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إلى كل من علمني علما نافعا ولو حرفا, إلى كل من أنار لي الطريق إلى النجاح 

ستاوتي  وعلمني أتقدم بالشكر والعرفان الجزيل, لسعادة الدكتور/  أرشدنيإلى من 
خراجههذا المشروع  إعدادمن علمه مما ساعدنا في  أفادناالذي محمد جمال الدين   وا 

صورة قدر المستطاع...... بأفضلتكون  أنالتي اجتهدنا  الصورةبهذه   

 
إلي كل من أضاء بعلمه عقل غيره أو هدى بالجواب الصحيح حيرة سائليه فأظهر 

 بسماحته تواضع العلماء وبرحابته سماحة العارفين

وساعدنا على تخطي  فادنا من علمهأالذي  خالد شنوفسعادة الدكتور/   إلى
بالصورة الجيدة.المشروع لإظهاره   

إلى أمي وأبي إلى أهلي وعشيرتي إلى أساتذتي إلى زملائي وزميلاتي إلى الشموع 
 التي تحترق لتضئ للآخرين إلى كل من علمني حرفا

 .أهدي هذا البحث المتواضع راجياً من المولى عز وجل أن يجد القبول والنجاح
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ى من نا لإنجاز هذا العمل المتواضع، والصلاة والسلام علفقوالحمد والشكر لله أن 

معين.بعث رحمة للعالمين سيدنا محمد صلى الله عليه وسلم وعلى آله وصحبه أج  

 

ر المدرب وكذلك الدكتوستاوتي جمال نتوجه بخالص الشكر والعرفان إلى الدكتور 

.مفيدةالقيمة وال ماعلينا بنصائحه عملنا هذا ولم يبخلا اتابع ذانلشنوف خالد ال  

 

.التربية البدنية والرياضيةمعهد ى جميع أساتذة ـــوإل  

العون لإنجاز هذا العمل المتواضع.يد وإلى كل من مد لنا   
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1- مقدمة :       شهدت رياضة الكاراتيه  في الآونة الأخيرة تطورا عالميا   كبيرا من النواحي التقنية و الذهنية الى 
جانب ذلك تطورت أيضا تطورا من الجانب البدني خاصة التكوين البدني في مختلف الصفات البدنية و خاصة في 

الفئات الصغرى ولكن هذا التطور كان عالميا بينما لم نشهد هذا في بلدنا الحبيب بالرغم من أن رياضة الكاراتيه 
تمتلك قاعدة ممارسين لا بأس بها  ونعلم أن الكاراتيه تحتاج بنسبة كبيرة إلى  لياقة بدنية عالية ومتكاملة من جميع 

النواحي وعلى هذا الضوء تطرقنا في بحثنا الى انجاز هذه الدراسة والتي تبحث في سبيل تطوير إحدى الصفات 
البدنية المكونة لخصائص لاعب الكاراتيه عالي المستوى والتي هي صفة  الرشاقة  بهدف إيجاد برنامج تدريبي قادر 

 على  صناعة ممارسي كاراتيه ذو ي مستوى عالي .

       و على ضوء المعطيات قمنا بإجراء هذه الدراسة والتي هي تحت عنوان :

  تأثير ألعاب القوى للأطفال على صفة الرشاقة لدى ممارسي رياضة الكاراتي 9- 12 سنة

  و الذي أدر جناه في خمسة فصول ، ثلاثة في الجانب النظري و اثنان في الجانب التطبيقي .

 - في الجانب النظري : 
 

 الفصل الأول : تطرقنا فيه إلى ألعاب القوى للأطفال و تكلمنا فيه عن رياضة الكاراتيه 
 تعريفها ، تاريخها في العالم و الجزائر ، قوانينها ومبادئها ، أهدافها ،أهمية اللاعب، خصائصه و تكوينه .

 الفصل الثاني : خصصناه للصفة البدنية الرشاقة و مفهومها في المجال الرياضي.
 الفصل الثالث :  تحدثنا عن مراحل النمو و مرحلة الطفولة 09- 12 سنة

 
 - في الجانب التطبيقي : 

 
الفصل الأول : أبرزنا فيه الدراسة الاستطلاعية و كذا المنهج المستخدم ، إجراءات التطبيق الميداني و حدود الدراسة 

. 
 الفصل الثاني : خصصناه لعرض و تحليل النتائج.

 
 انهينا بخلاصة عامة وأدر جنا  بعض الاقتراحات و التوصيات علها تؤخذ بعين الاعتبار .
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وقد استخدمنا المنهج التجريبي كونه الانسب وعينة من ممارسي كارتي بولاية تيارت فئة صغرى 9-12 سنة من 
جمعية نشطة وطنيا حيث عدد العينة 20 فردا  كانت من بين مجتمع عدده 60 ممارسا وكان أفراد العينة متقاربين 

 من حيث الطول والوزن وجلهم متحصلين على الحزام الأزرق . 
 
 
 
 
 

 :إشكالية البحث -2

ضمثقننم مظة ننن واننمقج وامض ننضي ضنن  واائر ننن وا  و ائننن  أمنن ى كنن  مننن واضو نن    نن إن

واباومج واتيائبئن واعشضو ئن  إاىبرااغم من تضضا وامرية وابشائن وامضهضبن ض ذاك طبعر او ع 

 ئعطننضولاكننريمئئن مشمشننئن ضاننم  أنواغئننا هريضننن ضواغئننا مي مننن برا رمنني واع منن  ةئنن  م ننذ 

صن اتطضئا واائر ن كك  ضكنذو تصصصن  ضن  واكراوتئنث ةئن  م ني وامشنك  وامطناض  وافا

ضقنني وهننتم  واصننغا ةننض  بننبي تننيم  وامبننتض  ضنن  هننذو وام ننر  ضصرصننن واف ننر  واعمائن

هنذ  واائر نن تعتمني  أنوا رمني وابنيم  اغنم  أهمن واائر ئضن برا رمني وافمن  ضواتقمن  ض ني 

 أنذضي مبنتض   ننرا  ئمكننن  ثلا بنن  كراوتئنن ئمنراأ  نى واصننفر  وابيمئننن بصنفن كبئنناة ض نني 

وافمنضن واقترائنن ا وامعاضنن ضةنيهر  أبنطضاةضكمر  ر  باضس ا    أيمقض    ئشم لا ي هش 

 ن واتطبئق ض م  ضأمرتطبقشر ( ضأمر  ن وامعاضن ضمض ضية  ميهم  أنلاتكف  ب  وامعاضن ئ ي 

ئمكمنك واتطبئنق ضراصنفر   بيمئنن لاام تم ك  بمر متكرم  منن وامرةئنن وا إن لأمثمظة  ضذاك 

وابنن  ىوان واظ نياتتطنضا بعني ذانك بعني ضصنض   ولأضانىوابيمئن تممى من واماوة  واعمائنن 

بننمن (  12 – 09ن ولإ ننيوي وا ئنني ا طفنن  ض بننرلأصج ضنن  ماة ننن ا واممربنني ا ممرضبننن  ضننر

ع إاننى ضذانك او ن بصنفن  رمننن ض وااشنر ن بصنفن صرصننن ئاتكن    نى تممئنن واقننياو  وابيمئنن

واطف  ض  هنذ  واماة نن       ى واتطضاو  ض واتةضلا  واماضضاض ئن  ض واض ئفئن وات  تطاأ

 واترائن : لالتساؤ ضهذو مر يضعمر إاى طا 

 بمن ؟.(  12-09ا ثممراب  واكراوتئاي   اشر نصفن وا اعري واقضة الأطفر  أتمم   ه 
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 :فرضية البحث -3

 بمن (  12-09ا ثممراب  واكراوتئ  اي وااشر ن اعري واقض  الأطفر   تمم أ

 البحث:أهداف  -4

 مبعى ض  بةثمر هذو إاى إباو  ولأهيوم واترائن :

 بمن ( وامتعيية . 12 – 09ياوبن صصضصئر  واطف  ا  -

 . وااشر نض يضاهر ض  تطضئا  واقض اعري أ إباو  مصت م أشكر  -

 تممئن وامبتض  ض  هذ  واائر ن . -

 البحث:أهمية  -5

ابة  ئةم  ض  أ مر ث واكثئا من وانيلا   ض وامششناو  واتن  تبنا  أهمئتنث   ض مض ضع و   

 . واكراوتئثتب ط وا ضء   ى ضو ع ممرابن 

  ى هذو ولأبرس ضمن وا اضاي وابة   ن أم ع واضبر   ض واطاق وات  تبم  بتةقئنق    

تضئنث منن  نيي امنر تة وامبتض  واعرا  ضواضصض  واى تةقئق متر ج كبئاة ض  وامةرضن  وايضائنن

كبئا من واممرابئن بر تبرا  مكرن إ يوي  ئ  وامبتقب  منع ماو نرة صصضصنئر  هنذ  واف نن 

منن شنرمث أن ئكنضن ضبنئ ن مر ةنن اتطنضئا وا ضومني  اعري واقض  الأطفر  أواعمائن  ضبإ ةرم 

مع إ فرء طربع واما  ض واباضا ض ث واصصضج  ىض وااشر ن    واعمضموابيمئن   ى ض ث 

 . رش ئناي  وام
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 مصطلحات البحث : -6

 : للأطفاللعاب القوى أ -6-1

لعاب بسيطة التنظيم يشترك فيها أكثر من فرد ليتنافس وفق قواعد أـ هي عبارة عن   

مسيرة لا تقتصر على سن أو جنس أو مستوى بدني معين ويغلب عليها طابع الترويح 

 بأدوات أو بأجهزة أو بدونها. والتسلية وقد تستخدم

 من الأطفال تمكن. القوى ألعاب ممارسةبف لإثارةل اهبجلب الالقوى للأطف تتميز ألعاب

           مكاني أ في والدفعالرمي التحمل،الوثب،ي جرالالعدو،:  الأساسية الأنشطةاكتشاف 

منطقة رياضية متاحة ....  أيالإستاد ، الملعب ، صالة الألعاب الرياضية "جيمنازيوم"  )

 بأفضل القوى ألعاب على التدريب بفرصة الأطفال تزود سوفإن ألعاب القوى على  الخ(

،  2002)جوزولي، الطبعة الأولى   . الناحية الصحية ، التعليمية و تحقيق الذات من الطرق

 (03، صفحة 2012الطبعة الثانية 

 الرشاقة : -6-2

اتجاهه  أوضاعه ومنه على تغير  أو أجزاءقدرة الجسم  أنهاتعني الرشاقة بشكل عام  -

الجسم  أجزاءفق الجيد للحركات بكل االقدرة على التو "بأنهامانيل" بسرعة ودقة . ويعرفها

 (197، صفحة 1992)الشاطئ،  أو الرأس.القدم  أوبجزء معين منه كاليدين  أو

 الكاراتيه: -6-3
 

الكاراتيه هو "فن قديم من فنون الرياضة له مناهجه وأسسه وطرقه وقواعده ومدارسه، يتميز بحركات رشيقة 
فكلمة الكاراتيه مكونة من شقين"كارا" وتعني الدفاع وجميلة، ويمارسه الفرد وحده أو مع شريك أو مجموعة كبيرة"

 . عن النفس وتيه"تعني اليد الفارغة
 

إن من أول المبادئ التي يقوم عليها الكاراتيه هي "السيطرة على النفس" لأن التغلب على النفس يروض 
الجسم، ويسمح بشحنه بلياقة بدنية متميزة ، وحركات فنية دفاعية وهجومية خارقة تسمح بتحقيق المبدأ الثاني 

حماية نفسه من كل اعتداء خارجي وذلك بتعليمه كيفية للكاراتيه والمتعلق بإعطاء لاعب هذه الرياضة القدرة على 
إقصاء الخصم بطريقة فعالة وأكيدة أثناء معركة حقيقية وصعبة لا نعرف متى وأين تقع ولما كان الأمر يتعلق 

 مان ومكان وظروف وقوعها كان لابد من تحقيق المبدأ الثالثبالتحضير لمعركة قد لا نعرف ز
على حماية الذات وإقصاء الخصم ممكنة بأسلحة ذاتية طبيعية "أي من جسم الإنسان وهو"أن تكون هذه القدرة 

 .ذاته لا بأسلحة خارجية
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الكاراتيه هو "فن قديم من فنون الرياضة له مناهجه وأسسه وطرقه وقواعده ومدارسه، يتميز بحركات رشيقة وجميلة، 
 (07، صفحة 1987)أسعد، ويمارسه الفرد وحده أو مع شريك أو مجموعة كبيرة". 

 

 الدراسات السابقة و المشابهة : -7

 : 2011/2012 كرفوف أسيا وجورج إسماعيلدراسة    -7-1

لرشاقة والتوافق اثر استخدام تمرينات ا .تأثير فترات الاستشفاء في استعادة بناء مركبات أنظمة الطاقة

دو  -الركل و اللكم لدى مصارعي الكاراتيهفي إتقان بعض مهارات   

سنة ولاية معسكر 16-14جري على مصارعي الكاراتي صنف أشبال أبحث تجريبي   

 أهداف البحث: 

 تنمية بعض القدرات الحركية الخاصة )رشاقة ، توازن  و توافق ( -
 

 : فروض البحث

الحركية الخاصة افترض أن التمرينات المقترحة تؤثر إيجابا في تنمية بعض القدرات  -

 ) رشاقة ، توازن و مرونة ( .

 

 : 2013/2014دراسة كل من بردا دباي سعيد ، بشير عبد العزيز ومهدي عز الدين   -7-2

ة ( الصغيرة ودورها في تطوير الصفات البدنية )الرشاقة ،  المرونة والسرع الألعاب

 لتلاميذ الطور الثاني 

سنة ( بولاية مستغانم سنة  12-9تلاميذ الطور الثاني ) على أجريتدراسة تجريبية 

2013/2014   

 أهداف البحث: 

 هدفوا إلى معرفة تأثير الألعاب الصغيرة في تطوير الصفات البدنية  . -
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 : فروض البحث

ثر ايجابي في تطوير الصفات البدنية ) رشاقة ، مرونة و أللبرنامج التدريبي المقترح  -

 سرعة ( 

يبيةفي الصفات البدنية لصالح العينة التجر إحصائيةهناك فرق معنوي ذو دلالة  -  

: 2014/2015دراسة قنيش عثمان وسعيدان لخضر  -7-3   

ة ( في درس ثر استخدام الألعاب الصغيرة في تنمية الصفات البدنية ) قوة ، رشاقة و مرونأ

 التربية البدنية والرياضية لدى تلاميذ الطور الثاني 

تي الإخوة بن تشين و طسنة ذكور في متوس 14-12بحث تجريبي اجري على تلاميذ 

.الإخوة مداح بمدينة المحمدية   

 

 أهداف البحث:

يهدف إلى التوصل لانجاز حصة التربية البدنية والرياضية باستعمال الألعاب الصغيرة  -

 مجهود . لما لها من فائدة خاصة في نمو الصفات البدنية بدفع التلميذ إلى بذل

 : فروض البحث

كان  الفرض دور مختلف إشكال الألعاب الصغيرة في تطوير الصفات البدنية مع إبراز  -

 مختلف هذه الألعاب .

