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 :الملخص

عمال أدوا  مسدددداعد  طدددد   دددددوير القدددددرا  البدنيددددة ومرونددددة يهدددددب البلدددد  الحدددداف  لفدددد  التعددددرب ع دددد  أ ددددر  دددددريبا  باسددددت

مفصددل الددورر المر بدددة بددردا  مهددارا  الددرجلين ليع,ددي السارا يددبا ثيدد  اسددتجدم الباثدد  المدد ال الت ري,دد ا و ددم ا تبددار العي ددة 

  2019-2018كغددددددم  للموسددددددم الريا دددددد ي ا 68-55  سدددددد ة او ن20-17بيع,ددددددي م تجددددددب ملالشددددددة ابابددددددل  لل ددددددبا  برعمددددددار ا

 و دم ا تيدار عي ددة البلد  اعدد لجدرا  الت ددا ل والتسدالح لعي غدي البلدد   32الم داركين طد  بددوا  العددراي الغدي بلدا  وامهدا 
و
اعبددا

٪  مدددج م تمددد   93.75و دددد أسدددلبعد الباثددد  اعبدددين لعددددم لكمدددالهم الوثددددا  التدري يدددةا وةددد ل  لدددان العي دددة   دددسل  سدددبة ا

وائية وةرسدلو  القرعدة افد  م مدوعتين أثددهما ضدابدة واا دري   ري يدة و عددد البلد . و دم  قسديم هد ع العي دة بدريقدة ع د

 لسل م موعب. وكالتاف 12ا
و
 :  اعبا

 :  لبدد  ااسددلو  المقتددرخ باسددتجدام الوسدددائل المسدداعد  لتدددوير مرونددة مفصددل الددورر ومسدددتوي 12الم موعددة الت ري يددة ا -

 . لسج المهارا   يد البل 

بدد  ااسددلو  المتبدد  مددج  بددل المدددر  لتدددوير مرونددة مفصددل الددورر ومسددتوي  لسددج المهددارا   :  ل12الم موعددة البددابدة ا -

 . يد البل 

 :وكانت أهم نتائج البحث كالتالي

عددددا    10وجدددود لدددروي مع ويدددة بدددين اا تبدددارا  البعددددي للم موعدددة الت ري يدددة طددد  لدددفة القدددو  المميددد   بالسدددرعة االركدددل  -

 .عديلعبي  الرجلين ولصالح اا تبار الب

وجود لروي مع وية بين اا تبداريج القب د  والبعددي للم موعدة الت ري يدة طد  لدفة الرلدا ة االتلدرر الجدان,ي   لعبدي   -

 .الرجلين ولصالح اا تبار البعدي

والتدددوا ن والفدددتى ا  ددد   وجدددود لدددروي مع ويدددة بدددين اا تبدددارا  البعدجدددة للم موعدددة الت ري يدددة طددد  لدددفة السدددرعة الحركيدددة  -

   الرجلين ولصالح اا تبار البعديلعبي مسالة 

وجددود لددروي مع ويددة بددين اا تبددارا  البعدجددة للم موعددة الت ري يددة  والبددابدة طدد   دددور مهددارا  الددرلل اكي امدد  موا دد يا  -

 .الموا  ي كيريا ااوروموا  ي  ولصالح اا تبار البعدي
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Abstract 

The current research aims to identify the impact of training using aids in the 

development of physical abilities and flexibility of the hip joint associated with the 

performance of the skills of the two men for karate players. The researcher used the 

experimental method. The sample was tested by the players of the province of Babylon (17-

20 years) (868 kg) for the sports season (2018-2019) participants in the Iraqi tournaments, 

which amounted to 32 players were selected sample of the research after the homogeneity 

and equivalence of the eyes of the research has ruled out the researcher players not to 

complete the training modules, and thus the sample constitutes 93.75% search. This sample 

was randomly divided into two groups, one of which was experimental and the other 

experimental and a total of 12 players per group. As follows: 

 Experimental group (12): follow the suggested method using the means to develop hip 

flexor flexibility and the level of improvement of the skills in question. 

 Control group (12): Follow the technique used by the trainer to develop hip elasticity 

and the level of improvement of the skills in question. 

The main results of the research are as follows: 

1. There were significant differences between the post-test of the experimental group in the 

strength characteristic of speed (kicking 10 aids) for the muscles of the two men and for 

the post-test. 

2. There were significant differences between the pre and posttests of the experimental 

group in the fitness status (lateral movement) of the muscles of the two men and for the 

benefit of the post-test. 

3. There were significant differences between the experimental tests of the experimental 

group in the motor velocity of the muscles of the two men and in favor of the post-test 

4. There are significant differences between the experimental tests of the experimental 

group in equilibrium (jumping on the numbered circles) of the muscles of the two men 

and for the benefit of the post-test. 

