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 كهًة شكر
 

اتمام ىذا البحث العممي والذي اليمنا الصحة و نحمد الله عز و جل الذي وفقنا في 
                                                     .فالحمد لله حمدا كثيراوالعزبية العافية 

عمى كل ""  رواب عمار"" نتقدم بجزيل الشكر و التقدير الى الاستاذ المشرف البروفيسور
مت في اثراء موضوع دراستنا في جوانبو ما قدمو لنا من توجييات ومعمومات قيمة ساه

كما نتقدم بالشكر الجزيل الى اساتذة عموم وتقنيات الناشطات البدنية والرياضية المختمفة 
بجامعة بسكرة  كما لا ننسى ان  نتقدم بجزيل الشكر الى كل من كان لو دور في إنجاح ىذه 

 . المذكرة من قريب أو من بعيد
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 كلمة شكر 

 قائمة المحتويات 
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 :مــقدمــة 
 

 

 

 



 يقـــــــــــــدية

 

 
 

 :مقدمة

لقد قطعت الرياضة مراحل عدة من العهد البدائي إلذ يومنا ىذا إذ مارست الشعوب الأولذ بعض الأنشطة         

ابؼصارعة ،استخداـ ابؼلاكمة ، التسلق ، الرماية ، السباحة , للتعبتَ عن انفعالاتها و عواطفها كسباقات ابعري البدنية 

 .وبعض العاب الكرة

ترجع التًبية  الرياضية ابغديثة في اعتبارىا إلذ وسيلة ابغصوؿ على القوة البدنية والصحة و تنمية الثقة بالنفس         

 ة وتنمية صفات ابعرأة وضبط النفس والأخلاؽ الكربية وتنمية القواـ الرشيق

وتعتبر رياضة الكاراتي فن قتالر ومهارة دفاعية ،وتربية للنفس وشعور وإحساس باكتماؿ الذات،ونشاط بدلش وانفعالر 

، وعاطفي ،بهعل الفرد يتمتع بشخصية كلها عز ورفعة وكرامة ،ولقد مارست الشعوب رياضة الكاراتي منذ زمن طويل 

فهي بستاز كذلك بدستوى معتُ من ابػلق والإبداع وإظهار ابؼواىب عن طريق ابؼنافسات ،كما بؽا جانب علمي 

حيث برتاج إلذ العقل ابؼرتب والقدرة على حسن التصرؼ السريع وفي الوقت ابؼناسب ، وكذلك ابؼهارة ابعسمية 

 .وابؼرونة والسرعة وحسن استخداـ القوة 

بتناوؿ موضوع علاقة الوزف و درجة ابغزاـ ببعض الفات البدنية للاعبي رياضة الكاراتيو،صنف وفي ىذا البحث قمنا 

 : الأشباؿ ، وقد ارتأينا تقسيم ىذه الدراسة الذ 

 وتناولنا فيو الإطار العاـ للدراسة :ابعانب التمهيدي 

 :ابعانب النظري وقد قمنا بتقسيمو الذ فصلتُ بنا 

 اتيو وتطورىا رياضي الكار: الفصل الاوؿ 

 متطلبات رياضة الكاراتيو :الفصل الثالش 

 :وقد تم تقسيمو ىو الآخر الذ فصلتُ بنا :ابعانب التطبيقي 

 الإجراءات ابؼنهجية للدراسة :الفصل الرابع 



 يقـــــــــــــدية

 

 
 

 .عرض وبرليل ومناقشة نتائج الدراسة :الفصل الرابع 

 .ط التي تصب في مضموف البحث وفي الأختَ ختمنا دراستنا بخابسة عامة مع اقتًاح بعض النقا
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 :الإشكالية-1
تعرؼ الفنوف القتالية بأنها طريقة قتاؿ للتخلص من العدو بصورة فعالة و حادة شأنها شأف سائر الفنوف القتالية،       

الأثر البالغ في تطورىا لتصبح طريقة ( كفلسفة)ابؼوجودة في الشرؽ الأقصى ولكن كاف لارتباطها بالفلسفات الدينية 
حياة لدى الكثتَين حيث أصبح ابؽدؼ منها تطوير الفكر و ابعسد و الروح، فلم تعد وسيلة بزلص صاحبها من 

أصبحت العدو فقط، بل ارتقت لتخلصو من خوفو الأساسي النابع من نفسو كبشر و خوفو من ابؼوت و المجهوؿ، و
تلك التقنيات القتالية ابعسر الذي يوصل إلذ إكماؿ تركيز ابؼمارس الفكري و ابعسدي وإطلاؽ قدراتو برت سيطرة 

 .وضبط الفكر

وإف تكرار التقنيات ابؼمارسة الآلاؼ من ابؼرات وبرت بصيع الظروؼ يوصل إلذ أعلى درجات التناسق ما بتُ       
 1. صفاء الروح و التًكيز الفكري ابؼتكاملالروح و ابعسد و الفكر كما يوصل إلذ

ورياضة الكراتي تعد أحد الفنوف القتالة التي التي تعود أصوبؽا إلذ القرف ابػامس ابؼيلادي و تنسب إلذ مؤسسها       
ابؽندي بودي دىاما، وىي إحدى الرياضات القتالية ذات الطابع الدفاعي التي كاف بؽا انتشار واسع في العالد البوذي 

وىذا الانتشار إبما ىو دليل على عراقة ىذا الفن القتالر الذي قطع كل ىذه ابؼسافات عبر العالد و عبر الزمن بؿافظ 
 .ح القتالية والتنوع الفتٍخلاؿ ىذا التنقل على كل من الثقافة اليابانة والرو

يتم تصنيف لاعبي الكراتي حسب درجة ابغزاـ الذي بيثل مستوى ابؼهارة التي وصل إليها مرتدي ابغزاـ، والتي       
، كما يتم تصنيفهم أيضا أثناء 2(DANداف )وابؼستوى ابؼتقدـ ( KYUكيو )تتًاوح بتُ ابؼستوى ابؼبتدئ 

 .منافسات الكوميتي إلذ أوزاف خاصة بابعنستُ و بجميع الفئات

ويرى وجيو شمتٍ أف رياضة الكراتي تعتبر من الرياضات الفردية القتالية ذات طابع خاص فإنها تتطلب من       
ؿ أقصى ما بيكنو من مهارات بدنية و نفسية لأنو يواجو منافسة عالية، و يشتَ أيضا إلذ اللاعب من اللاعب أف يبذ

                                       
 13ص. 2013. 1ط. عماف. مكتبة المجتمع العربي للنشر و التوزيع.الفنون القتالية .أبضد عبد الله شحادة  1

 22ص. 2012. 1ط. عماف. مع العربي للنشر و التوزيعمكتبة المجت  .الكاراتيو الحديثة. سامر عبد الربضن الفاعوري  2
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أنو يتفق الكثتَ من ابؼختصتُ في رياضة الكراتي على أبنية سرعة رد الفعل ، حيث تظهر عندما يبدأ ابؼنافس بابؽجوـ 
 .3ابؼنافس للحصوؿ على نقطة أو أكثر و بدجرد البدأ في ابؽجوـ تتم عمل ىجوـ مضاد في ابؼنطقة ابؼكشوفة في جسم

على أف أف فعالية الأداء ابغركي في الكاراتي تنبع من القوة ( برياف استاس)و ( 1987موريس)و يتفق كل من        
ابؼتولدة بواسطة عضلات ابعسم في تتابعها الصحيح و الانقباض والانبساط يعكس إمكانية العضلات الانفجارية 

بشكل قوي وسريع خلاؿ الأداء ابؼهاري، كما أف القوة الانفجارية  تعد من أنواع القوة ابػاصة و ابؽامة للرياضيتُ 
نقباضات سريعة و قوية قصتَة ومن ثم أداء بصفهة عامة ولاعبي الكاراتي بصفة خاصة حيث بسكن اللاعب من أداء ا

 4.ابؼهارات ابغركية ابؼختلفة التي يتطلبها الأداء بأعلى مستوى بفكن

وبناءا على ما سبق ذكره ونظرا لأراء بعض ابؼختصتُ في رياضة الكراتي عن سرعة رد الفعل و القوة الإنفجارية        
وبعض الصفات البدنية ( الوزن و درجة الحزام)ىل ىناك علاقة إرتباطية بين :التساؤؿ التالراردنا البحث و طرح 

 للاعبي رياضة الكراتي صنف أشبال ؟

 :التساولات الجزئية

 ىل ىناؾ علاقة إرتباطية بتُ الوزف و سرعة رد الفعل لدى لاعبي رياضة الكراتي صنف أشباؿ؟ .1

 لقوة الإنفجارية لدى لاعبي رياضة الكراتي صنف أشباؿ؟ىل ىناؾ علاقة إرتباطية بتُ الوزف و ا .2

 ىل ىناؾ علاقة إرتباطية بتُ درجة ابغزاـ و سرعة رد الفعل لدى لاعبي رياضة الكراتي صنف أشباؿ؟ .3

 ىل ىناؾ علاقة إرتباطية بتُ درجة ابغزاـ و القوة الإنفجارية لدى لاعبي رياضة الكراتي صنف أشباؿ ؟ .4

 :فرضيات الدراسة-2
 رضية العامةالف: 

 .ىناؾ علاقة إرتباطية بتُ الوزف و درجة ابغزاـ وبعض الصفات البدنية للاعبي رياضة الكراتي صنف أشباؿ -

                                       
 137ص. 2002. القاىرة.  1ط. مطبعة خطاب".النظرية والتطبيق"إعداد لاعب الكاراتيو للبطولة .وجيو أبضد شمندي  3
بشيري يسين، تأثير برنامج بليومتري على الاداء الانفجاري لبعض المهارات الاساسية في رياضة الكاراتيو دو تخصص شيلي مػحمد الأمتُ،  4

مذكرة ضمن متطلبات نيل شهادة ( غتَ منشورة)، (لنادي الكاراتيو والرياضات الفردية~ سنة 18-17~أواسط ذكور دراسة ميدانية صنف)كوميتيو 
 31،ص2017،جامعة ابعلفة،ابؼاستً
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 الفرضيات الجزئية: 

 .ىناؾ علاقة إرتباطية بتُ الوزف و سرعة رد الفعل لدى لاعبي رياضة الكراتي صنف أشباؿ .1

 .لدى لاعبي رياضة الكراتي صنف أشباؿ ىناؾ علاقة إرتباطية بتُ الوزف و القوة الإنفجارية .2

 .ىناؾ علاقة إرتباطية بتُ درجة ابغزاـ و سرعة رد الفعل لدى لاعبي رياضة الكراتي صنف أشباؿ  .3

 .ىناؾ علاقة إرتباطية بتُ درجة ابغزاـ و القوة الإنفجارية لدى لاعبي رياضة الكراتي صنف أشباؿ .4

 :أىداف الدراسة -3
 :لرتتجلى أىداؼ البحث فيما ي

 .التعرؼ على إمكانية وجود علاقة بتُ الوزف و صفتي سرعة رد الفعل و القوة الإنفجارية(أ

 .التعرؼ على إمكانية وجود علاقة بتُ درجة ابغزاـ و صفتي سرعة رد الفعل و القوة الإنفجارية (ب

 بكسيس ابؼدربتُ بأبنية صفتي سرعة رد الفعل و القوة الإنفجارية للاعبي رياضة الكراتي (ت

 :أسباب إختيار الموضوع-4
 :من أىم الأسباب التي دفعتنا لإختيار ىذا ابؼوضوع ما يلي

 الأسباب الموضوعية: 

 .الأبنية الكبتَة للموضوع بالنسبة للاعبتُ وابؼدربتُ على حد سواء  -

 .قلة الدراسات حوؿ رياضة الكراتي و الفنوف القتالية -

 .الرياضية بدرجع علمي جديدتزويد معهد علوـ و تقنيات النشاطات البدنية و  -

 .معرؼ إف كانت ىناؾ  علاقة بتُ الوزف و رجة ابغزاـ بصفتي سرعة رد الفعل و القوة الإنفجارية -

 الأسباب الذاتية: 

  ميوؿ الباحث و بفارستو لرياضة الكراتي. 

 كوف ىذا الدوضوع جيد ولد يتم التطرؽ إليو كثتَا. 
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 الرغبة الكبتَة في إبقاز ىذا ابؼوضوع. 

 :أىمية الدراسة-5
يعتبر برديد أبنية البحث من العناصر ابؽامة والأساسية في إعداد خطة بحث و لكل بحث أكادبيي أبنية بالغة    

و ىدؼ بؿدد يسعى لتحقيقو فيما بىص دراستنا ىذه فإف أبنيتها تكمن في كشف و برليل العلاقة الإرتباطية 
ىاز ابؼيو تاست لبعض الصفات البدنية ابؼتمثلة في  سرعة رد الفعل و بتُ الوزف و درجة ابغزاـ ونتائج إختبارات ج

 .القوة الإنفجارية 

 

 

 :شرح المفاىيم و المصطلحات-6
إف التصور النظري ابعيد يقوـ يقوـ على أساس  واضح للمفاىيم  و ابؼصطلحات التي يستخدمها الباحث     

فرض على الباحث أف يزيل الغموض و حتى يرقى إلذ ولقد وردت في ىذه الدراسة عدة مفاىيم  و مصطلحات ت
 :مستوى البحوث العلمية الأكادبيية، ومن بتُ ىذه ابؼصطلحات ما يلي 

 

 :سرعة رد الفعل(أ

إف زمن رد الفعل يلعب دورا مهما عند أداء الفعاليات الرياضية و يعد عاملا مهما في البعض منها، و يرتبط بنوعية و 
 :د عرؼ بتعاريف عديدة منهاشدة ابؼثتَ ابؼستقبل و ؽ

 .ىي الفتًة الزمنية بتُ ظهور مثتَ معتُ و الاستجابة ابغركية بؽذا ابؼثتَ        
 . 5وىذه بؽا أبنيتها الكبرى في برديد الاستجابة ابؼناسبة للمثتَات ابؼختلفة سواء كانت مثتَات بسيطة أو مركبة

                                       
 .57ص2001، مركز الكتاب للنشر ، القاىرة ، ، ة اليد الحديثةرباعية كركماؿ عبد ابغميد ، مػحمد صبحي حسانتُ ،  5
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و ىي أيضا قدرة ابعهاز العصبي العضلي على إبقاز رد الفعل لتنبيو معطى في أقصر وقت كابعواب بحركة       
 .بصرية أو بؼسية.الإشارة مسبقة سواء كانت إشارة بظعية 

 .ا صفة خلقية، و طبيعية في الفرد دوف إرادة منوو سرعة رد الفعل بزتلف من لاعب لآخر و ىي بغد ـ

 :التعريف الإجرائي لرد الفعل

 بؼثتَ ىو الفتًة الزمنية الواقعة ما بتُ حدوث ابؼثتَ البصري أو السمعي و أوؿ انقباض عضلي كرد فعل بؽذا      

 : القوة الإنفجارية(ب

 : التعريف الإصطلاحي

 :تتًكب من القوة و السرعة ىي شكل من أشكاؿ القوة ابؼركبة كونها  

 6 "القابلية التي تصل إليها القوة القصوى بأقصر زمن بفكن "بأنها ( قاسم حسن حستُ ) فعرفها    

 "قدرة الفرد على بذؿ القوة في أقل زمن بفكن"بأنها (  زكي بؿػمد حستُ) كما عرفها    

قابلية اللاعب على إصدار أقصى مقدار من القوة في أقل وقت بفكن لأداء الواجب "بأنها ( فريق فائق ) ويعرفها    
 7"ابغركي

 :التعريف الإجرائي

القوة الإنفجارية ىي ما يقوـ بو الرياضي من خلاؿ ما يبذلو من أقصى قوة و أقصى سرعة بفكنة وبؼرة واحدة،    
 .قوة سريعة بغظية وبذلك فهي أقصى

 :الكاراتي(ث

 عند كتابة كلمة كاراتي باللغة اليابانية  بقد أنها مكونة من مقطعتُ : لغة: 

                                       
 .153، ص 1992دار الفكر للطباعة و النشر و توزيع ابؼعارؼ ، عماف ،  تعلم قواعد اللياقة البدنية،قاسم حسن حستُ،   6

ى أداء بعض سلكات الرمي بالمصارعة تأثير منهج تدريبي مقترح لتطور بعض الصفات البدنية الخاصة وعلاقتها بمستوفريق فائق قاسم ،   7
 .  23، ص 2008، العراؽ ، ( كلية الرياضة)جامعة بغداد ( غتَ منشورة) الرومانية فئة الناشئين،
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 .يعتٍ خالر أو فارغ" كو"أو " كرا"

 .و يعتٍ اليد"  شو"أو " تيو" 

 .طبعاً لأنها قتاؿ من دوف سلاح" اليد الفارغة " فيكوف تعريف الكاراتي اللغوي      

 إصطلاحا: 

 الكراتي ىو نظاـ قتاؿ يستعمل الأيدي و الأقداـ و الركب و ابؼرافق كأسلحة ، و تم تطويرىا في جزيرة 

 8 .اوكيناوا ثم تم نقلها إلذ الياباف في أواخر القرف التاسع عشر و منها انتشرت إلذ العالد

 

 

 

 

 

 :الدراسات السابقة -7
 :الدراسة الأولى

 "عماد محـمد حسن حماد" :دراسة الباحث    

أثر برنامج تدريبي مقتًح لتنمية سرعة رد الفعل ابغركي للاعبي الكومتی في ابؼنتخب الفلسطيتٍ  :عنوان المذكرة 
 بحث مقدـ لنيل درجة الدكتوراه في فلسفة 2017فلسطتُ،( جياكوزوكي, كزامي زوكي(للكاراتی بغزة في لكمتي 

 التًبية البدنية والرياضة جامعة السوداف للعلوـ و التكنولوجيا

 :فرضيات البحث 

                                       
 . 12مرجع سبق ذكره، ص.سامر عبد الربضن الفاعوري 8
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 توجد فروؽ ذات دلالة إحصائية بتُ المجموعة التجريبية ، و المجموعة الضابطة عند مستوى -
 على معدلات زيادة سرعة رد الفعل ابغركي للاعبي الكاراتيوα≤0.05( ) دلالة 

على معدلات زيادة α≤ 0.05( ) بتُ المجموعتتُ عند مستوى دلالة  وجود فروؽ ذات دلالة إحصائية -
 .سرعة رد الفعل ابغركي للاعبي الكاراتيو في القدرات البدنية في القياس البعدي لصالح المجموعة التجريبية

 توجد فروؽ ذات دلالة إحصائية بتُ المجموعة التجريبية ، و المجموعة الضابطة عند مستوى -
 جياكوزوكي،كزاـ(على معدلات زيادة سرعة رد الفعل ابغركي للكمتي ≤ 0.05 ) ( αدلالة7

 .في القياس البعدي لصالح المجموعة التجريبي) زوكي

 :النتائج

بتُ القياس القبلي، والقياس البعدي في القدرات البدنية ، 0.05وجود فروؽ دالة إحصائياً عند مستوى  -
 .طبيق البعدي وابؼهارات في المجموعة التجريبية لصالح الت

بينت النتائج أف البرنامج التدريبي ابؼقتًح الذي قاـ الباحث بتطبيقو على المجموعة التجريبية كاف لو تأثتَ فعاؿ  -
 .في رفع مستوى أداء القدرات البدنية وابؼهارية قيد الدراسة

اختبػار الأداء الفتٍ والقياس البعػدي فػي , بتُ القياس القبلي 0.05وجود فروؽ دالة إحصائياً عند مستوى  -
 .ومهارة كزامي زوكي في المجموعة التجريبية لصالح التطبيق البعدي , بؼهارة جياكوزوكي 

لصالح , بتُ المجموعتتُ التجريبية، والضابطة في القياس البعدي0.05وجود فروؽ دالة إحصائياً عند مستوى  -
 .المجموعة التجريبية في كل من القدرات البدنية وابؼهارية 