 



 

 

:الباب الأول  

 

 الـــــــــــدراسة النظريــــــــــــــــــــــــة

 

 ألعاب القوى للأطفال + رياضة الكاراتيه:  الأولالفصل  -

 الرشاقةالفصل الثاني :  -

 سنة 12-9 المرحلة العمرية : الفصل الثالث -
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 ألعاب القوى للأطفال  -1

الأطفال منذ زمن بعيد بالتنافس مع بعضهم البعض ووضع  اهتم مقدمة : -1-1

 . ة مع الآخرينأنفسهم في مقارن

 ألعاب تظل النبيل،وبذلك التنافس متنوعة ابقاتمس من تحتويه االقوى بم ألعاب تتيح ثم ومن

منافسات  ابتكارمناسبة لهذا التبادل ، لهذا يجب على المهتمين بالرياضة  فرصة القوى

  .مناسبة للأطفال

ذا وهإن منافسات الأطفال في هذه الرياضة غالباً ما تشبه نسخة مصغرة لمنافسات الكبار ، 

 احتياجبدوره يكون ضد  والذيالتخصص المبكر  إلىما يقود  عادة ملائم الغير التوحيد

تعوق معظم الأطفال وبذلك  التي للصفوة الالتحاق إلى يؤدى أيضا هو و متزن ونمالأطفال ل

هو صياغة مفهوم  الحالي عالوض فيبعد إجراء العديد من البحوث و الدراسات  اتضحفقد 

 .التنموية للأطفال الاحتياجاتينفرد بتلبية  الذيجديد لألعاب القوى و 

) المسابقات ،  الاعتبارمقترح على نفس المنهاج يجب أن يأخذ في ي ومن المؤكد أن أ

 (الخالتنظيم ..

 : المتطلبات التالية

 تقديم ألعاب قوى شيقة للأطفال  -  

 تقديم ألعاب قوى مقبولة للأطفال  -

 تقديم ألعاب قوى تعليمية للأطفال  -

لألعاب  الدولي الإتحاد، تولت مجموعة العمل الخاصة بمسابقات  2001في ربيع عام 

 عن الخروج بوضوح تبرز التي الأطفال مسابقة وممفه ورتالقوى للأطفال المبادرة و ط

 .  الكبار يمارسها التي القوى ألعاب نمط

 لألعاب القوى للأطفال "  الدولي الموضح بـ " مسابقات الإتحاد المبدأ هذا ويعرف

 وىلألعاب القوى سياسة عالمية لألعاب الق الدولي الإتحاد ابتكر 2005وبعد ذلك في عام  .

 : كالتاليسنة ، وهذه السياسة تحتوى على هدفين وهما  15إلى 7 سن من بالناشئين خاصة

  .جعل ألعاب القوى أكثر المسابقات فردية تمارس في المدارس على مستوى العالم

لمستقبلهم في ألعاب القوى  و الأماكن الأخرى للإعداد الاتحادات فيإتاحة فرصة للأطفال  -

 الفئات لكل الملائمة المسابقات أشكال على المفهوم هذا فيتوق .وفعالة مناسبة رقبط
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الهيكل التنظيمي  هيالمنافسات  هذه.  امجرنالب هذا تطبق التي وللمؤسسات العمرية

   . الخ....  القضاةلممارسة الأطفال لألعاب القوى ، لتدريب اللاعبين و لتعليم المدربين و 

. تهاممارس في ةالإثار بجلب التتميز ألعاب القوى للأطف : ألعاب القوى للأطفال مفهوم -1-2

 التحمل،الوثب،الرمي يجرالالعدو،:  الأساسية الأنشطة اكتشاف من الأطفال تمكن أنها كما

منطقة  أيالإستاد ، الملعب ، صالة الألعاب الرياضية "جيمنازيوم" ) مكان أي في والدفع

 الأطفال تزود سوف ألعاب كلإن مسابقات ألعاب القوى على ش( الخرياضية متاحة .... 

الناحية الصحية ، التعليمية و تحقيق  من الطرق بأفضل القوى ألعاب على التدريب بفرصة

 .الذات

 : أهداف ألعاب القوى للأطفال -1-3

 :تحسين الحالة الصحية -

إن أحد الأهداف الرئيسية في جميع الأنشطة الرياضية هو تشجيع الأطفال على اللعب و  -

 ألعاب تصميم تم وقد.البعيد المدى على حيةلصا حالتهم على للحفاظ كطاقتهم وذل تخداماس

يلعبوها  التيالتحدي عن طريق الطبيعة المتنوعة للأنشطة  هذا لتواجه للأطفال القوى

بالإضافة إلى أن الطلبات المتزايدة لأشكال الألعاب  يتطلبها التدريب التيوالمميزات البدنية 

 .يتم تقديمها للأطفال ستساهم في تناسق نموهم العام التي

 

 

 :الاجتماعيالتفاعل  -

 ومسابقات المجتمع داخل الأطفال لدمج دإن "برنامج ألعاب القوى للأطفال " هو عامل مفي -

 البعض بعضهم مع الأطفال للقاء فرصة يهيشارك فيها الجميع داخل اللعبة  التي الفرق

بالإضافة إلى أن سهولة قواعد المسابقات و طبيعتها  .نهميب  التي الفردية للفروق وقبولهم

و مدربي الفرق  ينغبر الضارة تجعل الأطفال يقوموا بالجزء الخاص بالإداريين الفني

 واجباتهم لممارسة تؤهلهم خاصة لحظات هي بها يقوموا التي سئولياتالم وهذه. هبكامل

 .عندما يمكنهم ذلك كمواطنين

 بالمسابقة فوزهم بإمكانية يشعروا أن لابد وتشويقهم الأطفال لإثارة المغامرة روح ةتنمي -

(  يم) الفريق ، المسابقات ، التنظ اختيارهايتم  التي ميلاالفورتتعاون  و. فيها يشتركون التي

ويعتبر هذا  ،بها حتى نهاية المسابقة التنبؤ يمكن لا بحيث المسابقة نتيجة على للحفاظ

  .عنصر دفع لتحفيز الأطفال
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 مبدأ الفريق إن العمل كفريق واحد هو مبدأ أساسي لألعاب القوى للأطفال. -

) التتابع ( أو كمشاركات  الجريالنتائج في مسابقات  في يشاركوا قفكل أعضاء الفري 

الفردية تساهم في نتيجة  اركةفردية في نتيجة الفريق ككل ) في كل مسابقة (. لذلك فإن المش

 لالفريق الإجمالية و من ثم تعزز مفهوم أن لمشاركة كل طفل قيمة في المسابقة. فكل طف

، صفحة 2002)جوزولي،  .المبكر خصصالت دون يحول وهذا المسابقات عفي جمي يشارك

11) 

 الكاراتيه -2

 تمهيد: -1-2

على الرغم من أن رياضة الكاراتيه أحد فنون الدفاع عن النفس والتي يبدو من مظهرها 

الخارجي القوة والعنف، إلا أنها في جوهرها تقدس الأخلاق وتكره العدوان، وتكسب لاعبها 

بالنفس وتفتح لهم مجالا كبيرا للترابط الاجتماعي من خلال المنافسات، كما أنها تنمي الثقة 

 كافة الصفات البدنية وصولا إلى مستوى رفيع من اللياقة البدنية والفنية.

 لمحة تاريخية عن الكاراتيه:  -2-2

الوصول إلى إن تسمية "الكاراتيه" لم تعرف لها وجود إلا في بداية القرن الماضي، وأن 

الشكل الذي نعرف به الكاراتيه اليوم وراءه مسيرة ألفي عام من الإنشاء والتطوير 

والتجربة، وإن أعمال الرجال على عظمتها لابد أن تشوبها النقائص وإن قلت، وبما أن 

الكاراتيه صنعة من صنائع الرجال فلا بد أن يصيبه من ذلك النقص لذا كان لزاما على 

 الفن.باستمرار على تجديد هذا الرجال البحث 

لقد بدأ العمل واستمر دوما بخطوات ثابتة أساسها العمل على إحياء وترسيخ القيم الإنسانية 

السامية، والتربية العالية، أكثر من الحرص على إظهار المهارات الفنية والقتالية المدهشة 

اراتيه في القرن الحالي فإن غالبا، وإذا كان من المعروف اليوم أن اليابان هو مهد الك

الأساطير وبعض الآثار تتحدث عن وجود هذا النوع من الفن والفلسفة، تحت تسميات 

أخرى، في الفرس القديمة والهند والصين والجنوب الشرقي من آسيا، إلا أن المتفق عليه 

لي حيث قرر تاريخ هذه المرحلة الأخيرة والحاسمة التي تبدأ مع بداية القرن الحاعالميا هو 

 كبار الخبراء في مدية "أوكيناوا" 

جزيرة صغيرة ضمن المجموعة الجنوبية في اليابان ، و  Okinawa تعتبر جزيرة أوكيناوا

وهى محاطة بالشعب المرجانية ويصل Ryukuهي الجزيرة الرئيسية من سلسلة جزر

زر الرئيسية ميل شرقا عن الج70كلم وهى تقع على بعد  110كلم وطولها  10عرضها إلى 

كم جنوب اليابان و تبعد نفس المسافة عن شمال تايوان وكونها تقع  550للصين ، كما تبعد 
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اكتشفت أولا على  التيعلى مفترق الطرق التجارية فإن ذلك جعلها بقعة هادئة للاستراحة و 

تصبح مركز تجارى لجنوب شرق أسيا حيث تتم  لكيتطورت بعد ذلك  والتييد اليابانيين ، 

 التجارة بين الصين واليابان وتايلاند.

فإن فنون القتال  الأولىوفى إطار هذه الظروف والوضع الجغرافي ، وفى مراحلها  -

 فيتطورت  التيلقتال القبضة المغلقة و  الأصليالكاراتيه كانت الشكل  باسمالمعروفة 

Okinawa وأطلق عليها Te أوكيناوا فرضت على سكان جزيرة  التيأو يد بدون سلاح و

فى العديد من الأوقات فى تاريخهم ، حيث تعرضت الجزيرة للعديد من المطامع والاحتلال 

بعض الفترات التاريخية ، وكان المحتل يفرض على سكان الجزيرة عدم حمل السلاح  في

تعتمد قوتها  التية من خلال الفنون القتالي أنفسهمأو امتلاكه مما دفعهم إلى الاتجاه لتقوية 

اليد الخالية و لهذا السبب تم  أساليبظهور  في أسهمت والتيعلى قدرات الجسم البشرى ، 

استخدامها كأسلوب للتدريب سرا حتى العصور الحديثة ، و الجدير بالذكر فإن تطوير اللعبة 

هذه  ىإلجاءت على يد النبلاء والتجار  والتيقد صاحبه تأثيرات من الفنون القتالية الأخرى 

 . الجزيرة

التطور على مر السنين بداية من ثلاثة مدن مراكز  فيواستمرت اليد الخالية )الكاراتيه( 

لشرائح مختلفة من المجتمع كالملوك والنبلاء والتجار والفلاحين والصيادين ، ولهذا السبب 

 فإن أشكال مختلفة من أساليب الدفاع عن النفس قد تطورت داخل كل مدينة من المدن

او  (Shorin-Te) تعرف تحت ثلاثة مسميات رئيسية وهى وأصبحتالثلاث الكبرى 

 باسموهم مجتمعين يعرفون  (Tomari-Te)،  (Naha-Te)،  الغربيالأسلوب 

(Okinawa-Te) أو اليد الأوكيناوية ، والجدير بالذكر أن مدنShori ،Tomari ،Naha 

لأساليب القتالية كانت مختلفة وكانت يبعدون عن بعضهم البعض مسافة قليلة ولهذا فإن ا

، Shorin-ryu محك تأكيد ، وبالتدريج تم تقسيم الكاراتيه إلى مجموعتين رئيسيتين هما

Shori-ryu وبعيدا عن الاختلافات السطحية فإن تلك الطريقتين و الهدفين في الكاراتيه ،

ن فوناكوشى( عن الموجود في أوكيناوا هو وجهان لعملة واحدة وقد عبر المعلم )جيشي

 . الاختلافات بين الأسلوبين قائلا أنها تعتمد على المتطلبات الجسمانية المختلفة

نشأ الكاراتيه في أوكيناوا وقد قام العديد من الباحثين بالبحث و التقصي حول أسرار  - 

ونشأة هذا الفن من اجل معرفة و كتابة تاريخ هذا الفن السري للدفاع عن النفس ، و بدأت 

م تنقشع تلك السرية المحاطة بهذا العلم ، عندما أوصى احد المشرفين 1905خلال عام 

و  (Shori)التربويين بإدراج الكاراتيه كأحد المناهج الدراسية بالمدرسة المعتادة في شورى

المدرسة المتوسطة في أوكيناوا أيضا ،وذلك بشكل مبسط أو بمعنى أوضح أن يتم تعريف 

ن بشكل مبدئي دون الخوض في مهاراته القتالية التي من الممكن أن الطلاب على هذا الف
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تتسبب في القتل أو توجيه الأذى للآخرين و كان هذا مؤشر دال على قدرة هذا الفن على 

التدمير ويجب أن يتم التعرف عليه إلى حد معين ، و قد تمت الإشارة إلي ذلك ببعض 

وهو يعنى  ( ReimyoTote ) بير وهىالمصطلحات في ذلك الوقت كانت معبرة بشكل ك

 . وهو يعنى الكاراتيه ذو الاسرار (ShimpiTote)الكاراتيه الإعجازى ، 

لين عن ؤوالمس أكثرثم جاء مؤسس الكاراتيه الحديث المعلم )جيشين فوناكوشى ( وهو   -

بلوغه م ، وعند 1868أوكيناوا عام  فيرياضة الكاراتيه كما نعرفه اليوم ، ولد  في الأساليب

أكثر الأساليب  فييصبح معلما  لكيدراسة الكاراتيه  فيسن الحادية عشر من عمره بدأ 

، ويصف فوناكوشى أسلوب  الآنومازالت موجودة حتى Shorinوجودا فى اوكيناوا وهى

 . الشورى بأنه حركات ثقيلة وقوية ، أما أسلوب الشورين فيصفه بأنه اكثر خفة وسرعة

ي "فينا كوشي" في كامل أنحاء اليابان وخارجه، فأصبح يدرس ذاع صيت المعلم العبقر

فلسفة وعلوم الفنون القتالية في مختلف الجامعات، وكان له طلبة جادون يحظون بعلاقة 

 ، ماتسيموتوا، تاكاجيأوتاكا.أوبأتاوثيقة معه وأشهرهم إلى اليوم : أوتسيكا، 

أسس "فيناكوشي" في مدية طوكيو أول مدرسة تعتمد على أسلوبه الخاص  1936خلال عام 

" ومعناها الحرفي Shotokanالذي أصفاه على هذه الفنون الرياضية وسميت بشوتوكان

"فالشوتوكان هي أشهر المدارس المتعددة للكاراتيه، (Ecole de karaté) مدرسة الكاراتيه 

ي قد تبلغ عدد الخمسين، لو ذهبنا إلى التفرقة بينها دارس التمولكنها واحدة من الكثير من ال

)أحمد س.،  لمجرد اختلاف بسيط في طريقة التعلم أو تفسير بعض الحركات وطرق تنفيذها

بالموازاة مع مدرسة شوتوكان يمكننا ،ومن المدارس الشهيرة فعلا (23، صفحة 2000

 ذكر.

