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: سنة ا٥ ا-٢ من السنية بالمرحلة الخاصة البدنية الصفات-١/٢

Ken كرس و كين يشير & Chrisللأطفال البدنية الصفات تطوير يكن أنه(١٩٩١١ 

 حرة وأثقال بمقاومات تمرينات باستخدام مقننة تدريبية برامج خلال من (سنة١٦-٨) سن من

. الطبيعى النمو على ضرر أى احداث دون المختلفة السرعة وأنواع الرشاقة تطوير بهدف

(١٢-٨٠٨٢)

 فى الرشاقة وتنمية تطوير المستحسن من أنه(١٩٩٠) علاوى حسن محمد ويؤكد

 والاستيعاب للتشكيل الجيدة القابلية من المراحل تلك به تتميز لما نظرا والفتوة الطفولة مراحل

(٢٠٣٠٤٦)٠ الحركى بالتذكر يسمى بما الفرد اكساب على العمل ولضمان

 تحسنا تظهر المراهقة مرحلة فى السرعة عنصر أن(١٩٩٩) أحمد بسطويسى ويشير

 وسنايلFarfel فارفل من كلا ذلك ويعزى التردد وسرعة الفعل رد سرعة من كل فى كبيرا

Snaulهذه وان المرحلة تلك فى العصبية العمليات فى ونضج نمو إلى يرجع ذلك سبب بأن 

(١٥٠-١٤٨٠١٦.) الجنسين من للتلاميذ بالنسبة الرشاقة عنصر فى بقصور تتميز المرحلة

 أمين وأحمد(١٩٩٤ الخالق) عبد وعصام(١٩٩٦) إبراهيم مفتى من كل ويؤكد

.Roy شيفارد وروى(١٩٩٢) فوزى Shephard(١٩٨٩)الأجهزة قابلية تطوير ضرورة على 

 وذلك العصبى العضلى التوافق ترقية وخاصة المتأخرة المراحل عن الطفولة مرحلة فى الداخلية

 القدرات انخفاض أن حيث (سنة١٥-٩) من المرحلة فى المناسبة والتمرينات الأنشطة خلال من

 تتصف تدريبية برامج توفير خلال من للرياضة العملية الممارسة دون حائلا يكون قد الحركية

. الخاصة الحركية والقدرات المهارات مختلف فى التحكم يكن الفعل رد وزمن والرشاقة بالقوة

(١٤٦٠١٤٥٠٣٤()١٤٧٠١٤٦٠٥٧)١١٩٠١٠٢١(٧١٠٧٠٠٤١)

Jennifer Wall & Nancy Murrey  ميوارى ونانسى جينفروال من كلا ويتفق

George واخرون كولفر جورجى مع(١٩٩٥) R. Golfer and others(١٩٨٧)على 

 ولاسيما (سنه١٥-١٢) سن في بالأطفال الخاصة البدنية الصفات وتنمية تطوير ضرورة

 لإنجاز والمتنوعة المناسبة والأنشطة التدريبات خلال من وذلك والرشاقة الفعل رد وسرعة التوافق

(٢٠١-١٩٩٠٧٢\)٢٠-١٨٠١٠٤)٠ المنافسات فى وفعالية بسهولة الهارى الأداء متغيرات
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 راتب وأسامة(١٩٩٦) ابرهيم ومفتى(١٩٩٧) الفتاح عبد العلا أبو من كلا ويتفق

 من تعد (سنة١٥-١٢) من السنية المرحلة أن على(١٩٧٩) أحمد الحميد وعبد(١٩٩١)

 التدريجى الإرتقاء خلال من المهارية الصفات بجانب. البدنية الصفات لتنمية المراحل أفضل
. المختلفة المقاومات باستخدام التدريب من أكبر لجرعات الناشئين وتأهيل التدريب بحمل

(٢٥٧٠٢٥٦٠٣)(٠٣١١٨٦.٢٣()١٠٢١٢٠٨٣٠٤١٠()٢٣١٠٢٣٠٠٥٧)

Shoshin ناجامين شوشن من كل ويتفق Nagamine.(١٩٩)سفيك واستر وأوكازاكى 

Okazaki & Stricevic(١٩٨٤)كونللى وكيفن Kavin Connally(١٩٨٠)أن على 

 البدنية الصفات تطوير يجب التى الهامة المراحل إحدى تعد (سنة١٥-١٢) من السنية المرحلة

 باستخدام الخاص المهارى للأداء مشابهة تمرينات وأداء الفنى الأداء على التركيز بجانب لها
 حيث ورشاقة وسرعة قوة من الخاصة البدنية الصفات لتحسين التدريب فى مختلفة مقاومات

 النتائج تحسين فى ذلك ويظهر التدريب لتأثيرات الإستجابة بسرعة تتميز المرحلة هذه أن

(٤٢-٣٠٠٩٩)(٢٥٢-٢٤٦٠٩١)٠ التدريبية للاحمال التدريجية الزيادة خلال من

(٠١٨٧٠٧٣١٨٨)

 والقوة بالسرعة يتميزون سنة ا٥ تحت المبتدؤن أن إلى(١٩٩٣) شمندى وجيه ويشير

 أن لها الممكن من المرحلة هذه أن حيث التدريبية الأحمال زيادة فى التدرج يجب وأنه والمرونة

 مستوى إلى الوصول خلال من الكامل الإرهاق إلى الوصول دون ساعات عدة تتدرب

(٣١٠٦٢)٠ الكامل الاستيعاب

 غيرها من اسرع بصورة نموها معدل يزداد السنية المرحلة هذه أن الباحث يرى سبق ومما

 التدريبية الأحمال لصعوبة واستيعابه إدراكه بهدى يتميز المرحلة هذه فى الناشئ أن حيث

 العامة الرشاقة تكسبه التى البدنية صفاته بنمو يتميز كما وسهولة بسرعة معها وتكيفه
 الخاصة الحركية بالمهارات والمرتبطة والمركب البسيط الحركى الفعل رد سرعة وكذلك والخاصة

 أثناء واستعداداته قدراته أقصى أداء يحاول المرحلة هذه فى اللاعب وأن الكاراتيه برياضة

. والمنافسات التدريبات
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: الحركى الفعل رد سرعة وزمن الرشاقة بين العلاقة-١/١/٢

 ان على(١٩٨٧) حسانين صبحى ومحمد(١٩٩٩ احمد) بسطويسى من كلا يتفق

 واثر العصبى الجهاز سلامة فى ذلك ويتمثل الفعل رد بسرعة وثيقا ارتباطا ترتبط الرشاقة

. والعصبى العضلى الجهازين بين والاستجابات الاتصال وسرعة العضلى الجهاز على ذلك

(٣٤٤:٥٠()٢٥٤٠١٦)

 رد على القدرة تتطلب الرشاقة أن كيورتن عن(١٩٨٧) حسانين صبحى محمد ويشير

 الاتجاه تغيير على والقدرة بالدقة مصحوبة تكون أن بشرط الوجبة للحركات السريع الفعل

(٣٤٥-٣٤٣٠٥٠) البدنى. الأداء مكونات بجميع ترتبط الرشاقة أنHarra هارا عن ويضيف

Bob واخرون دفيس بوب من كلا ويتفق Davis and others(١٩٩٥)وجونسون 

Johnson ونيلسون &Nelson(١٩٧٩)تتضمن لأنها حركية قدرة الرشاقة اعتبار يكن أنه 

 الحركية والسرعة الحركى الفعل رد وسرعة العضلية القوة مكونات الباحثين من كثير رأى فى

(١٠٩٠٨١١(١٢٢-١٢٠٠٧٤)٠ والتوافق والتحكم والدقة العضلية والقدرة

 الحركى الفعل رد وسرعة الرشاقة بين تربط التى الوثيقة العلاقة الباحث يستنتج سبق مما
 رياضة وفى عامة الرياضية الأنشطة فى البعض لبعضهما مكملين عنصرين بذلك فهما

 فى الحركية الاستجابة سرعة إلي يحتاج الكوميتيه فلاعب(Kumite) خاصة الكاراتيه

 ضد الدفاع وكذلك انتباهه تشتيت لحظة المنافس على المفاجئ للهجوم ثغرة كشف محاولة

 جسمه لوضع اللاعب تغيير سرعة فى تظهر الرشاقة ودور المنافس من والمفاجئ السريع الهجوم

 تشتيت لحظة والقوة بالسرعة مميزة ركلة أو بلكمة ذلك واتباع العكس أو الهجوم إلى الدفاع من

 البحث قيد التدريبى للبرنامج يعطى مما الكوميتيه مباراة فى نقطة على للحصول المنافس انتباه

 الخاصة والمهارية البدنية بالصفات للارتقاء الحركى الفعل رد وسرعة الرشاقة تنمية فى أهمية

. المباريات خلال المهارى الأداء على وتأثيرها
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Agility  الرشاقة ماهية-٢/٢

 أخذ حيث الرياضية الأنشطة معظم ممارسة فى الأساسية المكونات إحدى الرشاقة تعتبر

 واساليب طرق حول يتزايد والرياضية البدنية التربية مجال فى والباحثين المتخصصين اهتمام

 مركبة هامة حركية وصفة قدرة كونها منطلق من الآخرى البدنية الصفات بين من الرشاقة تنمية

. الرياضية والمهارات الأنشطة من بكثير كبير ارتباط ولها عناصر عدة من

 بالعناصر ترتبط والخاص العام بمفهومها الرشاقة (أن١٩٩٩) أحمد بسطويسى ويرى

: التالية

. الحركى والإنسياب والتوقع والثقل كالوزن للحركة التقويمية -الخصائص

. الحركة ودقة والتوازن والتوافق كالسرعة الحركية القدرات-

. الأرضية الجاذبية وخط الإتزان قاعدة ، الثقل مركز ، الميكانيكية والأسس -العوامل

(٢٥٤٠١٦)٠ جديدة حركية خبرات وبناء والنفسية الفسيولوجية العوامل-

 وحركية بدنية وخصائص بمكونات فقط ليس الرشاقة قدرة ارتباط يتضح سبق ومما

 البدنية اللياقة مكونات احدى باعتبارها بل فحسب كثيرة وتقويمية

 الرشاقة، مفهوم )أ(

 فى الباحثين بين والاختلاف الجدل حولها يكثر التى المفاهيم من الرشاقة مفهوم يعتبر

 ببعض وارتباطها الصفة لهذه المركبة الطبيعة إلى ذلك يعزى وقد الرياضية التربية مجال

. الأخرى الهارية والقدرات البدنية الصفات

Johnson ونيلسون جونسون يشير حيث & Nelson(١٩٧٩)اعتبار يمكن أنه إلى 

 وسرعة العضلية القوة مكونات الباحثين من الكثير رأى فى تتضمن لأنها حركية قدرة الرشاقة

(١٠٩٠٨١١. والتوافق والدقة الحركية والسرعة الحركى الفعل رد

 أنHirtz هرتز عن(١٩٩٤) رضوان الدين نصر محمد ، علاوى حسن محمد ويذكر

 سرعة على والقدرة بالتوافق يتميز الذى الحركى الأداء على الفرد قدرة عن يعبر مفهوم الرشاقة

(٢٧٧٠٤٨) المتغيرة المواقف متطلبات مع تتناسب بصورة الحركى الأداء تعديل
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 لمحاولة الرشاقة لصفة يحتاج الرياضى الفرد أن(١٩٩٠) علاوى حسن محمد ويذكر

 الجمباز حركات فى الحال هو كما ، واحد اطار فى حركية مهارات عدة ادماج فى النجاح

 متغيرة ظروف تحت ما حركة اداء فى أو والغطس الاكروباتية والحركات الفنية والتمرينات

 السلة وكرة القدم ككرة الرياضية الالعاب مختلف فى كما الدقة من كبير بقدر وذلك ومتباينة

 الفرد تغيير سرعة لمحاولة أو والمصارعة الملاكمة الفردية المنازلات فى أو ، والهوكى اليد وكرة

(٢٠١٠٤٦)٠ لاتجاهه

 وحنفى(١٩٩٤) الخالق عبد وعصام(١٩٩٨) ابراهيم مفتى من كل يتفق
 اوضاع تغيير سرعة تعنى الرشاقة أن على(١٩٨٧) حسانين صبحى ومحمد(١٩88 مختار)