بتُ المجموعتتُ التجريبية      0.05وأيضاً أسفرت النتائج عن وجود فروؽ ذات دلالة إحصائياً عند مستوى   -
 .وكزامي زوكي,لصالح المجموعة التجريبية في كل من مهارتي جياكوزوكي, والضابطة في القياس البعدي 

بمية سرعة رد الفعل ابغركي للاعبي الكومتی جاءت الدراسة بهدؼ التعرؼ على تأثر برنامج تدريبي مقتًح لت       -
فكانت الإختبارات ابؼستخدمة في ىذه ( جياكوزوكي, كزامي زوكي(في ابؼنتخب الفلسطيتٍ للكاراتی بغزة في لكمتي 

 ).وسرعة رد الفعل, والسرعة , والقوة ابؼميزة بالسرعة , القوة (إختبارات بدنية  -أ:  الدراسة كالتالر
واختبارت الأداء الفتٍ ,وجيػاكو زوكػي ,اختبػارات سػرعة رد الفعػل ابغركػي بؼهػارتي كزامػي زوكػي (يػة اختبػارات مهار-ب

 )بؽاتتُ ابؼهارتتُ
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أما فيما بىص ابؼنهج ابؼستخدـ فكاف ابؼنهج التجريبي ذا المجموعتتُ بؾموعة بذريبية و أخرى ضابطة و ذلك         
 فقد قػاـ الباحػث بسػحب العينػة بالطريقػة العمديػة مػن لاعبػي ابؼنتخػب الفلسػطيتٍ  بؼلائمتو و طبيعة البحث أما العينة

 :الدراسة الثانية

 مػحمد مزاور: دراسة الباحث 

تأثير برنامج تدريبي رياضي مقترح لتطوير سرعة رد الفعل لدى ممارسي فن الأيكيدو دراسة " : عنوان المذكرة 
مذكرة بزرج ضمن متطلبات نيل شهادة ابؼاستً في " ( في ولاية بسكرة)سنة09  –12ميدانية على الفئة العمرية  

 2015-2014-بسكرة-علوـ و تقنيات النشاطات البدنية

 :التساؤلات و فرضيات البحث

 ىل للبرنامج التدريبي الرياضي ابؼقتًح أثر في تطوير سرعة رد الفعل ؟: التساؤل العام

  ابؼقتًح لو تأثتَ إبهابي على سرعة رد الفعل لدى بفارسي الأيكيدوالبرنامج التدربي :الفرضية العامة

 :الفرضيات الجزئية

 التمارين التي تعتمد على ابؼثتَ الصوتي حسب البرنامج ابؼقتًح بؽا تأثتَ إبهابي على سرعة رد الفعل بالنسبة -
 .للأطراؼ العلوية

 ابؼقتًح بؽا تأثتَ إبهابي على سرعة رد الفعل بالنسبةالتمارين التي تعتمد على ابؼثتَ الصوتي حسب البرنامج  -
 .للأطراؼ السفلية

 التمارين التي تعتمد على ابؼثتَ البصري حسب البرنامج ابؼقتًح بؽا تأثتَ إبهابي على سرعة رد الفعل بالنسبة -
 .للأطراؼ العلوية

 ثتَ إبهابي على سرعة رد الفعل بالنسبةالتمارين التي تعتمد على ابؼثتَ البصري حسب البرنامج ابؼقتًح بؽا تأ -
 .للأطراؼ السفلية

 :النتائج
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أف البرنامج التدريبي ابؼقتًح لد بودث أي فروؽ بؽا دلالة إحصائية، من خلاؿ عدـ برقق الفرضيات التي تّم  
 .صياغتها 

الفعل لدى تأثير برنامج تدريبي رياضي مقترح لتطوير سرعة رد جاءت ىذه الدراسة بهدؼ التعرؼ على  -
 .من أجل إجراء الإختبارات OptoJumpممارسي فن الأيكيدو بحيث إستخدم جهاز 

ذكور بنسبة بسثيل  10لاعبتُ منهم  12أما ابؼنهج ابؼستخدـ فكاف ابؼنهج التجريبي و إشتملت عتُ البحث  -
ستودنت  Tإختبار حيث إعتمد في ابؼعابعة الإحصائية على ابؼتوسط ابغسابي و الإبكراؼ ابؼعياري و % 42.86

 Exel 2007بواسطة برنامج 

 :الدراسة الثاثة

 طيار عبد ابعلاؿ: دراسة الباحث

مدى تأثتَ حصة التًبية البدنية و الرياضية في برستُ سرعة رد الفعل لدى التلاميذ الثانوي من سن " :عنوان المذكرة
 -بسكرة-تقنيات النشاطات البدنية مذكرة بزرج ضمن متطلبات نيل شهادة ابؼاستً في علوـ و ("18إلذ  16)

2013/2014 

ىل بغصة التًبية البدنية تأثتَ في برستُ صفة سرعة رد الفعل لدى تلاميذ مرحلة الثانوي من سن : التساؤل العام
 ؟(18إلذ16)

ة و توجد فروؽ ذات دلالة إحصائية بتُ الإختبار القبلي و البعدي تبتُ أف بغصة التًبية البدلش: الفرضية العامة
 (.18إلذ16)الرياضية تأثتَ في برستُ سرعة رد الفعل لدى تلاميذ مرحلة الثانوي من سن 

 : النتائج

توجد فروؽ ذات دلالة إحصائية بتُ الإختبار القبلي و البعدي تبتُ أف بغصة التًبية توصل إلذ صحة الفرضية بأنو 
 (.18إلذ16)مرحلة الثانوي من سن  البدنية و الرياضية تأثتَ في برستُ سرعة رد الفعل لدى تلاميذ

جاءت ىذه الدراسة بهدؼ معرفة مدى تأثتَ حصة التًبية البدنية و الرياضية في برستُ سرعة رد الفعل لدى  -
من أجل قياس سرعة رد الفعل، أما  OptoJumpجهاز ، حيث إسخدـ (18إلذ  16)التلاميذ الثانوي من سن 
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لثانوية دريسي بؿػمد ( 18إلذ16)تلميذ سنهم من  30إشتملت العينة  ابؼنهج ابؼسخدـ ىو  ابؼنهج التجريبي، و
 Exelبواسطة برنامج  Tفوغالة، حيث إعتمد على ابؼتوسط ابغسابي و الإبكراؼ ابؼعياري و إختبار ستودنت 

2007 

 :الدراسة الرابعة

 موسى النوي  : دراسة الباحث

بالقوة ابؼميزة بالسرعة و القوة الإنفجارية لدى ( الوزفالطوؿ،)علاقة بعض القياسات ابعسمية" : عنوان المذكرة
مذكرة بزرج ( U19)دراسة ميدانية على مستوى فريق إبراد بسكرة لكرة القدـ صنف أواسط " لاعبي كرة القدـ

 -بسكرة-ضمن متطلبات نيل شهادة ابؼاستً في علوـ و تقنيات النشاطات البدنية

 :التساؤلات و الفرضيات 

بالقوة ابؼميزة بالسرعة و القوة ( الطوؿ،الوزف)بعض القياسات ابعسمية ىل ىناؾ علاقة إرتباطية بتُ: التساؤل العام
 الإنفجارية لدى لاعبي كرة القدـ ؟

بالقوة ابؼميزة بالسرعة و القوة ( الطوؿ،الوزف)بعض القياسات ابعسمية ىناؾ علاقة إرتباطية بتُ :الفرضية العامة 
 .ة القدـالإنفجارية لدى لاعبي كر

 :الفرضيات الجزئية

ىناؾ علاقة إرتباطية بتُ الطوؿ الكلي للجسم و القوة ابؼميزة بالسرعة لدى لاعبي كرة القدـ صنف  -
 .أواسط

 .ىناؾ علاقة إرتباطية بتُ الطوؿ الكلي للجسم و القوة الإنفجارية لدى لاعبي كرة القدـ صنف أواسط -

 .ابؼميزة بالسرعة لدى لاعبي كرة القدـ صنف أواسطىناؾ علاقة إرتباطية بتُ الوزف و القوة  -

 .ىناؾ علاقة إرتباطية بتُ الوزف و القوة الإنفجارية لدى لاعبي كرة القدـ صنف أواسط -

 :النتائج
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توجد علاقة إرتباطية طردية متوسطة بتُ الطوؿ الكلي للجسم و القوة ابؼميزة بالسرعة لدى لاعبي كرة  -
 .القدـ صنف أواسط

إرتباطية ضعيفة بتُ الطوؿ الكلي للجسم و القوة الإنفجارية لدى لاعبي كرة القدـ صنف  توجد علاقة -
 .أواسط

 .توجد علاقة إرتباطية ضعيفة بتُ الوزف و القوة ابؼميزة بالسرعة لدى لاعبي كرة القدـ صنف أواسط -

 .صنف أواسطتوجد علاقة إرتباطية ضعيفة بتُ الوزف و القوة الإنفجارية لدى لاعبي كرة القدـ  -

بالقوة ابؼميزة بالسرعة ( الطوؿ،الوزف)جاءت ىذه الدراسة بهدؼ التعرؼ على العلاقة بتُ بعض القياسات ابعسمية  
و القوة الإنفجارية لدى لاعبي كرة القدـ حيث تم قياس كل من مؤشر الطوؿ و الوزف أما في ما بىص 

 : فكانت كالتالرالاختبارات 

 .SJة الإنفجارية لقياس القو OptoJumpجهاز  -

 .ـ 10لقياس القوة ابؼميزة بالسرعة  cellule photo elctriqueجهاز  -

 .ـ للقوة ابؼميزة بالسرعة 10إختبار  -

 24لاعبا و كانت قصدية من أصل  20أما ابؼنهج ابؼستخدـ  فكاف ابؼنهج الوصفي، وإشتملت عينة البحث   
 Exelؼ ابؼعياري و معامل الإرتباط بتَسوف بواسطة برنامج لاعبا، حيث إعتمد على ابؼتوسط ابغسابي  و الإبكرا

2007. 
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:    الفصل الأول 
 رياضة الكاراتيه وتطورها
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 :تمـهيد 
والتناسق في تتابع رياضة الكاراتي رياضة جد تقوبيية حيث أنها بذمع بتُ البعد ابعمالر بغركات بفارسيها            

ابغركات ومن ىذا بدأنا بإعطاء لمحة تاربىية وبـتصرة عن رياضة الكاراتي عامة وتاربىها في ابعزائر خاصة  ، وكذا النظر 
إلذ أىم مدارسها ، الزي ابػاص  برياضة الكراتي و فتًت التدريب بتُ الأحزمة و في الأختَ تطرقنا إلذ بعض من 

 .   أبنيتها بالنسبة للمراىقتُ
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 :لمحة تاريخية عن رياضة الكاراتي  –1
امتدادا طبيعيا "  RIYKYكي  –ري " وتعتبر ىذه ابعزيرة التي تقع في أرخبيل  "  OKINAWA   أوكيناوا "

اؿ بأيدي للياباف بكو ابعنوب و تبدوا مثل القالب أين يلتقي العالد الصيتٍ والعالد اليابالش ، ابؼهد ابغقيقي لظهور القت
 :فارغة أي بؾردة من كل السلاح ، وىذه ابؼرحلة تنقسم إلذ قسمتُ 

في القرف ابػامس عشر فوجد كل الشعوب  " مينق" سيطرة الصينيوف على ىذه ابعزيرة في عهد الإمبراطورية :      أولا 
خوفا من الثورات المحتملة برت إرادتو وصدور قانوف صارـ بينع استعماؿ السلاح أو امتلاكو ، وىذا "كي  –الري " 

 ...(.الركبة  –ابؼرفق –اليد  –الرجل ) في ترقية الدفاع وابؽجوـ بأسلحة طبيعية ( القانوف ) ضده ، وقد ساىم كثتَا 

 :وحسب ابؼناطق ابؼوجودة في ابعزيرة ظهرت ثلاث مدارس قاعدية وىي 

 تي     -شوديSHODI-TE 

 تي          -نهاNAHA-TE 

 تي     -طماريTOMARI-TE .9 

وقد تطورت ىذه التقنيات بفضل ابؼعلومات التي كانت تأتي عن طريق ابؼهاجرين والتجار وابؼسافرين إلذ          
 " .أكومو الصيتٍ " أوكيناوا وابؼتعلقة بتقنيات القتاؿ مثل فن 

دريبات فكانت تؤدى في أماكن سرية وفي الليل بعيدا عن الأضواء فأصبحت الأيدي والأرجل أقوى أما الت        
من الأسلحة ابغقيقية فأصبحت الأصابع أحد من السيوؼ وابؼرافق والركب أخذت قوة ابؼطارؽ ومقدمة الذراع 

 .لقصوى والفعالية التامة وىذا لأف تقنية أوكيناوا كانت مبنية على السرعة ا..... أصبحت أقوى من ابغديد 

وشملت كل  OKINAWA-TE"  تي  –أوكيناوا " ـ انتشرت تقنية ابعزيرة 1900انطلاقا من :  ثـانيـا 
ابعزيرة لكن ىذه ابؼرة كاف ابؽدؼ سليما فاعتًؼ بؽذه التقنية على أنها وسيلة رائعة للتًبية البدنية والأخلاقية ، ثم 

 :ضل للسادة قرر إدخابؽا في ابؼدارس ويعود الف

 " كتيريو ميقاونا"        أنكوج ايتوس"    

                                       
 212، ص  2004، دار ىومة ، ابعزائر ، قاموس الرياضاتعلي مروش ،   -9



 انفصم الاول                                                         رياضة انكاراتيه وتطىرها

 

18 
 

وتعتبر ىذه ابؼرحلة من أىم ابؼراحل ( تي  -أوكيناوا) اللذاف قاما بوضع أوؿ بمط كلاسيكي لتدريس تقنية  
دو التكوينية والتدريبية بحيث ظهر للوجود أساتذة رسخوا في التاريخ بفضل العمل الكبتَ الذي قدموه لفن الكاراتي 

شوجو  –ايدف ياىوكي  –شوكي مونوبي  –شوطوكي كيامو  -كنوبيا بوتي –جيشتُ فيناكوشي " ،  وىم 
 10".شوجتُ مياقي  -أوقيسوكي

ى نشر وتعليم فنهم القتالر ومن بينهم كاف الأستاذ وفي بداية القرف العشرين اتفق أساتذة أوكيناوا عل          
وقد تدرب منذ طفولتو "   SIRYستَي " ـ والذي يعود أصلو إلذ مدينة 1869جيشتُ فيناكوشي ولد سنة 

ـ ، فاستقطب 1922ـ قاـ باستعراض في كيوتو ثم بطوكيو سنة 1916على العديد من الفنوف القتالية ، وسنة 
جيشتُ فينا ف القتالية حتى بفارسي ابعيدو حيث كانت علاقات صداقة جيدة تربط الآلاؼ من المحبتُ للفنو

كانوا فقاـ ىذا الأختَ باستدعاء جيشتُ –لفن ابعيدو جيقاروا JISHIN FINAKOSHI   كوشي
فكاف استعراض بفتاز تأثر لو الكثتَ منن   KADOKANفيناكوشي ليقوـ باستعراض داخل الكادوكاف 

مت صداقة بتُ ابؼختصتُ ، أما صداقة وتواضع الأستاذين فيبقى درسا للإنسانية بصفة عامة بـتصي ابعيدو ، وقا
 .وبؼمارسي الفنوف القتالية بصفة خاصة 

ومباشرة بعد ىذا الاستعراض ابؼدىش الذي جرى بطوكيو طلب الوزير اليابالش للتًبية البقاء في الياباف          
وباتصاؿ مباشر مع الطلبة الذين في ابغقيقة كاف عددىم ضئيل جدا لكن كاف وتعليم فنو القتالر داخل ابعامعات 

بحيث يعود بؽم الفضل في ....( مانسيموطو،أوتاؾ –أوباطا  –أوتسوكا ) من بينهم عمالقة الكاراتي ابؼستقبلي 
 ـ حيث أقاـ قاعتو ابػاصة ابؼسماة  شوتوكاف1936نشر وتعميم الكاراتي في أبكاء العالد وفي سنة 

SHOTOKAN    في طوكيو ، ولد يكن فينا كوشي الوحيد الذي قاـ بتطوير ونشر الكاراتي حيث كاف
، وقاـ بتطوير شيتوريو  1923ىناؾ أيضا ابؼدرب أسوموتوبي  الذي قاـ باستعراض في كيوتو عاـ 

SHITORYU   وكذلك ىناؾ ابؼدرب شوجوف مياجي قاـ بإدخاؿ أسلوب ىوجاونا إلذ الياباف وبظاه
جيشتُ  وىو ابن  YOSHITAKA FINAKOSHIوجوريو وكذلك ىناؾ  يوشيتاكا فيناكوشي ؽ

الذي تعلم الكاراتي عل يد أبيو في سن مبكرة رغم فتًة حياتو القصتَة إلا أنو ساىم كثتَا في تطوير  فيناكوشي

                                       
 08، ص  1993، دار ابغديث للكتاب ، ابعزائر ،  1، ط الكاراتي للمبتدئينسبع أبضد ،   -10
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، حيث الكاراتي من خلاؿ إدخاؿ تعديلات على تقنيات الكاراتي من بينها خفض الوضعيات الأساسية 
    11.أصبحت طويلة وبعيدة وأدخل تقنيات الضرب بالأرجل ابػلفية وفنيات اليوكوقتَي وابؼواشي قتَي 

 :تطور الكاراتي في الجزائر  -2

ائز على الح  JIM-ALCHELKلأوؿ مرة في ابعزائر بفضل  (  karate) عرؼ ىذا الفن القتالر     
 .ابغزاـ الأسود الرتبة الثانية 

وخلاؿ ىذه الفتًة وبعد مضي أكثر منن سبع سنوات من ابغرب رضخ الاحتلاؿ الفرنسي للأمر الواقع وأدرؾ 
فقداف ابعزائر وقبل التفاوض عن الاستقلاؿ مع بفثلي ابغكومة ابؼؤقتة للجمهورية ابعزائرية، الفرنسيوف رفضوا سياسة 

وقاموا بإنشاء منظمة إرىابية بظيت   SALAN RAAULدة راؤوؿ صلاف  حكومتهم برت قيا
(O.A.S ) وشرعوا في تطبيق سياسة الأرض المحروقة بنسف ابؼنشآت العمومية واغتياؿ كل جزائري متنقل في

الذي ) LUELEN BLTTERLIالأوساط الأوربية ، وفي غضوف ذلك وفي باريس قاـ شاب فرنسي 
ولكي يقوـ بهذه ابؼهمة على أحسن وجو قاـ ( M.P.D)بتأسيس حركة السلم ( ائرية كاف ملتزما بالقضية ابعز

بدعوة كل بؿتًفي ابعيدو و الكاراتي، من جهة أخرى قاـ أحد القادة والرواد الفرنسيتُ للكاراتي جيم الشيح  
الصحافة والسينما  بالتطور وبقوة في ىذه ابؼعركة ، وأسس بؾموعة قوية أطلق عليها اسم باربور ، وبردثت عنهم

بؿتًؼ في الكاراتي والذي كاف  ROYER BUITHEفأصبح لديهم صدى كبتَ ووافقو في ذلك صديقو 
وكاف من رجاؿ ابؼعسكر وأصلو من جنوب الفيتناـ من منطقة ( جسد بعسد) بـتص في ابؼصارعات ابؼتقاربة 

وف أف يعلم الكاراتي في ابعزائر ، ، لكنو قتل د 1961تدعى كوتشتُ ودخل جيم التيخ إلذ ابعزائر في سنة 
وعقب الاستقلاؿ مباشرة قاـ أحد تلاميذه بإنشاء قسم أو فرع للكاراتي بدولاف والتي تسمى حاليا شارع حسيبة 

وأسس أكادبيية ( الدكتور سعداف ) إلذ شارع  LULEN VERNTتنقل  1963وفي سنة .بن بوعلي 
 .قدبية الرياضات ابؼصارعة في قاعة تقوية العضلات اؿ

