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على تحسين المدى الحركي   تأثير إستخدام بعض أساليب التسهيلات العصبية العضلية"
 " لناشئي الكاراتيهشوا   –جوجوشيهو ومستوى اداء الجمله الحركيه " 

    رانيا جابر توفيق أحمدد/  *
 مقدمة ومشكلة البحث.

أصبح التدريب الرياضي بصوره المتعددة عملية لها دورها الهام في المجتمعات المعاصـرة فقـد صـار  

تلبة  تعمل علي  التي  الأساسية  الوسـيلة  الرياضـي  التـدريب  ويعـد  المجتمـع  قطاعـات  كافـة  بـين  للتنافس  مجالا 

ما تقدم مستوي التنافس بين الأفراد زادت  متطلبات النشاط الرياضي وتطويره بما يتناسب مع الهدف المنشود وكل

 (  ٥:٥2الحاجة الي اتباع أساليب حديثة في التـدريب للارتقاء بهذه المستويات.)

  ( شمندى  أحمد  وجيه  مجال   1994يوضح  في  الأخيرة  الآونة  في  المتخصصين  اهتمام  ازداد  انه   )

التي تتناول الرياضي وذلك بهدف الارتقاء    الرياضة والتربية الرياضية بالبحث والدراسة في مختلف الاتجاهات

مرونة ( دورا فعالا في تحقيق    -رشاقة    -سرعة    -بمستوي إنجازه وتلعب القدرات الحركية بعناصرها من )قوة  

متطلبات   لإنجاز  الحركية  و  البدنية  الفرد  حالة  تحسين  في  فعال  تأثير  من  لها  لما  العالية  الرياضية  المستويات 

 (2٦3:  37ة والمنافسة.)العملية التدريبي

إبراهيم )  لها مسابقات متعددة  1991ويؤكد أحمد محمود  الكاراتيه مثلها مثل أي رياضه  ( ان رياضه 

( الكوميتيه  الفعلي  القتال  مسابقات  فهناك  خصائصها  مسابقه  الجملة  kumiteولكل  الوهمي  القتال  ومسابقات   )

( بالإضافة إلى وجود بطولات داخل المسابقة الواحدة منها الفردي والجماعي يشترك فيها البنين  kataالحركية ) 

 ( 28: 8والبنات كلا على حده.  )

يشير   الصدد  هذا  حسن علاوىوفى  المهارات  1992)  محمد  إتقان  يستطيع  لن  الرياضي  الفرد  أن   )

لهذا   الضرورية  البدنية  للقدرات  افتقاره  حالة  في  فيه  يتخصص  الذي  الرياضي  النشاط  لنوع  الأساسية  الحركية 

خلال   من  ويتم  بل  مجردة  بصورة  يتم  لا  الحركية  القدرات  مستوى  تطوير  وان  الرياضي  النشاط  من  النوع 

 ( ٦8:27نوع النشاط الرياضي المتخصص فيه الرياضي.)الخصائص المميزة ل 

 
 *  
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الفتاحعمادويتفق كلا من"   )  شمندي  أحمد  السرس و وجيه  عبد  القوه  1985()2001"  ان  (: على 
المميزة بالسرعة والمرونة والرشاقة وسرعة رد الفعل هم اهم القدرات البدنية التي يجب ان يمتلكها لاعب الكاراتيه  

 ( 18: 35(،)36:23).ي للوصول للمستويات الرياضية العاليةبنسبه عالية شرط اساس
ان المرونة من العوامل البدنية الاساسية الضرورية في رياضة    (  1993)    "وجيه احمد شمندى"ويرى  

الكاراتيه خاصة عند تنفيذ الاداء المهارى ولخططي حيث يتطلب من اللاعب اداء الحركات الخاصة بالرجلين  
والذراعين ويتضح ذلك عند اداء حركات الرجلين الجانبية او الدائرية او حركات لف الجذع لتنفيذ اداء لكمات  

او  قو  الكاتا  حركات  تنفيذ  في  سواء  يتم  هذا  وسريعة  المدي ية  ان  حيث  اهميته    الكوميتية  له  للحركة  المثالي 
 (  11:36البيولوجية والميكانيكية عند الاداء  )

طـريقة التسهيل العصبي    ان   (م1993كلا من " أبو العلا أحمد عبد الفتاح، أحمد نصر الدين " )  يؤكد
الحسية   للمستقبلات  طرق  تعتبر    Neuromuscular Facilitation (PNF)   Proprioceptiveالعضلي  أفضل 

لتنمية المرونة المفصلية والسعة الانبساطية للعضلات وتشتمل تمرينات تلك الطريقة على استخدام انقباضات عضلية  
يه مستمرة لأزمنة محددة يتخللها استرخاء لتلك العضلات أو مجموعات  أيزو مترية متتالية في صور تكرارات انقباض 

بوظائف   ترتبط  فسيولوجية  أسس  على  الطريقة  هذه  وتعتمد  العضلات  تلك  على  وأطاله  استرخاء  يعقبها  انقباضيه 
  الأعضاء الحس حركية بالعضلات حيث تتم عملية تثبيط لنشاط هذه الأعضاء في العضلة المطلوب اطالتها وذلك 
لتقليل عملية الأفعال المنعكسة المقاومة لعملية أطاله العضلة مما يزيد المدى الحركي و تؤدي إلى زيادة المد الحركي  

الحسية   لها  للمستقبلات  العضلية  العصبية  الحس  أعضاء  تيسير  طريقة  تضيف   Proprioceptiveكما 
Neuromuscular Facilitation (PNF)    الذي يجمع ما بين انقباض العضلة    كنمط من التدريب على المرونة

الإطالة القصرية, وتحظى هذه التقنية باهتمام متزايد حالياً حيث يعتقد    مع الانبساط السلبي الذي يصاحبه   واسترخائها
التقليدي للعضلة   المفاصل الهيكلية إلى حد مدى أكبر من الانبساط  أنها تعمل على تحسين مدى الحركة في  في 

      ( 66:    2) المعروف.   
ويتلخص مفهوم التسهيلات العصبية العضلية للمستقبلات الحسية في أنها طريقة تدعم وتزيد من سرعة  
أن   من  وبالرغم  المستقبلات  هذه  طبيعة  فيها  تتدخل  ذاتية  إثارة  خلال  من  العضلية  العصبية  الميكانزمات 

ام وهو " ان طـاقة البـشر يـمتلكون  التسهيلات العصبية لها أكثر من تكوينات في الأداء إلا أنها تقوم على مبدأ ه
 جزء من الطـاقة غير مســتغل حـتى المعافين منهم ".  
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 :كالاتي هي  PNFإطالة الـ   أساليب من رئيسية أنواع ثلاث وهناك
 Hold –Relaxالاسترخاء                               -التثبيت   •
 Hold-Relax – With Agonistالعضــلات المحركــة    انقبــاض الاســترخاء مــع -التثبيــت  •

Contraction                                                                                      
                     Contract – Relax        (68  :2 - 3 )الاسترخاء         -الانقباض  •

أشار   )وقد  الدين  حسام  الحسية    م("1997"طلحة  المستقبلات  نظام  استخدام  استراتيجية  إن  إلى 
المنعكسة في تدريبات الإطالة تعتمد على عدة طرق متنوعة في أساليبها وإجراءاتها وقد تتشابه هذه الطرق إلى  
حد كبير في نوعية التدريبات المستخدمة إلا أن أوجه الاختلاف تتمثل في إجراءات التنفيذ التي تعمل من خلال  

 ف هذه المستقبلات خلال العمل العضلي. توظي
وبصفة عامة فإن الأساس الذي تبنى علية هذه الاستراتيجية هو شكل الانقباض العضلي المستخدم في  
الثابت والمتحرك في كل من العضلات   بين الانقباض  العمل العضلي  التدريبات فهي تعتمد على تناوب  أداء 

 املة على المفصل المعني ومن هذه الطرق ما يلي:المحركة الأساسية والعضلات المضادة الع
 Repeted Contraction (RC) طريقة تكرار الانقباض -
 Rhythmic Initiation (RI) طريقة استخدام الإيقاع -
 Slow Reversal (SR) طريقة الانقباض المتبادل البطيء -
 Hold (SRH)  Reversal  Slow – طريقة الانقباض المتبادل البطيء مع التثبيت -
 Rhythmic Stabilization (RS) طريقة التثبيت بالإيقاع -
 Contraction – Relax (CR) الاسترخاء  –طريقة الانقباض   -
 Relax  -  Hold  (HR) الاسترخاء  –طريقة التثبيت   -
التثبيـــــت  مـــــع طريقـــــة الانقبـــــاض المتبـــــادل البطـــــيء -

 والاسترخاء     
Relax (SR -   HoldSlow 

Reversal 
 Agonistic Reversal (AR) طريقة الانقباض المتبادل للعضلات المحركة -

 (18 :267 ،273   ) 
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 -مشكله البحث :
ومن خلال المقابلات الشخصية التي قامت بها الباحثة مع الكثير من المدربين في المجال الرياضي  

الكاراتيه بشكل خاص   ين الإطالة على الاساليب  ر انهم يعتمدون كل الاعتماد في تما  رات بشكل عام ورياضه 
  Neuromuscular Facilitation (PNF)التسهيل العصبي العضلي للمستقبلات الحسية  التقليدية ويجهلون اساليب  

 Proprioceptive  العصبية التسهيلات  عمل  استخدام  تناولت  التي  العربية  الدراسات  ندرة  إلى  بالإضافة  هذا 
العضلية للمستقبلات الحسية في التدريب لرياضة الكاراتيه وتوظيفها في تحسين مستوي الااداء المهارى لمسابقه  

 القتال الوهمي " الكاتا ".  
للمستقبلات  ومما   العضلي  العصبي  التسهيل  طرق  توظيف  و  التعرف  إلى  الحاجة  استدعت  سبق 

( السعة PNFالحسية  في  تحسن  من  تحدثه  قد  وما  مختلفة  بإيقاعات  العضلي  الانقباض  كفاءة  رفع  في   )
من  الانبساطية للعضلات والتي قد تسهم بقدر كبير في تحسين المدى الحركي المفصلي هذا بالإضافة إلى أنه  

الممكن أيضا تنمية بعض الصفات البدنية الخاصة في رياضه الكاراتيه وسرعة الأداء الحركي للعضلات العاملة 
العضلات   في  الإصابة  نسبة  انخفاض  إلى  يؤدي  قد  مما  الطرق  بهذه  المعني  المتحرك  الجزء  جانبي  على 

وفقاً  المفصل  به  يسمح  حركي  مدى  أي  إلى  الإطالة  عملية  أثناء  للجمله    والمفاصل  الفني  الأداء  لمتطلبات 
 . شوا "  –الحركية " جوجوشيهو 

باختيار الجملة الحركية قيد الدراسة والمصنفة من قبل الإتحاد الدولي وهي الجملة    تقوم الباحثهسوف  
شوا " وهي من الجمل الأكثر شيوعا في الأداء أثناء البطولة وهي تتبع أسلوب    –الحركية الدولية " جوجوشيهو  