 Wado – Ryuريو  -وادو   -

 Shito – Ryuريو  -شيطو -

 Gojy – Ryuريو -غوجي -

 

 

 تعريف الكاراتيه: -2-3

"ليس الكاراتيه كما شاع عند !لكثير هو القدرة الخارقة على تحطيم الأشياء الصلبة 

والسميكة بضربة يد أو قدم شديدة وسريعة تصاحبها صرخة حادة، بل إن مجال الكاراتيه 
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أوسع من هذه لاستعراضات المسلية، فكلمة الكاراتيه مكونة من شقين"كارا" وتعني الدفاع 

 (12، صفحة 1987)يونس،  عن النفس وتيه"تعني اليد الفارغة".

إن من أول المبادئ التي يقوم عليها الكاراتيه هي "السيطرة على النفس" لأن التغلب على 

النفس يروض الجسم، ويسمح بشحنه بلياقة بدنية متميزة ، وحركات فنية دفاعية وهجومية 

خارقة تسمح بتحقيق المبدأ الثاني للكاراتيه والمتعلق بإعطاء لاعب هذه الرياضة" القدرة 

على حماية نفسه من كل اعتداء خارجي" وذلك بتعليمه كيفية إقصاء !لخصم بطريقة فعالة 

ركة حقيقية وصعبة لا نعرف متى وأين تقع ولما كان الأمر يتعلق بالتحضير وأكيدة أثناء مع

 مان ومكان وظروف وقوعها كان لابد من تحقيق المبدأ الثالثلمعركة قد لا نعرف ز

وهو"أن تكون هذه القدرة على حماية الذات وإقصاء الخصم ممكنة بأسلحة ذاتية طبيعية 

 ارجية."أي من جسم الإنسان ذاته لا بأسلحة خ

الكاراتيه هو "فن قديم من فنون الرياضة له مناهجه وأسسه وطرقه وقواعده ومدارسه، 

 .يتميز بحركات رشيقة وجميلة، ويمارسه الفرد وحده أو مع شريك أو مجموعة كبيرة

 (07، صفحة 1987)السرور،أسعد، 

اتيه هو طريقة فنية قتالية يابانية ليس باستخدام الأسلحة ويرى الباحث مما سبق أن الكار   

للإمكانيات الطبيعية لجسم الإنسان عن طريق الأعضاء العلوية ولكن بالاستخدام العقلاني 

والسفلية على أن توجه الضربات إلى أماكن حيوية معينة من جسم الخصم لإقصائه سواء 

 لنفس.في منافسة رياضية أو في محاولة الدفاع عن ا

 

 

 أهمية الكاراتيه: -2-4

 من الناحية النفسية: -2-4-1

لقد أثبتت التجارب والخبرات أن الإعداد النفسي يلعب دورا هاما في نجاح اللاعب أو 

الفريق وهو لا يقل أهمية عن الإعداد البدني والمهاري، كما أن هناك ارتباط وثيق بينهم 

الأساسية التي لها دور كبير وفعال في تطوير  حيث تعتبر رياضة الكاراتيه من الرياضات

وتنمية بعض السمات الشخصية لدى اللاعب من خلال زيادة الثقة بنفسه وتفاعله مع 

بحيث تساعد على التكامل الصحي والانشراح النفسي وتحقق الآخرين و تنمية الدافعية لديه، 

 عب.الشعور بالمسؤولية فهي تعكس ثبات الناحية النفسية عند اللا

 من الناحية البدنية :-2-4-2
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"تتطلب رياضة الكاراتيه قدرة عالية من الرياضي للاختيار الدقيق والأفضل لمختلف 

الأفعال الحركية من خلال التوافق الحركي والسرعة والرشاقة مع درجة عالية من الدقة 

حيث تعتبر القوة العضلية والتحمل والسرعة  (63، صفحة 1995)محمود،  والتركيز".

والرشاقة من العناصر الأساسية والهامة فيتقدم وبناء لاعب هذه الرياضة خاصة أن هناك 

  .ترابط بين هذه العناصر الأساسية والأداء المهاري

 من الناحية التربوية :-2-4-3

ث تقام المنافسات بين الأفراد تتجه البطولة في رياضة الكاراتيه إلى اتجاه أخلاقي مثالي حي

"لإظهار كفاءتهم وقدراتهم ومهاراتهم، وبذلك يظهر بعد هذا المفهوم التربوي عن القتال من 

أجل الفوز إلى مفهوم آخر وهو الكفاح من أجل تحقيق الذات بالعمل والجهد للوصول إلى 

 نتائج جيدة.

زيادة هائلة في قدراته وطاقاته لذلك وغالبا ما تصاحب البطولة الاستثارة القوية لدى الفرد ب

 كل ما عنده من القوة حتى يحقق النصر.يبذل 

كما أن لرياضة الكاراتيه أهمية كبيرة حيث يتمكن المدرب من خلال معرفة مراحل النمو 

والتطور والحركي والاجتماعي والعقلي والانفعالي لمختلف المراحل العمرية حتى يستطيع 

 التدريب طبقا للسمات والخصائص المميزة لنموهم.أن يخطط وينفذ برامج 

 أقسام الكاراتيه : -2-5

 :الكاراتيه للرياضي هي عبارة عن اختصاص يضم صنفين في المنافسة 

وهو تقني بحت متمثل في"الكاتا" قتال وهمي، وهي مجموعة من التقنيات  : الصنف الأول -

وغير قابل للتغير، ويمكن أن تؤدى فرديا المتسلسلة التي تنفذ بإتباع مخطط انتقال معروف 

 أو جماعيا أي حسب الفرق، وإتقان التقنية هنا هو الأساس.

التقنية في نظام الكاراتيه أو أي نظام رياضي، توافق تنسيق حركي مثالي متبع، محتفظ 

بمميزاته الحركية، ويمكن أن يخضع إلى تحولات، توافق أكثر إلى شخصية كل فرد 

 (j.weineck, 1997, p. 435) "أسلوب شخصي".

: هو عبارة عن منازلة رياضية، والمتمثلة في "االكومتي" قتال فعلي، يتم  الصنف الثاني -

)قانون  بين خصمين بحضور حكم رئيسي وثلاثة حكام مساعدين في جميع أصناف الوزن.

  (1998دو ، -ديد الذي صدر في البطولة العالمية لكراتي التحكيم الج

ومهما يكن فإنه حسب منهجية التدريب الرياضي للكاراتيه فهو رياضة للمصارعة، أو ذو 

 مبارزة ثنائية بالطرق المباشرة، وتتمثل في عدة مبارزات أو مسابقات مختلفة ومتنوعة من 
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 (1998)حاشي،  .محددة بوقت معين حيث المحتوى "الهيئة" ومحتوى الكيفية،

 متطلبات رياضة الكاراتيه: -2-6

 المتطلبات المورفولوجية والفسيولوجية:-2-6-1

إن المؤشرات المرفولوجية مهمة جدا في التوجيه الرياضي، وكذلك في الانتقاء وتسمح 

، وتبين الاستعداد إن (thomas.R, 1975, p. 121) بتركيب نظام فعال لتسيير التدريب

 الوراثة تؤثر في بلوغ المستوى العالي الذي يتمني الوصول إليه:

 : ويخص الصفات البدنية والتي يمكن تلخيصها في:الجانب البدني-2-6-1-1

ضرورية فوجودها كصفة بدنية لا  لكاراتيه، وهيتلعب دورا هاما في رياضة ا:  القوة-

يعني وجودها بحتة، ولكنها متداخلة مع القدرات البدنية الأخرى كالسرعة والتحمل 

 والمرونة. 

يظهر التحمل في رياضة الكاراتيه في علاقة مع صفات بدنية أخرى كالسرعة : التحمل-

رياضة الكاراتيه،  والقوة، مما يعطينا صفات متنوعة ومتداخلة، فالتحمل نوعان في ممارسة

مكونات ديناميكية للتحمل وهذا ما يبدو في الكيمتي، ومكونات ستاتيكية تبدو خاصة في 

الكاتا، وكذلك توجد حالتين من حالات التحمل، هي حالة هوائية وحالة لاهوائية، وذلك 

 حسب متطلبات الكيمتي و الكاتا: مثلا )كاتا أساسية، أو كاتا مثالية لايمكن العمل على

 تطوير تحمل خاص لرياضة الكاراتيه بدون العمل على التحضير للتحمل القاعدي أو العام(.

تعد المرونة شرط من شروط رياضة الكاراتيه، ومهاراتها الهجومية والدفاعية،  المرونة:-

ولكي تؤدى بشكل جيد نوعا وكما، فالمرونة صفة أساسية وهي تؤثر على قوة العضلات 

وهي معدل سرعة حركة المفاصل التي تتطلبها رياضة الكاراتيه،  وسرعة أداء الحركة،

 خاصة منطقة اتصال أعلى الفخذ ويمكن أن تزداد سرعة حركة المفاصل بتدريبات معينة.

 )رجب(

تعتبر السرعة هي قدرة الإنسان على تنفيذ الحركات والتصرفات الحركية في  السرعة:-

ممكن وفي ظروف معينة، وهذه صفة من الصفات الأساسية وذات أهمية كبيرة أقصر زمن 

، وتتطلب الكاراتيه كمعظم الرياضات أكثر (25، صفحة 1993)سبع،  في تطور الكاراتيه

 من نوع من أنواع السرعة، وهي مطلوبة في أنواع ممارستها كاتا ، كيمتي ، كيهون.

تتميز حركات الرشاقة بكونها قصيرة المدى، حيث إن حركة اليدين والأصابع  الرشاقة:-

تكون العضلات المقابلة للعضلات  أنتحتاج إلى تحكم وعدم السماح لها بزيادة الحركة، أي 
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العاملة متوترة حتى يمكن توقف الحركة في اللحظة المطلوبة، لذلك تنقبض العضلات التي 

 ع العصبي كثيف ومدى حركتها قليلة، ويتضح لنا ذلك من حركات الكاتا.يكون فيها التوزي

 (300، صفحة 1998)حسين، 

 

إذا كانت التقنية تتمثل في أي نظام رياضي في التوافق، التنسيق  الجانب التقني:-2-6-1-2

 الحركي المثالي المتبع، ضمن قوا عد الحركية، ويمكن أن تخضع إلى تحولات.

(j.weineck, 1997, p. 435) 

ة تأخذ الأولوية في فإنها في رياضة الكاراتيه تأخذ أهمية كبيرة ومكانة خاصة، والتقني

التأثير على المردود، مع العلم أن وجود نموذج تقني جيد يسمح بالتحليل العلمي للهيكل 

 البيوميكانيكي لسيرورة العمل الجسمي في مجمله

والمستوى العالي للتحكم التقني يسمح بتحقيق الحركات بطريقة أكثر تلاؤمية في الجانب 

الية إلا أن الوصول إلى مستوى عالي تقنيا في الكاراتيه الهيكلي، فتكون أكثر اقتصادية وفع

 يتطلب التمكن من بعض الإحساسات مثلا:

 الإحساسات المكانية، الشكل الفضائي والتمحور. -

 الإحساسات الزمنية، مدة تنفيذ الكاتا مثلا . -

 الإحساسات المكانية الزمانية، الإيقاع مثلا. -

 وم على العناصر التالية :والذي لا يتحقق إلا بتدريب منهجي يق

 . لحركات،وهو يعني تتبعا لحركات من الناحية الزمنيةا تمير -

 المدة الزمنية. -

كاياما ي وهي عناصر تندمج بدورها ضمن أخرى، وضعها ورقمها مازوتوش

(MasotoshiNakayama:) 

 التفكير خلال التحضير. -1

 الحركية والثبات. -2

 سرعة الحركة. -3

 طريقة استعمال القوة -4
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 التنفس -5

 الوضعية المرتفعة والمنخفضة للجسم -6

 الهدف المراد خلال الحركة -7

 الصيحة التي تحرر الطاقة -8

 الوضعية الصحيحة -9

 قوة التفكير. -10

 المتطلبات السيكولوجية والاجتماعية:-2-6-2

إن العامل النفسي يبقى دائما رائد المتطلبات في الرياضة و يلعب دورا هاما في بلوغ 

ومن أجل ضمان النجاح في التدريب و الفعالية في التحضير السيكولوجي المستوى العالي، 

عند لاعبي الكاراتيه فإنه من الواجب معرفة العوامل النفسية التي توضح لنا طريقة النجاح، 

أو التي توصلنا إلى الهدف والنجاح في المنافسة وذلك سواء من ناحية الإدراك والإحساس، 

عور، القدرات العقلية والإرادية، قوة التركيز، الذاكرة الجيدة، الانتباه، سعة الخيال، الش

 التقديم الأحسن، الروح القتالية وحب الفوز.

