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راتيه الدى لاعبي الك للرجلين الأماميةللرفسة  حركيال في تطور المدىمقترحة وسائل تدريبية  ثرا
 ئينالناش

         بحث تقدم به                      
 م. د عباس مهدي صالح الغريري

 
 ممخص البحث 

 ين ىداف البحث فقد كانت تصميم وسائل تدريبية لتطوير المدى الحركي لميارات الرجما
ومعرفة تأثير الوسائل التدريبية في تطور الأداء الفني لمرفسة الأمامية للاعبي الكاراتيو  الناشئين فرض  

البحث الوسائل المساعدة تعمل عمى تطوير المدى الحركي لمرفسة الأمامية للاعبي الكاراتيو  الناشئين اما 
كغم(  :: –كغم  5:( سنة لوزن ) >6 – ;6عينة البحث تم تحديد فئة الناشئين بالكاراتيو للأعمار ) 

( لاعبا منيم بالطريقة ;6( لاعبا , وتم اختيار ):7لمنتخب الفرات الأوسط عينة لمبحث والبالغ عددىم )
(لاعبين  =العشوائية البسيطة , بعدىا قام الباحث بتقسيم العينة إلى مجموعتين ضابطة وتجريبية وبواقع )

نس وتكافؤ المجموعتين لمتأكد من تجانسيا وتكافؤ المجموعتين.اما لكل مجموعة وقد تم إيجاد تجا
/ :6مجالات البحث المجال البشري :لاعبي منتخب الفرات الأوسط لمناشئين والمجال الزمان : الفترة من 

والمجال المكاني قاعة نادي التضامن الرياضي في الاختبارات القبمية 7566/=/:6لغاية    8/7566
انت النتائج عشوائية اما في الاختبارات البعدية فقد كانت النتائج معنوية في المدى الحركي البعدية فقد ك

 المفصل الحوض .
 

       التعريف بالبحث -5 
  :مقدمة البحث وأهميته 5-5

الواقع الذي نعيش فيو يمتاز بعديد من  إن
يو عم يطرأمع ما  يتلاءمبما  يدالتغيرات والتجد

من  الاجتماعيعمى البناء و  إضافة ومعرفة  من
اجل خمق مجتمع قادر بأن يواجو كل التيديدات 

 أصبحتالتي تزحزح ثقة البمد , فالرياضة 
ضرورة ومشروع وطني يساىم في بناء البمد 

عطاءه كبيرة لذا وجب اختيار الأفكار  أىمية وا 
وعند تطبيقيا  يستفاد منيا كل فرد أنالتي يمكن 

, فينالك مبادئ ينتج انجازا ذا مستوى عالي 
مجربة ومختبرة لتحسين الواقع الرياضي وأثره 

وتوضيح ما ىو مستجد من العموم  واكتساب
الرياضية والتي ليا صمة بالأداء الحركي 

 الرياضي .
تعتبر من الألعاب الفردية التي  الكاراتيو و 

فريقو عمى مدى   أويعتمد نجاح أي لاعب 
ا الاساس فييا )وان المبدلمميارة الحركية ,  إتقانو

ىو ان يكون الاعب اسرع من خصمو قبل ان 
يكون اقوى منو وان ىدف التدريب ىو تطوير 

وبعض من الصفات البدنيو  الكاراتيو اساسيات 
إذ ياتي من خلال تحسين مستوى أقسام الجسم 
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و من  (6)الثلاث ,الرجمين, الجذع , والذراعين(
ىي  الكاراتيو الميارات ذات الأىمية في لعبة 
الأمامية ,  أوالرفس سواء كان بالرجل الخمفية 

يصل  أنستطاع ا إذا اللاعبإذ يعتمد فوز 
 ولوحصب احتكاك وجو المنافس دون  إلىبرجمو 

مما يوفر لو الوقت في انياء الجولة ثلاث نقاط 
نو  ,  أدائيا أثناءىذه الميارة تمتاز بالصعوبة  ا 

 يبولتدر  فترات زمنيو كافيو إعطائيايجب  وليذا
 وتوسيع مداىا .

استخدام الأجيزة والأدوات المساعدة في  إن
وائد من ف لما لو لو تأثير فعال  التدريب والتعميم

نحوتحسين ميمة تعمل عمى مساعدة المدرب 
معظم المدربين يعتمدون التدريبات ف المستوى

التقميدية في توسيع المدى الحركي لمفصل 
, لذا  وقت كبير جدا إلىالحوض وىذا يحتاج 

عمى تصنيع وسائل مساعدة تعمل  حثالبا أرتاى
مفصل الحوض , لعمى تطوير المدى الحركي 

قيامو  أثناءىناك متعة للاعب ان عن فضلا 
 بأداء التمرينات عمى ىذه الأجيزة

 :مشكلة البحث  5-1

في تحقيق راتيو تعتمد الرفس والمكم العبة الك
كونو لمباحث الميدانية  حظةومن الملاالنقاط , 

أن لاحظ لاعب سابق ومدرب لسنوات طويمة 
الرجل في  لاستخدام ونمعظم اللاعبين يفتقر 

كي  لمعمل بالمكم فقط ميدفعي مما المنازلات
عمى نقطة واحدة , اما عند استخدام  وايحصم

                                                 
1
يبيّ يختهفت في تطٕيش تيشس عٕديشٕإَيا :تاثيش ٔصائم تذس 

صشعت اداء انهكًت انًعاكضت في انكشاتيّ ,اطشٔحت دكتٕساِ جايعت 

 2,ص 1996بغذاد ,كهيت انتشبيّ انشياضيت ,

الرجل فان اللاعب من الممكن ان يحصل عمى 
 ثلاث نقاط من ىجوم واحد وكذلك يمكن

لذا , بدون شعوره بالتعب  الوقت والفوز استثمار
لتطوير  تدريبيةارتأى الباحث تصميم وسائل 

ميارات الرجمين من خلال العمل عمى المدى 
  الحركي لمفصل الحوض

 :البحثاهداف  5-3

لتطوير المدى  تدريبيةتصميم وسائل  -6
لميارات الرجمين )الرفسة الحركي 
  الامامية(

 تطور في الوسائل التدريبية تأثيرمعرفة  -7
للاعبي  الأماميةداء الفني لمرفسة الأ

          الناشئين الكاراتيو 
 فرض البحث : 5-4

لا توجد فروق معنوية ذات دالة  -6
أحصائية بين الاختبارين القبمي 
والبعدي ولممجموعتين الضابطة 

 والتجريبية
لا توجد فروق معنوية ذات دالة  -7

أحصائية معنوية في الاختبار 
البعدي بين المجموعتين 

 لضابطة والتجريبيةا
                                                     مجالات البحث : 5-5

لاعبي منتخب الفرات المجال البشري :  -6 
    الاوسط لمناشئين

/ :6 من ترةلفاالمجال الزماني :  - 7
 7566/=/:6 لغاية   8/7566
قاعة نادي التضامن  -: نيالمجال المكا -8

