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 شكر وتقدیر
  

ا نوأصـلي وأسـلم علـى سـید, كنبغي لجلال وجهك وعظیم سـلطانالحمد الله حمداً كثیراً مباركاً فیه لما ی
اس نـلایشـكر ال نعمهـا علـي ومـنعمـه التـي أنأشـكر االله علـى , بي الرحمه وعلى آهلـه وصـحبه وسـلمنمحمد 

واتقـــدم بالشـــكر  الشـــقیق وشـــعبها المعطـــاء نالـــى دولــة الســـودا نأتقـــدم بالشـــكر والتقـــدیر والعرفـــالایشــكر االله 
یـة والریاضـة نولوجیا متمثلة بكلیة الدراسات العلیا وكلیة التربیـة البدنللعلوم والتك نجامعة السودا إلىالجزیل 

علـى  وأدامـه؛ابـراهیم الـداروتي أطـال االله بقـاءه  نشرف الـدی/ لأستاذ الدكتوروأخص بالذكر هیئة الإشراف ا
لـه الأثـر الفعـال فـي إتمـام  نالارشـاد الـدائم لـي ممـا كـاو قبوله الإشراف على هذه الرسالة ومتابعته والتوجیـه 

اصـر نومسـجل الكلیـة الـدكتور عبـد ال, الحـاج ابـراهیم وعمید الكلیة الدكتور الطیب, الرسالة على أكمل وجه
هـذا المقـام التقـدم بالشـكر والتقـدیر  ني مـنوایضـاً لایفـوت, م الصـادق فـي تـذلیل كافـة العقبـاتهنلتعـاو  نعابدی

ــالــى أعضـــاء لج نوالعرفــا , الخـــارجي ناقشـــة الكریمــة الأســتاذ الـــدكتورمحمود یعقــوب محمـــود الممــتحنة المن
اقشـة هـذه الرسـالة نتفضـلهم بقبـول م الـداخلي علـى مـوافقتهم و نوالاستاذ الدكتورالطیب حاج ابراهیم الممتح

الشــكر  بجزیــل وأتقــدم, وتتبعهمــا مشــاق التوجیــه والتــدقیق، فجزاهمــا االله عنــا خیــر الجــزاء، وبــارك االله فیهمــا
ـى أحمـد عبـد العزیـز معـارك الـذي لـم یبخـل / لأستاذ الـدكتورإلى ا والعرفان بعصـارة سـنین عمـره، فأطـال علّ

تصــر الربعــي لقیامــه بــإجراء المعالجــات الإحصــائیة نالمابو / كمــا أتقــدم بالشــكر إلــى الاســتاذ, االله فــي عمــره
وأتقــدم , ه الصــادق معــينــلصــدیقي الــدكتور صــلاح الحــاج أحمــد لتعاو  نكمــا اتقــدم بالشــكر والعرفــا, للبحــث

 نأتقـدم بالشـكر والعرفـا ني أنولایفـوت, بجزیل الشكر الى الدكتور محمود المشهدي لقیامـه بالمراجعـة اللغویـة
وأتقـدم ,وایضاً أتقـدم بالشـكر الـى الاتحـاد الفلسـطیي للكاراتیـه , ه معيناطور لتعاو نمود اللزمیلي الدكتور مح

تخــب نالم"كمــا أتقــدم بالشــكر الجزیــل إلــى عینــة البحــث , بالشــكر الخــالص إلــى الأهــل والأصــدقاء والــزملاء
  ".قطاع غزة –ي للكاراتیه نالفلسطی
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  المستخلص
  

علـى تـأثیر البرنــامج التـدریبي المقتـرح علـى معــدلات نمـو سـرعة رد الفعــل التعـرف  إلــى الدراسـة تهـدف
التعــرف علــى تـأثیر البرنــامج التــدریبي المقتـرح علــى معــدلات نمــو و , الحركـي للاعبــي الكاراتیــه فـي الكومتیــه

معـدلات نمـو سـرعة رد  تـأثیرالتعـرف علـى و , سرعة رد الفعل الحركي في القـدرات البدنیـة للاعبـي الكومتیـه
) كزامـي زوكـي(واللكمة الخاطفـة ) جیاكو زوكي(لفعل الحركي على الأداء المهاري لمهارة اللكمة العكسیة ا

م الباحـث المـنهج التجریبـي باسـتخدام مجموعـة تجریبیـة وأخـرى ضـابطة،  وقد اسـتخد ,على لاعبي الكومتیه
ي نتخـب الفلسـطینعبـي المطبـق علـى عینـة سـحبت بالطریقـة العمدیـة مـن لا, وذلك لمناسبته لطبیعة الدراسـة

نحـراف الإ, المتوسـطات الحسـابیة: وقد أسـتخدم الباحـث الأسـالیب الإحصـائیة التالیـة, لاعب) 40(وعددهم 
   .معامل الالتواء, نسبة التحسن, لتحدید الفروق بین القیاسات القبلیة والبعدیة) ت(اختبارو , المعیاري

 : وتوصلت الدراسة الى النتائج التالیة 

والمهارات في المجموعة , البعدي في القدرات البدنیة و القبلي،  ینفروق دالة إحصائیاً  بین القیاسوجود  .1
 .التجریبیة لصالح التطبیق البعدي

والقیــاس البعــدي فــي اختبــار الأداء , القیــاس القبلــي  نبــی 0.05د مســتوى نــوجــود فــروق دالــة أحصــائیاً ع .2
   .ومهارة كزامي زوكي في المجموعة التجریبیة لصالح التطبیق البعدي , ي لمهارة جیاكو زوكي نالف

, بین المجموعتین التجریبیة، والضابطة في القیاس البعـدي 0.05وجود فروق دالة إحصائیاً عند مستوى  .3
 .لصالح المجموعة التجریبیة في كل من القدرات البدنیة والمهاریة 

ــائج عـــنوأیضـــاً اســـفرت ال  .4 ــة إحصـــائیاً ع نتـ  نالمجمـــوعتی نبـــی 0.05د مســـتوى نـــوجـــود فـــروق ذات دلالـ
, مهـارتي جیــاكوزوكي نلصـالح المجموعـة التجریبیـة فـي كـل مـ, التجریبیـة والضـابطة فـي القیـاس البعـدي

  .وكزامي زوكي
  :یوصي الباحث بما یلي

ع القدرات البدنیة للاعبي وعة من قبل المدربین للعمل على رفنأستخدام التدریبات المختلفة والمت -1
  . الكاراتیه من حیث المرونة والسرعة والقوة الممیزة بالسرعة للجزء العلوي وایضاً السفلي

أستخدام تدریبات سرعة رد الفعل الحركي لباقي مهارات الكاراتیه التي تشمل اللكمات وذلك لأهمیتها  -2
 . افساتنجاز في المنالكبرى في تحقیق الإ

, والسرعة , یوصى الباحث قبل البدء في تدریبات سرعة رد الفعل الحركي إعطاء تدریبات للقوة  -3
 . والمرونة وایضاً التدریب على الأداء المهاري, وسرعة رد الفعل , الممیزة بالسرعة , والقوة 



 د 
 

 :الدراسات المقترحة

مدربین للعمل على رفع القدرات وعة من قبل الناجراء دراسة حول استخدام التدریبات المختلفة والمت -1
البدنیة للاعبي الكاراتیه من حیث المرونة والسرعة والقوة الممیزة بالسرعة للجزء العلوي وایضاً 

 . السفلي

إجراء دراسة حول استخدام تدریبات سرعة رد الفعل الحركي لباقي مهارات الكاراتیه التي تشمل  -2
 . افساتنجاز في المناللكمات وذلك لأهمیتها الكبرى في تحقیق الا

إجراء دراسة حول اهمیة الدورات التي تبین مدى أهمیة استخدام تدریبات سرعة رد الفعل الحركي  -3
 .جاز الریاضي وتحقیق البطولات نفي التدریب وذلك لأهمیتها في تحقیق الإ
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Abstract  

The study aimed to know the impact of the suggested training program on the 
rates of the growth of the speed of the kinetic reaction of the karate player in the 
comitia .To know the impact of the suggested training program on the rates of 
the growth of the speed of kinetic reaction in the physical abilities of the comitia 
players . To know the impact of growth rates kinetic reaction on the proficiency  
performance for the skill of counter knock (giaco zoki) and the swift knock 
(Kazami zoki) on the comitia players . The researcher used the empirical 
approach using two groups ,experimental and controller one .Which suited the 
nature of the study .Applied on a sample selected by the intention way from 
Palestinian team (40) players .The researcher used the following statistical styles 
:the arithmetic means ,the standard deviation , the test that determine the 
differences between the pre and the post measures ,the improvement percentage 
,coefficient of torsion . 
  

The study came to the following results :  
1. There were statistical significant differences between the pre –measure 

and the post measure in the physical abilities and the skills in the 
experimental group in favour of post application . 

2. There were statistical significant differences on the level 0.05 between the 
pre – measure and the post measure in the  test of the artistic performance 
for the giaco zoki skills and the kazami zoki in the experimental group in 
favour of post application . 

3. There were statistical significant differences on the level 0.05 between the 
two groups the experimental and the controller one, in the post measure in 
favor of the experimental group in the physical and proficiency abilities .  

4.  Also in the results there were statistical significant differences at  the 
level 0.05 between the two groups, the experimental and the controller in 
the post measure in the  favor of the experimental group in giaco zoki and 
the kazami zoki  proficiency.  

The researcher recommended the following :  
1. Using the different and the variant training by the trainers to raise the 

physical abilities for the karate players as flexibility , speed for the upper 
and lower parts .  

2. Using kinetic swift reaction training for the other skills of the karate that 
included knocks for its great importance in the achievement in the 
competition.  



 و 
 

3. The researcher recommended before starting the training of kinetic speed 
reaction ,giving the training of power ,speed ,characterized with speed 
,reaction speed ,flexibility also training in proficient performance .  
 

The suggested studies :  
1. Further study should be conducted on the usage of the different and the 

variants training by the trainers to raise the physical abilities for the karate 
players as flexibility ,speed, power characterized by speed for the upper 
and lower parts .  

2. Proceeding study on the usage of kinetic speed reaction for the other 
karate skills included knocking for its great importance for the 
achievement in the competition .  

3. Doing a study on the importance of the sessions that illustrate the 
significance of using the kinetic speed reaction training for its importance 
in the athletic achievement and championships.   
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  الأول الفصل
  

                                    المقدمة 1/1
 النواحي على انعكاسها حیث من الممارس على عظیمة فوائد لها عام بشكل الریاضة ممارسة

 قدرات الشخص اكتساب على تعمل ممارستها اذ العقلیة والنواحي ، النفسیة النواحي وكذلك الجسمانیة
 الشخص حیاة على ایجابیاً  وتنعكس العادي الشخص في موجودة وغیر ممیزة وعقلیة ونفسیة بدنیة

  .عام بشكل لها الممارس
 هناك ان حیث ورغباته وقدراته میوله حسب الشخص یمارسها فردیة وأخرى جماعیة ریاضات فهناك
 كلاً  الفردیة الریاضات او الألعاب ممارسة یفضلون نآخرو  ، الجماعیة الألعاب ممارسة یفضلون أفراداً 
  . قدراته حسب
 شعبیة أكثر تعتبر الجماعیة الألعاب نبأ)  12ص, 2000( وقطامي عدس نالرحم عبد یشیر      

 الكبیر یمارسها الجماعیة بالألعاب سمیت لهذا جماعة وفق تمارس ریاضة وهي الفردیة الألعاب نم
 وغیرها الید وكرة الطائرة والكرة السلة وكرة القدم كرة هانم ذكرنو  نالتعاو  روح تحقیق وهدفها والصغیر

 سبیل في الذات كارنإ, الطاعة, ظامنال, نالتعاو  مينت( خصائصها نوم الجماعیة الألعاب نم
 هدف تحقیق إلى جهودها توحید خلال نم تسعى وهي,)الاجتماعیة العلاقات توطید,  المجموعة

  . أعضائه لسلوك الغالبة الصفة نیكو  نأ یجب نالتعاو  نوأ مشترك
 حسب وعةنومت كثیرة وهي مساعدة ندو  بمفرده واحد شخص یمارسها ریاضة فهي الفردیة الألعاب أما

 كالملاكمة قاطنبال تحسب أو والسباحة؛ ألقوى في كما رقمیة أو لمسافات إما وهي فیها؛ افسنالت طبیعة
 مينت(    خصائصها نوم كالكاراتیه فسنال نع والدفاع القتال وألعاب والجمباز الشیش وسلاح

 على  القدرة,  الأمور على الصحیح الحكم فسنال على الاعتماد, التصرف نحس,  الصبر,  الشجاعة
  ).الشخصیة تقویة,  الممارس نم الأخطاء تصحیح

 القتالیة الفردیة الریاضات من تعتبر الكاراتیه ریاضة نأ) 199 ص,  2002(  دينشم وجیه ویرى
 هنلأ فسیةنو  یةنبد مهارات نم هنمایمك أقصى یبذل نأ اللاعب نم تطلبت هانفإ خاص طابع ذات

 هنلأ ذاتیاً  ظیماً نت وأفعاله وأعماله لأفكاره ظیماً نوت تقییماً  هنم یتطلب الذي الأمر,  عالیة افسةنم یواجه
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  . یریده أداء أي تحقیق على كبیر بشكل یؤثر
 حیث البطولات في وأیضا التدریب في والممیز الخاص نظامها لها الكاراتیه ریاضة نأ الباحث ویرى 

 الریاضة لهذه الممارس الفرد تهیئة على وتعمل والانضباطي والسلوكي الأخلاقي الطابع علیها یغلب
 الكاراتیه ریاضة أن إلى بالإضافة والعقلیة والنفسیة والمهاریة البدنیة النواحي جمیع من متكاملة تهیئة

 التي الصحیة الریاضات من تعتبر ككذل النفس، عن الدفاع فنون من فن إنها حیث عدة فوائد لها
 لها تقام حیث تنافسیة ریاضة الكاراتیه لعبة تعتبر وأیضا ، الجسم وصحة سلامة على تحافظ

 كل بطولة وتقام, العالم كبطولة والعالمي والدولي المحلي المستوى على الرسمیة والبطولات المنافسات
ّي المستوى على عام  المستوى على بطولات تقام كذلك,  أوربا وبطولة أفریقیا وبطولة آسیا كبطولة القار

 المشاركة الألعاب نضم والكاراتیه, المتوسط الأبیض البحر دول مستوى على بطولة تقام كذلك, العربي
 التي الألعاب نضم الكاراتیه ریاضة اعتماد تم وأخیراً  الأفریقیة والألعاب الآسیویة الألعاب دورة في

 الأولمبیة ةناللج نم الموجه التعمیم حسب طوكیو في م2020 عام الأولمبیة الألعاب دورة في ستشارك
  . یةنالفلسطی الدولیة ةناللج إلى الدولیة
 والتي والمتنوعة الشاملة الریاضات من الكاراتیه ریاضة نبأ)  15ص,  1999( حماد ویشیر     
 عالیة وبدرجة والإتقان الدقة من عالیة بدرجة والأرجل الأیدي اللاعب فیها یستخدم إذ الأداء بدقة تتمیز

 جسم وامتلاك عالیة بدنیة قدرات اكتساب على الریاضة لهذه الممارس الفرد ساعد مما التوافق من
 أو البدني المستوى على سواء الریاضة لهذا الممارس الفرد یكتسبها التي الكبیرة وللفائدة متناسق،
 ساعدها و والإیجابي الفعال الأثر له كان مما الصحي أو الروحي أو العقلي أو النفسي أو المهاري

  .البشر من الملایین یمارسها وأصبح كبیر بشكل العالم أنحاء جمیع في الانتشار على
 نم القتالیة الألعاب باقي نع تختلف الكاراتیه ریاضة نأ)  15, 14ص,  1996( السید مجدي ویشیر
 فضلاً  اللاعب خسارة في تتسبب مما المؤثرة أو القاضیة الضربة تعتمد لا هانلكو  نو نوالقا المهارة حیث

  . بالأرجل الرفس أو بالأیدي اللكم نكا سواء الهجمات اءنأث السیطرة على تركز هانأ نع
 في المتقدمة المراكز تحقیق من یتمكن لكي اللاعب من تتطلب الكاراتیه ریاضة نأ الباحث ویرى     

 عدة  تتطلب المقومات وهذه وفنیة ومهاریة بدنیة مقومات عدة لدیه تتوافر أن والمنافسات البطولات
 للوصول وشاملة متنوعة خطط تتطلب والتي والفني والمهاري البدني الإعداد نم متنوعة تدریبات
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 تركیز تتطلب التي الریاضات من الكاراتیه ریاضة أن المعروف ومن ، مستوى أعلى إلى باللاعب
 كانت سواء)  القتال(  الكومتیه عملیات معظم وتعتمد) القتال( الكومتیه مباریات في وخاصة شدید
 رد سرعة ولتنمیة)  المضاد الهجوم(  الاستجابة وسرعة الحركي الفعل رد سرعة على دفاع أو هجوم
 وغیرها الممیزة بالسرعة والقوةوالقوة،  ، السرعة عنصري تنمیة یجب الاستجابة وسرعة الحركي الفعل

، السرعة تنمیة على تعمل التي البدنیة التدریبات طریق عن یتأتى وهذا الأخرى، البدنیة العناصر من
 البحث موضوع)  زوكي جیاكو ، زوكي كزامي( مهارتي تخدم والتي الممیزة بالسرعة،  والقوة  والقوة، 

 المهارتین في الموجودة الأخطاء تصحیح أجل من بهما خاصة تدریبات بعمل القیام إلى بالإضافة
(  العكسیة اللكمة في الحركي الفعل رد سرعة ولتحسین وتطویرهما لتنمیتهما تدریبات بعمل والقیام
 نعمل أن یجب المباریات في بكثرة لاستخدامها ونظراً ) زوكي كزامي( الخاطفة واللكمة ،)زوكي جیاكو
,  القوة عناصر تنمیة في تساعد التي البدنیة،والمهاریة التمرینات باستخدام وتطویرها تنمیتها على

  .نالمهارتی نهاتی تطویر في تساعد وبدورها,  بالسرعة الممیزة والقوة والسرعة،
 تنمیة على تساعد التي المختلفة والمهاریة البدنیة، التمرینات بتوظیف البحث هذا في الباحث یقوم    

 الحركي الفعل رد سرعة معدل تحسین بهدف وذلك) زوكي كزامي زوكي، جیاكو( مهارتي وتطویر
  .الكومتیه للاعبي

  :البحث مشكلة 1/2
عام ومدرباً لنادي غزة  12خبرة الباحث لتدریبه للمنتخب الفسطیني للكاراتیه لمدة  خلال ومن     

 في لاعبیه مشاركة أثناء أو التدریب في كان سواء الكومتیه مباریات في للاعبین وملاحظته الریاضي
 الى أدى مما اللاعبین لدى الحركي الفعل رد سرعة في قصوراً  هناك أن وجد والدولیة المحلیة البطولات

 نم هجوم 15 نع یقل لا یستقبل نكا الواحدة المباراة في اللاعب نإ حیث لدیهم تائجنال ضعف
 مدى الباحث  یتناول سوف ولهذا فعال غیر به یقوم الذي الفعل رد نیكو  المقابل وفي افسنالم اللاعب

 الممیزة والقوة,  والقوة, السرعة حیث من المهاري و البدني المستوى لتحسین تدریبي برنامج تأثیر
 كزامي  لمهارتي الحركي الفعل رد سرعة على وانعكاسها الحركي ردالفعل سرعة وتدریبات, بالسرعة

 إلى یرجع الموضوع لهذا الباحث واختیار ،)العكسیة اللكمة(  زوكي وجیاكو ،)الخاطفة اللكمة( زوكي
 أغلب في اللاعبین لاعتماد وذلك) الكومتیه( القتال مباریات في خاصة الكاراتیه ریاضة في أهمیته
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 مهارات أن وبما)   الحركي الفعل رد(  المضاد الهجوم استخدام على الكومتیه مباریات في الأوقات
 في سرعة الكاراتیه لاعب من یتطلب هذا فإن التسدید في والدقة العالیة بالسرعة تتمیز الكاراتیه ریاضة

 البدنیة التدریبات طریق عن هذا ویأتي المضاد الهجوم أو بالدفاع هذا كان سواء الحركي الفعل رد
 الفعل رد سرعة لتنمیة الخاصة التدریبات بعض وكذلك.المهارة وتنمیة تطویر على تعمل التي والمهاریة
  . الحركي
 لمهارتي الحركي الفعل رد سرعة وتنمیة لتطویر تدریبي برنامج بوضع البحث هذا في الباحث وسیقوم

  - :ومهاریة بدنیة تمرینات على تشمل والتي زوكي وكزامي جیاكوزوكي، الید
 أخرى وتمرینات ,بالسرعة الممیزة والقوة,  والسرعة,  القوة لتنمیة تمرینات على وتشمل: بدنیة -

  . للجسم الحركي الفعل رد سرعة تنمیة على تعمل
 في خاصة الأخطاء وتصحیح المهاري الأداء مستوى لتحسین تدریبات على وتشمل :مهاریة -

 التدریبات بعض إلى بالإضافة) زوكي كزامي( الخاطفة واللكمة) جیاكوزوكي(العكسیة اللكمة
 .للمهارة الحركي الفعل رد سرعة تنمیة على تعمل التي المهاریة

  :رئیسیة أقسام ثلاثة إلى التعلیمي الكاراتیه ریاضة منهج ینقسم -
 الكاراتیه في الاساسیة الوقفات على تشمل والتي ):للكاراتیه الأساسیة الحركات( الكیهون:أولاً   -

 وكذلك للهجوم ومهارات للدفاع مهارات من الأیدي حركات على وكذلك انواعها، بجمیع
  . المختلفة انواعها بجمیع الأرجل حركات

 واساسیات مهارات على للمحافظة المثلى الطریقة هي والكاتا: )الوهمي القتال( الكاتا: ثانیاً  -
  .الكاراتیه

 ، المنافسات قتال مثل اقسام عدة الى ینقسم والكومتیه ):الفعلي القتال(  الكومتیه: ثالثاً   -
 إلى الباحث سیتطرق البحث هذا وفي التعلیمي والقتال ، الحربي والقتال ، النفس عن والدفاع
 وكزامي ،) العكسیة اللكمة( زوكي جیاكو مهارتي في الحركي الفعل رد سرعة وتطویر تنمیة
 نضم تدخل والتي, الكومتیه منافسات في تستخدم والتي  أوالطاعنة) الخاطفة اللكمة( زوكي
  . الثالث القسم
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   :البحث أهمیة 1/3
  الاستجابة على اللاعب قدرة إظهار في وأهمیته الحركي الفعل رد سرعة صرنع التركیزعلى .1

 ). زوكي كزامي(و)زوكي جیاكو(  مهارتي في وخاصة الفوریة
 )الكاراتیه تدریب(الریاضي التدریب علم في جدیدة إضافة یكون قد أنه في البحث هذا أهمیة تكمن .2

 ،واللكمة)جیاكوزوكي(العكسیة           اللكمة المهارات بعض في الحركي الفعل رد سرعة لتحسین
                        ). زوكي كزامي( الخاطفة

 الفعل رد سرعة لتحسین تدریبي برنامج تطبیق طریق عن البحث لهذا تطبیقیة أهمیة هناك تكون قد .3
 ).زوكي كزامي( الخاطفة واللكمة ،)جیاكوزوكي( العكسیة اللكمة المهارات بعض في الحركي

 .البحث لهذا مشابهة دراسات في آخرین باحثین یفید ربما .4
 

 

  :البحث أهداف 1/4
 للاعبي الحركي الفعل رد سرعة نمو معدلات على المقترح التدریبي البرنامج تأثیر على لتعرفا .1

 .الكومتیه في الكاراتیه
 القدرات في الحركي الفعل رد سرعة نمو معدلات على المقترح التدریبي البرنامج تأثیر على التعرف .2

  .الكومتیه للاعبي البدنیة
 اللكمة لمهارة المهاري الأداء على الحركي الفعل رد سرعة نمو معدلات تاثیر على التعرف .3

 .الكومتیه لاعبي على) زوكي كزامي( الخاطفة واللكمة) زوكي جیاكو( العكسیة
  

  :البحث فروض 1/5
 مستوى عند الضابطة المجموعة و ، التجریبیة المجموعة بین إحصائیة دلالة ذات فروق توجد -1

 الكاراتیه للاعبي الحركي الفعل رد سرعة زیادة معدلات على) α≤ 0.05(  دلالة
 معدلات على) α ≥0.05 ( دلالة مستوىوجود فروق ذات دلالة إحصائیة بین المجموعتین عند   -2

 لصالح البعدي القیاس في البدنیة القدرات في الكاراتیه للاعبي الحركي الفعل رد سرعة زیادة
  .التجریبیة المجموعة

 مستوى عند الضابطة المجموعة و ، التجریبیة المجموعة بین إحصائیة دلالة ذات فروق توجد - 3
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 جیاكوزوكي،كزامي( للكمتي  الحركي الفعل رد سرعة زیادة معدلات على) α ≥0.05 ( دلالة
 .التجریبي المجموعة لصالح البعدي القیاس في) زوكي

 
  

  :البحث حدود 1/6
  . م 2017   -  م 2014:  الزمني الحد
  ).غزة قطاع( فلسطین: المكاني الحد
  .الریاضي غزة بنادي الأول الفریق ولاعبي للرجال الفلسطیني الوطني المنتخب لاعبي: النوعي الحد

  :أدوات جمع البیانات 1/7
 .اختبارات بدنیة -1
 .اختبارات مهاریة  -2

  

  :العلمیة المصطلحات 1/8
 مقترح برنامج :  

 ترتبط و ، تنفیذها المقترح التعلیمیة الخبرات تلك)  111ص, 2002( حسانین صبحي محمد یعرفه  
 و الإمكانیات و الطریقة و  العینة,  الباحث,  للبحث الزمنیة الفترة:  تشمل و ، رئیسیة بأشیاء  هذه

  .  البرنامج تنفیذ إمكانیة من تزید التي الأمور من غیرها و ، التنظیم و المحتوى
  

 فعالیة  :  
 مدى و وانجازه الهدف تحقیق مدي تقییم بأنها)  112ص, 2002( حسانین صبحي محمد وضحها    
  .  تنمیته المراد الشيء على البرنامج أو النشاط تأثیر

  
  

الكاراتیه )Karate:(       
 فن أو ، النفس عن بالدفاع تعنى أو تعبر كاراتیه كلمة أن)  11ص, 1998( ناجمین یوضح     
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 المناطق في والذراعین كالرجلین ؛ الجسم بأطراف أكثر أو فرداً  كان سواء الخصم ضد والدفاع الهجوم
 الجسم تربیة على تعمل أنها إلى بالإضافة الصحیة التدریبات أنواع من نوع الكاراتیه ویعتبر ، الضعیفة

  . والعقلیة والروحیة الجسدیة الجوانب جمیع من
  :العكسیة اللكمة) :  Gyakeu-zuki(  زوكي جیاكو
 الكاراتیه في الهجومیة الأیدي مهارات حدىإ تعتبر)  11ص,  1998( ناجمین وضحها كما     

 الكاراتیه ریاضة في الشائعة المهارات من وهي الرجل، عكس تكون لأنها العكسیة باللكمة وسمیت
  . والمستویات الأعمار جمیع في اللاعبین معظم ویستخدمها

  : الطاعنة أو الخاطفة اللكمة)   kizami-zuki(   زوكي كزامي
 تؤدى لأنها نظراً  الخاطفة أو الطاعنة باللكمة سمیت)  212ص,  1995(  دينشم وجیه وضحها    

 یستخدمها إذ الكاراتیه ریاضة في الشائعة الهجومیة المهارات من تعتبر وهي وسریع خاطف بشكل
  .الرجل مع للأمام الید وضع ویكون اللاعبین غالبیة
زوكي   )zuki   (لكمة:  
 لكمات جمیع وهي زوكي كلمة على ویطلق)  65ص,  1995(  دينشم وجیه اهانمع نوبی    

  .الكاراتیه
كیهون  )kihon  (الأساسیات :  

 الوقفات وتشمل الكاراتیه لعبة في الأساسیة الحركات وهي)  70ص, 1998(  ناجمین وضحها     
  .الأرجل أو بالأیدي كانت سواء والهجومیة الدفاعیة والحركات

الكاتا  )kata   (الوهمي القتال :  
 الحركات من مجموعة أو سلسلة عن عبارة وهي)  85ص,  1991(  میتشل بولیشر عرفها       
 وهمیة بمعركة أشخاص عدة اللاعب فیها یتخیل منظم بشكل اللاعب یؤدیها والهجومیة الدفاعیة
  .النقطة بنفس وتنتهي نقطة من تبدأ ونهایة بدایة لها والكاتا ؛ علیهم التغلب فیها یستطیع

  
الكومتیه  )kumite  (الفعلي القتال:  
 كان سواء شكالأ عدة وله أكثر أو شخصین بین یكون)  75ص,  1999( حماد عماد وضحه كما
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 ایبون جي كومتیه، ایبون كومتیه، سانبون كومتیه، جیهون( أقسام عدة الى وینقسم علیه متفق قتال
 الدفاع الحربي، المنافسات،القتال قتال( أقسام عدة وله الحر القتال وهو علیه متفق غیر قتال أو)كومتیه

  ). بالأسلحة القتال ، النفس عن
  

المت:  
  .یستخدم في تلقي الضربات یمسك بالیدشاخص 
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 الفصل الثاني
  الإطار النظري للدراسة

  
  :تمهید 

هذا الفصل الإطار النظري للدراسة ویتطرق فیه الى الأساس العلمي  التي بنیت یتناول الباحث في 
وینقسم هذا  علیه هذه الدراسة ویتم ختام هذا الفصل بالدراسات السابقة التي تخص هذه الدراسة

الفصل الى ثلاثة مباحث، المبحث الأول یتكلم عن ماهیة وأهمیة اللیاقة البدنیة، أما المبحث الثاني 
  . م عن سرعة رد الفعل، أما المبحث الثالث یتكلم عن ماهیة وأهمیة ریاضة الكاراتیه یتكل
  ماهیة وأهمیة ریاضة الكاراتیه:المبحث الأول 2/1
  :ماهیة اللیاقة البدنیة  2/1/1

ساسي  أبأن اللیاقة البدنیة  تعتبر هدف )  25ص, 1978( یشیر محمد صبحي حسانین       
وتعتبر اللیاقة , یسعى الفرد الریاضي لتحقیقه  لیستطیع  من خلاله  التفوق  في المجال الریاضي

  البدنیة 
نواع أحدى مكونات اللیاقة الشاملة التي تتضمن اللیاقة العقلیة، والنفسیة، والاجتماعیة وغیرها من إ

لانسان خلال إهة التحدیات التي تواجه وتعني اللیاقة البدنیة سلامة البدن وكفاءته في مواج, اللیاقة
 .تعامله في الحیاه

  :    اهمیة اللیاقة البدنیة  2/1/2
 اً هام اً بأن اللیاقة البدنیة تعتبر متطلب) 29ص, 1978(كما یراها محمد صبحي حسانین       

جادتها ویختلف حجم هذا  ٕ لجمیع  الأنشطة الریاضیة وتلعب دور اساسي  لممارسة  هذه الأنشطة وا
وهذا , كما یختلف نوع اللیاقة البدنیة من لعبة الى اخرى, الدور واهمیته طبقاً لنوع النشاط وطبیعته 

  .    ما یعرف باللیاقة البدنیة الخاصة
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 :عناصر اللیاقة البدنیة   2/1/3
اختلف العلماء في تحدید عناصر , )52 -50ص, 1978( نینویشیر محمد صبحي حسا       

فقد حددت مكونات اللیاقة البدنیة  ) ایكرت  . م.هیلین ( اللیاقة البدنیة  أراء علماء الغرب حددها
بالقوة والجلد العضلي والقدرة والمرونة (كما حددتها هوكي , بالقوة والسرعة والجلد والرشاقة والتوافق

ولجووس أن اللیاقة البدنیة تتضمن القوة العضلیة والجلد العضلي ویرى ) والجلد الدوري التنفسي 
القوة العضلیة ،  - :ساسیة هي أوحددها هاریسون كلارك  في ثلاثة مكونات , والجلد الدوري التنفسي 

, القدرة العضلیة، الرشاقة، المرونة، السرعة (الجلد العضلي ، الجلد الدوري التنفسي بالإضافة الى
بعملیة مسح للعدید من المراجع العلمیة ) 55-54ص, 1978(ي حسانین وقام محمد صبح

راء ثلاثین عالماً من كبار رجال التربیة البدنیة من الغرب والشرق ومنهم العالم آالمتخصصة یتضمن 
، السرعة، المرونة ، الرشاقة ) الجلد(الكبیر هاره الى خمس مكونات اساسیة فقط هي القوة ، التحمل 

بافلو فتش ماتفیف ، والسكندر دیمتروفتشنوفلیكوف وفلادیمیر فیما بلو فتش زاتسورسكي ویرى لیف ) 
جمع معظم العلماء أوقد , القوة ، السرعة، التحمل ،المهارة ، المرونة:( ان عناصر اللیاقة البدنیة هي

  :                                    اصر اللیاقة البدنیة هينعلى أن ع
  ). المرونة ، الرشاقة ، السرعة  ,ة ،الجلد العضلي ، الجلد الدوري التنفسيالقوة العضلی(

 

 :القوة  2/1/4
القوة بأنها كفاءة الفرد على الأداء البدني , )128ص, 2004( یعرف عصام عبد الخالق        

التي ویعرفها هتنجر نقلا عن المصدر نفسه بأنها القوة , بالتغلب أو مواجهة المقاومات المختلفة
ویعرفها زاسیورسكي وعن المصدر , قباض ازومتري إرادينتستطیع العضلة إنتاجها في حالة أقصى ا

ویمكن تعریف القوة نقلاً عن , نفسه بأنها المقدرة العضلیة للتغلب على مقاومة خارجیة أو مواجهتها
 بأنها قدرة العضلة أو مجموعة عضلیة في التغلب على, )28ص, 2004( كمال الربضي 

  .االمقاومات الخارجیة بغض النظر عن حجمها وشكله
  

  :انواع القوة العضلیة
  ): 39ص ،2004(ذكرها كمال الربضي ی
  . القوة العظمى  – 1
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  . القوة الممیزة بالسرعة– 2
  . تحمل القوة  – 3
  
  :القوة الممیزة بالسرعة  2/1/5
 . ماهیتها وأهمیتها Power: القوة الممیزة بالسرعة   

تحتل صفة القوة الممیزة بالسرعة )  45ص,  1999( نینیشیر كمال درویش ومحمد حسا        
مكانة وأهمیة كبیرة في معظم الأنشطة الریاضیة بشكل عام وتعتبر من القدرات البدنیة الهامة جداً 

أن اللاعب الكاراتیه ویضیفا عن لارسون ویوكم   في ریاضة الكاراتیه وذلك لفعالیتها في أداء مهارات
یجب أن یتوافر لدیه درجة عالیة من القوة العضلیة والسرعة  بالسرعةالذي یمتلك القوة الممیزة 

.                                                                                                    والمهارة لإدماج القوة والسرعة معاً 
أن القوة الممیزة بالسرعة تعتبر من القدرات البدنیة )  58ص, 1982( ویرى جاك ویلمور       

ویضیف كلاً من كمال درویش وصبحي حسانین , الهامة والضروریة للأداء الحركي الناجح 
أن القوة الممیزة بالسرعة تعتبر إحدى الصفات الحركیة المركبة من مكوني القوة ) 125ص, 1999(

أن یكون توافرها دلیلاً على توفر القوة الممیزة بالسرعة، إذ یتطلب  والسرعة ولكن لیس من الضروري
.                                                                                           الأمر القدرة على دمجها معاً في عمل متفجر

أن معظم الریاضات تعتمد على القوة الممیزة بالسرعة )  38ص, 1997(ویرى جیري كار        
 .                               بشكل كبیر لأن الأداء البطيء لها لن یقوم بتنفیذ الأداء الحركي بشكل جید) القدرة(

, 1994(وعلاوى ونصر الدین رضوان , )73ص, 2005(یتفق كلاً من لي براون وفانس          
، وعبد العزیز النمر وناریمان الخطیب ) 91ص, 1999(د رضوان وأحمد منصور ومحم, )43ص

على أن القوة الممیزة بالسرعة من أكثر القدرات البدنیة أهمیة بالنسبة للأداء )  114 ص, 2001(
                           .                                                                  الحركي في معظم الأنشطة الریاضیة 

أن الأداء المهاري للكمات والركلات في ریاضة الكاراتیه )  149ص, 1982(ویرى ناكا یاما       
 .                                یتطلب امتلاك اللاعب القوة الممیزة بالسرعة والرشاقة
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, ) 28ص, 1991(متشل ودیفید)  31ص, 1984(واستریسفك ویتفق كلاً من أوكازاكي     
أن فعالیة الأداء المهاري في ریاضة الكاراتیه تعتمد بصورة أساسیة على , ) 190ص, 1986(اویاما

  . ما یتمیز به اللاعب من قدرات بدنیة خاصة كالقوة الممیزة بالسرعة والرشاقة والسرعة والدقة
      

  :تنمیة القوة الممیزة بالسرعة  2/1/6
أن القوة الممیزة بالسرعة  رغم أنها  تتكون من )  72ص, 1997 (عصام حلمي وبریقع یذكر       

السرعة أو زیادة   مكون القوة ومكون السرعة إلا أنها یمكن أن تنمى بزیادة  مكون القوة أو زیادة مكـون
باستخدام  هو زیادة مكون القوة وأفضل وسیلة  لزیادة القوة  الممیزة  بالـسرعة, كلا المكونین معاً 

 .المقاومات
 أن تنمیة  القوة الممیزة  بالسرعة تعتمد على, ) 44ص, 1997(ویرى طلحة حسام وآخرون        

  . أثناء التدریب ضرورة زیادة السرعة التي یؤدى بها التدریب ویجب مراعاة  طبیعة  درجـات التحمیـل
وعبد العزیز النمر وناریمان  الخطیب ،  ) 5ص,  1999(احمد محمود  ویتفق كل من      

لامثل  أعلى أن الأسلوب )94ص,  1980(، وجمال علاء الدین وآخرون )  190ص,  1996(
 القوة الممیزة بالسرعة هو الذي یتشابه  فیه المسار الزمني لقوة العضلات  العاملة  خلال لتنمیة

 .بتمرینـات مـشابهة  لـلأداءالمهارىالتمرین مع المسار الزمني لها خلال أداء المهارى ذاتها و 
استخدام عن طریق  ویرى الباحث أن أفضل أسلوب لتنمیة القوة الممیزة بالسرعة للاعبین الناشـئین

المقاومات ویجب ان تكون التمرینات مشابهة لطبیعة التكرارات وتؤدى  بسرعة عالیة مع استخدام 
 .ون بنفس شروط  الأداء الحركي  وفقاً  للنشاطالمهارة  وأن تك الأداء الحركي وفى نفـس اتجـاه

  .الممارس
  

  

  :متغیرات حمل التدریب الموجه لتنمیة القوة الممیزة بالسرعة: 2/1/7
 :الشدة.1

أنه یجب استخدام مستوى من الشدة یتناسـب ) 134ص,  1997(یرى أبو العلا عبد الفتاح        
من الـشدة القصوى %) ٨٠ – ٣٠( مع متطلبات التخصص الریاضي حیث تتراوح الشدة ما بین

  . وذلك حسب نوع النشاط الممارس
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 )%٦٠ – ٣٠(أن شدة الحمل یجب أن تكون ما بـین )  27ص,  1994(ویذكر طلحة حسام      
الدراسات  بأي حال من الأحوال حیث أن العدید مـن  %٧٠یزید عن  من الحد الأقصى للاعب ولا

  .أثبتت فاعلیة هذا الأسلوب في تنمیة القوى الممیزة بالسرعة
أن الشدة ) 12ص,  1991( ، أحمد ابراهیم ) 11ص,  1997(من ولید شیبوب  كلاً  ویتفق     

.(  من الشدة القـصوى للاعـب% ٩٠ – ٧٠المناسـبة  لتنمیة القوة الممیزة  بالسرعة  تتراوح  من 
 علـى أن شـدة الحمـل) 84ص,  1985 ( ، وجیه  شمندى)31ص,  1987(ویشیر تومى موریس 

من   %)٨٠ -٥٠(المناسب  لتنمیة  القوة الممیز بالسرعة في ریاضة الكاراتیه  تتراوح  ما بین 
  .الشدة القصوى  للاعب

 :التكرارت.2
أن عدد التكرارات )  169ص,  1997( Shrkyیرى شاركى  ,)1993(نقلاً عن وجیه شمندي      

  .مرات لكـل تمرین داخل المجموعة وذلك لتنمیة القوة الممیزة بالسرعة  )  ١٠ - ٦( تتراوح من
 )367ص,  1994(بهاء الدین سلامة و ,  )118ص,  1994(ویذكر كل من علاوى ونصر الدین 

رات وباستخدام أقصى سرعة ممكنة وذلك لتنمیة م ١٠أنه یجب ألاتزید عدد التكرارات عن 
  .القـوةالممیزة بالسرعة

أن عدد مرات تكرار التمرین تتـراوح فـي ) 135ص,  1997(خرون  آویرى جمال الدین و       
بشرط ألا تطول فترة دوام أداء التمرین حتى لاتؤدى إلى  ) مرات٦-١ (المجموعة الواحدة ما بین 

  .سرعة الأداءظهور التعب وانخفاض 
أنه لتنمیة القوى الممیزة بالسرعة یجـب أن تبـدأ  )116ص, 1997(ویضیف محمد علاوي       

واستخدم محمد , تكرارات في نهایـة البرنـامج التـدریبي ١٠تكرار وتتناقص حتى  ١٥التكرارات من 
  .تكرارات لتنمیة القوة الممیزة بالـسرعة  )١٠ – ٦(نم)  90,  1999( سعد

  

 :عدد المجموعات.3
أن استخدام ثلاث مجموعات لكل تمـرین فـي الجرعـة ) 84ص, 1999(ویرى أحمد محمود      

  . التدریبیة كافیة لتنمیة القوة الممیزة بالسرعة
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وجیه , )129ص,  1999(، وعصام عبد الخالق )124ص,  1994(ویتفق كلا من علاوى      
، وسامى نصر ونادیـة السنوسي  )76ص, 1984( وعبد المنعم هریدى,   )84ص,  1993( شمندى

  على أن عدد المجموعات لتنمیة القوى الممیزة بالسرعة یكون من ،  ) 40ص,  1990(
  .تمرین داخل المجموعـة مجموعات لكل) ٦-٤( 

  

  :الراحة بین المجموعات.4
 ق٥-3المجموعات تراوحت بـینراحة بین أن فترة ال) 140ص,  2005(یذكر عصام عبد الخالق 

مع مراعاة مقدرة الفرد على أداء التمرینات الجدیدة بـدون إقـلال الـسرعة المكتسبة من التمرین السابق 
  . وحتى وصول الفرد إلى استعادة الشفاء

على أن فترة الراحـة بـین ) 28ص,  1999( وأحمد محمود , )84ص,  1985(ویتفق وجیه شمندى 
  .ق مـع مراعـاة الحالة العامة للاعب ٣-٢لتطویر القوة الممیزة بالسرعة تتراوح من المجموعات 

  
  

 :الفترة اللازمة لتنمیة القوة الممیزة بالسرعة.5
وائل فوزى ، )64ص,  1999(محمد سعد و  ,)28ص,  1999( یتفق كلا من أحمد محمـود 

أسبوع فترة كافیـة  ١٢أن  )35ص,  1984(واسترسیفك  أوكازاكى ،)71ص,  1998(وابراهیم سعید 
  .بالسرعة لدى لاعبي الكاراتیه لتنمیـة القـوة الممیـزة

  
  

  :همیة القوة الممیزة بالسرعة في الكاراتیهأ: 2/1/8
أنها قدرة الفرد ): Clarke 1971كلارك (عرفها ) 78م، ص1993( نقلاً عن وجیه شمندي       

مقدرة الفرد : "بأنها) Gee Mc 1973باروماك جي ( وعرفهاعلى إخراج قوة كبیرة بسرعة عالیة، 
مقدرة الفرد على : "بأنها) 1978خاطر والبیك ("على إخراج أقصى قوة في أقصر زمن، بینما یعرفها 

  .قصى قوة في أقصر زمنأإخراج 
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تتفق على أن القوة : أنها) 78ص, 1993,شمندي(ونستخلص من هذه التعریفات كما یرى         
  . الممیزة بالسرعة عبارة عن مركب من القوة والسرعة، وتتضمن الربط بین القوة والسرعة الحركیة

یك من الأسس الهامة لریاضة نأن القوة والسرعة، والتك, أما بالنسبة لریاضة الكاراتیه یرى الباحث
اضة الكاراتیه لابد من وجود القوة والسرعة، ولا الكاراتیه ومن المعروف أن القوة هي الأساس، وفي ری

تكتمل ریاضة الكاراتیه إلا بالاثنین معا، وتعتبر القوة الممیزة بالسرعة أحد المكونات الرئیسیة للقدرة 
  .الحركیة

  :المرونة تعریف  2/1/9
ن ، بأنها المدى الحركي المتاح في مفصل أو عدد م)199، ص2013(مفتي ابراهیم حماد  یعرفها

، بأنها المدى الحركي المتاح لمفصل أو )201، ص2008(المفاصل، ویعرفهاحسن محمود وماهر 
، یعرفها لارسون أنها إتساع )292، ص2004(، ونقلاً عن محمد صبحي حسانین  مجموعة مفاصل

  . مدى الحركة فهي توافق فیزولوجي میكانیكي
  :أنواع المرونة 2/1/10

تؤدى عملیة الاطالة تحت تأثیر عامل خارجي لیس للاعب دخل فیه، قد :  المرونة السلبیة  . أ
 ).26، صفحة 1997طلحة، ( یكون هذا العامل المدرب أو زمیل أو أي جهاز خارجي 

وهي تعتمد على عمل العضلات دون أي مساعدة خارجیة وتصل :  المرونة الایجابیة  . ب
طلحة، (د في المرونة السلبیة العضلات في هذا النوع إلى مدى حركي أقل من الموجو 

  ).26، ص1997
  

  :أهمیة المرونة في ریاضة الكاراتیه 11/ 2/1
بأن المرونة من العناصر البدنیة الهامة , )114 - 113ص, 1993(یشیر وجیه شمندي        

حیث یتطلب من , والخططي خاصة عند تنفیذ الأداء المهاري, والضروریة في ریاضة الكاراتیه
الحركات الخاصة بالرجلین والذراعین، ویتضح ذلك عند أداء حركات الرجلین الجانبیة،  اللاعب أداء

لتنفیذ أداء لكمات قویة وسریعة، وهذا یتم سواء في تنفیذ حركات , أو الدائریة، أو حركات لف الجذع
د الأداء حیث إن المدى المثالي للحركة له أهمیته البیولوجیة والمیكانیكیة عن, الكاتا، أو الكومیته

  :والمرونة تقود لاعب الكاراتیه الى 
  . المساعدة على الإقلال من إصابات المفاصل، وعضلات الرجلین، والجذع، والكتف .1
  .المساعدة على الاقتصاد في الطاقة، وزمن الأداء الحركي .2
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 .سواء في الكاتا، أو الكومیته, مساعدة اللاعب على أداء حركات انسیابیة ومؤثرة .3

والخططي في  ر كبیر في تأخیر ظهور التعب عند تنفیذ الأداء المهاريالإسهام بقد .4
 . المباریات، أو التدریب

 التطویر الجید للقوة العضلیة .5

  .  كالثقة بالنفس، والجرأة، والشجاعة, تطویر السمات الإرادیة للاعب الكاراتیه .6
  

  : أهم العوامل المؤثرة في درجة المرونة 2/1/12
  :وهي) 114ص, 1993(مؤثرة فیها كما وضحها وجیه شمنديلدرجة المرونة عوامل 

  .السن الزمني، والعمر التدریبي -
  .الجنس -
 .التدلیك -

 ).كومیته –كاتا (نوع التخصص  -

 .نوع المفصل وتركیبه، وهو یختلف عند أداء الركلات عنه عند أداء اللكمات -

 .درجة التوافق بین العضلات المشتركة في الأداء المهاري -

 .المعطاة في تدریبات المفاصلالحركات  -

 . درجة الحرارة والتوقیت الیومي -

  
  : لتطویر المرونة لدى لاعب الكاراتیه, خصائص الحمل الموجه 2/1/13

  : في الآتي) 126ص, 2002( خصائص الحمل الموجه لتطویر المرونة وجیه شمندي یوضح
   :الشدة . 1

مناسبة عند تطویر المرونة في بدایة البرنامج التدریبي على أن % ) 95-80( تعد استخدام من
  . ث على الأقل 30من أقصى مدى للحركة والثبات مدة % 100تصل إلى 

  :التكرار. 2
-10( لتطویر المرونة، وقد یصل من, تكرارات یعد مناسبا 6- 5إن التكرار في التمرین الواحد من 

  . تكراراً )   20
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  :عدد المجموعات. 3
  .لتطویر المرونة, مجموعات یكون مناسباً  5- 3إن استخدام من 

  :الراحة بین المجموعات. 4
  .ث كافیة للراحة بین المجموعات 45تعتبر فترة 

  
  

  لتطویر المرونة, الفترة اللازمة. 5
وحدات تدریبیة في الأسبوع كافیة لتطویر المرونة  3أسبوعاً بمعدل  12 – 8استخدام مدة تتراوح بین 

  . وتعطي تمرینات الإطالة أفضل تأثیرها إذا ما استخدمت یومیاً 
ن في ریاضة یأن العلماء والمتخصص, ) 126ص, 2002( ویشیر شمندي مصدر سابق ذكره 

ض القواعد الأساسیة الواجب اتباعها عند أداء تمرینات الإطالة، الكاراتیه اتفقوا على أن هناك بع
  : ومن أهمها

  . حتى یبدأ العرق في الظهور, الاستمرار .1
  .إطالة العضلات الجانبیة للجسم .2
 .عدم تخطي عتبة الألم، والمبالغة في أداء الإطالة .3

 .یجعدم القیام بحركات سریعة أو اهتزازات، یجب أداء تمرینات الإطالة بالتدر  .4

 . ث 30لوقت لا یقل عن , الثبات من وضع الإطالة الأمثل .5

  
 :السرعة  2/1/14

م مصطلح السرعة في اأن استخد)  263ص, 1997( خرون أیشیر قاسم حسن حسین و          
المجال الریاضي نتیجة الاستجابات العضلیة والناتجة عن التبادل السریع بین الانقباض العضلي 

.                                                                                             والانبساط العضلي والاسترخاء
هم المكونات الضروریة للأداء الحركي في أغلب  أد إحدى ویرى الباحث أن السرعة تع     

 .                الفعالیات والمسابقات الریاضیة ، مثل السباحة للمسافات القصیرة، والركض
  : مفهوم السرعة : أولاً 

بأن مفهوم السرعة هو مصطلح عام )   178ص, 1997( حمد عبد الفتاح أبو العلا أیوضح       
یستخدم في المجال الریاضي للإشارة الى الاستجابات العضلیة الناتجة عن التبادل السریع بین حالتي 
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وهي تلك المكونات الوظیفیة الحركیة التي تمكن الفرد من الاداء , الانقباض والارتخاء العضلي
خرى  بتأثیر الألیاف أن، وترتبط السرعة  بتأثیر الجهاز العصبي  ومن جهة قل زمأالحركي في 

العضلیة ویهدف تدریب السرعة  الى رفع كفاءة  كل من الجهاز العصبي والعضلة بالإضافة الى 
بأن مفهوم السرعة في )  77ص, 1997(ویشیر محمد صبحي حسانین ,  بعض العوامل الأخرى

قل زمن ممكن  أداء حركات متكررة من نوع  واحد في أالفرد على   المدرسة العربیة  یعني قدرة
  .لعاب القوى والدراجات والسباحة والتجدیفأكالعدو  في 

  : تعریف السرعة  2/1/15
السرعة بأنها )  1977: فراي(یعرف )  128ص, 1993(ن یبراهیم شعلان واخر إنقلاً عن       

قل فترة زمنیة ممكنة معا لأخذ بعین الاعتبار الظروف  أنجاز الافعال الحركیة في إالقدرة على 
نها سرعة أویعرفها كلارك , وذلك بفضل تحرك وسیر الجهاز العضلي  وقدرة  العضلات, الخارجیة 

داء حركات متتابعة أویعرفها بیوتشر بقدرة الفرد على , عمل حركات من نوع واحد بسرعة متتابعة 
حركات في الوحدة الزمنیة ویتفق معهما یوكم ، ولارسون  ویرى وهي ال, من نوع واحد في أقصر مدة

  . داء حركات معینة في أقصر زمن ممكنأآخرون أنها 
  

 :أنواع السرعة  2/1/16
  : بأن السرعة تنقسم الى ثلاثة أقسام هي )  6ص, 1996(خرون آو  یشیر قاسم حسن حسین   
ٍ أداء حركات ذات  هدف واحد : السرعة  الحركیة  - 1 من المرات في أقل  لمرة واحدة أو لعدد  متتال

  زمن ممكنة 
خر بأقصى سرعة ممكنة للتغلب على مسافات معینة أالانتقال من مكان الى : السرعة الانتقالیة  - 2

  .في أقصر زمن ممكن
   .القابلیة على رد الفعل الحركي لحافز معین في أقصر فترة زمنیة : سرعة رد الفعل الحركي - 3
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  :سرعة رد الفعل الحركي :المبحث الثاني 2/2
  :مفهوم سرعة رد الفعل الحركي  2/2/1

یرى الباحث أن سرعة رد الفعل الحركي عنصر أو قدرة  هامة لا یخلو منها أي نشاط ریاضي       
وكل ریاضة  تحتاج الى هذا العنصر حسب  احتیاجها له وذلك حسب المتطلبات المهاریة وطبیعة 

یر المنافسة لهذه الریاضة  وتظهر اهمیة  سرعة  رد الفعل الحركي  للألعاب التي  تتمیز بالتغی
السریع بالأداء وظروف المنافسة وهناك اختلاف في الآراء حول  تعریف سرعة رد الفعل الحركي 

  -:وسنذكر منها
 

بأنها  ) 11ص,  1999( فاتن محمد رشید  ، تعرفها) 1996(جمعة محمد عوض نقلاً عن        
یعازات إالفترة الواقعة بین الأثارة والاجابة الكاملة المناسبة بأقصر وقت ممكن ویعتمد ذلك على 

  .الجهاز العصبي وقابلیة الجهاز العضلي في التنفیذ
بأنها  قدرة الفرد على التلبیة الحركیة لمثیر )  138ص, 1999(وعرفها عصام عبد الخالق       

  .نقل زمن ممكأمعین في 
   

الى )   232ص,  1982(ومحمد نصر الدین رضوان , وعرفها كلاً من محمد حسن علاوي       
الربط بین زمن الرجع وزمن الحركة أي انها عبارة عن الزمن ( ن سرعة رد الفعل الحركي تعني أ

ا عرفها كم,  تمام الحركة أو العملإوالانتهاء من ) المثیر ( الكلي الذي یقضي ما بین حدوث المنبه 
وعرفها , یعاز ونهایة الحركةبأنها تعني المدة الزمنیة بین الإ ) 65ص,  1996(قاسم حسن حسین 
هي القدرة على الاستجابة الحركیة لمثیر معین في اقصر ) 108ص,  1999(عادل عبد البصیر 

كیة بأنها قدرة الفرد على التلبیة الحر )  138ص, 1999(وعرفها عصام عبد الخالق , زمن ممكن
  .قل زمن ممكنألمثیر معین في 
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  :  )رد الفعل الحركي( نواع الاستجابة الحركیةأ 2/2/2
  ) : رد الفعل البسیط(الاستجابة الحركیة البسیطة  –أ 

وهي الاستجابة الحركیة لمثیر معروف مسبقاً )   7ص,  1996(  نكما وضحها قاسم حسی     
الانطلاق في المنافسات القصیرة ( استعداد للإجابة على المثیر مثل وبنفس الوقت تكون هناك عملیة 
  .)في العدو والانطلاق في السباحة

 ):الاستجابة الحركیة المعقدة ( رد الفعل المعقد  –ب 
اذ تحتوي هذه الاستجابة على الكثیر من الحوافز )  29ص، 1992(یمان الخزرجي إذكرتها        

لعاب الفرقیة بالذات في كرة الید، لأضحة مقدماً وهي تكون ظاهرة في اوتكون هذه الحوافز غیر وا
  . كرة السلة، والمناولات المفاجئة فیها

 : سرعة رد الفعل الحركي  2/2/3
وهي الفترة الزمنیة القصیرة التي تنقضي )   29،ص 1987(كما وضحتها شیماء عبد الكریم        

  .                                                          بین لحظة ظهور الحافز ونهایة الاستجابة الحركیة
 :زمن رد الفعل الحركي  2/2/4

ویقصد به هو الفترة الزمنیة بین حدوث ) 37ص، 1979(عرفه محمد صبحي حسانین        
  .المثیر وبدایة الاستجابة لهذا المثیر

أن ریاضة الكاراتیه تعتبر من الریاضات الفردیة )  137ص,  2002(دي نویشیر وجیه شم       
حیث تطلب من اللاعب سرعة برمجة , التي تتمیز بالتغیر السریع المستمر لمواقف اللعب المختلفة

 .                                        المواقف المتغیرة لكل من عملیتي الدفاع والهجوم والهجوم المضاد
 :  زمن الحركة 2/2/5

هو الزمن الذي ینقضي ما بین بدایة الحركة وحتى ) 32ص،1987(عرفته شیماء عبد الكریم      
تمامها والانتهاء منها ویبدأ بنهایة زمن رد الفعل وبدایة الحركة وهو یشیر الى المعدل الذي تنقضي إ

  .به العضلة
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  :                                                                                      زمن الاستجابة  2/2/6
هو الزمن الذي یتم احتسابه من بدء ظهور )  27ص ،1992(یمان الخزرجي إكما ذكرته        

ا كان رد الفعل بزمن المثیر ونهایة الاستجابة الحركیة وتعتمد سرعة الاستجابة على قصر الزمن فكلم
  .   قصیر تمكن الفرد من الاستجابة بسرعة كبیرة

  

 :                                                نواع رد الفعل الحركي المستخدمة في ریاضة الكاراتیه أ: 2/2/7
 :                                                 وهي )  138ص,  2002( كما وضحها وجیه شمندي 

 :                                                                                 رد الفعل البسیط  – 1
هبة أهو استجابة واعیة والتي یعرف فیها اللاعب مسبقاً نوع المثیر المتوقع ویكون على        

  .                                                                           الاستعداد للاستجابة له بصورة معینة 
یقاف المباراة  لأن إصدار الحكم ببدء أو إوتظهر أهمیة رد الفعل البسیط في ریاضة الكاراتیه عند 

, ثغرة مصرح فیها بالهجوم على الخصمیضاً عند كشف أ, ذا خالف ذلك سیعرضه لجزاء إاللاعب 
 .                        یضاً تستخدم تدریبات رد الفعل البسیط الخاصة بالكاراتیه لتطویر رد الفعل على هدف متحركأ

 :                                                                                رد الفعل المركب  – 2
الفترة الزمنیة بین ظهور مثیر غیر معروف مسبقاً واختیار الاستجابة المناسبة لهذا المثیر هو        
متوقعة على الهمیة رد الفعل المركب في مباریات الكاراتیه في الاستجابات الهجومیة غیر أوتظهر 

ن أویجب على كلیهما , المنافس حیث یمتلك كل لاعب العدید من المهارات الهجومیة والدفاعیة 
جابة علیها بسرعة یكونا في حالة استعداد تام للاستجابة السریعة لأسالیب المنافس المفاجئة والإ

                                           .وبدقة 
 :       دقة رد الفعل على هدف متحرك  – 3

في حالة رد  كثر فاعلیة عنهأن رد الفعل على هدف متحرك أیشیر لطفي نقلا عن رادیو نوف      
ن یوصف دقة تقدیر الفرد أنظراً لأن رد الفعل على الأهداف المتحركة یمكن  ,الفعل البسیط

ة القصیرة فضلاً عن ارتباطه نها بالأزمنللمتغیرات المكانیة الزمانیة للحركة خاصة ما یتعلق م
  .  لمعقدة داء المهارات اأالأمر الذي یجعله یؤثر على فاعلیة , بالإدراك المسبق بالوقت 
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  :العوامل المؤثرة في رد الفعل الحركي :  2/2/8
  :العوامل المؤثرة في رد الفعل كالتالي ) 463ص,  1987(محمد حسانین  یوضح

 : التوقع الحركي  – 1
التوقع الحركي هو مظهر خارجي لانسجام قسم الحركة مع واجبها أو الحركة ككل مع الواجب      

التالي للحركة وهو حالة مهمة في جمیع الألعاب الریاضیة ویفهم من اصطلاح التوقع الحركي هو 
  . ساس الملاحظة منذ ابتداء وخلال مرافقة مراحل حركیة معینة أالتصور المسبق للنتیجة على 

  : الانتباه  – 2
هو تركیز الشعور في شيء وهو ظاهرة لا یمكن الاستغناء عنها في الحركات الریاضیة ولا یمكن 

  .                                              داء رد فعل سریع دون انتباه جید یسبق ذلك فالانتباه حالة تسبق الأداءأ
 : التركیز  -3

ذا كان مفهوم الانتباه عاماً فجوهر هو تجمع الأفكار وتثبیت الأداء  ٕ  . حول التركیز هلتحقیق الهدف وا
 :الادراك  -4

هو الاحساس  بالظواهر المحیطة في النشاط الریاضي ومن خلاله  یمكن الریاضي  من  رسم      
                  .                                                                                المنهج الحركي

ساس عملیات رد الفعل تتم أن أ)  1982( یؤكد وجیه محمود)  1973(ونقلاً عن عبد الحمید 
دراك المثیر نفسه وامتلاك القدرة على بالإ ٕ .                              جابة المثیرإدراك السابق لخواص وشروط المثیر وا
 : الأحماء -5

أن الأحماء له دور مهم )  1969(محمد یوسف الشیخ  یعرفه ،) 1953(نقلاً عن فراكتوف        
في تقلیل زمن سرعة رد الفعل وهذا  یعني كلما كان الأحماء جیداً  وشاملاً فهذا  یؤدي الى نتائج 

  .  یجابیة في تقلیل زمن سرعة رد الفعلإ
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 : الحالة النفسة  -6
سلبي على زمن رد الفعل لدى  الریاضي وتشمل حالات تؤثر الحالة النفسیة بشكل ایجابي  و       