5. There were significant differences between the experimental tests of the experimental 

and control groups in the opening position for the maximum distance (elastic hip joint) 

of the muscles of both men and for the benefit of the post-test. 

6. There are significant differences between the experimental tests of the experimental 

group and the control in the development of the skills of kicking (kizami cattle, kiri 

cattle, urumawashi) and in favor of the post-test. 
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 قدمة الم 1-1

 دددوير القدددرا  البدنيددة ليعددب السارا يددب  ددح ر اج ابيددا ع دد  ادا  المهددارا  الاجوميددة والدلاعيددة ثيدد   سدداعد اعددب ان 

هددب السارا يب و مك ب مج أدا  الحركا  السريعة الغي  عتمد ع    در كبير مج سرعة رد الفعلا كما  مك ب مدج الولدول لفد  

الغدي  دحدي لفد   ددوير  العلميدة والأسداليب الدرائد  ودراسدة الم دالل والسدرعة طد   فدادي الاجمدا  لد ل   اد ااهتمدام بمعرلدة

 ورل  مستوي القدرا  البدنية الخالة ليعب السارا يب. 

 طدد  ضددو  
و
 متسددامي

و
متدلبددا  الادد ال ولسدد  جلقدد  اعددب السارا يددب أع دد  مسددتوي مددج الأدا  المهدداري ج ددب أن ًعددد لعدددادا

الحدجثة ثغ  جتمكج اليعب مج أدا  الواجبا  الخددية بكفا   طوال  مج الا الا ه ا اامر دل  المدرةين اف  ااهتمام اعلم 

التدددددددريب الريا دددددد ي سددددددوا  كددددددان ع دددددد  المسددددددتوي المل دددددد  او العددددددالاي طدددددد  ا ونددددددة الحدجثددددددة  هدددددددب  لسددددددين و دددددددوير الأدا  الريا دددددد ي 

Athletic Performance  لتلقي  الإن دا ا  العاليدة طد  رياضدة السارا يدب ولكدي الفعدالتين االسا داي السومتيدب ا وان  ددوير

الأدا  المهدداري ًعددد نددا ي مهددا   مرهددون بتدددوير مددد ي  التدددريب المجتلفددةا لددتعلم ول قددان المهددارا  الأساسددية او المركبددة والجمددل 

 ب ط  الا ال.  الحركية والغي  لعب دورا مهم ط   لدجد نلي ة اليع

ومددج  دديل  اددر  الباثدد  طدد  رياضددة السارا يددب مددج  دديل عملددب مدددرةا طدد  نددادي بابددل الريا دد ي ولجميدد  الف ددا  العمريددة 

  دان ا اثد  ان ه الدد  ضددعء لأدا  اعددي اليعبددين طدد  بدددوا  الملالشددة 3كمدا ثالددل الباثدد  ع دد  الحدد ام الأسددود درجددة ا

الاجومية والدلاعية للرجلين وةالتاف  سي عكل سلبيا ع   مستوي ان ا  اليعدبا والسد ب وةدوا  العراي ط  اعي المهارا  

طددد   لدددد  انجفدددداو مسددددتوي المرونددددة الخالددددة بددددالرجلين عددددج طريدددد  اسددددتجدام الأسدددداليب الخاط ددددة او عددددج طريدددد  عدددددم ااهتمددددام 

ر  ًعدددد ي الباثدددد  ان سدددد ب ضددددعء اادا  اع صددددر المرونددددة  دددديل التدددددريب وان رياضددددة السارا يددددب  لتددددا  افدددد  المرونددددة بنسددددبة كبيدددد

لبعي المهارا  الاجومية والدلاعية للرجلين اف  ضعء مستوي المرونة وهد ا مدا دلعدب لإجدرا  دراسدة  تبدمج اعدداد  ددريبا  

 الددددة باسددددتجدام أدوا  مسدددداعد  لتدددددوير المرونددددة الخالددددة للددددرجلين  هدددددب  يدددداد   دددددر  اليعددددب ع دددد  اادا  بالمسددددتوي العدددداف  

وع دد  طددول لتددر  الادد ال. كمددا جدد كر الباثدد  بددان أدا  المهددارا  الخالددة بددالرجلين  لعددب دورا مهمددا طدد  ثسددم نلي ددة الادد ال  المتميدد  

لأمها  سجل اع   ال قاط المسجلة ثسب  ر يب عدد ال قاط ع   م اط  الجسم وه ا ما شج  الباث  بإجرا  ه ع الدراسة 

ادد ال برسددرت و ددد  وةر ددل جهددد ممكددج مددج  دديل  يدداد  المرونددة للددرجلين لتمكدددين اجمانددا برهميددة مهددارا  الددرجلين لحسددم نلي ددة ال

 اليعب مج الأدا  السري  ط  ثالة الاجوم و سجيل ال قاط واا سحا .