والانفعالات الشديدة قد تؤثر سلبا على أداء الرياضي للمهارات التي تتطلب ثبات اليدين 

)كاراتيه،  والتحكم بمهارات العضلات الدقيقة والتركيز مثل مهارات الرماية، والمنازلات

جيدو، تايكواندو( فمعرفة أهم العوامل التي قد تسبب في إثارة انفعال وقلق المتنافس، تعتبر 

مهمة وضرورية، حتى تعطي له الفرصة في التعبير عن إمكانياته الحقيقية بمساعدته في 

حسن التعامل مع تلك المثيرات التي قد تسبب له إجهاد نفسي، وتعيق إنجازه الفني خلال 

 (167، صفحة 1990)كاظم،  .لمنافسةا

 

 

 

 

 

 



الكاراتيه ألعاب القوى للأطفال+  الفصل الأول                                                                  
 

19 
 

 :الكاراتيه في الجزائر -2-7

وعين على رأسه آنذاك الفرنسي جاك 1970تأسس الإتحاد الدولي للكاراتيه في أكتوبر

الجزائرية ديلكور،وكان النائب الأول له الجزائري شريف تيفاوي ، الذي ترأس الاتحادية 

بعد أن كانت رياضة الكاراتيه تنشط تحت لواء الاتحادية  . 1984 للكاراتيه التي تأسست عام

 .1968 الجزائرية للجيدو والفنون المماثلة بداية من عام

بدأت رياضة الكاراتيه تعرف طريقها نحو الانتشار المتدرج في مختلف  1984 ومنذ عام

عليها في تسطير برامج التكوين ففتحت قاعات مختلفة المدن الجزائرية وبدأ القائمون 

وجرت عدة منافسات وزار الجزائر في هذه الفترة مجموعة من الأساتذة المختصين من 

ذوي الدرجات )دان( العليا مما زاد هذه الرياضة انتشارا في الأوساط الجماهيرية بمختلف 

ل الجزائر في المنافسات الدولية فئاتها،وبدأ التحضير الفعلي للنخبة الوطنية التي ستمث

 .والعالمية

 : فالأعضاء المؤسسون للاتحادية الجزائرية للكاراتيه هم السادة

 برشيش عبد الحميد : السيد-

 تيفاوي شريف : السيد -

 هني فريد : السيد -

 ولد حمودة أحمد : السيد-

 بلهواري محمد : السيد-

 لطرش مولود: السيد-

 خدام علال : السيد-

 معاشو محمد : السيد-

 بننجمة مولود :السيد-

 صادق يوسف : السيد-

 حركات محمد صالح: السيد-

 عريوة محمد : السيد-
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 بيدر مراد : السيد-

 غرازيب محمد : السيد-

ويمكن الإشارة إلى مجموعة من القدامى الذين كان لهم الشرف الكبير في نشر هذه الرياضة 

كرات والتربصات التي قاموا بها في مختلف المدن في الجزائر من خلال مختلف المعس

 : الجزائرية ونذكر من هؤلاء

 ميشود عمار : *السيد

 صادم رشيد: *السيد

 لطرش مولود: *السيد

 ولد حمودة أحمد : *السيد

 : أبطال رياضة الكاراتيه في الجزائر -2-7-1

مثلوا هذه الرياضة أحسن ،ظهر أبطال  1984منذ تأسيس الاتحادية الجزائرية للكاراتيه عام

تمثيل في مختلف المحافل والمنافسات الدولية،وكان لهم الفضل في رفع الألوان الوطنية 

 : وذيوع صوت الجزائر في العالم ونذكر من هؤلاء الأبطال

 1991 عدول عمارة بطل إفريقيا عام-1

 1993 بن قدور رضا بطل العالم عام -2

 بن خلوف محمد -3

 ضيلةعبد الحفيظ ف -4

 زروقي نادية -5

وهكذا بدأت الجزائر ترتقي في سلم الميداليات بفضل أبنائها من كلا الجنسين ذكور أو إناثا 

 وتبقى القائمة طويلة وقافلة النجاحات مستمرة إلى يومنا هذا بفضل عناصر النخبة الوطنية

 : الهيكلة العامة للكاراتيه في الجزائر-2-7-2

الجزائرية كغيرها من الرياضات الأخرى بعدة مراحل تنظيمية لقد مرت رياضة الكاراتيه 

إلى أن وصلت إلى الهيكلة الحالية وكانت هذه المراحل تتغير تبعا لتوجهات البلاد السياسية 
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والاقتصادية والاجتماعية ذلك لأن الرياضة بشكل عام أحد ركائز المجتمع الأساسية ، فهي 

 .وتعمل في إطار السياسة العامة لها تستجيب دائما للأهداف العامة للبلاد

أي بعيد خروج المستعمر الفرنسي من البلاد  1962 - وقد عرفت المرحلة الممتدة من عام

شبه غياب للتنظيم العام في هذه  1975 والحصول على الاستقلال الوطن وإلى غاية

لصادر عام الرياضة حيث كانت الرياضة تسير وفق القانون الفرنسي للجمعيات الرياضية ا

المتعلق بتنظيم النشاط البدني الرياضي،وشهدت هذه المرحلة توجه السياسة العامة  1901

 .للدولة نحو القطاعات التنموية الأخرى

ظهر إلى الوجود مشروع الإصلاح الرياضي الذين نتج عنه تأسيس 1976وبحلول 

الجمعيات الرياضية من  الاتحادية المدعومة ماديا من طرف  الدولة مما ساهم في الرفع

 .النخبوية  من مستوى الرياضة بشكل عام ورياضة الكاراتيه بشكل أخص

الصادر عام  9509 صدر قانون النظام الرياضي،والذي توجب الأمر 1988 وفي عام

بحيث تكفلت وزارة الشباب والرياضة بتنظيم وتسيير شؤون هذه الرياضة بمعية  1995

 .،والهياكل التنظيمية الأخرى الاتحادية الجزائرية للكاراتيه

 رابطات جهوية،وأكثر من 08 رابطة ولائية ،و 48 وتضم الاتحادية الجزائرية للكاراتيه

رياضي متحصل  7000 رياضي،من بينهم 350000 جمعية رياضية،وما يقارب 2500

 .على الحزام الأسود)المذكرة الرياضية للمركز الوطني للإعلام والوثائق الرياضية(

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 الاتحادية العامة للكراتيه

 الكونفدرالية الإفريقية للكراتيه

 الاتحادية الجزائرية للكراتيه وزارة الشباب و الرياضة
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 .شكل يوضح مخطط التنظيم العام للكاراتيه  في الجزائر

 

 أساليب ومدارس الكاراتيه:-2-8

وفق  بعد الانتشار الواسع للكاراتيه قام بعض تلاميذ الأستاذ فيناكوشي بتطوير هذا الفن

أساليبهم الخاصة وحسب وجهة نظر كل واحد من هؤلاء،فظهر إلى الوجود أربع مدارس 

 : نوضحها كالتاليللكاراتيه 

 :(GOJU-RYO)ريو–القوجو

 ظهر هذا الأسلوب بفضل الأستاذ هيقاوانا ثم قام بنقله إلى اليابان وطورها الأستاذ "شوجين
 أوعدم التصدي تمام مياقي" الذي كان من دعا قوة التصدي والمرور فورا للهجوم المضاد1

 .أن الهجوم تافه قدر ما إذا

 (SHITO-RIO)ريو: -الشيطو

الشوطوكان  بوني والتي تتوسط تقنياتها بين مدرسة وتعتبر المدرسة الأصلية للأستاذ كنويما

منتشرة في  وبين مدرسته،وتتميز بوضعيات علوية وتنفيذ قوي للتقنيات وهي مدرسة جد

 .اليابان

 (SHOTO-KAN)الشوطوكان:

وشيتاكا،وتتميز هذه وتعد مدرسة أب الكاراتيه الأستاذ "فيناكوشي" والمعدلة من طرف ابنه ي

 .المدرسة بتقنيات خفيفة وطويلة المد جد فعالة من مسافات بعيدة نسبيا

 (wado-ryo)ريو:–الوادو
                                                             

   



الكاراتيه ألعاب القوى للأطفال+  الفصل الأول                                                                  
 

23 
 

ويعني الطريق إلى السلام وقد تأسس هذا الأسلوب من طرف الأستاذ "هورونوري" أحد 

ريق تلاميذ الأستاذ قشين فيناكوشي،ويعتمد هذا الأسلوب على اتقاء ضربات الخصم عن ط

(esquive)التهرب منها. 

 : التدريب في رياضة الكاراتيه -2-9

يعتمد التدريب في رياضة الكاراتيه مثله مثل باقي الرياضات على أسس التدريب العامة 

والتي قد تطرقنا إلى أهمها خلال الفصل السابق،لكن يبقى أن نشير إلى أن لكل فن 

لذلك نجد التدريب في رياضة الكاراتيه  خصائصه مزاياه التي تختلف عن غيره من الفنون

يخدم أهداف رياضة الكاراتيه والتي يمكن تلخيصها من خلال الحديث عن أهداف الخطة 

 : التدريبية لكراتي حسب الآتي

تهدف الخطة التدريبية في الكاراتيه إلى تحقيق النقاط : أهداف الخطة التدريبية في الكاراتيه-أ

 : التالية

المنطقية المبنية على التدرج في التعلم من السهل إلى الصعب و منالجزء  اعتماد الطرق 1-

 .إلى الكل ومن البسيط إلى المركب

المحافظة على سلامة المتدرب البدنية والعقلية إذ أنّ الكاراتيه هو رياضة ذات  2-

 .بعديناحدهما بدني والآخر روحي عقلي

 .البناء المتكامل لشخصية المقاتل الحقيقي 3-

 : يمكن الوصول إلى هذه الأهداف من خلال أربعة مراحل على الشكل التاليو

 : مراحل التدريب في الكاراتيه-ب

 : ) مرحلة الإعداد البدني( المرحلة الأولى

وهي المرحلة التي يركز فيها المدرب على بناء البنية الجسدية للمتدربين والرفع من مستوى 

 : تنمية صفاتهم البدنية الأساسية ومن ذلكاللياقة البدنية لهم،وذلك من خلال 

وهي قدرة عضلات الجسم على توليد قدر من القوة في فترة قصيرة :القوة العضلية -1

 .مستخدمة الطاقة التي لا تعتمد على الأكسجين

 .وهي القدرة على تحقيق وإنجاز عمل مافي أقصر زمن ممكن :السرعة -2

 .بسيط خلال مدة طويلة نسبيا وهو القدرة على بذل جهد : التحمل - 3
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 .وهي القدرة على تحمل جهد عال لأطوال مدة ممكنة : المقاومة -  4

 ) مرحلة إتقان المهارات وتعلم التقنيات الأساسية( المرحلة الثانية:

وفي هذه المرحلة يقوم المدرب بالتركيز على تعليم التقنيات الأساسية معتمدا على الأسس  

ركي،إلى جانب الاهتمام بأدق التفاصيل كاتجاه أصابع القدم،وحسابى العلمية للتعلم الح

توزيع الثقل على القدمين،واتجاه الخاصرة  (Hanche) وأساليب التنقل،وتنمية درجة التوافق

 .الحركي

 ) مرحلة البحث عن السرعة( المرحلة الثالثة:

كتسبة خلال المرحلتين والمراد بالسرعة هنا سرعة التنفيذ لمختلف المهارات والحركات الم

السابقتين،مع المحافظة على عنصر الرشاقة والمرونة والبحث عن التوازن العام للجسم 

أثناء التنفيذ أوبعده،ولايتم ذلك إلا عن طريق استكمال مهارات المراحل السابقة والتدريب 

اصلة من على الأداء الجيدّ والمتقن لأكبر عدد من المجموعات الفنية على شكل سلسلة متو

 .الحركات التقنية بالسرعة والدقة والقوة والثبات المطلوب

 ) مرحلة البحث عن الفاعلية( المرحلة الرابعة:

في هذه المرحلة يتجه الاهتمام إلى اكتساب الفاعلية اللازمة والمتنافسة مع المستويات 

ما عقلانيا،من المتقدمة من الأداء،والعمل على تحرير الطاقة الكامنة واستخدامها استخدا

خلال تركيز القوى الذهنية والروحية و الجسدية وتوظيفها التوظيف الأمثل،وهنا يظهر أثر 

 الخبرة الناجمة عن سنوات من التدريب المستمر حتى يتمكن المتدرب من الإنجاز الفعلي

 24 )،ص 2003 )عبدالكريم غربي،) .)للحركات في مختلف الوضعيات الممكنة

 :النفسية لرياضة الكاراتيهالقواعد -2-10

لا يختلف اثنان في أن رياضة الكاراتيه تهتم اهتماما كبيرا بالجانب الروحي عند 

الإنسان،وتعمل على تنمية القدرات النفسية التي يستخرجها من أغوار النفس البشرية التي 

 .استودعها الله في الإنسان

ان في هذه النفس ويعمل على الرفع من ولقد أشار القرآن الكريم إلى ضرورة أن ينظر الإنس

خبرتها واستخراج القوى الكامنة بداخلها ،لذلك نجد العديد من النصوص القرآنية تدعونا  

وفي الأرض آيات للموقنين  " : للتفكر في الذات الإنسانية فقال عز وجل في سورة الذاريات

 20، 21 الذاريات) " ، وفي أنفسكم أفلا تبصرون
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تذة هذا الفن إلى استخراج خبايا هذه النفس في مقابل القدرات البدنية الظاهرة ولقد عمد أسا

،بل إنهم جعلوا القوة الحقيقية أساسا في القدرة على ضبط هذه النفس والتحكم في الانفعالات 

 .الصادرة عنها

وهنا تجدر الإشارة إلى أنه من الصعوبة بمكان فهم هذه المصطلحات المفسرة لهذه القوى 

 إذا فهمنا أسس الحضارة اليابانية والصينية التي أنتجت هذه المصطلحات،ونذكر من بين إلا

 هذه المصطلحات ما يلي:

 وتعني عند اليابانيين الطاقة الكامنة،في حين نجدها عند الصنيين تحت اسم: الطاقة الكامنة-

(KI)  

.(Tchi)كان مركزي لها،و هو مصطلح يشير إلى القوة والطاقة المتجمعة في البطن كم 

(Hara) ويشير هذا المصطلح أساسا إلى مركز الحياة في الإنسان. 

