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  الملخص
رف عل      ى التع ة ال ر فاق      "ى ھدفت الدراس از مؤش ة جھ ة بدلال دریبات خاص أثیر ت ة    ت ة الدائری ي الركل ة عل د المرون

اس    "الكومیتیھ في ریاضة الكاراتیھ لدي لاعبي) ماواشي جیري  ( ق القی ، واستخدام الباحثین المنھج التجریبي عن طری
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سرعة          زة بال وة الممی ة والق ة المرون ي تنمی المرجعي والمقابلات الشخصیة وذلك لجمع بیانات البحث، وتوصل البحث إل

د  ستوي فاق ة وم د     الخاص ھ قی ي الكومیتی ة ف ة الدائری ي الركل م ف ارى لھ ستوي المھ ضا الم ین وأی دي اللاعب ة ل   المرون

  .البحث



  
  
 
 
  

 
 

 

 مقدمة ومشكلة البحث

ة      الیب الفنی دد الأس ھ بتع ة الكاراتی ز ریاض تتمی

ة       ارات ھجومی ى مھ سم إل ث تنق ة حی ارات الحركی للمھ
سریع المستمر       ومھارات دفاعیة والتي تتصف بالتغیر ال

ا       لمواقف ارات إم ذه المھ ارس ھ  اللعب المختلفة حیث تم

سمى    ا ی و م وھمي وھ ق الأداء ال ن طری ا أو  ع بالكات
سمى     ا ی و م ي وھ ق الأداء الفعل ن طری ارس ع  تم

ة       بالكومیتیة مما یتطلب من اللاعب قدرات بدنیة ومھاری

  .عالیة خاصة عند أداء المھارات الحركیة 

البدنیة ) العناصر(وتعتبر المرونة  احدي المكونات 
ا          یة إذا أنھ اب الریاض ع الألع ي لجمی لأداء الحرك الھامة ل

ضلیة         القوة الع رى ك ات الأخ اقي المكون ع ب شكل م ت
ساب     والسرعة والتحمل والرشاقة والتي یعتمد علیھا اكت

  .وإتقان الأداء الحركي للمرونة 

ن      وي م زء العل ة الج ركلات الدائری ستھدف ال ت
ر و  صدر والظھ الرأس وال سم ك بالج ذه  . الجوان ي ھ وف

ركلات        ذه ال ذ ھ دم ولتنفی سطح الق ضرب ب تم ال ركلات ی ال

ذ        ون الفخ ي أن یك سم عل ب الج ن جان دم م ع الق تم رف ی
ال         تم إرس ك ی د ذل وازي مع الأرض وبع بشكل مستقیم م
ف      ري مع ل القدم بسرعة الى الھدف في مسار نصف دائ

ة            ة ناحی ابعھا متجھ القدم المرتكز علیھا بحیث تكون أص
وة      حر ى ق ادا عل ركلات اعتم ذه ال ذ ھ دم ولا تنف ة الق ك

ذ    ف الفخ دوران ول رعة ال ن س د م ل لاب سب ب ل فح الرج

درجة وإبقائھا ملتصقة  ) ٩٠( ولف القدم المرتكز علیھا 
ة        بالأرض أثناء لفھا بالتزامن مع لف الرجل مع المحافظ

  ).٤٥: ١(على التوازن

راھیم     د إب د وحی ة خال ح دراس (   وتوض
شك ،مح)٢٠١٠ وقي ك د ش صطلحا  )٢٠٠١( م د م تحدی

و         سلبیة وھ ة وال جدیدا لھذا الفارق بین المرونة الإیجابی

حیث أوضح أنھ لا یوجد فائض  " فاقد المرونة   " مؤشر  
وة      ستوى ق ي م ص ف اك نق ا ھن ة وإنم ي المرون ف

صل أو   ى المف ة عل ة بالحرك ضلیة القائم ات الع المجموع

ضلات المقاب   ة للع ستوى الإطال ي م ص ف ا  نق ة لھ   ل
نقص     ذا ال ا أن ھ ضا، كم یس فائ صل ول س المف ى نف عل
دى   ابي والم ي الإیج دى الحرك ین الم رق ب ھ الف تج عن ین

ا   د تبع ذا الفاق دار ھ د مق صل وتحدی سلبى للمف ي ال الحرك
ح       سلبیة یوض ة وال ة الإیجابی ن المرون ل م ستوى ك لم
ة      ة بالحرك ضلات القائم وة للع ستوى الق ي م صور ف   الق

ة  أو إطالة العضلا   ت المقابلة، و یعتبر مؤشر فاقد المرون
سلبیة        ة وال ة الإیجابی ین المرون رق ب ان الف ا إذا ك   عالی

ن  ر م ومیتر  ) ٢٥( أكث از الجین ى جھ ة عل از ( درج جھ

وبالتالي تصبح ھناك الحاجة إلى تدریبات ) قیاس الزوایا 
ان        ضا إذا ك ة منخف د المرون ر فاق ر مؤش وة ، ویعتب الق

ة  ین المرون رق ب ن الف ل م سلبیة أق ة وال  ) ٢٥( الإیجابی

ة       دریبات المرون ى ت ة إل اك الحاج صبح ھن ة وت   درج
)٢: ٤)(٣: ٨.(  

ات    ة والملاحظ راءات النظری لال الق ن خ  وم

ث     ا الباح ام بھ ي ق تطلاعیة الت ة الاس ة والدراس المیدانی
دد   ى ع ین       ) ٣( عل ى تب ة الأول ن الدرج ین م ن لاعب م

ا    وجود اختلاف في مقدار مؤشر فاقد ا    راوح م ة یت لمرون

ة         ١٠ سم إلى    ٥بین   د المرون ر فاق از مؤش ى جھ  سم عل
د       ذا یعتق ة ول ركلات الدائری ستوى أداء ال ي م ذلك ف وك
د        ر فاق اض مؤش ین انخف ا ب اط م اك ارتب ث أن ھن الباح

  .المرونة ومستوى أداء الركلات

ة          ویر أداء الركل ة تط ضح للباحث أھمی ا أت ومن ھن
ري   ي جی ة ماواش ث  دقی( الدائری ن  ) البح ا م ا لھ   لم

ة       ى كومتی فاعلیة على نتائج المباریات تخصص قتال فعل
)kumite (   وز ستطیع أن یف ب لا ی ث أن اللاع حی

