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 نشكر وعرفا
 بسم الله الرحمن الرحيم

 "موفوق كل ذي علم علي"
 الله العظيم صدق

لجامعية من وقفة اعود الى اعوام قضيتها لابد لي وانا لخطو خطوتي الاخيرة في الحياة ا 
هودا  بذلك ج باذلينلكرام الذين قدموا الى الكثير في رحاب الجامعة مع اساتذتي ا

الأمة من جديد و قبل ان امضي اتقدم بأسمى آيات  ذهكبيرة في بناء جيل الغد لذ
 نالشكر والامتنان والتقدير والمحبة الى الذي

العلم طريق تي الأفاضل، الى الذين مهدو لي  مييع اساتذحملو اقس رسالة في الحياة الى
 قاسم لالى الدكتور زموري ب ةو الدعرف

 ت أن الحوت في البير، و الطير في ال  اء ، قول رسول الله صلى الله عليه وسلم الذي اقول لو
ليصلون على معلم الناس الخير وكذلك نشكر كل من ساعدني على اتمام ىذا وقدم 

 تمام  ةمز و زودني بالدعلومات اللا الطريقالعون ومهد لي لي 
 تي ىذا ونورا يضي الظل ة التي كانثالى كل الذين كانو عونا لي في بحا البيث ذى

قدمو لي الد اعدات والت هيلات والأفكار حيانا في طريقي الى من أتقف 
 .ربذلك فلهم من كل الشكىم يشعرو بدور  اوالدعلومات، ربما دونم

 



 

  ب

 

 لاىداءإ
 بسم الله الرحمن الرحيم

 "اصغي  ربياني كما ارحمهما رب وقل الرحمة من الذل جناح لهما خفضا"و : تعالى قال

 42الإسراء:

 ا المولى خيا وبرا، إلى التي حملتني و ىنا على وىن، إلى التيإلى التي أوصاني به

الليالي لأنام على أجفاني إلى منبع الحب والحنان إلى رمز الصفاء والوفاء  سهرت
 والعطاء، إلى أمي الغالية حفظها الله ورعاىا في كل وقت بعينو التي

 لاتنام.

 إلى رمز العز والشموخ إلى من وطأ الأشواك حافيا ليوصلني إلى ما وصلت إليو

 اليوم، إلى أبي العزيز عبد الله *

الإخوة والأخوات: و اخوالي و خالاتي؛ وكل الأىل والأقارب . إلى من والي كل  
 يجري في عروقي حبهم و ينبض قلبي بحبهم: أعمامي و عمائی والی

 كل أبناء عمائي وأعمامي وخالاتي و أخوالي 

الأمين وصديقي في البحث على صبره و جاروشا محمد الى كل الأصدقاء: نوح اعميي 
 لدينا تفهمو. مباركة نجم

 

 زكرياء محمدي
 



 

  ت

 

 ىداءإ

 بسم الله الرحمن الرحيم

من الرحمة وقل رب ارحمهما كما ربياني  الذلواخفض لهما جناح "قال تعالى: 
  "صغيرا

 42الإسراء:

 إلى التي حملتني وىنا على وىن، وسهرت معي الليالي الطوال

عودي أمي حفضها الله وأطال في عمرىا إلى الذي حثني على العلم  الشتد
والعمل، وبذل النفس والنفيس ليربيتي ويعلمني الى أبي الكريم حفظو الله و 

 أطال في عمره

إلي إخوتي وأخواتي وكل أفراد عائلتي إلى كل أخوتي الذين ولدتم لي الأيام 
 شكر كثير

 

 

 

 ينمباركة نجم الد
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حة عنــوان الشــكل
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 المقدمة
 

 قدمة: الم
 والخطة  المحاولةة مبةدأ تقةا  علة  أو المصةافةة علة  تعتمةد عشةاايية بعمليةة ليس بدني نشاط لأي الرياضي إن التدريب     

 ةالتةدريب مقةن  تربةاي أيطةار في مدروسةة علميةة علة  أسةس تعتمةد سةليما بزطيطةا ومخططةة مدروسةة عمليةة ولكة  ييةا
بًايةة والأساليب الابذايات تلك "و نبأ الخالق معبد عصا إليه أشار كما الرياضي وقةدرات  كفةاة  رةة  إلى تهةد  الةي ال
 مسةتا  إلى وصةالا اقتصةافية المطلةا  بطريقةة الجيةد بةل  علة  قةافر ليكةان  والنفسةية والخططية والمهارية البدنية اللاعبُ
التقةد   يمكة  حةى علميةة أسةس عل  السليم المبٌ التخطيط م  التدريب الرياضي عملية كان لزاما لنجاح ينا م  "أةضل
  .1لياالع المستايات إلى الاصا  و اللاعب التدريبية بحالة
َ  اةل ايتمةا  المختصةُ في       ويعد التخطيط أحد العناصر الةي تةتمكم في الممارسةة الراضةية  اب أصةبلآ في ااونةة الأ ة

لاجةةراةات الفرفيةةة و المحةةدف  و المدونةةة الةةي يضةةعها و التةةدريب الرياضةةي  و يةةلكر حنفةةي مختةةار أن التخطةةيط الرياضةةي يةةا ا
يرتبط بها المدر  لتمدف لةه الطريةق بضةرط تطةاير و تقةد  ااالةة التدريبيةة عنةد اللاعةب و عنةد الفريةق للاصةا  إلى أحسة  

 .2أفاة أثناة المباريات

 متخصة  مةدر  يةدير  مخطةط جبةرمم  ةلا  مة  يتمقةق الةلي الرياضةي الأفاة برسةُ في يسةايم الرياضي والتدريب    
 ككةل اللعبةة تطةار وبالتةاي الأفاة في تطةار عنه ينتج مما الكامنة  وتطاير قدراتهم تنمية والفريق لاعب  لاله م  يستطي 
 .العالمية المناةسات إلى للاصا 

نظةةرا للانتشةةار البةةاير والرياضةةات القتاليةةة واحةةد  مةة  الرياضةةات الةةي تعتمةةد في ةلسةةفتها علةة  مزفوجةةة الةةروح والبةةدن  و     
اللي حققته يل  الرياضات عل  المستا  العالمي م  حية  عةدف المشةاركُ علة   ةرار رياضةة الكةارال فو  الةي اصةبم  
َ  تظهر م   لا  ظرو  مفاجئة مما يتطلب م  اللاعب  م  الرياضات التناةسية والي تتميز بأنها بات مااقف لعبية متض

عةة في اسةتخدا  اسةاليب الةدةاله وا جةا  با ضةاةة إلى برركةات القةدمُ واليةدي  الةي بسيزيةا القةا  رفوف أةعا  متعدف  ومتنا 
 والسرعة م  سرعة التنفيل وفقته .

ويعد تدريب ةئات الصضر  في رياضة الكارال فو أعقد و أصعب و أمت  م  تدريب الكبار   ةالعمةل مة  يةل  الفئةة     
بخصاي  وسمات و استعدافات وقدرات و ابذايات و معرةة تامة بدابا نبدأ و كيف نستمر  م  العمر يحتاج إلى معرةة تامة

و نطار قدراتهم و معرةة  واضمة للمعالم و الأيدا  المنظمة و الدقيقةة الةي تسةملآ في النهايةة بالاصةا  بالفئةات الصةضر  
 يه .الى أعل  مستا  في المجا  الرياضي التخصصي مدعما بشخصية ساية و  لق قا 

ا عةةداف البةةدني و المهةةاري و الخططةةي و النفسةةي و ا عةةداف الةةليٍ   التةةدريب يعتمةةد و يلجةة  الى ركةةايز اساسةةية وييةةا     
 . أيدا  ادف  مبنية عل  أسس علميةللاصا  الى المستايات العليا ويلا باتباله  بينهم تكامل  ويكان 
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 المقدمة
 

لجهةةاف الةةي تبةةل  في اعةةداف مةةدرل الفئةةات الصةةضر  مةة  الجهةةات  و ينةةاأ أةمةةة ةاحنةةة علةة  مسةةتا  العةةالم ر ةةم كةةل ا     
المسةةلولة و إلا أن ينةةاأ عجةةز واضةةلآ في المةةدربُ المةةليلُ لمةةي الفةةرا  في تةةدريب الفئةةات الصةةضر  بصةةفة  اصةةة و عامةةة و 

نةا وةةق اسةس بشكل جيد و صميلآ   يلا العجز يدة  تكاي  واعداف مدربُ أكفاة لتكاي  جيد  ل  الفئة العمرية تكاي
 علمية صميمة .

يجب تكاي  المدر  تكاي  علمي   للمراتب العالمية ل فو الجزايرية االكار  الاصا  بدستا ولنجاح العملية التدريبية و      
م  كفاة  علمية في المجا    ان يكان في مستاي تطلعات رياضة الكارال فو  ويلا فيوبلك لدور  ا ا  في العملية التدريبية

سةتاايم بد للاصةا  علميةة مقننةة ع  ةريق بزطيط برامج علميةة مبنيةة علةي أسةس وبلك باعداف الفئات الصضر تدريبي   ال
 . لتكاي  جيد  م ية والخططية والنفسيةلمجالات البدنية المهار با الايدا  المراف برقيقها و ايتما 

مة   الدراسةة إشةكاليةيحتةاي علة   بدةد ل عةا  للدراسةة بدانه بالفصل الأو  واللي يتمثلواللي  الجانب التمهيدي:      
اَ الدراسات السابقة والمشابهة.تبيان أهمية وأيدا  الدراسة ديد الفرضيات و بر  وبرديد المفاييم والمصطلمات وأ 

  حي  : ةصا  كل ةصل يبدأ بتمهيد وينتهي بخلاصة ثلاثةواللي يحتاي عل  الجانب النظري:      
المتطلبات البدنية لكارال حي  تطرقنا ةيه إلى "  متطلبات التدريب الرياضي اادي  في الكارال فو "انيالث جاة في الفصل

   وفراستها في مرحلة الفئات الصضر .فو 
عناصةةر وتطرقنةةا ةيةةه إلى "    الةةمامج العلميةةة في تةةدريب الرياضةةي ااةةدي  وعلاقتةةه بالتخطةةيط "الثالةة وجةةاة في الفصةةل  

التخطةةةيط في   التةةةدريب الرياضةةةي مبةةةٍ علةةة  الأسةةةس والمبةةةاف  العلميةةةة  يةةةة التدريبيةةةة ومبةةةاف  التةةةدريب والأساسةةةية للعمل
 التدريب الرياضي اادي  و انااعه ومراحل اللي يمر عليها .

ف حيةة  تطرقنةةا ةيةةه إلى تاريةةن لعبةةة ونشةة تها في الجزايةةر والتعريةة"  الكةةارال فو والفئةةات الصةةضر " الرابةة  وجةةاة في الفصةةل  
برياضةةةة ومةةةدارو المعروةةةةة وايةةةدةها واهميةةةة الةةةي تلعبهةةةا للفئةةةات الصةةةضر   و الةةةتكلم عةةة  الفئةةةات الصةةةضر  ةةةةر  تةةةدريبهم و 

  صاي  و مميزات يل  المرحلة م  العمر.
" وشملةةةة  الدراسةةةةة الأسةةةةس المنهجيةةةةة للدراسةةةةة الميدانيةةةةة"الخةةةةامس  الفصةةةةل يحتةةةةا  والةةةةلي بةةةةدور  الجانةةةةب التطبيقةةةةي: 

 . المعالجة ا حصاييةصد  الافا   دوف الدراسة  لمنهج المستخد   إجراةات التطبيق الميداني  حالاستطلاعية  ا
اًحات والتاصيات   و لصنا في الأ َ إلى  ابسة وبعض الاق
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 الإشكالية :  -1
إن المستوى الرياضي في مختلف الرياضات المعروفة قد حقق خطوة كبيرة للأمام و هذاا مذا كدكذدلأ الأرقذام القياسذية  

المحطمة يوم بعد يوم ، و يرجع الفضل في هاا التطور الهائل إلى التطور العلمذي الكبذير في قذرل التذدريإ و إعذداع ال عبذ  
العلمية التي قدمتها مختلف العلذوم الأخذرى سذواا مذا كذان منهذا في ابذال البيولذوجي يو النفسذي يو  والاي استند إلى الحقائق

عو كأحذذذد يعذذذوا   كذذذارايالالعمليذذذة التدريبيذذذة و رياضذذذة  الاجتمذذذاعي ، و الذذذتي يسذذذتفيد منهذذذا المذذذدرب بفاعليذذذة لت سذذذ  كنفيذذذا
، و قذد   بذال الك ذير مذه ا هذوع المسذتمرة في إعذداع و  الرياضات التي خضعت للأسس و المباعئ العلمية منا فترة قويلة

 كنمية الناشئ  و الموهوب  على يسس علمية متينة مه اجل كطوير اللعبة .

منذا بووههذا كلعبذة كقذدم كبذير ، و يوذب ت واحذدة مذه اهتمامذاة  اليوميذة وسذ رت لهذا كذل  اراي عوكذالولقذد عرفذت      
 ذذر حذذا ينذذا اعتقلذذت مذذه مرحلذذة الممارسذذة كهوايذذة إلى مرحلذذة يك ذذر إحترافيذذة و كن يمذذا الإمكاعيذذات ، مذذه يجذذل كطويرهذذا يك

لدرجة ينا يوذب ت اذارس كمهنذة لكسذإ لقمذة العذيت فنذيدت مذه يجلهذا المننذات و المركبذات ، ويعخلذت عليهذا قذرل 
قلذذت مذذه الممارسذذة المحليذذة إلى عمليذذة حدي ذذة كتماشذذى مذذع كطورهذذا وع مذذت لهذذا عورات وبطذذولات عالميذذة إقليميذذة وقاريذذة ، واعت

 الدولية حا اشملت كل يمراا العالم رياضة ذات شعبية .

على تحس  و كطذوير اعاا فذرقه  و  واعتبار المدرب  ه  المسامش  المباشريه في عملية تحقيق النتائج مه خ ل إشرافه      
يحسذه اسذتلا ل و لذاا كذان مذه الضذروري علذى المذدرب   و اسذتلا لها البدعيذة محذاول  معرفذة امكاعيذات ال عبذ  النفسذية و

للذاامج التدريبيذة  يعتمذد علذى يطذين منهمحذي محكذ  يفهمذوا جاعبذا مهمذا مذه ا واعذإ اااوذة الاعاا الاعبذ  و اعفسه  ين
 .في الكاراي عو على يسس علمية في مجال التدريإ الرياضي الحديث

داع و هذذذي الإعذذذداع البذذذدي و المهذذذاري و ااططذذذي و النفسذذذي و الإعذذذ مهمذذذة ين التذذذدريإ يرككذذذو علذذذى جواعذذذإ يساسذذذية     
و  وذلذذل لت قيذذق الهذذدس الاساسذذي و المرجذذو منهذذاواحذذد   جيذذد  وان ككذذون في مسذذار الذذاه، ، و مصذذإ ين يكذذون ككامذذل 

 على يسس علمية. سامية محدعة مبنية قويلة المدى لها يهداس هاا لا يكون إلا مه خ ل خطن فعالة

 وهذو المنافسذات يثنذاا فعلذي يعاا عذه عبذارة بأعذ  الرياضذي المبذ، علذى اسذس علميذة التذدريإ في الت طذين يعذرس حيذث    
كذان    إذا خاوذة من فضذة يو مركفعذة سذواا كاعذت الم تلفذة المسذتويات علذى التعذرس خ ل  مه مظكه الاي الحقيقي المدشر
 مه و الندة ويعائ  الحمل الحركي والك افة حمح  قياس في طينالت  عور يكون ين مظكه لالل علمية قياسات في  القياس
 يطذين في المذدرب  يسذتعملها ومعذدلات مدشذرات وفذق وذلذل التذدريبات يحمحذام تحديذد ك ذيرا في يسذاعد المذدرب  قذرس
 الأعاا في جوالممذنه الم طذن الصذ ي  الأعاا عمليذة مطذدم وما المستويات يعلى إلى الرياضي بالأعاا للنهوض الإعداع فترات

كذذاراي عو و المقذذاب ت الن صذذية مذذع بعذذل المذذدرب  الذذايه يدكذذدون الكمذذا لاح نذذا مذذه خذذ ل الذذويارات لنذذواعي   الرياضذذي
 .العنوائية في التدريإ و عدم مراعاة اسس الت طين وفق مباعئ علمية في التدريإ 
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 الت طين وعملية التدريبية، العملية في الرئيسية القواعد مه رياضة الكاراي عو يطين الاامج التدريبية في عملية وكعتا    
 المدرب  . قرس مه مسبقا لها الت طين وفق اسس علمية مقننة يت   مدروسة ووسائل قرل لها مه لابد هالأ

اااوذذة المتعلقذذة  ولقذذد رهذذرت في مجذذال الرياضذذي مذذدخرا بعذذل الافاهذذات حذذول كيفيذذة عراسذذة الاسذذتعداعات والقذذدرات    
عناوذر القذذدرة والاسذتعداع عنذذد  يذة الاعتقذاا منهذذا اسذت دام مجموعذة كبذذيرة مذه الاختبذذارات لت ليذل كوقعذات مسذذو وكطذوربعمل

فذذالاامج الرياضذي  وقذد يووذذت العديذد مذه الدراسذذات بضذرورة إمصذذاع حلذول فعليذة حذذول كيفيذة كقيذي  الاسذذتعداعات اااوذة 
ترم القذذواع  و ع ذذريات التذذدريإ الرياضذذي الحذذديث ، هذذي الكفيلذذة بووذذول التدريبيذذة المقننذذة والمبنيذذة علذذى يسذذس علميذذة، و تحذذ

 ال عإ إلى المستوى العالي .

ال عبذ  خاوذة الفئذات الصذلارى  و مذه هنذا منذكلة  التدريبية العلمية  لها عور فعال و مه  في مجال اعذداع إن الاامج    
يذدة في مجذال التذدريإ علذى مسذتوى الفئذات الصذلارى و  الب ث قد كبلورت في ذهذه الباحذث مذه خذ ل قيامذ  لسذنوات عد

كذذالل متابعتذذ  لطذذرل التذذدريإ المتبعذذة و وسذذائل التنفيذذا و الكيفيذذة الذذتي توجبهذذا بنذذاا بذذرامج كدريبيذذة علميذذة و عذذدم مراعذذاة 
 المراحل العمرية المدربة 

ات الذتي تحذول عون تحقيذق الفئذات و على هاا الأساس جاات هالأ الدراسة للتعذرس علذى النذواحي و الأسذباب و المعوقذ   
 الصلارى لأهدافها و لحل منكلة الب ث وجإ علينا قرح التساؤلات التالية:

  التساؤل العام: - 

 ي عو ؟اهل يساه  يطين الاامج التدريبية العلمية في ككويه و اعداع الفئات الصلارى للكار 

 التساؤلات الفرعية:  -

 ؟ بسكرةفي اختصاص الكاراي عو للفئات الصلارى بولاية  هل كوجد هناك رسكلة وككويه للمدرب  -

كطبيذذق بذذرامج  منهمحيذذةو  علميذذةلمكتسذذبات  اراي عو فئذذ  الصذذلارى بولايذذة بسذذكرةهذذل مض ذذى المذذدربون في اختصذذاص الكذذ -
 ؟ كدريبية

ت في تحقيذذذق يهذذداس حصذذذب التدريبيذذذة للفئذذذا حدي ذذذة علميذذذةهذذل يسذذذاه  يطذذذين الذذاامج التدريبيذذذة المبنيذذذة علذذذى يسذذس  -
 الصلارى  في ولاية بسكرة؟

 الفرضيات :  -2
 الفرضية العامة :  - ي
  ي عوايساه  يطين الاامج التدريبية العلمية في اعداع وككويه الفئات الصلارى للكار  
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  الفرضيات ا وئية : - ب
  مواكبذذة الرسذذكلة مدذذا يذذدعي الى عذذدم  ي عو بولايذذة بسذذكرة مذذه التكذذويه واعذذدم اسذذتفاعة مذذدرا الفئذذات الصذذلارى للكذذار

 برامج التدريإ الحدي ة 
  ي عو بولاية بسكرة يصعإ مه اهياب المدهل العلمي وضعف المنهاج التدريإ الحديث لمدرا الفئات الصلارى للكار

 كطبيق الاامج التدريبية .
 صعإ تحقيق بولاية بسكرة ، ما يراي عو التدريبية االمطبقة في الحصب الك العلمية دريبيةلا وجوع لت طين الاامج الت

 هداس المرجوة مه ذلل .الأ
 يهداس الب ث :  -3

 . و ككويه الفئات الصلارى للكاراي عو النواعي الرياضية بالنسبة لإعداعالمدرب  في معرفة يهداس  – 1 
 الكنف عه يسباب اخفال النواعي الرياضية بالنسبة للفئات الصلارى في تحقيق يهدافها. – 2 
  لتكوينية للفئات الصلارى للكاراي عو.وض بالعملية التدريبية اكقديم مقترحات للنه – 3 
 ابراز امشية المدرب في العملية التدريبة اااوة بالفئات الصلارى للكاراي عو .  -4          

 يمشية الب ث :  -4
 مشا :عدت عقاط كن صر يمشية الب ث و الحاجة إلي  في 

  ل عملية إعداع الاامج التدريبية العلمية .يكسه بالتاليرفع  قدرات المعرفية  للمدرب  و 
  و ككويه الفئات الصلارى للكاراي عو النواعي الرياضية بالنسبة لإعداعالمدرب  في معرفة يهداس  
  اكتناس عواحي القوة و الضعف و اقتراح الحلول المناسبة لها و ذلل للووول إلى يفضل الأساليإ و الأسس العلمية

 ية .للاامج التدريب
 اكتناس مستوى المدرب  القائم  على كدريإ الفئات الصلارى 
 تحذذذديد المفاهيذذذ  : -5

هو كلل اايارات التعليمية المتوقعة التي كنبع مه المنهج و كل ما يتعلذق بتنفيذالأ و ينذمل الذومه  الانامج العلمية : اولا:
 .12لتن ي و المدرس و التلميا و الطريقة و الإمكاعيات و المحتوى و ا

محدعة مسبقا وفق لها الباحث مسبقا يسير  ضوابنما ، وهيا  لإجراا: هيا السليمة والمقننة المتبع  الاسس العلمية -
 1خطاامع ما ااطن ل  ، فهيا كضمه ل  كفاعي الوقو  في الأ يتماشىوفقا لها الباحث حسإ ما 

                                                 
 . 57. ص  1984بية البدعية ، جامعة بلاداع بسطولي احمد ، عباس احمد والح : قرل التدريس في مجال التر  1
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المدرب و مضرص على كطبيق فيها اسذس علميذة لكذي  : هي كلل العملية التدريبية التي يقوم بهاالتعريف الاجرائي
 يكون هناك كطور بدي و  عفسي جيد و كفاعي الاوابات المستقبلية و ذلل يت  وفق برنامج علمي مدروس.

وهو جميع العمليات التي كنمل بناا و كطوير عناور اللياقة البدعية و كعل  التكنيل التدريإ الرياضي الحديث : ثاعيا: 
الأساسذيةوو التكتيذل )المهذارات ااططيذذةوو كطذوير القابليذة العقليذة ضذمه مذذنهج علمذي مذامج و هذاعس خاضذذع  )المهذارات

 .2للأسس التربوية بقصد الووول بالرياضي إلى يعلى المستويات الرياضية الممكنة 
متينذ  لأحذداث كذدريإ يطذور هيا جميع العلوم المتعلقة بالتدريإ التي يطبقها المدرب وفق اسذس علميذة  التعريف الاجرائي :

 عناور اللياقة البدعيةو كعلي  كيكنيل حديث متطور.
  :عو راياالك: ل اثا

  :مقاقع ث ث مه مكوعة ينا مذد الياباعية بالللاة عو كاراي كلمة كتابة عند :للاة   - ي
 فارغ يو خالي " ويع،KARAكارا  ينطق" :الأول
 " ويع، يدTEي  ينطق" :ال اي
  .ووت يو سبيل يو قريق فمعنالأ  " Do " عو المقطع  يما

 .س ح عون مه قتال لأنا قبعا" الفارهة اليد قريق" الللاوي عو الكاراي كعريف فيكون
 3والروح والعقل ا سد ب  التعايت مع الاات في الت ك  هو مدارستها مه الأسمى الهدس ويبقى

  :إوط حا  -ب     

  سذ  الطبيعيذة بالإمكاعيذات العقذ ي بالاسذت دام ولكذه الأسذل ة، باسذت دام ليس ياباعية قتالية فنية قريقة هيا الكاراي
 جسذ  مذه الأمذاكه الحيويذة الى الضذربات كوجذ  ين علذى"... الكعذإ القذدم، السذاعد، المرفذق، اليذد، "قريذق عذه الإعسذان
  .بها ينفرع خاوة وقواع  بن ام وذلل لإقصائ ، ااص 
  :إجرائيا  -ج      
 .يسل ة بدون النفس عه للدفا  يست دم ياباي قتالي فه عو راياالك
 الت طين :: رابعا
 :الت طين - ي
 ومواجهة, العمل بعناور والاستعداع , الرياضي ابال في تحقيق  مطلوب هدس لت قيق المستقبل في سيكون تا التنبد
 

                                                                                                                                               

 
 .14، ص 1988عبد العلي عصيف : مباعيا عل  التدريإ الرياضي ، مطبعة التعلي  العالي بلاداع ،  - 1
 18،ص2007و سنة 18-15 ( المراهق  لدى العدواي السلوك مه التقليل في واثرها عو الكاري مضي، محمد محمدعالصلاير، العيدعاي -2
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 1المناسإ  التوقيت في ا واعإ كافة تتابعة اموالقي , محدع زمه إقار س كاليلها على والعمل , التنفيا معوقات 
 :الاجرائي التعريف  -ب   
 مذه مجذال يي في للأخطذاا المحتملذة الأسذباب وتحليذل التقذدم مسذتوى وتحديذد رجعذة ا لم الأساسية القاعدة هو الت طين إن

 .الحياة مجالات
 مقسمة الوقنية الرابطة قرس مه محدعة ريةعم مراحل الى ينتمون ال عب  مه مجموعة هي : الصلارى الفئات: خامسا
 :كالاي

POUSSINS   : 06 et 7 ans                                     MINIMES   : 12 et 13 ans 

PUPILLES   : 08 et 09 ans                                     CADETS   : 14 et 15 ans 

BENJAMINS   : 10 et 11 ans                                  JUNIORS :16 et 17 ans 

و هذي مجموعذة مذه ال عبذ  الذتي ين صذر عمذرلأ في سذه معذ  وهذالأ الفئذة ككذون في قذور النمذو البذدي  التعريف الاجرائي :
 والعقلي و النفسي مصإ الاعتناا بها و كطوير قدراة  و ككوينه  على اسس علمية مقننة.

 الدراسات السابقة و المنابهة :  -6
كعتا الدراسات السابقة يساس و مصدر لكل باحث، فكل بحث هو عبذارة عذه ككملذة لب ذوث يخذرى و اهيذد لب ذوث "

قاعمة، وهاا ما مذدلأ في خصائب الب ث العلمي يع  ككاملي البناا، فكل بحث هو عبارة عذه حلقذة مذه حلقذات سلسذلة 
بحذاث والدراسذات الذتي كطرقذت إلى م ذل هذالأ المواضذيع في الب ث العلمي، يما فيمذا يتعلذق بهذاا الموضذو  مظكذه القذول ين الأ

 ب عنا قليلة جدا إن لم عقل منعدمة، لكه هناك بعل الدراسات المنابهة والتي عوجوها فيما يلي:
 عراسة الاولى : -01  

  1983حس  حسه مصطفى يبو الرز  . 

 رياضي بالأرعنموضو  الدراسة : تحديد المنك ت التي كواج  القائم  بالتدريإ ال -
 والرياضية البدعية التربية في الماجستير شهاعة عيل متطلبات ضمه كدخل يرج ماكرة :الدارسة عو   -
الهدس مه الدراسة : و قد استهدفت تحديد المنك ت التي كواج  القائم  بالتدريإ و على يك ر المنذك ت حذدة و  -

 اع و التكويه للقائم  بالتدريبن.دلإععلى الحلول التي يقترحها المدربون و على حالة ا
 منهج الدراسة المتبع: منهج الووفي -

                                                 
1

 27ص1999مفتي ابراهي  حماعة ، -  
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رياضذات مختذارة مدذه يقومذون بتذدريإ كذرة القذدم ، كذرة  08مذدربا مذوزع  علذى  140عينة الب ذث :  عينذة مكوعذة مذه  -
 اليد ، كرة السلة ، يلعاب القوى ، م كمة .

وجذوع يفذراع لم يت صذلوا علذى عورات وذقل و رسذكلة محليذة في التذدريإ و  عتائج الدراسة : و قد يسفر هاا الب ث عذه -
 ين  مارسوا الرياضة قبل افاهه  الى التدريإ 

 الدراسة ال اعية : -02
  يمذ  افذواعيورا و ياسذ  يمذير إعذداع مذه سذنة12-09 المبتذدئ  عنذد القدم كرة لاعبي اعتقاا يساليإ و قرل: عنوان تحت
 التالية الإشكالية قرحت حيث الرياضية و عيةالبد التربية معهد
 ؟ المبتدئ  فئة القدم كرة لاعبي لاعتقاا المنهمحية الأساليإ و الطرل امذ  هي ما -
 والرياضية البدعية التربية في الماستر شهاعة عيل متطلبات ضمه كدخل يرج ماكرة :الدارسة عو  -

 الفرضيات
 :الفرضيةالعامة

 متطلبات حسإ منهمحية علمية يساليإ و قرل الى يضع ين مصإ المبتدئ  لفئة القدم كرة  عبيل الرياضي الاعتقاا إن
 الحدي ة القدم كرة
 :ا وئية لفرضياتا

 في عالي مستوى ذوي لاعبي واعتقاا لاكتناس يساسي شرط المبتدئ  قدرات و استعداعات مع القدم كرة متطلبات كرفق
 . المستقبل
 .ال عب  اختيار في إمصاا يثر لها الاعتقاا بعملية خاص منض  برنامج كسطير

 المبتدئ  اعتقاا عملية تحس  في إمصاا عنصر كافية خاة و عالي مستوى ذو مدرب  على الاعتماع 
 منهج الدراسة: المنهج الووفي -

 : الب ث عينة
 . لمبتدئ ا يوناس يدربون مدرب 15 كتكون و عنوائية بطريقة الب ث عينة اختيار  

 : الدراسة عتائج
 في المبتذدئ  ال عبذ  اعتقذاا عمليذة ين بهذا، قذاموا الذتي الميداعيذة الدراسذات على استناعا و عراسته  خ ل مه كوولوا قد و

 مه المرحلة هالأ يهملون المدرب  مع   ين حيث ع ريا، مسطر كماهو كطبق لا الرياضية ا معيات و النواعي القدم كرة
 .الاختصاص عه الرياضية الحركات لتعل  الاهبي العمر التي كعتا و سنة 12-09 الطفولة
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 الدراسة ال ال ة : -03
  عراسذة ميداعيذة الذبعل يعديذة   -عنوان الدراسة: "يمشية الت طين الإستراكيمحي لدى المدرب  في تحس  مذرعوع الرياضذي

ج ضذمه متطلبذذات عيذل شذهاعة الماسذتر في التربيذة البدعيذذة عذذو  الدراسذة: مذاكرة يذر  -كذرة القذدم لولايذة عذ  الذدفلى" . 
، جامعذة 2014-2013الدفعذة: الموسذ  ا ذامعي  -مذه إعذداع الطالذإ: مرذاري بذه حذاج علذي محمد.  -والرياضذية . 

إشكالية الب ث: ما هو تأثير الت طين الاستراكيمحي لذدى المذدرب  في تحسذ  المذرعوع  -خميس ملياعة )ع  الدفلیو. 
 سنةو؟ 17ضي ل عب  كرة القدم )يقل مه الريا

تحديد الأهداس المراع تحقيقها للمدرب تأثير على تحس  المرعوع الرياضي ل عبذ  كذرة القذدم يقذل • الفرضيات المقترحة:  -
 سنة.  17مه

 سنة.  17قل مه تحديد التوقيت الوم، لمراحل الت طين للمدرب يثر على تحس  الأعاا الرياضي ل عب  كرة القدم ي• 

 الأسلوب التدريإ المنتهج مه قرس المدرب يثر على عتائج لاعبي كرة القدم .• 

الوسائل المستعملة في الدراسة: اكبع في هالأ الدراسة المنهج الووفي باستعمال استبياع  لكذون الموضذو  المطذروح يعتمذد  -
 النتائج المت صل عليها: -على يراا المدرب  وكاا ال عب ، 

 النتائج المت صل عليها: -

و تحديد يهداس التدريإ ا يد الاي ل  تأثير على المروع الرياضي ل عب  كرة القدم؛ و تحديد وكقيي  الوقت الوم، المراحل 
الت طين وكسطير برامج التدريإ، تأثير على المرعوع الرياضي؛ و إن الأسلوب المنتهج مه قذرس المذدرب يذدثر بنذكل كبذير 

 ية الرفع مه مستوى الأعاا لاعبي كرة القدم .على عمل

  : الرابعة الدراسة -04
 . تحمل عنوان : " يمشية الت طين العلمي لت س  مستوى الأعاا الرياضي ل عب  كرة القدم 

 عو  الدراسة : ماكرة يرج كدخل ضمه متطلبات عيل شهاعة الماستر في التربية البدعية والرياضية

 : ما يمشية التي يوليها الت طين في التدريإ بالأسس العلمية في ميدان كرة القدم ؟الإشكالية العامة 

جامعذة ا وائذر  –سذيدي عبذد اهلذل  -مه إعداع الطلبة: بوثلمحة مسعوع وآخرون . المعهد: معهذد التربيذة البدعيذة والرياضذية 
 . 2000/ 2001الدفعة : 

 الوسائل المستعملة للدراسة:

المنهج الووفي باستعمال قريقة الاستبيان . وذلذل لكذون الموضذو  المطذروح يعتمذد علذى يراا المذدرب   اكبع في هالأ الدراسة
 وكاا ال عب ، حيث يستعملت ث ث استمارات لهاا اللارض.
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 النتائج المت صل عليها في الب ث : خلب الباحث مه خ ل هالأ الماكرة إلى عدة عتائج عاكر منها مايلي : -

 لت طين في التدريإ مضسه مه عمل المدرب عند القيام بعمل  التدريبي.الت ك  في ا -

 مظكه ل عإ تحس  يعاالأ مه خ ل الت طين في التدريإ. -

 الت طين في التدريإ مضسه مه مستوى يعاا ال عب  . -

 يما النتائج المتوول إليها هي :

 ابليتها للتعديل كل فترة حا كتماشى متلايراتوجوع يهداس محدعة لنناط الاتحاعات في قطا  البطولة وعدم ق -

 مظكه كوسيع قاعدة الممارس  للعبة حا مظكه إختيار المستويات العليا . -

 الإتحاع الرياضي وعدم مراعاة مقترحات المدرس  في الت طين النناط الإتحاع . -

 المدرب  الاتحاعات الرياضية . يما العينة الم تارة فكاعت العينة العموعية وقد اشتملت على النواعي و -

 وكاعت الإشكالية على الن و التالي: إلى يي مدى مظكه كطبيق الت طين العلمي في النواعي الرياضية ا وائرية ؟

 يما فرضيات الدراسة المقترحة: -

 ائرية .ا و  مظكه للت طين العلمي ين يساعد على كطوير الفكر الإعاري للمحان المسيرة للمدسسات الرياضية -

 مظكه الت طين العلمي ين يساعد على كوسيع قاعدة الممارس  للنناط الرياضي عاخل المدسسات الرياضية ا وائرية. -. 

