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 بسم   الرحمن الرحیم
 

 

ا  اقالو كَ  لا عِلمَ لنا إلا مَ انَ سبُحَ
كِیمُ  ُ◌ الحَ لیمِ كَ أنتَ العَ  عَلَمتَنَا إنَ

 

 

العظیم العلي صدق    
                              

                           
                              
                              
                              

 –البقرة                       
           ٣٢الآیة 
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 إقرار المشرف

 
 

:الموسومة الأطروحةشهد أن إعداد هذه أ             
تأثير تدريبات القوة وفقا لمديات المفاصل العاملة في تطور بعـض الصـفات البدنيـة    (

المقدمة مـن قبـل   الطالـب     )هوالقدرات الحركية والمهاريه للاعبين الشباب بالكاراتي
كليـة التربيـة   / شرافي في جامعة بابل، قد جرت تحت إ) عباس مهدي صالح الغريري(

.الرياضية، وهي جزء من متطلبات درجة دكتوراه فلسفة في  التربية الرياضية   
 
 
 

التوقيع                          
ألخاقانيقاسم محمد . د.م.أ: الاسم                                                          

٢٠٠٨/    /التاريخ                                                                     
 

للمناقشة الأطروحةبناء على التعليمات و التوصيات المقدمة ، نرشح   

:التوقيع                         
علي عبد الحسن حسين. د. م.أ                                                 

معاون العميد للدراسات العليا                                               
كلية التربية الرياضية           -جامعة بابل                                            

                                                
٢٠٠٨:   /   / التاريخ                                           
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قرار المقوم اللغويإ  
 

:الموسومة  الأطروحةت هذه قرأ إنيأشهد   


(   والمقدمة من قبل طالـب
صبحت صححتها من الناحية اللغوية بحيث أقد و )يريغرعباس مهدي صالح ال(الدكتوراه

جله اللغوية والنحوية غير الصحيحة ولأعلمي سليم خال من الأخطاء والتعبيرات  بأسلوب
 وقعت
 
 
 
 

:التوقيع     
الخفاجيعامر عمران . د :الاسم                 

مساعد  أستاذ :اللقب العلمي          
كلية العلوم القرآنية  –جامعة بابل :الكلية                       
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لجنة المناقشة والتقويم إقرار  

: الموسومة  الأطروحةقد اطلعنا على  إننالجنة المناقشة والتقويم  أعضاءنشهد نحن   
مفاصل العاملة في تطور بعـض الصـفات البدنيـة    تأثير تدريبات القوة وفقا لمديات ال(

والمقدمة من قبل طالب الـدكتوراه   )هوالقدرات الحركية والمهاريه للاعبين الشباب بالكاراتي
جـديرة   ووجدنا إنهـا قد ناقشنا الطالب بمحتوياتها وفيما له علاقة بها  )عباس مهدي صالح الغريري(

.ية الرياضية دكتوراه فلسفة في التربدرجة بالقبول لنيل   
 

:التوقيع:                                                     التوقيع  
د علي شبوط  .م.أ: د موسى جواد                                      الاسم.م.أ:الاسم  

  ٢٠٠٨:    /   / التاريخ                                     ٢٠٠٨:    /   / التاريخ
ــوا          ــوا"                                                       عضـــــ "                       عضـــــ

                                   
 

:التوقيع:                                                      التوقيع  
د محمد جاسم الياسري  .أ: الاسم د جمال صبري                                    .م.أ:الاسم  

  ٢٠٠٨:    /   / التاريخ                                     ٢٠٠٨:    /   / التاريخ
ــوا          ــوا"                                                       عضـــــ "                       عضـــــ

                                   
 

:التوقيع                                       
ألخاقاني د بيان علي عبد علي.أ:الاسم                           

٢٠٠٨:    /  /  التاريخ                                 
اللجنةرئيس                                      

/   / بابل بجلسته المنعقدة بتاريخ   جامعة  - صادق على هذه الأطروحة مجلس كلية التربية الرياضة 
٢٠٠٨  

:التوقيع                                                                         
ألخاقانيد بيان علي عبد علي .أ                                                               

عميد كلية التربية الرياضية                                                               
جامعة بابل                                                                      

                                                                    /    /٢٠٠٨  
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 الإھداء

 
رحمھما الله .... أمي......  يأب...... أبداالنجوم التي لم تغادر حیاتي  إلى  

حبا واعتزاز..... .وأطفالي..........زوجتي  إلى  

فخراً . .......المركزي  راتیھااتحاد الك إلى  

أصدقائي.. ... أقاربي... ... أخواتي.......إخواني إلى  

ً وصونا للعھد الذي نذرنا  أقدم           لھ أنفسناجھدي المتواضع ھذا وفاء  

 

 

الباحث                                                                                   
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 الشكر والتقدیر
 
 

ومن سيئات  أنفسناالحمد الله، نحمده ونستعينه، ونعوذ باالله من شرور  أن ،بسم االله الرحمن الرحيم
  .االله وليا مرشداًمن يهده االله فلا مضل له ومن يضلل فلا هادي له، ولن تجد له من دون  أعمالنا
يوم  إلى بإحسانرسول االله واله الطيبين وصحبه المنتجبين ومن والاه والصلاة والسلام على  

، فحملت مشعل الهدايا بالإسلامواحيى نفوسا  بالإيمانقلوبا  فأنارالامانه،  وأدىالدين، بلغ الرسالة، 
  ."ل بينكمولا تنسو الفض" للعالمين، قال تعالى 

جامعة  - عمادة كلية التربية الرياضية  إلىبخالص الشكر والتقدير والامتنان  قدمأت أنيسعدني 
  والأساتذةالدكتور بيان علي  الخاقاني   الأستاذممثلة بالسيد عميد الكلية    ، والدراسات العليابابل

لعليا معاون العميد للدراسات ا ، كما واشكردراستي لإكمالالفرصة  إتاحتهاعلى الكرام ومنتسبيها 
  .الدكتور علي عبد الحسن لتسهيله كل الصعوبات التي لاقت البحث

فقد كان  وجهام وأخامشرفا  ألخاقانيمحمد قاسم يكون الدكتور  أنومن توفيقه سبحانه وتعالى 
من قدمه لمعالجة المشكلة، فتمت التجربة على ما الأساسيةقل الفكرة صفي تهذيب ولملاحظاته اثر كبير 

  .تفيد البحث والباحث، فجزاه االله عني خيرا وجيهات علميةت
الذي له الفضل بمشورته  ألفضليبجزيل الشكر والتقدير للدكتور صريح عبد الكريم  أتقدموكذلك 

  .العلمية وانجاز بحثي
، أطروحتيالوقوف وقد عقد لساني لعظيم ما بذلوه من جهد كبير لانجاز  إلاوان ثمة من لايسعني 

فجزاهم االله  والسيد حيدر ناجي حبش عكاب الجنابي نن النفاخ والدكتور سلماوهم الدكتور نزار حسي
  .خيرا

حول  وأرائهم إرشاداتهم  الذين قدموا الأعزاء  الأساتذةجميع  إلىبالشكر والامتنان  أتقدمكما 
والدكتور مازن عبد  الدكتور محمد الياسريهدا كبيرا للمساعدة خاصة الذين قدموا جموضوع البحث و

والدكتور عامر سعيد  عبد زيد والدكتور جمال صبري ناهدهوالدكتورة والدكتور موسى جواد هادي ال
  والدكتور علي جواد والدكتور احمد يوسف

البحث  أفادتملاحظاته القيمة التي  أبدىالذي للدكتور علي شبوط بالعرفان والتقدير   أتوجهكما 
  .والباحث
عبد  بلاش واحمدفلاح حسن وحيدر  طلبة الدكتوراه ومنهم إخوتي إلىبالشكر والتقدير  أتقدمكما 

لملاحظاتهم وحسام المؤمن وعمار مكي ومازن هادي وعلي خضير  مد دهشمحعادل  و  الأمير
  .القيمة 

المركزي والاتحاد الفرعي في النجف والى  هالكاراتياتحاد  أعضاء إلىشكري الجزيل  أقدمكذلك 
والى فريق العمل المساعد  نواللاعبيوالمدربين  الأوسطي الفرات الاتحادات الفرعية فرؤساء جميع 

الذي واذكر منهم السيد رئيس لجنة الحكام  فائز حسين علوان وحامد عبد الشهيد وتحسين عبد الهادي 
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مكتبة كلية التربية العاملين في كما واشكر  بذل جهدا متميزا في تهيئة كل مستلزمات نجاح العمل
  .، فجزاهم االله خيرابابل لمساعدتهمجامعة  - الرياضية
ساعدني في التحليل مه الموسوي الذي نع كاظم الدكتور علي إلىبالشكر الجزيل  أتقدمكما 

  .  للأطروحة  ألطباعيالفني  والإخراج الإحصائي
كثيرا في سبيل انجاز  التي تحملت لأسرتيالاحترام والعرفان بالجميل بفائق التقدير و أتقدم كما

 أخيوحبا واخص بذلك  ثقةمعي، واشكر كل من شد على يدي  رحلة الدراسة أعباءتقاسمت البحث و
كل من قدم  إلىبالشكر  أتقدموختاما فلهم مني كل الحب والاعتزاز . وأقاربيعلي الغريري وزوجتي 

فائق وان يرزقهم االله الجنان مع م هيحفظ أنكلمة او مشورة لي داعيا من االله عز وجل  أو رأيا أوعونا 
  واالله عنده حسن الثواب الشكر والتقدير

  
  

  الباحث                                                                       
  الغريري مهدي صالح عباس
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  الأطروحةمستخلص 
  
تأثير تدريبات القوة وفقا لمديات المفاصل العاملة في تطور بعض الصفات البدنية (

  )هوالقدرات الحركية والمهاريه للاعبين الشباب بالكاراتي
  إشراف                                                 الباحث         

  ألخاقانيقاسم محمد . د. م. أ                         الغريري ي صالحعباس مهد
  

وبعض  العاملة مديات المفاصلل اوفق تدريبات القوة العضلية تأثيرالتعرف على  إلىهدفت الدراسة 
تركزت مشكلة البحث على  إذ. هالكاراتيب ن الشبابللاعبي هالمهاريوالحركية ت القدراالصفات البدنية و

والسيطرة عليها، فضلا عن اللكم  لمنافسوجه ا إلىرجله  إيصالفي مستوى قدرة اللاعب  إن الأقل
  .اللكمات أثناء بها التحكمباليد المعاكسة و

الباحث مجتمع البحث وهم لاعبي استخدم الباحث المنهج التجريبي لحل مشكلة البحث، وقد حدد 
) لاعباً ٣٠(والبالغ عددهم ) ٢٠٠٧ -٢٠٠٦(للشباب للموسم الرياضي الأوسطمنتخب الفرات 

في  التجانس والتكافؤ لهما إجراءتم  إذمجموعتين،  إلىقسموا  أنالمشاركين في بطولات العراق بعد 
لاعية حيث تركزت التجربة من تجربة استط أكثر بإجراءوقد قام الباحث  متغيرات الدراسة

التجربة  أمافي معرفة صلاحية الاختبارات والوقت المستغرق لتنفيذها،  الأولىالاستطلاعية 
استخراج المعاملات العلمية لاختبارات القدرات الحركية التي سيقوم  إلىالاستطلاعية الثانية هدفت 

  .عية الثالثة فكانت خاصة بالتصوير الفيديويالتجربة الاستطلا أما، )التوازن -الرشاقة(الباحث بتعديلها 
للحصول  احصائيه وقد استخدم الباحث عدة قوانين أشهرثلاثة  لمدة المنهج التدريبي وتم تطبيق

معامل ) T-TEST(اختبار - الانحراف المعياري -الوسط الحسابي -النسبة المئوية(منهاعلى نتائج 
  ).الارتباط النسبية، معامل الأهمية، ٢الاختلاف، مربع كا

  :أهمهااستنتاجات من عدة  إلىوفي ضوء ما تقدم فقد توصل الباحث 
  .تطور القوة العضلية أسهم في تطور الصفات البدنية الخاصة للاعبين الشباب بالكاراتيه  إن- ١
للاعبين  والمديات الحركية تطور القوة العضلية أسهم في تطور مستوى الأداء المهاري إن - ٢

  .اتيهالشباب بالكار
 :أما أهم التوصيات فهي 

اعتماد المنهج الحالي المعد من قبل الباحث لتدريب اللاعبين الشباب بالكاراتيه عند العمل على - ١
  .تطوير القوة الخاصة والصفات البدنية والقدرات الحركية والأداء المهاري والمديات الحركية

بدني متكامل تأسيسا لقاعدة عمل صحيحة العمل على تدعيم الإعداد المهاري للاعبين بإعداد  - ٢
  .حاضرا ومستقبلا 
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  المحتـــــــــــــويات
  

  الصفحة  العنوان
  ١  العنوان

  ٢  الآية القرآنية
  ٣  إقرار المشرف

  ٤  إقرار المقوم اللغوي
  ٥  إقرار لجنة المناقشة والتقويم

  ٦  الإهداء
  ٨- ٧  الشكر والتقدير

  ٩  المستخلص باللغة العربية
  ١٧-١٠  ويات المحت

  ١٥-١٤  الجداول
  ١٦-١٥  الإشكال
  ١٧-١٦  الملاحق
  ٢١-١٨  الأولالباب 

  ١٩   وأهميته البحث مقدمة ١- ١
  ٢٠  مشكلة البحث ٢- ١
  ٢٠  البحث أهداف ٣- ١
  ٢١  فروض البحث ٤- ١
  ٢١  مجالات البحث ٥- ١

  ٥٢-٢٢  الباب الثاني
  ٤٩-٢٣  الدراسات النظرية ١- ٢
  ٢٤-٢٣  القوة العضلية ١-١- ٢
  ٢٤  تدريب القوة والتكيف ١-١-١- ٢
  ٢٩-٢٤  طرائق تدريب القوة ٢-١-١- ٢
  ٣٠-٢٩  تدريبات القوة من خلال أساليب الانقباضات العضلية ٣-١-١- ٢
  ٣٢-٣١  مبادئ ومناهج العمل في تدريب القوة العضلية ٤-١-١- ٢
  ٣٣-٣٢  الصفات البدنية ٢-١- ٢
  ٣٤-٣٣  القدرة الانفجارية ١-٢-١- ٢
  ٣٧-٣٤  القوة المميزة بالسرعة ٢-٢-١- ٢
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  ٣٨-٣٧  الاستجابة الحركية ٣-٢-١- ٢
  ٤٠-٣٨  السرعة الحركية ٤-٢-١- ٢
  ٤٢-٤٠  الرشاقة والتوازن٥-٢-١- ٢
  ٤٤-٤٢  المرونة ٦-٢-١- ٢
  ٤٦-٤٥  الأداء المهاري ٣-١- ٢
  ٤٦  المديات الحركية ٤-١- ٢
  ٤٧  الحوض والكتف مفصلا ١-٤-١- ٢
  ٤٨  المستقبلات الحسية العصبية العضلية بتسهيل الإطالة ٢-٤-١- ٢
 -العضلات المقابلة وإطالةعلاقة قوة العضلات العاملة  ٣-٤-١- ٢

  بمدى حركة المفصل
٤٩  

  ٥٢-٥٠  المشابهة الدراسات ٢- ٢
  ٥٠  دراسة عبد الرزاق كاظم علي ١-٢- ٢
  ٥١  دراسة احمد فرحان ٢-٢- ٢
  ٥٢-٥١  دراسة رعد جابر ٣-٢- ٢

  ٥٨-٥٣  الباب الثالث
  ٥٤  منهجية البحث ١

  ٥٤  مجتمع البحث وعينته ٢ - ٣
  ٥٥  الأدوات والأجهزة المستخدمة ٣ - ٣
  ٥٥  أدوات البحث ١ - ٣ - ٣
  ٥٥  الأجهزة والمستلزمات الأخرى ٢ - ٣ - ٣
  ٥٦  إجراءات البحث الميدانية ٤ - ٣
  ٥٦  تحديد أشكال القوة المستخدمة في المنهج التدريبي ١ - ٤ - ٣
  ٥٩-٥٧  لصفات البدنية والقدرات الحركية وقياسهاتحديد ا ٢ - ٤ - ٣
  ٥٩  تحديد الأهمية النسبية للمهارات الهجومية في لعبة الكاراتيه  ٣- ٤ - ٣
  ٦٠  هتحديد الأهمية النسبية للمفاصل العاملة للاعبي الكاراتي ٤ - ٤ - ٣
  ٦١  التجارب الاستطلاعية ٥ -٣ 

  ٦٣-٦١  التجربة الاستطلاعية الأولى ١- ٥ - ٣
  ٦٥-٦٣  التجربة الاستطلاعية الثانية ٢-٥- ٣
  ٦٥  الخاصة بالتصوير الفيديوي التجربة الاستطلاعية الثالثة ٣-٥- ٣
  ٧٩-٦٦  شرح الاختبارات المستخدمة ٦ - ٣
  ٨٠  )الكومبيوتر(التحليل بواسطة الحاسوب  ٧- ٣
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  ٨٢-٨٠  تقسيم وتجانس العينة وتكافؤها  ٨- ٣
  ٨٢  يالتصوير الفيديو ٩- ٣
  ٨٣  تجربة الميدانية الرئيسةال ١٠- ٣
  ٨٣  الاختبارات القبلية  ١-١٠ - ٣
  ٨٤-٨٣  تدريبات القوة المستخدمة  ٢- ١٠- ٣
  ٨٤  الاختبارات البعدية  ٣- ١٠- ٣
  ٨٥  الوسائل الإحصائية ١١- ٣

  ١٢٠-٨٦  الباب الرابع
البعدية للصفات  -عرض وتحليل الفروق بين الاختبارات القبلية١ - ٤

  .الحركية للمجموعة الضابطةالبدنية والقدرات 
٩١-٨٩  

البعدية  - الاختبارات القبلية بينعرض وتحليل الفروق  ٢ - ٤
  .للصفات البدنية والقدرات الحركية للمجموعة التجريبية

٩٤-٩٢  

البعدية للصفات البدنية  -مناقشة الفروق بين الاختبارات القبلية ٣ - ٤
  .بيةوالقدرات الحركية للمجموعتين الضابطة والتجري

١٠٠-٩٥  

عرض وتحليل الفروق بين الاختبارات البعدية للصفات البدنية  ٤ - ٤
  .والقدرات الحركية للمجموعتين الضابطة والتجريبية

١٠٠-
١٠٢  

مناقشة الفروق بين الاختبارات البعدية للصفات البدنية  ٥ - ٥
  .والقدرات الحركية للمجموعتين الضابطة والتجريبية

١٠٣-
١٠٦  

البعدية لأداء -حليل الفروق بين الاختبارات القبلةعرض وت ٦ - ٤
  .مهارتي اللكم المعاكس والرفسة الجانبية للمجموعة الضابطة

١٠٧  

البعدية للأداء  -عرض وتحليل الفروق بين الاختبارات القبلية ٧ - ٤
  .مهارتي اللكم المعاكس والرفسة الجانبية للمجموعة التجريبية

١٠٨  

البعدية للمجموعتين  -الاختبارات القبلية مناقشة الفروق بين ٨ - ٤
  ).الرفس -اللكم(الضابطة والتجريبية للأداء المهاري 

١٠٨-
١٠٩  

عرض وتحليل  الفروق بين الاختبارات البعدية للمجموعتين  ٩ - ٤
  ).الرفسة الجانبية -اللكم المعاكس(الضابطة والتجريبية لأداء مهارتي 

١١٠  

تبارات البعدية للمجموعتين الضابطة مناقشة الفروق بين الاخ ١٠ - ٤
  ).الرفس - اللكم(والتجريبية لأداء مهارتي 

١١٠-
١١١  

البعدية  - عرض وتحليل  الفروق بين الاختبارات القبلية ١١ - ٤
  ).الكتف والحوض(للمجموعة الضابطة للمدى الحركي في مفصلي 

١١٢  

البعدية  - عرض وتحليل الفروق بين الاختبارات القبلية ١٢- ٤
  لمجموعة التجريبية للمدى الحركي في مفصلي الكتف والحوضل

١١٣  
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البعدية للمجموعة  -مناقشة الفروق بين الاختبارات القبلية ١٣ - ٤
المستخدم في ) الكتف والحوض(الضابطة في المدى الحركي لمفصلي 

  ).اللكم والرفس(مهارتي 

١١٤  

للمجموعة البعدية  -مناقشة الفروق بين الاختبارات القبلية ١٤- ٤
المستخدم في مهارة ) الكتف(التجريبية في المدى الحركي لمفصل 

  ).اللكم(

١١٤-
١١٥  

البعدية للمجموعة  -مناقشة الفروق بين الاختبارات القبلية ١٥ - ٤
المستخدم في مهارة ) الحوض(التجريبية في المدى الحركي لمفصل 

  ).الرفس(

١١٦-
١١٧  

بارات البعدية للمجموعتين عرض وتحليل  الفروق بين الاخت ١٦ - ٤
  ).الكتف والحوض(الضابطة والتجريبية للمدى الحركي في مفصلي 

١١٧  

مناقشة  الفروق بين الاختبارات البعدية للمجموعتين  ١٧ - ٤
المستخدم في ) الكتف(الضابطة والتجريبية في المدى الحركي لمفصل 

  ).اللكم(مهارة 

١١٨-
١١٩  

تبارات البعدية للمجموعتين مناقشة  الفروق بين الاخ ١٨ - ٤
المستخدم ) الحوض(الضابطة والتجريبية في المدى الحركي لمفصل 

  ).الرفس(في مهارة 

١١٩-
١٢٠  

-١٢١  الباب الخامس
١٢٢  

  ١٢٢  الاستنتاجات والتوصيات ٥
  ١٢٢  الاستنتاجات ١- ٥
  ١٢٢  التوصيات ٢- ٥

-١٢٣  المصادر
١٢٨  

-١٢٩  الملاحق
١٩٤  

  A-C  ليزيةالمستخلص باللغة الانك
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 الجــــداول
 

  الصفحة  العنوان  رقم
يبين العلاقة بين شدة وتكرار حمل التدريب وطرائق تدريب   ١

  القوة
٢٦  

يبين مكونات الحمل التدريبي باستعمال التدريب الفتري   ٢
  المنخفض ومرتفع الشدة

٢٧  

  ٣٠  يبين الشدة والحجم في الانقباض، الايزومتري، الثابت  ٣
إفراد عينة البحث على المجموعتين التجريبية  يبين توزيع  ٤

  والضابطة ومحافظاتها
٥٤  

يبين اتفاق السادة الخبراء على أهم أشكال القوة للاعب   ٥
   هالكاراتي

٥٦  

يبين اتفاق السادة الخبراء حول الصفات البدنية والقدرات   ٦
  الحركية التي تم اختيارها 

٥٧  

ركية التي تم اختيارها يبين الصفات البدنية والقدرات الح  ٧
  والاختبارات اللازمة لها

٥٨  

الرياضية  الألعابيبين القدرات الحركية واختباراتها في   ٨
  الأخرى

٥٩  

يبين الأهمية النسبية للمهارات الأساسية الخاصة في فعالية   ٩
  )القتال(

٥٩  

  ٦٠  هيبين الأهمية النسبية للمفاصل العاملة للاعبي الكاراتي  ١٠
  ٦٣-٦٢  معاملات الثبات والموضوعية لاختبارات الصفات البدنيةيبين   ١١
يبين معاملات الصدق والثبات والموضوعية لاختبارات   ١٢

  القدرات الحركية المعدلة
٦٥  

يبين تجانس وتكافؤ المجموعتين الضابطة والتجريبية في   ١٣
  متغيرات الدراسة

٨١  

ة للصفات البدنية البعدي - يبين الفروق بين الاختبارات القبلية  ١٤
  والقدرات الحركية للمجموعة الضابطة

٨٩  

البعدية للصفات البدنية  - يبين الفروق بين الاختبارات القبلية  ١٥
  والقدرات الحركية للمجموعة التجريبية

٩٢  

يبين الفروق بين الاختبارات البعدية للصفات البدنية والقدرات   ١٦
  الحركية للمجموعتين الضابطة والتجريبية

١٠٠  
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البعدية للمجموعة  - يبين الفروق بين الاختبارات القبلية  ١٧
  الضابطة لأداء مهارتي اللكم والرفس

١٠٧  

البعدية للمجموعة  - يبين الفروق بين الاختبارات القبلية  ١٨
  التجريبية لأداء مهارتي اللكم والرفس

١٠٨  

يبين الفروق بين الاختبارات البعدية للمجموعتين الضابطة   ١٩
  التجريبية لأداء مهارتي اللكم والرفسو

١١٠  

البعدية للمجموعة  - يبين الفروق بين الاختبارات القبلية  ٢٠
الضابطة للمدى الحركي في مفصلي الكتف والحوض المستخدم 

  في مهارتي اللكم والرفس

١١٢  

البعدية للمجموعة  - يبين الفروق بين الاختبارات القبلية  ٢١
في مفصلي الكتف والحوض التجريبية للمدى الحركي 

  المستخدم في مهارتي اللكم والرفس

١١٣  

يبين الفروق بين الاختبارات البعدية للمجموعتين الضابطة   ٢٢
والتجريبية للمدى الحركي في مفصلي الكتف والحوض 

  المستخدم في مهارتي اللكم والرفس

١١٧  

  
 الأشكال

  
  الصفحة  العنوان  رقم

  ٢٨  الهرمي باستعمال الأثقالالتدريب الهرمي ونصف يوضح   ١
  ٣٢  مخطط تأثير زيادة مستوى إعداد القوة على اللياقة الخاصةيوضح   ٢
  ٤٤  هتمرينات الإطالة في الكاراتييوضح   ٣
  ٤٨  )إطالة، ارتخاء  ، انقباض(يوضح تسلسل الأداء العضلي   ٤
  ٥٥  يوضح جهاز قياس سرعة الاستجابة الحركية  ٥
  ٦٦  طويل من الثباتيوضح اختبار الوثب ال  ٦
  ٦٧  يوضح اختبار رمي كرة ناعمة لأقصى مسافة  ٧
  ٦٨  يوضح اختبار الوثبات المتتالية في المكان   ٨
  ٦٩  )ثني ومد الذراعين(يوضح اختبار وضع الاستناد الأمامي   ٩

  ٧٠  .اختبار الاستجابة الحركية المركبة   ١٠
  ٧١  يوضح اختبار الجري في المكان  ١١
  ٧٢  تخطيطي لمسافات اختبار الخطوة الجانبية يوضح رسم  ١٢
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  ٧٣  يوضح اختبار الخطوة الجانبية المعدل  ١٣
  ٧٣  يوضح أداء اختبار الخطوة الجانبية المعدل  ١٤
  ٧٤  يوضح اختبار التوازن الديناميكي   ١٥
  ٧٥  )المعدل(يوضح اختبار التوازن الديناميكي   ١٦
  ٧٧  الدائرية واللكمة المعاكسة يوضح الأداء المهاري للرفسة الجانبية  ١٧
  ٧٩  يوضح قياس مرونة مفصل الحوض  ١٨
  ٨٤  )١-٢( الأسابيعيوضح تموج شدة الحمل التدريبي خلال   ١٩

  
  الملاحـــق

  الصفحة  العنوان  ت
) الهجومية -الدفاعية(يبين معنى  المهارات الأساسية بالكاراتيه   ١

  باللغة العربية على وفق اللفظ الياباني
١٣٠  

الاتحاد المركزي في اللاعبين المشاركين ضمن بطولات  تأييد  ٢
  منتخبات العراق

١٣١  

السادة الخبراء والمختصين الذين تمت مقابلتهم بخصوص الصفات   ٣
  المهاري والأداءالبدنية والقدرات الحركية 

١٣٢  

  ١٣٣  هالكاراتيالقوة في لعبة  أنواعاستمارة صلاحية   ٤
  ١٣٤  القوة أنواعء والمختصين الذين حددوا صلاحية السادة الخبرا أسماء  ٥
  ١٣٥  استمارة تحديد أهم الصفات البدنية للاعبي الكاراتيه  ٦
أسماء السادة الخبراء والمختصين الذين حددوا صلاحية الصفات   ٧

 البدنية والقدرات الحركية

  

١٣٦  

 استمارة تحديد أهم المهارات الهجومية في لعبة الكاراتيه  ٨

  
١٣٧  

أسماء السادة الخبراء والمختصين الذين حددوا الأهمية النسبية   ٩
 للمهارات الهجومية

  

١٣٨  

 استمارة تحديد أهم المفاصل العاملة في لعبة الكاراتيه  ١٠

  
١٣٩  

أسماء السادة الخبراء والمختصين الذين حددوا أهم المفاصل العاملة   ١١
  في لعبة الكاراتيه

١٤٠  
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  ١٤١  حية اختبارات القدرات الحركية المعدلةاستمارة تحديد صلا  ١٢
أسماء السادة الخبراء الذين أيدوا صلاحية الاختبارات   ١٣

  التوازن–الرشاقة (المعدلة
١٤٢  

  ١٤٣  استمارة تحديد صلاحية اختبارات الصفات البدنية  ١٤
أسماء السادة الخبراء والمختصين الذين تم اختيارهم لتحديد صلاحية   ١٥

  صفات البدنية والقدرات الحركيةاختبارات ال
١٤٤  

أسماء السادة الخبراء والمختصين الذين قاموا بتقويم الأداء المهاري   ١٦
  عن طرق التصوير

١٤٥  

  ١٤٦  استمارة تقويم الأداء للمهارات المختارة  ١٧
-١٤٧  التمرينات المستخدمة في المنهج التدريبي  ١٨

١٥٠  
-١٥١  مفردات المنهج التدريبي  ١٩

١٥٤  
  ١٥٥  استمارة تحديد صلاحية المنهج التدريبي  ٢٠

  

  
  
  
  
  



 الباب الأول 
  
:التعريف بالبحث -١             
   تهوأهمي البحث مقدمة ١-١
  مشكلة البحث  ٢-١
  أهداف البحث ٣-١
  فروض البحث  ٤-١
  مجالات البحث ٥-١

  المجال البشري  ١-٥-١
  المجال ألزماني ٢-٥-١
  المجال المكاني  ٣-٥-١

  
 

  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  



 

 

19 التعریف بالبحث –الباب الأول   

  :التعريف بالبحث  -١
  : وأهميته البحث مقدمة ١-١

لقد شهد العالم الكثير من التطورات في مختلف الألعاب الرياضية سواء أكانت جماعيـة أم فرديـة   
وذلك نتيجة تضافر الجهود المستمرة نحو مزيد من المعرفة في مجالات الأسـس والقواعـد ومفهـوم    

وتحقيق  ايالتدريب الرياضي من اجل رفع مستوى ا لحالة التدريبية للاعبين وصولا إلى المستويات العل
الانجازات وذلك من خلال البحث العلمي والاطلاع  الدائم على كل ما هـو جديـد بإتبـاع  الوسـائل     

  .والأساليب العلمية الحديثة المنظمة
الرياضيون في المسابقات الدوليـة والعالميـة وفـي مختلـف      الأبطالحققها تعد الانجازات التي و

اهتمام المختصين والباحثين بالجوانب التدريبية  دليلا على هيالكاراتضمنها لعبة الرياضية ومن  الألعاب
  .مستوى وتحقيق الانجازالوالوظيفية والنفسية والميكانيكية المتعلقة بهذه اللعبة لرفع 

 داءإتقـان ألأ و السرعة العضلية وتطوير القوة  تعمل على لتي تعتمد على القدرات البدنيةا الألعابف
التي تساهم فـي زيـادة المحصـلة النهائيـة للحركـة       يكانيكيةدريبية والبايوملمبادئ التل وفقا المهاري

  .حسب جوهر اللعبة الأخرىمن  أكثرالمطلوبة، ويتم التركيز على بعض هذه العوامل 
على تدريبات يعتمد  الصفةهذه  التركيز على وأن ،فن قتالي يعتمد على القدرة الانفجارية هالكاراتيو
، ويرجـع  الأخـرى من الصفات التي غالبا ما يركز عليها في الفعاليات الرياضية من غيرها  أكثرالقوة 

 علـى الهجـوم  الحصول على السرعة المطلوبـة أثنـاء    لأجل ،هذا الاهتمام بتدريب القوة وتطويرها
 ، فالمبـدأ المنـافس هذا الهجوم علـى   يتفوقمدى ممكن، وان  بأقصى الأداءوهو ما يتطلب  ،المنافس
وان ، من خلال اكتسابه للقوة العضـلية  منافسهمن  أسرع الرياضييكون  أنهو  هكاراتيالفي  الأساسي

الطرائـق   وإتبـاع المناهج التدريبية الخاصـة   إعدادهذا التقدم بالمستوى الحاصل في العالم جاء نتيجة 
البـدني   ادالإعدالارتباط الوثيق بين  أدىوقد  .مستوياتال أعلى إلىالعلمية الحديثة للوصول  والأساليب

القوة العضلية الخاصة التي تعد ذات فاعلية مـؤثرة  هتمام بتدريبات الا إلى هالكاراتيوالمهاري في لعبة 
القوة العضـلية الخاصـة   وذلك لان  هالكاراتي المهاري والفني للاعبي الأداءوى للنجاح في تطوير مست

 التغيرات التـي تطـرأ   أهمدراسة  إلىث حالذا عمد الب .الفني الأداءير في تحسين مستوى بتلعب دور ك
تها اسـتعمالا ق ائمن خلال تدريبات القوة وطر والمهاريه الحركيةالقدرات على بعض الصفات البدنية و
 استعمالعن طريق  الأمثل الأداءتحقيق  فيمباشر  تأثيرلهذه التمرينات  أنوزيادة فاعليتها، فضلا عن 

ات يالمـد  فيهذه التمرينات  تأثيرمعرفة  إلى بالإضافةالجهد ب صادوالميكانيكية والاقت الأساسيةالمبادئ 
  .الحركية ومدى تطورها

  
  



 

 

20 التعریف بالبحث –الباب الأول   

  :مشكلة البحث ٢-١
البدنيـة والحركيـة    النواحيتطوير  إلىجميعها  تهدف التي ساليبهوأ التدريبظرا لتعدد طرائق ن  

التـي تـؤدي    ةوالأساليب التدريبي الطرائقوالمهارية وتحسين الانجاز لفعالية معينة، فهناك العديد من 
تي تستوجب من المهتمـين والبـاحثين   لا هالكاراتيفي لعبة  لاسيمادورا مهما في تحقيق الانجاز الجيد، 

ز دورها وأهميتها فـي المسـتوى   يعزوت راستها من اجل تحديدها بشكل جيدوالقائمين بعملية التدريب د
  .من خلال التدريب
تعتمد علـى قـدرة    أنها إذ، الأخرىالقتالية  لعابلأأفا كبيرا عن باقي اختلا هالكاراتيتختلف لعبة 

 و منـافس ال إيـذاء بسيطرة وبسرعة عاليـة دون   منافسوجه ال إلى ظاهر قدم رجله لإيصالاللاعب 
توجد ضربة قاضـية، وهنـا    اللكم في الوجه والجسم وبدون تماس وبتوازن عالي، أي انه لا استعمال

 إلـى  وإيصـالها  قدرة اللاعب بالسيطرة على رجلهمالضعف في ، فهالكاراتيعبي تكمن المشكلة لدى لا
بينما  ،نقاط ثلاثللاعب  قتحق الرفسة بشكل سليم  أداء أن إذ ،الفوز إحراز تمنعه منالمدى المطلوب 

 صـفات تمرينات القوة التي تحسن مـن ال  استعمال قلة فضلا عن ،اللكم يحصل على نقطة واحدة في 
مـن  حل لهذه المشكلة  إيجادالعمل على الباحث  ارتأىالحركية والمهارية للاعبين، لذا القدرات و البدنية

 الزاويـة المطلوبـة   أساسوعلى  ميكانيكية أسسعلى  مبني علمي تدريبات للقوة بأسلوبخلال وضع 
  .للوصول باللاعبين الشباب إلى المستوى المطلوب

  
  :أهداف البحث ٣-١

  .هبالكاراتي ن الشبابللاعبي العاملة مديات المفاصلل افقو العضلية للقوة وضع تدريبات -
البدنية  في تطور بعض الصفاتالعاملة فاصل مديات المل وفقاالتعرف على تأثير تدريبات القوة  -
  .هبالكاراتي ن الشبابيالحركية للاعبالقدرات و
ري فـي تطـور الأداء المهـا    العاملةمديات المفاصل ل وفقا التعرف على تأثير تدريبات القوة -

  . هبالكاراتي لشبابن ايللاعب
 العاملـة  مـديات المفاصـل  ل وفقاالتعرف على فروق التأثير ما بين تدريبات القوة  -

المستعملة من قبل ألمجموعه التجريبية والتمرينات الاعتيادية المستعملة من قبل أفراد 
  .المجموعة الضابطة

  
  
 

  



 

 

21 التعریف بالبحث –الباب الأول   

  :فروض البحث  ٤-١
القـدرات  البدنية و صفاتتأثير في تطور بعض الالعاملة مديات المفاصل ل وفقا القوةلتدريبات  -

  . هالشباب بالكاراتي نللاعبي الحركية
الشـباب   نللاعبي تأثير في تطور الأداء المهاريالعاملة مديات المفاصل ل وفقا لتدريبات القوة -

 .هبالكاراتي

علـى  العاملـة  مديات المفاصل ل وفقاالقوة ما بين مجموعة تدريبات  هناك أفضلية في التأثير -
مجموعة التدريبات النمطية في تطوير الصفات البدنية والقدرات الحركية والمهارية للاعبـين  

  .الشباب بالكاراتية

  
  :مجالات البحث ٥-١

 سـنة  )٢١ – ١٨(للشـباب   هبالكاراتي الأوسطالفرات  منتخب لاعبو -:المجال البشري ١-٥-١
  . )كغم ٦٥(وزن 
  ٢٠٠٨ /٣٠/٧لغاية  ٢٠٠٧ /١٨/٥من   -:ألزمانيالمجال  ٢-٥-١
  .نادي النجف الرياضي وقاعة أثقال ملعب -:المجال المكاني  ٣-٥-١
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:ةـــدراسات النظريـال ١-٢  
  :القوة العضلية  ١-١-٢

من الصفات البدنية المهمة التي تشترك في معظم الأنشطة الرياضية وهي علـى  القوة العضلية تعد 
خارجية والتصـدي لهـا    مقاوماتالتغلب على  أو المقاومةاختلاف أنواعها تحدد قدرة الرياضي على 

  )١("المختلفة  المقاوماتمقدرة العضلات في التغلب على " على إنها ) ١٩٩٦، حماد (ويعرفها 
خارجية بوسـاطة الأعصـاب    مقاومةقابلية الفرد في التغلب على "بأنها ) ١٩٩٨،حسين (وعرفها 

   .)٢("وتبادل المواد الكيميائية في العضلة 
وان تطور قابلية القوة العامـة  رفع متطلبات قابلية القوة باستمرار  إلى أدى هالكاراتيلعبة تطور  إن
 التـأثير على  الإنسانالقوة العامة هي قابلية لياقة  أنلقابلية القوة الخاصة ومن المعروف  الأساسيضع 

القـوة   أمـا  سير عملها وبجهازه العصبي،وحجمها و الإنسانعلى القوة الخارجية وهذا يتعلق بعضلات 
القـوة   وتبدأ تـدريبات ، خلال المباراة  التكتيكيةكنيكية، التصرفات الت بأداءبطة دائما الخاصة فهي مرت

، يا لالسفلى والع للأطراف الأساسية ضاعوالأتعلمه  أثناءعب لامنذ بدايات ال هالكاراتيلعبة العضلية في 
 وأهـداف اللكم بصورة مستمرة مما لاشك فيه فان لكل لعبة رياضية صفات تتميز بهـا   أداءفضلا عن 

 ـ أنتلك ومـن المعـروف    أوللعبة من خلال التدريب على هذه اتعمل على تحقيقها  تتطلـب   هالكاراتي
جسـمية   أخرى أمور إلىبل تتعدى ذلك  أداءها إمكانيةيكها وبالتالي مجهودا كبيرا لا يقف عند تعلم تكن
هذه اللعبة وحددت انتشـارها علـى مسـتوى الشـعبي      بتصع التيونفسية وتربوية، هذه النقاط هي 

المهمة للمدربين التربـويين   وإعطاءالعلمية الحديثة  طرائقالطلبة ولكن استعمال ال ساطوأوخاصة في 
  .انتشار اللعبة وتوسيع قاعدتها إلى وأدىالتغلب على هذه الصعاب  إمكانية أثبتت

 ـ لعبـة قابليـة القـوى الخاصـة ل    أنوبالرغم مـن              واجـب حركـي   داءأ إلامـاهي   هالكاراتي
حـل تطـوير   حد مـا بتحديـد مرا   إلىتتعلق  إذالدفاع،  أولاعب بالهجوم لقيام ا أثناء تاكتيكي ،يكيكنت

الرياضية فـي تطـوير    الألعابوان مستوى  ، رشاقة، مرونةمطاولةسرعة،  الأخرىالصفات البدنية 
مختلف التمارين ذات الصفات الحركية والذي تكون نتيجة نهائيـة   استعمالبلاعبين يكون لالقوى عند ا

 ـالتـدريب، لـذا    أثناء كثرة الحماس أوالزيادة الدافعية تقلص العضلي وليس بالقة بمتعل  اسـتعمال ان ف
 .أقصـى لاعب كحـد  لمن وزن ا )٪ ٥٠( إلىمتوسطة تصل  أويتم بشدة قليلة  أنتمارين القوة يجب 

القوة  ستعمالا إمكانيةفي الخطة التدريبية والتي تبرز  القدرة الانفجارية استعمالهو  ر القوةاهظمحد أو
القدرة على التغلب على  أنهاهي صفة بدنية من الضروري فهمها على ولهذا فان القوة،  متفاوتة قاتأوب

ان تطوير القوة فـي العمليـة   والتي يتم عن طريقها القوة العضلية،  مةاوالمق أنها أوالخارجية  مةاوالمق

                                                
، ١٩٩٦،دار الفكر العربي ،القاھرة ،  التدریب الریاضي للجنسین من الطفولة إلى المراھقة: مفتي إبراھیم حماد  ١

  .١٥٢ص
 .٣٢٤ص، ١٩٩٨، دار الفكر للنشر ، عمان ،  أسس التدریب الریاضي: قاسم حسن حسین  ٢
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تقويـة مختلـف   ل أيضـا الخارجية ولكن  مةاوالمقرياضيين ضروري ليس فقط للتغلب على لالتدريبية ل
  .مناولتها أوم، الرفس، ضرب الكرة اللكومثال على ذلك  )١(،الجسم أجزاء
  
  :تدريب القوة والتكيف ١-١-١-٢

فها على عدة عوامل، وهذه العوامل تشمل مرحلة النمـو وخبـرة   ـيتعتمد تنمية القوة العضلية وتك
وزن الجسـم فقـط    تستعملالمتاحة، والتمرينات التي  انياتوالإمكونوع القوة المطلوب تنميتها  باللاع
  .تعتبر طريقة جيدة للبدء في تدريب القوة، خاصة بالنسبة للاعبين الناشئين وقليلي الخبرة مةاوكمق

الكرات  استعمالبسيطة، وكمثال لهذه التمرينات  أدواتالتي تتطلب  مةاوالمقتمرينات  أيضاهناك و
 لتنمية القوة العضـلية العامـة   وزن مماثل يمكن استعماله  أو، بديلة أدواتن ما شابه ذلك م أوالطبية 

  .واحد فضلا عن الجري والوثب والرميفي آن الخاصة والتوافق المطلوب للكم المعاكس والرفس و
وغيره مطلوب بدرجة اكبر كما يمكن البـدء فـي    بالأثقالالناضج فان التدريب  باللاعوفي حالة 

 بالأثقـال الفني الصحيحة للتدريب  الأداءيعلم طريقة  أنويجب على المدرب . ماتاومق استعمالالعمل ب
  .)٢(ه التمرينات في أي برنامج تدريبيوضع هذ لةاوبمحقبل البدء  ناالأمعوامل  إلى بالإضافة

  
  :وة ــق تدريب القائرـــط ٢-١-١-٢

 اهـذ  تأثير الرياضي ، ويظهر المستوى تطور إلىالمهمة التي تؤدي  الأسستدريب القوة من يعد 
وعلى تنمية صفة القوة بإشكالها المختلفـة  العصبي العضلي  للنظام الوظيفيعلى التطور  لاأو التدريب

  .لدى الرياضي
  ) ٣(:منها  ق تدريب القوةائهنالك شروط ضرورية لطر

قصوى لمرة واحدة على الرياضي بحيث تحقق مثيرا فسلجيا لتطـوير القـوة    مةاومقتسلط  - أ
  .القصوى 

ففي البداية لايـؤثر المثيـر    الأعلىحدها  مةاوالمقتنفيذ الرياضي لعدة مرات بحيث لا تصل  -  ب
والتـي ينـتج عنهـا     الأخيرةالتكرارات  أثناءبل تتطور  ،تطوير القوة العضلية فيالفسلجي 

التمرينـات،   أداءوجود الراحـة فـي   العضوية الداخلية في حالة عدم  الأجهزةالتعب على 
  .الجهد اذاستنف

  

                                                
، ١، ج١، طموسوعة التمارين التطبيقية للألعاب الرياضـية كافـة  ): هاشم ياسر حسن(اسكارود يموفا، ترجمة  آنا )١(

 .١٦٩، ص٢٠٠٨القاهرة، مركز الكتاب للنشر، 
 . ٥٣-٥، ص١٩٩٦، القاهرة، مركز التنمية الإقليمي، نظريات التدريب إلىخل المد: ل تومسون.بيتر ج )٢(
، جامعة الموصل، دار الكتب للطباعة والنشـر،  ٢، ط علم التدريب الرياضي: قاسم حسن حسين وعبد علي نصيف ) ٣(

  .١٣٧،ص ١٩٧٨
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يجـب  القـوة،   عند القيام بتدريبات تطـوير ") ١٩٩٤ ،الهرهوري( عن )٢٠٠١ ،ألخاقاني(يؤكد و
 حيـث  الأخرىجانب التمرينات المختارة  إلىالتمرينات الخاصة المشتقة من فعالية التخصص  استعمال

