج: 

 البرنابؾتُ التدريبيتُ حققا نتائج حسنة أدت إلذ الارتقاء بجميع ابؼتغتَات قيد البحث. -
 لأثقاؿ.استخداـ برنامج التدريب البليومتًي أحسن من التدريب با -

 الدراسات الأجنبيػة: 2.7
 COSTELLO : (COSTELLO ،.2:95)دراسة كوستيلو

 وتدريبات الأثقاؿ على زيادة القوة ابؼتفجػرة للبعبي كرة القدـ. كتأثتَ استخداـ تدريبات البليومتًيموضوع الدراسة:  
 على القوة ابؼميزة بالسرعة لدى لاعبي كرة القدـ. كبليومتًيالتعرؼ على تأثتَ تدريبات الىػدؼ الدراسة: 

 ( لاعبا.29اشتملت عينة الدراسة على )العينػػة: 
استخدـ الباحث ابؼنهج التجريبي باستخداـ بؾموعة بذريبية واحدة وبؾموعة ضابطة، وقد استمر البرنامج مدة الإجراءات: 

 ( أسبوع بواقع ثلبث وحدات أسبوعيا.23)
بؽا تأثتَ إبهابي على اختبار القوة ابؼميزة بالسرعة. وقد  كأسفرت نتائج الدراسة على تدريبات البليومتًينتائػج: أىػم ال

 أثبتت صلبحية ىذا البرنامج وأوصى باستخدامو في بؾالات أخرى.
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 BOULIRT: (BOULIRT ،.2::6) دراسة بولرت 
 بتُ طرؽ التدريب لتنمية القدرة للطرؼ السفلي.مقارنة موضوع الدراسة: 
 معرفة مدى تأثتَ التدريب البليومتًي والتدريب بالأثقاؿ على القدرة العضلػية للطػرؼ السفلي.ىػدؼ الدراسة: 

 لاعبا. 27اشتملت العينة على العينػػػػػة: 
ن استخدمت المجموعػة الأولذ التدريػب البليومتًي استخدـ الباحث ابؼنهػج التجريػبي بتقسيم العينة إلذ بؾموعتيػالإجراءات: 

 أسابيػع بواقع ثلبث وحدات تدريبية أسبوعيا. 21بينما استخدمت المجموعػة اليانيػة تدريبػات الأثقػاؿ واستمر البرنامج 
على المجموعة التي تفوؽ المجموعة التي استخدمت التدريب البليومتًي في اختبارات القدرة العضلية للرجلتُ أىػم النتائػػج: 

 استخدمت الأثقاؿ.
استخداـ اختبار الوثب العمودي لأعلى للدلالة على مدى تأثتَ التدريبات البليومتًية على مستوى القدرة العضلية  -

 .للرجلتُ

 (6::2)بيور،  : BUER دراسة بيور

 تدريب بالأثقاؿ في تنمية القدرة العضلية للطرؼ السفلي.استخداـ التدريب البليومتًي والموضوع الدراسة: 
 التعرؼ على تأثتَ التدريب البليومتًي والتدريب بالأثقاؿ على تنميػة القدرة العضليػة للطرؼ السفلي.ىػدؼ الدراسة: 

 لاعبا. 27اشتملت عينة البحث على عدد  العينػػة:
العينة إلذ بؾموعتتُ المجموعة الأولذ استخدمت التدريب بالأثقاؿ، استخدـ الباحث ابؼنهج التجريبي بتقسيم الإجراءات: 

( مرات 4( أسابيع بتنفيذ )21والمجموعة اليانية استخدمت التدريب البليومتًي وكانت مػدة البرنامج لكل بؾموعة )
 أسبوعيا.

لى المجموعة الأولذ والتي استخدمت تفوؽ بؾموعة التدريب البليومتًي في اختبار القدرة العضلية للرجلتُ ع أىػم النتائػػج:
 التدريب بالأثقاؿ.

 (7::2)ىولكومب، :  HOLCCOMB ET AL دراسة  ىولكومب كآخركف

 دراسة مقارنة بتُ بعض أساليب التدريب في تنمية القدرة العضلية.موضوع الدراسة: 
بـتلفة للوثب العميق، وثب ارتدادي، تدريبات أثقاؿ، الوثب التقليدي في إجراء مقارنة بتُ برامج تدريب ىػدؼ الدراسة: 

 تنمية القدرة العضلية.
 طالبا. 51اشتملت عينة الدراسة على عدد العينػػة: 

طلبب وكاف البرنامج التدريبي لكل  21استخدـ ابؼنهج التجريبي بتصميم أربع بؾموعات لكل بؾموعة الإجراءات: 
 مرات أسبوعيػا ومن أدوات البحث اختبار الوثب العمودي. 4ابيع بً تنفيػذه أس 9بؾموعة يقدر بػ 
 وجود برسن للمجموعات التجريبية اليلبثة في معدؿ القدرة والوثب العمودي دوف بؾموعة الوثب التقليدي.أىػم النتائػػج: 
 (7::2)ويلسن،  : WILSON دراسة كيلسن

 استخداـ التدريب البليومتًي و التدريب بالأثقاؿ في تطوير القدرة العضلية.اسة: موضوع الدر 
 التعرؼ على أثر كل من التدريب البليومتًي والتدريب بالأثقاؿ في تطوير القدرة العضلية ىػدؼ الدراسة: 

 لاعبا. 51اشتملت عينة الدراسة على عدد العينػػة: 



~ 30 ~ 
 

يبي بدجموعتتُ المجموعة الأولذ استخدمت التدريب البليومتًي والمجموعة اليانية بً لاستخداـ ابؼنهج التجر الإجراءات: 
 ( وحدات أسبوعيا.4( أسابيع بدقدار )9استخدمت التدريب بالأثقاؿ، وكاف البرنامج التدريبي لكل بؾموعة ب )

بابؼقارنة بدجموعة الأثقاؿ وخاصة المجموعػة الأولذ التي استخدمت التدريب البليومتًي حققت أفضل النتائج أىػم النتائػج: 
 في تنمية عضلبت ابعزء الأسفل من ابعسم )الرجلتُ(.

 LYTTLE : (LYTTLE ،2::7) دراسة ليتل

 تعزيز الأداء باستخداـ أقصى قدرة مقابل استخداـ الأثقاؿ مع التدريبات البليومتًية.موضوع الدراسة: 
على برستُ  كارنة تدريبات الأثقاؿ وتدريبات الأثقاؿ وتدريبات الأثقاؿ مدبؾة بتدريبات البليومتًيمقىػدؼ الدراسة: 

 الأداء.
 ( لاعبا من رياضات بـتلفة.41لقد بست الدراسة على عينة قوامها )العينػػة: 

لوثب بالأثقاؿ وبسرينات استخدـ الباحث ابؼنهج التجريبي باستخداـ بؾموعتتُ بذريبيتػتُ الأولذ تستخدـ ا الإجراءات:
الدفع مع أقصى قدرة منتجة، والمجموعة اليانيػة تستخدـ الأثقاؿ مع الوثب العميق وبسرينات الكرة الطبية البليومتًية، 

 ( أسابيع بواقع وحدتتُ في الأسبوع.9وبؾموعة ثالية ضابطػة وكانت مدة البرنامج )
 خدمة في أداء مهارات الوثب، الدراجة، الرمي ورفع الأثقاؿ.التعادؿ بتُ نوعي التدريب ابؼستأىػم النتائػػج: 

 (3111)فاكتوروز، : FACTOUROS فاكتوركز   دراسة
 تأثتَ التدريب البليومتًي والأثقاؿ مع البليومتًي على قوة عضلبت الرجلتُ وإبقاز الوثب العمودي.موضوع الدراسة: 
رؼ على تأثتَ كل من التدريب البليومتًي والتدريب بالأثقاؿ والتدريب البليومتًي مع الأثقاؿ على التعىػدؼ الدراسة: 

 قوة عضلبت الرجلتُ وإبقاز الوثب العمودي.
استخدـ الباحث ابؼنهج التجريبي باستخداـ بؾموعتتُ بذريبيتتُ الأولذ تستخدـ الوثب بالأثقاؿ وبسرينات الإجػػراءات: 

رة منتجة، والمجموعة اليانية تستخدـ الأثقاؿ مع الوثب العميق وبسرينات الكرة الطبية البليومتًية، الدفع مع أقصى قد
 ( أسابيع بواقع وحدتتُ في الأسبوع.9وبؾموعة ثالية ضابطة وكانت مدة البرنامج )

 فع الأثقاؿ.التعادؿ بتُ نوعي التدريب ابؼستخدمة في أداء مهارات الوثب، الدراجة، الرمي ور أىم النتائج: 
 DAVID CLATCH : (CLATCH , ،2:94) دراسة ديفيد كلاتش

 تأثتَ تدريب الوثب العميق وتدريبات الأثقاؿ على مسافة الوثب العمودي للبعبي الكرة الطائرة.موضوع الدراسة: 
الأثقاؿ على مسافة الوثب العمودي للبعبي الكرة التعرؼ على تأثتَ تدريبات الوثب العميق والتدريب بىػدؼ الدراسة: 

 الطائرة.
 سنة. 35-32لاعبا تراوحت أعمارىم من  27لقد بست الدراسة على عينة قوامها العينػػة: 

استخدـ الباحث ابؼنهج التجريبي باستخداـ بؾموعتتُ بذريبيتتُ المجموعة الأولذ استخدمت الوثب العميػق الإجراءات: 
سم، المجموعة اليانية استخدمت بسرينات 221 -86من ارتفاع  3كل بؾموعػة وعدد المجموعػات تكػرارات في   21

% من أقصى قوة للبعب 91تكرارات بشدة  4x7الأثقاؿ )خطف وصدر وقرفصاء نصفيا( وكاف عدد المجموعات 
 23مر البرنامج التدريبي تكرارات في المجموعة اليالية وقد است 7وتزداد الشدة عندما يستطيع اللبعب رفع أكير من 

 أسبوعا بواقع وحدتتُ أسبوعيا.
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تفوؽ المجموعة الأولذ التي استخدمت تدريب الوثب العميق على المجموعػة اليانيػة التي استخدمت تدريبات أىػم النتائػػج: 
 الأثقاؿ.

 استخداـ الأدوات والأجهزة ابؼساعدة في برامج التدريب خاصة الصناديق والأقماع. -
 .Pen: (Pen.x ،2:98) ةدراس

 تأثتَ تدريب الوثب العميق والتدريب بالأثقاؿ على الوثب العمودي.موضوع الدراسة: 
 التعرؼ على تأثتَ الوثب العميق والتدريب بالأثقاؿ على الوثب العمودي.ىػدؼ الدراسة: 

 معيا بجامعة برنابؾها.( طالبا جا:4اشتملت عينة الدراسة على )العينػػة: 
استخدـ الباحث ابؼنهج التجريبي بتقسيم العينة إلذ ثلبث بؾموعات، الأولذ طبقت الوثب العميق واليانية الإجراءات: 

أسبوع بواقع وحدتتُ تدريب  23طبقت التدريب بالأثقاؿ واليالية طبقت الوثب في ابؼكاف واستمرت فتًة تطبيق البرنامج 
 أسبوعيا.
تفوؽ المجموعة الأولذ التي استخدمت تدريبات الوثػب العميػق على المجموعة اليانية التي استخدمت  -ئػػج: أىػم النتا

 تدريبات الأثقاؿ في اختبار الوثب العمودي.
تفوؽ المجموعة الأولذ واليانية على المجموعة اليالية التي استخدمت الوثب في ابؼكاف فقط في  -

 نفس الاختبار.
 (2:99)بريزو،  :BREZZO ET AL آخركف دراسة بريزك ك 

 تأثتَ برنامج مقتًح لتدريبات الوثب العميق على فريق كرة السلة للفتيات.موضوع الدراسة: 
التعرؼ على تأثتَ تدريبات الوثب العميق على مسافة الوثب العمودي من اليبات وابغركة على فريق كرة  ىػدؼ الدراسة:
 السلة للفتيات.

 سنة. 26–25لاعبات تراوحت أعمارىم بتُ  9بست الدراسة على عينة قوامها العينػػة: 
استخدـ الباحث ابؼنهج التجريبي بتصميػم المجموعة الواحدة مع قياس قبلي وقياس بعدي واستمر البرنامج بؼدة  الإجراءات:

 ( أسابيع.6)
ؽ دالة إحصائيا لصالح القياس البعدي في اختبار الوثب العمودي من اليبات أسفرت النتائج عن وجود فرو أىػم النتائػػج: 

 وابغركة.
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 التعليق على الدراسات السابقة:
في حدود علم الباحث ومن خلبؿ القراءات النظرية وابؼسح للدراسات والبحوث السابقة وابؼرتبطة يتضح أنها أجريت في 

أجنبية وتدور بصيعها في خضم  21دراسة عربيػة و 25دراسة، منها  35دىا وقد بلغ عد 3116حتى  2:91الفتًة من 
 حسب ىدؼ وطبيعة كل بحث على حدى.عناوينها حوؿ تأثتَ التدريب البليومتًي بأشكالو ابؼتعددة 

 وتأثتَهفقد دارت أىداؼ معظم الدراسات كما سبق الذكر حوؿ استخداـ التدريب البليومتًي فمن حيث الأىداؼ: 
عض القدرات البدنية ابػاصة بدهارة ما ضمن رياضة ما أو على أداء رياضة ما ككل أو لعقد مقارنة بتُ تأثتَ كلب على ب

 من التدريب البليومتًي والأثقاؿ بؼعرفة الفاعلية الأكير سواء من النواحػي وابؼتطلبػات البدنيػة أو ابؼهارية.
 5ىذه الدراسات وتطبيقهػا لأزمنػة بـتلفػة تأرجحت ما بتُ  فقد تراوحت مدة البرنامج فيكمن حيث مدة الدراسات: 

 وحدات تدريبية أسبوعية. 4أسبوعا، وكاف معظمها يتم بدعدؿ  23و
 لاعب من مراحل سنية بـتلفة. 211و 21فقد تراوحت أحجاـ العينات في ىذه الدراسات ما بتُ من حيث العينة: 

 أما من حيث المنهج المستخدـ:
ت الدراسات على استخداـ ابؼنهج التجريبي فرغم بعض الاختلبؼ في التصميػم التجريبي والبحيي فقد فقد اتفقت وأبصع

 أكدت معظم الدراسات على استعماؿ التصميم التجريبي مع قياس قبلي وقياس بعدي.
 ومن خلبؿ التحليل فقد توصل الباحث إلذ الاستنتاجات التالية:

 ت للبرامج ابؼقتًحة عن المجموعات الضابطة.تفوؽ المجموعات التجريبية التي خضع -
اختلفت الدراسات في العينات ابؼستخدمة من حيث ابعنس والعمر وعدد أفراد العينة والنشاط ابؼمػارس والأطراؼ  -

ابؼستخدمة بفا يعتٍ أنو بيكن استخداـ برامج التدريب البليومتًي في أي نشاط رياضػي وبأي جنس ودوف قيد بدرحلة سنية 
 نة.معي
 إلذ نتائج أفضل في الوثب العمودي والوثب العريض. يؤدياتضح من نتائج الدراسات السابقة أف التدريب البليومتًي  -
 .الأواسط نصيبها من التدريب البليومتًي في حدود علم الباحث خاصة لدى الكراتيولد تنل رياضة  -

وصلنا لنتائج متوافقة من خلبؿ التأثتَ الإبهابي ومن خلبؿ مقارنة الدراسات السابقة مع بحينا بقد أننا قد ت
 .والكاراتيمصارعي لدى  وبرستُ الآداء ابؼهاري ىالقوة القصو البليومتًي في تنمية  للتدريب

 أكجو الاستفادة من الدراسات السابقة:
 استفاد الباحث من الدراسات ابؼشابهة وابؼرتبطة في الآبٌ:

 البحث وبرديد ابؼسار الصحيح للخطوات ابؼلبئمة لتطبيق إجراء ىذه الدراسة. برديد ابػطوات ابؼتبعة في إجراءات -
 وبرديد أنسبها. القصوىالتعرؼ على أىم الاختبارات ابؼستخدمة في قياس القوة  -
 .ابؼصارعتُلدى القصوى برديد أوقات استخداـ التدريب البليومتًي مع اختيار نوعية التمرينات لتنمية القوة  -

 أسبوع. 23دة تطبيق البرنامج بػ برديد م -
 برديد أنسب القوانتُ وابؼعدلات الإحصائية ابؼلبئمة لطبيعة البحث. -
 كيفية عرض البيانات وبرليلها وتفستَىا تفستَا علميا.  -
 .وإجراء قياس قبلي وبعدي لكل بؾموعة تتُ بذريبيتتُبرديد ابؼنهج ابؼناسب باستخداـ ابؼنهج التجريبي بتصميم بؾموع -
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البحث:تأثتَ من ىنا دعت ابغاجة إلذ القياـ بهذا و البليومتًي  البحوث التي تناولت موضوع التدريبونظرا لندرة  -
-28التدريبات البليومتًية في تنمية القوة القصوى وبرستُ مستوى آداء بعض ابؼهارات ابؽجومية لدى مصارعي الكراتيو)

 سنة(.:2
رتبطة بدوضوع الدراسة فقد تبتُ للباحث أبنية الدراسات ابؼشابهة من خلبؿ بؿاولتو من خلبؿ برليل الدراسات السابقة وابؼ

 بذنب الصعوبات ابؼاضية وإبهاد نقاط التشابو والاختلبؼ.
 :خلاصة

أنها كانت تصب في موضوع التدريب البليومتًي ،حيث   إلامن خلبؿ عرض الدراسات السابقة وعلى الرغم من قلتها 
سندا للباحث في تأكيد مشكلة البحث ووضع فروضو وكذلك اختيار عينة البحث والأدوات كانت ىذه الدراسات 

 ابؼستخدمة وكذا تفستَ النتائج.
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 :الباب الأول
 

 الـــــــــــدراسة النظريــــــــــــــــــــــــة
 مقدمة الباب -
 التدريب البليومترم:  الأكؿالفصل  -
 البيولوجية للقوة العضليةس الفصل الثاني : الأس -
 كمتطلباتها البدنية كالمهارية والكاراتيالفصل الثالث : رياضة  -
 الفصل الرابع : المرحلة العمرية -
 خاتمة الباب -
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 : مقدمة الباب الأكؿ
من خلبؿ  وذلك بىصص إلذ التدريب البليومتًي الأوؿة فصوؿ حيث الفصل لقد بً تقسيم ىذا الباب إلذ أربع       

بضل التدريب  إلذالتطرؽ وكذلك فيسيولوجية في العملية التدريبية مبادئو الو  وواجباتو و أبنيتو التدريب الرياضيالتطرؽ إلذ 
وذلك بالتعرض  البيولوجية للقوة العضليةأما الفصل الياني فسيتطرؽ فيو الباحث إلذ الأسس أنواعو ومكوناتو ومستوياتو 

 والكاراتيأما الفصل اليالث بـصص لرياضة ، لألياؼ العضلية والانقباض العضلي أنواعو ومراحلوأنواع العضلبت واإلذ 
وتوسعها و متطلباتها و الفصل الرابع سيشمل ابؼرحلة العمرية  الكراتيوومتطلباتها البدنية و ابؼهارية من حيث تعريف رياضة 

( سنة ) ابعسمية و ابغركية و الفيسيولوجية والعقلية 19-17)يتعلق بخصائص وبفيزات ىذه ابؼرحلة  وذلك بالإبؼاـ بكل ما
 ( الاجتماعيةو النفسية 
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 :تمهيد
إف الإبقاز العالر في أي رياضة في يومنا ىذا لا يتم إلا من خلبؿ تدريب مبرمج بشكل علمي ومركز يعتمد على الطرؽ 

ارية وغتَىا من ابؼتطلبات الأخرى التي البدنية وابؼه تابغديية، ويفهم من ذلك عملية التعلم وضبط الإمكانيا بوالأسالي
بهب أف بوصل عليها الفريق، كما أف العزـ على برقيق الدور الأساسي لعملية التدريب ىو أحد الشروط التي بذعل الفريق 

 يقوـ بدهامو على أحسن وجو والتي يؤدي بو إلذ برستُ التدريب وتطويره.
 مفهوـ التدريب الرياضي:-1-1

يف وقاسم حسن التدريب الرياضي على أنو بصيع العمليات التي تشتمل بناء وتطوير عناصر اللياقة يعرؼ عبد العلي نص
البدنية وتعلم التكنيك والتكتيك وتطوير القابلية العقلية ضمن منهج علمي مبرمج وىادؼ خاضع لأسس تربوية قصد 

 (14، صفحة 1988)نصيف ا.،  الوصوؿ بالرياضي إلذ أعلى ابؼستويات الرياضية ابؼمكنة.
وقد قاـ بعض علماء اليقافة الرياضية بتحديد معتٌ ومفهوـ التدريب الرياضي بصورة تعكس خبراتهم وبذاربهم وما يؤمنوف 
 بو من ابذاىات ومذاىب وفلسفات، فيقوؿ عزت الكاشف أف التدريب الرياضي ىو بصيع ابغركات التي يتًتب عليها

)الكاشف، برميل ابعسم جهدا، وعبئا إضافيا تعمل للوصوؿ بغالة التوافق ابغركي في عمل أعضاء جسم الفرد الداخلية. 
 (11، صفحة 1984

رد لتحقيق أعلى ويعرفو بؿمد حسن علبوي بأنو عملية تربوية بزضع للؤسس وابؼبادئ العلمية وتهدؼ أساسا إلذ إعداد الف
  (36، صفحة 1992)علبوي،  مستوى رياضي بفكن في نوع معتُ من أنواع الأنشطة الرياضية.

يعرؼ "ماتفيق" التدريب الرياضي على أنو ذلك التحضتَ البدني، ابؼهاري، ابػططي والفكري والنفسي للرياضي بدساعدة 
 (17، صفحة weineck ،1986) بسرينات بدنية.

ويقوؿ مفتي بضاد بأف التدريب الرياضي ىو كل العمليات التعليمية التنموية والتًبوية التي تهدؼ إلذ تنشئة وإعداد اللبعبتُ 
توى ونتائج بفكنة في الرياضة والفريق الرياضي من خلبؿ التخطيط والقيادة التطبيقية وابؼيدانية بهدؼ برقيق أعلى مس

  (21، صفحة 2001)بضاد ـ.،  التخصصية وابغفاظ عليها لأطوؿ فتًة بفكنة.
وبناء على ذلك فيمكن أف نعرؼ التدريب الرياضي بأنو عملية تربوية بـططة مبنية على أسس علمية سليمة تعمل 

التكامل في الأداء الرياضي في أي فعالية كانت، وبيكن القوؿ أيضا بأنو التعلم وتكامل الإمكانيات للوصوؿ باللبعبتُ إلذ 
 وابؼهارات والتصرفات التي بهب أف بوصل عليها كل لاعب في الفريق من أجل الظهور بأحسن شكل في ابؼنافسات.

 الأىداؼ العامة للتدريب الرياضي: -1-2
يب الرياضي بزتلف على سائر الوسائل الأخرى للتًبية الرياضية التي تستهدؼ التأثتَ يقوؿ بؿمد حسن علبوي أف التدر 

على الفرد كدرس التًبية الرياضية بابؼدرسة. إف ابؽدؼ الرئيسي من التدريب الرياضي ىو بؿاولة الوصوؿ بالفرد إلذ أعلى 
رياضي يشكل أساسا يسمى برياضة مستوى رياضي بفكن في نوع معتُ من أنواع الأنشطة الرياضية.،والتدريب ال

)البساطي،  ابؼستويات أي بفارسة النشاط الرياضي بغرض برقيق أحسن ما بيكن من مستوى رياضي في ابؼنافسات.
والسرعة ويسمى التدريب الرياضي إلذ تنمية وتطوير كل القدرات البدنية كالقوة العضلية  (84، صفحة 1998

 (24، صفحة 2003)لطفي،  والتحمل، والقدرات الفنية كابؼهارة ابغركية والقدرات ابػططية والنفسية للفرد الرياضي.
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 كاجبات التدريب:-1-3
يق واجبات معينة إف ضماف الوصوؿ بالفرد إلذ أعلى مستوى رياضي يلقى على عملية التدريب الرياضي مسؤولية برق

بحيث لا يوجد اختلبؼ بينهما وبتُ أي عملية تربوية وبذلك تنقسم إلذ شقتُ بنا: الواجبات التًبوية، الواجبات 
 .التعليمية

 الواجبات التربوية:-1-3-1
أف من أىم الواجبات التًبوية التي بواوؿ ابؼدرب برقيقها ىو تطوير   KACANI  HORSKAIيشتَ الباحياف 

والصفات الإرادية التي تؤثر في ستَ ابؼباريات ونتائجها والعمل على تربية و تطوير السمات ابػلقية من تسامح ابػصائص 
 (29، صفحة HORSKAI ،1986) وتواضع، وضبط النفس، وابػلق الرياضي.

لعمل على جعل النشاط الرياضي، ومستوى عاؿ من وتشمل كذلك ىذه الواجبات على تربية النشأ على حب الرياضة وا
ابغاجات الأساسية للفرد، وتشكيل بـتلف دوافع وحاجات وميوؿ الفرد والارتقاء بها بصورة تستهدؼ أساسا خدمة 
الوطن وذلك عن طريق معرفة لدور الابهابي الذي تسهم بو ابؼستويات الرياضية العالية في ىذا المجاؿ وتربية وتطوير 

، صفحة Edgar ،1977) وابػصائص الإرادية كالسمة ابؽادفة وبظة ابؼيابرة وضبط النفس والشجاعة. السمات
453) 
 الواجبات التعليمية:-1-3-2

 حسب بؿمد حسن علبوي فإف من بتُ أىم الواجبات التعليمية بقد:
العضلية والسرعة والتحمل والعمل على الارتقاء بابغالة  ةة الأساسية كالقو التنمية الشاملة للصفات أي القدرات البدني -

 الصحية للفرد.
 .التنمية ابػاصة للصفات أو القدرات البدنية الضرورية لنوع النشاط الرياضي الذي يتخصص فيو الفرد -

 لوصوؿ إلذ أعلى مستوى.تعلم وإتقاف ابؼهارات ابغركية الأساسية لنوع النشاط الرياضي التخصصي واللبزمة ل -
 تعلم وإتقاف ابؼهارات القدرات ابػططية الضرورية للمنافسات الرياضية في نوع النشاط الرياضي التخصصي. -
اكتساب ابؼعارؼ وابؼعلومات النظرية عن النواحي الفنية للؤداء ابغركي وعن النواحي ابػططية وعن طرؽ التدريب  -

، صفحة 1992)علبوي،  ة بالنشاط الرياضي وعن القوانتُ واللوائح والأنظمة الرياضية.ابؼختلفة والنواحي الصحية ابؼرتبط
36) 

وبذلك نقوؿ أنو من اللبزـ على ابؼدرب أثناء عملو الإلتفات إلذ كل جوانب واجبات التدريب حتى يتستٌ لو بلوغ كل 
 التدريبية.الأىداؼ ابؼسطرة أثناء العملية 

 الأسس الفسيولوجية لتنمية التدريب الرياضي:-1-4
يشتَ رياض الراوي أف بلوغ مستوى جيد من التدريب يتطلب توفر بؾموعة معقدة من التأثتَات الاجتماعية والتًبوية 

قدرة على التحكم التعليمية والنفسية، وبوتل العمل الفسيولوجي أبنية كبتَة لرفع مستوى التدريب الرياضي، حيث تعتبر ال
في ابغركات وعلى الاتساؽ والتوافق بتُ نشاط الوظائف ابغركية وتأمتُ ابؼستوى الضروري لتبادؿ ابؼواد والطاقة من 
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ابؼؤشرات ابؽامة بغالة التدريب وأف جسم الرياضي يكتسب في سياؽ إتقاف مهاراتو الرياضية من جراء قيامو بالتمرينات 
 (2001)الراوي،  ريب التي تتصف بدستوى معتُ من القدرة على العمل.البدنية حالة تسمى مدى التد

 الاتجاىات الحديثة للتدريب الرياضي:-1-5
نستطيع أف نسمي أسس ومبادئ التدريب الرياضي بالابذاىات ابغديية في بؾاؿ الإعداد الرياضي بحيث بيكن استخدامها 

 عمل الوحدة التدريبية خلبؿ ابؼوسم الرياضي وكل ابؼواسم، وتتميل ىذه الابذاىات في:في بزطيط وتطبيق 
 الزيادة الحادة في أحجاـ التدريب كفي الاتجاه التخصصي كأثناء المنافسة:-1-5-1

حيث تضاعفػت في اليمانينات عنو في الستينات حيث وصل إلذ إمكانيػة التنبؤ بوصوؿ حجم ابغمل التدريبي إلذ 
 2611–2511ساعة في السنة، وىذا ابغجم لد يتم التوصل إليو حتى الآف ولكن بً الوصوؿ إلذ  3111–2811

يوـ للتدريب وابؼنافسة. كما يتميز التدريب التخصصي أي التًكيز على متطلبات الأداء  471إلذ  451ساعة خلبؿ 
 اصة خلبؿ خطة التدريب.التخصصي في نوع النشاط الرياضي وبناءا على ذلك زاد حجم التمرينات ابػ

لوحظ أف ىناؾ ابذاىا في الزيادة التدربهية ابؼيمرة في التدريب على ابؼنافسة كوسيلة فعالة لتعبئة قوى ابعسم الوظيفية 
واستشارة عمليات التكيف ويظهر ذلك في زيادة عدد ابؼنافسات وزيادة استمرارية فتًة ابؼنافسات وعدد المحاولات التجريبية 

 (15، صفحة 1993)عبدالفتاح،  ات الودية.وابؼباري
 الزيادة في التماثل بين ظركؼ التدريب كالمنافسة على طبيعة الأسلوب التنافسي:-1-5-2

طوير ازداد الابذاه إلذ مشابهة أو بفاثلة عمل التدريب مع بضل ابؼنافسة من حيث مكونات بضل التدريب وىذا نظرا لت
التغذية ووسائل الاستشفاء. حيث يتم مقارنة أسلوب الرياضي بالأسلوب النموذجي ورسم البرامج لتنمية وتطوير نقاط 

 الضعف حتى برقيق حجم ابؼؤشرات النموذجية للؤداء التنافسي بقدر الامكاف.
 انتشار استخداـ الوسائل الحديثة كتطوير التدريب في إطار الفركؽ الفردية:-1-5-3

زداد استخداـ الوسائل غتَ التقليدية لزيادة فعالية الاستفادة في الإمكانيات الوظيفية للرياضي ميل التدريب على ا
 (161، صفحة 2005)زيد ع.،  ابؼنخفضات.

ركيب ابعسم ونسبة الألياؼ السريعة والبطيئة ازداد الابذاه إلذ التشخيص والاىتماـ بالرياضي وخصائصو ابؼميزة بناءا على ت
 (16، صفحة 1993)الفتاح أ.،  وخصائصو التنفسية إلذ نوع النشاط ابؼلبئم.

 المبادئ الفسيولوجية لتدريب الكراتيو:-1-6
طيطو لبرامج التدريب، حتى بيكن الارتقاء ىناؾ بعض العوامل الفسيولوجية بهب على مدرب الكراتيو مراعاتها عند بز

بكفاءة أجهزة ابعسم الفسيولوجية لأقصى مدى بفكن أثناء عملية التدريب ولكي تستَ ىذه العملية بطريقة سليمة لابد 
 أف يراعى ابؼدرب ابؼبادئ الفسيولوجية الآتية:

 مبدأ التدريب النوعي:.-2-7-2
ادئ الفسيولوجية الأساسية ابؽامة لتدريب الكراتيو، ىو أف توجو عملية التدريب ابؼقصود بدبدأ التدريب النوعي كأحد ابؼب

وتركز على متطلبات الأداء للعبة من الناحية الفسيولوجية وابؼهارية وابػططية. فيجب على ابؼدرب عند بزطيط لبرامج 
اضة الكراتيو ، بالإضافة إلذ التًكيز على التدريب أف يركز ىدؼ تلك البرامج على برستُ نظم الطاقة ابؼرتبطة بالأداء في ري
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استخداـ التدريبات النوعية  والتخصصية التي تهدؼ إلذ الارتقاء وتطوير ابؼهارات الأساسية بؽذه الرياضة، والعضلبت 
 العاملة أثناء الأداء .

 مبدأ التكيف:.-2-7-3
ة الوظيفية و الكيميائية ويغتَ فيها، ويظهر إف ابغمل الذي يعطى للبعب يسبب إثارة لأجهزة جسمو ابغيوية من الناحي

ذلك في شكل برسن في كفاءة الأجهزة ابؼختلفة، ويتميز الأداء بالاقتصاد في ابعهد نتيجة لاستمرار أدائو للحمل رغم بدء 
ها عند شعوره بالتعب ومن بٍ يبدأ تكيفو على ىذا ابغمل، لذلك بهب على ابؼدرب أف يراعي مقدار الراحة ابؼناسبة وتوقيت

)درويش  تشكيلو بغمل التدريب حتى لا يصل اللبعب إلذ عدـ القدرة على التكيف نتيجة قلة تأثتَ الأبضاؿ التدريبية.
 (30، صفحة 1998ؾ.، 

 مبدأ التدرج:.-2-7-4
دة الأبضاؿ التدريبية بصفة مستمرة، ولكن بهب لكي تنجح عملية التكيف ويتطور ويرتقي مستوى ابؼصارع ، لابد من زيا

على ابؼدرب أف يتوخى ابغذر ويراعى مبدأ التدرج عند زيادة الأبضاؿ التدريبية. فمبدأ التدرج يعتٍ أف الأبضاؿ التدريبية 
التدرج  بهب أف ترتفع بشكل تدربهي مناسب بحيث تطابق الأبضاؿ التدريبية مقدرة ابؼصارع ابغيوية بػطة التدريب ومبدأ

 يقتصر تطبيقو عند الارتقاء وتطوير ابعوانب البدنية فقط، بل يطبق أيضا عند الاتقاء بابعوانب ابؼهارية وابػططية.
 مبدأ الفركؽ الفردية: .-2-7-5

من خصائص عملية التدريب الرياضي أنها عملية فردية حتى ولو كانت لمجموعة من اللبعبتُ، فلكي ينجح ابؼدرب في 
لية التدريب بهب أف يراعي الفروؽ الفردية للبعبتُ، من حيث السن، والعمر الرياضي، والعمر البيولوجي، بزطيطو لعم

)البساطي،  وابعنس، وابغالة الصحية، فيجب أف تطابق الأبضاؿ التدريبية بدقة متناىية خصائص اللبعب الفردية.
 (68، صفحة 1998

 مبدأ التنوع:.-2-7-6
عند بزطيط البرنامج التدريبي بهب أف يتميز ىذا البرنامج بالتنوع وعدـ التكرار، ونعتٍ بالتنوع ىنا تنوع بضل التدريب بتُ 
العمل والراحة، وشدة وحجم العمل ابؼعطى، وتنظيم فتًات استعادة الاستشفاء من التعب، كذلك التنوع في طرؽ 

 كذلك التنوع في ابذاه الأبضاؿ التدريبية، بالإضافة إلذ نوع التدريبات ابؼعطاة.وأساليب التدريب ابؼستخدمة،  
 مبدأ زيادة الحمل: .-2-7-7

بؼا كانت الأجهزة ابغيوية للبعب تتكيف مع ابغمل نتيجة لتكراره, بحيث يصبح ابغمل بعد فتًة معينة في مستوى مقدرة 
عنها تطور حالة اللبعب، لذا بهب على ابؼدرب زيادة بضل التدريب اللبعب، وبالتالر لا يؤدي إلذ حدوث تأثتَات ينتج 

بصفة مستمرة. لأف عدـ زيادة ابغمل والارتفاع بو ينتج عنو عدـ تأثر اللبعب بابغمل، ومعتٌ ذلك ثبات مستوى أداء 
 (31)درويش ؾ.، صفحة  اللبعب.

 هدئة:مبدأ الإحماء كالت.-2-7-8
بهب على ابؼدرب مراعاة أف يتضمن البرنامج التدريبي على تدريبات للئبضاء تعطى في بداية كل جرعة تدريبية، بالإضافة 
إلذ تدريبات للتهدئة تعطى في نهاية كل جرعة تدريبية. فالإبضاء يساعد على بذهيز وبرضتَ أجهزة ابعسم وظيفيا، كمي 
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إليها، ويزيد من سرعة تلبيتها واستجاباتها للعضلة وىذا يؤدي إلذ زيادة تهيئة  يزيد من سرعة وصوؿ الإشارات العصبية
 أجهزة ابعسم، أما التهدئة تهدؼ إلذ بؿاولة العودة باللبعب إلذ ابغالة الطبيعية أـ ما يقرب منها.

 مبدأ التدريب طويل المدل:.-2-7-9
عددة لضماف وصوؿ اللبعب للمستويات الرياضية العالية، بهب أف بىطط ابؼدرب بدقة متناىية لعملية التدريب لسنوات مت

ومن ىنا تظهر أبنية التدريب طويل ابؼدى كمبدأ فسيولوجي ىاـ والتخطيط الدقيق لكل من الأبضاؿ التدريبية وأبضاؿ 
 تياابؼسابقات، فإعداد ابػاص باللبعبتُ سوؼ يرتقي فقط عند تطابق الأبضاؿ التدريبية وأبضاؿ ابؼسابقات للئمكان

 (29، صفحة 1984)الفتاح ـ.،  الوظيفية للبعبتُ وذلك في كل مرحلة من مراحل ىذا الإعداد.
 مبدأ التكامل:.-:-2-7

إف ضعف أحد أجهزة ابعسم ابغيوية أو بؾموعة عضلية معينة منو يتسبب في عدـ أداء اللبعب للمتطلبات البدنية 
ية بالدقة والتكامل ابؼطلوبتُ، وذلك لأف عملية تنمية بـتلف ابعوانب الفسيولوجية والعضوية للبعب ترتبط ارتباطا وابؼهار 

وثيقا بعضها بالبعض الأخر، وبؽذا بهب على ابؼدرب عند بزطيطو لبرامج التدريب أف يراعي التنمية الشاملة وابؼتزنة 
 ية للبعب.بؼختلف ابعوانب الفسيولوجية والبدنية وابؼهار 

وبذلك يرى أنو من أجل الستَ ابغسن وابؼضبوط لعملية التدريب من الضروري على ابؼدرب الالتزاـ بابؼبادئ بؼا بؽا من 
 (34)درويش ؾ.، صفحة  أبنية في رفع مستوى اللبعب.

 حمل التدريب البدني: -2-8
ف أي نشاط بدني يؤديو اللبعب بودث تأثتَات بـتلفة في ابػصائص الوظيفية والتشربوية يقوؿ عويس ابعبالر أ: مفهومو

وابؼيكانيكية والنفسية ويأبٌ ذلك من خلبؿ بضل التدريب، والذي يشمل على ابغجم والشدة سواء كاف ذلك بالتكرارات 
 (117، صفحة 2001ابعبالر، ) أو دواـ ابؼيتَ أو سرعة التًدد.

يعرؼ ىارة بضل التدريب على أنو اليقل أو العبء البدني والعصبي الواقع على كاىل اللبعب الذي ينجم بسبب ابؼيتَات 
ابغركية ابؼقصودة في حتُ يفرؽ ماتفيف بتُ نوعتُ من بضل التدريب بنا ابغمل ابػارجي وأعتبره قوة ابؼيتَ وفتًة دواـ ابؼيتَ، 

مرات تكرار ابؼيتَ الواحد، أما ابغمل ابػارجي أعتبره في درجة الاستجابات العضوية التي تنشأ نتيجة للحمل وعدد 
ويشتَ بؿمد توفيق متولر إلذ بضل التدريب بأنو كل التمرينات التي تعطي  (02، صفحة 1978)البصتَ ؼ.،  ابػارجي.

وابغمل عبارة عن طريقة أو أسلوب  (32، صفحة 2000)متولر،  العصبي والعضلي والدور التنفسي. وتؤثر على ابعهاز
تطبيقي يتضمن عدد من التكرارات لنشاط بؿدد بغرض اكتساب مهارات حركية معينة أو لتنمية صفة بدنية ما وعملية 

)الشاطي،  د طبيعة ونوع ابغمل البدني لتنمية الصفات البدنية أو تعلم ابؼهارات ابغركي.التكرار ىذه بزضع لقواعد برد
 (87، صفحة 1992

وبصفة عامة بيكن أف نعرؼ بضل التدريب بأنو عبارة عن مقدار التأثتَات البدنية وابؼهارية ونظاـ أدائها على الناحية 
 وية للبعب.الوظيفية ابغي
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 بضػل التدريػػػػب

 

انتأثُـش      انجهـذ انًجـــزول                                                 يتطهجبد انذًـم            

 وانُتبئــج

 
 يؤدي بذؿ ابعهد إلذ التكيف مع     بذؿ الرياضي جهد بتنفيذ                    عوامل ابغمػل         
 

 * النواحػي ابعسمية والبدنيػة          * متطلبات ابغمل البدنيػػة                 ػػة الأداء        * نوعي
 * النواحػػي الوظيفيػػة         * متطلبات ابغمل النفسيػة                   * حجػم المجهػود     

 
 بحيث يتلبشى التناقص بيػن:           بهب على الرياضػػػي              ابغمل      ةمقومات تركيبي   
 

 * ابؼستوى ابغالر للقدرات البدنية          * إدراؾ فهم ابؼتطلبػػات             * بؾالات شػدة المجهود    
 والنفسية وبتُ متطلبات ابغمل                                                                    

 
 * قبوؿ ابؼتطلبػػػات         يب           * تناسب مهاـ التدر 

 * تنفيذ ابؼتطلبػػػات         البدنية والنفسية وابػططية          
، 2113)كجدم،  ( يوضح الحمل من منظور متطلباتو كجهده المبذكؿ كتأثيره على اللاعب. 11 الشكل رقم )

 (34صفحة 
 أنواع حمل التدريب: 2.8.2

 الحمل الخارجي: 2.2.8.2
يقصد بو كل من حجم وشدة التمرينات وكذلك الراحة بتُ تلك التمرينات في كل وحدة تدريبية ويعرؼ أيضا بابؼقاومات 

 (59، صفحة 1999، )حسانتُ ؾ. ابػارجية التي يتعرض بؽا الفرد الرياضي في عملية التدريب الرياضي.
يقصد بو كل التمرينات ابؼقدمة والتي ينفذىا الفرد الرياضي كتطوير الصفات البدنية أو ابؼهارات الأساسية أو القدرات 

 (64-63)بضاد ا.، الصفحات  .ابػططية أو الصفات الإرادية
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 الحمل الداخلػي: 3.2.8.2
 و التأثتَ الناتج من ابغمل ابػارجي على كافة الأجهزة الوظيفية بعسم الرياضي. ويقصد ب

وبيكن قياس ابغمل ابػارجي من خلبؿ التغتَات ابغادثة في الأجهزة الوظيفية وبدياؿ واضح قياس الفارؽ بتُ ضربات 
 (32تولر، صفحة )م .القلب قبل القياـ بابعهد وبعده مباشرة

 مكونات حمل التدريب: 3.8.2
 شدة الحمل: 2.3.8.2

تتميل شدة ابغمل في درجة تركيز التدريبات أو ابؼيتَات ابغركية في الوحدة التدريبية بدقدار الإبقاز الفعلي، وىي بذلك بسيل 
 (30، صفحة 1997)البيك، قوة ابؼيتَ أو درجة صعوبة أداء التمرين وبزتلف أشكابؽا حسب طبيعة النشاط. 

 فوحدات القياس ابؼستخدمة لتحديد الشدة ىي:
 وتقاس باليانية أو بالدقيقة كما في الركض أو السباحة.: درجة السرعة. 2
 تقاس بالكيلوغراـ كما في رفع الأثقاؿ أو بسارين باستخداـ الأثقاؿ.درجة قوة المقاكمة:  .3
 تقاس بالسنتيمتً أو ابؼتً كما في الوثبات أو الرميات في ألعاب القوى.: مقدار مسافة الأداء .4
وىي تعبر عن سرعة أو بطء اللعب كما في الألعاب ابعماعية أو في ابؼنازلات الفردية ميل ابؼصارعة توقيت الأداء:  .5

 (31، صفحة 1996 )الفتاح أ.، وابؼلبكمة.
 حجم الحمػػل: 3.3.8.2

يقصد بحجم ابغمل ىو فتًة دواـ الأداء سواء كاف الأداء لتمرين واحد مرة واحدة، أو تكرار أداء التمرين لعدة مرات وىو 
 ابؼدخل ابغقيقي لتطوير مستويات الأداء البدني، ابؼهاري، ابػططي ويتكوف من: 

ار فعالية ابغمل كجري مسافة معينة في زمن معتُ أو عدد مرات رفع ثقل معتُ ىو زمن أو مدى استمر : دكاـ الحمل -
 في المجموعة.

يعتٍ عدد مرات تكرار دواـ ابغمل ميلب: تكرار جري مسافة معينة في زمن معتُ أو تكرار رفع ثقل تكرار الحمػل: -
 (91، صفحة 1984)حسانتُ ؾ.،  لعدد من ابؼرات.

وتأبٌ الزيادة في حجم ابغمل تدربهيا عندما يقتًب اللبعب من ابؼستويات العليا من الأداء و تعتبر الزيادة ابؼستمرة في 
حجم ابغمل من بظات التدريب ابغديث، حيث يساعد ذلك على زيادة معدلات التكيف الفسيولوجي للبعب، ويشمل 

 حجم ابغمل على ابػصائص التالية:
 من دواـ ابغمل ) ابؼيتَ ( ز  -
 ابؼسافة ابؼرتبطة بوحدة التدريب  -
 (120-117، الصفحات 2001)ابعبالر،  عدد التكرارات في الوحدة التدريبية. -
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 الكثافػػػة: 4.3.8.2
ة في أثناء الوحدة التدريبية والعلبقة الصحيحة بتُ فتًبٌ ابغمل يقصد بكيافة ابغمل العلبقة الزمنية بتُ فتًبٌ ابغمل و الراح

والراحة من الأسس ابؽامة لضماف استعادة الفرد بغالتو الطبيعية نسبيا وبالتالر ضماف استمرار قدرة الفرد على العمل 
 (53، صفحة 1992)علبوي،  والأداء و تقبل ابؼزيد من بضل التدريب.

وىي فتًات الراحة بتُ كل عملتُ، وىناؾ نوعاف من الراحة: الراحة السلبية وىي التي يستًيح خلببؽا اللبعب بساما دوف 
القياـ بأي نشاط بدني، أما الراحة الابهابية فيقصد بها الراحة التي بوصل عليها اللبعب من خلبؿ أداء بعض التمارين التي 

 (40-36)متولر، الصفحات  اء وبذديد النشاط للعمل التالر.تساعد على الاستًخ
 النبض كمؤشر فسيولوجي لتوجيو شدة الحمل:.4.8.2

يؤكد أمر الله البساطي أف عملية التدريب تعتمد بصورة أساسية أثناء أداء ابعرعات التدريبية على ابؼعلومات التي توضح 
الأجهزة الوظيفية، وقد أعطى ابؼتخصصوف للنبض أبنية خاصة في بؾاؿ التدريب لتوجيو كل من الشدة وفتًات الراحة  حالة

 خلبؿ أداء ابعرعات التدريبية في وحدة التدريب اليومية أو في الدورات التدريبية.
يقي وبيكن بواسطتو برديد مستوى شدة ومعدؿ النبض أحد ابؼؤشرات الفسيولوجية ابؽامة وسهلة الاستخداـ في المجاؿ التطب

ابغمل، حيث يعطى للمدرب معلومات ابهابية وسريعة لردود فعل الأجهزة الوظيفية في ابؼلعب ومن بٍ توجيو ابغمل 
 التدريبي، وللتعرؼ على معدؿ ضربات القلب ابؼناسب للشدة ابؼطلوبة بهب معرفة أربعة متغتَات أساسية ىي:

 عمر اللبعب -
 اللبعب وقت الراحة  معدؿ نبض -
 أقصى معدؿ ضربات القلب  -
 (46-44، الصفحات 1998)البساطي،  درجة ابغمل ابؼناسبة لتدريب الصفة ابؼراد تطويرىا. -

 درجات حمل التدريب: 5.8.2
ل البسيط وينتج عنو مستويات ىذا ابغمل درجات يتميز ابغمل بدرجات بـتلفة فهو مقسم ما بتُ ابغمل الأقصى وابغم

متفاوتة من التعب الذي يعتبر كظاىرة فسيولوجية طبيعية تؤدي إلذ ارتفاع بابؼستوى الوظيفي والعضوي للفرد. وبيكن 
 يب الرياضي()علبوي، علم التدر  تقسيم درجات ابغمل طبقا لعاملي الشدة وابغجم إلذ الدرجات التالية.

 ( يمثل درجات حمل التدريب.12 الشكل رقم )
 

 درجات الحمل
 

 
 ابغمل الأقػل من البسيػط.    ابغمل البسيط.         ابغمل ابؼتوسط.   ابغمل الأقػػل من الأقصػػى.      ابغمل الأقصى.
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 الحمل الأقصى: 2.5.8.2
ها، حيث يتميز بعبء قوي على أجهزة ابعسم ابؼختلفة، يدؿ على أقصى درجة من ابغمل يستطيع اللبعب أف يتحمل

من أقصى ما يستطيع  %211إلذ  1:ويتطلب درجة عالية من القدرة على التًكيز وتقدر درجة ابغمل الأقصى بػ 
 ض/د. 291اللبعب أدائو ويبلغ نبض القلب بأكير من 

 الحمل الأقل من الأقصى: 3.5.8.2
وبالتالر درجة التعب تكوف أقل من تلك التي تظهر في ابغمل الأقصى. وتقدر  ىو يقل بعض الشيء عن ابغمل الأقصى

إلذ  160% من أقصى بفا يستطيع الفرد برملو في حتُ يبلغ النبض ما بتُ 90إلذ أقل من  85درجة ابغمل ما بتُ 
 ضربة في الدقيقة. 180

 الحمل المتوسط: 4.5.8.2
ر اللبعب عقب الأداء بقدر متوسط من التعب وتتًاوح في ىذا تتميز ىذه الدرجة من ابغمل بشدة متوسطة ويشع

ضربة  160إلذ  140% من العمل ويكوف معدؿ النبض ما بتُ 75إلذ  50ابؼستوى من ابغمل الدرجة إلذ ما بتُ 
 في الدقيقة.

 الحمل البسيط:  5.5.8.2
% من أداء  50إلذ  35ما بتُ يتميز بوقوع عبء قليل من ابؼتوسط على أجهزة وأعضاء جسم الفرد ويتطلب شدة 

 ض/د. 140إلذ  120اللبعب، ومعدؿ النبض يكوف ما بتُ 
 الحمل الأقل من البسيط:  6.5.8.2

% من 30يتميز بحمل متواضع ويشمل على بسرينات الاستًخاء أو ابؼشي أو الألعاب الصغتَة وتكوف الشدة بحوالر 
 ض/د. 120من أقصى ما يستطيع الفرد برملو ومعدؿ النبض يكوف أقل 

 مفهوـ التدريب البليومترم:.-1-8
 لقد ظهرت تعاريف كيتَة لتدريبات البليومتًي من قبل الباحيتُ و ابؼؤلفتُ إذ وجد ) زكي ( 

أنو من أبرز طرائق التدريب وأصبح مقبولا كطريقة عامة من طرائق التدريب ابؼناسبة بعميع الأنشطة الرياضية التي يكوف  »
 (05، صفحة 1988)درويش ز.،  «ائها للقدرة دور في أد

نظاـ تدريب مصمم من أجل تنمية قوة ابؼطاطية العضلية حيث تبدأ  »( فقد عرفها على أنها   Alfordأما ) الفورد 
 «ض بأقصى قدر مستطاع المجموعات العضلية العاملة أولا بالانبساط برت تأثتَ بضل معتُ قبل أف يبدأ الانقبا

(Alford ،1989)  مورا ( في حتُ عرفهاMpura  على أنها )«  أنشطة تتضمن دورة مد وانقباض العضلة العاملة
إلذ قوة بفا يسبب مرونتها ويعمل على استفادة العضلة من الطاقة ابؼيكانيكية ابؼنعكسة و النابذة عن تأثتَ الإطالة بفا يؤدي 

، كذلك ميز كل من ) عبد العزيز ونربياف ( بأف ىذا  (31، صفحة Moure ،1988) «وسرعة أكبر  في الأداء 
النوع من التدريب يزيد من الأداء ابغركي حيث القوة ابؼكتسبة عنو تؤدي إلذ أداء حركي أفضل في النشاط الرياضي 

لزيادة مقدار العضلبت على الانقباض بدعدؿ أسرع وأكير تفجرا خلبؿ مدى ابغركة وبكل سرعات ابغركة ابؼمارس وذلك 
 . (19، صفحة 1996)ابػطيب، 
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عضلة وىنا يشتَ الباحث أنو من ابؼمكن أداء بؾموعة من التمرينات باستخداـ بعض الأثقاؿ فهي تعمل على إكساب ال
طاقة من خلبؿ الأداء العالر الذي ينتج عنو بالتالر تطوير وتنمية القوة الانفجارية ، إذ بقد أف أبضد بدري ) وآخروف ( 

عند إعداد لاعبي الساحة و ابؼيداف وبالأخص القافزين ولاعبي كرة السلة والطائرة تستخدـ بشكل واسع  »قوبؽم بأنو 
 بسارين القفز

اومة كبتَة باستعماؿ الأثقاؿ ) ابؼضافة إلذ وزف ابعسم ( أو الأحذية ابغديدية و الأحزمة الرجالية من أجل التغلب على مق
 (147، صفحة 1999)أبضد،  «أو أي بسارين أخرى تعمل على زيادة الفائدة من الإعداد الرياضي لتطوير القفز

 البليومترم حديثا :
وانتشاره و الاستعانة بأسلوبو في بؾاؿ التدريب حدييا إلذ علماء ومدربي  ل في استخداـ مصطلح البليومتًيفضيرجع ال

الابراد السوفيابٌ سابقا ودوؿ أوروبا الشرقية في مراحل عنفوانهم وعطائهم العلمي و ابؼيداني الذي لا ينكر ، وذلك ابتداء 
و النظريات الفسيولوجية للعمل البليومتًي بالأسس و النظريات العامة من منتصف الستينيات حتى الآف إذ ربطوا الأسس 

للتدريب وبذلك كيرت أبحاثهم ابؼختلفة في ىذا المجاؿ ، وظهر مردودىا الابهابي عند استخداـ ابؼدربتُ و اللبعبتُ المحتًفتُ 
 أو ابؽواة نتائجها في بؾاؿ الألعاب و الفعاليات الرياضية ابؼختلفة.

لعمل البليومتًي وبفن استخدموا التدريب البليومتًي حدييا كل من ابؼدرب الروسي ) فرنسانسكي ( و العالد ومن رواد ا
أف القوة القصوى للفخضتُ ابؼتحصل عليها من القفز بكو الأسفل  1966الروسي ) زاتسيورسكي ( الذي أثبت في سنة 

sant en contrebas 
على العمود اليابت  squatابذة عن الدفع من وضعية القرفصاء تساوي ضعف القوة القصوى الايزومتًية الن

(Cometti ،1987 20، صفحة)  أنظر الشكل. 
 –و الذين أثبتوا أف دورة استطالة  Komi.Cometti. .Boscoالبليومتًي حدييا بقد كل من  ااستخدمو وبفن 

 (212، صفحة Weineck ،1997) لذ تطوير قوة سريعة وقصوىانقباض بسر عبر وساطة رد الفعل إ
 : القوة القصول بين التدريب البليومترم ك الايزكمترم( 13) الشكل

 
 
 
 



~ 47 ~ 
 

رقية حسب ما يذكر أبو العلب عبد الفتاح وإبراىيم شعلبف فإف النجاح الذي حققو لاعبوا أوروبا الشنشأتػػو: -1-8-1
)شعلبف أ.،  في العديد من الألعاب بداية من منتصف الستينات يرجع إلذ استخدامهم طريقة التدريب البليومتًي.

 (399، صفحة 1994
استخدـ  عاـ. فقد 25يؤكد طلحة حساـ الدين أف استخداـ التدريب البليومتًي قد شاع في دوؿ الشرؽ لفتًة تزيد عن 

ابؼدرب العابؼي "فتَوشانكي" خلبؿ الستينات طريقة التدريب البليومتًي مع بعض لاعبي الوثب وحقق بقاحا كبتَا، بٍ عاد 
 211خلبؿ دورة ميونخ عندما حقق العداء السوفيتي "يروزوؼ" الفوز نسبيا في  2:83الاىتماـ بهذا التدريب عاـ 

الشديد بدراسة ىذا الأسلوب من التدريب وقد أكدت العديد من الدراسات ـ وقد أدى ىذا ابغدث إلذ الاىتماـ 311و
 (79، صفحة 1997)حساـ،  على أبنية استخداـ التدريب البليومتًي في تنمية القوة العضلية وسرعة الأداء.

دامو ودوف تعريبو يطلق عليو "البليومتًي"، والذي يقوؿ زكي بؿمد حسن أنو في الآونة الأختَة ظهر مصطلح كير استخ
لاحظناه أنو استخدـ كلفظ في العديد من ابؼراجع العربية وبعض ابؼراجع الأجنبية )وإف كانت ىذه الأختَة( قد أوضحتو 

ظر وفسرتو دوف تفستَ واضح بؼعتٌ الكلمة. وقد أشارت العديد من آراء العلماء أف ىذه الكلمة أو اللفظ يعتٍ في ن
البعض منهم أسلوب تدريب فقط كما يعتٍ في نظر البعض الآخر أسلوب تقوية للمجموعات العضلية ابؼختلفة سواء 

 (39، صفحة 2004)حسن ز.،  العاملة على الطرؼ العلوي أو الطرؼ السفلي.
يستخدـ نوع من التمرينات بذعل العضلة تستجيب بصورة سريعة بطريقة  يقوؿ أبو العلب عبد الفتاح أف التدريب البليومتًي

، صفحة 2003)الفتاح أ.،  بسط فيها أولا بٍ يلي ذلك انقباض إيزوتوني مركزي سريع كرد فعل انعكاسي للمطاطية.
220) 

لفتاح أف التدريب البليومتًي عبارة عن انقباض متحرؾ غتَ أنو يتكوف يؤكد مرة أخرى بؿمد نصر الدين وأبو العلب عبد ا
من عمليتتُ متتاليتتُ في ابذاىتُ بـتلفتُ، حيث يبدأ الانقباض بحدوث مطاطية سريعة للعضلة كاستجابة لتحميل متحرؾ 

فيحدث نوع من ابؼطاطية في  بفا يؤدي في بداية الأمر إلذ حدوث شد على العضلة بؼواجهة ابؼقاومة السريعة الواقعة عليها
)الدين  العضلة بفا ينبو أعضاء ابغس فيها، فتقوـ بعمل رد فعل انعكاسي بودث انقباض عضلي سريع يتم بطريقة تلقائية.

 (45، صفحة 2003أ.، 
تُ القوة العضلية والقدرة حيث تكوف طبيعة حسب إبراىيم سكار فإف التدريب البليومتًي يعتبر جسر عبور الفجوة ما ب

 ىذا الانقباض العضلي على مرحلتتُ بنا:
مرحلة ابؼطاطية ومرحلة الانقباض، وابؼطاطية تسبق الانقباض وتساعد على تنبيو العضلبت لزيادة سرعة الانقباض، غتَ  -

 (332، صفحة 1998)سكار،  أنو بهب مراعاة عوامل الأمن والسلبمة عند استخداـ التدريب البليومتًي.
أشار بعض العلماء إلذ كيفية عمل ىذا التدريب عن طريق برقيق عمل العضلبت أو المجموعة العضلية بطريقة ميلى وذلك 

 (51)حسن ز.، صفحة  من خلبؿ الوثب إلذ أقصى ارتفاع بٍ الارتقاء من أقصى عمق.
إلا أف ذلك  إيزكتونيإلذ أف بسرينات الوثب والقفز تتضمن توليد انقباض  كخيرية البكرم محمد عبد الحليموقد أشار 

يتم بطريقة فريدة بعد أف يصبح اللبعب في ابؽواء بعد ضرب الأرض بالقدمتُ تبدأ فتًة قصتَة من توليد الانقباض 
ابؽبوط تأثتَ وزف ابعسم وابعاذبية من خلبؿ الانيناء اللحظي عند الركبة، وينبغي أف يتم أداء  بالتطويل حيث بستص أرجل

 التمارين وفق برنامج بؿكم بساما ومراعاة ذلك حيث من ابؼمكن أف تكوف خطتَة جدا إذا لد يتم تنفيذىا بصورة صحيحة.
 (32)البكري ـ.، صفحة 
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بليومتًي بقدىا تتكوف من مقطعتُ أو كلمتتُ لاتينيتتُ ميلها ميل البيولوجي أو الفسيولوجي، وعند الرجوع إلذ  كلمة
" وتعتٍ العمل بأقصى إجهاد شرط أف يكوف ىذا العمل )بتًدد Plyoالأصل اللبتيتٍ بقد أنها تنقسم إلذ كلمة أولذ بليو "

" وعربيا متًي أسلوب قياسي ومن خلبؿ دمج الكلمتاف بقد METRICحركي( دوف كلل، بينما تعتٍ كلمة متًيك "
 (47)حسن ز.، صفحة  أف كلمة البليومتًي تعتٍ أسلوب العمل ابؼبتٍ على ابعهد أو الاجتهاد الأدائي.

اع استخدامو في السنوات ابؼاضية بشكل  يرى أمر الله البساطي أف بؽذا النوع من العمل العضلي تأثتَ فعاؿ وقوي، وقد ش
كبتَ وخاصة تنمية القوة ولا يعتمد ىذا النوع على اليقل ابػارجي كمقاومة بل تتميل ابؼقاومة بشكل طاقة حركية على 

)البساطي،  اللبعب إبطادىا بقوة، كما في حركة القفز من مكاف مرتفع والارتداء فورا للؤعلى أو للؤماـ أو للجانب.
 (99، صفحة 2002

ويشتَ كل من وجدي الفاتح ولطفي السيد إلذ أف التدريب البليومتًي يعتبر بؾموعة من التمارين صممت من أجل تنمية 
سارع القوة ابؼطاطية العضلية من خلبؿ ما يعرؼ بدورة الإطالة والتقصتَ، والتدريب البليومتًي يعتمد على بغظات الت

والفرملة التي بردث نتيجة لوزف ابعسم في حركاتو الديناميكية ميل الوثب الارتدادي بأنواعو، وىذا الأسلوب في التدريب 
  (380، صفحة 2002)السيد و.،  يساعد على تنمية القدرة العضلية وبالتالر فإنو بوسن من الأداء الديناميكي.

يرى بؿمد القط أنو غالبا ما يتم أداء التدريب البليومتًي على شكل وثبات سواء كانت ىذه الوثبات تؤدي في بؾموعات 
 (184، صفحة 2002)القد،  باستخداـ نوع واحد من الوثب أو على شكل تكوين من أنواع وثب بـتلفة.

ريب البليومتًي يؤدي إلذ تنمية القوة القصوى ولقد أشارت الدراسات والأبحاث وناقشت إمكانية ويرى أيضا أف التد
بززين الطاقة ابؼيكانيكية في العضلبت والأوتار. فإطالة العضلبت والأوتار ابؼضادة ينتج عنو بـزوف للطاقة ابغركية على 

لعضلبت ابؼضادة وكلما قصرت الفتًة الزمنية فيما بتُ شكل جهد كامن أو تعرؼ بطاقة الدفع والتي تنطلق عند انقباض ا
حدوث الإطالة القصرية والانقباض الذي يليو كلما حصلنا على زيادة كبتَة في الأداء وىذا يكوف مؤثر بشكل كبتَ عند 

 ابؼفردة. أداء ابغركات التًددية السريعة وتظهر ابغركات التًددية في التمرير والتحركات الدفاعية حيث تسمى ابغركات
 (257، صفحة 1997)دبور، 

 مميزات التدريب البليومترم:-1-8-2
غالبا ما تؤدي التدريبات البليومتًية بأسلوب انفجاري أفضل منو في حالة استخداـ أي أسلوب آخر. فالوثب العميق  -

ية في حتُ قد يستغرؽ نفس التمرين باستخداـ الأثقاؿ أكير من ثانية ميلي ثان 611إلذ  411قد يستغرؽ الارتكاز من 
 لذا فإف اللبعب مطالب بتزايد قوتو بدعدلات أسرع فيؤدي إلذ تنمية القوة.

إف بسارين التدريب البليومتًي لا يتخللها مرحلة فرملة طويلة خلبؿ بغظات الانقباض بالتطويل، فهذا التدريب يساعد  -
في معظم  الأداءبتَة وبالتالر تسارع عالر خلبؿ ابؼدى الرئيسي في الأداء. وىذه ابغالة تتناسب كيتَا مع على إنتاج قوة ك

 (83)الدين ط.، صفحة  ابؼهارات الرياضية التي تعتمد على الوثب.
وبالتالر  الأداءالعالية بسيل أبنية كبتَة في كيتَ من  تؤدي بسارين التدريب البليومتًي بسرعات عالية، وىذه السرعات -

 فتحقق عائدا تدريبيا عاليا. الأداءتقتًب في خصوصيتها بفا ىو مطلوب في ىذه 
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إف كيتَا من الدراسات أفادت بأف استخداـ التدريب البليومتًي يساعد في برستُ أسلوب استخداـ الطاقة ابؼطاطية  -
ابؼنعكسة ابػاصة بالإطالة حيث يعمل ىذا التدريب على برستُ طاقة ابغركة وطاقة ابؼطاطية  ورفع كفاءة الأفعاؿ العصبية

 التي بؽما تأثتَ كبتَ على تنمية القدرة عن طريق دورة الإطالة والتقصتَ للؤلياؼ العضلية.
هارات الأداء ابغركي يؤثر التدريب البليومتًي على العضلبت وابعهاز العصبي معا، كما أنو يفيد بشكل تطبيقي في م -

 (19-15، الصفحات 2001)زاىر،  بشكل عاـ ويعتمد على عمل أعضاء ابغس ابغركي بالعضلة والوتر.
ه إلذ تؤدي شدة ابغمل العالية في ىذا التدريب إلذ برستُ التوافق داخل العضلة وبتُ المجموعات العضلية بفا يؤدي بدور  -

 مكاسب سريعة وواضحة في مستوى القوة دوف حدوث زيادة في كتلة العضلة وبالتالر في وزف ابعسم.
التقصتَ" من العوامل المحددة بؼستوى تكيف ىذا النوع –بيكن في كيتَ من الأنشطة الرياضية التي تكوف فيها دورة "ابؼد -

 من التمرينات بدا يتماشى مع خصائص نوع النشاط الرياضي.
يؤدي تقسيم ىذا النوع من التدريب بتمارين صغتَة، متوسطة وعالية الشدة إلذ إمكانية استخدامها لكل مستوى ولكل  -

 مرحلة سنية وبدا يتلبءـ مع نوع النشاط الرياضي ابؼمارس.
سب لقدراتهم من بيكن استخداـ التدريب البليومتًي بعميع الأعمار في بؾالات التدريب ابؼختلفة مع تقنتُ ابغمل ابؼنا -

جهة والابتعاد عن تدريبات الوثب ابػاصة بالدفع التصادمي من الأجساـ الساقطة من جهة أخرى مع الأطفاؿ وإلذ حد 
 (308، صفحة 1997)ابؼقصود، ما مع ابؼبتدئتُ. 