 الوسائل المستعملة للدراسة:

يست دم في هالأ الدراسة المنهج الووفي ومه الأعوات اسذتمارة الاسذتبيان  مذع البيذانات والمعلومذات، وقبقذت علذى عينذة 
 2018منرف  وعامت الدراسة شهر مارس  10ا مقداره

 2018شهر مارس  منرف  وعامت الدراسة 10وقبقت على عينة مقدارها 

 النتائج المت صل عليها في الب ث:

 إمكاعية كطبيق الت طين العلمي في النواعي الرياضية ا وائرية. - 

 ويمشيت  في كوسيع قاعدة الممارس  النناط الرياضي.  - 

   لتطوير الفكر الإعاري لدى المسيريه .يمشيت -
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 :الدراسة ااامسة - 05
  1984عراسة فرج حس  بيومي : 

 موضو  الدراسة : كقويم مدرا كرة القدم في مسابقات الناشئ  ت اف ة إسكندرية .
 والرياضية البدعية التربية في الماستر شهاعة عيل متطلبات ضمه كدخل يرج ماكرة :الدارسة عو  -
 الهدس مه الدراسة : كقويم المدرب في مرحلة الناشئ  ، التعرس على الفرول ب  مستويات المدرب  . -
 مدربا مه مدرا فرل الناشئ  في المسابقات. 56عينة الدراسة : يجريت هالأ الدراسة على  -

" بيتمذذذام " و " يعمذذذو"  و اسذذذت دم الباحذذذث المذذذنهج المسذذذ ي كمذذذا اسذذذت دم اسذذذتمارة كقذذذويم المذذذدرب الذذذتي وذذذممها كذذذل مذذذه
 بعد كرجمتها و كعي  بعل عباراةا تا ي ئ  مدرب كرة القدم و البيئة المصرية . 1980

 % 51.12الى  % 27.6عتائج الدراسة : امزفاض النسبة المدوية لعناور الإعداع المه، لفئة المدرب  إذ كراوحت ب   -
 اوة بالمعلومات التطبيقية المركبطة بالنواحي الميكاعيكية و الفيويولوجية .، كما كب  امزفاض النسبة المدوية لعناور اا

 : الدراسة الساعسة -06
 : 1986عراسة عبد الله هريإ شهاب : 

 موضو  الدراسة : خطة مقترحة لتطوير مراكو كدريإ الناشئ  لكرة القدم بوزارة التربية مه عولة الكويت .
ى ااطة الحالية لمراكو كدريإ الناشئ  لكرة القدم بوزارة التربية الوقنية لدولة الكويت و الهدس مه الدراسة : التعرس عل -

معرفذذة السذذلبيات و الامصابيذذات في هذذالأ ااطذذة مذذه جميذذع النذذواحي الإعاريذذة و التدريبيذذة و اقذذتراح خطذذة مسذذتقبلية لتطذذوير هذذالأ 
 المراكو .

 والرياضية البدعية التربية في الماستر عةشها عيل متطلبات ضمه كدخل يرج ماكرة :الدارسة عو 
مدرب مه قس  التدريإ و جميع منرفي و مدرسي مراكو التذدريإ  200عينات الدراسة :   إجراا هالأ الدراسة على  -

 بالكويت .
 المذذنهج المسذذت دم : اسذذت دم الباحذذث المذذنهج الووذذفي المسذذ ي كمذذا اسذذتعمل يعوات جمذذع البيذذانات مذذه اسذذتمارة المقابلذذة -

 الن صية .
عتذائج الدراسذذة : عذدم وجذذوع بذرنامج كذذدريبي علمذي زمذذ، للنهذذوض بلعبذة كذذرة القذدم و يهذذدس لتنميذة و إعذذداع مدارسذذيها ،   -

كما كوول بأن الت طين  لموضو  هالأ المراكذو يطيطذا محذدعا و قصذير المذدى ولا يفذي باللاذرض يو الهذدس مذه إعنذاا هذالأ 
 المراكو.
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  : السابعة الدراسة -07
 كيوي لولاية ميداعية عارسة -اليد كرة ميدان في التدريإ في الت طين يمشية " عنوان: تحمل :الأولى دارسةال -
 "وزو -

 .والرياضية البدعية التربية في الماستر شهاعة عيل متطلبات ضمه كدخل يرج ماكرة :الدارسة عو 
 .وآخرون مسعوع بوثلمحة :الطلبة إعداع مه -
 /2000/2001الدفعة ا وائر جامعة – الله عبد سيدي -والرياضية يةالبدع التربية معهد :المعهد -
 :للدارسة المستعملة الوسائل -
 يراا على يعتمد المطروح الموضو  لكون وذلل. الاستبيان قريقة باستعمال الووفي المنهج الدارسة هالأ في اكبع -
 .اللارض لهاا استمارك  يُستعملت حيث ال عب ، وكاا المدرب  -
 :الب ث في عليها المت صل النتائج -
 :مايلي منها عاكر عتائج عدة إلى الماكرة هالأ خ ل مه الباحث خلب -
 .التدريبي بعمل  القيام عند المدرب عمل مه مضسه التدريإ في الت طين في الت ك  - -
 .التدريإ في الت طين خ ل مه يعاالأ تحس  ل عإ مظكه - -
 .القدم كرة يعدية مرعوع مه مضسه التدريإ في الت طين - -

 : الدراسة ال امنة -08
  : 2000عراسة ععي  يوسف عو الديه الديس : 
 موضو  الدراسة : كقويم مدرا بعل الألعاب ا ماعية في مرحلة الناشئ   مهورية مصر العربية . -
 والرياضية البدعية التربية في الماستر شهاعة عيل متطلبات ضمه كدخل يرج ماكرة :الدارسة عو  -
 دس مه الدراسة : هو كقويم المدرب  في قطا  الناشئ  في يلعاب كرة القدم ، كرة اليد ، كرة السلة و كرة الطائرة .اله -
فريقذا مذذه الأعديذذة  97مذذدربا ا ذذل  77المذنهج المسذذت دم : اسذذت دم الباحذث المذذنهج الووذذفي كمذا اسذذت دم عينذذة قوامهذا  -

 الرياضية .
ا الناشئ  في الألعاب الرياضية الأربعة متوسطة بالنسبة للورائف و المسدوليات العامة عتائج الدراسة : إن مستوى مدر  -

، كمذا كووذذل الى اركفذا  مسذذتوى مذذدرا الناشذئ  في البعذذد الفرعذذي ااذاص تهذذارات الاكصذال و كفذذول مذذدرا كذرة اليذذد عذذه 
درب الرياضذذذي و التقذذذويم و التطبيقذذذات العمليذذذة مذذذدرا كذذذرة السذذذلة و مذذذدرا كذذذرة القذذذدم في البعذذذد الرئيسذذذي ااذذذاص تعرفذذذة المذذذ

 للمباعئ الميكاعيكية  والفيويولوجية و تحليل الحركة .
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 التعليق على الدراسات السابقة : 
مه خ ل ما قمنا ب  مه قرااات و استط   لنتائج و كقارير الأبحاث السابقة  والمركبطة توضو  الدراسة و التي  

 مها يركبن بالأعاا و الأسلوب القياعي المدرب و البعل الآخر يركبن بالتقويم و إعداع المدرب   تحليلها و عراستها و مع
 و الاامج التدريبية المقترحة في شا مجالات الإعداع .

في اعذداع الاامج التدريبيذة يطين كبطة توضو  الدراسة )عور ومه خ ل تحليل النتائج و الدراسات السابقة والمر  
 و راي عواللك لفئات الصلارىو ككويه ا
بأشذذذذكال  الم تلفذذذذة المسذذذذ ية  فقذذذد كبذذذذ  للباحذذذذث ين المذذذنهج المسذذذذت دم في كلذذذذل الدراسذذذات هذذذذو المذذذذنهج الووذذذفي 

والت ليليذذة كمذذا ين المقابلذذة الن صذذية و الاسذذتبيان و تحليذذل الوثائذذق كاعذذت مذذه يك ذذر وسذذائل جمذذع البيذذانات اسذذت داما ع ذذرا 
 رب السلوكي و القياعي و المهاري.عرس على يعاا المدلطبيعة كلل الدراسات في الت

يمذا فيمذذا مطذب الدراسذذات المتعلقذة بتذذأثير الذاامج التدريبيذذة المقترحذة فقذذد اسذتفاع الباحذذث مذه حيذذث المذنهج المسذذت دم و هذذو 
 المراحل العمرية . المنهج التمحريبي و الوسائل و الأعوات المست دمة في جمع البيانات كالاختبارات البدعية و المهارية عا

خ وة القول فإع  مذه خذ ل الدراسذات السذابقة اكذه الباحذث مذه الاسذتفاعة مذه كلذل الب ذوث و الدراسذات  
حيذذذث شذذذكلت إقذذذارا ع ذذذريا لموضذذذو  الدراسذذذة الحاليذذذة ، كمذذذا   الاسذذذتفاعة مذذذه الإجذذذرااات المسذذذت دمة في كلذذذل الب ذذذوث  

 الل الأسلوب الإحصائي المست دم .كالمنهمحية ، اختيار العينات ، يعوات الب ث و ك
إن الأمشيذذة الباللاذذة للدراسذذات المنذذابهة كدكذذد للباحذذث مذذه خ لهذذا فنذذإ يهذذ  الصذذعاب الذذتي واجهذذت الباحذذث في  

الدراسات السابقة و بالتالي ككون ل  عع  للب ث كما   الاسذتفاعة مذه مسذ  علمذي للدراسذات و الب ذوث السذابقة الذتي 
لمدرب الرياضي و التي كب  ين مع   الب وث قد كركوت فقن حول الأسذلوب القيذاعي للمذدرب   كناولت موضو  التقويم ل

و مسدوليت  مرو كذل مذا مضذين بذ  مذه  م كناول يعوار وواجبات المدرب و المنك ت اااوة بعملية التدريإ الرياضي و عد
 جواعإ مختلفة لتكويه و إعداع الفئات الصلارى .

بيذذة الم ططذذة و المبنيذذة علذذى يسذذس علميذذة وذذ ي ة في مجذذال التذذدريإ الرياضذذي الحذذديث و كمذذا ان للذذاامج التدري 
و كطذذوير و ككذذويه متطلبذذات و قذذدرات الرياضذذي عامذذة و لاعذذذبي ريذذة للفئذذات الصذذلارى كسذذم  بتنميذذذة  مديذذوات المراحذذل العم
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 بسهيد :
يعتبر علم التدريب الرياضي من العلوـ التطبيقية التي تعتمد على العلم ومستحدثاته ، والذي يهدؼ إلى إمػداد ادػدر      

بالعلػػػوـ و ادعػػػارؼ والتطبيقػػػات الػػػتي تسػػػاعد علػػػى برقيػػػين من ػػػل الختػػػافض مػػػر لاعبػػػتُ مػػػن  ػػػلبؿ ا ػػػت داـ ان ػػػل الطػػػرؽ 
لذا ناف رياضة الكاراتي دو لوحظ عليػه تطػور  ػرير و ػذا راتػر لتطػور التكػوين و والأ اليب والو افل ادتاحة بشكل عاـ 

بر ػػتَ الخػػواحي البدويػػة ونلػػي لحسػػن بزطػػي  ادمتػػاب لػػذا نػػاف ادػػدربتُ في رياضػػة الكػػاراتي دو يسػػعوف لتحقيػػين و برصػػػيل 
 الكاراتي دو الحديثة . متطلبات التدريب الرياضي الحديث بكانة تواوبه و نلي ونين ا س علمية مواكبة لتطورات 

  تي دواالتدريب الرياضي الحديث في الكار  -1-1
 وبذة تاريخية عن التدريب البدني والرياضي:- 1-1-1

في العصور القديدة لم يكن الإوساف في حاتة ضرورية دزاولة التدريب البدني الرياضي بشكله الحالي ،حيث كاف يؤدي      
متمثلػػة في ايػػري وراي نريسػػة ليقت ػػها مو  ػػباحة  ػػري مػػافي  ويا ودوف قصػػد  مو إعػػداد،ادهػػارات الأ ا ػػية تلقافيػػا و عفػػ

،ممػػػا تقػػػدـ  ػػػد إف  تلػػػي ادهػػػارات الأ ا ػػػية وػػػدؼ كسػػػب قوتػػػه لاتتيػػػابو مو تسػػػلين مقػػػثمار لقطػػػ. بشار ػػػا ....... ا ،
لإوساف البدافي كاوت بسثل تدريبا طبيعيا التدريب البدني كاف يؤدي من  لبؿ الحركات الطبيعية القطرية ،والتي كاف يزاولها ا

،بتطػور الإوسػاف القػد  في اػ  ادعيشػة الاتتماعيػة و هػور  والسرعة والتحمل وادرووػة والرقػاقة للقدرات الأ ا ية كالقوة،
د القبيلػػة والعشػػتَة ومكػػبر كػػل نػػرد مسػػعولا عػػن الػػدناع ،ومكػػبحت القػػوة الع ػػلية والسػػرعة وا فػػة مػػن م ا ػػيات بخػػاي الفػػر 

 1بغرض الدناع عن القبيلة مو السيطرة عليها.
و إنا مػػا وناػػر) إلىم الأمػػتَ اخػػتُ  ػػاكتٍ" لاكت وويػػا  في نلػػي الوقػػت نكػػاف كػػل  ػػه إعػػداد الفػػرد ليكػػوف مقػػاتلب وػػدؼ 

وبػذلي ا ػػتم  التو ػر والا ػتعمار نكػاف قػعار كػل مـ ا ػبرطية تػودع ابخهػا إلى  ػاحة القتػاؿ  عػد بػدرعي مو  مػولا عليػه 
 قػػػػدماي الإ ريػػػػين بالتػػػػدريب البػػػػدني والرياضػػػػي حيػػػػث موشػػػػفت قاعػػػػات التػػػػدريب ا اكػػػػة بالاحػػػػتًاؼ والػػػػتي كػػػػاووا يسػػػػمو ا

مما الصبياف والفتيات حتى ا امسة عشر نكاوت لهم مماكن تسػمي  البا ػتًا،  وبػذلي اوتعشػت الرياضػة عخػد   بالليسيوـ 
قػرف العشػرين وحػتى اوف والتػدريب البػدني الرياضػي في تقػدـ حيػث الإ ريين القػدماي قػدر ا عخػد م، ومخػذ ا مسػيخات في ال

 ض  ثما علميا  ليما، مستفيدا من العلوـ الطبيعية الأ ا ية كالفيزياي والرياضيات واديكاويكا والكيمياي بأوواعها ،والعلوـ 
    الإوساوية التًبوية اد تلفة .......ا  .

 ما ية ومفهوـ التدريب : -1-2
 ما ية التدريب: -1-2-1

يعتبر التدريب الرياضي عمليػة تربويػة  ادنػة وموتهػة نا بزطػي  عملػي لإعػداد اللبعبػتُ بد تلػ. مسػتويا م وحسػب      
قدرا م إعداد متعدد ايواوػب بػدويا ومهػاريا   ونخيػا و ططيػا ووفسػيا للوكػوؿ إلى معلػى مسػتول ممكػن وبػذلي لا يتوقػ.  

                                                 

 .19،24،ص1999بسطويسي مبضد: م س ووناريات التدريب الرياضي ، دار الفكر العربي ، القا رة ،مصر،   1-
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آ ػػػر ولػػيس مقتصػػػرا علػػى إعػػػداد ادسػػػتويات نقػػ  نلكػػػل مسػػتول طريقتػػػه وم ػػػاليبه  التػػدريب الرياضػػػي علػػى مسػػػتول دوف
 ا اكة وعلى نلي نالتدريب الرياضي عملية برستُ  وتقدـ وتطوير مستمر دستول اللبعبتُ في المجالات اد تلفة

 تعري. التدريب الرياضي: -1-2-2
مػن الخاحيػة الو يفيػة والفخيػة  عداد الفرد الرياضيالرو ي عرنه بأوه   عبارة عن إ  "MATVIEWالعالم ممات ني. 

 ".1 التمريخات البدوية وا ططية والعقلية والخفسية وا لقية عن طريين ممار ة
 :2الأ داؼ العامة للتدريب الرياضي -1-3

 تخحصر م داؼ التدريب الرياضي في :
 لإيجابية الفسيولوتية والخفسية والاتتماعية .الارتقاي بدستول عمل الأتهزة الو يفية للئوساف ،من  لبؿ التغتَات ا-
 اولة الاحتفاظ بدستول الحالة التدريبية لتحقيين معلى نتًة ثبػات دسػتول الإ ػاب في المجػالات الثلبثػة مالو يفيػة ،الخفسػية -

تبطاف ويؤثر كل الاتتماعية " وتشتَ وتافض الدرا ات والبحوث في  ذا المجاؿ على مف الصفات الخفسية والأ س البدوية مر 
 مخهما في او ر ،والارتقاي بدستول الإ اب الحركي يرتب  ارتباطا وثيقا باياوب التًبوي مي ا.

 متطلبات التدريب الرياضي : -1-4
إنا تكلمخا عن متطلبات التدريب الرياضػي بصػفة عامػة ، و ػدؼ مػن وراي دلػي برسػتُ قػدرا م البدويػة اد تلفػة مػن مم   

عة ، وبرمل والرقاقة وادرووة مر إمكاوية رنر كفاية متهز م الو يفية الدا لية بايسم ،  ذا بالإضانة إلى قوة ع لية و ر 
اكتسػػا  مهػػارات رياضػػية تديػػدة عػػن طريػػين تعلػػم وممار ػػة الألعػػا  والفعاليػػات الرياضػػية اد تلفػػة كػػل  ػػذا بغػػرض قػػغل 

مكاويػا م في  اوػة متطلبػات الحيػاة بكفػاية للعػي  بصػحة في موقات الفراغ وتلب المحبة والسرور إلى وفو هم ن لب عػن إ
  3"".حياة متزوة و ادفة 

 الحالة التدريبية  و الفورمة الرياضية: -1-5
إف الحالػػػة التدريبيػػػة و الفورمػػػة الرياضػػػية للبعػػػب يتشػػػاواف في بعػػػا الأحيػػػاف إلا م مػػػا  تلفػػػاف إلى حػػػد مػػػا  نالحالػػػة      

الذي وكل إليه اللبعب بصػفة عامػة ،ممػا الفورمػة الرياضػية نهػي تعػتٍ معلػى مسػتول بػدني ومهػاري  التدريبية تعتٍ ادستول
ووفسي يدكن وكوؿ اللبعب إليه والذي يتخا ب مر إمكاويات وعطاي الأتهزة الدا لية للثمسم من  لبؿ برامض تدريبية 

 4مقخخة تؤ له للبقتًاؾ في ادخانسات ني مستول متميز.

                                                 
1- www.phy_edu.net  15:15على الساعة  03/03/2020يوـ. 

 54،ص1998ممر الله ابضد البساطي: م س وقواعد التدريب الرياضي،مخشفة ادعارؼ،الإ كخدرية،مصر - 2
 22.23مفتي إبرا يم بضاد: التدريب الرياضي الحديث  ،مرتر  ابين،ص، 3
 .44مرتر  ابين،صم س ووناريات التدريب الرياضي ،  بسطويسي مبضد:  4
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ادقصػػود عػػن كريشػتو نخكػػوؼ : بأ ػػا حالػػة للرياضػػي تتميػز بالقػػدرة علػػى مداي مسػػتويات رياضػػية عاليػػة  وقػد عرنهػػا  ػػيدع-
 والحفاظ على ثبات  ذو ادستويات لفتًة بمخية طويلة ونلي عخد الاقتًاؾ في ادخانسات  .

مرحلػة مػن مراحػل التطػور  ويعرنها ماتفي.: بأ ا حالة من الا ػتعداد الرياضػي ادتميػز لأداي معلػى مسػتول مخا ػب لكػل-
 1الرياضي 

وبػػذلي نالحالػػة التدريبيػػة للبعػػب حالػػة مرحليػػة و ػػتَ ثابتػػة حيػػث بزتلػػ. مػػر مراحػػل تطػػور مسػػتواو ،نالحالػػة التدريبيػػة تتػػفثر 
بعخاكػػر عػػدة :كالحالػػة الو يفيػػة للؤتهػػزة الحيويػػة الدا ليػػة وكػػذلي مسػػتول قػػدة بضػػل التػػدريب البػػدني وادهػػاري والخفسػػي 

 تتفثر بكل ما يحي  باللبعب  من مؤثرات دا لية و ارتية .،وعموما 
إف وكػوؿ اللعػب للحالػة التدريبيػة ادثلػى مي الفورمػة الرياضػية يجػب مف يصػل إليهػا  ػلبؿ مو ػم ادخانسػات وبػذلي يكػوف 

 والبطولات.اللبعب معدا إعدادا بدويا ومهاريا  ووفسيا بأعلى مستول ممكن ،يدكخه من  لبله ادشاركة في ادخانسات 
 : نتًات التدريب -1-6
 :البدني نتًة الإعداد -1-6-1

مباقرة نتًة ادباريات،لذا يجػب علػي ادػدر  مف يسػتغل  ػذو الفػتًة ا ػتغلبلا طيبػا يسػتطير مػن  لبلػه  بزدـ  ذو الفتًة    
ا ، ودؼ برقيين الخثماح مثخاي مف يصل بلبعبيه إلي مستوي عالي ثابت في ايواوب البدوية ،ادهارية ،ا ططية ،الخفسية... 

 ادباريات .
ويجػب مف يػتفهم مف واتبػػات الإعػداد ا ػػاص تتحقػين  ػػلبؿ نػتًة الإعػػداد بكاملهػا،وليس نقػػ  مثخػاي الفػػتًة الثاويػة مػػن      

فخيػػة الإعػداد علػػي م ا ػا مف الفػػتًة الأولي يكػوف العمػػل نيهػا متثمػػه لػػو تطػوير متطلبػػات الإعػداد العػػاـ ، ػواي البدويػػة مو ال
التًكيز مخذ البداية علي التدريبات ا اكة التي تعتمد علي م ا الأ اس  يتطلب الإعداد الحديث للبعبي الكاراتي دو حيث

 مو القاعدة للثمواوب البدوية الحركية والخفسية .  
 وتخقسم نتًة الإعداد إلى:

 نتًة الإعداد العاـ. -      
 نتًة الإعداد ا اص . -      

 :2لإعداد العاـنتًة ا -م
ونيها يعمل اددر  علي رنر مستول الإعداد البدني العاـ، وتطوير إمكا)ت الأتهزة الو يفية الرفيسية وتو ير قاعدة       

"موػه في  ػذو الفػتًة يوتػه التًكيػز مولا إلي التػفثتَ المحػدد لرنػر كفػاية 1989ادهارات الحركية وا ططية ،ويشتَ  علي البيػي م
 واي بالصورة الهوافية مو اللب وافية ، وكذا الخمو المحدد بالعوامل ا اكة بالقوة ادميزة بالسرعة  ATPدة بخاي إمكاويات إعا

،وكػػذلي رنػػر مسػػتوي القػػدرة القصػػول وكػػذلي الارتقػػاي بالخاحيػػة الفخيػػة وكػػذا كفػػاية ايهػػاب التخفسػػي ،ومػػن م ػػم الواتبػػات 

                                                 
 .44مرتر  ابين،صي ، م س ووناريات التدريب الرياض بسطويسي مبضد:  1
2
 18مفتي إبرا يم بضادة: التدريب الرياضي الحديث،مرتر  ابين ،ص 
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داد  ػػو رنػػر مسػػتول مقػػدرة اللبعػػب علػػى برمػػل مقػػادير عاليػػة مػػن الأبضػػاؿ للئعػػداد ا ػػاص في الفػػتًة الأولى مػػن نػػتًة الإعػػ
 التدريبية الت صصية الكبتَة

 نتًة الإعداد ا اص:  - 
 ػػػدؼ  ػػػذو الفػػػتًة إلي البخػػػاي ادباقػػػر للفورمػػػة الرياضػػػية للبعبػػػتُ ويتثمػػػه التػػػدريب إلي الخاحيػػػة الت صصػػػية في بصيػػػر         

البػػدني ذ ػػذ الإعػػداد ا ػػاص الػػدور الرفيسػػي بيخمػػا الإعػػداد العػػاـ يشػػكل الأ ػػاس مو  تواوػػب الإعػػداد ،نبالخسػػبة للئعػػداد
القاعدة للحفاظ علي الحالة التدريبية العامة التي تم التوكل إليها وكذلي الارتفاع بالعخاكػر ادرتبطػة بتطػوير الحالػة التدريبيػة 

التدريب ،وديخامكية الأبضاؿ التدريبية مما بالخسبة للئعداد  ا اكة ارتباطا وثيقا لذا يحدث تغتَ  لبؿ  ذو الفتًة في و افل
ادهاري وا ططي نيتم التًكيز علػي الإعػداد ادهػاري للوكػوؿ إلي اوليػة في الأداي ووضػعها ضػمن ا طػ  الفرديػة وايماعيػة 

دػػرتب  بادخانسػػات " للفريػػين ككػػل ل ػػماف حسػػن تخفيػػذ ا كمػػا يػػزداد الا تمػػاـ في  ػػذو الفػػتًة بالإعػػداد الخفسػػي ا ػػاص ما
والػػذي يهػػػدؼ إلي  يعػػػة اللبعػػػب للتغلػػػب علػػى الصػػػعوبات الخفسػػػية الػػػتي قػػػد تصػػادؼ وتواتػػػه اللبعػػػب مو اللبعبػػػتُ مثخػػػاي 

 ادباراة.
ادػػدر  مف يراعػػي مف الشػػكل ا ػػاص بالػػدورات الأ ػػبوعية يكػػاد يكػػوف مشػػابه  دػػا  علػػىوفي  ايػػة  ػػذو الفػػتًة يجػػب      

اة الفعليػػة ،ومف تكػػوف ادبػػاريات التثمريبيػػة مػػر نػػرؽ نات مسػػتويات مخ ف ػػة وسػػبيا، علػػي مف يػػتم  ػػوؼ يػػتم  ػػلبؿ ادبػػار 
 التدرج بادباريات مر الفرؽ الأ رل. 

و مما  بين يدكن مف وقوؿ مف م داؼ  ذو الفػتًة  ػي العمػل علػي إيجػاد علبقػة وطيػدة و اكػة ومتبادلػة بػتُ الإعػداد       
 والإرادي ودؼ الوكوؿ اللبعبتُ إلى الحالة التدريبية العالية.الفيزولوتي وادهاري وا ططي 

 نتًة ادخانسات:  -1-6-2
 دؼ العمل في  ذو الفتًة الاحتفاظ للبعب والفريين بالحالػة التدريبيػة العاليػة الػتي وكػلوا إليهػا  ايػة نػتًة الإعػداد          

تيدة للبحتفاظ وتثبيت الحالة التدريبية العالية عخد ادسػتوي ،وواتبات اددر  في  ذو الفتًة  و مف يخط  للتدريب بدقة 
الػػذي وكػػلت إليػػه، وتعتػػبر ادبػػاريات مػػن م ػػم الو ػػافل الػػتي تسػػا م في تقػػدـ مسػػتول اللبعػػب  ػػلبؿ تلػػي الفػػتًة، حيػػث 

ووفسيا، يتطلب من اللبعب  يعة كل قواو وقدراته إلي مقصي قدر ممكن، حيث تتطلب  روؼ ادباريات تهدا نسيولوتيا 
الأمر الػذي يػؤدي إلي تخشػي  الإمكػا)ت الو يفيػة لأتهػزة اللبعػب بدرتػة لا يدكػن الوكػوؿ إليهػا برػت  ػروؼ التػدريب 

 العادية.
مف طوؿ نتًة البطولة مادباريات" يحدد قػكل مباقػر طػرؽ الإعػداد ا اكػة وػا و ػذا مم" 1989 علي ملبيي مويشتَ      

ة للبطولػػة عخػػد  ػػذا الحػػد ناوػػه يجػػب مف يراعػػي مي ػػا الخناػػاـ ا ػػاص بطبيعػػة ادسػػابقات مو يحتػػاج إلى ا ػػت داـ مبضػػالا مطابقػػ
   1""ادباريات  لبؿ البطولة، ونلي مثخاي تخنايم الدورات التدريبية الصغتَة والتي يتم وػا برقيػػين واتبات الإعداد ا اص 

 
 

                                                 
1
 22مفتي إبرا يم بضادة: التدريب الرياضي الحديث  مرتر  ابين،ص 
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 :1ادرحلة الاوتقالية  -1-6-3 
ادة الا تشػػفاي لأتهػػزة اللبعػػب الحيويػػة مػػن مثػػر ايهػػد العصػػبي والبػػدني الشػػديد للؤبضػػاؿ  ػػدؼ  ػػذو الفػػتًة إلى ا ػػتع    

التدريبيػػة لفػػتًتي الإعػػداد وادسػػابقات علػػى مف يػػتم نلػػي مػػر الاحتفػػاظ الخسػػبي بالحالػػة التدريبيػػة ل ػػماف الا ػػتعداد الأمثػػل 
 للبعب للمو م التالي .

فػػتًة الاوتقاليػػة للبعبػػتُ مػػن حيػػث الأبضػػاؿ التدريبيػػة ، و تػػوي الػػبر)مض ويجػػب علػػي ادػػدر  مراعػػاة الدقػػة عخػػد بزطػػي  ال   
التػػػدريبي حػػػتى يسػػػمر للبعبػػػتُ بالا تشػػػفاي بالإضػػػانة إلى الا ػػػتعداد اييػػػد للمو ػػػم القػػػادـ بدسػػػتوي من ػػػل مخػػػه في ادو ػػػم 

بالصػػفات الحركيػػة، وبزفػػيا  في  ػػذو الفػػتًة التمريخػػات الػػتي  ػػدؼ إلى الارتقػػاي تي دوالسػػابين ويسػػت دـ ادػػدر  في الكػػار ا
ادسػػتوي البػػدني للبعػػب وا ػػت داـ مبضػػاؿ تدريبيػػة نات ابذا ػػات  تلفػػة تػػودي إلى الارتقػػاي بالصػػفات البدويػػة حػػتى يدكػػن 

وفي  اية  ذو الفتًة وقبل ا وض في نتًة الإعداد مللمو م  للبعب مف يحانظ علي ا تمرار مستوي الحالة البدوية له وسبيا،
علػػي ادػػدر  مف يرتفػػر تػػدريجيا بالأبضػػاؿ التدريبيػػة مػػر تقليػػل و ػػافل الراحػػة الخشػػطة وبيادة بسريخػػات الإعػػداد  ايديػػد" يجػػب

 العاـ.
 و مما  بين يدكن مف و ر تصورا كاملب لت طي  بر)مض التدريب لخواحي الإعداد  لبؿ ادو م الرياضي.   

مها إلي نػػػتًة الإعػػداد العػػاـ ونػػػتًة الإعػػداد ا ػػاص، والػػػتي والػػذي يت ػػمن ثلبثػػة نػػػتًات  ػػي: نػػتًة الإعػػػداد ويدكػػن مف تقسػػي
تت من نتًة الإعداد للمخانسات ويكوف في ايزي الأ تَ من نتًة الإعداد ا اص وقبل نتًة ادخانسات، ثم تلي نتًة الإعداد 

ر ا و تػػويات كػػل مخهػػا، نػػتًة ادخانسػػات وم ػػتَا ترتي الفػػتًة الاوتقاليػػة وبزتلػػ. كػػل نػػتًة مػػن  ػػذو الفػػتًات مػػن حيػػث ا ػػتمرا
 والشكل التالي يبتُ مبدم التدرج في بيادة الحمل:    والأبضاؿ التدريبية لها ووسب معدلا ا  لبؿ ادو م الرياضي، 

                          
 "2مالتحسن ادثالي-مبدم التدرج في بيادة الحمل ": يبت02ُالشكل رقمم

                                                 
 .162عادؿ عبد البصتَ:التدريب الرياضي والتكامل بتُ الخنارية والتطبيين  مرتر  ابين،ص  -1
 .18.03،على الساعة2009نيفري  gro.2rw wwww.ccc/  02 ادوقر الالكتًوني :  -2
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 ثتَات  تلفة على ا تشفاي اللعب:ويوضر الشكل التالي إلى ا تلبؼ مبضاؿ التدريب و الذي يؤدي إلى تر

                         
 1": يبتُ ا تلبؼ مبضاؿ التدريب ادؤدي إلى ترثتَات  تلفة على ا تشفاي اللبعب03الشكل رقمم

كما يوضر الشكل اوتي قاووف بيادة  - م
 :الحمل في العملية التدريبية

 
 

 2في التدريب الرياضي ": يبتُ قاووف بيادة الحمل04الشكل رقمم
وتصػػل وسػػبة وػػواحي الإعػػداد العػػاـ إلي معلػػي معػػدلا ا في بدايػػة نػػتًة الإعػػداد،وتقل وسػػبيا  ػػلبؿ نػػتًتي الإعػػداد ا ػػاص     

والإعداد للمسابقات،وتصل وسبتها إلي مقل معدلا ا  لبؿ نػتًة ادسػابقات ثم تبػدم في الارتفػاع تػدريجيا  ػلبؿ الأ ػبوعتُ 
 فتًة الاوتقالية ا تعدادا لفتًة الإعداد ايديدة للمو م ادوالي .الأ تَين من ال

 الصفات البدوية : -1-7
 (ي. لهػا وث الرياضػية و قػد معطيػت عػدة تعػار إف الصفات البدوية لها مفهوـ قافر و وا ر الا تعماؿ في  اؿ البحػ

البدوية على م ا تلي القػدرات الػتي تسػمر و تعطػي و يقصد بالصفات  )القدرة البدوية ، اللياقة البدوية ، الكفاية البدوية 
للثمسم قابلية و ا ػتعداد للعمػل علػى م ػاس التطػور الشػامل و ادػرتب  في للصػفات البدويػة كالتحمػل و القػوة و السػرعة و 

 .3ادرووة و الرقاقة و من ال روري لتطوير  ذو الصفات وتود  لفية علمية في  اؿ العادات الحركية 
 

                                                 
 18.15على الساعة 02/02/2009مرتر  ابين، gro.2rw wwww.ccc ادوقر الالكتًوني :1-
2
 18.15على الساعة 02/02/2009مرتر  ابين، gro.2rw wwww.ccc ادوقر الالكتًوني : 

 .95،ص  2005بن قاكد علي الحاج محمد : ر الة الدكتوراو ، - 3
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 تحمل :ال -1-7-1
 مفهوـ التحمل: اولا:

التحمل على موه مقدرة اللبعب على تر تَ التعب و الذي يخمو في حدود مزاولة  Datchkofيعرؼ تشكوؼ           
 .1الخشاط الرياضي المحدد . بدعتٌ القدرة على مقاومة التعب  لبؿ الخشاط الرياضي 

 2مة التعب لأي وشاط لأطوؿ نتًة ممكخة نيعرؼ التحمل بأوه القدرة على مقاو  Matveivمما ماتفي. 
و يعرنػه  ػارف موػػه مسػتول قابليػة التحمػػل تعاويػه قابليػة العمػػل الػو يفي يهػاب القلػػب و الػدورة الدمويػة وقابليػػة تبػادؿ ادػػواد 

 .3وايهاب العصبي وكذلي توانين الأتهزة و الإعفاي 
 و  خاؾ قسمتُ من التحمل :

 التحمل العاـ : - م
العػاـ بأوػه القػدرة علػى ا ػتمرارية عمػل  موعػات عقليػة كبػتَة لوقػت طويػل دوف ا ػت داـ قػدة   يعرؼ التحمل 

 .4ـ  5000ـ ،  1500ـ ،  800كبتَو بل يجب مف تكوف بدستول متو   مثل الركا 
ة و  خاؾ من يعرؼ التحمل العاـ بأوه قابلية الرياضي على مداي بسرين رياضي لفتًة طويلة تشارؾ نيه  موعة كبتَ 

،و لكفػاية متهػزة اللبعػب الو يفيػة كػالرفتتُ و القلػب و  5من الع لبت و ترثر علػى ا تصػاص الرياضػي بشػكل مخا ػب
و  تَ ػػا دور كبػػتَ في التحمػػل العػػاـ للبعػػب . و يدكخخػػا القػػوؿ مف التحمػػل العػػاـ  ػػو القاعػػدة الأ ا ػػية في تطػػوير  التػػخفس

مكسوتيخية تيػدة كلمػا كػاف لديػه القػدرة و الطاقػة علػى الا ػتمرارية  برمل القوة و السرعة و كلما كاف لدل اللبعب طاقة
لإ ػػاي مكػػبر قػػدر ممكػػن مػػن العمػػل . و مف وتػػود الحػػد الأقصػػى مػػن الأكسػػثمتُ عخػػد اللبعػػب يعتمػػد علػػى بعػػا العوامػػل 

يػة و  تَ ػا ، و مف البيولوتية و م ها عدد دقات القلب في الدقيقة و  رعة  ترياف الػدـ في الػدورة الدمويػة و السػعة الحيو 
 بصود اللبعب على كفاية  ذو الأتهزة و قدر ا على ادقاومة و يعتمد على التخفس الهوافي .