لي   ت الأص اء الوق ل انتھ اراة قب ي   بالمب اراة إلا ف   للمب

ذا            ین منافسة وھ ة وب اط بین ة نق ارق ثمانی ود ف حالة وج
ن     ي یمك ارات الت ان المھ ى إتق ل عل ى العم دعو إل ن ی م
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ن    اط وم ن النق دد م ر ع ى اكب صول عل ا الح   خلالھ
ة    خلالھا الحصول على ثلاث نقاط أو نقطتین أثناء الھجم
ت        وفیر الوق ى ت ؤدى إل ك ی افس وذل ى المن دة عل الواح

ة   ي كومتی ال الفعل ب القت د للاع اء ) kumite(والجھ أثن
  .  المباریات 

ة             ة العلمی ذه الدراس اول الباحث من خلال ھ لذا یح

د    (وسیلة قیاس المرونة بواسطة تعدیل   ر فاق از مؤش جھ
ى      ) المرونة شابھ إل ي وضع مت علي أن یتم القیاس بھا ف

ة        ة الدائری ي للركل ون    حد كبیر مع الأداء الفن ي أن تك عل

ة (بدلا من ) سم(وحدة القیاس  ومیتر   ) الدرج از الجین بجھ
ذ         صل الفخ ة لمف اس المرون ھولة قی ى س ؤدى إل ا ی مم

ة     دریبات خاص ھ عن       وتطبیق ت ل الی تم التوص ة ی  للمرون

طریق جھاز مؤشر فاقد المرونة المعدل وذلك أثناء فترة     
ي     رح للاعب دریبي مقت امج ت من برن اص ض داد الخ  الإع

دریبات           أثیر الت ة ت ھ ومعرف الكومیتیھ في ریاضة الكاراتی

ة    ستوى أداء الركل ى م سلبیة عل ة ال ة بالمرون الخاص
  .الدائریة

  :أهداف البحث 
ة       التعرف علي  ة بدلال  تأثیر بعض التدریبات الخاص

ستوي أداء        ي م دل عل ة المع د المرون ر فاق از مؤش جھ
ة  ة الدائری ري( الركل ي جی او اش داف  ) م لال الاھ ن خ م

  -:الفرعیة التالیة 

ة   .١ ي أداء الركل ة عل د المرون ستوي فاق سین م تح
ھ      ) ماو اشي جیري    ( الدائریة   دي لاعب الكومیتی ل

  .في ریاضة الكاراتیھ

 ید اھم المتغیرات البدنیة الخاصة تحد .٢

 القوة الممیزة بالسرعة الخاصة   - أ

ماو ( المرونة الخاصة علي أداء الركلة الدائریة     - ب
ري  ي جی ة  ) اش ي ریاض ھ ف ب الكومیتی لاع

 .الكاراتیھ

ة         .٣ ي مستوي أداء الركل ة عل تأثیر التدریبات الخاص
ة  ري  (الدائری ي جی او اش ین ) م دي  –یم مال ل  ش

 . في ریاضھ الكاراتیھلاعبي الكومیتیھ

سن   .٤ سبة تح ة   ( ن د المرون زة   –فاق وة الممی  الق
  ). المرونة الخاصة –بالسرعة الخاصة 

  :فروض البحث
ین    .١ ین القیاس صائیة ب ة اح روق ذات دلال د ف توج

د      ي فاق ة ف ة التجریبی دي للمجموع ي والبع القبل
 .المرونة لصالح القیاس البعدي

ین الق  .٢ صائیة ب ة اح روق ذات دلال د ف ین توج یاس
وة    ي الق ة ف ة التجریبی دي للمجموع ي والبع القبل
صالح          ة ل الممیزة بالسرعة الخاصة بالركلة الدائری

 .القیاس البعدي

ین    .٣ ین القیاس صائیة ب ة اح روق ذات دلال د ف توج
القبلي والبعدي للمجموعة التجریبیة في   المرونة      

 .الخاصة بالركلة الدائریة لصالح القیاس البعدي

روق ذات .٤ د ف ین  توج ین القیاس صائیة ب ة اح  دلال
ي مستوي            ة ف ة التجریبی دي للمجموع القبلي والبع

لال     ن خ ات م اء المباری ة أثن ة الدائری أداء الركل
 .المحكمین لصالح القیاس البعدي

ین    .٥ ین القیاس صائیة ب ة اح روق ذات دلال د ف توج

سب   ي ن ة ف ة التجریبی دي للمجموع ي والبع القبل
ن   ل م سن ك ة ( تح د المرون زة   ا-فاق وة الممی لق
 ). المرونة الخاصة-بالسرعة الخاصة

  : الدراسات السابقة
ى   تملت عل ا     ) ٣(اش ا وفق م ترتیبھ ة وت ات  عربی دراس

  : لسنة نشر الدراسة

  ).٨)(٢٠٠١(محمد شوقي كشك : دراسة 



  
  
 
 
  

 
 

 

ة لتحسین        : "العنوان   د المرون ر فاق استخدام مؤش
ي   ستوى الأداءالحرك سفلى وم رف ال ي للط دى الحرك الم

  ".   اص للاعبي كرة القدمالخ

دف  وة    : الھ ن ق ل م ة ك ر تنمی ى أث رف عل التع
ة   رجلین وإطال ة لل ة بالحرك ضلیة القائم ات الع المجموع
صل        ي لمف دى الحرك ادة الم ى زی ة عل ضلات المقابل الع

  .الفخذ ومستوى الأداء الحركي

  .التجریبي: المنھج المستخدم 

  .لاعب٢٤: العینة 

م مؤشر فاقد المرونة إلى أدى استخدا: أھم النتائج  
  التقسیم الموضوعي للاعبي كرة القدم إلى 

ة       ضلیة أو الإطال وة الع مجموعات تبعا لمستوى الق

ي    صیة ف ة والتخص روق الفردی دأ الف ا مب دیھم محقق ل
وة       ن ق ل م ة ك دریب لتنمی ھ الت ا أن توجی دریب ، كم الت

  المجموعات العضلیة القائمة بالحركة للرجلین وإطالة 

ضلا ي   الع دى الحرك ادة الم ى زی ة أدى إل ت المقابل
ي   اص بلاعب ي الخ ستوى الأداء الحرك ذ وم صل الفخ لمف

 – متر بدون كرة ٣٠ عدو –الوثب العمودي ( كرة القدم  

  ).ركل الكرة لأبعد مسافة

ة   سطى  : دراس د الدی راھیم ومحم د إب د وحی خال
  ).٤)(٢٠٠٩(عوض

سلبیة بد       : "العنوان   ة ال دریبات المرون ة  تأثیر ت لال
رات    ض المتغی ى بع ة عل د المرون ر فاق از مؤش جھ

  ".الكینماتیكیة لمتسابقي الوثب الثلاثي

دف  ة    : الھ دریبات المرون أثیر ت ى ت رف عل التع
ض       ى بع ة عل د المرون ر فاق از مؤش ة جھ سلبیة بدلال ال