  )١(."العضلي -يزيد من تحسين التوافق العصبي
يكون بواسطة )*(لقوة المثلىتدريب ا إن" على يؤكد إذ الرأي في )مع الهرهوري عبد الخالق(ويتفق 

عن طريق ممارسة الحركة الرياضـية فـي النشـاط    و ،صة وتمرينات المنافسةالتمرينات البنائية الخا
ني السـليم بقـواه   الف الأداء إلىيمكن الوصول وتحقيق الشكل الميكانيكي والتسلسل الحركي الخاص بها 

  )٢(."لهالمثلى 
  :هيالقوة العضلية  لتنميةتدريب الخاصة الق ووسائل ائطر إلى أن )٣()١٩٩٩ ،حمدأ(ويشير

  .التدريب بالحمل المستمر -أ 
 .التدريب الفتري منخفض ومرتفع الشدة  - ب 

 التدريب التكراري بالشدة القصوى -ج 

تحمل القـوة للناشـئين   و القوة العامة مطاولة التدريب بالحمل المستمر هو تنمية فاهداحد أ إن
القـوة القصـوى    أشكالكل  الشدة هو تنمية مرتفع من التدريب الفتري لغرضاتقدمين، ووالم

ع الشدة مـن  طريقة التدريب الفتري منخفض ومرتف تعدو ،القدرة الانفجاريةو المميزة بالسرعة
في تنمية القوة العضلية مع مراعاة العلاقة بـين مكونـات    المستعملةة طرائق التدريب الرئيس

 ـ ،متوسـطة  قصوى، اقل من القصوى،ال لعب مكونات حمل التدريب الشدةالحمل، حيث ت  وقف
 إلـى  بالإضـافة  المسـتعملة مجموع الكيلوغرامـات  ، قليلة، وكذلك حجم التدريب،  المتوسط

كما ويؤكد  ،المستعملةطرائق التدريب لة تمرينات والمجموعات كمحددات رئيسالراحات بين ال
  )١٩٩٩ ،عبد الخالق(عن ) ١(في الجدول  )٢٠٠١، ألخاقاني(

  
  
  
  
  
  

  

                                                
رات البيومكيانيكية أثنـاء مرحلـة   أساليب تدريب القوة السريعة وأثرها على بعض المتغي: ألخاقانيقاسم محمد حسن  )١

 .١٢٨، ص ٢٠٠١جامعة بغداد، كلية التربية الرياضية، ، دكتوراه النهوض والانجاز بالقفز العالي، أطروحة
  هي مقدار القوة التي يبذلها الفرد لتحقيق الغرض من الأداء الحركي المطلوب باقتصاد وفعالية: القوة المثلى  )*(
 .١٤٩، ص١٩٩٩، القاهرة، دار الفكر العربي، ٩، ط)تطبيقات -نظريات(دريب الرياضي الت: عصام عبد الخالق)٢(
  .١٢٨، ص١٩٩٩، القاهرة، دار الفكر العربي، أسس ونظريات التدريب الرياضي: بسطويسي احمد )٣(
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  )١(جدول 
  العلاقة بين شدة وتكرار حمل التدريب وطرائق تدريب القوةيبين 

  
  
  
  

  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  :ةتدريب القوة يتم بواسطة طرائق التدريب التالي إن

 اسـتعمال عة منهـا،  متنو أساليببويتم : ة التدريب الفتري المرتفع الحجم، المنخفض الشدةطريق -أ 
 و بـالأجهزة ت قـوة  ، تمرينات قوة بالكرة الطبية، تمريناأجهزةوزن الجسم، تمرينات قوة بدون 

 .الأثقالتمرينات 

لايزيـد   يجب أنهذه الطريقة  استعمالعند :المنخفض الحجمتري المرتفع الشدة طريقة التدريب الف - ب 
) ١٠ -٨(مـن  كرارات رياضي، وان تكون عدد التمن مقدرة ال%) ٧٥(الثقل المستخدم عن وزن 

زيـادة  أمـا   ، عة في وحدة زمنية معينةيروالسدية التمرين بالصورة الصحيحة تكون تأ أنويجب 
 .فتكون بأوزان مختلفة  الخارجية قاومةالم

الرياضي لمقدرة  الأقصىحد ال إلىحمل عالية، وقد تصل تكون شدة ال: طريقة التدريب التكراري -ج 
 ـ اضهاوأغر، باستعادة الشفاء  له خذ بعد ذلك راحة بينية تسمحيأ أنعلى   تـأثيرات  اتة ذالرئيس
 : هي

، يـة الانتقالسـرعة  ال، السرعة القصوى، العظمىالقوه  ،التدريبي لتنمية الصفات البدنية التأثير - ١
  .تحمل السرعة و تحمل الخاصالالقوة المميزة بالسرعة، القدرة العضلية، 

ة نوعضلات وزيادة الطاقة المخزفي ال كسجينوالأعملية تبادل إن : البيولوجي ير الوظيفي،التأث - ٢
قصوى للجهاز المركزي تحت ظروف استدعاء عمليات الكف، ولـذا   إثارةتستدعي  وتحريرها

  طريقة التدريب  التكرار  (%)الشدة 
٢ -  ١  ١٠٠    

  
تكرار الشدة القصوى                         

٣ -  ٢  ٩٥  
٤ -  ٣  ٩٠  
٥ -  ٤  ٨٥    

  
  

فتري مرتفع الشدة                   

٦ -  ٥  ٨٠  
٨ -  ٦  ٧٥  
١٠ -  ٨  ٧٠  
١١ -  ١٠  ٦٥    

  
  

  فتري منخفض الشدة

١٢ -  ١١  ٦٠  
١٤ -  ١٢  ٥٥  
١٦ – ١٤  ٥٠  
١٨ – ١٦  ٤٥  
٢٠  - ١٨  ٤٠  
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 من فوق القصويتقترب  وأحيانا ) ٪ ٩٠(قصويا  تكون عادة قوة المثير في التدريب التكراري
 .ياضيللرمقدرة  أقصىمن  ) ٪١٠٠(

الحمل الفتـري   استعمالمكونات الحمل التدريبي بالنسبة للتمرينات ب أن إلى )١٩٩٩ ،حمدأ(ويشير 
  :) ٢(في الجدول  مبين منخفض ومرتفع الشدة كما

  
  
  )٢(جدول 

  التدريب الفتري المنخفض ومرتفع الشدة استعمالكونات الحمل التدريبي بميبين 
  

  المعطيات
  طريقة التدريب

  التدريب الفتري المرتفع الشدة  لفتري المنخفض الشدةالتدريب ا

  مرة ٢٠  مرة ٣٠  تكرار أقصى
  مرات ٨ -٤  مرة ١٦ -٨  تكرار التمرين

  ثا مبتدئين ١٢٠ - ٦٠  طول فترة الراحة
  ثا متقدمين ٩٠ - ٤٥

  ثا مبتدئين ٢٤٠- ١٢٠
  ثا متقدمين ١٨٠-  ٩٠

  ٪ ٨٥ - ٧٥  ٪ ٦٥- ٥٠  الشدة

  
  

يمكـن  و ،الفتـري التـدريب   استعمالعلى تنمية القوى العضلية ب )١()١٩٩٩ ،احمد(يؤكد وكذلك 
  :)١(كما موضح في الشكل  ،الأثقال استعمالالتدريب الهرمي ونصف  الهرمي ب ساليببأالاستعانة 

  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  

                                                
  .١٣٤ -١٣٣، صمصدر سبق ذكره: بسطويسي احمد )١(
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  )١(شكل 
  الأثقالالتدريب الهرمي ونصف  الهرمي باستعمال 

  
  : يأتيوكما  أعلاه المذكورةريب التد طرائق استعماليمكن 

  . على شكل مجموعات الأثقال استعمالالهرمي الكامل والنصف الهرمي ب -
  .لتدريب الهرمي الكامل تؤدي المجموعات الصعود والنزولا -
الصعود فقط في فتـرة المنافسـات، وكلمـا اقتـرب     هرمي تؤدي المجموعات النصف دريب لتا -

 .بطريقة التدريب التكراري ذات الشد القصوى من البطولة وتؤدي المجموعات باللاع
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 :الانقباضات العضلية أساليبدريبات القوة من خلال ت ٣-١-١-٢

  :كالاتيالقوة العضلية و واعأن نقباضات العضلية على تطور بعضتعمل الا
  

 :) الثابت (الايزمتري، ،وة بالانقباضتدريب الق -١

ثبـات بالنسـبة لطـول    التعمل في حالة  ثابتة مقاومةمجموعة عضلات ضد  أوعضلة عمل "وهو     
التدريب على تنميـة القـوة العظمـى    ويعمل هذا  )١(،"تمد على التصرف الثابت المركزييعالعضلة و
يستطيع الفرد التغلب على  الانقباض الايزمتري يحدث في العضلة التي لا إنومن المعروف  ،القصوى

وبذلك تصبح العضلات في حالة عمل في  وعة العضلاتمجم أوالتي تعمل عليها العضلة  المقاومةتلك 
 :الانقباضات الايزمتري أنواع أهمنهايتها العظمى، ومن 

الـركبتين  انثنـاء   أومختلفة كـالوقوف   ضاعأو ذاتخرفع ثقل مع  لةاوكمحثابتة،  مةاومقالعمل ضد * 
1لحوالي 

1  أو   2
3  أو    4

 مقاومـة ضـد  كم بالذراع المعاكسة والثبات لفترة معينة من الزمن الل أو ،   4
 .وحسب الفئة العمرية للاعبثابتة 

للفعاليـة مـع    الأسـاس ً الثبات  خلال الوضـع   محاولاالذراع  أول حبال المطاط في الرجاستعمال * 
مـل يقـع علـى    بالنسبة لجميع اللاعبـين لان الح  هذا الانقباضمع  الحرص الشديد على كيفية التعامل

 مـات اووالمق زانوالأما بشكل مستمر، ألا يستعمل وان  ،والهيكل العظمي والأربطة تارووالأالعضلات 
صـل مـن اجـل    المحيطة في المف تارووالأ الأربطةن قوة تكون مناسبة حتى يتمكن اللاعب من تحسيف

  .)٢(بالإصابةعدم الوقوع  لةاومح
الثابـت   قباضالانوينصح في هذه التدريبات  )ثا٦٠ -٤٥(خروأفترات الراحة تكون بين كل انقباض  أما

مع المستويات المتقدمة في موسم السباقات، ولا ينصح بتدريب الناشئين والمبتدئين  أفضلنتيجة  بإعطاء
حمل التـدريب فـي الانقبـاض     لشدة وحجميبين ا) ٣(الجدولو)٣( السلبي على المرونة هاتأثيرلاحتمال 

 :متريالايز

  

  

  

  

  

  

                                                
 .٧٤، ص٢٠٠٤، القادسية، مطبعة الطيف للطباعة، ياضيالأسس العلمية للتدريب الر: عبد االله حسين اللامي )١(
 .١٢٥، ص١٩٩٢، القاهرة، دار المعارف، ٢، طعلم التدريب الرياضي: يومحمد حسن علا )٢(
 .١٢٣، ص مصدر سبق ذكره: بسطويسي احمد )٣(
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  )٣(ل جدو
  الثابت) متريالايز(الشدة والحجم في الانقباض يبين 

  زمن دوام المثير  التكرار  الشدة
  ثا ٣-١  مرة ٢-١  ٪١٠٠
  ثا ٤-٣  مرة ٢  ٪٩٠ -٨٠
  ثا ٥-٣  مرة ٣  ٪٧٠ -٦٠
  ثا ٦-٥  مرة ٥-٣  ٪٥٠ -٤٠
  ثا ١٠-٦  مرة ٧ -٥  ٪٣٠ -٢٠

  
  :)المتحرك( قباض العضلي، الايزوتوني،نتدريب القوة بالا -٢

لوفـة  أالم الأشـكال احـد  هـو  الانقباض الايزوتوني  إن )Fox(عن  ) ١()٢٠٠١، ألخاقاني(شير ي
العضـلة   الانقباض الديناميكي ويعني بالمركزي بان أوبالانقباض المركزي  أحيانا، يسمى للانقباضات

علـى   تزداد القوة الداخلية عن القوة الخارجية والتي تعمل علـى التغلـب   إذتقصر خلال الانقباض ، 
ها من مدغمها ، ويطلق على هذا النـوع مـن الانقبـاض    منشؤ وفيها تقصر العضلة ويتقارب المقاومة
  .المقاومة ضد اتجاه الحركةل قوة القهر في العمل وتعم أوالتغلب  أسلوب

  -:عند تدريب الانقباض العضلي المتحرك مراعاة ما يلي
الراحة تكون فتحت القصوى  حملال كان اإذ و، )د ٥-٤(الراحة تكون ف٪ ١٠٠حمل عندما يكون ال

  ).د٧-٥(بين المجاميع تكون فترة الراحة من أما، )د ٣-٢(
  

  :)المتحرك -الثابت( وة بالانقباض العضلي، الايزوكنتيك،تدريب الق -٣
مـن   اض العضلي الحركي الايزوكنتيـك ،  فيه الانقب يستعملالذي لنوع من التدريبات يعتبر هذا ا

المهـاري   الأداءيعمل على نمو المجموعات العضلية المشـاركة فـي    حيث" ،ضالانقبا أنواع أحسن
المثلى التي يعمل عليهـا المفصـل بالنسـبة     يةاوكالزلى التقنيات الخاصة بالمهارة، ع  علاوةمباشرة، 

بعض من المـديات   يتضمنكونه يبات القوة الخاصة في هذا البحث وهذا ما يؤكد تدر )٢("الحركة لأداء
ما يمكـن   أعلى إلىبالمدى يصل  أن لاوحيعندما  هالكاراتيلاعب  يستفاد منها إنوالتي يمكن الحركية 
، لكي تأخـذ المـدى المطلـوب   ، لتدريبات التي تعمل من اجلها ا يةاوالزلهدف بعد تثبيت ا إلىللصول 

  .مأيا) ٤-٣(فتكون من الأسبوعيةعات الجر أمامناسبة  مةاوبمقفيه السرعات المتوسطة  يستعملو
                                                

 .٣٨،  ص مصدر سبق ذكرهقاسم محمد حسن الخاقاني،   )١(
 .١٢٤، صمصدر سبق ذكره: بسطويسي احمد )٢(
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  )١(:العضلية ومناهج العمل في تدريب القوة مبادئ ٤-١-١-٢

  

  :رئيسية وهي ثلاث مهام تضمني أنالموجه على تطوير القوة يجب العمل  إن
 .مستوى أعلى إلىاللاعب الخاص ورفعه  إعداد إكمال - ١

 .تطوير المجموعات العضلية اللازمة للاختصاص - ٢

 .مستوى أعلى إلىالرياضي  قدرةقوة لرفع اللياقة المكتسبة من خلال تدريب ال استعمال - ٣

المختـار   يالمنهج التدريب استعمالالاتجاه المعيق لتطوير القوة العضلية يجب  الابتعاد عنولغرض 
  -:هيوير القوة العضلية ق لتطائوجود ثلاث طر إلىحاليا المعلومات المتوفرة  تشير بشكل مقصود و

العضلية مع توجيهها علـى   الأليافتزامن نشاط  تعتمد على تحسين عمليات : لىوالأالطريقة  -أ 
 .ممكن من الوحدات الحركية في نفس الوقت داكبر عدتنشيط 

 .كون فيها العمل على الكتلة العضليةي: قة الثانية يالطر - ب 

 .والثانية لىوالأالطريقة  تأثيراتتستعمل بنفس الوقت  : الطريقة الثالثة  -ج 

  :تتكون من ثلاث مراحلفلية اللاعب من ناحية القوة العض إعداد أما
 .الاختصاص الرياضي عنرف النظر وة بشكل عام لكافة عضلات الجسم بصالق إعداد - ١

القوة الموجه من خلال الاهتمام بعمل العضلات بطريقة تشبه عملها في النمط الرياضـي   إعداد - ٢
 .الخاصة للقوة الوظيفيةبعد ذلك يتم تشكيل القاعدة  ،الممارس

ة الذي تعتمد على تطوير قوة العضلات التـي تسـاهم بشـكل مهـم فـي      القوة الخاص إعداد - ٣
 .الأخرىفة الحركية صالاختصاص الرياضي مع تكوين ال

القوة العامة والتي من خلالها  إعدادان الفترة الابتدائية للتدريب تعمل على رفع فمن خلال ما تقدم 
الاستمرار في ازدياد مستوى  ناو ،التقدمولكن بعد مدة معينة ينخفض هذا  ،يمكن زيادة اللياقة الخاصة

ما  إلىوهذا ما يجبر المدرب ، )٢(كما مبين في الشكل زيادة اللياقة الخاصة  إلىيؤدي  العام لا الإعداد
لقوة المطورة لالاستمرار في رفع مستوى اللياقة الخاصة بالتمارين  أنأي  ،هةالقوة الموج إعدادبيسمى 
  . فقط ةالقوة الخاص إعدادفي مجال  عليها لوحصاليمكن 

 إلىالرجوع يمكن   معينرياضي يجة في نمط ة على النتالقوة الخاص إعداد تأثير من نتهاءلاوبعد ا
  .نتائج تقريباً  أية إلىلا يؤدي  والتي هوالموج ةالقوة العام إعدادمجال 
 .وحجـم التثقيـل  وسـائل التـدريب   لية تتكون من مناهج العمل على تطوير القوة العضكافة  إن     

تكـرارات  وتركيز التمرين الفردي وعـدد   توطبيعة عمل العضلا التدريبية الوسائل أساليباستعمال ف
كافة تكـون  بين المجموعات طبيعة الفواصل والمجموعات من عدد  أوواحدة المجموعة الالتمرين في 

                                                
  .٢٢١ -٢٢٠، ص  ١٩٨٨، الموصل ، دار الكتب للطباعة والنشر ،  التدريب الرياضي: ريسان خريبط مجيد  )١(
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 أنالقوة للاعب يمكـن   ادإعدعند تخطيط  منها يٍالاهتمام بأعدم  انكل متبادل وشمرتبطة ومشترطة ب
  .تغيير نوع القوة المطورة أويؤدي لانخفاض فاعلية العمل 

  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  

  ) ٢(شكل 
  .القوة على اللياقة الخاصة إعدادمخطط تأثير زيادة مستوى  

  )القوة الخاص إعداد - ٣   تدريب القوة الموجه - ٢    تدريب القوة العام-١(
  
 

  :ةــات البدنيـــالصف ٢-١-٢
ً لنوع النشاط  عاية وتبة والتكتيكييكتطور اللاعب من النواحي التكن إلىدف تنمية الصفات البدنية ته

 أعلـى  إلـى تنميـة للوصـول بـه    الالذي يتخصص فيه الفرد والعمل على دوام الرياضي الممارس 
 أو صالقـر ، فمثلاً  رامي أخرى إلىتختلف من رياضة والمستويات، لذا فأن الصفات البدنية ضرورية 

الصفات تهـدف   وان تنمية هذه السباح أوصفات بدنية تختلف عن لاعب المصارعة  إلىالملاكم يحتاج 
بعنصـر مهـم    مرتبطة أنها إذ، المساعدة على الارتفاع بالمستوى المهاري للفرد الرياضي  إلى أساسا

دلائل القوة و  استعمالل ية من خلاالحرك الإمكانيةوعند بناء الاختبارات يتم تقييم وهو القوة العضلية، 
 أنـواع البدني في الهدف المطلوب وان أي نوع من  الإعدادوقابلية التحمل التي تمثل مستوى السرعة 

جميـع  تحليـل مناسـب ل   إلـى تقـود   أنينبغي  كاملة في النوعية والقابلية التي أهدافاالرياضة يتطلب 
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 وتأثيرهـا موضوع البحث مرتبط بالقوة العضلية  ذا فانل )١(.حديد نوعياتها وكمياتهالتي يتم تالعناصر ا
  :بالتفصيل إليها قطرمهاري وسوف نتال والأداءعلى بعض الصفات البدنية والقدرات الحركية 

  
  :الانفجاريةالقدرة  ١-٢-١-٢

اسـتعمال  "، بأنهـا ) ١٩٨٣، حسن(فقد عرفها  ،عناصر القوة العضلية إحدىهي  القدرة الانفجارية
قـوة   أقصىالقدرة على تفجير "، بأنها) ١٩٩٦، محسن(وعرفها  )٢(" الحركة لإنتاجالقوة في اقل زمن 
 أوومثال ذلك لحظة القفز  للأداءية القوة القصوى اللحظ أنها، أي حركي مفرد لأداءفي اقل زمن ممكن 

  )٣(".الانطلاق من البداية لركض السريع أوالرمي 
اللكـم   أثناءالمهاري كما هو في لحظة البداية  ءالأداهذه الصفة مطلوبة في لحظات معينة في  أن 
 للأماملبلوغ الهدف والانتقال  الأرضك الرجل الخلفية من خلال الانطلاق اللحظي خلال ترالرفس  أو

  .وقت ممكن بأسرعلمرة واحدة  الأفقيةواخذ المسافة 
  )٤(".عةالقدرة على تفجير القوة بسر"، بأنها)  Mc Cloy( عن) ١٩٨٤حي، درويش وصب( ذكر
علـى بـذل    قدرة الفرد" ،بأنهاعرف القوة المتفجرة  )فليشمان( إنفيؤكد  )١٩٩٩، عبد الخالق( أما

  )٥(."مى للطاقة في عمل انطلاقي واحد وهنا يرتبط عمل القوة العضلية بالسرعةالنهاية العظ

  

  :القدرة الانفجارية أهمية*
يجـب     إذ،  هالكاراتيوبشكل خاص في لعبة  الرياضية عامة ، الألعابفي  أهميةللقوة الانفجارية 

 الدفاع اتجاه المنافس لمنـع تقـدم   أوممتازا في بدء الانطلاق كما في الهجوم  هالكاراتيلاعب  ان يكون
جميـع   أن إلـى  بالإضافة ، فضلا عن الانطلاق للحصول على نقطة، خاصة في كسر الهجوم  منافسه

  .ن مميزة بحركة انفجاريةالمهارات الدفاعية والهجومية يجب ان تكو
  
  
  
  

                                                
القاهرة، ، ٢، ج٢ط، )هاشم ياسر حسن(ترجمة  ، الموسوعة التطبيقية للألعاب الرياضية كافة): أنا اسكار وديموفا، )١(

 ١٩٥ص ، ٢٠٠٨، مركز الكتاب للنشر
 .٢٨٠، ص١٩٨٣، الموصل، مطابع جامعة الموصل، التدريب الرياضي إلىالمدخل : سليمان علي حسن )٢(
تأثير أساليب تدريبية لتنمية القدرة الانفجارية للرجلين والذراعين في دقة التصـويب البعيـد   : إسماعيلسعد محسن  )٣(

 .٢٤، ص١٩٩٦، جامعة بغداد، كلية التربية الرياضية، عاليا في كرة اليد، أطروحة دكتوراه
 .٥٢، ص١٩٨٤، القاهرة، دار الفكر العربي، التدريب الدائري: كمال درويش ومحمد صبحي حسانين )٤(
 .١٠٥، ص١٩٩٩،مصدر سبق ذكره: عصام عبد الخالق )٥(
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  )١(:القدرة الانفجاريةتدريب  أساليب*
  :هي  المستعملة الأساليبواهم هذه  القدرة الانفجاريةر يمختلفة لتطو أساليبهناك عدة 

 وزن الجسم استعمال - ١

 الأثقال استعمال - ٢

 ييومترالبلت تمرينا استعمال - ٣

مـن   الأسلوبهذا  يعد ، حيثشكل مختصرالتمرينات البيلومترية ب استعمال إلى يتطرق الباحثوس
السفلى كما ذكر كثير مـن   الأطرافلعضلات  القدرة الانفجاريةفي تطوير  تستعملالتي  الأساليب أهم

  .خبراء التدريب والباحثين
قـوة المطاطيـة   الهو مجموعة من التمرينات صممت من اجـل تنميـة   ": يومتريوالتدريب البل

طريقة خاصة لتنمية القدرة الانفجارية  تعتبر إذ، والتقصير الإطالةة العضلية، من خلال ما يعرف بدور
 لمقصود بمصطلح البليومتري وا "لعاب الجماعية والفرديةكبيرة لكثير من الفعاليات للأ أهميةالتي تحتل 

  )٢(".تلك التمرينات التي تتميز بالتقلصات العضلية الشديدة استجابة للعمل الحركي السريع"
 تبـدأ  إذنظام تدريب مصمم من اجل تنميـة قـوة مطاطيـة العضـلة     "، بأنه )Alford(وعرفه 

قـدر   بأقصىبالانقباض  تبدأ أنحمل معين قبل  تأثيربساط تحت بالان لاأو ،المجموعات العضلية العاملة
  )٣(".المستطاع

والعموديـة   الأفقيـة القفـزات   أسـلوب  اسـتعمال منها  ييومترفي تدريب البل أساليبهناك عدة 
  .القفز العميق أسلوب استعمالو

القصوى السريعة فـي  القوة  إلىلرياضي من الوصول يمكن لالتدريب الذي "، بأنه) Chu( وعرفه
  )٤(".اقصر وقت ممكن

  
  :القوة المميزة بالسرعة ٢-٢-١-٢

نتيجة علاقة مركبة بين صفتين، القوة والسرعة، وفي بعض المراجـع تسـمى   المصطلح  جاء هذا
مفهوم القوة المميزة بالسرعة وهو المصطلح الـذي يميـل    فيهناك اتفاقا ملموسا  أن إذ، القوة السريعة

 ـمفهـوم  أوربا الشرقية وبين استعماله خبراء التربية الرياضية  في دول  إلى وهـو   درة العضـلية، الق
ى عـدة  اتفق العديد من الخبراء عل ،ه خبراء التربية الرياضية في الدول الغربيةيستعملالمصطلح الذي 

                                                
  .٢٥٧- ٢٥٦، ص١٩٩٧، الإسكندرية، دار المعارف، كرة اليد الحديثة: ياسر محمد حسن دبور )١(

(2) Radcliffe, James C and Farentinos, Robert C. Polymeric: Explosive power Training. 
Illinois: Human Kinetics Publishers 1985,PP:3-4. 
(3) Alford, NSA Round Table. L.AA. F Magazine, Rome, March, 1989,P21. 
 
(4) Chu, D.Plyometrics: The Link Between Strength and speed. National Strength and 
conditioning Association Journal, 5,20,1983,PP3-4> 
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قـدرة الجهـاز العصـبي     أنهاعلى ) وآخرون محجوب و ويلمندلاوانصيف  و حسين( منهم فتعار ي
وهـذا يـدل علـى    . تتطلب درجة عالية من سرعة الانقباضات العضلية مةاومقالعضلي للتغلب على 

هـوري  الهر و حسام الدين و الهاشمي( ومنهم  الآخرونالخبراء  أمااتجاه هذه الصفة،  أفكارهمتقارب 
القوة  أنبسرعة عالية أي  مقاومةو مل معينحقدرة عضلية في التغلب على  أنها فاتفقوا على) وآخرون
  :لتعبير عنها في المعادلة التاليةهي ناتج القوة والسرعة ويمكن او تعبر عن القدرة السريعة

  ) )١(السرعة× القوة = القدرة (
تمثـل الكفـاءة   "بأن القوة المميزة بالسرعة،  ) وآخرونحسام الدين (عن ) ١٩٩٩فرحان، (يؤكد  و

 ـ  الأنشطةبيرة في معظم ك أهميةالبدنية المعتمدة على كل من القوة العضلية والقدرة،  ي الرياضـية وف
  )٢(".جالات تمييز الرياضيين عن بعضهمم

  )٣(:لتوافر عناصر القدرة العضلية في الفرد الرياضي ان يتميز بما يلي عدد من الخبراء  يشترط و
 .درجة عالية من القوة العضلية والسرعة - ١

 .بالتكامل بين عامل القوة العضلية وعامل السرعة ية من المهارة التي تنتهيدرجة عال - ٢
 
  :هالكاراتيالقوة المميزة بالسرعة في لعبة  أهمية*

التصـرفات   أداءوتظهر من خلال سرعة  قوة، سرعة، إلىالتي تحتاج  الألعابمن  هراتيالكالعبة 
فنية ضد الخصم المؤداة من الهجوم المباشر والدفاع المتكرر باتجاهات مختلفة، وان هذه الصفة مـن  ال

هجوميـة مثـل    أمتستعمل في مهارات عديدة دفاعية كانت  إذ هالكاراتيفي  أهميةالصفات البدنية  أكثر
مرات فضـلا عـن   عدة لمن خلال اللكم بالذراع عند الهجوم فيحتاجها اللاعب  الرفس، -مهارة، اللكم

الهروب  أونقطة تسجيل لغرض  لآخرعب وانتقاله من مكان اللا هوانتقال مباغت يؤدي، الهجوم بالرفس
الربط بين القوة العضلية والسـرعة الحركيـة فـي     إن، )١٩٨٢، ورضوان علاوي ( أشارمنها، فقد 
ان هذا العامل مـن   حيثية، الحركي للرياضي في المستويات العال الأداءتعتبر من متطلبات العضلات 

يمتلكون قدرا كبيرا من القوة والسرعة ويمتلكون القدرة على  أنهم إذ ،لرياضيين المتفوقينما يميز ا أهم
  )٤(.الأمثل الأداءريعة من اجل تحقيق الحركة القوية الس لإحداثالربط بينهما في شكل متكامل 

في المسابقات ذات الحركـات   أهميتهالها القوة المميزة بالسرعة  إن، )١٩٩٩ ،عبد الخالق(ويذكر 
  . الأداء بسرعة لتي يتطلب فيهاالمتكررة وكذلك في المسابقات ذات الحركات الوحيدة وا

                                                
 .١٣٦، ص١٩٨٧، الموصل، مطابع التعليم العالي، ٢، طالتدريب في المصارعة: عبد علي نصيف )١(
اثر منهج تدريبي مقترح في تنمية القوة السريعة وأداء بعـض مسـكات الرمـي    : التميميعلي حسين احمد فرحان  )٢(
 ،١٩٩٩، جامعة بغداد، كليـة التربيـة الرياضـية،    دكتوراه المصارعة الرومانية، أطروحةمن فوق الصدر ب) الخطف(

 .١٦ص
  .١٨، صالمصدر السابق نفسه)٣(
، ١٩٨٢، القاهرة، دار الفكـر العربـي،   اختبارات الأداء الحركي: رضوان نصر الدين محمدي وومحمد حسن علا )٤(

  .٧٨ص
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  :طـــرائق تدريب القــوة المميزة بالسرعة*
وضـع   عنـد ويتبين  ،القوة القصوى وتنميةتنمية القوة السريعة تتطلب رفع الانقباض العضلي،  أن

مراعاة زمن مع  يد التكرارات والمجموعاتتحد"من خلال، الوحدة التدريبية  أساسة على القوة العضلي
  وان )١(".يكون طويلا نسبيا أنالراحة الذي من المفروض 

  :هي طرائق التدريب
  

 :طريقة تدريب المحطات، التدريب الدائري .١

ينة بالنسـبة  شروط مع التمرينات يراعي فيها لأداءعبارة عن طريقة تنظيمية  التدريب الدائري إن
ومبـادئ أي   أسس استعمالوعدد مرات تكرارها وشدتها ويمكن تشكيلها ب ،ار التمرينات وترتيبهالاختي

 ة، السـرعة، التحمـل،  القوة العضلي، الصفات البدنية" ،بهدف تنمية الأخرىطريقة من طرائق التدريب 
  )٢(".تحمل السرعة لسريعة، تحمل القوة،القوة ا، وكذلك الصفات البدنية المركبة

 
 :طريقة التدريب التكراري .٢

قسم من متطلبات المنافسة الخاص، عدة مرات خلال الوحدة التدريبيـة   المتضمنالحمل  إعادة إن"
  )٣(".هي الصفة التي ميزت هذه الطريقة

  هذه الطريقة لتنمية صفات القوة والسرعة والتحمل حيـث تكـون شـدة التمـرين بـين       تستعملو
تزيد الراحة  إنبينما يحدث  مرات) ٦-٣(تكرار بين  أقصىوى ويبلغ من القابلية القص) ٪ ١٠٠-٩٠(

الرياضي على استعادة حالته، وتـؤثر عمليـة    وإمكانيةتعتمد على شدة التمرين  لأنها وآخربين تكرار 
 يتعـرض  لمختلفة وبخاصة الجهاز العصبي الـذي الجسم ا وأعضاء أجهزةالتدريب بهذه الطريقة على 

  )٤(.بالأداءستمرار مما يؤثر على قدرة الفرد على ألاعة حدوث التعب المركزي سرل
  
 :طريقة التدريب الفتري .٣

تنميـة  في تنمية القوة السـريعة، فضـلا عـن     تعتبر طرائق التدريب الفتري من الطرائق المهمة
هـو احتواءهـا   هم ما يميز هذه الطرائق ، وان أالأخرىوباقي الصفات البدنية  ،القوة والسرعة ،صفتي

على فترات راحة تتخلل تمارينها وكذلك مجاميعها حيث تتخللها فترات راحـة ايجابيـة مـن جانـب     
عبارة عـن فتـرات   "التدريب الفتري،  أنعلى ) ١٩٩٩علي، ( أكدوقد ، أخرة الشدة من جانب ومتناسب

                                                
 .١٥٦، ص١٩٧٨،ذكره مصدر سبق: عبد علي نصيفو قاسم حسن حسين )١(
 ).٢٣٠ -٢٢٩ص( ، مصدر سبق ذكره: يومحمد حسن علا )٢(
 .٢٠٣، ص١٩٩٠، مطابع التعليم العالي، الموصل، ١، ط): ة عبد علي نصيفترجم(، أصول التدريب : ههار )٣(
 .٢٢٥، صمصدر سبق ذكره: يومحمد حسن علا )٤(
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الفعاليـة  يبية ونوع الوحدة التدر فيتدريبية متكررة وبحجم معين وبشدة معينة تختلف باختلاف الهدف 
  )١(".التي يتم التدريب عليها

  
 :الاستجابة الحركية ٣-٢-١-٢

 ،بالغة في مجال السلوك الحركـي وهمـا   أهميةهناك متغيرين لهما  أن إلى )٢٠٠٢، خيون( يذكر
 لهـا أوللقياس هي بثلاثة اتجاهات  الاختبارات المستعملة  أكثران و. سرعة رد الفعل وسرعة الحركة"

  )٢(."الفعل وثانيها سرعة الحركة وثالثها الاستجابة الحركية سرعة رد
 :م مراحل الاستجابة الحركيةتقسي

بدء حـدوث الاسـتجابة    هو الزمن الذي ينقضي بين بدء ظهور مثير ما وبين": زمن رد الفعل - أ
 :إلىسم رد الفعل ويق )٣("لهذا المثير

  .بعدة استجابات أوباستجابة واحدة  رد فعل مركب إلىيقسم  الأخير أن إذرد فعل بسيط ومركب 
وهنا نسـتبعد زمـن رد    )٤("الحركة من لحظة بدئها ءلإنهاهو الزمن المستغرق : "زمن الحركة -  ب
ل حركة تظهر علـى اجـزاء   أوة لحظ وإنماير هو عدم حساب الزمن لحظة دخول المث والأصحالفعل 
  .الجسم
هـذا   ويتضـمن وحتى نهاية الحركة ير دخول المث هو الزمن المستغرق بين": زمن الاستجابة -  ت

 )٥(."الزمن كلا من زمني رد الفعل والحركة

ويعتمد ذلـك علـى   ممكن وقت  الكاملة المناسبة بأقصر والإجابة الإثارةالفترة الواقعة بين " هي أو
  )٦(."ايعازات الجهاز العصبي وقابلية الجهاز العضلي في التنفيذ الحركي

  :همية الاستجابة الحركيةأ*
حيث تحسم النتيجة في بعض مواقفها ، الرياضية  الألعابفي   ةكبير أهميةلاستجابة الحركية، ا إن

مسابقات العدو السريع نراها تلعب دوراً  حاسماً  ومهماً ،  إلى، فلو نظرنا الأزمنةنتيجة الاختلاف في 
عديدة بأقـل مـن    الأفعرقية التي تجعل اللاعب يولد ردود الف الألعابمثل  الأخرى الألعابي وكذلك ف

  .ثانية واحدة

                                                
 .١٣، صمصدر سبق ذكره: احمد فرحان علي حسين التميمي )١(
  .٣١، ص  ٢٠٠٢، بغداد ، مكتب الصخرة للطباعة ،  التعلم الحركي بين المبدأ والتطبيق: يعرب خيون  )٢(
دار الفكـر  ، القـاهرة  ،  ١ط، فسيولوجيا اللياقة البدنيـة  : أبو العلا أحمد عبد الفتاح وأحمد نصر الدين رضوان )٣(

  . ١٨١ص  ، ١٩٩٣، العربي
 .٣٢، صمصدر سبق ذكره : يعرب خيون )٤(
 .١٦٥، ص١٩٨٦، الموصل، دار الكتب للطباعة والنشر، الإعداد البدني للنساء: وديع ياسين وياسين طه )٥(
برنامج تدريب لتطوير سرعة رد الفعل الحركي وأثره في تحسين بعض المهارات فـي كـرة   : عوضجمعه محمد  )٦(

  .٣١، ص١٩٨٦، كلية التربية الرياضية، الطائرة، أطروحة دكتوراه، جامعة البصرة
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ة ففـي  سرعة اختيار الاستجابة الحركية السـليم  على الأداءيتوقف النجاح في  راتيهاالك وفي لعبة
روف المنافسة وعند كشف الهدف من قبل المنافس يتطلـب  الهجوم الخاطف والتغيير السريع لظمواقف 

الاسـتجابة   وهناك نوعان من،يق البلدنقطة تساعد في خطف وسام وفوز فر لإحرازريع سالتصرف ال
  :ةالبسيطة والمركب ،الحركية
  
 )١(:تدريبات الاستجابة الحركية*

 التدريب بسرعات مختلفة استعمال - ١

نتـائج   إيجـاد تحسين قابلية الفعل الحركي، وان هذه الطريقة تعمل علـى   إلىهذا التدريب يؤدي 
فمـثلاً    ،ثبيت تطور سرعة رد الفعل الحركـي ت إلىايجابية وسريعة لدى المبتدئين وبالتالي تؤدي 

 إشـارة تغير اتجاه حركة رد الفعل الحركي على  إلىالركض من وضع البداية  إلىالانطلاق  إعادة
  .على معلومة قبل المنافسة في الملاكمة الإجابة أومعينة 
 .الإحساس بالمقاطع الزمنية استعمال - ٢

بـالفترات   الإحساسالفعل الحركي وقدرة الفرد على عتمد هذه الطريقة على العلاقة بين سرعة رد ت
يقوم اللاعب بأداء حركـات معينـة لمسـافات     فمثلاً كأجزاء الثانية الواحدة، الزمنية القصيرة جداً 

يقوم اللاعب بتأديـة الواجـب    هابعدومعروفة وعندها يخبر عن الزمن الذي قطعه بعد كل تكرار، 
لذي حققه بناءً  على تقديره الشخصي وبعد ان يجيب علـى  الحركي المكلف به وسؤاله عن الزمن ا

 ، علـى تقـديره للـزمن    تحسن قدره اللاعبتبالزمن الحقيقي ومع التكرار سوف ذلك يتم اخباره 
 ، مع تحديد الـزمن المطلـوب   يؤدي الواجب الحركي المطلوب منه أن إلىً يصل اللاعب  وأخيرا

  .الأداءتحقيقه قبل 
  

 :كيةرعة الحرالس ٤-٢-١-٢
يقوم بوظيفته المهمة مـن   جهاز العصبي المركزي الذييرتبط نوع السرعة الحركية فسيولوجياً  بال

الاختيار الدقيق يات الكف للخلايا العصبية، وارة وعملالسريعة المتكررة لعمليات الاستث خلال التبادلات
بة للسرعة الحركية، وعلـى  والتنظيم المستمر لعمل الوحدات الحركية، يمكن تحقيق سرعة عالية بالنس

نتاج تنفيذ توجيهات الجهاز العصـبي  " ،ترتبط السرعة الحركية بالعمل العضلي الذي هو الآخرالجانب 
وقـد يتمتـع    )٢(."الانقباضـات العضـلية السـريعة    لإحداثالطاقة المطلوبة  بإنتاجحيث تقوم العضلة 

السرعة تتأثر  أو ،للرجل تكون منخفضة كيةلكن السرعة الحر ، الرياضي بسرعة حركية عالية للذراع
  .أداؤهاالجسم بطبيعة العمل المطلوب واتجاه الحركة المطلوب  أجزاءالحركية لكل جزء من 

                                                
 .٥٤٠، صمصدر سبق ذكره: قاسم حسن حسين) ١ (
 .١٨٨مصدر سبق ذكره، ص: العلا احمد عبد الفتاح واحمد نصر الدين رضوان أبو )٢(
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 :السرعة الحركية أهمية*

الرياضية مثل رمـي الـرمح    والألعابتلعب السرعة الحركية دوراً  مهماً  في كثير من الفعاليات 
ويمكن خـلال السـرعة   " ، المبارزة،هالكاراتيالملاكمة، منازلات الفردية، والوقذف الثقل والقفز العالي 

سـرعة نهائيـة    إلـى  الأداة أوتعجيل معين حيث يصل الجسم  الأجسامالحركية اكتساب أي جسم من 
  )١(."معينة

  :تنمية السرعة الحركية *
تنمية  محاولة أثناءينا على تنمية القوة العضلية ، لذا يجب عل الأساستعتمد تنمية السرعة بالدرجة 

العضـلات التغلـب    تحاولالتي  المقاومةالسرعة الحركية مراعاة تناسب القوة العضلية ، طبقاً لطبيعة 
 ـلاعب  أوحركة الطعن  أداءلاعب السلاح  محاولةمثال على ذلك، عند ،عليها  أداءوالملاكـم   هالكاراتي

التـي   بالمقاومـة تغلب عليها اقل بكثير بمقارنتها المطلوب ال المقاومةحركة اللكم، فإننا نجد أن مقدار 
ينبغي على رامي الجلة التغلب عليها وعلى ذلك تصبح النسبة المطلوبة لتقوية العضلات المادة لـذراع  

سـرعة حركـة السـاقين     إلىيكون بحاجة  لأنهاقل نسبياً،  الكاراتيهالملاكم ولاعب  أولاعب السلاح 
تـدريب   عملية أثناءلذا ينبغي توجيه العناية البالغة ما يمكن،  بأسرعكم ركة الطعن واللح أداء لمحاولة

  .عضلات الرجلين والساقين والجذع  إلىلقوة العضلية للاعب السلاح والملاكم ا
 أداءمعرفة الدور الذي تقوم به العضلات المختلفة التـي تشـترك فـي     أهميةمما سبق يتضح لنا 

وفـي بعـض   ، ي نوع النشاط الرياضي الذي يتخصص به الفردالحركات التي تتطلب السرعة وذلك ف
الرياضية نجد ان السرعة الحركية ترتبط بصفة التحمل كما في المنازلات الفردية نظراً  الأنشطة أنواع

لضرورة تكرار الفرد لمختلف الحركات بدرجة عالية من السرعة ولمرات متعددة في غضون المنافسة 
استعمال بعض التمرينات الخاصة التي تتطلب سرعة الانقبـاض   لعابالأالرياضية ، يفضل في بعض 

العادية مثل استعمال الملاكمين لبعض  الأدواتاخف وزناً من  أدواتالعضلي ، مثل التدريب باستعمال 
  .)٢(القفازات التي تتميز بخفة الوزن وهكذا

  
 :الأسبوعيفي البرنامج الحركية موقع تدريبات السرعة *

ى وما تسببه مـن ضـغط عصـبي    من الشدة القصوالحركية تتميز به تدريبات السرعة نظراً  لما 
تدريبات السرعة بحيث تكـون   ىتؤد أناللاعب، يجب  أداءالتعب على  تأثيرتى يمكن تجنب وبدني وح

بأقصى سرعة ممكنة، ولذا يفضـل الا تزيـد    للأداءعضلات اللاعب وجهازه العصبي في حالة تسمح 
يكون ترتيبهـا فـي بدايـة     أنعلى  الأسبوعيةمرات خلال دورة الحمل ) ٤-٣(عنتدريبات السرعة 

                                                
 .٥٣٠مصدر سبق ذكره، ص: قاسم حسن حسين )١(
  . ١٦٤، ص مصدر سبق ذكره: ي ومحمد حسن علا )٢(
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تؤدي تدريبات السرعة وجسم اللاعب في حالة راحة كـأن   أنوعقب يوم الراحة، كما يفضل  الأسبوع
  )١(.التسخين مباشرة أداءدريبية وبعد يكون ذلك في بداية الجرعة الت

  
  )٢(:الرشاقة والتوازن ٥-٢-١-٢

وكثير من الحركات التـي تسـاعدنا    الحركةالبدنية لتغيرات في  الأنشطةجسم في معظم يتعرض ال
آليـة  تكون ذات طبيعة منعكسة،  أجسادنا مواقف رد الفعل الحركي للتحكم في أوفي المواقف الخطرة 

 ـاكتشفنا فعالية ت لأنناً  إراديا نقوم بتأدية باقي الحركات أننا إلا ،إرادية لا أو ي خبراتنـا  لك الحركات ف
 ،البدنيـة  الأنشـطة الرشاقة والتوازن كلها متغيرات هامة في معظم و السابقة المتطلبة للتحكم والسيطرة

النشاط الرياضي كمـا   أثناءحركة الجسم بسرعة ودقة تبديل اتجاه  أوقدرة على تغيير هي ال،  والرشاقة
دقة والقـدرة علـى   تكون مصحوبة بال أنبشرط  ألموجههتعني القدرة على الرد السريع للحركات  أنها

القدرة، الدقـة،   القوة، السرعة، رد الفعل، السرعة الحركية،فالرشاقة قدرة حركية تشمل،  تغير الاتجاه
  .التحكم والتوافق