 التحمل ا اص :   - 
يعرؼ التحمل ا اص بأوه إمكاوية اللبعب على الا تمرارية بالأداي لوقت طويل با ت داـ بسارين  اكة بزدـ  

و وػػذا يختلػػ. التحمػػل ا ػػاص با ػػتلبؼ الأوشػػطة الرياضػػية . نفػػي بعػػا الأوشػػطة  قػػكل الرياضػػة ادػػراد التػػدريب عليهػػا .
ـ عػدو  ػذو الفعاليػات  400الرياضية يكوف التحمل ا اص  ػو الأ ػاس في الوكػوؿ إلى وتيثمػة متقدمػة مثػل السػباحة و 

                                                 
  31ص  89عة بغداد رياف  يد  ربي  : مو وعة القياس و الا تبارات في التًبية البدوية تام - 1
 186ص  92 مود عوض بسيوف يفيصل يا تُ الشاطئ : وناريات و طرؽ التًبية البدوية / د/ ادطبوعات ايامعية ايزافر  - 2
 88 -87ص  2004عماف  21كماؿ بصيل الريفي : التدريب الرياضي للقرف   - 3
  50ص  1991 1قا م حسن حستُ علم التدريب الرياضي دار ادعارؼ ط - 4
 52وفس ادرتر ، ص  - 5
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مػػل البدايػػة علػػى ايهػػد الػػتي تتصػػ. بأقػػد الحاتػػة إلى عخصػػر برمػػل السػػرعة . و في السػػخوات الأ ػػتَة مطلػػين الأدػػاف ا ػػم بر
ـ بالسػػػباحة ويعتمػػػد  ػػػذا  100ـ و  50ـ بألعػػػا  القػػػوة و  400ـ  200ـ و  100ادبػػػذوؿ حػػػتى دقيقػػػة واحػػػدة مثػػػل 

الخوع من التحمل على التخفس اللب ػوافي مي مف اللبعػب لديػه مػن الطاقػة علػى قطػر بعػا ادسػانات ادػذكورة دوف تػخفس 
 1 )مللب وافي (

 : موواع التحملثاويا: 
د كمػػا موػػه يدتػػاب بارتباطػػه  02ثا إلى  40يدتػػاب بقصػػر كػػالفتًة الزمخيػػة حيػػث بستػػد مػػن  * التحمػػل لفػػتًة بمخيػػة قصػػتَة :

 ـ . 400ـ ،  200ـ ،  100بالسرعة و القوة كما  و الحاؿ في ركا 
علبقة ارتباطيه قوية بيخه د و له  09إلى  02يدتاب بدتو   الفتًة الزمخية حيث بستد من  : *التحمل لفتًة بمخية متو طة 

 و بتُ السرعة و القوة 
د كمػا مف ترثػتَ برمػل السػرعة و  30إلى  10يدتػاب بطػوؿ الفػتًة الزمخيػة حيػث بستػد مػن التحمل لفتًة بمخيػة طويلػة :  *

 القوة يكوف ضعيفا .
د   30وا الأداي مكثر من يدتاب  ذا الخوع من التحمل على الرياضات التي يستمر *التحمل لفتًة بمخية نوؽ الطويلة : 
 كما  و الحاؿ في الرياضات ايماعية .

 .2و على الر م من  ذا نفوواع التحمل مرتبطة كلها بع ها ببعا و مكملة لبع ها لبعا

 3": يوضر موواع بضل التدريب08الشكل رقمم            
 

                                                 
 88– 87ص  2004عماف  21كماؿ بصيل الربطي : التدريب الرياضي للقرف  - 1
 89-88ص  2004عماف  21كماؿ بصيل الربطي : التدريب الرياضي للقرف   - 2

 . 173كماؿ دروي  و محمد حستُ: التدريب الرياضي  مرتر  ابين ، ص   - 3

انحمم انىفسي:ويمثم 

انضغط انعصبي انىاقع 

 عهي انلاعب

انحمم انذاخهي :ويمثم 

الأجهزة  ردود أفعال

 انىظيفيت

عذد انىبضاث-  

كميت حمض انهبه  -  

 انحمم انخارجي يتكىن مه :

 (intensitéانشذة) -

 (volumeانحجم) -

 ( densitéانكثافت ) -

أوىاع انحمم            
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 طرؽ تخمية التحمل :ثالثا: 
داد العاـ يدكن التدريب على التحمل بوا ػطة ايػري دسػانات طويلػة و متخوعػة ، و تػزداد ادسػانات في نتًة الإع

بتكرار ايري مر الصعوبة كمواور مي مبدم بحثمم بضا كغتَ و يزداد الحثمػم تػدريجيا . و يهػدؼ نلػي إلى تكييػ. الأتهػزة 
 .1الحيوية و  و ما يطلين عليه طريقة التدريب ادستمر

د إلى  ػاعة و وصػ. و تصػل عػدد  20ميزة لهذو الطريقة  و التػدريب ادسػتمر لفػتًة بمخيػة بستػد مػن و الصفة اد
دقة في الدقيقة و  ذا بدعتٌ مف  رعة دقات القلب متو طة ،و البا ما تكوف التدريبات  150 – 140دقات القلب إلى 

 دا ل الغابة التي بستاب بالصفاي و الهواي و عدـ التلوث.
حمل ا اص يتم ا ت داـ  موعة من التمارين التي  دؼ إلى برستُ و تطػوير التكخيػي ا ػاص لتلػي الفعاليػة لتطوير الت 

الرياضية التي يتدر  عليها اللبعب من  لبؿ التكرارات ادخا ػبة و الفػتًة الزمخيػة ادخا ػبة لهػذا التمػرين مو نلػي . و تطػوير 
العػػاـ . و  خػػاؾ ترثػػتَ متبػػادؿ بيخهمػػا و لتطػػوير التحمػػل ا ػػاص يجػػب التحمػػل ا ػػاص لػػه علبقػػة مباقػػرة بتطػػوير التحمػػل 

 .2ا ت داـ طريقة التدريب الفتًي و الدافري 
  و بخصوص برمل القوة الع لية بقوؿ العالم  دبورماDelorme  موه يدكن الحصوؿ على مكبر من ادػرات مػن  

 .3صتَة التمرين ضد مقاومة ضعيفة وسبيا . مي حثمم كبتَ و نتًات راحة ق
  20-10 (ممػػا عػػن برمػػل السػػرعة نػػيمكن تخميتػػه عػػن طريػػين التػػدريب الفػػتًي و نلػػي بالعػػدو دسػػانات  تلفػػة-

و في كورة  موعات بيخها نتًات راحة ونقا لتشكيل الحمػل . و يراعػي تقصػتَ نػتًات الراحػة بػتُ كػل  )ـ  30-50
 تزي من  ذو ادسانات و ايزي او ر .

 ادرووػػػة: -1-7-2
رووة إحدل عخاكر اللياقة البدويػة الػتي تسػا م مػر  تَ ػا كػالقوة و السػرعة و التحمػل في بخػاي و تطػوير الأداي الحركػي اد

 عخد اللبعب 
و تعرؼ ادرووة بأ ا قابلية اللبعب على برريي ايسم و متزافه في مدل وا ػر مػر الحركػة دوف الشػد ادفػرط مو إكػابة 

 . 4الع لبت و ادفاكل
 .5علبوي بأ ا القدرة على مداي الحركات ددل وا ر و يعرنها 

                                                 
 101ص  89ة القدـ بتُ الخنارية و التطبيين دار الفكر العربي القا رة طه إسماعيل عمرو مبو المجد كر  - 1
  91-90ص  2004 21كماؿ بصاؿ الربطي: التدريب الرياضي للقرف  - 2
 92ص  2004عماف  21كماؿ بصيل الربطيي : التدريب الرياضي للقرف  - 3
 59ص  78ية القا رة كماؿ عبد الحميد و محمد كبحي : اللياقة البدوية و مكو) ا الأ ا   - 4
 77ص  1997ودير يا تُ التًكيتتُ و آ روف : الإعداد البدني للخساي تامعة ادرحل العراؽ  - 5
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ادرووة بأ ا قدرة الرياضػي علػى مداي حركػات بأكػبر حريػة في ادفاكػل  رادتػه مو برػت تػػفثتَ  Firey و Hareeو يعرؼ 
 .1قوة  ارتية مثل مساعدة الزميل 

 موواع ادرووػػػػػػة:اولا: 
 قسػػم   ارو  ادرووػة إلػػى :

وتشػػمل مرووػػة بصيػػر مفاكػػل ايسػػم . و تولػػد ادرووػػة العامػػة مػػر الإوسػػاف و وػػذا تكػػوف الحركػػة تيػػدة  العامػػة: ادرووػػة  -م
 يمير مفاكل ايسم . 

و تشمل مرووة ادفاكل التي تد ل في الأداي الفتٍ للحركة مو كمهارة ادهخية ، حيث يكػوف لكػل ادرووة ا اكة :  - 
سػتُ ادرووػة ا اكػة يػؤدي إلى برسػتُ وتيثمػة اللبعػب في قػكل الرياضػة الػتي يعمػل وػا و رياضة مرووتها ا اكػة وػا . و بر
 تكوف ادرووة إيجابية  و  لبية.

فصػػػل  ػػػلبؿ عمػػػل المجموعػػػات و  ػػػي قػػػدرة اللبعػػػب علػػػى مداي حركػػػة لأو ػػػر مػػػدل في مي م ادرووػػػة الإيجابيػػػة : -ت
 الع لية.

 لحركة بتفثتَات  ارتية مثل مساعدة الزميل ، مدوات مساعدة .تعتٍ الوكوؿ لأو ر مدل ل :ادرووة السلبية  -ث

 تطوير و تخمية ادرووة : ثاويا:
يتم تطوير ادرووة عخد اللبعب من  لبؿ تكرار التمارين و  اكة في بعا مقكاؿ الرياضة الػتي تعتمػد م ا ػا علػى 

نامة و متعاقدة و يدكن إعطػاي بسػارين ادرووػة يجػب ادرووة و التدريب على ادرووة يكوف في نتًة الإبضاي و يجب مف يكوف مخ
د و التػدريب لتطػوير ادرووػة يجػب مف يسػتمر دوف اوقطػاع حػتى و لػو وكػل اللبعػب  10 -5قبل التمػرين الأ ا ػي بػزمن 

يكيػة إلى الدرتة ادطلوبة و السبب في الا تمرارية  ػو مف ادرووػة  ػريعة الفقػداف . كمػا يجػب مف بستػاب طػرؽ تطوير ػا بديخام
 .2الحركة 
 
 
 
 

 

                                                 
 . 80ص  1989القا رة ، 2محمد حسن علبوي ، علم التدريب الرياضي دار ادعارؼ ط - 1
 .96– 95ص  2004عماف  21كماؿ بصيلبلربطي:التدريب الرياضي للقرف   - 2
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 مستول الرياضيتُ ادفاكل الأ ا ية

 المحتًنوف  خة 15ادبتدفوف نوؽ  ن   خة 15ادبتدفوف حتى  ن 
 مرة 70إلى  60 مرة 70إلى  60 مرة  50 - 45 مفاكل الدرؾ

 مرة 60إلى  50 مرة 60إلى  50 مرة 50 – 45 مفاكل الأكتاؼ
 مرة 100إلى  90 مرة 90إلى  80 ةمر  60إلى  50 مفاكل العمود الفقري

 مرة 25إلى  20 مرة 25إلى  20 مرة 25إلى  20 مفاكل الكاحل

 :  عدد مرات التمرين لتطوير مرووة مفاكل ايسم  )01(تدوؿ رقم          
ر ة ، و يدكخخا في  ذا ايدوؿ ورل كم مرة يجب إعادة التمرين لتطوير ادرووة و  ذا التكرار يعتمد على قكل الرياضة ادما

 .تطبيين  ذو التكرارات على مدار م بوع واحد 
 الرقاقػػػػػػة: -1-7-3

 مفهوـ الرقاقة :اولا: 
يعرؼ  مايخل  الرقاقة بأ ا القدرة على التفوؽ اييد للحركات بكل متزاي ايسم مو تزي معتُ مخه كاليدين مو القػدـ 

 .1مو الرمس 
على رد الفعل السرير للحركات ادوتهة التي تتسم بالدقة مر إمكاوية الفرد لتغيتَ  و يعرؼ  كتَتن  الرقاقة بأ ا القدرة

 وضعه بسرعة ، و لا يتطلب القوة العنامى مو القدرة.
ا ػتعداد تسػػمي و حركػػي لتقبػػل العمػػل الحركػػي ادتخػػوع و ادركػػب و  ػػو ا ػػتيعا  و  ػػرعة في الػػتعلم مػػر متهػػزة حركيػػة 

ي  ػػد مف الرقػاقة تلعػػب دورا مهمػػا و نلػي للسػػيطرة الكاملػػة علػى الأوضػػاع الصػػعبة و  ػليمة قػػادرة علػى الأداي ادهػػار 
 .2الرقاقة  ي  برة و ممار ة حيث م ا تفقد و ت ع. عن الاوقطاع عن التدريب لفتًة معيخة 

 طرؽ تخمية  الرقاقة : ثاويا:
الأوؿ مػػن التػػدريب الأ يػػة القصػػول في  تتطلػػب بسػػارين الرقػػاقة اوتبا ػػا قػػديدا و دقيقػػا و علػػى ادػػدربتُ إعطػػاي ايػػزي

، و لػيس بال ػرورة ا ػتعماؿ بسػارين الرقػاقة  تطوير الرقاقة لأف اللبعب عادة يعطي في بداية التمرين ا تماما كبػتَا لػلؤداي 
 بقدر كبتَ  لبؿ الدورات التدريبية لأف  ذا يؤدي إلى حدوث التعب و الإر اؽ للبعب ، مما يؤدي إلى عدـ القدرة على

 الا تمرارية في التدريب ، و إنا ونار) إلى عخصر الرقاقة و العمر ورل مف الأطفاؿ يتقبلوف الأقياي بسرعة كبتَة .

                                                 
 87 – 86ص  2004عماف  21بصل االربطي : التدريب للقرف  كماؿ  - 1
  84ص  78كماؿ عبد الحميد و محمد كبحي حساوتُ : اللياقة البدوية و مكو) ا الأ ا ية دار الفكر العربي القا رة   - 2
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 خوات ورل موه من ل قيي في  ذو ادرحلػة لتطػوير و تخميػة الرقػاقة  ػو إعطػاي بسػارين عامػة و  ػتَ  08إلى  06من  -
 معقدة .

 خوات : يتم ا ت داـ وفس التمارين ادست دمة في العمر السابين و لكػن مكثػرا تعقيػدا مثػل بسػارين  10إلى  09من  -
 الاكروباتيي .

 .1 خة يجب وضر  طة واضحة للتمارين الرقاقة مر التدرج بزيادة الصعوبة للتمرين  14إلى  11من  -
 لتالية في تخمية و تطوير كفة الرقاقة .  با ت داـ الطرؽ اMatveyev  و ماتفي.  Haareو يخصر  ارا    -
  الأداي العكسي للتمرين 
 الحركات : مداي حركات الكاتا بسرعة  التغيتَ في  رعة و توقيت 
  َالقتاؿتقصتَ مساحة  الحدود ادكاوية لإتراي التمرين :تغيت  
 لو  مداي التمرين التغيتَ في م  
  2تصعيب التمرين لبعا الحركات الإضانية. 
 لقوة : ا-1-7-4
 مفهوـ القوة :: اولا
 يرل   ارة  القوة م ا معلى قدرة من القوة التي يبذلها ايهاب العصبي و الع لي دواتهة مقصى مقاومة  ارتية.   

 .3كما تعرؼ القوة على م ا القدرة على تغلب على مقاومة  ارتية مو الفصل ادعاكس الذي يق. ضد اللبعب 
 مػػػاتبوس  و  تيتشػػػل  في تعريػػػ. القػػػوة الع ػػػلية بأ ػػػا القػػػوة القصػػػول ادسػػػت دمة مثخػػػاي و يتوقػػػ. كػػػل مػػػن  كػػػلبرؾ  و 

 . 4ع لية واحدة  اودناعية
 موواع القوة :ثاويا: 

 ي عبارة عن مقصى قوة يسػتطير ايهػاب الع ػلي العصػبي إوتاتهػا في حالػة مقصػى او ػباط إداري القوة العنامى :   -م
5. 

 ها اللبعب و تعتبر واحدة من الصفات ال رورية ادلببمة للبعب .و  ي القوة التي لا يستغتٍ عخ

                                                 
 . 87ص  89وتيه  ثمو  : علم الحركة دار الكتب للطباعة و الخشر . تامعة ادوكل العراؽ  - 1
 101 – 100ص  2004ؿ بصيلبلربطي : التدريب الرياضي عماف كما  - 2
 59ص  78كماؿ عبد الحميد و محمد كبحي حسخيتُ :اللياقة البدوية و مكو) ا الأ ا ية مطابر الدتوي القا رة  - 3
  13ص  97نيصل الباقي و محمد عبد الحين : اددر ة العليا للؤ اتذة التًبية البدوية مستغالً ايزافر  - 4
 31ص  89رياف  يد  ربي  : مو وعة القيا ات و الا تبارات في التًبية البدوية تامعة البصرة العراؽ  - 5
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 :)القوة الاوفثمارية (القوة ادميزة بالسرعة  - 
 ػػي قػػدرة اللبعػػب علػػى ا ػػت داـ الحػػد الأقصػػى مػػن القػػوة بأقصػػر بمػػن ممكػػن . و يعرنهػػا  عػػلبوي  بأ ػػا قػػدرة 

ات الع ػلية كمػا لكمػة لل صػم ة مػن  ػرعة الاوقباضػايهاب العصبي الع لي في التغلب على مقومػات تتطلػب درتػة عاليػ
 . تكوف  ريعة و تتميز بالقوة

 برمػل القػوة :   -ث
 يعتٍ برمل القوة عبد الراياضتُ و قدرة الرياضي على العمل لفتًة طويلة .

تًاتػه و ارتباطاتػه و يعرنه  علبوي  بأوػه قػدرة متهػزة ايسػم علػى مقاومػة التعػب مثخػاي المجهػود ادتواكػل الػذي يتميػز بطػوؿ ن
 .1بادستويات من القوة الع لية 

 و يعرنه   ريساف  ريب    بأف القدرة على القياـ بدثمهود متواكل كبتَ القوة.
 طرؽ تخمية القوة : ثالثا: 
 القوة العنامى: -م

كػل بسػرين يػتم بسارين في التػدريب الواحػد . و في   06إلى  04يست دـ في  ذو الطريقة * طريقة الحد الأقصى للقوة : 
مػن الخسػبة العنامػى  % 90إلى  80مػرات با ػت داـ  03إلى  01دورات و كل مػرة يػتم إعاد ػا مػن  08إلى  05عمل 

 . 2تغيتَ  ذا التمرين مرة في الأ بوع من قوة اللبعب مر درتات الفتًات الخسبية و يغفل
إلى  06قػوة اللبعػب و يسػت دـ في  ػذو الطريقػة و من الاعتماد علػى التكػرار في تطػوير و بيادة  *طريقة تكرار القوة :

 مرات . 06دورات و كل دورة يتم إعاد ا  05إلى  03بسارين و كل بسرين يتم في  10
 تعتٍ ا ت داـ م لو  التدرج في بيادة قدة التمرين ولزيادة قوة اللبعب و تطوير ا . *طريقة التدرج في بيادة القوة :

 :)قوة الاوفثمارية ال(القوة ادميزة بالسرعة   - 
 يدكن تخمية القوة الاوفثمارية  عطاي بسارين مشاوة إلى حد كبتَ للؤداي ادطلو  في ادسابقات الرسمية .

مػػن الحػػد الأقصػػى لقػػدرة اللبعػػب مثػػل  الوثػػب الطويػػل    %40إلى  20ا ػػت داـ بسػػارين كثػػتَة و دػػرة واحػػدة با ػػت داـ 
 رات الطبيةبالقدمتُ من الثبات و الأماـ ، رمي الك

 برمل القػػػوة : -ت
مػن وبف  % 30إلى  20يدكن تطوير برمل القوة با ت داـ بسارين الرمل بحمل مكياس رمل على الكتفػتُ بػوبف 

 تسم اللبعب .
                                                 

 115ص  1989 6محمد حسن علبوي . علم التدريب دار ادعارؼ ط - 1
 31ص  89رياف  يد  ربي  : مو وعة القيا ات و الا تبارات في التًبية البدوية تامعة البصرة العراؽ  - 2
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ا ت داـ التمارين الدافرية لأ ا تعمل  على تطوير بصير عخاكر اللياقة البدوية إضانة إلى م ا طريقة اقتصادية مر 
 ت الراحة و التكرار و  اكة إنا تم ا ت دامها من طرؼ ادبتدفتُ و الشبا  . برديد نتًا

 السرعػػػػػػة : -1-7-5
 مفهوـ السرعة : اولا:

 .1تعتبر السرعة كصفة حركية ، و  ي قدرة الإوساف على القياـ بالحركات في مقصر نتًة بمخية ، و في  روؼ معيخة 
يػين عمػل في مقػل بمػن ممكػن ، علػى  ػلبمة ايهػاب العصػبي و الأليػاؼ الع ػلية و كما تعرؼ السرعة بقابلية الفرد على برق

 .2العوامل الوراثية و الحالة التدريبية 
 موواع السرعة : ثاويا:

اد تلفػة و  اكػة رياضػة  تعتبر السرعة إحػدل عخاكػر اللياقػة البدويػة مهمػة و ضػرورية يميػر مقػكاؿ الرياضػات
 . و عليه يدكن مف تقسم السرعة إلى ما يلي:  الهثموـ على ا صم الكاراتي دو: لا ا  تم بسرعة

 :)السرعة القصول(السرعة الاوتقالية  -م
و  ي  رعة التحرؾ من مكاف إلى آ ػر في مقصػر بمػن ممكػن . و كلمػا باد إوتػاج الحركػات بأ ػلو  تيػد بادت 

 .3وفسية السرعة القصول 
 :) رعة مداي الحركة (السرعة الحركية - 

 رعة الاوقباضات الع لية عخد مداي الحركة . لػذلي تتحقػين السػرعة في عمليػة الاوقبػاض للؤليػاؼ الع ػلية  تعتٍ
. مو  مػا يحصػل في حركػة بذخػب اللكمػة ، مو الهثمػوـ علػى ا صػم التي يلزمهػا الاوقبػاض مثخػاي مداي التمػرين مو ادهػارة و  ػذا

  .4اداي حركات كاتا بسرعة 
  رعة الا تثمابة : -ت  

ثػل  ػرعة بػدي الحركػة للهثمػوـ علػى ا صػم في قصد وا  رعة التحػرؾ لأداي يتبعػه  هػور موقػ. مو مثػتَ معػتُ مي
 .5. مو  رعة تغيتَ الابذاو يتبعه لتغيتَ موق. مفاتئ ادخابلة

 .6و يعرنها  قا م ادخدلاوي  على م ا القدرة على ا تثمابة حركية دثتَ معتُ في مقصر بمن ممكن 

                                                 
 116ص  1989 6محمد حسن علبوي : علم التدريب الرياضي دار ادعارؼ  ط - 1
 77ص  1990ريساف  ريب : تطبيقات في علم الفيسيولوتيا الرياضي بغداد  - 2
 40 – 39 ص  2004كماؿ بصالالربطي : التدريب الرياضي عماف الأردف   -3
 152ص  87ر الكتب للطباعة و الخشر بغداد كورت مايخل : التعلم الحركي تربصة عبد العلى وصي. دا  - 4
 59ص  2004عماف الأردف  –كماؿ بصاؿ الربطي : التدريب الرياضي  - 5
  118ص  84قا م حسن حستُ : مكو)ت الصفات الحركية بغداد العراؽ  - 6
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يحتاتهػػا اللبعػب عخػػد  و التحػرؾ بحاتػة إلى ادخانسػػة . نسػرعة الاوتقػػاؿ تي دواوؿ نإوػػه لاعػب الكػػار و  لبنػه القػ
و  ت و ادهػارات بسػرعة كاتصػدي للكمػة ا صػمالاوتقاؿ من مكػاف إلى لأ ػر . ممػا السػرعة الحركيػة نتتمثػل في مداي الحركػا

 .  اكس و الرتوع إلى الدناعو  رعة الا تثمابة دواق. متغتَة كالهثموـ ادع تسديد اللكمة له
 طريقة تخمية السرعة: ثالثا:

 تخمية السرعة الاوتقالية : -م
و  البػػا مػػا يسػػت دـ التػػدرج في بيادة  تي دواكثػػتَ مػػن الألعػػا  و  اكػػة الكػػار   للسػػرعة الاوتقاليػػة م يػػة كبػػتَة في

هايػػة إلى تطػػوير السػػرعة الاوتقاليػػة و السػػرعة إلى حػػد الوكػػوؿ للسػػرعة القصػػول  ػػذا التػػدرج في قػػدة الحمػػل  ػػيؤدي في الخ
  اكة إنا كاف ا ت داـ التمرين بصورة إوساوية و بعيدا عن التقلصات الع لية .

مما بالخسبة إلى نتًة الراحة نيثمب عدـ ادبالغة بالفتًة الزمخية ادقدرة للراحة لأف نلي يؤدي إلى  بوط ادستول . 
و او ػػر مخا ػػبة لعػػودة دقػػات القلػػب إلى حالتهػػا ثم العػػودة إلى التمػػرين إو إلى  و  البػػا مػػا تكػػوف نػػتًة الراحػػة بػػتُ التمػػرين

 التكرار .
 :1) رعة مداي الحركة (تخمية السرعة الحركية   - 

يهػػػا  ػػػذا الأداي الرياضػػػات  ػػػرعة مداي الحركػػػة لهػػػا دور مميػػػز في برسػػػتُ الإ ػػػاب . و مػػػن الرياضػػػات الػػػتي تخطبػػػين عل
 ا  .… ة الفردية كتسديد اللكمات بشد

بأداي  مثلب نكي. يدكن للبعب تسديد اللكمة لل صم بقوةو قيمة السرعة الحركية لا يدكن مف تتم بدعزؿ عن تخمية القوة ن
 حركي  رير إن لم يكن مميز بقوته .

كذلي مف تخميػة السػرعة الحركيػة لهػا علبقػة بعخاكػر بدويػة م ػرل كالتحمػل لػذلي علػى ادػدر  مف يعطػي لاعبيػه 
 من التمريخات ا اكة لتلي الرياضة و يستحسن ا ت داـ مدوات  فيفة مقل وب) من وبف الأدوات ادستعملة . موعة 

 :2تخمية  رعة الا تثمابة  -ت  
 يجب مف تكوف  رعة الا تثمابة مرتبطة بساما بدقة عخد اللبعب -
 دقة الإدراؾ البصري السمعي  -
واقػ. اللعػب اد تلفػة و كػذلي  ػرعة التفكػتَ بالخسػبة للمواقػػ. القػدرة علػى كػدؽ التوقػر و الحػدس و التبصػر في م  -

 ادتغتَة .

                                                 
لكرة القدـ ر الة دكتوراو . معهد التًبية البدوية  علم تعلم ادهارات الأ ا ية )الفيديو(بوداود عبد اليامتُ : مثر الو افل السمعية البصرية  - 1

 . 13ص  96ايزافر 
  65 – 64 – 63ص  2004كماؿ بصاؿ الربطي  : التدريب الرياضي عماف الأردف   - 2
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 ادستول ادهاري للفرد و القدرة على ا تبار ووع الا تثمابة كمخا بة للموق.  -
 اد تلفة   اكة بالخسبة للبكمات مو التصدياتالسرعة الحركية و  -
 :ا ططي" –ري ادها -م الخفسيالعلبقة ايدلية بتُ موواع الإعدادات   -1-8

وعتٍ بالعلبقة ايدلية بتُ الإعدادات السابقة ارتباط الواحد باو ر بدعتٌ مف كل إعداد مكمل للآ ر ، و مهما  
كاف اللبعب معدا إعدادا بدويا متطورا و ا ار وفسيا يوـ ادخانسة لا يدكن مف يصل إلى ادستول الذي كاف يطمر إليػه مو 

 و ا ططي ومهما كاف اللبعب معػدا إعػدادا بػدويا و تكتيكيػا . و تصػرؼ  ػلبؿ ادخانسػة الذي يتخانس مر إعدادو البدني
تصػػرؼ لا يليػػين بادخانسػػة و قواويخهػػا  ػػوؼ يػػؤدي  ػػذا إلى إبعػػادو مػػن ادخانسػػة ، و تػػذ ب نػػتًة إعػػدادو مخػػذ بدايػػة العػػاـ 

م لوبا تكتيكيا لم   و ا تطاع ا صم مف يصخرالتدريبي  باي . و مهما كاف اللبعب معدا إعدادا بدويا و وفسيا و تكتيكيا 
يعرنه بسكن الفوب عليه ببساطة لذا مرل مف كل إعداد مرتب  باو ر ارتباطا تدليا قويا إلى الحد مف الواحد لا يستغتٍ على 

علػػى او ػػر ، و إنا لم إعػػداد اللبعػػب بواحػػد مػػن الأوػػواع ادػػذكورة  ػػيبقى الإعػػداد بشػػكل عػػاـ إعػػدادا )قصػػا و  ػػيكوف 
حسا  الإ اب ، لػذلي وقػوؿ علػى ادػدر  مف يعطػي  ػذا ادوضػوع ا تماماتػه دػا يعػود بالفافػدة و  ػو مػرتاح الػخفس قػوي 

 الإرادة و التصميم.
 

 
 
 
 
 
 
 

 . 1: الإعداد ادتكامل للتدريب الرياضي02قكل رقم 
 
 
 

                                                 
 17،ص2002محمد حسن علبوي:  علم الخفس الرياضي في التدريب وادخانسات الرياضية ،دار الفكر العربي،القا رة،مصر، 1

 الإعداد ادهاري الإعداد البدني

 الإعداد التًبوي والخفسي الإعداد ا ططي
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 طرؽ  التدريب الرياضي:  -1-9
دريب الرياضي لرنر مستول الا اب الرياضي وعلى اددر  معرنة  ذو الطرؽ التي تعتمػد لقد تخوعت طرؽ وم اليب الت

عليها كل طريقة تدريب ومهما تخوعت  ذو الطرؽ مو الأ اليب نهي تعتمػد حتمػا علػى إحػدل وػوعي التػدريب  ػوافي مو 
 لا وافي.
 التدريب الهوافي:اولا: 

عػدؿ إ ػراج القػوة مرتفعػة تػدا مالػزمن قليػل" وتكػوف  ػذو الفػتًة ادختثمػة يدثل  ذا الخوع من التمريخات التي يكوف نيهػا م
 بدوف مسا ة نات معتٌ للخنااـ الهوافي.

 التدريب اللب وافي:ثاويا: 
يتمثػل  ػػذا الخػوع في التمريخػػات الػػتي تسػتمر لفػػتًات طويلػػة ويكػوف معػػدؿ إ ػػراج القػوة ادختثمػػة اقػػل ولػزمن مطػػوؿ وبػػدوف 

 اللب وافي.مسا ة نات قيمة للخنااـ 
 طريقة التدريب ادستمر:ثالثا: 

تتميز  ذو الناا رة با تمرار الحمل البدني لفتًة طويلة من الوقت دوف مف يت للها نتًات راحة بيخية ويهدؼ  ذا الخوع 
مل من التدريب إلى الارتقاي بدستول القدرة الهوافية بصفة م ا ية والحد الأقصى كا تهلبؾ الأوكسثمتُ من  لبؿ ترقية ع

 متهزة ومع اي ايسم الو يفية مي تطوير الحمل التخفسي والحمل ا اص ويخقسم بدورو إلى م اليب متخوعة و ي:
 التدريب ادستمر مخ فا الشدة:رابعا: 

وتػػرتب  تدريباتػػه بدسػػتول مػػخ فا مػػن الحمػػل ويتميػػز بالا ػػتمرار لفػػتًات  1960ويسػػت دـ  ػػذا الأ ػػلو  مخػػذ العػػاـ 
 الأ لو  مخا ب لتحقيين قواعد التكي. و اكة في بداية الإعداد العاـ مو لحالات كحية  اكة.طويلة تدا ويعد  ذا 

 التدريب ادستمر العالي الشدة:  امسا: 
% مػن الحػد الأقصػى 90و80يتميز  ذا الأ ػلو  بالا ػتمرار في مداي الحمػل البػدني بدعػدؿ  ػرير تػتًاوح قػدته مػابتُ 

 1اقر  ما يكوف للمخانسات وايري دسانات طويلة.دعدؿ ضربات القلب وتكوف تدريباته 
 تدريب تخاو  ا طوة:  اد ا: 

ويعتمد  ػذا الأ ػلو  التػدريبي علػى تخػاو  ا طػوة بتغػتَ  ػرعة ايريم ػريعةثبطيعة" مثخػاي الأداي ادسػتمر لفػتًة طويلػة 
 2لعا  ايماعية.ويعد مخا با لرياضة ادسانات الطويلة وادتو طة وتدريبات نتًات الإعداد في الأ

 طريقة تدريب الفارتلي: ابعا: 

                                                 
1
 82،81الله البساطي: م س وقواعد التدريب الرياضي وتطبيقاته ،مرتر  ابين،ص ممر 

2
 25،24،ص1991محمد عوض البسيوني،يا تُ الشاطئ: وناريات وطرؽ التدريب في التًبية البدوية ،ديواف ادطبوعات ايامعية،القا رة،مصر، 



 متطلبات التدريب الرياضي الحديث في الكارتي دو                                  الفصل الثاني                         
 

40 

 

تعػػػد السػػػويد موؿ مػػػن ا ػػػت دـ  ػػػذو الطريقػػػة واعتبرو ػػػا احػػػد طػػػرؽ وو ػػػافل التػػػدريب وقػػػد وشػػػفت الفكػػػرة مػػػن ايػػػري 
دسانات مو نتًات طويلة في الأماكن الوعرة و تَ المحددة بتُ التلبؿ وعلى الرماؿ مو الشواطئ ولذلي مطلين عليها مصطلر 

رتلي و ي تعتٍ اللعب بسرعة ويتعدد الشكل التدريبي لهذو الطريقة في ايري ا في. في البداية ثم تغتَ قدة الحمل من الفا
 وقت لأ ر، دسانات قصتَة ومن السرير إلى الأ رع بدا يتخا ب وقدرات اللبعب  لبؿ بمن مو مسانة التًتيب الكلية.