 

                                       
 212، مرجع سابق ، ص  قاموس الرياضاتعلي مروش ،   -11
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كاف سالد رشيد أوؿ جزائري يتحصل على ابغزاـ الأسود في فرنسا وقاـ بتأسيس الشبيبة ابعزائرية  1967وفي سنة 
باب الواد ،وكانت بداية كل من بولصناـ T.R.Bوالتي أصبحت فيما بعد ( J.S.M.A) الرياضية ابؼسلمة 

 FAK .12ية ابعزائرية للكاراتي ومصباحي بؿمد الطاىر ، الرئيس ابغالر للفدراؿM.C.A  مدرب 

 و بعد بضع شهور كاف الدور على ولد بضودة أبضد ، لطرش مولود خداـ ، بؿفوظ دبضاف و كرماد حستُ        

 .LuLiبتأسيس دوجو البوشيدو في شارع  Kampoالكامبو قاـ والر بؿفوظ بؿتًؼ في  1963وفي سنة      

 .ابعمعية الرياضية للأمن  LASSللحصوؿ على ابغزاـ الأسود وأسس ىذا الأختَ في بلدية       

ـ تم تنظيم البطولة ابعزائرية الأولذ للكاراتي في المجمع ابؼدلش ابعزائري ، و تبارت بطس بصعيات 1963وفي سنة 
   و دوجوا البوشيدو لتفوز في الأختَ بصعية ASC.JSMA.OCM.CFA.SH.  عن اللقب 

Lucien vernt نظمت ابعزائر اللقاء الأوؿ الدولر بؽذه الرياضة في قاعة الأطلس  1973باللقب ، وفي سنة
 .في باب الواد 

ؽ ابعزائري يتكوف من ومن ىذا كاف بعزائر دور كبتَ في المحافل الدولية وكاف اللقاء الأوؿ بإسبانيا فكاف الفري      
لقاء المجموعة الإسبانية المحتًفة وانتهت اللقاءات بالتعادؿ . رشداوي علي ، والر بؿفوظ ، ميشود عمار ، خداـ 

وكانت بدثابة نصر للفريق ابعزائري نظرا للمهارة العالية التي يتميز بها الفريق الإسبالش وكاف رشداوي علي الدرجة 
وىو الذي قاـ بتوجيو قاعة الكاراتي في شارع الدكتور  GOJIN-RUNرتبة ابػامسة الثالثة في الشوتوكاف واؿ

 .الذي قرر أف يتقاعد  Lucien verntسعداف كخلف للسيد   

بست استقلالية الكاراتي عن رياضة ابعيدو ، وتم إنشاء الفدرالية ابعزائرية  1984وفي شهر أكتوبر من سنة       
 .الكاراتي دو 

كل من السيداف برشيش الوزير السابق للشبيبة والرياضة وىنتُ ىم من يشرفاف على تولر مهاـ تسيتَ وكاف        
 .ىذه البنية الرياضية ابعديدة 

                                       
 11،ص 2005جواف  06،عدد  مجلة شهرية للمصارعة الآسيوية والفنون الدفاعيةحزاـ أسود ،   -12
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وبعد أف غادر ىؤلاء الإطارات الرياضية تيفاوي شريف ليأخذ بزماـ أمور الفدرالية وفي نفس السنة تم إنشاء       
طرش مولود بؼدة أربع سنوات ، وعرؼ الكاراتي في ابعزائر أوج تطورىا خلاؿ عهدة الرابطة ابعزائرية وكاف يوجهها ؿ

 .السيد شريف تيفاوي ، فقد توفق في دفع ىذه الرياضة إلذ مستوى عالر جدا 

ومن بتُ الألقاب الدولية التي أحرزت عليها بلادنا ، نذكر منها اللقب الذي أحرز عليو بن قدور رضا في بطولة 
افة إلذ عدة ألقاب افريقية وعربية وكانت ابعزائر بسلك عددا ىائل من الأبطاؿ الذين كانوا يضاىوف العالد ، إض

 13.الرياضيتُ الأوربيتُ والدوليتُ العابؼيتُ 

اجتمعت ابعمعية  1998جانفي15وفي سنة   FAKTيفاوي شريف ـ استقاؿ السيد ت1997وفي نهاية       
تم  2000وفي سنة   Befالانتخابية العامة ومنو  أصبح السيد كشاشة عبد العالر الرئيس ابعديد والدي بزرج 

اجتماع ابعمعية العامة ابؼختارة في مركز الرشاقة بالشراقة حيث تبنت قوانتُ جديدة ملحقة و ضمت إلذ كاراتي 
 .ي كوشيك

 .وبالرغم من الصعوبات ابؼادية الكبتَة إلا أف ابؼسؤوؿ ابعديد للفدرالية قرر أف يكرس نفسو بؼصلحة الكاراتي      

ومارس السيد مصباحي بؿمد الطاىر وىو رجل أعماؿ نزيو لسياسة تكوين حقيقي على ابؼستوى الوطتٍ        
رة ستعطي بشارىا في ابؼستقبل القريب وستعيد للكاراتي وبهذه الإستًاتيجية أمل السيد مصباحي أف ىذه ابؼباد

     . ابعزائري ابؼكانة التي يستحقها 

" وفي الأختَ بيكن أف نقوؿ أف مستقبل الكاراتي عامة وبابعزائر خاصة مرىوف بدور السلطات ببلورة فكرة       
 14.ا على بفارسيها نفسيا ومرفولوجيالأف حقيقة ىذا الفن تظهر جليا نتائجو" ابعسم السليم في العقل السليم 

 :مفهوم رياضة الكاراتي دو  -3

ىي طريقة فنية قتالية يابانية ليس باستخداـ الأسلحة ولكن بالاستخداـ العقلالش للإمكانيات الطبيعية            
على أف توجو الضربات إلذ الأماكن ..... "اليد ، ابؼرفق ، الساعد ،القدـ ، الكعب " سم الإنساف عن طريق لج

 15.ابغيوية من جسم ابػضم لإقصائو ، وذلك بنظاـ وقوانتُ خاصة ينفرد بها 

                                       
 12،ص 2005جواف  06،عدد  مجلة شهرية للمصارعة الآسيوية والفنون الدفاعيةحزاـ أسود ،   -13

 13،ص 2005جواف  06،عدد  مجلة شهرية للمصارعة الآسيوية والفنون الدفاعيةحزاـ أسود ،   -14
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 :وتعتٍ كلمة الكاراتي دو 

 فػارغػة :  كـارا

 ليػػد :    تـي

 طػريػق :     دو

طريق اليد الفارغة ، و يبقى ابؽدؼ الأبظى من بفارستها ىو التحكم و السيطرة على الذات مع : أي معناه 
 16.التعايش بتُ ابعسد و العقل و الروح 

 :أىداف رياضة الكاراتي  -4

 :بؼا كاف لأي سلوؾ ىدؼ ، اشتملت الرياضة القتالية الكاراتي على بصلة من الأىداؼ نذكر منها   

 :الأىداف القريبة  -4-1

  البناء ابؼتكامل و ابؼتوازف للجسم بالصورة الطبيعية و ابؼنسجمة. 

  برويل ابؼهارات القتالية إلذ عادات سلوكية. 

  ابعسدي والنفسي آو ما نتفق على تسميتو بتحستُ مردود الفعل اختصار ابعهد. 

  الدفاع عن طريق استخداـ الوسائل الفطرية الطبيعية وتقوية فعاليتها. 

  تربية ابؼتدرب على التأمل وابؼلاحظة والبحث. 

  (الشجاعة، الثقة في النفس، ابغلم، الصبر، التحكم في الذات) تكريس قيم سلوكية إنسانية... 

 : الأىداف البعيدة  -4-2

  تهدؼ الكاراتي إلذ التعرؼ عن الذات والتدبر في النفس والتصالح معها ، والوقوؼ على أعجاز
 .ابعسد وقدراتو 

  تنمية التوافق ابعسدي الروحي أو بررير الروح من جاذبية ابعسد 

  سامية تنمية تلك القوى الكامنة وكل ابؼلكات النفسية وابعسدية واستعمابؽا في غايات. 

                                       
 22، ص 1995، منشأة ابؼعارؼ ، الاسكندرية ،  ، رياضة الكراتيأبضد بؿمود   -16
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  17.تهدؼ الكاراتي إلذ تصحيح العلاقة بتُ الإنساف والمحيط ابػارجي 

 :مدارس الكاراتي دو  -5

 :إف للكاراتي دو عدة مدارس أبنها       

 الشوتوكاف     -أ           

 الشيتوريو    -ب           

 الوادوريو    -ج           

 القوجوريو   -د            

 :تعتٍ كلمة شوتوكاف : الشوتـوكـان  -أ

 شجرة الصنوبر:        شــو

 بسوج أو تذبذب:         تــو

 .معبد أو مدرسة :          كـان

وابؼعدلة من "فينا كوشيي "وىي مدرسة أب الكاراتي الأستاذ  ىي من أشهر مدارس رياضة الكاراتي ،         
وتتميز ىذه ابؼدرسة بتقنيات خفيفة وطويلة ابؼدى وجد فعالة من مسافات بعيدة نسبيا ، "  يوشيطاكا" طرؼ ابنو 

 .كاتا  26وللشوتوكاف 

 :الشيتوريو  –ب 

ط تقنياتها بتُ مدرسة الشوطوكاف وبتُ مدرستو ، والتي تتواس كوني مابونيتعتبر ابؼدرسة الأصلية للأستاذ         
 .كاتا  47وتتميز بوضعيات علوية وتنفيذ قوى للتقنيات وىي مدرسة جد منتشرة في الياباف ، وللشيتوريو 

 :تعتٍ ىذه الكلمة   :الوادوريـو   -ج

 منهج أو طريق السلاـ :      وادو

                                       
 47، دار السلاـ ، ابعزائر ، ص  كاراتي دو ، الأسرار الفنية والفلسفية للفنون الدفاعيةغربي عبد الكرلص ،   -17
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 مدرسة :     ريـو

اف من تأسيس ىورونوري الذي ىو تلميذ للعالد فيناكوشي ويعتمد على التهرب ويعتٍ الطريق للسلاـ ، وؾ       
 .كتابا  16باستعماؿ ابؽفوات كما تدرس فيو نفس كاتات الشوتوكاف ، للوادوريو 

 :تعتٍ كلمة القوجوريو   :   القوجـوريـو –د 

 القوة :     القـو

 ابؼرونة:     جـو

 .مدرسة :     ريـو

الذي كاف من  شوجين مياقيثم نقلو إلذ الياباف وطوره الأستاذ  ىيقاواناالأسلوب بفضل الأستاذ ظهر ىذا       
 .دعاة قوة التصدي وابؼرور فورا للهجوـ ابؼضاد أو عدـ التصدي بساما إذا ما قدر أف ابؽجوـ تافو 

 18.كاتا  12وللقوجوريو 

 :زي رياضة الكراتي -6

يتالف زي لاعب الكاراتي من جاكيت ابيض مع بنطلوف ابيض على اف يتوسط البنطلوف بتُ الركبة          
والكعب و اف يتوسط كم اليد بتُ ابؼرفق والرسغ وابعاكيت يكوف بتُ نصف الفخذ والركبهويوجد بو احزمو 

ريب وبزتلف عدد الأحزمة من دولة إلذ اخرى،  وىذا الزي ىو في الأساس من متعددة وملونة حسب مستوى التد
 19.رياضة ابعودو واللوف الابيض للزي يعبر عن النوايا النقية يرفض الافكار الشريرة ابؼرىبو

 توضح زي لاعب الكراتي( 01)الصورة رقم 

                                       
  89  -88، ص  2005 سبتمبر 337، عدد  KARATE BUSHIDO، مجلة كاراتي بوشيدو  -18
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 :      حزام الكراتي-7

إلذ أخرى و من بلد إلذ آخر يربط جاكيت الكاراتي بحزاـ،  ويكوف ىذا  ةبىتلف ترتيب الاحزمة من مدرس      
والتي تتًاوح بتُ ابغزاـ من ألواف بـتلفة للدلالة على مستوى ابؼهارة القتالية  التي وصل إليها مرتدي ابغزاـ،  

 ".DANداف "و ابؼستوى ابؼتقدـ " KYOكيو "ابؼستوى ابؼبتدئ 

 :فترات التدريب و الفترات بين الأحزمة -8

   حزاـ أبيض -مبتدئ. 

  مرات تدريب في  3بدعدؿ )حزاـ أصفر، ابغصوؿ عليو بعد شهرين على الأقل من بفارسة اللعبة  –كيو
 (.الأسبوع

  3بدعدؿ )ابغصوؿ عليو بعد ثلاثة أشهر على الأقل من ابغصوؿ على الأصفرحزاـ برتقالر،  –كيو 
 (.مرات تدريب في الأسبوع

  3بدعدؿ )حزاـ أخضر، ابغصوؿ عليو بعد ثلاثة أشهر على الأقل من ابغصوؿ على البرتقالر  –كيو 
 (.مرات تدريب في الأسبوع

  3بدعدؿ )ف ابغصوؿ على الأخضر حزاـ أزرؽ، ابغصوؿ عليو بعد ثلاثة أشهر على الأقل ـ –كيو 
 (.مرات تدريب في الأسبوع

  مرات  3بدعدؿ )حزاـ بتٍ، ابغصوؿ عليو بعد عشرة أشهر على الأقل من ابغصوؿ على الأزرؽ  –كيو
 (.تدريب في الأسبوع

  بدعدؿ .)جزاـ أسود درجة أولذ، ابغصوؿ عليو بعد سنتتُ على الأقل من ابغصوؿ على البتٍ  –1داف
 .)تدريب في الأسبوعمرات  3-4

  بدعدؿ )1حزاـ اسود الدرجة الثانية، ابغصوؿ عليو بعد سنتتُ على الأقل من ابغصوؿ على داف  –2داف
 .)مرات تدريب في الأسبوع 4-5

  2حزاـ اسود الدرجة ثالثة، ابغصوؿ عليو بعد ثلاث سنوات على الأقل من ابغصوؿ على داف –3داف 
 20).عمرات تدريب في الأسبو 6-5بدعدؿ )
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  3حزاـ اسود الدرجة رابعة، ابغصوؿ عليو بعد أربع سنوات على الأقل من ابغصوؿ على داف  –4داف 
 ).مرات تدريب في الأسبوع 6-5بدعدؿ )

  قل  من ابغصوؿ على داف حزاـ اسود الدرجة خامسة، ابغصوؿ عليو بعد بطس سنوات على الأ –5داف
 .)مرات تدريب في الأسبوع 6-5بدعدؿ ) 4

  حزاـ اسود الدرجة سادسة، ابغصوؿ عليو بعد ست سنوات على الأقل من ابغصوؿ على داف  –6داف
 .)مرات تدريب في الأسبوع 6بدعدؿ ) 5

  6لذ داف حزاـ اسود الدرجة سابعة، ابغصوؿ عليو بعد سبع سنوات على الأقل من ابغصوؿ ع –7داف 
 .)مرات تدريب في الأسبوع 6بدعدؿ )

  7حزاـ اسود الدرجة ثامنة، ابغصوؿ عليو بعد بشاف سنوات على الأقل من ابغصوؿ على داف  –8داف 
 ).مرات تدريب في الأسبوع 6بدعدؿ )

  8حزاـ اسود الدرجة تاسعة، ابغصوؿ عليو بعد تسع سنوات على الأقل من ابغصوؿ على داف  –9داف 
 .)مرات تدريب في الأسبوع 6 بدعدؿ)

  حزاـ اسود الدرجة عاشرة، ابغصوؿ عليو بعد عشر سنوات على الأقل من ابغصوؿ على داف  –10داف
 21(.مرات تدريب في الأسبوع 6بدعدؿ ) 9

 

 

 

 

 

 

 توضح أخزمة الكراتي( 02)الصورة رقم                                
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 :فـروع الكـاراتي  -9

 :يتفرع الكاراتي إلذ جزئتُ أساستُ وبنا على التوالر      

 : KATAالكاتا  -9-1

 :تعريف الكاتــا  -9-1-1

 تعتٍ شكل أو قالب :      لغــة    

 .تعتٍ القتاؿ الوبني :    اصطلاحا   

يب على الأسلوب القتالر ، ألفها خبراء الفنوف القتالية بناءًا عل بذاربهم الشخصية وىي بسارين فردية للتدر        
برتوي على بصلة من التقنيات الدفاعية وابؽجومية وأسلوب ابؼراوغة وبسارين التنفس والتنقل  تؤدى بشكل مرتب 

 .نقطة الانطلاؽ  ومتسلسل وبتًكيز كبتَ داخل مساحة بؿددة وتشتًط بعض ابؼدارس الدفاعية العودة إلذ

 :أىداف الكـاتـا  -9-1-2

  الرفع من درجة الاستنفاد القوي باستشعار روح قتالر حقيقي. 

  زيادة القدرة على التخيل والتصور لأنواع بـتلفة من ابؽجومات ابؼتوقعة وابزاذ القرارات ابؼناسبة
 .لكل موقف 

 وابعسم  تنمية الثقة في النفس والاندماج ابغقيقي بتُ العقل والروح. 

  النظر ، السمع ، سرعة الاستجابة " تنمية ابؼمتلكات الفطرية واستخدامها" 

  مراقبة التنفس وتوسيع ابعهد وبرستُ السرعة والفعالية. 

  22.تنمية الفكر التكتيكي 

 : KUMITIE" المنازلة "الكميتي  -9-2

 :تعريف الكميتي  -9-2-1

 .التًبصة ابغرفية لكلمة كيميتي ىي التقاء الأيدي      

                                       
 114، ابؼرجع السابق، ص  ، كراتي دوغربي عبد الكرلص   -22
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 إلتقاء:     كيـمي

 الأيدي:        تـي

ىي ابؽدؼ الأوؿ و الغاية ابؼطلوبة لدى بصيع الفنوف الدفاعية حيث تنصب بصيع ابعهود ابؼبذولة و            
خوض ابؼناورات بقوة و إحراز النصر ، و التي بيكننا  مراحل التدريب التحضتَية  إلذ جعل ابؼتدرب قادر على

 ."ىي تطبيق لتدريبات بـتلفة عند مواجهة خصم حقيقي  "تعريفها بهذه ابعملة ابؼختصرة 

 ".عن قتاؿ بتُ شخصتُ أو عدة أشخاص ، بيكن أف يكوف متفق عليو أو نصف متفق عليو " أو ىي عبارة 

 تفوؽ من حيث الأبنية ابؼهارة التقنية حسب رأي الكثتَ من ابػبراء                     ونؤكد على أف الاستعدادات النفسية 

 : أىداف الكيميتى  -2 -2 -9

 الإدراؾ ابعيد للذات و ابػصم 

 فرص تطبيق بصيع ابؼهارات الفنية الدفاعية و ابؽجومية . 

 مراقبة التنفس وامتحاف قدرة التحمل وابؼقاومة. 

 ماد على النفستنمية الذكاء و الاعت. 

 تكوف الشجاعة والثقة بالنفس. 

 تنمية التًكيز ابعيد من خلاؿ ابؼناورات. 