والأصل في خروج وتحرير منه الطاقة هو الشعور بالخطر المداهم : تحرير الطاقة الكامنة-

 .للإنسان مما يحدث رد فعل خارق ناجم من داخل الإنسان

 دفاعي أو هجومي، ولتحقيق والمقصود به حضور الذهن في كل سلوك: التركيز الذهني-

(zanchine)ذلك ينبغي مراعاة النقاط التالية : 

 التوافق الذهن الجسدي .1

 ضبط النفس .2

 الشجاعة وروح الهجوم .3

 الإرادة .4

 الاستماتة .5

 العزم .6

 الدافع .7

 :(Kiay)الكياي -

ويقصد بها تلك الصرخة المرافقة لجمود عضلي وذهني خاص في إشارة إلى ربط القدرات 

الروحية بالقدرات البدنية، فهي صرخة تشبه طلقة البندقية، وهي تعتبر عن الاستعداد 

النفسي الحقيقي للمواجهة دون خوف أو تخاذل،ونجد بأن هذه التقنية موجودة في الكثير من 
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يدو، ورفع الأثقال وغيرها من الرياضات التي تحتاج إلى توافق الرياضات الأخرى كالج

 .روحي بدني لإنجاز عمل ما دفعة واحدة وبقوة خارقة

 : خصائص الكياي-

 .تحرير كل الطاقة الكامنة وتفجيرها 1-

 .تثبيت ذهن الخصم ومنعه من التركيز 2-

 .إدخال الفزع والخوف إلى قلب الخصم 3-

 .مهاجم وزيادة قدراته النفسية وإحساسه بالعزم والتصميمطرد الخوف من داخل ال 4-

 : التنفس في رياضة الكاراتيه-2-11

التنفس عملية حيوية يشرك فيها الإنسان مع باقي الكائنات الحية،وهي بالنسبة للرياضي 

عبارة عن غذاء للخلايا المكونة لبنيته وأجهزته المختلفة،حيث تتغذى هذه الخلايا من غاز 

الأكسجين في حين تتخلص من ثاني أكسيد الكربون، وفي أثناء الحياة اليومية فإننا لاننتبه 

إلى مراقبة عملية التنفس ذلك أنّ هذه العملية يتحكم فيها العقل اللاواعي وهي من العمليات 

التي لاتحتاج إلى التفكير وحضور الوعي،قبل أن تقوم الأجهزة المسؤولة عن التنفس بعملها 

 .يقة تلقائيةبطر

لكن الجهد المرتفع المبذول خلال العملية التدريبية يستدعي من الرياضي الاهتمام بهذه 

أثناء قيام الجسم بالتقلص  .زفير( + العملية التي تتكون من مرحلتين أساسيتين) شهيق

 (43 ،ص 2003 الكريم غربي، والارتخاء العضلي )عبد

ي أثناء الحصص التدريبية فإن الجسم يصبح ونتيجة تزايد المجهود العضلي العصبي ف

بحاجة إلى زيادة جرعات التنفس،حتى يحول ذلك دون اختناق الرياضي وإصابته بالإنهاك 

المبكر أو إلى قصور الجهاز التنفسي في متابعة الجهد العضلي أو إلى إرهاق عام وتعب 

الذي يخدم  للقلب خطير ومن هنا وجب إخضاع عمليتي الشهيق والزفير إلى الشكل

وهنا يمكن الاستفادة من عمليات الاسترخاء في أوقات الراحة .الممارس ويحسن من أدائه

 .لأخذ قسط من الهواء والتغذي بالأكسجين لإعادة الدورة الدمويةّ إلى حالتها الطبيعية

 المبارزة في رياضة الكاراتيه:-2-12

قيقي لمدى مقدرة ممارس إن المبارزة في رياضة الكاراتيه هي عبارة عن اختبار ح

الكاراتيه على تنفيذ الحركات الفنية التي تتم عادة بين خصمين في إطار التدريبات التي 

مارسها خلال فترة معينة، وتستعمل فيها مختلف التقنيات الدفاعية منها والهجومية، وتعد 
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فرصة لإحباط المبارزة ملاحظة دقيقة لأخطاء الخصم والتي عند ارتكابها يستغل المنافس ال

محاولة الخصم و التفوق عليه، وبالتالي يركز كل واحد منا لخصمين على نقاط الضعف 

الموجودة عند خصمه، كما تسمح المبارزة كذلك بالوقوف على طبيعة القوة والضعف في 

من حيث كونه فنيا أو بدنيا، أوذهنيا أم أنه خاص  :تنفيذ الحركات الفنية ومصدرهما

فيذ وما إلى ذلك، بالإضافة إلى أن المبارزة تتضمن عامل تحقيق الفوز على بالسرعة في التن

الخصم وهو أحد أهم المحفزات الدافعة للممارسة والعمل بجدية و لمدة أطول، في عمل 

الممارس بحماس وفعالية لاستحضار اللياقة البدنية، وسرعة تنفيذ الحركات، والرغبة في 

 (25)أحمد س.، صفحة  تحكم في النفسالنجاح من خلال تحدي الخصم و ال

إن استعمال التقنيات والحركات خلال التدريبات العادية يختلف عن التطبيق الفعلي لتلك 

الفنيات ضد خصم معين في مبارزة رسمية، وهذا نتيجة لعدم الاتفاق المسبق على هته 

المهارات الذهنية و العقلية الخاصة التي تحدد سرعة الحركات مما يتطلب حضور بعض 

الاستجابة ورد الفعل المباشر والدقيق، وتزداد ضرورة حضور هذه المهارات كلما كان 

 .الخصم أرفع مستوى وأحسن أداء

لأن مفهوم المبارزة هنا ليس هو المنافسة و إنما هو القتال بين خصمين، وعادة ما نطلق 

 .على أنواع، فالمنافسة مصطلح أعم من مصطلح المبارزةعليه اسم كوميتي وهي 

الذي يطلق على المبارزة الحرة في الكاراتيه يقسم إلى  (KUMITE)إن مصطلح كومتي 

وتعني يد وهي فكرة حديثة في رياضة   TEوتعني مقابلة أو لقاء  KUMIاصطلاحين هما  

العالمية الثانية،بينما لم يكن يعرف الكاراتيه استحدثها الجامعيون اليابانيون في فترة الحرب 

 .في الكاراتيه في حلته التقليدية سوى المباراة المتفق عليها

 :أنواع المبارزات في رياضة الكاراتيه -2-13

 :تنقسم المبارزات بالتفصيل إلى ثلاثة أقسام

 (GOHON – KUMITE )على خمس خطوات   (أ : مبارزات اتفاقية 1-

 (SAMBON – KUMITE )على ثلاث خطوات  ب

 (IPPON – KUMITE )على خطوة واحدة  (ج

 (JIYU – IPPON – KUMITE )مبارزات نصف اتفاقية : 2-

  (JIYU – KUMITE )مبارزات حرة مرنة أ: مبارزات حرة   - 3

 (SHIAI )منافسة رسمية   ب
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مهم جدا ولعل احترام هذه المستويات، وعدم القفز على المراحل المختلفة لإتقان المبارزة 

لتطور مستوى أداء رياضي الكاراتيه، إذ أنّ المرحلية في تعلم هذه المبارزات يدخل أساسا 

في التطور الذهني و العقلي للرياضي تبعا لتطوره البدني والتقني لذلك يجب المحافظة على 

عدم الخلط بين هذه المراحل والانتقال عبرها الواحدة تلو الأخرى حسب الترتيب المشار 

 .يه أعلاهإل

 

 الكاتا القتال الوهمي: -2-14

تعتبر الكاتا قلب الكاراتيه وكل شئ نتعلمه من خلالها وهي عبارة عن معركة وهمية مع 

عدد من الخصوم يقومون بالهجوم من جميع الاتجاهات ، والكاتا تعتبر تمرين متكامل 

للاعب التوافق لجميع حركات الكاراتيه تتم بشكل جمالي وإيقاعي متناسب ينمى لدى ا

 .العضلي والعصبي وترفع من مستوى لياقته البدنية وقوة تحمل الجسم لديه

 : الخلاصة

لقد تطرقنا خلال هذا الفصل إلى أهم المصطلحات المعتمدة في رياضة الكاراتيه مع الإشارة 

فتها إلى القواعد البدنية والنفسية التي نجدها في هذه الرياضة التي لها تاريخها الخاص وفلس

التي تختلف عن الرياضات الأخرى، ولاشك أنّ معرفة هذه المفاهيم يساعد على فهم طبيعة 

هذه الرياضة، ويعطى صورة واضحة المعالم عن كيفية الممارسة فيما حسب مختلف 

 المراحل.
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 الرشاقة

 :لصفات البدنية ا تعريف -1

يطلق علماء التربية البدنية والرياضية في الاتحاد السوفياتي والكتلة الشرفية مصطلح      

وتشمل  ، للإنسان البدنية أو"الحركية " للتعبير عن القدرات الحركية  أو"الصفات البدنية " 

كل من )القوة ، السرعة ، التحمل ، الرشاقة ، المرونة ( ويربطون هذه الصفات بما نسميه 

تتشكل من عناصر بدنية ، فنية خططية ونفسية بينما يطلق علماء  التيالرياضية " الفورمة"

دنية عليها اسم "مكونات اللياقة الب الأمريكيةوالرياضية في الولايات المتحدة البدنية التربية 

، والتي تشتمل على مكونات  اجتماعية ،  للإنسانمكونات اللياقة الشاملة  إحدى" باعتبارها 

نفسية وعاطفية وعناصر اللياقة البدنية عندهم تتمثل في العناصر السابقة على حسب رأي 

)مقاومة المرض، القوة البدنية ، والجلد العضلي ، التحمل  إلى بالإضافةالكتلة الشرقية 

إلا ري التنفسي القدرة العضلية ، التوافق ، التوازن والدقة(. وبالرغم من هذا الاختلاف الدو

)الشاطئ م.،   .حول بعض العناصر ااختلفومكونات وان  أنهاكلا المدرستين اتفقتا على  إن

وتطرقنا في بحثنا هذا (171، صفحة 1992نظريات و طرق التربية البدنية و الرياضية ، 

 عناصر اللياقة البدنية على حسب رأي الكتلة الشرقية إلى

 أنواع الصفات البدنية: -2

 القوة: -2-1

 القوة : أنواع

 القوة العضلية القصوىأ ـ 

 ةب ـسرعة القو

 تحمل القوةج ـ 

 

 المـــــرونة: -2-2

 هناك نوعان من المرونة :المرونة :  أنواع

 المرونة العامة أ ـ 

 الخاصة المرونةب ـ 

 المرونة الايجابية ج ـ 

 المرونة السلبية د ـ 

 

 السرعة:-2-3
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 السرعة: أنواع

 (Vitesse cycliqueالسرعة الدورية)أ ـ 

 سرعة رد الفعل ب ـ 

 الانتقالية السرعةج ـ 

 .زمنيةفترو  وبأقصر سرعة ممكنة بأقصى آخر إلىتعني الانتقال من مكان 

 (: الأداءسرعة الحركة ) د ـ 

 

 لتحمل:ا -2-4

 التحمل : أنواع 

 التحمل العام:أ ـ 

 الخاص: التحملب ـ 

 

 الرشاقة : -2-5

ترررتبط  أنهرراتعتبررر الرشرراقة مررن القرردرات البدنيررة الهامررة ذات الطبيعررة المركبررة ، حيرر      

منره علرى  أجرزاء أوقردرة الجسرم  أنهرا، وتعني الرشاقة بشكل عرام  الأخرىبالصفات البدنية 

فرق الجيرد االقردرة علرى التو ابأنهر "مانيرل " اتجاهه بسرعة ودقة . ويعرفهرا أو أوضاعهتغير 

)الشراطئ م.،   الررأ.. أوالقردم  أوبجزء معرين منره كاليردين  أوالجسم  أجزاءللحركات بكل 

 (197صفحة  ،1992نظريات و طرق التربية البدنية و الرياضية، 
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 سنة ( 12 – 9الرشاقة عند الطفل )  تنمية -

تظهرر علاقتهرا بررالنواحي النفسرية خاصرة فرري فتررة الرتعلم الحركرري   أساسرريةالرشراقة صرفة    

، و من الممكن اكتسابها بشركل  إتقانالذين يؤدون الحركات بسرعة و  الأطفالوخاصة عند 

 (180.190)الشاطئ م.، صفحة  . المختلفة الألعابجيد في 

سرنوات ( ، و يسرتقر  8 – 5في عمرر )  المبكرة، الأعمارالتدريب على الرشاقة في  يبدأ   

تطرروير الرشرراقة ينبغرري  لإمكانيررةو ،سررنوات ( 10 – 8الجنسررين فرري عمررر )  نرردالترردريب ع

متنوعرة ،  إشركالفقية باسرتخدام واتطوير القدرات الت إلىخاصة تهدف الاعتماد على وسائل 

 فيجب العمل على :

 الطفل عدد كبير من المهارات الحركية المختلفة . إكساب -

 العكسي للتمارين . الأداء -

 التمارين  لأداءواقف غير معتادة خلق م -

 التمارين . أداء أسلوبالتغير في  -

الرياضرية  جلتطروير النترائ الأساسريةيق هي القاعدة نوعية نجاح التنس إن و يرى " اروين " 

الرتعلم للتقنيرة  ونوعيرة يرة العمرل المتناسرق يرؤثر علرى سررعةنوع إنعلى المدى الطويل ، و 

            و لتحقيرررررررق هرررررررذا العمرررررررل يسرررررررتلزم الاعتمررررررراد علرررررررى طريقرررررررة اللعرررررررب .   الرياضرررررررية 

(E.Hahn, 1981 , p. 96) 
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 : سنة( 12 - 09)ـ خصائص النمو في مرحلة الطفولة المتأخرة 1

تيثثر  والخاصة بها ، فهي  تتوفيع ىليا قياب تها  هاكل مرحلة من مراحل نمو الفرد لها مميزات   

م مرحلية ف  تابعتها ، فمرحلة الطفولة المتأخرة تتيأثر بمرحلية الطفولية الوقيطا و في  مفييدة لفهي

 المراف ة الت  تليها .

 :الحركيالنمو الجسمي  ـ1ـ1

ف   لزيادةة ايتميز النمو الجقم  ف  فذه المرحلة بالبطء ف  الطول و الوزن بحيث تكون نقب    

و ذلك  % ف  القنة ، 10قنة ، ف  حين تكون الزيادة ف  الوزن بمعدل % لكل  5الطول بمعدل 

   لتعبال الطفل بذلك راجع إلا نمو العضلات و العظام ، حيث تصبح أفوى من ذي فبل ، فيتحم

 (134،صفحة 1992)آخرون،  .و ي اوم الأمراض

ك نمو كذل وتتميز فذه المرحلة بزيادة التوافق العضل  بنقبة كبيرة ىن المرحلة القاب ة ،    

ا تمكنمالعضلات الصغيرة المقثولة ىن الحركات الدفي ة ، مما يجعل الطفل ف  فذه المرحلة 

نقيابية ة الاالحرك  بالرشاف ىداثهته و التحكم فيها ، و لهذا يتصع بدرجة كبيرة من توجيه حركا

فحة ص،  2003)فوزي،   .وة و القرىة إذا تطلب الأمر ذلكو حقن التوفيت بالإضافة إلا ال 

60) 

ة ن فمبالإضافة إلا ذلك فان انحصار ن طة مركز الث ل لجقم الطفل ف  منط ة بال رب م    

  .لحركةامين لا حقن احتفاظ الطفل بتوازنه ، ويقافم ب در كبير ف  تاالعظم الحر فف  ، يقاىد ى

 (151صفحة  ،1996 )ىلاوي، 

 

ي مختصر قنة فترة الافتراب نحو النصح و المراف ة الت  يقب ها نمو انفجار 11يدخل أولاد     

 ف  طول الرجلين و يصاحب ذلك زيادة ف  ىرض الكتفين.

 قبة ل وةو ذلك بالن  قنوات 6قن  مع قنة بالم ارنة 11القن  فوة الأولاد ف   كما تتضاىع   
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 ر أولا في إن التوال  ف  نمو ال يوة يظهي إلا الرجلين ىن الذراىين و اليدين و فد أشار " جوبر "

لات ال وة المميزة بالقرىة للرجلين ، يل  ذليك في  العضيلة ذات الرأقيين ) في  العضيد ( و ىضي

 .الظهر و أخيرا القاىد

      يدةالجد و تعلمه للحركات هاقتعابمن أفم ما يتميز به الطفل ف  فذه المرحلة ، قرىة  و    

ن مطفل و ال درة ىلا المداومة الحركية لمختلع الظروع ، و كثيرا ما نصادع ظافرة تعلم ال

 الحركية اراتالوفلة الأولا ، و فذا يعن  إن الكثير من الأطفال يكتقبون ال درة ىلا أداء المه

فحة  ، ص 1996)ىلاوي س.، . دون إنفاق وفت طويل ف  ىملية التعلم و التدريب و الممارقة 

405) 

 و يتلخص النمو الجقم  الحرك  ف  الن اط التالية :   

 مرحلة فدوء أو اقتراحة بالنقبة لنمو الطول و الوزن .   -

 يتقرع نمو العضلات . -

 بيع  .الحجم الط ي ترب حجم ال لب و الرئتين من -

ي ياع  إالتمكن من التحكم العضل  و التوجيه الهادع للحركات ) ضيرب الكيرة ب يوة أو مرونية ،  -

 جري قريع ، بط ء (.