 عيوب التدريب البليومترم:-1-8-3
 لنوع من التمرينات )بصورة كبتَة بخطر حدوث الإصابات(.يرتبط استخداـ ىذا ا -
عند وصوؿ الرياضي إلذ مستوى عالر من قدرة التوافق داخل العضلة وبتُ المجموعات العضلية لا توفر ىذه التمرينات  -

 ي بنائي.إلا إمكانيات قليلة لزيادة مستوى القوة وفي ىذه ابغالة بهب أف يسبق ىذا النوع من التمرينات تدريب عضل
لا يؤدي ىذا النوع من التمرينات إلذ النجاح ابؼرموؽ إلا عند أدائو بصورة سليمة. فيجب على سبيل ابؼياؿ عند أداء  -

بسرينات الوثب لأسفل أف تراعى بدقة النسبة السليمة بتُ القوة التي تقوـ بفرملة الأداء )عند ابؽبوط( والتي تقوـ بالإسراع 
حيث نصل للبرتفاع ابؼيالر عندما بوقق الرياضي أقصى ارتفاع وثب عمودي بعد الوثب لأسفل بو )عند الوثب الأعلى( 

   (310، صفحة 1994)ابؼقصود،  أكبر أو أقل من اللبزـ إلذ الإقلبؿ من فاعلية التدريب. ارتفاعاتوتؤدي 
 مبادئ التدريب البليومترم: -1-8-4

أف تتبع مبادئ التدريب ابؼتبعة في تنمية القوة العضلية عند استخداـ التدريب البليومتًي لتنمية القوة القصوى فمبدأ  بهب
التحميل الزائد وابػصوصية والتنوع والاستشفاء من الصعب ضبطها في ىذا النوع ويتم برقيق ذلك بدرجة مقبولة في الدقة 

ارتفاع السقوط للبرتقاء أو زيادة مقدار اليقل الإضافي باستخداـ أكياس الرمل و في التدريب البليومتًي عن طريق برديد 
الرصاص التي تيبت بالطرفتُ وعند شعور اللبعب بألد أعلى الركبة أو في جزء من أجزاء القدـ فإف ذلك يعتٍ أف تطور 

 أو الوزف الإضافي أو الاثنتُ معا. ابغمل قد بً بدعدؿ أسرع من استيعاب اللبعب لو وفي ىذه ابغالة بهب خفض الارتفاع
 (83، صفحة 1997)الدين ط.، 
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 أسس كقواعد التدريب البليومترم: -1-8-5
على أف التدريبات البليومتًية نشاط يتطلب جهدا ضخما قياسا  (1985)يتفق كل من "راد كليف" و"فرنشيز" 

أف استعمالو ابػاطئ يؤدي إلذ أدى في العضلبت وابؼفاصل والأوتار، وأف ىناؾ مبادئ أساسية عامة بالتدريبات الأخرى، و 
 تتفق مع طرؽ التدريب الأخرى وىي:

 *ابغمل الزائد. *الفروؽ الفردية. *ابػصوصية. *الأثر التدريبي. *التقدـ بابغمل. *الاستمرارية. *الاستشفاء. *التنوع.
(Farentionos ،1985 182، صفحة)  

إلذ أف ىناؾ بؾموعة من الإرشادات والتوجيهات بهب مراعاتها عند استخداـ التدريب  (1985)يشتَ "جيمس روبرت" 
 البليومتًي بؼل بؽا من أبنية كبتَة للوصوؿ إلذ نتائج طيبة وىي:

ابؼتدرج. *تأدية العدد الأفضل من المجموعات والتكرارات. *الراحة *الإبضاء والتهيئة. *الشدة ابؼناسبة. *ابغمل الزائد 
  (68، صفحة 1995)إبراىيم،  ابؼلبءمة. *بناء التأسيس الدقيق أولا.

ابؼمارس فإنو  اروا إلذ أنو للحصوؿ على تدريب بليومتًي فعاؿ بىدـ النشاطشقد أ (1997)إلا أف "دينتماف" وآخروف 
 بهب إتباع ابؼبادئ التالية عند التخطيط لبرامج التدريب البليومتًي.

 التمارين بهب أف تأخذ الابذاه الصحيح للحركة.-2
 بهب أف تتشابو التمارين مع النشاط ابؼمارس من حيث الشكل والعمل العضلي.-3
دة في العضلبت *قدرة انقباضية مركزية *شؿ إطالة عاؿ *معد)معدؿ الإطالة يكوف مرتبطا بتأثتَ التمارين البليومتًية -4

 .(عالية في الابذاه ابؼضاد
  (112، صفحة 2004)حسن ز.،  يكوف في أقصى سرعة بفكنة. التمارين البليومتًيةأداء -4

ليومتًي برنابؾا أساسيا لتنمية القوة العضلية أنو بهب أف يسبق برنامج التدريب الب (1983)يشتَ "جيمس روبرت" 
يلي دلك بسارين الأثقاؿ لتنمية عضلبت  (الرجلتُ، ابعدع والذراعتُ)بواسطة بسارين عامة وشاملة بعميع عضلبت ابعسم 

 (66، صفحة 1995)رشاد،  ابعسم ابؼختلفة والوصوؿ إلذ درجة ملبءمة من القوة العضلية.
 عند استخداـ التدريب البليومترم: ةالاعتبارات المراعا-1-8-6
 بهب مراعاة أف يكوف الأداء انفجاري. -
 بهب عدـ أداء ىذا النوع من التمرينات إلا عندما يكوف الرياضي نشطا و بعد أداء إبضاء قوي. -
ف من ثلبثة إلذ بطسة و الرياضيوف من ذوي ابؼستوى العالر من ستة يؤدي ابؼبتدئوف من بؾموعتتُ إلذ ثلبثة و ابؼتقدمو  -

 (325، صفحة 2005)زيد ع.،  إلذ عشرة بؾموعات.
 يأخذ الناشئتُ تدريب واحد أو تدريبتُ في الأسبوع. -
 بيكن أف يستخدـ بعد وحدة تدريب بالأثقاؿ بحمل معتدؿ. -
 متً لتنمية البدء الانفجاري.  31إلذ  21اـ ابغجل السريع على رجل واحدة أكير من كلتا الرجلتُ بؼسافة من استخد -
بهب أف يشمل البرنامج على استخداـ القفزات القصتَة ذات الشدة العالية قبل تدريب العدو الفعلي بٍ يعقبو القفز  -

 (306-305)ابؼقصود، الصفحات  الأطوؿ بعد تدريب العدو.
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 إستراتيجية استخداـ التدريب البليومترم:-1-8-7
إف تنمية القوة العضلية قبل الشروع في استخداـ التدريب البليومتًي يعتبر شرطا أساسيا لكي برقق ىذه التمارين  -

 الغرض منها.
 القوة العضلية عند استخداـ التدريب البليومتًي لتنمية القوة القصوى.بهب أف تتبع مبادئ التدريب ابؼتبعة في تنمية  -
عند بسارين الوثب وبتحديد ارتفاع السقوط ابؼيالر ابؼستخدـ في التدريب البليومتًي ىو استخداـ الارتفاع الذي بيكن  -

 أف يعطي أقصى ارتداد وىو بـتلف بتُ الأفراد.
 أف زمن الارتكاز في التدريب البليومتًي بهب أف يكوف أقل بفا بيكن. يرى العديد من علماء التدريب الرياضي -
لكي برقق بسارين التدريب البليومتًي العائد ابؼرجو منها، فاف اللبعب بهب أف يكوف في حالة راحة تامة قبل البدء في  -

 (85، صفحة 1997)الدين ط.،  أداء المجموعات.
 العوامل المرتبطة بتصميم برنامج التدريب البليومترم:-1-8-8
 التدرج أك )التقدـ( بالشدة: .-2-9-9-2

إف التدرج )أو التقدـ( بدستوى الشدة يعد مطلبا أساسيا للبرتقاء بدستوى الأداء الرياضي الذي يلبزـ عادة ردود فعل في 
لجرعات التدريبية والتي بسيل ابغمل ابػارجي. ويتفق معظم اختصاصيي الأجهزة الوظيفية )ابغمل الداخلي( وأداء الرياضي ل

التدريب الرياضي أف زيادة ابغمل تأبٌ بعد تيبيتو إلا أف ىذه الفتًة ليست شرطا ولكن بوكمها قدرات اللبعبتُ ونتائج 
 لتدرج بابغمل الاختبارات والقياسات التي تشتَ إلذ برستُ ابؼستوى لذلك بهب مراعاة حسن اختيار وتوقيت ا

 فتػرة الاستشفػاء: .-2-9-9-3
وعليو لابد  بفكن،فكما ىو معروؼ لدى ابعميع فإف التدريب البليومتًي يتطلب في العادة من اللبعب بذؿ أقصى جهد 

 وأف تتوافر فتًة الاستشفاء ابؼناسبة بتُ التكرارات والمجموعات والوحدات التدريبية.
اؿ بأف أنسب فتًة لاستعادة الاستشفاء بعد أداء بؾموعة تكرارات لتدريبات الوثب وقد أوصى ابؼتخصصوف في ىذا المج

ثواني، بينما فتًة الاستشفاء بتُ المجموعات ىي تتًاوح ما بتُ دقيقتتُ إلذ ثلبث  21إلذ  6 العميق ىي التي تتًاوح ما بتُ
 (87)الدين ط.، صفحة  دقائق.

 اتجاه الحركػة: .-2-9-9-4
إف بصيع الأنشطة الرياضية والألعاب ابعماعية بزتلف فيما بينها من حيث الابذاه أو ابؼسار ابغركي فهناؾ ميلب لعبة كرة 
اليد تتميز بابغركات الأفقية وابعانبتُ، فابغركات الأفقية تؤكد بتُ طياتها على ابغركات العمودية، وذلك طبقا بؼتطلبات 

ابؼهاري بؽذه اللعبة، حيث بقد بتُ طيات ومتطلبات ىذه ابؼهارات أف ىناؾ الوثب العمودي والأفقي وابعانبي  الأداء
وبؽذا فإف تنفيذ برامج التدريب البليومتًي يتطلب ضرورة برديد ابذاه ابغركات  والذي يتطلب سرعة وقوة في الأداء.

 الرياضية في اللعبة بدقة تامة.
 الأمػػاف:  .-2-9-9-5

بدا أف أسلوب التدريب البليومتًي يتطلب من اللبعب أو الرياضي بذؿ أقصى جهد عضلي وعصبي لضماف حدوث 
التكيف فيجب في ىذا المجاؿ ضرورة توفر عامل الأماف والذي بيكن برقيقو من خلبؿ توفر عامل القوة، التكيف، ابػبرة، 

 والتكنيك الصحيح.
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لبا ما بردث في البرامج التدريبية باستخداـ أسلوب البليومتًي نتيجة لافتقار فقد لوحظ أف أغلب إصابات الرياضيتُ غا
الرياضيتُ للقوة العضلية، وعدـ الاىتماـ بالإبضاء ابؼناسب وعدـ التوازف بتُ أركاف ابغمل اليلبث، ولذلك بهب مراعاة 

 (44، صفحة 2004)حسن ز.،  السابقة والتي بسيل عامل الأماف لأي رياضي. تبصيع الاشتًاطا
 التفرد )الرياضة التخصصية(: .-2-9-9-6

عامل آخر لا يقل أبنية عن باقي العوامل السابقة ألا وىو ابؼتعلق بالتفرد )الفرد( والرياضة التخصصية. وفي ىذا الصدد 
أو بؾموعة اللبعبتُ تدريباتو البليومتًية ابػاصة بو أو بهب أف نعرؼ حقيقة ىامة تتعلق بدبدأ التفرد وىو أف لكل لاعب 

بهم وذلك في ضوء الوزف الذي بهب أف يتناسب مع الشدة وابغجم. مع الأخذ في الاعتبار بؾموعة النقاط التالية عند 
 تنفيذ التدريب البليومتًي:

 صحيح.طريقة الأداء ال –أشكاؿ )عيوب( الأرجل والأقداـ  –التًكيب البناء ابعسمي  -
، صفحة 2005)زيد ع.،  نوع النشاط التخصصي للفرد. –الإجهاد من ارتفاع حجم التدريب الذي يؤدي الإصابة  -

332) 
 التدرج في التعليم كالتدريب البليومترم: -2-9-9-7

 بهب أف يكوف التدرج في التعليم والتدريب حسب التًتيب التالر:
 ابؽبوط: وفيو يكوف التًكيز على ضربة القدـ السليمة و استخداـ الكاحل و الركبة، الفخذ واستقامة ابعسم. .2
 الوثب من اليبات )والتوازف(: لتعزيز تكنيك ابؽبوط ولرفع مستوى القوة اللبمركزية وقوة اليبات. .3
 الوثب لأعلى: لتعليم حركة الارتقاء و استخداـ الذراعتُ. .4
 ت الوثب في ابؼكاف )الوثب الارتدادي(: لتعليم رد الفعل السريع للببتعاد عن الأرض والإزاحة العمودية.. حركا5
 . الوثبات القصتَة: لتعليم مبدأ الإزاحة العمودية.6
 . الوثبات الطويلة: لتعزيز السرعة الأفقية.7
، 1997)درويش ز.،  لبئم للبعب ابؼبتدئ.. وثب الارتطاـ: ويتطلب تعاملب عالر ابؼستوى مع ابعهاز العصبي وىو م8

 (32صفحة 
يعتمد العمل البليومتًي في بؾاؿ التدريب على أسس رئيسية ثلبثة، أسس فيزيائية وأسس ميكانيكية، وأسس نفسية، 

وحجم العضلبت والسرعة وإطالة العضلبت ومرونة  فالأسس الفيزيائية والتي بسيلها العناصر البنائية للجسم كالقوة العضلية
ابؼفاصل أما الأسس ابؼيكانيكية فتتميل في نظاـ العمل ابؼيكانيكي للعضلبت والعظاـ والشغل والروافع أما الأسس النفسية 

ة للعمل البليومتًي حيث بسيل الإرادة والتصميم وابؼيابرة على التدريب والتي في غيابها لا بيكن بؼيلث الأسس اليلبثية الرئيسي
 (296، صفحة 1999)أبضد ب.،  أف تؤبٌ بشارىا.

 تشكيل الحمل في التدريب البليومترم: .-:-2-9
أف يقوؿ كل من أبو العلب عبد الفتاح وبؿمد نصر الدين أنو في التدريب البليومتًي تستخدـ أنواع بـتلفة من التمارين إلا 

بصيعها يعتمد على نظرية استخداـ مقاومة قوية سريعة تؤدي إلذ حدوث مطاطية العضلة بٍ تقصتَىا للتغلب على ىذه 
ابؼقاومة، وتستخدـ لتحقيق ذلك الوثبات وابغجلبت وابػطوات وحركات لف ابعذع ابؼختلفة بحيث يراعى دائما أف يكوف 

 الأداء بأقصى قوة وسرعة بفكنة.
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 داـ أقصى شدة بدا يزيد عن قوة العضلة.استخ. الشػدة: 2
 أسبوعيا.بؾموعات ومن مرتتُ إلذ ثلبث  10–6تكرارات، ومن  10–8من :  . الحجػم3
 (49-47)الفتاح أ.، الصفحات  دقيقة بتُ المجموعات. 2–1من : . الراحػة4
 أنماط التدريب البليومترم:. -2-9-21
ىو استخداـ الارتفاع الذي بيكن أف يعطي أقصى ارتداد وىو بـتلف بتُ : ارتفاع السقوط المثالي -2-9-21-2

سم( ويعرؼ بأنو أفضل ارتفاع سقوط وبيكن برديد ىذا الارتفاع عن طريق تكرار 81–41الأفراد ولكنو ينحصر بتُ )
 السقوط من إرتفاعات بـتلفة حتى يتم برديد الارتفاع ابؼيالر.

بهب أف يكوف أقل ما بيكن، وفي ابغقيقة، وللبرتداد السريع في ىذه التمرينات أبنية  : زمن الارتكاز -2-9-21-3
كبتَة لسببتُ رئيسيتُ أوبؽما: أف تقليل الزمن يعتٍ التدريب على تطوير القوة خلبؿ فتًة زمنية بؿددة، وثانيهما: أف زمن 

ؼ يتمكن اللبعب من برقيق أقصى استفادة من طاقة ابؼطاطية النابذة من الارتكاز سوؼ يتم في حدود ضيقة وبالتالر سو 
 (39-35)زيد ع.، الصفحات  العضلبت التي تعمل بالتطويل.

 وفيما يلي ىذه بعض النماذج التوضيحية لأشكاؿ الوثب ابؼستخدمة في التدريب البليومتًي: -
 بين التدريب البليومترم كتدريب القوة: المزج -2-9-22

يشتَ كل من "كتُ كنتور" و"لوري ألكسندر" إلذ العلبقة الوطيدة بتُ كل من تدريبات القوة والتدريب البليومتًي فابؼزج 
بينهم يسمح بأقصى حد للكفاءة البدنية وتطورىا أثناء دورة التدريب ابؼنفذة، شرط أف يتم ذلك طبقا للؤسس العلمية 

 تعارؼ عليها.ابؼ
 وفيما يلي بعض الاعتبارات التي بهب أف تراعى عند ابؼزج بتُ التدريب البليومتًي وتدريب القوة:

- .  عادة لا ينصح بتأدية كل من تدريب القوة ذو الشدة العالية والتدريب البليومتًي في نفس اليوـ
بعزء العلوي من ابعسم أما التدريب البليومتًي للجزء ضرورة مراعاة التناغم في ابؼزج بتُ تدريبات القوة بحيث تشمل ا -

 السفلي من ابعسم.
العكس صحيح بتُ ىذا التناغم لأجزاء ابعسم في كل من تدريبات القوة والتدريب البليومتًي بهب أف يتم في اليوـ  -

 التالر.
 (145)حسن ز.، صفحة  بهب أف تكوف فتًة استعادة الشفاء بتُ كل منهما تتناسب لكل منهما. -
 ي الكراتيو :التدريب البليومترم ف .-2-9-23

من التدريب البليومتًي من خلبؿ مبدأ التوقف أو الفرملة في  ةحسب ما يؤكده بعض ابػبراء و ابؼدربتُ أنو بيكن الاستفاد
. وىذا الفعل بىدـ الإطالة العكسية التي تصنع الانقباض العضلي بررؾ واحد بٍ تغيتَ الابذاه بحركة قوية في الابذاه العكسي

 ابؼركزي.
ارت بعض الدراسات وأثبتت ابهابية وفعالية تأثتَ التمرينات البليومتًية على سرعة الأداء ابؼهاري لدى مصارعي شولقد أ

الزمنية ما بتُ الإطالة والتقصتَ  الكراتيو من خلبؿ بسارين الوثب وابغجل والارتداد في ابؼكاف مع مراعاة قصر الفتًة
 والانقباض الذي يليها حتى بيكن الاستفادة من بـزوف الطاقة ابؼطاطية.
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ارت كذلك بعض الدراسات والأبحاث إلذ إمكانية بززين الطاقة ابؼيكانيكية في العضلبت والأوتار، فإطالة العضلبت شوأ
شكل طاقة جهد كامن أو تعرؼ بطاقة الدفع والتي تنطلق عند  والأوتار ابؼضادة ينتج عنو بـزوف للطاقة ابغركية على

انقباض العضلبت ابؼضادة، وكلما قصرت الفتًة الزمنية فيما بتُ حدوث الإطالة القصرية والانقباض الذي يليو كلما 
ظهر في التمرير حصلنا على زيادة كبتَة في الأداء وىدا يكوف مؤشر بشكل كبي عند أداء ابغركات التًددية السريعة التي ت

 .(76، صفحة 1997)الربضن ا.،  والتحركات الدفاعية.
 ي الكراتيو:أىمية التدريب البليومترم ف -2-9-24

لقد استخدـ كيتَ من ابؼدربتُ من بلداف بـتلفة أسلوب التدريب البليومتًي حيث حققوا بو نتائج جيدة في بعض 
، وابعيدو ، كذلك بعض الرياضات ابعماعية ككرة اليد، الكرة الطائرة، وألعاب القوى  وكالكاراتيقتالية  الرياضات ال

عن أبنية التمرينات البليومتًية التي تعمل جنبا إلذ جنب مع مستوى  (1985)وغتَىا. ويؤكد "راد كليف وفرنسوا" 
 رياضية ابؼختلفة.التكنيك ابعيد على تقدـ مستوى إبقاز الفعاليات وابؼهارات ال

أبنية التمرينات البليومتًية من خلبؿ برسينها لكل من عنصري القوة العضلية والسرعة في  (1988)يرى "مابٌ ديورا" 
فتَى بأف التدريب البليومتًي ىو بؾموعة من التمرينات صممت من أجل تنمية  (1999)وقت واحد. أما البسطويسي 

يعرؼ بدورة الإطالة والتقصتَ وطريقة خاصة لتنمية القوة ابؼميزة بالسرعة التي برتل  القوة ابؼطاطية العضلية من خلبؿ ما
 أبنية قصوى.

 أسس كضع برنامج التدريب البليومترم لمصارعي الكراتيو:  -2-9-25
 الرجلتُ( –الذراعتُ–. أف تشكل التمرينات البليومتًية بالتسلسل التالر )بسرينات الرجلت2ُ
 قة التموجية لأجزاء الوحدة.. الاحتفاظ بالطري3
 . تطبيق مبدأ انتقاؿ أثر التدريب.4
 (359-358)دبور، الصفحات  . تطبيق تشكيل ابغمل ابؼتدرج في كل أجزاء الوحدة.5
 مراحل العمل البليومترم :-1-8-15

( وفتَوتشانسكي   Chu 1989على حسب أراء كل من تشو ) بير العمل البليومتًي عند أداء التمرينات بدراحل
 إذ بسر العضلبت برت تأثتَ العمل البليومتًي بدراحل متتالية متداخلة وكما يأبٌ : 1989

 (  Chuتقسيم تشو ) 
 (  العمل البليومتًي على ثلبث مراحل : Chuيقسم تشو ) 

 ) مرحلة الإطالة اللبمركزية ( : المرحلة الأكلى
حلة التي تقع على كاىل العضلبت إذ تستيار ألياؼ العضلة ، وتعمل على إطالتها وتتوقف تلك الإطالة على شدة ىي ابؼر 

 ابؼيتَ ، وكلما زادت الشدة زادت الإطالة و العكس صحيح وبذلك يكوف الانقباض طرفيا عند منشأ واندغاـ العضلة.
 ) مرحلة الاستعداد ( المرحلة الثانية

دا ولا بيكن ملبحظتها بسهولة ، حيث تفصل بتُ الاستعداد و الانقباض العضلة اللبمركزية و وىي مرحلة قصتَة ج
 الانقباض الرئيس ابؼركزي.
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 ) مرحلة الانقباض ابؼركزي ( المرحلة الثالثة
ؿ إلذ ىي ابؼرحلة التي تظهر من خلبؿ قدرة العضلة في بـزونها للطاقة الكافية و التي بفضل الانقباض البليومتًي تتحو 

   (04-03، الصفحات Chu ،1983)الطاقة ابغركية وىي دلالة العمل البليومتًي 
 ( Verkhofanskتقسيم وفتَوتشانسكي ) 
 ( العمل البليومتًي على مرحلتتُ : Verkhofanskيقسم وفتَوتشانسكي ) 

 : المرحلة الأكلى
 مراحل العمل البليومتًي ) تشو ( تقابل ابؼرحلة الأولذ من

 المرحلة الثانية :
 تقايل ابؼرحلة اليالية لػ ) تشو (

وبذلك نرى أف ابؼرحلة الوسيطة لػ ) تشو ( مرحلة انتقالية غتَ ملحوظة أو بؿسوبة ، وبذلك يرى فارنتيوس ) 
Varenfinos  العمل البليومتًي بييل دورة ( أف تقسيم وفتَونشانسكي ىو أقرب إلذ العمل البليومتًي من حيث أف

)أبضد ب.،  في ابؼرحلة اليانية Concentriqueفي ابؼرحلة الأولذ ودورة تقصتَ  Excentriqueإطالة 
 (296-295الصفحات 

 أسس العمل البليومترم :-1-8-16
لبث رئيسية ، أسس فيزيائية وميكانيكية ، ونفسية ، بسيل الأسس يستمد العمل البليومتًي في بؾاؿ التدريب على أسس ث

الفيزيائية العناصر البنائية للجسم كالقوة العضلية وحجم العضلبت و السرعة وإطالة العضلبت ومرونة ابؼفاصل، أما 
لة ... إلخ ، تؤثر الأسس ابؼيكانيكية فتتميل في نظاـ العمل ابؼيكانيكي للعظاـ و العضلبت و الشعل و الروافع و العج

ىذه الأسس في العمل البليومتًي ، أما الأسس النفسية فتميل الإرادة و التصميم و ابؼيابرة على التدريب و التي في غيابها 
لا بيكن بؼيلث الأسس اليلبثة الرئيسية للعمل البليومتًي أف تؤبٌ بشارىا ، وىذا ما أكده بسطويسي بالنسبة للعوامل 

 (299)أبضد ب.، صفحة  النفسية
 الأسس الفيزيائية :

 بسيلها العناصر البنائية ) البدنية ( بعسم الإنساف كالقوة العضلية و السرعة ابغركية ومطاطية العضلبت ومرونة ابؼفاصل.
 الأسس الميكانيكية :

الشغل و الروافع و العجلة ... إلخ ، من تلك العناصر التي و ابؼتميلة في العمل ابؼيكانيكي الذي يعتمد على كل من 
 يعتمد عليها البايوميكانيك.

 الأسس النفسية :
 بييلها الإعداد النفسي للبعبتُ سواء أكاف إعدادا طويل ابؼدى أـ قصتَ ابؼدى.

الأسس اليلبثة ) الفيزيائية و وفي ضوء ما تقدـ بتُ ) روبرت فارنتوس ( أبنية الإعداد النفسي ضمن العلبقة ابؼتبادلة بتُ 
ابؼيكانيكية و النفسية ( ومدى تأثتَ ذلك للبستفادة من تأثتَ التمرينات البليومتًية إذ لا بيكن أف تعطي بشارىا في بؾاؿ 
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التدريب في غياب إرادة اللبعب وتصميمو وميابرتو وأقلمتو على جو ابؼنفاسات وظروفها وإعداده إعدادا متعدد ابعوانب 
 (44)أبضد ب.، صفحة دار السنة التدريبية على م
 أنواع التمارين في البليومترم:-1-8-17

توجد بؾموعة كبتَة من التمارين بزتلف حسب درجة الصعوبة في التدريب البليومتًي من القفز البسيط 
bondissement   إلذ القفز بكو الأسفلsaut au contrebas  سوؼ نتطرؽ باختصار إلذ بـتلف أنواع

 القفز حسب الأشكاؿ و الإعدادات التي بيكن تغيتَىا.
 التمارين حسب أشكاؿ التنفيذ :

 ىناؾ نوعتُ من القفز : الوثب الأفقي و الوثب العمودي ، كما بيكن أف نغتَ في أدوات التمرين 
  La corde * العمل بحبل القفز 

  Plot et haie basseواجز ابؼنخفضة * العمل بالشواخص أو ابغ
  les haies hautes * العمل بابغواجز ابؼرتفعة 

  les bancs et les plinthes* العمل بابؼقاعد و ابؼصطبات 
  élastique* العمل بابغبل ابؼطاطي 

  les cereeaux et les lattes* العمل بالإطارات و الألواح 
 افع متميزة و نوعية الاستيارة فنجد :كما بيكن أف تنفذ القفزات حسب دو   

 * ابػطوات العملبقة على اليمتُ وعلى اليسار
 * القدمتُ بؾمعتتُ

  skipping* التخطي بتُ شيئتُ إلذ الأماـ وإلذ ابػلف 
 * الصدع ابعانبي و الامامي

 * القدمتُ متباعدتتُ
 التمارين حسب معالم التنفيذ :

 ىناؾ ثلاث أنواع :
 التغيتَ في طريقة الانتقاؿ : ثابت أو تنقل صغتَ أو تنقل كبتَ * النوع الأوؿ ىو

 * النوع الياني ىو تنفيذ التمارين بانتقالات بـتلفة : انيناء على رجل ، قرفصاء أو نصف قرفصاء
 (19، صفحة Delpech ،2004) * النوع اليالث ىو التغيتَ في إيقاع التمرين إما في ابغجم أو في التًدد

 كما بيكن أف نصنف بسارين البليومتًي حسب شدة الاستيارة ومنها :
 * بسارين ذات شدة ضعيفة : ) القفزات بتُ الشواخص و الألواح و الإطارات ... (

 * بسارين ذات شدة متوسطة : ) القفز بتُ ابغواجز و ابؼقاعد و ابؼصطبات ... (
 ( Plinthes hautابؼصطبات العالية  * بسارين ذات شدة عالية )

 (214، صفحة Weineck) ressort* بسارين الأثقاؿ الكبتَة على الشكل البليومتًي مع وجود وقت نابض 
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 القفز العميق :-1-8-18
تطويلي يليو بصورة سريعة انقباض يعد القفز العميق واحدا من التدريبات الذي تقوـ فكرتو على حدوث انقباض عضلي 

 عضلي تقصتَي و الذي لو تأثتَ كبتَ في زيادة الطاقة ابؼطاطية زيادة الفعل ابؼطي ابؼعكوس.
وينصح في القفز العميق باستخداـ ابؽبوط على القدمتُ سوية في مراحل التدريب الأولذ وكذلك بالنسبة للشباب و 

احدة كما ينصح بابؽبوط على بساط أو أرضية لينة لامتصاص قوة الصدمة ، الناشئتُ وذلك قبل استخداـ القفز برجل و 
وفي القفز العميق ينصح بابؽبوط على كرة القدـ ) القسم الإنسي الأمامي من القدـ ( مع انيناء الركبتتُ إلذ الزاوية التي 

)طو،  تغيتَ السلس للدفع للؤعلىوبال «ابؼشابهة بؼا بوتاجو الرياضي في رياضتو ابػاصة  »تسمح بالارتداد ابؼلبئم 
   (51، صفحة 1996

ينحصر مستوى الإبقاز في القفز العميق على اختيار الارتفاع ابؼناسب و الذي يؤثر في الشد العضلي ابؼنعكس أو شد 
 ابؼغزؿ العضلي و الذي يعمل على زيادة بـزوف الطاقة ابؼطاطية للعضلة.

إذ يعتمد ىذا العمل على مرحلتي الانقباض اللبمركزي و ابؼركزي و الذي يعد أمرا حيويا حيث يتعلق بعمل ابعهاز و 
 العصبي ابؼسيطر على ابغركات بصيعا.

وبذلك تتضح أبنية رد فعل ابؼنعكس على القفز العميق حيث بزضع العضلبت شد وقوة نتيجة درجة ابؼصل الواقع عليها 
فمنذ بدأ مرحلة القفز مباشرة بودث انقباض عضلي لا مركزي في المجموعة العضلية ابؼادة للرجلتُ يعقبها  أثناء التدريب ،

 (21-20)أبضد ب.، الصفحات  انقباض مركزي بغظة القفز
قوة القصوى و) القدرة ( العضلية معا وذلك عن إف القفز العميق ىو أحد طرائق تدريبات البليومتًي التي تقوـ بتدريب ال

طريق ابػاصية اللبمركزية للتقلص العضلي ، ويعمل ىذا النوع من التدريب على تطوير العلبقة بتُ القوة القصوى و القوة 
ل الإثارة الانفجارية إذ يتطلب توافقا تاما في مقدار ابغوافز العصبية و الاستجابات العضلية وىذا يعتمد على سرعة رد فع

العضلية ابؼعينة ، وفي تدريبات القفز العميق يتم القفز من صندوؽ مرتفع على أرض لينة بٍ القفز عاليا 
(Schmidtbleicher ،1985 22، صفحة)  وجد الروس أف أفضل طريقة لتطوير التحفيز العضلي يكوف من

 كما موضح بالشكل   ارتفاعات تناسب مستوى اللبعب
 
 
 
 
 
 
 
 
 



~ 58 ~ 
 

 يوضح طريقة أداء تمرينات القفز العميق (14)الشكل

 

 
 تقنية الهبوط السليم في التدريب البليومترم:-1-8-19

إف العنصر ابؼهم في تنفيذ الأداء ىو مرحلة ابؽبوط ، فعلى النقيض من الرأي السائد فإف الإصطداـ بالأرض لا يتم 
لقدـ ، بل أف بؾموعة الكاحل و الركبة و الورؾ بؾتمعة تعمل مع بعضها بعضا لامتصاص امتصاصو بالكامل بواسطة ا

صدمة ابؽبوط بٍ تقوـ بعد ذلك بنقل تلك القوة . إف الاستخداـ السليم بؽذه ابؼفاصل اليلبثة بصيعها سيسمح للجسم 
قوة في ابغركات التي تلي ، وليس ىذا باستخداـ مرونة العضلبت في عملية امتصاص قوة ابؽبوط ، ومن بٍ استخداـ تلك ال

 (25، صفحة 1998)زكي د.،  من أجل التقليل من أبنية ضربة القدـ.
إف ضربة القدـ بهب أف تكوف على كامل سطح القدـ ليمكن الاستفادة من القدـ لامتصاص الصدمة ، وأنو من غتَ 

كليا على عقب القدـ ) سطح القدـ ( وذلك لأف ىذه النوعية من ابؽبوط سوؼ تنقل قوة ارتطاـ السليم أف يتم ابؽبوط  
 عالية جدا عبر العظاـ ، ومفاصل الكاحل و الركبة بدقدار يتجاوز استطاعة قدرة العضلة على امتصاص الصدمة. 

تأكد تطبيق أقصى سرعة في  إف الرياضي بهب أف يكوف رد فعلو من الأرض كما لو أف الأرض كانت ساخنة وبهذا
 الابتعاد عن الأرض كما موضح بالشكل 
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 يوضح تقنية الهبوط السليم(15)الشكل 
 

 
 

 عوامل نجاح التدريب البليومترم:-1-8-21
البليومتًي ىو نشاط عضلي شديد التًكيز يتطلب قدرا عاليا من التعامل مع ابعهاز العصبي وبهب أف يأخذ في الاعتبار 

 عوامل الأربعة التالية :ال
 حمل التدريب:-1-8-21-1

إف العامل الأساسي في التدريب البليومتًي ىو برديد أبضاؿ التدريب ابؼلبئمة و ابؼناسبة ، وبالنسبة للناشئتُ فإف تفاوت 
كن أف بي –بصفة أساسية  –درجة النضج ودرجة ابػبرة تشكلبف طرفي ابؼشكلة في نوعية التدريب ، وإف حجم التدريب 

 يكوف عاليا إذا كانت شدة التدريب منخفضة.
 القوة الأساسية :-1-8-21-2

يرى ) جامبيتا ( أنو عند البدء بالتدريب البليومتًي فإف ىناؾ مستويات أساسية مبينة للقوة تعد أمرا ضروريا ، إف القوة 
مبيتا ( وجهة نظره حوؿ ىذا ابؼوضوع اعتمادا الأساسية التي كاف يعتقد أنها ضرورية كاف مبالغا فيها بساما ولقد غتَ ) جا

على خبرتو العلمية و الأسس النفسية للتدريب البليومتًي ، ولا يعتٍ ىذا أف القوة الأساسية ليست مهمة ، بل أنها واحدة 
 من العديد من العوامل التي بهب مراعاتها قبل البدء في التدريب البليومتًي.

 المهارة:-1-8-21-3
لسليم للتمرينات بهب أف يركز بشكل دائم على ابؼستويات كافة وأنو من ابؼهم بالنسبة إلذ اللبعب ابؼبتدئ أف إف التنفيذ ا

إف ابغركة ىي تبادؿ مستمر بتُ  –أعلى من العمل  –يؤسس قاعدة متينة راسخة يعتمد عليها البناء ) شدة / كيافة ( 



~ 60 ~ 
 

من القوة تستخدـ ابؼفاصل اليلبثة للجزء الأسفل من ابعسم : عملية إنتاج القوة وابلفاض القوة ، وتؤدي إلذ حصيلة 
الكاحل ، إف التزامن و التوافق ما بتُ ابؼفاصل كافة ينتج قوة رد فعل من الأرض ينتج عنها قدر عاؿ  –الركبة  –الورؾ 

 من القوة .
 التقدـ:-1-8-21-4

الصعبة فميلب يكوف الارتقاء برجلتُ معا أكير من رجل ويقصد بو الانتقاؿ التدربهي من أداء ابؼهارة السهلة إلذ ابؼهارة 
واحدة وذلك في ابؼراحل الأولذ من التدريب البليومتًي وبهب أف تزيد عدد ابغركات لدى بسكن اللبعب ابؼبتدئ من اتقاف 

)زكي د.،  ةابغركات التي أعطيت لو ومن الأبنية الكبتَة للتًكيز ابؼستمر على التوافق وعلى تعزيز أداء بماذج ابغرك
  (27-20الصفحات 

 خلاصة :
إف التدريب البليومتًي واحد من أىم أنواع التدريب في الوقت ابغاضر ، و الذي أضحى ييتَ اىتماـ ابؼدربتُ و ابؼختصتُ 

مد على القوة العضلية يشتمل على أداء تعتمد في إعداد البرامج و ابؼناىج التدريبية ، حيث إف الأداء الرياضي الذي يعت
بدرجة كبتَة على مكوف السرعة وادعاءات أخرى تعتمد بدرجة كبتَة على مكوف القوة وأخرى تتطلب قدرا معينا من 
مكوف السرعة و القوة ، ودائما فإف الاجتماع الصحيح لنسبة مكوف السرعة و القوة لتحديد القدرة وفقا لنوع النشاط ىو 

يؤدي إلذ أفضل النتائج ، وبدا أف البليومتًي بهمع بتُ القوة و السرعة كاف لابد من إتباع أفضل الطرؽ ابؼؤدية إلذ  الذي
 برستُ اللياقة البدنية و ابؼهارية. 
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 :تمهيػػد
ا ػأعلى مراتب البطولة الرياضية نظرا لتأثتَى إلذسس عليها وصوؿ الفرد تعتبر القوة العضلية من أىم الصفات البدنية التي يتأ

الكبتَ على تنمية الصفات البدنية الأخرى، كالتحمل، السرعة والرشاقة خاصة في تلك الأنشطة الرياضية التي يرتبط فيها 
 استخداـ القوة العضلية بجانب تلك الصفات البدنية.

بي ػن العصػب على ابعهازيػتوضيح الآثار التي تنتج عن متغتَات التدري ولإمكانية ولتفهم القوة العضلية بصورة أفضل
الطاقة يتوجب تناوؿ الأسس التشربوية والفيزيولوجية للجهازين العصبي والعضلي بقدر من  إمدادوالعضلي، وعلى أسلوب 

 التفصيل.
 ز العضلػػي:االجه 2.3 

العصبية من  الإشاراتة ػريك أعضاء ابعسم حيث تستقبل العضلة ابؽيكلييعتبر ابعهاز العصبي العضلي ىو ابؼسؤوؿ عن بر
ويقوؿ بؿمد علي القط "أف  (66، صفحة 1984)الفتاح ـ.،  ابػلبيا العصبية ابغركية وتقوـ بوظيفتها لأداء الانقباض.

سي من العضلبت ابؽيكلية وابػلبيا العصبية ابؼتصلة بها عن طريق المحاور وف من أعضاء الاستقباؿ ابغػي يتكػابعهاز العضل
ويؤكد بؿمد بريقع   (108، صفحة 2006)علي،  العضلبت إلذاـ ابػلبيا العصبية لتصل ػالعصية التي بزرج من أجس

ة عضوية في منطقة صة تسمى اللوح فات عصبية تصل كل منها بليػيدة نهاػع إلذالبديوي أف المحور العصبي ينقسم  وإيهاب
حيث أف كل خلية تتصل بألياؼ عضلية بقدر بعدد النهايات العصبية   (88، صفحة 2005)البديوي،  .الطرفاني

)حسن،  ى الوحدة ابغركية.ػة بؽا تسمػالعضلية التابعابؼتفرعة من بؿورىا وىذه الوحدة ابؼكونة من ابػلية العصبية والألياؼ 
 (13، صفحة 2004
 أنواع العضلات كأليافها العضلية: 2.2.3

تبعا لتكوين الأنسجة العضلية ومظهرىا ووظائفها يتم تقسيمها إلذ ثلبثة أنواع: العضلبت الناعمة، عضلػة القلػب، 
 (41، صفحة 1997)الدين ـ.،  ابؽيكلية )ابؼخططة(العضلبت 

 (193، صفحة 1994)سلبمة،  وبزتلف ىذه الأنواع تبعا لوظائفها ونوعية النسيج العضلي.
ت ابؼيكروسكوب بـططة بدا برويو من مناطق معتمة ومناطق ويقوؿ بهاء الدين سلبمة أف العضلبت الإرادية تبدو بر

مضيئة بينما أف العضلبت الناعمة لا يظهر فيها ميل ىذا التخطيط ولكنها لا بزضع لإرادة الفرد وتعمل مستقلة، وبزتلف 
وتتكوف  (136، صفحة 1992)الأمتُ،  عضلة القلب في تركيبها الذي يشبو العضلبت ابؼخططة إلا أنها غتَ إرادية.

العضلة من الألياؼ العضلية التي تتجمػع في شكػل حزـ عضلية، وىذه الألياؼ يتحدد عددىا ىلبؿ الأربع أو ابػمس 
ة أشهر الأولذ بعد الولادة ولا يتغتَ ىذا العدد طواؿ العمر إلا أف التدريب الرياضي يزيد من بظك ىذه الألياؼ العضلي

حيػث أنها عبػارة عن أعضاء صغتَة في ابػلية  (102، صفحة 1985)الفتاح أ.،  وبالتأكيد يزيد بظك العضلة ككل،
، صفحة 1997د س.، )ابؼقصو  من حجم ابػلية. %61العضلية بسكنها من الانقباض وتشكل في بؾموعها حوالر 

31) 
ىناؾ اختلبؼ واضح بالنسبة للنواحي الوظيفية للؤلياؼ العضلية ابؼختلفة التي تتكوف منها العضلبت. فالأليػاؼ العضليػة 
ابغمراء تتميز بقابليتها القليلة للتعب كما يتيح عند إشارتها الانقباضات العضلية التي تتميز بالقوة والبطء ولفتًات طويلػة  

 (36، صفحة 1993)الدين أ.،  ت البطن ميلب.كعضلب
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أما الألياؼ البيضاء فإنها تتميز بسرعة الانقباض مع قابليتها السريعة للتعب كالعضلة ذات الرأستُ الفخذية ميلب، وكيتَ  
 (194)سلبمة، صفحة  عا.من عضلبت ابعسم بزتلط فيها الألياؼ العضلية ابغمراء والبيضاء م

واللويفات عبارة عن سلسلة طويلة من جزيئات البروتتُ منظمة بطريقة متوازية وىي بستد طوليا من إحدى نهايات ابػليػة 
، Sherrer) بػلية.العضلية وحتى النهايات الأخرى بفا يؤدي إلذ دفع كيتَ من نوايا ابػلية العضلية إلذ جانب ا

 (44، صفحة 1987
ويغلف الليفة العضلية من ابػارج غشاء يسمى )الساركوليما( حيث يقوـ ىذا الغشاء بتوصيل الإشارات العصبية على 

سػم بزيادة عدد النوايات كػما أنها سطح الليفة العضلية التي تعتبر خلية من خلبيا ابعسم إلا أنها بزتلف عن باقي خلبيا ابع
، صفحة 1993)الفتاح أ.،  برتوي أيضا على مادة البروتوبلبزـ وتسمى الساركوبلبزـ كما برتوي على ابؼيتوكوندري.

106) 
اؼ ليسػت بصيعهػا من النػوع الواحد فهي وبرتوي العضلة على بؾموعػة كبتَة من الأليػاؼ العضلػية، غتَ أف ىذه الأليػ

 تنقسم إلذ نوعتُ أساسيتُ بنا:
 الألياؼ البطيئػػة: 2.2.2.3

مللي ثانية حتى تصل إلذ قمة توترىا، ويطلق عليها أيضا مصطلحُ الألياؼ الغامضة أو ابغمراءُ   221ىي ألياؼ تستغرؽ 
الانقبػاض وتتميز بقابليتها القليلة للتعػب، كما ينتج عند  وتكوف استجابتها أبطأ بصورة كبتَة مقارنة بابػلبيا سريعة

 (125، صفحة 1998)الفتاح ـ.،  استشارتها انقباضات عضلية تتميز بالقوة والبطء.
 الألياؼ السريعػػة: 3.2.2.3

ل إلذ أقصى توتر بؽا، وبرتوي على أنزبيات كيتَة يتم من مللي ثانية لتص 61ىي ألياؼ تستغرؽ فتًة زمنية قصتَة حوالر 
)ثلبثي أدينوزين الفوسفات( الذي يتم استخدامهػا بسرعة كبتَة عن طريق العمػل  ATPخلببؽا إعادة بذميع اؿ 

ت التي اللبىوائي، ومن خلبؿ ىذا التجهيز البيوكيميائي يقوـ ىذا النوع بأداء انقباضات عضلية سريعة جدا حتى في ابغالا
 (105، صفحة 2000)سلبمة، يتوقف فيها إمداد العضلة بالأكسجتُ بصورة مؤقتة عند انقباضها. 

ومقارنة بالألياؼ البطيئة برتوي ىذه الأليػاؼ على عدد أقل من ابؼيتوكوندري وبالتالر فهي برتوي على كمية أقل من 
ويؤدي ذلك لتعػرض عمل  (319، صفحة 1998)سكار،  لإنتاج الطاقة عن طريق العمل ابؽوائي. الأنزبيات اللبزمة

 (32، صفحة 1992)سلبمة،  ىذه الألياؼ للتعب بصورة سريعة عند القياـ بالأنشطة التي تستمر لفتًة طويلة.
 الألياؼ العضلية السريعة كلها من نوع واحد ولكنها تنقسم إلذ ثلبثة أقساـ ىي: 

 الألياؼ السريعة ) أ (، الألياؼ السريعة ) ب (، الألياؼ السريعة ) ج (.
كما أف الألياؼ ابغمراء والبيضاء تتجمع بعضها فوؽ بعض ضمن النسيج العضلي لتكوين العضلبت ويتصف ىذا النوع 

 (61، صفحة 1998)الدين ط.،  بخاصية ىامة ىي الانقباض والانبساط. من النسيج
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 المغػازؿ العضليػػة: 3.2.3
في العضلػة الواحػدة،  241إلذ  71برتوي العضلبت ابؽيكلية على أعداد متفاوتة من ابؼغازؿ العضلية حيث تصػل من 

اص بـتلف من عضلة إلذ أخرى. يؤدي ابراد ابؼغازؿ العضلية بألياؼ العضلبت إلذ تصنيف الألياؼ وتتواجد في توزيع خ
إلذ نوعتُ أحدبنا داخل ابؼغزؿ والآخر خارجو وتغذي ابؼغازؿ العضلية ابعهاز العصبي ابؼركزي بالعديد من ابؼعلومات عن 

 (185، صفحة 1993)الدين ط.،  طوؿ العضلة ومدى ما يتعرض لو من شد.
 الخصائص البيولوجية الأساسيػػة: 4.2.3

تتميز العضلبت بأف بؽا خاصية بيولوجية عظيمة تتميل في أف العضلة تقصر من تلقاء نفسها عند حػدوث إثارة بؽا. وفي 
 ن ذلك شغل ميكانيكي للعضػلة.بؼكاف العضلة أف تنقبض ليقصر طوبؽا إلذ ثليو في حالة اربزائها وينتج ع

(Kaepovich, 1983, p. 112)  والإثارة ابػاصة بالانقباض العضلي طبيعة كهربية وتنتقل طاقة الإثارة عن
)الفتاح أ.،  بية حركية.طريق الألياؼ العضلية القابلة للئثارة من ابػلبيا ابؼوجودة في ابؼخ والنخاع الشوكي في مسارات عص

 (90، صفحة 2000
حسب ما أكده قاسم حسن حستُ وإبياف شاكر بؿمود فاف نوع ابغركة ومقدارىا يتوقف على العمػل العضلػػي: 3.3

 طبيعة العمل العضلي من نواحي عديدة ىي:
 في ابغركة  * عدد العضلبت أو المجاميع العضلية العاملة

 * التوافق بتُ عمل المجاميع العضلية وبتُ الألياؼ العضلية 
 * الزاوية التي تعمل على العضلة ) زاوية الشد (.  

 * ابؽدؼ من ابغركة سواء كاف ذلك قوة ابغركة أو سرعتها.
 (65، صفحة 1997)السكري،  * مقدار القوة التي تتمكن العضلة من توليدىا للبرتقاء بالأداء ابغركي.

  الانقباض العضلي كمراحلػػو: 2.3.3
تقوـ العضلة بوظيفتها الأساسية عن طريق الانقباض والاربزاء العضلي ونتيجة لذلك تتحرؾ عظػاـ ابعسػم ابؼتصلة بهذه 

 نة تبعا لنوع الانقبػاض العضلػي.العضلبت لتحدث ابغركات ابؼختلفة أو تيبيت أعضاء ابعسم عند ابزاذ أوضاع معي
وترتبط عملية الانقباض العضلي بعملية اربزاء العضلبت حيث أف تبادؿ الانقبػاض  (159، صفحة 2005)الكيلبني، 

لعضلة فرصة للحصوؿ على والاربزػاء العضلػي لو أبنيػة في الأداء ابغركي بصفة عامة وكذلك للعمل على أف تناؿ ا
حيث عندما يتم إثارة خلية عضلية عن طريق  (74، صفحة 2004)البصتَ،  احتياجها من الدـ أثناء عملية الاربزاء.

، وذلك بأداء دفعة عصبية واحدة، أو في ابؼعمل من خلبؿ دفعة كهربائية، تستجيب العضلة بأسلوب ثابت بصفة مستمرة
ويفسر ىاشم الكيلبني عملية  (30، صفحة 1997)الدين ط.،  انقباضية وحيدة حيث تلي الانقباضية عملية اربزاء.

لاؽ )التخلخل الانقباض العضلي تبعا لنظريةُ الإنزلاقيةُ  حيث أف شكل ترتيب الليفة العضلية وعملها يرجع إلذ نظريػة الانز 
والتضاغط( في الانقباض العضلي حيث أف أحد ابػيوط يقوـ بانزلاؽ على الآخر لتقصر العضلػة وتنقبض أو ليتم خلخلة 

حيث أف فتائل الأكتتُ تنزلق للتقارب من بعضها  (55، صفحة 2003)الدين أ.،  خيط بٍ ينضغط على الآخر.
عػض في ابؼسافػة البيئية لإجراء ابؼيوزين السميكة نسبيا ويساعد في إبساـ ذلك وجود زوائد على سطح فتائل ابؼيوزين الب
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)الفتاح ـ.، صفحة  .ضتسمى ابغبور ابؼتقاطعة التي تتصل بفتائل الأكتتُ وتكوف متجهة للخارج في ابذاىها قبل الانقبا
108) 

وعندما تتحرؾ الطاقة الكيميائية لتتحوؿ إلذ الطاقة ابغرارية وابؼيكانيكية فاف ىذه الطاقة تؤدي إلذ برريك تلك ابغبور 
ابؼتقاطعة إلذ الداخل في ابذاه مركز ابؼيوزين وبذلك بذذب تلك ابغبور ابؼتقاطعة معها أثناء حركتها للداخل فتائل الأكتتُ 

 ابؼتشابكة معها.
 نواع الانقباضات العضليػػة:أ 3.3.3

 الانقباض العضلي الثابت: 2.3.3.3
خلبؿ الانقباض العضلي اليابت، بزرج العضلة توترا إلا أنها لا تغتَ في طوبؽا وبودث ىذا النوع أثناء أداء الأنشطة الرياضية 

في ىذه ابغالة يكوف  (198)سلبمة، صفحة  ميل ابؼصارعة، وعند بؿاولة رفع ثقل معتُ لا يقوى الفرد على برريكو.
مستوى التوتر الذي تنتجو عضلبت خلف الساؽ عالر لدرجة تسمح بابغفاظ على وضع الوقوؼ على ابؼشطتُ، ويتم 

 (92)ابؼقصود ا.، صفحة  انقباض دوف حدوث انقباض عضلي إيزومتًي.
 الانقباض العضلي المتحرؾ )الإيزكتوني(: 3.3.3.3

يتميز ىذا النوع من الانقباض بحدوث قصر في طوؿ العضلة مع حدوث زيادة في مستوى التوتر بنفػس الوقػت فعاليػة 
ي إلذ تغيػتَ في ابؼسارات ابغركية في النشاط الرياضي ذو الطبيعة الإيزوتونية إذ غالبا ما يؤدي التغيتَ في نسػب الأداء ابغركػ

مستوى العضلة وكذا في طوبؽا. في ىذا النوع من الانقباض لا تظهر للعضلة القوة العظمى بؽا على مدى مسار حركة 
ابؼفصل، ويعتٍ ذلك أف العضلة حينما تواجو بضل ثقل معتُ فاف ىذا اليقل يكوف دائما أقل من أضعف زاوية العمل 

 ددىا أضعف زاوية لعمل ابؼفصل وليس أقوى زاوية. العضلي بدعتٌ أف أقصى قػوة للعضلة بر
 الانقباض المشابو للحركة: 4.3.3.3

ىذا النوع من الانقباض يعتبر نوعا جديدا من أنواع الانقباضات العضلية التي تستخدـ في الأنشطة الرياضية وىو يعرؼ 
وأفضل مياؿ على  (111)الفتاح ـ.، صفحة  بأنو أقصى انقباض عضلي يتم بسرعة ثابتة خلبؿ ابؼدى الكامل للحركة.

ذلك ىو حركػة الشد برت ابؼاء في ساحة الزحف )الكروؿ( حيث تقوـ اليد بالشد في ابؼاء ابتداء من نقطة دخوبؽا ابؼاء 
عي الانقباض العضلػي )ابؼتحرؾ حتى تنتهي بجانب الفخذ وتتم ىذه ابغركة بسرعة ثابتة تقريبا وىناؾ تشابو بتُ نو 

 (180، صفحة 2002)القط،  وابؼتشابو( في أف كلببنػا من نوع الانقباض ابؼركزي.
 الانقباض العضلي اللامركزم: 5.3.3.3

ادة توترىا ونظػرا لأف منشػأ ىذا النوع من الانقباض العضلي ىو عكس الانقباض ابؼتحرؾ حيث تطوؿ العضلة أثناء زي
 ، أو بتعبتَ آخر تطوؿ العضلة بالرغم من انقباضها.االعضلة واندغامها يبتعداف في ىذا ابػصوص عن بعضهم

(rodahk ،1994 71، صفحة)  
ية الأرضية من ابعسم ولكي بودث ىبػوط في ىذا النوع يتعتُ على عضلبت خلف الساؽ العمل حتى تقاوـ تأثتَ ابعاذب

ناعم" على الأرض يزداد طوؿ العضلة باستمرار أثناء ىذا النوع من الانقباض، ويطلق على ىذا النوع من العمل -"لتُ
 (112)الفتاح ـ.، صفحة  العضلي مصطلح عمل ديناميكي.
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 ترم:الانقباض البليوم 6.3.3.3
ىو نوع من أنواع الانقباض العضلي ابؼتحرؾ ويستخدـ في التدريب بهدؼ تطوير القوةوالسرعة. وأصل مصطلح بليومتًي 

تعتٍ  "Metric"تعتٍ أكير و "Plio"تتًجم إلذ "زيادة" ومن جهة أخرى فاف  Pley-theinىو كلمة يونانية 
ويبدأ ىذا النوع من الانقباض مركبا من انقباض عضػلي بالتطػويل )لامركزي(  (175، صفحة 2001)بضاد،  يقيس.

يػزداد تدربهيػا إلذ أف يتعادؿ مع ابؼقاومة بٍ بووؿ إلذ انقباض عضلي بالتقصتَ )مركزي( ومن أميلتو نوع من أنواع الوثػب 
 الذي يكػوف ابؽبوط فيو متبوعا مباشرة بوثب مرة أخرى.

 ما يؤكده عبد الربضاف الزاىر أف الانقباض في ىذه ابغالة ينقسم إلذ ثلبث مراحل: حسب
 مرحلة اللبمركزية: حيث تطوؿ العضلة نتيجة لتعرضها لشدة عالية بصورة سريعة ومفاجئة. .2

 مرحلػة التعادؿ: حيث تبدأ قوة الانقباض العضلي في التكافؤ مع ابؼقاومة. .3

  (192، صفحة 2001)الزاىر،   القصر بكو مركزىا فتغلبو على ابؼقاومة.مرحلة ابؼركزيػة: تبدأ العضلة في .4

يؤكد أبضد نصر الدين أف الانقباض البليومتًي فيو بسط العضلة بأكير من طوبؽا العادي قبل الانقباض مباشرة وبعبارة 
ليتتُ في ابذاىتُ بـتلفتُ، فيبدأ الانقباض بعمل مطاطية سريعة للعضلة  أخرى فاف الانقباض يتم خػلبؿ عمليتتُ متتا

كاستجابة لتحميل متحرؾ بفا ينبو أعضاء ابغػس العصبية العضلية فتقوـ بعمل رد فعل انعكاسي بودث انقباضا عضليا 
الوثب الأعلى، وبصيع  سريعا يتم بطريقة تلقائيػة، وبوػدث ذلك عند أداء الكيتَ من ابؼهارات الرياضية فأداء حركات

حركات الارتقاء التي تسبق مهػارات ألعػاب الوثب بأنواعو ابؼختلفة كذلك يلبحظ الانقباض في أنواع ابغركات التمهيدية 
 (165، صفحة 2003)الدين أ.،  التي تسبق مهارات ألعاب الرمي وركل الكرات في ألعاب الكرات.

 التوافق العصبي العضلي: 4.3.3
 التوافق العصبي العضلي بين العضلات: 2.4.3.3

عند قياـ الرياضي بأداء أي حركة رياضية أو أي بسرين رياضي تشارؾ في القياـ بهذا العمل بؾموعػات عضلية كيتَة بزتلف  
تحكم في بصيع ىذه المجموعات العضلية لإنتاج كل منها في طبيعة ابؼهمة التي تقوـ بها، و يقوـ ابعهاز العصبي بالسيطرة وال

ويظهر ذلك بوضوح حينما يقوـ الرياضي بأداء  (140، صفحة 1998)سكار،  أعلى مستوى من القوة العضلية.
بعهاز العصبي من تنسيق العمل بسرين جديد لأوؿ مرة، فيلبحظ في البداية عدـ قدرتو على إنتاج أقصى قوة حتى يتمكن ا

 (115)الفتاح ـ.، صفحة  بتُ المجموعات العضلية ابؼختلفة التالية:
 .العضلبت الأساسيػة: تقوـ ىذه العضلبت بالعمل الرئيسي وبهب أف تنشط كلية 

 أف تنشط بشكل ملبئػم وفقػا لاحتياجػات  العضلبت ابؼساعػدة: ىي عضلبت تساعد على توافق ابغركة وبهب
 ابغركة.

 .العضلبت ابؼضػادة: ىي العضلبت التي تعمل عكس العضلبت الأساسية و بهب أف تنشط في الوقت ابؼلبئم 
 ويقوـ ابعهاز العصبي بالتنسيق بتُ ىذه المجموعات العضلية لإنتاج القوة ابؼطلوبة في التوقيتات ابؼنابة وفقا بؼتطلبات الأداء

 (116)الفتاح أ.، صفحة  ابؼهاري.
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 التوافق العصبي العضلي بين الألياؼ العضلية:  3.4.3.3
يظهر التوافق العصبي العضلي بتُ الألياؼ العضلية في شكل برسن قدرة الرياضي على إنتاج القوة العضليػة بدستويات 

ة ابؼطلوبة للؤداء، و تعبئة أكبر عدد بفكن من الألياؼ العضلية لإنتاج أقصى مستوى بفكن للقوة بـتلفة تبعا بؼقدار القو 
وبزتلف الوحدات ابغركية ابؼسيطرة على عمل الألياؼ العضلية تبعا  (244، صفحة 1994)الفتاح إ.،  العضلية.

حالة العضلبت الصغتَة التي تتطلب قدرا من دقة الأداء ودقة التوافق فاف ىذه العضلبت بؼتطلبات العمل العضلي. ففي 
)الفتاح أ.، صفحة  ألاؼ وحدة حركية( لزيادة السيطرة العصبية. 9–3برتاج إلذ عدد كبتَ من الوحدات ابغركيػة )

ي من خلبؿ حركة الاستعداد فقط. وإبما يكوف ابعهاز العصبي ابغركي أساسا ىو ولا تتحدد شدة الانقباض العضل (116
الذي بودد مستوى التوتر الذي تنتجو العضلة، ومن حركة الاستعداد أو وضػع البداية، وما يرتبط بذلك من نشاط 

 (16، صفحة 1998)درويش،  العضلبت ابؼقابلة ينظمها ابعهاز العصبي ابغركي بطريقة غتَ مباشرة.
 الوصل بين التنبيو كالانقباض: 4.4.3.3

يقوؿ أبو العلب عبد الفتاح أف ابػلية العضلية مكونة بحيث تصػل الدفعة العصبية إلذ كافػة اللويفات العضليػة وإلذ كل 
ويؤكد زكي بؿمد حسن أف لسرعة توصيل الدفعات العصبية  (95)الفتاح أ.، صفحة  الساركومات في نفس الوقت تقريبا.

من لوحػة النهاية ابغركية ومن غشاء ابػلية بصورة مباشرة إلذ بروتينات الساركومر القابلة للبنقباض بستلك ابػلية جهاز 
يل ابؼستعرضة عبارة عن تقنيات دموية في توصيل خاص يطلق عليو جهاز التوصيل الأنبوبي ابؼستعرض. وأنابيب التوص

. ويقوؿ  (33)حسن، صفحة  غشػاء ابػلية تصػل إلذ حويصلبت الشبكة الساركوبلبزمية التي برتوي على الكالسيوـ
ي عبر جهاز إلذ عمق الليفة ـ/ثا يتم توصيل جهد حركة العضلة عن طريق كهروكيميائ6السيد عبد ابؼقصػود أنو بسرعػة 

العضليػة، ويؤدي ذلك إلذ انطػلبؽ الكالسيوـ من حويصلبت الشبكة الساركوبلبزمية في المحيط ابؼباشر للخيوط السميكة 
 (55)ابؼقصود ا.، صفحة  والرفيعة، إلا أف ىذا لا يعتٍ أكير من بداية الانقباض للساركومر.

 السلوؾ الميكانيكي للعضلة عند الانقباض كالمد: 5.4.3.3
يقوؿ أبضد نصر الدين وأبو العلب عبد الفتاح أنو بالرغم من أف ابػلبيا العضلية التي تقوـ بالانقباض العضلي تشكػل حوالر 

للخصائػص من كتلة العضلػة ىامػة أيضا  %26من كتلة العضلة، فاف الأنسجة الضامة التي تشكل حوالر  96%
ويؤكد السيد عبد ابؼقصود أف السلوؾ  (38)الفتاح أ.، صفحة  ابؼيكانيكية للعضلة وبالتالر للبنقباض العضلي أيضا.

جانب  ابؼيكانيكي للعضلة ابؽيكلية يتحدد إلذ قدر كبتَ من خلبؿ أف عناصر الأنسجة الضامة "ابؼرنة" تقوـ بعملها إلذ
)ابؼقصود ا.، صفحة  العناصر اللينة سػواء بصػورة موازية أو على التوالر فيتم بسييل العضلة ابؽيكلية بنموذج ميكانيكي.

56) 
 المنطقػة الحركيػة: 6.4.3.3.

عميق يدعى "رولابد" بهري ىابطا من يقوؿ بؿمد سعد الدين أنو يوجد على سطحي نصفي ابؼخ الأبين والأيسر شق 
أعلى ابؼخ إلذ الأسفل، ويوجد على يسار الشق حافة من نسيج ابؼخ تدعى ابؼنطقة ابغركية ويقابلها على بيتُ الشػق 

 (29)الدين ـ.، صفحة  ابؼنطقػة ابغسية.
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ح أف ابػلبيا العصبية بابؼنطقة ابغركية تقوـ بالتحكم في ابغركات الإرادية ويؤكد بؿمد حسن علبوي وأبو العلب عبد الفتا 
ويشتَ بؿمد سعد الدين إلذ أف ابػلبيا العصبية بابؼنطقة ابغركية تتميز بدا  (45)الفتاح ـ.، صفحة  للعضلبت ابؽيكلية.

 يلي:
 ب الأبين من ابؼخ في برريك عضلبت الناحية اليسرى من ابعسم والعكس بالعكس تتحكم ابػلبيا العصبية بابعان -
توجد ابػلبيا العصبية ابؼنبهة لعمل عضلبت الساؽ والقدـ والفخذ بأعلى ابؼنطقة ابغركية للمخ، بينمػا توجػد ابػلبيا  -

 تشقق ابغلق واللساف والرقبة.ابؼنبهة لعمل الأجزاء العليا من ابعسم في أسفل ابؼنطقة ابغركية بابؼخ وميلها 
 يتحكم العدد من ابػلبيا العصبية في حركات الأجزاء ذات ابغركات السريعة والدقيقة ميل العتُ والأصابع واللسػاف. -

 (30)الدين ـ.، صفحة 
 الوحػػدة الحركيػػة: 4.3

لفتاح أف الوحدة ابغركية ىي ابعزء الذي بييل سيطرة ابعهاز العصػبي على جهػاز يقوؿ أبضد نصر الدين وأبو العلب عبد ا
يشتَ السيد عبد ابؼقصود أنها تتكوف من  (40)الفتاح أ.، صفحة  العضلي وتعتبر الوحدة الأساسية للجهاز العضلي.

ورىا وابػيوط العصبية ابؼتفرعة منو داخل العضلة ليتصل كل فرع بليفة خلية عصبية حركية تنقل بالعضلة عن طريق بؿ
 (50)ابؼقصود ا.، صفحة  عضلية.

ويؤكد بؿمد سعد الدين أف الوحدات ابغركية بزتلف من الناحية الوظيفية والبنائية ومن حيث عدد أليافهػا العضػلية، 
ابغركية بكامل أليافها دفعة واحدة وتستًخي أيضا في وقت واحػد تبعػا لقانوف الكػل أو العػدـ. ويزداد وتنقبض الوحدة 

 (30)الدين ـ.، صفحة  الانقباض العضلي قوة كلما اشتًؾ في إنتاجو عدد أكبر من الوحدات ابغركية.
 لهيكلية: التوزيع العصبي بالعضلة ا 2.4.3

حسب السيد عبد ابؼقصود أنو يتحكم في الوحدات ابغركية بالعضلة ابؽيكلية عدد كبتَ من الأعصاب المحركة التي تنقسم 
عند دخوبؽا إلذ العضلة إلذ عدد مئات من النهايات العصبية الفرعية، وتلتقي ىذه النهايات الفرعيػة بسطػح غشػاء 

)ابؼقصود ا.، صفحة  الاتصاؿ العصبية وتدعى بصفيحة نهاية العصب العضلي. الألياؼ العضلية عند نقطة تسمى نقطة
ويقوؿ أبو العلب عبد الفتاح أنو إذا نظرنا إلذ ابؼنطقتتُ ابغركية وابغسية بسطح ابؼخ الأيسر بقد توزيع النهايات  (77

قاط الاتصاؿ العصبية العضلية أي صفيحة نهاية العصب لكل نهاية فرعية، كما العصبية الفرعية للخلية العصبية "أ" ون
ويشتَ بؿمد سعد الدين الذ  (117)الفتاح أ.، صفحة  تظهر الألياؼ العضليػة اليلبثة التي تغذيهػا ىذه الألياؼ الفرعية.

ة للخليػة العصبية "ب" والألياؼ العضلية التي تغذيها و نقطتي الاتصاؿ العصبية وجود توزيع النهايات العصبية الفرعي
ويقوؿ بؿمد زكي حسن أنو توجد نهايػات عصبية حسيػة بؽا أبنيتها في نقل إحساسات  (31)الدين ـ.، صفحة  العضلية.