  23.تقبل ابػسارة وتكوين الروح الرياضية 

 :القتال الفعلي "مسابقات الكوميتي  9-2-3

  من البطولات وفقا لعدد ابؼشاركتتُيشمل ىذا النوع من ابؼسابقات نوعتُ      
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 انفصم الاول                                                         رياضة انكاراتيه وتطىرها

 

29 
 

  البطولة الفردية: 

 60،65،70،75"ويشتًؾ متسابق في وزف واحد من الأوزاف ابؼصنفة دوليا وىي سبعة أوزاف للرجاؿ        
 الوزف مفتوح " كلغ80" كلغ، فوؽ"80،

وفي الوزف ابؼفتوح أما في بطولة وفي بعض البطولات بيكن أف تقرر اللجنة ابؼنظمة اشراؾ اللاعب في وزنو        
 24.كلغ 60، فوؽ " 53،60"الفردي كيميتي إناث فهناؾ ثلاثة أوزاف 

  بطولة الفرق: 
 ي قد يكوف ثلاث أو بطس لاعبتُ أو يزيد إلر يشتًؾ الفريق ابػاص بابؽيئة بعدد لاعبتُ فرد 

 .سبعة وفقا لشروط اللجنة ابؼنظمة للبطولة ويشارؾ فيها الرجاؿ فقط

زمن ابؼباراة الربظية بطولة الكيميتي يكوف دقيقتتُ للناشئتُ و الناشئات والإناث ، أو ثلاث  : ملاحظة         
 25.دقائق طبقا لشروط اللجنة ابؼنظمة للبطولةللذكور والرجل وبيكن أف تزيد إلذ بطسة  دقائق

 :الكراتي و الفنون القتالية المشابهة -10

 :الكراتي و التايكوندو10-1    

تستخدـ لعبة التايكواندو ركلات الارجل بشكل اساسي في القتاؿ وأما الأيدي فتستخدـ في الغالب           
نادر لتسديد اللكمات ، يقف لاعب التايكواندو في الغالب وقفات متقاربة و عالية حيث يقتًب للدفاع وفي اؿ

شكل الوقفة الذ الوقفة العادية لغتَ اللاعب للتايكواندو، و أثناء القتاؿ يكثر لاعب التايكوندو من القفزات 
كراتي يستخدـ الأيدي بشكل أكثر في السريعة و الدوراف فلا تكوف الوقفة ثابتة بخلاؼ الكاراتيو فإف اللاعب اؿ
و تكوف وقفة لاعب الكراتي منخفضة  . القتاؿ و يستخدـ الأرجل في الركلات و كنس قدـ ابػصم لإسقاطو أرضاً 

 .و ثابتة

و يتشابو الكراتي و التايكوندو في الزي الربظي إلذ حد ما، فبنسبة للتايكواندو يكوف القميص  مقفل من          
أما قميص الكراتي . في الأعلى و تكوف في الغالب ملونة باللوف الأسود 7مل فتحة على شكل رقم الأسفل و يح

 .فيكوف مفتوح بساما و يتم ربط ابعانب الأبين إلذ الأيسر و ابعانب الأيسر إلذ الأبين
                                       

 .97، ص1997، متعدد الطبعات ، دار الفكر العربي، القاىرة، المتطلبات الفيزيولوجية للكراتي كيمتيحاشي الزوبتَ،  24

 97حاشي الزوبتَ ، مرجع نفسو ، ص 25
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 :الكاراتي و الجودو 10-2

إسقاط ابػصم و شل حركتو يعمد لاعب  تعرؼ لعبة ابعودو بابؼصارعة الإغريقية اليابانية و تهدؼ إلذ       
بينما لاعب الكراتي بواوؿ أف لا كوف ملاصقا بػصمو . ابعودو إلذ التشبت بخصمو لإخلاؿ توازنو و طرحو أرضا

 26 .أو مسكو و يكتفي بتسديد الضربات السريعة القوية لينهي ىجوـ خصمو قبل أف يكمل ابػصم إعتدائو

و يكمن الإختلاؼ غي نوع القماش ابؼصنوع و يتشابو الكراتي و ابعودو في الزي الربظي إلذ حد كبتَ أيضا      
منو حيث أف ز ابعودو ثقيل نسبياً ليتناسب مع سرعة مع طبيعة اللعبة من مسك و سحب، ز أما زي الكاراتي 

 . يعيق حركتوفيكوف خفيف ليتناسب مع سرعة حركات اللاعب و لا

 :الكاراتي و الأيكيدو 10-3

تطبق نفس الاختلافات بتُ الكاراتي و ابعودو تقريباً مع اختلاؼ بسيط فإف الأيكيدو تشتمل عللا الكثتَ      
من العادات و ابؼعتقدات الدينة اليابانية، فيكثر فيها التحيات و السجدات و التأملات و يكثر فها الكلاـ  عن 

 .حيث يعتقد اليابانيوف انو يعطيهم ابؼزيد من القوة و التًكيز( " كي "  ما يسمى بالػ

أما لاعب الكاراتيو . على العموـ يعمد لاعب الأكيدو إلذ الإخلاؿ بتوازف خصمو الاستفادة من قوة ابػصم      
 .فيسقط خصمو بطرقة ما يعرؼ بالكنس للقدـ ولا يستخدـ ابؼسك و الإسقاط  أثناء القتاؿ

 الكاراتيو و الكنغ فو   10-4

الاختلاؼ الأساسي بتُ الكاراتيو . يطلق الاسم كونغ فو على الكثتَ من الفنوف الصينية الشبيهة بفن الكاراتيو      
و الفنوف الصينية الأخرى ىو أف حركة لاعب الكاراتيو تعتمد على تقدير ابؼسافة و التوقيت ابؼناسبتُ لتكوين الضربة 

فلا بذد في الكاراتيو مثلاّ الدفاع ,ركيب ابغركات و إدخاؿ التقنيات ابغركية على بعضها البعض و ليس ت. الفعالة 
 27.بالقدـ و الساعد في نفس الوقت
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 :أىمية ممارسة الكاراتي دو بالنسبة للمراىقين  -11

تتميز عن غتَىا بدبادئها وأسسها التًبوية والفلسفية فهي تساعد ابؼراىق على باعتبار أف رياضة الكاراتي        
الكبت والانعزاؿ ، : تعلم و اكتساب ابؼهارة ابغركية وتشغيل الطاقة الزائدة ليتحرر من الاضطرابات النفسية مثلا 
ف الكفاية النفسية كما تبعده عن العقد النفسية كالأنانية وحب الذات وتساعده على اكتساب مستوى رفيع ـ

الثقة بالنفس ، الاتزاف الانفعالر ، التحكم في النفس ، ابلفاض التوتر ، تهذيب السلوؾ : ابؼرغوب فيها مثلا 
 .العدوالش وضبط السلوؾ ابؼنحرؼ 

 وإضافة إلذ ىذا فللكاراتي دور في تنمية ابػصائص البدنية كالقوة والسرعة ورشاقة ابعسم وبذعل بفارستو دائما على
 .تأىب للقياـ بكل الأعماؿ بدرونة وخفة جسمية معتبرة ، ىذا فضلا عن أنها وسيلة للنمو ابغسي ابغركي السليم 

 :وبيكننا تلخيص فوائد الكاراتي في النقاط التالية 

  تؤدي إلذ ابؼرح ابعسمي وابؼتعة ابعسدية. 

  إعطاء قيمة للجسم وعدـ استعمالو كآلة فقط. 

  عن نفسو بسكن ابؼمارسة الدفاع. 

  تساعد على النمو ابعسمي ابؼتكامل. 

  تساعد على اجتياز سن مطلع النشوة. 

ومن ابعانب الاجتماعي فرياضة الكاراتي تربي للمراىق روح التضامن والتعاوف بحيث تربطو علاقة حب وتضامن 
حلوؿ في الوسط العائلي مع أصدقائو ابؼمارستُ بؽذه الرياضة ، وبيكن مشاركتهم في نفس ابؼشاكل التي لا بهدىا 

     28. أو ابؼدرسي 

 :الكاراتي أخلاق و قيم  -12  

 الأخلاقي و بابػصوص في بؾاؿ السلوؾ و بدا أف الكاراتي سلوؾ ، إف مظاىر التًبية تتجلى في ابعانب       

 .فإنو يعتمد على التدريب العلمي ابؼتجدد بفا بخلق بؾالا خلقيا أطيب و سلوؾ سليما 

                                       
، أفروجن بيتُ، سليمالش بظتَ ، جودير علي ، مدى تأثتَ رياضة الكاراتي في التقليل من السلوؾ العدوالش لدى ابؼراىقتُ ، جامعة ابعزائر   -28

 70،ص  2005/2006
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كما أف ابؼمارس بؽذه الرياضة يستطيع أف يكشف في ميولاتو ونزاعاتو بأف يوجهها ويهذبها بفضل ىذا        
 .ىق من التحكم في الدوافع الغريزية كغريزة ابؼقاتلة يتمكن ابؼمارس ابؼرا

 :وللكاراتي عدة أدوار في بؾاؿ الأخلاؽ والسلوؾ منها        

 :التحكم في الانفعالات  -11-1

إف النشاط التنافسي يثتَ نوعا من التوتر وابػوؼ من ابؽزبية وانفعالات النصر إضافة إلذ ىذا بقد إرشادات       
 تهذيب السلوؾ والانفعالات الزائدة، و منذ الصغر يتعلم ابؼراىق مظاىر السلوؾ ابؼستحب ابؼرغوب فيو ابؼدرب في 

 :الثقـة بالنفـس  -11-2

العقل " إف بفارس رياضة الكاراتي يكوف ذو صحة جيدة وىذه الأختَة تزيد النفس انتعاشا والعقل تفكتَا     
ح الثقة والطموح ، ويعتُ على التفكتَ ابؼتزف والعمل الصالح ، وكل ىذا بىلق رو" السليم في ابعسم السليم 

والأخلاؽ لد تكن بؿط اىتماـ العلماء ابغدثتُ أو فلاسفة العصر ابغديث ، بل لقد تناوبؽا عدة مفكرين وفلاسفة 
صور واسع منذ قروف عابرة بقيت بؾهوداتهم إلذ يومنا ىذا ، ويشهد بؽا التاريخ بؼا برملو من حنكة في التفكتَ وت

  29.النطاؽ 
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 :خلاصــة 

من خلاؿ ما قدمناه من توضيحات وعروض لتاريخ وفلسفة ىذا الفن العريق ، والراقي بأسلوب مبسط          
لا بد من الاعتًاؼ بأبنيتها وفهم مبتغاىا بيكننا القوؿ أف رياضة الكاراتي رياضة تقليدية عريقة أصبحت حقيقة 

 . ابغقيقي بأنها رياضة أساسها ومبادئها التًبية الروحية والتحكم في الذات منذ نشأتها إلذ يومنا ىذا 
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:        الفصل الثاني 
 متطمبات رياضة الكاراتيه

 

 

 

 

  

 

 



 انفصم انثاني                                                        يتطهبات  رياضة انكاراتيه 

 

35 
 

 :تمهيد
القتالية ذات  الطابع الدفاعي التي كاف بؽا انتشار واسع في  العالد وىذا الانتشار  الكاراتيو دو إحدى الرياضات       

إبما ىو دليل على عراقة ىذا الفن القتالر الذي قطع كل ىذه ابؼسافات عبر العالد و عبر الزمن بؿافظ خلاؿ ىذا 
 .التنقل على كل من الثقافة اليابانية و الروح القتالية والتنوع الفتٍ

رياضة الكراتي كغتَىا من الرياضات القتالية بؽا متطلبات من الصفات البدنية و في فصلنا ىذا سنتطرؽ إلذ و     
 .بعض ىذه ابؼتطلبات و ابؼتمثلة في سرعة رد الفعل و القوة الإنفجارية
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 :السرعة و سرعة رد الفعل:المبحث الأول 
مصطلح السرعة في المجاؿ الرياضي نتيجة الاستجابات العضلية والنابذة عن  يشتَ قاسم حسن وآخروف  أف استخداـ

 .التبادؿ السريع بتُ الانقباض العضلي والانبساط العضلي والاستًخاء
ويرى الباحث أف السرعة تعد إحدى أىم ابؼكونات الضرورية للأداء ابغركي في أغلب الفعاليات وابؼسابقات الرياضية، 

 30.فات القصتَة، والركضمثل السباحة للمسا

 :مفهوم السرعة-1
 يوضح أبو العلا أبضد عبد الفتاح بأف مفهوـ السرعة ىو مصطلح عاـ يستخدـ في المجاؿ الرياضي للإشارة

وىي تلك ابؼكونات . ات العضلية النابذة عن التبادؿ السريع بتُ حالتي الانقباض والاربزاء العضليإلذ الاستجاب
الوظيفية ابغركية التي بسكن الفرد من الأداء ابغركي في أقل زمن، وترتبط السرعة بتأثتَ ابعهاز العصبي ومن جهة أخرى 

كل من ابعهاز العصبي والعضلة بالإضافة إلذ بعض  بتأثتَ الألياؼ العضلية ويهدؼ تدريب السرعة إلذ رفع كفاءة
 . 31العوامل الأخرى

 :تعريف السرعة   1-1
 إبقاز الأفعاؿ ابغركية في السرعة بأنها القدرة على( 1977: فراي)نقلا عن إبراىيم شعلاف وآخرين  يعرؼ 

أقل فتًة زمنية بفكنة معا للأخذ بعتُ الاعتبار الظروؼ ابػارجية، وذلك بفضل بررؾ وستَ ابعهاز العضلي وقدرة 
العضلات، ويعرفها كلارؾ أنها سرعة عمل حركات من نوع واحد بسرعة متتابعة، ويعرفها بيوتشر بقدرة الفرد على 

احد في أقصر مدة، وىي ابغركات في الوحدة الزمنية ويتفق معهما يوكم، ولارسوف، أداء حركات متتابعة من نوع و
 32.ويرى آخروف أنها أداء حركات معينة في أقصر زمن بفكن

 :أنواع السرعة  1-2
 حستُ  بأف السرعة تنقسم إلذ ثلاثة أقساـ يشتَ قاسم حسن 

 :ىي
وىي أداء حركات ذات ىدؼ واحد بؼرة واحدة أو لعدد متتاؿٍ من ابؼرات في أقل  :السرعة الحركية: القسم الأول -

 .زمن بفكن

                                       
 223، ص1997، جامعة بغداد، ابؼطبعة ابعامعية، 1طعلم التدريب الرياضي للمرحلة الرابعة،قاسم حسن حستُ،عيد علي نصيف،  30

 178،ص1997،دار الفكر العربي،القاىرة،1طالتدريب الرياضي الأسس الفيزيولوجية،أبو علاء أبضد عبد الفتاح،  31

32 128، ص 1993، دار الفكر العربي،القاىرة،1، طالإعداد البدني في كرة القدمإبراىيم شعلاف و أخروف،   
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 الانتقاؿ من مكاف إلذ آخر بأقصى سرعة بفكنة للتغلب على مسافات معينة :السرعة الانتقالية: القسم الثاني -
 .في أقصر زمن بفكن

 33.القابلية على رد الفعل ابغركي بغافز معتُ في أقصر فتًة زمنية :سرعة رد الفعل الحركي: القسم الثالث -

 :ة رد الفعل الحركيسرع -2

 :مفهوم سرعة رد الفعل الحركي  2-1
تعرفها فاتن بؿمد رشيد بأنها الفتًة الواقعة بتُ الإثارة والإجابة الكاملة ابؼناسبة بأقصر وقت بفكن ويعتمد 

 .34ذلك على إيعازات ابعهاز العصبي وقابلية ابعهاز العضلي في التنفيذ
 35.بؼثتَ معتُ في أقل زمن بفكنوعرفها عصاـ عبد ابػالق  بأنها قدرة الفرد على التلبية ابغركية 

 و ىذه بؽا أبنيتها الكبرى في. و ىي الفتًة الزمنية بتُ ظهور مثتَ معتُ و الاستجابة ابغركة بؽذا ابؼثتَ
 36.ت ابؼختلفة، سواء كانت مثتَات بسيطة أو مركبةبرديد الاستجابات ابؼناسبة للمثتَا

 و تعتٍ أيضا قدرة ابعهاز العصبي العضلي على ابقاز رد الفعل لتنبيو معطى في أقصر وقت كالاستجابة        
 .ةالإشارة ابؼسبقة سواء كانت إشارة بظعية، بصرية أوبؼبيةبغرؾ 
 و سرعة رد الفعل بزتلف من لاعب إلذ آخر و ىي بغد ما صفة خلقية و طبيعية في الفرد دوف إرادة      

 37.منو
 : ة رد الفعلأنواع سرع.2-2

 :ىناؾ نوعاف من سرعة رد الفعل و بنا
 :سرعة رد الفعل البسيط -
ـ سباحة حرة، 100سباؽ  و ىي الاستجابة بؼنبو معتُ و ثابت بفعل حركي ثابت، مثلا انطلاؽ السباح في        

طلقو )و معروؼ  ظهور مثتَ واحد و ىي تقاس بزمن رد الفعل البسيط و الذي يتمثل في الزمن المحصور بتُ بغظة
 ).البدء، بغظة الاستجابة بؽذا ابؼثتَ

                                       
 1996، دار الفكر العربي، عماف ، 1ط الموسوعة الرياضية و البدنية الشاملة فب الألعاب و الفعاليات و العلوم الرياضية،قاسم حسن حستُ،  33

 6ص

لحركية و القوة الإنفجارية لعضلات الأطراف السفلية وعلاقتهما ببعض المهارات الأساسية و بعض سرعة الإستجابة افاتن بؿػمد ابعبوري، 34
 11، ص 1999،أطروحة دكتًاه،كلية التًبية الرياضية، جامعة بغداد ، المتغيرات الوظيفية لدى لاعبي الكرة الطائرة

 138، ص 1999، الإسكندرية ،  1منشأة ابؼعارؼ،ط،  تطبيق-التدريب الرياضي نظرياتعصاـ عبد ابػالق،   35

 6ص 2001، مركز الكتاب للنشر ، القاىرة ، ،  رباعية كرة اليد الحديثةكماؿ عبد ابغميد ، بؿمد صبحي حسنتُ،    36

 5، دار الفكر العربي ، القاىرة ، ص الأسس العلمية في تدريب كرة القدمحنفي بؿمود بـتار ،  37
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 كما يظهر رد الفعل البسيظ حينما يكوف ابؼثتَ معروفا للرياضي و ىو يعلم أيضا أسلوب الاستجابة بؽذا ابؼثتَ      
 38.مثل البدء في ألعاب القوى أو السباحة

 : سرعة رد الفعل المركب-
 تقاس بزمن رد الفعل و ىي في الغالب تشتمل على رد فعل اختياري بؼنبهات بـتلفة و متعددة و

 :ابؼركب الذي بيكن تقسيمو إلذ ما يلي
( إلخ...الأذف، العتُ،: )س مثلاللحظة ابغسية التي يتم فيها إستقباؿ ابؼثتَات أعضاء الح –بداية حدوث ابؼثتَ      

 ضمن بؾموعة بغظة بسيز ابؼثتَ عن غتَه من ابؼنبهات ابغادثة في نفس الوقت، ىذا يعتٍ التعرؼ عليو و تنظيمو  –
العصبي  اللحظة ابغركية و تسبقها اللحظة تأىب ابعهاز -بغظة إختيار ابغركية ابؼناسبة للمثتَ -معروفة لدى الفرد

  .ابغركيةابؼركزي للإستجابة 
 :و ىناؾ نوعاف من رد الفعل ابؼركب بنا

 :رد الفعل ابؼركب بالإستجابة الواحدة  -

معتُ مثل رد الفعل ابؼلاكم ابؼنافس ىل يكوف  بدعتٌ أف يقوـ الرياضي برد الفعل بذاه موقف ىتُ بأسلوب     
 بالتقهقر أـ بالتقدـ أـ بالتصدي

 :رد الفعل ابؼركب بعدة إستجابات -

ىذا النوع من رد الفعل من أصعب الأنواع، نظرا لاحتياجاتو إلذ تركيز إنتباه عاؿ لسرعة إبزاذ القرار ابؼناسب يعتبر     
لاعب السلاح الذي يبدأ بابؽجوـ و : و الناجح، و الذي يتطلب أحيانا الإعداد ابؼبكر لتوقيعات أداء ابػصم، مثلا

يصوب على السلة و ىو  كذلك لاعب كرة السلة الذيىو نفس الوقت مستعد للرد على الدفاع ابؼضاد للخصم و
 39مستعد للرد على فشل التصويب و عدـ بقاحو أو على دفاع ابػصم