 ( . نمو فدرة التعلم الحرك  الدفيق و المركب و المتنوع ) التنقيق بين البصر و الحركة -

 ( 67، صفحة  1980)فاخر،  .التلاثم مع الوضعيات الجديدة بقرىة -
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 السن الطول ) سم ( الوزن )كلغ (

 سنوات 9 126.9 25.8

 سنوات 10 131.3 27.4

 سنة 11 135.1 29.7

 سنة 12 139.5 32.0

 

 سنة(12ـ9جدول رقم يبين نسبة زيادة الطول والوزن لدى الذكور)

 

 9بين )  لممتدةفمن خلال الجدول نلاحظ ان  ازدياد نقبة الطول و الوزن لدى الذكور ف  الفترة ا

، ولهييذا يطلييق ىلييا فييذه المرحليية العمرييية مرحليية  هيياقيينة ( ، تكييون مقييت رة ىلييا طول 12 –

 الاقت رار.

 ـ النمو النفسي الانفعالي:2ـ1

حرك  أو  تتميز فذه المرحلة بالاقت رار و ىدم ت لب المزاج خاصة إذا تم توجيه الطفل إلا نشاط

 ية .ى ل  يكون مجالا لإشباع حاجاته النفق

ليه ذليك  طفل فذه المرحلة شديد الحقاقية لن د الكبيار أو لمجيرد م ارنتيه بأفرانيه، حييث يقيبب   

 ألاما نفقية شديدة فد ت وده أحيانا إلا الانت ام و العدوان.

دين الطفل ف  فذه المرحلة معرض للصراع النفق  إذا كان فناك تعيارض بيين اتجافيات الوالي   

الإضيافة اء بالنادي أو المدرقة، حيث انه شيديد اليولاء لرفياق اللعيب بأو اتجافات جماىة الأصدف

 إلا ولائه و انتمائه لوالديه.

مس لهيم و ييتح كالأبطيال،يميل الطفل ف  فذه المرحلة إلا ت ليد الكبار و خاصة ذوي ال درات    

 شديدا.و يدافع ىنهم دفاىا 
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ى لرفياق ميع جماىية أخيرى ، كميا يهيويميل الطفل أيضا إلا التنيافس و لكين مين خيلال جماىية ا 

 الرحلات و المغامرات الت  تقاىده ىلا اكتقاب الح ائق الت  يدركها الكبار .

اء خشونة أثنيميل الطفل ف  فذه المرحلة إلا المرح و الفكافة ، كما يميل أيضا إلا العنع و ال   

 .رينرنتهيا ب يدرات ا خيميا لدييه مين فيدرات بدنيية و م ا لإظهياراللعب حيث يجد ف  ذلك وقييلة 

 (61، صفحة  2003)فوزي، مبادئ ىلم النفس الرياض ، 

 قيلوك الطفيل في  فيذه المرحلية يصيبح ايير وفيائ  ، إذ» ي ول " محمد مصطفا زيدان " بيان    

ي يكون مبنييا ىليا مجموىية مين المييول و العواطيع و الاتجافيات التي  تتناقيب ميع الموفيع اليذ

اته لاقيتطلاع و المثيابرة و الطميوح اليدائم ، حييث يغليب ىليا تصييرفيواجهيه ، كميا يتمييز بحيب ا

تعلم درة في  اليالطابع التفاىل  ، و ىيدم المبيالاة و كيذا الن يد اليذات  و الجيرأة و الحمياس ، و المبيا

الييذي يشييمل مختلييع الفعاليييات و الأنشييطة الرياضييية حتييا يتضييح لييه المقييار فيي  تخصصييه . 

 (56، صفحة  1992 زيدان، )«

 ـ النمو العقلي المعرفي:3ـ1

ن ئييية ، و أيعتبير النمييو الع ليي  جانبييا ميين جوانييب النمييو ىنييد الإنقييان و يفقيير بأنييه ال ييدرة الذكا   

       لتييوازناىملييية النمييو الع ليي  بمعنافييا الواقييع فيي  ال ييدرة ىلييا التنظيييم و التمثيييل و الاقييتعاب و 

 (14، صفحة   1999)الهادي،   .ليةو التكيع الت  من خلالها يتم التغيير ف  الخطة الع 

درتيه ىليا ينت ل الطفل ف  فذه المرحلة مين التفكيير الخييال  إليا التفكيير اليوافع  ، و تتضيح ف   

لنتيائ  اإدراك الأزمنة و المقافات و المقاحات و الحجوم و الأشكال ، و كذلك ال يدرة ىليا ربيط 

 أكثر . بأقبابها و إدراك العلافة الت  تربط بين موضوىين أو

اىده ىلا تزداد فدرة الطفل ىلا تركيز الانتباه و تحويله من موضوع إلا أخر، الأمر الذي يق   

ىات الاقتمرار ف  نشاط واحد لمدة طويلة و ال درة ىلا الوصع اليدفيق و التعاميل ميع الموضيو

       يانة، الخمانةالأ التجريدية مثل : الصدق ،المعان   وفهم ، كما يبدأ ف  إدراك الت  يميل إليها بدفة
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 العدل، المقاواة، الحرية و الديم راطية.

بييدو ذلييك تتميييز فييذه المرحليية بنمييو ال ييدرة ىلييا التفكييير ألابتكيياري و بداييية ظهييور الميييول ، وي   

لاع واضحا ف  افتماميات الطفيل بالأنشيطة الرياضيية ، كميا يقيتطيع إدراك أوجيه الشيبه و الاخيت

ت كبيير و لهذا يقتطيع الن د و توجيه الذات و مين ثيم لا يحتياج إليا وفيبين موضوىين أو أكثر ، 

  ,مبيادئ ىليم الينفس الرياضي  ,فيوزي( .في  تعليم الحركيات الرياضيية و خطيط اللعيب البقييطة

 ( 60صفحة  2003

 ـ النمو الاجتماعي: 4ـ1

معيايير  ىنيدفاتتميز فذه المرحلة بالولاء الشديد لجماىة الأصدفاء أو رفاق الملعب لدرجة تصبح 

ثير مين جماىة الأصدفاء أفم من معايير الأقيرة ، و بالتيال  يصيبح تيأثير الجماىية ىليا الطفيل أك

 تأثير الأقرة ىليه ، و لهذا يطلق ىلا فذه المرحلة من النمو مرحلة تكوين العصابات .

     ائيييا ل ينضيم الطفييل فيي  فييذه المرحلية بمنتهييا القييرىة و القييهولة إليا الجماىييات التيي  تتكييون ت   

ماىات و ف  نفس الوفت يقعا إلا الجماىات المنظمة الت  يقتطيع من خلالها إشباع فواياته كج

   ال ييادة المعقكرات و الفرق الرياضية ، فيخضيع الطفيل تماميا إليا ،الكشافة  ،الرحلات  ،الفنون 

 و يقعا إلا معاونتها و الالتزام بتنفيذ تعليماتها .

 فيذه المرحلية للجينس اليذي ينتمي  إلييه ، و فيد يصيل الأمير إليا مقيتوىيتعصب كل جنس ف     

 ( 60صفحة  2003  ,مبادئ ىلم النفس الرياض  ,فوزي( .العداء ضد الجنس ا خر

         و إظهييار فدراتييه ، يبحييث طفييل فييذه المرحليية ىيين تشييجيع الكبييار و المعامليية المرضييية لهييم   

، 1983 .، )ىييلاوي  ، نجيياح فيي  الدراقيية ، اخييذ ادوار ...(.و صييفاته الاجتماىييية ) احتشييام ، نظافيية 

 (405صفحة  
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 ـ الطفل و الممارسة الرياضية:2

  سنة(:12ـ9ـ أهمية الرياضة في نمو شخصية الطفل )1ـ2

 تفق ل د أصبحت الرياضة ف  ىصرنا الحديث حاجة فيزيولوجية تتطلبها صحة الإنقان ، حيث ي  

ه للنشياط لنمو الجقم  القليم ، و الطفيل في  فيذه المرحلية تيزدادا حاجتيالجميع ىلا أنها أقاقية ل

ا لت لييد ىليالحرك  ، و يمثل اللعب احد أفم أفدافه ، كما تزدادا مهارته و يقياىده خياليه و حبيه ل

د إت ان حركات معينة ، و من جهة أخيرى تلعيب نشياطات الفرييق الرياضي  دورا حاقيما ، إذ يجي

ا إليهيي  الييذي يقيياىدفم ىلييا تكييوين الجماىييات الرياضييية التيي  يميلييون الأطفييال المجييال الرياضيي

يضييا الرياضييية زيييادة ىلييا أنهييا تشييبع متطلبييات نمييو الطفييل الاجتماىييية فهيي  تييزوده أ تفالجماىييا

 بالأقس المهارية و الت  تقاىده ىلا الاقتمرار ف  العمل لمدة أطول .

   ل طفاالعدوانية و العنع لدى بعض الأ و تلعب الرياضة دورا فاما ف  إشباع بعض الميول   

 يضا مجالاأاضة و ذلك ف  الألعاب و المنافقات العنيفة مثل الملاكمة ، الري ب  ، و كما تعد الري

 (06، صفحة 1984 )ال وس، .للإىلام يحاول بها الطفل التعبير ىن دوافع ما 

رقييين معظييم اممالأطفييال المنخييرطين فيي  النييوادي الرياضييية ك» و ي ييول " مييارك دوران " إن 

ضعية قاىات ف  الأقبوع ت ريبا ، تفقر الو 5أوفات فرااهم لممارقة الرياضة ، بحيث ت در ب 

 (Durant, 1987)  «الرافية الت  تحتلها الرياضة ف  حياة الطفل  

ع مرايوب لام ، وف  طري ة يحاول فيها الطفل التعبير ىن دافيف  الرياضة البدنية مجالا للإىو  

 حياةف  ر فيه ، و يعد التعاون ىن طريق الأنشطة الرياضية من أفم العوامل الاجتماىية الت  تثث

 ميةمنتظ، لان شعوره بالاندماج في  الحيياة يقياىده ىنيد الكبير أن يعييس في  وقيط جماىية  لالطف

 ىن بعيض الاتصال بالجميع و تختلع ظروع الأطفال بعضهمحيث إن اللعب يقاىد الطفل ىلا 

   حياةفف  مدى فذا التعامل مع المجتمع ، و مما لا شك فيه يمكننا إن نحصل ىلا نتيجة ىالية 
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صيفحة  1996)العيلاء،  الطفل الاجتماىية إذا حاولنا تدريجة أثناء نموه ىلا الألعاب الجماىيية. 

177 ) 

 لممارسة الرياضية :ـ  الأسباب المؤدية ل2ـ2

حيييث مييين الأوائيييل اليييذين افتميييوا بالأقيييباب المثديييية للمشييياركة ىنيييد لاىبييي  البيقيييبول فيييو البا   

ميا إن ك"قكوبيك" حيث اثبت إن لاىب  البيقبول أتوا في  أول ميرة مين اجيل الترفييه و التقيلية ، 

شي ء  طفال فبل كلفناك نتائ  مماثلة جاء بها " قاب " و " فوبينقتركر " حيث اقتخلصا إن الأ

يية كيية و ت نأتوا للممارقة الرياضية باحثين ىن التقلية و اللهو ، ثم للتعلم و اكتقاب مهارات حر

 جديدة ، وليصبحوا ف  ليافة بدنية جيدة ، و يح  وا اللعب مع الأصدفاء .

  :   تو يرى " مارك دوران " إن فناك ىدة ىوامل تدفع الطفل للممارقة الرياضية و ف  كيا    

يجمييع ثييلاث اتجافييات للممارقيية الرياضييية فيي  الفييوج ، كالعمييل داخييل الجماىيية ، خلييق روح  -

 التضامن ف  الفريق الرياض  ، الرابة ف  الانتماء إلا الفريق الرياض  .

 اكتقاب ليافة بدنية جيدة كالبحث ىن التمتع بصحة جقمانية جيدة . -

            كيييذلك إليييا إرضييياء ا بييياء بالإضيييافةبييي  ، الحصيييول ىليييا ىلافييية جييييدة ميييع الميييدرب اوالمر -

 Durant (. , 1987 p 154))و الأصدفاء .

 سنة ( : 12 – 9ـ مطالب الطفولة المتأخرة ) 3ـ2البحث ىن التقلية و اللهو -   

 ىلكل مرحلة من مراحل النمو مطالب تقاىد الطفيل ىليا الانت يال مين مرحلية إليا أخيرى ، فيير

 بما يل : اتتميز مطالبههم  " ان فذه المرحلة الدكتور " مصطفا ف

 ـ تعلم المهارة الجقمية الحركية الضرورية لمزاولة الألعاب و النشاطات العادية :

  ركاتقنوات ( قوع نجد أن الح 8 – 6فإذا نظرنا إلا النمو الحرك  ف  الفترة القاب ة من ) 

ه  لعضييلات الدفي يية،مما يجعييل حركاتيياييير دفي يية، و فيي  فييذه الفتييرة يصييل الطفييل إلييا اقييتعمال ا

 محدودة و دفي ة.

 تكوين اتجاه قليم نحو الذات ككائن ح  ينمو : - 
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الجقيم  و يتلخص ذلك ف  اكتقاب ىادات العناية بالجقم و النظافة و تكوين ال يدرة ىليا اقيتخدام

 اقتخداما يحس فيه الطفل بالرضا و تكوين نظرة قليمة نحو الجقم.

 ل مع الرفاق و الأفران :تعلم التعام -   

 تعلم أصول الأخذ و العطاء و تكوين الأصدفاء و التعامل مع الأطفال ا خرين .

 تعلم دوره الجنق  ف  الحياة : -   

 به . ةإذ يتعلم الطفل انه رجل يجب ىليه ت بل المقثولية المنوط

 تعلم المهارات الأقاقية ف  ال راءة و الكتابة و الحقاب : -   

العملييات بهاية فذه المرحلة يكون الطفل فادرا ىليا ال يراءة و الكتابية بخيط واضيح و ال ييام ىند ن

 الحقابية الأقاقية.

 تكوين المفافيم و المدركات الخاصة بالحياة اليومية: -   

 . لعملا لية وحبعادية ، تكوين روح المسؤواكتساب أفكار حول الشؤون المهنية ، المدنية و الاجتماعية ال

                                        تكيييييييوين الضيييييييمير و ال ييييييييم الأخلافيييييييية و المعيييييييايير القيييييييلوكية الخاصييييييية و العامييييييية :       -   

ت أو في  تتدىم فذه المفافيم أكثر لدى الطفل ف  فذه المرحلية ، مين خيلال التربيية قيواء في  البيي

و تحمل  يصبح فادرا ىلا ت قيم أفعاله المدرقة و ينت ل الطفل من الخضوع إلا مبدأ الوافع حيث

 تبعات قلوكا ته .