طار الملعب إ الفرح والحزن التي تحدث  في المباراة بسبب الفوز أو الخسارة أو بسبب حالات خارج
 .                                                    مثل الحزن والخوف حیث تؤثر في زمن سرعة رد الفعل

  :مؤثرة في رد الفعل وهي وهناك عوامل اخرى 
 :في الآتي)  464ص,  1987(  نینكما وضحها محمد حسا

  :الحاسة المستخدمة  – 1
سرع مما لو كان أمن المعروف علمیاً أن الضوء اسرع  من الصوت لذلك عندما تكون الاستجابة 

 . صوتیاً 
 : نوع المثیر  -2

اذا المثیر بسیطاً كان زمن رد الفعل أقل أما إذا كان المثیر مركباً كان زمن رد الفعل أطول        
  .     ویتناسب زمن رد الفعل تناسباً طردیاً مع  مقدار تعقد المثیر 

 : شدة المثیر  -3
اً یضأالمثیر ذو الشدة العالیة  ینتج الفرصة لحدوث الاستجابة في زمن قصیر والعكس صحیح       

فالصوت الضعیف یستغرق زمن رد الفعل له وقتاً أطول من الصوت المرتفع ، والضوء الضعیف 
  .                                                         طول من الضوء القوي وهكذاأیستغرق زمن رد الفعل له وقتاً 

  :الحالة التدریبیة  -4
تجابة للمثیر الحادث فإن استجابته عادة تكون سریعة نسبیاً ، اذا كان الفرد مدرباً من قبل على الاس 

  .اذا قورن ذلك بزمن رد الفعل لقرینه غیر المدرب عندما یتعرض لنفس المثیر
  :الاجهاد  -5

  .جهاد تأثیراً بالغاً على زمن رد الفعل فهناك علاقة طردیة بین زیادة الاجهاد وزمن ردالفعلیؤثرالإ
 : التركیز  -6

الفرد الذي تكون له القدرة على التركیز یستطیع أن یستجیب للمثیرات في زمن أقل من قرینة      
  .الذي لا یتمتع بهذه الخاصیة 
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  : الحالة النفسیة -7 
یتأثر زمن  رد الفعل  بالحالة النفسیة للفرد ، فالخوف  والملل  والكراهیة  والحب وغیر ذلك       

  .  واضحاً على زمن رد الفعل من السمات الشخصیة تؤثر تأثیراً 
  
   :التوقع  -8

كثیر من الأفراد  لدیهم فراسة  في توقع  نوع المثیر الحادث وشدته في حالة الاستجابة المركبة 
  .                             وهؤلاء یحققون درجات عالیة في اختبارات زمن رد الفعل في حالة صدق توقعهم

 :درجة الحرارة  -9
  . ثبتت بعض الدراسات تأثر زمن رد الفعل  بدرجة حرارة الجوأ

 : الحالة الصحیة  - 10
       .صابة الفرد بالأمراض التي تصیب الجهاز العصبيإ

  :                                          اهمیة سرعة رد الفعل الحركي في ریاضة الكاراتیه  2/2/9
تظهر اهمیة سرعة رد الفعل الحركي في ریاضة الكاراتیه في مواقف الهجوم الخاطف        

  .والتغیر السریع لظروف المنافسة وعند كشف ثغرة في جسم الخصم, والمفاجئة
أنه یتفق العدید من المتخصصین في ریاضة  إلى ) 137ص,  2002( یشیر وجیه شمندي و       

حیث تظهر أهمیته عندما یبدأ المنافس في الهجوم , لاعبي الكاراتیه الكاراتیه على أهمیته لدى 
وبمجرد البدء في الهجوم یتم عمل هجوم مضاد في المنطقة المكشوفة في جسم المنافس للحصول 
على نقطة أو اكثر ویعتبر زمن رد الفعل المركب من المتطلبات النفسیة الهامة للاعب الكاراتیه 

, بة الصحیحة للمثیر بین عدة مثیرات غیر معروفة من اللاعب المنافس حیث یتم اختیار الاستجا
خر بتقدیر سرعة اللكمة أو الركلة ویتضح ذلك عند هجوم المنافس بقبضته أو قدمه لیبدأ اللاعب الآ

  .  عنده الدفاع ءالناجحة عند هجوم المنافس وكذلك تقدیر المكان الصحیح لیبد
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 :طرق تنمیة سرعة رد الفعل الحركي 2/2/10
 :تنمیة سرعة رد الفعل البسیط -1

  : یستخدم لتنمیة سرعة رد الفعل الحركي البسیط عدة طرق وهي 
 .التدریب مع تغییر الظروف الخارجیة  –أ 

نه مع  تقدم مستوى أوتعتبر هذه الطریقة من أكثر الطرق  انتشاراً وهي تصلح  للمبتدئین غیر 
بح هذه الطریقة غیر مؤثرة  وهي تعتمد على محاولة  تقصیر زمن الكمون  عند اللاعب  تص

الاستجابة لمؤثرات معروفة ومحددة أو مع تغییر الظروف المحیطة كأداء البدء المنخفض في العدو 
                             .                                                             مع تغییر الاتجاه تبعاً لإشارة المدرب

 .التدریب مع استخدام الطریقة الحسیة  -ب
وهي تعتمد على العلاقة بین سرعة رد الفعل )  1958( وقد قدم هذه الطریقة جیلبر شتین       
الواحدة ، وتنمیة هذا  حساس بالفترات الزمنیة القصیرة جداً كأجزاء الثانیةوقدرة الفرد على الإ الحركي

  .  تنعكس على تقصیر زمن الكمون  وزیادة  سرعة الفعل الحركيالاحساس 
 :   تنمیة سرعة الفعل الحركي المركب  -2

عن طریق نوعین من )  15ص,  1997( نویتم تنمیته كما وضحها عبد الحق فیصل واخرو      
 :التدریبات

  رد الفعل للاختیار –أ 
سمي برد الفعل  للاختیار وذلك لاختیاره الاستجابة  الحركیة من  بین  مجموعة  من  الخیارات      

والاستجابات حسب الظروف المحیطة به وتغییر المنافس لحركاته وهنا یجب إتباع المبدأ التربوي من 
ع بالاستجابة لهجمة السهل الى الصعب وبها یتم زیادة تركیب الحركات  تدریجیاً مثال أن یقوم المداف

  .  واحدة وحركة معلومة ثم الاستجابة لهجمتین أو طریقتین ثم الى ثلاث هجمات أو ثلاث طرق هجوم
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 :رد الفعل تجاه هدف متحرك  –ب 
هذه الطریقة تتطلب من اللاعب أن تكون لدیه القدرة على رؤیة الهدف بسرعة عالیة ویمكن      

تنمیتها عن طریق استخدام تمرینات تتطلب رد فعل على أهداف متحركة وبعد ذلك یتم زیادة سرعة 
  .   ههذه الأهداف تدریجیاً عن طریق تقلیل المسافة وزیادة سرعة الهدف مع زیادة حجم

 : یقة تنفیذ رد الفعل على حافز غیر متوقع طر  - ج
وهذه الطریقة  تعمل على  تحسین رد فعل اللاعب عن طریق  تنمیة إمكانیة اللاعب  في       

ردود الأفعال بسرعة  كبیرة وبطریقة فعالة  لمواقف صعبة أثناء اللعب وهذه تطبق لتحسین وتطویر 
                              .                                                    رد الفعل بنوعیه البسیط والمركب

ومقدار التقدم في سرعة رد الفعل من خلال التدریبات التي یقوم بها اللاعب لا یتعدى أعشار الثانیة 
ثانیة بمدى یتراوح ما بین     , 25ین یقدر ب یویقدر متوسط زمن رد الفعل الحركي لدى غیر الریاض

على المثیرات الصوتیة أقل من المثیرات الأخرى  ودائماً یكون  رد الفعل, )ثانیة , 35 -, 20( 
أما سرعة % )  15-10( وتكون درجة التحسن في سرعة رد الفعل البسیط مع التدریبات  یكون 

 % ).                                                                         40-  30( الفعل المركب تقدر ب 
  : لتدریب سرعة رد الفعل  المبادئ المنهجیة 2/2/11

بأن سرعة  رد الفعل تعتبر من الصفات  )  99ص,  1970(موسى فهمي ابراهیم  یذكر       
الوراثیة الطبیعیة تخلق مع الفرد ومع ذلك یمكن العمل على تنمیها وتطویرها  ویأتي  ذلك عن طریق 

الخاصیة من خصائص الجهاز سس صحیحة وفي حدود معینة وتعتبر هذه أالتدریبات المبنیة على 
  .العصبي المركزي ومن الصعب التحكم بها بشكل كبیر

  

 : وهناك مبادئ یجب أن نراعیها عند العمل على تنمیة سرعة رد الفعل الحركي وهي 
یجب أن تكون تنمیة سرعة رد الفعل الحركي في بدایة عملیة بناء اللعب الطویلة المدى لأن  - 1

وه في سن مبكرة من العمر ولا تسمح الروابط البیولوجیة  بتحسنها بعد الجهاز العصبي یستكمل نم
  .       ذلك
یجب أن تكون التمارین سهلة وملائمة لتنفیذها بسرعة عالیة فصعوبة الحركة تجعل اللاعب  - 2

              .                                              یركز جهوده في سیر الحركة بدلاً من التنفیذ الصحیح
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یجب التنوع في التدریبات وتنظیمها وبشكل متغیر وذلك لتفادي ظهور ظاهرة حاجز السرعة  - 3
 .                                                                             وخاصة في مرحلة تدریب الناشئین

 . داء التدریباتأثناء أالعمل على تهیئة اللاعبین نفسیاً وتأتي من خلال الدقة والانتباه والتركیز  - 4
یجب التوقف عند ظهور التعب خاصة التعب العضلي ویتأتى عن طریق مراعاة شدة الحمل  - 5

                          .                                                                 أثناء التدریبات
بین التكرارات لأنها تفید في ) الایجابیة ( یجب العمل على استخدام  تمارین الراحة النشطة  - 6

 .                                       التخلص من حمض اللاكتیك والمحافظة على حالة استثارة الجهاز العصبي
  . الاختیار الجید والملائم لحجم التدریب وعدد التكرارات - 7
 . العمل على استخدام الطریقة التكراریة لأنها من أكثر الطرق ملائمة لتدریب سرعة رد الفعل - 8
  . التنوع في اختیار المثیرات - 9

 

 : خصائص الحمل الموجه لتطویر زمن رد الفعل الحركي في الكاراتیه : 2/2/12
  : وهي كالتالي ) 139ص,  2002(وجیه شمندي  وضحهاكما
 : تطویر زمن رد الفعل البسیط  – 1

وهي تعتمد على محاولة : هناك عدة طرق لتطویره منها التدریب مع تغییر الظروف الخارجیة      
تقصیر زمن الكمون لمثیرات معروفة ومحدودة مثل الدفاع ضد لكمة أو ركلة أو ركلة معروفة مسبقاً 

وزیادة خرى وهي الطریقة الحسیة وهي یتم فیها تقصیر زمن الكمون  أوهناك طریقة  ,لدى اللاعب 
عتمد على العلاقة بین زمن رد الفعل وقدرة اللاعب على تنها أأي , سرعة رد الفعل الحركي 

 .       الاحساس بالفترات القصیرة جداً 
 :تطویر زمن رد الفعل المركب  – 2

والخططي للاعب وأفضل  یرتبط زمن رد الفعل المركب في ریاضة الكاراتیه بالإعداد المهاري      
  .لك هي التدریب على المواقف التنافسیة المتدرجة وهو عملیة مكتسبة من التدریبطریقة لذ

  
  
  



30 
 

 

 : تطویر دقة رد الفعل على هدف متحرك  - 3
لتطویر دقة رد الفعل على هدف متحرك وذلك عن طریق استخدام تمرینات تتطلب رد الفعل على 

هداف تدریجیاً عن طریق زیادة السرعة وتقلیل المسافة بین اللاعب أهداف متحركة ثم تزداد سرعة الأ
  .                                                                                  والوسائل المساعدة في التدریب

تجاه الهوائي نظمة الطاقة على الاأونظراً لأن ریاضة الكاراتیه من الأنشطة الریاضیة التي تعتمد فیها 
ولقد تعددت الآراء حول تحدید مكونات الحمل التدریبي لبرنامج تطویر زمن رد الفعل في ریاضة 

 . الكاراتیه
 : أهم العوامل التي یجب مراعاتها في تنفیذ هذا البرنامج  2/2/13
 :شدة الحمل  -1

  .مقدرة للاعبمن أقصى % 100ل حتى لیص% 85اتفق العلماء على أن لا یقل شدة الحمل عن 
  : عدد التكرارات  -2

مرات بینما عند تطویر زمن رد  7 – 2لتطویر زمن رد الفعل المركب تكون عدد التكرارات من       
 . مرة 15- 10الفعل المركب ودقة رد الفعل على هدف متحرك یكرر التمرین من 

 :فترة الراحة البینیة بین المجموعات  -3
ثانیة حسب اختلاف شدة الحمل  120ثانیة وتستمر حتى  30ن لا تقل فترة الراحة عن أیجب       

  . ضربة في الدقیقة 130 – 120أو حتى یعود معدل ضربات القلب الى من 
 : الفترة اللازمة لتطویر رد الفعل  -4

 40ن سبوعیاً وزمن لا یقل عأمرات  5- 3بمعدل من  اً سبوعأ 12ن التدریب لمدة أاتفق على     
ث ویكون مرتفع  120 - 30ن دقیقة كافیة لتطویر زمن رد الفعل المركب على ان یستمر الحمل م

  . الشدة
  

  :تنمیة سرعة رد الفعل الحركي  2/2/14
لتنمیة سرعة رد الفعل الحركي یمكن بأنه )  156ص,  1979( محمد حسن علاويیشیر     

:                                                                                               استخدام التمرینات التالیة 
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متفق  ةالتدریب باستخدام مواقف ثابتة مبسطة وذلك بترتیب استجابات دفاعیة وهجومیة معین - 1
 .ةقل سرعة ممكنأعلیها بین اللاعبین ثم التدرج في الأداء الى 

التدریب باستخدام مواقف معینة متفق علیها وتتطلب  من اللاعب  التركیز على نوعین من  - 2
 .                                                                                 أنواع الدفاع او الهجوم

 .التدریب باستخدام مواقف غیر متفق علیها لمحاولة تنمیة سرعة الاستجابة المواقف المتغیرة - 3

  .التدریب باستخدام مواقف تزید في درجة صعوبتها عما تتطلب المنافسات - 4
 ).المباریات(التدریب باستخدام المواقف الحقیقیة التي تحدث في المنافسات  - 5

و ألاستجابات البسیطة  كما هو في حالة  البدایة في سباقات الركض في حالة  التدریب على ا - 6
السباحة  یراعى التدریب باستخدام  تمرینات الفترة  الزمنیة الصحیحة التي ینص علیها  القانون 

شارة البدء ) استعد(والتي تقع بین سماع أمر الاستعداد  ٕ ن ذلك یسهم في اكتساب أاذ ) طلاقةنالا(وا
  .   اللاعب لسرعة الاستجابة الصحیحة لإشارة البدء

   
  :ةیمج التدریباتصمیم البر كیفیة  2/2/15

یتأسس نجاح أي برنامج نه أ, )201ص:  1996(  عبد العزیز النمر، نریمان الخطیب یرى     
المعرفة الجیدة بمبادئ التدریب في تدریبي على التدرج الملائم للوحدات التدریبیة المتتابعة، وتساعد 

, عملیة تصمیم برامج التدریب وتطویرها، وهناك أربعة مبادئ تتطلب اعتبارات خاصة عند التدریب
  .للتنمیة

، ویتلخص مبدأ الخصوصیة في )الخصوصیة، والحمل الزائد، والتكیف، والتدرج: (وهذه المبادئ هي
ب خاصاً بنوع النشاط الممارس، ویتضمن أهم أن الأداء یتحسن بصورة أفضل إذا كان التدری

طبقاً لكیفیة استخدامها في المنافسة، , العضلات العاملة في هذا النشاط، ویتم تنمیتها بطرق خاصة
نظم إنتاج الطاقة المستخدمة نفسها، وأن تتشابه التمرینات في تكوینها الحركي مع حركات  يوأن تنم

ل الزائد یتضمن فرض متطلبات زائدة على أجهزة الجسم، وعندما المهارة الخاصة باللعبة، ومبدأ الحم
فإنه یجب زیادة الحمل، ومبدأ التكیف یعنى أن الإجهاد المنتظم , یتكیف الجسم مع الحمل الزائد

الناتج عن التدریب یحدث تغیرات في الجسم، بحیث یتكیف الجسم مع المتطلبات الزائدة المفروضة 
هذه العملیة بنجاح وكفاءة فإنه مبدأ التدرج یجب ملاحظته، والاهتمام به  علیه بالتدریب، ولكي تحدث
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خلال تقدم التدریب، فالحمل الزائد یجب أن یطبق تدریجیاً مع إعطاء الجسم الوقت الكافي للتكیف، 
إذا وضعنا في الاعتبار متغیرات الشدة والاستمراریة , وتطبیق هذه المبادئ في التدریب عملیة سهلة

لأنه من الضروري تحدید الحمل الذي یدفع الجسم، ولكن لا یسبب , لضمان تدرج الحمل, فةوالكثا
  .تبعاً  للخصائص الفردیة, ولهذا فإنه یجب تصمیم كل برامج التدریب, انهیاره

  

تصمیم أي برنامج تدریبي یجب  عند)  22ص, 1996( ناریمان الخطیب , ویشیر عبد العزیز النمر
 :أن یتضمن ثلاثة مكونات أساسیة هي

 .تحلیل الاحتیاجات -

  .تحدید المتغیرات الأساسیة للبرنامج -
دارة البرنامج - ٕ  .تنظیم وا
 

  :، وتشمل على:تحلیل الاحتیاجات: أولاً 
  .المجموعات العضلیة التي یجب تقویتها -1
  .نوع الانقباض العضلي المستخدم -2
 .الرئیسيمصدر الطاقة  -3

 .الإصابات الشائعة -4
 

 :المجموعات العضلیة التي یجب تقویتها -1

 :العضلات التي یجب تقویتها وهي, ) 33ص, 2002(وضح وجیه شمندي       

 -العضلة المستقیمة البطنیة –عضلة الذراع الأمامیة  -عضلة الذراع الخلفیة -عضلة الكتف( 
  ).عضلات الظهر

  

  :نوع الانقباض العضلي المستخدم  -2
الانقباض : نوع الانقباض العضلي المستخدم هو, )201ص, م1995( یذكر أحمد إبراهیم      

حیث تتجه , ویتمیز بحدوث تغیرات تقصیریة للعضلة عند حدوث انقباض, العضلي المتحرك المركزي
التي تم انقباض العضلات ) الذراع مثلاً ( إلى مركزها مما یسبب حركة ظاهریة الوصلة البشریة 

العاملة علیها، ویمكن لمدرب ومعلم الكاراتیه الاستفادة من خلال تدریب المقاومات المختلفة، وكذلك 
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الأداء المهاري ذاته المساهم فیها هذا النوع من الأداء الحركي عند أداء اللكمة الطاعنة أو اللكمة 
قوة ممیزة الضات العضلیة ذات الدرجة العالیة من ونوع هذا الانقباض یتمیز بالانقبا,  العكسیة
  .كنتیجة لإطالة سریعة للعضلات العاملة, بالسرعة
أن المبدأ العلمي الأساسي لتدریب القوة الممیزة , )133ص, 1996(مر نویشیر عبد العزیز ال       

یل للعضلة بالسرعة هو الانقباض بالتقصیر یكون أقوى لو أنه حدث مباشرة عند انقباض بالتطو 
فمن المعروف علمیاً أنه عندما تحدث إطالة سریعة مفاجئة للعضلة , نفسها أو المجموعة العضلیة

  .لتقاوم هذه الإطالة, فإنها تنقبض فوریاً 
  

  :مصدر الطاقة الرئیسي -3
تراى  وزیننالادی( أن مصدر الطاقة اللاهوائي , )202ص, 1996(عبد العزیز النمر  یذكر       

یستخدم الطاقة المخزونة بالفعل في العضلات في صورة جزیئات , )فات الكریاتینوفوس فوسفات
، وتؤدى بانقباضات عضلیة  عالیة الطاقة، وهذا خاص بالأنشطة التي تستغرق فتره زمنیه قصیرة جداً

  . قصوى تسمى لاهوائیة
  

  :الإصابات الشائعة -4
عند تصمیم البرنامج التدریبي یجب وضع الإصابات , )298ص, 1993, وجیه شمندى( یرى       

حتى یمكن تحدید , الشائعة الحدوث في الاعتبار بالإضافة إلى الإصابات السابقة لبعض اللاعبین
حتى یمكن , التمرینات المناسبة، ویجب مراعاة الحالة الصحیة والمقدرة الوظیفیة للمفاصل العاملة

  . تجنب الإصابات
 –أصابع القدم  –رسغ القدم : ( ات الأكثر شیوعاً في ریاضة الكاراتیه المفاصلوالإصاب      

هي أكثر المفاصل تعرضاً بالملخ، بینما أكثر المفاصل تعرضاً للإصابة بالخلع، ) الركبة –الكتف 
وهى رسغ الید، ثم الكتف یلیها أصابع الید، ومنطقة الأنف، وعضلات القفص الصدري، والقدم 

أكثر المناطق تعرضاً للإصابة بالرضوض، والعضلات الأكثر تعرضاً للإصابة بالتمزق والركبة هي 
عضلات خلف الفخذ یلیها العضلات ذات الأربع رؤوس الفخذیة والعضلة فوق الشوكة، : هي

  .ومنطقة الرأس، والرجلان، والذراعان هي أكثر المناطق  تعرضا للإصابة بالجروح
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  :لبرامج التدریب المتغیرات الأساسیة: ثانیاً 
بأنه یتم تصمیم الوحدة التدریبیة بعد مراجعة , )206ص, 1996( ویوضح عبد العزیز النمر     

  :المتغیرات الآتیة
 .                 الشدة -1

  .        عدد المجموعات -2
  .فترات الراحة بین المجموعات -3
  .         كثافة التدریب -4
  .        اختیار التمرینات -5
  .        ترتیب التمرینات -6
  .      سرعة التمرین -7
  .طول الوحدة التدریبیة -8

  

  :الشدة -1
بأن الشدة والمقاومة المؤثرة والحمل الزائد كلها مترادفات , )20ص, 1998( یشیر زكى درویش      

اللاعب، وتعد الشد واحدة من أكثر متغیرات تعبر عن مقدار شدة التمرین الذي یجب أن یتدرب به 
  .التدریب

  

  :عدد المجموعات -2
بأن عملیة تحدید العدد الأمثل من المجموعات , )215ص, 1996( ویشیر عبد العزیز النمر  

للحصول على أفضل تنمیة إذ أن عدد , والتكرارات لكل تمرین  نالت قدراً عظیماً من الاهتمام
علاقة مباشره بنتائج التدریب، بالإضافة إلى أن عدد  االتمرین له في ةالمجموعات المستخدم

  .التكرارات في المجموعة یتحدد إلى حد بعید تبعاً للهدف من التدریب
  :فترات الراحة بین المجموعات -3
ن أ )1974فوكس وماتیوز (یوضح  )217، 216ص, 1996(عبد العزیز النمرنقلاً عن       

ن المجموعات یعتمد في المقام الأول على الهدف من التمرین ومصدر الطاقة الوقت المتاح للراحة بی
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مثلما هو الحال عند التدریب , )قصوى وأقل من القصوى(  ما یتم التدریب بشدة عالیةفعند, المستخدم
الأدینوزین تراي فوسفات أقصى تكرار، فإن مصدر الطاقة الرئیسي هنا هو  4 -3باستخدام 

دقائق بین  3 – 2وبالتالي فإنه من الضروري أن تتاح فترة راحة بین  ،والكریاتین فوسفات
المجموعات لإعادة تخزین هذا المصدر للطاقة  وأیضاً فإن مقدار فترة الراحة بین المجموعات یحدد 
مقدار الشد الواقعة على حامض اللاكتیك كمصدر للطاقة فعندما تكون فترة الراحة أقل من دقیقة 

مثلما یحدث عنداستخدام التدریب الدائري , ز بلازما حامض اللاكتیك یكون عالیاً جداً فإن تركی ةواحد
  . من أقصى تكرار%)  60 – 40( بالأثقال بأحمال تتراوح بین

  

  :كثافة التدریب-4
ن یبأن علماء التمرینات والمدرب, )220-218ص, 1996(عبد العزیز النمر یوضح        

ثة أیام في الأسبوع، وهذه التوصیات جاءت بناء على نتائج التجارب بالتدریب ثلا نالریاضیون یوصو 
أیام في  3التي تمت باستخدام عدد مختلف من أیام التدریب في الأسبوع، ومن المعتقد أن التدریب 

الأسبوع یؤدى إلى أفضل استعادة ممكنة للشفاء ویسمح بزیادة فعالة في القوة والقدرة العضلیة 
وأن كثافة التدریب یمكن أن تكون عالیة لو أمكن استخدام . لوجیة المصاحبةوالمتغیرات الفسیو 

أیام في الأسبوع، )  6أو  5( وهناك كثیر من الریاضیین یتدربون. التنویعات الصحیحة للحجم والشدة
وغالباً ما یستخدمون وحدات تدریب متعددة فى الیوم الواحد، زیادة على ذلك فإنهم قد یقومون بتدریب 

أن : Gillam 1987وقد لاحظ جلام . وعة العضلات نفسها لأیام عدیدة متعاقبة بنتائج مبهرةمجم
زیادة كثافة التدریب من یومین إلى خمسة أیام فى الأسبوع قد أدت إلى نتائج أفضل وتشیر طرق 

هكذا التدریب ومبادئه إلى أن كثافة التدریب یجب أن تكون أعلى ما یمكن ولكن بدون التدریب الزائد و 
تمرینات (فإن كثافة التدریب یمكن أن تكون عالیة لو أمكن فإنه عادةً ما یتضمن استخدام نظام 

تمرینات مختلفة لجزء الجسم نفسه تؤدى كل ( أو استخدام نظام ) لأجزاء مختلفة من الجسم كل یوم
  ).یوم

ممكنة للشفاء بالرغم  أیام في الأسبوع یؤدى إلى أفضل استفادة 3وتلخیصاً یمكن القول إن التدریب 
أیام  3من أن الدلائل التجریبیة والملاحظات العلمیة الدقیقة تؤید بشدة أن كثافة التدریب لأكثر من 

یمكن أن تؤدى إلى نتائج أفضل في القوة والقدرة والمتغیرات الفسیولوجیة الأخرى , في الأسبوع
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یعد كافیاً للحفاظ على مستویات القوة  المصاحبة وفى أثناء المنافسات فإن التدریب مرتین أسبوعیاً 
  . السابق إنجازها

  :إن كثافة التدریب تعتمد على: ویمكن القول أیضاً 
الحالة  –كتلة العضلات التي یتم تدریبها  –الطاقة الكلیة المستخدمة  –الهدف من التدریب ( 

لاعب   ).المتغیرات البیولوجیة الفردیة -التدریبیة لّ
أنه بالنسبة لكثافة مثیر التدریب بالنسب , )78-76ص,1999 (یسي أحمد بسطو  ویشیر         

دتها أثناء الوحدة التدریبیة) الحمل( المتغیرة بین كل من فترات العمل  فالعمل یمثله " والراحة وشّ
الشدة والزمن الذي  ؛أو بمعنى آخر, المساحة الزمنیة الخاصة بدوام مثیر التدریب عند أداء التمرینات

یستغرقه أداء تلك التمرینات عند أداء التمرینات، أما بالنسبة للراحة فتمثلها الفترة الزمنیة المستحسنة 
وتعتبر كثافة مثیر التدریب إحدى المؤشرات الهامة لتوجیه مسار ، روالمقننة بین كل تمرین وآخ

وحدة تدریبیة إلى أخرى ومن موسم إلى تدریبیة فقط، بل من  ةالتدریب وتعدیله، لیس في كل وحد
  آخر ومن سنة تدریبیة إلى أخرى، وتعتبر الراحة إحدى المعلومات الممیزة لكثافة مثیر التدریب

أن كثافة الحمل تعنى العلاقة بین فترات , )59ص, 1997( ویذكر أبو العلا عبد الفتاح       
لقصوى زادت فترة الراحة البینیة، ویتم تحدید الراحة البینیة وشدة الحمل، فكلما زادت شدة الحمل ا

 ً   .بناء على الفترات الزمنیة للراحة للاستشفاء, فترات الراحة البینیة عادة
   
  :اختیار التمرینات -5

على تحلیل , )220ص, 1996(تتأسس عملیة اختیار التمرینات كما وضحها عبد العزیز النمر      
ات التي تركز على العضلات وزوایا المفاصل الضروریة لنوع حیث یتم اختیار التمرین, الاحتیاجات

  .النشاط الریاضي الممارس
 

  :ترتیب التمرینات -6
بأن عملیة ترتیب التمرینات عند التدریب , )223،224ص, 1996( یشیر عبد العزیز النمر       

سنوات عدیدة ماضیة نالت قدراً كبیراً من اهتمام العلماء والباحثین، وقد كان ترتیب التمرینات ل
، ثم أداء تمرینات المجموعات العضلیة  یتضمن أداء  تمرینات  المجموعات العضلیة الكبیرة أولاً
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ً على النظریات التي تقول, الأصغر بعد ذلك إن تدریب المجموعات العضلیة الأكبر أولاً : وذلك بناء
أن یختار الترتیب الذي ) لاعبأو ال( یضمن أنها نالت الحمل الزائد الصحیح، وكان على المدرب 

یسمح بتناوب تأثیر التدریب بین المجموعات العضلیة المختلفة ویسمح بفترات مناسبة لاستعادة 
 - ذراعان -جذع –رجلان . (حتى لا تجهد المجموعات العضلیة نفسها بتمرینات متعاقبة, الشفاء
  ...). رجلان

أنه عند )   1987(  یرى ستون واو بریانت ،)223،224ص, 1996( عبد العزیز النمر نقلاً       
 :التدریب لتنمیة القوه أو القدرة فإنه یجب البدء بتمرینات المجموعات العضلیة الكبیرة للأسباب الآتیة

، وتسبب كلاً من التعب العضلي العام والتعب  - تمرینات العضلات الكبیرة تستهلك طاقة عالیة نسبیاً
أن الخبرات التطبیقیة تؤكد على أن هذه التمرینات تتطلب كثیراً من  العضلي الموضعي بالإضافة إلى

ها، ووضع هذه التمرینات في نهایة الوحدة التدریبیة أو وضعها ؤ لكي یمكن أدا, الجهد العقلي والتركیز
بالتناوب مع تمرینات العضلات صغیره الحجم من المحتمل أن یقلل المستویات العالیة للتركیز، 

  .ریة لأداء هذه التمرینات الهامةوالتي هي ضرو 
بسبب الطاقة العالیة التي تستهلكها تمرینات العضلات الكبیرة فإن وضع تمرینات العضلات  -

أي , صغیرة الكتلة والتي تستخدم طاقة أقل في نهایة الوحدة التدریبیة یمكن أن یكفل عملیة التهدئة 
  .تدریبیةیمكن اعتبارها نوع من التهدئة في نهایة الوحدة ال

  

  :سرعة التمرین -7
سرعة الأداء في التدریبات عند تدریب القدرة أن , )68ص, 1996(ویشیر عبد العزیز النمر      

لأن أداء تدریبات القدرة العضلیة , یجب أن تكون قریبة أو مماثلة لسرعة الأداء في المنافسة الفعلیة
یؤدى إلى تقلیل اشتراك الوحدات الحركیة لأن خفض سرعة العضلات , ببطء یقلل من تأثیر التدریب

وبهذا فإن الوحدات الحركیة السریعة , أي أن وحدات حركیة سریعة أقل سوف تطوع للأداء, السریعة
التي تستخدم في أثناء المستوى العالي من أداء القدرة لن تتدرب بكفاءة هذا بالإضافة إلى أن التقلیل 

ستة تكرارات یعد حداً أدنى ملائماً للحصول على أفضل  لعدد% 85من سرعة التدریب بشده قدرها 
 ).القوة الممیزة بالسرعة: ( تنمیه للقدرة العضلیة
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لتحقیق زیادات في القوة , أن أكثر الوسائل فعالیة, )226ص, 1996(ویؤكد عبد العزیز النمر       
وهذه الطریقة تستلزم والقدرة وسرعة الحركة هي استخدام تدرج منطقي ومزیج من سرعات التدریب، 

تنمیة أساس متین من القوه قبل الانتقال إلى التمرین بسرعات عالیة أو تمرینات القدرة العالیة 
السرعة، والتمرینات ذات القدرة العالیة یجب أن تأخذ شكل تمرینات عالیة القوة أو عالیة السرعة ، أو 

القدرة یجب أن تكون قریبة أو مماثلة لسرعة مزیج من الاثنتین، وعموماً فإن سرعة الأداء عند تدریب 
  .الأداء في المنافسة الفعلیة لأن أداء تمرینات القدرة العضلیة ببطء یقلل من تأثیر التدریب

  

  :طول الوحدة التدریبیة -8
بأنه تعتمد طول الوحدة التدریبیة على الحجم , )225ص, 1996( ویشیر عبد العزیز النمر      

, على عدد التكرارات في المجموعة وعلى نوع التمرین وفترة الراحة بین المجموعاتالكلى للتدریب، 
، وكلما زادت )الشدة( التمرین  ةبمعنى أنه كلما قلّ حجم التمرین كلما كان التركیز أكبر على نوعی

، ویلعب زمن الراحة , الشدة كلما كان الزمن اللازم ة استعاد( لتأمین استعادة الشفاء أطول نسبیاً
  .دوراً هاماً في طول الوحدة التدریبیة) الشفاء

 

دارة البرنامج: ثالثاً  ٕ   :تنظیم وا
على أن نجاح أي برنامج تدریبي یتوقف على , )228ص, 1996( ویؤكد عبد العزیز النمر    

ولهذا یجب التعامل مع , حتى یمكن استخدام البرنامج على أكمل وجه, معالجة الجوانب التنظیمیة
للتغلب على تأثیراتها السلبیة، وفى الوقت نفسه فإن البرنامج المثالي یجب , تنظیمیة مباشرةالجوانب ال

، ثم یتم إدخال التعدیلات  أن یكون دائماً في الاعتبار ولهذا فإن البرنامج التدریبي یكتب أولاً
وفرة ، عدد الأفراد المساحة المتاحة، الأدوات والأجهزة المت: ( وهى, تبعاً للاعتبارات الآتیة, الضروریة

 ).في الوحدة التدریبیة، زمن الوحدة التدریبیة

   
  
  
  
 



39 
 

  ماهیة وأهمیة ریاضة الكاراتیه: المبحث الثالث:  2/3 
 

  :ریاضة الكاراتیه ة واهمیةماهی: 2/3/1
 

عداد كبیرة من أریاضة الكاراتیه تعتبر ریاضة من ریاضات القتال والدفاع عن النفس ویمارسها      
كما وضحها فاروق عبد . الناس من جمیع الأعمار ومن كلا الجنسین وسنذكر هنا بعض التعریفات

لعاب الدفاع عن النفس التي لها انتشار واسع أبأن ریاضة الكاراتیه من ) 11ص, 1996(, الوهاب 
یبها والتي تناسب جمیع سالأعلى المستوى العالمي وهي من الألعاب الممتعة والشیقة لتعدد مهاراتها و 

ریاضة الكاراتیه ضمن ناث منهم والذكور، وتصنف الإ) الصغار، والشباب، والشیوخ(الأعمار 
لعاب القتالیة المختلفة، وغیرها من الأ) الجودو، والتایكوندو، والكنغوفو(الریاضات القتالیة المتنوعة 

الریاضیات التي یمارسها على شكل  وفي بدایة ظهور ریاضة الكاراتیه كان من الصعب أن تعتبر من
دخال إمنافسات ریاضیة نظراً للخطورة التي یمكن أن تشكلها على المنافسین، ولكن بعد تطورها تم 

لاعب وسلوكه داخل الملعب وخارجه لالتي تحد من هذه الخطورة وتتحكم بأداء ا علیها القوانین
  . صابات التي یمكن أن یتعرض لهاوتحمیه من الإ

من فنون القتال والدفاع عن النفس بالید المجردة من  اً یرى الباحث بأن الكاراتیه تعتبر فنو      
السلاح وهي تعتبر من أرقى ریاضات الدفاع عن النفس لما تتمیز به من طابع خاص من حیث 
السلوك والانضباط داخل التدریب وخارجه وهي دائماً تدعو إلى عدم الاعتداء على الآخرین إلا في 

لة الدفاع عن النفس ولریاضة الكاراتیه فوائد كثیرة تعمل على اكساب الفرد لیاقة بدنیة عالیة هذه حا
من الناحیة البدنیة أما من الناحیة النفسیة فإنها تعمل على ضبط النفس وتعزیز الثقة بها وتعمل على 

تیه یعتبر من الریاضات والكارا) الخ –الانتباه  –الذكاء  –التركیز (الارتقاء بالعملیات العقلیة 
الصحیة التي تعمل على المحافظة على صحة الجسم وتعمل على تقویة المناعة لدى الشخص 

  .الممارس لهذه الریاضة كغیرها من الریاضات الأخرى
 ویضیف الباحث بأن الكاراتیه له أسالیب كثیرة وكل أسلوب له طریقته في الأداء والأسالیب    

سلوب الشوتوكان، أسلوب الشوتوریو، وأسلوب أ(تحاد الدولي للكاراتیه المعترف بها من قبل الا 
  ).الودوریو، وأسلوب الكوجوریو
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) كارا: (ین همازأبأن الكاراتیه كلمة یابانیة تتكون من ج)  7ص, 1993(ویرى وجیه شمندي       
تعني أسالیب القتال بدون سلاح، ) تیه(وتعني الفراغ وتدل عند الیابانیین على صفاء الذهن، و

ویعرف الكاراتیه بأنه فن الهجوم والدفاع ضد الخصم سواء كان فرداً أو أكثر بأطراف الجسم 
.. وجه أسفل الذقن ال –كالرجلین والذراعین في المناطق الضعیفة من جسم الإنسان مثل فم المعدة 

صابات إذا ما أدیت بمثالیة ویتضح ببراعة فائقة یكتسبها اللاعب إوغیرها ویعتبر الكاراتیه ریاضة بلا 
من خلال التدریب المنظم والمكثف ویرى العدید من الخبراء أن هذه الریاضة أقوى وسیلة للدفاع عن 

العسكریة والشرطة في العالم كمادة النفس بدون سلاح ولذلك یضعه القائمون على جمیع المعاهد 
نفسهم ومن الملاحظ أن ریاضة الكاراتیه تتمیز بالنشاط أإجباریة كتدریب طلابها على الدفاع عن 

داء لاعبیها أالفعال من خلال الهجمات السریعة القویة والتي تؤدي بنشاط وحركة عنیفة ویتوافر في 
قویاء سریعي الحركة الأمر الذي یؤدي بهم إلى التفوق القوة  والدقة والسرعة والمبادأة وأن یكونوا أ

ٕ و   .                                                           حراز البطولةا

  :أقسام الكراتیه:2/3/2
  ومن ,الكاراتیه ریاضة من ریاضات الدفاع عن النفس التي تتمیز بكثرة مهاراتها وأسالیبها الفنیة

  :أقسام رئیسیة وهي ةإلى ثلاثهذا المفهوم یمكن أن نقسم الكاراتیه   
 

 :الكیهون: أولا
القتال (الكومتیه  نالكیهون هو عبارة عن مهارات الكاراتیه الأساسیة التي تدخل في بناء وتكوی       
وللمحافظة على المستوى البدني والمهاري لابد من التدریب المستمر ,)القتال الوهمي(والكاتا, )الفعلي
أنه من الخطأ تجاهل الأساسیات التقلیدیة لتدریب ) 56ص, 2002(ویرى وجیه شمندي , علیها 
ؤدي إلى خلق لاعب ضعیف في لأن ذلك ی" الكاتا والكومتیه"والتركیز فقط على تدریب , الكاراتیه

عرفه و , الكاراتیه لذلك یجب أن یجید اللاعب عدداً كافیاً من المهارات الهجومیة وبأسلوب قتالي
وهو یعتبر المهارات الأساسیة للكاراتیه من حیث الوقفات ومهارات )  70ص, 1998( ناجمین 

  .الأیدي الهجومیة منها والدفاعیة بالإضافة إلى ضربات الأرجل
  :الى ثلاثة أقسام رئیسیة وهي الكیهون قسمنوی, ویوجد هناك مهارات للكاتا ومهارات للكومتیة 
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  :الوقفات.1
سواء كانت هذه , وهي عبارة عن أوضاع الرجلین التي یستخدمها اللاعب عند أداء حركات الكاراتیه

, في الدفاع عن النفسأو , )الكاتا( أو القتال الوهمي , )الكومتیه(الحركات تؤدى في القتال الحر
وأخرى , وقفة وكل وقفة لها استخدامها فهناك وقفات هجومیة 12ویوجد في الكاراتیه أكثر من 

  .وأخرى لوقوف الاستعداد, وأخرى لأداء التحیة, دفاعیة
  

 :تنقسم الى قسمین:حركات الأیدي .2
الحركات حركة دفاعیة وكل حركة من تلك  12یوجد أكثر من ): الصد(حركات الدفاع   . أ

فتوجد حركات تستخدم في صد الضربات الموجهة للمنطقة العلیا من , لها استخدامها
 .الجسم وأخرى للمنطقة الوسطى وأخرى لمنطقة أسفل الجسم

لكمة وجمیعها تستخدم في  18یوجد في الكاراتیه أكثر من ): اللكم( ضربات الأیدي   . ب
ومن هذه اللكمات منها , تؤدى بالیدینومنها , فمنها تؤدى بید واحدة, الهجوم على الخصم

 ).الكومتیه(ومنها مایؤدى في القتال الفعلي , )الكاتا(مایؤدى في القتال الوهمي 
 

ومنها , ومنها للخلف, وهي تضم أكثر من رفسة منها یؤدى للأمام): الرفسات(حركات الأرجل  .3
 .ومنها خلفیة دائریة, أمامیة دائریة

  

 :أو الجملة الحركیة) الوهميالقتال (:الكاتا  ثانیاً 
هي عبارة عن مجموعة أو سلسلة من الحركات المختلفة سواء )15ص,  1999( عرفها حماد       

كانت حركات هجومیة أو دفاعیة یستخدمها الشخص في معركة وهمیة یتخیل فیها عدة أشخاص 
الشخص من جمیع ویتم التعامل معهم باستخدام هذه الأسالیب أو الحركات ویتم الهجوم على 

الاتجاهات المختلفة ویبدأ اللاعب بأداء الكاتا من نقطة وتنتهي بنفس النقطة وكل كاتا لها زمنها 
.                                                                                            المحدد وحركاتها المحددة مدروسة بشكل علمي دقیق

بأنها سلسلة متتالیة من الأسالیب الدفاعیة )  45ص,  2005( ا أحمد إبراهیمویعرفه      
لكم الوالهجومیة وفقاً لنسق متعارف علیه دولیاً وتلك الأسالیب الدفاعیة والهجومیة تتمثل في الصد و 

والضرب والركل من خلال اتجاهات مختلفة وبسرعات متباینة مع توجیهها للمستویات الثلاث من 
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تة وحركیة ین وذلك مقترن باتخاذ أوضاع اتزان ثابیاجم أو مجموعة من المهاجمین الوهمجسم المه
         .      مختلفة ومتعددة

  ):القتال الفعلي(الكومتیة  - ج
الكومتیة یعتبر هو التطبیق العملي لجمیع المهارات التي یتدرب علیها اللاعب،        

  :تخطیه لخمس مراحل للقتال وهي نلابد موللوصول باللاعب الى مرحلة القتال الحر 
  ).          القتال المتفق علیه من خمس خطوات(یهون كومتیة ن .1
 ).   القتال المتفق علیه من ثلاث خطوات(ونكومتیة بسان .2
 ).القتال المتفق علیه من خطوة واحدة من الثبات(أیبون كومتیة  .3
 ).مع الحركةالقتال المتفق علیه من خطوة واحدة (جى أیبون كومتیة  .4
 ). القتال الحر(جیوكومتیة  .5

  : على سبیل الذكر لا الحصر
  ).    الخ...كیزامیزوكي، أویزوكي، جیاكوزوكي، یوراكن، اشباراي ): (زوكي(مهارات الأیدي   -1
ماي جیري، مواشي  جیري، یوكو جیري ، أورامواشي جیري ): ( جیري(مهارات الأرجل  -2

 ).یوشیرومواشي جیري
 

 : البحث وهما تيهار وسنتطرق إلى م
بأنها من اللكمات , )19ص, 1993(عرفها وجیه شمندي  :)اللكمة الطاعنة(زوكي  كیزامي -1

ویوضحها شمندي بآنها ) القتال الحر( هالأساسیة في الكاراتیه التي تستخدم في مباریات الكومتی
تؤدي بالطعن بقبضة الید المصاحبة للرجل المتقدمة وذلك بعد الدفع بركبة الرجل الخلفیة واستخدام 

  .هذه المهارة هام جداً في تنفیذ كثیراً من الخطط الهجومیة 
ون بأن تك)  19ص, 1993( ویوضحها شمندي  :)اللكمیة المستقیمة العكسیة(جیاكوزوكي  -2

الرجل الیسرى تتقدم للأمام واللكمة (فیها الرجل متقدمة للأمام من جهة واللكمة بذراع القدم الخلفیة 
 ) . تؤدي بالقبضة الیمني

  ):كیزامیزوكي(الخطوات الفنیة لأداء مهارة اللكمة الطاعنة  2/3/3
  :بثلاث خطوات وهي )  214ص,  1993(وضحها وجیه شمندي 
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 لا سفل في وضع مع الحفاظ بمستوى ثقل الجسم Fudo- Dachlمن وضع الاستعداد  .1
 . منخفض

الذي یتابعه انتقال بكل الجسم للأمام الذي یتم عن طریق  Kizami – Zukiالهجوم بقبضة الید  .2
مد الساق الخلفیة وذلك بمساعدة عضلات الساق الكبرى وبعض عضلات الطرق السفلي بینما 

 . Zenkitsn- dachiالقدم الخلفیة تكون ثابتة ویصل الجسم إلى الوضع الأمامي 
ومد الساق الأمامي والأذرع ترجع في نفس  الساق الخلفیة يالرجوع للوضع الأول والذي یكون بثن .3

 . الوقت إلى وضع البدایة ویكون الصدر والجزء العلوي من الجسم مفروداً جیداً 

 : الخطوات الفنیة لأداء مهارة اللكمة العكسیة 2/3/4
  :بثلاث خطوات وهي )  211ص, 1993(وضحها وجیه شمندي     

وتكون قبضة الذراع الضاربة عكس القدم  Front stanceیقف اللاعب في الوضع الأمامي   -1
  . الأمامیة وملاصقة للجذع من الجانب وأعلى الحزام مباشرة

یقوم اللاعب بدوران الحوض عن طریق دفع ركبة القدم الخلفیة وتحریك مركز ثقل الجسم   -2
 .للأمام

لتصل  نقل القوة الناتجة من دوران الحوض إلى الصدر فالكتف فالذراع وأخیراً إلى القبضة  -3
كصدمة قویة إلى الخصم، ویجب أن یضع اللاعب في اعتباره أنه لكي لا تكون الضربة عدیمة 

لا یكون مركز ثقل جسمه قریب من القدم الخلفیة في نهایة أداء المهارة علماً بأنه لكي أالتأثیر یجب 
القبضة  یتجنب اللاعب أي فقدان لقوة اللكمة یجب أن یتأكد أن رد الفعل الناتج عن اصطدام

بالهدف یكون محملاً في الاتجاه العكسي على القبضة فالذراع فالكتف ثم الصدر وأخیراً الحوض 
على أن یكونوا جمیعاً وحدة واحدة صلبة ویراعي أن تصل الضربة إلى الخصم وهي في أقصى 

 .سرعة لها
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 :والمرتبطة السابقة الدراسات: المبحث الرابع 2/4

  : العربیة الدراسات 2/4/1
  :م 1987شیماء أحمد , الاخباري :دراسة -1
 –رسالة ماجستیر غیر منشورة ( "تطور سرعة رد الفعل الحركي وأثره في مستوى الأداءبعنوان " 

  ).جامعة بغداد
  :أهداف الدراسة 

 .خلال تطور سرعة رد الفعل الحركي نمعرفة مدى تطور مستوى الأداء م

  :عینة الدراسة 
  .ن القطر ولاعبین من الناشئین المبتدئینئیلاعباً من منتخب ناش) 17(الدراسة شملت عینة 

  :منهج الدراسة 
  . المنهج التجریبي واستخدمت الباحثة جهاز لقیاس سرعة رد الفعل الحركي اعدته الباحثة بنفسها

  :أهم النتائج 
قیاس رد الفعل الحركي تعد احدى المؤشرات المهمة في تطویر مستوى الأداء لدى  نأ - 1

 .ناللاعبی

أن الناشیئ المتقدم الذي یتدرب باستمرار یحصل على تحسن قلیل لزمن رد الفعل الحركي  - 2
 .في حین یحصل الناشیئ المبتدأ أقل من ذلك

ر یرتفع أو ینخفض اذا ماتم لاتوجد نقطة تتوقف عندها رد الفعل الحركي بل التطور مستم - 3
  .حدیثة قیاسها بأجهزة كهربائیة

  :م 1995 دينوجیه احمد شم :دراسة -  2
فعالیة الهجوم لدى  أثر الارتقاء بمستوى القوة الممیزة بالسرعة وزمن رد الفعل المركب علىبعنوان " 

  )جامعة الأسكندریة   -بحث منشور (" ناشئي الكاراتیه
  :أهداف الدراسة 

التعرف على تأثیر البرنامج التدریبي المقترح في الارتقاء بمستوى القـوةالممیزة بالسرعة وزمن رد  -1
 .لدى ناشئي الكاراتیه الفعل المركب وتأثیر ذلك على فعالیة الهجـوم
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  :م1996جمعة محمد عوض: دراسة – 3
في تحسین بعض المهارات بالكرة  أثرهبرنامج تدریبي لتطویر سرعة رد الفعل الحركي و  بعنوان" 

  )العراق   –اطروحة دكتوراه غیر منشورة (  "الطائرة
  :أهداف الدراسة 

  .برنامج تدریبي لتطویر سرعة رد الفعل الحركي للاعبي الشباب إعداد -1
  .معرفة اثر البرنامج في تطویر زمن رد الفعل الحركي في مهارة حائط الصد  –2

  :عینة الدراسة
  مرمى حارس) 16(

  :منهج الدراسة 
  .)المجموعة الواحدة المتكافئة(وبتصمیم , المنهج التجریبي 

  :أهم النتائج 
   .لبرنامج التدریبي المقترح اثر ایجابي في مستوى الانجاز لسرعة رد الفعل الحركيا  -  1
  .اثر البرنامج ایجابیا و یساهم في تطویر مستوى البحوث التجریبیة   -  2

 

 ):م2001 (يالسمر  عمر وحسین, خلیفة نمر عاطف: دراسة. 4
 - بحث منشور("والملاكمین المصارعین لدى المتباینة والأوزان الحركى ردالفعل سرعة بعنوان"

  ).عمان -موسوعة بحوث التربیة الریاضیة
  :أهداف الدراسة 

 ولاعبي الملاكمة لاعبي لدى المختلفة الأوزان مجموعات بین التعرف على الفروق -1
 . حدة على كل والبصري السمعي للمبتدئین الفعل رد زمن في المصارعة

 وفي البصري المثیر باستخدام الفعل رد وزمن السمعي المثیر استخدام في الفعل زمن علاقة -2
 .المصارعة ولاعبي الملاكمة لاعبي لدى المختلفة الأوزان مجموعات

 :عینة الدراسة

) 50( و ملاكماً  )50( بالتساوي مقسمین الأولى الدرجة لاعبین من لاعب) 100(قوامها العینة
  .                                                                                       مصارعاً 
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  :منهج الدراسة 
 رد سرعة في البحث وموضوع لطبیعة لملائمته المسحي بالأسلوب الوصفي المنهج استخدام تم

 .الفعل

 :                                                                                 النتائج أهم
 الفعل رد سرعة في والمصارعین الملاكمین أوزان مجموعات بین احصائیاً  دالة فروق وجود عدم .1

  . ىحد على كلاما والقد للمبتدئین بالنسبة البصري للمثیر
 بالنسبة الأوزان لمجموعات والبصري السمعي المثیریـن بین احصائیاً  دال ارتباط وجـود عـدم .2

 . والمصارعین للملاكمین
 

  :عینة الدراسة 
  .سنة ١١ -٩لاعب مرحلة ) ٤٠( طبقت الدراسة على عینة عددها 

  :منهج الدراسة 
  "واحدة وعـة تجریبیـةممج"استخدم الباحث المنهج التجریبي ذو التصمیم الاحادى 

  :النتائج أهم 
بمستوى القوة الممیزة بالسرعة وزمن رد الفعل  تأثیر البرنامج التـدریبي المقتـرح فـي الارتقـاء -1

یجابیاً على فعالیة الهجوم لدى ناشئي الكاراتیه ٕ  .المركـب وبـدوره أثـرا

  :م2002 نخالد محمود واخرو: دراسة – 5
مجلة  -بحث منشور( "الحركیة لدى لاعبي الكرة الطائرة وعلاقته بالاستجابة هثبات الانتبابعنوان " 

  .)العراق -الریاضة المعاصرة 
  :هدفت الدراسة 

  . الى التعرف على معنویة الارتباط  بین ثبات الانتباه والاستجابة الحركیة لدى لاعبي الكرة الطائرة
  :منهج الدراسة 

  .تم استخدام المنهج المسحي لملائمته لطبیعة هذا البحث
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  :عینة الدراسة 
, لاعب  43لاعب من اندیة المنطقة الشمالیة بالكرة الطائرة ویبلغ حجم المجتمع الأصلي على  32

  .سنة 28-26اعمارهم تراوحت مابین 
  :أهم النتائج 

 .تباه وسرعة الاستجابة الحركیةنوي موجب بثبات الانوجود ارتباط مع -1

 .ثبات الانتباه وسرعة الاستجابة الحركیة هناك علاقة ارتباط ذات دلالة معنویة بین درجة -2

  ):2002(المالكي فاطمة: دراسة. 6
 الجوابیة الهجمات لتطویر الحركیة الاستجابة سرعة تمرینات باستخدام تدریبي برنامج بعنوان تأثیر "

                                ).بحث غیر منشور –جامعة بغداد (" الشیش سلاح في النزالات بنتائج وعلاقتها المضادة

  :أهداف الدراسة 
باستخدام تمرینات سرعة الاستجابة الحركیة لتطویر التعرف على تأثیر برنامج تدریبي  -1

 .لنزالات في سلاح الشیشالهجمات المضادة وعلاقتها بنتائج ا
  :عینة الدراسة

  .لاعبات) 10( العینة حجم بلغ
  

 :منهج الدراسة 

 في وحدتین بواقع اسبوع 12 لمدة وحدة 24 من تدریبي منهاج وطبقت,  التجریبي المنهج استخدم
  .                                          دقیقة 95 الوحدة زمن الاسبوع

 :                                          النتائج اهم
 تطویر في ایجابي تأثیر ذو الحركیة الاستجابة سرعة تمارین باستخدام التدریبي المنهاج أن -

  . المبارزة لاعبات لدى المضادة الجوابیة الهجمات
 ولصالح الجوابیة المضادة الهجمات لاختبار والبعدي القبلي الاختبار بین معنویة فروق وجود -

  .ألبعدي الاختبار
 لاعبات لدى المبارزة نزالات ونتائج المضادة الجوابیة الهجمات بین معنوي ارتباط علاقة وجود -

  .البحث عینة
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  :)2002( ضرغام جاسم : دراسة .7
  "الحركیة والتوازن لدى لاعبات سلاح الشیش بالمبارزة دقة الطعن وعلاقتها بالاستجابةبعنوان "  
  ).العراق  - مجلة الریاضة المعاصرة  –بحث منشور ( 

  :أهداف الدراسة 
 .الحركیة لدى لاعبات سلاح الشیش بالمبارزة التعرف على دقة الطعن وعلاقتها بالاستجابة -1

 .التعرف على دقة الطعن بالتوازن الثابت والمتحرك لدى لاعبات سلاح الشیش بالمبارزة -2

  :عینة الدراسة 
وقرقوش بالمبارزة بسلاح الشیش للموسم , تم اختیارها بالطریقة العمدیة من لاعبات نادیي فتاة نینوى

 .لاعبات) 10(والبالغ عددهم ) 1999,1998(

  :منهج الدراسة 
  .تم استخدام المنهج الوصفي بطریقة المسح الملائم لطبیعة البحث

  :أهم النتائج 
 .وجود علاقة بین دقة الطعن والاستجابة الحركیة  -1

 .وجود علاقة ایجابیة بین دقة الطعن والتوازن الثابت -2

 .وجود علاقة ایجابیة بین دقة الطعن والتوازن المتحرك -3

 
 ):م2004( واخرون هادي حمید ولهان: دراسة .10

بحث منشور  ("الطائرة بالكرة الدفاعیة المهارات أداء بدقة وعلاقتها الحركیة الاستجابة سرعة بعنوان"
  ) العراق -مجلة علوم الریاضة  –

  :هدفت الدراسة 
 . الطائرة بالكرة الدفاعیة المهارات أداء ودقة الحركیة الاستجابة سرعة بین العلاقة على التعرفالى 

  :عینة الدراسة
 في الرابعة المرحلة طلاب من طالباً ) 30( عددها والبالغ العمدیة بالطریقة البحث عینة اختیار تم

  . دیالي بجامعة الریاضیة التربیة كلیة
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  :منهج الدراسة 
 .البحثلقد تم استخدام المنهج الوصفي بأسلوب العلاقات الارتباطیة لملاءمته مشكلة 

 : النتائج أهم
 .    الإرسال استقبال ومهارة الحركیة الاستجابة سرعة بین معنویة غیر ارتباط علاقة وجود - 1
  .الملعب عن الدفاع ومهارة الحركیة الاستجابة سرعة بین معنویة غیر ارتباط علاقة وجود - 2
  .الدفاعي الصد حائط ومهارة الحركیة الاستجابة سرعة بین ارتباط علاقة وجود - 3
  

 ):م2005(وأخرون حكمت اسماء: دراسة .8
 -بحث منشور("الطائرة والكرة السباحة لعبتي في الحركیة بالاستجابه وعلاقته الانتباه حدة بعنوان"

  .)العراق -مجلة التربیة الریاضیة
  :أهداف الدراسة

 الرابعة في لعبتيمعرفة العلاقة بین حدة الانتباه والاستجابة الحركیة لدى طلاب المرحلة 

  .السباحة والكرة الطائرة
  :عینة الدراسة

 للعام بغداد جامعة - الریاضیة التربیة كلیة في الرابعة المرحلة طلاب من )80(العینة حجم بلغ
  ).122( مجموع من) 2005-  2004( الدراسي

  :منهج الدراسة 
الاكثر ملائمة مع طبیعة كونه  المسحي الأسلوب ذو الوصفي المنهج الدراسة هذه في استخدم
  .البحث

  النتائج أهم
 بلعبة قیاساً  ما نوعاً  افضل كان الطائرة الكرة في الحركیة والاستجابة الانتباه حدة مستوى ان -1

 .كلاهما الأداءفي ضعف من الرغم على السباحة
 هنالك علاقة ارتباط ضعیفة بین حدة الانتباه والاستجابة الحركیة وللعبتي الكرة الطائرة -2

 .والسباحة
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  :)م2005(علي مالك الشوك  :دراسة .9
مجلة  -بحث منشور"( سباحة فراشة) م50(سرعة الاستجابة الحركیة وعلاقتها بإنجاز بعنوان " 

  )العراق  -التربیة الریاضیة 
  :أهداف البحث 

نجاز  -1 ٕ  .سباحة فراشة) م50(معرفة العلاقة بین سرعة الاستجابة الحركیة وا

  :عینة الدراسة 
في  نسباحی) 5(في المنتخب الوطني العراقي وهم من أفضل  نسباحی) 5(الدراسة عبارة عن  عینة

  .وتم اختیارهم بالطریقة العمدیة , فراشة ) م50( نالمنتخب الوطني العراقي وهم من أفضل سباحی
  :منهج الدراسة 

  .مشكلة البحثتم استخدام المنهج الوصفي باسلوب العلاقات الارتباطیة وذلك لملاءمته طبیعة 
  :أهم النتائج 

وكانت أسرع الأزمنة , وجود تفاوت بین أزمنة سرعة الاستجابة الحركیة في البدایة لأفراد العینة  -1
 .لدى السباحین المتدربین مكثفاً وبشكل جید وباستمرار 

 .عدم وجود علاقة ارتباط بین مستوى الإنجاز ومستوى سرعة الاستجابة  -2
 

  :)م2005(,السقعانعمرو محمود : دراسة .11
  "تركیز الانتباه وسرعة رد الفعل وعلاقتهما بنتائج المباریات لدى لاعبى التایكوندوبعنوان " 

  )مصر   –رسالة ماجستیر غیر منشورة ( 
  :هدفت الدراسة

  .التعرف علي تركیز الانبتاه وسرعة رد الفعل وعلاقتهما بنتائج المباریات لدي لاعبي التایكوندو
  :الدراسةعینة 

  .لاعب ولاعبة بنادى غزل المحلة الریاضى) ٣٥(لعینة ا
  :منهج الدراسة 

  .لوصفى بالأسلوب المسحىاستخدم الباحث ا
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  :أهم النتائج 
  .تم بناء الاختبارین لقیاس تركیز الانتباه وسرعة رد الفعل للاعبى التایكوندو قید البحث

  
  

 

  : م بعنوان2005محمد صالح مهدي  :دراسة .12
تأثیر استخدام التمرینات التوافقیة على تطویر الرشاقة وسرعة الاستجابة الحركیة لحراس مرمى كرة "

 )العراق  - مجلة علوم التربیة الریاضیة  -بحث منشور ("سنة) 12 -  11(الید بأعمار 

  :أهداف الدراسة  
التعرف على تأثیر استخدام التمرینات التوافقیة على تطویر الرشاقة وسرعة الاستجابة  -  1 

 ).12 -11الحركیة لحراسة مرمى كرة الید بأعمار 
إعداد تمرینات توافقیة لتطویر الرشاقة وسرعة الاستجابة الحركیة لحراس المرمى بكرة الید  -  2