 أهداف البحث:

اعددددداد  ددددددريبا  باسددددتعمال أدوا  مسددددداعد  طدددد   ددددددوير القددددددرا  البدنيددددة ومروندددددة مفصددددل الدددددورر المر بدددددة بدددددردا  مهدددددارا   .1

 ع,ي السارا يب.الرجلين لي 

التعدددرب ع ددد   ددددر ير التددددريبا  طددد   دددددوير القددددرا  البدنيددددة ومروندددة مفصدددل الددددورر المر بددددة بدددردا  مهددددارا  الدددرجلين ليع,ددددي  .2

 السارا يب.

التعددرب ع دد   دددر ير اسددتعمال الأدوا  المسدداعد  طددد   دددوير القدددرا  البدنيدددة ومرونددة مفصددل الدددورر المر بدددة بددردا  مهدددارا   .3

 لسارا يب. الرجلين ليع,ي ا

 فروض البحث:

ه ال   ر ير لج ا   مج  يل اعداد  دريبا  باستعمال أدوا  مساعد  ط   دوير القدرا  البدنية ومرونة مفصل الورر  .1

 المر بدة بردا  مهارا  الرجلين ليع,ي السارا يب.

 للم موعة الت ري ية. وجد لروو  ا  دالة لثصائية بين اا تبار القب   والبعدي ولصالح اا تبار البعدي  .2

  -منهج البحث: 2-1

 لأهددددداب البلدددد  ولروضددددب 
و
اسددددتجدم الباثدددد  المدددد ال الت ري,ددددي ابتصددددميم الم مددددوعتين المتسددددال تين البددددابدة  لقيقددددا

لميئمتدب لدبيعدة البلد  ولسدون هد ا المد الا جتصدء بد دة نتائ دب مقارندة مد  ال تدائي  والت ري ية  ا  اا تبار القب   والبعدي 

 مج الدي و با  وموضوعية . الأ ري 



 

 -مجتمع وعينة البحث: 2-2

كغددم  للموسددم  68-55  سدد ة او ن20-17 مثلدد  عي ددة البلدد  بيع,ددي م تجددب ملالشددة ابابددل  لل ددبا  برعمددار ا 

   الم اركين ط  بدوا  العرايا والس ب 2019-2018الريا  ي ا

 ي ادرجة الح ام . والر العي ة المدلوةة لإجرا ا  البل  مج ثي  العمرا المستو  .1

 موالقة المس ولين ع     في  الت رةة. .2

  والر الأجدي المساعد  ط    في  ا تبارا  وةرامي البل . .3

  والر المسان والأدوا  الي مة لإجرا  البل . .4

 و م ا تيار عي ة البل  اعد لجرا  الت ا ل والتسالح لعي غي البل  و د أسلبعد الباث  32البالا عددهم ا
و
  اعبا

و دم  قسديم هد ع ٪  مدج م تمد  البلد .  93.75اعبين لعدم لكمالهم الوثدا  التدري يةا وة ل  لان العي ة   دسل  سدبة ا

 لسل م موعب12العي ة بدريقة ع وائية وةرسلو  القرعة اف  م موعتين أثدهما ضابدة واا ري   ري ية و عدد ا
و
 .  اعبا

 ( توصيف عينة البحث1جدول )

 الملالشة  
 اليعبينعدد 

 اليعبين المسلبعدجج م موت العي ة
 م موت

 ضابدة   ري ية الم تم 

 28 4 24 12 12 بابل 1

 الم موت
12 

 
و
 اعبا

12 

 
و
 اعبا

24 

 %85.71 النسبة الم وية

 -القدرات البدنية واختباراتها: تحديد 2-3

م موعدددة مدددج القددددرا  واا تبدددارا ا و دددم  دددام الباثددد  وةالتعددداون مددد  السددديد الم دددرب بإعدددداد اسدددلبانة  الدددة  بدددم 

 عرضها ع   م موعة مج الساد  الخارا  والمجتصين لبيان رأيهم ط   لدجد القدرا  وا تباراتها.