 الرياضي
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 دراسات النظرية ال -1
 المرونة: 1-5

تشترك صفة المرونة مع غيرىا من الصفات   
في البدنية )القوة, السرعة, التحمل, الرشاقة ( 

البناء البدني لمفعاليات الرياضية المختمفة 
وتختمف أىميتيا من فعالية إلى أخرى لكن لا 
يمكن إىماليا نظرا لتعدد أغراض استخداميا في 

مرونة ))ضرورة أساسية لإتقان أثناء التدريب فال
الأداء البدني الحركي والاقتصاد في الطاقة, 
وبدون المدى الحركي الكافي تصبح الحركة 

( وتوضح بعض التعريفات أىمية 6محدودة )
ىذه الصفة بين الصفات الأخرى فيعرفيا البعض 

الحركة في مفاصل الجسم  بأنيا ))مدى وسيولة
ى أداء الحركات وأنيا القدرة عم( 7)المختمفة 

وبذلك يتضح أن المرونة ىي  (8)لمدى واسع 
قدرة مفاصل الجسم عمى التحرك إلى أقصى 
مدى ممكن وباتجاىات مختمفة ووفق متطمبات 
الأداء الحركي وىنا تتضح أىمية ىذه الصفة في 
أداء الميارات الأساسية لمعبة كرة السمة خاصة 

ات وأن تمك الميارات تتطمب العديد من المسار 
المركبة وفق تركيبة تمك الميارات كونيا ميارات 
مغمقة معروفة في بدايتيا ولكنيا غير معروفة 
نيايتيا فمتغيرات المعبة كثيرة ومواقفيا غير  
متوقعة وقابمة لمتغير السريع والمفاجئ ويتطمب 

                                                 
تخطيييييييط  –التييييييدريب الرياضييييييي الحييييييديث مفتييييييي إبييييييراىيم حميييييياد :  6

 .6:7// ص=<<6, دار الفكر العربي القاىرة وتطبيق وقيادة
2 Barrow .H.Meceer :Apractical Approach  to 

Measurement in Physical education .philadelphia . 
1964.p.g     

, دار المعيييييارف عميييييم التيييييدريب الرياضييييييمحميييييد حسييييين عيييييلاوي :  8
 . ==6/ ص7<<6/ 67,ط

ذلك الكثير من العمل العضمي المتناغم في 
 حالتي الشد والارتخاء وفقا لظروف الأداء,
وعمى ذلك يرى وجيو محجوب أن المرونة ىي 
قدرة العضمة عمى الوصول إلى أقصى درجات 

  (9)الشد بعد أقصى انبساط 
 (5)أنواع المرونة       1-1

وجد الباحث من خلال اطلاعو عمى المصادر 
التي تتحدث عن المرونة ان ىناك اختلاف في 
آراء العمماء حول تقسيم المرونة ألا أن معظم 

لتقسيمات تدور حول طبيعة الأداء البدني ىذه ا
الثابت او المتحرك وىناك من يقسم المرونة تبعاً 
لممفاصل العاممة وآخرون يقسمونيا الى مرونة 
خاصة وعامة تبعاً لنوعية النشاط الرياضي 
     التخصصي ولكن التقسيم الأساسي لممرونة ىو 

  المرونة الثابتة 1-1-5  

عند اتخاذ الفرد لوضع  وتظير ىذه المرونة    
بدني معين واثبات في ىذا الوضع " بحيث 
يتطمب ذلك الوصول إلى أقصى مدى لممفصل 
مما يشكل ضغطاً عمى العضلات المحيطة " 
وكمما زاد الفرق بين المرونة الثابتة والمتحركة 
زاد تبعاً لذلك احتياطي المرونة وىذا الفرق كما 

لرياضي " أكد العمماء يحدث خلال التدريب ا
كنتيجة لزيادة مدى الحركات النشطة لتحسين 

 مستوى القوة والمرونة لمفرد 

                                                 
محاضيييييرات فيييييي التعمييييييم الحركيييييي عميييييى طمبييييية وجييييييو محجيييييوب :  9

اضييييية جامعيييية بغييييداد, كمييييية التربييييية الري,  الدراسييييات العميييييا الييييدكتوراه
 م .7555

5
ابٕ انعلا احًذ عبذ انفتاح ٔأحًذ َصش انذيٍ صيذ :فضيٕنٕجيا  - 

 51, ص 1993,  1انهياقت انبذَيت , داس انفكش انعشبي , ط
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  المرونة المتحركة1-1-1

ويطمق عمييا بعض العمماء المرونة      
النشطة او المرونة الإيجابية وىي تعني " القدرة 

عمى المدى الكامل لممفصل   عمى أداء حركات
   بشكل ديناميكي ) متحرك(

تتم المرونة المتحركة بطريقتين  ويمكن ان
أحدىما تعتمد عمى أداء وضع معين بنسبة 
المرونة الثابتة ولكن مع استقرار أداء دفعات 
حركية في اتجاه زيادة المدى بانقباض 
  العضلات الأساسية ومطاطية العضلات المقابمة 

 :المديات الحركية 7-3
تحتم طبيعة المنافسة وقوانين البطولات فيي 

اتيييييو ان يكييييون اللاعبييييان قييييريبين, والمسييييافة الكار 
سييم( ليييذا  5;-5:الفاصييمة بينيمييا لاتزيييد عيين )

السبب نجد ان غالبية النقاط تسجل بيجوم واحدا 
ودفييياع واحيييد, عنيييدما ييجيييم اللاعيييب ىجمتيييين او 
أكثر متواليتين نجد انو يستعمل طرفين مختمفين, 

يييد ورجييل, والمسييافة التييي  -رجييل ورجييل -يييد ويييد
فييييا ىييذا اللاعييب ضييمن مسييافة الممعييب يتحييرك 

م( وبييذلك فييان المنييافس أمييا أن يخييرج ميين  =×=)
السييييياحة أو يسيييييجل احيييييد اللاعبيييييين نقطييييية, وفيييييي 
الحيييالتين يوقيييف الحكيييم النيييزال, مييين ىيييذا نجيييد ان 
المعيييب يعتميييد عميييى سيييرعة حركييية الأطيييراف عبييير 
مييدى مفاصييميا, أكثيير ميين اعتميياده عمييى السييرعة 

 (6)الانتقالية لمجسم.
ك فانيييو يمكييين تقسييييم ميييدى الحركييية فيييي ليييذل

المفاصل إلى عام وخياص, سيمبي وايجيابي ثابيت 
                                                 

 8:مصدرسبق ذكره , صتيرس عود يشو:  (6)

( أن مييدى الحركيية 8<<6ومتحييرك وتييرى ) زيييا, 
سواء كان عيام او خياص يمكين أن يحيوي طياتيو 
بعيييض أو كيييل التقسييييمات الأخيييرى, فميييثلا ميييدى 
الحركييييييية الايجيييييييابي يمكييييييين أن يكيييييييون ثابيييييييت أو 