 سنة) 12 -  11(لأعمار
  :عینة الدراسة 

سنة من المركز الوطني ) 12ـ11(الباحث مجتمع البحث من حراس المرمى بكرة الید بأعمار حدد 
 .حراس) 4(م عدد  2014لعام ) مركز دیالى(لرعایة الموهبة الریاضیة بكرة الید 

  :منهج الدراسة 
ذو تصمیم المجموعة الواحدة ،  أستخدم الباحث المنهج التجریبي لملاءمته وطبیعة مشكلة البحث

  .ت الاختبارین القبلي والبعديذا
  :أهم النتائج 

استخدام التمارین التوافقیة مع العینات الصغیرة له مردود في تنمیة عنصر الرشاقة وسرعة  -1
 . الاستجابة الحركیة وذلك من خلال تطور المرونة والقدرات العقلیة

اثناء الاداء له مردود استخدام الكرات الصغیرة الملونة والكبیرة وكذلك اشراك الزمیل والجدار  -2
 .ایجابي في تقبل الحارس للتمرین ذات الصعوبة

استخدام التدریب الفتري منخفض الشدة مع زیادة التكرارات مع هذه العینة ادى الى تقبل  -3
  .الحارس للتمرینات وبالتالي تطور الرشاقة وسرعة الاستجابة الحركیة
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  :م 2009 نواخرو عبد زید الدلیمي ةناهد: دراسة .13
الساحق  الحركیة والاداء المهاري للضرب وعیة في تطویر سرعةالاستجابةنات نتأثیر تمریبعنوان " 
  ).العراق  -مجلة علوم التربیة الریاضیة  -بحث منششور( "اشئي الكرة الطائرةنل

  :أهداف الدراسة       
الحركیة والاداء المهاري للاعبین ابة جفي تطویر سرعة الاست معرفة تأثیر التمرینات النوعیة - 1

  .الناشئین بالكرة الطائرة
وضع تمرینات نوعیة لتطویر سرعة الاستجابة الحركیة والاداء المهاري للاعبین الناشئین بالكرة  -2

  .الطائرة
  :عینة الدراسة 

اقي اختار الباحثان عینة بحثهما من ناشئي نادي الكوفة الریاضي المشارك في بطولة الدوري العر 
وتم تقسیمها ثلاث اقسام كل قسم یضم ستة ) 2009- 2008(للناشئین بالكرة الطائرة للموسم الریاضي

 .لاعبین

  :منهج الدراسة 
 .استخدم الباحثان المنهج التجریبي بتصمیم المجموعات المتكافئة لملاءمته طبیعة المشكلة

  :أهم النتائج 
ولصالح الاختبارات  والبعدیة ظهرت وجود فروق معنویة بین الاختبارات القبلیة -1

 .ة والضابطة البعدیة،وللمجموعتین التجریبی

 إن مفردات التمرینات النوعیة التي تم استعمالها كان لها التأثیر الایجابي في تطویر سرعة  - 2

 .الاستجابة الحركیة والأداء المهاري للضرب الساحق بالكرة الطائرة

بسرعة الاستجابة الحركیة برغم  من صعوبتها یمكن إن الصفات الحركیة والبدنیة المرتبطة  -3
 .تطویرها والاستفادة في تطویر الأداء الفني للضرب الساحق ودقته في الكرة الطائرة

  :م2011 نواخرو مــحمد شایبسـام ع :دراسة .14
المفضل في سرعة الاستجابة الحركیة لطالبات كلیة التربیة تأثیر استخدام الطرف غیر بعنوان " 
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  )بغداد  - مجلة علوم التربیة الریاضیة  –بحث منشور ( "الریاضیة في ریاضة المبارزة
  : أهداف الدراسة

التعرف على تأثیر استخدام الطرف غیر المفضل في سرعة الاستجابة الحركیة لمهارة  -1
  . الطعن في ریاضة المبارزة

  :عینة الدراسة
 .جامعة بغداد/كلیة التربیة الریاضیة  –التدریس قسم  -طالبة من طالبات المرحلة الثالثة )  14( 

  :منهج الدراسة 
استخدم الباحثون المنهج التجریبي بأسلوب المجموعتین متساویتي العدد ذات الاختبارین        

 .القبلي والبعدي انسجاما مع طبیعة المشكلة
  :أهم النتائج 

ف لا یختلاستخدام اسلوب التدریبات المتناظرة في تعلیم المهارات الاساسیة في لعبة المبارزة  ان -1
 .عن استخدام الاسلوب الذي یعتمد فقط على الطرف المفضل

إن نسبة تطور المجموعة التجریبیة اعلى من نسبة تطور المجموعة الضابطة وان قصر المدة  -2
ستخدم فیها اسلوب التدریبات المتناظرة لم یظهر  فرق الزمنیة لعدد الحصص التدریسیة التي ا

 .كبیر بین  نسبة تطور المجموعتین
 

  :م2011 نواخرو هوشیار عبد الرحمن حمد: دراسة .15
وعلاقتها بسرعة الاستجابة الحركیة ودقة التصویب لدى لاعبي منتخب  سمات الدافعیة بعنوان" 

 )بغداد  - مجلة علوم التربیة الریاضیة  –بحث منشور ( "جامعة كویه بكرة الید

  :أهداف الدراسة 
لاعبي منتخب جامعة  التصویب لدىسرعة الاستجابة الحركیة ودقة الدافعیة و  لتعرف علىا - 1

  .الید كویه بكرة
بین لاعبي منتخب الجامعة بكرة  الدافعیة وسرعة الاستجابة الحركیةالعلاقة بین التعرف على   -  2

  .الید
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 .بین لاعبي منتخب الجامعة بكرة الیدالدافعیة ودقة التصویب العلاقة بین التعرف على  - 3

  :عینة الدراسة
وقام الباحثون بتحدید مجتمع البحث الاصلي بطریقة العمدیة من لاعبي منتخب الجامعة كویه بكرة 

العراق والبالغ والمشاركین في بطولة جامعات اقلیم كوردستان ) م2011 -2010(للموسم . الید
  .لاعباَ ) 18(عددهم 

 

  :منهج الدراسة 
  . استخدم الباحثون المنهج الوصفي بالاسلوب العلاقات الارتباطیة لملائمته مع طبیعة البحث

  :أهم النتائج 
احصائیة لسمة التدریبیة مع سرعة الاستجابة الحركیة ودقة التصویب  ذات دلالة علاقة دلا توج - 1

  .لمنتخب جامعة كویه
الحاجة للانجاز والثقة بالنفس ( ظهور علاقة ذات دلالة احصائیة لسمات الدافعیة كل من  – 2

  .مع سرعة الاستجابة الحركیة ودقة التصویب لمنتخب جامعة كویه) وضبط النفس والتصمیم 
  

  :م2012 نكتل مزاحم خلیل :دراسة .16
كلیة التربیة  لأساسیةا وبعض المهارات أثر تمرینات باستخدام الكرات على سرعة رد الفعل بعنوان" 

  ).العراق -كلیة التربیة الریاضیة  –بحث غیر منشور ( "جامعة تكریت –الریاضیة 
  :أهداف الدراسة 

  .إعداد تمرینات متنوعة بالكرات لتطویر سرعة رد الفعل وبعض المهارات لحارس المرمى  -  1
بالكرات في تطویر سرعة رد الفعل وبعض المهارات التعرف على تأثیر التمرینات المتنوعة  – 2

  .لحارس المرمى 
  :عینة الدراسة

  .وتم اختیارهم بالطریقة العمدیة أندیة) 7(حارس مرمى موزعین على ) 16(
  :منهج الدراسة 

وذات الاختبارین القبلي ) المجموعة الواحدة المتكافئة(وبتصمیم , استخدم الباحث المنهج التجریبي 
  . والبعدي 
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  :أهم النتائج 
  .استخدام كرات متنوعة وبطرق مختلفة یؤدي الى تطویر سرعة رد الفعل -  1
أحدثت التمرینات المتنوعة باستخدام الكرات تطوراً واضحا في تطویر سرعة رد الفعل لعینة  – 2

  .البحث
 .إن استخدام كرات متنوعة وبأحجام مختلفة یؤدي إلى تطویر سرعة رد الفعل - 1

 

  : م2012 نواخروطـالب جاسـم محسـن  :دراسة .17
بعنوان تأثیر التمرینات الخاصة في تطویر سرعة الاستجابة الحركیة والقوة الممیزة بالسرعة في أداء "

   )بغداد  -مجلة علوم التربیة الریاضیة -بحث منشور( "مهارة استقبال الإرسال بالتس الأرضي
  :أهداف الدراسة 

صفتي سرعة الاستجابة الحركیة للأطراف السفلیة والقوة الممیزة التعرف على مدى تأثیر  -1
 .استقبال الإرسال بالتنس الأرضيالعلیا في أداء مهارة  للأطرافبالسرعة 

التعرف على تأثیر التمرینات الخاصة في تطویر سرعة الاستجابة الحركیة والقوة الممیزة بالسرعة . 2
  . 2012، كلیة التربیة الریاضیة للعام  المرحلة الثالثة -للاعبي منتخب الكلیة 

  :عینة الدراسة
لاعبا من لاعبي منتخب الكلیة من طلاب المرحلة الثالثة في كلیة التربیة الریاضیة جامعة ) 18(

  .بغداد
  :منهج الدراسة 

 .استخدم الباحثان المنهج التجریبي لأنه افضل طریق لحل مشكلة البحث 

  :أهم النتائج 
 .تأثیر ایجابي في تطویر مهارة استقبال الإرسال باستخدام تمرینات خاصة  یوجد - 2

للتمارین الخاصة المستخدمة تأثیر ایجابي في تطویر سرعة الاستجابة الحركیة  والقوة الممیزة       - 3
 .للإطراف السفلیة والعلیا بالسرعة 
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  :م2013 رعد حسین حمزة: دراسة .18
خاصة لتطویر سرعة الاستجابة الحركیة وسرعة الدحرجة للاعبي كرة القدم تأثیر تمرینات  بعنوان"

  ).بغداد  -مجلة علوم التربیة الریاضیة  –بحث منشور ( "المتقدمین
  

 

  :أهداف الدراسة 
التعرف على تأثیر التمرینات الخاصة في تطویر سرعة الاستجابة الحركیة وسرعة الدحرجة  - 1

  .المتقدمینللاعبي كرة القدم 
إعداد تمرینات خاصة لتطویر سرعة الاستجابة الحركیة وسرعة الدحرجة للاعبي كرة القدم  -  2

  المتقدمین 
  

  

 :عینة الدراسة

تم اختیار عینة البحث بالطریقة العمدیة وهم لاعبو نادي المحمودیة الریاضي بكرة القدم المتقدمین 
لاعبا ، تم تقسیمهم عشوائیاً إلى مجموعتین ) 22(البالغ عددهم   2014–2013للموسم الریاضي 

  متكافئتین تجریبیة وضابطة
  

  :منهج الدراسة 
لملائمته ) التجریبیة والضابطة ( استخدم الباحث المنهج التجریبي بتصمیم المجموعتین المتكافئتین 

  . لطبیعة مشكلة البحث
  :أهم النتائج 

تطویر سرعة الاستجابة الحركیة وسرعة الدحرجة إن التمرینات الخاصة لها تأثیر ایجابي في   - 1
  .للاعبین بكرة القدم

وجود فروق معنویة بین المجموعتین التجریبیة والضابطة ولصالح المجموعة التجریبیة في   - 2
  .الاختبارات البعدیة

  .)یمین ، یسار(وجود فرق معنوي للمجموعة التجریبیة في اختبار نیلسون للاستجابة الحركیة   -  3
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 :الدراسات الأجنبیة  2/4/2

  :دراسة. Morris et al 19: م 2002,واخرون 

  )الیابان  –بحث غیر منشور ( "المهارات للاعبي الكاراتیه وسرعة أداء الفعل رد ازمنة بعنوان"
  : الدراسة أهداف

 . الكاراتیه مهارات أداء وسرعة الفعل رد أزمنة دراسة - 1

  : الدراسة منهج
  .التجریبي المنهج استخدام تم

 :  الدراسة عینة

  .كومتیه الأخرى كاتاو إحداهما مجموعتین من مكونة لاعب 30 
  

  : النتائج اهم
 وتوجد , الفعل رد زمن اختبار في المبتدئین الكاراتیه لاعبي بین احصائیاً  دالة فروق ظهور -1

 .كاتا المبتدئین من أعلى الصحیحة الاستجابة في الكومتیه للاعبي إحصائیاً  دلالة
  

  :م2002شوجي موري واخرون :Shuji Mori et al: دراسة. 20
  )الیابان  –بحث منشور"( ة رد الفعل والمهارات الاستباقیة للاعبي الكاراتیهنأزم:بعنوان"

  :هدف الدراسة
بهجوم مقارنة مابین لاعبي الكاراتیه ولاعبي الریاضة المبتدئین في المهارات الاستباقیة المتعلقة 

  .الخصم
  : الدراسة عینة

  .لاعب 40مجموعتین من لاعبي الكاراتیه المبتدئین وعددهم 
  : منهج الدراسة 

  .استخدم الباحثون المنهج التجریبي
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  :  النتائج أهم
اظهرت النتائج وجود فروق معنویة بین لاعبي الكاراتیه الممارسین وبین المبتدئي لصالح . 1

  .الممارسین
  .هناك فرق كبیر بین المجموعتین في اختبار رد الفعل البسیطلم یكن . 2

 
  

  :)مRecep Ali ozdemir et Al)2008:دراسة .21
بحث غیر "( مختلفة بدنیة احمال بعد القرارات اتخاذ فاعلیة على البصري الفعل رد زمن بعنوان"

 )تركیا  –منشور 
  :  الدراسةهدفت 

  . اتخاذ القرار البصري على فاعلیة الفعل رد زمن لدراسة
  :  الدراسة منهج

  

  .لمناسبته لطبیعة هذا البحث التجریبي المنهج استخدام تم
  

  :  عینةالدراسة
  . الإناث من 3و,  الذكور من لاعب) 15( قوامها العینة

  

  :  النتائج أهم
 على یؤثر ولم الفعل رد زمن یطیل الأثقال وتدریبات البدنیة الأحمال عن الناتج التعب -1

 . القرار إتخاذ عملیات
  :م2009,اوسمار بینتو نیتو واخرون Osmar Pinto Neto et al : دراسة .22

  )الصین   –بحث غیر منشور ( "تأثیر القوة على سرعة رد الفعل ودقة ضربات الكونغ فو بعنوان"
  :هدف الدراسة

  .الدراسة الى مقارنة قیم القوة والدقة وسرعة رد الفعل في اللكماتهدفت 
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  : عینةالدراسة
  .اناث) 3(, ذكور) 10(لاعب ولاعبة كونغ فو منهم  13تكونت عینة الدراسة من 

  :  الدراسة منهج
استخدم الباحثون المنهج التجریبي ذي المجموعتین مجموعة تجریبیة واخرى ضابطة لمناسبته 

  .البحث لطبیعة هذا
  :  النتائج أهم
 .وقیم أعلى في الدقة من الرجال, قدمت الاناث قیم أقل من الرجال في سرعة رد الفعل والقوة .1
 . وجود ارتباطات سلبیة كبیرة بین القوة والدقة وقیم القوة وسرعة رد الفعل .2

 

  :م2010 أنطونیو فینس كالرلوس فیلا António Vences et al : دراسة. 23
  )البرتغال  - مجلة أدو  –بحث منشور "( زمن رد الفعل في ریاضة الكراتیةبعنوان "

  : هدف الدراسة
  

  .تحلیل زمن رد الفعل عند لاعبي الكراتیه البرتغال شوتوكان
  

  : الدراسة عینة
 35ثم فوق ) 35إلى  20(و ) 19 -  15(أعمار  لاعباً من اتحاد الكراتیة البرتغالي شوتوكان 96
  .)أنثى -ذكر (سنة

  
  

  :  الدراسة منهج
  .وصفي تحلیلي , تجریبي

  

  :  النتائج أهم
الریاضیین الذكور یمثلون اختلاف مهم من الإناث  في الطول ، الوزن ، سنوات الخبرة  .1

 .وكتلة الجسد 
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م س دون فروق  300العلاقة بین زمان رد الفعل البسیط كل المجموعات تمیل إلى قیمة  .2
سنة  35+ ممیزة بینهم احتمال اختیار زمان رد الفعل وزمان اتخاذ القرار ومن ناحیة أخرى  

 . في الریاضیین یمیلون إلى ارتكاب أخطاء قلیلة 

اتي الشتوكان ولكن یبدو أن النساء النوع لیس له تأثیر في زمان رد الفعل في ریاضي الكر  .3
 . أبطأ في زمان رد الفعل من الرجال 

الریاضیین الأكثر ممارسة وأطول خبرة یحتاجون إلى زمان أكثر للاستجابة للمثیر أكثر من  .4
 .الآخرین لكن یمیلون إلى إرتكاب أخطاء قلیلة في الاختیار أكثر من الموضوعات الأخرى 

 
   Leila Nuri: et al:م2012,لیلي نوري وأخرون : دراسة  .24

زمن رد الفعل ومهارة التنبوء للریاضیین في الریاضات المفتوحة والمغلقة السائدة ذات  :بعنوان"
 ).الصین  -المجلة الأوروبیة لعلوم الریاضة  –بحث منشور  ("المهارات المسیطرة

  :هدف الدراسة
بین ریاضة الجري وكرة  يوجود فرق بین مهارات الإدارك الحس التعرف علىهدفت الدراسة الى 

  . الشبكة 
  : عینةالدراسة

  . من لاعبي كرة الشبكة  11من العدائین و 11
  :  الدراسة منهج

  .التحلیليتم اتباع المنهج التجریبي والوصفي 
  :  النتائج أهم
 .)R<0.001 for both test(كان العدائین الأحسن في اختباري زمن رد الفعل الصوتي  .1
 .)R<0.001 for both test(كان العدائین الأحسن في اختباري زمن رد الفعل الصوتي  .2
كان الریاضیون لهم مهارة إدراك حسي عالیة ذات صلة بمجال الریاضة التي یمارسون ، سواء  .3

 .مفتوحاً أو مغلقاً 
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  ):2013(شیرلي واخرون  at alShirley S. M:دراسة .25
  "رد الفعل للاعبین عند ناشئین التایكواندووزمن  اللیاقة البدنیة بعنوان" 
  ).هونج كونج  - مجلة فنون الدفاع عن النفس  –بحث منشور ( 
  

  

  :أهداف الدراسة
 .العضلي ومكونات الجسم والقدرة على التحمل, المقارنة بین المرونة .1
 .مقارنة سرعة زمن رد الفعل بین المجموعة التجریبیة والمجموعة الضابطة .2

 

  : الدراسة عینة
  .سنة 20, 14, 10لاعب ناشئین أعمارهم بین  20

  

  :  الدراسة منهج
  .تم استخدام المنهج التجریبي ذى المجموعتین لمناسبته لطبیعة البحث

  

  :  النتائج أهم
 .في مسافة الجلوس والوصول نالمجموعتی نفروق ذات دلالة إحصائیة بیعدم وجود  .1
 .وتكوین الجسم, والتحمل العضلي, التدریب له تأثیر ضئیل على المرونة .2
 .ممارسة التایكوندو مناسبة لتحسین اللیاقة البدنیة العامة لهذه الفئة العمریة .3

  
  :م2013مهراستراالوكا :Akola, Maharashtret al : دراسة. 26

المجلة العلمیة  –بحث منشور"( رد الفعل السمعي والبصري للاعبي التایكواندو نزم: بعنوان"
  )الهند -للإتجاهات الحدیثة 

  : هدف الدراسة
  . إكتشاف زمان رد الفعل السمعي والبصري للاعبي التایكواندو مقارنة لغیر اللاعبین 
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  : الدراسة عینة
  ندو المتقدمینلاعبي التایكوا نلاعب م 20

  

  :  الدراسة منهج
  .وصفي تحلیلي ، تجریبي 

  
  

  :  النتائج أهم
  .استجاب ممارسي التایكواندو مبكراً بصورة ملحوظة للمثیرین السمعي والبصري

  
  : 2013ماكوفي واخرون :  MACOVEI et al :دراسة. 27

  )رومانیا   –بحث غیر منشور "( زمن رد الفعل والعلاقة الریاضیة في الكاراتیه دو :بعنوان"
  :هدف الدراسة

  .رد الفعل في زیادة مستوى اللاعبین نتهدف الى تحسین زم
  : الدراسة عینة

  .لاعب كبار وتم اختیارهم من النادي الریاضي في بوخارست 20
  

  : منهج الدراسة 
  .وطریقة التمثیل الرسومي, وطریقة المراقبة, طریقة دراسة الحالة

  :  النتائج أهم
  .أن الأداء الریاضي قیمة بیولوجیة نفسیة إجتماعیة تحققت في بعض المسابقات الرسمیة. 1
  .التعلیم والتعلم یمكن تعلیمه أو تطویره من خلال التمارین الریاضیة. 2

  
  

  : م2014تامر كمال TAMER KEMALet al :  : دراسة. 28
  "مقارنة زمن رد الفعل بالنسبة للاعبي الكراتي بنسبة العمر ، النوع ، والحالة: بعنوان"

  )تركیا  -مجلة حركة العلوم والصحة   –بحث منشور( 
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  :هدف الدراسة
ناث بین سن .تحدید وتقییم مستوى اللیاقة البدنیة لتلامیذ المدارس الإبتدائیة  ٕ   .14 – 7ذكور وا

  : الدراسة عینة
  اثنإ 1955, ذكور 2044, طالب وطالبه 3999

  : منهج الدراسة 
  . الوصفي التحلیلي الإحصائي 

  *:  النتائج أهم
لوحظ إزدیاد جاد في أداء التلمیذات في الأعمار المبكرة مقارنة بالتلامیذ ومن ناحیة أخرى ثبت . 1ي

  .بالنسبة للذكور أعلى من الإناث  situpإذا قیم التحمل ، القفزات الرأسیة 
  

  

  : مناقشة الدراسات السابقة والتعلیق علیها  2/4/3
دراسة،  28م وقد بلغ عدد الدراسات  2014م حتى 1987أجریت الدراسات السابقة من عام 

أجنبیة وقد تم تحلیل تلك الدراسات بهدف التعرف على الهدف  اتدراس 10دراسة عربیة و  18منها 
من هذه الدراسات والتعرف مدى أهمیة هذه الدراسات والاستفادة منها للبحث الحالي وتحدید 
الإضافات التي یكون إضافتها لهذا البحث وفیما یلي خلاصة هذه الدراسات التي توصل الیها 

  : الباحث
  

 :الهدف .1

سات السابقة إلى التعرف على تأثیر برامج تدریبیة مختلفة على سرعة رد تهدف جمیع الدرا  
یة كالسرعة والقوة الممیزة بالسرعة وغیرها ناصر اللیاقة البدنكتدریبات تطویر ع(  الفعل الحركي

وایضاً التعرف على مدى أهمیة سرعة رد الفعل في معظم الریاضات , یةناصر البدنالع نم
یة وكذلك معرفة العلاقة الطردیة بین تنمیة سرعة رد الفعل الحركي وخاصة المنازلات الفرد

بالاضافة للعمل ) والقوة الممیزة بالسرعة, والسرعة, كالقوة(وتنمیة باقي عناصر اللیاقة البدنیة 
فكانت دراسة فاطمة , نتائج اللاعبین  على تنمیة سرعة رد الفعل الحركي من اجل تحسین



64 
 

نتائج  بیق برنامج باستخدام تمرینات سرعة رد الفعل لتحسینتهدف الى تط 2002المالكي 
كان الهدف منها الارتقاء بمستوى القوة الممیزة بالسرعة م 1995اللاعبین ودراسة وجیه شمندي 

تبین  م2009ودراسة ناهدة الدلیمي , وزمن رد الفعل على فعالیة الهجوم لدى ناشئین الكاراتیه
ودراسة جمعة عوض , سرعة رد الفعل الحركي والأداء المهاري تأثیر تمرینات نوعیة على تطویر

, تهدف الى اعداد برنامج تدریبي لتطویر سرعة رد الفعل الحركي للاعبین الشباب م1996
تاثیر أداء الریاضة في الریاضة المفتوحة والمغلقة على سرعة  م2013وبینت دراسة لیلي نوري 

    .نرد الفعل لدى اللاعبی
  : المنهج المستخدم .2

قامت جمیع الدراسات السابقة باستخدام المنهج العلمي المناسب طبقاً لأهداف الدراسة فقد 
  هج الوصفي في بعضها الأخرناستخدم المنهج التجریبي في معظم هذه الدراسات بالإضافة للم

هج التجریبي وبعضها استخدم المن, المنهج التجریبي ذو المجموعة الواحدة فیه استخدم وبعضها
فعلى سبیل المثال دراسة وجیه , الوصفي المسحيفیه ومنها استخدم المنهج ,ذو المجموعتین

, تم استخدام المنهج التجریبي ذو المجموعة الواحدة ,  م2005ومحمد مهدي, م1995شمندي 
باستخدام  م2009واسمار بینتو نیتو واخرون , م2013ورعد حمزة , م2011ودراسة بسام عیاش

تم  م2004ودراسة ولهان حمید هادي واخرون , نهج الوصفي المسحي لملائمته للبحثالم
 م2002ودراسة خالد محمود واخرون, استخدام المنهج الوصفي باسلوب العلاقات الارتباطیة

  .باستخدام المنهج المسحي لملائمته لطبیعة البحث
 .تجریبیة واخرى ضابطةوقد اتبع الباحث المنهج التجریبي ذى المجموعتین مجموعة 

 :المجتمع وعینة البحث .3

فمثلاً دراسة , ولاعبة لاعباً  3999 -4تراوحت عدد أفراد العینة في هذه الدراسات ما بین     
فبینما دراسة محمد صالح مهدي , ولاعبة لاعب 3999كانت العینة تضم  م2014 تامر كمال

وكان تقسیم المجموعات ما بین مجموعة أو , لاعبي فقط 4كانت العینة تضم  م2005
وكان هناك اختلاف في اختیار العینة فبعض الدراسات كانت العینة من الذكور , نمجموعتی
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وبعضها من الناشئین والبعض , والبعض الأخر من الاناث وبعضها مختلطة من الذكور والاناث
  .الأخر من الكبار

 : رنامج التدریبيتطبیق الب .4

ومن , اسبوع) 12- 8(اختلفت المدة التي استخمها الباحثون في تلك الدراسات فتراوحت مابین 
  .وحدة تدریبیة في الاسبوع 2-5

  . وحدات اسبوعیاً  3اسبوع بواقع  12واستخدم الباحث في هذه الدراسة برنامج مدته 
  : الاستفادة من الدراسات السابقة

  : السابقة على استفادة الباحث فیما یليلقد عملت الدراسات  
ساهمت في تحدید صیاغة المشكلة وأهمیتها وأهداف الدراسة نحو اختیار العنوان المناسب  -1

  . للدراسة الحالیة وتكون الأهداف مرتبطة بالعنوان
 . ساعدت الباحث في اختیار أهم الاختبارات المرتبطة بموضوع البحث -2

 . ار النظري للبحثساعدت بشكل كبیر في بناء الإط -3

حت إلى مدى ارتباط الجانب البدني بالمهاري في رفع المستوى المهاري -4  . وضّ

 . ساهمت في وضع الفروض المناسبة واللازمة لهذا البحث -5

ساعدت في تحدید منهج الدراسة واختیار العینة والطریقة المناسبة للسیر في الإجراءات  -6
 . العلمیة

ساهمت في اختیار أنواع الصدق والثبات لإجراء المعاملات العلمیة للاختبارات والاستفادة  -7
 . منها للدراسة الحالیة

ساعدت على تحدید القدرات البدنیة الخاصة ومدى أهمیة هذه القدرات وعلاقتها بالمهارات  -8
 . مهارتي كزامي زوكي، وجیاكو زوكيالأساسیة في الكاراتیه وخاصة 

تحدید المدة اللازمة لتطبیق البرنامج، وعدد الوحدات التدریبیة وزمن الوحدة  ساهمت في -9
 . التدریبیة الواحدة وعدد الوحدات التدریبیة في الأسبوع

  .ساعدت في عملیة عرض النتائج ومناقشتها لهذا البحث -10
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  الفصل الثالث

  إجراءات الدراسة 
  

ووصفاً لمجتمـع الدراسـة والعینـة المسـتخدمة، وكیفیـة , یتناول منهج الدراسة المتبع الثالث الفصل      
ــــات ــــامج المقتــــرح، والتأكــــد مــــن صــــدق وثب ــــاء البرن ، وكــــذلك المعالجــــات الإحصــــائیة أدوات البحــــث بن

  .المستخدمة لاختبارات الدراسة
  

  

  :منهج البحث3/1
 ,تجریبیة وأخرى ضابطة ةمجموعاستخدم الباحث المنهج التجریبي باستخدام مجموعتین   

تطبیقه على المجموعة وذلك لمناسبته لطبیعة هذه الدراسة لمعرفة مدى نجاح البرنامج الذي تم 
  .التجریبیة

  

    :المجتمع الأصلي 3/2
 تحــادالالاعبــاً مــن لاعبــي الكاراتیــه، وهــم مســجلون بســجلات )50(یبلــغ عــدد المجتمــع الأصــلي      
سـود سنة وهم من اللاعبین الحاصلین علـى الحـزام الأ) 27-18(مارهم ما بینسطیني للكاراتیه وأعالفل
ــــوادي قطــــاع غــــزة والمســــجلین بســــجلات الاتحــــاد  ىذو  ــــع ن ــــم اختیــــارهم مــــن جمی المســــتوى المتقــــدم وت

ونـــادي , نــادي غـــزة الریاضــي (یــتم اختیـــار المنتخــب مـــنهم والنــوادي هـــي  نالفلســطیني للكاراتیــه والـــذی
ونــادي ,ونــادي النصــر العربــي,ومركــز جمعیــة الشــباب الفلســطیني,ابیــت لاهیــ ونــادي, شــمس الریاضــي 
  .)ونادي المشتل الریاضي, الجلاء الریاضي

  

  :عینة الدراسة الأساسیة  3/3
، وتــم تقســیمهم إلـــى مجمــوعتین مجموعــة تجریبیــة، وأخـــرى  )40(ة الأساســـیةنــالعی بلــغ عــدد     لاعبــاً
وتم اختیار هذه العینة بالطریق العمدیة من جمیع اللاعبـین  ,لاعباً  )20( ابطة، وعدد كل مجموعةض
ة وجمــیعهم حاصـلین علــى الحــزام الأســود مــن نــوادي قطــاع نســ )27-18( بینعمــارهم مــاأتبلــغ  نذیالـ

غـــزة المختلفـــة والمســـجلین فـــي ســـجلات الاتحـــاد الفلســـطیني للكاراتیـــه وســـبب اختیـــارهم لتقـــارب العمـــر 
  .التدریبي لأفراد العینیتین
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  اصفات العینتینمو 
  :العینة الضابطة –أ  

تــم حســـاب المتوســط الحســـابي، والانحـــراف المعیــاري، ومعامـــل الالتـــواء، ومعامــل الـــتفلطح للعینـــة     
طول الذراع،  ,العمر الزمني، العمر التدریبي، الطول، الوزن: " الضابطة في كل من المتغیرات التالیة

  :)1(كما یوضحها الجدول رقم " الرجلطول 
  

  ) 1( جدول رقم 
  )20=ن(:مواصفات العینة الضابطة

 التفلطح الالتواء الانحراف المتوسط العدد المتغیر م
 0.483 1.199 3.045 20.300 20 العمر الزمني 1

 2.246 0.776- 3.161 11.900 20 العمر التدریبي 2

 1.069- 0.191- 6.012 172.400 20 الطول 3

 0.436 0.221 10.570 67.550 20 الوزن 4

 1.344- 0.091- 2.626 70.440 20 طول الذراع 5

 1.070- 0.216- 3.474 98.315 20 طول الرجل 6
  

  
أن قیمة المتوسط الحسابي  لمتغیرات السن، والعمر التدریبي ) 1(یتضح من جدول رقم 

،  172.40،  11.90،  20.30(: وطول الرجل بلغ ،وطول الذراع والوزن، والطول الكلي للجسم،
، )0.221، -0.091(وتراوحت قیم معامل الالتواء للمتغیرات ما بین  ،)98.31، 70.44 ,67.55

 ,)10.570,  2.626(حراف المعیاري بین ن،والا) 2.246،  1.069-: (والتفلطح انحصر ما بین
ن جمیع لأ ,وبالتالي یدل هذا على أن العینة تتبع المنحنى الاعتدالي للتوزیع في مواصفات العینة

  .  ، ویعنى ذلك أن هذه البیانات موزعة توزیعاً اعتدالیاً )- 3،+ 3(القیم تنحصر بین
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  :العینة التجریبیة -ب
تم حساب المتوسط الحسابي والانحراف المعیاري، ومعامل الالتواء، ومعامل التفلطح للعینة التجریبیة 

طول الذراع، طول  ,العمر الزمني، العمر التدریبي، الطول، الوزن (: في كل من المتغیرات التالیة
  ) :2(كما یوضحها الجدول رقم ) الرجل

  
  ): 2( جدول رقم 

  :مواصفات العینة التجریبیة
 التفلطح الالتواء الانحراف المتوسط العدد المتغیر م
 0.947 1.314 2.673 20.100 20 العمر الزمني 1

 2.206 0.548- 2.946 11.050 20 العمر التدریبي 2

 0.511- 0.058- 6.589 173.600 20 الطول 3

 1.033 0.017 8.944 69.100 20 الوزن 4

 0.744- 0.231- 2.631 71.165 20 طول الذراع 5

 0.779- 0.174- 3.759 98.988 20 طول الرجل 6
  

  
والعمـر التـدریبي، أن قیمـة المتوسـط الحسـابي  لمتغیـرات السـن ، ): 2(یتضح مـن جـدول رقـم 

، 173.600، 11.050، 20.100(:، وطول الرجل بلغ ، وطول الذراع، والوزنول الكلي للجسموالط
ــــــیم م) 98.988، 71.165، 69.100 ــــــرات مــــــا بــــــینوتراوحــــــت ق ــــــواء للمتغی ، 0.058(:عامــــــل الالت
ــــــین)-1.314 ــــــتفلطح انحصــــــر مــــــا ب ــــــاري مــــــابین نوالا ،)2.206،  -0.0511: (، وال حــــــراف المعی

تـدالي للتوزیـع فـي مواصـفات وبالتالي یدل هذا على أن العینة تتبع المنحنى الاع )8.944,  2.946(
  . ویعنى ذلك أن هذه البیانات موزعة توزیعاً اعتدالیا )-3،+3(:لأن جمیع القیم تنحصر بین ,العینة

  

  :تكافؤ العینة الضابطة والتجریبیة 
للعینة الضابطة، والتجریبیة " ت"تم حساب المتوسط الحسابي، والانحراف المعیاري، وقیمة    

 ، وطول الذراعالطول الكلي للجسم ،  الوزن العمر التدریبي ، السن ، (: في كل من المتغیرات التالیة
  ) : 3( كما یوضحها الجدول رقم و ، )، طول الرجل 
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  )3(جدول رقم
  :تكافؤ العینتین

مستوى  "ت"قیمة  الانحراف  المتوسط العینة العدد المتغیر م
 الدلالة

  العمر الزمني 1
 

 0.221 2.673 20.100 تجریبیة 20
 

0.826 
 3.045  20.300 ضابطة 20 

2 
 العمر التدریبي

 0.880 2.946 11.050 تجریبیة 20
 

0.385 
 3.161  11.900 ضابطة 20 

  الطول 3
 

 0.602 6.589 173.600 تجریبیة 20
 

0.551 
 6.012  172.400 ضابطة 20 

4 
 الوزن

 0.501 8.944 69.100 تجریبیة 20
 

0.620 
 10.570 67.550 ضابطة 20 

  طول الذراع 5
 

 0.872 2.631 71.165 تجریبیة 20
 

0.389 
 2.626 70.440 ضابطة 20 

6 
 طول الرجل

 0.588 3.759 98.988 تجریبیة 20
 

0.560 
 3.474 98.315 ضابطة 20 

  

 ) . 38( ، بدرجة حریة )  2.02( تساوي )  0.05( ت الجدولیة عند * 

  ) . 38( ، بدرجة حریة ) 2.70( تساوي )  0.01( ت الجدولیة  عند ** 
  

  

الزمنــــي فــــي العینــــة الضــــابطة أن المتوســــط الحســــابي لمتغیــــر العمــــر ): 3(اتضــــح مــــن الجــــدول رقــــم 
علـــى المتغیـــر نفســـه ، كمـــا بلغـــت قیمـــة المتوســـط الحســـابي فـــي العینـــة التجریبیـــة )20.300(:یســـاوي
" ت"، وهــي أقــل مــن قیمــة )0.221: (المحســوبة تســاوي" ت"واتضــح أن قیمــة , ) 20.100: (یســاوي

وبــذلك  ,)2.673( والتجریبیــة, )3.045(الجدولیــة والانحــراف المعیــاري فــي العینــة الضــابطة یســاوي 
أي إنـه لا یوجــد اخـتلاف دال إحصــائیاً یعـزى لمتغیــر  ,ونـرفض الفــرض البـدیل نقبـل الفـرض الصــفري،

، )011.90(:نة الضابطة یساويأن المتوسط الحسابي لمتغیر العمر التدریبي في العیو  ,العمر الزمني
, ) 011.05: (علـــى المتغیـــر نفســـه یســـاويكمــا بلغـــت قیمـــة المتوســـط الحســـابي فـــي العینـــة التجریبیـــة 

والانحــــراف  الجدولیـــة" ت"، وهـــي أقـــل مــــن قیمـــة )0.880(:المحســـوبة تســــاوي" ت" تضـــح أن قیمـــةوا
وبـذلك نقبـل الفـرض الصـفري،  ,)2.946(والتجریبیة  ,)3.161(ساوي یالمعیاري في العینة الضابطة 

أن و   ,أي إنه لا یوجد اختلاف دال إحصائیاً یعزى لمتغیر العمر التدریبي ,ونرفض الفرض البدیل
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، كمـا بلغـت )172.400:(للجسم  في العینة الضـابطة یسـاويي لمتغیر الطول الكلي المتوسط الحساب
تضـــح أن وا, )173.600:(تجریبیــة علـــى المتغیــر نفســـه یســاويقیمــة المتوســط الحســـابي فــي العینـــة ال

والانحــراف المعیــاري فــي ,الجدولیــة " ت"، وهــي أقــل مــن قیمــة )0.602(:المحســوبة تســاوي" ت"قیمــة 
وبـــذلك نقبـــل الفـــرض الصـــفري، ونـــرفض الفـــرض  ,)6.589(والتجریبیـــة ,)6.012(ة الضـــابطة نـــالعی

وأن المتوســـط , یعـــزى لمتغیـــر الطـــول الكلـــي للجســـم ,نـــه لا یوجـــد اخـــتلاف دال إحصـــائیاً أأي  ,البـــدیل
، كمـا بلغـت قیمـة المتوسـط الحسـابي )067.55: (ي العینـة الضـابطة یسـاويالحسابي لمتغیر الـوزن فـ

ـــــ ـــــر نفســـــه یســـــاويفـــــي العینـــــة التجریبی المحســـــوبة " ت"اتضـــــح أن قیمـــــة و ) 069.10: (ة علـــــى المتغی
 ,)10.570(الجدولیة والانحراف المعیاري للعینة الضـابطة " ت"، وهي أقل من قیمة )0.501(تساوي

وبذلك نقبل الفرض الصفري، ونرفض الفرض البدیل، أي أنـه لا یوجـد اخـتلاف , )8.944( والتجریبیة
الــذراع فــي العینــة الضــابطة المتوســط الحســابي لمتغیــر طــول  وأن, تغیــر الــوزندال إحصــائیاً یعــزى لم

علـــى المتغیـــر نفســـه ، كمـــا بلغـــت قیمـــة المتوســـط الحســـابي فـــي العینـــة التجریبیـــة )070.44:(یســـاوي
" ت"، وهـــي أقـــل مـــن قیمـــة )0.872(:المحســـوبة تســـاوي" ت"تضـــح أن قیمـــة وا, )71.165: (یســـاوي

وبــذلك , )2.631(والتجریبیــة  ,)2.626( ي فــي العینــة الضــابطة یســاويمعیــار الجدولیــة والانحــراف ال
نـه لا یوجــد اخـتلاف دال إحصــائیاً یعـزى لمتغیــر أأي  ,نقبـل الفـرض الصــفري، ونـرفض الفــرض البـدیل

، كمـا )98.315:(الرجل في العینة الضـابطة یسـاوي أن المتوسط الحسابي لمتغیر طولو ,طول الذراع
واتضــح , )98.989: (علــى المتغیــر نفســه یســاويبي فــي العینــة التجریبیــة بلغــت قیمــة المتوســط الحســا

الجدولیة  والانحراف المعیـاري فـي " ت"، وهي أقل من قیمة )0.588(:سوبة تساويالمح" ت"أن قیمة 
وبـــذلك نقبـــل الفـــرض الصـــفري، ونـــرفض الفـــرض  ,)3.759(والتجریبیـــة  )3.474(العینـــة الضـــابطة 

  .اختلاف دال إحصائیاً یعزى لمتغیر طول الرجل نه لا یوجد أأي  ,البدیل
 ریبیة والضابطة في القیاس القبليقام الباحث بإجراء التكافؤ بین مجموعتي الدراسة التج   

في جمیع المتغیرات البدنیة " ت"باستخدام المتوسط الحسابي، والانحراف المعیاري، واختبار 
  ) :4،5(ا الجدولان ویوضحه ,والمهاریة، وذلك قبل البدء في التجربة

  
 )4(جدول رقم 
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  :تكافؤ مجموعتي الدراسة في المتغیرات المتوقع تأثیرها على التجربة للاختبارات البدنیة

 المتوسط العدد العینة المتغیر
الانحراف 

 المعیاري
  قیمة

 )ت ( 
الدلالة 
 الإحصائیة

) 10( اختبار ثني الذراعین الضغط
  ثوان
 

 0.406 2.064 12.450 20 تجریبیة قبلي
 

0.687 
 

 1.824 12.200 20 ضابطة قبلي

اختبار رد فعل الیدین لنیلسون 
 "اختبار المسطرة"

 1.236- 3.967 9.500 20 تجریبیة قبلي
 

0.224 
 

 2.526 10.800 20 ضابطة قبلي

اختبار دوران الذراعین بشكل دائري 
 الید الیمنى

 0.110 14.680 77.650 20 تجریبیة قبلي
 

0.913 
 13.986 77.150 20 ضابطة قبلي 

اختبار دوران الذراعین بشكل دائري 
 الید الیسرى

 0.597 12.334 70.650 20 تجریبیة قبلي
 

0.554 
 

 11.468 68.400 20 ضابطة قبلي

  ) . 38( ، بدرجة حریة )  2.048( تساوي )  0.05( ت الجدولیة عند * 
  ) . 38( ، بدرجة حریة ) 2.763( تساوي )  0.01( ت الجدولیة  عند ** 

  
  

أن المتوسط الحسابي للمتغیر الأول اختبار ثني الذراعین في ): 4(اتضح من الجدول رقم       
المحسوبة " ت"واتضح قیمة , )12.200(والضابطة یساوي , )12.450(العینة التجریبیة یساوي 

  ). 0.406(تساوي 
) 2.064(وقیمة الانحراف المعیاري في العینة التجریبیة یساوي , الجدولیة" ت"قل من قیمة أوهي 

نه لا یوجد أأي , وبذلك نقبل الفرض الصفري ونرفض الفرض البدیل, )1.824(والضابطة یساوي
  .حصائیاً  لهذا المتغیرإاختلاف دال 

الحسابي لاختبار ثني الذراعین  وبالنسبة للمتغیر الثاني اختبار رد الفعل اتضح أن المتوسط  
المحسوبة " ت"واتضح قیمة , )10.800(والضابطة یساوي , )9.500(في العینة التجریبیة یساوي 

وقیمة الانحراف المعیاري في العینة التجریبیة , الجدولیة" ت"وهي أقل من قیمة ) 1.236(تساوي 
فرض الصفري ونرفض الفرض وبذلك نقبل ال, )2.526(والضابطة یساوي , )3.967(یساوي   

  .  حصائیاً  لهذا المتغیرإأي انه   لا یوجد اختلاف دال , البدیل
وبالنسبة للمتغیر الثالث اختبار دوران الذراع الیمنى اتضح أن المتوسط الحسابي لاختبار 

واتضح قیمة , )77.150(والضابطة یساوي , )77.650(ثني الذراعین في العینة التجریبیة یساوي 
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وقیمة الانحراف المعیاري في , الجدولیة" ت"وهي أقل من قیمة , )0.110(المحسوبة تساوي  "ت"
وبذلك نقبل الفرض الصفري , )13.986(والضابطة یساوي , )14.680(العینة التجریبیة یساوي 

  .حصائیاً  لهذا المتغیرإنه لا یوجد اختلاف دال أأي , ونرفض الفرض البدیل
ع اختبار دوران الذراع الیسرى اتضح أن المتوسط الحسابي لاختبار وبالنسبة للمتغیر الراب

واتضح قیمة , )68.400(والضابطة یساوي , )70.650(ثني الذراعین في العینة التجریبیة یساوي 
وقیمة الانحراف المعیاري في , الجدولیة" ت"قل من قیمة أوهي , )0.597(المحسوبة تساوي " ت"

وبذلك نقبل الفرض الصفري , )11.468(والضابطة یساوي , )12.334(العینة التجریبیة یساوي 
  .حصائیاً  لهذا المتغیرإأي أنه لا یوجد اختلاف دال , ونرفض الفرض البدیل

  

  ):5(جدول رقم
  :تكافؤ مجموعتي الدراسة في المتغیرات المتوقع تأثیرها على التجربة للاختبارات المهاریة    

 المتوسط العدد العینة المتغیر
الانحراف 

 المعیاري
  قیمة

 )ت ( 
الدلالة 
 الإحصائیة

  "المت الید الیمنى"اختبار رد فعل جیاكو زوكي 
 

 0.245 0.255 2.292 20 تجریبیة قبلي
 

0.808 
 0.248 2.272 20 ضابطة قبلي 

  "المت الید الیسرى"اختبار رد فعل جیاكو زوكي 
 

 0.439 0.266 2.270 20 تجریبیة قبلي
 

0.663 
 0.253 2.234 20 ضابطة قبلي 

جهاز قیاس رد (اختبار رد فعل جیاكو زوكي الید الیمنى 
  )الفعل

 

 11.195 76.200 20 تجریبیة قبلي
0.184 

 
0.855 

 11.114 75.550 20 ضابطة قبلي 

جهاز قیاس رد (اختبار رد فعل جیاكو زوكي الید الیسرى
  )الفعل

 

 6.892 72.150 20 تجریبیة قبلي
0.259 

 
0.797 

 6.549 71.600 20 ضابطة قبلي 

خمس ضربات في " المت"اختبار رد فعل كزامي زوكي
 الثانیة الید الیمنى

 0.759 0.310 0.333 2.106 20 تجریبیة قبلي

   0.341 2.073 20 ضابطة قبلي
خمس ضربات في " المت"اختبار رد فعل كزامي زوكي

 الثانیة الید الیسرى
 0.913 0.109 0.406 2.231 20 تجریبیة قبلي

   0.403 2.217 20 ضابطة قبلي
جهاز قیاس رد (ىالید الیمن" كزامي زوكي"اختبار رد فعل 

  )الفعل
 

 0.361 0.925- 8.287 75.050 20 تجریبیة قبلي

   6.279 77.200 20 ضابطة قبلي

 جهاز قیاس رد(الید الیسرى" كزامي زوكي"اختبار رد فعل 
  )الفعل
 

 0.713 0.370 8.101 76.500 20 تجریبیة قبلي

   8.134 75.550 20 ضابطة قبلي

 ) . 38( ، بدرجة حریة )  2.02( تساوي )  0.05( ت الجدولیة عند * 

 ) . 38( ، بدرجة حریة ) 2.70( تساوي )  0.01( ت الجدولیة  عند **  
  

  



74 
 

جیاكو "رد الفعل للمتغیر الأول لاختبار ط الحسابي أن المتوس: )5(اتضح من الجدول رقم   
واتضح قیمة ,)2.272(والضابطة یساوي , )2.292(الید الیمنى في العینة التجریبیة یساوي   "زوكي

وقیمة الانحراف المعیاري في ,الجدولیة "ت"قل من قیمة أوهي , )0.245( المحسوبة تساوي "ت"
الفرض الصفري وبذلك نقبل  ,)0.248(والضابطة یساوي , )0.255(العینة التجریبیة یساوي 

  .حصائیاً  لهذا المتغیر إنه لایوجد اختلاف دال أأي  ,ونرفض الفرض البدیل
الید الیسرى  اتضح أن المتوسط  "جیاكو زوكي"وبالنسبة للمتغیر الثاني اختبار رد الفعل 

 "ت"واتضح قیمة , )2.234(والضابطة یساوي  ,)2.270(الحسابي في العینة التجریبیة یساوي 
المعیاري في العینة  نحرافالاوقیمة ,الجدولیة "ت"قل من قیمة أوهي  ,)0.439(المحسوبة تساوي 
الفرض الصفري ونرفض وبذلك نقبل  , )0.253(والضابطة یساوي ,)0.266(التجریبیة یساوي 

  .نه لایوجد اختلاف دال احصائیاً  لهذا المتغیرأأي  ,الفرض البدیل
اتضح أن المتوسط  ,للیدالیمنى "جیاكو زوكي"لمتغیر الثالث اختبار رد الفعل وبالنسبة ل

 "ت"واتضح قیمة , )75.550(والضابطة یساوي  ,)76.200(الحسابي في العینة التجریبیة یساوي 
وقیمة الانحراف المعیاري في العینة , الجدولیة "ت"قل من قیمة أوهي  ,)0.184( المحسوبة تساوي
الفرض الصفري ونرفض وبذلك نقبل   ,)11.114(والضابطة یساوي , )11.195(التجریبیة یساوي 

 .أي انه لا یوجد اختلاف دال احصائیاً  لهذا المتغیر ,الفرض البدیل
لمتوسط للید الیسرى اتضح أن ا "جیاكو زوكي"وبالنسبة للمتغیر الرابع اختبار رد الفعل 

 "ت"واتضح قیمة , )71.600( والضابطة یساوي ,)72.150(الحسابي في العینة التجریبیة یساوي 
وقیمة الانحراف المعیاري في العینة , الجدولیة "ت"قل من قیمة أوهي  ,)0.259(المحسوبة تساوي
ونرفض الفرض الصفري وبذلك نقبل   ,)6.549(والضابطة یساوي , )6.892(التجریبیة یساوي 

  .نه لایوجد اختلاف دال احصائیاً  لهذا المتغیرأأي ,الفرض البدیل
للید الیمنى اتضح أن المتوسط "زامي زوكيك"لمتغیر الخامس اختبار رد الفعل وبالنسبة ل

 "ت"واتضح قیمة , )2.073(والضابطة یساوي  ,)2.106(الحسابي في العینة التجریبیة یساوي 
وقیمة الانحراف المعیاري في العینة ,الجدولیة "ت"قل من قیمة أي وه, )0.310(المحسوبة تساوي 
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الفرض الصفري ونرفض وبذلك نقبل  ,)0.341(والضابطة یساوي ,)0.333(التجریبیة یساوي 
  .حصائیاً  لهذا المتغیرإاختلاف دال  یوجدلا نهأأي  ,الفرض البدیل

للید الیسرى اتضح أن المتوسط   "زامي زوكيك"لمتغیر السادس اختبار رد الفعل وبالنسبة ل
 "ت"واتضح قیمة , )2.217(والضابطة یساوي  ,)2.231(الحسابي في العینة التجریبیة یساوي 

عیاري في العینة وقیمة الانحراف الم,الجدولیة "ت"قل من قیمة أوهي  ,)0.109(المحسوبة تساوي 
الفرض الصفري ونرفض بل وبذلك نق ,)0.403(والضابطة یساوي , )0.406( التجریبیة یساوي

  .حصائیاً  لهذا المتغیرإنه لایوجد اختلاف دال أأي  ,الفرض البدیل
للید الیمنى اتضح أن المتوسط  "زوكي كزامي"لمتغیر السابع اختبار رد الفعل وبالنسبة  ل

 "ت"واتضح قیمة ,)77.200(والضابطة یساوي , )75.050(سابي في العینة التجریبیة یساوي الح
وقیمة الانحراف المعیاري في العینة ,الجدولیة "ت"قل من قیمة أوهي  ,)- 0.925(المحسوبة تساوي 
وبذلك نقبل الفرض الصفري ونرفض , )6.279(والضابطة یساوي , )8.287(التجریبیة یساوي 

  .حصائیاً  لهذا المتغیرإنه لایوجد اختلاف دال أأي , الفرض البدیل 
للید الیسرى اتضح أن المتوسط   "زامي زوكيك"اختبار رد الفعل لمتغیر الثامن وبالنسبة ل

 "ت"واتضح قیمة , )75.550(والضابطة یساوي  ,)76.500(الحسابي في العینة التجریبیة یساوي 
وقیمة الانحراف المعیاري في العینة ,الجدولیة  "ت"قل من قیمة أوهي  ,)0.370(المحسوبة تساوي 
الفرض الصفري ونرفض وبذلك نقبل  ,)80.134(والضابطة یساوي , )8.101(التجریبیة یساوي 

  .حصائیاً  لهذا المتغیرإنه لایوجد اختلاف دال أأي  الفرض البدیل
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  ):6(جدول  
  :داء الفني لمهارة جیاكو زوكيتكافؤ مجموعتي الدراسة في المتغیرات المتوقع تأثیرها على التجربة باختبار الأ

 المتوسط العدد العینة المتغیر المتغیر
الانحراف 

 المعیاري
  قیمة

 )ت ( 
الدلالة 
 الإحصائیة

  المرحلة التمهیدیة
 درجة 20

  وضع الیدین
 درجات10

 0.804 0.826 7.550 20 تجریبیة قبلي
 

0.426 
 0.745 7.350 20 ضابطة قبلي 

  الوقفة
 درجات 10

 1.592 0.489 7.850 20 تجریبیة قبلي
 

0.120 
 0.686 7.550 20 قبليضابطة  

  المجموع
 درجة20

 1.319 1.188 15.400 20 تجریبیة قبلي
 

0.195 
 1.210 14.900 20 ضابطة قبلي 

  المرحلة الرئیسیة
 درجة 60

دوران رسغ 
 درجات)10(الید

 1.009 0.813 7.650 20 تجریبیة قبلي
 

0.320 
 0.754 7.400 20 ضابطة قبلي 

  اتجاه حركة الكوع
 )درجات10(

 0.737 0.605 7.550 20 تجریبیة قبلي
 

0.466 
 0.681 7.400 20 ضابطة قبلي 

سحب الید المقابلة   
 درجات)10(

 0.417 0.826 7.550 20 تجریبیة قبلي
 

0.679 
 0.686 7.450 20 ضابطة قبلي 

  دورن االجذع
 درجات)10(

 0.872 0.768 7.800 20 تجریبیة قبلي
 

0.389 
 0.681 7.600 20 ضابطة قبلي 

  وضع الكتفین
 درجات) 10(

 0.384- 0.827 7.500 20 تجریبیة قبلي
 

0.703 
 0.821 7.600 20 ضابطة قبلي 

  التهدیف
 درجات) 10(

 1.241 0.827 7.500 20 تجریبیة قبلي
 

0.222 
 0.696 7.200 20 ضابطة قبلي 

  المجموع
 درجة(60 )

 0.787 3.517 45.500 20 تجریبیة قبلي
 

0.436 
 3.313 44.650 20 ضابطة قبلي 

  المرحلة النهائیة
 درجة 20

  سحب الید الضاربة
 درجات) 10(

 0.209- 0.686 7.550 20 تجریبیة قبلي
 

0.836 
 0.821 7.600 20 ضابطة قبلي 

  رجوع الید المقابلة
 درجات) 10(

 1.158 0.887 7.450 20 تجریبیة قبلي
 

0.254 
 0.745 7.150 20 ضابطة قبلي 

  المجموع
 درجة) 20 (

 0.584 1.338 15.000 20 تجریبیة قبلي
 

0.563 
 1.372 14.750 20 ضابطة قبلي 

  الدرجة النهائیة
  درجة 100

 

  الدرجة النهائیة
 درجة 100

 5.824 75.650 20 تجریبیة قبلي
0.756 

 
0.454 

 5.469 74.300 20 ضابطة قبلي 

 ) . 38( ، بدرجة حریة )  2.02( تساوي )  0.05( ت الجدولیة عند * 

 ) . 38( ، بدرجة حریة ) 2.70( تساوي )  0.01( ت الجدولیة  عند **  
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جیاكو "أن المتوسط الحسابي لمتغیر اختبار الأداء الفني لمهارة : )6(اتضح من الجدول رقم
والضابطة یساوي  ,)75.650(یساوي  للاختبارالعینة التجریبیة في الدرجة النهائیة فی "زوكي

وقیمة  ,الجدولیة "ت"قل من قیمة أوهي  )0.756(المحسوبة تساوي " ت"واتضح قیمة , )74.300(
وبذلك نقبل  ,)5.469(والضابطة یساوي , )5.824(الانحراف المعیاري في العینة التجریبیة یساوي 

  .حصائیاً  لهذا المتغیرإلاف دال نه لایوجد اختأأي  ,صفري ونرفض الفرض البدیلالفرض ال
  ):7( جدول رقم

  داء الفني لمهارةتكافؤ مجموعتي الدراسة في المتغیرات المتوقع تأثیرها على التجربة باختبار الأ
  :كزامي زوكي

الانحراف  المتوسط العدد العینة المتغیر المتغیر
 المعیاري

  قیمة
 الدلالة الإحصائیة )ت ( 

  المرحلة التمهیدیة
 درجة 20

  وضع الیدین
 درجات)10(

  1.031 0.788 7.100 20 تجریبیة قبلي
 

0.309  
 0.745 6.850 20 ضابطة قبلي 

  الوقفة
 درجات) 10(

  0.225 0.718 7.100 20 تجریبیة قبلي
 

0.823  
 0.686 7.050 20 ضابطة قبلي 

  المجموع
 درجة20

  0.803 1.056 14.200 20 تجریبیة قبلي
 

0.427  
 1.294 13.900 20 ضابطة قبلي 

  المرحلة الرئیسیة
 درجة 60

دوران رسغ 
 درجات)10(الید

  0.495 0.686 6.950 20 تجریبیة قبلي
 

0.623  
 0.587 6.850 20 ضابطة قبلي 

  اتجاه حركة الكوع
 درجة) 10(

  0.818- 0.826 7.050 20 تجریبیة قبلي
 

0.418  
 0.716 7.250 20 ضابطة قبلي 

سحب الیدالمقابلة   
 درجات)10(

  0.225- 0.605 7.050 20 تجریبیة قبلي
 

0.823  
 0.788 7.100 20 ضابطة قبلي 

دورن الجذع 
 درجات)10(

  0.225- 0.686 7.050 20 تجریبیة قبلي
 

0.823  
 0.718 7.100 20 ضابطة قبلي 

  وضع الكتفین
 درجة) 10(

  0.209 0.745 6.850 20 تجریبیة قبلي
 

0.836  
 0.768 6.800 20 ضابطة قبلي 

 التهدیف
  1.265 0.605 7.050 20 تجریبیة قبلي

 
0.214  

 0.366 6.850 20 ضابطة قبلي 
  المجموع

 درجة 60
  0.104 3.052 41.950 20 تجریبیة قبلي

 
0.918  

 3.048 41.850 20 ضابطة قبلي 

  المرحلة النهائیة
 درجة 20

  سحب الید الضاربة
 درجات) 10(

  0.456 0.745 6.850 20 تجریبیة قبلي
 

0.651  
 0.639 6.750 20 ضابطة قبلي 

  رجوع الید المقابلة
 درجات)10(

  0.216 0.718 6.900 20 تجریبیة قبلي
 

0.830  
 0.745 6.850 20 ضابطة قبلي 

  المجموع
 درجات) 20(

  0.124- 1.276 13.550 20 تجریبیة قبلي
 

0.902  
 1.273 13.600 20 ضابطة قبلي 

  الدرجة النهائیة
 درجة 100

  الدرجة النهائیة
 درجات) 100(

  0.152 5.051 69.600 20 تجریبیة قبلي
 

0.880  
 5.373 69.350 20 ضابطة قبلي 

 

 ) . 38( ، بدرجة حریة )  2.02( تساوي )  0.05( ت الجدولیة عند * 
  ) . 38( ، بدرجة حریة ) 2.70( تساوي )  0.01( ت الجدولیة  عند **  
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زامي ك"یر اختبار الأداء الفني لمهارة أن المتوسط الحسابي لمتغ: )7(اتضح من الجدول رقم        
 والضابطة یساوي, )69.600(اوي في العینة التجریبیة في الدرجة النهائیة للاختبار یس" زوكي

وقیمة ,یةالجدول "ت"قل من قیمة أوهي  ,)0.152(واتضح قیمة ت المحسوبة تساوي ,) 69.350(
وبذلك نقبل  ,)5.373(والضابطة یساوي , )5.051(الانحراف المعیاري في العینة التجریبیة یساوي 

  .حصائیاً  لهذا المتغیر إل نه لا یوجد اختلاف داأأي  ,الفرض الصفري ونرفض الفرض البدیل
لق بالاختبارات فیما یتع ,أن مجموعتي الدراسة متكافئتان)  7, 6, 5, 4(یتضح من نتائج جدولي   

  .البدنیة والمهاریة 
  -:اتنأدوات جمع البیا 3/5

والتي سیتم من خلالها تصمیم البرنامج التدریبي عن  ةقام الباحث بتحدید القدرات البدنیة والمهاری
  :لیات معینة وهي آطریق عدة مصادر و 

 .اولت موضوع البحثنالمراجع والمصادر العلمیة التي ت -
 .هانالدراسات والأبحاث العلمیة المتخصصة والاستفادة م -
 .في مجال التدریب الریاضي نأراء الخبراء والمتخصصی عاستطلا -
 .البدنیة والمهاریةالاختبارات  -

  :ثربو متریةنالقیاسات الا 
 قیاس الطول -2  قیاس الوزن                   -1
 قیاس طول الذراع وطول الرجل    -3

   
  :یةنتحدید القدرات البد

بهدف تحدید القدرات , بعد اطلاع الباحث على العدید من المراجع العلمیة والدراسات السابقة        
حیث قام الباحث , قام الباحث بتصمیم استمارة لأخذ آراء الخبراء, لموضوع البحثالبدنیة الخاصة 