( عدد  وبها  النهائية  الأدوار  في  أدائها  يتم  والتي  )54الشوراي  الحركات  وعدد  خطوة  وزمن  65(  حركة   )
كيتوأوكى90الأداء)  ( مثل  المستوى  رفعية  المتقدمة  الفنون  من  وهى  الضلوع    -ث(  ومهاجمة  نوكيته(  إيبون 

تكنيكات متتالية ) ريوا    3باليدين الاثنين ب )مورتيه سيريوتوأوتشى( ولقد تم تسميتها ب)شو( لانها تحتوى على  
 .تم تغيير اسمها من هوتاكو إلى جوجوشيهوشو أو نوأوكى _ كايشوكوزأزوكى _ شيهونوكيتة( ولقد  
( وبطولة  2016كاتا " وفقا لتحليل بطولة العالم )  -شوا    -معاييرأختيار الجملة الحركية " جوجوشيهو  

( لموسم  للميداليات  2017-2016الجمهورية  وحاصدة  وتكرار  أستخداما  الأكثر  الحركية  الجمل  من  نجدها   )
 ث(   90( حركة وزمن الأداء )65( وعدد حركاته )54والتى تتميز أن عدد خطواتها )
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و بالرغم من التطور الهائل في مجال التدريب الرياضي بصفة عامة وتدريب رياضة الكاراتيه  بصفة  
العصبية   التسهيلات  طرق  لاستخدام  اهتماما  التدريب  من  النوع  لهذا  يولون  لا  المدربين  بعض  أن  إلا  خاصة 

 Proprioceptive Neuromuscular Facilitationدى ناشئ رياضة الكاراتيه  العضلية للمستقبلات الحسية ل
(PNf)    البدنية قدراتهم  وتنمية  اللاعبين  عند  القصور  نواحي  على  للتغلب  وذلك  التدريبية  برامجهم  خلال  من 

قرناً من    أما في الداخل فتكاد تكون هذه الطريقة مجهولة بالرغم أن العالم يعمل بها منذ أكثر من،  والمهارية  
الزمان في مجال التأهيل والعلاج الطبيعي ومن أكثر من ستين عام في مجال التدريب الرياضي وتنمية معظم  

 الصفات البدنية .  
اساليب   استخدام بعض  تأثير  للتعرف على  منه  جاده  الدراسة كمحاوله  هذه  الباحثة لا جراء  دفع  مما 

الحسي للمستقبيلات  العضلية  العصبية  اداء  التسهيلات  مستوى  و  الفخذ  لمفصل  الحركي  المدى  تحسين  على  ه 
 شوا ".  –الحركية " جوجوشيهو   ةالجمل

  -:    هدف البحث
  –يهدف البحث إلى تحسين المدى الحركي لمفصل الفخذ ومستوى اداء الجمله الحركية  " جوجوشيهو  

   -شوا " لناشئي الكاراتيه من خلال:
 .   باستخدام بعض اساليب التسهيلات العصبية العضلية للمستقبلات الحسيه تصميم برنامج تدريبي   -
التعــرف علــي تــأثير بعــض اســاليب التســهيلات العصــبية العضــلية للمســتقبلات الحســية علــي المــدى الحركــي لمفصــل   -

 الفخذ لناشئ الكاراتيه . 
التعرف علي تأثير بعض اساليب التسهيلات العصبية العضلية للمستقبلات الحسية علي مستوى اداء الجملة الحركية    -

 لناشئ الكاراتيه . شوا "   –" جوجوشيهو  
   -:    فروض البحث

ــي و البعـــدي للمجموعـــة التجريبيـــة فـــي المـــدى الحركـــي   - ــه إحصـــائيا بـــين متوســـطات القيـــاس القبلـ توجـــد فـــروق ذات دلالـ
 .   فصل الفخذ لناشئي الكاراتيه لصالح القياس البعدي لم 
توجد فروق ذات دلاله إحصائيا بين متوسطات القياس القبلي و البعدي للمجموعة التجريبية لصالح القياس البعدي فــي   -

 .   لصالح القياس البعدي   لناشئي الكاراتيه    شوا " –" جوجوشيهو  مستوى اداء الجمله  الحركية  
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 بعض المصطلحات الواردة في البحث.
 (: PNFقبلات الحسية ) التسهيلات العصبية العضلية للمست  .1

Proprioceptive Neuromuscular Facilitation (PNf) 
هــي احـــدث طــرق تنميـــه المرونــة ، وتشـــمل تمرينــات هـــذه الطريقـــة علــى اســـتخدام انقباضــات عضـــليه أيــزو متريـــه مـــع  

_حركيـه( بالعضـلات ، حيـث يـتم  استرخاء للعضلة، وتعتمد هـذه الطريقـة علـى فكـره فسـيولوجية تـرتبط بوظـائف الاعضـاء )الحـس  
تثبيط لنشاط هذه الاعضاء في العضلة المطلوب مطها ، وذلـك لتقليـل عمليـات الافعـال المنعكسـة المقاومـة لعمليـات مـط العضـلة  

 ( 63:2مما يزيد المدى الحركي لها  ) 
          Rang of motion المدى الحركي .2

دى يمكـن يياسـه وييـاس مـدى التقيـيم كيـه بكـل مـن الوحـدات المدى التـي تسـمح بهـا مفاصـل الجسـم وهـذا المـ  وهو 
الدرجــة  –..... الــ( ( أو الوحــدات الدورانيــة أو الزاويــة )الدرجــة النصــف قطريــة  -القــدم  –البوصــة  –الخطيــة )الســنتيمتر 
 (245:  18بالتقدير الستيني (.)

                                               Proprioceptor   المستقبل الحسي  -3
هو نظام خاص يقوم بتحويل طاقة المثير الخارجي إلى طاقة خاصـة علـى شـكل إشـارة عصـبية لنقـل المعلومـات 

 ( 66:4إلى المراكز العصبية.)
           General Proprioceptor  المستقبلات العامة  -1

للاحتفـا   بالحركـة ولهـا أهميتهـا كممـرات حسـية ل فعـال المنعكسـة أعضاء تثار بحركة الجسم نفسه تجعلنا نشـعر
 ( 72:4بالقوام والنغمة العضلية وتوجد في العضلات الهيكلية والأوتار والمفاصل.)

                                                                                                     Stretching    الإطالـة  -5
 (  284:18هو المدى الذي تتخذه العضلة عند تأثرها بقوى شد تعمل على طرفيها في اتجاهين متضادين. )

 Stretch Reflex         الفعل المنعكس لإطالة العضلة  -6
شـد العضـلة هـي المنبـه الرئيسـي للمسـتقبلات الحسـية نتيجة شد العضلة ويؤدى إلى انقباضـها وتعتبـر قـوة   يحدث
 (54:4).بالمغازل العضلية
                    Autogenic Inhibition  المنع أو الكبح  -7
ــر   ــاء وتـ ــلة حيـــث أن اعضـ ــدث فـــي نفـــس العضـ ــلة بالاســـترخاء الـــذي يحـ ــنعكس للعضـ وهـــو رد الفعـــل المـ

 (                                                1:68جولوجي قد حُفزت.)
   Reciprocal Inhibition             المنع المتبادل  -8



 

السادات للتربية البدنية والرياضةمجلة جامعة مدينة   
 

 

م  2018 / يناير -  الأولالمجلد  -والعشرون   التاسعالعدد  -مجلة جامعة مدينة السادات للتربية البدنية والرياضة    288 

 

 

 

 

ضــلة المضــادة أو المقابلــة حيــث أن اعضــاء وهــو رد الفعــل المــنعكس للعضــلة بالاســترخاء الــذي يحــدث فــي الع
 (    1:68وتر جولوجي قد حُفزت.                          )

 خطة وإجراءات البحث
 :  دراسةالمنهج  أولاً  :  

الباحثــة المــنهج التجريبــي لملائمتــه لطبيعــة هــذا البحــث وذلــك بتطبيــق  توفقا لطبيعة وأهــداف البحــث اســتخدم
 القياس القبلي والبعدي كتصميم تجريبي لمجموعة واحدة يطبق عليها البرنامج التدريبي المقترح.

 :الدراسةمجالات ثانياً  :  
 المجال المكاني: -

تــم إجــراء القياســات القبليــة والبعديــة علــي افــراد العينــة المنفــذة لمحتــوى البرنــامج التــدريبي بصــالة       
 .بمركز شباب سموحه  العاب الدفاع عن النفس  

 المجال الزمني:   -
تم تنفيــذ جميــع القياســات ومحتــوى الوحــدات التدريبيــة المكونــة للهيكــل البنــائي الخــاص بالبرنــامج المطبــق 

 م (  2017 –م   2016وسم الرياضي )  خلال الم
 المجال البشري: -
   بمركز شباب سموحهناشئ الكاراتيه   

 ثالثاً : مجتمع الدراسة :  
الحاصـــلين علـــي  الاســـكندريةبمحافظـــه بمركـــز شـــباب ســـموحه ناشـــئ الكاراتيـــه  (60أشـــتمل مجتمـــع البحـــث علـــى)

( ناشــئ 20( وقــد تــم اختيــار عينــه البحــث الكليــة بالطريقــة العمديــة العشــوائية وبلــ  قوامهــا )1الحــزام الاســود دان )
 -لرياضة الكاراتية وتم تقسيمهم كالتالى :

ــة و بلــه )وامهــا) - ــامج 8المجموعــة التجريبي ــا البرن ــي هطبــق عليه ــة و الت التــدريبي ( ناشــل لريا ــه الكاراتي
 المقترح

وبلـه  العينة الاسـتطلايية العينـة الاسـتطلايية مـن نفـس مجتمـع البحـث و خـار  العينـة الاساسـية -
 ( ناشل لريا ه الكاراتية وتم تصنيفهم كالاتي12)وامها )

   ين( ناشئ6المجموعة المميزة وبله )وامها ) ✓
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   ين( ناشئ6المجموعة الغير مميزة وبله )وامها ) ✓
 أسباب اختيار العينة:  

 ان يكون اللاعب مقيد بالاتحاد المصري لرياضة الكاراتيه   -
 سنة .  17ان يكون ضمن المرحلة السنية تحت    -
 أن يكون العمر التدريبي للاعب لا يقل عن ثلاث سنوات .  -
 .  الكاتا  الوهمي( و بطولات في مسـابقـة القتال  1أن يكون اللاعب  حاصل على حزام اسود) دان    -
 الالتزام والحضور الدائم . -

 التوصيف الاحصائي لعينة البحث :
 توصيف العينه الكليه في متغيرات معدلات دلالات النمو. -1
بإجراء القياسات الخاصة بالتجانس وذلك لإيجاد معامل الالتواء والتفلطح لأفراد عينة البحث الأساسية   ةالباحث  تقام

، وذلك للدلالة على تجانس أفراد عينة البحث الأساسية لضمان الاعتدالية في متغيرات البحث، والتي قد تؤثر علي نتائج  
 ( 3، )(2)،(1)جدول  يو حهاالبحث، وكانت معاملات الالتواء والتفلطح  كما 