. الاتجاه تغيير فى والسرعة الجسم

: على القدرة هى الرشاقة وأن

 المركب الحركى التوافق في التحكم ا-

. المركب الحركى الإنجاز ودقة تعلم -سرعة٢

. المتغيرة الظروف تصنعها التى المتطلبات مع المناسب التصرف -سرعة٣

(١٤٢٠٣٤()١٥٧٠٥٨)٣٤٤٠٥٠()١٢٧٠٢٢١)

 من الرشاقة أن على أتفقت الرشاقة تعريف تناولت التى الآراء جميع أن الباحث ويرى

 فردية أو جماعية كانت سواء الرياضية الأنشطة لكافة البدنية الصفات أهم

 وحنفى(١٩٩٠) علاوى حسن ومحمد(١٩٩٤) الخالق عبد عصام من كلا اتفق حيث

 المهارات بأداء مرتبطة الرشاقة أن على(١٩٧٩) ونيلسون وجونسون(١٩٨٨) مختار محمود

 مع تتناسب بصورة الحركى الأداء فى والتحكم التخصصى الرياضى بالنشاط الخاصة الأساسية

. المتغيرة المواقف متطلبات

 الرشاقة. مكونات )ب(

 مكونات أن على(١٩٩٤) الخالق عبد وعصام(١٩٩٨) إبراهيم مفتى من كل اتفق

: كالانى الرشاقة
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. الحركى الفعل رد على -المقدرة

. الحركى التوجيه على -القدرة

. الحركى التوازن على -المقدرة

. الحركى التناسق أو التنسيق على -المقدرة

. الحركى الاستعداد على -المقدرة

. الحركى الربط على -المقدرة

(١٤٤٠٣٤()١٥٨٠٥٨) . الحركة -خفة

٠ الرشاقة )ج(أنواع

 الخالق عبد وعصام(١٩٩٨) إبراهيم ومفتى(١٩٩٩) أحمد بسطويسى من كل اتفق

: هى الرشاقة أنواع أن على(١٩٩٤١

: بأنها وتعرف عامة رشاقة ا-

 وتوقيت وانسيابية بدقة والتعدد والاختلاف بالتنوع يتسم حركي واجب أداء على القدرة -هى

. سليم

. والدقة والتوازن التوافق من كبير بقدر الأساسية الطبيعية الحركات أداء من الفرد -امكانية

 الرياضى النشاط ألوان فى مختلفة أوجه عده فى حركى واجب كل أداء على الفرد ­قدرة

. سليم منطقى بتصرف

: بأنها وتعرف خاصة رشاقة-٢

 وتطابق تناسق فى الحركى الأداء بتنمية وذلك للنشاط المهارية المتطلبات فى المتنوعة ­القدرة

 لنوع المهارى الأداء باختلاف الحركات هذه وتختلف المنافسة فى الحركة وتكوين خواص مع

· الممارس النشاط

 لواجبات الحركى والتكوين والتركيب الخصائص مع يتطابق حركى واجب أداء على ­المقدرة

. التخصصية الرياضة فى المنافسة

 والدقة. والتوازن التوافق من قدر بأعلى التخصصية مهاراته أداء على اللاعب ­امكانية

(٢٥٦٠١٦)(١٥٨٠٥٨)(١٤٥٠٣٤)
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• للرشاقة والنفسى الوظيفى الااس-١/٢/٢

 الجهاز عمل كفاءة على أساسا تعتمد الرشاقة أن إلى(١٩٩٤) الخالق عبد عصام يشير

 بسرعة الحركى التغيير فى عالية الفرد مقدرة كانت فكلما( الحركية )الأعصاب العصبى

 المهارة أداء على الفرد تحكم زاد كلما والعضلى العصبى الجهازين بين والاستجابات الاتصالات

 حيث الرشاقة تنمية فى أكبر بدور تقوم الحواس سلامة أن ويضيف رشاقته تحسنت وبالتالى

 المطلوب (للواجب حركية الحس) والحسية والسمعية البصرية الصورة وضوح على تساعد

 على للرشاقة النفسى العامل ويعتمد هذا الأداء سرعة اتقان على الفرد ممايساعد تنفيذه

 ودقة السرعة مع وثيقا ارتباطا ترتبط وانها المحيطة والظروف المكتسبة للحركة الكامل الادراك

(١٤٥٠٣٤) الحركية. الاستجابات

 الشخصية للحركات الكامل بالادراك ترتبط الرشاقة أن(١٩٩٣) شمندى وجيه ويرى

(٥٧٠٦٢١ اللاعب. عند الهدف ووضوح المبادرة وروح

• الرشاقة على تؤثر التى العوامل-٢/٢/٢

: الأتى فى الرشاقة على المؤثرة والاسس العوامل إلى(١٩٩٩) أحمد يسطويسى يشير

 الثقل ومركز الاتزان-١

 مستوى وبين ناحية من الثقل مركز ووضع حركية كصفة الاتزان بن كبيرة علاقة هناك

 حصل الاتزان قاعدة من الثقل مركز قرب فكلما ، أخرى ناحية من الحركى والأداء الرشاقة

 انسيابية فى يمثل والذى الحركة أداء حسن على يعمل والذى أفضل حركى اتزان على اللاعب

 قاعدة مسافة تقليل على العمل أو الثقل بمركز الهبوط اما طريق عن وذلك ورشاقتها الحركة

(٠٢٥٧٠١٦١ الاتزان

 الرشاقة ارتباط على(١٩٨٣) ناكاياما ،(١٩٩٠) ناجامين شوشن من كل ويؤكد

 الأداء على والسيطرة بالاتزان الكاراتيه لاعب امتاز فكلما كبيرا ارتباطا الحركى بالاتزان

(٢٥٢٠٢٥١٠٩١١٠ اللاعب رشاقة على تدل والتى الحركة وانسيابية الأداء جمال ظهر الحركى

(١٥٥٠١٥٤٠٩٣)



- ١٩-

 الأرضية الجاذبية -خط٢

 توافق يتأثر حيث الأرضية الجاذبية خط عن البعد بعدم اللاعب التزام عند الرشاقة تظهر

(١٥٧٠١٦)٠ الجاذبية بخط التزامه بهدى اللاعب وإتزان

 خط أن(١٩٨٤) يسفيك واستر واوكازاكى(١٩٩٣) شمندى وجيه من كل ويشير

 الجاذبية بخط اللاعب إلتزام وان الكاراتيه للاعب المهارى الأداء فى هاما دورا يلعب الجاذبية

 مسافة اتاحة وكذلكك عنه الابتعاد أو والاقتراب المنافس حول المناورة على القدرة اللاعب يكسب

(٩٨٠٩٧٠٩٩)(٨٧٠٦٢). الهجوم أو الدفاع أفعال تنفيذ عند مناسبة

 و والنفسية الفسيولوجية العوامل-٣

 ببعض ترتبط الرشاقة أنMoor مور عن(١٩٨٤) البيك وعلى خاطر أحمد يذكر

 خبرات على مبنى جديد حركى توافق بناء خلال من تظهر والتى والنفسية الفسيولوجية الأسس

 الحواس نشاط على يتوقف المهارى الأداء أن حيث للاعب العصبى الجهاز فى سابقة حركية

 بصورة فالانفعال للاعب النفسية بالحالة الرشاقة ترتبط وبذلك خاصة الحركية والحواس عامة

 احتفاظه وعدم اللاعب توازن مستوى على سلبيا يؤثر قد والذى التوتر زيادة إلى يؤدى عامة

(٠٢١٢٠٥١ الرشاقة على سلبيا يؤثر والذى الهارى أو الحركى الأداء عند الجيد بالوضع

 التى العوامل من تعتبر النفس فى الثقة وعدم الخوف أن(١٩٩٤) إبراهيم أحمد ويشير

 من للكفاح والاستعداد والحماس الفرح وأن القوة من المزيد انتاج على اللاعب قدرة تعوق

(١٩٨٠٨). الكاراتيه لاعب لدى القوة انتاجية زيادة فى تسهم التى العوامل

 التوتر زيادة إلى يؤدى المنافسة وأثناء قبل الكاراتيه لاعب انفعال أن الباحث ويرى

 أثناء المهارى الأداء عند الجيد الوضع ويفقده المباراه فى التفكير مستوى على يؤثر وبالتالى

 إدارة فى التحكم عنصر يفقده وبالتالى الأداء ورشاقة إنسيابية يفقده مما الدفاع أو الهجوم
. المباراة

 المركبة الحركات-٤

 فى الصعبة بالحركات تعرف المركبة الحركات أن إلى(١٩٩٩) أحمد بسطويسى يشير

(٢٥٨٠١٦)٠ الرشاقة من عالى بمستوى تؤدى حيث هدف من أكثر ولها ادائها



٢٠-

 تكسبه الهجومية للموجات الكاراتيه لاعب استخدام أن(١٩٨٩) العوضى شريف ويرى

 المنافس حول الاتجاهات مختلفة محاور فى استخدامها عند وخصوصا عالية مهارية قدرة

(١٩-١٥٠٢٤)٠ جسمه فى والسيطرة للتحكم عالية حركية قدرة يكسبه وبالتالى

 المهارات من مركبة لمجموعة أدائه خلال من تظهر الكاراتيه لاعب رشاقة أن الباحث ويرى

 دائما اللاعب فيحاول المنافس تحركات حسب جسمه وضع تغيير ومحاولة الأساسية الهجومية

 واضحة بصورة وتظهر الأداء أثناء الجاذبية خط من قريب ثقله مركز يكون أن على المحافظة

 اكتساب وبالتالى إتزانه على والمحافظة معينة هجومية مهارة لأداء اللاعب دوران سرعة عند

. الحركة رشاقة وخاصية صفة اللاعب

 ، الأداء سرعة-٥

 وبذلك الرشاقة مؤشرات احدى يمثل الحركة أداء زمن أن(١٩٩٩) أحمد بسطويسى يذكر

(٢٥٩٠١٦) الرشاقة معايير احدى الحركى الفعل رد زمن يمثل

 قيد التدريبى البرنامج فى الحركى الفعل ورد للرشاقة الباحث اختيار يؤيد بدوره وهذا

. البحث

 الفعل رد زمن عن يعبر حيث(١٩٩٥)Zatsiorisky تسازيوريسكى مع يتفق وهذا

 الاستجابة وحتى المثير حدوث منذ حركى واجب لتنفيذ اللاعب يستغرقه الذى بالوقت الحركى

(١١٨٠١٠٦) الرشاقة جوانب باحدى اللاعب تمتع قصيرا الوقت كان فكلما ، له الحركية

 اللاعب يكتسب الحركية السرعة تنمية طريق عن أنه(١٩٩٣) شمندى وجيه ذلك ويؤكد

 الأداء فى الاستمرار على اللاعب يساعد بالرشاقة الأداء سرعة ارتباط وأن الأداء فى انسيابية

(٦٧٠٦١٠٦٢). فوز إلى الهزيمة وتحويل المباراة خلال مرتفع بمعدل

: الرشاقة تقسيم-٣/٢/٢

 الناحية من تقسم الرشاقة أن(١٩٧٩) مانيل عن(١٩٩٩) أحمد بسطويسى يشير

: إلى المورفولوجية

 كالمرجحة الحركة فى الجسم كامل يشترك حيث الكبيرة العضلات بحركات الخاصة ­الرشاقة

. الجمباز فى العقلة على والدوران اليدين على والوقوف المتوازيين على



٢١-

 الحركية الجمل اداء فى المختلفة الوثبات فى الرشاقة من النوع هذا ظهور الباحث ويرى

(Kata)

 العضلات بعض الحركة فى يشترك حيث الصغيرة العضلات بحركات الخاصة ­الرشاقة

(٢٦٠٠١٦)٠ الرأس أو الرجلين أو اليدين كعضلات الصغيرة

 باستخدام الكاراتيه رياضة فى واضحة بصورة يظهر التقسيم هذا أن الباحث ويرى

. بالرجلين أو بالذراعين سواء مركبة أو مفردة دفاعية أو هجومية مهارات

 العضلية المجموعة بحجم الرشاقة ربط قد مانيل أن(١٩٩٩) أحمد بسطويسى ويذكر

(١) رقم شكل خلال من ذلك ويظهر الحركى الأداء فى المشاركة

 للرشاقة ماتيل تقسيم

 بالعضلات الخاصة الرشاقة
 الصغيرة

(١٦٢٦١٠)