كما  بعرض القدرات البدنیة الخاصة وطلب من الخبراء اختیار القدرات المناسبة لتلك المهارات
  .)8(حها الجدول رقمضیو 
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  یة التي تم ترشیحهایوضح القدرات البدن) 8(جدول رقم    
  الدرجة  العضلیةالقدرة   رقمال

  %80  القوة الممیزة بالسرعة    1

2  
  %40  تحمل السرعة    

  %80  السرعة  3

  %40  القوة  4

  %40  المرونة  5

  %100  سرعة رد الفعل  6

  
  

                
  یوضح القدرات البدنیة التي تم اختیارها قید البحث) 9(جدول رقم 

  الدرجة  القدرة العضلیة  رقمال

1    
  سرعة رد الفعل

  100%  

  %80  السرعة  2

  %80  القوة الممیزة بالسرعة  3
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  الاختبارات البدنیة التي تم ترشیحها)  10(جدول رقم 

رقم 
  الاختبار

  الدرجة  اتالاختبار 

  %40  )بنین( یةنثا 30اختبار ثني الذراعین من الانبطاح المائل في     1
2  
  

  %80  )بنین(ن ثوا 10اختبار ثني الذراعین من الانبطاح المائل في   

  %80  ث) 20(اختبار سرعة دوران الذراع حول السلة عدد   3

4  
اختبارقیاس سرعة الفرد في في تقریب وتبعید الذراع في المستوى 

  الأفقي
40%  

  %40  سم )المسطرة(  ودقة استجابة الیداختبار نیلسون لقیاس سرعة   5

  %100  سم )المسطرة(  استجابة الیدیناختبار نیلسون لقیاس سرعة   6

                  
  الاختبارات البدنیة المختارة قید البحث) 11(جدول رقم 

رقم 
  الاختبار

  الدرجة  اتالاختبار 

1  
  %80  )بنین(ن ثوا 10اختبار ثني الذراعین من الانبطاح المائل في     

  %80  ث) 20(حول السلة عدد اختبار سرعة دوران الذراع   2

  %100  سم )المسطرة(  استجابة الیدیناختبار نیلسون لقیاس سرعة   3

  
  
  
 

  ةاریة التي تم اختیارها في الدراسالاختبارات المه )12(جدول 
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  الاختبار  رقم الاختبار
  الرأي  الموافقة  

1  

      )العكسیة اللكمة ( اختبار الأداء الفني لمهارة جیاكو زوكي   اسم الاختبار
      )اللكمة العكسیة( قیاس مستوى الأداء الفني لمهارة جیاكو زوكي    هدف الاختبار

      درجات  التسجیل
        

2  

      ).اللكمة الطاعنة ( اختبار الأداء الفني لمهارة كیزامي زوكي   اسم الاختبار
      )اللكمة الطاعنة ( قیاس مستوى الأداء الفني لمهارة كیزامي زوكي   هدف الاختبار

      درجات  التسجیل
        

3  

      اختبار قیاس سرعة رد الفعل الحركي في الكاراتیه  اسم الاختبار
      )جیاكو زوكى(قیاس سرعة رد الفعل الحركي للكمة العكسیة   هدف الاختبار

      ث  التسجیل
        

4  

      الكاراتیهاختبار قیاس سرعة رد الفعل الحركي في   اسم الاختبار
      )كیزامي زوكى(قیاس سرعة رد الفعل الحركي للكمة الطاعنة   هدف الاختبار

      ث  التسجیل
        

5  

      جهاز قیاس سرعة رد الفعل الحركي  اسم الاختبار
      )جیاكوزوكي( قیاس سرعة رد الفعل الحركي في اللكمة العكسیة   هدف الاختبار

      ث  التسجیل
        

6  

      جهاز قیاس سرعة رد الفعل الحركي  الاختباراسم 
      )كیزامي زوكي(قیاس سرعة رد الفعل الحركي في اللكمة الطاعنة   هدف الاختبار

      ث  التسجیل
        

  
  
  : المقترح التدریبي رنامجالب 3/6

  

  ) :جیاكو زوكي, زامي زوكي ك(:هدف البرنامج تطویر مهارتي -1
  

  :الأهداف العامة  . أ
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 .من مواقف مشابهة خلال التدریبات للمباریات) اللكم( المهارات أداء  -
 .زیادة نسبة اللكم لعینة البحث -

  :الأهداف الخاصة  - ب
  .الاهتمام بالتدریبات البدنیة المهاریة ذات الطابع السریع المستوحاة من العناصر البدنیة -
  .إخضاع اللاعبین لمواقف مهاریة غیر تقلیدیة قبل أداء المهارات -
 . اللكم تحت الظروف المتغیرة -
 .العمل على تنمیة السرعة العضلیة للاعبي المنتخب الوطني الفلسطیني -

 

  :خطة تنفیذ البرنامج -2
مـــن خـــلال خبــرـة الباحـــث لتدریبـــه للمنتخـــب الـــوطني الفلســـطیني للكاراتیـــه، ونـــادي غـــزة الریاضـــي     

 لكــي یصــل إلــى قــدرة عالیــة مــن الأداء المهــاري لابــد مــن تنمیــة القــوة ,توصــل إلــى أن لاعــب الكاراتیــه
والســرعة العضــلیة خاصــة وأن أداء مهـــارات الكاراتیــه یحتــاج إلــى هــذین العنصـــرین،  الممیــزة بالســرعة

 ولإمكانیــة أداء اللكـــم  موضــوع البحـــث بشــكل متمیـــز، وبمســتوى أداء عـــالٍ یجــب تنمیـــة الســرعة والقـــوة
لــــك المهــــارة حیــــث إن طــــابع أداء مهــــارة الكاراتیــــه بشــــكل منفــــرد یحتــــاج إلــــى تلــــك لت الممیــــزة بالســــرعة

  . العنصرین
یرهــا مــن ، وتطو لتنمیــة سـرعة رد الفعــل الحركــي ,وقـد قــام الباحــث بتصــمیم مجموعـة مــن التــدریبات

،وقام بعرضها على مجموعة من المحكمین والخبراء في مجال التربیـة البدنیـة خلال التمرینات المختلفة
كزامـي زوكـي، جمعوا بأن هذه التدریبات تصلح لتنمیة مهارتي أوقد  ,ومقترحاتهم مئهلإبداءأراوالكاراتیه 

ء أدا:( تشـمل تمرینـات )  10( ن تمریناً مرفـق رقـم ثیوقد بلغت هذه التمرینات ثلاثة وثلا وجیاكوزوكي
هــا ؤ أداء المهــارة مــع التكــرار مــن الثبــات ثــم أدا, طریــق تقلیــد الزمیــل نالمهــارة فــي جمیــع الاتجاهــات عــ

  .شارة المختبرإبشكل مفاجئ حسب 
مـام الزمیـل رد فعـل أارة داء المهـأیضاً أو ,  شارة ید المختبرإأداء المهارة في جمیع الاتجاهات عكس , 

الزمیـل رد الفعـل  مـامأداء المهـارة أثـم , رد فعـل بعـد أداء الـدفاع م الزمیلماأداء المهارة أثم , دون دفاع
جیاكو (وغیرها من التمرینات المختلفة التي تنمي سرعة رد الفعل الحركي في مهارتي , داء الدفاعأمع 
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, )  8( رقـــم  مرفـــقوالســـرعة , ) 7( رقـــم  مرفـــقلتمرینـــات القـــوة  بالإضـــافة) زامـــي زوكـــي وك زوكـــي 
  ). 11(رقم  مرفقوالتهدئة , )5(رقم  مرفقوالاحماء 

  

 :لتدریبیة للبرنامجاأجزاء الوحدة  3/7
  :تنقسم كل وحدة تدریبیة إلى ثلاثة أجزاء، وهى

  

 ق)20( والاعداد البدي, ق )15(الإحماء :ق)35( الجزء التمهیدي:  
ویهــدف هــذا الجــزء مــن الوحــدة التدریبیــة إلــى تهیئــة الجســم مــن الناحیــة النفســیة والبدنیــة مــن الجــري    

  .والتمرینات المختلفة
  

  ق 60):( محور البرنامج( الجزء الرئیس:(  
  ).جیاكو زوكي, زامي زوكي ك( تنمیة سرعة رد الفعل لمهارتي ویهدف هذا الجزء إلى   

  

  ق 5(  )التهدئة( الجزء الختامي:(  
فــي الجـــزء الختــامي تعطـــى التمرینــات تهدئـــة واســترخاء حتـــى یعــود الجســـم إلــى حالتـــه الطبیعیــة مـــن   

  .التمرینات الخفیفة خلال
  

  :جرائیة للبحث میدانیاً الخطوات الإ 3/8
  

  

  :جراءات الاداریةالإ 3/8/1
  :حو التالينعلى الداریة جراءات الإي قام الباحث بعمل الإندایامج البحث المنلتسهیل تطبیق بر 

امج نــــه للأســــتاذ المشــــرف بخصــــوص تطبیــــق البر ي للكاراتیــــنالاتحــــاد الفلســــطی نخطــــاب موجــــه مــــ - 1
 .التدریبي

 نیة والریاضة بجامعة السوداني للكاراتیه لعمید كلیة التربیة البدنالاتحاد الفلسطی نخطاب موجه م -2
 .ولوجیانللعلوم والتك

 

:نإعداد المساعدی 3/8/2  
اضــرین بكلیــة التربیــة البدنیــة والریاضــیة حمســاعدین مــن الــزملاء الم) 3(ه بعــدد نبالاســتعاقــام الباحــث 

وقـــام   ,جـــراء اختبـــارات وقیاســـات البحـــثإوذلـــك للمســـاعدة فـــي , الكاراتیـــه يومـــدرب, بجامعـــة الأقصـــى
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إجــراء تلــك الاختبــارت  نمــع توضــیح الهــدف مــ, الباحــث بشــرح  كیفیــة أداء الاختبــارات وكیفیــة قیاســها
  .تائج في الاستمارات المعدة لذلكنوكیفیة تسجیل ال, هانوالفائدة م

 
 

  :الاستطلاعیة اتالدراس 3/8/3
  

  :الدراسة الاستطلاعیة الأولى 3/8/4
ادي غزة الریاضي في الفترة من ن نة منقام الباحث بإجراء الدراسات الاستطلاعیة على عی

  .ة البحث المستهدفةنغیر عی نم م10/8/2016م الى 1/8/2016
التعرف على مدى  نطریقها یمك نامج التدریبي عنالاختبارات التي تصاحب البر  نجمیعاً أ علمنكما 

ً على ذلك قام الباحث بعمل نوب, امج التدریبي الذي طبق علیهنالبر  نتقدم اللاعب واستفادته م اء
اسبة لموضوع نتحدید الاختبارات الم نم نمسح لعدة مراجع علمیة ودراسات سابقة وذلك للتمك

ً علیه نامج التدریبي وبنامج التدریبي بالإضافة لتصمیم البر ناسبة للبر نات المنوكذلك التمری, الدراسة اء
  :اسب هذه الدراسة وتم عرضها على السادة الخبراء وتم مایلينتم اختیارالاختبارات التي ت

 ).3مرفق( ت عامة أو خاصة نسواء كا یةنتحدید الاختبارات التي تقیس القدرات البد -
 ). 4مرفق( ي لمهارتي البحث نتحدید الاختبارات التي تقیس الأداء الف -
 ). 4مرفق( تحدید الاختبارات المهاریة التي تقیس سرعة رد الفعل الحركي لمهارتي البحث  -
 ). 4مرفق" (جیاكوزوكي, كیزامي زوكي"تصمیم جهاز لقیاس سرعة رد الفعل الحركي لمهارتي  -
 .جراء الاختیاراتإین للمساعدة في مساعد ثلاثة تعیین عدد -
 .وفهم للاختبارات نالمساعدی ناتقا -
 .تحدید الوقت الكافي لإجراء جمیع الاختبارات -
  
  

 

  :المعاملات العلمیة للاختبارات 3/8/5
  

لى إ 1/8/2016في الفترة من  )الصدق –الثبات (یجاد المعاملات العلمیة للاختباراتإتم      
  -:العلمیة وذلك على النحو التالي للتأكد من صلاحیتها  10/8/2016
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  :ثبات وصدق الاختبارات 
  

  : صدق الاختبار: أولاً 
الاختبار أو مدى صلاحیة ) 111، ص2001(كما ذكرته لیلى فرحات ویقصد بصدق الاختبار 

  :، وقد تأكد الباحث من صدق الاختبار بالطرق التالیةوضع من أجله القیاس في قیاس ما
  

  :صدق المحتوى  -  أ
 

على فحص ) 114، ص2001( یعتمد هذا النوع من الصدق كما وضحته لیلى فرحات        
الذي یهدف وع معرفة مدى تمثیل فقرات الاختبار للموض مضمون هذا الاختبار فحصاً دقیقاً وهو

وقد عرضت الاختبارات على مجموعة من الخبراء والمحكمین في مجال التربیة البدنیة  ,قیاسه إلى
ح لقیاس المهارتین وقد أجمعوا بأن هذه الاختبارات تصل, ومقترحاتهم راءهمآوالكاراتیه لإبداء 

  :، وهيردق من خلال إجراءات بناء الاختباوقد تحقق هذا النوع من الص, موضوع الدراسة
  .الاختبار ممثلة للمحتوى والأهدافوضع فقرات تحدید الأهداف التعلیمیة، 

  

  :الصدق التجریبي  - ب

، 2001(وهو من افضل أنواع الصدق وأكثرها شیوعاً وهو كما وضحه محمد صبحي حسانین 
وهو یعتمد على إیجاد  هو الصدق المرتبط بالمحك وتحدید مدى صلاحیة الاختبار،) 143ص

ختبار آخر سبق إثبات صدقة في قیاس الظاهرة قید البحثمعامل الا ٕ   .رتباط بین الاختبار الجدید وا
  :ثبات الاختبار: ثانیاً 
أن  هو) 98، ص2006(كما وضحه محمد نصر الدین رضوان  ویقصد بثبات الاختبار     

خلال فترة  ثانیةأعید تطبیقه على الطلبة أنفسهم مرة ما یعطي الاختبار النتائج نفسها تقریباً إذا 
  .بات بطریقة إعادة تطبیق الاختبار، وقد قام الباحث بحساب معامل الثیة محددةنزم

  : Test - Retestطریقة إعادة الاختبار 
 )10(حیث طبق المقیاس مرتین على عینة قوامها  ,استخـدم الباحث طـریقة إعادة الاختبار   

  :أیام بین الإجراءین، والجدول التالي یوضح ذلك  6زمني  بفاصل نلاعبی
 ) 13( جدول رقم 
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  )10= ن (البدنیة  للإختبارات  معاملات الارتباط بین التطبیق الأول والتطبیق الثاني

 
 العدد

المتوسط 
 الحسابي

 الانحراف المعیاري
معامل 
 الارتباط

مستوى 
 الدلالة

 0.842 1.838 12.600 10 ثوان) 10(اختبار ثني الذراعین الضغط 
 

0.002 
 

10 12.400 1.838 

  "اختبار المسطرة"اختبار رد فعل الیدین لنیلسون 
 

10 8.400 3.978 
0.994 

 
0.000 

 10 8.400 4.088 

  اختبار دوران الذراعین بشكل دائري الید الیمنى
 

10 72.000 17.243 
0.993 

 
0.000 

 10 73.400 18.404 

  دوران الذراعین بشكل دائري الید ا لیسرىاختبار 
 

10 67.200 10.861 
0.998 

 
0.000 

 10 67.600 11.187 

  

أن المتوسط الحسابي للمتغیر الأول اختبار ثني الذراعین ): 13(یتضح من الجدول رقم   
وقیمة الانحراف , )12.400(والتطبیق الثاني یساوي , )12.600(في التطبیق الأول یساوي 

ظهرت قیمة معامل أو , ) 1.838(والتطبیق الثاني , )1.838(المعیاري في التطبیق الأول یساوي 
أما في المتغیر الثاني اختبار رد الفعل لنیلسون  ,)0.002(ومستوى الدلالة , ) 0.842(الارتباط 

, )8.400(والتطبیق الثاني یساوي , )8.400(في التطبیق الأول یساوي  فكان المتوسط الحسابي
, )4.088(والتطبیق الثاني , )3.978(وقیمة الانحراف المعیاري في التطبیق الأول یساوي 

أما في المتغیر الثالث , )0.000(ومستوى الدلالة , )0.974(ظهرت قیمة معامل الارتباط أو 
, )72.000(في التطبیق الأول یساوي  اختبار دوران الذراعین الید الیمنى  فكان المتوسط الحسابي

وقیمة الانحراف المعیاري في التطبیق الأول , )73.400(لتطبیق الثاني یساوي وا
, )0.993(ظهرت قیمة معامل الارتباط أو , )18.404(والتطبیق الثاني , )17.243(یساوي

أما في المتغیر الرابع اختبار دوران الذراعین الید الیسرى فكان المتوسط , )0.000(ومستوى الدلالة 
وقیمة , )67.600(والتطبیق الثاني یساوي , )67.200(التطبیق الأول یساوي في  الحسابي

ظهرت أو , )11.187(والتطبیق الثاني , )10.861(الانحراف المعیاري في التطبیق الأول یساوي 
ن جمیع معاملات أوبهذا یتضح , )0.000(ومستوى الدلالة , )0.998(قیمة معامل الارتباط 

  .ن الاختبارات ثابتةأوهذا یعني , )0.000(الارتباط دالة عند مستوى 
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  ) 14( جدول رقم 
  )10= ن (المهاریة  للإختبارات  الثانيمعاملات الارتباط بین التطبیق الأول والتطبیق 

 العدد 
المتوسط 
 الحسابي

 الانحراف المعیاري
معامل 
 الارتباط

 مستوى الدلالة

  "المت الید الیمنى خمس ضربات في الثانیة" اختبار رد فعل جیاكو زوكي 
 

10 2.386 0.221 0.985 
 

0.000 
 10 2.397 0.221 

  "المت الید الیسرى"اختبار رد فعل جیاكو زوكي خمس ضربات في الثانیة 
 

10 2.360 0.207 0.918 
 

0.000 
 10 2.388 0.239 

  اختبار رد فعل جیاكو زوكي
  الید الیمنى)جهاز قیاس رد الفعل (

 

10 77.200 12.390 
0.717 

 
0.020 

 10 75.000 10.435 

  اختبار رد فعل جیاكو زوكي 
  الید الیسرى)جهاز قیاس رد الفعل (

 

10 71.000 6.896 
0.988 

 
0.000 

 10 71.600 6.637 

  خمس ضربات في الثانیة الید الیمنى" المت"اختبار رد فعل كزامي زوكي
 

10 2.104 0.388 0.949 
 

0.000 
 10 2.165 0.424 

  خمس ضربات في الثانیة الید الیسرى" المت"اختبار رد فعل كزامي زوكي
 

10 2.287 0.367 0.946 
 

0.000 
 10 2.333 0.405 

  الید الیمنى) جهاز قیاس رد الفعل "(كزامي زوكي"اختبار رد فعل 
 

10 73.900 9.758 0.992 
 

0.000 
 10 74.400 10.091 

  الید الیسرى) جهاز قیاس رد الفعل "(كزامي زوكي"اختبار رد فعل 
 

10 74.700 8.757 0.995 
 

0.000 
 10 75.200 8.715 

  
 "أن المتوسط الحسابي للمتغیر الأول اختبار رد الفعل) : 14(یتضح من الجدول رقم       

وقیمة الانحراف , 2.397والتطبیق الثاني یساوي  ,)2.386( في التطبیق الأول یساوي"جباكوزوكي
واظهرت قیمة معامل  ,)0.221(والتطبیق الثاني , )0.221(المعیاري في التطبیق الأول یساوي

  .)0.000(ومستوى الدلالة ,) 0.985(الارتباط 
 الید الیسرى  فكان المتوسط الحسابي "جیاكو زوكي"أما في المتغیر الثاني اختبار رد الفعل 

وقیمة الانحراف المعیاري في ,  2.388؛ والتطبیق الثاني یساوي  2.360في التطبیق الأول یساوي 
 واظهرت قیمة معامل الارتباط ,)0.239(والتطبیق الثاني , )0.207(التطبیق الأول یساوي

  ). 0.000(ومستوى الدلالة  ,)0.918(
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د  الیمنى الاختبار الثاني فكان الی "جیاكو زوكي"أما في المتغیر الثالث اختبار رد الفعل 
وقیمة , )75.000(والتطبیق الثاني یساوي  ,)77.200(في التطبیق الأول یساوي  المتوسط الحسابي

ظهرت أو  ,)10.435(والتطبیق الثاني ,)12.390( الانحراف المعیاري في التطبیق الأول یساوي
  ).0.020(ومستوى الدلالة , )0.717(قیمة معامل الارتباط 

الید الیسرى الاختبار الثاني فكان  "جیاكو زوكي"أما في المتغیر الرابع اختبار رد الفعل 
وقیمة , )71.600( والتطبیق الثاني یساوي ,)71.000(في التطبیق الأول یساوي  المتوسط الحسابي

ة ظهرت قیمأو  ,)6.637(والتطبیق الثاني , )6.896(الانحراف المعیاري في التطبیق الأول یساوي 
  .0.000ومستوى الدلالة  ) 0.988(معامل الارتباط 

الید الیمنى الاختبار الأول فكان  "زامي زوكيك"لمتغیر الخامس اختبار رد الفعل أما في ا    
وقیمة , )2.165(والتطبیق الثاني یساوي  ,)2.104(في التطبیق الأول یساوي  المتوسط الحسابي

واظهرت ,)0.424(والتطبیق الثاني , )0.388( یساويالمعیاري في التطبیق الأول الانحراف 
  ).0.000(ومستوى الدلالة  ,)0.367(قیمة معامل الارتباط 

زامي زوكي الید الیسرى الاختبار الأول فكان لمتغیر السادس اختبار رد الفعل كأما في ا     
وقیمة , )2.333(والتطبیق الثاني یساوي  ,)2.287(في التطبیق الأول یساوي  المتوسط الحسابي

ظهرت قیمة أو  ,)0.405( والتطبیق الثاني, )0.367(الانحراف المعیاري في التطبیق الأول یساوي 
 ).0.000(ومستوى الدلالة  ,)0.946(معامل الارتباط 

الید الیمنى الاختبار الثاني فكان  "زامي زوكيك"لمتغیر السابع اختبار رد الفعل أما في ا     
وقیمة , )74.400(والتطبیق الثاني یساوي  ,)73.900(التطبیق الأول یساوي  في المتوسط الحسابي

واظهرت قیمة  ,)10.091(یق الثانيوالتطب, )9.758(الانحراف المعیاري في التطبیق الأول یساوي 
  ).0.000(ومستوى الدلالة  ,)0.992(معامل الارتباط 

الید الیسرى الاختبار الثاني فكان  "زوكيزامي ك"لمتغیر الثامن اختبار رد الفعل أما في ا      
وقیمة , )75.200(والتطبیق الثاني یساوي  ,)74.700(في التطبیق الأول یساوي  المتوسط الحسابي
واظهرت قیمة  ,)8.715(والتطبیق الثاني , )8.757( ري في التطبیق الأول یساويالانحراف المعیا
  .)0.000(ومستوى الدلالة  ,)0.995(معامل الارتباط 

عدا الاختبار الثالث كان  ,)0.000(ن جمیع معاملات الارتباط دالة عند مستوى أوبهذا یتضح 
                      .تةني ان الاختبارات ثابوهذا یع, والتطبیق الثاني, التطبیق الأول بین ,)0.020(عد دلالة 

  )15(جدول رقم                                                 
  )10= ن(الاداء الفني لمهارة جیاكو زوكي باختبار الثانيمعاملات الارتباط بین التطبیق الأول والتطبیق 
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 العدد  
المتوسط 
 الحسابي

 الانحراف المعیاري
معامل 
 الارتباط

مستوى 
 الدلالة

  المرحلة التمهیدیة
 درجة 20

  درجات) 10(وضع الیدین
 

10 7.500 0.707 0.859 
 

0.001 
 10 7.700 0.823 

  درجات)  10( الوقفة 
 

10 8.000 0.471 0.745 
 

0.013 
 10 8.100 0.316 

  درجات) 10(المجموع 
 

10 15.500 0.972 0.886 
 

0.001 
 10 15.800 1.033 

  المرحلة الرئیسیة
 درجة 60

  درجات)10(دوران رسغ الید
 

10 7.600 0.843 0.928 
 

0.000 
 10 7.700 0.823 

  درجات)10( لمرفقاتجاه حركة ا
 

10 7.400 0.699 0.899 
 

0.000 
 10 7.500 0.707 

  درجات)10(سحب الیدالمقابلة 
 

10 7.700 0.483 0.873 
 

0.001 
 10 7.800 0.632 

  درجات)10(دورن االجذع 
 

10 7.600 0.843 0.928 
 

0.000 
 10 7.700 0.823 

  درجات)10(وضع الكتفین 
 

10 7.400 0.843 0.949 
 

0.000 
 10 7.500 0.972 

  )درجات 10( التهدیف 
 

10 7.200 0.632 0.885 
 

0.001 
 10 7.300 0.675 

  درجة) 60( المجموع 
 

10 44.900 3.035 0.951 
 

0.000 
 10 45.500 3.408 

  المرحلة النهائیة
 درجة 20

  درجات) 10(سحب الید الضاربة 
 

10 7.500 0.850 0.930 
 

0.000 
 10 7.600 0.843 

  درجات) 10(رجوع الید المقابلة 
 

10 7.400 0.699 0.935 
 

0.000 
 10 7.500 0.850 

  درجة) 60( المجموع 
 

10 14.900 1.370 0.957 
 

0.000 
 10 15.100 1.449 

  الدرجة النهائیة
  درجة 100

 

  درجة) 100(الدرجة النهائیة 
 

10 75.300 4.877 
0.955 

 
0.000 

 10 76.000 5.869 

  

لمتوسط الحسابي لاختبار الأداء الفني لأن الدرجة النهائیة ) : 15(یتضح من الجدول رقم      
, )76.000(والتطبیق الثاني یساوي  ,)75.300(في التطبیق الأول یساوي "جباكوزوكي"لمهارة 

ظهرت أو  ,)5.869(والتطبیق الثاني , )4.877( المعیاري في التطبیق الأول یساويوقیمة الانحراف 
ن جمیع معاملات أوبهذا یتضح  ,)0.000(ومستوى الدلالة  ,)0.955(قیمة معامل الارتباط 

د نوالتاسع ع, والسادس, والثالث,والثاني, عدا الاختبارالأولما,)0.000(الارتباط دالة عند مستوى 
 .وهذا یعني ان الاختبارات ثابتة ,) 0.001, 0.001, 0.001, 0.013,  0.001(دلالة 

  ):16(جدول رقم                                         
  ):10=ن:(الاداء الفني لمهارة كزامي زوكي باختبار الثانيمعاملات الارتباط بین التطبیق الأول والتطبیق 
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 العدد  
المتوسط 
 الحسابي

المعیاريالانحراف   
معامل 
 الارتباط

مستوى 
 الدلالة

  المرحلة التمهیدیة
 درجة 20

  درجات) 10(وضع الیدین 
 

10 7.000 0.816 0.922 
 

0.000 
 10 7.100 0.738 

  درجات) 10(الوقفة 
 

10 7.000 0.667 0.845 
 

0.002 
 10 7.200 0.789 

  درجة) 20( المجموع 
 

10 14.000 1.155 0.830 
 

0.003 
 10 14.300 1.160 

  المرحلة الرئیسیة
 درجة 60

  درجات)10(دوران رسغ الید
 

10 6.800 0.789 0.916 
 

0.000 
 10 6.900 0.738 

  درجات) 10(  لمرفقاتجاه حركة ا
 

10 7.200 0.632 0.667 
 

0.035 
 10 7.500 0.527 

  درجات)10(سحب الیدالمقابلة   
 

10 6.900 0.738 0.837 
 

0.003 
 10 7.100 0.738 

  درجات)10(دورن االجذع 
 

10 6.800 0.632 0.762 
 

0.010 
 10 7.100 0.738 

  درجات) 10(وضع الكتفین 
 

10 6.800 0.632 0.861 
 

0.001 
 10 7.000 0.816 

  درجات) 10(التهدیف 
 

10 6.900 0.568 0.724 
 

0.018 
 10 7.100 0.568 

  درجة) 60(المجموع 
 

10 41.400 3.098 0.915 
 

0.000 
 10 42.700 2.908 

  المرحلة النهائیة
 درجة 20

  درجات) 10(سحب الید الضاربة 
 

10 6.600 0.699 0.846 
 

0.002 
 10 6.800 0.789 

  درجات) 10(رجوع الید المقابلة 
 

10 6.800 0.632 0.905 
 

0.000 
 10 6.900 0.738 

  درجة) 20(المجموع 
 

10 13.600 1.350 0.975 
 

0.000 
 10 13.700 1.418 

  الدرجة النهائیة
  درجة 100

 

  )100(الدرجة النهائیة 
 

10 69.000 5.395 
0.934 

 
0.000 

 10 70.500 5.359 

  

ي لاختبار الأداء الفني أن الدرجة النهائیة في المتوسط الحساب) : 16(یتضح من الجدول رقم        
, )70.500(والتطبیق الثاني یساوي  ,)69.000(في التطبیق الأول یساوي "زامي زوكيك"لمهارة 

واظهرت  ,)5.359(والتطبیق الثاني , )5.395(وقیمة الانحراف المعیاري في التطبیق الأول یساوي
معاملات  ن جمیعأح وبهذا یتض ,)0.000(ومستوى الدلالة  ,)0.934(قیمة معامل الارتباط 
, 2(عدا الاختبار )0.000(دالة عند مستوى )  14, 13, 12, 10, 4, 1( الارتباط في الاختبارات

,  0.010,  0.003,  0.035,  0.003, 0.002( د مستوى ندال ع)  11, 9, 8, 7, 6, 3,5
  ةن الاختبارات ثابتأوهذا یعني )  0.002,  0.018,  0.001
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 :یةنالاستطلاعیة الثاالدراسة  3/8/6
امج التدریبي المقترح حیث یوجد بها نفیذ البر نصلاحیة صالة التدریب التي سیتم فیها ت نالتأكد م -

 .بساط للتدریب وتسمح بعمل اختبارات الدراسة
  .اسبتها لإجراء الدراسةنصلاحیة الأدوات والأجهزة المستخدمة وم نالتأكد م -
مكانیة تطبیقهاالتعرف على مناسبة التمرینات  - ٕ   .المختارة، وا
 .تحدید عدد المجموعات، ومرات التكرار، وزمن الراحة -
 .للتعلیمات الفنیة المرتبطة بكل تمرین اللاعبیناستیعاب  -
 .الزمن المراد توفیره لتطبیق البرنامج تحدید  -
 .المستغرق للوحدة التدریبیة نتحدید الزم -
 .امج التدریبينء تطبیق البر انحدوثها أث نالممك ناكتشاف الصعوبات التي م -
 .امجناسبة الأدوات المستخدمة في البر نالتعرف على مدى م -

  :تائج الدراسة على مایلينوقد أسفرت 
 .صلاحیة الأدوات المستخدمة -
 .ات المختارةناسبة التمرینم -
 .والاختبارات, وصالة التدریب, امج التدریبيناسبة الأدوات المختارة للبر نم -
المستغرق للوحدة التدریبیة  نوالزم, وفترة الراحة, والشدة, والتكرارات, المجموعاتمعرفة عدد  -

 . دقیقة) 100(
 

  
:التدریبي عداد محتوى البرنامجإ 3/9  

 ساعة,المسافة شریط قیاس( لتنفیذ البرنامج ,تحدید جمیع الإمكانیات من أدوات وغیرها         
كامیرا , كامیرا للتصویر الفوتوغرافي, )ثقال للذراعینأ(جیتر, )دامبلز(ثقال أ, أقماع , صافرة, یقافإ

جهاز لقیاس , )یمسك بالیدشاخص ( مت2عدد , جهاز رستامیتر ,نطبي لقیاس الوز  نمیزا, فیدیو
  .)بساط تدریب, سرعة رد الفعل الحركي
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مرفق الاحماء:(قبل الباحث والخاصة وهي كما یلي نات منامج التدریبي المقترح بالتمرینسبة للبر نوبال
ات نوالتمری, )12(والإعداد المهاري مرفق ,)9,8,7,6(ي العام والخاص مرفقنالإعدادالبد,)5(

قبل  نوجیاكوزوكي والتي تم تصمیمها م, الخاصة بسرعة رد الفعل الحركي لمهارتي كیزامي زوكي
وبعد الاطلاع على المراجع العلمیة والدراسات ) 11(ات التهدئة مرفق نوتمری, )10(الباحث مرفق 

والتي تضم تلك , قام الباحث بعمل استمارة شاملة, وأخذ آراءالخبراء, العلمیة التي تهتم بهذا المجال
في مجال التربیة الریاضیة  نات المقترحة وتم عرضها على السادة الخبراء والمتخصصینالتمری

, اسب موضوع الدراسةنوكذلك لت نالمستهدفی ناسب اللاعبیني تات التنوالكاراتیه لاختیار التمری
).  1مرفق( میة المطلوبة وتحقق أهداف الدراسة وتم الموافقة علیها جمیعاً نوتعمل على الت  

اولت نإجراء الدراسات الاستطلاعیة وقیامه بمسح للمراجع والدراسات التي ت نتهاء الباحث منوبعد ا
, وبعض الدراسات في ریاضات أخرى شبیهة لموضوع الدراسة, كاراتیهبرامج مختلفة في ریاضة ال

:ه الآتينتج عنواخذ آراء الخبراء في علم التدریب الریاضي   
 .شهور 3امج التدریبي نمدة البر  -
 .أسبوع 12عدد الأسابیع  -
 .وحدات تدریبیة 3عدد الوحدات التدریبیة في الاسبوع  -
 .وحدة تدریبیة 36امج التدریبي نالبر إجمالي عدد الوحدات التدریبیة خلال  -
 ).14مرفق ( دقیقة 100الوحدة التدریبیة  نزم -
 .وقد حققت التجربة الاستطلاعیة الأهداف التي وضعت من أجلها -
  
  
 
  :الدراسة الأساسیة 3/10

 

  : القیاس القبلي 3/10/1
بعمل القیاسات القبلیة لأفراد عینة الدراسة للمجموعة التجریبیة والضابطة في الفترة  قام الباحث      
والتي اشتملت على المقاییس الانثرومتریة والاختبارات البدنیة  2/9/2016الى  25/8/2016من 
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غزة الریاضي  جریت هذه القیاسات والاختبارات في صالة ناديأوالمهاریة الخاصة بموضوع الدراسة و 
  .كاراتیه بفلسطینلل
  

  :تطبیق البرنامج 3/10/2
قام الباحث بتطبیق البرنامج التدریبي المقترح على المجموعة التجریبیة في الفترة مابین      

سبوع وزمن وحدات تدریبیة في الأ) 3(بواقع  اسبوع 12وذلك لمدة  7/12/2016الى  7/9/2016
  .دقیقة 100الوحدة التدریبیة من 

  

  :القیاسات البعدیة  3/10/3
 12/12/2016قام الباحث بإجراء القیاسات البعدیة للمجموعة التجریبیة والضابطة في الفترة مابین 

جریت فیه القیاسات القبلیة مع مراعاة نفس الشروط أفي نفس المكان؛ الذي  19/12/2016الى 
  .والتعلیمات المتبعة في القیاسات القبلیة 

   
  :الإحصائیةالأسالیب  3/11

 المتوسطات الحسابیة.  
 الانحراف المعیاري.  
 لتحدید الفروق بین القیاسات القبلیة والبعدیة) ت(اختبار.  
 نسبة التحسن. 

  
  
  



 
 

  
  
  
  
  
  
  
  
  

 
 
 

  الفصل الرابع
  عرض ومناقشة النتنائج

 
  

  

  
  

  عرض النتائج  4/1
مناقشة النتائج  4/2
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  رابعالفصل ال
  عرض ومناقشة النتائج

  : تمهید
حیث تناولت  ،هذا الفصل مناقشة النتائج التي تم التوصل إلیها في هذه الدراسة وتفسیرها سیتم في

، وسیعرض العملیات الاحصائیة  استخدام خلال جرى اختبارها من وضهذه الدراسة مجموعة من الفر 
مستعیناً بالدراسات والبحوث السابقة، وما ورد في الاطار النظري حول موضوع الباحث هذه النتائج 

ي للكاراتیه في نتخب الفلسطینمیة سرعة رد الفعل الحركي للاعبي الكومتیه في المنامج مقترح لتنبر 
  :وتفسیرها الدراسة لنتائج عرض یلي وفیما,)جیاكوزوكي , كیزامي زوكي (لكمتي 

  عرض النتائج  4/1
  :ینص الفرض الأول على ما یلي : ولالأ  الفرض

البعدي  بین القیاس القبلي، والقیاس α≥ 0.05وجود فروق ذات دلالة إحصائیة عند مستوى دلالة "   
  ".لصالح القیاس البعدي, في القدرات البدنیة والمهاریة في المجموعة التجریبیة

" الحسابي والانحراف المعیاري وقیمة  تم إیجاد قیمة المتوسط, ولتحقق من صحة هذا الفرض إحصائیاً 
  ) :20, 19,  18, 17(، ومستوى الدلالة كما یوضحها الجدول رقم " ت 

  :فیما یتعلق بالاختبارات البدنیة - ا
  )17(جدول                                                   

  : دلالة الفروق بین القیاسین القبلي و البعدي، لدى المجموعة التجریبیة في الاختبارات البدنیة

المتوسط  العدد المجموع 
 الحسابي

الانحراف 
"ت"قیمة المعیاري مستوى  

 الدلالة
الفرق في 
 المتوسطات

نسبة 
 التحسن

 اختبار ثني الذراعین الضغط
 2.064 12.450 20 تجریبیة قبلي

11.600 0.000 2.450 19.68 
 2.174 14.900 20 تجریبیة بعدي

اختبار رد فعل الیدین لنیلسون 
 "اختبار المسطرة"

 5.531 3.967 9.500 20 تجریبیة قبلي
 

0.000 
 

3.200 
 

50.79 
 2.867 6.300 20 تجریبیة بعدي 

اختبار دوران الذراعین بشكل دائري 
 الید الیمنى

 3.280 14.680 77.650 20 تجریبیة قبلي
 

0.004 
 

12.600 
 

13.96 
 12.723 90.250 20 تجریبیة بعدي 

اختبار دوران الذراعین بشكل دائري 
 الید ا لیسرى

 3.571 12.334 70.650 20 تجریبیة قبلي
 

0.002 
 

10.300 
 

12.72 
 10.231 80.950 20 تجریبیة بعدي 

 ) . 19( ، بدرجة حریة )  2.09( تساوي )  0.05( ت الجدولیة عند * 

  ) . 19( ، بدرجة حریة ) 2.86( تساوي )  0.01( ت الجدولیة  عند **  
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  :فیما یتعلق بالاختبارات المهاریة  -ب
  )18(جدول  

  :لدى المجموعة التجریبیة في الاختبارات المهاریة, دلالة الفروق بین القیاسین القبلي و البعدي

 المتوسط العدد المجموع 
 الحسابي

الانحراف 
"ت"قیمة المعیاري مستوى  

 الدلالة
الفرق في 
 المتوسطات

نسبة 
 التحسن

المت "اختبار رد فعل جیاكو زوكي 
خمس ضربات في الثانیة الید " 

 الیمنى

 0.255 2.292 20 تجریبیة قبلي
6.055 

 
0.000 

 
0.346 

 
17.81 

 0.148 1.945 20 تجریبیة بعدي 

المت "جیاكو زوكي اختبار رد فعل 
خمس ضربات في الثانیة الید " 

 "الیسرى

 0.266 2.270 20 تجریبیة قبلي
5.049 

 
0.000 

 
0.319 

 
16.35 

 0.228 1.951 20 تجریبیة بعدي 

جهاز (اختبار رد فعل جیاكو زوكي 
 الید الیمنى)قیاس سرعة رد الفعل 

 5.456 11.195 76.200 20 تجریبیة قبلي
 

0.000 
 

13.450 
 

21.43 
 8.614 62.750 20 تجریبیة بعدي 

جهاز (اختبار رد فعل جیاكو زوكي 
 الید الیسرى)قیاس سرعة رد الفعل 

 5.051 6.892 72.150 20 تجریبیة قبلي
 

0.000 
 

7.350 
 

11.34 
 4.991 64.800 20 تجریبیة بعدي 

" المت"اختبار رد فعل كیزامي زوكي
الثانیة الید خمس ضربات في 
 الیمنى

 0.333 2.106 20 تجریبیة قبلي
5.894 

 
0.000 

 
0.561 

 
36.27 

 0.315 1.546 20 تجریبیة بعدي 

" المت"اختبار رد فعل كیزامي زوكي
خمس ضربات في الثانیة الید 

 الیسرى

 0.406 2.231 20 تجریبیة قبلي
7.865 

 
0.000 

 
0.457 

 
25.73 

 0.384 1.774 20 تجریبیة بعدي 

" كیزامي زوكي"اختبار رد فعل 
الید )جهاز قیاس سرعة رد الفعل (

 الیمنى

 8.287 75.050 20 تجریبیة قبلي
3.793 

 
0.001 

 
9.350 

 
14.23 

 8.151 65.700 20 تجریبیة بعدي 

" كیزامي زوكي"اختبار رد فعل 
الید )جهاز قیاس سرعة رد الفعل (

 الیسرى

 8.101 76.500 20 تجریبیة قبلي
5.059 

 
0.000 

 
11.800 

 
18.24 

 7.470 64.700 20 تجریبیة بعدي 

 ) . 19( ، بدرجة حریة )  2.09( تساوي )  0.05( ت الجدولیة عند * 
  ) . 19( ، بدرجة حریة ) 2.86( تساوي )  0.01( ت الجدولیة  عند **  
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  :لمهارة جیاكو زوكيي نفیما یتعلق باختبارات الأداء الف - ج

  )19(جدول  
  لدى المجموعة التجریبیة في الاختبارات المهاریة, دلالة الفروق بین القیاسین القبلي والبعدي

  :في مهارة جیاكو زوكي 
المتوسط  العدد المجموع  

 الحسابي
الانحراف 
 المعیاري

قیمة 
"ت"  

مستوى 
 الدلالة

الفرق في 
 المتوسطات

نسبة 
 التحسن

  التمهیدیةالمرحلة 
 درجة 20

  وضع الیدین
 10.782 0.826 7.550 20 تجریبیة قبلي

 
0.000 

 
0.950 

 
11.18 

 0.688 8.500 20 تجریبیة بعدي 

 فةالوق
 9.000 0.489 7.850 20 تجریبیة قبلي

 
0.000 

 
0.900 

 
10.29 

 0.444 8.750 20 تجریبیة بعدي 

 موعالمج
 

 14.091 1.188 15.400 20 تجریبیة قبلي
 

0.000 
 

1.850 
 

10.72 
 0.967 17.250 20 تجریبیة بعدي 

  لة الرئیسیةالمرح
  درجة 60

دوران رسغ 
 درجات)10(الید

 5.141 0.813 7.650 20 تجریبیة قبلي
 

0.000 
 

0.800 
 

9.47 
 0.686 8.450 20 تجریبیة بعدي 

ه حركة اتجا
 لمرفقا

 5.252 0.605 7.550 20 تجریبیة قبلي
 

0.000 
 

0.750 
 

9.04 
 0.865 8.300 20 تجریبیة بعدي 

الید سحب 
المقابلة   

 درجات)10(

 0.826 7.550 20 تجریبیة قبلي
5.141 

 
0.000 

 
0.800 

 
9.58 

 0.671 8.350 20 تجریبیة بعدي 

الجذع  دورن
 درجات)10(

 4.414 0.768 7.800 20 تجریبیة قبلي
 

0.000 
 

0.900 
 

10.34 
 0.865 8.700 20 تجریبیة بعدي 

 الكتفینوضع 
 

 5.812 0.827 7.500 20 تجریبیة قبلي
 

0.000 
 

0.800 
 

9.64 
 0.865 8.300 20 تجریبیة بعدي 

 دیفالته
 

 4.765 0.827 7.500 20 تجریبیة قبلي
 

0.000 
 

0.700 
 

8.54 
 0.616 8.200 20 تجریبیة بعدي 

 موعالمج
 

 12.801 3.517 45.500 20 تجریبیة قبلي
 

0.000 
 

4.850 
 

9.63 
 2.925 50.350 20 تجریبیة بعدي 

  المرحلة النهائیة
 درجة 20

سحب الید 
 الضاربة

 9.200 0.686 7.550 20 تجریبیة قبلي
 

0.000 
 

1.050 
 

12.21 
 0.598 8.600 20 تجریبیة بعدي 

الید  رجوع
 المقابلة

 6.474 0.887 7.450 20 تجریبیة قبلي
 

0.000 
 

0.850 
 

10.24 
 0.801 8.300 20 تجریبیة بعدي 

 جةالدر 
 15.379 1.338 15.000 20 تجریبیة قبلي

 
0.000 

 
1.900 

 
11.24 

 1.252 16.900 20 تجریبیة بعدي 

  ة النهائیةالدرج
 درجة 100

 
 النهائیة

 5.824 75.650 20 تجریبیة قبلي
24.700 

 
0.000 

 
8.500 

 
10.10 

 4.859 84.150 20 تجریبیة بعدي 

 ) . 19( ، بدرجة حریة )  2.09( تساوي )  0.05( لجدولیة عند ت ا* 
  ) . 19( ، بدرجة حریة ) 2.86( تساوي )  0.01( ت الجدولیة  عند **  
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  :ي لمهارة كیزامي زوكينفیما یتعلق باختبارات الأداء الف -د
  )20(جدول  

  :في الاختبارات المهاریة في مهارة كیزامي زوكي لدى المجموعة التجریبیة, دلالة الفروق بین القیاسین القبلي والبعدي
المتوسط  العدد المجموع  

 الحسابي
الانحراف 
 المعیاري

قیمة 
"ت"  

مستوى 
 الدلالة

الفرق في 
 المتوسطات

نسبة 
 التحسن

المرحلة 
  التمهیدیة

 درجة 20

 وضع الیدین
 

 0.788 7.100 20 تجریبیة قبلي
 0.725 8.000 20 تجریبیة بعدي 11.25 0.900 0.000 7.285

 الوقفة
 

 3.584 0.718 7.100 20 تجریبیة قبلي
 

0.002 
 

0.550 
 

7.19 
 0.745 7.650 20 تجریبیة بعدي 

 مجموعال
 

 7.855 1.056 14.200 20 تجریبیة قبلي
 

0.000 
 

1.450 
 

9.27 
 1.309 15.650 20 تجریبیة بعدي 

رحلة الم
  الرئیسیة

 درجة 60

دوران رسغ 
 درجات)10(الید

 

 0.686 6.950 20 تجریبیة قبلي
8.324 

 
0.000 

 
0.950 

 
12.03 

 0.718 7.900 20 تجریبیة بعدي 

اتجاه حركة 
 مرفقال

 

 0.826 7.050 20 تجریبیة قبلي
3.943 

 
0.001 

 
0.750 

 
9.62 

 0.894 7.800 20 تجریبیة بعدي 

ب الید لمقابلة   سح
 درجات)10(

 

 0.605 7.050 20 تجریبیة قبلي
5.480 

 
0.000 

 
0.700 

 
9.03 

 0.550 7.750 20 تجریبیة بعدي 

رن الجذع دو 
 درجات)10(

 

 0.686 7.050 20 تجریبیة قبلي
4.819 

 
0.000 

 
0.550 

 
7.24 

 0.681 7.600 20 تجریبیة بعدي 

 ع الكتفینوض
 

 6.097 0.745 6.850 20 تجریبیة قبلي
 

0.000 
 

0.750 
 

9.87 
 0.598 7.600 20 تجریبیة بعدي 

 تهدیفال
 

 4.333 0.605 7.050 20 تجریبیة قبلي
 

0.000 
 

0.650 
 

8.44 
 0.657 7.700 20 تجریبیة بعدي 

 مجموعال
 

 10.462 3.052 41.950 20 تجریبیة قبلي
 

0.000 
 

4.050 
 

8.80 
 2.920 46.000 20 تجریبیة بعدي 

رحلة الم
  النهائیة

 درجة 20

سحب الید 
 الضاربة
 

 0.745 6.850 20 تجریبیة قبلي
9.000 

 
0.000 

 
0.900 

 
11.61 

 0.786 7.750 20 تجریبیة بعدي 

 وع الید المقابلةرج
 

 5.604 0.718 6.900 20 تجریبیة قبلي
 

0.000 
 

0.900 
 

11.54 
 0.616 7.800 20 تجریبیة بعدي 

 درجةال
 

 14.419 1.276 13.550 20 تجریبیة قبلي
 

0.000 
 

1.950 
 

12.58 
 1.192 15.500 20 تجریبیة بعدي 

  رجة النهائیةالد
 النهائیة درجة 100

 13.784 5.051 69.600 20 تجریبیة قبلي
 

0.000 
 

7.000 
 

9.14 
 4.903 76.600 20 تجریبیة بعدي 

  ) . 19( ، بدرجة حریة )  2.09( تساوي )  0.05( الجدولیة عند  ت* 
  ) . 19( ، بدرجة حریة ) 2.86( تساوي )  0.01( ت الجدولیة  عند ** 
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بــین  0.05عــن وجــود فــروق دالــة إحصــائیاً عنــد مســتوى )  18, 17(لقــد أســفرت نتــائج جــدولي       
والمهـارات فـي المجموعـة التجریبیـة لصـالح التطبیـق ,  القیاس القبلي، والقیاس البعدي في القدرات البدنیة

ــــــــــــــــــــــوبة مـــــــــــــــــــــــــــــــــــا بـــــــــــــــــــــــــــــــــــین) ت(البعـــــــــــــــــــــــــــــــــــدي ، وقـــــــــــــــــــــــــــــــــــد تراوحـــــــــــــــــــــــــــــــــــت قـــــــــــــــــــــــــــــــــــیم                                                    :المحســـــــــــــ
فـي المهــارات، كمـا تراوحــت  7.865إلــى  3.793فـي القــدرات البدنیـة ، ومــا بـین   3.280إلـى  11.600

ــــین ــــى % 12.72: نســــبة التحســــن مــــا ب ــــین% 50.79إل ــــة ، ومــــا ب إلــــى % 11.34: فــــي القــــدرات البدنی
   .في المهارات%  36.27
 نبـــی 0.05د مســـتوى نـــحصـــائیاً عإوجـــود فـــروق دالـــة  نعـــ)  20,  19( تـــائج جـــدولي نســـفرت أو      

ومهـارة كزامـي زوكـي فـي , ي لمهارة جیاكو زوكي نوالقیاس البعدي في اختبار الاداء الف, القیاس القبلي 
الــى  24.700 نالمحســوبة مـا بــی) ت(وقــد تراوحــت قیمـة , جموعـة التجریبیــة لصـالح التطبیــق البعـدي الم

كمـا تراوحـت , في مهارة كزامي زوكي  3.584الى  14.419 نوما بی, في مهارة جیاكو زوكي  4.414
رة فـي مهـا 7.19الـى  12.58 نومـا بـی, في مهارة جیاكوزوكي  8.54الى  12.21 نما بی نسبة التحسن

  .كزامي زوكي  مما یشیر إلى فعالیة البرنامج التدریبي المقترح وبذلك یتحقق صحة الفرض الأول 
  :ینص الفرض الثاني على ما یلي :  الفرض الثاني

بین المجموعة التجریبیة  α ≥ 0.05:وجود فروق ذات دلالة إحصائیة عند مستوى دلالة"     
لصالح المجموعة التجریبیة , والمجموعة الضابطة في القیاس البعدي للقدرات البدنیة، والمهارات

تم إیجاد قیمة المتوسط الحسابي، والانحراف المعیاري وقیمة , وللتحقق من صحة هذا الفرض إحصائیاً "
   ) 24، 23، 22 ، 21(  كما یوضحها الجدول رقم, ، ومستوى الدلالة "ت " 
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  :فیما یتعلق بالاختبارات البدنیة - ا
  )21(جدول      

  :مستوى الدلالة بین مجموعتي الدراسة للقیاس البعدي في القدرات البدنیة

 العدد المجموع 
المتوسط 
 الحسابي

الانحراف 
"ت"قیمة  المعیاري  

مستوى 
 الدلالة

الفرق في 
 المتوسطات

نسبة 
 التحسن

 الذراعین الضغطاختبار ثني 
 2.812 2.174 14.900 20 تجریبیة بعدي

 
0.008 

 2.212 12.950 20 ضابطة بعدي 15.10 1.950 

" اختبار رد فعل الیدین لنیلسون
 "اختبار المسطرة

 3.570 2.867 6.300 20 تجریبیة بعدي
 

0.001 
 

3.000 
 

32.26 
 2.430 9.300 20 ضابطة بعدي 

الذراعین بشكل دائري اختبار دوران 
 الید الیمنى

 3.253 12.723 90.250 20 تجریبیة بعدي
 

0.002 
 

12.200 
 

15.63 
 10.928 78.050 20 ضابطة بعدي 

اختبار دوران الذراعین بشكل دائري 
 الید ا لیسرى

 3.456 10.231 80.950 20 تجریبیة بعدي
 

0.001 
 

9.500 
 

13.30 
 6.817 71.450 20 ضابطة بعدي 

  ) . 38( ، بدرجة حریة )  2.02( تساوي )  0.05( ت الجدولیة عند * 
  ) . 38( ، بدرجة حریة ) 2.70( تساوي )  0.01( ت الجدولیة  عند **  

  :فیما یتعلق بالاختبارات المهاریة -ب
  ): 22( جدول 

  :مجموعتي الدراسة للقیاس البعدي في القدرات المھاریة نمستوى الدلالة بی           
المتوسط  العدد المجموع 

 الحسابي
الانحراف 
 المعیاري

قیمة 
"ت"  

مستوى 
 الدلالة

الفرق في 
 المتوسطات

نسبة 
 التحسن

المت "اختبار رد فعل جیاكو زوكي 
 "خمس ضربات في الثانیة الید الیمنى

 4.004 0.148 1.945 20 تجریبیة بعدي
 

0.000 
 

0.192 
 

8.98 
 0.156 2.137 20 ضابطة بعدي 

المت "اختبار رد فعل جیاكو زوكي 
 "خمس ضربات في الثانیة الید الیسرى

 3.212 0.228 1.951 20 تجریبیة بعدي
 

0.003 
 

0.198 
 

9.22 
 0.156 2.149 20 ضابطة بعدي 

 اختبار رد فعل جیاكو زوكي الید الیمنى
 3.468 8.614 62.750 20 تجریبیة بعدي

 
0.001 

 
9.600 

 
13.27 

 8.893 72.350 20 ضابطة بعدي 

اختبار رد فعل جیاكو زوكي الید 
 الیسرى

 2.855 4.991 64.800 20 تجریبیة بعدي
 

0.007 
 

6.000 
 

8.47 
 7.964 70.800 20 ضابطة بعدي 

" المت"اختبار رد فعل كیزامي زوكي
 الثانیة الید الیمنىخمس ضربات في 

 4.067 0.315 1.546 20 تجریبیة بعدي
 

0.000 
 

0.328 
 

17.51 
 0.176 1.874 20 ضابطة بعدي 

" المت"اختبار رد فعل كیزامي زوكي
 خمس ضربات في الثانیة الید الیسرى

 2.782 0.384 1.774 20 تجریبیة بعدي
 

0.008 
 

0.324 
 

15.42 
 0.350 2.098 20 ضابطة بعدي 

الید " كیزامي زوكي"اختبار رد فعل 
 الیمنى

 2.735 8.151 65.700 20 تجریبیة بعدي
 

0.009 
 

6.550 
 

9.07 
 6.950 72.250 20 ضابطة بعدي 

الید " كیزامي زوكي"اختبار رد فعل 
 الیسرى

 3.485 7.470 64.700 20 تجریبیة بعدي
 

0.001 
 

8.000 
 

11.00 
 7.042 72.700 20 ضابطة بعدي 

  ) . 38( ، بدرجة حریة )  2.02( تساوي )  0.05( ت الجدولیة عند * 
  ) . 38( ، بدرجة حریة ) 2.70( تساوي )  0.01( ت الجدولیة  عند **  
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  :ي لمهارة كیزامي زوكينفیما یتعلق باختبارات الأداء الف - ج
  )23(جدول  

ي في مهارة كزامي نلدى المجموعة التجریبیة في اختبار الأداء الف, البعديدلالة الفروق بین القیاسین القبلي و 
  :زوكي

المتوسط  العدد المجموع  
 الحسابي

الانحراف 
"ت"قیمة  المعیاري مستوى  

 الدلالة
الفرق في 
 المتوسطات

نسبة 
 التحسن

  المرحلة التمهیدیة
 درجة 20

 وضع الیدین
 

 4.395 0.688 8.500 20 تجریبیة بعدي
 

0.000 
 

1.100 
 

14.86 
 0.883 7.400 20 ضابطة بعدي 

 الوقفة
 

 4.951 0.444 8.750 20 تجریبیة بعدي
 

0.000 
 

1.000 
 

12.90 
 0.786 7.750 20 ضابطة بعدي 

 مجموعال
 

 5.361 0.967 17.250 20 تجریبیة بعدي
 

0.000 
 

2.100 
 

13.86 
 1.461 15.150 20 ضابطة بعدي 

  رحلة الرئیسیةالم
 درجة 60

) 10(دوران رسغ الید
 درجات

 3.589 0.686 8.450 20 تجریبیة بعدي
 

0.001 
 

0.900 
 

11.92 
 0.887 7.550 20 ضابطة بعدي 

 مرفقجاه حركة الات
 

 2.626 0.865 8.300 20 تجریبیة بعدي
 

0.012 
 

0.700 
 

9.21 
 0.821 7.600 20 ضابطة بعدي 

ب الید المقابلة   سح
 درجات)10(

 4.210 0.671 8.350 20 تجریبیة بعدي
 

0.000 
 

0.950 
 

12.84 
 0.754 7.400 20 ضابطة بعدي 

) 10(رن الجذع دو 
 درجات

 2.947 0.865 8.700 20 تجریبیة بعدي
 

0.005 
 

0.800 
 

10.13 
 0.852 7.900 20 ضابطة بعدي 

 ع الكتفینوض
 

 3.603 0.865 8.300 20 تجریبیة بعدي
 

0.001 
 

0.850 
 

11.41 
 0.605 7.450 20 ضابطة بعدي 

 تهدیفال
 

 3.106 0.616 8.200 20 تجریبیة بعدي
 

0.004 
 

0.750 
 

10.07 
 0.887 7.450 20 ضابطة بعدي 

 مجموعال
 

 4.491 2.925 50.350 20 تجریبیة بعدي
 

0.000 
 

5.000 
 

11.03 
 4.030 45.350 20 ضابطة بعدي 

  رحلة النهائیةالم
 درجة 20

 سحب الید الضاربة
 

 3.487 0.598 8.600 20 تجریبیة بعدي
 

0.001 
 

0.800 
 

10.26 
 0.834 7.800 20 ضابطة بعدي 

 وع الید المقابلةرج
 

 3.722 0.801 8.300 20 تجریبیة بعدي
 

0.001 
 

0.950 
 

12.93 
 0.813 7.350 20 ضابطة بعدي 

 درجةال
 

 4.126 1.252 16.900 20 تجریبیة بعدي
 

0.000 
 

1.750 
 

11.55 
 1.424 15.150 20 ضابطة بعدي 

  رجة النهائیةالد
 درجة 100

 

 النهائیة
 

 4.859 84.150 20 تجریبیة بعدي
4.608 

 
0.000 

 
8.500 

 
11.24 

 6.667 75.650 20 ضابطة بعدي 

  
 ) . 38( ، بدرجة حریة )  2.02( تساوي )  0.05( ت الجدولیة عند * 
  ) . 38( ، بدرجة حریة ) 2.70( تساوي )  0.01( ت الجدولیة  عند **  
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  :ي في مهارة جیاكو زوكينفیما یتعلق باختبار الأداء الف -د
  )24(جدول  

ي في مهارة جیاكو نالتجریبیة في اختبار الأداء الفلدى المجموعة , دلالة الفروق بین القیاسین القبلي و البعدي
  :زوكي

  

المتوسط  العدد المجموع  
 الحسابي

الانحراف 
"ت"قیمة  المعیاري مستوى  

 الدلالة
الفرق في 
 المتوسطات

نسبة 
 التحسن

  المرحلة التمهیدیة
 درجة 20

 وضع الیدین
 

 3.866 0.725 8.000 20 تجریبیة بعدي
 

0.000 
 

0.950 
 

13.48 
 0.826 7.050 20 ضابطة بعدي 

 الوقفة
 

 2.942 0.745 7.650 20 تجریبیة بعدي
 

0.006 
 

0.650 
 

9.29 
 0.649 7.000 20 ضابطة بعدي 

 مجموعال
 

 3.914 1.309 15.650 20 تجریبیة بعدي
 

0.000 
 

1.600 
 

11.39 
 1.276 14.050 20 ضابطة بعدي 

  رحلة الرئیسیةالم
 درجة 60

دوران رسغ 
 درجات)10(الید

 4.525 0.718 7.900 20 تجریبیة بعدي
 

0.000 
 

0.950 
 

13.67 
 0.605 6.950 20 ضابطة بعدي 

 جاه حركة الكوعات
 

 2.323 0.894 7.800 20 تجریبیة بعدي
 

0.026 
 

0.650 
 

9.09 
 0.875 7.150 20 ضابطة بعدي 

ب الید لمقابلة   سح
 درجات)10(

 3.442 0.550 7.750 20 تجریبیة بعدي
 

0.001 
 

0.650 
 

9.15 
 0.641 7.100 20 ضابطة بعدي 

رن الجذع دو 
 درجات)10(

 2.545 0.681 7.600 20 تجریبیة بعدي
 

0.015 
 

0.550 
 

7.80 
 0.686 7.050 20 ضابطة بعدي 

 ع الكتفینوض
 

 4.168 0.598 7.600 20 تجریبیة بعدي
 

0.000 
 

0.800 
 

11.76 
 0.616 6.800 20 ضابطة بعدي 

 تهدیفال
 

 2.924 0.657 7.700 20 تجریبیة بعدي
 

0.006 
 

0.600 
 

8.45 
 0.641 7.100 20 ضابطة بعدي 

 مجموعال
 

 4.133 2.920 46.000 20 تجریبیة بعدي
 

0.000 
 

4.000 
 

9.52 
 3.195 42.000 20 ضابطة بعدي 

  رحلة النهائیةالم
 درجة 20

 سحب الید الضاربة
 

 3.606 0.786 7.750 20 تجریبیة بعدي
 

0.001 
 

0.800 
 

11.51 
 0.605 6.950 20 ضابطة بعدي 

 وع الید المقابلةرج
 

 5.294 0.616 7.800 20 تجریبیة بعدي
 

0.000 
 

1.050 
 

15.56 
 0.639 6.750 20 ضابطة بعدي 

 درجةال
 

 5.002 1.192 15.500 20 تجریبیة بعدي
 

0.000 
 

1.800 
 

13.14 
 1.081 13.700 20 ضابطة بعدي 

  رجة النهائیةالد
 درجة 100

 