هو القدرة على الاحتفاظ بالحركة تحت السيطرة على مدار التنفيذ الكامـل للحركـات   ،  التوازن  
ويطلـق عليـه    ،القدرة على الاحتفاظ بثبات الجسم دون السـقوط  ،لتوازن هوالمختلفة فالمفهوم العام ل

الحركة ويطلق عليه التوازن الحركي الديناميكي،  أثناءالقدرة على الاحتفاظ بالتوازن  أوالتوازن الثابت 
كما ان الرشاقة والتوازن يعتمدان بدرجة كبيرة على التوافق العضلي العصبي وزمن رد الفعـل، كمـا   

  .ن تحسين الرشاقة والتوازن عن طريق زيادة المرونة والقوة العضليةيمك
  
  :الرشاقة أهمية*
عدة مهارات حركية في نسق واحد، كما  إدماجيحتاجها في  الكاراتيه إذالرشاقة مهمة للاعب تعد       

 لعـاب الأمهماً عنـد تعلـم    التي تلعب دورا اللياقة البدنية عناصرمن يحدث في الجمل الحركية وهي 
 الأداءفي دقـة  و هوإتقانالحركي  الأداءن اب فوتساهم بقدر كبير في اكتس المختلفة والفعاليات الرياضية

تحقيق واجب حركي معين  إلىوتناسب الحركة من حيث الزمان والمكان وفق الهدف المطلوب وتهدف 
  .يتطلب توافر واجبات عديدة مختلفة الصعوبة

  
  
  
  
  

                                                
 .١٩٣، صمصدر سبق ذكره: رضوانومحمد نصر الدين أبو العلا احمد عبد الفتاح  )١(
 . ٨٤-٨٣، ص١٩٩٨المعارف،  ة، الإسكندرية، منشأالتدريب العرضي: محمد جابر بريقع وإيهاب فوزي البديوي )٢(
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  :)١(ةتنمية وتطوير صفة الرشاق
  -:تنمية وتطوير صفة الرشاقة منها  هناك عدة تمرينات تعمل على 

  .الخ........ الأخرىالقرص باليد رمي  أورمي الرمح  ،مثلالعكسي للتمرين  الأداء - ١
 .الخ....عة الاقتراب في الوثب العاليالارتفاع في سر ،مثلير في سرعة توقيت الحركات التغ - ٢

 أوالجماعيـة   الألعـاب فـي   عـب لمساحة ال يرتصغ ،مثل لتمرينا لإجراءتغيير الحدود المكانية  - ٣
 .الفردية

 .خال............. ً، خلفاً ، جانباً   أماما ، الوثبمثل التمرين أداء أسلوبالتغيير في  - ٤

لـدوران قبـل   القفز على الصندوق المقسم مع ا ،مثل الإضافيةتصعيب التمرين ببعض الحركات  - ٥
 .الخ......... الهبوط 

 هـا ارتباطمهارة حركية جديدة و أداء ،مثل وتمهيد سابق دادإععض التمرينات المركبة دون ب أداء - ٦
 .سابق إعداددون  هالكاراتي أوجملة حركية في الجمباز  أداء أوبمهارة سبق تعليمها 

 .التمرين لأداء خلق مواقف غير معتادة - ٧

مهـارات الحركيـة للنشـاط    ال ءبأداتكون تنمية وتطوير الرشاقة بارتباطها  إنعلى المدرب ملاحظة 
  .التخصصي للاعب

  
  :التوازن  أهمية*

  في لعبـة الكاراتيـه   الانجازق يحقيساهم مساهمة كبيرة في ت امهم عاملاموضوع التوازن  يشكل
لاعـب   إن" إذالحركـات المتعاقبـة    لأداءامثل  وفاعلية أفضلعلى درجة اللاعب يحصل  خلاله ومن

تزيـد مـن    فإنها ة كانت وقفته متوازن اإذوالجمناستك المنازلات الفردية  بلاع أوالملاكم  أو هالكاراتي
  )٢(".الهدف إلىحركته للوصول  لإكمالالمحافظة على وضعه 

 ،وعن محور الدوران العمـودي  الأرضبقرب مركز الثقل وبعده عن  تتأثرأي حركة رياضية  أن
الحركيـة عـن    ضاعوالأعد لرياضية في بتؤثر في توازن الجسم والحركات ا الأرضية بيةجاذال أن إذ

  )٣(.وقربها الأرضسطح 
عيق توازنه وقد تعمل على ثباته، الداخلية تؤثر على جسم الرياضي فتجميع القوى الخارجية و إنو

في تـوازن   لالاخت وأي .ثرة عليهلذا فثبات الرياضي يعتمد على تعادل القوى الداخلية والخارجية المؤ
لاعب المنازلات الفرديـة لا   أومثلا الملاكم  )٤(،القوة بفعالية سريعة استعمالي الرياضي تقل فرصته ف

                                                
، ١٩٩٩، القاهرة، مركز الكتاب للنشر، ١، طالتدريب الرياضي والتكامل بين النظرية والتطبيق: عادل عبد البصير )١(

 . ص
 .١٩٤، ص١٩٩٩، دار الكتب للطباعة والنشر، ٢، الموصل، طالبايوميكانيك الرياضي: شميسمير مسلط الها  )٢(
 .٧٢، ص١٩٨٧، بغداد، مطبعة التعليم العالي ، التحليل الحركي: وجيه محجوب )٣(
 .١١٠، ص١٩٨٧، الموصل، دار الكتب للطباعة والنشر، البايوميكانيك والرياضة: الصميدعي غانم لؤي )٤(
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 احمـد ونـاجي  (التوازن ويعطي كل مـن   كان في حالة اختلال إذاالخصم  إلىيستطيع توجيه ضربة 
خارجية علـى   تأثيراتل بوجود شكل كامالسيطرة على حركات الجسم ب"، هبأنمفهوما للتوازن ) ١٩٨٧

فة لمركـز ثقـل الجسـم    المختل ضاعوالأ أوفي حالة استمرار الحركات والاحتكاك  لجسم،مركز ثقل ا
  )١(."بشروط معينة

  )٢(  يوجد نوعين من التوازن هماف  التوازن نميةت أما

  
  :يأتي ما إتباعوير هذا العنصر يجب لتط: التوازن الثابت - أ 

  كةالتي تستند عليها الحر للأجزاءالقوة الثابتة  مةاوالمقتطوير  - ١
 تطوير مرونة المفصل التي تكون محور ارتكاز الحركة المتزنة - ٢

 .طوير مرونة العضلات العكسية للعضلات العاملة في حركة الاتزانت - ٣
 

  :وير هذا العنصر يجب إتباع ما يأتيلتط :التوازن المتحرك - ب
  .الأرضوضعها على  أو منخفضة أجهزة استعمال - ١
 .مساعدة للامان أجهزة استعمال - ٢

تـوازن  ال و الأرضـية  تمرينات التوازن و البيلومتريتمرينات " )٣(:عن طريقالتوازن ويتم تدعيم 
  .ات القوة و اليوغاتمرينو بالكرة
  

  :رونةــــالم٦-٢-١-٢
القوة والسرعة والتحمل في بنـاء  لا تقل درجتها عن عناصر اللياقة البدنية التي  إحدىالمرونة هي 

زمـن  بجهد قليـل و بقية العناصر يستعمل  مرونة عاليةمتلك الذي ياللاعب  إن. الحركي الأداءتطوير 
تمرينات القوة والسرعة لها علاقة كبيرة في تحسـين مسـتوى    أن إذقصير لتحسين الانجاز وتطويره، 

قابلية اللاعـب علـى تحريـك الجسـم     "، أنها على) ٢٠٠٤، ألربضي(يعرفها  إذالمرونة عند اللاعب 
 ويؤكـد  كما )٤(،"العضلات والمفاصل إصابة أوفرط مون الشد الفي مدى واسع من الحركة د وأجزاءه
وتقاس المرونـة   ،"مجموعة متعاقبة من مفاصل الجسم المختلفة أومدى الحركة في مفصل "، بأنها أيضا

بخط يقـاس بالسـنتمتر ،    أو يةاوالزبدرجة  أمابأقصى مدى بين بسط وقبض المفصل ويعبر عن ذلك 

                                                
، بغداد، مطبعة التعليم العالي، ١، طالاختبارات ومبادئ الإحصاء في التربية الرياضية: وبسطويسي احمد قيس ناجي )١(

 .٩٣١، ص١٩٨٧
، عمان، دار وائل للنشـر والتوزيـع،   ١، طمبادئ التدريب الرياضي: ي واحمد إبراهيم الخواجااومهند حسين البشت )٢(

  .٣٦٥، ص٢٠٠٥
  .٨٨، صمصدر سبق ذكره: البديويمحمد جابر بريقع وإيهاب فوزي  )٣(
 .٨٤، ص٢٠٠١، دائرة المطبوعات والنشر، عمان، ١، طالتدريب للقرن الحادي والعشرون: كمال جميل ألربضي )٤(
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 تـار ووالأ الأربطـة از الحركي من خلال طبيعـة المفاصـل وحالـة    ً بخصائص الجه أيضاوترتبط 
ترتبط بنوعية التخصص الرياضي، حيث تتطلب  وإنهاوالعضلات والمحافظ الزلالية المحيطة بها، كما 

 حـوض الرياضي في بعض الرياضات التركيز على مرونة بعض المفاصل مثل مفصل ال الأداءطبيعة 
ورمـاة القـرص    نحيباسلالقتالية ومفصل الكتف ل عابلالأوبعض  هيالكاراتالحواجز ولاعب  لمتسابقي

كبيـرة لمفصـل    أهميةتكون المرونة ذات  أنوالرمح، فضلاً  عن اللاعبين الملاكمين وغيرهم ويمكن 
 الأجـزاء وتعتبر تمرينات المرونة مـن   .حركي ذي شكل خاص أداءلعدة مفاصل تشترك في  أومعين 

قد تتخلـل   أنهاالتهدئة، كما  أوخلال عمليات التسخين  تستعملحيث "، ةفي كل جرعة تدريبي الأساسية
القـوي   لـلأداء عند التمهيد  أوتأثير تمرينات القوة  منالجرعة التدريبية بهدف التخلص السريع  اءأجز

ي تعمل فيه المفاصل كلما كـان اللاعـب   فكلما زاد المدى الذ )١(،"الرياضية الأنشطةالسريع في بعض 
زيادة مدى مهارة  منها أهدافلها الحالية  لدى الدراسة وان تمرينات القوة الموضوعة، لمرونة يتميز با

المهـارات   أداء إمكانيـة مما يقلـل مـن    ةمحدود هالكاراتيلاعب لحركة اللا تكون  لكيالرفس واللكم 
لمفاصل الجسـم   باستغلال المدى الكاملعبارة عن قابلية الفرد ، مما تقدم يظهر ان المرونة،  المختلفة

  .مستلزمات الحركةوفق  وأربطتهعضلاته و
  
  )٢(:رونةــــــــالم ةــــأهمي*

دفاً  عامـاً   ً وه أساسياتعتبر مكوناً   أنها المرونة لا تتوقف دورها في المجال الرياضي، بل أهمية
  -:تحقيق برامج اللياقة البدنية من اجل الصحة، وفيما يلي النقاط التالية إلىتسعى 
  .الظهر أسفلبآلام  لإصابةاعتبر عامل وقائي من ت - ١
 .الشد والتمزق والخلع إصاباتتعمل تمرينات المرونة على الوقاية من  - ٢

 .عمل عضلي تكراري لفترة طويلة أداءتعمل تمرينات المرونة على وقاية المفاصل عند  - ٣

 .القوة ستعمالتعمل على زيادة المدى الحركي المؤثر لا - ٤

 .الحركي الأداءنة بكفاءة ترتبط تمرينات المرو - ٥

 .ترتبط بالمكونات البدنية، القوة، السرعة - ٦

 .التعب الذي تسببه بعض التمرينات العضلية اللامركزية إزالةتساعد على  - ٧

 سلاحديات حركية مثل، حركات الطعن في تساعد في تعلم المهارات الحركية والتي تتطلب م - ٨
 .المبارزة والرفسات في الفنون القتالية

  
  
  

                                                
  .٥٠-٤٩، ص مصدر سبق ذكره: أبو العلا احمد عبد الفتاح واحمد نصر الدين رضوان )١(
  .  ٥٤، ص نفسه المصدر السابق)٢(
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  )١(ق تنمية المرونةائرــط*

  .ن البداية وحتى نهاية مدى الحركةتؤدي تمرينات ديناميكية م : لىوالأالطريقة  •
  .ن البداية وحتى نهاية مدى الحركةتؤدي تمرينات ثابتة م: الطريقة الثانية •
  .تؤدي تمرينات ديناميكية عند نهاية مدى الحركة: الطريقة الثالثة •
  .ات ثابتة عند نهاية مدى الحركةتؤدي تمرين: الطريقة الرابعة •
  :ق بمجموعتينائلخص هذه الطرتوت
نهايـة   إلىالوصول لثابتة، وهذه التمرينات تتمثل با الإطالةتمرينات تتمثل ب: لىوالأالمجموعة  •

  :)٣(شكل  رينظ التمرين إعادةثم ) ثواني ٨(لا تزيد عن الحركة مع ثبات الوضع بضع ثواني 
 إلـى الوصـول  ت تتمثـل ب المتحركة، وهذه التمرينا الإطالةتمرينات بمثل تت: المجموعة الثانية •

تصـاب   ويحذر منها ويجب ان تؤدى بحرص حتـى لا ،حركات اهتزازية سريعة  أداءثم  مدى الحركة
  . العضلات تارأو أو ىأذبالمفصل  أربطة
لصـحيح  ا سـتعمال الا إمكانيـة في تنمية المرونة والاهـم هـو    نمتساويتااتين المجموعتين ه إن

  .والمناسب لكليهما
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  

  )٣(شكل 
  * هالكاراتيفي  الإطالةتمرينات 

                                                
  .٢٤٠ر سبق ذكره، صمصد: بسطويسي احمد )١(
 .٢٥١، ١٩٩٧، القاهرة، مركز الكتاب للنشر، ١، طالإطالة العضلية): وآخرون(ناريمان محمد علي  *
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  :المهاري الأداء ٣-١-٢
  )١(".الهدف إلىالحركي الذي يقودنا  الأداءسلوك الطريق الصحيح في  "يعرف الأداء المهاري انه

وم ولكن بنسب مختلفة الدفاع والهج لأغراضجميعها مهمة  هالكاراتيالمهارات الحركية في لعبة  إن
الدائريـة  الجانبيـة   ألرفسه -اللكمة المعاكسة، هي في هذه المهارات هالكاراتيز لاعب ما يمي أهموان 

 أثنـاء ها اسـتعمال فضـلا عـن    ،الأساسيةالتمرينات  أداءفي  تستعملن هاتين المهارتي أن إذ، الأمامية
للخـداع والـدفاع    أدائهي يتميز بها من خلال الهجوم، لذا فان المهارتين تتسم بصفات بدنية للاعب الذ

مـن   تـة اومتفمجهود ممكن وحتى للكمات والرفسات فتسدد بدرجات  بأقلتؤدي  أنفلابد  ،غةاووالمر
الخططي، لذا من الضـروري تنظـيم المجموعـات     الأسلوبالقوة العضلية طبقا لتوقيتها ومكانها في 

ي دقة وتنظيم الانقباضات العضلية، حتى تتناسـب مـع   لكي يستطيع التحكم ف هالكاراتيالعضلية للاعب 
 أثنـاء استعمال القوة العضـلية  دقة وتنظيم "، إلى) ٢٠٠٥، محب (كد مطلوب حيث أالحركي ال الأداء

 للإحسـاس هم لاعبين الملاكمة والفنون القتالية تساب لاعبي المنازلات الفردية ومناك اللكمات من اجل
  )٢(".الحركي السليم

  :تيوهي الآهجومية  -دفاعية  إلى هالكاراتيرات وتصنف مها
نظـر  ي. الاجـؤكي  -الشتؤكي -الستؤكي -كؤكيالا -الكيدان برايوتتمثل،  :المهارات الدفاعية*
  )١(ملحق 
مواشـي   -مـايكيري  -زوكي كياك -كزامي زوكي -ي زوكيأووتتمثل،  :المهارات الهجومية*
  )١(نظر ملحق ي .شيرو كيري -رومواشي كيريأو -كيري

هـذه   إلـى بشـكل بسـيط    قطـر وسوف نت، في تسجيل النقاط الأساس المهارات الهجومية  وتعد
  :تيعليها وهي الآالمهارات للتعرف 

الـذراع   أنميت هذه المهارة باللكمة المعاكسة وذلك لكون س: زوكي مهارة اللكمة المعاكسة، كياك - ١
 داخل سـاحة  استعمالا وأهمهاكمات الل أكثروهي من  الإمام إلىالضاربة عكس الرجل المتقدمة 

فاعليـة وهـي    وأكثرهـا اللكم  إثناءحيث تتميز بالسهولة و السرعة والدقة والسيطرة  ،الملعب
في سرعة رد الفعل والهجوم من المسافات الطويلة بواسطة فرد الـذراع علـى    أساسا تستعمل

الهجـوم   أثنـاء ع المنـافس  بكثرة في الحركات التمويهية لخدا تستعمل أنهاكامل استقامتها كما 
هذه اللكمة يستطيع فيها اللاعب ان يجمـع اكبـر عـدد     أنبالرفس وتشتيت انتباهه، فضلا عن 

ممكن من النقاط وحتى تمكنه من تحقيق الفوز على المستوى المحلي والدولي وهي تمثل نقطـة  
الهجـوم وترافـق    ثنـاء أ الأداءلما تتميز به من سـهولة   هالكاراتيلعبة البدء في تعلم المبتدئين ل

 .اللاعب حتى نهاية اعتزاله
                                                

، جامعة الزقازيق، مركز العربي للنشر، )تطبيقات علمية -أسس نظرية (الملاكمة: ياوالحيحيى السيد إسماعيل  )١(
 .٦٤، ص١٩٩٧

 .٧٧، ص٢٠٠٥، ٢، طكمة الحديثة للقوة الخاصة والمرونة المتطورةالملا إلىالمدخل : سامي محب حافظ )٢(
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سميت هذه المهارة بالرفسـة الجانبيـة    :، المواشي كيريالأمامية -جانبية الدائريةمهارة الرفس ال - ٢
، وتعتبـر  الأمـام  إلىالرجل الضاربة تخرج من الجانب بشكل دائري  إنلكون  الأماميةالدائرية 

 أنيز بهـا يمكـن   ولكون اللاعب الذي يتمالاتزان  من حيثهذه المهارة من المهارات الصعبة 
وبسـيطرة عاليـة    ،في الوجـه ن خلال تفوقه بثلاث هجمات ناجحة، عدة ثواني ميحسم النزال ب

يحصل على تسعة نقاط مما يسبب باللاعب الخصم خسارته بعدم كفاءة، لذا فهي المهـارة التـي   
ما في ذلك قـدم رجلـه لتحقيـق وتطبيـق     التسديد مستخد أثناءيظهر بها اللاعب قدراته الفنية 

علـى   ة في اللعب الحديثالخططية بفرض التفوق على المنافس، وتعتمد مهارة الرفس الأساليب
ار الرفسات التي يتحقـق بهـا   سرعة مع التغيير والتنويع في اختي وبأقصىدقة تصويب الهدف 
 .تلفةواقف اللعب المخع من اجله مع تسديد الرفسات حسب مالفرض الذي وض

  
  :المديات الحركية ٤-١-٢

، والمسافة الفاصلة يكون اللاعبان قريبين نأ هالكاراتيتحتم طبيعة المنافسة وقوانين البطولات في 
غالبية النقاط تسجل بهجوم واحدا ودفـاع واحـد،    أنلهذا السبب نجد  )سم ٦٠-٥٠(بينهما لاتزيد عن 

رجـل   -يـد ويـد  د انه يستعمل طرفين مختلفـين،  ن نجمتواليتي أكثر أوعندما يهجم اللاعب هجمتين 
وبذلك فـان  ) م ٨×٨(والمسافة التي يتحرك فيها هذا اللاعب ضمن مسافة الملعب  ،يد ورجل -ورجل

، وفي الحالتين يوقف الحكم النزال، مـن  يسجل احد اللاعبين نقطة أويخرج من الساحة  أن أماالخصم 
مـن اعتمـاده علـى     أكثرعبر مدى مفاصلها،  طرافالأهذا نجد ان اللعب يعتمد على سرعة حركة 

  )١(.السرعة الانتقالية للجسم
 ـعام وخاص،  إلىلذلك فانه يمكن تقسيم مدى الحركة في المفاصل  رك سلبي وايجابي ثابت ومتح

كـل   أويحوي طياته بعـض   أنخاص يمكن  أومدى الحركة سواء كان عام  أن) ١٩٩٣ ،زيا (وترى 
مفهـوم مـدى    أن إذمتحرك،  أويكون ثابت  أنمدى الحركة الايجابي يمكن  فمثلا ،الأخرىالتقسيمات 

 اسـتعمال العضو المتحـرك بواسـطة    إليهالحركة الايجابي في مفصل ما يتمثل في المدى الذي يصل 
على الحركـة   المسئولةان العضلات العاملة على المفاصل  )٢(لعضلاته العاملة على هذا المفصل، الفرد

يسبب نتائج ايجابيـة  بحيث تكون بعيدة عن الكتلة العضلية مما  ،ير في المديات الحركية لها الدور الكب
على  " ،أبحاثهفي  )١٩٩٩ ،احمد(  أكدوقد . في الحصول على المدى في مفصل الفخذ ومفصل الكتف

  )٣(."عند تحسين القوة العضلية )% ٨-٦(زيادة مستوى المدى الحركي ما بين 

                                                
، أطروحـة دكتـوراه،   هتأثير وسائل تدريبية مختلفة في تطوير سرعة اللكمة المعاكسة في الكاراتي: وعود يشتيرس  )١(

 .١٣، ص١٩٩٦الرياضية،  جامعة بغداد، كلية التربية
لاقتها بمستوى الأداء المهاري لدى لاعبـي الجمناسـتك، رسـالة    مرونة المفاصل الأساسية وع: زيا هرمزسميرة  )٢(

 .٦-٤-٢، ص١٩٩٣، كلية التربية الرياضية، ماجستير، جامعة بغداد
 .٢٢٦، صمصدر سبق ذكره: بسطويسي احمد )٣(
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  :والكتفمفصلا الحوض  ١-٤-١-٢
لمفصل الكرة والحق ويتكون من الرأس الكروية لعظمـة  مفصل الحوض أوضح مثال في الجسم 

الفخذ والتي تتمفصل مع تجويف عميق بشكل الحفرة للحق، وبسبب هذا التمفصل المحكم للكرة والحق، 
  .اقل اتساعا نسبيا فان حركة مفصل الفخذ يكون مداها

نواع المفاصل ذات الكرة والحق، ويتكون من رأس عظمة أما مفصل الكتف وهو أيضا نوع من أ
العضد وتجويف عظم اللوح، ويعتبر هذا المفصل من أفضل المفاصل في جسم الإنسان من حيث المدى 
الحركي وهو مفصل طليق الحركة، من الممكن خلعه بسهولة ويرجع السبب في عدم ثبات هذا المفصل 

رئيسي الذي يقوم بتدعيم تثبيت هذا المفصل يعتمد علـى قـوة   ضعف البناء العظمي له، فالجزء ال إلى
العضلات المثبتة لهذا المفصل إثناء الحركة، أما الجزء الثانوي الذي يدعم تثبيته يعتمد علـى محـافظ   

وتتشابه حركات مفصلي الحوض والكتف بالعديد من الحركات منهـا،  . الأربطة ألمحيطه بهذا المفصل
الخ، ويمكن الرجوع الى العديـد مـن المصـادر    ...... وير الداخلي والخارجي التد -التقريب -التبعيد

والبحوث لمعرفة العضلات العاملة على هذين المفصلين،  والعمل عليها من اجل الحصول على المدى 
  )١(.الواسع وتقوية الضعيف منها

تعامل الجسـم مـع   ان تحقيق الزوايا الصحيحة في الأداء الحركي لأجزاء الجسم المختلفة، وعند 
الأدوات او عند القفز او أداء أي مهارة في الألعاب الرياضية لها علاقة بتركيب ووظيفة المفصل مـن  

  )٢(:خلال ما يأتي
يحدد المدى الحركي لأي مفصل، مرونة الأربطة والأنسجة المحيطة ومطاطية العضلات  .١

 .والأربطةالعاملة عليه فزيادة هذه المديات ترتبط بإطالة هذه العضلات 

يجب أن لا تزيد مرونة المفاصل للطرف السفلي على قدرة العضـلات المسـؤولة عـن     .٢
 .المحافظة على الأوضاع الصحيحة للقوام

أحمال التدريب على المفاصل ومدياتها، تؤدي إلى تناقص المدى الحركي، وان تمرينـات   .٣
 .ي التمريناتإطالة الأربطة، يجب ان تتم بأسلوب متدرج ابتداء بالإحماء ثم باق

  
 

  
  
  
  
  :)١(بتسهيل المستقبلات الحسية العصبية العضلية الإطالة ٢-٤-١-٢

                                                
  .١٠٥ - ٩٦ص مصدر سبق ذكره ، ناريمان محمد علي وآخرون )١(
 .٢٠٠٤، جامعة بغداد، كلية التربية الرياضية، بة الدكتوراهمحاضرات ملقاة على طل: صريح عبد الكريم ألفضلي )٢(
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الاستفادة من العمليات العصـبية الفسـيولوجية لتحقيـق     إلى الإطالةيهدف هذا النوع من تمرينات 
 مـن هذه الطريقـة  لممكنة، وتعد الظروف ا أفضلالعضلات تحت  إطالةالارتخاء العضلي حتى يمكن 

 أنهـا للحركة المتوافقة، كما  أسلوبتزيد من المرونة الايجابية وتساعد على بناء  لأنها المهمةق ئاطرال
 Reciprocal innervationsالعصـبي المتبـادل    التـأثير عصبية فسيولوجية مثل  آلياتعدة  تستعمل

سـعة   تتطلـب  أنهافضلا عن  The inverse mitotic reflex اللاإراديوالارتخاء العضلي المنعكس 
ولهـذا النـوع مـن    الإصـابة  خاطر المدرب لتجنب م أومن جانب الزميل اطلاع ودراية فنية عالية 

 -Contract- relax ،الإطالـة  ، الانقبـاض، الارتخـاء،  أسلوبانتشار  أبرزها أساليبالتمرينات عدة 

stretch ،يفة، ثـم  ضـع  إطالـة  تأثيربوضع العضلات تحت  الإطالة طريقة الانقباض، الارتخاء، تبدأ
أي حركة فـي   أوبدون أي تغيير في طول العضلة ) ثا ٧ -٣(ت انقباضا ثابتا لمدة تنقبض هذه العضلا

بواسـطة زميـل    الإطالةم زيادة يت ، لتي تلي الانقباض العضلي الثابتمرحلة الارتخاء ا أثناءالمفصل، 
ة انقباضـا  يتم قبض العضل لةللإطاالجديد ، وبدءا من الوضع )ثا ١٠(بهذا الوضع الجديد لمدة ويحتفظ 

 مرحلة الارتخاء العضلي التي تلي الانقباض الثابت يتم زيـادة  وأثناء، أخرىمرة  )ثا ٧ -٣(ثابتا لمدة 
 (كمـا يلـي   الأداءوبذلك يكون تسلسل  ، الزميل،بواسطة قوة خارجية) ثا ١٠(لمدة  أخرىمرة  الإطالة

  :)٤(شكل ال وكما موضح في ) إطالةانقباض، ارتخاء، 
  
  
  
  
  
  
  
  

  )٤(شكل 
  )إطالةانقباض، ارتخاء، (يوضح تسلسل الأداء العضلي 

  
  
  
  
  )٢(:بمدى حركة المفصل -العضلات المقابلة وإطالةعلاقة قوة العضلات العاملة  ٣-٤-١-٢

                                                                                                                                                   
  .١١٩، صمصدر سبق ذكره): وآخرون(ناريمان محمد علي  )١(
  .٢٥٣، صمصدر سبق ذكره: بسطويسي احمد )٢(
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المفصل سواء كانـت  في حركة ومدى  وإطالتهامن الضروري معرفة قياس قوة العضلات  أصبح
طريقة للقياس بشكل بسيط عن طريق ) ١٩٧٩ ،سرميف(جد أومقابلة، حيث ال أوهذه العضلات العاملة 

كان الفارق بينهما كبير فهـذا دليـل    اإذفالفرق بين المدى الحركي الايجابي والقسري للعضلات،  إيجاد
كبيرة للعضلات المقابلة، يقابلها قوة قليلة للعضلات العاملة على المفصـل، وبـذلك يمكـن     إطالةعلى 

بقياس  لةالإطاوالعكس صحيح، وكذلك يمكن معرفة مستوى  الإطالةمن تنمية  أكثرة العضلية تنمية القو
مستوى القوة عالي فالمرونة قليلـة، فهـذا    كان اإذفالمرونة على مفصل معين، و كل من قوة العضلات
 إهمـال وعـدم   ،في مفصل المدى الإطالةوبذلك يكون هناك فرصة لتنمية  الإطالةدليل ضعف مستوى 

  .العضلات العاملة على المفصل وإطالةتنمية القوة بحيث يحدث التوازن الخاص بكل من مستوى القوة 
عند تنمية المدى الحركي لابد من قياس كل من القوة الخاصـة   يلذا ينصح في بداية الموسم التدريب
انـت  للمفصل من اجل تحديد نسـب التمـرين سـواء ك    والسريبكل مفصل وقياس المرونة الايجابي 

للوقوف على مدى التغيير فـي   أشهريكون كل ثلاثة  أنوبذلك فان القياس يجب  إطالة أوتمرينات قوة 
  .على المفصل والإطالةكل من القوة 

 والأنسـجة العضلات المقابلة  إطالةوبدرجة حركة المفصل بقوة العضلات العاملة لذا يرتبط مدى 
مـن   )% ٥٠ -٤٠( إلـى العضـلة   إطالةتصل  أن يمكن إذعلى المفصل،  العاملة والأربطةضامة ال

  .طولها
  :ترتبط زيادة مدى حركة المفصل بما يليو
            والعكـس   الإطالـة عدد المفاصل المشاركة في العمل العضلي، فكلما زادت تلك المفاصل تقـل  *
 .صحيح

 .العضلات على المفصل المشارك في الحركة تارأووضع وحجم وقوة *

العضـلية فكلمـا    من الكتلة )% ٣٠(لضامة حول المفصل والتي تمثل في حدود ا الأنسجةحجم *
  .زادت مطاطية العضلة وبذلك تزداد مدى وكفاءة حركة المفصل الأنسجةزادت مطاطية 

  
  
  
  
  
  
  

  :المشابهةالدراسات  ٢ -٢
لكـن  وعليا والسفلى للدفاع والهجـوم  ال للأطرافالجسم  أجزاءعلى استعمال كافة  هالكاراتيتعتمد 
القرص في الساحة والميـدان  رمي  أوعالية كما هو الحال في دفع الثقل  مقاومةالجسم لا توفر  أطراف
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يولدون قـوة تقلـص    هالكاراتيلاعبي  وإنماعضلية كبيرة، لا تتطلب كتلة  هالكاراتيمثلا، لذا فان لعبة 
تنتهـي   أن إلـى الرفسة  أواللكمة  أداءحسب دورها في  ة، وان التقلصات العضلية تعمل عضلي عالي

السرعة العاليـة   إلىسيطرة حركية عالية وفترة زمنية قليلة مما تحتاج  إلىبارتطام الهدف وهذا يحتاج 
  .الأداءفي 

بدراسـة سـرعة اللكـم     بعضـها  اهتمفقد  على ندرتها  هالكاراتي بحوث في لعبةالدراسات وال إن
 أوفية والفسيولوجية ومناهج تعليميـة وتدريبيـة   اهتم بدراسة المتغيرات الوظي الأخروالرفس والبعض 

  .ميكانيكية
 ـفي لعبة  وأنواعهادراسات عن المناهج التدريبية فيما يخص القوة لم تتوفر لدى الباحث   هالكاراتي

 قطـر تتولـم  لبدنيـة،  على بعض الصفات ا وتأثيرهاللقوة العضلية  اتدراسبعض الحصل على  وإنما
  .للمديات الحركية الدراسات

  
  )١()١٩٩٩علي، (دراسة  ١ -٢ -٢

"بعنوان 
".  

بعـض   أداءمعرفة اثر منهج مقترح للقوة العضلية الخاصة فـي تطـوير    إلىهدفت هذه الدراسة 
) ١٥ -١٣( بأعمارعلى لاعبات الجمناستك  الأرضيةالحركات مهارات المتطلبات الخاصة على بساط 

  .سنة
سـنة اللـواتي   ) ١٥ -١٣( بأعمـار لاعبات ) ٨(تم اختيار عينة البحث بالطريقة العمدية وشملت 

  .رمضان) ١٤(يتدربن في المركز التدريبي للجمناستك في مركز شباب 
 ضـابطة عتين متكـافئتين احـدهما   مجمو إلىاستخدم الباحث المنهج التجريبي حيث قسمت العينة 

وحـدات تدريبيـة فـي    ) ٣(وبواقـع   أسبوع) ١٢(واستمر تطبيق المنهج المقترح  ،تجريبية والأخرى
بعـض مهـارات    أداءالمنهج المقترح في تطوير  تأثيرفاعلية  عننتائج هذا البحث  وأسفرت، الأسبوع

  .الأرضيةالمتطلبات الخاصة على بساط الحركات 
الوسط الحسـابي والانحـراف المعيـاري    ( ث العديد من الوسائل الإحصائية منها واستعمل الباح

  )للعينات المستقلة والمترابطة) ت(واختبار 
  
  )٢()١٩٩٩فرحان، (دراسة  ٢ -٢-٢

                                                
اثر منهج مقترح للقوة العضلية الخاصة في تطوير أداء بعض مهارات المتطلبات الخاصـة علـى   :الرزاق كاظمعبد  )١(

 .١٩٩٩الرياضية، جامعة بغداد،  حركات الأرضية، أطروحة دكتوراه، كلية التربيةبساط ال
  .١٩٩٩، مصدر سبق ذكره ،  نعمة التميمي  فرحاناحمد  )٢(
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" بعنوان
".  

في تطـوير تنميـة القـوة السـريعة     المنهج التدريبي المقترح  تأثيرمعرفة  إلىهدفت هذه الدراسة 
  .من فوق الصدر للمجموعة التجريبية لدى لاعبي المصارعة ت الرمي، الخطفمسكا أداءوتحسين 
 ـعينة البحث فكان اختيارها بالطريقة العشوائية بشكل  أما ابطة مجموعتين متكافئتين المجموعة الض

مجموعـة  ) ١٨(مصـارعا،  ) ٣٦(سنة والذين بلغ عددهم ) ٢٠ -١٨( للأعماروالتجريبية لفئة الشباب 
  .مجموعة التجريبية) ١٨(الضابطة و

مجموعـة  لطبيعة المشكلة وقد طبـق المـنهج علـى ال    تهاستخدم الباحث المنهج التجريبي لملائم
، حيـث كانـت نتـائج الدراسـة     الأسبوعفي وحدات تدريبية  )٣(وبواقع  أسبوع) ١٢(التجريبية لمدة 

المهاري لدى المجموعـة التجريبيـة مقارنـة     والأداءالمنهج المقترح في تنمية القوة السريعة  أفضلية
  .بالمجموعة الضابطة

) ت(الوسط الحسابي والانحراف المعياري واختبـار  (ولغرض تحليل نتائج البحث استعمل الباحث 
  )للعينات المستقلة والمترابطة

  
  )١()١٩٩٥دراسة جابر ، ( ٣ -٢-٢

  ".رة السلةات البدنية والمهارية لكتدريب القوة المميزة بالسرعة على بعض المتغير تأثير"بعنوان 
بتطوير بعـض   معرفة اثر المنهج التدريبي المقترح للقوة المميزة بالسرعة إلىهدفت هذه الدراسة 

للاعبي كـرة   مناولةكية، والمهارية، تهديف ، طبطبة ، المتغيرات البدنية، قفز ، سرعة الاستجابة الحر
  . سنة )  ١٧ – ١٦( السلة للناشئين 

(  بأعمـار لاعباً من نادي الكرخ الرياضـي   ٢٠تم اختيار عينة البحث بالطريقة العشوائية وشملت 
مجموعـة  ) ١٠( مجموعة ضابطة) ١٠(ن متكافئتين وزعوا على مجموعتيناشئين ، ) سنة  ١٧ – ١٦
  .يبيةتجر

) ٣٦(نهج التدريبي الباحث المنهج التجريبي لملائمته لطبيعة المشكلة ، حيث كانت فترة الم استخدم
، وقـد  دقيقـة  )٣٨(ومعدل الوحدة التدريبيـة   الأسبوعبمعدل ثلاث وحدات تدريبية في  وحدة تدريبية

القوة المميزة بالسـرعة   ايجابي على تنمية صفة تأثيرلمنهج التدريبي المقترح ل أنالنتائج على  أسفرت
  .المجموعة التجريبية  أفرادولها علاقة مباشرة على تنمية بعض المتغيرات البدنية والمهارية لدى 

الوسط الحسـابي والانحـراف المعيـاري    ( واستعمل الباحث العديد من الوسائل الإحصائية منها 
  )للعينات المستقلة والمترابطة) ت(واختبار 

  
                                                

تأثير تدريب القوة المميزة بالسرعة على بعض المتغيرات البدنية والمهاريـة لكـرة السـلة، أطروحـة     : جابررعد  )١(
  .١٩٩٥التربية الرياضية، كلية  -جامعة بغداد،دكتوراه 
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  :لمشابهةاالدراسات  مناقشة
اختار الباحث منها ثـلاث  من خلال مراجعة واستعراض نتائج البحوث والدراسات السابقة ، والذي 

 الأداءدراسات تكاد تكون ذات علاقة وثيقة بموضوع بحثه ، من ناحية تشخيص نقاط الضـعف فـي   
القابليـات   أو اتالصـف  أهموتصميم مناهج تدريبية لتطوير المهاري للفعاليات الرياضية المختلفة وبناء 

والتي تساهم بشكل مباشر وفعال في تطوير وتحسين الجانب المهاري ، حيث العلاقة التدريبيـة   ،البدنية
  .وثيقة من الجانب البدني والمهاريال

  :النقاط التاليةراسة الحالية في اتفقت جميع الدراسات السابقة والد* 
 .فات البدنية والحركية والمهاريةبعض الص في تطوير المقترح للقوة يالتدريباستعمال المنهج  .١

وبواقـع   أشهر التدريبي الذي استمر ثلاثةمجموعتين متكافئتين وفترة المنهج  إلىالعينة تقسيم  .٢
 ـ ) ١٩٩٩كاظم،  (مع دراسة  ، وتشابهت الأسبوعدات تدريبية في ثلاث وح ار من حيـث اختي

 .يةالعينة بالطريقة العمد

 .الأسبوعوبواقع ثلاث وحدات تدريبية في  أشهرفترة المنهج التدريبي ثلاثة  .٣

مـن حيـث اختيـار العينـة     ) ١٩٩٥، جابر(و) ١٩٩٩، فرحان(مع دراسة  الدراسة الحالية اختلفت* 
 تناولتالدراسة الحالية ، فضلاً عن العينات من حيث الفئة، العدد والمستوى، وتباين بالطريقة العشوائية

، وابتعـدت  وكيفية زيادة المدى الحركي لهما لحوض واختباراتهاالمديات الحركية ، لمفصلي الكتف وا
  .هذه المديات تناولبقة عن الدراسات السا

التشابه والاختلاف فيما بين الدراسات السـابقة والحاليـة    جهأوونتيجة لتلك المؤشرات التابعة من 
لك اتفقـت هـذه   ، وبـذ وغيرهـا  والأدواتوالمنهج والعينـة  الباحث من حيث وضع التدريبات  أفادت

الباحث العلميـة وتزويـده    أفاقلها دور فعال في توسيع الدراسات من حيث الشكل والمضمون والتي 
  .ي لها علاقة مباشرة بموضوع البحثبالمعلومات الفنية والت
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  :الميدانية وإجراءاتهالبحث  يةمنهج -٣
    :البحث  يةمنهج ١ -٣

  .لملائمته طبيعة البحث المتكافئةالمجموعات  بأسلوبالباحث المنهج التجريبي  استعمل
  

  :وعينته مجتمع البحث ٢ -٣
سـنة  ) ٢١ -١٨( بأعمـار للشـباب   الأوسـط لفرات ا لاعبي منتخبهم  ليالحا مجتمع البحث إن
منتخبـات  ت فـي بطـولا  المشاركين )  ٢٠٠٧ -٢٠٠٦(  الرياضي للموسم )كغم٦٥وزن ( هبالكاراتي
 البـالغ  ،)الديوانية -المثنى -واسط -بابل -كربلاء -النجف( يمثلون محافظات) ١(ملحق ينظر العراق
الوحـدات  إكمـالهم  لعـدم   واسط والمثنىعد الباحث لاعبين من محافظتي بستلاعباً وقد أ) ٣٢(عددهم 
قام الباحث بتقسيم عينة بعد ذلك  من مجتمع البحث) ٪ ٩٣.٧٥(، وبذلك فان العينة تشكل نسبة التدريبية
) ١٥(بواقـع   و،  تجريبية وضابطة مجموعتين إلى )ة البسيطةغير معنويالطريقة ال( اغير معنويالبحث 
  : )٤(الجدول  ينظر ل مجموعةلاعباً لك

  
  )٤(جدول 

  عينة البحث على المجموعتين التجريبية والضابطة ومحافظاتها أفرادتوزيع يبين 

  المحافظة  ت
مجموع   عدد اللاعبين

  العينة
اللاعبين 
  المستبعدين

  مجموع
  ضابطة  تجريبية  المجتمع

  ٨  -  ٨  ٣  ٥  النجف  ١
  ٥  -  ٥  ٣  ٢  كربلاء  ٢
  ٥  -  ٤  ١  ٣  الديوانية  ٣
  ٤  -  ٤  ٢  ٢  بابل  ٤
  ٥  ١  ٤  ٣  ١  واسط  ٥
  ٦  ١  ٥  ٣  ٢  المثنى  ٦

  ٣٢  ٢  ٣٠  لاعب ١٥  لاعب ١٥  المجموع
  %١٠٠  %٦.٢٥  %٩٣.٧٥  النسبة المئوية
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  :المستخدمة  والأجهزة الأدوات ٣ -٣
  :البحث  أدوات ١ -٣ -٣

 الأدواتما كانت تلك الطريقة التي يستطيع بها الباحث حل مشكلة البحث مه أوالوسيلة " ،وهي
  -: الآتية الأدواتوقد استعمل الباحث  )١("أجهزة أوعينات  أوبيانات 
 )٣(ينظر ملحق  الشخصية المقابلات-٢                            الملاحظة - ١

 الاختبار والقياس- ٤                           .الاستبيان - ٢
 
  :الأخرىوالمستلزمات  الأجهزة ٢ -٣ -٣
 )Sony(نوع ) ٢(ديو عدد يشريط ف -         ) (Sonyنوع ) ١(فيديو عدد  كاميرا -

  )م  ١( مقياس رسم  -       )Canon(حاسبة الكترونية يدوية نوع  -
  )Casio(نوع  ساعة توقيت -                            شريط قياس متري -
  .علامات فسفورية –                   صيني الصنع ميزان طبي -
  )كغم١(وزن  ناعمة اتكر –                          كغم ٣كرات طبية  -
  يهترااك أهداف -                                كيس ملاكمة -
  .المصادر والمراجع العربية والأجنبية-                              . راتيهاكبساط  -
 .استمارة جمع وتفريغ البيانات-              .الأداء المهاري تقييماستمارات -

  )الانترنت(الشبكة الدولية للمعلومات-
   :)٥(  الشكلوكما موضح في محلي الصنع  جهاز يقيس الاستجابة الحركية -

  

  
  
  
  
  
  
  
  
  )٥( شكل

  جهاز  قياس الاستجابة الحركيةوضح ي

                                                
 .١٦٣، ص  ٢٠٠٢، بغداد ، مديرية دار الكتب للطباعة والنشر ،  البحث العلمي ومناهجه: وجيه محجوب  )(١
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  :البحثإجراءات  ٤ -٣
  :القوة المستخدمة في المنهج التدريب أشكالتحديد  ١-٤ -٣

تصلح للبحـث   أنهاالقوة التي يعتقد  أشكالقام الباحث بعرض بعض الدراسة  أهدافلغرض تحقيق 
 االـذين حـددو   )٥(ملحـق   على السادة الخبراء والمختصين )٤(ملحق في استبيان  هالكاراتيولفعالية 
  :وكما مبين في الجدول أدناه صلاحيتها

  )٥(جدول 
  هالكاراتيالقوة للاعب  كالإش أهمالسادة الخبراء على اتفاق يبين 

  ٢ا كقيمة   لا تصلح  تصلح  القوة أشكال  ت
الدلالة 
  الإحصائية

  الترشيح
  كلا  نعم

١  
 القوى القصوى لعضلات الذراعين

  ×    غير معنوي  ٣.٦  ٢  ٨  والرجلين

 الذراعين الانفجارية لعضلات القدرة  ٢
  والرجلين

      معنوي  ١٠  صفر  ١٠

 لعضلاتالقوى المميزة بالسرعة   ٣
  الرجلينو الذراعين

      معنوي  ٦.٤  ١  ٩

٤  
 الذراعين مطاولة القوة لعضلات
  والرجلين

  ×    غير معنوي  ٠.٤  ٤  ٦

  ٣.٨٤ بلغت ٠.٠٥ومستوى دلالة  ١= بدرجة حرية  ةالجد ولي ٢قيمة كا •
لصلاحيتها للاعـب   وافقة السادة الخبراء والمختصينالتي حصلت على م القوة أشكالوبذلك تكون 