 طريقة التدريب الفتًي:ثامخا: 
التدريب الفتًي في  لسلة من تكرارات نتًات التمرين بتُ كل تكرار والأ ر نواكل بمخية للراحة وتتحدد تتمثل طريقة 

الفواكل الزمخية منتًات الراحة" طبقا لابذاو التخميػة ولكػن م يػة بمػن نػتًة الراحػة وطبيعتهػا في إمكاويػة اللبعػب علػى تكػرار 
 ..ا . المجموعات التدريبية قبل حلوؿ التعب.ادشي، ايري ا في.، مرتحة الذراعتُ والرتلتُ،.

 تشكيل الحمل الفتًي: -
 يتطلب التشكيل اييد للحمل الفتًي برديد مسبين للمتغتَات اوتية:

o .معدؿ مو مسانة التدريب 
o .قدة التمرين 
o .عدد تكرار التمرين 
o .عدد المجموعات 
o ."طوؿ نتًة الراحةمالعلبقة بتُ الشدة وطبيعة الراحة 
o ط  لبؿ نتًة الراحة.ووعية الخشا 
o .1عدد مرات التدريب الأ بوعية 

 
 

                                                 
 .89،88ته ،مرتر  ابين،صممر الله البساطي: م س وقواعد التدريب الرياضي وتطبيقا -1
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                                                                1": يبتُ طريقة التدريب الفتًي06الشكل رقمم                                            

 طريقة التدريب التكراري:تا ر: 
ومػػة مو السػػرعة العاليػػة للتمػػرين و ػػي تتشػػابه مػػر التػػدريب الفػػتًي في تبػػادؿ الأداي والراحػػة ولكػػن تتميػػز  ػػذو الطريقػػة بادقا

 بزتل. عخه في:
 طوؿ نتًة مداي التمرين وقدته وكذا عدد مرات التكرار. -
 نتًة ا تعادة الشفاي بتُ التكرارات. -

بشكل قريب تدا من ادخانسة، من حيث حيث يتميز  ذا الخوع من التدريب بالشدة القصول مثخاي الأداي الذي يخفذ 
الشدة وادسانة مر إعطاي نتًات راحة طويلة وسػبيا بػتُ التكػرارات القليلػة لتحقيػين الأداي بدرتػة قػدة عاليػة ،  ػدؼ  ػذو 
الطريقػة مػػن التػػدريب إلى تطػػوير السػػرعة الاوتقاليػة والقػػوة العنامػػى والقػػوة ادميػػزة بالسػرعة وبرمػػل السػػرعة دسػػانات متو ػػطة 

 وقصتَة.

                                                 
 . 166، ص1984كماؿ دروي  و محمد حستُ:  التدريب الرياضي  ، دار الفكر العربي ، القا رة ، مصر ،   -1
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 1": يبتُ طريقة التدريب التكراري07الشكل رقمم

 تشكيل بضل التدريب التكراري: -م
 يتحدد مستول بضل التدريب التكراري من  لبؿ الخقاط التالية:

o .دواـ ايري والأداي دسانة مو بماف معتُ ويقسم نلي طبقا لدواـ التمرين 
o   رعة الأداي".قدة الأداي مو ايري مدقيقة مو ثاوية مو وسبة 
o .عدد تكرارات التمرين في المجموعة وعدد المجموعات 
o ا تعادة الشفاي" وتت ذ من  لبؿ ادسلفة مو الزمن.-دواـ نتًة الراحة 
o ." مكاف ايري مو التمرين مبتُ ادواور، الرمل، م مار، ملعب...ا 

 
 طريقة التدريب تزايد السرعة:عاقرا: 

تدرتػػػة لسػػرعة ايػػري مػػػن الهرولػػة إلى ايػػػري إلى العػػدو بأقصػػى  ػػػرعة ثم راحػػة ادشػػػي تتمثػػل  ػػذو الطريقػػػة في الػػزيادة اد
ويحسن  ذا الخوع بالتدريب كل من السرعة والقوة ويست دـ في ايو البارد بصفة  اكة، حيث التدرج في  رعة ايري مما 

 يقلل من حدوث الإكابات للع لبت العامة.
 طريقة تدريب اللعب:الحادية عشر: 

ميػػػز  ػػػذو الطريقػػػة بتطػػػوير العخاكػػػر البدويػػػة مو ادهاريػػػة مو ا ططيػػػة  ػػػلبؿ  ػػػتَ الألعػػػا  ادتخوعػػػة مو بصػػػفة م ا ػػػية وتت
مو ادخابلات  ت ر نلي تليا في الألعا  الفرديةللعخاكر ا اكة في الأوشطة الرياضية اد تلفة كما في التحمل والسرعة وي

                                                 
 . 169كماؿ دروي  و محمد حستُ:التدريب الرياضي  مرتر  ابين ، ص   - 1
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ادػراد برقيقػه مثخػاي  ػتَ اللعػب بأقػكاله اد تلفػة و ػي طريقػة تيػد ومػؤثرة  من  ػلبؿ إعطػاي الواتبػات مقػروط" في الابذػاو
و ػػتَ روتيخيػػة لكثػػرة ادواقػػ. ادتغػػتَة مو ادتبايخػػة وتسػػت دـ في الغالػػب في الإعػػداد ا ػػاص وادػػدر  اييػػد  ػػو الػػذي يسػػتطير 

ت بدويػة مو مهاريػة مو  ططيػة ومػن تخنايم مواق. اللعب بشروط  اكة التي برقين الأ ػداؼ والػتي يريػد برقيقهػا  ػواي كاوػ
 مميزات  ذو الطريقة م ا تعطي اددر  حرية الا تيار الخشاط وبمخه والواتبات بدا يتخا ب وقدرات اللبعبتُ.

 طريقة التدريب الدافري: الثاوية عشر: 
 للفتًي مو التكراري. يعتبر التدريب الدافري احد الأ اليب التخنايمية للتدريب با ت داـ التشكيل ادستمر للحمل مو 

بجامعػة ليػدب  ،MORGAN Adansonمور ػاف اداوسػوف ويرتر الف ل لا ت داـ  ذا الأ لو  لأوؿ مػرة للؤ ػتان 
 با لتًا في موافل ا مسيخيات ومخذ نلي الحتُ يست دمه كثتَ من اددربتُ.

س تدريبيػة وتخنايميػة للبمػاكن وقد مد لت عليه تعديلبت وتغيتَات بلغػت الكثػتَ حػتى مكػبر يعتمػد علػى مبػاد  وم ػ
ادسػػت دمة والاعتمػػاد عليهػػا عخػػد تشػػكيل ووضػػر الػػبرامض في بصيػػر الأوشػػطة الرياضػػية لتحقيػػين الأ ػػداؼ العمليػػة التدريبيػػة، 
ويعد التدريب الدافري من من ل م ػاليب التػدريب لتحقيػين التكيػ. الػو يفي ورنػر مسػتول اللياقػة البدويػة و اكػة التخميػة 

 القوة وادرووة وكذا التحمل الدوري والتخفسي والسرعة والقدرة وبرمل السرعة.الشاملة لتحمل 
ويعتمػد التػػدريب الػػدافري في تػػو رو ر ػػم تعػدد الخمػػانج التدريبيػػة لػػه، علػػى برديػد كميػػة الحركػػة محثمػػم الحركػػة" في مبمخػػة 

 1 ددة مو إطلبؽ الوقت ممدة التمرين" ومداي اكبر كمية من العمل.
  لبكة
والتح تَ البدني للفعات الصغرل له م يػة بالغػة في تطػوير الصػفات البدويػة للبعػب  ات  اح العملية التدريبةاف متطلب

  ػرعة، رقػاقة ، مرووػة والرنػر مػن كفػاية مع ػاي ومتهػزة ايسػم الو يفيػة وتكامػل مدا  ػا مػنمن برمل، قوة،  دو تيار االك
ح ػػػػتَ التقػػػتٍ والتكتيكػػػػي مػػػػرتب  ارتباطػػػػا وثيقػػػػا بالتح ػػػػتَ البػػػػدني  ػػػلبؿ التمريخػػػػات البخافيػػػػة العامػػػػة وا اكػػػػة ومسػػػػتول الت

والتح ػػػتَ الخفسػػػي وتطػػػوير الصػػػفات البدويػػػة وطػػػرؽ تطوير ػػػا وتػػػدريبها الػػػتي قيػػػل عخهػػػا في الكثػػػتَ مػػػن المجػػػالات الرياضػػػية 
 تي دو.ار اعخاية كبتَة ونافقة ونارا لأ يتها و صوكيتها في الك وادت صصة نإ ا مابالت برتاج إلى

وفسه في  الرياضي يؤديه ن  لبؿ ما تقدـ تت ر م ية الصفات حسب مبعاد ا اد تلفة وتيثمة المجهود البدني الذيم
لذا وتب على اددر  الأ ا ية لتطوير اللياقة البدوية  الخشاطات الرياضية، كما يعتبر الإ تماـ وا  دنا من الأ داؼ

 .تي دواي ادرتبطة بتكوين  لاعب الكار حالإداـ بادباد  الأ ا ية في تطوير بصير الخوا
 

                                                 

 .301س وقواعد التدريب الرياضي وتطبيقاته ،مرتر  ابين،صممر الله البساطي: مس 1 -
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 بسهيد
أن التدريب  الرياضي يرتكز على جوانب أساسية مهمة و هي الإعداد البدني و المهااري و اطططاي و السف اي و الإعاداد 
الذهني ، وايضا التخطيط في التدريب يحتاج لمراعاة مكونات الحمل التادري  ماح م ا  و  ادة و ةثا اة في بزطايط الابرامج 

جيااد و  ااا أهااداة سااامية يااددة مبسيااة علااى أسااع علميااة للتكياا  ماا  الف ااات  التدريبيااة الااب  نااب أن تكااون في تكاماال
 سع علمية مخطط  ا .و حيي  وتككيل قاعدة متيسة و   أالصغرى للكاراتي دو و نم

 مفهوم التدريب الرياضي : -2-1
  ية الم تهد ة إلى م تويات يكنً مفهوم التدريب الرياضي إلى عملية التكامل الرياضي المدارة و   لمبادئ العلمية والتربو

 1مثلى في إمدى الألعاب والم ابقات عح طري  التأثر المبرمج والمسظ  في ةل مح القدرة للاعب وجاهزيته للأداء.
 ." 2ويعر ه هارا :"إعداد الرياضينٌ للوحول إلى الم توى العالي  الأعلى 
   يا تكتيكيا عقليا ونف يا ،وخلقيا عح طري  م أن التدريب الرياضي هو:"إعداد اللاعب   يولوج1976يرى ماتفي

 3التمريسات البدنية وحمل التدريب"
   ةما يعرة التدريب الرياضي على أنه :"العملياات التعليمياة والتسموياة الاب إادة إلى تسكا ة وإعاداد اللاعبانٌ والفار

ونتاااااكج  كسااااة في الرياضااااة الرياضااااية مااااح خاااالال التخطاااايط والقيااااادة التطبيقيااااة الميدانيااااة  اااادة برقياااا  أعلااااى م ااااتوى 
 4التخصصية والحفاظ عليها لأطول  ترة  كسة"

 عساحر الأساسية لمضمون العملية التدريبية : -2-2
يعد التدريب الرياضي بأنه عملية تتص  بالمتابعة ومرامل ذات علاقات متبادلة، وتتوق  ةل مسها علي الاخري ، ةما  -

 ي ت اه  في برقي  هدة عام .يتضمح علي عمليات ومرامل  رعية حممت ة
يكااون ا اادة الركي ااي للتاادريب هااو بر اانٌ الأداء في الألعاااب الرياضااية التسا  ااية ، وقااد تكااكل هااذ  العساحاار أهاادا ا  -

التطااور الكخصااي للاعااب  تكااون ذات قااي  أنااى واهاا  بالس اابة لاابعيج الماادربنٌ ، ولكسهااا نااب ان –أخااري مثاال ن السمااو 
 ي .تكون مصامبة للهدة الركي 

يتضمح التدريب سل لة مح العلاقات الكخصية المتبادلة ، وقد بزتل  هذ  العلاقات في مداها وقوإا و درجة الاقتساع  -
 ااا ، ولااذالن  ااأن طبيعااة هااذ  التفاااعلات و العلاقااات يدكسهااا ان تكااكل عمليااة التاادريب بدرجااة هامااة ، ميااث أ ااا تااو ر 

 تعزيزا انابيا او سلبيا .

                                                 
 .13،ص2002ال يد :الأسع العلمية للتدريب الرياضي اللاعب والمدرب،دار ا دى،المسيا، وجدي مصطفى الفات  ،محمد لطفي 1

2
 24مرج  ساب ،ص"أسع ونظريات التدريب الرياضي"، ب طوي ي أحمد : 

3
 54،ص1998ضي،مسكأة المعارة،الإسكسدرية،مصرأمر الله احمد الب اطي: أسع وقواعد التدريب الريا 

4
 .21مفب إبراهي  حماد:"التدريب الرياضي الحديث"، مرج  ساب ، ص 
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أهداة الأداء مقيدا بالتزام اللاعب و انتظامه ، وخبرة ومعر ة المدرب و الموارد المتوا رة و الطبيعة التسا  ية يكون برقي   -
 لتيقي  الانجاز في الرياضة ، ودرجة حعوبة وتعقد المتغنًات الب تؤثر علي الداء .

اإ  المتواضاعة ، ساوة يقاوده  إلي الوحاول يعتبر التادريب الرياضاي برنا اا للتادخل بدعاني اناه لانضاج للاعبانٌ و لا طابر  -
إلي أقصاااي إمكانيااااإ  . الا ان إدارة العملياااة التدريبياااة بطريقاااة جيااادة ساااوة ي ااااعد في تعزياااز أداء اللاعبااانٌ ، ويااات  ذالااان 

 بواسطة بزطيط وبساء استرابذيات للتي نٌ وتعل  عساحر الأداء المختلفة و المتسوعة والمرتبطة بالرياضة المعسية 
يكااون دور الماادرب بالإضااا ة الي الاادور القيااادي و التااوجيهي، هااو إدارة عمليااة التاادريب مااو بر اانٌ الأداء القاااك  علااي  -

  1أساس طموح وقدرات اللاعب المساسب وذالن في الوقت المساسب 
 واجبات التدريب الرياضي: -2-3

 يدكح برديد واجبات التدريب الرياضي ةما يلي:
 بوية للتدريب:الواجبات التر  -2-3-1

يق  الكثنً مح المدربنٌ في خطا ج اي  إذ يعتقادون بان العساياة بالتوجياه لتسمياة ال امات اطلقياة، تطاوير الصافات الإرادياة 
للاعب لا قيمة  ا ولا يدرك المدرب مقدار خط ه إلا متأخرا بعد أن تتوالى هزاك   ريقه.  كثنًا ما يكون الفري  م تعدا مح 

بسام الاستعداد، إلا انه مح السامياة التربوياة، تاسقع لاعبياه العزيداة، المثاابرة والكفااح، والعمال علاى السصار،  اا السامية الفسية 
يؤثر بالطب  على إنتاجه  البدني والفني وبالتالي يؤثر على نتي ة المباراة لاذلن  اان أها  واجباات الكا  الترباوي الاب ي اعى 

   2المدرب إلى برقيقها هي:
أن يحاااب اللاعاااب لعبتاااه أولا، وليكاااون مثلاااه الأعلاااى وهد اااه الاااذي يعمااال علاااى أن يحققاااه بر باااة أةيااادة العمااال علاااى  -

و ااغ ، هااو الوحااول إلى أعلااى م ااتوى مااح الأداء الرياضااي ومااا يقتضاايه ذلاان مااح بااذل جهااد وعاار  في التاادريب، 
 مبتعدا عح أية مبررات للتهرب مح التدريب أو الأداء الأقل  ا هو مطلوب مسه.

الااوعي القااومي للاعااب ويباادأ هااذا بالعماال علااى تربيااة الااولاء اطااالع للاعباانٌ مااو ناد اا  ووطااسه  .ويكااون هااذا  زيادة -
 الولاء هو القاعدة الب يبنى عليها تسمية باقي الصفات الإرادية واطلقية.

 ضية.أن يسمي المدرب في اللاعبنٌ الروح الرياضية الحقة مح ت ام ، وتواض ، وضبط السفع، وعدالة ريا -
تطوير اطصاكع وال مات الإرادية الب تؤثر في سنً المباريات ونتاك ها ةالمثابرة والتصامي  والطماوح واأارأة والإقادام  -

 والاعتماد على السفع والر بة في السصر، والكفاح والعزيدة...الخ. 
 الواجبات التعليمية للتدريب: -2-3-2
 ساسية والارتقاء بالحالة الصيية للاعب .التسمية الكاملة المتزنة للصفات البدنية الأ -

                                                 
 33-32ص  2004سلوى عز الديح  كري / نبيلة احمد عبد الرحمان . مسضومة التدريب الرياضي . دالر الفكر العربي . القاهرة .   1

 51،51صمرج  ساب ، يمود مختار:"الأسع العلمية في تدريب ةرة القدم"، مسفي   2
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 التسمية اطاحة للصفات البدنية الضرورية للرياضة التخصصية. -
  كح. تعل  وإتقان المهارات الحرةية في الرياضة التخصصية واللازمة للوحول لأعلى م توى رياضي -
 1تعل  وإتقان القدرات اطططية الضرورية للمسا  ة الرياضية التخصصية. -

 الواجبات التسموية للتدريب: -2-3-3
التخطاايط والتسفيااذ لعمليااات تطااوير م ااتوى اللاعااب والفرياا  إلى أقصااى درجااة  كسااة ت اام  بااه القاادرات المختلفااة  اادة 

 2برقي  الوحول لأعلى الم تويات في الرياضة التخصصية باستخدام امدث الأساليب العلمية المتامة.
 مبادئ التدريب الرياضي :    -2-4  

إن التدريب عملية مسظماة  اا أهاداة تعمال علاى بر انٌ ور ا  م اتو لياقاة اللاعاب للفعالياة اطاحاة أو السكااط المختاار ، 
وإت  بارامج التادريب باساتخدام التمريساات والتادريبات اللازماة لتسمياة المتطلباات اطاحاة بالم اابقة ، والتادريب يتبا  مباادئ 

اس هاد  المباادئ الاب برتااج إلى  تفها  ةامال ماح قبال المادرب قبال البادء في وضا  ولدلن بزطاط العملياة التدريبياة علاى أسا
 برامج تدريبية طويلة المدى. 
  : 3وتتخلع مبادئ التدريب في

 إن اأ   قادر على التكي  م  أحمال التدريب . –
 إن أحمال التدريب بالكدة والتوقيت الصيي  تؤدي إلى زيادة استعادة الكفاء .  –
 زيادة التدرنية في أحمال التدريب تؤدي إلى تكرار زيادة استعادة الكفاء وارتفاع م توى اللياقة البدنية .إن ال –
 ليع هساك زيادة في اللياقة البدنية إذا استخدم الحمل نف ه باستمرار أو ةانت أحمال التدريب على  ترات متباعدة .  –
 عسدما تكون أحمال التدريب ةبنًة جدا أو متقاربة جدا إن التدريب الزاكد أو التكي   نً الكامل يحدث –
 يكون التكي  خاحا ومرتبطا بطبيعة التدريب اطاص .  –
 بالإضا ة إلى ما تم ذةر  في أعلا   هساك القواننٌ الأساسية للتكي  وهي ن زيادة الحمل ، المردود العاكد ، التخصع   . 

سااع  والمبااادئ العلميااة دورا هامااا وأساساايا للوحااول باللاعااب إلى مالااة وفي ةاااراتي دو يلعااب التاادريب المخطااط طبقااا للأ
الفورمااة الرياضااية في  ايااة  ااترة الإعااداد نالعااام ،اطاااص   والامتفاااظ  ااا خاالال  ااترة المسا  ااات ماا  يدكااح الحصااول علااى 

وة ،القدرة ،ال ارعة ،التيمال أ ضل الستاكج  أداء اللاعب  في الكاراتي دو لا يتوق   قط على مالته البدنية مح ميث الق
 ..... الخ .

                                                 
 .30،صمرج  ساب   حماد:"التدريب الرياضي الحديث،مفب إبراهي 1
 .30،صمرج  ساب   حماد:"التدريب الرياضي الحديث،مفب إبراهي 2
 .158،ص1999عادل عبد البصنً: التدريب الرياضي والتكامل بنٌ السظرية والتطبي ،مرةز الكتاب للسكر،القاهرة،مصر - 3
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بل يعتمد أيضا على قدرته في أداء المهارات الأساساية وارتباطهاا علاى العمال اطططاي داخال الفريا  ،بالإضاا ة إلى اططاط 
 الفردية وأيضا السامية التربوية والسف ية ةالعزيدة ،قوة الإرادة ،الكفاح .

 خصاكع التدريب الرياضي:-2-5
 تدريب الرياضي عملية تعتمد على الأسع التربوية والتعليمية:ال -2-5-1

"لعمليااة التاادريب الرياضااي وجهااان يرتبطااان معااا باارباط وثياا ، ويكااونان وماادة واماادة لا يسفصاا  عراهااا، امااد ا تعليمااي 
 والآخر، تربوي نف ي.

ت البدنيااة العامااة واطاحاااة  اأانااب التعليمااي مااح عمليااة التاادريب الرياضااي يهاادة أساسااا إلى اةت اااب وتسميااة الصاافا
وتعلااي  وإتقاااان المهاااارات الحرةياااة والرياضاااية والقااادرات اطططياااة لساااوع السكااااط الرياضاااي التخصصاااي بالإضاااا ة إلى اةت ااااب 

 المعارة والمعلومات السظرية المرتبطة بالرياضة بصفة عامة ورياضة التخصع بصفة خاحة.
رياضاي  اناه يهادة أساساا إلى تربياة السكاا علاى ماب الرياضاة والعمال أما اأانب التربوي السف ي مح عملياة التادريب ال

علاااى أن يكاااون السكااااط الرياضاااي ذو الم اااتوى العاااالي ماااح الحاجاااات الضااارورية والأساساااية للفااارد، وياولاااة تكاااكيل دوا ااا  
 امات اطلقياة وماجات وميول الفرد والارتقااء  اا بصاورة ت اتهدة أساساا خدماة اأماعاة بالإضاا ة إلى تربياة ،وتطاوير ال

الحميدة ةيب الوطح واطل  الرياضي والروح الرياضية وةذلن تربية وتطوير ال مات الإرادياة ة امة المثاابرة وضابط الاسفع 
 1والك اعة والتصمي ".

ةما يدثل التدريب الرياضي في  كله السموذجي و كل  اعليته تسظي  القواعد التربوية الاب بسياز عيا  الظاواهر الأساساية 
حل قواعد التعلي  والتربية الكخصية ودور توجيه التربوينٌ والمدربنٌ الب تظهر بصورة  نً مبا رة مح جراء قيادته خلال مفا

 2التدريب وأثساء القيادة العامة واطاحة و نًها".
 التدريب الرياضي مبني على الأسع والمبادئ العلمية: -2-5-2

ت والأربعيسياااات، تلعااب دورا أساسااايا في وحاااول الفاارد إلى أعلاااى الم اااتويات ةاناات الموهباااة الفردياااة قااديدا في الثلاثيسياااا
 الرياضية دون ارتباطها بالتدريب الرياضي العلمي الحديث والذي ةان أمرا م تبعدا.

" التدريب الرياضي الحديث يقوم على المعارة والمعلومات والمبادئ العلمياة الم اتمدة ماح العدياد ماح العلاوم الطبيعياة 
وم الإن ااااانية، الطااااب الرياضااااي، والميكانيكاااا الحيويااااة وعلاااا  الحرةااااة، علاااا  الاااسفع الرياضااااي، والتربيااااة، وعلاااا  الاجتماااااع والعلااا

 3الرياضي".
  1يرى مفب حماد: أن الأسع والمبادئ العلمية الب ت ه  في عمليات التدريب الرياضي الحديث تتمثل في:

                                                 
1
 19، ص2002،محمد م ح علاوي:" عل  السفع الرياضي في التدريب والمسا  ات الرياضية"دار الفكر العربي، القاهرة، مصر 

2
 26،ص2005،عمان،الأردن،1احمد إبراهي  اطواجا:"مبادئ التدريب الرياضي،دار واكل للسكر،ط مهسد م نٌ الكتاوي 

3
 22،25مفب إبراهي  حماد:"التدريب الرياضي الحديث"،مرج  ساب ،ص  
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 عل  التكري . -
 وظاك  أعضاء اأهد البدني. -
 يا الرياضة.بيولوج -
 علوم الحرةة الرياضية. -
 عل  السفع الرياضي. -
 علوم التربية. -
 عل  الاجتماع الرياضي. -
 الإدارة الرياضية. -

  
 : الأسع والمبادئ العلمية للتدريب.01 كل رق                                  

 مرارية:التدريب الرياضي تتميز عملياته بالاست -2-5-3
"التدريب الرياضي عملية تتميز بالاستمرارية لي ت عملية نمونياة  أي أ اا لا  تكاغل  اترة معيساة أو موناا معيساا   
تسقضااي وتاازول وهااذا يعااني أن الوحااول لأعلااى الم ااتويات الرياضااية العليااا يتطلااب الاسااتمرار في عمليااة الانتظااام  التاادريب 

اططااأ أن يااترك اللاعااب التاادريب الرياضااي عقااب انتهاااء موساا  المسا  ااات الرياضااية الرياضااي طااوال أ ااهر ال ااسة ةلهااا  مااح 

                                                                                                                                               
 

أسع وظاك  أعضاء اأهد 
 البدني

 

 الأسع والمبادئ العلمية
 

 أسع عل  التربية 
 

 أسع الإدارة الرياضية
 

 أسع علوم الحرةة الرياضية

 أسع التكري 
 

الرياضيأسع عل  الاجتماع   

 

 أسع بيولوجيا الرياضة
 

 أسع عل  السفع الرياضي
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ويرةح للرامة التامة إذ أن ذلن ي ه  بدرجة ةبنًة في هبوط م توى اللاعب ويتطلب الأمر البدء مح جديد ياولة التسمية 
  1وتطوير م توى اللاعب عقب  ترة ا دوء والرامة ال لبية".

تادريب الرياضاي مساذ بادء التخطايط  اا مارورا بالانتقااء وما  الوحاول لأعلاى الم اتويات الرياضاية " استمرار عملية ال
 ".2دون توق  م  اعتزال اللاعب للتدريب

 التدريب الرياضي يتميز بالدور القيادي للمدرب:-2-5-4
نامياة اللاعاب الرياضاي بالار    "يتميز التدريب الرياضي بالدور القيادي للمدرب بارتباطه بدرجة ةبنًة مح الفعالية مح

مااح أن هساااك العديااد مااح الواجبااات التعليميااة والتربويااة والسف ااية الااب تقاا  علااى ةاهاال الماادرب الرياضااي لإمكااان التااأثنً في 
 خصية اللاعب وتربية  املة متزنة تتي  له  رحة برقي  أعلى الم تويات الرياضية الب تتساساب ما  قدراتاه وإمكانياتاه إلا 

ا الدور القيادي للمدرب لح يكتاب لاه الس ااح إلا إذا ارتابط بدرجاة ةبانًة ماح الفعالياة والاساتقلال وبرمال الم اؤولية أن هذ
والمكااارةة الفعليااة مااح جانااب اللاعااب الرياضااي، إذ أن عمليااة التاادريب الرياضااي تعاونيااة لدرجااة ةباانًة براات قيااادة الماادرب 

 3الراضي ".
 مي:عمليات التدريب الرياضي العل -2-6
 :4تسق   عمليات التدريب الرياضي العلمي إلى نوعنٌ   
 عمليات القيادة الفسية الإدارية -
 عمليات القيادة التطبيقية.  -
 عمليات القيادة الفسية الإدارية:  -2-6-1

وهااي ةا ااة  ويطلاا  عليهااا عمليااات القيااادة الم ااتمرة وذلاان نظاارا لأ ااا لا تكااون واضااية للأ ااراد المتااابعنٌ لعمليااات التاادريب
 العمليات الب ترتبط بالتخطيط طويل ومتوسط وقصنً المدى وةذلن التسظي  وتتمثل هذ  العمليات في:

 عمليات التقويم والاستككاة : - أ
الوقااوة علااى قاادرات اللاعباانٌ وم ااتوياإ  والوحااول لقواعااد المعلوماتيااة الااب تكمااح في برقياا  أ ضاال بزطاايط للتاادريب 

 الرياضي العلمي.
 
 

                                                 
1
 23،22،مرج  ساب ،ص:" عل  السفع الرياضي في التدريب والمسا  ات الرياضية"محمد م ح علاوي 

 59.23،ص2002وجدي مصطفي الفات  و محمد لطفي ال يد:"الاسع العلمية للتدريب الرياضي اللاعب والمدرب" مرج  ساب ، - 2
3
 22،22الرياضية"،مرج  ساب ،ص :" عل  السفع الرياضي في التدريب والمسا  اتمحمد م ح علاوي 

 59.23،ص2002وجدي مصطفي الفات  و محمد لطفي ال يد:"الاسع العلمية للتدريب الرياضي اللاعب والمدرب" مرج  ساب ، - 4
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 طيط التدريب:عمليات بز - ب
وضا  خطاط التادريب طويال ومتوساط –استخدام عمليات التقويم والاستككاة لتيقي  أعلى م توى رياضي  كح -

 وقصنً المدى طبقا للقدرات والم تويات التسا  ية .
 عملية تسظي  الأجهزة الفسية: - ت
 وض  ا ياةل-اللاعبنٌ مح جهة أخرىبرقي  أ ضل  اعلية للاتصال والتفاعل بنٌ الأجهزة الفسية والإدارية مح جهة و -
 المساسبة وبرديد نظ  الاتصال اللازمة لكا ة العلاقات. 
 :عمليات القيادة التطبيقية  -2-6-2

وت مى أيضا عمليات القيادة الفسية الظاهرة لأ ا تكون واضية  للأ راد والمتابعنٌ لعمليات التدريب ؛وهي ةا ة العمليات 
 ليات القيادة الفسية الإدارية والب يقوم  ا المدرب وتتمثل  يما يلي:التدريبية السابذة عح عم

 : عمليات القيادة التربوية 
 برقي  الأهداة ال امية للرياضة.-
 تطبي  أساليب بث ال مات اطلقية السا عة للم تم  والمثل العليا.-
 : عمليات القيادة التعليمية 
ة واطاحة وتعل  طر  الارتقاء بد توى اللياقة البدنية وخطط اللعب الب تاتلاءم برقي  تعل  ةل مح المهارات الحرةية العام-

 م  مواق  التدريب.
تطبياا  طاار  الااتعل  المساساابة للمرملااة ال ااسية والم ااتوى في ةاال مكااون مااح المكااونات البدنيااة والمهاريااة واطططيااة والسف ااية -

 .والأخلاقية والمعر ية للاعبنٌ
 عمليات القيادة التسموية : 
برقي  الارتقاء بد توى المهارات الحرةية واللياقة البدنية والتفاعل السف ي والاجتماعي والمعرفي م  مواق  التسا ع لأقصى -

 درجة ت م   ا قدرات اللاعب أو الفري .
ياة واطططياة تتمثل ةذلن في تطبي  طر  التدريب المساسبة للمرملاة ال اسية والم اتوى في ةال ماح المكاونات البدنياة والمهار -

 والسف ية والأخلاقية والمعر ية للاعب.
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 التخطيط في التدريب الرياضي الحديث : -2-7
 مفهوم التخطيط الرياضي :  -2-7-1

يلعااب بزطاايط التاادريب الرياضااي دورا أساساايا في برقياا  الم ااتويات الرياضااية العاليااة ، سااواء في جانبهااا الباادني او المهاااري 
، وأحبيت نظريات التادريب و طرقهاا الحديثاة مادخلا هاماا لإماراز أ ضال الستااكج في ضاوء قادرات والتكتيكي و السف ي 
 اللاعب و إمكاناته .

   1وتعد مرملة التخطيط لبرنامج التدريب أساس الس اح او الفكل في العملية التدريبية 
تخطاايط لفااترات قصاانًة برتااوي علااى و لاايع معاانى ذلاان أن التخطاايط ياارتبط داكمااا بفااترات طويلااة و لكااح يتياات  ضاارورة ال

 .2برديد الأهداة و الواجبات التفصيلية 
و التخطيط بنٌ التسبؤ بالم تقبل . المدرب الذي يخطط للموس  الرياضي يض  أهدا ا يددة أساساه يعمال علاى برقيقهاا . 

 .3و مح هسا يدكح أن نتسبأ بالم توى الذي سيصل إليه لاعبو  
في الكااااراتي دو وسااايلة ضااارورية لتقااادم بالحالاااة التدريبياااة للاعبااانٌ ، مياااث يحااادد مضااامون و  إن التخطااايط لعملياااة التااادريب

 يتويات عملية التدريب بطريقة مسضمة توحله  إلى أعلى م توى أداء خلال المسا  ات. 
في أي مال بساء على ما تقدم قوله  إنه بدون بزطيط  عال و هادة مبني على أسع علمية في  ال التدريب لا يدكح لسا 

 مح الأموال أن مق  الستاكج العالية و اأيدة و الر   مح م توى اللاعبنٌ .
أن  و إن وض  خطة تدريبية ليع بالأمر ال هل ، بل ناب علاى ةمادرب أن يكاون ملماا بطار  التادريب ، و قواعاد  ،  

يكح بساء قاعدي متنٌ خلال مرملاة الطفولاة الممارسة الرياضية أظهرت بوضوح أن الستاكج العالية لا يدكح أن مققها ما لم 
 و المراهقة . هذا يحت  عليسا بزطيطا مسظما طويل المدى في  ال التدريب.