 (21)حسن، صفحة  ابعهاز العصبي ابؼركزي عبر الأعصاب الشوكية.الألد والتعب من العضلبت ابؽيكلية إلذ 

 تنمية القوة العضلية عن طريق التكيف العصبي العضلي: 5.3
حسب أبو العلب عبد الفتاح عند تنمية القوة العضلية بدوف زيادة التضخم العضلي فاف مستوى الشدة يكوف في مدى 

-81من مستوى القوة القصوى، وعند الانقباض اللبمركزي تستخدـ شدة بنسبة  %1:إلذ  %71-61سع من مت

 (41، صفحة 1993)الفتاح أ.،  .%211إلذ  91%
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من التوافق ويوضح السيد عبد ابؼقصود أنو بهب ملبحظة أف استخداـ الشدات القصوى والأقل من القصوى بوسن 
 (79)ابؼقصود ا.، صفحة  الداخلي بتُ الألياؼ العضلية ذاتها ولكنو قليل التأثتَ بالنسبة للتوافق بتُ العضلبت.

 تحديد مخازف الطاقة بالعضلات: 6.3
عضلة قليل جدا لا يكفياف لعدد من حسب عماد الدين أبو زيد فاف الكمية الكلية بؼخزوف الطاقة العالية في ال

ثا، غتَ أف القيمة ابغقيقية بؽذا النظاـ تكمن في سرعة إنتاج 21إلذ  6الانقباضػات العضلية القصوى في زمن يقدر من 
يعتمد على سلسلة من وحسب ىبرتز فاف ىذا النظاـ  (185، صفحة 2005)زيد،  الطاقػة أكير من بؿرفرتها.

ويؤدي النظاـ الفوسفابٌ حسب  (58، صفحة Heiper ،1990) التفاعلبت الكيميائية والتي تتم بطريقة لا ىوائيػة.
وعملية التجديد والبناء  قوؿ بهاء الدين سلبمة إلذ زيادة الطاقػة بالعضػلبت الإرادية خػلبؿ اليواني الأولذ من النشػاط البدني

)سلبمة،  بؼركبات الفوسفات معقدة ومركبػة وىي تؤثر في الأداء وتتأثر بو وىي في غاية الأبنية بعميع الأنشطة الرياضية.
بأنواعػو والتمرير سواء من ويشتَ بريكسي أنو في الألعاب ابعماعية بصيع ابغركات من التصويػب  (173، صفحة 1999

، صفحة Brikci ،1990) اليبات أو ابغركة وحركات الوثب بالإضافة إلذ العدو السريع تتم بناءا على ىذا النظاـ.
عضلػية والقػوة ابؼتميػزة ويقػوؿ عبد الربضاف قبع أنو ىناؾ بعض الصفات البدنيػة تنػدرج برت ىذا النظػاـ ميل: القوة ال (80

وحسب كماؿ درويش فاف فوسفات الكرياتتُ يعتبر من ابؼركبات  (45، صفحة 1988)قسع،  بالسرعػة والسرعػة.
مل على استعػادة الكيميائية الغنية بالطاقػة، وىو يوجد في ابػلبيا العضلية، وعند إنشطاره تتمرر كمية كبتَة من الطاقة تع

( أنو في بدايػة العمػل العضلػي تعتمد 2:95بنػاء ثلبثي أدينوزين الفوسفات ابؼصدر ابؼباشػر للطاقػة. ويشتَ فوكس )
العضػلبت في حصوبؽػا علػى الطاقػة لإبقاز العمػل العضلػي علػى مزيػج من ابؼركبػات ذات الطاقػة العاليػة ابؼتميلػة في 

(ATP-CP.)  (39-38)درويش، الصفحات 
 التغيرات التمثيلية في العضلات أثناء الأداء الحركي: 7.3

يقوؿ كماؿ درويش أف بعض الرياضات تعتمد على العمل اللبىوائي في ابغصوؿ على الطاقػة اللبزمة لأداء ابؼتطلبات 
ة سواء أثناء ابؽجوـ أو الدفاع كما تعتمد على العمل ابؽوائي في ابغصوؿ على ابغركية الضرورية أثناء التدريب أو ابؼبارا

 (44)درويش، صفحة  الطاقة اللبزمة التي تساعد على مقاومة التعب.
ابؼصارع من أداء متطلبات البدنية يؤكد "كلود باير" أف الرياضات القتالية تتطلب مستوى عاليا من اللياقة اللبىوائية، بسكن 

 وابؼهارية تبعا لظػروؼ ومواقػف اللعب السريعػة وابؼتغتَة، مع برملو للتعب الناتج عن نقص الأكسجتُ أثناء الأداء.
(bayer ،1995) 

 اختلاؼ نسب مساىمة نظم الطاقة أثناء الأداء في الكراتيو : 2.7.3
شعلبف وأبو العلب عبد الفتاح فإف العمل العضلي يعتمد على كل من نظاـ إنتاج الطاقة ابؽوائػي واللبىوائي،  حسب إبراىيم

)الفتاح إ.،  إلا أف زيادة نسبة الاعتماد على أي منهما ترتبط ببعض العوامل ابؼختلفػة ميل نوع وشػدة ودواـ ابغمػل البدني.
ويؤكػد كماؿ درويش أنو عند العمل العضلي لفتًة طويلة مع الشػدة ابؼنخفضػة فإف أكبر جزء من الطاقة  (342صفحة 

يأبٌ لأكسدة الكربوىيدرات والدىوف، بينما على العكس من ذلك في حالة أداء ابغمل البدني لفتًة قصتَة مع ارتفاع 
 (46)درويش، صفحة  اللبىوائية.الشدة، حيث يتم على حسػاب عمليات إنتاج الطاقة 
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 تعويض مصادر الطاقة: 3.7.3
لقد أشارت الدراسات فيما يتعلق بدخزوف الطاقة ابؼستنفذ خلبؿ المجهود ابؼبػذوؿ أثناء الأداء في الكراتيو فيشمل ابؼخزوف  

)الفتاح ـ.، صفحة  ابؼخزوف بكميات كبتَة في العضلبت وفي الكبد. الفوسفابٌ في ابػلبيا العضلية ، كذلك ابعليكوجتُ
وأكد  "وينك" أف الدىوف لا يعاد بناؤىا خلبؿ فتًة الاستشفاء بطريقػة مباشػرة ولكنها تتكوف بطريقة غتَ مباشرة  (367

 .(39، صفحة Weinek ،.1992) ليكوجتُ(.خلبؿ إعادة نقص الكربوىيدرات  ) ابعلوكوز وابع
 القوة العضلية كأنواعها: 8.3

تعتمد رياضة الكراتيو على ابؼؤىلبت البدنية و على درجة كفاءة ابؼصارع لأداء ابؼهارات الأساسيػة كما بزتلف طبيعة الأداء 
كيميتي . لذا يتطلب من ابؼصارع أف يكوف ذو لياقة بدنية عالية فقد أصبحت في الكراتيو وتتنوع ما بتُ الكاتا و ال

 الصفات البدنية الضرورية من بتُ ابعوانب ابؽامة في خطة التدريب اليومية.
 مفهوـ القوة العضليػة:

، D.K ،1986) يعرفها فوكس وماتيوس بكفاءة العضلة أو بؾموعة عضلية لبذؿ جهد أقصى ضد مقاومة خارجية.
)حسانتُ  ويعرفها صبحػي حسانتُ بأنها قدرة العضلة على مواجهة مقاومات خارجية تتميز بارتفاع شدتها. (27صفحة 
قاومة ابػارجية والعمل الداخلي ويعرفها سامي الصفار بأنها إمكانية العضلة للتغلب على ابؼ (56، صفحة 1987ص.، 

بينما يرى "لاري كيش"  (25، صفحة 1987)الصفار،  للعضلة ابؼناسبة مع ذلك في حجم ابعسم وابؼقطع العضلي لو.
ويقسم "واينك" القوة العضلية إلذ ثلبثة  (25، صفحة 1996أ.، )حسانتُ  أف قدرات القوة العضلية بؽا عدة بماذج.

 (177، صفحة Weineck.j ،1997) أنواع: القوة القصوى ، القوة ابؼتميزة بالسرعة، برمل القوة.
 القوة القصػػول: 2.8.3

ؿ انقباض عضلي إيزومتًي إرادي في مدة زمنيػة صغتَة من يعرفها "مونود" و"فلندوز" بأنها أقصى قوة منتجة خلب
ويرى "بؿمد حسن علبوي" بأف القوة القصوى ىي أكبر قوة  (108، صفحة MONOD.H ،1996) ثا.5الذ4

 (98، صفحة 1995)علبوي،  بيكن للجهاز العصبي أف ينجزىا عند أقصى انقباض إرادي.
يذكر "فوكس وماتيوس" أنها أكبر قوة عضلية بيكن للعضلة الواحدة أو المجاميػع العضليػة استخدامها عند مقاومة جهد 

تكرر الا مرة واحػدة باستعمػاؿ فهي بذلك أي القوة القصوى لا  (120، صفحة 1979)سعيد،  مصوب بؼرة واحدة.
 أقصى طاقة و بيكن القوؿ بأف القوة القصوى ىي أكبر قوة ينتجها الرياضي من خلبؿ أقصى انقباض إرادي.

 تحمػل القػػوة: 3.8.3
حسب عصاـ الوشاحي فهي مقدرة الرياضي على مقاومة التعب أثناء المجهود الدائم الذي يتميز بارتفاع درجػة القػوة في 

 (68)الوشاحي، بدوف سنة، صفحة  أجزائو ومكوناتو. بعض
يقوؿ "ليبا" على أنها مقدرة العضلبت في التغلب على ابؼقاومات ابؼختلفة ومواجهتها بؼدة طويلة أما "مونيليا نيكا" 

 (76، صفحة Bernard ،1990) و"ماتفيف" فيقولاف أنها مزيج من القوة والتحمل.

ويؤكد حنفي بـتار  (52، صفحة 1989)بؾيد،  أما "مونيليا نيكا" و"ماتفيف" فيقولاف أنها مزيج من القوة والتحمل.
، صفحة 1994)بـتار،  القوة وبؼدة زمنية طويلة.على أنها مقدرة ابعسػم على مقاومة التعب عند أداء بؾهود يتميز ب

64) 
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 ومن خلبؿ ذلك بيكننا القوؿ بأف برمل القوة ىي القدرة على استمرارية في بذؿ بؾهود عضلي أو بدني بأقصى قوة.
 :)القدرة العضلية(القوة المميزة بالسرعة  4.8.3

 (165، صفحة P ،1991) ابعهاز العصبي العضلي في إنتاج أقصى قوة في أقل وقت بفكن.تعرؼ بأنها إمكانية 
ي، )الغزاو  ويشتَ بارو على أنها قدرة الرياضي على إخراج أقصى قوة في العضلة أو في العضلبت في أقل زمن بفكن.

)الدين  ويرى حساـ الدين بكونها مقػدرة الرياضي على بذؿ أقصى قوة عالية في أقل زمن بفكن. (87، صفحة 1975
ويذكر أنها ناتج قوة الانقباض والسرعة التي بً بها وتصل إلذ أقصاىػا عند اليلث الأوؿ  (170، صفحة 1994ط.، 

كما يذكر "لفجنكو" أف السرعة تتحسن طبيعيا بعد استعماؿ   (88، صفحة 1994)الدين ط.،  عة القصوى.من السر 
أقصى قوة في أقصر  ويقوؿ "بؿمد حسانتُ" بأنها القدرة على إخراج (51، صفحة 1990)ابؼندلاوي،  بساريػن القػوة.

 (391، صفحة 1995)حسانتُ ـ.،  وقت.
إف القوة ابؼتميزة بالسرعة تتكوف من مركبتُ اثنتُ : القوة العضلية والسرعة وىي بذلك تعبر عن قدرة الرياضي على الأداء 

 ابغركي ابؼتميز بأكبر قوة عضلية في أسرع وقت بفكن .
ويقوؿ كل من حسن حستُ وعبد العلي نصيف أف القوة ابؼتميزة بالسرعة تعرؼ بأنها قدرة ابعهػاز العصبي العضلػي في 
التغلب على مقاومات تتطلب درجة عالية من سرعة الانقباضات العضلية، ويشتًط لتوفتَ عناصر القوة ابؼتميزة بالسرعة في 

 الرياضي أف يتميز بالشروط التالية:
 عالية من القوة العضلية درجة  -
 درجة عالية من السرعة  -
، 1987)نصيف،  درجة عالية من ابؼهارة ابغركية التي تتهيأ بالتكامل بتُ عامل القوة العضلية والقوة ابؼتميزة بالسرعة. -

 (69صفحة 
 بالسرعة تتوقف على ثلبثة عوامل ىي :كما أف نسبة القوة ابؼشاركة في القوة ابؼتميزة 

 عدد الوحدات ابغركية ابؼشاركة في ابغركة  -
 سرعة انقباض الألياؼ العضلية ابؼسؤولة عن ابغركة  -
 (139، صفحة jingain ،1986) قوة انقباض الألياؼ العضلية ابؼشاركة أي حجم العضلة. -
القوة ابؼتميزة بالسرعة وبؼا بؽا من دور بارز وبؿدد عند إنتاج القوة في اللحظة والسرعة ابؼناسبتتُ حيث يشكل  وبقد صفة 

 تركيز القوة مع زيادة سرعتها في الفتًات الفعالة ) السريعة ( للحركة.
 معا.وىذا يوضح العلبقة بتُ القوة والسرعة التي تظهر بفزوجة في الأداء ابغركي الذي يتطلبهما 

السريعػة  ةابؽجومية والدفاعيإف الأداء البدف، ابؼهاري، ابػططي خلبؿ ابؼنازلة يتطلب سرعػة أداء عالية جػدا، فابغركات 
 والوثبات كلها تتطلب استخداـ القوة بدعدؿ سرعة عالية وعليو تكمن أبنية القوة ابؼتميزة بالسرعة.

 العلاقة بين القوة كالسرعة: 2.4.8.2

من الباحيتُ أف ىناؾ أبنية كبتَة للعلبقة بتُ السرعة والقوة أثناء التدريب الرياضي، فابؼستوى ابعيػد بؽذه يرى العديد 
الصفات يهيئ قاعدة متطورة أثناء ابغياة العملية للحصوؿ على نتائج رياضية عالية . ولقد قاـ عدة باحيوف بدراسة 

فسيولوجي فوجدوا أف العلبقة بينهما برسب ضمن الصفات التي صفتي القوة والسرعة والقوة من ابعانب ابؼيكانيكي ال
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)حستُ ع.،  تكتسب فيها القوة أبنية إضافية على حساب زيادة سرعة تقلص العضلبت والتوتر التي ترتبط بها.
الات تتوقف فيها صفة السرعة بدرجة  ووجدوا ترابط بتُ القػوة والسرعة حيث أنو ىناؾ ح (109، صفحة 1979

 كبتَة على إمكانية قوة الإنساف كما في حالات القفز.
وصفة السرعة تعتمد على القوة وعلى سرعة تقلص العضلبت وانقباضها ونوع الألياؼ العضلية حيث أكد ىارة أنو  

)حستُ  كلما أمكن زيادة السرعة.كلما زادت سرعة الانقباض للعضلبت كلما أمكن توليد قوة أكبر وكلما زادت القوة  
 (90، صفحة 1998ؽ.، 

ويشتَ كماؿ درويش وصبحي حسانتُ أف القوة مرتبطة بالسرعة في كيتَ من الأنشطة وىذا الارتباط يعتٍ أنهما مرتبطاف 
ويصنف سليماف علي حسن وعواطف  (176، صفحة 1984)حسانتُ ؾ.،  في صفة واحدة وىي سرعة القوة.

لبيب نقلب عن بيدوىاس أف تدريب القوة لا يبطئ من حركة العضلة ففي أي عمل تكوف القوة ىي العنصر الأساسي  
لسرعة كما يضيف عن لوحاف بأف القوة تتناسب طرديا مع السرعة كما يضيف نقلب عن تيلور أنو لإكساب عامل ا

لابد من وجود أساس من القوة ابعسمانية وأنو لأجػل زيادة سرعة العداء لابد من تقوية عضلبت الرجلتُ وأنو لا بيكن 
 (26، صفحة 1978)لبيب،  برقيق النجاح في العدو بدوف القوة العضلية الضروريػة لتحريك الرجلتُ بسرعة.

 العلاقة بين القوة المميزة بالسرعة كالعناصر الأخرل: 3.4.8.2
وفق نطاؽ اللياقة البدنية الكاملة ىناؾ علبقة بتُ قابلة القوة القصوى والقوة ابؼميزة بالسرعة باعتبارىا معايتَ مهمة تعتُ 

 القوة ابؼتميزة بالسرعة. 
ا تقل القوة وتنمو السرعة بعد حصوؿ التعب ف في حتُ فالعلبقة بكو ابؼطاولة برصل أثناء ابغركات ذات الصفة الينائية بذ

 تهبط القوة القصوى. إف ذلك يتطلب توفر العلبقة ابؼناسبة بتُ تدريب القوة ابؼميزة بالسرعة وتدريب مطاولة القوة والسرعة.
(f ،1977 134، صفحة) 

ابؼتميزة بالسرعة والتكنيك الرياضي والقابلية للياقة البدنية ، ويلعب الإحساس ابغركي ىناؾ أبنية لعلبقة قابلية القوة 
ابؼناسب الناتج من القوة والسرعة ابؼبذولة دورا كبتَا فتدريب القوة ابؼتميزة بالسرعة يتطلب استخداـ التماريػن وأشكاؿ 

ذا بهب تنفيذ تدريب ىذه الصفة على شكل تنظيم تكامل ابغمل الذي بىص ابؼعايتَ ابغركية التي تشابو بسارين ابؼسابقات ل
 (93، صفحة 1989)إبظاعيل،  تكنيك الألعاب الرياضية.

 خصائص تنمية القوة القصول:  5.8.2.
 ليومتًي والإيزوكنتك.. تستخدـ لتنمية القوة القصوى بؾموعة من الطرؽ تشمل الانقباض ابؼركزي واللبمركزي والب2
 . بهب استخداـ أقصى الوسائل ابؼساعدة لتنمية القوة القصوى ميل الأدوات والأجهزة.3
. العمل على برقيق السرعة القصوى من انتقاؿ العضلة من حالة التوتر إلذ الانقباض والعكس حيث تنتقل العضلة من 4

 حالة الانقباض إلذ التوتر أو الاربزاء.
رة على السرعة تعبئة أكبر عدد من الألياؼ العضلية في بداية ابغركة من ابػصائص ابؽامة لتنمية القوة . تعتبر القد5

 القصوى.
 . يشتًط برديد فتًة دواـ الأداء للتمرين الواحد بحيث لا تطوؿ الفتًة بدا يؤدي إلذ ظهور التعب وابلفاض سرعة الأداء.6
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لواحدة ما بتُ مرة واحدة إلذ بطس أو ست مرات فيكوف التكرار مرة واحدة في . يتًاوح عدد تكرار التمرين في المجموعة ا7
 البدء في السباحة أو العدو وعدة مرات في الوثب ورفع الأثقاؿ.

 4–3. بزتلف فتًات الراحة البينية تبعا بغجم العضلبت ابؼشاركة في الأداء وزمن الأداء ففي حالة ما إذا كاف زمن الأداء 8
ثانية وفي حالة زيادة عدد العضلبت ابؼشاركة في الأداء بيكن أف تصل فتًة  51–41تكوف فتًة الراحة  ثانية بيكن أف
 دقائق. 6–4الراحة البينية 

 . بيكن أف تكوف الراحة سليمة في حالة قصر مدتها أو راحة نشطة إذا طالت مدتها.9
، الصفحات 1994)الفتاح أ.،  اضي.. بهب استخداـ مستوى الشدة الذي يتناسب مع متطلبات التخصص الري:

134-135) 
)تومسوف،  بينما يرى بيتًج تومسوف أف ابؼطاطية تنمي من خلبؿ أداء التكرارات بسرعة مع استخداـ العمل ابؼتوسط.

 (54، صفحة 1991
 وة القصول كمستول إنجاز المنافسة:الق 6.8.2.

بسيل القوة القصوى ىدؼ تدريبي دقيق وىاـ في كيتَ من الأنشطة الرياضية وبيكن في كل نشاط أف نعرؼ بالتقريب العلبقة 
بتُ قدرات القوة القصوى ابؼختلفة ومستوى الإبقاز إلا أف ىذه العلبقات لا يتم الوقػوؼ عليهػا إلا بأداء برليلبت نظرية 

فعلى سبيل  (21)درويش، صفحة  لمدربتُ وبذا فهي تنشأ عن الناحية العلمية للتدريب وليس عن البحث العلمي.ل
ابؼياؿ يوجد اختلبؼ بتُ قوة الرمي لدى لاعب رمي القرص ولاعب كػرة اليد كذلك يوجػد بجانب العديد من ابعوانػب 

كة بتُ قوة الضرب لدى لاعب التنس ولاعب الكرة الطائرة جوانب خاصة بنوع النشػاط الرياضػي، وبزتلف ابؼشابػو وابؼشتً 
 (140)الفتاح أ.، صفحة  قوة الوثب لدى لاعب ابعمباز عنها لدى الوثب العالر.

 العوامل المحددة لمستول القوة القصول: 7.8.2.
القوة القصوى ىي ابؼسؤولة عن أداء العمل ابغركي وبذا من أداء ابغركات ابؼتكررة ميل العدو وكذا عن أداء ابغركات قدرة 

غتَ ابؼتكررة ميل الوثب والرمي ولفهم تكوين القوة القصوى بهب أف نعرؼ أنها تتوقف على درجة ابؼيل أثناء ابؼرحلة التي 
 ية ومن ناحية أخرى على مستوى القػوة القصوى الذي يتم التوصل إليو.يتم صعود في منحتٌ القوة والزمن من ناح

  (102)إبراىيم، صفحة 
 علاقة القوة القصول بالأحماؿ المستخدمة:  8.8.2.

والسرعة في الانقباض بالتقصتَ بناء على العلبقة بتُ )القوة والسرعة( فانو من البديهي أف ىناؾ علبقة عكسيػة بتُ القوة 
حيث لا بيكن الوصوؿ لكلب ابؼتغتَين إلذ ابغد الأقصى في نفس الوقت وىو ما تتطلبو القوة القصوى. لذا بيكن زيادة القوة 

 القصوى كمتغتَ يعتمد على القوة والسرعة من خلبؿ الاعتماد على واحد من الأساليب اليلبثة:
 قوة كبتَة بسرعة منخفضة  -
 عة عالية بقوة منخفضة سر  -
 قيم متوسطة لكل من القوة والسرعة. -
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 كسائل تدريب القوة القصول: 9.8.2
توصلت العديد من الدراسات إلذ حقائق على درجة عالية من الأبنية في تدريبات استخداـ ابؼقاومات بهػدؼ تنمية القػوة 

لد تتوفر فيها العديد من الدراسات. وقد تطورت خلبؿ  العضلية إلا أف بؾاؿ القوة القصوى ما زاؿ من المجالات التي
السنوات القليلة ابؼاضية تدريبات ابؼقاومات على بعض ابغالات من لاعبي الرياضات التي برتاج إلذ قوة عاليػة وقد حدث 

تنمية القوة ىذا التطور باستخداـ بسرينات ابؼقاومات في تنمية القوة العضلية مع إجراء تعديلبت عليها بحيث تناسػب 
 القصوى ومتطلبات الأداء.

ولتحقيق ذلك فاف ىناؾ عدد من الأدوات على سبيل ابؼياؿ الأثقاؿ ابغرة التي تستخدـ أثقالا عالية نسبيا لعدد مرات 
 تكرار كبتَ نسبيا وذلك من خلبؿ التدريبات البليومتًية حيث يكوف التسػارع والفرملػة للجسػم بفيلب للعبء البدني الواقػع

 (77، صفحة 1997)الدين ط.،  على ابعسم بالرغم من تنوع الأجهزة التي بيكن استخدامها في تنمية القوة القصوى.
 طرؽ تنمية القوة القصول: 8.2.:

–91توتر عضلي قوي عند استخداـ التدريب الإيزومتًي بهب التًكيز على سرعة إنتاج : التدريب الإيزكمترم .2

تكرار مع راحة بينية حتى الاستشفاء  7–6ثانية ويكرر الأداء في المجموعة الواحدة  4–3خلبؿ زمن قصتَ  1%:
  (205)سلبمة، صفحة  دقيقة(.4-3الكامل )

نقباض بالتطويل إلذ الاربزاء، ويتم ذلك بتدليك بهب التًكيز على تغيتَ حالة العضلة من الاالتدريب اللامركزم:  .3
 أو مط العضلبت في فتًات الراحة.

درجة أو أكير في اليانية( وتساعد 261يراعػى أف يكػوف الأداء بأقصػى سرعة زاويػة )التدريب الأيزككينتك:  .4
 (136)الفتاح أ.، صفحة  أجهػزة التدريب الإيزوكينتيك على برقيق ذلك.

بهب التًكيز على عمل العضلة في كامل مدى للمفصل أثناء الانقباض اللبمركزي، وفي التدريب بالقوة المتغيرة:  .5
 (170)بضاد، صفحة  نفػس الوقت سرعة تغيتَ الانقباض ما بتُ اللبمركزي إلذ الانقباض ابؼركزي.

بهب مراعاة أف يصل الرياضي إلذ درجة إعداد عالية لتنميػة القوة العظمػى قبل طريقة التدريب البليومترم:  .6
 استخػداـ التدريب البليومتًي وبهب مراعاة مايلي:

ف قبل استخداـ بسرين الوثب من أعلى إلذ الأرض بٍ الوثب من الأرض لأعلى بهب التأكد من أف الرياضػي يستطيػع أ -أ
 يؤدي بسرين ثتٍ الركبتتُ باستخداـ الأثقاؿ.

قبل استخداـ تدريبات البليومتًي للوثب على قدـ واحدة بهب التمهيد لذلك باستخداـ تدريبات عادية للوثب  -ب
 بالقدـ بدا لا يقل عن بطس مرات.

 سم. 211و 51مراعاة أف الوثب العميق يبدأ من إرتفاعات تتًاوح ما بتُ  -ج
بأف سرعة الانقباضات العضلية ىي من أىم العوامل التي تؤثر على تنمية القوة القصوى وأف ىذه التنمية وبيكن القوؿ 

 تصل إلذ مستوى عاؿ عن طريق التدريب السنوي ابؼستمر.
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 التدريػب بالأثقػػاؿ: .7
تدريب بغرض تنمية القػػوة يعتبر التدريب باستخداـ الأثقاؿ سواء في بؾموعات أو نظاـ المجموعة الواحدة أحد أساليب ال

القصوى سواء للناشئتُ أو ابؼتقدمتُ، وبذلك بسيل أىم وسائل تنمية القوة القصوى والتي بؽا تأثتَ كػبتَ على برستُ مستوى  
كيتَ من الفعاليػات الرياضية التي برتوي على الرمي، الوثب، ومهما استحدثت أجهػزة تدريػب متقدمػة التقنية إلا أف 

 (131، صفحة 1999)بسطويسي،  لأثقاؿ ابغرة يعتبر أفضلها و ىذا لبساطتها.التدريب با
 القوة القصول كالكراتيو : 9.2

بوتاج مصارع الكراتيو إلذ القوة القصوى عند أدائو للحركات ابؽجومية و الدفاعية . كذلك فهو بوتاج إلذ قدرة القوة ابؼتميزة 
بالسرعة عند أدائو للهجوـ ابػاطف ، وكلما ارتفع مستوى ابؼصارع كلما ارتفعت معو مستويات القوة القصوى ابؼختلفة، 
ومن الأمور الواضحة الفارؽ الكبتَ في مستويات قدرات أسس ابؼستوى بتُ ابؼستويات الضعيفة وبالذات في مستوى قوة 

 العدو وقوة الرمي.
 )الفسيولوجية( لمتطلبات الأداء في الكراتيو :تكيف الأجهزة الوظيفية  2.:

 حسب بعض الدراسات و البحوث تتميز  رياضة الكراتيو بدا يلي:
 بؾهود بدني أقل من الأقصى إلذ أقصى بؾهود للمصارع. -
 استمرار المجهود البدني بؼدة طويلة نسبيا. -
 القوة والسرعة والدقة في الأداء. -
 داء ابؼبذوؿ.تكرار المجهود البدني والأ -

ويتميل التكيف الوظيفي للقلب والدورة الدموية بؼصارعي الكراتيو بنشاط بيولوجي ملحوظ في استمرار إمداد العضػلبت 
ابؼشاركة في المجهود بكمية كبتَة من الأكسجتُ مع توازف نسبي في عمليات التمييل الغذائػي وإنتاج الطاقة، كما يساعد 

حامض اللبكتيك نتيجة زيادة توصيل الدـ إلذ العضلبت العاملة عن طريق زيادة الدفع  ابعهاز الدوري في التخلص من
القلبي وكيافة الشعتَات الدموية وتوزيع سرياف الدـ إلذ العضلبت العاملػة.، ويقوؿ السيد عبد ابؼقصود أف الأداء عبارة عن 

دني حيث بودث تغيتَات معينة في بناء الأعضػاء تكرار منظم لأداء مسارات حركية بهدؼ الارتقاء بدستػوى الابقاز الب
والأجهزة الداخلية التي يقع عليها ابغمل التدريبي ) التغيتَات ابؼورفولوجية( وتتوقػف ىذه التغيتَات على نوعيػة وكمية 

أساسيا و ضروريا كأحد أىم الأجهزة الوظيفية كما يلعب ابعهاز العصبي دورا   (86)ابؼقصود ا.، صفحة  التدريب.
بؼصارعي الكراتيو في الأداء ابغركي سواء البدني أو ابؼهاري أو ابػططي. فطبيعة الأداء في الكراتيو تتميز ببعض ابػصائص 

طيع القياـ التي تلقػي عبئا فسيولوجيا على ابعهاز العصبي للمصارع يلعب دورا أساسيا وىاما في حالتو التدريبية حتى يست
بالأداء ابغركي للجوانب البدنية وابؼهارية وابػططية بصورة دقيقة مع الاقتصاد في ابعهد ابؼبذوؿ. فالتحكم في الأداء ابغركي 
من حيث مقػدار القػوة و سرعتها و التوقيت ابؼناسب للؤداء و ابزاذ القرارات في ابؼواقف ابؼتعددة وابؼتغتَة للؤداء والتي بسيز 

 جعػل عمليػة التخطيط للتدريب و برابؾو عملية ىامة وضرورية. الكراتيو
 دقة تدريب القوة العضلية: 21.2

نظرا لأنو لا توجد قوة في حد ذاتها، فلب بيكن تدريبها بهذه الصورة، وإبما يتم في تدريػب القوة تدريب قدرات القػوة 
 القوة القصوى، القوة ابؼتميزة بالسرعة، برمل القوة، إلا أنو ابؼختلفة وأشكاؿ ظهورىا وعادة ما يتم تقسيم القوة ابغركية إلذ
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بهب دائما مراعاة أف ىذا التقسيم لا يذكر ثلبث قدرات منفصلة عن بعضها، إذ توجد علبقة قويػة بتُ كل واحػدة 
 (91، صفحة 2003)الدين أ.،  والأخرتتُ.

بيكن القوؿ أف ىذا التقسيػم ليس بساما، فعندما تشكػل القوة القصوى كقػدرة حركيػة الأساس لكل من  بالإضافة إلذ ذلك
القدرتتُ الأخرتتُ أو بدعتٌ آخر تشكل القاعدة التي يتػم عليهػا بناء القدرتتُ الأخرتتُ إذ أف تأثتَىا عليهما كبتَ. ويتم 

 ىو موضح في الشكل التالر: تقسيم كل من قدرات القوة ىذه إلذ قدرات فرعية كما
 يمثل قػدرات القوة كأشكػاؿ ظهركىػا (06)الشكل رقم 

 القػػػػوة                                                       
 
 

 القوة القصػػوى    ة ابؼميزة بالسرعة                   القو                                برمل القػوة 
 
 
 

 اعزبرٛكٛـــخ               دُٚبيٛكٛـــخ                                                             نؼذٔ ا رحًم لٕح

 لٕح انــؼذٔ                                                

 قوة الوثػػب             برمل قوة الوثب      
 قوة الدفػػػع                           قوة التيبيػػت                     ػي        قوة الرمػ              برمل قوة الرمي      
 قوة السحػػب                             قوة السحػػب                 قوة التصويػب                 برمل قوة التصويب  

 قوة الدفػػػع                                قوة الضغػػط                 قوة السحػب                 برمل قوة السحب     
 قوة ابعػػذب              برمل قوة ابعػذب    
 قوة الدفػػع              برمل قوة الدفػع      

 
بيكن تعد أشكاؿ الظهور ىي أدؽ أىداؼ تدريب القوة، وىي تتخذ الوجهة العملية وبيكن تدريبها بصورة مباشرة، كذلك 

ولقد أصبح معروفا بالدليل العلمي منذ عاـ  (97)ابؼقصود ا.، صفحة  قياس مستواىا باستخداـ طرؽ قياس حركية.
أف التدريب الرياضي للقوة العضلية يصاحبو زيادة في حجم العضلة وىذا يرجع إلذ زيادة مساحة ابؼقطع العرضي  و:299

 (121، صفحة 1998)الفتاح ـ.،  ج عن زيادة مقطع كل ليفة عضلية.النات
 تدريب القوة أثناء فترة الإعداد: 2.21.3

بيكن تقسيمها تبعا لطوؿ الفتًة ابؼتاحة بؽذا الغرض إلذ عدة مراحل وبهب مراعاة مبدأ التقدـ بابغمل وطريقة التدريب 
التي تصلح لتحقيق ابؽدؼ المحدد. فميلب تنقسم مرحػلة الإعداد إلذ ثلبث مراحػل في الأولذ يكوف حجم التدريب   ابؼعينة

كبتَ والشدة منخفضة إذا تصورنا أنو يتم في الأسبوع الأوؿ أداء ثلبث بؾموعات من بسرين ما بعدد مرات تكرار بؿدد فانو 
إلذ أربعة بنفس عدد التكرارات وفي الأسبوع اليالػث بطس بؾموعػات بنفػس يتػم في الأسبوع الياني زيادة ىذه المجموعات 

التكرارات بٍ يتم خفض حجم التدريب وزيادة الشدة بالنسبة للحمل بٍ بعد انتهاء ىذه ابؼرحلة وحدوث تكيػف بؽا يتم 
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بتَة وقمة صغتَة ولكل زيادة الشدة مع خفض ابغجم. وىكذا حتى يتشابو ىذا الأسلوب مع الشكل ابؽػرمي ذو قاعدة ك
% 96من أنواع التدريب طرؽ خاصة لتحستُ التوافق داخل العضلػة باستخػداـ طػرؽ تدريب عاليػة الشػدة فوؽ 

ولتحستُ ابؼيكانيكيات الانعكاسية للعضلة يستخدـ طريقة التدريػب البليومتًي والأشكاؿ التدريبية الأخرى ذات القرابة 
 معها.

 اء فترة المنافسات:تدريب القوة أثن 3.21.3
بهب ابغفاظ أثناء فتًة ابؼنافسات على مستوى القوة الذي أكتسب أثناء فتًة الإعداد ولذا يتم بذنب حػدوث ىبػوط في 
مستوى القوة القصوى وسرعة القوة وبيكن أف يؤدي غياب تدريب القوة إلذ حدوث انهيار في مستػوى القػوة والذي يكوف 

القتالية بالذات نظرا لاستمرار ابؼنافسات لفتًة طويلة، وبالرغػم من حػدوث برسن في بؾالات  لو نتائج سيئة في الألعاب
 التكتيك، والتكتيك بودث ىبوط في ابؼستوى العاـ.

 تدريب القوة أثناء فترة الانتقاؿ: 4.21.3
ة قدرات الوثب، والبدء، أوضحت بذارب كسلنج وفيوؿ أف التوقػف عن التدريب كلية يؤدي أضرار كبتَة في مستويات كافػ

والقوة بفا أظهر الأبنية الكبتَة للبستمرارية في أداء التدريب في بؾاؿ القوة للحفاظ على ابؼستوى الذي بً اكتسابػو حيث 
تقل القوة ابؼكتسبة في خلبؿ ثلبثة أشهر عندما يتم الإقلبؿ من التدريب مع مراعاة أف يكوف التدريب كافيا وبشػدة 

 (352-288، الصفحات 1994)ابؼقصود ا.،  مناسبة.
 العوامل الفيزيولوجية المؤثرة في تطوير القوة العضلية: 22.2

 ىناؾ عوامل فيزيولوجية تؤثر في تنمية القوة العضلية بيكن تلخيص أىم ىذه العوامل فيمايلي:
قصد بو بؾموع مقطع كل ألياؼ العضلة الواحدة و يرى علماء ي: المقطع الفيزيولوجي للعضلة 2.22.3

الفيزيولوجيا أنو كلما كبر ابؼقطع الفيزيولوجي للعضلة كلما زادت القوة العضلية أي أف القوة العضلية تزداد بزيادة حجم 
 ة بظك الليفة العضلية.الألياؼ العضلية، وأف ابؼقطع العضلي تزيد مساحتػو نتيجػة للتدريب الرياضي الذي يؤثر على زياد

  (85، صفحة 2003)الدين أ.، 
من ابؼعروؼ أف الليفة العضلية بزضع بؼبدأ الكل أو عدمو و ىذا يعتٍ أنو إذا  إشارة الألياؼ العضلية: 3.22.3

 (39)حسن، صفحة  أو العكس.وضع أي مؤثر على الليفة العضليػة ابؼتواجػدة أما أف تيتَ بكاملها 
يقوؿ أبو العلب عبد الفتاح أنو في بداية النشاط العضلي تصل القوة : حالة العضلة قبل بدء الانقباض 4.22.3

اج كمية من القوة تزيد الفعلية ابغادثة أقصاىا ويرتبط بذلك خاصيػة استطالػة أو بسدد واستًخاء العضلة والتي تستطيع إنت
 (105، صفحة 2003)الفتاح أ.،  من قوة العضلة.

أنو كلما قلت فتًة الانقباض العضلي كلما زادت القوة  ييقوؿ أبضد بسطويس: فترة الانقباض العضلي 5.22.3
مقدار القوة لا يظل ثابتا بل يتغتَ ويتسم العمل العضلي  وعلى العكس من ذلك كلما طالت فتًة الانقباض العضلي فاف

)بسطويسي، صفحة  بالبطء ولا يصل أقصى انقباض فيو إلذ نفس الدرجة التي بلغها في أوؿ الأمر بٍ يقل تدربهيا.
138) 
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عبد الفتاح أيضا إلذ أف القوة العضلية ترتبط  يشتَ أبو العلب: درجة التوافق بين العضلات المشتركة 6.22.3
ارتباطا وثيقا بدرجة التوافق بتُ العضلبت ابؼشتًكة في الأداء ويعتمد في ذلك على ابعهاز العصبي الذي ينظم التوافق حيث 

التبادلية بتُ يشمل التوافق داخل العضلة عدد الوحدات العاملة ومعدؿ تردد الإشارات العصبية وسرعتها والعلبقات الزمنية 
 (106)الفتاح أ.، صفحة  عمل الوحدات ابغركية.

حسب بؿمد سعد الدين فاف التطبيق الصحيح للنظريات : الإفادة من النظريات الميكانيكية 7.22.3
لية النابذة ومن أميلة على ذلك الاستخداـ ابؼيكانيكية أثناء الأداء من العوامل ابؽامة التي تسهم في زيادة القػوة العض

 (45)الدين ـ.، صفحة  الصحيح لنظريات الرافع ميل إطالة الأذرعػة للقػوة لإمكاف التغلػب على ابؼقاومة ابػارجية.
الة النفسية تؤثر بدرجة كبتَة في حسب بؿمد حسن علبوي وأبو العلب عبد الفتاح أف ابغالعامل النفسػػي:  8.22.3

قدرة الفرد على إنتاج ابؼزيد من القوة العضلية فعلى سبيل ابؼياؿ قد يكوف عامل ابػوؼ أو عدـ اليقة من العوامل التي 
ىم تعوؽ قدرة الفرد في إنتاج القوة العضلية الكافية، وقد يكوف ابغماس وقوة الإرادة والاستعداد ابعيد من العوامل التي تسا

 (111، صفحة 1984)الفتاح ـ.،  .في قدرة الفرد على إنتاج قوة عضلية كبتَة
ىناؾ عدة تأثتَات فسيولوجية بردث كنتيجة لتدريبات التأثيرات الفسيولوجية لتدريب القوة العضلية: 23.3

 مػر وبيكن تقسيمها إلذ أربعة أنواع:القوة العضليػة منها ما ىو مؤقت ومنها ما ىو مست
زيادة   –وتتميل في زيادة ابؼقطع الفسيولوجي للعضلة، زيادة حجم الألياؼ العضلية السريعػة أ. التأثيرات المورفولوجية 

 (60، صفحة 2003)الدين أ.،  كيافة الشعتَات الدموية، زيادة حجم وقوة الأوتار والأربطة.
تتلخص معظم التأثتَات في حدوث بعض التغتَات في تركيب ابعسم وتتًكػز في مكونتُ ب. التأثيرات الأنتربومترية: 

 (96، صفحة 1993)الفتاح أ.،  أساسياف بنا: كتلة ابعسم بدوف دىوف ووزف الدىن بابعسم.
 PCتتميل في برستُ عمليات إنتاج الطاقة اللبىوائية وزيادة نشاط الأنزبيات ابػاصة، وزيادة وكيميائية:ج. التأثيرات البي

 (140)الفتاح أ.، صفحة  .ATP و 
ل العمليػات الوقائيػة برستُ السيطرة العصبية على العضلة وزيادة تعبئة الوحدات ابغركية وتقليد. التأثيرات العصبية: 

 (97)الفتاح أ.، صفحة  زيادة تزامن توقيت عمل الوحدات ابغركية. -للبنقباض 
 : تتميل في زيادة بمو جػدار القلب وزيادة ابغػد الأقصػى لاستهلبؾ الأكسجتُ بدرجػة قليلة.ق. تأثيرات الجهاز الدكرم

 (118)الفتاح ح.، صفحة 
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 :خلاصة
تعتبر ابؼعلومات الفسيولوجية والبيولوجية من أىم الأسس لإعداد التدريب السليم والصحيح بدا بوقق بزطيط وتنفيذ البرامج 

بتُ خلبؿ التدريب وىو ملم التدريبية بحيث برقق أىدافها بنجاح وفاعلية، كما أف ابؼدرب ابعيد يتعامل مع اللبع
بابؼعلومات الكافية عن الوظائف ابؼختلفة لأعضاء ابعسم حتى يتمكن من خلبؿ البرامج التدريبية أف يطور مستوى أداء 
اللبعبتُ كما تعد القوة القصوى إحدى مكونات اللياقة البدنية الأساسية ومن بتُ أىم ابؼتطلبات الأساسية في رياضة 

 الكراتيو 
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 الفصل الثالث
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 :تمهيد
راتيو أحد فنوف الدفاع عن النفس والتي يبدو من مظهرىا ابػارجي القوة والعنف، إلا اعلى الرغم من أف رياضة الك 

يقة بالنفس وتفتح بؽم بؾالا كبتَا للتًابط الاجتماعي أنها في جوىرىا تقدس الأخلبؽ وتكره العدواف، وتكسب لاعبها ال
 من خلبؿ ابؼنافسات، كما أنها تنمي كافة الصفات البدنية وصولا إلذ مستوى رفيع من اللياقة البدنية والفنية.

 :راتيوالمحة تاريخية عن الك -3-1 
 والكاراتيصوؿ إلذ الشكل الذي نعرؼ بو " لد تعرؼ بؽا وجود إلا في بداية ىذا القرف، وأف الو والكاراتيإف تسمية " 

اليوـ وراءه مستَة ألفي عاـ من الإنشاء والتطوير والتجربة، وإف أعماؿ الرجاؿ على عظمتها لابد أف تشوبها النقائص وإف 
صنعة من صنائع الرجاؿ فلب بد أف يصيبو من ذلك النقص لذا كاف لزاما على الرجاؿ البحث  والكاراتيقلت، وبدا أف 

 الفن. تمرار على بذديد ىذا باس
السامية، والتًبية العالية،  لقد بدأ العمل واستمر دوما بخطوات ثابتة أساسها العمل على إحياء وترسيخ القيم الإنسانية  

أكير من ابغرص على إظهار ابؼهارات الفنية والقتالية ابؼدىشة غالبا، وإذا كاف من ابؼعروؼ اليوـ أف الياباف ىو مهد 
في القرف ابغالر فإف الأساطتَ وبعض الآثار تتحدث عن وجود ىذا النوع من الفن والفلسفة، برت تسميات  وتيالكارا

تاريخ ىذه ابؼرحلة الأختَة  أخرى، في الفرس القدبية وابؽند والصتُ وابعنوب الشرقي من آسيا، إلا أف ابؼتفق عليو عابؼيا ىو 
حيث قرر كبار ابػبراء في مدية "أوكيناوا" وىي جزيرة رئيسية في الأرخبيل الياباني وابغابظة التي تبدأ مع بداية القرف ابغالر 

بستَي في  1869فيناكوشي ابؼولود عاـ كيو"، الكشف عن فنونهم القتالية وكاف من بينهم ابػبتَ"غيشتُ-من جزر"ريو
 .على التوالر"1922و1916يأوكيناوا، كانت أوؿ عروضو الشهتَة تلك التي قاـ بها في مدينة كيوتو وطوكيو عام

 (03)الأنور، صفحة 
ذاع صيت ابؼعلم العبقري "فينا كوشي" في كامل أبكاء الياباف وخارجو، فأصبح يدرس فلسفة وعلوـ الفنوف القتالية في 

موتوا،  يوـ : أوتسيكا، أوباتا، ماتسيبـتلف ابعامعات، وكاف لو طلبة جادوف بوظوف بعلبقة وثيقة معو وأشهرىم إلذ ال
 أوتاكا. تاكاجي

أسس "فيناكرشي" في مدية طوكيو أوؿ مدرسة تعتمد على أسلوبو ابػاص الذي أصفاه على ىذه  1936خلبؿ عاـ  
 Ecole de) راتيو ا" ومعناىا ابغرفي مدرسة الكShotokunالفنوف الرياضية وبظيت بشوتوكاف

karaté) ابؼدارس ابؼتعددة للكاراتيو، ولكنها واحدة من الكيتَ من الدارس التي قد تبلغ عدد "فالشوتوكاف ىي أشهر
 بسيط في طريقة التعلم أو تفستَ بعض ابغركات وطرؽ تنفيذىا" ؼاختلبابػمستُ، لو ذىبنا إلذ التفرقة بينها لمجرد 

 بابؼوازاة مع مدرسة شوتوكاف بيكننا ذكر. رس الشهتَة فعلب ،ومن ابؼدا(23، صفحة 2002)بظندي، 
 Wado – Ryuريو  -وادو   - 

 Shito – Ryuريو  -شيطو -
 Gojy – Ryuريو -فوجي  -
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 راتيو:اتعريف الك  -3-2
دـ كما شاع عند !لكيتَ ىو القدرة ابػارقة على برطيم الأشياء الصلبة والسميكة بضربة يد أو ق  الكاراتيو"ليس  

راتيو اأوسع من ىذه لاستعراضات ابؼسلية، فكلمة الك الكاراتيوشديدة وسريعة تصاحبها صرخة حادة، بل إف بؾاؿ 
 .(12، صفحة 1987)كلبري،  مكونة من شقتُ"كارا" وتعتٍ الدفاع عن النفس وتيو"تعتٍ اليد الفارغة"

راتيو ىي "السيطرة على النفس" لأف التغلب على النفس يروض ابعسم، اتي يقوـ عليها الكإف من أوؿ ابؼبادئ ال 
وابؼتعلق  للكاراتيووحركات فنية دفاعية وىجومية خارقة تسمح بتحقيق ابؼبدأ الياني  -ويسمح بشحنو بلياقة بدنية متميزة 

ي" وذلك بتعليمو كيفية إقصاء !بػصم بطريقة اية نفسو من كل اعتداء خارجبضبإعطاء لاعب ىذه الرياضة" القدرة على 
ماف  بؼعركة قد لا نعرؼ ز معركة حقيقية وصعبة لا نعرؼ متى وأين تقع وبؼا كاف الأمر يتعلق بالتحضتَ فعالة وأكيدة أثناء

 ومكاف وظروؼ وقوعها كاف لابد من برقيق ابؼبدأ اليالث
بفكنة بأسلحة ذاتية طبيعية "أي من جسم الإنساف ذاتو لا  وىو"أف تكوف ىذه القدرة على بضاية الذات وإقصاء ابػصم

 بأسلحة خارجية.
راتيو ىو "فن قديم من فنوف الرياضة لو مناىجو وأسسو وطرقو وقواعده ومدارسو، يتميز بحركات رشيقة وبصيلة، االك 

 (07، صفحة 1987)السرور، وبيارسو الفرد وحده أو مع شريك أو بؾموعة كبتَة". 
للئمكانيات  ىو طريقة فنية قتالية يابانية ليس باستخداـ الأسلحة ولكن بالاستخداـ العقلبني  الكاراتيووابػلبصة أف  

الطبيعية بعسم الإنساف عن طريق الأعضاء العلوية والسفلية على أف توجو الضربات إلذ أماكن حيوية معينة من جسم 
 ئو سواء في منافسة رياضية أو في بؿاولة الدفاع عن النفس.ابػصم لإقصا

 القواعد البدنية للكاراتيو: -3-3
تعد القواعد البدنية من العوامل الأساسية التي يعتمد عليها مدرب الكاراتيو من أجل وقاية اللبعبتُ من الإصابات  

ا لتحقيق الاستقرار النفسي للبعب الكاراتيو وأىم ابؼختلفة، كما يعتبر وجود مستوى عاؿ للقدرات البدنية عاملب مساعد
 ىذه القواعد ما يلي:

 تحرير الطاقة الكامنة:-3-3-1
دليل قاطع على أف في الإنساف طاقة   مفاجئ"السرعة والقوة التي يتميز بها جسم الإنساف بغظة تعرضو إلذ خطر  

العادية بالتالر فإف الإنساف لو يعلم كيفية استخدامها  كامنة تفوؽ بقدر كبتَ الطاقة التي بيارس بها في أشغالو اليومية
 (32، صفحة 1988)سعيد،  لصرؼ عن نفسو بـاطر كبتَة".

الكاراتيو كطريقة تدريب مدروسة ومقننة من طرؼ معلمتُ خبراء تنطوي على مهارات فنية عالية غايتها إبراز وبررير 
 (23، صفحة 1993)أبضد،  كل الأوضاع المحتملة لوقوع خطر.  يلبءـكامنة ووضعها في إطار الطاقة ال

 إف القاعدة الأولذ والأساسية من القواعد البدنية لرياضة الكاراتيو ىي بررير الطاقة الكامنة ابؼوجودة داخل الإنساف. 
 للطاقة المحررة:الاستعماؿ الأفضل  -3-3-2

علمنا في الفقرة السابقة أف بررير الطاقة الكامنة ىو العمل البدني والإرادة القوية أما القاعدة اليانية فمتعلقة 
بالاستعماؿ الأفضل لتلك الطاقة المحررة التي يعمل عليها في ابعانب الفتٍ "ينطوي ابعانب الفتٍ على معرفة العضلبت التي 

الواجب استخدامو أفضل من غتَه )اليد أـ القدـ ( وذلك حسب ظروؼ  غتَىا ومعرفة العضو بهب تقلصها أكير من 
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)أبضد،  الدفاع أو ابؽجوـ وينطوي على عامل الدقة في اختيار النقاط ابغساسة الواجب تسديد الدفاع أو ابؽجوـ بكوىا".
 (24صفحة 

 د الفعل:دكر القوة كر  -3-3-3
حقيقة فيزيائية نعرفها بصيعا من مفادىا أف كل عامل فيزيائي ينشأ عنو رد فعل يوازيو في القوة ويعاكسو في الابذاه،  

فعندما نرسل بقوة دفع إلذ الأماـ بكو ىدؼ ثابت فإف موجة الصدمة تعود بنفس قوة الدفع في الابذاه ابؼعاكس، فإذا تعلق 
عن ىذه الضربة يعود بكو  لتشديو الضربة بكو جسم ابػصم فإف موجة رد الفعل الناتج  الأمر باستخداـ ذراع أو ساؽ

ولتجنب ىذه ابؼخاطر بهب إرجاع القوة النابذة عن  جسم ابؼهاجم فيسبب بـاطر كبتَة كالألد في ابؼفاصل و فقداف التوازف،
 ا.رد الفعل في الابذاه الذي جاءت منو، وذلك عن طريق الذراع أو الساؽ ذاته

ويكفي لتحقيق ذلك شدة ابعسم أي جعلو صلبا بغظة الصداـ.وكذا تبيت نقاط ارتكاز ابعسم على الأرض بهذه الكيفية 
)ابراىيم،  لتستمر قوة رد الفعل بكو الأماـ لدعم قوة الدفع الأولذ لأنها لد بذدىا يساعدىا على الرجوع إؿ ابػلف".

 (47، صفحة 1995
 العلاقة بين الانقباض كالارتخاء العضليين للجسم: -3-3-4

القوة والسرعة عاملبف أساسياف لتنفيذ كل حركة فنية دفاعية كانت أو ىجومية، لكن القوة تتطلب شدة وصلببة وانقباض 
 في ابعسم.

ربزاء تتغتَ بتغتَ الأوضاع وابغركات حالات من الانقباض والا الكاراتيو"خلبؿ العمل الفتٍ والبدني يعرؼ جسم لاعب 
ابؼطبقة، وإذا كاف البقاء في حالات تقلص بؼدة طويلة أمر مستحيل نظرا بؼا بذره من تعب كبتَ، فإف الاربزاء كلية لا بيكن 

لهجوـ أيضا ولا بد من بقاء ابعسم متوازنا وعلى استعداد دائم للبنقباض لمجرد الشعور بابػطر أو ظهور فرصة ل من برقيقو 
 (25)أبضد، صفحة  على ابػصم".

 واحد. وخلبصة القوؿ أف التدريب ابؼكيف قادر على الربط بتُ السرعة والقوة لتحقيق ىدؼ 
 الكيفية السليمة للتنفس:  -3-3-5

قصد اقتصاد الطاقة البدنية  الشهيق باستمرار في عملية التحضتَ لتنفيذ حركة فنية دفاعية أو ىجومية بهب القياـ بعملية 
وكذا التزود بأكبر كمية من ابؽواء داخل ابعسم للبستعداد للمرحلة ابغابظة وىي مرحلة الاصطداـ بابػصم، والتي تتطلب 

 قوة شديدة وبالتالر برويل العملية التنفسية من شهيق إلذ زفتَ.
ن العمليات الضرورية حتى إلذ ما بعد الاصطداـ وذلك في حالة الاضطرار إلذ "فعملية التزويد بابؽواء في ابؼرحلة الأولذ م 

 (142، صفحة 2000)بظندي،  تنفيذ حركة أخرى لا تتحمل التأخر إلذ ما بعد استًجاع نفس جديد"
)أبضد،  بؼنقذة وما تتطلبو من وقت سرعة وقوة التنفيذ".فالعملية التنفسية )شهيق وزفتَ( ترتبط بطبيعة ابغركة الفنية ا 

 (26صفحة 
 القواعد النفسية كالذىنية:-3-4

ميل باقي الرياضات بؽا خصائصها وبفيزاتها التي تؤثر بشكل واضح علي الرياضي سواء كاف ظاىريا  الكاراتيوإف رياضة  
 )نفسيا( ومن أىم ىذه القواعد.)بدنيا( أو باطنيا 
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 الإرادة:  -3-4-1
قبل غتَه، ولتحقيق ذلك بهب أف يقوـ  الكاراتيوإف الإرادة ىي أوؿ الصفات النفسية التي بهب أف يتصف بها لاعب 

بتنفيذ كل حركة فنية بعزـ شديد وإلا فإف فعالية تلك ابغركة لن تكوف ذات نتيجة ىامة، خاصة أنها موجهة ضد ابػصم 
.  سواء في حالة الدفاع أو ابؽجوـ

تعطي ابؼقابلبت التنافسية الربظية الفرصة أكير لإثارة ابؽمم وتوليد الإرادة عند ابؼتنافستُ من التمارين على ابغركات 
)أبضد،  الفردية بؼا برتويو من متطلبات العمل برت دافع عدـ قبوؿ الانهزاـ والرغبة في برقيق النصر أماـ ابػصم".

 (27، صفحة 1993
 السيطرة على الذات:   -3-4-2

السبيل الوحيد لتحقيق السيطرة على حركات ابعسم  ىو الكاراتيوإف القدرة على إبقاء الذىن حاضرا خلبؿ بفارسة  
ب مهارات فنية وبدنية بعد تدريبات من اكتسا التي تأبٌ من العقل، لذا بهب السيطرة على ىذا الأختَ وإلا فما الفائدة

طويلة وشاقة قد لا تستطيع السيطرة عليها واستخدامها بفعالية كبتَة نتيجة ابػوؼ أو الغضب أو ربدا برت تأثتَ 
 ابػصم.استفزازات 

ـ كل البدنية، وبسكن من استخدا "إف العقل سيد ابعسم، ومن سلم عقلو برررت قواه الذىنية وسهل عليو مراقبة قدراتو 
قدراتو البدنية والفنية فإنو يصبح ضحية للتشنج ويفقد فباستخداـ حركة فنية بدقة كبتَة، أما من فاتتو السيطرة على نفسو 

 (28، صفحة 1993)أبضد،  انطباع القوة لدى ابػصم".
 راتيو:اأىمية الك -3-5
 من الناحية النفسية:  -3-5-1

قد أثبتت التجارب وابػبرات أف الإعداد النفسي يلعب دورا ىاما في بقاح اللبعب أو الفريق وىو لا يقل أبنية عن ل 
من الرياضات الأساسية التي بؽا دور   الكاراتيوالإعداد البدني وابؼهاري، كما أف ىناؾ ارتباط وثيق بينهم حيث تعتبر رياضة 

الشخصية لدى اللبعب من خلبؿ زيادة اليقة بنفسو وتفاعلو مع الآخرين و  كبتَ وفعاؿ في تطوير وتنمية بعض السمات
بحيث تساعد على التكامل الصحي والانشراح النفسي وبرقق الشعور بابؼسؤولية فهي تعكس ثبات  تنمية الدافعية لديو، 

 الناحية النفسية عند اللبعب.
 من الناحية البدنية : -3-5-2

ة عالية من الرياضي للبختيار الدقيق والأفضل بؼختلف الأفعاؿ ابغركية من خلبؿ التوافق قدر  الكاراتيو"تتطلب رياضة  
القوة العضلية والتحمل  حيث تعتبر (63)ابراىيم، صفحة  ابغركي والسرعة والرشاقة مع درجة عالية من الدقة والتًكيز".

وبناء لاعب ىذه الرياضة خاصة أف ىناؾ ترابط بتُ ىذه العناصر  الأساسية وابؽامة فيتقدـ والسرعة والرشاقة من العناصر
 الأساسية والأداء ابؼهاري.

 من الناحية التربوية : -3-5-3
إلذ ابذاه أخلبقي ميالر حيث تقاـ ابؼنافسات بتُ الأفراد "لإظهار كفاءتهم وقدراتهم  الكاراتيوتتجو البطولة في رياضة 

م، وبذلك يظهر بعد ىذا ابؼفهوـ التًبوي عن القتاؿ من أجل الفوز إلذ مفهوـ آخر وىو الكفاح من أجل برقيق ومهاراته
 الذات بالعمل وابعهد للوصوؿ إلذ نتائج جيدة.
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كل ما عنده من القوة  ارة القوية لدى الفرد بزيادة ىائلة في قدراتو وطاقاتو لذلك يبذؿ يوغالبا ما تصاحب البطولة الاست
 حتى بوقق النصر.

أبنية كبتَة حيث يتمكن ابؼدرب من خلبؿ معرفة مراحل النمو والتطور وابغركي والاجتماعي  الكاراتيوكما أف لرياضة 
والعقلي والانفعالر بؼختلف ابؼراحل العمرية حتى يستطيع أف بىطط وينفذ برامج التدريب طبقا للسمات وابػصائص ابؼميزة 

 لنموىم.
 : واتيالكار أقساـ  -3-6

 للرياضي ىي عبارة عن اختصاص يضم صنفتُ في ابؼنافسة : والكاراتي
التقنيات ابؼتسلسلة التي تنفذ بإتباع  : وىو تقتٍ بحت متميل في"الكاتا" قتاؿ وبني، وىي بؾموعة من الصنف الأكؿ -

تقاف التقنية ىنا ىو بـطط انتقاؿ معرؼ وغتَ قابل للتغتَ، وبيكن أف تؤدى فرديا أو بصاعيا أي حسب الفرؽ، وإ
 الأساس.

أو أي نظاـ رياضي، توافق تنسيق حركي ميالر متبع، بؿتفظ بدميزاتو ابغركية، وبيكن أف بىضع إلذ  والكاراتيالتقنية في نظاـ 
 (435، صفحة j.Weineck ،1997) برولات، توافق أكير إلذ شخصية كل فرد "أسلوب شخصي".

: ىو عبارة عن منازلة رياضية، وابؼتميلة في "االكومتي" قتاؿ فعلي، يتم بتُ خصمتُ بحضور حكم  الصنف الثاني -
 –)قانوف التحكيم ابعديد الذي صدر في البطولة العابؼية لكرابٌ   رئيسي وثلبثة حكاـ مساعدين في بصيع أصناؼ الوزف.