 :الحركي المستخدمة في رياضة الكاراتيو أنواع رد الفعل -3
 :كما وضحها وجيو شمندي وىي

 :رد الفعل البسيط -3-1
ىو استجابة واعية والتي يعرؼ فيها اللاعب مسبقًا نوع ابؼثتَ ابؼتوقع ويكوف على  أىبة الاستعداد للاستجابة 

 .لو بصورة معينة

                                       
38 362، مرجع سابق، ص الفيزيولوجية التدريب الرياضي الأسس أبو العلاء أحمد عبد الفتاح،    

و ص ص  32، ص  2008، دار الفكر العربي، القاىرة، فيزيولوجيا اللياقة البدنية،   أحمد نصر الدين سيد أبو العلاء أحمد عبد الفتاح ، 39
(189،190) 
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إصدار ابغكم ببدء أو إيقاؼ  ابؼباراة لأف اللاعب إذا خالف وتظهر أبنية رد الفعل البسيط في رياضة الكاراتيو عند 
ذلك سيعرضو بعزاء، أيضا عند كشف ثغرة مصرح فيها بابؽجوـ على ابػصم، أيضا تستخدـ تدريبات رد الفعل 

 40.البسيط ابػاصة بالكاراتيو لتطوير رد الفعل على ىدؼ متحرؾ

 :رد الفعل المركب -3-2
ا ابؼثتَ وتظهر أبنية رد الفعل ذىو الفتًة الزمنية بتُ ظهور مثتَ غريب معروؼ مسبقًا واختيار الاستجابة ابؼناسبة لو

فس حيث بيتلك كل لاعب العديد من ابؼركب في مباريات الكاراتيو في الاستجابات ابؽجومية غتَ ابؼتوقعة على ابؼنا
ابؼهارات ابؽجومية والدفاعية، وبهب على كليهما أف يكونا في حالة استعداد تاـ للاستجابة السريعة لأساليب ابؼنافس 

 41.ابؼفاجئة والإجابة عليها بسرعة ودقة

 :دقة رد الفعل على ىدف متحرك -3-3
يشتَ لطفي نقلا عن راديو نوؼ أف رد الفعل على ىدؼ متحرؾ أكثر فاعلية عنو في حالة رد الفعل البسيط، نظراً 
لأف رد الفعل على الأىداؼ ابؼتحركة بيكن أف يوصف دقة تقدير الفرد للمتغتَات ابؼكانية الزمانية للحركة خاصة ما 

الأزمنة القصتَة فضلاً عن ارتباطو بالإدراؾ ابؼسبق بالوقت، الأمر الذي بهعلو يؤثر على فاعلية أداء يتعلق منها ب
 .ابؼهارات ابؼعقدة

 :العوامل المؤثرة في رد الفعل الحركي -4
 :الحالة النفسية -4-1

ح وابغزف التي بردث في تؤثر ابغالة النفسية بشكل إبهابي وسلبي على زمن رد الفعل لدى الرياضي وتشمل حالات الفر
ابؼباراة بسبب الفوز أو ابػسارة أو بسبب حالات خارج إطار ابؼلعب مثل ابغزف وابػوؼ حيث تؤثر في زمن سرعة رد 

 .الفعل
 :الحاسة المستخدمة -4-2

 .من ابؼعروؼ علميا أف الضوء أسرع من الصوت لذلك عندما تكوف الاستجابة أسرع بفا لو كاف صوتيًا
 :مثيرنوع ال -4-3

إذا كاف ابؼثتَ بسيطاً كاف زمن رد الفعل أقل أما إذا كاف ابؼثتَ مركبًا كاف زمن رد  الفعل أطور ويتناسب زمن رد الفعل 
 .تناسبًا طردياً مع مقدار تعقد ابؼثتَ

 

                                       
40 138،ص1،2002مطبعة خطاب، القاىرة، ط ،"رية و التطبيقالنظ"إعداد لاعب الكراتيو للبطولةوجيو أبضد شمندي،   

41 138ابؼرجع نفسو، ص ،"النظرية و التطبيق"إعداد لاعب الكراتيو للبطولةجيو أبضد شمندي، .  
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 :شدة المثير -4-4
الصوت الضعيف ابؼثتَ ذو الشدة العالية ينتج الفرصة بغدوث الاستجابة في زمن قصتَ والعكس صحيح أيضا ؼ

يستغرؽ زمن رد الفعل لو وقتًا أطوؿ من الصوت ابؼرتفع، والضوء الضعيف يستغرؽ زمن رد الفعل لو وقتًا أطوؿ من 
 .الضوء القوي وىكذا

 :الحالة التدريبية -4-5
ورف ذلك إذا كاف الفرد مدرباً من قبل على الاستجابة للمثتَ ابغادث فإف استجابتو عادة تكوف سريعة نسبيًا، إذا ؽ

 .بزمن رد الفعل لقرينو غتَ ابؼدرب عندما يتعرض لنفس ابؼثتَ
 :الاجهاد -4-6

 42 .يؤثر الاجهاد تأثتَاً بالغًا على زمن رد الفعل فهناؾ علاقة طردية بتُ زيادة الاجهاد وزمن رد الفعل
 :التركيز -4-7

الفرد الذي تكوف لو القدرة على التًكيز يستطيع أف يستجيب للمثتَات في زمن أقل من قرينو الذي لا يتمتع بهذه 
 ..ابػاصية

 :التوقع -4-8
بوققوف درجات كثتَ من الأفراد لديهم فراسة في توقع نوع ابؼثتَ ابغادث وشدتو في حالة الاستجابة ابؼركبة وىؤلاء 

 .عالية في اختبارات زمن رد الفعل في حالة صدؽ توقعهم
 :درجة الحرارة -4-9

 .أثبتت بعض الدراسات تأثر زمن رد الفعل بدرجة حرارة ابعو
 :الحالة الصحية -4-10
 43.إصابة الفرد بالأمراض التي تصيب ابعهاز العصبي  

 :أىمية سرعة رد الفعل الحركي في رياضة الكاراتيو -5
 تظهر أبنية سرعة رد الفعل ابغركي في رياضة الكاراتيو في مواقف ابؽجوـ ابػاطف وابؼفاجئة، والتغتَ السريع

 .لظروؼ ابؼنافسة وعند كشف ثغرة في جسم ابػصم
تيو على أبنيتو لدى لاعبي الكاراتيو، حيث ويشتَ وجيو شمندي  إلذ أنو يتفق العديد من ابؼتخصصتُ في رياضة الكارا

تظهر أبنيتو عندما يبدأ ابؼنافس في ابؽجوـ وبدجرد البدء في ابؽجوـ يتم عمل ىجوـ مضاد في ابؼنطقة ابؼكشوفة في 
جسم ابؼنافس للحصوؿ على نقطة أو أكثر ويعتبر زمن رد الفعل ابؼركب من ابؼتطلبات النفسية ابؽامة للاعب الكاراتيو 

                                       
42 464،ص 1987ط ، 1 ، دار الفكر العربي ، ج ، التقويم و القياس في التربية البدنيةبضد صبحي حسانتُ ،  .    

43 466,464)، ص مرجع سابق بضد صبحي حسا نتُ ،  )  
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يتم اختيار الاستجابة الصحيحة للمثتَ بتُ عدة مثتَات غتَ معروفة من اللاعب ابؼنافس، ويتضح ذلك عند حيث 
ىجوـ ابؼنافس بقبضتو أو قدمو ليبدأ اللاعب الآخر بتقدير سرعة اللكمة أو الركلة الناجحة عند ىجوـ ابؼنافس 

 44.وكذلك تقدير ابؼكاف الصحيح ليبدأ عنده الدفاع

 :طرق تنمية سرعة رد الفعل الحركي -6
 :تنمية سرعة رد الفعل البسيط -6-1

 :يستخدـ لتنمية سرعة رد الفعل ابغركي البسيط عدة طرؽ وىي
 :التدريب مع تغيير الظروف الخارجية - أ

لطرؽ انتشاراً وىي تصلح للمبتدئتُ غتَ أنو مع تقدـ مستوى اللاعب تصبح ىذه وتعتبر ىذه الطريقة من أكثر ا
الطريقة غتَ مؤثرة وىي تعتمد على بؿاولة تقصتَ زمن الكموف عند الاستجابة بؼؤثرات معروفة وبؿددة أو مع تغيتَ 

 45.الظروؼ المحيطة كأداء البدء ابؼنخفض في العدو مع تغيتَ الابذاه تبعًا لإشارة ابؼدرب
 :التدريب مع استخدام الطريقة الحسية -ب

وىي تعتمد على العلاقة بتُ سرعة رد الفعل ابغركي وقدرة الفرد على ( 1958)وقد قدـ ىذه الطريقة جيلبر شتتُ 
اء الثانية الواحدة، وتنمية ىذا الإحساس تنعكس على تقصتَ زمن الإحساس بالفتًات الزمنية القصتَة جدًا كأجز

 .الكموف وزيادة سرعة الفعل ابغركي
 :وتتم ىذه العملية على ثلاثة مراحل و ابؼتمثلة في 

 :المرحــلة الأولى 
ار في أمت(05)وفيها يقوـ اللاعب بأداء حركات معينة ، كأف يقوـ بالعدو من البدء ابؼنخفض بؼسافة بطسة       

 .بؿاولة الاستجابة لإشارة البدء بأقصى سرعة و ىذا بعد كل تكرار بىطر اللاعب بالزمن الذي حققو 
 : المرحــلة الثانية 

وفيها يقوـ اللاعب بتأديػة الواجب ابغركي ابؼكلف بو و سؤالػو عن الزمػن الذي حققو بناءا على تقديره      
الزمن ابغقيقػي الذي حققو ، ومع التكرار تتػحسن قدرة اللاعب علػى الشخصي و بعد أف بهيب على ذلك إخباره ب

 .تقدير الزمن الذي قطع فيو ابؼسافة أو أدى فيو العمل العضلي أو ابؼهارة ابؼطلوبة 
 
 

                                       
44 137ابؼرجع نفسو، ص ،"النظرية و التطبيق"إعداد لاعب الكراتيو للبطولةدي،وجيو أبضد شمن    

   184أبو العلاء أبضد عبد الفتاح ، أبضد نصر الدين سيد،مرجع سبق ذكره، ص  45
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 :المرحــلة الثالثة 
برقيقو مسبقا قبل وىذه ابؼرحلة يصل فيها اللاعب إلذ تأدية الواجب ابغركي ابؼطلوب منو مع برديده للزمن ابؼطلوب 

 46.الأداء
 :تنمية سرعة الفعل الحركي المركب -6-2
تلعب سرعة رد الفعل ابؼركب دورا ىاما في الأنػشطة الرياضػية التي تتميز بسرعةتغيتَ مناصب اللعب و بىتلف سرعة   

إلخ ...ب تبعا للهدؼ منها، و ىي ترتبط فيكثتَ من الأنشطة بالابذاه ىدؼ متحرؾ كالكرة أو ابػصمرد الفعل ابؼرؾ
 :سنتطرؽ فيما يلي إلذ نوعتُ من تلك التػػدريبات.
 :رد الفعل للاختيار -أ

بظي برد الفعل للاختيار وذلك لاختياره الاستجابة ابغركية من بتُ بؾموعة من ابػيارات والاستجابات حسب 
لظروؼ المحيطة بو وتغيتَ ابؼنافس بغركاتو وىنا بهب اتباع ابؼبدأ التًبوي من السهل إلذ الصعب وبها يتم زيادة تركيب ا

ابغركات تدربهيًا مثاؿ أف يقوـ ابؼدافع بالاستجابة بؽجمة واحدة وحركة معلومة ثم الاستجابة بؽجمتتُ أو طريقتتُ ثم 
 .إلذ ثلاث ىجمات أو ثلاث طرؽ ىجوـ

 :د الفعل تجاه ىدف متحركر -ب
ىذه الطريقة تتطلب من اللاعب أف تكوف لديو القدرة على رؤية ابؽدؼ بسرعة عالية وبيكن تنميتها عن طريق 

استخداـ بسرينات تتطلب رد فعل على أىداؼ متحركة وبعد ذلك يتم زيادة سرعة ىذه الأىداؼ تدربهيًا عن طريق 
 .يادة حجموتقليل ابؼسافة وزيادة سرعة ابؽدؼ مع ز

 :طرق تنفيذ رد الفعل على حافز غير متوقع -جـ
وىذه الطريقة تعمل على برستُ رد فعل اللاعب عن طريق تنمية إمكانية اللاعب في ردود الأفعاؿ بسرعة كبتَة 

 47 .وبطريقة فعالة بؼواقف صعبة أثناء اللعب وىذه تطبق لتحستُ وتطوير رد الفعل بنوعيو البسيط وابؼركب
 ومقدار التقدـ في سرعة رد الفعل من خلاؿ التدريبات التي يقوـ بها اللاعب لا يتعدى أعشار الثانية ويقدر 

، (ثانية, 35 , –20)ثانية بددى يتًاوح ما بتُ , 25الرياضيتُ بقدر بػ متوسط زمن رد الفعل ابغركي لدى غتَ 
ودائمًا يكوف رد الفعل على ابؼثتَات الصوتية أقل من ابؼثتَات الأخرى وتكوف درجة التحسن في سرعة رد الفعل 

 48%(.40  –30)أما سرعة الفعل ابؼركب تقدر بػ %( 15  –10)البسيط مع التدريبات يكوف 

                                       
46 184أبو العلاء أبضد عبد الفتاح ، أبضد نصر الدين سيد،مرجع سبق ذكره، ص     

47 15ص  1997، طبع في ابؼدرسة العليا لأساتذة التًبية البدنية و الرياضية ، مستغالز ،  كرة القدم فيصل رشيد عياش الديلمي ،/ؽبد الح   
48GHRGEN WEINEEK , BIOLOGIE DU SPORT /OP /CIT: P 41 
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 :المبادئ المنهجية لتدريب سرعة رد الفعل -7
 يذكر موسى فهمي إبراىيم  بأف سرعة رد الفعل تعتبر من الصفات الوراثية الطبيعية بزلق مع الفرد ومع ذلك 

س صحيحة وفي حدود معينة وتعتبر بيكن العمل على تنميتها وتطويرىا ويأتي ذلك عن طريق التدريبات ابؼبنية على أس
 .ىذه ابػاصية من خصائص ابعهاز العصبي ابؼركزي ومن الصعب التحكم بها بشكل كبتَ

 :وىناؾ مبادئ بهب أف نراعيها عند العمل على تنمية سرعة رد الفعل ابغركي وىي
ابؼدى لأف ابعهاز العصبي  بهب أف تكوف تنمية سرعة رد الفعل ابغركي في بداية عملية بناء اللعب الطويلة     -

 .يستكمل بموه في سن مبكرة من العمر ولا تسمح الروابط البيولوجية بتحسنها بعد ذلك
بهب أف تكوف التمارين سهلة وملائمة لتنفيذىا بسرعة عالية فصعوبة ابغركة بذعل اللاعب يركز جهده في ستَ       -

 .ابغركة بدلاً من التنفيذ الصحيح
ع في التدريبات وتنظيمها وبشكل متغتَ وذلك لتفادي ظهور ظاىرة حاجز السرعة وخاصة في بهب التنو      -

 . مرحلة تدريب الناشئتُ
 .العمل على تهيئة اللاعبتُ نفسيًا وتأتي من خلاؿ الدقة والانتباه والتًكيز أثناء أداء التدريبات      -
 49.تأتى عن طريق مراعاة شدة ابغمل أثناء التدريباتبهب التوقف عند ظهور التعب خاصة التعب العضلي وي      -

بتُ التكرارات لأنها تفيد في التخلص من بضض ( الإبهابية)بهب العمل على استخداـ بسارين الراحة النشطة  -
 .والمحافظة على حالة استثارة ابعهاز العصبياللاكتيك 

 .الاختيار ابعيد وابؼلائم بغجم التدريب وعدد التكرارات -
 .العمل على استخداـ الطريقة التكرارية لأنها من أكثر الطرؽ ملاءمة لتدريب سرعة رد الفعل -
 50.التنوع في اختيار ابؼثتَات -

 :خصائص الحمل الموجو لتطوير زمن رد الفعل الحركي في الكاراتيو -8
 :وىي كالتالر( 139، ص 2002)كما وضحها وجيو شمندي 

 :تطوير زمن رد الفعل البسيط -8-1
تقصتَ زمن الكموف بؼثتَات ىناؾ عدة طرؽ لتطويره منها التدريب مع تغيتَ الظروؼ ابػارجية والتي تعتمد على بؿاولة 

معروفة وبؿدودة مثل الدفاع ضد لكمة أو ركلة معروفة مسبقًا لدى اللاعب، وىناؾ طريقة أخرى وىي الطريقة ابغسية 
وىي يتم فيها تقصتَ زمن الكموف وزيادة سرعة رد الفعل ابغركي، أي أنها تعتمد على العلاقة بتُ زمن رد الفعل وقدرة 

 .بالفتًات القصتَة جدًااللاعب على الإحساس 

                                       
49 99،ص 1970القاىرة ،,،دار الفكر العربي 1ط اللياقة البدنية و التدريب الرياضي،موسى فهمي إبراىيم،    

50 99مرجع نفسو ،ص ب الرياضي،اللياقة البدنية و التدريوسى فهمي إبراىيم،    
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 :تطوير زمن رد الفعل المركب -8-2
يرتبط زمن رد الفعل ابؼركب في رياضة الكاراتيو بالإعداد ابؼهاري وابػططي للاعب وأفضل طريقة لذلك ىي التدريب 

 .على ابؼواقف التنافسية ابؼتدرجة وىو عملية مكتسبة من التدريب
 :تطوير دقة رد الفعل على ىدف متحرك -8-3

لتطوير دقة رد الفعل على ىدؼ متحرؾ وذلك عن طريق استخداـ بسرينات تتطلب رد الفعل على أىداؼ متحركة ثم 
 .تزداد سرعة الأىداؼ تدربهيا عن طريق زيادة السرعة وتقليل ابؼسافة بتُ اللاعب والوسائل ابؼساعدة في التدريب

عتمد فيها أنظمة الطاقة على الابذاه ابؽوائي ولقد تعددت الآراء ونظرا لأف رياضة الكاراتيو من الأنشطة الرياضية التي ت
 .حوؿ برديد مكونات ابغمل التدريبي لبرنامج تطوير زمن رد الفعل في رياضة الكاراتيو

 :أىم العوامل التي يجب مراعاتها في تنفيذ ىذا البرنامج -9
 :شدة الحمل -9-1

 51 .من أقصى مقدرة للاعب% 100ليصل حتى % 85اتفق العلماء على أف لا يقل شدة ابغمل عن 
 :عدد التكرارات -9-2

مرات بينما عند تطوير زمن رد الفعل ابؼركب ودقة رد  7  –2لتطوير زمن رد الفعل ابؼركب تكوف عدد التكرارات من 
 .مرة 15  –10ىدؼ متحرؾ يكرر التمرين من  الفعل على

 :فترة الراحة البينية بين المجموعات -9-3
ثانية حسب اختلاؼ  شدة ابغمل أو حتى يعود معدؿ  120ثانية وتستمر حتى  30بهب أف لا تقل فتًة الراحة عن 

 .ضربة في الدقيقة 130  –120ضربات القلب إلذ 
 :الفترة اللازمة لتطوير رد الفعل -9-4

دقيقة كافية لتطوير  40مرات أسبوعيًا وزمن لا يقل عن  5  –3أسبوعًا بدعدؿ من  12اتفق على أف التدريب بؼدة 
 52.ثانية ويكوف مرتفع الشدة 120  –30زمن رد الفعل ابؼركب على أف يستمر ابغمل من 

 :تنمية سرعة رد الفعل الحركي -10
 :يشتَ بؿمد حسن علاوي  بأنو لتنمية سرعة رد الفعل ابغركي بيكن استخداـ التمرينات التالية

