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 يقذيت انبذث 

مـي   وموهةـة دعـداد اليعبـيخ بمختمـ  يعد التدريب الرياضي عممية تربوية هادفة ذات تخطيط عم
مســتوياتةو وبســب تــدراتةو ئ مبتــدعيخ وبــراعو وقامــعيخ ومت ــدميخ ر   لي لخ التــدريب لــيس تا ــرا    عمــ  
المســـتويات العاليـــة ف ـــط بـــإ يتعـــدئ ذلـــم تلـــ  القامـــعيخ والمبتـــدعيخ   وهـــو فـــي لمـــد الباهـــة تلـــ  التـــدريب 

د اليعب بدقيا  ومةاريـا  وقسسـيا  وخم يـا  مـخ لهـإ الو ـوإ تلـ  الرياضي كوقه عممية تربوية تةد  تل  تعدا
            لعم  مستوئ ممكخ . 

قه لقهاح عمميـة التـدريب واسـتمرارج يهـب لخ قةـتو بمربمـة بدايـة الممارسـة وخا ـة المبتـدعيخ بيـث  وا 
المســـتويات  تقةـــو يمـــكموخ تاعـــدة الةـــرو والمبقـــة اعولـــ  فـــي تعـــداد  عـــب المســـت بإ والو ـــوإ تلـــ  لعمـــ 

 الرياضية في مختم  الرياضات .

وتعد رياضة الكاراتيه لبد لقماط اعقمطة التي تسع  تلـ  تقميـة ال ـسات البدقيـة والمةـارات البركيـة 
كســاب ال ــيو اعخيتيــة   بةــد  التقميــة المــاممة  واكتســاب الســمات المخ ــية وتقميــة المةــارات القسســية وا 

الكاراتيه كأبد رياضات القزاإ ت  لقه   يزاإ في باهة تل  المزيد مخ  لمممارسيخ   وعم  الرغو مخ لهمية
الببث والدراسة في مهاإ التـدريب وخا ـة فـي مربمـة بدايـة الممارسـة   اعمـر الـذي يتوتـ  عميـه مسـتوئ 

                                                                 ادداء البدقي والسقي عم  المدئ البعيد .

" لخ ال ـسات البدقيـة العامـة م( ، 1991ويرى كلًا من كمـا  ببـد اليميـد وميمـد صـبيي يسـانين 
هـي المكــوخ اعساســي الــذي يبقــ  عميـه ب يــة المكوقــات اليزمــة لمو ــوإ تلـ  مــا يعــر  بالسورمــة الرياضــية 

ة التـــي   ت بـــإ مهـــرد وال ـــسات البدقيـــة بالقســـبة لمقمـــاط الرياضـــي تعتبـــر العمـــود الس ـــري وال اعـــدة العريضـــ
 ر 29: 55المقاتمة بوإ لهميتةا عقةا ل ببت مخ المسممات في مهاإ التربية البدقية والرياضية ".  ئ

" لخ المياتة البدقية الخا ـة تعقـي ال ـسات البدقيـة الضـرورية  م(1992ويذكر ميمد يسن بلاوي  
قمــاط تلــ  لخــر وف ــا   لطبيعــة هــذا  لقــوا القمــاط الرياضــي الــذي يتخ ــد فيــه الســرد   والتــي تختمــ  مــخ
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القمــــاط   وتةــــد  تلــــ  دواو تطــــوير هــــذج ال ــــسات عت ــــ  مــــدئ بيــــث يمكــــخ الو ــــوإ بــــالسرد ععمــــ  
 ر 86:63ئ  المستويات الرياضية في القماط التخ  ي ".