  :هي هاراتيالك
 .الذراعين و الرجلين الانفجارية لعضلات ألقدره - ١

 .والذراعين القوة المميزة بالسرعة لعضلات الرجلين - ٢

 ـقيمتها  ناكبر م المحسوبة )٢كا( التي كانت فيها قيم القوة أشكالوهي  ) ٣.٨٤(البالغـة   ةالجد ولي
) ٩(عتمد الباحـث موافقـة   ا إذ )تصلح( الإجابةولصالح ) ٠.٠٥(ومستوى دلالة ) ١=(وبدرجة حرية

بالغ عددهم من مجموع الخبراء ال فأكثر )٪ ٩٠(القوة وهم يشكلون نسبة  أشكال لصلاحية فأكثر ءراخب
اكبر مـن قيمتهـا    المحسوبة )٢كا( عندما تكون قيمة) "٢٠٠٠خرون، صالح وآ(يشير  إذا خبير) ١٠(

عندما تكـون   أما السادة الخبراء لأراءارات التكر أكثرالتي تقابل  الإجابةتكون لصالح  فإنها ةالجد ولي
قبل السـادة  هنالك اتفاقا من  ليس لأنهفلا يعتمد المكون  ةالجد ولياقل من قيمتها  المحسوبة )٢كا( قيمة

  )١(."الخبراء على صلاحيتها
  

  
                                                

  .١٤٤م، ص٢٠٠٠، طرابلس، مطبعة طبرق، التقويم والقياس: )وآخرون(كريم مهدي صالح  )١(
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  :تحديد الصفات البدنية والقدرات الحركية ٢ -٤ -٣
قام الباحث وبالتعاون مع السيد المشـرف  التدريبي  القوة التي تستعمل في المنهج أشكالتحديد بعد 

تـدريبات   تـأثير على الصفات البدنية والقدرات الحركية التي ينبغي قياسها لغرض التعرف  أهمتحديد ل
القدرات الحركية المقترحة في استمارة استبيان ووقد قام الباحث بعرض الصفات البدنية  ةالقوة المقترح
والذين حـددوا  ) ٧( قينظر ملح)  ١٦(ن الخبراء والمختصين بلغ عددهم على عدد م) ٦(ينظر ملحق 

  : أدناهصلاحيتها وكما مبين في الجدول 
  )٦(جدول 

  التي تم اختيارها والقدرات الحركية الصفات البدنية السادة الخبراء على اتفاق يبين

 ). ٣.٨٤( بلغت ٠.٠٥ومستوى دلالة  ١= بدرجة حرية  ةالجد ولي )٢كا(قيمة  •
  

  :هي  والمختصين بموافقة السادة الخبراء حصلتوبذلك تكون الصفات البدنية والقدرات الحركية التي 
  الانفجارية لعضلات الذراعين قدرةال*              الانفجارية لعضلات الرجلين القدرة*
                القوة المميزة بالسرعة لعضلات الذراعين*       القوة المميزة بالسرعة لعضلات الرجلين*
                                  السرعة الحركية*                             الاستجابة الحركية*
  مرونة مفصل الحوض*                          ينمرونة مفصل الكتف*

  الصفات البدنية والقدرات الحركية  ت
قیمة   الخبراء

 ٢كا
المحس
  وبة

  الدلالة
لا   تصلح

  تصلح
  معنوي  ١٦  صفر  ١٦  القدرة الانفجارية لعضلات الرجلين  ١
  معنوي  ١٦  صفر  ١٦  القدرة الانفجارية لعضلات الذراعين  ٢
  معنوي  ١٢.٢  ١  ١٥  القوة المميزة بالسرعة لعضلات الرجلين  ٣
  معنوي  ١٢.٢  ١  ١٥  القوة المميزة بالسرعة لعضلات الذراعين  ٤
  معنوي  ٩  ٢  ١٤  الاستجابة الحركية  ٥
  معنوي  ٦.٢٥  ٢  ١٣  السرعة الحركية  ٦
  معنوي  ٦.٢٥  ٢  ١٣  مرونة مفصل الكتفين  ٧
  معنوي  ٦.٢٥  ٢  ١٣  مرونة مفصل الحوض  ٨
  معنويغیر   ٢.٢٥  ٥  ١١  مطاولة القوة لعضلات الرجلين  ٩
  غیر معنوي  ٢.٢٥  ٥  ١١  مطاولة القوة لعضلات الذراعين  ١٠
  یر معنويغ  ١  ٦  ١٠  السرعة الانتقالية  ١١
  غیر معنوي  ٠.٢٥  ٧  ٩  مرونة الجذع  ١٢
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الجـد  المحسوبة اكبر من قيمتها ) ٢كا(وهي الصفات البدنية والقدرات الحركية التي كانت فيها قيم 
خبيـرا  ) ١٢(إذ اعتمد الباحث موافقة ،) ١(ودرجة حرية ) ٠.٠٥(بمستوى دلالة ) ٣.٨٤(البالغة  ةولي

  .فأكثر %) ٧٥(فأكثر وهم يشكلون نسبة 
  
 :ق قياسهاائوطر والقدرات الحركية ت البدنيةالصفا*

  :المبحوثة والاختبارات اللازمة لها والقدرات الحركية للصفات البدنية عرض التاليفي الجدول 
  )٧(جدول 

  ها والاختبارات اللازمة لهاالتي تم اختيار والقدرات الحركية بدنيةالصفات اليبين 

 
 :قياسها طرائقالقدرات الحركية و -١

قام الباحث بتعديل  هالكاراتيقدرات الحركية بشكل مباشر للعبة بالنظر لعدم وجود اختبارات تقيس ال
لكي تتناسب مع متغيـرات دراسـته الحاليـة     الأخرى الألعابباقي في  المستخدمة بعض الاختبارات

ها، أي تعديل الاختبارات ي على عرضتأسنو )**(عرضها على المختصين في مجال الاختبار والقياسو
  :القدرات الحركية والاختبارات اللازمة لهابعض  يبين) ٨(الجدول و بالتفصيل لاحقا

  
  
  

                                                
  خبراء القياس )**(
 .اختبار وقياس -ياضيةكلية التربية الر -جامعة الكوفة   مدرس        نزار النفاخ   . د

  .اختبار و قياس - الرياضيةكلية التربية  -جامعة ذي قار    مدرس      الجنابيسلمان . د
 

  الاختبار اللازم لها  الصفة البدنية  ت
  "مسافة"ات بالثمن  الطويلالوثب   الانفجارية لعضلات الرجلين القدرة  -١
  "مسافة"  لأقصىرمي كرة ناعمة   الانفجارية لعضلات الذراعين القدرة  -٢
  "عدد مرات) "خمسة عشر ثانية(الوثبات المتتالية في المكان   القوة المميزة بالسرعة لعضلات الرجلين  -٣

  ضلات الذراعينالقوة المميزة بالسرعة لع  -٤
عدد ) "عشرة ثانية(ثني ومد الذراعين  الأماميالاستناد وضع 

  "مرات
  )ثانية ٠.٠٠١(جهاز يقيس الاستجابة الحركية   الاستجابة الحركية  -٥
  "عدد مرات) "خمسة عشر ثانية(الجري في المكان   السرعة الحركية  -٦

  ينمرونة مفصل الكتف  -٧
مدى مرونة (العصا خلف الجسم المسافة بين القبضتين بعد ثبات 

  )مفصلي الكتف
  قياس الزاوية بين عظمي الفخذ الأيمن والأيسر  مرونة مفصل الحوض  ٨
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  )٨(جدول 
  الأخرىالرياضية  الألعابفي  ختباراتهاالقدرات الحركية وايبين 

  الاختبار اللازم لها  القدرات الحركية  ت
  )نيةثا عشرة(الجانبية  الخطوة  الرشاقة  -١
  الحركة وبعدها أثناءقياس القدرة على الوثب بدقة والاحتفاظ بالتوازن   التوازن  -٢

 
 :هيالكاراتلمهارات الهجومية في لعبة ل الأهمية النسبية تحديد ٣ -٤-٣

 ـوالبحوث المنجزة في لعبة من خلال اطلاع الباحث على المصادر العلمية   بإعـداد قـام   هالكاراتي
مـن غيرهـا وحسـب     أكثروالتي تستخدم  الأساسيةالمهارات  أهملتحديد ) ٨(استمارة استبيان ملحق 

 اءهـم آرواستطلاع ) ٩(ملحق تم عرضها على مجموعة من الخبراء والمختصين وقد  ،أهميتهاتسلسل 
فـي   مبين، كما أهميةالمهارات  أكثرار ختيالنسبية لغرض ا الأهميةوبعد جمع الاستمارات تم استخراج 

  :)٩(الجدول 
  
  )٩(جدول 

  )القتال(الخاصة في فعالية  الأساسيةالنسبية للمهارات  الأهمية
درجة   المهارات  ت

  الأهمية
  يستبعد  يعتمد  الأهمية النسبية

 ×    %٣٨  ٣٨  )مي زوكيكزا(اللكمة الأمامية   -١
   √  %٩٨  ٩٨  )زوكي كياك(اللكمة المعاكسة   -٢
 ×    %٣٣  ٣٣  )زوكي من خطوة كياك(اللكمة المعاكسة من الخطوة   -٣
 ×    %٢٩  ٢٩  )مايكيري(الرفسة الأمامية   -٤
   √  %٩٣  ٩٣  )مواشي كيري(الرفسة الجانبية الدائرية   -٥
  ×    %٣٨  ٣٨  )اورومواشي(الرفسة الأمامية الدائرية   -٦

  
النسبة المقبولة  اكبر من أو تساوي نسبية أهميةاعتمد الباحث المهارات التي حصلت على  إذ
  :وبذلك تكون المهارات التي حصلت على موافقة الخبراء والمختصين هي )% ٥٥(البالغة 
  )زوكي كياك(اللكمة المعاكسة  - ١
  .)مواشي كيري(الرفسة الجانبية الدائرية  - ٢
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  :هالكاراتيالنسبية للمفاصل العاملة للاعبي  الأهميةديد تح ٤ -٤ -٣
المفاصل العاملة التي يشملها البحث لغـرض التركيـز    أهميجب تحديد البحث  لإجراءاتاستكمالا 

استمارة استبيان تضم كل المفاصـل   بإعدادقام الباحث  ، إذهالكاراتيللاعبي  أهميةاصل المف أكثرعلى 
) ١٠(هذا الاستبيان على لجنة من السادة الخبراء والمختصـين ملحـق    ، وتم عرض)٩(العاملة ملحق
مراعاة لحدود البحـث والتكـاليف    ،هميةالمفاصل أ أكثربية والاختصار على النس الأهميةلغرض بيان 

  :راتيهاالك النسبية للمفاصل العاملة للاعبي الأهمية بيني )١٠(والجهد والوقت، والجدول
  

  )١٠(جدول 
  راتيهاالك بية للمفاصل العاملة للاعبيالنس الأهمية

  يستبعد  يعتمد  الأهمية النسبية  الأهميةدرجة   المفصل  ت
  ×    %٣٠  ٣٠  الكاحل  -١
    √  %١٠٠  ١٠٠  الحوض  -٢

    √  %١٠٠  ١٠٠  الكتفين  -٣

  ×    %٢٣  ٢٣  الركبة  -٤
  ×    %٣٣  ٣٣  العمود الفقري  -٥
  ×    %٢٣  ٢٣  الرسغ  -٦
  ×    %٢٧  ٢٧  المرفق  -٧

  
النسبة المقبولة البالغة  او اكبر من تساوي نسبية أهميةالباحث المفاصل التي حصلت على اعتمد  إذ

)٣٥%(.  
  - :وهذه المفاصل هي

 مفصل الحوض .١

 مفصل الكتفين .٢
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  :التجارب الاستطلاعية ٥ -٣
  :الأولىالتجربة الاستطلاعية  ١ -٥ -٣

 ـ  ٢٠٠٧ /٢٠/١٠يوم السبت الموافق  الأولىالاستطلاعية التجربة  أجريت  يعلى عينة مـن لاعب
وهدفت هذه التجربة وكربلاء من محافظة النجف  لاعبين) ٨( والبالغ عددهم )كغم ٦٥(بوزن  راتيهاالك
  :التعرف على  إلى

 تسجيل الملاحظات والاستفسارات التي طرحها أفراد عينة البحث - ١

 الوقت المستغرق لتنفيذها - ٢

 )*( تدريب الفريق العمل المساعد - ٣

 نتائج الاختباراتكيفية تسجيل  - ٤

 :اختبارات الصفات البدنية والقدرات الحركية غير المعدلة وكما مبين ادناة صلاحية  - ٥

 :غير المعدلة الأسس العلمية للاختبارات* 
  :الصدق *

يعد صدق الاختبار شرط أساسي من شروط أدوات القياس الفعالة في قيـاس الظـاهرة موضـوع    
قيس الاختبار ما وضع من اجله، وبكلمة أخرى فـان المقصـود   إن ي" القياس، ويقصد بصدق الاختبار 

بصدق الاختبار مدى صلاحية الاختبار لقياس هدف وجانب محدد، وتبدو هذه الصلاحية فـي أشـكال   
وعلى الرغم من أن اختبارات الصفات البدنية ألتي سيعتمدها الباحث شـائعة الاسـتعمال    )١(" متعددة 

بيان ملائمتها لعينة البحـث، إذ  من صدقها ل ك لايمنع من إعادة التأكدوسبق استخراج صدقها إلا أن ذل
علـى لجنـة مـن الخبـراء      )١٢(ملحـق قام الباحث بعرض الصفات البدنية واختباراتها في استبيان 

صلاحية هذه الاختبارات فيما وضعت لقياسها وبذلك فإنها تكون  اوالذين أيدو) ١٣(والمختصين ملحق 
  .الصدق الظاهريقد حصلت على معامل 

  
  
  

                                                
  :فريق العمل المساعد ) *(

   .تربية الرياضيةكلية ال –جامعة الكوفة  -شرف على الاختباراتم /مدرس  /ين جعفرنزار حس.د   
  كلية التربية الرياضية   -جامعة بغداد  -دكتوراه  طالب/ مدرس مساعد /   عادل محمد دهش     
  هكاراتي – أولىحكم درجة  –تربية رياضية / بكالوريوس/ حامد عبد الشهيد     
  هكاراتي – أولىحكم درجة  –تربية رياضية / بكالوريوس/  تحسين عبد الهادي   
 هيكارات – أولىحكم درجة  –تربية رياضية /  طالب/ فائز حسين علوان   

 .٢١٠، ص٢٠٠٠، عمان، دار الفكر للنشر والتوزيع، تعديل وبناء السلوك الإنساني: فاروق الروسان )١(
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  :الثبات*
ان الفرد يحافظ على الوضع نفسه بالنسبة لموقعه عند تكرار قياسه ويبقـى  "الثبات في القياس يعني 

 )١("على حالة تقريبا بالقدر الذي يمثل قيمة صغيرة للخطأ المعياري من القياس ومعامل ثبـات مرتفـع  
مقاربة لها إذا أعيد تطبيقه على نفس الأفراد وتحـت  أن القياس يحقق نفس النتائج ال"ويعني الثبات أيضا 

  )٢(".نفس الظروف أكثر من مرة
المعدلـة المسـتخدمة بطريقـة،     غيـر واستخرج الباحث معامل الثبات لاختبارات الصفات البدنية 

أيام وتـم حسـاب معامـل     سبعةالاختبار وإعادة الاختبار، على عينة التجربة الاستطلاعية بعد مرور 
  ):١١(بين نتائج التطبيق الأول والثاني وكما مبين في الجدول  )سبيرمان(لرتب ارتباط ا
  
  :الموضوعية *

ولقـد تـم    )٣("عدم اختلاف المقدرين في الحكم على شيء ما أو على موضـوع معـين  " وتعني 
اللاعبين علـى   )٨(بين نتائج محكمين يقومان بتفريغ نتائج ) سبيرمان(ارتباط الرتب استخلاص معامل 

  ):١١(المعدلة  في الوقت نفسه  وكما مبين في الجدول غير جميع اختبارات  الصفات البدنية 
  )١١(جدول 

  معاملات الثبات والموضوعية لاختبارات الصفات البدنيةيبين 

                                                
 .٤٤٢، ص٢٠٠٠، عمان، دار المسيرة، ٢، طعلم النفس التربوي: صالح محمد علي أبو جادر )١(
 . ٣٧، ص١٩٨٠لعربي، ، القاهرة، دار الفكر االقياس في كرة اليد: كمال عبد الحميد ومحمد صبحي حسانين )٢(
، )المعـايير  -الموضـوعية  -الصـدق  -الثبات(المعاملات العلمية بين النظرية والتطبيق : مصطفى حسين باهي )٣(

 .٦٤، ص١٩٩٩القاهرة، مركز الكتاب للنشر، 
 

معامل   الاختبارات  البدنيةالصفات   ت
  الثبات

معامل 
  الموضوعية

الانفجارية لعضلات  القدرة  -١
  الرجلين

  ٠.٩٢  ٠.٨٦  "مسافة" من الثبات الوثب الطويل

الانفجارية لعضلات  القدرة  -٢
  الذراعين

  ٠.٩٧  ٠.٨٧  رمي كرة ناعمة لأقصى مسافة

القوة المميزة بالسرعة   -٣
  لعضلات الرجلين

خمسة (الوثبات المتتالية في المكان 
  "عدد مرات) "عشر ثانية

٠.٨٨  ٠.٨٢  

القوة المميزة بالسرعة   -٤
  لعضلات الذراعين

ثني ومد  الاستناد الأماميوضع 
  "عدد مرات) "عشرة ثانية(الذراعين 

٠.٩٥  ٠.٨١  

  ١  ٠.٨٢جهاز يقيس الاستجابة الحركية   الاستجابة الحركية  -٥
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  :التجربة الاستطلاعية الثانية ٢ -٥ -٣

 ـ على  ٢٠٠٧ /٢٧/١٠ الموافقيوم السبت الاستطلاعية الثانية  التجربة أجريت  يعينة مـن لاعب
المتقـدمين وزن  لاعب من فئات الناشـئين والشـباب و  ) ٧٢(والبالغ عددهم ) كغم ٦٥(بوزن هالكاراتي

بهدف استخراج المعاملات العلمية  أندية العراق في البطولة التي أقيمت في محافظة كربلاء من ) ٦٥(
، وذلك لعدم هالكاراتيمع متطلبات لعبة  لتتلاءمة التي سيقوم الباحث بتعديلها لاختبارات القدرات الحركي

بعرض  الباحث قاملذا  هالكاراتيللاعب  )زنالتوا -الرشاقة (خاصة بالقدرات الحركية وجود اختبارات 
 )١٠(ملحـق  تعديل هذه الاختبـارات  استبيان لتحديد صلاحية الاختبارات قبل وبعد التعديل في استمارة

هـذه  والذين أيدوا صلاحية تعـديل   )١١(ينظر ملحق  خبراء) ٥( على لجنة من السادة الخبراء البالغ 
  :هيو الاختبارات

  ).نيةثا عشرة(الخطوة الجانبية  :)دلالمع(اختبار الرشاقة -
وبذلك فان  .الحركة أثناءقياس القدرة على الوثب بدقة والاحتفاظ بالتوازن  ):المعدل(اختبار التوازن -

قـام الباحـث باسـتخراج     وبعدهاهذه الاختبارات تكون قد حصلت على معامل الصدق الظاهري 
ت المعدلة فضـلا عـن معـاملات الثبـات     لهذه الاختبارا) ألتمايزي والتلازمي(مؤشرات الصدق 

  :وعلى النحو الآتي والموضوعية 
 :المعدلة الأسس العلمية للاختبارات* 

  :ألتمايزي  الصدق *

ق  درة الاختب  ار المقت رح عل  ى التفری  ق ب  ین الأش  خاص ال  ذین "یع رف الص  دق ألتم  ایزي ان  ھ 
ع ون بدرج ة منخفض ة م ن یتمتعون بدرجة مرتفعة من الصفة أو السمة م ن ناحی ة، وب ین م ن یتمت

  .)١("نفس الصفة أو السمة من ناحیة أخرى
ولغرض حساب مع املات تمیی ز الاختب ارات المعدل ة اس تخدم الباح ث أس لوب المجم وعتین 

  )٢(:الخطوات التالیةب المتطرفتین
تطبیق الاختبارات على العینة المستھدفة وقد تحقق ذلك بالتطبیق على عین ة م ن لاعب ي  -١

  .لاعبا ) ٧٢(اق البالغ مجموعھم الكلي أندیة العر
                                                

 .٢٦٥ص.٢٠٠٠،  مصدر سبق ذكره :محمد حسن علاوي ومحمد نصر الدین رضوان )١(
، الكویت، جامعة الكویت، رات معاصرة في القیاس النفسي والتربويتطو: صلاح الدین محمود علام )٢(

 .٢٨٤،ص١٩٨٦

  ثانية) ٠.٠٠١(
خمسة عشر (الجري في المكان   السرعة الحركية  -٦

  )ثانية
٠.٨٧  ٠.٨٥  

  ٠.٩٦  ٠.٨١  "سم" ينمدى مرونة مفصل الكتف  ينمرونة مفصل الكتف  -٧
  ٠,٩٤  ٠,٨٥  "سم"مدى مرونة مفصل الحوض  مرونة مفصل الحوض  -٨
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 .ترتیب الدرجات التي حصل علیھا اللاعبون تنازلیا من أعلى درجة إلى أوطأ درجة -٢
من أفراد العینة من الأعلى والذین حصلوا على أعل ى ال درجات %) ٢٧(استقطاع نسبة  -٣

الأسفل الذین حص لوا من أفراد العینة من %) ٢٧(لیمثلوا المجموعة العلیا، واستقطاع نسبة 
) ٢٠(على أوطأ الدرجات لیمثلوا أفراد المجموعة الدنیا، إذ بلغ عدد لاعبي المجموعة العلیا 

 .لاعبا) ٢٠(لاعبا وعدد لاعبي المجموعة الدنیا 
لعینت   ین متس   اویتین ) ت(إیج   اد معام   ل تمیی   ز الاختب   ارین المع   دلین باس   تعمال اختب   ار    -٤

بمس توى ) ٢.٠٢(البالغ ة  ةالمحسوبة اكب ر م ن قیمتھ ا الج د ولی ) ت( إذ ظھر أن قیم، ومستقلتین 
  ).١٢(وكما مبین في الجدول ) ٣٨(وعند درجة حریة ) ٠.٠٥(دلالة 
  
  :التلازمي الصدق *

عوضا أو بديلا لاختبار آخر موضوع الدراسة  هذا النوع من الصدق عندما يكون الاختبار يستخدم
ن الصدق هذا الاختبار الأخير المحدد صدقه سابقا هو مـانطلق  محدد ومعلوم ويتصف بدرجه عالية م

المعيار السابق لتحديـد   علذا فان الصدق التلازمي هو الدرجة التي يرتبط بها الاختبار م) المعيار(عليه 
  .معامل صدقه وبدرجه عالية لقياس الصفة ذات الاهتمام في الدراسة 

العينـة   أفـراد بين نتائج ) بيرسون(رتباط البسيط الباحث هذا الصدق بحساب معامل الاوقد اوجد 
 أنملات الارتباط عالية مما يؤكـد  اوالمعدل وقد كانت مع الأصليالاستطلاعية الثانية على الاختبارين 

  ) :١٢(القدرات الحركية نفسها وكما مبين في الجدول والمعدل يقيسان  الأصليالاختبار 
  

  :الثبات * 
الاختبـار   ت لاختبارات القدرات الحركية المعدلة المستخدمة بطريقـة استخرج الباحث معامل الثبا

ارتبـاط  أيام وتم حساب معامل  سبعةبعد مرور  الثانية عينة التجربة الاستطلاعية ىعل وإعادة الاختبار
  ):١٢(بين نتائج التطبيق الأول والثاني وكما مبين في الجدول  )بيرسون(البسيط 

  
  :الموضوعية *
بين نتائج محكمين يقومان بتفريغ نتائج  اللاعبـين  ) بيرسون(الارتباط البسيط عامل استخلاص متم 

وظهر أن الاختبـارات المعدلـة ذات    المعدلة  في الوقت نفسه القدرات الحركيةعلى جميع اختبارات 
  ):١٢(وكما مبين في الجدول  موضوعية عالية

  
  
  
  )١٢(جدول 

  لاختبارات القدرات الحركية المعدلةمعاملات الصدق والثبات والموضوعية يبين 
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القدرات   ت

  الحركية
الصدق   الاختبارات المعدلة

  ألتمايزي
الصدق 
  التلازمي

معامل 
  الثبات

معامل 
  الموضوعية

  الرشاقة  -١
  )المعدل(

  ٠.٨٨  ٠.٨١  ٠.٩٠  ٤.٩٧  اختبار الخطوة الجانبية عشرة ثانية

  التوازن  -٢
  )المعدل(

اظ القدرة على الوثب بدقة والاحتف
  )زمن(بالتوازن أثناء  الحركة وبعدها

٠.٨٦  ٠.٨٥  ٠.٩١  ٣.٨٨  

  
  :التجربة الاستطلاعية الثالثة الخاصة بالتصوير الفيديوي ٣ -٥ -٣

فـي   )٢٠٠٧ /١١/ ٢أجرى الباحث هذه التجربة الخاصة بالتصوير الفيديوي يوم الجمعة بتـاريخ  
تصـوير الأداء الفنـي   بالباحـث   فقـام ولى الأ نادي النجف الرياضي على عينة التجربة الاستطلاعية

وذلك لعدم وجود اختبـارات تقـيس   ) الرفس(ومعرفة المدى الحركي لمهارة ) الرفس -اللكم(المهاري 
هاتين المهارتين إلا عن طريق عرض أفلام التصوير الفيديوي على لجنة من الخبـراء والمختصـين   

ضع الكاميرا والبعد المناسب لـلأداء الحركـي   الأداء للمهارات موضوع البحث وكذلك معرفة و تقييمل
للمهارات قيد البحث، فضلا عن الاتفاق الذي تم بالنسبة للكم في الذراع الأيمن والرفس بالرجل اليمنـى  

  .والتأكد من صلاحية آلة التصوير ونوعها وترددها
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  :الاختبارات المستخدمةشرح   ٦ -٣
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الاختبـارات   أفضـل لمصادر العلمية المتوفرة تـم اختيـار   من خلال اطلاع الباحث على معظم ا
وفيما ) بدنية وحركية ومهارية والمديات الحركية(شملت الاختبارات  إذالخاصة بالصفة المراد قياسها، 
  :يلي توصيف لجميع الاختبارات

  
  )١(من الثبات  الطويل الوثب   :الأولالاختبار  *

  .الطويلالوثب  منية للرجلين قياس القدرة العضل :الغرض من الاختبار
  .شريط قياس، قطع طباشير، شريط لاصق :المستخدمة الأدوات

باعـدان قلـيلا والـذراعان عاليـا     يقف المختبر خلف خط البداية والقدمان مت  :الأداءمواصفات 
حتـى يصـل    أمامامع ثني الركبتين نصفا وميل الجذع  فخلوال والأسفل الأمام إلىالذراعان  وتتأرجح

بقوة مع مد الرجلين على  االذراعان أمام تأرجحتمن هذا الوضع  .ما يشبه وضع البدء في السباحة ىإل
 .بعد مسافة ممكنةبالقدمين بقوة محاولة الوثب أمام أ الأرضامتداد الجذع ودفع 

ابعد مسافة كما يـدخل خـط    الطويلتسجل المسافة من خلف خط البداية محاولة الوثب  : التسجيل
 .محاولة أحسنللمختبر ثلاث محاولات وتحسب تعطى ،ي المسافةالقياس ف

  :والشكل أدناه يوضح طبيعة اختبار الوثب الطويل من الثبات
  

  
  
  
  
  
  
  
 
  
  
  )٦(شكل 

  يوضح اختبار الوثب الطويل من الثبات
  )١(مسافة  لأقصىرمي كرة ناعمة   :الاختبار الثاني *

                                                
، ٢٠٠٣، جامعة حلوان، مركز الكتاب للنشر ، ٢، طالقياس والاختبار في التربية الرياضية: ليلى السيد فرحات )١(

  .٢٣٣ص
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  .لذراع والكتف قياس القدرة العضلية ل :الغرض من الاختبار

هـذا   أمام، يحدد الأرضيرسم خط على ) كغم ١(كرة ناعمة  ،شريط قياس  :المستخدمة الأدوات
 أنياردات، علـى  ) ٥(خطوط عرضية المسافة بينها  إلىالخط قطاع للرمي يتم تقسيمه لسهولة القياس 

 ـ) ٦(مسافة ممكنة، كما تحدد منطقة للرمـي سـت    أقصىيسمح قطاع للرمي بتسجيل  اردات يقـوم  ي
  .المختبر بالرمي من بينها

والذي يحدد بداية قطاع الرمي،  الأرضيقف المختبر خلف الخط المرسوم على   :الأداءمواصفات 
  .مسافة ممكنة لأقصىثم يرمي الكرة الناعمة 

وكما موضـح    الأرضمكان سقوط الكرة على  إلىخط الرمي  حدود تقاس المسافة من  :التسجيل
  :) ٧(شكلفي ال

  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  

  )٧(شكل    
  وضح اختبار رمي كرة ناعمة لأقصى مسافةي  

  
  

                                                                                                                                                   
 .٣٠٨، صمصدر سبق ذكره: محمد صبحي حسانين )١(



 
  

 

68   منھج البحث واجراءاتة المیدانیة – الباب الثالث 

  )١(الوثبات المتتالية في المكان     :الاختبار الثالث *
  )القوه المميزة بالسرعة( قياس القدرة العضلية لعضلات الرجلين :الغرض من الاختبار

  قدمانقطرها  الأرض، ترسم دائرة على إيقافساعة  :المستخدمة الأدوات
البدء يقوم المختبر بالوثب في  إشارةعند سماع ويقف المختبر داخل الدائرة : الأداءمواصفات 

  .وبالقدمين معا) ثا ١٥(عدد ممكن خلال أقصى إلىالمكان 
  :)٨(شكل ). ثا ١٥(يسجل عدد الوثبات التي قام بها خلال الفترة المحددة  :التسجيل

  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  

  
  
  
  )٨(شكل 

  وضح اختبار الوثبات المتتالية في المكاني
  
  
  
  
  

                                                
 .٣٠٩ره، صمصدر سبق ذك: محمد صبحي حسانين )١(



 
  

 

69   منھج البحث واجراءاتة المیدانیة – الباب الثالث 

  )١( )ثني ومد الذراعيين ( الاستناد الأماميوضع   :الاختبار الرابع *
  

  قياس القوة المميزة بالسرعة لعضلات الذراعين :الغرض من الاختبار
  ساعة توقيت، بساط كراتيه :المستخدمة الأدوات

، بحيث يكون الجسم في وضع الأرضعلى  الأماميد الاستنايتخذ المختبر وضع  :الأداءمواصفات 
بثني ومد الذراعين  المختبر يبدأالبدء حتى  أشارة بإعطاء المشرف على الاختبار مستقيم ثم يقوم

  ).ثا١٠(كبر عدد ممكن من المرات خلال ا الأداءويستمر في تكرار هذا 
 ) ثا ١٠(خلال  بصورة صحيحة المؤداة لذراعينلمد الثني وال عدد مرات لمختبرليحسب  :التسجيل

  :)٩(شكل ال ينظر
  
  
  
  
  
  
  
  
  

  
  
  
  
  )٩(شكل 

  )نثني ومد الذراعيي( الأماميالاستناد  يوضح اختبار
  
  
  

  
  

                                                
 .٣٤٧مصدر سابق ذكره، ص: احمد يقيس ناجي عبد الجبار وبسطويس )١(



 
  

 

70   منھج البحث واجراءاتة المیدانیة – الباب الثالث 

  :المركبةالاستجابة الحركية   :اختبار الخامس *
  ، من خلال اللكم المعاكسقياس القدرة على الاستجابة الحركية :الغرض من الاختبار

  :ةالمستخدم الأدوات
  ثانية) ٠,٠٠١(الحركية  الاستجابةجهاز يقيس -

 أعلـى لون احمـر فـي    الأولكيس ملاكمة يحتوي على متحسس يحمل مثيران ضوئيان  -
  .الكيس ويعتبر هدف للاعب أسفلالكيس والثاني اصفر اللون 

يوضع على طاولة بعيدة عن المختبر بحيث لايرى اللاعـب الـتحكم فيـه     صندوق تحكم -
 .بالنسبة للمثير

  :الأداءمواصفات 
وذلـك  ) سـم  ٦٠-٥٠(وعلى بعد يتـراوح   راتيهاالكالخاصة في لعبة  يقف اللاعب وقفته -

المثير يقـوم   ظهورمهارة اللكم المطلوبة عند  لأداءلضبط المسافة مواجها كيس الملاكمة 
  .تلك المهارة بأداءاللاعب 

 .اللاعبين أطوالارتفاع الكيس حدد على وفق  -

 .دقيقة) ١.٣٠( راحة بينها ة محاولات وفترةتعطى للمختبر ثلاث -

  :التسجيل
  .يتم حساب الزمن لحظة توهج المثير الضوئي وحتى ملامسة الكيس من خلال مهارة اللكم -
 .يسجل الزمن لكل محاولة ومن ثم تصفير الساعة الموجودة في الجهاز -

 .معدل زمن الثلاث محاولات ؤخذي -

 :)١٠(شكل ال ينظر

  
  
  
  
  
  
  
  
  )١٠(شكل 

  المركبةوضح اختبار الاستجابة الحركية ي
  



 
  

 

71   منھج البحث واجراءاتة المیدانیة – الباب الثالث 

  )١( الجري في المكان   :السادسالاختبار  *
  قياس السرعة الحركية :الغرض من الاختبار

  .، قائما الوثب العالي،خيط مطاطإيقافساعة  :المستخدمة الأدوات
رتفاع خيط قائمتي الوثب العالي، ا الىخيط المطاط المربوط  أماميقف المختبر  :الأداءمواصفات 

الفخذين موازيا  إحدىتبر عند اتخاذه وضع الوقوف نصفا، يعادل ركبة المخ الأرضالمطاط عن 
سرعة بحيث يلمس الخيط بركبته في  بأقصىالبدء يجري المختبر في المكان  إشارةعند سماع  للأرض

، )ثا ١٥(في  لخطوات التي قطعها المختبرجميع مراحل الجري في المكان، يقوم المحكم بحساب عدد ا
  .على ان يكون العد على القدم اليمنى فقط

  :)١١(شكل .في الزمن المقرر للأرضيسجل للمختبر عدد مرات لمس القدم اليمنى  :التسجيل
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  

  
  
  )١١(شكل 

  وضح اختبار الجري في المكاني
  
  
  

                                                
، ٢٠٠١القاهرة، دار الفكر العربي، ، ٤، طالقياس والتقويم في التربية البدنية الرياضية: انيني حسحمحمد صب) ١(

 .٢٩٢ص



 
  

 

72   منھج البحث واجراءاتة المیدانیة – الباب الثالث 

  الرشاقة ، الخطوة الجانبية  )١(: الاختبار السابع *
قياس سرعة الفرد في التحرك حركة جانبية وتغيير اتجاه التحـرك للناحيـة    :غرض من الاختبارال

  .العكسية
  ساعة يد أو إيقافشريط قياس، ساعة  :مستخدمةال الأدوات

 ئـه إعطاعند يقف المختبر على خط المنتصف بحيث يكون الخط بين القدمين و  :الأداء اتصفاوم
 بأخذين حتى يلمس بالقدم اليمنى خط الجانب، ثم يعود خذ خطوة جانبية ناحية اليميقوم المختبر بأ إشارة

  .الآخرس بقدمه اليسرى خط الجانب خطوات جانبية ناحية اليسار حتى يلم
سرعة ممكنة خـلال زمـن    بأقصىالحركات السابقة على الجانبين  بأداءيقوم المختبر    :التسجيل

 ).عدد مرات(لجانبين ويحسب له كل لمسة إلى ا يعطى للمختبر محاولة واحدة ).ثا١٠(
 
  
  
  
  
  
  
  
  
  

  )١٢( شكل 
  مسافات اختبار الخطوة الجانبيةرسم تخطيطي ل يوضح

  
  
  
  
  
  
  

                                                
م، ٢٠٠٤، الطيف للطباعة، دادبغ، في المجال الرياضي والإحصاءالاختبارات والقياس  :علي سلوم جواد الحكيم )١(

 .١١٩ص



 
  

 

73   منھج البحث واجراءاتة المیدانیة – الباب الثالث 

  :المعدلالخطوة الجانبية :    )*(الرشاقة اختبار* 
قياس سرعة الفرد في التحرك حركة جانبية وتغيير اتجاه التحـرك للناحيـة    :الغرض من الاختبار

  .ائريالعكسية مع الرفس الجانبي الد
  :المستخدمة الأدوات

احمر  بألوان )سم ٩٠(، تارتان مربع كل جزء منه إيقافراتيه، شريط قياس، ساعة اك أهداف •
  .فضاء) م ٤×  ٢(وازرق 

  .التارتان اهمنخطوط متوازية من ض أربعة •
عرض الصدر، تصف بحيث يكون الخط بين القدمين بيقف المختبر على خط المن :الأداء اتصفاوم
خطوات جانبية ناحية اليمين حتى يصل نهاية الخط الجانبي بعـدها يقـوم    يأخذالبدء  أشارة ءإعطاعند 

من نهاية الخط الجانبي وبـالعكس للناحيـة   ) سم ٦٠(بالرفس بظاهر القدم للهدف الموضوع على بعد 
  :)٨( لينظر شك اليسرى

مكنـة محـاولا مـس    سرعة م بأقصىعلى الجانبين  الرفس حركات بأداءيقوم المختبر  :التسجيل
  . )ثا١٠(يحسب عدد مرات مس الهدف للناحيتين خلال ، الهدف

  
 
  
  
  
  )١٣(شكل 

  الجانبية المعدل ةيوضح اختبار الخطو
  
  
  
  
  
  
  
  )١٤(شكل 

  الجانبية المعدل ةاختبار الخطوأداء يوضح 
                                                

 .أعلاهبتعديل اختبار الرشاقة المبين في الصفحة نزار حسين النفاخ . د. و مقام الباحث  )*(



 
  

 

74   منھج البحث واجراءاتة المیدانیة – الباب الثالث 

  )١(التوازن الديناميكي: ثامنالاختبار ال* 
  .الحركة وبعدها أثناءب بدقة والاحتفاظ بالتوازن قياس القدرة على الوث :غرض من الاختبارال

  ٣                                             :مستخدمةال الأدوات
بوصة مع تثبيتهم على    ــــــ× بوصة  ١علامة مقاساتها  ١١، شريط قياس، إيقافساعة 
  ٤                                     .                       الأرض
  :الأداء اتصفاوم

بقدمـه   الأولـى العلامـة   إلـى في الوثب  يبدأيقف المختبر على قدمه اليمين على نقطة البداية ثم 
 ٥( أقصـى فترة زمنية ممكنة بحـد   لأكبراليسرى محاولا الثبات في وضعه على مشط قدمه اليسرى 

 لأخرىغيير قدم الهبوط من علامة العلامة الثانية بقدمه اليمنى وهكذا يقوم بت إلى، بعد ذلك يثب )ثواني
أي  هاتكون قدمه فوق العلامة بحيث لايظهر من أنوالارتكاز على مشط القدم في كل مرة مع ملاحظة 

  .جزء
  :التسجيل

يسجل للمختبر عشر درجات عن كل محاولة وثب، خمس منها عندما يتم الوثب بصـورة سـليمة،   
 أمـا تمامـا،   الأرضغطي العلامة الموجودة على يهبط على مشط القدم، بحيث ي أنحيث يتطلب ذلك 
فتسجل للمختبر عن كل ثانية يستطيع ان يثبت فيها بعد الهبوط وبهذه الصورة  الأخرىالخمس درجات 

  )درجة ١٠٠(تصبح الدرجة الكلية للاختبار هي 
 

  
  
  
  
  
  
  
  )١٥(شكل 

  اختبار التوازن الديناميكي يوضح
  
  
  

                                                
  .٣٩٢، صذكره بقمصدر س: انيني حسحمحمد صب )١(



 
  

 

75   منھج البحث واجراءاتة المیدانیة – الباب الثالث 

  :التوازن الديناميكي المعدل :   )*(اختبار التوازن الديناميكي*
  .الحركة وبعدها أثناء الأداءوسرعة قياس قدرة على الوثب بدقة  :غرض من الاختبارال

مـع  ) ٢.٥٤× سم  ٣.٣٨(علامة مقاساتها  )١١(، شريط قياس، إيقافساعة : مستخدمةال الأدوات
  .بساط كراتيه ، الأرضعلى  اتثبيته

العلامـة   إلىفي الوثب  يبدأقدمه اليمنى على نقطة البداية ثم يقف المختبر على  : الأداء اتصفموا
العلامـة   إلى، بعد ذلك يثب وإرجاعهابرجله المعاكسة  الأمام إلىبقدمه اليسرى محاولا الرفس  الأولى
ير قـدم الهبـوط مـن    وهكذا يقوم بتغي وإرجاعهالمعاكسة بالرجل ا أيضااليمنى والرفس  بقدمهالثانية 
تكون القدم فوق العلامة بحيـث لايظهـر    أنلاحظة مع موالارتكاز على القدم كاملا  أخرى إلىعلامة 

تبلـغ مسـافة   إلى الزمن المسجل ) ثا١(وفي حالة عدم وضع القدم على العلامة تضاف ،أي جزء امنه
  .م ) ٥.٤٠(الاختبار الكلية 
يحسـب  ث محـاولات  حتى النهاية لكل مختبر ثلاو يسجل الزمن الذي يقطعه من البداية : التسجيل

  .وسطها الحسابي ليعبر عن درجة المختبر
  

  
  
  
  
  
  

  
  
  
  
  

  ) ١٦(  شكل
  )المعدل(التوازن الديناميكي اختبار وضح ي

  
  

                                                
 .أعلاهبتعديل اختبار التوازن المبين في الصفحة نزار حسن النفاخ . د. و مقام الباحث  )*(



 
  

 

76   منھج البحث واجراءاتة المیدانیة – الباب الثالث 

) ةاللكم المعاكس والرفسة الجانبي( لمهارة) التكنيكي(المهاري الفني  الأداءيم يتق *
  :هبالكاراتي

وبحضـور   الأداءبساط خاص يتم عليه  هراتيللكاالحركي  الأداءمن الشروط الواجب توافرها في 
سـتعان الباحـث بخمسـة خبـراء     الحركات الوهمية الخاصة في اللعبة، لـذا ا  تقييمخمسة محكمين ل

للاختبـارين القبلـي   ) CD(أقراصووزعت عليهم  هللكاراتيمعتمدين لدى الاتحاد العراقي ) ١٣(ملحق
 تقيـيم صة في خا الباحث استمارات استعملوقد  ) اللكم والرفس (تي وعتين لمهارلبعدي ولكلا المجموا

حكام المعتمدين لـدى  الو الخبراء لجنة منعلى وتم عرض هذه الاستمارة المقترحة  )١٤(ملحق  الأداء
والذين أيدوا صلاحية الاستمارة ) ١٣(الاتحاد العراقي المركزي للكاراتيه والمذكورة أسمائهم في ملحق 

تلغى  ثم درجة) ١٠(  أقصاها يمنح كل حكم درجة للاعب لاستمارة بأن الأداء وفق هذه ا تقييمويكون 
الباقية وعندها تكـون   الثلاث درجاتالأخذ متوسط وت ،قل درجة وحسب القانون الدولي درجة وا أعلى

  :الأداء بالشكل التالي تقييموقد اتفق السادة المحكمين على أن يكون النهائية  درجة اللاعب
  .درجة ) ٣(القسم التحضيري * 
  .درجة ) ٤(القسم الرئيسي * 
  درجة) ٣(القسم النهائي * 
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  

    
  
  



 
  

 

77   منھج البحث واجراءاتة المیدانیة – الباب الثالث 

  : هبالكاراتيمهارة اللكم والرفس : التاسع  الاختبار* 
  

  هبالكاراتيمهارة اللكم والرفس  تقييم :من الاختبار الغرض
 ،صـافرة  ،الصـنع يابانيـة   Sonyراتيه، كاميرا تصوير فيديو نوع ابساط ك :المستخدمة الأدوات

  .خاصة تقييماستمارة 
عند سماع الصافرة يقوم بـاللكم والثبـات    هبالكاراتييقف اللاعب وقفة استعداد  :الأداء اتصفاوم

  الـثلاث  بأقسـامها لكل لاعب  المهارتين أداءتصوير من خلال ولفترة معينة وبعدها يقوم بالرفس فقط 
  .داء للاعبالأ تقييميتم )  التحضيري، الرئيسي، الختامي (

على خمسة محكمين وتوضع الدرجة  CD أقراصتتم طريقة التسجيل من خلال عرض  :التسجيل
  :يوضح ذلك ) ١٧(والشكل ،الحركة أقساملكل قسم من 

  
  

  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  )١٧(شكل 

  اللكمة المعاكسة) ب(الرفسة الجانبية الدائرية ، ) أ(المهاري   الأداءوضح ي
  
  
  

    
  
  

 ب أ



 
  

 

78   منھج البحث واجراءاتة المیدانیة – الباب الثالث 

يتم ذلك عن طريق التصوير الفيديوي وتحليله بالحاسـبة الالكترونيـة   :الحركية اختبار المديات أما
عمل الحاسبة لجميع نتائج كيفية  إلى التقطيع وقياس الزوايا وسوف نتطرق من خلال برامج خاصة في

 )، مفصـل الحـوض  مفصل الكتـف (كانت هناك مهارتين خاصة في المدى الحركي وهي  إذالدراسة، 
  :للاختبارينيلي توصيف  وفيما
  

  :مفصل الكتفقياس مرونة :  الاختبار العاشر *
  )١(الكتف  قياس مدى مرونة مفصل :الغرض من الاختبار

، شريط )سم ١٢٠(طولها ) سم ٢(قطرها من الخشب عصا جمباز اسطوانية  :المستخدمة الأدوات
  استمارة خاصة بالقياس ،حكام، ، مساعدون قياس

  :الأداءمواصفات 
ممسكا العصا بالقبضتين من المنتصف بحيث تكون القبضتان متلاصقتان، يحاول  يقف المختبر •