 (1998دو، 
فهو رياضة للمصارعة، أو ذو مبارزة ثنائية بالطرؽ ابؼباشرة،  وللكاراتيومهما يكن فإنو حسب منهجية التدريب الرياضي 

 وتتميل في عدة مبارزات أو مسابقات بـتلفة ومتنوعة من حيث المحتوى "ابؽيئة" وبؿتوى الكيفية، بؿددة بوقت معتُ.
 (25، صفحة 1998تَ، )زوب
 متطلبات رياضة الكراتي:-3-7
 المتطلبات المرفولوجية كالفيزيولوجية:-3-7-1

 إف ابؼؤشرات ابؼرفولوجية مهمة جدا في التوجيو الرياضي، وكذلك في الانتقاء وتسمح بتًكيب نظاـ فعاؿ لتسيتَ التدريب
(thomas ،1975121حة ، صف) وتبتُ الاستعداد إف الوراثة تؤثر في بلوغ ابؼستوى العالر الذي يتمتٍ الوصوؿ ،

 إليو:
 : وبىص الصفات البدنية والتي بيكن تلخيصها في:الجانب البدني-3-7-1-1
متداخلة  لكرابٌ، وىي ضرورية فوجودىا كصفة بدنية لا يعتٍ وجودىا بحتة، ولكنها : تلعب دورا ىاما في رياضة ا القوة-

 (97، صفحة 1985)أباضة، . مع القدرات البدنية الأخرى كالسرعة والتحمل وابؼرونة
في علبقة مع صفات بدنية أخرى كالسرعة والقوة، بفا يعطينا صفات  والكاراتييظهر التحمل في رياضة  :التحمل-

، مكونات ديناميكية للتحمل وىذا ما يبدو في الكيمتي، والكاراتي بفارسة رياضة متنوعة ومتداخلة، فالتحمل نوعاف في
ومكونات ستاتيكية تبدو خاصة في الكاتا، وكذلك توجد حالتتُ من حالات التحمل، ىي حالة ىوائية وحالة لاىوائية، 

العمل على تطوير برمل خاص بيكن  وذلك حسب متطلبات الكيمتي و الكاتا: ميلب )كاتا أساسية، أو كاتا ميالية لا
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 .بدوف العمل على التحضتَ للتحمل القاعدي أو العاـ( والكاراتيلرياضة 
، ومهاراتها ابؽجومية والدفاعية، ولكي تؤدى بشكل جيد نوعا والكاراتيتعد ابؼرونة شرط من شروط رياضة  :المركنة-

ء ابغركة، وىي معدؿ سرعة حركة ابؼفاصل التي وكما، فابؼرونة صفة أساسية وىي تؤثر على قوة العضلبت وسرعة أدا
 ، خاصة منطقة اتصاؿ أعلى الفخذ وبيكن أف تزداد سرعة حركة ابؼفاصل بتدريبات معينة.والكاراتيتتطلبها رياضة 
 (31)عجبي، صفحة 

ركة اليدين والأصابع برتاج إلذ بركم وعدـ السماح تتميز حركات الرشاقة بكونها قصتَة ابؼدى، حيث إف ح الرشاقة:-
بؽا بزيادة ابغركة، أي إف تكوف العضلبت ابؼقابلة للعضلبت العاملة متوترة حتى بيكن توقف ابغركة في اللحظة ابؼطلوبة، 

 كاتا.لذلك تنقبض العضلبت التي يكوف فيها التوزيع العصبي كييف ومدى حركتها قليلة، ويتضح لنا ذلك من حركات ال
 (300، صفحة 1998)حستُ، 

تعتبر السرعة ىي قدرة الإنساف على تنفيذ ابغركات والتصرفات ابغركية في أقصر زمن بفكن وفي ظروؼ  السرعة:-
  والكاراتي، وتتطلب (25)أبضد، صفحة  والكاراتيمعينة، وىذه صفة من الصفات الأساسية وذات أبنية كبتَة في تطور 

 كمعظم الرياضات أكير من نوع من أنواع السرعة، وىي مطلوبة في أنواع بفارستها كاتا ، كيمتي ، كيهوف.
إذا كانت التقنية تتميل في أي نظاـ رياضي في التوافق، التنسيق ابغركي ابؼيالر   :الجانب التقني-3-7-1-2
 (435، صفحة j.Weineck ،1997) تبع، ضمن قوا عد ابغركية، وبيكن أف بزضع إلذ برولات.ابؼ

تأخذ أبنية كبتَة ومكانة خاصة، والتقنية تأخذ الأولوية في التأثتَ على ابؼردود، مع العلم أف وجود  والكاراتيفإنها في رياضة 
– Weineckسمح بالتحليل العلمي للهيكل البيوميكانيكي لستَورة العمل ابعسمي في بؾملو)بموذج تقتٍ جيد ي

Manuel 1993.) 
في ابعانب ابؽيكلي، فتكوف أكير اقتصادية  تلبؤميةوابؼستوى العالر للتحكم التقتٍ يسمح بتحقيق ابغركات بطريقة أكير 

 يتطلب التمكن من بعض الإحساسات ميلب: ويالكاراتوفعالية إلا أف الوصوؿ إلذ مستوى عالر تقنيا في 
 الإحساسات ابؼكانية، الشكل الفضائي والتمحور. -

 الإحساسات الزمنية، مدة تنفيذ الكاتا ميلب . -

 الإحساسات ابؼكانية الزمانية، الإيقاع ميلب. -
 والذي لا يتحقق إلا بتدريب منهجي يقوـ على العناصر التالية : 

 . الزمنية الناحية من ابغركات بعتت يعتٍ وىو ، ابغركات ربً -
 الزمنية. ابؼدة -

 (:Masotoshi Nakayamaفاكاياما ) وىي عناصر تندمج بدورىا ضمن أخرى، وضعها ورقمها مازوتوش 
 التفكتَ خلبؿ التحضتَ. -1
 ابغركية واليبات. -2

 سرعة ابغركة. -3

 طريقة استعماؿ القوة -4

 التنفس -5
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 الوضعية ابؼرتفعة وابؼنخفضة للجسم -6

 د خلبؿ ابغركةابؽدؼ ابؼرا -7

 الصيحة التي بررر الطاقة -8

 الوضعية الصحيحة -9

 .التفكتَ قوة -10

 المتطلبات السيكولوجية كالاجتماعية:-3-7-2

إف العامل النفسي يبقى دائما رائد ابؼتطلبات في الرياضة و يلعب دورا ىاما في بلوغ ابؼستوى العالر، ومن أجل ضماف  
فإنو من الواجب معرفة العوامل النفسية التي  والكاراتيالسيكولوجي عند لاعبي  النجاح في التدريب و الفعالية في التحضتَ

توضح لنا طريقة النجاح، أو التي توصلنا إلذ ابؽدؼ والنجاح في ابؼنافسة وذلك سواء من ناحية الإدراؾ والإحساس، 
ابعيدة، التقديم الأحسن، الروح القتالية  الانتباه، سعة ابػياؿ، الشعور، القدرات العقلية والإرادية، قوة التًكيز، الذاكرة

 وحب الفوز.
والانفعالات الشديدة قد تؤثر سلبا على أداء الرياضي للمهارات التي تتطلب ثبات اليدين والتحكم بدهارات 

تسبب  العضلبت الدقيقة والتًكيز ميل مهارات الرماية، وابؼنازلات )كرابٌ، جيدو، تايكواندو( فمعرفة أىم العوامل التي قد
في إثارة انفعاؿ وقلق ابؼتنافس، تعتبر مهمة وضرورية، حتى تعطي لو الفرصة في التعبتَ عن إمكانياتو ابغقيقية بدساعدتو في 

، 1990ب، )النقي حسن التعامل مع تلك ابؼيتَات التي قد تسبب لو إجهاد نفسي، وتعيق إبقازه الفتٍ خلبؿ ابؼنافسة.
 (167صفحة 

 :الكراتيو في الجزائر -3-8

جاؾ ديلكور،وكاف النائب الأوؿ بؽا  وعتُ على رأسو آنذاؾ الفرنسي 1993 تأسس الإبراد الدولر للكراتيو في أكتوبر
بعد أف كانت رياضة  . 1984 بعزائري شريف تيفاوي ، الذي ترأس الابرادية ابعزائرية للكراتيو التي تأسست عاـ

 .1968 راتيو تنشط برت لواء الابرادية ابعزائرية للجيدو والفنوف ابؼماثلة بداية من عاـالك

بدأت رياضة الكراتيو تعرؼ طريقها بكو الانتشار ابؼتدرج في بـتلف ابؼدف ابعزائرية وبدأ القائموف عليها  1984 ومنذ عاـ
ار ابعزائر في ىذه الفتًة بؾموعة من الأساتذة في تسطتَ برامج التكوين ففتحت قاعات بـتلفة وجرت عدة منافسات وز 

ابؼختصتُ من ذوي الدرجات )داف( العليا بفا زاد ىذه الرياضة انتشارا في الأوساط ابعماىتَية بدختلف فئاتها،وبدأ التحضتَ 
 .الفعلي للنخبة الوطنية التي ستميل ابعزائر في ابؼنافسات الدولية والعابؼية

 : ية ابعزائرية للكراتيو ىم السادةفالأعضاء ابؼؤسسوف للببراد

 برشيش عبد ابغميد : السيد-

 تيفاوي شريف : السيد -

 ىتٍ فريد : السيد -

 ولد بضودة أبضد : السيد-

 بلهواري بؿمد : السيد-

 لطرش مولود: السيد-
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 خداـ علبؿ : السيد-

 معاشو بؿمد : السيد-

 بننجمة مولود :السيد-

 صادؽ يوسف : السيد-

 حركات بؿمد صالح: لسيدا-

 عريوة بؿمد : السيد-

 بيدر مراد : السيد-

 غرازيب بؿمد : السيد-

وبيكن الإشارة إلذ بؾموعة من القدامى الذين كاف بؽم الشرؼ الكبتَ في نشر ىذه الرياضة في ابعزائر من خلبؿ بـتلف 
 : ر من ىؤلاءابؼعسكرات والتًبصات التي قاموا بها في بـتلف ابؼدف ابعزائرية ونذك

 ميشود عمار : السيد*

 صادـ رشيد: السيد*

 لطرش مولود: السيد*

 ولد بضودة أبضد : السيد*
 : أبطاؿ رياضة الكراتيو في الجزائر -3-8-1

،ظهر أبطاؿ ميلوا ىذه الرياضة أحسن بسييل في بـتلف المحافل  1984 منذ تأسيس الابرادية ابعزائرية للكراتيو عاـ
 : لدولية،وكاف بؽم الفضل في رفع الألواف الوطنية وذيوع صوت ابعزائر في العالد ونذكر من ىؤلاء الأبطاؿوابؼنافسات ا

 1991 عدوؿ عمارة بطل إفريقيا عاـ-1

 1993 بن قدور رضا بطل العالد عاـ -2

 بن خلوؼ بؿمد -3

 عبد ابغفيظ فضيلة -4

 زروقي نادية -5

اليات بفضل أبنائها من كلب ابعنستُ ذكور أو إناثا وتبقى القائمة طويلة وقافلة وىكذا بدأت ابعزائر ترتقي في سلم ابؼيد
 النجاحات مستمرة إلذ يومنا ىذا بفضل عناصر النخبة الوطنية

 : الهيكلة العامة للكراتيو في الجزائر-3-8-2

أف وصلت  إلذ ابؽيكلة ابغالية لقد مرت رياضة الكراتيو ابعزائرية كغتَىا من الرياضات الأخرى بعدة مراحل تنظيمية إلذ 
وكانت ىذه ابؼراحل تتغتَ تبعا لتوجهات البلبد السياسية والاقتصادية والاجتماعية ذلك لأف الرياضة بشكل عاـ أحد 

 .ركائز المجتمع الأساسية ، فهي تستجيب دائما للؤىداؼ العامة للبلبد وتعمل فبإطار السياسة العامة بؽا

خروج ابؼستعمر الفرنسي من البلبد وابغصوؿ على الاستقلبؿ  أي بعيد 1962 - من عاـ وقد عرفت ابؼرحلة ابؼمتدة
تستَ وفق القانوف الفرنسي  حيث كانت الرياضة شبو غياب للتنظيم العاـ في ىذه الرياضة 1975 وإلذ غاية الوطن
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ذه ابؼرحلة توجو السياسة ابؼتعلق بتنظيم النشاط البدني الرياضي،وشهدت ى 1901للجمعيات الرياضية الصادر عاـ 
 .العامة للدولة بكو القطاعات التنموية الأخرى

ظهر إلذ الوجود مشروع الإصلبح الرياضي الذين بذعنو تأسيس ابؼدعومة ماديا من طرؼ  الدولة بفا  1976 وبحلوؿ
كراتيو بشكل ال بشكل عاـ ورياضة ابعمعيات الرياضية النخبوية  من مستوى الرياضة ( A.S.P ) ساىم في الرفع

 .أخص

بؿيث تكفلت وزارة  1995الصادر عاـ 9509 صدر قانوف النظاـ الرياضي،والذي توجب الأمر 1988 وفي عاـ
 .الأخرى الشباب والرياضة بتنظيم وتسيتَ شؤوف ىذه الرياضة بدعية الابرادية ابعزائرية للكراتيو ،وابؽياكل التنظيمية

 بصعية رياضية،وما يقارب 2500 رابطات جهوية،و 08 رابطة ولائية ،و 48 وتضم الابرادية ابعزائرية للكراتيو

الوطتٍ للئعلبـ  للمركز الرياضية رياضي متحصل على ابغزاـ الأسود)ابؼذكرة 7000 رياضي،من بينهم 350000
 .والوثائق الرياضية(

 

 .يوضح مخطط التنظيم العاـ للكراتيو  في الجزائر (17)الشكل 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 الارحبدٚخ انؼبيخ نهكشارّٛ

 نٛخ الإفشٚمٛخ نهكشارّٛانكَٕفذسا

 الارحبدٚخ انجضائشٚخ نهكشارّٛ ٔصاسح انشجبة ٔ انشٚبػخ

انًذٚشٚخ انؼبيخ نهشجبة ٔ 

 انشٚبػخ

 انشاثطبد انجٕٓٚخ نهكشارّٛ

 انشاثطبد انٕلائٛخ نهكشارّٛ

 انُبد٘ انشٚبػٙ
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 الكراتيو:أساليب كمدارس -3-9

 ىذا الفن الأستاذ فيناكوشي بتطوير دو قاـ بعض تلبميذ -والواسع للكراتي الانتشاربعد 

 : كالتالر نوضحها وإلذ الوجود أربع مدارس للكراتي من ىؤلاء،فظهر كل واحد وفق أساليبهم ابػاصة وحسب وجهة نظر

 (GOJU-RYO)ريو–القوجو

 شوجتُ الأستاذ ىيقاوانا بٍ قاـ بنقلو إلذ الياباف وطورىا الأستاذالأسلوب بفضل  ظهر ىذا

 .أف ابؽجوـ تافو قدر إذا ما أوعدـ التصدي بساما فورا للهجوـ ابؼضاد مياقي الذي كاف من دعا قوة التصدي وابؼرور

 (SHITO-RIO)ريو -الشيطو

 تُ مدرسةب وتعتبر ابؼدرسة الأصلية للؤستاذ كنوبيابوني والتي تتوسط تقنياتها

 الشوطوكاف وبتُ مدرستو،وتتميز بوضعيات علوية وتنفيذ قوي للتقنيات وىي مدرسة جد

 .منتشرة في الياباف

 (SHOTO-KAN)الشوطوكاف

 وتعد مدرسة أب الكرابٌ الأستاذ قشتُ فيناكوشي وابؼعدلة من طرؼ ابنو يوشيتاكا،

 .من مسافات بعيدة نسبياوتتميز ىذه ابؼدرسة بتقنيات خفيفة وطويلة ابؼد ىوجد فعالة 

 (wado-ryo)ريو–الوادك

 تأسس ىذا الأسلوب من طرؼ الأستاذ ىورونوري أحد ويعتٍ الطريق إلذ السلبـ وقد

 .التهرب منها(esquive)تلبميذ الأستاذ قشتُ فيناكوشي،ويعتمد ىذا الأسلوب على اتقاء ضربات ابػصم عن طريق 
 : والتدريب في رياضة الكراتي -3-11

خلبؿ  طرقنا إلذ أبنها التدريب في رياضة الكراتيو ميلو ميل باقي الرياضات على أسس التدريب العامة والتي قدت يعتمد
الفصل السابق،لكن يبقى أف نشتَ إلذ أف لكل فن خصائصو مزاياه التي بزتلف عن غتَه من الفنوف لذلك بقد التدريب 

 بيكن تلخيصها من خلبؿ ابغديث عن أىداؼ ابػطة التدريبية لكرابٌ في رياضة الكراتيو بىدـ أىداؼ رياضة الكراتيو والتي
 : حسب الآبٌ

 : إلذ برقيق النقاط التالية ولكراتيفي اتهدؼ ابػطة التدريبية : ولكراتيفي اأىداؼ الخطة التدريبية -أ

 الطرؽ ابؼنطقية ابؼبنية على التدرج في التعلم من السهل إلذ الصعب و من اعتماد 1-

 .لذ الكل ومن البسيط إلذ ابؼركبابعزء إ

 المحافظة على سلبمة ابؼتدرب البدنية والعقلية إذ أفّ الكراتيو ىو رياضة ذات بعدين 2-

 .بدني والآخر روحي عقلي احدبنا

 .البناء ابؼتكامل لشخصية ابؼقاتل ابغقيقي 3-

 : وبيكن الوصوؿ إلذ ىذه الأىداؼ من خلبؿ أربعة مراحل على الشكل التالر
 
 
 



~ 91 ~ 
 

 : مراحل التدريب في الكراتيو-ب

 : ) مرحلة الإعداد البدني( ىالمرحلة الأكل

وىي ابؼرحلة التي يركز فيها ابؼدرب على بناء البنية ابعسدية للمتدربتُ والرفع من مستوى اللياقة البدنية بؽم،وذلك من 
 : خلبؿ تنمية صفاتهم البدنية الأساسية ومن ذلك

تعتمد  من القوى في فتًة قصتَة مستخدمة الطاقة التي لا عضلبت ابعسم على توليد قدروىي قدرة : ةالقوة العضلي .1
 .على الأكسجتُ

 .بفكن نأقصر زموىي القدرة على برقيق وإبقاز عمل مافي  :السرعة .2

 .بسيط خلبؿ مدة طويلة نسبيا وىو القدرة على بذؿ جهد : التحمل .3

 .اؿ لأطواؿ مدة بفكنةوىي القدرة على برمل جهد ع : المقاكمة .4

 ابؼهارات وتعلم التقنيات الأساسية( إتقاف) مرحلة  :ةالمرحلة الثاني

على الأسس  العلمية للتعلم ابغركي،إلذ  وفي ىذه ابؼرحلة يقوـ ابؼدرب بالتًكيز على تعليم التقنيات الأساسية معتمدا
توزيع  (Hanche) التنقل،وتنمية درجة التوافق بأدؽ التفاصيل كابذاه أصابع القدـ،وحسابى وأساليب الاىتماـجانب 

 .اليقل على القدمتُ،وابذاه ابػاصرة ابغركي

 ) مرحلة البحث عن السرعة( :ةالمرحلة الثالث

وابؼراد بالسرعة ىنا سرعة التنفيذ بؼختلف ابؼهارات وابغركات ابؼكتسبة خلبؿ ابؼرحلتتُ السابقتتُ،مع المحافظة على عنصر 
عن طريق استكماؿ مهارات  بعده،ولايتم ذلك إلا والبحث عن التوازف العاـ للجسم أثناء التنفيذ أوالرشاقة وابؼرونة 

ابؼراحل السابقة والتدريب على الأداء ابعيّد وابؼتقن لأكبر عدد من المجموعات الفنية على شكل سلسلة متواصلة من 
 .ابغركات التقنية بالسرعة والدقة والقوة واليبات ابؼطلوب

 ) مرحلة البحث عن الفاعلية( الرابعة: لةالمرح

الفاعلية اللبزمة وابؼتنافسة مع ابؼستويات ابؼتقدمة من الأداء،والعمل على بررير  اكتسابإلذ  الاىتماـفي ىذه ابؼرحلة يتجو 
توظيف و ابعسدية وتوظيفها ال الطاقة الكامنة واستخدامها استخداما عقلبنيا،من خلبؿ تركيز القوى الذىتٍ والروحية

 ابؼستمر حتى يتمكن ابؼتدرب من الإبقاز الفعلي ابؼضيالأميل،وىنا يظهر أثر ابػبرة النابصة عن سنوات من التدريب 

 24 ،ص 2003 عبدالكريم غربي،) .)للحركات في بـتلف الوضعيات ابؼمكنة
كبتَا بابعانب  تمامالابىتلف اثناف في أف رياضة الكراتيو تهتم اى: القواعد النفسية لرياضة الكراتيو-3-11

الإنساف،وتعمل على تنمية القدرات النفسية التي يستخرجها من أغوار النفس البشرية التي استودعها الله  الروحي عند
 .في الإنساف

 ولقد أشار القرآف الكريم إلذ ضرورة أف ينظر الإنساف في ىذه النفس ويعمل على الرفع

ها ،لذلك بقد العديد من النصوص القرآنية تدعونا  للتفكر في الذات الإنسانية من خبرتها واستخراج القوى الكامنة بداخل
 20، 21 الذاريات) " فأفلب تبصرو وفي الأرض آيات للموقنتُ ، وفي أنفسكم  " : فقاؿ عزوجل في سورة الذاريات

رة ،بل إنهم جعلوا القوة ة الظاىولقد عمد أساتذة ىذا الفن إلذ استخراج خبايا ىذه النفس في مقابل القدرات البدني
 .الصادرة عنها الانفعالاتبغقيقية لكن أساس في القدرة على ضبط ىذه النفس والتحكم في ا
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وىنا بذدر الإشارة إلذ أنّو من الصعوبة بدكاف فهم ىذه ابؼصطلحات ابؼفسرة بؽذه القوى إلا إذافهمنا أسس ابغضارة 
 مايلي: من بتُ ىذه ابؼصطلحات ونذكرالتي أنتجت ىذه ابؼصطلحات، ةوالصينياليابانية 

  (KI) وتعتٍ عند اليابانيتُ الطاقة الكامنة،في حتُ بقدىا عند الصنيتُ برت اسم: الكامنة الطاقة-

.(Tchi) ،و ىو مصطلح يشتَ إلذ القوة والطاقة ابؼتجمعة في البطن كمكاف مركزيلها (Hara)  ويشتَ ىذا ابؼصطلح
 .سافأساسا إلذ مركز ابغياة في الإن

منو الطاقة ىو الشعور بابػطر ابؼداىم للئنساف، بفابودث رد فعل  والأصل في خروج وبررير: تحرير الطاقة الكامنة-
 .خارؽ ناجم من داخل الإنساف

ذلك ينبغي (zanchine) وابؼقصود بو حضور الذىن في كل سلوؾ دفاعي أو ىجومي، ولتحقيق: التركيز الذىني-
 : مراعاة النقاط التالية

 التوافق الذىن ابعسدي .1

 ضبط النفس .2

 الشجاعة وروح ابؽجوـ .3

 الإرادة .4

 الإستماتة .5

 العزـ .6

 الدافع .7

: (Kiay) ويقصدبها تلك الصرخة ابؼرافقة بعمود عضلي وذىتٍ خاص في إشارة إلذ ربط القدرات الروحية : الكيام
تبر عن الإستعداد النفسي ابغقيقي للمواجهة دوف خوؼ أو بالقدرات البدنية، فهي صرخة تشبو طلقة البندقية، وىي تع

من الرياضات التي  بزاذؿ،وبقد بأف ىذه التقنية موجودة في الكيتَ من الرياضات الأخرى كابعيدو، ورفع الأثقاؿ وغتَىا
 .دفعة واحدة وبقوة خارقة برتاج إلذ توافق روحي بدني لإبقاز عمل ما

 : خصائص الكيام-

 .اقة الكامنة وتفجتَىابررير كل الط 1-

 .تيبيت ذىن ابػصم ومنعو من التًكيز 2-

 .إدخاؿ الفزع وابػوؼ إلذ قلب ابػصم 3-

 .طرد ابػوؼ من داخل ابؼهاجم وزيادة قدراتو النفسية وإحساسو بالعزـ والتصميم 4-
 : والكراتي التنفس في رياضة-3-12

ت ابغية،وىي بالنسبة للرياضي عبارة عن غذاء للخلبيا ابؼكونة التنفس عملية حيوية يشرؾ فيها الإنساف مع باقي الكائنا
غاز الأكسجتُ في حتُ تتخلص من ثاني أكسيد الكربوف، وفي أثناء  نابػلبيا ملبنيتو وأجهزتو ابؼختلفة،حيث تتغذى ىذه 

اللبواعي وىي من العمليات ابغياة اليومية فإننا لاننتبو إلذ مراقبة عملية التنفس ذلك أفّ ىذه العملية يتحكم فيها العقل 
 .تلقائية ةبعملها بطريقالتي لابرتاج إلذ التفكتَ وحضور الوعي،قبل أف تقوـ الأجهزة ابؼسؤولة عن التنفس 
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بهذه العملية التي تتكوف من مرحلتتُ  الاىتماـلكن ابعهد ابؼرتفع ابؼبذوؿ خلبؿ العملية التدريبية يستدعي من الرياضي 
 (43 ،ص 2003 أثناء قياـ ابعسم بالتقلص والإربزاء العضلي )عبدالكريم غربي، .(زفتَ + أساسيتتُ) شهيق

ونتيجة تزايد المجهود العضلي العصبي في أثناء ابغصص التدريبية فإف ابعسم يصبح بحاجة إلذ زيادة جرعات التنفس،حتى 
نفسي في متابعة ابعهد العضلي أو إلذ بالإنهاؾ ابؼبكر أو إلذ قصور ابعهاز الت وإصابتوالرياضي  اختناؽبووؿ ذلك دوف 

إرىاؽ عاـ وتعب للقلب خطتَ ومن ىنا وجب إخضاع عمليتي الشهيق والزفتَ إلذ الشكل الذي بىدـ ابؼمارس وبوسن من 
 .أدائو

في أوقات الراحة لأخذ قصط من ابؽواء والتغذي بالأكسجتُ لإعادة الدورة  الاستًخاءوىنا بيكن الاستفادة من عمليات 
 .ويةّ إلذ حالتها الطبيعيةالدم
 : في رياضة الكراتيو الحصة التدريبية-3-13

تهدؼ ابغصة التدريبية لرياضة الكراتيو إلذ تطوير الاستعدادات الذىنية و النفسية و برويلها إلذ بصلة من الكفاءات 
 .وابؼهارات النفسية

لتدريبية مع الأخذ بعتُ الاعتبار ابػصائص وتعتبر ىدؼ ابغصة من أىم النقاط التي توجو العمل في خلبؿ ابغصة ا
ابعسدية للرياضي، والإمكانات الشخصية من ضعف وقوة لكن ابغصة التدريبية تسعى في الغالب إلذ إبغاؽ الضعيف 

 .بالقويّ بصورة تدربهية وفق برنامج بؿدد مسبقا

بـتلف التقنيات وغاياتها، والتقييم  كما يتوقف برقيق ىدؼ ابغصة التدريبية على قدرة ابؼدرب على الإقناع، وتفستَ
وعلى ىذا الأساس فإنّو لابيكن اعتبار ابغصة التدريبية ناجحة مهما  ،.السليم بؼختلف إمكانات ابؼتدرب ودرجة استعداده

كاف حجم ابعهد ابؼبذوؿ ما لد تتم عملية التدريب وفق الأسس العلمية التي وضعها ابؼختص ونبعد دراسة عميقة بؽذا 
 .ليل شامل لقواعدهالفن وبر

 : وتنقسم ابغصة التدريبية في الكراتيو إلذ ثلبثة مراحل أساسية على النحو التالر

 مرحلة التهيئة .1

 ابؼرحلة الأساسية .2

 (57 ،ص 2000 مدور نورالدين، مرحلة الرجوع إلذ ابؽدوء )عمارة عدوؿ،أو .3 .

مارس لاستيعاب وبرمل جهود ابؼرحلة الأساسية ابؼقبلة، وتشمل وتهدؼ مرحلة التهيئة إلذ تهيئة الذىن وابعسد وإعداد ابؼ
تهيئة ابعهاز النفسي وتسختُ العضلبت، مرونة ابؼفاصل وتهيئة الدورة الدموية، لتنميو بعض جوانب اللياقة البدنية ميل 

 .القوة و السرعة أو مهارات التوافق ابغركي

 : التهيئة مرحلة أىداؼ-

 .ابؼميزة للفرؽ ابعسدية و الذىنية تشكيل ابؼلبمح الشخصية 1-

برضتَ ابعسد لتحمل الإجهاد عن طريق تليتُ وتقوية العضلبت، وخاصة عن طريق بعض ابغركات التي لاتؤدّى  2-
 .خلبؿ النشاطات العادية

 .برفيز الرياضي بؼواصلة التدريب والإقباؿ عليو برغبة 3-
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ركات التدريبية التي تساىم في رفع القدرات في الأجهزة ابغيوية التمهيد للمرحلة الرئيسية عن طريق بصلة من ابغ 4-
 .ابؼشكل لذات ابؼمارس

أما ابؼرحلة الرئيسية فهي ابؼرحلة التي تشمل على بصلة من التمارين ابؼختلفة وابؼخطط بؽا فيقبل وفق وضعي اوصور  بـتلفة 
لأسس القاعدية، وفي ىذه ابؼرحلة بودث التقويم الدقيق وعديدة، بػدمة بعض ابؼهارات التقنية ابؼقرر خدمتها  مسبقا وفق ا

بؽذه التقنيات من حيث تنفيذىا و طرؽ أدائها وكذا تقييم ابؼمارس من خلبؿ ملبحظة مدى فهمو لغاية كل حركة فنية 
 وطرؼ استخدامها وعادة ماتستغرؽ ىذه ابؼرحلة ساعة من  الزمن ) من دقيقة(

جوع إلذ ىدوء( لإعادة ابعسم إلذ حالتو الطبيعية وبطريقة تدربهية، كما تهدؼ إلذ إعادة الر  وتأبٌ ابؼرحلة اليالية )مرحلة
ابؼتدربتُ بغالة الاستًخاء بعد الاستنفار العصبي والعضلي الشديد الذي حدث في أثناء ابؼرحلة الأساسية، وبودث ذلك 

بيكن وصف ىذه ابؼرحلة من مراحل ابغصة  من خلبؿ بسرينات خاصة عن طريق التخفيف التدربهي للجهد و بالتالر فإنو
 .التدريبية في الكراتيو بديابة عملية الكبح التدربهي الراشد لأداء بؾموع أجهزة ابعسم البشري

 : أىداؼ مرحلة الرجوع إلى الهدكء-

 .إتاحة الفرصة للمتدرب باستًجاع القدرة على التنفس ابؼعتاد و ابػروج من مرحلة اللّهث 1-

 .تتَة دقات القلب إلذ مستوياتها الطبيعية بعدما ارتفعت إلذ ابغدود القصوى خلبؿ ابؼرحلة الرئيسةاستعادة و  2-

تهدئة ابؼتدرب من الناحية النفسية والانفعالية، وإخراجو من دائرة الضغط ابغاد الناجم عن ابعهد غتَ العادي خلبؿ  3-
 .لعضلي، وإيقاع ابغصة الصّارـ و الانضباطيابؼرحلة الرئيسية في عمليتي التًكيز الذىتٍ، والانقباض ا

 : ونذكر من ىذه التقنيات مايلي:التقنيات القاعدية في الكراتيو  -3-14

 (TSUKI-WAZA)وازا  -تسوكي-* 

 .وىي الضربات ابؽجومية ابؼستخدمة باليد، وابؼوجو أساسا للخصم قصد إبغاؽ الأذى بو

 (DASHI-WAZA )وازا  -داشي -* 

 الإرتكازية التي يعتمد عليها الرياضي،ليتحرؾ وفقها منفذا ىجوماتو، أو وىي الوضعيات 

 .دفاعاتو ابؼختلفة

 (GIRI-WAZA)وازا  -قتَي -* 

 .وىي الضربات ابؼنفذة بالرجل سواء كانت ىجومية أو دفاعية

 (UKI-WAZA)واز  -يوكي * 

 . وىي ابغركات الدفاعية ابؼنفذة باليد، لصد ىجومات ابػصم

وىناؾ تقنيات أخرى غتَ التي ذكرت سابقا، منها ما ينّفذ بالأطراؼ العلوية، ومنها ما ينفذ بالأطراؼ السفلية ) ىابر 
 : (وبيكن توضيح ىذه التقنيات في الأشكاؿ التالية122 ،ص 1976 زتزر،
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 تقنيات الأساسية في رياضة الكراتيو(يوضح ال18الشكل رقم)
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 : في رياضة الكراتيو.المنافسة -3-15

و التقوبيية بؼستوى الأداء لدى الرياضيتُ لذلك فإف ابؼنافسة  تعتبر ابؼنافسة في رياضة الكراتيو أحد أىم الوسائل التقييمية
الرياضية برتل ابؼكانة ابؼرموقة في بـتلف البرامج التدريبية، وتعد ابؼنافسة من أىم الوسائل التعريفية بهذه الرياضة أو تلك، 

( فإف ابؼنافسة في رياضة الكراتيو بدأت مع ىذه الرياضة قي شتُ فيناكوشي،  45 ص 1988فحسب عمارة عدوؿ  ) 
بٍ انتشرت في ابعامعات اليابانية، بطريقة بستاز بالعنف تارة والإستعماؿ ابؼفرط  للقوة وىو مابىالف الروح الرياضية، بفا دفع 

ىذا العنف وتيتَ ابعو التنافسي القائم على الروح التنافسية والأىداؼ السامية  بابؼسؤولتُ إلذ سن القوانتُ التي برد من
 .بؽذه الرياضة

 : وبيكن تقسيم ابؼنافسة في الكراتيو إلذ قسمتُ أساسيتُ بنا

ىي عبارة عن قتاؿ بزيلي قائم على بؾموعة بؿددة من التقنيات وفق بـطط الكاتا : منافسة الكاتا -أ
.(Hambozen)  منافسة الكاتا على تنفيذ ىذه التقنيات بقوة كبتَة و سرعة تنفيذ عالية و تركيز قوي، مع وتعتمد

( كما بقد أف الكاتا تنفذ 26 ص 1992 )ىابر زتزر .التحكم التاـ في بـتلف الوضعيات، والمحافظة على توازف ابعسم
 .كور و الإناث على حد السواءلاعبتُ لدى الذ  03  فرديا، كما تنفذ بصاعيا من خلبؿ فريق مكوف من ثلبثة 

وىي القتاؿ ابغر الذي يكوف بتُ خصمتُ، لتسجيل أكبر قدر من النقاط مع تفادي ضربات :منافسة الكوميتي -ب
الكوميتي فردي، والكوميتي بصاعي بحيث يتكوف كل فريق من بطسة لاعبتُ، عند  : وىي كذلك على قسمتُ .ابػصم 

 .ثعندا لإناالذكور وثلبثة لاعبات 

 les Point Vitteaux :النقاط الحيوية :-

نعتٍ بالنقاط ابغيوية الأماكن ابغساسة من جسم الإنساف القابلة للتأثر نتيجة لضربات ابػصم، وقد تعرض صاحبها في  
 .كيتَ من الأحياف إلذ الإقصاء وابػروج من ابؼنافسة

الرأس وحتى أسفل القدمتُ ومن الأماـ إلذ ابػلف) من أعلى  :تتواجد النقاط ابغيوية في جهات بـتلفة من جسم الإنساف 
 (230 ،ص 1986 ىابر زتز،

إف شروط إقصاء ابػصم، إثر توجيو ضربة إلذ إحدى النقاط ابغيوية من جسمو، تتعلق بعدة عوامل أبنها مدى حساسية 
لإنساف لايعتٍ إعطاء الضوء تلك النقطة ابغيوية، ومدى دقة الضربة ابؼوجهة، وعليو فإف معرفة النقاط ابغيوية في جسم ا

الأخضر بؼهابصتها في أي وقت وبأي طريقة، نظرا بؼا قد ماينجر عنو من عاىات مستدبية قد تفضي في بعض الأحياف إلذ 
 .ابؼوت، وىذا يدخل في أخلبقيات رياضة الكراتيو والتي من أبنها احتًاـ ابػصم

 : الأسلحة الذاتية أك الطبيعية-

على عدة أعضاء جسدية تسمح لو بالدفاع عن نفسو أو القياـ بهجوـ ضد خصم ما إلا أنو  رغم أف الإنساف يتوفر
لايكاد يستخدـ منها إلا قبضة اليد أو الساعد أو القدـ أو ىكذا يتبادر للذىن، وربدا يكوف السبب في ذلك قرب ىذه 

دىا بالقوة اللبزمة في اللحظات ابغابظة من الأعضاء من ابؼفاصل الرئيسية بعسم الإنساف كابؼرفق و الكوع والركبة التي بس
 .تنفيذ ابغركات

إف ىذه الأعضاء بيكن تسميتها بالأسلحة الذاتية أو الطبيعية كونها ىبة من الله للئنساف وليس للئنساف دخل في صنعها، 
دو، والكونغفو وغتَىا بوسنوف مع أف ابعميع بيتلكها إلاأف بفارسي الرياضات القتالية و الفنوف الدفاعيّة ميل الكراتيو وابعو 



~ 100 ~ 
 

استغلببؽا و استخدامها أفضل من غتَه لأنهم بىضعونها إلذ تدريبات بدنية وفنية متقنة، وكلما كانت ابؼداومة على التدريب 
وفي مايلي سنتعرض لأىم الأسلحة بشيء من الاختصار) .و أسرع برقيقا أطوؿ وأفضل كلما كاف الاستخداـ أكير فعالية

 (29، 34،ص 1993 سبع أبضد،
وىي أكير الأعضاء فعالية إذاما استخدمت بكيفية صحيحة،مع مراعاة النقاط : ) اليد المغلقة( : قبضة اليد 1-
 :التالية

و بساسكها  بذميع الأصابع كتلة واحدة مع عدـ ترؾ أي فراغ بتُ الأصابع لأف وجود ذلك ينقص من صلببة القبضة -
 .ـ بذنبا لأي إصابة أو كسرأثناء الضرب مع أحكاـ غلق الإبها

 .مراقبة وضعية الرسغ ) ابؼعصم ( بحيث تكوف عظاـ ابؼفصل في وضعية مستقيمة لاتعرضو للخطر -

 .الفتل) الفعص( نتيجة لرد الفعل الناتج عن اصطداـ قبضة اليد بابػصم -

 :ىذا وبقد لقبضة اليد استعمالات عديدة ومتنوعة نذكرىا على ابػصوص

 شرة* الضربة ابؼبا

 * ضربة ابؼطرقة

 * الضربة بحافة الإبهاـ

 * الضربة بسلبمية واحدة

 * الضربة بأربع سلبميات
 * الضربة بظهر قبضة اليد

وتستعمل كيتَا في رياضة الكراتيو خاصة في الرد بهجومات سريعة و معاكسة بسبب سهولة و  :اليد المفتوحة 2-
 .فعالية استخدامها

 : توحة نذكرومن أىم استعمالات اليد ابؼف

 ضربة سيف اليد -

 ضربة ظهر اليد ابؼفتوحة -

 ضربة كف اليد -

ويتميز ابؼعصم بالصلببة في التكوين و ابؼرونة في ابغركة، خاصة إذا ما اقتًف ذلك بالتدريب ابؼستمر وىو  : المعصم 3-
 ) والسفلي (Gidan).يستخدـ عادة لرد الضربات القوية وابغادة التي تأبٌ في بصيع ابؼستويات : العلوي 

Shudan) وابؼتوسط ( Jodan)  

 : ومن أىم الاستخدامات الفنية للمعصم مايلي

 الضرب بأسفل كف اليد ،الضرب بظهر ابؼعصم
 .وأىم استخداماتو توقيف وإزاحة الضربات القوية سواء كانت موجهة بيد أو قدـ ابػصم : الساعد 4-

 .ة خاصة في حالة التحاـ ابػصمتُ جسما بعسموىو من الأعضاء العلوية الفعال : المرفق 5-

توفر القدـ قوة خارقة تفوؽ كيتَا قوة اليد بسبب الفارؽ العضلي بينهما لاسيما إذا مااستطاع ابؼبارز  : القدـ 6-
 :يوأتقن ابؼهارة جيدا مع مراعاة التوازف بقدـ واحدة، ومن الأجزاء ابؼستخدمة بأقداـ الإنساف مايل التحكم التقتٍ فيها
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أي ابؼكاف الذي يلي مباشرة الأصابع من ابعهة السفلى وىو يستعمل في عدة   :ابعزء الأمامي من الوجو الداخلي للقدـ -
 قتَي( -مواشي)و (قتَي - ضربات ميل ) ماي

 .و ىو ابعزء ابؼتكوف من العرقوب و أصابع الرجل :كجو القدـ -

 قتَي ( أو ابعانبية ميل) أورامواشي-لضربات ابػلفية ميل ) أوشتَو: وىو عظم مؤخرة القدـ ويستعمل كيتَا في االعقب -

 .قتَي( –

 .و ىي من الأسلحة الذاتية الأكير فعالية خاصة عند التحاـ ابػصمتُ ميلها ميلب بؼرفق :الركبة 7-

 : والشكل التالر يوضح ىذه الأسلحة الذاتية مع الإشارة إلذ الأرقاـ التابعة بؽا
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وضح أنواع الأسلحة الذاتية( ي19الشكل رقم)
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  *  *  *  *  *  *  *  *  *  *  *  *  *  *  * 

 

 

*  *  *  *  *  *  *  *  *    *  *  *  *  *  *  

 

 

                            * 

ابؼكاف الربظي للتدريب في الكراتيو يسمى الدوجو وىو مكاف  (Dojo) ومعناه اللغوي ابؼكاف الذي: أماكن التدريب -
نكتشف فيها لطريق والطبيعة كابعيدو و الأيكيدو  (Do) يصلح أيضا بؼمارسة رياضات أخرى من نفس ابؼنحدر

 (23 ،ص 1976 وغتَىا) ىابرز تزر،

التي يوجد منها  (Projection) إف بذهيز الدوجو ببساط بظيك أمر ضروري برسبا بغركات الاربساء أو الإسقاط 
  (KUMITE ).الكيتَ في رياضة الكراتيو، وكذلك بغوادث السقوط اللبإرادية التي بردث خلبؿ ابؼنافسات ابغرة

انطباعا ى وجود ىذه ابؼيزات واحتًامها من قبل ابعميع بوقق إف للبساط حرمتو وتقاليده، وديكوره ابػاص، وإف ابغرص عل
ومن القواعد التقليدية الواجب التزامها في ىذا ،من الزوار بكو القاعة و ابؼدربتُ وكذا ىذه الرياضة بشكل عاـ احسن

 :ابعانب نذكر

 .الالتزاـ بابؽدوء وابعدية أثناء وقبل وبعد ابغصة التدريبية -

 . حضرة ابؼدرب وىو يقوـ بعملية الشرح والتطبيق للحركات الفنيةالصمت و الإنصات في -

 .معايشة ما بهري على البساط بكل تفاصيلو ويكوف ذلك بابغضور الذىتٍ والتًكيز التاـ طيلة ابغصة التدريبية  -

لها أبواب دخوؿ احتًاـ قواعد الدخوؿ وابػروج من البساط، وىنا بهب التذكتَ بأف ابعوانب الأربعة للقاعدة ليست ك -
وابعانب الأيسر نسبة لابذاه  (Shimoza)وخروج حر، بل إف للتلبميذ طرفتُ للدخوؿ بنا الطرفتُ،ابػلفي ويسمى

فعادة ما تعلق فيو صورة  (kamiza)وقوؼ التلبميذ شيمو سوكي شيموزا أما الوجو الأمامي للقاعة و ابؼسمى كاميزا، 
فهما بـصصاف لدخوؿ وخروج ابؼدرب  (Josek)منهما وابؼسمى جوسوكي الأب الروحي بؽذا الفن ،وابعانب الأبين

 .ومساعده و كذا ابؼدعوين من ابؼستوى الرفيع

إف الدوجو ىو ابؼكاف الربظي بؼمارسة رياضة الكراتيو برت إشراؼ ىيئة أو طاقم ربظي، لكن ىناؾ الكيتَ من الأماكن  -
أف ىناؾ تدريبات تقع في البراري والأماكن ابغرة التي تساعد الأخرى تصلح وبشكل كاؼ بؼمارسة ىذه الرياضة، إذ 

 : الرياضيتُ في تنشيط دوراتهم التنفسية بشكل جيد، والشكل التالر يعطي فكرة عن الدوجو 
 

 .( يمثل رسم تخطيطي للدكجو11الشكل رقم)
 

 ابؼصارعتُ                                                                                                            
 
 

 ابؼدرب                                                                                                            
 
 
 

 
 
 



~ 104 ~ 
 

 المبارزة في رياضة الكراتيو:-

مقدرة بفارس الكراتيو على تنفيذ ابغركات الفنية التي تتم  إف ابؼبارزة في رياضة الكراتيو ىي عبارة عن اختبار حقيقي بؼدى
عادة بتُ خصمتُ في إطار التدريبات التي مارسها خلبؿ فتًة معينة، وتستعمل فيها بـتلف التقنيات الدفاعية منها 

ط بؿاولة ابػصم و وابؽجومية، وتعد ابؼبارزة ملبحظة دقيقة لأخطاء ابػصم والتي عند ارتكابها يستغل ابؼنافس الفرصة لإحبا
التفوؽ عليو، وبالتالر يركز كل واحد منا بػصمتُ على نقاط الضعف ابؼوجودة عند خصمو، كما تسمح ابؼبارزة كذلك 

من حيث كونو فنيا أو بدنيا، أوذىنيا أـ أنو  :بالوقوؼ على طبيعة القوة والضعف في تنفيذ ابغركات الفنية ومصدربنا
 ذلك، بالإضافة إلذ أف ابؼبارزة تتضمن عامل برقيق الفوز على ابػصم وىو أحد أىم خاص بالسرعة في التنفيذ وما إلذ

المحفزات الدافعة للممارسة والعمل بجدية و بؼدة أطوؿ، في عمل ابؼمارس بحماس وفعالية لاستحضار اللياقة البدنية، وسرعة 
 (139 ،ص 1993 نفس ) سبع أبضد،تنفيذ ابغركات، والرغبة في النجاح من خلبؿ بردي ابػصم و التحكم في ال

إف استعماؿ التقنيات وابغركات خلبؿ التدريبات العادية بىتلف عن التطبيق الفعلي لتلك الفنيات ضد خصم معتُ في 
مبارزة ربظية، وىذا نتيجة لعدـ الاتفاؽ ابؼسبق على ىتو ابغركات بفا يتطلب حضور بعض ابؼهارات الذىنية و العقلية 

سرعة الاستجابة ورد الفعل ابؼباشر والدقيق، وتزداد ضرورة حضور ىذه ابؼهارات كلما كاف ابػصم أرفع  ابػاصة التي بردد
 .مستوى وأحسن أداء

لأف مفهوـ ابؼبارزة ىنا ليس ىو ابؼنافسة و إبما ىو القتاؿ بتُ خصمتُ، وعادة مانطلق عليو اسم كوميتي وىي على 
 .بارزةأنواع، فابؼنافسة مصطلح أعم من مصطلح ابؼ

 KUMIالذي يطلق على ابؼبارزة ابغرة في الكراتيو يقسم إلذ إصطلبحتُ بنا   (KUMITE)إف مصطلح كومتي 
وتعتٍ يد وىي فكرة حديية في رياضة الكراتيو استحدثها ابعامعيوف اليابانيوف في فتًة ابغرب   TEوتعتٍ مقابلة أو لقاء 

 .و في حلتو التقليدية سوى ابؼباراة ابؼتفق عليهاالعابؼية اليانية،بينما لد يكن يعرؼ في الكراتي
 :وأنواع المبارزات في رياضة الكراتي-3-16

 :تنقسم ابؼبارزات بالتفصيل إلذ ثلبثة أقساـ

 (GOHON – KUMITE )على بطس خطوات   (أ : مبارزات اتفاقية 1-

 (SAMBON – KUMITE )ب على ثلبث خطوات                       

 (IPPON – KUMITE )على خطوة واحدة  (ج                      

 (JIYU – IPPON – KUMITE )مبارزات نصف اتفاقية : 2-

  (JIYU – KUMITE )مبارزات حرة مرنة  (أ: مبارزات حرة  -3

 (SHIAI )بدنافسة ربظية                        

تقاف ابؼبارزة مهم جدا لتطور مستوى أداء رياضي ولعل احتًاـ ىذه ابؼستويات، وعدـ القفز على ابؼراحل ابؼختلفة لإ
الكراتيو، إذ أفّ ابؼرحلية في تعلم ىذه ابؼبارزات يدخل أساسا في التطور الذىتٍ و العقلي للرياضي تبعا لتطوره البدني والتقتٍ 

تيب ابؼشار إليو لذلك بهب المحافظة على عدـ ابػلط بتُ ىذه ابؼراحل والانتقاؿ عبرىا الواحدة تلو الأخرى حسب التً 
 (172 ،ص 1986 أعلبه ) ىابر زتزر،
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 : الخلاصة

لقد تطرقنا خلبؿ ىذا الفصل إلذ أىم ابؼصطلحات ابؼعتمدة في رياضة الكراتيو مع الإشارة إلذ القواعد البدنية والنفسية 
خرى، ولاشك أفّ معرفة ىذه التي بقدىا في ىذه الرياضة التي بؽا تاربىها ابػاص وفلسفتها التي بزتلف عن الرياضات الأ

ابؼفاىيم يساعد على فهم طبيعة ىذه الرياضة، ويعطى صورة واضحة ابؼعالد عن كيفية ابؼمارسة فيما حسب بـتلف 
 ابؼراحل.
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 تمهيد:

من قبل  مألوفةد بأنو ينتقل بؼرحلة غتَ إف حياة الفرد بؾموعة من ابؼراحل وفي كل واحدة من ىذه ابؼراحل يشعر الفر 
 فيتطوروتعد ىذه ابؼرحلة مزيج بتُ الشيء ونقيضو  ابؼورفولوجيةبسبب التغتَات التي تطرأ  عليو في بصيع النواحي خاصة 

ا بعينو تتم في بغظة أو تستغرؽ وقتلاالفرد من الطفولة إلذ الرمة ألا وىي مرحلة ابؼراىقة ويقوؿ عصاـ نور "مرحلة ابؼراىقة 
بل ىي عملية مفتوحة ينتقل فيها الكائن من الأسلوب السالب في توكيد الكياف عن طريق التناقض إلذ الأسلوب ابؼوجب 

( فإما أف تكوف قصتَة أو 117، 2004الذي يصدر عن الإمكانيات ابغقيقية الداخلية للوجود الفردي الفريد)نور، 
ات ىذه ابؼرحلة، حاوؿ الباحث في ىذا الفصل إلقاء الضوء على ابؼراىقة طويلة باختلبؼ الأسرة المجتمع. ونظرا خصوصي

سنة والتطرؽ إلذ خصائص وبفيزات ىذه ابؼرحلة  19-17ابؼتأخرة وذلك لطبيعة البحث الذي يهتم بابؼرحلة العمرية من 
 جانب النمو ابعسمي وابغركي والفسيولوجي والعقلي والانفعالر.

  "سنة19-17العمرية "خصائص كمميزات المرحلة  -4-1

-13تندمج ىذه ابؼرحلة العمرية في مرحلة )العمرية( ابؼراىقة وتفهم حاليا ىذه الكلمة أنها الفتًة ابؼمتدة ما بتُ )
( ومعناىا التدرج بكو النضج البدني وابعسمي والعقلي والانفعالر وتعتبر ابؼراىقة من أىم مراحل النمو في حياة الفرد 20

( حيث ىي فتًة التحوؿ بتُ 153-152اء النفسانيوف يعتبرونها بدء ميلبد جديد للفرد)زيداف، حتى أف بعض العلم
الطفولة والرجولة وفيها بودث التطور في النمو ابعسمي وابغركي إلذ درجة النضج وكذلك التطور في النمو الاجتماع 

 .,TERRANTI, 1946) ابؼسؤولية والانفعالر والعقلي الذي ينتهي بالتفكتَ الناضج والإحساس بالذات وبرمل

وكذلك ىي أكير من اتصاؿ بسيط بالبلوغ فهي مرحلة التطور والتغتَ والتحوؿ الأكبر في كل ابؼستويات بتعديل  (1
بيولوجي مرتبط بظاىرة البلوغ ومتعلق بتطور التفكتَ وآخر سيكولوجي مرتبط باكتساب ابؽوية وأختَا تعديل اجتماعي 

 (bannier, 1990,. 24) ع وأعرافو وقوانينو ومعتقداتو. مرتبط مباشرة بالمجتم
سنة( تدخل ضمن مرحلة ابؼراىقة ابؼتأخرة والتي يطلق عليها اسم مرحلة الشباب، 19-17وابؼرحلة العمرية )

ها يصل حيث تعتبر مرحلة ابزاذ القرارات ابغابظة التي يتخذ فيها اختبار مهنة ابؼستقبل وكذلك اختبار الزواج أو الفروؽ وفي
ف الشخصية ميل الاعتناء بابؼظهر طت الانفعالر والتبلور لبعض العواالنمو إلذ مرحلة النضج ابعسمي ويتجو بكو اليبا

ابػارجي وطريقة الكلبـ والاعتماد على النفس والبحث عن ابؼكانة الاجتماعية وتكوف لديو عواطف بكو ابعماليات بٍ 
 (72، 2004الطبيعة وابعنس الآخر. )دويدار، 

ومرحلة ابؼراىقة اليانية )أبنية خاصة في التعليم ابغركي وتنمية بعض عناصر الأداء البدني حيث يؤكد قاسم حسن 
حستُ وعبد العالر نصيف أف مرحلة ابؼراىقة اليانية أحسن مرحلة لتعلم ابؼهارات ابغركية وتنمية القوة. )حستُ و نصيف، 

1987 ،193-194) 
ية تدريب القوة يكوف أقوى من ما بيكن ويطبق ىذه حيث يقوؿ "أف مرحلة ابؼراىقة ويرى فايناؿ أف رفع إمكان

ابؼتأخرة ىي الفتًة ابؼساعدة لبناء بصيع الظواىر البدنية وابغركية والشخصية ويؤكد نفس إمكانية تنمية القابليات ابغركية 
 (194خاصة القوة وابؼداومة. )حامد، 
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بؼراىق يبدي قدرة جيدة للتعلم وتسم ىذه ابؼرحلة بتنمية الرشاقة والسرعة وفي ىذا الصدد يذكر "فاينات " أف ا
وعلى ما  (WEINELCKS, 1990, 258) وبقية عناصر الأداء البدني التي تساىم في تطوير الأداء ابغركي

 سبق ذكره.
قدرات سنة( ىي ذروة مراحل العمر من حيث تطور ال 19-17يستخلص الطالب الباحث أف ابؼرحلة العمرية )

البدنية وستَ ابغركات والإبقاز البدني وذلك بفا يكوف وصل إليو الرياضي من النمو الستٍ في بـتلف جوانب النمو والتي 
 تتميل في: 

  .النمو ابعسمي 
 .النمو ابغركي 
 .النمو الفيسيولوجي 
 .النمو العقلي 
 .النمو النفسي الاجتماعي 

 النمو الجسمي:  -4-1-1
ة يعلق أبنية كبتَة على النمو ابعسمي ويتجلى، ذلك في الاىتماـ بدظهر ابعسم والصحة في ىذه ابؼرحلة العمري

ابعسمية ويعلق بؿمد حسن علبوي على ىذا أف ىذه ابؼرحلة تتميز بالبطء في معدؿ النمو ابعسماني ويلبحظ استعادة 
والفتاة بصورة واضحة ويزداد بمو  الفتى والفتاة تناسق تشكل ابعسم، كما تظهر الفروؽ الفردية في تركيب جسم الفتى

اتزانو ابعسمي ويصل الفتياف والفتيات إلذ  دعضلبت ابعذع والصدر والرجلتُ أكبر من بمو العظاـ حتى يستعيد الفر 
نضجهم البدني الكامل تقريبا وتصبح عضلبت الفتياف قوية ومتينة في حتُ تتميز عضلبت الفتيات بالطراوة والليونة 

( حيث تزداد الكتلة 196، 1992ـ ويكوف الفتياف أطوؿ وأثقل وزنا من الفتيات)علماوي، ويتحسن شكل القوا
كلغ خلبؿ   03% من وزف ابعسم في نهاية مرحلة ابؼراىقة الأولذ وينخفض معدؿ الزيادة في الوزف إلذ 40العضلية بنسبة 

 (Weineekl, 1992. 308) ( سنة. 18-20)
زف عند كل من ابعنستُ وبدرجة أوضح عند الذكور حيث يلحقوف بالإناث ويضيف "زىراف" أنو يزداد الطوؿ والو 

 19سنة( بينما تستمر زيادة الطوؿ عند الذكور حتى سنة  18ويسبقوىن وتصل الفتيات لأقصى الطوؿ عند سن )
هر النمو ( وتتأثر الأجهزة الدموية والعصبية وابغركية وبـتلف الأجهزة الأخرى الداخلية بدظ147، 1983سنة)زىراف، 

 (227، 1985في مرحلة ابؼراىقة ابؼتأخرة وتبدوا أثار ابعهاز الدموي في بمو القلب وبمو الشرايتُ.  )السيد، 
ويذكر علبء الدين كفاني "أف النمو ابعسمي ىو تلك التغتَات التي بردث لشكل ابعسم ابػارجي وحجمو في 

 (225، 2006تُ نسب ىذه الأعضاء.  )كفاني، الطوؿ والشكل ابػاص لكل عضو من أعضاء ابعسم والعلبقة ب
وبفا سبق ذكره يستخلص الطالب الباحث أف النمو ابعسمي في مرحلة ابؼراىقة ابؼتأخرة ىو بؾموعة التغتَات 
ابعسمية ابػارجية وابؼتميلة في الطوؿ والوزف بحيث يزداد بمو ابعذع والصدر والرجلتُ أكبر من بمو العظاـ فيكوف الفتياف 

 ات في كامل نضجهم البدني تقريبا ويتميز الفتياف عن الفتيات بالقوة والطوؿ والوزف.والفتي
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 النمو الحركي:  -4-1-2
تتميز ىذه ابؼرحلة بالاتزاف التدربهي لنواحي الارتباط والاضطراب ابغركي وتأخذ بـتلف ابعوانب النوعية للمهارات 

ابعودة كما يرتقي مستوى التوافق العضلي العصبي بدرجة كبتَة.  ابغركية في التحسن والرقي لتصل إلذ درجة عالية من
( ويذكر بؿمد عوض بسيوني "أف ىذه ابؼرحلة تعتبر دورة جديدة للنمو ابغركي ويستطيع فيها 197)بسيوني و الشاطء، 

زيادة قوة العضلبت الفتياف والفتيات سرعة اكتساب وتعلم بـتلف ابغركات وإتقانها وتيبيتها بالإضافة إلذ ذلك فإف عامل 
الذي يتميز بو الفتى في ىذه ابؼرحلة يساعد كيتَا على إمكانية بفارسة أنواع متعددة من الأنشطة الرياضة التي تتطلب ابؼزيد 

في قدرتها على بفارسة بعض الأنشطة الرياضية كابعمباز  تنساىممن القوة العضلية، كما أف زيادة مرونة عضلبت الفتاة 
فنية كما يستطيع الفتى الوصوؿ إلذ أعلى ابؼستويات الرياضية العالية في بعض الأنشطة الرياضية ميل السباحة والتمارينات ال

( ويضيف "حامد عبد السلبـ" أف ىذه ابؼرحلة تتميز بإتقاف 147وكذلك ابعمباز بالنسبة للفتيات)بسيوني و الشاطء، 
ا وانسجاما ويزداد نشاطو وقوتو وتزداد عنده سرعة زمن الرجع ابؼهارات ابغركية، حيث تصبح حركات ابؼراىق أكير توافق

وىو الزمن الذي بيضي بتُ ميتَ وبتُ الاستجابة بؽذا ابؼيتَ ومن مظاىر النمو ابغركي بمو القدرة والقوة ابغركية من جهة 
ف التوافق ابغركي، لذا بهب وميل ابؼراىق بكو التًدد من جهة ثانية، وتكوف حركاتو متناسقة نسبيا بفا يؤدي على برستُ أوا

على ابؼربي وابؼدرب تنمية ابؼهارات ابغركية للمراىق وبفارسة الأنشطة الرياضية التي تتناسب مع بفيزات ومستوى شخصية 
ابؼراىق وميولو، وىو ما يسمح بتكوين عادات حركية سليمة مع الأخذ بعتُ الاعتبار الفروؽ بتُ ابعنستُ حسب ميوؿ 

 (375-263، 1983زىراف، ورغبات كل شخص. )
نستخلص بفا سبق أف النمو ابغركي في ىذه ابؼرحلة بييزه الاتزاف لنواحي الارتباط والاضطراب ابغركي ويستطيع الفتى 
والفتاة اكتساب وتعلم بـتلف ابغركات بسرعة أكبر بالإضافة إلذ تيبيتها وذلك نتيجة زيادة القوة والتي بدورىا تساعد 

ة الرياضات التي تستدعيها بالإضافة إلذ تطور ابؼرونة لدى الفتيات التي تساعدىن في بفارسة ابعنستُ، على بفارس
الرياضات الفنية وكذلك تطور السرعة وسرعة رد الفعل التي تتساىم في إتقاف ابؼهارات ووصوؿ ابؼراىق إلذ الانسجاـ 

تلف ابؼهارات ابغركية وتعليمها بصفة صحيحة بـالقوة العضلية و ابغركي، وعلى ىذا يرى الباحث على ابؼدربتُ تنمية 
 وذلك من أجل تكوين عادات حركية سليمة والتًكيز على إتقانها في ىذه ابؼرحلة العمرية.

 :النمو الفسيولوجي  -4-1-3
إف بفارسة الرياضة في ىذه ابؼرحلة توافقها بعض التغتَات الفيسيولوجية والتي تتجلى في بمو الرئتتُ واتساع الصدر 

بوط عدد دقاتو مع الزيادة في ابؼطاولة)عبدابعبار، ىسجتُ، وزيادة حجم القلب و وابلفاض معدؿ الاستهلبؾ الأك
(  ويزداد النمو الغددي وبمو الأعضاء الداخلية بوظائفها ابؼختلفة حيث يؤثر ابعهاز في بمو القلب 35، 1986

إذ تفوؽ في جوىرىا سعة حجم وقوة الشرايتُ ويصل  والشرايتُ وبتُ مظهر ىذا النمو بزيادة سريعة في سرعة القلب
ملل عند الإناث  50ملل عند الذكور والإناث في بداية ىذه ابؼرحلة وتنقص بهذه الكمية إلذ  20الضغط الدموي إلذ 

 سنة  19في سن 
 ( على غرار الرياضيتُ الذين بيارسوف380-379، 1985سنة )السيد،  1885ملل عند الذكور  في سن  155و 

لوبتُ والأجساـ ابغمراء)عبدابعبار، غالرياضة باستمرار فيزيد عندىم حجم القلب والرئتاف وتصاحبها زيادة عدد ابؽيمو 
(  حيث تستهلك العضلبت كمية كبتَة من الأكسجتُ بفا يستهلك الدىن وتزداد التهوية الدقيقة 35-36، 1986
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سمك والطوؿ ويرتبط ىذا النمو العقلي في العمليات العقلية كالتفكتَ للرئتتُ ويزداد بمو الألياؼ العصبية في ابؼخ ناحية ال
 (126-125، 1984والتذكر والانتباه. )شلش، 
في ىذا الصدد بأنو بالإضافة إلذ توازف غدي بفيز والذي يلعب دورا في التكامل بتُ الوظائف  يويضيف البسطويس

شخصية الفرد ابؼتعددة ابعوانب  نلتي تعمل على اكتماؿ في تكويالفسيولوجية وابغركية وابعسدية والانفصالية للفرد، وا
وبالنسبة لنبض القلب يلبحظ ىبوطا نسبيا ملحوظا في النبض الطبيعي مع زيادتو بعد بؾهوده الأقصى دليل على 

فاض برستُ.ملحوظ في التحمل الدوري التنفسي ويلبحظ ارتفاع قليل جدا في ضغط الدـ ويرتفع تدربهيا كما يلبحظ ابل
نسبة استهلبؾ الأكسجتُ ابعنستُ مع وجود فارؽ كبتَ لصالح الذكور وىذا ما يؤكد برسن التحمل في ىاتو 

( ويتضح في ابعهاز العصبي زيادة حجم ابؼعدة وتزداد قدرتها على ابؽضم  )الدسوقي، 183، 1996ابغالة)بسطويسي، 
التنموية في ابؼراىقة لنشاط الغدد ابعنسية ويبقى  (أما من خلبؿ الغدد فتضم الغدة الصنوبرية والغدة153، 2003

ىرموف النمو الذي تفرزه الغدة النخامية قويا في تأثتَه على النمو العضامي خلبؿ ابؼراىقة حتى تؤثر عليو ىرمونات الغدة 
ا نقص وزنها في الدرقية بالنضج ابعنسي فتزداد في بدء ابؼراىقة بٍ تقل بعد ذلك قرب نهايتها، أما الغدة الكظمية بعدم

، 1998مرحلة آخر الطفولة، تستًجع قوتها في ابؼراىقة حتى تبلغ نصف حجمها الأوؿ عند اكتماؿ الرشد. )السيد.، 
234) 

الداخلية والتي  اؾ عدة تغتَات فسيولوجية للؤجهزةيستخلص الطالب الباحث بفا سبق أف في ىذه ابؼرحلة ىن
الغددي حي بقد بمو الأعضاء الداخلية بوظائفها ابؼختلفة فينمو القلب تشمل ابعهاز الدوري والتنفسي، وابؽضمي و 

والشرايتُ فيصاحبها زيادة سرعة دقات القلب وارتفاع قليل، في ضغط الدـ وزيادة كريات الدـ ابغمراء التي تساىم في نقل 
هاز ابؽضمي واختلبؼ إفراز الأكسجتُ والغذاء إلذ العضلبت العاملة في النشاط البدني بالإضافة إلذ التطور في ابع

 ابؽرمونات من طرؼ الغدد وذلك على حسب وظائفها ابؼتعلقة بابؼرحلة العمرية.
 النمو العقلي:  -4-1-4

تتطور العمليات العقلية من الطفولة إلذ ابؼراىقة، حيث يتأثر إدراؾ الفرد بنموه  العاـ ويؤدي ىذا النمو بالفرد بكو 
ابغسي ابؼباشر إلذ ابؼستوى ابؼعنوي البعيد ويرتبط ذلك كلو بتطور قدرة الفرد على التًكيز التطور الذي يرقى بو ابؼستوى 

العقلي والانتباه الطويل يقوؿ "أرنوفتي في ىذا الصدد يصبح الشاب قادرا على فهم ابؼفاىيم المجردة كما يستطيع التعميم 
كن أف بودث، ومن جهة أخرى تنمو عملية التذكر ىي من موقف لآخر وبيكنو استخداـ الفروض لاقتًاح أو التنبؤ بدا بي

الأخرى في ابؼراىقة، حيث يستطيع النمو بالتذكر ابؼباشر ويظل التذكر ابؼعنوي في بموه طواؿ ابؼراىقة والرشد وترتبط عملية 
درتو على التعلم فيؤدي التذكر بنمو قدرة الفرد على الفهم العميق والانتباه ابؼركز بؼا يتعلمو، حيث في ىذه ابؼرحلة تزداد ق

 (193، 1987إلذ حذؼ الكيتَ من الأخطاء التي كاف يقع فيها من قبل. )حسن و العالر، 
وىذا ما أكده "بسطويسي أبضد" أنو لاحظ في ىذه ابؼرحلة تقدـ ملحوظ في عملية انتقاؿ أثر التعلم والقدرة على 

إصدار القرارات والأحكاـ، ويرتفع مستوى مفاىيمو بوجو عاـ  التعبتَ بديل ابؼراىق إلذ جانب التجريب وتربية قدرتو على
ويستطيع تعلم برليل ابؼواقف، برليلب معقولا كما يستطيع القياـ بتقويم نفسو أكير بفا كاف عليو في ابؼرحلة السابقة.  