التدريب باستخداـ مواقف ثابتة مبسطة وذلك بتًتيب استجابات دفاعية وىجومية معينة متفق عليها بتُ         -
 .إلذ أقل سرعة بفكنةاللاعبتُ ثم التدرج في الأداء 

                                       
51 139مرجع سبق ذكره، ص ،"النظرية و التطبيق"إعداد لاعب الكراتيو للبطولةجيو أبضد شمندي،    

52 139صمرجع نفسو،  ،"النظرية و التطبيق"إعداد لاعب الكراتيو للبطولةجيو أبضد شمندي،    
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التدريب باستخداـ مواقف معينة متفق عليها وتتطلب من اللاعب التًكيز على نوعتُ من أنواع الدفاع أو          -
 .ابؽجوـ

 .التدريب باستخداـ مواقف غتَ متفق عليها لمحاولة تنمية سرعة الاستجابة ابؼواقف ابؼتغتَة         -
 .اقف تزيد في درجة صعوبتها عما تتطلب ابؼنافساتالتدريب باستخداـ مو         -
 (.ابؼباريات)التدريب باستخداـ ابؼواقف ابغقيقية التي بردث في ابؼنافسات         -
في حالة التدريب على الاستجابات البسيطة كما ىو في حالة البداية في سباقات الركض أو السباحة يراعى         -

فتًة الزمنية الصحيحة التي ينص عليها القانوف والتي تقع بتُ بظاع أمر الاستعداد التدريب باستخداـ بسرينات اؿ
إذ أف ذلك يسهم في اكتساب اللاعب لسرعة الاستجابة الصحيحة لإشارة ( الانطلاقة)وإشارة البدء ( استعد)

 53.البدء
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

                                       
53 156، ص1979، دار ابؼعارؼ ، بغداد ، 6ط علم التدريب الرياضي،بؿمد حسن علاوي،    
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 :القوة الانفجارية: المبحث الثاني

 :تعريف القوة العضلية-1

 ىي: العضلية ابؽيكلية القوة،أما(54)بؽا التصدي أو خارجية مقاومات على التغلب في الرياضي قدرة عن عبارة ىي
 بأقصى التمرين من الواحد التكرار أداء على بالقدرة وتقاس القوة من مقدار أقصى إنتاج على العضلات قدرة

 القوة استخداـ إمكانية إلذ و, عضلية قوة بذؿ على الفرد قدرة إلذ  العضلية القوة مصطلح ، ويشتَ(55)مقاومة
 نولاف" يعرؼ ،كما(56)مقاومة أقصى على التغلب أو أقصى جهد بذؿ ىي العضلية القوة أف القوؿ وبيكن العضلية

 ويركز"مقاومة، ضد بفكنة قوة أقصى إنتاج على العضلية المجموعة أو العضلة قدرة": بأنها العضلية لقوة"  تاكستوف
 أقصى" : بأنها يعرفها العضلية القوة في العصبي ابعهاز دور حوؿ الضوء إلقاء على Sharkey 1983"  شاركي"

 ابعهاز وبركم سيطرة مدى عن تعبر ىنا إرادي كلمة و "واحد إرادي عضلي انقباض لأداء إنتاجو بيكن جهد
 التنبيو عنو بودث مثلما إرادية لا أخرى بطريقة تنقبض أف بيكن العضلة أف يعتٍ العضلية، وىذا القوة في العصبي

 أداؤه للعضلة بيكن للقوة مقدار أقصى:"ىي العضلية القوة أف علىLamb 1984 "لامب"للعضلة،ويؤكد الكهربائي
 :التالية النقاط في العضلية القوة مفهوـ يتحدد أف بيكن لتعريفات ىذه ضوء ،وفي"واحد عضلي انقباض أقصى في

 .ابؼتحرؾ أـ الثابت :برديد دوف عضلي انقباض أقصى عن النابذة المحصلة ىي العضلية القوة أف-

 . واحدة بؼرة ويؤدي قصوى درجة ذا الانقباض يكوف أف-

 .الإرادي العصبي ابعهاز سيطرة برت أي ارتديا الانقباض يكوف أف -

 -نفسو ابعسم ثقل أـ .خارجي نقل في متمثلة ابؼقاومة ىذه كانت سواء تواجهها مقاومة بوجود القوة ترتبط أف-
(57).الاحتكاؾ مقاومة أـ منافس مقاومة*

 

                                       
  ص1994 الاوؿ الاصدار. العربية الطبعة-والتوزيع للنشر الشروؽ دار. الرياضي والتدريب لفسيولوجيا علم في تطبيقات. بؾيد خريبط ريساف.د -54

480 

 ص بالاسكندرية ابؼعارؼ منشأة  العضلي والتحمل القوة تدريب في المتكاملة المنضومة. البديوي فوزي ايهاب والدكتور بابريقع بؿمد الدكتور  -55
14 

 مصر للنشر الكتاب مركز –المضمار مسابقات فسيولوجيا موسوعة، حستُ سالد أبضد.د.  زاىر ابغميد ع الربضاف ع.د –الساكر سالد إبراىيم.د  -56
 325  ص 1998 الأولذ دار.  ابعديدة

 200، القاىرة ، العربي الفكر دار ،البدنية اللياقة فسيولوجيا ، الدين نصر أبضد.د. الفتاح عبد أبضد العلى أبو.د - 57
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  العضلية القوة أنواع -2

 أف إلا واحدة، بؼرة تأديتو بيكن عضلي انقباض أقصى أنها على ركزت قد العضلية القوة تعريفات أف من الرغم على
 مع متحرؾ عضلي الانقباض أقصى ثابت، أو عضلي انقباض أقصى شكل يأخذ تتحدد، فقد لد الانقباض ىذا نوعية

 عن العضلية القوة مكوف عزؿ التطبيقية الناحية من بيكننا لا بأنو سالفا اشرنا وكما الأختَ، النوع أشكاؿ اختلاؼ
 ابؼطلوب القوة نوعية الاعتبار في يوضع إف بهب العضلية القوة لتنمية التدريب عند فانو والتحمل، ولذا السرعة مكولش
 :فيمايلي تنحصر القوة من أنواع ثلاثة برديد ذلك في بيكن حيث تنميتها

 قدرة تعتٍ أنها كما, إرادي عضلي أقصىجهد إنتاج على العضلي العصبي ابعهاز قدرة تعتٍ وىي:  القصوى القوة-أ-
 تواجو إف تستطيع عندما القصوى القوة أف ذلك من موجهتها،ويتضح أو خارجية مقاومة على التغلب في العضلة
 معتُ بوضع الاحتفاظ عند القوة من النوع ىذا ويظهر الثابتة، القصوى بالقوة ابغالة ىذه في تسمى كبتَة مقاومة
 القصوى القوة تستطيع وابؼصارعة، وعندما ابعمباز حركات بعض في بودث مثلما الأرضية ابعاذبية تأثتَ ضد للجسم
  الاثقاؿ رفع علي يطلق ما وىذا ابؼتحركة، القصوى بالقوة تسمي ابغالة تلك في فهي تواجهها التي ابؼقاومة على التغلب

 وترتبط واحد، كوفـ في السرعة وصفة القوة صفة دمج في التوافق من درجة يتطلب: القوة ابؼميزة  بالسرعة-ب-
 ابؼختلفة بأنواعو والرمي الوثب كألعاب واحد آف في وسريعة قوية حركات تتطلب التي بالأنشطة بالسرعة ابؼميزة القوة

 . الكرة وركل ومهارات السريع العدو وألعاب

بدوف تعب،  في بفكنة فتًة لأطوؿ معينة مقاومة على التغلب في العصبي ابعهاز قدرة تعتٍ و: ة برمل القو-ج-2
 والسباحة التجديف الريّاضات في القوة من النوع ىذا ويظهر ثوالش، 8 إلذ ثوالش 2 مابتُ الفتًة ىذه تتًاوح ما وعادة

 بدرجة الاحتفاظ مع السرعة، وذلك لزيادة كمحصلة ابؼقطوعة زيادة إلذ تؤدي الشد أو الدفع قوة أفّ  وابعري، حيث
  (58).المحددة الزمنية الفتًة تلك خلاؿ الأداء برمل من عالية

 

 :تعريف القوة الانفجارية -3
من أنو يشتًط لتوافر عنصر القوة الانفجارية بأف يتميز بدرجة عالية " بؿمد حسن علاوي"ويذكر 

 59.السرعةوالقوة بالإضافة إلذ ابؼهارة ابغركية والتي أسبابها تكمن في توافر صفتي القوة العضلية والسرعة

                                       
 85-84 ص  2003 ط ب، العربي الفكر دار، البدنية اللياقة فسيولوجية،  الدين نصر أبضد.د، الفتاح عبد بضد العلاء أبو. د  -58

59 90، ص 1994، دار ابؼعارؼ ، القاىرة ،13، طعلم التدريب الرياضيبؿمد حسن علاوي،  .   
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 :أىمية القوة الانفجارية -4
 كمن في دفع ابعسم أو الأداة بؼسافة أف أبنية القوة الانفجارية ت" فيشر"و" جنسن"يشتَ 

ما، وىو ابؼوقف الذي يتكرر أداؤه خلاؿ بفارسة الأنشطة، وابؼسابقات ابؼختلفة مثل حركات الوثب والارتقاء في 
ألعاب القوة وابعمباز والألعاب ابعماعية ككرة القدـ وكرة اليد وأف سرعة انطلاؽ ابعسم تعتبر أحد العوامل المحددة 

 .ع التي تعتمد على مقدرة اللاعب على بذؿ قوة كبتَة وسرعة عاليةبؼسافة الدؼ
 أف القوة الانفجارية " صديق طولاف"و" بؿمد صبحي حسانتُ"و" فيشر"و" جنسن"ويتفق 

بؽا دور بارز في برقيق نتائج جيدة عند بفارسة الألعاب وخصوصا عندما يتطلب ابؼوقف انتاج القوة في اللحظة 
 60 .وبالسرعة ابؼناسبة
 أف القوة الانفجارية في الصفة الأكثر وضوحا عند رياضي ابؼستويات العالية، وأف " صديق كولاف"ويذكر 

أكثر من اعتمادىا على أشكاؿ القوة الأخرى كما إنها تشكل مع  معظم الأنشطة الرياضية تركز على القوة الانفجارية
 61 .الصفات البدنية الأخرى الصفة الأكثر أبنية في أي مسابقة رياضية

 

 ر ابؼيدانية أثبتت أف القوة الانفجارية أىم صفة وعنص" فتَوشانسكي"أف أبحاث " بسطويسي أبضد"ويضيف 
 .بدلش فسيولوجي مركب

 بفا سبق يتضح أبنية القوة الانفجارية كأساس بدلش ىاـ يرتكز عليو الأداء ابؼهاري لكرة القدـ وضرورة 
 62.الاىتماـ بتطوير وتنمية ىذا العنصر

 :العوامل المؤثرة في القوة الانفجارية-5
 على أف العوامل التالية " حسن علاوي"و" عصاـ عبد ابػالق"و" بؿمد بريقع"و" عصاـ حلمي"اتفق كل من 

 :ثرة في القوة الانفجارية وىيتعد من أىم العوامل ابؼؤ
 بمط ابعسم. 
 التدريب والأثقاؿ. 
 السن. 
 ابؼقطع الفسيولوجي للعضلة. 
 إثارة الألياؼ العضلية. 

                                       
60 280، ص1997، دار الفكر الغربي، مصر، تعليم تكتيك تدريب، سباقات المضمار ومسابقات الميدانبسطويسي أبضد بسطويسي،      

61 281سطويسي أبضد بسطويسي، مرجع نفسو ، ص     
رسالة دكتوراه  ،ياضة الجمبازأثر تنمية القوة المميزة بالسرعة على تحسين أداء بعض الحركات مجموعة الارتقاء في رصديق بؿمد الطولات،   62
 .19، ص 1980، كلية التًبية البدنية للبنتُ، جامعة الإسكندرية، (غتَ منشورة)
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 حالة العضلة قبل بدء الانقباض. 
 فتًة الانقباض العضلي. 
 نوع الألياؼ العضلية. 
 صديق بؿمد الطولات .درجة التوافق بتُ العضلات ابؼشتًكة. 

 العامل النفسي. 
 63.تأثتَ درجة ابغرارة

 

أف العوامل السابقة التي تؤثر على القوة العضلية ىي بالتالر " بؿمد بلاؿ"ويتفق الباحث مع رأي الباحث 
 تؤثر 

 بر القوة الانفجارية أحد تصنيفاتعلى القوة الانفجارية حيث تعت
القوة العضلية مع أخذ اعتبار ىاـ يضاؼ إلذ العوامل السابقة وىو أف تكوف طبيعة التمرينات من حيث سرعتها 

 64.وتركيبها مشتقة من طبيعة الأداء ابغركي ابػاص بابؼهارة

 :تنمية القوة الانفجارية -6
 تتخلص أىم الطرؽ التي تعمل على تنمية القوة الانفجارية في استخداـ ابؼقاومات التي 

تتميز بزيادة قوتها مع الأداء الذي يتسم ببعض البطء، ومن أىم ابؼلاحظات التي بهب على ابؼدرب الرياضي مراعاتها 
 :تنمية القوة الانفجارية ما يليلضماف 

 استخداـ مقاومات تتًاوح ما بتُ ابغد الأقصى وابغد الأقل من  :بالنسبة لشدة الحمل 

 .من أقصى ما يستطيع الفرد برملو%( 100  –80)أي حوالر  –الأقصى 
 تتًاوح عدد مرات تكرار التمرين الواحد ما بتُ مرة واحدة إلذ  :بالنسبة لحجم الحمل 

 .بؾموعات(  3  –2)وتكرار كل بسرين ما بتُ  مرات 10
 فتًة راحة حتى استعادة الشفاء :بالنسبة لفترة الراحة بين المجموعات. 

 :وفيما يلي نعرض بعض النماذج لتنمية القوة الانفجارية
وة الانفجارية بموذج لتنمية القوة الانفجارية للعضلات العاملة في أنواع الأنشطة الرياضية التي تلعب فيها الق :أولا

 :الدور الرئيسي، بؿل رياضة رفع الأثقاؿ
 من أقصى ما يستطيع %( 100  –90)بضل أقصى حتى أقل من الأقصى  :شدة الحمل 

 .الفرد برملو

                                       
 17، ص 1967، منشاة ابؼعارؼ، مصر، "اتجاىات –مفاىيم  –أسس "التدريب الرياضي عصاـ حلمي، بؿمد جابر بريقع،   63

 17، ص 1967منشاة ابؼعارؼ، مصر،  ،"اتجاىات –مفاىيم  –أسس "التدريب الرياضي عصاـ حلمي، بؿمد جابر بريقع،   64
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 ( 3  –2)مرات، مع تكرار كل بسرين من ( 3  –1)تكرار التمرين من  :حجم الحمل 

 .بؾموعات
 دقائق( 3  –2)ة الشفاء راحة حتى استعاد :حجم الراحة بين المجموعات. 

موذج لتنمية القوة العظمى للعضلات العاملة في أنواع الأنشطة الرياضية التي تتطلب درجة عالية من القوة  :ثانيا
 65.الخ...الانفجارية بالإضافة إلذ القوة ابؼميزة بالسرعة مثل رياضة رفع ابغمل ودفع ابعلة وابؼصارعة

 بضل أقل من الأقصى :شدة الحمل. 

 مع مراعاة )بؾموعات ( 6  –4)مرات مع تكرار كل بسرين من ( 10  –3)تكرار التمرين من  :حجم الحمل 

 (.التدرج في سرعة الأداء
 دقائق( 3  –2)الشفاء الكاملة حوالر  راحة حتى استعادة :فترة الراحة بين المجموعات. 

بموذج لتنمية القوة الانفجارية للعضلات العاملة وأنواع الأنشطة الرياضية التي تتطلب درجة عالية من القوة  :ثالثا
 .الانفجارية بالإضافة إلذ برمل القوة مثل رفع الأثقاؿ والتجديف

 بضل أقل من الأقصى :شدة الحمل. 

 ( 5  –4)مرات، مع تكرار كل بسرين من  10التمرين لا يزيد عن تكرار  :حجم الحمل 

 .بؾموعات
 66.دقيقة( 2  –1)فتًة راحة غتَ كاملة لاستعادة الشفاء حواؿ  :فترة الراحة بين المجموعات 

 :كيفية تطوير القوة الانفجارية-7
 استخداـ الأثقاؿ وىنا بهب أف نشتَ إلذ أنو  بيكن تطوير القوة الانفجارية عن طريق

 70)لاكتساب القوة الانفجارية ابؼطلوبة فإنو من الأبنية أف يتم تكرار ابغركة بسرعة عن طريق ثقل مرتفع الشدة من 
من أقصى ثقل يستطيع اللاعب التغلب عليو حسب طبيعة ابغركة ابؼؤدات وجب على ابؼدرب تطبيق %( 80 –

 :ند تطوير القوة الانفجاريةالشروط الآتية ع
  ساعة بتُ ابعرعة وأخرى 48أف تعطى ابعرعات ابػاصة بها فارؽ. 
 أف يسبقها إبضاء جيد حتى لا برد إصابة. 
  أف تعطى خلاؿ تكرار المجموعة ابؼختلفة بسرينات مرونة قصتَة للمجموعات العضلية 

 .التي قامت بالعمل

                                       
 .98، ص 1997، مركز التدريب للنشر، مصر، "تدريب وفسيولوجيا القوة"دريب نظريات التالسيد عبد ابؼقصود،   65

 99السيد عبد ابؼقصود، مرجع نفسو، ص   66
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  67.تقل عن أسبوع وبسرينات برمل القوةلا يبدأ إعطاؤىا إلا بعد بسهيد بؼدة لا 

 :خصائص طرق تنمية القوة الانفجارية -8
 .تشمل الانقباض اللامركزي والتدريب بابؼصادمةتستخدـ لتنمية القوة الانفجارية بؾموعة من الطرؽ و

 .بهب استخداـ أقصى الوسائل ابؼساعدة لتنمية القوة الانفجارية مثل الأدوات والأجهزة -
العمل على برقيق السرعة القصوى من انتقاؿ العضلة في حالة التوتر إلذ الانقباض والعكس، بحيث تنتقل من حالة  -

طريقة لتنمية سرعة التغيتَ بتُ الانقباض والاربزاء تتلخص " فتَوشنسكي"ربزاء، وقد اقتًح الانقباض إلذ التوتر أو الا
 :فيما يلي

  من القوة العظمى وتستمر ابغركة حتى ابعزء الأوؿ من %( 80  –60)الأداء بشدة 

أقصى سرعة وفي من ابؼدى الكلي للحركة وعن ىذه النقطة يتم بروؿ العمل العضلي إلذ اللامركزي ب 1/3ابغركة عند 
تكرارات مع الاستًخاء ( 5  –3)بؾموعات تتكوف كل بؾموعة من ( 4  –3)الابذاه عكس مسار ابغركة تؤدي 

 .دقائق( 5  –4)وراحة من 
  تعتبر القدرة على سرعة تعبئة أكبر عدد من الألياؼ العضلية في بداية ابغركة من ابػصائص ابؽامة لتنمية القوة 

أداء بسرينات زيادة ابؼقاومة في بداية ابغركة ثم بزفيف ابؼقاومة في ابؼرحلة التالية للحركة بؼدة  الانفجارية، ولذلك بهب
 .ثانية ثم يتًؾ الرياضي لاستكماؿ ابغركة بعد إزالة ابؼقاومة الإضافية( 2  –1)
  بهب استخداـ مستوى الشدة الذي يتناسب مع متطلبات التخصص الرياضي حيث يتًاوح 

 .من القوة العظمى%( 90  –80)إلذ %( 40  –30) مدى الشدة بتُ
  يشتًط برديد فتًة دواـ الأداء للتمرين الواحد بحيث لا تطوؿ الفتًة بفا يؤدي إلذ ظهور التعب وإجهاض سرعة 