  .المتغیرات الكینماتیكیة لمتسابقي الوثب الثلاثي

  .التجریبي: المنھج المستخدم 

  لاعب١٢: العینة 

أثرت تدریبات المرونة السلبیة بدلالة : أھم النتائج  
رات          ى بعض المتغی جھاز مؤشر فاقد المرونة إیجابیا عل

  .الكینماتیكیة لمتسابقي الوثب الثلاثي

  ).٩)(م٢٠١٤(محمد عطا االله أحمد : دراسة 

وان  ة     : "العن ة بدلال ة الخاص ة المرون أثیر تنمی ت
رات   ض المتغی ي بع ة عل ائض المرون ة ف  الكینماتیكی

دین   ي الی ة عل شقلبة الامامی ارى لل ستوي الأداء المھ وم
  ".علي جھازي الارض وحصان القفز

التعرف علي تأثیر المرونة الخاصة بدلالة : الھدف 

ة    رات الكینماتیكی ض المتغی ي بع ة عل ائض المرون ف
دین   ي الی ة عل شقلبة الامامی ارى لل ستوي الأداء المھ وم

  . القفزعلي جھازي الارض وحصان

  .التجریبي: المنھج المستخدم 

  .طلاب الفرقة الثالثة: العینة 

ائج   م النت ة   : أھ ائج دراس ي أن نت ائج عل ت النت دل

المجموعة التجریبیة التي خضعت برنامج التدریب تعتمد 
علي الاستدلال بفائض المرونة كمؤشر لاستخدام أي من        

قد حققت تمرینات الاطالة او تمرینات القوة عند التنمیة و

ي     ارى ف یم الأداء المھ ات تقی ي درج ا ف دما ملحوظ تق
  .القیاسات القبلي والبعدي

  :مدى الاستفادة من الدراسات المرتبطة

تناولت الدراسات المرتبطة العدید من الموضوعات 
ة      سلبیة وكیفی ة وال ة الایجابی دریبات المرون ة بت المرتبط

د   سب الت د ان ار لتحدی ة كمعی د المرون تخدام فاق ریبات اس

حیث ألقت الضوء على كثیر من المعلومات والنتائج التي 
ة       صفة خاص ة ب د المرون ي فاق رف عل ي التع اعدت ف س

  :وھي

  .ماھیة التدریبات الخاصة وأھمیتھ وانواعھ –

  .ماھیة فاقد المرونة واھمیتھ وكیفیة قیاسھ –
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اس    – ة قی رف كیفی ستخدمة والتع دریبات الم ل الت تحلی
  .ت السابقةفاقد المرونة خلال الدراسا

سلبیة          – ة وال ة الإیجابی تحدید القیاسات الخاصة للمرون

  ).ماواشي جیري(للركلة الدائریة 

سرعة    – زة بال وة الممی ة للق ات الخاص د القیاس تحدی
  ).ماواشي جیري(للركلة الدائریة 

دریبات       – ة بالت ة المرتبط ل الھام ض العوام د بع تحدی
ا   تم مراعاتھ وف ی ي س ة والت ة الدائری ة للركل  الخاص

ث       راءات البح دریبي وإج امج الت صمیم البرن اء ت أثن

  : وعرض ومناقشة نتائجھ وھي

  :إجراءات البحث
ستخدم  نھج الم تخدام  : الم ي باس نھج التجریب الم

اس   دة والقی ة واح ة تجریبی ي لمجموع صمیم التجریب الت
  .  البعدي–القبلي

اني ال المك ة  : المج ة التربی ھ بكلی الة الكاراتی ص
  .نصورة الریاضیة جامعة الم

ى ال الزمن ة  : المج ث القبلی ات البح راء قیاس م إج ت

ر       از مؤش ة جھ والبعدیة وتطبیق التدریبات الخاصة بدلال
امج       من برن اص ض رة الإعداد الخ اء فت ة أثن د المرون فاق
ن      رة م ي الفت ھ ف ي كاراتی ة الاول ي الدرج دریبي للاعب ت

 .م ٥/٢/٢٠١٨م وحتى٢٥/١١/٢٠١٧

ث   ة البح ة  : عین ار عین م اختی ة  ت ث بالطریق  البح
ة              ي منطق ي المسجلین ف ة الأول العمدیة من لاعبي الدرج

ددھم  ھ وع صري للكاراتی اد الم ة والاتح ) ١٠(الدقھلی
ة             ات القبلی ي القیاس نھم ف انس بی راء التج لاعبین وتم إج

  .للمتغیرات قید البحث

  )١(جدول 

  توزيع عينة البحث
   

 ١٠ عة التجریبیةالمجمو عینة الدراسة الأساسیة ١

 ١٠ عینة الدراسة الاستطلاعیة ٢

 ٢٠ اجمالي العینة ٣

  )٢(جدول 

  اعتدالية توزيع للعينة قيد البحث في المتغيرات الأساسية قيد البحث

  )٢٠=ن(
     

  

  -٠٫٩٩٤ ٠٫٩٤٣ ٢٠٫٥٠٠ ٢٠٫٠٠٠ السنة السن ١

  ١٫٣١٦ ٧٫١٣٤ ١٧١٫٥٠٠ ١٧١٫٧٠٠ سنتیمتر الطول ٢

  -٠٫٤٥٥ ٩٫٣٦٧ ٧٣٫٠٠٠ ٧١٫٢٠٠ كیلو جرام الوزن ٣

  -٠٫١٣٦  ٣٫٢٧٣ ٩٫٥٠٠ ٩٫٤٠٠ السنة العمر التدریبي ٤



  
  
 
 
  

 
 

 

دول    ن ج ضح م واء   )٢(یت املات الالت یم مع ، أن ق
د              د البحث ق یة قی رات الأساس للعینة قید البحث في المتغی

أي أنھا تنحصر ما ) ١٫٣١٦، ٠٫٩٩٤-(بین تراوحت ما 

ین  د       ) ٣±(ب ة قی ع العین ة توزی ى اعتدالی شیر إل ا ی مم
  .البحث في ھذه المتغیرات

  : أدوات وأجهزة البحث 
، شریط قیاس )رستا میتر(جھاز قیاس الطول والوزن –

نادیق   اف ، ص اعة إیق م ٤٠( ، س م ٥٠× س )  س
ات  م٥٠ ، ٤٥ ، ٤٠ ،٣٥، ٣٠(ارتفاع واجز) س  ، ح

ادیة   ات إرش ة، علام ات مختلف زات(بارتفاع ، )كن
  .، جلل بأوزان مختلفة) كجم ٣( أطواق ، كرات طبیة 