 (182، 1996)بسطويسي، 



~ 111 ~ 
 

سنة والقدرات العقلية  17-14 ويرى "فرنوف" أف الذكاء العاـ عند الفتياف يتناقص في سرعتو بالتدرج بتُ
الأخرى تصل في بموىا وتباينها وخاصة القدرات ابؼيكانيكية حيث يهدأ بموىا نوعا ما في أوؿ ىذه ابؼراىقة بٍ يهدأ بساما في 

 (291، 1985منتصفها صم ينتقل استقرارا تاما في الرشد. )السيد.، 
 يلي:  ولقد بػص أبو حامد عبد السلبـ مظاىر النمو العقلي فيما

 يزداد بمو القدرات العقلية وخاصة القدرات اللفظية وابؼيكانيكية والسرعة الإدراكية. -
 والأعلى في مستوى الطموح. ابؼراىقتُ الأكير استقلبلا وذكاءيزداد ويظهر الابتكار خاصة في حالة  -

 يأخذ التعليم طريقو بكو التخصص ابؼناسب للمهنة أو العمل. -

 تفكتَ الابتكاري وتتسع ابؼدارؾ وتنمو ابؼعارؼ.ينمو التفكتَ المجرد وال -

 تزداد القدرة على التحصيل وعلى نقد ما يقرأ من ابؼعلومات. -

تتضح القدرات العقلية ابؼختلفة وتظهر الفروؽ الفردية وتكشف استعداداتهم الفتٍ واليقافية والرياضية  -
 .والاىتماـ بالتفوؽ الرياضي فيها وانفتاح ابؼهارات البدنية فيها

 (137، 1983يلبحظ تفوؽ الإناث على الذكور في القدرات اللغوية.  )زىراف،  -
إلذ  يستخلص الطالب الباحث بفا سبق أف القدرة العقلية تتكوف في درجة كبتَة من التمايز والتنوع وىذا راجع

رحلة ابؼراىقة ابؼتأخرة كن سرعاف ما يستعيد ابعانب العقلي قوتو  في ملحادث البلوغ الذي يؤثر على كل جوانب النمو 
فينموا التفكتَ الابتكاري والتفكتَ النقدي واكتشاؼ مواطن الصحة وابػطأ التي تصادفو وتزيد لديو القدرة على الانتباه 
والتذكر والتخيل وىروب ابؼراىق إلذ ابػياؿ وذلك من أجل برقيق ما لد بوققو في الواقع وظهور النظرة ابؼستقبلية لدى 

 و اىتماـ الذكور حوؿ بؾالات ابغياة ابؼستقبلية على غرار النبات.ابؼراىق. ويبد
 النمو النفسي الاجتماعي:  -4-1-5

تتميز ىذه ابؼرحلة بالرغبة في التحرر من سيطرة البيت والكبار واليورة عليهم وزيادة النزعة إلذ الاستقلبؿ في الرأي 
جتماعي وابغاجة إلذ بفارسة نشاط تعاوني من ىم في سنو والتصرؼ وكذلك ابؼيل إلذ الاشتًاؾ في أعماؿ الإصلبح الإ

( وتتميز بالتوازف من الناحية النفسية كما نلبحظ القدرة على الاىتماـ والتأقلم في ابعماعات 137-136)علبوي، 
تَ ( والتمرد على الأسرة وتأكيد ابغرية الشخصية لذا تتغ148، 1992والتعامل معها بطريقة ابهابية)عوض و ياستُ، 

نظرة الأب لابنو وتتحوؿ علبقة الآباء بأبنائهم في النزاع إلذ رفاؽ في ابؼراىقة ابؼتأخرة ويذكر فؤاد البهي: بأف ابغياة 
الاجتماعية للمراىقة تتأثر في تطورىا بددى برررىا من قيود الأسرة وبددى خضوعها للجماعة واستقلببؽا عنها. )السيد، 

1985 ،329) 
ي إلذ أنو ىذه ابؼرحلة تتميز بدحاولة الفتياف إظهار قدراتهم حتى يفوز بابعنس الآخر ويشتَ بؿمد حسن علبو 

جتماعية والرياضية إلذ جانب ذلك اىتمامهم ومضاعفة بؿاولاتهم للحصوؿ على مراكز بفتازة في ابؼباريات اليقافية الإ
( ويلخص، بؿمد حسن 329، 1985سيد ، بالقيم وابؼيل العليا للدين والعقيدة فبذلك عم بحاجة إلذ رعاية خاصة )ال

 علبوي  مظاىر النمو الاجتماعي في ىذه ابؼرحلة فيما يلي:
 ازدياد النزعة إلذ الاستقلبؿ في الرأي والتصرؼ حتى يشعر بابؼساواة مع الكبار. -
 ستقلبلية.تزداد الرغبة في ابؼناقشة وخاصة مع الكبار لتأكيد النزعة الإ -
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 تَ الأوضاع.غيجتماعي وتؿ الإصلبح الإابؼيل إلذ الاشتًاؾ في أعما -

الاىتماـ ببحث الشؤوف ابؼتعلقة بالدين والفلسفة والرغبة في الكشف عن الأسباب وابؼسببات بفا قد يصل إلذ  -
 تزاف النفسي.مستوى الشك وبفا قد يعوؽ الإ

عوض و ياستُ، ابغاجة إلذ رعاية كافية تتضمن عدـ تعرضو للؤمراض والإصابات حتى تستمر عملية النمو. ) -
1992 ،147) 

ويضيف بؿمد عوض بسيوني: فيقوؿ زيادة ابؼيل للبكتشاؼ البيئة وابؼخاطر وابؼغامرة والتجوؿ والتًحاؿ والقدرة على 
الانتظاـ في بصاعات والتعامل معها بطريقة ابهابية وذلك للببتعاد عن الأنانية الذاتية وتكوف الإناث أكير من الذكور 

 (148وابؽروب إلذ عالد ابػياؿ وأحلبـ اليقظة كمخرج من القلق. )بسيوني و الشاطء،  اندماجا في ابػياؿ
يستخلص الطالب الباحث أنو في ىذه ابؼرحلة يكوف النمو الاجتماعي النفسي بـتلفا عن الفتًات السابقة، حيث 

و بييل إلذ الاستقلبلية والرغبة  يكوف ابؼراىق علبقات جديدة ويبتعد ابؼراىق عن الأسرة ويكوف في غالب الأحياف خارجها
 نافسة لإبراز ذاتو.للمفي التزعم والقيادة بؿاولا منو تقليد أحد الراشدين الذين يعرفهم والتشدد 

 :خلاصة
لقد تبتُ لنا بأف مرحلة ابؼراىقة ابؼتأخرة ليست بؾرد تغتَ بيولوجي سريع يرتبط بدظاىر البلوغ وما يتًتب عنو من 

ية فقط بل يتعدى الأمر إلذ جوانب أخرى فيقوؿ بسطوسي أبضد أف مرحلة ابؼراىقة ليست اكتماؿ برولات بيولوجية جسم
ونضج جنسيا فقط بل جسميا وعقليا واجتماعيا وبذلك يبدأ ابؼراىق بتغتَ ثوب الطفولة وارتداء ثوب الرجولة والاستقرار 

 (148، 1992والتوافق والانسجاـ ابغركي. )عوض و ياستُ، 
رحلة بقد بأف ابؼراىقتُ بييلوف إلذ أداء ابغركات والفعاليات التي تتطلب مستوى عالر من القدرات البدنية في ىذه ابؼ

جاعة والاعتماد على النفس وعلى ىذا وجب على القائمتُ لتدريب ىذه شوكذلك الأنشطة التي تتطلب قدرا كبتَا من ال
،لتنمية ابعانب بؽم ابؼناسبةاؿ التدريبية بضنتُ الأتقلعضلية و التًكيز على تدريب القوة اسنة(  19-17ابؼرحلة العمرية )

 . البدني وبرستُ مستوى الأداء ابؼهاري
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 : خاتمة الباب الأكؿ
حيث لاحظ عدـ  تيارتفي ضوء ملبحظة الباحث و الإطلبع على البرامج التدريبية للؤندية الرياضة بولاية        

ومن منطلق الأخذ و العمل بنتائج الدراسات السابقة حوؿ أبنية  ساليب التدريبية ابغدييةللطرؽ والأابؼدربتُ  استعماؿ
وذلك من بالعملية التدريبية جاءت الفكرة لدى الطالب الباحث  للبرتقاء التدريب البليومتًي والتدريب بالوثب العميق 

لتنمية القوة القصوى وبرستُ مستوى  لوثب العميقخلبؿ تطبيق برنامج تدريبي بوتوي على التدريب البليومتًي والتدريب با
وفي ىذا السياؽ عمل الطالب الباحث على إعداد الباب الأوؿ و الذي خصص للدراسة النظرية حيث الأداء ابؼهاري 

،  البيولوجية للقوة العضلية، الفصل الياني حوؿ الأسس التدريب البليومتًيفي أربعة فصوؿ الفصل الأوؿ حوؿ  انتظم
 ومتطلباتها البدنية وابؼهارية أما الفصل الرابع ضم ابؼرحل العمرية وخصائصها .  الكراتيول اليالث ابػاص برياضة الفص

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



~ 114 ~ 
 

 
 
 

 الباب الثاني

 لميدانيػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػةة اػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػالدراس
 
 

 الثاني مقدمة الباب -

 لبحث ك الإجراءات الميدانيةالفصل الأكؿ : منهجية ا -

 الفصل الثاني : عرض كتحليل النتائج كمناقشتها -
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 مقدمة الباب الثاني :
الطالب في عرض منهجية البحث و الإجراءات  لقد شمل ىذا الباب فصلتُ حيث الفصل الأوؿ سيخصصو        

مشكلة البحث ، بؾتمع عينة البحث ،  يلبءـبؼستخدـ الذي و ابؼنهج ا الاستطلبعيةابؼيدانية ويبتُ من خلبلو الدراسة 
بؾالات البحث ، متغتَات البحث الضبط الإجرائي بؼتغتَات البحث أدوات البحث والوسائل الإحصائية و في الأختَ 

 قيد الدراسة لدى عينتي البحث بٍ الاختباراتصعوبات البحث أما الفصل الياني سيشمل عرض وبرليل ومناقشة نتائج 
وصولا إلذ  الاقتًاحاتبها في مناقشة الفرضيات بٍ ابػروج بدجموعة من  الاستعانةو  الاستنتاجاتبؾموعة من  استخلبص

 ابػلبصة العامة 
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 الفصل الأول:
 

 منهجية البحث وإجراءاته الميدانية
 مهيدت -
 الدراسة الاستطلاعية -1-1
 الدراسة الأساسية - 1-2
 منهج البحث-1-2-1
 مجتمع عينة البحث-1-2-2
 مجالات البحث  -1-2-3
 متغيرات البحث  -1-2-4
 الضبط الإجرائي لمتغيرات البحث -1-2-5
 أدكات البحث -1-2-6
 الاختبارات البدنية كالمهارية. -1-2-7
 الأسس العلمية للاختبارات -1-2-8
 التجربة الرئيسية .-1-2-9
 الوسائل الاحصائية  -1-2-10
 صعوبات البحث -1-2-11
 الخلاصة -
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 تمهيد: 
 فصوؿ بهذه الدراسة. أربعةبعد دراستنا للجانب النظري الذي تناوؿ الرصيد ابؼعرفي ابػاص بدوضوع البحث والذي ضم 

ة التي سنحاوؿ الانتقاؿ للجانب التطبيقي )ابؼيداني( قصد دراسة ابؼوضوع دراسة ميدانية من أجل برقيق ابؼعلومات النظري
تناولناىا في الفصوؿ السابقة الذكر وعليو لابد من عملية تنظيم وإعداد خطوات إجرائية ميدانية للخوض في بذربة البحث 

 الرئيسية من أجل برقيق الأىداؼ ابؼنشودة من ىذا البحث العلمي وىذا ما سوؼ يتطرؽ لو الطالب في ىذا الفصل.
 : الدراسة الاستطلاعية -1-1

 ربة الاستطلبعية فقد مر الباحث بعدة مراحل متدرجة ومتكامل فيما بينها وىي: لإبقاز التج
 :(توزيع الاستمارة الاستبيانية)الأكلى مرحلة ال-1

التي بً إعدادىا في البداية على و والدكاترة  ابؼدربتُ بؾموعة من نسخ من الاستمارة الاستبيانية على 10قاـ الطالب بتوزيع 
بآرائهم وتوجيهاتهم العلمية حوؿ أىداؼ الأسئلة ابؼطروحة وصياغتها بأسلوب علمي وترتيبها  شكل مفتوح بغرض الأخذ

وتبسيطها وكاف الاتصاؿ ابؼباشر للمناقشة حوؿ أي غموض وبعد أسبوع من تاريخ التوزيع بً بصعها حيث رأى الطالب 
ب بتعديلها وتبسيطها حتى تكوف الإجابة دقيقة أف بعض الأسئلة برتاج إلذ تبسيط مفرداتها لدى ابؼدربتُ وعليو قاـ الطال

 وواضحة أثناء برليل وإفراز نتائج الاستبياف النهائي.
في الكراتيو مدرب لرياضة  25وبعدىا بٍ إعداد وصياغة الاستبياف بشكلو الأختَ )أنظر الاستبياف في ابؼلبحق( ووزع على 

مصدر  ( مدربا 25بػ  تيارتقدر عدده في ولاية % من المجتمع الأصلي الذي 100أي ما يعادؿ  تيارتولاية 
  2010/2011حسب إحصائيات  )الإحصائي

 02/01/2012إلذ غاية  10/11/2011ستبيانية ولقد بست ىذه ابؼرحلة ما بتُ الإ لقد بً استًجاع كل الاستمارات
 )أنظر ابؼلبحق (.ابؼستًجعة بً ابغصوؿ على النتائج  الاستماراتوبعد التفريغ وبرليل 

 من خلبؿ نتائج أسئلة الاستمارة الاستبيانتُ ابؼتعلقة بدوضوع البحث يستخلص الباحث النقاط التالية :
رغم وجود ابؼؤىلبت وابػبرات ابؼيدانية لدى بعض ابؼدربتُ الا أنهم لا يزالوف يفتقروف الذ بعض الطرؽ العلمية ابغديية في -

،كما لا يولوا الأبنية وتي يرشحونها كصفة بدنية أساسية بؼصارعي الكاراتيالتدريب وخاصة في كيفية تنمية القوة العضلية ال
 لتدريب ىذه الصفة للناشئتُ .

 معظم ابؼدربتُ يعتمدوف على الطرؽ التقليدية في تدريباتهم .-
 عدـ وجود الوسائل والأدوات ابػاصة بالتدريب البليومتًي في معظم القاعات.-
 ابؼهاري. الأداءالتدريب البليومتًي وتأثتَه في تنمية القوة القصوى وبرستُ مستوى عدـ اطلبع ىؤلاء ابؼدربتُ على -
 .والكاراتيعدـ وجود برنامج تدريبي خاص )بالتدريب البليومتًي(لتنمية القوة العضلية بؼصارعي -
 فية.معظم ابؼدربتُ يرغبوف في استخداـ ميل ىذه التدريبات لو تتوفر لديهم ابؼعلومات والوسائل الكا-
 استخداـ بعض ابؼدربتُ )القلة(التدريب البليومتًي بطريقة عشوائية اي بدوف برنامج بزصصي.-
ابؼهاري عن طريق التدريب البليومتًي  الأداءتنمية القوة القصوى وبرستُ مستوى  بالإمكافعدـ معرفة ىؤلاء ابؼدربتُ انو -

 .الأواسطمن فئة 
 تقييمها.  أسلوب و تطورىا القوة العضلية ونسبة أنواع عدـ معرفة بعض ابؼدربتُ عن كيفية قياس-
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عليها ودراستها بالتجريب ميدانيا وىذا بوضع  الإجابةالاستمارة بواوؿ الباحث  أسئلةو أختَا من خلبؿ استخلبص نتائج 
ابؼهاري  لأداءابرنامج تدريبي بزصصي بالتدريب البليومتًي بؼعرفة تأثتَه على تنمية القوى القصوى وكذا برستُ مستوى 

 )الأواسط(. والكاراتيبؼصارعي 
 المرحلة الثانية:-2

، والتأكد من استخداـ الأساليب التدريبية ابغديية في تدريب الأواسطلصنف  والكاراتيتهدؼ إلذ معرفة واقع التدريب في 
 ، وقد بست كالآبٌ:والكاراتي

ف قاعات التدريب بالغرب ابعزائري. وأخذنا من دلك فكرة ، وشملت بـتلوالكاراتيالزيارات ابؼيدانية بؼعايشة تدريب  -1
 عن واقع استلزـ علينا القياـ بابؼقابلبت الشخصية مع ابؼدربتُ وطرح بعض الأسئلة للبستفسار.

، والتي بينت جهل الكيتَ من ابؼدربتُ الأواسطلصنف  والكاراتيابؼقابلبت الشخصية لطرح الأسئلة على مدربي  -2
 .يتً للتدريب البليوم

التي تقيس القوة القصوى وابؼهارية التي تقيس بعض ابؼهارات ابؽجومية وتوزيعها  برديد بؾموعة من الاختبارات البدنية -3
على ابػبراء من أساتذة معاىد التًبية البدنية والرياضية وابؼعنيتُ في بؾاؿ الرياضات القتالية من أجل ترشيح أدؽ 

 ينة البحث.الاختبارات لقياس القوة القصوى لع
 المرحلة الثالثة :-3

مصارعتُ من خارج عينة البحث وىدا من  08وبً فيها إجراء الاختبارات ابؼرشحة بدساعدة ابؼدربتُ، على فريق بتعداد 
 أجل:

 و ابؼهارية ابؼوضوعة. التأكد من مدى استجابة عينة البحث للبختبارات البدنية -
 لباحث أثناء إجراء الاختبارات.الوقوؼ على الصعوبات التي قد يتلقاىا ا -
 شرح لفريق العمل مواصفات الاختبارات وكيفية إجراءىا. -
 التأكد من صلبحية الأجهزة والأدوات ابؼستخدمة. -
 التوصل إلذ أفصل طريقة لإجراء الاختبارات وبرديد الزمن الكافي لكل اختبار. -
 برديد الأسس العلمية الاختبارات. -

 يلي: جربة على ماولقد أسفرت ىده الت
 فهم كل ابؼصارعتُ للبختبارات البدنية.وابؼهارية ابؼسطرة. -
 الاطمئناف اكتماؿ وكفاية وسلبمة الأدوات ابؼستخدمة. -
 .ستَورة ناجحة ومنتظمة للعمل مع فريق العمل -

 أثناء التدريب. (صناديق، كرات طبية، حواجز)التعرؼ على صلبحية الأدوات ابؼستخدمة  -
 رؼ على ابؼشاكل والعقبات التي بيكن أف يواجهها الباحث وفريق العمل أثناء التطبيق.التع -
 ضبط بضل التدريب. -
 فهم اللبعبتُ للتمارين ابؼستخدمة أثناء الوحدات التدريبية. -

 تعديل ارتفاع الصناديق. -يلي:  وقد بً في ىده التجربة الاستطلبعية ما
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 بهم.تدريبات ابػاصة فهم اللبعبتُ لل -
 برديد الأجهزة والأدوات. -

من خلبؿ تطرقنا إلذ التجارب الاستطلبعية كلها بسكن لنا برقيق الأىداؼ ابؼرجوة لبلوغ التجربة الأساسية. فمن خلبؿ 
التجربة الاستطلبعية الأولذ عرفنا بأف ىناؾ مشكل في ابغصص التدريبية غياب التنوع من الأساليب التدريبية وكدا جهل 

ن ابؼدربتُ للتدريب البليومتًي، بفا بشن إشكالية البحث. أما التجربة الاستطلبعية اليانية فكانت جد مهمة من الكيتَ م
خلبؿ ضبط الأسس العلمية للبختبارات ابؼطبقة. وقد استطعنا من خلبؿ التجربة الاستطلبعية اليالية ضبط بؿتوى 

 التمارين ابؼقتًحة وكذا الأدوات ابؼستخدمة.
 سة الأساسية :الدرا -1-2
 منهج البحث:  -1-2-1

سامي عريفج وخالد حسن "وعلى حسب قوؿ  الباحثإف ابؼنهج التجريبي ىو أكير ملبئمة بغل ابؼشكلة التي يطرحها 
 مصلح، "يعتبر الأسلوب التجريبي أكير الأساليب كفاية في الوصوؿ إلذ معرفة يوثق بها عندما يستخدـ في حل ابؼشكلبت

  (140، 1999بقيب،  )عريقج، مصلح، و
كمتغتَ مستقل والتدريب بالوثب العميق   تأثتَ التدريبات البليومتًية لقد تناوؿ الباحث في العملية التجريبية دراسة        

   سنة(19-17) الكراتيولدى مصارعي  ابؼهاري  الأداءتنمية القوة القصوى وبرستُ بؽذا البحث وبسيل ابؼتغتَ التابع في 
 إلذ ابؼستوى العالر و الإبقاز ابعيد  بهدؼ الوصوؿ

استيضاحهم عما يلموف بو من و ابؼدربتُ أراء ستبيانية من أجل استقراء الإ الاستمارةوكذلك استخدـ الباحث          
 معرفة عن ابؼوضوع وعلى رأي مرواف عبد المجيد إبراىيم.

عينة من الأفراد ويطلب إليهم الإجابة عنها  على يعرض "أف الاستبياف في أبسط صورة عبارة عن عدد من الأسئلة المحددة 
ا شفهيا مباشرا وتفستَا من الباحث وتكتب الأسئلة أو تطبع على ما يسمى استمارة حكتابة، فلب يتطلب الأمر شر 

 (97، 2002)إبراىيم، الاستبياف." 
 مجتمع عينة البحث:  -1-2-2

  تبارتسنة( لولاية  19، 17واسط )الأمن صنف  والكاراتيبسيل المجتمع الأصلي للدراسة في مصارعي 
بلغ )أنظر ابؼلبحق (وحتى يستطيع الباحث من الضبط الإجرائي للمتغتَات أخد عينة من ابؼصارعتُ بطريقة مقصودة      

وكانت بسيزىم نفس ابؼواصفات ابعسمية كما يبدو من مظهرىم ومن نفس الوزف عينة البحث مصارعا لتميل  20حجمها 
( ولقد وزعت العينة والأزرؽ سنوات تدريب( ودرجة )ابغزاـ بتٍ 3كلغ( والسن وسنوات التدريب )أكير من   68من )أقل 

  اتبؾموععلى ثلبث 
  تتُبذريبي،بؾموعتتُ -  
 ) بؿمد سليماني عمر ، داودي (الكراتيو مدربتُض وبً اختيار عينة البحث بدساعدة بع  والأخرى ضابطة  -
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 يوضح توزيع عينة البحث. (01)الجدكؿ رقم
 
 
 
 
 
 
 

تتُ والمجموعة الضابطة لعينة البحث في بعض ابؼتغتَات التي تؤثر على بتُ المجموعتتُ التجريبي التقاربلقد بً اعتماد         
ابػبرة  (السن، الطوؿ، الوزف،ابعنس)المجموعات في متغتَات النمو  تقاربابؼتغتَ التدريبي، حيث اىتم الباحث بددى 

 ابؼتغتَات البدنية. السابقة  وكذا
 عينة الدراسة الاستطلاعية:

من أجل وضع الأسس العلمية للبختبارات  وللكاراتيعتُ الذىب  ق واحد ىو نادي إبرادمصارعتُ من فري08بً اختيار 
 وكدا فهم ابؼصارعتُ للتدريبات ابؼقتًحة.

 مجالات البحث: -2-3-4
 المجاؿ البشرم: -2-3-4-2

رىم سنوات، تراوحت أعما 4و 3مصارع من صنف الأواسط ذووا خبرة تدريبية معتبرة ما بتُ  20شملت عينة البحث 
 و البتٍ. الأزرؽكلغ درجة ابغزاـ ما بتُ   68سنة.والوزف أقل من  19و17بتُ 
 المجاؿ الزمني: -2-3-4-3

 بً توزيع الفتًة الزمنية للبحث حسب الرزنامة التالية:
 فتًة ابؼقابلبت الشخصية مع ابؼدربتُ. 19/01/2012إلذ  01/10/2011*من 
 ربة الاستطلبعية.إجراء التج 27/01/2012إلذ  20/01/2012*من 
  إجراء التجربة الأساسية 30/04/2012إلذ  01/02/2012*من 

 المجاؿ المكاني: -2-3-4-4
أجريت بصيع الاختبارات البدنية و ابؼهارية وطبقت الوحدات التدريبية بابؼركب الرياضي ابعواري لدائرة عتُ الذىب بولاية 

 تيارت
 
 
 
 
 

 عدد العينة نوع التدريب المجموعة
 18 التدريب البليومترم المجموعة التجريبية الأكلى

 18 التدريب بالوثب العميق المجموعة التجريبية الثانية

 17 التدريب المعتاد المجموعة الضابطة
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 متغيرات البحث  -1-2-4
 ضيات البحث تبتُ لنا أف ىناؾ متغتَين اثناف أحدبنا مستقل والآخر تابع وبنا كالتالر: استنادا إلذ فر 

 المتغير المستقل -1-2-4-1
ىو عبارة عن ابؼتغتَ الذي يفتًض الباحث أنو السبب أو أحد الأسباب لنتيجة معينة ودراستو قد تؤدي إلذ معرفة تأثتَه 

 على متغتَ آخر.
 .تدريب البليومتًي والتدريب بالوثب العميقالبرديد ابؼتغتَ ابؼستقل "

 المتغير التابع: -1-2-4-2 
ابؼستقل ىو الذي تتوقف قيمتو على مفعوؿ تأثتَ قيم ابؼتغتَات الأخرى حيث أنو كلما أحدثت  متغتَ يؤثر فيو ابؼتغتَ

 (219، 1999)علبوي و راتب، تعديلبت على قيم ابؼتغتَ ابؼستقل ستظهر على ابؼتغتَ التابع. 
 ". وللكاراتيالقوة القصوى وابؼهارات ابؽجومية برديد ابؼتغتَ التابع "

 الضبط الإجرائي لمتغيرات البحث -1-2-5
إف أخد بفيزات الدراسة ابؼيدانية عزؿ بعض ابؼتغتَات التي بروؿ دوف وصوؿ الباحث إلذ الأىداؼ ابؼنشودة وحل الظاىرة 

 التحكم فيها. ابؼطروحة ولذلك عليو ضبط متغتَات البحث قصد
 وانطلبقا من ىذا اجتهد الباحث لضبط متغتَات البحث والتي شملت ما يلي: 

 .اصابة سابقللئ واتعرض الذينو ابؼصابتُ بً استبعاد ابؼصارعتُ  -
( توقعا منا تفوقهم في 1ADNكما بً إبعاد ابؼصارعتُ الأواسط ابغائزين على ابغزاـ الأسود )درجة أولذ،  -

 الاختبارات.
، 17كلغ( والسن )  68( وبنفس الوزف أقل من )ـ1,7بؼتوسط )االعينتتُ في القامة  كلتيبؼصارعتُ من  ا تقارب -

 ومن نفس ابعنس )ذكور( ( سنوات تدريب 3سنة(، صنف أواسط وكذلك العمر التدريبي )أكير من  19
حيث كانت مؤىل  بدساعدة فريق عمل العيناتلقد اشرؼ الباحث بنفسو على إبقاز الاختبارات على كل  -

 الاختبارات بنفس الظروؼ ابؼكانية وكذلك الزمانية.
بنفس وسائل القياس ومع نفس الفريق ابؼساعد في التجربة الاستطلبعية  البدنية و ابؼهارية بست الاختبارات  -

 والرئيسية.
 خارجية. إرغامات رغبة عالية دوف تأثتَات وبتُ بالاستعداد للعمل تالعين تكما بسيز  -

 وحدات تدريبية في الأسبوع. 14دقيقة وبدعدؿ 1:وقت الوحدة التدريبية لكل بؾموعة ب  توحيد -    
إجراء الاختبارات القبلية والبعدية في نفس التوقيت للعينتتُ وبرت نفس الظروؼ بإشراؼ الباحث وبدساعدة فريق  -

 العمل. 
 في التدريب. غتَ ابؼنتظمتُ ابؼصارعتُاستبعاد بعض  -
 ابؼستخدمة في ابغصص التدريبية. توحيد الوسائل -
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المجموعات التدريبية تتلقى كل واحدة منها الوحدات التدريبية حسب الأسلوب ابؼختار، فالمجموعة الأولذ التجريبية  -
واليالية الضابطة تتلقى التدريب بية تتلقى التدريب بالوثب العميق تتلقى التدريب البليومتًي، والمجموعة اليانية التجري

 .ابؼعتادليدي التق
 وقد تزامن ذلك مع فتًة الإعداد ابػاص. 3123لقد بً تطبيق الوحدات التدريبية في بداية شهر فيفري 

 أدكات ككسائل البحث:-1-2-6
 استخدـ الباحث عدة وسائل بعمع ابؼعلومات اللبزمة وابؼساعدة في كشف جوانب البحث، وىي:

  المصادر كالمراجع العربية كالأجنبية:-
، وكدا البرامج ابؼسطرة وكيفية تنفيذىا على مستوى الأواسط. وبً والكاراتيباقتناء ابؼعلومات النظرية عن التدريب في  ودلك

 الاستعانة كذلك بالمجلبت العلمية وشبكة الانتًنت إضافة إلذ الدراسات ابؼرتبطة بالتدريب البليومتًي للبستفادة منها.
 الملاحظة: -

زيارات ميدانية تتبعية بعمع البيانات وابغقائق التي مكنتنا من برديد مشكلة البحث ومعرفة  قاـ الطالب الباحث بعدة
 عناصره وتكوين فروضو بٍ التجريب للتحقق من صحة الفروض.

  المقابلات الشخصية:-
للحصوؿ  وللكاراتي الرابطة ابعهوية الغربية مسئولروىي بؾموع ابغوارات التي قاـ بها الباحث خلبؿ الزيارات ابؼيدانية مع 

على البيانات الإحصائية حوؿ اابؼصارعتُ والفرؽ،ومع ابؼدربتُ من أجل تيمتُ إشكالية البحث، وكدا مع أساتذة معاىد 
التًبية البدنية والرياضية في كل من جامعة مستغالز، الشلف، ابعزائر العاصمة و تسمسيلت، لتحديد جوانب البحث، 

 تبارات وبؿتوى التمرينات ابؼقتًحة.ولتقويم ومناقشة بطارية الاخ
إلذ جانب ابؼقابلبت مع فريق العمل من ابؼدربتُ لفرؽ عينة البحث من أجل برديد ستَ العمل وكيفية تطبيق الوحدات 

 التدريبية ابؼقتًحة.
 الاستبياف: -

تدريب القوة القصوى نو عن من أجل استقرائهم عما يلمو  تيارتلولاية  والكاراتيقاـ الباحث بتوجيو استبياف إلذ مدربي 
 .والكاراتيوكذا ترشيح الاختبارات ابؼهارية ابػاصة برياضة  واتوتأثر  والتدريب البليومتًي

من الاختبارات البدنية وابؼهارية لتًشيح أنسبها بؼوضوع البحث  يضم بؾموعة ساتذة و الدكاترةاستبياف موجو إلذ الأ
 .وكذلك البرنامج التدريبي ابؼقتًح

 ئل البيداغوجية:الوسا-
صناديق قفز مقسمة بـتلفة الارتفاع، ، الأثقاؿ، أكياس رملية، كرات طبية بـتلفة الأوزاف، حباؿ، مقاعد، شواخص بـتلفة 

 ، حواجز..الأحجاـ
 الاختبارات البدنية كالمهارية:-1-2-7

ختبارات ابؼهارية ابؼتعارؼ عليها وبعض الا والكاراتياعتمد الباحث بطارية اختبارات لقياس صفة القوة القصوى بؼصارعي 
 تصتُ في ىدا المجاؿ وىي كالآبٌ:سنة. وبً مناقشتها مع ابؼخ 19-17 الأواسط، بحيث تكوف مناسبة لصنف والكاراتيفي 
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 :الاختبارات البدنية-1-2-7-1
 الوثب العريض)الطويل(من الثبات: اختبار-1
 لتُ.قياس القوة القصوى لعضلبت الرجالغرض من الاختبار: -
 ونصف متً. منطقة فضاء مستوية بطوؿ ثلبثة ونصف متً وعرض واحد-:الأدكات-

 شريط قياس ،علبمات أو طباشتَ-          
 بىطط مكاف الوثب خطوط متوازية بابؼتً .-         
 سم(.5تقسم ابؼسافة بتُ كل متً بخطوط أخرى متوازية بتُ كل منها )-         

 خلف خط البداية بحيث تكوف القدمتُ متوازيتتُ ومتباعدتتُ قليلب.  يقف ابؼصارع-الإجراءات: -
يقوـ ابؼصارع بيتٍ الركبتتُ ومرجحة الذراعتُ خلفا بٍ الوثب للؤماـ لأبعد مسافة بفكنة ،وذلك برفع القدمتُ -            

 ومد الركبتتُ ومرجحة الذراعتُ .
 سم5جزء من ابعسم يلمس الأرض ويتم القياس لأقربآخر  إلذيتم القياس من خط البداية -حساب الدرجات: 

 (2006)السويفي،  للمختبر ثلبث بؿاولات وبرسب أحسن بؿاولة .
 ثواني 10اختبار الاستناد الأمامي لمدة -2

 قياس القوة ابؼميزة بالسرعة لعضلبت الذراعتُ..الغرض من الاختبار: 
 ية ملساء، صافرة.ميقابٌ، أرضالأدكات: 

ثواني دوف توقف،  10من وضع الانبطاح ابؼائل يقوـ ابؼصارع بيتٍ الذراعتُ ومدبنا بالكامل بسرعة خلبؿ الإجراءات: 
 مع المحافظة على استقامة ابعسم أثناء الأداء. 

 (1987، )حسانتُ تعطى بؿاولتتُ وبرسب الأحسن بعدد ابؼرات.حساب الدرجات: 
 كغ(باليدين من أماـ الصدر:5اختبار دفع الكرة الطبية)-3

 قياس القوة القصوى لعضلبت الذراعتُ وحزاـ الكتف.الغرض من الاختبار: 
 من الطباشتَ. تكغ(، شريط قياس، علبما5كرة طبية )الأدكات: 

رة الطبية باليدين أماـ الصدر وأسفل من وضع الوقوؼ والظهر مستقيما و ميبت على ابعدار، يتم مسك الكالإجراءات: 
 الذقن، بٍ يدفع بها ابؼصارع للؤماـ باليدين.

تعطى ثلبث بؿاولات وتسجل أحسنها بقياس ابؼسافة التي تقطعها الكرة من خط البداية وحتى نقطة حساب الدرجات: 
 (2005)فرحات،  ملبمستها الأرض بالشريط ابؼتًي.
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 (: يوضح اختبار دفع الكرة الطبية 11كل رقم )الش

 
 اختبار القفز العمودم من الثبات:-4

 قياس القوة القصوى لعضلبت الأطراؼ السفلية.الغرض من الاختبار: 
 شريط قياس معلق بلوحة مدرجة.الأدكات: 

الأرض بكاملهما، وتكوف يقف ابؼصارع باستقامة مواجها للوح مدرج، حيث تكوف القدماف ميبتتاف على الإجراءات: 
الذراعتُ بفدودتتُ بكاملهما فوؽ الرأس. يؤشر ابؼصارع أو يضع علبمة على اللوحة بإصبعو الوسطى، ويستدير إلذ ابعانب 
بحيث تكوف اللوحة ابؼدرجة بجانبو بساما. وبدوف برريك القدمتُ أو أخذ خطوة قبل القفز، يقوـ اللبعب بيتٍ الساقتُ  

 ( )ا ويلمس اللوحة بأعلى نقطة بفكنة. شكل كاملب بٍ يقفز عالي
 (1986)التكريتٍ،  تعطى ثلبث بؿاولات وتسجل لو أفصل بؿاولة.حساب الدرجات: 

 
 (: يوضح اختبار القفز العمودم من الثبات12الشكل رقم ) 
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 ثانية: 20اختبار الجلوس من الرقود )البطن( لمدة -4
 قياس قوة عضلبت البطن.من الاختبار: الغرض 

  ساعة إيقاؼ، سطح مستوي.الأدكات: 
من وضع الرقود، الذراعتُ خلف الرأس، ثتٍ ومد ابعذع أماما أسفل للمس الركبتتُ بالتبادؿ. يكرر الأداء الإجراءات: 

 ( )على أف يقوـ الزميل بتيبيت قدمي ابؼختبر على الأرض. شكل 
 1)حسانتُ، القياس والتقويم في التًبية البدنية، ج ثانية. 20المحاولات الصحيحة خلبؿ تسجل عدد حساب الدرجات: 

 ،1995) 

 
 

 (: يوضح اختبار الجلوس من الرقود13الشكل رقم)
 ثانية: 20اختبار رفع الرجلين كخفضهما خلاؿ -6

 .ابعذعقياس القوة القصوى لعضلبت الغرض من الاختبار: 
 ساعة إيقاؼ،صافرة ،بدساعدة الزميل.الأدكات: 

من وضع الرقود على الظهر، والذراعتُ خلف الرقبة مع تيبيت الكوعتُ على الأرض يقوـ ابؼختبر برفع الإجراءات: 
  ثانية. 20الرجلتُ بالوضع العمودي بٍ العودة للوضع الأوؿ،يطلب من ابؼختبر أداء أكبر عددبفكن من ابؼرات بؼدة 

 (2000)سلبمة،  ثانية. 20تسجل عدد مرات الأداء الصحيح في حساب الدرجات: 
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 الاختبارات المهارية: -1-2-7-2

 :tsuki waza اختبار مهارة-1-2-7-2-1

 oi soukieاختبار كام تسوكي -1ا

وتعتٍ ضربة oisoukieباليد تسمى واي تسوكي لأداء ابؼهاري بغركة ىجوميةفعالية قياس الغرض من الاختبار: 
 oiباليد بفكن من الضربات الأمامية أكبر عدد مستقيمة باليد,حيث يقيس ىذا الاختبار قدرة ابؼصارع على أداء

tsoukie ثا.10بأكبر قوة بفكنة خلبؿ 
 kiba dachaكيبا داشي   يقف ابؼصارع أماـ الكيس التدريبي من ابغجم الكبتَ بٍ يتخذ وضعيةطريقة آداء الاختبار: 

 chedanثا على مستوى 10بؼدة تستغرؽ  oi soukieمهارة  بأداءيقوـ ابؼصارع  ajime إشارةوعند 
  ثواني 10تسجل عدد الضربات الصحيحة خلبؿ حساب الدرجات: 

 تعطى  بؿاولتتُ وبرسب الأحسن بعدد الضربات الصحيحة.

 waza  giriاختبار مهارة -1-2-7-2-2

 mawachi giriمواشي قيرم  ةهار اختبار م-1

وتعتٍ  mawachi giri بالرجل تسمى مواشي قتَي ابؼهاري بغركة ىجومية الأداء قياس فعاليةالغرض من الاختبار: 
 mawachi giriبفكن من ضربات  أكبر عددأداء ابؼصارع على  ضربة دائرية بالرجل,حيث يقيس ىذا الاختبار قدرة

 ثا.10بأكبر قوة بفكنة خلبؿ 
 zen kuيقف ابؼصارع أماـ الكيس التدريبي من ابغجم الكبتَ بٍ يتخذ وضعية زانكوتسو داشي طريقة آداء الاختبار: 

dachi  إشارةوعند ajime  مهارة  بأداءيقوـ ابؼصارعmawachi giri   ثا على مستوى 10بؼدة تستغرؽjedan 
 جل اليمتٌ وبالرجل اليسرى.بالر  ثواني 10تسجل عدد الضربات الصحيحة خلبؿ حساب الدرجات: 

 تعطى  بؿاولتتُ وبرسب الأحسن بعدد الضربات الصحيحة.-

 youko giriيرم مهارة يوكو ق اختبار-2

وتعتٍ ضربة  yokogiriابؼهاري بغركة ىجومية بالرجل تسمى يوكو قتَي  الأداءقياس فعالية الغرض من الاختبار: 
 yokoأكبر عدد بفكن من الضربات ابعانبية أداءبؼصارع على جانبية بالرجل,حيث يقيس ىذا الاختبار قدرة ا

giri متً.10بأكبر قوة بفكنة بؼسافة 
وعند  kokoutso dachiكوكوتسو داشي  الاختبار: يقف ابؼصارع أماـ خط البداية بٍ يتخذ وضعية  أداءطريقة 
 متً.10ة وبؼساف judanعلى مستوى  yoko giriمهارة   بأداءيقوـ ابؼصارع  ajime  إشارة

  مت10ًتسجل عدد الضربات الصحيحة بؼسافة حساب الدرجات: 
 تعطى  بؿاولتتُ وبرسب الأحسن بعدد الضربات الصحيحة.
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 :الأسس العلمية للاختبارات -2-3-9
)إبراىيم،  نفس النتائج إدا ما أعيد على نفس الأفراد وفي نفس الظروؼ. روىو أف يعطي الاختبا: ثبات الاختبار-

  (193، صفحة 1995
يذكر نبيل عبد ابؽادي أف ىدا الأساس العلمي يعتبر من ابؼقومات الأساسية للبختبار ابعيد حيث يفتًض أف يعطي 

 (109، صفحة 1999ي، )ابؽاد الاختبار نفس النتائج تقريبا ادا أعيد استخدامو مرة أخرى.
وعليو طبق الباحث الاختبار الأوؿ على العينة السالفة الذكر، بٍ أعيد نفس الاختبار بعد أسبوع في نفس الظروؼ. وبً 

 0.05استخداـ معامل الارتباط البسيط لبرسوف. وبعد الكشف في جدوؿ الدلالات بؼعامل الارتباط عند مستوى الدلالة 
بفا يؤكد بأف الاختبارات تتمتع  0.49القيمة المحسوبة لكل اختبار ىي أكبر من القيمة ابعدولية  ، وجد أف7ودرجة ابغرية 

 .(02 )بدرجة عالية من اليبات كما ىو موضح في ابعدوؿ رقم
لأجل التأكد من صدؽ الاختبارات استخدمنا معامل الصدؽ الذابٌ باعتباره أصدؽ الدرجات : صدؽ الاختبار-

، 1995)بؿجوب،  للدرجات ابغقيقية، والدي يقاس بحساب ابعذر التًبيعي بؼعامل اليبات للبختبار التجريبية بالنسبة
 (05صفحة 

 بأف الاختبارات تتمتع بدرجة صدؽ عالية. (02 )ولقد تبتُ لنا من خلبؿ النتائج المحصل عليها في ابعدوؿ رقم
بطارية الاختبارات ابؼستخدمة في ىدا البحث سهلة وواضحة الفهم وغتَ قابلة للتأويل. ولقد بً  :موضوعية الاختبار-

استعماؿ الاختبارات التي تستخدـ صمن الوحدات التدريبية. فميلب اختبار الوثب العريض واختبار البطن، واختبار 
 الاستناد الأمامي يكوف ضمن أىداؼ الوحدة التدريبية.

 يبين معاملات الثبات كالصدؽ. (02 )الجدكؿ رقم 
 

 الدراسة الإحصائية                          
 الاختبارات

معامل الارتباط 
برسوف 

 الجدكلية

معامل ثبات 
 الاختبار

معامل صدؽ 
 الاختبار

 الوثب العريض

0.49 

0.80 0.89 
 0.97 0.95 ثواني 10الاستناد الأمامي 
 0.97 0.96 كغ5دفع الكرة الطبية 

 0.84 0.72 لقفز العمودم من الثباتا
 0.93 0.87 (عضلات البطن)الجلوس من الرقود 

 0.90 0.88 ثا20قوة عضلات الجذع 
 oi soukie 0.95 0.97كام تسوكي مهارة اختبار 
 mawachi giri 0.90 0.94مواشي قيرم مهارة اختبار 
 youko giri 0.86 0.92يوكو قييرم مهارة اختبار 
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 التجربة الرئيسية:-:-2-3
 خطوات تطبيق الوحدات التدريبية: -2-:-2-3

تطبيقا وإعدادا للوحدات التدريبية اعتمد الباحث على تطبيق أسلوب التدريب البليومتًي لتنمية القوة القصوى وبرستُ 
بية صمن البرنامج مستوى آداء بعض ابؼهارات ابؽجومية لدى أواسط مصارعي الكراتيو ، حيث بً إعداد الوحدات التدري

التدريبي العاـ للفريق بواقع ثلبث وحدات تدريبية في الأسبوع.  ولقد اعتمد الباحث في تصميم الوحدات التدريبية على 
ابػطيب خلبؿ  فأسس علم التدريب بؼا أورده علي فهمي البيك وأبو العلب عبد الفتاح والسيد عبد ابؼقصود وناربيا

 ايلي:الدراسات السابقة، بؼراعاة م
 دقيقة. 90مدة تنفيذ الوحدات في الأسبوع، وزمن الوحدة التدريبية  -
 عدد مرات التدريب في الأسبوع ثلبث مرات لكل بؾموعة)التجريبيتتُ والضابطة(. -
 مراعاة مبادئ بضل التدريب. -
قوة القصوى للمجموعتتُ استخداـ طريقة التدريب التكراري و الفتًي منخفض ومرتفع الشدة لتنفيذ تدريبات تنمية ال -

 يلي: التجريبيتتُ كما
 : المجموعتين التجريبيتين-

 النظرة العامة على كيفية توزيع ابغمولة للبرنامج الذي طبق على العينتتُ التجريبيتتُ: بإعطاءوسوؼ نقوـ    
 من أقصى قدرة للبعب. (90 -50)شدة ابغمل 

 بؾموعات. ( 6 -4)تكرار، عدد المجموعات (14 -6)حجم ابغمل 
 . تراحة كافية نظرا لأداء التمارين بدختلف الشدات أثناء التكرارا (3 -2 )فتًة الراحة

 بؾموعات. ( 6 -4)مرة في  ( 14 -6)التكرار لتدريبات الوثب على الصناديق من 
 بؾموعات. ( 6 -4)مرة في  ( 20 -10)التكرار لتدريبات الوثب العميق 

 بؾموعات. ( 6 -4)مرة في  ( 14 -6)ذع بالكرة الطبية التكرار لتدريبات الذراعتُ وابع
 التقدـ بابغمل التدريبي بالارتفاع التدربهي للحمل بزيادة عدد مرات التكرار.

 : بزضع ىده المجموعة لتنفيذ وحدات تدريبية تقليدية معتادة المجموعة الضابطة-
ى بالتدريبات البليومتًية  وبالوثب العميق على مصارعي راعى الباحث قبل تطبيق الوحدات التدريبية لتنمية القوة القصو 

 الكراتيو بحيث بيتلكوف الأساس الكافي من القوة .
 تقسيم الوحدات التدريبية المقترحة: -3-:-2-3

قسمت الوحدات التدريبية ابؼقتًحة إلذ ثلبث فتًات تدريبية خلبؿ الإعداد للموسم التدريبي، على النحو التالر: فتًة 
 .بأسبوعتُس بأربعة أسابيع، فتًة الإعداد بستة أسابيع، وأختَا فتًة ما قبل ابؼنافسات التأسي

: أو فتًة بناء الأساس البدني، ىي أساس الانطلبؽ للنشاط ابؼتزايد الشدة، وقاعدة تدريب القوة وتسمى أ. فترة التأسيس
 (154، صفحة 1998)البساطي،  جم الكبتَ.بفتًة زيادة حجم العضلبت، وتتميز بالتمارين ذات الشدة ابؼنخفضة وابغ

تعد ابؼرحلة اليانية في ىرـ تدريب القوة وتسمى بفتًة تنمية القوة الأساسية، تهدؼ إلذ تطوير القوة  ب. فترة الإعداد:
 زيادة التدربهية في الشدة.ابؼميزة بالسرعة والقوة القصوى. تتميز بالنقص التدربهي في ابغجم وال
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: تسمى بفتًة تنمية القوة والقدرة، حيث يصل اللبعب إلذ قمة القوة القصوى والقدرة ج. فترة ما قبل المنافسات
، 1996)ابػطيب،  والصفات البدنية الأخرى. تتميز بالشدة العالية، وخصوصية التمرينات والأداء بأقصى سرعة بفكنة.

 (238صفحة 
 تحديد الارتفاعات للمجموعتين التجريبيتين :.-4-:-2-3

بً برديد الارتفاعات عن طريق ابؼتوسط ابغسابي للمجموعتتُ التجريبيتتُ بعد اختبار اللبعبتُ على الارتفاعات ابؼختلفة 
 سم كمتوسط للمجموعة.40فكانت البداية من 

لأف القدرة ابؼراد تنميتها ىي القوة القصوى واستًشد الباحث بآراء  50دة ب دأ الشحدد الباحث أف تب الشدة: .2
 قوة بفكنة. بأكبرالباحيتُ الدين يؤكدوف على ضرورة أداء التمرين 

تكرار لأداء التمرينات مع زيادة سرعة الأداء دوف الإخلبؿ بدقة الأداء  14إلذ  6حدد الباحث عدد مابتُ  الحجم .3
 ت.في التدريبا

ثابتُ التمارين تؤدى فيها 60الذ 30دقائق بتُ المجموعات و 3إلذ  2حدد الباحث فتًات الراحة من  فترات الراحة: .4
 بسرينات الإطالة كراحة ابهابية.

دقيقة، ودلك بزيادة معدؿ ضربات القلب حتى  20-15راعى الباحث الإبضاء ابعيد الذي يتًاوح ما بتُ  الإحماء: .5
ربة في الدقيقة، وارتفاع درجة حرارة عضلبت ابعسم وزيادة مرونة ابؼفاصل ومطاطية العضلبت ض 120-100تصل 

 والأربطة.
بهب تنفيذ بسرينات الإطالة قبل أداء التدريبات من أجل العمل ابعيد بغركة ابؼفاصل، وكدا بسديد مدى  الإطالة: .6

 وإزالة ابعهد الذي خضعت لو العضلبت.حركات العضلبت. تؤدى أيضا بعد التمرينات من أجل الاستًخاء 
: لكي يؤدى التمرين بالشكل ابؼطلوب ينبغي ضبط عملية التنفس الصحيح خاصة عند الأداء الصحيح كالتنفس. 7

.  الانقباض العضلي من أجل ضماف سرياف الدـ وامتداد ابػلبيا بالأكسجتُ اللبزـ
 الأسس العلمية في كضع التدريبات المقترحة:-5-:-2-3
د اعتمد الباحث على ابؼراجع العلمية والدراسات السابقة لاختيار الطرؽ السليمة والصحيحة لإعداد بؿتوى التدريبات لق

 ابؼقتًحة في الكراتيو ولز ضبط مايلي:
 مراعاة الأداء السليم للتمارين ابؼستخدمة.

 ر.ضرورة أداء إبضاء خاص حتى يتم بذنب حدوث أضرار في ابؼفاصل والأربطة والأوتا
 سنة. 19-17مراعاة خصائص ابؼرحلة العمرية 

 التدرج بدستوى ابغمل مع اختيار مستوى الأبضاؿ حيث بيكن أداء التمارين بصورة انفجارية.
 مراعاة الأسس العلمية لعملية التعلم والتدريب.

 مكونات الوحدة التدريبية:-6-:-2-3
ت البحث التجريبية والضابطة بً تطبيق الوحدات التدريبية ابؼعدة من بعد إجراء الاختبارات البدنية وابؼهارية القبلية لعينا

بدعدؿ ثلبث وحدات تدريبية أسبوعيا بواقع وحدة تدريبية لأياـ السبت، الاثنتُ،  (بدساعدة فريق العمل)قبل الباحث 
 ، وىي:وقد شملت كل وحدة تدريبية ثلبث أقساـ يتفق بؿتواىا ومضمونها وأىداؼ الوحدة مساءاالأربعاء.
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يطلق عليو أحيانا التسختُ أو فتًة التهيئة. تستخدـ في وحدة التدريب من أجل تهيئة العضلبت، تنبيو ابعهاز  الإحماء:
 العصبي ابؼركزي وابعهاز ابغركي، وزيادة نشاط ابعهاز الدوري التنفسي.

أىداؼ وحدة التدريب. وعامة تعطى  بوتوي ابعزء الرئيسي على التمارين التي تعمل على برقيق ىدؼ أوالجزء الرئيسي: 
 خاصة بالكراتيو. التمارين التي ترفع من مستوى اللياقة البدنية للمصارع وبسارين مهارية

بوتوي ابعزء ابػتامي على بسرينات الاستًخاء والتهدئة، يهدؼ ىدا ابعزء إلذ العودة بابؼصارع إلذ حالتو  الجزء الختامي:
ار في ىده ابؼرحلة بسارين تساعد على التخلص من التعب وتهدئة عمل الأجهزة ابغيوية ، حيث بىتالإمكافالطبيعية قدر 

 (181، صفحة 1987)الصفار،  التي توفر للبعب الراحة النفسية.
 تحليل بناء الوحدات التدريبية المقترحة: -7-:-2-3

 دقيقة. يتوقف بناؤه ومدتو على طبيعة ونوع الأىداؼ الإجرائية والوحدة. 90ىو  الوقت الإبصالر للوحدة التدريبية
وحدة، إضافة إلذ وحدتتُ للبختبارات القبلية والبعدية. وىي  36عدد الوحدات التدريبية ابؼطبقة خلبؿ ثلبث أشهر ىي 

 متساوية بعميع عينات البحث التجريبية والضابطة.
 ة المقترحة: الحجم الزمني للوحدات التدريبي

 دقيقة. 90وحدة، زمن كل وحدة  36عدد الوحدات التدريبية ابؼقتًحة ىو 
 دقيقة. 3240د = x90  36الزمن الإبصالر: 

 .%22. جزء الإبضاء: %3، ويقسم إلذ: ابعزء الإداري: %25القسم التحضتَي: 
 .%65القسم الرئيسي: 
 .%10القسم ابػتامي: 

 الدراسة الإحصائية: -2-3-21
 ار أبو صالح وآخروف أف: "علم الإحصاء ىو دلك العلم الذي يبحث في بصيع البيانات وتنظيمها وعرضها وبرليلهيذك

 " (09)صالح، صفحة  بناء عليو توابزاذ القرارا
ات كمية تساعدنا على التحليل والتفستَ ومنو نستخلص أف ابؽدؼ من استعماؿ الوسائل الإحصائية ىو التوصل إلذ مؤثر 

 والتأويل وابغكم. من بتُ التقنيات ابؼستعملة اعتمدنا على الوسائل الإحصائية التالية:
 النسبة المئوية-

 حيث س: ىو عدد التكرارات.    =   )%(      
 (141، صفحة 1999)ابؽادي،  ع: ىو المجموع الكلي.                                         

 المتوسط الحسابي:-
وىو من أىم وأشهر مقاييس النزعة ابؼركزية الذي يستخرج بجمع قيم كل عناصر المجموعة بٍ قسمة النتيجة على عدد 

 العناصر. وبوسب من خلبؿ ابؼعادلة التالية:
     

  حيث س: ابؼتوسط ابغسابي              س =                             
 مج س: بؾموع القيم.                             

× 211 
 

 س
 ع

 مج س
ف    
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 (32، صفحة Gilbert ،1978) .(حجم العينة)ف: عدد الأفراد  
 الانحراؼ المعيارم:-
 

 ابؼعياري. حيث ع: الابكراؼ         =                              ع 
   عن ابؼتوسط.     ت:بؾموع مربعات الابكرافا2مج ج                
 (74، صفحة 1993)ابغفيظ،  ف: عدد أفراد العينة.                         

 معامل الالتواء:-
 (:9، صفحة :::2)باىي،                         ؿ =                                

 
 معامل الارتباط )ارتباط برسوف(: -
 

  ر =
 

 حيث ر: معامل الارتباط البسيط لبرسوف       

 ف: عدد أفراد العينة.
 بؾموع درجات الاختبار ص. xمج س ص: بؾموع درجات الاختبار س 

 تبار س: بؾموع درجات الاخ(مج س)
 : بؾموع درجات الاختبار ص..(مج ص)

 : بؾموع مربع درجات الاختبار س2مج س
 : مربع بؾموع درجات الاختبار س2(مج س)

 : بؾموع مربع درجات الاختبار ص.2مج ص
 : مربع بؾموع درجات الاختبار ص.2(مج ص)

الدلالة الإحصائية بؼعامل الارتباط برسوف. إف   ابؽدؼ منو معرفة مدى العلبقة الارتباطية بتُ الاختبارين بالرجوع إلذ جدوؿ
)إبراىيم، الأسس العلمية  كانت النتيجة المحسوبة أكبر من القيمة ابعدولية فإف الارتباط يكوف قويا والعكس صحيح.

 (1999والطرؽ الإحصائية للبختبارات والقياس، 
  ":T Studentودنت" "اختبار الدلالة الإحصائية " ت ست-

 =                         حيث ت: اختبار ستودنت.ت 
 ـ ؼ: متوسط الفروؽ.                               
 : بؾموع مربع ابكرافات الفروؽ عن متوسطها ابغسابي.2ج ؼ                               
 ف: عدد أفراد العينة.                               
 (203)أمتُ، صفحة  : درجة ابغرية.1-ف                               

3مج ج  
 ف

(الوسيط -ابؼتوسط ابغسابي ) 4  
 الابكراؼ ابؼعياري

(مج ص()مج س) -ف مج س ص   
   3(مج س) – 3ف مج س 3(مج ص)-3ف مج ص

 

 

 ـ ؼ
3ج ؼ   

(2-ف)   
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 ىده ابؼعادلة ىو معرفة دلالة الفروؽ بتُ الاختبار القبلي والبعدي لعينة واحدة. ـإف ابؽدؼ من استخدا
 ":Ficher Fاختيار تحليل التباين "ؼ" "-

بار بؼعرفة مدى الفروؽ القائمة بتُ المجموعات وداخلها، أو مدى التباين بينها، ودرجة بذانسها. وىي يستخدـ ىدا الاخت
التي أدت منها العينات متجانسة  تطريقة تعتمد على معرفة توزيعات شنيدينكور، وتستعمل في الإجابة عن: ىل المجتمعا

 أولا ؟
 

                              ؼ =                           =             
 

 ابؽدؼ من استعماؿ ىدا الاختبار ىو معرفة بذانس العينات قبل بداية التجربة وبعد نهايتها.
 صعوبات البحث:  -2-3-22

، صفحة 2006)منصور،  عملية البحث عملية صعبة تتطلب التحكم في بصيع الظروؼ المحيطة بها بطريقة أكير علمية.
74)  

 ومن بتُ ىده الصعوبات:
 القياـ بجلسات عمل عديدة مع فريق العمل. -
 صعوبة ابغصوؿ على أدؽ ابؼعلومات من ابؼدربتُ أثناء ابؼقابلبت الشخصية. -
 صعوبة تطبيق التدريب البليومتًي لدى ابؼصارعتُ نظرا لكونو جديد عليهم. -
 .الكراتيوابؼتعلقة برياضة  نقص في ابؼراجع وابؼصادر-
 .الكراتيو نقص في البحوث ابؼشابهة في رياضة  -

 الخلاصة: 
البحث و الإجراءات ابؼيدانية التي أبقزىا الباحث خلبؿ التجربة الاستطلبعية  منهجيةلقد بً التطرؽ في ىذا الفصل إلذ 

شار إلذ عدة خطوات علمية أبقزىا بسهيدا للتجربة والأساسية حيث تطرؽ في بداية ىذا الفصل إلذ التجربة الاستطلبعية فأ
الأساسية التي استعملها بتوضيح ابؼنهج ابؼستخدـ في البحث، المجتمع، بؾالات البحث ومتغتَاتو بٍ الضبط الإجرائي 
بؼتغتَات البحث وأدوات البحث وسيكومتًية الأداة بٍ الدراسات الإحصائية وفي الأختَ تناوؿ الباحث أىم صعوبات 

 لبحث.ا
 
 
 

 
 
 

 التباين بتُ العينات
ناتالتباين داخل العي  

 

 متوسط مربع الابكرافات بتُ المجموعات
 متوسط مربع الابكرافات داخل المجموعات
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 الفصل الثاني:
 و تحليل النتائج ومناقشتها عرض

  تمهيد
 .البحثلعينة لاختبارات البدنية القبلية لالاحصاء الوصفي عرض نتائج -2-1
 البحث. ةبومترية لعينترك كتكافؤ الاختبارات الأن قاربج تعرض كمناقشة نتائ- 2-2
 .البحثلعينة القبلية  الاختبارات البدنيةعرض كتحليل كمناقشة نتائج  -2-3
 البحثلعينة الاختبارات البدنية القبلية كالبعدية عرض كتحليل كمناقشة نتائج   -2-4
 البحثلعينة الاختبارات البدنية البعدية عرض كتحليل كمناقشة نتائج  -2-5
 .البحثلعينة الاختبارات المهارية القبلية عرض نتائج -2-6
 البحثلعينة لاختبارات المهارية القبلية اعرض كتحليل كمناقشة نتائج  -2-7
 البحثلعينة الاختبارات المهارية القبلية ك البعدية عرض كتحليل كمناقشة نتائج  -2-8
 البحثلعينة الاختبارات المهارية البعدية عرض كتحليل كمناقشة نتائج  -2-9
 الاستنتاجات -2-10
 مناقشة الفرضيات -2-11
 الاقتراحات -2-12
   صة العامة الخلا -2-13
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 تمهيد: 
تتطلب منهجية البحث عرض وبرليل النتائج ومناقشتها وعلى ىذا الأساس قاـ الطالب في ىذا الفصل بدعابعة النتائج      

الضابطة باستخداـ مقاييس إحصائية ووضعها في المجموعة  و تتُللمجموعتتُ التجريبي البدنية وابؼهاريةابػاـ للبختبارات 
تسهل ملبحظة الفرؽ وابؼقارنة بينها ومن بٍ مناقشتها لغرض الوصوؿ إلذ برقيق أىداؼ البحث والتحقق من جداوؿ 

  فروضو

 .البحثلعينة الاختبارات البدنية القبلية  الإحصاء الوصفي عرض نتائج-2-1
عينات البحث حيث يفتًض تهدؼ ىذه العملية ابغسابية لتوضيح وإعطاء صورة أولية عن ابغالة البدنية و ابؼهارية ل    

 الضوءوىذا لتكوف للباحث  ، بتُ بؾموعات البحث بهب أف تكوف فروقات عشوائية )غتَ دالة ( تالفرو قاالباحث أف 
  الأخضر في إدخاؿ ابؼتغتَات ابؼستقلة ومنو أظهرت النتائج ما يلي:
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 القبلي الطبية رةالك رمي اختبار نتائج عرض( يوضح 03الجدكؿ رقم ) 
 

 المجموعة الضابطة المجموعة التجريبية الثانية المجموعة التجريبية الأكلى
Moyenne 4,9428 Moyenne 4,8 Moyenne 4,9833 

Erreur-type 0,1306 Erreur-type 0,0755 Erreur-type 0,0792 

Médiane 4,9 Médiane 4,8 Médiane 5,05 

Mode 5,2 Mode 4,8 Mode 5,1 

Écart-type 0,3457 Écart-type 0,2 Écart-type 0,1940 

Variance de 

l'échantillon 0,1195 

Variance de 

l'échantillon 0,04 

Variance de 

l'échantillon 0,0376 

Minimum 4,4 Minimum 4,5 Minimum 4,7 

Maximum 5,4 Maximum 5,1 Maximum 5,2 

Somme 34,6 Somme 33,6 Somme 29,9 

Nombre 

d'échantillons 7 

Nombre 

d'échantillons 7 

Nombre 

d'échantillons 6 

 
 يبين الفرؽ بين المتوسطات الحسابية القبلية لعينة البحث (14رقم ) الشكل

 الكرة الطبيةرمي في اختبار 
 

 
 
 
 

4,7

4,75

4,8

4,85

4,9

4,95

5

1 2 3

Série1
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 القبلي الوثب العريض اختبار نتائج عرض( يوضح 04الجدكؿ رقم ) 
 

 المجموعة الضابطة المجموعة التجريبية الثانية الأكلى المجموعة التجريبية
Moyenne 1,6714 Moyenne 1,6571 Moyenne 1,6583 

Erreur-type 0,0214 Erreur-type 0,02296 Erreur-type 0,0271 

Médiane 1,7 Médiane 1,65 Médiane 1,65 

Mode 1,7 Mode 1,6 Mode 1,6 

Écart-type 0,05669 Écart-type 0,0607 Écart-type 0,0664 

Variance de 

l'échantillon 0,0032 

Variance de 

l'échantillon 0,0036 

Variance de 

l'échantillon 0,0044 

Minimum 1,6 Minimum 1,6 Minimum 1,6 

Maximum 1,75 Maximum 1,75 Maximum 1,75 

Somme 11,7 Somme 11,6 Somme 9,95 

Nombre 

d'échantillons 7 

Nombre 

d'échantillons 7 

Nombre 

d'échantillons 6 

 
 يبين الفرؽ بين المتوسطات الحسابية القبلية لعينة البحث (15رقم ) الشكل

 الوثب العريض.في اختبار 
 

 
 
 
 

1,64

1,645

1,65

1,655

1,66

1,665

1,67

1,675

1 2 3

Série1
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 القبلي الاستناد الأمامي اختبار نتائج عرض( يوضح  05الجدكؿ رقم )
 

 لمجموعة الضابطةا ريبية الثانيالمجموعة التج المجموعة التجريبية الأكلى

Moyenne 6,1428 Moyenne 6 Moyenne 6,1666 

Erreur-type 0,2608 Erreur-type 0,3086 Erreur-type 0,3073 

Médiane 6 Médiane 6 Médiane 6 

Mode 6 Mode 6 Mode 6 

Écart-type 0,6900 Écart-type 0,8164 Écart-type 0,7527 

Variance de 

l'échantillon 0,4761 

Variance de 

l'échantillon 0,6666 

Variance de 

l'échantillon 0,5666 

Minimum 5 Minimum 5 Minimum 5 

Maximum 7 Maximum 7 Maximum 7 

Somme 43 Somme 42 Somme 37 

Nombre 

d'échantillons 7 

Nombre 

d'échantillons 7 

Nombre 

d'échantillons 6 

 

 يبين الفرؽ بين المتوسطات الحسابية القبلية لعينة البحث (16)رقم  الشكل
 الاستناد الأماميفي اختبار 

 

 
 
 

5,9

5,95

6

6,05

6,1

6,15

6,2

1 2 3

Série1
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 القبلي البطنعضلات  اختبار نتائج عرض( يوضح 06الجدكؿ رقم ) 
 

 المجموعة الضابطة المجموعة التجريبية الثانية المجموعة التجريبية الأكلى
Moyenne 15 Moyenne 14,857 Moyenne 15 

Erreur-type 0,3086 Erreur-type 0,3400 Erreur-type 0,3651 

Médiane 15 Médiane 15 Médiane 15 

Mode 15 Mode 14 Mode 15 

Écart-type 0,8164 Écart-type 0,8997 Écart-type 0,8944 

Variance de 

l'échantillon 0,6666 

Variance de 

l'échantillon 0,8095 

Variance de 

l'échantillon 0,8 

Minimum 14 Minimum 14 Minimum 14 

Maximum 16 Maximum 16 Maximum 16 

Somme 105 Somme 104 Somme 90 

Nombre 

d'échantillons 7 

Nombre 

d'échantillons 7 

Nombre 

d'échantillons 6 

 

 يبين الفرؽ بين المتوسطات الحسابية القبلية لعينة البحث (17رقم ) الشكل
 البطن عضلات في اختبار

 

 
 

14,75

14,8

14,85

14,9

14,95

15

15,05

1 2 3

Série1
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 القبلي الوثب العمودم اختبار نتائج عرض( يوضح  07الجدكؿ رقم )
 

 المجموعة الضابطة المجموعة التجريبية الثانية المجموعة التجريبية الأكلى
Moyenne 0,3371 Moyenne 0,338 Moyenne 0,296 

Erreur-type 0,0359 Erreur-type 0,020 Erreur-type 0,029 

Médiane 0,32 Médiane 0,32 Médiane 0,29 

Mode #N/A Mode 0,3 Mode #N/A 

Écart-type 0,0943 Écart-type 0,053 Écart-type 0,073 

Variance de 

l'échantillon 0,0090 

Variance de 

l'échantillon 0,0032 

Variance de 

l'échantillon 0,005 

Minimum 0,22 Minimum 0,28 Minimum 0,2 

Maximum 0,48 Maximum 0,42 Maximum 0,42 

Somme 2,36 Somme 2,37 Somme 1,78 

Nombre 

d'échantillons 7 

Nombre 

d'échantillons 7 

Nombre 

d'échantillons 6 

 

 يبين الفرؽ بين المتوسطات الحسابية القبلية لعينة البحث (18رقم ) الشكل
 الوثب العمودم.في اختبار 

 

 
 

0,27

0,28

0,29

0,3

0,31

0,32

0,33

0,34

0,35

1 2 3

Série1
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 القبلي قوة عضلات الجذع اختبار نتائج عرض( يوضح 08جدكؿ رقم ) ال
 

 المجموعة الضابطة المجموعة التجريبية الثانية المجموعة التجريبية الأكلى

Moyenne 13,714 Moyenne 13,571 Moyenne 13,66 

Erreur-type 0,2857 Erreur-type 0,297 Erreur-type 0,333 

Médiane 14 Médiane 13 Médiane 13,5 

Mode 14 Mode 13 Mode 13 

Écart-type 0,755 Écart-type 0,786 Écart-type 0,816 

Variance de 

l'échantillon 0,571 

Variance de 

l'échantillon 0,619 

Variance de 

l'échantillon 0,666 

Minimum 13 Minimum 13 Minimum 13 

Maximum 15 Maximum 15 Maximum 15 

Somme 96 Somme 95 Somme 82 

Nombre 

d'échantillon

s 7 

Nombre 

d'échantillon

s 7 

Nombre 

d'échantillon

s 6 

 

 يبين الفرؽ بين المتوسطات الحسابية القبلية لعينة البحث (19رقم ) الشكل
 قوة عضلات الجذع.في اختبار 

 

 
 

 

13,52

13,54

13,56

13,58

13,6

13,62

13,64

13,66

13,68

1 2 3

Série1
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ن تقارب مستوى عينات البحث في بصيع الإختبارات بعد عرض نتائج عينات البحث قاـ الباحث من التأكد م      
أف نكشف من خلبؿ    البدنية و ابؼهارية و ذلك بإستعماؿ دراسة إحصائية بسيلت في إختبار برليل التباين الذي بيكن

 :نتائجو عن دلالة الفروقات بتُ بؾموعات البحث فكانت النتائج التالية
 ختبارات الأنثوبومترية لعينتي البحث.كتكافؤ الاتقارب عرض كمناقشة نتائج  -2-2

بت الطالب بصيع الظروؼ ابؼتعلقة بالاختبارات من الزماف وابؼكاف ولقد ث  البدنية وابؼهارية بٍ إجراء الاختبارات        
ائج العينتتُ وعلى إثر النت لكلتاابؼستخدمة وطريقة التنفيذ وفريق العمل ابؼساعد من أجل خلق الظروؼ نفسها  والأدوات 

وأفرزت ىذه  ىذه العينة في مقاييس العمر والوزف والطوؿ والعمر التدريبي تقاربالمحصل عليها قاـ الطالب بدراسة مدى 
 العملية على النتائج التالية:

 
o ( ا لعينة البحث09الجدكؿ رقم )( يوضح نتائج الاختبارات الأنتركبومترية)السن 

Analyse de variance: un facteur 
    RAPPORT DÉTAILLÉ 

     
  المجموعات

Nombre 

d'échantillo Somme Moyenne Variance 
المجموعة   

 1 18 126 7  التجريبية الأكلى
المجموعة   

 0,619042 17,57146 123 7  التجريبية الثانية
المجموعة   

 0,566667 18,16667 109 6  الضابطة
  ANALYSE DE 

VARIANCE 
     Source des 

variations 
Somme des 

carrés 
Degré de 

liberté 
Moyenne des 

carrés F Probabilité 
Valeur 

critique F 
Entre 

Groupes 1,25238095 2 0,62619048 0,8483871 0,44546 3,591530 
A l'intérieur 

des groupes 12,547619 17 0,73809524 
   

Total 13,8 19 
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 وضح نتائج الاختبارات الأنتركبومترية)الطوؿ( لعينة البحث( ي10الجدكؿ رقم )

Analyse de variance: un facteur 
 Nombre لمجموعاتا    

d'échantillons Somme Moyenne Variance 
المجموعة التجريبية   

 6,952395 169,5719 1187 7 الأكلى
المجموعة التجريبية   

 6 169 1183 7 الثانية
 7,4667 169,33 1016 6 الضابطةالمجموعة   

  ANALYSE DE VARIANCE 
     Source des 

variations 

 

 
Somme des 

carrés 
Degré de 

liberté 
Moyenne 

des carrés F Probabilité 
Valeur 

critique F 
Entre 

Groupes 
 

1,152395 2 0,576198 0,085143 0,918713 3,59153057 
A l'intérieur 

des groupes 
 

115,0419 17 6,767507 
   Total 

 
116,2 19 

     

 ( يوضح نتائج الاختبارات الأنتركبومترية)الوزف( لعينة البحث11الجدكؿ رقم )

Analyse de variance: un facteur 
 Nombre المجموعات    

d'échantillons Somme Moyenne Variance 
المجموعة التجريبية   

 2,47619048 64,1428571 449 7 الأكلى
المجموعة التجريبية   

 7,33333333 65 455 7 الثانية
 4,66666667 65,6666667 394 6 المجموعة الضابطة  
  

ANALYSE DE VARIANCE 
     Source des 

variations 
Somme des 

carrés 
Degré de 

liberté 
Moyenne 

des carrés F Probabilité 
Valeur 

critique F 
Entre 

Groupes 7,60952381 2 3,80619 0,786968 0,47112252 3,59153057 
A l'intérieur 

des groupes 82,1904762 17 4,834739 
   Total 89,8 19 
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 ( يوضح نتائج الاختبارات الأنتركبومترية)العمر التدريبي( لعينة البحث12الجدكؿ رقم )
Analyse de variance: un facteur 