و ماح السامياة التطبيقياة في الكااراتي دو .عباارة عاح إعاداد يتاويات و  اكل و مقادار التادريب ماح مياث الكا  و الكياا  
 لا و الوحول به إلى أعلى م توى .خلال  ترة معيسة لغرض إعداد اللاعب إعدادا  ام

 : 4عساحر التخطيط اأيد -2-8
o . برديد أن ب أنواع التدريب 
o .برديد واجبات ةل  رد وإعطاكه ةل ما يسوط به 
o . برديد التوقيت الزمني للمرامل المختلفة 

                                                 
 283ص  1976مسفي يمود مختار . الاسع العلمية للتدريب . دار الفكر العربي . القاهرة .  - 1
 .156ص  2005التدريب الرياضي . دار واكل للسكر . الأردن  مهسد م نٌ البكتاوي، مبادئ - 2
 . 201ص  1988زهنً اطكاب ةرة القدم . دار الكتب للطباعة .جامعة الموحل .العرا   - 3

 .62،ص1999، القاهرة، 1طلية م ام علي و عدله عي ى مطر:" مقدمة في الإدارة الرياضية"، ،مرةز الكتاب للسكر ، ط 4-
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o .برديد الأهداة المراد برقيقها 
اة خطاااة التااادريب مااا  مياااول وماجاااات الممارسااانٌ ولضااامان عامااال نجااااح التخطااايط الرياضاااي يسبغاااي ألا يتعاااارض في أهاااد

ور باااإ  وعليااه وجااب وضاا  بزطااايط رياضااي عملااي يهاادة إلى تكااويح الكخصاااية الرياضااية والارتفاااع بالم ااتوى الرياضاااي 
وبرقي  الانجاازات المطلوباة والانتصاارات، وذلان ماح خالال بسااء خطاة طبقاا للأساع العلمياة الحديثاة وبردياد أها  واجباات 

 ياضي، وذلن بدرونة اططة المقدمة والارتباط بالتقويم .التدريب الر 
 خصاكع بزطيط التدريب الرياضي: -2-9
 السضرة الم تقبلية للم توى التسا  ي.  -
 والاستمرار في إعداد اللاعب. الترابط والت ل ل -
 تكامل جوانب الإعداد. -
 وجود خطة لإعداد اللاعب. -
 الكاراتي دو:خطوات وأسع بزطيط التدريب في  -2-10
 برديد ا دة أو الأهداة المراد برقيقها بوضوح. -
 برديد الواجبات سلوةيا وأوجه السكاط للوحول إلى ا دة المحدد. -
 برديد وساكل وطر  وأساليب تسفيذ وبرقي  الواجبات . -
 برديد الوقت اللازم لتسفيذ وتس ي  وربط المرامل المختلفة للتخطيط. -
 لتسفيذ ماديا وبكريا وبرديد الميزانيات .تو نً إمكانات ا -
أن يراعااي التخطاايط في الكاااراتي دو عاماال المرونااة لمقابلااة المتغاانًات الف اكيااة الااب تصااامب التطبياا  العملااي عسااد تسفيااذ  -

 اططة.
 .برقي  التقويم المبدكي والمرملي والسهاكي للوحول إلى ا دة -
 أنواع التخطيط الرياضي : -2-11

 بنٌ التخطيط الرياضي مح ميث المجال الزمني للتخطيط إلى:  Kaharaboogودج يعرة خراج
 بزطيط طويل المدى : -2-11-1

ساسوات و  04هذا التخطيط يت  ل سوات طويلة و لكح  يما يتصل بسوعية ةممارسنٌ و المادة و قاد تكاون هاذ  المادة 
مح الألعاب و نب أن يراعي التخطيط طويال المادى اتصااله هي الفترات بنٌ الدورات الأولمبية أو بطولات بالعالم في ةثنً 

بعملية توزي  اططة التدريبية على دورة تدريبية وامدة ةبنًة . هذ  الدورة بستد لمدة  هور و نب أن تكمل الفترات الثلاثة 
ل خطاة طويلاة المادى و هي الإعدادية و المسا  ات الانتقالية و العمل يكون موجها مو التكاويح القاعادي  للرياضاي خالا
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باستعمال طر  تدريبية متسوعة لتطوير و ثبات الكفاءة البدنية ، والمهارية والر   مح الحالة التدريبية  للاعبانٌ خالال عملياة 
 .1إعداده 

تعتاابر خطااة التسميااة طويلااة الماادى مااح أهاا  الأسااع لانتظااام تطااور الفاارد خطااة التسميااة الرياضااية طويلااة الماادى : -2-11-2
ي علاااى مااادى ساااسوات ياااددة  ، و هااي تتضااامح إلى جاناااب اللاعاااب ةااال مااح المااادرب و الواجباااات و طااار  العمااال الرياضاا

 اللازمة لتطوير الإنجاز و الكخصية. 
لذا نب أن تكمل اططة طويلة المدى على الواجبات التربوية و البساكية الضرورية م  برديد هدة الإنجاز لمدى سستنٌ إلى 

 أرب  سسوات .
اططة طويلة المدى تثبيات الواجباات اطاحاة بالبياث العلماي و الملامظاة عاح طريا  المادرب و الطبياب ،  ةما تكمل

،و التقرير عح الدرجة الب و حلت إليها يتويات حمل التدريب   )الفيع الط  (أي الحالة الصيية و الوظيفية للاعب 
تلاا  الم ااابقات ، و م ااتوى ةاال مااح اطصاااكع البدنيااة  و مدتااه و برديااد درجااة تطااور الم ااتوى و الستاااكج الم اا لة في مخ

ةالقوة و المرونة و ال رعة األد ، و ةذلن الم توى المهاري و م اتوى التأهيال العقلاي ، بالإضاا ة إلى ابذاهاات و سالوك 
 اللاعب بالس بة للتدريب و المسا  ات.

لأن ال سة تككل دورة زمسية مغلقة تق  في تعتبر اططة ال سوية مح أه  أسع التخطيط ، اططة ال سوية : -2-11-3
  ضو ا المسا  ات في أوقات معيسة و يددة .

و يتطلااب التخطاايط ال ااسوي لعمليااة التاادريب الرياضااي تق ااي   ااهور ال ااسة إلى عاادة  ااترات تتبااايح و بزتلاا  بالس اابة 
 ا .للأهداة و الواجبات الب ت مى إلى برقيقها و بالتالي بزتل  مكوناإا و يتوياإ

و  دة تق ي  خطة التدريب ال سوية أساسا إلى  ترات للوحول باللاعب إلى أقصى م توا  في  ترات معيسة و يددة مح 
 .2العام ، و ذلن عح طري  بزطيط الواجبات و الوساكل المختلفة بدا يح  ذلن 

عااداد ،  اترة المسا  ااة و الفااترة الانتقاليااة الموساا  التاادري  إلى ثالاث  ااترات ،  ااترة الإ  Matvieveو قاد ق اا  العااالم الروساي 
 بزتل   يما بيسها مح مي استمرارها و أهدا ها ، و يتوياإا حمل التدريب و تككيله .

ةما تسق   ةل  ترة مح الفترات الثلاثة إلى مرامال تدريبياة برتاوي ةال مرملاة مسهاا علاى عادة أساابي  ةماا يسق ا  الأسابوع 
 .3الوامد إلى مصع تدريبية 

و تعتبر أه   ترة مح  ترات اططة ال سوية ، وعليها تترتب نجاح أو  كل الستي اة الرياضاية و  ترة الإعداد : -2-11-4
الفوز في المباريات ، لذا أحب  اليوم استغلال هذ  الفترة أم ح استغلال  لما  ا مح أ ية في الحصول على الستاكج الانابية 

                                                 
  156ص  2005 البكتاوي ، أحمد إبراهي  اطواجا، مبادئ التدريب الرياضي، دار واكل للسكر ، مهسمد م نٌ - 1
 . 118ص  2005 1مهسد م نٌ البكتاوي ، أحمد إبراهي  اطواجا مبادئ التدريب الرياضي رواكل للسكر ط - 2
 . 357ص  94العربي . القاهرة .أبو العلا عبد الفتاح و إبراهي   علال :   يولوجيا التدريب .دار الفكر   - 3
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الااب براااول أن برققهااا هااي تطااوير الحالااة التدريبيااة للاعباانٌ عااح طرياا  تسميااة و بر اانٌ  و مااح الأهااداة العامااة  ااذ  الفااترة
 حفاإ  البدنية العامة و اطاحة .

بالإضاااا ة إلى اأاناااب البااادني  اااإن هاااذ  الفاااترة برااااول أن تصااال باللاعاااب إلى الأداء المهااااري العاااالي ، و اةت ااااب الكفااااءة 
 ية و اطلقية لدى اللاعبنٌ.اطططية و تطوير و تثبيت الصفات الإدار 

أسابوعا م اب الكثانً ماح الباامثنٌ في  اال التادريب الرياضاي . و تكاون قبال  اترة  12إلى  08و تدوم  ترة الإعداد مح 
 المسا  ة و تسق   إلى ثلاث مرامل ركي ية هي : 

 مرملة الإعداد العام :  - أ
 80 – 70ن و يزداد م   العمل  يها بدرجة ةبنًة ما بنٌ  و قا للعدد مسها ، و نوعية العمل به تكمل التمريسات العامة

مح درجة العمال الكلياة ، و الكادة تكاون متوساطة ، و ذلان لتطاوير الحالاة التدريبياة ، و أيضاا لارتقااء بعساحار اللياقاة  %
لااة و ت ااتغر  مرملااة البدنيااة العامااة ، و لابااد أن إاادة التاادريبات العامااة إلى بساااء القااوام ال االي  للاعباانٌ خاالال تلاان المرم

أساااابي  للسا ااا نٌ و برتاااوي هاااذ  المرملاااة علاااى  06 – 04أساااابي  و ناااري التااادريب ماااح  04 – 03الإعاااداد العاااام ماااح 
بسريسااااات عامااااة  أمياااا  أجاااازاء اأ اااا  و العضاااالات بالإضااااا ة إلى بسريسااااات الإم اااااس ، و التمريسااااات ةفسيااااة و التمريسااااات 

 . 1بالأجهزة و الألعاب الس بة الرياضية
 مرملة الإعداد اطاص:  -ب

أسااابي  ، و يهاادة إلى الترةيااز علااى الإعااداد الباادني اطاااص بالكاااراتي دو مااح  06 -04ت ااتغر  هااذ  المرملااة مااح 
خلال تدريبات الإعاداد اطااص باللعباة ماح مياث الكاكل و الموقا  و بداا يضامح معاه متطلباات الأداء اطااص التساا ع و 

 .2طي ، و تطوير  و اةت اب اللاعبنٌ الثقة بالسفع بر نٌ الأداء المهاري ، و اطط
و نااب علااى الماادرب في هااذ  المرملااة الإةثااار مااح التاادريبات الااب ت اام  بتسميااة و تطااوير المهااارات الأساسااية خاالال 
الوماادات التدريبيااة ، و هااذا مااح خاالال بسريسااات الألعاااب الصااغنًة أو الكاابه الرياضااية و بسريسااات ةمهااارات الأساسااية ماا  

 لزميل .ا
و عليه  إنه لا يت  هذا إلا ماح خالال زيادة م ا  و  ادة حمال التادريب ماح خالال ر ا  عادد الومادات التدريبياة ، و هساا 
ناااب علاااى المااادرب أن يحاااترم مبااادأ التااادرج ، و الاساااتيعاب و الاساااتمرار في عملياااة التااادريب . إن مرملاااة الإعاااداد اطااااص 

 بزع لعبة الكاراتي دو م  الترةيز بدرجة ةبنًة على الأداء المهاري اطططي.تسمية عساحر اللباقة البدنية الب  تتضمح
 

                                                 
  39.  38ص  94مفب إبراهي  اأديد في الإعداد المهاري و اطططي دار الفكر العربي القاهرة  - 1
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 مرملة الإعداد للمباريات : -ج
هذ  المرملة مح مرامل التدريب ال سوية ، يت  استخدام عي  أساليب البساء و الإعداد بصاورة مبا ارة و متتالياة ، و 

أةثر اجتهاد مح السامية البدنية و السف ية ، و هد ها الركي ي و هو هي  ترة مح أطول الفترات الب يتعرض  ا اللاعب و 
العمل على وحول اللاعاب إلى الحالاة التدريبياة العالياة و المحا ظاة عليهاا طاول  اترة المسا  اة وت اتغر  هاذ  الفاترة أو المرملاة 

قاااة الأداء المهااااري خااالال الأداء أساااابي  ، و إااادة إلى تثبيااات الكفااااءة اطططياااة للاعبااانٌ مااا  العساياااة بد 05إلى  03ماااح 
 .1اطططي

و هذ  المرملة بزدم مبا رة الفترة القادمة و هي  ترة المسا  ات و بالتالي  إن ا دة الركي ي للمدرب في هاذ  المرملاة هاو 
ن الركي اي الحفاظ على عي  المكت بات للمرامل ال الفة الذةر و تثبيتها ، و الاستفادة مح المقابلات الت ريبية لأ ا المحا

 في تكويح الفري  للوقوة على أه  الأخطاء لتفاديها في المسا  ة .
 بزطيط الإعداد المبا رة لفترة المسا  ة : -2-11-5

 -اطططياااة–المهارياااة (يهااادة التخطااايط المبا ااار للمساسااابات ا اماااة إلى التهي اااة التاماااة للفااارد ماااح عيااا  الساااوامي 
رتفاااع بالم ااتوى الرياضااي إلى أقصااا  أو ياولااة تثبيتااه ، بالإضااا ة إلى ياولااة العماال و العماال علااى الا ) –السف ااية  -البدنيااة

علااى إسااهام الفاارد بكاال قااوا  العصاابية و البدنيااة في تلاان المسا  ااة و في تلاان المسا  ااة و في هااذ  المرملااة ياات  ر اا  و خفاايج 
ل هااذ  الاازيادة إلى ماادها الأقصااى في  ااترة م اا  التاادريب و  اادته في حااورة بسوجيااة ت اانً في البدايااة باازيادة تدرنيااة ، تصاا

 .2 تيح   تأخذ بعد ذلن في الإنخفاظ
و  ترة المسا  ة مح أه  الفترات الب نب أن يصل  يها اللاعاب إلى أ ضال أداء بادني مهااري و خططاي و ذهاني في ضاوء 

ث م ااا  العمااال التااادري  إمكاناتااه اطااااص يتضااا  أن الإعاااداد اطططاااي و الااذهني و المهااااري ماااح أعلاااى معااادلات مااح ميااا
   .  3لبرنامج  ترة المباريات   يت  ذلن الإعداد البدني اطاص   العام أقلها ن بته

 الفترة الانتقالية : -2-11-6
و هااي يصااورة باانٌ  ايااة  ااترة المباااريات و بدايااة  ااترة الإعااداد . و إاادة علااى الااتروي  علااى اللاعباانٌ بعااد الكااد 

ت ، و إراماة الأجهازة الحيوياة بعاد المجهاود البادني خالال الموسا  الرياضاي ، وعالاج الإحاابات و العص  خلال  اترة المبااريا
 أسابي  ، و لا يحتوي التدريب في هذ  الفترة على أم ام ةبنًة مح العمل . 06-04ت تغر  هذ  الفترة ما بنٌ 

تقادم في العاام اأدياد ، و برقيا  م اتوى أعلاى و تعتبر مح أه   اترات اططاة ال اسوية إذ أ اا القاعادة الأساساية لتيقيا  ال
 . 1عح ذي قبل

                                                 
  41 – 40ص  94ر العربي القاهرة مفب إبراهي  : اأديد في الإعداد المهاري و اطططي دار الفك - 1
  163ص  2005، 1مهسد م ح البكتاوي :مبادئ التدريب الرياضي ،دار واكل للسكر، ط  -2
  415ص  1987محمد عبد الغني عثمان التعلي  الحرةي و التدريب الرياضي دار الفكر للسكر و التوزي  الكويت  - 3
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 الومدة التدريبية:  -2-12
 :)الكهرية(اططة اأزكية  -2-12-1

اططط اأزكية ما إلا خطط الفترات أو مرامل تدريبية قصنًة تكمل في الغالب على  ترة تتراوح ما بنٌ أسبوع أو 
  بة لتسظي  عمل المدرب الرياضي .و  ا أ ية ةبنًة بالس ) هر(أرب  أسابي  

و يحتوي هذا السوع مح التخطيط على المواد المختلفة للتدريب في الفترة المحددة للخطاة . و ةاذلن طار  التسظاي  
و بطبيعة الحال ت تمد اططط اأزكية مواردها المختلفة مح  )دورة الحمل الأسبوعية ن دورة الحمل الفترية  (و درجة الحمل 

 .2 سوية اططة ال
و في بعاايج الأميااان يدكااح اسااتخدام مثاال هااذا السااوع مااح التخطاايط بس اابة معيسااة مااح  ااترات التاادريب المختلفااة مثاال الفااترة 

 الإعدادية أو الفترة الانتقالية مثلا تلن ل هولة التقويم و المتابعة .
ت اللعبااة ، و م ااتوى اللاعااب لااذلن  ااإن الماادرب ي ااعى داكمااا إلى الوحااول إلى أ ضاال م ااتويات  لاعبيااه لمختلاا  مكااونا

مهما ةان جيدا  إنه بحاجة إلى المزيد مح التطور و التقدم . لذلن  اإن بسااريح الأساابي   الاب تظا  الكاهر الواماد ناب أن 
تكااون واضااية مااح ميااث التطااور و التاادرج ، و الارتقاااء ، و أن يتااويات الأساابوع الأول مااح الكااهر مااثلا يدكااح اعتبارهااا 

 .3لانطلا  إلى الأ ضلقاعدة مح أجل ا
 اططة الأسبوعية : -2-12-2

إن اعتماااد مباادأ المساااهج التاادريع الأساابوعي أحااب  مااح المبااادئ التدريبيااة الااب لا جاادال  يهااا ، أن الكثاانً مااح الأخصاااكينٌ 
لعالية و قابلياة بكؤون التدريب يطالبون بزيادة الومدات التدريبية في الأسبوع الوامد للاعبنٌ اللذيح وحلوا إلى م تويات ا

 .4التيمل تزدادان ب رعة ةلما ةان عدد مرات التدريب أةثر 
 08-06وماادات تدريبيااة للمبتاادكنٌ و  05-04و م ااب رماار ي ااح . و و سااامي الصااغار  ي ااب أن تعطااي أساابوعا 

سامياة البدنياة للبطل و  دة التدريب الأسبوعي إلى تدريب اللاعبانٌ و إعطااكه  بسااريح لتطاوير ال 12-08للمتقدمنٌ و 
 5و المهارية الفسية . و خطط اللعب ،والتماريح السف ية التطبيقية لإعداده  لمواجهة متطلبات اللعب الحقيقي 
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 بزطيط الومدة التدريبية :  -2-13
 تعتاابر الوماادة التدريبيااة أساااس عمليااة التخطاايط اليااومي ، ويسظاار عليهااا علااى أ ااا أحااغر وماادة في ال اال  التسظيمااي لعمليااة

 بزطيط التدريب الرياضي و يسبغي أن تكمل الومدة التدريبية على ما يلي : 
  . برديد و سيله و جرعة عملية للتهي ة و الإعداد و الإحماء 
 . ترتيب و ت ل ل بسريسات اأزء الركي ي 
  الخ …ةثرة التمريسات و دوامها و عدد مرات تكرارها و  ترات الرامة   (برديد حمل التدريب.( 
 1أه  السقاط التعليمية للمهارات الحرةية أو اطططية  برديد. 
 تكويح الومدة التدريبية :  -2-14

 يدكح تلخيع أه  الواجبات الب إدة إليها اأزء الإعدادي مح الومدة التدريبية ةما يلي اأزء الإعدادي: اولا: 
 مح الدم في ةل ضربة .العمل على زيادة سرعة ضربات القلب و زيادة ةمية ما يد   الإحماء : - -أ 

العمل على ات اع الأوعية الدموية ، و زيادة سرعة التهوية و ذلن بزيادة ةمية ا واء الم تسك  م  يصب  التسفع أسرع و 
 أعم  و العمل على ر   درجة مرارة اأ   .

قصااى  ااترة اساات ابة  لاارد و هااو الإعااداد و التهي ااة للمهااارات الحرةيااة اطاحااة ، و ياولااة الوحااول لأ: التسظااي  الحرةااي - ب
 الفعل .

 الاستكارة الانفعالية الإنابية للممارسة التدريب و ياولة خل  أقصى استعداد نف ي للتدريب  السامية السف ية : - ت
 ةما نب ملامظة الارتفاع التدرني في الحمل لضمان الانتقال لل زء الركي ي مح الومدات التدريبية .

ها اأاازء الإعاادادي ارتباطااا ةباانًا بالس اابة لطبيعااة اأاازء الركي ااي مااح الوماادة التدريبيااة و ةااذلن و تاارتبط الفااترة الااب ي ااتغرق
بالس بة لليالاة المساخياة و طبيعاة الفارد . و بفضال الابعيج أن ي اتغر  اأازء الإعادادي ماوالي ربا  الازمح الكلاي المخصاع 

 للومدة التدريبية .
 رنيا: اأزء الركي ي :

مح الومدة التدريبية على تلن الواجبات الب إ  في تسمية الحالة التدريبية للفرد ، و برادد تلان  يحتوي اأزء الركي ي
 الواجبات طبقا للهدة الذي إليه الومدة التدريبية .

 د مح الكلي للومدة .120-90و تتراوح  ترة اأزء الركي ي في التدريع العادي الذي يتكون مح 
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 رلثا: اأزء اطتامي :
اأزء اطتامي مح الومدة التدريبية إلى ياولة العودة بالفرد الرياضي إلى مالته الطبيعية أو ما يقرب مسها بقدر   دة

 الإمكان و ذلن بعد اأهة المبذولة .
و في هذا اأزء مح الومدة التدريبية بخطط مقدار حمل التادريب الواقا  علاى ةامال الفارد بصاورة تدرنياة ما  ملامظاة عادم 

 .1الفرد بتل الواجبات الب تتميز بصعوبتها أو بالمطالبة بترةيز الانتبا   تكلي 
 الوساكل المهسية الم تعملة في مرامل التعل  الحرةي : -2-15

في مرامال تعلاا  المهااارات الحرةيااة يدكااح اسااتخدام العديااد مااح الوساااكل المهسيااة الااب ت ااه  بدرجااة ةباانًة في م اااعدة اللاعااب 
المهارة الحرةية و إتقا ا و تثبيتها . و مح بنٌ أه  الوساكل المهسية في عملية تعلا  المهاارات الحرةياة ماا على تعل  و اةت اب 

  :2يلي 

 اولا: الوساكل ال معية :

 و هي الوساكل الب تؤثر على الفرد باستخدام الكلمة المسطوقة مثل :

 التقديم اللفظي لمهارة الحرةية -

رة الحرةياة .ساواء بواساطة المادرب الرياضاي أو بواساطة خبانً في نامياة معيساة ماح الساوامي الكرح و الوح  اللفظي للمهاا-
 المرتبطة بالمهارة الحرةية أو بواسطة اللاعب الرياضي نف ه .

 الملامظات و المسا  ات المختلفة .-

 استخدام الأجهزة ال معية المختلفة ةالمذياع أو الم  ل -

 ة :رنيا: الوساكل البصرية نالمركي

 و هي الوساكل الب تعتمد بصورة مبا رة على اةت اب الفرد التصور البصري للمهارة الحرةية مثل :

 إجراء نموذج للمهارة الحرةية سواء بواسطة المدرب أو بواسطة  رد آخر ةالمدرب الم اعد مثلا أو اللاعب الرياضي .-

ر المختلفااااة و اساااتخدام الكلمااااة المكتوباااة ةالكتيبااااات أو التقاااديم المركااااي مثااال اسااااتخدام اللوماااات أو الرسااااومات أو الصاااو -
 المقالات الب تتساول  رح المهارة الحرةية أو برليلها .

                                                 
  167ص  2005 1التدريب الرياضي،دار واكل للسكر طمباءة مهسد م نٌ البكتاوي أ / أحمد إبراهي  اطوجا  - 1
  59ص  2002محمد م ح علاوي عل  نفع التدريب و المسا  ة الرياضية دار الفكر العربي القاهرة سسة  - 2
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 عرض الأ لام ال يسماكية نذات سرعة عادية أو سرعة بطي ة  بواسطة جهاز العرض ال يسماكي .-

 عها و عضلات العاملة أثساء الأداء .التقديم الت ري  مثل عرض نماذج مصغرة لأ كال المهارة الحرةية و أوضا-

 استخدام نماذج طبيعية .-

  رلثا: الوساكل العلمية :

 و هي الوساكل الب تتأسع على الممارسة الإنابية للمهارة الحرةية بواسطة اللاعب نف ه مثل :

 الممارسة العملية للمهارة الحرةية ةت ربة أولية . -
سااتخدام أجهازة م اااعدة نأجهازة معيسااة ةما هاو الحااال في ال ابامة أو الغطااع أو الممارساة العملياة للمهااارة الحرةياة با -

 اأمباز .
  ارسة المهارة الحرةية بطر  متعددة ةالطريقة اأزكية أو الكلية  -
  ارسة المهارة في حورة اختبارات أو مسا  ات  -

اكل المعسية المكاناة الأولى في عملياة الاتعل  و و نب عليسا مراعاة أنه في  ضون مرامل التعل  المختلفة برتل بعيج هذ  الوس
 تصب  الوساكل المهسية الأخرى وساكل م اعدة تأتي في المرتبة التالية .

 خلاحة :

لقد أحب  اليوم بزطيط البرامج التدريبية العلمية في  ال الرياضي ضرورة متمية علي ةل مدرب يريد تطوير وإعداد لاعبيه 
 السف ية الذهسية   .-اطططية–عي  السوامي ن البدنية المهارية  إعداد متزنا و متكاملا مح

ان نجاااح معظاا  ماادربي الكاااراتي دو في الاادول الراكاادة في  ااال علاا  التاادريب الرياضااي الحااديث راجاا  إلي م ااح التوجيااه و 
ذل جهاد بادني  إعداد اللاعبنٌ ، مياث أحابيت الكااراتي دو الحديثاة تفارض علاي اللاعبانٌ واجباات و مهماات مرةياة وبا

ةبنً وخاحة م  تطور طر  التدريب الحديث ، وخطط اللعب ،  ا اضاطر المادربنٌ إلي إعاداده  إعاداد متكااملا ولا  تي 
 .هذا إلا مح خلال إعداد خطط تدريبية مبسية علي أسع علمية ، ومعر ة خصاكع و يزات اللاعبنٌ البدنية والسف ية
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 :بسهيد
 من يبدأ الذي السليم الاعداد فاف لذا تي دواالكار  فيها بدا كانت لعبة لأي مستقبلي ابؼشروع هو الناشئ او الطفل      

 متعػددة نواحي ازدهار يؤمن بفا للمستقبل ومتين وقوي اساسي بناء الذ الصحيح ابؼدخل سنة ( هو 16الذ  6) الاعمار
 بابؼستقبل بالتفكير الا يكوف اف لا بيكن الذي الامد الطويل عملنا من نتوخاها التي ةالطيب الصورة وتقديم كاف بؾاؿ لأي
 مػن بػ  يبػدأ الػذي ابؼسػار بزػدـ صػحيحة بصػورة بفجنهػا فيػ  التخطػي  يكػوف اف بهػ  مشػروع لأي بقػاح اي ضػماف لاف

 وجػدت لػذا .الاسػالي  ةوصػحيح النتػاج  ومضػمونة مكػررة غػير جديػدة حػالات خلػ  في يسػهم الذي ابعاد العمل خلاؿ
 الطفػل فيػ  اصػبح الػذي تي دواالكػار  بؾػاؿ في وخاصػة ابعديػد الػنءء او الناشػئة ابظػ  لشػيء السػليم التخطػي  نفتقػد اننػا

تي دو ايصػنعوف الكػار  الػذين هػذ  اللعبػة في الكبػيرة الانديػة برصػدها الػتي للنجاحات الاساس العمود هم والشباب والناشئة
 عػالد في الصػحيح الطريػ  الذ الناشػئين هػؤلاء بيػد الاخػذ وكيفيػةالصػغرى  الفئػات تػدري  في ملهػمع طريقػة في ابغقيقيػة

 تي دو .االكار 
 العناية هي المحلية فرقنا في غالبة بظة نسجل المحلي ابؼستوى على تي دوافي رياضة الكار  منتوجنا عن نتحدث عندما و      
 الرياضػية الأنديػة طػرؼ مػن تستحقها التي والأبنية إعطاؤها الأولوية يتم لا التي الصغرى الفئات حساب على الكبار بفئة

 مستعدة النادي حضن في تكونت أنها ابؼفروض من شابة بطاقات بؽا ابؼزود الأساسي الرافد تشكل أنها اعتبار على المحلية
 .الاستمرارية  ل  تضمن جديدة بدماء ومد  ألوان  عن للدفاع
 للاعبػين تسػمح جديػدة بصفة الشبانية للأقساـ الفئات العمرية هيكلة إعادة تياللكار  ابعزاجرية يةللابرادت اقرر  قد و     

 مػن عػدد أكػبر بدعاينػة الػوطي للمنتخػ  الفنيػة ابؼديريػة بؼسؤولر تسمح كما النازلات و ابؼقابلات ، من عدد أكبر بخوض
 .الشبانية القساـ من جديدة مواه  واكتشاؼ اللاعبين

 راتي دو :الكا -3-1

 : دو لمحة تاربىية عن رياضة الكاراتي  -3-1-1

" امتدادا طبيعيا للياباف بكو  RIYKYكي   –" وتعتبر هذ  ابعزيرة التي تقع في أرخبيل  " ري  OKINAWA   "أوكيناوا 
بأيػدي فارغػة أي بؾػردة  ابعنوب و تبدوا مثل القال  أين يلتقي العالد الصػيي والعػالد اليػابا  ، ابؼهػد ابغقيقػي لاهػور القتػاؿ

 من كل السلاح ، وهذ  ابؼرحلة تنقسم إلذ قسمين :
سيطرة الصينيوف على هذ  ابعزيرة في عهد الإمبراطورية " مين " في القرف ابػػام  عشػر فوجػد كػل الشػعوب  "  :     أولا

ا من الثورات المحتملػة ضػد  ، كي "برت إرادت  وصدور قانوف صارـ بينع استعماؿ السلاح أو امتلاك  ، وهذا خوف  –الري 
 الركبة ...(. –ابؼرف  –اليد  –وقد ساهم كثيرا ) القانوف ( في ترقية الدفاع وابؽجوـ بأسلحة طبيعية ) الرجل 

 وحس  ابؼناط  ابؼوجودة في ابعزيرة ظهرت ثلاث مدارس قاعدية وهي :
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 SHODI-TEتي                -شودي 

 NAHA-TEتي                     -نها 

 TOMARI-TE .1تي            -طماري 

وقػػد تطػػػورت هػػذ  التقنيػػػات بفضػػل ابؼعلومػػػات الػػتي كانػػػت وتي عػػن طريػػػ  ابؼهػػاجرين والتجػػػار وابؼسػػػافرين إلذ          
 أوكيناوا وابؼتعلقة بتقنيات القتاؿ مثل فن " أكومو الصيي " .

بعيدا عن الأضواء فأصبحت الأيدي والأرجل أقوى من  أما التدريبات فكانت تؤدى في أماكن سرية وفي الليل        
الأسلحة ابغقيقية فأصبحت الأصابع أحد من السيوؼ وابؼرافػ  والركػ  أخػذت قػوة ابؼطػارؽ ومقدمػة الػذراع أصػبحت 

 أقوى من ابغديد ..... وهذا لأف تقنية أوكيناوا كانت مبنية على السرعة القصوى والفعالية التامة .

وشملػت كػل ابعزيػرة لكػن  OKINAWA-TEتي "   –انتشػرت تقنيػة ابعزيػرة " أوكينػاوا  ـ1900قػا مػن : انطلا ثػانيػا 
هذ  ابؼرة كاف ابؽدؼ سليما فػاعفؼ بؽػذ  التقنيػة علػى أنهػا وسػيلة راجعػة للفبيػة البدنيػة والأخلاقيػة ، له قػرر إدخابؽػا في 

 ابؼدارس ويعود الفضل للسادة :

 " يو ميقاوناكتير "        أنكوج ايتوس"    

تي ( وتعتػػبر هػذ  ابؼرحلػة مػػن أهػم ابؼراحػل التكوينيػػة  -اللػذاف قامػا بوضػػع أوؿ بمػ  كلاسػيكي لتػػدري  تقنيػة ) أوكينػاوا 
والتدريبية بحيث ظهر للوجػود أسػاتذة رسػخوا في التػاريض بفضػل العمػل الكبػير الػذي قػدمو  لفػن الكػاراتي دو ،  وهػم " 

شػوجين  -شػوجو أوقيسػوكي –ايػدف ياهػوكي  –شػوكي مونػو   –شػوطوكي كيػامو  -كنوبيا بوتي  –جيشين فيناكوشي 
 2مياقي ".