لايجيابي فيي متحرك, إذ أن مفيوم ميدى الحركية ا
مفصيييل ميييا يتمثيييل فيييي الميييدى اليييذي يصيييل إليييييو 
العضيييييييييو المتحيييييييييرك بواسيييييييييطة اسيييييييييتعمال الفيييييييييرد 

ان  (7)لعضييييييلاتو العامميييييية عمييييييى ىييييييذا المفصييييييل,
العضيلات العاممية عميى المفاصيل المسيئولة عميى 
الحركيية ليييا الييدور الكبييير فييي المييديات الحركييية , 
بحيييييث تكييييون بعيييييدة عيييين الكتميييية العضييييمية مميييييا 

ايجابييية فييي الحصييول عمييى المييدى يسييبب نتييائج 
فيييي مفصيييل الفخيييذ ومفصيييل الكتيييف. وقيييد أكيييد ) 

( في أبحاثيو, " عميى زييادة مسيتوى <<<6احمد, 
%( عنييد تحسييين  =-;المييدى الحركييي مييا بييين )

  (8)القوة العضمية".
 (4)طــرائق تنمية المرونة  1-4  

 تيييؤدي تمرينيييات  : الطريقييية الأوليييى
 ة مدى الحركة.ديناميكية من البداية وحتى نياي

  الطريقة الثانية: تؤدي تمرينات ثابتة من
 البداية وحتى نياية مدى الحركة.

  الطريقييييييييييية الثالثييييييييييية: تيييييييييييؤدي تمرينيييييييييييات
 ديناميكية عند نياية مدى الحركة.

                                                 
سييميرة زيييا ىرميييز: مرونيية المفاصييل الأساسيييية وعلاقتيييا بمسيييتوى  (7)

ك, رسيييالة ماجسيييتير, جامعييية الأداء الميييياري ليييدى لاعبيييي الجمناسيييت
 .;-9-7, ص8<<6بغداد, كمية التربية الرياضية, 

اسيييييييييس ونظرييييييييييات التيييييييييدريب الرياضيييييييييي ,  بسطويسيييييييييي احميييييييييد: (8)
 >77, ص <<<6دارالفكرالعربي , جامعة الفاتح , 

 .795بسطويسي احمد: المصدرالسابق, ص (9)



                اثر وسائل تدريبية مقترحة في تطور المدى الحركي للرفسة الأمامية للرجلين                
لدى لاعبي الكاراتيه الناشئين                

 م. د عباس مهدي صالح الغريري      
 

 
 1151( اذار  5( العدد )  51المجلد )      561     مجلة القادسية لعلوم التربية الرياضية             

 

 

  الطريقييية الرابعييية: تيييؤدي تمرينيييات ثابتييية
 عند نياية مدى الحركة.

 وتتمخص ىذه الطرائق بمجموعتين:
ثييييل بتمرينييييات الإطاليييية المجموعيييية الأولييييى: تتم* 

الثابتيييية, وىييييذه التمرينييييات تتمثييييل بالوصييييول إلييييى 
نيايييية الحركييية ميييع ثبيييات الوضيييع بضيييع ثيييواني لا 

ثواني( ثم إعادة التمرين ينظر شكل  =تزيد عن )
(8:)6 

المجموعيييية الثانييييية: تتمثييييل بتمرينييييات الإطاليييية * 
المتحركيية, وىييذه التمرينييات تتمثييل بالوصييول إلييى 

حركييييات اىتزازييييية سييييريعة  مييييدى الحركيييية ثييييم أداء
,ويحييذر منيييا ويجييب ان تييؤدى بحييرص حتييى لا 
تصيييييييييياب أربطيييييييييية المفصييييييييييل بييييييييييأذى او أوتييييييييييار 

 العضلات.
( ;><6ويرى احمد خاطروعمي البيك )      

عمى ان ىناك ازدياد في مستوى  عن فاسمين)(
المدى الحركي لممفاصل تحت تاثير التدليك 
وكذلك تحسن في أداء الحركات التي تتظمن 

ويضيف الى ان عدم  ستوى معين من المرونةم
النشاط المستمر يجعل العضلات والانسجة 
الموجية بيا تفقد مطاطيتيا العادية والنشاط 

المنتظم يساعد عمى زيادة المرونة العادية كما 
أنو في حالة كسر عضو او طرف من الاطراف  

 لمجسم يفقد كثير من المرونة . 
عيين )(( >><6)وتييذكر سوسيين عبييد الميينعم عييام 

 : ويمز ان المدى الحركي يتاثر بالعوامل الاتية
 العوامل المكونة لممفصل -6

                                                 
1
_احًذ خاطشٔعهي ٔعهي يٓذي انبيك: انقياس في انًجال اة  

 46_41, ص 1996ياضي,داس انًعاسف , الاصكُذسي ,,انش

كتمييييييية العضيييييييلات والانسيييييييجة المحيطييييييية  -7
 بالمفصل

قيييييييييييييييييييييييييدرة العضيييييييييييييييييييييييييلات والاربطييييييييييييييييييييييييية  -8
والاوتارالمحيطيية بالمفصييل . وكمييا يتيياثر 

 ايضا بعدة عوامل منيا :
 7النشاط  - أ
 الجنس - ب
 السن - ت
 درجة الحرارة - ث
 لممفصل. الامداد الدموي الموضوعي - ج

 :الميدانية  وإجراءاتهمنهجية البحث -3
 منهج البحث: 5 -3

لملائمتو استعمل الباحث المنيج التجريبي       
البحث إذ انو يمثل تشخيصا  مشكمة طبيعةل

 والمنيج عمميا لممشكلات والظواىر 
 البحث :عينة  8-7

فئة الناشئين  بلاعبيمجتمع البحث  تم تحديد
 ( سنة لوزن  >6 – ;6 أعمار )ب بالكاراتيو

 الفرات الاوسط اتلمنتخب كغم( :: –5:)
عينة  ( لاعبا , وتم اختيار:7والبالغ عددىم )

 عددىابالطريقة العشوائية البسيطة وكان البحث 
%( 9;اذ بمغت النسبة المئوية ),لاعبا  (;6)

أما اللاعبين المتبقين كانت مساىمتيم في 
الباحث بتقسيم بعدىا قام ,  التجربة الاستطلاعية

العينة إلى مجموعتين ضابطة وتجريبية وبواقع 
وقد تم إيجاد تجانس  لكل مجموعة لاعبين (=)

                                                 
2
_ صٕصٍ عبذ انًُعى ٔأخشٌٔ : انبيٕييكاَيك في انًجال انشياضي  

 45, ص 1999,انجزء الأل , داسانًعاسف ,الاصكُذسيت ,
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وتكافؤ المجموعتين لمتأكد من تجانسيا وتكافؤ 
 المجموعتين.