ومما   مم فيه لخ الو وإ تل  لعم  المستويات الرياضية في الكاراتيه   يأتي بدوخ ادعداد 
في هذج المربمة والذي يستةد  تعميو وتثبيت وتطوير و  إ المةارات البركية الخا ة   فمةما  المةاري

رادية فإقه لخ يب ق القتاعج  بمغ مستوئ المياتة البدقية ليعب الكاراتيه ومةما لت   به مخ سمات خم ية وا 
 برياضة الكاراتيه .           المرهوة ما لو يرتبط ذلم كمه بادت اخ التاو لممةارات البركية الخا ة     

ارتبـــاط م ـــادر ادعـــداد البـــدقي وادعـــداد المةـــاري ليعـــب  م(0220ويـــرى وجيـــة ميمـــد  ـــمندى  
الكاراتيه بمكإ واضح   ولذلم فال سات البدقية ومكوقات اعداء السقي ودرهة تت اقه تبرز في  ورة مركبة 

الكاراتيه بعممية التقاسق دت اخ فخ اعداء مع طرق ومترابطة   بيث ترتبط فعالية التبسخ المةاري ليعب 
 ر  7:87تدريب ال درات البدقية .  ئ 

عمـ  لهميـة ال ـيو اعخيتيـة بيـث تقةـا تمعـب دورا  رعيسـيا  فـي  م(0222كما يؤكد ميمد يسـن بـلاوي  
  وتـــد لثبتـــت  تمـــكيإ المخ ـــية الرياضـــية وتســـةو بدرهـــة كبيـــرة فـــي ا رت ـــاء بمســـتوئ تـــدرات الســـرد واســـتعداداته

الببوث والمواهد المتعددة لخ اليعبيخ الذيخ يست روخ تلـ  السـمات الخم يـة وادراديـة ينةـروخ بمسـتوئ ي ـإ عـخ 
مستوئ تدرتةو الب ي يـة   كمـا يسـهموخ قتـاعج لتـإ مـخ المسـتوئ المتوتـع بـالرغو مـخ بسـخ تعـدادهو فـي القـوابي 

ر تلـ  الـروح الرياضـية لو الـو ء لمسريـق لو الكسـاح فـي سـبيإ السـوز البدقية والمةارية والخططية   فالسرد الذي يست 
لــخ يســتطيع مةمــا بماــت تدراتــه البدقيــة والسقيــة تب يــق اعداء المتميــز ي قنــرا   خ هــذج ال ــيو تــ ثر ب ــورة مبامــرة 

 ر 167:  68في مستوئ المخ ية ككإ .  ئ

 يشكهت انبذث 

العديـد مـخ اعببـاث العمميـة المختمسـة مـخ لهـإ تبسـيخ  رياضة الكاراتيه مـخ الرياضـات التـي تقاولتةـا
وتطـــوير كافـــة هواقـــب ادعـــداد المرتبطـــة بالعمميـــة التدريبيـــة ئ بـــدقي ومةـــاري وخططـــي وقسســـي ر   وذلـــم 

 لتب يق الت دو والو وإ تل  لفضإ القتاعج الممكقة . 

ي قنـــرا  عهميـــة هـــذج ضـــرورة ا هتمـــاو بمربمـــة بدايـــة الممارســـة فـــي رياضـــة الكاراتيـــه  ويـــرى البايـــ 
المربمة في استمرار التدريب وقهابـه فيمـا بعـد   بيـث يـتو فيةـا ا ختيـار المبـدعي لقامـي الكاراتيـه وتتبـدد 
فيةا معالمه ومست بمه كيعب   كما ي كد عم  لهمية هذج المربمة وذلم لكثرة لعداد المبتدعيخ في الكاراتيه 

هممة الممارسـيخ ئمبتـدعيخ   قامـعيخ    عبـيخ    عبـيخ % مخ 57  بيث يمكموخ قسبة كبيرة ت إ تل  
و   وتــزداد لهميــة هــذج الستــرة لزيــادة عــدد المةــارات 2669ـــ2668مت ــدميخر فــي مبافنــة بقــ  ســوي  موســو 