وفي بداية القرف العشرين اتف  أساتذة أوكيناوا على نشر وتعليم فنهم القتالر ومن بينهم كػاف الأسػتاج جيشػين           
ب منػذ طفولتػ  علػى العديػد مػن " وقد تػدر   SIRYوالذي يعود أصل  إلذ مدينة " سيري  ـ1869فيناكوشي ولد سنة 

، فاستقط  الآلاؼ من المحبين للفنػوف  ـ1922قاـ باستعراض في كيوتو له بطوكيو سنة  ـ1916الفنوف القتالية ، وسنة 
 JISHIN   جيشػػػػين فينػػػػا كوشػػػػيالقتاليػػػػة حػػػػا بفارسػػػػي ابعيػػػػدو حيػػػػث كانػػػػت علاقػػػػات صػػػػداقة جيػػػػدة تػػػػرب  

FINAKOSHIهػػذا الأخػػير باسػػتدعاء جيشػػين فيناكوشػػي ليقػػوـ باسػػتعراض داخػػل  كػػانوا فقػػاـ–ابعيػػدو جيقػػاروا  لفػػن
فكاف استعراض بفتاز وثر ل  الكثير منن بـتصي ابعيدو ، وقامت صداقة بين ابؼختصين ،   KADOKANالكادوكاف 

 أما صداقة وتواضع الأستاجين فيبقى درسا للإنسانية بصفة عامة وبؼمارسي الفنوف القتالية بصفة خاصة .
                                                 

  212، ص  2004علي مروش ، قاموس الرياضات ، دار هومة ، ابعزاجر ، - 1
 08، ص  1993، دار ابغديث للكتاب ، ابعزاجر ،  1دجين ، طسبع أبضد ، الكاراتي للمبت - 2
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ومباشرة بعد هذا الاستعراض ابؼدهء الذي جرى بطوكيو طل  الوزير اليػابا  للفبيػة البقػاء في اليػاباف وتعلػيم          
فن  القتالر داخل ابعامعات وباتصاؿ مباشر مع الطلبة الذين في ابغقيقة كاف عػددهم ضػئيل جػدا لكػن كػاف مػن بيػنهم 

نسػػيموطو،أوتاؾ ....( بحيػػث يعػػود بؽػػم الفضػػل في نشػػر وتعمػػيم ما–أوباطػػا  –عمالقػػة الكػػاراتي ابؼسػػتقبلي ) أوتسػػوكا 
في طوكيػو ،    SHOTOKANحيث أقػاـ قاعتػ  ابػاصػة ابؼسػماة  شػوتوكاف  ـ1936الكاراتي في أبكاء العالد وفي سنة 

ولد يكػػن فينػػا كوشػػي الوحيػػد الػػذي قػػاـ بتطػػوير ونشػػر الكػػاراتي حيػػث كػػاف هنػػاؾ أيضػػا ابؼػػدرب أسػػوموتو   الػػذي قػػاـ 
وكػذل  هنػاؾ ابؼػدرب شػوجوف ميػاجي قػاـ   SHITORYU، وقػاـ بتطػوير شػيتوريو  1923ستعراض في كيوتو عاـ با

 YOSHITAKAبإدخػػػػاؿ أسػػػػلوب هوجػػػػاونا إلذ اليػػػػاباف وبظػػػػا  قوجوريػػػػو وكػػػػذل  هنػػػػاؾ  يوشػػػػيتاكا فيناكوشػػػػي 
FINAKOSHI  م فػفة حياتػ  القصػيرة الذي تعلم الكاراتي عل يد أبي  في سن مبكػرة رغػ جيشين فيناكوشي وهو ابن

إلا أن  ساهم كثيرا في تطػوير الكػاراتي مػن خػلاؿ إدخػاؿ تعػديلات علػى تقنيػات الكػاراتي مػن بينهػا خفػ  الوضػعيات 
   1.وفنيات اليوكوقيري وابؼواشي قيريالأساسية ، حيث أصبحت طويلة وبعيدة وأدخل تقنيات الضرب بالأرجل ابػلفية 

 جر :تطور الكاراتي في ابعزا -3-1-2
ابغاجز علػى ابغػزاـ الأسػود   JIM-ALCHELKلأوؿ مرة في ابعزاجر بفضل   ( karate )عرؼ هذا الفن القتالر       

 الرتبة الثانية .

وخلاؿ هذ  الففة وبعد مضػي أكثػر مػنن سػبع سػنوات مػن ابغػرب رضػض الاحػتلاؿ الفرنسػي للأمػر الواقػع وأدرؾ       
سػػتقلاؿ مػع بفثلػي ابغكومػػة ابؼؤقتػة للجمهوريػة ابعزاجريػػة، الفرنسػيوف رفضػوا سياسػػة فقػداف ابعزاجػر وقبػػل التفػاوض عػن الا
وشرعوا في  (O.A.S)وقاموا بإنشاء منامة إرهابية بظيت   SALAN RAAULحكومتهم برت قيادة راؤوؿ صلاف  

وربيػة ، وفي غضػوف تطبي  سياسة الأرض المحروقة بنسف ابؼنشآت العمومية واغتياؿ كل جزاجػري متنقػل في الأوسػاط الأ
)الذي كػاف ملتزمػا بالقضػية ابعزاجريػة ( بتأسػي  حركػة  LUELEN BLTTERLIجل  وفي باري  قاـ شاب فرنسي 

ولكي يقوـ بهذ  ابؼهمة على أحسن وج  قػاـ بػدعوة كػل بؿػففي ابعيػدو و الكػاراتي، مػن جهػة أخػرى  (M.P.D)السلم 
الشيح  بالتطور وبقوة في هذ  ابؼعركة ، وأس  بؾموعة قوية أطل  عليها  قاـ أحد القادة والرواد الفرنسيين للكاراتي جيم

 ROYERاسػػم باربػػور ، وبرػػدثت عػػنهم الصػػحافة والسػػينما فأصػػبح لػػديهم صػػدى كبػػير ووافقػػ  في جلػػ  صػػديق  
BUITHE  بؿػفؼ في الكػػاراتي والػذي كػػاف بـػػتر في ابؼصػارعات ابؼتقاربػػة ) جسػد بعسػػد( وكػػاف مػن رجػػاؿ ابؼعسػػكر

، لكنػ  قتػل دوف أف  1961  من جنوب الفيتناـ من منطقة تدعى كوتشين ودخل جػيم التػيض إلذ ابعزاجػر في سػنة وأصل
يعلم الكاراتي في ابعزاجر ، وعق  الاستقلاؿ مباشرة قاـ أحد تلاميذ  بإنشاء قسم أو فرع للكاراتي بدولاف والػتي تسػمى 

                                                 
 212علي مروش ، قاموس الرياضات ، مرجع ساب  ، ص  - 1
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إلذ شػػارع ) الػدكتور سػعداف ( وأسػػ   LULEN VERNTتنقػل  1963حاليػا شػارع حسػيبة بػػن بػوعلي .وفي سػنة 
 أكادبيية الرياضات ابؼصارعة في قاعة تقوية العضلات القدبية .

كاف سالد رشيد أوؿ جزاجري يتحصل على ابغزاـ الأسود في فرنسا وقاـ بتأسي  الشبيبة ابعزاجريػة   1967وفي سنة       
  الػواد ،وكانػت بدايػة كػل مػن بولصػناـ مػدرب  بابT.R.Bوالػتي أصػبحت فيمػا بعػد  (J.S.M.A )الرياضػية ابؼسػلمة 

M.C.Aمحمد الطاهر ، الرجي  ابغالر للفدرالية ابعزاجرية للكاراتي  ومصباحيFAK .1 

وفي داـ ، بؿفػوظ دبضػاف و كرمػاد حسػين و بعد بضع شهور كاف الدور علػى ولػد بضػودة أبضػد ، لطػرش مولػود خػ     
للحصػػوؿ علػػػى  LuLiبتأسػػػي  دوجػػو البوشػػيدو في شػػارع  Kampoالكػػامبو قػػاـ والر بؿفػػوظ بؿػػفؼ في  1963سػػنة 

 ابعمعية الرياضية للأمن . LASSابغزاـ الأسود وأس  هذا الأخير في بلدية 

تم تناػػػيم البطولػػة ابعزاجريػػػة الأولذ للكػػاراتي في الجمػػػع ابؼػػػد  ابعزاجػػري ، و تبػػػارت بطػػ  بصعيػػػات عػػػن  ـ1963وفي سػػنة 
باللقػ  ، Lucien vernt   و دوجوا البوشيدو لتفوز في الأخػير بصعيػة ASC.JSMA.OCM.CFA.SH . اللق  

 نامت ابعزاجر اللقاء الأوؿ الدولر بؽذ  الرياضة في قاعة الأطل  في باب الواد . 1973وفي سنة 

كػوف مػن رشػداوي ومن هذا كاف بعزاجر دور كبير في المحافل الدولية وكاف اللقاء الأوؿ بإسبانيا فكػاف الفريػ  ابعزاجػري يت
علي ، والر بؿفوظ ، ميشود عمار ، خػداـ . لقػاء الجموعػة الإسػبانية المحففػة وانتهػت اللقػاءات بالتعػادؿ وكانػت بدثابػة 
نصر للفري  ابعزاجري نارا للمهارة العالية التي يتميز بها الفري  الإسبا  وكاف رشداوي علي الدرجة الثالثة في الشوتوكاف 

وهػػػو الػػػذي قػػػاـ بتوجيػػػ  قاعػػػة الكػػػاراتي في شػػػارع الػػػدكتور سػػػعداف كخلػػػف للسػػػيد    GOJIN-RUNوالرتبػػػة ابػامسػػػة 
Lucien vernt . الذي قرر أف يتقاعد 

لفدرالية ابعزاجرية الكاراتي بست استقلالية الكاراتي عن رياضة ابعيدو ، وتم إنشاء ا 1984وفي شهر أكتوبر من سنة       
زير السػاب  للشػبيبة والرياضػة وهنػين هػم مػن يشػرفاف علػى تػولر مهػاـ تسػيير هػذ  وكاف كل مػن السػيداف برشػيء الػو دو 

 البنية الرياضية ابعديدة .

وبعد أف غادر هؤلاء الإطارات الرياضية تيفاوي شريف ليأخذ بزماـ أمور الفدرالية وفي نف  السنة تم إنشاء الرابطة    
، وعػػرؼ الكػػاراتي في ابعزاجػػر أوج تطورهػػا خػػلاؿ عهػػدة السػػيد ابعزاجريػػة وكػػاف يوجههػػا لطػػرش مولػػود بؼػػدة أربػػع سػػنوات 

 شريف تيفاوي ، فقد توف  في دفع هذ  الرياضة إلذ مستوى عالر جدا .

                                                 
 11،ص 2005جواف  06حزاـ أسود ، بؾلة شهرية للمصارعة الآسيوية والفنوف الدفاعية ،عدد  - 1
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ومػن بػين الألقػاب الدوليػة الػػتي أحػرزت عليهػا بػلادنا ، نػػذكر منهػا اللقػ  الػذي أحػرز عليػػ  بػن قػدور رضػا في بطولػػة   
ة وعربيػػػة وكانػػػت ابعزاجػػػر بسلػػػ  عػػػددا هاجػػػل مػػػن الأبطػػػاؿ الػػػذين كػػػانوا يضػػػاهوف العػػػالد ، إضػػػافة إلذ عػػػدة ألقػػػاب افريقيػػػ
 1الرياضيين الأوربيين والدوليين العابؼيين .

اجتمعػػت ابعمعيػػة الانتخابيػػة  1998جػػانفي15وفي سػػنة   FAKTاسػػتقاؿ السػػيد تيفػػاوي شػػريف  ـ1997وفي نهايػػة   
تم اجتمػػاع ابعمعيػػة  2000وفي سػػنة   Befديػػد والػػدي بزػػرج العامػػة ومنػػ   أصػػبح السػػيد كشاشػػة عبػػد العػػالر الػػرجي  ابع

 العامة ابؼختارة في مركز الرشاقة بالشراقة حيث تبنت قوانين جديدة ملحقة و ضمت إلذ كاراتي كوشيكي .

 وبالرغم من الصعوبات ابؼادية الكبيرة إلا أف ابؼسؤوؿ ابعديد للفدرالية قرر أف يكرس نفس  بؼصلحة الكاراتي .

رس السػػيد مصػػباحي محمد الطػػاهر وهػػو رجػػل أعمػػاؿ نزيػػ  لسياسػػة تكػػوين حقيقػػي علػػى ابؼسػػتوى الػػوطي وبهػػذ  ومػػا   
الإسفاتيجية أمل السيد مصباحي أف هذ  ابؼبادرة ستعطي بشارها في ابؼستقبل القري  وستعيد للكاراتي ابعزاجري ابؼكانػة 

     التي يستحقها . 

بل الكاراتي عامة وبابعزاجػر خاصػة مرهػوف بػدور السػلطات ببلػورة فكػرة " ابعسػم وفي الأخير بيكن أف نقوؿ أف مستق   
 2السليم في العقل السليم " لأف حقيقة هذا الفن تاهر جليا نتاججها على بفارسيها نفسيا ومرفولوجيا.

 مفهوـ رياضة الكاراتي دو : -3-1-3

حة ولكػػن بالاسػػتخداـ العقػػلا  للإمكانيػػات الطبيعيػػة هػػي طريقػػة فنيػػة قتاليػػة يابانيػػة لػػي  باسػػتخداـ الأسػػل           
بعسػػم الإنسػػػاف عػػن طريػػػ  " اليػػػد ، ابؼرفػػ  ، السػػػاعد ،القػػدـ ، الكعػػػ  ..... "علػػػى أف توجػػ  الضػػػربات إلذ الأمػػػاكن 

 3ابغيوية من جسم ابػضم لإقصاج  ، وجل  بنااـ وقوانين خاصة ينفرد بها .

 وتعي كلمة الكاراتي دو :

 رغػة :     فػا كػارا

 :    اليػػد    تػي

 :    طػريػ       دو

أي معنا  : طري  اليد الفارغة ، و يبقى ابؽدؼ الأبظى من بفارسػتها هػو الػتحكم و السػيطرة علػى الػذات مػع التعػايء 
 1بين ابعسد و العقل و الروح .

                                                 
 12،ص 2005جواف  06حزاـ أسود ، بؾلة شهرية للمصارعة الآسيوية والفنوف الدفاعية ،عدد  - 1
 13،ص 2005جواف  06حزاـ أسود ، بؾلة شهرية للمصارعة الآسيوية والفنوف الدفاعية ،عدد  - 2
3 - AMARA ADOUL , KARATE DO , EDITIONS DAHLAB ,ALGER ,1991 ,P 13 
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 : أهداؼ رياضة الكاراتي -3-1-4

 الكاراتي على بصلة من الأهداؼ نذكر منها : بؼا كاف لأي سلوؾ هدؼ ، اشتملت الرياضة القتالية  

 الأهداؼ القريبة :اولا: 

 . البناء ابؼتكامل و ابؼتوازف للجسم بالصورة الطبيعية و ابؼنسجمة 

 . برويل ابؼهارات القتالية إلذ عادات سلوكية 

 . اختصار ابعهد ابعسدي والنفسي آو ما نتف  على تسميت  بتحسين مردود الفعل 

 استخداـ الوساجل الفطرية الطبيعية وتقوية فعاليتها .الدفاع عن طري   

 . تربية ابؼتدرب على التأمل وابؼلاحاة والبحث 

 )...تكري  قيم سلوكية إنسانية ) الشجاعة، الثقة في النف ، ابغلم، الصبر، التحكم في الذات 

 الأهداؼ البعيدة :  ثانيا: 

 ز ابعسد لنف  والتصالح معها ، والوقوؼ على أعجاتهدؼ الكاراتي إلذ التعرؼ عن الذات والتدبر في ا
 وقدرات 

  تنمية التواف  ابعسدي الروحي أو بررير الروح من جاجبية ابعسد. 

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

 . 2تهدؼ الكاراتي إلذ تصحيح العلاقة بين الإنساف والمحي  ابػارجي 

 مدارس الكاراتي دو : -3-1-5

 إف للكاراتي دو عدة مدارس أبنها :      

 الشوتوكاف     -         

 الشيتوريو    -          

 الوادوريو    -          

                                                                                                                                               
 22، ص 1995أبضد بؿمود ، رياضة الكراتي ، منشأة ابؼعارؼ ، الاسكندرية ،  - 1
 47كريم ، كاراتي دو ، الأسرار الفنية والفلسفية للفنوف الدفاعية ، دار السلاـ ، ابعزاجر ، ص غر  عبد ال - 2
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 القوجوريو   -          

 تعي كلمة شوتوكاف ::  الشوتػوكػاف اولا:

 :     شجرة الصنوبر   شػػو

 ذبذب:     بسوج أو ت    تػػو

 :      معبد أو مدرسة .    كػاف

"وابؼعدلػة مػن طػرؼ فينػا كوشػيي هي من أشهر مدارس رياضة الكاراتي ، وهي مدرسػة أب الكػاراتي الأسػتاج "         
" وتتميػػػز هػػػػذ  ابؼدرسػػػػة بتقنيػػػات خفيفػػػػة وطويلػػػة ابؼػػػػدى وجػػػػد فعالػػػة مػػػػن مسػػػافات بعيػػػػدة نسػػػػبيا ،  يوشػػػػيطاكاابنػػػ  " 

 كاتا .  26وللشوتوكاف 

 الشيتوريو : ثانيا:

والػػتي تتواسػػ  تقنياتهػػا بػػين مدرسػػة الشػػوطوكاف وبػػين مدرسػػت  ،  كػػو  مػػابو تعتػػبر ابؼدرسػػة الأصػػلية للأسػػتاج         
 كاتا .  47وتتميز بوضعيات علوية وتنفيذ قوى للتقنيات وهي مدرسة جد منتشرة في الياباف ، وللشيتوريو 

 مة :هذ  الكل تعي  :  الوادوريػو ثالثا:

 :    منه  أو طري  السلاـ   وادو

 :    مدرسة  ريػو

ويعػػي الطريػػ  للسػػلاـ ، وكػػاف مػػن وسػػي  هورونػػوري الػػذي هػػو تلميػػذ للعػػالد فيناكوشػػي ويعتمػػد علػػى التهػػرب        
 كتابا .  16باستعماؿ ابؽفوات كما تدرس في  نف  كاتات الشوتوكاف ، للوادوريو 

 لمة القوجوريو :تعي ك  :   القوجػوريػو رابع:

 :   القوة   القػو

 :   ابؼرونة  جػو

 :   مدرسة .  ريػو

الذي كاف من دعاة  شوجين مياقيله نقل  إلذ الياباف وطور  الأستاج  هيقاواناظهر هذا الأسلوب بفضل الأستاج       
 ف  .قوة التصدي وابؼرور فورا للهجوـ ابؼضاد أو عدـ التصدي بساما إجا ما قدر أف ابؽجوـ تا
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 1كاتا .  12وللقوجوريو 

 فػروع الكػاراتي : -3-1-6

 يتفرع الكاراتي إلذ جزجين أساسين وبنا على التوالر :

 : KATAالكاتا  اولا: 

 تعريف الكاتػػا : - أ

  :   تعي شكل أو قال    لغػػة

 . :   تعي القتاؿ الوبني اصطلاحا

 ، ألفهػػا خػػبراء الفنػػوف القتاليػػة بنػػاءًا عػػل بذػػاربهم الشخصػػية وهػػي بسػػارين فرديػػة للتػػدري  علػػى الأسػػلوب القتػػالر        
برتػػػوي علػػػى بصلػػػة مػػػن التقنيػػػات الدفاعيػػػة وابؽجوميػػػة وأسػػػلوب ابؼراوغػػػة وبسػػػارين التػػػنف  والتنقػػػل  تػػػؤدى بشػػػكل مرتػػػ  

 ومتسلسل وبفكيز كبير داخل مساحة بؿددة وتشفط بع  ابؼدارس الدفاعية العودة إلذ نقطة الانطلاؽ .

 أهداؼ الكػاتػا :  -ب

 . الرفع من درجة الاستنفاد القوي باستشعار روح قتالر حقيقي 

 اج القػػرارات ابؼناسػػبة زيادة القػػدرة علػػى التخيػػل والتصػػور لأنػػواع بـتلفػػة مػػن ابؽجومػػات ابؼتوقعػػة وابزػػ
 لكل موقف 

 . تنمية الثقة في النف  والاندماج ابغقيقي بين العقل والروح وابعسم 

 الفطرية واستخدامها " النار ، السمع ، سرعة الاستجابة " تنمية ابؼمتلكات 

 . مراقبة التنف  وتوسيع ابعهد وبرسين السرعة والفعالية 

 . 2تنمية الفكر التكتيكي 

 : KUMITIEالكميتي "ابؼنازلة "  ثانيا: 

 تعريف الكميتي :  - أ

                                                 
  89 - 88، ص  2005سبتمبر  337، عدد  KARATE BUSHIDOبؾلة كاراتي بوشيدو ، - 1
 114غر  عبد الكريم ، كراتي دو ، ابؼرجع الساب ، ص  - 2
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 الفبصة ابغرفية لكلمة كيميتي هي التقاء الأيدي .

 :    إلتقاء كيػمي

 :    الأيدي    تػي

هي ابؽدؼ الأوؿ و الغاية ابؼطلوبة لدى بصيع الفنوف الدفاعية حيث تنص  بصيع ابعهود ابؼبذولػة و مراحػل            
التدري  التحضيرية  إلذ جعػل ابؼتػدرب قػادر علػى خػوض ابؼنػاورات بقػوة و إحػراز النصػر ، و الػتي بيكننػا تعريفهػا بهػذ  

 ."لتدريبات بـتلفة عند مواجهة خصم حقيقي هي تطبي   "ابعملة ابؼختصرة 

 أو هي عبارة " عن قتاؿ بين شخصين أو عدة أشخاص ، بيكن أف يكوف متف  علي  أو نصف متف  علي  ".

                    ونؤكد على أف الاستعدادات النفسية تفوؽ من حيث الأبنية ابؼهارة التقنية حس  رأي الكثير من ابػبراء  

 يميا : أهداؼ الك - ب

 الإدراؾ ابعيد للذات و ابػصم 

 فرص تطبي  بصيع ابؼهارات الفنية الدفاعية و ابؽجومية.  

 مراقبة التنف  وامتحاف قدرة التحمل وابؼقاومة. 

 تنمية الذكاء و الاعتماد على النف . 

 تكوف الشجاعة والثقة بالنف . 

 تنمية الفكيز ابعيد من خلاؿ ابؼناورات. 

 1الروح الرياضية . تقبل ابػسارة وتكوين 

 أبنية بفارسة الكاراتي دو بالنسبة للمراهقين : -3-1-7

باعتبار أف رياضة الكاراتي تتميز عن غيرها بدبادجها وأسسها الفبوية والفلسفية فهي تساعد ابؼراه  علػى تعلػم و        
مػثلا : الكبػت والانعػزاؿ ، كمػا تبعػد   اكتساب ابؼهارة ابغركية وتشغيل الطاقة الزاجدة ليتحػرر مػن الاضػطرابات النفسػية

عن العقد النفسية كالأنانية وح  الذات وتساعد  على اكتساب مستوى رفيع من الكفاية النفسية ابؼرغوب فيها مثلا 
: الثقػػة بالػػنف  ، الاتػػزاف الانفعػػالر ، الػػتحكم في الػػنف  ، ابلفػػاض التػػوتر ، تهػػذي  السػػلوؾ العػػدوا  وضػػب  السػػلوؾ 

 ابؼنحرؼ .
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وإضافة إلذ هذا فللكاراتي دور في تنمية ابػصاجر البدنية كالقوة والسرعة ورشاقة ابعسم وبذعل بفارست  داجما على        
 وه  للقياـ بكل الأعماؿ بدرونة وخفة جسمية معتبرة ، هذا فضلا عن أنها وسيلة للنمو ابغسي ابغركي السليم .

 ية :وبيكننا تلخير فواجد الكاراتي في النقاط التال

 . تؤدي إلذ ابؼرح ابعسمي وابؼتعة ابعسدية 

 .  إعطاء قيمة للجسم وعدـ استعمال  كآلة فق 

 .  بسكن ابؼمارسة الدفاع عن نفس 

 . تساعد على النمو ابعسمي ابؼتكامل 

 . تساعد على اجتياز سن مطلع النشوة 

لتعاوف بحيث تربط  علاقة حػ  وتضػامن ومن ابعان  الاجتماعي فرياضة الكاراتي تر  للمراه  روح التضامن وا      
مع أصدقاج  ابؼمارسػين بؽػذ  الرياضػة ، وبيكػن مشػاركتهم في نفػ  ابؼشػاكل الػتي لا بهػدها حلػوؿ في الوسػ  العػاجلي أو 

    1ابؼدرسي . 

 الكاراتي أخلاؽ و قيم : -3-1-8

و بدػػػا أف الكػػػاراتي سػػػلوؾ ،ف نػػػ   إف ماػػػاهر الفبيػػػة تتجلػػػى في ابعانػػػ  الأخلاقػػػي و بابػصػػػوص في بؾػػػاؿ السػػػلوؾ      
يعتمػػد علػػى التػػدري  العلمػػي ابؼتجػػدد بفػػا بخلػػ  بؾػػالا خلقيػػا أطيػػ  و سػػلوؾ سػػليما .كمػػا أف ابؼمػػارس بؽػػذ  الرياضػػة 
يسػػػتطيع أف يكشػػػف في ميولاتػػػ  ونزاعاتػػػ  بأف يوجههػػػا ويهػػػذبها .بفضػػػل هػػػذا يػػػتمكن ابؼمػػػارس ابؼراهػػػ  مػػػن الػػػتحكم في 

 وللكاراتي عدة أدوار في بؾاؿ الأخلاؽ والسلوؾ منها :قاتلة دوافع الغريزية كغريزة ابؼال

 التحكم في الانفعالات : اولا: 

إف النشػػاط التنافسػػػي يثػػػير نوعػػا مػػػن التػػػوتر وابػػػػوؼ مػػن ابؽزبيػػػة وانفعػػػالات النصػػػر إضػػافة إلذ هػػػذا بقػػػد إرشػػػادات      
 راه  مااهر السلوؾ ابؼستح  ابؼرغوب في .ابؼدرب في تهذي  السلوؾ والانفعالات الزاجدة، و منذ الصغر يتعلم ابؼ

 الثقػة بالنفػ  : ثانيا: 

إف بفػػارس رياضػػة الكػػاراتي يكػػػوف جو صػػحة جيػػدة وهػػػذ  الأخػػيرة تزيػػد الػػنف  انتعاشػػػا والعقػػل تفكػػيرا " العقػػػل        
الصػالح ، والأخػلاؽ  السليم في ابعسم السليم " وكل هذا بىل  روح الثقة والطموح ، ويعين علػى التفكػير ابؼتػزف والعمػل

                                                 
، أفروجن بيين، سليما  بظير ، جودير علي ، مدى وثير رياضة الكاراتي في التقليل من السلوؾ العدوا  لدى ابؼراهقين ، جامعة ابعزاجر  - 1
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لد تكن بؿ  اهتماـ العلماء ابغدثين أو فلاسفة العصر ابغديث ، بل لقد تناوبؽا عدة مفكرين وفلاسفة منذ قروف عابرة 
  1بقيت بؾهوداتهم إلذ يومنا هذا ، ويشهد بؽا التاريض بؼا برمل  من حنكة في التفكير وتصور واسع النطاؽ .

  دو :تيافي الكار  الفئات الصغرى -3-2
 :                  الصغرى الفئات تقسيم  -3-2-1

 

 راتي. دواالابرادية ابعزاجرية للك

FEDERATION ALGERIENNE DE KARATE DO 

CETEGORIS  d’âges 

ANNEES AGES 

 

CETEGORIS 

2012-2013 06 et 7 ans 

 

POUSSINS 

2010 – 2011 

 

08 et 09 ans 

 

PUPILLES 

 

2008 – 2009 

 

10 et 11 ans 

 

BENJAMINS 

 

2006-2007 

 

12 et 13 ans MINIMES 

 

2004 – 2005 14 et 15 ans CADETS 

 

2002-2003 16 et 17 ans 

 

JUNIORS 

 

 
 1رى للكارتي دوجدوؿ لتقسيم الفئات الصغ : 01جدوؿ                                       

                                                 
العدوا  لدى ابؼراهقين ، جامعة ابعزاجر ، أفروجن بيين، سليما  بظير ، جودير علي ، مدى وثير رياضة الكاراتي في التقليل من السلوؾ  - 1
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 : الصغرى الفئات مع التعامل منهجية  -3-2-2
 : مثلا حقهم في ترتك  التي الأخطاء نارا لكثرة الصغرى الفئات مع التدري  في التعامل منهجية

 لأنهػا ناػرا الجاؿ هذا في خبراء عليها يشرؼ أف به  التي و ابغساسة الفئات بهذ  خبرة بدوف جدد مدربين تكليف -
 .صغرها في تدميرها تم موهبة من كم و دقي  علمي وبتأطير بعناية صقلها به  التي و ابػاـ ابؼادة

 .ابؼنافسة من نوع فيها بوضعيات الاكتفاء و الصغيرة العمرية الفئات هذ  عند البد  الإعداد مصطلح إلغاء -
 .السن هذا في اللع  الطفل بغ  نارا كوضعيات مسابقات و ألعاب اعتماد -
  .)هواجية بسارين (نشاط  الطفل حا يسفجع للراحة كافي قت و بزصير -
  .التمارين بين ابؼاء شرب أجل من للطفل قتالو  إعطاء -
  .الوقت من قدر اكبر اداء نضمن حا طفل لكل وساجل  بزصير -
 … coordination. كثيرة هي و ابغركي التناس  في تساعد التي بسارين اعتماد -
 القتاؿ   مع  الطفل تعامل   برسين و لتقوية تقنية  و مهارية  بسارين اعتماد -
 علػى يسػهل حػا شخصػي بشػكل التمػرين بتطبيػ  ابؼػر  يقػوـ أف يفضػل بالتقليػد السػن هػذا في يػتعلم الطفل لأف و -

 .بالتجربة ليقوـ طفل أحسن أخد إلا و التمرين يتقن ابؼر  كاف إف طبعا هذا جيد بشكل تطبيق  الطفل
 ناػرا رياضي مر  ةكلم استعماؿ أفضل إبما و العمرية الفئات هذ  بؼؤطري بالنسبة مدرب كلمة استعماؿ أفضل لا -

 بسػارين و وضػعيات خػلاؿ مػن اللعبػة بؽػذ  النبيلػة القػيم و الرياضػية الػروح فيهم يغرس فهو ,للمر  أقرب يكوف لكون 
 .تربوية

 التي الرجيسية الدوافع من وهذا من الاحفاـ وابغ  نوعا بىل  ابؼدربين طرؼ من العمرية الفئات هذ  مع ابعيد التعامل -
 . 2بسرعة ميتعل الطفل بذعل

 : الصغرى الفئات تدري  طرؽ  -3-2-3
 معاملت  بيكن ولا الطفل هو الطفل باف الاعمار هذ  مع يعمل بؼن اساسية كقاعدة بالنا في نضع اف به  البداية في      
 الفئات ي تدر  باف ونؤمن لتدريبهم الاوؿ السليم الاساس الذ يقودنا الذي الطري  الذ نذه  اف به  وهنا الكبار معاملة
 فكػريا بػ  يتمتعػوف الػذي النضػ  ومراعػاة التمػرين اداء علػى وقػدرتهم اعمػارهم مػا يناسػ  بإعطػاجهم هػذا بحثنػا في العمريػة

 التػدري  الوحػدة او التمػرين نعطي اف به  بل تدريبهم في ابؼراحل حرؽ الاحواؿ من حاؿ باي لا بيكن اننا اي وجسديا
 وحػا الصػحيح للعمر الصحيح التمرين اعطاء هو الجاؿ هذا في النجاح شروط من لاف وقابلياتهم قدراتهم مع يتناس  بدا

 اف بيكػن الامػر وهػذا , ابؼلامػح واضػح تدريبيػة حصة كل في التطور يكوف لكي بؽم مناس  وغير مشوها التمرين لا يبدو

                                                                                                                                               
 جدوؿ لتقسيم فئات صغرى للكاراتي دو، ابرادية ابعزاجرية للكاراتي دو  - 1
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 العمريػة بؽػم ابؼراحػل بتطػور لالطويػ ابؼػدى علػى فيػ  النجػاح قطػف يكػوف اف وبهػ  الاعبػاء برمػل علػى قػدرتنا في نفكػر
 التطػور يفكػز لكػي النواحي كل من التدريبية الوحدة ومفردات معا  هضم خلاؿ منفي تعلم التقنيات القتالية  ونضجهم

مػع    ويتناسػ  الػزمي التوقيػت لػ  ابؼوضػوع السػرعة سػقف نفػ  وبرػت متػوازف ابؼقاتػل تطػور بحيػث يكػوف ابعوانػ  كػل في
 نقوؿ جل  على وكمثاؿ للتطور اخر باف فتحنا قد في  بقحنا اف يعي وهذا الكاراتي دو للاع  لفكريوا التطور ابعسما 

تصػور جهػي  (التناسػ  ابغركػي مثػل التكنيػ  في ابعزجيػات احػدى تطػوير في راتي دو الناشػئالاعػ  الكػ مػع بقحنػا اجا اننػا
 اللع  بزدـ التي الاخرى ابؼراحل تنفيذ يستطيع وؼس اللاع  هذا اف على كلي اعتماد نعتمد اف نستطيع ف ننا  )حركي

 . 1ابؼوضوع بنف  ابؼرتبطة الاخرى ابغالات بقية فهم بيكن وهكذا فاردي و ابعماعي في الكاتا
 : كالتالر  وهي والقابلية العمر بحس  ثلاثة اجزاء الذ هذا ببحثنا ابؼشمولة لأعمار هذ  تقسيم بيكننا 

 سنوات 9-7 ارللأعم ابؼبتدئ الناشئاولا: 
 من نتمكن لكي هو وشروط  قابليت  حس  زملاج  مع واللع  تي دوالع  الكار  الناشئ نعلم سوؼ العمر هذا في      
 البدنية اللياقة من بسيطة جرعات واعطاج  التكني  لدي  نطور اف بفكن ابؼدخل هذا ومن التطور يتقبل لكي سعيد جعل 
 يكػوف اف بهػ  بػل علي  تدريبية امور فرض الاحواؿ من حاؿ باي بيكن ولا تي دواالكار  ولع  العادي خلاؿ اللع  من

 .والذهنية البدنية بقابليت  بؿصور الامر
 سنوات 12-10 للأعمار التعلم مرحلة في الناشئ ثانيا:

 تي دو والػتياالكػار  عػالد في ابؼطلوبػة التكنيكيػة النواحي لكافة التدري  مع للتعليم التوج  يكوف اف به  العمر هذا في     
 وهػو التكنيػ  الصػحيح تي دوالاعػ  الكػار  لػتعلم العمر الاساسػي يعتبر العمر ا ابؼبادئ الاساسية بؽذ  الرياضة وهذ ابنها

 وقابليتػ  ابعسػما  بنػاء  تناسػ  الػتي البدنيػة التمػارين جرعػات زيادة مػع راتي دوااساسػيات الكػ لػتعلم الصػحيح ابؼػدخل
 التكنيػ  الاعمػار هػذ  تعلػيم يكػوف اف بهػ  لػذا .امكانياتػ  تناسػ  الػتي نػوع ابؼنافسػة تعػين مػع البػدء وكػذل  الذهنيػة

 للتطػور بؼراحػل تػؤهلهم التي الصحيحة تي دو بالطرؽاالكار  مبادئ وتعليمهم التدريبية الوحدة في كبير حيزا يأخذ والتكتي 
 التمارين اداء سرعة وزيادة بصيعها اللع  حالات على مبسارينه تفكز اف به  الاعمار هذ  في التفكير فاف وكذل  لاحق 

 السػهولة نسبة في سابقاتها عن بزتلف بسارين مرة كل في ابهاد وبؿاولة جرعاتها وزيادة جديدة بسارين واعطاجهم مرة كل في
لرياضػة  فهمهػم مػع يتناسػ  مناسػ  شػرح ابهػاد خػلاؿ مػن للتطػور بؽػم حػافز يكػوف اف بهػ  الامػر وهػذا فيهػا توجػد الػتي