    RAPPORT DÉTAILLÉ 
 Nombre المجموعات     

d'échantillons Somme Moyenne Variance 
المجموعة   

 0,28571429 3,57142857 25 7 التجريبية الأكلى
المجموعة   

 0,28571429 3,57142857 25 7 التجريبية الثانية
انًجًىعخ   

 0,26666667 3,33333333 20 6 انعبثطخ
  ANALYSE  DE 

VARIANCE 
     Source des 

variations 
Somme des 

carrés 
Degré 

liberté 
Moyenne 

des carrés 
 

F Probabilité 
Valeur 

critique F 
Entre 

Groupes 0,23809524 2 0,11904762 
 

0,425 0,66052758 3,59153057 
A l'intérieur 

des groupes 4,76190476 17 0,28011204 
 

 

  Total 5 19 
  

 

   

الضابطة في نتائج الاختبارات العينة و تتُ التجريبي تتُالعينبوتكافؤ  تقارب ابػاصةوؿ اابعد نتائج من خلبؿ          
الأنتًوبومتًية تبتُ لنا عدـ وجود فروؽ معنوية بتُ ىذه ابؼتوسطات أي أف الفروؽ ابغاصلة بتُ ابؼتوسطات ليست بؽا دلالة 

 .البحث في بصيع الاختبارات الأنتًوبومتًية  اتوتكافؤ عين تقاربشتَ إلذ مدى إحصائية وىذا التحصيل الإحصائي ي
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 .البحثلعينة الاختبارات البدنية القبلية عرض كتحليل كمناقشة نتائج  -2-3
سطة أظهرت نتائج الاختبارات القبلية التجانس والتكافؤ للبختبارات البدنية بتُ بصيع عينات البحث الرئيسية بوا

برليل التباين بتُ المجموعتتُ التجريبيتتُ والمجموعة الضابطة. والتي كاف بواوؿ الباحث من خلببؽا معرفة ىدا التجانس بتُ 
العينات لإرجاع الفروؽ في الدلالات أو في النسب ابؼئوية للتقدـ في الاختبارات البعدية على القبلية التحصيل إلذ العامل 

 التجريبي.
 

o ( يوضح نتائج اختبار13الجدكؿ رقم ) الكرة الطبية القبلي لعينة البحث رمي 

Analyse de variance: un facteur 
    

RAPPORT DÉTAILLÉ 
 Nombre المجموعات     

d'échantillon Somme Moyenne Variance 
المجموعة التجريبية   

 0,11952381 4,94285714 34,6 7 الأكلى
المجموعة التجريبية   

 0,04 4,8 33,6 7 نيةالثا
 0,03766667 4,98333333 29,9 6 المجموعة الضابطة  
  

ANALYSE DE VARIANCE 
     

Source des 

variations 
Somme des 

carrés 

Degré 

de 

liberté 
Moyenne 

des carrés F Probabilité 
Valeur 

critique F 

Entre Groupes 0,12402381 2 0,0620119 0,920312 0,41735303 3,59153057 
A l'intérieur 

des groupes 1,14547619 17 0,06738095 
   

Total 1,2695 19 
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o ( يوضح نتائج اختبار الوثب العريض  القبلي لعينة البحث14الجدكؿ رقم ) 

Analyse de variance: un facteur 
  المجموعات    

Nombre 

d'échantillos Somme Moyenne Variance 
المجموعة   

 0,0032149 1,67142857 11,7 7  التجريبية الأكلى
المجموعة   

 0,0036908 1,65714286 11,6 7  التجريبية الثانية
المجموعة   

 0,0044167 1,65833333 9,95 6  الضابطة
  ANALYSE DE 

VARIANCE 
     

Source des 

variations 
Somme des 

carrés 
Degré de 

liberté 
Moyenne 

des carrés F Probabilité 

Valeur 

critique pour 

F 
Entre 

Groupes 0,0008631 2 0,00043155 0,11551078 0,89160422 3,59153057 
A l'intérieur 

des groupes 0,0635119 17 0,00373599 
   

Total 0,064375 19 
     

 امي  القبلي لعينة البحثالأم ( يوضح نتائج اختبار الاستناد15الجدكؿ رقم )

Analyse de variance: un facteur 
    RAPPORT DÉTAILLÉ 

 Nombre المجموعات     

d'échantillons Somme Moyenne Variance 
المجموعة التجريبية   

 0,4761908 6,14285714 43 7 الأكلى
المجموعة التجريبية   

 0,6666667 6 42 7 الثانية
 0,5666667 6,16666667 37 6 ابطةالمجموعة الض  
  ANALYSE DE VARIANCE 

     Source des 

variations 

 

 
Somme des 

carrés 
Degré de 

liberté 
Moyenne 

des carrés F Probabilité 
Valeur 

critique F 
Entre 

Groupes 
 

0,10952381 2 0,0547619 0,0960688 0,90889113 3,59153057 
A l'intérieur 

des groupes 
 

9,69047619 17 0,57002801 
   Total 

 
9,8 19 
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o ( يوضح نتائج اختبار 16الجدكؿ رقم ) البطن  القبلي لعينة البحثعضلات 

RAPPORT DÉTAILLÉ 
 Nombre المجموعات     

d'échantillons Somme Moyenne Variance 
المجموعة التجريبية   

 0,66666667 15 105 7 الأكلى
المجموعة التجريبية   

 0,80952381 14,8571429 104 7 الثانية
 0,8 15 90 6 المجموعة الضابطة  
  ANALYSE DE VARIANCE 

     
Source des 

variations 
Somme des 

carrés 

Degré 

de 

liberté 
Moyenne 

des carrés F Probabilité 
Valeur 

critique F 
Entre 

Groupes 0,09285714 2 0,04642857 0,06138889 0,94066494 3,59153057 
A l'intérieur 

des groupes 12,8571429 17 0,75630252 
   Total 12,95 19 

 ( يوضح نتائج اختبار الوثب العمودم  القبلي لعينة البحث17لجدكؿ رقم )ا    

RAPPORT DÉTAILLÉ 
     

 المجموعات
Nombre 

d'échantillon

s Somme Moyenne Variance 
المجموعة التجريبية   

 0,0090281 0,3371286 2,36 7 الأكلى
المجموعة التجريبية   

 0,0028095 0,3387143 2,37 7 الثانية
 0,0053467 0,2966667 1,78 6 المجموعة الضابطة  
  ANALYSE DE 

VARIANCE 
     

Source des 

variations 
Somme des 

carrés 

Degré 

de 

liberté 
Moyenne 

des carrés F 
Probabilit

é 
Valeur critique 

pour F 
Entre 

Groupes 0,0071331 2 
0,0035665

5 
0,6176663

9 0,5508704 3,59153057 
A l'intérieur 

des groupes 0,0981619 17 
0,0057742

3 
   Total 0,105295 19 
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 بلي لعينة البحث( يوضح نتائج اختبار قوة عضلات الجذع  الق18الجدكؿ رقم )

RAPPORT DÉTAILLÉ 
  المجموعات     

Nombre 

d'échantillons Somme Moyenne Variance 
المجموعة   

 0,57142857 13,7142857 96 7  التجريبية الأكلى
المجموعة   

 0,61904762 13,5714286 95 7  التجريبية الثانية
 0,66666667 13,6666667 82 6  المجموعة الضابطة  
  ANALYSE DE VARIANCE 

     
Source des 

variations 
Somme des 

carrés 

Degré 

de 

liberté 
Moyenne 

des carrés F Probabilité 
Valeur 

critique F 
Entre 

Groupes 0,07380952 2 
0,0369047

6 0,05988636 0,94206935 3,59153057 
A l'intérieur 

des groupes 10,4761905 17 0,6162465 
   Total 10,55 19 

     

تبتُ نتائج ابعداوؿ قيم ؼ المحسوبة لمجموعات البحث في الاختبارات البدنية القبلية التي بلغت على 
عند  :4.6.( وىي أقل من ؼ ابعدولية التي تقدر ب 1.16، 1.72، 1.17، :1.1، 1.22 ،3:.1التوالر:)

 يدؿ على بذانس عينات البحث في الاختبارات القبلية بصيعها.. وىدا (28)ودرجة ابغرية  1.112مستوى الدلالة 
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 البحثلعينة الاختبارات البدنية القبلية كالبعدية عرض كتحليل كمناقشة نتائج   -2-4
 البحثلعينة الكرة الطبية القبلية كالبعدية رمي  اختبارعرض كتحليل كمناقشة نتائج  -2-4-1
 

 البعدية للعينة التجريبية الأكلى الكرة الطبية القبلية ك رمي وضح نتائج اختبار( ي19رقم ) الجدكؿ 

 

 

 الكرة الطبية القبلية كالبعدية للعينة التجريبية الثانيةرمي ( يوضح نتائج اختبار 20الجدكؿ رقم )
 

Test d'égalité des espérances: observations pairées 

 الاختبار القبلي تبار البعدمالاخ  المقياس الإحصائي    
 Moyenne  5,51428571 4,8 
 Variance  0,01809524 0,04 
 Observations  7 7 
 Coefficient de corrélation de Pearson  0,37169597 

  Différence hypothétique des moyennes  0 
  Degré de liberté  6 
  Statistique t  9,68245837 
  P(T<=t) unilatéral  3,48E-05 
  Valeur critique de t (unilatéral)  5,20762624 
  P(T<=t) bilatéral  6,9601E-05 
  Valeur critique de t (bilatéral)  5,95881618 
   

 

 

 

 

Test d'égalité des espérances: observations pairées 

 الاختبار البعدم  المقياس الإحصائي
 

 الاختبار القبلي
 Moyenne  5,57142857 

 
4,94285714 

 Variance  0,07571429 
 

0,11952381 
 Observations  7 

 
7 

 Coefficient de corrélation de Pearson  0,82093434 
 

 

 Différence hypothétique des moyennes  0 
 

 

 Degré de liberté  6 
 

 

 Statistique t  8,41601261 
 

 

 P(T<=t) unilatéral  7,6708E-05 
 

 

 Valeur critique de t (unilatéral)  5,20762624 
 

 

 P(T<=t) bilatéral  0,00015342 
 

 

 Valeur critique de t (bilatéral)  5,95881618 
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 الكرة الطبية القبلية كالبعدية للعينة الضابطةرمي ( يوضح نتائج اختبار 21الجدكؿ رقم )
Test d'égalité des espérances: observations pairées 

 الاختبار القبلي الاختبار البعدم المقياس الإحصائي    
 Moyenne 5,05 4,98333333 
 Variance 0,043 0,03766667 
 Observations 6 6 
 Coefficient de corrélation de Pearson 0,96906249 

  Différence hypothétique des moyennes 0 
  Degré de liberté 5 
  Statistique t 3,16227766 
  P(T<=t) unilatéral 0,01251551 
  Valeur critique de t (unilatéral) 2,01504837 
  P(T<=t) bilatéral 0,02503102 
  Valeur critique de t (bilatéral) 2,57058183 
   

سطات ابغسابية يؤكد حصوؿ تقدـ ذو دلالة إحصائية في اختبار دفع الكرة ابغكم على الفروؽ الظاىرية بتُ ابؼتو 
للمجموعة  79.:،ٔ للمجموعة التجريبية الأولذ)التدريب البليومتًي( 9.52الطبية، باعتبار أف ت المحسوبة بلغت: 

د مستوى الدلالة عن 6:.6للمجموعة الضابطة وىي اكبر من ت ابعدولية  4.27 .التجريبية اليانية )القفز العميق(،
 بفاّ يشتَ إلذ وجود فروؽ معنوية ذات دلالة إحصائية لصالح الاختبار البعدي. 7ودرجة حرية  1,112

ىذا ما يعزز مرة أخرى التأثتَ الإبهابي للبرنامج ابؼقتًح على أفراد العينات التجريبية في تنمية  القوة القصوى 
 بطة.وتفوقها على البرنامج التقليدي للمجموعة الضا

إف كيتَا من الدراسات أفادت بأف استخداـ التدريب البليومتًي يساعد في برستُ أسلوب استخداـ الطاقة 
ابؼطاطية ورفع كفاءة الأفعاؿ العصبية ابؼنعكسة ابػاصة بالإطالة حيث يعمل ىذا التدريب على برستُ طاقة ابغركة وطاقة 

)زاىر،  العضلية عن طريق دورة الإطالة والتقصتَ للؤلياؼ العضلية.ابؼطاطية التي بؽما تأثتَ كبتَ على تنمية القدرة 
 (15، صفحة 2001
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 يبين الفرؽ بين المتوسطات الحسابية القبلية كالبعدية لعينة البحث (20رقم ) الشكل
 .الكرة الطبية رميفي اختبار 

 
 
 
 
 
 
 

 

 

 

 

 

 

دفع الكرة ابؼتوسطات ابغسابية القبلية والبعدية لعينة البحث في اختبار نتائج الفرؽ بتُ بياني رقم يؤكد الشكل ال
الطبية. يتضح أف المجموعتتُ التجريبيتتُ قد حققت أحسن تطور، وكانت بؾموعة التدريب بالوثب العميق أحسن من 

بليومتًي يزيد من سرعة الأداء ابغركي ودلك بزيادة التدريب البليومتًي العادي. ويعزي الباحث دلك إلذ أف التدريب ال
مقدرة العضلبت على الانقباض بدعدؿ أسرع وأكير تفجرا خلبؿ مدى ابغركة في ابؼفصل، وبكل سرعة ابغركة. كما أف 

ة، بفا الشدة العالية التي عادة ما تستخدـ في ىده التمارين تؤدي إلذ برستُ التوافق داخل العضلة وبتُ المجموعات العضلي
يؤدي إلذ برستُ مستوى القوة دوف حدوث زيادة في كتلة العضلة،. وىدا ما يشتَ إليو عبد الربضن الزاىر. ويشتَ قاسم 
حسن إلذ أف تنمية القوة ترتبط في ابؼقاـ الأوؿ ببعض العوامل ابػاصة بالتوافق العصبي العضلي، التي من أبنها عدد 

درجة التوافق بتُ العضلبت، حيث كلما ارتفعت درجة التوافق بتُ ىده العوامل كلما الوحدات ابغركية ابؼشاركة في العمل و 
 عاطف رشاد خليلأدى دلك لزيادة مستوى بدؿ الانقباض العضلي. وتتفق النتائج المحصل عليها مع نتائج دراسة 

2::6. 
التي كانت الأحسن ، يتبتُ لنا  ومن خلبؿ النتائج المحصل عليها عند المجموعة التجريبية اليانية )الوثب العميق(

أبنية استخداـ ىذا النوع من التدريب البليومتًي للحصوؿ على أفصل النتائج في تنمية القوة القصوى لدى مصارعي 
 .1995كامل كعادؿ مصطفىالكراتيو،وتتفق ىذه النتائج مع بعض الدراسات السابقة ميل دراسة 
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 البحثلعينة بار الوثب العريض القبلي كالبعدم اختعرض كتحليل كمناقشة نتائج  -2-4-2
o ( يوضح نتائج اختبار الوثب العريض القبلي كالبعدم للعينة التجريبية 22الجدكؿ رقم )

 الأكلى

 

 

o ( يوضح نتائج اختبار الوثب العريض القبلي كالبعدم للعينة التجريبية 23الجدكؿ رقم )
 الثانية

Test d'égalité des espérances: observations pairées 

 الاختبار القبلي الاختبار البعدم  المقياس الإحصائي    
 Moyenne  1,95 1,65714286 
 Variance  0,00666667 0,00369048 
 Observations  7 7 
 Coefficient de corrélation de Pearson  0,58801882 

  Différence hypothétique des moyennes  0 
  Degré de liberté  6 
  Statistique t  11,5200055 
  P(T<=t) unilatéral  1,2856E-05 
  Valeur critique de t (unilatéral)  5,20762624 
  P(T<=t) bilatéral  2,5713E-05 
  Valeur critique de t (bilatéral)  5,95881618 
   

 

 

Test d'égalité des espérances: observations pairées 

 الاختبار القبلي الاختبار البعدم  المقياس الإحصائي    
 Moyenne  1,83571429 1,67142857 
 Variance  0,00309524 0,00321429 
 Observations  7 7 
 Coefficient de corrélation de Pearson  0,64162365 

  Différence hypothétique des moyennes  0 
  Degré de liberté  6 
  Statistique t  9,13927326 
  P(T<=t) unilatéral  4,8267E-05 
  Valeur critique de t (unilatéral)  5,20762624 
  P(T<=t) bilatéral  9,6534E-05 
  Valeur critique de t (bilatéral)  5,95881618 
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 ض القبلي كالبعدم للعينة الضابطة ( يوضح نتائج اختبار الوثب العري24الجدكؿ رقم )
Test d'égalité des espérances: observations pairées 

 الاختبار القبلي الاختبار البعدم  المقياس الإحصائي
 Moyenne  1,725 1,65833333 
 Variance  0,00475 0,00441667 
 Observations  6 6 
 Coefficient de corrélation de Pearson  0,92788641 

  Différence hypothétique des moyennes  0 
  Degré de liberté  5 
  Statistique t  6,32455532 
  P(T<=t) unilatéral  0,00072829 
  Valeur critique de t (unilatéral)  2,01504837 
  P(T<=t) bilatéral  0,00145658 
  Valeur critique de t (bilatéral)  2,57058183 
   

ابؼعابعة الإحصائية لنتائج الاختبارين القبلي والبعدي أسفرت عن ابغكم ابؼوضوعي ابؼبتُ في ابعدوؿ أعلبه، والذي 
عند  (6:.6)ابعدولية  (ت)،( وىي اكبر من 22.63، 24.:)المحسوبة للمجموعتتُ التجريبيتتُ  (ت)يوضح قيم

ا يعتٍ وجود فروؽ معنوية ذات دلالة إحصائية لصالح الاختبار البعدي في . بفّ 7ودرجة حرية  1.112مستوى الدلالة 
 .7.43المحسوبة  (ت)اختبار الوثب العريض. وكذلك الأمر بالنسبة للعينة الضابطة التي بلغت عندىا 

عها وىذا يؤكد الفروؽ الظاىرية بتُ ابؼتوسطات ابغسابية التي تعكسها نتائج التحصيل لأفراد عينات البحث وبصي
مقارنة بأفراد العينة 6:.2التدريب بالوثب العميق: 2.94دالة إحصائيا لصالح أفراد العينتتُ التجريبيتتُ:التدريب البليومتًي

والأخص لصالح أفراد بؾموعة التدريب بالوثب العميق الأمر الذي يرجح مرة أخرى كفة البرنامج ابؼقتًح 2.83الضابطة:
 الضابطة في تأثتَه الإبهابي تنمية القوة القصوى وىذا يعزز مكانة التدريب البليومتًي. على البرنامج التقليدي للمجموعة
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 يبين الفرؽ بين المتوسطات الحسابية القبلية كالبعدية لعينة البحث (21رقم ) الشكل

 .الوثب العريضفي اختبار 

 
 
 

ابؼتوسطات ابغسابية القبلية والبعدية لعينة نتائج لفرؽ بتُ امن النتائج السابقة ابؼوضحة في الشكل البياني رقم )  (
الوثب العريض، يتضح أف المجموعتتُ التجريبيتتُ حققت أحسن تطور مقارنة بالمجموعة الضابطة، البحث في اختبار 

 وكانت بؾموعة التدريب بالوثب العميق أحسن من بؾموعة التدريب البليومتًي. 
ائج السابقة أف العينتتُ التجريبيتتُ التي طبق عليها البرنامج التدريبي كانت أكير يستخلص الباحث من خلبؿ النت

فعالية في تنمية القوة القصوى للرجلتُ في اختبار الوثب العريض عكس العينة الضابطة التي لد تسجل تطور ملحوظ في 
 1996ياسر دبور كمحمد مرسلاف منىذا الاختبار والتي تدربت بالطريقة التقليدية وىذا ما يتوافق مع دراسة كل 
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 البحثلعينة اختبار الاستناد الأمامي القبلي كالبعدم عرض كتحليل كمناقشة نتائج  -2-4-3
 

o ( يوضح نتائج اختبار الاستناد الأمامي القبلي كالبعدم للعينة التجريبية الأكلى25الجدكؿ رقم ) 

Test d'égalité des espérances: observations pairées 

 الاختبار البعدم  المقياس الإحصائي    
 

 الاختبار القبلي
 Moyenne  8,28571429 

 
6,14285714 

 Variance  0,23809524 
 

0,47619048 
 

 

 

  

 

 Observations  7 
 

7 
 Coefficient de corrélation de Pearson  0,35355339 

 

 

 Différence hypothétique des moyennes  0 
 

 

 Degré de liberté  6 
 

 

 Statistique t  8,21583836 
 

 

 P(T<=t) unilatéral  8,7736E-05 
 

 

 Valeur critique de t (unilatéral)  5,20762624 
 

 

 P(T<=t) bilatéral  0,00017547 
 

 

 Valeur critique de t (bilatéral)  5,95881618 
 

 

  

o ( يوضح نتا26الجدكؿ رقم )ئج اختبار الاستناد الأمامي القبلي كالبعدم للعينة التجريبية الثانية 

Test d'égalité des espérances: observations pairées 

 لاختبار البعدما  المقياس الإحصائي    

 

 الاختبار القبلي
 Moyenne  8,71428571 

 
6 

 Variance  0,9047619 
 

0,66666667 
 Observations  7 

 
7 

 Coefficient de corrélation de Pearson  0,64379631 
 

 

 Différence hypothétique des moyennes  0 
 

 

 Degré de liberté  6 
 

 

 Statistique t  9,5 
 

 

 P(T<=t) unilatéral  3,877E-05 
 

 

 Valeur critique de t (unilatéral)  5,20762624 
 

 

 P(T<=t) bilatéral  7,754E-05 
 

 

 Valeur critique de t (bilatéral)  5,95881618 
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 ( يوضح نتائج اختبار الاستناد الأمامي القبلي كالبعدم للعينة الضابطة27الجدكؿ رقم )
 

Test d'égalité des espérances: observations pairées 

 الاختبار البعدم  المقياس الإحصائي    
 

 الاختبار القبلي
 

 

Moyenne  6,83333333 
 

6,16666667 
 

 

Variance  0,56666667 
 

0,56666667 
 

 

Observations  6 
 

6 
 

 

Coefficient de corrélation de Pearson  0,76470588 
 

 

 

 

Différence hypothétique des moyennes  0 
 

 

 

 

Degré de liberté  5 
 

 

 

 

Statistique t  3,16227766 
 

 

 

 

P(T<=t) unilatéral  0,01251551 
 

 

 

 

Valeur critique de t (unilatéral)  2,01504837 
 

 

 

 

P(T<=t) bilatéral  0,02503102 
 

 

 

 

Valeur critique de t (bilatéral)  2,57058183 
 

 

  

لمجموعتتُ تشتَ ابؼقاييس الإحصائية لنتائج ابعدوؿ أعلبه إلذ ابغكم ابؼوضوعي الذي يبتُ قيم ت المحسوبة ل
عند  6:,6وىي أكبر من قيمة ت ابعدولية التي بلغت  4.27 والضابطة: ،61.: ،9.32التجريبيتتُ على التوالر: 

بدعتٌ وجود فروؽ معنوية ذات دلالة إحصائية بتُ الاختبارين القبلي والبعدي  7ودرجة حرية  1,112مستوى الدلالة 
 بعميع عينات البحث.

رؽ ابؼتوسطات ابغسابية فبشتَ إلذ برسن )داؿ( عند أفراد العينتتُ التجريبيتتُ حيث بلغت أمّا ابغكم الظاىري على ف
. وكانت لصالح بؾموعة (7.94والمجموعة الضابطة:  9.82التدريب بالوثب العميق:  9.39)التدريب البليومتًي: 

ة مقارنة بالعينة الضابطة. وىذا ما أكده التدريب بالوثب العميق  مقارنة بدجموعة التدريب البليومتًي ولصالح ىده الأختَ 
في دراستو على أبنية استمرار التدريب على القوة بالاستفادة من التدريب البليومتًي وخاصة  ثركت محمد الجندم

 بالوثب العميق، وىو الشيء الذي اعتمده الباحث من خلبؿ تفعيلو للتدريبات ابؼقتًحة. 
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 ؽ بين المتوسطات الحسابية القبلية كالبعدية لعينة البحثيبين الفر  (22رقم ) الشكل
 الاستناد الأماميفي اختبار 

 

 
 

الاستناد ابؼتوسطات ابغسابية القبلية والبعدية لعينة البحث في اختبار نتائج الفرؽ بتُ يؤكد الشكل البياني رقم 
ابطة ويفسر الباحث برسن بؾموعة التدريب الأمامي، حيث أف المجموعتتُ التجريبيتتُ كانت أحسن من المجموعة الض

التي  8::2 عزة عبدالعزيزالبليومتًي على فاعلية البرنامج التدريبي ابؼقتًح. وتتفق النتائج ابؼتوصل إليها مع نتائج دراسة 
 أظهرت أف البرنامج التدريبي باستخداـ التدريب البليومتًي أثر ابهابيا في تنمية القوة لعينة البحث.

ؿ ما سبق يستخلص الباحث أف العينتتُ التجريبيتتُ التي طبق عليها البرنامج التدريبي ابؼقتًح كانت ومن خلب
أكير فاعلية في تنمية القوة القصوى للذراعتُ في اختبار الاستناد الأمامي على عكس المجموعة الضابطة التي طبق عليها 

 .9::2ابتساـ عمار جبارة  البرنامج التدريبي التقليدي وتتفق ىذه النتائج مع دراسة
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 البحثلعينة البطن القبلي كالبعدم عضلات اختبار عرض كتحليل كمناقشة نتائج  -2-4-4
 

o ( يوضح نتائج اختبار 28الجدكؿ رقم ) البطن القبلي كالبعدم للعينة التجريبية عضلات
 الأكلى

Test d'égalité des espérances: observations pairées 

 الاختبار البعدم  المقياس الإحصائي    
 

 الاختبار القبلي
 Moyenne  17,8571429 

 
15 

 Variance  1,47619048 
 

0,66666667 
 Observations  7 

 
7 

 Coefficient de corrélation de Pearson  0,84002688 
 

 

 Différence hypothétique des moyennes  0 
 

 

 Degré de liberté  6 
 

 

 Statistique t  10,9544512 
 

 

 P(T<=t) unilatéral  1,7182E-05 
 

 

 Valeur critique de t (unilatéral)  5,20762624 
 

 

 P(T<=t) bilatéral  3,4364E-05 
 

 

 Valeur critique de t (bilatéral)  5,95881618 
 

 

  

o ( يوضح نتائج اختبار 29الجدكؿ رقم ) لي كالبعدم للعينة التجريبية البطن القبعضلات
 الثانية

o  

Test d'égalité des espérances: observations pairées 

 الاختبار البعدم  المقياس الإحصائي    
 

 الاختبار القبلي
 Moyenne  18 

 
14,8571429 

 Variance  1,33333333 
 

0,80952381 
 Observations  7 

 
7 

 Coefficient de corrélation de Pearson  0,48126671 
 

 

 Différence hypothétique des moyennes  0 
 

 

 Degré de liberté  6 
 

 

 Statistique t  7,77817459 
 

 

 P(T<=t) unilatéral  0,00011887 
 

 

 Valeur critique de t (unilatéral)  5,20762624 
 

 

 P(T<=t) bilatéral  0,00023774 
 

 

 Valeur critique de t (bilatéral)  5,95881618 
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o ( يوضح نتائج اختبار 30الجدكؿ رقم ) البطن القبلي كالبعدم للعينة الضابطةعضلات 

Test d'égalité des espérances: observations pairées 

 الاختبار البعدم  المقياس الإحصائي    
 

 الاختبار القبلي
 Moyenne  16 

 
15 

 Variance  1,2 
 

0,8 
 Observations  6 

 
6 

 Coefficient de corrélation de Pearson  0,81649658 
 

 

 Différence hypothétique des moyennes  0 
 

 

 Degré de liberté  5 
 

 

 Statistique t  3,87298335 
 

 

 P(T<=t) unilatéral  0,00586241 
 

 

 Valeur critique de t (unilatéral)  2,01504837 
 

 

 P(T<=t) bilatéral  0,01172481 
 

 

 Valeur critique de t (bilatéral)  2,57058183 
 

 

  

في ابعدوؿ أعلبه، سجلت ابؼقاييس الإحصائية بؼقارنة نتائج الاختبار القبلي والبعدي لعينات البحث التجريبية 
لمجموعة التدريب بالوثب  8.88 تدريب البليومتًي،لمجموعة ال 6:.21قيم ت المحسوبة: ، والضابطة في اختبار البطن

، 7ودرجة حرية  1,112عند مستوى الدلالة  6:.6للمجموعة الضابطة، وىي اكبر من ت ابعدولية  4.98العميق،و
 بفاّ يشتَ إلذ وجود فروؽ معنوية ذات دلالة إحصائية لصالح الاختبار البعدي.

ابية فبشتَ إلذ برسن )داؿ( عند أفراد العينتتُ التجريبيتتُ حيث بلغت أمّا ابغكم الظاىري على فرؽ ابؼتوسطات ابغس
. وكانت لصالح بؾموعة التدريب (27. والمجموعة الضابطة: 29التدريب بالوثب العميق:  28.96)التدريب البليومتًي: 

ضابطة. وىذا ما توصلت اليو بالوثب العميق  مقارنة بدجموعة التدريب البليومتًي ولصالح ىده الأختَة مقارنة بالعينة ال
على أبنية التدريب البليومتًي وخاصة بالوثب العميق، وىو الشيء الذي  3113 أحمد عبده ك سامي عليدراسة 

 اعتمده الباحث من خلبؿ تفعيلو للتدريبات ابؼقتًحة. 
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 بحثيبين الفرؽ بين المتوسطات الحسابية القبلية كالبعدية لعينة ال (23رقم ) الشكل
 .البطنعضلات في اختبار 

  

 
 

 

ابؼتوسطات ابغسابية القبلية والبعدية لعينة نتائج الفرؽ بتُ من النتائج السابقة ابؼوضحة في الشكل البياني رقم )  (
البطن، يتبتُ أف المجموعتتُ التجريبيتتُ حققت أحسن تطور، ويفسر دلك اىتماـ الباحث باعتماد البحث في اختبار 

 مل التدريبي الصحيحة. حيث كانت نتائج بؾموعة التدريب البليومتًي والتدريب بالوثب العميق موفقة.مكونات ابغ
وىذا التحسن في نتائج بؾموعة التدريب البليومتًي فيفسره الباحث بأف التمارين البليومتًية تؤدي إلذ الانقباض 

محمود حمدم كعماد نتائج دراسات كل من  بدعدؿ أسرع وأقصر خلبؿ مدى ابغركة في ابؼفصل، وىدا ما يتفق مع
. حيث يشتَوف إلذ أف التدريب (9::2)كابتساـ عمار جبارة وآخروف  pen2:98 ، وبتُ(3116) السرسي

 البليومتًي وسيلة ىامة لإكساب الرياضيتُ القوة العضلية للبطن وابعدع.
ليها البرنامج التدريبي ابؼقتًح كانت ومن خلبؿ ما سبق يستخلص الباحث أف العينتتُ التجريبيتتُ التي طبق ع

أكير فاعلية في تنمية القوة القصوى لعضلبت البطن في اختبار البطن على عكس المجموعة الضابطة التي طبق عليها 
 البرنامج التدريبي التقليدي.

 
 
 
 
 

 

0

2

4

6

8

10

12

14

16

18

20

1 2 3 4

 المتوسط الحسابي
 الاختبار القبلي

 الاختبار البعدم

 انًجًىعبد



~ 160 ~ 
 

 البحثلعينة اختبار الوثب العمودم القبلي كالبعدم عرض كتحليل كمناقشة نتائج  -2-4-5
 

o ( يوضح نتائج اختبار الوثب العمودم القبلي كالبعدم للعينة التجريبية 31جدكؿ رقم )ال
 الأكلى

Test d'égalité des espérances: observations pairées 

 الاختبار البعدم  المقياس الإحصائي    
 

 الاختبار القبلي
 Moyenne  0,46571429 

 
0,33714286 

 Variance  0,0037619 
 

0,00902381 
 Observations  7 

 
7 

 Coefficient de corrélation de Pearson  0,9329487 
 

 

 Différence hypothétique des moyennes  0 
 

 

 Degré de liberté  6 
 

 

 Statistique t  7,77481583 
 

 

 P(T<=t) unilatéral  0,00011916 
 

 

 Valeur critique de t (unilatéral)  5,20762624 
 

 

 P(T<=t) bilatéral  0,00023831 
 

 

 Valeur critique de t (bilatéral)  5,95881618 
 

 

  

o ( يوضح نتائج اختبار الوثب العمودم القبلي كالبعدم للعينة التجريبية 32الجدكؿ رقم )
 الثانية

Test d'égalité des espérances: observations pairées 

 الاختبار البعدم  المقياس الإحصائي    
 

 الاختبار القبلي
 Moyenne  0,43 

 
0,33857143 

 Variance  0,00416667 
 

0,00288095 
 Observations  7 

 
7 

 Coefficient de corrélation de Pearson  0,92360773 
 

 

 Différence hypothétique des moyennes  0 
 

 

 Degré de liberté  6 
 

 

 Statistique t  9,50541641 
 

 

 P(T<=t) unilatéral  3,8645E-05 
 

 

 Valeur critique de t (unilatéral)  5,20762624 
 

 

 P(T<=t) bilatéral  7,729E-05 
 

 

 Valeur critique de t (bilatéral)  5,95881618 
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o ( يوضح نتائج اختبار الوثب العمودم القبلي كالبعدم للعينة 33الجدكؿ رقم )الضابطة 

Test d'égalité des espérances: observations pairées 

 الاختبار البعدم المقياس الإحصائي    
 

 الاختبار القبلي
 Moyenne 0,37333333 

 
0,29666667 

 Variance 0,00646667 
 

0,00534667 
 Observations 6 

 
6 

 Coefficient de corrélation de Pearson 0,89341485 
 

 

 Différence hypothétique des moyennes 0 
 

 

 Degré de liberté 5 
 

 

 Statistique t 5,19517044 
 

 

 P(T<=t) unilatéral 0,00174051 
 

 

 Valeur critique de t (unilatéral) 2,01504837 
 

 

 P(T<=t) bilatéral 0,00348101 
 

 

 Valeur critique de t (bilatéral) 2,57058183 
 

 

  

ابؼعابعة الإحصائية لنتائج الاختبارين القبلي والبعدي أسفرت عن ابغكم ابؼوضوعي ابؼبتُ في ابعدوؿ أعلبه، والذي 
عند مستوى  (6:.6)ابعدولية  (ت)،( وىي اكبر من 61.:، 8.88)المحسوبة للمجموعتتُ التجريبيتتُ  (ت)يوضح قيم

روؽ معنوية ذات دلالة إحصائية لصالح الاختبار البعدي في اختبار . بفاّ يعتٍ وجود ف7ودرجة حرية  1.112الدلالة 
 .:6.2المحسوبة  (ت)الوثب العريض. وكذلك الأمر بالنسبة للعينة الضابطة التي بلغت عندىا 

وىذا يؤكد الفروؽ الظاىرية بتُ ابؼتوسطات ابغسابية التي تعكسها نتائج التحصيل لأفراد عينات البحث وبصيعها 
مقارنة بأفراد العينة 1.54التدريب بالوثب العميق:1.57ئيا لصالح أفراد العينتتُ التجريبيتتُ:التدريب البليومتًيدالة إحصا
والأخص لصالح أفراد بؾموعة التدريب البليومتًي الأمر الذي يرجح مرة أخرى كفة البرنامج ابؼقتًح على 1.48الضابطة:

 ه الإبهابي تنمية القوة القصوى وىذا يعزز مكانة التدريب البليومتًي.البرنامج التقليدي للمجموعة الضابطة في تأثتَ 
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 يبين الفرؽ بين المتوسطات الحسابية القبلية كالبعدية لعينة البحث (24رقم ) الشكل
 .الوثب العمودمفي اختبار 

 

 
 
 

توسطات ابغسابية القبلية والبعدية لعينة ابؼنتائج الفرؽ بتُ من النتائج السابقة ابؼوضحة في الشكل البياني رقم )  (
 الوثب العمودي، يتضح أف المجموعتتُ التجريبيتتُ حققت أحسن تطور مقارنة بالمجموعة الضابطة.البحث في اختبار 

ويفسر دلك باعتماد التدريب البليومتًي على بسارين القفز للؤعلى وإلذ زيادة استيارة الألياؼ العضلية التي تؤدي 
أبو  اؾ عدد كبتَ منها ينتج عتو انقباض قوي وسريع ويعمل على زيادة الأداء ابؼنفجر، ويتفق دلك مع ما روىإلذ اشتً 

. حيث أشار إلذ أف التدريب البليومتًي يعمل على (2:94) كلاتش، والذي يؤكده أيضا (3114)العلا عبد الفتاح 
ت ابغركية ابؼتحررة وإثارة بؼستقبلبت أخرى تعمل على زيادة عدد استيارة ابؼغازؿ العضلية بفا ينتج عنو توتر عالر في الوحدا
 الألياؼ العضلية النشطة التي تسبب زيادة القوة النابذة.

يستخلص الباحث من خلبؿ النتائج السابقة أف العينتتُ التجريبيتتُ التي طبق عليها البرنامج التدريبي كانت أكير 
في اختبار الوثب العمودي عكس العينة الضابطة التي لد تسجل تطور ملحوظ في فعالية في تنمية القوة القصوى للرجلتُ 

 3116شريف محركس قنديل ىذا الاختبار والتي تدربت بالطريقة التقليدية وىذه النتيجة تتفق مع دراسة 
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 البحثلعينة اختبار قوة عضلات الجذع القبلي كالبعدم عرض كتحليل كمناقشة نتائج  -2-4-6
 

o عضلات الجذع القبلي كالبعدم للعينة التجريبية الأكلى ( يوضح نتائج اختبار قوة34كؿ رقم )الجد 

Test d'égalité des espérances: observations pairées 

 الاختبار البعدم  المقياس الإحصائي    
 

  الاختبار القبلي

Moyenne  15,2857143 
 

13,7142857 

Variance  1,23809524 
 

0,57142857 
 Observations  7 

 
7 

 Coefficient de corrélation de Pearson  0,90582163 
 

 

 Différence hypothétique des moyennes  0 
 

 

 Degré de liberté  6 
 

 

 Statistique t  7,77817459 
 

 

 P(T<=t) unilatéral  0,00011887 
 

 

 Valeur critique de t (unilatéral)  5,20762624 
 

 

 P(T<=t) bilatéral  0,00023774 
 

 

 Valeur critique de t (bilatéral)  5,95881618 
 

 

  

o ( يوضح نتائج اختبار قوة35الجدكؿ رقم )  عضلات الجذع القبلي كالبعدم للعينة
 التجريبية الثانية

Test d'égalité des espérances: observations pairées 

 الاختبار البعدم  ئيالمقياس الإحصا    
 

 الاختبار القبلي
 Moyenne  17,1428571 

 
13,5714286 

 Variance  1,47619048 
 

0,61904762 
 Observations  7 

 
7 

 Coefficient de corrélation de Pearson  0,59776258 
 

 

 Différence hypothétique des moyennes  0 
 

 

 Degré de liberté  6 
 

 

 Statistique t  9,68245837 
 

 

 P(T<=t) unilatéral  3,48E-05 
 

 

 Valeur critique de t (unilatéral)  5,20762624 
 

 

 P(T<=t) bilatéral  6,9601E-05 
 

 

 Valeur critique de t (bilatéral)  5,95881618 
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o ( يوضح نتائج اختبار قوة36الجدكؿ رقم ) دم للعينة عضلات الجذع القبلي كالبع
 الضابطة

Test d'égalité des espérances: observations pairées 

 الاختبار البعدم  المقياس الإحصائي    
 

 الاختبار القبلي
 Moyenne  14,5 

 
13,6666667 

 Variance  1,1 
 

0,66666667 
 Observations  6 

 
6 

 Coefficient de corrélation de Pearson  0,70064905 
 

 

 Différence hypothétique des moyennes  0 
 

 

 Degré de liberté  5 
 

 

 Statistique t  2,71163072 
 

 

 P(T<=t) unilatéral  0,021097 
 

 

 Valeur critique de t (unilatéral)  2,01504837 
 

 

 P(T<=t) bilatéral  0,042194 
 

 

 Valeur critique de t (bilatéral)  2,57058183 
 

 

  

ابؼعابعة الإحصائية لنتائج الاختبارين القبلي والبعدي أسفرت عن ابغكم ابؼوضوعي ابؼبتُ في ابعدوؿ أعلبه، والذي 
عند مستوى  (6:.6)ابعدولية  (ت)،( وىي اكبر من 79.:، 8.88)المحسوبة للمجموعتتُ التجريبيتتُ  (ت)يوضح قيم

جود فروؽ معنوية ذات دلالة إحصائية لصالح الاختبار البعدي في اختبار قوة . بفاّ يعتٍ و 7ودرجة حرية  1.112الدلالة 
 .3.82المحسوبة  (ت)عضلبت ابعذع. وكذلك الأمر بالنسبة للعينة الضابطة التي بلغت عندىا 

وىذا يؤكد الفروؽ الظاىرية بتُ ابؼتوسطات ابغسابية التي تعكسها نتائج التحصيل لأفراد عينات البحث وبصيعها 
مقارنة بأفراد 28.25التدريب بالوثب العميق: 26.39الة إحصائيا لصالح أفراد العينتتُ التجريبيتتُ:التدريب البليومتًيد

والأخص لصالح أفراد بؾموعة التدريب البليومتًي الأمر الذي يرجح مرة أخرى كفة البرنامج ابؼقتًح 25.6العينة الضابطة:
طة في تأثتَه الإبهابي على تنمية القوة القصوى وىذا يعزز مكانة التدريب على البرنامج التقليدي للمجموعة الضاب

 البليومتًي.
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 يبين الفرؽ بين المتوسطات الحسابية القبلية كالبعدية لعينة البحث (25رقم ) الشكل
 .قوة عضلات الجذع في اختبار

 

 
 

 

ابؼتوسطات ابغسابية القبلية والبعدية لعينة نتائج بتُ  الفرؽمن النتائج السابقة ابؼوضحة في الشكل البياني رقم )  (
 قوة عضلبت ابعذع، يتضح أف المجموعتتُ التجريبيتتُ حققت أحسن تطور مقارنة بالمجموعة الضابطة.البحث في اختبار 

ت أكير يستخلص الباحث من خلبؿ النتائج السابقة أف العينتتُ التجريبيتتُ التي طبق عليها البرنامج التدريبي كان
فعالية في تنمية القوة القصوى لعضلبت ابعذع في اختبار قوة عضلبت ابعذع عكس العينة الضابطة التي لد تسجل تطور 

 ملحوظ في ىذا الاختبار والتي تدربت بالطريقة التقليدية .
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 البحثلعينة الاختبارات البدنية البعدية عرض كتحليل كمناقشة نتائج  -2-5
القياـ بالاختبارات البعدية لمجموعات البحث. قاـ الباحث بدعابعة النتائج المحصل عليها إحصائيا بحساب قيم بعد 

 ؼ المحسوبة ومقارنتها بقيم ؼ ابعدولية. وجاءت النتائج كالتالر:
 

o ( يوضح نتائج اختبار37الجدكؿ رقم ) الكرة الطبية  البعدم لعينة البحث رمي 

RAPPORT DÉTAILLÉ 
  المجموعات     

Nombre 

d'échantillons 
 

Somme Moyenne Variance 
المجموعة   

 7  التجريبية الأكلى
 

39 5,57142857 0,07571429 
المجموعة   

 7  التجريبية الثانية
 

38,6 5,51428571 0,01809524 
المجموعة   

 6  الضابطة
 

30,3 5,05 0,043 
  ANALYSE DE 

VARIANCE 
     

Source des 

variations 
Somme des 

carrés 

Degré 

de 

liberté 
Moyenne 

des carrés F Probabilité 

Valeur 

critique 

pour F 
Entre 

Groupes 1,03164286 2 0,51582143 11,2732323 0,00076454 10,6584382 
A l'intérieur 

des groupes 0,77785714 17 0,0457563 
   Total 1,8095 19 
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o ( يوضح نتائج اختبار الوثب العريض  البعدم لعينة البحث38الجدكؿ رقم ) 
Analyse de variance: un facteur 

    RAPPORT DÉTAILLÉ 
  المجموعات     

Nombre 

d'échantillons Somme Moyenne Variance 
المجموعة   

 0,00309524 1,83571429 12,85 7  التجريبية الأكلى
المجموعة   

 0,00666667 1,95 13,65 7  التجريبية الثانية
المجموعة   

 0,00475 1,725 10,35 6  الضابطة
  ANALYSE DE VARIANCE 

     Source des 

variations 
Somme des 

carrés 
Degré 

liberté 
Moyenne 

des carrés F Probabilité 
Valeur critique 

pour F 
Entre 

Groupes 0,16405357 2 0,08202679 16,939154 
8,9802E-

05 10,6584382 
A l'intérieur 

des groupes 0,08232143 17 0,00484244 
   Total 0,246375 19 

     

 ( يوضح نتائج اختبار الاستناد الأمامي  البعدم لعينة البحث39الجدكؿ رقم )

 المجموعات
Nombre 

d'échantillon

s Somme Moyenne Variance 
المجموعة التجريبية   

 58 7 الأكلى
8,2857142

9 
0,2380952

4 
المجموعة التجريبية   

 61 7 الثانية
8,7142857

1 0,9047619 
  

 41 6 المجموعة الضابطة
6,8333333

3 
0,5666666

7 
  ANALYSE DE VARIANCE 

     
Source des 

variations 
Somme des 

carrés 

Degré 

de 

liberté 
Moyenne 

des carrés F Probabilité 

Valeur 

critique pour 

F 
Entre 

Groupes 12,3095238 2 6,1547619 
10,797297

3 
0,0009404

6 10,6584382 
A l'intérieur 

des groupes 9,69047619 17 
0,5700280

1 
   Total 22 19 
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 ثالبطن البعدم لعينة البح عضلات ( يوضح نتائج اختبار40الجدكؿ رقم )

 
Analyse de variance: un facteur 

    RAPPORT DÉTAILLÉ 
  المجموعات     

Nombre 

d'échantillons Somme Moyenne Variance 
المجموعة   

 1,47619048 17,8571429 125 7  التجريبية الأكلى
المجموعة   

 1,33333333 18 126 7  التجريبية الثانية
المجموعة   

 1,2 16 96 6  الضابطة
  ANALYSE DE 

VARIANCE 
     

Source des 

variations 
Somme des 

carrés 

Degré 

de 

liberté 
Moyenne 

des carrés F Probabilité 
Valeur 

critique F 
Entre 

Groupes 15,6928571 2 7,84642857 5,83578125 0,01176195 3,59153057 
A l'intérieur 

des groupes 22,8571429 17 1,34453782 
   Total 38,55 19 
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o ( يوضح نتائج اختبار الوثب العمودم البعدم لعينة البحث41لجدكؿ رقم )ا 

Analyse de variance: un facteur 
    RAPPORT DÉTAILLÉ 

  المجموعات     
Nombre 

d'échantillons Somme Moyenne Variance 
المجموعة   

 0,0037619 0,46571429 3,26 7  تجريبية الأكلىال
المجموعة   

 0,00416667 0,43 3,01 7  التجريبية الثانية
 0,00306667 0,35666667 2,14 6  المجموعة الضابطة  
  ANALYSE DE VARIANCE 

     
Source des 

variations 
Somme des 

carrés 

Degré 

de 

liberté 
Moyenne 

des carrés F  Probabilité 

Valeur 

critique 

pour F 

Entre Groupes 0,03939024 2 0,01969512 5,4226022  
0,0160342

1 3,59153057 
A l'intérieur 

des groupes 0,06290476 17 0,00370028 
 

 

  Total 0,102295 19 
  

 

   

 حثضلات الجذع البعدم لعينة البقوة ع( يوضح نتائج اختبار  42 الجدكؿ رقم )
Analyse de variance: un facteur 

    RAPPORT DÉTAILLÉ 
  المجموعات     

Nombre 

d'échantillons Somme Moyenne Variance 
المجموعة   

 1,23809524 15,2857143 107 7  التجريبية الأكلى
المجموعة   

 1,47619048 17,1428571 120 7  التجريبية الثانية
المجموعة   

 1,1 14,5 87 6  الضابطة
  ANALYSE DE VARIANCE 

     
Source des 

variations 
Somme des 

carrés 

Degré 

de 

liberté 
Moyenne 

des carrés F Probabilité 
Valeur 

critique F 
Entre 

Groupes 24,4142857 2 12,2071429 9,52557377 0,00167882 3,59153057 
A l'intérieur 

des groupes 21,7857143 17 1,28151261 
   Total 46,2 19 
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من خلبؿ ابعداوؿ تظهر قيمة ؼ المحسوبة بعميع الاختبارات البدنية  البعدية على التوالر 
عند مستوى الدلالة  :4.6(وىي أكبر من قيمة ؼ ابعدولية 63.:،6.94،6.43،:4،21.8:.22.38،27)

التجريبيتتُ )ات دلالة إحصائية بتُ نتائج المجموعات اليلبثة بفا يدؿ على وجود فروؽ ذ (28)ودرجة ابغرية 1.16
 في الاختبارات البدنية. (والضابطة

من خلبؿ النتائج السابقة لقيم ؼ المحسوبة للبختبارات البدنية البعدية لعينة البحث أين تظهر بصيع القيم أكبر 
المجموعتتُ التجريبيتتُ، ويبتُ الأثر الابهابي من قيمة ؼ ابعدولية، بفا يدؿ على ظهور فروؽ دالة إحصائيا لصالح 

للتدريبات ابؼقتًحة لكل من التدريب البليومتًي والتدريب بالوثب العميق في تنمية القوة القصوى لدى المجموعتتُ 
 التجريبيتتُ.

ت ويرى الباحث أف ىذه النتيجة تتفق مع ما أشارت إليو نتائج الدراسات السابقة بالإضافة إلذ ابؼلبحظا
 david ديفيد كلاتشالشخصية أف برنامج تدريب القوة القصوى ابؼصمم جيدا يؤدي إلذ تنميتها وخاصة دراسة 

clatch 1983تتفق مع ما توصلت إليو ىده الدراسة 2005دراسة عماد السرسي ، و 
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 .البحثنة لعيلاختبارات المهارية القبلية الإحصاء الوصفي لعرض نتائج -2-6
 القبلي tsukiالضربة المستقيمة باليد  مهارة اختبار نتائج عرض( يوضح 43الجدكؿ رقم ) 

 المجموعة الضابطة المجموعة التجريبية الثانية المجموعة التجريبية الأكلى
Moyenne 13 Moyenne 12,871 Moyenne 12,5 

Erreur-type 0,3086 Erreur-type 0,297 Erreur-type 0,428 

Médiane 13 Médiane 12 Médiane 12,5 

Mode 13 Mode 12 Mode 12 

Écart-type 0,8164 Écart-type 0,786 Écart-type 1,048 
Variance de 

l'échantillon 0,666 
Variance de 

l'échantillon 0,619 
Variance de 

l'échantillon 1,1 

Minimum 12 Minimum 12 Minimum 11 

Maximum 14 Maximum 14 Maximum 14 

Somme 91 Somme 88 Somme 75 
Nombre 

d'échantillons 7 
Nombre 

d'échantillons 7 
Nombre 

d'échantillons 6 
 

 يبين الفرؽ بين المتوسطات الحسابية القبلية لعينة البحث (26رقم ) الشكل
 tsukiالضربة المستقيمة باليد مهارة في اختبار 
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12,3
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12,5

12,6

12,7

12,8

12,9

13

13,1

1 2 3
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 mawachiالضربة الدائرية بالرجل مهارة  اختبار نتائج عرض( يوضح 44رقم )  الجدكؿ
giri القبلي 

 المجموعة الضابطة المجموعة التجريبية الثانية المجموعة التجريبية الأكلى

Moyenne 9,428 Moyenne 9,285 Moyenne 9 

Erreur-type 0,480 Erreur-type 0,473 Erreur-type 0,447 

Médiane 9 Médiane 9 Médiane 9 

Mode 8 Mode 9 Mode 9 

Écart-type 1,272 Écart-type 1,253 Écart-type 1,095 

Variance de 

l'échantillon 1,619 

Variance de 

l'échantillon 1,571 

Variance de 

l'échantillon 1,2 

Minimum 8 Minimum 8 Minimum 8 

Maximum 11 Maximum 11 Maximum 11 

Somme 66 Somme 65 Somme 54 

Nombre 

d'échantillons 7 

Nombre 

d'échantillons 7 

Nombre 

d'échantillons 6 

 

 يبين الفرؽ بين المتوسطات الحسابية القبلية لعينة البحث (27رقم ) الشكل
 . mawachi giriالضربة الدائرية بالرجل مهارة في اختبار 
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 Yoko giriالضربة الجانبية بالرجل مهارة  اختبار نتائج عرض( يوضح 45الجدكؿ رقم ) 
 القبلي

 المجموعة الضابطة المجموعة التجريبية الثانية المجموعة التجريبية الأكلى

Moyenne 9,142 Moyenne 8,142 Moyenne 8,333 

Erreur-type 0,404 Erreur-type 0,459 Erreur-type 0,494 

Médiane 9 Médiane 8 Médiane 8,5 

Mode 9 Mode 7 Mode 7 

Écart-type 1,069 Écart-type 1,214 Écart-type 1,211 

Variance de 

l'échantillon 1,142 

Variance de 

l'échantillon 1,476 

Variance de 

l'échantillon 1,466 

Minimum 8 Minimum 7 Minimum 7 

Maximum 11 Maximum 10 Maximum 10 

Somme 64 Somme 57 Somme 50 

Nombre 

d'échantillons 7 

Nombre 

d'échantillons 7 

Nombre 

d'échantillons 6 

 

 يبين الفرؽ بين المتوسطات الحسابية القبلية لعينة البحث (28رقم ) الشكل
 Yoko giriالضربة الجانبية بالرجل  مهارة في اختبار
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 البحثلعينة ات المهارية القبلية الاختبار عرض كتحليل كمناقشة نتائج  -2-7
أظهرت نتائج الاختبارات القبلية التجانس والتكافؤ للبختبارات ابؼهارية بتُ بصيع عينات البحث الرئيسية بواسطة 
برليل التباين بتُ المجموعتتُ التجريبيتتُ والمجموعة الضابطة. والتي كاف بواوؿ الباحث من خلببؽا معرفة ىدا التجانس بتُ 

 نات لإرجاع الفروؽ في الدلالات للتقدـ في الاختبارات البعدية على القبلية التحصيل إلذ العامل التجريبي.العي
 

o ( يوضح نتائج اختبار 46الجدكؿ رقم ) الضربة المستقيمة باليدمهارةtsuki  القبلي
 لعينة البحث

Analyse de variance: un facteur 
    RAPPORT DÉTAILLÉ 

 Nombre تالمجموعا     

d'échantillons Somme Moyenne Variance 
المجموعة   

 0,66666667 13 91 7 التجريبية الأكلى
المجموعة   

 0,61904762 12,5714286 88 7 التجريبية الثانية
 1,1 12,5 75 6 المجموعة الضابطة  
  ANALYSE DE 

VARIANCE 
     

Source des 

variations 
Somme des 

carrés 

Degré 

de 

liberté 
Moyenne 

des carrés F Probabilité 
Valeur 

critique F 
Entre 

Groupes 0,98571429 2 0,49285714 0,63405405 0,54252588 3,59153057 
A l'intérieur 

des groupes 13,2142857 17 0,77731092 
   Total 14,2 19 
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o ( يوضح نتائج47الجدكؿ رقم )  الضربة الدائرية مهارة اختبارmawachi giri 
 القبلي لعينة البحث

Analyse de variance: un facteur 
    RAPPORT DÉTAILLÉ 

 Nombre المجموعات     

d'échantillons Somme Moyenne Variance 
المجموعة التجريبية   

 1,61904762 9,42857143 66 7 الأكلى
المجموعة التجريبية   

 1,57142857 9,28571429 65 7 لثانيةا
 1,2 9 54 6 المجموعة الضابطة  
  ANALYSE DE VARIANCE 

     
Source des 

variations 
Somme des 

carrés 

Degré 

de 

liberté 
Moyenne 

des carrés F Probabilité 
Valeur 

critique F 
Entre 

Groupes 0,60714286 2 0,30357143 0,20525568 0,81642793 3,59153057 
A l'intérieur 

des groupes 25,1428571 17 1,4789916 
   Total 25,75 19 

    
o ( يوضح نتائج اختبار 48الجدكؿ رقم ) الضربة الجانبية بالرجل مهارةYoko girie 

 القبلي لعينة البحث

Analyse de variance: un facteur 
    

  انًجًىعبد
Nombre 

d'échantillons Somme Moyenne Variance 
انًجًىعخ   

 1,14285714 9,14285714 64 7  انتجشَجُخ الأونً
انًجًىعخ   

 1,47619048 8,14285714 57 7  انتجشَجُخ انثبَُخ
انًجًىعخ   

 1,46666667 8,33333333 50 6  انعبثطخ
  ANALYSE DE VARIANCE 

     
Source des 

variations 
Somme des 

carrés 

Degré 

de 

liberté 
Moyenne 

des carrés F Probabilité 

Valeur 

critique 

pour F 
Entre 

Groupes 3,90238095 2 
1,9511904

8 
1,4392045

5 0,26458915 3,59153057 
A l'intérieur 

des groupes 23,047619 17 1,3557423 
   Total 26,95 19 
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عات البحث في الاختبارات ابؼهارية التي بلغت على التوالر اختبار تبتُ نتائج ابعداوؿ قيم ؼ المحسوبة لمجمو 
الضربة  ( اختبار 1.31) mawachi giriاختبار الضربة الدائرية بالرجل  ،tsuki (1.74)الضربة ابؼستقيمة باليد

 1.05عند مستوى الدلالة  :4.6( وىي أقل من ؼ ابعدولية التي تقدر ب  2.54) Yoko girieابعانبية بالرجل 
 . وىدا يدؿ على بذانس عينات البحث في الاختبارات القبلية بصيعها.(28)ودرجة ابغرية 
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 البحث:لعينة الاختبارات المهارية القبلية ك البعدية عرض كتحليل كمناقشة نتائج  -2-8
كالبعدية لعينة  القبلية tsukiة باليد عرض كتحليل كمناقشة نتائج اختبار مهارة الضربة المستقيم -2-8-1

 :البحث

o ( يوضح نتائج اختبار 49الجدكؿ رقم ) الضربة المستقيمة باليدمهارةtsuki  القبلية كالبعدية للعينة
 الأونً التجريبية

 

Moyenne 15 

 

13 

 Variance 1,33333333 

 

0,66666667 

 Observations 7 

 

7 

 Coefficient de corrélation de Pearson 0,88388348 

 

 

 Différence hypothétique des moyennes 0 

 

 

 Degré de liberté 6 

 

 

 Statistique t 9,16515139 

 

 

 P(T<=t) unilatéral 4,7502E-05 

 

 

 Valeur critique de t (unilatéral) 5,20762624 

 

 

 P(T<=t) bilatéral 9,5005E-05 

 

 

 Valeur critique de t (bilatéral) 5,95881618 

 

 

  

o ( يوضح نتائج اختبار 50الجدكؿ رقم ) الضربة المستقيمة باليدمهارةtsuki  القبلية كالبعدية للعينة
 التجريبية الثانية

Test d'égalité des espérances: observations pairées 

 الاختجبس انجعذٌ  انًقُبط الإدصبئٍ    

 
 الاختجبس انقجهٍ

 Moyenne  16,1428571 

 

12,5714286 

 Variance  1,14285714 

 

0,61904762 

 Observations  7 

 

7 

 Coefficient de corrélation de Pearson  0,67936622 

 

 

 Différence hypothétique des moyennes  0 

 

 

 Degré de liberté  6 

 

 

 Statistique t  12,0096115 

 

 

 P(T<=t) unilatéral  1,0107E-05 

 

 

 Valeur critique de t (unilatéral)  5,20762624 

 

 

 P(T<=t) bilatéral  2,0213E-05 

 

 

 Valeur critique de t (bilatéral)  5,95881618 

 

 

  

Test d'égalité des espérances: observations pairées 

 الاختبار البعدم المقياس الإحصائي    
 

 قبليالاختبار ال
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o ( يوضح نتائج اختبار51الجدكؿ رقم ) الضربة المستقيمة باليد مهارةtsuki  القبلية كالبعدية للعينة
 الضابطة

Test d'égalité des espérances: observations pairées 

 المقياس الإحصائي
 

 الاختبار البعدم
 

 الاختبار القبلي
 Moyenne 

 

13,1666667 

 

12,5 

 Variance 

 

1,36666667 

 

1,1 

 Observations 

 

6 

 

6 

 Coefficient de corrélation de Pearson 

 

0,89714996 

 

 

 Différence hypothétique des moyennes 

 

0 

 

 

 Degré de liberté 

 

5 

 

 

 Statistique t 

 

3,16227766 

 

 

 P(T<=t) unilatéral 

 

0,01251551 

 

 

 Valeur critique de t (unilatéral) 

 

2,01504837 

 

 

 P(T<=t) bilatéral 

 

0,02503102 

 

 

 Valeur critique de t (bilatéral) 

 

2,57058183 

 

 

  

في ابعدوؿ أعلبه، سجلت ابؼقاييس الإحصائية بؼقارنة نتائج الاختبار القبلي والبعدي لعينات البحث التجريبية 
 (23.11) ( لمجموعة التدريب البليومتًي،27.:بة: )قيم ت المحسو ،  tsukiوالضابطة في اختبار الضربة ابؼستقيمة باليد

عند مستوى الدلالة  6:.6للمجموعة الضابطة، وىي اكبر من ت ابعدولية ( 4.27لمجموعة التدريب بالوثب العميق،و)
 ، بفاّ يشتَ إلذ وجود فروؽ معنوية ذات دلالة إحصائية لصالح الاختبار البعدي.7ودرجة حرية  1,112

ىري على فرؽ ابؼتوسطات ابغسابية فبشتَ إلذ برسن )داؿ( عند أفراد العينتتُ التجريبيتتُ حيث بلغت أمّا ابغكم الظا
. وكانت (24.27. والمجموعة الضابطة: 27.25وبؾموعة التدريب بالوثب العميق:  26بؾموعة التدريب البليومتًي: 

يومتًي ولصالح ىده الأختَة مقارنة بالعينة الضابطة. لصالح بؾموعة التدريب بالوثب العميق  مقارنة بدجموعة التدريب البل
وىذا ما يؤكد أبنية التدريب البليومتًي وخاصة بالوثب العميق، وىو الشيء الذي اعتمده الباحث من خلبؿ تفعيلو 

 للتدريبات ابؼقتًحة. 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



~ 179 ~ 
 

 لبحثالمتوسطات الحسابية القبلية كالبعدية لعينة ايبين الفرؽ بين  (29رقم ) الشكل
 . tsukiمهارة الضربة المستقيمة باليد في اختبار 

 

 
 

 

القبلية للبختبارات ابؼهارية ابؼتوسطات ابغسابية نتائج الفرؽ بتُ من النتائج السابقة ابؼوضحة في الشكل البياني رقم )  ( .
موعتتُ التجريبيتتُ حققت أحسن ، يتبتُ أف المج. tsukiمهارة الضربة ابؼستقيمة باليد والبعدية لعينة البحث في اختبار 

بتُ نتائج الاختبار القبلي والبعدي وىذا الفرؽ ابؼعنوي ىو لصالح  إحصائياتطور، وىذا ما يدفع بالقوؿ أنو يوجد فرؽ داؿ 
 الاختبار البعدي

ت أكير فاعلية ومن خلبؿ ما سبق يستخلص الباحث أف العينتتُ التجريبيتتُ التي طبق عليها البرنامج التدريبي ابؼقتًح كان
عكس المجموعة الضابطة التي طبق عليها البرنامج التدريبي  tsukiمهارة الضربة ابؼستقيمة باليد في اختبار  ابؼهاري للؤداء

 3111فاكتركزالتقليدي وتتفق ىذه النتيجة مع دراسة 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

0
2
4
6
8

10
12
14
16
18

1 2 3 4

 المتوسط الحسابي

 المجموعات

 الاختبار القبلي

 الاختبار البعدم



~ 180 ~ 
 

 mawachi giri عرض كتحليل كمناقشة نتائج اختبار مهارة الضربة الدائرية بالرجل -2-8-2

 القبلية كالبعدية لعينة البحث:
o ( يوضح نتائج اختبار 52الجدكؿ رقم ) الضربة الدائرية بالرجلمهارةmawachi 

giri القبلية كالبعدية للعينة التجريبية الأكلى 

Test d'égalité des espérances: observations pairées 

 بليالاختبار الق الاختبار البعدم المقياس الإحصائي
 Moyenne 11,1428571 9,42857143 

 Variance 1,47619048 1,61904762 

 Observations 7 7 

 Coefficient de corrélation de Pearson 0,92406166 

  Différence hypothétique des moyennes 0 

  Degré de liberté 6 

  Statistique t 9,29516003 

  P(T<=t) unilatéral 4,3866E-05 

  Valeur critique de t (unilatéral) 5,20762624 

  P(T<=t) bilatéral 8,7732E-05 

  Valeur critique de t (bilatéral) 5,95881618 

   

o ( يوضح نتائج اختبار 53الجدكؿ رقم ) الضربة الدائرية بالرجلمهارة mawachi 
giri القبلية كالبعدية للعينة التجريبية الثانية 

Test d'égalité des espérances: observations pairées 

 الاختبار البعدم المقياس الإحصائي    
 

 الاختبار القبلي
 Moyenne 12 

 

9,28571429 

 Variance 1 

 

1,57142857 

 Observations 7 

 

7 

 Coefficient de corrélation de Pearson 0,66477003 

 

 

 Différence hypothétique des moyennes 0 

 

 

 Degré de liberté 6 

 

 

 Statistique t 7,54983444 

 

 

 P(T<=t) unilatéral 0,00014009 

 

 

 Valeur critique de t (unilatéral) 5,20762624 

 

 

 P(T<=t) bilatéral 0,00028018 

 

 

 Valeur critique de t (bilatéral) 5,95881618 
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o ( 54الجدكؿ رقم ) الضربة الدائرية بالرجلمهارة يوضح نتائج اختبارmawachi 
giri للعينة الضابطة القبلية كالبعدية 

Test d'égalité des espérances: observations pairées 

 المقياس الإحصائي    
 

 الاختبار البعدم
 

 الاختبار القبلي
 Moyenne 

 

9,66666667 

 

9 

 Variance 

 

1,86666667 

 

1,2 

 Observations 

 

6 

 

6 

 Coefficient de corrélation de Pearson 

 

0,93541435 

 

 

 Différence hypothétique des moyennes 

 

0 

 

 

 Degré de liberté 

 

5 

 

 

 Statistique t 

 

3,16227766 

 

 

 P(T<=t) unilatéral 

 

0,01251551 

 

 

 Valeur critique de t (unilatéral) 

 

2,01504837 

 

 

 P(T<=t) bilatéral 

 

0,02503102 

 

 

 Valeur critique de t (bilatéral) 

 

2,57058183 

 

 

  

في ابعدوؿ أعلبه، سجلت ابؼقاييس الإحصائية بؼقارنة نتائج الاختبار القبلي والبعدي لعينات البحث التجريبية 
( لمجموعة التدريب :3.:لمحسوبة: )قيم ت ا،  mawachi giriوالضابطة في اختبار مهارة الضربة الدائرية بالرجل

للمجموعة الضابطة، وىي اكبر من ت ابعدولية ( 4.27لمجموعة التدريب بالوثب العميق،و) (8.65) البليومتًي،
، بفاّ يشتَ إلذ وجود فروؽ معنوية ذات دلالة إحصائية لصالح 7ودرجة حرية  1,112عند مستوى الدلالة  6:.6

 الاختبار البعدي.
الظاىري على فرؽ ابؼتوسطات ابغسابية فبشتَ إلذ برسن )داؿ( عند أفراد العينتتُ التجريبيتتُ حيث بلغت أمّا ابغكم 