ـــادة  ـــه   وزي ـــا لو الكوميتيـــه لو لساســـيات رياضـــة الكاراتي الواهـــب تعممةـــا فـــي هـــذج المربمـــة ســـواء فـــي الكات
 تسي بةذا الواهب المةاري   ولهمية ادعداد البدقي العاو لممبتدئ في هذج المربمة . المتطمبات البدقية التي
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زيادة لعداد المبتدعيخ في هذج المربمة والعبء الخاد ببدايـة ممارسـة رياضـة الكاراتيـه   يهعمقـا فـي 
ربمة سـقية باهة تلي وهود مدربيخ عم  لعم  مستوئ في التدريب وكذلم في التربية قنرا    لتعاممةو مع م

يهــب عمــيةو فةمةــا والتعامــإ معةــا وهــذبةا رياضــيا  وتقميتةــا وتطويرهــا بمــا يتقاســب مــع متطمبــات رياضــة 
 الكاراتيه . 

لخ الكثيــر مــخ المــدربيخ يركــزوخ كــإ اهتمــامةو قبــو تقميــة   م(0222ويــذكر ميمــد يســن بــلاوي  
و الكـافي بتقميـة وتطـوير السـمات الخم يـة مختم  ال درات البدقية والمةارية والخططية   و  يةتموخ ا هتمـا

وادراديــة اعمــر الــذي يخــال  مبــداء القمــو المــامإ والمتــزخ لممخ ــية   ويقــتج عقــه لفــراد ضــعا  الخمــق 
 ر167: 68وادرادة .   ئ

وبيث لخ عممية البقاء ال يمي ليست مسعولية م سسة اهتماعية بعيقةا لو مقةج دراسي بعيقه ولكقةا 
له عيتة بعممية التربية سواء في تطار اعسرة لو المدرسة لو القادي لو لي م سسة لخرئ مسعولية كإ مخ 

   ومخ خيإ كافة الوساعط المتابة لمسرد في لي مهاإ وعم  لي مستوئ .

وقنرا  عهمية الرياضة في تكويخ المهتمع وتقمـعة اعهيـاإ سـواء مـخ القابيـة الهسـمية لو الع ميـة لو 
يماخ البابث بعممه التربوي مخ خيإ عممية القسسية لو ا هتم اعية بما يب ق لهدا  المهتمع التربوية   وا 

التــدريب الرياضــي وتب يــق اعهــدا  القسســية وا هتماعيــة   واقطيتــا  مــخ ممــكيت المقافســة الرياضــية ئ 
ي الســيي ر   العــدواخ   العقــ    التع ــب   تعــاطي الع ــاتير المقمــطة المبرمــة دوليــا    التوهــه ا هتمــاع

والباهة تل  ت ديو قموذج متكامإ لبرامج التدريب الخا ة بالمبتدعيخ في ممارسة رياضة الكاراتيه   وكذلم 
اســتثمار فتــرة بدايــة الممارســة لاــرس ال ــيو اعخيتيــة التــي يتأســس عميةــا فيمــا  بعــد البقــاء القسســي والتربــوي 

 ضية . وا هتماعي   وو وإ اليعب ععم  المستويات الريا

لذا ي ترح البابث ت ميو برقامج تدريبي خاد بالمبتدعيخ في ممارسة رياضة الكاراتيـه   يبـاوإ فيـه 
البابــــث بطري ــــة عمميــــة م ققــــة تطــــوير المســــتوئ البــــدقي والمةــــاري وتعمــــيو بعــــ  المةــــارات وغــــرس ال ــــيو 

 فيما بعد . في بداية الممارسة واستمرار وقهاح عممية التدريب ةاعخيتية الخا ة واليزم

 أىـذاف انبذـث 

 تدريبي خاد لممبتدعيخ في رياضة الكاراتيه .  برقامجت ميو  .1
التعر  عم  تأثير البرقـامج الم تـرح عمـ  بعـ  المتايـرات البدقيـة والمةاريـة وال ـيو اعخيتيـة لـدئ  .2

 سقة . 11ـ9المبتدعيخ في رياضة الكاراتيه مخ 

 فشًض انبذث
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ال ياسات ال بمية والبعدية في متايرات الببث البدقية والمةارية وال ـيو بيخ  توهد فروق دالة تب اعيا   .1
 اعخيتية ل الح ال ياسات البعدية لممهموعة الضابطة. 