 النهائیة
 

 4.903 76.600 20 تجریبیة بعدي
4.273 

 
0.000 

 
6.850 

 
9.82 

 5.230 69.750 20 ضابطة بعدي 

  ) . 38( ، بدرجة حریة )  2.02( تساوي )  0.05( الجدولیة عند  ت* 
  ) . 38( ، بدرجة حریة ) 2.70( تساوي )  0.01( ت الجدولیة  عند ** 
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بـــین  0.05عـــن وجـــود فـــروق دالـــة إحصـــائیاً عنـــد مســـتوى ) 21،22: (وقـــد أســـفرت نتـــائج جـــدولي     
لصـالح المجموعــة التجریبیـة فـي كــل مـن القــدرات , المجمـوعتین التجریبیـة، والضــابطة فـي القیـاس البعــدي

فــي القــدرات البدنیــة،  2.812إلــى  3.570المحســوبة مــا بــین ) ت(البدنیــة والمهاریــة ، وقــد تراوحــت قیمــة 
 نعــ)  24,  23( تــائج فــي جــدولي  نفــي المهــارات ، وایضــاً اســفرت ال 2.735: إلــى 4.067: ومــا بــین

التجریبیــة والضــابطة فــي القیــاس  نالمجمــوعتی نبــی 0.05وى د مســتنــوجــود فــروق ذات دلالــة إحصــائیاً ع
وقـد تراوحـت قیمـة , وكزامي زوكي, مهارتي جیاكوزوكي نلصالح المجموعة التجریبیة في كل م, البعدي 

فــي  2.626الــى  5.361 نومــا بــی, فــي مهـارة جیــاكوزوكي  2.323الــى  5.294 نالمحسـوبة مــا بــی) ت(
وبـــذلك یتحقـــق صـــحة الفـــرض , ممـــا یشـــیر إلـــى فعالیـــة البرنـــامج التـــدریبي المقتـــرح, مهـــارة كزامـــي زوكـــي 

  .الثاني 
  :مناقشة النتائج  4/2

  :مناقشة النتائج الخاصة بالمجموعة التجریبیة 
یقوم الباحث فیما یلي بمناقشة النتـائج التـي توصـل إلیهـا فـي ضـوء العـرض السـابق لهـا، وفـي   

  .حدود هذه الدراسة 
ا فیما یتعلق بالفرض الأول ّ بوجود فروق ذات دلالة إحصائیة عند مستوى دلالة الخاص  أم

 حمجموعة التجریبیة لصالبین القیاس القبلي والقیاس البعدي في القدرات البدنیة، والمهارات في ال 0.05
المحسوبة ) ت(من وجود فروق دالة لـ قیم ) 18، 17: (وما أسفرت عنه نتائج جدولي, القیاس البعدي

  11.600إلى  3.280: في جمیع المتغیرات البدنیة تراوحت بین
: في المهارات، كما تراوحت نسب التحسن ما بین 7.865إلى  3.793: في القدرات البدنیة ، وما بین

  .في المهارات% 36.27إلى % 11.34في القدرات البدنیة ، وما  %50.79إلى % 12.72
ولـذلك فــي ضــوء هــذه النتیجــة یتبــین أن البرنــامج التــدریبي المقتــرح الــذي قــام الباحــث بتطبیقــه علــى      

  .اسةالمجموعة التجریبیة كان له تأثیر فعال في رفع مستوى أداء القدرات البدنیة والمهاریة قید الدر 
  : من حیث الجانب البدني ) أ 

  ني الذراعیناختبار ث: فیما یتعلق بالاختبار الأول
والتــــي  الجدولیــــة" ت " ، وهــــي أكبــــر مــــن قیمــــة )11.600(المحســــوبة تســــاوي " ت " كانــــت قیمــــة      

، وهــذا یعنــي أنــه توجــد %19.68، وقــد كانــت نســبة التحســن فــي هــذا الاختبــار فبلغــت  )2.09(تســاوي 
ـــة إحصـــائیاً عنـــدفـــروق  بـــین القیـــاس القبلـــي، والقیـــاس البعـــدي فـــي القـــدرات البدنیـــة فـــي  ) ≥ 0.05(دال

  .لصالح التطبیق البعدي, المجموعة التجریبیة
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  "  اختبار المسطرة"رد فعل الیدین لنیلسوناختبار : فیما یتعلق بالاختبار الثاني 
والتــــي  الجدولیــــة" ت " أكبــــر مــــن قیمــــة ، وهــــي )5.531: (المحســــوبة تســــاوي" ت " كانــــت قیمــــة      
، وهـذا یعنـي أنـه توجـد % 50.79، وقد كانـت نسـبة التحسـن فـي هـذا الاختبـار فبلغـت   )2.09( تساوي 

بـــین القیـــاس القبلـــي والقیـــاس البعـــدي فـــي القـــدرات البدنیـــة فــــي )  ≥ 0.05(فـــروق دالـــة إحصـــائیاً عنـــد
  .لصالح التطبیق البعدي, المجموعة التجریبیة

ویرجـع الباحـث هــذا التحسـن إلــى أن البرنـامج التــدریبي المقتـرح قــد تضـمن تمرینــات مختلفـة تشــمل        
بالإضـافة الـى , ة وقوة ممیـزة بالسـرعة وسـرعة رد الفعـلنقوة وسرعة ومرو  نیة منعلى تطویر القدرات البد

  ).يوكزامي زوك, جیاكوزوكي ( تدریبات مهاریة تعمل على تطویر أداء مهارتي الدراسة 
  :   اختبار دوران الذراعین بشكل دائري الید الیمنى: فیما یتعلق بالاختبار الثالث

والتـــي  الجدولیـــة" ت " ، وهـــي أكبـــر مـــن قیمـــة ) 3.280: (المحســـوبة تســـاوي" ت " كانـــت قیمـــة       
، وهــذا یعنــي أنــه توجــد %  13.96، وقــد كانــت نســبة التحســن فــي هــذا الاختبــار فبلغــت )2.09( تســاوي 

بــین القیــاس القبلــي والقیــاس البعــدي فــي القــدرات البدنیــة فــي )  ≥ 0.05(فــروق دالــة إحصــائیاً عنــد   
  .المجموعة التجریبیة لصالح التطبیق البعدي

 : اختبار دوران الذراعین بشكل دائري الیدالیسرى: فیما یتعلق بالاختبار الرابع
والتــي  الجدولیــة" ت " ، وهــي أكبــر مــن قیمــة )  3.571: (المحســوبة تســاوي" ت " كانــت قیمــة        

، وهـــذا یعنـــي أنـــه %   12.72، وقـــد كانـــت نســـبة التحســـن فـــي هـــذا الاختبـــار فبلغـــت   )2.09( تســـاوي 
نیــة بــین القیــاس القبلــي، والقیــاس البعــدي فــي القــدرات البد)  ≥ 0.05(توجــد فــروق دالــة إحصــائیاً عنــد  

  .لصالح التطبیق البعدي, في المجموعة التجریبیة
  : من حیث الجانب المهارى ) ب

خمـس ضـربات فـي الثانیـة الیـد " المـت "اختبـار رد فعـل جیـاكو زوكـي : فیما یتعلـق بالاختبـار الأول
  :الیمنى

والتــــي   الجدولیــــة" ت " ، وهــــي أكبــــر مــــن قیمــــة )6.055(: المحســــوبة تســــاوي" ت " كانــــت قیمــــة       
، وهـذا یعنـي أنـه توجـد % 17.81: ، وقد كانت نسبة التحسن في هـذا الاختبـار فبلغـت  )2.09( تساوي 

بــین القیــاس القبلــي، والقیــاس البعــدي فــي القــدرات المهاریــة فــي  ) ≥ 0.05(فــروق دالــة إحصــائیاً عنــد 
  .المجموعة التجریبیة لصالح التطبیق البعدي
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خمس ضـربات فـي الثانیـة " المت "اختبار رد فعل جیاكو زوكي : نيفیما یتعلق بالاختبار الثاو
  :"الید الیسرى

والتـي تسـاوي  الجدولیـة" ت " ، وهي أكبر مـن قیمـة ) 5.049: (المحسوبة تساوي" ت " كانت قیمة      
، وهــذا یعنــي أنــه توجــد فــروق %  16.35: ، وقـد كانــت نســبة التحســن فــي هــذا الاختبـار فبلغــت)2.09( 

بـــــین القیـــــاس القبلـــــي، والقیـــــاس البعـــــدي فـــــي القـــــدرات المهاریـــــة فـــــي  ) ≥ 0.05( دالـــــة إحصـــــائیاً عنـــــد
  .لصالح التطبیق البعدي, المجموعة التجریبیة

الیـد  )جهاز قیـاس سـرعة رد الفعـل(اختبار رد فعل جیاكو زوكي :فیما یتعلق بالاختبار الثالثو
  :  الیمنى

والتـي تسـاوي  الجدولیـة" ت " ، وهي أكبر مـن قیمـة )5.456: (المحسوبة تساوي" ت " كانت قیمة       
، وهذا یعني أنه توجـد فـروق دالـة % 21.43، وقد كانت نسبة التحسن في هذا الاختبار فبلغت )2.09( 

بــین القیـــاس القبلــي، والقیــاس البعــدي فـــي القــدرات المهاریــة فــي المجموعـــة  ) ≥ 0.05( إحصــائیاً عنــد
  .لصالح التطبیق البعدي, التجریبیة

  
  

الیـد  )جهاز قیاس سـرعة رد الفعـل(اختبار رد فعل جیاكو زوكي : فیما یتعلق بالاختبار الرابعو
  : الیسرى

( والتــي تســاوي  الجدولیــة" ت " ، وهــي أكبــر مــن قیمــة ) 5.051: (المحســوبة تســاوي" ت " كانــت قیمــة 
، وهذا یعني أنه توجـد فـروق دالـة %  11.34، وقد كانت نسبة التحسن في هذا الاختبار فبلغت  )2.09

بـــین القیـــاس القبلـــي، والقیـــاس البعـــدي فـــي القـــدرات المهاریـــة فـــي المجموعـــة  ) ≥ 0.05(إحصـــائیاً عنـــد
  .لصالح التطبیق البعدي, التجریبیة

 )ث(خمـس ضـربات فـي " المت"اختبار رد فعل كیزامي زوكي: لاختبار الخامسو فیما یتعلق با
  :الید الیمنى

( والتـي تسـاوي  الجدولیـة" ت " ، وهي أكبر مـن قیمـة ) 5.894: (المحسوبة تساوي" ت " كانت قیمة    
، وهـذا یعنـي أنـه توجـد فـروق %   36.27: ، وقد كانت نسـبة التحسـن فـي هـذا الاختبـار فبلغـت  )2.09

بـــــین القیـــــاس القبلـــــي، والقیـــــاس البعـــــدي فـــــي القـــــدرات المهاریـــــة فـــــي  ) ≥ 0.05( دالـــــة إحصـــــائیاً عنـــــد
  .لصالح التطبیق البعدي, المجموعة التجریبیة

  



106 
 

الیـد  )ث(خمـس ضـربات " المـت"اختبار رد فعل كیزامي زوكي: فیما یتعلق بالاختبار السادسو
  :  الیسرى

( والتـي تسـاوي  الجدولیـة" ت " ، وهي أكبر مـن قیمـة ) 7.865: (المحسوبة تساوي" ت " كانت قیمة    
، وهـذا یعنـي أنـه توجـد فـروق دالـة %  25.73، وقد كانت نسبة التحسن في هذا الاختبـار فبلغـت )2.09

فـــي المجموعـــة بـــین القیـــاس القبلـــي والقیـــاس البعـــدي فـــي القـــدرات المهاریـــة  ) ≥ 0.05(إحصـــائیاً عنـــد
  .لصالح التطبیق البعدي, التجریبیة

الملحوظ فیها إلى  نهذا التحس نتائج التي تبینویرجع الباحث هذا التحسن في الاختبارات وال    
أن البرنامج التدریبي المقترح ذو فعالیة وذلك لما یتضمنه من تدریبات مختلفة، والبرنامج التدریبي 

مهاریة مختلفة تعمل على تحسین سرعة رد الفعل الحركي لدى المقترح یتضمن تدریبات بدنیة، و 
ً على النتائج التي حققها   .اللاعب، وأنه ذو فعالیة بناء

ویرجــع الباحــث أیضــا هــذا التحســن إلــى أن البرنــامج التــدریبي المقتــرح ذو فعالیــة فــي تطــویر مهــارتي   
فـي  نخـلال تقـدم مسـتوى اللاعبـی نمـ )جیـاكو زوكـي( واللكمة العكسیة , )كیزامي زوكي(اللكمة الخاطفة 

, قــاطنتــائجهم فـي تســجیل الن ندائهـم فــي المباریــات وتحسـأطریقــة  نالمباریـات وتــم ملاحظـة هــذا التقــدم مـ
حیــث تــم اســتخدام تمرینــات تعمــل علــى تطــویر القــوة والســرعة والقــوة الممیــزة بالســرعة وســرعة رد الفعــل، 

، وجمیـــع هـــذه التمرینـــات تعمـــل علـــى تطـــویر القـــدرات  وتمرینـــات خاصـــة لتطـــویر القـــوة الممیـــز بالســـرعة
البدنیـــة، وبـــدورها تعمـــل علـــى تطـــویر القـــدرات المهاریـــة وتعمـــل علـــى تحســـین النـــواحي الفنیـــة فـــي الأداء 

  .المهاري

  ":التجریبیة والضابطة " مناقشة النتائج الخاصة بالفروق بین مجموعتي الدراسة 
یقـوم الباحـث فیمــا یلـي بمناقشــة النتـائج التــي توصـل إلیهـا فــي ضـوء العــرض السـابق لــه، وفـي حــدود    

  .هذه الدراسة 
د فـــروق ذات دلالـــة إحصـــائیة بـــین المجموعـــة التجریبیـــة، و وجـــالخـــاص بفیمـــا یتعلـــق بـــالفرض الثـــاني 

الفعــــل الحركــــي  علــــى معـــدلات زیــــادة ســـرعة رد ) α≥ 0.05(والمجموعـــة الضــــابطة عنـــد مســــتوى دلالـــة 
 .في القیاس البعدي لصالح المجموعة التجریبیة) جیاكوزوكي،كزامي زوكي(للكمتي 
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 0.05: مــن وجــود فــروق دالــة إحصــائیاً عنــد مســتوى) 21،22: (ومــا أســفرت عنــه نتــائج جــدولي        
ن بـــین المجمـــوعتین التجریبیـــة، والضـــابطة فـــي القیـــاس البعـــدي لصـــالح المجموعـــة التجریبیـــة فـــي كـــل مـــ

فــــي )  3.456: إلــــى 3.570: (المحســــوبة مــــا بــــین) ت(القــــدرات البدنیــــة والمهاریــــة ، وقــــد تراوحــــت قــــیم 
 نمــ) 24,  23(تــائج جــدولي نیضــاً أو , فــي المهــارات)  2.782إلــى  4.067: (القــدرات البدنیــة ومــا بــین

فــي القیــاس والضــابطة , المجموعــة التجریبیــة  نبــی 0.05:د مســتوىنــوجــود فــروق ذات دلالــة إحصــائیاً ع
) ت(وقـد تراوحـت قیمــة , وجیـاكو زوكــي , البعـدي لصـالح المجموعـة التجریبیــة فـي مهـارتي كزامــي زوكـي

فــي )  2.626الــى  5.361 (ومــا بــین, فــي مهــارة جیــاكوزوكي )  2.323الــى  5.294 (المحســوبة مــابین
  .مهارة كزامي زوكي

وفــي ضــوء هــذه النتیجــة یتبــین أن البرنــامج التــدریبي المقتــرح كــان أكثــر فعالیــة فــي رفــع مســتوى أداء    
ویظهــــر ذلــــك فــــي النتــــائج والفــــروق بــــین المجموعــــة الضــــابطة , القــــدرات البدنیــــة والمهاریــــة قیــــد الدراســــة

  .والتجریبیة 
وع نــدمت لهــا تـأثیر فعــال نتیجـة التویؤكـد الباحـث أن هــذه النتـائج ترجــع إلـى أن التــدریبات التـي اسـتخ   

ممــا لــه الأثــر الكبیــر فــي تحقیــق , فــي التــدریبات المعطــاة، وذلــك باســتخدام التــدریبات المتنوعــة والحدیثــة 
جیـاكو , كزامـي زوكـي(نتائج كبیرة في النواحي البدنیة التي بـدورها تعمـل علـى رفـع كفـاءة الأداء المهـاري 

  ). زوكي
, ) 1998(أبــو العــلا عبــد الفتــاح , )1994(بهــاء ســلامة , )1990(محمــد عــلاوي نواتفــق كــل مــ  

 نمیة سـرعة الاسـتجابة عـنتطویر وت نه یمكنأعلى ) 2000(عصام عبد الخالق , )1998(مفتي ابراهیم 
ة متفــق علیهــا بالإضــافة التــدریب نــطریــق التــدریب علــى المواقــف الثابتــة والتــدریب باســتخدام مواقــف معی

درجــة صــعوبتها لمــا تتطلبــه  نق علیهــا وكــذلك التــدریب علــى مواقــف تزیــد مــباســتخدام مواقــف غیــر متفــ
  . افساتنافسات وكذلك التدریب باستخدام مواقف حقیقیة تحدث في المنالم

ودیفیــــــــــــــــــد میشــــــــــــــــــیل , وریتشــــــــــــــــــارد , اشــــــــــــــــــیاما نو ,  ناجمینــــــــــــــــــ نوهــــــــــــــــــذا مــــــــــــــــــا یؤكــــــــــــــــــده شوشــــــــــــــــــ
Nagamine,1990)s(,Nishayama.h  and Richard b(1990 )d(1994 ),Mitchell,   علـى

افسـیة مختلفــة نالحركــة باسـتخدام مواقــف ت نالتـدریب مــع زمیـل أو أكثــر مـبرد الفعـل یــتم  نلتطـویر زمــ نأ
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افسـة وهـذا مـا تـم توضـیحه فـي ناء المنـاء المباریـات ثـم تطبیقهـا عملیـاً أثنـومشابهة للمواقف التي تحدث أث
  .امج المقترح لهذه الدراسةنالبر 

لعدم  السابقة الدراسات ونتائج النتیجة هذه تظهرأي اتفاق أو اختلاف بین هذه النتائج لم الباحثویرى 
 .الباحث علم حد وجود دراسات تناولت هذا الموضوع على

ــذا یــرى الباحــث      علــم التــدریب الریاضــي للألعــاب أن هــذه النتیجــة ربمــا تكــون إضــافة جدیــدة إلــى  ول
وكـذلك تكســب المـدربین مهـارات جدیـدة تنمــي مـن قـدراتهم علــى , وتفیـد فـي تطــویر لعبـة الكاراتیـه ،القتالیـة

بمــا , الریاضــة ذهداء العــالي ورفــع مســتوى مهــارات التــدریب بمــا یــنعكس علــى المتــدربین الممارســین لهــالأ
  .مام المدربین للاسترشاد بهاأخراجها في صورة دلیل سهل الاستخدام إیمكن 
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  التوصیات  –تاجاتنالاست
  ملخص البحث -المقترحات

  :تمهید
یتناول هذا الفصل عرضاً لنتائج الدراسة التي تم التوصل الیها من خلال ما كشفت عنه 

لیه الدراسة من إثم عرضاً لما توصلت , التحلیلات الاحصائیة المستخدمة لاختبار صحة الفروض
  :وهذا توضیح بذلك, ومقترحات قد تفید المتخصصین في المجال الریاضي, توصیات

  

  : تاجاتنالاست 5/1
مكانیاتها وأهداف البحث تم التوصل النتائج    ٕ اتضح في ضوء حدود عینة الدراسة وخصائصها وا

  :التالیة
بین القیاس القبلي، والقیاس البعدي في القدرات  0.05وجود فروق دالة إحصائیاً عند مستوى   .1

) ت(والمهارات في المجموعة التجریبیة لصالح التطبیق البعدي ، وقد تراوحت قیم , البدنیة 
في )  7.865 - 3.793(في القدرات البدنیة ، وما بین) 11.600 – 3.280( المحسوبة ما بین

في القدرات البدنیة ، وما % ) 50.79 -% 12.72( المهارات، كما تراوحت نسبة التحسن ما بین
 .في المهارات%  ) 36.27 -% 11.34( بین

بینت النتائج أن البرنامج التدریبي المقترح الذي قام الباحث بتطبیقه على المجموعة التجریبیة كان    .2
 .البدنیة والمهاریة قید الدراسةله تأثیر فعال في رفع مستوى أداء القدرات 

داء والقیاس البعدي في اختبار الأ, القیاس القبلي  نبی 0.05د مستوى نحصائیاً عإوجود فروق دالة   .3
, ومهارة كزامي زوكي في المجموعة التجریبیة لصالح التطبیق البعدي , ي لمهارة جیاكوزوكي نالف

( نوما بی, في مهارة جیاكوزوكي ) 4.414 -24.700( نالمحسوبة ما بی) ت(وقد تراوحت قیمة 
 - 12.21(   نما بی نسبة التحسنكما تراوحت , في مهارة كزامي زوكي ) 3.584 - 14.419

في مهارة كزامي زوكي  مما یشیر إلى )  7.19 - 12.58( نوما بی, في مهارة جیاكوزوكي )  8.54
  .لأولفعالیة البرنامج التدریبي المقترح وبذلك یتحقق صحة الفرض ا

بین المجموعتین التجریبیة، والضابطة في القیاس  0.05وجود فروق دالة إحصائیاً عند مستوى   .4
) ت(لصالح المجموعة التجریبیة في كل من القدرات البدنیة والمهاریة ، وقد تراوحت قیمة , البعدي
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في ) 2.782 -  4.067(في القدرات البدنیة، وما بین)  2.812 – 3.570(المحسوبة ما بین
 .المهارات

 نالمجموعتی نبی 0.05د مستوى نوجود فروق ذات دلالة إحصائیاً ع نتائج عنسفرت الأیضاً أ  .5
مهارتي  نلصالح المجموعة التجریبیة في كل م, التجریبیة والضابطة في القیاس البعدي 

في )  2.323 - 5.294( نالمحسوبة ما بی) ت(وقد تراوحت قیمة , وكزامي زوكي, جیاكوزوكي
مما یشیر إلى فعالیة , في مهارة كزامي زوكي)  2.626الى  5.361( نوما بی, مهارة جیاكوزوكي 

  .وبذلك یتحقق صحة الفرض الثاني, البرنامج التدریبي المقترح
 ≤(     أنه توجد فروق دالة إحصائیاً عند بینت النتائج ني الذراعینفي الجانب البدني  اختبار ث .6

لصالح , بین القیاس القبلي، والقیاس البعدي في القدرات البدنیة في المجموعة التجریبیة ) 0.05
  % .19.68التطبیق البعدي، فقد بلغت نسبة التحسن في هذا الاختبار 

أنه توجد فروق  بینت النتائج"  اختبار المسطرة"رد فعل الیدین لنیلسونفیما یتعلق بالاختبار الثاني  .7
بین القیاس القبلي والقیاس البعدي في القدرات البدنیة في )  ≥ 0.05(دالة إحصائیاً عند
 .%50.79لصالح التطبیق البعدي وقد بلغت نسبة التحسن في هذا الاختبار  , المجموعة التجریبیة

توجد فروق  أنه بینت النتائج فیما یتعلق بالاختبار الثالث دوران الذراعین بشكل دائري الید الیمنى .8
 % . 13.96یاً وقد بلغت نسبة التحسن في هذا الاختبار دالة إحصائ

تبین انه توجد فروق دالة  دوران الذراعین بشكل دائري الیدالیسرى فیما یتعلق بالاختبار الرابع .9
بین القیاس القبلي، والقیاس البعدي في القدرات البدنیة في المجموعة )  ≥ 0.05(إحصائیاً عند  

  % . 12.72لصالح التطبیق البعدي، وقد كانت نسبة التحسن في هذا الاختبار فبلغت  , التجریبیة
  " المت "اختبار رد فعل جیاكوزوكي من حیث الجانب المهارى فیما یتعلق بالاختبار الأول   .10

بینت النتائج أنه توجد فروق دالة إحصائیاً عند        انیة الید الیمنىخمس ضربات في الث
)≥0.05 (  بین القیاس القبلي، والقیاس البعدي في القدرات المهاریة في المجموعة التجریبیة

  % .17.81لصالح التطبیق البعدي، وقد بلغت نسبة التحسن في هذا الاختبار
خمس ضربات في الثانیة الید " المت "رد فعل جیاكوزوكي  اختباروفیما یتعلق بالاختبار الثاني  .11

بین القیاس القبلي، والقیاس  ) ≥ 0.05( بینت النتائج أنه توجد فروق دالة إحصائیاً عند "الیسرى
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لصالح التطبیق البعدي، وقد بلغت نسبة , البعدي في القدرات المهاریة في المجموعة التجریبیة
  % . 16.35: التحسن في هذا الاختبار

الیـــد  )جهـــاز قیـــاس ســـرعة رد الفعـــل(اختبـــار رد فعـــل جیـــاكوزوكي : وفیمـــا یتعلـــق بالاختبـــار الثالـــث .12
بـین القیـاس القبلـي، والقیــاس  ) ≥ 0.05( بینـت النتـائج  أنـه توجـد فـروق دالـة إحصـائیاً عنـد الیمنـى

قـــد بلغـــت نســـبة لصـــالح التطبیـــق البعـــدي، و , البعــدي فـــي القـــدرات المهاریـــة فـــي المجموعـــة التجریبیــة
  % .21.43التحسن في هذا الاختبار 

  

الیــــد  )جهــــاز قیــــاس ســـرعة رد الفعــــل(اختبــــار رد فعــــل جیـــاكوزوكي : وفیمـــا یتعلــــق بالاختبــــار الرابـــع .13
بــین القیــاس القبلــي، والقیــاس  ) ≥ 0.05(بینــت النتــائج أنــه توجــد فــروق دالــة إحصــائیاً عنــد الیســرى

وقـــد بلغـــت نســـبة , لصـــالح التطبیـــق البعـــدي, البعـــدي فـــي القـــدرات المهاریـــة فـــي المجموعـــة التجریبیـــة
  .%  11.34التحسن في هذا الاختبار  

الیــد ) ث(خمــس ضــربات فــي " المــت"زوكــي  وفیمــا یتعلــق بالاختبــار الخــامس اختبــار رد فعــل كزامــي .14
بـــین القیـــاس القبلـــي، والقیـــاس  ) ≥ 0.05( فـــروق دالـــة إحصـــائیاً عنـــدالیمنـــى بینـــت النتـــائج توجـــد 

وقـــد بلغـــت نســـبة , لصـــالح التطبیـــق البعـــدي, البعـــدي فـــي القـــدرات المهاریـــة فـــي المجموعـــة التجریبیـــة
  % .  36.27: التحسن في هذا الاختبار

لیسـرى بینـت الیـد ا) ث(خمـس ضـربات " المـت"زوكـي  وفیما یتعلق بالاختبار السادس رد فعل كزامي .15
بـــین القیــاس القبلـــي والقیـــاس البعـــدي فـــي  ) ≥ 0.05(النتــائج أنـــه توجـــد فـــروق دالــة إحصـــائیاً عنـــد

، وقـد بلغـت نسـبة التحسـن فـي هـذا لصالح التطبیق البعدي, القدرات المهاریة في المجموعة التجریبیة
 % . 25.73الاختبار 

 الیـــد الیمنـــى )جهـــاز قیـــاس رد الفعـــل( زوكـــي اختبـــار رد فعـــل كزامـــي الســـابعوفیمــا یتعلـــق بالاختبـــار . 16
بـین القیـاس القبلـي، والقیـاس البعـدي  ) ≥ 0.05( بینـت النتـائج  أنـه توجـد فـروق دالـة إحصـائیاً عنـد

لصـالح التطبیـق البعـدي، وقـد بلغـت نسـبة التحسـن فـي , في القدرات المهاریة في المجموعـة التجریبیـة
  % .14.24هذا الاختبار 

 الیســـرىالیـــد  )جهــاز قیـــاس رد الفعــل( زوكـــي اختبــار رد فعـــل كزامــي الثـــامنوفیمــا یتعلـــق بالاختبــار . 17
بین القیـاس القبلـي، والقیـاس البعـدي فـي  ) ≥ 0.05( بینت النتائج  أنه توجد فروق دالة إحصائیاً عند

لصــالح التطبیــق البعــدي، وقــد بلغــت نســبة التحســن فــي هــذا , القــدرات المهاریــة فــي المجموعــة التجریبیــة
 . % 18.24الاختبار 

  :التوصیات 5/2
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ً على نتائج البرنامج والنتائج التي تم التوصل لها یوص   : الباحث بالآتيي بناء
وعــة مــن قبـل المــدربین للعمـل علــى رفــع القـدرات البدنیــة للاعبــي نالمختلفـة والمتاسـتخدام التــدریبات  -4

  . یضاً السفليأالكاراتیه من حیث المرونة والسرعة والقوة الممیزة بالسرعة للجزء العلوي و 
اســــتخدام تــــدریبات ســــرعة رد الفعــــل الحركــــي لبــــاقي مهــــارات الكاراتیــــه التــــي تشــــمل اللكمــــات وذلــــك  -5

 . افساتنجاز في المنفي تحقیق الالأهمیتها الكبرى 

, والســرعة , یوصــى الباحــث قبــل البــدء فــي تــدریبات ســرعة رد الفعــل الحركــي إعطــاء تــدریبات للقــوة  -6
 . والمرونة وایضاً التدریب على الأداء المهاري, وسرعة رد الفعل , الممیزة بالسرعة , والقوة 

, رعة رد الفعــل الحركــي مثــل الشـــواخصیجــب تــوفیر الأجهــزة والأدوات المســتخدمة فــي تـــدریبات ســ -7
 . والأثقال ذات الأوزان المختلفة, واستیك المطاط 

یوصـــى الباحـــث بعمـــل نـــدوات تبـــین مـــدى أهمیـــة اســـتخدام تـــدریبات ســـرعة رد الفعـــل الحركـــي فـــي  -8
 . جاز الریاضي وتحقیق البطولات نالتدریب وذلك لأهمیتها في تحقیق الا

ساسـیة العاملـة التـي تعتمـد علیهـا المهـارة بشـكل كبیـر والعمـل التعـرف علـى المجموعـات العضـلیة الأ -9
 . على تنمیتها والتركیز علیها ووضع التدریبات المناسبة لها

عند إعطاء تدریبات سرعة رد الفعل الحركي للناشئین وخاصـة عنـد إعطـاء معهـا تـدریبات بالأثقـال  -10
 . یجب الحرص والاهتمام على توفیر عوامل الأمن والسلامة

عنــد وضــع أو توزیــع تــدریبات ســرعة رد الفعــل الحركــي علــى الوحــدات التدریبیــة یجــب التــدرج فــي  -11
 . التدریبات من البسیطة إلى المركبة ومن السهل إلى الصعب

للأداء  ةومصاحب ةیوصى الباحث بإعطاء تدریبات سرعة رد الفعل الحركي بأن تكون شبیه  -12
 .المهاري وخاصة المهارة المراد تطویرها

  
 

  :دراسات مقترحة 5/3
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وعة من قبل المدربین للعمل على رفع نإجراء دراسة حول استخدام التدریبات المختلفة والمت -1
القدرات البدنیة للاعبي الكاراتیه من حیث المرونة والسرعة والقوة الممیزة بالسرعة للجزء العلوي 

 .وایضاً السفلي

الحركي لباقي مهارات الكاراتیه التي تشمل إجراء دراسة حول استخدام تدریبات سرعة رد الفعل  -2
 . افساتنجاز في المناللكمات وذلك لأهمیتها الكبرى في تحقیق الإ

إجراء دراسة حول أهمیة الدورات التي تبین مدى أهمیة استخدام تدریبات سرعة رد الفعل الحركي  -3
 .جاز الریاضي وتحقیق البطولات نفي التدریب وذلك لأهمیتها في تحقیق الإ

تــوفیر عوامــل الأمـن والســلامة  عنــد إعطــاء تــدریبات ســرعة رد الفعــل بجـراء دراســة حــول الاهتمــام إ -4
 .  الحركي للناشئین وخاصة عند إعطاء تدریبات معها بالأثقال

اجـراء دراسـة حــول التـدرج فـي التــدریبات مـن البسـیطة إلــى المركبـة ومـن الســهل إلـى الصـعب  عنــد  -5
 . وضع أو توزیع تدریبات سرعة رد الفعل الحركي على الوحدات التدریبیة

عــداد ادلــة ریاضــیة إوبمشــاركة الاندیــة ذات العلاقــة  هى الاتحــاد الفلســطیني للكاراتیــنــن یتبأضــرورة  -6 
 .الكاراتیه لاستخدامات المدربین المحترفینعن لعبة 

  
 
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
 

 ملخص البحث
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  :أهمیة البحث: أولاً 
ویبـین أهمیـة ) تـدریب الكاراتیـه(تكمن أهمیة البحث في أنه إضافة جدیدة فـي علـم التـدریب الریاضـي 

وع باســتخدام طــرق حدیثــة فــي التــدریب الریاضــي لتطــویر وتنمیــة ســرعة رد نــامج تــدریبي متنــاســتخدام بر 
  . وجیاكوزوكي, الفعل الحركي في ریاضة الكاراتیه وخاصة مهارتي كزامي زوكي 

  : مشكلة البحث: ثانیاً 
لسرعة رد الفعل الحركي طرق عدیـدة ومختلفـة لتنمیتهـا وجمیعهـا طـرق تقلیدیـة وهـذه الطـرق التقلیدیـة 

، و طبیعـــة الأداء الفنـــي فـــي  نالمهـــارة والعضـــلات العاملــة إلـــى حـــد معــی يونتـــائج ولكنهــا تنمـــلهــا فوائـــد 
 نه مـــنـــیـــة ومهاریـــة مختلفـــة لكـــي تمكنالتـــدریب والمســـابقات فـــي ریاضـــة الكاراتیـــه تحتـــاج الـــى قـــدرات بد

الوصـــول الـــى ســـرعة رد فعـــل حركـــي عالیـــة ممـــا دفـــع الباحـــث لاســـتخدام طـــرق غیـــر تقلیدیـــة فـــي تنمیـــة 
وتشــمل علــى تــدریبات لتحســین مســتوى الأداء المهــاري وتصــحیح الأخطــاء  ,یــة والمهاریــة نقــدرات البدال"

بالاضـافة الـى بعـض التـدریبات ) كزامي زوكي( واللكمة الخاطفة) جیاكوزوكي(خاصة في اللكمة العكسیة
  . المهاریة التي تعمل على تنمیة سرعة رد الفعل الحركي للمهارة

یــة أو مهاریــة فائــدة مباشــرة فــي نالمختلفــة التــي وضــعها الباحــث ســواء كــات بد ولاســتخدام التــدریبات
 نوالتــي بــدورها  تمكــ ؛وجیــاكوزوكي, مهــارتي كزامــي زوكــي میــة وتطــویر ســرعة رد الفعــل الحركــي فــي نت

باللاعـب لسـرعة رد فعـل حركـي  صـلنلكـي  نإحراز تفوق فـي المبارایـات  وتؤكـد الدراسـات أ ناللاعب م
یضـــاً أو ,ة نـــیـــة مختلفــة كـــالقوة والســرعة والقـــوة الممیـــزة بالســرعة والمرو ناصـــر بدنمیــة عنولاً تعالیــه یجـــب أ

ثـــم العمـــل  نومـــ) وجیـــاكوزوكي , كزامــي زوكـــي ( نالمســـتهدفتی نمیــة وتطـــویر الأداء المهـــاري للمهـــارتینت
؛ ممــا دفــع الباحــث إلــى محاولــة بنــاء  نالمهــارتی نمیــة وتطــویر ســرعة رد الفعــل الحركــي فــي هــاتینعلــى ت

وعــة لمحاولــة تنمیــة ســرعة رد الفعــل الحركــي فــي ریاضــة الكاراتیــه نبرنــامج باســتخدام تــدریبات مختلفــة ومت
  .وجیاكو زوكي , في مهارتي كزامي زوكي 

  
  
  
  : أهداف البحث: ثالثاً 
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  : یهدف البحث إلى
لات نمو سرعة رد الفعل الحركي التعرف على تأثیر البرنامج التدریبي المقترح على معد - 1

 .للاعبي الكاراتیه في الكومتیه
التعرف على تأثیر البرنامج التدریبي المقترح على معدلات نمو سرعة رد الفعل الحركي في  - 2

  .القدرات البدنیة للاعبي الكومتیه
اللكمة التعرف على تاثیر معدلات نمو سرعة رد الفعل الحركي على الأداء المهاري لمهارة  - 3

  .على لاعبي الكومتیه) كزامي زوكي(واللكمة الخاطفة ) جیاكو زوكي(العكسیة 
  : فروض البحث: رابعاً 
توجد فروق ذات دلالة إحصائیة بین المجموعة التجریبیة ، و المجموعة الضابطة عند مستوىدلالة  - 1

 )α≤ 0.05 (على معدلات زیادة سرعة رد الفعل الحركي للاعبي الكاراتیه 
توجد فروق ذات دلالة إحصائیة بین المجموعة التجریبیة ، و المجموعة الضابطة عند مستوى    2-

على معدلات زیادة سرعة رد الفعل الحركي للاعبي الكاراتیه في القدرات  ) α ≥0.05(دلالة 
  .البدنیة في القیاس البعدي لصالح المجموعة التجریبیة

لمجموعة التجریبیة ، و المجموعة الضابطة عند مستوى توجد فروق ذات دلالة إحصائیة بین ا - 3
كزامي  جیاكوزوكي،(على معدلات زیادة سرعة رد الفعل الحركي  للكمتي ) α ≥0.05(دلالة 
  .في القیاس البعدي لصالح المجموعة التجریبیة) زوكي

  :طار النظريالإ: خامساً 
  :اول ثلاثة مباحثنوت دبیات البحثظري وأنالإطار ال
اول رد الفعل الحركي ني تنوالمبحث الثا, یةناصر اللیاقة البدنماهیة وأهمیة وع نالأول تكلم عالمبحث 

أما , امج التدریبينوتصمیم البر , میتهنوطرق ت, وأهمیته لریاضة الكاراتیه, والعوامل المؤثره فیه, واعهنوأ
, كزامي زوكي(لمهارتي یة نوالخطوات الف, اول ماهیة وأهمیة ریاضة الكاراتیهنالمبحث الثالث یت

  ).وجیاكوزوكي
  
  
  
 

  :إجراءات البحث: سادساً 



117 
 

  : منهج البحث -
مجموعـة تجریبیـة وأخـرى ضـابطة، وذلـك لمناسـبته  نا المجمـوعتیاستخدام الباحث المنهج التجریبـي ذ

 . لطبیعة البحث

  : عینة الدراسة -
ي ویــأتي اختیــار العینــة نتخــب الفلســطینقــام الباحــث بســحب العینــة بالطریقــة العمدیــة مــن لاعبــي الم

تخبـات فـي الاتحـاد نبالاضـافة لإشـرافه علـى الم, ادي غـزة الریاضـي نـلقیام الباحث بتدریب الكاراتیـه ب
  .یة العلیا في الاتحاد نة الفنبصفته رئیساً للج

  : حدود الدراسة -
  .م  2017   - م  2014:  الحد الزمني -
  ).قطاع غزة(فلسطین : الحد المكاني -
الفریق الأول بنادي غزة  والمنتخب الوطني الفلسطیني للرجال ولاعب ولاعب: الحد النوعي -

  .الریاضي

  : أدوات البحث: سابعاً 
  ).وسرعة رد الفعل, والسرعة , والقوة الممیزة بالسرعة , القوة (اختبارات بدنیة   - أ

 ,وجیــاكو زوكــي ,اختبــارات ســرعة رد الفعــل الحركــي لمهــارتي كزامــي زوكــي (اختبــارات مهاریــة   -  ب
  ). نالمهارتی ني لهاتینواختبارت الأداء الف

  تطبیق البرنامج المقترح: ثامناً 
  :القیاسات القبلیة لمجموعتي الدراسة -1

م 25/8/2016قام الباحث بإجراء القیاسات القبلیة للاختبارات المسـتخدمة فـي الدراسـة فـي الفتـرة مـن 
  .لضابطةادي غزة الریاضي للمجموعتین التجریبیة وانم في 2/9/2016حتى 

  
  
  
  
   :التدریبيتنفیذ البرنامج  -2
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ادي غـزة نـقام الباحث بتطبیق البرنامج التدریبي المقترح علـى المجموعـة التجریبیـة والضـابطة بصـالة 
وحــدة تدریبیــة فــي  36شــهور بواقــع  3وحــدات تدریبیــة فــي الأســبوع لمــدة  3الریاضــي للكاراتیــه بواقــع 

  . م17/12/2016م حتى 17/9/2016الفترة من 
  : القیاسات البعدیة لمجموعتي الدراسة -3

م حتــــــــى 20/12/2016قــــــــام الباحــــــــث بــــــــإجراء القیاســــــــات البعدیــــــــة للاختبــــــــارات فــــــــي الفتــــــــرة مــــــــن 
  . م27/12/2016

  : المعالجات الإحصائیة: ثامناً 
  .المتوسطات الحسابیة - 1
  .الانحراف المعیاري - 2
  .لتحدید الفروق بین القیاسات القبلیة والبعدیة) ت(اختبار - 3
  .التحسننسبة  - 4
    .معامل الالتواء -5

  : الاستنتاجات: تاسعاً 
مكانیاتهــا وأهـداف البحــث تــم التوصــل للاســتنتاجات  ٕ اتضـح فيــ ضــوء حــدود عینـة الدراســة وخصائصــها وا

  :التالیة
بین القیاس القبلي، والقیاس البعدي في القدرات البدنیة  0.05وجود فروق دالة إحصائیاً عند مستوى  .1
 .البعدي والمهارات في المجموعة التجریبیة لصالح التطبیق , 

بینت النتائج أن البرنامج التدریبي المقترح الذي قام الباحث بتطبیقه على المجموعة التجریبیة كان  .2
 .ال في رفع مستوى أداء القدرات البدنیة والمهاریة قید الدراسةله تأثیر فع

والقیاس البعـدي فـي اختبـار الاداء , القیاس القبلي  نبی 0.05د مستوى نحصائیاً عإوجود فروق دالة  .3
  .ومهارة كزامي زوكي في المجموعة التجریبیة لصالح التطبیق البعدي , ي لمهارة جیاكوزوكي نالف
بین المجموعتین التجریبیة، والضابطة في القیاس  0.05وجود فروق دالة إحصائیاً عند مستوى  .4

 .لصالح المجموعة التجریبیة في كل من القدرات البدنیة والمهاریة , البعدي
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 نالمجموعتی نبی 0.05د مستوى نوجود فروق ذات دلالة إحصائیاً ع نتائج عنسفرت الأیضاً أو  .5
, مهارتي جیاكوزوكي نلصالح المجموعة التجریبیة في كل م, التجریبیة والضابطة في القیاس البعدي 

  .وكزامي زوكي
  :التوصیات 5/2

ً على نتائج البرنامج والنتائج التي تم التوصل لها یوصى الباحث بالآتي   : بناء
وعــة مــن قبــل المــدربین للعمــل علــى رفــع القــدرات البدنیــة للاعبــي ناســتخدام التــدریبات المختلفــة والمت .1

  . الكاراتیه من حیث المرونة والسرعة والقوة الممیزة بالسرعة للجزء العلوي وایضاً السفلي
اســــتخدام تــــدریبات ســــرعة رد الفعــــل الحركــــي لبــــاقي مهــــارات الكاراتیــــه التــــي تشــــمل اللكمــــات وذلــــك  .2

 . افساتنز في المجانلأهمیتها الكبرى في تحقیق الإ

, والســرعة , یوصــى الباحــث قبــل البــدء فــي تــدریبات ســرعة رد الفعــل الحركــي إعطــاء تــدریبات للقــوة  .3
 . یضاً التدریب على الأداء المهاريأوالمرونة و , وسرعة رد الفعل , الممیزة بالسرعة , والقوة 

      :الدراسات المقترحة 3/5
وعة من قبل المدربین للعمل على رفع نالمختلفة والمتاجراء دراسة حول استخدام التدریبات  -4

القدرات البدنیة للاعبي الكاراتیه من حیث المرونة والسرعة والقوة الممیزة بالسرعة للجزء العلوي 
 . وایضاً السفلي

إجراء دراسة حول استخدام تدریبات سرعة رد الفعل الحركي لباقي مهارات الكاراتیه التي تشمل  -5
 . افساتنجاز في المنلأهمیتها الكبرى في تحقیق الااللكمات وذلك 

إجراء دراسة حول اهمیة الدورات التي تبین مدى أهمیة استخدام تدریبات سرعة رد الفعل الحركي  -6
 .جاز الریاضي وتحقیق البطولات نفي التدریب وذلك لأهمیتها في تحقیق الإ

 
  
  
  
  
  
  
  
  
  



 
 

  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
 

  المراجع والمصادر
  

  
  المراجع والمصادر العربیة: أولاً 

  
  المراجع والمصادر الأجبیة: یاً نثا
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  :قائمة المصادر والمراجع 
  :المراجع العربیة: أولاً 

 :الكتب   . أ
  

  .دار الفكر العربي 1ط, الأعداد البدني في كرة القدم): 1993(ابراهیم شعلان واخرون  .1
دار الفكر ( 1ط,فسیولوجیا اللیاقة البدنیة):  1993(احمد نصر الدین , ابو العلاء عبد الفتاح .2

 ).العربي 

دار      , 1ط التدریب الریاضي الأسس الفسیولوجیة) : 1997(أبو العلاء أحمدج عبد الفتاح  .3
  .م1997القاهرة , الفكر العربي

  .القاهرة  , دار المعارف 1ط,القیاس في المجال الریاضي): 1978(علي البیك , د خاطرمأح .4
الأسس العلمیة والتطبیقیة لتخطیط البرامج التدریبیة للجملة ): 2005(احمد محمود ابراهیم    .5

  .لریاضة الكاراتیه) الكاتا(الحركیة 
 .القاهرة، دار الفكر العربي 1ط ،أسس ونظریات التدریب الریاضي): 1999(بسطویس أحمد  .6

، مركز الكتاب للنشر، 3ط القیاس والاختبار في التربیة الریاضیة): 2005(صلاح فرحات  .7
 .القاهرة

دار الفكر    1ط ,الأسس الحركیة والوظیفیة للتدریب الریاضي): 1997(طلحة حسام  الدین  .8
  .القاهرة, العربي

,   1ط)  1(الموسوعة العلمیة في التدریب الریاضي ): 1997(طلحة حسام  الدین واخرون   .9
  .القاهرة, مركز الكتاب للنشر

 , القاهرة 1ط ,التدریب الریاضي والتكامل بین النظریة والتطبیق, )1999(عادل عبد البصیر  .10
   .مركز الكتاب للنشر

طبع في المدرسة العلیا لأساتذة   , كرة القدم:  م )1997(رشید الدلیمي , عبد الحق فیصل. 11
  .ستنغام, التربیة البدنیة والریاضیة

دار الفكر ,الاردن, 1ط,مبادئ علم النفس : م )2000( نایف قطامي, عبد الرحمن عدس . 12
  .للطباعة والنشر

تصمیم برامج القوة  وتخطیط " تدریب الأثقال ): 1996(ناریمان الخطیب , عبد العزیز النمر. 13
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  .القاهرة, مركز الكتاب للنشر 1ط ,"الموسم   التدریبي 
منشأة , الاسكند,  1ط,تطبیق  –نظریات  ,التدریب الریاضي , ) 1999( عصام عبد الخالق .  14

  .المعارف 
  ,القاهرة( 12ط, تطبیقات – التدریب الریاضي نظریات: )2005(عصام عبد الخالق .  15

  ).منشأة المعارف        
  مطبعة , بغداد( 1ط, التدریب والخطط الجماعیة, الكرة الطائرة): 1988(عقیل الكاتب .  16

  ).1988, الجامعة
  .القاهرة 1ط ,اولیمبك كاراتیه): 1999(عماد محمد حماد .  17

جامعة   1ط,التدریب العضلي الایزوتوني):1979(بسطویسي أحمد , قاسم حسن حسین.  18   
  .بغداد, مطبعة الوطن العربي:بغداد

الموسوعة الریاضیة والبدنیة الشاملة في الالعاب والفعالیات ,)1996(قاسم حسن حسین  .19
  .دار الفكر العربي , عمان , 1ط الریاضیةوالعلوم 

 1ط,الرابعةعلم التدریب الریاضي للمرحلة ) : 1997(عید علي نصیف , قاسم حسن حسین  .20
  ).1997,مطبعة الجامعة, جامعة بغداد(

دائرة , عمان, 1ط, التدریب الریاضي للقرن الحادي والعشرین): 2004(كمال جمیل الربضي  .21
  . المطبوعات والنشر

مركز , 2ط, الجدید في التدریب الدائري): 1999(محمد صبحي حسانین , كمال درویش .22
  .القاهرة, الكتاب جامعة حلوان

دار , 3ط, اللیاقة البدنیة ومكوناتها): 1997(محمد صبحي حسانین , كمال عبد الحمید .23
 .القاهرة, الفكر العربي

، الطبعة الأولى مركز لریاضیةالقیاس والاختبار في التربیة ا): 2001(لیلى السید فرحات  .24
  .الكتاب للنشر، القاهرة

  .جهاد للنشر , مصر , 1ط, الكاراتیه علم وفن وفلسفة, )  1996(مجدي فاروق السید  .25
دار الفكر , القاهرة, التقویم والقیاس في التربیة الریاضیة ,)1987(حسانین  صبحي محمد .26

  .2ط,1ج,العربي
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, الأسس العلمیة للكرة الطائرة وطرق القیاس: )1997( حمدي عبد المنعم, محمد حسانین .27
  .دار الفكر العربي للنشر, القاهرة( 1ط

  .دار المعارف , بغداد, 6ط, علم التدریب الریاضي): 1979(محمد حسن علاوي  .28
 .القاهرة, دار المعارف, 13ط, علم التدریب الریاضي): 1994( ___________  .29

 .1ط اختبارات الأداء الحركي) : 2001(محمد حسن علاوى ، محمد نصر الدین رضوان .30

دار الفكر  1ط ,علم نفس التدریب والمنافسات الریاضیة): 2002(محمد حسن علاوي  .31
  .القاهرة, العربي

دار , القاهرة 1ط ,التقویم والقیاس في التربیة الریاضیة: )1979(حسانین صبحي محمد  .32
  .1ط,2ج,الفكر العربي

 .الجزء الأول1ط،  والتقویم في التربیة البدنیة والریاضیةالقیاس ): 2001( ___________ .33

، الجزء الأول،  القیاس والتقویم في التربیة البدنیة والریاضیة): 2001( ___________ .34
  .الطبعة الرابعة، دار الفكر العربي ، القاهرة

دار , القاهرة, 1ط اختبارات الأداء الحركي :)1982(محمد رضوان ,علاوي حسن محمد  .35
 .فكر العربي ال

، المدخل إلى القیاس في التربیة البدنیة والریاضیة): 2006(محمد نصر الدین رضوان .36
  .الطبعة الأولى، مركز الكتاب للنشر، القاهرة

  .دار الفكر العربي 1ط ,اللیاقة البدنیة والتدریب الریاضي): 1970(موسى ابراهیم  .37
مطبعة خطاب  1ط ,النظریة والتطبیقالكاراتیه الحدیث بین  ):1993(وجیه أحمد شمندي  .38

  .القاهرة
  .القاهرة 1ط , الكاراتیه الحدیث بین النظریة والتطبیق): 1995(وجیه أحمد شمندي  .39
مطبعة  1ط "النظریة والتطبیق"إعداد لاعب الكاراتیه للبطولة ): 2002( ___________ .40

  .خطاب بالقاهرة
 ).بغداد, كلیة التربیة الریاضیة, دادجامعة بغ( 1ط ,التحلیل الحركي): 1982(وجیه محجوب  .41

 :الدراسات  . ب
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اثر تمارین سرعة الاستجابة الحركیة على بعض الصفات البدنیة ): م2011(أحمد سبع  .42
المجلد , مجلة ابحاث كلیة التربیة الأساسیة(  "لحراس مرمى الشباب بكرة القدم للصالات

  .)الموصل - 1العدد,  11
أثر استخدام نمط الایقاع الحیوي الیومي كموجة للأحمال ): 1999(احمد محمود ابراهیم  .43

التدریبیة المقترحة على بعض مؤشرات التكیف الوظیفي وفعالیة الأداء للأسالیب الهجومیة 
      بریاضة الكاراتیه  Kumiteلدى لاعبي مسابقة القتال الفعلي الكومتیه

 ).جامعة    الأسكندریة, فلمنج, المجلة العلمیة(    

 لعبتي في الحركیة بالاستجابه وعلاقته الانتباه حدة  ):م2005( وأخرون حكمت اسماء  .44
-العدد الثاني –المجلد الرابع عشر  –مجلة التربیة الریاضیة ( "الطائرة والكرة السباحة
 .)الأكادیمیة الریاضیة العراقیة اللكترویة-م2005

 تطور سرعة رد الفعل الحركي وأثره في مستوى " ):م 1987( شیماء أحمد, الاخباري .45
 ).جامعة بغداد,رسالة ماجستیرغیر منشوره( "الأداء

قیاس وتقویم زمن التوقع والاستجابة الحركیة للمهارات الدفاعیة  ): 2000(انتصار عوید   .46
كلیة التربیة , اطروحة دكتوراه, في كرة السلة باستخدام تقنیة الحاسوب وتحلیل المباراة

  . جامعة بغداد, الریاضیة
    قیاس زمن رد الفعل في البدایة وعلاقته بالإنجاز في المسابقات  ,)1992(ایمان الخزرجي  .47

 .كلیة التربیة الریاضیة, جامعة بغداد, رسالة ماجستیر ,)م200,م 100( القصیرة

 حراستأثیر برنامج تدریبي مقترح على سرعة رد الفعل لدى ): م1998(إیهاب أحمد لطفي   .48
  .)بحث منشور, ع.م.ج, محافظة الغربیة, كلیة التربیة البدنیة للبنات( "فى كرة القدم المرمى

المفضل في سرعة تأثیر استخدام الطرف غیر " ):م2011( نواخرو  بسـام عباس مــحمد  .49
مجلة علوم التربیة " (الریاضیة في ریاضة المبارزةالاستجابة الحركیة لطالبات كلیة التربیة 

 ).بغداد  -م2011 –المجلد الرابع  –العدد الأول  –الریاضیة 

          تأثیر بعض التمرینات المقترحة لتطویر سرعة الاستجابة الحركیة  ,)2000(جلال كمال .50
  .جامعة بغداد ,كلیة التربیة الریاضیة, رسالة ماجستیر, والأداء المهاري في الملاكمة
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برنامج تدریبي لتطویر سرعة رد الفعل الحركي واثره في  ): 1996(جمعة محمد عوض   .51
جامعة , كلیة التربیة الریاضیة, اطروحة دكتوراه, تحسین بعض المهارات في كرة الطائرة

 ).بغداد, البصرة

الحركیة لدى لاعبي   الكرة  وعلاقته بالاستجابة هثبات الانتبا" :م2002 نخالد محمود واخرو  .52
الأكادیمیة العراقیة –العدد الأول -المجلد الأول - مجلة الریاضة المعاصرة( "الطائرة

 ).الألكترونیة

وعلاقته بالاستجابة الحركیة كحراس مرمى اندیة  هقیاس ثبات الانتبا"): م1994(سنیو  نو نذ .53
 .)"بحث منشور مجلة المعلم الجامعیة البصرة (  "الدرجة الاولي بكرة القدم

تأثیر تمرینات خاصة لتطویر سرعة الاستجابة الحركیة وسرعة  " ):م2013( رعد حسین حمزة .54
العدد  –المجلد السابع  -مجلة علوم التربیة الرایاضیة( "الدحرجة للاعبي كرة القدم المتقدمین

 ).م بغداد2014-الثاني

, الأداء تطویر سرعة رد الفعل الحركي وأثره في مستوى  ,)1987(الكریمشیماء احمد عبد  .55
 .كلیة التربیة الریاضیة , جامعة بغداد, رسالة ماجستیر

الحركیة والتوازن لدى لاعبات  دقة الطعن وعلاقتها بالاستجابة" ):م2002( ضرغام جاسم  .56
 –المجلد الأول العدد الأول مجلة الریاضة المعاصرة بغداد ( "سلاح الشیش بالمبارزة

 ).  الأكادیمیة الریاضیة العراقیة الألكترویة

تأثیر التمرینات الخاصة في تطویر سرعة " ):م2012( نواخرو طـالب جاسـم محسـن  .57
 "الاستجابة الحركیة والقوة الممیزة بالسرعة في أداء مهارة استقبال الإرسال بالتس الأرضي

 ).بغداد -م2013 –المجلد الثالث  -العدد الأول –مجلة علوم التربیة الریاضیة (

 والأوزان الحركى الفعل رد سرعة" ):م2001 (يالسمر  عمر وحسین, خلیفة نمر عاطف .58
 دار, العربي بالوطن الریاضیة التربیة بحوث موسوعة" "والملاكمین المصارعین لدى المتباینة
 ".عمان ، المناهج

ة الحركیة وعلاقتها بدقة أداء التوقع وسرعة الاستجاب): 2004(علي سبهان صخي الكعبي  .59
جامعة , كلیة التربیة الریاضیة, رسالة ماجستیر, المهارات الدفاعیة للاعب الحر بالكرة الطائرة
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 .بغداد

سباحة ) م50(سرعة الاستجابة الحركیة وعلاقتها بإنجاز "): م2005(علي مالك الشوك  .60
 - المجلد الرابع عشر -مجلة التربیة الریاضیة –الأكادیمیة العربیة العراقیة الالكترونیة (" فراشة

 ).العدد الأول 

 ناللاعبی نسرعة رد الفعل البصري والسمعي بی نة بینمقار ): م2004( علي علك الطائي .61
 ).العددالثاني ,المجلد الثالث عشر, مجلة التربیة الریاضیة " ( في لعبة الكرة الطائرة نالمتمیزی

فعالیة برنامج مقترح باستخدام اسلوب البلومتري لتنمیة مهارة ): 2007(عماد محمد حماد  .62
 .رسالة ماجستیر غیر منشورة, الرفسة نصف الدائریة لدى لاعبي الكاراتیه بجامعة الأقصى

المباریات تركیز الانتباه وسرعة رد الفعل وعلاقتهما بنتائج  ):م٢٠٠٥( عمرو محمود السقعان .63
جامعة , اتنكلیة التربیة الریاضیة للب, شورةنغیر م, رسالة ماجستیر( "ندوالدى لاعبى التایكو 

 .)الاسكدریة

  سرعة الاستجابة الحركیة والقوة الانفجاریة لعضلات  :)1999(الجبوريمحمد رشید  نفات .64
الوظیفیة لدى لاعبي الأطراف السفلیة وعلاقتهما ببعض المهارات الأساسیة وبعض المتغیرات 

 .جامعة بغداد, كلیة التربیة الریاضیة,اطروحة دكتوراه , الكرة الطائرة

 الحركیة الاستجابة سرعة تمرینات باستخدام تدریبي برنامج تأثیر" ):2002(المالكي فاطمة .65
 –جامعة بغداد ( "الشیش سلاح في النزالات بنتائج وعلاقتها المضادة الجوابیة لتطویرالهجمات

 ).2002-بحث غیر منشور 

اثر تمرینات القوة الممیزة بالسرعة على تطویر  ): 1996(وحسین علي, قاسم حسن حسین  .66
 ).بحث منشور:(البدایة من الجلوس

استخدام التمرینات التوافقیة على تطویر الرشاقة وسرعة "): م 2005(محمد صالح مهدي  .67
مجلة علوم التربیة ( "سنة) 12 - 11(الاستجابة الحركیة لحراس مرمى كرة الید بأعمار 

  .)دیالي –م 2015 – 5العدد  – 8المجلد  –الریاضیة 
أثر تطویر بعض القدرات الحركیة الخاصة على فعالیات  ): 1999(محمد سعد علي محمد  .68

رسالة ماجستیر غیر  سنة ناشئین)13-12(الأداء المهاري لركلات لاعبي الكاراتیه مرحلة
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 .كلیة التربیة الریاضیة بنین, جامعة الاسكندریة, منشورة

التعرف على بعض المقاییس الجسمیة للاعبي الفرق : )1978(حسانین صبحي محمد   .69
دراسات وبحوث علمیة في التربیة (, الریاضیة للحرس الوطني في المملكة العربیة السعودیة

 .القاهرة, رابطة خریجي المعاهد العلیا وكلیات التربیة الریاضیة, )الریاضیة

مقارنة لسرعة الاستجابة السمعیة والبصریة لدى "): م2009( نعلي عبد االله واخرو  نمروا .70
  ).جامعة المنیا, كلیة التربیة الریاضیة , مجلة علوم الریاضة " (كرة الید والكرة الطائرة لاعبي

 وعیة في تطویر سرعةنات نتأثیر تمری):  م 2009( نواخرو  عبد زید الدلیمي ةناهد .71
مجلة علوم التربیة ( "اشئي الكرة الطائرةنالساحق ل الحركیة والاداء المهاري للضرب الاستجابة
  .) المجلد الثالث - العدد الأول -الریاضیة

باستخدام الكرات على سرعة رد الفعل وبعض  أثر تمرینات" ):م2012( نكتل مزاحم خلیل .72
جامعة / كلیة التربیة الریاضیة (" جامعة تكریت – كلیة التربیة الریاضیة الأساسیة المهارات

 ).العراق, تكریت

وعلاقتها بسرعة الاستجابة  سمات الدافعیة" :)م2011( نواخرو  هوشیار عبد الرحمن حمد .73
مجلة علوم التربیة (" الحركیة ودقة التصویب لدى لاعبي منتخب جامعة كویه بكرة الید

  ).م بغداد 2013المجلد السادس  –العدد الثالث  -الریاضیة
أثر استخدام التمرینات الخاصة على تنمیة القوة الممیزة ): 1985(وجیه أحمد شمندي   .74