 بالعضلات الخاصة الرشاقة
 المتوسطة

(١) شكل

 بالعضلات الخاصة الرشاقة
 الكبيرة

: الكاراتيه لرياضة بالنسبة الرشاقة -اهمية٤/٢/٢

 في الكاراتيه لاعب امكانية مستوى عن تعبر الرشاقة أن(١٩٩٣) شمندى وجيه يشير

 الحالات متطلبات مع بالتوافق الحركية أفعاله تنظيم إعادة فى وامكانياته حركاته تنسيق

(٥٨٠٥٧٠٦٢)٠ المتغيرة الفجائية

 رياضة بان جيسيليفتش عن(١٩٨٥) دهب ويوسف لطفى محمد من كل ويشير

 مباريات خلال جسمه اوضاع تغيير سرعة على الرياضى من عالية مقدرة تتطلب الكاراتيه

. المنافس لحركات الاستجابة وسرعة والرشاقة الحركى التوافق خلال من(Kumite) الكوميتيه

(٢٧٥٠٥٧)



٢٢

Patrik هيكى باتريك من كل ويتفق Hlickcy(١٩٩٠) وريشارد وناشياما(١٩٩٧١

Tommy Morris  موريس وتومى(١٩٨٩) عبجى ورجب(١٩٩٠) ناجامين وشوشن

 في اللاعب تحركات سرعة فى تظهر والتى الكاراتيه رياضة فى الرشاقة أهمية على(١٩٨٧)

 المسموح الأماكن على وسرعة بقوة للهجوم مناسب وضع لإتخاذة المنافس حول الملعب زوايا جميع

 الدفاع إلى الهجوم حالة من الاتجاه تغيير وكذلك(GERD) بالركل أو(ZUKD) باللكم فيها

 ويضيف الفعالة الهجومية المهارات باحدى المضاد بالهجوم يسمح وضع في المنافس هجوم ضد

 النقاط علي للحصول الرشاقة على الكاراتيه لاعبى تدريب ضرورة(١٩٩١) ميشيل ديفيد

. بالمباراة والفوز

(١٠٣٠٧٨)(٠٥٩٠٩٠١٦٠)(٠٣٠٠٢٣٣١)(٠٢٤٦٠٩١١٢٤٧(١٩٠٩٧١

 على القدرة خلال من تظهر والتى الكاراتيه للاعبى بالنسبة الرشاقة أهمية الباحث ويرى

 أثناء أو التمرين فى الهجومية الجمل أداء أثناء الحركية المهارات بين كبيرة بدرجة التوافق

 ، معا كليهما أو بالرجلين أو بالذراعين سواء مهارات عدد من مكونه جملة تنفيذ عند المنافسة

 على اللاعب قدرة خلال من تظهر والتى المنافسات أثناء المتغيرة المواقف مع التوافق وكذلك

 متوقع غير منافس مع كالمنافسة المنافسة أثناء طارئة لظروف التعرض عند والناجح الجيد الأداء

 على عامة بصفة تساعد الرشاقة فإن ذلك وعلى متوقعة غير بصورة للمباراة المنافس إدارة أو

 الأمثل. الحركى الأداء إلى يكون ما أقرب إلى الوصول إلى الكاراتيه لاعب إعداد فى المساهمة

• الرشاقة تنمية أسس-٥/٢/٢

 الخالق عبد عصام ،(١٩٩٨) ابراهيم مفتى ،(١٩٩٩) أحمد بسطويسى من كل اتفق

 حسنان صبحى محمد ،(١٩٨٨) مختار حنفى (،١٩٩٠) علاوي حسن محمد ،(١٩٩٤)

. الرشاقة تنمية عند تراعى عامة أسس هناك أن على(١٩٨٧)

. تنميتها فى التبكير يجب التى البدنية الصفات من الرشاقة أن ا-

. التدريب فى تمرينات( ، مهارات) جديدة حركات زيادة استمرار-٢

. مركبة حركات لتكوين ببعضها الفردية الحركات ربط-٣

. المحيطة الظروف بتغيير وذلك الأداء شروط فى -التغيير٤



- ٢٣

 الراحة بفترات العناية وكذلك( الحمل وزيادة الصعوبة فى التدرج) التدريب أسس مراعاة-٥
. البينية

 فى والخاصة التدريبى الموسم بداية فى العامة الرشاقة عنصر تنمية على التركيز يجب-٦

. المسابقات موسم

 الابتدائى الوضع إلى العودة ثم عاليه فعل رد بسرعة الرشاقة تمرينات تؤدى أن يجب-٧
. للحركة

(٢٦٤٠١٦)٣٤٤٠٥٠١(١٢٨٠٢٢١١٢٩٠(٢٠٢٠٤٦١(٣٤٤٠٣٤١(١٥٩٠٥٨١)

 و الرشاقة تطويروتنمية طرق

 «هاره» عن(١٩٩٠) علاوي ومحمد(١٩٩٤) الخالق عبد عصام من كل يشير

 لمحاولة الرياضى التدريب عمليات غضون فى المثالية الطرق استخدام أن إلى و«ماتفيف»

. الرياضى الفرد لدى الرشاقة صفة وتطوير تنمية على العمل

 للتمرين العكسى الأداء-١

. الحركات وتوقيت سرعة في التغيير-٢

( اللعب مساحة تصغير) التمرين لاجراء المكانية الحدود تغيير-٣

. التمرين أداء أسلوب فى التغيير-٤

. الاضافية الحركات ببعض التمرين تصعيب-٥

. سابق تمهيد أو اعداد دون المركبة التمرينات بعض أداء-٦

. الزوجية والتمرينات القفز لتمرينات بالنسبة المقاومة نوع فى التغيير-٧

. التمرين لأداء معتادة غير مواقف خلق-٨

. المنافس تغيير-٩

- -رملية -خشبية مختلفة ملاعب على التدريب) الخارجية الظزوف فى التغيير ا-٠

(٢٠٥-٢٠٣٠٤٦()١٤٨٠١٤٧٠٣٤() أسفلت

: كالآتى أخرى بصورة الرشاقة تنمية اساليب بعرض(١٩٩٨ إبراهيم\ مفتى قام وقد



- ٢٤-

• الأداء وتنوع تعدد ظروف تحت الحركى الرصيد زيادة )أ(

. الحركية المهارات من متزايد لعدد اللاعب -إكساب

. الرشاقة مكونات على التركيز فى التدرج -يراعى

. المتعدد التغيير )ب(

. الحركة أداء وتوقيت سرعة فى -التغيير

. الأداء مواصفات فى -التغيير

. الحركى بالاداء المحيطة الظروف فى -التغيير

. الحركية الجملة أو الحركة بدء وضع فى -التغيير

. الأداء زمن تقصير )ج(

 الصحيح. والتوقيت والانسيابية الدقة على المحافظة مع الأداء سرعة -زيادة

. الرشاقة لمكونات المنفردة التنمية )د(

 الحركى والتوافق الحركى والتوجيه الحركى الفعل رد كفاءة تحسين خلال من ذلك ويتم

(١٥٩٠٥٨)٠ حدة على كل والاسترخاء العضلى التوتر وفعالية الحركى والربط والتنسيق

 الخاصة الرشاقة تنمية عند الآتية القواعد وضع يجب أنه(١٩٩٣) شمندى وجيه ويشير

. الكاراتيه بلاعب

 أو- مواجه الجنب- مواجه الظهر) مثال عادية غير ابتدائية أوضاع من التمرينات أداء-١

. درجة٩٠٠١٨٠٠٣٦٠ بالدوران

 اليسرى باليد وكذلك اليمنى باليد ثقل قذف) الأداء بانعكاس التمرينات أداء-٢

 أداء عند (ويراعى الزميل وراء -الجرى بانحدار الجرى) أكبر بسرعة التمرينات -أداء٣

 العضلى الإحساس دقة من كبيرة درجة بلوغ ضرورة الرشاقة لتطوير الموجهة التمرينات

 المجموعات بين وكذلك وأخر تمرين كل بين الكافية الراحة فترات مراعاة وكذلك
(٠٥٧٠٦٢٥٨)
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: الرشاقة لتطوير الموجه الحمل متغيرات خصائص-٦/٢/٢

Intensity - الشدة

 وعبدالرحمن طلعت ومحمد(١٩٩) ابراهيم ومفتى(١٩٩٩) سعد محمد من كل يتفق

Folokov وميخائيلوف فولكوف عن نقلا(١٩٨٨) سيف & Mekhalofوشيمكوف 

Shemekov وشيرايف & Cherifeيعد القصوى الشدة من/ ا٠٠-٩٠ مابين استخدام أن 

(٣٠٠٥٣()١٥٩٠٥٧)(٣٠٠٤٩.) الرشاقة لتطوير مناسبا

Repetations - التكرارات

 وصبحى درويش وكمال(١٩٩٦) ابراهيم ومفتى(١٩٩٩) سعد محمد من كل يتفق

 تكرارات١٠-٥ من تكون الرشاقة لتطوير المناسبة التكرارات عدد أن على(١٩٨٤) حسانينن

(١٧١٠٤٤١(١٥٩٠٥٧١(٣٠٠٤٩)٠ ث(١٢-٨) من أو

Number of sets - المجموعات عدد

٤٠٣ استخدام أن على(١٩٩٦) ابراهيم ومفتى(١٩٩٧) البيك على من كلا يتفق

(١٥٩٠٥٧()١٢٠٠٣٨)٠ الرشاقة لتطوير مناسبة مجموعات

 المجموعات. بن -الراحة

Klafs &  ارنهايم كلفرو عن (نقلا١٩٩٩ سعد) محمد من كل يتفق

Arnheim(١٩٨١)ثانية٤٥-٣٠ مابين راحة استخدام أن(١٩٩٦) حسين محمد وايهاب 

(٦٧٠١٥١(٣٥٠٤٩) الرشاقة لتطوير كافية

 أن يجب الراحة أن(١٩٩٤) الدين حسام وطلحة(١٩٩٧١ البيك على من كلا ويتفق

 تعطى أن على الرشاقة تطوير عند الراحة إلى العمل نسبة أى(٢٠١) أو(١٠١) ينسبة تكون

(٢٢٨٠٢٩()١٢٠٠٣٨)٠ مجموعة كل بعد دقائق ه إلى تصل قد بينية راحة فترة

 استخدم حيث الرشاقة قدرة لتطوير الوجه الحمل خصائص للباحث يتضح سبق وما

: الأنى الباحث
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. اللاعب قدرة من ا/٨٠:٠٠ من الحمل -شدة

. تكرارات١٥:٥ من الحمل -حجم

 مجموعات٢:٤ من المجموعات -عدد

. المجموعات بين دقائق(٥-٢)٠(١-١) البينية -الراحة

( الاستجابة )سرعة الحركى الفعل رد -سرعة٣/٢

( الاستجابة سرعة) الفعل رد سرعة -ماهية

 ولكن رياضى نشاط أى منها يخلو لا التى البدنية الصفات من الفعل رد سرعة تعتبر

 نشاط كل فى والخططية المهارية المتطلبات حسب لأخر نشاط من إليها الحاجة درجات تتفاوت

 لظروف السريع والتغير الخاطف الهجوم مواقف فى السابقات من كثير فى أهميتها وتظهر
. المنافسة

 حركية كصفة إليها ينظر الفعل رد سرعة أن(١٩٩٩) أحمد بسطويسى يذكر

 العضلى الجهاز لسلامة ومؤشرا دلالة تعتبر وبذلك وتحسينها تنميتها يمكن وراثية فسيولوجية

(١٥٣٠١٦)٠ للاعب العصبى

Susan وآخرون هال سيسان من كل ويتفق Hall & others(١٩٩٥)دافيس وبوب 

(١٩٨٢) Lowrence& smith ( وسميث (ولورانس١٩٩٥ Bob Davis & others  واخرون

Robert هوكى وروبرت Hockey(١٩٨٢)الفعل رد زمن أن على Reaction timeهو 

(١١٨٠٧٤)(٣٦٢٠٧٦) له. الحركية الاستجابة حدوث وبداية المثير ظهور بين الزمنية الفترة

(٨٧٠٨٤)(١١٠٧٧)