 ألمستخدمه والأدوات والأجهزةالوسائل  3-3
           في البحث

: أستعان الباحث وسائل جمع البيانات  3-5-3
 الآتية:سائل بالو 
 والمراجع العربية والأجنبية  المصادر* 
 الاختبارات والقياسات* 
 الملاحظة والتجريب* 
  المقابلات الشخصية* 
 شبكة المعمومات العالميو )الانترنت(* 
 : المستخدمة والأدوات ةجهزالأ 3-1-3

 (6)فريق العمل المساعد * 
                     الاستطلاعيةلتجربة ا* 
 ميزان طبي * 
 كاميرا فيديو* 
 كاميرا تصوير فوتغراف * 
 افرة ص* 
 شريط لاصق* 
  الإحصائيةالوسائل * 
 المستخدمة في البحث الوسائل التدريبية* 

                                                 
1
 فريق العمل : 

تشبيةت سياضةيتم يةذس  دكتٕساِ /   حبش حيدر ناجي -1

نُفش م جايعةت انكٕفةت م عهى ا انهياقت انبذَيت نًُتخب انكاساتيّ

 م كهيت انتشبيت  انشياضيت 

 طانب ياجضةتيش تشبيةت سياضةيت م حامد عبد الشهيد /  -2

 حكى اصيٕي/  جايعت بابم

بكةةانٕسيٕس تشبيةةت سياضةةيت م تحسيي  عبييد الهييا  :   -3

 تشبيت انُجف م حكى عشبي

 

 ساعة توقيت نوع )كاسيو( * 
 :البحث  إجراءات3-5 

  التدريبية الوسائل 5- 3-5

فتح الرجمين وكيفية وسيمة تدريبية متحركة ل -6
  : تعمل عمى زيادة مرونة العضلات بياالعمل 

ومفاصل الفخذين معا ومتحركة لمجانبين الأيمن 
وتؤدي عمى قاعدة في الوسط  والارتكازوالأيسر 

 ( د5=6باللاعب بالفتح إلى اقل من )
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
الحبل المعمق وكيفية وسيمة تدريبية متحركة  -7

العمل بو : يعمل عمى زيادة مرونة العضلات 
ق رجل واحدة والرجل الأخرى ساندة تعم إذ

والتحكم باليدين معا ويعمل عمى تنمية 
العضلات العامة بين الفخذين في حالة الوقوف 

 عمى الحبل نفسو الارتكازالأمام  أولمجانب 
   بزواية مختمفةوتؤدي باللاعب الفتح 
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: تعمل استخدام المسطرة لمعرفة المستوى -8
لييا اللاعب وصل ا التيمعرفة الزاوية عمى 

عمى  الرجل الواحدة والرجل الأخرى  الارتكاز
 مساعد .وىي أووبدون مساند  المسطرةعمى 
  استعمالا من الوضع الثابت ورفع الرجل أصعب

 
 

 
: وتعمل عمى تنمية قاعدة المساند الثابتة  -9

بوضع الرجمين  ومفاصل الفخذينمرونة العضلات 
فل وتؤدي عمى مسندين ثابتين والضغط إلى الاس

 (د5=6بملاعب إلى اكثر من )

 
 

 الاختبارات المستخدمة بالدراسة 3-5-1

 المدى الحركي لمرفسة اختبار : 
 مرونة مدى قياس :الاختبار من الغرض -

 الحوض مفصل
 كراتيو, )ممعب :المستخدمة الأدوات -

 :7  تردد سرعة ذات فيديو كاميرا
 (الثانية في صورة

  )م6رسم  ) مقياس صفارة,
 وقفة اللاعب يقف :الأداء اصفاتمو  -

 سماع وعند الكاراتيو في الاستعداد
 اللاعب يقوم صافرة

 إليو يصل إن يستطيع ممكن حد لأبعد بالرفس
 الرفس لميارة الأداء تصوير خلال من اللاعب,
 . الزوايو  تقاس وعندىا ثواني لبضع وتثبيتيا
 المحصورة الزاوية قياس يتم : التسجيل -

 .والحوض الفخذ عظم بين
 
 الكمبيوتر الحاسوب بواسطة التحميل 8-:-8
 

 )تالبرمجيا باستخدام لمزوايا التحميل الحركي
AutoCAD Ver).  التطبيقات  في يستعمل 
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 بواسطة قياسيا المراد الزاوية والتصاميم اذ تحدد
 .جسم اللاعب عمى المؤشرة النقاط إيصال
                                  الزاوية ليا قياس المطموب الصورة واختيار

 الفيديوي التصوير 3-5-4

نوع  الفيديوية التصوير آلة بواسطة التصوير تم
Sony8m وعمى ثا /صورة :7تردد سرعة 

 الفيديوية التصوير آلة نصبت وقدو فيدي شريط
 العدسة منتصف ارتفاع كبير, ثلاثي حامل عمى
 أداء عن م :7.> بعد وعمى م:.6 الأرض عن

 ( رسم مقياس الباحث استعمل وكذلك الحركة,
 بساط خاص بالكراتيو عمى الأداء وتم ,( م6
 
  الاستطلاعيةالتجربة  3-5-5

عمى مجموعة  الاستطلاعية ةالتجرب إجراءتم  
بالكاراتيو والذي تم من لاعبي الناشئين 

 <بمغ عددىم )استبعادىم من التجربة الرئيسة اذ 

يوم صباحا  العاشرةلاعبين ( في تمام الساعة 
  7566/ 75/9 الاحد المصادف

 -وكان اليدف من التجربة :
التأكد من صلاحية الوسائل  -6

 المستخدمة 
 تلافي الأخطاء والمعوقات  -7
 إثناءالتعرف عمى الوقت المستغرق  -8

 .التمرينات أداء
 تعين وتنظيم عمل الفريق المساعد   -9

بعد تقسم  -:  تجانس العينة وتكاوفئها3-6
باحث بأجراء عممية التجانس في العينة قام ال

داخل كل مجموعة , من اجل تساوي خط 
الباحث  ىالشروع  لممجموعتين . وبعدىا اجر 

التي من المحتمل  متغيراتالعممية التكافؤ في 
الطول والوزن ان تؤثر عمى نتائج البحث وىي )

  (وضوالمدى الحركي لمفصل الح
  (6جدول)

 .الضابطة  المجموعةبين تجانس ي

 القياسات والاختبارات ت
وحدة 
 القياس

الوسط 
 الحسابي

 الوسيط
انحراف 
 معياري

معامل 
 الالتواء

 الدلالة

 غير معنوي 5.85- 8<.7 :;6 6>.9;6 )سم( الطول  6
 غير معنوي :>.5 <8.9 ;.8: >9.9: )كغم( الوزن  7
 غير معنوي :<.5 ;;.5 ;6 76.;6 )سنة( العمر 8
 غير معنوي >5.9 77.6 ;8.== 7=.6< درجة المدى الحركي 9

 
 

 ( 7جدول)
 يبين تجانس المجموعة التجريبية .