توهــد فــروق دالــة تب ــاعيا  بــيخ ال ياســات ال بميــة والبعديــة فــي متايــرات الببــث البدقيــة والمةاريــة   .2
 .التهريبية عةلممهمو وال يو اعخيتية ل الح ال ياسات البعدية 

. توهــد فــروق دالــة تب ــاعيا  بــيخ ال ياســات البعديــة لممهمــوعتيخ الضــابطة والتهريبيــة فــي المتايــرات 3
 البدقية والمةارية وال يو اعخيتية ل الح المهموعة التهريبية.

 إجشاءاث انبذث 

 ينيج انبذث 

لبعديـــة لممهمـــوعتيخ لبـــدهما اســـتخدو البابـــث المـــقةج التهريبـــي وذلـــم باســـتخداو ال ياســـات ال بميـــة وا
 ضابطة واعخرئ تهريبية . 

 عْنو انبذث 

لهريت هذج الدراسة عم  عيقة مخ مبتدعي رياضة الكاراتيه بقادي طيعع  بقي سوي  لم وات المسمبة   وبمغ 
 24عيقـة اسـتطيعية           و 16سقة   وتـو ت سـيمةو تلـ 11ـ9مبتدئ   تراوبت لعمارهو مخ  46بهو العيقة 

 ر مهموعه تهريبية . 12ر مهموعة ضابطة وئ12عيقة لساسية   وتو ت سيو عيقة الببث اعساسية تل  ئ

 أدًاث انبذث  

 الأجيضة ًالأدًاث 

 ميزاخ ل ياس الوزخ   مريط تياس ل ياس الطوإ   ساعة تي ا   لتيو   طبامير  
 عيمات ترمادية   لدوات مستخدمة في تقسيذ وبدات البرقامج 

 انًشجعِ  انًغخ

تـــاو البابـــث بعمـــإ مســـح مرهعـــي للببـــاث العمميـــة المرتبطـــة والممـــابةة والمتخ  ـــة فـــي مهـــاإ 
 التدريب وبخا ة تدريب الكاراتيه   والمراهع واعبباث العممية التي تقاولت موضوا ال يو اعخيتية .

  الاعتًاساث 

اضــة الكاراتيــه فــي المربمــة الســقية اسـتمارة اســتطيا رلي لتبديــد لهــو المتايــرات البدقيــة لمبتـدعي ري .1
 سقة 11ـ9مخ 

 استمارة استطيا رلي لتبديد ا ختبارات المقاسبة ل ياس المتايرات البدقية .  .2
 استمارة استطيا رلي لمبددات البرقامج . .3
 استمارة استطيا رلي لتبديد ال يو اعخيتية  الخا ة بالمربمة السقية .  .4
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 يو اعخيتية التي يمكخ تضميقةا فـي بـرامج المبتـدعيخ فـي رياضـة استمارة استطيا رلي لتبديد ال .5
 الكاراتيه  

 أدًاث انقْاط 

 متر ر  9×4ئ الوثب العري  مخ الثبات   ثقي الهذا مخ الوتو     الهري المكوكي الاختباساث انبذنْت
كي                  ئمةارة الهيداخ براي   مةارة اعهي لوكي   مةارة السوتو لو : الاختباساث انًياسّت

 مةارة اعوي زوكي   مةارة الماي هيري   " الكاتا اعول " هياخ موداخ ر
 

 يقْاط انقْى الأخلاقْت انًصٌس نلأغفال .

 نهزكاء . good Enough اختباس جٌدانف  ىاسّظ  

 يقْاط انًغتٌٍ  الاقتصادُ الاجتًاعِ انثقافِ نلأعشة .