 ( اتفاق السادة الخبراء على الصفات البدنية والقدرات الحركية التي تم اختيارها2جدول )

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  .3.84بلغ  ا 0.05ومستوي دالة  1بدرجة ثرية =  ة  الجد ولي2 يمة اكا

 الصفا  والقدرا   
 2 يمة كا الخارا 

 الملسوةة
 الدالة

 ا  صلح  صلح

 مع وي  16 لفر 12 القف  مج الثبا  1

 مع وي  16 لفر 12   عدا 10الركل ا 2

 مع وي  12.2 1 15 التلرر الجان,ي 3

 مع وي  12.2 1 15 السرعة الحركية 4

 مع وي  9 2 14 القف  ع   الدوائر المر مة 5

 مع وي  6.25 2 13 الفتى لأ     مسالة 6

 مع وي  6.25 13 2 مرونة الشهر 7

 مع وي  6.25 13 2  لمل الأدا  8

 غير مع وي  2.25 11 5 القدر  اانف ارية لعبي  ال راعين 9

 غير مع وي  2.25 11 5 مرونة الج ت 10

 غير مع وي  1 10 1  لمل القو  11

 غير مع وي  0.25 9 2 الجري المسوك  12



 

  2وةد ل   سدون القددرا  البدنيددة والحركيدة الغدي ثصددل  بموالقدة السداد  الخاددرا  والمجتصدين الغدي كاندد  ل هدا  ديم اكددا

قدددة  ا ل  اعتمدددد الباثدد  موال1  ودرجددة ثريددة ا0.05  بمسددتوي دالدددة ا3.84الملسددوةة اكاددر مدددج  يمدهددا الجددد وليدددة البالغددة ا

 % .75   بيرا وهم ً سلون  سبة ا12ا

 -صدق الاختبار: 2-4

لإج ددداد لددددي اا تبدددار  دددام الباثددد  بلسدددا  الصددددي الددد ا   لي تبدددار الددد ي هدددو لددددي الددددرجا  الت ري يدددة بالنسدددبة 

  .3للدرجا  الحقيقية الغي  لص  مج لوائب ا دا  الصدلة. بلسب ما مبين ط  جدول ا

 والصدق ودرجة الحرية للاختبارات المستخدمة في البحث( يببن معامل الثبات 3جدول )

 معامل الصدي ال ا   معامل الثبا  اا تبارا   

 0.95 0.91 القف  مج الثبا  1

 0.96 0.94 الفتى ا     مسالة 2

 0.94 0.89 التلرر الجان,ي 3

 0.96 0.93 الجري ط  المسان 4

 0.96 0.94  انية 10الركل  5

 0.95 0.91 الدوائر المر مةالقف  ع    6

 0.94 0.89 الجملة الحركية 7

  4  ودرجة ثرية ا0.05  ع د مستوي دالة ا0.811القيمة الجدولية ا* 

     -بالأدوا  والأجه   ا  ية:  استعان الباث  -أدوات جمع البيانات: 2-5

 الادوات المستعملة هي: 2-5-1

  .7كرا  طبية عدد ا .1

  .2لريط ال  ملون عدد ا .2

   هي ا  كارا يب. .3

 اساط كارا يب. .4

 كيل ميكمة. .5

 استا   مداط. .6

 ا قال ثر  وا قال  س ية. .7

 ماكي ا  ا قال. ا دوا ل ي  وار ي  راس ل سيقاني كيل سيقانيهار بار  .8

  .1لريط  ياس عدد ا .9

  .6  عدد اCDأ راص مرنةا .10

 ااسدة اسف  ية. .11

 .AGMEلالر  نوت  .12

 الأجهزة المستعملة هي:2-5-2

  .1  عدد اcasio  الكترونية نوت اساعة  و ي .1

  .1مي ان ط,ي لقياس كتلة الجسم عدد ا .2

  .1  عدد اSonyكاميرا  صوير نوت ا .3

  1  عدداLenovoجها  ا   و  ا .4

 .SHARPثاسبة جدوية نوت  .5

 



 

للحصول ع   المعالجا   SPSSالارنامي الإثصا     استجدم الباث المعالجات الإحصائية المستخدمة في البحث:  2-6

 الإثصائية التالية: 

 .  المتوسط الحسا 

 .الوسيط 

 .اانلراب المعياري 

 . معامل االتوا 

 .  ا تبارا 

  النسبة الم وية 

 ا تبار اF  

  ا تبار  لليل التباجج 

 معامل اار باط ال سيط 

 -عرض وتحليل نتائج البحث ومناقشتها:  -1

 -وصف نتائج عينة البحث: 3-1

 وصف لنتائج أفراد العينة في القياس القبلي لمتغيرات البحث( 4جدول )

 وثد  القياس المتغيرا   
 الم موعة البابدة الم موعة الت ري ية

 ت س   ت س  

 19.70 198.41 20.06 213.95 سم القدر  اانف ارية االقف  مج الثبا   1

 1.10 10.21 1.08 9.87  ا عدا  10القو  الممي   بالسرعةاالركل  2

 1.12 9.56 0.88 9.66 عدد/  ا / ا  10الرلا ة االتلرر الجان,ي  3

 4.45 26.05 4.78 28.04 عدد السرعة الحركية 4

 1.42 9.65 1.42 9.75  ا التوا ن االقف  ع   الدوائر المر مة  5

 4.53 48.87 4.53 49.66 سم مرونة الورر االفتى لأ     مسالة  6

 1.02 4.44 0.66 4.06 درجة  قييم المهارا  7

 ( وصف لنتائج أفراد العينة في القياس البعدي لمتغيرات البحث5جدول )