. وكانت (77.:. والمجموعة الضابطة: 23وبؾموعة التدريب بالوثب العميق:  22.25بؾموعة التدريب البليومتًي: 
لبليومتًي ولصالح ىده الأختَة مقارنة بالعينة الضابطة. لصالح بؾموعة التدريب بالوثب العميق  مقارنة بدجموعة التدريب ا

وىذا ما يؤكد أبنية التدريب البليومتًي وخاصة بالوثب العميق، وىو الشيء الذي اعتمده الباحث من خلبؿ تفعيلو 
 للتدريبات ابؼقتًحة. 
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 البحثالمتوسطات الحسابية القبلية كالبعدية لعينة يبين الفرؽ بين  (30رقم ) الشكل
 .mawachi giriمهارة الضربة الدائرية بالرجلاختبار في 

 

 
 

 

للبختبارات ابؼهارية ابؼتوسطات ابغسابية نتائج الفرؽ بتُ من النتائج السابقة ابؼوضحة في الشكل البياني رقم )  (      .
، يتبتُ أف المجموعتتُ .mawachi giriاختبار مهارة الضربة الدائرية بالرجل  القبلية والبعدية لعينة البحث في 

التجريبيتتُ حققت أحسن تطور، وىذا ما يدفع بالقوؿ أنو يوجد فرؽ داؿ إحصائيا بتُ نتائج الاختبار القبلي والبعدي 
 وىذا الفرؽ ابؼعنوي ىو لصالح الاختبار البعدي

تدريبي ابؼقتًح كانت أكير فاعلية ومن خلبؿ ما سبق يستخلص الباحث أف العينتتُ التجريبيتتُ التي طبق عليها البرنامج ال
عكس المجموعة الضابطة التي طبق عليها  mawachi giriاختبار مهارة الضربة الدائرية بالرجل في  للآداء ابؼهاري

 البرنامج التدريبي ابؼعتاد.
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 yoko giriعرض كتحليل كمناقشة نتائج اختبار مهارة الضربة الجانبية بالرجل  -2-8-3
 كالبعدية لعينة البحث: القبلية

o ( يوضح نتائج اختبار 55الجدكؿ رقم ) الضربة الجانبية بالرجلمهارةyoko giri 
 القبلية كالبعدية للعينة التجريبية الأكلى

Test d'égalité des espérances: observations pairées 

 الاختبار البعدم المقياس الإحصائي    
 

 الاختبار القبلي
 Moyenne 10,8571429 

 

9,14285714 

 Variance 0,80952381 

 

1,14285714 

 Observations 7 

 

7 

 Coefficient de corrélation de Pearson 0,71785697 

 

 

 Différence hypothétique des moyennes 0 

 

 

 Degré de liberté 6 

 

 

 Statistique t 6 

 

 

 P(T<=t) unilatéral 0,00048227 

 

 

 Valeur critique de t (unilatéral) 5,20762624 

 

 

 P(T<=t) bilatéral 0,00096454 

 

 

 Valeur critique de t (bilatéral) 5,95881618 

 

 

  

o ( يوضح نتائج اختبار 56الجدكؿ رقم ) الضربة الجانبية بالرجلمهارةyoko giri 
 القبلية كالبعدية للعينة التجريبية الثانية

Test d'égalité des espérances: observations pairées 

 المقياس الإحصائي    
 

 الاختبار البعدم
 

 الاختبار القبلي
 Moyenne 

 

11,8571429 

 

8,14285714 

 Variance 

 

1,47619048 

 

1,47619048 

 Observations 

 

7 

 

7 

 Coefficient de corrélation de Pearson 

 

0,91935484 

 

 

 Différence hypothétique des moyennes 

 

0 

 

 

 Degré de liberté 

 

6 

 

 

 Statistique t 

 

20,1395134 

 

 

 P(T<=t) unilatéral 

 

4,8667E-07 

 

 

 Valeur critique de t (unilatéral) 

 

5,20762624 

 

 

 P(T<=t) bilatéral 

 

9,7334E-07 

 

 

 Valeur critique de t (bilatéral) 

 

5,95881618 
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o  الضربة الجانبية بالرجلمهارة ( يوضح نتائج اختبار 57ؿ رقم )الجدكyoko giri 
 القبلية كالبعدية للعينة الضابطة

Test d'égalité des espérances: observations pairées 

 المقياس الإحصائي    
 

 الاختبار البعدم
 

 الاختبار القبلي
 Moyenne 

 

9,66666667 

 

8,83333333 

 Variance 

 

1,46666667 

 

1,76666667 

 Observations 

 

6 

 

6 

 Coefficient de corrélation de Pearson 

 

0,82831537 

 

 

 Différence hypothétique des moyennes 

 

0 

 

 

 Degré de liberté 

 

5 

 

 

 Statistique t 

 

2,71163072 

 

 

 P(T<=t) unilatéral 

 

0,021097 

 

 

 Valeur critique de t (unilatéral) 

 

2,01504837 

 

 

 P(T<=t) bilatéral 

 

0,042194 

 

 

 Valeur critique de t (bilatéral) 

 

2,57058183 

 

 

  

في ابعدوؿ أعلبه، سجلت ابؼقاييس الإحصائية بؼقارنة نتائج الاختبار القبلي والبعدي لعينات البحث التجريبية 
( لمجموعة التدريب البليومتًي، 7، قيم ت المحسوبة: ) yoko giri والضابطة في اختبار مهارة الضربة ابعانبية بالرجل

عند  6:.6للمجموعة الضابطة، وىي اكبر من ت ابعدولية ( 3.82( لمجموعة التدريب بالوثب العميق،و)31.24)
 عدي.، بفاّ يشتَ إلذ وجود فروؽ معنوية ذات دلالة إحصائية لصالح الاختبار الب7ودرجة حرية  1,112مستوى الدلالة 

أمّا ابغكم الظاىري على فرؽ ابؼتوسطات ابغسابية فبشتَ إلذ برسن )داؿ( عند أفراد العينتتُ التجريبيتتُ حيث بلغت 
. وكانت (77.:. والمجموعة الضابطة: 22.96وبؾموعة التدريب بالوثب العميق:  21.96بؾموعة التدريب البليومتًي: 

ة بدجموعة التدريب البليومتًي ولصالح ىده الأختَة مقارنة بالعينة الضابطة. لصالح بؾموعة التدريب بالوثب العميق  مقارن
وىذا ما يؤكد أبنية التدريب البليومتًي وخاصة بالوثب العميق، وىو الشيء الذي اعتمده الباحث من خلبؿ تفعيلو 

 للتدريبات ابؼقتًحة. 
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 بلية كالبعدية لعينة البحثالمتوسطات الحسابية القيبين الفرؽ بين  (31رقم ) الشكل
 .yoko giri مهارة الضربة الجانبية بالرجلاختبار في 

  

 
 

 

للبختبارات ابؼهارية ابؼتوسطات ابغسابية نتائج الفرؽ بتُ من النتائج السابقة ابؼوضحة في الشكل البياني رقم )  (     .
، يتبتُ أف المجموعتتُ التجريبيتتُ . yoko giriنبية بالرجل  اختبار مهارة الضربة ابعاالبعدية لعينة البحث في  القبلية و

حققت أحسن تطور، وىذا ما يدفع بالقوؿ أنو يوجد فرؽ داؿ إحصائيا بتُ نتائج الاختبار القبلي والبعدي وىذا الفرؽ 
 ابؼعنوي ىو لصالح الاختبار البعدي

طبق عليها البرنامج التدريبي ابؼقتًح كانت أكير فاعلية ومن خلبؿ ما سبق يستخلص الباحث أف العينتتُ التجريبيتتُ التي 
عكس المجموعة الضابطة التي طبق عليها البرنامج  yoko giriاختبار مهارة الضربة ابعانبية بالرجل في  ابؼهاري للؤداء

 التدريبي ابؼعتاد.
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 حثالبلعينة الاختبارات المهارية البعدية عرض كتحليل كمناقشة نتائج  -2-9
  بعد القياـ بالاختبارات ابؼهارية البعدية لمجموعات البحث. قاـ الباحث بدعابعة النتائج المحصل عليها إحصائيا بحساب

 قيم ؼ المحسوبة ومقارنتها بقيم ؼ ابعدولية. وجاءت النتائج كالتالر:

نة البعدم لعي tsukiالضربة المستقيمة باليدمهارة ( يوضح نتائج اختبار 58الجدكؿ رقم )
 البحث

Analyse de variance: un facteur 
    RAPPORT DÉTAILLÉ 

 Nombre المجموعات     

d'échantillons Somme Moyenne Variance 
المجموعة التجريبية   

 1,33333333 15 105 7 الأكلى
المجموعة التجريبية   

 1,14285714 16,1428571 113 7 الثانية
 1,36666667 13,1666667 79 6 المجموعة الضابطة  
  ANALYSE DE VARIANCE 

     
Source des 

variations 
Somme des 

carrés 

Degré 

de 

liberté 
Moyenne 

des carrés F Probabilité 
Valeur 

critique F 
Entre 

Groupes 28,8595238 2 14,4297619 11,3093853 0,00075276 10,6584382 
A l'intérieur 

des groupes 21,6904762 17 1,27591036 
   Total 50,55 19 
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o ( يوضح نتائج اختبار 59الجدكؿ رقم ) الضربة الدائرية بالرجل مهارةmawachi 
giri البعدم لعينة البحث 

RAPPORT DÉTAILLÉ 
 Nombre لمجموعاتا     

d'échantillons Somme Moyenne Variance 
لتجريبية المجموعة ا  

 1,47619048 11,1428571 78 7 الأكلى
المجموعة التجريبية   

 1 12 84 7 الثانية
 1,86666667 9,66666667 58 6 المجموعة الضابطة  
  ANALYSE DE VARIANCE 

     
Source des 

variations 
Somme des 

carrés 

Degré 

de 

liberté 
Moyenne 

des carrés F Probabilité 
Valeur 

critique F 
Entre 

Groupes 17,8095238 2 8,9047619 6,25787402 0,00919091 3,59153057 
A l'intérieur 

des groupes 24,1904762 17 1,42296919 
   Total 42 19 

     

 

o ( يوضح نتائج اختبار 60الجدكؿ رقم ) الضربة الجانبية مهارةyoko giri  البعدم
 لعينة البحث

Analyse de variance: un facteur 
    RAPPORT DÉTAILLÉ 

 Nombre لمجموعاتا     

d'échantillons Somme Moyenne Variance 
المجموعة التجريبية   

 0,80952381 10,8571429 76 7 الأكلى
المجموعة التجريبية   

 1,47619048 11,8571429 83 7 الثانية
 1,36666667 9,83333333 59 6 المجموعة الضابطة  
  ANALYSE DE VARIANCE 

     
Source des 

variations 
Somme des 

carrés 

Degré 

de 

liberté 
Moyenne 

des carrés F Probabilité 
Valeur 

critique F 
Entre 

Groupes 13,252381 2 6,62619048 

5,48215527 

0,0145439 3,59153057 
A l'intérieur 

des groupes 20,547619 17 1,20868347 
  Total 33,8 19 
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تبتُ نتائج ابعداوؿ قيم ؼ المحسوبة لمجموعات البحث في الاختبارات ابؼهارية البعدية  التي بلغت على 
 1.16عند مستوى الدلالة  :4.6.( وىي أكبر من ؼ ابعدولية التي تقدر ب 6.59، 7.36 ،22.41التوالر:)

معنوية بتُ عينات البحث في الاختبارات البعدية,وعليو فانو لايوجد  . وىدا يدؿ على وجود فروؽ(28)ودرجة ابغرية 
بتُ نتائج عينات البحث في الاختبارات ابؼهارية  الإحصائيةبذانس في عينة البحث في الاختبار البعدي ,وأف ىذه الدلالة 

ابؼقتًح ابؼطبق على المجموعتتُ البعدية ىي لصالح العينة التجريبية ،ويعزي الباحث ذلك الذ فاعلية البرنامج التدريبي 
التجريبيتتُ وذلك لتنمية القوة القصوى بفا أثر ابهابا على فاعلية الآداء ابؼهاري في برستُ وتطوير ابؼهارات ابؽجومية في 

اختبار الضربة ابعانبية  و mawachi giriو اختبار الضربة الدائرية بالرجل  tsukiاختبار الضربة ابؼستقيمة باليد
 .yoko giri بالرجل

نتائج الدراسات السابقة أف ىناؾ ارتباطا وثيقا و مباشرا  إليوويرى الباحث أف ىذه النتيجة تتفق مع ما أشارت 
بتُ القوة وابؼهارة ،وأف برنامج تدريب القوة ابؼصمم جيدا ىو من أفضل وأسرع الوسائل وأكيرىا فاعلية في تنمية وتطوير 

ابؼهارات ابغركية  لإتقافوالتحكم في أجزاء ابعسم و جعل العضلبت أكير استجابة  القوة وبرقيق التناسق والالتزاـ
 (39، صفحة 2:93، ماتفيف) الأساسية و ارتفاع مستواىا

ة  البعدية لعينة والشكل البياني رقم )  ( يوضح النتائج السالفة الذكر أف بصيع قيم ؼ المحسوبة في الاختبارات ابؼهاري
بتُ نتائج المجموعتتُ التجريبيتتُ  إحصائياالبحث ىي أكبر من قيمة ؼ ابعدولية ،وىذا يدؿ على وجود فروؽ دالة 

 ابؼهاري . الأداءوالمجموعة الضابطة في قياس  فعالية 
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 الاستنتاجات:-2-10
بؼاـ النظري لكل متطلبات موضوع البحث وبفا سبق عرفو وفي على ضوء الدراسة التي قاـ بها الباحث بدءا بالإ  

لعينة التي طبقت عليها الدراسة وبعد ابؼعابعة الإحصائية باستخداـ عدد من ابؼقاييس الإحصائية احدود ابؼنهج ابؼستخدـ و 
 :توصل الباحث إلذ الاستنتاجات التالية

 ابؼهارية. ضابطة في بصيع الاختبارات البدنية والعينتتُ التجريبيتتُ حصلت على نتائج أفضل من العينة ال .2

 ظهور فروؽ دالة إحصائيا بتُ نتائج الاختبارات البدنية القبلية والبعدية بعميع عينات البحث لصالح الاختبار البعدي. .3

 ر البعدي.ظهور فروؽ دالة إحصائيا بتُ نتائج الاختبارات ابؼهارية القبلية والبعدية بعميع عينات البحث لصالح الاختبا .4

بعض ابؼهارات  أداءالتدريب بالوثب العميق أكير تأثتَ من التدريب البليومتًي في تنمية القوة القصوى وبرستُ مستوى  .5
 .والكاراتيابؽجومية لدى مصارعي 

بعض ابؼهارات  أداءالتدريب البليومتًي أكير تأثتَ من التدريب التقليدي في تنمية القوة القصوى وبرستُ مستوى  .6
 .والكاراتيومية لدى مصارعي ابؽج

ىناؾ تشابو بتُ عينات البحث من خلبؿ التحسن ابغاصل في نتائج الاختبارات البدنية وابؼهارية البعدية ،وبىتلف ىذا  .7
 أخرى. إلذالتحسن من بؾموعة 

ى التأثتَ الإبهابي تطابق ابذاه النتائج الإبهابية في الاختبارات البدنية وابؼهارية للعينتتُ التجريبيتتُ وىذا يعكس مد .8
 للبرنامج التدريبي ابؼقتًح مقارنة بالعينة الضابطة في تنمية ابؼتغتَات قيد البحث.  

 مناقشة فرضيات البحث:-3-22
 مناقشة الفرضية الأكلى:-3-22-2

ات قيد البعدي للمجموعتتُ التجريبيتتُ لصالح القياس البعدي للمتغتَ  توجد فروؽ دالة إحصائيا بتُ القياس القبلي و
 البحث.

البعدي لصالح  من خلبؿ النتائج المحصل عليها التي توضح وجود فروؽ ذات دلالة إحصائية بتُ نتائج الاختبار القبلي و
 ابؼهارية للمجموعتتُ التجريبيتتُ ما بيكن من إثبات صحة فرضية البحث الأولذ. الاختبار البعدي للبختبارات البدنية و

أحمد  النسبة للمجموعة التجريبية الأولذ التي تناولت التدريب البليومتًي نتيجة ما أشار إليويرجع الباحث ىدا التحسن ب
بأنو بغض النظر عن البرنامج الذي يتبعو الفرد، فاحتمالية ابغصوؿ على نتائج طيبة للتدريب ذات علبقة البسطويسي 

في أف التدريبات ابؼقننة بأسلوب علمي تسهم  يق الوليليتوفوثيقة بدبادئ التدريب التي تتبع أثناء تنفيذ التدريبات. ويؤكد 
 بصورة كبتَة في برسن مستوى اللبعبتُ.

يتضح من ابعداوؿ أعلبه أف ابؼتوسطات ابغسابية لمجموعة التدريب البليومتًي قد زادت بصورة كبتَة في القياس البعدي 
تنمية القوة القصوى وبرستُ مستوى بعض ابؼهارات الباحث بأف التدريبات البليومتًية أثرت ابهابيا في  دوبدلك يؤك

 .(3116)محمود حمدم كعماد السرسي، وىدا ما يتفق مع دراسة والكاراتيابؽجومية  لدى مصارعي 
ويتبتُ لنا أيضا من نفس ابعداوؿ فاعلية التدريبات البليومتًية ابؼقتًحة في تنمية القوة القصوى للمصارعيتُ، حيث تتفق 

إلذ أف التدريبات البليومتًية تنمي وبرسن القدرة العضلية، متفقا زكي محمد حسن عليها مع ما أشار إليو  النتائج المحصل
 ديفيد، وما أكدت عليو نتائج دراسة كل من (8::2) أبو العلا عبد الفتاحو (7::2) عبد الحافظمع رأي السيد 
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لو تأثتَ ابهابي في تطوير وبرستُ القوة  .من أف التدريب البليومتًي(2:95) كاستيلوودراسة  (4::2) كلانش
 القصوى.

ومن خلبؿ النتائج المحصل عليها لمجموعة التدريب بالوثب العميق، التي كانت لصالح القياس البعدي في كل الاختبارات 
بؼهاري لدى ا الأداءالبدنية وابؼهارية. ىذا يبتُ كذلك ابهابية ىدا الأسلوب من التدريب في تنمية القوة القصوى وتطوير 

 6::2عاطف رشاد خليل، ودراسة 7::2 ثركت محمد الجندممصارعي الكراتيو. وىدا ما تؤكده دراسة كل من 
 .brezz  2:99 وآخروف بريزكودراسة 

 مناقشة الفرضية الثانية:-3-22-3
صالح بؾموعة التدريب توجد فروؽ دالة إحصائيا بتُ المجموعتتُ التجريبيتتُ والمجموعة الضابطة في القياسات البعدية ل

 بالوثب العميق.
يبتُ لنا بأف بؾموعة التدريب بالوثب العميق قد تفوقت على المجموعات  من خلبؿ النتائج المحصل عليها في ابعداوؿ أعلبه

 البحث في القياسات البعدية بفا يؤكد صحة الفرضية اليانية للبحث. دالأخرى في كل الاختبارات قي
موعة التدريب البليومتًي التي أكدت النتائج المحصل غليها في القياس البعدي إلذ التأثتَ الابهابي نفس الشيء بالنسبة لمج

ابؼهاري لدى ابؼصارعتُ من خلبؿ زيادة سرعة الأداء  الأداءللتدريبات البليومتًية ابؼقتًحة في تنمية القوة القصوى وبرستُ 
ثب العميق و التدريب البليومتًي قد حققت أحسن ابؼتوسطات ابغركي، فرغم ىدا كلو إلا أف بؾموعة التدريب بالو 

ابغسابية لكل الاختبارات البدنية و ابؼهارية. يفسر الباحث دلك بأف البرنامج التدريبي  ابؼقتًح لو فاعلية في تنمية القوة 
 ومبىولك، كما يشتَ (2:94)وآخروف  كلاتشابؼهاري وىو ما أشار إليو ديفيد  الأداءالقصوى،وبرستُ 

 في دراستهم إلذ أف التدريب بالوثب العميق يؤثر في تنمية القوة العضلية. 7::2وآخروف
 الاقتراحات:-2-12
 . والكاراتيابؼهاري بؼصارعي  الأداءاستخداـ التدريب البليومتًي والتدريب بالوثب العميق لتنمية القوة القصوى وبرستُ  .2

 .والكاراتيمج الإعداد البدني بؼصارعي اعتماد استخداـ التدريبات ابؼقتًحة ضمن برنا  .3

 الاىتماـ بالأداء الفتٍ الصحيح عند تطبيق التمرينات لتحقيق أقصى استفادة. .4

 سنة( حيث يرتفع مستوى القوة بصورة واضحة.:2-28التًكيز على تدريب القوة العضلية خلبؿ ابؼرحلة العمرية ) .5

 التدريبات البليومتًية ابؼقتًحة. توفتَ واستخداـ الأجهزة والأدوات ابؼساعدة عن تطبيق .6

رفع القدرات ابؼعرفية للمدربتُ في بؾاؿ التدريب الرياضي ابغديث خاصة التنوع في تطبيق بـتلف الطرؽ والأساليب  .7
 التدريبية ابغديية.

 إجراء دراسات مشابهة على عينات بـتلفة من حيث السن وابعنس والنشاط الرياضي. .8
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 الخلاصة العامة: -2-13
مهاريا وفنيا  يعتبر التدريب الرياضي عملية تربوية ىادفة ذات بزطيط علمي لإعداد اللبعبتُ بدختلف مستوياتهم بدنيا و

 وخططيا إلذ أعلى مستوى بفكن، فلقد أصبح يكتسب طابعا ىاما وبفيزا لتحقيق الأىداؼ الرياضية العالية.
ياضي أصبح ضرورة من ضروريات التقدـ الذي يتصف بو العصر كما أف التطور في بؾاؿ البحث العلمي ومنو التدريب الر 

ابغديث، ومن ابؼعروؼ أف ابؽدؼ الرئيسي للؤبحاث الرياضية في بـتلف المجالات ىو العمل على رفع مستوى أداء اللبعبتُ 
 من أجل تكوين قاعدة كبتَة لذوي ابؼستويات الرياضية العالية.

مهارات دفاعية وىجومية  فعالة وكذلك  أداءوة كبتَة وقدرة في عضلبتو بسكنو من لا بد أف يتمتع بق والكاراتيإف مصارع 
التنسيق والتوافق  إلذ بالإضافة kumiteالوثب لأعلى وللؤماـ في بصيع الابذاىات ىذا بجانب الدقة والتًكيز أثناء ابؼنازلة 

 .kataالكاتا  أداءابغركي أثناء 
من خلبؿ ابغركات ابؽجومية و  والكاراتيالتي تظهر بشكل واضح في أداء رياضة  إف القوة العضلية من الصفات الضرورية 

الدفاعية بؽذا وجب على ابؼدربتُ والعاملتُ في ىذا ابغقل إعطاء الأبنية الكبرى لتنمية ىذه الصفة من خلبؿ تطبيق 
 صحيحة ومقننة. الأساليب التدريبية ابؼختلفة وابػاصة مع بؿاولة إعطاء تدريبات مبنية على أس علمية

ببلبدنا ومن اجل الستَورة الناجحة وابغسنة  والكاراتيلقد حاولنا من خلبؿ ىذا البحث العمل على رفع مستوى رياضة 
لعملية التدريب ورفع مستوى العملية التدريبية بتوجيو ابؼدربتُ في الرواؽ الصحيح وبالكفاءة العلمية في التدريب ابغديث 

ية بهدؼ رفع مستوى ابؼصارعتُ من كل ابعوانب والتًكيز على العمل ابعاد مع الفئات الصغرى مع إتباع الوسائل ابغدي
 ببلدنا. والكاراتيوالتي تعتبر القاعدة التي تضمن ابؼستقبل الواعد لرياضة 

دريب وبذلك قمنا بهذا البحث ابؼيداني على صنف الأواسط باقتًاح بؿتويات تدريبية لكل من التدريب البليومتًي والت
 . والكاراتيبعض ابؼهارات ابؽجومية لدى مصارعي  أداءبالوثب العميق قصد تنمية القوة القصوى وبرستُ مستوى 

ومن ىذا ابؼنطلق جاء ىذا ابؼبحث والذي قسم إلذ بابتُ: الباب الأوؿ خصص للدراسة النظرية والباب الياني للدراسة 
 ابؼيدانية.

تناولنا في الفصل الأوؿ التدريب الرياضي ابغديث بصفة عامة وركزنا على التدريب  وبً تقسيم الباب الأوؿ إلذ عدة فصوؿ
البليومتًي بصفة عامة. أما الفصل الياني تطرقنا فيو إلذ الأسس البيولوجية للقوة العضلية ، أما الفصل اليالث تطرقنا فيو 

سنة( ،  :2-28ولنا في الفصل الرابع ابؼرحلة العمرية )وتكلمنا عن الصفات البدنية ابػاصة باللعبة وتنا والكاراتيإلذ رياضة 
أما الباب الياني والذي بىص التجربة ابؼيدانية قسم ىو أيضا إلذ عدة فصوؿ، فتضمن الفصل الأوؿ منهجية البحث 

ت الاستطلبعية، وإجراءاتو ابؼيدانية، وفيو بً برديد ابؼنهج واختيار العينة وبرديد وسائل بصع البيانات، وبً القياـ بالدراسا
أما الفصل الياني تناولنا فيو مناقشة وبرليل نتائج التجربة،و كذلك تضمن الاستنتاجات ومقابلة النتائج 

 بالفرضيات.والاقتًاحات بٍ ابػلبصة العامة .
ومن أجل التحقق من فرضيات البحث اعتمد الباحث في بحيو على ابؼنهج التجريبي حيث طبق التجربة على عينة من 

حيث قسموا إلذ عينتتُ  بذريبيتتُ وعينة ضابطة، حيث طبق على العينة الأولذ  وللكاراتيصارعتُ من فئة الأواسط ابؼ
التدريب البليومتًي ، أما العينة اليانية طبقت التدريب بالوثب العميق، والعينة الضابطة طبق عليها التدريبات العادية 

على اثر ىذه التجربة وبعد عرض النتائج وابؼعابعة الإحصائية استنتج الباحث التقليدية واستمر العمل بؼدة ثلبثة أشهر و 
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بعض  أداءبأف التدريب البليومتًي والتدريب بالوثب العميق" لو أثر ابهابي في تنمية القوة القصوى وبرستُ مستوى 
كير  تأثتَا من التدريب وتوصل كذلك إلذ أف التدريب بالوثب العميق أ والكاراتيابؼهارات ابؽجومية لدى مصارعي 

 البليومتًي العادي.
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مقترح للتدريب البليومترم على فاعلية حركات القدمين لدل  تأثير برنامج(9::2ابتساـ عمار جبارة:) .2
 ، رسالة ماجستتَ غتَ منشورة، كلية التًبية الرياضية للبنتُ، جامعة الإسكندرية لاعبات كرة السلة

 ،،الإسكندرية منشأة ابؼعارؼ.المدخل التطبيقي للقياس في اللياقة البدنية( 3111إبراىيم سلبمة: ) .3
، كهُخ انتشثُخ ؽشق رذسٚظ انزشثٛخ انجذَٛخ ٔانشٚبػٛخ( 1991:) إثشاهُى دبيذ قُذَم .3

 انشَبظُخ ثغذاد.

 . مصر مركز. الكتاب للنشر.موسوعة فسيولوجية مسابقات المضمار(9::2إبراىيم سكار.)  .5
 ، القاىرة، دار الفكر العربي،.اللياقة كالصحة( 2::2إبراىيم شحاتة وعباس الرملي.)  .6
 ، القاىرة. دار الفكر العربي. التدريب الرياضي كالأسس الفسيولوجية( 4::2أبو العلب عبد الفتاح: ) .7
 ،القاىرة. دار الفكر العربي،.3، طبيولوجيا الرياضة( 2:96أبو العلب عبد الفتاح:)  .8
 ، القاىرة، دار الفكر العربي، بيولوجيا الرياضة كصحة الرياضي(. 3111أبو العلب عبد الفتاح: ) .9
 ، القاىرة،.دار الفكر العربي، حمل التدريب كصحة الرياضي(7::2: )أبو العلب عبد الفتاح .:

 ، القاىرة،. دار الفكر العربي،فسيولوجيا اللياقة البدنية( 4::2أبو العلب عبد الفتاح: ) .21
 ، القاىرة،.دار الفكر العربي، فسيولوجيا التدريب كالرياضة( 3114أبو العلب عبد الفتاح: ) .22
 ، القاىرة،. دار الفكر العربي. فسيولوجيا اللياقة البدنية( 3114د نصر الدين )أبو العلب عبد الفتاح، أبض .23
، فيزيولوجيا كمورفولوجيا الرياضة كطرؽ القياس كالتقويم( 7::2أبو العلب عبد الفتاح وبؿمد حسانتُ) .24

 القاىرة، دار الفكر العربي.
 ، القاىرة دار الفكر العربي.في كرة القدـفيزيولوجيا التدريب ( 8::2أبو العلب عبد الفتاح وإبراىيم شعلبف) .25
 ، القاىرة .دار الفكر العربي.القياس كالتقويم في المجاؿ الرياضي( 7::2أبضد ابػاطر. فهمي البيك ) .26
، الكويت، مطابع الأسس العلمية في تطوير اللياقة البدنية حسب المراحل العمرية( :2:9أبضد ابؼتولر ) .27

 ابؼنار 
 ، القاىرة، دار الفكر العربي.سس كنظريات الحركةأ( 8::2أبضد بسطويسي)  .28

،الإسكندرية منشأة مبادئ التخطيط للبرامج التعليمية كالتدريبية للكاراتيو( 6::2أبضد بؿمود إبراىيم ) .29
 ابؼعارؼ.

 ، ابؼركز الدولر الأمريكي، الإسكندرية.2، طاللياقة البدنية: أىميتها، تدريباتها( :::2 أبضد فاروؽ ) .:2
 ، القاىرة، دار الفكر العربي.2، طمنظومة التدريب الرياضي( 3115الربضاف وعز الدين فكري: )أبضد عبد  .31
 القاىرة، دار الفكر العربي. الإحصاء الاستدلالي في علوـ التربية البدنية.( 3113أبضد نصر الدين: ) .32
 العربي.. الطبعة الأولذ، القاىرة،.دار الفكر فسيولوجيا الرياضة( 3114أبضد نصر الدين: ) .33
 . الطبعة الأولذ، مصر،كلية التًبية الرياضية بطنطا.القياس البدني ك الحركي( 3117أبضد السويفي: ) .34
 . ، القاىرة، دار الفكر العربي.النمو الحركي للطفولة ك المراىقة( 2:95أسامة كامل راتب. ) .35
ة القدرة العضلية للاعبي كرة تأثير برنامج تدريبي بالأثقاؿ ك البليومترم في تنمي( 9::2إسلبـ توفيق: ) .36

، جامعة حلواف.السلة  . رسالة دكتوراه غتَ منشورة،كلية التًبية الرياضية للبنتُ بابؽرـ
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 . ، القاىرة، مركز الكتاب للنشر.الطب الرياضي ك كرة اليد( :::2أسامة رباطي. ) .37
القاىرة،دار الفكر  .البحث العلمي في المجاؿ الرياضي( 2:98بؿمد حسن علبوي.)  ،أسامة كامل راتب .38

 العربي.

 ،سوريا ،دار الطلبئع للنشر.إفهم كل شيء عن الكراتيو(2:99أسامة سعيد ) .39

 ،بتَوت،مكتبة ابؽلبؿ.تعلم الكراتيو كدافع عن نفسك( 2:98أسعد سرور ) .:3
 ، الإسكندرية،.دار ابؼعارؼ.تطور حركة الإنساف كأسسها( 2:96السيد عبد ابؼقصود: ) .41
 ، القاىرة، مركز الكتاب للنشر.نظريات التدريب الرياضي( 8::2السيد عبد ابؼقصود: ) .42
 . الإسكندرية،. منشأة ابؼعارؼ.أسس كقواعد التدريب الرياضي( 9::2أمر الله البساطي.)  .43
، الإسكندرية، دار ابعامعة ابعديدة الإعداد البدني كالوظيفي في كرة القدـ( 3113أمر الله البساطي: ) .44

 للنشر.
 ، القاىرة،دار الفكر العربي.دائرة المعارؼ الرياضية كعلوـ التربية الرياضية( 3116روف.) أمتُ ابػولر وآخ .45
 ، القاىرة، دار الفكر العربي.التربية الحركية للطفل(  2:97أمتُ ابػولر، أسامة راتب) .46

 ،القاىرة،دار الفكر العربي.الكراتيو(،2:99أمتُ أنور ابػولر) .47
 . ، القاىرة، دار الفكر العربي.ت التدريب الرياضيأسس كنظريا(  :::2بسطويسي أبضد:)  .48
تقويم برامج إعداد الفئات الصغرل على مستول بعض مدارس كرة ( 3116بن قاصد علي ابغاج بؿمد: ) .49

 ، رسالة دكتوراه غتَ منشورة، جامعة ابعزائر.القدـ الجزائرية
تو بالتفكير الخططي للاعب  تحليل فاعلية الأداء المهارم الهجومي كعلاق( 3117بن لكحل منصور. ) .:4

 رسالة دكتوراه غتَ منشور ة، جامعة مستغالز. كرة القدـ.
 . القاىرة، دار الفكر العربي.التمثيل الحيوم للطاقة في المجاؿ الرياضي(:::2بهاء الدين سلبمة: ) .51

 . القاىرة، دار الفكر العربي.فسيولوجية الرياضة( 5::2بهاء الدين سلبمة: ) .52
 القاىرة، دار الفكر العربي. ،فسيولوجيا الرياضة كالأداء البدني(  3111ة)بهاء الدين سلبم .53
 ، القاىرة، دار الفكر العربي.بيولوجيا الرياضة كالأداء الحركي( 3::2بهاء الدين سلبمة) .54
 ، ابعزائر، ديواف ابؼطبوعات ابعامعية.أصوؿ التربية كالتعليم( 2:93تركي رابح) .55
 . بغداد،  دار الكتابة للطباعة والنشر.رة القدـك( 2:99ثامربؿسن وسامي الصفار) .56
تأثير برنامج تدريبي مقترح بالأثقاؿ كالوثب العميق على معدلات نمو ( 7::2ثروت بؿمد ابعندي) .57

، جامعة حلواف.القدرة العضلية  ، رسالة دكتوراه غتَ منشورة، كلية التًبية الرياضية للبنتُ بابؽرـ
 ، بتَوت،دار الكتب العلمية.ب الرياضيةموسوعة الألعا( 4::2بصيل ناصف:)  .58
 ، القاىرة،علم الكتب.علم النفس للنمو( 6::2حامد عبد السلبـ زىراف:)  .59

 )القتاؿ الفعلي(. المتطلبات الفسيولوجية في رياضة الكراتيو( 9::2حاشي زوبتَ ) .:5
رية منشأة ، الإسكندتاريخ التربية البدنية في المجتمعين العربي كالدكلي( 9::2حسن الشافعي:)  .61

 ابؼعارؼ.
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 ، القاىرة،دار الفكر العربي.الأسس العلمية في تدريب كرة القدـ( 5::2حنفي بـتار: ) .62

 ، القاىرة، مكتبة الفتَوز اليقافية.الطريق الصحيح لصحة كبناء الأجساـ( 3116خالد ىيكل)  .63
 دار ابؼعارؼ. ، القاىرة،فن الرمي كالمسابقات المركبة( 2:91رابحة درويش، عادؿ عبد البصتَ:)  .64

 ،الشاـ ،مطبعة الأىراـ. فن الكراتيو دك( 5::2رجب عجبي ) .65
دراسة مقارنة بين تأثير استخداـ الأثقاؿ كأسلوب المصادمة لتنمية ( 5::2رفاعي مصطفى حسن: ) .66

بية ، ملخص البحوث للمؤبسر العلمي الياني والأربعوف، كلية التً القوة المميزة بالسرعة للرجلين للاعبي كرة القدـ
 الرياضية، جامعة ابؼنيا،

. بؿاضرات غتَ منشورة، كلية العلوـ الاجتماعية و فسيولوجيا التدريب الرياضي( 3112رياض علي الراوي: ) .67
 التًبية البدنية، جامعة مستغالز.

 .جامعة بغداد.موسوعة القياسات كالاختبارات في التربية البدنية( :2:9ريساف خريبط بؾيد. ) .68
. الأردف، النظريات العامة في التدريب الرياضي من الطفولة إلى المراىقة( 2:99د:) ريساف خريبط بؾي .69

 دار الشروؽ للتوزيع، 
 . القاىرة،دار الفكر العربي.التدريب البليومترم( 8::2زكي بؿمد درويش: ) .:6
 .. الإسكندرية،  ابؼكتبة ابؼصرية للطباعة والنشرمن أجل قدرة عضلية أفضل( 3115زكي بؾمد حسن:)  .71
. الإسكندرية، ابؼكتبة مركز التحكم في الألعاب الجماعية( 3115زكي بؿمد حسن، عماد أبو القاسم:)  .72

 ابؼصرية للطباعة والنشر.
 . بغداد،دار الكتب للطباعة.أصوؿ التربية البدنية كالرياضية( 2:93زىتَ الشربيجي: ) .73
 بية البدنية، بغداد.. ، كتاب منهجي لطلبب التً كرة القدـ(2:98وآخروف: ) سامي الصفار .74

 ،ابعزائر. الكاراتيو للمبتدئين(، 4::2سبع أبضد ) .75
 .  بتَوت،دار النهضة، علم النفس للطفل ك الطلبة ك المعلمين(  2:98سلبمة آدـ بؿمد: ) .76
 . بغداد،  مطابع ابؼوصل.المدخل في التدريب الرياصي( 2:98سليماف علي حسن: ) .77
 ، القاىرة دار ابؼعارؼ.العلمي لمسابقات الميداف كالمضمارالتحليل ( 2:94زكي درويش) ،سليماف علي .78
 . القاىرة دار الفكر ابؼعاصر.تنمية القدرة العضلية(2:89عواطف لبيب: ) ،سليماف حسن .79
دراسة مقارنة لتأثير التدريب بالأثقاؿ كالبليومترم على تنمية القدرة العضلية ( 3116شريف قنديل: ) .:7

، رسالة دكتوراه غتَ منشورة، كلية التًبية الرياضية، جامعة ق لناشئ الكرة الطائرةكمستول أداء مهارة الضرب الساح
 ابؼنصورة، 

تأثير برنامج تدريبي بالأثقاؿ كالبليومترم على معدلات نمو القدرة العضلية ( 3111صلبح سيد زايد: ) .81
،جامعة حلواف.رسالة ماجستتَ غتَ منشورة،كلية التًب لناشئ الكاراتي في مرحلة ما قبل البلوغ.  ية الرياضية للبنتُ بابؽرـ

دراسة مقارنة ثلاثة أساليب مقترحة لتنمية القوة المتجرة للرجلين لدل ( 7::2طارؽ شكري قبطاف: ) .82
 ، كلية التًبية الرياضية، الزقازيق.34. بؾلة البحوث، العدد لاعبي كرة السلة
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ب البليومترم في تنمية القدرة العضلية استخداـ التدريب بالأثقاؿ كالتدري( 9::2طارؽ عبد الرؤوؼ) .83
، جامعة حلواف.للرجلين لناشئات كرة اليد  ، رسالة دكتوراه غتَ منشورة، كلية التًبية الرياضية للبنتُ بابؽرـ

 ، القاىرة دار الفكر العربي.مبادئ التشخيص العلمي للحركة( 5::2طلحة حساـ الدين: ) .84
 .، القاىرة دار الفكر العربي، .يويةالميكانيكا الح( 4::2طلحة حساـ الدين: ) .85
 القاىرة،مركز الكتاب للنشر. علم الحركة التطبيقي( 9::2طلحة حساـ الدين و آخروف: ) .86
، القاىرة دار الفكر الأسس الحركية كالوظيفية للتدريب الرياضي( 5::2طلحة حساـ الدين وآخروف: ) .87

 العربي.
.، القاىرة، مركز الكتاب مية في التدريب الرياضيالموسوعة العل( 8::2طلحة حساـ الدين وآخروف:)  .88

 للنشر.
 . القاىرة دار الفكر العربي. كرة القدـ بين النظرية ك التطبيق( :2:9طو إبظاعيل و آخروف:)  .89
 . الإسكندرية ابؼكتبة للطباعة و النشر.تدريب القوة العضلية( 3115عادؿ عبد البصتَ إيهاب عبد البصتَ:)  .:8
تأثير استخداـ تدريبات الوثب العميق على بعض القدرات البدنية للاعبي ( 6::2عاطف رشاد خليل:)  .91

، جامعة حلواف.الكرة الطائرة  . رسالة دكتوراه غتَ منشورة ، كلية التًبية الرياضية بابؽرـ
 . ، ابؼكتبة العامة، بغداد.طرؽ تدريس التربية الرياضية( 2:98عباس السامرائي: ) .92
، كيفيات تدريبية في طرائق تدريس التربية الرياضية( 2::2يم السامرائي:) عباس السامرائي، عبد الكر  .93

 مطبعة ابغكمة، جامعة البصرة.
 ، القاىرة،  مركز الكتاب للنشر.البرامج في التربية الرياضية(6::2عبد ابغميد شرؼ: ) .94
 ب للنشر.القاىرة،  مركز الكتا ،موسوعة فسيولوجيا مسابقات الرمي( 3112عبد الربضاف الزاىر: ) .95
 ، بتَوت، دار النهضة العربية.الأسس النفسية للنموعبد الربضاف عيساوي. ب س  .96
 ، القاىرة دار الكتاب.علم النفس الفيزيولوجي في تغير السلوؾ الإنساني( :2:9عبد الربضاف عيساوي: ) .97
العربية  . بتَوت الدارسيكولوجية الطفولة كالمراىقة كحقائقها الأساسية( 5::2عبد علي جسماني:)  .98

 .  للعلوـ
، القاىرة، مكتب الأساتذة التدريب الرياضي كالتدريب بالأثقاؿ للناشئين( 3111عبد العزيز النمر:)  .99

 للكتاب الرياضي.
 ، ابعزائر،ديواف ابؼطبوعات ابعامعية.مدخل إلى الإحصاء( 5::2عبد القادر حليمي:)  .:9
 لنهضة العربية.، بتَوت، دار االنمو النفسي( 2:82عبد ابؼنعم ابؼليجي. ) .1:
 الإسكندرية،دار ابؼعارؼ. ،التدريب الرياضي( 3::2عصاـ عبد ابػالق: ) .2:
تأثير استخداـ بعض أساليب التدريس بالتغذية الراجعة الفورية على تعلم بعض ( 3115عطا الله أبضد: ) .3:

 ، رسالة دكتوراه غتَ منشورة، جامعة ابعزائر. المهارات الأساسية في الكرة الطائرة
 ، الإسكندرية، منشأة ابؼعارؼ.طرؽ التدريس في التربية البدنية كالرياضية( :2:9عبد الكريم: )عفاؼ  .4:
 ، وزارة التعليم العالر والبحث العلمي، جامعة بغداد.الكرة الطائرة( 2:91عقيل الكاتب:)  .5:
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 ، القاىرة، دار الفكر العربي.أسس إعداد لاعبي كرة القدـ( 7::2علي البيك:)  .6:
 ، الإسكندرية، منشأة ابؼعارؼ.أسس كبرامج التدريب الرياضي للحكاـ( 8::2علي البيك: ) .7:

 ، القاىرة،دار ابؼعارؼ.حمل التدريب( 2:98علي البيك: ) .8:
تأثير برنامج مقترح للتدريبات البليومترية على تنمية القوة الانفجارية للرجلين ( 8::2عزة عبد العزيز:)  .9:

 الة دكتوراه غتَ منشورة، كلية التًبية الرياضية، جامعة طنطا.، رسلمهارتي البدء كالدكراف في السباحة
 القاىرة، دار الفكر العربي. ،التخطيط كالتدريب الرياضي( 2:95عزت الكاشف: ) .::

 ، القاىرة،  دار النشر والتوزيع. التدريب الرياضي، النظرية كالتطبيق( 3112عويس ابعبالر:)  .211
 ، القاىرة دار الفكر العربي.ة للنمو من الطفولة إلى الشيخوخةالأسس النفسي( 2:86فؤاد البيهي السيد:)  .212
 ، القاىرة،دار ابؼعارؼ.فسيولوجيا الإنساف( 2:98فتحي الغزاوي:)  .213
، دار اليقافة النظريات كالأسس العلمية لتدريب الجمباز( 2:89فوزي يعقوب، عادؿ عبد البصتَ:)  .214

 بالزمالك.
 ، مطبعة جامعة بغداد.بوية لفعاليات ألعاب القولالأسس التر ( 1::2قاسم ابؼندلاوي وآخروف) .215
 ، مطبعة جامعة بغدادعلم التدريب الرياضي بين النظرية كالتطبيق( :2:8أبضد سعيد:)  ،قاسم ابؼندلاوي .216
 مطابع التعليم العالر، بغداد. الأسس التدريبية لفعاليات ألعاب القول،( 1::2قاسم ابؼندلاوي وآخروف:)  .217
 ، بغداد، مطبعة العلبء، تطوير المطاكلة( :2:8لعلي نصيف: )قاسم حسن حسي، عبد ا .218
 . الأردف، دار الطباعة والنشر.علم التدريب الرياضي في الأعمار المختلفة( 9::2قاسم حسن حستُ:)  .219
 ،جامعة بغداد.التدريب العضلي الإيزكمترم( 2:89أبضد بسطويسي: ) ،قاسم حسن حستُ .:21
، عماف، دار الأسس الميكانيكية للحركات الرياضية مبادئ( 2:99قاسم حسن حستُ، إبياف شاكر: ) .221

 الفكر للطباعة والنشر.
 .، عماف، دار الفكر العربي للنشر.أسس التدريب الرياضي(: :2:9قاسم حسن حستُ) .222
، بغداد،مطبعة التعليم مبادئ علم التدريب الرياضي( 2:99قاسم حسن حستُ، عبد العلي نصيف:)  .223
 العالر.
 ، مطابع بغداد.الفسيولوجية، مبادئها كتطبيقاتها في المجاؿ الرياضي( 3::2قاسم حسن حستُ ) .224
 عماف، دار الفكر. ، تعلم قواعد اللياقة البدنية( 9::2قاسم حسن حستُ: ) .225
 ، بغداد،مطبعة التعليم العالر.اللياقة البدنية كطرؽ تحقيقها( 2:99قاسم حسن حستُ، منصور العبكي:)  .226
 ، مطبعة بغداد.مكونات الصفات الحركية(: 2:95بار )قاسم حسن حستُ ناجي عبد ابع .227
القواعد الأساسية لتعلم ألعاب الساحة كالميداف في فعاليات الركض ( 1::2قاسم حسن حستُ: ) .228
 . مطبعة جامعة بغداد.كالقفز

 (الذي صدر في البطولة العابؼية للكراتيو دو ،البرازيل.9::2قانوف التحكيم الدولر ابعديد ) .229
 . العراؽ، وزارة التعليم العالر و البحث العلمي. الفسلجة( 3::2، طارؽ الأمتُ:) قيس الدوري .:22
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، بغداد،دار الاختبارات كمبادئ الإحماء في المجاؿ الرياضي( 2:98أبضد بسطويسي:)  ،قيس ابعيار .231
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 الأول                                           الأعجىع 

    

 َىع انشادخانزكشاس٘ ٔانذائش٘              غشَقخ انتذسَت:                 رًُٛخ رحًم انمٕحانهذف:   

 ثب( 71-41; ساحخ  اٚجبثٛخ  ثٍٛ انزًبسٍٚ )
 

رقم 
 الوحدة

زمن 
لتمارين محتول ا المرحلة الجزء

 البليومترية

 مكونات الحمل

ع/  الشدة الادًبء
 التكرار

ع/ 
 المجموعات

الكثافة 
 بين الراحة)

 (المجموعات

 د44 1

 الارتداد بتعاقب الرجلتُ  

55 
% 

جري خفيف بؼدة  ثا 124 5 23
د و بعدىا اداء 14

بسارين تسخينية  بٍ 
اداء بسارين التمديد 

د    وفتًة راحة 5بؼدة 
التحضتَ د مع 5

 النفسي للمصارعيتُ

 ثا124 5 12 ابؼرجحة الرأسية  الرئيسية
 ثا124 5 14 الوثبة الواسعة ابؼتقاطعة  
 

ثٍُ ويذ انزساعٍُ 

ثبعتخذاو يقعذ 

 عىَذٌ وادذ 

 ثا124 5 14

 د44 2

الوثب للؤماـ والأعلى   
 من ابؽرولة عند كل اشارة

55 
% 

جري خفيف بؼدة  ثا 124 5 14
د و بعدىا اداء 14

بسارين تسخينية  بٍ 
اداء بسارين التمديد 

د    وفتًة راحة 5بؼدة 
د مع التحضتَ 5

 النفسي للمصارعيتُ

التمريرة الصدرية بالكرة  الرئيسية
 ثا124 5 12 كغ (  3الطبية )

ابغجل للؤماـ بالرجل  
 ثا124 5 14 اليمتٌ وبالرجل اليسرى

 ثا124 5 12 ابؼرجحة الأفقية  

 د44 3

 ابغجل العمودي ابؼتزايد  

55 
% 

جري خفيف بؼدة  ثا 124 5 12
د و بعدىا اداء 14

بسارين تسخينية  بٍ 
اداء بسارين التمديد 

د    وفتًة راحة 5بؼدة 
د مع التحضتَ 5

 النفسي للمصارعيتُ

قذؼ الكرة الطبية من  
 ثا124 5 12 كغ(  3الالتفاؼ )

ابغجلة  مركب من الرئيسية
 ثا124 5 23 وابػطوة للؤماـ بالتناوب  

التمريرة الصدرية بالكرة  
 ثا124 5 12 كغ(3الطبية من ابعلوس)
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  الأسبوع الياني 
َىع انزكشاس٘ ٔانذائش٘              غشَقخ انتذسَت:                             رًُٛخ رحًم انمٕح ;انهذف  

 ثب( 71-41ثٍٛ انزًبسٍٚ ); ساحخ  اٚجبثٛخ   انشادخ

رقم 
 الوحدة

زمن 
 محتول التمارين المرحلة الجزء

 مكونات الحمل
                  

ع/  الشدة الادًبء
 التكرار

ع/ 
 انًجًىعبد

 اانكثبفخ

نشادخ ثٍُ )

(انًجًىعبد  

 د44 4

 
يشكت يٍ دجهتٍُ 

ثى خطىح نلأيبو 

 ثبنتُبوة

64 
% 

 ثا 124 5 12

جري خفيف بؼدة 
و بعدىا اداء د 14

بسارين تسخينية  بٍ 
اداء بسارين التمديد 

د    وفتًة 5بؼدة 
د مع 5راحة 

التحضتَ النفسي 
 للمصارعيتُ

بسرير الكرة الطبية من  
 ثا124 5 12 كغ(3ابعلوس )

 ثا124 5 12 الارتداء ابعانبي  الرئيسية
الدفع لأعلى باستخداـ  

الكرة الطبية من وضع 
بؼائل والكفتُ الانبطاح ا

 على الكرة الطبية

 ثا124 5 14

 د44 5

الركض بالقفز فوؽ   
 خطوط متباعدة  

64 
% 

 ثا 124 5 12
جري خفيف بؼدة 

د و بعدىا اداء 14
بسارين تسخينية  بٍ 
اداء بسارين التمديد 

د    وفتًة 5بؼدة 
د مع 5راحة 

التحضتَ النفسي 
 للمصارعيتُ

بسرير الكرة الطبية من  
 ثا124 5 12 كغ(3الرأس )فوؽ 

الوثب التبادلر على  الرئيسية
 ثا124 5 12 جانبي ابغبل

بسرير إسقاط الكرة الطبية  
 ثا124 5 12 كغ(3)

 د44 6

الوثب من فوؽ الأقماع   
 )حجم صغتَ(

64 
% 

 ثا 124 5 12
جري خفيف بؼدة 

د و بعدىا اداء 14
بسارين تسخينية  بٍ 
 اداء بسارين التمديد

د    وفتًة 5بؼدة 

تبادؿ بسرير الكرة الطبية  الرئيسية
 ثا124 5 12 للزميل من ابػلف 

 14  ابغجل السريع بالرجلتُ  
 ثا124 5 14*
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من الوقوؼ مد وثتٍ  
 الذراعتُ للؤماـ بالكرة 

الطبية على مستوى 
 كغ(3الصدر )

 ثا124 5 12

د مع 5راحة 
التحضتَ النفسي 

 للمصارعيتُ

  الأسبوع اليالث
انفزش٘ يُخفغ انشذح                                 غشَقخ انتذسَت:             رًُٛخ انمٕح انًًٛضح ثبنغشػخ انهذف:    

 ثب( 1:-56; ساحخ  اٚجبثٛخ  ثٍٛ انزًبسٍٚ ) َىع انشادخ

 

رقم 
 الوحدة

زمن 
 المرحلة الجزء

 يذتىي انتًبسٍَ

 مكونات الحمل
                  

ع/  الشدة الادًبء
 التكرار

ع/ 
 المجموعات

 الكثافة
الراحة بين )

 (المجموعات

 د35 7

بسرين وثب  
 ستم(34ابغواجز)

74 
% 

 xـ 8
 ثا  154 4 21

جري خفيف بؼدة 
د و بعدىا اداء 14

بسارين تسخينية  بٍ 
اداء بسارين التمديد 

د    وفتًة راحة 5بؼدة 
د مع التحضتَ 5

 تُالنفسي للمصارعي

مد كيس رملي مع أداء  
ابػفض والرفع 

 كغ(3ابؼتتالر)
 ثا  154 4 12

ـ 14 بسرين ابغجل ابؼتتالر الرئيسية
x 9 

 ثا  154 4

تًشَش انكشح انطجُخ  

يع انضيُم ثبنُذ 

كغ(4انىادذح)  

 ثا124 4 12

 د35 8

ابغجل بالقدمتُ بتُ   
 الشواخص)متوسطةابغجم(

74 
% 

8 
جري خفيف بؼدة  ثا 124 4 14*ـ

د و بعدىا اداء 14
بسارين تسخينية  بٍ 
اداء بسارين التمديد 

د    وفتًة راحة 5بؼدة 
د مع التحضتَ 5

 النفسي للمصارعيتُ

جلوس والزميل واقف  الرئيسية
جانبا تبادؿ التمرير 

والاستقباؿ الكرة 
 كغ(4الطبية)

 ثا  154 4 10

رمي الكرة الطبية للؤعلى  
 ثا  154 4 12 ها بالتتالرمع استلبم
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ابغجل برجل واحدة فوؽ  
 ثا124 4 12 خطوط متباعدة 

 د35 9

 الارتداد بتعاقب الرجلتُ  

81 
% 

ـ 14
x 9 

جري خفيف بؼدة  ثا  154 4
د و بعدىا اداء 14

بسارين تسخينية  بٍ 
اداء بسارين التمديد 

د    وفتًة راحة 5بؼدة 
د مع التحضتَ 5

 تُالنفسي للمصارعي

من ابعلوس بضل الكرة  الرئيسية
الطبية ونقلها من ابػلف 

 والأماـ 
 ثا124 4 12

الوثب الأمامي البعيد من    
نصف قرفصاء لأبعد 

 مسافة 
 ثا  154 4 14

من الانبطاح تبادؿ بسرير   
الكرة الطبية مع 

 كلغ(4الزميل)
 ثا124 4 12

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



~ 210 ~ 
 

 

  ع الرابعالأسبو 
انفزش٘ يُخفغ انشذح                                 غشَقخ انتذسَت:             رًُٛخ انمٕح انًًٛضح ثبنغشػخ انهذف:    

 ثب( 1:-56; ساحخ  اٚجبثٛخ  ثٍٛ انزًبسٍٚ ) َىع انشادخ

 

رقم 
 الوحدة

زمن 
 الجزء

 محتول التمارين المرحلة

 مكونات الحمل
               

 الشدة بءالادً
ع/ 

 التكرار
ع/ 

 المجموعات

 الكثافة
الراحة بين )

 (المجموعات

 د35 10

 ابغجل العمودي ابؼتزايد 

74 
% 

ـ 14
x 21 

جري خفيف بؼدة  ثا  154 4
د و بعدىا اداء 14

بسارين تسخينية  بٍ 
اداء بسارين التمديد 

د    وفتًة 5بؼدة 
د مع 5راحة 

التحضتَ النفسي 
 للمصارعيتُ

ؼ الكرة الطبية من قذ 
 ثا  124 4 12 كلغ(4الالتفاؼ )

الوثب الطويل من اليبات  الرئيسية
 وابؽبوط على أرض مرنة

     
 ثا   124 4 21

التمريرة الصدرية بالكرة  
 ثا  154 4 14 كلغ(4الطبية من ابعلوس)

 د35 11

الوثب اليلبثي من اليبات  
 )حجلة خطوة وثبة (

74 
% 

     
جري خفيف بؼدة  ثا  154 4      14

د و بعدىا اداء 14
بسارين تسخينية  بٍ 
اداء بسارين التمديد 

د    وفتًة 5بؼدة 
د مع 5راحة 

التحضتَ النفسي 
 للمصارعيتُ

 
انتًشَشح انصذسَخ 

كهغ(4ثبنكشح انطجُخ )  

 ثا   124 4 12

الوثب الطويل من اقتًاب  الرئيسية
قصتَوابؽبوط على أرض 

 مرنة
 ثا  124 4 14

 ثب120  4 12 ابؼرجحة الأفقية 

 د35 12

 الارتداد بتعاقب الرجلتُ  

74 
% 

ـ 14
x 21 

جري خفيف بؼدة  ثا  154 4
د و بعدىا اداء 14

بسارين تسخينية  بٍ 
اداء بسارين التمديد 

 ثا  154 4 12 ابؼرجحة الرأسية  
ـ 14 الوثبة الواسعة ابؼتقاطعة  الرئيسية

x 21 4 154  ثا 
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ثتٍ ومد الذراعتُ باستخداـ  
 مقعد سويدي 

 ثا124 4 12

د    وفتًة 5بؼدة 
د مع 5راحة 

التحضتَ النفسي 
 للمصارعيتُ

 
 الأسبوع ابػامس

 انفزش٘ يُخفغ انشذح                                غشَقخ انتذسَت:             رًُٛخ انمٕح انًًٛضح ثبنغشػخ انهذف:  

 ثب( 1:-56; ساحخ  اٚجبثٛخ  ثٍٛ انزًبسٍٚ ) َىع انشادخ

رقم 
 الوحدة

زمن 
 الجزء

 المرحلة
 يذتىي انتًبسٍَ

 مكونات الحمل
             

ع/  الشدة الادًبء
 التكرار

ع/ 
 المجموعات

 الكثافة
الراحة بين )

 (المجموعات

 د35 13

التحركات الدفاعية بٍ الوثب  
للبعلى مع ابؼتابعة 

 (ori achyفاعية)الد

64  

% 

 ثا  154 4 21
جري خفيف بؼدة 

د و بعدىا 14
اداء بسارين 

تسخينية  بٍ اداء 
بسارين التمديد 

د    وفتًة 5بؼدة 
د مع 5راحة 

التحضتَ النفسي 
 للمصارعيتُ

من الانبطاح تبادؿ بسرير الكرة  الرئيسية
 ثا  124 4 14 كغ4الطبية مع الزميل

ابؽرولة مع   الوثب للؤعلى من  
 ثا   154 4 14 كل صافرة من ابؼدرب

من ابعلوس بضل الكرة الطبية  
ونقلها من ابػلف والأماـ 

 كلغ(4)
 ثا  124 4 14

 د35 14

 الارتداد بتعاقب الرجلتُ  

64  

% 

14 
 ثا  154 4 14*

جري خفيف بؼدة 
د و بعدىا 14

اداء بسارين 
تسخينية  بٍ اداء 
بسارين التمديد 

د    وفتًة 5بؼدة 
د مع 5راحة 

التحضتَ النفسي 
 للمصارعيتُ

مد كيس رملي مع أداء ابػفض  الرئيسية
 ثا   124 4 14 كلغ(3والرفع والتتالر 

 ثا  x8 4 124 8 بسرين ابغجل ابؼتتالر  

بسرين بتمرير الكرة الطبية مع  
 كغ4الزميل باليد الواحد

 ثا124  4 14
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 د35 15

لقدمتُ بتُ ابغجل  با 
 الشواخص )متوسطة ابغجم(

64  

% 

 xـ 8
 ثا  154 4 23

جري خفيف بؼدة 
د و بعدىا 14

اداء بسارين 
تسخينية  بٍ اداء 
بسارين التمديد 

د    وفتًة 5بؼدة 
د مع 5راحة 

التحضتَ النفسي 
 للمصارعيتُ

جلوس الزميل واقف جانبا  الرئيسية
تبادؿ التمرير والاستقباؿ للكرة 

 كلغ(4الطبية )
 ثا  124 4 14

رمي الكرة الطبية مع استلبمها  
 ثا  154 4 21 بالتتالر 

القفز بالقدمتُ عاليا للمس  
 ثا154 4 14 اعلى نقطة لوح كرة السلة

 الأسبوع السادس
ح                انفزش٘ يُحفغ انشذ غشَقخ انتذسَت:                       رًُٛخ  انمٕح انًًٛضح ثبنغشػخ  انهذف:   

 ثب( 1:-56; ساحخ  اٚجبثٛخ  ثٍٛ انزًبسٍٚ ) َىع انشادخ

رقم 
 الوحدة

زمن 
 محتول التمارين المرحلة الجزء

 مكونات الحمل
                   

ع/  الشدة الادًبء
 التكرار

ع/ 
 المجموعات

 الكثافة
الراحة بين )

 (المجموعات

 د35 16

القفز بالقدمتُ عاليا  
 ة معلقة بالرأس بؼس كر 

74  

% 

 ثا  124 4 21 
د 14جري خفيف بؼدة 

و بعدىا اداء بسارين 
تسخينية  بٍ اداء بسارين 

د    5التمديد بؼدة 
د مع 5وفتًة راحة 

التحضتَ النفسي 
 للمصارعيتُ

بسرير الكرة الطبية من  
 ثا  124 4 14 كلغ(4ابعلوس )

ـ 8 الارتداء ابعانبي  الرئيسية
x21 4 154   ثا 

الدفع للبعلى  
باستخداـ الكرة الطبية 

من وضع الانبطاح 
ابؼائل للكتفتُ على 

 الكرة الطبية 

 ثا  154 4 14

 د35 17

القفز بقدـ واحدة عاليا  
بؼس لوح كرة السلة 

  74 باليد

% 

 ثا  154 4 8*8
د 14جري خفيف بؼدة 

و بعدىا اداء بسارين 
تسخينية  بٍ اداء بسارين 

د    5د بؼدة التمدي
د مع 5وفتًة راحة 

تبادؿ بسرير الكرة الطبية  
 ثا   154 4 14 للزميل من ابػلف
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التحضتَ النفسي  ثا   154 4 14*14 ابغجل السريع بالرجلتُ  الرئيسية
من الوقوؼ مد وثتٍ   للمصارعيتُ

الذراعتُ للؤماـ بالكرة 
الطبية على مستوى 

 كلغ(4الصدر )

 ثا   154 4 14

 د35 18

القفز بابؼكاف بالقدمتُ  
 معا مع سحب الركبتتُ

74  

% 

د 14جري خفيف بؼدة  ثا  124 4 14
و بعدىا اداء بسارين 

تسخينية  بٍ اداء بسارين 
د    5التمديد بؼدة 

د مع 5وفتًة راحة 
التحضتَ النفسي 

 للمصارعيتُ

بسرير الكرة الطبية من  الرئيسية
 ثا   154 4 14 كلغ(4فوؽ الرأس )

الوثب التبادلر على  
 ثا  154 4 23 جانبي ابغبل

بسرين إسقاط الكرة  
 ثا 124   4 12 كلغ(4الطبية )

  الأسبوع السابع
انفزش٘ يشرفغ انشذح              غشَقخ انتذسَت:                              ; رًُٛخ انمٕح انمظٕٖ ;انهذف    

 ثب( 1:-56اٚجبثٛخ  ثٍٛ انزًبسٍٚ ) ; ساحخ  َىع انشادخ

 

رقم 
 الوحدة

زمن 
 محتول التمارين المرحلة الجزء

 مكونات الحمل

                
 الشدة الادًبء

ع/ 
 التكرار

ع/ 
 المجموعات

 الكثافة
الراحة بين )

 المجموعات
) 

 د35 19

القفز بابؼكاف برجل واحدة  
 للؤعلى مع مرجحة الذراعتُ

74  

% 

 ثا  124 3 9*9
جري خفيف بؼدة 

د و بعدىا اداء 14
بسارين تسخينية  بٍ 
اداء بسارين التمديد 

د    وفتًة 5بؼدة 
د مع 5راحة 

التحضتَ النفسي 
 للمصارعيتُ

رمي الكرة الطبية لأعلى مع  
 ثا  154 3  14 كلغ(4استلبمها بالتتالر

ابغجل بالقدمتُ بتُ  الرئيسية
 الشواخص)متوسطة ابغجم(

8 
x21 3 154   

 ثا

جلوس والزميل واقف جانبا  
تبادؿ التمرير والاستقباؿ 

 كلغ(4للكرة الطبية)
 ثا   124 3 14
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 د35 24

 بسرين ابغجل ابؼتتالر 

74  

% 

 xـ 8
جري خفيف بؼدة  ثا  124 3 14

د و بعدىا اداء 14
بسارين تسخينية  بٍ 
اداء بسارين التمديد 

د    وفتًة 5بؼدة 
د مع 5راحة 

التحضتَ النفسي 
 للمصارعيتُ

 الرئيسية
تًشَش  انكشح انطجُخ 

يع انضيُم ثبنُذ 

كهغ(4انىادذح )  

14 3 154   
 ثا

بسرين وثب ابغواجز  
 سنتم(35)

8 x 
14 3 154   

 ثا

مسك كيس رملي مع أداء  
   154 3 14 كغ3ابػفض والرفع ابؼتتالر)

 ثا

 د35 21

تٌ ابغجل للؤماـ بالرجل اليم 
 وبالرجل اليسرى 

74  

% 

8 x9 3 154   
 ثا

جري خفيف بؼدة 
د و بعدىا اداء 14

بسارين تسخينية  بٍ 
اداء بسارين التمديد 

د    وفتًة 5بؼدة 
د مع 5راحة 

التحضتَ النفسي 
 للمصارعيتُ

من الانبطاح تبادؿ بسريرة  الرئيسية
   154 3 14 كلغ4الكرة الطبية مع الزميل

 ثا

 xـ 8 د بتعاقب الرجلتُالارتدا 
 ثا  154 3 23

من ابعلوس بضل الكرة  
الطبية ونقلها من ابػلف 

 والأماـ
14 3   154  

 ثا

 

  الأسبوع اليامن 
انفزش٘ يُخفغ انشذح              غشَقخ انتذسَت:                              ; رًُٛخ انمٕح انمظٕٖ ;انهذف  

 ثب( 1:-56ثٛخ  ثٍٛ انزًبسٍٚ ); ساحخ  اٚجب َىع انشادخ

 

رقم 
 الوحدة

زمن 
 محتول التمارين المرحلة الجزء

 مكونات الحمل
                  

ع/  الشدة الادًبء
 التكرار

ع/ 
 المجموعات

 الكثافة
الراحة بين )

 (المجموعات

مركب من ابغجلة وابػطوة   د35 22
 للؤماـ بالتناوب

64  

% 
بؼدة جري خفيف  ثا  154 3 21

د و بعدىا اداء 14
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التمريرة الصدرية للكرة  الرئيسية
الطبية من ابعلوس 

 كلغ(4)
 ثا  154 3 10

بسارين تسخينية  بٍ اداء 
د    5بسارين التمديد بؼدة 

د مع 5وفتًة راحة 
التحضتَ النفسي 

 للمصارعيتُ
 ثا   154 3 23 ابغجل العمودي ابؼتزايد 

قذؼ الكرة الطبية من  
 ثا   154 3 14 كلغ(4الالتفاؼ)