 انبشنايج انًقتشح 

بابث البرقامج التدريبي باستخداو التمريقات البدقية العامة والخا ة واعلعاب الارضية استخدو ال     
وتدريبات رياضة الكاراتيه لتطوير ال وة المميزة بالسرعة والمروقة والرماتة وبع  المتايرات المةارية 

سقة .  11ـ9وال يو اعخيتية لممبتدعيخ في المربمة السقية مخ   

 ْت انذساعت الاعتطلاع 

مـــخ المبتـــدعيخ فـــي رياضـــة ر 16توامةـــا ئ يعمـــ  عيقـــة الببـــث ا ســـتطيعية والتـــتـــو تهـــراء الدراســـة 
 . و 36/7/2669و تل  1/7/2669السترة مخ  يف سقة11ـ9الكاراتيه مخ 

 :  ين نتائج انذساعت الاعتطلاعْت
المسـتخدمة راتيـه وتـدريبات رياضـة الكااعلعاب الارضية مخ التمريقات البدقية و ختيار مهموعة اتو  .1

 البرقامج الم ترح . يف
 عم  عيقة مماثمة كدراسة استطيعية  لةذا التطبيقكتساب الخبرات والمةارات التدريبية قتيهة اتو  .2
 تيهاد المعاميت العممية ليختبارات ئال دق والثباتر تو  .3

  انذساعت الأعاعْت )تجشبت انبذث(

 ية : تو تطبيق تهربة الببث وف ا  لمخطوات الآت 
 ي طيعـعو بقـاد6/8/2669تلـ   36/7الستـرة مـخ  فـي وذلـم: تو تهـراء ال ياسـات ال بميـة  انقبهِ انقْاط

 المهموعتيخ التهريبية والضابطة.   تكاف ياستخدمت ف يالت  و  لم وات المسمبة سوي ي قب
مبرقـامج الم تـرح والمهموعـة لتـدريب المهموعـة التهريبيـة وف ـا  لي تـو تقسيـذ البرقـامج التـدريب:  تنفْز انبشناايج

تلــ   7/8مــخ                الستــرة الزمقيــة  يالكاراتيــه فـ رياضــة يالمتبـع فــ يالضـابطة وف ــا  للســموب الت ميــد
 .  و36/16/2669
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والمةارية متايرات الببث البدقية  يتاو البابث بإهراء ال ياسات البعدية لممهموعتيخ ف:  ُانقْاط انبعذ
 . و9/11/2669تل   1/11السترة مخ  يفوال يو اعخيتية 

 انًعانجاث الإدصائْت : 

 لمب وإ عم  :  يتو تهراء المعالهات ادب اعية لمبياقات باستخداو الباسب الآل
معامـإ        T.Testاختبـار ئتر   معامإ ا لتـواء    الوسيط   يا قبرا  المعيار    يالمتوسط البساب 

 التاير ئقسبة التبسخر .معاد ت قسبية    (R)ا رتباط 

   ًانتٌصْاث الاعتنتاجاث
 الاعتنتاجاث 

ـــيو  .1 ـــة والمةاريـــة وال  ـــاس ال بمـــي والبعـــدي لـــبع  المتايـــرات البدقي ـــة تب ـــاعيا  بـــيخ ال ي وهـــود فـــروق دال
عمـ  تقميـة هـذج المتايـرات وهـي " ال ـوة المميـزة بالسـرعة    يـدإالضابطة   ممـا  اعخيتية في المهموعة

" الهيداخ بـراي   اعهـي لوكـي   السـوتو لوكـي   اعوي زوكـي   المـاي هيـري " ماتة " و المروقة   الر 
ـــيو اعخيتيـــة   وتب  ـــت قســـب التبســـخ الآتيـــة بالســـرعة  المميـــزةالقســـبة المعويـــة لتبســـخ ال ـــوة  :  وال 

% والقســبة المعويــة لتبســخ لداء مةــارة الهيــداخ بــراي 21.48%  الرمــاتة 27.85%  المروقــة 12.46
%   المــاي 36.24%   اعوي زوكــي 43.55%   الســوتو لوكــي 34.73%   اعهــي لوكــي .46.4
 % .26.69%   وكاقت قسبه تبسخ ال يو اعخيتية في المهموعة الضابطة 49.71هيري 