 وثد  القياس المتغيرا   
 الم موعة البابدة الم موعة الت ري ية

 ت س   ت س  

 20.64 205.79 60.76 220.16 سم القدر  اانف ارية االقف  مج الثبا   1

 1.05 9.70 1.53 9.20  ا عدا  10االركل القو  الممي   بالسرعة  2

 0.86 9.40 1.16 10.83 عدد/ ا / ا  10الرلا ة االتلرر الجان,ي  3

 4.26 30.05 5.56 35.04 عدد السرعة الحركية 4

 1.62 9.50 1.72 8.29  ا التوا ن االقف  ع   الدوائر المر مة  5

 4.43 41.66 12.44 38.12 سم مرونة الورر االفتى لأ     مسالة  6

 0.87 5.15 1.15 6.25 درجة  قييم المهارا  7

 



 

التجريبيرة  نمجمروعتيلل قردرات البدنيرة والمهاريرة ومرونرة مفصرل الروركلل ةوالبعدير ةالقبلير الاختبراراتعررض نترائج  3-2

  -:والضابطة وتحليلها

 باسددتجدام ا تبددار لغددرو التلقدد  مددج لددرو البلدد  الأول  ددام الباثدد  بتلليددل البيانددا  القبليددة 
و
والبعدجددة اثصددائيا

 .  جبين مع وية الفروي بين القياسين القب   والبعدي ط  متغيرا  البل 6  للعي ا  المترابدة والجدول اtا

( معنوية الفروق بين القياس القبلي والبعدي للقدرات البدنية والمهارية ومرونة مفصل الورك للمجموعتين 6جدول )

 التجريبية والضابطة

 المتغيرا    
  T يمة ا القياس البعدي القياس القب  

 الملسوةة

مستوي 

 الدالة

نوت 

 ت س   ت س   الدالة

ية
ري 

 
الت

 

 مع وي  0.01 1.21 60.76 220.16 20.06 213.16 القدر اانف ارية االقف  مج الثبا   1

 مع وي  0.00 4.18 1.53 9.20 1.08 9.87 عدا  10القو الممي   بالسرعة االركل  2

 مع وي  0.00 7.00 1.16 10.83 0.88 9.56 / ا  10الرلا ة االتلرر الجان,ي  3

 مع وي  0.00 1.36 5.56 33.04 4.78 28.04 السرعة الحركية 4 

 مع وي  0.00 6.48 1.72 8.29 1.42 9.75 التوا ن االقف  ع   الدوائر المر مة  5 

 6 
مرونة مفصل الورر االفتى لأ     

 مسالة 
 مع وي  0.00 4.43 12.44 38.12 4.53 49.66

 مع وي  0.00 7.26 1.15 6.25 0.66 4.06  قييم المهارا  7 

دة
باب

ال
 

 مع وي  0.40 0.86 20.64 205.79 19.70 198.41 القدر  اانف ارية االقف  مج الثبا   1

 عدا  10القو  الممي   بالسرعة االركل  2
10.21 

 
1.10 

9.70 

 
 مع وي  0.01 2.80 1.05

 غير مع وي  0.11 1.73 0.86 9.40 1.12 9.66 / ا  10الرلا ة االتلرر الجان,ي  3

 مع وي  0.00 1.12 4.26 30.05 4.45 26.05 السرعة الحركية 4 

 غير مع وي  0.34 0.99 1.62 9.50 1.42 9.65 التوا ن االقف  ع   الدوائر المر مة  5 

 6 
لأ      مرونة مفصل الورر االفتى

 مسالة 
 مع وي  0.00 10.38 4.43 41.66 4.53 48.87

 مع وي  0.00 6.16 0.87 5.15 1.02 4.44  قييم المهارا  7 

  0،05الفروي مع وية ع د مستوي دالة ا  ا11ادرجة الحرية = 

  ظهدددددددددددر ل ددددددددددا  ددددددددددديم الم موعددددددددددة الت ري يدددددددددددةا ا  كددددددددددان الوسدددددددددددديين الحسددددددددددابين للقددددددددددددر  6مددددددددددج  دددددددددديل  لليدددددددددددل الجدددددددددددول ا

  و يمددة 60,76ا 20,06  واانلددراب المعيدداري ا220,16ا 213,61طدد  القيداس القب دد  والبعدددي  دد  ا اانف اريدةاالقف  مددج الثبددا  