رسالة , لات العاملة في مهارة المستقیمة الجانبیة للاعبي الكاراتیهبالسرعة لمجموعة العض
 . كلیة التربیة الریاضیة بنین جامعة حلوان, ماجستیر غیر منشورة

أثر الارتقاء بمستوى القوة الممیزة بالسرعة وزمن رد الفعل ") : م1995( دينوجیه احمد شم .75
البدنیة والریاضیة  المجلـة العلمیـة للتربیـة( "فعالیة الهجوم لدى ناشئي الكاراتیه المركب على

كلیة التربیة الریاضیة للبنین، جامعة , الریاضة في تحدیات القرن الحادي والعـشرون"
  ).الإسكندریة

 أداء بدقة وعلاقتها الحركیة الاستجابة سرعة): م2004( واخرون هادي حمید ولهان  .76
الریاضة ، العدد الأول ، كلیة التربیة الریاضیة  مجلة علوم(  "الطائرة بالكرة الدفاعیة المهارات
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 ).م٢٠٠٧، جامعة دیالى ، العراق ، 

 -تأثیر برنامج مقترح لتطویر بعض المتغیرات نفس): م 1998(وائل فوزي، ابراهیم سعد  .77
رسالة ماجستیر غیر ) سنة11-9(حركیة على نتائج المباریات لناشیئ الكاراتیه مرحلة من 

  .كندریة، كلیة التربیة الریاضیة للبنینمنشورة، جامعة الأس

  :المراجع الأجنبیة: ثانیاً 
  :الكتب. أ
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  استطلاع رأي الخبراء والمتخصصیناستمارة 

  حفظه االله  ................................................................/   الدكتور 
  ؛.... تحیة طیبة وبعد

 الباحث یقوم بإعداد بحثاً للحصول على درجة الدكتوراه في علم التدریب الریاضي وموضوعه   
ي للكاراتیه نتخب الفلسطینسرعة رد الفعل الحركي للاعبي الكومتیه في الممیة نمقترح لت تدریبي امجنبر "

  ".)جیاكو زوكي, كیزامي زوكي ( في لكمتي 
ي لمهارتي كیزامي زوكي نقام الباحث بتصمیم عدة اختبارات لقیاس سرعة رد الفعل الحركي والأداء الف

أمل نفي ریاضة الكاراتیه لذا  ومهاریة  یةنات بدنتمری نامج التدریبي منبالاضافة للبر , وجیاكو زوكي,
بداء الرأي فیها وذلك لثقت امج التدریبينوالبر  سیادتكم قراءة هذه الاختبارات نم ٕ ا الكبیرة في الاستفادة نوا

  .خلالها المساهمة بها  نم نهذا العمل مدعماً بالخبرة الكبیرة التي یمك نبها حتى یكو 
  .جاح هذا البحث نكم الصادق في نه العمیق لمساهمتكم وتعاو نانوالباحث یتقدم لكم بخالص شكره وامت

  ,,وتفضلوا بقبول فائق التقدیر والاحترام 

  

  الباحث                                                                                 

  عماد محمد حماد                                                                     

  اتنالبیا

  /الاسم 

  /الوظیفة الحالیة

  
  التي تم اختیارها في الدراسة البدنیة الاختبارات: أولاً 
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  الرأي  الموافقة  اتالاختبار   رقم الاختبار
اسم   1

  الاختبار
      )بنین(ن ثوا 10اختبار ثني الذراعین من الانبطاح المائل في 

ھدف 
  الاختبار

      عضلات الذراعین والمنكبینوالقوة الممیزة بالسرعةل قوةالقیاس 

وصف 
  الأداء

من وضع الانبطاح المائل یقوم المختبر بثني المرفقین إلى أن 
  یلامس الأرض بالصدر

    

      ث )10(عدد  التسجیل

اسم   2
  الاختبار

      اختبار سرعة دوران الذراع حول السلة

ھدف 
  الاختبار

      قیاس سرعة دوران الذراع

وصف 
  الأداء

عند سماع إشارة البدء یقوم بعمل . یقف المختبر بجانب السلة 
دوائر بالذراع على أن تكون كف الید في محاذاة قمة السلة أنثاء 
  الأداء

    

      ث) 20(عدد   التسجیل

اسم   3
  الاختبار

      )المسطرة( اختبار نیلسون لقیاس السرعة الحركیة 

ھدف 
  الاختبار

      قیاس الربط بین سرعة رد الفعل والسرعة الحركیة للذراعین

وصف 
  الأداء

یجلس المختبر على الكرسي مواجهاً للمنضدة واضعاً الكفین 
  مواجهین علىحافتها

    

      سم  التسجیل

  
  
  
  
  
  
  

 ةاریة التي تم اختیارها في الدراسالمه الاختبارات: ثانیاً 

  الرأي  الموافقة  الاختبار  رقم الاختبار

      )اللكمة العكسیة ( اختبار الأداء الفني لمهارة جیاكو زوكي   اسم الاختبار  1
      )اللكمة العكسیة ( قیاس مستوى الأداء الفني لمهارة جیاكو زوكي    هدف الاختبار
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بأداء المهارة بجمیع مراحلها الفنیة ؛ وذلك لتقییم مستوى الأداء یقوم المختبر   وصف الأداء
      الفني للمهارة

      درجات  التسجیل

2  

      ).اللكمة الطاعنة ( اختبار الأداء الفني لمهارة كیزامي زوكي   اسم الاختبار
      )اللكمة الطاعنة ( قیاس مستوى الأداء الفني لمهارة كیزامي زوكي   هدف الاختبار

یقوم المختبر بأداء المهارة بجمیع مراحلها الفنیة ؛ وذلك لتقییم مستوى الأداء   وصف الأداء
      الفني للمهارة

      درجات  التسجیل

3  

      اختبار قیاس سرعة رد الفعل الحركي في الكاراتیه  اسم الاختبار
      )جیاكو زوكى(قیاس سرعة رد الفعل الحركي للكمة العكسیة   هدف الاختبار

یقف اللاعب في المتنصف بین الشاخصین بحیث تكون المسافة بینه وبین   وصف الأداء
      .م1الشاخص الأول والثاني 

      ث  التسجیل

4  

      اختبار قیاس سرعة رد الفعل الحركي في الكاراتیه  اسم الاختبار
      )كیزامي زوكى(قیاس سرعة رد الفعل الحركي للكمة الطاعنة   هدف الاختبار

یقف اللاعب في المتنصف بین الشاخصین بحیث تكون المسافة بینه وبین   الأداءوصف 
      .م1الشاخص الأول والثاني 

      ث  التسجیل

5  

      جهاز قیاس سرعة رد الفعل الحركي  اسم الاختبار
      )جیاكوزوكي( قیاس سرعة رد الفعل الحركي في اللكمة العكسیة   هدف الاختبار

  وصف الأداء
الوقت الذي استغرقه اللاغب من لحظة تلقیه اشارة البدء بواسطة  یتم تسجیل

المختبر عن طریق الاشارة الضوئیة وبدأ عمل عداد الوقت حتى لحظة تسجیل 
  اللاعب المهارة على وسادة اللكم وتوقف عمل عداد الوقت

    

      ث  التسجیل

6  

      جهاز قیاس سرعة رد الفعل الحركي  اسم الاختبار
      )كیزامي زوكي(قیاس سرعة رد الفعل الحركي في اللكمة الطاعنة   الاختبارهدف 

  وصف الأداء
یتم تسجیل الوقت الذي استغرقه اللاغب من لحظة تلقیه اشارة البدء بواسطة 
المختبر عن طریق الاشارة الضوئیة وبدأ عمل عداد الوقت حتى لحظة تسجیل 

  عمل عداد الوقتاللاعب المهارة على وسادة اللكم وتوقف 
    

      ث  التسجیل
                 



 
 

 
 
 
 
  )2(مرفق رقم 

  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
 
  
  

  نأسماء السادة الخبراء والمتخصصی
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  أحمد عبد العزیز معارك: د .أ
  .جامعة حلوان -كلیة التربیة الریاضیة  –تدریس الاستاذ المصارعة بقسم المناهج وطرق 

  محمد حامد شداد: د .أ
  .جامعة حلوان –كلیة التربیة الریاضیة  –رئیس قسم الریاضات الفردیة 

  وجیه احمد شمندي: د .أ
  .جامعة حلوان –كلیة التربیة الریاضیة  –استاذ الكاراتیه بقسم الادارة الریاضیة 

  أحمد سعید زهران: د .أ
  .حلوان جامعة –كلیة التربیة الریاضیة  –استاذ التدریب الریاضي 

  یاسر سید عبد الرؤوف : د .أ
  .جامعة حلوان –كلیة التربیة الریاضیة  –استاذ التدریب الریاضي 

  
  
  
  
  
  



 
 

 
 
 
 
  )3(مرفق رقم 

  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  

 الاختبارات البدنیة: اولاً 

وحدة   اسم الاختبار  م
  القیاس

  المرجع  القدرة التي یقیسها
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اختبار ثني الذراعین   1
من الانبطاح المائل في 

  ):بنین(ن ثوا 10

والقوة الممیزة  قوةالقیاس   ث)10(عدد
عضلات الذراعین بالسرعةل
  والمنكبین

 -نحسی نقاسم حس
- 1979بسطویسي احمد 

156  
اختبار سرعة دوران   2

  الذراع حول السلة
) 20(عدد 

  ث
-م2001-محمد حسانین  قیاس سرعة دوران الذراع

294  
اختبار نیلسون لقیاس   3

( السرعة الحركیة 
  )المسطرة 

قیاس الربط بین سرعة رد الفعل   سم
  والسرعة الحركیة للذراعین

- م2001-محمدحسانین
376  

  ):بنین(ثانیة 10في اختبار ثني الذراعین من الانبطاح المائل  -1
  .والمنكبین عضلات الذراعین الممیزة بالسرعة لقوة القیاس : الغرض من الاختبار

  .ساعة توقیت -1 :الأدوات
  استمارة تسجیل - 2          

من وضع الانبطاح المائل یقوم المختبر بثني المرفقین إلى أن یلامس الأرض  :مواصفات الأداء
  .ثانیة 30بالصدر ثم العودة مرة أخرى لوضع الانبطاح المائل الذي مدته 

  )2،  1( صورة 
  .المحاولات الصحیحة التي قام بها یسجل المختبر عدد: التسجیل

  

  

  

  

  

  

  )2(صورة رقم  )                                                         1(صورة رقم                    

  

  اختبار سرعة دوران الذراع حول السلة -2
  .قیاس سرعة دوران الذراع:  الغرض من الأختبار

  .سلة , ساعة ایقاف  :  الأدوات
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عند سماع إشارة البدء یقوم بعمل دوائر بالذراع على . یقف المختبر بجانب السلة :  مواصفات الأداء
یكرر المختبر عمل الدوائر إلى أكبر عدد ممكن , اء الأداء نأن تكون كف الید في محاذاة قمة السلة أث

  ) 4،  3(صورة .في عشرین ثانیة 
  یقوم بها في عشرین ثانیةیسجل للمختبر عدد الدوائر التي :  التسجیل

  

  

  

                  

  ) 4( رقمصورة                )                             3(  رقم صورة

 )المسطرة (  اختبار نیلسون لقیاس السرعة الحركیة - 3
قیاس الربط بین سرعة رد الفعل والسرعة :الغرض من الاختبار

 . الحركیة للذراعین
  :الأدوات 

بحیث یرسم خط باللون الأسود بین رقمي مسطرة مدرجة  - 1
 .سم 13, سم  12
 .منضدة وكرسى - 2
 . طباشیر و شریط للقیاس - 3

       ) 5( صورة رقم 
                                                                      

 ) 6،  5صورة رقم ( : طریقة الأداء - 4
 .حافتها للمنضدة واضعاً الكفین مواجهین علىیجلس المختبر على الكرسي مواجهاً  -
 .سم30بینهما  توضع الیدان على الخطین یحددان بالطباشیر على حافة المنضدة والمسافة -



141 
 

في وضع عمودي  ها العلوي بحیث تصبح معلقةفیمسك المحكم مسطرة نیلسون المدرجة من طر  -
 .وبحیث تكون في منتصف المسافة بین راحتي ید المختبر

وهذه النقطة تكون الاختبار ، محكم بتحدید الخط القاعدي للمسطرة المدرجة أو نقطة البدء فيیقوم ال -
استعد : الاستعداد للاختبار وهى . مختبر وبعد أن یعطى المحكم إشارةفي مستوى الحدود العلیا لید ال

ٕ أ یقوم بترك یقافها عن لمسطرة المدرجة تسقط لأسفل خارج حافة المنضدة ، وحینئذ یحاول المختبرا
 .طریق تحریك الیدین معاً بأقصى سرعة ممكنة

 یجب على المختبر عدم تحریك الیدین لأعلى أو أسفل ، وذلك عند محاولته -
  .إیقاف المسطرة بتحریك الیدین معاً 

بحیث لایجب أن یوجه نظرة , یجب أن یركز المختبر النظر على العلامة المدهونة باللون الأسود . 
  . الى الحكم 

یترك المحكم المسطرة بواسطة الیدین عند الخط المدهون . 
 .أمكن باللون الأسود ما
 .محاولة متتالیة20ـ یعطى للمختبر 
 : حساب الدرجات

                                                  ـ درجة الاستجابة الحركیة نقرأها من على مسطرة نیلسون المدرجة وتحددها النقطة
 )             6( صورة رقم 

 . الموازیة لمستوى حدود الیدین من أعلى بعد مسك المسطرة
الربیعي الأعلى  دت تنازلیاً أو تصاعدیاً ، ویستبعـ نسجل درجات المحاولات العشرین ثم ترتب الدرجا

 تحسب متوسط العشر محاولات التي الأدنى كقیم متطرفة ، ثم يوالربیع
 .تقع بین الربعین

  



 
 

 
 
 
 
 
  )4(مرفق رقم 

  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  

 الاختبارات المهاریة التي تم اختیارها في الدراسة: ثانیاً 

  الرأي  الموافقة  الاختبار  رقم الاختبار

1  
      )اللكمة العكسیة ( اختبار الأداء الفني لمهارة جیاكو زوكي   اسم الاختبار

      )اللكمة العكسیة ( قیاس مستوى الأداء الفني لمهارة جیاكو زوكي    هدف الاختبار
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  وصف الأداء
یقوم المختبر بأداء المهارة بجمیع مراحلها الفنیة ؛ وذلك لتقییم مستوى الأداء 

      الفني للمهارة

      درجات  التسجیل

2  

      ).اللكمة الطاعنة ( لمهارة كیزامي زوكي اختبار الأداء الفني   اسم الاختبار
      )اللكمة الطاعنة ( قیاس مستوى الأداء الفني لمهارة كیزامي زوكي   هدف الاختبار

  وصف الأداء
یقوم المختبر بأداء المهارة بجمیع مراحلها الفنیة ؛ وذلك لتقییم مستوى الأداء 

      الفني للمهارة

      درجات  التسجیل

3  

      اختبار قیاس سرعة رد الفعل الحركي في الكاراتیه  الاختباراسم 
      )جیاكو زوكى(قیاس سرعة رد الفعل الحركي للكمة العكسیة   هدف الاختبار

یقف اللاعب في المتنصف بین الشاخصین بحیث تكون المسافة بینه وبین   وصف الأداء
  .م1الشاخص الأول والثاني 

    

      ث  التسجیل

4  

      اختبار قیاس سرعة رد الفعل الحركي في الكاراتیه  الاختباراسم 
      )كیزامي زوكى(قیاس سرعة رد الفعل الحركي للكمة الطاعنة   هدف الاختبار

یقف اللاعب في المتنصف بین الشاخصین بحیث تكون المسافة بینه وبین   وصف الأداء
      .م1الشاخص الأول والثاني 

      ث  التسجیل

5  

      جهاز قیاس سرعة رد الفعل الحركي  الاختباراسم 
      )جیاكوزوكي( قیاس سرعة رد الفعل الحركي في اللكمة العكسیة   هدف الاختبار

  وصف الأداء
یتم تسجیل الوقت الذي استغرقه اللاغب من لحظة تلقیه اشارة البدء بواسطة 

لحظة تسجیل المختبر عن طریق الاشارة الضوئیة وبدأ عمل عداد الوقت حتى 
  اللاعب المهارة على وسادة اللكم وتوقف عمل عداد الوقت

    

      ث  التسجیل

6  

      جهاز قیاس سرعة رد الفعل الحركي  اسم الاختبار
      )كیزامي زوكي(قیاس سرعة رد الفعل الحركي في اللكمة الطاعنة   هدف الاختبار

  وصف الأداء
لحظة تلقیه اشارة البدء بواسطة یتم تسجیل الوقت الذي استغرقه اللاغب من 

المختبر عن طریق الاشارة الضوئیة وبدأ عمل عداد الوقت حتى لحظة تسجیل 
  اللاعب المهارة على وسادة اللكم وتوقف عمل عداد الوقت

    

      ث  التسجیل

                 

  تصمیم الباحث). العكسیةاللكمة ( اختبار الأداء الفني لمهارة جیاكو زوكي -1
  :الهدف من الأختبار 
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  جیاكو زوكيقیاس مستوى الأداء الفني لمهارة  -
 ) العكسیةاللكمة ( 

  :الأدوات 
 استمارة تقییم وتسجیل - 1
                                     ) 7(  رقم صورة                                         )فیدیو ( مسجل مرئي  - 2
                              علامات ارشادیة لاصقة - 3

  :طریقة الأداء 
الوقفة (یتم أداء المهارة من وضع الأرتكاز الأمامي   -

 )الأمامیة زنكتسوداتشي
 ) 7صورة رقم (  

یقوم المختبر بأداء المهارة بجمیع مراحلها الفنیة ؛  -
صورة  (  .وذلك لتقییم مستوى الأداء الفني للمهارة 

 ) 8رقم 
                                                           :شرح التسجیل 

                                                         ) 8(رقم صورة 
 . تشملدرجة  20) =  الاستعدادوضع ( المرحلة التمهیدیة  -

 درجات ) 10( درجات ؛ وضع الیدین موروتیه اوكي) 10(وقفة الزكتسوداتشي (
 .درجة تشمل  60= الرئیسیة  المرحلة -

) سحب الید المقابلة ( درجات ) 10(درجات ؛ اتجاه حركة الكوع ) 10(دوران رسغ الید ( 
)  10( درجات ؛ وضع الكتفین ) 10(درجات ؛ حركة دوران الجذع للخارج )  10( هیكتیه 

  ).درجات  10( درجات ؛ التهدیف 
 .درجة  20: = المرحلة النهائیة  -

)  10(    درجات ؛ رجوع الید المقابلة للوضع الأصلي )  10(الضاربة للخلف  سحب الید( 
  .درجات 
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 درجة 100/ المجموع 
  

  تصمیم الباحث).اللكمة الطاعنة ( اختبار الأداء الفني لمهارة كزامي زوكي -2

  :الهدف من الأختبار 

اللكمة ( قیاس مستوى الأداء الفني لمهارة كزامي زوكي  -
 )الطاعنة 

  :الأدوات 

                                        استمارة تقییم وتسجیل - 4
       ) 9(صورة رقم                                        )فیدیو ( مسجل مرئي  - 5
 علامات ارشادیة لاصقة - 6

  :طریقة الأداء 

الوقفة ( یتم أداء المهارة من وضع الأرتكاز الأمامي  -
 ) 9(  رقم صورة )الأمامیة زنكتسوداتشي

یقوم المختبر بأداء المهارة بجمیع مراحلها الفنیة ؛ وذلك  -
 . لتقییم مستوى الأداء الفني للمهارة 

  ) 10صورة رقم  (        

                ) 10(  رقم صورة                                                     :شرح التسجیل 

 .درجة  20) = الأستعداد وضع ( المرحلة التمهیدیة  -
 درجات) 10( اوكي موروتیه الیدین درجات؛وضع) 10( وقفةالزكتسوداتشي

 .درجة تشمل  60= المرحلة الرئیسیة  -
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) سحب الید المقابلة ( درجات ) 10(درجات ؛ اتجاه حركة الكوع ) 10(دوران رسغ الید ( 
)  10( درجات ؛ وضع الكتفین ) 10(درجات ؛ حركة دوران الجذع للخارج )  10( هیكتیه 

  ).درجات  10( درجات ؛ التهدیف 
 .درجة  20: = المرحلة النهائیة  -

)  10( درجات ؛ رجوع الید المقابلة للوضع الأصلي )  10(سحب الید الضاربة للخلف ( 
  . درجات

  )تصمیم الباحث(اختبار قیاس سرعة رد الفعل الحركي في الكاراتیه -3

  :)تقالیةنالا (اختبار نیلسون لقیاس سرعة رد الفعل الحركي ناختبار مقتبس ع

  ) جیاكو زوكى(قیاس سرعة رد الفعل الحركي للكمة العكسیة : الغرض من الاختبار

  : الأدوات

 . استمارة تسجیل بیانات - 1
 ).یمسك بالید شاخص(وسادة لكم  2عدد  - 2
 . ثانیة 1/100ساعة إیقاف لأقرب  - 3
 . جهاز فیدیو - 4
 . علامات إرشادیة لاصقة - 5

  ) 11( رقم صورة                                                        -:الإجراءات

  ) 11صورة رقم (  وضع شاخص على یمین اللاعب والشاخص الآخر على یسار اللاعب

  -:وصف الاداء

  وضع الدفاع ویكون وضع الجسم بزاویة ) زنكتسوداتش(وقوف اللاعب وضع الاتزان الإمامي
 . درجة 45
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  یقف اللاعب في المتنصف بین الشاخصین بحیث تكون المسافة بینه وبین الشاخص الأول
 . م1والثاني 

 وضع الید الضاربة الخلفیة بجانب الجذع وملاصقة تماماً له وفوق مفصل الحوض . 
 الید الغیر ضاربة للأمام على مستوى الكتف وتكون . 
 عند أداء اللكمة یبدأ اللاعب بسحب الید غیر المؤدیة للخلف مع أداء اللكمة العكسیة . 
  یمسك المحكم بساعة إیقاف بإحدى یدیه ویرفعها إلى الأعلى، ثم یقوم بسرعة بتحریك ذراعة

 . یل الساعةأما ناحیة الیسار أو الیمین وفي نفس الوقت یقوم بتشغ
  وتكرر ) جیاكو زوكي(یستجیب المختبر لإشارة البدء ویحاول أداء مهارة اللكمة العكسیة

ذا  5المهارة  ٕ تكرارات متتالیة وعند انتهاء الأداء بالاتجاه الصحیح یقوم المحكم بإیقاف الساعة وا
تبر ویؤدي أدى المختبر في الاتجاه الخاطئ یستمر المحكم في تشغیل الساعة حتى یغیر المخ

 . المهارة في الاتجاه الصحیح
  محاولات  3ثانیة بواقع ) 20(محاولات متتالیة بین كل محاولة والأخرى ) 6(یعطي المختبر

 . في كل جانب
  . یتم احتساب الزمن بكل محاولة

  . درجة المختبر هي متوسط المحاولات الستة
حقیق ذلك تعد ست قطع من الورق المقوي تختار المحاولات في كل جانب بطریقة عشوائیة متعاقبة ولت

موحدة الحجم واللون ویكتب على ثلاثة منها یسار وعلى الثلاث الأخرى كلمة یمین ثم تقلب ) الكروت(
  . جیداً وتوضع في كیس، ثم تسحب بدون النظر إلیها

  : الشروط
  یعطي لكل مختبر عدداً من المحاولات خارج القیاس بغض النظر عن الشروط الأساسیة وذلك

یجب على المحكم أن یتدرب على إشارة البدء، وذلك . بغرض التعرف على إجراءات الاختبار
 . حتى یتمكن من إعطاء هذه الإشارة بالذراع وتشغیل الساعة في الوقت نفسه

 ختبار على المختبر بسحب الكروت الست السابقة بطریقة یقوم المحكم قبل أن یجري الا
عشوائیة وتسجیلها وفقاً لترتیب سحبها في بطاقة خاصة یقوم بوضعها في إحدى یدیه لترشده 
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في تسلسل اتجاهات الإشارات وتسجیل الزمن لكل مختبر على حده وهذا الاجراء یستخدم لمنع 
 . اولة التالیةالمختبر من توقع الاتجاه من محاولة إلى المح

  یجب عدم معرفة المختبر بأن المطلوب منه أداء ستة محاولات موزعة على ثلاث محاولات
 . في كل اتجاه وهذا الاجراء هام للحد من توقع المختبر

  یجب التنبیه على المختبر بأن عدد المحاولات التي سیؤدیها لیست موزعة على الاتجاهین
نما یحتمل أن یكون عد ٕ د محاولات اتجاه ما أكثر من الأخر وأن ترتیب أداء بالتساوي وا

 . المحاولات یتم بطریقة عشوائیة وهو یتخلف من مختبر لأخر
 ابدأ وفي جمیع المحاولات  –استعداد . یجب أن یبدأ الاختبار بأن یعطي المحكم الإشارة الآتیة

 . ثانیة 2إلى  1.5ین في مدى یتراوح ب) استعدوا بدأ(یجب أن تكون الفترة الزمنیة بین كلمتي 
  .یحتسب الزمن الخاص بكل محاولة: التسجیل

 . متوسط المحاولات الست: درجة المختبر هي
  )تصمیم الباحث(اختبار قیاس سرعة رد الفعل الحركي في الكاراتیه   -4

  ):تقالیةنالا (اختبار نیلسون لقیاس سرعة رد الفعل الحركي ناختبار مقتبس ع
  ) كیزامي زوكى(قیاس سرعة رد الفعل الحركي للكمة الطاعنة : الغرض من الاختبار

  : الأدوات
 . استمارة تسجیل بیانات - 6
 ).شاخص ثابت(وسادة لكم  2عدد  - 7
 . ثانیة 1/100ساعة إیقاف لأقرب  - 8
 . جهاز فیدیو - 9

 علامات إرشادیة لاصقة-10
                                                            .

 ) 12(  رقم صورة
   -:الإجراءات

  وضع شاخص على یمین اللاعب والشاخص الآخر على یسار اللاعب 
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  ) 12رقم   صورة ( -:وصف الاداء
  وضع الدفاع ویكون وضع الجسم بزاویة ) زنكتسوداتش(وقوف اللاعب وضع الاتزان الإمامي

 . درجة 45
 تصف بین الشاخصین بحیث تكون المسافة بینه وبین الشاخص الأول نیقف اللاعب في الم

 . م1والثاني 
 وضع الید الضاربة الإمامیة بجانب الجذع وملاصقة تماماً له وفوق مفصل الحوض . 
 وتكون الید الغیر ضاربة للأمام على مستوى الكتف . 
 اللكمة الطاعنة عند أداء اللكمة یبدأ اللاعب بسحب الید غیر المؤدیة للخلف مع أداء . 
  یمسك المحكم بساعة إیقاف بإحدى یدیه ویرفعها إلى الأعلى، ثم یقوم بسرعة بتحریك ذراعة

 . أما ناحیة الیسار أو الیمین وفي نفس الوقت یقوم بتشغیل الساعة
  وتكرر ) مي زوكياكز (یستجیب المختبر لإشارة البدء ویحاول أداء مهارة اللكمة الطاعنة

ذا  5المهارة  ٕ تكرارات متتالیة وعند انتهاء الأداء بالاتجاه الصحیح یقوم المحكم بإیقاف الساعة وا
أدى المختبر في الاتجاه الخاطئ یستمر المحكم في تشغیل الساعة حتى یغیر المختبر ویؤدي 

 . المهارة في الاتجاه الصحیح
  محاولات  3ثانیة بواقع ) 20(محاولة والأخرى  محاولات متتالیة بین كل) 6(یعطي المختبر

 . في كل جانب
  . یتم احتساب الزمن بكل محاولة

  . درجة المختبر هي متوسط المحاولات الستة
تختار المحاولات في كل جانب بطریقة عشوائیة متعاقبة ولتحقیق ذلك تعد ست قطع من الورق المقوي 

ثة منها یسار وعلى الثلاث الأخرى كلمة یمین ثم تقلب موحدة الحجم واللون ویكتب على ثلا) الكروت(
  . جیداً وتوضع في كیس، ثم تسحب بدون النظر إلیها
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  : الشروط

  یعطي لكل مختبر عدداً من المحاولات خارج القیاس بغض النظر عن الشروط الأساسیة وذلك
البدء، وذلك  یجب على المحكم أن یتدرب على إشارة. بغرض التعرف على إجراءات الاختبار

 . حتى یتمكن من إعطاء هذه الإشارة بالذراع وتشغیل الساعة في الوقت نفسه
  یقوم المحكم قبل أن یجري الاختبار على المختبر بسحب الكروت الست السابقة بطریقة

عشوائیة وتسجیلها وفقاً لترتیب سحبها في بطاقة خاصة یقوم بوضعها في إحدى یدیه لترشده 
ت الإشارات وتسجیل الزمن لكل مختبر على حده وهذا الاجراء یستخدم لمنع في تسلسل اتجاها

 . المختبر من توقع الاتجاه من محاولة إلى المحاولة التالیة
  یجب عدم معرفة المختبر بأن المطلوب منه أداء ستة محاولات موزعة على ثلاث محاولات

 . في كل اتجاه وهذا الاجراء هام للحد من توقع المختبر
 ب التنبیه على المختبر بأن عدد المحاولات التي سیؤدیها لیست موزعة على الاتجاهین یج

نما یحتمل أن یكون عدد محاولات اتجاه ما أكثر من الأخر وأن ترتیب أداء  ٕ بالتساوي وا
 . المحاولات یتم بطریقة عشوائیة وهو یتخلف من مختبر لأخر

 ابدأ وفي جمیع المحاولات  –استعداد . الآتیة یجب أن یبدأ الاختبار بأن یعطي المحكم الإشارة
 . ثانیة 2إلى  1.5في مدى یتراوح بین ) استعدوا بدأ(یجب أن تكون الفترة الزمنیة بین كلمتي 

  .یحتسب الزمن الخاص بكل محاولة: التسجیل
 . متوسط المحاولات الست: درجة المختبر هي

  )تصمیم الباحث(جهاز قیاس سرعة رد الفعل الحركي
  ةنالطاعاختبار قیاس سرعة رد الفعل الحركي في اللكمة  -5

  )زوكى كزامي( الطاعنة للكمة الحركي ردالفعل سرعة قیاس: الغرض من الاختبار
  مكونات الجهاز

 ) 13صورة رقم  (  فولت 12بطاریة  - 1
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  ) 14صورة رقم  (صورة     لإیقاف عداد الثواني) ضاغط( مفتاح كهربائي  - 2
    ) 13( صورة رقم           علیه) الضاغط( المفتاح الكهربائي وسادة لكم لتثبیت  - 3

 )           15صورة رقم  (

                                     مصباح ضوئي لإعطاء اشارة البدء - 4
إضاءة + مفتاح كهربائي یستخدم للبدء بعمل عداد الوقت  - 5

 ) 14صورة رقم  (    المفتاح
 ) 14( صورة رقم           ببدأ عمل التوقیت عند اضاءةلوحة الكترونیة للتحكم  - 6
 المصباح بالإضافة الى توقف عداد التوقیت عند اداء تصویب المهارة على وسادة اللكم 
)                                                                            16صورة رقم (    جزء من الثانیة, 99عداد للثواني یقیس الوقت بقیاس  - 7

  -:طریقة عمل الجهاز 
 یقوم المختبر بإعطاء اشارة ضوئیة للاعب للبدء بأداء المهارة المراد قیاس سرعة رد الفعل بها - 1
 عداد الثواني بالعمل أعند اعطاء الاشارة الضوئیة یبد - 2
عند اداء المهارة من قبل اللاعب والتصویب على وسادة اللكم  - 3

                                                                                المثبت علیه مفتاح التوقف یتم توقف عمل عداد الثواني

 ) 15( صورة رقم 
رة البدء بواسطة المختبر عن یتم تسجیل الوقت الذي استغرقه اللاغب من لحظة تلقیه اشا - 4

عمل عداد الوقت حتى لحظة  ءطریق الاشارة الضوئیة وبد
تسجیل اللاعب المهارة على وسادة اللكم وتوقف عمل عداد 

 .الوقت
                                                                               محاولات للیمنى 3+ محاولات للیسرى  3یعطي اللاعب  - 5

 )         16( صورة رقم 
 یتم استبعاد اعلى زمن واقل زمن واحتساب الزمن الأوسط - 6

  

  )تصمیم الباحث(جهاز قیاس سرعة رد الفعل الحركي
  العكسیةاختبار قیاس سرعة رد الفعل الحركي في اللكمة  -6
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 الطاعنة واللكمة ,)جیاكوزوكى( العكسیة للكمة الحركي ردالفعل سرعة قیاس: الغرض من الاختبار
  .)كزامیزوكى(

  مكونات الجهاز
 فولت 12بطاریة  - 8
 لإیقاف عداد الثواني ) ضاغط( مفتاح كهربائي  - 9
 علیه) الضاغط( وسادة لكم لتثبیت المفتاح الكهربائي  -10
    ضوئي لإعطاء اشارة البدء -11

 ) 17( صورة رقم                                             
 إضاءة المفتاح+ مفتاح كهربائي یستخدم للبدء بعمل عداد الوقت  -12
عمل التوقیت عند اضاءة  ءلوحة الكترونیة للتحكم ببد -13

المصباح بالإضافة الى توقف عداد التوقیت عند اداء 
 تصویب المهارة على وسادة اللكم

 جزء من الثانیة, 99اني یقیس الوقت بقیاس عداد للثو  -14
  -:طریقة عمل الجهاز 

یقوم المختبر بإعطاء اشارة ضوئیة للاعب للبدء بأداء المهارة  - 1
 ) 18،  17صورة رقم (  المراد قیاس سرعة رد الفعل بها

 ) 18( صورة رقم      

 عداد الثواني بالعمل أعند اعطاء الاشارة الضوئیة یبد - 2
المهارة من قبل اللاعب والتصویب على وسادة اللكم المثبت علیه مفتاح التوقف عند اداء  - 3

 یتم توقف عمل عداد الثواني
ب من لحظة تلقیه اشارة البدء بواسطة المختبر عن عیتم تسجیل الوقت الذي استغرقه اللا - 4

طریق الاشارة الضوئیة وبدأ عمل عداد الوقت حتى لحظة تسجیل اللاعب المهارة على 
 .وسادة اللكم وتوقف عمل عداد الوقت

 محاولات للیمنى 3+ محاولات للیسرى  3یعطي اللاعب  - 5
 على زمن واقل زمن واحتساب الزمن الأوسطأیتم استبعاد  - 6



 
 

  
  
 
 
 
  )5(مرفق رقم 

  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  

  تمرینات الإحماء
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  التمریـــــن  م  محطة رقم
  .الزجزاجي بین العلاماتالجري ) وقوف (  1  1
  .الجري الجانبي الزجزاجي بین العلامات) وقوف  2  
  .الجري الزجزاجي والظهر مواجه) وقوف   3  
  . الجري الزجزاجي بین العلامات ثم العودة بالظهر) وقوف (  4  
  .الجري الزجزاجي العلامات) وقوف (  5  
  .الجري الزجزاجي العلامات) وقوف (  6  
  .العدو بین العلامتین) وقوف (  7  2
  .العدو بین العلامتین والظهر مواجه) وقوف (  8  
  .الجري الجانبي بین العلامتین) وقوف (  9  
  .الجري مع تغیر السرعة بین العلامتین) وقوف (  10  
  .العدو، ثم الوثب لأعلى مع الدوران) وقوف (  11  
  ).بالوثب أو الحجل( العدو حتى نقطة النهایة، ثم العودة) وقوف (  12  
  .الحجل بین العلامات) وقوف   13  3
  .الوثب بین العلامتین) وقوف (  14  
  .الحجل بالظهر مواجه) وقوف (  15  
  .الوثب بالظهر مواجه) وقوف (  16  
  .الحجل  بین العلامات مع الارتفاع لاعلى مسافة) وقوف (  17  
  .لاعلى مسافةالوثب بین العلامات مع الارتفاع ) وقوف (  18  

  
  
  
  

  
  تابع تمرینات الإحماء

  
  

  التمرین  م
  . تبادل قذف الرجیلن أماماً ) انبطاح مائل(   .1
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  .تبادل قذف الرجل أماماً ) انبطاح مائل، نصفا(   .2
 .جانبا مع لف الجذع بالتبادل عنط) وقوف فتحا، انثناء عرضا(   .3

  .رفع الجذع) رقود نصفا(   .4
  .رفع الجذع) الرأس تشبیكرقود نصفا، الذراعین خلف (   .5
  .رفع الجذع) رقود، الذراعین خلف الرأس تشییك(   .6
  .رفع الرجلین عالیاً ) رقود(   .7
  . تبادل رفع الرجل عالیاً ) رقود(   .8
  .تبادل رفع الرجل عالیا خلفاً ) انبطاح(   .9

  .رفح الرجلین عالیا خلفا) انبطاح( .10
  .رفع الجذع) انبطاح، الذراعین خلف الظهر تشبیك( .11
  .رفع الجذع) انبطاح الذراعان خلف الرأس تشبیك( .12
  .رفع الجذع مع رفع الرجلین خلفاً ) انبطاح، الذراعان عالیا( .13
  .ثني الركبتین نصفا مع الذراعین أماماً ) وقوف( .14
  .ثنى الركبتین كاملاً مع رفع الذراعین جانباً ) وقوف فتحا( .15
  .الركبتین تبادل ثني) وقوف مواجه، الذراعین أمام تشبیك( .16
  .ثني الرجل نصفا بالتبادل) وقوف نصفا( .17
  . ثنى الركبتین نصفا) وقوف ظهر لظهر، الذارعان تشبیك( .18
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. دوران الذراعین مع زیادة محیط الدائرة ) الذراعان جانباً . وقوف ( – 1  
.عمل دوائر بسیطة للأمام والخلف ) الذرراعین جانباً .وقوف فتحاً (  - 2  
.عمل دوائر لرسغ الید ) تشبیك الیدین أمام الجسم . وقوف (  - 3  
.تبادل وضع الذراعین ) خلفاً . ذراع عالیاً . وقوف (  - 4  
ثني الجذع أماماً أسفل ) میل الذراعان خلف الرأس تشبیك . قوف فتحاً و (  - 5  

) .انثناء دوران الكتفین للأمام وللخلف ) وقوف (  - 6  
كفي الأیدي لداخل الجسم و فرد الذراعین بقوة لأعلى إلى أقصى حد ) وقوف ( - 7

.والأصابع مفرودة   

مع الامساك به بید )  قمرفثني ال( رفع إحدى الذراعین خلف الرأس ) وقوف ( - 8
.ثانیة  15البقاء  ؛ناحیة الكتف المضاد برفق  مرفقجذب ال. الذراع الاخرى   

.مع مساعدة الزمیل . تشبیك الأیدي خلف الظهر ) وقوف ( - 9  

 10البقاء لمدة .جذب الكوع بالید الاخرى .احدى الذراعین  مرفقثني ال) وقوف ( -10
.ثواني   
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  .)جانباً رفع الذراعین  (مسك ثقل في كل من الیدین . وقوف فتحاً  - 1
.( 2 -  ًمسك ثقل في كل من الیدین . وقوف فتحا) رفع الیدین جانباً والثبات  

).أماماً  تبادل رفع الذراعین (مسك ثقل في كل من الیدین . وقوف فتحاً    -3 
) .أماماً رفع الذراعین  (مسك ثقل في كل من الیدین . وقوف فتحاً    -4  

). تبادل مد وثني المرفق (مسك البار . وقوف   - 5  
•( خفض الذراعان أماماً أسفل (مسك كرة طبیة . الذراعین عالیاً . وقوف    -6 

). خفض الذراعین أسفل (مسك ثقل . الذراعان جانباً . رقود   -7 
) .عالیاً رفع الذراعین  (مسك ثقل . الذراعان جانباً . رقود   -8 

). دفع الحائط بالیدین (مواجه للحائط . جلوس جثو  - 9 
. التقدم أماماً بالیدین إلى أقصى مایمكن ثم العودة  ( استناد القدمین على , الانبطاح المائل ( -10

 العقل 
ثني الذراعین ثم المد مع رفع ) استناد القدمین على العقلة الخامسة , الانبطاح المائل (  -11

 المقعدة لأعلى 
التقهقر بالیدین مع الصعود عالیاً ) استناد القدمین على العقلة الخامسة , الانبطاح المائل (  -12

 .بالقدمین للوصول الى وضع الوقوف على الیدین 

مع ( محاولة رفع الكتفین لأعلى ) الظهر مواجهة لعقل الحائط . ك من أعلى التعلق بالمس(  -13
 .ضرورة الاحتفاظ بالرأس بین الكتفین 

  .ثني الذراعین ) الظهر مواجهة لعقل الحائط . التعلق بالمسك من الأعلى (  -14
  .مد الذراعین ) مسك ید الزمیل . انثناء عرضي . رقود (  -15
  .تحریك الجسم في حركة دائریة یمیناً عالیاً یساراً ) تحت الكتفین انبطاح الیدین (  -16
  .دفع الرجلین عالیاً أماماً  لوضع الجلوس على أربع ) انبطاح مائل ( -17
  .مد الذراعین مع رفع العقبین وثني الجذع ) انبطاح الیدین أسفل الكتفین (  -18
  .لأثقال من الصدر دفع قضیب ا, من وضع الرقود على المقعد الخشبي  -19
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 .سحب الثقل خلف الرأس , الذراعین ممدوتین لأعلى ,من وضع الرقود على المقعد الخشبي  -20

والذراعین ممدوتین بجانب , مسك المقابض الحدیدیة , الخشبي  المقعد على الرقود وضع من -21
 .الجسم مرجحة الذراعین حتى أمام الصدر 

مسك قضیب الأثقال مرة من أعلى ومرة من , المقعد الخشبي من وضع الرقود على نهایة  -22
 .ثني ومد الرسغین باستمرار , أسفل 

 .فتح وضم الذراعین الممدوتین, مسك الدامبلز , من وضع الرقود على المقعد الخشبي  -23

  .ثني الذراعین ) بالسند على حافة الكرسي . انبطاح مائل مواجه ( -24
  .ثني الذراعین ) مشطي القدمین على حافة الكرسي سند . انبطاح مائل ( –25
  .ثني الذراعین ) سند كل ید على أعلى الكرسي .انبطاح مائل ( -26
الضغط بالیدین للوصول إلى وضع ) سند كل ساعد على حافة كرسي . جلوس طویل ( -27

 .ارتكاز زاویة 

ثني ) الكفان على الحائط. سم الذراعان أماماً )90(مواجة حائط على بعد . وقوف (  -28
 .الذراعین للمس الجبهة الحائط 

ید على الدرجة الثانیة . القدمین على الأرض ؛ مواجهة سلم الخطو . انبطاح مائل عال ( -29
 .تبادل وضع الیدین على الدرج الثاني والثالث ) والأخرى على الدرجة الثالثة 

  .ثني ومد الذراعین ) إنبطاح مائل (  -30   
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 .التصویب على الأرقام متسلسلة في زمن محدد) وقوف مسك كره صغیره بالید(  .1

التصویب على الأرقام متسلسلة مع محاولة خفض زمن ) وقوف مسك كره صغیره بالید(   .2
 .التسجیل

 .المقاومات التي تمر من اسفل الظهر تبادل فرد الذراعینمسك ) رقود( .3

مسك المقاومات التي تمر من اسفل المقعد السویدي دفع . على مقعد سویدي )رقود(  .4
 .الذراعین عالیا جانباً 

  بالقدمین معاً ) الوثب بالحبل ( .5

  . بالقدمین معاً مع تقاطع الذراعین) الوثب بالحبل( .6

 .رأس تشبیك  الضغط على الرأس لأسفل الذراعین خلف ال.  ) وقوف( .7

 .  الذراعین جانباً  دوران الذراعین مع زیادة محیط الدائرة.  )وقوف(  .8

  . الذراعین جانباً  عمل دوائر بسیطة للأمام والخلف.  )وقوف فتحاً (  .9

.عمل دوائر لرسغ الید ) تشبیك الیدین أمام الجسم .  )قوفو . (10   

   تبادل وضع الذراعین ؛خلفاً . ذراع عالیاً . )وقوف. (11      
    . )ثم عالیاً للتصفیق فوق الرأس ،الوثب فتحاً مع رفع الذراعان  .وقوف. (12
   ).انثناء دوران الكتفین للأمام والخلف وقوف. (13

  . )كغم 5-4رمي الكرة الطبیة بالیدین من فوق الرأس بوزن . (14 
  .     الجري في المكان بأقصى سرعة لمدة دقیقة واحدة . 15
  .ا عند سماع الاشارة أو الصافرة وضع الذراعین جانباً أو أمام) وقوف. (16
  . لمس الأرض بأحدى الیدین عند سماع الاشارة أو الصافرة ) وقوف . (17
لكرة بالید عند سماع كرة معلقة في حبل أو شبكة یمكن التحكم في ارتفاعها ؛ لمس ا) وقوف ( . 18

  . أو الصافرة الاشارة 
التصویب على الأرقام متسلسلة مع محاولة ) وقوف مسك كرة صغیرة بالید (  . 19

.خفض زمن التسجیل   
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سند مشطي القدم على الحافة البعیدة للمقعد السویدي ثم دفع ) انبطاح افقي (  .20
. الكفین والتصفیق في ایقاع حركي سریع   
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الممیزة بالسرعة تمرینات القوة  
  . رمي الكرة عالیاً لأبعد مسافة ولقفها) مسك كرة طبیة . الذراعین عالیاً . وقوف ( - 1
 . بالیدینرمي الكرة عالیاً وتبادل مسكها ) مسك كرة طبیة . الذراعین عالیاً . وقوف ( - 2
  .الجري مع حمل اثقال بالیدین - 3
  ).ثني ومد الیدین لللأمام بشكل متكرر(مسك البار مع مد الیدین للامام  - 4
  .نثوا) 10(أقصى عدد لمدة الانبطاح المائل تمرین ثني الذراعین  - 5
دفع الأرض بالیدي التكرار عدة مرات (مسك الزمیل من الرجلین من وضع الانبطاح المائل  - 6

  ).وبسرعة
  ).المشي السریع بالیدین للأمام(ك الزمیل من الرجلین من وضع الانبطاح المائل مس - 7
  ).اداء تمرین الصدر بطریقة سریع مع التكرار(الرقود على البنش مع حمل بار بثقل مناسب  - 8
  )تبادل ثني الذراعین للأمام وللخلف بطریقة سریعة( الوقوف مسك دامبلز بثقل مناسب  - 9

  )تبادي ثني ومد الذراعین بطریقة سریعة ( الوقوف مواجه للزمیل مع تشبیك الأیدي  -10   

  ). ثني الذراعین ودفع الأرض بقوة والتصفیق (مائل . انبطاح -11  

  .دفع الجذع عالیاً والتصفیق بالیدین ) إنبطاح مائل ( -12  
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  ) :1(التدریب رقم 
في اتجاهات مختلفة واللاعب ) كزامي زوكي(یقوم اللاعب بأداء اللكمة الطاعنة  :وصف التمرین

 . الأخر یقوم بتقلید اللاعب الأول ثم یقومان بعد ذلك بتبادل المراكز
  . مرات 15- 5من  : التكرارات

 مجموعات 5 – 3من  :المجموعات
  . حتى استعادة الشفاء: الراحة البینیة

 

  ) :2(التدریب رقم 
في اتجاهات مختلفة واللاعب الأخر ) جیاكو زوكي(یقوم اللاعب بأداء الكمة العكسیة  :وصف التمرین

 . بتقلید اللاعب الأول ثم یقومان بعد ذلك بتبادل المراكز یقوم
  . مرات 15- 5من  : التكرارات

  مجموعات 5 – 3من  :المجموعات
  . حتى استعادة الشفاء: الراحة البینیة

 

  ):3(التدریب رقم 
  

أمام المدرب ثم یقوم بتكرار مهارة اللكمة ) كمایتیة(الوقوف وقفة استعداد للقتال  :وصف التمرین
من الثبات حتى اعطاء إشارة بالید مع الصافرة بشكل مفاجئ بتغییر الاتجاه ) كزامي زوكي(الطاعنة 

  . سواء یمین أو یسار
  . مرات 15- 5من  : التكرارات

  مجموعات 5 – 3من  :المجموعات
  . حتى استعادة الشفاء: یةالراحة البین

  
  ): 4(التدریب رقم 
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أمام المدرب ثم یقوم بتكرار مهارة اللكمة ) كمایتیه(الوقوف وقفة استعداد للقتال  :وصف التمرین
من الثبات حتى اعطاء اشارة بالید مع الصافرة بشكل مفاجئ بتغییر الاتجاه ) جیاكو زوكي(العكسیة 

  . سواء یمین أو یسار
  .مرات 15- 5من  : التكرارات

  مجموعات 5 – 3من  :المجموعات
  . حتى استعادة الشفاء: الراحة البینیة

  

  ): 5(التدریب رقم 
وأداءها عكس ) كزامي زوكي(الوقوف وقفة استعداد ثم تكرار مهارة اللكمة الطاعنة  :وصف التمرین

  . إشارة المدرب یمین، یسار، أمام، خلف
  . مرات 15- 5من  : التكرارات

  مجموعات 5 – 3من  :المجموعات
  .حتى استعادة الشفاء :الراحة البینیة

  

  ):6(التدریب رقم 
وأداءها عكس ) جیاكوزوكي(الوقوف وقفة استعداد ثم تكرار مهارة اللكمة العكسیة  :وصف التمرین

  . إشارة المدرب یمین، یسار، أمام، خلف
  .مرات 15- 5من  : التكرارات

  مجموعات 5 – 3من  :المجموعات 
  

  حتى استعادة الشفاء :الراحة البینیة
  

  ):7(التدریب رقم 
) كزامي زوكي(الوقوف اللاعبان مواجهان یقوم اللاعب الأول بأداء اللكمة الطاعنة  :وصف التمرین

  ). بدون دفاع) رد فعل حركي(واللاعب الأخر یقوم بأداء نفس اللكمة لهجوم مضاد 
  .مرات 15- 5من  : التكرارات

  مجموعات 5 – 3من  :المجموعات
  حتى استعادة الشفاء :الراحة البینیة

  

  :)8(التدریب رقم 
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) جیاكو زوكي(الوقوف اللاعبان مواجهان یقوم اللاعب الأول بأداء اللكمة العكسیة  :وصف التمرین
  ). بدون دفاع) رد فعل حركي(واللاعب الأخر یقوم بأداء نفس اللكمة لهجوم مضاد 

  .مرات 15- 5من  : التكرارات
  مجموعات 5 – 3من  :المجموعات

  .حتى استعادة الشفاء :الراحة البینیة
  

  ) :9(تدریب رقم 
ثم ) كزامي زوكي(الوقوف اللاعبان مواجهان یقوم اللاعب الأول بأداء اللكمة الطاعنة  :وصف التمرین

  .یقوم اللاعب الأخر بعمل دفاع ثم أداء اللكمة العكسیة
  . مرات 15- 5من  : التكرارات

  مجموعات 5 – 3من  :المجموعات
  .حتى استعادة الشفاء :الراحة البینیة

 

  ):10(التدریب رقم 
ثم ) جیاكو زوكي(وقوف اللاعبان مواجهان یقوم اللاعب الأول بأداء اللكمة العكسیة  :وصف التمرین

  .یقوم اللاعب الأخر بعمل دفاع ثم أداء اللكمة العكسیة
  .مرات 15- 5من  : التكرارات

  مجموعات 5 – 3من  :المجموعات
  .حتى استعادة الشفاء :الراحة البینیة

  
  ):11(التدریب رقم 

) كزامي زوكي(وقوف اللاعبان مواجهان یقوم اللاعب الأول بأداء اللكمة الطاعنة  :وصف التمرین
  . مع الدفاع بنفس التوقیت) اللكمة العكسیة(یقوم اللاعب الأخر بعمل هجوم 

  . ثانیة 90 :الأداءمدة 
  . مرة بالید الیمني، مرة بالید الیسرى :التكرارات

  مجموعات 5 – 3من  :المجموعات
 .حتى استعادة الشفاء :الراحة البینیة

  

  ):12(التدریب رقم 
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ثم یقوم ) جیاكو زوكي(وقوف اللاعبان مواجهان یقوم اللاعب الأول اللكمة العكسیة  :وصف التمرین
  .دفاع مع الهجوم لكمة عكسیة مع الدفاع بنفس التوقیت اللاعب الأخر بعمل

  . مرات 15- 5من  : التكرارات
  مجموعات 5 – 3من  :المجموعات

  .حتى استعادة الشفاء :الراحة البینیة
  

  ):13(التدریب رقم 
وقوف اللاعبان مواجهان یقوم اللاعب الأول بأداء الرفسة الأمامیة ثم یقوم اللاعب  :وصف التمرین

  .بدون دفاع) هجوم مضاد(الأخر بأداء اللكمة الطاعنة مباشرة تجاه الخصم 
  . مرات 15- 5من  : التكرارات

  مجموعات 5 – 3من  :المجموعات
  .حتى استعادة الشفاء :الراحة البینیة

 

  ):14(التدریب رقم 
وقوف اللاعبان مواجهان یقوم اللاعب الأول بأداء الرفسة الأمامیة ثم یقوم اللاعب  :وصف التمرین

  . بدون دفاع) هجوم مضاد(الأخر بأداء اللكمة العكسیة مباشرة تجاه الخصم 
  .مرات 15- 5من  : التكرارات

  مجموعات 5 – 3من  :المجموعات
  .حتى استعادة الشفاء :الراحة البینیة

  

  ):15(التدریب رقم 
یقوم )  ماي جیري(وقوف اللاعبان مواجهان یقوم اللاعب الأول بأداء الرفسة الأمامیة  :وصف التمرین

  . اللاعب الأخر بعمل دفاع ثم أداء اللكمة الطاعنة
  . مرات 15- 5من  : التكرارات

  مجموعات 5 – 3من  :المجموعات
  .حتى استعادة الشفاء :الراحة البینیة
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  ):16(التدریب رقم 
یقوم )  ماي جیري(وقوف اللاعبان مواجهان یقوم اللاعب الأول بأداء الرفسة الأمامیة  :وصف التمرین

  . اللاعب الأخر بعمل دفاع ثم أداء اللكمة العكسیة
  .مرات 15- 5من  : التكرارات

  مجموعات 5 – 3من  :المجموعات
  .حتى استعادة الشفاء :الراحة البینیة

  

  ):17(التدریب رقم 
ثم )  ماي جیري(وقوف اللاعبان مواجهان یقوم اللاعب الأول بأداء الرفسة الأمامیة  :وصف التمرین

  ).كزامي زوكي(یقوم اللاعب الأخر بعمل دفاع مع أداء اللكمة الطاعنة 
  . مرات 15- 5من  : التكرارات

  مجموعات 5 – 3من  :المجموعات
  .حتى استعادة الشفاء :الراحة البینیة

  
  ):18(التدریب رقم 

ثم )  ماي جیري(وقوف اللاعبان مواجهان یقوم اللاعب الأول بأداء الرفسة الأمامیة  :وصف التمرین
  ). جیاكو زوكي(یقوم اللاعب الأخر بعمل دفاع مع أداء اللكمة العكسیة 

  .مرات 15- 5من  : التكرارات
  مجموعات 5 – 3من  :المجموعات

  .حتى استعادة الشفاء :الراحة البینیة
  

  ):19(التدریب رقم 
مواشي (وقوف اللاعبان مواجهان یقوم اللاعب الأول بأداء الرفسة نصف الدائریة  :وصف التمرین

  . ثم یقوم اللاعب الأخر بأداء اللكمة الطاعنة بدون دفاع) جیري
  .. مرات 15- 5من  : التكرارات
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  مجموعات 5 – 3من  :المجموعات
  .حتى استعادة الشفاء :الراحة البینیة

  

  ):20(التدریب رقم 
مواشي (وقوف اللاعبان مواجهان یقوم اللاعب الأول بأداء الرفسة نصف الدائریة  :وصف التمرین

  . ثم یقوم اللاعب الأخر بأداء اللكمة العكسیة بدون دفاع) جیري
  .مرات 15- 5من  : التكرارات

  مجموعات 5 – 3من  :المجموعات
  .حتى استعادة الشفاء :الراحة البینیة

  

  ):21(التمرین رقم 
مواشي (وقوف اللاعبان مواجهان یقوم اللاعب الأول بأداء الرفسة نصف الدائریة  :وصف التمرین

  . ثم یقوم اللاعب الآخر بعمل دفاع ثم أداء اللكمة الطاعنة) جیري
  .مرات 15- 5من  : التكرارات

  مجموعات 5 – 3من  :المجموعات
  .حتى استعادة الشفاء: الراحة البینیة

  
 

  ):22(التدریب رقم 
مواشي (وقوف اللاعبان مواجهان یقوم اللاعب الأول بأداء الرفسة نصف الدائریة  :وصف التمرین

  .یقوم اللاعب الأخر بعمل دفاع ثم أداء اللكمة العكسیة) جیري
  . مرات 15- 5من  : التكرارات

  مجموعات 5 – 3من  :المجموعات
  .حتى استعادة الشفاء :الراحة البینیة

  

  ):23(التدریب رقم 
مواشي (وقوف اللاعبان مواجهان یقوم اللاعب الأول بأداء الرفسة نصف الدائریة  :وصف التمرین

  .ثم یقوم اللاعب الأخر بعمل دفاع مع أداء اللكمة الطاعنة بنفس التوقیت) جیري
  .مرات 15- 5من  : التكرارات

  مجموعات 5 – 3من  :المجموعات
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  .حتى استعادة الشفاء :الراحة البینیة
  

  ):24(التدریب رقم 
مواشي (وقوف اللاعبان مواجهان یقوم اللاعب الأول بأداء الرفسة نصف الدائریة  :وصف التمرین

  .یقوم اللاعب الأخر بعمل دفاع مع أداء اللكمة العكسیة بنفس التوقیت) جیري
  .مرات 15- 5من  : التكرارات

  مجموعات 5 – 3من  :المجموعات
  .حتى استعادة الشفاء :الراحة البینیة

  

  ):25(التدریب رقم 
وقوف اللاعبان مواجهان یقوم اللاعب الأول بأداء مهارة اللكمة الطاعنة أو اللكمة : وصف التمرین

  .اللكمة العكسیة، بدون دفاع العكسیة ویقوم اللاعب الأخر بعمل هجوم مضاد وأداء اللكمة الطاعنة أو
  .مرات 15- 5من  : التكرارات

  مجموعات 5 – 3من  :المجموعات
  .حتى استعادة الشفاء :الراحة البینیة

  
  

  ):26(التدریب رقم 
وقوف اللاعبان مواجهان اللكمة یقوم اللاعب الأول بأداء مهارة اللكمة الطاعنة  :وصف التمرین

  .واللكمة العكسیة یقوم اللاعب الأخر بعمل هجوم مضاد بعد عمل الدفاع
  .مرات 15- 5من  : التكرارات

  مجموعات 5 – 3من  :المجموعات
  .حتى استعادة الشفاء :الراحة البینیة

  

  ):27(التدریب رقم 
وقوف اللاعبان مواجهان یقوم اللاعب الأول بأداء مهارة اللكمة الطاعنة أو العكسیة  :تمرینوصف ال

  .ثم یقوم اللاعب الأخر بأداء اللكمة الطاعنة أو العكسیة مع أداء الدفاع
  .مرات 15- 5من  : التكرارات
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  مجموعات 5 – 3من  :المجموعات
  .حتى استعادة الشفاء :الراحة البینیة

  

  ):28(رقم التدریب 
وقوف اللاعبان مواجهان یقوم اللاعب الأول بأداء مهارة سواء بالید أو بالقدم ثم یقوم  :وصف التمرین

  .اللاعب الآخر بعمل هجوم مضاد باللكمة الطاعنة بدون دفاع
  .. مرات 15- 5من  : التكرارات

  مجموعات 5 – 3من  :المجموعات
  .حتى استعادة الشفاء :الراحة البینیة

  

  ):29(التدریب رقم 
وقوف اللاعبان مواجهان یقوم اللاعب الأول بأداء مهارة سواء بالید أو بالقدم ثم یقوم  :وصف التمرین

  .اللاعب الآخر بعمل هجوم مضاد باللكمة العكسیة بدون دفاع
  . مرات 15- 5من  : التكرارات

  مجموعات 5 – 3من  :المجموعات
 .حتى استعادة الشفاء :الراحة البینیة

 

  ):30(التدریب رقم 
وقوف اللاعبان مواجهان یقوم اللاعب الأول بأداء مهارة سواء بالید أو بالقدم ثم یقوم  :وصف التمرین

  .اللاعب الآخر بأداء اللكمة الطاعنة بعد أداء الدفاع
  .مرات 15- 5من  : التكرارات

  مجموعات 5 – 3من  :المجموعات
  .حتى استعادة الشفاء :الراحة البینیة

  

  ):31(التدریب رقم 
وقوف اللاعبان مواجهان یقوم اللاعب الأول بأداء مهارة سواء بالید أو بالقدم ثم یقوم  :وصف التمرین

  .اللاعب الآخر بأداء اللكمة العكسیة بعد أداء الدفاع
  . مرات 15- 5من  : التكرارات

  مجموعات 5 – 3من  :المجموعات
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  .حتى استعادة الشفاء :الراحة البینیة
  
  

  ):32(التدریب رقم 
وقوف اللاعبان مواجهان یقوم اللاعب الأول بأداء مهارة سواء بالید أو بالقدم ثم یقوم  :وصف التمرین

  .اللاعب الآخر بأداء اللكمة الطاعنة مع أداء الدفاع بنفس التوقیت
  . مرات 15- 5من  : التكرارات

  مجموعات 5 – 3من  :المجموعات
  .حتى استعادة الشفاء :الراحة البینیة

  

  ):33(التدریب رقم 
وقوف اللاعبان مواجهان یقوم اللاعب الأول بأداء مهارة سواء بالید أو بالقدم ثم یقوم  :وصف التمرین

  .اللاعب الآخر بأداء اللكمة العكسیة مع أداء الدفاع بنفس التوقیت
  .مرات 15- 5من  : التكرارات

  مجموعات 5 – 3من  :المجموعات
  حتى استعادة الشفاء :الراحة البینیة

  
  



 
 

 
 
 
 
  )11(مرفق رقم 
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  )11(مرفق رقم 
  التهدئة

  
  .رفع الذراعین جانبا مع أخذ شهیق) وقوف فتحا( - 1
  .رفع الذراعین أماما مع أخذ شهیق) وقوف فتحا(  - 2
  .مع أخذ شهیقرفع الذراعین عالیا ) وقوف فتحا(  - 3
  .مرجحة الذراعین أماما ثم عالیا) وقوف فتحا(  - 4
  .ثني الركبتین نصفا مع أخذ شهیق) وقوف( - 5
  .تبادل ثني الركبتین) رقود( - 6
  .مرجحة الذراعین جانبا) وقوف فتحا،میل(  - 7
  .فتح الرجلین جانبا) جلوس طویل(  - 8
  .رفع الرجلین جانبا) جلوس طویل(  - 9

  .مع رفع الذراعین جانبافتح الرجلین جانبا ) رقود(-10   
  .رفع الرجلین جانبا مع أخذ شهیق) جثو(-11   
  .رفع الرأس خلفاً مع أخذ شهیق) جثو أفقي( -12   

 

  
  
  



 
 

  
 
 
 
  )12(مرفق رقم 

  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  

  

  )12(مرفق رقم 
  )الأداء المهاري(
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 .في المكان من الثبات في اتجاه واحد اللكمة الطاعنة أداء -1

  .                   في المكان من الثبات في اتجاه واحد اللكمة العكسیة أداء -2
 .   في المكان مع الحركة في اتجاه واحد اللكمة الطاعنةأداء  -3

  .                    في المكان مع الحركة في اتجاه واحد اللكمة العكسیةأداء  -4
 .  مع التقدم من الثبات في اتجاه واحد لطاعنةاللكمة ا أداء -5

  .                        مع التقدم من الثبات في اتجاه واحد اللكمة العكسیة أداء -6
 . مع التقدم مع الحركة في اتجاه واحد اللكمة الطاعنة أداء -7

  .                      مع التقدم مع الحركة في اتجاه واحد اللكمة العكسیة أداء -8
  .                                في اتجاهات مختلفة اللكمة الطاعنةأداء  -9

 .                                في اتجاهات مختلفة اللكمة العكسیة أداء -10

 ).  بدون هجوم مضاد(مع زمیل سلبي  اللكمة الطاعنةأداء   -11

 ).                      بدون هجوم مضاد(مع زمیل سلبي  اللكمة العكسیةأداء   -12

 ).   مع هجوم مضاد(مع زمیل إیجابي  اللكمة الطاعنة أداء -13

 ).                                         مع هجوم مضاد(مع زمیل إیجابي  اللكمة العكسیة أداء -14

 . من الثبات مع الزمیل اللكمة الطاعنةأداء  -15

 .                                   من الثبات مع الزمیل لعكسیةاللكمة اأداء   -16

 . مع الحركة مع الزمیل اللكمة الطاعنةأداء  -17

 .                                   مع الحركة مع الزمیل اللكمة العكسیةأداء  -18

 .أداء لكمات طاعة مع مقاومة استیك مطاط -19

 .أداء لكمات عكسیة مع مقاومة استیك مطاط -20

 .                             بعد أداء اللكمة العكسیة جیاكوزوكي اللكمة الطاعنةأداء  -21

 .                             بعد أداء لكمة كیزامي زوكي اللكمة العكسیةأداء  -22

 .على كره السرعة من الثبات اللكمة الطاعنةأداء  -23
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 .على كره السرعة من الثبات اللكمة العكسیةأداء  -24

 .في اتجاه واحد) على ذراع اللاعب(باستخدام الجیتر  اللكمة الطاعنةأداء  -25

 .في اتجاه واحد) على ذراع اللاعب(باستخدام الجیتر  اللكمة العكسیةأداء اللكمة أداء - -26

  .في اتجاهات مختلفة) على ذراع اللاعب(باستخدام الجیتر  الطاعنة- 27
 .في اتجاهات مختلفة) على ذراع اللاعب(باستخدام الجیتر  اللكمة العكسیةأداء  -28

 . على وسادة الحائط من الثبات اللكمة الطاعنةأداء  -29

 .                    على وسادة الحائط من الثباتاللكمة العكسیة أداء   -30

 .  على وسادة الحائط مع الحركة اللكمة الطاعنةأداء  -31

 .                  على وسادة الحائط مع الحركة اللكمة العكسیةأداء - 32

 .  على كیس الركل من الثبات اللكمة الطاعنةأداء  -33

 .  على كیس الركل من الثبات اللكمة العكسیةأداء  -34

 .                         على كیس الركل مع الحركة اللكمة الطاعنةأداء   -35

 .                           الركل مع الحركةعلى كیس  اللكمة العكسیةأداء  -36

 . على وسادة المدرب من الثبات اللكمة الطاعنةأداء -37

 .                    على وسادة المدرب من الثبات اللكمة العكسیةأداء -38

 .                       على وسادة المدرب مع الحركة اللكمة الطاعنةأداء -39

 .                       على شكل واجب هجومي العكسیةاللكمة أداء -40

 
 

 



 
 

 
 
 
 
 
  )13(مرفق رقم 

  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  

  الشهر الأول                               
  

  مكونات الحمل
  
  

  أجزاء
  الوحدة التدریبیة

الزمن 
  )ق(

  خصائص الحمل
طریقة 
التدری

  ب

سرعة 
  الأداء

نسبة العمل إلى 
الراحة

  

أسلوب   المحتوى التدریبي
شدة   التنظیم

  الحمل
درجة 
  الحمل

التكرار 
بالعدد او 

الزمن
  

فترة الراحة 
البینیة

عدد   
المجموعات
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الجزء 
التمھیدي  

35
دقیقة

  
  

  
  
  

  الإحماء
  

  
  
  
  ق 15

30-
المستم  1  -  ق 15  بسیط  50%

  ر

متوسط
 ة

  
  مرفقة  -

انتشار 
  حر
  

  قوة

  
  
  
  
  
 ق 20

  

45%-
مرتفع   5-3  ق1.5  12-8  متوسطة  65%

  محطات  مرفقة  1-2  بطیئة  الشدة

  
  سرعة
  

55-
65%  

فوق 
  15-10  متوسط

30-  
 ث40

  
مرتفع   2-3

  الشدة
 عالیة
  مرفقة  2-1  

  مرفقة
  محطات

  

قوة ممیزة 
  بالسرعة

40-
-45  10-8  متوسطة  50%

  4 -2  ث60
مرتفع 
  الشدة
  

  محطات  مرفقة  1-2  عالیة

-30  ةنمرو
50%  

فوق 
  المتوسط

10-12 
-20 نم

30%  
مرتفع   3  ث30

  محطات  مرفقة  1-1  عالیة  الشدة

الجزء الأساسي 
60

دقیقة
  

  
  

التدریب على الاداء      
  المھاري

  

  
  
  ق 15

75-
80%  

فوق 
  متوسط

75-
80 %

أداء 
المھارة 

 15في 
  ث

30-
مرتفعة   2  ث50

  1-2  عالیة  الشدة
 مرفقة

.  
  