                اثر وسائل تدريبية مقترحة في تطور المدى الحركي للرفسة الأمامية للرجلين                
لدى لاعبي الكاراتيه الناشئين                

 م. د عباس مهدي صالح الغريري      
 

 
 1151( اذار  5( العدد )  51المجلد )      513     مجلة القادسية لعلوم التربية الرياضية             

 

 

 القياسات والاختبارات ت
وحدة 
 القياس

الوسط 
 الوسيط الحسابي

انحراف 
 معياري

معامل 
 الدلالة الالتواء

 غير معنوي 5.86- ==.7 8;6 6>.7;6 )سم( الطول  6
 ويغير معن :>.5 8.78 8.96: 9.77: )كغم( الوزن  7
 غير معنوي 5.96 6=.5 ;6 66.;6 )سنة( العمر 8
 غير معنوي <5.7 6.<6 78.>= 65.<= درجة المدى الحركي 9

 
 
 
 

 
 
 

 ( 8جدول)
 يبين تكافؤ المجموعتين الضابطة والتجريبية في متغيرات البحث .

 ت
القياسات 
 والاختبارات

وحدة 
 القياس

قيمة  المجموعة التجريبية المجموعة الضابطة
ت( )

المحسو 
 بة

الوسط  الدلالة
 الحسابي

الانحراف 
 المعياري

الوسط 
 الحسابي

الانحراف 
 المعياري

غير  6.87 ==.7 6>.7;6 8<.7 6>.9;6 )سم( الطول  6
 معنوي

غير  =:.6 8.78 9.77: <8.9 >9.9: )كغم( الوزن  7
 معنوي

غير  =<.5 6=.5 66.;6 ;;.5 76.;6 )سنة( العمر 8
 معنوي

غير  >;.6 6.<6 65.<= 77.6 7=.6< درجة ى الحركيالمد 9
 معنوي

 
 (;>.6)( يساوي :5.5( ومستوى دلالة )69قيمة )ت( الجدولية عند درجة حرية )

:تم إجراء الاختبارات الاختبارات القبلية  3-1
التصوير إجراء  القبمية لجميع أفراد العينة وكذلك

حوض عمى عينة لممدى الحركي لمفصل ال
الساعة الرابعة  لاعبا (;6لمتكونة من )البحث ا



                اثر وسائل تدريبية مقترحة في تطور المدى الحركي للرفسة الأمامية للرجلين                
لدى لاعبي الكاراتيه الناشئين                

 م. د عباس مهدي صالح الغريري      
 

 
 1151( اذار  5( العدد )  51المجلد )      514     مجلة القادسية لعلوم التربية الرياضية             

 

 

 7566/ 9/ =7المصادف  عصرا يوم الاثنين
الباحث نادي التضامن الرياضي وقد حرص في 

من اجل العمل عمى  فرو ضيق كافة الثعمى تو 
 توفيرىا في الاختبار البعدي 

أعد الباحث منيج تدريبي :المنهج التدريبي  3-1
بواسطة لممدى الحركي لمفصل الحوض 

استخدام الوسائل المساعدة بحيث تؤدى بشكل 
صحيح وقد تم عرضو عمى خبيرين  عممي

لتحديد صلاحيتو وقاما  (6) متخصصين بالكاراتيو
بإجراء بعض التعديلات عمى المنيج وبعد 

تم تطبيقو  التدريبيالانتياء من إعداد المنيج 
وقد  7566/>/6ولغاية  7566/:/6بتاريخ 

)ينظر تمرينات خاصة كانت التدريبات  تتضمن 
( لأفراد المجموعة التجريبية وعند 7ممحق

 -الابتداء بمفردات المنيج تمت مراعاة ما يمي :
عدد الوحدات التدريبية في الأسبوع ثلاثة  -6

 ( وحدة تدريبية79,أي مجموع الوحدات )
يكون لممنيج تدريبات مختمفة تخص المدى  -8

 الحركي لمفصل الحوض
مدربا معتمدا  ب المجموعتيني وقد تكمف بتدري9

يج المعد لدى الاتحاد بتطبيقو لمفردات المن
 ويقوم المدرب بإعطاء المجموعة التجريبية
تمرينات الوسائل المساعدة المقترحة من قبل 

 .الباحث 

                                                 
1
 انضادة انخبشاء  

*تشيش عٕديشٕميذسس دكتٕس خبيش كاساتيّ ميذيش عاو 

 ي انهجُت الأنًبيت صابقاف

* سياض عبذ عهي مياجضتيش تشبيت سياضيت ميذس  

يُتخب انُضاء بانكاساتيّ جايعت انبصشة كهيت انتشبيت 

 انشياضيت

 ايامفي المساعدة  كانت التمرينات -:
من كل اسبوع وباقي  )السبت,الاثنين,الاربعاء(

 ب المجموعتان التدريبات الاعتيادية .در الايام يت
   (6-7اعتمد الباحث مبدأ التدرج بالحمل ) ->

 (8.ممحق )
زمن الجزء الرئيسي في الوحدة التدريبية  -=

 (د5; -:9يتراوح بين )
 الاختبارات البعدية : < -8

فراد العينة لأتم إجراء الاختبارات البعدية        
في  7566/>/8المصادف  لخميسفي يوم ا
نادي التضامن في  الرابعة عصراالساعة 
نفس بوقد تمت إجراء الاختبارات الرياضي 

من حيث  القبميةالأسموب المتبع في الاختبارات 
 الأدوات والفريق المساعد ومكان الاختبار وزمانو

 (1)الوسائل الإحصائية :   3-51

 حسابي ال وسطال 
 الانحراف المعياري

  T-TEST اختبار
 لتواءالامعامل 

 معامل الوسيط
 
9

                                                 
2
انتكشيتي ,ٔديع ياصيٍ ٔانعبيذي ,حضٍ يحًذ :انتطبيقاث  

الاحصائيت في بحٕث انتشبيت انشياضيت , انًٕصم ,داس انكتب 

 102, ص 1999,
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 عرض وتحميل النتائج ومناقشتيا -
 تينالرفس لممجموع ةمفصل الحوض المستخدم في ميار لعرض نتائج اختبارات المدى الحركي 9-6
 والبعدية ( –) القبمية  الاختباراتابطة والتجريبية في ضال

  (9)جدول  
ابطة ظالبعدية ( لممجموعتين ال -) القبمية    الاختباراتيوضح نتائج قيمة ت المحسوبة في 