وللخلف للوصول بالعصا خلف  وتدويرها من مفصل الكتف عاليا أماماالمختبر رفع الذراعين 
 ،بشرط عدم ثني المرفقين لمرور العصا خلف الجسم مـع امتـداد الـذراعين    أمكنالجسم ما 

 .عن بعضها حتى تؤدى الحركة بصورة صحيحة القبضتين إبعادر يضطر المختب

  :التسجيل
 :الآتيةتقاس المسافة بين القبضتين بعد ثبات العصا خلف الجسم بالمعادلة  •
 

  )سم(المسافة بین القبضتین                
  ـــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــ  =المرونة 

  )سم(الكتفین عرض                
  

 ـ وبذلك تكون النتيجة ، مسافة المحاولة الأقل لكل مختبر محاولتين تسجل له •  ةمؤشـرا لمرون
 .مفصل الكتفين

  
  
  
  
  
  
 

                                                
 .٢٣٤، صمصدر سبق ذكره :احمد يوبسطويساجي عبد الجبار قيس ن )١(
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  مفصل الحوضقياس مرونة  :  الاختبار الحادي عشر * 
  

  قياس مدى مرونة مفصل الحوض :الغرض من الاختبار
صـورة فـي الثانيـة،     )٢٥(ات سرعة تـردد  ملعب كراتيه، كاميرا فيديو ذ :المستخدمة الأدوات

  )م١(صفارة، مقياس رسم
وعند سماع صـافرة يقـوم اللاعـب     هالكاراتيوقفة الاستعداد في يقف اللاعب  :الأداءمواصفات 

مهارة الرفس وتثبيتها ل لأداءا، من خلال تصوير عباللا إليهيصل  إنحد ممكن يستطيع  لأبعدبالرفس 
  . وايا الثلاثلبضع ثواني وعندها تقاس الز

  .عظم الفخذ والحوضقياس الزاوية المحصورة بين يتم  :التسجيل 
  :يوضح ذلك ) ١٨(والشكل 

  
  
 
 
  
  
  
  
  
  

    
  

  
  
  )١٨(شكل 

  يوضح قياس مرونة مفصل الحوض
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  :)الكمبيوتر(التحليل بواسطة الحاسوب  ٧ -٣
 ـمن اجل الحصول على نتائج التحليل بشكل دقيق استعان الباحـث بمكتـب    تص فـي برمجيـات   مخ

ستخراج متغيرات البحـث والتحليـل   لا وله خبرة بعمليات التحليل في مجال التربية الرياضية الحاسوب
  :الآتيةالبرمجيات باستخدام  الحركي للزوايا

فـي التطبيقـات والتصـاميم     يسـتعمل وهو تطبيق عـالمي   )AutoCAD Ver.14( برنامج •
 -:الآتيةعن طريق الخطوات  والأبعادالزوايا  لاستعماالهندسية، وفي هذا التطبيق الدقيق ب

  .لها الإبعاد اختيار الصورة المطلوب قياس الزاوية لحظة معينة و -أ 
النقاط المؤشرة مسـبقا علـى جسـم     إيصالتحديد الزاوية المراد قياسها بواسطة  - ب 

 .اللاعب

تأشير ضلعي الزاوية، زاوية الرفس  قياس الزاوية المرسومة من خلال أمر إعطاء -ج 
 .، مفصل الفخذ والحوضالمحصورة بين ،لأماميةا

فيتم عن طريق تحديد نقطة البداية ونقطة النهاية للبعـد المـراد    الأبعادقياس  أما - د 
 .القياس أمر إعطاءقياسه ومن ثم 

والذي يمكن بواسطته استخراج زمن أي حركة بواسطة الضغط علـى  ) Timer Ver(برنامج  •
 .أخرىفي بحوث  ستعمالمن الحركة مستقبلا لاز إلىمعينة في حالة الحاجة  أزرار

  
  :وتكافئها العينة تقسيم وتجانس ٨ -٣

قام الباحـث  الضابطة و التجريبية  ضبط متغيرات البحث وتساوي خط الشروع للمجموعتين لأجل
تكافؤ المجمـوعتين فـي متغيـرات،    عملية  إجراءالتجانس داخل كل مجموعة ومن ثم عملية  بإجراء

القـوة  و لعضلات الرجلين والـذراعين  القدرة الانفجارية( الحركية  توالقدرا البدنية الطول والصفات
مرونة مفصـل  و السرعة الحركيةو الحركية الاستجابةو المميزة بالسرعة لعضلات الرجلين والذراعين

  ). ومديات الحركة لمهارة الرفس بالرجل الأداء المهاريوالرشاقة والتوازن و للكتفين
التجريبيـة  و  ى المجمـوعتين الضـابطة  يق الاختبارات كافة والتصوير الفيديوي علمن خلال تطب
وجرت معالجة هذه المتغيـرات   التجريبيةو  كاختبارات قبلية للمجموعتين الضابطة اعتبرت هذه النتائج

 )١٣(للتكافؤ وكما مبين في الجـدول   )T-TEST(معامل الاختلاف لتجانس وقانون  استعمالب إحصائيا
.  
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  )١٣(جدول 
  الدراسةفي متغيرات و التجريبية تجانس وتكافؤ المجموعتين الضابطة 
  

  
  
  ت

  المجموعة      
  

  المتغيرات

  وحدة
  القياس

قيمة ت   المجموعة التجريبية  المجموعة الضابطة
معامل   ع  س  المحتسبة

  الاختلاف
معامل   ع  س

  الاختلاف
  ٠.٤١  ٣.٦١  ٠.٠٦  ١.٦٦  ٤.١٩  ٠.٠٧  ١.٦٧  سم  الطول  ١
 القدرة الانفجارية  ٢

  لعضلات الرجلين
  ٠.١٨  ٧.٠٠  ٠.١٣  ١.٨١  ٨.٦٨  ٠.١٦  ١.٨٢  سم

 القدرة الانفجارية  ٣
  لعضلات الذراعين

  ١.٠٠  ٨.٧٠  ٠.٩٥  ١٠.٩٢  ١٢.٣٩  ١.٣٠  ١٠.٤٩  م

القوة المميزة بالسرعة   ٤
  لعضلات الرجلين

  عدد
  ثا/

٠.٥٩  ١٨.٥٣  ٣.٦٤  ١٩.٦٤  ٩.٣٢  ١.٧٧  ١٩.٠٠  

ة بالسرعة القوة المميز  ٥
  لعضلات الذراعين

  عدد
  ثا/

٠.١١  ١٧.٣٦  ٣.٤٦  ١٩.٩٢  ١٥.١٠  ٣.٠٣  ٢٠.٠٧  

  ٠.٢٠  ١٩.٠٠  ٠.١٤  ٠.٧١٣  ١٩.٣٠  ٠.١٥  ٠.٧٢  ثا  الحركية الاستجابة  ٦
  ٠.٤٧  ١٦.٧٥  ٦.٤٧  ٣٨.٦٠  ١٥.٦٠  ٥.٨٧  ٣٧.٥٠  ثا/عدد   السرعة الحركية  ٧
  ٠.٣٠  ١٧.٩٧  ٠.٧٤  ٤.١٣  ١٨.٢٨  ٠.٨٢  ٤.٥٠  عدد  الرشاقة  ٨
  ٠.٣٤  ٨.٢  ٠.٨٨  ١٠.٨٦  ٧.٣٧  ٠.٧٩  ١٠.٧٥  ثا  لتوازنا  ٩
  الأداء  ١٠

  المهاري
اللكم 
  بالذراع

  ٠.٣٣  ٨.٦٩  ٠.٤٩  ٥.٢٧  ٩.١٠  ٠.٤٩  ٥.٣٣  درجة

الرفس 
  بالرجل

  ٠.٦٤  ٧.٩٦  ٠.٤١  ٥.٢٠  ٨.٠٠  ٠.٤١  ٥.١٠  درجة

مديات   ١١
  الحركة

مفصل 
  الكتف

  ٠.٣٠  ٨.٦٠  ٠.٢٥  ١.٨٥  ١٤.٨٠  ٠.٢٨  ١.٨٨  سم

مفصل 
  الحوض

١١٠.٨  ١١.٣٠  ١١.٦٧  ١٠٢.٥٣  درجة
٧  

١.٨  ١٠.٤٨  ١١.٦٣  

 ) .٢.٠٥(تساوي ) ٠.٠٥(ومستوى دلالة ) ٢٨= (الجدولية بدرجة حرية ) ت(قيمة  •
  
  

في متغيـرات   الضابطة والتجريبية عينة البحث للمجموعتين  أفرادتجانس ) ١٣(يتبين من الجدول
كلما قرب " )١٩٩٩التكريتي والعبيدي، (يشير  إذ قيم معامل الاختلاف جميعها قيم مقبولة أن إذالدراسة 
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 )١(."القيمة غير متجانسة أنيعني ) ٪ ٣٠(زاد عن  وإذاعد التجانس عاليا ي) ٪ ١(معامل الاختلاف من 
المحسوبة اصغر من القيمـة  ) ت(قيم  أن إذوكذلك يتبين تكافؤ المجموعتين في جميع متغيرات الدراسة 

  ).٠.٠٥(ومستوى دلالة ) ٢٨(جة حريةبدر) ٢.٠٥(الجدولية البالغة 
  

  :التصوير الفيديوي ٩-٢
الباحث التصوير الفيـديوي،   استعملومن اجل الحصول على صيغة علمية لدراسة هذه المتغيرات 

والذي من خلاله يمكن وصف الحركة وتحليلها، ومعرفة نقاط الضـعف ومـدى تقـارب مسـتويات     
التصـوير الفيديويـة نـوع     آلـة تم التصوير بواسطة  الأساسمجموعة معينة من اللاعبين وعلى هذا 

)Sony Digital 8 m ( ذات سرعة تردد)(على شريطي فيـديو نـوع   ) ثا/ صورة ٢٥Sony 8 m (
) م ١.٥(الأرضالتصوير الفيديوية على حامل ثلاثي كبير، ارتفاع منتصف العدسة عن  آلةوقد نصبت 
حيث من خلاله يمكـن  ) م١(الباحث مقياس رسم  استعملالحركة، وكذلك  أداءعن ) م ٧.٢٥(وعلى بعد

عن  الأفقيةيبعد مسافته ) م٤× ٢(على بساط  الأداءاستخراج السرعة والزوايا والمسافات فيما بعد، وتم 
عملية التصوير في كل مراحلها السيد المشـرف وفريـق    إجراء، وقد ساعد الباحث في )م٤(الكاميرا 

  .عمل مساعد
  
  
  
  
  

  
  
  
  
  
  
  
  

                                                
، ت الحاسوب في بحـوث التربيـة الرياضـية   استعمالاو الإحصائيةالتطبيقات : ألعبيديوحسن محمد  وديع ياسين )١(

  .١٦١، ص١٩٩٩الموصل، دار الكتب للطباعة والنشر، 
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  : الرئيسة الميدانية ربةالتج ١٠ -٣
  : يةلبالاختبارات الق ١ -١٠ -٣

التصـوير   إجـراء  البدنية والقدرات الحركية وكـذلك جميع الصفات لالاختبارات القبلية  إجراءتم 
   والجمعـة  الخمـيس   ييوم عبا لا) ٣٠(المهاري ومديات الرفس على عينة البحث المتكونة من  لأداءل
في نادي النجف الرياضي وقد حرص الباحث علـى    التاسعة صباحا الساعة ) ٢٠٠٧/ ١١/ ٩ و ٨ (

المتعلقة بالاختبار من حيـث الزمـان    وكذلك الظروفتوثيق الاختبارات عن طريق التصوير الفيديوي 
المستخدمة وطريقة التنفيذ وفريق العمل المساعد، من اجل العمل على توفيرها فـي   والأدواتوالمكان 
  .ألبعديالاختبار 

  
  :المستخدمة تدريبات القوة  ٢ -١٠ -٣

الصفات البدنية والقـدرات   أهمبعد استخلاص نتائج استمارات الاستبيان الخاصة بتحديد صلاحية 
وبعد اطلاع الباحـث علـى المصـادر     ،التي سيتم التركيز على تدريبها القوة أشكالالحركية وتحديد 

الباحـث   أنبية في الدراسات السابقة، فضلا عن العلمية في التدريب الرياضي ومناهجه والبرامج التدري
ليخـرج بطريقـة علميـة     أخرىصفات ومتغيرات  إلىالمنهج التدريبي يحتاج  إناخذ بنظر الاعتبار 

  .مناسبة
تـم  بعدها  )١٦(ملحق  في وسيعرض تفاصيله لمرحلة الإعداد الخاص اعد الباحث المنهج التدريبي

لتحديـد صـلاحيته     ي مجال التدريب الرياضي والبايوميكانيكف )*(خبيرينعلى  التدريبيعرض المنهج 
وقد اخذ الباحث بجميع التعديلات التي اقترحها السادة الخبراء من اجل الوصـول   ) ١٧(ملحق وتدقيقه

  .يصيغة للمنهج التدريب أفضل إلى
ء مـن  تـم تطبيقـه ابتـدا    ةبالقوة ووضع مفرداتالخاص  يالمنهج التدريب إعدادالانتهاء من  بعدو

  .) ٢٠٠٨ /٢/ ١٣ولغاية   ١٧/١١/٢٠٠٧(
  :مايليتنفيذ المنهج التدريبي تم مراعاة عند و

 .والتركيز على المرونةلتهيئة عضلات الجسم جميعها  بالإحماءابتداء الوحدة التدريبية  -أ 

 .)القسم الرئيسي( دقيقة) ٦٠(الوحدة التدريبية  تدريبات القوة في زمن - ب 

 .)الأربعاء-الاثنين-السبت(الأسبوعوبواقع ثلاث وحدات في ) ٣٦(عدد الوحدات التدريبية  -ج 

أسبوعية وخلال الأسبوع كما موضح فـي الشـكل   لكل دورة ) ١ -٢(تدرج الحمل  مبدأ استخدم - د 
)٨.( 

                                                
  :السادة الخبراء )*(

 .عة بغداد، كلية التربية الرياضيةجام     مساعد   أستاذ  وط         علي شب - ١

 . .عة صلاح الدين، كلية التربية الرياضيةجام    مدرس              وعود يشتيرس  - ٢
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 وسائل تدريبيـة مسـاعده منهـا    زن الجسم واستعمالوو بالإثقالالمنهج التدريبي تمرينات  تكون -ه 
 ) .١٥(  قينظر ملحالمطاط 

التي تدخل في تحسين المديات الحركيـة   المتغيرات المبحوثةمن خلال  الإعداداة جوانب اعتم مر -و 
 .راتيهاوالمهاريه للاعب الك

استخدم الباحث عدة طرائق في الوحدة تدريبية ومنها طريقة التدريب الفتري لتطوير المتغيـرات   - ز 
  .المبحوثة

 .ات عند احتساب الراحة بين التكرار) ٣-١(اعتمد الباحث مبدأ  -ح 
 

 
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  

  )١٩(شكل 
  )١- ٢(تموج الحمل التدريبي خلال الأسابيع باعتماد مبدأ يبين  

  
  الاختبارات البعدية ٣ -١٠ -٣
 ١٥(ي الجمعـة والسـبت   الاختبارات البعدية للمجموعتين الضابطة والتجريبية في يـوم  إجراءتم 

 بالأسـلوب ها هذه الاختبارات وتطبيق اءإجرصباحا، وتم  التاسعةفي تمام الساعة   )٢٠٠٨شباط  ١٦و
يـة  لبلتطبيق الاختبارات الق المشابهة  ا تهيئة الظروفدوحاول الباحث جاه يةلبالمتبع في الاختبارات الق

  .ومكان الاختبار وزمانه والأدواتالمساعد  الفريق  الاختبارات البعدية، من حيث إجراءعند 
  
  

73
74
75
76
77
78
79
80
81
82
83

123456

الاسابیع

دة
ش
ال

 ١٢- ١١          ١٠-٩             ٨-٧         ٦- ٥             ٤-٣            ٢- ١ 
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  :الإحصائيةالوسائل  ١١ -٣
صب علـى  ـالمن)  ١٤(النسخة ) SPSS(للعلوم الاجتماعية  الإحصائيةبرنامج الحقيبة تم استعمال 

 الإحصـائية يـل  التحال إجراء الوصفية  و  الإحصائياتاستخراج  ، لغرض) PC(الحاسوب الشخصي 
والتي تمثلت بمـا  للمجموعتين الضابطة والتجريبية   و البعدية القبلية في الاختبارات  لمقارنة الفروق 

  :لي ي
 النسبة المئوية - ١

 الوسط الحسابي - ٢

 الانحراف المعياري - ٣

 للعينات المتساوية المستقلة): T.TEST( اختبار - ٤

 )١(للعينات المترابطة ): T.TEST( اختبار - ٥

 معامل الاختلاف - ٦

 )٢كا( اختبار - ٧

 درجة الأهمية - ٨

 النسبية الأهمية - ٩

  )بيرسون(البسيط  معامل الارتباط -١٠
  )سبيرمان(معامل ارتباط الرتب  -١١
  

                                                
  .٢٧٩-١٠١، صمصدر سبق ذكره: ألعبيدي حسن محمدو وديع ياسين )١(



  الباب الرابع
  

  ومناقشتها  النتائجل وتحليعرض  -٤
  

  

البعدی ة للص فات البدنی ة والق درات الحركی ة  -الاختب ارات القبلی ةب ین الفروق  وتحلیل عرض١ -٤

  .الضابطةللمجموعة 

البعدی ة للص فات البدنی ة والق درات الحركی ة  -الفروق ف ي الاختب ارات القبلی ة وتحلیل عرض ٢ -٤

  .ةالتجریبیللمجموعة 

البعدی   ة للص   فات البدنی   ة والق   درات الحركی   ة  -الاختب   ارات القبلی   ة ب   ینمناقش   ة الف   روق  ٣ -٤

  .للمجموعتین الضابطة والتجریبیة

الاختب   ارات البعدی   ة للص   فات البدنی   ة والق   درات الحركی   ة  ب   ینالف   روق  وتحلی   ل ع   رض ٤ -٤

  .للمجموعتین الضابطة والتجریبیة

رات البعدی  ة للص  فات البدنی  ة والق  درات الحركی  ة للمجم  وعتین الاختب  ا نیب  مناقش  ة الف  روق  ٥ -٤

  .الضابطة والتجریبیة

البعدی   ة لأداء مھ   ارتي اللك   م المع   اكس -الف   روق ب   ین الاختب   ارات القبل   ة وتحلی   ل ع   رض ٦ -٤

  .والرفسة الجانبیة للمجموعة الضابطة

رتي اللك  م المع  اكس مھ  ا ل  لأداءالبعدی  ة  -الاختب  ارات القبلی  ةب  ین الف  روق  وتحلی  ل ع  رض ٧ -٤ 

  .التجریبیةللمجموعة  والرفسة الجانبیة

البعدی  ة للمجم  وعتین الض  ابطة والتجریبی  ة ل  لأداء  -الاختب  ارات القبلی  ة ب  ین مناقش  ة الف  روق ٨ -٤

  ).الرفس -اللكم(المھاري 

الاختب  ارات البعدی  ة للمجم  وعتین الض  ابطة والتجریبی  ة لأداء ب  ین الف  روق   وتحلی  ل ع  رض ٩ -٤

  .ا)ة الجانبیةالرفس -المعاكس اللكم( يتمھار
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ي تمھ ار لأداءالاختب ارات البعدی ة للمجم وعتین الض ابطة والتجریبی ة ب ین مناقشة الفروق  ١٠ -٤

  ).الرفس -اللكم(

البعدی  ة للمجموع  ة الض  ابطة للم  دى  -الاختب  ارات القبلی  ة ب  ینالف  روق   وتحلی  ل ع  رض ١١ -٤

  ).الكتف والحوض( يالحركي في مفصل

البعدی   ة للمجموع   ة التجریبی   ة للم   دى  -الاختب   ارات القبلی   ة ب   ین الف   روق وتحلی   ل رضع    ١٢-٤

  ).الكتف والحوض( يالحركي في مفصل

البعدی ة للمجموع ة الض ابطة ف ي الم دى الحرك ي  -الاختب ارات القبلی ة الف روق ب ینمناقش ة  ١٣ -٤

  ).اللكم والرفس(المستخدم في مھارتي ) الكتف والحوض(لمفصلي 

البعدی  ة للمجموع  ة التجریبی  ة ف  ي الم  دى الحرك  ي  -الاختب  ارات القبلی  ة الف  روق ب  ین قش  ةمنا ١٤-٤

  ).اللكم( مھارةالمستخدم في ) الكتف(لمفصل 

البعدی ة للمجموع ة التجریبی ة ف ي الم دى الحرك ي  -الاختب ارات القبلی ة ب ینمناقشة الف روق  ١٥ -٤

  ).الرفس( مھارةالمستخدم في ) الحوض(لمفصل 

الاختبارات البعدیة للمجم وعتین الض ابطة والتجریبی ة للم دى  بینالفروق   وتحلیل عرض ١٦ -٤

  ).الكتف والحوض(الحركي في مفصلي 

الاختب  ارات البعدی  ة للمجم  وعتین الض  ابطة والتجریبی  ة ف  ي الم  دى  ب  ین مناقش  ة  الف  روق ١٧ -٤

  ).اللكم(المستخدم في مھارة ) الكتف(الحركي لمفصل 

الاختب  ارات البعدی  ة للمجم  وعتین الض  ابطة والتجریبی  ة ف  ي الم  دى  ب  ینوق مناقش  ة  الف  ر ١٨ -٤

  ).الرفس(المستخدم في مھارة ) الحوض(الحركي لمفصل 
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  :ومناقشتها النتائج وتحليلعرض  - ٤
يتناول هذا الباب عرض نتائج البحث وتحليلها ومناقشتها ، وقد تم وضع النتائج على شكل جداول لمـا  

  .توضيحية مناسبة للبحث أداةالعلمية ولانها  الأدلةة في استخلاص من سهول تمثله
 العاملـة  مديات المفاصلل وفقا المنهج التدريبي للقوة الخاصة إعدادالمتضمن  الأولبعد تحقيق الهدف 

التي قام بها الباحث والمذكورة سلفاً  في الباب الثالث وبعـد تطبيـق المـنهج     الإجراءاتوذلك من خلال 
البحث التجريبية لا بد لنا من التعرف على الهدف الثاني والمتضـمن تـأثير    مجموعةي المنفذ على التدريب

 نالحركيـة للاعبـي  القدرات ات البدنية وصفالمديات المفاصل العاملة في تطور بعض ل وفقا تدريبات القوة
  :تجريبية الضابطة و ال للمجموعتين نجاز النهائيلاولتحقيق ذلك نعرض ا بالكاراتيه الشباب
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الحركية القدرات البعدية للصفات البدنية و–الاختبارات القبلية  بينالفروق  وتحليل عرض ١-٤
  :للمجموعة الضابطة

  
  )١٤(جدول

  الحركية للمجموعة الضابطةالقدرات لبعدية للصفات البدنية وا -الاختبارات القبلية بينالفروق  يبن
  
  ت

  
  المتغيرات

  ت قيمة  يبعد  قبلي
  المحسوبة

دلالة ال
  الإحصائية

  
  ع  -س  ع  -س

  معنوي  ٥.٥  ١٢.٩  ١.٩٣  ١٥.٨  ١.٨٢  لعضلات الرجلين القدرة الانفجارية  ١
  غير معنوي ١.٢  ٠.٩٧٨  ١٠.٦٦٠  ١.٣  ١٠.٤٩٢  لعضلات الذراعين القدرة الانفجارية  ٢
  معنوي ٢.٩٧  ١.٩٢١  ١٩.٨٥٧  ١.٧٧٢  ١٩  مميزة بالسرعة لعضلات الرجلينالقوة ال  ٣
  غير معنوي ٠.٢٩  ١.٩٠٦  ٢٠.٢١٤  ٣.٠٣٤  ٢٠.٠٧١  قوة مميزة بالسرعة لعضلات الذراعين  ٤
  غير معنوي  ٠.١٨٢  ٠.١٨٢  ٠.٦٨٢  ٠.١٤٨  ٠.٧٢٤  الاستجابة الحركية  ٥
  غير معنوي  ١.٠٦  ٤.٢١٩  ٣٨.٣٥٧  ٥.٨٧٢  ٣٧.٥  السرعة الحركية  ٦
  غير معنوي ١.٢٧  ٠.٦٢٢  ٤.٦٢٨  ٠.٨٢٣  ٤.٥  ةــــــــــــالرشاق  ٧
  معنوي ٣.٧  ٠.٨٠٣  ١٠.٤٠٢  ٠.٧٩٣  ١٠.٧٥٢  وازنــــــــــــتال  ٨

  . )٢.١٤( بلغت )٠.٠٥(مستوى دلالة و) ١٤=(بدرجة حرية ألجدوليه) ت(قيمة * 
  

  :يتبن مايلي ) ١٤(الجدول  من خلال
يـة ذات  بعد عرض نتائج الاختبارين القبلي والبعدي للمجموعة الضابطة ظهر ان هناك  فروقاً  معنو

) ت(كانـت قيمـة   ولصالح الاختبار ألبعدي اذ لعضلات الرجلين القدرة الانفجاريةلاختبار  إحصائيةدلالة 
البالغة الجدولية  تهاوهي اكبر من قيم )٥.٥(تساوي  )٠.٠٥( مستوى دلالةوب )١٤( بدرجة حرية المحسوبة

)٢.١٤ (.  
 

 للقـدرة القبلـي والبعـدي    رينبين الاختبا ئيةإحصالا توجد فروقاً  معنوية ذات دلالة  هأنظهر  وكذلك
 وبمستوىو  )١٤( بدرجة حرية) ١.٢( البالغة المحسوبة) ت(كانت قيمة  اذالانفجارية لعضلات الذراعين 

   )٢.١٤( البالغة القيمة الجدولية اصغر من   )٠.٠٥( دلالة
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نفجارية لعضلات الذراعين لـدى  تأثير للتمرينات الاعتيادية في تطوير صفة القدرة الا لا أي بمعنى انه
   . أفراد عينة المجموعة الضابطة

 فـي القـوة المميـزة بالسـرعة     معنويةالقبلية والبعدية ظهرت فروق بعد عرض نتائج الاختبارات  و
علمـاً    )٠.٠٥( مستوى دلالةوب )١٤( بدرجة حرية) ٢.٩٧(المحسوبة) ت(قيمة كانت إذ لعضلات الرجلين

بـين  وجود فروق ذلك  دلمن القيمة الجدولية  كبرا المحسوبةولما كانت القيمة ) ٢.١٤( القيمة الجدولية أن
   .ين ولصالح الاختبارالبعدي الاختبار

  
 ـ الفروق بعد عرض نتائج اختبار القوة المميزة بالسرعة لعضلات الذراعين ظهرت ة بـين  غير معنوي

 دلالـة  وبمسـتوى  )١٤( بدرجـة حريـة  ) ٠.٢٩(المحسوبة )ت(بلغت قيمة اذالاختبارات القبلية والبعدية 
دل يـة  الجدولمن القيمة  صغرا المحسوبة )ت(ولما كانت قيمة ) ٢.١٤( القيمة الجدولية أنعلماً  ) ٠.٠٥(

أي بمعنى انه لا تأثير للتمرينات الاعتيادية في تطـوير   ينالاختباربين معنوية  وجود فروقاًعدم ذلك على 
  . ت الذراعين لدى أفراد عينة المجموعة الضابطةصفة القوة المميزة بالسرعة لعضلا

  
في  لمجموعة الضابطةلالقبلية والبعدية  ة بين الاختباراتالفروق غير معنوي أن) ١٤(تبين من الجدولو

) ٠.٠٥( دلالـة  وبمستوىو  )١٤( بدرجة حرية )٠.١٨٢( المحسوبة )ت(قيمة بلغت إذ الاستجابة الحركية
مما يؤشر  وهذا يدل عدم وجود فروق معنوية بين الاختبارين) ٢.١٤( البالغةمن قيمتها الجدولية  قلوهي ا

. لا تأثير للتمرينات الاعتيادية في تطوير صفة الاستجابة الحركية لدى أفراد عينة المجموعة الضـابطة  أنة
.  

 
لمجموعة لاما في متغير السرعة الحركية فقد كانت النتائج غير معنوية بين الاختبارين القبلي والبعدي 

اصغر مـن  ) ٠.٠٥( دلالة وبمستوىو  )١٤( بدرجة حرية )١.٠٦( المحسوبة )ت(قيمة  اذ كانت الضابطة
مما يؤشر أنة لا تأثير للتمرينات الاعتيادية في تطـوير صـفة السـرعة    ) ٢.١٤( قيمتها الجدولية البالغة

  . الحركية لدى أفراد عينة المجموعة الضابطة
 
ة بين الاختبارات القبلية والبعديـة للمجموعـة   غير معنوي الفروق أن هرتظ) ١٤(من خلال الجدول و

وهـي  ) ٠.٠٥( لالـة د وبمستوىو  )١٤( بدرجة الحرية )١.٢٧( المحسوبة) ت( قيمة اذ كانتالضابطة ، 
  مما يدل ذلك على عدم وجود فروقا ، )٢.١٤(القيمة الجدولية  اصغر من
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تأثير للتمرينات الاعتيادية في تطوير صفة الرشـاقة لـدى   أي بمعنى انه لا  معنوية في صفة الرشاقة
  . أفراد عينة المجموعة الضابطة

 
في الاختبارات القبليـة والبعديـة للمجموعـة     إحصائيةتوجد فروق معنوية ذات دلالة وتبين كذلك انه 

) ٠.٠٥( دلالـة  وبمستوىو  )١٤( بدرجة حرية )٣.٧( المحسوبة) ت( قيمة اذ كانتلضابطة في التوازن ا
  .وهذا يدل على معنوية الفروق بين الاختبارات، )٢.١٤(من القيمة الجدولية  كبروهي ا

تأثير للتمرينات الاعتيادية في تطوير القوة والسرعة وغيرها لاسيما عند كل  ان هناكظهر :الاستنتاج 
 )الرجلين والتـوازن  القدرة الانفجارية لعضلات الرجلين والقوة المميزة بالسرعة لعضلات(من المتغيرات 

في حين لم تؤثر هذه التمرينات الاعتيادية في كل من القدرة الانفجارية لعضلات الذراعين والقوة المميـزة  
  .بالسرعة لعضلات الذراعين والاستجابة الحركية والسرعة الحركية والرشاقة 
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الحركيـة  القـدرات  البدنيـة و  لصـفات ل البعدية–الاختبارات القبلية  بينالفروق  وتحليلعرض  ٢- ٤
  :التجريبية للمجموعة

  
  )١٥(جدول 

  الحركية للمجموعة التجريبيةالقدرات لبعدية للصفات البدنية وا -الاختبارات القبلية بينالفروق  يبين 
  )ت( قيمة  بعدي  قبلي  المتغيرات  ت

  المحسوبة
دلالة ال

  ع  -س  ع  -س  الإحصائية
 معنوي   ٣.١  ١٣  ٢.٢٢  ١٢.٧  ١.٨١  ت الرجلينلعضلا القدرة الانفجارية  ١

 معنوي   ٦.٠٣  ١.٢٤٥  ١٢.٠٣٣  ٠.٩٥١  ١٠.٩٢٣  لعضلات الذراعين القدرة الانفجارية  ٢

مميزة بالسرعة لعضلات القوة ال  ٣
  الرجلين

 معنوي   ٣.٧  ٢.٨٢١  ٢٢  ٣.٦٤١  ١٩.٦٤٢

 نوي مع  ٣.٥٥  ٢.٣٣٥  ٢١.٩  ٣.٤٦١  ١٩.٩٢٧  قوة مميزة بالسرعة لعضلات الذراعين  ٤

  معنوي   ٧.١٢  ٠.٠٨٩  ٠.٥٣٢  ٠.١٣٦  ٠.٧١٣  الاستجابة الحركية  ٥
 معنوي   ٧.٨٩  ٦.٦٦١  ٤٧.٨٦٦  ٦.٤٦٧  ٣٨.٦٠٠  سرعة الحركيةال  ٦

 معنوي   ٥.٤٥  ٠.٧٢٣  ٥.٣٣٣  ٠.٧٤٣  ٤.١٣٣  الرشاقة  ٧

 معنوي   ٣.٥٨  ٠.٧٣٥  ٩.١٧٧  ٠.٨٨٠  ١٠.٨٦٢  التوازن  ٨

  )٢.١٤( بلغت )٠.٠٥(دلالة  مستوىو) ١٤=(بدرجة حرية ألجدوليه) ت(قيمة * 
   

  :يتبن مايلي  )١٥(الجدول خلال من 
بين الاختبارات القبلية والبعدية في معنوية  إحصائيةذات دلالة  روقاًف حققت المجموعة التجريبية 

 بدرجة حرية) ٣.١( المحسوبة) ت( قيمة اذ بلغت،  ولصالح الاختبار ألبعدي للرجلين القدرة الانفجارية
انه  على لوهذا يد )٢.١٤( وهي اكبر من قيمتها الجدولية والبالغة) ٠.٠٥(توى دلالة مسو  )١٤(

لدى أفراد عينة  لعضلات الرجلين القدرة الانفجارية لتدريبات القوة الموضوعة في تطوير صفة فاعليةهناك 
  .المجموعة التجريبية

  
 ةالقبلي اتبين الاختبار عنويةم إحصائيةًذات دلالة  روقاف هناك أننفسه يتبن  من خلال الجدولو
 بدرجة حرية) ٦.٠٣( المحسوبة )ت(قيمة  اذ بلغت،  الانفجارية لعضلات الذراعين قدرةلل ةوالبعدي

وهذا يدل على وجود ) ٢.١٤( وهي اكبر من القيمة الجدولية البالغة) ٠.٠٥(عند مستوى دلالة  )١٤(
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ناك تأثير لتدريبات القوة الموضوعة في تطوير أي بمعنى انه ه ألبعديفروق معنوية ولصالح الاختبار 
  ..لدى أفراد عينة المجموعة التجريبية الذراعينلعضلات  القدرة الانفجارية صفة

  
 المجموعة التجريبيةنجد ان لرجلين عضلات ابعد عرض نتائج اختبار القوة المميزة بالسرعة لو
 المحسوبة )ت(قيمة  اذ بلغت، لقبلية والبعدية ختبارات االا بين معنوية ذات دلالة إحصائية فروقاً حققت

وهذا يدل على وجود فروق معنوية ولصالح  )٠.٠٥(عند مستوى دلالة  )١٤( بدرجة حرية) ٣.٧(
مميزة القوة ال لتدريبات القوة الموضوعة في تطوير صفة فاعليةأي بمعنى انه هناك  ألبعديالاختبار 

  ..المجموعة التجريبيةلدى أفراد عينة  بالسرعة لعضلات الرجلين
  

لمجموعة التجريبية لنتائج اختبار القوة المميزة بالسرعة لعضلات الذراعين  ويتبين كذلك ان
 المحسوبة )ت( اذ بلغت قيمة إحصائيةفروقاً معنوية ذات دلالة  ظهور للاختبارات القبلية والبعدية

وهذا ) ٢.١٤( القيمة الجدوليةوهي اكبر من  )٠.٠٥(عند مستوى دلالة  )١٤( بدرجة حرية) ٣.٥٥(
مما يدل على انه هناك تأثير لتدريبات القوة  ألبعديق معنوية ولصالح الاختبار يدل على وجود فرو

لدى أفراد عينة المجموعة  الذراعينمميزة بالسرعة لعضلات القوة ال الموضوعة في تطوير صفة
  ..التجريبية

  
بين الاختبارات القبلية و البعدية في  معنوية إحصائية فروقاً ذات دلالة حققت المجموعة التجريبيةو

دلالة  وبمستوى )١٤( بدرجة حرية) ٧.١٢(المحسوبة )ت(قيمة  كانت اذ،   الاستجابة الحركية
وهذا يدل على وجود فروق معنوية لصالح ) ٢.١٤(وهي اكبر من قيمتها الجدولية  البالغة  )٠.٠٥(

 الاستجابة الحركية تأثير لتدريبات القوة الموضوعة في تطوير صفةأي بمعنى انه هناك  ألبعديالاختبار 
  . لدى أفراد عينة المجموعة التجريبية

  
بين الاختبارات القبلية والبعدية  معنويةً  إحصائيةذات دلالة  فروقا حققت المجموعة التجريبيةفيما 

وهي اكبر من )  ٠.٠٥(لة عند مستوى دلا )١٤( بدرجة حرية) ٧.٨٩(المحسوبة )ت( ،  اذ بلغت قيمة
أي بمعنى  ألبعديوهذا يدل على وجود فروق معنوية لصالح الاختبار ) ٢.١٤(قيمتها الجدولية البالغة

لدى أفراد عينة المجموعة  السرعة الحركية انه هناك تأثير لتدريبات القوة الموضوعة في تطوير صفة
  ..التجريبية
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معنوية للرشاقة بين  إحصائيةًذات دلالة فروقا  هناك أنظهر ) ١٥(من خلال ما بينه الجدول
عند مستوى دلالة  )١٤( بدرجة حرية) ٥.٤٥( المحسوبة )ت( الاختبار القبلي والبعدي ، اذ بلغت قيمة

وهذا يدل على وجود فرق معنوي لصالح ) ٢.١٤( وهي اكبر من القيمة الجدولية البالغة) ٠.٠٥(
لدى  الرشاقة ثير لتدريبات القوة الموضوعة في تطوير صفةوهذا يؤكد ان هناك تأ ألبعديالاختبار 

  . .أفراد عينة المجموعة التجريبية
  
ذات  روقاحققت المجموعة التجريبية بين الاختبارات القبلية والبعدية ف فقد ختبار التوازنانتائج  اما
عند مستوى  )١٤( بدرجة حرية) ٣.٥٨( المحسوبة )ت(قيمة  ظهرت إذ، ً معنوية  إحصائيةدلالة 
وهذا يدل على وجود فروق معنوية لصالح ) ٢.١٤(وهي اكبر من القيمة الجدولية البالغة) ٠.٠٥(دلالة 

لدى أفراد  أي بمعنى انه هناك تأثير لتدريبات القوة الموضوعة في تطوير التوازن ألبعديالاختبار 
  ..عينة المجموعة التجريبية

.  
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الحركيـة  القـدرات  و البعديـة للصـفات  البدنيـة    –الاختبارات القبليـة   نبيمناقشة الفروق  ٣-٤
  :التجريبيةو الضابطة للمجموعتين

  :لعضلات الرجلين القدرة الانفجارية ١-٣-٤
 التجريبيـة و  النتائج وجود فروق معنوية بين الاختبارين القبلي والبعدي للمجموعتين الضابطة أظهرت

) ١٤(وكما مبـين فـي الجـدولين    ألبعديت الرجلين ولصالح الاختبار لعضلا القدرة الانفجاريةفي صفة 
)١٥(.  

احـد  هي  لعضلات الرجلين القدرة الانفجاريةصفة  انهو التحسن للمجموعتين ان سببويرى الباحث 
المهارات الهجومية والدفاعية بشكل جيـد وهـذا    أداءوالتي تمكن اللاعب من  هالكاراتيمتطلبات لعبة  أهم

لا بـل ان اغلـب    القدرة الانفجاريـة لا المجموعتين ركزت على تلك التمارين الخاصة بصفة ك أنيعني 
 )ت( فضـلاً عـن قيمـة    ،وجود فروق معنويـة  إلى أدىالصفة مما  هذهالمدربين تتركز تدريباتهم على 

 ـ أفـراد  أنالى  ةإشارة وهذه تجريبيكانت اكبر من المجموعة ال ضابطةالمحسوبة للمجموعة ال ة المجموع
للتمرينات  استعمالهم أن إلىة ويرجع سبب ذلك تجريبيالمجموعة ال أفرادكل كبير عن ة يتفوقون بشضابطال

تحقـق الانجـاز ومـن     بأنهاللاعب والاعتقاد السائد  الأساسالشائعة في هذه الصفة مهمة جدا باعتبارها 
 ، للمجموعة التجريبية وهذا يؤكدديألبعالحسابية لكلا المجموعتين كانت اكبر في الاختبار  مقارنة الأوساط

  .علمي صحيح  بأسلوبفاعلية المنهج التدريبي المعد  أن
  
  :لعضلات الذراعين القدرة الانفجارية ٢-٣-٤

النتائج وجود فروق معنوية بين الاختبارين القبلي والبعدي للمجموعة التجريبيـة فـي صـفة     أظهرت
ويعزو الباحث ذلك التطور الى التمرينـات   ،ألبعديختبار لعضلات الذراعين ولصالح الا القدرة الانفجارية

ان )  ١٩٩٧عبد الفتـاح،  (في منهج التدريب اذ يشير  ةالخاصة غيرت من شكل واتجاه تمارين القوة المعد
يقود الرياضي الى الملل وعدم التحسن في المسـتوى   الأخرى الأساليبواحد دون تعدد  بأسلوبالتدريب "

بعـض   أن إذ )١(،"صفات البدنيـة ال أساسنخفاض في مستوى القوة العضلية والتي هي الا إلىوقد يؤدي به 
او قد لا يحـدث    الأخرىفضلاً عن عدم تعدد الصفات البدنية  ،المدربين يركزون على تدريبات القوة فقط

  .تقدم يعادل الجهد والوقت الذي بذل في التدريب وهذا ما يطلق عليه الهضبة 
التمارين والمهارات  باستعمالمتعددة  بأساليبعلى العديد من تدريبات القوة  احتوىي المنهج التدريب أن

 وبسرع عالية الفني من خلال الثقالات الحديدية والكرات الطبية واللكم على الكيس للأداءالحركية المشابهة 

                                                   
 . ١٣٣، ص ١٩٩٧، القاهرة، دار الفكر العربي ، التدريب الرياضي الأسس الفسيولوجية: ابو العلا احمد عبد الفتاح )١(
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ن بسرع واطئـة   تدريب القوة وزيادتها يكو" أن إلىان بعض الدراسات تشير  )٢٠٠٧، ألفضلي (يؤكد  إذ
الواطئـة   بين مجموع السرع القدرة الانفجاريةفي تنمية  تالفر وقاانعدام   إلى أخرىبينما تشير  دراسات 

  )١(".ومجموعة السرعة العالية
من خـلال التمرينـات الخاصـة     القدرة الانفجاريةمجموعة السرع العالية في تنمية ويتفق الباحث مع 

  .تحسن المجموعة التجريبية  إلى ىأدمما  ،سرعة وأقصىقوة  بأقصى
ويـرى   ،ألبعدية بين الاختبارين القبلي و غير معنوينتائج الفروق  أظهرتاما المجموعة الضابطة فقد 

الباحث ذلك الى ان المجموعة الضابطة كانت ضمن المنهج التدريبي الاعتيـادي والـذي يحتـوي علـى     
كل خاص والتي تخدم المهارة الهجومية والدفاعية مما تمرينات قوة عامة وعدم التركيز على هذه الصفة بش

  .الضعف في المستوى وعدم تطورها  إلىبهذه المجموعة  أدى
  
  :القوة المميزة بالسرعة لعضلات الرجلين والذراعين ٣-٣-٤

فـي صـفة    التجريبية  للمجموعة البعديوتبين من النتائج وجود فروق معنوية بين الاختبارين القبلي 
  .ألبعديالذراعين ولصالح الاختبار ميزة بالسرعة لعضلات الرجلين والقوة الم

والتي اسـتخدمنا فيهـا وزن    اختيار التمرينات الخاصة بالقوة ان إلىويرى الباحث أسباب هذا التطور 
دى الـى تطـوير   أوضعت بصورة علمية ومناسبة مع مستوى المجموعة التجريبية  الجسم وأوزان إضافية

 إضافةالحركات والربط مع مهارة اللكم والرفس بصورة متتالية  أداءوالتي تخدم تطور  العضلات الرئيسية
حركي توافقي والذي كان  إطارقوة لعدة مرات  في  أقصى إخراجهذه المجموعة على  أفرادذلك قدرة  إلى

المميـزة  عملية الارتقاء بمسـتوى القـوة   " أن إذالمنهج التدريبي المقترح  تحصيل حاصل لفاعلية مفردات
  )٢(."ووزن الجسم الأثقال باستعمالبالسرعة تتطلب العمل 

تميزت هذه التمارين بالطابع السريع ودرجة الأداء الحركي بطبيعـة التمـارين البدنيـة المختلفـة      إذ
الرجلين  إلىلعضلات الرجلين والذراعين و لاسيما في حركات الربط المباشر على نقل القوة من الأرض 

الباحث ذلك مـن   أىرفقد  ،الذراعين لأداء الواجبات المتعلقة بها إلىالجذع ومن ثم  إلىنقلها كرد فعل ليتم 
كلمـا  المهـاري ، ف  الأداءالقوة المميزة بالسرعة ترتبط بدرجـة  ، بان) ١٩٩٧عبد الفتاح، (خلال ما ذكره 

التوزيع الـديناميكي  والعضلات وتحسن  الألياف، ارتفع مستوى التوافق بين ارتفعت درجة الأداء المهاري

                                                   
، بغداد، ١، ط)التحليل التشريحي وتطبيقاته الحركية والميكانيكية(موسوعة التحليل الحركي : د الكريم ألفضليصريح عب )١(

 . ٦٨، ص ٢٠٠٧مطبعة عدي العكيلي ، 
 .١٢٧، ص  ١٩٩١، الكويت ، دار العلم للنشر والتوزيع ، ١، طموسوعة العاب القوى: محمد عثمان )٢(
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والدرجة المثلى  الأداءيف الفعال ما بين سرعة ظالتوبالحركي وبذلك حققت التمارين البدنية الخاصة  للأداء
  )١(.ئهالأدا

في صفة القوة المميزة بالسـرعة لعضـلات   كذلك معنوية الفروق  أظهرتاما المجموعة الضابطة فقد 
الى قلة الاهتمام بهـذه   ،ويعزو الباحث ذلك بارين كانت متقاربةالحسابية بين الاخت الأوساطالرجلين، ولكن 