 تكوين اتجافات نفقية متصلة بالتجمعات البشرية و المنظمات الاجتماىية  -   

حيب  وتكوين روح التعامل و التكفل الاجتماى ، احترام ح وق ا خيرين، حريية اليرأي، الوطنيية 

 (46، 44صفحة  1988)فهم ، التكيع النفق ،  الوطن.
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 ـ حاجات الأطفال للممارسة الرياضية: 4ـ2

 رياضيية ال ىليا ممارقية الأنشيطة الل د افتم العدييد مين البياحثين بدراقية حاجيات إفبيال الأطفي   

ارقية رام تعددفا و اختلاع درجاتها ، و نظرا لتعدد الأفداع الت  يمكن تح ي هيا ىين طرييق مم

فييم الأطفييال فيي  مفتيياح إثييارة دوافعهييم ، وميين أ الأنشييطة الرياضييية ، إلا أن معرفيية احتياجييات

 الحاجات البارزة الت  يقعا الطفل إلا إشباىها بالممارقة الرياضية ما يل  :

 الحاجة إلا الإثارة و المتعة . -أ   

 الحاجة إلا الانتماء و الجماىة . -ب   

 ."الحاجة لإثبات الذات " النجاح -ج   

 :أـ الحاجة إلى الإثارة و المتعة 

     التفيوقتظهر الحاجة إلا المتعة بوضوح ف  تلك المشافد التنافقية بيين الأطفيال و الرابية في   

     رياضي  معييينقيينة ( ىنيدما ينغمقييون في  نشيياط  12 – 9و نلاحيظ فييذه المتعية لييدى الأطفيال ) 

ر و يف دون الإحقاس بالزمن و يشعرون إن كل ش ء يقير ىلا الوجه الصحيح ، فهو اير متيوف

 ة المحيطيةوفذه الخبرة تتقم بالتركيز الشديد ، و الشعور بقيطرة الطفل ىلا نفقه ، و ىلا البيئ

 ، و ىلييه فييان كيل فيرد منيا يحتيياج إليا فيدر مين التنشيييط و (85، صيفحة  1997)الراتيب،،  بيه 

فضييل الإثيارة ىلييا حقييب طبيعتييه أو ميا يطلييق ىليييه ىلميياء الينفس " الحاجيية إلييا الاقييتثارة " و ي

 عض مقييتوى ىييال  ميين الإثييارة بينمييا يييرى الييبعض الأحيير إن يكييون فييذا المقييتوى منخفضييا الييب

غمياس المتعية و الانو بالإشيباع، و ف  كلتا الحيالتين يشيعر الطفيل ( 70، صفحة  1999 )باف ، 

 تماما ف  النشاط.

 ممارقية شييئاالن تصيبح أالأحيان نتيجة للتيدريب الطوييل  و من جهة أخرى فد يحدث ف  بعض 

 دئذها ، و ىناير ممتع ، فهو لا يزيد درجة الإثارة بال در الملائم ، و إنما يزيد بدرجة مبالغ في

 

. 
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،  1997)الراتييب،   .تتحييول ممارقيية النشيياط الرياضيي  إلييا مصييدر للتييوتر و الشييعور بييال لق 

 (45صفحة 

 ب ـ الحاجة إلى الانتماء :  

ريده فعلا تف  إن تكون الجماىة الت  ينتم  إليها إن الحاجة إلا الانتماء تتلخص ف  رابة الطفل 

شييطة داخلهييا ، و تتمتييع بصييحبته و تفت ييده إذا ايياب ، و يختييار بعييض الأطفييال المشيياركة فيي  الأن

م تمياء ليديهالرياضية لرابتهم ف  الانتماء إلا جماىة الرفاق ، فهم يريدون بذلك إشباع حاجية الان

 و ليس تح يق مجد  أو شهرة .

وانين تتميز ب  لة الطفولة المتأخرة تتميز بالميل إلا تكوين الأندية و الجماىات ، و الت إن مرح   

ا ميهيا االبيا لداخلية تحكمها ، و يتميز أفرادفا بالمودة و التماقيك و التضيامن ، و فيد تختيار فائيدا 

اصية خيكون ذو فدرة ىلا التنظيم ، و افتمامات مع الجماىة ، أو التفرفية في  بعيض النيواح  و 

ية النميو، )زييدان، قييكولوج  .الجقدية منها ، مما يجعله يتميز نوىا ما ىن بياف  أفيراد الجماىية 

 (214، صفحة  1992

 ج ـ الحاجة إلى إثبات الذات ) النجاح (:

لمتكييرر إن الحاجيية إلييا النجيياح لا ت ييل أفمييية ىيين بيياف  حاجييات الطفوليية المتييأخرة ، فالفشييل ا    

عور طفل ، و يجعله يتخلا ىن فذا العميل أو ذاك ، و فيد يكبير فيذا الشيقوع يحبط من ىزيمة ال

د يصيل فيصبح الطفل قلبيا ، متخوفا مين ال ييام بيأي ىميل ، فيع يد روح البحيث و المبيادرة ، و في

ليذي أفمهيا الخجيل ا ولعيل الأمر أحيانا إليا حيد الت وفيع ىليا الينفس ، و اليدخول في  اضيطرابات

 س . يتولد ىنه ىدم الث ة بالنف

ت دير ة للفوز بو النجاح فو الحالة الغالبة ىلا معظم الأطفال ، و ذلك لإظهار الكفاءة و الجدار    

ىلا  و ا خرين ، و يعود فذا إلا نظرة المجتمع ىادة للشخص الذي يح ق المزيد من الانجاز  ،

از مين  ياس الانجيانه أكثر فيمة من ايره الذي يكون انجازه افل ، و ف  مجال النشاط الرياضي  ي

  لالفش فو المكقب ، فالمكقب يعن  النجاح و الخقارة بالطبع تعن  ألا خلال ىامل واحد و بقيط

. 
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مين ثيم  وو الاىتماد ىلا فذا العامل) المكقب( و حده يثدي إلا ىدم تدىيم فيمة اليذات للطفيل ، 

، فيان  رة كعاميل أقاقي ىدم اقت رار الث ة بالنفس ، أي ف  حالة الاىتماد ىلا المكقيب و الخقيا

ليا تدىيم الث ة بالنفس يعتمد ىلا ىامل اير مقيت ر لان المكقيب ايير مضيمون دائميا ، فضيلا ى

 ( 234صفحة  1997)الراتب أ.، .انه ف  الغالب نصيب ىدد معين من الرياضيين 
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 البحث:منهج  -1

على  بالأساسفي مجال البحث العلمي يعتمد اختيار المنهج المناسب لحل مشكلة البحث    

طبيعة المشكلة نفسها ، وتختلف المناهج المتبعة تبعا لاختلاف الهدف الذي يود الباحث 

 إتباعوفي بحثنا هذا استوجبت مشكلته  (42، صفحة  1989)وآخرون،  إليهالتوصل 

  .المنهج التجريبي

  البحث:عينة  -1-2

م من جنس واحد وه للعينة  التجريبية هم  10للعينة الضابطة  10ناشئا  20تتكون من 

في  الإخلاص، يمارسون الكاراتي بجمعية سنة12 إلى 09من  أعمارهمتتراوح  ،ذكور

متاقاربون من ناحبة الطول والوزن وجلهم متحصل حيث أنهم  عين الذهب ولاية تيارت

 على الحزام الأزرق.

 مجالات البحث:  -1-3

ارهم بصفة عشوائية يتم اخت ،تلميذ 20تتكون عينة البحث من  المجال البشري : -1-3-1

تتراوح   والعينة كلها من جنس واحد وهم ذكور ، الناشئين في جمعية الاخلاص ،من 

سنة 12إلى  09من  أعمارهم  

 

 لقد قمنا بتطبيق برنامجنا المقترح وجل الاختبارات القبلية المجال المكاني : -1-3-2

. ب عين الذهب تيارت بالقاعة الرياضية للمركب الرياضي لوماني المكيوالبعدية   

 04/2017/ 30غاية إلى 10/02/2017استغرقت فترة العمل من  المجال الزمني :1-3-3

،  د لكل عينة 30ودامت مدتها  10/02/2017الاختبارات القبلية بتاريخ  أجريتبحيث  ، 

بحجم و 28/04/2017غاية  إلىبعدها قمنا بتطبيق البرنامج المقترح على العينة التجريبية 

ي و بشكل متفرق ،أي ساعة كل يوم جمعة  و ثلاثاء ، ف الأسبوعساعي قدره ساعتين في 

 .الفترة
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الاختبارات البعدية بتاريخ  أجريناثم  فترة المسائية يوم الثلاثاء،يوم الجمعة وال الصباحية

.كذالك لكل عينة و د 30 الأخرىودامت مدتها هي  30/04/2017  

 البحث : أدوات -1-4

  .المراجع والمصادرـ 

.الاختبارات والقياسات ـ   

   .الإحصائيةالطرق ـ 

 

  صعوبات البحث:  -1-5

.صعوبة في التحصل على العتاد الرياضي ـ   

  .نقص المراجع وندرتها في المكتبة الجامعيةـ 

.ثينواستعمال الزمن الخاص بالطلبة الباح بالأطفالعدم تناسب استعمال الزمن الخاص ـ   

 التجربة الاستطلاعية: -1-6

والممهدة للتجربة المراد القيام بها ،  الأساسيةتعتبر التجربة الاستطلاعية بمثابة القاعدة 

جيدة للعمل ويتعرف من  أرضية إعدادوذلك حتى تكون للباحث فكرة ونظرة حول كيفية 

 خلالها على :

  .صدق وثبات وموضوعية الاختباراتـ 

  .مدى استجابة عينة البحث للاختباراتـ 

  .الصعوبات التي قد تعرقل سير الاختباراتـ 

  .الاختبارات راءلإجطريقة  ـ أفضل

الأجهزة مع الاختبارات. تناسب مدىـ   
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 :اتثبات الاختبار -1-6-1

في نفس  الأفرادعلى نفس  أعيدما  إذالاختبار نفس النتائج ايعطي  أنيقصد بثبات الاختبار 

 أساليب أهمالاختبار من  إعادة أسلوبويعد  ، (152، صفحة 1993)الحفيظ،  فالظرو

اختبارهم مرة  إعادةثم  الأصلفي اختبار عينة من مجتمع  الأسلوبالثبات ويتلخص هذا 

بالاختبار نفسه في ظروف مشابهة تماما للظرف التي سبق وتم الاختبار فيها. أخرى  

العينة والتي هي كلها تلاميذ من  10وهذا ماقمنا به في بحثنا ، حيث طبقنا الاختبارات على 

نفس الاختبارات وفي  أسبوععليهم بعد  أعيدبصفة عشوائية ثم  ااختبروممارسة للكاراتيه 

عليها  المتحصلعلى النتائج بيرسون نفس الظروف وباستخدام معامل الارتباط البسيط 

 وبعد الكشف في جدول  الدلالة ، " 1"    تحصلنا على النتائج الموضحة في الجدول رقم

وجد أن القيمة   0.05ودرجة خطورة  9لمعامل الارتباط البسيط عند درجة حرية 

الاختبارات تتمتع بدرجة ثبات  كبر من القيمة الجدولية مما يؤكد بانأالمحسوبة لكل قياس 

 عالية

  : اتصدق الاختبار  -1-6-2

بحساب  ض التأكد من صدق الاختبارات ،استخدمنا معامل الصدق الذاتي والذي يقاسلغر

لتربيعي لمعامل ثبات الاختبارات ، و عند الكشف عن النتائج وكما هو موضح في االجدر

، تبين ان القيمة المحسوبة  9ودرجة حرية  0.05" عند درجة الخطورة 1الجدول رقم"

، و ذالك يكشف عن صدق الاختبارات . ةاكبر من القيمة الجد ولي  
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 الرشاقة : الجري المتعرج لفليشمان
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 ةالاستطلاعيبة المستهدفة خلال التجر"  يبين معامل ثبات و صدق الاختبارات البدنية  1جدول رقم " 

  : اتموضوعية الاختبار  -1-7

بعد ي ذيالو الاختبار الجيد ه نأ إذ المستخدم في هذا البحث سهل و واضح الاختبار      

 أيضاالشك و عدم الموافقة من قبل المختبرين عند تطبيقه و اختبارات البحث قد تستعمل 

المنهج  أهدافضمن الوحدة التدريبية ، فمثلا اختبار الجري المتعرج لفليشمان يكون ضمن 

 اليومي .

 : البدني مواصفات الاختبار -1-8

 الجري المتعرج لفليشمان :

 الغرض من الاختبار :أ ـ 

 قياس قدرة الشخص على تغيير اتجاه حركة الجسم . 

 . إيقاف، ساعة  أقماعستة :  ب ـ الأدوات
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قوم البدء ي إشارةيقف المختبر خلف خط البداية، و عند الاستماع :  الأداءمواصفات ج ـ 

لثانية ارة يقوم بدورتين ، و تنتهي الدو إنالمختبر بالجري تبعا لخط السير المحدد ، على 

 (1)انظر الشكل رقم بتجاوزه لخط البداية 

 توجيهات :د ـ 

 خط السير المحدد . إتباعيجب  -

 يحصل على الراحة الكافية .أن  المختبر يوقف و يعيد الاختبار بعد أخطا إذا -

 الجري . أثناءيجب عدم لمس الكراسي  -

 يسجل للمختبر الزمن الذي يقطعه في الدورتين. -

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

الجري المتعرج لفليشمان اختبار" يبين 10شكل رقم "  
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 : الإحصائيةالوسائل -1-8

هو ذلك العلم الذي يبحث في جميع البيانات و تنظيمها و عرضها و تحليلها و  الإحصاءعلم 

 الإحصائيةو من بين التقنيات  .(53، صفحة 1988)محمد،  اتخاذ القرارات بناءا عليها

 المستعملة في بحثنا هي :

بيرسون معامل الارتباط ،التجانس) ف( ،التباين  ،الانحراف المعياري  ، الحسابيالمتوسط   
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 ـ عرض وتحليل النتائج:2 

 للرشاقة :والتجريبية  ةنتائج الاختبارات القبلية للعينة الضابط-  1-2
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 الدلالة

العينةةةةةةةةةةةةةةة 

 الضابطة

 

10 

 

 

3.55 

 

0.50 

 

0.25 

 

 

                          

1.48 

 

      

 

 

2.44 

 

 

 

 
 
 

1.72 

 

 

1.73 

 

 

0.05 

 

 

 

غير 

العينةةةةةةةةةةةةةةة  دال

 التجريبية

 

10 

 

 

3.27 

 

0.61 

 

 

0.37 

" يبين دراسة مقارنة بين الاختبار القبلي للعينتين الضابطة والتجريبية في صفة  20جدول رقم " 

 الرشاقة.