ـــيو  .2 ـــة والمةاريـــة وال  ـــاس ال بمـــي والبعـــدي لـــبع  المتايـــرات البدقي ـــة تب ـــاعيا بـــيخ ال ي وهـــود فـــروق دال
عمـ  تقميـة هـذج المتايـرات وهـي " ال ـوة المميـزة بالسـرعة    يـدإالتهريبيـة   ممـا  وعـةاعخيتية في المهم

" الهيداخ بـراي   اعهـي لوكـي   السـوتو لوكـي   اعوي زوكـي   المـاي هيـري " المروقة   الرماتة " و 
عة القســــبة المعويــــة لتبســــخ ال ــــوة المميــــزة بالســــر :  وال ــــيو اعخيتيــــة   وتب  ــــت قســــب التبســــخ الآتيــــة

% والقســــبة المعويــــة لتبســــخ لداء مةــــارة الهيــــداخ 31.29%   الرمــــاتة  68.71%   المروقــــة 21.77
%   87.65%   اعوي زوكـــي 83.38%   الســـوتو لوكـــي 75.19%   اعهـــي لوكـــي 71.67بـــراي 

 % .54.39% وكاقت قسبه تبسخ ال يو اعخيتية في المهموعة التهريبية 64.73الماي هيري 
تب اعيا  بيخ ال ياسات البعدية لممهموعة الضابطة والتهريبية ل ـالح ال يـاس البعـدي  وهود فروق دالة .3

لممهموعة التهريبية في ال ياسات البدقية والمةارية وال يو اعخيتية وهي عم  الترتيب السابق ممـا يـدإ 
خيتيــة ب ــورة عمــ  لخ البرقــامج الم تــرح لدئ تلــ  تقميــة بعــ  المتايــرات البدقيــة والمةاريــة وال ــيو اع

 لفضإ مخ البرقامج الت ميدي . 
وهــود فــروق فــي قســب التبســخ بــيخ المهمــوعتيخ الضــابطة والتهريبيــة فــي المتايــرات البدقيــة والمةاريــة  .4

% "       و " 9.81%   46.86%   9.31وال ـــــــــيو اعخيتيـــــــــة وهـــــــــي عمـــــــــ  الترتيـــــــــب الســـــــــابق " 
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ــــع هــــذج 33.76% " و %15.62   %57.41   %39.83   %46.46    25.26 % "        همي
 السروق ل الح المهموعة التهريبية .

وهـــود فـــرق بـــيخ المهمـــوعتيخ فـــي ال يـــاس البعـــدي عداء الكاتـــا اعولـــ  " هيـــاخ مـــوداخ "   بيـــث بمـــغ  .5
درهـــة    وبمـــغ متوســـط درهـــات لداء  3.75متوســـط درهـــات لداء الكاتـــا اعولـــ  لممهموعـــة الضـــابطة 

درهـة   ممــا يـدإ عمــ  لخ البرقـامج الم تـرح لفضــإ فـي تعمــيو  5.65يبيـة الكاتـا اعولـ  لممهموعــة التهر 
 وتدريب  " الكاتا " الهمإ البركية في رياضة الكاراتيه . 

هراءات الببث نةر مدئ فعالية استخداو البرقامج  وفي ضوء ما سبق وفي بدود عيقة وخطة وا 
 المتايرات البدقية والمةارية وال يو اعخيتية . التدريبي الم ترح لممبتدعيخ في رياضة الكاراتيه لتقمية بع  

   انتٌصْاث
ـــة فـــي تقميـــة ال ـــيو اعخيتيـــة لممرابـــإ الســـقية  .1 ضـــرورة اهتمـــاو المـــدرب بالهواقـــب التربويـــة متمثم

المختمسـة واعخيتيــات المرتبطــة بالرياضـة   وخا ــة فــي مربمــة المبتـدعيخ فــي ممارســة اعقمــطة 
 الرياضية . 

 م ري لمكاراتيه بالتأهيإ التربوي تل  هاقب التأهيإ وال  إ السقي لممدربيخ اهتماو ا تباد ال .2

المـدرب والـذي   ي ـإ لهميـة عـخ  عمـإضرورة ا هتماو اعكاديمي بالتربية اعخيتيـة كهـزء مـخ  .3
 اععداد القسسي ليعبيخ وخا ة في مربمة المبتدعيخ . 