  محطات
  
  
  
  
  
  

  
  

تدریبات سرعة رد 
  الفعل الحركي

  

  
  
  ق 30

60-
70%  

فوق 
-30  8-5  متوسط

مرتفعة   5-3  ث120
  محطات  مرفقة  1-2  عالیة  الشدة

  
  

  التدریب المبارائى
  

  
  
  ق 15

فوق   80%
مرتفع   5-4  ث 3X2  90  المتوسط

  محطات  مرفقة  1-2  عالیة  الشدة

الجزء 
الختامي

د5
  

  
  التھدئة

  

  
  ق 5

30-50 
متوسط  مستمر  1  -  ق5  بسیط  %

انتشار   مرفقة  -  ة
  حر

  ينالشهر الثا                               
  

  مكونات الحمل
  
  

  أجزاء
  الوحدة التدریبیة

الزمن 
  )ق(

  خصائص الحمل
طریقة 
التدری

  ب

سرعة 
  الأداء

نسبة العمل إلى 
الراحة

  

أسلوب   المحتوى التدریبي
شدة   التنظیم

  الحمل
درجة 
  الحمل

التكرار 
بالعدد او 

الزمن
  

فترة الراحة 
البینیة

عدد   
المجموعات
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الجزء
 

التمھیدي  
35

دقیقة
  

  

  
  
  

  الإحماء
  

  
  
  
  ق 15

30-
المستم  1  -  ق 15  بسیط  50%

  ر

متوسط
 ة

  
  مرفقة  -

انتشار 
  حر
  

  قوة

  
  
  
  
  
 ق 20

  

65-
75%  

فوق 
مرتفع   5-3  ق1.5  12-8  متوسط

  محطات  مرفقة  1-2  بطیئة  الشدة

  
  سرعة
  

65-
75%  

فوق 
  15-10  المتوسط

30-
40% 

  
مرتفع   2-3

  الشدة
 عالیة
  مرفقة  2-1  

  مرفقة
  محطات

  

قوة ممیزة 
  بالسرعة

50-
-45  10-8  متوسطة  60%

  4 -2  ث60
مرتفع 
  الشدة
  

  محطات  مرفقة  1-2  عالیة

-30  ةنمرو
50%  

 نأقل م
  ألأقصى

12-14 
-20 نم

30%  
مرتفع   3  ث30

  محطات  مرفقة  1-1  عالیة  الشدة

الجزء الأساسي 
60

دقیقة
  

  
  

التدریب على الاداء      
  المھاري

  

  
  
  ق 15

80-
85%  

فوق 
  متوسط

80-
85 %

أداء 
المھارة 

 15في 
  ث

30-
مرتفعة   2  ث50

  1-2  عالیة  الشدة
 مرفقة

.  
  

  محطات
  
  
  
  
  
  

  
  

تدریبات سرعة رد 
  الفعل الحركي

  

  
  
  ق 30

70-
80%  

فوق 
-30  12-8  المتوسط

مرتفعة   5-3  ث120
  محطات  مرفقة  1-2  عالیة  الشدة

  
  

  التدریب المبارائى
  

  
  
  ق 15

 نأقل م  90%
مرتفع   5-4  ث 3X2  90  الأقصى

  محطات  مرفقة  1-2  عالیة  الشدة

الجزء 
الختامي

د5
  

  
  التھدئة

  

  
  ق 5

30-50 
متوسط  مستمر  1  -  ق5  بسیط  %

انتشار   مرفقة  -  ة
  حر

  الشهر الثالث                               
  

  مكونات الحمل
  
  

  أجزاء
  الوحدة التدریبیة

الزمن 
  )ق(

  خصائص الحمل
طریقة 
التدری

  ب

سرعة 
  الأداء

نسبة العمل إلى 
الراحة

  

أسلوب   المحتوى التدریبي
شدة   التنظیم

  الحمل
درجة 
  الحمل

التكرار 
بالعدد او 

الزمن
  

فترة الراحة 
البینیة

عدد   
المجموعات

  



184 
 

الجزء
 

التمھیدي  
35

دقیقة
  

  

  
  
  

  الإحماء
  

  
  
  
  ق 15

30-
المستم  1  -  ق 15  بسیط  50%

  ر

متوسط
 ة

  
  مرفقة  -

انتشار 
  حر
  

  قوة

  
  
  
  
  
 ق 20

  

75-
85%  

 ناقل م
مرتفع   5-3  ق1.5  12-8  الأقصى

  محطات  مرفقة  1-2  بطیئة  الشدة

  
  سرعة
  

75-
90%  

 ناقل م
  15-10  الأقصى

30-
 ث40

  
مرتفع   2-3

  مرفقة  1-2  عالیة  الشدة
  

  محطات
  

قوة ممیزة 
  بالسرعة

60-
70%  

فوق 
-45  10-8  المتوسط

  4 -2  ث60
مرتفع 
  الشدة
  

  محطات  مرفقة  1-2  عالیة

-30  ةنمرو
  أقصى  50%

14-16 
-20 نم

30%  
مرتفع   3  ث30

  محطات  مرفقة  1-1  عالیة  الشدة

الجزء الأساسي 
60

دقیقة
  

  
  

التدریب على الاداء      
  المھاري

  

  
  
  ق 15

85-
90%  

فوق 
  متوسط

85-
90 %

أداء 
المھارة 

 15في 
  ث

30-
مرتفعة   2  ث60

  1-2  عالیة  الشدة
 مرفقة

.  
  

  محطات
  
  
  
  
  
  

  
  

تدریبات سرعة رد 
  الفعل الحركي

  

  
  
  ق 30

80-
90%  

 ناقل م
-30  15-12  الأقصى

مرتفعة   5-3  ث120
  محطات  مرفقة  1-2  عالیة  الشدة

  
  

  التدریب المبارائى
  

  
  
  ق 15

 نأقل م  90%
مرتفع   5-4  ث 3X2  90  الأقصى

  محطات  مرفقة  1-2  عالیة  الشدة

الجزء 
الختامي

د5
  

  
  التھدئة

  

  
  ق 5

30-50 
متوسط  مستمر  1  -  ق5  بسیط  %

انتشار   مرفقة  -  ة
  حر



 
 

  
 
 
 

  )14(مرفق رقم 
  
  
  
  
  
  
  
 
 
 
 
  
  

  



 

  ):الأسبوع الأول(الشهر الأول 
  :الوحدة الأولى

الزمن   مكونات الحمل
  بالدقیقة

درجة   شدة الحمل
  الحمل

التكرار 
بالعدو أو 

  الزمن

طبیعیة 
وسرعة 
  الأداء

فترة الراحة 
  البینیة

عدد 
  المجموعات

نسبة 
العمل 
  للراحة

  المحتوى التدریبي

  %50 – 30  ق  15  ةنمرو + 
  من الحد الأقصى

- 75ةنمرو 
  شدة قصوى85%

 بسیط

فوق 
  المتوسط

  ق  15    
  

 12- 10ةنمرو 
  تكراراً 

  متوسطة 
  

  عالیة

  ــ 
  

  ثانیة 30

1  
  

  3ه نالمرو 

  ــ 
  
1-1  

) 2(محطــــة رقـــــم )1(تمــــرین رقــــم ) 1(محطــــة رقــــم 
  )13(تمرین رقم ) 3(محطة رقم )7(تمرین رقم 

  13، تمرین)7(تمرین) 1(تمرین
  3التمرین رقم  2التمرین رقم1مرونة التمرین رقم 

  )3(،  التمرین رقم )1(التمرین رقم   1-2  5-3  ق1.5  بطیئة  12-8  متوسط  %65- 45  ق 10  قوة
  )4(، التمرین رقم ) 2(التمرین رقم 

فوق   %65- 55  ق 10  سرعة
  المتوسط

  )3(،  التمرین رقم )1(التمرین رقم   1-2  3-2  ث40- 30  عالیة  15- 10
التمــرین رقــم ,  )4(التمــرین رقــم ، ) 2(التمـرین رقــم 

)5 (  
فوق   % 80 – 75  ق 15  التدریب على الأداء المهاري

  المتوسط
75 – 80 %  

أداء مهارة في 
  ث15

 
  عالیة

 
  ثانیة 50 - 30

  )3(،  التمرین رقم )1(التمرین رقم   1 -2  2
  )4(، التمرین رقم ) 2(التمرین رقم 

  ق 30  ات سرعة رد الفعل الحركي

60-70%  

فوق 
  8-5  المتوسط

  )3(،  التمرین رقم )1(التمرین رقم    1 -2  5-3  ث120- 30  عالیة
  )4(، التمرین رقم ) 2(التمرین رقم 
  )6(، التمرین رقم ) 5(التمرین رقم 

من الشدة % 80   ق  15  ب المبارائي 
  القصوى 

فوق 
  المتوسط

  ثانیة  90  عالیة   ق  2× 3
4-5  

بمحاولــة تســجیل  بمباریــات تنافســیة، ویقــوم اللاعــ   1 – 2
ویكــــــــون فیهــــــــا  -وجیــــــــاكوزوكي , كزامــــــــي زوكــــــــي 

  .اللاعب مهاجم فقط
من %  50 – 30   ق  5

  الحد الأقصى 
  )2(، التمرین رقم )      1(التمرین رقم   ــ    1  __    متوسطة   ق  5  بسیط

  )4(، التمرین رقم )      3(التمرین رقم 

  ):الأسبوع الأول(الشهر الأول 
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  :یةنالوحدة الثا
الزمن   مكونات الحمل

  بالدقیقة
درجة   شدة الحمل

  الحمل
التكرار 

بالعدو أو 
  الزمن

طبیعیة 
وسرعة 
  الأداء

فترة الراحة 
  البینیة

عدد 
  المجموعات

نسبة 
العمل 
  للراحة

  المحتوى التدریبي

  %50 – 30  ق  15  ةنمرو  +
  من الحد الأقصى

شدة 85- 75ةنمرو 
  قصوى

 بسیط

فوق 
  المتوسط

  ق  10
  

 12- 10ةنمرو 
  تكراراً 

  متوسطة 
  

  عالیة

  ــ 
  

  ثانیة 30

1  
  

  3ه نالمرو 

  ــ 
  
1-1  

) 2(محطــــة رقـــــم )2(تمــــرین رقــــم ) 1(محطــــة رقــــم 
  )14(تمرین رقم ) 3(محطة رقم )8(تمرین رقم 
  )14(،تمرین رقم ) 8(تمرین رقم) 2(تمرین رقم 

  6تمرین رقم ال 5التمرین رقم4مرونة التمرین رقم 
فوق   %65- 55  ق 10  سرعة

  المتوسط
  )7(التمرین رقم , )6(التمرین رقم   1-2  3-2  ث40- 30  عالیة  15- 10

التمـــــرین رقـــــم ,)9(التمـــــرین رقـــــم ,)8(التمـــــرین رقـــــم 
)10(  

  ث60- 45  عالیة  10-8  متوسط  %50- 40  ق 10  قوة ممیزة بالسرعة
2- 4  

  )3(،  التمرین رقم )1(التمرین رقم   2-1
  )4(التمرین رقم ، ) 2(التمرین رقم 

فوق   % 80 – 75  ق 15  التدریب على الأداء المهاري
  المتوسط

75 – 80 %  
أداء مهارة في 

  ث15

 
  عالیة

 
  ثانیة 50 - 30

  )6(،  التمرین رقم )5(التمرین رقم   1 -2  2
  )8(، التمرین رقم ) 7(التمرین رقم 

  ق 30  ات سرعة رد الفعل الحركي

60-70%  

فوق 
  8-5  المتوسط

  )8(،  التمرین رقم )7(التمرین رقم    1 -2  5-3  ث120- 30  عالیة
  )10(، التمرین رقم ) 9(التمرین رقم 
  )12(، التمرین رقم ) 11(التمرین رقم 

من الشدة % 80   ق  15  ب المبارائي 
  القصوى 

فوق 
  المتوسط

  ثانیة  90  عالیة   ق  2× 3
4-5  

بمحاولــة تســجیل  بمباریــات تنافســیة، ویقــوم اللاعــ   1 – 2
ویكــــــــون فیهــــــــا  -وجیــــــــاكوزوكي , كزامــــــــي زوكــــــــي 

  فس الوقتنمهاجم ومدافع باللاعب 
من %  50 – 30   ق  5

  الحد الأقصى 
  )6(، التمرین رقم )      5(التمرین رقم   ــ    1  __    متوسطة   ق  5  بسیط

  )8(، التمرین رقم )      7(التمرین رقم 
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  ):الأسبوع الأول(الشهر الأول 
  :الوحدة الثالثة

الزمن   مكونات الحمل
  بالدقیقة

درجة   شدة الحمل
  الحمل

التكرار 
بالعدو أو 

  الزمن

طبیعیة 
وسرعة 
  الأداء

فترة الراحة 
  البینیة

عدد 
  المجموعات

نسبة 
العمل 
  للراحة

  المحتوى التدریبي

  %50 – 30  ق  15  ةنمرو + 
  من الحد الأقصى

شدة 85- 75ةنمرو 
  قصوى

 بسیط

فوق 
  المتوسط

  ق  10
 12- 10ةنمرو 

  تكراراً 

  متوسطة 
  

  عالیة

  ــ 
  

  ثانیة 30

1  
  

  3ه نالمرو 

  ــ 
  
1-1  

  )3(تمرین رقم ) 1(محطة رقم 
  )9(تمرین رقم ) 2(محطة رقم 

تمـــــــرین رقـــــــم ) 3(محطـــــــة رقـــــــم 
)15(  

، تمـــــــرین 9تمــــــرین ) 3(تمــــــرین 
15  

  ةنمرو 
التمـــــــــرین رقــــــــــم 

التمــــرین )   7(
  )8(رقم 

التمـــــــــرین رقــــــــــم 
)9(  

  )6(،  التمرین رقم )5(التمرین رقم   1-2  4-2  ث60- 45  عالیة  10-8  متوسط  %50- 40  ق 10  قوة ممیزة بالسرعة
  )8(التمرین رقم , ) 7(التمرین رقم 

  )6(،  التمرین رقم )5(التمرین رقم   1-2  5-3  ق1.5  بطیئة  12-8  متوسط  %65- 45  ق 10  قوة
  )8(، التمرین رقم ) 7(التمرین رقم 

فوق   % 80 – 75  ق 15  التدریب على الأداء المهاري
  المتوسط

75 – 80 %  
أداء مهارة في 

  ث15

 
  عالیة

 
  ثانیة 50 - 30

  )3(،  التمرین رقم )1(التمرین رقم   1 -2  2
  )4(، التمرین رقم ) 2(التمرین رقم 

  ق 30  تدریبات سرعة رد الفعل الحركي

60-70%  

فوق 
  المتوسط

5-8  

  )14(،  التمرین رقم )13(التمرین رقم    1 -2  5-3  ث120- 30  عالیة
  )16(، التمرین رقم ) 15(التمرین رقم 
التمــرین رقــم )18(، التمــرین رقــم ) 17(التمــرین رقــم

)19(  
من الشدة % 80   ق  15  ب المبارائي 

  القصوى 
فوق 

  المتوسط
  ثانیة  90  عالیة   ق  2× 3

4-5  
بالتـافس علــى شــكل بمباریـات تنافســیة، ویقــوم اللاع   1 – 2

مباریـــات مـــع مجموعـــة م اللاعبـــي محـــاولاً تســــجیل 
  كزامي زوكي وجیاكو زوكي

من %  50 – 30   ق  5
  الحد الأقصى 

  )10(، التمرین رقم )      9(التمرین رقم   ــ    1  __    متوسطة   ق  5  بسیط
  )12(، التمرین رقم )      11(التمرین رقم 
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  ):ينلثاالأسبوع ا(الشهر الأول 
  :الوحدة الأولى

الزمن   مكونات الحمل
  بالدقیقة

درجة   شدة الحمل
  الحمل

التكرار 
بالعدو أو 

  الزمن

طبیعیة 
وسرعة 
  الأداء

فترة الراحة 
  البینیة

عدد 
  المجموعات

نسبة 
العمل 
  للراحة

  المحتوى التدریبي

  %50 – 30  ق  15  ةنمرو + 
  من الحد الأقصى

شدة  85- 75ةنمرو 
  قصوى

 بسیط

فوق 
  المتوسط

  ق  15
 12- 10ةنمرو 

  تكراراً 

  متوسطة 
  

  عالیة

  ــ 
  

  ثانیة 30

1  
  

  3ه نالمرو 

  ــ 
  
1-1  

) 2(محطــــة رقـــــم )4(تمــــرین رقــــم ) 1(محطــــة رقــــم 
  )16(تمرین رقم ) 3(محطة رقم )10(تمرین رقم 
  16،تمرین رقم 10تمرین رقم) 4(تمرین رقم 

  3التمرین رقم 2التمرین رقم 1مرونة التمرین رقم 
  )10(،  التمرین رقم )9(التمرین رقم   1-2  5-3  ق1.5  بطیئة  12-8  متوسط  %65- 45  ق 10  قوة

  )12(، التمرین رقم ) 11(التمرین رقم 

فوق   %65- 55  ق 10  سرعة
  المتوسط

  )12(،  التمرین رقم )11(التمرین رقم   1-2  3-2  ث40- 30  عالیة  15- 10
رقــم التمــرین )14(، التمــرین رقــم ) 13(التمــرین رقــم

)15(  
فوق   % 80 – 75  ق 15  التدریب على الأداء المهاري

  المتوسط
75 – 80 %  

أداء مهارة في 
  ث15

 
  عالیة

 
  ثانیة 50 - 30

  )3(،  التمرین رقم )1(التمرین رقم   1 -2  2
  )4(، التمرین رقم ) 2(التمرین رقم 

  ق 30  ات سرعة رد الفعل الحركي

60-70%  

فوق 
  المتوسط

5-8  

  )21(،  التمرین رقم )20(التمرین رقم    1 -2  5-3  ث120- 30  عالیة
  )23(، التمرین رقم ) 22(التمرین رقم 
التمــرین رقــم )25(، التمــرین رقــم ) 24(التمــرین رقــم

)26(  
من الشدة % 80   ق  15  ب المبارائي 

  القصوى 
فوق 

  المتوسط
  ثانیة  90  عالیة   ق  2× 3

4-5  
بمحاولــة تســجیل  بمباریــات تنافســیة، ویقــوم اللاعــ   1 – 2

ویكــــــــون فیهــــــــا  -وجیــــــــاكوزوكي , كزامــــــــي زوكــــــــي 
  اللاعب مهاجم فقط

من %  50 – 30   ق  5
  الحد الأقصى 

  )2(، التمرین رقم )      1(التمرین رقم   ــ    1  __    متوسطة   ق  5  بسیط
  )4(، التمرین رقم )      3(التمرین رقم 

  ):ينالثاالأسبوع (الشهر الأول 
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  :یةنالوحدة الثا
الزمن   مكونات الحمل

  بالدقیقة
درجة   شدة الحمل

  الحمل
التكرار 

بالعدو أو 
  الزمن

طبیعیة 
وسرعة 
  الأداء

فترة الراحة 
  البینیة

عدد 
  المجموعات

نسبة 
العمل 
  للراحة

  المحتوى التدریبي

  %50 – 30  ق  15  ةنمرو  +
  من الحد الأقصى

شدة  85- 75ةنمرو 
  قصوى

 بسیط

فوق 
  المتوسط

  ق  10
 12- 10ةنمرو 

  تكراراً 
  

  متوسطة 
  

  عالیة

  ــ 
  

  ثانیة 30

1  
  

  3ه نالمرو 

  ــ 
  
1-1  

) 2(محطــــة رقـــــم )5(تمــــرین رقــــم ) 1(محطــــة رقــــم 
  )17(تمرین رقم ) 3(محطة رقم )11(تمرین رقم 
  17،تمرین رقم 11تمرین رقم) 5(تمرین رقم 

  6تمرین رقم ال 5التمرین رقم 4مرونة التمرین رقم 
فوق   %65- 55  ق 10  سرعة

  المتوسط
  )17(،  التمرین رقم )16(التمرین رقم   1-2  3-2  ث40- 30  عالیة  15- 10

التمـــــــــرین )19(، التمــــــــرین رقــــــــم)18(التمــــــــرین رقــــــــم
  )20(رقم

  )10(التمرین رقم  ,)9(التمرین رقم   1-2  4-2  ث60- 45  عالیة  10-8  متوسط  %50- 40  ق 10  قوة ممیزة بالسرعة
  ) 2(التمرین رقم , )1(التمرین رقم 

فوق   % 80 – 75  ق 15  التدریب على الأداء المهاري
  المتوسط

75 – 80 %  
أداء مهارة في 

  ث15

 
  عالیة

 
  ثانیة 50 - 30

  )6(،  التمرین رقم )5(التمرین رقم   1 -2  2
  )8(، التمرین رقم ) 7(التمرین رقم 

  ق 30  ات سرعة رد الفعل الحركي

60-70%  

فوق 
  المتوسط

5-8  

  )28(،  التمرین رقم )27(التمرین رقم    1 -2  5-3  ث120- 30  عالیة
  )30(، التمرین رقم ) 29(التمرین رقم 
التمــرین رقــم )32(، التمــرین رقــم ) 31(التمــرین رقــم

)33(  
من الشدة % 80   ق  15  ب المبارائي 

  القصوى 
فوق 

  المتوسط
  ثانیة  90  عالیة   ق  2× 3

4-5  
بمحاولــة تســجیل  بمباریــات تنافســیة، ویقــوم اللاعــ   1 – 2

ویكــــــــون فیهــــــــا  -وجیــــــــاكوزوكي , كزامــــــــي زوكــــــــي 
  فس الوقتنمهاجم ومدافع باللاعب 

من %  50 – 30   ق  5
  الحد الأقصى 

  )6(، التمرین رقم )      5(التمرین رقم   ــ    1  __    متوسطة   ق  5  بسیط
  )8(، التمرین رقم )      7(التمرین رقم 
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  ):ينلثاالأسبوع ا(الشهر الأول 
  :الثالثةالوحدة 

الزمن   مكونات الحمل
  بالدقیقة

درجة   شدة الحمل
  الحمل

التكرار 
بالعدو أو 

  الزمن

طبیعیة 
وسرعة 
  الأداء

فترة الراحة 
  البینیة

عدد 
  المجموعات

نسبة 
العمل 
  للراحة

  المحتوى التدریبي

  %50 – 30  ق  15  ةنمرو + 
  من الحد الأقصى

شدة  85- 75ةنمرو 
  قصوى

 بسیط

فوق 
  المتوسط

  ق  15
 12- 10ةنمرو 

  تكراراً 

  متوسطة 
  

  عالیة

  ــ 
  

  ثانیة 30

1  
  

  3ه نالمرو 

  ــ 
  
1-1  

) 2(محطــــة رقـــــم )6(تمــــرین رقــــم ) 1(محطــــة رقــــم 
  )18(تمرین رقم ) 3(محطة رقم )12(تمرین رقم 
  18،تمرین رقم 12تمرین رقم) 6(تمرین رقم 

التمـــرین رقـــم )8(التمـــرین رقـــم  7التمرین رقـــم ةنـــمرو 
)9(  

  ق 10  قوة ممیزة بالسرعة
40-50%  

  متوسط
8-10  

  عالیة
  4 -2  ث45-60

  )4(،  التمرین رقم )3(التمرین رقم   2-1
  )6(، التمرین رقم ) 5(التمرین رقم 

فوق   %65- 45  ق 10  قوة
  12-8  المتوسط

  ق1.5  بطیئة
3-5  

  )14(،  التمرین رقم )13(التمرین رقم   2-1
  )16(، التمرین رقم ) 15(التمرین رقم 

فوق   % 80 – 75  ق 15  التدریب على الأداء المهاري
  المتوسط

75 – 80 %  
أداء مهارة في 

  ث15

 
  عالیة

 
  ثانیة 50 - 30

  )3(،  التمرین رقم )1(التمرین رقم   1 -2  2
  )4(، التمرین رقم ) 2(التمرین رقم 

  ق 30  ات سرعة رد الفعل الحركي

60-70%  

فوق 
  المتوسط

5-8  

  )35(،  التمرین رقم )34(التمرین رقم    1 -2  5-3  ث120- 30  عالیة
  )37(، التمرین رقم ) 36(التمرین رقم 
التمــرین رقــم )39(، التمــرین رقــم ) 38(التمــرین رقــم

)40(  
من الشدة % 80   ق  15  ب المبارائي 

  القصوى 
فوق 

  المتوسط
  ثانیة  90  عالیة   ق  2× 3

4-5  
بالتـافس علــى شــكل بمباریـات تنافســیة، ویقــوم اللاع   1 – 2

مباریـــات مـــع مجموعـــة م اللاعبـــي محـــاولاً تســــجیل 
  كزامي زوكي وجیاكو زوكي

من %  50 – 30   ق  5
  الحد الأقصى 

  )10(، التمرین رقم )      9(التمرین رقم   ــ    1  __    متوسطة   ق  5  بسیط
  )12(، التمرین رقم )      11(التمرین رقم 
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  ):لثالثالأسبوع ا(الشهر الأول 
  :الاولىالوحدة 

الزمن   مكونات الحمل
  بالدقیقة

درجة   شدة الحمل
  الحمل

التكرار 
بالعدو أو 

  الزمن

طبیعیة 
وسرعة 
  الأداء

فترة الراحة 
  البینیة

عدد 
  المجموعات

نسبة 
العمل 
  للراحة

  المحتوى التدریبي

  %50 – 30  ق  15  ةنمرو + 
  من الحد الأقصى

شدة  85- 75ةنمرو 
  قصوى

 بسیط

فوق 
  المتوسط

  ق  15
 12- 10ةنمرو 

  تكراراً 

  متوسطة 
  

  عالیة

  ــ 
  

  ثانیة 30

1  
  

  3ه نالمرو 

  ــ 
  
1-1  

) 2(محطــــة رقـــــم )1(تمــــرین رقــــم ) 1(محطــــة رقــــم 
  )13(تمرین رقم ) 3(محطة رقم )7(تمرین رقم 
  13،تمرین رقم 7تمرین رقم) 1(تمرین رقم 

  3التمرین رقم 2التمرین رقم 1مرونة التمرین رقم 
  %65- 45  ق 10  قوة

  
  )18(،  التمرین رقم )17(التمرین رقم   1-2  5-3  ق1.5  بطیئة  12-8  متوسط

  )20(، التمرین رقم ) 19(التمرین رقم 

فوق   %65- 55  ق 10  سرعة
  المتوسط

  )3(،  التمرین رقم )1(التمرین رقم   1-2  3-2  ث40- 30  عالیة  15- 10
 التمــرین رقــم,  )4(، التمــرین رقــم ) 2(التمـرین رقــم 

)5 (  
فوق   % 80 – 75  ق 15  التدریب على الأداء المهاري

  المتوسط
75 – 80 %  

أداء مهارة في 
  ث15

 
  عالیة

 
  ثانیة 50 - 30

  )3(،  التمرین رقم )1(التمرین رقم   1 -2  2
  )4(، التمرین رقم ) 2(التمرین رقم 

  ق 30  ات سرعة رد الفعل الحركي

60-70%  

فوق 
  8-5  المتوسط

  )3(،  التمرین رقم )1(التمرین رقم    1 -2  5-3  ث120- 30  عالیة
  )4(، التمرین رقم ) 2(التمرین رقم 
  )6(، التمرین رقم ) 5(التمرین رقم 

من الشدة % 80   ق  15  ب المبارائي 
  القصوى 

فوق 
  المتوسط

  ثانیة  90  عالیة   ق  2× 3
4-5  

بمحاولــة تســجیل  بمباریــات تنافســیة، ویقــوم اللاعــ   1 – 2
ویكــــــــون فیهــــــــا  -وجیــــــــاكوزوكي , كزامــــــــي زوكــــــــي 

  اللاعب مهاجم فقط
من %  50 – 30   ق  5

  الحد الأقصى 
  )2(، التمرین رقم )      1(التمرین رقم   ــ    1  __    متوسطة   ق  5  بسیط

  )4(، التمرین رقم )      3(التمرین رقم 
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  ):لثالثالأسبوع ا(الشهر الأول 
  :یةنالثاالوحدة 

الزمن   مكونات الحمل
  بالدقیقة

درجة   شدة الحمل
  الحمل

التكرار 
بالعدو أو 

  الزمن

طبیعیة 
وسرعة 
  الأداء

فترة الراحة 
  البینیة

عدد 
  المجموعات

نسبة 
العمل 
  للراحة

  المحتوى التدریبي

  %50 – 30  ق  15  ةنمرو + 
  من الحد الأقصى

شدة  85- 75ةنمرو 
  قصوى

 بسیط

فوق 
  المتوسط

  ق  15
 12- 10ةنمرو 

  تكراراً 

  متوسطة 
  

  عالیة

  ــ 
  

  ثانیة 30

1  
  

  3ه نالمرو 

  ــ 
  
1-1  

) 2(محطــــة رقـــــم )2(تمــــرین رقــــم ) 1(محطــــة رقــــم 
  )14(تمرین رقم ) 3(محطة رقم )8(تمرین رقم 
  14،تمرین رقم 8تمرین رقم) 2(تمرین نرقم 

  6تمرین رقم ال 5التمرین رقم 4مرونة التمرین رقم 
  ق 10  سرعة

55-65%  
 ث40  -30  عالیة  15- 10  متوسط

  2-3  
  )7(التمرین رقم , )6(التمرین رقم   2-1

التمــــرین رقــــم  ,)9(التمــــرین رقـــم  ,)8(التمـــرین رقــــم 
)10(  

  ق 10  قوة ممیزة بالسرعة
40-50%  

  متوسط
8-10  

  عالیة
  4 -2  ث45-60

  )8(،  التمرین رقم )7(التمرین رقم   2-1
  )10(التمرین رقم ، ) 9(التمرین رقم 

فوق   % 80 – 75  ق 15  التدریب على الأداء المهاري
  المتوسط

75 – 80 %  
أداء مهارة في 

  ث15

 
  عالیة

 
  ثانیة 50 - 30

  )3(،  التمرین رقم )1(التمرین رقم   1 -2  2
  )4(، التمرین رقم ) 2(التمرین رقم 

  ق 30  ات سرعة رد الفعل الحركي

60-70%  

فوق 
  8-5  المتوسط

  )8(،  التمرین رقم )7(التمرین رقم   1 -2  5-3  ث120- 30  عالیة
  )10(، التمرین رقم ) 9(التمرین رقم 
  )12(، التمرین رقم ) 11(التمرین رقم 

من الشدة % 80   ق  15  ب المبارائي 
  القصوى 

فوق 
  المتوسط

  ثانیة  90  عالیة   ق  2× 3
4-5  

بمحاولــة تســجیل  بمباریــات تنافســیة، ویقــوم اللاعــ   1 – 2
ویكــــــــون فیهــــــــا  -وجیــــــــاكوزوكي , كزامــــــــي زوكــــــــي 

  فس الوقتنمهاجم ومدافع باللاعب 
من %  50 – 30   ق  5

  الحد الأقصى 
  )6(، التمرین رقم )      5(التمرین رقم   ــ    1  __    متوسطة   ق  5  بسیط

  )8(، التمرین رقم )      7(التمرین رقم 

  ):لثالثالأسبوع ا(الشهر الأول 
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  :الثالثةالوحدة 
الزمن   مكونات الحمل

  بالدقیقة
درجة   شدة الحمل

  الحمل
التكرار 

بالعدو أو 
  الزمن

طبیعیة 
وسرعة 
  الأداء

فترة الراحة 
  البینیة

عدد 
  المجموعات

نسبة 
العمل 
  للراحة

  المحتوى التدریبي

  %50 – 30  ق  15  ةنمرو + 
  من الحد الأقصى

شدة  85- 75ةنمرو 
  قصوى

 بسیط

فوق 
  المتوسط

  ق  15
 12- 10ةنمرو 

  تكراراً 

  متوسطة 
  عالیة

  ــ 
  

  ثانیة 30

1  
  

  3ه نالمرو 

  ــ 
  
1-1  

) 2(محطــــة رقـــــم )3(تمــــرین رقــــم ) 1(محطــــة رقــــم 
  )15(تمرین رقم ) 3(محطة رقم )9(تمرین رقم 
 15،تمرین رقم 9تمرین رقم) 3(تمرین رقم 

التمـــرین رقـــم )8(التمـــرین رقـــم  7التمرین رقـــم ةنـــمرو 
)9(  

  ق 10  قوة ممیزة بالسرعة
40-50%  

  متوسط
8-10  

  عالیة
  4 -2  ث45-60

  )3(،  التمرین رقم )1(التمرین رقم   2-1
  )4(، التمرین رقم ) 2(التمرین رقم 

فوق   %65- 55  ق 10  قوة
  12-8  المتوسط

  ق1.5  بطیئة
3-5  

  )22(،  التمرین رقم )21(التمرین رقم   2-1
  )24(، التمرین رقم ) 23(التمرین رقم 

فوق   % 80 – 75  ق 15  التدریب على الأداء المهاري
  المتوسط

75 – 80 %  
أداء مهارة في 

  ث15

 
  عالیة

 
  ثانیة 50 - 30

  )3(،  التمرین رقم )1(التمرین رقم   1 -2  2
  )4(، التمرین رقم ) 2(التمرین رقم 

  ق 30  ات سرعة رد الفعل الحركي

60-70%  

فوق 
  المتوسط

5-8  

  )14(،  التمرین رقم )13(التمرین رقم   1 -2  5-3  ث120- 30  عالیة
  )16(، التمرین رقم ) 15(التمرین رقم 
التمـرین رقـم ) 18(، التمـرین رقـم ) 17(التمرین رقـم

)19(  
من الشدة % 80   ق  15  ب المبارائي 

  القصوى 
فوق 

  المتوسط
  ثانیة  90  عالیة   ق  2× 3

4-5  
بالتـافس علــى شــكل بمباریـات تنافســیة، ویقــوم اللاع   1 – 2

مباریـــات مـــع مجموعـــة م اللاعبـــي محـــاولاً تســــجیل 
  كزامي زوكي وجیاكو زوكي

من %  50 – 30   ق  5
  الحد الأقصى 

  )10(، التمرین رقم )      9(التمرین رقم   ــ    1  __    متوسطة   ق  5  بسیط
  )12(، التمرین رقم )      11(التمرین رقم 
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  ):لرابعالأسبوع ا(الشهر الأول 
  :الأولىالوحدة 

الزمن   مكونات الحمل
  بالدقیقة

درجة   شدة الحمل
  الحمل

التكرار 
بالعدو أو 

  الزمن

طبیعیة 
وسرعة 
  الأداء

فترة الراحة 
  البینیة

عدد 
  المجموعات

نسبة 
العمل 
  للراحة

  المحتوى التدریبي

  %50 – 30  ق  15  ةنمرو + 
  من الحد الأقصى

شدة  85- 75ةنمرو 
  قصوى

 بسیط

فوق 
  المتوسط

  ق  15
 12- 10ةنمرو 

  تكراراً 

  متوسطة 
  عالیة

  ــ 
  

  ثانیة 30

1  
  

  3ه نالمرو 

  ــ 
  
1-1  

) 2(محطــــة رقـــــم )4(تمــــرین رقــــم ) 1(محطــــة رقــــم 
  )16(تمرین رقم ) 3(محطة رقم )10(تمرین رقم 
  16،تمرین رقم  10تمرین رقم) 4(تمرین رقم 

  3التمرین رقم 2التمرین رقم 1مرونة التمرین رقم 
  )26(،  التمرین رقم )25(التمرین رقم   1-2  5-3  ق1.5  بطیئة  12-8  متوسط  %65- 45  ق 10  قوة

  )28(، التمرین رقم ) 27(التمرین رقم 

فوق   %65- 55  ق 10  سرعة
  المتوسط

  )12(،  التمرین رقم )11(التمرین رقم   1-2  3-2  ث40- 30  عالیة  15- 10
التمـرین رقـم ) 14(، التمـرین رقـم ) 13(التمرین رقـم

)15(  
فوق   % 80 – 75  ق 15  التدریب على الأداء المهاري

  المتوسط
75 – 80 %  

أداء مهارة في 
  ث15

 
  عالیة

 
  ثانیة 50 - 30

  )3(،  التمرین رقم )1(التمرین رقم   1 -2  2
  )4(، التمرین رقم ) 2(التمرین رقم 

  ق 30  ات سرعة رد الفعل الحركي

60-70%  

فوق 
  المتوسط

5-8  

  )21(،  التمرین رقم )20(التمرین رقم    1 -2  5-3  ث120- 30  عالیة
  )23(، التمرین رقم ) 22(التمرین رقم 
التمـرین رقـم ) 25(، التمـرین رقـم ) 24(التمرین رقـم

)26(  
من الشدة % 80   ق  15  ب المبارائي 

  القصوى 
فوق 

  المتوسط
  ثانیة  90  عالیة   ق  2× 3

4-5  
بمحاولــة تســجیل  بمباریــات تنافســیة، ویقــوم اللاعــ   1 – 2

ویكــــــــون فیهــــــــا  -وجیــــــــاكوزوكي , كزامــــــــي زوكــــــــي 
  اللاعب مهاجم فقط

من %  50 – 30   ق  5
  الحد الأقصى 

  )2(، التمرین رقم )      1(التمرین رقم   ــ    1  __    متوسطة   ق  5  بسیط
  )4(، التمرین رقم )      3(التمرین رقم 
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  ):لرابعالأسبوع ا(الشهر الأول 
  :یةنالثاالوحدة 

الزمن   مكونات الحمل
  بالدقیقة

درجة   شدة الحمل
  الحمل

التكرار 
بالعدو أو 

  الزمن

طبیعیة 
وسرعة 
  الأداء

فترة الراحة 
  البینیة

عدد 
  المجموعات

نسبة 
العمل 
  للراحة

  المحتوى التدریبي

  %50 – 30  ق  15  ةنمرو + 
  من الحد الأقصى

شدة  85- 75ةنمرو 
  قصوى

 بسیط

فوق 
  المتوسط

  ق  15
 12- 10ةنمرو 

  تكراراً 

  متوسطة 
  عالیة

  ــ 
  

  ثانیة 30

1  
  

  3ه نالمرو 

  ــ 
  
1-1  

) 2(محطــــة رقـــــم )5(تمــــرین رقــــم ) 1(محطــــة رقــــم 
  )17(تمرین رقم ) 3(محطة رقم )11(تمرین رقم 
 17،تمرین رقم 11تمرین رقم) 5(تمرینرقم 

  6تمرین رقم ال 5التمرین رقم 4مرونة التمرین رقم 
  ق 10  سرعة

55-65%  
 ث40  -30  عالیة  15- 10  متوسط

  2-3  
  )17(التمرین رقم ،  )16(التمرین رقم   2-1

التمــــــــرین  )19(، التمـــــــرین رقـــــــم)18(التمـــــــرین رقـــــــم
  )20(رقم

  ق 10  قوة ممیزة بالسرعة
40-50%  

  متوسط
8-10  

  عالیة
  4 -2  ث45-60

  )6(،  التمرین رقم )5(التمرین رقم   2-1
  )8(، التمرین رقم ) 7(التمرین رقم 

فوق   % 80 – 75  ق 15  التدریب على الأداء المهاري
  المتوسط

75 – 80 %  
أداء مهارة في 

  ث15

 
  عالیة

 
  ثانیة 50 - 30

  )3(،  التمرین رقم )1(التمرین رقم   1 -2  2
  )4(، التمرین رقم ) 2(التمرین رقم 

  ق 30  ات سرعة رد الفعل الحركي

60-70%  

فوق 
  المتوسط

5-8  

  )28(،  التمرین رقم )27(التمرین رقم   1 -2  5-3  ث120- 30  عالیة
  )30(، التمرین رقم ) 29(التمرین رقم 
التمـرین رقـم ) 32(، التمـرین رقـم ) 31(التمرین رقـم

)33(  
من الشدة % 80   ق  15  ب المبارائي 

  القصوى 
فوق 

  المتوسط
  ثانیة  90  عالیة   ق  2× 3

4-5  
بمحاولــة تســجیل  بمباریــات تنافســیة، ویقــوم اللاعــ   1 – 2

ویكــــــــون فیهــــــــا  -وجیــــــــاكوزوكي , كزامــــــــي زوكــــــــي 
  فس الوقتنمهاجم ومدافع باللاعب 

من %  50 – 30   ق  5
  الحد الأقصى 

  )6(، التمرین رقم )      5(التمرین رقم   ــ    1  __    متوسطة   ق  5  بسیط
  )8(، التمرین رقم )      7(التمرین رقم 
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  ):لرابعالأسبوع ا(الشهر الأول 
  :الثالثةالوحدة 

الزمن   مكونات الحمل
  بالدقیقة

درجة   شدة الحمل
  الحمل

التكرار 
بالعدو أو 

  الزمن

طبیعیة 
وسرعة 
  الأداء

فترة الراحة 
  البینیة

عدد 
  المجموعات

نسبة 
العمل 
  للراحة

  المحتوى التدریبي

  %50 – 30  ق  15  ةنمرو + 
  من الحد الأقصى

شدة  85- 75ةنمرو 
  قصوى

 بسیط

فوق 
  المتوسط

  ق  15
 12- 10ةنمرو 

  تكراراً 

  متوسطة 
  

  عالیة

  ــ 
  

  ثانیة 30

1  
  

  3ه نالمرو 

  ــ 
  
1-1  

) 2(محطــــة رقـــــم )6(تمــــرین رقــــم ) 1(محطــــة رقــــم 
  )18(تمرین رقم ) 3(محطة رقم )12(تمرین رقم 
 18،تمرین رقم 12تمرین رقم) 6(تمرین رقم 

التمـــرین رقـــم )8(التمـــرین رقـــم  7التمرین رقـــم ةنـــمرو 
)9(  

  ق 10  قوة ممیزة بالسرعة
40-50%  

  متوسط
8-10  

  عالیة
  4 -2  ث45-60

  )1(،  التمرین رقم )9(التمرین رقم   2-1
  )3(، التمرین رقم ) 2(التمرین رقم 

فوق   %65- 45  ق 10  قوة
  12-8  المتوسط

  ق1.5  بطیئة
3-5  

  )30(،  التمرین رقم )29(التمرین رقم   2-1
  )32(، التمرین رقم ) 31(التمرین رقم 

فوق   % 80 – 75  ق 15  التدریب على الأداء المهاري
  المتوسط

75 – 80 %  
أداء مهارة في 

  ث15

 
  عالیة

 
  ثانیة 50 - 30

  )3(،  التمرین رقم )1(التمرین رقم   1 -2  2
  )4(، التمرین رقم ) 2(التمرین رقم 

  ق 30  ات سرعة رد الفعل الحركي

60-70%  

فوق 
  المتوسط

5-8  

  )35(،  التمرین رقم )34(التمرین رقم   1 -2  5-3  ث120- 30  عالیة
  )37(، التمرین رقم ) 36(التمرین رقم 
التمـرین رقـم ) 39(، التمـرین رقـم ) 38(التمرین رقـم

)40(  
من الشدة % 80   ق  15  ب المبارائي 

  القصوى 
فوق 

  المتوسط
  ثانیة  90  عالیة   ق  2× 3

4-5  
بالتـافس علــى شــكل بمباریـات تنافســیة، ویقــوم اللاع   1 – 2

مباریـــات مـــع مجموعـــة م اللاعبـــي محـــاولاً تســــجیل 
  كزامي زوكي وجیاكو زوكي

من %  50 – 30   ق  5
  الحد الأقصى 

  )10(، التمرین رقم )      9(التمرین رقم   ــ    1  __    متوسطة   ق  5  بسیط
  )12(، التمرین رقم )      11(التمرین رقم 
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  ):الأسبوع الأول( ينالثاالشهر 
  :الوحدة الأولى

الزمن   مكونات الحمل
  بالدقیقة

درجة   شدة الحمل
  الحمل

التكرار 
بالعدو أو 

  الزمن

طبیعیة 
وسرعة 
  الأداء

فترة الراحة 
  البینیة

عدد 
  المجموعات

نسبة 
العمل 
  للراحة

  المحتوى التدریبي

  %50 – 30  ق  15  ةنمرو + 
  من الحد الأقصى

من % 90 –85
  الشدة القصوى

 بسیط

أقل 
  الأقصىنم

  ق  15
 16- 12ةنمرو 

  تكراراً 

  متوسطة 
  عالیة

  ــ 
  

  ثانیة 30

1  
  

  3ه نالمرو 

  ــ 
  
1-1  

) 2(محطــــة رقـــــم )1(تمــــرین رقــــم ) 1(محطــــة رقــــم 
  )13(تمرین رقم ) 3(محطة رقم )7(تمرین رقم 
  13،تمرین رقم  7تمرین رقم) 1(تمرین رقم 

  3التمرین رقم 2التمرین رقم 1مرونة التمرین رقم 
  ق 10  قوة

65-75%  
فوق 
  متوسط

  )3(،  التمرین رقم )1(رقم التمرین   1-2  5-3  ق1.5  بطیئة  8-12
  )4(، التمرین رقم ) 2(التمرین رقم 

  ق 10  سرعة
65-75%  

فوق 
  المتوسط

  )3(،  التمرین رقم )1(التمرین رقم   1-2  3-2  ث40- 30  عالیة  15- 10
التمــرین رقــم ,  )4(، التمــرین رقــم ) 2(التمـرین رقــم 

)5 (  
فوق   % 80 – 75  ق 15  التدریب على الأداء المهاري

  المتوسط
80-85 %

أداء المھارة 
  ث 15في 

 
  عالیة

 
  ثانیة 50 - 30

  )3(،  التمرین رقم )1(التمرین رقم   1 -2  2
  )4(، التمرین رقم ) 2(التمرین رقم 

  ق 30  تدریبات سرعة رد الفعل الحركي

70-80%  

فوق 
  12-8  المتوسط

  )3(،  التمرین رقم )1(التمرین رقم    1 -2  5-3  ث120- 30  عالیة
  )4(، التمرین رقم ) 2(التمرین رقم 
  )6(، التمرین رقم ) 5(التمرین رقم 

من الشدة % 90  ق  15  التدریب المبارائي 
  القصوى

فوق 
  المتوسط

  ثانیة  90  عالیة   ق  2× 3
4-5  

بمحاولــة تســجیل  بمباریــات تنافســیة، ویقــوم اللاعــ   1 – 2
ویكــــــــون فیهــــــــا  -وجیــــــــاكوزوكي , كزامــــــــي زوكــــــــي 

  اللاعب مهاجم فقط
من %  50 – 30   ق  5

  الحد الأقصى 
  )2(، التمرین رقم )      1(التمرین رقم   ــ    1  __    متوسطة   ق  5  بسیط

  )4(، التمرین رقم )      3(التمرین رقم 
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  ):الأسبوع الأول( ينلثاالشهر ا
  :یةنالوحدة الثا

الزمن   مكونات الحمل
  بالدقیقة

درجة   شدة الحمل
  الحمل

التكرار 
بالعدو أو 

  الزمن

طبیعیة 
وسرعة 
  الأداء

فترة الراحة 
  البینیة

عدد 
  المجموعات

نسبة 
العمل 
  للراحة

  المحتوى التدریبي

  %50 – 30  ق  15  ةنمرو  +
  من الحد الأقصى

من % 90 –85
  الشدة القصوى

 بسیط

 نأقل م
  الأقصى

  ق  10
 16- 12ةنمرو 

  تكراراً 

  متوسطة 
  

  عالیة

  ــ 
  

  ثانیة 30

1  
  

  3ه نالمرو 

  ــ 
  
1-1  

) 2(محطــــة رقـــــم )2(تمــــرین رقــــم ) 1(محطــــة رقــــم 
  )14(تمرین رقم ) 3(محطة رقم )8(تمرین رقم 
  14،تمرین رقم  8رقم  تمرین) 2(تمرین رقم 

  6تمرین رقم ال 5التمرین رقم 4مرونة التمرین رقم 
  ق 10  سرعة

65-75%  
فوق 

  المتوسط
  )7(التمرین رقم , )6(التمرین رقم   1-2  3-2  ث40- 30  عالیة  15- 10

التمــــرین رقــــم  ,)9(التمــــرین رقـــم  ,)8(التمـــرین رقــــم 
)10(  

  ق 10  قوة ممیزة بالسرعة
50-60%  

  )3(،  التمرین رقم )1(التمرین رقم   1-2  4-2  ث60- 45  عالیة  10-8  متوسط
  )4(، التمرین رقم ) 2(التمرین رقم 

فوق   % 80 – 75  ق 15  التدریب على الأداء المهاري
  المتوسط

80-85 %
أداء المھارة 

  ث 15في 

 
  عالیة

 
  ثانیة 50 - 30

  )6(رقم ،  التمرین )5(التمرین رقم   1 -2  2
  )8(، التمرین رقم ) 7(التمرین رقم 

  ق 30  تدریبات سرعة رد الفعل الحركي

70-80%  

فوق 
  12-8  المتوسط

  )8(،  التمرین رقم )7(التمرین رقم    1 -2  5-3  ث120- 30  عالیة
  )10(، التمرین رقم ) 9(التمرین رقم 
  )12(، التمرین رقم ) 11(التمرین رقم 

من الشدة % 90  ق  15  ب المبارائي 
  القصوى

فوق 
  المتوسط

  ثانیة  90  عالیة   ق  2× 3
4-5  

بمحاولــة تســجیل  بمباریــات تنافســیة، ویقــوم اللاعــ   1 – 2
ویكــــــــون فیهــــــــا  -وجیــــــــاكوزوكي , كزامــــــــي زوكــــــــي 

  فس الوقتنمهاجم ومدافع باللاعب 
من %  50 – 30   ق  5

  الحد الأقصى 
  )6(، التمرین رقم )      5(التمرین رقم   ــ    1  __    متوسطة   ق  5  بسیط

  )8(، التمرین رقم )      7(التمرین رقم 
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  ):الأسبوع الأول( ينثاالشهر ال
  :الوحدة الثالثة

الزمن   مكونات الحمل
  بالدقیقة

درجة   شدة الحمل
  الحمل

التكرار 
بالعدو أو 

  الزمن

طبیعیة 
وسرعة 
  الأداء

فترة الراحة 
  البینیة

عدد 
  المجموعات

نسبة 
العمل 
  للراحة

  المحتوى التدریبي

  %50 – 30  ق  15  ةنمرو + 
  من الحد الأقصى

من % 90 –85
  الشدة القصوى

 بسیط

 نأقل م
  الأقصى

  ق  10
  

 16- 12ةنمرو 
  تكراراً 

  متوسطة 
  

  عالیة

  ــ 
  

  ثانیة 30

1  
  

  3ه نالمرو 

  ــ 
  
1-1  

) 2(محطــــة رقـــــم )3(تمــــرین رقــــم ) 1(محطــــة رقــــم 
  )15(تمرین رقم ) 3(محطة رقم )9(تمرین رقم 
  15،تمرین رقم  9تمرین رقم) 3(تمرین رقم 

التمـــرین رقـــم )8(التمـــرین رقـــم  7التمرین رقـــم ةنـــمرو 
)9(  

  ق 10  قوة ممیزة بالسرعة
50-60%  

  )6(،  التمرین رقم )5(التمرین رقم   1-2  4-2  ث60- 45  عالیة  10-8  متوسط
  )8(، التمرین رقم ) 7(التمرین رقم 

  ق 10  قوة
65-75%  

فوق 
  متوسط

  )6(،  التمرین رقم )5(التمرین رقم   1-2  5-3  ق1.5  بطیئة  8-12
  )8(رقم ، التمرین ) 7(التمرین رقم 

فوق   % 80 – 75  ق 15  التدریب على الأداء المهاري
  المتوسط

80-85 %
أداء المھارة 

  ث 15في 

 
  عالیة

 
  ثانیة 50 - 30

  )3(،  التمرین رقم )1(التمرین رقم   1 -2  2
  )4(، التمرین رقم ) 2(التمرین رقم 

  ق 30  ریبات سرعة رد الفعل الحركي

70-80%  

فوق 
  المتوسط

8-12  

  )14(،  التمرین رقم )13(التمرین رقم   1 -2  5-3  ث120- 30  عالیة
  )16(، التمرین رقم ) 15(التمرین رقم 
التمـرین رقـم ) 18(، التمـرین رقـم ) 17(التمرین رقـم

)19(  
من الشدة % 90  ق  15  ب المبارائي 

  القصوى
فوق 

  المتوسط
  ثانیة  90  عالیة   ق  2× 3

4-5  
بالتـافس علــى شــكل بمباریـات تنافســیة، ویقــوم اللاع   1 – 2

مباریـــات مـــع مجموعـــة م اللاعبـــي محـــاولاً تســــجیل 
  كزامي زوكي وجیاكو زوكي

من %  50 – 30   ق  5
  الحد الأقصى 

  )10(، التمرین رقم )      9(التمرین رقم   ــ    1  __    متوسطة   ق  5  بسیط
  )12(، التمرین رقم )      11(التمرین رقم 
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  ):ينثاالأسبوع ال( ينالثاالشهر 
  :الوحدة الأولى

الزمن   مكونات الحمل
  بالدقیقة

درجة   شدة الحمل
  الحمل

التكرار 
بالعدو أو 

  الزمن

طبیعیة 
وسرعة 
  الأداء

فترة الراحة 
  البینیة

عدد 
  المجموعات

نسبة 
العمل 
  للراحة

  المحتوى التدریبي

  %50 – 30  ق  15  ةنمرو + 
  من الحد الأقصى

من % 90 –85
  الشدة القصوى

 بسیط

 نأقل م
  الأقصى

  ق  15
  

 16- 12ةنمرو 
  تكراراً 

  متوسطة 
  

  عالیة

  ــ 
  

  ثانیة 30

1  
  

  3ه نالمرو 

  ــ 
  
1-1  

) 2(محطــــة رقـــــم )4(تمــــرین رقــــم ) 1(محطــــة رقــــم 
  )16(تمرین رقم ) 3(محطة رقم )10(تمرین رقم 
  16،تمرین رقم 10تمرین رقم) 4(تمرین رقم 

  3التمرین رقم 2التمرین رقم 1مرونة التمرین رقم 
  ق 10  قوة

65-75%  
فوق 
  متوسط

  )10(،  التمرین رقم )9(التمرین رقم   1-2  5-3  ق1.5  بطیئة  8-12
  )12(، التمرین رقم ) 11(التمرین رقم 

  ق 10  سرعة
65-75%  

فوق 
  المتوسط

  )12(،  التمرین رقم )11(التمرین رقم   1-2  3-2  ث40- 30  عالیة  15- 10
التمـرین رقـم ) 14(رقـم ، التمـرین ) 13(التمرین رقـم

)15(  
فوق   % 80 – 75  ق 15  التدریب على الأداء المهاري

  المتوسط
80-85 %

أداء المھارة 
  ث 15في 

 
  عالیة

 
  ثانیة 50 - 30

  )3(،  التمرین رقم )1(التمرین رقم   1 -2  2
  )4(، التمرین رقم ) 2(التمرین رقم 

  ق 30  ریبات سرعة رد الفعل الحركي

70-80%  

فوق 
  المتوسط

8-12  

  )21(،  التمرین رقم )20(التمرین رقم    1 -2  5-3  ث120- 30  عالیة
  )23(، التمرین رقم ) 22(التمرین رقم 
التمـرین رقـم ) 25(، التمـرین رقـم ) 24(التمرین رقـم

)26(  
من الشدة % 90  ق  15  ب المبارائي 

  القصوى
فوق 

  المتوسط
  ثانیة  90  عالیة   ق  2× 3

4-5  
بمحاولــة تســجیل  بمباریــات تنافســیة، ویقــوم اللاعــ   1 – 2

ویكــــــــون فیهــــــــا  -وجیــــــــاكوزوكي , كزامــــــــي زوكــــــــي 
  اللاعب مهاجم فقط

من %  50 – 30   ق  5
  الحد الأقصى 

  )2(، التمرین رقم )      1(التمرین رقم   ــ    1  __    متوسطة   ق  5  بسیط
  )4(، التمرین رقم )      3(التمرین رقم 
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  ):ينثاالأسبوع ال( ينالثاالشهر 
  :یةنالثاالوحدة 