  .جھاز فاقد المرونة المعدل –

ي     – ھ  HP ProBookجھاز حاسب آل  . HP ، طابع
DeskJet  Printer  

  :جهاز مؤشر فاقد المرونة المعدل 
صمیمھ    ) ١٩٩٩ (Tidowوفقا لما ذكرھتیدو   ي ت ف

اس   د      لوسیلة قی واجز فق سابقي الح ة لمت ة الخاص  للمرون
ة       د المرون ر فاق از مؤش ذ جھ دیل وتنفی ث بتع ام الباح ق

  )١٣(بصورة تتشابھ مع المسار الحركي للركلة الدائریة

  : المكونات
 .شریط قیاس .١

ول      .٢ ة بط ة مثبت رض    ) ٣٠( قاعدة معدنی ( سم وع
 .سم  ) ٣٠

عمود معدني مثبت بالقاعدة المعدنیة بھترس طولھ  .٣

  .متر )١(

  .ظھر معدنیة مثبتة في القاعدة المعدنیة  .٤

ول   .٥ مال ط ین وش از یم دني للجھ ر ) ١(ذراع مع مت

  ٠سم)٢٠(وعرضھ 

 .الذراع المعدني مثبت على عجلات رول مانبلى .٦

  : كيفية استخدام فاقد المرونة المعدل 
یقوم اللاعب بالجلوس علي القاعدة المعدنیة ویقوم 

ل    بفرد الرجلین علي ذراعي الجھاز      وس طوی وضع الجل
ة        دون أي مقاوم ثم یقوم بفتح الرجلین إلي أبعد مسافة ب
سجیل         اس وت ریط القی راءة ش تم ق م ی از ث ن الجھ م

ة ( ة الإیجابی از    ) المرون ت الجھ تم تثبی ك ی د ذل م بع ث
ي     رس حت ن خلال الت از م ة الجھ تخدام مقاوم صل  واس ی

ریط    راءة ش تم ق م ی ة  ث سافة ممكن صي م ي أق اللاعب إل

  ). المرونة السلبیة(وتسجیل القیاس 

  :كيفية تحديد فاقد المرونة 
  :یتم تحدید فاقد المرونة لمفصل الفخذ من خلال 

ذ    صل الفخ ة لمف د المرون سلبیة  = فاق ة ال دار المرون مق
  )٣: ٨(  المرونة الإیجابیة لمفصل الفخذ-لمفصل الفخذ  

  : قياسات واختبارات البحث 
  ) ول ، الوزن الط: (القیاسات الأنثروبومتریھ  –

 . قیاسات فاقد المرونة الخاصة للاعبي الكاراتیھ –

 : الاختبارات المهارية 

o        ة اص بالركل سرعة الخ زة بال وة الممی ار الق اختب
 )١)( شمال–یمین ()ما واشي جیري(الدائریة

o       اء أداء وض أثن ة الح دي لزاوی صي م اس اق قی

 )١)( شمال–یمین ()ما واشي جیري(الركلات 

o   ة  ( ھ  مباریات كاراتی اس مستوي أداء   ) كومیتی لقی
  )٢(الركلة الدائریة من خلال الحكام مرفق 

  :الدراسات الاستطلاعية  
 ٩ /  ١٥قام الباحث بإجراء عدة دراسات في الفترة من     

  م ٢٠١٧ /١١ / ٢٢ م  إلى ٢٠١٧/ 
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ار    ة واختی د المرون ر فاق از مؤش دیل جھ دف تع بھ
دریبات ا  دریبي للت امج ت صمیم برن وى وت ة محت لخاص

لاحیة    ن ص د م ة والتأك د المرون ر فاق از مؤش ة جھ بدلال

  .الأدوات والأجھزة المستخدمة

  
  

  -:الدراسة الاستطلاعية الأولى
ن    دة م ي الم ة ف ذه الدراس راء ھ م اج  / ٩ /  ١٥ت

ى  ٢٠١٧ از   ١١/٢٠١٧ / ٢٠ م  ال دیل جھ دف تع م بھ

ة         ارج عین لاب خ ض الط ى بع ة عل د المرون ر فاق مؤش
لاعبین من الفرقة الثالثة  ) ٣( بلغ عددھم البحث والذین 

  .تخصص تدریب كاراتیھ ذو المستوي المتقدم

  -:الدراسة الاستطلاعية الثانية
 ٢٠١٧  / ١١ /  ٢١ تم إجراء ھذه الدراسة یوم       

زة والأدوات    لاحیة الأجھ ن ص د م تھدفت التأك م واس

دل         ة المع د المرون المستخدمة و معایره جھاز مؤشر فاق
ا       في الب  حث وقد تم اجراء ھذه الدراسة على عینة قوامھ

ھ     لاعبین ) ٢(  من الفرقة الثالثة تخصص تدریب كاراتی

  .ذو المستوي المتقدم

  : استطلاع رأى الخبراء
تطلاع رأى      تمارة لاس صمیم اس ث بت ام الباح ق
ة   ر اللیاق د عناص ھ لتحدی ة الكاراتی ي ریاض راء ف الخب

ة م       نة   ٢١ -١٨( ن  البدنیة الخاصة بلاعبي الكومتی )  س
ى     في ریاضة الكاراتیھ وقام الباحث بعرض الاستمارة عل
شروط   یھم ال وافر ف ن تت راء مم صین والخب المتخص

  : لیةالتا

ى        - سفة ف وراه الفل ة دكت ى درج لا عل ون حاص أن یك
  . التربیة الریاضیة في ریاضة الكاراتیھ

 دان ولا تقل عدد  ٥مدرب حاصل على الحزام الأسود     -
ھ  نوات خبرت ن س دریب    ٢٠ ع ي ت رة ف ھ خب ام ول  ع

ة   ى دورات تدریبی ل عل ى وحاص ة الأول ي الدرج لاعب
 . متقدمة 

ن       ھ ع ل خبرت ى لا تق ة أول م درج وام  ١٠حك . أع
  )٤(مرفق 

عناصر اللیاقة البدنیة الخاصة بلاعبي الكومتیة من 
نة ٢١ -١٩(  ت )  س ي حقق ن أراء %  ٥٠والت أكثر م ف

تطلا        تمارات اس ي     الخبراء من خلال اس راء ف ع رأى الخب
  ریاضة الكاراتیھ

   

 %١٠٠ القوة الممیزة بالسرعة ١

 %٩٠ المـــــــــرونة ٢

 %٨٠ سرعة رد الفعل ٣

 %٧٠ الرشـــــــاقة ٤

 %٦٠ التــــــــوازن ٥

 %٥٠ تحمل القــوة ٦



  
  