للهجوم او الدفاع لمرة واحدة فقط في كـل التمرينـات    القدرة الانفجارية استعمالالتدريبات و أثناءالصفة 
هذه الهجمـات ونـتج    أداءمن وباستمرار وعدم استعمال الهجمات المتتالية مما سبب عدم  تمكن اللاعبين 

غيـر   أظهـرت اما نتائج القوة المميزة بالسرعة لعضلات الذراعين فقـد   ،يف في هذه الصفة تطور ضع
تـدريبات   أثنـاء ذلك الى ان التمرينات لهذه الصفة هي تقليدية وكالمعتاد عليها ة الفروق ويعود سبب معنوي
 ـ  هالكاراتي ن اسـتعمال بعـض   وهي ثني ومد الذراعين في نهاية الوحدة التدريبية او بدايتها والابتعـاد ع
  .العلمية التي قد تطور هذه الصفة الأساليب

  
  :الحركيةالاستجابة  ٤-٣-٤
التجريبية فـي صـفة    ة ختبارين القبلي والبعدي للمجموعهرت النتائج وجود فروق معنوية بين الاأظ

 أهمهـا  يعزو الباحث هذا التطور الى جملة من العوامل مـن  ،ألبعديولصالح الاختبار  الاستجابة الحركية
الذي يعتمد على عدة حركات قتالية متتاليـة وبسـرعة     هالكاراتيطبيعة المنهج التدريبي الذي نفذه لاعبي 

وهذا يعني ان دور الجهاز العصبي المركزي كبير  ،العليا او السفلى للأطرافن ذلك حركية عالية سواء كا
تتالي و سريع ، فضلاً عن ان الحركات الايعازات العصبية الى العضلات العاملة بشكل م إرسالمن خلال 

اللاعب يؤدي عدة ضربات هجومية سـواء كانـت    أنأي  ،دفاعية أخرىالمؤداة للاعبين تتضمن حركات 
نلاحظ تطـور هـذه   المدرب خلال التدريب، لذلك  أو منافسالرفس ويستجيب لعدة حركات من ال أوباللكم 

  .الصفة لدى لاعبي المجموعة التجريبية
مواجهـة الضـربات    تـه حاوليظهر من خـلال م  رياضيللرد الفعل  فيؤكد أن)  ١٩٩٨ ،حسن( اأم

مـن  رد الفعـل  المتوالية للمنافس وكذلك توجيه ضربات مضادة في الوقت نفسه لذلك يجب تطبيق قاعـدة  
 ـ ولغرض تطوير سرعة رد الفعل الحركي دالمعقد عن إلىالبسيط  يـتم تدريبـه    ة الرياضـي رفع  إمكاني

حصل بسرعة لان الرياضي يستجيب لحركة تسرعة رد الفعل الحركي للمتقدمين  أن إذ ،ثلاثة وأطريقتين ب
المنافس كلها و يوجد في كل حركة مرحلتان هما الوضع الذي يحدث فيه تفسـير بسـيط علـى الوضـع     

  .  )٢(،ة اللازمةـــالحرك أداءالمستعمل وثانيا 
                                                   

  . ٨٧، ص مصدر سبق ذكره :ابو العلا أحمد عبد الفتاح  ) ١(
  . ٥٤١، صمصدر سبق ذكره: قاسم حسن حسين )٢(
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 بين الاختبارين القبلي والبعـدي ة غير معنوي الفروق إن )١٥(فقد بين الجدول ،المجموعة الضابطة أما
الاسـتجابة  تـدريبات  سياق ونوع تقليـدي مـن    معظم المدربين يعتمدون على أن إلىويعزو الباحث ذلك 

الاستجابة وعدم التنويع في تمرينات  على كسر الهجوم ونزركيالوضع الابتدائي و القتال من أثناء الحركية
الوقت الكافي وقلـة الاهتمـام باختباراتهـا     وإعطائهانين تدريباتهم لهذه الصفة فضلا عن عدم تق  الحركية

   .هذه الصفةتنمية  ضعف إلىذلك أدى  ،وأخرىالعلمية بين فترة 
  
  :السرعة الحركية ٥-٣-٤

النتائج  وجود فروق معنوية بين الاختبارين القبلي والبعدي للمجموعة التجريبية فـي صـفة    أظهرت
 أهميـة  إلىويرى الباحث ان سبب ذلك التطور الحاصل يعود  ،ألبعديولصالح الاختبار  السرعة الحركية
إذ أن طبيعـة المنافسـة فـي تلـك      ،المنازلات الفردية ومنها الكاراتيهفي الخصوص وبالسرعة الحركية 

 الجسم اذ أن اللاعب يجـب أن يـؤدي   أجزاءتعتمد على الحركات السريعة المؤداة لكل جزء من  الألعاب
 أداء أوالذراعين بسرعة عالية لغرض استغلال حركة المنافس عند وجود ثغرة معينـة   أوحركات القدمين 

لذلك فـان اغلـب    منافسالجسم بغية مواجهة الحركات الهجومية السريعة من اللاعب ال لأطرافحركات 
  .عة الحركية بغية تطويرهاالمدربين يركزون بل يعطون وقت كاف لتدريبات السر

 أفـراد مفردات المنهج التدريبي ساهم في تطـوير هـذه الصـفة لـدى      خداماست إنيرى الباحث كما 
 أسـاليب  أهـم العلاقة ما بين القوة والسرعة الحركية الخاصة إذ أن احـد   من خلال ،لتجريبيةالمجموعة ا

 ـ    الخفيف الوزن حيثمن  تثقيل استعمالهو  القوة تطوير ن الذي يعمل على تجنيد اكبـر عـدد ممكـن م
افق في عمل تلـك الوحـدات   فضلاً عن التو ،الوحدات الحركية العاملة في العضلات المشتركة في الأداء

  .الحركية
تطوير السرعة الحركية بمعـزل   أولا يمكن تنمية "انه )  ٢٠٠١،  ألربضي(كد وفي هذا الخصوص يؤ

 قوة ولكن هـذه  إلىلفني بحاجة ا أوعن تنمية القوة فكلاهما مرتبطان مع بعضهما البعض فالأداء التكنيكي 
  )١(".أخرى إلىالقوة تختلف من رياضة 

ة الفـروق بـين   غير معنويومن خلال نتائج الاختبارات فقد أظهرت  ،بالنسبة للمجموعة الضابطة أما
فضـلا   ،الأوزان الخفيفة أثناء التدريبات استعمالعدم  كعدي ويرى الباحث أسباب ذلالاختبارين القبلي والب

الأمام والخلف  إلىعتماد فقط على التقهقر لاالقوة العضلية الخاصة بهذه الصفة وا اتتدريب استخدامقلة عن 
  .المستوى المطلوب إلىالملل وعدم التقدم  إلىأثناء النزالات الفردية في التمرين مما يؤدي 

                                                   
 . ٦٤، صمصدر سبق ذكره: ألربضيكمال جميل  )١(
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  :الرشــــاقة ٦-٣-٤

دي للمجموعة التجريبيـة فـي صـفة    ارين القبلي والبعبتائج وجود فروق معنوية بين الاختالن أظهرت
الصفات المميزة  إحدىالرشاقة  أن إلىويعزو الباحث سبب ذلك التطور  ،بعديألالرشاقة ولصالح الاختبار 

الذي لا يتم بالرشاقة والسرعة لا يجدي نفعاً  الأداء أن إذ هالكاراتيلسرعة الحركات المؤداة من قبل لاعبي 
نـب  ومن جا ،ن واحد والتي تؤدي من قبل اللاعبينآوالدفاعية في  الحركات الهجومية وذلك بسبب سرعة

قوة والسـرعة والمرونـة   كال ،الأخرىعلى تطور الصفات البدنية يعتمد  هافان صفة الرشاقة وتطور آخر
المجموعة التجريبية تطورت  أفرادلذلك نجد أن  ،الأخرىقة بين الرشاقة والصفات اذ توجد علا ،الخ......

اذ ان اللاعبين سواء كانوا خلال التدريب او المنافسـة يـؤدون عـدة     ،لديهم بشكل واضح صفة الرشاقة
المنـافس  بسرعة وبخفة بغية تلافي لكمات  أجسامهمفضلا عن تغيير حركات  ،حركات وباتجاهات مختلفة

حركـة  تغيير اتجاه "الى ان الرشاقة تعني ) ٢٠٠٤محمد ،  (دى الى تطور هذه الصفة ويؤكد أالذي  الأمر
الشخص او التبديل السريع لحركة جسم الشخص بدقة خلال النشاط الرياضي كما يجب ان تجدر الإشـارة  

، اذ يعتمدان على التوافق العضلي العصـبي فضـلا عـن     أساسيانالى كل من الاتزان والرشاقة عاملان 
التـوازن ممكـن ان   ، ويجب ان نعرف ان كل من الرشاقة والحركية الاستجابة الحركيةد الفعل وسرعة ر

  . )١("ا تطورت المرونة والقوة العضليةتتطور اذا م
ويعزو الباحـث   ،ة الفروق بين الاختبارينغير معنوي أظهرتالمجموعة الضابطة فقد  إلىاما بالنسبة 

التدريبات ركزت على تنمية الصفات البدنية دون الاهتمام بتـدريب هـذه الصـفة او ان     أن إلىسبب ذلك 
المجموعـة   أفـراد عدم تطور  هذه الصفة البدنية لدى  إلى أدىالذي  الأمر غير منظمبشكل  التدريب كان

  .الضابطة 
  
  :الديناميكي التــــــوازن ٧-٣-٤

 ـنتائج قيم الاختبارات وجود فروق معنوية بين الاخت أظهرت  تينارين القبلـي والبعـدي للمجمـوع   ب
  . ألبعديار التجريبية في صفة التوازن ولصالح الاختبالضابطة و

ويعزو الباحث ذلك الى ممارسة بعض التمرينات الخاصة ذات العلاقة بصفة التـوازن بغيـة تطـوير    
 أثنـاء التدرج فـي الصـعوبة    أسلوب باستعمالالقدرة الحركية وزيادة التوافق الحركي العصبي العضلي 

                                                   
، ص  ٢٠٠٤ ،منشأة المعـارف ، الإسكندرية ،)اتجاهات حديثة في التدريب(التدريب المتقاطع :زكي محمد ومحمد حسن )١(

١٨٨. 



  

 

100   عرض وتحلیل النتائج ومناقشتھا – رابعالباب ال

التوازن فـي التـدريبات   ، وان تحقيق اكبر قدر ممكن من  الأساسيالهجوم والدفاع وضبط مسافة الوضع 
ليصـبح قـادراً    والمهاري البدني الأداءن يكون بمستوى عالي في أ هالكاراتيلمنافسة يقتضي من لاعب وا

والاحتفاظ بوضـع   منافسمحاولة ال لإحباطالهدف بطريقة الهجوم المباشر او بطريقة الدفاع  إلىللوصول 
بعـض مـن هـذه    كلا المجمـوعتين علـى   ركزت  اذ، حركة ويتطلب ذلك السيطرة العاليةال أثناءالجسم 

التدريبات على الرفس لمرة واحدة او لعدة رفسات باتجاهات مختلفة والارتكاز على رجل واحدة او رفـس  
خاصة وان المجموعة الضابطة ركزت على هذه التدريبات لكونها واحدة من اختبـارات  مع لكم وبالعكس 

 الأوسـاط المتقدمة، ومـن ملاحظـة    الأحزمةي الحصول على التي تؤهل اللاعب ف هالكاراتيالتوازن في 
ويعـود   ألبعديفي المجموعة التجريبية ولصالح الاختبار  أفضلكانت  أنهاالحسابية لكلا المجموعتين نجد 

الرشاقة تمتاز بقـدرة  " أنعلى ) ١٩٩٨حسين، (يؤكد  إذ فاعلية المنهج التدريبي إلىتحسن هذه المجموعة 
   )١(."المتحرك خلال تغيير الوضع عالية على التوازن

 للمجموعتينالحركية القدرات للصفات البدنية والاختبارات البعدية  وتحليل الفروق بين عرض ٤-٤
  :الضابطة والتجريبية

  
  )١٦(جدول 

  .الضابطة و التجريبية  الحركية للمجموعتين القدرات بدنية ونتائج قيم الفروق في الاختبارات البعدية للصفات  ال
ــة  تجريبية بعدي  ضابطة بعدي  المتغيرات  ت  ت قيم

  المحسوبة
ــة  الدلالـ
  ع  -س  ع  -س  الإحصائية

 معنوي  ٥.٥٧  ١٥.٢  ٢.٢٢  ١٢.٩  ١.٩٣  نفجارية لعضلات الرجلينالقدرة الا  ١

 معنوي  ٣.٢٤  ١.٢٤٥  ١٢.٠٣٣  ٠.٩٧٨  ١٠.٦٦  نفجارية لعضلات الذراعينلاا القدرة  ٢

 معنوي  ٢.٣٤  ٢.٨٢١  ٢٢  ١.٩٢١  ١٩.٨٥٧  رجلينقوة مميزة بالسرعة لعضلات ال  ٣

 معنوي  ٢.١  ٢.٣٣٥  ٢١.٩  ١.٩٠٦  ٢٠.٢١٤  لذراعينعضلات اقوة مميزة بالسرعة ل  ٤

  معنوي  ٢.٧٧  ٠.٠٨٩  ٠.٥٣٢  ٠.١٨٢  ٠.٦٨٢  الاستجابة الحركية  ٥
 معنوي  ٤.٥٢  ٦.٦٦١  ٤٧.٨٦٦  ٤.٢١٩  ٣٨.٣٥٧  سرعة الحركيةال  ٦

 معنوي  ٢.٧٧  ٠.٧٢٣  ٥.٣٣٣  ٠.٦٢٢  ٤.٦٢٨   الرشاقة  ٧

 معنوي  ٤.٢٢  ٠.٧٣٥  ٩.١٧٧  ٠.٨٠٣  ١٠.٤٠٢  التوازن   ٨

  ) ٢.٠٥( بلغت )٠.٠٥(مستوى دلالة و) ٢٨=(بدرجة حرية ألجدوليه) ت(قيمة * 
  

                                                   
  .٦٢٣، ص  مصدر سبق ذكره: قاسم حسن حسين )١(
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  :ما يلي ) ١٦(يتبن من خلال الجدول 
 مجمـوعتين لرجلين في الاختبـارات البعديـة لل  عضلات ال القدرة الانفجاريةبعد عرض نتائج اختبار 

) ٥.٥٧(المحسـوبة  )ت(قيمـة   اذ بلغـت ً معنوية  إحصائيةذات دلالة  فروقا تبطة والتجريبية ظهرالضا
 )ت(ولمـا كانـت قيمـة    ) ٢.٠٥(علماً  ان القيمة الجدوليـة  )٠.٠٥( دلالة وبمستوى )٢٨( بدرجة حرية

ولصـالح   مجمـوعتين وجود فروقاً  معنوية بـين ال  الجدولية مما يدل ذلك علىمن القيمة  كبرا المحسوبة
  .المجموعة التجريبية

 
الضـابطة   مجمـوعتين للذراعين في الاختبارات البعدية لل القدرة الانفجاريةبعد عرض نتائج اختبار و

 بدرجة حرية) ٣.٢٤( المحسوبة )ت(قيمة  اذ كانتً معنوية  إحصائيةذات دلالة فروقا  ظهرت والتجريبية
اكبر من   المحسوبة )ت(ولما كانت قيمة ) ٢.٠٥(لجدوليةعلماً  ان القيمة ا )٠.٠٥( دلالة وبمستوى )٢٨(

  .ةالتجريبي على وجود فروق معنوية ولصالح المجموعةذلك الجدولية دل القيمة 
 
لـرجلين للاختبـارات   عضـلات ا في اختبار القوة المميزة بالسرعة ل) ١٦(من خلال ما بينه الجدولو

 قيمـة  اذ كانـت معنوية  إحصائيةفروقاً  ذات دلالة  اكنجد ان هنالضابطة والتجريبية  مجموعتينالبعدية لل
) ٢.٠٥(البالغة  الجدولية تهاقيماكبرمن )٠.٠٥( دلالة وبمستوى )٢٨( بدرجة حرية) ٢.٣٤(المحسوبة )ت(

على وجود فروقـاً  معنويـة ولصـالح    ذلك دل اكبر من القيمة الجدولية  المحسوبة) ت(ولما كانت قيمة 
  .التجريبية المجموعة

  
في اختبـار القـوة المميـزة     خلال الجدول نفسه تبين ان هناك فروقا ذات دلالة إحصائية معنوية ومن

 )ت(قيمـة   اذ كانتالضابطة والتجريبية  مجموعتينلذراعين في الاختبارات البعدية لللعضلات ابالسرعة 
يـدل   هذاو) ٢.٠٥(القيمة الجدولية اكبر من )٠.٠٥( دلالة وبمستوى )٢٨( بدرجة حرية) ٢.١(المحسوبة

  .عنوية ولصالح المجموعة التجريبيةعلى وجود فروقاً  م
 
والتجريبيـة   الضابطة مجموعتينفي الاختبارات البعدية لل الاستجابة الحركيةبعد عرض نتائج اختبار و
 )٢٨( بدرجـة حريـة  ) ٢.٧٧(المحسـوبة  )ت(قيمة  اذ بلغت  معنوية إحصائيةذات دلالة  فروق تظهر

من القيمـة   كبرا المحسوبة )ت(ولما كانت قيمة ) ٢.٠٥(علماً  ان القيمة الجدولية) ٠.٠٥( دلالة وبمستوى
  .ألبعديمجموعتين ولصالح الاختبار الوجود فروقاً  معنوية بين  علىذلك دل الجدولية 
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الضـابطة   مجموعتينفي اختبار السرعة الحركية للاختبارات البعدية لل) ١٦(من خلال ما بينه الجدول
ً  ذات دلالة  ظهرتريبية والتج  بدرجة حرية) ٤.٥٢( المحسوبة )ت( قيمة بلغت إذ معنوية إحصائيةفروقا

اكبر من  المحسوبة )ت( ولما كانت قيمة) ٢.٠٥( علماً  ان القيمة الجدولية) ٠.٠٥( دلالة وبمستوى )٢٨(
  .على وجود فروقاً  معنوية ولصالح المجموعة التجريبيةذلك القيمة الجدولية دل 

 
 ظهـرت الضابطة والتجريبيـة   مجموعتينبعد عرض نتائج اختبار الرشاقة في الاختبارات البعدية للو

 وبمسـتوى  )٢٨( بدرجة حريـة ) ٢.٧٧(المحسوبة )ت( قيمة اذ بلغت معنوية إحصائيةفروقاً  ذات دلالة 
ن القيمـة الجدوليـة   اكبر م المحسوبة )ت(ولما كانت قيمة ) ٢.٠٥(علماً  ان القيمة الجدولية)٠.٠٥( دلالة

  .للمجموعة التجريبية ألبعدييدل ذلك على وجود فروقاً  معنوية ولصالح الاختبار 
 
 قـد   للاختبارات البعديـة   الضابطة والتجريبية مجموعتينلل اختبار التوازن يبين ان) ١٦(ما  الجدولا

)  ٢٨( بدرجـة حريـة  ) ٤.٢٢(المحسوبة )ت(قيمة  اذ كانت ةمعنوي إحصائيةفروقاً ً  ذات دلالة  أظهرت
اكبر من القيمـة   المحسوبة )ت(ولما كانت قيمة ) ٢.٠٥(علماً ان القيمة الجدولية )٠.٠٥( دلالة وبمستوى

  .الجدولية مما يدل ذلك على وجود فروقاً  معنوية ولصالح المجموعة التجريبية
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 ـ الاختبارات البعدية  بينمناقشة الفروق  ٥-٤ للمجمـوعتين  الحركيـة  القـدرات  ة وللصـفات البدني
  :الضابطة و التجريبية

  
  :الذراعينو الرجلين لعضلات القدرة الانفجارية ١-٥-٤  
من خلال النتائج وجود فروق معنوية بين المجمـوعتين ولصـالح المجموعـة التجريبيـة فـي       نيتبي

ويعزو الباحث ذلـك الـى ان    ،الذراعينالرجلين ولعضلات  القدرة الانفجاريةالاختبارات البعدية في صفة 
بمقـدار مـن المقاومـات    و ارتبطت  ،على الكرات الطبيةالمعدة ذات فاعلية مؤثرة إذ اعتمدت التدريبات 

لذراعين وهذا لرجلين وال القدرة الانفجاريةفي تطوير وتحسين  ساهمتسرعة  بأقصىالخارجية التي تؤدي 
البليـو  تمارين متنوعة من القوة العضـلية منهـا    ستعملتاالمجموعة التجريبية التي  أفرادما لاحظناه عند 

، جميـع تلـك   الحركة بها تؤدىتي ال الأوزانعن مختلفة فضلاً  بأوزان ،وكذلك العمل ضد مقاومة ،كمتر
 باسـتعمال ) ١٩٩٦تومسـون،  . ل. بيتـر ج ( يؤكـد  اذ ،المتبعة ساهمت في تطوير هذه الصفة الأساليب

لـيس فقـط    ،بديلة بوزن مماثل أدواتطبية او الكرات ال" بسيطة مثل دواتأاومة التي تتطلب تمرينات المق
وان استمرار اللكـم   )١("فق المطلوبها في تنمية القوة الخاصة والتوااستعماللتنمية القوة العامة ولكن يمكن 

  .بذلك تطور المجموعة التجريبية أدىوالرفس على الكيس والهدف واستعمال المطاط 
  

  :سرعة لعضلات الرجلين والذراعينميزة بالالقوة الم ٢-٥-٤
في صفة القوة المميزة  هنالك فروق معنوية بين المجموعتين في الاختبارات البعدية أنالنتائج  أظهرت

 ويعـود ذلـك إلـى   ولصالح المجموعة التجريبية ويرى الباحث  ،لعضلات الرجلين والذراعين ،بالسرعة
وكـذلك   الإثقـال فضلاً عن تمرينـات   ،المهاري بالأداءمرتبطة تدريبات القوة العضلية وكذلك السرعة ال

 أنالقوة والسرعة إذ  منية التي ساهمت في تطوير هذه الصفة المركبة بوالكرات الط كالبليو مترتمرينات 
المهاري اذ أن  بالأداءتدريب اللاعبين وفقاً لهذا المفهوم يساهم في تطوير القوة المميزة بالسرعة المرتبطة 

أي انه ينتج قوة وسرعة ولعدة مرات  منافسالمنافسة يتعامل مع وزن الجسم وكذلك اللاعب ال أثناءعب اللا
ان القـوة المميـزة   ) "٢٠٠٢تركـي،   ريبط وخ( اذ يؤكداعية متتالية من اللكم او الرفس او الحركات الدف

مـن   ى وبدرجة عاليةمن القصو لالأقحركات ضد مقاومات عند المستوى  أداءبالسرعة هي القدرة على 
 أنيشترط لتوافر القدرة العضلية في الفـرد يجـب    أنعلى ) ١٩٩٩، عبد البصير (ويؤكد   )٢(."السرعة 

                                                   
 . ٥٨ -٥، ص  مصدر سبق ذكره: تومسون. ل. بيتر ج )١(
 . ٥٩، ص  ٢٠٠٢، بغداد ،  فسيولوجيا الرياضة: ريسان خريبط وعلي تركي )٢(
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القـوة العضـلية    لإدماجالمهاري  والأداءيتميز بدرجة عالية من القوة العضلية ودرجة عالية من السرعة 
علـى مقاومـات   العضلي العصبي على التغلب  مقدرة الجهاز" القوة المميزة بالسرعة هي أن إذ بالسرعة 

  )١(".بسرعة انقباض عالية
  
  :الاستجابة الحركية ٣-٥-٤

المجموعـة  ولصـالح    بـين المجمـوعتين   ألبعـدي الاختبار  وجود فروق معنوية في النتائج أظهرت
 التـدريبي ج هالمن مفرداتاحتواء  إلىذلك التطور  ويعزو الباحث ، الاستجابة الحركيةالتجريبية في صفة 

العليـا والسـفلى     للأطـراف  المختلفة بوزن الجسم وأوزان مختلفة العضليةقوة التمرينات  العديد من على
فعـل  البسـيط، رد  الفعـل  الرد  ،نهـا احتواء هذا المنهج على العديد من التمرينات المختلفة وم فضلا عن

ز والانتباه لسرعة اتخاذ القرار المناسب التركي إلىالمعقد وهذا يحتاج  إلىأي التدريب من البسيط ، مركبال
وفـي   .لعضلي في التنفيـذ الحركـي  وهذه التدريبات تعتمد على ايعازات الجهاز العصبي وقابلية الجهاز ا

الصحيح على سرعة اختيار الاستجابة الحركيـة السـليمة ففـي     الأداءرياضة الكاراتيه يتوقف النجاح في 
يع لظروف المنافسة وعند كشف الهدف من قبل المنـافس يتطلـب   مواقف الهجوم الخاطف والتغيير السر

، وتتوقف سرعة ودقة الاستجابة كسب نقطة إلاهو  ما الصحيح والهجوم باللاعالتصرف السريع من قبل 
لمختلـف المواقـف    وألزمـاني القدرة على التوجيه المكـاني  " شاط الرياضي على عدة عوامل منهافي الن

  . )٢("حركة والتصويب والرمي واللكماتوى الأداء المهاري وسرعة الومقدرة توقع اللاعب ومست
  
  :السرعة الحركية ٤-٥-٤

القيمة المحسوبة اكبر من القيمة الجدولية وهذا يعني وجود فروق معنوية بين  أنمن خلال النتائج تبين 
لـك التطـور فـي    سبب ذ أنويرى الباحث  ألبعديالمجموعتين ولصالح المجموعة التجريبية في الاختبار 

عدة لتنمية و  ان هنالك وسائل تؤكدفي منهج تدريب القوة   المستعملةصفة السرعة الحركية الى التدريبات 
أي ان اللاعبين كان . هو تطوير القوة العضلية المتحركة الأساليبحد هذه الوسائل و أتطوير هذه الصفة و

 ،الحركـات المتتاليـة   أداءسرعة عالية فـي   وزن خفيف مع باستعمالبانقباضات عضلية متحركة  أدائهم
عدد التكرارات وفتـرات الراحـة    اذ اعلمية وتقنيين من  أسسفضلا عن أن التدريب المنظم المبني على 

 أن إلـى )  ١٩٩٢علاوي،  (هذا الخصوص يشير ساهم في تفوق المجموعة التجريبية على الضابطة وفي 

                                                   
  .١٠٢ – ٩٨، ص  مصدر سبق ذكره: عادل عبد البصير )١(
  . ١٣٩، ص مصدر سبق ذكره: عصام عبد الخالق )٢(
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 باسـتعمال ب سرعة الانقباضات العضـلية مثـل التـدريب    بعض التمرينات الخاصة التي تتطل استعمال"
والجلل تساهم فـي تحسـين    بالأقراصالعادية كما هو الحال عند التدريب  الأدواتوزناً من  الأقل الأدوات

  )١(".هالكاراتيلمنازلات الفردية مثل الملاكمين والعاب ا يستعملهصفة السرعة الحركية ، وهذا ما 
المهـاري   الأداءات السرعة القصوى و القوة العضـلية المرتبطـة بنـوع    كما يرى الباحث ان تمرين

او وزن الجسم وفي هذه الحالة  الأداةوزن  استعمالو ممكن  ،المطلوب يساهم في تطوير السرعة الحركية
  .القوة إمكاناتتوى فان السرعة ترتبط بمس

  
  :الرشاقة  ٥-٥-٤

بين المجموعتين ولصالح المجموعة التجريبية  ألبعديالنتائج وجود فروق معنوية في الاختبار  أظهرت
المنهج التدريبي المعد من قبل الباحث الذي تم التركيز فيـه علـى القـوة     أن إلىويعزو الباحث سبب ذلك 

 ة العاملة على مفاصل الجسـم سـتؤدي  زيادة قوة العضلات سواء كانت الكبيرة او الصغير أن إذالعضلية، 
 إرسـال و  الإثـارة الحركات السريعة بشكل متناسق وبتوافق عالي بين عملية  اءأدتطور قدراتها في  إلى

الايعازات العصبية للعضلات العاملة بشكل سريع مما يؤدي الى زيـادة سـرعة الانقباضـات العضـلية     
قدرة " بان الرشاقة هي) ١٩٩٩عبد الخالق،  (الحركي بشكل متتالي ويؤكد  الأداءوبالتالي زيادة في سرعة 

تـدريب   أنفضلاً عن  )٢(،"والتعديل الصحيح للعمل الحركي حركة جديدة أداءرد في سرعة التحكم في الف
من حركة فـي ان واحـد وفـي     أكثر أداءالمنازلات وكذلك التمرينات الهجومية والدفاعية هي عبارة عن 

ولكن يعـود و   روف مفتوحة ومغلقة أي ان اللاعب يؤدي عدة حركات بالذراعين والرجلين بغية الهجومظ
عـدد مـرات    اذ اذلك ساهمت تلك التدريبات المنتظمة مـن  . للدفاع عن نفسه  أخرىيكرر عدة حركات 

  .المجموعة التجريبية أفرادة لدى في تطوير صفة الرشاق الأداءالتكرار والراحة وزمن 
  
  : الديناميكي التـــوازن ٦-٥-٤

 إلـى  أشـارة سوبة اكبر من القيمة الجدولية وهـذه  المح )ت(من خلال نتائج الاختبارات تبين ان قيمة 
 ،لصفة التوازن ولصالح المجموعـة التجريبيـة   ألبعديوجود فروق معنوية بين المجموعتين في الاختبار 

ويرى الباحث ان المجموعة التجريبية التي ركزت في المنهج التدريبي المعد على تمرينات القوة العضـلية  
ى وكـذلك العضـلات   السفل للأطرافمن خلال تقوية المجاميع العضلية ساهمت في تطور صفة التوازن 

                                                   
 . ١٦٤، ص مصدر سبق ذكره: محمد حسن علاوي )١(
  .١٩٣، ص  مصدر سبق ذكره: عصام عبد الخالق )٢(
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، ويتفـق  الأساسفي خلق حالة من الاتزان وضبط مسافة الوضع  الإطرافاصل في تلك فالعاملة على الم
تستند على مبدئيين همـا   هالكاراتيمرحلة التهيؤ في  أن إلىيشير  إذ )١٩٩٦عوديشو،  (الباحث مع دراسة 

علـى   أيضا المبدأويعمل هذا  ،كلما هبط مركز الثقل زاد التوازنو اعدة الاستناد زاد التوازنادت قكلما ز"
 والأكثر، وان الوضع الشائع )١("الواجب الفسلجي بسرعة عالية لأداءتهيئة العضلات من الناحية التشريحية 

واطئة وعريضة تساهم فـي   يوفر هذا الوضع قاعدة استناد اذ ا ،هالكاراتيفي  الأمامي هو الوضع استعمالا
يسـاوي   وضع لاعب الكاراتيه الأساسي ان  )Funakushi( عوديشو عن المحافظة على التوازن ، ويذكر

مـن   دزيالحوض، ي خفضو الأماميةني الركبة تقريبا مع بعض التكيف لطول الجسم ، ويضيف ث أقدام )٣(
 لأداءوقت يعمل على تهيئة العضـلات  عن طريق تخفيض مركز ثقل الجسم ، وفي نفس ال توازنالقاعدة 

والخلـف والجانـب    للأمـام يؤدون الرفس بالقدم الواحدة  هالكاراتيالواجب الحركي المطلوب اذ أن لاعبي 
فضلاً عن مواجهة أي قوة خارجية تسلط  الأمثلالحركي  الأداءيتطلب من اللاعب اتزان عالي بغية تحقيق 
تلال في التوازن لذلك فان زيادة القوة العضلية للاعب ممكـن  على جسم اللاعب بهدف خلق حالة من الاخ

فضلاً عن مواجهة القوة الخارجية  الأرضالجسم على  أطرافقوة عضلية لتثبيت احد  إنتاجان تعمل على 
مهارات من الوضـع   أداءمتحرك او  أداءبقوة داخلية تنتجها العضلات لغرض التوازن سواء كان ذلك من 

  .الثابت 
الثبـات او   أثنـاء القدرة على الاحتفاظ بوضع معين "التوازن يعني  إن) ١٩٩٩بصير، عبد ال (اذ يرى 

  )٢(".الحركة
القـوة  القوى العظمـى و  يالعوامل المؤثرة على التوازن ه"ان  إلىفيشير )  ١٩٩٧، عبد الفتاح (اما 
التـي تسـاهم فـي    لكتف مثل الركبة والحوض وا الأساسيةحول المفاصل  بالعضلاتالتي تعمل الخاصة 

  )٣(".ثباتها  المحافظة على
  
  
  
  
  
  

                                                   
 .٣٥، صمصدر سبق ذكره: تيرس عوديشو )١(
 .١٥١، ص  مصدر سبق ذكره: عادل عبد البصير )٢(
 . ٢١٢ص ، مصدر سبق ذكره: ابو العلا احمد عبد الفتاح )٣(
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اللكم المعاكس والرفسة  (يتمهار لأداءالبعدية  –الاختبارات القبلية  بينالفروق  وتحليلعرض  ٦-٤
  : للمجموعة الضابطة )الجانبية
  

  )١٧(دول ج
  البعدية للمجموعة الضابطة -الاختبارات القبلية  بينلفروق ايبين 

  لكم و الرفسال ،يتمهار لأداء 
  تقيمة   بعدي  قبلي  المتغيرات  ت

  المحسوبة
الدلالة 
  ع  -س  ع  -س  الإحصائية

  معنوي  ٢.٣٨  ٠.٥١٦  ٥.٥٣  ٠.٤٨٨  ٥.٣٣  اللكم   ١
  غير معنوي  ١.٨  ٠.٦٣٢  ٥.٤٠  ٠.٤١٤  ٥.٢٠  الرفس  ٢

  )٢.١٤( بلغت )٠.٠٥(ومستوى دلالة  )١٤(= جة حريةالجدولية بدر) ت(قيمة * 
  

الاختبـارين   بين الفني لمهارة اللكم للمجموعة الضابطة الأداءنتائج تقويم مستوى ) ١٧(اظهر الجدول 
 المحسـوبة  )ت(بلغت قيمـة   اذ معنوية إحصائيةذات دلالة د فروق وجو لي والبعدي و دلت النتائج علىالقب
لجدوليـة  ، وهي اكبر من القيمـة ا )٠.٠٥(دلالة  وبمستوىو  )١٤(عند درجة حرية لمهارة اللكم ) ٢.٣٨(

وهذا يؤكـد ان   ولصالح الاختبار ألبعدي مما يدل ذلك على معنوية الفروق بين الاختبارين) ٢.١٤(البالغة 
  .عينة المجموعة الضابطة أفرادلدى  بشكل فعال في مهارة اللكم المعاكس أثرتالتمرينات الاعتيادية 

بين الاختبارين القبلي والبعدي،  اروقفعدم وجود بين تفقد  نفسه اما مهارة الرفس وبالعودة الى الجدول
وهـي اصـغر مـن    ) ٠.٠٥(دلالة  وبمستوى) ١٤(عند درجة حرية ) ١.٨( المحسوبة) ت(اذ بلغت قيمة 
لـدى أفـراد    أي بمعنى ان التمرينات الاعتيادية لم تؤثر في تطوير مهارة الرفسة الجانبية القيمة الجدولية

  .المجموعة الضابطة
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اللكم المعاكس والرفسـة  (يتمهار لأداءالبعدية  –الاختبارات القبلية  بينالفروق  لوتحليعرض  ٧-٤
  : للمجموعة التجريبية) الجانبية
  

  ) ١٨(جدول 
  ) اللكم والرفس( ي تمهار لأداءالبعدية للمجموعة التجريبية  -الاختبارات القبلية  بينلفروق ا يبين 

  تقيمة   بعدي  قبلي  المتغيرات  ت
  المحسوبة

  لالة الاحصايةدال
  ع  -س  ع  -س

  معنوي  ١٣.٥  ٠.٥٩٤  ٦.٧٣  ٠.٤٥٨  ٥.٢٧  اللكم   ١
  معنوي  ١٠.٦  ٠.٥٨٤  ٦.٣٣  ٠.٤١٤  ٥.٢٠  الرفس  ٢

  )٢.١٤( بلغت )٠.٠٥(ومستوى دلالة  )١٤(= الجدولية بدرجة حرية) ت(قيمة * 
  

فـي   جموعـة التجريبيـة  الفني لمهارة اللكم والرفس للم الأداءنتائج تقويم مستوى ) ١٨(يبين الجدول 
 )ت(قيمة  اذ كانت،  ألبعديالنتائج وجود فرق معنوي لصالح الاختبار  أظهرت الاختبارين القبلي والبعدي،

اكبر مـن   وهيلمهارة الرفس درجة ) ١٠.٦( المحسوبة )ت(لمهارة اللكم وقيمة درجة ) ١٣.٥( المحسوبة
وهذا يدل علـى وجـود    ،)٠.٠٥(دلالة  وبمستوى )١٤(ة حرية عند درج) ٢.١٤(القيمة الجدولية البالغة 

أي بمعنى ان هناك تـأثير لتـدريبات    ألبعديفرق معنوي بين الاختبارين القبلي والبعدي  لصالح الاختبار 
  . القوة في مهارتي اللكم والرفس لدى أفراد ألمجموعه التجريبية

  
 لأداءالضـابطة والتجريبيـة    البعديـة للمجمـوعتين   -الاختبارات القبلية بينالفروق مناقشة  ٨-٤
                                                                                                                             :)اللكم والرفس (تي مهار

في الاختبارات القبليـة   ،الرفسو اللكم ،تيمهار ءأداتبين وجود فروق في قيم ) ١٨(من خلال الجدول 
  .ألبعديوالبعدية للمجموعة التجريبية ولصالح الاختبار 

لتـدريبات الخاصـة   الوقت الكافي من ا إعطاء إلى يرجع هذه المجموعة أفرادانجاز  أن الباحث رىوي
في المنازلات الفردية على السرعة والقوة  الأداءيعتمد  إذتطور اللاعب  إلى أدىالمهاري  بالأداءوربطها 
الفنـي فـي أي نشـاط     الأداءيرتبط مسـتوى   "وركة والأوضاع الأساسية لها الشكل العام للح إلى إضافة

أي  )١("هذا النشاط وإن كانت بنسب مختلفـة ب الخاصة رياضي على مدى تطور المتطلبات البدنية والحركية
. أن هناك ارتباط وثيق بين المهارات الحركية والمتطلبات البدنية وخاصة القوة في كل نشـاط رياضـي   

                                                   
  .١٩، ص ١٩٩٨عة الانتصار ، ، الإسكندرية، مطب وقواعد التدريب الرياضي وتطبيقاته أسس: أمر االله البساطي  )١(
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هي التـي تحـدد مسـتوى     الفعاليةتدريبات القوة الخاصة وانسجامها مع متطلبات  إنيرى الباحث  وكذلك
ات تندمج تـدريب  أنيجب "على انه  أكدا إذ(Buherle and Wernner)  إليه أشارالحركي وهذا ما  الأداء

 النتائج المعنوية أظهرته الذيو برنامج التدريبيالفي  تم العمل عليةوهذا ما  )١("القوة مع المهارات الحركية
  .الرفسو اللكم مهارة أداءفي 

س وعدم معنوية الفـروق فـي   أما المجموعة الضابطة فقد أظهرت معنوية الفروق في مهارة اللكم المعاك 
مـن اذ ا   هالتحسن إلى أن مهارة اللكم المعاكس هي المهارة الأولى في لعبة الكاراتيويرجع مهارة الرفس، 

تصنيف المهارات وان التدريب عليها يكون بشكل مركز من قبل المدرب لأنها تخـدم اللاعـب مـن اذ ا    
لحوظ لدى أفراد المجموعة الضابطة كونها التزمـت  الانجاز وتسجيل النقاط ولابد ان يكون هناك تحسن م

بمنهج المدرب والذي يحتوي جزءه الأكبر على المهارات الحركية، اما مهارة الرفس الجانبي فهـي مـن   
وان تطورها يحتاج إلى صفات بدنية عالية حتى يتمكن اللاعـب مـن    هالمهارات الصعبة للاعبي الكاراتي

ومـن  ، ية تفتقر الى بعض من الصفات التي تؤدي الى تحسن هذه المهـارة أدائها، وان التدريبات الاعتياد
خلال ملاحظة الأوساط الحسابية لكلا المجموعتين الضابطة والتجريبية نجد انها كانت اكبر في المجموعة 

  .التجريبية، وهذه دلالة لفعالية المنهج التدريبي المعد بالطريقة العلمية الصحيحة
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  

                                                   
(1  ) Buherle, M. and Wernner, E. "تhe muscle hypertrophy تraining of تhe body builder" 

  .raining sport. 1984, p. 5-9ت
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 ،يتمهـار  لأداء التجريبيـة و الضابطة نللمجموعتي البعدية لاختباراتا بينالفروق وتحليل عرض  ٩-٤
  :اللكم المعاكس والرفسة الجانبية

  
  )١٩(جدول 

   اللكم والرفس يتمهار لأداء التجريبية و الضابطة لفروق الاختبارات البعدية للمجموعتينايبين 
  تقيمة   تجريبية بعدي  ضابطة بعدي  المتغيرات  ت

  المحسوبة
دلالة ال

  ع  -س  ع  -س  الإحصائية
  معنوي  ٥.٧  ٠.٥٩٤  ٦.٧٣  ٠.٥١٦  ٥.٥٣  اللكم  ١
  معنوي  ٤.٠٦  ٠.٥٨٤  ٦.٣٣  ٠.٦٣٢  ٥.٤٠  الرفس  ٢

  )٢.٠٥( بلغت )٠.٠٥(ومستوى دلالة  )٢٨(= الجدولية بدرجة حرية) ت(قيمة * 
  

والتجريبية  فس للمجموعتين الضابطةاللكم والر تيلمهار الأداءنتائج تقويم مستوى ) ١٩(يبين الجدول 
 )ت(قيمـة   اذ بلغـت النتائج وجود فرق معنوي لصالح المجموعة التجريبية  أظهرت، ألبعديفي التقويمين 

وهي اكبر من القيمة الجدوليـة  ) ٤.٠٦(لمهارة الرفس  المحسوبة )ت(لمهارة اللكم وقيمة ) ٥.٧( المحسوبة
ين وهذا يدل على وجود فرق معنوي بين التقويم) ٠.٠٥(لة دلا وبمستوى )٢٨(عند درجة حرية ) ٢.٠٥(
  .لصالح المجموعة التجريبيةو

  
اللكم  ،تيمهار لأداء التجريبيةدية للمجموعتين الضابطة والاختبارات البع بينالفروق مناقشة  ١٠-٤

  :و الرفس
المجموعـة  عينة البحث ظهرت فروق معنوية واضحة ولصالح  لأفرادفي ضوء البيانات المستخرجة 

  ).١٩(كما موضح في الجدول ،الرفسو اللكم ،تيدية لمهارالتجريبية في الاختبارات البع
اذ ثر بشكل ايجابي في تحقيق هذه النتـائج  أالمعد  يان طبيعة وخصائص المنهج التدريب ويرى الباحث

، اذ لا ء اللاعـب  أدى إلى تحسين مستوى اداالعديد من تمارين القوة الخاصة، مما ه تتضمن محتويات كانت
فضـلا   ،بـالرجلين   الارض تكن هناك قوة دفعيقوم بمهارة اللكم المعاكس مالم  أن هالكاراتييمكن للاعب 

فـي   أساسـي معظم اللاعبين والمدربين يعتمدون هذه المهارة في التدريبات العامة والخاصة بشكل أن عن 
زو الباحث سبب ذلك لان معظم اللكـم يكـون   البطولات المحلية والدولية لسهولة الحصول على نقطة، ويع

في الجسم وليس الوجه فمسافة الجسم تكون اقرب من مسافة الوجه كونهـا فـي نفـس مسـتوى الـذراع      
  .الضاربة
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المهاري والحركي  الأداءربط صحيح بين التمارين البدنية ومتطلبات  هالكاراتيولا بد ان يكون للاعب 
بضرورة الانسجام ما بين تدريبات القوة الخاصة مع " )James(ن ع) ٢٠٠٤رشيد،  (يشير  إذ، الصحيح 

  )١(".فني حركي أداء أفضلل الحصول على المتطلبات الخاصة بالفعالية من اج
وخاصـة العضـلات العاملـة فـي      مهارة الرفسان تدريبات القوة اثرت ايجابيا في اداء فضلا عن 

سـعى الباحـث    قدو. لمطلوب بالرغم من صعوبتهاحد المستوى ا إلىوصول بالرفس الالسفلى و الأطراف
 للاعبـين  أجريـت  أنالحركي لهذه المهارة بعـد   الأداءلان يعطي الوقت الكافي من تدريبات القوة ضمن 

 ا إذجـدا،  ة بصـع المهـارات ال  هذه المهارة من وتعدالحركي ومداها،  الأداءلاختبارات ومعرفة مستوى 
لابد وان يكون شبيها في المنافسة هذا ما يؤكـده الباحـث مـن     أدائها عالية وان دنيةمتطلبات ب إلىتحتاج 

محمـد،   (لحالية مـع دراسـة   تتفق الدراسة ا اذ ا ،ضمن المنهج التدريبي استعملتخلال التمرينات التي 
 الأداءخصائص تنمية القوة العضلية الخاصـة للعضـلات العاملـة فـي     "حول ما ذهب اليه من ) ٢٠٠٠

الحركي خلال المنافسة، وكذلك تعمل على تنمية القوة العضـلية طبقـا لنسـب     الأداء الحركي الذي يشبه
  . الأداءالذي يتخصص فيه الفرد وكذلك تؤهل العضلات العاملة بشكل رئيسي في  الأداءمساهمتها في 

  
  
  
  
  
  
  
  
  
  

  
  

                                                   
تطور القوة الخاصة على وقف بعض المتغيرات البيوكينماتيكية وتأثيرها في أداء بعض المهـارات  : سعد االله عباس رشيد )١(

، ٢٠٠٤، أطروحة دكتوراه، جامعة صلاح الدين، كلية التربية الرياضـية،  )الأرضية والمتوازي(ساسية على جهازي الأ
  .١٠٣ص
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الحركـي  دى للم للمجموعة الضابطة البعدية –الاختبارات القبلية  بينالفروق  وتحليلعرض  ١١-٤
  :في مفصلي الكتف والحوض