الزمن   مكونات الحمل
  بالدقیقة

درجة   شدة الحمل
  الحمل

التكرار 
بالعدو أو 

  الزمن

طبیعیة 
وسرعة 
  الأداء

فترة الراحة 
  البینیة

عدد 
  المجموعات

نسبة 
العمل 
  للراحة

  المحتوى التدریبي

  %50 – 30  ق  15  ةنمرو + 
  من الحد الأقصى

من % 90 –85
  الشدة القصوى

 بسیط

 نأقل م
  الأقصى

  ق  15
  

 16- 12ةنمرو 
  تكراراً 

  متوسطة 
  

  عالیة

  ــ 
  

  ثانیة 30

1  
  

  3ه نالمرو 

  ــ 
  
1-1  

) 2(محطــــة رقـــــم )5(تمــــرین رقــــم ) 1(محطــــة رقــــم 
  )17(تمرین رقم ) 3(محطة رقم )11(تمرین رقم 
 17،تمرین رقم 11تمرین رقم ) 5(تمرین  رقم 

  6تمرین رقم ال 5التمرین رقم 4مرونة التمرین رقم 
  ق 10  سرعة

فوق   65-75%
  المتوسط

 ث40  -30  عالیة  15- 10
  2-3  

  )17(،  التمرین رقم )16(التمرین رقم   2-1
التمــــــــرین  )19(، التمـــــــرین رقـــــــم)18(التمـــــــرین رقـــــــم

  )20(رقم
  ق 10  قوة ممیزة بالسرعة

50-60%  
  متوسط

8-10  
  عالیة

  4 -2  ث45-60
  ) 10(التمرین رقم  ,)9(التمرین رقم   2-1

  )2(التمرین رقم , )1(التمرین رقم 

فوق   % 80 – 75  ق 15  التدریب على الأداء المهاري
  المتوسط

80-85 %
أداء المھارة 

  ث 15في 

 
  عالیة

 
  ثانیة 50 - 30

  )3(،  التمرین رقم )1(التمرین رقم   1 -2  2
  )4(، التمرین رقم ) 2(التمرین رقم 

  ق 30  ریبات سرعة رد الفعل الحركي

70-80%  

فوق 
  المتوسط

8-12  

  )28(،  التمرین رقم )27(التمرین رقم   1 -2  5-3  ث120- 30  عالیة
  )30(، التمرین رقم ) 29(التمرین رقم 
التمـرین رقـم ) 32(، التمـرین رقـم ) 31(التمرین رقـم

)33(  
من الشدة % 90  ق  15  ب المبارائي 

  القصوى
فوق 

  المتوسط
  ثانیة  90  عالیة   ق  2× 3

4-5  
بمحاولــة تســجیل  بمباریــات تنافســیة، ویقــوم اللاعــ   1 – 2

ویكــــــــون فیهــــــــا  -وجیــــــــاكوزوكي , كزامــــــــي زوكــــــــي 
  فس الوقتنمهاجم ومدافع باللاعب 

من %  50 – 30   ق  5
  الحد الأقصى 

  )6(، التمرین رقم )      5(التمرین رقم   ــ    1  __    متوسطة   ق  5  بسیط
  )8(، التمرین رقم )      7(التمرین رقم 
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  ):ينثاالأسبوع ال( ينالثاالشهر 
  :لثالثةالوحدة ا

الزمن   مكونات الحمل
  بالدقیقة

درجة   شدة الحمل
  الحمل

التكرار 
بالعدو أو 

  الزمن

طبیعیة 
وسرعة 
  الأداء

فترة الراحة 
  البینیة

عدد 
  المجموعات

نسبة 
العمل 
  للراحة

  المحتوى التدریبي

  %50 – 30  ق  15  ةنمرو + 
  من الحد الأقصى

من % 90 –85
  الشدة القصوى

 بسیط

 نأقل م
  الأقصى

  ق  15
  

 16- 12ةنمرو 
  تكراراً 

  متوسطة 
  

  عالیة

  ــ 
  

  ثانیة 30

1  
  

  3ه نالمرو 

  ــ 
  
1-1  

) 2(محطــــة رقـــــم )6(تمــــرین رقــــم ) 1(محطــــة رقــــم 
  )18(تمرین رقم ) 3(محطة رقم )12(تمرین رقم 
  18،تمرین رقم  12تمرین رقم) 6(تمرین رقم 

التمـــرین رقـــم )8(التمـــرین رقـــم  7التمرین رقـــم ةنـــمرو 
)9(  

  ق 10  قوة ممیزة بالسرعة
50-60%  

  متوسط
8-10  

  عالیة
  4 -2  ث45-60

  )4(،  التمرین رقم )3(التمرین رقم   2-1
  )6(، التمرین رقم ) 5(التمرین رقم 

  ق 10  قوة
65-75%  

فوق 
  12-8  المتوسط

  ق1.5  بطیئة
3-5  

  )14(،  التمرین رقم )13(التمرین رقم   2-1
  )16(التمرین رقم ، ) 15(التمرین رقم 

فوق   % 80 – 75  ق 15  التدریب على الأداء المهاري
  المتوسط

80-85 %
أداء المھارة 

  ث 15في 

 
  عالیة

 
  ثانیة 50 - 30

  )3(،  التمرین رقم )1(التمرین رقم   1 -2  2
  )4(، التمرین رقم ) 2(التمرین رقم 

  ق 30  ریبات سرعة رد الفعل الحركي

70-80%  

فوق 
  المتوسط

8-12  

  )35(،  التمرین رقم )34(التمرین رقم   1 -2  5-3  ث120- 30  عالیة
  )37(، التمرین رقم ) 36(التمرین رقم 
التمـرین رقـم ) 39(، التمـرین رقـم ) 38(التمرین رقـم

)40(  
من الشدة % 90  ق  15  ب المبارائي 

  القصوى
فوق 

  المتوسط
  ثانیة  90  عالیة   ق  2× 3

4-5  
بالتـافس علــى شــكل بمباریـات تنافســیة، ویقــوم اللاع   1 – 2

مباریـــات مـــع مجموعـــة م اللاعبـــي محـــاولاً تســــجیل 
  كزامي زوكي وجیاكو زوكي

من %  50 – 30   ق  5
  الحد الأقصى 

  )10(، التمرین رقم )      9(التمرین رقم   ــ    1  __    متوسطة   ق  5  بسیط
  )12(، التمرین رقم )      11(التمرین رقم 



204 

  ):ثالثالأسبوع ال( ينالثاالشهر 
  :الوحدة الأولى

الزمن   مكونات الحمل
  بالدقیقة

درجة   شدة الحمل
  الحمل

التكرار 
بالعدو أو 

  الزمن

طبیعیة 
وسرعة 
  الأداء

فترة الراحة 
  البینیة

عدد 
  المجموعات

نسبة 
العمل 
  للراحة

  المحتوى التدریبي

  %50 – 30  ق  15  ةنمرو + 
  من الحد الأقصى

من % 90 –85
  الشدة القصوى

 بسیط

 نأقل م
  الأقصى

  ق  15
  

 16- 12ةنمرو 
  تكراراً 

  متوسطة 
  

  عالیة

  ــ 
  

  ثانیة 30

1  
  

  3ه نالمرو 

  ــ 
  
1-1  

) 2(محطــــة رقـــــم )1(تمــــرین رقــــم ) 1(محطــــة رقــــم 
  )13(تمرین رقم ) 3(محطة رقم )7(تمرین رقم 
  13،  تمرین رقم )7(تمرین رقم) 1(تمرین رقم 

  3التمرین رقم 2التمرین رقم 1مرونة التمرین رقم 
  ق 10  قوة

65-75%  
فوق 
  متوسط

  )18(،  التمرین رقم )17(التمرین رقم   1-2  5-3  ق1.5  بطیئة  8-12
  )20(، التمرین رقم ) 19(التمرین رقم 

  ق 10  سرعة
65-75%  

فوق 
  المتوسط

  )3(،  التمرین رقم )1(التمرین رقم   1-2  3-2  ث40- 30  عالیة  15- 10
التمــرین رقــم ,  )4( ، التمــرین رقــم) 2(التمـرین رقــم 

)5 (  
فوق   % 80 – 75  ق 15  التدریب على الأداء المهاري

  المتوسط
80-85 %

أداء المھارة 
  ث 15في 

 
  عالیة

 
  ثانیة 50 - 30

  )3(،  التمرین رقم )1(التمرین رقم   1 -2  2
  )4(، التمرین رقم ) 2(التمرین رقم 

  ق 30  ریبات سرعة رد الفعل الحركي

70-80%  

فوق 
  12-8  المتوسط

  )3(،  التمرین رقم )1(التمرین رقم    1 -2  5-3  ث120- 30  عالیة
  )4(، التمرین رقم ) 2(التمرین رقم 
  )6(، التمرین رقم ) 5(التمرین رقم 

من الشدة % 90  ق  15  ب المبارائي 
  القصوى

فوق 
  المتوسط

  ثانیة  90  عالیة   ق  2× 3
4-5  

بمحاولــة تســجیل  بمباریــات تنافســیة، ویقــوم اللاعــ   1 – 2
ویكــــــــون فیهــــــــا  -وجیــــــــاكوزوكي , كزامــــــــي زوكــــــــي 

  اللاعب مهاجم فقط
من %  50 – 30   ق  5

  الحد الأقصى 
  )2(، التمرین رقم )      1(التمرین رقم   ــ    1  __    متوسطة   ق  5  بسیط

  )4(، التمرین رقم )      3(التمرین رقم 
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  ):ثالثالأسبوع ال( ينالثاالشهر 
  :یةنلثاالوحدة ا

الزمن   مكونات الحمل
  بالدقیقة

درجة   شدة الحمل
  الحمل

التكرار 
بالعدو أو 

  الزمن

طبیعیة 
وسرعة 
  الأداء

فترة الراحة 
  البینیة

عدد 
  المجموعات

نسبة 
العمل 
  للراحة

  المحتوى التدریبي

  %50 – 30  ق  15  ةنمرو + 
  من الحد الأقصى

من % 90 –85
  الشدة القصوى

 بسیط

 نأقل م
  الأقصى

  ق  15
  

 16- 12ةنمرو 
  تكراراً 

  متوسطة 
  

  عالیة

  ــ 
  

  ثانیة 30

1  
  

  3ه نالمرو 

  ــ 
  
1-1  

) 2(محطــــة رقـــــم )2(تمــــرین رقــــم ) 1(محطــــة رقــــم 
  )14(تمرین رقم ) 3(محطة رقم )8(تمرین رقم 
 14،تمرین رقم  8تمرین رقم ) 2(تمرین  رقم 

  6تمرین رقم ال 5التمرین رقم 4مرونة التمرین رقم 
  ق 10  سرعة

فوق   65-75%
  المتوسط

 ث40  -30  عالیة  15- 10
  2-3  

  )7(التمرین رقم , )6(التمرین رقم   2-1
التمــــرین رقــــم  ,)9(التمــــرین رقـــم  ,)8(التمـــرین رقــــم 

)10(  
  ق 10  قوة ممیزة بالسرعة

50-60%  
  متوسط

8-10  
  عالیة

  4 -2  ث45-60
  )8(،  التمرین رقم )7(التمرین رقم   2-1

  )10(، التمرین رقم ) 9(التمرین رقم 

فوق   % 80 – 75  ق 15  التدریب على الأداء المهاري
  المتوسط

80-85 %
أداء المھارة 

  ث 15في 

 
  عالیة

 
  ثانیة 50 - 30

  )3(،  التمرین رقم )1(التمرین رقم   1 -2  2
  )4(، التمرین رقم ) 2(التمرین رقم 

  ق 30  تدریبات سرعة رد الفعل الحركي

70-80%  

فوق 
  12-8  المتوسط

  )8(،  التمرین رقم )7(التمرین رقم   1 -2  5-3  ث120- 30  عالیة
  )10(، التمرین رقم ) 9(التمرین رقم 
  )12(، التمرین رقم ) 11(التمرین رقم 

من الشدة % 90  ق  15  ب المبارائي 
  القصوى

فوق 
  المتوسط

  ثانیة  90  عالیة   ق  2× 3
4-5  

بمحاولــة تســجیل  بمباریــات تنافســیة، ویقــوم اللاعــ   1 – 2
ویكــــــــون فیهــــــــا  -وجیــــــــاكوزوكي , كزامــــــــي زوكــــــــي 

  فس الوقتنمهاجم ومدافع باللاعب 
من %  50 – 30   ق  5

  الحد الأقصى 
  )6(، التمرین رقم )      5(التمرین رقم   ــ    1  __    متوسطة   ق  5  بسیط

  )8(، التمرین رقم )      7(التمرین رقم 
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  ):ثالثالأسبوع ال( ينالثاالشهر 
  :الثالثةالوحدة 

الزمن   مكونات الحمل
  بالدقیقة

درجة   شدة الحمل
  الحمل

التكرار 
بالعدو أو 

  الزمن

طبیعیة 
وسرعة 
  الأداء

فترة الراحة 
  البینیة

عدد 
  المجموعات

نسبة 
العمل 
  للراحة

  المحتوى التدریبي

  %50 – 30  ق  15  ةنمرو + 
  من الحد الأقصى

من % 90 –85
  الشدة القصوى

 بسیط

 نأقل م
  الأقصى

  ق  15
  

 16- 12ةنمرو 
  تكراراً 

  متوسطة 
  

  عالیة

  ــ 
  

  ثانیة 30

1  
  

  3ه نالمرو 

  ــ 
  
1-1  

) 2(محطــــة رقـــــم )3(تمــــرین رقــــم ) 1(محطــــة رقــــم 
  )15(تمرین رقم ) 3(محطة رقم )9(تمرین رقم 
 15،تمرین رقم  9تمرین رقم) 3(تمرین رقم 

التمـــرین رقـــم )8(التمـــرین رقـــم  7التمرین رقـــم ةنـــمرو 
)9(  

  ق 10  قوة ممیزة بالسرعة
50-60%  

  متوسط
8-10  

  عالیة
  4 -2  ث45-60

  )3(،  التمرین رقم )1(التمرین رقم   2-1
  )4(، التمرین رقم ) 2(التمرین رقم 

  ق 10  قوة
65-75%  

فوق 
  12-8  المتوسط

  ق1.5  بطیئة
3-5  

  )22(،  التمرین رقم )21(التمرین رقم   2-1
  )24(التمرین رقم ، ) 23(التمرین رقم 

فوق   % 80 – 75  ق 15  التدریب على الأداء المهاري
  المتوسط

80-85 %
أداء المھارة 

  ث 15في 

 
  عالیة

 
  ثانیة 50 - 30

  )3(،  التمرین رقم )1(التمرین رقم   1 -2  2
  )4(، التمرین رقم ) 2(التمرین رقم 

  ق 30  ریبات سرعة رد الفعل الحركي

70-80%  

فوق 
  المتوسط

8-12  

  )14(،  التمرین رقم )13(التمرین رقم   1 -2  5-3  ث120- 30  عالیة
  )16(، التمرین رقم ) 15(التمرین رقم 
التمـرین رقـم ) 18(، التمـرین رقـم ) 17(التمرین رقـم

)19(  
من الشدة % 90  ق  15  ب المبارائي 

  القصوى
فوق 

  المتوسط
  ثانیة  90  عالیة   ق  2× 3

4-5  
بالتـافس علــى شــكل بمباریـات تنافســیة، ویقــوم اللاع   1 – 2

مباریـــات مـــع مجموعـــة م اللاعبـــي محـــاولاً تســــجیل 
  كزامي زوكي وجیاكو زوكي

من %  50 – 30   ق  5
  الحد الأقصى 

  )10(، التمرین رقم )      9(التمرین رقم   ــ    1  __    متوسطة   ق  5  بسیط
  )12(، التمرین رقم )      11(التمرین رقم 
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  ):الرابعالأسبوع ( ينالثاالشهر 
  :الوحدة الأولى

الزمن   مكونات الحمل
  بالدقیقة

درجة   شدة الحمل
  الحمل

التكرار 
بالعدو أو 

  الزمن

طبیعیة 
وسرعة 
  الأداء

فترة الراحة 
  البینیة

عدد 
  المجموعات

نسبة 
العمل 
  للراحة

  المحتوى التدریبي

  %50 – 30  ق  15  ةنمرو + 
  من الحد الأقصى

من % 90 –85
  الشدة القصوى

 بسیط

 نأقل م
  الأقصى

  ق  15
  

 16- 12ةنمرو 
  تكراراً 

  متوسطة 
  

  عالیة

  ــ 
  

  ثانیة 30

1  
  

  3ه نالمرو 

  ــ 
  
1-1  

) 2(محطــــة رقـــــم )4(تمــــرین رقــــم ) 1(محطــــة رقــــم 
  )16(تمرین رقم ) 3(محطة رقم )10(تمرین رقم 
  16،تمرین رقم  10تمرین رقم) 4(تمرین رقم 

  3التمرین رقم 2التمرین رقم 1مرونة التمرین رقم 
  ق 10  قوة

65-75%  
فوق 
  متوسط

  )26(،  التمرین رقم )25(التمرین رقم   1-2  5-3  ق1.5  بطیئة  8-12
  )28(، التمرین رقم ) 27(التمرین رقم 

  ق 10  سرعة
65-75%  

فوق 
  المتوسط

  )12(،  التمرین رقم )11(التمرین رقم   1-2  3-2  ث40- 30  عالیة  15- 10
التمـرین رقـم ) 14(، التمـرین رقـم ) 13(التمرین رقـم

)15(  
فوق   % 80 – 75  ق 15  المهاري

  المتوسط
80-85 %

أداء المھارة 
  ث 15في 

 
  عالیة

 
  ثانیة 50 - 30

  )3(،  التمرین رقم )1(التمرین رقم   1 -2  2
  )4(، التمرین رقم ) 2(التمرین رقم 

  ق 30  تدریبات سرعة رد الفعل الحركي

70-80%  

فوق 
  المتوسط

8-12  

  )21(التمرین رقم   ،)20(التمرین رقم    1 -2  5-3  ث120- 30  عالیة
  )23(، التمرین رقم ) 22(التمرین رقم 
التمـرین رقـم ) 25(، التمـرین رقـم ) 24(التمرین رقـم

)26(  
من الشدة % 90  ق  15  التدریب المبارائي 

  القصوى
فوق 

  المتوسط
  ثانیة  90  عالیة   ق  2× 3

4-5  
بمحاولــة تســجیل  بمباریــات تنافســیة، ویقــوم اللاعــ   1 – 2

ویكــــــــون فیهــــــــا  -وجیــــــــاكوزوكي , كزامــــــــي زوكــــــــي 
  اللاعب مهاجم فقط

من %  50 – 30   ق  5
  الحد الأقصى 

  )2(، التمرین رقم )      1(التمرین رقم   ــ    1  __    متوسطة   ق  5  بسیط
  )4(، التمرین رقم )      3(التمرین رقم 
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  ):الرابعالأسبوع ( ينالثاالشهر 
  :یةنلثاالوحدة ا

الزمن   مكونات الحمل
  بالدقیقة

درجة   شدة الحمل
  الحمل

التكرار 
بالعدو أو 

  الزمن

طبیعیة 
وسرعة 
  الأداء

فترة الراحة 
  البینیة

عدد 
  المجموعات

نسبة 
العمل 
  للراحة

  المحتوى التدریبي

  %50 – 30  ق  15  ةنمرو + 
  من الحد الأقصى

من % 90 –85
  الشدة القصوى

 بسیط

 نأقل م
  الأقصى

  ق  15
  

 16- 12ةنمرو 
  تكراراً 

  متوسطة 
  

  عالیة

  ــ 
  

  ثانیة 30

1  
  

  3ه نالمرو 

  ــ 
  
1-1  

) 2(محطــــة رقـــــم )5(تمــــرین رقــــم ) 1(محطــــة رقــــم 
  )17(تمرین رقم ) 3(محطة رقم )11(تمرین رقم 
  17،تمرین رقم  11 تمرین رقم) 5(تمرین  رقم 

  6تمرین رقم ال 5التمرین رقم 4مرونة التمرین رقم 
  ق 10  سرعة

فوق   65-75%
  المتوسط

 ث40  -30  عالیة  15- 10
  2-3  

  )17(،  التمرین رقم )16(التمرین رقم   2-1
التمــــــــرین  )19(، التمـــــــرین رقـــــــم)18(التمـــــــرین رقـــــــم

  )20(رقم
  ق 10  قوة ممیزة بالسرعة

50-60%  
  متوسط

8-10  
  عالیة

  4 -2  ث45-60
  )6(،  التمرین رقم )5(التمرین رقم   2-1

  )8(، التمرین رقم ) 7(التمرین رقم 

فوق   % 80 – 75  ق 15  التدریب على الأداء المهاري
  المتوسط

80-85 %
أداء المھارة 

  ث 15في 

 
  عالیة

 
  ثانیة 50 - 30

  )3(رقم ،  التمرین )1(التمرین رقم   1 -2  2
  )4(، التمرین رقم ) 2(التمرین رقم 

  ق 30  تدریبات سرعة رد الفعل الحركي

70-80%  

فوق 
  المتوسط

8-12  

  )28(،  التمرین رقم )27(التمرین رقم   1 -2  5-3  ث120- 30  عالیة
  )30(، التمرین رقم ) 29(التمرین رقم 
التمـرین رقـم ) 32(، التمـرین رقـم ) 31(التمرین رقـم

)33(  
من الشدة % 90  ق  15  ب المبارائي 

  القصوى
فوق 

  المتوسط
  ثانیة  90  عالیة   ق  2× 3

4-5  
بمحاولــة تســجیل  بمباریــات تنافســیة، ویقــوم اللاعــ   1 – 2

ویكــــــــون فیهــــــــا  -وجیــــــــاكوزوكي , كزامــــــــي زوكــــــــي 
  فس الوقتنمهاجم ومدافع باللاعب 

من %  50 – 30   ق  5
  الحد الأقصى 

  )6(، التمرین رقم )      5(التمرین رقم   ــ    1  __    متوسطة   ق  5  بسیط
  )8(، التمرین رقم )      7(التمرین رقم 
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  ):الرابعالأسبوع ( ينالثاالشهر 
  :لثالثةالوحدة ا

الزمن   مكونات الحمل
  بالدقیقة

درجة   شدة الحمل
  الحمل

التكرار 
بالعدو أو 

  الزمن

طبیعیة 
وسرعة 
  الأداء

فترة الراحة 
  البینیة

عدد 
  المجموعات

نسبة 
العمل 
  للراحة

  المحتوى التدریبي

  %50 – 30  ق  15  ةنمرو + 
  من الحد الأقصى

من % 90 –85
  الشدة القصوى

 بسیط

 نأقل م
  الأقصى

  ق  15
  

 16- 12ةنمرو 
  تكراراً 

  متوسطة 
  

  عالیة

  ــ 
  

  ثانیة 30

1  
  

  3ه نالمرو 

  ــ 
  
1-1  

) 2(محطــــة رقـــــم )6(تمــــرین رقــــم ) 1(محطــــة رقــــم 
  )18(تمرین رقم ) 3(محطة رقم )12(تمرین رقم 
 18،تمرین رقم  12تمرین رقم) 6(تمرین رقم 

التمـــرین رقـــم )8(التمـــرین رقـــم  7التمرین رقـــم ةنـــمرو 
)9(  

  ق 10  قوة ممیزة بالسرعة
50-60%  

  متوسط
8-10  

  عالیة
  4 -2  ث45-60

  )1(،  التمرین رقم )9(التمرین رقم   2-1
  )3(، التمرین رقم ) 2(التمرین رقم 

  ق 10  قوة
65-75%  

فوق 
  12-8  المتوسط

  ق1.5  بطیئة
3-5  

  )30(،  التمرین رقم )29(التمرین رقم   2-1
  )32(التمرین رقم ، ) 31(التمرین رقم 

فوق   % 80 – 75  ق 15  التدریب على الأداء المهاري
  المتوسط

80-85 %
أداء المھارة 

  ث 15في 

 
  عالیة

 
  ثانیة 50 - 30

  )3(،  التمرین رقم )1(التمرین رقم   1 -2  2
  )4(، التمرین رقم ) 2(التمرین رقم 

  ق 30  ریبات سرعة رد الفعل الحركي

70-80%  

فوق 
  المتوسط

8-12  

  )35(،  التمرین رقم )34(التمرین رقم   1 -2  5-3  ث120- 30  عالیة
  )37(، التمرین رقم ) 36(التمرین رقم 
التمـرین رقـم ) 39(، التمـرین رقـم ) 38(التمرین رقـم

)40(  
من الشدة % 90  ق  15  ب المبارائي 

  القصوى
فوق 

  المتوسط
  ثانیة  90  عالیة   ق  2× 3

4-5  
بالتـافس علــى شــكل بمباریـات تنافســیة، ویقــوم اللاع   1 – 2

مباریـــات مـــع مجموعـــة م اللاعبـــي محـــاولاً تســــجیل 
  كزامي زوكي وجیاكو زوكي

من %  50 – 30   ق  5
  الحد الأقصى 

  )10(، التمرین رقم )      9(التمرین رقم   ــ    1  __    متوسطة   ق  5  بسیط
  )12(، التمرین رقم )      11(التمرین رقم 
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  ):الأولالأسبوع ( الثالثالشهر 
  :الوحدة الأولى

الزمن   مكونات الحمل
  بالدقیقة

درجة   شدة الحمل
  الحمل

التكرار 
بالعدو أو 

  الزمن

طبیعیة 
وسرعة 
  الأداء

فترة الراحة 
  البینیة

عدد 
  المجموعات

نسبة 
العمل 
  للراحة

  المحتوى التدریبي

  %50 – 30  ق  15  ةنمرو + 
  من الحد الأقصى

من % 100–90
  الشدة القصوى

 بسیط

  أقصى درجة

  ق  15
  

 16- 12ةنمرو 
  تكراراً 

  متوسطة 
  

  عالیة

  ــ 
  

  ثانیة 30

1  
  

  3ه نالمرو 

  ــ 
  
1-1  

) 2(محطــــة رقـــــم )1(تمــــرین رقــــم ) 1(محطــــة رقــــم 
  )13(تمرین رقم ) 3(محطة رقم )7(تمرین رقم 
  13،تمرین رقم  7تمرین رقم) 1(تمرین رقم 

  3التمرین رقم 2التمرین رقم 1مرونة التمرین رقم 
  ق 10  قوة

75-85%  
 ناقل م

  الأقصى
  )3(،  التمرین رقم )1(التمرین رقم   1-2  5-3  ق1.5  بطیئة  8-12

  )4(، التمرین رقم ) 2(التمرین رقم 

  ق 10  سرعة
75-90%  

 ناقل م
  الأقصى

  )3(،  التمرین رقم )1(التمرین رقم   1-2  3-2  ث40- 30  عالیة  15- 10
التمــرین رقــم ,  )4(، التمــرین رقــم ) 2(التمـرین رقــم 

)5 (  
فوق   % 80 – 75  ق 15  المهاري

  المتوسط
85-90 %

أداء المھارة 
  ث 15في 

 
  عالیة

  ث30-60

  )3(،  التمرین رقم )1(التمرین رقم   1 -2  2
  )4(، التمرین رقم ) 2(التمرین رقم 

  ق 30  تدریبات سرعة رد الفعل الحركي

80-90%  

فوق 
  15-12  المتوسط

  )3(،  التمرین رقم )1(التمرین رقم    1 -2  5-3  ث120- 30  عالیة
  )4(، التمرین رقم ) 2(التمرین رقم 
  )6(، التمرین رقم ) 5(التمرین رقم 

من الشدة % 100  ق  15  التدریب المبارائي 
  القصوى

فوق 
  المتوسط

  ثانیة  90  عالیة   ق  2× 3
4-5  

بمحاولــة تســجیل  بمباریــات تنافســیة، ویقــوم اللاعــ   1 – 2
ویكــــــــون فیهــــــــا  -وجیــــــــاكوزوكي , كزامــــــــي زوكــــــــي 

  اللاعب مهاجم فقط
من %  50 – 30   ق  5

  الحد الأقصى 
  )2(، التمرین رقم )      1(التمرین رقم   ــ    1  __    متوسطة   ق  5  بسیط

  )4(، التمرین رقم )      3(التمرین رقم 
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  ):الأولالأسبوع ( الثالثالشهر 
  :یةنالثاالوحدة 

الزمن   مكونات الحمل
  بالدقیقة

درجة   شدة الحمل
  الحمل

التكرار 
بالعدو أو 

  الزمن

طبیعیة 
وسرعة 
  الأداء

فترة الراحة 
  البینیة

عدد 
  المجموعات

نسبة 
العمل 
  للراحة

  المحتوى التدریبي

  %50 – 30  ق  15  ةنمرو + 
  من الحد الأقصى

من % 100–90
  الشدة القصوى

 بسیط

  أقصى درجة

  ق  15
  

 16- 12ةنمرو 
  تكراراً 

  متوسطة 
  

  عالیة

  ــ 
  

  ثانیة 30

1  
  

  3ه نالمرو 

  ــ 
  
1-1  

) 2(محطــــة رقـــــم )2(تمــــرین رقــــم ) 1(محطــــة رقــــم 
  )14(تمرین رقم ) 3(محطة رقم )8(تمرین رقم 
 14،تمرین رقم  8تمرین رقم) 2(تمرین رقم 

  6تمرین رقم ال 5التمرین رقم 4مرونة التمرین رقم 
  ق 10  سرعة

75-90%  
 ناقل م

  الأقصى
 ث40  -30  عالیة  15- 10

  2-3  
  )7(التمرین رقم , )6(التمرین رقم   2-1

التمــــرین رقــــم  ,)9(التمــــرین رقـــم  ,)8(التمـــرین رقــــم 
)10(  

  ق 10  قوة ممیزة بالسرعة
60-70%  

 فوق
  10-8  المتوسط

  عالیة
  4 -2  ث45-60

  )3(،  التمرین رقم )1(التمرین رقم   2-1
  )4(، التمرین رقم ) 2(التمرین رقم 

فوق   % 80 – 75  ق 15  التدریب على الأداء المهاري
  المتوسط

85-90 %
أداء المھارة 

  ث 15في 

 
  عالیة

  ث30-60

  )3(،  التمرین رقم )1(التمرین رقم   1 -2  2
  )4(، التمرین رقم ) 2(التمرین رقم 

  ق 30  تدریبات سرعة رد الفعل الحركي

80-90%  

فوق 
  15-12  المتوسط

  )8(،  التمرین رقم )7(التمرین رقم   1 -2  5-3  ث120- 30  عالیة
  )10(، التمرین رقم ) 9(التمرین رقم 
  )12(، التمرین رقم ) 11(التمرین رقم 

من الشدة % 100  ق  15  ب المبارائي 
  القصوى

فوق 
  المتوسط

  ثانیة  90  عالیة   ق  2× 3
4-5  

بمحاولــة تســجیل  بمباریــات تنافســیة، ویقــوم اللاعــ   1 – 2
ویكــــــــون فیهــــــــا  -وجیــــــــاكوزوكي , كزامــــــــي زوكــــــــي 

  فس الوقتنمهاجم ومدافع باللاعب 
من %  50 – 30   ق  5

  الحد الأقصى 
  )6(، التمرین رقم )      5(التمرین رقم   ــ    1  __    متوسطة   ق  5  بسیط

  )8(، التمرین رقم )      7(التمرین رقم 
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  ):الأولالأسبوع ( الثالثالشهر 
  :الثالثةالوحدة

الزمن   مكونات الحمل
  بالدقیقة

درجة   شدة الحمل
  الحمل

التكرار 
بالعدو أو 

  الزمن

طبیعیة 
وسرعة 
  الأداء

فترة الراحة 
  البینیة

عدد 
  المجموعات

نسبة 
العمل 
  للراحة

  المحتوى التدریبي

  %50 – 30  ق  15  ةنمرو + 
  من الحد الأقصى

من % 100–90
  الشدة القصوى

 بسیط

  أقصى درجة

  ق  15
  

 16- 12ةنمرو 
  تكراراً 

  متوسطة 
  

  عالیة

  ــ 
  

  ثانیة 30

1  
  

  3ه نالمرو 

  ــ 
  
1-1  

) 2(محطــــة رقـــــم )3(تمــــرین رقــــم ) 1(محطــــة رقــــم 
  )15(تمرین رقم ) 3(محطة رقم )9(تمرین رقم 
  15،تمرین رقم  9تمرین رقم) 3(تمرین رقم 

التمـــرین رقـــم )8(التمـــرین رقـــم  7التمرین رقـــم ةنـــمرو 
)9(  

  ق 10  قوة ممیزة بالسرعة
60-70%  

فوق 
  10-8  المتوسط

  عالیة
  4 -2  ث45-60

  )6(،  التمرین رقم )5(التمرین رقم   2-1
  )8(التمرین رقم , ) 7(التمرین رقم 

  ق 10  قوة
75-85%  

 ناقل م
  12-8  الأقصى

  ق1.5  بطیئة
3-5  

  )6(،  التمرین رقم )5(التمرین رقم   2-1
  )8(رقم ، التمرین ) 7(التمرین رقم 

فوق   % 80 – 75  ق 15  التدریب على الأداء المهاري
  المتوسط

85-90 %
أداء المھارة 

  ث 15في 

 
  عالیة

  ث30-60

  )3(،  التمرین رقم )1(التمرین رقم   1 -2  2
  )4(، التمرین رقم ) 2(التمرین رقم 

  ق 30  تدریبات سرعة رد الفعل الحركي

80-90%  

فوق 
  المتوسط

12-15  

  )14(،  التمرین رقم )13(التمرین رقم   1 -2  5-3  ث120- 30  عالیة
  )16(، التمرین رقم ) 15(التمرین رقم 
التمـرین رقـم ) 18(، التمـرین رقـم ) 17(التمرین رقـم

)19(  
من الشدة % 100  ق  15  ب المبارائي 

  القصوى
فوق 

  المتوسط
  ثانیة  90  عالیة   ق  2× 3

4-5  
بالتـافس علــى شــكل بمباریـات تنافســیة، ویقــوم اللاع   1 – 2

مباریـــات مـــع مجموعـــة م اللاعبـــي محـــاولاً تســــجیل 
  كزامي زوكي وجیاكو زوكي

من %  50 – 30   ق  5
  الحد الأقصى 

  )10(، التمرین رقم )      9(التمرین رقم   ــ    1  __    متوسطة   ق  5  بسیط
  )12(، التمرین رقم )      11(التمرین رقم 
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  ):ينالثاالأسبوع ( الثالثالشهر 
  :الوحدة الأولى

الزمن   مكونات الحمل
  بالدقیقة

درجة   شدة الحمل
  الحمل

التكرار 
بالعدو أو 

  الزمن

طبیعیة 
وسرعة 
  الأداء

فترة الراحة 
  البینیة

عدد 
  المجموعات

نسبة 
العمل 
  للراحة

  المحتوى التدریبي

  %50 – 30  ق  15  ةنمرو + 
  من الحد الأقصى

من % 100–90
  الشدة القصوى

 بسیط

  أقصى درجة

  ق  15
  

 16- 12ةنمرو 
  تكراراً 

  متوسطة 
  

  عالیة

  ــ 
  

  ثانیة 30

1  
  

  3ه نالمرو 

  ــ 
  
1-1  

) 2(محطــــة رقـــــم )4(تمــــرین رقــــم ) 1(محطــــة رقــــم 
  )16(تمرین رقم ) 3(محطة رقم )10(تمرین رقم 
  16،تمرین رقم  10تمرین رقم) 4(تمرین رقم 

  3التمرین رقم 2التمرین رقم 1مرونة التمرین رقم 
  ق 10  قوة

75-85%  
 ناقل م

  الأقصى
  )10(،  التمرین رقم )9(التمرین رقم   1-2  5-3  ق1.5  بطیئة  8-12

  )12(، التمرین رقم ) 11(التمرین رقم 

  ق 10  سرعة
75-90%  

 ناقل م
  الأقصى

  )12(،  التمرین رقم )11(التمرین رقم   1-2  3-2  ث40- 30  عالیة  15- 10
التمـرین رقـم ) 14(، التمـرین رقـم ) 13(التمرین رقـم

)15(  
فوق   % 80 – 75  ق 15  التدریب على الأداء المهاري

  المتوسط
85-90 %

أداء المھارة 
  ث 15في 

 
  عالیة

  ث30-60

  )3(،  التمرین رقم )1(التمرین رقم   1 -2  2
  )4(، التمرین رقم ) 2(التمرین رقم 

  ق 30  تدریبات سرعة رد الفعل الحركي

80-90%  

فوق 
  المتوسط

12-15  

  )21(،  التمرین رقم )20(التمرین رقم    1 -2  5-3  ث120- 30  عالیة
  )23(، التمرین رقم ) 22(التمرین رقم 
التمـرین رقـم ) 25(، التمـرین رقـم ) 24(التمرین رقـم

)26(  
من الشدة % 100  ق  15  ب المبارائي 

  القصوى
فوق 

  المتوسط
  ثانیة  90  عالیة   ق  2× 3

4-5  
بمحاولــة تســجیل  بمباریــات تنافســیة، ویقــوم اللاعــ   1 – 2

ویكــــــــون فیهــــــــا  -وجیــــــــاكوزوكي , كزامــــــــي زوكــــــــي 
  اللاعب مهاجم فقط

من %  50 – 30   ق  5
  الحد الأقصى 

  )2(، التمرین رقم )      1(التمرین رقم   ــ    1  __    متوسطة   ق  5  بسیط
  )4(، التمرین رقم )      3(التمرین رقم 
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  ):ينالثاالأسبوع ( الثالثالشهر 
  :یةنالثاالوحدة 

الزمن   مكونات الحمل
  بالدقیقة

درجة   شدة الحمل
  الحمل

التكرار 
بالعدو أو 

  الزمن

طبیعیة 
وسرعة 
  الأداء

فترة الراحة 
  البینیة

عدد 
  المجموعات

نسبة 
العمل 
  للراحة

  المحتوى التدریبي

  %50 – 30  ق  15  ةنمرو + 
  من الحد الأقصى

من % 100–90
  الشدة القصوى

 بسیط

  أقصى درجة

  ق  15
  

 16- 12ةنمرو 
  تكراراً 

  متوسطة 
  

  عالیة

  ــ 
  

  ثانیة 30

1  
  

  3ه نالمرو 

  ــ 
  
1-1  

) 2(محطــــة رقـــــم )5(تمــــرین رقــــم ) 1(محطــــة رقــــم 
  )17(تمرین رقم ) 3(محطة رقم )11(تمرین رقم 
  17،تمرین رقم  11تمرین رقم) 5(تمرین رقم 

  6تمرین رقم ال 5التمرین رقم 4مرونة التمرین رقم 
  ق 10  سرعة

75-90%  
 ناقل م

  الأقصى
 ث40  -30  عالیة  15- 10

  2-3  
  )17(،  التمرین رقم )16(التمرین رقم   2-1

التمــــــــرین  )19(، التمـــــــرین رقـــــــم)18(التمـــــــرین رقـــــــم
  )20(رقم

  ق 10  قوة ممیزة بالسرعة
60-70%  

فوق 
  10-8  المتوسط

  عالیة
  4 -2  ث45-60

  ) 10(التمرین رقم  ,)9(التمرین رقم   2-1
  )2(التمرین رقم , )1(التمرین رقم 

فوق   % 80 – 75  ق 15  التدریب على الأداء المهاري
  المتوسط

85-90 %
أداء المھارة 

  ث 15في 

 
  عالیة

  ث30-60

  )3(،  التمرین رقم )1(التمرین رقم   1 -2  2
  )4(، التمرین رقم ) 2(التمرین رقم 

  ق 30  تدریبات سرعة رد الفعل الحركي

80-90%  

فوق 
  المتوسط

12-15  

  )28(،  التمرین رقم )27(التمرین رقم   1 -2  5-3  ث120- 30  عالیة
  )30(، التمرین رقم ) 29(التمرین رقم 
التمـرین رقـم ) 32(، التمـرین رقـم ) 31(التمرین رقـم

)33(  
من الشدة % 100  ق  15  ب المبارائي 

  القصوى
فوق 

  المتوسط
  ثانیة  90  عالیة   ق  2× 3

4-5  
بمحاولــة تســجیل  بمباریــات تنافســیة، ویقــوم اللاعــ   1 – 2

ویكــــــــون فیهــــــــا  -وجیــــــــاكوزوكي , كزامــــــــي زوكــــــــي 
  فس الوقتنمهاجم ومدافع باللاعب 

من %  50 – 30   ق  5
  الحد الأقصى 

  )6(، التمرین رقم )      5(التمرین رقم   ــ    1  __    متوسطة   ق  5  بسیط
  )8(، التمرین رقم )      7(التمرین رقم 
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  ):ينالثاالأسبوع ( الثالثالشهر 
  :لثالثةالوحدة ا

الزمن   مكونات الحمل
  بالدقیقة

درجة   شدة الحمل
  الحمل

التكرار 
بالعدو أو 

  الزمن

طبیعیة 
وسرعة 
  الأداء

فترة الراحة 
  البینیة

عدد 
  المجموعات

نسبة 
العمل 
  للراحة

  المحتوى التدریبي

  %50 – 30  ق  15  ةنمرو + 
  من الحد الأقصى

من % 100–90
  الشدة القصوى

 بسیط

  أقصى درجة

  ق  15
  

 16- 12ةنمرو 
  تكراراً 

  متوسطة 
  عالیة

  ــ 
  

  ثانیة 30

1  
  

  3ه نالمرو 

  ــ 
  
1-1  

) 2(محطــــة رقـــــم )6(مــــرین رقــــم ت) 1(محطــــة رقــــم 
  )18(تمرین رقم ) 3(محطة رقم )12(تمرین رقم 
 18،تمرین رقم  12تمرین رقم) 6(تمرین رقم 

التمـــرین رقـــم )8(التمـــرین رقـــم  7التمرین رقـــم ةنـــمرو 
)9(  

  ق 10  قوة ممیزة بالسرعة
60-70%  

فوق 
  10-8  المتوسط

  عالیة
  4 -2  ث45-60

  )4(،  التمرین رقم )3(التمرین رقم   2-1
  )6(، التمرین رقم ) 5(التمرین رقم 

  ق 10  قوة
75-85%  

 ناقل م
  12-8  الأقصى

  ق1.5  بطیئة
3-5  

  )14(،  التمرین رقم )13(التمرین رقم   2-1
  )16(التمرین رقم ، ) 15(التمرین رقم 

فوق   % 80 – 75  ق 15  التدریب على الأداء المهاري
  المتوسط

85-90 %
أداء المھارة 

  ث 15في 

 
  عالیة

  ث30-60

  )3(،  التمرین رقم )1(التمرین رقم   1 -2  2
  )4(، التمرین رقم ) 2(التمرین رقم 

  ق 30  تدریبات سرعة رد الفعل الحركي

80-90%  

فوق 
  المتوسط

12-15  

  )35(،  التمرین رقم )34(التمرین رقم   1 -2  5-3  ث120- 30  عالیة
  )37(، التمرین رقم ) 36(التمرین رقم 
التمـرین رقـم ) 39(، التمـرین رقـم ) 38(التمرین رقـم

)40(  
من الشدة % 100  ق  15  ب المبارائي 

  القصوى
فوق 

  المتوسط
  ثانیة  90  عالیة   ق  2× 3

4-5  
بالتـافس علــى شــكل بمباریـات تنافســیة، ویقــوم اللاع   1 – 2

مباریـــات مـــع مجموعـــة م اللاعبـــي محـــاولاً تســــجیل 
  كزامي زوكي وجیاكو زوكي

من %  50 – 30   ق  5
  الحد الأقصى 

  )10(، التمرین رقم )      9(التمرین رقم   ــ    1  __    متوسطة   ق  5  بسیط
  )12(، التمرین رقم )      11(التمرین رقم 
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  ):الثالثالأسبوع ( الثالثالشهر 
  :الوحدة الأولى

الزمن   مكونات الحمل
  بالدقیقة

درجة   شدة الحمل
  الحمل

التكرار 
بالعدو أو 

  الزمن

طبیعیة 
وسرعة 
  الأداء

فترة الراحة 
  البینیة

عدد 
  المجموعات

نسبة 
العمل 
  للراحة

  المحتوى التدریبي

  %50 – 30  ق  15  ةنمرو + 
  من الحد الأقصى

من % 100–90
  الشدة القصوى

 بسیط

  أقصى درجة

  ق  15
  

 16- 12ةنمرو 
  تكراراً 

  متوسطة 
  

  عالیة

  ــ 
  

  ثانیة 30

1  
  

  3ه نالمرو 

  ــ 
  
1-1  

) 2(محطــــة رقـــــم )1(تمــــرین رقــــم ) 1(محطــــة رقــــم 
  )13(تمرین رقم ) 3(محطة رقم )7(تمرین رقم 
  13،تمرین رقم  7تمرین رقم) 1(تمرین رقم 

  3التمرین رقم 2التمرین رقم 1مرونة التمرین رقم 
  ق 10  قوة

75-85%  
 ناقل م

  الأقصى
  )18(،  التمرین رقم )17(التمرین رقم   1-2  5-3  ق1.5  بطیئة  8-12

  )20(، التمرین رقم ) 19(التمرین رقم 

  ق 10  سرعة
75-90%  

 ناقل م
  الأقصى

  )3(،  التمرین رقم )1(التمرین رقم   1-2  3-2  ث40- 30  عالیة  15- 10
التمــرین رقــم ,  )4(، التمــرین رقــم ) 2(التمـرین رقــم 

)5 (  
فوق   % 80 – 75  ق 15  المهاري

  المتوسط
85-90 %

أداء المھارة 
  ث 15في 

 
  عالیة

  ث30-60

  )3(،  التمرین رقم )1(التمرین رقم   1 -2  2
  )4(، التمرین رقم ) 2(التمرین رقم 

  ق 30  تدریبات سرعة رد الفعل الحركي

80-90%  

فوق 
  15-12  المتوسط

  )3(،  التمرین رقم )1(التمرین رقم    1 -2  5-3  ث120- 30  عالیة
  )4(، التمرین رقم ) 2(التمرین رقم 
  )6(، التمرین رقم ) 5(التمرین رقم 

من الشدة % 100  ق  15  التدریب المبارائي 
  القصوى

فوق 
  المتوسط

  ثانیة  90  عالیة   ق  2× 3
4-5  

بمحاولــة تســجیل  بمباریــات تنافســیة، ویقــوم اللاعــ   1 – 2
ویكــــــــون فیهــــــــا  -وجیــــــــاكوزوكي , كزامــــــــي زوكــــــــي 

  اللاعب مهاجم فقط
من %  50 – 30   ق  5

  الحد الأقصى 
  )2(، التمرین رقم )      1(التمرین رقم   ــ    1  __    متوسطة   ق  5  بسیط

  )4(، التمرین رقم )      3(التمرین رقم 
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  ):الثالثالأسبوع ( الثالثالشهر 
  :یةنلثاالوحدة ا

الزمن   مكونات الحمل
  بالدقیقة

درجة   شدة الحمل
  الحمل

التكرار 
بالعدو أو 

  الزمن

طبیعیة 
وسرعة 
  الأداء

فترة الراحة 
  البینیة

عدد 
  المجموعات

نسبة 
العمل 
  للراحة

  المحتوى التدریبي

  %50 – 30  ق  15  ةنمرو + 
  من الحد الأقصى

من % 100–90
  الشدة القصوى

 بسیط

  أقصى درجة

  ق  15
  

 16- 12ةنمرو 
  تكراراً 

  متوسطة 
  

  عالیة

  ــ 
  

  ثانیة 30

1  
  

  3ه نالمرو 

  ــ 
  
1-1  

) 2(محطــــة رقـــــم )2(تمــــرین رقــــم ) 1(محطــــة رقــــم 
  )14(تمرین رقم ) 3(محطة رقم )8(تمرین رقم 
  14،تمرین رقم  8تمرین رقم) 2(تمرین رقم 

  6تمرین رقم ال 5التمرین رقم 4مرونة التمرین رقم 
  ق 10  سرعة

75-90%  
 ناقل م

  الأقصى
 ث40  -30  عالیة  15- 10

  2-3  
  )3(،  التمرین رقم )1(التمرین رقم   2-1

  )4(، التمرین رقم ) 2(التمرین رقم 

  ق 10  قوة ممیزة بالسرعة
60-70%  

فوق 
  10-8  المتوسط

  عالیة
  4 -2  ث45-60

  )8(،  التمرین رقم )7(التمرین رقم   2-1
  )10(، التمرین رقم ) 9(التمرین رقم 

فوق   % 80 – 75  ق 15  التدریب على الأداء المهاري
  المتوسط

85-90 %
أداء المھارة 

  ث 15في 

 
  عالیة

  ث30-60

  )3(،  التمرین رقم )1(التمرین رقم   1 -2  2
  )4(، التمرین رقم ) 2(التمرین رقم 

  ق 30  تدریبات سرعة رد الفعل الحركي

80-90%  

فوق 
  15-12  المتوسط

  )8(،  التمرین رقم )7(التمرین رقم   1 -2  5-3  ث120- 30  عالیة
  )10(، التمرین رقم ) 9(التمرین رقم 
  )12(، التمرین رقم ) 11(التمرین رقم 

من الشدة % 100  ق  15  ب المبارائي 
  القصوى

فوق 
  المتوسط

  ثانیة  90  عالیة   ق  2× 3
4-5  

بمحاولــة تســجیل  بمباریــات تنافســیة، ویقــوم اللاعــ   1 – 2
ویكــــــــون فیهــــــــا  -وجیــــــــاكوزوكي , كزامــــــــي زوكــــــــي 

  فس الوقتنمهاجم ومدافع باللاعب 
من %  50 – 30   ق  5

  الحد الأقصى 
  )6(، التمرین رقم )      5(التمرین رقم   ــ    1  __    متوسطة   ق  5  بسیط

  )8(، التمرین رقم )      7(التمرین رقم 
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  ):الثالثالأسبوع ( الثالثالشهر 
  :لثالثةالوحدة ا

الزمن   مكونات الحمل
  بالدقیقة

درجة   شدة الحمل
  الحمل

التكرار 
بالعدو أو 

  الزمن

طبیعیة 
وسرعة 
  الأداء

فترة الراحة 
  البینیة

عدد 
  المجموعات

نسبة 
العمل 
  للراحة

  المحتوى التدریبي

  %50 – 30  ق  15  ةنمرو + 
  من الحد الأقصى

من % 100–90
  الشدة القصوى

 بسیط

  أقصى درجة

  ق  15
  

 16- 12ةنمرو 
  تكراراً 

  متوسطة 
  

  عالیة

  ــ 
  

  ثانیة 30

1  
  

  3ه نالمرو 

  ــ 
  
1-1  

) 2(محطــــة رقـــــم )3(تمــــرین رقــــم ) 1(محطــــة رقــــم 
  )15(تمرین رقم ) 3(محطة رقم )9(تمرین رقم 
  15،تمرین رقم  9تمرین رقم) 3(تمرین رقم 

التمـــرین رقـــم )8(التمـــرین رقـــم  7التمرین رقـــم ةنـــمرو 
)9(  

  ق 10  قوة ممیزة بالسرعة
60-70%  

فوق 
  10-8  المتوسط

  عالیة
  4 -2  ث45-60

  )3(،  التمرین رقم )1(التمرین رقم   2-1
  )4(، التمرین رقم ) 2(التمرین رقم 

  ق 10  قوة
75-85%  

 ناقل م
  12-8  الأقصى

  ق1.5  بطیئة
3-5  

  )22(،  التمرین رقم )21(التمرین رقم   2-1
  )24(التمرین رقم ، ) 23(التمرین رقم 

فوق   % 80 – 75  ق 15  التدریب على الأداء المهاري
  المتوسط

85-90 %
أداء المھارة 

  ث 15في 

 
  عالیة

  ث30-60

  )3(،  التمرین رقم )1(التمرین رقم   1 -2  2
  )4(، التمرین رقم ) 2(التمرین رقم 

  ق 30  تدریبات سرعة رد الفعل الحركي

80-90%  

فوق 
  المتوسط

12-15  

  )14(،  التمرین رقم )13(التمرین رقم   1 -2  5-3  ث120- 30  عالیة
  )16(، التمرین رقم ) 15(التمرین رقم 
التمـرین رقـم ) 18(، التمـرین رقـم ) 17(التمرین رقـم

)19(  
من الشدة % 100  ق  15  ب المبارائي 

  القصوى
فوق 

  المتوسط
  ثانیة  90  عالیة   ق  2× 3

4-5  
بالتـافس علــى شــكل بمباریـات تنافســیة، ویقــوم اللاع   1 – 2

مباریـــات مـــع مجموعـــة م اللاعبـــي محـــاولاً تســــجیل 
  كزامي زوكي وجیاكو زوكي

من %  50 – 30   ق  5
  الحد الأقصى 

  )10(، التمرین رقم )      9(التمرین رقم   ــ    1  __    متوسطة   ق  5  بسیط
  )12(، التمرین رقم )      11(التمرین رقم 
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  ):الرابعالأسبوع ( الثالثالشهر 
  :الوحدة الأولى

الزمن   مكونات الحمل
  بالدقیقة

درجة   شدة الحمل
  الحمل

التكرار 
بالعدو أو 

  الزمن

طبیعیة 
وسرعة 
  الأداء

فترة الراحة 
  البینیة

عدد 
  المجموعات

نسبة 
العمل 
  للراحة

  المحتوى التدریبي

  %50 – 30  ق  15  ةنمرو + 
  من الحد الأقصى

من % 100–90
  الشدة القصوى

 بسیط

  أقصى درجة

  ق  15
  

 16- 12ةنمرو 
  تكراراً 

  متوسطة 
  

  عالیة

  ــ 
  

  ثانیة 30

1  
  

  3ه نالمرو 

  ــ 
  
1-1  

) 2(محطــــة رقـــــم )4(تمــــرین رقــــم ) 1(محطــــة رقــــم 
  )16(تمرین رقم ) 3(محطة رقم )10(تمرین رقم 
  16،تمرین رقم 10تمرین رقم) 4(تمرین رقم 

  3التمرین رقم 2التمرین رقم 1مرونة التمرین رقم 
  ق 10  قوة

75-85%  
 ناقل م

  الأقصى
  )26(،  التمرین رقم )25(التمرین رقم   1-2  5-3  ق1.5  بطیئة  8-12

  )28(، التمرین رقم ) 27(التمرین رقم 

  ق 10  سرعة
75-90%  

 ناقل م
  الأقصى

  )12(،  التمرین رقم )11(التمرین رقم   1-2  3-2  ث40- 30  عالیة  15- 10
التمـرین رقـم ) 14(، التمـرین رقـم ) 13(التمرین رقـم

)15(  
فوق   % 80 – 75  ق 15  التدریب على الأداء المهاري

  المتوسط
85-90 %

أداء المھارة 
  ث 15في 

 
  عالیة

  ث30-60

  )3(،  التمرین رقم )1(التمرین رقم   1 -2  2
  )4(، التمرین رقم ) 2(التمرین رقم 

  ق 30  تدریبات سرعة رد الفعل الحركي

80-90%  

فوق 
  المتوسط

12-15  

  )21(،  التمرین رقم )20(التمرین رقم    1 -2  5-3  ث120- 30  عالیة
  )23(، التمرین رقم ) 22(التمرین رقم 
التمـرین رقـم ) 25(، التمـرین رقـم ) 24(التمرین رقـم

)26(  
من الشدة % 100  ق  15  ب المبارائي 

  القصوى
فوق 

  المتوسط
  ثانیة  90  عالیة   ق  2× 3

4-5  
بمحاولــة تســجیل  بمباریــات تنافســیة، ویقــوم اللاعــ   1 – 2

ویكــــــــون فیهــــــــا  -وجیــــــــاكوزوكي , كزامــــــــي زوكــــــــي 
  اللاعب مهاجم فقط

من %  50 – 30   ق  5
  الحد الأقصى 

  )2(، التمرین رقم )      1(التمرین رقم   ــ    1  __    متوسطة   ق  5  بسیط
  )4(، التمرین رقم )      3(التمرین رقم 
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  ):الرابعالأسبوع ( الثالثالشهر 
  :یةنلثاالوحدة ا

الزمن   مكونات الحمل
  بالدقیقة

درجة   شدة الحمل
  الحمل

التكرار 
بالعدو أو 

  الزمن

طبیعیة 
وسرعة 
  الأداء

فترة الراحة 
  البینیة

عدد 
  المجموعات

نسبة 
العمل 
  للراحة

  المحتوى التدریبي

  %50 – 30  ق  15  ةنمرو + 
  من الحد الأقصى

من % 100–90
  الشدة القصوى

 بسیط

  أقصى درجة

  ق  15
  

 16- 12ةنمرو 
  تكراراً 

  متوسطة 
  

  عالیة

  ــ 
  

  ثانیة 30

1  
  

  3ه نالمرو 

  ــ 
  
1-1  

) 2(محطــــة رقـــــم )5(تمــــرین رقــــم ) 1(محطــــة رقــــم 
  )17(تمرین رقم ) 3(محطة رقم )11(تمرین رقم 
  17،تمرین رقم  11تمرین رقم) 5(تمرین رقم 

  6تمرین رقم ال 5التمرین رقم 4مرونة التمرین رقم 
  ق 10  سرعة

75-90%  
 ناقل م

  الأقصى
 ث40  -30  عالیة  15- 10

  2-3  
  )17(،  التمرین رقم )16(التمرین رقم   2-1

التمــــــــرین  )19(، التمـــــــرین رقـــــــم)18(التمـــــــرین رقـــــــم
  )20(رقم

  ق 10  قوة ممیزة بالسرعة
60-70%  

فوق 
  10-8  المتوسط

  عالیة
  4 -2  ث45-60

  )6(،  التمرین رقم )5(التمرین رقم   2-1
  )8(، التمرین رقم ) 7(التمرین رقم 

فوق   % 80 – 75  ق 15  التدریب على الأداء المهاري
  المتوسط

85-90 %
أداء المھارة 

  ث 15في 

 
  عالیة

  ث30-60

  )3(،  التمرین رقم )1(التمرین رقم   1 -2  2
  )4(، التمرین رقم ) 2(التمرین رقم 

  ق 30  تدریبات سرعة رد الفعل الحركي

80-90%  

فوق 
  المتوسط

12-15  

  )28(،  التمرین رقم )27(التمرین رقم   1 -2  5-3  ث120- 30  عالیة
  )30(، التمرین رقم ) 29(التمرین رقم 
التمـرین رقـم ) 32(، التمـرین رقـم ) 31(التمرین رقـم

)33(  
من الشدة % 100  ق  15  ب المبارائي 

  القصوى
فوق 

  المتوسط
  ثانیة  90  عالیة   ق  2× 3

4-5  
بمحاولــة تســجیل  بمباریــات تنافســیة، ویقــوم اللاعــ   1 – 2

ویكــــــــون فیهــــــــا  -وجیــــــــاكوزوكي , كزامــــــــي زوكــــــــي 
  فس الوقتنمهاجم ومدافع باللاعب 

من %  50 – 30   ق  5
  الحد الأقصى 

  )6(، التمرین رقم )      5(التمرین رقم   ــ    1  __    متوسطة   ق  5  بسیط
  )8(، التمرین رقم )      7(التمرین رقم 
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  ):الرابعالأسبوع ( الثالثالشهر 
  :الثالثةالوحدة

الزمن   مكونات الحمل
  بالدقیقة

درجة   شدة الحمل
  الحمل

التكرار 
بالعدو أو 

  الزمن

طبیعیة 
وسرعة 
  الأداء

فترة الراحة 
  البینیة

عدد 
  المجموعات

نسبة 
العمل 
  للراحة

  المحتوى التدریبي

  %50 – 30  ق  15  ةنمرو + 
  من الحد الأقصى

من % 100–90
  الشدة القصوى

 بسیط

  أقصى درجة

  ق  15
  

 16- 12ةنمرو 
  تكراراً 

  متوسطة 
  

  عالیة

  ــ 
  

  ثانیة 30

1  
  

  3ه نالمرو 

  ــ 
  
1-1  

) 2(محطــــة رقـــــم )6(تمــــرین رقــــم ) 1(محطــــة رقــــم 
  )18(تمرین رقم ) 3(محطة رقم )12(تمرین رقم 
 18،تمرین رقم 12تمرین رقم) 6(تمرین رقم 

التمـــرین رقـــم )8(التمـــرین رقـــم  7التمرین رقـــم ةنـــمرو 
)9(  

  ق 10  قوة ممیزة بالسرعة
60-70%  

فوق 
  10-8  المتوسط

  عالیة
  4 -2  ث45-60

  )1(،  التمرین رقم )9(التمرین رقم   2-1
  )3(، التمرین رقم ) 2(التمرین رقم 

  ق 10  قوة
75-85%  

 ناقل م
  12-8  الأقصى

  ق1.5  بطیئة
3-5  

  )30(،  التمرین رقم )29(التمرین رقم   2-1
  )32(التمرین رقم ، ) 31(التمرین رقم 

فوق   % 80 – 75  ق 15  التدریب على الأداء المهاري
  المتوسط

85-90 %
أداء المھارة 

  ث 15في 

 
  عالیة

  ث30-60

  )3(،  التمرین رقم )1(التمرین رقم   1 -2  2
  )4(، التمرین رقم ) 2(التمرین رقم 

  ق 30  تدریبات سرعة رد الفعل الحركي

80-90%  

فوق 
  المتوسط

12-15  

  )35(،  التمرین رقم )34(التمرین رقم   1 -2  5-3  ث120- 30  عالیة
  )37(، التمرین رقم ) 36(التمرین رقم 
التمـرین رقـم ) 39(، التمـرین رقـم ) 38(التمرین رقـم

)40(  
من الشدة % 100  ق  15  ب المبارائي 

  القصوى
فوق 

  المتوسط
  ثانیة  90  عالیة   ق  2× 3

4-5  
بالتـافس علــى شــكل بمباریـات تنافســیة، ویقــوم اللاع   1 – 2

مباریـــات مـــع مجموعـــة م اللاعبـــي محـــاولاً تســــجیل 
  كزامي زوكي وجیاكو زوكي

من %  50 – 30   ق  5
  الحد الأقصى 

  )10(، التمرین رقم )      9(التمرین رقم   ــ    1  __    متوسطة   ق  5  بسیط
  )12(، التمرین رقم )      11(التمرین رقم 

  



 
 

  
  
  
  

  
  
  
  
  

  )15(مرفق رقم 
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  )16(مرفق رقم 
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