  (1جدول )
 التوصيف الأحصائي للعينة الكلية ) التجريبية + الأستطلاعية ( في المتغيرات الأساسية 

 ( 20)ن= 

 المتوسط  وحدة القياس  المتغيرات  م
 الحسابي 

 الانحراف 
 المعياري 

 معامل 
 الالتواء 

 معامل 
 التفلطح

 0.28- 0.43 0.67 15.87 لأ)رب شهر  السن  1
 1.90- 0.32 5.36 164.60 سم الطول  2
 1.30- 0.85- 8.69 58.40 كجم الوزن  3
 1.24 0.81- 0.82 5.37 لأ)رب شهر  العمر التدريبي  4

 3.04حد معامل التفلطح=                                          1.52حد معامل الالتواء=  

( وهــي أقــل مــن 0.85- :0.32أن ييمــة معامــل الالتــواء تراوحــت مــا بــين )  (1يتضح مـن نتـائج جـدول )        
ــتفلطح مــا بــين ) (  وهــي أقــل مــن حــد معامــل 1.90-: 0.28-حــد معامــل الالتــواء، كمــا تراوحــت ييمــة معامــل ال

 التفلطح، مما يشير إلى اعتدالية توزيع العينة في السن، الطول، الوزن، العمر التدريبي.
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 .  الكليه في اختبارات المدى الحركيتوصيف العينه   -2
 (2جدول)                                                    

 التوصيف الأحصائي للعينة الكلية ) التجريبية + الأستطلاعية ( في اختبارات المدي الحركي 
 ( 20)ن= 

 
 
 

 المتغيرات
وحدة  
 القياس 

 المتوسط
 الحسابي 

 الانحراف
 المعياري 

 معامل
 الالتواء

 معامل
 التفلطح 

المدي 

 الحركي

اختبار مرونة مفصلي الفخذين في 
 للرجل اليمني حركة التبعيد أماما

 .916 13.37 سم
-0.52 0.4 

اختبار مرونة مفصلي الفخذين في 
 حركة التبعيد أماما للرجل اليسري

 .925 13.34 سم
-0.52 0.4 

اختبار مرونة مفصلي الفخذين في 
 التبعيد جانبا حركة 

 1.41 15.50 سم
-0.55 0.6 

 3.0حد معامل التفلطح=                                         1.52حد معامل الالتواء= 

ــدول )   ــائج جـ ــن نتـ ــح مـ ــي للمفصـــل  (2يتضـ ــدي الحركـ ــي المـ ــث فـ ــراد عينـــة البحـ ــواء لا فـ ــل الالتـ ــة معامـ أن ييمـ
ــين ) ــا بـ ــد البحـــث  تراوحـــت مـ ــارى قيـ ــا 0.55- :0.47-والمســـتوي المهـ ــد معامـــل الالتـــواء، كمـ ( وهـــي أقـــل مـــن حـ

(  وهي أقل من حد معامل التفلطح، ممــا يشــير إلــى اعتداليــة 0.6: 0.03-تراوحت ييمة معامل التفلطح ما بين )
 وزيع العينة في اختبار المدى الحركي والمهارى لا فراد العينة قيد البحث  ت

لقيييم نميين و مسييتوء الأداء الملييارء للمقطوعييات التدريبييية توصــيف العينــه الكليــه فــي اختبــارات  -3

 .شوا " –جوجوشيلو  ومكونات الليكل البنائى  الجملة الحركية "
 

 

 

 

 

 

 

 ( 3جدول ) 

التوصيي ا اصحصييالع لةع لييي ال ة ييي ) الت ريب ييي ة اصفييتخلاع ي ( زييع استبييالأاا  ميين ومسييتوى اص ا  

   .ك ل   شوا " –جوجوش هو  التدلأيب ي وم وناا اله  ل البلالى  ال مةي الحرك ي "المهالأى لةمقخوعاا  
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 20=  ن

 

 المتغ راا ق د الدلأافي

وحدة  

 الق اس 

 المعال ي الإحصال ي لةق م 

 معامل الالتوا   الانحراف المع الأى  المتوفط الحسابى 

 0.968 2.847 10.908  من المقخوعي الاولى 

 0.52- 3.73 13.219  من المقخوعي الثان ي 

 0.41- 3.43 11.735  من المقخوعي الثالثي 

 0.49- 3.389 14.519  من المقخوعي الرابعي 

 0.76- 6.248 55.234  من ال مةي ك ل 

 0.824 0.149 5.125  لأجي مستوى ا ا  المقخوعي الاولىتق  م 

 0.824 0.149 5.125  لأجي تق  م مستوى ا ا  المقخوعيالثان ي 

 0 0.093 5.15  لأجي تق  م مستوى ا ا  المقخوعي الثالثي 

 0.014 0.053 5.1  لأجي تق  م مستوى ا ا  المقخوعي الرابعي

 0.21- 0.249 5.375  لأجي تق  م مستوى ا ا  ال مةي ك ل 

( انه يوجـد تجـانس لـدى لاعبـات عينـة الدراسـة فـى قـيم متنيـرات زمـن ومسـتوى الاداء   3يتضح من جدول )  

للمقطوعة التدريبية ومكونات الهيكل البنائى للجملة الحركية قيد الدراسـة قبـل اجـراء التجربـة حيـث بلنـ  قيمـة 

 مما يدل على تجانس عينة الدراسة .  3  ±( وهى تقع ما بين   0.968 :  0.76 - معامل الالتواء ما بين )

 أدوات جمع البيانات .  – 
في جمع البيانات الخاصة بالبحث بالأدوات والأجهزة التالية والتي تتناســب مــع البيانــات المــراد   ةالباحث  تاستعان

 الحصول عليها:  
 تحليل المراجع والأبحاث العلمية:  أولًا :

فــي التعــرف علــى الدراســات التــي  المرتبطه بموضــوع البحــث  بتحليل المراجع والدراسات السابقة  ةالباحث  تقام
وكــذلك والمتغيــرات البدنيــة والمهاريــة  (PNF)اهتمــت بأســاليب التســهيلات العصــبية العضــلية للمســتقبلات الحســية 

وأيضا التي تهتم بدراسة العمل العضلي للمهارات الرياضية وخاصــة فــي مجــال تــدريب  التي تهتم بالبرامج التدريبية
 الكاراتيه.
 الاستمارات:ثانياً :  

 (1استماره باسماء الساده الخبراء في التدريب الرياضى و الكاراتية مرفق ) -
 (2بتصميم  استمارة لتسجيل بيانات افراد العينة مرفق )  ةالباحث  تقام -
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( pnfاســتمارة اســتطلاع راى الخبــراء لتحديــد اهــم اســاليب التســهيلات العصــبيه العضــليه للمســتقبلات الحســيه ) -
 (  3ه للمهاره قيد البحث مرفق )المناسب

 (4استمارة استطلاع راى الخبراء لتحديد المحاور والفترات الزمنية للبرنامج التدريبي المقترح مرفق ) -
 (5استمارة استطلاع راى الخبراء لتحديد اهم الاختبارات لقياس المدى الحركي) -
 (7البحث مرفق )  استماره تسجيل دراجات مستوي الاداء المهاري للعينه قيد   -

 المستخدمة فى الدراسـة .المهارية   –البدنية  الأختبارات  :  ثالثاً  
 اولا الاختبارات البدنية :

بالمسح المرجعي للمراجع العلمية والدراسات الســابقة فــي مجــال الاختبــارات والمقــاييس   ةمن خلال ييام الباحث
ــارات  ــن الاختبـ ــة مـ ــار مجموعـ ــم اختيـ ــد البحـــث تـ ــارة قيـ ــة للمهـ ــل العاملـ ــي للمفاصـ ــدى الحركـ ــارات المـ ــة باختبـ الخاصـ

   (5مرفق)( ،  7وعرضها على مجموعة من الخبراء لاختيار أنسب الاختبارات لقياس المدى الحركي جدول)
 ثانيا الاختبارات المهاريه: 

 ( 7مرفق ) تقييم مستوى الأداء المهارى للجمله الحركية قيد الدراسة   اختبار   -
 الأجهزة والأدوات المستخدمة: 

بتحديـــد الأدوات والأجهـــزة التـــي تســـتخدم علـــى عينـــة البحـــث فـــي تنفيـــذ إجـــراءات البحـــث  ةالباحث ـــ تقام ـــ
 للحصول على البيانات المراد الحصول عليها.

 اجهزه وادوات القياسات والاختبارات الجسمية وتضمن  
 لقياس طول اللاعب الكلى لأقرب ) سم ( .  Restmeterمقياس طول   -
 ) كجم ( . ميزان طبى لقياس الوزن لأقرب -
 ( ثانية .  0.01لأقرب )    stop watchساعة إيقاف   -
 استمارة تقييم وتسجيل . -
 .الجينو ميتر   -
 بدلة الكاراتيه . -
 البساط القانوني للكاراتيه . -

 اجهزه وادوات التصوير :
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 كاميرا تصوير تليفزيوني )كاميرا فيديو( . -
 واحد حامل ثلاثي لآلة التصوير     -
 وصله كهربائية    -
 شاشة عرض تليفزيوني . -
 جهاز كمبيوتر لا عداد المعالجات الإحصائية. -

 الدراسات الاستطلايية المستخدمة في البحث:
 استطلاعية  ات( دراس4بإجراء عدد )  ةالباحث تقام

 م   23/3/2017م إلى الاحد  22/3/2017تم إجراء هذه الدراسة في الفترة من   الدراسة الاستطلايية الاولي:
 هدف الدراسة :  

التأكـــد مـــن صـــلاحية الصـــالة المغطـــاة المطبـــق بهـــا تجربـــة البحـــث مـــن حيـــث التهويـــة والإضـــاءة ومواعيـــد  -1
 التدريب.  