 الاخطػاء وتفػادي تكػرار صػحيح بشػكل تطبيقػ  وكيفيػة وغايتػ  منػ  ابؼنشػود وابؽػدؼ التمػرين اسػباب شػرح تي دو فياالكػار 
 الاحػواؿ مػن حػاؿ باي بيكػن النػزاؿ ولا اداء في مشػفؾ ابعميػع يكػوف اف بفكػن قػدر بأكػبر نراعػي اف بهػ  تنفيػذ  خػلاؿ
 يػؤثر قػد الاحبػاط مػن نوعػا بىلػ  سػوؼ جلػ  لاف في النػزاؿ وابؼبػاراة يشػفؾ لا باف الاعمػار بهذ  اللاعبين من اي حرماف
 خاصة يشعر اف بدوف ابؼدرب يد على بفيز لاع  قد يادي لنهاية و اللاع  بين خصاـ خالة خل  على باخر او بشكل
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 معها النتيجة عن نبحثلا اف به  الاعمار هذا لاف النتيجة ولي  الاداء على يفكز اف به  ابؼدرب قبل من الفكيز واف
 .جل  بعد وتي والنتاج  وبناء تطوير حالة في لأننا
 سنوات 16-13 للأعمار التطور مرحلة في الناشئ ثالثا:    
 العمػر بهػذا للاعػ  وابؼفهػوـ ابؼركػز والكثػير ابعػاد العمػل باف عينيػ  نصػ  يضػع اف ابؼػدرب علػى بهػ  العمػر هػذا في     
 السرعة مع التكني  اللاع  تعليم بين بيزج اف به  ابؼدرب اف اي الذكر انفة السابقة راحلابؼ استكماؿ الذ يؤدي سوؼ

 بهذا اللاع  يكوف اف على الفكيز وكذل  والبد  العقلي التواف  بين اللع  اثناء والتمازج اللع  حالات وفهم الاداء في
 بهػد اف بوػاوؿ اللاعػ  اف علػى ابؼػدرب قبػل مػن عػ اللا وملاحاػة قػدرة والتطػور للػتعلم مػا عنػد  اقصى يبذؿ باف العمر
 ابؼػدرب علػى جل  يبقى وبرليل و التحضرية الربظية النازلات في اداء  خلاؿ من بالتمرين ما تعلمة وطبقة بين موفقا ربطا

 .بوتاجها التي النواقر اللاع  لإعطاء
  الفردية الدفاعية الاسالي  الدفاع انواع كل وتعليمة الدفاع حالة الذ ابؽجوـ حالة من الانتقاؿ كيفية يتعلم اف به       

 التػدري  يكػوف اف بهػ  وكػذل  ابؼسػاحة ابؼخصصػة للنػزاؿ داخػل تي دواالكػار  للاعػ  اللازمػة التكتيكػات كافػة وكػذل 
 متكػاملا عبػالا لينػت  الفي العامل مع البد  العامل يتكامل لكي للتدري  ملازما للاعبين البدنية للقابلية ابؼناس  البد 

 .التعلم له التعلم له التعلم – شعار نضع اف به  الاعمار هذ  من القوؿ وخلاصة
 :الاعمار بؽذ  ابؼطلوبة التكني  بسارين  -3-2-4
 .الأساسية الوقفات إتقاف - أ

 .جسدؾ توازف بضب  اعتن  - ب
 .والسرعة القوة على الفكيز - ت
 .وابغماية اللكم على التدرب -ث
 .تالركلا على التمرف -ج
 .وتكراراً مراراً "الكاتا" أشكاؿ كل  على بسرف  -د
 : العمرية الفئات هذ  من ابؼستوحاة الاهداؼ -3-2-5
 .في النزاؿ القتاؿ وثقافة تي دواالكار  تكني  على وتطويرهم اللاعبين برفيز - أ

 .النايفة والصداقات الصحيحة الاجتماعية العلاقات وبناء البع  بعضهم مراعات اللاعبين تعليم - ب
 . منهم الدعم من الكثير بوصلو اف وبه  الابوين وخاصة العاجلة لعمر هذا في للاع  الاوؿ ابغافز - ت
 .الخ ابظاء ابغركات و ابظاء لباس الرياضة مثل بالكاراتي دو ابػاصة ابؼصطلحات العمر بهذ  اللاعبين تعليم - ث
 .الدفاعي وابؽجومي في قتاؿ  اللع  جزجيات اللاعبين تعليم-ج
 .ابؽجومي اللع  واسلحة ابؽجومي اللع  على تعليمهم على كيزالف  -د
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 :الاعمار بؽذ  التدريبية والوحدة التدري  -3-2-6
 .والبد  للإرهاؽ العضلي بذنبا اسبوعيا مرات 4 الذ 3 بين العمرية الفئة هذ  تدري  يكوف - أ

 ابغركات القتالية. مع التعامل – التكني  - ب
 .ابؽجومي اللع  في القتاؿ فهم - ت
 .التكني  مع اللاع  حركة سرعة طويرت - ث
 .  البدنية اللياقة - ج
 الاعمار بؽذ  التدريبية الوحدة مفردات  -3-2-7
 ,التمرين بداية في يكوف اف وبه  . التكني  بسارين مع مفاف  الابضاء - أ

 دقيقة 40 الذ 30 تكني  بسارين - ب
 .دقيقة 40 الذ 30 اللع  حالات - ت
 .1التمرين نهاية في يكوف اف وبه  دقاج  10 بؼدة والاسفاحة التمطية-ث
 : الاستنتاجات -

 وهنػا الصػغيرة الاعمػار هػذ  في للاعبػين وتوضػيح  افهامػ  بهػ  الامػر وهػذا الاصػابة الذ يػؤدي قػد جيد الغير الابضاء     
 بهعػل ؼسو  جل  لاف التمرين بداية في الرك  عن الامكاف قدر نبتعد واف لللاعبين بؿببة بطريقة الابضاء يكوف اف به 

 .بسيطة بسارين تكوفما  عادة الابضاء والتمارين بفلا التمرين

 خصاجر و بفيزات ابؼرحلة العمرية للاعبين  الأصاغر: -3-2-8
يصػػػل إلذ جروتػػػ  و كثػػػيرا مػػػا تعتػػػبر أنهػػػا الفػػػفة ابؼثلػػػى للتعلػػػيم ابغركػػػي و  12 – 09بيكػػػن القػػػوؿ أف النمػػػو ابغركػػػي مػػػن      

و يؤكػػد كثػػير مػػن العلمػػاء بأنهػػا السػػن ابؼناسػػبة و الػػتي لا بسثلهػػا  مرحلػػة سػػنية أخػػرى للتخصػػر  اكتسػػاب ابؼهػػارات ابغركيػػة ،
 .2الرياضي ابؼبكر و جل  في معام الأنشطة الرياضية 

و من هنا تتضح أبنية هذ  الفكرة في كونها القاعػدة الػتي تبػي عليهػا الطفػل و الػتي بذعػل مػن التطػورات ابغاصػلة علػى      
إج  3  ابعسمية الفسيولوجية ، ابغركيػة ، العقليػة و الاجتماعيػة ، أسػ  تسػاير  عػبر ابؼراحػل العمريػة الػتي يليهػا بـتلف جوانب

بهػػ  اسػػتغلابؽا أحسػػن اسػػتغلاؿ و بؽػػذا يقػػوؿ "كػػورت مانيػػل" انطلاقػػا مػػن وجهػػة ناػػر التطػػور ابغركػػي فػػ ف هػػذا العمػػر هػػو 
 .4و تعلم ابغركات السهلة و الصعبة من خلاؿ التمرينات ابؼطبقة  أفضل عمر زمي به  استغلال  كما يتطل  تعلم الفاف 

                                                 
 33 ، صفحة2002 راجد - 1
 142ص  1992سنة 2نارية و طرؽ الفبية ابؼطبوعات ابعامعية ص محمد عوض يوسفي .فيصل ياسين الشاطي - 2
  143نف  ابؼرجع . ص  - 3
  140ص  1987كورت مانيل : التعلم ابغركي تربصة عبد الغي نصيف .مطبعة بغداد .  - 4
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 النمو ابعسمي :اولا: 
و في هػػذ  ابؼرحلػػة تػػرى بأف النسػػ  ابعسػػمية تعتػػدؿ و تصػػبح قريبػػة الشػػب  بهػػا عػػن الراشػػد حيػػث تتصػػل الأطػػراؼ و       

سنة كما أف  12 – 10ف الداجمة تاهر في يتزايد النمو العضلي و تكوف العااـ أقوى من جي قبل ، و تتابع باهور الأسنا
 05أنياب برل بؿل الأنياب ابؼؤقتة و يشهد الطوؿ زيادة  04الأضراس الأمامية برل بؿل الأضراس ابؼؤقتة ، و تاهر كذل  

 في السنة و تزداد ابؼهارات ابعسمية و يعتبر أساسا ضروريا لعضوية ابعماعة و النشاط الاجتماعي و يقاـ الطفل ابؼػرض %
و مػػن الناحيػػة الفسػػيولوجية  تعتػػبر هػػذ  ابؼرحلػػة مهمػػة جػػدا لأف الطفػػل يكػػوف متػػوازف و حيػػوي و جلػػ   1بدرجػػة ملحوظػػة 

لسرعة النمو القصوى بؼختلف الأجهزة و الأعضاء . و تسمى أيضا مرحلة  )القفز للنمو( و هذا القفز للنمو للعااـ يرجع 
حيث  12لداخلي و تنمو خلاؿ نف  ابؼرحلة القوة ابؼطلقة بشدة في سن خصوصا إلذ النشاط الكبير للغدد جات الإفراز ا

 .2من قوة الإنساف البالغ   % 65تكوف قوة الجاميع  العضلية تساوي 
أما بخصوص الأوعيػة الدمويػة فيصػرؼ تطورهػا وخػر ملحػوظ بابؼقارنػة بػرقم لنمػو القلػ  و هػذا مػا بىلػ  بمػو مػن عػدـ      

لفسيولوجية كالضغ  الدموي الشريا  ابؼرتفع ، اضطرابات في النشاط الدموي القلبي ، إمداد بالدـ الاستقرار في ابؼقايي  ا
 . 3للدماغ غير كافي 

 النمو ابغركي:  ثانيا:
كما تعتبر هذ  ابؼرحلة مرحلة النشاط ابغركي الواضح و نلاحظ فيها   4ياهر تدرج التحسين ابغركي حا بداية ابؼراهقة       

ة في القػوة و الطاقػة و يلاحػظ اللعػ  مثػل مهػػارة ابعػري ، ركػوب الػدراجات و السػباقات و الألعػاب الرياضػػية زيادة واضػح
ابؼنامة و غير جل  من ألواف النشاط التي تصرؼ الطاقة ابؼتدفقة لػدى الطفػل الػذي بوتػاج إلذ مهػارة و شػجاعة أكثػر مػن 

 .5ابغركي و تزداد الكفاءة و ابؼهارة البدنية  جي قبل ، و بيل الطفل إلذ كل ما هو علمي و ينمو التواف 

و بيكن القوؿ أف النمو ابغركي في هذ  ابؼرحلة يبلغ جروت  من النمو و التطور و بيكننا القوؿ هي مرحلة البلوغ ابغركي ، و 
يػػت و قػػدرة الفػػرد علػػى الػػتحكم في حركتػػ  و القيػػاـ بالأداء بشػػكل متناسػػ  حيػػث كمػػا تتميػػز حركػػات الطفػػل بحسػػن التوق

الانسيابية و حسن انتقاؿ ابغركة من ابعذع إلذ الذراعين و إلذ القدمين كما نلاحظ ظاهرة التعلم الأولذ في سرعة استيعاب 

                                                 
  84ص  1995 5حامد عبد السلاـ زهراف : علم النف  النمو )الطفولة و ابؼراهقة( ط - 1
  84ص  1990فبية الرياضية ابغديثة ، دار الفكر العر  القاهرة فايز مهنا : ال - 2
 84نف  ابؼرجع . ص  - 3
  19ص  1988قاسم حسن حسين و عبدو و علي ناصح .علم التدري  الرياضي بغداد  - 4
  265ص  95عالد الكت   5بضيد عبد السلاـ زهراف : علم النف  النمو )الطفولة و ابؼراهقة( ط - 5
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ابغركات ابعديدة و تعلمها كما مكيػف الػتعلم الػتحكم في ابغركػات الػتي تكػوف في بعػ  الأحيػاف جات مسػتوى عػالر جػدا 
 1في القوة و الطاقة الشيء الذي بهعلنا نقوؿ أف النمو البد  وثير على النمو ابغركيمن الصعوبة و ما يبدو جليا هو زيادة 

 النمو النفسي الاجتماعي :  ثالثا:

إف الطفل في هذ  ابؼرحلة يبدي رغبة كبيرة في الاحتكاؾ بالعالد ابػارجي و يبدو جل  جليا من خلاؿ اختيار ابعماعة       
ر و الػػتي تقابظػػ  نفػػ  ابؼيػػوؿ . و يتعػػرؼ مػػن خػػلاؿ بؾػػالات نشػػاط  في ابؼدرسػػة مالػػ  مػػن الػػتي تػػوفر لػػ  الراحػػة و الاسػػتقرا
،كما يدخل في بؿاولة فرض نفس  في المحػي  و كثػيرا مػا يكػوف تعبػير  عػن جلػ  في بؿاولػة 2ابغقوؽ و ما علي  من واجبات 

ولية  و يرغػ  في النجػاح و ياهػر ميلػ  بصورة انفعالية حيث يرفع صوت  في حالة الغض  أو التع  و يبدأ في برمػل ابؼسػؤ 
الشديد للانتماء إلذ النوادي الرياضية كما يسمي العلماء هذا السن بسػن العصػابات جلػ  لابلػراط الأطفػاؿ مػع معامهػم 
مع بصاعات تصبح معايير  لدى الطفل أهم معايير الأسرة . و تطغى علي  الذاتي حيث يعتػز الطفػل هػذ  ابؼرحلػة بنفسػ  و 

ى نفس  في إبقاز ما يتعل  ب  أو بالغير . كما بواوؿ بشكل كغير مباشر رسم شخصيت  من خلاؿ ميول  و رغبات  يعتمد عل
 . 3في اختيار ما يناسب  خاصة ما يتعل  بابعان  الرياضي

 النمو العقلي ابؼعرفي : ثالثا:

ل الطفػل مػن طػور تفكػير ابػيػاؿ إلذ طػور يزداد خػلاؿ هػذ  الفػفة نضػ  العمليػات العقليػة كالتػذكر و التفكػير .إج تنقػ     
كما أف الطفل في هذ  ابؼرحلة يكوف مهتما        4الواقعية . كما تزداد قدرت  على الانتبا  و الفكيز من حيث ابؼدى و ابؼدة

للػتعلم  بإثراء جوات  ابؼعرفي و جل  بالتعرؼ و تعلم كل شيء جديد و يكوف أطفاؿ هذ  ابؼرحلة الشػجاعة و الإرادة الكبػيرة
. و يكوف ميلا للاستطلاع بفا بوفز  للكشف عما يقع برت حواس  و ينمو ميل  للملكية و يبدو جل  جليا و يزداد ميل  

 .5للمرح و الفكاهة و يصبح عمليا في نارت  للبيئة و يبدأ في التحرر من اللع  الابهامي كما لا يهتم بداهر  الشخصي 

 لعمرية للاعبين الأشباؿ :خصاجر و بفيزات ابؼرحلة ا -3-2-9

و هػػي مرحلػػة حساسػػة في حيػػاة الطفػػل .إج تعتػػبر بؿطػػة ربػػ  بػػين الطفولػػة و ابؼراهقػػة ، هػػذا الػػرب  الػػذي تكػػوف ميزاتػػ       
التغيرات ابغاصلة نتيجة تفاعل عدة مؤثرات تاهر على الطفل خاصة من الناحية الفسػيولوجية حيػث يبػدأ ابؼؤشػر ابعنسػي 

                                                 
  85ص  1990هنا : الفبية الرياضية ابغديثة دار الفكر العر  القاهرة فايز م - 1
 .24ص  1990تركي رابح : أصوؿ الفبية ،ديواف ابؼطبوعات ابعزاجرية  - 2
  26-24ص  1988حنفي بؿمود بـتار :كرة القدـ للناشئين / دار الفكر العر  القاهرة  - 3
4 - Cyril ludin et auti lenfontetle sport ;édition Amphora ; paris 1990p 15                           
 .138ص  1992محمد حسن علاوي : علم النف  الرياضي دار الفكر العر   - 5
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  انعكاسػػػات علػػػى بـتلػػػف جوانػػػ  بمػػػو الطفػػػل ابعسػػػمية ،ابغركيػػػة ،العقليػػػة ،النفسػػػية و الانفعاليػػػة و في الاهػػػور و تكػػػوف لػػػ
الاجتماعية و كتعريف موجز عن هذ  ابؼرحلة نقوؿ هي مرحلة ألا تواف  و الاختلاؼ في النمو ابعسمي ، مع وجود فروؽ 

 .1فردية لدى أطفاؿ السن الواحدة 

سػنة و معناهػا  20إلذ  03يػة في مرحلػة ابؼراهقػة و بستػد هػذ  ابؼرحلػة مرحلػة ابؼراهقػة مػن كما تدخل هػذ  ابؼرحلػة العمر      
التدرج في النض  البد  و ابعسمي و العقلي و الانفعالر الذي بودث للمراه  و الشاب لكي يكوف باستطاعت  التخطي  

 ، و وضع برام  تتماشى مع السمات و ابػصاجر ابؼميزة .

 : النمو ابعسمياولا: 

يتسػػم النمػػو ابعسػػمي في هػػذ  ابؼرحلػػة بالسػػرعة و الاخػػتلاؿ و عػػدـ التػػوازف في هػػذ  بالسػػرعة مػػع الاخػػتلاؿ و عػػدـ        
التوازف ، حيث ينمو ابعسم بسرعة كبيرة غير متناسقة . إج يغل  عليها نقر الانتااـ أو التناظر في أجزاء ابعسم ابؼختلفة 

الشيء الذي يؤكد  قاسم حسن حسػين  2بفا يقل  ابؼراه  و يفقد  الاتزاف ابغركي ،فمثلا ابعسم لا يتناس  طولا و عرضا 
و يبلػػغ النمػػػو  3في قولػػ  "بوصػػل فجػػأة تقػػدـ رفػػع النمػػو الطػػولر ، و خاصػػػة الأطػػراؼ السػػفلية ، إضػػافة إلذ النمػػو العضػػلي

لاحظ زيادة الطػػوؿ بسػػرعة ، ابعسػػمي أقصػػى سػػرعة لػػ  في سػػن الثانيػػة عشػػر عنػػد الإناث و الرابعػػة عشػػر عنػػد الػػذكور ،فػػن
اتساع الكتفين و الصدر ، طػوؿ ابعػذع و بؿػي  الأطػراؼ  و طػوؿ السػاقين مػع بػروز ابؼؤشػر ابعنسػي ، و هنػا تػرتب  درجػة 
النمو البد  بالنمو ابعنسػي  و بزضػع درجػة النمػو ابعسػمي لعػدة مؤشػرات منهػا ابؼضػادات الوراثيػة التغذيػة ، الغػدد و كػذا 

  .4ابعن  

ومن الناحية الفسيولوجية يعتبر البلوغ ابعنسي أبز التغيرات الفسػيولوجية ابغاصػلة خػلاؿ هػذ  ابؼرحلػة كمػا أنهػا دليػل        
بهرمونها و ظهور  ية الغدد الكارية خاصة القشريةدخوؿ مرحلة ابؼراهقة .و الذي يبدأ بنمو الغدد التناسلية ، و تلاحظ أبن

 ابعنسي بعدة عوامل كحالة النشاط الغددي ، ابغالة الصحيحة للاستعداد الفردي .الغدد التيموسية ، و بتأثير البلوغ 

كما تتغير وظاجف كل جهاز من أجهزة ابعسػم إج ينمػو حجػم القلػ  بنسػبة أكػبر  و بع  العوامل الأخرى كالتغذية      
ا  و احتياجػات جسػم الناشػئ مػع من الأوردة و الشرايين مع زيادة ضغ  الدـ الذي هو انعكػاس لػ  و اتسػاع ابؼعػدة بساشػي

                                                 
  21ص  1990قاسم ابؼندلاوي و آخروف :دليل الطال  في التطبيقات ابؼيدانية للفبية الرياضية جامعة ابؼوصل العراؽ  - 1
 337ص  1988سلاـ زهراف : علم النف  النمو : دار الفكر العر  القاهرة حامد عبد ال - 2
  28ص  1980قاسم حسن حسين، عبد الغي نصيف : علم التدري  الرياضي مطبعة بغداد العراؽ  - 3
  140ص  1992محمد حسن علاوي علم النف  الرياضي .دار الفكر العر  القاهرة  - 4
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تذبذب للتمثيل الغذاجي و ابلفاض في نب  القل  عند أداء أعماؿ خاصة بالتحمل و كذل  بردث زيادة في حجم الدـ 
  ابؼدفوع من القل  في الدقيقة.

 النمو ابغركي: ثانيا:

اط الأداء ابغركػػي بالنمػػو ابعسػػمي ، إف التغػػيرات الطارجػػة علػػى النمػػو ابعسػػمي أثرهػػا علػػى ابعانػػ  ابغركػػي جلػػ  لارتبػػ     
حيػػث برتػػل حركػػات ابؼراهػػ  مػػع تػػد  أداجػػ  و يطغػػى عليػػ  الارتبػػاؾ . إج يطلػػ  علػػى هػػذ  ابؼرحلػػة بسػػن الارتبػػاؾ فقػػد يتعثػػر 

 ابؼراه  و اصطدام  بالإناث و سقوط الأشياء من يد  و شعور  بابغرج .

بح يبتعد عن القياـ بابغركات ابؼألوفة ، كما أف الأولاد و البنات كما تزداد برركات  دوف هادفية و تضعف رشاقت  و يص    
الذين لد يتفرقوا خلاؿ درس الفبية البدنية أو في ففة الفرصة التي ما قبل سن ابؼراهقػة يبػدؤوف في الإعػلاف علػى عػدـ الرغبػة 

يػػؤدي إلذ تغػػيرات في القابليػػػة في أداء ابغركػػات جات الجهػػود ابعسػػمي و أنهػػم يرفضػػوف جلػػ  .كمػػػا أف تغػػير شػػكل ابعسػػم 
ابعسمية التي تؤثر على مستوى الإبقاز ابغركي بيكن أف بودث توقف أو هبوط في ابؼستوى علما أف جلػ  لا يشػمل بصيػع 

 فتياف هذ  ابؼرحلة .

 النمو النفسي الاجتماعي : ثالثا:

كبػير و لػذل  لبدايػة بمػو عقلػ  و أفكػار  و يتميز الطفل في هذ  ابؼرحلة باعتماد على نفس  و به  أف نعامل  كرجػل        
بؿاولة الابتعاد عن الصفات الذميمة كابغقد و الرغبة في الانتقاـ ، و بييل للتسلية و الفػرح و حػ  السػعادة و الضػح  ، 

 و يراعي مشاعر الآخرين و تكوين علاقات معهم .

دة تػػؤدي بالطفػػل إلذ ابؼراهػػ  إلذ ابؼػػرور بفػػفة تػػوتر و إف كثػػرة التناقضػػات كعػػدـ الاسػػتقرار العػػاطفي و ابغساسػػية الزاجػػ      
صراع نفسي حيث وصػف "لفػين" هػذ  ابؼرحلػة بدرحلػة اضػطراب السػلوؾ كمػا يػزداد إعجابػ  بالأفكػار و الآراء الفلسػفية و 

  1السياسية.

و التػػآلف ابعنسػػي و لعقليػػة العمليػػات و القػػدرات ا يتػػأثر النمػػو الانفعػػالر بالتغػػيرات ابعسػػمية الداخليػػة و ابػارجيػػة و       
و الشػعور الػديي كمػا تتسػم انفعػالات هػذ  ابؼرحلػة  اعيػة العامػةبم  التفاعل الاجتماعي و معايير ابعماعة و ابؼعايير الاجتم

بالعنف و التهور و عدـ التناس  مع مثيراتها و قػد لا يسػتطيع ابؼراهػ  الػتحكم فيهػا و لا في ابؼاػاهر ابػارجيػة بؽػا و ياهػر 
بػػذب الانفعػػالر و التنػػاق  و ثناجيػػة ابؼشػػاعر بكػػو نفػػ  الشػػخر أو ابؼوقػػف كمػػا تتولػػد لػػدى الطفػػل حساسػػية شػػديدة التذ

                                                 
 33ص  88علم النف  النمو ، دار الفكر العر  القاهرة حامد عبد السلاـ زهراف :  - 1
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النقػػػد خاصػػػة فيمػػػا يتصػػػل بالتغػػػيرات في الصػػػوت و ماهػػػر ابعسػػػم و بؿاولػػػة ابؼراهػػػ  التكيػػػف مػػػع هػػػذ  التغػػػيرات و ينقلػػػ  
في هػذ  ابؼرحلػة حػالات نفسػية مضػطربة ، جلػ  لتػأثر  و يعػيء الطفػل  . 1بتصرفات  بين سػلوؾ الكبػار و تصػرفات الصػغار

ابؼباشػر بالتغػػيرات ابعسػػمية و الفسػػيولوجية حػػا يطغػػى عليػػ  ابػجػل والشػػعور بالضػػعف والعزلػػة إج يصػػبح بييػػل إلذ الانطػػواء 
 .2والتمركز حوؿ الذات وحب  للخياؿ الذي يسهل علي  بلوغ أماني  وبرقي  ما عجز عن برقيق  في الواقع 

كمػػا بيكػػن للمراهػػ  أف يكػػوف ماهػػر سػػلوكي مػػن ماػػاهر السػػلوؾ الاجتمػػاعي كتفػػتح علػػى الجتمػػع و تفهمػػ  بغقػػوؽ       
و ما بيكن قول  عن النمو الاجتماعي في هػذ  ير اللاجقة كالأنانية و ابغقد ابعماعة التي يعيء فيها تلبية لواجب  ، و ترك  غ

خلاؿ البحث عن الاستقلالية لأفكار  و أعمال  التي تتسم غالبا بابؼثاليػة ابؼرحلة هو أف ابؼراه  بواوؿ جات  و شخصيت  من 
 .3و بواوؿ التماشي مع ابعماعة و إثبات نفس  

 النمو العقلي ابؼعرفي : رابعا:

يتسع بؾاؿ القدرات العقلية مع وضوح الذكاء العاـ و الدقة في التعبير ، و سرعة التحصػيل ، و القػدرة اللفايػة ، و        
لعددية ، و قػدرة تعلػم اكتسػاب ابؼهػارات و ابؼعلومػات ، الشػيء الػذي بوفػز ابعانػ  ابؼعػرفي للطفػل وبهعػل لػ  القػدرة علػى ا

تطبي  كل ما هو ناري و يصبح التعلم منطقي لا آلر و ينمو إدراك  علػى ابؼسػتوى ابغسػي ابؼباشػر إلذ ابؼسػتوى ابؼعنػوي ، 
العلاقات . كما تزداد القدرة على التخيل الجرد ابؼبي على الانتبا  و يتج  من  و ينمو التذكر معتمد على الفهم و استنتاج

المحسوس إلذ الجرد . كما تزداد القدرة على الانتبا  الأداجي سواء من حيث ابؼدى أو من حيث ابؼدة .كذل  التذكر الذي 
طبيقهػػا . و تنمػػو ابؼفػػاهيم ابؼعنويػػة مثػػل ابػػػير ، ينبػػ  علػػى ابؼيػػل و الفهػػم فػػ ف ابغركػػات الػػتي يفهمهػػا يسػػهل لػػ  اسػػتيعابها و ت

الفضيلة ،العدالة ، و تزداد القدرة على إدراؾ مفهوـ الزمن و النقد و من ابؼأثورات الداخلية كمأثورات النمو العقلي الوراثي 
لػػػف أنواعهػػػا في ، معػػػدؿ النمػػػو ابعسػػػمي التوافػػػ  الانفعػػػالر ، إضػػػافة إلذ الػػػدور الفعػػػاؿ الػػػذي تلعبػػػ  وسػػػاجل الإعػػػلاـ بدخت

 .4اكتساب أفكار و معلومات و خبرات 

 خلاصة:
من خلاؿ ما قدمنا  من توضيحات وعروض شملت تاريػض وفلسػفة هػذا الفػن العريػ  والراقػي بأسػلوب مبسػ  إلا أنػ        

بتغاها ابغقيقي، بيكننا القوؿ أف رياضة الكاراتي رياضة تقليدية عريقة أصبحت حقيقة، لا بد من الاعفاؼ بأبنيتها وفهم م
الفبية الروحية والتحكم في الذات منذ نشأتها إلذ وقتنا ابغالر لذا به  اف يتم تدري  الفئات  بأنها رياضة أسسها ومبادجها

                                                 
  225ص  85السيد عبد ابؼقصود : حركة الإنساف و أساسها مطبعة الإسكندرية مصر  - 1
  271ص  1987كورت ماينا : التعلم ابغركي تربصة عبد الغي نصيف .مطبعة بغداد العراؽ   - 2
  255ص  89.دار الفكر العر  القاهرة فؤاد الباهي السيد : الأس  النفسية للنمو  - 3
  145ص  92هرة نف  الرياضي دار الفكر العر  الامحمد حسن علاوي : علم ال - 4
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الصغرى على هذ  الرياضة والاهتماـ و مراعاة  اشراكهم في سن صغير للإتقاف هذ  الرياضة التي تعطيهم القوة للدفاع عػن 
 النف  .
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 تدجةد:

تعتبربرا الدراسبربر  الدةدانةبربر  مرولبربر  نبربررارل  مبربرث مراوبربرل اللببربرث  لدبربردع مبربرا اللاوبربرث اطبربرد تبربرد ة  نتبربرا   ا انبربر  النه بربرر   
أا نفةجبربربرا  ا لبربربرع ا  بربربرا جا ه مبربربرث  بربربرا  دحلبربربرار ضبربربرب  الفبربربرراض البربربر  انبربربرعجا الزاالبربربر  د بربربرالإ وبربربرل لي بربربر ا  البربربر    روبربربر

 .للتطلةق

ا البر   الفطل السبرالإس ايدثبرل الأسبرس الدنهجيةبر  للدراسبر  الدةدانةبر الشتمل ا ان  التطلةدي للبثنها ه ا  لى فطلين  
تشبربربرتمل  لبربربرى الدراسبربربر  السبربربرتطا ة  لللببربربرث ااابربربرا  الشمبربربرال االد بربربرال  بربربر ا الشبربربرراط العلمةبربربر  لبربربر لإا  اهبربربري الطبربربرد  االثلبربربرار 

ا ألإاار الدراس   االددند ة  مع نلط متغيرار الدراس    ما ا تمل  لى  ةنه  اللبث ا ةفة  ا تةارها االدنهج  الدستخدع
 ا  الع دجراءار التطلةق الدةدال اودالإ الدراس .

 فةبتد   لى  رض اتحلةل نتا   الدراس  امنهااشتجا في ندء الفرنةار.                                     أما الفطل السابع

 الدراس  الستطا ة : -1  

للاوبربرث  لبربرى دلدبربراء ن بربرر  استشبربررافة  مبربرث أجبربرل ا لدبربراع  دانبربر  تعبربرد الدراسبربر  السبربرتطا ة  الخطبربرد  الأالةبربر  البربر  تسبربرا د ا
لإراسته الدةدانة   ابما أننها بطدلإ دجراء لإراس  مةدانة   ل بد مبرث دجبرراء لإراسبر  اسبرتطا ة   انبري ببردالتجا  لتدجبره د  بعبر  

أارل   لإ   برلا  هبرا  نالإ  ابطا  سةد   دلبر   نا  مدلدلإل  العالة راتي لإا منهجا )الل  رابط  بس ر النهدالإ  الريانة  ل
( ا  لبربرع لدعرفبربر  هرا جبربر  ا اا اوبربراو  وبربرد  مدنبربردر اللببربرث ا معرفبربر  العرااةبربرل ا الطبربرعد ر البربر  تعةبربرق السبربرير   نالإ  اابربرد

الحسبربربرث للدراسبربربر    ا ابربربرد اجبربربرد اللاوبربربرث اسبربربرتياب   لبربربرير  مبربربرث  بربربررص الدسبربربريرلث ا الدبربربردربين للف بربربرار الطبربربرغر   لبربربرى تدبربربرد  لبربربرد 
 . الدسا د  في دلصاح ه ه الدراس

 منهج  الدراس  : -2

 1لعرص الدنهج  بأنه  لار   ث لرمد   العملةار االخطدار ال  لتلعجا اللاوث بغة  تحدةق بحثه... : الدنهج  الدتلع اال: 

العرص الدنهج  أل ا أنه السلةل الدؤلإ  د  ال شف  ث الحدةد  في العلدع بداسط  لرمد   مث الددا د العام   تسةطر 
 2ات لط  ملةاته  وتى لطل د  نتةي  معلدم ... لى سير العدل 

                                                 
1
 (.119  ص)2002  مطلع  لإار هدم    ا شا ر  1لبث العلمي في العلدع الجتما ة  طر ةد زرااتي:تدرللار  لى منهجية  ال 

2
  لإلدان الدطلد ار ا امعة   الساو  الدر شل  بث 2 مار بدودرش  محمد لزمدلإ أ نةلار:منهاه  اللبث العلمي ا ر  د دالإ اللبدث ط 

 (.138 139  ص)2001  نهدن ا شا ر 
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لأنه سدص لتيه ا  اتجاه ال مي لعني : " ال   لدجد فةه  الدنهج  الدضفي الدسبياستخدع اللاوث في ه ه الدراس   -
أرابربربراع فةبربربره لإللر في اوطبربربرا ةار لعمبربربرل  لةجبربربرا متدسبربربرطار الضرفبربربرار معةارلبربربر  " ا لعتبربربرا مبربربرث الدنهبربربراه  الأ ثبربربرر اسبربربرتعمال في 

للبدث العلمة  ا الددحد  بنهتا يجا   ا ما متجا لطلةع  مش ل  اللبث ا تحدةدا لأهدافه ا يد ث بداسطته الحطد   لى ا
 نتا    ار لإرج   الة  مث الطد  ا الددند ة  .

  لةعةبر  الةسبريفالدسح  لار   ث لإراس   ام  ل اهر  مدجدلإ  في جما   معةنه  ا في م ان معين ا تحي ظراص  
 . 1ما الحا  في الدنهج  التيرلبي ضنها ة   

ةانة  الدددم  ا استخدمنها الدنهج  الدسبي   تلاره ااود مث أه  الدنهاه  الأساسة  في اللبدث الدضفة  في الستمار  الستل 
 .لة   لى العملة  التدرل لددربين الدا ميند  ا
 : لرتمع الدراس  -3   

د    نهاضر لذا  اضة  أا  د   طا ص مشبر    تدةشهبرا  برث ايرهبرا مبرث لرتمع اللبث في لغ  العلدع ا نسانة  هد"لرم
دن ااتمبربرع لعتبربرا كبربرد   افبربر  اوبربردار ال بربراهر  البربر  لضبربرث بطبربردلإ 2العنهاضبربرر الأ بربرر  االبربر   بربرر   لةجبربرا اللببربرث أا البربرتدص"...