   وهدددد ا ً ددددير لفدددد  وجددددود لددددروي مع ويددددة بددددين القياسددددين القب دددد  و البعدددددي ان 0.01  ومسددددتوي الدالددددةا1.21  الملسددددوةة  دددد اtا

  . 0.05مستوي الدالة ا ل مج ا

   طددد  القيددداس القب ددد  و 9.20ا  9.87عددددا   لسانددد   ددديم الوسددددين الحسدددابيين ا10القدددو  المميددد   بالسدددرعة االركدددل أمدددا 

  وهدددد ا ً ددددير افدددد  وجددددود لددددروي 0.00  ومسددددتوي دالددددة ا4.18  الملسددددوةة اT  و يمددددة ا1.53ا  1.08البعدددددي وةددددانلراب معيدددداري ا

  .0.05البعديا ان مستوي الدالة ا ل مج امع وية بين القياسين القب   و البعدي ولصالح القياس 

  للقياسدين القب د  والبعددي 10.83ا 9.66أما ليما ججص الرلا ة االتلرر الجان,ي  لان  ديم الوسددين الحسدابيين ا

  وهدد ا جددحدي افدد  وجددود لددروي مع ويددة 0.00  ومسددتوي الدالددة ا7.00  الملسددوةة اT  و يمددة ا 1.16ا  0.88وةددانلراب معيدداري ا

  .0.05القياسين القب   والبعدي ولصالح القياس البعديا ان مستوي الدالة ا ل مج ا بين

  للقياسدددين القب ددد  والبعددددي وةدددانلراب معيددداري 33.04ا28.04أمددا السدددرعة الحركيدددة لدددان  ددديم الوسددددين الحسددابيين ا

جود لروي مع ويدة بدين القياسدين القب د    وه ا جحدي اف  و 0.00  ومستوي الدالة ا1.36  الملسوةة اT  و يمة ا 5.56ا 4.78ا

  .0.05والبعدي ولصالح القياس البعديا ان مستوي الدالة ا ل مج ا



 

  8.29ا 9.75أما ليما ججص التوا ن االقف  ع   الدوائر المر مة  ع   الدوائر المر مة لان  يم الوسدين الحسابيين ا

  وهد ا جحكدد 0.00  ومسدتوي الدالدة ا6.48  الملسدوةة اT  و يمة ا 1.72ا  1.42للقياسين القب   والبعدي وةانلراب معياري ا

  .0.05بوجود لروي مع وية بين القياسين القب   والبعدي ولصالح القياس البعديا ان مستوي الدالة ا ل مج ا

القب دد     للقياسددين38.12ا 49.66أمددا مرونددة مفصددل الددورر االفددتى لأ  دد   مسددالة  لددان  دديم الوسدددين الحسددابيين ا

  وهددددد ا جدددددحدي افددددد  وجدددددود 0.00  ومسدددددتوي الدالدددددة ا4.43  الملسدددددوةة اT  و يمدددددة ا 12.44ا  4.53والبعددددددي وةدددددانلراب معيددددداري ا

  .0.05لروي مع وية بين القياسين القب   والبعدي ولصالح القياس البعديا ان مستوي الدالة ا ل مج ا

  للقياسدددددين القب ددددد  والبعددددددي وةدددددانلراب 6.25ا 4.06يين اوليمدددددا ججدددددص  ددددددور المهدددددارا  لدددددان  ددددديم الوسددددددين الحسددددداب

  وهدددددد ا جدددددددل ع دددددد  وجددددددود لددددددروي مع ويددددددة بددددددين 0.00  ومسددددددتوي الدالددددددة ا7.26  الملسددددددوةة اT  و يمددددددة ا 1.15ا  0.66معيدددددداري ا

  .0.05القياسين القب   والبعدي ولصالح القياس البعديا ان مستوي الدالة ا ل مج ا

  205.79ا  198.41اند   ديم الوسددين الحسدابيين للقددر  اانف اريدة االقفد  مدج الثبدا   ااما الم موعة البدابدة لس

  وهدد ا ً دددير لفدد  عددددم وجددود لدددروي 0.40  ومسددتوي الدالدددة ا0.86 الملسدددوةة اT  و يمددة ا20.64ا  19.70واانلددراب المعيددداري ا

  .0.05مع وية بين القياسين القب   والبعدي ا ان مستوي الدالة اكار مج ا

   طدد  القيدداس 9.70ا 10.21عدددا   لددان  دديم الوسدددين الحسددابيين ا10أمددا ليمددا ججددص القددو  المميدد   بالسددرعة االركددل 

  وهدددد ا ً دددير افدددد  وجددددود 0.01  ومسدددتوي دالددددة ا2.80  الملسددددوةة اT  و يمددددة ا1.05ا 1.10القب ددد  والبعدددددي وةددددانلراب معيددداري ا