Roy  شيفارد وروى(١٩٩٠) علاوى ومحمد(١٩٩٨) إبراهيم مفتى من كل ويتفق

Shephard(١٩٨٩)البدنية الصفات من الاستجابة سرعة أن على(١٩٨٨) مختار وحنفى 

 الاستجابة على اللاعب قدرة) بأنها وتعرف رياضى نشاط أى ما بدرجة منها تخلو لا التى

. ممكن( زمن أقل فى معينة بحركة معين لمثير

(١٦١٠٥٨)(١٦٥٠٤٦)(١١٩٠١٠٢)(١٢٢٠٢٢)
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Richard Magil  ماجيل (وريتشارد١٩٩٤) الخالق عبد عصام من كل ويشير

 الفعل رد وزمن الفعل رد زمن بن التفريق يجب أنه على(١٩٩٠) راتب وأسامة(١٩٩٣)

 تلك عند يقف الفعل رد زمن أن حيث الحركية الاستجابة وزمن الاستجابة زمن أو الحركى

 الفعل رد زمن أن نجد بينما ، الاستجابة بداية حتى المثير ظهور لحظة من العصبية العمليات

 رد زمن مجموعة هى الحركية الاستجابة أن نجد وكذلك الحركية العمليات إلى يمتد الحركى

. الأداء نهاية حتى المثير ظهور منذ الكلى الوقت وهو" الحركة وزمن الفعل

(١٩-١٦٠٨٥()١٧١٠٣٤)٢٤٧٠٢٤٦٠١٠١)

(١٩٩٤) رضوان نصر ومحمد علاوى ومحمد(١٩٩٩) احمد بسطويسى من كل يتفق

 لهذا الاستجابة وبدء المثير ظهور بدء بين زمنى فاصل وجود على(١٩٧٩) ونيلسون وجونسون

 اريع إلى الفعل رد زمن بتصنيف قاموا وقد مشير لأى المباشرة الاستجابة لصعوبة نظرا المثير

: هى رئيسية مظاهر

 )المنبه( المثير حدوث بداية )أ(

. للمنبه الحسية المستقبلات تلقى خلالها يحدث والتى الأول الكمون فترة )ب(

 الأعصاب طريق عن الاشارات نقل خلالها يحدث التى الفترة وهى الثانية الكمون فترة )ج(

 القرار(. واتخاذ التفكير )زمن الفترة هذه على ويطلق الحركية الألياف إلى المصدرة

 انقباض تسبق التى الحركية العملية خلالها يحدث التى الزمنية الفترة وهى الإرجاع فترة )د(

(٢٤٦٠٢٤٥٠٨١١(٢٣٥٠٢٣٤٠٤٨)(١٥٥٠١٥٤٠١٦)٠ للحركة المتغيرة العضلات

 الحركى الفعل رد أنواع-١/٣/٢

 الخالق عبد وعصام(١٩٩٨) إبراهيم ومفتى(١٩٩٩) أحمد بسطويسى من كل يتفق

 نصر ومحمد علاوى ومحمد(١٩٩٠) علاوى ومحمد(١٩٩٣) ماجيل وريتشارد(١٩٩٤)

 خاطر وأحمد(١٩٨٧ حسانين) صبحى ومحمد(١٩٨٨) مختار وحنفى(١٩٨٩) رضوان

 الفعل لرد أنواع أريع هناك أن على(١٩٧٩) ونيلسون (وجونسون١٩٨٤) البيك وعلى

: كالأتى وهى الحركى
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 البسيط الفعل رد )أ(سرعة

 لحظة وبين قبل من معروف واحد مشير ظهور لحظة بين ما المحصور بالزمن عنها ويعبر

. له الاستجابة

 المركب الفعل رد )ب(سرعة

 قبل من معروفة غير مشيرات عدة من مثير ظهور بإن المحصور بالزمن عنها ويعبر

 فقط. لأحدهم والاستجابة بينهم للتمييز

• العكسى الفعل رد )(سرعة

 واتخاذ التفكير عزل خلال من له والاستجابة مثير ظهور بين المحصور بالزمن عنها ويعبر

.. به القيام الطلوب الفعل فى القرار

 المشترك الفعل )د(رد

 الاستجابة دقة بهدف قوى لمثير المكانية الزمنية العلاقات بين الربط على الفرد قدرة هو

(١٦٩-١٦٦٠٤٦١(١١٩-١١٦٠٨٥()٠٣٤١١١٨(٠١٦١٠٥٧١٦٢()١٥٤٠١٦) له.

(٠٢٣٥٠٤٨٢٣٦)(٠٢٤٥٠٨١٢٤٦)(٠٢١٥٠٥٢١٦)(٠١٢٨٤٠٢٨٣٠٥(٤٦٥-٤٦٣٠٢٢١

 كثير فى السائدة الاستجابات من المركبة الاستجابة أن(١٩٩٠) علاوى محمد ويضيف

 الحركية بالاستجابة القيام سرعة من يتمكن الذى هو الناجح واللاعب الرياضية الأنشطة من

 ا الرجع زمن زيادة إلى المثير ادراك تأخر ويؤدى المثير فيها يظهر التى اللحظة فى الصحيحة

 ما يحدث المركبة للاستجابات الرجع زمن مدة غضون وفى الاستجابة سرعة على بالتالى يؤثر

: يلى

. المثير استقبال من تتكون التي الحسية اللحظة ا-

 الوقت نفس فى الحادثة المثيرات من غيره من المثير ادراك -لحظة٢

. الفرد( لدى معروفة معينة مجموعة ضمن المثير تنظيم) التعرف لحظة-٣

. المناسبة الصحيحة الحركية الاستجابة اختيار لظة-٤

 إرسال وفى الحركية بالنواحى المختص المخ جزء تأهب على تحتوى والتى الحركية اللحظة-٥

(٠١٦٨٠٤٦١٦٩)٠ الحركة لاعطاء المناسبة الحركية الاستجابة



٢٩-

 الهامة البدنية الصفات من الحركى الفعل رد زمن أن الباحث يرى ذلك ضوء وفى
 بدء من الزمنية الفترة يعتبر وأنه خاصة(Kumite) الكوميتيه مسابقات فى والضرورية

 واستجابة قبل من معروفة الغير الدفاع او الهجوم حالات فى معروف غير معين مثير حدوث

 المعروفة غير والركلات اللكمات تفادى أو( ركلة- )لكمة معينة مهارة بتسديد اللاعب

. المنافس من مسبقا

 ونيلسون وجونسون(١٩٨٢) شيفارد وروى(١٩٩٤) سلامة الدين بهاء من كل ويتفق

 رد وأن البسيط الفعل رد زمن عن فترته بطول يتميز المركب الفعل رد زمن أن على(١٩٧٩)

 محتملة استجابات عدة من الصحيحة اللازمة الحركية الاستجابة باختيار متصل المركب الفعل

. به المحيطة المواقف أو المنافس أو الزميل سلوك لتغير تبعا

(١٥٤-١٥٢٠١٧١)٢٢٦٠٢٢٥٠٨١١(١١٩٠١٠٢١

 بردالى ودان(١9٩٤) ابراهيم وأحمد(١٩٩٧) هيكى باتريك من كل مع الباحث ويتفق

Dan Bradly(١٩٩١)رياضة أن على(١٩٨٩) عبجى ورجب(١٩٩٠) وريشارد وناشياما 

 المفاجئ والتغير السريع الحركى بالأداء تتميز التى الرياضات من( الكومتيه) الكاراتيه

 فترة طول المتغير، اللعب وأوضاع لظروف الاستجابة سرعة على القدرة يتطلب والذى والسريع

 سواء الخططية والأساليب الطرق بمختلف تام علم على يكون الكوميتيه فلاعب ، المباراه

 من أسلوب أى اللاعب لايدرك المباريات أثناء ولكن المضادة أوالهجومية الدفاعية أو الهجومية

 انتباهه اللعب يوجه لذلك المباراة لحظات من لحظة أى وفى المنافس بها سيقوم الأساليب هذه

 المنافس لأساليب السريعة للاستجابة تام استعداد حالة فى ويكون المنافس تحركات نحو بشدة

. ودقة بسرعة عليها والاجابة المفاجئة

(١٠٣٠٧٨١)٠٣٠٠٢٣١٣١(٠٢٩٠٩٧٣٠()٠٥٨٠٦٩١٥٩(١٣٧٠٨١

 و الفعل رد زمن تؤثرفى التى العوامل-٢/٣/٢

 المستخدمة. -الحاسة١

 زمن على تؤثر بالمشير المتأثرة الحاسة نوع إلى(١٩٨٧) حسانين صبحي محمد يشير

 الثانية من\٠٠٠/١ لأقرب الفعل رد أزمنة الدراسات بعض حددت وقد الفعل رد سرعة

: كالأتى وهى الحسية المثيرات لبعض
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(٢٢٥ \إلى )ه من الفعل رد زمن كان البصر فى ا-

(١٨2 إلى١٢٠) من الفعل رد زمن كان السمع -فى٢

(١٨٢ إلى١١٧) من الفعل رد زمن كان اللمس فى-٣

(٢٤٠ \إلى٨). من الفعل رد زمن كان السخونة فى-4

(٢٣. إلى١ ).ه من الفعل رد زمن كان البرودة فى-٥

(١٠٠٠ إلى٤•.) من الفعل رد زمن كان الألم فى-٦

 المثير -نوع٢

 وسميث ولورانس(١٩٩٣) ماجيل وريتشارد(١٩٩٨) فوزى وائل من كل يتفق

 رد زمن أن حيث مركب أو بسيط من المثير لنوع تبعا يختلف الفعل رد زمن أن على(١٩٨٢)

 تعقد مقدار مع طرديا يتناسب الفعل رد وزمن المركب الفعل رد زمن من أقصر البسيط الفعل

(٥٣٠٨٤١(١٩٠٨٥()١٥٠٦٠) المثير.

 المثير شدة-٣

 وروبرت(١٩٩٥) وآخرون دافيس وبوب(١٩٩٥) وآخرون هال سيسان من كل يتفق

 لهذا الحركية الاستجابة وزمن المثير شدة بين طرديا تناسبا هناك أن على(١٩٨١) هوكى

(١١٦٠٧٧١(٢٥٢٠٧٤)(٣٦٢٠٧٦) المثير.

 الإحماء-٤

 فى عنه الاحماء بعد يتحسن الفعل رد زمن ان إلى(١٩٨٩) عفيفى عصمت يشير

 اجهزة وتنبيه العضلية المجموعات استشارة فى هاما دورا يلعب الاحماء أن حيث العادية الحالة

 انقباض سرعة يتطلب الذى للعمل العضلات وتهيئة الحركية كفاءتها لرفع المختلفة الجسم

(٩٠٣٥.) المركب الفعل رد زمن تحسين إلى يؤدى مما العضلات وانبساط

 النفسية -الحالة٥

 لها أثنائها أو المباراه قبل المختلفة الاتفعالات أن إلى(١٩٩٠) علاوى محمد يشير

 هاما عاملا تعتبر الإرادة قوة أن كما بالسلب أو بالايجاب سواء ردالفعل زمن فى كبيرا دورا

(١٥٦٠٤٦) الفعل. رد زمن لتنمية
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 الاجهاد-٦

1٩٨٦De فرى دى من كل عن نقلا(١٩٩٨) فوزى وائل يشير Vries)، كريل ماكو 

Macokill وجيلفارى and Gllivary(إلى١٩٨٨) حيث الفعل رد زمن من يزيد الاجهاد أن 

 بشدة الرياضى النشاط ممارسة نتيجة والدم العضلات فى اللاكتيك حامض تراكم إلى يؤدى

 ويبطئ الفعل رد زمن فى زيادة عنه يتسبب مما الراحة فترات مراعاة دون طويلة ولفترة عالية

(١٤٠٦٠١ الحركى. الأداء

 ، السن-٧

Fulton and  برد وهو فولتون من كلا دراسة نتائج أن إلى(١٩٩٩) راتب أسامة يشير

Hubbard(١٩٧٥)(٣٢١٠١٠)٠ سنة(١٧-٩) من للجنسين الرجع زمن تطور أظهرت

 فى زيادة يوجد أنه (على١٩٨٢) سميث ولورانس(١٩٨٩) شيفارد روى من كلا ويتفق

 هذا زيادة ويصل( المراهقة) البلوغ سن وبداية المتأخرة المرحلة فى الفعل رد زمن تحسين