 .ثانية( 15  –10)ثوالش إلذ ( 4  –3)الأداء، وتتًاوح عادة فتًة الأداء ما بتُ 
 
 مرات فيكوف التكرار مرة  6أو  5موعة الواحدة ما بتُ مرة واحدة إلذ يتًاوح عدد مرات تكرار التمرين في ابؼج 

 .واحدة في البدء في الساحة أو العدو وعدة مرات في الوثب والرمي ورفع الأثقاؿ
  بزتلف فتًات الراحة البنية تبعا بغجم العضلات ابؼشاركة في الأداء وزمن الأداء في حالة ما إذا كاف زمن الأداء من 

                                       
، 2005، د د ف، مصر، "تطبيقات –نظريات "التخطيط والأسس العلمية لبناء وإعداد الفريق من الألعاب الجماعية عماد الدين عباس أبو زيد،   67

 .269ص 
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ثانية، وفي حالة زيادة العضلات تصل فتًة الراحة البينية ( 40  –30)ثانية بيكن أف تكوف فتًة الراحة من ( 3  –2)
 68.بيكن أف تكوف الراحة سلبية في حالة قصر مدتها أو راحة نشطة إذا طالت مدتها. دقائق( 5  –3)

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 :خلاصة
رياضة الكراتي كجميع الرياضات القتالية تتميز بطابع و تدريبات و متطلبات خاصة، و في ىذا الفصل       

الفتًة الواقعة بتُ الإثارة والإجابة تطرقنا إلذ بعض من متطلبات رياضة الكراتي و ابؼتمثلة في سرعة رد الفعل و ىي 
الفعل تعلب دور كبتَ في الكراتي فهي تبدأ مباشرة بعد ىجوـ  الكاملة ابؼناسبة بأقصر وقت بفكن فسرعة رد

ابػصم، كما تطرقنا إلذ أىم أنواعها كيفية تنميتها و أبنيتها بالنسبة لرياضة الكراتي ، كما تطرقنا أيضا لصفة القوة 
                                       

 .104  –103السيد عبد ابؼقصود، مرجع سبق ذكره، ص   68
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ا في رياضة الإنفجارية أبنيتا، العوامل ابؼؤثرة فيها و كذلك أىم خصائصها و طرؽ بسنيتها ، و تتظهر أبنيتو
 .الكاراتي أثناء التنقلات من أجل ابؽجوـ أو الصد و كذلك أثناء حركات الوثب و الدفع
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: الفصل الثالث 
 الإجراءات المنهجية لمدراسة
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 :الدراسة الإستطلاعية-1
 وبعض( الوزف و درجة ابغزاـ)بؿاولة التعرؼ على وجود علاقة إرتباطية بتُ إف ىدؼ الدراسة يتمثل في 

وجب بناء خطة ستَ تتميز بالفاعلية و الدقة ، الصفات البدنية للاعبي رياضة الكراتي و من أجل برقيق ىذه الغاية 
و من . يقها، وعن طريقها بحيث تتعتبر القاعدة  التي يبتٍ عليها الباحث تصوراتو الأولية حوؿ دراستو و ميداف تطب

أجل التعرؼ بصفة جيد على حيثيات ابعانب التطبيقي قبل الشروع في الدراسة ابؼيدانية قمنا بالإتصاؿ بالرابطة الولائية 
لرياضة الكراتي لولاية بسكرة بؼعرفة من أجل أخذ ابؼعلومات عن عدد النوادي، ثم بعد ذلك تم الإتصاؿ بالنوادي بؽدؼ 

 .لغرض منو ىو التعرؼ على أوقات و ظروؼ التدريبات و كيفية التواصل مع ابؼدربيتُ و اللاعبتُالإستطلاع و ا

 :منهج الدراسة-2
 إف ابؼعرفة الواعية بدناىج البحث العلمي " مناىج البحث العلمي"يقوؿ عبد الربضاف بدوي كتقدلص لكتابو 

" منهج  البحث"ين بابؼنهج ، وىو يرى أف كلمة بسكن الباحثتُ من إتقاف البحث، لذلك فتقدـ البحث العلمي ره
يعتٍ طائفة من القواعد العامة ابؼطبوعة من أجل الوصوؿ إلذ حقيقة في العلم و ىذه القواعد تعتبر إشارة عامة 

 69.وتوجيهات كلية يهتدي بها الباحث أثاء بحثو ولو مطلق ابغرية في تعديلها بدا يتلائم و موضوع بحثو ابػاص

وعليو فإف ابؼشكلة ىي التي بردد ابؼنهج ابؼعتمد في البحث و كما أنا ابؽدؼ من الدراسة  ىو معرفة العلاقة        
داـ النهج الوصفي ببعض الصفات البدنية لدى لاعبي الكراتي فإف استخ( الوزف و درجة ابغزاـ)الإرتباطية بتُ 

 .بأسلوب الدراسات الإرتباطية للملائمة مع طبيعة ابؼشكلة ابؼراد دراستها

حيث أف ابؼنهج الوصفي يعرؼ على الدراسات الوضعية لا تقف عند بؾرد بصع البيانات و ابغقائق ، بل تتجو        
دلالتها و برديدىا بالصورة التي ىي إلذ تصنيف ىذه ابغقائق و تلك البيانات و برليلها و تفستَىا و استخلاص 

 70.عليها كميا و كيفيا بهدؼ التوصل إلذ نتائج نهائية بيكن تعميمها

                                       
 9، ص 1968، دار النهضة العربية ، مصر ، منهج البحث العلمياف بدوي، عبد الرحم  69

 .109، ص 1998، ابؼكتب ابعامعي مصر ،  البحث العلمي الخطوات المنهجية لإعداد البحوث الاجتماعيةبؿمػد شفيق زكي ،  70
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ظاىرة من الظواىر التعليمية أو النفسية كما ىي قائمة في أنو كل إستقصاء ينصب على " ويعرفو تركي رابح       
ابغاضر بقصد تشخيصها و كشف جوانبها و بتحديد العلاقة بتُ عناصرىا أو بينها و بتُ ظواىر تعليمية أو نفسية 

 . "أو إجتماعية أخرى 

دقيقا، يعبر عنها تعبتَا كميا  و ابؼنهج الوصفي يقوـ بدراسة الظاىرة كما توجد في الواقع ، ويهتم بوصفها وصفا      
 71.،فالتعبتَ الكيفي يصف الظاىرة 

 :أدوات الدراسة-3
ستنا على استخداـ الطرؽ ابؼناسبة و ابؼلائمة لتحقق من صحة الفرضيات التي قمنا بطرحها و من لقد إعتمدنا في درا

، كما تم  MYO Testو إختبار سرعة رد الفعل، الذي أجري على بؾموعة اللاعبتُ ،جهاز   SJبينها إختبار 
 .إستعماؿ ابؼيزاف الإلكتًولش من أجل قياس الأوزاف

 :الإختبار المستخدم

 :CMJإختبار 

 .قياس القوة الإنفجارية للأطراؼ السفلية: الغرض من الإختبار 

يليها القفز العمودي لأعلى مسافة ° 90من الوقوؼ و وضع اليدين بابغوض ، يثتٍ ابؼختبر ركبتيو : طريقة التنفيذ
 .بفكنة عند بظاع الإشارة الصوتية للجهاز

 .MYO Testجهاز : الأدوات 

72.من ثلاث بؿاولات نأخذ أعلى ارتفاع  :القياس
 

 

 

                                       
مرآز  طرق البحث العلمي و التحليل الإحصائي في الجالات التربوية و النفسية و الرياضية،إخلاص بؿمد عبد ابغفيظ،مصطفى حستُ باىي،   71

 83، ص2000القاىرة ، , الكتاب للنشر

 63،ص2000منشأة ابؼعارؼ، الإسكندرية،مصر،المدخل التطبقي للقياس في الياقة البدنية،إبراىيم أبضد سلامة،  72
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 SJتوضح كيفية إجراء إختبار ٍ ( 03)الصورة رقم 
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 MYO Testتوضح جهاز ( 04)الصورة رقم

 :مجتمع الدراسة-4
على الباحث برديد المجتمع ابؼعتٍ و الذي يشتًؾ أفراده في بؾموعة من  إف أي دراسة علمية تفرض   

 .ابػصائص 

 .بصيع الأفراد ابؼشتًكتُ في خصائص مرتبطة بالدراسة و يستغلوف حيز جفرافي عاـ: المجتمع الأصلي

عددىم  وعليو اشتمل بؾتمع الدراسة الأصلي بصيع لاعبي رياضة الكراتي لولاية بسكرة أشباؿ و يبلغ       
 .سنة 15و  14نادي، تتًاوح أعمارىم بتُ  14لاعب موزعتُ على  200

 :عينة الدراسة-5
العينة ىي بؾتمع الدراسة الذي بذمع منو البيانات ابؼيدانية و تعتبر جزء من الكل بدعتٌ أف تؤخذ       

زء معتُ أو نسبة معينة بؾموعة من أفراد المجتمع على أف تكوف بفثلة للمجتمع لتجرى عليها الدراسة فهي ج
من أفراد المجتمع الكلي، ووحدات العينة قد تكوف أشخاص ،شوارع ، مدف أو غتَ ذلك، بالنسبة لعلم 

73.النفس و علوـ التًبية البدنية تكوف العينة أشخاص
 

و من أجل ضماف التوصل إلذ نتائج تتمتع بابؼصداقية اللازمة بهب إحتًاـ شروط ابؼعاينة و برديدىا     
بشكل دقيق ،حيث تم إختيارىا بطريقة قصدية ، و لتحقيق الأىداؼ ابؼسطرة سابقا تم إختيار لاعبي فريقي 

                                       
 14، ص 2003صر ، دار الفكر العربي ، ـ الإحصاء الإستدلالي في علوم التربية البدنية و الرياضية،بؿػمد نصر رضواف،   73
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بب إختيار ىذه العينة لقرب ابؼسافة و التدريب الرجاء طولقة و وفاؽ فرفار طولقة أشباؿ ، حيث يعود س
 .لاعب  رياضة الكراتي صنف أشباؿ 22ابؼنتظم و إنضباط اللاعبتُ ، حيث إشتملت عينة الدراسة على 

 :تحديد متغيرات الدراسة -6
 يعرؼ على أنو ابؼتغتَ الذي نتداولو لقياس الػمتغتَ التابع ويسمى كذلك ابؼتغتَ: المتغير المستقل  6-1

 :و حسب متطلبات الدراسة تحدد فيما يلي .السبب أو النمط

 الوزن و درجة الحزام 

 .يعرؼ على أنو ابؼتغتَ الذي بهري العمل من اجل قياس ابؼتغتَات: المتغير التابع 6-2

 :وحسب متطلبات الدراسة بردد فيما يلي

  74لكراتي صنف أشباؿلدى لاعبي ا( سرعة رد الفعل و القوة الإنفجارية) بعض الصفات البدنية
 

 :مجالات الدراسة-7
كراتي صنف أشباؿ ينشطوف في ناديي   لاعب( 22)ضمن المجاؿ البشري للدراسة : المجال البشري 7-1

 .سنة 15و  14تتًاوح أعمارىم بتُ  2017/2018الرجاء طولقة و وفاؽ فرفار طولقة بؼوسم 

بيثل المجاؿ الزمالش للدراسة ابؼدة التي إستغرقتها الدراسة ، و لقد كانت الإنطلاقة مع : المجال الزماني 7-2
ابؼوضوع برديدا دقيقا و طرح الإشكالية بداية شهر جانفي  إجراء الدراسة الإستطلاعية ، و كذا برديد

 .، و استغرقت الدراسة حوالر شهرا و نصف2018-01-21، وإجراء الإختبارات يوـ  2018

وفاؽ فرفار في  تم إجراء الإختبارات البدنية و قياس الأوزاف على لاعبي فريق: المجال المكاني 7-3
 .عبي الرجاء الرياضي فكانت في قسمة جبهة التحرير الوطتٍ سابقاالنادي الثقافي لبلدية طولقة أما لا

 :الوسائل الإحصائية -8
 :قمت من خلالو بحساب كل من: جهاز الكمبيوتر

 :المتوسط الحسابي 

                                       
دار  منهجية البحث العلمي في العلوم الإنسانية، تدريبات علمية،، ( بوزيد صحراوي ، كماؿ بوشرؼ ، سعيد سيعوف)موريس أبقرس ، تربصة   74

 . 196، ص  2006القصبة للنشر ، ابعزائر ، 
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الذي يعتبر الطريقة الأكثر استعمالا حيث بيثل ابغاصل لقسمة بؾموعة ابؼفردات أو القيم في المجموعة التي أجري  

 :وصيغتو تكتب على الشكل التالر( n)، على عدد القيم X1 ،X2 ،X3 ،X4 ،XNالقياس، عليها 

X=
∑xi

𝑛
 

X  :ابؼتوسط ابغسابي. 

:∑xi ىي بؾموع القيم التي أجري عليها القياس. 

   : 𝑛عدد القيم التي أجري عليها القياس. 

 

 

 

 

 :الانحراف المعياري

تعمالو فيكثتَ من قضايا التحليل الإحصائي وىو أىم مقاييس التشتت لأنو أدقها، حيث يدخل اس         

، فإذا كاف الابكراؼ ابؼعياري قليل فإف ذلك يدؿ على أف القيم متقاربة والعكس صحيح (Sx)ويرمز لو بالرمز

 75 :ويكتب على الصيغة التالية

                                       
 .45 ص ـ،1992 ابعزائر ابعامعية، ابؼطبوعات ديواف ،الإحصاء مدخل :حليمي القادر عبد  -75
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SX =    
∑(𝑥𝑖−𝑥  )2

𝑛
 

SX  :الابكراؼ ابؼعياري. 

X  :ابؼتوسط ابغسابي. 

xi  :القيمة العددية. 

   : 𝑛  (.العينة)عدد القيم 

 (: بيرسون)معامل الارتباط 

 الارتباط بتُ ظاىرتتُ يعتٍ وجود علاقة بينهما، وقد يكوف الارتباط موجبا بتُ متغتَين بدعتٌ أف يكوف     

، ويعتٍ ذلك أنو إذا تغتَ أحدبنا في ابذاه معتُ يتغتَ الآخر في نفس الابذاه، تغتَ الظاىرتتُ في ابذاه واحد أي طرديا

وقد يكوف الارتباط سالبا بتُ متغتَين بدعتٌ أف يكوف تغتَ الظاىرتتُ في ابذاىتُ متضادين أي عكسيا ويعتٍ ذلك أنو 

، وحده الأدلس 1+ حده الأعلى  ويستخدـ في قياس العلاقة بتُ متغتَين مقياس. كلما زاد أحد ابؼتغتَين نقص الآخر

 76:وبوسب بالقانوف التالر( r)ويرمز لو بالرمز. ، ويسمى بدعامل الارتباط1-

   r=  𝑛∑ xi .yi −∑xi .∑yi

√[(𝑛∑(xi )2−(∑xi)2][𝑛∑ yi 2− ∑yi 2]
 

 :حيث

 نوعو الارتباط

                                       
 .232ص سنة، دوف ابؼنصورة ط، ب ،الرياضية التربية في التطبيقي الإحصاء مبادئ :البراوي حامد إيهاب.د  -76
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 0,3أقل من 
 0,5-0,3من 
 0,7-0,5من 
 0,9-0,7من 
0,9-1 
1 

 ضعيف جدا
 ضعيف
 متوسط

 قوي
 قوي جدا
 77ارتباط تاـ

 

 

 

 

 

 

 

                                       
 .232ص ،سابق مرجع :البراوي حامد إيهاب.د - 77
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 :عرض وتحليل ومناقشة نتائج الدراسة -1

 :الفرضية الأولىعرض وتحليل نتائج  1-1
يمثل ما إذا كانت ىناك علاقة ارتباطية  بين الوزن و سرعة رد الفعل لدى لاعبي (  :  01) الجدول رقم 

 .رياضة الكراتي

 مستوى الدلالة معامل الارتباط  الانحراف المعياري المتوسط الحسابي  حجم العينة  المتغيرات

  13,479 59,83 22 الوزن
0,219 

 

 
0,327 

 28,480 225,68 22 رد الفعل سرعة

 

بابكراؼ معياري قدره  59,83من خلاؿ ابعدوؿ نلاحظ أف ابؼتوسط ابغسابي بالنسبة لنتائج الوزف بلغت قيمتو  
بابكراؼ معياري قدره  225,68أما قيمة ابؼتوسط ابغسابي بالنسبة لسرعة رد الفعل فقد بلغت قيمتو  13,479
وىي قيمة بعيدة من  0,219الارتباط بتُ نتائج الوزف وسرعة رد الفعل فقد بلغ في حتُ قيمة معامل  28,480

 وعليو فهي  تدؿ على وجود علاقة ارتباطية طردية متوسطة بتُ الوزف وسرعة رد الفعل(  1)

يمثل ما إذا كانت ىناك علاقة ارتباطية  بين الوزن و سرعة رد الفعل لدى لاعبي رياضة (  :  01) الشكل رقم 
 .كراتيال
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 :عرض وتحليل نتائج الفرضية الثانية 1-2
يمثل ما إذا كانت ىناك علاقة ارتباطية بين الوزن و القوة الانفجارية لدى لاعبي (  :  02) الجدول رقم 

 رياضة الكراتي

 مستوى الدلالة معامل الارتباط  الانحراف المعياري المتوسط الحسابي  حجم العينة  المتغيرات

  13,479 59,83 22 الوزن
0,303 

 
0,171 

 8,257 41,80 22 القوة الانفجارية

 

بابكراؼ معياري قدره  59,83من خلاؿ ابعدوؿ نلاحظ أف ابؼتوسط ابغسابي بالنسبة لنتائج الوزف بلغت قيمتو  
قدره بابكراؼ معياري  41,80أما قيمة ابؼتوسط ابغسابي بالنسبة لسرعة رد الفعل فقد بلغت قيمتو  13,479

وىي قيمة بعيدة من  0,303في حتُ قيمة معامل الارتباط بتُ نتائج الوزف والقوة الانفجارية فقد بلغ  8,257
 وعليو فهي  تدؿ على وجود علاقة ارتباطية طردية متوسطة بتُ الوزف والقوة الانفجارية(  1)

و القوة الانفجارية لدى لاعبي رياضة يمثل ما إذا كانت ىناك علاقة ارتباطية بين الوزن (  :  02) الشكل رقم 
 الكراتي
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 :عرض وتحليل نتائج الفرضية الثالثة   3 -1
يمثل ما إذا كانت ىناك علاقة ارتباطية بين درجة الحزام و سرعة رد الفعل لدى لاعبي ( :  03) الجدول رقم 

 .رياضة الكراتي

 مستوى الدلالة معامل الارتباط  المعياريالانحراف  المتوسط الحسابي  حجم العينة  المتغيرات

  1,069 3,00 22 درجة الحزام
0,555** 

 
0,007 

 11.264 49.24 22 سرعة رد الفعل

بابكراؼ معياري قدره  3,00من خلاؿ ابعدوؿ نلاحظ أف ابؼتوسط ابغسابي بالنسبة لنتائج درجة ابغزاـ بلغت قيمتو  
بابكراؼ معياري قدره  49.24بالنسبة لسرعة رد الفعل فقد بلغت قيمتو أما قيمة ابؼتوسط ابغسابي  1,069

وىي قيمة ** 0,555في حتُ قيمة معامل الارتباط بتُ نتائج درجة ابغزاـ وسرعة رد الفعل فقد بلغ  11.264
 وعليو فهي  تدؿ على وجود علاقة ارتباطية قوية بتُ درجة ابغزاـ  وسرعة رد الفعل(  1)قريبة من 

بيثل ما إذا كانت ىناؾ علاقة ارتباطية بتُ درجة ابغزاـ و سرعة رد الفعل لدى لاعبي رياضة ( :  03) رقم الشكل 
 الكراتي
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 :عرض وتحليل نتائج الفرضية الرابعة    4 -1
علاقة ارتباطية بين درجة الحزام و القوة الانفجارية لدى يمثل ما إذا كانت ىناك ( :  04) الجدول رقم 