وعمــــ  مســــتويات مختمســــة لمممارســــة التأكيــــد عمــــ  تهــــراء لببــــاث ممــــابةة فــــي بــــاتي الرياضــــات  .4
 الرياضية ئ مبتدعيخ   قامعيخ    عبيخ   لبطاإ ر . 

اســتخداو المـــدربيخ لللعـــاب الارضـــية بةـــد  تطــوير اعداء البـــدقي والمةـــاري والخططـــي وكـــذلم  .5
 لارس ال يو اعخيتية في رياضة الكاراتيه . 

لبدقيـــة كمتايـــرات تابعـــة لممربمـــة وخا ـــة فـــي التعامـــإ مـــع المتايـــرات ا العممـــيالعمـــإ باعســـموب  .6
 السقية تل  هاقب قوا الرياضة التخ  ية . 

ضرورة ا هتمـاو بعق ـر المروقـة والرمـاتة كمتايـرات لساسـية لـلداء فـي الكاراتيـه تلـ  هاقـب ال ـوة  .7
 المميزة بالسرعة وكمتطمبات لساسية لبداية الممارسة الرياضية وسرعة التعمو البركي . 
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 جايعـت بنيـا

 كهْت انتشبْت انشّاظْت نهبنْن

قغى نظشّاث ًتطبْقاث سّاظاث 

 انًناصلاث

 

 انًغتخهص  بانهغت انعشبْت

 فعانْت بشنايج يقتشح نتنًْت بعط انًتغْشاث انبذنْت ًانًياسّت ًانقْى الأخلاقْت

 نهًبتذئْن فِ تعهْى سّاظت انكاساتْو

 
 اسم الباي  : ناصر سيد  مبي ببد المطيف 

التعـر  عمـ  تـأثير البرقـامج التـدريبي الم تـرح عمـ  بعـ  المتايـرات البدقيـة     والمةاريـة  هدف البي  :
 وال يو اعخيتية لدئ المبتدعيخ في رياضة الكاراتيه .

ــن ا البيــ  : التهريبــي وذلــم باســتخداو ال ياســات ال بميــة والبعديــة لممهمــوعتيخ  اســتخدو البابــث المــقةج م
 عخرئ تهريبية . لبدهما ضابطة وا
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لهريت هذج الدراسة عم  عيقة مخ مبتدعي الكاراتيـه بقـادي طيعـع  بقـي سـوي  لم ـوات المسـمبة    بينه البي  :
عيقـــة  16ســـقة   وتـــو ت ســـيمةو تلـــ  11ــــ9مبتـــدئ   تراوبـــت لعمـــارهو مــخ  46وبمــغ بهـــو العيقـــة 

 مهموعه تهريبية  . ر 12ر مهموعة ضابطة وئ12عيقة لساسية تو ت سيمةو ئ 24استطيعيه و

الم ترح والمهموعة  التدريبيلمبرقامج تدريب المهموعة التهريبية وف ا  و تو تقسيذ البرقامج  : البي تجشبت 
مخ                  السترة الزمقية ية الكاراتيه فرياض يالمتبع ف يالضابطة وف ا  للسموب الت ميد

 . و36/16/2669تل   8 /7

لباي  إلـ  من البرنـاما المسـت دم مكفـر يةاليـة مـن البرنـاما التيميـدي يـي تنميـة مهم النتائا : توص  ا
متغيـــرات البيـــ  البدنيـــة   اليـــول المميـــزل بالســـربة ، المرونـــة ، الر ـــا ة ( والمتغيـــرات 
الم ارية   الجيدان براي ، الأجي موكي ، السوتو موكـي ، الأوي زوكـي ، المـاي جيـري ، 

  سنة . 11ـ9لأ لا ية لممبتدئين يي رياضة الكاراتيه من والكاتا الأول  ( والييم ا
 