 اسنة٥-٩ من الفعل رد زمن لتحسين المناسب السن أن أى ، العشرون سن قبل التحسن

(٥٣٠٨٤)(١١٩٠١٠٢)٠ سنة ا٩ سن عند التناقص فى يبداً ولكنه

 ه التدريب-٨

 الخالق عبد وعصام(١٩٩٨) إبراهيم ومفتى(١٩٩٩) أحمد بسطويسى من كل يتفق

 الصحيح المقن التدريب أن فى(١٩٩٠) علاوى ومحمد(١٩٩٤) سلامة (وبهاء١٩٩٤)

 حيث البسيطة الحركات من أكثر المركب الفعل رد زمن من يقصر المركبة الحركات على باستمرار

 يكن لا أدنى حد الاستجابة لزمن وأن المركب الفعل رد زمن لتطوير كبيرة فرصة هناك أن

. الفسيولوجية للعمليات اللازم الزمن وهو خفضه

(١٥٥٠١٦)١٦٨٠٤٦()١٠٣٠١٧١(١١٨٠٣٤()١٦٥٠٥٨١)

 الفعل رد سرعة زمن على تؤثر التى العوامل من الاستفادة يمكن أنه الباحث ويرى

 كالآتى التدريبى البرنامج فى مراعاتها تم والتى الحركى
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 ثبوت أمكن أنه حيث (سنة١٥:١2) من الكاراتيه رياضة ناشئ من البحث عينة اختبار ا-

. السنيه الرحلة هذه فى الحركى الفعل رد زمن تحسين
 المقترح بالبرنامج الخاصة( راحة فترات- حجم- شدة) من التدريبية الأحمال تقنين-٢

. البحث عينة قدرات مع تتناسب والتى

 العمليات فعالية وتحسين العضلات لتهيئة الجسم اجزاء لجميع الاحماء بجزء الاهتمام-٣

. العصبية

. المبارائى الجزء فى وخاصة للاعبين الارادة وقوة الدافعية رفع-٤

. الإجهاد مرحلة إلى باللاعبين الوصول عدم -مراعاة٥

 البسيط. الحركى الفعل رد سرعة وتطويرزمن -تنمية٣/٣/٢

 عبدالخالق وعصام(١٩٩٨) الفتاح عبد العلا وأبو(١٩٩٨) ابراهيم مفتى من كل اتفق

 ومحمد(١٩٨٨) مختار وحنفى(١٩٩٠) علاوى ومحمد(١٩٩٤) سلامة وبهاء(١٩٩٤)

 كالآتى: الحركية الأستجابة سرعة وتنمية تطوير يمكن أنه على(١٩٨٧) حسانين صبحى

 متفق معينة وهجومية دفاعية استجابات وذلك ومبسطة ثابتة مواقف باستخدام التدريب ا-

. ممكنة سرعة أقل من الأداء فى التدرج ثم الأفراد بين عليها

 من نوعين علي التركيز الفرد من وتتطلب عليها متفق معينة مواقف باستخدام التدريب-٢

. سرعة أقصى إلى تصل حتى الأداء سرعة فى التدرج مع الهجوم أو الدفاع أنواع

 للمواقف الاستجابة سرعة تنمية لحاولة عليها متفق غير مواقف باستخدام التدريب-٣

. المتغيرة

 مساخة كتصغير المنافسات تتطلبه عما صعوبتها درجة فى تزيد مواقف باستخدام التدريب-٤

. التوقيت بسرعة الارتفاع مع اللعب زمن تقصير أو الملعب

 التدريبية بالمنافسات تعرف والتى المنافسات فى تحدث حقيقية مواقف باستخدام -التدريب٥

(٠٣٦٧٠١٧١٣٦٨(٠١١٨٠٣٤١١٩()١٩٨-١٩٥٠٣()١٦٣-١٦٠٠٥٨ )التجريبية()

(٠١٧٠٠٤٦١٧١)٤٦٥-٠٤٦٣٠٥()١٢٦-١٢٣٠٢٢١)



٣٣

 المركب الحركى الفعل رد سرعة وتطويرزمن تنمية-٤/٣/٢

 مختار وحنفى(١٩٩٠) علاوى ومحمد(١٩٩٣) ماجيل ريتشارد من كل يتفق

 إحدى هى المركبة الحركية الاستجابة أن (على١٩٨٧) وآخرون كولفر وجورجى(١٩٨٨)

 الرجع زمن تطوير يكن حتى التدريب من للمزيد تحتاج التى والعقدة الهامة البدنية الصفات

 طريقته نشاط لكل أن مراعاة مع للنشاط المركبة الاستجابة سرعة تحسين يمكن وبالتالى

 بالتدريب اللاعب يقوم حيث ، به الخاصة والخططية المهارية بالناحية المرتبطة وتمريناته وأسلوبه

 للاعب معروفة معينة لحركة الاستجابة سرعة على التدريب ثم الاستجابة سهلة مواقف على

 لعدة الاستجابة سرعة على التدريب ثم مختلفين جهتين أو بطريقتين المنافس يؤديها والتى

 المواقف على التدريب ثم ودية مباريات فى التدريب ثم المباريات مواقف مع متشابهة مواقف

(٠١٢٤٠٢٢١١٢٥(١٧٠-١٦٨٠٤٦١(١٩-١٧٠٨٥)٠ المنافسات فى تحدث التى الحقيقية

(٢٠٣-٠٧٢٢٠١)

 وريشارد وناشياما(١٩٩٠) ناجامين شوشن ،(١٩٩٤) ميشيل ديفيد من كل ويتفق

 الحركة من أكثر أو زميل مع التدريب يتم المركب الفعل رد سرعة زمن لتطوير أنه على

 تطبيقها ثم المباريات اثناء تحدث قد التى للمواقف ومشابهة مختلفة تنافسية مواقف باستخدام

(٠٢٩٠٩٧١٣٠(٢٤٨-٢٤٦٠٩١١(٠٢٩٠٨٨١٣٠ المنافسة. أثناء عمليا

 الكاراتيه للاعب الحركى الفعل رد سرعة زمن أهمية-٥/٣/٢

 منافسه مقابلة عند الكاراتيه لاعبى به يقوم ما أول أن(١٩٩٧) ناكاياما يشير

 يؤديها التى التحركات صغر أو كبر ومدى البساط على تحركاته سرعة من استجاباته هوإختبار

 يزال فما بمنافسه مسبقة معرفة على اللاعب كان وإذا ، معها وتفاعله فعله رد يكون وكيف

 فى للاعب جدا مهم وهذا التنافس أثناء سرعته مدى وكذلك أحساسيه يكتشف أن عليه

. بطئ( او سريع- هادى عصبى-) هو هل منافسة فى يكتشفه لما تبعا خططه تصميم

(٢١٦٠٩٢)

 الزمنية )الفترة هى الحركية الاستجابة سرعة أن إلى(١٩٩٤) شمندى وجيه ويشير

 لاحتياج الأهمية من النوع هذا ويعتبر المثير لهذا والاستجابة معي مثير إدراك بين اللحظية

(٦٣٠٧٥) المباراة. أثناء والمتغيرة المتعددة للمواقف نظرا له الكاراتيه لاعبى
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 التى الاستجابات من مختلفة أنواع هناك أن(١٩٨٢)Nishayama ناشياما ويذكر

 التعميم لا المثال سبيل وعلى منافسه بها يقوم التى العديدة المهارات أمام اللاعب بها يقوم

 مفاجئة هجمات بناء للاعب يكن الاستجابات هذه ومن المنافس( خداع- بالهجوم )التظاهر

 فعل رد نوعية كشف للاعب ويكن الهجوم نوع على يتوقف الدفاع نوع أن حيث للمنافس

 خلال من وسريعة قوية ضربة بتسديد ذلك واتباع والخداع- بالهجوم التظاهر خلال من المنافس

 المنافس( هجوم لحظة )هجوم الهجومية الأساليب إحدى باتباع أو المنافس على مباشر هجوم

(Sano- Sen)الكاراتيه لاعب من عالية حركية استجابة سرعة إلى يحتاج بدوره وهذا 

(٢١٨-٢١٦٠٩٦) )كوميتيه(.

 إصدار عند الكوميتيه مباريات خلال البسيطة الاستجابة سرعة زمن أهمية الباحث ويرى

 أكثر أو نقطة وإحراز المنافس على الخاطف بالهجوم اللاعب واستجابة المباراة ببدء أمره الحكم

 من الخاطف للهجوم الحركية الاستجابة العكس أو الهجوم فى المستخدمة المهارة نوع حسب

 كليهما. من مركب أسلوب أو ركلة(- )لكمة الهجوم أساليب بأحد ذلك واتباع المنافس

 والأساليب الطرق مختلف تام علم على يكون أن اللاعب على يجب ذلك على وبناء]

 تام استقرار حالة يتلك وأن الدفاعية أو المضادة الهجومية أو الهجومية سواء الخططية
 أداء. ودقة بسرعة عليها والرد المفاجئة المنافس لأساليب السريعة للاستجابة

 تتميز التى الرياضات من تعتبر الكاراتيه رياضة أن(١٩٩٤ إبراهيم\ أحمد ويذكر

 الاستخدام سرعة اللاعب من تتطلب حيث المختلفة اللعب لمواقف والمستمر السريع بالتغير

(١٠٦٠٨). والهجومية الدفاعية لأساليبه المتغير

 أن(١٩٨١) جيسيليفيتش عن(١٩٨٥) دهب ويوسف لطفى محمد من كلا ويشير

 من الحركية الأفعال لمختلف الدقيق للاختيار اللاعب من عالية مقدرة تتطلب الكاراتيه رياضة

 "م· جن فالة رجة مع النعل ه سرعة رزمن دالمائة والسرعة اخرى الوانا خلاف

 برادلى ودان(١٩٩٠) ناجامين وشوشن(١٩٩٤) ميتشيل ديفيد من كل ويتفق

 أنه حيث الكاراتيه للاعبى الفعل رد سرعة أهمية على(١٩٨٧) موريس وتومى(١٩٨٨)
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 والمتغيرة المتعددة والمواقف والركلات اللكمات ضد سريعة استجابات متلك أن للاعب لابد

 جسم فى لثغرة اللاعب كشف عند بوضوح ذلك ويظهر وسريع خاطف هجوم من المباراة أثناء

(٣١-٢٩٠٨٨) الفوز. وتحقيق النقاط لاحراز سرعة بأتصى المفاجئ بالهجوم فيقوم منافسه

(٢٤٦٠٩١)(٦٨٠٦٩)(١١٤٠٩٠)

(١٩٨٢) وناشياما(١٩٨٧) موريس وتومى(١٩٨٨) برادلى ودان من كل ويتفق

 يبدأً عندما البسيط أهمية تظهر حيث والمركب البسيط بنوعيه الفعل رد سرعة أهمية على

 استجابة اختيار عند المركب أهمية وتظهر المضاد بالهجوم الأخر اللاعب يقوم بالهجوم اللاعب

 بهجوم ذلك واتباع المنافس من معروفة غير مثيرات عدة بين من مثير ضد وصحيحة مناسبة

(٩٩٠٩٦١(١٨٠٩٠١(٥٢٠٦٩١. أكثر أو نقطة على للحصول مباشر

 القعل. رد لتطويرزمن الموجه الحمل متغيرات خصائص-٦/٣/٢

Intensity - الشدة

 أن على(١٩٨٩) وميازاكى واستريسفيك(١٩٩٤) ابراهيم أحمد من كل يتفق

 الفرد قلب لضربات معدل أقصى إلى ن/ق\٨\ من القلب ضربات معدل ترفع التى التدريبات

 من القصوى السرعة استخدام وأن الفعل رد وزمن السرعة تطوير فى كبيرة فعالية لها تكون

(١١٨٠٨٧١(٢١٠٠٨)٠ الكاراتيه للاعب الحركى الفعل رد زمن لتطوير مناسبة%١٠٠-٩٠

 الأداء شدة أن (على١٩٨٤) واستريسفيك واوكازاكى(١٩٩٨) إبراهيم مفتى ويتفق

 والمركب البسيط الفعل رد سرعة من كلا لتطوير والمناسبة المطلوبة الشدة هى ا٠.