 التأكد من صلاحية الأجهزة والأدوات المستخدمة قيد البحث. -2
 متغيرات الأساسية قيد البحث.للالاختبارات الخاصة   يياسق تدريب المساعدين على طر  -3

 نتائج الدراسة :  
 الأضاءة . –التهويه   –تم التأكد من صلاحية الصالة من حيث سلامه البساط   -1
 صلاحية الأدوات والأجهزة المستخدمة في البرنامج التدريبي المقترح. -2
 كفاءة وخبرة المساعدين ودقتهم في القياس وتسجيل النتائج.   -3

 الدراسة الاستطلايية الثانية:  
م وتــم فيهــا 27/3/2017م إلــى 25/3/2017بــإجراء الدراســة الاســتطلاعية الثانيــة خــلال الفتــرة  ةالباحث ــ تقام ــ

 .( لاعبين من نفس مجتمع البحث وخارج عينة البحث  12تطبيق التمرينات المقترحة علي عدد )
 :هدف الدراسة  

 التعرف علي مدي مناسبة التمرينات وتقنيين الأحمال والزمن المستغرق لكل تمرين.   -
 ترتيب التمرينات وفق درجة صعوبتها. -
 التأكد من تنفيذ الاختبارات كيما يتعلق بها من إجراءات القياس والأدوات والأجهزة المستخدمة.   -
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 التعرف علي الحد الأقصى لأداء اللاعبين في كل تمرين وذلك لإمكانية تشكيل درجة حمل التدريب.    -
جــل العمــل علــي تلافيهــا أثنــاء تنفيــذ البرنــامج التــدريبي التعــرف علــي نــواحي القصــور التــي قــد تحــدث مــن ا -

 المقترح , وقد حققت الدراسة أهدافها.  
كثافــة( ومــدي مناســبة  –حجــم  –التعــرف علــي مــدي مناســبة تشــكيل درجــة حمــل التــدريب مــن حيــث )شــدة  -

 نبض.التكرارات مع شدة المثير ,مع تحديد الفترة الزمنية المناسبة للاستشفاء وذلك وفق مؤشر ال
 نتائج الدراسة :  

 علي مناسبة التمرينات وتقنيين الأحمال والزمن المستغرق لكل تمرين.    تم التعرف -
 ترتيب التمرينات وفق درجة صعوبتها. -
 سلامة تنفيذ الاختبارات كيما يتعلق بها من إجراءات القياس والأدوات والأجهزة المستخدمة.   -
 ين في كل تمرين وذلك لإمكانية تشكيل درجة حمل التدريب.   تم التعرف علي الحد الأقصى لأداء اللاعب  -
اكتشاف نواحي القصور التي قد تحدث من اجل العمل علي تلافيها أثنــاء تنفيــذ البرنــامج التــدريبي المقتــرح  -

 , وقد حققت الدراسة أهدافها.
كثافــة( ومــدي مناســبة التكــرارات مــع  –حجــم  –مــدي مناســبة تشــكيل درجــة حمــل التــدريب مــن حيــث )شــدة  -

 شدة المثير ,مع تحديد الفترة الزمنية المناسبة للاستشفاء وذلك وفق مؤشر النبض.  
 :  الثالثه  الدراسة الاستطلايية  

 هدف الدراســة :  
لمفصــل الفخــذ المناســبه للمهــاره قيــد آراء الســادة الخبــراء فــي تحديــد انســب الاختبــارات التــي تقــيس المــدي الحركــي    اولا

 البحث.  
ــا ( والنســبة PNFآراء الســادة الخبــراء فــي تحديــد أســاليب التســهيلات العصــبية العضــلية للمســتقبلات الحســية) ثاني

 المئوية لكل محور .
 نتائج الدراسة :  

اولا آراء السادة الخبراء في تحديد انسب الاختبارات التي تقيس المدي الحركي لمفصل الفخذ المناسـبه للمهـاره 
 )يد البحث.  

 ( 4جدول)
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 ( 10آراء الخبراء حول أنسب الاختبارات التي تقيس المدى الحركي        )ن = 

 الوحدة  اسم الاختبـــــار البدني  م
مجموع  
أراء  
 الخبراء 

النسبة  
 المئوية 

الترتي 
 ب

1 

اخت 
ي  
حرك

ى ال
لمد
ت ا

بارا
صل 

لمف
ل

 

%40 9 سم اختبار ثني الجذع للأمام  من الوقوف  -1  5 

%80 8 سم اختبارات مرونة عضلات الرجلين الخلفية  - 2  2 

%50 4 سم اختبارات مرونة مفصلي الحوض  -3  4 

اختبار مرونة مفصلي الفخذين في حركة التبعيد   -4
 أماما

%90 5 سم  1 

اختبار مرونة مفصلي الفخذين في حركة التبعيد   -5
 جانبا 

%90 7 سم  1 

%70 7 سم اختبار مرجحة الرجل في الاتجاهات المختلفة  -6  3 

ــين )( 4يتضـــح مـــن جـــدول )  ــا بـ ــادة الخبـــراء مـ ( وقـــد %90-%40أنـــه تراوحـــت النســـب المئويـــة لآراء السـ
( 6, 3, 1،2فــأكثر ( وتــم حــذف الاختبــار رقــم ) %90أرتضــي الباحــث بالاختبــارات التــي حصــلت علــى النســبة )

 من أراء الخبراء.    %90لحصولهم علي نسبة أقل من 

(  PNFالتسهيلات العصبية العضلية للمستقبلات الحسية )ثانيا آراء السادة الخبراء في تحديد أساليب  
 والنسبة المئوية لكل محور : 

 
 
 
 ( 5جدول )

راء السادة الخبراء في تحديد أساليب التسهيلات العصبية العضلية للمستقبلات الحسية  النسبه المئوية لآ
(PNF)     = ( 10)ن 

 الأساليب  م
مجموع أراء  

 الخبراء 
 الترتيب  النسبة المئوية 

 5 %50 5 أسلوب الانقباضات المتكررة 1

 3 % 80 8 أسلوب البدء الإيقاعي 2
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 4 % 70 7 أسلوب الانقباض المتبادل البطيء  3

 5 %50 5 أسلوب الانقباض المتبادل البطيء مع التثبيت  4

 5 %50 5 أسلوب التثبيت بالإيقاع  5

 2 % 90 9 الارتخاء –أسلوب الانقباض  6

 1 %100 10 الارتخاء  –أسلوب التثبيت  7

 1 % 100 10 الارتخاء مع انقباض العضلات المحركة -أسلوب التثبيت 8

 4 % 70 7 الإطالة  –الارتخاء  –أسلوب الانقباض  9

( وقــد أرتضــي %100-%50أن النســب المئويــة لــلراء الســادة الخبــراء مــا بــين )( 5يتضــح مــن جــدول )
( 9, 5, 4, 3, 1،2فـــأكثر ( وتـــم حــــذف الاســـلوب رقــــم ) %90بالأســـاليب التــــي حصـــلت علـــى النســــبة )الباحـــث 

ــبة أقـــل مـــن  ــلوب الانقبـــاض  %82لحصـــولهم علـــي نسـ ــتعان الباحـــث بكـــل مـــن أسلوب)أسـ  –مـــن أراء الخبـــراء وأسـ
( فــي البرنــامج الارتخــاء مــع انقبــاض العضــلات المحركــة -الارتخــاء, أســلوب التثبيــت –الارتخــاء, أســلوب التثبيــت 

 التدريبي المقترح .
 : الرابعه  الدراسة الاستطلايية  

 هدف الدراسة 
 ختبارات قيد البحث.لاالثبات( ل –المعاملات العلمية )الصدق    إيجاد

 نتائج الدراسة : 
باستخدام صدق التمــايز عــن طريــق إيجــاد الفــروق بــين مجمــوعتين إحــداهما  ةالباحث تقام معامل الصدق:  -  1

( لاعبــين، وأهــم مــا يميــزهم الانتظــام فــي التــدريب ، والمجموعــة غيــر المميــزة وقــوامهم 6مجموعــة مميــزة وقــوامهم )
، م 30/3/2017إلــى الخمــيس م 28/3/2017لاربعــاء ا( لاعبــين ، وتــم إجــراء هــذه الاختبــارات فــي الفتــرة مــن 6)

بحســاب دلالــة الفــروق بــين المجمــوعتين المميــزة وغيــر المميــزة للتأكــد مــن صــدق الاختبــارات،  ةالباحث ــ توقــد قام ــ
 ( يو ح ذلك6والجدول)

 ( 6جدول )
 الفرق بين متوسطات درجات المجموعتين المميزة وغير المميزة في اختبارات المدى الحركي )يد البحث  
 (12)ن = 

وحدة   المتغـيرات  
 القياس

 المجموعة المميزة 
 6ن= 

 المجموعة غير المميزة 
 6ن=

 قيمة 
 )ت(

 مستوي 
 الدلالة 
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المتوسط  
 الحسابي 

الانحراف  
 المعياري 

المتوسط  
 الحسابي 

الانحراف  
 المعياري 

المدي  
 الحركي 

اختبار مرونة مفصلي الفخذين في  
 لرجل اليمني حركة التبعيد أماما 

 دال 3.99 1.21 13.33 1.17 10.16 سم

اختبار مرونة مفصلي الفخذين في  
 حركة التبعيد أماما لرجل اليسرى 

 دال 3.92 1.26 13.29 1.21 10.12 سم
اختبار مرونة مفصلي الفخذين في  

 حركة التبعيد جانبا 
 دال 6.379 1.21 15.33 .547 11.50 سم

 *دال                                      2.228( = 0.05قيمه )ت( عند مستوي دلالة )
وجــود فــروق دالــة إحصــائيا بــين المجمــوعتين المميــزة وغيــر المميــزة فــي متوســط درجــات  (6يتضــح مــن جــدول)

 -3.99وبة مــا بــين )اختبارات المدى الحركي والمهارى لصالح المجموعة المميزة حيــث تراوحــت ييمــة "ت" المحس ــ
 ".0.05وهي أكبر من ييمة )ت( الجدولية عند مستوى معنوية "  .( في اختبارات المدى الحركي6.38
   :Reliability معامل الثبات     - 2

طريقــة تطبيــق الاختبــار وإعــادة تطبيقــه علــى  ةالباحث ــ تلإيجــاد معامــل الثبــات للاختبــارات قيــد البحــث اســتخدم
والــذين تــم اســتخدامهم فــي صــدق التمــايز، وقــد   من مجتمع البحث وخارج عينة البحــث الاساســية(  6عينة قوامها )

، هــــذا وقــــد روعــــي وجــــود فاصــــل زمنــــي بــــين   2017/ 4/  6إلــــي  م 28/3/2017 خــــلال الفتــــرة مــــن تــــم ذلــــك 
 (7وجــدول )إيجــاد معامــل الارتبــاط بــين التطبيقــين باســتخدام معادلــة بيرســون ســبعة أيــام، وقــد تــم قــدره التطبيقــين 
 يو ح ذلك.