 اضة الكراتيلاعبي ري

 مستوى الدلالة معامل الارتباط  الانحراف المعياري المتوسط الحسابي  حجم العينة  المتغيرات

  1,069 3,00 22 درجة الحزام
0,524** 

 
0,012 

 8,257 41,80 22 القوة الانفجارية

بابكراؼ معياري قدره  3,00 من خلاؿ ابعدوؿ نلاحظ أف ابؼتوسط ابغسابي بالنسبة لنتائج درجة ابغزاـ بلغت قيمتو 
بابكراؼ معياري قدره  41,80أما قيمة ابؼتوسط ابغسابي بالنسبة للقوة الانفجارية فقد بلغت قيمتو  1,069
وىي قيمة  **0,524في حتُ قيمة معامل الارتباط بتُ نتائج درجة ابغزاـ و القوة الانفجارية فقد بلغ  8,257
 جود علاقة ارتباطية قوية بتُ درجة ابغزاـ  والقوة الانفجاريةوعليو فهي  تدؿ على و(  1)قريبة من 

يمثل ما إذا كانت ىناك علاقة ارتباطية بين درجة الحزام و القوة الانفجارية لدى لاعبي ( :  04) الشكل رقم 
 رياضة الكراتي
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 :مناقشة نتائج الدراسة على ضوء الفرضيات -2

 :مناقشة نتائج الفرضية الأولى 2-1
ىناك علاقة إرتباطية بين الوزن و سرعة رد الفعل لدى لاعبي رياضة ' : الفرضية الأولى

 . ' .الكراتي
كشفت الدراسة ابغالية أنو توجد علاقة ارتباطية بتُ الوزف و سرعة رد الفعل لدى لاعبي رياضة الكراتي حيث وجد 

وىي قيمة إحصائية تدؿ على وجود  0,219قيمتو أف معامل الارتباط بتُ نتائج الوزف ونتائج سرعة رد الفعل بلغت 
وىذا ما يؤكد أف معظم نتائج قياسات  0.5>  0,219ارتباط طردي متوسط بتُ ىاذين ابؼتغتَين وأف ىذه القيمة 

قد أكدت على وجود علاقة ارتباطية ""ونادي وفاؽ فرفار  –لنادي الرجاء الرياضي طولقة " اعبي رياضة الكراتيؿ
ويرجع سبب ضعف وجود ىذا الارتباط إلذ العديد من العوامل ..عة رد الفعل ولكن بنسبة ضعيفةبتُ الوزف و سر

وىو ما .78المحددة للوزف و السرعة مثل ابغالة النفسية، التي تؤثر بشكل إبهابي وسلبي على زمن رد الفعل لدى الرياضي
ي الفصل الثالش ابؼعنوف ب العوامل ابؼؤثرة في رد الفعل ابغركي،كما أف ىناؾ بؾموعة من أشرنا اليو في ابعانب النظر

 (40-39الفصل الثالش ،ص...)العوامل الأخرى مثل التًكيز وابغالة التدريبية الاجهاد ودرجة ابغرارة  وشدة ابؼثتَ 

والتي تهدؼ من خلابؽا  ـمد حسن حمادعماد مححيث تتفق نتائج دراستنا مع الدراسة والنتائج التي توصل  إليها  
برنامج تدريبي مقتًح لتنمية سرعة رد الفعل ابغركي للاعبي الكومتی في ابؼنتخب الفلسطيتٍ  إلذ معرفة أثر

 مػحمد مزاور، وكذلك تتفق مع الدراسة التي قاـ بها  ( جياكوزوكي, كزامي زوكي)للكاراتی بغزة في لكمتي 

بي رياضي مقتًح لتطوير سرعة رد الفعل لدى بفارسي فن الأيكيدو دراسة برنامج تدری،والتي ىدفت الذ 
 .(في ولاية بسكرة)سنة09  –12ميدانية على الفئة العمرية  

وعليو فقد جاءت ىذه النتائج لتبتُ ما ذىبنا إليو في دراستنا أي أنو توجد علاقة إرتباطية إرتباطية بتُ الوزف و سرعة 
 .الكراتي وبذلك بيكن القوؿ أف الفرضية ابعزئية الأولذ برققترد الفعل لدى لاعبي رياضة 
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 مناقشة نتائج الفرضية الثانية -2-2
توجد علاقة ارتباطية بين الوزن و القوة الانفجارية لدى لاعبي رياضة ' : الفرضية الثانية 

 . 'الكراتي

لفعل لدى لاعبي رياضة الكراتي حيث وجد كشفت الدراسة ابغالية أنو توجد علاقة ارتباطية بتُ الوزف و سرعة رد ا
وىي قيمة إحصائية تدؿ على وجود  0,303أف معامل الارتباط بتُ نتائج الوزف ونتائج سرعة رد الفعل بلغت قيمتو 

 ارتباط طردي متوسط بتُ ىاذين ابؼتغتَين وأف ىذه القيمة 

 –لنادي الرجاء الرياضي طولقة " تياعبي رياضة الكراوىذا ما يؤكد أف معظم نتائج قياسات ؿ 0.5>  0,303
بنسبة متوسطة ، يرجع سبب ضعف وجود ىذا الارتباط إلذ العديد من العوامل ابؼتدخلة في "" ونادي وفاؽ فرفار 

نوع الألياؼ العضلية، العامل النفسي ،تأثتَ درجة .فتًة الانقباض العضلي :التأثتَ على القوة الانفجارية و من بينها 
 .49وىو ما تناولناه في ابعانب النظري الفصل الثالش ،ص79طع الفسيولوجي للعضلة،ابغرارة ،ابؼق

والتي يهدؼ من خلابؽا إلذ  موسى النوي :وعليو تتفق أيضا نتائج دراستنا مع الدراسة والنتائج التي توصل إليها 

بالقوة ابؼميزة بالسرعة و القوة الإنفجارية لدى ( الطوؿ،الوزف)ابعسميةعلاقة بعض القياسات  .معرفة 
( الطوؿ،الوزف)ىناؾ علاقة إرتباطية بتُ بعض القياسات ابعسمية،والتي تشتَ إلذ أف  لاعبي كرة القدـ 

يث اتفنقت مع دراستنا وجود علاقة إرتباطية ضعيفة بتُ ، حبالقوة ابؼميزة بالسرعة و القوة الإنفجارية
 الوزف و القوة الإنفجارية لدى لاعبي كرة القدـ صنف أواسط

وعليو فقد جاءت ىذه النتائج لتبتُ ما ذىبنا إليو في دراستنا أي أنو توجد علاقة إرتباطية بتُ الوزف و القوة الانفجارية 
 .لاعبي رياضة الكراتي وبذلك بيكن القوؿ أف الفرضية ابعزئية الثانية برققت
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 :ائج الفرضية الثالثةمناقشة نت 2-3
 . ' .ىناك علاقة ارتباطية بين درجة الحزام و سرعة رد الفعل لدى لاعبي رياضة الكراتي' : الفرضية الثالثة 

كشفت الدراسة ابغالية أنو توجد علاقة ارتباطية بتُ درجة ابغزاـ و سرعة رد الفعل لدى لاعبي رياضة الكراتي حيث 
وىي قيمة إحصائية تدؿ ** 0,555ئج درجة ابغزاـ و سرعة رد الفعل بلغت قيمتو وجد أف معامل الارتباط بتُ نتا

وىذا ما يؤكد أف معظم  0.5<**0,555على وجود ارتباط طردي متوسط بتُ ىاذين ابؼتغتَين وأف ىذه القيمة 
توسطة  ويرجع بنسبة ـ"" ونادي وفاؽ فرفار  –لنادي الرجاء الرياضي طولقة " اعبي رياضة الكراتينتائج قياسات ؿ

سبب ضعف وجود ىذا الارتباط إلذ في رد الفعل ابغركي،كما أف ىناؾ بؾموعة من العوامل الأخرى مثل التًكيز 
 (40-39الفصل الثالش ،ص...)وابغالة التدريبية الاجهاد ودرجة ابغرارة  وشدة ابؼثتَ 

،والتي يهدؼ من خلابؽا  طيار عبد ابعلاؿ  وعليو تتفق أيضا نتائج دراستنا مع الدراسة والنتائج التي توصل  إليها
والتي تشتَ إلذ مدى تأثتَ حصة التًبية البدنية و الرياضية في برستُ سرعة رد الفعل لدى التلاميذ الثانوي،إلذ معرفة 

فروؽ ذات دلالة إحصائية بتُ الإختبار القبلي و البعدي تبتُ أف بغصة التًبية البدنية و الرياضية تأثتَ في 
وكذلك تتفق مع الدراسة التي قاـ  (.18إلذ16)سرعة رد الفعل لدى تلاميذ مرحلة الثانوي من سن  برستُ

 .مـحمد مزاوربها 

وعليو فقد جاءت ىذه النتائج لتبتُ ما ذىبنا إليو في دراستنا أي أنو توجد علاقة ارتباطية بتُ درجة ابغزاـ و سرعة رد 
 .القوؿ أف الفرضية ابعزئية الثالثة قد برققت الفعل لدى لاعبي رياضة الكراتي وبذلك بيكن
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ىناك علاقة ارتباطية بين درجة الحزام و القوة الانفجارية لدى لاعبي رياضة ' : الفرضية الرابعة 
 . ' .الكراتي

الكراتي حيث كشفت الدراسة ابغالية أنو توجد علاقة ارتباطية بتُ درجة ابغزاـ و القوة الانفجارية لدى لاعبي رياضة 
وىي قيمة إحصائية تدؿ ** 0,555وجد أف معامل الارتباط بتُ نتائج درجة ابغزاـ و القوة الانفجارية بلغت قيمتو 

.. وىذا ما يؤكد أف معظم  0.5<**0,555على وجود ارتباط طردي متوسط بتُ ىاذين ابؼتغتَين وأف ىذه القيمة 
بنسبة متوسطة  "" ونادي وفاؽ فرفار  –جاء الرياضي طولقة لنادي الر" اعبي رياضة الكراتينتائج قياسات ؿ

 .بعض العوامل التي قمنا بذكرىا سابقا.ويرجع سبب ضعف وجود ىذا الارتباط إلذ .

،والتي تهدؼ من خلابؽا إلذ  موسى النويوعليو تتفق أيضا نتائج دراستنا مع الدراسة والنتائج التي توصل  إليها 

بالقوة ابؼميزة بالسرعة و القوة الإنفجارية لدى ( الطوؿ،الوزف)قياسات ابعسميةبعض اؿبتُ علاقة معرفة اؿ
بالقوة ( الطوؿ،الوزف)ىناؾ علاقة إرتباطية بتُ بعض القياسات ابعسميةوالتي تشتَ إلذ أف "لاعبي كرة القدـ

 .ابؼميزة بالسرعة و القوة الإنفجارية لدى لاعبي كرة القدـ 

لتبتُ ما ذىبنا إليو في دراستنا أي أنو توجد علاقة إرتباطية بتُ درجة ابغزاـ و القوة  وعليو فقد جاءت ىذه النتائج
 .الانفجارية لدى لاعبي رياضة الكراتي وبذلك بيكن القوؿ أف الفرضية ابعزئية الرابعة قد برققت
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 :اقتراحات و توصيات -3
 . القياسات ابعسمية والصفات البدنيةوضع بـططات وبرامج تدريبية تأخذ بعتُ الاعتبار تنمية  -

 . من بصيع النواحي بصورة دورية-دو -تقولص رياضيي الكاراتيو  -

 اجراء القياسات الانثروبومتًية والصفات البدنية بشكل مستمر على اللاعبتُ قصد تنميتها وتطوريها  -

 .ميداف التدريب تكثيف التًبصات وابػرجات ابؼيدانية للمدربتُ من أجل اكتساب خبرة في  -

 .القياـ بدراسات بفاثلة لدراستنا من نواحي أخرى من أجل التغطية والإبؼاـ بكل ما لو صلة في القياسات ابعسمية -
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 :الخاتمة 

دراستنا والذي تم طرحو في ابعانب بعد ابقازنا بؽذا البحث استخلصنا إلذ إجابة عن تساؤلنا الذي كاف بؿور 
 :التمهيدي ، وابؼتمثل في

 وبعض الصفات البدنية للاعبي رياضة الكراتي صنف أشباؿ ؟( الوزف و درجة ابغزاـ)ىل ىناؾ علاقة إرتباطية بتُ 

جة حيث توصلنا إلذ إجابات تتوافق ما تم وضعو في الفرضية التي نصت على وجود علاقة إرتباطية بتُ الوزف و در
ابغزاـ وبعض الصفات البدنية للاعبي رياضة الكراتي صنف أشباؿ ، حيث توصلنا إلذ برقيق جزء من الفرضية بعد 

تطبيقنا بؾموعة من الوسائل الاحصائية وبرصلنا على معطيات تثبت ما قمنا بو، إذ يوجد بعض القياسات ابعسمية 
ت الاخرى لا توجد بؽا علاقة وليس بؽا ارتباط داؿ احصائيا التي بؽا علاقة بالصفات البدنية في حتُ أف بعض القياسا

 .الخ...نفسية، اجتماعية، أو حتى وراثية، : وىذا راجع إلذ عدة أسباب منها

أف تكوف بداية لدراسة جديدة تتيح لنا الفرصة وللمدربتُ وبؼربي ( غتَ ظاىرة)وبيكن من خلاؿ ىذه الاسباب ابػفية 
مج تدريبية قريبة ابؼدى وبعيدة ابؼدى تعالج بصيع ابعوانب في انتقاء الرياضيتُ وتطوير الشبيبة مستقبلا في وضع برا

 .مستواىم الرياضي لبلوغ أعلى ابؼستويات الرياضية العابؼية
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 :قــــــــــــائمة المراجع 

 :الكتب 

أبضد سالد حستُ ،موسوعة فسيولوجيا مسابقات .د. ع الربضاف ع ابغميد زاىر .د–إبراىيم سالد الساكر  .1
  1998دار الأولذ . مركز الكتاب للنشر مصر ابعديدة –ابؼضمار 

الطبعة العربية -دار الشروؽ للنشر والتوزيع. تطبيقات في علم لفسيولوجيا والتدريب الرياضي. ريساف خريبط بؾيد .2
 1994الاصدار الاوؿ .

 2000اىيم أبضد سلامة،ابؼدخل التطبقي للقياس في الياقة البدنية،منشأة ابؼعارؼ، الإسكندرية،مصر،إبر .3

 1993، دار الفكر العربي،القاىرة،1إبراىيم شعلاف و أخروف،الإعداد البدلش في كرة القدـ، ط .4

دار الفكر العربي، أبو العلاء أبضد عبد الفتاح ، أبضد نصر الدين سيد  ، فيزيولوجيا اللياقة البدنية ،  .5
  2008القاىرة،

 1997،دار الفكر العربي،القاىرة،1أبو علاء أبضد عبد الفتاح،التدريب الرياضي الأسس الفيزيولوجية،ط .6

 .2013. 1ط. عماف. مكتبة المجتمع العربي للنشر و التوزيع.الفنوف القتالية. أبضد عبد الله شحادة .7

 1995رؼ ، الاسكندرية ، أبضد بؿمود ، رياضة الكراتي ، منشأة ابؼعا .8

إخلاص بؿمد عبد ابغفيظ،مصطفى حستُ باىي، طرؽ البحث العلمي و التحليل الإحصائي في ابعالات  .9
 2000القاىرة ، , التًبوية و النفسية و الرياضية، مرآز الكتاب للنشر

لوؾ العدوالش لدى أفروجن بيتُ، سليمالش بظتَ ، جودير علي ، مدى تأثتَ رياضة الكاراتي في التقليل من الس .10
  2005/2006ابؼراىقتُ ، جامعة ابعزائر ، 

 2012. 1ط. عماف. مكتبة المجتمع العربي للنشر و التوزيع.  الكاراتيو ابغديثة. امر عبد الربضن الفاعوري .11

بسطويسي أبضد بسطويسي، سباقات ابؼضمار ومسابقات ابؼيداف، تعليم تكتيك تدريب، دار الفكر الغربي،  .12
 1997مصر، 

 1997حاشي الزوبتَ، ابؼتطلبات الفيزيولوجية للكراتي كيمتي، متعدد الطبعات ، دار الفكر العربي، القاىرة،  .13
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 2005جواف  06حزاـ أسود ، بؾلة شهرية للمصارعة الآسيوية والفنوف الدفاعية ،عدد  .14

  حنفي بؿمود بـتار ، الأسس العلمية في تدريب كرة القدـ ، دار الفكر العربي ، القاىرة .15

أبضد نصر الدين ، فسيولوجية اللياقة البدنية ،دار الفكر العربي ،ب ط .أبو العلاء بضد عبد الفتاح ،د. د .16
2003   

 .مبادئ الإحصاء التطبيقي في التًبية الرياضية، ب ط، ابؼنصورة دوف سنة: إيهاب حامد البراوي .17

 تدريب القوة والتحمل العضلي  منشأة ابؼنضومة ابؼتكاملة في.بؿمد بابريقع والدكتور ايهاب فوزي البديوي  .18
 ابؼعارؼ بالاسكندرية 

 2012. 1ط. عماف. مكتبة المجتمع العربي للنشر و التوزيع.  الكاراتيو ابغديثة. سامر عبد الربضن الفاعوري .19

  1993، دار ابغديث للكتاب ، ابعزائر ،  1سبع أبضد ، الكاراتي للمبتدئتُ ، ط .20

 1997، مركز التدريب للنشر، مصر، "تدريب وفسيولوجيا القوة"التدريب السيد عبد ابؼقصود، نظريات  .21

فيصل رشيد عياش الديلمي ، كرة القدـ ، طبع في ابؼدرسة العليا لأساتذة التًبية البدنية و الرياضية ، /عبد ابغق .22
  1997مستغالز ، 

  1968عبد الربضاف بدوي، منهج البحث العلمي، دار النهضة العربية ، مصر ،  .23

 ـ1992مدخل الإحصاء، ديواف ابؼطبوعات ابعامعية، ابعزائر : بد القادر حليميع .24

، منشاة ابؼعارؼ، مصر، "ابذاىات –مفاىيم  –أسس "عصاـ حلمي، بؿمد جابر بريقع، التدريب الرياضي  .25
1967 

 1999، الإسكندرية ،  1تطبيق ، منشأة ابؼعارؼ،ط-عصاـ عبد ابػالق، التدريب الرياضي نظريات .26

  2004روش ، قاموس الرياضات ، دار ىومة ، ابعزائر ،علي ـ .27

 –نظريات "عماد الدين عباس أبو زيد، التخطيط والأسس العلمية لبناء وإعداد الفريق من الألعاب ابعماعية  .28
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فريق فائق قاسم ، تأثتَ منهج تدريبي مقتًح لتطور بعض الصفات البدنية ابػاصة وعلاقتها بدستوى أداء بعض  .30
  2008، العراؽ ، ( كلية الرياضة)جامعة بغداد ( غتَ منشورة)سلكات الرمي بابؼصارعة الرومانية فئة الناشئتُ، 

، 1الشاملة فب الألعاب و الفعاليات و العلوـ الرياضية، ط قاسم حسن حستُ، ابؼوسوعة الرياضية و البدنية .31
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2001 
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 1987ط ، 1تربية البدنية ، دار الفكر العربي ، ج ، بؿمد صبحي حسانتُ ، التقولص و القياس في اؿ .39

  2003بؿػمد نصر رضواف، الإحصاء الإستدلالر في علوـ التًبية البدنية و الرياضية، دار الفكر العربي ، مصر ،  .40

، منهجية البحث العلمي في العلوـ ( بوزيد صحراوي ، كماؿ بوشرؼ ، سعيد سيعوف)موريس أبقرس ، تربصة  .41
  2006تدريبات علمية، دار القصبة للنشر ، ابعزائر ، الإنسانية، 
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