(١٦٧٠٥٨)(١٨٨٠٩٩)

 وبوتشر(1٩٨٢)Wilmore ويلمور من كل عن نقلا(١٩٩٨) فوزى وائل ويشير

Bucher وبرنتيك & Prentice(١٩٨٥)تكون أن يجب الفعل رد زمن لتحسين أنه إلى 

(٣٥٠٦٠). للفرد قدرة أقصى من٩٥7-٨٥ الشدة

Repetations - التكرارات

 واستريسفيك(١٩٩٤) سلامة الدين وبهاء(١٩٩٨) الفتاح عبد العلا أبو من كل يتفق
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 من يكون الفعل رد سرعة زمن لتحسين المناسبة التكرارات عدد أن(١٩٨٩) وميازاكى

(١١٩٠١١٨٠٨٧)(١١٨٠١٧١(٢٠١٠٣)٠ مرة(١٥-١٠)

 ميتشيل وديفيد(١٩٩٣) شمندى ووجيه(١٩٩٨) فوزى وائل من كل ويتفق

 مرتفع الفترى التدريب فى الحمل حجم أن على(١٩٨٤) واستريفيك وأوكازاكى(١٩٩٤)

(٣٦٠٦٠)٠ ثانية١٢٠-٣٠ من يستمر المركب الفعل رد زمن تطوير نحو والموجهة الشدة

(٣١٠٦٢١)(٢٦٠٨٨)٣٣٠٩٩١)

Numbers of sets - المجموعات عدد

 الدين (وبهاء١٩٩٨) ابراهيم ومفتى(١٩٩٨) الفتاح عبد العلا أبو من كل يشير

 البسيط بنوعيه الفعل رد زمن لتطوير مناسبة مجموعات٤ ا- من أن إلى(١٩٩٤) سلامة

(٣٦٨٠١٧)(١٦٧٠٥٨)(١٠٢٠٣)٠ والمركب

Rest Between sets - المجموعات بين الراحة

 ولكن بالكامل الحركة عن التوقف لاتعنى الراحة أن(١٩٩٣) شمندى وجيه يشير

 العمل قبل ما حد إلى بالراحة للجسم يسمح والذى المشى أو كالجرى خفيف عمل فى الاستمرار

(٦٥٠٦٢)٠ ان/ق٢. إلى القلب ضربات معدل يعود حتى الراحة فترة تستمر أن ويجب التالى

 ضربات معدل يعود حتى تستمر أن يجب الراحة فترة أن(١٩٩٤) ابراهيم احمد ويرى

(٢١١٠٨)٠ ن/ق١٣٠-١٢٠ من معدل إلى نهايتها فى القلب

 الحركى الفعل رد زمن لتطوير الموجه الحمل متغيرات خصائص للباحث يتضح سبق وما

: الأتى استخدام تم حيث( والمركب )البسيط

. اللاعب مقدرة من/ ا٠٠-٨٠ من الحمل شدة#

. تكرار ا٥-١٠ من الحمل حجم#

. مجموعات٤/- من المجموعات عدد«

.(٢-١)٠(١-١) البينية الراحة بو

wدقائق(٥-٢) من المجموعات بين الراحة .
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: البحث قيد الهجومية للمهارات الفني الإداء-٤/٢

Gyaku-Zuki  المقابلة الامامية المستقيمة لمهارة الفنى -الأداء١/٤/٢

 تى: كالا المهارة لهذه الفنى الأداء أن(١٩٨٣) ناكاياما يوضح

Front الأمامى الوضع فى اللاعب ا-يقف stanceالقدم عكس الضاربة الذراع قبضة وتكون 

. مباشرة الزام وأعلى الجانب من للجذع وملاصقة الأمامية

 الخلفية القدم على/4 و. الأمامية القدم على/٦. بنسبة القدمين على الجسم ثقل ا-يوزع

. اللاعب حوض باتساع العرضية والمسافة اسم٠-.٩. من القدم بي الطولية والمسافة

. للامام الثقل مركز وتحريك الخلفية القدم ركبة دفع طريق عن الحوض بدوران اللاعب يقوم-٣

 لكمة لتصل القبضة إلي وأخيرا فالكتف الصدر إلى الحوض دوران من الناتجة القوة -تنقل٤

 نهاية فى الخلفية القدم من قريب جسمه ثقل مركز يكون ألا مراعاة مع ، المنافس إلى قوية

(١٠٦٠٩٣١٠ فاشلة المهارة فتكون للاتزان اللاعب فقدان إلى ممايؤدى المهارة أداء

 أن يراعى أن يجب اللكمة قوة فقدان يتجنب لكى اللاعب أن١٩٨٢) ناشياما ويضيف

 من الضاربة للذراع المعاكس الاتجاه فى بالهدف القبضة اصطدام من الناتج الفعل رد يكون

 تصل أن ويراعى واحدة وحدة يكونوا أن على الحوض وأخيرا الصدر ثم فالكتف والذراع القبضة

(٧٢٠٩٦)٠ ممكن زمن أقل فى للمنافس الضربة

. المقابلة الأمامية المستقيمة مهارة فى العاملة -العضلات

(3) شكل
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 المستقيمة مهارة أداء أثناء اللاعب جسم عضلات ترتيب(١٩٨٣) ناكاياما يوضح

.Gyaku- Zuki  المقابلة الأمامية

Extensor digitorum longusS

Extensor digitorum previs

Extesor Retina culum

. بالقدم الطويلة الكبيرة العضلة تنقبض ا-

 بالقدم. أصابع الأربع عضلات تنقبض-٢

 القدم. رسغ عضلات تنقبض-٣

 الخياطية العضلة العانية، العضلة الفخذية، رؤوس الأربع ذات العضلة تعمل-٤

. Startorius الركبة مفصل بسط على Muscle, Rects femoris

 الحوض مفصل عضلات تنبسط-٥

( -Gluteus( -الصغرى المتوسطة- العظمي الألية عضلات medius- maximus

Rectus البطن عضلات تنقبض-٦. Abdominal

Shoulder الكتف مفصل عضلات تنقبض-٧، Musclies

. الأمامية المسننة العضلة طريق عن مفصل عضلة -إطالة٨

 الظهرية. العريضة والعضلة العظمى الصدرية العضلة طريق عن للداخل اللكمة ذراع دوران-٩

 والمرفقية(- رؤوس الثلاث ذات- العضدية) الكوع مفصل عضلات تنقبض ا-٠

(٢٩٨٠٩٣)٠ والأصابع للرسغ القابضة عضلات تنقبض-١١

Kizami Zuki  القصيرة الأمامية المستقيمة لمهارة الفنى الأداء-٢/٤/٢

 لهذه الفنى الأداء أن (إلى١٩٧٩١ وناكاياما(١٩٩٣) شمندى وجيه من كل يشير

 يلى: كما المهارة

Front الأمامى الوضع فى اللاعب ا-يقف stanceللقدم مماثلة الضاربة الذراع قبضة وتكون 

. الأمامية

 فى للامام الضاربة الذراع مد مع بالكتف والميل للامام الجسم ثقل مركز بنقل اللاعب يقوم-٢

 المنافس. وجه اتجاه

 ثم فالكتف الصدر إلى الناتجة القوة لنقل الضاربة اليد تجاه الحوض مفصل دوران يتم-٣

. للداخل الضاربة الذراع دوران طريق عن وذلك القبضة إلى وأخيرا الذراع

 فالكتف والذراع القبضة من للمهارة معاكس فعل كرد الرجوعية الحركة بأداء اللاعب يقوم-٤

(٢١٧٠٩٢١(٢١٤-٢١٢٠٦٢)٠ النقطة احتساب شروط على للمحافظة الصدر ثم
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 القصيرة. الأمامية المستقيمة مهارة أداء أثناء العاملة -العضلات

(٣١ شكل

 العضلات أن على(١٩٨9) العوضى وشريف(١٩٩٣) شمندى وجيه من كل يتفق

: كالأتى الأمامية المستقيمة اللكمة مهارة أداء أثناء العاملة

. الخلفية للرجل بالنسبة )أ(
Gastrocinemius

Ouadriceps

Gluteus maximus

Gastrocinemius

 التوأمية العضلة ا-تنقبض
 الفخذية رؤوس الأربع ذات فالعضلة-٢

 الكبرى الألية العضلة ثم-٣

: الضارية للرجل بالنسبة )ب(

 الأمامية التوأمية العضلة تنقبض-4٤

Gastrocinemius femoris ،  الفخذية روؤس الأربع ذات فالعضلة-٥

. الكبرى الألية عضلة تليها-٦
Rectus Abdominal

Tibialis Post

Latissi musdorsi

Rectus Femoris

 البطنية المستقيمة العضلة تنقبض-٧
 الخلفية الفخذية فالعضلات-٨

 الكبرى. الألية العضلة تنقبض-٩

 القطنية العضلة -تنقبض١٠
 الأمامية الدالية فالعضلة-١١

. العضدية رؤوس الثلاث ذات العضلة ثم-١٢
(٧٩-٧٦٠٢٤١(٢١٤-٢١٢٠٦٢)٠ الزندية للرسغ والباسطة القابضة العضلات-١٣
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Mawashi- Geri  الدائرية الركلة لمهارة الفنى الأداء-٣/٤/٢

 كالأنى الدائرية الركلة لمهارة الفنى الأداء إلى(١٩٩٤١ إبراهيم أحمد يشير

 مع وللخارج أعلى إلى الضاربة الرجل ركبة رفع فى اللاعب يبدأً الأمامى الاتزان وضع ا-من

 يكون الأخرى الارتكاز قدم بينما للأرض موازى القدم عقب يكون بحيث للخلف القدم ثنى

. التوازن لحفظ بسيط انثناء حالة وفى( اللكم )وسادة المنافس اتجاه فى للأمام مشطها

 الوقت نفس فى ذلك ويعقب درجة١٨٠ الارتكاز قدم مشط دوران فى اللاعب يبدأ-٢

. الهدف مواجهة ولداخل وللامام الخلف من الضاربة القدم دوران وبالتالى الحوض دوران

 بسرعة وذلك واحدة استقامة على والفخذ الساق لتكون الركبة مفصل مد فى اللاعب يبدأً-٣

 اخرى مرة الساق ارجاع فى اللاعب يبدأً الأصطدام وعند للهدف الأبهام أصبع توجيه مع
. سريعا للخلف

 للخلف الحوض ودوران الأمام إلى أخرى مرة عليها المرتكز القدم دوران فى اللاعب يبدأً-٤

. الأداء لتكرار استعدادا وذلك الأمامى الاتزان وضع لأخذ للخلف الضاربة القدم وارجاع

(٠١٠٤٠٨١٠٥)

Mawashi- Geri  الدائرية الركلة مهارة أداء أثناء العاملة العضلات

: كالأتى الدائرية الركلة أثناء العاملة العضلات إلى(١٩٩٣) شمندى وجيه يشير

 الاريمة ذات المضلة
 الفخذية رلدس

 الترأمة. العضلة

$
»٠ ٩ى
«٩

 لا

٦،
 ز
٦1

(٤) شكل



-٤ -ا

. الارتكاز لقدم بالنسبة )أ(
. التوأمية العضلة ا-تنقبض

. الفخذية روؤس الأربع ذات العضلة تليها ثم-٢
. الكبرى الألية عضلة تليها-٣

. الضارية للرجل بالنسبة )ب(

. الفخذية روؤس الأربع ذات العضلة تنقبض-٤

. الكبرى الأليه والعضلة-٥

. الكاحل لفصل المادة العضلات تليها-٦

. البطنية المستقيمة العضلة-٧

. القطنية العضلة-٨

(٢٢٦٠٦٢)٠ الظهرية العريضة العضلة-٩

Ora Mawashi Geri  العكسية دائرية النصف لمهارة الفنى الأداء-٤٤/٢

 أقوى من العكسية دائرية النصف الركلة مهارة أن على(١٩٨٣) ناكاياما يؤكد

 من مستواها رفع فى وجهد وقت إلى تحتاج ولكنها الكاراتيه رياضة فى الهجومية المهارات

 قدم على يرتكز لأنه التوازن لصفة اللاعب احتياج فى الركلة صعوبة وتظهر التدريب خلال

 اصطدامها بعد رجوعية بحركة اتباعها ثم عكسية دائرية نصف بعمل ويقوم أدائها أثناء واحدة

 على للمحافظة الارتكاز قدم على التدريب فى التركيز يجب الاصطدام هذا ولمقابلة ، بالهدف