 
 
  

 
 

 

   ) :٣( خطوات تصميم البرنامج التدريبي مرفق 

اءً          تم ت  دریبي بن امج الت وي البرن حدید واختیار محت

ة   رامج التدریبی ة و الب ات العلمی ل الدراس ي تحلی عل

ة        دریب مجموع ث بت ام الباح د ق ھ وق ة بالكاراتی الخاص

دة    دریبي لم امج ت تخدام برن ث باس ابیع) ١٢(البح  أس

ى    ٤بواقع عدد    ع زمن  ١٢ وحدات تدریبیة أسبوعیة بواق

تمل ا   بوع، واش ي الأس اعة ف ي   س دریبي عل امج الت لبرن

ات      ة من التمرین مجموعة من التمرینات الحرة ومجموع

ات        ة كتمرین دریبات بلیومتری ي ت وي عل أدوات تحت ب

ذلك        ة وك سرعة الخاص زة بال وة الممی أسـاسیة لتنمیة الق

دریبات         ة و ت ة الدائری التدریبات المھاریة الخاصة بالركل

  .المرونة والاطالة السلبیة والإیجابیة

  :وضع البرنامج التدريبي أسس 

  .مراعاة الفروق الفردیة عند توزیع حمل التدریب  –

ارس من       – ي المم تشابھ التدریبات مع النشاط الحرك

  .حیث الشكل والعمل العضلي 

دریب    – ین الت ا ب ستخدمة م دریب الم رق الت وع ط تن

  .الشدة ) مرتفع-متوسط-منخفض(الفتري 

  .مراعاة مبدأ التموج في درجة الحمل  –

  . دقیقة ٢٠ : ١٥تدریبات المرونة من زمن  –

راوح    – ة یت دة التدریبی ل الوح ات داخ دد المجموع ع

  . مجموعات٥-٣من 

ة            – ل المجموع عدد مرات تكرار التمرین الواحد داخ

ن  ة م ة الإیجابی دریبات المرون رات ٦-٥لت  م

  . مرة٢٠-١٠وتدریبات المرونة السلبیة من 

دة      – ة الواح ي المجموع دریب ف رة دوام الت فت

ن   وت ة م ة الإیجابی ة  ١٢ -٨دریبات المرون  ثانی

  . ثانیة٤٥-٢٠وتدریبات المرونة السلبیة من 

  .٢-١ أو ١-١ أو ٠٫٥ -١نسبة العمل إلي الراحة  –

  :المعاملات العلمية للاختبارات قيد البحث

 :صدق الاختبارات –

ة     ى عین ایز عل دق التم تخدام ص ث باس ام الباح ق

تطلاعیة   ة الاس س مج) ١٠(الدراس ن نف ث م ع البح تم

یة، و   ث الأساس ة البح ارج عین ن ) ١٠(وخ ین م لاعب

ا        ) لاعبي الدرجة الاولي  ( زة كم ة الممی ون المجموع یمثل

  :موضح بالجداول التالیة

  )٣(جدول

  دلالة الفروق بين اموعة المميزة وغير المميزة في تحديد فاقد المرونة عن طريق جهاز 
  )١٠=ن(فاقد المرونة المعدل قيد البحث

  
  

 


  
 

  

 ٠٠٧. ٣٫٠٣٧* ٧٫٤٦٠ ١١٤٫٩٠٠ ٨٫٢٧٦ ١٢٥٫٦٠٠ سم المرونة الإیجابیة

 فاقد المرونة ٠١٨. ٢٫٥٩٠* ٦٫٩٤٨ ١١٨٫٥٠٠ ٨٫٥١٥ ١٢٧٫٥٠٠ سم المرونة السلبیة

 ٠٢٢. ٢٫٥١٠* ٢٫٠٦٦ ٣٫٦٠٠ ٠٫٥٦٨ ١٫٩٠٠ سم فاقد المرونة

   )٢٫٢٦٢)=(٠٫٠٥(الجدولیة عند مستوى معنویة) ت(قیمة* 
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صائیاً     )٣(یتضح من جدول    ة إح روق دال ود ف ، وج

د          بین المجموعة الممیزة وغیر الممیزة فى اختبارات فاق

ث أن    المرونة قید البحث لص    زة، حی ة الممی الح المجموع

ة د    ) ت(قیم ة عن ا الجدولی ن قیمتھ ر م سوبة أكب المح

ارات        )٠٫٠٥(مستوى معنویة  ى صدق اختب ، مما یدل عل

  .فاقد المرونة

  )٤(جدول

دلالة الفروق بين اموعة المميزة وغير المميزة في اختبارات القوة المميزة بالسرعة الخاصة بالركلة 
  )١٠=ن( شمال قيد البحث-يمين ) جيريماو اشي (الدائرية 

  
 

 
 


 


 


 

 
 

 ٠٠١. ٣٫٨٥٦* ٢٫٠١١ ٤٫٦٠٠ ١٫٢٦٩ ٧٫٥٠٠ )ث( یمین
 الركلة الدائریة

 ٠١٨. ٢٫٦٠٠* ٢٫٣٦٦ ٦٫٦٠٠ ٢٫٠٩٨ ٩٫٢٠٠ )ث( مالش

   )٢٫٢٦٢)=(٠٫٠٥(الجدولیة عند مستوى معنویة) ت(قیمة* 

صائیاً     )٤(یتضح من جدول    ة إح روق دال ود ف ، وج

بین المجموعة الممیزة وغیر الممیزة في اختبارات القوة 

زة،          الممیزة بالسرعة قید البحث لصالح المجموعة الممی

ة   ث أن قیم ة      ) ت(حی ا الجدولی ر من قیمتھ المحسوبة أكب

ة  ستوى معنوی د م دق   )٠٫٠٥(عن ى ص دل عل ا ی ، مم

  .اختبارات القوة الممیزة بالسرعة

  )٥(جدول

ماو اشي (دلالة الفروق بين اموعة المميزة وغير المميزة في اختبارات المرونة الخاصة بالركلة الدائرية 
  )١٠=ن( شمال قيد البحث-يمين ) جيري

  
  


 


  

 

  

 ٠٣١. ٢٫٣٤٦* ٨٫٨٠٤ ١٦٣٫٨٠٠ ٦٫٤٥٤ ١٧١٫٩٠٠ سم یمین
 الركلة الدائریة

 ٠٠٩. ٢٫٩٣٢* ٩٫٥٨٢ ١٦٧٫٤٠٠ ٤٫٩٤٩ ١٧٧٫٤٠٠ سم شمال

   )٢٫٢٦٢)=(٠٫٠٥(الجدولیة عند مستوى معنویة) ت(قیمة* 

صائیاً     )٥(یتضح من جدول    ة إح روق دال ود ف ، وج
ارات        ي اختب زة ف ر الممی زة وغی ة الممی ین المجموع ب
زة،          ة الممی صالح المجموع المرونة الخاصة قید البحث ل