 المختمفة الرفس اتوالتجريبية لمفصل الحوض المستخدم لميار 

 ت
القياسات 
 الاختبار والاختبارات

قيمة  المجموعة التجريبية المجموعة الضابطة
)ت( 
المحسو 
 بة

الوسط  الدلالة
 الحسابي

الانحراف 
 المعياري

الوسط 
 الحسابي

الانحراف 
 المعياري

6 

ى المد
الحركي 
لمفصل 
 الحوض

 عشوائي >;.6 6.<6 65.<= 77.6 7=.6< القبمي 

   >;.75 :657.8 ;8.=6 9>.:< البعدي

  
قيمة )ت( 
 >7.8 ::.6 المحسوبة

 
 معنوي عشوائي الدلالة  

 
 (:565 (  ومستوى دلالة )>( بدرجة حرية ):;768) الجدولية( T)قيمة 

في  ابيان الوسط الحس (9)يتبين من الجدول 
( 7=66<لممجموعة الضابطة ) الاختبار القبمي

اما في الاختبار  (77.6)والانحراف المعياري 
البعدي فقد بمغ قيمة الوسط الحسابي لنفس 

( والانحراف المعياري >6:<المجموعة )
( المحسوبة Tقيمة ) لذا فقد بمغت (;8.=6)

المدى الحركي لمفصل الحوض  لاختبار
وىي اقل  (::.6)ت لممجموعة الضابطة كان
تحت درجة  (:;768)من القيمة الجدولية 

ىذا  يعني(  و :565ومستوى دلالة ) (>)حرية
 –القبمي  الاختبارمعنوي في  فرق عدم وجود

البعدي لممدى الحركي لمفصل الحوض 
المجموعة  أما, الرفس ةالمستخدم في ميار 

فقد كان الوسط الحسابي في الاختبار  التجريبية
( 6.<6( والانحراف المعياري )65.<=القبمي )

اما في الاختبار البعدي فقد بمغ قيمة الوسط 
( والانحراف المعياري :657.8الحسابي )

قيمة )ت( ( لذا فقد بمغت >;.75)
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وىي اكبر في القيمة الجدولية  (>7.8)المحسوبة
ومستوى دلالة  (>)تحت درجة (:;768)
وجود فرق معنوي في  وىذا يدل عمى( :565)
القبمي البعدي لممدى الحركي لمفصل  ختبارالا

 المختمفة.الرفس ات الحوض المستخدم في ميار 
 مناقشة النتائج

عدم وجود الفروق الدالة في  أن         
لممجموعة الضابطة  ة البعديةالقبمي اتالاختبار 

 إلى عفي المدى الحركي لمفصل الحوض يرج
ا من معتاد عمييا يومياللمتمرينات  أداءطبيعة  أن

 إعطاءىاوعدم  الإحماءقبل المدرب خاصة بعد 
ارات باخت الوقت الكافي فضلا عن عدم وجود

لا  أمتطور اللاعب  إذاخاصة لممدرب فيما 
يسبب  ممامن خلال النظر  وىذا لا يكون الا

 إلىاللاعب  إيصالفي ضياع الوقت وعدم 
 إلىالمستوى المطموب وىو وصول الرجل 

يدف الصعب بالنسبة منطقة ) الوجو( وىو ال
 نجدملاحظة الأوساط الحسابية ومن للاعب , 

بسيطا لممدى الحركي لمفصل  الحاصلتطور ال أن
وان كانت  التمريناتان  إلىالحوض ويرجع ذلك 

لابد وان يحصل ذالك غيرمنتظمة ومتسمسمة 
 (   6التطور.)

 
في المجموعة التجريبية لممدى  أما          

ىناك وجود  أننجد الحركي لمفاصل الحوض 
القبمي لممدى الحركي  الاختبارالفروق الدالة في 

                                                 
1
ضٍ اصًاعيم : تاثيش اصانيب انتذسيب نتًُيت انقٕة صعذ يح 

الاَفجاسيت نهشجهيٍ ٔانزساعيٍ في دقت انتصٕيب انبعيذ عانيا 

ة انيذ, اطشٔحت دكتٕساِ ,جايعت بغذاد , كهيت انتشبيت بكش

 35,  ص1996انشياضيت , 

التمرينات  إن, حيث يستدل الباحث عمى 
مع التنويع والتغيير في  الاعتياديةالمستخدمة 

ىذه التمرينات من خلال الوسائل المساعدة 
فضلا تطورا واضحا لممجموعة التجريبية  أعطت
ع ىناك واحدة من الوسائل يستطي أنعن 

ن بيا ومعرفة المستوى الذي ياللاعب التمر 
وىذا يساعد عمى تكثيف في  إليياوصل 
ىذه  من خلال  والتكرار في الاداء التمرينات
للاعب بالمستوى  صولبالو  يمكنالوسائل 
" إذ يمعب الاستمرار دورا ميما في المطموب

وصول اللاعب إلى المستوى العالي من حيث 
قة والتكامل وتثبيت الية الاداء الفني لمميارة والد

لدى  هوىذا ما لا حظنا (7الاداء الفني")
المجموعة التجريبية التطور الحاصل ليا مع 

  بالوقت. الاقتصاد
 
 
 

9

                                                 
2
, انقاْشة ,داس انفكش انعشبي  2حُفي يحًٕد : يذس  كشة انقذو ,ط 

 54, ص1994,
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الرفس لممجموعة  ةعرض نتائج اختبارات المدى الحركي لمفصل الحوض المستخدم في ميار 7-
 البعدية الاختباراتفي الضابطة والتجريبية 

                                                         
 (:دول )ج

البعدية لممجموعتين الضابطة والتجريبية لمفصل  الاختباراتالمحسوبة في يوضح نتائج قيمة )ت( 
 الحوض المستخدم في ميارة الرفسة الأمامية

 ت
القياسات 
 الاختبار والاختبارات

 المجموعة التجريبية المجموعة الضابطة
ت( قيمة )

 الدلالة المحسوبة
 الوسط الحسابي

الانحراف 
 المعياري

الوسط 
 الحسابي

الانحراف 
 المعياري

6 

المدى 
الحركي 
لمفصل 
 الحوض

 معنوي ;<.7 >;.75 :657.8 ;8.=6 9>.:< البعدي

 
( :5.5( ومستوى دلالة )69درجة حرية = ) ( ;>66)ة( الجدوليTقيمة )        

ن قيمة الوسط الحسابي ا  (:يتبين من الجدول )
لممدى الحركي لمفصل الحوض لممجموعة 

( والانحراف المعياري 9>6:<الضابطة )
اما المجموعة التجريبة فقد كان  (;8.=6)

( والانحراف :657.8الوسط الحسابي )
ومن خلال ىذه النتائج لذا  (>;.75المعياري )
المدى  لاختبار( المحسوبية Tقيمة )بمغت 

عة الضابطة حوض لممجمو الحركي لمفصل ال
وىي اكبر من القيمة  (;<76التجريبية  كانت )

 (69( تحت درجة حرية );>66الجدولية )
ويعني ىذا وجود فرق  (:5.5ومستوى دلالة )
والصالح  البعدية الاختباراتمعنوي في 