 (   7 جدول )
 ( 6)ن=    المدى الحركي )يد البحث  ت معامل الارتباط بين التطبيقين الأول والثاني لاختبارا

وحدة   المتغـيرات  
 القياس 

 قيمة  التطبيق الثاني  التطبيق الأول 
 )ر(

 مستوي 
 الدلالة 
 

المتوسط 
 الحسابي 

الانحراف  
 المعياري 

المتوسط 
 الحسابي 

الانحراف  
 المعياري 
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وحدة   المتغـيرات  
 القياس 

 قيمة  التطبيق الثاني  التطبيق الأول 
 )ر(

 مستوي 
 الدلالة 
 

المتوسط 
 الحسابي 

الانحراف  
 المعياري 

المتوسط 
 الحسابي 

الانحراف  
 المعياري 

المدي  
 الحركي 

اختبار مرونة مفصلي الفخذين في  
 دال *  .653 1.47 10.33 1.17 10.16 سم لرجل اليمني حركة التبعيد أماما 

اختبار مرونة مفصلي الفخذين في  
 دال *  .652 1.35 10.21 1.21 10.12 سم لرجل اليسرى  حركة التبعيد أماما 

اختبار مرونة مفصلي الفخذين في  
 دال *  .559 .677 11.33 .547 11.50 سم حركة التبعيد جانبا 

 * دال                                        0.553( = 0.05قيمة )ر( الجدولية عند مستوى دلالة )

ــدول )  ــن جـ ــح مـ وجـــود ارتبـــاط دال إحصـــائيا بـــين التطبيقـــين الأول والثـــاني فـــي اختبـــارات المـــدي الحركـــي    ( 7يتضـ
ار المــدي الحركــي وهــي أكبــر مــن ييمــة  .( بالنســبة لاختب ــ653  –  0.559والمهارى حيث تراوحــت ييمــة )ر( المحســوبة ) 

 " مما يعطي دلالة مباشرة على ثبات الاختبارات قيد البحث. 0.05ر( الجدولية عند مستوى معنوية "  ) 
 البرنامج التدريبي المقترح بإستخدام التسهيلات العصبية العضلية : 

 هدف البرنامج التدريبي : 
 الكاراتيه . تحسين المدي الحركي لمفصل الفخذ لناشئ   -
 كاتا لناشئ الكاراتيه . شوا " –جوجوشيهو   "تحسين مستوى اداء الجمله الحركية   -

 أسس و ع البرنامج التدريبي : 
 ان يراعي الفروق الفردية بين افراد عينه البحث .  -
 ان تكون التمرينات المستخدمة مناسبة لأفراد عينة البحث .  -
 الاصعب ومن البسيط إلي المركب . التدرج بحمل التدريب من الأسهل الي  -
 فترات الراحة ( .   –الحجم    –مراعاة مكونات حمل التدريب من حيث ) الشدة   -
 ان يطبق البرنامج في فترة الأعداد الخاص .    -
 منخفض ( الشدة .   –ان يستخدم البرنامج طريقه التدريب الفترى ) مرتفع   -
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 ان يتميز البرنامج بالمرونه .  -
 الأساسية .الدراسة   -

 التنفيذهة لدراسة الأساسية:  الخطوات

 بتنفيذ البرنامج التدريبي المقترح )علي العينة الأساسية للبحث( علي النحو التالي   ة الباحث  ت قام    

 إجراء القياسات القبلية.

بــإجراء القياســات القبليــة للمتغيــرات قيــد البحــث علــى المجموعــة التجريبيــة  وذلــك فــي الفتــرة مــن   ةالباحث  تقام
 م والتي تضمنت يياس:  8/4/2017م إلى  7/4/2017

 م 7/4/2017اليوم الأول: الموافق   -1
 ثيياس الاختبارات الخاصة  بالمدى الحركي لمفصلي الفخذين العامل للمهارة  قيد البح  -

 اختبار مرونة مفصلي الفخذين في حركة التبعيد أماما
 اختبار مرونة مفصلي الفخذين في حركة التبعيد جانبا

 م 8/4/2017اليوم الثاني: الاثنين الموافق   -2
 كاتا.   شوا " –جوجوشيلو  "خاصه بالجمله الحركية  تقييم مستوى اداء المطوعات التدريبية ال  -
 كاتا ككل .   شوا " –جوجوشيلو  "تقييم مستوى اداء الجمله  الحركية   -

 تطبيق البرنامج التدريبي المقترح:
م لمــدة 3/6/2017م إلى الخمــيس 8/4/2017بتطبيق البرنامج التدريبي في الفترة من السبت   ةالباحث  تقام

( اثنـــان 32( أربـــع  وحـــدات تدريبيـــة فـــي الأســـبوع، حيـــث بلغـــت عـــدد الوحـــدات التدريبيـــة )4( أســـابيع بواقـــع )8)
، ( دييقــة90الــثلاث بواقــع ) وثلاثون وحدة تدريبية، وتم تحديد زمن الوحدة التدريبيــة الواحــدة خــلال مراحــل البرنــامج

   أثناء تطبيق البرنامج التدريبي ما يلي:  ةالباحث  تو)د راع
 مراعاة توحيد أيام وتوقيت ومكان التدريب لأفراد العينة قيد البحث. -
 إجراء الاختبارات والقياسات بنفس النظام والطريقة والترتيب لعينة البحث قبل وبعد تنفيذ التجربة.   -
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( دييقــة لإعــداد الجســم للعمــل ورفــع درجــة حــرارة العضــلات وتهيئــة المفاصــل وزيــادة 15أداء الإحماء لمدة ) -
 تدفق الدم استعداداً للجزء الرئيسي.

 ( دييقة.65)تطبيق الجزء الرئيسي للوحدة ولمدة   -
أن يــتم الانتهــاء مــن التــدريبات الخاصــة بالبحــث بــبعض تمرينــات التهدئــة والإطالــة للرجــوع بــأجهزة الجســم  -

 لمعدلاتها الطبيعية.
 على تطبيق البحث على عينة البحث.  ةإشراف الباحث -
وإجــراءات وتطبيــق ( مســاعدين وذلــك للمســاعدة فــي أعمــال تســجيل البيانــات والقياســات 3الاســتعانة بعــدد ) -

 .البحث
 خطوات إعداد البرنامج التدريبي المقترح:

تم الاستعانة بالعديد من المراجع المتخصصة في رياضــة الكاراتيــه والتــدريب والاختبــارات و المقــاييس لتحديــد 
زمــن الوحــدة  -عــدد وحــدات التــدريب الأســبوعية -مــن حيث)مــدة البرنــامج (4مرفــق )عناصــر البرنــامج التــدريبي 

لبرنــامج ثــم تــم عرضــها علــى الســادة الخبــراء، طريقــة التــدريب البدنيــة العامــة المناســبة ل -دورة الحمــل -التدريبيــة 
 لاختيار عناصر البرنامج التي تتناسب مع المرحلة السنية قيد البحث.  

( المرتبطــة PNFبوضــع التــدريبات المناســبة مــع أســاليب التســهيلات العصــبية للمســتقبلات الحســية ) ةالباحث ــ تقام ــ
   -بالمدى الحركي للمفاصل والأداء المهارى، وذلك من خلال:

 قيد البحث من خلال تحليل المراجع العلمية.  الجملة الحركيةتحديد العضلات والمفاصل العاملة في  -
ــية ) - ــلية للمســـــتقبلات الحســـ ــبية العضـــ ( التـــــي تنمـــــى العضـــــلات PNFوضـــــع تـــــدريبات التســـــهيلات العصـــ

قيــد البحــث حتــى يكــون تأثيرهــا ايجابيــا علــى متغيــرات البحــث )المــدى   الجملة الحركيــةوالمفاصل العاملة في  
 مهاراي( من خلال تحليل المراجع العلمية. -الحركي لمفصل الفخذ  

 تطبيق بعض التدريبات على العينة لمعرفة تقنين حمل التدريب. -
 المقترح.تحديد النسب المئوية لشدة التمرينات المستخدمة بالبرنامج التدريبي   -

 :  هدف البرنامج التدريبي المقترح
 يهدف البرنامج التدريبي المقترح إلى محاولة تحسين:

 المدى الحركي لمفصل الفخذ . -
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 كاتا ككل .   شوا " –جوجوشيلو  "تقييم مستوى اداء الجمله  الحركية   -
تــدريبات المــدى الحركــي والتــي  وانطلاقــا مــن أهــداف البحــث والاســتفادة مــن الدراســات المرتبطــة اختــار الباحــث بعــض  

 يتكون منها الجزء الرئيسي للوحدات التدريبية في البرنامج التدريبي. 
 أسس و ع البرنامج التدريبي المقترح : 

بــبعض الاســس العلميــة والمبــادة الاساســية فــي تصــميم البرنــامج التــدريبي المقتــرح مــن خــلال  ةالباحث ــ تاســتعان
ــن أراء بعـــض  ــها مـ ــن استخلاصـ ــي أمكـ ــة والتـ ــرامج التدريبيـ ــداد البـ ــيط وإعـ ــادة للتخطـ ــاليب والمبـ ــل الأسـ ــد أفضـ تحديـ

( 19( )17( )9( )15( )2الخبــراء والمراجــع العلميــة والدراســات والبحــوث الســابقة فــي مجــال التــدريب الرياضــي )
 تم تحديد الاسس التالية:  (4مرفق)  (11)

 مراعاة الخصائص الفسيولوجية والحركية للمرحلة السنية لأفراد العينة قيد البحث. -
 مراعاة الفروق الفردية بين اللاعبين . -
التــدرج فــي التمرينــات مــن الســهل إلــي الصــعب ومــن البســيط إلــي المركــب مــع التــدرج فــي زيــادة شــدة حمــل  -

 التمرينات أثناء تنفيذ البرنامج.  
ـــ - بالمجموعــــات العضــــلية الكبيــــرة يليهــــا المجموعــــات العضــــلية  PNFمراعــــاة أن تبــــدأ التــــدريبات الخاصــــة لــ

 الأصغر.
الاماميــه المســتقيمه و الركلــة  تيمسارات الحركية الهندسية لمهــار مراعاة أن تحاكي التمرينات المستخدمة لل -

 .   “شوا   –جوجوشيهو    “بالجمله الحركية    الركله الجانبيه
درجــة  80بالانقباض العضــلي المركــزي مــن زاويــة ثنــي  PNFمراعاة أن يكون البدء باستخدام تمرينات الـ  -

ثانيــة يعقــب ذلــك الاســترخاء والشــد علــى  15إلــى  10تقريباً لمفصل الفخذ ثم الثبــات فــي أقــل زاويــة ثنــي لمــدة 
 .درجة 80زاوية أكبر من  

 يتسم البرنامج المقترح بالمرونة بحيث يمكن تعديله إذا لزم الأمر.   -
والصـــحيح للحمـــل, وعـــد مـــرات التكـــرار, وكـــذلك المجموعـــات داخـــل الوحـــدات  الاهتمـــام بالتشـــكيل الســـليم  -

 التدريبية.
 استخدام الطريقة الموجية في تشكيل شدة حمل التدريبات وعدم استخدام طريقة ثابتة في شدة الحمل.   -
 مساحة المكان(.    –العوائق    –مراعاة عامل الأمن والسلامة من حيث)شكل التمرين   -
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 -(، أســـلوب التثبيـــتHRالارتخـــاء ) –( ، أســـلوب التثبيـــت CRالارتخـــاء ) –نقبـــاض اســـتخدام أســـلوب الا -
 ( في تدريبات المدى الحركي  HRACالارتخاء مع انقباض العضلات المحركة )

 توزيع زمن البرنامج التدريبي المقترح:

بتصــميم البرنــامج التــدريبي المقتــرح وفقــاً ل ســس العلميــة والمســح المرجعــي وآراء الســادة الخبــراء،  ةالباحث ــ تقام ــ
 الآتية:بحيث تضمن البرنامج المحاور 

 تحديد الفترة الزمنية للبرنامج التدريبي:  

راحــل علــي النحــو تم تحديد الفترة الزمنية للبرنــامج التــدريبي بـــ ثمــان أســابيع وتــم تقســيم هــذه الفتــرة إلــي ثلاثــة م
   التالي:

 ( أسبوع .        أسبوع عالي+ أسبوع متوسط2المرحلة الأولى ) الإعداد العام (: مدتها ) -
 أسبوع عالي + أسبوع متوسط 3( أسابيع.        4المرحلة الثانية)الإعداد الخاص(: مدتها) -
 أسبوع عالي + أسبوع متوسط(أسبوع .      2المرحلة الثالثة )ما قبل المنافسات (: مدتها ) -

 تحديد عدد الوحدات التدريبية خلال البرنامج التدريبي:

( وحـــدات خـــلال الأســـبوع التـــدريبي للعينـــة قيـــد البحـــث, وبالتـــالي 4تـــم تحديـــد عـــدد الوحـــدات التدريبيـــة بواقـــع )
 ( ساعة.48)( وحدة التدريبية والزمن الكلي للبرنامج  32يكون عدد الوحدات التدريبية خلال البرنامج )

 تحديد زمن الوحدة التدريبية : 

 دييقة   90زمن الوحدة التدريبية الكلية  =    -

  (PNFدييقــة للجــزء الرئيســي مقســمه علــي المتغيــر التجريبــي ) 65 –دييقــة إحمــاء  15مقســمة كالتــالي ) -
 دقائق ختام(.  10 -والجزء المهارى  

 دييقة . 2880=   90×4×8الزمن الكلي للبرنامج =  -

 دييقة . 2080=   65×4×8برنامج المقترح بدون الإحماء والتهدئة = زمن ال -
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 إجراء القياسات البعدهة:
بــإجراء القياســات البعديــة علــى أفــراد عينــة البحــث  ةالباحث ــ تبعد الانتهاء من تطبيق البرنامج التدريبي قام      

م وبـــنفس شــروط وترتيــب إجــراء القياســـات 5/6/2017م إلــى الاحــد 6/2017/ 4وذلــك فــي الفتــرة مـــن الســبت 
 القبلية والتي تضمنت يياس:

 م 6/2017/  4اليوم الأول: السبت   -1
 اختبار مرونة مفصلي الفخذين في حركة التبعيد أماما -
 مرونة مفصلي الفخذين في حركة التبعيد جانبااختبار   -

 م5/6/2017اليوم الثاني: الاحد   -2
 كاتا.   شوا " –جوجوشيلو  "تقييم مستوى اداء المطوعات التدريبية الخاصه بالجمله الحركية   -
 كاتا ككل .   شوا " –جوجوشيلو  "تقييم مستوى اداء الجمله  الحركية   -

 المستخدمي :المعال اا الإحصال ي  

 وذلك لمعالجة قيم الدراسة من خلال الأساليب الأتية :  SPSSتم استخدام برنامج الحزم الإحصائية  

 نسبة التحسن % .   -

 الوسط الحسابى .   -

 الإنحراف المعيارى .  -

 . معامل الالتواء  -

 . T. testاختبار دلالة الفروق    -

     ( .  N . O . W تحليل التباين ذوالأتجاه الواحد )   -

 ( .  L.S.D)   0.05اختبار أقل فرق معنوى عند مستوى    -

 معامل الإرتباط     -    
 عرض ومنا)شة النتائج

عــرض النتــائج التــي تــم التوصــل إليهــا ومناقشــتها  ةالباحث ــ تتنــاولفــي ضــوء أهــداف البحــث، وتحقيقــاً لفروضــه 
 من خلال المعالجات الإحصائية للبيانات التي تم الحصول عليها:

 اولًا : عرض ومناقشه نتائج الفرض الأول:
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توجـد فــروق ذات دلالــه إحصــائيا بــين متوســطات القيـاس القبلــي و البعــدي للمجموعــة التجريبيــة لصــالح القيــاس 
 ركي لمفصل الفخذ لناشئي الكاراتيه .البعدي في المدى الح

 ( 11جدول )
 للعينه الأساسيه    الفخذ دلالة الفروق بين متوسطي درجات القياسين القبلي والبعدي في اختبارات المدى الحركي لمفصل

 ( 8)ن = 

 المتغـيرات  م
وحدة  
 القياس

 بعدي )بلي 
 قيمة 
 )ت(

 مستوى 
 الدلالة 

 نسبة 
المتوسط   التحسن 

 الحسابي 
الانحراف  
 المعياري 

المتوسط  
 الحسابي 

الانحراف  
 المعياري 

اختبار مرونة مفصلي الفخذين في حركة   1
 لرجل اليمني   التبعيد أماما

 26.17 دال 6.54 .834 9.87 .916 13.37 سم

اختبار مرونة مفصلي الفخذين في حركة   2
 لرجل اليسرى   التبعيد أماما

 35.86 دال 6.89 .855 9.78 .919 13.32 سم

اختبار مرونة مفصلي الفخذين في حركة   3
 التبعيد جانبا

 24.19 دال 9.10 .707 11.75 1.41 15.50 سم

 *دال                                             1.89( =  0.05يمه )ت( عند مستوى دلالة )قء

2

4

6

8

10

12

14

16

 
 (  1شكل ) 

 دلالة الفروق بين متوسطي درجات القياسين القبلي والبعدي  
 في اختبارات المدى الحركي لمفصل الفخذ 
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( بــين متوســطي 0.05وجــود فــروق دالــة إحصــائياً عنــد مســتوى ) (  1والشــكل )  (11يتضــح مــن نتــائج جــدول )
درجات القياسين القبلي والبعدي في اختبارات المدى الحركي لصالح متوسط درجات القيــاس البعــدي، حيــث بلغــت 

 (.%35.86:    %26.17(، كما تراوحت نسب التحسن ما بين )9.10-6.54ييمة "ت" المحسوبة )
 الفرض الاول:منا)شه نتائج  

بــين  0.05إلــى وجــود فــروق دالــة إحصــائيا عنــد مســتوي   (  1والشــكل )  ( 11اشــارت نتــائج جــدول ) -
القياســين القبلــي والبعــدي للمجموعــة التجريبيــة فــي المــدى الحركــي لمفصــل الفخــذ لصــالح القيــاس البعــدي 

 (.%35.86:    %26.17حيث تراوحت  نسب التحسن ما بين )
في المدى الحركي لمفصــل الفخــذ لأفــراد المجموعــة التجريبيــة إلــى فاعليــة اســتخدام   التحسن  ترجع الباحثه -

ــهمـــن خـــلال طـــرق كـــل مـــن  PNFأســـاليب التســـهيلات العصـــبية العضـــلية للمســـتقبلات الحســـية   طريقـ
الارتخـــاء مـــع  -طريقـــه التثبيــت(، HR)الارتخـــاء  –( ، طريقـــه التثبيــت CRالارتخـــاء ) –الانقبــاض 

أن ( 1998)بـروس ولـي وتتفــق هــذه النتيجــة مــع مــا أشــار اليــة   (HRAC)انقباض العضلات المحركـة  
تعد من أســرع الأســاليب التدريبيــة لزيــادة  PNFأساليب التسهيلات العصبية العضلية للمستقبلات الحسية 

 المدى الحركي لمفاصل الجسم للرياضيين.
للمرونــــة العضــــلية مــــن أســــرع الطــــرق لزيــــادة المرونــــة  PNF( أن أســــاليب م1996) Bradبـــراد  يشــــير -

 (125:  38) وأكثرها فاعلية وتأثيراً.
م( أن اســتخدام التســهيلات العصــبية العضــلية للمســتقبلات الحســية وتــدريبات 1994)  Alterالتيـرويشــير  -

PNF  تعمــل علــى تطــوير وتحســين المــدى الحركــي بشــكل أكبــر وذلــك بالمقارنــة بــالطرق الأخــرى ل طالــة
تعمــل علــى زيــادة القــوة وكــذلك تــوازن القــوة إلــى جانــب تحقيــق درجــات عاليــة مــن  PNFكمــا أن تــدريبات 
ل حيــث إن المطاطيــة بــدون قــوة قــد تعــرض الفــرد ل صــابة فــي المفصــل، وأن اســتخدام الثبــات فــي المفص ــ

هــذه الأســاليب والطــرق قــد يكــون مفيــدا فــي منــع الإصــابات الرياضــية عــن طريــق تنميــة كــلا مــن صــفتي 
 (181:  59القوة والمطاطية معا، وإضافة إلى ذلك تساعد على الاسترخاء العضلي الجيد.)  
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أنــه قــد يلاحــر المــدرب ارتفــاع  (1997طلحــة حســام الــدين وأخــرون )أشــار إليــه وتتفــق أيضــاً إلــى مــا  -
مستوى لاعبيه في أدائهم الذي يتطلب إضافة مجموعة من العناصر البدنية كالقوة والسرعة والتوافــق بعــد 
انتظامهم في برنامج تدريبي ل طالة دون تعرضــهم لأي برنــامج يهــدف الــي تنميــة هــذه الصــفات وأن هــذا 

يعتبر مــن الأمــور المنطقيــة التــي يحققهــا أي برنــامج ل طالــة موضــوع علــى أســس علميــة فالمســألة   الأمر
لا تخـــرج عـــن كونهـــا ارتباطـــا مباشـــراً بـــين نمـــو المرونـــة والإطالـــة بإعـــادة توظيـــف هـــذه العناصـــر البدنيـــة 

   (266:  21(,)30:  40).توظيفيا أكثر واقعية لصالح الأداء المعني
(, أدوارد دهفيـد 1998()43)  Bruce, بـروس ولـي  مــع نتــائج دراســة كــل مــن كمــا تتفــق هــذه النتيجــة -

Edward  (1991()47( محمـــد خطـــاب ,)داليـــا 19( )2008(, ســـهير فتحـــي )31()2001 ,)
, علــى أن اســتخدام أســاليب التســهيلات العصــبية العضــلية للمســتقبلات الحســية (15()2011معــروف )

PNF  . تؤدى إلى تطوير المدى الحركي لمفاصل الجسم للرياضيين 
أن الاعتمــاد علــى عمــل المســتقبلات الحســية يمثــل أهميــة كبيــرة  (1997أبــو العــلا عبــدالفتاح )ويضــيف  -

مـــن مســـتوى التوافـــق العضـــلي العصـــبي للمجموعـــات فـــي زيـــادة المـــدى الحركـــي للمفصـــل كمـــا إنهـــا ترفـــع 
ــى  ــد علـ ــة التـــي تعتمـ ــتخدام تـــدريبات المرونـ ــدى الحركـــي باسـ ــادة المـ ــأن زيـ ــلية العاملـــة عليـــة وذلـــك بـ العضـ
المســتقبلات الحســية تــؤدى إلــى تحســين القــدرات البدنيــة الأخــرى مثــل الســرعة والقــوة والتوافــق التــي يطلبهــا 

 (265:  6).الأداء البدن
ــارت - ــد أشـ ــن  وقـ ــل مـ ــي كـ ــة فـ ــية عاليـ ــة ذات حساسـ ــولجي الوتريـ ــاء جـ ــى أن أعضـ ــات إلـ ــن الدراسـ ــد مـ العديـ

الاسترخاء والانقباض فعنــدما تنقــبض العضــلات المضــادة  انقباضــاً ثابتــاً يــؤدى إلــى اســترخاء العضــلات 
رات المراد إطالتها، هذا يعنى أن الانقبــاض الأيزومتــرى كــان ســبباً فــي هــذا الاســترخاء، وأيضــاً مــن التفســي

ــلة  ــا يصـــاحبه مـــن زيـــادة فـــي اســـتجابة مغـــزل العضـ ــذه الظـــاهرة أن الانقبـــاض الأيزومتـــرى ومـ الأخـــرى لهـ
ــد المـــدى  ــالي يزيـ ــتقبلات وبالتـ ــذه المسـ ــبية لهـ ــتطالة يعمـــل علـــى تقليـــل معـــدل تـــوارد الومضـــات العصـ للاسـ

 (264:  2)  الحركي للمفصل.
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: توجد فــروق دالــة إحصــائياً بــين متوســطات وبذلك يتحقق صحة الفرض البحث الاول والذي ينص علي  -
    درجات القياسين القبلي والبعدي في المدى الحركي لمفصل الفخذ لناشئي الكاراتيه .