ة   ث أن قیم ة      ) ت(حی ا الجدولی ر من قیمتھ المحسوبة أكب
ستوى   د م ةعن دق   )٠٫٠٥(معنوی ى ص دل عل ا ی ، مم

  .اختبارات المرونة الخاصة

  :ثبات الاختبارات –
قام الباحث باستخدام طریقة التطبیق وإعادتھ على    

من نفس مجتمع البحث ) ١٠(عینة الدراسة الاستطلاعیة 

ارق      یة، وبف ث الأساس ة البح ارج عین ن   ) ٣(وخ ام م أی
ین    اط ب ل الارتب ساب معام م ح ق الأول، وت التطبی

  :تطبیقین، كما موضح بالجداول التالیةال



  
  
 
 
  

 
 

 

  )٦(جدول
  )١٠=ن(معامل الارتباط بين التطبيق الاول والثاني في اختبارات فاقد المرونة قيد البحث

  
 

 
 

 

 


 

 
 

 ٠٫٠٠٠ ٠٫٩٧٩* ٦٫٢٩٣ ١١٥٫٦٠٠ ٧٫٤٦٠ ١١٤٫٩٠٠ سم المرونة الإیجابیة
 ٠٫٠٠٠ ٠٫٩٧٢* ٥٫٧٣٦ ١١٩٫٣٠٠ ٦٫٩٤٨ ١١٨٫٥٠٠ سم المرونة السلبیة

فاقد 
 المرونة

 ٠٫٠٠٠ *٠٫٩٠٣ ١٫٤١٨ ٣٫٧٠٠ ٢٫٠٦٦ ٣٫٦٠٠ سم فاقد المرونة

  )٠٫٥٤٩)=( ٠٫٠٥(الجدولیة عند مستوى معنویة) ر(قیمة* 

، وجود علاقة ارتباطیة دالة    )٦(یتضح من جدول    

د     إحصائیاً بین التطبیقین الأول والثاني في اختبارات فاق

ة        ث أن قیم د البحث، حی ر   ) ر(المرونة قی المحسوبة أكب

ة    د مستوى معنوی ة عن ا الجدولی ا )٠٫٠٥(من قیمتھ ، مم

  .یدل على ثبات اختبارات فاقد المرونة

  )٧(جدول
  اط بين التطبيق الاول والثاني في اختبارات القوة المميزة بالسرعة الخاص معامل الارتب

  )١٠=ن( شمال قيد البحث- يمين ) ماو اشي جيري( بالركلة الدائرية 
  

 
 

 


 

 


 

 


 

 ٠٫٠٠٠ ٠٫٩٠١* ١٫٣٩٨ ٥٫٢٠٠ ٢٫٠١١ ٤٫٦٠٠ )ث( یمین
 الركلة الدائریة

 ٠٫٠٠٠ *٠٫٩٨٠ ١٫٥٨١ ٥٫٥٠٠ ٢٫٣٦٦ ٦٫٦٠٠ )ث( شمال

  )٠٫٥٤٩)=( ٠٫٠٥(الجدولیة عند مستوى معنویة) ر(قیمة* 

ة    )٧(یتضح من جدول     ة دال ة ارتباطی ، وجود علاق

 والثاني في اختبارات القوة إحصائیاً بین التطبیقین الأول   

ة   ث أن قیم ث، حی د البح سرعة قی زة بال ) ر(الممی

ستوى        د م ة عن ا الجدولی ن قیمتھ ر م سوبة أكب المح

ة وة      )٠٫٠٥(معنوی ارات الق ات اختب ى ثب دل عل ا ی ، مم

  .الممیزة بالسرعة

  )٨(جدول
) ماو اشي جيري(كلة الدائرية معامل الارتباط بين التطبيق الاول والثاني في اختبارات المرونة الخاصة بالر

  )١٠=ن( شمال قيد البحث-يمين 
  

  

 


  

 

  

 ٠٫٠٠٠ *٠٫٩٥٦ ٨٫٦٧٠ ١٦٦٫٥٠٠ ٨٫٨٠٤ ١٦٣٫٨٠٠ سم یمین
 مواشي جیري

 ٠٫٠٠٠ *٠٫٩٨٧ ٩٫٥٢٢ ١٦٥٫٧٠٠ ٩٫٥٨٢ ١٦٧٫٤٠٠ سم شمال

  )٠٫٥٤٩)=( ٠٫٠٥(الجدولیة عند مستوى معنویة) ر(قیمة* 
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ة    )٨(یتضح من جدول     ة دال ة ارتباطی ، وجود علاق

ارات     ي اختب اني ف ین الأول والث ین التطبیق صائیاً ب إح

المحسوبة ) ر(المرونة الخاصة قید البحث، حیث أن قیمة

ة      أكب د مستوى معنوی ، )٠٫٠٥(ر من قیمتھا الجدولیة عن

  مما یدل على ثبات اختبارات المرونة الخاصة

  :عرض ومناقشة النتائج

  :عرض النتائج: ًاولا

 ة    ( عرض نتـائج الفـرض الأول روق ذات دلال توجد ف

ة     دي للمجموع ي والبع ین القبل ین القیاس صائیة ب اح

 ):بعديالتجریبیة في فاقد المرونة لصالح القیاس ال

  )٩(جدول

  دلالة الفروق بين القياسين القبلي والبعدي في اختبارات فاقد المرونة قيد البحث

  )١٠=ن(
  

  

 


  

 

 
 

 ٠٠١. ٥٫٥٤٧* ٥٫٥٢٨ ١٢٨٫٦٢٥ ٣٫٤٦٤ ١١٥٫٠٠٠ سم المرونة الإیجابیة

 ٠٠٤. ٤٫٢٩٣* ٥٫٨٢٩ ١٣٠٫٦٢٥ ٣٫٥٢٣ ١١٨٫٨٧٥ سم المرونة السلبیة

ون
مر

 ال
اقد

ف
 ٠١٤. *٣٫٢٣٠ ٠٫٥٣٥ ٢٫٠٠٠ ١٫٥٥٣ ٣٫٨٧٥ سم فاقد المرونة ة

   )٢٫٢٦٢)=(٠٫٠٥(الجدولیة عند مستوى معنویة) ت(قیمة* 

  )١٠(جدول

  سين القبلي والبعدي في اختبارات فاقد المرونة قيد البحثنسبة التحسن للقيا

  )١٠=ن(
 

  
  