لممدى الحركي لمفصل  المجموعة التجريبية
 الرفس تالحوض المستخدم في ميار 

 مناقشة النتائج
 الاختباروجود الفروق الدالة في  أن          

البعدي لممجموعة الضابطة والتجريبية في 
المدى الحركي لمفصل الحوض  والمستخدم 

, يستدل الباحث  المختمفة الرفس اتفي ميار 
عمى انو التحفيز لمعمل بيذه الأدوات المساعدة 
والتنظيم الحركي لتمرينات المدى لمفصل 

المجاميع العضمية الحوض , تركز عمى 
الخاصة بميارة الرفس ولا تعتمد التمرينات نوع 

متعددة منيا من الوقوف  أنواعواحد فقط بل 
 أوىناك جياز يقيس  أنوالجموس فضلا عن 
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,  إليومدى حركي وصل أي  إلىيعمم اللاعب 
التغير والتنويع في  أن إلىوخلاصة لذلك 

الأساليب التدريبية يجعل اللاعب في تطور 
 تمر .مس

( 7559يؤكده كمال جميل الربضي )اوىذا م
عمى ان التنويع يؤدي إلى اكتساب خبرة في 
الاداء ويزيد من الصفات البدنيو والرغبة في 
التدريب والتمارين الخاصة في الاداء والتكتيك 
لما ليا من فائدة نفسية وعضوية عمى الاعب 

كذالك يؤكد )سعد محسن("ان الآراء ميما  (6.)
مناىج ثقافتيا العممية والعممية ان  اختمفت

البرنامج التدريبي يؤدي حتما الا تطور الانجاز 
إذا بني عمى اساس في عممية التدريب وبرمجة 
واستعمال الشدد المناسبة والتدرج وملاحظة 
الفروق الفردية كذلك استعمال التكرارات المثمى 
وفترات الراحة البينية المؤثرة وباشراف مدربين 

ن تحت ضروف تدريبية جيدة من حيث مختصي
 (7المكان والزمان والادوات المستخدمة" )

 الاستنتاجات والتوصيات-5  
 الاستنتاجات : 5-5

تبين أن الوسائل المساعدة من الطرق  -6
التدريبية التي تسيم بشكل فعال في تطوير 

ي لمفصل الحوض والتي اثرت المدى الحرك
مين , وكذلك الامامية لمرج ةالرفس في ميارة

يمكن أن تستثمر ىذه الوسائل لميارات 
 بانواعيا .الرفس 

  

                                                 
 

 ذ يحضٍ : يصذس صبق ركشِصع

أن المدى الحركي عند تطوره يمكن  -7
الاستفاده منو في الحصول عمى الثلاث  
نقاط والوصول إلى الانجاز باقل وقت 

 ممكن. 
 التوصيات : 5-1

ضرورة التدريب في الوسائل المساعدة  -1
لتطوير المدى الحركي لمفصل 

 ض الحو 
ضرورة العمل والتدريب عمى الوسائل  -2

 المساعدة لتطوير الرفسات بانواعيا 
التأكيد عمى استخدام الوسائل  -3

المساعدة والتي تساعد في تطوير 
الميارات الرفس الخمفية والوقفات 

 المختمفة في الكاراتيو 
الطرق التدريبية بأجراء بحوث  -4

المختمفةعمى الفئات العمرية الاخرى 
 اتيو.بمعبة الكار 

 المصادر العربية
 المصادر:

ابييييو العييييلا احمييييد عبييييد الفتيييياح وأحمييييد نصيييير  -6
, دار  فسيييييييولوجيا المياقيييييية البدنييييييية اليييييدين سيييييييد :

 .8<<6,  6الفكر العربي , ط
احميييييييد خييييييياطروعمي وعميييييييي مييييييييدي البييييييييك:  -7

,دار المعييييارف ,  الرياضيييييي المجييييال القييييياس فيييي
 .;><6الاسكندري ,

ييييات التيييدريب اسيييس ونظر بسطويسيييي احميييد:  -8
, دارالفكرالعربييييييي , جامعيييييية الفييييييياتح ,  الرياضييييييي
6>>> . 
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تيييييرس عوديشييييوانويا :تيييياثير وسييييائل تدريبيييييو  -9
مختمفيية فييي تطييوير سييرعة اداء المكميية المعاكسيية 
في الكراتيو ,اطروحة دكتوراه جامعة بغيداد ,كميية 

 .;<<6التربيو الرياضية ,
,  7,ط ميييييدرب كيييييرة القيييييدمحنفيييييي محميييييود :  -:

 .9<<6رة ,دار الفكر العربي ,القاى
سييييييعد محسيييييين اسييييييماعيل : تيييييياثير اسيييييياليب  -;

التدريب لتنمية القوة الانفجارية لمرجمين والذراعين 
في دقة التصويب البعيد عاليا بكرة اليد, اطروحة 
دكتوراه ,جامعية بغيداد , كميية التربيية الرياضيية , 

6>>;. 
البيوميكانيك سوسن عبد المنعم وأخرون :  ->

,الجزء الاول , دارالمعارف  المجال الرياضيفي 
  >><6,الاسكندرية ,

المفاصيل الأساسيية سميرة زيا ىرميز: مرونية  -=
وعلاقتيييييا بمسييييتوى الأداء المييييياري لييييدى لاعبييييي 

, رسالة ماجستير, جامعة بغداد, كميية الجمناستك
 التربية الرياضية

التييييدريب الرياضييييي كمييييال جميييييل الربضييييي:  -<
, الجامعية الاردنيية  7,ط لعشرينلمقرن الحادي وا

,7559 
محميييد حسييين عيييلاوي : عميييم التيييدريب الرياضيييي, 

 7<<6/ 67دار المعارف ,ط
التييييدريب الرياضييييي مفتييييي إبييييراىيم حميييياد :  -65

, دار الفكيييير تخطيييييط وتطبيييييق وقيييييادة –الحييييديث 
 .=<<6العربي القاىرة 

وجيييييو محجييييوب : محاضييييرات فييييي التعميييييم  -66
ات العمييييا اليييدكتوراه , الحركيييي عميييى طمبييية الدراسييي

 م .7555جامعة بغداد, كمية التربية الرياضية 
Apractical Barrow .H.Meceer : -12

Approach  to Measurement in 
 .philadelphia . Physical education

 1964.  
 (6) ممحق                       
التي تعقب استخدام التمرينات المستخدمة   -أ  

 : ساعدةالوسائل الم
ىذه التمرينات ميمة قبل البدء بالوسائل ملاحظة:

المساعدة وذالك تلافيا للاصابة  لكون العمل 
فييا يكون بشدد عالية وحسب مستوى المدى 

 الذي واصل اليو اللاعب
تمرين من اليرولة يقوم اللاعبين  -6

برفع الرجل بصورة مستقيمة إلى 
 الامام بالتعاقب 

لجموس تمرين من من الوقوف إلى ا -7
 مد الرجمين لمجوانب بصورة مستقيمة  

يمين يسار بالتعاقب بمسك الزميل  -8
من الوقوف لمجموس مد الرجمين 

 لمجوانب 
من وضع الفراشة والضغط الجموس  -9

 للامام 
                                                                                                                                            فتح رجمين مع مساعدة الزميل  -:
التمارين المستخدمة بالوسائل  -ب