  وسبربر   مبربردر  26لي اللبربر  بسبربر ر  االلبربرالم  بربردلإه  وبردامبرث جمةبربرع الدبربردربين لأندلبربر   الدراسبربر  لرتمبربرعلت بربردن  لإراسبرتجا  
الدعلدمبرار البربر  لح الحطبرد   لةجبربرا مبربرث ازار  الشبرلا  االريانبربر  لدللبربر  بسبر ر  ا لبربرى نبردء هبربر ه الدعطةبربرار يد نهنهبرا تحدلبربرد  ةنهبربر  

 .اللبث
  : ةنه  الدراس  -4

ر  بردلإ ا لبرى هبر ا الأسبراس امنهبرا   تةبرايد ث تعرلف  ةنه  اللبث  لى أنها )لرمد   فر ة  مث  نهاضر لرتمع بحث معين ( 
 : لى مدربةجاوةث ن  ر ه ه الندل  ال  سدص لصر  الدراس   راتي لإا لدلل  بس ر ا الندل  لأ دربينمث الد

نالإ  فرلق الحمال  الددنة    نالإ  ااد  نالإ   لا  ها  اارل   نالإ  ابطا  سةد   دل   نالإ  الةد    مدلدلإل  العالة )
 ( نالإ  لص  سةد   دل   نالإ  النهخةل   دلد 
  ةنه  اللبث ا ةفة  ا تةارها:اال: 

دن ا تةار العةنه  له أهمةبر   أساسبرة   في أ   بحبرث  لمبري  اهبري تختلبرف   برتاص الددنبردر  فطبرب  نتبرا   الدراسبر  أا 
 ط جبربرا لتدابربرف  لبربرى  رلدبربر  ا تةبربرار العةنهبربر   وةبربرث أن ا تةبربرار العةنهبربر  الدا مبربر  لللببربرث مبربرث أهبربر  الدشبربر ار البربر   تداجبربره أ  

                                                 
 117ص  1983علمي منهاهيه اتدنهةاته . لإلدان الدطلد ار ا امعة  . ا شا ر محمد زيان  مر : اللبث ال 1

2
ترجم  بدزلد ضبراا   ما  بد رص  سعةد  -تدرللار  لمة -مدرلس ألصرس:منهجية  اللبث العلمي في اللبدث ا نسانة  

 (.22  ص)2004سلعدن:ا  راص االدتابع  مططفى ماني  لإط  لإار الدطل  للنهشر  ا شا ر  
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فالعةنهبربر  مبربرث ال بربررار  أن تحمبربرل  بربرل الخطبربرا ص االدمةبربرشار البربر  تدثبربرل ااتمبربرع الأضبربرلي البربر     وبربرث في أ  بحبربرث اجتمبربرا ي 
 1أ  ر منهه العةنه   وتى تدثله تدثةا ضبةبا...

كلبري    امنها   تةار  ةنه  اللبث بطرلد   شبردا ة مث أجل الدضد  دلي نتا   أ ثر لإا  امدند ة  امطابد  للدااع 

 %25ا  نسبرل   مدربين 8تي لإا االلالم  بردلإه  ا ار لبس ر  لر   لي مستد  أندل   لف ار الطغ ةنه  اللبث مدربين
 . مث ااتمع الضلي

 :ألإاار الدراس   -5

الألإا  هبربربري الدسبربربرةل  الدسبربربرتخدم  في جمبربربرع اللةبربربرانار  اهنهبربربراا ال ثبربربرير مبربربرث الألإاار البربربر  ألإاار جمبربربرع اللةبربربرانار: اال: 
  .في بحث ااود مث أجل الدا  العلمة  اتجنه   ةد  دوداهاتستخدع  مع اللةانار ايد ث استخداع  د  ألإاار 

أن  ملة  جمع اللةانار تحتاج د   نهال   لير  مث  ا  ا تةار اللاوث ل لإاار الازم   معجا االبر  تتدابرف  لبرى  لةعبر  
تار اللاوث الألإاار الداةد  الددندر ا لةع  اللةانار االدعلدمار الدتدفر  ود  الددندر  ا  ا الدنهاه  الدستخدم   ا لةه يخ

 ال  تتداف االدراس  لرس  ضدر  اانب  لذا.

نمد ج ل   لرمد   أس ل  تدجه د  الأفرالإ مث أجل الحطد   لى معلدمار ود  مدندر " تعرص بأنهاالستلةان :  - أ
دحين  بربرث  رلبربرق أا مشبربر ل  أا مدابربرف  البربرت  تنهفةبربر  السبربرتلةان دمبربرا  بربرث  رلبربرق الددابلبربر  الشخطبربرة  أا أن ترسبربرل د  الدلببربر

 "2الالد

 : اهي أس ل  بسةط  في أال  الأوةان تطرح  لى   ل استفجاع  ت مث  اضةتجا في تحدلد مسلق  الأس ل  الدغلد
 ل جدب  مث ندر مدافد  أا  دع مدافد  ااد تت مث أجدب  لزدلإ   ا لى الدستيد  ا تةار ااود منهجا.

 : رلبر  ال املبر  للمسبرتيدبين في دببرداء رألجبر  االتعلبرير  برث الدشبر ل   اهبر ا في ه ه الأس ل  أ طةبري الح الأس ل  الدفتدو
 النهدر مث الأس ل  له لإرج   لير  في تحدلد هراء سا د  في ااتمع. 

 : هبر ا الدلببردث  برد جبردا   بربررل  ل جدببر  الدفتدوبر   امبرا  لةبره دل ا تةبرار ااوبرد منهجبربرا لإان أن  الأسبر ل  ال تةارلبر
 لحا  في الأس ل  الدغلد   دل أنه في ه ه الأس ل  لفتح ااا  د  دنافار لش نه .لتطل  منهه ججد ف ر   ما هد ا

 : يحتبرد  هبربر ا النهبردر مبربرث الأسبر ل   برث نطبربرفين  النهطبرف الأا  ل بردن مغلدبربرا أ  ا جاببر  فةبربره  الأسبر ل  نطبربرف مفتدوبر
 اص.ت دن مدةد  "نع " أا "ل" االنهطف الثال ت دن فةه الحرل  للمستيدبين ليلإلء برألج  الخ

                                                 
 (122ص ) مرجع سابق  ر ةد زرااتي:تدرللار  لى منهجية  اللبث العلمي في العلدع الجتما ة   1
2
 123ر ةد زرااتي: مرجع سابق  ص 
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 لبربري نبردء الدراسبربرار النه رلبر  ا الدطبربرالإر االدراجبرع الدتطبربرل   للببرث ا  بربر ا  ار اللاوبربرث بتطبرمة  اتدنهبربرين السبرتمابراع          
التفبرق مبرع مدنبردر  لتما برىوطل  لةجا اللاوث مث البرل  برااء لستطبرين بمبرا  ال الدراسار الدشام      ناف  د  الآراء 

علدمبربرار الازمبربر  ا  بربربرث الدراسبربر   لبربرى السبربرتلةان   تلبربراره ألإا  تدبربرد اللاوبربرث  لد اا تمبربردر اللببربرث ا ا بربر الةته ا فرانبربره  
 ااد ضةغي بلغ  سجل  بسةط  الح تدسةمجا د :الددربين 

 ابراع اللاوبرث بتطبرمة  اسبرتمار  جدلبرد  ببرثاث لزبراار أساسبرة    وةبرث كبرل الإبردر الأا  ا  بردالإ  : ستلةاندستمار  د
لبربربرارار تتمببربربردر وبربربرد  الدبربربرؤهار العلمةبربربر  ا سبربربرنهدار العمبربربرل في لربربربرا  التبربربردرل  الدجبربربرني للمبربربردر  الح فةبربربره ضبربربرةاا   بربربرد   

فشبربرمل تطلةبربرق ابنهبربراء  البربرثللةبربر  للمبربردربين  امبربرا الإبربردر الثالثدافبربر  التدر االإبربردر الثبربرال تطبربرر  ا  الريانبربري في ف بربر  النها بربر ين   
لةبربربر  الدنهتجيبربربر  ا الأهبربربرداص البربربراام  التدرللةبربربر  بطرلدبربربر   لمةبربربر   الح فةبربربره ضبربربرةاا   بربربرد   لبربربرارار وبربربرد   بربربردلإ الدوبربربردار التدرل

 .  ل مرول  مث مراول الخط  التدرللة  السنهدل   فيالدسطر  
 : الدطالإر االدراجع 

اهبربربر ا مبربربرث  بربربرا  ال بربربرار ا الدبربربرراءار النه رلبربربر  اتحلةبربربرل لزتبربربرد  الدراجبربربرع العلمةبربربر  الدتخططبربربر  في البربربراام  التدرللةبربربر             
الدبربردر  الريانبربري ا البربر  يد بربرث مبربرث  الذبربرا انبربرع تطبربردر لدبربرا  بربر  ان  تي لإا   ا ألإاءاالعلمةبربر  ا التبربردرل  الريانبربري في ال بربرار 

ل بربردن  لةبربره هبربر ا الدبربردر  في الرتدبربراء بمسبربرتد  اللعلبربر  ا الا لبربرين .  مبربرا لح السبربرتعان  ا ال تمبربرالإ  لبربري الدراسبربرار السبربرابد  
 . ف ار الطغر ام  التدرللة   لي مستد  البعملة   ر  تنهفة  الا 

  :  الددابار الشخطة  

استخدع اللاوث في لإراسته أسلد  الددابل  الشخطة  للبطد   لبري اللةبرانار البر  تفةبرد اللببرث   اابرد تدثلبري            
تي لإا    االبر  لح ا برار الندل  أاوث  لي  د  مستديار منهجا رابط  الددابار الشخطة  في  د  زيارار مةدانة  ااع ما الل
ا اسبربربرتعدالإا  بربربراما للتعبربربراان معنهبربربرا   وةبربربرث لح تشالبربربردنا ببربربرلع  اللةبربربرانار فةجبربربرا مدابلبربربر  نا بربربر  ر بربربرةس الرابطبربربر  ا البربربر   اببربربرد  لنهبربربر

للتعرص  لبري أهبر   طغر مع  دلإ مث الددربين لف   ال   ما لح لداءار  الطغر لدعطةار فةما يخص الف ار ا وطا ة  ا ا
 . طغر ع مث مستد  د دالإ الف ار الالأهداص ا ا م انار ا الخطط الددند   في الاام  التدرللة  للرف

 الشراط العلمة  ل لإا : -6

 .1ضد  الستلةان لعني التأ د مث انه سدص لدةس ما ا د لدةاسهالطد : اال: 

كبربرد  السبربرتلةان ل بربرل العنهاضبربرر البربر   بربر  أن تبربرد ل في التبلةبربرل مبربرث ناوةبربر   اانبربردح فدراوبربرا  " مبربرا لدطبربرد  لطبربرد  
 .1"اامفرلإاوا مث ناوة  أ ر  بحةث ت دن مفجدم  ل ل مث لستخدمج

                                                 
1
 167  ص2002 س نهدرل      ا1فا م   دض ضابر   ميرفي  لى  فاج  : أسس اللبث العلمي   م تل  امطلع  ا  عار الفنهة   ط 



 الدةدانة  للدراس نهجية  الد الأسس                                                                       الخامسالفطل    
 

89 

 

اللتأ د مث ضبرد  ألإا  الدراسبر  امنهبرا  سبرتخداع ضبرد  الإ مبرين  برألإا  للتأ برد مبرث أن السبرتلةان لدبرةس مبرا ا برد لبره وةبرث 
امنها بتدزلع الستلةان  لى  الأسات  الدشرص  لةنها   امع  بس ر   ما استغلةنها بع  لإ اتره مث جامعار ا برر  في نفبرس 

منهبربرا بتدبربرد  نسبربرلا مبربرث السبربرتلةان  لةب مبربردا مبربرد  انبربردح فدبربررار السبربرتلةان ال تطبربراص البربر   البربر   لضبربرث بطبربردلإ لإراسبربرته  ا
االستفالإ  مث اا اح ما لرانه نراريا مث تعدلل ضةاا  العلارار أا و فجا   امنهاسلتجا للمباار الدد و  . اامد   فالتج

 ص أ ر  .ا  لع تدجةجاو  فةما لتعلق  للةانار الأالة  بح ص بع  الخطا ص الشخطة  ادناف   طا 
البربربر  اتفبربربرق  لةجبربربرا مع بربربر   را ل تمبربربرالإ  لبربربرى الداو بربربرار االتدجةجبربربرار البربربر  أببربربرداها الإ مبربربردن  امنهبربربرا اجبربربرراء التعبربربردلا

 الإ مين وةث لح و ص بع  العلارار اتغةير ضةاا  بع جا الآ ر.
 حلار الألإا :  ثانةا:
تدرللبرا لبرد ت بررر تطلةدجبرا  لبرى الأ برخاص  اوبر    دن حلار ألإا  الدراس  لعني ) التأ برد مبرث أن ا جاببر  سبرت دن ااوبرد       

 .( 2) في أااار لستلف  (
اهنهاا  دلإ مث الطر  ا وطا ة  ال  تستخدع لدةاس مد  حلار ألإا  الدراسبر  لعتمبرد في مع مجبرا  لبرى وسبرا  معامبرل  

 الرتلاط بين دجا ر الأ خاص في الدر  الأا  ابين دجا ر نفس الأ خاص في الدر  الثانة  .
 متغيرار الدراس  :نلط  -7

 استنهالإا د  فرنة  اللبث تلين لنها جلةا أن هنهاا متغيرلث احنهين أودهما مستدا االآ ر تابع.

متغير    أن ل دن له تأحير في الدتغير التابع" اهد الألإا  ال  لؤلإ  التغير في " :تعرلف الدتغير الدستدل اال:

  3لتأحير في اة  متغيرار أ ر  ت دن  ار ضل  به...اةمتجا د  دوداث التغير ا لع  ث  رلق ا
 تخطةط الاام  التدرللة  العلمة ": تحدلد الدتغير الدستدل". 

"متغير لؤحر فةه الدتغير الدستدل" اهد ال   تتداف اةمته  لبرى مفعبرد  تأحبرير ابرة  الدتغبريرار  الدتغير التابع: ثانةا:

 4  الدتغير الدستدل ست جر النهتا    لى اة  الدتغير التابع...الأ ر   وةث أنه  لما أودحي تعدلار  لى اة

 ا دالإ ا ت دلث الف ار الطغر ":  تحدلد الدتغير التابع". 
                                                                                                                                               

1
هال بث ناضر بث حمد الراجبي : التطدلر التنه ةمي ا ااته  لرنا الدظةفي في دلإار  جدازار منهطد  الرياض  لإراس  مةدانة   لى دلإار   

 .81  ص2003لأمنهة   الطفر جد   رسال  ماجستير  اس  العلدع ا لإارل    لة  الدراسار العلةا  جامع  نالف العربة  للعلدع ا جدازار

اس  العلدع    ماجستير الدتغيرار التنه ةمة  االدظةفة  ا ااتجا بمستد  الرنا الدظةفي افدا لنه رل  هيرز بيرجبر زيالإ بث  لد الله الدهش  : 2
 78  ص.2006ا لإارل     لة  الدراسار   العلةا   جامع  نالف الأمنهة  للعلدع ا لإارل   

3
لإحمان معمر  لإار  لق الدنهافس  في التأحير  لى مرلإالإ ل بي  ر  الددع  م  ر اللةسانس اير منهشدر   ع.ر. اللدنة    راسي  لد الغفار  

 (.60  ص)2004/2005االرانة   سةد   لد الله جامع  ا شا ر  

4
 

 (.60ص)  2004/2005 جامع  ا شا ر  اللةسانس اير منهشدر   ع.ر. اللدنة  االرانة   سةد   لد الله  راسي  لد الغفار لإحمان معمر لإار  لق الدنهافس  في التأحير  لى مرلإالإ ل بي  ر  الددع  م  ر 
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 لرالر الدراس : -8

 ااا  الشمني : اال: 
  امبرا فةمبرا يخبرص ا انبر  النه برر   2020-02-05الي اال   2019-12-10تدي الدراس  ا ان  النه ر  مث       
افةجبرا لح د بربردالإ  2020-05-05الي االبر   2020-02-20لبري الدراسبر  الدسبربة  في الفبر   الشمنهةبر  الدااعبربر  مبرا ببرين أجر 

السبربربرتمار  السبربربربرتلةانة  في  بربربربر لجا الأالي ا د  بربربربرا جا لبربربربرةراء امد وبربربرار الأسبربربربرات   االبربربربرد اتر  في لربربربربرا  ال بةبربربربر  الريانبربربربرة  ا 
لأسبربر ل  اترتةلجبربرا اهبربر ا مبربرث  بربرا  التيرببربر  السبربرتطا ة     مبربرا التبربردرل  الريانبربري   ا بربر ا تطبربربةح بعبربر  فدبربررار امفبربررلإار ا

ت منهي ه ه الف   التيرب  الر ةسة  اه ا مث  ا  تدزلع الستمار  الستلةانة  الدلدب   لي  ةنه  اللبث اطد الدراس  ا 
 منهااش  ا تحلةل نتا يجا . 

 ااا  الد ال:   ثانةا:
 تي لإا في أما ث تدرللاو  في الل  بس ر  .اندل  ال ار ف ار الطغر  لأة   لي مدربين از ي الستمار  الستلةان

 :في الدراس  ا وطا ة  الدستعمل الدسا ل  -9
 لدعرف  نسل  أفرالإ العةنه  ال لث  ااا  ث ال تلارار الخاض  بمةدان اللبث.: النهس  الد دل 

 

 

 %  011س                  

  %ع                    ن

 النهسل  الد دل . ن:
 ر: العدلإ الفعا .

 س: اامدر الت رار 
 .(Microsoft office Excel)د  ال تمالإ  لى برنام     ناف 

 بربراص تربةبربرع لسبرمح لنهبربرا هبربر ا ال تةبرار  جبربرراء الددارنبربر  ببربرين لستلبرف النهتبربرا   الإطبربرل  لةجبرا مبربرث  بربرا  السبربرتلةان    ا تةبرار 
 اهةا  ما للي : 
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  ا تربةع : الدةم  الإسدب  مث  ا  ال تةار

 ر ح :  دلإ الت رارار الحدةد  ) الدااعة  ( ) الدشاهد  (
 تداع )النه رل (ر ن :  دلإ الت رارار الد

  a=0.05لإرج  الخطأ الدعةار  " مستد  الدلل  " 
  ار تدثل  دلإ الف 0ةث لض                        1-= ن لإرج  الحرل 

 2ن/الت رارالدتداع = 
  اض  :

سبر  الدةدانةبر  . لن جبردهر الدرا دراسبر مبررتلط بشبر ل أساسبري اجبرراءار ال مجمبرا بلغبري لإرجتبره العلمةبر  لإراسبر ان بنهيبراح أ  
 .الر ةسة  الدراس  م نهدن في  ةفة  نلط ودالإ 

لبرع بتبدلبرد النهدبراط اه   ا التجبرمث  ا  ه ا الفطل انبرع  طبر  لزبردلإ  الأهبرداص ا الغبرايار في هبر ا  نهاا لةه فدد واال
ا يخبربردع  دراسبربر الطلةعبربر  اللبربرع فدبربرد لح تحدلبربرد الدبربرنهج  الدا بربر  . ا لفعبربرل لح   دراسبربر  بربرث أن تسبربرا دنا في نبربرلط وبربردالإ الالبربر  يد

ضبربرل   اا تةبربرار الألإاار الازمبربر  االبر  تدثبربرل تدثبربرةا ضبربرالإاا اتمبربرع الأ دراسبربر ر ةسبربرة     مبربرا لح تحدلبربرد  ةنهبربر  الال دراسبربر مشبر ل  ال
ا تحدلد  ر  الدةاس الدستخدم    ا نلط الدتغيرار ال  مبرث  برأنها د اابر  السبرير الحسبرث لتيرببر  اللببرث الر ةسبرة     لعل 

 النهتا  . اا تةار الطر  االدسا ل ا وطا ة  الدا م  ال  تسا دنا في  ملة   رض اتحلةل
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 -جامعة بسكرة    -

 معهد علوم وتقنيات النشاطات البدنية والرياضية
 قسم التدريب الرياضي النخبوي

 
 
 

 موجهة للمدربين
 السلام عليكم ورحمة الله تعالى وبركاته

ة يطيب لي ان اضع بين يديك هذا الاستبيان الذي اعد بهدف الحصول على البيانات الدتعلق    
 فتي وو صنافي اعداو وتكوين الفئات الصغرى للكار ة يالبرامج التدريب طا :   وور خططيبدراسة عنوانه

سنة(   ، وذلك للحصول على ورجة الثانية الداستر في التدريب الرياضي النخبوي من جامعة 60-10)
 بسكرة.
 :ملاحظة

 ة.( أمام العبار )رجاء الإجابة على كل عبارة بوضع علامة
 إعداو الطلبة:                                                                            إشراف الدكتور:

                                                                     . محمدي زكرياء .زموري بالقاسم 
    مباركة لصم الدين 

                    
 2019/2020 :الجامعيةالسنة 



 اسم الفريق : .............................
 اسم الددرب: .............................

     :           ذكر                                                            أنثيالجنس
 

 للمدربو تكويني الإعداو الدهني المحور الاول : 
 ؟الذي لديك علميالدؤهل ال -01

  مستشار في الرياضة  - 
                         

 ليسانس تربية بدنية و رياضية  -
          
 تقني سامي في الرياضة  -
    
 لاعب سابق   -
 
 ؟سنوات العمل في لرال التدريب للفئات الصغرى-02 
 سنوات 05اقل من  - 
  
 سنوات 10اكثر من   -

  
     سنوات10 اقل من - 05 -

  
 ها؟الشهاوات التدريبية الحاصل علي  -03
 شهاوة وولية         -
    
 شهاوة ورجة اولى في التدريب  -

       



 شهاوة ورجة اولى في التدريب  -
 
       شهاوة ورجة الثالثة في التدريب -
 

 ؟ الدستوى الذي وصل إليه كلاعب -04
  كلاعب وولي -
 
 لاعب قسم لشتاز -
 
 عب قسم وطني أوللا - 
 
 لاعب قسم وطني ثاني -
 
 لاعب في البطولة الجهوية -
 
 لاعب في مرحلة الفئات الشبانية -
 

   ؟الدستوى التعليمي -05
 جامعي     -
 
 ثالثة ثانوي -
 
 رابعة متوسط -
 
 شيء اخر -
 
 



 هل تلقيتم تكوينا خاصا في عملية انتقاء الناشئين؟ -06
 نعــم              -
 
 لا -
 إذا كانت الإجابة نعم فما مدة هذا التكوين:....................... -
 

هــــل تتلقــــون وعــــوات بالدشــــاركة في نــــدوات أو ملتقيــــات الجهويــــة والوطنيــــة خاصــــة بالتــــدريب الفئــــات  -07
 الصغرى؟

 ناورا                             أحيانا                                              وائما          
 

 هل يتوجب على الددرب أن يكون؟ -08
 ذو شهاوة في الديدان     -
 
 ذو خبرة في الديدان  -
  
 ذو شهاوة وخبرة في الديدان -

 المحور الثاني : 
 : الثقافة التدريبية للمدرب  
 هل لك وراية معرفية خاصة بالطرق الدعتمدة في التدريب الرياضي الحديث؟  -1

 نعم     -
                     

 لا -
     

 نوعا ما   -
 ............................................ اذا كان الجواب بنعم اذكر بعضها       



        
 ؟ صغرىيزات نواحي النمو للفئات الهل لك معرفة خاصة بخصائص ولش -02

 نعم    -
            

 لا  -
                 

              نوعا ما -
 لجواب بنعم اذكر بعضها ...........................اذا كان ا

 
 ؟هل لك معرفة كاملة بطرق تعلم الدهارات الأساسية لللاعبين  -03

 نعم          -
 

 لا              -
        

 نوعا ما    -
 اذا كان الجواب بنعم اذكر بعضها ............................................

 
 ؟اء حصص نظرية بشكل ووري ومتواصلهل يمكنك إجر -04

 نعم       -
  

 لا        -
 

    نوعا ما                  -
 

 
 



الرياضــــي للفئــــات  لجهويــــة والوطنيــــة الخاصــــة بالتــــدريبهــــل   الا شــــتراك في الدلتقيــــات و النــــدوات ا -05 
 ؟ تي وواصغرى للكار ال
 ولا مرة   -

 
 مرة في السنة -

  
 نةمرتين في الس  -

 
 ؟الحديث تي وواالكار على وراية بمتطلبات لاعب ت هل ان-06
 نعم   -

     
 لا    -

      
      نوعا ما -

             
 ؟هل انت على معرفة بالكشوف الصحية الدنتهجة خلال السنة -07
 نعم        -

  
 لا   -

  
    نوعا ما -

                 
 ؟في حالة اصابة احد اللاعبين ماهو الاجراء الذي ترونه مناسب -08

 
................................................................................ 

 



 
 هل ترى أن وضع الأهداف قبل بدء العمليات التدريبية له تأثير على نتائج الفريق؟ -60
 نعم        -

  
 لا   -
 

 أهدافكم تطوير الأجهزة الوظيفية للاعب)القلب والرئتين(خلال عملية التدريب؟هل تتضمن  -16
 نعم        -

  
 لا   -
 

 في بداية الدوسم التدريبي هل تعطي أهمية لتسطير برنامج زمني لدراحل التدريب؟ -11
 نعم        -

  
 لا   -
 

 ماهو الذدف من التحضير البدني في فترة الدنافسة؟ -11
اللاعب بدنيا             تنمية الصفات الدهارية              تحسين مستوى اواء اللاعبين طوير قدرات  

 
 هل تقسمون الدورة التدريبية السنوية إلى مرحلة إعداو عام، إعداو خاص وإعداو للمباريات؟ -11
 نعم        -

  
 لا   -

 
 



 المحور الثالث : 
  :خططيط البرنامج التدريبي العلمي 

 برنامج تدريبي زمني لزدو الدعالم ويحقق الا هداف؟هل هناك  -01
 نعم -

 
 لا -

  
 نوعا ما -

 
 ؟صغرىوإعداو الفئات الهل الاعتماو على التجارب الديدانية والخبرات الفنية تساعد على تكوين  -02

 نعم    -
 

 لا  -
 

 نوعا ما -
 ؟ إذا كان الجواب بلا فماهي الحلول البديلة في رأيكم

..……………………………………………………… 
 

ـــة الدرت -03 ـــة وفـــق الاســـس العلمي ـــتم التخطـــيط للـــبرامج التدريبي ـــبطـــة بالعلـــوم الاخـــري هـــل ي  اتبالنســـبة لفئ
 ؟الصغرى

 نعم    -
    

 لا  -
     

 نوعا ما  -
 كيف ذالك ...................................................................    



بي لتطــــوير لستلــــف الصــــفات البدنيــــة و الدهاريــــة مــــاهي طــــرق التــــدريب الدســــتخدمة في الــــبرنامج التــــدري  -04
 ؟والخططية و النفسية

 الصفات البدنية...................................................................                 -
 الصفات الدهارية ............................................................... -
 .......................................................... الجانب الخططي... -
 الجانب النفسي.............................................................. -

 
؟ ات الصـغرى الخاصـة بفئـ ماهي الجوانب التى تأ خذها بعين الاعتبار عند خططـيطكم للـبرامج التدريبيـة -05

 ؟ 5 الى1رتبها حسب الأولوية من 
 الجانب البدني -

 
 الجانب الدهاري -

 
 الجانب الخططي -

 
 الجانب النفسي -

 
                               الجانب الدعرفي -

    
 هل هناك أهداف واضحة الدعالم خلال كل فترة من فترات الخطة السنوية ؟ -06
 نعم     -    

                  
 لا     -   
 
 أحيانا    -   
 



 ات الصغرى؟جة خلال الاسبوع لفئو الوحدات التدريبية التعليمية الدنتهماهو عد -07
  04اكثر من  -                  04 -                   03 -                  02 - 
 لداذا................................................................ 

 ، هل تهتمون خاصة ب تي وواالكار  أثناء انتقاء الناشئين الدوهوبين في -08
 الجانب الدورفولوجي -
 
 الجانب البدني -
 
 الجانب التقني -
 
 الجانب الاجتماعي -
  
 الجانب النفسي -
   

مـن خـلال الـبرنامج التـدريبي هل يتم الاعتماو على معايير و أسس علمية في انتقاء و اختيار الدوهوبين  -09
 ؟ات الصغرىلفئ
 نعم -

 
 لا  -
       

 أحيانا -
 

الدوضــوعة ا الــبرنامج   لقيــاس مــدى تحقيــق نتــائج الاهــدافهــل هنــاك معــايير موضــوعة بغــر  التقــوم -10
 التدريبي ؟

   أحيانا -                                   لا -م                         نع -
 



 ؟فئات الصغرىلل هل تستعمل أووات ووسائل بيداغوجية خلال عملية الانتقاء -11
 نعم  -

 
 لا -

 
 احيانا -

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 نشكركم على تعاونكم















 ملخص الدراسة
 سنة(60-60دور تخطيط البرامج التدريبية في اعداد و تكوين الفئات الصغرى للكاراتي دو )

 دراسة ميدانية ولاية بسكرة
 اعداد الطالب:                                                                اشراف الدكتور:

 زموري بلقاسم               محمدي زكرياء                                             -
 مباركة نجم الدين -

 سنة(60-60تي دو )اوتكوين الفئات الصغرى للكار  إعداددور تخطيط البرامج التدريبية في "  عنوان الدراسة:
 دراسة ميدانية بولاية بسكرة 

ت ختمناااا عااام ا  الخااا  والاات تونانااا  ياااا ماان ال الاشااكاليةللدرسااة ت تطرانااا ا   مقدمااة عامااةانطلقنااا في درسااتنا ماان 
تي اىل يساىم تخطيط البرامج التدريبية العلمية في تكوين و اعداد الفئات الصغرى للكار  "في صيغة مشكلة  باشكال ناء

  بتساوولات  رعياةنااءت متبوعاة  وبدون مشاكل لا تعتابر اةياة للدراساةسبب الدراسة  والت تعتبر منطلق درستنا   " دو ؟
 ونذكرىا : يبنا علياا دراسة الدوضوع  ىذه التساءلات سوف

ىل يحظى الددربون " "؟ ةىل توند ىناك رسكلة وتكوين للمدربين في اختصا  الكاراتي دو للفئات الصغرى بولاية بسكر "
ىاال يساااىم " "؟ةتطبيااق باارامج تدريبياا ةو  مناجياا ةفي اختصاا  الكاااراتي دو  ئااو الصااغرى بولايااة بسااكره لدكتساابات علمياا

في تحقيااق مىااداف حصااص التدريبيااة للفئااات الصااغرى  في ولايااة  ةحديثاا ةامج التدريبيااة الدبنيااة علااى مساا  علميااتخطاايط الاابر 
 " بسكرة؟

يساىم تخطيط الابرامج التدريبياة العلمياة في اعاداد وتكاوين الفئاات "والت نجد  ياا  رضية عامة  للفرضياتو بعدىا تطرانا 
كل ت تطرانا  للفرضيات نزئية الت صيغة و ق متغيرات الدراسة وىيا عبارة عن والت تعتبر الدراسة ك "الصغرى للكارتي دو

ثلاث  رضيا والت ىيا سوف يعبر علياا بثلاثة محاور يبني علياا الجزء الثاني من الفصل التطبيقي و الت مان كال  اري مي 
ف ننشااوه و ااق معاااير علميااة و ىاااذي ماان كاال محااور تنبثااق اساائلة تونااو للماادربين تعتاابر منطلااق ساااور الاساابيان الااذي سااو 

عدم استفادة مدربي الفئات الصغرى للكارتي دو بولاية بسكرة من التكوين والرسكلة مما يؤدي ا  عدم " الفرضيات ىيا :
تي دو اغياب الدؤىل العلمي وضعف الدنااج التدريب الحديث لددربي الفئات الصغرى للكار " "مواكبة برامج التدريب الحديثة

راتي دو ادريبياة الدطبقاة في الحصاص الكاتلا ونود لتخطيط الابرامج ال " " صعب من تطبيق البرامج التدريبيةبسكرة يبولاية 
وحاادننا مفاااىيم الدراسااة و الااات  ولأي بحااث "التدريبيااة بولايااة بسااكرة ص مااا يصااعب تحقيااق الاىااداف الدرنااوة ماان  لاا   



 التادريب الرياضاي الحاديث( -الفئاات الصاغرى -التخطيط –البرامج العلمية  -استخرنناا من الدوضع الدراسة )كراتي دو
   دعمنا بها دراستنادراسات مساعده  مشابهة و سابقة و لكل دراسة ايضا 

لاعااداد وتكااوين لاادى الفئااات كطريقااة   مج التدريبيااة العلميااة دور تخطاايط الاابراه الدراسااة إ  محاولااة إبااراز ىااذ ىااد    حياث
لااابرامج التدريبياااة العلمياااة  تخطااايط امااايم وإساااتعمال و لااا  مااان خااالال إعطااااء إاةاحاااات ميدانياااة لتع الصاااغرى في الكاااارتي دو

 نااااالي نعلوالرياضاااية  وبالتااادور بااارامج التدريبياااة العلمياااة العلاااااات باااين وتوضاااي  و في الحصاااص التدريبياااة و ماااناج علماااي ك
نادي للكاارتي دو  60مادرب مان  60في  مجتمع البحاث ين في الديدان الرياضي  حيث تدثلدراستنا مرنعا مساعدا للباحث

 يااة منديااة علااى مسااتوى ولايااةماان تذان ينماادرب 8) الدتمثلااة في الكااارتي دو مجموعااة ماان ماادربي وىيااا  البحااثعينااة  و اخااةنا 
لأنااو سااوف يتجااو ا  ا اااه  الدسااحي الدااناج الوصاافيص وتم اسااتخدام عشااوائية ة ر عينااة البحااث بطريقااوكااان إختيااا بسااكرة

الكمي يعني : " الكام يوناد  ياو مرااام  ياو دلالات في احصاائيات يعمال عليااا متوساطات اار اات معيارياة " و يعتابر مان 
مشاكلة البحاث و تحقيقاا لأىدا او و الدناىج الأكثر استعمالا في البحوث العلمية و الدوثوق بنتائجاا ص و ملائمتاا لطبيعاة 

ترع الدعلومات الت يمكان  والذي يعمل علىرنة عالية من الصدق و الدوضوعية يمكن بواسطتو الحصول على نتائج  ات د
كاوداة بحاث )كوناو مناساب(ص إ  يعتابره   الإساتبيان يما بعد تحليلاا وتفسيرىا ومن تذة الخروج باستنتانات منااص ويستعمل 

ة ووساايلة علميااة لجمااع الدعلومااات والبيااانات والدباشاارة ماان مصاادرىا الأصاالي بالإضااا ة إ  مااناج تحلياال معطيااات تقنيااة  عالاا
خلال الاطلاع و القراءات النظرياة وتحليال محتاوي الدراناع العلمياة الدتخصصاة في الابرامج من  إعتمدنا الدرانع والدصادر الت

 يااو مجموعااة ماان الاساائلة موناااة  الاسااتبيان لثلاثااة محاااورو اااد اساامنا تي دو االتدريبيااة العلميااة و التاادريب الرياضااي في الكااار 
و يفسر مدي ابول او ر ض ىذا الفري والتوصل لاناباة في الاخاير  الاستبيان يجب لنا عن  رضية محور منللمدربين كل 

  عن مشكل دراستنا  

 

 