 القدم خلف للأمام الحوض يدفع القوة من مزيدا ولإعطاء الأرض على عموديا الجسم توازن

(١٣٩٠٩٣١٤٠)٠ الركلة تسديد بعد الرجوعية بالحركة الاهتمام مع الضاربة

 فى تؤدى العكسية دائرية النصف الركلة مهارة أن إلى(١٩٩٧) حلويش عمرو ويشير

 لأداء الأساسية المرحلة خلال القدم أجزاء أسرع هو القدم مشط وأن ، اث٠٢٨٦ زمنية فترة

. الحوض هو سرعة وأقل الركبة ثم الكاحل يليها المهارة
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Ora Mawashi Geri - العكسية دائرية النصف الركلة مهارة أداء أثناء العاملة العضلات

.- مة:.
 الكبر» ربرنية

 ى- القدية
 الكمن الالببة رومنة الرذدح' رأت

 الشراسة ررمنلة الظه عتلات

- سي، النضد<..  لنخد؟ ر الأربعة ;إ
 ات رزدن الإربمة

(٥) شكل

: كالأتى الأداء فى مشاركتها نسبة حسب العضلات(١٩٩٧) حلويش عمرو رتب

 بنسبة الطويلة المقربة العضلة-١

 بنسية العظمى الألية عضلة-٢

/ ٢٣,٥

٢2,٥

 بنسبة الخارجية المنحرفة -العضلة٣ اب/٩,١

/١٧,٨ بنسبة الفخذية الرأسين ذات -العضلة٤

(٠٧٨٠٤٢١٧٩)/١٦,٧ بنسبة الفخذية روؤس الأربع ذات ه-العضلة

 المهارة: أداء فاعلية على تؤثر التى الاساسية العوامل-٥/٢

 المهارة بها وتتأثر تؤثر التى العوامل بعض هناك أنه إلى(١٩٩٣) شمندى وجيه يشير

: كالأتى وهى

 الفعل رد قوة استخدام ا-

 وهو الثالث نيوتن قانون إلى يشير العامل هذا أن إلى(١٩٩٣) شمندى وجيه يشير

 شوشن من كل مع ويتفق» الاتجاه فى له ومضاد المقدار فى له مسادى فعل رد فعل «لكل

 معينة لكمة أداء عند الكاراتيه رياضة فى أنه على(١٩٨٣) وناكاياما(١٩٩٠) ناجامين

 زيادة عنه ينتج الذى الأمر المضاد للاتجاه القوة وبنفس الوقت نفس فى الأخرى اليد سحب يجب
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 رد فيكون الأرض على الخلفية بالقدم اللاعب يضغط اللكمة تسديد فعند ، الضاربة اليد قوة

 فى حتى اللكمة قوة من لتزيد الضاربة اليد فى مركز كله والذراع الجسم طريق عن القوة فعل

 للجسم اليد خلال من أخرى مرة يعود الضربة فعل رد الهدف تضرب عندما المركبة الضربات

(٢٥٢-٢٤٨٠٩١١(٠١٨٧٠٦2١ الضربة قوة من ليزيد أخرى مرة يعود ثم للأرض والرجل

(٠١٠٩٠٩٣١١١٠)

 الأرضية الجاذبية من الإستفادة-٢

 تؤثر الأرضية الجاذبية أن (على١٩٨٣) وناكاياما(١٩٩٣) شمندى وجيه من كل يتفق

 أمامية وقفات من المختلفة الأوضاع فى الخصوص وجه على ذلك ويظهر الكاراتيه رياضة في

(Front stance)خلفية ووقفات (Back stance)فى هاما دورا تلعب الأوضاع من وغيرها 

 أى واحد أفقى مستوى فى حركته تكون بحيث للأمام اللاعب يتحرك فعندما المهارى الأداء

 جسم يكون أن فيجب وينخفض، يعلو أن دون منخفض وضع فى الجسم ثقل بمركز الاحتفاظ

 يتحرك حيث الأرضية الجاذبية من للاستفادة منخفض وضع فى ركلة أو لكمة أداء عند اللاعب

(٠١٨٧٠٦١١٨٨) الركلة. أو اللكمة اتجاد فى سم٨ ه, حوالى للأمام اللاعب جسم ثقل مركز

(٠٩٢١١١٠١١٠)

 القوة لزيادة أنه(١٩٩٠) ورشارد وناشياما(١٩٩٣) شمندى وجيه من كل ويتفق

 فى أهتزاز وبدون بالضرب المقصود الهدف على عمودية اللكمة ذراع يكون أن يجب الموجهة

 انكسارات أى دون مستقيم خط فى الهدف إلى اللاعب جسم جانب من اللكمة وتتحرك اللكمة

 عضلات من مبذولة القوة يجعل فهذا لأعلى الكتف رفع أو اليد رسغ أر المرفق مفصل فى

 م"ييجيم جم دنم. به٤ اا بمب. سابد،اسرات ا لن

. التنفس فى الإرادى التحكم استخدام-٣

 فيؤدى الشهيق أما العضلات انقباض على يساعد الزفير أن(١٩٨٢) ناشياما يشير

 الهواء يطرد أن اللاعب على يجب أنه حيث الكاراتيه رياضة فى ذلك ويتضح انبساطها إلى
 صلبة وحده الجسم من يجعل بدوره وهذا شهيق يؤخذ الحركات أداء وبعد الحركات أداء عند بقوة

(١٣٦٠٩٦)٠ اللاعب لقوة مركز تعتبر التى البطن عضلات وخاصة عضلاته جميع بانقباض
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( الأداء)كيبا عند -الصيحة٤

 فى قوته تجميع فى الكاراتيه لاعب تساعد الصيحة أن(١٩٩٣) شمندى وجيه يشير

 التحكم تشمل هنا فالصرخة طاقته تشتيت من بدلا واحد مجهود فى ويركزها واحدة لحظة

 اللاعب وعزل الأداء فى التركيز على الصيحة تساعد وكذلك الجسم أجهزة جميع فى الإرادى

(٠١٨٨٠٦٢١٨٩)٠ والسرعة القوة من مزيدا للجسم ينتج وبذلك الخارجية المشوشات عن

 رياضة فى الهجوم فعالية فى المؤثرة العوامل(١٩٨٧) لبيب عمر ويضيف هذا

: يلى كما أهميتها حسب مرتبة الكاراتيه

. السليم التوقيت ا-

. المهارى الأداء -سرعة٢

. المناسبة المسافة-٣

. الصحيح الفنى الأداء-٤
. الهدف اصابة فى الدقة-٥
. والدفاع الهجوم بعد اللاعب من الإيجابية التابعة-٦

(٠٦٤٤١٧). البساط على بالكان لللاعب الدقيق الإحساس-٧

• التدريبى البرنامج لوضع العامة الأسس-٦/٢

• التدريبى البرنامج وضع مبادئ-

 مختار وحنفى(١٩٩٦) شرف الحميد وعبد(١٩٩٧) البيك على من كل يتفق

 فى تتلخص تدريبى برنامج اى وضع عند مراعاتها يجب مبادئ عدة هناك أن على(١٩٨٨)

: الأنى

. العينة لأفراد البدنية الصفات مستوى+

. العينة لأفراد المهارى المستوى#
. البرنامج واجبات تحقيق شأنها من التمرينات من مجموعة اختيار#

. الحمل بشدة التدريجى الأرتفاع و
. التدريب أثناء للأداء الصحيحة الطريقة مراعاة و
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wوالأخر التمرين بي الراحة فترات فى القلب ضربات معدل قياس كيفية العينة أفراد تعليم 

(١١٠٢)(٧٣٠٣٢)(٦٠٠٣٧)٠ التدريب فعالية من للتحقق

 لتطوير المقترح التدريبى البرنامج وضع عند الخاصة المبادى بمراعاة الباحث قام وقد

. البحث قيد والمهارية البدنية الصفات

 البحث فى المستخدمة التدريب طريقة-١/٦/٢

 ومحمد درويش (وكمال١٩٩٠ علاوى) ومحمد(١٩٩٤ الدين) حسام طلحة من كل يتفق

Carle Klafs& Daneil. Amnheim  أرنهايم ودانيل كلافس وكارلى(١٩٨٤) حسانين

 لتطوير الواضح التأثير ذات الهامة الطرق من تعد الفترى التدريب طريقة أن على(١٩٨2)

 عدد فى التحكم خلال من وذلك بالسرعة المميزة والقوة الرشاقة مثل المركبة البدنية الصفات

(٠٢٤٣٠٤٦١٢٤٤(٢١٩٠٢٩ المجموعات.) بي الشفاء استعادة وفترة والشدة التكرارات

(٠١٧١٠٤٤١٧٢)(٠١٣٧٠٥٠١٣٨)(٠٣١٢٠٨٣٣١٣)

 طريقة استخدام أن إلى(١٩٨٤) ابراهيم وطلعت(١٩٨9) عفيفى عصمت ويشير

 إيجابى تأثير لها التدريبية الوحدة من الأساس الجزء بداية فى الشدة مرتفع الفترى التدريب

(٢٠١٠٥٢١(٥٢٠٣٥)٠ المركب الحركى الفعل رد زمن تطوير على

 واستيعاب أكبر بتحكم يتميز الفترى التدريب أن إلى(١٩٩٣) شمندى وجيه ويشير

 وتكرار وشدة زمن فى التحكم على يعتمد وأنه الكاراتيه لاعبى على صعوبة أى بدون أسهل

 وتوفير الصراع أوقات تقليل يجب الفترى التدريب فعالية ولزيادة والتنفسية العضلية الحركات

(٠٣٠٠٦٢٠٣١٦٣)٠ الراحة من أطول وقت

 لتطوير ملائمة التدريب طرق أكثر الفترى التدريب أن(١٩٩٤) إبراهيم أحمد ويرى

 ظروف خلال والهارى الحركى الأداء بطبيعة والمرتبطة الكاراتيه برياضة الخاصة القدرات

(١٩٥٠٨)٠ والمنافسة التدريب

 من تعتبر الفترى التدريب طريقة أن(١٩٨٤) واستريسفيك أوكازاكى من كل ويؤكد

 لهذه الوظيفية النظم مع تتشابه أنها حيث الكاراتيه رياضة ومتطلبات لخصائص الملائمة الطرق
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 تحقيق وبالتالى الكاراتيه برياضة الخاص المهارى الأداء فعالية من ترفع أنها كما الرياضة

(٣٥-٣٢٠٩٩)٠ التدريبية للبرامج الموضوعة الأهداف

 فترات توالى من به وماتتميز الشدة المرتفع الفترى التدريب طريقة أن الباحث ويرى

 والذى المتتالية والدفاع الهجوم عمليات فى الكاراتيه رياضة طبيعة مع تتلاثم والراحة العمل

 لذا" الدفاع" حالة فى الشدة منخفض وحمل الهجوم"" حالة فى الشدة مرتفع بحمل تتميز

 الرشاقة بتحسين الخاصة التمرينات تؤدى ان على المقترح التدريب برنامج بتصميم الباحث قام

 الأساسى الجزء بداية فى الشدة مرتفع بحمل والمركب البسيط الحركى الفعل رد السرعة وزمن

 الأدوات واستخدام الإشارة بمصاحبة التمرينات هذه تنفيذ مراعاة مع التدريبية الوحدة من

(. الرملية الأكياس- الأثقال جاكيت- المطاط الأستك) البحث قيد الخاصة

 التدريبية الوحدة محتوى-٢/٦/٢

 ابراهيم ومفتى(١٩٩٧) الفتاح عبد العلا وأبو(١٩٩٧) البيك علي من كل يتفق

: على التدريبية الوحدة محتوى أن(١٩٩٤) الخالق عبد وعصام(١٩٩٦)

( الإعدادى) التمهيدى الجزء أ-

 الرئيسى() الأساسى الجزء ب-

(٨٦-٨٤٠٣٨)(٢٧١-٢٦٨٠٣)(١٥٤٠٥٧)(٢٣٦٠٣٤) . الختامى ج-الجزء

 المكونات أن(١٩٨٤) واستريسفيك واوكازاكى(١٩٩٤) إبراهيم أحمد من كل ويتفق

: كالأنى الكاراتيه للاعب التدريبية للوحدة الأساسية

: الإعدادى الجزء )أ(

 أقصى من/.٥٠-٣٠ مابين تتراوح وبشدة دقيقة ا٥-١٠ مابي زمنه ويتراوح ا-الأحماء

. فقط واحدة لمرة التمرينات مجموعة وتؤدى ان/ق٣٠-١٢٠ تعاد وهى للاعب قدرة

 مابين وشدة للناشئين (دقيقة٢٠-١٠) من زمنها يتراوح الخاص البدنى الإعداد-٢

. الزمن ثبات مع الأداء لتكرار الأقصى الحد من/٧٠-٥٠
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• الرئيسى الجزء )ب(