  
  )٢٠(جدول 

 الكتف و الحوض يالبعدية للمجموعة الضابطة للمدى الحركي في مفصل - الاختبارات القبلية بينلفروق ا يبين
  اللكم و الرفس ،تيلمستخدم في مهارا

ت قيمة   بعدي  قبلي  لمتغيراتا  ت
  المحسوبة

دلالة ال
  ع  -س  ع  -س  الإحصائية 

  معنوي ٣.١  ٠.٢١  ١.٧٩  ٠.٢٨  ١.٨٨  الكتف مدى مفصل   ١
غيــــر  ٠.٩٦  ١١.٤٩  ١٠٤.٠٧  ١١.٦٧  ١٠٢.٥٣  مدى مفصل الحوض  ٢

  معنوي
  )٢.١٤( بلغت )٠.٠٥(ومستوى دلالة  )١٤(= الجدولية بدرجة حرية) ت(قيمة * 
  

 
  :)٢٠(اظهر الجدول 

قت فروقا معنويـة ذات  أن المجموعة الضابطة في الاختبارات القبلية والبعدية لمدى مفصل الكتف حق 
وهـي  ) ٠.٠٥(دلالة  وبمستوى )١٤(بدرجة حرية ) ٣.١(المحسوبة  )ت(جاءت قيمة  اذ ادلالة إحصائية 

 ألبعديوهذا يدل على وجود فرق معنوي لصالح الاختبار ، )٢.١٤(اكبر من القيمة الجدولية البالغة قيمتها 
يادة مرونة مفصل الكتف لـدى أفـراد المجموعـة    أي بمعنى أن للتدريبات الاعتيادية تأثيرا واضحا في ز

  .الضابطة
  
المجموعة الضابطة في الاختبارات القبلية والبعدية لـم تحقـق فروقـا     أن كذلك )٢٠(بين الجدول وي

بدرجـة حريـة   ) ٠.٩٦(المحسوبة ) ت( لمدى مفصل الحوض، اذ بلغت قيمة معنوية ذات دلالة إحصائية
وهذا يدل على عدم وجود  ،)٢.١٤(الجدولية البالغة  قيمةالي اقل من ، وه)٠.٠٥(دلالة  وبمستوىو  )١٤(

أي بمعنـى أن لاتـاثير للتـدريبات      فرق معنوي بين الاختبارين القبلي والبعدي لمدى مفصل الحـوض 
  .الاعتيادية في زيادة مرونة مفصل الحوض لدى أفراد المجموعة الضابطة
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للمدى الحركـي  للمجموعة التجريبية البعدية  –لقبلية الاختبارات ا بينالفروق  وتحليل عرض ١٢-٤
  : في مفصلي الكتف والحوض

  
  )٢١(جدول 

الكتف والحوض  يالبعدية للمجموعة التجريبية للمدى الحركي في مفصل - الاختبارات القبلية بينلفروق ا يبين
  اللكم و الرفس ،لمستخدم في مهارةا

 تقيمة   بعدي  قبلي  تغيراتالم  ت
  المحسوبة

لالة دال
  ع  -س  ع  -س  الإحصائية

  معنوي  ٨.١٩  ٠.١٩  ١.٥٠  ٠.٢٥  ١.٨٥  مدى مفصل الكتف   ١
مــدى مفصــل    ٢

  الحوض
  معنوي  ٦.٣٦  ١٢.٧٣  ١٢٥.٤٠  ١١.٦٣  ١١٠.٨٧

  )٢.١٤( بلغت) ٠.٠٥(ومستوى دلالة  )١٤(= الجدولية بدرجة حرية) ت(قيمة * 
  

  :ما يلي ) ٢١(يتبن من خلال الجدول 
اذ  ي الاختبارات القبلية والبعديـة ، ف إحصائيةريبية حققت فروقا معنوية ذات دلالة المجموعة التج ان

، )٠.٠٥(و مسـتوى دلالـة    )١٤(بدرجة حريـة  ) ٨.١٩(لمدى مفصل الكتف  المحسوبة )ت(بلغت قيمة 
 ألبعـدي نوي لصالح الاختبار وهذا يدل على وجود فرق مع) ٢.١٤(وهي اكبر من القيمة الجدولية البالغة 

  .بمعنى أن لتدريبات القوة تأثير واضحا في زيادة مرونة مفصل الكتف لدى أفراد المجموعة التجريبية يا
  
فـي   إحصـائية المجموعة التجريبية حققت فروقـا معنويـة ذات دلالـة     أن نفسهتبين من الجدول و

رجـة حريـة   بد) ٦.٣٦(لمدى مفصل الحـوض   المحسوبة )ت(قيمة  اذ بلغتالاختبارات القبلية والبعدية 
 ـ ) ٢.١٤(وهي اكبر من القيمة الجدولية البالغة ) ٠.٠٥(دلالة  وبمستوىو  )١٤( ة وهذا يدل علـى معنوي

بمعنى أن لتدريبات القوة تأثير واضحا فـي زيـادة مرونـة مفصـل      اي ألبعديولصالح الاختبار  الفروق
  .الحوض لدى أفراد المجموعة التجريبية
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المـدى الحركـي    فـي البعدية  للمجموعة الضابطة  -تبارات القبليةلاخابين  مناقشة الفروق ١٣-٤
  :الرفس كم والل ة،ستخدم في مهارالم ،الكتف والحوض ،لمفصلي

مرونة مفصل الكتف المستخدم مدى في معنوية فروقا  للمجموعة الضابطة نتائج عينة البحث أظهرت
المجموعة  أن إلىذلك  ويعود ألبعديار لاختبصالح الالبعدية و -م للاختبارات القبليةفي مهارة اللك

الثابتة  والإطالةتمرينات المرونة  أن إذالضابطة اعتمدت التدريبات المعتاد عليها من قبل المدرب، 
التمرينات المعطاة  فضلا عن ان،كل وحدة تدريبية  تمارس في أن، يمكن بأنواعهاوالمتحركة والمرونة 

القبلي و  الاختبار بين معنوية الفروق أن تكون إلىمما أدى  ها،تدريب وبأسلتغير يبية لم الوحدة التدري أثناء
  .للمجموعة الضابطة ألبعدي
ين الاختبارين القبلي بة معنوي ظهران الفروق غيرمفصل الحوض المستخدم في مهارة الرفس فقد  أما 

ريبات مهارية فقط من قبل المدرب تد المستعملةالتدريبات  وذلك كونوالبعدي في المجموعة الضابطة 
وعدم  بأدائهاالقيام  أثناءالتركيز على المرونة الخاصة بهذا المفصل ب قلة الاهتمامهذه المهارة و أداء إثناء

 أثناءالقوة بشكل بسيط وبوزن الجسم  استعمالفضلا عن  ،والإطالةالوقت الكافي لتمرينات التمدد  أعطاء
الضعف في مستوى تطور المدى الحركي  إلى أدىما تمرينات المدى الحركي لمهارة الرفس، م أداء

  .لمفصل الحوض في المجموعة الضابطة
  
المـدى الحركـي    في تجريبيةالبعدية  للمجموعة ال -لاختبارات القبليةا بينالفروق  مناقشة ١٤ -٤
  :اللكم ،ةالمستخدم في مهار الكتف ،لمفصل

لمفصل الكتف المستخدم في مهارة اللكـم   المدى الحركي في ا معنويةعينة البحث فروق أظهرت نتائج
وكما موضـح فـي الجـدول     ألبعديولصالح الاختبار  الاختبارين القبلي والبعدي للمجموعة التجريبية بين

 لأداءي المرحلة الرئيسية الميكانيكية للمدى الحركي دور كبير ف الأسس أن إلىويفسر الباحث ذلك ، )٢١(
ايجابيا في تحقيق قيم  ةالمستعملوخصائص تمارين القوة  طبيعة أثرتاذ  في البحث، ةالمستعمل مهارة اللكم

لابـد مـن    كـم لمهارة ال أداءالهدف المطلوب في  مديات الحركة المناسبة، خاصة اذا ما علمنا ان تحقيق
ويمتاز مفصـل  "الميكانيكية  ئبادميعكس الاستغلال الجيد لل اذ اب ،يك المثالي للمهارةمراعاة خصائص التكن

 إلـى ومن خلال ذلك سعى الباحـث  ) ١("ميظحساب الثبات لضعف التعزيز العالكتف بحرية الحركة على 
التي تلتزم بوجود سيطرة حركية متقنـة   الأداءزيادة كفاءة العضلات العاملة لهذا المفصل وحسب متطلبات 

حركي لمفصل الكتـف  المدى ال أنلذلك نجد  ،حتى يتم تسجيل نقطة وعدم ارتكاب خطا قانوني الأداءعند 

                                                   
  .٣٧، ص١٩٨٦، بغداد، المدخل إلى عالم البيوميكانيك تحليل الحركات الرياضية: نزار الطالب )١(
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في تدريبات  اهذ توفرو ، في مهارة اللكم تتوقف بشكل كبير على كفاءة العضلات العاملة على هذا المفصل
تطوير مرونة المفصل والعضلات العاملة التي سـتؤدي   إلى أدتللمجموعة التجريبية التي  المستعملةالقوة 

مهارة اللكم اذا توفر مـدى حركـي جيـد     أداءفعند  زيادة السيطرة الحركية في هذا المفصل، إلىبالنتيجة 
 إلىتحذيرية  إشارات إرساللمفصل الكتف يستوجب التوقف عند الهدف وبشكل متناسق وسريع من خلال 

تقلص الى نفس  إشارةالجهاز العصبي المركزي بعدم حدوث خطا قانوني وبالمقابل يرسل الجهاز العصبي 
  .القانوني وتحقيق الهدف الخطأالحركة لمنع  بإيقافالعضلات 

وغير ذلك من الحركات يتطلب من اللاعـب معرفـة    منافسان تنفيذ مهارة اللكم في ظروف مقاومة ال
ه لتدريبات القوة وفـق مـديات   استعمالجيدة بالقوانين الميكانيكية لمدى الحركة، وهذا ما حققه الباحث في 

  .ممتازفير حركة اللكم بشكل مقتدر ويا وبالتالي توللعمل بفترة تدريبية قصيرة نسب إليهالحركة وما سعى 
حالة متكررة طيلـة فتـرة النـزال وان مـن      هالكاراتيان تحقيق التوازن والسيطرة وعدم تحقيقها في 

حالـة   لإخـلال كلا اللاعبين يسـعى   اذ انالصعوبة المحافظة على التوازن الدائم في المنازلات الفردية 
 ،او خلفا او تنفيذ حركة فنية وخلال فترة النزال أماماه سواء كان ذلك بسحبه ه للسيطرة عليمنافسالتوازن ل

القتال يكون اللاعبين في حالة توازن غير مستقر ويسعان بشكل دائم لاستعادته من  أثناءفترة زمنية  وأكثر
شـكل  مهارة اللكم ب أداءخلال خط عمل مركز ثقل الجسم في وسط مسافة منطقة القدمين حتى يتمكن من 

  .صحيح وتحقيق النقاط في النزال
 هالكاراتيحالاته للمحافظة على تحرير القوة اللازمة عندما يمد اللاعب في  أفضل في وان الجسم يكون

ثـم تحقيـق    ،أقصاهاتكون السرعة في  اذ ابجميع مفاصل الجسم  إشراكوتوجيه ضربة اللكم  أثناءذراعه 
، فضـلا عـن    لى المفاصل في نهاية الحركة وتسجيل نقطةالسيطرة من خلال تقلص العضلات العاملة ع

 ـ ت المسافة بين القدمين كبيرة، ويعني ذلك اذا كان ،ربط حركة اللكم بالمسافة بين القدمين ان نقـل وزن  ف
مفصـل   والناتج من  ثني  ، كذلك اذا كان ثقل الجسم واطئا، وقت اكبر إلىلى رجل واحدة يحتاج الجسم ع

  . ةالحرك إبطاءيعمل كذلك على  فانه ، الحوض والركبتين
سـاعد علـى   لكـي  ت ان مفاصل الجسم يجب ان تكون مثنية قليلا في حالة متوسطة بين الثني والمد  

ان أي تعجيل بكـل الجسـم او   " وتركيز عالي أكثرعطي اتزان وتالتحرك باتجاهات مختلفة وبسرعة اكبر،
عجيل يتناسب مع كمية القـوة المفروضـة وحسـب    باجزاءه يحتاج الى وقت للحصول على قوة اكبر، الت

  :القانون
  )١(." التعجيل× الكتلة  = القوة 

                                                   
 .١٨٢-١٨١، ص١٩٩١دار الكتب للطباعة والنشر،  ، الموصل،الميكانيكية الحيوية التطبيقية): وآخرون(صائب عطية  )١(
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المـدى الحركـي    فـي  تجريبيةالبعدية  للمجموعة ال -لاختبارات القبليةا بينالفروق  مناقشة ١٥-٤
  :لرفسا ،ةالمستخدم في مهار ،حوضال ،لمفصل

المسـتخدم فـي مهـارة     الحوض ركي لمفصلالمدى الح في ا معنويةعينة البحث فروق أظهرت نتائج
وكمـا موضـح فـي     ولصالح الاختبار ألبعدي الاختبارين القبلي والبعدي للمجموعة التجريبية بين رفسال

 هالكاراتيايجابياً في المدى الحركي لمهارة الرفس في  أثرتيرى الباحث ان تدريبات القوة و )٢١(الجدول 
الجسم  أنسجة"ان  إلى )٢٠٠٤، ألفضلي (السفلى، ويشير  لأطرافا من خلال تحسين العضلات العاملة في

بحـالات   تتـأثر والانقباضات، وهـي بـذلك    القصوىتمتلك بشكل عام قدرة كبيرة في قابليتها على التمدد 
   )١(."البدنية الأحمالما تعرض الفرد الرياضي الى الزيادة التدريجية في  إذاالتدريب 

الميكانيكيـة ، لتحقيـق   وفقا للأسـس   أجزاءها إلى هبالكاراتيالرفس  تقسيم حركة أساسوهذا تم على 
 أجـزاء في بشكل واضح  يؤثرزيادة مدى الحركة ان  .الهدف المطلوب وبالتالي تسجيل النقاط في النزال 

ويتم ذلك مـن  التعجيل للرجل الضاربة  ب مثلةتالمفي الرفس  الأولىمرحلة الالرفس من خلال زيادة مهارة 
والجذع بثني مفصـل الفخـذ    الأطرافيناميكية الحركة والناتجة من تفاعل كتلة الجسم مع حركة خلال د"

بزيادة طـول نصـف    راتيهاالكسرعة الضربة في  تزداد  )٢(،"ضاربة لتقليل عزم قصورها الذاتيللرجل ال
الحركـي  القطر أي طول الرجل لحظة تسجيل النقاط في نهاية الحركة الذي يتأثر بشـكل كبيـر بالمـدى    

فتظهر من العلاقة الديناميكية بين نهايـة   المرحلة الثانية، اما  راتيهابالكلمفصل الحوض في مهارة الرفس 
، فكلما كانت نهاية الحركـة فـي    بتسجيل النقاط من خلال السيطرة على الحركة وتوازن الجسم  الحركة
دل على  ضمن المديات المناسبة  وسرعةمحققة لهدف المهارة من خلال دفع الرجل بقوة  هبالكاراتيالرفس 

المتطلبـات الديناميكيـة    أهملان من  ، تحسين في مقادير قيم المدى الحركي للرجل المؤدية لحركة الرفس
المهـارة   لأداء السيطرة فييتطلب قوة ميكانيكية كبيرة تفيد  ،الضربة بزمن قليل أداءهو  هبالكاراتيللرفس 

حركـة  الضربة ميكانيكيا تعني التفاعل النهـائي لمتغيـرات ال  "الى ان  ارةالإشولابد من  ،بالشكل الصحيح
فهي ظاهرة فيزيائية هدفها بلوغ السرعة القصوى والسيطرة فـي نهايـة    )٣(."المترابطة بين الجسم والهدف

لها بعدما تبدا بالتناقص فكلمـا ازدادت   الأقصىوتزداد القوة والسرعة الى الحد . الحركة بوقت قصير جدا
وهذا ما يفسر لنا التناقص في القوة فـي  ، ازدادت قوة الدفع ،  ة الزمنية خلال الفترة المحددة للحركةفترال

الحصول على نقاط الحركة بشكل كامل لـذلك   أساسنهاية الحركة حتى يتم السيطرة والتوازن التي يعتمد 
 الأداءملائم مـع متطلبـات   الباحث في وضع تدريبات القوة لمدى الحركة في مفصل الحوض بشكل  اهتم

                                                   
 .٢٠٠٤بغداد ، كلية التربية ،  محاضرات ملقاة على طلبة الدكتوراه ، جامعة: ألفضليصريح عبد الكريم  )١(
 .٣١٦، صمصدر سبق ذكره: قاسم حسن حسين وإيمان شاكر) ٢(
  .٣١٧، صنفسه المصدر السابق  )٣(
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للمجموعـة التجريبيـة ونتـائج     ألبعديحتى يتم الارتقاء بها وهذا ما كان واضحا في الاختبار  ،المهاري
  .عينة البحث لأفرادبالتدريبات التي استخدمها الباحث  تأثرتالفروق المعنوية التي 

  
للمـدى   ضـابطة والتجريبيـة  للمجموعتين الالاختبارات البعدية  بينالفروق  وتحليلعرض  ١٦-٤ 

  :الحركي في مفصلي الكتف والحوض 
  

  )٢٢(جدول     
الكتف و ( يللمدى الحركي في مفصل و التجريبية  الضابطة بعدية للمجموعتينالاختبارات ال بينالفروق يبين 

  )اللكم و الرفس(المستخدم في مهارة ) الحوض
  

 تقيمة  تجريبية بعدي  ضابطة بعدي  تغيراتالم  ت
  ةالمحسوب

 دلالةال
  ع  -س  ع  -س  الإحصائية

  معنوي  ٢.٩  ٠.١٩  ١.٥٠  ٠.٢١  ١.٧٩  مدى مفصل الكتف  ١
  معنوي  ٤.٦  ١٢.٧٣  ١٢٥.٤٠  ١١.٤٩  ١٠٤.٠٧  مدى مفصل الحوض  ٢

  )٢.٠٥( بلغت) ٠.٠٥(ومستوى دلالة  )٢٨(= الجدولية بدرجة حرية) ت(قيمة * 
  
 مدى مفصل الكتف ١-٦١-٤

في اختبار مرونة مدى مفصل الكتف للاختبارات البعدية للمجمـوعتين  ) ٢٢(من خلال ما بينه الجدول 
 )ت(قيمـة   اذ بلغـت  إحصـائية الضابطة والتجريبية، حققت المجموعة التجريبية فروقا معنوية ذات دلالة 

، )٢.٠٥(القيمة الجدوليـة   وهي اكبر من )٠.٠٥(دلالة  وبمستوى )٢٨(وبدرجة حرية ) ٢.٩(المحسوبة 
  .وجود فرق معنوي لصالح المجموعة التجريبية وهذا يدل على

  
 مدى مفصل الحوض ٢-٦١-٤

 ـ  ابطة بعد عرض نتائج اختبار مرونة مدى مفصل الحوض في الاختبارات البعدية للمجمـوعتين الض
 اذ بلغت معنوية إحصائيةان المجموعة التجريبية حققت فروقا ذات دلالة ) ٢٢(والتجريبية،  اظهر الجدول

الجدوليـة   وهي اكبر من القيمـة ) ٠.٠٥( دلالة  وبمستوى )٢٨( بدرجة حرية) ٤.٦(سوبة المح )ت(قيمة 
  .وهذا يدل على وجود فرق معنوي لصالح المجموعة التجريبية ،)٢.٠٥(البالغة قيمتها 
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المـدى  للمجموعتين الضابطة والتجريبيـة  فـي    لاختبارات البعديةا الفروق في قيم مناقشة ١٧-٤
  :ستخدم في مهارة اللكمتف المالحركي لمفصل الك

في مرونة مدى مفصل الكتف المستخدم في مهـارة اللكـم    اً معنويةفروق أظهرتعينة البحث  إن نتائج
الوصول  أن إلىالباحث ذلك  زوويع. للمجموعة التجريبية ألبعديفي الاختبارات البعدية ولصالح الاختبار 

يتطلب مرونة عالية وتدريبا مستمرا، اذ يسـاعد ذلـك    هالكاراتيالمستوى المطلوب خاصة في رياضة  إلى
المهـاري،   الأداءعلى توسع المدى الحركي للمفصل مما ينعكس ايجابيا في تطوير العضلات المشتركة في 

صل بين مف علاقة ايجابية"على ان هناك  )١٩٧٥،  بيومي(تتفق نتائج الدراسة الحالية مع نتائج دراسة  اذ ا
ان التدريبات الخاصة  على وكذلك يؤكد الباحث )١(،"الحركي الأداءالفخذ ومستوى  مفصلالجذع وو  الكتف
القوة تنتقل عبر مفاصـل   أن  إلى )١٩٩٦يشو، دعو(ل على مفصل الكتف، اذ يشير بشكل فعا أثرتللقوة 

 الأطـراف مفاصل  إنأي  ، بمفصل الرسغ و تنتهيبمفصل كاحل القدم  تبدأاللكم  أثناءالجسم بشكل موجة 
حركة  أداءمن هذه القوة لكونها تمثل نهاية اللكمة المعاكسة، فضلا عن  الأكبرالجزء  تتحملالعليا هي التي 

لك القوة التي يسلطها وكذ ،  المسار المناسب إلى الأفقيةحول السرعة تت وبهذا الأرضاللكم من خلال دفع 
واخـذ الوضـع   ، ويعاكسه في الاتجاه في المقدار  هليحصل على رد فعل مماثل يساوي الفعل ،الأرضعلى 

اللكـم   لأداءالمناسب لهذه اللكمة لجميع مفاصل الجسم، فيحدث ذلك لفترة زمنية في مرحلة الـدفع بقـوة   
المعاكس، وان هذه الفترة الزمنية عند زيادتها ينتج فقدان جزء كبير من الطاقة الحركيـة التـي اكتسـبها    

ينبغـي   اللكم، مثل أداءهاتتطلب سرعة عالية في التي  الألعابفع في اللكم ومن خلال قانون الد أثناءالجسم 
وبالتـالي   الأولـى تكون كمية الحركة النهائية اكبر من كمية الحركة  وبذلكيتم في فترة زمنية قصيرة،  أن

الزيادة فـي  " إن) Sale( عن) تيرس(يؤكد و. أفضلاكبر للحصول على نتيجة  المستعملةالقوة  تأثيريكون 
ة العضلية تؤدي الى الزيادة في اندفاع النيرونات الحركية والتي بدورها تسيطر على الحركة من خلال القو

تمارين القـوة عنـد   " أنعلى  )١٩٨٨صادق،  (ذه الدراسة مع تتفق نتائج ه )٢(،"الجهاز العصبي المركزي
ة المرونـة الايجابيـة   ها على مفاصل معينة تؤدي الى اتساع حركة كبيرة تساعد على تطوير درجاستعمال

  )٣(."ين وبالتناوب مع تمرينات المرونةلدى الرياضي

                                                   
اصة بمستوى الأداء الحركي في الجمباز للناشئين بجمهورية مصـر العربيـة، الهـرم،    علاقة المرونة الخ: حسين بيومي)١(

  .١٩٧٥، المعهد العالي للتربية الرياضية للمعلمين،  رسالة ماجستير
 .٥٠ -٢٤، صمصدر سبق ذكره: تيرس عوديشو انويا )٢(
وصل، دار الكتب للطباعة والنشـر ،  ، جامعة الم المصارعة الرياضية: غسان محمد صادق، وعلي بن صالح الهرهوري )٣(

 .١٦٨، ص١٩٨٨



  

 

119   عرض وتحلیل النتائج ومناقشتھا – رابعالباب ال

سـيطرة  بالتحكم فـي لكماتـه وال   القدرة  اللاعب تعطيالزيادة في المدى الحركي لمفصل الكتف  ان 
وان انسيابية الحركة تعتمد على التنسيق بين عمليتي الشد والارتخاء في الانقباض العضلي وعلـى   عليها، 
 وإيقـاع في تسلسل حركي منـتظم وبتوقيـت    الأداءالحركات المتعاقبة  إخراجان كما ،  دية الحركةاقتصا

مفاصل الجسم باجزاءه المختلفـة فـي زوايـا     استعمال وإمكانيةيتطلب قدرة  هالكاراتيمنسجمين في لعبة 
حركي يسير  أداء إلى مناسبة وبقدرة عالية وتحكم دقيق في القوة الداخلية والخارجية المؤثرة عليه للوصول

ان اثر تكيف الفرد في كثير مـن  ") Larson(عن  )١٩٩٣هرمز،  (وتؤكد  ،  وسهولة دون ضياع للجهد
 اثـر  اوالمرونة الجيدة له ، للجسم او لمفصل معين يالمدى الحركالنشاط البدني تقرره درجة مرونة  أوجه

 الأداءعلاقة المـدى الحركـي بمسـتوى     لىإالعديد من الدراسات  أشارتو )١(،"بارز فسيولوجيا وحركيا
تطوير المدى الحركي يحسن مسـتوى   أن إلى) ١٩٨٣منصور ويوسف، (عن ) سميرة(المهاري، اذ تشير 

كانت فعالة  ةان التدريبات المعدبالباحث  إليهما توصل يتفق مع  المهاري للحركات الرياضية، وهذا  الأداء
الحصول على قـدر  "ان ) ١٩٨٦ياسين،  ( كدوأ. دراسة الحاليةال نتائجل لدى المجموعة التجريبية من خلا

لمفصل معين او مجموعة مفاصل فـي حركـة او فعاليـة     والأربطة والأوتاركاف من المرونة للعضلات 
ى درجة المرونة وكذلك عل،  في مدى واسع من الحركة ىمعينة يعتمد على مقدرة وشد التمرينات التي تؤد

  )٢(."المكتسبة السابقة
  

المدى الحركـي  للمجموعتين الضابطة والتجريبية  في لاختبارات البعدية ا بينالفروق  مناقشة ١٨-٤
  :الرفسالمستخدم في مهارة  حوضلمفصل ال

فروق فـي قـيم المـدى     أظهرتالمجموعة التجريبية والضابطة  لأفرادمن خلال النتائج المستخرجة 
بعديـة ولصـالح    -الرفس في الاختبـارات البعديـة   الحركي لمرونة مفصل الحوض المستخدم في مهارة

تحسن مستوى المجموعة التجريبية يرتبط  أن إلىللمجموعة التجريبية، ويفسر الباحث ذلك  ألبعديالاختبار 
مباشر على هذه المجموعـة،   تأثيربالعديد من النواحي الميكانيكية والتدريبية، وان المنهج التدريبي كان له 

 أفـراد تكون  أنالمستوى الذي يطمح  إلىع مجموعة من الحلول المناسبة حتى يصل ضلوسعى الباحث  إذ
هذه المجموعة بالمستوى المطلوب، لذا فان تدريبات القوة لهذه الدراسة واحدة مـن الحلـول لان تكـون    

ها هذه التدريبات هـدف  وانالزاوية المطلوبة،  إلىايجابية في تطوير المدى الحركي لمهارة الرفس للوصول 
ولكون مفصل الحوض يتمتع بالحركـة مـن كـل     ة العضلية، في النشاط العضلي وبعيدا عن الكتلالزيادة 

                                                   
 .٢٥، صمصدر سبق ذكره: سميرة زيا هرمز )١(
 .١١٨، صمصدر سبق ذكره: وديع ياسين التكريتي وياسين طه الحجار )٢(
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 ـ  الأكثرالجوانب وانه من المفاصل  دى مفصـل  ثباتا، لذا فان التدريبات المعد كانت ايجابية في تحسـين م
حقـق  مفصل الفخذ كلما كلما ارتفع مستوى مدى الحركة في "الى انه  )١٩٧٩، فهمي (يؤكد  اذ االحوض، 

 إلىمما يتيح ذلك  )١(،"العضلات المحيطة بالمفصل وإطالةومن خلال قوة  أفضلمهاري  أداءالفرد مستوى 
التمرينات "ان  )١٩٨٩باهي، ال(شير تو. أدائها ناءأثالحصول على السرعة العالية لمهارة الرفس والسيطرة 

وان  )٢(،"صل الفخذ عن التمرينات الايجابيـة المرونة لمف زيادة الثبات في الرفع وزيادة إلىالقصرية تؤدي 
في الرفس من الناحية القانونية يمكن الحصول على ثـلاث نقـاط عنـد     المستعملةزاوية مفصل الحوض 

هـذه   أداء أثنـاء بشرط ان لاتكون سببا في خسارة اللاعب، لذا فان السيطرة مهمـة   منافسنجاحها على ال
ل هناك عوامل عديدة مشتركة من الناحية العلمية قد تؤثر سـلبيا او ايجابيـا،   وحركة مدى المفص ،المهارة

الاقتراب الجيد وبلوغ الهـدف المطلـوب    أداءتحديد العوامل الايجابية التي تساعد على  أهميةوهنا تبرز 
القوة بـان  تدريبات  تأثيرمن  الإمكانقدر الحد و ، الأداءبجهد قليل وبطريقة ميكانيكية تتلائم وطبيعة ذلك 

 المسـتعملة فنجد ان مقدار القوة "المسار الصحيح  وإتباععلمية لها ت الستعمالامن خلال الا ، لاتكون سلبية
 أهميـة ت القوة وهذا ما يفسر لنـا  استعمالالاكتساب جسم لسرعة معينة تختلف باختلاف وضع الجسم قبل 

اذا تحققـت قـيم    أكثـر لقوة تكون ايجابيـة  وان ا )٣("في كثير من الفعاليات الرياضية ةالأساسيالحركات 
ميكانيكية بما يخدم تلك القوى المنتجة، فضلا عن المسار الحركي الصحيح للرفسة عندما يتخذها اللاعـب  

 إلـى لتحقيق الارتفاع المنسب للرجل من الاتجاه الخلفـي   الأخرىزاوية مفصل الحوض والزوايا  وأهمها
الحركات الدائرية وتعلمهـا  " أن )١٩٨٧محجوب،  (ويذكر  ،دائري -جانبي ،العلوي بشكل الأماميالاتجاه 
  )٤(."مركز توازن سليم والى تدريب مستمر ومرونة وقدرة حركية عالية إلىتحتاج 
  
  
  
  
  

                                                   
اثر مرونة مفصل الفخذ على مستوى الأداء لبعض الحركات مجموعـات الكتـف فـي رياضـة     : إبراهيم موسى فهمي )١(

  .١٩٩١في التربية الرياضية، ريسان خريبط، بغداد، دار الكتب والوثائق،  وعة رسائل الماجستيرالجمباز، مجم
تأثير المرونة القصرية والايجابية لمفصل الفخذ على زاوية الفخذ والقدرة علـى الثبـات فـي    : سامية ربيع محمد الباهي )٢(

 .١٩٨٩لعدد الثالث، ، المجلد الأول، امجلة علوم وفنون الرياضةوضع، جامعة حلوان، 
  .١٣٠، صمصدر سبق ذكره: سمير مسلط الهاشمي )٣(
 .١٠٩ص ١، سبق ذكرهمصدر : وجيه محجوب )٤(



  

  
  الباب الخامس

  
  
  

  
  

  الاستنتاجات والتوصیات
  
  
  
  الاستنتاجات ١-٥
  التوصيات ٢ -٥

  
  
  
  
  
  
  
  
  



   

 

122   الاستنتاجات والتوصیات – لخامسب االبا

  :الاستنتاجات والتوصيات -٥
بعـدة   خـرج  من خلال النتائج التي حصل عليها بعد الانتهاء من المنهج المعـد للقـوة الخاصـة   

  :كالأتياستنتاجات وتوصيات وهي 
  
  :الاستنتاجات ١-٥
القوة العضلية تؤثر بشكل اكبر في حالة توجيهها وفقا لشكل الأداء المهـاري  ان تمرينات تطوير * 

  .الخاص بالفعالية 
  .ان تطور القوة العضلية أسهم في تطور الصفات البدنية الخاصة للاعبين الشباب بالكاراتيه * 
  .يهان تطور القوة العضلية أسهم في تطور مستوى الأداء المهاري للاعبين الشباب بالكارات* 
ان تمرينات القوة العضلية الموجهة وفقا لشكل الأداء المهاري تعمل على تطـوير مـدى عمـل    * 

  .المفاصل العاملة عليها 
ان التنويع والتخطيط المتبع في المنهج التدريبي أدى إلى تطـور الصـفات البدنيـة والقـدرات     * 

  . الحركية بشكل متوازي دون الوصول باللاعب إلى مرحلة الإجهاد 
  
  التوصيات ٢ -٥
اعتماد تمرينات تطوير القوة العضلية بأشكالها بما يتوافق مع شـكل الأداء المهـاري للاعبـين    * 

  .الشباب بالكاراتيه 
اعتماد المنهج الحالي المعد من قبل الباحث لتدريب اللاعبين الشباب بالكاراتيه عند العمل علـى  * 

  .ة والقدرات الحركية والأداء المهاريتطوير القوة الخاصة والصفات البدني
العمل على تدعيم الإعداد المهاري للاعبين بإعداد بدني متكامل تأسيسا لقاعدة عمـل صـحيحة   * 

  .حاضرا ومستقبلا 
اعتماد التمرينات التي تؤدى بوزن الجسم او بالإثقال المضافة لمختلف أنواعهـا فـي تـدريبات    *

  .لاعبين الشباب بالكاراتيه 
بحوث مستقبلية على وفق ماتم في هذا البحث علـى فئـات عمريـة أخـرى للناشـئين       إجراء*

  .والمتقدمين 
أهمية اعتماد المدربين على الوسائل التقنية الحديثة المساعدة فـي التـدريب ومنهـا التصـوير     * 

  .  وبرمجيات التحليل الحركي 



 
 
 

مصادرال  
  

  

  

  

  

  

  

  



 

 

124  المصادر

  :العربية المصادر

  .القران الكريم  §
اثر مرونة مفصل الفخـذ علـى مسـتوى الأداء لـبعض الحركـات      : إبراهيم موسى فهمي §

مجموعات الكتب في رياضة الجمباز، مجموعة رسائل الماجستير فـي التربيـة الرياضـية،    
 .١٩٩١ريسان خريبط، بغداد، دار الكتب والوثائق، 

، دار ١، طفسيولوجيا اللياقة البدنيـة : مد عبد الفتاح واحمد نصر الدين رضوانأبو العلا اح §
 . ١٩٩٣الفكر العربي، 

لقـاهرة، دار الفكـر   ، االتدريب الرياضي الأسس الفسـيولوجية : أبو العلا احمد عبد الفتاح §
 . ١٩٩٧العربي، 

لسـريعة وأداء  اثر منهج تدريبي مقترح في تنمية القـوة ا : علي حسين التميمياحمد فرحان  §
، رسـالة ماجسـتير  من فوق الصدر بالمصارعة الرومانية، ) الخطف(بعض مسكات الرمي 

 .١٩٩٩جامعة بغداد، كلية التربية الرياضية، 

سـكندرية، مطبعـة   ، الإ أسس وقواعد التدريب الرياضـي وتطبيقاتـه  : أمر االله البساطي  §
  .١٩٩٨الانتصار ، 

الموسـوعة التطبيقيـة    :، قية للألعاب الرياضية كافةالموسوعة التطبي :أنا اسكار وديموفا  §
 . ٢٠٠٨، مركز الكتاب للنشر، ٢، ج٢ط) هاشم ياسر حسن (ترجمة ،للألعاب الرياضية كافة

هاشـم  (ترجمـة   ،الرياضية كافـة  موسوعة التمارين التطبيقية للألعاب : آنا اسكارود يموفا §
 .. ٢٠٠٨، مركز الكتاب للنشر، ١، ج١ط): ياسر حسن

 .١٩٩٦ة، مركز التنمية الإقليمي، ، القاهرالمدخل إلى نظريات التدريب: ل تومسون.تر جبي §

، هتأثير وسائل تدريبية مختلفة في تطوير سرعة اللكمة المعاكسة في الكاراتي: تيرس عوديشو §
 .١٩٩٦ية التربية الرياضية، أطروحة دكتوراه، جامعة بغداد، كل

سرعة رد الفعل الحركي وأثره في تحسين بعض  برنامج تدريب لتطوير: جمعه محمد عوض §
، كليـة التربيـة الرياضـية،    ، جامعة البصـرة دكتوراه المهارات في كرة الطائرة، أطروحة

١٩٨٦. 

علاقة المرونة الخاصة بمستوى الأداء الحركي في الجمباز للناشئين بجمهورية : حسين بيومي §
 .١٩٧٥للتربية الرياضية للمعلمين،  المعهد العالي ،مصر العربية، الهرم، رسالة ماجستير

 .١٩٨٨ار الكتب للطباعة والنشر ، ، الموصل ، د التدريب الرياضي: ريسان خريبط مجيد  §

 . ٢٠٠٢، بغداد ،  فسيولوجيا الرياضة: ريسان خريبط وعلي تركي §



 

 

125  المصادر

 ةالإسـكندرية، منشـا  الكرة الطائرة إستراتيجية تدريبات الدفاع والهجوم، : زكي محمد حسن §
 .١٩٩٨،ارف المع

 ، الإسكندرية، ) اتجاهات حديثة في التدريب ( التدريب المتقاطع : زكي محمد ومحمد حسن §
 .٢٠٠٤،المعارف  ةمنشا

، ٢، المتطـورة، ط المدخل إلى الملاكمة الحديثة للقوة الخاصة والمرونة: سامي محب حافظ §
٢٠٠٥. 

لمفصل الفخذ على زاوية الفخـذ  تأثير المرونة القصرية والايجابية : سامية ربيع محمد الباهي §
، المجلـد الأول،  مجلة علوم وفنون الرياضـة والقدرة على الثبات في وضع، جامعة حلوان، 

  .١٩٨٩العدد الثالث، 
تطور القوة الخاصة على وقـف بعـض المتغيـرات البيوكينماتيكيـة     : سعد االله عباس رشيد §

، أطروحـة  )رضية والمتـوازي الأ(وتأثيرها في أداء بعض المهارات الأساسية على جهازي 
 .،٢٠٠٤لية التربية الرياضية، دكتوراه، جامعة صلاح الدين، ك

تأثير أساليب تدريبية لتنمية القوة الانفجارية للرجلين والـذراعين فـي   : سعد محسن إسماعيل §
كليـة التربيـة    دقة التصويب البعيد عاليا في كرة اليد، أطروحة دكتـوراه، جامعـة بغـداد،   

 ..١٩٩٦الرياضية، 

موصـل، مطـابع جامعـة الموصـل،     ، الالمدخل إلى التدريب الرياضي: سليمان علي حسن §
١٩٨٣. 

، دار الكتب للطباعـة والنشـر،   ٢، الموصل، طالبيوميكانيك الرياضي: سمير مسلط الهاشمي §
١٩٩٩. 

مرونة المفاصل الأساسية وعلاقتها بمستوى الأداء المهاري لدى لاعبـين  : زسميرة زيا هرم §
 .١٩٩٣جامعة بغداد، كلية التربية الرياضية،  ،ستك، رسالة ماجستيرالجمنا

دار الكتب للطباعة ، جامعة الموصل، الميكانيكية الحيوية التطبيقية): وآخرون(صائب عطية  §
 .١٩٩١والنشر، 

 ..٢٠٠٠، عمان، دار المسيرة، ٢، طعلم النفس التربوي: صالح محمد علي أبو جادر §

التحليـل التشـريحي وتطبيقاتـه    (موسوعة التحليل الحركـي  : صريح عبد الكريم ألفضلي §
 .٢٠٠٧غداد، مطبعة عدي العكيلي ، ، ب١ط، )الحركية والميكانيكية

الكويت، جامعة تطورات معاصرة في القياس النفسي والتربوي، : صلاح الدين محمود علام §
  .١٩٨٦الكويت، 

قاهرة، مركـز  ، ال١، طوالتطبيقالتدريب الرياضي والتكامل بين النظرية : عادل عبد البصير §
 .١٩٩٩الكتاب للنشر، 



 

 

126  المصادر

التحليل الإحصائي في البحوث التربوية والفنيـة والاجتماعيـة الطـرق    : عبد الجبار توفيق §
 .١٩٨٥، الكويت، مؤسسة الكويت للتقدم العلمي، ٢، طاللامعلمية

مهـارات   بعـض  أداءاثر منهج مقترح للقوة العضلية الخاصة في تطوير : عبد الرزاق كاظم §
، كلية التربية الرياضـية،  دكتوراه أطروحة، الأرضيةالمتطلبات الخاصة على بساط الحركات 

 .١٩٩٩جامعة بغداد، 

بغداد، مطبعة الطيـف للطباعـة،   ،الأسس العلمية للتدريب الرياضي: عبد االله حسين اللامي §
٢٠٠٤. 

 .١٩٨٧صل، مطابع التعليم العالي، ، المو٢، طالتدريب في المصارعة: عبد علي نصيف §

لقاهرة، دار الفكر العربي، ، ا٩ط ،)تطبيقات -نظريات(التدريب الرياضي : عصام عبد الخالق §
١٩٩٩. 

بغداد، الطيف ، الاختبارات والقياس والإحصاء في المجال الرياضي: علي سلوم جواد الحكيم §
 ..م٢٠٠٤للطباعة، 

 ..٢٠٠٠زيع، ، عمان، دار الفكر للنشر والتونسانيتعديل وبناء السلوك الإ: فاروق الروسان §

دار الكتـب   ، الموصـل، ٢، ط علم التدريب الرياضي: قاسم حسن حسين وعبد علي نصيف §
 .١٩٧٨للطباعة والنشر، 

 .١٩٩٨دار الفكر للطباعة والنشر، ، عمان، ١، طأسس التدريب الرياضي: قاسم حسن حسين §

علـى بعـض المتغيـرات     وأثرهاالقوة السريعة  تدريب أساليب: ألخاقانيقاسم محمد حسن  §
، جامعة بغـداد،  دكتوراه أطروحةمرحلة النهوض والانجاز بالقفز العالي،  أثناء البيوميكانيكية

  .٢٠٠١كلية التربية الرياضية، 
، ١، طومبادئ الإحصاء فـي التربيـة الرياضـية   الاختبارات : قيس ناجي وبسطويسي احمد §

 .١٩٨٧لي، اد، مطبعة التعليم العابغد

  .٢٠٠٠، طرابلس، مطبعة طبرق، التقويم والقياس): وآخرون(كريم مهدي صالح  §
، دائرة المطبوعـات والنشـر،   ١،ط التدريب للقرن الحادي والعشرين: كمال جميل ألربضي  §

 . ٢٠٠١عمان ، 

 .١٩٨٤، القاهرة، دار الفكر العربي، التدريب الدائري: كمال درويش ومحمد صبحي حسانين §

، القاهرة، دار الفكر العربـي،  القياس في كرة اليد: بد الحميد ومحمد صبحي حسانينكمال ع §
١٩٨٠.  

دار الكتـب للطباعـة والنشـر،    والرياضة، الموصـل،   البيوميكانيك: يعميدصال غانم لؤي §
١٩٨٧. 



 

 

127  المصادر

، حلـوان، مركـز الكتـاب    ٢، طالقياس والاختبار في التربية الرياضية: ليلى السيد فرحات §
 .٢٠٠٣للنشر ، 

، الإسكندرية، منشـأ المعـارف،   التدريب العرضي: محمد جابر بريقع وإيهاب فوزي البديوي §
١٩٩٨. 

، القاهرة، دار الفكر العربي، اختبارات الأداء الحركي: محمد حسن علاوي واحمد نصر الدين §
١٩٨٢.  

 .١٩٩٢، دار المعارف، ٢علم التدريب الرياضي، ط: محمد حسن علاوي §

، مدينـة نصـر،   ٤، طقياس والتقويم في التربية البدنية الرياضيةال: ي حسانينحمحمد صب §
  .٢٠٠١القاهرة، دار الفكر العربي، 

 .١٩٩١، ، الكويت ، دار العلم للنشر والتوزيع١، ط موسوعة العاب القوى: محمد عثمان §

 -الصـدق  -الثبـات (المعاملات العلمية بـين النظريـة والتطبيـق    : مصطفى حسين باهي §
 .١٩٩٩، القاهرة، مركز الكتاب للنشر، )اييرالمع -الموضوعية

 .٢٠٠٤،  ١، طاللياقة البدنية طريق الصحة والبطولة الرياضية: مفتي إبراهيم §

، عمان ، دار ١ط، مبادئ التدريب الرياضي: مهند حسين البشتاوي واحمد إبراهيم الخواجي  §
 .وائل للنشر والتوزيع 

، القـاهرة، مركـز الكتـاب للنشـر،     ١، طةالإطالة العضلي): وآخرون(ناريمان محمد علي  §
١٩٩٧. 

 .١٩٨٦غداد، ، جامعة بلم البيوميكانيك تحليل الحركات الرياضيةالمدخل إلى ع: نزار الطالب §

، مطابع التعلـيم العـالي، الموصـل،    ١ط ،)ترجمة عبد علي نصيف(،أصول التدريب :هارة  §
١٩٩٠. 

ة دار الكتـب للطباعـة والنشـر ،    ، بغداد ، مديري البحث العلمي ومناهجه: وجيه محجوب  §
٢٠٠٢ . 

 .١٩٨٧، بغداد، مطبعة التعليم العالي ، التحليل الحركي: وجيه محجوب §

التطبيقات الإحصائية واستخدامات الحاسوب في بحـوث  : وديع ياسين وحسن محمد ألعبيدي §
 .١٩٩٩، الموصل، دار الكتب للطباعة والنشر، التربية الرياضية

، الموصل، دار الكتـب للطباعـة والنشـر،    الإعداد البدني للنساء :وديع ياسين وياسين طه §
١٩٨٦.  