 د35 23

مركب من حجلتتُ بٍ  
 خطوة للؤماـ بالتناوب

64  

% 

جري خفيف بؼدة  ثا  154 3 14
د و بعدىا اداء 14

بسارين تسخينية  بٍ اداء 
د    5بسارين التمديد بؼدة 

د مع 5وفتًة راحة 
التحضتَ النفسي 

 للمصارعيتُ

بسرير الكرة الطبية من  
 ثا   124 3 14 كلغ(4ابعلوس)

 ثا   154 3 14 الارتداد ابعانبي  الرئيسية

الدفع لأعلى باستخداـ  
الكرة الطبية من وضع 

الانبطاح ابؼائل والكفتُ 
 على الكرة الطبية

 ثا   154 3 14

 د35 24

 الوثبة الواسعة ابؼتقاطعة  

64  

% 

جري خفيف بؼدة  ثا   154 3 12
د و بعدىا اداء 14

ارين تسخينية  بٍ اداء بس
د    5بسارين التمديد بؼدة 

د مع 5وفتًة راحة 
التحضتَ النفسي 

 للمصارعيتُ

 ثا   154 3 14 ابؼرجحة الرأسية الرئيسية

 x 8 الارتداد بتعاقب الرجلتُ  
 ثا  154 3 23

ثتٍ ومد الذراعتُ  
 3 14 باستخداـ مقعد سويدي

  154  
 ثا

 

 سع الأسبوع التا
انفزش٘ يشرفغ انشذح              غشَقخ انتذسَت:                              ; رًُٛخ انمٕح انمظٕٖ ;انهذف  

 ثب( 1:-56; ساحخ  اٚجبثٛخ  ثٍٛ انزًبسٍٚ ) َىع انشادخ

رقم 
 الوحدة

زمن 
 محتول التمارين المرحلة الجزء

 مكونات الحمل

ع/  الشدة الادًبء             
 كرارالت

ع/ 
 المجموعات

 الكثافة
الراحة بين )

 (المجموعات
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 د34 25

ابغجل بالقدمتُ بتُ  
الشواخص )كبتَة 

 ابغجم(

84  

% 

 ثا  184 3 23  *9
جري خفيف بؼدة 

د و بعدىا اداء 14
بسارين تسخينية  بٍ 
اداء بسارين التمديد 

د    وفتًة 5بؼدة 
د مع 5راحة 

التحضتَ النفسي 
 للمصارعيتُ

لكرة الطبية لأعلى رمي ا 
مع استلبمها 

 كلغ(5بالتتالر)
 ثا  184 3 14

الركض بالقفز فوؽ  الرئيسية
 ثا   154 3  14 خطوط متباعدة 

جلوس والزميل واقف  
جانبا تبادؿ التمرير 

والاستقباؿ للكرة 
 كلغ(5الطبية)

 ثا   184 3 10

 د34 26

 بسرين ابغجل ابؼتتالر 

84  

% 

 xـ 8
جري خفيف بؼدة  ثا   184 3 12

د و بعدىا اداء 14
بسارين تسخينية  بٍ 
اداء بسارين التمديد 

د    وفتًة 5بؼدة 
د مع 5راحة 

التحضتَ النفسي 
 للمصارعيتُ

رمي الكرة الطبية مع  الرئيسية
استلبمها بالتتالر  

 كلغ(5)
 ثا   184 3 14

 x 14 الارتداد بتعاقب الرجلتُ  
12 

 ثا   184 3

بسرير الكرة الطبية مع  
الزميل بيد واحدة) 

 كلغ(5
 ثا   154 3 14

 د34 27

التحركات الدفاعية بٍ  
الوثب بٍ  ابؼتابعة 

 الدفاعية 

84  

% 

 xـ 8
 ثا   184 3 23

جري خفيف بؼدة 
د و بعدىا اداء 14

بسارين تسخينية  بٍ 
اداء بسارين التمديد 

د    وفتًة 5بؼدة 
د مع 5راحة 

لنفسي التحضتَ ا
 للمصارعيتُ

 الرئيسية
يٍ الاَجطبح تجبدل 

تًشَشح انكشح 

انطجُخ يع 

كهغ(5انضيُم)  

 ثا   184 3 14

ابغجل برجل واحدة  
 ثا   184 3 14*14 فوؽ خطوط متباعدة
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من ابعلوس بضل الكرة  
الطبية ونقلها من ابػلف 

 والأماـ
 ثا   184 3 14

 
 الأسبوع العاشر 

انفزش٘ يشرفغ انشذح             غشَقخ انتذسَت: رًُٛخ انمٕح انمظٕٖ                                 ;   ;انهذف 

 ثب( 1:-56; ساحخ  اٚجبثٛخ  ثٍٛ انزًبسٍٚ ) َىع انشادخ

رقم 
 الوحدة

زمن 
 الجزء

 محتول التمارين المرحلة

 مكونات الحمل

 الشدة الادًبء
ع/ 

 التكرار
ع/ 

 المجموعات

 الكثافة
الراحة بين )

 (المجموعات

 د25 28

الوثب الأمامي البعيد من نصف  
 قرفصاء لأبعد مسافة 

85  

% 

جري خفيف  ثا  154 3 21
د و 14بؼدة 

بعدىا اداء 
بسارين تسخينية  

بٍ اداء بسارين 
التمديد بؼدة 

د    وفتًة 5
د مع 5راحة 

التحضتَ 
النفسي 

 للمصارعيتُ

بية التمريرة الصدرية بالكرة الط 
 ثا  184 3 14 كلغ(5من ابعلوس )

 14 ابغجل العمودي ابؼتزايد  الرئيسية
 ثا   154 3  23*

قذؼ الكرة الطبية من الالتفاؼ)  
 كلغ(5

 ثا   184 3 14

 د25 29

الوثب للؤماـ والأعلى من ابعري  
 مع كل صافرة من ابؼدرب

85  

% 

ـ 14
x 14 3 154   جري خفيف  ثا

د و 14بؼدة 
بعدىا اداء 

بسارين تسخينية  
بٍ اداء بسارين 
التمديد بؼدة 

 ثا   154 3 14 ابؼرجحة الأفقية  

القفز بابؼكاف بالقدمتُ  الرئيسية
معا)قفزات قوية(مع سحب 

 الركبتتُ
 ثا   184 3 14
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ة التمريرة الصدرية بالكرة الطبي 
 كلغ(5)

 ثا   154 3 14

د    وفتًة 5
د مع 5راحة 

التحضتَ 
النفسي 

 للمصارعيتُ

 د25 34

 الوثبة الواسعة ابؼتقاطعة  

85  

% 

جري خفيف  ثا   184 3 14
د و 14بؼدة 

بعدىا اداء 
بسارين تسخينية  

بٍ اداء بسارين 
التمديد بؼدة 

د    وفتًة 5
د مع 5راحة 

التحضتَ 
النفسي 

 للمصارعيتُ

ثتٍ ومد الذراعتُ باستخداـ  الرئيسية
 ثا   184 3 14 مقعد سويدي 

-14 الارتداد بتعاقب الرجلتُ  
 ثا   184 3 12

 ابؼرجحة الرأسية  

 ثا   184 3 14
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   الأسبوع ابغادي العاشر
;  َىع انشادخانفزش٘ يشرفؼخ انشذح              غشَقخ انتذسَت: ٖانمٕح انمظٕ ; ;   رًُٛخانهذف 

 ثب( 1:-56انزًبسٍٚ )ساحخ  اٚجبثٛخ  ثٍٛ 

رقم 
 الوحدة

زمن 
 الجزء

 المرحلة
 يذتىي انتًبسٍَ

 مكونات الحمل

ع/  الشدة الادًبء             
 التكرار

ع/ 
 المجموعات

 الكثافة
الراحة )

 (المجموعات

 د25 31

 ابغجل السريع بالرجلتُ   

94  

% 

21x  
جري خفيف بؼدة  ثا  154 3 23

د و بعدىا اداء 14
تسخينية  بٍ بسارين 

اداء بسارين التمديد 
د    وفتًة 5بؼدة 

د مع 5راحة 
التحضتَ النفسي 

 للمصارعيتُ

تبادؿ بسرير الكرة الطبية  
 ثا  154 3  14 طلغ(5للزميل من ابػلف)

الوثب من فوؽ الأقماع  الرئيسية
 )كبتَة ابعجم(

21 -
 ثا   154 3  21

من الوقوؼ مد وثتٍ  
اـ بالكرة الذراعتُ للؤم

الطبية على مستوى الصدر 
 كلغ(5)

 ثا   154 3 14

 د25 32

الوثب التبادلر على جانبي  
 ابغبل

94  

% 

 ثا   154 3 14
جري خفيف بؼدة 

د و بعدىا اداء 14
بسارين تسخينية  بٍ 
اداء بسارين التمديد 

د    وفتًة 5بؼدة 
د مع 5راحة 

التحضتَ النفسي 
 للمصارعيتُ

الطبية من فوؽ بسرير الكرة  
 ثا   154 3 14 كلغ(5الرأس )

القفز بابؼكاف بالقدمتُ  الرئيسية
معا)قفزات قوية(مع سحب 

 الركبتتُ
 ثا   184 3 12

بسرير إسقاط الكرة الطبية  
 ثا   154 3 14 كلغ(5)

 د25 33

 الارتداد ابعانبي 

94  

% 

جري خفيف بؼدة  ثا   154 3 14
د و بعدىا اداء 14

ارين تسخينية  بٍ بس
اداء بسارين التمديد 

د    وفتًة 5بؼدة 

الدفع لأعلى باستخداـ  الرئيسية
الكرة الطبية من وضع 

الانبطاح ابؼائل والكفتُ 
 كلغ(5على الكرة الطبية )

 ثا   154 3 14
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بسرين وثب ابغواجز  
 ثا   154 3 14*14 سنتم(44بالقدمتُ معا )

د مع 5راحة 
التحضتَ النفسي 

بسرير الكرة الطبية من   للمصارعيتُ
 ثا   154 3 14 كلغ(5ابعلوس) 

 
   الأسبوع الياني العاشر 

انفزش٘ يشرفغ انشذح              غشَقخ انتذسَت:                         ;  رًُٛخ   انمٕح انمظٕٖ ;انهذف   

 ثب( 1:-56; ساحخ  اٚجبثٛخ  ثٍٛ انزًبسٍٚ ) َىع انشادخ

م رق
 الوحدة

زمن 
 الجزء

 محتول التمارين المرحلة

 مكونات الحمل

 الشدة الادًبء             
ع/ 

 التكرار
ع/ 

 المجموعات

 الكثافة
الراحة بين )

 (المجموعات

 د25 34

بسرين وثب ابغواجز  
 سنتم(44)

94  

% 

9*  
جري خفيف بؼدة  ثا  154 3 23

د و بعدىا اداء 14
بسارين تسخينية  بٍ 

بسارين التمديد  اداء
د    وفتًة راحة 5بؼدة 
د مع التحضتَ 5

 النفسي للمصارعيتُ

بسرير الكرة الطبية مع  الرئيسية
الزميل باليد الواحدة 

 كلغ(5)
 ثا  184 3 14

- 21 بسرين ابغجل ابؼتتالر  
23  

3 
 ثا   154

مسك كيس رملي مع  
أداء ابػفض والرفع ابؼتتالر 

 كلغ(4)
14 

3 

 ثا   154

 د25 35

ابغجل بالقدمتُ بتُ  
 الشواخص )كبتَة ابغجم(

94  

% 

21 -
 ثا   154 3  23

جري خفيف بؼدة 
د و بعدىا اداء 14

بسارين تسخينية  بٍ 
اداء بسارين التمديد 

د    وفتًة راحة 5بؼدة 
د مع التحضتَ 5

 النفسي للمصارعيتُ

جلوس والزميل واقف  الرئيسية
 جانبا تبادؿ التمرير
والاستقباؿ للكرة 

 كلغ(5الطبية)

 ثا   154 3 14

 
سيٍ انكشح انطجُخ 

لأعهً يع اعتلايهب 

 ثبنتتبنٍ 

 ثا   154 3 14
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بسرين ابغجل برجل واحدة  
 سنتم(44فوؽ ابغواجز )

14 x 
 ثا   184 3 12

 د25 36

ابغجل برجل فوؽ ابغاجز  
وخطوة بتُ ابغواجز 

 سنتم(44)

94  

% 

8 x 
 ثا   154 3 12

جري خفيف بؼدة 
د و بعدىا اداء 14

بسارين تسخينية  بٍ 
اداء بسارين التمديد 

د    وفتًة راحة 5بؼدة 
د مع التحضتَ 5

 النفسي للمصارعيتُ

الدفع لأعلى باستخداـ  الرئيسية
الكرة الطبية من وضع 

الانبطاح ابؼائل والكفتُ 
 على الكرة الطبية 

 ثا   184 3 14

- 14 بعانبي الارتداد ا 
12 

 ثا   154 3

ثتٍ ومد الذراعتُ  
 ثا   184 3 14 باستخداـ مقعد سويدي 
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محتول البرنامج التدريبي للمجموعة  التجريبية الثانية التدريب 
 بالوثب العميق
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                     الأول                       الأعجىع 

    

 َىع انشادخانزكشاس٘ ٔانذائش٘              غشَقخ انتذسَت:                 رًُٛخ رحًم انمٕحانهذف:   

 ثب( 71-41; ساحخ  اٚجبثٛخ  ثٍٛ انزًبسٍٚ )
 

رقم 
 الوحدة

زمن 
 محتول التمارين البليومترية المرحلة الجزء

 مكونات الحمل

ع/  الشدة الإدًبء
 التكرار

ع/ 
 المجموعات

الكثافة 
 بين الراحة)

 (المجموعات

 د44 1

القفز الساقط الارتدادي  
بالرجلتُ بتُ 

 ستم(34صندوقتُ)

55 
% 

 ثا 124 5 21
جري خفيف 

د و 14بؼدة 
بعدىا اداء بسارين 
تسخينية  بٍ اداء 
بسارين التمديد 

د    وفتًة 5بؼدة 
د مع 5راحة 

التحضتَ النفسي 
 للمصارعيتُ

 ثا124 5 12 ابؼرجحة الرأسية  الرئيسية
الوثب العميق ابػلفي  

 والارتكاز 
 ثا124 5 14

 
ثٍُ ويذ انزساعٍُ 

ثبعتخذاو يقعذ عىَذٌ 

 وادذ 

 ثا124 5 14

 د44 2

 سم( 24) خطو الصندوؽ  

55 
% 

14 * 
21 

جري خفيف  ثا 124 5
د و 14بؼدة 

بعدىا اداء بسارين 
تسخينية  بٍ اداء 

رين التمديد بسا
د    وفتًة 5بؼدة 

د مع 5راحة 
التحضتَ النفسي 

 للمصارعيتُ

التمريرة الصدرية بالكرة الطبية  الرئيسية
 ثا124 5 12 كغ (  3)

 ثا124 5 14*14 الوثب العميق 
 ابؼرجحة الأفقية  

 ثا124 5 12

 د44 3

القفزالساقط الارتدادي  
بالرجل بتُ 

 55 سنم( 34صندوقتُ)
% 

 ثا 124 5 12
جري خفيف 

د و 14بؼدة 
بعدىا اداء بسارين 
تسخينية  بٍ اداء 
بسارين التمديد 

قذؼ الكرة الطبية من  
 ثا124 5 12 كغ(  3الالتفاؼ )
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التحركات الدفاعية من الوثب  الرئيسية
د    وفتًة 5بؼدة  ثا124 5 23 العميق

د مع 5راحة 
التحضتَ النفسي 

 للمصارعيتُ
لتمريرة الصدرية بالكرة الطبية ا 

 ثا124 5 14 كغ(3من ابعلوس)

 
  الأسبوع الياني 

َىع انزكشاس٘ ٔانذائش٘              غشَقخ انتذسَت:                             رًُٛخ رحًم انمٕح ;انهذف  

 ثب( 71-41; ساحخ  اٚجبثٛخ  ثٍٛ انزًبسٍٚ ) انشادخ

رقم 
 الوحدة

زمن 
 محتول التمارين المرحلة الجزء

 مكونات الحمل
                  

ع/  الشدة الادًبء
 التكرار

ع/ 
 انًجًىعبد

 اانكثبفخ

نشادخ ثٍُ )

(انًجًىعبد  

 د44 4

 
انىثت انعًُق يع انفجىح 

  

64 
% 

 ثا 124 5 14
جري خفيف 

د و 14بؼدة 
بعدىا اداء بسارين 
تسخينية  بٍ اداء 
بسارين التمديد 

ة د    وفتً 5بؼدة 
د مع 5راحة 

التحضتَ النفسي 
 للمصارعيتُ

بسرير الكرة الطبية من ابعلوس  
 ثا124 5 14 كغ(3)

 ثا124 5 14 الوثب العميق ابػلفي والارتكاز  الرئيسية
الدفع لأعلى باستخداـ الكرة  

الطبية من وضع الانبطاح ابؼائل 
 والكفتُ على الكرة الطبية

 ثا124 5 14

 د44 5

الوثب العميق بٍ الارتقاء   
للمس أعلى نقطة على لوحة 

 ىدؼ كرة السلة 

64 
% 

 ثا 124 5 14
جري خفيف 

د و 14بؼدة 
بعدىا اداء بسارين 
تسخينية  بٍ اداء 
بسارين التمديد 

د    وفتًة 5بؼدة 
د مع 5راحة 

التحضتَ النفسي 
 للمصارعيتُ

بسرير الكرة الطبية من فوؽ  
 ثا124 5 12 كغ(3الرأس )

القفزالساقط الارتدادي بالرجل  الرئيسية
 ثا124 5 12 سنم( 34بتُ صندوقتُ)

بسرير إسقاط الكرة الطبية  
 ثا124 5 14 كغ(3)
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 د44 6

الوثب العميق بٍ الارتقاء   
للمس أعلى نقطة على لوحة 

 كرة السلة 

64 
% 

 ثا 124 5 14
جري خفيف 

د و 14بؼدة 
بعدىا اداء بسارين 

ة  بٍ اداء تسخيني
بسارين التمديد 

د    وفتًة 5بؼدة 
د مع 5راحة 

التحضتَ النفسي 
 للمصارعيتُ

تبادؿ بسرير الكرة الطبية للزميل  الرئيسية
 ثا124 5 12 من ابػلف 

 ثا124 5 14 الوثب العميق ابػلفي والارتكاز  
من الوقوؼ مد وثتٍ الذراعتُ  

 للؤماـ بالكرة 
ى الصدر الطبية على مستو 

 كغ(3)

 ثا124 5 12
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  الأسبوع اليالث
انفزش٘ يُخفغ انشذح                                 غشَقخ انتذسَت:             رًُٛخ انمٕح انًًٛضح ثبنغشػخ انهذف:  

 ثب( 1:-56; ساحخ  اٚجبثٛخ  ثٍٛ انزًبسٍٚ ) َىع انشادخ

 

رقم 
 الوحدة

زمن 
 الجزء

 لمرحلةا
 يذتىي انتًبسٍَ

 مكونات الحمل
                  

ع/  الشدة الادًبء
 التكرار

ع/ 
 المجموعات

 الكثافة
الراحة بين )

 (المجموعات

 د35 7

الوثب العميق ابػلفي  
 والارتكاز 

74 
% 

جري خفيف بؼدة  ثا  154 4 12
د و بعدىا اداء 14

بسارين تسخينية  بٍ 
اداء بسارين التمديد 

د    وفتًة راحة 5دة بؼ
د مع التحضتَ 5

 النفسي للمصارعيتُ

مد كيس رملي مع أداء  
ابػفض والرفع 

 كغ(3ابؼتتالر)
 ثا  154 4 12

القفز الساقط الارتدادي  الرئيسية
بالرجلتُ بتُ 

 ستم(44صندوقتُ)

ـ 14
x 9 

 ثا  154 4

تًشَش انكشح انطجُخ  

يع انضيُم ثبنُذ 

كغ(4انىادذح)  

 ثا124 4 12

 د35 8

القفز الساقط الارتدادي   
بالرجلتُ بتُ 

 ستم(44صندوقتُ)

74 
% 

 ثا 124 4 14
جري خفيف بؼدة 

د و بعدىا اداء 14
بسارين تسخينية  بٍ 
اداء بسارين التمديد 

د    وفتًة راحة 5بؼدة 
د مع التحضتَ 5

 النفسي للمصارعيتُ

جلوس والزميل واقف  الرئيسية
تمرير جانبا تبادؿ ال

والاستقباؿ الكرة 
 كغ(4الطبية)

 ثا  154 4 10

رمي الكرة الطبية للؤعلى  
مع استلبمها بالتتالر 

 كغ(4)
 ثا  154 4 12

الوثب فوؽ الصناديق  
 ثا124 4 14 سنتم(44)
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 د35 9

القفزالساقط الارتدادي  
بالرجل بتُ 

 سنم( 44صندوقتُ)

81 
% 

 ثا  154 4 14
جري خفيف بؼدة 

د و بعدىا اداء 14
بسارين تسخينية  بٍ 
اداء بسارين التمديد 

د    وفتًة راحة 5بؼدة 
د مع التحضتَ 5

 النفسي للمصارعيتُ

من ابعلوس بضل الكرة  الرئيسية
الطبية ونقلها من ابػلف 

 والأماـ 
 ثا124 4 12

 ثا  154 4 14 الوثب العميق    
من الانبطاح تبادؿ بسرير   

لطبية مع الكرة ا
 كلغ(4الزميل)

 ثا124 4 12
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  الأسبوع الرابع
انفزش٘ يُخفغ انشذح                                 غشَقخ انتذسَت:             رًُٛخ انمٕح انًًٛضح ثبنغشػخ انهذف:     

 ثب( 1:-56; ساحخ  اٚجبثٛخ  ثٍٛ انزًبسٍٚ ) َىع انشادخ

 

رقم 
 الوحدة

من ز 
 الجزء

 محتول التمارين المرحلة

 مكونات الحمل
               

ع/  الشدة الادًبء
 التكرار

ع/ 
 المجموعات

 الكثافة
الراحة بين )

 (المجموعات

 د35 10

القفز الساقط الارتدادي  
بالرجلتُ بتُ 

 ستم(44صندوقتُ)

74 
% 

 ثا  154 4 14
جري خفيف 

د و 14بؼدة 
بعدىا اداء 
ية  بسارين تسخين

بٍ اداء بسارين 
التمديد بؼدة 

د    وفتًة 5
د مع 5راحة 

التحضتَ 
النفسي 

 للمصارعيتُ

قذؼ الكرة الطبية من  
 ثا  124 4 12 كلغ(4الالتفاؼ )

التحركات الدفاعية من  الرئيسية
 الوثب العميق

      
14  

 ثا   124 4

التمريرة الصدرية بالكرة  
 كلغ(4الطبية من ابعلوس)

 ثا  154 4 14

 د35 11

خطو الصندوؽ   
 ستم(44)

74 
% 

     
جري خفيف  ثا  154 4   21

د و 14بؼدة 
بعدىا اداء 

بسارين تسخينية  
بٍ اداء بسارين 
التمديد بؼدة 

د    وفتًة 5
د مع 5راحة 

التحضتَ 
النفسي 

 للمصارعيتُ

 
انتًشَشح انصذسَخ 

كهغ(3ثبنكشح انطجُخ )  

 ثا   124 4 12

 14 الوثب العميق  لرئيسيةا
 ثا  x8 4 124ـ

 ابؼرجحة الأفقية 

 ثب120  4 12
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 د35 12

القفزالساقط الارتدادي  
بالرجل بتُ 

 سنم( 44صندوقتُ)

74 
% 

 ثا  154 4 12
جري خفيف 

د و 14بؼدة 
بعدىا اداء 

بسارين تسخينية  
بٍ اداء بسارين 
التمديد بؼدة 

د    وفتًة 5
د مع 5راحة 

 التحضتَ
النفسي 

 للمصارعيتُ

 ثا  154 4 14 ابؼرجحة الرأسية  
الوثب العميق ابػلفي  الرئيسية

 والارتكاز 
      
 ثا  154 4    14

ثتٍ ومد الذراعتُ باستخداـ  
 مقعد سويدي 

 ثا124 4 12

 
 الأسبوع ابػامس

انفزش٘ يُخفغ انشذح                                 :غشَقخ انتذسَت             رًُٛخ انمٕح انًًٛضح ثبنغشػخ انهذف:  

 ثب( 1:-56; ساحخ  اٚجبثٛخ  ثٍٛ انزًبسٍٚ ) َىع انشادخ

رقم 
 الوحدة

زمن 
 الجزء

 المرحلة
 يذتىي انتًبسٍَ

 مكونات الحمل
             

ع/  الشدة الادًبء
 التكرار

ع/ 
 المجموعات

 الكثافة
الراحة بين )

 (المجموعات

 د35 13

القفز الساقط الارتدادي  
بالرجلتُ بتُ 

 ستم(44صندوقتُ)

64  

% 

 ثا  154 4 21
جري خفيف 

د و 14بؼدة 
بعدىا اداء 

بسارين تسخينية  
بٍ اداء بسارين 
التمديد بؼدة 

د    وفتًة 5
د مع 5راحة 

التحضتَ 
النفسي 

 للمصارعيتُ

من الانبطاح تبادؿ بسرير الكرة  الرئيسية
 ثا  124 4 14 غك4الطبية مع الزميل

 ثا   154 4 14 الوثب العميق ابػلفي والارتكاز  

من ابعلوس بضل الكرة الطبية  
ونقلها من ابػلف والأماـ 

 ثا  124 4 12 كلغ(4)

 د35 14
التحركات الدفاعية من الوثب  

 (oryachiالعميق)
64  

 ثا  154 4 14 %
جري خفيف 

د و 14بؼدة 
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مد كيس رملي مع أداء ابػفض  الرئيسية
 ثا   124 4 12 كلغ(3والرفع والتتالر 

بعدىا اداء 
خينية  بسارين تس

بٍ اداء بسارين 
التمديد بؼدة 

د    وفتًة 5
د مع 5راحة 

التحضتَ 
النفسي 

 للمصارعيتُ

القفزالساقط الارتدادي بالرجل  
 ثا  124 4 14 سنم( 44بتُ صندوقتُ)

ة مع بسرين بتمرير الكرة الطبي 
 كغ4الزميل باليد الواحد

 ثا124  4 12

 د35 15

الوثب العميق بٍ الارتقاء للمس   
أعلى نقطة على لوحة ىدؼ  

 كرة السلة 

64  

% 

 ثا  154 4 14
جري خفيف 

د و 14بؼدة 
بعدىا اداء 

بسارين تسخينية  
بٍ اداء بسارين 
التمديد بؼدة 

د    وفتًة 5
د مع 5راحة 

التحضتَ 
النفسي 
 تُللمصارعي

جلوس الزميل واقف جانبا تبادؿ  الرئيسية
التمرير والاستقباؿ للكرة الطبية 

 كلغ(4)
 ثا  124 4 12

رمي الكرة الطبية مع استلبمها  
 ثا  154 4 21 كلغ(4بالتتالر )

 سنتم(44الوثب فوؽ الصناديق) 
 ثا154 4 14
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 الأسبوع السادس
انفزش٘ يُحفغ انشذح                 غشَقخ انتذسَت:                       انًًٛضح ثبنغشػخ رًُٛخ  انمٕح  انهذف:   

 ثب( 1:-56; ساحخ  اٚجبثٛخ  ثٍٛ انزًبسٍٚ ) َىع انشادخ

رقم 
 الوحدة

زمن 
 الجزء

 محتول التمارين المرحلة

 مكونات الحمل
                   

 الشدة الادًبء
ع/ 

 التكرار
ع/ 
 اتالمجموع

 الكثافة
الراحة بين )

 (المجموعات

 د35 16

 الوثب العميق مع الفجوة  

74  

% 

جري خفيف بؼدة  ثا  124 4 23
د و بعدىا 14

اداء بسارين 
تسخينية  بٍ اداء 
بسارين التمديد 

د    وفتًة 5بؼدة 
د مع 5راحة 

التحضتَ النفسي 
 للمصارعيتُ

بسرير الكرة الطبية من ابعلوس  
 ثا  124 4 12 كلغ(4)

القفزالساقط الارتدادي بالرجل  الرئيسية
 ثا   154 4 14 سنم( 44بتُ صندوقتُ)

الدفع للبعلى باستخداـ الكرة  
الطبية من وضع الانبطاح ابؼائل 

للكتفتُ على الكرة الطبية) 
 كلغ(4

 ثا  154 4 14

 د35 17

القفز الساقط الارتدادي  
بالرجلتُ بتُ 

 ستم(44صندوقتُ)

74  

% 

 ثا  154 4 12
جري خفيف بؼدة 

د و بعدىا 14
اداء بسارين 

تسخينية  بٍ اداء 
بسارين التمديد 

د    وفتًة 5بؼدة 
د مع 5راحة 

التحضتَ النفسي 
 للمصارعيتُ

تبادؿ بسرير الكرة الطبية للزميل  
 ثا   154 4 12 كلغ(4من ابػلف)

 ثا   154 4 14 الوثب العميق ابػلفي والارتكاز  الرئيسية

من الوقوؼ مد وثتٍ الذراعتُ  
للؤماـ بالكرة الطبية على 

 كلغ(4مستوى الصدر )
 ثا   154 4 12

 د35 18

الوثب العميق بٍ الارتقاء للمس  
أعلى نقطة على لوحدة ىدؼ 

  74 كرة السلة 

% 

 ثا  124 4 12
جري خفيف بؼدة 

د و بعدىا 14
اداء بسارين 

تسخينية  بٍ اداء 
ين التمديد بسار 

بسرير الكرة الطبية من فوؽ  الرئيسية
 ثا   154 4 14 كلغ(4الرأس )
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التحركات الدفاعية من الوثب  
 ثا  23 4 154 (oryachiالعميق)

د    وفتًة 5بؼدة 
د مع 5راحة 

التحضتَ النفسي 
 للمصارعيتُ

بسرين إسقاط الكرة الطبية  
 ثا 124   4 14 كلغ(4)

  لسابعالأسبوع ا
انفزش٘ يشرفغ انشذح              غشَقخ انتذسَت:                              ; رًُٛخ انمٕح انمظٕٖ ;انهذف  

 ثب( 1:-56; ساحخ  اٚجبثٛخ  ثٍٛ انزًبسٍٚ ) َىع انشادخ

 

رقم 
 الوحدة

زمن 
 محتول التمارين المرحلة الجزء

 مكونات الحمل

                
ع/  الشدة الادًبء

 التكرار
ع/ 

 المجموعات

 الكثافة
الراحة بين )

 المجموعات
) 

 د35 19

 سنتم(54)الوثب فوؽ الصناديق 

74  

% 

جري خفيف  ثا  124 3 21
د و 14بؼدة 

بعدىا اداء بسارين 
تسخينية  بٍ اداء 
بسارين التمديد 

د    وفتًة 5بؼدة 
د مع 5راحة 

التحضتَ النفسي 
 للمصارعيتُ

ة لأعلى مع رمي الكرة الطبي 
 ثا  154 3  14 كلغ(5استلبمها بالتتالر)

الوثب العميق بٍ الارتقاء للمس   الرئيسية
أعلى نقطة على لوحة ىدؼ كرة 

 السلة 
12 3 154   

 ثا

جلوس والزميل واقف جانبا تبادؿ  
التمرير والاستقباؿ للكرة 

 كلغ(5الطبية)
 ثا   124 3 14

 د35 24

ية من الوثب التحركات الدفاع 
 (oryachiالعميق)

74  

% 

 ثا  124 3 12
جري خفيف 

د و 14بؼدة 
بعدىا اداء بسارين 
تسخينية  بٍ اداء 
بسارين التمديد 

د    وفتًة 5بؼدة 
د مع 5راحة 

التحضتَ النفسي 
 للمصارعيتُ

 الرئيسية
تًشَش  انكشح انطجُخ يع 

كهغ(5انضيُم ثبنُذ انىادذح )  

14 3 154   
 ثا

 وثب العميق ابػلفي والارتكاز ال 
14 3 154   

 ثا

مسك كيس رملي مع أداء ابػفض  
   154 3 14 كغ(4والرفع ابؼتتالر)

 ثا
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 د35 21

 الوثب العميق 

74  

% 

12 3 
154   

 ثا
جري خفيف 

د و 14بؼدة 
بعدىا اداء بسارين 
تسخينية  بٍ اداء 
بسارين التمديد 

د    وفتًة 5بؼدة 
د مع 5راحة 

حضتَ النفسي الت
 للمصارعيتُ

من الانبطاح تبادؿ بسريرة الكرة  الرئيسية
 3 14 كلغ(5الطبية مع الزميل)

154   
 ثا

القفزالساقط الارتدادي بالرجل بتُ  
 ثا  154 3 14 سنم( 54صندوقتُ)

من ابعلوس بضل الكرة الطبية ونقلها  
  154   3 14 كلغ(5من ابػلف والأماـ)

 ثا

 

  سبوع اليامن الأ
انفزش٘ يشرفغ انشذح              غشَقخ انتذسَت:                              ; رًُٛخ انمٕح انمظٕٖ ;انهذف  

 ثب( 1:-56; ساحخ  اٚجبثٛخ  ثٍٛ انزًبسٍٚ ) َىع انشادخ

رقم 
 الوحدة

زمن 
 محتول التمارين المرحلة الجزء

 مكونات الحمل
                  

ع/  الشدة الادًبء
 التكرار

ع/ 
 المجموعات

 الكثافة
الراحة بين )

 (المجموعات

 د35 22

التحركات الدفاعية من الوثب  
 العميق

64  

% 

 ثا  154 3 23
جري خفيف 

د و 14بؼدة 
بعدىا اداء بسارين 
تسخينية  بٍ اداء 
بسارين التمديد 

د    وفتًة 5بؼدة 
د مع 5راحة 

التحضتَ النفسي 
 للمصارعيتُ

التمريرة الصدرية للكرة الطبية من  رئيسيةال
 ثا  154 3 10 كلغ(5ابعلوس )

الوثب العميق بٍ الارتقاء للمس   
أعلى نقطة على لوحة ىدؼ كرة 

 السلة 
 ثا   154 3 23

قذؼ الكرة الطبية من  
 ثا   154 3 14 كلغ(5الالتفاؼ)

 د35 23

 الوثب عميق مع الفجوة 

64  

% 

جري خفيف  اث  154 3 12
د و 14بؼدة 

بعدىا اداء بسارين 
تسخينية  بٍ اداء 
بسارين التمديد 

بسرير الكرة الطبية من  
 ثا   124 3 14 كلغ(5ابعلوس)

القفزالساقط الارتدادي بالرجل  الرئيسية
 ثا   154 3 14 سنم( 54بتُ صندوقتُ)
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الدفع لأعلى باستخداـ الكرة  
الطبية من وضع الانبطاح ابؼائل 

والكفتُ على الكرة الطبية) 
 كلغ(5

 ثا   154 3 14

د    وفتًة 5بؼدة 
د مع 5راحة 

التحضتَ النفسي 
 للمصارعيتُ

 د35 24

التحركات الدفاعية من الوثب  
 (oryachiالعميق)

64  

% 

جري خفيف  ثا   154 3 12
د و 14بؼدة 

بعدىا اداء بسارين 
تسخينية  بٍ اداء 
بسارين التمديد 

د    وفتًة 5ة بؼد
د مع 5راحة 

التحضتَ النفسي 
 للمصارعيتُ

 ثا   154 3 12 ابؼرجحة الرأسية الرئيسية

 ثا  154 3 14 الوثب العميق ابػلفي والارتكاز  

ثتٍ ومد الذراعتُ باستخداـ  
 مقعد سويدي

12 3   154  
 ثا

 

 الأسبوع التاسع 
انفزش٘ يشرفغ انشذح              غشَقخ انتذسَت:                              ; رًُٛخ انمٕح انمظٕٖ ;انهذف  

 ثب( 1:-56; ساحخ  اٚجبثٛخ  ثٍٛ انزًبسٍٚ ) َىع انشادخ

رقم 
 الوحدة

زمن 
 الجزء

 محتول التمارين المرحلة

 مكونات الحمل
             

 الشدة الادًبء
ع/ 

 التكرار
ع/ 

 المجموعات

 الكثافة
الراحة بين )
 (لمجموعاتا

 د34 25

الوثب العميق بٍ الارتقاء   
للمس أعلى نقطة على لوحة 

 ىدؼ كرة السلة 

84  

% 

 ثا  184 3 23
جري خفيف بؼدة 

د و بعدىا 14
اداء بسارين 

تسخينية  بٍ اداء 
بسارين التمديد بؼدة 

د    وفتًة راحة 5
د مع التحضتَ 5

النفسي 
 للمصارعيتُ

ع رمي الكرة الطبية لأعلى م 
 ثا  184 3 14 كلغ(5استلبمها بالتتالر)

الوثب فوؽ  الرئيسية
 ثا   154 3 12 سنتم(54الصناديق)

جلوس والزميل واقف جانبا  
تبادؿ التمرير والاستقباؿ 

 كلغ(5للكرة الطبية)
 ثا   184 3 10

جري خفيف بؼدة  ثا   184 3 14  84 الوثب عميق مع الفجوة  د34 26
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رمي الكرة الطبية مع  الرئيسية
 كلغ(5استلبمها بالتتالر  )

% 
 ثا   184 3 12

دىا د و بع14
اداء بسارين 

تسخينية  بٍ اداء 
بسارين التمديد بؼدة 

د    وفتًة راحة 5
د مع التحضتَ 5

النفسي 
 للمصارعيتُ

الوثب العميق ابػلفي  
 والارتكاز 

 ثا   184 3 12

ميل بسرير الكرة الطبية مع الز  
 كلغ(5بيد واحدة) 

 ثا   154 3 14

 د34 27

التحركات الدفاعية من الوثب  
 (oryachiالعميق)

84  

% 

 ثا   184 3 12
جري خفيف بؼدة 

د و بعدىا 14
اداء بسارين 

تسخينية  بٍ اداء 
بسارين التمديد بؼدة 

د    وفتًة راحة 5
د مع التحضتَ 5

النفسي 
 للمصارعيتُ

 الرئيسية
تجبدل  يٍ الاَجطبح

تًشَشح انكشح انطجُخ يع 

كهغ(5انضيُم)  

 ثا   184 3 14

الوثب العميق ابػلفي  
والارتكاز وبؿاولة اداء ضربة 

 باليدين 
 ثا   184 3 14

من ابعلوس بضل الكرة الطبية  
ونقلها من ابػلف 

 كلغ(5والأماـ)
 ثا   184 3 14
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 الأسبوع العاشر 
انفزش٘ يشرفغ انشذح             غشَقخ انتذسَت: انمٕح انمظٕٖ                                ;   رًُٛخ  ;انهذف 

 ثب( 1:-56; ساحخ  اٚجبثٛخ  ثٍٛ انزًبسٍٚ ) َىع انشادخ

رقم 
 الوحدة

زمن 
 الجزء

 محتول التمارين المرحلة

 مكونات الحمل

 الشدة الادًبء
ع/ 

 التكرار
ع/ 

 المجموعات

 الكثافة
ة بين الراح)

 (المجموعات

 د25 28

التحركات الدفاعية من  
 oryالوثب العميق )

hachi) 

85  

% 

 ثا  154 3 23
جري خفيف بؼدة 

د و بعدىا اداء 14
بسارين تسخينية  بٍ 
اداء بسارين التمديد 

د    وفتًة راحة 5بؼدة 
د مع التحضتَ 5

 النفسي للمصارعيتُ

التمريرة الصدرية بالكرة  
لوس الطبية من ابع

 كلغ(5)
 ثا  184 3 14

 ثا   154 3 12 الوثب عميق مع الفجوة الرئيسية

قذؼ الكرة الطبية من  
 ثا   184 3 14 كلغ(5الالتفاؼ) 

 د25 29

 الوثب العميق 

85  

% 

جري خفيف بؼدة  ثا   154 3 12
د و بعدىا اداء 14

بسارين تسخينية  بٍ 
اداء بسارين التمديد 

فتًة راحة د    و 5بؼدة 
د مع التحضتَ 5

 النفسي للمصارعيتُ

 ثا   154 3 14 ابؼرجحة الأفقية  

وثب الصندوؽ  الرئيسية
 ثا   184 3 14 سنم(54)

التمريرة الصدرية بالكرة  
 ثا   154 3 14 كلغ(5الطبية )

 د25 34

الوثب العميق ابػلفي  
والارتكاز وبؿاولة اداء 

 ضربة باليدين 
85  

% 

 ثا   184 3 14
جري خفيف بؼدة 

د و بعدىا اداء 14
بسارين تسخينية  بٍ 
اداء بسارين التمديد 

د    وفتًة راحة 5بؼدة 
د مع التحضتَ 5

 النفسي للمصارعيتُ

ثتٍ ومد الذراعتُ  الرئيسية
 ثا   184 3 12 باستخداـ مقعد سويدي 

التحركات الدفاعية من  
الوثب 
 (oryachiالعميق)

 ثا   184 3 14
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 ثا   184 3 14 ابؼرجحة الرأسية  

 
 

 

   الأسبوع ابغادي العاشر
;  َىع انشادخانفزش٘ يشرفؼخ انشذح              غشَقخ انتذسَت: ٖانمٕح انمظٕ ; ;   رًُٛخانهذف 

 ثب( 1:-56ساحخ  اٚجبثٛخ  ثٍٛ انزًبسٍٚ )

رقم 
 الوحدة

زمن 
 المرحلة الجزء

 يذتىي انتًبسٍَ

 ت الحملمكونا

ع/  الشدة الادًبء             
 التكرار

ع/ 
 المجموعات

 الكثافة
الراحة )

 (المجموعات

 د25 31

 الوثب عميق مع الفجوة 

94  

% 

جري خفيف بؼدة  ثا  154 3 21
د و بعدىا اداء 14

بسارين تسخينية  بٍ 
اداء بسارين التمديد 

د    وفتًة راحة 5بؼدة 
د مع التحضتَ 5

 مصارعيتُالنفسي لل

تبادؿ بسرير الكرة الطبية  
 ثا  154 3  14 كلغ(5للزميل من ابػلف)

التحركات الدفاعية من  الرئيسية
 ثا   21 3 154 (oryachiالوثب العميق)

من الوقوؼ مد وثتٍ  
الذراعتُ للؤماـ بالكرة الطبية 

على مستوى الصدر 
 كلغ(5)

 ثا   154 3 14

 د25 32

الدفاعية من التحركات  
 (oryachiالوثب العميق)

94  

% 

جري خفيف بؼدة  ثا   154 3 14
د و بعدىا اداء 14

بسارين تسخينية  بٍ 
اداء بسارين التمديد 

د    وفتًة راحة 5بؼدة 
د مع التحضتَ 5

 النفسي للمصارعيتُ

بسرير الكرة الطبية من فوؽ  
 ثا   154 3 14 كلغ(5الرأس )

لعميق بٍ الارتقاء الوثب ا الرئيسية
للمس أعلى نقطة على لوحة 

 ىدؼ كرة السلة 
 ثا   184 3 12

بسرير إسقاط الكرة الطبية  
 ثا   154 3 14 كلغ(5)

التحركات الدفاعية من   د25 33
 (oryachiالوثب العميق)

94  

% 
جري خفيف بؼدة  ثا   154 3 14

د و بعدىا اداء 14
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الدفع لأعلى باستخداـ الكرة  الرئيسية
الطبية من وضع الانبطاح 
ابؼائل والكفتُ على الكرة 

 كلغ(5الطبية )

 ثا   154 3 14

بسارين تسخينية  بٍ 
ين التمديد اداء بسار 

د    وفتًة راحة 5بؼدة 
د مع التحضتَ 5

 ثا   154 3 14 الوثب العميق مع الفجوة  النفسي للمصارعيتُ

بسرير الكرة الطبية من  
 ثا   154 3 14 كلغ(5س) ابعلو 

   الأسبوع الياني العاشر 
انفزش٘ يشرفغ انشذح              غشَقخ انتذسَت:                         ;  رًُٛخ   انمٕح انمظٕٖ ;انهذف   

 ثب( 1:-56; ساحخ  اٚجبثٛخ  ثٍٛ انزًبسٍٚ ) َىع انشادخ

رقم 
 الوحدة

زمن 
 محتول التمارين المرحلة الجزء

 ت الحملمكونا
             

ع/  الشدة الادًبء
 التكرار

ع/ 
 المجموعات

 الكثافة
الراحة بين )

 (المجموعات

 د25 34

الوثب العميق ابػلفي  
والارتكاز وبؿاولة اداء ضربة 

 باليدين 

94  

% 

 ثا  154 3 23
جري خفيف بؼدة 

د و بعدىا 14
اداء بسارين 

تسخينية  بٍ اداء 
بسارين التمديد 

د    وفتًة 5بؼدة 
د مع 5راحة 

التحضتَ النفسي 
 للمصارعيتُ

بسرير الكرة الطبية مع الزميل  الرئيسية
 ثا  184 3 14 كلغ(5باليد الواحدة )

التحركات الدفاعية من الوثب  
 23 (oryachiالعميق)

3 
 ثا   154

مسك كيس رملي مع أداء  
 14 كلغ(4ابػفض والرفع ابؼتتالر )

3 
  ثا  154

 د25 35

الوثب العميق بٍ الارتقاء   
للمس أعلى نقطة على لوحة 

  94 ىدؼ كرة السلة 

% 

 ثا   154 3 23
جري خفيف بؼدة 

د و بعدىا 14
اداء بسارين 

تسخينية  بٍ اداء 
بسارين التمديد 

د    وفتًة 5بؼدة 

 جلوس والزميل واقف جانبا الرئيسية
تبادؿ التمرير والاستقباؿ للكرة 

 كلغ(5الطبية)
 ثا   154 3 14
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سيٍ انكشح انطجُخ لأعهً 

يع اعتلايهب ثبنتتبنٍ) 

كهغ(5  

 ثا   154 3 14

د مع 5راحة 
التحضتَ النفسي 

 للمصارعيتُ

الوثب فوؽ الصناديق  
 ثا   184 3 14 سنتم(54)

 د25 36

التحركات الدفاعية من الوثب  
 (oryachiالعميق)

94  

% 

خفيف بؼدة جري  ثا   154 3 12
د و بعدىا 14

اداء بسارين 
تسخينية  بٍ اداء 
بسارين التمديد 

د    وفتًة 5بؼدة 
د مع 5راحة 

التحضتَ النفسي 
 للمصارعيتُ

الدفع لأعلى باستخداـ الكرة  الرئيسية
الطبية من وضع الانبطاح 
ابؼائل والكفتُ على الكرة 

 كلغ(5الطبية) 

 ثا   184 3 14

لفي الوثب العميق ابػ 
والارتكاز وبؿاولة اداء ضربة 

 باليدين 
 ثا   154 3 12

ثتٍ ومد الذراعتُ باستخداـ  
 ثا   184 3 14 مقعد سويدي 
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 الملحق الثاني
 

 إستطلاع الرأي إستمارة
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



~ 241 ~ 
 

 خــــــــــــــــخ انشعجُـــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــانجًهىسَخ انجضائشَخ انذًَقشاغُ

 ى انعبنٍ وانجذث انعهًٍــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــوصاسح انتعهُ

 خ عجذ انذًُذ اثٍ ثبدَظــــــــــــــــــــــــــــــــــــجبيع

 خ انجذَُخ وانشَبظُخــــــــــــــــيعهذ انتشثُ

 ى انتذسَت انشَبظٍــــــــــــغق
 

 
 اعتًبسح اعتجُبٌ 

 يىجهخ إنً: 
 انكشاتُهانًذسثٍُ انًختصٍُ فٍ سَبظخ 

ٚششفُٙ أٌ أػغ ثٍٛ أٚذٚكى ْزِ الاعزًبسح الاعزجٛبَٛخ ساجٛب يُكى الإجبثخ ػٍ الأعئهخ ثكم 

ك يٍ أجم ٔرن انكشارّٛجذٚخ َظشا لأًْٛخ خجشركى انًٛذاَٛخ فٙ يجبل رذسٚت اخزظبص سٚبػخ 

 إَجبص ثحث ػهًٙ يٛذاَٙ ٔركَٕٕا لذ شبسكزى فٙ اَجبصِ ٔانز٘ ُٚذسج رحذ ػُٕاٌ.

تذسَجبد انجهُىيتشَخ عهً تًُُخ انقىح انقصىي و علاقتهب ثتطىَش يغتىي آداء تأثُش ان"      

 عُخ(19-17)ثعط انًهبساد انهجىيُخ نذي يصبسعٍ انكشاتُه

 فبئك ػجبساد انزمذٚش ٔالاحزشاو ٔانشكش ٔالايزُبٌ. ٔنكى يُب                            

 

 

 

رحذ                                يٍ إػذاد انطبنت انجبحث 

 إششاف 

 انُبطش ػجذ انمبدس -د شُٕف خبنذ
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 نًذىس الأول :الأدىال انشخصُخا

 عُخ فًب فٕق 40يٍ عُخ 40إنٗ  31يٍ عُخ 30ألم يٍ         : انعًــــش:1ط

             شٓبدح نٛغبَظ فٙ انزشثٛخ انجذَٛخ -  : انًؤهم انعهًٍ:2ط 

   شٓبدح نٛغبَظ فٙ انزذسٚت انشٚبػٙ -                 

     شٓبدح رذسٚت -                  

                          رمُٙ عبيٙ فٙ انشٚبػخ-                   

    شٚبػخيغزشبس فٙ ان-                  

 انكشاتُه:عذد عُىاد انخجشح فٍ يجبل تذسَت 3ط

  عُٕاد 5يٍ عُخ إنٗ    

  عُٕاد 10إنٗ  6يٍ    

  عُٕاد فًب فٕق 10يٍ    

 : دسجخ انذضاو انًتذصم عهُهب4ط

  (داٌ 1حضاو أعٕد . دسجخ أٔنٗ )     

  (داٌ 2حضاو أعٕد . دسجخ انثبَٛخ)     

  داٌ( 3ثخ )حضاو أعٕد . دسجخ ثبن     

  داٌ( 4حضاو أعٕد .دسجخ انشاثؼخ)    

  داٌ( 5حضايأعٕد.دسجخ انخبيغخ)  

 داٌ(  6حضاو أعٕد. دسجخ عبدعخ )  

 انكشاتُهانتذسَت فٍ سَبظخ  يعهىيبد دىلانًذىس انثبٍَ:

  ؟ الأصُبف انتٍ تششفىٌ عهً تذسَجهب يبهٍ:1ط

  أكبثش  أٔاعؾ          أشجبل أطبغش        ثشاػى 
 : كى عذد انذصص انتذسَجُخ فٍ الأعجىع؟ 2ط
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 حظض    4 حظزٍٛ 

 أٔ كثش  حظض    6حظض5 حظض  3 

 أركشهب ثبنتشتُت ؟ ؟ًصبسعٍ انكشاتُهانخبصخ ثانجذَُخ :يب هٍ فٍ سأَكى انصفبد 3ط

-                                      - 
-                                     - 
-                                     - 

 يبهٍ انتًشَُبد انًغتخذيخ فٍ تذسَت انقىح انععهُخ عُذ الأواعػ؟: 4ط

  انزذسٚت انجهٕٛيزش٘   رًشُٚبد جًبػٛخ   رًشُٚبد فشدٚخ    -

 ؟اٌ َىع انقىح انتٍ َجت تطىَشهب نذي يصبسعٍ انكشاتُه : 5ط

  انمٕحرحًم  انمٕح انًًٛضح ثبنغشػخانمٕح انمظٕٖ

 ؟ كُف َتى تقُُى يغتىي انقىحعُذ يصبسعُكى: 6ط

اخزجبساد خبطخ  اثُبء انًُبفغخ  ػٍ ؽشٚك انًلاحظخ  اثُبء انزذسٚجبد 

  ثبنمٕح

 يعهىيبد دىل انتذسَت انجهُىيتشٌ وانقىح انقصىيانثبنث:انًذىس 
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 دسجخ يٕافمخ انًذسثٍٛ                            يؼهٕيبد حٕل انزذسٚجبد انجهٕٛيزشٚخ

 غٛش يٕافك         انٗ حذ يب         يٕافك       
ًٚكٍ رًُٛخ انمٕح انؼؼهٛخ نًظبسػٙ 

 انكشارّٛ ثبنزذسٚجبد انجهٕٛيزشٚخ
   

انزذسٚجبد انجهٕٛيزشٚخ رؤثش اٚجبثب فٙ 

رحغٍٛ الاداء انًٓبس٘ نًظبسػٙ 

 انكشارّٛ

   

 

 

ًٚكٍ رًُٛخ انمٕح 

انؼؼهٛخ 

سٚجبد ثبنزذ

انجهٕٛيزشٚخفٙ 

 عٍ;

-12الاطبغش)

 عُخ(14

   

-14الأشجبل)

 عُخ(16

   

-17الأٔاعؾ)

 عُخ(19

   

الأكبثش)أكثش يٍ 

 عُخ(20
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 الثالثالملحق  
 

 

 عرض نتائج الاستمارة
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 عرض نتائج الاستمارة

 ذسثٍُجذول َىظخ ثعط انًعهىيبد انخبصخ ثبنًان

 %انُغت انًئٕٚخ  ػذد انًذسثٍٛ  الأجٕثخ  لأعئهخ ا

 %04 01 عُخ  30ألم يٍ  انغؤال الأٔل انؼًش

 %36 09 عُخ  40إنٗ  30يٍ 

 %60 15 عُخ فأكثش  40يٍ 

انغؤال انثبَٙ انًؤْم 

 انؼهًٙ 

نٛغبَظ فٙ انزشثٛخ انجذَٛخ 

 ٔانشٚبػٛخ 
02 08% 

 %08 02 رمُٙ عبيٙ 

 %00 00 يغزشبس فٙ انشٚبػخ 

 %44 11 شٓبدح رذسٚت 

 %40 10 لاػت عبثك 

 %00 00 شٙ آخش 

انغؤال انثبنث ػذد 

عُٕاد انخجشح فٙ 

 يجبل انزذسٚت 

 %08 02 عُٕاد  5 -1يٍ 

 %24 06 عُٕاد 10- 6يٍ 

 %68 17 عُٕاد  10أكثش يٍ 

انغؤال انشاثغ دسجخ 

 انحضاو انًزحظم ػهٛٓب
 05 20% (1DANانذسجخ الأٔنٗ )

 13 52% (2DANانذسجخ انثبَٛخ )

 07 28% (3DANانذسجخ انثبنثخ )

 00 00% (4DANانذسجخ انشاثؼخ )
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 .انكشاتُهانًذىس انثبٍَ: انًعهىيبد انخبصخ نًجبل انتذسَت فٍ سَبظخ 

 انغؤال الأول وانثبٍَ: 

ٓب ٔػذد انحظض يٍ ؽشح ْزِ الأعئهخ ْٕ يؼشفخ الأطُبف انزٙ ٚششفٌٕ ػهٗ رذسٚج انغشض

 انزذسٚجٛخ فٙ الأعجٕع.

 وعذد أَبو انتذسَت  جذول ًَثم انُغت انًئىَخ انخبصخ ثتذسَت الأصُبفان

 الأعئهخ

 

 الإجبثخ

 انغؤال الأٔل

يب ْٙ الأطُبف انزٙ ٚششفٌٕ ػهٗ 

 رذسٚجٓب

 انغؤال انثبَٙ; 

 ػذد انحظض انزذسٚجٛخ فٙ الأعجٕع كى

ثشاع انظُف 

 و 

أصبغ

 س 

أشجب

 ل 

أواع

 غ 

ػذد  أكبثش 

انحظ

 ص 

أكثش  05 04 03 02

يٍ 

05  

ػُٛخ 

 انًذسثٍٛ 
ػُٛخ  16 17 15 05 05

 انًذسثٍٛ 
04 20 01 00 00 

انُغجخ 

انًئٕٚخ

% 

20
% 

20% 60
% 

68% 64
% 

انُغجخ 

 انًئٕٚخ 
16
% 

80
% 

04
% 

00
% 

00
% 
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 انكشارّٛ نًظبسػٙ عٛخ ; انغشع يٍ ْزا انغؤال ْٕ يؼشفخ انظفبد انجذَٛخ الأعبانغؤال انثبنث

 ٔرنك حغت الأٔنٕٚخ فٙ رطٕٚش انمذساد انجذَٛخ.
نًصبسعٍ انجذول َىظخ انُغت انًئىَخ لإجبثخ انًذسثٍُ عهً انصفبد انجذَُخ الأعبعُخ 

 .انكشاتُه

 انغؤال 

 الإجبثخ 

 ثًظبسػٙانغؤال انثبنث يب ْٙ فٙ سأٚكى انظفبد انجذَٛخ الأعبعٛخ انخبطخ 

 انكشارّٛ

انظفبد 

 انجذَٛخ 

 انزٕاصٌ انًشَٔخ  انزحًم  انششبلخ  انغشػخ  انمٕح 

ػُٛخ 

 انًذسثٍٛ 
18 14 12 08 08 04 

انُغجخ 

 انًئٕٚخ 
72% 56% 48% 32% 32% 16% 

 

انزًشُٚبد ٔانٕعبئم انًغزخذيخ فٙ ْٕ يؼشفخ  انغؤال ا; كبٌ انغشع يٍ ؽشح ْزانشاثع انغؤال

 .رذسٚت انمٕح انؼؼهٛخ نًظبسػٙ انكشارّٛ
 . عهً َىع تًشَُبد انقىح انًغتخذيخ نهُبشئٍُانجذول َىظخ انُغت انًئىَخ لإجبثخ انًذسثٍُ 

 انغؤال

 الإجبثخ 

يبْٙ انطشق ٔانٕعبئم انًغزخذيخ فٙ رذسٚت انمٕح انغؤال انشاثغ; 

 ؟ نًظبسػٙ انكشارّٛ انؼؼهٛخ

ػٍ ؽشٚك رًشُٚبد  َٕع انزًشٍٚ

 فشدٚخ

ػٍ ؽشٚك رًشُٚبد 

 صٔجٛخ

شُٚبد  ػٍ ؽشٚك رً

 ثهٕٛيزشٚخ

 3 25 25 ػُٛخ انًذسثٍٛ 

 %12 %100 %100 انُغجخ انًئٕٚخ %

 

 ا٘ َٕع يٍ انمٕح انؼؼهٛخ انزٙ ًٚكٍ رًُٛزٓب حغت الأنٕٚخانغشع يُّ يؼشفخ : انخبيظانغؤال 

 نًظبسػٙ انكشارّٛ
نُىع انقىح انععهُخانتٍ َجت انجذول سقى )( َىظخ انُغت انًئىَخ لإجبثخ انًذسثٍُ 

 .ًُتهب دغت الاونىَختُ

 انغؤال

 الإجبثخ 

نًظبسػٙ  انمٕح انؼؼهٛخانزٙ ٚجت رًُٛزٓبيٍ ا٘ َٕع ; انخبيظانغؤال 

 ؟ انكشارّٛ 

 رحًم انمٕح انمٕح انًًٛضح ثبنغشػخ انمٕح انمظٕٖ  َٕع انمٕح

 8 17 18 ػُٛخ انًذسثٍٛ 

 %32 %68 %72 انُغجخ انًئٕٚخ %



~ 249 ~ 
 

 

انقىح  اختجبسادثٍُ دىل ىَخ لإجبثخ انًذسانجذول سقى )  ( َىظخ انُغت انًئ

 .انععهُخ

 انغؤال

 الإجبثخ 

كٛف ٚزى رمٛٛى ;انغبدطانغؤال 

 ؟يغزٕٖ انمٕح نذٖ يظبسػٛكى

 ؟ارا كبَذ الاخزجبساد انخبطخ ثبنمٕحػذدْب

ؽشٚمخ 

 انزمٛٛى

ػٍ 

ؽشٚك 

انًلاحظخ 

اثُبء 

 انزذسٚجبد

اثُبء  

 انًُبفغخ

اخزجبساد 

خبطخ 

 ثبنمٕح

َٕع     

 جبسالاخز

اخزجبس 

 انجطٍ

اخزجبس 

الاَجطبح 

 انًبئم

اخزجبس 

انكشح 

 انطجٛخ

اخزجبس    

 انٕثت

 ػُٛخ 

 انًذسثٍٛ 
 ػُٛخ  18 08 05

 انًذسثٍٛ 
18 18 13 9 

 انًئٕٚخانُغجخ
% 

 انًئٕٚخانُغجخ 72% 32% %20
% 

72% 72% 52% 36%  
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 .زشٚخ)دسجخ يٕافمخ انًذسثٍٛ(ثؼغ انًؼهٕيبد حٕل انزذسٚجبد انجهٕٛي:انًذىس انثبنث

;انغشع يٍ ْزا انغؤال ْٕ يؼشفخ حذٔد اؽلاع انًذسثٍٛ حٕل انزذسٚجبد انجهٕٛيزشٚخ انغشض

 نهُبشئٍٛ
تأَُذ أويعبسظخ اعتخذاو  دىل انجذول َىظخ انُغت انًئىَخ لإجبثخ انًذسثٍُ

 .انتذسَجبد انجهُىيتشَخ فٍ تًُُخ انقىح انععهُخ نهُبشئٍُ

 دسجخ يٕافمخ انًذسثٍٛ                            زذسٚجبد انجهٕٛيزشٚخيؼهٕيبد حٕل ان

 غٛش يٕافك         انٗ حذ يب     يٕافك      

ًٚكٍ رًُٛخ انمٕح انؼؼهٛخ 

نًظبسػٙ انكشارّٛ ثبنزذسٚجبد 

 انجهٕٛيزشٚخ

55% 20% 25% 

انزذسٚجبد انجهٕٛيزشٚخ رؤثش اٚجبثب 

فٙ رحغٍٛ الاداء انًٓبس٘ 

 ػٙ انكشارّٛنًظبس

40% 30% 30% 

 

ًٚكٍ رًُٛخ 

انمٕح انؼؼهٛخ 

ثبنزذسٚجبد 

انجهٕٛيزشٚخفٙ 

 عٍ;

-12الاطبغش)

 عُخ(14

10% 20% 70% 

-14الأشجبل)

 عُخ(16

20% 40% 40% 

-17الأٔاعؾ)

 عُخ(19

20% 40% 40% 

الأكبثش)أكثشيٍ 

 عُخ(20

30% 40% 30% 
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Résumé: 
       Le taux d’augmentation élevée de la pratique des jeux sportifs durant les dernières 

époques est du aux nouvelles techniques et a l’utilisation des outils et de nouveaux 

moyens didactiques qui favorisent le développement de l’entraînement de l’individu 

sportif a un degré très élève. De ce fait l’entraineur devrait connaitre les méthodes et les 

moyens d’entraînement qui lui permettent d’atteindre l’objectif vise avec moins 

d’efforts et un peu de temps. Ainsi la multiplicité et la variation de ces styles sportifs 

stimulent le sportif a réaliser de bons résultats. C’est pourquoi le sportif pratiquant 

devrait connaitre l’effet des entraînements pliometrique sur l’enrichissement de la force 

maximale et sa relation avec le développement du rendement de la performance de 

certaines compétences offensives chez les karatékas (17-19) ans. "  

     L’objet de cette étude est de montrer que l’entraînement pliometrique et le saut 

profonde participent au développement des capacités et des compétences des 

combattants de karaté. 

      Notre étude concerne un groupe de 20combattants garçons junior de karaté dans la 

wilaya de Tiaret. 

        Apres avoir exploite les questionnaires remplis et les avoir analyse. On a constate 

que les entraînements développent la capacité des combattants de karaté. 

        Ainsi. On propose l’encouragement des sportifs pratiquant le karaté afin de les 

inciter a mieux se procurer des entraînement pour le but du développement de leurs 

pratiques et leurs forces musculaires. 

Les mots-clés: 

Entrainement pliometrique - la force maximale - karatékas 
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Abstract 

 

       The high and the dramatic rise in the level of achievement and athletic throughout 

the performance for sports all remain in recent decades, the result is quite natural to use 

the devices means, methods and modern training as well, therefore the training situation 

of training of the individual sports will find the way to the development towards the 

fullest extent possibility, and from here should be the role to be played by the sports 

coach in order to choose methods and modern training methods that achieve a desired 

objective with minimal effort in a short time. 

Furthermore the diversity of these methods work to increase the excitement of the sport 

man who is looking for access to the top of the results and achieving high levels, 

Besides the student searcher goes to find the truth of the impact of training pliometric 

on the development of maximum power and its relationship to the development of the 

performance of some offensive skills in karate wrestlers (17-19) years. " 

This study aimed to identify the impact of the use of training and training pliometric 

Deep bounce on the development of maximum power and improve the performance 

skills of wrestler’s karate, the hypothesis of the study is that the use of training 

pliometric deep bounce of the positive impact on the development of maximum power 

and improve performance skills. 

And a study sample is represent in wrestlers, karate male class junior is selected in the 

manner intentional strength about(20) wrestler from wilaya of Tiaret, moreover the 

researcher has used a questionnaire form for data collection and testing physical skills, 

the study found that the use of training pliometric and training Deep bounce better than 

the training of traditional development of maximum power and improve performance 

skills 

The study recommended to encourage students and researchers to enrich the topic 

further and more accurate and the need to use methods and modern methods for the 

development of muscle strength and improve performance skills 

Keyword: 
Training pliometric - maximum power - wrestlers, karate 
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  ملخص البحث
الارتفاع الكبتَ في مستوى الابقاز و الأداء الرياضي للؤلعاب الرياضية كافة خلبؿ العقود الأختَة،جاء نتيجة  إف      

ـ الأجهزة والوسائل وأساليب وطرائق التدريب ابغديية ،التي بيكن بها تنمية وتطوير ابغالة التدريبية طبيعية جدا لاستخدا
للفرد الرياضي إلذ أقصى درجة بفكنة،ومن ىنا كاف من واجب ابؼدرب الرياضي معرفة اختيار الطرؽ وأساليب التدريب التي 

نوع ىذه الأساليب تعمل على زيادة الإثارة لدى الرياضي برقق لو ابؽدؼ ابؼطلوب بأقل جهد وفي وقت قصتَ،كما أف ت
الذي يبحث عن الوصوؿ لأعلى النتائج وبرقيق ابؼستويات العالية ،وعلى ىذا الأساس يلجأ الطالب الباحث في ىذه 

بؼهارات الدراسة إلذ معرفة "تأثتَ التدريبات البليومتًية على تنمية القوة القصوى وعلبقتها بتطوير مستوى أداء بعض ا
(سنة "19-17)وابؽجومية لدى مصارعي الكاراتي  

استهدفت ىذه الدراسة التعرؼ على تأثتَ استخداـ التدريب البليومتًي والتدريب بالوثب العميق على تنمية القوة 
،فكاف الفرض من الدراسة أف استخداـ التدريب البليومتًي  والقصوى وبرستُ الأداء ابؼهاري لدى مصارعي الكاراتي

 والتدريب بالوثب العميق يؤثر إبهابا على تنمية القوة القصوى وبرستُ مستوى الأداء ابؼهاري .
ذكور من صنف الأواسط حيث بً اختيارىا بالطريقة العمدية قوامها  ووبسيلت عينة الدراسة في مصارعي الكاراتي 
بعمع البيانات والاختبارات البدنية وابؼهارية (مصارع من ولاية تيارت ،ولقد استخدـ الباحث الاستمارة الاستبيانية 20)

،وتوصلت الدراسة إلذ أف استخداـ التدريب البليومتًي والتدريب بالوثب العميق أفضل من التدريبات التقليدية في تنمية 
 القوة القصوى وبرستُ الأداء ابؼهاري 

أكبر وأكير دقة وضرورة استخداـ الأساليب وأوصت الدراسة بتشجيع الطلبة والباحيتُ للقياـ بإثراء ابؼوضوع بصورة 
 والطرؽ ابغديية لتنمية القوة العضلية وبرستُ الأداء ابؼهاري 

 الكلمة المفتاحية :
مصارعي الكراتيو -القوة القصوى–التدريب البليومتًي   

 