  .0.05لصالح القياس البعديا ان مستوي الدالة ا ل مج الروي مع وية بين القياسين القب   والبعدي و 

  ط  القياس القب   والبعدي وةانلراب 9.40ا  9.56أما الرلا ة االتلرر الجان,ي  لسان   يم الوسدين الحسابيين ا

ويدددددة بدددددين   وهددددد ا ً دددددير افددددد  عددددددم وجدددددود لدددددروي مع 0.11  ومسدددددتوي دالدددددة ا1.73 الملسدددددوةة اT  و يمدددددة ا0.86ا  1.12معيددددداري ا

  .0.05القياسين القب   والبعديا ان مستوي الدالة اكار مج ا

  للقياسدددين القب ددد  والبعددددي وةدددانلراب معيددداري 30.05ا26.05أمددا السدددرعة الحركيدددة لدددان  ددديم الوسددددين الحسددابيين ا

ة بدين القياسدين القب د    وهد ا جدحدي افد  وجدود لدروي مع ويد0.00  ومسدتوي الدالدة ا1.12  الملسوةة اT  و يمة ا4.26ا 4.45ا

  . 0.05والبعدي ولصالح القياس البعديا ان مستوي الدالة ا ل مج ا

  طد  القيداس القب د  والبعدددي 9.50ا  9.65أمدا التدوا ن االقفد  ع د  الددوائر المر مدة  لساند   ديم الوسددين الحسدابيين ا

  وهد ا ً ددير افدد  عدددم وجددود لددروي مع ويددة 0.34لددة ا  ومسددتوي دا1.02 الملسددوةة اT  و يمددة ا1.62ا 1.42وةدانلراب معيدداري ا

  .0.05بين القياسين القب   والبعديا ان مستوي الدالة اكار مج ا

  طددد  41.66ا 48.87أمدددا ليمدددا ججدددص مروندددة مفصدددل الدددرور االفدددتى لأ  ددد   مسدددالة  لدددان  ددديم الوسددددين الحسدددابيين ا

  وهد ا ً دير افد  0.00  ومستوي دالة ا10.38  الملسوةة اT يمة ا  و  4.43ا 4.53القياس القب   والبعدي وةانلراب معياري ا

  .0.05وجود لروي مع وية بين القياسين القب   والبعدي ولصالح القياس البعديا ان مستوي الدالة ا ل مج ا

لراب    طدد  القيدداس القب دد  والبعدددي وةددان5.15ا 4.44أمددا ليمددا ججددص  دددور المهددارا  لددان  دديم الوسدددين الحسددابيين ا

  وهدد ا ً ددير افدد  وجددود لددروي مع ويددة بددين القياسددين 0.00  ومسددتوي دالددة ا6.16  الملسددوةة اT  و يمددة ا0.87ا 1.02معيدداري ا

  .0.05القب   والبعدي ولصالح القياس البعديا ان مستوي الدالة ا ل مج ا

 -ين التجريبية والضابطة:عرض نسب التطور للقدرات البدنية والمهارية ومرونة مفصل الورك للمجموعت 3-3

ولغرو معرلة مقدار التدور ال ي ثصل بالنسبة للتدريب العام لمتغيرا   يد البل   ام الباث  باستجرا   سب التدور 

  .8  وا7عج طري  المعادلة التالية وكما هو موضح بالجدولا

 س  القب      -س  البعدي                             

 ...100× دددددددددددد ددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددور= دددددالنسبة الم وية للت

 س  القب    -أع   ر م ممكج لي تبار                         

 



 

 ومرونة مفصل الورك للمجموعة التجريبية نسبة التطور للقدرات البدنية والمهارية (7جدول )

  سبة التدور  القياس البعدي القياس القب   المتغيرا   

 %71 220.16 213.95 القدر  اانف ارية االقف  مج الثبا   1

 %52 9.20 9.87 عدا  10القو  الممي   بالسرعة االركل  2

 %45 10.83 9.66 / ا  10الرلا ة االتلرر الجان,ي  3

 %52 33.04 28.04 السرعة الحركية 4

 %49 8.29 9.75 التوا ن االقف  ع   الدوائر المر مة  5

 %92 38.12 49.66 مرونة مفصل الورر االفتى لأ     مسالة  6

 %40 6.25 4.06  قييم المهارا  7

 نسبة التطور للقدرات البدنية والمهارية ومرونة مفصل الورك للمجموعة الضابطة (8جدول )