 ثانياً " عرض ومنا)شه نتائج الفرض الثاني:
توجد فروق ذات دلاله إحصائيا بين متوسـطات القيـاس القبلـي و البعـدي للمجموعـة التجريبيـة لصـالح القيـاس البعـدي  

 لناشئي الكاراتيه.   "  شوا     –" جوجوشيهو  الجمله الحركية  في مستوى اداء  
 (  12جدول ) 

 والجملة الحركيةمستوء الأداء للمقطوعات الحركية  تقييم ختباراتلأالإحصائية   اتالمعالج
الدراسية  مجموعة التجربة قبل وبعد إجراء  اتلدء لاعبكاتا " ونمن أدائلا  –شوا   –جوجوشيلو " 

                

 

 

 

نسبي  

 التحسن 

%   

 56.114 4.014* 4.314 6.122 2.888 17.03 2.847 10.91  من المقخوعي الاولى 

 29.66 3.702* 2.996 3.921 1.292 17.14 3.73 13.22  من المقخوعي الثان ي 

 23.092 3.35* 2.289 2.711 1.727 14.45 3.43 11.74  من المقخوعي الثالثي 

 21.804 5.041* 1.777 3.166 2.347 17.69 3.389 14.52  من المقخوعي الرابعي 

 9.252 2.362* 6.118 5.11 0.2 60.34 6.248 55.23  من ال مةي ك ل 

تق  م مستوى ا ا  

 9.756 10* 0.141 0.5 0.089 5.625 0.149 5.125 المقخوعي الاولى 

تق  م مستوى ا ا  

 10.498 9.514* 0.16 0.538 0.119 5.663 0.149 5.125 المقخوعي الثان ي 

تق  م مستوى ا ا  

 8.990 8.186* 0.16 0.463 0.083 5.613 0.093 5.15 المقخوعي الثالثي 

تق  م مستوى ا ا  

 11.765 15.87* 0.107 0.6 0.076 5.7 0.053 5.1 المقخوعي الرابعي 

تق  م مستوى ا ا  

 6.754 4.296* 0.239 0.363 0.074 5.7375 0.249 5.375 ال مةي ك ل 
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 (     2ش ل )   

بنمن أداء المقطوعات التدريبية والجملة  يوضح زروق المتوفخاا ب ن الق اف ن القبةى والبعدى والخاص  
 مجموعة التجربة قبل وبعد إجراء الدراسة   اتلدء لاعبكاتا " ككل  –شوا   –جوجوشيلو الحركية"  

 
 (  3ش ل ) 

مستوء الأداء للمقطوعات التدريبية   بتقييم الق اف ن القبةى والبعدى والخاصيوضح زروق المتوفخاا ب ن 
 مجموعة التجربة قبل وبعد إجراء الدراسة اتلدء لاعبكاتا " ككل  شوا   –جوجوشيلو والجملة الحركية" 

 منا)شة نتائج الفرض الثاني :
ــائياً بـــين القياســـين القبلـــى   ( 4،  3والشـــكل )   (12يتضـــح مـــن نتـــائج جـــدول ) أن هنـــاك فـــروق دالـــة إحصـ

 لتقييم زمن أداء للمقطوعات التدريبية المكونة للهيكل البنائي للجملــة الحركيــة " الكاتــا " لــدى عينــة الدراســةوالبعدى  
وهـــذه القـــيم أعلـــى مـــن يـــيم )ت( الجدوليـــة عنـــد  (  5.04 -2.362 حيـــث بلغـــت ييمـــة )ت( المحســـوبة مـــا بـــين )

كمــا كانــت نســبة التحســن المئويــة بــين القياســين القبلــى والبعــدى فــي متغيــر تقيــيم زمــن المقطوعــة  (0.05مســتوى )
% ( ،  29.66% ( ، كمــا كانــت نســبة التحســن لــزمن المقطوعــة التدريبيــة الثانيــة )  56.114التدريبية الأولى )  

مــا للمقطوعــة التدريبيــة الرابعــة فكانــت % (  ، بين 23.092كمــا بلغــت نســبة التحســن للمقطوعــة التدريبيــة الثالثــة ) 
 % ( .  9.25% ( ، وكانت نسبة التحسن لزمن الجملة الحركية " الكاتا " ككل )    21.804نسبة التحسن )  
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أن هناك فروق دالة إحصائياً بين القياسين    (   4،    3( ، والأشكال )    12كما يتضح من بيانات جدول )  
والبعدى   للالقبلى  أداء  لدى  لتقييم مستوى   " الكاتا   " الحركية  للجملة  البنائي  للهيكل  المكونة  التدريبية  مقطوعات 
وهذه القيم أعلى من ييم )ت(    (  15.87  –  4.296)  حيث بلغت ييمة )ت( المحسوبة ما بين    عينة الدراسة

( مستوى  عند  ت  (0.05الجدولية  متغير  في  والبعدى  القبلى  القياسين  بين  المئوية  التحسن  نسبة  كانت  قييم  كما 
  ( الأولى  التدريبية  المقطوعة  أداء  المقطوعة    9.75مستوى  أداء  التحسن فى مستوى  نسبة  كانت  كما   ،  )  %

التحسن للمقطوعة التدريبية الثالثة )    10.498التدريبية الثانية )   بينما   %8.99% ( ، كما بلغت نسبة   ،  )
% ( ، وكانت نسبة التحسن فى    11.76داء )  للمقطوعة التدريبية الرابعة فكانت نسبة التحسن فى مستوى الأ

 % ( .  6.75مستوى أداء الجملة الحركية " الكاتا " ككل ) 
هــذا التحســن إلــى خضــوع أفــراد العينــة قيــد البحــث لبرنــامج تــدريبي يحتــوى علــى فاعليــة   "ترجع الباحثة    و

ــتخدام أســـاليب التســـهيلات العصـــبية العضـــلية للمســـتقبلات الحســـية  ــه مـــن خـــلال طـــرق كـــل مـــن PNFاسـ  طريقـ
ــاض  ــه التثبيــت CRالارتخــاء ) –الانقب ــت(، HR)الارتخــاء  –( ، طريق الارتخــاء مــع انقبــاض  -طريقــه التثبي

والتــي قــد أثــرت ايجابيــا فــي تحســين المــدى الحركــي لمفصــل الفخــذ العامــل لمهــارة  (HRAC)العضــلات المحركــة 
الامـــر الـــذى أنعكـــس علـــى مســـتوى الاداء المهـــارى قيـــد الدراســـة بالإيجـــاب وأدى الـــى   الاماميـــة المســـتقيمهالركلـــة 

 ارتفاع مستوى الأداء . 
أن المرونــة مــن أكثــر عناصــر  (1997طلحــة حســام الــدين واخــرون )وتتفــق هــذه النتيجــة مــع مــا أشــار إليــه 

را علــى المســار الحركــي, وقــد يتعــرض اللياقــة البدنيــة اللازمــة لتحســين الاداء الحركــي فنقصــها قــد يــؤثر تــأثيرا كبي ــ
الرياضي لإصابات كثيــرة وذلــك لــنقص عنصــر المرونــة كمــا أن عــدم كفايــة المرونــة يــؤدى إلــى صــعوبة وبــطء فــي 

 أداء المهارات الحركية, كما أن نقص المرونة يؤدى إلي حدوث إعاقة في الاداء الميكانيكي للحركة.
المرونــة مــن الصــفات الهامــة لــ داء الحركــي ســواء مــن "أن صــفة  م(2010"أحمــد الهــادي يوســ  )ويشــير 

الناحية النوعية أو الكمية إذ تساهم في تحقيــق الركــائز التــي تحقــق إتقــان واكتســاب الأداء الحركــي والمرونــة عامــل 
أمــان لوقايــة العضــلات والأربطــة مــن الإصــابة وتســاهم بقــدر كبيــر فــي إنجــاز الحركــات التــي تتطلــب مرونــة عاليــة 

مفاصــل الجســم والاربطــة وتــؤثر علــى تطــوير الســمات الاراديــة كالشــجاعة والثقــة فــي الــنفس وغيرهــا مــن فــي جميــع 
 (  101: 7)   .السمات
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علــي ظهــور البســاطة والانســيابية والتوافــق فــي تساعد المرونة  ان م ( 1999)  علي البصير عبد عادلويؤكد  
المهــــارة بالقـــدر المفتـــرض أن تــــؤدى بهـــا, وهنــــاك العديـــد مــــن الأداء المهـــارى, كمـــا أنهــــا تســـاعد الفــــرد علـــي أداء 

الأداءات الحركيــة التــي لا يمكــن إنجازهــا بــدون تــوافر صــفة المرونــة فــي مفاصــل الجســم بــين الأداء الجيــد والأداء 
 (252 -  183:    21المتميز ليس إلا بعض الفروق البسيطة في مستوى المرونة .)