 

 

  يتضننأ  خ ولني ننض ولضننققتض تووننح مت  ننت ت ننقق   ننم              02مننخ لننلج ول ننم ج   نن     

 قلغنح  (0.61 ±3.27 تووح ولني ض ولت  يقيض مت  نت ت نقق   نم   ) ( 0.50 ± 3.55) 

 ذلن  ن نم م  نض 1.73صنغ  منخ  يمنض ح ول نم  لينض   ولتن  اق نح 1.72 يمض ح ولمت  قض 

ممق يقيخ    م ف ق غي  موج إتصقئيق  ي غي  من  ي قيخ  18 م  ض ت يض  0.05لت  ة 

 .ولني تيخ ف  صفض ول شق ض
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 " يبين النتائج القبلية للعينتين الضابطة والتجريبية في صفة الرشاقة20"مخطط أعمدة رقم 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 عرض وتحليل النتائج                                       الفصل الثاني                                             

52 

 

 لاستنتاج:ا2 - 2 - 

ني تن  ولقتنف فن  قنيخ ل نق  خ ن نق  تونق ي فن  ولم نت    يتضنأ  2 مخ للج ول مو ج      

 تلض ف  نذ  ولم، ققل غ  مخ  خ   نذو مق يمج نلى ت ق س ولني تيخ ف  نذ  ولصفقح ، ول شق ض

امننق ينن   ذلنن       نقننم ول تمننقخ يتنني ولتفننج ولت ننقفس منن  وملنن يخ   موق  ننض  تقئ نن  من نن  

ولتفنج ي ننى فن  ننذ  ولم تلنض إلنى ولم قف نض   خ (53صفتض ،  1992)ني ق ي، ني ق ي  

 لننقي  لنلج  نذو منق يت  نم منخ ض   ت    م وت  قوم وح ومل يخ   ولميج إلى  يقس   موق  

  ميخ  وتمم   يضق  امق يؤام ذل   ف وم    قيخ ولأف وج.قيخ ولأ   وءولت قف يض  ولو   للأتفقج 

ولت نقفس منخ لنلج  مقننض ول فنقق من   مقننض  إلنىف زي  قننخ ولتفنج فن  ننذ  ولم تنض يمينج 

 . ل  
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 رشاقة(  الالمستهدفة ) ةالصفة البدنيللعينة الضابطة في  يةوالبعد ةالقبلي اتنتائج الاختبار 3-2 - 

 
 

فةي صةفة  ةللعينةة الضةابطالقبلةي والبعةد   بين الاختبارين " يبين دراسة مقارنة30جدول رقم "  -
 الرشاقة                 

 
 

 نن  لننلج والتقننق  ولوقلنن  تووننح ولني ننض ولضننققتض    يتضننأ   3مننخ لننلج ول ننم ج   نن    
(  توونح لننلج والتقنق  ولقننمي مت  نت ت ننقق  0.50± 3.55مت  نت ت نقق   نم   ) 

 ضول نم  لين ق ن   صغ  مخ  يمت 1.57ولمت  قض  (,  قلغح  يمض ح0.43±3.23 م   )
,  ننذو منق ين ن    ن م  18 م  نض ت ينض  0.05ن م م  نض لتن  ة  1.73  ولت  قلغح

 . شق ضللني ض ولضققتض ف  صفض ول ف ق غي  موج إتصقئيق قيخ والتقق يخ ولوقل   ولقنمي
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 ة الضابطة في صفة الرشاقة" يبين النتائج القبلية والبعدية للعين30مخطط أعمدة رقم "

 
  
 
 
 
 
 

 الاستنتاج:
 

 ثققح ف  ولم ت   للني نض ولضنققتض  و تو و    يتضأ  خ ن ق   3         ول م جمخ للج 

 .  شق ضول لصفض  ذل  مخ للج والتقق وح ولوقليض  ولقنميض يتضأ   
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 الدلالة

الاختبار 
 ليالقب

 
10 

 
3.27 

 
0.61 

 
0.37 
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2.44 
 

 

 
 
 

6.37 
 

 
 
 

1.73 
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الاختبار 
 البعد 

 
10 

 
2.28 
 

 
0.55 
 

 

 
0.30 
 
 

 

" يبين دراسة مقارنة بين الاختبارين القبلي والبعد  للعينة التجريبية في صفة الرشاقة  40جدول رقم " 
. 

 
 
 

   للج والتقق  ولوقل  تووح ولني ض ولت  يقيض مت  ت  يتضأ    40مخ للج ول م ج       
(  توونننح لنننلج والتقنننق  ولقننننمي مت  نننت ت نننقق   نننم   0.61 ±3.27ت نننقق   نننم   ) 

مننخ  يمت ننق ول ننم  ليننض  ولتنن   واقنن  ننن   6.37(,  قلغننح  يمننض ح ولمت نن قض 2.28±0.55)

,  نننذو مننق ين ن    نن م فنن ق موج  18 م  ننض ت ينض  0.05ن ننم م  نض لتنن  ة 1.73قلغنح 
 .ول شق ضإتصقئيق قيخ والتقق يخ ولوقل   ولقنمي للني ض ولت  يقيض ف  صفض 
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 " يبين النتائج القبلية والبعدية للعينة التجريبية في صفة الرشاقة 40رقم " مخطط أعمدة
 
 

 

 
 
 
 
 
 
 

 الاستنتاج:

ن ق  تت خ ف  ولم ت   ققل  قض للني ض ولت  يقيض   يتضأ  خ   40مخ للج ول مو ج         

فنن  تلنن  ولصننفقح ولقم يننض ولم ننت مفض    ننم و  نن  ولققتثننقخ ذلنن  إلننى  خ ولق  ننقم  ولموتنن   مننخ 
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ت ف ق   ولذي ينتمم ققلم  ض ولأ لى نلى ولألنقي ن  ولذي اقخ   وء نذو ولتت نخ،  ذلن  لمنق 

يقح تفننج نننذ  ولم تلننض لقصننض مننخ مننخ مميننزوح تتمقشننى  لص صنن النننقي ولونن   للتفننقج 

تينف يمانخ ج   م إضقف  لل ص ج إلنى إشنققا ولغقينقح  ولمين ج ذ ق ق ق ولتتفيزي مخ   ج ق

ولمات     وتمم  ميخ ف زي  مققي    ذل و تغلج نذ  ول وتض لتت ي  م ق وح نؤاء ول قشئيخ  

للنني   وا نتمتقا قت ينض  فققل  قض للتفج فإخ وللنني نن  ولننقل  ول تينم ولنذي يمانخ لن  فين  و  

 يونن ج   مينن  فنن ج ولننيخ    ولألنننقي ت نننج مننخ ولتفننج ، ولتصنن و  ولتنقينن  نننخ ماق تننق تنن  

يضننقنو مننخ   ننم   ت ايننز  .  يونن ج  يضننق   تننزموم ول غقننض فنن  نننذ  ولم تلننض إلننى وللننني 

 .ول مقن   وا ت ققض ول يمة للألنقي 

 

 

 

 
 
 
 
 
 

 

 

 

 

 البدنية الصفةتين الضابطة و التجريبية في للعين ةالبعدي اتـ نتائج الاختبار

 : رشاقة()المستهدفة  
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" يبين دراسة مقارنة بين الاختبار ألبعد  للعينتين الضابطة والتجريبية في صفة  05جدول رقم "

 .الرشاقة

                       

  يتضننأ  خ ولني ننض ولضننققتض تووننح مت  ننت ت ننقق   ننم            05مننخ لننلج ول ننم ج   نن     

 قلغنح  (0.55 ±2.78 قق   نم     ) (  تووح ولني ض ولت  يقيض مت  ت ت0.43 3.38±) 

 ذلنن  ن ننم م  ننض 1.73مننخ  يمننض ح ول ننم  ليننض  واقنن  ولتنن  اق ننح  4.33 يمننض ح ولمت نن قض 

ممق يقيخ    م ف ق موج إتصنقئيق  ي من ن ي قنيخ ولني تنيخ  18 م  ض ت يض  0.05لت  ة 

 ف  صفض ول شق ض.
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 لضابطة والتجريبية في صفة الرشاقة" يبين النتائج البعدية للعينتين ا05" مأعمدة رقمخطط 

 

 

 الاستنتاج:

  يتضأ  خ ن نق  تت نخ فن  ولم نت   للني نض ولت  يقينض نلنى   05         ول م جمخ للج 

  ن  ولققتثنقخ ذولن  إلنى  خ  غ و  ولني ض ولضققتض ف   مي  ولن قصن  ولقم ينض ولم نت مفض   نم 

اق ح ل ق  تقئ   ولو   للأتفقجولألنقي  ولت يوض ولمتقنض ن   قي ذول  ولتت خ تيف  خ ت يوض

إي ققيض نلى ولني ض ولت  يقيض  ذول  مخ لنلج للنج  ن  نمنج ملن ء ققلتي ينض   ول ن    مفن  

م  ق   ذول  إلنى ولتتن    ولتت نخ فن  ول ق ني ولقنم  ، نققلتلميذ إلى تي ولنمج  ق م واق  ف
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 ض( يتني ولأتفنقج وللنني قشنمة  12-09 يؤام ذول    مي  ف ج وليخ    خ ف  نذ  ولم تلض )

 .لم  يتي نلى ولم ق   خ ينلذ قنيخ وانتقق  تنتش   ولشميم للني  ميل   ولتقين  ل 
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 الاستنتاجات العامة: ـ  1ـ  5ـ  2

من خلال النتائج  المتصلال يها ائ د ااد الد الإاص ايصلائجاص دتصهاال دمنئتااص النتائج  تدلال 

 ال ئصثئن إلى الالإتنتئجئت التئلاص :

( تقئ ب  ان الاانتان الضئ طص دالتج ا اص في ملإتدى جماع الانئل  ال دناص المخت ا   ثثنائ  1

  هاص.ثج ا   الاخت ئ ات الق

الملإات دفص فاي  صثنائ لادى الااناص الضائ طص ثثنائ   اللفص ال دنااص( الإتق ا  دث ئت في ملإتدى 2

 الاخت ئ ات الق هاص دال اداص دلم تصقق تصلإن خلال هذه الفت  .  

لااادى الااناااص التج ا ااااص فاااي الاخت ااائ ات ال ادااااص  ئلنلإااا ص  ال اااائتص ( تصلإااان فاااي ملإاااتدى 3

 للاخت ئ ات الق هاص

خلال الاخت ائ ات ال ادااص منان يان الااناص  ال ائتصلاانص التج ا اص تقدم في ملإتدى ( صققت ا4

 الضئ طص.

 مقارنة النتائج بالفرضياتـ  2ـ  5ـ  2

 الف ضاص:

 لإنص (  12-9) ممئ لإي الكئ اتي ائتص لدى لفص ال تنمي الائب القدى للأطفئل 

 ضااص لادت ئ صااج دجاد ثن يهى ضد  النتئج  المتصلل يها ئ في هاذه الد الإاصأ ثيطات لهف

 ئلنلإ ص لهاانص التج ا اص  ئلمقئ نص مع الااناص الضائ طصأ دهاذا  ال ائتص هنئك تطد  في ملإتدى 

الااجائ ي فاي تنمااص  الأثا كائن لان ثلائب القادى للأطفائل مئ ادل يهى ان ال  نئم  المقت ح من 

 ال دناص لهاانص التج ا اص. اللفصتهك 

 الخلاصة:ـ 2-5-3

اات   المدجن الألإئلإي ل فع من ملإتدي  ال ائتص دثهمات ئ في هذه ال ائضصيهي داتع الدتدف  نإ

القادى دالتاي تااد اصاد الهائتص ال دناص أ دل ذا جئ ت د الإاتنئ تصات ينادان   نائم  مقتا ح لألاائب 

لإانص( دا ادف ال صاج إلاى الكااف 12ـا09)لاي ي الكئ اتان لإن لدى  الط ق لتنماص لفص ال ائتص
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يهى افت اض ثن تصدج هذه الأخا   تصلإنئ في الجئنب ال دني لادى القدى لأطفئل  ثلائبين دد  

 الاانص التج ا اص.

 )ذكد (أ دط ق يها م من   ال صج التج ا ي. ممئ لإئ 20امهت يانص ال صج 

فاائل  ثلائب القادى للأطفائل ديهى ضد  النتئج  المتصلل يها ئ خهص ال ئصثئن إلى ثن الإتامئل 

 ال دناص الملإت دفص د ذالك لتمئاا ئ دمتطه ئت هذه الفجص الام اص.اللفص في تنماص 

لا  دهاذا  ص يهاى الألقائب د الفادب ط اائ   ام لإالمنئفهي  ال ائضصدمنن نقدل ثن الغئاص الأدلى في 

المااد ب  ئ تكاائ  الألإاائلاب الأمثاال لتصلإااان ثدا   ائضاااان دتنماااص تااد ات م ماان   إ اادا  إلااكاادن 

د أثلائب القادى للأطفائل خلال ا  في الملإتق ل دين ال ائتص فتتصقق من اللغ  صتى تق ل التطد

 الماد بلان ذلك اجال مان هذا مئ اف ض يهانئ فتح  ئب ال صج الاهمي دتطدا  ثقئفتنئ ال ائضاص 

أ ال  اقدم  تك ا  الماتئد دالذي لااأتي  نتائج  ااجئ ااص جدااد  الذي المد ب التقهادي لاس فقط ذلك 

 ثلإئلاب جداد  نئجاص دمفااد  لتطادا  تخللان ال ائضاي ثاائ كائن  د ا ني دا تك  هد الذي الإئيد

يهمااص دتاقاص لأنان د  لإائطص الداتاع دالاا اصص التاي   ا ط ان تكادن الألإائلاب دال ا ام  التد ا ااص

 نتائمل ما ئ تف ض يهانئ هذه التصدائت دالالتبامئت.

 التوصياتـ  4ـ  5ـ  2

الملاجمص لخلدلائت الطفل النفلإاص د ثلائب القدى م ط اقص ئلايتمئد يهى الإتخداندلي   (1

 لإنص( .12ـ 09 ال دناص دخئلص في هذه الم صهص الام اص )

 .  ثلائب القدى للأطفئلئلإتثمئ  طئتئت الأطفئل من خلال ط اقص   ندلي (2

 الائمل دالمتند  ين ط اق جئنب الهاب . لتد ابئلامل يهي اندلي   (3

 . للأطفئلثلائب القدى فابي لهامل دذلك من خلال خهق جد تصندلي   (4

ثن نقاادم ئ دذالااك تلااد لفاات انت اائه  ئناااأا تالتااي  اتاي ااائدهااده  لاافص يئمااص ددجاااب   اااض 

دثهمات ائ فاي  ثلاائب القادى للأطفائل خئلاصط اقص  دالا تكئ  يئمص دالى اي دا ى إلالمد  ان 

 . ال ائضص
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