  سبة التدور  الثياس البعدي القياس القب   المتغيرا  

 %41 205.79 198.41 القدر  اانف ارية االقف  مج الثبا   1

 %45 9.70 10.21 عدا  10القو  الممي   بالسرعة االركل  2

 %14 9.40 9.56 / ا  10الرلا ة االتلرر الجان,ي  3

 %52 30.05 26.05 السرعة الحركية 4

 %15 9.50 9.65 االقف  ع   الدوائر المر مة التوا ن  5

 %70 41.66 48.87 مرونة مفصل الورر االفتى لأ     مسالة  6

 %37 5.15 4.44  قييم المهارا  7

بررررين للمجمرررروعتين  للقرررردرات البدنيررررة والمهاريررررة ومرونررررة مفصررررل الررررورك ةوالبعديرررر ةالقبليرررر الاختبرررراراتمناقشررررة نتررررائج  3-4

 -:التجريبية والضابطة

  الخدداص بنتددائي اا تبددارا  القبليددة والبعدجددة للم مددوعتين الت ري يددة 8مددج  دديل ال تددائي الغددي عرضدد  طدد  الجدددول ا

والبابدة لمتغيرا  للقدرا  البدنية والمهاريدة ومروندة مفصدل الدورر لقدد اظهدر  ال تدائي وجدود لدروي مع ويدة بدين اا تبداريج 

ن االقفددد  مددددج الثبدددا    ولصدددالح اا تبدددار البعدددددي ا ويعددد و الباثددد  هددد ا التدددددور القب ددد  والبعددددي طددد  القدددددر  اانف اريدددة للدددرجلي

الحالل ط  الم موعة الت ري ية ط  لفة القدر  اانف ارية للرجلينا القف  مج الثبا   اف  ان ه ع الم موعة كان   جب  اف  

كددرارا  الساليددة الغددي   اسددب نددوت اادا  كددل  دددريبا  باسددتعمال اادوا  المسدداعد  الغددي   بددم   عدددد الوثدددا  التدري يددة والت

هدد ا كددان لددب اا ددر الواضددح لتدددوير القدددر  اانف اريددة للددرجلين االقفدد  مددج الثبددا   كمددا ان سدد ب التدددور للم موعددة الت ري يددة 

هدددا ًسدددتدي  ًعددود افددد  القدددر  اانف اريدددة لعبددي  الدددرجلين كومهددا مدددج أهدددم المتدلبددا  البدنيدددة طدد  لعبدددة السارا يددب والغدددي مددج  يل

اليعدب مدج أدا  المهددارا  الاجوميدة والدلاعيددة ا دسل جيدد وهدد ا ًععدي أن الم موعددة الت ري يدة اهتمد  بالتدددريبا  الغدي اعددد  

  نقي Luisell,2011مج  بل الباث  كون لها لاعلية عالية و لسم بالأدا  الصحيى مج  بل اليعبينا وه ا ما الار اليب ا

ة ع ددد  التددددريبا  ولفتدددرا  معي ددددة  عمدددل ع ددد  ب ددددا  اعدددي مدددج القددددرا  البدنيددددة مدددج  ددديل التغيددددر عدددج وليدددد سدددمير  ان الممارسدددد

 وجود مع وية ط  القدر  اانف ارية للرجلين االقف  مج الثبا    للم موعدة البدابدة 
و
والت وي  ط   ل  التدريبا ا جقابلها اجبا

 عتبارها مج القدرا  ااساس ليعب.ويرج  س ب  ل  اف   كرار التدريبا  ال ا عة له ع القدر  با

كمددا ظهددر وجددود لددروي مع ويددة بددين اا تبدداريج القب دد  والبعدددي للم موعددة الت ري يددة طدد  لددفة القددو  المميدد   بالسددرعة 

عدا   لعبي  الرجلين ولصالح اا تبار البعديا ويرج  الباث  س ب  ل  لف  ان التدريبا  المستجدمة ضمج  10االركل 

 ممدددا المددد ال التددددري
و
,ي للم موعدددة الت ري يدددة سددداعد  ع ددد   ددددوير القدددو  المميددد   بالسدددرعة لعبدددي  الدددرجلين  لسانددد  مدددح ر  جددددا

اسهم  ل  ط   دوير الم موعة الت ري ية ا  كان اادا  بمستوي عالٍ مج القو  والسرعة ط  آن واثد و دد  بدم   التمري دا  



 

ا قددال و ق ددين مسونددا  ثمددل التدددريب ا ددسل علاددي  ددحيى وم ددتشم اسددتجدام اعددي الدرائدد  التدري يددة واسددتجدام  دددريبا  ا

اسدهم ا دسل لعدال طدد   ددوير مسدتوي هد ع القدددر  البدنيدة وةالتداف   دددوير المهدارا  الحركيدة السدريعة ضددد المقاومدا  مدج  دديل 

م بتدويرها للولول  لسين عمل ااعصا  والعبي ا لالقو  الممي   بالسرعة    نتا  القو  ا السرعة ل ل  ج ب ااهتما

 بالحركة لف  أ      ردد ط  أ ل  مج ممكج.
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