  

 %١١٫٨٤٨ ١٣٫٦٢٥- ١٢٨٫٦٢٥ ١١٥٫٠٠٠ سم المرونة الإیجابیة
 %٩٫٨٨٤ ١١٫٧٥٠- ١٣٠٫٦٢٥ ١١٨٫٨٧٥ سم المرونة السلبیة

ونة
مر

 ال
اقد

ف
 %٤٨٫٣٨٧ ١٫٨٧٥ ٢٫٠٠٠ ٣٫٨٧٥ سم فاقد المرونة 

ود    سابقین، وج شكل ال دولین وال ن الج ضح م یت

ي   دي ف ي والبع ین القبل ین القیاس صائیاً ب ة إح روق دال ف

اختبارات فاقد المرونة قید البحث لصالح القیاس البعدي، 

ة   ث أن قیم ا الجدول    ) ت(حی ر من قیمتھ ة  المحسوبة أكب ی

ة     سبة التحسن    )٠٫٠٥(عند مستوى معنوی ، وتراوحت ن

  %).٤٨٫٣٨٧(و%) ٩٫٨٨٤(ما بین

 ة      (عرض نتائج الفرض الثاني روق ذات دلال توجد ف

ة     دي للمجموع ي والبع ین القبل ین القیاس صائیة ب اح

التجریبیة في القوة الممیزة بالسرعة الخاص بالركلة     

ة  ري   (الدائری ي جی او اش ین ) م صالح  -یم مال ل  ش

  ):لقیاس البعديا



  
  
 
 
  

 
 

 

  )١١(جدول

  دلالة الفروق بين القياسين القبلي والبعدي في اختبارات القوة المميزة بالسرعة الخاص 
  )١٠=ن(   شمال قيد البحث- يمين ) ماو اشي جيري (بالركلة الدائرية 

  
  


 


  

 

  

 ٠٠٠. ١٥٫٠٥٧* ٠٫٦٦٧ ٨٫٠٠٠ ٠٫٨٢٣ ٥٫٧٠٠ )ث( یمین
 الركلة الدائریة

 ٠٠٠. ١٣٫٥٠٠* ٠٫٦٩٩ ٧٫٤٠٠ ٠٫٥١٦ ٥٫٦٠٠ )ث( شمال

   )٢٫٢٦٢)=(٠٫٠٥(الجدولیة عند مستوى معنویة) ت(قیمة* 

  )١٢(جدول

  بلي والبعدي في اختبارات القوة المميزة بالسرعة الخاص نسبة التحسن للقياسين الق
  )١٠=ن(    شمال قيد البحث- يمين ) ماو اشي جيري (بالركلة الدائرية 

 
  

  
  

 %٤٠٫٣٥١ ٢٫٣٠٠- ٨٫٠٠٠ ٥٫٧٠٠ )ث( یمین
 الركلة الدائریة

 %٣٢٫١٤٣ ١٫٨٠٠- ٧٫٤٠٠ ٥٫٦٠٠ )ث( شمال

ود    سابقین، وج شكل ال دولین وال ن الج ضح م یت

ي   دي ف ي والبع ین القبل ین القیاس صائیاً ب ة إح روق دال ف

صالح      ث ل د البح سرعة قی زة بال وة الممی ارات الق اختب

ة   ث أن قیم دي، حی اس البع ن ) ت(القی ر م سوبة أكب المح

، وتراوحت )٠٫٠٥(مستوى معنویةقیمتھا الجدولیة عند 

  %).٥٠٫٠٠(و%) ٢٤٫٧٥٢(نسبة التحسن ما بین

 ة        (عرض نتائج فرض الثالـث روق ذات دلال توجد ف

ة     دي للمجموع ي والبع ین القبل ین القیاس صائیة ب اح

اس   صالح القی ة ل ة الخاص ي المرون ة ف التجریبی

  ):البعدي

  )١٣(جدول

  )١٠=ن( اختبارات المرونة الخاصة قيد البحثدلالة الفروق بين القياسين القبلي والبعدي في
  

  

 


  

 

  

 ٠٠٠. ٧٫٦٣٦* ٧٫٦١٧ ١٧٠٫٣٠٠ ٨٫٨٥٩ ١٦٥٫٦٠٠ سم یمین
 مواشي جیري

 ٠٠٠. ٦٫٤٠٦* ٦٫٦٢٤ ١٦٩٫٩٠٠ ٨٫٠٩٧ ١٦٥٫٣٠٠ سم شمال

  )٢٫٢٦٢)=(٠٫٠٥(الجدولیة عند مستوى معنویة) ت(قیمة* 
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  )١٤(جدول
  )١٠=ن( نسبة التحسن للقياسين القبلي والبعدي في اختبارات المرونة الخاصة قيد البحث

 
  

  
  

 %٢٫٨٣٨ ٤٫٧٠٠- ١٧٠٫٣٠٠ ١٦٥٫٦٠٠ سم یمین
 مواشي جیري

 %٢٫٧٨٣ ٤٫٦٠٠- ١٦٩٫٩٠٠ ١٦٥٫٣٠٠ سم شمال

ود    سابقین، وج شكل ال دولین وال ن الج ضح م یت

ي   دي ف ي والبع ین القبل ین القیاس صائیاً ب ة إح روق دال ف

اس      صالح القی ث ل د البح ة قی ة الخاص ارات المرون اختب

ة الب ث أن قیم دي، حی ا  ) ت(ع ن قیمتھ ر م سوبة أكب المح

سبة    )٠٫٠٥(الجدولیة عند مستوى معنویة    ، وتراوحت ن

  %).٣٫٥٣٦(و%) ٢٫٧٨٣(التحسن ما بین

 ة      (عرض نتائج فرض الرابع روق ذات دلال توجد ف

ة     دي للمجموع ي والبع ین القبل ین القیاس صائیة ب اح

شي  ماو ا(التجریبیة في مستوي أداء الركلة الدائریة   

  ): شمال لصالح القیاس البعدي-یمین ) جیري

  )١٥(جدول
   –يمين ) ماو اشي جيري(مستوي أداء الركلة الدائرية  دلالة الفروق بين القياسين القبلي والبعدي في

  )١٠=ن(شمال طبقا لآراء المحكمين قيد البحث
  

 
    

 