  .١٩٩٧، الإسكندرية، دار المعارف، كرة اليد الحديثة: ياسر محمد حسن دبور §
، جامعـة الزقـازيق،   تطبيقات علمية -الملاكمة، أسس نظرية: يحيى السيد إسماعيل الحاوي §

 .١٩٩٧مركز العربي للنشر، 



 

 

128  المصادر

، بغداد ، مكتـب الصـخرة للطباعـة ،     الحركي بين المبدأ والتطبيقالتعلم : يعرب خيون  §
٢٠٠٢ . 
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130   الملاحق

  )١(ملحق   

باللغة العربية على وفق اللفظ ) الهجومية -الدفاعية( هيبين معنى  المهارات الأساسية بالكاراتي

  الياباني

  المعنى بالعربية  اللفظ الياباني  

عية
دفا
ت ال

ارا
مه
ال

  

  الكيدان براي

  الاكؤكي

  السنؤكي

  الشتؤكي

  الاجؤكي

  لأماملحركة صد باليد الأمامية 

  للأعلى الأماميةحركة صد باليد 

  حركة صد باليد الأمامية للجانب الأمام

  حركة قطع دفاعية للأمام الجسم

  لأمام الأعلىلحركة صد باليد الأمامية للجانب 

مية
جو
اله

ت 
ارا
مه
ال

  

  اوي زوكي

  كزامي زوكي

  كياكزوكي

  مايكيري

  مواشي كيري

  اورومواشي كيري

  شيروكيري

  للقدم الأمامية المتقدمةلكمة أمامية موازية 

  اللكمة الأمامية باليد الأمامية

  اللكمة المعاكسة باليد الخلفية

  الرفسة الأمامية المستقيمة بالرجل الخلفية

  )ظهر القدم(الرفسة الجانبية الدائرية الأمامية بالقدم الخلفية 

  )باطن القدم(الرفسة الأمامية الدائرية 

  )باطن القدم(الرفسة الخلفية 

  

  

  

  

  

  



  

 

131   الملاحق

  )٢(ملحق 

  هتأييد الاتحاد العراقي المركزي للكاراتي

  

  

  

  

  

  

  

    

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  أمین السر
 عادل عیدان



  

 

132   الملاحق

  )٣(ملحق   
السادة الخبراء والمختصين الذين تمت مقابلتهم لتداول بخصوص الصفات البدنية والقدرات 

  المهاري والأداءالحركية 
  مكان العمل  الاختصاص  اللقب العلمي  المختصين  ت

  مدير عام اللجنة الاولمبية  تدريب  مدرس  تيرس عوديشو. د  ١

  كلية التربية الرياضية/ جامعة بغداد   تدريب  مدرس  عدي طارق. د  ٢

  طهران/ كلية التربية الرياضية/ جامعة ازاد   تدريب  د.م . أ   سلتنيكو خ. د  ٣

  قسم التربية الرياضية/ جامعة ذي قار  تدريب  .م   ربيع لفتة. م  ٤

  كلية التربية الرياضية/ عة ديالى جام  فسلجة  م. م  عادل عيدان  ٥

  راتيهابالكمدرب منتخب النساء سابقاً   تدريب  م.م  رياض عبد علي  ٦

  الخبراء

  مدرب منتخب اليابان  راتيةاك  إعدادية  اوكوكاوا  ١

  راتيهاللكرئيس الاتحاد المصري   حكم دولي  مهندس  منصور زاهر  ٢

  راتيهاللك الإيرانيسر الاتحاد  أمين  ايكراتيه كيوشنك -خبير  علوم حياة. د  آشوريمحسن   ٣

رئـيس الاتحـاد   (رئيس الاتحـاد العربـي     راتيةاك -تدريب  م. م   محمد فايز القليش  ٤

  )السعودي

رئيس  -راتيهاللككردستان  إقليمفي  مسئول  حكم درجة اولى  طب بيطري. د  ديار طيب  ٥

  سابقاً راتيهابالكاتحاد دهوك 

ــالوريوس   احمد البشير  ٦ بكـ

  رةإدا

  رئيس الاتحاد الدولي   راتيةاك -تدريب

رئيس الاتحاد التونسي مدرب منتخب تونس 

  سابقا -راتيهابالك

ــة   عصام احمد  ٧ ــب كلي طال

  الفنون 

   راتيهابالكمدرب منتخب العراق سابقاً   راتيةاك -مدرب



  

 

133   الملاحق

  )٤(ملحق 
  راتيهاالكالقوة في لعبة  أشكالاستمارة صلاحية 

  بسمه تعالى
  العالي والبحث العلميوزارة التعليم 
  جامعة بابل

  كلية التربية الرياضية
  استبيان/ م

  تحية طيبة
  ............المحترم                                 اللقب العلمي .......... الفاضل  الأستاذ

ــدقيق   ــاص ال ــل  ...........                                       الاختص ــان العم مك
............  

  ................التوقيع 
مـديات  ل وفقـا  تـدريبات القـوة   تأثير(الدكتوراه الموسومة  ةبأطروحيروم الباحث الشروع 

 ـ القدرات الحركيـة و ة في تطور بعض الصفات البدنية ولالمفاصل العام  ـ ةالمهاري  نيللاعب
لجنـة  ولكونكم من ذوي الخبرة والاختصاص، لذا تم اختيـاركم وضـمن   )هالكاراتيبالشباب 

  هالكاراتيالقوة المستخدمة في لعبة  أشكالالخبراء لتحديد صلاحية 
  تعاونكم معنا آملين

  
  طالب الدكتوراه
  عباس مهدي صالح
  كلية التربية الرياضية
  جامعة بابل

  

  لا تصلح  تصلح  القوة أشكال  ت

      والذراعين القوة القصوى لعضلات الرجلين  ١

      والذراعين الرجلين تلعضلا الانفجاريةالقدرة   ٢

      الرجلين والذراعينالقوة المميزة بالسرعة لعضلات   ٣

      الرجلين والذراعينمطاولة القوة لعضلات   ٤



  

 

134   الملاحق

  )٥(ملحق    
  القوة أشكالصلاحية  االسادة الخبراء والمختصين الذين حددو أسماء

  مكان العمل  الاختصاص  اللقب العلمي  اسم المختص  ت

كليـة  /جامعة بغداد  تدريب بايومكانيك   أستاذ  صريح عبد الكريم الفصلي. د  ١

  التربية الرياضية

كليـة  /جامعة بابل  تعلم حركي  أستاذ   مازن عبد الهادي. د  ٢

  التربية الرياضية

كليـة  /جامعة بغداد  تدريب  أستاذ مساعد  علي شبوط. د  ٣

  التربية الرياضية

كليـة  /جامعة بابل  تدريب  أستاذ مساعد  جمال صبري. د  ٤

  لرياضيةالتربية ا

كليـة  /جامعة ازاد    أستاذ مساعد  نيكوخسلت. د  ٥

  التربية الرياضية

كليـة  /جامعة بغداد  تدريب  أستاذ مساعد  عبد الهادي حميد. د  ٦

  التربية الرياضية

كليـة  /جامعة بابل  تدريب  أستاذ مساعد  احمد يوسف. د  ٧

  التربية الرياضية

اللجنـة   ممدير عا  تدريب  مدرس  تيرس عودشيو. د  ٨

  لاولمبيةا

كليـة  /جامعة بغداد  تدريب  مدرس  عدي طارق. د  ٩

  التربية الرياضية

كليـة  /جامعة ديالى  كراتيه -فسلجة تدريب  مدرس مساعد  عادل عيدان  ١٠

  التربية الرياضية



  

 

135   الملاحق

  )٦(ملحق 
  الكاراتيهللاعبي  الصفات البدنية أهماستمارة تحديد 

  باسمه تعالى
  وزارة التعليم العالي والبحث العلمي

  جامعة بابل
  كلية التربية الرياضية

  استبيان/ م
  تحية طيبة

  ............المحترم                                اللقب العلمي ........... الأستاذ الفاضل 
  ............مكان العمل         .                             ..........الاختصاص الدقيق 

  ................التوقيع 
مـديات  وفقـا ل  تأثير تـدريبات القـوة  (الدكتوراه الموسومة  ةيروم الباحث الشروع بأطروح

 ـو القدرات الحركيـة المفاصل العاملة في تطور بعض الصفات البدنية و ن للاعبـي  ةالمهاري
 ـبللشباب  ولكونكم من ذوي الخبرة والاختصاص، لذا تم اختيـاركم ضـمن لجنـة     )هالكاراتي

  .ية الصفات البدنية والقدرات الحركية للاعبين الشباب بالكاراتيهصلاحالخبراء لتحديد 
  أملين تعاونكم معنا

  والقدرات الحركية البدنية اتالصف  ت
  الخبراء

  لا تص ح  تصلح

      الانفجارية لعضلات الرجلين القدرة  ١
      الانفجارية لعضلات الذراعين القدرة  ٢
      القوة المميزة بالسرعة لعضلات الرجلين  ٣
      القوة المميزة بالسرعة لعضلات الذراعين  ٤
      الاستجابة الحركية  ٥
      السرعة الحركية  ٦
      الكتفينمرونة مفصل   ٧
      مرونة مفصل الحوض  ٨
      مطاولة القوة لعضلات الرجلين  ٩
      مطاولة القوة لعضلات الذراعين  ١٠
      السرعة الانتقالية  ١١
      مرونة الجذع  ١٢



  

 

136   الملاحق

  )٧(ملحق 
  لصفات البدنية والقدرات الحركيةا صلاحيةماء السادة الخبراء والمختصين الذين حددوا أس

  مكان العمل  الاختصاص  اللقب العلمي  اسم المختص  ت

  كلية التربية الرياضية -بغدادجامعة   بايو ميكانيك  أستاذ  صريح عبد الكريم ألفضلي  ١

  تربية الرياضيةكلية ال -بغدادجامعة   تدريب  أستاذ  مهدي كاظم مهدي  ٢

  كلية التربية الرياضية -القادسيةجامعة   تدريب  أستاذ  عبد االله حسين اللامي  ٣

  كلية التربية الرياضية -القادسيةجامعة   تدريب  أستاذ  عادل تركي حسن  ٤

  كلية التربية الرياضية -جامعة السليمانية  بايو ميكلنيك  أستاذ مساعد  رائد فائق عبد الجبار  ٥

  كلية التربية الرياضية -جامعة بغداد  تدريب  أستاذ مساعد  علي شبوط  ٦

  كلية التربية الرياضية -جامعة بغداد  تدريب  مساعد أستاذ  عبد الهادي حميد  ٧

  كلية التربية الرياضية -جامعة ازاد  تدريب   أستاذ مساعد  نيكوخسلت  ٨

  رياضيةكلية التربية ال -بابلجامعة   تدريب  أستاذ مساعد  احمد يوسف الشمخي  ٩

  كلية التربية الرياضية -بابلجامعة   تدريب  أستاذ مساعد  سامر يوسف الشمخي  ١٠

  للبناتكلية التربية  -الكوفةجامعة   بايو ميكانيك  أستاذ مساعد  عبد الجبار شنين  ١١

  كلية التربية الرياضية -جامعة بغداد  تدريب  مدرس  عدي طارق  ١٢

  كلية التربية الرياضية -جامعة بابل  تدريب  مدرس  مؤيد عبد علي  ١٣

  كلية التربية الرياضية -جامعة بابل  تدريب  مدرس  سهيل جاسم  ١٤

  مدير عام اللجنة الاولمبية  تدريب   مدرس  تيرس عوديشو  ١٥

  كلية التربية الرياضية -جامعة ديالى  تدريب   مدرس مساعد  عادل عيدان غيلان  ١٦

  
  
  
  
  



  

 

137   الملاحق

  )٨(ملحق 
  راتيهاالكجومية في لعبة المهارات اله أهماستمارة تحديد 

  باسمه تعالى
  وزارة التعليم العالي والبحث العلمي

  جامعة بابل
  كلية التربية الرياضية

  استبيان/ م
  تحية طيبة
  ............المحترم                                اللقب العلمي ........... الفاضل  الأستاذ

  ............مكان العمل                          .            ..........الاختصاص الدقيق 
  ................التوقيع 

مـديات  ل وفقـا  تـدريبات القـوة   تأثير(الدكتوراه الموسومة  ةبأطروحيروم الباحث الشروع 
 ـالحركيـة و  والقدرات المفاصل العاملة في تطور بعض الصفات البدنية  ن للاعبـي  ةالمهاري

كم من ذوي الخبرة والاختصاص، لذا تم اختيـاركم وضـمن لجنـة    ولكون )راتيهاالكب الشباب
  .هالكاراتيالنسبية للمهارات الهجومية في لعبة  الأهميةالخبراء لتحديد 

  تعاونكم معنا آملين
  طالب الدكتوراه
  عباس مهدي صالح
  كلية التربية الرياضية
  جامعة بابل

  الأهميةدرجة   المهارة  ت

  ١٠  ٩  ٨  ٧  ٦  ٥  ٤  ٣  ٢  ١  ٠  )يكزامي زوك( الأماميةاللكمة   ١

    )كياكوزكي(اللكمة المعاكسة   ٢

    )كياكوزكي(الخطوة مناللكمة المعاكسة   ٣

    )مايكيري( الأماميةالرفسة   ٤

    )مواشي كيري( دائريةالرفسة الجانبية ال  ٥

اورومواشـي  (الدائريـة   الأماميـة الرفسة   ٦

  )كيري

  



  

 

138   الملاحق

  )٩(ملحق
  النسبية للمهارات الهجومية الأهمية الذين حددوالسادة الخبراء والمختصين ا أسماء

  مكان العمل  الاختصاص  اللقب العلمي  اسم المختص  ت

رائد فائق عبـد  . د  ١

  الجبار

تــدريب بايومكانيــك   أستاذ مساعد

  ساحة وميدان

  كلية التربية الرياضية -جامعة السليمانية

  التربية الرياضيةكلية  -جامعة ازاد  تدريب كراتيه  أستاذ مساعد  نيكوخسلت. د  ٢

  مدير عام اللجنة الاولمبية  تدريب كراتيه  مدرس  تيرس عوديشو.د  ٣

لاعب منتخب وطنـي سـابقا بالكراتيـه      تدريب مبارزة   مدرس مساعد  رياض عبد علي  ٤

  مدرب منتخب العراق للنساء كراتيه

  ية الرياضيةكلية الترب -جامعة ديالى  تدريب فسلجة كراتيه  مدرس مساعد  عادل عيدان غيلان  ٥

بكالوريوس تربيـة    يوسف عبد عطائي  ٦

  رياضية

 الإيرانـي مدرب منتخب الوطني للشباب   تدريب

حاليا ومدرب منتخب العراق في الـدورة  

  الأخيرةالعربية 

سـابقا   الإيرانيمدرب المنتخب الوطني   تدريب  إعدادية  سعيد نور محمدنيا  ٧

مدرب منتخب العراق في الدورة العربية 

  الأخيرة

  مدرب منتخب اليابان  -جامعة طوكيو  تدريب  إعدادية  اوكوكاوا  ٨

طالب كلية الفنـون    عصام احمد ياسر  ٩

  الجميلة

ـــــــــــ

  ـــــــــــ

مدرب منتخب العـراق لفعاليـة القتـال    

  راتيهابالك

ـــــــــــ  طالب تربية رياضية  فائز حسين علوان  ١٠

  ــــــــ

دولـي   حكم/مدرب منتخب العراق سابقا 

  حاليا

  
  
  



  

 

139   الملاحق

  )١٠(ملحق
  راتيهافي لعبة الك المفاصل العاملة أهماستمارة تحديد 

  بسمه تعالى
  وزارة التعليم العالي والبحث العلمي

  جامعة بابل
  كلية التربية الرياضية

  استبيان/ م
  تحية طيبة 

  ...............المحترم                    اللقب العلمي................. الفاضل  الأستاذ
  ...................مكان العمل................                            الاختصاص الدقيق

  .........................التوقيع
مـديات  ل وفقـا  ثأثير تـدريبات القـوة  (الدكتوراه الموسومة  بأطروحةيروم الباحث الشروع 

 ـوالحركيـة  لقدرات واالبدنية ات لمفاصل العاملة في تطور بعض الصفا  ـ هالمهاري  نيللاعب
لجنـة   ضـمن ولكونكم من ذوي الخبرة والاختصاص ، لذا تم اختيـاركم   )الشباب بالكاراتيه

  . هالكاراتيالمفاصل العاملة للاعب  أهمالخبراء لتحديد 
  تعاونكم معنا نآملي

  طالب الدكتوراه
  عباس مهدي صالح
  كلية التربية الرياضية
  جامعة بابل

  الأهميةدرجة   صلاسم المف  ت
  ١٠  ٩  ٨  ٧  ٦  ٥  ٤  ٣  ٢  ١  صفر

    مفصل الكاحل  ١
    مفصل الحوض  ٢
    الكتفينمفصل   ٣
    مفصل المرفق  ٤
    مفصل العمود الفقري  ٥
    مفصل الرسغ   ٦
    مفصل الركبة   ٧



  

 

140   الملاحق

  )١١(ملحق 

  هالكاراتيالمفاصل العاملة في لعبة  أهمالسادة الخبراء والمختصين الذين حددوا  أسماء

  مكان العمل  الاختصاص  اللقب العلمي  اسم الخبير  ت

تدريب بايو ميكانيـك    أستاذ مساعد  رائد فائق. د  ١

  ساحة وميدان

كلية التربيـة   -جامعة السليمانية

  الرياضية

كلية التربية  -طهران/ جامعة ازاد  تدريب كراتيه  أستاذ مساعد  نيكوخسلت. د  ٢

  الرياضية

  مدير عام اللجنة الاولمبية  راتيهتدريب ك  مدرس  تيرس عوديشو. د  ٣

ــل  بايوميكانيك جمناستك  مدرس  علي عبد الحسن. د  ٤ ــة  -جامعــة باب ــة التربي كلي

  الرياضية

ــل  بايوميكانيك جمناستك  مدرس   علي جواد. د  ٥ ــة  -جامعــة باب ــة التربي كلي

  الرياضية

كليــة التربيــة  -جامعــة بغــداد  تدريب جودو  مدرس  عدي طارق. د  ٦

  الرياضية

  

  

  

  

  

  

  



  

 

141   الملاحق

  )١٢(ملحق 
  استمارة تحديد صلاحية اختبارات القدرات الحركية المعدلة

  باسمه تعالى
  وزارة التعليم العالي والبحث العلمي

  جامعة بابل
  كلية التربية الرياضية

  استبيان/ م
  تحية طيبة
  ............المحترم                                اللقب العلمي ........... الفاضل  الأستاذ

ــدقيق   ــاص ال ــل  ...........                                       الاختص ــان العم مك
............  

  ................التوقيع 
مـديات  ل وفقـا  تـدريبات القـوة   تأثير(الدكتوراه الموسومة  يروم الباحث الشروع بأطروحة

 ـيـة و الحركالقدرات البدنية و الصفاتالمفاصل العاملة في تطور بعض   نللاعبـي  هالمهاري
ولكونكم من ذوي الخبرة والاختصاص، لذا تم اختيـاركم وضـمن لجنـة     )راتيهاالكبالشباب 

  .الخبراء والمختصين لتحديد صلاحية اختبارات القدرات الحركية المعدلة
  تعاونكم معنا آملين

  
  طالب الدكتوراه
  عباس مهدي صالح
  كلية التربية الرياضية
  جامعة بابل

  الاختبار  ت الحركية المعدلةالقدرا  ت
  )ثا ١٠(الخطوة الجانبية   الرشاقة  ١
الحركـة   أثناءقياس القدرة على الوثب بدقة والاحتفاظ بالتوازن   التوازن  ٢

  )زمن(وبعدها 
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  )١٣(ملحق 
  )التوازن–الرشاقة (أسماء السادة الخبراء الذين أيدوا صلاحية الاختبارات المعدلة

  
  

  مكان العمل  الاختصاص  قب العلميالل  اسم الخبير  ت

تدريب بايو ميكانيـك    أستاذ مساعد  رائد فائق. د  ١

  ساحة وميدان

كلية التربيـة   -جامعة السليمانية

  الرياضية

كلية التربية  -طهران/ جامعة أزاد  تدريب كراتيه  أستاذ مساعد  نيكوخسلت. د  ٢

  الرياضية

  للجنة الاولمبيةمدير عام ا  تدريب كراتيه  مدرس  تيرس عوديشو. د  ٣

كليــة التربيــة  -جامعـة ديــالى   تدريب كاراتيه  مدرس مساعد  عادل عيدان غيلان  ٤

  الرياضية

كليـة التربيـة    -جامعة البصـره   تدريب  مدرس مساعد  رياض عبد علي  ٥

  الرياضية
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  )١٤(ملحق 

  استمارة تحديد صلاحية اختبارات الصفات البدنية
  باسمه تعالى

  ليم العالي والبحث العلميوزارة التع
  جامعة بابل

  كلية التربية الرياضية
  استبيان/ م

  ...............تحية طيبة
  ............المحترم                                اللقب العلمي ........... الفاضل  الأستاذ
  ............مكان العمل         ...........                             تصاص الدقيق الاخ

  ................التوقيع 
 مـديات وفقـا ل  تـدريبات القـوة   تأثير(الدكتوراه الموسومة  ةبأطروحيروم الباحث الشروع 

 ـالقدرات الحركيـة و ات البدنية وة في تطور بعض الصفلالمفاصل العام  ـ هالمهاري  نيللاعب
 ـ رة والاختصاصولكونكم من ذوي الخب )هالكاراتيبالشباب  من لجنـة  ، لذا تم اختيـاركم وض
  والمختصين لتحديد صلاحية اختبارات الصفات البدنيةالخبراء 

  تعاونكم معنا أملين
  طالب الدكتوراه
  عباس مهدي صالح
  كلية التربية الرياضية
  جامعة بابل

  

  الاختبار  الصفة البدنية  ت
  ثانية) ٠,٠٠١(جهاز يقيس الاستجابة الحركية   الاستجابة الحركية  ١
  )ثا ١٥( الجري في المكان  السرعة الحركية    ٢
  )ثا ١٥(الوثبات المتتالية في المكان   القوة المميزة بالسرعة لعضلات الرجلين  ٣
  ثا ١٠ثني ومد الذراعين  الأماميالاستناد وضع   القوة المميزة بالسرعة لعضلات الذراعين  ٤
  م/الوثب العريض الثابت  الانفجارية لعضلات الرجلين القدرة  ٥
  م/مسافة لأقصىرمي كره ناعمة   الذراعينالانفجارية لعضلات  القدرة  ٦
وتقاس المسـافة بـين   / الكتفينمدى مرونة مفصلي   الكتفينمرونة مفصل   ٧

  القبضتين بعد ثبات العصا خلف الجسم
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  )١٥(ملحق 

صفات ارات الالسادة الخبراء والمختصين الذين تم اختيارهم لتحديد صلاحية اختب أسماء
  الحركيةالقدرات والبدنية 

  مكان العمل  الاختصاص  اللقب العلمي  الاسم  ت
عميد كلية التربية  -جامعة بابل  اختبارات   أستاذ  ألخاقانيبيان علي . د. أ  -١

  الرياضية
كليـة التربيـة    -جامعة بابـل   تعلم حركي  أستاذ  مازن عبد الهادي. د  -٢

  الرياضية
كلية التربية  -جامعة السليمانية  ميكانيك بايو   أستاذ مساعد  رائد فائق. د  -٣

  الرياضية
كليـة التربيـة    -جامعة بابـل   تدريب  أستاذ مساعد  جمال صبري. د  -٤

  الرياضية
كليـة التربيـة    -جامعة بابـل   تعلم  أستاذ مساعد  عبد زيد ناهده. د  -٥

  الرياضية

كليـة التربيـة    -جامعة بابـل   تدريب  أستاذ مساعد  احمد يوسف. د  -٦

  لرياضيةا

  مدير عام اللجنة الاولمبية   -فسلجة  مدرس  تيرس عوديشو. د  -٧

تربيـة  كلية ال -جامعة الكوفة  وقياساختبار   مدرس  نزار حسين النفاخ. د  -٨

  الرياضية 

 كليـة التربيـة   جامعة ذي قار  وقياس اختبار  مدرس  عكاب الجنابيسلمان . د  -٩

  الرياضية

كليـة التربيـة    -جامعة ديالى   تدريب  مدرس مساعد  عادل عيدان  -١٠

  الرياضية
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  )١٦(ملحق 

  المهاري عن طرق التصوير الأداءالسادة الخبراء والمختصين الذين قاموا بتقويم  أسماء
  

  مكان العمل  اللقب العلمي  اسم الخبير  ت

  حكم دولي -فسلجة التدريب كراتيه  مدرس مساعد  عادل عيدان  ١

  كراتيه -حكم دولي  بية رياضيةبكالوريوس تر  حامد عبد الشهيد  ٢

  حكم دولي -سابقا هبالكاراتيمدرب منتخب العراق   طالب كلية الفنون الجميلة  عصام احمد ياسر  ٣

  رئيس لجنة حكام العراق كراتيه/حكم دولي  طالب تربية رياضية  فائز حسين علوان  ٤

   أولىحكم درجة   بكالوريوس هندسة  هاشم جبر  ٥
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  )١٧(ملحق 
  للمهارات المختارة الأداءاستمارة تقويم 
  سمه تعالىب

  وزارة التعليم العالي والبحث العلمي
  جامعة بابل

  كلية التربية الرياضية
  استبيان/ م

  ................. تحية طيبة
  ............المحترم                                اللقب العلمي ........... الفاضل  الأستاذ
  ...........مكان العمل ...........                                       اص الدقيق الاختص

مـديات  وفقـا ل تـدريبات القـوة    تأثير(الدكتوراه الموسومة  ةبأطروحيروم الباحث الشروع 
 ـالقدرات الحركيـة و المفاصل العاملة في تطور بعض الصفات البدنية و  نللاعبـي  هالمهاري

ولكونكم من ذوي الخبرة والاختصاص، لذا تم اختياركم حول تحديد مـدى   )هراتياالكبالشباب 
درجة ) ١٠(راتيه والمتكونة مناالفني للمهارات الهجومية بلعبة الك الأداءصلاحية تقسيم درجة 

  التقسيم المختار  إمام) √(بوضع علامة 
  راجين تعاونكم معنا

  طالب الدكتوراه
  عباس مهدي صالح

  اضيةكلية التربية الري
  جامعة بابل

  المهارة أقسام
  ت

  الاختيار  ختامي  رئيسي  تحضيري

١  ٨  ١  ١    
١  ٧  ٢  ٢    
٢  ٦  ٢  ٣    
١  ٦  ٣  ٤    
٣  ٧  ١  ٥    
٢  ٤  ٤  ٦    
١  ٤  ٥  ٧    
٣  ٤  ٣  ٨  √  

  .ترونه مناسبا في حقل التقسيم آخرأي تقسيم  إضافةيمكن : ملاحظة
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 )١٨(ملحق 

  في المنهج التدريبي التمرينات المستخدمة

وكذلك يختلف زمن  تختلف الأوزان المستخدمة بحسب الشدة في الوحدة التدريبية: لاحظةم

  .الأداء  

  Aالحرة  الإثقال

A1  : ثني ومـد وثنـي ومـد    ( ، يمكن استخدام البار او الدمبلص ،  للأعلىكيرل مع ضغط

 .مرة) ١٥-١٠(تكرار  ) والأكتافالذراعين من مفصلي المرفقين 

 A2  :يوضـع البـار علـى    ( والخلف  او بفتح وضم الـرجلين   للأمامالرجلين  القفز بتبادل

  .قفزة ٢٠-١٥ )الأكتاف

A3  : ثنـي  ) البار عريضة او اعتيادية او ضـيقة   مسكهيمكن ان تكون ( بنج بريس مستوي

  . ١٢-٨تكرار  ومد الذراعين وصول البار على الصدر

A4  : الصدر ثم مد الذراعين عالياً يمكـن  سحب البار على (  أسفل أماماالوقوف مسك البار

  . ١٥-١٠تكرار  )اعتيادية او عريضة  مسكهان تستخدم 

A5  : من الوقـوف او مـن   ) ثني الذراعين من المرفقين ( كيرل ذراعين بالبار او الدمبلص

  . ١٥-١٠تكرار  الجلوس ويمكن ان يؤدى بالتبادل

A6  : ين بالدمبلص او باسـتخدام مرجحـة   يؤدي التمر) من الاستلقاء على الظهر ( بل أوفر

  .  ١٥-١٠تكرار  و الى الخلف للأمام الكتفينالذراعين من مفصل 

A7  : تكـرار  ) يؤدي التمرين من الوقوف او من وضع الاستلقاء على الظهـر  ( حول العالم

١٠-٨ .  

A8  :ثا ١٠لمدة  اللكم باستخدام ثقالات او دمبلص بالتبادل .  
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A10  :ثنـي  ( او الاستلقاء بالذراعين بالتبادل يمكن استخدام دمـبلص   ترايسبس من الجلوس

  .١٥-١٠تكرار  )ومد الذراعين

A11  :   بنج بريس مستوي رقود مستوي ، انثناء الذراعين مسك الجهاز مد وثنـي الـذراعين

  .  ١٥-١٠تكرار  بالتعاقب والأسفل للأعلى

A12  :تمرا ١٠اخذ خطوة او خطوات او من المكان  -دبني سبلت.  

A13  : او بدونـه  الأكتـاف الارتقاء على المصطبة بالرجلين بالتبادل مع الثقل او البار على 

  .  ١٥-١٠تكرار 

  

  Bتمارين وزن الجسم 

B1  : ١٠تكرار  للأسفلرفع الجذع بشد الظهر وخفضه ) الذراعين خلف الرأس ( الانبطاح-

١٥.  

B2  :مرة ١٥ تكرار تمرينات البطن مع وزن خفيف  

B3   :١٥-١٠تكرار  نصف دائري أوناو دائري ش  

B4  :ثا وتختلف السرعة بحسب الشدة المستخدمة  ١٠ ركض على مدرج.  

B5  :١٥-١٠تكرار  تمارين الظهر  

B6  :ثا ١٠ اللكم على الكيس باستخدام جهاز  

  

 C الأخرىوالمستلزمات  والبليو مترك تمارين المطاط

C1 : خلف بمطاط بحيث تشكل زاوية قائمة مع الرجـل  بعد ربطها من ال الأمام إلىرفع القدم

 .بحسب الشدة المستخدمة الأداءويختلف زمن  )وتغيير التمرين بعدة اتجاهات ( الاثنين



  

 

149   الملاحق

C2  : ويقوم اللاعب بالمـد   هبالكاراتيالخلفية من وضع الاستعداد  ةالملاكمربط المطاط باليد

  .مةبحسب الشدة المستخد الأداءويختلف زمن  الكامل واللكم

C3  : والخلفي رفع الرجل مع مقاومة المطاط بصـورة   والأماميمن وضع الاستلقاء الجانبي

  .ويختلف زمن الأداء بحسب الشدة المستخدمة ممدودة

C4  : سم يقـوم   ٥٠ارتفاع الحاجز ) م١(  وآخربين كل حاجز )  ١٠( وضع حواجز عددها

  .تكرار الرياضي بقفز الحاجز لكلتا الرجلين

C5  :تكـرار  )  م ٥( المسـافة  ) م ١(  الآخريب قفز على شواخص يبعد الشاخص عن تدر

  .ويختلف بحسب الشدة المستخدمة

C7  : م لكل رجل بالتعاقب ١٠حجل مسافة .  

C8  : قفزات ١٠ م ١.٥ وآخرقفز متتالي بين الصناديق بين صندوق.  

C9  : ـ  او الجانب بالحركة لكلا الرجلين با للأمامرفس  ود ثقـالات بـوزن   لتعاقـب مـع وج

  .)م ١٠( كغم مسافة ) ٢/١,١(

C10  :١٠-٨تكرار  عضلات الظهر على المصطبة .  

C11  : تكرار ويختلـف بحسـب    والخلف والجلوس الأماممن ) كغم ٤(رمي كرة طبية وزن

  .الشدة المستخدمة

C12  : تكـرار   مختلفة بأوزانخلف جانب بوجود ثقالات  أماممسك السلم والمرجحة بالرجل

  ..ويختلف بحسب الشدة المستخدمة مرة ١٥-١٠

C13  : يختلـف بحسـب    كغم وبتكـرار  ١وزن  هالكاراتيرمي كرة ناعمة من وضع استعداد

  ..الشدة المستخدمة

C14 :زمن مع تكرار رفس على الكيس.  
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C16  : زمن الأداء يختلف بحسب  م مربع٤× م ٤والخلف مساحة  والأمامالجانب  إلىركض

  .الشدة المستخدمة

  

  dتمارين الانقباض الثابت 

  

D1  :   ٥(الوقوف بين حاجزين مرة ثني ومرة مد ، أي حاجزين من الجـانبين وبارتفاعـات 

  .ثا  ٢٠ مع الزميل أومرة يؤدي التمرين لوحدة ) سم

D2  :  إلـى  الإمـام من وضع الوقوف مسك اليدين مع الزميل من الجانب ورفع الركبة مـن 

الجانب وتحريكها بنفس الزاوية والثبات لفترة من الـزمن ،   إلىا ثم مده) ٩٠(بزاوية  الأعلى

نفس الوضع  إلىثم العودة  الأرضبحيث يشكل عظم الفخذ زاوية قائمة مع الرجل الثابتة على 

 . .ويختلف بحسب الشدة المستخدمة الابتدائي

D3  : سب الشـدة  ويختلف بح )مقومة ( لكم على الحائط او هدف ثابت، والثبات لفترة زمنية

  ..المستخدمة

D4  :زمن الأداء ويختلف بحسب الشدة المستخدمة فتح جانبي مع ضغط..  
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  )١٩(ملحق 
  المنهج التدريبيمفردات 

  

  عدد التكرارات  الشدة  رمز التمرين  التمرين  الوحدة  الأسابيع
الراحة بين 
 التكرارات 
  بالدقيقة

  بعد التمريناتالراحة 
  بالدقيقة

  السبت  انيالاذول والث الأسبوع

١  C\9 

٧٥%  
  لتمرينات
  القوة 
  

٢  ١  ٤  
٢  A\3 ٣  ٢  ٤  
٣  A\4 ٣  ٣  ٤  
٤  C\8 ٣  ٢  ٤  
٥  D\1 ٢  ١  ٤  
٦  A\8 ٢  ١  ٤  

  الاثنين  الاول والثاني الأسبوع

١  A\2 

٧٥%  
  لتمرينات
  القوة 
  

٣  ١  ٣  
٢  A\7 ٣  ١  ٣  
٣  A\12 ٣  ١  ٣  
٤  C\10 ٣  ١  ٣  
٥  B\6 ٣  ١  ٣  
٦  B\2 ٣  ١  ٣  

  الاربعاء  الاسبوع الاول والثاني

١  C\1 

٧٥%  
  لتمرينات
  القوة 
  

٣  ١  ٣  
٢  C\2 ٣  ١  ٣  
٣  B\3 ٣  ١  ٣  
٤  C\7 ٣  ١  ٣  
٥  D\2 ٣  ١  ٣  
٦  D\1 ٣  ١  ٣  
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  بعد التمريناتالراحة   بالدقيقة الراحة بين التكرارات   عدد التكرارات  الشدة  رمز التمرين  التمرين  الوحدة  الاسابيع
  بالدقيقة

الاسبوع 
الثالث 
  والرابع

  السبت

١  C/4 

٧٧%  
  لتمريناتا

  القوة 
  

٢  ١  ٣  
٢  A/5 ٣  ١  ٣  
٣  B/4 ٣  ٢  ٣  
٤  A/11 ٣  ١  ٣  
٥  D/3 ٣  ١  ٣  
٦  C/10 ٣  ١  ٣  

الاسبوع 
الثالث 
  والرابع

  الاثنين

١  A/13 
٧٧%  

  
  لتمرينات
  القوة 
  

٣  ٢  ٣  
٢  A/6 ٣  ١  ٣  
٣  C/4 ٣  ١  ٣  
٤  A/1 ٣  ١  ٣  
٥  B/2 ٣  ١  ٣  
٦  B/1 ٣  ١  ٣  

الاسبوع 
الثالث 
  والرابع

  الاربعاء

١  C/16 

٧٧%  
  لتمريناتا

  القوة 
  

٣  ١  ٣  
٢  C/5 ٣  ٢  ٣  
٣  C/2 ٣  ١  ٣  
٤  A/10 ٣  ١  ٣  
٥  A/12 ٣  ١  ٣  
٦  D/1 ٣  ١  ٣  

الاسبوع 
الخامس 
  والسادس

  السبت

١  B/6 

٧٤%  
  لتمرينات
  القوة 
  

٢  ٢  ٤  
٢  C/3 ٢  ١  ٤  
٣  C/2 ٢  ٢  ٤  
٤  D/2 ٢  ١  ٤  
٥  C/1 ٣  ٢  ٤  
٦  D/1 ٢  ١  ٤  

الاسبوع 
الخامس 
  والسادس

  الاثنين

١  A/12 

٧٤%  
  لتمرينات
  القوة 
  

٢  ١  ٤  
٢  A/7 ٣  ٢  ٤  
٣  C/9 ٣  ٢  ٤  
٤  D/2 ٣  ٢  ٤  
٥  A/6 ٢  ٢  ٤  
٦  A/2 ٣  ٢  ٤  

بوع الاس
الخامس 
  والسادس

  الاربعاء

١  A/8 

٧٤%  
  لتمرينات
  القوة 
  

٢  ١  ٤  
٢  A/10 ٢  ٢  ٤  
٣  A/12 ٢  ٢  ٤  
٤  C/12 ٢  ١  ٤  
٥  D/1 ٣  ٢  ٤  
٦  D/3 ٢  ٢  ٤  
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رمز   التمرين  الوحدة  الاسابيع
  عدد التكرارات  الشدة  التمرين

الراحة بين 
 التكرارات 
  بالدقيقة

بعد الراحة 
  التمرينات
  بالدقيقة

الاسبوع 
السابع 
  والثامن

  السبت

١  C/12 

٨٠%  
  لتمرينات
  القوة 
  

٢  ١  ٤  
٢  C/9 ٢  ١  ٤  
٣  C/13 ٢  ١  ٤  
٤  D/4 ٢  ١  ٤  
٥  A/8 ٣  ٢  ٤  
٦  A/1 ٢  ٢  ٤  

الاسبوع 
السابع 
  والثامن

  الاثنين

١  A/3 
٨٠%  

  
  لتمرينات
  القوة 
  

٣  ٢  ٤  
٢  A/13 ٢  ٢  ٤  
٣  C/11 ٢  ١  ٤  
٤  C/10 ٢  ٢  ٤  
٥  B/2 ٣  ٢  ٤  
٦  B/3 ٢  ٢  ٤  

الاسبوع 
السابع 
  والثامن

  الاربعاء

١  D/1 
٨٠%  

  
  لتمرينات
  القوة 
  

٣  ٢  ٤  
٢  D/4 ٢  ١  ٤  
٣  D/2 ٢  ١  ٤  
٤  A/12 ٣  ٢  ٤  
٥  C/9 ٣  ٢  ٤  
٦  C/14 ٢  ١  ٤  

رمز   التمرين  الوحدة  الأسابيع
  تالتكراراعدد   الشدة  التمرين

احة بين الر
 تالتكرارا
  بالدقيقة

 دبع الراحة
  التمرينات
  بالدقيقة

  الأسبوع
الحادي 
  عشر
  والثاني
  عشر

  السبت

١  C/16 

٨٢%  
  لتمريناتا

  القوة 

٣  ٢  ٣  
٢  C/1 ٣  ٢  ٣  
٣  C/2 ٣  ٢  ٣  
٤  D/2 ٢  ١  ٣  
٥  C/9 ٣  ٢  ٣  
٦  A/12 ٢  ١  ٣  

  الأسبوع
الحادي 
  عشر
  والثاني
  عشر

  الاثنين

١  C/12 

  
82%  

  لتمرينات
  القوة 

٢  ١  ٣  
٢  C/13 ٢  ١  ٣  
٣  A/5 ٢  ٢  ٣  
٤  A/6 ٣  ٢  ٣  
٥  D/1 ٣  ٢  ٣  
٦  C/9 ٢  ١  ٣  

  الأسبوع
الحادي 
  عشر
  والثاني
  عشر

  الاربعاء

١  A/8 

82%  
  لتمرينات
  القوة 

٣  ٢  ٣  
٢  A/12 ٣  ٣  ٣  
٣  D/2 ٣  ٣  ٣  
٤  C/1 ٢  ١  ٣  
٥  D/4 ٢  ١  ٣  
٦  B/2 ٢  ١  ٣  
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  بعد التمريناتالراحة   بالدقيقة الراحة بين التكرارات   عدد التكرارات  الشدة  رمز التمرين  التمرين  الوحدة  الاسابيع
  بالدقيقة

الاسبوع 
التاسع 
  والعاشر

  السبت

١  C/12 

٧٨%  
  لتمرينات
  القوة 

٢  ١  ٣  
٢  C/9 ٢  ١  ٣  
٣  C/13 ٢  ١  ٣  
٤  D/4 ٢  ١  ٣  
٥  A/8 ٣  ٢  ٣  
٦  A/1 ٢  ٢  ٣  

الاسبوع 
التاسع 
  والعاشر

  الاثنين

١  A/3 

٧٨%  
  لتمرينات
  القوة 

٣  ٢  ٣  
٢  A/13 ٣  ٢  ٣  
٣  C/11 ٢  ١  ٣  
٤  C/10 ٣  ٢  ٣  
٥  B/2 ٣  ٢  ٣  
٦  B/3 ٢  ٢  ٣  

الاسبوع 
التاسع 
  والعاشر

  الاربعاء

١  D/1 

٧٨%  
  لتمرينات
  القوة 

٣  ٢  ٣  
٢  D/4 ٢  ١  ٣  
٣  D/2 ٢  ١  ٣  
٤  A/13 ٢  ١  ٣  
٥  C/9 ٣  ٢  ٣  
٦  C/14 ٢  ١  ٣  
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  )٢٠(ملحق 
  استمارة تحديد صلاحية المنهج التدريبي

  باسمه تعالى
    وزارة التعليم العالي والبحث العلمي

  جامعة بابل
  كلية التربية الرياضية

  
  استبيان/ م

  تحية طيبة
  ............اللقب العلمي                               المحترم  ........... الفاضل  الأستاذ

ــدقيق   ــاص ال ــل  ...........                                       الاختص ــان العم مك
............  

  ................التوقيع 
مـديات  ل وفقـا  تـدريبات القـوة   تأثير(الدكتوراه الموسومة  ةبأطروحيروم الباحث الشروع 

 نالمهـاري للاعبـي   القدرات الحركيـة و ل العاملة في تطور بعض الصفات البدنية والمفاص
ولكونكم من ذوي الخبرة والاختصاص، لذا تم اختيـاركم وضـمن لجنـة     )راتيهاالكبلشباب ا

الخبراء والمختصين لتحديد صلاحية المنهج التدريبي والمتضمن تمرينات القوة والمعد من قبل 
  .الباحث والمرفق طيا

  تعاونكم معنا ملينآ
  
  

  

  

  

  

  

  

  طالب الدكتوراه
  عباس مھدي الغریري
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  صور من التمرينات المستخدمة
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 A 

ABSTRACT 
 
 

Effect Of Force Training On Extent Of Joints Which 
Working To Develop Some Bodily And Kinetic 

Characteristics And To Develop  Skill Performance Of 
Karate Youth Players 

 
                  By                                                                                 Supervised by Asst. Prot 

Abaas Mahdi Salih El- Ighrari                                             . Dr. Qasim Mohamed El- Khakani 

Thesis was composed of five sections: 
This section  contain introduction and importance of research, and deals with 

accomplishments which were carried out by athletic hero  in different sports  
among them karate , also it concern with attention of researchers and specialists to 
training, technical and mechanical aspects of this kind of sport.  

Karate is a fighting art depend on explosion ability,  Developing of this ability 
depend on force training more than other bodily features, relying on this ability, 
players can reach  opponent at possible faster time ,with kinetic extent fitting  to 
level of  wanted target.  

This section also deal with attention which paid to muscle force training that 
concern effective efficiency leading to success to develop Skill Performance. 

The problem of this research is the weakness of joint extent and the control 
during kick and box of  Karate players due to insufficient scientific principles  for 
training . So, from this fact, the present thesis suggested training program to 
develop this ability in karate players. 

Aims of Research included the followings: 
1- prepare Force training program. 
2- Observe the effect of force training on extent of joint which they working  

to develop Some bodily and kinetic Characteristics of Karate youth players. 
3- Observe the effect of force training on extent of joint which they working  

to develop Skill Performance of Karate youth players. 
      Research Hypothesis: 

1- Force training of extent  working joints have positive effect to develop some 
bodily and kinetic Characteristics. 

2- Force training of extent  working joints have positive effect to develop Skill 
Performance. 

Research fields: 



 B 

 
1- Human : 
2- Period: 
3- Area : 

Deals with  theoretical studies and literature citation, which included  a 
review  of  muscle force and some of  bodily features and their training methods, in 
addition to extent  working joints, Skill Performance, karate sport and its law. 

Included the research approach  and its field procedures. The researcher used 
experimental methods through equivalent groups. Samples composed of 30 players, 
after recording of their bodily and kinetic characteristics, they were divided to two 
equivalent groups . Experimental group training according to suggested procedure, 
while control group according to normal training procedure, the results of both 
groups were statistically analyzed. 

The 4th section Composed of  results viewing and their discussion , through, 
we reached Aims of research to achieved their  hypothesis. 
On the basis of results we attained, The most appropriate conclusions are: 

1- Obvious progress of bodily characteristics were gained in  post testes of 
experimental group . 

2- Kinetic characteristics (box and Kick)  were improved in the  experimental 
group which training according to suggested procedure.  

3- Through using muscle force training , signs of improvement were recorded 
in values of kinetic extent of shoulder and pelvic joints in the post tests.  

Also, on the basis of results we recommended:  
1- to generalize force training procedure according to scientific manner and  we 

suggest to use by coach of national teams and other clubs that working karate 
sport. 

2-  Necessity to use force training to improve some of bodily and kinetic 
characteristics. 

3- To be care to use special force training in the  expansion of kinetic extent of 
(shoulder and pelvic) joints that are used in box and Kick. 
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