 مابين وشدة للناشئين دقيقة٤-.٣. مابين زمنه ويتراوح المهارى الأداء علي ا-التدريب

. الزمن ثبات مع الأداء تكرار لعدل الأقصى الحد من٨٠-٧٠

 الحد من ،/٨٥-٨٠ مابين وشدة للناشئين دقيقة٢ ا-.٠ زمنها: المبارائى التدريب-٢

. حدة على لاعب لكل التكرار ثبات مع الباراه زمن لعدك الأقصى

( التهدئة) الختامى الجز. )ج(

 مجموعة وتؤدى ه/٠-٣٠ مابين وشدة للناشئين دقائق(١٠-٥) مابين زمنها ويتراوح

 ضربات معدل ليصل التدريبى الحمل من الأستشفاء عمليات فى تساعد التى التمرينات من

(٣٧.٣٦٠٩٩١(٠٢١٧٠٨٢١٨)٠ (ن/ق١٣-.١٢٠) من معدل إلى القلب

 الأسبوع. فى التدريب مرات عدد-٣/٦/٢

 البرنامج أهداف على تتوقف الأسبوع فى التدريبية الوحدات عدد تحديد أن الباحث يرى

 اراء من يتضح والذى البرنامج وحدة البحث عينة وخصائص تنميتها المطلوب البدنية والصفات

: كالأتى والعلماء الباحثين

Beverly نيكولس بيفرلى من كل يتفق Nichols(١٩٩٤)عفيفى وعصمت 

 كافيا اسبوعيا تدريب وحدات ا فإن والمركب البسيط الفعل رد زمن لتطوير أنه على(١٩٨٩)

(٥٢٠٣٥)(٢٥٦٠٩٥). ايجابية نتائج لتحقيق

 التدريب مرات عدد أن(١٩٩٣) شمندى ووجيه(١٩٩٧) شيبوب وليد من كل ويتفق

 رياضة بلاعبى الخاصة الرشاقة لتطوير مناسبة تكون قد يوم بعد يوم أسبوعيا مرات ثلاث

(٥٧٠٦٢١(٢٥٠٦٦)٠ الكاراتيه

 من يتدربوا أن يجب الكاراتيه ناشئ أن إلى(١٩٨٤) واستريسفيك أوكازاكى ويشير

(٣٨٠٩٩). التدريبية حالتهم تطوير أجل من أسبوعيا مرات٥-٣

 التدريبية. الوحدات -زمن

(١٩٩٣) شمندى ووجيه(١٩٩٤) إبراهيم وأحمد(١٩٩٨) إبراهيم مفتى من كل يتفق

 الرئيسى والجزء/2٠-١٠ مابي الأحماء زمن أن على(١9٨٤ يسفيك) واستر وأوكازاكى
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 وأن التدريبية للوحدة المخصص الزمن من -.ا)٧ من الختامى والجزء/8٠-٧٠ يعادل

 للحركات والتكرار وشدته التدريب زمن فى التحكم على يعتمد مستوى أعلى إلى الوصول

(٠٣٠٠٦٢٣١)(٢١٨٠٢١٧٠٨)(٣١٩-٣١٥٠٥٨) التنفسية. والحركات العضلية

(٣٢٠٩٩٣٣)

 المقترح. التدريبى البرنامج فترة-٤/٦/٢

(١٩٩٧) شيبوب ووليد(١٩٩٨) فوزى ووائل(١٩٩٩) سعد محمد من كل يتفق

 ابراهيم وأحمد(١٩٩٥) شمندى ووجيه(١٩٩٦) محروس وأيمن(١٩٩٧) حلويش وعلاء

 البدنية الصفات لتطوير تدريبى لبرنامج مناسبة فترة تعد شهور ثلاثة أن على(١٩٩٤)

(٢٣٤٠٨)(٢٠٠٠٦٤)(٣٣٠١٤)(٤٦٠٣٩)(٣٦٠٦٦)(٣٢٠٦٠١(٥١٠٤٩)٠ الخاصة

: النظرية الدراسات من الإستفادة-٧/٢

: كالأتى النظرية الدراسات من الباحث استفاد

. البحث قيد السنية بالمرحلة الخاصة البدنية الصفات على التعرف ا-

. البرنامج تطبيق فى لمراعاتها تطويرها وطرق الرشاقة على المؤثرة العوامل على التعرف-٢

 فى لمراعاتها تطويره وطرق الحركى الفعل رد سرعة زمن علي المؤثرة العوامل على التعرف-٣

. البرنامج تطبيق

. والمركب البسيط الفعل رد زمن تطوير طرق على التعرف-٤

. البرنامج استمرار فترة تحديد-٥

. الأسبوع فى التدريبية الوحدات عدد تحديد-٦

. التدريبية الوحدة زمن تحديد-٧

 قيد السنية المرحلة مع تتلاثم التى( راحة فترات- حجم- شدة) الحمل خصائص تحديد-٨

 البحث.
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: السابقة اسات الدر-٨/٢

 تدريبية. برامج وضع تناولت دراسات-١/٨/٢

 عامة. الكاراتيه رياضة فى دراسات-٢/٨/٢

 السابقة. الدراسات على التعليق-٣/٨/٢

 السابقة. الدراسات من الاستفادة-٤/٨/٢
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 و السابقة الدراسات على التعليق-٣/٨/٢

 التى والمعلومات المعرفة من كثير تقديم فى مساهمتها مدى السابقة الدراسات من يتضح

: وهى للبحث الإجرائية النواحى بعض تحديد فى الباحث أفادت

٠ الكاراتيه رياضة فى التدريبية البرامج تناولت التى للدراسات بالنسبة

 تدريبية برامج تصميم تهدف وكانت ، م1٩٩٩-١٩٨٥ من الفترة فى الدراسة هذه ­أجريت

 سعد محمد دراسة مثل المهارى الأداء مستوى على وتأثيرها البدنية الصفات لتنمية مقننة

 عبدالفتاح عماد دراسة (،١٤()١٩٩٦) سيد محروس أيمن دراسة ،(٤٨)(١٩٩٩) على

 وجيه ودراسة ،(٩()١٩٩١) إبراهيم محمود أحمد ودراسة (،٣٩)(١٩٩٥) السرسى

٠(٦٠()١٩٨٥) شمندى

 مثل المباريات نتائج على وتأثيرها مقننة تدريبية برامج تصميم إلى استهدفت ­دراسات

 عمر ودراسة ،(٣٨)(١٩٩٧) حلويش علاء ودراسة (،٥٩()١٩٩٨) فوزى وائل دراسة

 العوضى شريف ودراسة (،٦٢()١٩٩٤) شمندى وجيه ودراسة(٤٠()١٩٩٧) لبيب

٠(١٨)(١٩٩١) شادى أبو جمال ودراسة ،(٢٥()١٩٩٤)

 المنهج استخدمت فقد(٧)(١٩٩١) بريقع جابر محمد ، إبراهيم محمود أحمد دراسة ­أما

 استخداما. الهجومية الأساليب أكثر على التعرف إلى وهدفت الوصفى

 إلى وهدفت الوصفى المنهج استخدمت فقد(٢٤١(١٩٨٩) العوضى شريف دراسة ­أما

 ونسبة العاملة العضلات على للتعرف المهارات لبعض والكهربى البيوميكانيكى التحليل

 المهارة. فى المشترك العضو لاجزاء النسبية السرعة على والتعرف الأداء فى مساهمتها

 المستخدم للمنهج بالنسبة

: ماعدا التجريبى المنهج الدراسات جميع -استخدمت

٠(٥٥()١٩٩٥) شمندى وجيه ، لطفى محمد من كلا -دراسة

 المنهج استخدموا ،(٧()١٩٩١) بريقع جابر محمد ، إبراهيم محمود احمد ­دراسة

 الوصفى.
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 العينة

 تم لاعب(٤). قوامها عينة والعاشرة والخامسة والثانية الأولى الدراسات ­استخدمت

 لاعب.٢. منها كل قوام ضابطة والأخرى تجريبية الأولى مجموعتين إلى تقسيمهم

 لاعب(٣). قوامها عينة عشرة والثانية عشرة والحادية السادسة الدراسات ­استخدمت

 تجريبية. ا(٥) ، ضابطة ا(٥) مجموعتين إلى قسمت

 مجموعتين. إلى قسمت لاعب(٢٤) قوامها عينة على اجريت الثامنة الدراسة أما-

 الواحدة المجموعة بتصميم التجريبى المنهج فاستخدمت والسابعة والرابعة الثالثة الدراسة أما-

 لاعبين.(٦) ، لاعبين(١٠) ، لاعبين(٨) كالتالى قوامها وكان

 مابين يتراوح المجموعتان بتصميم التجريبية للدراسات المناسبة العينة أن يتضح السابق ­ومن

 فرداً.(٤٠-٢٤١

 رد سرعة زمن قياسات استخدام والتاسعة والثامنة والسادسة الثانية الدراسة من ­يتضح

 المركب. ، البسيط الحركى الفعل

 تحديد فيها تم أنه نجد عشرة الحادية حتى الأولى من الدراسات استعراض خلال ومن

 وحدات -ه٣ من دقيقة٩. التدريبية الوحدة زمن وكان شهور ثلاثة لدة التدريبى البرنامج

 الشدة. مرتفع الفترى التدريب استخدام مع أسبوعياً تدريبية

 السابقة الدراسات من الاستفادة مدى

 أمراً الباحث دراسة بوضوع والمرتبطة المشابهة والدراسات الأبحاث على الاطلاع لاكان

 بدراسته. والحيطة المؤثرة الجوانب لكافة وإرشاده توجيهه فى وهاماً ضرورياً

 أفضل إلى الوصول هو المشابهة الدراسات وتحليل عرض من الرئيسى الهدف أن وحيث

 كل تحديد فى الدراسات تلك من الاستفادة مدى نتناول سوف لذلك التدريبى للبرنامج تصميم

 الاحصائية. المعالجة وطرق المقترح التدريبى والبرنامج البحث ومنهج عينة من
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 البحث عينة ء أولأ

 حجمها زيادة ومراعاة العينة تجانس أهمية إلى والنظرية المشابهة الدراسات أشارت
 البحث. اجراءات لاتمام مناسب عدد لاعب(٣٠) أن الباحث وجد وقد نسبيا

 و البحث اختيارعينة ه ثانياً

 إحداهما لمجموعتين والبعدى القبلى القياس بطريقة التجريبى المنهج الباحث اختار
 البحث. لطبيعة والمناسبة ضابطة والأخرى تجريبية

 الأدوات ء ثالثا

 على الباحث ساعد مما طبيعتها مع تتناسب التى والأدوات الأجهزة دراسة كل استخدمت

 تنفيذ اجراءات فى المستخدمة القياسات طبيعة مع تتناسب التى والأدوات الأجهزة استخدام

 المقترح. التدريبى البرنامج

 البرنامج رابعاه

 البرنامج لتخطيط العامة بالأسس والمشابهة النظرية الدراسات من الباحث استفاد

 مجموعة واختيار العينة بأفراد الخاصة والمهارية البدنية الصفات بمراعاة وذلك المقترح التدريبى

 الرشاقة عنصر لتنمية المقترح التدريبى البرنامج واجبات تحقيق شأنها من التى التمرينات من

 ومراعاة ، المركب الفعل رد سرعة وزمن ، البسيط الفعل رد سرعة زمن ، والخاصة العامة

 عدد وتحديد ، شهور( )ا للبرنامج الزمنية الفترة وتحديد الحمل بدرجة التدريجى الارتفاع

 دقيقة(١2٠-٨٠) من التدريبية الوحدة زمن وتحديد ، )امرات( الأسبوع فى التدريب مرات

 من الانتهاء بعد النبض معدلات قياس باستخدام حدة عل لاعب لكل التدريبى الحمل وتقنين

٠٦ x  والضرب ث .ا لدة العمل

 و الاحصائية المعالجات ه خامساً

 مع يتناسب احصائى أسلوب أفضل تحديد فى المشابهة الدراسات من الباحث استفاد

. البحث طبيعة