 المساعدة:                         
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عب واستخدام قاعدة الحبل اللاوقوف  -;
 المعمق 

 المتحركة  استخدام قاعدة فتح الرجمين ->
  استخدام المساند الثابتة -=
استخدام المسطرة لقياس المدى  -<

قبل البدء في ركي بشكل تقريبي الح
التدريبات بحيث يستطيع اللاعب 
ايقاف رجمو الى المستوى الذي وصل 

 اليو
ينات مختمفة استرخائية وتيدئة في تمر  -65

 نياية التدريبات 
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 (7ممحق )
 

 دريبيةنماذج الوحدات الت
 : ملاحظة  

 ثا(7زمن التكرار الواحد في الوسا ئل التدريبية المتحركة ىو) -
 ثا(:والراحة بين التكرارات ىو)

 ثا(65-:زمن التكرار الواحد في الوسائل التدريبية الثابتة ىو) -
 ثا( 65والراحة بين التكرارات)      

 
 ت

 التكرار التمرينات
الراحة 
بين 
 التكرارات

الراحة بين 
 الملاحضات جاميعالم

اليرولة الخفيفة مع تعاقب الرجمين  6
 د6 ثا65 9*65 ومدىا بشكل مستقيم

( مرة :التعاقب في كل )
ياخذ اللاعب راحة بين 

 التكرارات

7 
تعاقب الرجمين يمينا ويسار ومد 

الرجمين مستقيما منالوقوف والجموس 
 لمجانب

 د6 ثا:6 ;* 65
( مرة :التعاقب في كل )

راحة بين  ياخذ اللاعب
 التكرارات

8 

الحبل المعمق تمرين  ةمن قاعد -أ
 انقباض ثابت برفع

 الرجمين
 تمرينات انقباض متحرك -ب

 
 انقباض ثابت متحرك -ج

 
 

 
65 *; 

 
 
 
65*; 
 
 
 
 
65*; 

 
 ثا65
 
 
 
 ثا:
 
 
 
 
 ثا65

د6  
 
 
 
 
د6  
 
 
 
د6  

التمرينات الثابتة لمرجمين 
تؤدى من )الامام ,خمف 
,جانب(       

في كل ملاحضة:
مجموعة يقوم المدرب 
بتوجيو اللاعب بزيادة 
 المدى الحركي  للاعمى

 
التاكد من المدى الذي 
وصل اليو اللاعب من 
خلال مد الرجل اليمنى 
او اليسرى عمى المسطرة 
من اجل التعرف عمى 

 زيادة المستوى
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 نموذج وحدة تدريبية ثانية

 

 
 
 
 
 

 خمسة )دقيقة( تيدئة تمرينات خفيفة من اليرولة 9
يد  تاك عمى ال
لوقوف او التمرينات من ا
 الاستمقاء

 التكرار  التمرينات  التمسل
الراحة 
بين 

 التكرارات
الراحة بين 
 الملاحظات المجاميع

6 
بعد الاحماء . حركة  - أ

-خمف  –لمرجمين امام 
 جانبين

 

 
6- 6

5
 
 د

 
_ 

 
_ 

 
من خلال الاحماء 

يجب ان تكون ىناك 
تدريبات من الوضع 

 الثابت

7 
المتحركة  وسيمة التدريبيةال استخدام

بفتح الرجمين الى اقل من التي تؤدى 
(6=5)ↄ 

6: ×
 د6 ثا: ;

تستخدم التدريبات 
بحيث تكون كل 
خمسة تكرارات 
متحركة والتكرار 

 السادس ثابت

 _ _ د8 ىرولة وتدريبات خفيفة 8
يد  تاك عمى ال

التمرينات من الوقوف 
 او الاستمقاء

 
9 

 
المساند  استخدام وسيمة تدريبية

الثابتة التي تؤدي بالاعب الى اكثر 
 د (5=6من )

 
65×9 

 
 ثا65

 
 د7

 
التكيد عمى الاداء 
 الثابت في الحركات
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 نموذج لوحدة تدريبية  ثالثة
 

 التكرار  التمرينات  التمسل
الراحة 
بين 

 التكرارات
الراحة بين 
 الملاحظات المجاميع

6 
 اليرولة الخفيفة مع تعاقب الرجمين

 د6 ثا65 9*65 ومدىا بشكل مستقيم
( :التعاقب في كل )

مرة ياخذ اللاعب 
 راحة بين التكرارات

7 
المتحركة  وسيمة التدريبيةالاستخدام 

التي تؤدي بفتح الرجمين الى اقل من 
(6=5)ↄ 

6: ×
 د6 ثا: ;

تستخدم التدريبات 
بحيث تكون كل 
خمسة تكرارات 
متحركة والتكرار 

 السادس ثابت

 _ _ د8 وتدريبات خفيفة ىرولة 8
يد  تاك عمى ال

التمرينات من الوقوف 
 او الاستمقاء

 
9 

 
 استخدام وسيمة تدريبية

المساند الثابتة التي تؤدي بالاعب 
 (د5=6الى اكثر من )

 
65×9 

 
 ثا65

 
 د7

 
التكيد عمى الاداء 
 الثابت في الحركات
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 خمسة )دقيقة( تيدئة تمرينات خفيفة من اليرولة :
يد  تاك مى عال

التمرينات من الوقوف 
 او الاستمقاء

 
 
 
 

 نموذج لوحدة تدريبية رابعة
 

 التكرار  التمرينات  التمسل
الراحة 
بين 

 التكرارات
الراحة بين 
 الملاحظات المجاميع

6 
بعد الاحماء . حركة لمرجمين 

 جانبين-خمف  –امام 
 

 
7- 6

5
 
 د

 
_ 

 
_ 

 
من خلال الاحماء 

يجب ان تكون ىناك 
ضع تدريبات من الو 

 الثابت

7 
استخدام الوسيمة التدريبية المتحركة 

التي تؤدي بفتح الرجمين الى اقل من 
(6=5)ↄ 

6: ×
 د6 ثا: ;

تستخدم التدريبات 
بحيث تكون كل 
خمسة تكرارات 
متحركة والتكرار 

 السادس ثابت

 _ _ د8 ىرولة وتدريبات خفيفة 8
يد  تاك عمى ال

التمرينات من الوقوف 
 او الاستمقاء
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9 

 
 تخدام وسيمة تدريبيةاس

المساند الثابتة التي تؤدي بالاعب 
 (د5=6الى اكثر من )

 
65×9 

 
 ثا65

 
 د7

 
التكيد عمى الاداء 
 الثابت في الحركات

 خمسة )دقيقة( تيدئة تمرينات خفيفة من اليرولة :
يد  تاك عمى ال

التمرينات من الوقوف 
 او الاستمقاء

 
 