 ٩٥ ٢٤ فعال
 %٢٤٫٧٩٠ نسبة الفاعلیة

٢٠٫١٦٨% 
٧٧٫٨٦٩% 

٧٩٫٨٣٢%  ٤٢٫٣٦١*  

 ٢٧ ٧٤ غیر فعال
 یمین

 %٧٥٫٥١٠ نسبة الفاعلیة
٧٣٫٢٦٧% 

٢٢٫١٣١% 
٢١٫٨٧١ %٢٦٫٧٣٣* 

 ٩٨ ٢٦ فعال
 %٢٥٫٢٤٣ سبة الفاعلیةن

٢٠٫٩٦٨% 
٧٩٫٠٣٢% 

٤١٫٨٠٦ %٧٩٫٠٣٢* 

الركلة الدائریة 
جودان (

مواشي 
 )جیري

 شمال
 *٢٥٫٢٥٢ %٢٥٫٢٤٣ ٢٦ %٧٤٫٧٥٧ ٧٧ غیر فعال

  :مناقشة النتائج : ثانيا 

مناقشة نتائج الدلالات الاحصائية لصحة الفرض  .١
  -:الأول

دول    ن ج ضح م روق ذات  ) ١٠( ،)٩( یت ود ف وج

ي      دلالة احصائیة لصالح القیاس البعدي عن القیاس القبل

لمرونة، حیث أن قیمة ت المحسوبة أكبر في مؤشر فاقد ا

ة       ستوي معنوی د م ة عن ا الجدولی ن قیمتھ ) ٠٫٠٥(م

ین    ا ب سن م سبة التح ت ن و  %) ٩٫٨٨٤(وتراوح

ھ     %)٤٨٫٣٨٧( ارت إلی ا أش ع م ق م ا یتف ذا م ، وھ

شك       وقي ك د ش ن محم ل م ة  ك انج  ) ٢٠٠١(دراس ،  ی

یھم  ریر ) ٢٠٠٣(وب رون  ) ٢٠٠٤(، ش سون وآخ ، نیل

ادة        ، حی ) ٢٠٠٥( ى أن زی اتھم إل ائج دراس ث توصلت نت

دى    ادة الم ي زی ر ف شكل مباش ل ب ضلیة تعم ة الع المرون

ى            نعكس عل ا ی الحركي لمفاصل الجسم بصورة أفضل مم

صفھ    ي ب ق الحرك رعة الأداء والتواف ي وس الأداء الحرك

 .عامھ



  
  
 
 
  

 
 

 

مناقشة نتائج الدلالات الاحصائية لصحة الفرض  .٢
  -:الثاني 

دول    ن ج ضح م روق ذات  ) ١٢(،)١١(یت ود ف وج

ي      دلالة احصائیة لصالح القیاس البعدي عن القیاس القبل

ماو (في القوة الممیزة بالسرعة الخاص بالركلة الدائریة 

 شمال ، حیث أن قیمة ت المحسوبة   -یمین  ) اشي جیري 

ة            د مستوي معنوی ) ٠٫٠٥(أكبر من قیمتھا الجدولیة عن

ین      ا ب سن م سبة التح ت ن %) ٢٤٫٧٥٢(وتراوح

 %).٥٠٫٠٠(و

مناقشة نتائج الدلالات الاحصائية لصحة الفرض  .٣
  -:الثالث

دول    ن ج ضح م روق ذات  ) ١٤(،)١٣(یت ود ف وج

ي      دلالة احصائیة لصالح القیاس البعدي عن القیاس القبل

ري   (في المرونة الخاصة بالركلة الدائریة   او اشي جی ) م

ین  ن      -یم ر م سوبة أكب ة ت المح ث أن قیم مال ، حی  ش

وتراوحت ) ٠٫٠٥(لیة عند مستوي معنویة قیمتھا الجدو

 %).٣٫٥٣٦(و%) ٢٫٧٢٣(نسبة التحسن ما بین 

مناقشة نتائج الدلالات الاحصائية لصحة الفرض  .٤
  -:الرابع

ة   ) ١٥( یتضح من جدول     ارة الركل ارتفاع أداء مھ

ین   ) ماو اشي جیري  ( الدائریة   ة خلال    –یم مال الفعال  ش

  المباریات لصالح القیاس البعدي، 

  ستنتاجات الا

ث      ة البح نھج وعین ث والم داف البح وء أھ ي ض ف

دریبي       امج الت والاختبارات والقیاسات المستخدمة والبرن

ذا             ي ھ ضابطة ف ة وال المطبق علي المجموعتان التجریبی

ى     ث إل ل الباح صائیة توص ات الإح ث والمعالج البح

  :الاستنتاجات التالیة

ستخدم             .١ ة ی د المرون ر فاق یمكن استخدام جھاز مؤش

سرعة       زة بال وة الممی دریبات الق د ت ار لتحدی كمعی

ویر مستوي أداء       ة لتط ة الخاص الخاصة أو المرون

 .الركلات الدائریة

ة     .٢ دریبات المرون أدي البرنامج التدریبي باستخدام ت

 .الخاصة إلي تطویر مستوي أداء الركلة الدائریة

وة      .٣ دریبات الق تخدام ت دریبي باس امج الت ادي البرن

ة الخاصة إلي تطویر مستوي أداء   الممیزة بالسرع 

  .الركلة الدائریة

ادي البرنامج التدریبي إلي زیادة  استخدام الركلات  .٤

 .الدائریة خلال مباریات الكومیتیھ

ة والأدوات     .٥ دریبات الخاص تخدام الت ة اس أھمی

ویر مستوي الأداء        ي تط ساعد عل المساعدة حیث ت

  .المھارى لدي لاعبي الكاراتیھ

 التوصيات 

 النتائج التي أسفرت عنھا الدراسة وما تم في ضوء

  :استخلاصھ من استنتاجات یوصي بما یلي 

ضـرورة تصمیم برامج تدریبیـة مصممة على  .١

مبادئ وأسس علمیة لضمان تحسن مستوى الأداء 

  . المھارى للاعبي الكاراتیھ 

استخدام جھاز مؤشر فاقد المرونة كمعیار لتحدید  .٢

خاصة بلاعبي تدریبات القوة أو المرونة ال

 .الكاراتیھ

دریبي  البرنامج استخدام .٣ د  الت دریبات  البحث  قی  والت

ة ي الخاص ة ف ویر تنمی رات وتط ة المتغی  البدنی

  .الدائریة  للركلة والمھاریة

إجـراء دراسـات مماثلة علي مراحل سنیة مختلفة  .٤

  .وللجنسین
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Abstract 

 

The study aimed to identify" Effect  of special drill by the flexibility lost device on 

the performance level of the round kicks ( Mawashi Gerri) for karate players". The 

researcher used the experimental method by measuring the tribal and the vertebrae to 

suit the nature of the study. The sample included 10 males from specialty students. And 

the interviews to collect the research data, and the search to develop special flexibility  

and special power  and improve the skill level of kumite playersand their skill level in 

the sentence in search. 

  

  

  

  

  

 

  