ــماعيل )كــــل مــــن: وتتفــــق هــــذه النتيجــــة مــــع نتــــائج دراســــة  ــادر إســ ــل 34()2007نــ ــدالعزيز حمــ ــا عبــ (،رانيــ
علــى فاعليــة اســتخدام طــرق (، 19()2008(، سـهير فتحـي )21()2008(، صالح عبـد الجـابر )17()2008)

 في تحسين مستوى الاداء الحركي لدي الرياضيين .    PNFالتسهيلات العصبية العضلية للمستقبلات الحسية  
أن ضــعف مســتوى المرونــة عنــد الرياضــيين يــؤثر علــى مســتوي كــل مــن   (1997محمد حسن عـلاوى )ويشير  

القــــوة والســــرعة والتوافــــق كمــــا يــــؤثر بالســــلب علــــى مســــتوى الأداء المهــــارى, ويــــؤدى إلــــى حــــدوث الإصــــابات فــــي 
 (  247:  5العضلات والاربطة .)
لســعي علــى تنميــة بــأن علــى المــدرب الرياضــي ا (1997ناريمـان الخطيـب ,عبـدالعزيز النمـر )ويشير كلًا مــن 

عنصــر المرونــة كجــزء رئيســي فــي البرنــامج التــدريبي, وذلــك لمــا لهــا مــن أهميــة فــي تحســين مســتوى الاداء الفنــي 
      ومنـــــــــع حــــــــــدوث الاصــــــــــابات المختلفــــــــــة, إلــــــــــى جانــــــــــب القــــــــــدرة علــــــــــى اســــــــــتعادة الاستشــــــــــفاء وإزالــــــــــة الألــــــــــم .                                            

(34  :185-  187) 
وبذلك يتحقق صحة الفرض البحث الثاني والذي ينص علي : توجد فروق ذات دلاله إحصــائيا بــين متوســطات 

" الجملـــــه الحركيـــــة القيـــــاس القبلـــــي و البعـــــدي للمجموعـــــة التجريبيـــــة لصـــــالح القيـــــاس البعـــــدي فـــــي مســـــتوى اداء 

 لناشئي الكاراتيهكاتا "  شوا   –جوجوشيلو 
 الاستنتاجات والتوصيات

 الاستنتاجات:اولًا :

فــــي ضــــوء أهــــداف البحــــث وفروضــــه وفــــى حــــدود عينــــة البحــــث وخصائصــــها واســــتنادا إلــــى المعالجــــات  
 الاستنتاجات التالية:الاحصائية وما أسفرت عنه نتائج البحث توصل الباحث إلى  
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( بين متوسطات درجــات القياســات القبليــة والبعديــة فــي المــدى 0.05وجود فروق دالة إحصائياً عند مستوى ) -1
الحركـــي لمفصـــل  الفخـــذ العامـــل  لعينـــة البحـــث لصـــالح القيـــاس البعـــدي، فقـــد بلغـــت ييمـــة )ت( المحســـوبة ) 

 %(.  42(، كما بلغت نسب التحسن )18.50

)أســلوب  (PNFالتســهيلات العصــبية العضــلية للمســتقبلات الحســية )  اســاليبأن البرنامج التــدريبي باســتخدام   -2
الارتخـــاء مــــع انقبـــاض العضــــلات  -الارتخــــاء, أســـلوب التثبيــــت –الارتخـــاء, أســــلوب التثبيـــت  –الانقبـــاض 
" كاتــا "حيــث بلغــت نســبه شــوا   –جوجوشــيهو الحركيــة " أدي الــي تحســين مســتوى الاداء للجملــة  المحركــة(
 % ( . 56.12التحسن )  

 يات : ــــالتوصثانياً : 
وفقــا لاســتنتاجات هــذه الدراســة واعتمــاداً علــى البيانــات والمعلومــات التــي تمكنــت الباحثــة مــن الوصــول إليهــا 

 يوصي الباحث بما يلي:
الارتخـــاء مـــع  -الارتخـــاء, أســـلوب التثبيـــت –الارتخـــاء, أســـلوب التثبيـــت  –اســـتخدام )أســـلوب الانقبـــاض  -1

 في تحسين المدى الحركي للمفصل     انقباض العضلات المحركة(
الارتخــاء,  –الاهتمــام بتنميــة المرونــة خــلال فتــرة الإعــداد البــدني الخــاص باســتخدام )أســلوب الانقبــاض  -2

لمــا لهــا مــن  حركــة(الارتخــاء مــع انقبــاض العضــلات الم -الارتخــاء, أســلوب التثبيــت –أســلوب التثبيــت 
 كاتا " . شوا   –" جوجوشيهو  تحسين مستوى الاداء المهارى للجملة الحركية "  تأثير إيجابي  

مراعاة الاهتمام بضرورة أن تحاكي تدريبات برامج المرونــة المختلفــة المســارات الحركيــة الهندســية لطبيعــة  -3
 الأداء المهارى.

التدريب على الأداء المهارى  لأنها من أكثــر عناصــر اللياقــة البدنيــة الاهتمام بأداء تمرينات المرونة قبل  -4
 اللازمة لتحسين الأداء الحركي فنقصها قد يؤثر تأثيراً كبيراً على المسار الحركي.
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 المراجع العلمية 
 أولاً :المراجع العربية: 

1- ( فلامي  أحمد  :"  م1980إبراه م  التربية  (  في  والقياس  المعارف،  الاختبارات  دار  البدنية"، 

 القاهرة. 

(: " فسيولوجيا اللياقة البدنية " دار الفكر  م1993العلا أحمد عبد الفتاح، أحمد نصر الدين )  أبو -2

 العربي، القاهرة. 

محمد حسن علاوي)  -3 الفتاح،  عبد  أحمد  العلا  الرياضي"    :(  م1992أبو  التدريب  "فسيولوجيا 

 دار الفكر العربي، القاهرة .

" فسيولوجيا التدريب الرياضي" : (م1995أبو العلا أحمد عبد الفتاح ، محمد حسن علاوي ، ) -4

 ،دار الفكر العربي ،القاهرة.

الفتاح ، محمد حسن علاوي ، )  -5 العلا أحمد عبد  للتدريب :  (م 1995أبو  الفسيولوجية  الأسس 

 الرياضي ،دار الفكر العربي ،القاهرة.

6- ( علاوي،  حسن  محمد  الفتاح،  عبد  أحمد  العلا  والأسس    م(:1997أبو  الرياضي  "التدريب 

 الفسيولوجية"، دار الفكر العربي، القاهرة. 

يوفا) -7 الها ي  العمل (:"  م2010أحمد  باستخدام  الجمباز  تدريب  في  متطورة  أساليب 

 ي، القاهرة،.العضليالأساسي"، دار الفكر العرب

ابراه م)  -8 محمو   "م1991احمد  مستوي  (:  علي  واثره  الخاصة  البدنية  القدرات  بعض  تطوير 

من   الكاراتية  لناشئ  والركلات  اللكمات  كلية    12-10اداء  دكتوراه,  ,رسالة  سنة" 

 التربية الرياضية, جامعة الاسكندرية. 

مختالأ)  -9 محمو   الرياضي ( م1988حلفع  التدريب  برامج  تخطيط  "أسس  زهران، :  دار   ،"

 القاهرة. 

" مقارنة أسلوبين مختلفين للإطالة العضلية على معدلات التحسن في    :م(2007عاطا )  سة ل -10
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 المدى الحركي والقوة العضلية، نظريات وتطبيقات" مجلة علمية متخصصة لبحوث 

 . ٦1التربية والرياضة، كلية التربية الرياضية، أبو قير، جامعة الإسكندرية، العدد 

(:"سلسله التدريب المتكامل لصناعه البطل  2001ابراه م الس ري, محمد جابر بريقع)  س ريه -11

 سنه"،منشاه المعارف ،الاسكندرية، الجزء الاول.18-٦من 

  pnfباستخدام بعض اساليب ال  "تأثير برنامج مقترح للإطالةم(:  2011 ال ا محمد معروف )  -12

ء الشقلبة الخلفية البطيئة علي جهاز علي المدي الحركي للمفاصل العاملة ومستوي ادا

الارضية" للبنات ،  الحركات  الرياضية  التربية  كلية  منشورة،  غير  ماجستير  رسالة 

 بالقاهرة, جامعة حلوان. 

 م 2000قانون المباريات ، مايو،  ل ل الاتحا  الدولى لة الأات ه:  -13

بالإيقاع على تحسين  تأثير برنامج تدريبي باستخدام أسلوب  لأان ا عبد العزيز حمل: " -14 التدريب 

مستوى أداء بعض السلاسل الحركية على عارضة التوازن لناشئات الجمباز" رسالة 

 م.2008ماجستير غير منشورة، كلية التربية الرياضية بطنطا، جامعة طنطا، النربية،

"برنامج تدريبي في ضوء بعض محددات الاداء المهاري وتأثير م(:  2010فع د حس ن فع د) -15

كلية   علي منشوره،  غير  ماجستير  رساله  الكاراتيه"،  للاعبي  الدائرية  الركلة  فعالية 

 التربية الرياضية، جامعة طنطا.

:"فاعلية استخدام التسهيلات العصبية العضلية للمستقبلات الحسية في تقليل  فه ر زتحع ال لدي  -16

إتق الفخذين وأثره علي  لمفصلي  السلبية والايجابية  المرونة  بين  الفجوة الفرق  ان وتبة 

مجلة علوم   منشور,  علمي  بحث  الفني",  الجمباز  ناشئات  لدى  التوازن  على عارضة 

 م.2008وفنون الرياضة، كلية التربية الرياضة للبنات بالقاهرة، جامعة حلوان،

" تأثير برنامج تدريبي باستخدام بعض طرق م( :2008صالح عبد ال ابر عبد الحازظ مهران) -17

الع العصبي  وبعض التسهيل  المرونة  لتنمية  المنعكسة  الحسية  للمستقبلات  ضلي 
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الصفات البدنية ومستوى أداء مهارة السنتير الأمامى لدى ناشئ رياضة المصارعة", 

 رسالة دكتوراة غير منشورة, كلية التربية الرياضية, جامعة أسيوط. 

"    م(:     1997طةحي حسام الدين، وزا  صلاح الدين، مصخفى كامل، فع د عبد الرش د، ) -18

القوة   الرياضــي  التدريب  العلمية في  القوة    –القدرة    –الموسوعة  المرونة "   -تحمل 

 .مركز الكتــاب للنشر، القاهرة

:"علم الحركة التطبيقي"، مركز الكتاب للنشر ، القاهرة  ،الجزء  م(1997طةحي حسام الدين ) -19

 الأول 

)   طه -20 عبدالرح م  العضلية "تأثير    :م(2015محمد  العصبية  بالتسهيلات  للمستقبلات   الاستشفاء 

ماجستير   رسالة  القدم"،  كرة  ناشئي  لدى  المتأخر  العضلي  الألم  على  العميقة  الحسية 

 غير منشورة، كلية التربية الرياضية، جامعة أسيوط. 

عةع:   -21 البص ر  عبد  أجهزة عا ل  الحديث  الجمباز  تدريب  في  العلمية  والأسس  النظريات 

 م.  1998حصان الحلق، دار الفكر العربي، القاهرة،  –حلق   –ت الأرضية  التمرينا

الةخ ا)  -22 عبد  أنولأ  العضلية  م(: 1999عصام  العصبية  التسهيلات  طرق  بعض  إستخدام  "أثر 

للمستقبلات الحسية على زيادة المدى الحركي والقوة القصوى وتحمل القوة في بعض 

ماجستير غير منشورة، كلية التربية الرياضية  العضلات على مفصل الحوض" رسالة  

 بنين، جامعة حلوان، القاهرة.

)   عما  -23 السرس  الفتاح  "  2001عبد  والمهارية  (:  البدنية  الصفات  تنميه  في  تدريبي  برنامج  تأثير 

الخاصة بلاعبي الكاراتيه " ، رساله دكتوره غير منشوره ، كليه التربية الرياضية ، جامعه  

 طنطا. 

العاملة عليه    " الخصائص الدينامكية لمفصل الحوض والعضلات م(:  2002طه حلاويش ) محمد  عمرو  -24

كأساس لاداء مهارتي اللكمة المستقيمة العكسية والرفسة النصف دائريه العكسية "، رساله دكتوراه  

 غير منشوره ، كليه تربيه رياضيه ، جامعه طنطا. 
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